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॥ समर्पणम् ॥ 

सह नाववतु सह नौ भुनकु्त सह वीयं किवावहै । 

तेजस्वि नावधीतमसु्त मा डवडिषावहै ॥ 

(िे परिात्मा, िािीलाई िँगै रक्षा गनुविोि्, िँगै पोषण गनुविोि् र िाम्रो िािूसिक पुरुषाथव तेजस्वी िोि्।) 

आििणीया, ममतामयी एवं साक्षात् करुणाकी प्रडतमूडतप भाउजू  

श्रीमती सकुन्तला आयापलजू्यको चिण-कमलमा, 

रै्सदक र्ाङ्मर्िा भसनएको छ "मातृिेवो भव"। िेरो जीर्नको कठीन िङ्घषव र काठिाड कँो त्यो असननो 

ििररर्ा कोलािलका बीच, जब िैले आफूलाई एक्लो िििुि गरँे, तब तपाईंको प्ररे्श िेरो जीर्निा 

केर्ल 'भाउजू' का रूपिा िात्र भएन, एउटी 'िितािर्ी आिा' र 'िंकटिोचक छार्ा' का रूपिा भर्ो। 

दाजु श्री लक्ष्मण सिसिरेिँगको तपाईंको पसर्त्र पररणर्ले िाम्रो पररर्ारलाई िात्र पूणव गरेन, िेरो 

ओइलाएको िपनालाई र्ात्सल्यको जलले सिसित गररसदर्ो। 

पिाडका आिा-बुबाको िािीप्यबाट टाढा रिँदा, तपाईंको त्यो 'अडतडि िेवो भव' को अनुपि िंस्कार र 

सर्शाल हृदर्ले िाम्रो िरलाई कसिलै्य 'िर' िात्र रिन सदएन, र्िलाई एउटा 'तर्ोभूडम' बनाइसदर्ो। िेरो 

शैसक्षक र्ात्रादेखि कूटनीसतक िेर्ाको िल्लािकार, उच्च तिको िरकारी सजमे्मर्ारी, सनजी व्यर्िार् 

तथा सर्देशको िाद्य तथा औषसि रै्ज्ञासनक कार्वके्षत्रििेतको व्यार्िासर्क उचाइिम्म, तपाईंले ि न रिेर 

सदनुभएको त्यो िनोरै्ज्ञासनक टेक र सनः स्वाथव ििर्ोगको ऋण कुनै शब्दले सतनव िसकँदैन।  

"समानी व आकूतत: समाना हृदयातन व: । 

समानमसु्त वो मनो यथा व: सुसहासतत ॥" 

(ऋगे्वद १०.१९१.४) 

भावाथथ: हाम्रा संकल्पहरू समान हुनुपर्छ , हृदयहरू एक हुनुपर्छ  र मनहरू पनन एक हुनुपर्छ , तानक 

हाम्रो पररवारमा पूर्छ एकता र सुख रहोस्। 

आदरर्ीय भाउजू, मेरो र कल्पनाको वैवानहक जीवनको आरम्भ र तपाईंको कोखबाट दुई नानीहरूको 

आगमनसँगै हाम्रो पाररवाररक वृत्त नवशाल बन्यो। तर, त्यो केवल संख्याको वृद्धि निएन; त्यो त तपाईंको 

कुशल नेतृत्वमा एउटा 'सामूनहक चेतना' को नवकास नियो। तपाईंको जीवनशैली नै 'सनातन धमछ' को 

जीवन्त भाष्य हो, जहाँ बाँड्न सकु्न नै माया हो (Sharing is Caring) को नारा मात्र होइन, 'आत्मीयताको 

अनुभूनत' जीवन्त र्। 

अयं डनजः  र्िो वेडत गणना लघुचेतसाम् । 

उिािचरितानां तु वसुधैव कुटुम्बकम् ॥ 

अथथ: 'यो मेरो हो, यो अकाछको हो' भने्न भावना संकुनचत मन भएकाहरूको हुन्र्; तर तपाईं जस्तो उदार 

चररत्र भएकाहरूका लानग त पूरै पररवार र संसार नै आफ्नै घर हो। 

तपाईंको ननष्काम कमछ र करुर्ाले ओतप्रोत जीवन पिनतले हाम्रो घरलाई केवल इँटा र नसमेन्टको 

संरचनामा सीनमत राखेन, यसलाई एक पनवत्र 'तपोभूनम' मा पररर्त गररनदयो। जब म वेदहरूमा 'आदशछ 

नारी' को स्वरूप खोज्रु्, मलाई त्यहाँ अकै कोही होइन, तपाईंकै प्रनतनबम्ब झद्धिरहेको आभास हुन्र्। 
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नवशेष गरी, जीवनका आँधीबेहरी र कठीन मोडहरूमा तपाईंले नदनुभएको त्यो मौन मनोवैज्ञाननक 

सहारा र अदृश्य सहयोग हाम्रो लानग 'संकटमोचक' नसि भयो। शास्त्रले भन्र् "परोक्षतप्रया इव देवा:" 

(देवताहरू परोक्ष वा अदृश्य रूपमा सहयोग गनछ रुचाउँर्न्)। तपाईंको सहयोग पनन त्यसै्त नदव्य नियो, 

जसको ऋर् कुनै 'धन्यवाद' ले नतनछ सनकँदैन; यसको ऋर् त केवल 'मौन कृतज्ञता' र श्रिाले मात्र नतनछ 

सम्भव र्। 

मेरो र कल्पनाको व्यावसानयक सफलतादेद्धख हाम्रो जीवनको हरेक खुसीसम्म, तपाईंको सकारात्मक 

धारर्ा र आनशष् एउटा नदयो बनेर बनलरह्यो। तपाईं हाम्रो लानग केवल एक नाता हुनुहुन्न, तपाईं त हाम्रो 

जीवनको त्यो 'वैनदक टेको' हुनुहुन्र्, जसको आडमा हामीले संसार नजते्न साहस पायौ।ँ हाम्रो सफलतामा 

तपाईंको हात र्, र हाम्रो हृदयमा तपाईंको स्िान सधै ँअमर र अकु्षण्ण रहनेर्। 

आज ि र िेरी ििवपत्नी कल्पना ररजाल, तपाईंको त्यिी त्याग, उच्च चाररसत्रक सनष्ठा र िािीप्रसतको अगाि 

से्निलाई िाक्षी राख्दै, र्ो "श्रीमद्भागवत महारु्िाण सप्ताह प्रवचन म्यानुयल: ब्याक टु बेडसक" 

र्िाँकै पसर्त्र चरणिा अपवण गदवछ ।ँ 

र्ो ग्रन्थ केर्ल अक्षरिरूको िँगालो िोइन, र्ो त तपाईंको अदृश्य आशीर्ावद र िाम्रो 'ि न कृतज्ञता' को 

एउटा िानो अञ्जसल िो। जिरी भागर्तिा भखिले ज्ञान र रै्राग्यलाई डोर् र्ाउँछ, त्यिरी नै तपाईंको 

पे्रिले िाम्रो जीर्नको रथलाई ििै ँििी िागविा डोर् र्ाइरह्यो। 

तपाईंको ििताको छिारीिा िाम्रो पाररर्ाररक उद्यान ििै ँ िररर्ाली बसनरिोि्। तपाईं िदा स्वस्थ, 

दीिावरु् र आनखित रिनुिोि्—र्िी नै िाम्रो सर्नम्र प्राथवना छ। 

श्रद्धा ि कृतज्ञताका साि, 

अिवपवेिाचायपः  नािायण डघडमिे (लेखक)  

(श्रीिती कल्पना ररजाल िसित) 

२४ माचथ २०२६। 
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ॐ 

श्रीमद्भागवत महापुराण 

सप्ताह प्रवचन म्यानुयल 

ब्याक टु बेनसक सनातन नहन्दु ग्रन्थ 

──────────────────────────────────────── 

प्राचीन ऋतिहरूको ज्ञान ॥ आधुतनक तवज्ञान ॥ नेपाली लोकसंसृ्कतत 

नु्यरोसाइन्स, क्वान्टम तितिक्स र मनोतवज्ञानको दृतिकोणबाट 

──────────────────────────────────────── 

॥ श्रीकृष्णाय नमः  ॥ 

॥ श्रीमद्भागवतं पुराणममलं यदै्वष्णवानां तप्रयम् ॥ 

 

 

 

सात तदवसीय भागवत कथा प्रवचन 

नवसृ्तत प्रवचन मागछदनशछका 
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प्रस्तावना 

──────────────────────────────────────── 

श्रीमद्भागवत महापुरार् सनातन धमछको सवोतृ्कष्ट ग्रन्थहरूमधे्य एक हो। यो ग्रन्थ भगवान् श्रीकृष्णको लीला, 

भद्धिको मनहमा, ज्ञानको गनहराइ र वैराग्यको सारलाई समेटेर लेद्धखएको र्। महनषछ वेद व्यासले ब्रह्मसूत्र, 

महाभारत र वेदहरूको रचना गररसकेपनर् पनन आन्तररक शाद्धन्त नपाएको अवस्िामा नारद मुननको पे्ररर्ाबाट 

यो अमृतमय ग्रन्थको रचना गनुछभयो। 

यो सप्ताह प्रवचन म्यानुयलले श्रीमद्भागवतको नशक्षालाई तीन आयामबाट प्रसु्तत गदछर् । शास्त्रीय किा 

नवशे्लषर्, आधुननक नवज्ञान (नु्यरोसाइन्स र क्वान्टम नफनजक्स) को दृनष्टकोर्, र नेपाली लोकसंसृ्कनतसँगको 

सम्बन्ध। यसको उदे्दश्य पाठकहरूलाई केवल धानमछक किा सुनाउनु होइन। बरु भागवतको ज्ञानलाई दैननक 

जीवनमा व्यवहाररक रूपमा कसरी अपनाउने भने्न मागछदशछन नदनु हो। 

हरेक नदनको प्रवचन तीन भागमा नवभि र्: शास्त्रीय किा नवशे्लषर्, वैज्ञाननक–नु्यरोलोनजकल–क्वान्टम 

नवशे्लषर्, र लोकसंसृ्कनत–ध्यान–समापन। यसले प्रवचनकताछलाई गनहराइपूर्छ, बहुआयानमक र श्रोतामैत्री प्रवचन 

प्रसु्तत गनछ सहयोग पुर् याउनेर्। 

॥ श्रीकृष्णापथणमसु्त ॥ 

  



श्रीमद्भागवत महापुराण — सप्ताह प्रवचन म्यानुयल                                                प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेसिक िनातन सिन्दु ग्रन्थ                          अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण सिसिरे                                       Page 6 of 99 

 

तविय सूची 

──────────────────────────────────────── 

 

तदन 

 

तविय 

 

उपतविय 

तदन १ श्रीमद्भागवतको मनहमा र उदे्दश्य भागवतको रचना–पृष्ठभूनम, सृनष्ट–वर्छन र १२ 

स्कन्धको अवलोकन 

तदन २ भद्धिरसको पररचय — धु्रव र प्रह्लाद चररत्र ननखालस भद्धि, संकल्प, श्रिा र ननडरताको 

नशक्षा 

तदन ३ सांख्य–उपदेश र आदशछ आचरर् कनपलदेव, मनु–देवहूनत प्रसङ्ग र 

ऋषभदेवको जीवन 

तदन ४ गजेन्द्र मोक्ष, अजयनमल र समुद्र मन्थन आपत्कालमा भद्धि, नामस्मरर्को शद्धि र 

समत्वदृनष्ट 

तदन ५ कृष्ण जन्म र बाल–लीला पूतना, तृर्ावतछ, वृन्दावन–लीला र रास–

तत्त्वको आध्याद्धत्मक व्याख्या 

तदन ६ मिुरा–द्वारका लीला र उिव–संवाद गोवधछन, रुद्धिर्ी नववाह, धमछ र गृहस्िाश्रम 

नशक्षा 

तदन ७ परीनक्षत–शुकदेव संवाद र सप्ताहसमाद्धप्त कनलयुग धमछ, भागवत श्रवर्को फल, सार–

सङ्कलन र पूर्ाहुनत 
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ॐ 

तदन १ 

श्रीमद्भागवतको मतहमा र उदे्दश्य 

(भागवतको रचना–पृष्ठभूनम, सृनष्ट–वर्छन र १२ स्कन्धको अवलोकन) 

──────────────────────────────────────── 

भाग १: प्रारम्भ र शास्त्रीय कथा तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

मंगलाचरण 

ॐ नमो भगवते वासुदेवाय 

सच्चिदानन्दरूपाय तवश्वोत्पत्यातदहेतवे। 

तापत्रयतवनाशाय श्रीकृष्णाय वयं नुमः ॥ 

(हामी ती श्रीकृष्णलाई नमन गदछर्ौ,ं जो सत्-नचत्-आनन्द स्वरूप हुनुहुन्र्, जो नवश्वको उत्पनत्त, द्धस्िनत र प्रलयका 

कारर् हुनुहुन्र्, र जो आध्याद्धत्मक, आनधदैनवक र आनधभौनतक, यी तीनै प्रकारका तापहरूको नवनाशकताछ 

हुनुहुन्र्।) 

नप्रय आद्धत्मय बनु्धहरू, आज हामी सबै एक पनवत्र संकल्प नलएर यो श्रीमद्भागवत महापुरार्को अमृतमय सागरमा 

डुबुिी लगाउन उपद्धस्ित भएका र्ौ।ं यो केवल एउटा किा-श्रवर् मात्र होइन, यो एउटा आत्म-रूपान्तरर्को 

यात्रा हो। यो यात्रा हो अज्ञानको अन्धकारबाट ज्ञानको प्रकाशतफछ , बेचैनीबाट शाद्धन्ततफछ , र भौनतकताको 

बन्धनबाट आध्याद्धत्मक स्वतन्त्रतातफछ । 

रीक्याप (समग्र उदे्दश्यको व्याख्या) 

आज हाम्रो यो सात नदवसीय भागवत-सतं्सगको प्रिम नदन हो। यस पनवत्र अनुष्ठानको शुभारम्भ गनुछअनघ, हामीले 

यो बुझ्नु जरुरी र् नक हामी यहाँ नकन र्ौ?ं हाम्रो उदे्दश्य के हो? के केवल किाहरू सुनु्न र पुण्य कमाउनु मात्र 

हाम्रो लक्ष्य हो? होइन। हाम्रो मुख्य उदे्दश्य हो श्रीमद्भागवतको गनहरो ज्ञानलाई आफ्नो जीवनमा उतानुछ। यस 

ग्रन्थमा लुकेका आध्याद्धत्मक, मनोवैज्ञाननक र वैज्ञाननक रहस्यहरूलाई बुझेर आफ्नो जीवनलाई अझ उन्नत, शान्त 

र अिछपूर्छ बनाउनु। 

यो किा श्रवर्को संकल्प केवल सात नदनको लानग मात्र होइन, यो त जीवनभरको लानग आफ्नो चेतनालाई शुि 

र उन्नत बनाउने एउटा बीज रोपु्न हो। जसरी एउटा नकसानले खेतमा बीउ रोप्र् र त्यसलाई मलजल गरेर 

हुकाछउँर्, त्यसरी नै हामीले पनन भागवतको ज्ञान-बीजलाई आफ्नो हृदय-के्षत्रमा रोपेर, त्यसलाई भद्धि, नवश्वास र 

अभ्यासको जलले नसनित गनुछपर्छ । आज हामी यही संकल्प नलन्र्ौ ंनक हामी केवल श्रोता मात्र बने्न रै्नौ,ं हामी 

साधक बने्नर्ौ।ं हामी भागवतको नशक्षालाई आफ्नो आचरर्मा, आफ्नो नवचारमा, र आफ्नो व्यवहारमा उताने 

प्रयास गनेर्ौ।ं 
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मुख्य कथा–भाग: श्रीमद्भागवतको मतहमा र रचना-पृष्ठभूतम 

श्रीमद्भागवत महापुरार्लाई पुरार्हरूको नतलक र भद्धिशास्त्रको मुकुटमनर् माननन्र्। यो कुनै सामान्य ग्रन्थ 

होइन, यो साक्षात् भगवान् श्रीकृष्णको वाङ्मय (शब्द-स्वरूप) स्वरूप हो। यसको रचना कसरी भयो, यसको 

पर्ानड कस्तो नदव्य पे्ररर्ा नियो, त्यो किा अत्यनै्त रोचक र पे्ररर्ादायी र्। 

महाभारत जस्तो नवशाल ग्रन्थ, सत्र पुरार्, र ब्रह्मसूत्र जस्ता गहन ग्रन्थहरूको रचना गररसकेपनर् पनन महनषछ 

वेदव्यासको मनमा एक प्रकारको अशाद्धन्त र अपूर्छताको अनुभव भइरहेको नियो। उहाँ सरस्वती नदीको 

नकनारमा बसेर गनहरो नचन्तनमा डुब्नुभएको नियो, "मैले धमछ, अिछ, काम, मोक्ष सबैको नवसृ्तत वर्छन गरें , तर पनन 

मेरो आत्माले नकन शाद्धन्त पाइरहेको रै्न?" 

