
श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 1 of 104 
 

 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 2 of 104 
 

ॐ 

श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण 

नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल 

(९ त्रिवसीय त्रवसृ्तत प्रवचन मागगित्रशगका) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

"ब्याक टु बेत्रिक िनातन त्रहन्दु ग्रन्थ" 

त्रहजोको आफूभन्दा आज अझ सुत्रिएको आफू बने्न िनातन मार्गिडशगका  

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

प्राचीन ऋत्रिहरूको ज्ञान • आधुत्रनक त्रवज्ञान • नेपाली लोकसंसृ्कत्रत 

संसृ्कत त्रवद्वत्ता • नु्यरोसाइन्स • मनोत्रवज्ञान 

 

 

 

ॐ ऐ ंह्ी ंक्ी ंचामुण्डायै त्रवचे्च 
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ॐ 

प्रस्तावना 

यो प्रवचन म्यानुयल श्रीमदे्दवीभागवत महापुराणको गहन अध्ययन र आधुत्रनक त्रवज्ञानको समन्वयमा 

आधाररत छ। नवरात्रिको पत्रवि अवसरमा ९ त्रिनसम्म चल्ने यस प्रवचन शंृ्रखलाको उदे्दश्य केवल धात्रमगक 

कथा सुनाउनु होइन, बरु प्राचीन ऋत्रिहरूको ज्ञानलाई आधुत्रनक मस्तस्तष्क त्रवज्ञान (Neuroscience) र 

मनोत्रवज्ञान (Psychology) सँग जोडेर व्यवहाररक जीवन सुधारको मागगिशगन त्रिनु हो। 

प्रते्यक त्रिनको प्रवचन तीन भागमा त्रवभात्रजत छ: 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लिण: िेवीभागवतका सम्बस्तित स्कि र अध्यायको कथा, 

िाशगत्रनक त्रवशे्लिण, र नेपाली सामात्रजक सन्दभगमा व्याख्या। 

भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान संयोजन: शास्त्रीय त्रशक्षाको वैज्ञात्रनक पुत्रि, 

मस्तस्तष्कमा पने प्रभाव, र व्यवहाररक अभ्यास। 

भाग ३: लोकसंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान: नेपाली लोकगीत, भजन, गाइडेड मेत्रडटेसन, र पे्ररणािायी 

समापन। 

यस म्यानुयलमा त्रवज्ञानको प्रयोग धमगलाई खण्डन गनग होइन, बरु सनातन धमगको वैज्ञात्रनकता प्रमात्रणत 

गनग गररएको छ। यो कुनै त्रवशेि सम्प्रिायमा सीत्रमत नभई सावगभौत्रमक सनातन मूल्यहरूमा केस्तित छ। 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

ग्रन्थ सिर्वण  

वेिको पडवत्र वाणी छ "असतो िा सद्गिर्, तिसो िा ज्योघतर्विर्" अर्ागत् अित्यबाट ित्यतर्ग  ि 

अन्धकािबाट उज्यालोतर्ग को यात्रा नै जीवनको िाि हो। यो पुस्तकको जर् पडन एउटा यसै्त पडवत्र 

यात्राको प्रडतध्वडन हो, जिको भौडतक िुरुवात िात वर्गकी एउटी िानी पिीबाट हुन्छ, जिको नाम हो 

"भावना रिजाल"। जब म मेिी श्रीमती कल्पना रिजाल िँर् डववाहको पडवत्र बन्धनमा बाँडिएि उनको 

जीवनमा प्रवेश र्िँे, त्यडतबेला भावना केवल िात वर्गकी कडलली बाडलका डर्इन्। नाताले उनी मेिी िाली 

डर्इन्, ति हाम्रो से्नह ि वात्सल्यले उनी हामै्र आफ्नै छोिी झै ँहुडकग न्। हामीले उनलाई ििै ँ'छोिीको आँखा' 

ले हेयौं। उडन हाम्रो जीवनमा प्रत्यक्ष निेखखने ति हृियको र्डहिाइमा ििै ँमहिुि हुने एउटा अदृश्य िुिक्षा 

घेिाको पारिवारिक िेडवका डर्इन्।  

उनको िंिाि नेपालको काठमािौ ँ मातातीर्गको एउटा िानो कोठामा िीडमत डर्यो, जहाँ डभत्ताभरि 

उनको िोल मोिल प्रीडत डजन्टाका पोस्टिहरू टाँडिएका डर्ए। उनका िुई वटा िपना डर्ए। एउटा 'प्रीडत 

डजन्टा' लाई पत्र लेखी, िमय डमलाएि भेट्ने ि उहाँिँर् र्ोटो खखचे्न। िोस्रो त्यडतबेलाको लर्भर् नेपाली 

रुपैयाँ ६०० जम्मा र्िी आफ्नो डनजी डिडजटल क्यामेिा डकने्न, ताडक आफ्ना ि िंिािका िुन्दि पलहरू 

कैि र्नग िकून्। ति त्यो बाडलकाको तत्कालीन िपना भन्दा िेिै चखककलो चमक त उनको आरू्माडर् 

पूणग डवश्वाि िाखे्न आफ्नै जोिी आँखामा डर्यो। उनको त्यो अबोि िपना िेख्िा लाग्थ्यो, उनी त केवल 

िमाउन मात्र जान्दडछन्; जीवनको ‘कुरुके्षत्र’ ि ‘भान्साको िाप’ जस्ता व्यवहारिक जीवनका तापहरूबाट 

उनी अडहलेिम्म अनडभज्ञ डछन्। 

त्यो बेला उनलाई हुलाक जाने बाटो िमेत र्ाहा डर्एन, ति िपना पूिा र्ने उनको िाहि अि्भुत डर्यो। 

कल्पनाले उनलाई एउटा मािूम ितग िाखखन् “यडि डिनको तीन बोतल पानी डपउँछौ भने मात्र डतम्रो डचठी 

हुलाक पुग्थ्छ।” िाक्टिले उनलाई पानी कम डपउने बानीका कािण ‘डिहाइिर ेिन’ बढ्ने िि िेखाएका 

डर्ए। आफ्ना िपनाका लाडर् उनले त्यो बाल्यकालीन ‘तपस्या’ िहर्ग स्वीकाि र्रिन्। उनको ठूला िाइ 

िुनीलिँर् उनको अको िकझौता भयो। यडि उनले िैडनक तीन बोतल पानी डपइन् भने हिेक डिन 

भोडलपल्ट खाजा खचगको रूपमा रु १० पाउने, जिको आिा उनले क्यामेिा डकन्नका लाडर् जोर्ाउने। 
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पैिा पूिा भएपडछ उनले आफ्नो डनजी क्यामेिा डकने्न। िुई वटा िकझौता प्राप्त र्िी कबुल र्िेको ितग पुिा 

र्ने उनको अठोटले अन्ततः  उनको इच्छा पूिा भयो।  

उनको त्यो अठोटले वेिको यो वाणीलाई िार्गक तुल्याउँछ: "वाङ् मे मनडि प्रडतडिता" अर्ागत् मेिो वाणी 

मेिो मनमा खथर्ि होि्। उनको मनमा त्यो िंकल्प बाल्यकालमै खथर्ि भइिकेको डर्यो। िमय एउटा 

महान् डशक्षक िहेछ, जिले एउटी चञ्चल बाडलकालाई डवस्तािै एउटी दृढ नािीमा रूपान्तिण र्िै लग्यो। 

उनी हुकग ँिै र्इन् ि जब िमाजले उनलाई "केटी मान्छे भएि केटा जसै्त बाडहि डहि्ने?" भनेि प्रश्न र्र् यो, 

उनले त्यिलाई पूणगतः  वास्ता र्रिनन् डकनडक आफ्नो परिवािमा उनले छोिा ि छोिी बीचको भेिभावको 

पखागल कडहलै्य िेख्नुपिेको डर्एन। उनले आफ्नो िमू्पणग ऊजाग पढाइमा लर्ाइन् ि कलेज पुग्दा उतृ्कष्ट 

नडतजा ल्याएि हामीलाई स्तब्ध पारिन्। उनी केवल िहि र्ने बच्ची मात्र डर्इनन्, उनी त डभतै्रिेखख एउटा 

दृढ िंकल्प बोकेकी 'िािक' डर्इन्।  

डववाह पश्चात् उनी िङ्गीन िपनाहरू बोकेि अमेरिकाको डबिानो भूडममा पुडर्न्। वैडिक र्ार्ामा जििी 

माता जानकीले श्रीिामिँर् वनवािको कष्ट िहेकी डर्इन्, भावनाले पडन डविेशको ितीमा जीवनको किा 

पिीक्षा डिइन्। अमेरिकाले बाडहिबाट डझडलडमली िेखाएि आकडर्गत त र्छग , ति डभत्र पिेपडछ मात्र र्ाहा 

हुन्छ, आफ्नै पडिनाको मूल्य ि िमयको कडत किा पिीक्षा हुन्छ। जीवन अत्यन्त िाम्रो चल्दाचलै्द, ईश्विको 

वििान स्वरूप जब िन्तान िुखको उनको इच्छा पूिा भयो, तब िमयले उनीहरूबाट अतुलनीय िमपगण 

ि अिािािण िैयगको अपेक्षा िाख्यो। त्यो कुनै िािािण डजमे्मवािी डर्एन, त्यो २४ घण्टाको अनवित 

ितकग ता डर्यो। जिलाई उनले 'िेवा' होइन, 'आिािना' ठाडनन्। अमेरिकाको महँर्ो जीवनचक्र ि 

व्यवथर्ापनको चुनौतीले जीवनलाई अत्यनै्त र्हन बनाए तापडन, उनले ि उनका श्रीमान् डिपेशले यिलाई 

बोझ होइन, ईश्विको डवश्वािको प्रतीकका रूपमा स्वीकाि र्िे।  

झणै्ड एक िशकभन्दा बढी िमय, जहाँ ८० प्रडतशत िातहरू केवल चाि घण्टाको डनन्द्रामा डबते, आफ्नो 

िमयको एक-एक िेकेन्ड िन्तानको िेवा ि परिवािको डजमे्मवािीमा 'होम' अर्ागत् आहुडत डिँिा, उनले 

आफ्नो जवानी ि डनजी िहिहरू डनितग त्याडर्न्। यो कुनै िािािण त्यार् डर्एन, यो "कमगणे्यवाडिकािसे्त मा 

र्लेरु् किाचन" को िाक्षात् जीवन्त उिाहिण डर्यो। अरूको िहयोर्का लाडर् ििै ँतयाि िहने उनको 

स्वभाव डर्यो, ति आफ्नो लाडर् न त उनले कडहलै्य िहयोर् माग्न जाडनन्, न त किैको आश नै र्रिन्। 

लोगे्न-स्वास्नी बीचको त्यो अटूट पे्रम ि आपिी िैवी िहयोर्ले अिम्भवलाई पडन िम्भव बनायो। त्यही 

िङ्घर्गको अडग्नमा खारिएि उनीहरूले एउटा स्वावलम्बी ि भद्र जीवन डनमागण र्रिन। बाडहिको िुडनयाँले 

िेखे्न िुखिुडविा िम्पन्न जीवनको चमकडभत्र, उनीहरूले बेहोिेको पडिना ि मौन आँिुहरूको डहिाब 

केवल भर्वानिँर् डर्यो, ति त्यही त्यार् नै उनीहरूको लाडर् िबैभन्दा ठूलो र्ौिवको डवर्य बन्यो। 
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यही िङ्घर्गले मलाई एउटा र्डहिो कुिा महिुि र्िायो। ईश्वि अन्त कतै आकाशमा छैनन्, ईश्वि त यसै्त 

डनः स्वार्ग िेवा ि त्यार् र्ने 'ऋडर्-मन' डभत्र मुसु्किाइिहेका हुन्छन्। श्रीमद्भर्वद्गीतामा भडनएको छ:  

"िुः खेष्वनुडिग्नमनाः " अर्ागत् िुः खमा पडन अडवचडलत मन भएको व्यखि नै योर्ी हो। भावना ि डिपेशको 

जोिीले यही योर् िािनालाई आफ्नो जीवनको मन्त्र बनाए। मैले यो 'िेवी भार्वत' का हिर्हरू कोिै 

र्िाग, भावनाको त्यही 'त्यार्पूणग जीवन' ले मलाई एउटा जीवन्त ऋचाको काम र्र् यो। एउटी िामान्य नािी 

कििी कतगव्यको जर्मा उडभएि 'नािीत्व' बाट 'िेडवत्व' तर्ग को यात्रा तय र्िग डछन् भने्न कुिाको िाक्षात् 

प्रमाण मैले उनमै भेटें। िायि भर्वानले मलाई माध्यम बनाएि यो ग्रन्थ लेखाउन चाहनुहुन्थ्यो ि मलाई 

आफ्नै आँखा अर्ाडि यो 'महान् रूपान्तिण' डनयाल्ने अविि डिनुभयो। उनको जीवनले मलाई जीवनको 

'िूक्ष्म पक्ष' बुझ्न ि अध्यात्मको र्डहिाइ नाप्न िहज र्िायो। वेिको ऋचाले भन्छ "यत्र नायगसु्त पूज्यने्त िमने्त 

तत्र िेवताः " अर्ागत् जहाँ नािीहरूको िम्मान हुन्छ, त्यहाँ िेवताहरू वाि र्छग न्। भावना केवल मेिी िाली 

मात्र होइनन्, उनी यि पुस्तकको अप्रत्यक्ष िचनाकाि ि पे्रिणाको अजस्र स्रोत हुन्। उनको जीवन नै यि 

पुस्तकको ममग हो। मैले उनको त्यो डनजी िङ्घर्गको कर्ा यि पुस्तकमा प्रत्यक्ष रूपमा लेख्न िखिन, 

डकनडक त्यो उनको अत्यनै्त पडवत्र डनजी के्षत्र हो, ति त्यो अनुभवलाई अको अर्ग नलागे्न र्िी भनु्नपिाग 

"जहाँबाट मलाई िैवी शखिको अनुभूडत भयो, त्यो पे्रिणाको स्रोत डतमी नै हौ भावना।" 

हाम्री प्यारी भार्ना, डतम्रो यो िङ्घर्ग, डतम्रो त्यो र्रिमामय मौनता ि डतम्रो त्यो आखत्मक डवजयको िम्मान 

र्िै यो पुस्तक डतमीमा नै िपे्रम िमपगण र्िगछु। म, डतम्री डििी कल्पना ि छोिो डल डतम्रो डनश्चल पे्रम, लर्ाव 

ि अटुट पारिवारिक िद्भावप्रडत ििै ँऋणी छौ।ँ डतम्रो िेिै िुः खका क्षणहरूमा हामी काँि बनेि िार् हुन 

नििा पडन, हाम्रो हिेक िुः खमा डतम्रो अकल्पनीय भार्ीिािी ि िुखमा डतम्रो परिवाि िडहतको जुन 

उल्लािमय िहभाडर्ता िह्यो, त्यिले हामीलाई ििै ँ आत्मडवभोि बनाउँछ। भर्वान् कृष्णले अजुगनलाई 

कुरुके्षत्रको मैिानमा र्ीता िुनाए जसै्त, जीवनको कुरुके्षत्रमा डतम्रो व्यवहाि ि िैयगबाट मैले यो ग्रन्थको िाि 

डिकें । यो डवन्िुमा अब भनु्नपने केही बाँकी छैन। मात्र एउटा 'मौन िन्यता' छ। डकनडक यो िुडनयाँमा मौनता 

नै िबैभन्दा शखिशाली प्रार्गना हो। ि डतम्रो जीवन नै त्यो मौन प्रार्गनाको िाक्षात् उिाहिण हो। डतम्रो अझै 

प्रर्डत ि डतमीडभत्रको त्यो 'ऋडर्-मन' लाई ििै ँनमन! डतम्रो ि डिपेशको त्यो िैवी जोिीको िुखी ि िीघागयु 

जीवनको कामना र्िै। 

ििै ँडतम्रो डहत चाहने— डतम्रो डििी ि डभनाजु। 
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त्रवषय िूची 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

 

त्रदन त्रवषय उपत्रवषय 

त्रदन १ सृत्रिको उत्पत्रत्त र िेवीको मत्रहमा मूल प्रकृत्रत र हाम्रो अस्तस्तत्व 

त्रदन २ िेवीको स्वरूप र शस्ति आत्मत्रवश्वास र आन्तररक शस्तिको त्रवकास 

त्रदन ३ अहंकारको नाश िक्ष यज्ञ कथा सन्दभग — ईगो म्यानेजमेन्ट 

त्रदन ४ भस्ति र शरणागत्रत समपगणले मानत्रसक बोझ कम गछग  

त्रदन ५ असुरहरूको वध त्रभिका नकारात्मक भावनाहरूको नाश 

त्रदन ६ िेवीको माया र वात्सल्य पाररवाररक सम्बि र करुणा 

त्रदन ७ ज्ञान र त्रववेक त्रनणगय क्षमता सुधार  

Wisdom vs Intelligence 

त्रदन ८ कमग योग र कतगव्य कमगफलमा आशखि नबनी, त्रचन्ता नगरी काम गने कला 

त्रदन ९ पूणागहुत्रत र आत्म-साक्षात्कार समग्र पररवतगन र नयाँ जीवन सुरुवात 

 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

त्रदन १ 

िृत्रिको उत्पत्रि र देवीको मत्रहमा 

(मूल प्रकृत्रत र हाम्रो अस्तस्तत्व) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण: प्रवचन म्यानुअल 

त्रदन १: िृत्रिको उत्पत्रि र देवीको मत्रहमा  

(मूल प्रकृत्रत र हाम्रो अस्तस्तत्व) 

 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण 

 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय प्रवेश 

ॐ सवे भवनु्त सुस्तखनः  सवे सनु्त त्रनरामयाः । 

सवे भद्रात्रण पश्यनु्त मा कत्रिि्िुः खभाग्भवेत्॥ 

ॐ शास्तन्तः  शास्तन्तः  शास्तन्तः ॥ 

सबैलाई मेरो हात्रिगक नमस्कार। आज हामी सबै एक त्रवशेि यािाको सुरुवात गिैछौ।ं यो यािा हो, 

आफूलाई त्रचने्न, आफ्नो अस्तस्तत्वको गत्रहराइमा डुबुल्की माने र त्यो परम चेतनालाई अनुभव गने, जसलाई 

हाम्रा शास्त्रहरूले 'िेवी' वा 'आत्रिशस्ति' भनेर सम्बोधन गरेका छन्। श्रीमदे्दवीभागवत महापुराणको यो नौ 

त्रिवसीय प्रवचन शंृ्रखलामा तपाईंहरू सबैलाई स्वागत छ। 
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हाम्रो यो यािा केवल पौरात्रणक कथाहरू सुने्न र सुनाउनेमा माि सीत्रमत रहने छैन। हामी यी कथाहरूमा 

लुकेको िाशगत्रनक रहस्य, वैज्ञात्रनक आधार र व्यवहाररक ज्ञानलाई उजागर गने प्रयास गनेछौ।ं हाम्रो उदे्दश्य 

हो - "त्रहजोको आफूभन्दा आज अझ सुत्रिएको आफू" बनु्न। 

आज पत्रहलो त्रिन, हामी सृत्रिको सबैभन्दा आधारभूत प्रश्नबाट सुरु गनेछौ ं- यो ब्रह्माण्ड कसरी बन्यो? हाम्रो 

अस्तस्तत्वको स्रोत के हो? श्रीमदे्दवीभागवतको प्रथम स्किले यसै त्रवियलाई अत्यनै्त सुन्दर ढंगले प्रसु्तत 

गरेको छ। 

कथा िार: िूतजी र शौनकात्रद ऋत्रषहरूको िंवाद 

कथाको सुरुवात नैत्रमिारण्यको पत्रवि भूत्रमबाट हुन्छ, जहाँ शौनकात्रि ८८,००० ऋत्रिहरू ज्ञानको खोजीमा 

एकत्रित भएका छन्। उनीहरूको मनमा एउटै त्रजज्ञासा छ - "सृत्रिको मूल कारण के हो? हामी कसको 

पूजा गरौ ं जसबाट हाम्रो कल्याण होस्?" यसै त्रजज्ञासालाई शान्त पानग उनीहरू पौरात्रणक ज्ञानका 

महासागर, व्यासिेवका त्रशष्य, सूतजी महाराजसमक्ष पुग्छन्। 

ऋत्रिहरूले सोध्छन्, "हे सूतजी! कोही त्रवषु्णलाई, कोही त्रशवलाई, कोही गणेशलाई त कोही सूयगलाई परम 

तत्व मान्छन्। आस्तखर सत्य के हो? त्यो कुन परम शस्ति हो जसको आराधनाले सबैको आराधना हुन्छ?" 

यो सुनेर सूतजी मुसु्कराउनुहुन्छ र भनु्नहुन्छ, "हे ऋत्रिगण! तपाईंहरूको प्रश्न अत्यनै्त गहन छ। यसको 

उत्तर स्वयं ब्रह्मा, त्रवषु्ण र महेशले पत्रन एक समयमा खोज्नुभएको त्रथयो।" 

सूतजीले कथा सुनाउनुहुन्छ - सृत्रिको प्रारम्भमा जताततै जल नै जल त्रथयो। त्यो कारण-सत्रललमा भगवान 

त्रवषु्ण शेिशैयामा योगत्रनद्रामा लीन हुनुहुन्थ्यो। उहाँको नात्रभ-कमलबाट ब्रह्माजीको उत्पत्रत्त भयो। जब 

ब्रह्माजीले आँखा खोल्नुभयो, उहाँले आफूलाई एक्लो पाउनुभयो। उहाँलाई त्रजज्ञासा भयो, "म को हँु? म 

कहाँबाट आएँ? मेरो उत्पत्रत्त कसले गर्‍यो?" यही प्रश्नको उत्तर खोजै्द उहाँ कमलको नालबाट तल झनुगभयो, 

तर हजारौ ंविगसम्म पत्रन कुनै अन्त्य भेट्नुभएन। थाकेर उहाँ फेरर आफ्नो स्थानमा फकग नुभयो र तपस्यामा 

लीन हुनुभयो। 

त्यही समय, त्रवषु्णको कानको कानको मैलो काने रु्जी  बाट मधु र कैटभ नामका िुई भयानक असुरहरू 

प्रकट भए। उनीहरूले ब्रह्माजीलाई मानग खोजे। डराएर ब्रह्माजीले योगत्रनद्रामा रहनुभएका त्रवषु्णलाई 

उठाउन खोज्नुभयो, तर उहाँ उठ्नुभएन। तब ब्रह्माजीले बुझ्नुभयो त्रक त्रवषु्णलाई आफ्नो शस्तिले होइन, 

कुनै अको महाशस्तिले त्रनद्रामा राखेको छ। उहाँले त्यसै 'योगत्रनद्रा' महामायाको सु्तत्रत गनग थाल्नुभयो। 
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दाशशत्रनक पक्ष: मूल प्रकृत्रत र हाम्रो अस्तस्तत्व 

यो कथा केवल कथा होइन, यो हाम्रो अस्तस्तत्वको िपगण हो। ब्रह्माजीको प्रश्न, "म को हँु?" (Who am I?), 

वास्तवमा हरेक मात्रनसको त्रभिी प्रश्न हो। हामी पत्रन यो संसारमा आउँछौ ं र ब्रह्माजीजसै्त बात्रहरी 

कुराहरूमा आफ्नो पररचय खोज्न थाल्छौ ं - मेरो पि, मेरो धन, मेरो पररवार। तर हामी आफ्नो स्रोत, त्यो 

कमलको नाल, अथागत् आफ्नो चेतनाको गत्रहराइमा कत्रहलै्य जाँिैनौ।ं 

िेवीभागवतले स्पि भन्छ - सृत्रिको मूल कारण कुनै पुरुि तत्व होइन, 'मूल प्रकृत्रत' हो। 

उहाँ नै आत्रिशस्ति, महामाया, र श्रीिेवी हुनुहुन्छ। ब्रह्मा, त्रवषु्ण, महेश पत्रन उहाँकै 

शस्तिबाट सञ्चात्रलत छन्। 

श्लोक: 

श्रीमदे्दवीभागवतमा िेवी स्वयं भनु्नहुन्छ: 

िवं खस्तिदमेवाहं नान्यदस्तस्त िनातनम्। (१.१८.४०) 

*अथागत्: "यो िेस्तखने सबैथोक मै हँु। म बाहेक अरु कुनै पत्रन सनातन वसु्त छैन।"* 

यो अदै्वत िशगनको त्रशखर हो। यसले भन्छ, हामीले जे िेखछौ,ं जे अनुभव गछौं, त्यो सबै त्यही एउटै परम 

शस्तिको अत्रभव्यस्ति हो। यो ब्रह्माण्ड उहाँबाटै उत्पन्न हुन्छ, उहाँमै स्तस्थत रहन्छ र अन्त्यमा उहाँमै त्रवलीन 

हुन्छ। 

अको महत्वपूणग श्लोक छ: 

अहंकारमयं त्रवशं्व मनोमयमकस्तितम्। 

अथागत्: "यो समू्पणग त्रवश्व अहंकार र मनको कल्पना माि हो।" 

यसको अथग के हो? यसको अथग यो संसार त्रमथ्या होइन, तर हामीले यसलाई जसरी िेखछौ,ं त्यो हाम्रो 

अहंकार र मनको प्रके्षपण (Projection) हो। हामी वसु्तलाई त्यसको यथाथगमा होइन, आफ्नो धारणा 

(Perception) को आधारमा िेखछौ।ं यही नै 'माया' हो। िेवीको यही मायाले हामीलाई संसारमा बाँधेर 

राखछ, र यही मायाको कृपाले हामी मुि पत्रन हुन्छौ।ं 

[प्राचीन ऋडर्हरूले भनु्नभएको भावनात्मक ित्य — 'अहंकािमयं डवशं्व मनोमयमकखल्पतम्'— अर्ागत, हाम्रो 

अहंकािले नै यो िंिािलाई िडङ्गन बनाउँछ, ि मनले कल्पना र्िेको यर्ार्ग होइन। आिुडनक नु्यिोिाइन्स 

[Neuroscience] ले पडन पुडष्ट र्छग  डक हाम्रो 'Default Mode Network' ले नै अहंकाि-आिारित कर्ाहरू 

डिजगना र्छग ..."] 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 11 of 104 
 

नेपाली िन्दभश 

यो िशगनलाई हाम्रो नेपाली समाजमा हेरौ।ं हामी िशैंमा िेवीको पूजा गछौं, तर के हामीले उहाँको 

वास्तत्रवक स्वरूपलाई बुझेका छौ?ं हामी िेवीलाई केवल मूत्रतगमा सीत्रमत गछौं, तर आफ्नै घरमा रहेकी 

जीत्रवत िेवी - आमा, श्रीमती, छोरी, त्रििीबत्रहनीको सम्मान गनग त्रबसगन्छौ।ं िेवीभागवतले भन्छ, हरेक स्त्रीमा 

त्यही आत्रिशस्तिको अंश छ। 

हाम्रो समाजमा बढ्िो मानत्रसक तनाव, त्रडपे्रसन, र पाररवाररक कलहको मूल कारण पत्रन यही हो - हामीले 

आफ्नो अस्तस्तत्वको स्रोतलाई त्रबसेका छौ।ं हामी बात्रहरी सफलतामा यत्रत अस्तल्झएका छौ ंत्रक त्रभिी शास्तन्त 

हराएको छ। जबसम्म हामी ब्रह्माजीले जसै्त "म को हँु?" भनेर आफूत्रभि खोजै्दनौ,ं तबसम्म मधु-कैटभ 

रूपी अहंकार र मोहले हामीलाई सताइरहन्छ। 

भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान िंयोजन 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: The Grand Unification Theory and Quantum Field 

अत्रहले तपाईंलाई लाग्न सक्छ, "यो त िशगनको कुरा भयो, यसमा त्रवज्ञान कहाँ छ?" 

आउनुहोस्, अब हामी आधुत्रनक त्रवज्ञानको आँखाबाट यही सत्यलाई हेरौ।ं 

 

िेवीभागवतले भनेको "सवं खस्तििमेवाहं" (सबैथोक मै हँु) को अवधारणा आधुत्रनक भौत्रतकशास्त्रको 

'ग्रान्ड युत्रनत्रफकेसन थ्योरी' (Grand Unification Theory) सँग त्रमल्दोजुल्दो छ। वैज्ञात्रनकहरूले पत्रन यो 

ब्रह्माण्डका सबै बलहरू (Forces) - गुरुत्वाकिगण (Gravity), त्रवि्युत - चुम्बकीय 

(Electromagnetism), कमजोर र बत्रलयो आणत्रवक बल (Weak and Strong Nuclear Force) - को 

स्रोत एउटै 'सुपर फोसग' (Super Force) हो भने्न त्रसद्धान्तमा काम गरररहेका छन्। हाम्रा ऋत्रिहरूले 

त्यसैलाई 'आत्रिशस्ति' भने। 

क्वान्टम त्रफत्रजक्स (Quantum Physics) ले भन्छ त्रक पिाथगको सबैभन्दा सानो कण (Subatomic 

particle) वास्तवमा कण होइन, त्यो शस्तिको तरंग (Energy Wave) हो। यो पूरै ब्रह्माण्ड एउटा त्रवशाल 

ऊजाग के्षि (Quantum Field) हो। त्यही त्रफल्डबाट कत्रहले कण बन्छ, कत्रहले तरंग। यो त त्यही कुरा भयो, 

जुन िेवीले भनु्नभयो - "म नै सबै हँु।" 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 12 of 104 
 

नु्यरोलोत्रजकल बुझाइ: The Default Mode Network and Prefrontal Cortex 

जब ब्रह्माजीले "म को हँु?" भनेर सोचु्नभयो, उहाँको मस्तस्तष्कको कुन भाग सत्रिय भयो होला? आधुत्रनक 

नु्यरोसाइन्स भन्छ, हाम्रो मस्तस्तष्कमा एउटा त्रवशेि नेटवकग  छ, जसलाई 'त्रडफल्ट मोड नेटवकग ' (Default 

Mode Network - DMN) भत्रनन्छ। जब हामी कुनै बात्रहरी काममा व्यस्त हँुिैनौ,ं तब यो नेटवकग  सत्रिय 

हुन्छ र "म को हँु? मेरो त्रवगत कस्तो त्रथयो? भत्रवष्य कस्तो होला?" जस्ता आत्म-त्रचन्तनका कुराहरू सोच्न 

थाल्छ। 

 

तर जब हामी बात्रहरी संसारमा अस्तल्झन्छौ,ं जसै्त त्रक सामात्रजक सञ्जाल चलाउने, अरूसँग आफ्नो तुलना 

गने, तब हाम्रो मस्तस्तष्कको अको भाग, 'त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्स' (Prefrontal Cortex) को त्यो त्रहस्सा सत्रिय 

हुन्छ, जसले तकग  र त्रवशे्लिण गछग । यो ब्रह्माजी कमलको नालबाट बात्रहर त्रनसे्कर स्रोत खोज्न जानुजसै्त हो। 

हामी बात्रहर जत्रत खोजछौ,ं उत्रत हराउँछौ।ं 

 

मधु-कैटभ रूपी डर र अहंकारले हाम्रो मस्तस्तष्कको 'एत्रमग्डाला' (Amygdala) लाई सत्रिय बनाउँछ। यो 

हाम्रो 'सभागइभल बे्रन' (Survival Brain) हो, जसले खतरा महसुस गनागसाथ 'लड वा भाग' (Fight or 

Flight) को प्रत्रतत्रिया त्रिन्छ। यसले हाम्रो सोचे्न-बुझे्न क्षमतालाई बन्द गररत्रिन्छ। ब्रह्माजी डराउनुको 

कारण यही त्रथयो। जब उनले योगत्रनद्रा, अथागत् शान्त र स्तस्थर चेतनाको सु्तत्रत गरे, तब माि त्रवषु्ण (संरक्षक 

शस्ति) जागु्नभयो। यसको अथग हो, जब हामी आफ्नो मनलाई शान्त गछौं, तब माि हाम्रो त्रभिी त्रववेक 

(Wisdom) जाग्छ। 

मनोवैज्ञात्रनक िुधार र व्यवहाररक अभ्याि 

यो ज्ञानले हाम्रो व्यवहारमा कसरी सुधार ल्याउँछ? जब हामी बुझ्छौ ं त्रक हामी सबै एउटै परम चेतनाका 

अंश हौ,ं तब अरूप्रत्रतको घृणा, ईष्याग र प्रत्रतस्पधाग आफैं  कम हुन्छ। यसले हाम्रो 'इमोशनल इने्टत्रलजेन्स' 

(Emotional Intelligence) लाई बढाउँछ। 

आजको व्यवहाररक अभ्याि: 

"त्रहजोको आफू भन्दा सुत्रिएको आफू" बन्न आज एउटा सानो अभ्यास गरौ।ं 

१. पाँच त्रमनेटको मौन: त्रिनमा कुनै पत्रन समय, केवल पाँच त्रमनेटको लात्रग आँखा बन्द 

गरेर चुपचाप बसु्नहोस्। कुनै मोबाइल होइन, कुनै कुराकानी होइन। 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 13 of 104 
 

२. श्वासको अवलोकन: त्यो पाँच त्रमनेटमा केवल आफ्नो आउँिै गरेको र जाँिै गरेको 

श्वासलाई हेनुगहोस्। त्रवचारहरू आउँछन्, आउन त्रिनुहोस्, जान्छन्, जान त्रिनुहोस्। 

त्रतनीहरूलाई समाते्न प्रयास नगनुगहोस्। 

३. म को हँु? प्रश्न: मौनको अन्त्यमा, केवल एक पटक आफूलाई सोध्नुहोस् - "म को 

हँु?" यसको जवाफ खोजे्न प्रयास नगनुगहोस्। केवल प्रश्नलाई आफ्नो चेतनामा 

छोत्रडत्रिनुहोस्। 

यो अभ्यासले तपाईंको 'त्रडफल्ट मोड नेटवकग ' लाई स्वस्थ तररकाले सत्रिय गछग  र 

'एत्रमग्डाला' लाई शान्त पाछग । यसले तपाईंको तनावको स्तर (Cortisol Level) 

घटाउँछ र तपाईंलाई वतगमान क्षणमा स्तस्थर रहन मद्दत गछग । 

 

भाग ३: लोकिंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक भजन: " घिठो भए आफू, संसार घिठो " 

हाम्रो संसृ्कत्रतले यही गत्रहरो िशगनलाई कत्रत सरल रूपमा प्रसु्तत गरेको छ । गाउनुभएको यो भजनले 

िेवीभागवतको सारलाई नै बोकेको छ: 

आरू् भए डमठो िंिाि डमठो, आरू् डततो भए िंिाि डततो...... 

कल कल यमुनाको पाडन, डतखाग लाग्यो है पिानी। 

भार्ाथव: यडि तपाईंको मनोभावना डमठो छ भने िंिाि डमठो िेखखन्छ, यडि मन डततो (कि्वा) छ भने 

िंिाि डततो िेखखन्छ। 

 

नजिमा िंर् चढे िंिाि िंर्ीन, नजिमा िूलो उिे िंिाि िंडर्न... 

कल कल यमुनाको पाडन, डतखाग लाग्यो है पिानी। 

भार्ाथव: यडि दृडष्टकोणमा िंर् (िकािात्मकता) छ भने िंिाि िंर्ीन िेखखन्छ, यडि दृडष्टकोणमा िूलो 

(नकािात्मकता) छ भने िंिाि िंडर्न (बहुत रं्भीि, कडठन, खतिनाक) िेखखन्छ। 

 

िाम्रो नजिमा रू्लै रु्ल्छन्, डबगे्न नजिमा काँिै झुल्दछन... 

कल कल यमुनाको पाडन, डतखाग लाग्यो है पिानी। 

भार्ाथव: जिले िाम्रो नजिले िंिािलाई हेछग , उिका लाडर् रू्ल रु्ल्छन्; जिको नजि डबडग्रएको छ, 

उिका लाडर् काँिैकाँिा उम्रन्छ। 
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ऐना िर्ा भए अनुहाि िेखखन्छ, मन िर्ा भए िंिाि िेखखन्छ... 

कल कल यमुनाको पाडन, डतखाग लाग्यो है पिानी। 

भार्ाथव: जििी ऐना िर्ा भए मात्र अनुहाि स्पष्ट िेखखन्छ, त्यिैर्िी मन िर्ा भए मात्र िंिािको ित्य 

रूप िेखखन्छ। 

भजनको अथश: 

यो भजनले भन्छ, संसार कस्तो छ भने्न कुरा संसारमा होइन, तपाईंको हेने दृत्रिमा भर पछग । यत्रि तपाईंको 

त्रभि फूलजसै्त पे्रम, करुणा र सकारात्मकता छ भने, तपाईंलाई संसार पत्रन सुन्दर लाग्छ। तर यत्रि 

तपाईंको त्रभि काँडाजसै्त घृणा, ररस र नकारात्मकता छ भने, तपाईंलाई संसार पत्रन काँडै-काँडाले 

भररएको िेस्तखन्छ। 

यो त्यही कुरा हो जुन िेवीभागवतले भन्छ - "त्रवशं्व मनोमयमकस्तल्पतम्" (संसार मनको कल्पना हो)। 

हामीले आफ्नो मनको चस्माले संसारलाई हेरररहेका हुन्छौ।ं यत्रि हामीले आफ्नो मनलाई शुद्ध र 

सकारात्मक बनायौ ंभने, संसार आफैं  स्वगग बन्छ। 

छोटो ध्यान (Guided Meditation): मूल प्रकृत्रतिँगको সংয োগ 

(आरामसँग बसु्नहोस्, मेरुिण्ड सीधा राखनुहोस्, र आँखा त्रबस्तारै बन्द गनुगहोस्।) 

"आफ्नो ध्यानलाई श्वासप्रश्वासमा ल्याउनुहोस्... लामो, गत्रहरो श्वास त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै छोड्नुहोस्... 

हरेक श्वाससँगै शरीरलाई हल्का र तनावमुि महसुस गनुगहोस्... 

अब कल्पना गनुगहोस्... तपाईं एक त्रवशाल, शान्त, र त्रनलो महासागरको त्रबचमा हुनुहुन्छ... यो कारण-

सत्रलल हो... सृत्रिको प्रारस्तम्भक अवस्था... यहाँ कुनै हलचल छैन, केवल अनन्त शास्तन्त छ... 

तपाईंले आफूलाई एउटा सुन्दर कमलको फूलमात्रथ बसेको पाउनुहुन्छ... तपाईं ब्रह्माजी हुनुहुन्छ... 

तपाईंको मनमा प्रश्न उठ्छ - 'म को हँु?'... 

अब, कमलको नालबाट तल, आफ्नो स्रोतत्रतर यािा गनुगहोस्... तपाईं जत्रत तल जानुहुन्छ, उत्रत धेरै प्रकाश र 

ऊजाग महसुस गरररहनुभएको छ... यो तपाईंको चेतनाको स्रोत हो... यो आत्रिशस्ति हो... 

महसुस गनुगहोस्, त्यो अनन्त ऊजागको सागरबाट एउटा न्यानो प्रकाशको त्रकरण तपाईंको शरीरमा प्रवेश 

गिैछ... यो त्रकरणले तपाईंको मस्तस्तष्कको एत्रमग्डालालाई शान्त गिैछ... तपाईंको डर र त्रचन्तालाई समाप्त 

गिैछ... 
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अब, त्यो प्रकाश तपाईंको हृियमा केस्तित भएको छ... महसुस गनुगहोस्, तपाईंको हृियमा पे्रम, करुणा र 

शस्तिको फूल फुत्रलरहेको छ... तपाईं एक्लो हुनुहुन्न... तपाईं त्यो समू्पणग ब्रह्माण्डीय चेतनाको एक अत्रभन्न 

अंग हुनुहुन्छ... 