 

यही समयमा, देवनषछ नारद वीर्ा बजाउँदै त्यहाँ आइपुगु्नभयो। उहाँले व्यासजीको मनलन अनुहार देखेर सोध्नुभयो, 

"हे महाभाग! तपाईंले त ज्ञानको अिाह सागर संसारलाई नदनुभयो, तर पनन तपाईं स्वयं नकन यसरी द्धखन्न 

हुनुहुन्र्?" 

व्यासिीले आफ्नो मनको व्यथा पोख्नुभयो। तब नारदिीले मुसु्कराउँदै भनु्नभयो 

भवतानुतदतप्रायं यशो भगवतोऽमलम्। 

येनैवासौ न तुषे्यत मने्य तद्दशथनं च्चिलम्॥ (श्रीमद्भागवत १.५.८) 

अिछ: "हे व्यास! तपाईंले भगवानको जुन ननमछल यशको गान गनुछपर्थ्यो, त्यो प्रायः  गनुछभएन। मलाई लाग्र्, त्यही 

कारर्ले तपाईंको आत्मा सनु्तष्ट हुन सकेको रै्न। जुन शास्त्रमा भगवानको लीला र गुर्हरूको वर्छन रै्न, त्यो 

अपूर्छ र्।"  

नारदजीले भनु्नभयो, "तपाईंले धमछको कुरा त गनुछभयो, तर धमछको मूल स्रोत, ती परमब्रह्म परमात्माको रसमय 

लीलाहरूको वर्छन गनुछभएन। जबसम्म भगवानको ननस्वािछ, अहैतुकी भद्धिको मनहमा गान गररँदैन, तबसम्म ज्ञान 

पनन शुष्क रहन्र् र मनले पूर्छ शाद्धन्त पाउँदैन।" 

देवनषछ नारदको यही पे्ररर्ाले व्यासजीको आँखा खोनलनदयो। उहाँले बुझ्नुभयो नक उहाँको रचनामा भद्धिरसको 

कमी नियो। त्यसपनर् उहाँले समानधस्ि भएर भगवान् श्रीकृष्णको समू्पर्छ लीलाहरूको ध्यान गनुछभयो र त्यसैको 

आधारमा श्रीमद्भागवत महापुरार्को रचना गनुछभयो। यो ग्रन्थ केवल ज्ञानको भण्डार मात्र होइन, यो भद्धि, पे्रम र 

रसको सागर हो। 

सृति–वणथन र १२ स्कन्धको संतक्षप्त अवलोकन 

भागवतको प्रारम्भ हुन्र् सृनष्टको रहस्यमय वर्छनबाट। यसले बताउँर् नक कसरी ती नवराट् पुरुष नारायर्बाट 

समू्पर्छ ब्रह्माण्डको उत्पनत्त भयो। नद्वतीय स्कन्धमा ब्रह्माजीले भगवान् नारायर्को सु्तनत गदै सृनष्टको प्रनियाबारे 

नजज्ञासा राख्नुहुन्र्। भगवानले चतुः श्लोकी भागवतको माध्यमबाट सृनष्टको मूल रहस्य बताउनुहुन्र्, जुन 

भागवतको सार माननन्र्। 

अहमेवासमेवागे्र नान्यद् यत् सदसत् परम्। 

पश्चादहं यदेति योऽवतशषे्यत सोऽस्म्यहम्॥ (श्रीमद्भागवत २.९.३२) 

अथथ: "सृनष्टको आनदमा केवल म (परमेश्वर) मात्र निएँ। मभन्दा पर सत् (कायछ) वा असत् (कारर्) केही पनन 

निएन। सृनष्टपनर् पनन जो यो जगत्-रूपमा र्, त्यो पनन म नै हँु, र प्रलयपनर् जो बाँकी रहन्र्, त्यो पनन म नै हँु।" 

यो श्लोकले अदै्वत वेदान्तको सारलाई बताउँर्, तर भद्धिको दृनष्टकोर्बाट। यसले भन्र् नक यो समू्पर्छ सृनष्ट उही 

एउटै परम चेतनाको अनभव्यद्धि हो। 
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श्रीमद्भागवतमा १२ स्कन्धहरू र्न्, जसले िमशः  भगवानका नवनभन्न लीला र अवतारहरूको वर्छन गदछर्न्। 

आउनुहोस्, यसको एक संनक्षप्त अवलोकन गरौ:ं 

*   प्रथम स्कन्ध: भूनमका, व्यास-नारद संवाद, पाण्डवहरूको अद्धन्तम यात्रा, र राजा परीनक्षतको जन्म र श्रापको 

किा। 

*   तद्वतीय स्कन्ध: सृनष्ट-वर्छन, नवराट् पुरुषको कल्पना, र चतुः श्लोकी भागवत। 

*   तृतीय स्कन्ध: नवदुर-मैते्रय संवाद, कनपल भगवानको अवतार र उहाँले आफ्नी माता देवहूनतलाई नदनुभएको 

सांख्य-ज्ञान। 

*   चतुथथ स्कन्ध: धु्रव र प्रह्लादजस्ता महान् भिहरूको चररत्र। 

*   पञ्चम स्कन्ध: ऋषभदेव र जडभरतको किा, ब्रह्माण्डको भूगोल। 

*   िष्ठ स्कन्ध: अजानमलको उिार, नाम-संकीतछनको मनहमा। 

*   सप्तम स्कन्ध: प्रह्लादको नवसृ्तत किा, नहरण्यकनशपु वध। 

*   अिम स्कन्ध: गजेन्द्र मोक्ष, समुद्र मन्थन। 

*   नवम स्कन्ध: सूयछ र चन्द्र वंशको वर्छन, श्रीरामको किा। 

*   दशम स्कन्ध: भगवान् श्रीकृष्णको जन्म र समू्पर्छ लीलाहरूको नवसृ्तत वर्छन। यो भागवतको हृदय हो। 

*   एकादश स्कन्ध: यदुवंशको संहार, उिव-गीता। 

*   द्वादश स्कन्ध: कनलयुगको वर्छन, राजा परीनक्षतको मोक्ष, र भागवतको मनहमा। 

नेपाली सन्दभथ 

आज हाम्रो नेपाली समाजमा हेरौ ंत, हामीसँग वेदव्यासजीको जसै्त अवस्िा र्। हामीसँग भौनतक सुख-सुनवधाहरू 

र्न्, नशक्षा र्, धन र्, तर पनन मनमा एक प्रकारको अशाद्धन्त, एक प्रकारको खालीपन र्। पररवारमा तनाव र्, 

समाजमा बेचैनी र्। नकन? नकननक हामीले पनन आफ्नो जीवनमा धमछका बानहरी कुराहरूलाई त अपनायौ,ं तर 

धमछको आत्मा, अिाछत् ‘भद्धि’ र ‘पे्रम’ लाई नबनसछनदयौ।ं 

हाम्रो जीवन पनन एउटा ग्रन्थ जसै्त हो, जसमा हामी नदनहँु कमछका अध्यायहरू लेद्धखरहेका र्ौ।ं तर यनद त्यो 

जीवन-ग्रन्थमा ईश्वरप्रनतको पे्रम, करुर्ा, र भद्धिको अध्याय रै्न भने, त्यो व्यासजीको महाभारत जसै्त अपूर्छ 

रहन्र्। भागवतले हामीलाई त्यही रु्टेको अध्याय लेख्न नसकाउँर्। यो केवल पूजा-पाठ वा मद्धन्दर धाउने कुरा मात्र 

होइन। यो त आफ्नो हरेक कमछमा, हरेक सम्बन्धमा, आफ्नो पररवारमा, आफ्नो काममा, त्यही परमेश्वरको अंश 

देख्नु हो। जब एउटा आमाले आफ्नो बच्चालाई ननस्वािछ माया गनर्छ न्, त्यो पनन भद्धि हो। जब हामी आफ्नो काम 

इमान्दारीपूवछक गर्ौं, त्यो पनन भद्धि हो। भागवतले हामीलाई यही व्यवहाररक भद्धि नसकाउँर्। 

 

भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

नप्रय बनु्धहरू, हाम्रा ऋनषमुननहरू केवल आध्याद्धत्मक गुरु मात्र निएनन्, उनीहरू महान् वैज्ञाननक पनन निए। 

उनीहरूले हजारौ ंवषछ पनहले जे कुराहरू ध्यान र समानधको माध्यमबाट जाने, आज आधुननक नवज्ञानले त्यसलाई 

प्रयोगशालामा प्रमानर्त गदैर्। आउनुहोस्, भागवतको ज्ञानलाई नवज्ञानको आँखाले हेरौ।ं 
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नु्यरोलोतिकल बुझाइ (Neurological Understanding) 

जब वेदव्यासजीले अशाद्धन्तको अनुभव गनुछभयो, त्यो उहाँको मद्धस्तष्कको कुन अवस्िा नियो? आधुननक 

नु्यरोसाइन्स भन्र्, हाम्रो मद्धस्तष्कमा एउटा ‘नडफल्ट मोड नेटवकछ ’ (Default Mode Network - DMN) हुन्र्। 

जब हामी कुनै काममा केद्धन्द्रत हँुदैनौ,ं तब यो नेटवकछ  सनिय हुन्र् र हाम्रो मन भूतकालको पश्चाताप र भनवष्यको 

नचन्तामा भट्नकरहन्र्। व्यासजी पनन यही DMN को hyperactivity को नशकार हुनुहुन्थ्यो। उहाँको मनमा "मैले 

यो गरें , त्यो गरें , तर केही कमी भयो" भने्न नवचारहरू चनलरहेका निए। 

जब नारदजीले उहाँलाई भगवानको लीलामा मन लगाउन भनु्नभयो, उहाँले व्यासजीलाई एउटा अचुक उपाय 

नदनुभयो। भद्धि, कीतछन, र लीला-नचन्तनले हाम्रो मद्धस्तष्कको ‘नप्रफ्रन्टल कोटेक्स’ (Prefrontal Cortex) लाई 

सनिय बनाउँर्, जुन हाम्रो नववेक, संकल्प र ध्यानको केन्द्र हो। जब हामी भद्धिमा डुब्र्ौ,ं हाम्रो DMN शान्त 

हुन्र् र मन वतछमानमा द्धस्िर हुन्र्। यसले गदाछ तनाव उत्पन्न गराउने हमोन ‘कोनटछसोल’ (Cortisol) घट्र् र 

आनन्दको अनुभूनत नदने ‘डोपामाइन’ (Dopamine) र ‘सेरोटोननन’ (Serotonin) जस्ता नु्यरोटर ान्सनमटरहरू 

ररनलज हुन्र्न्। व्यासजीले भागवत लेद्धखसकेपनर् जुन परम शाद्धन्तको अनुभव गनुछभयो, त्यो यही नु्यरोकेनमकल 

पररवतछनको पररर्ाम नियो। 

क्वान्टम दृतिकोण (Quantum Perspective) 

अब क्वान्टम नफनजक्सको कुरा गरौ,ं जुन आजको सबैभन्दा आधुननक नवज्ञान हो। चतुः श्लोकी भागवतमा 

भगवानले भनु्नभएको र्, "सृनष्टको आनद, मध्य र अन्त्यमा म नै रु्।" यो क्वान्टम नफल्ड र्थ्योरी (Quantum Field 

Theory) सँग नमल्दोजुल्दो र्। यो नसिान्तले भन्र् नक यो समू्पर्छ ब्रह्माण्ड एउटै ऊजाछ-के्षत्र (Energy Field) को 

कम्पन (Vibration) बाट बनेको र्। जसरी सागरमा अननगन्ती लहरहरू उठ्र्न् र फेरर सागरमै नवलीन हुन्र्न्, 

तर ती सबै लहरहरूको सार एउटै पानी हो, त्यसरी नै यो समू्पर्छ सृनष्ट, ग्रह, नक्षत्र, जीव-जनु्त, हामी-तपाईं, सबै 

त्यही एउटै परम चेतना (Universal Consciousness) को अनभव्यद्धि हौ।ं 

भागवतले यसैलाई ‘भगवानको नवराट् स्वरूप’ भनेको र्। यो केवल कल्पना होइन, यो क्वान्टम ररयानलटी हो। जब 

हामी यो सत्यलाई अनुभव गर्ौं, तब ‘म’ र ‘तँ’ को भेद समाप्त हुन्र्। तब हामीलाई िाहा हुन्र् नक हामी सबै एक-

आपसमा जोनडएका र्ौ,ं जसलाई नवज्ञानले ‘क्वान्टम एन्टाङ्गलमेन्ट’ (Quantum Entanglement) भन्र्। जब 

हामी कसैप्रनत घृर्ा गर्ौं, हामी आफैं प्रनत घृर्ा गरररहेका हुन्र्ौ।ं जब हामी कसैलाई पे्रम गर्ौं, हामी आफैं लाई 

पे्रम गरररहेका हुन्र्ौ।ं भागवतको ज्ञानले हामीलाई यही ‘एकताको अनुभूनत’ (Feeling of Oneness) गराउँर्। 

मनोवैज्ञातनक सुधार 

यो ज्ञानले हाम्रो मनोनवज्ञानमा िाद्धन्तकारी पररवतछन ल्याउन सक्र्। 

१. भावनात्मक सनु्तलन (Emotional Balance): जब हामीलाई िाहा हुन्र् नक सुख-दुः ख, मान-अपमान सबै 

त्यही एउटै चेतनाका नवनभन्न रूप हुन्, तब हामी स-साना कुरामा नवचनलत हुन र्ोड्र्ौ।ं हाम्रो भावनात्मक 

बुद्धिमत्ता (Emotional Intelligence) बढ्र्। 

२. डरबाट मुच्चि: भागवतले भन्र्, डर त्यहाँ हुन्र् जहाँ ‘दै्वत’ (Duality) हुन्र्, अिाछत् ‘म’ र ‘अको’ को भावना 

हुन्र्। जब हामी सबैमा एउटै ईश्वरको अंश देख्र्ौ,ं तब डर समाप्त हुन्र्। 

३. संकल्प शच्चिमा वृच्चि: जब हामी एउटा उच्च उदे्दश्य (भगवानको भद्धि) सँग जोनडन्र्ौ,ं हाम्रो मद्धस्तष्कको 

Prefrontal Cortex बनलयो हुन्र्। यसले हाम्रो संकल्प शद्धि (Willpower) लाई बढाउँर् र हामी नराम्रो 

बानीहरू (जसै्त: ररस, लोभ, अल्र्ीपना) लाई सनजलै नजत्न सक्र्ौ।ं 

तत्त्व–तचन्तन: आिको कथाबाट तसकाइने मुख्य तशक्षाहरू 

१. िीवनमा भच्चिको महत्व: भौनतक सफलता र ज्ञानले मात्र पूर्छ शाद्धन्त नमलै्दन। जीवनमा रस र आनन्दको 

लानग भद्धि अननवायछ र्। आफ्नो दैननक कामलाई नै पूजा सम्झेर गनुछहोस्। 
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२. पे्ररणाको िोिी: व्यासजी जस्ता महान् नवद्वानलाई पनन पे्ररर्ाको लानग नारदजी जस्तो गुरुको आवश्यकता 

पर् यो। हामीले पनन आफ्नो जीवनमा सकारात्मक र ज्ञानी व्यद्धिहरूको संगत गनुछपर्छ । 

३. अपूणथताको स्वीकार: जबसम्म हामी आफ्नो कमी-कमजोरीलाई स्वीकार गदैनौ,ं तबसम्म सुधारको सम्भावना 

हँुदैन। व्यासजीले आफ्नो अपूर्छता स्वीकार गनुछभयो, त्यसैले उहाँले भागवत जस्तो पूर्छ ग्रन्थ रचना गनछ सकु्नभयो। 