यो भावनालाई आत्मसात गनुगहोस्... त्रबस्तारै आफ्नो ध्यानलाई शरीरमा फकागउनुहोस्... र जब तपाईंलाई 

सहज लाग्छ, मुसु्कराउँिै आफ्नो आँखा खोल्नुहोस्।" 

िमापन 

आज हामीले बुझ्ौ ंत्रक हामी केवल यो शरीर र मन माि होइनौ।ं हामी त्यो सनातन, 

अत्रवनाशी, र आनन्दमय आत्रिशस्तिका अंश हौ।ं हाम्रो वास्तत्रवक पररचय बात्रहरी पि 

र प्रत्रतष्ठामा होइन, त्रभिी शास्तन्त र स्तस्थरतामा छ। 

आजको त्रिन, यही एउटा संकल्प त्रलऔ ं- म बात्रहर खोज्न छोडेर, आफूत्रभि डुबुल्की 

माने प्रयास गनेछु। म अरूलाई बिल्नुभन्दा पत्रहले, आफूलाई बिल्नेछु। 

यही कामनाका साथ, आजको प्रवचन यही ँसमाप्त हुन्छ। 

ॐ शास्तन्तः  शास्तन्तः  शास्तन्तः ॥ 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

त्रदन २ 

देवीको स्वरूप र शस्ति  

(आत्मत्रवश्वाि र आन्तररक शस्तिको त्रवकाि) 

(आत्मत्रवश्वास र आन्तररक शस्तिको त्रवकास) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रदन २: देवीको स्वरूप र शस्ति  

(आत्मत्रवश्वाि र आन्तररक शस्तिको त्रवकाि) 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय प्रवेश: स्कन्ध ३ को आलोकमा देवीको स्वरूप 

सबैमा मेरो नमन। आज हाम्रो श्रीमदे्दवीभागवत महापुराणमा आधाररत नौ त्रिवसीय प्रवचन यािाको िोस्रो 

त्रिन हो। त्रहजो हामीले सृत्रिको उत्पत्रत्तमा मूल प्रकृत्रतको भूत्रमका र िेवीको मत्रहमाबारे चचाग गर्‍यौ।ं आज 

हामी त्यो भन्दा एक किम अगात्रड बढेर िेवीको वास्तत्रवक स्वरूप र उहाँको शस्तिको रहस्य बुझे्न प्रयास 

गनेछौ।ं आजको हाम्रो मुख्य त्रविय हो – देवीको स्वरूप र शस्ति, जसलाई हामी आत्मत्रवश्वाि र 

आन्तररक शस्तिको त्रवकािसँग जोड्नेछौ।ं 

हाम्रो यािाको आजको आधार हो श्रीमदे्दवीभागवतको तेस्रो स्कि। यो स्कि अत्यनै्त महत्वपूणग छ 

त्रकनभने यसले िेवी केवल एउटा कथाको पाि होइन, उहाँ त त्रसङ्गो ब्रह्माण्डको सञ्चालक शस्ति हुनुहुन्छ 

भने्न कुरालाई िाशगत्रनक र वैज्ञात्रनक रूपमा स्थात्रपत गिगछ। जब ब्रह्मा, त्रवषु्ण र महेश पत्रन सृत्रिको 

प्रारम्भमा त्रिग्रत्रमत हुनुहुन्थ्यो, तब उहाँहरूले जसको सु्तत्रत गनुगभयो, उही महाशस्ति, उही आत्रिमाताको 

स्वरूपको वणगन यस स्किमा पाइन्छ। 
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कथा िार: ब्रह्मा, त्रवषु्ण र महेशको देवी दशशन 

तेस्रो स्किको कथाले हामीलाई सृत्रिको त्यो त्रबन्िुमा लैजान्छ, जहाँ चारैत्रतर केवल जल नै जल त्रथयो। 

भगवान त्रवषु्ण शेिनागको शैय्यामा योगत्रनद्रामा लीन हुनुहुन्थ्यो। उहाँको नात्रभ-कमलबाट ब्रह्माजीको 

उत्पत्रत्त भयो। तर ब्रह्माजीले आफू को हँु, कहाँबाट आएँ, र मेरो कतगव्य के हो भने्न केही पत्रन थाहा 

पाउनुभएन। उहाँले कमलको नालको जरा खोजै्द हजारौ ंविग त्रबताउनुभयो, तर कुनै पत्ता लागेन। उहाँत्रभि 

एक प्रकारको अस्तस्तत्वको संकट (Existential Crisis) पैिा भयो। 

यही समयमा, भगवान त्रवषु्णको कानको मैलो कानेरु्जी बाट मधु र कैटभ नामका िुई शस्तिशाली िैत्यहरू 

उत्पन्न भए। उनीहरूले ब्रह्माजीलाई मानग खोजे। भयभीत ब्रह्माजीले योगत्रनद्रामा रहनुभएका भगवान 

त्रवषु्णलाई उठाउन खोज्नुभयो, तर उहाँ उठ्नुभएन। तब ब्रह्माजीले बुझ्नुभयो त्रक भगवान त्रवषु्णलाई पत्रन 

आफ्नो त्रनयन्त्रणमा राखे्न कुनै अको महाशस्ति अवश्य छ। उहाँले त्यसै योगमाया, महाशस्तिको सु्तत्रत गनग 

थाल्नुभयो। 

ब्रह्माजीको सु्तत्रतबाट प्रसन्न भएर ती महािेवी प्रकट हुनुभयो। उहाँले आफ्नो तामसी शस्ति (Tamasic 

Power) द्वारा भगवान त्रवषु्णलाई योगत्रनद्राबाट जगाउनुभयो। त्यसपत्रछ भगवान त्रवषु्णले हजारौ ंविगसम्म 

मधु-कैटभसँग युद्ध गनुगभयो, तर उनीहरूलाई परास्त गनग सकु्नभएन। अन्तमा, उहाँले फेरर ती महािेवीको 

स्मरण गनुगभयो। िेवीले ती िुई िैत्यलाई आफ्नो मायाले मोत्रहत पानुगभयो र उनीहरूले अहंकारवश 

त्रवषु्णलाई "बरिान माग" भने। यही मौकामा त्रवषु्णले "त्रतमीहरू मेरो हातबाट मृतु्य प्राप्त गर" भने्न वरिान 

मागु्नभयो। यसरी िेवीको कृपाले िुई ठूला असुरहरूको नाश भयो। 

यो कथा केवल एक पौरात्रणक आख्यान माि होइन, यो हाम्रो आफ्नै त्रभिी यािाको 

प्रतीक हो। ब्रह्माजीको रम, त्रवषु्णको त्रनद्रा, र मधु-कैटभको अहंकार हामी सबैत्रभि 

कुनै न कुनै रूपमा त्रवद्यमान छ। 

दाशशत्रनक पक्ष: देवीको शस्ति – इच्छा, ज्ञान र त्रिया 

तेस्रो स्किले िेवीको शस्तिलाई केवल भौत्रतक शस्ति (Physical Strength) को रूपमा माि हेिैन। यहाँ 

िेवीलाई तीन मुख्य शस्तिहरूको स्रोत मात्रनएको छ: 

१. इच्छा शस्ति (Power of Will/Intention): यो सृत्रिको पत्रहलो बीज हो। केही गने वा बने्न इच्छा नै 

इच्छा शस्ति हो। जब ब्रह्माजी त्रिग्रत्रमत हुनुहुन्थ्यो, उहाँमा आफ्नो अस्तस्तत्व खोजे्न इच्छा जागृत भयो। 

यही इच्छा शस्तिले उहाँलाई िेवीको खोजी गनग पे्रररत गर्‍यो। हाम्रो जीवनमा पत्रन जबसम्म कुनै लक्ष्य 
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प्राप्त गने प्रवल इच्छा हँुिैन, तबसम्म हामी अगात्रड बढ्न सकै्दनौ।ं आत्मत्रवश्वासको पत्रहलो खुड्त्रकलो 

नै यही इच्छा शस्ति हो। 

२. ज्ञान शस्ति (Power of Knowledge/Wisdom): इच्छा भएर माि पुगै्दन, त्यसलाई साकार पाने 

ज्ञान पत्रन चात्रहन्छ। िेवीभागवतमा िेवीलाई सवगत्रवद्यास्वरूपा (Embodiment of all knowledge) 

भत्रनएको छ। ब्रह्माजीले जब िेवीको सु्तत्रत गनुगभयो, तब उहाँलाई आफ्नो कतगव्यको ज्ञान भयो। िेवीले 

नै त्रवषु्णलाई मधु-कैटभलाई कसरी माने भने्न ज्ञान त्रिनुभयो। हाम्रो जीवनमा पत्रन सही र गलत 

छुट्याउने त्रववेक, आफ्नो क्षमतालाई त्रचने्न ज्ञान, र समस्याको समाधान खोजे्न बुस्तद्ध नै ज्ञान शस्ति हो। 

आत्मत्रवश्वास तब माि त्रिगो हुन्छ, जब त्यो ज्ञानमा आधाररत हुन्छ। 

३. त्रिया शस्ति (Power of Action): इच्छा र ज्ञान भएर माि हँुिैन, त्यसलाई व्यवहारमा उतानग कमग 

गनुगपछग । यही कमग गने ऊजाग नै त्रिया शस्ति हो। भगवान त्रवषु्णले हजारौ ंविगसम्म युद्ध गनुगभयो, त्यो 

उहाँको त्रिया शस्तिको प्रिशगन त्रथयो। तर जबसम्म त्यसमा िेवीको कृपा (ज्ञान र इच्छा शस्तिको 

संयोजन) त्रमत्रसएन, तबसम्म सफलता त्रमलेन। हाम्रो जीवनमा पत्रन हामी योजनाहरू बनाउँछौ ं

(इच्छा), जानकारी बटुल्छौ ं(ज्ञान), तर जबसम्म त्यसलाई कायागन्वयन गनग मैिानमा उििैनौ ं(त्रिया), 

तबसम्म पररणाम आउँिैन। 

यसरी, िेवीको शस्ति भनेको यी तीन शस्तिहरूको समग्र रूप हो। आत्मत्रवश्वास भनेको पत्रन यही हो – 

केही गने इच्छा हुनु, त्यो कसरी गने भने्न ज्ञान हुनु, र त्यसलाई गरेरै छाड्ने त्रिया वा कमगमा जुट्नु। 

श्लोक र व्याख्या 

यस सन्दभगमा, ब्रह्माजीले िेवीको सु्तत्रत गिाग भनेका केही श्लोकहरू हेरौ,ं जसले 

िेवीको वास्तत्रवक स्वरूपलाई उजागर गछग । 

श्लोक १: 

तं्व स्वाहा तं्व स्वधा तं्व त्रह वषट्कारः  स्वरास्तत्मका। 

सुधा त्वमक्षरे त्रनते्य त्रिधा मािास्तत्मका स्तस्थता॥ (िेवीभागवत, स्कि १, अध्याय ५) 

नेपाली अथश: 

"हे िेवी! तपाईं स्वाहा (िेवताहरूलाई त्रिइने आहुत्रत), तपाईं स्वधा (त्रपतृहरूलाई त्रिइने तपगण), र तपाईं नै 

विट्कार (यज्ञमा उच्चारण गररने मन्त्र) हुनुहुन्छ। तपाईं स्वर (अ, उ, म्) स्वरूप हुनुहुन्छ। तपाईं नै अमृत 

हुनुहुन्छ र अत्रवनाशी अक्षर (ॐ) मा त्रनत्य रूपले अकार, उकार, मकार गरी तीन मािाको रूपमा 

त्रवराजमान हुनुहुन्छ।" 
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व्याख्या: 

यो श्लोकले िेवीलाई केवल एउटा मूत्रतग वा तखस्वि (Tasbir) वा डचत्र (Chitra) माि होइन, उहाँलाई त 

यज्ञको हरेक प्रत्रिया, मन्त्रको हरेक ध्वत्रन, र जीवन त्रिने अमृतसँग तुलना गरेको छ। 'स्वाहा' ले हाम्रो 

समपगण भावलाई जनाउँछ। जब हामी आफ्नो अहंकारलाई अत्रग्नमा स्वाहा गछौं, तब माि शस्तिको उिय 

हुन्छ। 'स्वधा' ले हाम्रो पूखागप्रत्रतको सम्मान र आफ्नो जरा (Roots) प्रत्रतको कृतज्ञतालाई जनाउँछ। जसले 

आफ्नो त्रवगतलाई सम्मान गिैन, उसको भत्रवष्य बत्रलयो हुन सकै्दन। 'विट्कार' ले हाम्रो कमगको 

संकल्पलाई जनाउँछ। आत्मत्रवश्वासको लात्रग आफ्नो संकल्पमा दृढ रहनु आवश्यक छ। र अन्तमा, 

िेवीलाई 'त्रिधा मािास्तत्मका' अथागत् ॐ को तीन मािा (अ-उ-म्) को रूप भत्रनएको छ। यसले उहाँ सृत्रिको 

आत्रि, मध्य र अन्त्य, अथागत् समू्पणग अस्तस्तत्वको स्रोत हुनुहुन्छ भने्न िेखाउँछ। 

श्लोक २: 

 या देवी िवशभूतेषु शस्ति-रूपेण िंस्तथथता। 

नमस्तसै्य नमस्तसै्य नमस्तसै्य नमो नमः ॥ (िुगाग सप्तशती, अध्याय ५, श्लोक १२) 

नेपाली अथश: 

"जो िेवी सबै प्राणीहरूमा शस्ति-रूपले त्रवराजमान हुनुहुन्छ, उहाँलाई बारम्बार नमस्कार छ, नमस्कार 

छ, नमस्कार छ।" 

व्याख्या: 

यो श्लोक सायि सबैभन्दा प्रत्रसद्ध श्लोकहरूमधे्य एक हो। यसले स्पि रूपमा भन्छ त्रक शस्ति बात्रहर कतै 

मस्तन्दरमा माि सीत्रमत छैन, त्यो त िवशभूतेषु अथागत् हरेक जीव, हरेक कण-कणमा व्याप्त छ। यो तपाईं-

हामी सबैत्रभि छ। जब हामी यो सत्यलाई आत्मसात् गछौं, तब हाम्रो आत्मत्रवश्वास बात्रहरी पररस्तस्थत्रतमा 

त्रनभगर रहँिैन। हामीलाई थाहा हुन्छ त्रक हामीत्रभि अपार शस्ति लुकेको छ, केवल त्यसलाई जागृत गनग 

आवश्यक छ। कसैले तपाईंलाई कमजोर भन्दा, अपमान गिाग वा तपाईंको क्षमतामा प्रश्न उठाउँिा, यो 

श्लोकलाई सम्झनुहोस्। शस्ति तपाईंको त्रभिै छ। 

नेपाली िन्दभश: आत्मत्रवश्वािको िंकट र देवीको शस्ति 

अब यसलाई हाम्रो नेपाली समाजसँग जोडौ।ं आज हाम्रो समाजमा, त्रवशेिगरी युवाहरूमा, आत्मत्रवश्वासको 

ठूलो संकट िेस्तखन्छ। पढाइमा राम्रो गनग नसके्न डर, राम्रो जात्रगर नपाउने त्रचन्ता, सामात्रजक सञ्जालमा 
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अरूसँग आफूलाई िाँज्दा उत्पन्न हुने हीनताबोध (Inferiority Complex), र भत्रवष्यको अत्रनत्रितताले 

गिाग धेरैजना तनाव र त्रडपे्रसनमा छन्। 

हामी बात्रहरबाट आफ्नो मान्यताको ित्यापन प्रमाणीकिण (Validation) खोत्रजरहेका छौ।ं कसैले 

'लाइक' गररत्रिए खुशी हुने, कसैले 'कमेन्ट' मा नराम्रो लेस्तखत्रिए िुः खी हुने। हाम्रो खुशी र िुः खको 'ररमोट 

कन्टर ोल' अरूको हातमा छ। िेवीभागवतले हामीलाई यही 'ररमोट कन्टर ोल' आफ्नो हातमा त्रलन 

त्रसकाउँछ। 

१. आफ्नो 'स्व' को पत्रहचान: िृडष्टको प्रािम्भमा कमलको रू्लमा प्रकट हँुिा ब्रह्माजी स्वयं पडन 'म को 

हँु?' ि 'मेिो उत्पडत्तको स्रोत के हो?' भने्न प्रश्नको अलमलमा पनुगभएको डर्यो। डठक त्यिै र्िी, आज 

हामी पडन आफ्नो वास्तडवक अखस्तत्वको खोजीमा बाडहिी जर्तका डवडभन्न परिचयहरूमा अखल्झएका 

छौ।ं हामीले आफ्नो 'स्व' लाई केवल आफ्नो जाडर्िको पि, बैंक ब्यालेन्स, िामाडजक प्रडतिा, वा 

अरूले लर्ाइडिएको 'ट्यार्' मा मात्र िीडमत िाखेका छौ।ं ति, हाम्रो वास्तडवक परिचय यी नश्वि 

भौडतक उपलखब्धहरू भन्दा िेिै माडर् छ। भौडतक उपलखब्धहरू भन्दा िेिै माडर् भनु्नको अर्ग भौडतक 

उपलखब्धहरू उपलखब्धहरू 'नचाडहने' भने्न किाडप होइन। भौडतक िर्लता ि आत्मडनभगिता त 

अडनवायग छन्, डकनडक आफ्नो खुट्टामा आरै् उडभन िक्षम हुनु नै कमगको वास्तडवक डिद्धान्त हो। 

यिले नै हाम्रो मनोबल ि आत्मबलको बडलयो जर् बिाल्छ। ति बुझ्नुपने मुख्य तय के हो भने, हाम्रो 

जीवनको अखन्तम उदे्दश्य यी िांिारिक प्राखप्तहरू मात्र होइनन्, बरु यी भन्दा अत्यन्त ठूलो ि व्यापक 

छ। हामी त त्यो अनन्त 'महाशखि' को जीवन्त अंश हौ।ं त्यिैले, कमगको डिद्धान्त अनुिाि भौडतक 

उपलखब्धहरू हाडिल र्िै आफ्नो ििातल बडलयो बनाउनु ि ती उपलखब्धहरूको मोहमा नर्िी 

जीवनको त्यो महान् उदे्दश्य (पिम ित्य) प्राप्त र्नुग नै 'स्व' को वास्तडवक पडहचान ि िनु्तलन हो। यो 

बोिले नै हामीलाई आन्तरिक ि बाह्य िुवै रूपमा शखिशाली बनाउँछ।  

२. नकारात्मकता (मधु-कैटभ) को नाश: मधु र कैटभ बात्रहरका शिु माि होइनन्, ती हामै्र त्रभिका 

नकारात्मक त्रवचारहरू हुन्। 'म सस्तक्दन,' 'मेरो भाग्य नै खराब छ,' 'अरू सबै मभन्दा राम्रा छन्' – 

यस्ता त्रवचारहरू नै मधु-कैटभ हुन्, जसले हाम्रो ब्रह्मा (रचनात्मकता) लाई मानग खोत्रजरहेका हुन्छन्। 

त्रयनीहरूलाई परास्त गनग हामीले आफ्नो त्रभिी शस्ति (िेवी) लाई आह्वान गनुगपछग । हाम्रो डवनाशकािी 

नडतजा तर्ग  िकेल्ने 'िुखको लोभ' रुपी र्ोहिबाट जखिएको आशखि नै मिु हो भने, हामीलाई 

डविखि ि अिन्तोर् डिने हाम्रा 'नकािात्मक िोच तर्ा रिि' पी र्ोहिबाट जखिएको आशखि नै 

कैटभ हुन्। कल्पना र्नुगहोि्, तपाईं एउटा यस्तो काम वा लतमा लागु्नभएको छ जिले तत्काललाई त 

डनकै आनन्द डिन्छ, ति िीघगकालमा तपाईंको स्वास्थ्य वा करियि डबर्ािैछ। मिु (लोभ रुपी 

आशखि): त्यो र्लत काम र्िाग वा डवलाडितामा िुब्दा िुरुमा आउने 'डछनभिको िमाइलो' वा 'लोभ' 
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मिु हो। यिले तपाईंको डववेकलाई छोडपडिन्छ ि तपाईंलाई त्यही र्ोहि (र्लत बाटो) मै 

अल्झाइिाख्छ। कैटभ (नकािात्मकता ि अिन्तोर्): जब त्यो िुख िडकन्छ वा त्यिको निाम्रो अिि 

िेखखन र्ाल्छ, तब मनमा उत्पन्न हुने छटपटी, "मैले डकन यस्तो र्िँे होला?" भने्न हीनताबोि, 

अरूप्रडतको ईर्ष्ाग ि जीवनप्रडतको चिम अिनु्तडष्ट नै कैटभ हो। जििी भर्वान डवषु्णले मिु ि 

कैटभको अन्त्य र्नुगभयो, त्यििी नै हामीले पडन मिुलाई हिाउन क्षडणक िुखको लोभ त्यारे्ि 'डववेक' 

जर्ाउनु पछग । कैटभलाई हिाउन नकािात्मक िोचलाई त्यारे्ि 'िन्तोर्' ि 'िजर्ता' अपनाउनु पछग । 

३. पाररवाररक र िामात्रजक भूत्रमका: नेपाली पररवारमा मत्रहलाहरूलाई प्रायः  'शस्ति' को स्वरूप 

मात्रनन्छ। घरकी आमा, त्रििीबत्रहनी, वा श्रीमतीले घरलाई एक सूिमा बाँधेर राखेकी हुस्तन्छन्। तर के 

हामीले उहाँहरूको त्यो शस्तिलाई सम्मान गरेका छौ?ं िशैंमा िेवीको पूजा गने तर घरकी जीत्रवत िेवी 

(आमा, श्रीमती) लाई अपमान गने हाम्रो समाजको िोहोरो चररिले पत्रन हामीलाई त्रभिैिेस्तख कमजोर 

बनाइरहेको छ। जब हामी आफ्नो घरत्रभिको शस्तिलाई सम्मान गनग थाल्छौ,ं तब माि हाम्रो समाजमा 

सकारात्मक ऊजागको सञ्चार हुन्छ। 

भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान िंयोजन 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: आत्मत्रवश्वािको नु्यरोकेमेस्ट्री 

अब तपाईंलाई लाग्न सक्छ, यी त सबै पौरात्रणक कथाहरू हुन्। यसको आजको त्रवज्ञानसँग के सम्बि? 

अचम्मको कुरा के छ भने, हजारौ ं विग पत्रहले हाम्रा ऋत्रिहरूले जे कुरालाई 'शस्ति' भने, आजको 

नु्यरोसाइन्सले त्यसैलाई त्रवत्रभन्न नु्यरोकेत्रमकल र मस्तस्तष्कका सत्रकग टहरूको कामको रूपमा व्याख्या 

गरररहेको छ। 

आत्मत्रवश्वास (Self-confidence) कुनै अमूतग कुरा होइन। यो हाम्रो मस्तस्तष्कमा हुने केही रासायत्रनक 

प्रत्रियाहरूको पररणाम हो। जब हामी कुनै काममा सफल हुन्छौ ंवा हामीलाई कसैले प्रशंसा गछग , हाम्रो 

मस्तस्तष्कमा डोपामाइन (Dopamine) नामक नु्यरोटर ान्सत्रमटर ररत्रलज हुन्छ। डोपामाइनलाई 'ररस्वाडग  

केत्रमकल' (Reward Chemical) पत्रन भत्रनन्छ। यसले हामीलाई खुशी र सनु्तत्रिको अनुभव गराउँछ र 

त्यही काम फेरर गनग पे्रररत गछग । 

त्यसै्त, जब हामी आफ्नो पररवार वा साथीभाइसँग सुरत्रक्षत र पे्रमपूणग सम्बि महसुस गछौं, हाम्रो शरीरमा 

अस्तिटोत्रिन (Oxytocin) ररत्रलज हुन्छ। यसलाई 'बस्तन्डङ हमोन' (Bonding Hormone) भत्रनन्छ। 

यसले हामीलाई सामात्रजक रूपमा बत्रलयो र आत्मत्रवश्वासी बनाउँछ। 
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िेवीभागवतको कथामा फकौं। जब ब्रह्माजीले िेवीको सु्तत्रत गनुगभयो, उहाँले आफू एक्लो छैन, आफ्नो 

पछात्रड एउटा महाशस्ति छ भने्न महसुस गनुगभयो। यो भनेको मनोवैज्ञात्रनक सुरक्षा (Psychological 

Safety) को अनुभव हो, जसले अस्तक्सटोत्रसनको स्तर बढाउँछ। जब त्रवषु्णले मधु-कैटभलाई परास्त 

गनुगभयो, त्यो सफलताले उहाँको मस्तस्तष्कमा डोपामाइनको प्रवाह गरायो, जसले उहाँलाई थप ठूला 

कायगहरू गनग आत्मत्रवश्वास त्रियो। 

नु्यरोलोत्रजकल बुझाइ: डरको केन्द्र (Amygdala) र त्रववेकको केन्द्र (Prefrontal 

Cortex) 

हाम्रो मस्तस्तष्कमा बिामको आकारको एउटा सानो भाग हुन्छ, जसलाई एत्रमग्डाला (Amygdala) 

भत्रनन्छ। यो हाम्रो 'डरको केि' हो। कुनै पत्रन खतराको संकेत पाउने त्रबत्रत्तकै यसले 'फाइट अर फ्लाइट' 

(Fight or Flight) रेस्पोन्स सत्रिय गररत्रिन्छ। हाम्रो मुटुको धड्कन बढ्छ, रिचाप बढ्छ, र शरीरमा 

कोत्रटशिोल (Cortisol) नामक 'स्ट्र ेस हमोन' (Stress Hormone) ररत्रलज हुन्छ। आत्मत्रवश्वास कम 

भएका मात्रनसहरूमा एत्रमग्डाला अत्रत-सत्रिय (Overactive) हुन्छ। सानोत्रतनो कुरामा पत्रन उनीहरूलाई 

ठूलो खतरा महसुस हुन्छ। 

यसको ठीक त्रवपरीत, हाम्रो त्रनधारको पछात्रडपत्रि मस्तस्तष्कको अको भाग हुन्छ, जसलाई त्रप्रफ्रन्टल 

कोटेि (Prefrontal Cortex) भत्रनन्छ। यो हाम्रो 'त्रववेकको केि' हो। यसले तकग  गने, योजना 

बनाउने, र सही-गलत छुट्याउने काम गछग । यो हाम्रो 'सीईओ' (CEO of the brain) हो। जब हामी ध्यान 

(Meditation), सकारात्मक सोच, र ज्ञानको अभ्यास गछौं, हामी आफ्नो त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सलाई बत्रलयो 

बनाइरहेका हुन्छौ।ं बत्रलयो त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सले एत्रमग्डालाको अनावश्यक डरको संकेतलाई त्रनयन्त्रणमा 

राख्न सक्छ। 

िेवीको 'ज्ञान शस्ति' को आह्वान गनुग भनेको आफ्नो त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सलाई सत्रिय पानुग हो। जब तपाईं 

कुनै चुनौतीको सामना गिाग डराउनुहुन्छ (एत्रमग्डाला सत्रिय हुन्छ), तब एकत्रछन रोत्रकएर 'यो डर 

वास्तत्रवक हो त्रक काल्पत्रनक?' भनेर सोचु्नहोस्। 'यसलाई समाधान गने उपाय के-के हुन सक्छन्?' भनेर 

तकग  गनुगहोस्। यो प्रत्रिया नै त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सलाई काममा लगाउनु हो। िेवीको ध्यान गनुग, मन्त्र जपु्न, वा 

उहाँको स्वरूपको कल्पना गनुगले हाम्रो मस्तस्तष्कलाई शान्त पाछग  र एत्रमग्डालाको hyperactivity लाई 

कम गछग । 
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मनोवैज्ञात्रनक िुधार: आत्म-प्रभावकाररता (Self-Efficacy) को त्रवकाि 

मनोत्रवज्ञानमा, आत्मत्रवश्वाससँग त्रमल्दोजुल्दो एउटा शब्द छ – आत्म-प्रभावकाररता (Self-Efficacy)। 

यो भनेको 'म यो काम गनग सक्छु' भने्न आफ्नो क्षमतामात्रथको त्रवश्वास हो। यो त्रवश्वास रातारात आउँिैन। यो 

साना-साना सफलताहरूबाट त्रनमागण हँुिै जान्छ। 

िेवीभागवतको कथाले हामीलाई यही त्रसकाउँछ। त्रवषु्णले एकैचोत्रट मधु-कैटभलाई 

मानुगभएन। उहाँले हजारौ ंविग युद्ध गनुगभयो। हरेक त्रिनको सानो प्रयासले उहाँको 

आत्म-प्रभावकाररता बढ्िै गयो। 

हाम्रो जीवनमा पत्रन, यत्रि तपाईंलाई कुनै ठूलो लक्ष्य (जसै्त: लोकसेवा पास गने, ठूलो व्यवसायी बने्न) िेस्तख 

डर लाग्छ भने, त्यसलाई स-साना टुिाहरूमा त्रवभाजन गनुगहोस्। आज केवल एक घण्टा पढ्ने, आज 

केवल एक जना ग्राहकसँग कुरा गने। जब तपाईं त्यो सानो लक्ष्य पूरा गनुगहुन्छ, तपाईंको मस्तस्तष्कले 

डोपामाइन ररत्रलज गछग । तपाईंलाई सनु्तत्रि त्रमल्छ। भोत्रल तपाईंलाई िुई घण्टा पढ्न मन लाग्छ। यसरी स-

साना पाइलाहरू चालै्द जाँिा, तपाईंको आत्म-प्रभावकाररता र आत्मत्रवश्वास िुवै बढ्िै जान्छ। 

व्यवहाररक अभ्याि: 'त्रहजोभन्दा आज राम्रो' 

१. तीन िफलताको डायरी (Three Wins Diary): हिेक िाडत डवश्राम र्नुगअडघ, डिनभरिको 

कोलाहलबाट शान्त भई आरू्ले िर्लतापूवगक िम्पन्न र्िेका कम्तीमा तीनवटा कायगहरू िायिीमा 

डटपु्नहोि्। ती कायगहरू चाहे अडर्िको कुनै ठुलो िर्लता होि्, घिको िानो िििर्ाइ होि्, वा 

किैलाई र्िेको डनस्वार्ग मद्दत नै डकन नहोि्। वैडिक पिम्पिामा यिलाई 'सन्ध्या' वा 'आत्म-

घनरीक्षण' को एक आिुडनक स्वरूप मान्न िडकन्छ, जहाँ हामी आफ्नो कमगको िाक्षी बन्दछौ।ं यो 

अभ्यािले हाम्रो मखस्तष्कलाई केवल अभाव ि िमस्या मात्र होइन, बरु जीवनमा भएका िकािात्मक 

पक्षहरू ि आफ्नै िामयगमा केखन्द्रत हुन ताडलम डिन्छ। वैज्ञाडनक दृडष्टकोणबाट हेिाग, यिले 

मखस्तष्कमा 'िोपामाइन' (Dopamine - िुख ि पुिस्काि महिुि र्िाउने हमोन) को स्तिलाई 

िनु्तडलत बनाउँछ। जििी शास्त्रमा 'शुद्ध किव' ले डचत्त िुखद्ध र्छग  भडनएको छ, त्यििी नै आफ्ना 

िाना-िाना 'डवजय' हरूलाई डलडपबद्ध र्नागले मनमा व्याप्त 'तिोरु्ण' (डनिाशा ि आलस्य) हटेि 

'सत्वरु्ण' (प्रकाश ि उत्साह) को उिय हुन्छ। यो अभ्यािले तपाईंलाई भोडलको डिन अझ बढी 

आत्मडवश्वाि ि ऊजागका िार् िुरु र्नग आध्याखत्मक ि मनोवैज्ञाडनक आिाि प्रिान र्िगछ।  

२. 'पावर पोज' (Power Pose): सामात्रजक मनोवैज्ञात्रनक एमी कडी (Amy Cuddy) को अनुसिान 

अनुसार, हाम्रो शारीररक मुद्राले हाम्रो मानत्रसकतामा असर पाछग । जब तपाईंलाई आत्मडवश्वाि कम 

भएको महिुि हुन्छ वा मनमा िि ि िंशय पैिा हुन्छ, तब िुई डमनेटको लाडर् 'र्ीर हनुिान' वा 
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'शक्ति स्वरुर्ा दुर्ाव' को जस्तो दृढ ि तेजस्वी मुद्रामा उडभनुहोि्। छाती रु्लाएि, काँि डििा पािी, 

िुवै हात कम्मिमा िाखेि वा वीि भावमा उडभने यो 'पावि पोज' (Power Pose) ले हाम्रो शिीिमा 

तुरुनै्त िकािात्मक परिवतगन ल्याउँछ। आिुडनक डवज्ञानका अनुिाि यिले शिीिमा 'टेस्टोसे्टिोन' 

(Testosterone - प्रभुत्व ि आत्मडवश्वाि बढाउने हमोन) को मात्रा बढाउँछ ि 'कोडटगिोल' (Cortisol - 

मानडिक तनाव बढाउने हमोन) लाई घटाउँछ। यो शािीरिक डक्रया केवल एउटा अभ्याि मात्र होइन, 

यो त देर्ीको 'अभर् िुद्रा' िािण र्नुग जसै्त हो। जििी हनुमानजीले आफ्नो काँि ि छातीको दृढताले 

िमुद्र नाघे्न िाहि जुटाउनुभयो, वा िेवी िुर्ागले आफ्नो तेजस्वी स्वरूपले अिुिहरूमा भय पैिा 

र्नुगभयो, डठक त्यिै र्िी यो मुद्राले तपाईंको अवचेतन मनमा "म िुिडक्षत छु ि म शखिशाली छु" भने्न 

िने्दश प्रवाह र्िगछ। यिले तपाईंको आन्तरिक ििलाई शान्त पािी तुरुनै्त कायगक्षमता ि 

आत्मडवश्वािलाई डशखिमा पुर् याउँछ। 

३. नकारात्मक त्रवचारलाई चुनौती त्रदनुहोि् (Challenge Negative Thoughts): जब तपाईंको 

मनमा 'म िखिन' वा 'म कमजोि छु' भने्न नकािात्मक डवचाि आउँछ, तब त्यिलाई ित्य मानेि 

नस्वीकानुगहोि्; बरु त्यिलाई तुरुनै्त प्रश्नको घेिामा उभ्याउनुहोि्। वैडिक िशगनले हामीलाई 'नेघत-

नेघत' (यो होइन, यो पडन होइन) को मार्ग डिकाउँछ, जिको प्रयोर् र्िेि हामीले आफ्नै नकािात्मक 

डवचाििँर् तकग  र्नुगपछग । आरै्लाई िोध्नुहोि्— "के यो डवचाि िाँचै्च ित्य हो? के मैले डवर्तमा यसै्त 

कडठन परिखथर्डतहरू िर्लतापूवगक पाि र्िेको छैन? मेिो अिक्षमताको प्रमाण के छ?" यििी आफ्नै 

डवचािहरूलाई िाक्षी भावले हेिै तकग  (Logical Reasoning) र्नागले हाम्रो मखस्तष्कको 'डप्रफ्रन्टल 

कोटेक्स' (Prefrontal Cortex) िडक्रय हुन्छ। यो डठक त्यसै्त हो, जििी अजुगनको मनमा पलाएको 'म 

िखिन' भने्न डवर्ाि ि िंशयलाई भर्वान श्रीकृष्णले तकग  ि ज्ञानको माध्यमबाट डचनुगभएको डर्यो। जब 

हामी यििी डवचािको डवशे्लर्ण र्छौं, तब मखस्तष्कको 'अडमग्थ्िाला' (Amygdala) बाट उत्पन्न हुने 

ििको भावना क्रमशः  कम हँुिै जान्छ ि डववेकको उिय हुन्छ। आफ्ना नकािात्मक डवचािहरूलाई 

चुनौती डिनु भनेको अन्धकािलाई डचनग ज्ञानको डियो बाल्नु जसै्त हो, जिले तपाईंलाई तुरुनै्त मानडिक 

स्पष्टता ि कायग र्ने शखि प्रिान र्िगछ। 
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भाग ३: लोकिंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक भजन: ' िन सफा, किव र्घन सफा; नजर राम्रो, संसार र्घन राम्रो।' 

हाम्रो आजको डवर्य अर्ागत् डभत्री शखि ि आत्मडवश्वािलाई अत्यनै्त िुन्दि ढंर्ले प्रसु्तत र्ने तल 

उले्लखखत भजनहरू, जो नेपाली मन–मनमा बिेका छन्, अत्यन्त िान्दडभगक छन्। यी हाम्रो लोक 

िंसृ्कडतका लोकभार्ाहरूबाट िङ्कलन र्रिएका हुन्। हाम्रो जीवन एउटा निीको डकनािा जस्तो हो। 

एकाडति बडर्िहेको छ पडवत्र र्िुना (Yamuna), जिले शाखन्त ि डिव्यताको बाटो िेखाउँछ। ब्रह्माको 

पुत्र पडवत्र जिुना (Jamuna) हो। जुन ज्ञानको आथर्ाको केन्द्र हो।जिको नाम पुखल्लङ्ग (Masculine) 

छ। अरू िबै निीहरू स्त्रीडलङ्गमा हुन्छन्। ब्रह्माले ऋडर् शन्तनु ि उनकी पत्नी अमोघालाई उनको 

भखिका कािण पुत्रको वििान डिनुभयो। त्यो बालक नै निीको रूपमा प्रकट भए—जिलाई हामी 

ब्रह्मपुत्र/जमुना भन्छौ।ं डशव–शखिको रूप जसै्त यमुना–जमुना शब्द आरँै्मा एउटै डिव्य ित्यका िुई 

अडभव्यखिहरू हुन्। एउटै ित्यलाई डविानहरूले र्िक–र्िक नामले बोलाउँछन् भने्न िने्दश डिन हाम्रो 

लोकपिम्पिामा डतनीहरूलाई िंयुि रूपमा वा एकै्ल–एकै्ल प्रयोर् र्ने चलन छ। यमुना ि जमुना डमलेि 

हामीलाई यो िने्दश डिन्छन् "बाडहिी नाम ि रूप र्िक िेखखए पडन, आन्तरिक िाि एउटै छ। हाम्रो 

मनकामना नै त्यो पुल हो जिले हामीलाई िन्िबाट एकतातर्ग  लैजान्छ। 

अकोडति बडर्िहेको छ रै्तरणी (Vaitaraṇī), जिलाई पौिाडणक कर्ामा नकग को निी भडनएको छ। 

यमलोकमा वैतिणी नामक निी छ, जिको िशगन मात्रले मनुर्ष्को िाहि नष्ट हुन्छ। यो िर्त, डपप ि 

खूनले बग्थ्छ; पापीहरूका लाडर् यो भयानक यातनाको थर्ान हो। जहाँ अहंकाि ि पापको िुः ख बग्थ्छ। 

पे्रतनिी (Pretanadī), रु्प्तर्ङ्गा (Guptagaṅgā), क्षािनिी (Kṣāra Nadī) वैतिणी (Vaitaraṇī) निीको 

अन्य नामहरु हुन्। 

हाम्रो मनको चाहना िनकािना यी िुई निीको बीचमा उडभएको छ। मानव मन िमग ि पाप रुपी िुई 

धु्रवको बीचमा छनोट र्ने शखि हो। जुन हाम्रो िोच हो। मनकामना हो। यडि हाम्रो िोच िकािात्मक छ 

भने हामी यमुना डति लाग्थ्छौ,ं यडि नकािात्मक छ भने वैतिणीको बहावले हामीलाई तान्छ। त्यिैले 

भडनन्छ— िंिाि नकग  पडन होइन, स्वर्ग पडन होइन; यो त हाम्रो मनको नजिमा भि पछग । 

हृदर्िा छ सूर्व संसार उज्यालो, हृदर्िा छ बादल संसार अँध्यारो... 

वािी यमुना, पारि जमुना, िोिािको बीचैमा मनकामना। 
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भार्ाथव: यडि तपाईंको हृियमा ज्ञान ि िकािात्मकता (िूयग) छ भने िंिाि उज्यालो िेखखन्छ, यडि 

हृियमा मोह वा नकािात्मकता (बािल) छ भने िंिाि अँध्यािो िेखखन्छ। 

 

बोलीिा छ िधु संसार िधुरो, बोलीिा छ घर्ष संसार अधुरो ... 

वािी यमुना, पारि जमुना, िोिािको बीचैमा मनकामना।  

भार्ाथव: यडि तपाईंको वाणीमा डमठाि (मिु) छ भने िंिािबाट डमठो व्यवहाि पाइन्छ, यडि वाणीमा 

किापन वा डवर्ालुपन (डवर्) छ भने िंिाि कठोि ि रुखो अिुिो िेखखन्छ। 

 

बीउिा जे स्वाद फलिा त्यही स्वाद, िनिा जे भार् संसारिा त्यही छार्... 

वािी यमुना, पारि जमुना, िोिािको बीचैमा मनकामना।  

भार्ाथव: जििी डबरुवाको स्वाि बीउमा नै डनभगि हुन्छ, त्यिैर्िी िंिािको अनुभव हाम्रो मनको 

भावनामा छाव (कमगको रु्टडप्रन्ट) मा डनभगि हुन्छ। िाम्रो बीउले िाम्रो र्ल, िाम्रो मनले िाम्रो िंिाि 

डिन्छ। 

 

र्ानी घथर भए चन्द्रिा देक्तिन्छ, िन घथर भए सत्यता देक्तिन्छ... 

वािी यमुना, पारि जमुना, िोिािको बीचैमा मनकामना।  

भार्ाथव: जििी हखल्लएको पानीमा चन्द्रमाको स्पष्ट प्रडतडबम्ब िेखखँिैन, त्यिैर्िी चञ्चल मनमा जीवनको 

ित्य रूप िेखखँिैन। मन शान्त भए मात्र वास्तडवकताको िशगन हुन्छ। 

भजनको अथश: 

मौडलक रूपमा पुनः  लेखखएका माडर्का पंखिहरू केवल िुई लाइनको भजनहरू होइन, यो त्रसंगो जीवन िशगन 

हो। यसले भन्छ, संसार कस्तो िेस्तखन्छ भने्न कुरा संसारमा होइन, हाम्रो हेने दृत्रिकोणमा भर पछग । यत्रि 

हाम्रो त्रभिी मन फूल जसै्त सुन्दर, सकारात्मक र पे्रमले भररएको छ भने, हामीलाई सारा संसार नै सुन्दर 

िेस्तखन्छ। हामी हरेक मात्रनसमा, हरेक पररस्तस्थत्रतमा केही न केही राम्रो पक्ष िेख्न सक्छौ।ं 
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तर यत्रि हाम्रो मन काँडा जसै्त नकारात्मकता, ईष्याग, र घृणाले भररएको छ भने, 

हामीलाई संसारमा काँडै-काँडा माि िेस्तखन्छ। हामीलाई हरेक मात्रनसमा खोट 

िेस्तखन्छ, हरेक पररस्तस्थत्रतमा समस्या माि िेस्तखन्छ। 

 

िेवीको शस्तिलाई जागृत गनुग भनेको आफ्नो आँखालाई 'फूलको आँखा' बनाउनु हो। आफ्नो त्रभिको 

सुन्दरतालाई त्रचनु्न हो। जब हामी आफूत्रभिको शस्ति र सुन्दरतालाई िेख्न थाल्छौ,ं तब हामीलाई बात्रहरी 

संसार पत्रन त्यसै्त सुन्दर र मैिीपूणग लाग्न थाल्छ। आत्मत्रवश्वास भनेको यही 'िुन्दि दृडष्ट पैिा र्ने आँखा' 

त्रवकास गनुग हो। 

छोटो ध्यान: आन्तररक शस्ति जागरण ध्यान (Guided Meditation for Inner 

Strength) 

अब हामी केही बेरको लात्रग एउटा छोटो ध्यान गनेछौ।ं कृपया आफ्नो ठाउँमा 

आरामसँग, मेरुिण्ड सीधा पारेर बसु्नहोस्। आँखा त्रबस्तारै बन्द गनुगहोस्। 

(एक त्रमनेट मौनता...) 

१. श्वािप्रश्वािमा ध्यान (Focus on Breath): आफ्नो ध्यान केवल आफ्नो श्वासप्रश्वासमा 

लगाउनुहोस्। लामो, गत्रहरो श्वास त्रभि त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै बात्रहर छोड्नुहोस्। प्रते्यक श्वास त्रभि 

जाँिा, कल्पना गनुगहोस् त्रक तपाईं ब्रह्माण्डको त्रिव्य ऊजाग, सकारात्मकता, र आत्मत्रवश्वासलाई आफ्नो 

शरीरत्रभि भरररहनुभएको छ। र प्रते्यक श्वास बात्रहर जाँिा, कल्पना गनुगहोस् त्रक तपाईं आफ्नो 

शरीरबाट सबै डर, त्रचन्ता, र नकारात्मकतालाई बात्रहर फात्रलरहनुभएको छ। (यो प्रत्रिया ५-७ पटक 

िोहोयागउनुहोस्)। 

२. मन्त्र जाप (Mantra Chanting): अब, हामी मनमनै एउटा सरल तर शस्तिशाली मन्त्रको जाप 

गनेछौ।ं त्यो मन्त्र हो – 'अहं शस्ति'। 'अहं' को अथग हो 'म', र 'शस्ति' को अथग हो 'शस्ति'। अथागत्, 'म 

नै शस्ति हँु'। श्वास त्रभि त्रलँिा मनमनै भनु्नहोस् 'अहं', र श्वास बात्रहर छोड्िा भनु्नहोस् 'शस्ति'। 'अहं... 