४. सबैमा ईश्वर दशथन: आफ्नो पररवार, सािीभाइ, र समाजका हरेक व्यद्धिमा त्यही परमेश्वरको अंश देखे्न 

प्रयास गनुछहोस्। यसले सम्बन्धमा नमठास र जीवनमा शाद्धन्त ल्याउँर्। 

 

भाग ३: लोकसंसृ्कतत, ध्यान र समापन 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

लोक तगत/भिन 

हाम्रो नेपाली समाजमा यस्ता धेरै लोकगीत र भजनहरू र्न्, जसले भागवतकै गनहरो सने्दशलाई सरल भाषामा 

व्यि गदछर्न्। आउनुहोस्, एउटा भजनको भावलाई मनन गरौ:ं 

(मौनलक/पररमानजछत भजन) 

यो तिन्दगी के हो, एकैतिनको िेल हो 

आि िौ ँहामी यहाँ, भोतल कहाँ मेल हो 

तकन गिौ घमण्ड, तकन गिौ ररस राग 

माटोको यो चोलामा, नलाऊ दाग। 

हरर नाम िपौ,ं हरर गुण गाऔ ं

यो मनको मैलोलाई, पिातल पठाऔ।ं 

तगतको अथथ 

यो भजनले हामीलाई जीवनको क्षर्भंगुरताको याद नदलाउँर्। हामी यो संसारमा केही समयको लानग मात्र 

आएका पाहुना हौ।ं त्यसैले, यो र्ोटो जीवनमा घमण्ड, ररस, र दे्वष जस्ता नकारात्मक भावनाहरू पालेर आफ्नो 

मनको चोलामा दाग लगाउनु मूखछता हो। बरु, यो समयलाई भगवानको नाम-स्मरर् र गुर्गानमा लगाउनुपर्छ , 

तानक हाम्रो मनको मैलो (नकारात्मक नवचार र भावनाहरू) पखानलयोस् र हामीले शाद्धन्त प्राप्त गनछ सकौ।ं यो 

भजनले भागवतको सार, अिाछत् ‘नाम-संकीतछन’ को मनहमालाई नै उजागर गरेको र्। 

िोटो ध्यान (Guided Meditation) 

अब हामी ५ नमनेटको लानग एउटा र्ोटो ध्यान-अभ्यास गनेर्ौ।ं कृपया आफ्नो ठाउँमा आरामसँग बसु्नहोस्। 

आँखा बन्द गनुछहोस्। ढाड, गदछन र टाउकोलाई सीधा राख्नुहोस्। 

(लामो र गनहरो श्वास नलनुहोस्... र नबस्तारै र्ोड्नुहोस्...) 

अब आफ्नो ध्यान श्वास-प्रश्वासमा केद्धन्द्रत गनुछहोस्। श्वास नभत्र जाँदा अनुभव गनुछहोस्... र बानहर आउँदा अनुभव 

गनुछहोस्... हरेक श्वाससँगै तपाईंको शरीर र मन शान्त हँुदै गइरहेको र्। 

अब कल्पना गनुछहोस्, तपाईंको हृदयको मध्यमा एउटा सुन्दर कमलको फूल र्। त्यो कमलको फूल नबस्तारै 

फुलै्दर्। र त्यसको बीचमा एउटा नदव्य ज्योनतको प्रकाश फैनलरहेको र्। यो ज्योनत ज्ञान, पे्रम र शाद्धन्तको प्रतीक 

हो। 
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अब मनमनै ‘ॐ नमो भगवते वासुदेवाय’ मन्त्रको जप गनुछहोस्। हरेक मन्त्रको जपसँगै त्यो नदव्य ज्योनत अझ 

प्रज्वनलत हँुदैर् र त्यसको प्रकाश तपाईंको समू्पर्छ शरीरमा फैनलरहेको र्। तपाईंको मद्धस्तष्क, तपाईंको मुटु, 

तपाईंको हरेक अंग-प्रतं्यग यही नदव्य प्रकाशले भररँदैर्। 

अनुभव गनुछहोस्... तपाईंको मनका सबै नचन्ता, सबै तनाव, सबै बेचैनी यो प्रकाशमा पद्धिएर समाप्त हँुदैर्न्। 

तपाईंले परम शाद्धन्त र आनन्दको अनुभव गरररहनुभएको र्। 

(केही बेर मौन...) 

अब नबस्तारै आफ्नो ध्यान बानहरी संसारमा ल्याउनुहोस्। दुवै हातलाई आपसमा रगडेर तातो बनाउनुहोस् र 

आफ्नो आँखामा राख्नुहोस्। र नबस्तारै आँखा खोल्नुहोस्। 

समापन 

नप्रय आद्धत्मय बनु्धहरू, आज हामीले श्रीमद्भागवतको मनहमा, यसको रचनाको पृष्ठभूनम, र यसमा लुकेको 

वैज्ञाननक रहस्यलाई बुझे्न प्रयास गर् यौ।ं आजको हाम्रो संकल्प यही होस् नक हामी यो ज्ञानलाई केवल सुने्न मात्र 

होइन, आफ्नो जीवनमा नजउने प्रयास गनेर्ौ।ं हामी आफ्नो मनलाई व्यासजीको जसै्त ननमछल बनाएर, त्यसमा 

भद्धिको कलमले पे्रमको अध्याय लेखे्नर्ौ।ं 

 

यही संकल्प र पूर्ाहनतको भावनाका साि, आजको यो प्रिम नदनको सतं्सगलाई यही ँनवश्राम नदन्र्ौ।ं भोनल हामी 

भद्धिका महान् आचायछहरू, धु्रव र प्रह्लादको चररत्रमा डुबुिी लगाउनेर्ौ।ं 

सवे भवनु्त सुच्चिनः  सवे सनु्त तनरामयाः । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त मा कतश्चद्दुः िभाग्भवेत्॥ 

ॐ शाच्चन्तः  शाच्चन्तः  शाच्चन्तः ॥ 

 

कृष्णापथणमसु्त। 

❦ ❦ ❦ 
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ॐ 

तदन २ 

भच्चिरसको पररचय — धु्रव र प्रह्लाद चररत्र 

(ननखालस भद्धि, संकल्प, श्रिा र ननडरताको नशक्षा) 

──────────────────────────────────────── 

भाग १: प्रारम्भ र शास्त्रीय कथा तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

मंगलाचरण 

(सुरुमा शान्त र भद्धिमय वातावरर् बनाउन यो भजन गाउन सनकन्र्) 

श्रीकृष्ण गोतवन्द हरे मुरारे, हे नाथ नारायण वासुदेव। 

तिहे्व तपबस्वामृतमेतदेव, गोतवन्द दामोदर माधवेतत॥ 

हे मेरा नप्रय मन, हे मेरा नप्रय श्रोतागर्, आजको यो दोस्रो नदनको सतं्सगमा यहाँहरू सबैलाई हानदछक स्वागत र्। 

नहजो हामीले श्रीमद्भागवत महापुरार्को नवशाल सागरमा प्रवेश गने संकल्प गयौं। हामीले बुझ्ौ ं नक यो केवल 

किाको संग्रह होइन, यो त स्वयं श्रीकृष्णको वाङ्मय (literary) स्वरूप हो, जसले हाम्रो जीवनलाई सािछक बनाउने 

सूत्रहरू प्रदान गदछर्। 

रीक्याप (Recap) 

नहजो हामीले भागवतको मनहमा, यसको रचनाको पृष्ठभूनम र समग्र उदे्दश्यबारे चचाछ गयौं। हामीले जान्यौ ं नक 

कसरी देवनषछ नारदको पे्ररर्ाले महनषछ वेदव्यासले परम शाद्धन्तको अनुभव गनछ यो ग्रन्थ रचना गनुछभयो। हाम्रो 

संकल्प केवल किा सुने्न मात्र होइन, बरु यसका नशक्षाहरूलाई आफ्नो जीवनमा उतारेर ‘नहजोको म’ भन्दा 

‘आजको म’ लाई उतृ्कष्ट बनाउनु हो। हामीले यो पनन बुझ्ौ ंनक भागवतले हामीलाई डर, लोभ र भ्रमबाट मुि 

गरी आनन्दमय जीवन नजउन नसकाउँर्। 

मुख्य कथा–भाग: भच्चिरसको पररचय 

आज हाम्रो यात्रा भद्धिरसको गनहराइमा हुनेर्। भद्धि के हो? यो कसरी उत्पन्न हुन्र्? र यसले हाम्रो जीवनमा 

कस्तो चमत्कारी पररवतछन ल्याउन सक्र्? यी प्रश्नहरूको उत्तर खोज्न आज हामी श्रीमद्भागवतका दुई महान् 

बालभि धु्रव र प्रह्लादको चररत्रमा डुबुिी मानेर्ौ।ं यी दुवै किाहरू िमशः  चौिो र सातौ ंस्कन्धबाट नलइएका 

हुन्। 

कथा १: धु्रव चररत्र (तनिालस भच्चि र संकल्प) 

किा सुरु हुन्र् राजा उत्तानपादबाट। उहाँका दुई रानीहरू निए—सुनीनत र सुरुनच। सुनीनत जेठी रानी निइन्, 

जसको अिछ हुन्र् ‘राम्रो नीनत’। उनी धमछपरायर् र शान्त स्वभावकी निइन्। उनका पुत्र निए धु्रव। कान्र्ी रानी 

सुरुनचको अिछ हुन्र् ‘अत्यनधक रुनच’ वा ‘आसद्धि’। राजा सुरुनचप्रनत बढी आसि निए, र उनका पुत्रको नाम 

उत्तम नियो। 
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एकनदन, पाँच वषछका बालक धु्रव आफ्ना नपता उत्तानपादको काखमा बनसरहेका निए। त्यहीबेला सुरुनच त्यहाँ 

आइन् र उनले धु्रवलाई झट्कादै भननन्, “नतमी राजाको काखमा बस्न योग्य रै्नौ। यो अनधकार मेरो र्ोरा 

उत्तमको मात्र हो। यनद नतमीलाई राजाको काख वा नसंहासन नै चानहएको र् भने जाऊ, भगवान नारायर्को 

तपस्या गर र मेरो गभछबाट जन्म लेऊ।” 

यो सुनेर बालक धु्रवको कनललो हृदयमा गनहरो चोट लाग्यो। उनी रँुदै आफ्नी आमा सुनीनत भएको ठाउँमा गए। 

सुनीनतले र्ोरालाई सम्झाउँदै भननन्, “बाबु, नतम्री सौतेनी आमाले भनेको कुरा सत्य हो। नतम्रा नपताले मलाई 

पत्नीको रूपमा पनन स्वीकार गनुछहुन्न। त्यसैले अरू कसैसँग केही आशा नराख। यनद नतमीलाई केही मागु्न नै र् 

भने, ती परमनपता परमेश्वरसँग माग, जसलाई ब्रह्माजी पनन खोज्नुहुन्र्।” 

आमाको कुरा सुनेर धु्रवको मनमा दृढ संकल्प जाग्यो। उनले सोचे, “अब म त्यो पद प्राप्त गनेरु् जुन मेरा नपता वा 

हजुरबुबाले पनन प्राप्त गनुछभएको रै्न।” यस्तो सोचेर उनी घरबाट ननद्धस्कए। बाटोमा उनलाई देवनषछ नारद 

भेनटनुभयो। नारदजीले धु्रवको परीक्षा नलन खोज्नुभयो, “बाबु, नतमी सानो र्ौ। अपमान र सम्मान त समयसँगै 

नबत्र्। अनहले घर फकछ । ठूलो भएपनर् प्रयास गनुछ।” 

तर धु्रव आफ्नो संकल्पमा अनडग निए। उनको दृढता देखेर नारदजी प्रसन्न हुनुभयो र उनलाई दीक्षा नदनुभयो। 

उहाँले धु्रवलाई यमुना नदीको नकनारमा रहेको मधुवनमा गएर ‘ॐ नमो भगवते वासुदेवाय’ मन्त्र जप गदै तपस्या 

गनछ भनु्नभयो। 

श्लोक र अथथ 

तदेव रमं्य रुतचरं नवं नवं 

तदेव शश्वन्मनसो महोत्सवम्। 

तदेव शोकाणथवशोिणं नृणां 

यदुत्तमश्लोकयशोऽनुगीयते॥ (श्रीमद्भागवत १२.१२.५०) 

अथथ: जुन वसु्तले भगवान उत्तमश्लोक (श्रीकृष्ण) को यशको गान गर्छ , त्यही वसु्त सधैं रमर्ीय, रुनचकर र नयाँ-

नयाँ लाग्र्। त्यही वसु्तले मनलाई सधैं उत्सवको अनुभव गराउँर् र त्यही वसु्तले माननसको शोकरूपी सागरलाई 

सुकाइनदन्र्। 

धु्रवले यही मन्त्रलाई आफ्नो जीवन बनाए। उनले कठोर तपस्या सुरु गरे। पनहलो मनहनामा केही नदनको अन्तरमा 

फलफूल खाए। दोस्रो मनहनामा सुकेका पातहरू खाए। तेस्रो मनहनामा केवल पानी नपए। चौिो मनहनामा श्वास 

मात्र नलए। र पाँचौ ंमनहनामा श्वास पनन रोकेर एक खुट्टामा उनभएर तपस्या गनछ िाले। उनको तपस्याको तेजले तीनै 

लोक काँप्न िाल्यो। 

अन्ततः , भगवान नवषु्ण उनको तपस्याबाट प्रसन्न भई गरुडमा चढेर प्रकट हुनुभयो। भगवानको नदव्य तेज देखेर 

धु्रवको आँखा खुल्यो। उनले जे सोचेर तपस्या गरेका निए, भगवानलाई देखेपनर् सबै नबनसछए। उनी केवल 

भगवानलाई हेरररहे। भगवानले आफ्नो शंखले धु्रवको गालामा स्पशछ गनुछभयो, र धु्रवको मुखबाट वेद र पुरार्को 

ज्ञान ननस्कन िाल्यो। 

 

धु्रवले भगवानको सु्तनत गदै भने, “हे प्रभु! म त काँचको टुिा खोज्न ननसे्कको निएँ, तर यहाँ त मलाई अमूल्य हीरा 

(तपाईं) नै प्राप्त भयो। अब मलाई अरू केही चानहँदैन।” 

 

भगवानले भनु्नभयो, “वत्स, नतम्रो संकल्प मलाई िाहा र्। म नतमीलाई त्यो पद नदन्रु् जुन आजसम्म कसैले पाएको 

रै्न—धु्रवलोक। नतमी ३६,००० वषछसम्म पृथ्वीमा ननष्कण्टक राज्य गनेर्ौ र अन्त्यमा मेरो धाममा आउनेर्ौ।” 
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नेपाली सन्दभथ 

धु्रवको किाले हामीलाई के नसकाउँर्? हाम्रो नेपाली समाजमा पनन यस्ता धेरै ‘धु्रव’ हरू र्न्। कोही गररबीको 

कारर्, कोही अवसर नपाएर, कोही पाररवाररक नतरस्कारले गदाछ पर्ानड परेका र्न्। तर धु्रवको चररत्रले 

देखाउँर् नक यनद संकल्प दृढ र् र लक्ष्य महान र् भने कुनै पनन बाधाले रोक्न सकै्दन। आजका युवाहरू सानो 

असफलतामा ननराश हुन्र्न्। तर धु्रवले नसकाउँर्न्—अपमानलाई शद्धिमा बदल। नकारात्मकतालाई पे्ररर्ा 

बनाऊ। जब हामी कसैबाट केही आशा राख्दैनौ ंर केवल आफ्नो कमछ र परमात्मामा नवश्वास गर्ौं, तब सफलता 

नननश्चत र्। 

किा २: प्रह्लाद चररत्र (श्रिा, ननडरता र परमेश्वरप्रनतको भरोसा) 

अब हामी सातौ ंस्कन्धको किामा प्रवेश गरौ,ं जहाँ भि प्रह्लादको अद्भुत चररत्र र्। प्रह्लाद दैत्यराज 

नहरण्यकनशपुका पुत्र निए। नहरण्यकनशपुलाई ब्रह्माजीबाट वरदान प्राप्त नियो नक उसलाई न नदनमा, न रातमा, न 

घरनभत्र, न बानहर, न जनमनमा, न आकाशमा, न माननसबाट, न पशुबाट, न कुनै अस्त्र-शस्त्रबाट मृतु्य हुनेर्। यो 

वरदानले ऊ अहंकारी र अत्याचारी बन्यो। उसले आफूलाई नै भगवान घोषर्ा गयो र आफ्नो राज्यमा नवषु्णको 

पूजा गनछ प्रनतबन्ध लगायो। 

तर नवनधको नवधान, उसकै घरमा परम नवषु्णभि प्रह्लादको जन्म भयो। जब प्रह्लाद गभछमा निए, उनकी आमा 

कयाधुले नारदजीको आश्रममा आश्रय नलएकी निइन्। त्यहाँ उनले नारदजीबाट भागवत धमछको उपदेश सुनेकी 

निइन्, जुन गभछमा रहेका प्रह्लादले पनन सुने। त्यसैले जन्मदेद्धख नै उनी भगवान नारायर्का परम भि निए। 

जब प्रह्लादलाई गुरुकुल पठाइयो, गुरुहरूले उनलाई दैत्यहरूको राजनीनत र साम, दाम, दण्ड, भेद नसकाउन 

खोजे। तर प्रह्लादको मन त केवल ‘नारायर्’ मा नियो। एकनदन नहरण्यकनशपुले प्रह्लादलाई काखमा राखेर सोध्यो, 

“बाबु, नतमीले गुरुकुलमा सबैभन्दा राम्रो कुरा के नसक्यौ?” 