शस्ति...'। 'अहं... शस्ति...'। यो मन्त्रलाई आफ्नो हरेक श्वाससँग एकाकार हुन त्रिनुहोस्। महसुस 

गनुगहोस् त्रक यो केवल शब्द होइन, यो तपाईंको त्रभिी सत्य हो। (यो प्रत्रिया २-३ त्रमनेटसम्म गनुगहोस्)। 

३. त्रवजुअलाइजेिन (Visualization): अब आफ्नो ध्यानलाई आफ्नो हृियको केिमा लैजानुहोस्। 

कल्पना गनुगहोस् त्रक तपाईंको हृियको त्रभि एक सानो, न्यानो, र चस्तम्कलो प्रकाशको त्रबन्िु छ। यो 

तपाईंको आन्तररक शस्तिको स्रोत हो। यो िेवीको अंश हो। अब हेनुगहोस्, तपाईंको प्रते्यक श्वासले त्यो 

प्रकाशको त्रबन्िुलाई झन्-झन् ठूलो, झन्-झन् चस्तम्कलो बनाइरहेको छ। त्यो प्रकाश त्रबस्तारै तपाईंको 

पूरै छातीमा फैत्रलरहेको छ... तपाईंको पाखुरा र हातहरूमा फैत्रलरहेको छ... तपाईंको घाँटी र 
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टाउकोमा फैत्रलरहेको छ... र तपाईंको खुिा हँुिै पूरै शरीरमा फैत्रलरहेको छ। तपाईं अब केवल शरीर 

माि होइन, तपाईं प्रकाशको एक पुञ्ज बनु्नभएको छ। तपाईंको शरीरको हरेक कोत्रशका शस्ति र 

आत्मत्रवश्वासले भररएको छ। 

४. अभय मुद्रा (Gesture of Fearlessness): यही अवस्थामा, आफ्नो िात्रहने हातलाई काँधको 

उचाइमा उठाएर, हते्कला अगात्रड फकागएर अभय मुद्रा बनाउनुहोस्। यो िेवीले त्रिने 'नडराऊ' भने्न 

आशीवागिको प्रतीक हो। महसुस गनुगहोस् त्रक तपाईं आफैं लाई र यो संसारलाई भत्रनरहनुभएको छ – 

'म डराउँत्रिन। म शस्तिशाली छु। म सक्षम छु।' (यो मुद्रामा ३० सेकेन्ड बसु्नहोस्)। 

अब त्रबस्तारै, आफ्नो ध्यानलाई बात्रहरी वातावरणमा फकागउनुहोस्। आफ्नो हात-

खुिालाई हल्का चलाउनुहोस्। र जब तपाईंलाई सहज महसुस हुन्छ, मुसु्कराउँिै 

आफ्नो आँखा खोल्नुहोस्। 

िमापन 

त्रप्रय आत्मन्, 

आज हामीले बुझ्ौ ं त्रक शस्ति बात्रहरबाट खोजे्न कुरा होइन, त्यो हामीत्रभिै छ। िेवीको स्वरूप भनेको 

इच्छा, ज्ञान र त्रिया शस्तिको एकीकृत रूप हो, र यही नै आत्मत्रवश्वासको आधार हो। त्रवज्ञानले पत्रन भन्छ 

त्रक हामी आफ्नो सोच, आफ्नो व्यवहार, र आफ्नो शारीररक मुद्रालाई पररवतगन गरेर आफ्नो आत्मत्रवश्वास 

बढाउन सक्छौ।ं 

 

त्यसैले, आजबाट अरूसँग आफूलाई िाँज्न छोड्नुहोस्। आफ्नो स-साना सफलताहरूमा खुशी 

मनाउनुहोस्। आफ्नो त्रभिको 'फूलको आँखा' लाई खोल्नुहोस्। याि राखनुहोस्, तपाईं त्यो महाशस्तिको 

अंश हुनुहुन्छ, जो सवगि व्याप्त छ। तपाईं कमजोर हुनै सकु्नहुन्न। 

 

यही कामनाका साथ, आजको प्रवचन यही ँसमाप्त गिगछु। सबैको कल्याण होस्। 

 

ॐ शास्तन्तः  शास्तन्तः  शास्तन्तः ॥ 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

त्रदन ३ 

अहंकारको नाश (दक्ष यज्ञ कथा िन्दभश - ईगो म्यानेजमेन्ट) 

(िक्ष यज्ञ कथा सन्दभग — ईगो म्यानेजमेन्ट) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय: श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण, स्कन्ध ७,  

अध्याय २९-३० – दक्ष यज्ञ त्रवधं्वि र अहंकारको नाश 
 

आज हाम्रो प्रवचनको तेस्रो त्रिन। आज हामी अहंकार (Ego) को स्वरूप, यसले जीवनमा ल्याउने त्रवनाश 

र यसलाई त्रनयन्त्रण गने आध्यास्तत्मक उपायबारे गत्रहरो चचाग गनेछौ।ँ श्रीमदे्दवीभागवत महापुराणको सातौ ँ

स्किमा वत्रणगत िक्ष प्रजापत्रतको यज्ञको कथा यस सन्दभगमा एउटा शस्तिशाली दृिान्त हो। यो केवल 

एउटा पौरात्रणक कथा माि होइन, यो त हरेक मात्रनसत्रभि चत्रलरहने अहंकार र त्रववेकको लडाइँको 

प्रतीकात्मक प्रसु्तत्रत हो। 

कथा िार: दक्ष प्रजापत्रतको महायज्ञ 

िक्ष प्रजापत्रत, जो सृत्रिकताग ब्रह्माका मानस पुि त्रथए, प्रजापत्रतहरूको पत्रन अत्रधपत्रत त्रथए। उनी शस्ति, पि 

र प्रत्रतष्ठाले भररपूणग त्रथए। उनका २७ नक्षिरूपी कन्याहरूको त्रववाह चिमासँग भएको त्रथयो भने कान्छी 

छोरी सतीिेवीको त्रववाह िेवात्रधिेव महािेवसँग भएको त्रथयो। तर, िक्ष आफ्ना ज्वाइँ महािेवलाई कत्रहलै्य 

मन पराउँिैनथे। महािेवको भेिभूिा, जटाधारी स्वरूप, शरीरमा भस्म, श्मशानमा वास, गणहरूको 

साथ—यी सबै कुरा िक्षलाई आफ्नो राजसी वैभव र प्रत्रतष्ठाको त्रवरुद्ध लाग्थ्यो। उनी सोच्थे, “म यिो ठूलो 

प्रजापत्रत, मेरो ज्वाइँ यस्तो जोगी?” यो सोच नै उनको अहंकारको जड त्रथयो। 
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एकपटक िेवसभामा जब िक्ष प्रवेश गरे, ब्रह्मा र महािेवबाहेक सबै िेवताहरू उनको सम्मानमा उठे। 

महािेव आफ्नै ध्यानमा लीन हुनुहुन्थ्यो, उहाँले िक्ष आएको पतै्त पाउनुभएन। तर िक्षले यसलाई आफ्नो 

अपमान ठाने। उनको अहंकारमा ठूलो चोट लाग्यो। उनले महािेवलाई सभामा अनेक अपमानजनक 

शब्दले त्रनन्दा गरे र श्रापसमेत त्रिए। 

यही अपमानको बिला त्रलने भावनाले िक्षले कनखल (वतगमान हररद्वार) मा ‘बृहस्पत्रतसव’ नामक 

महायज्ञको आयोजना गरे। उनले ब्रह्मा, त्रवषु्ण, इि, सबै िेवी-िेवता, ऋत्रि-महत्रिगहरूलाई त्रनमन्त्रणा पठाए, 

तर जानी-जानी आफ्नै छोरी सती र ज्वाइँ महािेवलाई बोलाएनन्। 

त्रपताको घरमा महायज्ञको आयोजना भएको खबर सतीिेवीले पाउनुभयो। त्रनम्तो नआए पत्रन त्रपताको 

घरमा जान कुनै त्रनम्तो चात्रहँिैन भने्न सोचेर उनले महािेवसँग त्यहाँ जाने अनुमत्रत मात्रगन्। महािेवले 

सम्झाउनुभयो, “हे सती, जहाँ सम्मान छैन, जहाँ बोलाइएको छैन, त्यहाँ जानु उत्रचत हँुिैन। त्रतम्रा त्रपता 

मप्रत्रत दे्वि राखछन्, त्यहाँ त्रतम्रो पत्रन अपमान हुन सक्छ।” तर सतीले आफ्नो माइतीको मोह र त्रपताप्रत्रतको 

त्रवश्वासले गिाग महािेवको कुरा मात्रननन्। 

जब सती यज्ञस्थलमा पुत्रगन्, उनलाई िेखेर उनकी आमा र त्रििीबत्रहनीहरू खुसी भए पत्रन त्रपता िक्षले भने 

कठोर वचनले उनको अपमान गरे। उनले महािेवलाई फेरर नानाभाँती गाली गनग थाले। आफ्नो पत्रतको 

त्रनन्दा सहन नसकेर र त्रपताको घरमा आफ्नो र आफ्नो पत्रतको अपमान भएको िेखेर सतीिेवीको हृिय 

क्षतत्रवक्षत भयो। उनले िोध र पीडाले यज्ञकुण्डमा हेिै भत्रनन्, “जुन शरीरले आफ्नो पत्रतको त्रनन्दा सुन्यो, र 

जुन शरीर यस्तो अहंकारी त्रपताको अंशबाट बनेको छ, म यो शरीर अब धारण गनग चाहन्न।” यत्रत भनै्द 

उनले योगशस्तिद्वारा आफ्नो शरीरलाई यज्ञको अत्रग्नमा समत्रपगत गररत्रिइन्। 

सतीिेवीले िेहत्याग गरेको खबरले सारा ब्रह्माण्डमा हाहाकार मत्रचयो। जब महािेवले यो िुः खि समाचार 

पाउनुभयो, उहाँको िोधको सीमा रहेन। उहाँले आफ्नो जटाबाट वीरभद्र नामक एक शस्तिशाली गण 

उत्पन्न गनुगभयो र िक्षको यज्ञ ध्वस्त पाने आज्ञा त्रिनुभयो। वीरभद्रले आफ्ना गणहरूसँग त्रमलेर यज्ञस्थलमा 

त्रवधं्वस मच्चाए, िेवताहरूलाई िण्ड त्रिए र अन्तमा िक्ष प्रजापत्रतको त्रशर छेिन गररत्रिए। 

पत्रछ ब्रह्मा र अन्य िेवताहरूको प्राथगनापत्रछ महािेव शान्त हुनुभयो र िक्षलाई बोकाको टाउको जोडेर 

पुनजीत्रवत गररत्रिनुभयो। बोकाको टाउको अहंकार र अज्ञानताको प्रतीक हो। यसरी िक्षले आफ्नो 

अहंकारको फल पाए र महािेवको मत्रहमा स्वीकार गनग बाध्य भए। 
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दाशशत्रनक पक्ष: अहंकारको आगो र देवीको त्रिया शस्ति 

यो कथाको िाशगत्रनक पक्ष अत्यन्त गत्रहरो छ। िक्ष प्रजापत्रत ‘पि’ र ‘प्रत्रतष्ठा’ को अहंकारको प्रतीक हुन्। 

उनीसँग सबैथोक त्रथयो—धन, शस्ति, सम्मान। तर यही ‘म’ भावले उनलाई अिो बनायो। उनले 

सम्बिको मूल्यभन्दा आफ्नो झुठो प्रत्रतष्ठालाई ठूलो ठाने। 

१. अहंकारले त्रववेकको नाश गछश : िक्ष ज्ञानी त्रथए, तर अहंकारले उनको त्रववेकलाई ढात्रकत्रियो। उनले 

ज्वाइँको भेि हेरे, उनको त्रभिको त्रशव-तत्व (divine essence) िेख्न सकेनन्। आज हाम्रो समाजमा 

पत्रन यही हुन्छ। हामी मात्रनसको बात्रहरी आवरण, उसको पि, उसको धन हेरेर मूल्यांकन गछौं, 

उसको त्रभिी गुण र मानवतालाई बेवास्ता गछौं। 

२. देवीको त्रिया शस्ति (Power of Action): सतीिेवीको चररिले िेवीको त्रिया शस्तिको प्रिशगन 

गछग । जब स्वात्रभमानमा चोट पुग्छ, तब शस्ति चुप लागेर बसै्दन। सतीको िेहत्याग केवल एक 

भावनात्मक त्रनणगय त्रथएन, यो त अन्याय र अपमान त्रवरुद्धको एक शस्तिशाली त्रवद्रोह त्रथयो। उनले 

िेखाइन् त्रक आत्मसम्मानभन्दा ठूलो कुनै सम्बि हँुिैन, चाहे त्यो त्रपतासँगको नै त्रकन नहोस्। 

३. अपेक्षा र दुः खको िम्बन्ध: सतीिेवीले आफ्नो त्रपताबाट सम्मानको अपेक्षा राखेकी त्रथइन्। जब त्यो 

अपेक्षा टुट्यो, उनलाई असह्य पीडा भयो। यसले िेखाउँछ त्रक जब हामी अरूबाट धेरै अपेक्षा राखछौ,ं 

िुः खको कारण पत्रन त्यही बन्छ। महािेव अनासि हुनुहुन्थ्यो, त्यसैले उहाँलाई िक्षको व्यवहारले 

फरक पारेको त्रथएन। तर सती आसि त्रथइन्, त्यसैले उनी पीडामा पररन्। 

श्लोक र अथश 

श्रीमदे्दवीभागवतमा िक्षको अहंकार र त्यसको पररणामबारे स्पि वणगन गररएको छ। 

श्लोक १: 

अहंकारेण मूढात्मा कतागहत्रमत्रत मन्यते। (भगवद्गीता ३.२७ को भाव) 

अथश: अहंकारले मोत्रहत भएको मूखग आत्माले ‘सबै कामको कताग म नै हँु’ भनेर मान्दछ। िक्ष प्रजापत्रत यही 

भावले ग्रस्त त्रथए। उनलाई लाग्थ्यो, “यो यज्ञ मैले आयोजना गरेको हँु, म जसलाई चाहन्छु बोलाउँछु, 

जसलाई चाहनँ्न बोलाउँत्रिनँ।” यही ‘म’ भाव उनको पतनको कारण बन्यो। 

श्लोक २ (देवीभागवत, स्कन्ध ७, अध्याय ३० बाट): 

नाहं िक्ष प्रवक्ष्यात्रम शृणु िेव्याः  परािमम्। 
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*यया संमोत्रहतं त्रवशं्व को नु तां ज्ञातुमहगत्रत॥* 

अथश: (महािेव भनु्नहुन्छ) “हे िक्ष, म त्रतमीलाई के भनँू! िेवीको परािम सुन। जसले यो समू्पणग त्रवश्वलाई 

मोत्रहत पारेकी त्रछन्, उहाँलाई पूणग रूपमा कसले जान्न सक्छ र?” यस श्लोकले िेवीको महामाया 

शस्तितफग  संकेत गछग , जसले गिाग िक्षजस्ता ज्ञानी पत्रन अहंकारको जालमा फस्छन्। तर यही शस्तिले नै 

अहंकारको नाश गरेर सत्यको िशगन पत्रन गराउँत्रछन्। 

नेपाली िन्दभश: हाम्रो िमाजमा दक्ष प्रवृत्रि 

िक्षको कथा आज पत्रन हाम्रो नेपाली समाजमा उत्रत्तकै सान्दत्रभगक छ। िक्ष मरेर गए, 

तर ‘िक्ष प्रवृत्रत्त’ आज हरेक घर, समाज र संगठनमा जीत्रवत छ। 

• पाररवाररक अहंकार: छोराछोरीको त्रववाहमा आफ्नो ‘स्ट्ाटस’ (Status) त्रमल्ने घर खोजे्न प्रवृत्रत्त िक्ष 

प्रवृत्रत्त नै हो। ज्वाइँ वा बुहारीको योग्यता र चररिभन्दा उसको पररवारको धन र सामात्रजक पहँुचलाई 

महत्व त्रिनु आजको िक्ष प्रवृत्रत्त हो। कत्रतपय पररवारमा छोरीले आफ्नो रोजाइको साधारण युवकसँग 

त्रववाह गिाग पररवारले सम्बित्रवचे्छि गछग , यो िक्षको अहंकारकै आधुत्रनक रूप हो। 

• राजनीत्रतक अहंकार: “मैले नै यो िेश बनाएको हँु,” “मेरो पाटीले माि त्रवकास गरेको हो” भने्न 

राजनीत्रतक िलका नेताहरूको भािण सुनु्नहोस्, त्यहाँ िक्ष बोत्रलरहेको हुन्छ। आफ्नो पि र शस्तिको 

अहंकारमा उनीहरूले जनताको आवाज सुनै्दनन्, जसरी िक्षले महािेवको त्रिव्यता िेखेनन्। अन्ततः  

यस्तो अहंकारले उनीहरूको राजनीत्रतक पतन त्रनत्रित गछग । 

• िामात्रजक र धात्रमशक अहंकार: “म यो जातको, तँ त्यो जातको,” “मेरो धमग ठूलो, तेरो धमग सानो” भने्न 

भाव पत्रन अहंकारकै उपज हो। िशैं-त्रतहार जस्ता चाडपवगमा पत्रन कत्रतपय मात्रनसहरू आफ्नो धन र 

वैभव प्रिशगन गनग अनावश्यक खचग गछग न्। यो पत्रन एक प्रकारको सामात्रजक िक्ष प्रवृत्रत्त हो, जहाँ 

उत्सवको आध्यास्तत्मकताभन्दा बढी िेखावटीपन हावी हुन्छ। 

• ज्ञानको अहंकार: आफूलाई अत्रलकत्रत ज्ञान हुनासाथ अरूलाई मूखग िेखे्न प्रवृत्रत्त पत्रन खतरनाक 

हुन्छ। “मलाई सबथोक थाहा छ” भने्न भावले नयाँ कुरा त्रसके्न ढोका बन्द गररत्रिन्छ। िक्ष पत्रन आफ्नो 

ज्ञान र पिकै अहंकारमा डुबेका त्रथए। 

त्यसैले, िक्षको कथाले हामीलाई आत्मत्रनरीक्षण गनग पे्रररत गछग । कतै हामीत्रभि पत्रन कुनै िक्ष लुकेर बसेको 

त छैन? कतै हामीले पत्रन आफ्नो पि, धन वा ज्ञानको अहंकारमा आफ्नो सबैभन्दा महत्वपूणग 

सम्बिहरूलाई अपमात्रनत गरररहेका त छैनौ?ं यो प्रश्न आज हामी सबैले आफैलाई सोध्नु जरुरी छ। 
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भाग २: आधुघनक घर्ज्ञान, नु्यरोलोजी र िनोघर्ज्ञान संर्ोजन  

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: अहंकारको मस्तस्तष्क-त्रवज्ञान 

अत्रघल्लो भागमा हामीले िक्ष प्रजापत्रतको कथा सुन्यौ,ं जहाँ अहंकारले कसरी त्रवनाश त्रनम्त्यायो भने्न 

िेख्यौ।ं अब प्रश्न उठ्छ, के यो अहंकार केवल एक आध्यास्तत्मक वा िाशगत्रनक अवधारणा माि हो? त्रक 

यसको कुनै वैज्ञात्रनक आधार पत्रन छ? आधुत्रनक त्रवज्ञान, त्रवशेिगरी नु्यरोसाइन्स (Neuroscience) र 

मनोत्रवज्ञान (Psychology) ले अहंकारलाई एउटा वास्तत्रवक, मस्तस्तष्कमा आधाररत प्रत्रियाको रूपमा 

हेछग । 

हाम्रो मस्तस्तष्कमा एउटा त्रवशेि नेटवकग  हुन्छ, जसलाई ‘त्रडफल्ट मोड नेटवकग ’ (Default Mode Network 

- DMN) भत्रनन्छ। यो नेटवकग  तब सत्रिय हुन्छ, जब हामी कुनै बात्रहरी काममा केस्तित हँुिैनौ,ं बरु आफ्नै 

बारेमा सोच्न थाल्छौ—ंमेरो त्रवगत, मेरो भत्रवष्य, मेरो छत्रव, मात्रनसहरूले मेरो बारेमा के सोच्छन्, आत्रि। िक्ष 

प्रजापत्रतको मस्तस्तष्कमा यही DMN अत्यत्रधक सत्रिय त्रथयो। उनी हर समय आफ्नो पि, प्रत्रतष्ठा र 

सम्मानकै बारेमा सोच्िथे। जब यो नेटवकग  धेरै सत्रिय हुन्छ, व्यस्ति आफैमा केस्तित (Self-centered) हुन 

थाल्छ र बात्रहरी वास्तत्रवकताबाट टाढा हुन्छ। अनुसिानले िेखाएको छ त्रक त्रडपे्रसन (Depression) र 

त्रचन्ता (Anxiety) जस्ता मानत्रसक समस्याहरूमा पत्रन यही DMN को अस्वाभात्रवक सत्रियता िेस्तखन्छ। 

त्यसै्त, मनोत्रवज्ञानले अहंकारलाई ‘असुरत्रक्षत आत्म-छत्रव’ (Insecure Self-Image) को रक्षा गने एक 

संयन्त्रको रूपमा हेछग । जब कसैले हाम्रो छत्रवमात्रथ प्रश्न उठाउँछ, हाम्रो मस्तस्तष्कले त्यसलाई एउटा 

वास्तत्रवक भौत्रतक खतरा (Physical Threat) को रूपमा त्रलन्छ। िक्षलाई जब महािेवले सम्मान त्रिएनन्, 

उनको मस्तस्तष्कले यसलाई ‘मेरो अस्तस्तत्वमात्रथ खतरा’ भनेर बुझ्ो र तुरुनै्त ‘लड वा भाग’ (Fight or 

Flight) को प्रत्रतत्रिया सुरु गर्‍यो। 

नु्यरोलोत्रजकल बुझाइ: अहंकारले मस्तस्तष्कमा के गछश ? 

जब िक्षको अहंकारमा चोट लाग्यो, उनको मस्तस्तष्कत्रभि एउटा रासायत्रनक आँधी नै चल्यो। यसलाई हामी 

िुई मुख्य भागहरूमा हेनग सक्छौ:ं 

१. एत्रमग्डाला (Amygdala) को अपहरण: हाम्रो मस्तस्तष्कको गत्रहराइमा बिाम आकारको एउटा 

सानो तर शस्तिशाली भाग हुन्छ, जसलाई एत्रमग्डाला भत्रनन्छ। यो हाम्रो ‘खतरा पत्ता लगाउने प्रणाली’ 

(Threat Detection System) हो। जब िक्षले अपमान महसुस गरे, उनको एत्रमग्डाला तुरुनै्त सत्रिय 
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भयो। यसले मस्तस्तष्कमा आपतकालीन घण्टी बजायो र शरीरमा कोत्रटगसोल (Cortisol) र एडर ेनालाईन 

(Adrenaline) जस्ता तनाव हमोनहरू (Stress Hormones) को बाढी ल्यायो। यही हमोनले गिाग 

उनलाई िोध, घृणा र बिलाको भावना आयो। यस अवस्थालाई ‘एत्रमग्डाला हाइज्याक’ (Amygdala 

Hijack) भत्रनन्छ, जहाँ हाम्रो भावनात्मक मस्तस्तष्कले हाम्रो तात्रकग क मस्तस्तष्कलाई आफ्नो त्रनयन्त्रणमा 

त्रलन्छ। 

२. त्रप्रफ्रन्टल कोटेि (Prefrontal Cortex) को त्रनस्तियता: हाम्रो त्रनधारको ठीक पछात्रड रहेको 

मस्तस्तष्कको भाग हो त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्स (PFC)। यो हाम्रो त्रववेक, तकग , त्रनणगय क्षमता र आत्म-

त्रनयन्त्रणको केि हो। यसलाई मस्तस्तष्कको ‘सीईओ’ (CEO) पत्रन भत्रनन्छ। सामान्य अवस्थामा, PFC 

ले एत्रमग्डालाबाट आउने भावनात्मक आवेगहरूलाई त्रनयन्त्रणमा राखछ। तर जब एत्रमग्डाला 

अत्यत्रधक सत्रिय हुन्छ, यसले PFC को कामलाई िबाइत्रिन्छ। िक्षको अवस्थामा त्यही भयो। उनको 

िोध र अहंकारले उनको त्रववेक (PFC) लाई काम गनै त्रिएन। त्यसैले उनले महािेवको वास्तत्रवक 

स्वरूप िेख्न सकेनन्, केवल आफ्नो अपमान माि िेखे। उनको त्रनणगय क्षमता शून्य भयो र उनले 

यज्ञमा महािेवलाई नबोलाउने जस्तो त्रवनाशकारी त्रनणगय त्रलए। 

खुसीको कुरा, हाम्रो मस्तस्तष्क स्तस्थर छैन। यो ‘नु्यरोप्लास्तस्ट्त्रसटी’ (Neuroplasticity) को त्रसद्धान्तअनुसार 

त्रनरन्तर पररवतगन भइरहन्छ। हामी जत्रत धेरै अहंकार र िोधको अभ्यास गछौं, एत्रमग्डाला र त्यससँग 

सम्बस्तित नु्यरल मागगहरू (Neural Pathways) त्यत्रत नै बत्रलयो हँुिै जान्छन्। तर यत्रि हामीले सचेत भएर 

त्रववेक र शास्तन्तको अभ्यास गर्‍यौ ंभने, हामी PFC र एत्रमग्डाला त्रबचको सम्बिलाई बत्रलयो बनाउन सक्छौ,ं 

जसले हामीलाई राम्रो भावनात्मक त्रनयन्त्रण प्रिान गछग । 

मनोवैज्ञात्रनक िुधार: अहंकारलाई त्रजतेर भावनात्मक रूपमा किरी बुस्तिमान बने्न? 

िक्षको कथाले हामीलाई भावनात्मक बुस्तद्धमत्ता (Emotional Intelligence - EQ) को 

महत्व त्रसकाउँछ। EQ (Emotional Quotient) का मुख्य तत्वहरू हुन्—आत्म-

जागरूकता, आत्म-त्रनयमन, र समानुभूत्रत। िक्ष यी तीनै कुरामा असफल भए। 

आत्म-जागरूकता (Self-Awareness): आफ्नो अहंकार र त्यसले उत्पन्न गने 

भावनाहरूलाई त्रचनु्न नै आत्म-जागरूकता हो। िक्ष आफ्नो अहंकारप्रत्रत अिा त्रथए। 

आत्म-त्रनयमन (Self-Regulation): आफ्नो आवेग र प्रत्रतत्रियालाई त्रनयन्त्रण गनुग 

आत्म-त्रनयमन हो। िक्ष आफ्नो िोधलाई त्रनयन्त्रण गनग असफल भए। 

समानुभूत्रत (Empathy): अरूको दृत्रिकोण र भावना बुझ्नु समानुभूत्रत हो। िक्षले 

महािेवको दृत्रिकोण बुझे्न प्रयास नै गरेनन्। 
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अहंकारलाई व्यवस्थापन गनुग भनेको आफ्नो भावनात्मक बुखद्धमत्ता (Emotional Intelligence) अर्ागत् EQ 

(Emotional Quotient) लाई बढाउनु हो। जब हामी आफ्नो अहंकारलाई त्रचन्न थाल्छौ,ं हामी 

‘संज्ञानात्मक त्रवकृत्रत’ (Cognitive Distortions) बाट बच्न सक्छौ।ं िक्षले ‘त्रनजीकरण’ 

(Personalization - महािेवले मलाई नै अपमान गनग यसो गरे) र ‘कालो-सेतो सोच’ (Black-and-White 

Thinking - महािेव या त सम्माननीय छन् या तुच्छ छन्) जस्ता त्रवकृत सोचाइ राखे। मनोत्रवज्ञानले भन्छ 

त्रक यस्ता सोचाइका ढाँचाहरूलाई पत्रहचान गरेर हामी त्रतनीहरूलाई पररवतगन गनग सक्छौ।ं 

व्यवहाररक अभ्याि: “त्रहजोको आफूभन्दा िुत्रिएको आफू” 

शास्त्र र त्रवज्ञान िुवैले भन्छन् त्रक अहंकारलाई रातारात हटाउन सत्रकँिैन, तर यसलाई अभ्यासद्वारा 

व्यवस्थापन गनग सत्रकन्छ। यहाँ केही व्यवहाररक अभ्यासहरू छन्: 

१. िचेत अवलोकन (Mindful Observation): जब कसैको व्यवहारले तपाईंलाई अपमात्रनत 

महसुस हुन्छ, तुरुनै्त प्रत्रतत्रिया नजनाउनुहोस्। एकत्रछन रोत्रकनुहोस्। आफ्नो शरीरमा के भइरहेको 

छ, हेनुगहोस्—मुटुको धड्कन बढ्यो त्रक, सास त्रछटो भयो त्रक? आफ्नो मनमा आएको त्रवचारलाई 

साक्षीभावले हेनुगहोस्, “ए, मेरो अहंकारलाई चोट पुगेछ।” यो सानो अन्तरालले एत्रमग्डालालाई शान्त 

हुन र PFC लाई सत्रिय हुन समय त्रिन्छ। 

२. ‘म’ बाट ‘ऊ’ मा पररवतशन (Third-Person Self-Talk): जब अहंकार हावी हुन्छ, हामी ‘म, मेरो, 

मलाई’ मा डुबछौ।ं यस्तो बेला स्तस्थत्रत लाई तेस्रो व्यस्तिको दृत्रिकोणबाट हेने प्रयास गनुगहोस्। आफैलाई 

सोध्नुहोस्, “(आफ्नो नाम त्रलएर), यो स्तस्थत्रतमा सबैभन्दा बुस्तद्धमानीपूणग काम के हुन सक्छ?” यसले 

तपाईंलाई भावनात्मक िूरी बनाउन र तकग संगत त्रनणगय त्रलन मद्दत गछग । 

३. कृतज्ञताको अभ्याि (Practice of Gratitude): अहंकारले सधैं ‘मसँग के छैन’ वा ‘मैले के पाइनँ’ 

भने्न कुरामा ध्यान केस्तित गछग । यसको ठीक उल्टो, कृतज्ञताले ‘मसँग के छ’ भने्न कुरामा ध्यान 

लगाउँछ। हरेक त्रिन सुतु्नअत्रघ ३ यस्ता कुराहरू लेखनुहोस् वा सम्झनुहोस्, जसको लात्रग तपाईं 

आभारी हुनुहुन्छ। अनुसिानले िेखाएको छ त्रक कृतज्ञताको अभ्यासले मस्तस्तष्कमा सेरोटोत्रनन 

(Serotonin) र डोपामाइन (Dopamine) जस्ता ‘खुसीका हमोन’ (Happy Hormones) बढाउँछ। 

४. माफ गने कला (The Art of Forgiveness): िक्षले महािेवलाई माफ गनग सकेनन् र आफै जले। 

जब हामी कसैप्रत्रत घृणा वा बिलाको भावना राखछौ,ं हामी आफ्नो शरीरमा त्रनरन्तर कोत्रटगसोल (तनाव 

हमोन) उत्पािन गरररहेका हुन्छौ।ं यसले हाम्रो शारीररक र मानत्रसक स्वास्थ्यलाई नि गछग । माफ गनुग 

भनेको अरूको लात्रग होइन, आफ्नो मानत्रसक शास्तन्तको लात्रग हो। यो एउटा त्रनणगय हो त्रक “म अब यो 

नकारात्मकताको भारी बोकेर त्रहँड्त्रिनँ।” 
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यी अभ्यासहरूले हाम्रो मस्तस्तष्कको संरचनालाई नै पररवतगन गनग सक्छन् (Neuroplasticity)। जसरी 

िक्षले बोकाको टाउको पाएर नयाँ जीवन सुरु गनुगपर्‍यो, त्यसरी नै हामीले पत्रन आफ्नो पुरानो अहंकारी 

ढाँचालाई त्यागेर त्रववेक र करुणामा आधाररत नयाँ जीवनशैली अपनाउन सक्छौ।ं 

 

भाग ३: लोकसंसृ्कघत, भजन र ध्यान 
━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक भजन: जीवनको क्षणभङ्गुरता र अहंकारको व्यथशता 

हाम्रा शास्त्र र त्रवज्ञानले अहंकारको जुन गत्रहरो त्रवशे्लिण गरे, त्यही सत्यलाई हाम्रा लोक भजन र 

गीतहरूले अत्यनै्त सरल र मात्रमगक ढंगले प्रसु्तत गरेका छन्। अहंकारको जड भनेकै ‘मेरो’ भने्न भाव हो 

मेरो धन, मेरो पि, मेरो ज्ञान। तर के यो ‘मेरो’ भने्न कुरा साँचै्च स्थायी छ त? यही प्रश्नलाई सम्बोधन गने लोक 

डजब्रोमा र्डहिोिँर् बिेको प्रत्रसद्ध भजन सुनौ।ं 

भजन: 

के पो छ ि िँरै् जाने, लैजाने हो नाम 

आखखि जाने हात रितै्त, यमिाज िाम 

आऊ डपयािी, बि डपयािी, श्रीकृष्ण िंरै्, नाच डपयािी। 

 

केको तेिो मेिो भने्न, छैन मिी लान 

डकन पाल्ने अहंकाि, बोकी नकग  जान 

आऊ डपयािी, खाऊ डपयािी, जपी ॐ, िुत डपयािी। 

 

हीिा-मोती, िन-िुन, वोित्रको िान 

िमग, पुण्य मात्र डमल्छ, पित्रमा लान। 

आऊ डपयािी, नाच डपयािी, डलई ऋडर् मन, बाँच डपयािी। 

 

िडचएको डजन्दर्ानी, कमगर्ल िाँच 

िुः खीलाई र्ि माया, करुणा ले बाँच 

आऊ डपयािी, नाच डपयािी, जपी ॐ नाम, हाँि डपयािी। 

 

िुई डिनको डजन्दर्ानी, खिानीको रु्प्रो बने्न, 

केको लोभ, केको डचन्ता, भ्रम छोिी ित्य िोजे्न। 

हाँि डपयािी, नाच डपयािी, वित्रमा र्िी पुण्य, बाँच डपयािी। 
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भजनको अथश र िने्दश: 

यो भजनले जीवनको सबैभन्दा ठूलो सत्यलाई उजागर गछग—मृतु्य र ररत्तोपन। 

 

• “के लानु छ र िंिारमा, ररिै हात त हो जाने”: यो पंस्तिले िक्ष प्रजापत्रतको कथालाई सीधे चुनौती 

त्रिन्छ। िक्ष आफ्नो पि, यज्ञ र प्रत्रतष्ठामा अस्तल्झए। तर अन्तमा उनले के लगे? केवल अपमान र एउटा 

बोकाको टाउको। हामी पत्रन जीवनभर धन, सम्पत्रत्त, र सामात्रजक प्रत्रतष्ठाको लात्रग िौत्रडन्छौ।ं तर जब 

अस्तन्तम समय आउँछ, हामीले कमाएको कुनै पत्रन भौत्रतक वसु्त साथमा जाँिैन। यो सत्यलाई त्रबसगनु नै 

अहंकारको सुरुवात हो। 

 

• “त्रकन गछौ अहंकार, त्रकन गछौ घमण्ड?”: यो प्रश्न हरेक व्यस्तिले आफैलाई सोध्नुपछग । िक्षले 

आफ्नो ज्वाइँलाई उनको भेिभूिाको आधारमा घमण्ड िेखाए। आज हामी पत्रन अरूलाई उनीहरूको 

आत्रथगक अवस्था, सामात्रजक स्तर वा बात्रहरी रूपको आधारमा मूल्यांकन गछौं। यो भजनले हामीलाई 

सम्झाउँछ त्रक जुन कुरामा हामी घमण्ड गरररहेका छौ,ं त्यो अत्यनै्त अस्थायी र क्षत्रणक छ। 

 

• “दुई त्रदनको त्रजन्दगानी, खरानीको थुप्रो बने्न”: यो पंस्तिले सतीिेवीको िेहत्यागको घटनालाई 

सम्झाउँछ। जुन सुन्दर शरीरमा हामी घमण्ड गछौं, त्यो एक त्रिन जलेर खरानीको थुप्रोमा पररणत 

हुन्छ। सतीले आफ्नो शरीरलाई अहंकारको प्रतीक बनेका त्रपतासँगको सम्बि तोड्नको लात्रग 

जलाइत्रिइन्। यसले िेखाउँछ त्रक भौत्रतक शरीरभन्दा आत्मसम्मान र आध्यास्तत्मक सत्य ठूलो हो। 

अहंकार यही नश्वर शरीर र यससँग जोत्रडएका उपलस्तिहरूमा त्रटकेको हुन्छ। जब हामी शरीरको 

नश्वरतालाई बुझ्छौ,ं अहंकार आफैं  कमजोर हुन थाल्छ। 

 

यो भजनले हामीलाई भौत्रतक संग्रहबाट आध्यास्तत्मक जागरणतफग  लैजान पे्रररत गछग । 

यसले भन्छ, जीवनको वास्तत्रवक कमाइ धन वा पि होइन, बरु पे्रम, करुणा, र आत्म-

ज्ञान हो। 
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छोटो ध्यान (Meditation): अहंकार त्रविजशन ध्यान 

(आरामिायक स्तस्थत्रतमा बसु्नहोस्। आँखा बन्द गनुगहोस्। यो ध्यान कररब १० त्रमनेटको लात्रग हो।) 

“आउनुहोस्, अब हामी केही बेरको लात्रग एउटा छोटो ध्यानमा प्रवेश गरौ।ं आफ्नो 

समू्पणग शरीरलाई खुकुलो छोत्रडत्रिनुहोस्। काँध, गिगन, र अनुहारका 

मांसपेशीहरूलाई आराम त्रिनुहोस्। 

अब आफ्नो ध्यान श्वासप्रश्वासमा केस्तित गनुगहोस्। लामो, गत्रहरो श्वास त्रभि त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै बात्रहर 

छोड्नुहोस्। प्रते्यक श्वास त्रभि जाँिा, ब्रह्माण्डको सकारात्मक ऊजाग तपाईंको शरीरमा प्रवेश गरररहेको 

महसुस गनुगहोस्। र प्रते्यक श्वास बात्रहर जाँिा, तपाईंको शरीर र मनमा जम्मा भएका सबै तनाव, त्रचन्ता र 

नकारात्मकता बात्रहर गइरहेको कल्पना गनुगहोस्। (यो प्रत्रिया ५-७ पटक िोहोयागउनुहोस्) 

अब कल्पना गनुगहोस्, तपाईंको त्रशरमा एउटा अत्यनै्त गह्ौ ंर चस्तम्कलो मुकुट छ। यो तपाईंको अहंकारको 

मुकुट हो। यो तपाईंको पि, तपाईंको ज्ञान, तपाईंको धन, तपाईंको ‘म’ भावको प्रतीक हो। यसको तौलले 

तपाईंको गिगन र काँध िुस्तखरहेको महसुस गनुगहोस्। यो मुकुटले तपाईंलाई कत्रत भारी बनाएको छ, 

अनुभव गनुगहोस्। 

अब तपाईंको अगात्रड एउटा त्रवशाल, प्रज्वत्रलत अत्रग्नकुण्डको कल्पना गनुगहोस्। यो 

िक्षको यज्ञकुण्ड जसै्त छ, तर यो त्रवनाशको होइन, शुद्धीकरणको अत्रग्न हो। यो ज्ञानको 

अत्रग्न हो। 

त्रबस्तारै, आफ्नो िुवै हातले त्यो गह्ौ ं मुकुटलाई आफ्नो त्रशरबाट उतानुगहोस्। त्यसलाई आफ्नो हातमा 

त्रलनुहोस् र एकत्रछन हेनुगहोस्। यो नै त्यो ‘म’ हो, जसले तपाईंलाई िुः ख त्रिइरहेको छ। अब, पूणग श्रद्धा र 

समपगण भावले, यो अहंकारको मुकुटलाई त्यो प्रज्वत्रलत अत्रग्नमा समत्रपगत गररत्रिनुहोस्। ‘ॐ नमः  त्रशवाय’ 

भनै्द त्यसलाई अत्रग्नमा होत्रमत्रिनुहोस्। 

हेनुगहोस्, तपाईंको अहंकारको मुकुट त्यो अत्रग्नमा जलेर खरानी भइरहेको छ। तपाईंको पि, प्रत्रतष्ठा, र 

घमण्ड सबै जत्रलरहेको छ। र त्यो जलै्द गिाग, तपाईं आफूलाई हल्का र स्वतन्त्र महसुस गरररहनुभएको छ। 

तपाईंको गिगन र काँधको िुखाइ हराएको छ। 

अब तपाईंको हृियमा ध्यान केस्तित गनुगहोस्। त्यहाँ एउटा सानो, सुन्दर त्रियो बत्रलरहेको कल्पना गनुगहोस्। 

यो तपाईंको आत्माको प्रकाश हो—शुद्ध, शान्त, र अहंकार रत्रहत। अब त्रबस्तारै यो प्रकाश तपाईंको 

समू्पणग शरीरमा फैत्रलरहेको महसुस गनुगहोस्। तपाईंको त्रशरिेस्तख पैतालासम्म, तपाईं केवल प्रकाश नै 

प्रकाश हुनुहुन्छ। यहाँ कुनै ‘म’ छैन, केवल त्रशव-तत्व छ, केवल चेतना छ। 

यही शान्त र आनन्दको अवस्थामा केही बेर रहनुहोस्। (१-२ त्रमनेट मौन) 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 39 of 104 
 

अब त्रबस्तारै आफ्नो शरीरप्रत्रत सचेत हुनुहोस्। आफ्नो हात र खुिाका औलंाहरूलाई हल्का चलाउनुहोस्। 

जब तपाईंलाई सहज महसुस हुन्छ, त्रबस्तारै आफ्नो आँखा खोल्न सकु्नहुन्छ।” 

िमापन: आजको िने्दश 

त्रप्रय आत्मजन,  

आज हामीले िक्षको कथा, त्रवज्ञानको त्रवशे्लिण, र ध्यानको अभ्यासबाट अहंकारको स्वरूप र त्यसलाई 

व्यवस्थापन गने उपायबारे त्रसक्ौ।ं िक्षले बात्रहरी यज्ञ आयोजना गरे, तर आफ्नो त्रभिी अहंकारको यज्ञ गनग 

सकेनन्। वास्तत्रवक यज्ञ बात्रहर होइन, त्रभि हुन्छ—आफ्नो िोध, घृणा, र अहंकारलाई ज्ञानको अत्रग्नमा 

स्वाहा गनुग नै सच्चा यज्ञ हो। 

आजको हाम्रो संकल्प होस्—हामी आफ्नो जीवनमा िक्ष होइन, महािेवको अंश बने्न प्रयास गनेछौ।ं 

महािेव, जोसँग सारा ब्रह्माण्डको शस्ति छ, तर पत्रन उहाँमा अहंकारको लेश छैन। शस्ति र सरलताको 

यही संगम नै त्रशव-तत्व हो। 

आफ्नो पि वा सम्पत्रत्तले होइन, आफ्नो त्रवनम्रता र करुणाले त्रचत्रनने प्रयास गरौ।ं 

त्रहजोको अहंकारी आफूलाई त्यागेर, आज एक त्रवनम्र र पे्रमपूणग व्यस्तिको रूपमा 

आफूलाई पुनजीत्रवत गरौ।ं यही नै आजको साधना हो। 

ॐ शास्तन्तः  शास्तन्तः  शास्तन्तः ॥ 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

त्रदन ४ 

भस्ति र शरणागत्रत (िमपशणले मानत्रिक बोझ कम गछश ) 

(समपगणले मानत्रसक बोझ कम गछग ) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रदन ४: भस्ति र शरणागत्रत  

(िमपशणले मानत्रिक बोझ कम गछश ) 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय: श्रीमदे्दवीभागवत, स्कन्ध ७ 

राजा िुदशशनको कथा र भस्तिको शस्ति 
 

सबैमा भगवतीको कृपा रहोस्। आज हाम्रो ९ त्रिवसीय प्रवचन यािाको चौथो त्रिन। त्रहजो हामीले अहंकार 