प्रह्लादले तनभथयतापूवथक िवाि तदए 

श्लोक र अथथ 

श्रवणं कीतथनं तवष्णोः  स्मरणं पादसेवनम्। 

अचथनं वन्दनं दासं्य सख्यमात्मतनवेदनम्॥ (श्रीमद्भागवत ७.५.२३) 

 

अिछ: भगवान नवषु्णको किा सुनु्न (श्रवर्), उहाँको नाम र गुर्हरूको कीतछन गनुछ (कीतछन), उहाँलाई स्मरर् गनुछ 

(स्मरर्), उहाँको चरर्को सेवा गनुछ (पादसेवन), उहाँको पूजा गनुछ (अचछन), उहाँलाई वन्दना गनुछ (वन्दन), 

आफूलाई उहाँको दास सम्झनु (दास्य), उहाँलाई आफ्नो नमत्र मानु्न (सख्य), र आफ्नो सवछस्व उहाँलाई समपछर् गनुछ 

(आत्मननवेदन)—यी नौ प्रकारका भद्धि नै सबैभन्दा उत्तम नशक्षा हुन्। 

यो सुनेर नहरण्यकनशपु िोधले आगो भयो। उसले गुरुहरूलाई बोलाएर हप्कायो। गुरुहरूले प्रह्लादलाई सम्झाउन 

अनेक प्रयास गरे, तर प्रह्लादको भद्धि झन्-झन् बढ्दै गयो। उनले आफ्ना सािीहरूलाई पनन भद्धिमागछमा लाग्न 

पे्रररत गरे। 

अन्ततः , नहरण्यकनशपुले आफ्नै र्ोरालाई माने ननर्छय गयो। उसले प्रह्लादलाई नवष खुवायो, हात्तीको खुट्टामुनन 

कुल्चायो, अिो पहाडबाट खसायो, सपछले भररएको कोठामा िुन्यो। तर हरेक पटक भगवानको कृपाले प्रह्लाद 

सुरनक्षत रहे। 

एकनदन िोनधत नहरण्यकनशपुले प्रह्लादलाई सोध्यो, “ए मूखछ! कहाँ र् तेरो भगवान? के यो खम्बामा पनन र्?” 

प्रह्लादले शान्त भावमा भने, “नपताजी, मेरो भगवान कर्-कर्मा हुनुहुन्र्। हो, यो खम्बामा पनन हुनुहुन्र्।” 
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अहंकारले अन्धो भएको नहरण्यकनशपुले आफ्नो गदाले त्यो खम्बामा प्रहार गयो। तब त्यो खम्बा भयंकर 

आवाजका साि फुट्यो र त्यसबाट भगवान नृनसंह (आधा माननस, आधा नसंह) प्रकट हुनुभयो। उहाँले 

नहरण्यकनशपुलाई समातेर आफ्नो काखमा राख्नुभयो र साँझको समयमा, दरबारको चौखटमा, आफ्नो नङले 

उसको र्ाती नचरेर वध गनुछभयो। ब्रह्माजीको सबै वरदानको सम्मान गदै भगवानले दुष्टको संहार गनुछभयो। 

नेपाली सन्दभथ 

प्रह्लादको किाले हामीलाई के नसकाउँर्? आजको समाजमा पनन नहरण्यकनशपु जस्ता प्रवृनत्तहरू र्न्—अहंकार, 

नाद्धस्तकता, र शद्धिको दुरुपयोग। हामी आफ्ना र्ोरार्ोरीलाई डाक्टर, इद्धन्जननयर बनाउन चाहन्र्ौ,ं तर प्रह्लाद 

जस्तो नैनतकवान र चररत्रवान बनाउन नबसछन्र्ौ।ं प्रह्लादको ननडरता र श्रिाले हामीलाई नसकाउँर् नक यनद हामी 

सत्यको मागछमा र्ौ ंभने संसारको कुनै पनन शद्धिले हामीलाई हराउन सकै्दन। आज हामी स-साना समस्याबाट 

डराउँर्ौ,ं नचद्धन्तत हुन्र्ौ।ं तर प्रह्लादले मृतु्यको मुखमा पनन आफ्नो नवश्वास गुमाएनन्। यो किाले हामीलाई हरेक 

पररद्धस्िनतमा सकारात्मक र ननभछय रहन पे्रररत गर्छ । 

 

भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

नप्रय आत्मजन, यी किाहरू केवल पौरानर्क आख्यान होइनन्। नयनीहरूनभत्र गनहरो वैज्ञाननक र मनोवैज्ञाननक 

रहस्य लुकेको र्। आउनुहोस्, यसलाई आधुननक नवज्ञानको दृनष्टकोर्बाट बुझे्न प्रयास गरौ।ं 

नु्यरोलोतिकल बुझाइ (Neurological Understanding) 

१. धु्रवको संकल्प र प्रीफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex): जब धु्रवले अपमाननत भएर घर र्ोडे, उनको 

मद्धस्तष्कमा एउटा शद्धिशाली लक्ष्य (goal) स्िानपत भयो। हाम्रो मद्धस्तष्कको अगानडको भाग, जसलाई प्रीफ्रन्टल 

कोटेक्स भननन्र्, यसले योजना बनाउने, ननर्छय नलने र संकल्प शद्धि (willpower) लाई ननयन्त्रर् गर्छ । धु्रवको 

कठोर तपस्या यही प्रीफ्रन्टल कोटेक्सको अत्यनधक सनियताको पररर्ाम हो। उनले आफ्नो ध्यानलाई एउटै 

लक्ष्यमा केद्धन्द्रत गरेर मद्धस्तष्कको भावनात्मक केन्द्र (Amygdala), जसले डर र नवचलन पैदा गर्छ , त्यसलाई पूर्छ 

रूपमा शान्त गररनदए। यसलाई आधुननक नवज्ञानमा ‘फ्लो से्टट’ (Flow State) भननन्र्, जहाँ व्यद्धि आफ्नो 

काममा यनत डुब्र् नक उसलाई समय र स्िानको कुनै हेक्का रहँदैन। 

२. प्रह्लादको श्रिा र तडिल्ट मोड नेटवकथ  (Default Mode Network - DMN): प्रह्लादले हरेक नवपनत्तमा 

पनन भगवानप्रनतको भरोसा गुमाएनन्। हाम्रो मद्धस्तष्कमा एउटा नेटवकछ  हुन्र् जसलाई ‘नडफल्ट मोड नेटवकछ ’ 

भननन्र्। जब हामी कुनै काम गदैनौ,ं तब यो नेटवकछ  सनिय हुन्र् र हाम्रो मनमा अनेक कुराहरू खेल्न िाल्र्न्—

नवगतका कुरा, भनवष्यको नचन्ता, आफ्नोबारेमा सोचाइ आनद। तर भद्धिको माध्यमबाट प्रह्लादले आफ्नो DMN 

लाई पुनः  तारतम्य (rewire) गरे। उनको मद्धस्तष्कको केन्द्र ‘म’ नभएर ‘नारायर्’ बने। त्यसैले बानहरी संसारमा 

जनतसुकै उिलपुिल भए पनन, उनको नभत्री संसार शान्त र द्धस्िर रह्यो। यसले उनको मद्धस्तष्कमा आनन्द नदने 

रसायनहरू (Endorphins, Serotonin) को प्रवाह बढायो, जसले उनलाई हरेक पीडा सहन सके्न शद्धि नदयो। 

क्वान्टम दृतिकोण (Quantum Perspective) 

१. धु्रवको संकल्प र अब्जभथर इिेक्ट (Observer Effect): क्वान्टम नफनजक्सले भन्र् नक जब हामी कुनै 

कुरालाई हेर्ौं वा त्यसमा ध्यान केद्धन्द्रत गर्ौं, त्यसले आफ्नो अवस्िा पररवतछन गर्छ । यसलाई ‘अब्जभछर इफेक्ट’ 

भननन्र्। धु्रवको संकल्प एक शद्धिशाली ‘अब्जभछर’ नियो। उनले आफ्नो चेतनालाई एउटै नबन्दुमा यनत तीव्र 

रूपमा केद्धन्द्रत गरे नक उनले सम्भावनाको क्वान्टम नफल्ड (Quantum Field of Possibilities) बाट आफ्नो 
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इद्धित वास्तनवकता (धु्रवलोक) लाई प्रकट (manifest) गरे। हाम्रो संकल्प र ध्यानले पनन हाम्रो जीवनको 

वास्तनवकतालाई ननमाछर् गनछ सक्र्। 

२. प्रह्लाद र क्वान्टम एन्टाङ्गलमेन्ट (Quantum Entanglement): क्वान्टम एन्टाङ्गलमेन्ट एउटा रहस्यमय 

प्रनिया हो जहाँ दुई कर्हरू यसरी जोनडन्र्न् नक नतनीहरूको बीचमा जनतसुकै दूरी भए पनन, एउटामा भएको 

पररवतछनले अकोलाई तुरुनै्त असर गर्छ । प्रह्लादको भद्धिले उनको आत्मालाई परमात्मासँग ‘एन्टाङ्गल’ गररनदएको 

नियो। उनी र नारायर् दुई निएनन्, एक निए। त्यसैले जब प्रह्लादमानि कुनै संकट आउँर्थ्यो, त्यसको असर तुरुनै्त 

परमात्मासम्म पुग्र्थ्यो र रक्षाको लानग शद्धि प्रकट हुन्थ्यो। नृनसंह भगवानको खम्बाबाट प्रकट हुनु यसैको प्रतीक 

हो नक परमात्मा कुनै एक स्िानमा सीनमत रै्नन्, उनी सवछव्यापी र्न् र भिको रक्षाका लानग कहीबंाट पनन 

प्रकट हुन सक्र्न्। 

मनोवैज्ञातनक सुधार 

यी कथाहरूले हाम्रो मनोतवज्ञानमा गतहरो प्रभाव पािथ न् 

• भावनात्मक च्चथथरता (Emotional Stability): धु्रव र प्रह्लादको किाले हामीलाई नसकाउँर् नक 

बानहरी पररद्धस्िनत जस्तोसुकै होस्, हामी आफ्नो नभत्री शाद्धन्त कायम राख्न सक्र्ौ।ं यसले हाम्रो 

भावनात्मक बुद्धिमत्ता (Emotional Intelligence) बढाउँर्। 

• आत्मतवश्वास र तनडरता: जब हामीलाई िाहा हुन्र् नक हामीनभत्र एउटा असीम शद्धिको स्रोत र्, तब 

हाम्रो आत्मनवश्वास बढ्र् र हामी जीवनका चुनौतीहरूको सामना गनछ डराउँदैनौ।ं 

• लक्ष्यप्रतत समपथण: धु्रवको किाले हामीलाई कुनै पनन लक्ष्य प्राप्त गनछका लानग आवश्यक पने समपछर्, 

अनुशासन र एकाग्रताको महत्व नसकाउँर्। 

तत्त्व–तचन्तन: आिको कथाबाट तसकाइने मुख्य तशक्षाहरू 

१. अपमानलाई शच्चिमा बदल्नुहोस्: जीवनमा कसैले अपमान गर्छ  भने त्यसलाई बोझ बनाएर नबसु्नहोस्। 

धु्रवले जसै्त त्यसलाई आफ्नो प्रगनतको इन्धन बनाउनुहोस्। 

२. भरोसा बातहर होइन, तभत्र िोज्नुहोस्: हामी सधैं अरूबाट सहयोग र मान्यता खोज्र्ौ।ं तर प्रह्लादले 

नसकाउँर्न् नक सबैभन्दा ठूलो शद्धि र भरोसाको स्रोत हामीनभतै्र र्। 

३. संकल्पको शच्चि: एउटा शुि र दृढ संकल्पले असम्भवलाई पनन सम्भव बनाउन सक्र्। आफ्नो जीवनमा 

एउटा महान लक्ष्य राख्नुहोस् र त्यसप्रनत समनपछत हुनुहोस्। 

४. ज्ञान र भच्चिको सनु्तलन: प्रह्लाद केवल भि मात्र निएनन्, उनी ज्ञानी पनन निए। उनले आफ्ना 

सािीहरूलाई पनन ज्ञान नदए। साँचो भद्धिले हामीलाई ज्ञानी र नववेकी बनाउँर्। 

५. परमात्मा सवथव्यापी हुनुहुन्ि: भगवान मद्धन्दरमा मात्र होइन, हरेक कर्मा, हरेक व्यद्धिमा, र हो, त्यो 

खम्बामा पनन हुनुहुन्र्। त्यसैले सबैको सम्मान गनुछहोस् र सबैमा ईश्वरको अंश देख्नुहोस्। 

 

भाग ३: लोकसंसृ्कतत, ध्यान र समापन 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

लोक भिन 

(यो भजन धु्रव र प्रह्लादको भावनालाई समेटेर बनाइएको र्, यसलाई स्िानीय लोक भाकामा गाउन सनकन्र्) 

(शब्द) 



श्रीमद्भागवत महापुराण — सप्ताह प्रवचन म्यानुयल                                                प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेसिक िनातन सिन्दु ग्रन्थ                          अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण सिसिरे                                       Page 18 of 99 

 

मनको ढंुगा भारी भयो, कसले देला साथ? 

आफ्नै भन्िन्, पराई गिथ न्, यो कस्तो संसार? 

नारायण, नारायण, ततमी नै िौ सार... 

तहमाल िस्तो दुः ि आए, पच्चिएर िाओस्। 

ततम्रो नामको डंुगा चढी, भवसागर तररयोस्। 

नारायण, नारायण, ततमी नै िौ सार... 

िम्बातभत्र ततमी नै िौ, कण-कणमा बास। 

डर िैन अब यो मनमा, ततमी िौ िब पास। 

नारायण, नारायण, ततमी नै िौ सार... 

भिनको अथथ 

यो भजनले हाम्रो जीवनको यिािछलाई प्रसु्तत गदछर्। कनहलेकाही ँ मनमा दुः खको पहाड आइलाग्र् र आफ्नै 

मान्रे्हरूले पनन पराईको जस्तो व्यवहार गर्छ न्। यस्तो अवस्िामा, भजनले हामीलाई सम्झाउँर् नक सबैभन्दा 

ठूलो सहारा भनेको परमात्मा (नारायर्) नै हुनुहुन्र्। उहाँको नामको डंुगा चढेर हामी जीवनका ठूला-ठूला 

दुः खका सागर पनन पार गनछ सक्र्ौ।ं जसरी प्रह्लादले खम्बामा पनन भगवान देखे, त्यसरी नै हामीले पनन हरेक 

कर्मा उहाँको उपद्धस्िनत महसुस गनुछपर्छ । जब यो नवश्वास जाग्र्, मनबाट डर हराउँर् र जीवन आनन्दमय बन्र्। 

िोटो ध्यान (Guided Meditation) 

(सबैलाई आँखा बन्द गनछ अनुरोध गनुछहोस् र शान्त स्वरमा ननदेशन नदनुहोस्) 

आउनुहोस्, अब हामी ५ नमनेटको लानग एउटा सानो ध्यान अभ्यास गरौ।ं 

आरामसँग बसु्नहोस्। आफ्नो ढाड, गदछन र टाउकोलाई सीधा राख्नुहोस्। 

लामो र गनहरो श्वास नलनुहोस्... र नबस्तारै र्ोड्नुहोस्...। फेरर एकपटक, गनहरो श्वास नलनुहोस्... र र्ोड्नुहोस्...। 

आफ्नो समू्पर्छ ध्यान श्वासमा केद्धन्द्रत गनुछहोस्। 

अब कल्पना गनुछहोस्, तपाईंको शरीर र मनमा भएका सबै तनाव, नचन्ता र डरहरू धुवाँको रूपमा बानहर 

ननद्धस्करहेका र्न्। प्रते्यक श्वाससँगै तपाईं हिा र शान्त महसुस गदै हुनुहुन्र्। 

 

अब आफ्नो हृदयको केन्द्रमा एउटा सानो, चद्धम्कलो ज्योनत (light) को कल्पना गनुछहोस्। यो ज्योनत तपाईंको नभत्री 

शद्धिको, तपाईंको आत्मनवश्वासको प्रतीक हो। यो प्रह्लादको श्रिा हो, यो धु्रवको संकल्प हो। 

अब नबस्तारै त्यो ज्योनतलाई आफ्नो पूरा शरीरमा फैनलँदै गएको महसुस गनुछहोस्। यो ज्योनत तपाईंको मद्धस्तष्कमा 

पुगेर सबै नकारात्मक नवचारहरूलाई हटाइरहेको र्... तपाईंको हात-खुट्टामा पुगेर नयाँ ऊजाछ भरररहेको र्... 