कसरी हाम्रो त्रवनाशको कारण बन्छ भने्न त्रवियमा िक्ष प्रजापत्रतको कथाबाट त्रसक्ौ।ं आज हामी 

अहंकारको ठीक त्रवपरीत, अथागत् भस्ति र शरणागत्रतको त्रवियमा चचाग गनेछौ।ं जब जीवनमा समस्याका 

पहाडहरूले त्रथच्न थाल्छन्, जब आफ्नै बल, बुस्तद्ध र त्रववेकले काम गनग छोड्छ, तब एउटा यस्तो िैवी शस्ति 

छ जसको शरणमा पिाग ठूलू्ठला बोझ पत्रन हल्का हुन्छन्। त्यो शस्ति हो - भस्ति र त्यो प्रत्रिया हो - 

शरणागत्रत (Complete Surrender)। 

हाम्रो समाजमा एउटा भनाइ छ, "जसको कोही छैन, उसको भगवान हुन्छ।" यो केवल सान्त्वनाको लात्रग 

भत्रनएको होइन। यसमा गत्रहरो आध्यास्तत्मक सत्य लुकेको छ। जब हामी 'म' र 'मेरो' भने्न भावबाट मात्रथ 

उठेर, आफूलाई पूणग रूपमा त्यो त्रवराट शस्ति, जसलाई हामी आत्रिमाता, भगवती, वा िुगाग भन्छौ,ं उहाँको 

चरणमा समत्रपगत गररत्रिन्छौ,ं तब हाम्रो जीवनको लगाम उहाँले आफ्नो हातमा त्रलनुहुन्छ। यो समपगणले 
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कसरी काम गछग ? यसको शास्त्रीय आधार के हो? आउनुहोस्, श्रीमदे्दवीभागवतको सातौ ंस्किमा वत्रणगत 

एउटा अत्यनै्त पे्ररणािायी कथाबाट आजको सतं्सग सुरु गरौ।ं 

कथा िार: राजा िुदशशन र रानी शत्रशकलाको भस्ति 

यो कथा अयोध्याका राजा िुवसस्तिको हो। उनका िुई रानी त्रथए - मनोरमा र लीलावती। मनोरमाबाट 

सुिशगन र लीलावतीबाट शिुत्रजत नामका छोराहरू जने्म। एकत्रिन राजा िुवसस्ति त्रशकार खेल्न जाँिा 

त्रसंहको आिमणबाट माररए। अब राजगद्दी कसलाई त्रिने भने्न त्रववाि सुरु भयो। सुिशगन जेठा त्रथए, तर 

लीलावतीका त्रपता, उज्जत्रयनीका राजा युद्धत्रजत, आफ्ना नात्रत शिुत्रजतलाई राजा बनाउन चाहने्थ। उनले 

आफ्नो सैन्य बल प्रयोग गरेर सुिशगन र उनकी आमा मनोरमालाई राज्यबाट त्रनकाल्ने िड्यन्त्र रचे। 

आफ्नो छोराको ज्यान खतरामा िेखेर रानी मनोरमा, आफ्ना त्रपता, वीरसेनको सहयोग माग्न गइन्। तर 

युद्धत्रजतले वीरसेनलाई पत्रन युद्धमा हराइत्रिए। अब मनोरमा र बालक सुिशगनको कोही सहारा रहेन। 

उनीहरू भागेर प्रयागस्तस्थत महत्रिग भारद्वाजको आश्रममा शरण त्रलन पुगे। महत्रिगले उनीहरूलाई 

अभयिान त्रिए। 

आश्रमको पत्रवि वातावरणमा सुिशगन हुकग न थाले। उनले महत्रिगबाट वेि-वेिांगको त्रशक्षा पाए। उनकी 

आमाले उनलाई सानैिेस्तख िेवी भगवतीको उपासना गनग त्रसकाइन्। सुिशगनले एकत्रचत्त भएर भगवतीको 

बीज मन्त्र 'क्ी'ं को जप गनग थाले। उनको भस्ति यत्रत प्रगाढ त्रथयो त्रक उनी हर समय िेवीकै ध्यानमा लीन 

रहने्थ। 

एकत्रिन, काशी नरेशकी छोरी शत्रशकलाले सपनामा अत्यनै्त सुन्दर र तेजस्वी कुमार सुिशगनलाई िेस्तखन् र 

मनमनै उनलाई पत्रतको रूपमा वरण गररन्। उनले आफ्ना त्रपतालाई यो कुरा बताइन् र सुिशगनसँगै त्रववाह 

गने हठ गररन्। तर काशी नरेशलाई थाहा त्रथयो त्रक सुिशगन एक राज्यत्रवहीन, शरणाथी राजकुमार हुन् र 

उनका पछात्रड शस्तिशाली शिुहरू छन्। उनले छोरीलाई सम्झाउन खोजे, तर शत्रशकलाले भत्रनन्, 

"त्रपताजी, मैले उहाँको वीरता र तेजलाई सपनामा िेखेकी छु। उहाँ सामान्य व्यस्ति होइन, िेवीको परम 

भि हुनुहुन्छ। म उहाँबाहेक अरू कसैसँग त्रववाह गत्रिगन।" 

अन्त्यमा, शत्रशकलाको त्रजद्दीको अगात्रड राजा झुके र स्वयंवरको आयोजना गरे, जसमा सुिशगनलाई पत्रन 

बोलाइयो। तर, सुिशगनका शिु, राजा युद्धत्रजत पत्रन आफ्ना नात्रत शिुत्रजतलाई त्रलएर स्वयंवरमा आएका 

त्रथए। उनले धम्की त्रिए, "यत्रि शत्रशकलाले सुिशगनलाई वरण गररन् भने, म यही ँयुद्ध गरेर सबैलाई ध्वस्त 

पाररत्रिनेछु।" 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 42 of 104 
 

स्वयंवरको त्रिन आयो। चारैत्रतर डरको माहोल त्रथयो। शत्रशकला हातमा वरमाला त्रलएर अत्रघ बत्रढन्। सबै 

राजकुमारहरूलाई छोडेर उनी त्रसधै सुिशगन भएठाउँ पुत्रगन् र उनको गलामा माला पत्रहराइत्रिइन्। यो 

िेखेर युद्धत्रजत िोधले आगो भए र युद्धको घोिणा गरे। 

सुिशगनसँग न सेना त्रथयो, न हत्रतयार। उनी त्रनहत्था त्रथए। तर उनलाई आफ्नो बलको होइन, आफ्नी 

आराध्य िेवी भगवतीको शस्तिमात्रथ पूणग त्रवश्वास त्रथयो। उनले आँखा त्रचस्तिएर िेवीको ध्यान गरे। उनको 

भस्ति र शत्रशकलाको सत्रतत्वको शस्तिले गिाग, िेवी भगवती तुरुनै्त प्रकट हुनुभयो। उहाँले आफ्नो अमोघ 

शस्तिले युद्धत्रजत र उनका समस्त सेनालाई क्षणभरमै भस्म गररत्रिनुभयो। 

िेवीले सुिशगनलाई आशीवागि त्रिँिै भनु्नभयो, "हे वत्स! म त्रतम्रो भस्तिबाट अत्यनै्त प्रसन्न छु। आजिेस्तख 

त्रतमी अयोध्याको त्रनत्रवगवाि राजा भयौ। त्रतम्रो वंश सिा रहनेछ र त्रतम्रो भस्ति संसारको लात्रग उिाहरण 

बने्नछ।" 

यसरी, केवल भस्तिको बलमा, एक शरणाथी राजकुमारले आफ्नो गुमेको राज्य माि 

त्रफताग पाएनन्, बरु िेवीको साक्षात् िशगन पत्रन पाए। 

दाशशत्रनक पक्ष: शरणागत्रतको मनोत्रवज्ञान 

यो कथा केवल एउटा चमत्कारको वणगन होइन। यसमा गत्रहरो िाशगत्रनक र 

मनोवैज्ञात्रनक सने्दश लुकेको छ। 

१. अहंकारको घबर्ररत िमपशण: एकात्रतर युद्धत्रजत छन्, जोसँग सैन्य बल, शस्ति र अहंकार छ। 

अकोत्रतर सुिशगन छन्, जोसँग केही छैन, केवल िेवीप्रत्रतको अटुट भस्ति र समपगण छ। अन्त्यमा, 

अहंकार हाछग  र समपगण त्रजत्छ। यसले के िेखाउँछ भने, भौत्रतक शस्तिभन्दा आध्यास्तत्मक शस्ति धेरै 

गुणा शस्तिशाली हुन्छ। 

२. कमश र कृपाको िनु्तलन: सुिशगनले केवल हात बाँधेर बसेनन्। उनले आश्रममा त्रशक्षा ग्रहण गरे, र 

सबैभन्दा महत्वपूणग, उनले त्रनरन्तर िेवीको उपासना गरे। यो उनको 'कमग' त्रथयो। जब उनले आफ्नो 

कमग त्रनष्काम भावले गरे र फललाई पूणग रूपमा िेवीमा समत्रपगत गररत्रिए, तब 'कृपा' बडिगयो। 

शरणागत्रतको अथग कमग छोड्नु होइन, बरु 'कताग म हँु' भने्न भाव छोड्नु हो। म मात्र ित्कमगको मध्यम 

बनेको हँु भने्न अनुभूडत र्ने हो।  

३. देवीको त्रिया शस्ति: यस कथामा िेवीको त्रिया शस्ति (Power of Action) को अि्भुत प्रिशगन 

छ। उहाँले भिको रक्षाको लात्रग तुरुनै्त 'एक्शन' त्रलनुभयो। यसले बताउँछ त्रक जब हामी साँचो मनले 

उहाँलाई पुकाछौं, उहाँ त्रनस्तिय रहनुहुन्न। उहाँ हाम्रो जीवनमा हस्तके्षप गनुगहुन्छ र नकारात्मकतालाई 

हटाउनुहुन्छ। 
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श्लोक र अथश 

िेवीभागवतमा भस्तिको मत्रहमा गाउँिै भत्रनएको छ: 

श्लोक १: 

दुगे सृ्मता हरत्रि भीत्रतमशेषजन्तोः । 

स्वस्थैः  सृ्मता मत्रतमतीव शुभां ििात्रस॥ 

दाररद्र्यदुः खभयहाररत्रण का त्वदन्या। 

सवोपकारकरणाय सिाद्रग त्रचत्ता॥ (िेवी माहात्म्यम्) 

अथश: "हे िुगे! स्मरण गनागसाथ तपाईंले सबै प्राणीहरूको भय हरण गनुगहुन्छ। स्वस्थ (सुखी) अवस्थामा 

स्मरण गिाग तपाईंले अत्यनै्त कल्याणकारी बुस्तद्ध प्रिान गनुगहुन्छ। हे िररद्रता, िुः ख र भयलाई नाश गने 

िेवी! तपाईं बाहेक अरू को छ, जसको त्रचत्त सधैं सबैको उपकार गनगको लात्रग ियालु रहन्छ?" 

यो श्लोकले शरणागत्रतको मूल ममगलाई समातेको छ। चाहे िुः ख होस् वा सुख, जब 

हामी उहाँलाई सम्झन्छौ,ं उहाँले हाम्रो रक्षा र मागगिशगन गनुगहुन्छ। 

श्लोक २: 

शरणागतदीनातशपररिाणपरायणे। 

सवगस्यात्रतगहरे िेत्रव नारायत्रण नमोऽसु्त ते॥ (िेवी माहात्म्यम्) 

अथश: "शरणमा आएका, िीन-िुः खी र पीत्रडतहरूको रक्षा गनगमा तत्पर रहनेवाली, सबैको पीडा हरण गने 

हे िेवी नारायणी! तपाईंलाई नमस्कार छ।" 

यो श्लोकले िेवीको 'शरणागतवत्सल' स्वभावलाई िशागउँछ। जसरी गाई आफ्नो 

बाच्छोको लात्रग िौत्रडन्छे, त्यसरी नै िेवी आफ्नो शरणमा आएको भिको रक्षाको 

लात्रग आतुर रहनुहुन्छ। 

 

नेपाली िन्दभश: आजको मानत्रिक बोझ र शरणागत्रत 

आजको युगमा हामीमधे्य धेरैजना 'सुिशगन' जसै्त छौ।ं हामीसँग ठूला-ठूला समस्या छन् - कररयरको 

त्रचन्ता, आत्रथगक िबाब, सम्बिमा तनाव, भत्रवष्यको अत्रनत्रितता। हामी आफ्नो बल-बुस्तद्धले यी 

समस्याहरूसँग जुध्न खोजछौ।ं हामी रात-त्रिन काम गछौं, योजना बनाउँछौ,ं तर पत्रन मनमा एक प्रकारको 

बोझ, एक प्रकारको डर रत्रहरहन्छ। यो डर हो - 'के होला?', 'मैले सत्रकनँ भने के हुन्छ?' 
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यो मानत्रसक बोझ (Mental Burden) नै आजको सबैभन्दा ठूलो 'युद्धत्रजत' हो। यसले हाम्रो मनको शास्तन्त 

खोसेको छ। हामीमधे्य कत्रतजना त्रडपे्रसन, एन्जाइटी (Anxiety) जस्ता मानत्रसक समस्यासँग जुत्रधरहेका 

छौ।ं यसको कारण के हो? कारण हो - हामीले सबै बोझ आफ्नै काँधमा बोकेका छौ।ं हामीले 'म नै कताग हँु' 

भने्न अहंकार पालेका छौ।ं 

सुिशगनको कथाले हामीलाई एउटा वैकस्तल्पक बाटो िेखाउँछ। त्यो हो - शरणागत्रतको बाटो। यसको अथग 

यो होइन त्रक हामीले आफ्नो काम, आफ्नो त्रजमे्मवारी छोड्ने। यसको अथग हो - आफ्नो १०० प्रत्रतशत प्रयास 

गने, तर पररणामको त्रचन्तालाई भगवतीको चरणमा अपगण गररत्रिने। जब हामी भन्छौ,ं "हे माँ! मैले आफ्नो 

तफग बाट सक्दो प्रयास गरँे, अब जे हुन्छ, तपाईंको इच्छा। मलाई तपाईंको त्रनणगय स्वीकार छ," तब तत्काल 

हाम्रो मनको बोझ हल्का हुन्छ। यो एउटा मनोवैज्ञात्रनक 'ररलीज' (Psychological Release) हो। 

भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान िंयोजन 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: शरणागत्रतको नु्यरोिाइन्स 

तपाईंलाई लाग्न सक्छ, यो त केवल त्रवश्वासको कुरा हो। तर आधुत्रनक त्रवज्ञान, त्रवशेिगरी नु्यरोसाइन्स 

(Neuroscience) ले पत्रन यो 'सरेंडर' (Surrender) को प्रत्रियाले हाम्रो मस्तस्तष्क र शरीरमा पाने 

सकारात्मक प्रभावलाई पुत्रि गरेको छ। 

१. एत्रमग्डाला (Amygdala) को शास्तन्त: हाम्रो मस्तस्तष्कमा बिाम आकारको एउटा सानो भाग हुन्छ, 

जसलाई एत्रमग्डाला (Amygdala) भत्रनन्छ। यसलाई हाम्रो मस्तस्तष्कको 'डर केि' (Fear Center) 

पत्रन भत्रनन्छ। जब हामी तनाव, त्रचन्ता वा खतरा महसुस गछौं, यो एत्रमग्डाला अत्रत सत्रिय 

(Hyperactive) हुन्छ। यसले 'फाइट-अर-फ्लाइट' (Fight-or-Flight) रेस्पोन्स सुरु गछग , जसले गिाग 

हाम्रो शरीरमा कोत्रटशिोल (Cortisol) जस्ता तनाव हमोनहरू (Stress Hormones) को बाढी 

आउँछ। लामो समयसम्म यस्तो हँुिा उच्च रिचाप, मधुमेह, र कमजोर प्रत्रतरक्षा प्रणाली (Weak 

Immune System) जस्ता समस्याहरू िेस्तखन्छन्। 

जब हामी भस्ति र शरणागत्रतको अभ्यास गछौं, जब हामी 'सबै कुरा भगवानको हातमा छ' भने्न भावमा 

स्तस्थत हुन्छौ,ं तब हाम्रो एत्रमग्डाला शान्त हुन थाल्छ। हामीले खतराको भावनालाई त्रनयन्त्रण गनग त्रसक्छौ।ं यो 

'सरेंडर' को भावले एत्रमग्डालाको hyperactivity लाई कम गछग , जसले गिाग तनाव हमोनको उत्पािन 

घट्छ र शरीर आरामको अवस्थामा (Relaxation State) जान्छ। 
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२. त्रप्रफ्रन्टल कोटेि (Prefrontal Cortex) को ित्रियता: हाम्रो त्रनधारको ठीक पछात्रड रहेको 

मस्तस्तष्कको भागलाई त्रप्रफ्रन्टल कोटेि (Prefrontal Cortex) भत्रनन्छ। यो हाम्रो 'सोच-त्रवचार 

केि' (Thinking Center) हो। यसले तकग  गने, त्रनणगय त्रलने, र भावनाहरूलाई त्रनयन्त्रण गने काम 

गछग । जब एत्रमग्डाला अत्रत सत्रिय हुन्छ, यसले त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सको कामलाई 'हाइज्याक' (Hijack) 

गररत्रिन्छ। त्यसैले त, जब हामी धेरै डराउँछौ ंवा ररसाउँछौ,ं हाम्रो सोचे्न-बुझे्न शस्ति हराउँछ। 

भस्ति र ध्यानको अभ्यासले त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सलाई बत्रलयो बनाउँछ। शरणागत्रतको भावले हामीलाई 

भावनात्मक रूपमा स्तस्थर (Emotionally Stable) बनाउँछ। यसले हामीलाई समस्यामा आत्रत्तनुको सिा, 

शान्त भएर समाधान खोज्न मद्दत गछग । सुिशगनले युद्धको मैिानमा नआत्रत्तईकन िेवीको ध्यान गनुग, यो 

बत्रलयो त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सको त्रनशानी हो। 

मनोवैज्ञात्रनक िुधार: 'लनशड् हेिलेिनेि' बाट 'लनशड् अत्रित्रमज्म' तफश  

मनोत्रवज्ञानमा एउटा त्रसद्धान्त छ - 'लनशड् हेिलेिनेि' (Learned Helplessness)। जब कुनै 

व्यस्तिले बारम्बार असफलता भोग्छ र उसलाई लाग्छ त्रक पररस्तस्थत्रतलाई बिल्न उसले केही पत्रन गनग 

सकै्दन, तब उसले प्रयास गनै छोत्रडत्रिन्छ। यो एक प्रकारको मानत्रसक पक्षाघात हो। 

शरणागत्रत यसको ठीक उल्टो हो। यो 'लनगड् हेल्पलेसनेस' होइन, बरु 'लनशड् अत्रित्रमज्म' (Learned 

Optimism), अथागत् त्रसत्रकएको आशावाि हो। शरणागत्रतको अथग 'मैले केही गनग सस्तक्दनँ' भने्न होइन। 

यसको अथग हो, 'मैले एकै्लले सबै कुरा गनग सस्तक्दनँ, तर मसँग एउटा यस्तो शस्ति छ, जसले सबै कुरा गनग 

सक्छ।' यो त्रवश्वासले हामीलाई त्रनराशाबाट बात्रहर त्रनकाल्छ। यसले हाम्रो आत्म-प्रभावकाररता (Self-

efficacy), अथागत् 'म यो गनग सक्छु' भने्न त्रवश्वासलाई बढाउँछ, त्रकनत्रक हामीलाई थाहा हुन्छ त्रक हामी 

एकै्ल छैनौ।ं 

व्यवहाररक अभ्याि: आजैदेस्तख बोझ हल्का गने तररका 

१. िमपशण डायरी (Surrender Journal): आज रात्रत सुतु्नअत्रघ, एउटा डायरीमा तपाईंलाई सबैभन्दा 

धेरै बोझ लात्रगरहेका ३ वटा कुरा लेखनुहोस्। त्यसपत्रछ, त्यसको तल लेखनुहोस्: "हे भगवती, यी मेरा 

त्रचन्ताहरू हुन्। मैले आफ्नो तफग बाट प्रयास गरररहेको/गरररहेकी छु। अब म यी त्रचन्ताहरू तपाईंको 

चरणमा समत्रपगत गिगछु। तपाईंले जे त्रनणगय गनुगहुन्छ, त्यो मलाई स्वीकायग हुनेछ।" यो लेखे्न अभ्यासले 

माि पत्रन तपाईंको मन धेरै हल्का हुनेछ। 

२. 'कताश-भाव' को पत्रहचान: त्रिनभरर, जब-जब तपाईंको मनमा 'मैले यो गरँे', 'मेरो कारणले यस्तो भयो' 

जस्ता अहंकारयुि त्रवचार आउँछन्, तुरुनै्त सचेत हुनुहोस्। र मनमनै भनु्नहोस्, "होइन, मैले गररनँ। 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 46 of 104 
 

भगवतीले म माफग त गराउनुभयो।" यो सानो अभ्यासले त्रबस्तारै तपाईंको 'कताग-भाव' लाई कम गिै 

लैजान्छ। 

रै्ज्ञाघनक नोट: 

'क्ी'ं (Kleem) बीज मन्त्रलाई वैडिक ि ताखन्त्रक िशगनमा 'कािराज' वा 'कृष्ण' ि 'िहाकाली' 

िुवैको ऊजागिँर् जोडिन्छ। आिुडनक डवज्ञान, डवशेर् र्िी Quantum Physics का डिद्धान्तहरू 

प्रयोर् र्िेि यिको व्याख्या र्ने प्रयािहरू भएका छन्। यिलाई 'क्वान्टम' परिपे्रक्ष्यबाट डनम्न चाि 

तरिकाले डवशे्लर्ण र्नग िडकन्छ: 

१. Quantum Resonance र Frequency Entrainment 

क्वान्टम भौडतकी अनुिाि, ब्रह्माण्डका हिेक वसु्त (Matter) वास्तवमा कम्पन भइिहेका 

ऊजागहरू हुन्। 

व्याख्या: 'क्ली'ं मन्त्रको उच्चािण र्िाग उत्पन्न हुने 'न्' (Nasal sound) को अनुनािले 

मखस्तष्कमा एक डवडशष्ट डफ्रके्वन्सी पैिा र्छग । 

क्वान्टि र्क्ष: जब हामी यो मन्त्र जपछौ,ँ यिले हाम्रो शिीिको उजाग के्षत्र (Bio-field) लाई 

ब्रह्माण्डको मूल उजागिँर् 'Resonance' र्िाउँछ। यिले हाम्रो चेतनालाई उच्च स्तिमा 

लैजान 'Tuning Fork' जसै्त काम र्छग । 

२. Particle-Wave Duality र आकषवण (Manifestation) 

'क्ली'ं लाई आकर्गणको बीज मन्त्र माडनन्छ। क्वान्टम मेकाडनक्समा 'Observer Effect' को 

डिद्धान्त छ, जिले भन्छ डक अवलोकनकतागको ध्यानले उजागको कण (Particle) को 

व्यवहाि बिल्न िक्छ। 

व्याख्या: 'क्ली'ं ले 'इच्छा शखि' (Willpower) लाई केखन्द्रत र्छग । 

क्वान्टि र्क्ष: मन्त्र जपिा उत्पन्न हुने तीव्र मानडिक एकाग्रताले 'Quantum Probability' 

लाई परिवतगन र्नग िक्छ। अर्ागत्, िम्भाडवत हजािौ ँ नडतजाहरू मधे्य तपाईंले चाहेको 

नडतजालाई 'Particle' को रूपमा वास्तडवकतामा ढाल्न (Collapse of the wave 

function) यिले 'Catalyst' को भूडमका खेल्छ। 

३. अक्षरहरूको संरचनात्मक घर्शे्लषण (Acoustic Engineering) 

मन्त्र शास्त्र ि क्वान्टम ध्वडनशास्त्रका अनुिाि 'क्ली'ं का प्रते्यक ध्वडनले उजागको प्याकेट 

(Quantum) डनमागण र्छग न्: 

 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 47 of 104 
 

क् (K): यो 'आिाि' वा ठोि तत्वको प्रतीक हो (Potential Energy)। 

ल् (L): यो 'पृथ्वी' ि 'र्डत' को प्रतीक हो (Kinetic Energy)। 

ई (Ee): यो 'शखि' ि 'प्रवाह' को प्रतीक हो (Electromagnetic force)। 

ि (M/Bindu): यो 'पूणगता' ि 'ब्रह्माण्डीय चेतना' हो (Singularity)। 

 

घनष्कषव: 'क्ली'ं ले खथर्ि उजागलाई र्डत डिँिै त्यिलाई िृजनात्मक शखिमा परिणत र्छग । 

 

४. Zero-Point Field र शून्यता 

व्याख्या: मन्त्रको अन्त्यमा हुने 'िं' (Anusvara) को रु्न्जन डबस्तािै शून्यमा डवलीन हुन्छ। 

क्वान्टि र्क्ष: भौडतक शास्त्रमा 'Zero-Point Field' त्यस्तो ठाउँ हो जहाँ िबै उजाग शान्त 

हुन्छ ति त्यहाँ अिीडमत िम्भावना हुन्छ।  

 

घनष्कषव: 'क्ली'ं को जपले िािकलाई त्यही 'Quantum Vacuum' वा 'शून्य' को 

अवथर्ामा पुर् याउँछ, जहाँबाट नयाँ िृडष्ट वा डवचािको जि हुन्छ। 

 

जििी 'क्ली'ं मन्त्रले छरिएि िहेका (Scattered) क्वान्टम ऊजागहरूलाई एकीकृत र्िी एउटा शखिशाली 

'आकर्गण के्षत्र' डनमागण र्छग , त्यििी नै हामीले आफ्नो 'डववेक' लाई केखन्द्रत र्िाग डभत्रका मिु ि कैटभ 

स्वतः  डवलीन हुन्छन्। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 48 of 104 
 

भाग ३: लोकिंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक भजन: "पे्रिको दृघििा र्रिाथी संसार, िृणाको दृघििा स्वाथी संसार।" 

हाम्रो संसृ्कत्रतमा भस्ति र समपगणका अनेकौ ंउिाहरण छन्। तर आज म एउटा भजनको कुरा गनग चाहन्छु, 

जसले शरणागत्रतको मनोत्रवज्ञानलाई अत्यनै्त सुन्दर ढंगले प्रसु्तत गरेको छ। भजन " पे्रिको दृघििा 

र्रिाथी संसार, िृणाको दृघििा स्वाथी संसार। "। 

भजनको पंस्ति र अथश: 

पे्रिको दृघििा र्रिाथी संसार,  

िृणाको दृघििा स्वाथी (र्ीडक) संसार। 

 

जहाँ पे्रि छ, त्यहाँ सारा संसार र्रिाथी देक्तिन्छ,  

जहाँ िृणा छ, त्यहाँ सारा संसार स्वाथी (र्ीडक) देक्तिन्छ। 

 

आफ्नो आन्तररक पे्रिले हेदाव र्ो जर्त 'र्रिाथी' र सेर्ािर् लाग्छ,  

तर िृणा र अहंकारको र्दावले हेदाव र्ही संसार ' स्वाथी (र्ीडक)' र शतु्रिर् देक्तिन्छ। 

 

पिमार्ी भावमा िहँिा माडनिले िंिाि ि आफ्नो भलो र्ने करुणाले भरिएको डनस्वार्ग भावलाई स्पष्ट 

िेखखिहेको हुन्छ, महिुि र्रििहेको हुन्छ। पीिक भावमा िहँिा भने त्यही व्यखिले त्यही िंिािको “इनि 

इखन्जडनयरिङ” लाई आफ्नै लाडर् िुः ख मात्र डिइिहेको जस्तो भ्रमपूणग डवश्वाि िाखे्न भएकाले, आफ्नै 

भोर्ाइमा पडन पीिा ि िुः खको अनुभूडत र्रििहेको हुन्छ। त्यिैले यो केवल एउटा गीत होइन, यो जीवन 

त्रजउने सूि हो। यसले भन्छ, संसार कस्तो िेस्तखन्छ, त्यो संसारमा होइन, तपाईंको हेने दृत्रिकोणमा भर पछग । 

यत्रि तपाईंको मन भस्ति, पे्रम र सकारात्मकताले भररएको छ भने, तपाईंलाई संसार फूलै रू्लले भरिएको, 

अबिि नै अबििले भरिएको प्रडतत हुन्छ। तपाईंलाई हरेक व्यस्तिमा, हरेक पररस्तस्थत्रतमा केही न केही 

राम्रो िेस्तखन्छ। तर यत्रि तपाईंको मन शंका, डर र नकारात्मकताले भररएको छ भने, तपाईंलाई त्यही 

संसार  काँडै काँिाले भरिएको, स्वार्ी, तपाइको लाडर् मात्र पक्षपाती बनेको अनुभूडत हुनेछ।   

छातीत्रभि कता दुख्छ, दुखे्न घाउ देस्तखन्न 

आँिु बनी बगीत्रदन्छ आँसु, थामे्न कोही हुन्न। 
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यो पंस्तिले हाम्रो त्रभिी मानत्रसक पीडालाई िशागउँछ। हामी बात्रहरबाट हाँत्रसरहेका हुन 

सक्छौ,ं तर त्रभि-त्रभिै एउटा अदृश्य घाउले िुखाइरहेको हुन्छ। यो त्यही मानत्रसक बोझ 

हो, जसलाई हामी एकै्ल बोत्रकरहेका हुन्छौ।ं 

 

शरणागत्रतले यही 'हेने आँखा' लाई बित्रलत्रिन्छ। जब हामी आफूलाई भगवतीमा समत्रपगत गछौं, हाम्रो 

दृत्रिकोण नकारात्मकबाट सकारात्मकमा पररणत हुन्छ। हामीलाई काँडामा पत्रन फूल िेस्तखन थाल्छ। 

हामीलाई थाहा हुन्छ त्रक हाम्रो आँसु थामे्न कोही हुनुहुन्छ - त्यो हो जगिम्बा। 

छोटो ध्यान: िमपशण ध्यान (Meditation of Surrender) 

(५-१० त्रमनेटको लात्रग) 

आउनुहोस्, अब हामी एउटा छोटो ध्यानको अभ्यास गरौ।ं 

आरामसँग बसु्नहोस्। आफ्नो ढाड, गिगन र टाउकोलाई सीधा राखनुहोस्। आँखा 

त्रबस्तारै बन्द गनुगहोस्। 

 

आफ्नो समू्पणग ध्यान आफ्नो श्वासप्रश्वासमा लगाउनुहोस्। लामो, गत्रहरो श्वास त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै 

छोड्नुहोस्। प्रते्यक श्वास त्रभि जाँिा, कल्पना गनुगहोस् त्रक ब्रह्माण्डको त्रिव्य ऊजाग, िेवीको शस्ति तपाईंको 

शरीरत्रभि प्रवेश गरररहेको छ। र प्रते्यक श्वास बात्रहर जाँिा, कल्पना गनुगहोस् त्रक तपाईंको शरीरत्रभिका 

सबै तनाव, त्रचन्ता, र बोझ धँुवा बनेर बात्रहर त्रनस्तस्करहेका छन्। (यो अभ्यास २ त्रमनेट गनुगहोस्) 

अब, आफ्नो मनमा ती सबै त्रचन्ता, डर, र त्रजमे्मवारीहरूलाई एक-एक गरी सम्झनुहोस्, जसले तपाईंलाई 

भारी बनाइरहेको छ। ती सबैलाई एउटा पोकोको रूपमा कल्पना गनुगहोस्, जसलाई तपाईंले आफ्नो 

टाउकोमा बोकु्नभएको छ। त्यो बोझको भारीपनलाई महसुस गनुगहोस्। 

अब, आफ्नो अगात्रड िेवी भगवतीको एउटा अत्यनै्त सुन्दर, करुणामयी र शस्तिशाली 

स्वरूपको कल्पना गनुगहोस्। उहाँ मुसु्कराउँिै तपाईंलाई हेरररहनुभएको छ। उहाँका 

आँखामा तपाईंको लात्रग असीम पे्रम र करुणा छ। 

 

अब, तपाईंले आफ्नो टाउकोमा बोकु्नभएको त्यो बोझको पोकोलाई त्रबस्तारै उहाँको चरणमा राखनुहोस्। 

त्यो पोको राखिै गिाग, मनमनै भनु्नहोस्, "हे माँ! यो मेरो बोझ होइन, यो तपाईंको बोझ हो। म यसलाई 

तपाईंको चरणमा समत्रपगत गिगछु। मलाई तपाईंमात्रथ पूणग त्रवश्वास छ।" 
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जब तपाईंले त्यो बोझ उहाँको चरणमा राखनुहुन्छ, तत्काल आफ्नो टाउको र काँधमा भएको हल्कापनलाई 

महसुस गनुगहोस्। तपाईं पूणग रूपमा स्वतन्त्र र हल्का हुनुभएको छ। िेवीले तपाईंको बोझलाई स्वीकार 

गनुगभएको छ र तपाईंलाई अभयिानको मुस्कान त्रिइरहनुभएको छ। 

 

यही हल्कापन र स्वतन्त्रताको भावमा केही बेर रहनुहोस्। (यो अभ्यास ३-४ त्रमनेट गनुगहोस्) 

 

अब, त्रबस्तारै आफ्नो ध्यान बात्रहरी संसारमा ल्याउनुहोस्। आफ्नो हात-खुिालाई हल्का 

चलाउनुहोस्। जब तपाईंलाई सहज महसुस हुन्छ, त्रबस्तारै आफ्नो आँखा खोल्नुहोस्। 

 

िमापन 

त्रप्रय आत्मजन,  

शरणागत्रत कमजोरीको त्रनशानी होइन, यो परम शस्तिको स्रोत हो। यो 'हार मानु्न' होइन, बरु 'त्रजत 

सुत्रनत्रित गनुग' हो। जब हामी आफ्नो सीत्रमत 'अहं' लाई त्यो असीम 'ब्रह्म' मा समत्रपगत गछौं, तब हामी 

कमजोर रहँिैनौ,ं हामी स्वयं त्यो शस्तिको अंश बन्छौ।ं 

आजिेस्तख, आफ्नो जीवनको हरेक बोझलाई एकै्ल बोके्न प्रयास नगनुगहोस्। त्यसलाई जगिम्बाको चरणमा 

समत्रपगत गनुगहोस् र त्रनत्रिन्त भएर आफ्नो कमग गनुगहोस्। तपाईंले िेखनुहुनेछ, तपाईंको जीवन धेरै सरल, धेरै 

शान्त र धेरै आनस्तन्दत हुनेछ। 

भगवतीले हामी सबैको कल्याण गरून्। 

जय माँ! 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

त्रदन ५ 

अिुरहरूको वध (त्रभिका नकारात्मक भावनाहरूको नाश - 

िोध, लोभ) 

(त्रभिका नकारात्मक भावनाहरूको नाश) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रदन ५: अिुरहरूको वध (त्रभिका नकारात्मक 

भावनाहरूको नाश - िोध, लोभ) 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय: श्रीमदे्दवीभागवत, पञ्चम स्कन्ध – मत्रहषािुरको 

उत्पत्रि, उन्माद र वध 

आज हाम्रो प्रवचनको पाँचौ ंत्रिन। हामी सबैलाई फेरर एकपटक यो आध्यास्तत्मक यािामा स्वागत छ। त्रहजो 

हामीले भस्ति र शरणागत्रतको शस्तिबारे चचाग गर्‍यौ,ं कसरी समपगणले हाम्रो मानत्रसक बोझलाई हल्का 

बनाउँछ भने्न बुझ्ौ।ं आज हामी एक अत्यनै्त महत्वपूणग र रोमाञ्चक त्रवियमा प्रवेश गिैछौ—ंअसुरहरूको 

वध। 

जब हामी "असुर" शब्द सुन्छौ,ं हाम्रो मनमा ठूला-ठूला त्रसङ, डरलाग्दा िाह्ा र भयानक अनुहार भएका 

िैत्यहरूको त्रचि आउँछ। पुराणहरूमा वत्रणगत कथाहरूले उनीहरूको भौत्रतक स्वरूपलाई त्यसरी नै 

प्रसु्तत गरेका छन्। तर, के असुरहरू केवल बात्रहरी संसारमा माि हुन्छन्? के त्रतनीहरू केवल सत्ययुग वा 

िेतायुगमा माि त्रथए? होइन। वास्तवमा, सबैभन्दा ठूला र खतरनाक असुरहरू हाम्रो आफ्नै त्रभि, हाम्रो मन 
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र मस्तस्तष्कमा लुकेर बसेका हुन्छन्। ती हुन्— िोध, लोभ, मोह, अहंकार, ईष्याग जस्ता नकारात्मक 

भावनाहरू। 

श्रीमदे्दवीभागवतको पञ्चम स्किले मत्रहिासुरको कथालाई अत्यनै्त त्रवस्तारपूवगक वणगन गरेको छ। यो कथा 

केवल एक राक्षसको अन्त्यको कथा होइन, यो त हाम्रो त्रभिका आसुरी प्रवृत्रत्तहरूलाई कसरी त्रचने्न र 

त्रतनीहरूमात्रथ कसरी त्रवजय प्राप्त गने भने्न प्रतीकात्मक मागगिशगन हो। आउनुहोस्, आज यही कथाको 

गत्रहराइमा डुबुल्की मारौ।ं 

कथा िार: मत्रहषािुरको कथा 

पञ्चम स्किको सुरुवातमा व्यासजीले जनमेजयलाई िेवीको मत्रहमा सुनाउँिै 

मत्रहिासुरको कथा आरम्भ गनुगहुन्छ। 

असुरहरूका राजा रम्भ त्रथए, जो अत्यनै्त शस्तिशाली तर त्रनः सन्तान त्रथए। पुि प्रास्तप्तको लात्रग उनले कठोर 

तपस्या गरे। उनको तपस्याबाट प्रसन्न भएर अत्रग्निेव प्रकट हुनुभयो र वरिान माग्न भनु्नभयो। रम्भले यस्तो 

पुि मागे जो त्रिलोक त्रवजयी होस्, जसलाई िेवता, िानव वा मानव कसैले पत्रन मानग नसकोस्। अत्रग्निेवले 

तथासु्त भनु्नभयो, तर एउटा शतग राखनुभयो—"त्रतम्रो पुिको मृतु्य एउटी स्त्रीको हातबाट हुनेछ।" रम्भले 

सोचे, "एउटी अबला स्त्रीले मेरो शस्तिशाली पुिलाई के नै गनग सक्छे र?" उनले यो शतग स्वीकार गरे। 

वरिान पाएपत्रछ रम्भ फत्रकंिै गिाग, उनले एउटी सुन्दर भैंसी (मत्रहिी) िेखे र त्यसमात्रथ मोत्रहत भए। उनले 

त्यो भैंसीसँग समागम गरे, जसको फलस्वरूप एउटा पुिको जन्म भयो, जसको आधा शरीर मानवको र 

आधा भैंसीको त्रथयो। त्यसैले उसको नाम "मत्रहिासुर" रहन गयो। जन्मनेत्रबत्रत्तकै उसले आफ्नो आसुरी 

शस्ति िेखाउन थाल्यो। 

मत्रहिासुरले ब्रह्माजीको कठोर तपस्या गर्‍यो। ब्रह्माजी प्रसन्न भएपत्रछ उसले अमरत्वको वरिान माग्यो। 

ब्रह्माजीले भनु्नभयो, "जस्तन्मएपत्रछ मनुग त्रनत्रित छ, त्यसैले अमरत्वको वरिान त्रिन त्रमलै्दन। अरू केही 

माग।" तब मत्रहिासुरले धेरै सोचेर भन्यो, "हे प्रभु! यत्रि मेरो मृतु्य त्रनत्रित नै छ भने, मलाई यस्तो वरिान 

त्रिनुहोस् त्रक मेरो मृतु्य कुनै पत्रन पुरुिको हातबाट नहोस्। मेरो मृतु्य एउटी स्त्रीको हातबाट माि सम्भव 

होस्।" उसले पत्रन आफ्नो त्रपता रम्भले जसै्त सोच्यो। स्त्रीहरू कोमल र त्रनबगल हुस्तन्छन्, उनीहरूले मेरो के 

नै त्रबगानग सस्तक्छन् र! 

ब्रह्माजीले "तथासु्त" भनु्नभयो। अब त मत्रहिासुरलाई के चात्रहयो! ऊ उन्मत्त भयो। उसले स्वगगमा आिमण 

गर्‍यो र इिलाई परात्रजत गरेर स्वगगको त्रसंहासनमा कब्जा जमायो। िेवताहरूलाई स्वगगबाट 
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त्रनकात्रलत्रियो। पृथ्वीमा ऋत्रि-मुत्रनहरूको यज्ञ-हवन भङ्ग गनग थाल्यो, त्रनिोि मात्रनसहरूलाई िुः ख त्रिन 

थाल्यो। उसको िोध र लोभको कुनै सीमा रहेन। उसले त्रिलोकमा हाहाकार मचायो। 

सबै िेवताहरू ब्रह्माजीलाई त्रलएर भगवान् त्रवषु्ण र त्रशवकहाँ पुगे। उनीहरूले मत्रहिासुरको अत्याचारको 

कथा सुनाए। यो सुनेर त्रवषु्ण र त्रशव अत्यनै्त िोत्रधत हुनुभयो। उहाँहरूको िोध र अन्य िेवताहरूको 

शरीरबाट त्रनस्तस्कएको तेज (ऊजाग) एकत्रित भयो र त्यसले एउटा त्रवशाल, त्रिव्य र तेजोमयी नारी स्वरूप 

धारण गर्‍यो। उहाँ नै भगवती िुगाग हुनुहुन्थ्यो। 

त्रशवको तेजबाट उहाँको अनुहार, त्रवषु्णको तेजबाट भुजाहरू, ब्रह्माको तेजबाट चरणहरू, र अन्य 

िेवताहरूको तेजबाट शरीरका त्रवत्रभन्न अंगहरू बने। सबै िेवताहरूले आ-आफ्ना शस्तिशाली अस्त्र-

शस्त्रहरू िेवीलाई समपगण गरे। त्रशवले त्रिशूल, त्रवषु्णले चि, वरुणले शङ्ख, अत्रग्नले शस्ति, र त्रहमालयले 

वाहनको रूपमा त्रसंह प्रिान गरे। 

त्यसपत्रछ िेवीले भयानक गजगना गनुगभयो, जसले त्रिलोक नै काँप्यो। मत्रहिासुरले त्यो गजगना सुनेर आफ्ना 

सेनापत्रतहरूलाई पठायो, तर िेवीले एक-एक गरेर सबैलाई नि गररत्रिनुभयो। अन्तमा, मत्रहिासुर आफैं  

युद्ध गनग आयो। ऊ कत्रहले भैंसी, कत्रहले त्रसंह, कत्रहले हात्ती, कत्रहले मानवको रूप धारण गिै िेवीसँग 

लड्न थाल्यो। यो युद्ध नौ त्रिनसम्म चल्यो। 

अन्तमा, िशौ ं त्रिन, िेवीले आफ्नो त्रिशूलले मत्रहिासुरको छातीमा प्रहार गनुगभयो र उसको वध गनुगभयो। 

यसरी िेवीले मत्रहिासुरलाई मारेर तीनै लोकलाई उसको अत्याचारबाट मुि गराउनुभयो। त्यसैले उहाँको 

नाम "मत्रहिासुरमत्रिगनी" रहन गयो। 

दाशशत्रनक पक्ष: त्रभिका अिुरहरू 

यो कथा केवल एक भौत्रतक युद्धको कथा होइन। यो हाम्रो आफ्नै त्रभि चत्रलरहने 

त्रनरन्तर युद्धको प्रतीक हो। 

• मत्रहषािुर को हो?: मत्रहिासुर हाम्रो त्रभिको अत्रनयस्तन्त्रत अहंकार (Ego), िोध (Anger) र लोभ 

(Greed) को प्रतीक हो। भैंसी (मत्रहि) तमोगुणको प्रतीक हो—जडता, अज्ञानता र आलस्य। जब 

हाम्रो अहंकार अज्ञानतासँग त्रमल्छ, तब मत्रहिासुरको जन्म हुन्छ। उसले सोच्छ, "म नै सबैभन्दा 

शस्तिशाली छु, मलाई कसैले त्रजत्न सकै्दन।" यो हाम्रो "म" को भावना हो, जसले हामीलाई अिो 

बनाउँछ। 

• देवताहरू को हुन्?: िेवताहरू हाम्रो त्रभिका सकारात्मक गुणहरू हुन्—त्रववेक (Wisdom), 

करुणा (Compassion), पे्रम (Love), र संयम (Self-control)। जब हाम्रो त्रभिको िोध र लोभ रूपी 
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मत्रहिासुर शस्तिशाली हुन्छ, तब यी सकारात्मक गुणहरू कमजोर हुन थाल्छन्। हामी सही र गलत 

छुट्याउन सकै्दनौ।ं 

• देवी दुगाश को हुनुहुन्छ?: िेवी िुगाग हाम्रो आत्माको शस्ति (Power of the Soul) वा चेतना 

(Consciousness) हुनुहुन्छ। जब हामी आफ्ना नकारात्मक भावनाहरूबाट पूणग रूपमा परात्रजत 

हुन्छौ ंर हामीलाई लाग्छ त्रक अब केही उपाय छैन, तब हामी आफ्नो त्रभिी शस्तिलाई पुकाछौं। सबै 

सकारात्मक गुणहरू (िेवताहरू) त्रमलेर जब एक हुन्छन्, तब त्यो चेतनाको शस्ति जात्रग्रत हुन्छ। 

• अस्त्र-शस्त्र के हुन्?: िेवताहरूले िेवीलाई त्रिएका अस्त्र-शस्त्रहरू ती साधन हुन्, जसले हामीलाई 

नकारात्मक भावनाहरूमात्रथ त्रवजय प्राप्त गनग मद्दत गछग न्। जसै्त: 

त्रिशूल (Trishula): सत्त्व, रज र तम—यी तीन गुणहरूमात्रथ त्रनयन्त्रणको प्रतीक। 

चि (Discus): समयको चि र धमगको मागगमा त्रनरन्तर अगात्रड बढ्ने पे्ररणा। 

त्रसंह (Lion): साहस, शस्ति र दृढताको प्रतीक। जब हामी आफ्नो चेतनाको शस्तिलाई 

साहस र दृढताको साथ प्रयोग गछौं, तब माि हामी आफ्नो त्रभिको मत्रहिासुरलाई 

परात्रजत गनग सक्छौ।ं 

श्लोक र अथश 

िेवीभागवतमा िेवीको शस्तिको वणगन गिै भत्रनएको छ: 

श्लोक १: 

िवशस्य बुस्तिरूपेण जनस्य हृत्रद िंस्तथथते। 

स्वगाशपवगशदे देत्रव नारायत्रण नमोऽसु्त ते॥ 

अथश: "हे िेत्रव! तपाईं सबै प्राणीहरूको हृियमा बुस्तद्धको रूपमा त्रनवास गनुगहुन्छ। तपाईं नै स्वगग र मोक्ष 

प्रिान गने नारायणी हुनुहुन्छ। म तपाईंलाई नमस्कार गिगछु।" 

यो श्लोकले स्पि पाछग  त्रक िेवी बात्रहर कतै मस्तन्दरमा माि होइन, हाम्रो आफ्नै हृियमा, हाम्रो बुस्तद्धको 

रूपमा त्रवराजमान हुनुहुन्छ। जब हामी आफ्नो बुस्तद्धलाई जात्रग्रत गछौं, तब हामी आफ्नो त्रभिको असुरलाई 

त्रचन्न सक्छौ।ं 
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श्लोक २: 

या देवी िवशभूतेषु शस्तिरूपेण िंस्तथथता। 

नमस्तसै्य नमस्तसै्य नमस्तसै्य नमो नमः ॥ 

अथश: "जुन िेवी सबै प्राणीहरूमा शस्तिको रूपमा रहनुभएको छ, उहाँलाई बारम्बार नमस्कार छ, 

नमस्कार छ, नमस्कार छ।" 

यो मन्त्रले हामीलाई याि त्रिलाउँछ त्रक शस्ति हामीत्रभिै छ। हामीले त्यसलाई केवल 

पत्रहचान गरेर जात्रग्रत गनुग आवश्यक छ। 

 

नेपाली िन्दभश: आजको मत्रहषािुर 

आजको समाजमा मत्रहिासुर कहाँ छ? ऊ हरेक ठाउँमा छ। 

राजनीत्रतमा: जब कुनै नेता "म त्रबना यो िेश चलै्दन" भने्न अहंकारमा डुबछ, त्यो 

मत्रहिासुरको रूप हो। जब रिाचार र लोभले िेशलाई खोिो बनाउँछ, त्यो 

मत्रहिासुरको अत्याचार हो। 

• पररवारमा: जब घरको कुनै सिस्य आफ्नो िोधले पररवारको शास्तन्त भङ्ग गछग , जब सम्पत्रत्तको 

लोभमा िाजुभाइबीच झगडा हुन्छ, त्यो घरत्रभिको मत्रहिासुर हो। िशैंमा हामी मत्रहिासुरको मूत्रतगमात्रथ 

त्रवजयको उत्सव मनाउँछौ,ं तर के हामीले आफ्नो त्रभिको िोध र लोभ रूपी असुरलाई मारेका छौ?ं 

यो प्रश्न हामीले आफैं लाई सोध्नुपछग । 

• व्यस्तिगत जीवनमा: जब हामीलाई अत्रफसमा कसैले अत्रलकत्रत केही भन्दा ररसले चुर हुन्छौ,ं जब 

हामी सामात्रजक सञ्जालमा अरूको प्रगत्रत िेखेर ईष्यागले जल्छौ,ं जब हामीलाई "अझै चात्रहयो, अझै 

पुगेन" भने्न लोभले सताउँछ—त्यही हाम्रो त्रभिको मत्रहिासुर हो। उसले हाम्रो मानत्रसक शास्तन्त 

खोसेको छ, हाम्रो सम्बि त्रबगारेको छ र हामीलाई तनाव र त्रचन्ताको िलिलमा फसाएको छ। 

त्यसैले, मत्रहिासुरको वधको कथा केवल एक पौरात्रणक कथा होइन, यो हाम्रो लात्रग 

एक जीवन-िशगन हो। यसले हामीलाई आफ्नो त्रभिका शिुहरूलाई त्रचन्न र 

त्रतनीहरूमात्रथ त्रवजय प्राप्त गनग त्रसकाउँछ। 

 

 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 56 of 104 
 

भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान िंयोजन 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: िोध र लोभको त्रवज्ञान 

अत्रहले तपाईंहरूलाई लाग्न सक्छ, "यी त सबै धमग र िशगनका कुरा भए। के त्रवज्ञानले पत्रन यसलाई मान्छ?" 

एकिमै मान्छ। आधुत्रनक नु्यरोसाइन्स (Neuroscience) र मनोत्रवज्ञान (Psychology) 

ले हाम्रो त्रभिका यी "असुरहरू" अथागत् नकारात्मक भावनाहरूलाई वैज्ञात्रनक रूपमा 

पुत्रि गरेको छ। 

िोध (Anger): िोध एक "लड वा भाग" (Fight or Flight) प्रत्रतत्रिया हो, जुन हाम्रो अस्तस्तत्वको लात्रग 

आवश्यक त्रथयो। जब आत्रिमानवको अगात्रड कुनै जंगली जनावर आउँथ्यो, तब उसको शरीरमा 

Adrenaline र Cortisol जस्ता हमोनहरू ररत्रलज हुने्थ, जसले उसलाई त्रक त लड्न वा भाग्नको लात्रग 

अत्रतररि ऊजाग त्रिन्थ्यो। तर आज हाम्रो अगात्रड त्रसंह वा बाघ त आउँिैन, तर हाम्रो हात्रकमको गाली, 

टर ात्रफक जाम, वा कसैको सानो गल्तीले पत्रन हाम्रो शरीरले त्यही प्रत्रतत्रिया त्रिन्छ। 

लोभ (Greed): लोभ हाम्रो मस्तस्तष्कको "पुरस्कार प्रणाली" (Reward System) सँग जोत्रडएको छ। जब 

हामीलाई कुनै मनपने कुरा प्राप्त हुन्छ (जसै्त: मीठो खानेकुरा, पैसा, प्रशंसा), हाम्रो मस्तस्तष्कमा 

Dopamine नामक नु्यरोटर ान्सत्रमटर ररत्रलज हुन्छ, जसले हामीलाई आनन्दको अनुभूत्रत त्रिन्छ। लोभको 

अवस्थामा, हाम्रो मस्तस्तष्कले बारम्बार त्यही डोपामाइनको "त्रकक" खोज्न थाल्छ। हामीलाई जत्रत पाए पत्रन 

पुगै्दन, र हामी "अझै चात्रहयो" को चिमा फस्छौ।ं यो पत्रन एक प्रकारको लत (Addiction) हो। 

नु्यरोलोत्रजकल बुझाइ: मस्तस्तष्कको युिभूत्रम 

हाम्रो मस्तस्तष्कत्रभि पत्रन िेवता र असुरहरूको युद्ध चत्रलरहेको हुन्छ। 

• एत्रमग्डाला (Amygdala): यो हाम्रो मस्तस्तष्कको "असुर" वा "मत्रहिासुर" हो। यो हाम्रो भावनात्मक 

केि हो, जसले डर, िोध र आिामक व्यवहारलाई त्रनयन्त्रण गछग । जब हामीलाई ररस उठ्छ, 

एत्रमग्डाला तुरुनै्त सत्रिय हुन्छ। यसले तकग  र त्रववेकलाई "हाइज्याक" गछग । त्यसैले त हामी ररसाएको 

बेला के बोल्छौ,ं के गछौं, हामीलाई पत्रछ पछुतो हुन्छ। 

• त्रप्रफ्रन्टल कोटेि (Prefrontal Cortex): यो हाम्रो मस्तस्तष्कको "िेवता" वा "त्रववेक" हो। यो 

मस्तस्तष्कको सबैभन्दा त्रवकत्रसत भाग हो, जसले तकग  गने, त्रनणगय त्रलने, र भावनाहरूलाई त्रनयन्त्रण गने 

काम गछग । जब हामी शान्त र सचेत हुन्छौ,ं हाम्रो त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सले एत्रमग्डालालाई त्रनयन्त्रणमा 

राखछ। 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 57 of 104 
 

िेवी िुगागले मत्रहिासुरमात्रथ त्रवजय प्राप्त गनुग भनेको हाम्रो त्रप्रफ्रन्टल कोटेिले एत्रमग्डालामात्रथ 

त्रनयन्त्रण स्थात्रपत गनुग हो। जब हामी आफ्नो चेतना (Consciousness) को शस्ति प्रयोग गरेर आफ्नो 

िोध र लोभलाई हेनग र बुझ्न थाल्छौ,ं तब हामी त्यसलाई त्रनयन्त्रण गनग सक्षम हुन्छौ।ं 

मनोवैज्ञात्रनक िुधार: भावनात्मक बुस्तिमिा (Emotional Intelligence) 

जब हामी आफ्नो त्रभिका असुरहरूलाई त्रचन्न र त्रनयन्त्रण गनग त्रसक्छौ,ं हाम्रो भावनात्मक बुस्तिमिा 

(Emotional Intelligence - EQ) बढ्छ। EQ (Emotional Quotient] भनेको आफ्नो र अरूको 

भावनाहरूलाई बुझे्न, व्यवस्थापन गने र त्यसलाई सही तररकाले प्रयोग गने क्षमता हो। 

आत्म-जागरूकता (Self-awareness): "मलाई त्रकन ररस उत्रठरहेको छ?" "मलाई 

त्रकन यत्रत धेरै लोभ लात्रगरहेको छ?"—जब हामी यी प्रश्नहरू आफैं लाई सोध्न थाल्छौ,ं 

हामी आफ्नो त्रभिको मत्रहिासुरलाई त्रचन्न थाल्छौ।ं 

• आत्म-त्रनयमन (Self-regulation): ररस उठ्नेत्रबत्रत्तकै प्रत्रतत्रिया जनाउनुको सिा, १० सेकेन्ड 

रोत्रकनु, लामो सास फेनुग—यो आफ्नो भावनालाई त्रनयन्त्रण गने अभ्यास हो। यो भनेको िेवीको 

शस्तिलाई जात्रग्रत गरेर मत्रहिासुरलाई रोकु्न हो। 

*   **समानुभूत्रत (Empathy):** जब हामी आफ्नो िोधलाई बुझ्छौ,ं तब हामी अरूको 

िोधलाई पत्रन बुझ्न थाल्छौ।ं यसले हाम्रो सम्बिलाई सुमधुर बनाउँछ। 

व्यवहाररक अभ्याि: "त्रहजोभन्दा आज राम्रो" 

१. िोधको जनशल (Anger Journal): आजिेस्तख एउटा सानो डायरी बनाउनुहोस्। त्रिनभररमा जब-

जब तपाईंलाई ररस उठ्छ, त्यो घटना, त्यसबेलाको तपाईंको भावना, र तपाईंले कस्तो प्रत्रतत्रिया 

त्रिनुभयो, त्यो लेखनुहोस्। हप्ताको अन्त्यमा त्यसलाई पढ्नुहोस्। तपाईंले आफ्नो िोधको "पैटनग" थाहा 

पाउनुहुनेछ। यो आफ्नो मत्रहिासुरलाई त्रचने्न पत्रहलो किम हो। 

२. "१० िेकेन्डको त्रनयम" (The 10-Second Rule): जब कसैप्रत्रत िोध आउँछ, तुरुनै्त प्रत्रतत्रिया 

नत्रिनुहोस्। मनमनै १ िेस्तख १० सम्म गनु्नहोस् र िुई-तीन पटक लामो र गत्रहरो सास त्रलनुहोस्। यो १० 

सेकेन्डको "पज" ले तपाईंको त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सलाई सत्रिय हुन समय त्रिन्छ र तपाईंलाई सही त्रनणगय 

त्रलन मद्दत गछग । 

३. कृतज्ञताको अभ्याि (Gratitude Practice): लोभको सबैभन्दा ठूलो औित्रध कृतज्ञता हो। हरेक 

रात सुतु्नअत्रघ, आज त्रिनभररमा भएका ३ वटा कुराहरू सस्तम्झनुहोस्, जसको लात्रग तपाईं आभारी 

हुनुहुन्छ। "मसँग यो छैन" भने्न सोचबाट "मसँग कत्रत धेरै छ" भने्न सोचमा पररवतगनले तपाईंको 

मस्तस्तष्कको डोपामाइन प्रणालीलाई सनु्तत्रलत गछग । 
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व्यर्हाररक रै्ज्ञाघनक नोट:  मडहर्ािुिको जि ि विको यो पौिाडणक र्ार्ालाई क्वान्टम 

भौडतकीको लेन्सबाट हेिाग यो ब्रह्माण्डीय ऊजागको एक अत्यनै्त जडटल ि वैज्ञाडनक िङ्घर्ग बािे चचाग 

भएको जस्तो िेखखन्छ। मडहर्ािुिको आिा मानव ि आिा पशुको स्वरूप वास्तवमा क्वान्टम 

'Superposition' को अवथर्ा हो, जहाँ एउटै अखस्तत्व िुई डवपिीत िम्भावनाहरूमा एकैिार् डवलीन 

भएको हुन्छ। िम्भको मोह ि अस्वभाडवक उत्पडत्तले र्िाग मडहर्ािुिमा ऊजागको 'Entropy' 

(अव्यवखथर्तता) चिम स्तिमा डर्यो, जिले र्िाग ऊ कुनै एक डनडश्चत डनयम वा अवथर्ामा बाँडिएन। 

उिको यो 'Shape-shifting' अर्ागत् घिीघिी रूप बिल्ने क्षमता क्वान्टम 'Uncertainty' को प्रतीक 

हो, जिले र्िाग उिलाई कुनै पडन एकल शखिले डनशाना बनाउन अिम्भव प्रायः  डर्यो। मडहर्ािुिले 

आरू्लाई 'अजेय' ठानेको डर्यो डकनडक उिको मृतु्यको िम्भावना (Wave Function) कतै पडन 

िेखखँिैनयो। यही जडटलतालाई िुल्झाउन ब्रह्माण्डका िबै डवडशष्ट ऊजागहरूको एकीकिण 

(Unification) आवश्यक भयो, जिबाट 'िेवी शखि' को उिय भयो। यो प्रडक्रया आिुडनक भौडतक 

डवज्ञानको 'Grand Unified Theory' जसै्त हो, जहाँ िबै शखिहरू डमलेि एउटा शखिशाली 

'Singularity' डनमागण र्िगछन्।  

 

िेवी िुर्ागका १० हातमा िहेका अस्त्रहरू केवल हडतयाि मात्र होइनन्, ती ब्रह्माण्डका डभन्न-डभन्न 

क्वान्टम डफ्रके्वन्सीका प्रतीक हुन्। सुदशवन चक्र: यो 'Circular Frequency' ि 'Time-Space' को 

डनयन्त्रण हो। यिले मडहर्ािुिको नकािात्मक ऊजागको चक्रलाई काट्छ। घत्रशूल: यिले तीनवटा 

आिािभूत रु्णहरू (ित्व, िज, तम) ि क्वान्टम भौडतकीका तीन अवथर्ाहरूलाई िनु्तलनमा 

ल्याउँछ। यो 'Singularity' को प्रतीक हो जिले अिुिको अखस्तत्वको केन्द्रलाई नै डवचे्छि 

र्रिडिन्छ। शंि: यिबाट डनस्कने ध्वडन (Sound Wave) ले 'Quantum Vacuum' मा कम्पन पैिा 

र्छग , जिले नकािात्मक डवचािका तिंर्हरूलाई छिपस्ट (Scattered) पारिडिन्छ। 

 

कर्ा अनुिाि मडहर्ािुिले युद्धको िमयमा घिी भैंिी, घिी डिंह, त घिी मान्छेको रूप बिल्छ। यो 

क्वान्टम मेकाडनक्सको 'Uncertainty Principle' ि 'Particle-Wave Duality' जसै्त हो। क्वान्टि 

व्याख्या: मडहर्ािुि एउटा यस्तो ऊजाग हो जो कुनै एक डनडश्चत अवथर्ा (State) मा बसै्दन। उिले 

आफ्नो 'Frequency' डनिन्ति बिडलिहन्छ ताडक किैले उिलाई डनशाना बनाउन निकोि्। 

देर्ीको भूघिका: िेवीले उिलाई तब मात्र वि र्नुगहुन्छ जब ऊ भैंिीको रूपबाट मान्छेको रूपमा 

परिवतगन हँुिै र्िाग एउटा 'Transition State' मा हुन्छ। क्वान्टम डवज्ञानमा यिलाई 'Decoherence' 

भडनन्छ, जहाँ ऊजाग एक अवथर्ाबाट अकोमा जाँिा केही क्षणका लाडर् कमजोि ि खथर्ि हुन्छ। 
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विको अर्ग: 'Energy Transformation' हुन्छ। भौडतक डवज्ञानको डनयम छ— "ऊजागलाई कडहलै्य 

नष्ट र्नग िडकँिैन, यिलाई मात्र एक रूपबाट अको रूपमा बिल्न िडकन्छ।" िेवीले मडहर्ािुिलाई 

मानुग भनेको उिको अखस्तत्व मेट्नु मात्र होइन, बरु उिको 'अव्यवखथर्त ि आिुिी ऊजाग' (Chaotic 

Energy) लाई 'शान्त ि व्यवखथर्त ऊजाग' (Ordered Energy) मा रूपान्तिण र्नुग हो। अदै्वत भार्: 

त्यिैले मडहर्ािुि विपडछ उिले िेवीको हातबाट 'मोक्ष' पाउँछ। यो भनेको एउटा तल्लो स्तिको 

नकािात्मक कम्पन (Low Frequency) उच्च आध्याखत्मक चेतना (High Frequency) मा डवलीन 

हुनु हो। डिंह उजागको 'Focus' ि 'Catalyst' हो। िेवीको वाहन डिंहले 'Focused Intent' (एकाग्र 

िंकल्प) लाई जनाउँछ। डिंहको र्जगनले ती िबैडति छरिएका नकािात्मक तिंर्हरू िबैलाई एकै 

ठाउँमा केखन्द्रत र्रिडिन्छ, जिले र्िाग िेवीलाई त्यो आिुिी शखिलाई 'Collapse' र्नग िडजलो 

हुन्छ। 

मडहर्ािुिको शखि उिको अडनडश्चतता (Quantum Uncertainty) मा डर्यो। उिले आफ्नो रूप ि 

ऊजाग डनिन्ति परिवतगन र्िेि प्रकृडतको डनयमलाई चुनौती डिइिहेको डर्यो। ति जब िबै िेवताहरूको 

िामूडहक तेजबाट 'महाशखि' को उिय भयो, त्यो एकीकृत ऊजागले एउटा यस्तो 'Super-Frequency' 

पैिा र्र् यो, जिको अर्ाडि अिुिका िबै स्वरूपहरू अिान्दडभगक भए। िेवीले मडहर्ािुिको वि र्नुग 

भनेको ब्रह्माण्डको अव्यवखथर्त ऊजागलाई पुनः  लयबद्ध (Harmonized) बनाउनु हो। यिले हामीलाई 

डिकाउँछ डक हाम्रा डभत्रका बहुआयाडमक िमस्याहरूलाई िमािान र्नग हाम्रो चेतनालाई पडन 'िेवी' 

जसै्त एकीकृत ि उच्च डफ्रके्वन्सीमा लैजानु पछग । 

भाग ३: लोकिंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक भजन: "घहँडाइिा घतम्रो साथ, बसाइिा घतम्रो साथ " 

हाम्रो नेपाली समाजमा िेवीको शस्तिलाई त्रवत्रभन्न भजन र लोकगीतहरूमा गाइएको छ। यसै्त एउटा 

प्रत्रसद्ध भजन छ: 

डहँिाइमा डतम्रो िार्, बिाइमा डतम्रो िार्, 

हे जननी, जहाँ छु म, त्यही ंछ डतम्रो हात। 

उकालीको घाममा, ओिालीको छायाँमा, 

हे भवानी, शखि बनेि बि नीिव मन्द हावामा। 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 60 of 104 
 

अँध्यािो मध्यिात, एखक्लएको मनको बाटो, 

डतम्रो  नाम टाँिेको छु, निग्मडर्ने ढुकढुकीमा िाटो। 

उज्यालो डबहानले जब आँखाडभत्र घाम र्ाल्छ, 

डतम्रो पडवत्र नामले नै ििको ढोका बन्द र्छग । 

म ढलें भने िमात है, उठँे भने टेका बनी िेऊ, 

हे महाशखि, मेिो िाि–िािमा, डतम्रो मौन माया बग्न िेऊ। 

यहाँ " महाशखि " लाई समग्र ब्रह्माण्डको शस्तिको प्रतीकको रूपमा त्रलन सत्रकन्छ, 

जुन िेवीको शस्तिभन्दा त्रभन्न छैन। 

भजनको अथश: 

यो भजनले 'शिणार्डत' (पूणग आत्मिमपगण) ि िैवी शखिको िवगव्यापकतालाई डनकै माडमगक ढङ्गले 

प्रसु्तत र्िेको छ। यिमा िािकले भर्वतीलाई केवल मखन्दिमा मात्र होइन, बरु आफ्नो जीवनको हिेक 

पाइला, उठबि, ि िुख-िुः खको क्षणमा अनुभूत र्िेको छ। 'डहँिाइ ि बिाइ' मा िार् खोज्नुले के प्रष्ट पाछग  

भने, भिले आफ्नो व्यखिर्त प्रयाि ि अहंकािलाई त्यारे्ि हिेक कमगमा महाशखिको उपखथर्डतलाई 

स्वीकाि र्िेको छ। उकालीको िाडपलो घाम ि ओिालीको शीतलतामा िेवीलाई खोज्नुले जीवनका 

उतािचढावमा 'िमभाव' िाख्न डिकाउँछ। डवशेर्र्िी, 'नीिव मन्द हावा' मा शखिको वाि खोज्नुले ईश्विको 

उपखथर्डत िूक्ष्म ति अडनवायग छ भने्न आध्याखत्मक ित्यलाई उजार्ि र्छग , जििी हावा निेखखईकन पडन 

हाम्रो जीवनको आिाि हुन्छ। 

भजनको अको पक्षले मानवीय िंवेिना ि ईश्विबीचको र्डहिो िम्बन्धलाई िशागउँछ। अँध्यािो मध्यिात ि 

एक्लोपनको क्षणमा, जहाँ माडनि प्रायः  कमजोि हुन्छ, त्यहाँ 'नामको ओखती' ले ढुकढुकीलाई खथर्ि िाखे्न 

कुिा र्रिएको छ। यिले के िेखाउँछ भने, जब बाडहिी िहािाहरू टुट्छन्, तब 'नाम स्मिण' ले नै 

माडनिलाई आन्तरिक िुिक्षा प्रिान र्छग । डबहानीको उज्यालोिँरै् ििको ढोका बन्द हुनुले ज्ञानको उिय 

भएपडछ अज्ञानताको अन्धकाि ि भय स्वतः  हिाएि जाने कुिालाई िङे्कत र्छग ।  

अन्तमा, 'ढले िमाते्न' ि 'उठे टेका बने्न' प्रार्गनाले भिको पूणग डनभगितालाई झल्काउँछ। यो केवल एउटा 

र्ीत मात्र नभई, आफ्नो श्वाि–प्रश्वािलाई नै िैवी पे्रमको प्रवाहमा िुखम्पएि 'म' बाट 'हामी' ि 'हामी' बाट 

'डविाट शखि' मा डवलीन हुने एउटा आध्याखत्मक यात्रा हो। 
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छोटो ध्यान: त्रभिी अिुरको त्रविजशन 

(आरामसँग बसु्नहोस्, आँखा बन्द गनुगहोस्।) 

"आउनुहोस्, अब हामी ५ त्रमनेटको लात्रग एउटा छोटो ध्यान गरौ।ं आफ्नो शरीरलाई 

एकिमै खुकुलो छोत्रडत्रिनुहोस्। मेरुिण्डलाई सीधा राखनुहोस्। 

अब आफ्नो ध्यान श्वासप्रश्वासमा लगाउनुहोस्। लामो र गत्रहरो सास त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै छोड्नुहोस्...। 

हरेक सास त्रभि जाँिा, ब्रह्माण्डको त्रिव्य ऊजाग, िेवीको शस्ति तपाईंको शरीरत्रभि प्रवेश गरररहेको 

कल्पना गनुगहोस्... र हरेक सास बात्रहर जाँिा, तपाईंको शरीरत्रभिका सबै तनाव, सबै नकारात्मकता बात्रहर 

गइरहेको महसुस गनुगहोस्। 

अब, आफ्नो मनको आँखाले आफ्नो शरीरत्रभि हेनुगहोस्। त्यहाँ कतै अँध्यारो कुनामा 

लुकेर बसेको तपाईंको िोध रूपी असुरलाई िेखनुहोस्। त्यसको अनुहार कस्तो छ? 

त्यसको रंग कस्तो छ? त्यसलाई नडराईकन हेनुगहोस्। 

त्यसै्त, आफ्नो लोभ रूपी असुरलाई पत्रन हेनुगहोस्। त्यो कस्तो िेस्तखन्छ? त्यसले तपाईंको कानमा के 

भत्रनरहेको छ? "अझै चात्रहयो, अझै पुगेन" भत्रनरहेको छ त्रक? 

अब, तपाईंको हृियको मध्यभागमा एउटा सानो, चस्तम्कलो त्रियो बत्रलरहेको कल्पना 

गनुगहोस्। यो तपाईंको आत्माको शस्ति हो, िेवीको अंश हो। हरेक साससँगै यो 

त्रियोको प्रकाश झन्-झन् चस्तम्कलो र शस्तिशाली हँुिै गइरहेको छ। 

यो प्रकाश त्रबस्तारै फैत्रलएर तपाईंको पूरै शरीरमा व्याप्त भएको छ। अब यो शस्तिशाली प्रकाशले 

तपाईंको िोध र लोभ रूपी असुरहरूलाई छोएको कल्पना गनुगहोस्। प्रकाशले छुनेत्रबत्रत्तकै ती असुरहरू 

डराएर काँप्न थालेका छन्... र त्रबस्तारै पस्तिएर धुवाँ जसै्त त्रबलाएर गइरहेका छन्...। तपाईंको 

शरीरत्रभिको अँध्यारो हटेको छ। तपाईंको पूरै शरीर िेवीको त्रिव्य प्रकाशले भररएको छ। 

मनमनै यो मन्त्र िोहोयागउनुहोस्: "ॐ ऐ ंह्ी ंक्ी ंचामुण्डायै त्रवचे्च" 

यो मन्त्रले तपाईंको त्रभिी शस्तिलाई जात्रग्रत गरररहेको छ। तपाईं शान्त, स्तस्थर र 

शस्तिशाली महसुस गरररहनुभएको छ। 

अब त्रबस्तारै आफ्नो ध्यान बात्रहरी संसारमा ल्याउनुहोस्। आफ्नो हात-खुिालाई हल्का चलाउनुहोस्। र 

जब तपाईंलाई सहज लाग्छ, मुसु्कराउँिै आफ्नो आँखा खोल्नुहोस्।" 

भार्ाथव [ॐ ऐ ंह्ी ंक्ी ंचामुण्डायै त्रवचे्च]: आडि ध्वडन [ॐ] ि पिमात्माको प्रतीक हे महाििस्वती [ऐ]ं, 

महालक्ष्मी [ह्ी]ं ि महाकालीका [क्ी]ं स्वरूपमा िहेकी िेवी चामुण्डा [चािुण्डारै्]! मेिो अज्ञानताको 

र्ाँठो रु्काइडिनुहोि् [घर्चे्च] ि मलाई ज्ञान, शखि तर्ा चेतना प्रिान र्िेि मुखिको मार्गमा 

िोयागउनुहोि्। 
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िमापन 

घप्रर् आत्मजनहरू, 

हिेक वर्गको िशैं ि मडहर्ािुि विको यो र्ार्ा केवल एउटा पौिाडणक कर्ा मात्र होइन, यो त हाम्रो आफ्नै 

हृियडभत्र चडलिहेको िेवािुि िंग्रामको ऐना हो। हामी बाडहिका शतु्रहरूिँर् त लडििहेकै हुन्छौ,ँ ति के 

हामीले कडहलै्य याि र्िेका छौ?ँ हाम्रो वास्तडवक शाखन्त त आफ्नै डभत्र लुकेका शतु्रहरूले हिण र्रििहेका 

छन्। हाम्रो त्यो कडहलै्य नमेडटने लोभ, िानो कुिामा उखिने क्रोि ि 'म' ि 'मेिो' भने्न कठोि अहंकाि— यी 

नै हाम्रा आिुडनक मडहर्ािुि हुन्। 

आजको यो पावन डिनमा, आउनुहोि्, हामी बाडहिका अिुिहरूलाई होइन, आफ्नै मनडभत्रको अँध्यािो 

कुनामा लुकेि बिेको त्यो मडहर्ािुिलाई डचने्न आँट र्िौ।ँ हामी िंकल्प र्िौ ँ डक हामी आफ्नो घर्रे्कको 

'िड्र्', करुणाको 'ढाल' र घनस्वाथव पे्रिको 'घत्रशूल' ले ती डवकािहरूलाई भष्म र्नेछौ।ँ 

"ि ढलें भने सिात है, उठँे भने टेका बनी देऊ, 

हे िहाशक्ति, िेरो सास–सासिा, घतम्रो िौन िार्ा बग्न देऊ।" 

िकझनुहोि्, जब हामी आफ्नै डभत्रको यो युद्ध डजतछौ,ँ तब बाडहिी िंिािको कुनै पडन तुर्ानले हामीलाई 

िर्मर्ाउन िके्न छैन। जुन क्षण हािी आफ्नै घभत्रको अन्धकारसँर्को रु्द्ध घजतछौ ँर अघिल्लो र्लभन्दा 

अघलकघत िात्र भए र्घन सुधाररएको 'आफू' िा रूर्ान्तररत हुन्छौ,ँ र्ास्तर्िा त्यही र्ल नै हाम्रो शास्त्रले 

बताएको घर्जर्ादशिीको 'शुभ साइत' हो। हामीले हिेक वर्ग िांकेडतक रूपमा मनाउने डवजयािशमीको 

डिन त केवल एउटा वाडर्गक उत्सव मात्र हो। वर्गभरिका ती तमाम डिनहरूको 'र्ाघषवकी' हो, जुन डिन 

हामीले आरू्डभत्रको िानो-िानो खिाबीलाई त्यारे्ि डहजोको आरू्भन्दा झन् िुडध्रएको, झन् पडवत्र ि झन् 

मानवीय 'आरू्' जिाउन िर्ल भयौ।ँ 

यर्ार्गमा, डवजयािशमी त्यिैले मनाइन्छ डक हामीले प्रते्यक डिन आफ्नो क्रोि, लोभ ि अहंकािमाडर् िानो-

िानो डवजय हाडिल र्िै आयौ।ँ यो पवग त हाम्रो त्यो डनिन्तिको िािना ि आत्म-िुिािको डवजयको मुस्कान 

हो। त्यिैले, आउनुहोि् ! बाडहिको उत्सविँरै् आफ्नै डभत्रको 'ित्य' को डजतलाई पडन स्मिण र्िौ।ँ यो 

डवजयािशमी, एउटा अिुिको अन्त्य मात्र नभई, हामीडभत्र एउटा नयाँ ि उज्यालो 'मनुर्ष्' को जि हुने 

उत्सव िमेत बनोि्। 

सबैको मंगल होस्, सबैको कल्याण होस्। 

जय माता दी। 

❀ ❀ ❀  
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ॐ 

त्रदन ६ 

देवीको माया र वात्सल्य (पाररवाररक िम्बन्ध र करुणा) 

(पाररवाररक सम्बि र करुणा) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रदन ६: देवीको माया र वात्सल्य  

(पाररवाररक िम्बन्ध र करुणा) 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय प्रवेश: देवीको वात्सल्य रूप 

ॐ सवगमंगलमांगले्य त्रशवे सवागथगसात्रधके। 

शरणे्य त्र्यम्बके गौरर नारायत्रण नमोऽसु्त ते॥ 

सबैलाई मेरो सािर प्रणाम। आज हामी श्रीमदे्दवीभागवत महापुराणको नौ त्रिवसीय प्रवचन यािाको छैटौ ं

त्रिनमा आइपुगेका छौ।ं त्रहजो हामीले आफ्नो त्रभिका असुररुपी नकारात्मक भावनाहरूलाई कसरी 

िेवीको शस्तिले नाश गनग सत्रकन्छ भने्न त्रवियमा चचाग गयौं। आजको हाम्रो त्रविय अझै कोमल, अझै न्यानो 

र हाम्रो जीवनको सबैभन्दा महत्त्वपूणग पक्षसँग जोत्रडएको छ: देवीको माया र वात्सल्य। 

जब हामी ‘िेवी’ शब्द उच्चारण गछौं, हाम्रो मनमा प्रायः  िुगागको खड्ग, कालीको िोध वा त्रसंहमा सवार 

शस्तिशाली रूप आउँछ। तर िेवीको एउटा यस्तो रूप पत्रन छ, जुन हाम्रो जीवनको आधार हो। त्यो हो 

‘माँ’ को रूप, वात्सल्य र करुणाको सागर। संसारको हरेक आमामा िेस्तखने त्रन:स्वाथग माया, त्याग र समपगण 

त्यही जगत-जननी परा-शस्तिको एउटा सानो अंश माि हो। आज हामी िेवीभागवतको नवौ ंस्किमा 

प्रवेश गिै यही वात्सल्यमयी शस्तिको मत्रहमा बुझे्न प्रयास गनेछौ।ं 
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कथा िार: मनुपुि िुद्युम्नको कथा  

(श्रीमदे्दवीभागवत, स्कन्ध ९) 
 

श्रीमदे्दवीभागवतको नवौ ंस्किमा सूयगवंश र चिवंशको वणगन पाइन्छ, जुन हाम्रा पौरात्रणक इत्रतहासका 

िुई प्रमुख वंश हुन्। यही स्किमा एउटा अत्यनै्त रोचक र मात्रमगक कथा आउँछ— वैवस्वत मनुका पुि 

सुि्युम्नको कथा। 

वैवस्वत मनु, जसबाट मानव जात्रतको सुरुवात भयो, उनले पुि प्रास्तप्तको लात्रग यज्ञ गरे। तर यज्ञमा केही 

िुत्रट भएका कारण पुिको सिा ‘इला’ नामकी कन्याको जन्म भयो। मनु र उनकी पत्नी श्रद्धा त्रचस्तन्तत भए र 

आफ्ना कुलगुरु वत्रशष्ठसँग प्राथगना गरे। वत्रशष्ठले आफ्नो तपोबलले त्यस कन्यालाई ‘सुि्युम्न’ नामक सुन्दर 

राजकुमारमा पररणत गररत्रिए। 

राजकुमार सुि्युम्न हुत्रकग एपत्रछ एकत्रिन त्रसकार खेल्न आफ्ना मन्त्री र सेनासत्रहत त्रहमालयको तराईमा 

रहेको ‘मेरु पवगत’ को वनमा पुगे। त्यो वन सामान्य वन त्रथएन। त्यो भगवान त्रशव र पावगतीको त्रनजी 

त्रिडास्थल त्रथयो। एकपटक ऋत्रिहरूले त्रनवगस्त्र त्रवहार गरररहेका त्रशव-पावगतीलाई िेखेकाले, पावगतीले 

श्राप त्रिनुभएको त्रथयो, “आजिेस्तख यस वनमा प्रवेश गने कुनै पत्रन पुरुि स्त्रीमा पररणत हुनेछ।” 

यो श्रापबारे अनजान सुि्युम्न र उनका सबै पुरुि साथीहरू त्यस वनमा प्रवेश गनेत्रबत्रत्तकै स्त्रीमा पररणत 

भए। सुन्दर राजकुमार सुि्युम्न अब ‘इला’ नामकी अत्यनै्त सुन्दरी युवती बत्रनन्। आफ्नो पुरुि स्वरूप 

गुमाएकोमा उनी र उनका साथीहरू अत्यनै्त िुः खी र लस्तज्जत भए। उनीहरूलाई अब राज्यमा फकग ने आँट 

आएन। 

त्यही समय, चिमाका पुि, बुध, जो सौन्दयग र बुस्तद्धका स्वामी त्रथए, त्यही वनमा त्रवचरण गरररहेका त्रथए। 

उनले स्त्री बनेकी इला र उनका सखीहरूलाई िेखे। इलाको सौन्दयगबाट मोत्रहत भएर बुधले उनीसँग 

त्रववाहको प्रस्ताव राखे। इलाले पत्रन आफ्नो असहाय अवस्थामा बुधलाई सहाराको रूपमा पाइन् र 

उनीसँग त्रववाह गररन्। उनीहरूबाट ‘पुरुरवा’ नामक तेजस्वी पुिको जन्म भयो, जो पत्रछ गएर चिवंशका 

प्रथम राजा बने। 

तर इलाको मनमा आफ्नो पुरानो पुरुि स्वरूप र आफ्नो राज्यको सम्झनाले सधैं सताइरहन्थ्यो। उनले 

आफ्नो यो अवस्थाबारे गुरु वत्रशष्ठलाई सस्तम्झइन्। वत्रशष्ठले भगवान त्रशवलाई प्रसन्न पानग तपस्या गरे। 

त्रशवजी प्रसन्न भएर प्रकट हुनुभयो र भनु्नभयो, “हे वत्रशष्ठ! पावगतीको श्रापलाई म पूणग रूपमा काट्न 

सस्तक्दनँ, तर म एउटा उपाय त्रिन सक्छु। सुि्युम्न एक मत्रहना पुरुि र एक मत्रहना स्त्री भएर रहनेछ।” 
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यो वरिान पाएपत्रछ सुि्युम्नको जीवन अनौठो भयो। एक मत्रहना उनी राजा सुि्युम्न भएर राजकाज 

चलाउँथे भने अको मत्रहना उनी रानी इला भएर बुधसँग समय त्रबताउँत्रथन्। यसरी उनको जीवन चलै्द 

गयो। तर यो दै्वध जीवनबाट उनी सनु्ति त्रथएनन्। अन्तमा, उनले आफ्नो समू्पणग राज्य पुरुरवालाई सुमे्पर, 

िेवी भगवतीको आराधना गनग थाले। उनको कठोर तपस्या र भस्तिबाट प्रसन्न भएर, करुणामयी, 

वात्सल्यमयी िेवी भगवतीले उनलाई समू्पणग रूपमा पुरुित्व प्रिान गनुगभयो र अन्तमा मोक्षको बाटो 

िेखाइत्रिनुभयो। 

दाशशत्रनक पक्ष: कथामा लुकेको िने्दश 

यो कथा सुन्दा अनौठो लाग्न सक्छ, तर यसमा गत्रहरो िाशगत्रनक र मनोवैज्ञात्रनक सने्दश लुकेको छ: 

१. प्रकृत्रतको िवोच्चता: कथाले िेखाउँछ त्रक प्रकृत्रतको त्रनयम (यस सन्दभगमा पावगतीको श्राप) कत्रत 

शस्तिशाली छ। त्रशवजी जस्ता महािेवले पत्रन त्यसलाई पूणग रूपमा बिल्न सकु्नभएन। यसले 

हामीलाई त्रसकाउँछ त्रक हामीले प्रकृत्रत (Nature) को सम्मान गनुगपछग । िेवी भगवतीलाई ‘मूल प्रकृत्रत’ 

पत्रन भत्रनन्छ। उहाँको शस्ति नै प्रकृत्रतको शस्ति हो। 

२. दै्वतको अनुभव (Experience of Duality): सुि्युम्नले पुरुि र स्त्री िुवैको जीवन अनुभव गरे। यो 

एउटा प्रतीकात्मक घटना हो। हामी सबैत्रभि पुरुि (Animus) र स्त्री (Anima) िुवैका गुणहरू 

हुन्छन्—कठोरता र कोमलता, तकग  र भावना, बल र करुणा। सफल जीवन त्यही हो, जसले यी िुई 

पक्षबीच सनु्तलन कायम गनग सक्छ। जब यो सनु्तलन त्रबग्रन्छ, जीवनमा िुः ख आउँछ। 

३. करुणा र वात्सल्यको शस्ति: जब सबै िेवता र शस्तिहरूले सुि्युम्नलाई स्थायी समाधान त्रिन 

सकेनन्, तब कसले त्रियो? वात्सल्यकी खानी, करुणामयी ‘माँ’ भगवतीले। उहाँले सुि्युम्नको पीडा 

बुझ्नुभयो, उनको भस्तिको किर गनुगभयो र उनलाई उनको मूल स्वरूपमा फकागएर मुस्तिको बाटो 

िेखाउनुभयो। यसले के प्रमात्रणत गछग  भने, संसारमा सबैभन्दा ठूलो शस्ति िोध वा बल होइन, करुणा 

(Compassion) र वात्सल्य (Unconditional Love) हो। 

श्लोक र अथश 

िेवीभागवतमा िेवीको वात्सल्य रूपलाई यसरी वणगन गररएको छ: 

श्लोक १: 

 या देवी िवशभूतेषु मातृरूपेण िंस्तथथता। 

नमस्तसै्य नमस्तसै्य नमस्तसै्य नमो नमः ॥ (श्री िुगाग सप्तशती, अध्याय ५, श्लोक ६८-७०) 
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अथश: “ती िेवी, जो सबै प्राणीहरूमा ‘आमा’ को रूपमा रहनुभएको छ, उहाँलाई म नमस्कार गिगछु, 

बारम्बार नमस्कार गिगछु, त्रनरन्तर नमस्कार गिगछु।” 

यो श्लोकले स्पि भन्छ त्रक िेवीको शस्ति कुनै मस्तन्दर वा मूत्रतगमा माि सीत्रमत छैन, त्यो 

त संसारको हरेक प्राणी, त्रवशेिगरी हरेक आमाको हृियमा वात्सल्यको रूपमा बसेको 

छ। 

श्लोक २: 

से्नहानुबन्धो यः  स्त्रीणां स्वपते्यऽन्यि च सु्फटम्। 

जानीत्रह तं्व महामाये जगज्जीवयसे यया॥ 

अथश: “हे महामाया! स्त्रीहरूको आफ्नो सन्तानप्रत्रत र अरूप्रत्रत पत्रन जुन स्पि से्नहको बिन (Love and 

Attachment) िेस्तखन्छ, त्यो तपाईं नै हो भनेर बुझ्नुहोस्, जसले गिाग यो संसार जीत्रवत छ।” 

यो श्लोकले भन्छ त्रक आमाको माया केवल एउटा भावना होइन, यो त्यो शस्ति हो 

जसले संसारलाई जीत्रवत राखेको छ, जसले समाजलाई जोडेको छ। 

नेपाली िन्दभश: हाम्रो पररवार, हाम्रो िमाज 

अब यो शास्त्रीय ज्ञानलाई हाम्रो आफ्नै जीवनमा, हाम्रो नेपाली समाजमा जोडेर हेरौ।ं हाम्रो संसृ्कत्रतमा 

‘आमा’ को स्थान सवोच्च छ। हामी िेशलाई ‘आमा’ भन्छौ,ं धरतीलाई ‘आमा’ भन्छौ।ं िशैंमा मान्यजनको 

हातबाट टीका थाप्िा होस् वा त्रतहारमा त्रििीबत्रहनीको हातबाट सप्तरंगी टीका लगाउँिा, हाम्रो हरेक पवगले 

पाररवाररक सम्बि र से्नहलाई नै महत्त्व त्रिएको छ। 

तर आज अवस्था के छ? आधुत्रनकताको िौडमा, पैसा कमाउने होडमा के हामीले यी सम्बिहरूलाई 

त्रबत्रसंिै गएका छौ?ं आजभोत्रल ‘नु्यस्तक्लयर पररवार’ (Nuclear Family) को चलन बढेको छ। 

छोराछोरीहरू काम वा पढाइको लात्रग त्रविेत्रशएका छन्। घरमा बुढा बा-आमा एकै्ल छन्। फोनमा कुरा 

हुन्छ, पैसा पठाइन्छ, तर के त्यो भौत्रतक उपस्तस्थत्रतको न्यानोपन, त्यो अँगालोको मायाको त्रवकल्प हुन 

सक्छ? किात्रप सकै्दन। 

सुि्युम्नको कथाले हामीलाई यही त्रसकाउँछ। जब उनी स्त्री बनेर असहाय भए, उनलाई कसले सहारा 

त्रियो? बुधले। जब उनी दै्वध जीवनबाट छटपत्रटए, उनलाई कसले मुि गयो? िेवी ‘माँ’ ले। यसको अथग हो, 

जीवनको सबैभन्दा कत्रठन घडीमा हामीलाई भौत्रतक सुख-सुत्रवधाले होइन, मानवीय सम्बि, माया र 

करुणाले नै बचाउँछ। 
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आज हाम्रो समाजमा त्रडपे्रसन (Depression), एक्लोपन (Loneliness) जस्ता समस्याहरू त्रकन 

बत्रढरहेका छन्? त्रकनभने हामीले एकअकागलाई समय त्रिन छोड्यौ।ं हामीले करुणा िेखाउन छोड्यौ।ं 

हामी फेसबुकमा ५००० साथी बनाउँछौ,ं तर िुः ख पिाग कुरा गने एउटा मान्छे भेिाउँिैनौ।ं यो भन्दा ठूलो 

िुभागग्य के हुन सक्छ? 