 

अब मनमनै यो मन्त्र दोहोयाछउनुहोस्: “म शान्त रु्। म सुरनक्षत रु्। मनभत्र असीम शद्धि र्।” 

एक नमनेटको लानग यही भावनामा रहनुहोस्...। तपाईंको चारैनतर एउटा सुरक्षा कवच (protective shield) 

बनेको र्, जसलाई कुनै पनन नकारात्मकताले रे्दन सकै्दन। 

अब नबस्तारै आफ्नो ध्यान बानहरी संसारमा ल्याउनुहोस्। आफ्नो हात-खुट्टालाई हिा चलाउनुहोस्। जब 

तपाईंलाई सहज लाग्र्, नबस्तारै आफ्नो आँखा खोल्नुहोस्। 
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समापन 

नप्रय भिजन, आज हामीले धु्रव र प्रह्लादको माध्यमबाट भद्धिको शद्धिलाई बुझ्ौ।ं भद्धि भनेको केवल पूजा-

पाठ होइन, यो त एउटा जीवनशैली हो—श्रिा, संकल्प, ननडरता र परम भरोसाको जीवनशैली। 

आजको हाम्रो संकल्प यही होस् नक हामी पनन आफ्नो जीवनमा आएका अपमान र चुनौतीहरूलाई धु्रवले जसै्त 

शद्धिमा बदल्नेर्ौ।ं हामी प्रह्लादले जसै्त हरेक पररद्धस्िनतमा आफ्नो नवश्वास र सकारात्मकतालाई कायम राखे्नर्ौ।ं 

यही कामनाका साि, आजको यो सतं्सगलाई यही ँनवश्राम नदन्रु्। भोनल हामी तेस्रो नदनको किा, कनपलदेवको 

सांख्य-उपदेशको गनहराइमा प्रवेश गनेर्ौ।ं 

 

सवे भवनु्त सुच्चिनः , सवे सनु्त तनरामयाः । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त, मा कतश्चद् दुः िभाग् भवेत्॥ 

ॐ शाच्चन्तः  शाच्चन्तः  शाच्चन्तः । 

(सबैजना नमलेर आरती र भजन गाउने) 

❦ ❦ ❦ 
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ॐ 

तदन ३ 

सांख्य–उपदेश र आदशथ आचरण 

(कनपलदेव, मनु–देवहूनत प्रसङ्ग र ऋषभदेवको जीवन) 

──────────────────────────────────────── 

नदन ३: मनु–देवहूनत प्रसङ्ग, कनपलदेवको सांख्य–उपदेश र ऋषभदेवको आदशछ आचरर् 

भाग १: प्रारम्भ र शास्त्रीय कथा तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

मंगलाचरण 

ॐ श्री गणेशाय नमः । श्री सरस्वतै्य नमः । श्री गुरुभ्यो नमः । 

अज्ञानतततमरान्धस्य ज्ञानाञ्जनशलाकया। 

चकु्षरुन्मीतलतं येन तसै्म श्रीगुरवे नमः ॥ 

सवछप्रिम, हामी ती गुरुलाई प्रर्ाम गदछर्ौ,ँ जसले अज्ञानको अन्धकारमा डुबेका हाम्रा आँखालाई ज्ञानको ज्योनतले 

खोनलनदनुहुन्र्। आज हामी श्रीमद्भागवत महापुरार्को तेस्रो नदनको यात्रामा र्ौ।ँ नहजो हामीले भि प्रह्लाद र 

धु्रवको ननश्चल भद्धिबाट पे्ररर्ा नलयौ।ँ आजको नदन हामी ज्ञान, वैराग्य र आदशछ आचरर्को नत्रवेर्ीमा डुबुिी 

मानेर्ौ।ँ 

आउनुहोस्, आिको सतं्सगको सुरुवात एउटा सानो भिनको भावनाबाट गरौ ँ

(लय: नेपाली लोकभजन) 

मनको डुङ्गा हच्चियो, भवसागरमाझ। 

गुरु कतपल, ऋिभदेव, सम्हाल आि॥ 

सांख्य–ज्ञानको बत्ती बाल, अँध्यारो हटाइदेऊ। 

आदशथ आचरणको बाटो, प्रभु देिाइदेऊ॥ 

रीक्याप (Recap) 

नप्रय आद्धत्मयजनहरू, नहजोको नदन हामीले भद्धिरसको अद्भुत संसारमा प्रवेश गर् यौ।ँ हामीले बालक धु्रवको 

अटल संकल्प र ननश्छल भद्धिलाई महसुस गर् यौ,ँ जसले भगवानलाई पनन प्रकट हुन बाध्य बनायो। त्यसैगरी, 

भि प्रह्लादको किाले हामीलाई नसकायो नक जस्तोसुकै संकटमा पनन यनद ईश्वरमानि अटुट भरोसा र् भने, कुनै 

पनन शद्धिले हाम्रो रक्षा गनछबाट रोक्न सकै्दन। उहाँको किाले हामीलाई ननडरता र श्रिाको पाठ नसकायो। 

आज हामी त्यही भद्धिलाई ज्ञान र आचरर्सँग कसरी जोड्ने भने्न गनहरो नवषयमा प्रवेश गदैर्ौ।ँ आजका हाम्रा 

पात्रहरू हुनुहुन्र्—आनद सम्राट् मनु र शतरूपा, उहाँहरूकी पुत्री देवहूनत, भगवानका साक्षात् अवतार कनपलदेव 

र आदशछ राजनषछ ऋषभदेव। यी किाहरू श्रीमद्भागवतको तेस्रो र पाँचौ ँस्कन्धमा आधाररत र्न्। 
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मुख्य कथा–भाग: मनु–देवहूतत प्रसङ्ग र कतपलदेवको िन्म 

सृनष्टको प्रारद्धम्भक कालमा, जब ब्रह्माजीले सृनष्ट रचनाको आज्ञा पाउनुभयो, उहाँको शरीरबाट स्वयमू्भ मनु र 

शतरूपा प्रकट हुनुभयो। उहाँहरू नै पृथ्वीका प्रिम मानव दम्पती मानननुहुन्र्। उहाँहरूले गृहस्ि धमछको पालना 

गदै सन्तान उत्पादन गरी सृनष्टलाई अगानड बढाउनुभयो। उहाँहरूका दुई पुत्र, नप्रयव्रत र उत्तानपाद, तिा तीन 

पुत्रीहरू, आकूनत, देवहूनत र प्रसूनत निए। 

आजको हाम्रो किाकी मुख्य पात्र हुनुहुन्र्, देवहूनत। उहाँ अत्यन्त गुर्वती, सुशील र धमछपरायर् हुनुहुन्थ्यो। जब 

देवहूनत नववाह योग्य हुनुभयो, मनु महाराज उहाँको लानग योग्य वरको खोजीमा ननस्कनुभयो। उहाँले ब्रह्माजीका 

मानस पुत्र, महान् तपस्वी कदछम ऋनषलाई आफ्नी पुत्रीको लानग योग्य वर ठानु्नभयो। 

कदछम ऋनष सरस्वती नदीको नकनारमा रहेको नबन्दु सरोवरमा कठोर तपस्यामा लीन हुनुहुन्थ्यो। उहाँको 

तपस्याको उदे्दश्य नियो—भगवान नारायर्लाई प्रसन्न गरी उहाँलाई नै पुत्रको रूपमा प्राप्त गनुछ। मनु महाराज 

आफ्नी पत्नी शतरूपा र पुत्री देवहूनतलाई नलएर कदछम ऋनषको आश्रममा पुगु्नभयो। ऋनषको तेज र तपस्या देखेर 

उहाँहरू अत्यन्त प्रभानवत हुनुभयो। मनु महाराजले आफ्नो पररचय नदँदै आफ्नी पुत्री देवहूनतलाई पत्नीको रूपमा 

स्वीकार गनछ कदछम ऋनषसँग नवनम्र अनुरोध गनुछभयो। 

कदछम ऋनषले भगवानको पे्ररर्ा सम्झेर यो प्रस्ताव स्वीकार गनुछभयो, तर एउटा सतछ राख्नुभयो। उहाँले भनु्नभयो, 

"म गृहस्ि धमछमा प्रवेश गनेरु्, तर जबसम्म हामीबाट सन्तान उत्पन्न हँुदैन, तबसम्म मात्र। त्यसपनर् म पुनः  

संन्यास मागछमा फकछ नेरु्।" मनु महाराजले यो सतछ स्वीकार गनुछभयो र बडो धुमधामसँग देवहूनत र कदछम ऋनषको 

नववाह सम्पन्न भयो। 

नववाहपनर् देवहूनतले एक आदशछ पत्नीको रूपमा आफ्नो समू्पर्छ जीवन पनतसेवामा समनपछत गनुछभयो। उहाँले 

आफ्नो राजसी सुखसयल त्यागेर आश्रमको कनठन जीवनलाई सहषछ स्वीकार गनुछभयो। उहाँको सेवा र पनतव्रता 

धमछबाट प्रसन्न भएर कदछम ऋनषले आफ्नो योगशद्धिद्वारा एउटा अद्भुत नवमानको रचना गनुछभयो, जसमा सबै 

प्रकारका सुखसुनवधाहरू निए। उहाँहरूले त्यस नवमानमा बसेर सयौ ँवषछसम्म नवहार गनुछभयो। समय नबत्दै जाँदा, 

उहाँहरूबाट नौ जना अत्यन्त सुन्दरी र गुर्वती र्ोरीहरूको जन्म भयो। 

जब र्ोरीहरू नववाह योग्य भए, कदछम ऋनषले उनीहरूको नववाह मरीनच आनद नौ प्रजापनतहरूसँग गररनदनुभयो। 

अब उहाँलाई आफ्नो संन्यास आश्रममा फकछ ने समय आएको महसुस भयो। तर देवहूनतले आँखामा आँसु नलएर 

भनु्नभयो, "हे स्वामी! तपाईंले मलाई सन्तान सुख नदनुभयो, तर मेरो मुद्धिको मागछ के हो? तपाईं संन्यास नलएर 

जानु भएपनर् मेरो के गनत होला?" देवहूनतको यो व्याकुलता देखेर कदछम ऋनषलाई भगवानले नदनुभएको वचनको 

स्मरर् भयो। उहाँले देवहूनतलाई सान्त्वना नदँदै भनु्नभयो, "हे देवी! नचन्ता नगर। स्वयं भगवान नवषु्ण नतम्रो गभछबाट 

पुत्रको रूपमा प्रकट हुनुहुनेर् र उहाँले नै नतमीलाई आत्मज्ञान प्रदान गनुछहुनेर्।" 

यसपनर्, स्वयं भगवान नारायर् कदछम ऋनषको वीयछको माध्यमबाट देवहूनतको गभछमा प्रवेश गनुछभयो। समय 

आएपनर्, देवहूनतले एक अत्यन्त तेजस्वी बालकलाई जन्म नदनुभयो। उहाँ नै भगवान कनपलदेव हुनुहुन्थ्यो। 

उहाँको जन्म हँुदा आकाशबाट देवताहरूले पुष्पवृनष्ट गरे, ब्रह्माजी स्वयं आएर भगवानको सु्तनत गनुछभयो। 

श्लोक र अथथ 

श्रीमद्भागवतमा ब्रह्मािीले कतपलदेवको सु्ततत गदै भनु्नहुन्ि 

तं्व सूयथमातवशतस सूनृतावाङ ्मनीतिणामग्रणीः  सूत्रकारः । 

सतं्त्व गृहाण भगवतन्निमात्मतनं्त्र ज्ञानं तववतक्षतुमिः  प्रकृतेः  परस्य॥ (श्रीमद्भागवत ३.२४.३५) 

अथथ: "हे भगवन्! तपाईं स्वयं ज्ञानका खानी हुनुहुन्र्, ऋनषहरूमा शे्रष्ठ र सांख्य दशछनका प्ररे्ता हुनुहुन्र्। तपाईं 

प्रकृनतभन्दा पर, अजन्मा हुनुहुन्र्। अब आफ्नो आत्मतन्त्र (स्वतन्त्र) ज्ञानलाई प्रकट गनछको लानग यो शुि सत्त्वमय 

स्वरूपलाई ग्रहर् गनुछहोस्।" 
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कनपलदेवको जन्मपनर्, कदछम ऋनषले उहाँको पररिमा गरी प्रर्ाम गनुछभयो र देवहूनतलाई र्ोराको नजम्मा 

लगाएर वनतफछ  प्रस्िान गनुछभयो। नपताको आज्ञाअनुसार, कनपलदेव माता देवहूनतको सािमा नबन्दु सरोवरमा नै 

बसु्नभयो। 

कतपलदेवको सांख्य–उपदेश (भच्चि, तवरच्चि, ज्ञान) 

एकनदन, देवहूनतले आफ्ना पुत्र कनपलदेवसँग आफ्नो उिारको लानग प्रािछना गनुछभयो। उहाँले भनु्नभयो, "हे प्रभु! म 

यस संसारको 'म' र 'मेरो' भने्न भावनाबाट ग्रस्त रु्। यो अज्ञानको अन्धकारबाट मलाई मुि गनुछहोस्।" माताको 

यस्तो नजज्ञासा सुनेर भगवान कनपलदेवले उहाँलाई जुन उपदेश नदनुभयो, त्यसलाई 'सांख्य दशछन' भननन्र्। 

'सांख्य' को अिछ हो—'संख्या' वा 'नवशे्लषर्'। यस दशछनले प्रकृनत (Material Energy) र पुरुष 

(Consciousness) को नवशे्लषर् गरेर आत्मज्ञानको मागछ देखाउँर्। कनपलदेवले भनु्नभयो, "हे माता! यो मन नै 

माननसको बन्धन र मुद्धिको कारर् हो। जब मन नवषय-भोगमा आसि हुन्र्, तब बन्धन हुन्र्। र जब यही मन 

परमात्मामा लाग्र्, तब मुद्धि हुन्र्।" 

उहाँले प्रकृनतका २४ तत्त्वहरूको नवसृ्तत वर्छन गनुछभयो—पिमहाभूत (पृथ्वी, जल, अनग्न, वायु, आकाश), पाँच 

तन्मात्रा (गन्ध, रस, रूप, स्पशछ, शब्द), पाँच ज्ञानेद्धन्द्रय (आँखा, कान, नाक, नजब्रो, र्ाला), पाँच कमेद्धन्द्रय (मुख, 

हात, खुट्टा, मलद्वार, नलंग), र मन, बुद्धि, नचत्त, अहंकार। यी सबै तत्त्वहरू 'प्रकृनत' हुन्, जो जड (unconscious) 

नर्न्। तर यी सबैको पर्ानड रहेको चेतना नै 'पुरुष' हो, जो स्वयं आत्मा हो। आत्मा यी सबै तत्त्वहरूभन्दा पर, 

साक्षी र नननलछप्त र्। तर अज्ञानको कारर्ले आत्माले आफूलाई शरीर र मन सम्झन्र् र सुख-दुः खको भोग गदछर्। 

कनपलदेवले मुद्धिको लानग 'भद्धियोग' लाई सवछशे्रष्ठ मागछ बताउनुभयो। उहाँका अनुसार, जबसम्म इद्धन्द्रयहरू र 

मनलाई ईश्वरतफछ  मोनडन्न, तबसम्म साँचो वैराग्य र ज्ञान प्राप्त हँुदैन। 

श्लोक र अथथ 

अहं ममातभमानोतै्ः  कामलोभातदतभमथलैः । 

वीतं यदा मनः  शुिमदुः िमसुिं समम्॥ (श्रीमद्भागवत ३.२५.१६) 

अथथ: "'म' र 'मेरो' भने्न अनभमानबाट उत्पन्न हुने काम, लोभ आनद नवकारहरूबाट जब मन मुि र शुि हुन्र्, तब 

त्यो मन दुः ख र सुखबाट पर भएर सम अवस्िामा द्धस्ित हुन्र्।" 

यसरी कनपलदेवले आफ्नी मातालाई ज्ञान, भद्धि र वैराग्यको उपदेश नदएर उहाँलाई मुद्धिको मागछ देखाउनुभयो। 

यो किाले हामीलाई नसकाउँर् नक गृहस्ि आश्रममा बसेर पनन यनद साँचो नजज्ञासा र सत्पात्रको संगत भयो भने 

आत्मज्ञान सम्भव र्। 

नेपाली सन्दभथ 

आज हाम्रो नेपाली समाजमा हेरौ ँत! हामी कनत धेरै 'म' र 'मेरो' मा अद्धल्झएका र्ौ—ँमेरो घर, मेरो गाडी, मेरो पद, 

मेरो पररवार। यी सबै कुरामा हामी यनत धेरै आसि र्ौ ँनक हामीले आफ्नो वास्तनवक स्वरूपलाई नै नबनसछएका 

र्ौ।ँ देवहूनतले जसै्त, के हामीले कनहलै्य आफँैलाई प्रश्न गरेका र्ौ—ँ'म को हँु? मेरो जीवनको उदे्दश्य के हो?' 