िेवीको वात्सल्यको पूजा गनुग भनेको केवल मस्तन्दरमा गएर नररवल चढाउनु माि होइन। यसको वास्तत्रवक 

अथग हो—आफ्नो पररवारमा, आफ्नो समाजमा त्यो वात्सल्य र करुणालाई जीत्रवत राखनु। आफ्नो 

आमाबुवाको सम्मान गनुग, छोराछोरीलाई समय त्रिनु, आफ्नो जीवनसाथीको भावना बुझ्नु, त्रछमेकीलाई 

िुः ख पिाग सहयोग गनुग— यही नै िेवीको सच्चा आराधना हो। 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान िंयोजन 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: करुणाको त्रवज्ञान 

अत्रहलेसम्म हामीले शास्त्र र िशगनको कुरा गयौं। अब प्रश्न उठ्छ, के माया, िया, 

करुणा जस्ता भावनाहरूको कुनै वैज्ञात्रनक आधार छ? के त्रवज्ञानले यसलाई पुत्रि गछग ? 

उत्तर हो— शतप्रत्रतशत गछग । 

आधुत्रनक त्रवज्ञानले प्रमात्रणत गरेको छ त्रक जब हामी माया, से्नह वा करुणाको अनुभव गछौं, हाम्रो शरीरमा 

अस्तिटोत्रिन (Oxytocin) नामक हमोन र नु्यरोटर ान्सत्रमटर (Neurotransmitter) त्रनस्तस्कन्छ। यसलाई 

‘लव हमोन’ (Love Hormone) वा ‘बस्तन्डङ हमोन’ (Bonding Hormone) पत्रन भत्रनन्छ। जब एउटी 

आमाले आफ्नो बच्चालाई जन्म त्रिस्तन्छन्, जब उनले स्तनपान गराउँत्रछन्, वा जब हामी कसैलाई अँगालो 

हाल्छौ,ं तब यो हमोन प्रचुर मािामा त्रनस्तस्कन्छ। 

यो त्यही हमोन हो, जसले आमा र बच्चाबीचको गत्रहरो सम्बि (Bonding) स्थात्रपत गछग । यसले हामीमा 

त्रवश्वास (Trust), उिारता (Generosity) र समानुभूत्रत (Empathy) को भावना बढाउँछ। शास्त्रले जुन 

कुरालाई हजारौ ंविगअत्रघ ‘िेवीको वात्सल्य शस्ति’ भन्यो, आज त्रवज्ञानले त्यसलाई ‘अस्तक्सटोत्रसनको प्रभाव’ 

भत्रनरहेको छ। नाम फरक होला, तर सार एउटै हो। 
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नु्यरोलोत्रजकल बुझाइ: हाम्रो मस्तस्तष्कमा करुणाको प्रभाव 

जब हामी करुणा वा पे्रमको अभ्यास गछौं, हाम्रो मस्तस्तष्कमा के-के पररवतगन हुन्छ? यसलाई बुझ्न िुईवटा 

मुख्य भागलाई हेरौ:ं 

१. एत्रमग्डाला (Amygdala): यो हाम्रो मस्तस्तष्कको ‘डर केि’ (Fear Center) हो। जब हामीलाई 

खतरा महसुस हुन्छ, जब हामी तनाव (Stress) मा हुन्छौ,ं वा जब हामीलाई कसैप्रत्रत ररस उठ्छ, तब 

एत्रमग्डाला अत्रत सत्रिय (Hyperactive) हुन्छ। यसले शरीरमा कोत्रटशिोल (Cortisol) नामक ‘स्ट्र ेस 

हमोन’ (Stress Hormone) उत्पािन गनग लगाउँछ, जसले हाम्रो रिचाप बढाउँछ र शरीरलाई 

‘लड्न वा भाग्न’ (Fight or Flight) को लात्रग तयार गछग । 

२. त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex): यो हाम्रो मस्तस्तष्कको ‘त्रववेक केि’ (Wisdom Center) 

हो। यसले तकग  गने, त्रनणगय त्रलने, र भावनाहरूलाई त्रनयन्त्रण गने काम गछग । 

जब हामी करुणा, ध्यान वा पे्रमको अभ्यास गछौं, तब के हुन्छ? 

• अस्तक्सटोत्रसनको उत्पािन बढ्छ। 

• यो अस्तक्सटोत्रसनले एत्रमग्डालाको गत्रतत्रवत्रधलाई शान्त (Calm Down) गररत्रिन्छ। डर र तनावको 

भावना कम हुन्छ। 

• यसले त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सको गत्रतत्रवत्रधलाई बढाउँछ, जसले गिाग हाम्रो सोचे्न, सम्झने र सही त्रनणगय 

त्रलने क्षमता बढ्छ। 

सरल भािामा भनु्नपिाग, करुणाको अभ्यासले हाम्रो मस्तस्तष्कलाई ‘सभागइभल मोड’ (Survival Mode) बाट 

‘ग्रोथ मोड’ (Growth Mode) मा लैजान्छ। हामी प्रत्रतत्रिया (React) गनग छोडेर प्रत्रतत्रिया त्रिन 

(Respond) थाल्छौ।ं 

मनोवैज्ञात्रनक िुधार: भावनात्मक बुस्तिमिा (Emotional Intelligence) 

करुणाको अभ्यासले हाम्रो मनोत्रवज्ञानमा ल्याउने सबैभन्दा ठूलो सुधार हो: भावनात्मक बुस्तिमिा 

(Emotional Intelligence - EQ) को त्रवकास। EQ भनेको आफ्नो र अरूको भावनालाई बुझे्न, 

त्रवशे्लिण गने र त्यसलाई सही तररकाले व्यवस्थापन गने क्षमता हो। 

जब हामी अरूको िुः ख िेखिा ‘त्रकन यस्तो भयो होला?’ भनेर सोच्छौ,ं तब हामी समानुभूत्रत (Empathy) 

को अभ्यास गरररहेका हुन्छौ।ं जब हामी कसैले गल्ती गिाग ररस उठ्नुको सिा ‘सायि उसलाई केही 

समस्या त्रथयो त्रक’ भनेर सोच्छौ,ं तब हामी करुणाको अभ्यास गरररहेका हुन्छौ।ं 
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यो अभ्यासले हाम्रो सम्बिहरूमा नाटकीय सुधार ल्याउँछ। पाररवाररक झगडा कम हुन्छ, अत्रफसको 

वातावरण राम्रो हुन्छ, र हामी समाजमा एक त्रजमे्मवार र त्रप्रय व्यस्ति बन्छौ।ं जसरी सुि्युम्नको िुः ख िेखेर 

िेवीको मनमा करुणा जाग्यो, त्यसरी नै अरूको िुः ख बुझे्न क्षमताले हामीलाई एक उत्तम मानव बनाउँछ। 

व्यर्हाररक रै्ज्ञाघनक नोट:  िुि्युम्न ि इलाको यो कर्ालाई क्वान्टम भौडतकी (Quantum 

Physics) को दृडष्टकोणबाट हेिाग यो "ऊजागको िोहोिो प्रकृडत" ि "परिवतगनशील अवथर्ा" को एक उतृ्कष्ट 

वैज्ञाडनक रूपक (Metaphor) जस्तो िेखखन्छ। यिलाई डनम्न क्वान्टम डिद्धान्तहरूिँर् जोिेि बुझ्न 

िडकन्छ:  

१. Quantum Superposition र Dual Nature (दै्वध प्रकृघत) 

क्वान्टम मेकाडनक्समा एउटा प्रडिद्ध डिद्धान्त छ— 'Wave-Particle Duality'। एउटै प्रकाशको कण 

कडहले 'तिङ्ग' (Wave) जस्तो व्यवहाि र्छग  भने कडहले 'कण' (Particle) जस्तो। 

कथासँर्को सम्बन्ध: िुि्युम्नको जीवनमा एक मडहना पुरुर् ि एक मडहना स्त्री हुनु ऊजागको यही 

Superposition अवथर्ा हो। उनी एकै िमयमा िुवै िम्भावना (Potential) बोकेका अखस्तत्व 

डर्ए। डशवजीको वििानले उनलाई एउटा यस्तो 'क्वान्टम से्टट' मा िाखखडियो जहाँ उनको लैडङ्गक 

पडहचान खथर्ि नभई िमय अनुिाि 'फ्लकु्चएट' (Oscillate) भइिहन्थ्यो। 

२. Field Interaction र 'The Curse' (ऊजाव के्षत्रको प्रभार्) 

डशव-पावगतीको त्यो वनलाई एउटा 'High-Energy Magnetic Field' वा 'Quantum Field' को 

रूपमा बुझ्न िडकन्छ। 

रै्ज्ञाघनक व्याख्या: पावगतीको श्राप वास्तवमा त्यो के्षत्रको एउटा 'प्रोग्राडमङ' वा डवडशष्ट 

'Frequency' डर्यो। जब िुि्युम्नको पुरुर् ऊजाग (Positive Charge जस्तो) त्यो के्षत्रमा प्रवेश 

र्र् यो, त्यहाँको उच्च शखिले उनको पिमाणुको िंिचना (Atomic Structure) लाई नै 'िी-

प्रोग्राम' र्रिडियो ि 'रे्डमडनन पोलारिटी' (Negative Charge वा Magnetic North) मा 

बिडलयो। यो क्वान्टम भौडतकीमा ऊजागको 'Polarization' परिवतगन हुनु जसै्त हो। 

३. Quantum Tunneling र Transformation (र्ररर्तवनको िार्व) 

बुि (चन्द्रपुत्र) ि इलाको डमलनबाट पुरुिवाको जि हुनुले िुई र्िक ऊजाग तिंर्हरू डमलेि एउटा नयाँ ि 

शखिशाली 'वेभर्मग' (Waveform) डनमागण र्िेको िेखाउँछ। 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 70 of 104 
 

सम्बन्ध: िुि्युम्नको बािम्बाि हुने रूपान्तिणलाई डवज्ञानमा 'Quantum Tunneling' भन्न 

िडकन्छ, जहाँ एउटा कण ऊजागको पखागल नाघेि अको अवथर्ामा पुग्थ्छ। ति यो प्रडक्रया 'अखथर्ि' 

(Unstable) डर्यो, जिलाई िनु्तलनमा ल्याउन अझै ठूलो ऊजागको स्रोत आवश्यक डर्यो। 

४. देर्ी भर्र्ती: The Observer and The Absolute Energy 

अन्तमा, िेवी भर्वतीको आिािनाबाट िुि्युम्नले पूणग पुरुर्त्व प्राप्त र्नुग क्वान्टम डवज्ञानको 'Collapse of 

Wave Function' को िबैभन्दा ठूलो उिाहिण हो। 

क्वान्टि व्याख्या: जबिम्म अवलोकनकताग (Observer) वा िवोच्च चेतनाले एउटा डनडश्चत 

नडतजा िोजै्दन, तबिम्म कणहरू अडनडश्चततामा नाडचिहन्छन्। िेवी भर्वती 'Pure Energy' ि 

'Supreme Observer' हुनुहुन्छ। उहाँको करुणा ि िंकल्पले िुि्युम्नको त्यो 'िोलन' 

(Oscillation) भइिहेको ऊजागलाई एउटा खथर्ि 'पुरुर्' स्वरूपमा 'Collapse' र्रिडियो। 

िोक्ष र ऊजाव: उनले मोक्ष पाउनु भनेको उनी आफ्नो व्यखिर्त भौडतक िीमा (Matter) बाट 

मुि भएि 'अनन्त ऊजाग के्षत्र' (Unified Field) मा डवलीन हुनु हो। 

िुि्युम्न ि इलाको कर्ाले हामीलाई डिकाउँछ डक हाम्रो भौडतक स्वरूप (Matter) खथर्ि छैन; यो त केवल 

ऊजागको एउटा डवडशष्ट कम्पन मात्र हो। डशव-पावगतीको वनले 'ऊजाग के्षत्र' को प्रभावलाई िेखाउँछ भने 

िेवी भर्वतीले 'पूणग ऊजाग' (Ultimate Energy) को शखिलाई प्रष्ट पानुगहुन्छ, जिले अडनडश्चतताको 

भुमिीमा र्िेको जीवनलाई एउटा खथर्ि ि अर्गपूणग र्न्तव्य (Singularity) प्रिान र्नग िक्छ। 

करुणाको अभ्याि ि यिले मखस्तष्कमा पाने प्रभावलाई क्वान्टि ऊजाव (Quantum Energy) को 

परिपे्रक्ष्यबाट हेिाग यो केवल एउटा भावनात्मक डक्रया मात्र नभई 'ऊजागको पुनर्गठन' (Energy 

Restructuring) को प्रडक्रया हो। क्वान्टम डवज्ञानका अनुिाि हाम्रो डवचाि ि भावनाहरू डवडशष्ट 

'डफ्रके्वन्सी' मा कम्पन हुने तिंर्हरू हुन्। जब हामी रिि, िि वा 'िभागइभल मोि' मा हुन्छौ,ं हाम्रो 

मखस्तष्कको अडमग्थ्िालाले 'Low Frequency' ि अव्यवखथर्त (Chaotic) ऊजाग तिंर्हरू उत्पन्न र्छग , 

जिले र्िाग हाम्रो चेतना िंकुडचत हुन्छ ि हामी केवल 'रियाक्ट' (React) र्छौं। ति जब हामी करुणाको 

अभ्याि र्छौं, यिले एउटा 'Quantum Switch' को रूपमा कायग र्िै हाम्रो आन्तरिक ऊजागको 

कम्पनलाई उच्च स्तिमा लैजान्छ। यो उच्च डफ्रके्वन्सीले मखस्तष्कको डप्रफ्रन्टल कोटेक्स (डववेकको केन्द्र) 

लाई िडक्रय बनाएि हाम्रो 'वेभ र्ङ्िन' (Wave Function) लाई खथर्िता प्रिान र्छग । 

यि प्रडक्रयामा करुणाले एउटा 'कैटाडलस्ट' (Catalyst) को भूडमका खेल्छ, जिले छरिएका ि तनावग्रस्त 

ऊजागहरूलाई एकीकृत र्िी 'Coherent Energy Field' मा रूपान्तिण र्रिडिन्छ। क्वान्टम भौडतकीको 
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भार्ामा भनु्नपिाग, करुणाले हाम्रो चेतनालाई एउटा 'पाडटगकल' (िीडमत ि जि अवथर्ा) बाट 'वेभ' (अनन्त 

िम्भावना ि िृजनात्मकता) को अवथर्ामा डवस्ताि र्रिडिन्छ। र्लस्वरूप, हामी पशुर्त प्रवृडत्त वा 

'एन्टर ोपी' (Entropy) बाट मुि भई ईश्विीय रु्ण अर्ागत् 'नेरे्न्टर ोपी' (Negentropy - व्यवथर्ा ि शाखन्त) 

तर्ग  अग्रिि हुन्छौ।ं यििी करुणाको अभ्यािले हाम्रो मखस्तष्कको नू्यिल िंिचनालाई मात्र बिलै्दन, बरु 

हाम्रो िमू्पणग अखस्तत्वको क्वान्टम हस्ताक्षि (Quantum Signature) लाई नै तनावबाट िृजनात्मकता ि 

प्रडतडक्रया (React) बाट प्रडतकायग (Respond) तर्ग  रूपान्तिण र्रिडिन्छ। 

यिरि करुणाको अभ्यािले मखस्तष्कको अडमग्थ्िाला (ििको केन्द्र) लाई शान्त पाछग  ि डप्रफ्रन्टल कोटेक्स 

(डववेकको केन्द्र) लाई बडलयो बनाउँछ। यिले हाम्रो चेतनालाई पशुर्त प्रवृडत्त (React) बाट उठाएि 

ईश्विीय वा मानवीय रु्ण (Respond) तर्ग  लैजान्छ। वास्तवमा, करुणा नै त्यो 'क्वान्टम खस्वच' हो जिले 

हाम्रो जीवनलाई तनावबाट िृजनात्मकता तर्ग  मोडिडिन्छ। 

व्यवहाररक अभ्याि: "त्रहजोको आफू भन्दा िुत्रिएको आफू" 

ज्ञान तबसम्म अपुरो हुन्छ, जबसम्म त्यसलाई व्यवहारमा उताररँिैन। आजैिेस्तख आफ्नो जीवनमा करुणा र 

वात्सल्य बढाउन केही सरल अभ्यासहरू सुरु गरौ:ं 

१. तीन कृतज्ञता (Three Gratitudes): हरेक रात सुतु्नअत्रघ, आजको त्रिनमा भएका तीनवटा राम्रा 

कुराहरू सम्झनुहोस् जसको लात्रग तपाईं कृतज्ञ हुनुहुन्छ। यो तपाईंको पररवारको सिस्यले पकाएको 

मीठो खाना हुन सक्छ, वा कुनै अपररत्रचत व्यस्तिले त्रिएको मुस्कान। यसले तपाईंको मस्तस्तष्कलाई 

सकारात्मक कुराहरूमा ध्यान केस्तित गनग त्रसकाउँछ। 

२. करुणाको अभ्याि (Loving-Kindness Practice): त्रिनमा ५ त्रमनेट आँखा त्रचिेर बसु्नहोस्। 

आफ्नो मनमा कुनै त्रप्रय व्यस्तिको अनुहार सम्झनुहोस् र मनमनै भनु्नहोस्, “त्रतमी खुसी रहू, त्रतमी 

स्वस्थ रहू, त्रतमी सुरत्रक्षत रहू।” त्यसपत्रछ यही भावना आफ्नो लात्रग, आफ्नो पररवारको लात्रग, र त्रबस्तारै 

संसारको सबै प्राणीको लात्रग फैलाउनुहोस्। त्रवज्ञानले िेखाएको छ त्रक यस्तो अभ्यासले मस्तस्तष्कमा 

सकारात्मक पररवतगन ल्याउँछ। 

३. ित्रिय िुने्न (Active Listening): जब कोही तपाईंसँग कुरा गनग आउँछ, आफ्नो मोबाइल वा त्रटभी 

बन्द गनुगहोस्। उसको आँखामा हेरेर, उसको कुरा ध्यान त्रिएर सुनु्नहोस्। उसलाई सल्लाह त्रिन हतार 

नगनुगहोस्, केवल उसको भावना बुझे्न प्रयास गनुगहोस्। तपाईंको यो सानो प्रयासले सम्बिमा ठूलो 

फरक पानग सक्छ। 
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━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

भाग ३: लोकिंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक त्रगत/भजन: आमाको मत्रहमा 

हाम्रो नेपाली लोकसंसृ्कत्रत आमाको मत्रहमाले भररएको छ। यसै्त एउटा कालजयी झ्याउिे भजनको “ततै 

ना ना, ततै ना ना” लय यहाँ प्रसु्तत छ। जसले आमाको वात्सल्यलाई अत्यनै्त मात्रमगक रूपमा प्रसु्तत गछग : 

िंिािले जानोि् मेिो पीिा, आमािम्म खबि नपुर्ोि्, 

म चुप लार्ी िहन्छु िबै, आमाको मुटु नटुटोि्। 

 

िंिािले जानोि् मेिो पीिा, आमािम्म खबि नपुर्ोि्… 

 

आँखा भिी आँिु लुकाएि, ओठैमा हाँिो टाँथछु म, 

आमाको डनिािमा नछावि पीि, मनमै िु:ख िाख्छु म। 

िातभरि जारे्ि िोलीन, र्ाहा पाए यडि त्यो िि, 

म चुप लार्ी िहन्छु िबै, आमाको मुटु नटुटोि् पिपि। 

 

मलाई लागे्न िानो काँिा, आमाको मुटुमा भालो बन्छ, 

िन्तानको िुः खको िानो खबिले, आमाको डनद्रा हिाउँछ। 

मेिो एउटा िाि िुख्खा भए पडन, आमाको प्राण र्िर्ि, 

म चुप लार्ी िहन्छु िबै, आमाको मुटु नटुटोि् बिबि। 

 

यो वात्सल्यको पुिानो िोिी, िेवीशखिको खेल हो, 

आमा हाँिे भने मातै्र, जीवन मेिो मेल हो। 

डतमी शखि, म िानो कण, यही िमग छ अटल अमि, 

म चुप लार्ी िहन्छु िबै, आमाको मुटु नजलोि कडहलै्य भिभि। 

 

त्रगतको अथश: 

यो गीतले एउटा सन्तानको भावना व्यि गछग , जो आफ्नो िुः ख, आफ्नो पीडा संसारबाट लुकाउन तयार 

छ, तर त्यो पीडाको खबर आफ्नो आमासम्म पुगु्न हँुिैन भने्न चाहन्छ। त्रकन? त्रकनभने उसलाई थाहा छ, 
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सन्तानको सानो िुः खले पत्रन आमाको मनमा ठूलो चोट पुग्छ। यो गीतले आमा र सन्तानबीचको त्यो 

त्रन:स्वाथग, वात्सल्यपूणग सम्बिको गत्रहराइलाई िेखाउँछ। सन्तानले जत्रतसुकै िुः ख सहे पत्रन, आमाको खुसी 

नै उसको लात्रग सवोपरर हुन्छ। यो त्यही िेवीको वात्सल्य शस्तिको प्रत्रतत्रबम्ब हो, जुन हरेक आमा र 

सन्तानको सम्बिमा िेस्तखन्छ। 

छोटो ध्यान (Meditation): करुणा ध्यान (Compassion Meditation) 

(यो ध्यानको लात्रग शान्त ठाउँमा आरामसँग पलेटी कसेर वा कुसीमा ढाड सीधा पारेर बसु्नहोस्।) 

“आउनुहोस्, अब हामी ५ त्रमनेटको लात्रग एउटा सानो ध्यान अभ्यास गरौ।ं आफ्नो आँखा त्रबस्तारै बन्द 

गनुगहोस्। आफ्नो ध्यान आफ्नो श्वासप्रश्वासमा ल्याउनुहोस्। लामो, गत्रहरो श्वास त्रभि त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै 

बात्रहर छोड्नुहोस्। फेरर एकपटक, गत्रहरो श्वास त्रभि... र बात्रहर। 

अब, आफ्नो हृियको मध्य भागमा एउटा सुन्दर, न्यानो, सेतो प्रकाशको कल्पना गनुगहोस्। यो प्रकाश पे्रम, 

शास्तन्त र करुणाको स्रोत हो। हरेक श्वास त्रभि त्रलँिा, यो प्रकाश अझै चस्तम्कलो र न्यानो हँुिै गएको महसुस 

गनुगहोस्। 

अब, आफ्नो मनमा आफ्नो सबैभन्दा त्रप्रय व्यस्तिको अनुहार ल्याउनुहोस्। त्यो तपाईंको आमा, बुवा, 

जीवनसाथी, वा सन्तान जो पत्रन हुन सक्छ। उहाँलाई त्यो न्यानो प्रकाशले छोएको कल्पना गनुगहोस्। र 

मनमनै िोहोयागउनुहोस्: 

'तपाईं खुसी रहनुहोस्।’ 

‘तपाईं स्वस्थ रहनुहोस्।’ 

‘तपाईं सुरत्रक्षत रहनुहोस्।’ 

अब, त्यो करुणाको भावनालाई आफ्नो पररवारका अन्य सिस्यहरूतफग  

फैलाउनुहोस्... आफ्ना साथीभाइहरूतफग ... आफ्ना त्रछमेकीहरूतफग ...। 

अब, त्यो व्यस्तिको बारेमा सोचु्नहोस्, जसप्रत्रत तपाईंलाई केही गुनासो छ, वा जसले तपाईंको त्रचत्त 

िुखाएको छ। उसको लात्रग पत्रन यही भावना पठाउने प्रयास गनुगहोस्। यो गाह्ो हुन सक्छ, तर प्रयास 

गनुगहोस्। मनमनै भनु्नहोस्: 

‘तपाईं पत्रन खुसी रहनुहोस्।’ 

‘तपाईं पत्रन आफ्नो िुः खबाट मुि हुनुहोस्।’ 

अन्तमा, यो करुणाको न्यानो प्रकाशलाई सारा संसारमा, सबै जीत्रवत प्राणीहरूतफग  फैलाउनुहोस्।मात्रनस, 

पशुपंक्षी, वनस्पत्रत, सबैत्रतर। कल्पना गनुगहोस् त्रक तपाईंको हृियबाट त्रनसे्कको यो पे्रमको ऊजागले सारा 

ब्रह्माण्डलाई त्रसत्रञ्चत गरररहेको छ। 

एकत्रछन यही शान्त र पे्रमपूणग अवस्थामा रहनुहोस्। 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 74 of 104 
 

अब, त्रबस्तारै आफ्नो ध्यान आफ्नो शरीरमा फकागउनुहोस्। आफ्नो हात-खुिाका औलंाहरूलाई हल्का 

चलाउनुहोस्। जब तपाईंलाई सहज महसुस हुन्छ, त्रबस्तारै आफ्नो आँखा खोल्न सकु्नहुन्छ। 

िमापन: करुणा र र्ात्सल्य नै अस्तन्तम शस्ति हो 

त्रप्रय भिजनहरू, 

आज हामीले िेवीको त्यो वात्सल्यमयी रूपको चचाग र्यौं, जिले न्याय मात्र र्डिगनन्, बरु एउटा आमाले 

जसै्त िहािा पडन डिखन्छन्। िुि्युम्नको यो माडमगक कर्ाले हामीलाई एउटा शाश्वत ित्य डिकाएको छ डक 

जब िंिािका िािा तकग हरू र्ाक्छन्, जब बाहुबल ि कठोि डनयमहरूले हाि मान्छन्, तब केवल 'माया' ि 

'करुणा' ले नै नयाँ बाटो िेखाउँछन्। 

 

आमाको त्यो वात्सल्य नै िेवी शखिको िबैभन्दा ठूलो प्रमाण हो। हामी आफ्ना िािा िुः ख ि आँिु ओठमा 

टाँिेको कृडत्रम हाँिोडभत्र लुकाउँछौ,ँ ताडक हामीलाई जि डिने आमाको मुटुमा कुनै पीिको भालो 

नडबझोि्। हामी भन्छौ ँ "संसारले जानोस् िेरो र्ीडा, तर आिासम्म िबर नरु्र्ोस्, ि चुर् लार्ी 

सहन्छु सबै, तर आिाको िुटु नटुटोस्।" यो त्यार्, यो िैयग ि यो पे्रम नै वास्तवमा हामीडभत्रको ईश्विीय 

रु्ण हो। 

 

डवज्ञानले पडन आज यही कुिा स्वीकाि र्िैछ डक यस्तो डनस्वार्ग पे्रम ि करुणा केवल कोमल भावना मात्र 

होइनन्; यी त हाम्रो अखस्तत्वलाई पुनजीवन डिने ि हाम्रो मखस्तष्कलाई शाखन्तको डशखिमा पुर् याउने 

िबैभन्दा शखिशाली क्वान्टम उजागहरू हुन्। िेवी भर्वतीको आिािनाको वास्तडवक अर्ग मूडतगमा रू्ल 

चढाउनु मात्र होइन; यिको िाँचो अर्ग त आफ्नो हृियलाई यडत डवशाल बनाउनु हो, जहाँ िािा िृडष्टका 

लाडर् पे्रम ि आमाको जस्तो वात्सल्य अटाउन िकोि्। 

 

आउनुहोि्, यो िमापनिँरै् हामी एउटा िंकल्प र्िौ ँ डक हामी केवल मखन्दिका िेवीको मात्र होइन, बरु 

हिेक आमा ि हिेक मानव हृियमा िहेकी िेवीको िम्मान र्नेछौ।ँ जब हामी 'प्रडतडक्रया' (React) डिन 

छोिेि आमाको जसै्त 'करुणा' (Respond) बाँि्न र्ाल्छौ,ँ तब मात्र हाम्रो जीवन िाँचो अर्गमा 

'डवजयािशमी' बने्नछ। 

"ि ढलें भने सिात है, उठँे भने टेका बनी देऊ, 

हे िहाशक्ति, िेरो सास–सासिा, घतम्रो िौन िार्ा र आिाको िुस्कान बग्न देऊ।" 

 

यही कामनाका साथ, आजको प्रवचन यही ँसमाप्त गिगछु। भोत्रल हामी ‘ज्ञान र त्रववेक’ 

को त्रवियमा चचाग गनेछौ।ं 

 

ॐ शास्तन्तः  शास्तन्तः  शास्तन्तः ॥ 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

त्रदन ७ 

ज्ञान र त्रववेक  

(त्रनणशय क्षमता िुधार - Wisdom vs Intelligence) 

(त्रनणगय क्षमता सुधार — Wisdom vs Intelligence) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय: ज्ञान र त्रववेक (Wisdom vs. Intelligence) - स्कन्ध ४ को िन्दभश 

आज हाम्रो सतं्सगको सातौ ँ त्रिन। हामी श्रीमदे्दवीभागवत महापुराणको अमृतमय सागरमा डुबुल्की 

लगाइरहेका छौ।ँ आजको हाम्रो त्रविय छ - ज्ञान र त्रववेक। यो यस्तो त्रविय हो, जसले हाम्रो जीवनको 

हरेक त्रनणगय, हरेक पाइलालाई प्रभात्रवत गिगछ। हामी िेवीभागवतको चौथो स्किमा प्रवेश गिैछौ,ँ जहाँ 

ज्ञान र त्रववेकको महत्वलाई त्रवत्रभन्न कथाहरूको माध्यमबाट उजागर गररएको छ। 

हामीमधे्य धेरैले ज्ञान (Intelligence) लाई नै सबैथोक मान्छौ।ँ हामी आफ्ना छोराछोरीलाई राम्रो 

त्रवद्यालयमा पढाउँछौ,ँ उनीहरूले धेरैभन्दा धेरै जानकारी हात्रसल गरून् भने्न चाहन्छौ।ँ तर केबल 

जानकारी वा ज्ञान हुनु नै पयागप्त छ त? के ज्ञानले माि सही त्रनणगय त्रलन सत्रकन्छ? िेवीभागवतले भन्छ - 

सकै्दन। ज्ञानको साथमा त्रववेक (Wisdom) अत्रनवायग छ। 

कथा िार: नर-नारायणको तपस्या र दम्भको नाश 

चौथो स्किमा नर र नारायण नामका िुई ऋत्रिहरूको कथा आउँछ, जो भगवान् त्रवषु्णका अंश अवतार 

त्रथए। उनीहरू बद्रीकाश्रममा बसेर कठोर तपस्या गरररहेका त्रथए। उनीहरूको तपस्याको तेजले इिको 

त्रसंहासनसमेत हस्तल्लन थाल्यो। आफ्नो पि गुमे्न डरले इिले अनेकौ ंपटक उनीहरूको तपस्या भङ्ग गने 
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प्रयास गरे। उनले कामिेव, वसन्त ऋतु र सुन्दर अप्सराहरूलाई पठाए। तर नर-नारायणको तपस्यामा 

कुनै त्रवघ्न आएन। 

एकपटक, जब कामिेव र अप्सराहरूले आफ्नो सबै शस्ति लगाएर पत्रन उनीहरूलाई त्रवचत्रलत गनग 

सकेनन्, तब नारायण ऋत्रिले मुसु्कराउँिै भने, “िेवराज इिलाई भत्रनिेऊ, हामीलाई स्वगगको कुनै लोभ 

छैन। हामी त केवल लोककल्याणका लात्रग तपस्या गरररहेका छौ।ँ” यत्रत माि होइन, नारायणले आफ्नो 

तपोबलबाट उवगशीभन्दा पत्रन सुन्दर अप्सराहरू उत्पन्न गरेर इिलाई उपहारस्वरूप पठाइत्रिए। 

यो कथाले के िेखाउँछ भने नर-नारायणसँग अपार ज्ञान र शस्ति त्रथयो। उनीहरूलाई थाहा त्रथयो त्रक 

इिले के गरररहेका छन्, त्रकन गरररहेका छन्। यो भयो ज्ञान (Intelligence)। तर उनीहरूले त्यो 

ज्ञानलाई कसरी प्रयोग गरे? उनीहरूले इिलाई श्राप त्रिएनन्, उनीहरूसँग बिला त्रलएनन्। बरु, शान्त र 

स्तस्थर भएर आफ्नो कतगव्यमा लात्रगरहे। उनीहरूले इिको अहंकारलाई पे्रम र क्षमाले त्रजते। यो हो त्रववेक 

(Wisdom)। 

दाशशत्रनक पक्ष: ज्ञान शस्ति र त्रववेक शस्ति 

िेवीभागवतले िेवीको शस्तिलाई त्रवत्रभन्न रूपमा प्रसु्तत गिगछ। यस कथामा हामी िेवीको िुई शस्तिलाई 

प्रि रूपमा िेख्न सक्छौ:ँ 

१. ज्ञान शस्ति (Power of Intelligence): नर-नारायणलाई इिको िड्यन्त्रबारे सबै थाहा हुनु, 

कामिेव र अप्सराहरूको प्रभावलाई बुझ्नु, र आफ्नो तपोबलले नयाँ अप्सराहरू सृत्रि गनग सकु्न - यो 

सबै ज्ञान शस्तिको प्रतीक हो। ज्ञानले हामीलाई संसारको त्रवशे्लिण गने, तथ्यहरू बुझे्न र क्षमता 

त्रवकास गने अवसर त्रिन्छ। यो हाम्रो मस्तस्तष्कको तात्रकग क पक्ष हो। 

२. त्रववेक शस्ति (Power of Wisdom): ज्ञान हँुिाहँुिै पत्रन त्यसको सही प्रयोग गनुग, िोध र 

अहंकारमा नआउनु, र ठूलो लक्ष्य (लोककल्याण) का लात्रग सानात्रतना कुराहरूमा नअस्तल्झनु त्रववेक 

शस्ति हो। त्रववेकले ज्ञानलाई सही त्रिशा त्रिन्छ। यसले के गने भने्न माि होइन, के नगने र कत्रहले गने 

भने्न कुराको बोध गराउँछ। त्रववेक हाम्रो हृियको आवाज हो, हाम्रो अन्तरात्माको मागगिशगन हो। 

श्लोक र व्याख्या: 

िेवीभागवतमा भत्रनएको छ: 

न त्रह ज्ञानेन िदृशं पत्रवित्रमह त्रवद्यते। 

तत्स्वयं योगिंत्रििः  कालेनात्मत्रन त्रवन्दत्रत॥ 
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अथागत्: “यस संसारमा ज्ञानजस्तो पत्रवि वसु्त अरू केही छैन। योगमा त्रसस्तद्ध प्राप्त गरेको व्यस्तिले समय 

आएपत्रछ त्यो ज्ञानलाई आफ्नो आत्मामा स्वयं अनुभव गिगछ।” (श्रीमद्भगवद्गीता ४.३८, यो श्लोक 

िेवीभागवतको िशगनसँग त्रमल्दोजुल्दो छ) 

यो श्लोकले ज्ञानको मत्रहमा गाएको छ। तर िेवीभागवतको समग्र सने्दशले के भन्छ भने त्यो ज्ञान जबसम्म 

त्रववेकयुि हँुिैन, तबसम्म त्यो अपूणग र खतरनाक पत्रन हुन सक्छ। रावण पत्रन महाज्ञानी त्रथयो, तर 

त्रववेकको कमीले उसको सवगनाश भयो। 

अको महत्वपूणग कुरा, त्रववेक भनेको सही र गलत छुट्याउने क्षमता माि होइन। यो त 

धमग, अथग, काम, मोक्षको सनु्तलन पत्रन हो। 

त्रवद्या ददात्रत त्रवनयं त्रवनयाद् यात्रत पािताम्। 

पाित्वािनमाप्नोत्रत धनािमं ततः  िुखम्॥ 

अथागत्: “त्रवद्याले त्रवनय (humility) त्रिन्छ, त्रवनयले पािता (worthiness) त्रिन्छ, पािताले धन प्राप्त हुन्छ, 

धनले धमग हुन्छ र धमगले सुख प्राप्त हुन्छ।”* (त्रहतोपिेश) 

यहाँ ‘त्रवद्या’ को अथग केवल जानकारी (Information) होइन, त्रववेकयुि ज्ञान 

(Wisdom) हो। जब ज्ञानले हामीलाई त्रवनम्र बनाउँछ, तब माि हामी सही अथगमा 

त्रशत्रक्षत हुन्छौ।ँ 

नेपाली िन्दभश: ज्ञानको बाढी र त्रववेकको खडेरी 

आजको हाम्रो नेपाली समाजलाई हेरौ।ँ सूचना प्रत्रवत्रधको युगमा हामीसँग ज्ञानको कुनै कमी छैन। गुगल, 

युटु्यब, सामात्रजक सञ्जालले हामीलाई हरेक क्षण जानकारीको विाग गराइरहेका छन्। हाम्रा युवाहरू 

त्रवश्वका उतृ्कि त्रवश्वत्रवद्यालयहरूमा पत्रढरहेका छन्, ठूला-ठूला पिमा काम गरररहेका छन्। यो सबै ज्ञान 

शस्तिको त्रवस्तार हो। 

तर के हाम्रो समाजमा सुख, शास्तन्त र सनु्तत्रि बढेको छ? के पाररवाररक सम्बिहरू बत्रलयो भएका छन्? 