कनपलदेवको सांख्य दशछनले हामीलाई यही प्रश्नको उत्तर खोज्न पे्रररत गर्छ । हाम्रा चाडपवछ, जसै्त दशैमँा 

मान्यजनबाट टीका िाप्दा 'आयुद्रोर्सुते...' भनै्द जुन आनशवाछद नलइन्र्, त्यसले पनन कनपलदेव जसै्त ज्ञानी र 

ऋषभदेव जसै्त आचरर्वान् बने्न पे्ररर्ा नदन्र्। 
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ऋिभदेवको िीवन र तशक्षाहरू (आदशथ आचरण) 

अब हामी श्रीमद्भागवतको पाँचौ ँस्कन्धमा प्रवेश गरौ,ँ जहाँ एक यस्ता आदशछ राजाको किा र्, जसले ज्ञानलाई 

आफ्नो आचरर्मा उतारेर देखाउनुभयो। उहाँ हुनुहुन्र्—ऋषभदेव। 

स्वयमू्भ मनुका पुत्र नप्रयव्रतको वंशमा नानभ नामका राजा भए। उनी अत्यन्त धमाछत्मा निए। सन्तान प्राद्धप्तको लानग 

उनले ठूलो यज्ञ गरे, जसबाट प्रसन्न भएर स्वयं भगवान नवषु्णले उनको पुत्रको रूपमा जन्म नलने वरदान नदनुभयो। 

समय आएपनर्, राजा नानभकी पत्नी मेरुदेवीको गभछबाट भगवानले ऋषभदेवको रूपमा अवतार नलनुभयो। 

ऋषभदेव बाल्यकालदेद्धख नै अत्यन्त ज्ञानी, तेजस्वी र सबै ईश्वरीय लक्षर्हरूले युि हुनुहुन्थ्यो। उहाँले सबै 

शास्त्रहरूको ज्ञान प्राप्त गनुछभयो र एक आदशछ राजकुमारको रूपमा सबैको मन नजतु्नभयो। नपता नानभराजले 

उहाँलाई राज्य सुमे्पर आफू बद्रीकाश्रममा तपस्या गनछ जानुभयो। 

ऋषभदेवले एक आदशछ राजाको रूपमा शासन गनुछभयो। उहाँले आफ्नो प्रजालाई केवल भौनतक रूपमा मात्र 

होइन, आध्याद्धत्मक रूपमा पनन समृि बनाउनुभयो। उहाँले आफ्ना सय पुत्रहरूलाई जुन नशक्षा नदनुभयो, त्यो 

आज पनन उनत्तकै सान्दनभछक र्। 

उहाँले भनु्नभयो, "हे पुत्रहरू! यो मनुष्य शरीर भोगनवलासको लानग होइन। यो त तपस्या र ज्ञान प्राद्धप्तको लानग 

नमलेको हो। कुकुर, सँुगुर जस्ता जनावरहरूले पनन खाने, सुते्न र सन्तान जन्माउने काम गर्छ न्। यनद मनुष्यले पनन 

त्यनत मात्र गर् यो भने, त्यसमा र पशुमा के फरक भयो र?" 

उहाँले नसकाउनुभयो नक जीवनको वास्तनवक उदे्दश्य आत्म-साक्षात्कार हो। यसको लानग इद्धन्द्रय-संयम, सतं्सग र 

गुरुको सेवा अननवायछ र्। उहाँले कमछयोगको महत्वलाई जोड नदँदै भनु्नभयो, "आफ्नो कतछव्यलाई ननष्काम भावले 

पूरा गर र त्यसको फल परमात्मामा अपछर् गर।" 

आफ्नो जीवनको उत्तराधछमा, ऋषभदेवले आफ्नो जेठो र्ोरा भरत (जसको नामबाट हाम्रो देश भारतवषछ रहन 

गयो) लाई राज्य सुमे्पर अवधूत (पूर्छतया नवरि) भेष धारर् गनुछभयो। उहाँले नदगम्बर (नग्न) अवस्िामा पृथ्वीमा 

नवचरर् गनछ िाल्नुभयो। उहाँ सुख-दुः ख, मान-अपमान, सबैबाट पर उठ्नुभएको नियो। उहाँको लानग ढुङ्गा र सुन 

बराबर नियो। अन्तमा, उहाँले आफ्नो शरीरलाई योगानग्नमा भस्म गरी परमपद प्राप्त गनुछभयो। 

ऋषभदेवको जीवनले हामीलाई नसकाउँर् नक साँचो ज्ञान केवल शास्त्र पढेर होइन, त्यसलाई आचरर्मा उतारेर 

प्राप्त हुन्र्। उहाँ एक राजा भएर पनन परम नवरि हुनुहुन्थ्यो। यो नै आदशछ आचरर् हो। 

 

भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

नप्रय आद्धत्मयजनहरू, हाम्रा ऋनषमुननहरू केवल किाकार मात्र होइनन्, उहाँहरू महान् वैज्ञाननक पनन हुनुहुन्थ्यो। 

भागवतका यी किाहरूमा गनहरो वैज्ञाननक रहस्य लुकेको र्। आउनुहोस्, आजको किालाई आधुननक 

नवज्ञानको दृनष्टकोर्बाट नवशे्लषर् गरौ।ँ 

नु्यरोलोतिकल बुझाइ (Neurological Understanding) 

कनपलदेवले भनु्नभयो, "मन नै बन्धन र मुद्धिको कारर् हो।" यो कुरा आधुननक नु्यरोसाइन्सले पनन प्रमानर्त गर्छ । 

हाम्रो मद्धस्तष्कमा 'नडफल्ट मोड नेटवकछ ' (Default Mode Network - DMN) भने्न एउटा प्रर्ाली हुन्र्। जब 

हामी कुनै काममा केद्धन्द्रत हँुदैनौ,ँ तब यो नेटवकछ  सनिय हुन्र् र हाम्रो मन भूत र भनवष्यको नचन्तामा भट्नकन 

िाल्र्। 'म' र 'मेरो' को भावना, अहंकार, यही नेटवकछ सँग जोनडएको हुन्र्। कनपलदेवले भनेको 'बन्धन' यही हो। 
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जब हामी भद्धि, ध्यान वा कुनै नसजछनात्मक काममा गनहरोसँग लाग्र्ौ,ँ तब हाम्रो मद्धस्तष्कको 'नप्रफ्रन्टल कोटेक्स' 

(Prefrontal Cortex) सनिय हुन्र्। यो भागले हाम्रो ध्यानलाई केद्धन्द्रत गने, ननर्छय नलने र आवेगलाई ननयन्त्रर् 

गने काम गर्छ । भद्धियोगको अभ्यासले यही नप्रफ्रन्टल कोटेक्सलाई बनलयो बनाउँर् र नडफल्ट मोड नेटवकछ को 

अनावश्यक सनियतालाई कम गर्छ । यसले गदाछ मन शान्त र द्धस्िर हुन्र्। ऋषभदेवले नसकाउनुभएको इद्धन्द्रय-

संयमको अभ्यासले हाम्रो मद्धस्तष्कको 'एनमग्डाला' (Amygdala), जो डर र आवेगको केन्द्र हो, त्यसलाई शान्त 

पानछ मद्दत गर्छ । यसरी, भागवतको ज्ञानले हाम्रो मद्धस्तष्कको संरचना र कायछप्रर्ाली (Neuroplasticity) लाई नै 

सकारात्मक रूपमा पररवतछन गनछ सक्र्। 

क्वान्टम दृतिकोण (Quantum Perspective) 

सांख्य दशछनलाई क्वान्टम नफनजक्सको प्राचीन संस्करर् भन्न सनकन्र्। सांख्यले जसरी प्रकृनत र पुरुषको कुरा 

गर्छ , क्वान्टम नफनजक्सले त्यसैगरी 'ऊजाछ' (Energy) र 'चेतना' (Consciousness) वा 'पयछवेक्षक' (Observer) 

को कुरा गर्छ । क्वान्टम नफनजक्सअनुसार, यो ब्रह्माण्ड सूक्ष्म कर्हरू (Subatomic Particles) को तरंग (Wave) 

बाट बनेको र्। जबसम्म कुनै पयछवेक्षक (Observer) ले हेदैन, तबसम्म ती कर्हरू तरंगको अवस्िामै रहन्र्न्, 

जसलाई 'सुपरपोनजसन' (Superposition) भननन्र्। जब पयछवेक्षकले हेर्छ , तब मात्र त्यो तरंग खुद्धम्चएर (Wave 

Collapse) एउटा ठोस कर् (Particle) बन्र्। 

सांख्य दशछनको 'पुरुष' (आत्मा) नै त्यो क्वान्टम पयछवेक्षक हो। र 'प्रकृनत' का २४ तत्त्वहरू ती नवनभन्न ऊजाछका 

तरंगहरू हुन्। जब पुरुष (चेतना) ले प्रकृनत (ऊजाछ) सँग आफूलाई जोड्र्, तब यो भौनतक संसारको अनुभव 

हुन्र्। कनपलदेवको उपदेशले हामीलाई यही नसकाउँर् नक हामी त्यो पयछवेक्षक हौ,ँ दृश्य होइनौ।ँ हामी चेतना हौ,ँ 

शरीर वा मन होइनौ।ँ यो ज्ञानले हामीलाई संसारमा नननलछप्त भएर बाँच्न नसकाउँर्, जसरी ऋषभदेव बाँचेर 

देखाउनुभयो। यसलाई 'क्वान्टम नडट्याचमेन्ट' (Quantum Detachment) भन्न सनकन्र्। 

मनोवैज्ञातनक सुधार (Psychological Improvement) 

आजको किाले हाम्रो भावनात्मक बुद्धिमत्ता (Emotional Intelligence) लाई बढाउन ठूलो मद्दत गर्छ । 

देवहूनतको नजज्ञासाले हामीलाई आत्म-समीक्षा (Self-awareness) गनछ नसकाउँर्। कनपलदेवको ज्ञानले हामीलाई 

आत्म-ननयमन (Self-regulation) को कला नसकाउँर्—आफ्ना भावना र आवेगहरूलाई कसरी व्यवस्िापन 

गने। ऋषभदेवको आदशछ आचरर्ले हामीलाई समानुभूनत (Empathy) र सामानजक सीप (Social Skills) को 

महत्व बुझाउँर्। उहाँले आफ्ना पुत्रहरूलाई मात्र होइन, समू्पर्छ प्रजालाई सही मागछ देखाउनुभयो। जब हामी 

बुझ्र्ौ ँ नक हामी सबै एउटै परम चेतनाका अंश हौ,ँ तब मनबाट राग, दे्वष, घृर्ा जस्ता नकारात्मक भावनाहरू 

स्वतः  हटेर जान्र्न् र करुर्ा, पे्रम र सेवाभाव जाग्रत हुन्र्। 

तत्त्व–तचन्तन: आिको कथाबाट तसकाइने मुख्य तशक्षाहरू 

१. तिज्ञासा नै ज्ञानको पतहलो िुड्तकलो हो: जबसम्म देवहूनतले जसै्त हाम्रो मनमा मुद्धिको लानग साँचो नतखाछ 

जागै्दन, तबसम्म हामीलाई गुरु वा ज्ञान प्राप्त हँुदैन। त्यसैले, आफ्नो व्यस्त जीवनबाट समय ननकालेर आफँैलाई 

प्रश्न गरौ।ँ 

२. ज्ञान र आचरण एक तसक्काका दुई पाटा हुन्: कनपलदेवले ज्ञानको मागछ देखाउनुभयो भने ऋषभदेवले 

त्यसलाई व्यवहारमा उतारेर देखाउनुभयो। शास्त्र पढेर मात्र कोही ज्ञानी हँुदैन, जबसम्म त्यो ज्ञान हाम्रो आचरर्मा 

देद्धखँदैन। 

३. गृहथथ आश्रम पतन साधनाको के्षत्र हो: देवहूनत र कदछम ऋनषको किाले देखाउँर् नक घर-पररवारको 

नजमे्मवारी ननभाउँदै पनन आध्याद्धत्मक उन्ननत गनछ सनकन्र्। मुख्य कुरा आसद्धि त्यागु्न हो, घर होइन। 

४. मनुष्य िीवनको परम लक्ष्य आत्म-साक्षात्कार हो: ऋषभदेवले भने जसै्त, यो दुलछभ मनुष्य चोला केवल 

खान, लाउन र रमाउनको लानग होइन। यसको सदुपयोग आफ्नो वास्तनवक स्वरूपलाई नचनेर जन्म-मृतु्यको 

चिबाट मुि हुनुमा र्। 
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भाग ३: लोकसंसृ्कतत, ध्यान र समापन 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

लोक गीत/भिन 

आजको प्रसङ्गमा ज्ञान, वैराग्य र आदशछ जीवनको चचाछ भयो। हाम्रो नेपाली लोक परम्परामा पनन यस्ता धेरै 

गीतहरू र्न्, जसले हामीलाई संसारको क्षर्भङ्गुरता र परमात्माको ननत्यताबारे सम्झाउँर्न्। आउनुहोस्, 

एउटा त्यसै्त भजन गुनगुनाऔ:ँ 

(मौनलक/पररमानजछत शब्द) 

केको गनुथ भर माया, दुई तदनको चोला। 

आउँदा एकै्ल, िाँदा एकै्ल, साथमा के नै होला?॥ 

सुन चाँदी, हीरा मोती, यही ँिुट्ने हो। 

घर र गाडी, नातागोता, सब सपना हो॥ 

राम नामको िेती गर, ज्ञानको बीउ िरेर। 

ऋिभदेवले बाटो देिाए, सबै कुरा त्यागेर॥ 

मनको मैलो पिाल आि, कतपल ज्ञान-गङ्गाले। 

िेरर यो चोला पाइन्न, तबततगए यो रङ्गले॥ 

गीतको अथथ 

यो भजनले हामीलाई सम्झाउँर् नक यो भौनतक शरीर र संसार क्षनर्क र्। हामीले जनतसुकै धन-सम्पनत्त, नाता-

सम्बन्ध जोडे पनन, अन्त्यमा हामीले खाली हात नै जानुपर्छ । त्यसैले, यी नश्वर कुराहरूमा अद्धल्झनुको सट्टा, हामीले 

राम-नामको खेती गनुछपर्छ , अिाछत् आफ्नो जीवनलाई सत्कमछ र भद्धिमा लगाउनुपर्छ । ऋषभदेवले जसै्त 

सांसाररक मोह त्यागेर र कनपलदेवले नदएको ज्ञानको गंगामा डुबुिी मारेर हामीले आफ्नो मनको मैलो 

पखाल्नुपर्छ । यो मनुष्य जीवन अत्यन्त दुलछभ र्, यसलाई व्यिछमा खेर फाल्नु हँुदैन। 

िोटो ध्यान (Guided Meditation) 

अब हामी ५ नमनेटको लानग एउटा र्ोटो ध्यानको अभ्यास गनेर्ौ।ँ कृपया, आफ्नो ठाउँमा आरामसँग, ढाड-घाँटी 

नसधा पारेर बसु्नहोस्। आँखा नबस्तारै बन्द गनुछहोस्। 

(शान्त र गनहरो आवाजमा) 

आफ्नो ध्यानलाई श्वास-प्रश्वासमा केद्धन्द्रत गनुछहोस्... लामो, गनहरो श्वास नभत्र नलनुहोस्... र नबस्तारै बानहर 

र्ोड्नुहोस्... प्रते्यक श्वास नभत्र जाँदा, ब्रह्माण्डको नदव्य ऊजाछ तपाईंको शरीरमा प्रवेश गरररहेको महसुस 

गनुछहोस्... र प्रते्यक श्वास बानहर जाँदा, तपाईंको शरीर र मनका सबै तनाव, नचन्ता र नवकारहरू बानहर गइरहेका 

र्न्... 