के रिाचार र बेत्रथत्रत कम भएको छ? सायि छैन। त्रकन? त्रकनभने हामीले ज्ञानलाई माि महत्व त्रियौ,ँ 

त्रववेकलाई त्रबत्रसगयौ।ँ 

• पाररवाररक कलह: एउटै घरमा बसे्न श्रीमान्-श्रीमती, बाबु-छोरा, आमा-बुहारी सबै आ-आफ्नो 

मोबाइलमा व्यस्त छन्। सबैलाई थाहा छ त्रक एकअकागसँग कुरा गनुगपछग , समय त्रिनुपछग । तर यो 

ज्ञानलाई व्यवहारमा उताने त्रववेक कहाँ छ? सामात्रजक सञ्जालमा हजारौ ँसाथी छन्, तर घरमै भएको 

मान्छेसँग बोल्ने फुसगि छैन। 
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• िामात्रजक अित्रहषु्णता: सामात्रजक सञ्जालमा हेनुगहोस्, मात्रनसहरू कत्रत सत्रजलै एकअकागलाई 

गालीगलौज गछग न्, अपमान गछग न्। उनीहरूलाई थाहा छ त्रक यसो गनुग गलत हो, तर क्षत्रणक आवेगमा 

आएर त्रववेक गुमाउँछन्। ज्ञान छ, तर त्यसलाई त्रनयन्त्रण गने त्रववेक छैन। 

• त्रनणशय क्षमतामा ह्ाि: आजका युवाहरूमा ‘decision paralysis’ अथागत् त्रनणगय त्रलन नसके्न 

समस्या बढ्िो छ। उनीहरूसँग यत्रत धेरै त्रवकल्प र जानकारी छन् त्रक कुन सही हो, कुन गलत हो 

भनेर छुट्याउनै सकै्दनन्। यो त्रववेकको कमीको स्पि संकेत हो। उनीहरूलाई ‘what to think’ (के 

सोचे्न) त्रसकाइएको छ, तर ‘how to think’ (कसरी सोचे्न) त्रसकाइएको छैन। 

हाम्रो िशैं, त्रतहार, जनै पूत्रणगमा जस्ता चाडपवगहरूले हामीलाई पररवार र समाजसँग जोड्ने, त्रववेक 

त्रसकाउने अवसर त्रिन्छन्। तर आज हामीले ती चाडपवगको ममगलाई त्रबसेर केवल िेखावटी र खत्रचगलो 

बनाइरहेका छौ।ँ यो पत्रन त्रववेकको खडेरी नै हो। 

भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान िंयोजन 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: Wisdom vs. Intelligence in the Brain 

तपाईंलाई लाग्न सक्छ, यी त पुराना जमानाका कुरा भए। तर आधुत्रनक त्रवज्ञान, त्रवशेिगरी नु्यरोसाइन्स 

(Neuroscience) र मनोत्रवज्ञान (Psychology) ले पत्रन ज्ञान (Intelligence) र त्रववेक (Wisdom) 

बीचको त्रभन्नतालाई स्वीकार गरेको छ र यसमा गत्रहरो अनुसिान गरररहेको छ। 

• Intelligence (ज्ञान): यसलाई त्रवज्ञानले Crystallized Intelligence (अनुभव र तथ्यहरूमा 

आधाररत ज्ञान) र Fluid Intelligence (तात्रकग क सोचे्न, समस्या समाधान गने र नयाँ कुरा त्रसके्न 

क्षमता) मा त्रवभाजन गछग । यो मुख्यतया हाम्रो मस्तस्तष्कको Dorsolateral Prefrontal Cortex 

(DLPFC) सँग सम्बस्तित हुन्छ, जसले हाम्रो काम गने मेमोरी (Working Memory) र योजना 

बनाउने क्षमतालाई त्रनयन्त्रण गछग । Intelligence Quotient (IQ) test ले यही क्षमतालाई मापन 

गछग । 

• Wisdom (त्रववेक): त्रववेकलाई मापन गनग गाह्ो छ। यो केवल तात्रकग क क्षमता होइन। युत्रनभत्रसगटी 

अफ क्ात्रलफोत्रनगया, स्यान त्रडएगोका अनुसिानकतागहरूले त्रववेकका ७ वटा मुख्य तत्वहरू 

पत्रहचान गरेका छन्: 

१. Pro-social behavior (परोपकारी व्यवहार): अरूको भलाइ सोचे्न, करुणा र समानुभूत्रत राखे्न। 
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२. Emotional regulation (भावना त्रनयन्त्रण): आफ्नो भावनालाई बुझे्न र त्रनयन्त्रणमा राखे्न। 

३. Self-reflection (आत्म-त्रचन्तन): आफ्नो त्रवचार र कायगको त्रवशे्लिण गने। 

४. Acceptance of uncertainty (अत्रनत्रितताको स्वीकार): जीवनमा सबै कुरा आफ्नो त्रनयन्त्रणमा हँुिैन 

भने्न बुझे्न। 

५. Decisiveness (त्रनणगय क्षमता): िुत्रवधामा नपरी सही त्रनणगय त्रलन सके्न। 

६. Social advising (सामात्रजक सल्लाह): अरूलाई सही र त्रनष्पक्ष सल्लाह त्रिने। 

७. Spirituality (आध्यास्तत्मकता): आफूभन्दा ठूलो शस्ति वा उदे्दश्यसँग जोत्रडएको महसुस गने। 

नु्यरोलोत्रजकल बुझाइ: The Wise Brain 

त्रववेक मस्तस्तष्कको कुनै एउटा भागमा माि सीत्रमत छैन। यो त्रवत्रभन्न भागहरूको सनु्तत्रलत समन्वय हो। 

• Prefrontal Cortex (PFC): यो हाम्रो मस्तस्तष्कको ‘CEO’ हो। यसले तात्रकग क सोच, योजना र त्रनणगय 

त्रलने काम गछग । तर त्रववेकपूणग त्रनणगयका लात्रग PFC एकै्ल पयागप्त छैन। 

• Amygdala (एत्रमग्डाला): यो हाम्रो मस्तस्तष्कको ‘डर र आवेगको केि’ हो। जब हामीलाई डर लाग्छ 

वा ररस उठ्छ, एत्रमग्डाला सत्रिय हुन्छ। अत्रववेकी व्यस्तिमा एत्रमग्डालाले PFC लाई ‘hijack’ गछग , 

जसले गिाग ऊ आवेगमा आएर गलत त्रनणगय त्रलन्छ। 

• Anterior Cingulate Cortex (ACC) र Insula: यी भागहरूले हामीलाई समानुभूत्रत 

(Empathy) र आत्म-जागरूकता (Self-awareness) प्रिान गछग न्। त्रववेकशील व्यस्तिमा यी 

भागहरू बढी त्रवकत्रसत हुन्छन्, जसले गिाग उनीहरू अरूको भावना बुझ्न र आफ्नो मनसायलाई जाँच्न 

सक्छन्। 

त्रववेक भनेको PFC (तकग ) र Limbic System (भावना, जसमा एत्रमग्डाला पछग ) बीचको सुन्दर सनु्तलन 

हो। जब हाम्रो तकग  र भावना एकआपसमा त्रमल्छन्, तब हामी त्रववेकपूणग त्रनणगय त्रलन सक्छौ।ँ नर-नारायण 

ऋत्रिले यही सनु्तलन प्राप्त गरेका त्रथए। उनीहरूलाई इिको व्यवहारले ररस उठ्न सक्थ्यो (Amygdala 

activation), तर उनीहरूको त्रवकत्रसत PFC र ACC ले त्यो आवेगलाई त्रनयन्त्रण गर्‍यो र लोककल्याणको 

ठूलो त्रचि िेखायो। 

मनोवैज्ञात्रनक िुधार: From Information to Transformation 

जब हामी त्रववेक त्रवकास गछौं, हाम्रो जीवनमा चमत्कारी पररवतगनहरू आउँछन्: 

१. Emotional Intelligence (EQ) मा वृस्ति: हामी आफ्नो र अरूको भावनालाई राम्रोसँग 

बुझ्न थाल्छौ।ँ यसले हाम्रो सम्बिलाई सुमधुर बनाउँछ। 
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२. Stress Reduction (तनावमा कमी): त्रववेकले हामीलाई जीवनको अत्रनत्रिततालाई 

स्वीकार गनग त्रसकाउँछ। ‘जे हुन्छ, रामै्रको लात्रग हुन्छ’ भने्न भाव आउँछ। यसले हाम्रो शरीरमा 

तनाव उत्पन्न गराउने हमोन Cortisol को मािालाई कम गछग । 

३. Better Decision-Making (उिम त्रनणशय क्षमता): हामी क्षत्रणक फाइिा-बेफाइिामा 

अस्तल्झनुको सिा िीघगकालीन पररणाम सोचेर त्रनणगय त्रलन्छौ।ँ 

४. Habit Formation (बानी त्रनमाशण): त्रववेकले हामीलाई कुन बानी राम्रो र कुन नराम्रो भनेर 

छुट्याउन माि मद्दत गिैन, राम्रो बानी बसाल्न र नराम्रो बानी त्याग्न आवश्यक आत्म-त्रनयन्त्रण 

पत्रन प्रिान गछग ।  

यो Neuroplasticity (नयाँ अनुभव र बानीले मस्तस्तष्कको संरचना पररवतगन हुने प्रत्रिया) को एक 

सुन्दर उिाहरण हो। 

 

व्यर्हाररक रै्ज्ञाघनक नोट: नि ि नािायण ऋडर्को यो कर्ालाई क्वान्टि भौघतकी 

(Quantum Physics) को नजिबाट हेिाग यो 'क्तथथर ऊजाव के्षत्र' (Stationary Energy Field) ि 

'क्वान्टि कोहेरेन्स' (Quantum Coherence) को एउटा अिभुत उिाहिण हो। यिलाई डनम्न चाि 

बँुिामा डवशे्लर्ण र्नग िडकन्छ: 

१. Quantum Coherence र क्तथथर ऊजाव (Stability) 

क्वान्टम मेकाडनक्समा जब कुनै प्रणालीका िबै कणहरू एउटै डफ्रके्वन्सीमा लयबद्ध हुन्छन्, 

त्यिलाई 'कोहेिेन्स' भडनन्छ। यस्तो अवथर्ामा बाडहिी अविोि (Noise) ले प्रणालीलाई अिि र्नग 

ििैन। 

• क्वान्टि र्क्ष: नि-नािायणको तपस्या एउटा यस्तो High-Frequency Coherent State 

डर्यो, जहाँ कामिेव वा अप्सिाहरूले ल्याएको 'लो डफ्रके्वन्सी' (डवचडलत ऊजाग) प्रवेश र्नै 

िकेन। उनीहरू यडत खथर्ि डर्ए डक बाडहिी 'Entropy' (अव्यवथर्ा) ले उनीहरूको आन्तरिक 

िनु्तलनलाई डवचडलत र्नग िकेन। 

२. Resonance र घसंहासन हक्तल्लनु (Energy Transmission) 

इन्द्रको डिंहािन हखल्लनुलाई डवज्ञानको 'Resonance' डिद्धान्तिँर् जोि्न िडकन्छ। 

• व्याख्या: जब नि-नािायणले आफ्नो चेतनालाई र्डहिो ध्यानमा लरे्, उनीहरूले उत्पन्न र्िेको 

ऊजाग तिंर् (Vibrations) यडत शखिशाली डर्यो डक त्यिले ब्रह्माण्डीय के्षत्र (Universal 

Field) मार्ग त टाढा िहेको इन्द्रको ऊजाग के्षत्रलाई पडन प्रभाडवत र्रिडियो। यो 'Quantum 
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Entanglement' जसै्त हो, जहाँ एउटा डबन्िुमा भएको परिवतगनले अको टाढाको डबन्िुमा 

अिि र्छग । 

३. Energy Manifestation: 'शून्य' बाट 'सृघि' 

नािायणले आफ्नो तपोबलबाट उवगशीभन्दा िुन्दि अप्सिाहरू उत्पन्न र्नुग क्वान्टम डवज्ञानको 

'Vacuum Energy' वा 'Zero-Point Field' को अविािणािँर् डमल्छ। 

• क्वान्टि र्क्ष: डवज्ञान भन्छ डक 'शून्य' (Vacuum) वास्तवमा खाली छैन, त्यहाँ अिीडमत 

िम्भावना ि ऊजाग लुकेको छ। नािायणले आफ्नो िंकल्प (Intent) िािा त्यो 'शून्य' बाट 

ऊजागलाई 'पिार्ग' (Matter) मा रूपान्तिण र्रिडिए। उनले िेखाइडिए डक जिको आफ्नो 

ऊजागमा पूणग डनयन्त्रण हुन्छ, उिले ब्रह्माण्डको 'क्वान्टम कोि' लाई बिल्न िक्छ। 

४. Wisdom: The Ultimate Observer Effect 

इन्द्रले 'रियाक्ट' (React) र्िे— अर्ागत् ििाए ि आक्रमण र्िे। ति नि-नािायणले 'िेस्पोन्ड' 

(Respond) र्िे— अर्ागत् डववेक ि क्षमा िेखाए। 

• रै्ज्ञाघनक र्क्ष: इन्द्रको अहंकाि एउटा िंकुडचत ऊजाग (Particle nature) डर्यो, जबडक नि-

नािायणको डववेक एउटा डवसृ्तत ऊजाग (Wave nature) डर्यो। जब एउटा िानो कण (इन्द्रको 

िि) डवशाल तिंर् (नािायणको शाखन्त) िँर् ठोडकन्छ, तब िानो कण स्वतः  शान्त हुन्छ। 

उनीहरूले इन्द्रको ऊजागलाई श्राप डिएि नष्ट र्िेनन्, बरु आफ्नो उच्च डफ्रके्वन्सीिािा त्यिलाई 

'Reset' र्रिडिए। 

  

नि-नािायणको कर्ाले हामीलाई डिकाउँछ डक जब हाम्रो आन्तरिक ऊजाग 'क्वान्टम कोहेिेन्स' को 

अवथर्ामा पुग्थ्छ, तब बाडहिी िंिािको कुनै पडन प्रलोभन वा अविोिले हामीलाई िर्मर्ाउन ििैन। 

इन्द्रको 'िभागइभल मोि' (िि) लाई नािायणको 'ग्रोर् मोि' (डववेक) ले डजतेको यो दृश्य वास्तवमा उच्च 

डफ्रके्वन्सीले डनम्न डफ्रके्वन्सीलाई िनु्तलनमा ल्याएको वैज्ञाडनक प्रडक्रया हो। डववेक भनेको त्यही शखि हो 

जिले ऊजागलाई डवनाश र्नग होइन, बरु िृजना र्नग ि रूपान्तिण र्नग डिकाउँछ। 
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व्यवहाररक अभ्याि: “त्रहजोको आफू भन्दा िुत्रिएको आफू” 

त्रववेक रातारात आउने कुरा होइन। यो त्रनरन्तर अभ्यासबाट त्रवकास हुने गुण हो। आजैिेस्तख यी 

अभ्यासहरू सुरु गरौ:ँ 

१. The 10-10-10 Rule: कुनै पत्रन महत्वपूणग त्रनणगय त्रलनुअत्रघ आफूलाई तीनवटा प्रश्न 

सोध्नुहोस्: “यो त्रनणगयको असर १० त्रमनेटमा के हुन्छ? १० मत्रहनामा के हुन्छ? र १० विगमा के 

हुन्छ?” यसले तपाईंलाई क्षत्रणक आवेगबाट बचाएर िीघगकालीन सोच त्रवकास गनग मद्दत गछग । 

२. Journaling (दैत्रनकी लेखन): हरेक त्रिन सुतु्नअत्रघ ५ त्रमनेट समय त्रनकालेर आफ्नो 

त्रिनभररको काम, त्रवचार र भावनालाई लेखनुहोस्। मैले आज के राम्रो गरँे? के गल्ती गरँे? मैले 

आज कसैको त्रचत्त िुखाएँ त्रक? यो आत्म-त्रचन्तन (Self-reflection) ले तपाईंको त्रववेकलाई 

जगाउँछ। 

३. Perspective-Taking (अरूको दृत्रिकोणबाट िोचे्न): जब कसैसँग मतभेि हुन्छ, 

एकत्रछन रोत्रकएर उसको ठाउँमा आफूलाई राखेर सोचु्नहोस्। “यत्रि म उसको ठाउँमा हुने्थ ँभने 

के सोच्थे/ँगथँे?” यसले तपाईंको समानुभूत्रत (Empathy) बढाउँछ र सम्बिमा सुधार 

ल्याउँछ। 

४. Mindful Breathing (ध्यानपूवशक श्वािप्रश्वाि): जब तपाईंलाई धेरै ररस उठ्छ वा तनाव 

हुन्छ, तुरुनै्त प्रत्रतत्रिया नजनाउनुहोस्। केवल ५ पटक लामो र गत्रहरो श्वास त्रलनुहोस् र 

छोड्नुहोस्। यसले तपाईंको Amygdala लाई शान्त पाछग  र Prefrontal Cortex लाई पुनः  

सत्रिय बनाउँछ, जसले गिाग तपाईं सोचेर त्रनणगय त्रलन सकु्नहुन्छ। 

भाग ३: लोकिंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक भजन: “ज्ञानले मुस्ति त्रमलै्दन गुरु, त्रववेक चात्रहयो...” 

हाम्रो लोक परम्परामा पत्रन ज्ञान र त्रववेकको त्रभन्नतालाई सुन्दर ढंगले प्रसु्तत गररएको छ। एक अत्यनै्त 

सान्दत्रभगक भजनका केही पंस्तिहरू यस्ता छन्: 

 

ज्ञानको िार्ि डपएि पडन, डतखाग डकन हो मेडटएन, 

डववेकको एक र्ोपा नपाई, यात्राको बाटो भेडटएन। 
 

ठूला–ठूला ग्रन्थ पढँे, वेिका ऋचाहरू जाने,ँ 

आफ्नै मनलाई डचन्न नजानेि, अन्त्यमा आरू्­िंर् हािँे। 



श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण — नवरात्रि प्रवचन म्यानुयल         प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेडिक िनातन डहन्िु ग्रन्थ              अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे                      Page 83 of 104 
 

 

ज्ञानले मात्र मुखि डिँिैन, रु्रुिेव डववेक चाडहँयो, 

िही–र्लत छुट्याउने, डभत्री नजि नै चाडहँयो। 

भजनको अथश: यो भजनले भन्छ त्रक ज्ञानको सागर त्रपएर पत्रन मात्रनसको मनको त्रतखाग मेत्रटँिैन। 

जबसम्म त्रववेकको एक थोपा प्राप्त हँुिैन, जीवनको सही बाटो भेत्रटँिैन। मैले ठूला-ठूला त्रकताब पढँे, 

वेिका मन्त्रहरू पत्रन कण्ठ गरँे, तर आफ्नै मनत्रभिको िोध, लोभ, अहंकारलाई त्रचन्न सत्रकनँ। म आफैसँग 

हारररहेको छु। हे गुरु, केवल त्रकताबी ज्ञानले मुस्ति त्रमलै्दन, त्यसका लात्रग त त्रववेक चात्रहन्छ - त्यो त्रिव्य 

दृत्रि चात्रहन्छ, जसले सत्य र असत्य, सही र गलतलाई स्पिसँग छुट्याउन सकोस्। 

यो भजनले हाम्रो समाजको यथाथगलाई त्रचिण गछग , जहाँ त्रडग्री र प्रमाणपिलाई ज्ञान 

मात्रनन्छ, तर व्यवहाररक जीवनमा चात्रहने त्रववेकको अभाव छ। 

छोटो ध्यान: त्रववेक-जागृत्रत ध्यान (Wisdom-Awakening Meditation) 

(आरामसँग बसु्नहोस्, आँखा बन्द गनुगहोस्। संगीतको मधुर धुन बत्रजरहेको छ।) 

“आउनुहोस्, अब हामी केही बेरका लात्रग आफ्नो बात्रहरी संसारलाई त्रबसेर त्रभिी संसारमा प्रवेश गरौ।ँ 

आफ्नो समू्पणग ध्यान आफ्नो श्वासप्रश्वासमा केस्तित गनुगहोस्। लामो, गत्रहरो श्वास त्रभि त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै 

बात्रहर छोड्नुहोस्... (३ पटक िोहोयागउनुहोस्)। 

अब कल्पना गनुगहोस्, तपाईंको त्रशरको ठीक मात्रथ, हजारौ ँकमलको फूलजस्तो एक त्रिव्य प्रकाशको 

केि छ, जसलाई सहस्रार चि भत्रनन्छ। यो ज्ञान र चेतनाको केि हो। 

अब कल्पना गनुगहोस्, तपाईंको छातीको बीचमा, हृियको स्थानमा, अको सुन्दर कमलको फूल 

स्तखत्रलरहेको छ। यो तपाईंको अनाहत चि हो - पे्रम, करुणा र त्रववेकको केि। 

अब, हरेक श्वास त्रभि त्रलँिा, कल्पना गनुगहोस् त्रक त्यो सहस्रार चिको त्रिव्य ज्ञान, चाँिीको निीजसै्त बगेर 

तपाईंको हृियको कमलमा आइरहेको छ। ज्ञान मस्तस्तष्कबाट हृियमा झरररहेको छ। 

र हरेक श्वास बात्रहर छोड्िा, कल्पना गनुगहोस् त्रक तपाईंको हृियको कमलबाट त्रववेक, पे्रम र करुणाको 

सुगि त्रनस्तस्कएर तपाईंको समू्पणग शरीर र वरपरको वातावरणमा फैत्रलरहेको छ। 

यो प्रत्रियालाई केही बेर चल्न त्रिनुहोस्। ज्ञान (Intelligence) र त्रववेक (Wisdom) को यो संगमलाई 

अनुभव गनुगहोस्। मस्तस्तष्कको तकग  र हृियको भावना एक भइरहेको छ। तपाईंको त्रनणगयहरू अब केवल 

तात्रकग क माि होइन, पे्रम र करुणाले भररपूणग पत्रन हुनेछन्। 
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अब, आफ्नो िुवै हातलाई आपसमा रगड्नुहोस् र त्रबस्तारै आफ्नो आँखामा राखनुहोस्। र जब तपाईंलाई 

सहज महसुस हुन्छ, त्रबस्तारै आँखा खोल्नुहोस्।” 

िमापन: आजको िने्दश- हृदर्को उज्यालो नै र्ास्तघर्क घर्रे्क हो 

त्रप्रय आत्मजन,  

आज हामीले ज्ञान ि डववेकको त्यो र्डहिो िहस्य बुझे्न प्रयाि र्ययँ, जिले हाम्रो जीवनको डिशा बिल्न 

िक्छ। याि िाख्नुहोि्, ज्ञान एउटा िारिलो तिवाि त हो, ति त्यो तिवािलाई कििी चलाउने भनेि 

डिकाउने हात भनेको 'डववेक' हो। डववेक डबनाको ज्ञान एउटा यस्तो डियो जस्तो हो, जिले उज्यालो त 

डिन्छ ति िम्हाल्न नजान्दा आफ्नै घि जलाउन िक्छ। 

हामीले ठूला-ठूला ग्रन्थहरू त पढ्ौ ँ होला, वेिका ऋचाहरू पडन कण्ठ र्ययँ होला, ति आफ्नै मनको 

अँध्यािो कुनालाई डचन्न िकेनौ ँभने हामी िंिाि डजतेि पडन अन्ततः  आरँै्िँर् हानेछौ।ँ "ज्ञानको सार्र 

घर्एर र्घन, घतिाव घकन हो िेघटएन, घर्रे्कको एक थोर्ा नर्ाई, र्ात्राको बाटो भेघटएन" भनु्नको ममग 

पडन यही हो डक बाडहिी िूचनाले डिमार् भनग िक्छ, ति डभत्री 'डववेक' ले मात्र आत्मालाई तृखप्त डिन्छ। 

िेवी भर्वतीको चिणमा हाम्रो यही प्रार्गना होि् डक हामीलाई यस्तो उज्यालो डववेक प्राप्त होि्, जिले 

हामीलाई िही ि र्लतको डिमाना मात्र निेखाओि्, बरु हाम्रो अहंकािलाई पे्रममा ि हाम्रो क्रोिलाई 

करुणामा रूपान्तिण र्रिडियोि्। जब हाम्रो हिेक डनणगयमा लोककल्याणको िुर्न्ध डमडिन्छ, तब मात्र 

बुझ्नुहोि् डक हामीडभत्र िाँचो 'नािायण' को जि भएको छ। 

"ज्ञानले िात्र िुक्ति घदँदैन, िलाई घतम्रो घर्रे्क चाघहँर्ो, 

हे िहाशक्ति, सही–र्लत छुट्याउने, िेरो घभत्री नजर नै जर्ाई देऊ।" 

 

यही कामनाका साथ, आजको यो सतं्सगलाई यही ँत्रवश्राम त्रिन्छु। 

 

बोलो श्रीमदे्दवीभगवती माता की जय! 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

त्रदन ८ 

कमश योग र कतशव्य (कमशफलिा आशक्ति नरािी किव गने कला) 

(कमगफलमा आशखि निाखी कमग गने कला) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण — स्कन्ध ६ केक्तन्द्रत 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय: श्रीमदे्दवीभागवतको छैटौ ंस्कन्ध र कमश 

योगको रहस्य 

आज हाम्रो सतं्सगको आठौ ं त्रिन। हामी श्रीमदे्दवीभागवतको गत्रहरो ज्ञान र त्यसले हाम्रो जीवनमा पाने 

प्रभावको बारेमा चचाग गरररहेका छौ।ं आजको हाम्रो त्रविय छ – कमश योग र कतशव्य। अथागत्, कमगफलको 

त्रचन्ता नगरी आफ्नो कतगव्य कसरी पूरा गने भने्न कला। यो त्रवियलाई हामी िेवीभागवतको छैटौ ंस्किको 

कथासँग जोडेर हेनेछौ।ं 

छैटौ ंस्किमा मुख्य रूपमा िेवता र असुरहरूबीचको संघिगको कथा छ। यो केवल िेवता र िानवको युद्ध 

माि होइन, यो हाम्रो मनत्रभि चत्रलरहने असल र खराब त्रवचारहरूको संघिगको प्रतीक पत्रन हो। यस 

स्किमा वृिासुरको कथा आउँछ, जो एक शस्तिशाली असुर त्रथयो। िेवताहरूले उसलाई परास्त गनग 

सकै्दनन्। तब उनीहरू िेवीको शरणमा जान्छन्। िेवीको कृपाले नै इिले वृिासुरको वध गनग सफल 

हुन्छन्। 

कथा िार: वृिािुर वध र कतशव्यको पालना 

कथाअनुसार, त्विा नामक प्रजापत्रतले इिसँगको शिुताको कारणले वृिासुर नामक एक शस्तिशाली पुि 

उत्पन्न गरे। वृिासुरले आफ्नो तपस्या र शस्तिले त्रिलोकलाई नै आतंत्रकत बनायो। िेवताहरू डराएर भागे 
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र ब्रह्माजीको शरणमा पुगे। ब्रह्माजीले उनीहरूलाई भगवान् त्रवषु्णकोमा जान सल्लाह त्रिए। त्रवषु्णले 

भनु्नभयो, “िेवीको आराधना गर, उहाँको शस्तिले नै वृिासुरको नाश सम्भव छ।” 

िेवताहरूले िेवीको सु्तत्रत गरे। िेवी प्रसन्न भएर प्रकट हुनुभयो र भनु्नभयो, “हे िेवताहरू! त्रतमीहरू महत्रिग 

िधीत्रचकोमा जाऊ। उनको हड्डीबाट बनेको वज्रले माि वृिासुरको मृतु्य हुनेछ।” िधीत्रच एक महान् ऋत्रि 

त्रथए। िेवताहरू उनकोमा गएर आफ्नो समस्या सुनाए। लोककल्याणको लात्रग िधीत्रचले आफ्नो शरीर 

त्याग गनग सहिग स्वीकार गरे। उनको हड्डीबाट त्रवश्वकमागले ‘वज्र’ नामक अस्त्र बनाए। त्यही वज्र त्रलएर 

इिले वृिासुरसँग युद्ध गरे र उसको वध गरे। 

दाशशत्रनक पक्ष: त्रनष्काम कमश र देवीको त्रिया शस्ति 

यो कथामा गत्रहरो िाशगत्रनक सने्दश लुकेको छ। यहाँ तीन प्रमुख पािहरूको कमगलाई हेरौ:ं 

१. महत्रषश दधीत्रच: उनले लोककल्याणको लात्रग आफ्नो शरीर नै िान त्रिए। उनले यो सोचेनन् त्रक मेरो 

शरीर िान गरेपत्रछ मलाई के त्रमल्छ? उनले केवल आफ्नो कतगव्य पूरा गरे। यो नै त्रनष्काम कमश योग 

को सबैभन्दा ठूलो उिाहरण हो। 

२. इन्द्र: उनले आफ्नो कतगव्यको रूपमा वृिासुरसँग युद्ध गरे। उनको मनमा डर त्रथयो, तर िेवीको 

शस्तिमात्रथ भरोसा राखेर उनी अगात्रड बढे। उनले युद्धको पररणाम के होला भनेर त्रचन्ता गरेनन्, 

केवल आफ्नो कतगव्यमा ध्यान त्रिए। 

३. देवी: यहाँ िेवी त्रिया शस्ति (Power of Action) को रूपमा प्रकट हुनुहुन्छ। उहाँले 

िेवताहरूलाई सही मागग िेखाउनुभयो, तर कमग गने त्रजम्मा उनीहरूलाई नै त्रिनुभयो। यसले के 

िेखाउँछ भने, शस्ति हामीत्रभिै छ, तर त्यसलाई सही त्रिशामा प्रयोग गने त्रववेक र साहस हामीले नै 

जुटाउनुपछग । 

यो कथाले हामीलाई त्रसकाउँछ त्रक जीवनमा जस्तोसुकै कत्रठन पररस्तस्थत्रत आए पत्रन, हामीले आफ्नो 

कतगव्यबाट त्रवमुख हुनुहँुिैन। फलको त्रचन्ताले मनलाई कमजोर बनाउँछ। जब हामी फलको आशा नगरी 

केवल कतगव्यमा ध्यान केस्तित गछौं, तब हाम्रो मन स्तस्थर हुन्छ र हामी आफ्नो १०० प्रत्रतशत त्रिन सक्छौ।ं 

नेपाली िन्दभश: हाम्रो िमाज र कतशव्यबोध 

आज हाम्रो नेपाली समाजमा यो त्रशक्षाको धेरै महत्व छ। हामी हरेक काम गनुगभन्दा पत्रहले सोच्छौ,ं 

“यसबाट मलाई के फाइिा हुन्छ?” त्रवद्याथीले सोच्छ, “यो पढेर कत्रत नम्बर आउँछ?” कमगचारीले सोच्छ, 

“यो काम गरेबापत कत्रत तलब बढ्छ?” यही “फलमा  हुने आशखि” ले हामीलाई तनाव त्रिन्छ। 
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सोचु्नहोस् त, िशैंमा हामी टीका लगाउँछौ।ं के हामीले कत्रहलै्य सोचेका छौ ं त्रक यो टीका लगाएर मलाई 

कत्रत आशीवागि त्रमल्यो? हामी केवल आफ्नो कतगव्य सम्झेर त्रनधार थाप्छौ।ं पररवारको एक सिस्यले 

त्रबरामी पिाग अको सिस्यले त्रिनरात सेवा गछग । उसले यो सोच्िैन त्रक यो सेवा गरेबापत मलाई के त्रमल्छ। 

यो नै कमश योग हो, जुन हाम्रो संसृ्कत्रतमा पत्रहलेिेस्तख नै छ। 

तर आज हामी यो कुरा त्रबत्रसंिैछौ।ं हामी आफ्नो कामलाई बोझ सम्झन थालेका छौ।ं 

चाहे त्यो घरको काम होस् वा अत्रफसको। जब हामी आफ्नो कामलाई कतगव्य सम्झेर 

पे्रमपूवगक गछौं, तब त्यो काम बोझ होइन, पूजा बन्छ। 

श्लोक र अथश 

श्रीमद्भगवद्गीतामा भगवान् श्रीकृष्णले कमग योगको बारेमा सुन्दर उपिेश त्रिनुभएको 

छ, जुन िेवीभागवतको िशगनसँग त्रमल्दोजुल्दो छ। 

श्लोक १: 

कमशणे्यवात्रधकारसे्त मा फलेषु कदाचन। 

मा कमशफलहेतुभूशमाश ते िङ्गोऽस्त्वकमशत्रण॥ (गीता २.४७) 

अथश: “त्रतम्रो अत्रधकार केवल कमगमा छ, त्यसको फलमा कत्रहलै्य छैन। त्रतमी न त कमगको फलको कारण 

बन, न त अकमगमा (कमग नर्िी बसे्न वृडत्त) नै त्रतम्रो आसस्ति होस्।” 

यो श्लोकले स्पि भन्छ त्रक हाम्रो त्रनयन्त्रण केवल हाम्रो कमगमा छ, पररणाममा छैन। पररणाम धेरै कुरामा 

त्रनभगर हुन्छ। त्यसैले पररणामको त्रचन्ता गरेर आफ्नो वतगमानको कमगलाई त्रबगानुग मूखगता हो। कमगको 

र्लको कािण नबनको अर्ग हुन्छ, कमग र्लमा आिखि निाखी कमग र्ने जीवन पद्दडत अँर्ाल। 

श्लोक २: 

योगथथः  कुरु कमाशत्रण िङं्ग त्यक्त्वा धनञ्जय। 

त्रिद्ध्यत्रिद्ध्योः  िमो भूत्वा िमतं्व योग उच्यते॥ (गीता २.४८) 

अथश: “हे धनञ्जय! आसस्तिलाई त्यागेर, सफलता र असफलतामा समान भाव राखेर, योगमा स्तस्थत भएर 

आफ्नो कमग गर। यही समत्व भावलाई नै योग भत्रनन्छ।” 

यसको अथग हो, आफ्नो काममा १०० प्रत्रतशत त्रिनुहोस्, तर पररणाम जे पत्रन हुन सक्छ भनेर मानत्रसक 

रूपमा तयार रहनुहोस्। सफलतामा धेरै उत्सात्रहत नहुनुहोस् र असफलतामा धेरै त्रनराश नहुनुहोस्। यही 

सनु्तलन नै कमश योग हो। 
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भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान िंयोजन 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: त्रनष्काम कमश र मानत्रिक स्वास्थ्य 

अत्रहलेको आधुत्रनक त्रवज्ञानले पत्रन हजारौ ं विग पुरानो यो िशगनलाई स्वीकार गरेको छ। मनोत्रवज्ञानमा 

एउटा शब्द छ – “Flow State”। यो यस्तो मानत्रसक अवस्था हो, जहाँ व्यस्ति आफ्नो काममा यत्रत डुबछ 

त्रक उसलाई समय, भोक, प्यास केहीको पत्रन ख्याल हँुिैन। यस्तो अवस्थामा उसको कायगक्षमता 

(Performance) र रचनात्मकता (Creativity) उच्चतम स्तरमा पुग्छ। 

जब हामी फलको त्रचन्ता नगरी केवल काममा ध्यान त्रिन्छौ,ं तब हामी “Flow State” मा पुग्छौ।ं यसले 

हाम्रो मस्तस्तष्कमा डोपामाइन (Dopamine) नामक नु्यरो-केत्रमकल ररत्रलज गछग , जसले हामीलाई 

आनन्द र सनु्तत्रिको अनुभव गराउँछ। यसको उल्टो, जब हामी पररणामको बारेमा धेरै सोच्छौ,ं तब हाम्रो 

शरीरमा कोत्रटशिोल (Cortisol) नामक स्ट्र ेस हमोन बढ्छ, जसले त्रचन्ता, डर र तनाव पैिा गछग । 

नु्यरोलोत्रजकल बुझाइ: मस्तस्तष्कमा कमश योगको प्रभाव 

हाम्रो मस्तस्तष्कको अगात्रडको भाग, जसलाई त्रप्रफ्रन्टल कोटेि (Prefrontal Cortex) भत्रनन्छ, यसले 

त्रनणगय त्रलने, योजना बनाउने र भावनाहरूलाई त्रनयन्त्रण गने काम गछग । जब हामी फलको त्रचन्ता गछौं, 

तब हाम्रो मस्तस्तष्कको एत्रमग्डाला (Amygdala), जसले डर र तनावको संकेत त्रिन्छ, त्यो बढी सत्रिय 

हुन्छ। यसले त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सको कामलाई बाधा पुर्याउँछ र हामी सही त्रनणगय त्रलन सकै्दनौ।ं 

जब हामी त्रनष्काम कमगको अभ्यास गछौं, तब हाम्रो त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्स बत्रलयो हुन्छ। हामी भावनामा बगेर 

होइन, त्रववेकले त्रनणगय त्रलन थाल्छौ।ं हाम्रो ध्यान वतगमानमा केस्तित हुन्छ, जसले गिाग हाम्रो स्मरणशस्ति 

(Memory) र एकाग्रता (Concentration) पत्रन बढ्छ। यसलाई त्रवज्ञानले नु्यरोप्लास्तस्ट्त्रिटी 

(Neuroplasticity) भन्छ, अथागत् हाम्रो त्रवचार र बानीले मस्तस्तष्कको संरचनालाई पररवतगन गनग सक्छ। 

मनोवैज्ञात्रनक िुधार: बानी र व्यवहारमा पररवतशन 

कमग योगको अभ्यासले हाम्रो मनोत्रवज्ञानमा गत्रहरो र सकारात्मक पररवतगन ल्याउँछ: 

१. भावनात्मक िनु्तलन (Emotional Balance): हामी सफलता र असफलतामा समान 

रहन त्रसक्छौ।ं यसले हाम्रो भावनात्मक बुस्तद्धमत्ता (Emotional Intelligence) लाई 

बढाउँछ। 
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२. उत्पादकत्वमा वृस्ति (Increased Productivity): जब हामी प्रत्रियामा रमाउन थाल्छौ,ं 

तब हाम्रो कामको गुणस्तर आफैं  बढ्छ। 

३. िम्बन्धमा िुधार: हामी अरूबाट धेरै अपेक्षा राख्न छोड्छौ।ं हामी केवल आफ्नो कतगव्य पूरा 

गछौं, जसले गिाग सम्बिमा तनाव कम हुन्छ र पे्रम बढ्छ। 

४. आत्म-िम्मानमा वृस्ति (Self-Esteem Boost): जब हामी आफ्नो कामलाई पूजा सम्झेर 

गछौं, तब हामीलाई त्रभिैबाट सनु्तत्रि त्रमल्छ। हामीलाई अरूको प्रशंसा वा आलोचनाले धेरै 

फरक पािैन। 

व्यर्हाररक रै्ज्ञाघनक नोट: वृत्रािुि वि ि महडर्ग ििीडचको त्यार्को यो कर्ालाई क्वान्टम भौडतकी 

(Quantum Physics) को दृडष्टकोणबाट हेिाग यो 'ऊजागको घनत्व' (Energy Density), 'रूपान्तिण' 

(Transformation) ि 'एकीकृत के्षत्र' (Unified Field) को एक अिभुत वैज्ञाडनक रूपक िेखखन्छ। 

यिलाई डनम्न क्वान्टम डिद्धान्तहरू मार्ग त डवशे्लर्ण र्नग िडकन्छ: 

१. Quantum Phase Transition र रृ्त्रासुरको शक्ति: वृत्रािुिलाई एउटा यस्तो 'अभेद्य ऊजाग 

िंिचना' (Stable Energy Structure) को रूपमा बुझ्न िडकन्छ, जिलाई िामान्य 'प्रहाि' वा 'डफ्रके्वन्सी' 

ले तोि्न िम्भव डर्एन। क्वान्टम डवज्ञानमा कुनै पिार्गलाई बिल्न त्यिको आन्तरिक िंिचनामै परिवतगन 

(Phase Transition) ल्याउनुपछग । वृत्रािुिको आतंक वास्तवमा ब्रह्माण्डमा बढेको 'एन्टर ोपी' (Entropy 

- अव्यवथर्ा) डर्यो, जिलाई िनु्तलनमा ल्याउन एउटा डवशेर् ि शखिशाली 'अस्त्र' को आवश्यकता 

डर्यो। 

२. दधीघचको अक्तथथ: The Storage of High-Frequency Energy: महडर्ग ििीडच केवल एक ऋडर् 

मात्र नभई एउटा यस्तो 'Quantum Battery' हुन्, जिले जीवनभिको कठोि तपस्यािािा आफ्नो 

शिीिका प्रते्यक पिमाणुमा उच्च स्तिको 'तपोबल' (Pure Harmonic Energy) िञ्चय र्िेका डर्ए। 

• रै्ज्ञाघनक र्क्ष: जब ििीडचले से्वच्छाले शिीि त्यार् र्िे, उनको हड्डीमा िहेको त्यो िडञ्चत ऊजाग 

'जि पिार्ग' (Matter) बाट 'अस्त्र' (Energy Tool) मा रूपान्तरित भयो। क्वान्टम डर्डजक्समा 

यिलाई 'Energy-Matter Equivalence' (E=mc2) को उच्चतम प्रयोर् मान्न िडकन्छ, जहाँ 

हाि जस्तो भौडतक वसु्तलाई ब्रह्माण्डकै िबैभन्दा शखिशाली ऊजागको स्रोत (वज्र) मा बिडलयो। 

३. र्ज्र: Coherent Laser-like Energy: डवश्वकमागले बनाएको 'वज्र' िामान्य हडतयाि डर्एन। यो एउटा 

यस्तो 'Quantum Focused Beam' डर्यो, जिले ििीडचको जीवनभिको तपस्याको शखिलाई एकै 

डबन्िुमा केखन्द्रत (Coherent) र्रिडियो। 

• क्वान्टि सम्बन्ध: जििी लेजि (Laser) ले प्रकाशका िबै कणहरूलाई एउटै डिशा ि लयमा 

केखन्द्रत र्िेि र्लामलाई पडन काट्न िक्छ, त्यििी नै ििीडचको 'पडवत्र ऊजाग' ले बनेको वज्रले 

वृत्रािुिको 'नकािात्मक ऊजाग के्षत्र' लाई ध्वस्त पारिडियो। यो कर्ाले डिकाउँछ डक डबडिएको 

शखि भन्दा एकीकृत ि डनस्वार्ग भावले बनेको शखि (Coherent Power) ििै ँडवजयी हुन्छ। 

४. लोककल्याण र  Quantum Entanglement:  ििीडचको त्यार्ले यो प्रमाडणत र्छग  डक व्यखिर्त 

अखस्तत्व (Individual Particle) भन्दा िमडष्टर्त कल्याण (Universal Field) ठूलो हो। 

• व्याख्या: ििीडचलाई र्ाहा डर्यो डक उनी ि िेवताहरू एउटै 'Quantum Field' का डहस्सा हुन्। 

यडि वृत्रािुिले ब्रह्माण्डको िनु्तलन डबर्ाछग  भने, त्यिको अिि िबैमा पछग । त्यिैले उनले आफ्नो 
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भौडतक शिीिलाई 'आहुडत' डिएि ब्रह्माण्डीय िनु्तलन कायम िाख्न िहयोर् र्िे। यो 

'लोककल्याण' को भावना वास्तवमा 'Oneness' वा 'अिैत' को वैज्ञाडनक अनुभूडत हो। 

व्यवहाररक अभ्याि: “त्रहजोभन्दा आज राम्रो बने्न” कला 

१. आफ्नो “त्रकन” पिा लगाउनुहोि् (Find Your “Why”): तपाईं जे काम गिै हुनुहुन्छ, त्यो 

त्रकन गिै हुनुहुन्छ? त्यसको पछात्रड एउटा ठूलो उदे्दश्य जोड्नुहोस्। जसै्त, “म यो काम पैसाको 

लात्रग माि होइन, आफ्नो पररवारको खुशीको लात्रग र समाजको सेवाको लात्रग गिैछु।” 