अब कल्पना गनुछहोस्, तपाईं एक शान्त सरोवरको नकनारमा बनसरहनुभएको र्... त्यो नबन्दु सरोवर हो, जहाँ 

कनपलदेवले आफ्नी मातालाई ज्ञान नदनुभएको नियो... सरोवरको पानी एकदमै द्धस्िर र्, जसमा आकाशको ननलो 

रङ्ग प्रस्ट देद्धखन्र्... 
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अब आफ्नो शरीरलाई हेनुछहोस्... यो शरीर प्रकृनतको अंश हो... पृथ्वी, जल, अनग्न, वायु, आकाशबाट बनेको... यो 

मन, बुद्धि, अहंकार पनन प्रकृनतका नै खेल हुन्... यी सबै पररवतछनशील र्न्... तर तपाईं यी सबैभन्दा पर, एक 

अचल, शान्त, साक्षी चेतना हुनुहुन्र्... तपाईं 'पुरुष' हुनुहुन्र्... 

आफूलाई त्यो साक्षी चेतनाको रूपमा अनुभव गनुछहोस्... जो शरीर र मनका सबै नियाकलापहरूलाई केवल 

हेरररहेको र्, तर त्यसमा नलप्त रै्न... तपाईं त्यो आकाश जसै्त हुनुहुन्र्, जसमा बादलहरू आउँर्न् र जान्र्न्, 

तर आकाश सधै ँउसै्त रहन्र्... 

अब नबस्तारै, 'सोऽहम्' (म त्यो हँु) मन्त्रलाई मनमनै जपु्नहोस्... श्वास नभत्र जाँदा 'सो', र बानहर आउँदा 'हम्'... म 

त्यो शुि चेतना हँु... म यो शरीर होइन, म यो मन होइन... म आत्मा हँु... 

एकनर्न यही शान्त अवस्िामा रहनुहोस्... 

अब नबस्तारै आफ्नो ध्यानलाई वतछमानमा फकाछउनुहोस्... आफ्नो शरीर र वरपरको वातावरर्प्रनत सजग 

हुनुहोस्... दुवै हातलाई आपसमा रगडेर तातो बनाउनुहोस् र आफ्नो आँखामा नबस्तारै राख्नुहोस्... र जब 

तपाईंलाई सहज लाग्र्, नबस्तारै आँखा खोल्नुहोस्। 

समापन 

नप्रय भिजनहरू, आज हामीले ज्ञान, वैराग्य र आचरर्को सुन्दर संगमलाई श्रीमद्भागवतको प्रकाशमा बुझे्न 

प्रयास गर् यौ।ँ कनपलदेवको सांख्य दशछनले हामीलाई आफ्नो वास्तनवक स्वरूप (पुरुष) र भौनतक संसार (प्रकृनत) 

बीचको भेद रु्ट्याउन नसकायो भने, ऋषभदेवको जीवनले त्यो ज्ञानलाई कसरी व्यवहारमा उताने भने्न आदशछ 

प्रसु्तत गर् यो। 

आजको नदनको संकल्प नलऔ—ँहामी पनन देवहूनत जसै्त नजज्ञासु बने्नर्ौ,ँ आफ्नो जीवनको उदे्दश्य खोजे्नर्ौ।ँ हामी 

ऋषभदेवले देखाउनुभएको मागछमा नहँड्ने प्रयास गनेर्ौ,ँ आफ्नो कतछव्यलाई ननष्काम भावले पूरा गदै, 

इद्धन्द्रयहरूलाई संयममा राख्दै, र सबै प्रार्ीमा ईश्वरको दशछन गदै जीवन नजउनेर्ौ।ँ 

 

यही भावनाका साि, आजको यो सतं्सगलाई भगवानको चरर्मा समपछर् गरौ।ँ भोनल हामी श्रीमद्भागवतको चौिो 

नदनको किा, 'गजेन्द्र मोक्ष' र 'अजानमल उपाख्यान' को सािमा पुनः  भेट्नेर्ौ।ँ 

 

सवे भवनु्त सुच्चिनः , सवे सनु्त तनरामयाः । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त, मा कतश्चद्दुः िभाग्भवेत्॥ 

ॐ शाच्चन्तः । शाच्चन्तः । शाच्चन्तः । 

(आरती/भजन) 

❦ ❦ ❦ 
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ॐ 

तदन ४ 

गिेन्द्र मोक्ष, अियतमल र समुद्र मन्थन 

(आपत्कालमा भद्धि, नामस्मरर्को शद्धि र समत्वदृनष्ट) 

──────────────────────────────────────── 

नदन ४: आपत्कालमा भद्धि र समत्वदृनष्ट (गजेन्द्र मोक्ष, अजानमल उपाख्यान, र समुद्र मन्थन) 

भाग १: प्रारम्भ र शास्त्रीय कथा तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

मंगलाचरण 

ॐ श्री गणेशाय नमः ।  

श्री सरस्वतै्य नमः । श्री गुरुभ्यो नमः । 

 

वक्रतुण्ड महाकाय सूयथकोतट समप्रभ। 

तनतवथघं्न कुरु मे देव सवथकायेिु सवथदा॥ 

 

सबैलाई मेरो हानदछक नमस्कार। आज हामी श्रीमद्भागवत सप्ताहको चौिो नदनमा प्रवेश गरेका र्ौ।ं नहजो हामीले 

कनपलदेवको सांख्य-उपदेश र ऋषभदेवको आदशछ आचरर्बाट जीवनलाई कसरी सािछक बनाउने भने्न नवषयमा 

चचाछ गयौं। आजको नदन हामी भागवतका तीन अत्यनै्त मानमछक र गनहरो अिछ बोकेका प्रसंगहरूमा डुबुिी 

मानेर्ौ:ं गजेन्द्र मोक्ष, अजानमल उपाख्यान, र समुद्र मन्थन। यी किाहरूले हामीलाई संकटको समयमा कसरी 

भद्धिले काम गर्छ , नाम-स्मरर्मा कनत शद्धि हुन्र्, र जीवनमा आउने सुख-दुः खलाई कसरी समत्वदृनष्टले हेने 

भने्न कुरा नसकाउँर्न्। 

रीक्याप (Recap) 

नहजो, तेस्रो नदनमा, हामीले महनषछ कनपलले आफ्नी माता देवहूनतलाई नदनुभएको सांख्य-ज्ञानको बारेमा चचाछ 

गयौं। उहाँले कसरी प्रकृनत र पुरुषको भेद बुझेर, मनलाई ईश्वरमा लगाएर, र आसद्धिबाट मुि भएर मोक्ष प्राप्त 

गनछ सनकन्र् भने्न नसकाउनुभयो। त्यसैगरी, हामीले राजा ऋषभदेवको किा सुन्यौ,ं जसले एक आदशछ राजा, नपता, 

र अवधूतको रूपमा जीवन नबताएर हामीलाई वैराग्य र आत्म-अनुशासनको पाठ नसकाउनुभयो। उहाँको नशक्षा 

नियो—यो मानव जीवन केवल इद्धन्द्रयतृद्धप्तका लानग होइन, अनपतु तप, ज्ञान र भगवत्-प्राद्धप्तका लानग हो। 

आज हामी त्यही यात्रालाई अगानड बढाउँदैर्ौ।ं आजका किाहरूले हामीलाई देखाउनेर्न् नक जब जीवनमा 

ठूलो संकट आइपर्छ , जब हामीलाई लाग्र् नक अब सबै सनकयो, त्यनतबेला पनन आशाको एउटा नकरर् बाँकी 

हुन्र्—त्यो हो ईश्वरप्रनतको ननः स्वािछ भद्धि। 
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मुख्य कथा–भाग: गिेन्द्र मोक्ष (आपत्कालमा भच्चि) 

यो किा श्रीमद्भागवतको आठौ ंस्कन्धमा वर्छन गररएको र्। नत्रकुट पवछतको सुन्दर उपत्यकामा, जहाँ देवताहरू 

नवचरर् गिे, त्यहाँ एउटा नवशाल सरोवर नियो। त्यस सरोवरमा हात्तीहरूको राजा गजेन्द्र आफ्ना पररवार, यानी 

हिनीहरू र र्ावाहरूसँग रमाइलो गरररहेको नियो। ऊ आफ्नो शद्धि र ऐश्वयछको मदमा चूर नियो। उसलाई 

लाग्र्थ्यो, "म नै यो जंगलको राजा हँु, मलाई कसले के गनछ सक्र् र?" 

एकनदन, जब ऊ जलिीडा गरररहेको नियो, अचानक एउटा शद्धिशाली गोही (ग्राह) ले उसको खुट्टामा समात्यो। 

सुरुमा त गजेन्द्रले यसलाई सामान्य ठान्यो। उसले आफ्नो पूरै बल लगाएर खुट्टा रु्टाउन खोज्यो, तर सकेन। 

गोहीले उसलाई पानीनभत्र तान्न िाल्यो। गजेन्द्रका सािीहरू, हिनीहरू, र र्ावाहरूले पनन उसलाई बानहर तान्न 

खोजे, तर उनीहरूको केही लागेन। नबस्तारै, सबैले आशा मारे र नकनारबाट टुलुटुलु हेनछ िाले। 

हजारौ ंवषछसम्म यो संघषछ चनलरह्यो। गजेन्द्रको शरीर र मन दुवै गनलसकेको नियो। उसको शद्धि, अहंकार, र 

भरोसा सबै चकनाचुर भयो। जब उसलाई महसुस भयो नक अब संसारको कुनै पनन शद्धिले उसलाई बचाउन 

सकै्दन—न पररवार, न सािी, न आफ्नै बल—त्यनतबेला उसलाई आफ्नो पूवछजन्मको ज्ञान याद आयो। पूवछजन्ममा 

ऊ इन्द्रद्युम्न नामको एक महान राजा र भगवान नवषु्णको परम भि नियो। 

 

त्यसपनर्, उसले आफ्नो अद्धन्तम शद्धि लगाएर सरोवरबाट एउटा कमलको फूल नटप्यो र आफ्नो सँुडले मानि 

उठाएर भगवान नवषु्णलाई पुकानछ िाल्यो। उसले गरेको सु्तनत "गजेन्द्र मोक्ष स्तोत्र" को नामले प्रनसि र्। उसले 

भन्यो, "हे प्रभु! म को हँु, मलाई िाहा रै्न। म यो संकटबाट मुद्धि चाहन्न, म त यो अज्ञानको बन्धनबाट मुद्धि 

चाहन्रु्। जसरी एउटा अज्ञानी व्यद्धिले पनन आतछ भएर तपाईंलाई पुकार्छ , म त्यसैगरी पुकादैरु्। मलाई 

बचाउनुहोस्!" 

 

यो आतछ पुकार सुनेर भगवान नवषु्ण गरुडमा सवार भएर तुरुनै्त प्रकट हुनुभयो। उहाँले आफ्नो सुदशछन चिले 

गोहीको नशर कानटनदनुभयो र गजेन्द्रलाई संकटबाट मुि गनुछभयो। भगवानको स्पशछ पाउनासाि गजेन्द्र आफ्नो 

नदव्य स्वरूपमा फनकछ यो र भगवानको धाममा गयो। 

श्लोक र अथथ 

श्रीमद्भागवतमा गिेन्द्रको यो मातमथक पुकार यसरी वणथन गररएको ि 

नाहं कलेवरसे्यमं मोचनं दुः िसंक्षयात्। 

प्राथथये यदहं िाने सवथथा दुः िकारणम्॥ श्रीमद्भागवत ८.३.२५) ॥ 

अथथ: "हे प्रभु! म यो शरीरलाई दुः खको कारर् मान्दरु्, त्यसैले यस शरीरको मोचन (रु्टकारा) को लानग प्रािछना 

गरररहेको रै्न। म त अज्ञान, अहंकार र संसारको बन्धनबाट मुद्धिको लानग प्रािछना गरररहेको रु्।" 

नेपाली सन्दभथ 

गजेन्द्रको किा हाम्रो आफ्नै जीवनको किा हो। हामी पनन आफ्नो जीवनमा शद्धि, पद, पैसा, र सम्बन्धको 

अहंकारमा बाँनचरहेका हुन्र्ौ।ं हामीलाई लाग्र्, "मसँग सबिोक र्, मलाई केही हँुदैन।" तर जब जीवनमा कुनै 

ठूलो संकट आइपर्छ —चाहे त्यो गम्भीर रोग होस्, आनिछक संकट होस्, वा सम्बन्धमा धोका होस्—तब हामीलाई 

िाहा हुन्र् नक हाम्रो अहंकार कनत खोिो रहेर्। त्यो संकट नै हाम्रो जीवनको "ग्राह" (गोही) हो। जब हाम्रा 

आफन्त, सािीभाइ, र हाम्रो आफ्नै बुद्धिले पनन काम गनछ र्ोड्र्, तब हामी गजेन्द्रजसै्त असहाय महसुस गर्ौं। 

तर यही असहाय अवस्िा नै भद्धिको सुरुवात हो। जब "म" सनकन्र्, तब "तपाईं" (ईश्वर) सुरु हुनुहुन्र्। गजेन्द्रले 

जब आफ्नो सबै अहंकार त्यागेर, पूर्छ शरर्ागनतको भावले भगवानलाई पुकायो, तब भगवान आउनुभयो। यसले 
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के देखाउँर् भने, ईश्वरलाई हाम्रो धन, शद्धि, वा ज्ञान चानहएको होइन; उहाँलाई त केवल हाम्रो ननश्छल, आतछ 

पुकार चानहएको र्। हामीले दशैंमा टीका िाप्दा मान्यजनले "आयुद्रोणसुते..." भनै्द आशीवाछद नदनुहुन्र्, त्यसमा 

"गिेन्द्रस्य बलं" भने्न वाक्यांश पनन आउँर्। यसले देखाउँर् नक हाम्रो संसृ्कनतमा गजेन्द्रको बललाई भद्धिको 

बलको रूपमा नलइन्र्, शारीररक बलको रूपमा होइन। 

 

आयुद्रोणसुते तश्रयो दशरथे शतु्रक्षयो राघवे। ऐश्वयं नहुिे गततश्च पवने मानञ्च दुयोधने। 

दानं सूयथसुते बलं हलधरे सत्यञ्च कुन्तीसुते।  तवज्ञानं तवदुरे भवनु्त भवतां कीततथश्च नारायणे॥ 

 

दशैंको पौरानर्क आशीवाछदमा 'बल' को प्रतीकका रूपमा पनहले 'गिेन्द्रस्य बलं' प्रयोग गररन्थ्यो। तर, 'बलं 

हलधरे' भन्दा उच्चारर्मा सहज र लयवि (वाचन मैत्री) हुने भएकाले पनर्ल्लो समयमा यसलाई पररमाजछन गरी 

प्रचलनमा ल्याइएको हो। 

 

मुख्य कथा–भाग: अिातमल उपाख्यान (नामस्मरणको शच्चि) 

यो किा श्रीमद्भागवतको रै्टौ ंस्कन्धमा आउँर् र यसले नाम-स्मरर्को अकल्पनीय शद्धिलाई उजागर गर्छ । 

कान्यकुञ्ज (आजको कन्नौज) मा अजानमल नामको एक ब्राह्मर् बस्थ्यो। ऊ शास्त्रको ज्ञाता, सदाचारी, र आफ्नो 

धमछ-कमछमा लीन नियो। उसको नववाह पनन भइसकेको नियो र ऊ आफ्नी पत्नीसँग सुखी जीवन नबताइरहेको 

नियो। 

एकनदन, ऊ जंगलमा सनमधा (यज्ञको लानग दाउरा) नलन गएको नियो। त्यहाँ उसले एक वैश्यालाई एक पुरुषसँग 

आपनत्तजनक अवस्िामा देख्यो। त्यो दृश्यले उसको मनमा यस्तो गनहरो प्रभाव पायो नक उसको सारा नववेक र 

संयम नष्ट भयो। ऊ त्यो वैश्याप्रनत मोनहत भयो र आफ्नो कुल, धमछ, पत्नी, र पररवार सबैलाई त्यागेर उसैसँग बस्न 

िाल्यो। 

उसले आफ्नो जीवनयापनको लानग चोरी, डकैती, र अनेकौ ंपाप कमछहरू गनछ िाल्यो। त्यो वैश्याबाट उसका दश 

र्ोराहरू भए। आफ्नो अद्धन्तम र सबैभन्दा नप्रय र्ोराको नाम उसले "नारायर्" राखेको नियो। ऊ नदनरात त्यही 

र्ोराको मायामा डुबेको हुन्थ्यो—"नारायर्, यता आऊ," "नारायर्, खाना खाऊ," "नारायर्, नरोऊ।" 

समय नबत्दै गयो, अजानमल ८८ वषछको भयो र मृतु्यको समय आयो। जब यमराजका डरलाग्दा दूतहरू (यमदूत) 

उसलाई नलन आए, उसले उनीहरूको भयानक रूप देख्यो र डरले काँप्न िाल्यो। त्यो डरको क्षर्मा, उसले 

आफ्नो नप्रय र्ोरालाई जोडले पुकायो, "नारायर्! मलाई बचाऊ!" 