२. प्रत्रियामा ध्यान त्रदनुहोि् (Focus on the Process): लक्ष्य बनाउनुहोस्, तर त्रिनभरर 

लक्ष्यको बारेमा माि नसोचु्नहोस्। आजको त्रिनमा त्यो लक्ष्य पूरा गनग के-के गनग सत्रकन्छ, 

त्यसमा ध्यान त्रिनुहोस्। स-साना पाइलाहरूमा रमाउन त्रसकु्नहोस्। 

३. माइन्डफुलनेिको अभ्याि (Practice Mindfulness): कुनै पत्रन काम गिाग, आफ्नो पूरा 

ध्यान त्यही काममा लगाउनुहोस्। यत्रि तपाईं त्रचया त्रपउँिै हुनुहुन्छ भने, केवल त्रचया 

त्रपउनुहोस्। त्यसको स्वाि, गि र न्यानोपनलाई महसुस गनुगहोस्। यसले तपाईंको वतगमानमा 

रहने बानीको त्रवकास गछग । 

४. कृतज्ञताको अभ्याि (Practice Gratitude):  हरेक रात सुतु्नअत्रघ ३ यस्ता कुराहरू 

लेखनुहोस्, जसको लात्रग तपाईं आज कृतज्ञ हुनुहुन्छ। यसले तपाईंको ध्यान अभावबाट हटाएर 

प्रास्तप्तमा केस्तित गछग । 

भाग ३: लोकिंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक त्रगत/भजन: कमशको मत्रहमा 

नेपाली समाजमा कमगलाई त्रलएर धेरै लोकगीत र भजनहरू गाइन्छ। त्यडह प्रकृडतको एक भजन यहाँ छ।  

किव र्र प्यारा भाइ, किव नै धिव हो, 

धिव र्र प्यारा भाइ, धिव नै ििव हो। 
 

सेर्ा िोज् किवघभत्र, रू्जा र्ही थाली हो, 

घनष्काि किव र्ने, सनातन चाघल हो। 
 

िेत जोतेर िाटो छोए, भर्र्ान भेघटन्छ, 

आिाको िार्ा, बुबाको र्घसनािा रु्ण्य रघचन्छ। 
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िक्तन्दर टाढा छैन, िुटु घभत्र बथछ, 

सच्चा किवले नै, आत्मा उज्यालो हथछ। 
 

किव र्र प्यारा भाइ, धिव र्र प्यारा भाइ, 

जीर्नको ििव र्ही, सेर्ा र सच्चाई।  

त्रगतको अथश: 

यो भजनले भन्छ त्रक हाम्रो कमग नै हाम्रो सबैभन्दा ठूलो धमग हो। हामीले मस्तन्दरमा गएर पूजा गनुग माि धमग 

होइन, आफ्नो त्रजमे्मवारी र कतगव्यलाई इमानिारीपूवगक पूरा गनुग पत्रन धमग हो। जब हामी आफ्नो कामलाई 

सेवाभावले गछौं, तब त्यो कमग आफैं मा एउटा पूजा बन्छ। यसले हामीलाई जीवनको ममग, अथागत् जीवनको 

वास्तत्रवक अथग बुझ्न मद्दत गछग । 

छोटो ध्यान: कमश योग ध्यान (Guided Meditation) 

(आरामसँग बसु्नहोस्, आँखा बन्द गनुगहोस् र मेरो त्रनिेशनलाई सुनु्नहोस्) 

“आफ्नो पूरा ध्यान आफ्नो श्वासप्रश्वासमा ल्याउनुहोस्। लामो र गत्रहरो श्वास त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै 

छोड्नुहोस्...। हरेक श्वाससँगै तपाईंको शरीर हल्का र शान्त हँुिै गइरहेको महसुस गनुगहोस्...। 

अब कल्पना गनुगहोस्, तपाईंको अगात्रड एउटा सुन्दर बगैंचा छ। तपाईं त्यो बगैंचाको माली हुनुहुन्छ। 

तपाईंको हातमा एउटा बीउ छ। यो बीउ तपाईंको ‘कमग’ हो। तपाईंले यो बीउलाई जत्रमनमा रोपु्नभयो...। 

तपाईंले यसलाई हरेक त्रिन पानी हाल्नुहुन्छ... गोडमेल गनुगहुन्छ...। तपाईं यो काम पूरा पे्रम र लगनले गिै 

हुनुहुन्छ। 

तपाईंलाई थाहा छैन, यो बीउबाट कस्तो फूल फुल्छ, कस्तो फल लाग्छ। तपाईं केवल आफ्नो कतगव्य पूरा 

गिै हुनुहुन्छ – एक मालीको कतगव्य। तपाईंलाई यो प्रत्रियामा नै आनन्द आइरहेको छ। तपाईंलाई कुनै 

हतार छैन, कुनै त्रचन्ता छैन। 

अब कल्पना गनुगहोस्, त्यो बीउबाट एउटा सुन्दर त्रबरुवा उत्रम्रयो...। त्यसमा एउटा सुन्दर फूल फुल्यो...। त्यो 

फूलको सुगि चारैत्रतर फैत्रलरहेको छ। त्यो फूल तपाईंको लात्रग माि होइन, सबैको लात्रग हो। चराहरू 

आएर त्यसमा बस्छन्, मौरीहरू आएर रस चुस्छन्। तपाईंले गरेको कमगले सबैलाई आनन्द त्रिइरहेको छ। 

यो िेखेर तपाईंको मनमा असीम शास्तन्त र सनु्तत्रिको अनुभव भइरहेको छ। तपाईंले 

फलको आशा गनुगभएको त्रथएन, तर तपाईंको कमगले आफैं  सुन्दर फल त्रियो। 

यही भावनालाई आफ्नो मनमा राखनुहोस्। अब त्रबस्तारै आफ्नो ध्यान वतगमानमा फकागउनुहोस्। आफ्नो 

हात-खुिालाई हल्का चलाउनुहोस्। र जब तपाईंलाई सहज महसुस हुन्छ, त्रबस्तारै आफ्नो आँखा 

खोल्नुहोस्।” 
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िमापन: किव नै हृदर्को अर्वण हो 

घप्रर् आत्मीर् जनहरू, 

आज हामीले बुझ्यौ ँडक कमग योर् कुनै कडठन शास्त्र वा अिम्भव िािना होइन; यो त हाम्रो जीवनलाई िुर्खन्धत 

बनाउने एउटा कोमल कला हो। जििी महडर्ग ििीडचले लोककल्याणका लाडर् आफ्नै शिीिको मोह 

त्याडर्डिनुभयो, त्यििी नै हामीले पडन आफ्नो कामलाई 'बोझ' होइन, िृडष्टका लाडर् र्रिएको एउटा 'पडवत्र अपगण' 

िकझनुपछग । जब तपाईं आफ्नो पडिनालाई 'पूजा' ि आफ्नो डजमे्मवािीलाई 'प्रिाि' मान्न र्ाल्नुहुन्छ, तब 

िकझनुहोि् 'तपाईंको जीवनमा कमग योर्को उिय' भइिकेको छ। 

हामी प्रायः  नआएको भडवर्ष्को डचन्तामा आफ्नो िुन्दि वतगमानलाई डजउँिै जलाइडिन्छौ।ँ ति ित्य त यो हो डक 

परिणाम हाम्रो हातमा छैन, केवल हाम्रो डनिा ि पे्रम मात्र हाम्रो हो। त्यिैले, नडतजाको लोभमा डपिोडलनु भन्दा 

वतगमानको हिेक क्षणलाई उत्सव बनाउन डिकु्नहोि्। जब तपाईं आफ्नो कतगव्यलाई डबना स्वार्ग ि पूणग पे्रमका 

िार् अँर्ाल्नुहुन्छ, तब ब्रह्माण्डकी 'महाशखि' स्वयं तपाईंको हात बनेि िार् डिन आउनुहुन्छ। 

आउनुहोि्, ििीडचको जसै्त डवशाल हृिय बोकेि डहँिौ—ँ जहाँ हाम्रो कमगले किैको आँिु पुछ्न िकोि्, किैको 

अँध्यािोमा उज्यालो छनग िकोि्। हाम्रो जीवन केवल एउटा यात्रा मात्र नबनोि्, बरु िेवीको एउटा यस्तो िर्ल ि 

डिव्य अडभव्यखि बनोि्, जिले यो िंिािलाई डहजोभन्दा अडलकडत बढी िुन्दि छोिेि जान िकोि्। 

हड्डी र्लाएँ अरूका लाघर्, रर्त बर्ाएँ धतीलाई, 

आफू त िेघटएँ िरानी बनेर, तर बचाएँ र्ो सृघिलाई। 

 

किवको बाटोिा घहँड्दा घहँड्दै, कघत हो कघत चोट र्ाएँ, 

तर देर्ीको चरणिा घशर रािी, सारा र्ीडा घबघसवएँ। 

 

फलको आशा छैन िलाई, बस घतम्रो सेर्ा र्ाउँ है, 

िेरो हरेक श्वासको स्पन्दनिा, घतमै्र नािको रु्ञ्जन छाओस् है। 

 

यही कामनाका साथ आजको सतं्सग यही ँसमाप्त गिगछु। 

 

जय माँ! 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

त्रदन ९ 

पूणाशहुत्रत र आत्म-िाक्षात्कार  

(िमग्र पररवतशन र नयाँ जीवन िुरुवात) 

(समग्र पररवतगन र नयाँ जीवन सुरुवात) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

श्रीमदे्दवीभागवत महापुराण: नवत्रदविीय 

प्रवचनमाला 

त्रदन ९: पूणाशहुत्रत र आत्म-िाक्षात्कार (िमग्र पररवतशन 

र नयाँ जीवन िुरुवात) 

भाग १: शास्त्रीय प्रवचन र कथा त्रवशे्लषण 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

त्रवषय: श्रीमदे्दवीभागवत, स्कन्ध १२ - गायिी मत्रहमा, 

मत्रणको कथा र देवी गीताको िार 

आज हाम्रो यो नौ त्रिवसीय यािाको अस्तन्तम तर सबैभन्दा महत्त्वपूणग त्रिन हो। हामीले सृत्रिको उत्पत्रत्तिेस्तख, 

िेवीको स्वरूप, अहंकारको नाश, भस्ति, आन्तररक असुरहरूको िमन, वात्सल्य, ज्ञान र कमगयोगसम्मको 

यािा तय गर्‍यौ।ं आज हामी पूणागहुत्रत, अथागत् पूणगताको प्रास्तप्त र आत्म-साक्षात्कारको चरणमा आइपुगेका 

छौ।ं यो त्रिन केवल समापन होइन, यो एउटा नयाँ जीवनको सुरुवात हो, एउटा यस्तो जीवन जुन ज्ञान, 

भस्ति र कमगको त्रिवेणीले त्रसत्रञ्चत छ। 
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श्रीमदे्दवीभागवतको बाह्ौ ं स्किले हामीलाई यही पूणगताको मागग िेखाउँछ। यस स्किमा वेिमाता 

गायिीको मत्रहमा, त्रवत्रभन्न मन्त्रहरूको शस्ति, र िेवी गीताको अस्तन्तम उपिेश समावेश छ, जसले 

साधकलाई ब्रह्मज्ञानतफग  उनु्मख गराउँछ। 

कथा िार: जनमेजयको त्रजज्ञािा र व्यािजीको उपदेश 

बाह्ौ ंस्किको सुरुवात राजा जनमेजयको एउटा गत्रहरो प्रश्नबाट हुन्छ। उनले व्यासजीलाई सोध्छन्, "हे 

महत्रिग! तपाईंले मलाई िेवीका अनेक रूप, चररि र लीलाहरूको वणगन सुनाउनुभयो। अब कृपा गरेर 

मलाई त्यो सार-तत्त्व बताउनुहोस्, जसलाई जानेपत्रछ अरू केही जान्न बाँकी रहँिैन। कत्रलयुगका 

मात्रनसहरू अल्पायु, मन्दबुस्तद्ध र अनेकौ ंरोग-शोकले ग्रस्त हुन्छन्। उनीहरूका लात्रग मुस्तिको सबैभन्दा 

सरल र अचुक उपाय के हो?" 

यो प्रश्न केवल जनमेजयको होइन, यो हामी सबैको साझा प्रश्न हो। आजको भागिौडले 

भररएको जीवनमा हामीसँग लामो साधना गने समय छैन, तर शास्तन्त र मुस्तिको चाहना 

भने उत्रत्तकै प्रबल छ। 

यसको उत्तरमा व्यासजीले वेिको सार मात्रनने गायिी मन्त्रको मत्रहमा गाउन थाल्नुहुन्छ। उहाँ भनु्नहुन्छ, "हे 

राजन्! गायिीभन्दा ठूलो मन्त्र न कत्रहलै्य त्रथयो, न कत्रहलै्य हुनेछ। यो मन्त्र समू्पणग वेिको बीज हो। जसरी 

वटवृक्षको त्रवशालता एउटा सानो बीजमा लुकेको हुन्छ, त्यसरी नै समू्पणग ब्रह्माण्डको ज्ञान र शस्ति यही 

चौबीस अक्षरको मन्त्रमा त्रनत्रहत छ।" 

व्यासजीले गायिीका त्रवत्रभन्न स्वरूपहरू (ब्राह्मी, वैष्णवी, रौद्री) र त्रतनको उपासना त्रवत्रध बताउनुहुन्छ। 

उहाँ स्पि पानुगहुन्छ त्रक गायिीको साधनाले साधकको बुस्तद्ध शुद्ध हुन्छ, पाप नि हुन्छ र उसले िमशः  

आत्मज्ञान प्राप्त गिगछ। यसै प्रसंगमा उहाँले त्रवत्रभन्न िेवी-िेवताका मन्त्र, कवच र स्तोिहरूको पत्रन वणगन 

गनुगभएको छ, जसले साधकलाई भौत्रतक र आध्यास्तत्मक िुवै प्रकारका संकटबाट रक्षा गिगछ। 

दाशशत्रनक पक्ष: ज्ञान शस्ति, इच्छा शस्ति र त्रिया शस्तिको िमन्वय 

आजको त्रिन, पूणागहुत्रतको त्रिन, हामी िेवीको कुनै एउटा शस्तिमा माि केस्तित हँुिैनौ,ं बरु उहाँका तीनै 

प्रमुख शस्तिहरू - इच्छा शस्ति (The Power of Intention), ज्ञान शस्ति (The Power of 

Knowledge), र त्रिया शस्ति (The Power of Action) - को समग्रतालाई आत्मसात् गिगछौ।ं 

१. इच्छा शस्ति: नौ त्रिनसम्म हामीले जुन ज्ञान प्राप्त गर्‍यौ,ं त्यसलाई जीवनमा उताने दृढ संकल्प 

नै इच्छा शस्ति हो। "म त्रहजोको भन्दा आज असल बन्छु" भने्न चाहनात्रबना कुनै पत्रन ज्ञानले 

काम गिैन। यो संकल्प नै हाम्रो आध्यास्तत्मक यािाको इिन हो। 
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२. ज्ञान शस्ति: िेवीभागवतको श्रवण र मननबाट हामीले जुन त्रववेक प्राप्त गर्‍यौ,ं त्यो ज्ञान शस्ति 

हो। के सही, के गलत, के त्रनत्य, के अत्रनत्य भने्न कुरा छुट्याउन सके्न क्षमता नै ज्ञान हो। गायिी 

मन्त्रको साधनाले यही ज्ञान शस्तिलाई जागृत गछग , जसले हाम्रो बुस्तद्धलाई सही त्रिशामा 

डोर्‍याउँछ। 

३. त्रिया शस्ति: जब शुद्ध इच्छा र सही ज्ञानको त्रमलन हुन्छ, तब त्रिया शस्ति अथागत् कमग गने 

ऊजाग स्वतः  प्रकट हुन्छ। यो शस्तिले हामीलाई आलस्य र प्रमािबाट मुि गरी सत्कमगमा प्रवृत्त 

गराउँछ। हामीले आठौ ंत्रिनमा चचाग गरेजसै्त, फलको त्रचन्ता नगरी आफ्नो कतगव्य पूरा गनुग नै 

त्रिया शस्तिको सवोत्तम उपयोग हो। 

पूणागहुत्रत भनेको यी तीनै शस्तिलाई सनु्तत्रलत गरेर जीवन त्रजउनु हो। जब हाम्रो इच्छा, ज्ञान र कमग एउटै 

लयमा हुन्छ, तब जीवनमा चमत्कार घत्रटत हुन थाल्छ। हामी बात्रहरी पररस्तस्थत्रतहरूको िास बनै्दनौ,ं बरु 

आफ्नो भाग्यको त्रनमागता आफैं  बन्छौ।ं 

नेपाली िन्दभश: दशैंको टीका र पूणाशहुत्रतको िने्दश 

नेपाली संसृ्कत्रतमा पूणागहुत्रतको सबैभन्दा जीवन्त उिाहरण त्रवजयािशमीको टीका हो। नौ त्रिनसम्म 

नविुगागको पूजा-आराधना गरेपत्रछ िशौ ं त्रिनमा मान्यजनको हातबाट टीका र जमरा ग्रहण गररन्छ। यो 

केवल एउटा सांसृ्कत्रतक परम्परा माि होइन, यसमा गत्रहरो आध्यास्तत्मक सने्दश लुकेको छ। 

• टीका: रातो टीका त्रवजयको प्रतीक हो। यो हामीत्रभिका असुर-वृत्रत्तहरू (िोध, लोभ, मोह, अहंकार) 

मात्रथ त्रवजय प्राप्त गरेको उत्सव हो। सेतो चामल शास्तन्त र पत्रविताको प्रतीक हो। रातो र सेतोको 

त्रमश्रणले शस्ति र शास्तन्तको सनु्तलनलाई जनाउँछ।  

• जमरा: जमरा िेवीको प्रसाि हो। यो हररयो रङ जीवन, ऊजाग र समृस्तद्धको प्रतीक हो। यसले हामीलाई 

प्रकृत्रतसँग जोत्रडन र आफ्नो धरातल नत्रबसगन त्रसकाउँछ। 

टीका लगाउँिा त्रिइने आत्रशि, "आयु द्रोणिुते, श्रीयं दशरथे..." ले केवल िीघागयु र धनको कामना माि 

गिैन, यसले हामीलाई द्रोणपुि अश्वत्थामा जस्तो अमरत्व (तर श्रात्रपत होइन, यशस्वी), िशरथ राजा जस्तो 

कीत्रतग, राम जस्तो शिुनाश गने क्षमता, नहुि राजा जस्तो ऐश्वयग, पवन जस्तो गत्रत, िुयोधन जस्तो मान, 

सूयगपुि कणग जस्तो िानवीरता, हलधर (बलराम) जस्तो बल, कुन्तीपुि युत्रधत्रष्ठर जस्तो सत्यवात्रिता, त्रविुर 

जस्तो ज्ञान र भगवान नारायण जस्तो कीत्रतग प्राप्त होस् भने्न कामना गिगछ। यो आत्रशि आफैं मा एउटा पूणग 

जीवनको खाका हो। 
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यसरी, िशैंको टीका ग्रहण गनुग भनेको नौ त्रिनको साधनाबाट प्राप्त ऊजागलाई जीवनभर धारण गने संकल्प 

त्रलनु हो। यो हाम्रो व्यस्तिगत पूणागहुत्रत हो, जहाँ हामी िेवीको शस्तिलाई आफ्नो जीवनमा स्थात्रपत गछौं र 

एउटा नयाँ, उन्नत जीवनको सुरुवात गछौं। 

श्लोक र अथश 

आज हामी बाह्ौ ंस्किबाट िुईवटा महत्त्वपूणग श्लोकहरू त्रलन्छौ,ं जसले गायिी 

मत्रहमा र ज्ञानको सारलाई प्रकट गिगछ। 

श्लोक १ (गायिी मत्रहमा): 

गायत्र्या न परो मन्त्रो न माता परदैवतम्। 

न काश्याः  परमं तीथं न चैकािशी परं व्रतम्॥ 

 (श्रीमदे्दवीभागवत, स्कि १२, अध्याय १, श्लोक १२) 

 

अथश: गायिीभन्दा शे्रष्ठ अरू कुनै मन्त्र छैन, आफ्नी माताभन्दा ठूलो अरू कुनै िेवता छैन। काशीभन्दा 

उत्तम कुनै तीथग छैन र एकािशीभन्दा उत्तम कुनै व्रत छैन। 

यो श्लोकले स्पि रूपमा गायिी मन्त्रको सवोच्चतालाई स्थात्रपत गिगछ। जसरी माताले त्रनस्वाथग भावले 

आफ्नो सन्तानको रक्षा र पोिण गत्रछग न्, त्यसरी नै गायिी माताले आफ्नो साधकको बुस्तद्ध र जीवनलाई सही 

मागगमा डोर्‍याउँत्रछन्। 

श्लोक २ (ज्ञानको फल): 

ज्ञानात्रनः  िवशकमाशत्रण भस्मिातु्करुते तथा। 

न त्रह ज्ञानेन सदृशं पत्रवित्रमह त्रवद्यते॥ 

 (श्रीमदे्दवीभागवत, स्कि १२, अध्याय १३, श्लोक ३९ - भगवद्गीताबाट उि्धृत) 
 

अथश: जसरी प्रज्वत्रलत अत्रग्नले समू्पणग िाउरालाई जलाएर खरानी बनाउँछ, त्यसरी नै ज्ञानरूपी अत्रग्नले सबै 

(संत्रचत) कमगहरूलाई भस्म गररत्रिन्छ। यस संसारमा ज्ञानजस्तो पत्रवि वसु्त अरू केही पत्रन छैन। 

यो श्लोकले आत्म-साक्षात्कारको अस्तन्तम अवस्थालाई िशागउँछ। जब साधकलाई "म यो शरीर होइन, मन 

होइन, बुस्तद्ध होइन, बरु शुद्ध, बुद्ध, मुि आत्मा हँु" भने्न बोध हुन्छ, तब उसका सबै पुराना कमग-बिनहरू 

कात्रटन्छन्। यो ज्ञान नै वास्तत्रवक मुस्ति हो, जुन हाम्रो नौ त्रिवसीय यािाको परम लक्ष्य हो। 
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भाग २: आधुत्रनक त्रवज्ञान, नु्यरोलोजी र मनोत्रवज्ञान िंयोजन 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

वैज्ञात्रनक पुत्रि: The Neuroscience of Transformation 

पूणागहुत्रत र आत्म-साक्षात्कारको जुन कुरा हामीले शास्त्रमा पढ्यौ,ं त्यसलाई आधुत्रनक त्रवज्ञान, त्रवशेिगरी 

नु्यरोसाइन्सले "Self-directed Neuroplasticity" अथागत् "आत्म-त्रनिेत्रशत स्नायु-लचकता" को रूपमा 

व्याख्या गछग । नु्यरोप्लास्तस्ट्त्रसटी हाम्रो मस्तस्तष्कको त्यो अि्भुत क्षमता हो, जसले हाम्रा त्रवचार, भावना र 

अनुभवको आधारमा आफ्नो संरचना र कायगलाई त्रनरन्तर पररवतगन गरररहन्छ। 

हामीले नौ त्रिनसम्म जुन अभ्यास गर्‍यौ ं- कथा श्रवण, मनन, ध्यान - यी सबैले हाम्रो मस्तस्तष्कमा नयाँ नु्यरल 

पाथवे (Neural Pathways) अथागत् स्नायु-मागगहरू त्रनमागण गरररहेका त्रथए। जब हामी कुनै त्रवचार वा 

व्यवहारलाई बारम्बार िोहोर्‍याउँछौ,ं त्यो मागग बत्रलयो हँुिै जान्छ र अन्ततः  हाम्रो बानी बन्छ। पूणागहुत्रत 

भनेको नकारात्मक बानीका पुराना स्नायु-मागगहरूलाई कमजोर पािै सकारात्मक बानीका नयाँ 

मागगहरूलाई स्थायी बनाउने प्रत्रिया हो। 

नु्यरोलोत्रजकल बुझाइ: Whole-Brain Integration 

आत्म-साक्षात्कारको अवस्थालाई नु्यरोलोजीले "Whole-Brain Integration" अथागत् "समग्र मस्तस्तष्क 

एकीकरण" को अवस्थासँग तुलना गनग सत्रकन्छ। यो अवस्थामा मस्तस्तष्कका त्रवत्रभन्न भागहरू, त्रवशेिगरी 

तकग  र योजना बनाउने त्रप्रफ्रन्टल कोटेि (Prefrontal Cortex) र भावना तथा डरको केि मात्रनने 

एत्रमग्डाला (Amygdala) बीच सामञ्जस्य स्थात्रपत हुन्छ। 

• िाधना अत्रघ: सामान्य अवस्थामा, हाम्रो एत्रमग्डाला अत्रल बढी सत्रिय हुन्छ। सानोत्रतनो कुरामा पत्रन 

तनाव त्रलने, डराउने, ररसाउने (Fight-or-Flight response) बानी हुन्छ। हाम्रो व्यवहार भावनाबाट 

त्रनिेत्रशत हुन्छ। 

• िाधना पत्रछ: ध्यान, मन्त्र जप र सकारात्मक त्रचन्तनले त्रप्रफ्रन्टल कोटेक्सलाई बत्रलयो बनाउँछ। 

यसले एत्रमग्डालाको अत्रत-सत्रियतालाई त्रनयन्त्रण गनग त्रसक्छ। हामी भावनामा बगु्नको सिा त्रववेकपूणग 

त्रनणगय त्रलन सक्षम हुन्छौ।ं हाम्रो प्रत्रतत्रिया (Reaction) को ठाउँमा जवाफ (Response) त्रिन सके्न 

क्षमता त्रवकास हुन्छ। यो भनेको बात्रहरी घटनाले हामीलाई उते्तत्रजत गराउन छाड्छ, र हामी शान्त र 

स्तस्थर रहन सक्छौ।ं यो नै स्तस्थतप्रज्ञको अवस्था हो, जसलाई गीतामा वणगन गररएको छ। 
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मनोवैज्ञात्रनक िुधार: From Self-Concept to Self-Realization 

मनोत्रवज्ञानको दृत्रिकोणबाट, यो यािा "आत्म-अवधारणा" (Self-Concept) बाट "आत्म-साक्षात्कार" 

(Self-Realization) तफग को यािा हो। 

• आत्म-अवधारणा (Self-Concept): यो हाम्रो बारेमा हामीले बनाएको धारणा हो, जुन समाज, 

पररवार र हाम्रा अनुभवहरूबाट त्रनत्रमगत हुन्छ। "म यस्तो छु, म उस्तो छु, म यो गनग सक्छु, म त्यो गनग 

सस्तक्दनँ" जस्ता त्रवश्वासहरू यसमा पछग न्। यो प्रायः  सीत्रमत र अहंकारमा आधाररत हुन्छ। 

• आत्म-िाक्षात्कार (Self-Realization): यो आफ्नो वास्तत्रवक स्वरूपको पत्रहचान हो, जुन हाम्रो 

सामात्रजक पत्रहचानभन्दा धेरै गत्रहरो छ। अब्राहम मास्लो (Abraham Maslow) को आवश्यकताको 

पिानुिम (Hierarchy of Needs) मा आत्म-साक्षात्कारलाई मानवीय त्रवकासको उच्चतम त्रशखर 

मात्रनएको छ। यस्तो व्यस्ति रचनात्मक, समस्या-समाधानमा त्रनपुण, पूवागग्रहमुि र जीवनलाई 

समग्रतामा स्वीकार गनग सके्न हुन्छ। 

नौ त्रिनको साधनाले हाम्रो आत्म-अवधारणालाई चुनौती त्रिन्छ र त्यसलाई पररमाजगन गछग । हामी आफ्नो 

सीत्रमतताबाट बात्रहर त्रनसे्कर आफ्नो असीम सम्भावनालाई िेख्न थाल्छौ।ं हाम्रो भावनात्मक बुस्तद्धमत्ता 

(Emotional Intelligence) बढ्छ, हामी अरूको भावनालाई अझ राम्रोसँग बुझ्न र समानुभूत्रत 

(Empathy) राख्न सक्छौ।ं सम्बिहरू सुमधुर बन्छन् र जीवनमा एक प्रकारको सहजता र प्रवाह (Flow) 

को अनुभव हुन थाल्छ। 

व्यवहाररक अभ्याि: The "Kaizen" of the Soul 

"त्रहजोको आफूभन्दा सुत्रिएको आफू" बने्न यो यािा कत्रहलै्य समाप्त हँुिैन। पूणागहुत्रत अन्त्य होइन, सुरुवात 

हो। यसका लात्रग जापानी अवधारणा "काइजेन" (Kaizen) अथागत् "त्रनरन्तरको  सानो-सानो सुधार" 

मार्ग त जीवनभिमा उले्लखनीय रूपमा प्रभावकािी रूपान्तिण ग्रहण र्रि रू्लाई मोक्षिम्म पुर् याउने 

यात्रा हो। यो िनातन अबिािणाको काइिा लाई आफ्नो जीवन-शैली बनाउनु हो।  

१. दैत्रनक ५ त्रमनेटको आत्म-िमीक्षा: हरेक रात सुतु्नअत्रघ ५ त्रमनेट शान्तसँग बसु्नहोस्। आज 

त्रिनभरर मेरा त्रवचार, वचन र कमग कस्ता रहे? मैले कहाँ आफ्नो त्रववेक गुमाएँ? मैले कहाँ पे्रम र 

करुणा िेखाउन सकें ? कसैलाई चोट पुर्‍याएँ त्रक? यो समीक्षाले भोत्रलको त्रिनलाई अझ राम्रो 

बनाउन मद्दत गछग । यसमा पिात्ताप होइन, सजगता हुनुपछग । 

२. कृतज्ञताको अभ्याि (Gratitude Journal): हरेक त्रिन कम्तीमा तीनवटा यस्ता कुराहरू 

लेखनुहोस्, जसका लात्रग तपाईं कृतज्ञ हुनुहुन्छ। यो अभ्यासले मस्तस्तष्कलाई सकारात्मक 
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कुराहरूमा केस्तित हुन तात्रलम त्रिन्छ र डोपामाइन (Dopamine) र सेरोटोत्रनन (Serotonin) 

जस्ता "खुसीका हमोन" हरू ररत्रलज गछग । 

३. िेवाको भाव (Act of Service): हप्तामा कम्तीमा एउटा सानो त्रनस्वाथग सेवाको काम 

गनुगहोस्। यो कसैलाई बाटो काट्न मद्दत गनुगिेस्तख त्रलएर, िुः खी त्रमिको कुरा सुत्रनत्रिनु वा कुनै 

सामात्रजक कायगमा सहभागी हुनुसम्म हुन सक्छ। सेवाले हाम्रो अहंकारलाई घटाउँछ र 

हामीलाई बृहत् अस्तस्तत्वसँग जोड्छ। 

भाग ३: लोकिंसृ्कत्रत, भजन र ध्यान 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

लोक भजन: "आशक्ति फल प्राक्तििा तोघडदेऊ..." 

आजको त्रिनको लात्रग, कमगयोग र समपगणको भावलाई समेट्ने िान्दडभगक नेपाली भजन यहाँ प्रसु्तत छ। । 

यो भजनले हामीलाई जीवनको सार सरल शब्दमा त्रसकाउँछ। 

(भजन) 

फलको लोभ तोघडदेऊ, किव घतिी र्दै जाऊ, 

प्रभुको इच्छा जे होस्, त्यही त फल र्ाऊ। 

घकन र्छौ घचन्ता िन, घकन घलन्छौ दुः िको र्ीर? 

जसले घदर्ो चुच्चो र्हाँ, उसैले घदन्छ क्षीर। 

 

िहलिा बसे्न उही, झुर्डीिा बसे्न उही, 

उसको दृघििा फरक कस्तो? सानो-ठूलो छैन कही।ँ 

सत्किव र्र सधै,ँ िनिा नघलई रीस, 

धिवले लान्छ र्ारर घतिीलाई, भर्सार्रको तीर। 

 

आफूघभत्रको रु्द्ध घजती, फेर घतिी आफ्नो रूर्, 

घहजोभन्दा सुघिएको, बनँू ि एक घदव्य स्वरूर्। 

नघतजाको भारी घबसाई, र्तविानलाई रू्जा र्र, 

िहाशक्तिको कािैिा छौ, घकन िान्छौ डर? 

 

ज्ञानले िात्र घतिाव िेघटन्न, घर्रे्कको एक थोर्ा देऊ, 

सही-र्लतको घभत्री नजर, हे जननी जर्ाई देऊ। 
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िेरो हरेक श्वासको लर्िा, घतमै्र िौन िार्ा होस्, 

िेरो किवको र्ो फल, लोककै कल्याणिा होस्। 

 

भजनको अथश: 

भजनको िुरुवातले नै हामीलाई नडतजाको लोभबाट मुि हुन िने्दश डिन्छ। "र्लको लोभ तोडििेऊ" 

भनु्नको अर्ग कमग र्नग छोि्नु होइन, ति परिणामको डचन्तामा वतगमानको शखि नष्ट नर्नुग हो। जे र्ल 

डमल्छ, त्यिलाई ईश्विको इच्छा वा 'प्रिाि' मानेि स्वीकाि र्िाग मनमा कडहलै्य अशाखन्त हँुिैन। "जिले 

डियो चुच्चो यहाँ, उिैले डिन्छ क्षीि" - यो पंखिले ब्रह्माण्डको व्यवथर्ामाडर् भिोिा िाख्न डिकाउँछ। जििी 

चिाचुरुङ्गीलाई आहािको डचन्ता हँुिैन, त्यििी नै हामीले पडन भडवर्ष्को िुिक्षालाई डलएि अनावश्यक पीि 

डलनु पिैन।  

यो 'िञ्चालक शखि' ले नै िबैको पालनपोर्ण र्रििहेको छ भने्न भावले हाम्रो मानडिक तनाव (Stress) 

कम र्छग । महल ि झुपिीको उिाहिण डिँिै भजनले भन्छ डक पिमात्माको दृडष्टमा कोही पडन िानो वा 

ठूलो छैन। यो िामाडजक, आडर्गक वा जातीय भेिभावभन्दा माडर् उठ्ने 'िमत्व-दृडष्ट' हो। िबैमा एउटै 

ऊजाग ि पिमात्माको अंश िेख्नु नै आत्म-िाक्षात्कािको पडहलो खुि्डकलो हो।  

भजनको पडछल्लो अंशले 'स्व' को िुिािमा जोि डिन्छ। डहजोको आरू्भन्दा आजको आरू् अझ बढी 

मानवीय ि िुडध्रएको हुनु नै वास्तडवक 'डवजयािशमी' हो। केवल डकताब पढेि प्राप्त हुने ज्ञानले आखत्मक 

डतखाग मेडटँिैन; त्यिका लाडर् िही ि र्लत छुट्याउने 'डववेक' आवश्यक हुन्छ। अन्त्यमा, आफ्नो 

व्यखिर्त स्वार्गलाई त्यारे्ि 'लोककल्याण' (िमग्रको डहत) का लाडर् कमग र्नुग नै िमगको िाि हो। जब 

हाम्रो हिेक श्वाि ि कमगमा करुणा ि पे्रम डमडिन्छ, तब मात्र जीवन भविार्िबाट पाि लाग्थ्छ। 

छोटो ध्यान: आत्म-िाक्षात्कार ध्यान (Self-Realization Meditation) 

(यो ध्यान शान्त ठाउँमा, मेरुिण्ड सीधा पारेर बसेर वा शवासनमा सुतेर गनग सत्रकन्छ।) 

"आउनुहोस्, अब हामी आफ्नो त्रभिको यािाको अस्तन्तम चरणमा प्रवेश गरौ।ं आँखा त्रबस्तारै बन्द गनुगहोस्। 

आफ्नो समू्पणग ध्यान श्वासप्रश्वासमा ल्याउनुहोस्। लामो, गत्रहरो श्वास त्रलनुहोस्... र त्रबस्तारै छोड्नुहोस्। 

प्रते्यक श्वास त्रभि जाँिा, ब्रह्माण्डको त्रिव्य ऊजाग, िेवीको शस्ति, तपाईंको शरीरमा प्रवेश गरररहेको 

कल्पना गनुगहोस्। र प्रते्यक श्वास बात्रहर जाँिा, तपाईंको शरीर र मनका सबै तनाव, त्रवकार र 

नकारात्मकता बात्रहर गइरहेको महसुस गनुगहोस्। 

(केही बेर श्वासप्रश्वासमा ध्यान) 
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अब, आफ्नो ध्यान शरीरका प्रते्यक अंगमा लैजानुहोस्। पैतालािेस्तख त्रशरसम्म... प्रते्यक अंगलाई महसुस 

गनुगहोस् र त्यसलाई पूणग रूपमा त्रशत्रथल छोत्रडत्रिनुहोस्। यो शरीर... यो तपाईंको साधन हो, तर तपाईं यो 

शरीर माि होइन। मनमा भनु्नहोस्, "म यो शरीर होइन।" 

अब आफ्नो ध्यान मनमा उत्रठरहेका त्रवचारहरूमा लैजानुहोस्। त्रवचारहरू बािलझैं आइरहेका छन्, 

गइरहेका छन्। तपाईं ती त्रवचारहरूका साक्षी माि हुनुहुन्छ। तपाईं ती त्रवचारहरू होइन। मनमा भनु्नहोस्, 

"म यो मन पत्रन होइन।" 

अब आफ्नो भावनाहरूलाई हेनुगहोस्। सुख, िुः ख, ररस, माया... यी सबै भावनाहरू पत्रन अस्थायी हुन्। 

तपाईं यी भावनाहरूका भोिा होइन, द्रिा हुनुहुन्छ। मनमा भनु्नहोस्, "म यी भावनाहरू पत्रन होइन।" 

त्यसोभए, म को हँु? (सोऽहम्) 

यही प्रश्नमा केही बेर मौन रहनुहोस्। कुनै उत्तर नखोज्नुहोस्, केवल त्यो मौनतामा 

डुबनुहोस्। त्यो शास्तन्तमा स्तस्थर रहनुहोस्। 

तपाईं त्यो शुद्ध चेतना हुनुहुन्छ... त्यो साक्षी आत्मा... जो शरीर, मन र भावनाभन्दा पर 

छ। तपाईं त्यो ज्योत्रत हुनुहुन्छ, जुन कत्रहलै्य त्रनभ्िैन। तपाईं त्यो आनन्द हुनुहुन्छ, 

जसको कुनै कारण छैन। 

यही बोधमा, यही आनन्दमा केही बेर रहनुहोस्। आफूलाई त्यो अनन्त, असीम 

अस्तस्तत्वको एक अंशको रूपमा अनुभव गनुगहोस्। 

(२-३ त्रमनेटको मौनता) 

अब, त्रबस्तारै आफ्नो ध्यान बात्रहरी संसारमा फकागउनुहोस्। आफ्नो हात-खुिाका औलंाहरूलाई त्रबस्तारै 

चलाउनुहोस्। जब तपाईंलाई सहज लाग्छ, िुवै हते्कलालाई आपसमा रगडेर उत्पन्न भएको ऊजागलाई 

आफ्नो आँखामा सेकाउनुहोस् र त्रबस्तारै आँखा खोल्नुहोस्।" 

िमापन: नयाँ जीवनको िंकि 

घप्रर् आत्मीर् जनहरू, 

आज हाम्रो यो नौ डिविीय ज्ञान-यज्ञको औपचारिक िमापन भएको छ। ति याि िाख्नुहोि्, यो अन्त्य 

होइन, बरु एउटा डिव्य यात्राको प्रथर्ान डबन्िु हो। यी नौ डिनहरूमा हामीले जे िुन्यौ ँि जे महिुि र्ययँ, त्यो 

केवल िुन्नका लाडर् मात्र डर्एन; त्यो त हाम्रो जीवनको अँध्यािो बाटो उज्यालो पाने 'पारे्य' हो। यो ज्ञानलाई 

पुस्तकका पानाहरूमा मात्र िजाएि निाखौ,ँ यिलाई आफ्नो व्यवहाि, आफ्नो मुस्कान ि आफ्नो कमगमा 

जीडवत उतािौ।ँ 
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पूणागहुडत भनेको केवल अडग्नको ज्वाला शान्त पानुग मात्र होइन, यो त आफ्नो िमू्पणग जीवनलाई नै एउटा 

'पडवत्र यज्ञ' बनाउने दृढ िङ्कल्प हो। हाम्रो हिेक कमग एउटा चोखो आहुडत बनोि्, हाम्रो हिेक डवचाि एउटा 

पडवत्र मन्त्र बनोि् ि हाम्रो हृियको हिेक भावना िेवीको चिणमा चढाइएको िुर्खन्धत पुष्प बनोि्। जब 

हामी यििी डजउन र्ाल्छौ,ँ तब मखन्दिमा मात्र होइन, हाम्रो आफ्नै जीवनमा भर्वतीको िाक्षात्काि हुन 

र्ाल्छ। 

िेवी महामायाको कृपा हामी िबैमा ििैव वडर्गिहोि्। हाम्रो जीवन ज्ञानको प्रकाशले आलोडकत होि्, 

भखिको शीतल ििले डिडञ्चत होि् ि कमगको िुर्न्धले िुवाडित होि्। हामी प्रते्यक डिन 'डहजोको 

आरू्भन्दा आज अडलकडत िुडध्रएको आरू्' बन्न िकौ—ँ यही नै हाम्रो वास्तडवक डवजय हो, यही नै हाम्रो 

िाँचो डवजयािशमी हो। 

यही मङ्गलमय प्रार्गनाका िार्, म आफ्नो वाणीलाई उहाँकै चिणमा डवश्राम डिन्छु। 

िेरो हरेक श्वासको लर्िा, घतमै्र िौन िार्ा होस्, 

िेरो किवको र्ो फल, लोककै कल्याणिा होस्। 

 

।। ॐ तत् ित् ।। 

 

।। जय माता दी ।। 

❀ ❀ ❀ 
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ॐ 

िमापन वचन 

यो नौ त्रिवसीय प्रवचन यािा यही ंसम्पन्न हुन्छ। श्रीमदे्दवीभागवत महापुराणको यस गहन अध्ययनबाट 

हामीले त्रसकेका मूल त्रशक्षाहरू:  

 सृत्रिको रहस्य, आन्तररक शस्तिको त्रवकास, अहंकारको त्याग, भस्तिको महत्त्व, नकारात्मकताको नाश, 

करुणा र वात्सल्य, ज्ञान र त्रववेक, कमगयोग, र आत्म-साक्षात्कार 

यी सबै हाम्रो िैत्रनक जीवनमा अभ्यासयोग्य छन्। याि गनुगहोस्, यो यािा यहाँ अन्त्य हँुिैन। यो त सुरुवात 

माि हो। हरेक त्रिन "त्रहजोको आफूभन्दा आज अझ सुत्रिएको आफू" बने्न संकल्प त्रलनुहोस्। 

जय माँ भगवती! जय श्रीमदे्दवीभागवत! 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

िवशमङ्गलमाङ्गले्य त्रशवे िवाशथशिात्रधके। 

शरणे्य त्र्यम्बके गौरर नारायत्रण नमोऽसु्त ते॥ 

 

ॐ शास्तन्तः  शास्तन्तः  शास्तन्तः  
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