उसले भगवान नारायर्लाई सम्झेर होइन, आफ्नो र्ोरालाई मायाले बोलाएको नियो। तर उसको मुखबाट 

"नारायर्" नाम ननस्कनासाि, भगवान नवषु्णका दूतहरू (नवषु्णदूत) त्यहाँ प्रकट भए। उनीहरूले यमदूतहरूलाई 

रोके र भने, "नतमीहरूले यसलाई लान पाउँदैनौ। यसले आफ्नो अद्धन्तम समयमा भगवान नारायर्को नाम नलएको 

र्। त्यसैले यसका सबै पापहरू नष्ट भइसकेका र्न्।" 

यमदूत र नवषु्णदूतहरूबीच लामो संवाद भयो। नवषु्णदूतहरूले नाम-स्मरर्को मनहमा बताउँदै भने, "जानेर होस् 

वा नजानेर, जसरी पनन भगवानको नाम नलँदा त्यसले आफ्नो प्रभाव देखाउँर्। जसरी आगोलाई जानेर र्ोए पनन 

पोल्र्, नजानेर र्ोए पनन पोल्र्, त्यसैगरी भगवानको नामले पापलाई जलाएरै र्ाड्र्।" 

अन्ततः , यमदूतहरू फनकछ ए र अजानमलले नयाँ जीवन पायो। त्यो घटनाले उसको आँखा खोनलनदयो। उसलाई 

पश्चात्ताप भयो र ऊ आफ्नो बाँकी जीवन हररद्वारमा गएर भगवानको तपस्यामा नबताउन िाल्यो। अन्तमा, उसले 

योग-समानधद्वारा शरीर त्याग्यो र वैकुण्ठ धाम प्राप्त गयो। 
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श्लोक र अथथ 

नाम-स्मरणको शच्चिबारे भागवत भन्ि 

साङे्कतं्य पाररहासं्य वा स्तोभं हेलनमेव वा। 

वैकुण्ठनामग्रहणमशेिाघहरं तवदुः ॥ श्रीमद्भागवत ६.२.१४॥ 

अथथ: "चाहे सङे्कतमा (जसै्त अजानमलले र्ोरालाई बोलाउँदा), चाहे ठट्टामा, वा कुनै गीतको लय नमलाउन, वा 

अपमानपूवछक नै नकन नहोस्, यनद वैकुण्ठ (भगवान) को नाम उच्चारर् गररन्र् भने, त्यसले समू्पर्छ पापहरूलाई 

नष्ट गररनदन्र् भनेर ज्ञानीहरूले भनेका र्न्।" 

नेपाली सन्दभथ 

अजानमलको किाले हामीलाई ठूलो आशा नदन्र्। हामीमधे्य धेरैलाई लाग्र्, "मैले जीवनमा धेरै गल्ती गरें , धेरै पाप 

गरें , अब मेरो उिार कसरी होला?" अजानमलको किाले भन्र्—जनतसुकै ठूलो पापी नकन नहोस्, यनद उसले 

अद्धन्तम समयमा पनन साँचो मनले ईश्वरलाई पुकार्छ  भने, उसको उिार सम्भव र्। 

हाम्रो नेपाली समाजमा बच्चाको नाम भगवानको नाममा राखे्न चलन (जसै्त: राम, कृष्ण, नारायर्, दुगाछ, लक्ष्मी) यसै 

किाको सांसृ्कनतक प्रभाव हो। हामीलाई िाहा नहुन सक्र्, तर हामी नदनमा सयौ ंपटक आफ्ना र्ोरार्ोरीलाई 

बोलाउँदा भगवानको नाम नलइरहेका हुन्र्ौ।ं यो हाम्रो संस्कारमा बसेको "अजानत-भद्धि" (unconscious 

devotion) हो। यसले देखाउँर् नक हाम्रो संसृ्कनतले कसरी धमछलाई जीवनशैलीमा ढालेको र्। 

यो किाले पश्चात्तापको शद्धिलाई पनन देखाउँर्। अजानमललाई जब आफ्नो गल्तीको महसुस भयो, उसले आफ्नो 

बाँकी जीवन सुधारमा लगायो। यसको अिछ हो, गल्ती जोसुकैबाट पनन हुन्र्, तर महत्त्वपूर्छ कुरा त्यो गल्तीलाई 

स्वीकारेर सुनध्रनु हो। 

मुख्य कथा–भाग: समुद्र मन्थन (देव–असुर, तवि–अमृत, र समत्वदृति) 

यो किा पनन आठौ ंस्कन्धमा नै र्। एकपटक, दुवाछसा ऋनषको श्रापका कारर् स्वगछका देवताहरू शद्धिहीन र 

श्रीहीन भए। उनीहरूको राज्यमा असुरहरूले आिमर् गरे र स्वगछमानि अनधकार जमाए। हारेका देवताहरू 

भगवान नवषु्णसमक्ष पुगे। 

भगवान नवषु्णले उनीहरूलाई एउटा अनौठो उपाय सुझाउनुभयो—असुरहरूसँग नमलेर क्षीर-सागर (दूधको 

सागर) लाई मन्थन गने। उहाँले भनु्नभयो, "अनहले नतमीहरू कमजोर र्ौ, त्यसैले असुरहरूसँग सद्धन्ध गर। समुद्र 

मन्थनबाट अमृत ननस्कनेर्, त्यो नपएपनर् नतमीहरू अमर हुनेर्ौ र आफ्नो शद्धि नफताछ पाउनेर्ौ।" 

देवताहरूले असुर-राज बनलकहाँ गएर यो प्रस्ताव राखे। अमृतको लोभमा असुरहरू पनन तयार भए। मन्दराचल 

पवछतलाई मदानी (मन्थन गने औजार) र वासुकी नागलाई नेती (डोरी) बनाइयो। देवताहरूले वासुकी नागको 

पुिर समाते भने असुरहरूले टाउको समाते। भगवान नवषु्णले कूमछ (करु्वा) अवतार नलएर मन्दराचल पवछतलाई 

आफ्नो नपठँु्मा अड्याउनुभयो। 

जब मन्थन सुरु भयो, सबैभन्दा पनहले हलाहल नामक भयानक नवष ननद्धस्कयो। त्यसको तापले सारा संसार जल्न 

िाल्यो। देवता र असुर दुवै डराएर भाग्न िाले। त्यो नवनाशबाट संसारलाई बचाउन, भगवान नशवले त्यो नवषलाई 

आफ्नो कण्ठमा धारर् गनुछभयो र ननलकण्ठ कहलाउनुभयो। 

 

त्यसपनर्, समुद्रबाट १४ रत्नहरू ननद्धस्कए: कामधेनु गाई, उचै्चः श्रवा घोडा, ऐरावत हात्ती, कौसु्तभ मनर्, कल्पवृक्ष, 

अप्सराहरू, र अन्तमा, धन-धान्यकी देवी लक्ष्मी। देवी लक्ष्मीले भगवान नवषु्णलाई आफ्नो पनतको रूपमा वरर् 

गनुछभयो। 
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अन्तमा, हातमा अमृतको कलश नलएर भगवान धन्वन्तरर प्रकट हुनुभयो। अमृत देख्नासाि असुरहरूले त्यो कलश 

खोसेर भागे। देवताहरू फेरर ननराश भए। तब भगवान नवषु्णले मोनहनी नामक एक अत्यनै्त सुन्दरी स्त्रीको रूप 

धारर् गनुछभयो। मोनहनीको रूप देखेर असुरहरू मोनहत भए र अमृत बाँड्ने नजम्मा उनैलाई नदए। 

मोनहनीले देवता र असुरहरूलाई अलग-अलग पंद्धिमा बसाइन् र चलाखीपूवछक सारा अमृत देवताहरूलाई मात्र 

नपलाइन्। राहु नामक एक असुरले यो चाल बुझेर देवताको भेषमा अमृत नपयो, तर सूयछ र चन्द्रमाले यो कुरा 

भगवानलाई भनननदए। भगवान नवषु्णले तुरुनै्त आफ्नो सुदशछन चिले उसको नशर कानटनदनुभयो। तर अमृत 

नपएको हुनाले उसको टाउको (राहु) र शरीर (केतु) दुवै अमर भए। 

श्लोक र अथथ 

भगवान तशवले तवि तपएर देिाउनुभएको परोपकारको भावनालाई भागवतले यसरी प्रशंसा 

गिथ  

तप्यने्त लोकतापेन साधवः  प्रायशो िनाः । 

परमाराधनं तच्चि पुरुिस्याच्चिलात्मनः ॥ श्रीमद्भागवत ८.७.४४॥ 

अथथ: "साधु (सज्जन) व्यद्धिहरू प्रायः  अरूको दुः ख देखेर दुः खी हुन्र्न्। समू्पर्छ आत्माहरूका स्वामी 

परमात्माको यो नै सबैभन्दा ठूलो आराधना हो नक अरूको दुः खलाई आफ्नो सम्झेर त्यसलाई हटाउने प्रयास 

गररन्र्।" 

नेपाली सन्दभथ 

समुद्र मन्थन हाम्रो आफ्नै जीवनको मन्थन हो। हाम्रो मन नै क्षीर-सागर हो। देवताहरू (सद्गुर्हरू) र असुरहरू 

(दुगुछर्हरू) दुवै हामीनभतै्र र्न्। जब हामी जीवनमा कुनै ठूलो लक्ष्य (अमृत) प्राप्त गनछको लानग साधना वा संघषछ 

(मन्थन) गर्ौं, तब सबैभन्दा पनहले नवष (नकारात्मकता, ईष्याछ, िोध, ननराशा) नै बानहर आउँर्। 

धेरैजसो माननसहरू यही नवष देखेर डराउँर्न् र आफ्नो साधना वा प्रयासलाई बीचमै र्ोनडनदन्र्न्। तर जो 

व्यद्धि भगवान नशवजसै्त धैयछ र परोपकारको भावनाले त्यो नकारात्मकतालाई पचाएर अगानड बढ्र्, उसले मात्र 

जीवनका बहुमूल्य रत्नहरू (सफलता, ज्ञान, समृद्धि) प्राप्त गनछ सक्र्। भगवान नशवले नवष नपउनुको अिछ हो 

आफ्नो साधनाको िममा आउने कनठनाइ र आलोचनालाई शान्तपूवछक सहन सकु्न। 

यो किाले समत्वदृनष्टको पनन पाठ नसकाउँर्। भगवान नवषु्णले देवता र असुर दुवैलाई समान रूपमा मन्थनमा 

लगाउनुभयो। यसको अिछ हो, जीवनमा सकारात्मक र नकारात्मक दुवै पक्षको भूनमका हुन्र्। हामीले आफ्ना 

दुगुछर्हरूलाई दबाएर होइन, उनीहरूलाई पनन साधनाको प्रनियामा सामेल गराएर, उनीहरूको ऊजाछलाई 

रूपान्तरर् गरेर अगानड बढ्नुपर्छ । जब हामी सुख (अमृत) र दुः ख (नवष) दुवैलाई समान भावले हेनछ सक्र्ौ,ं तब 

मात्र हामी जीवनको वास्तनवक रहस्य बुझ्न सक्र्ौ।ं 
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भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

आजका यी तीन किाहरू केवल पौरानर्क किाहरू मात्र होइनन्, नयनीहरू हाम्रो मद्धस्तष्क, मनोनवज्ञान, र 

ब्रह्माण्डको संरचनासँग गनहरो रूपमा जोनडएका र्न्। आउनुहोस्, यसलाई आधुननक नवज्ञानको दृनष्टकोर्बाट 

बुझे्न प्रयास गरौ।ं 

नु्यरोलोतिकल बुझाइ (Neurological Understanding) 

१. गिेन्द्र मोक्ष र एतमग्डाला (Amygdala): गजेन्द्र जब गोहीको पासोमा पयो, उसको मद्धस्तष्कको एनमग्डाला 

(Amygdala), जसले डर र "लड वा भाग" (Fight or Flight) प्रनतनियालाई ननयन्त्रर् गर्छ , अत्यनधक सनिय 

भयो। हजारौ ंवषछको संघषछपनर् जब उसको शरीर र मन दुवैले हार मान्यो, उसको नप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal 

Cortex), जसले नववेक, ननर्छय, र आत्म-ननयन्त्रर्को काम गर्छ , सनिय भयो। उसले बुझ्ो नक शारीररक बलले 

मात्र केही हँुदैन। जब उसले पूर्छ शरर्ागनतको भावले भगवानलाई पुकायो, उसको मद्धस्तष्कमा अद्धक्सटोनसन 

(Oxytocin) र सेरोटोननन (Serotonin) जस्ता "नफल-गुड" हमोनहरू ररनलज भए, जसले उसको डरलाई शान्त 

गयो र उसलाई एक प्रकारको नदव्य आनन्दको अनुभूनत गरायो। भद्धिको यो अवस्िाले हाम्रो मद्धस्तष्कको 

नडफल्ट मोड नेटवकछ  (Default Mode Network - DMN) लाई शान्त गर्छ , जसले गदाछ हामी "म" र "मेरो" को 

भावनाबाट मानि उठेर ब्रह्माण्डसँग एक भएको महसुस गर्ौं। 

२. अिातमल र नु्यरोप्लाच्चितसटी (Neuroplasticity): अजानमलको किाले हाम्रो मद्धस्तष्कको 

नु्यरोप्लाद्धस्टनसटी (Neuroplasticity) को नसिान्तलाई प्रमानर्त गर्छ । नु्यरोप्लाद्धस्टनसटी भनेको हाम्रो मद्धस्तष्कले 

नयाँ अनुभव र बानीअनुसार आफूलाई पररवतछन गनछ सके्न क्षमता हो। अजानमलले वषौंसम्म पाप कमछ गरेर 

आफ्नो मद्धस्तष्कमा नकारात्मक नु्यरल पािवे (Neural Pathway) बनाएको नियो। तर जब उसले लगातार 

आफ्नो र्ोराको माध्यमबाट "नारायर्" नाम जनपरह्यो, उसको मद्धस्तष्कमा एउटा नयाँ, सकारात्मक नु्यरल पािवे 

बन्न िाल्यो। मृतु्यको डरले जब उसले "नारायर्" भनी पुकायो, त्यो नयाँ पािवे सनिय भयो। यसले के देखाउँर् 

भने, कुनै पनन मन्त्र वा नामलाई लगातार जप्दा, त्यसले हाम्रो मद्धस्तष्कको संरचनालाई नै पररवतछन गनछ सक्र्। यो 

केवल धानमछक नवश्वास होइन, यो एक वैज्ञाननक प्रनिया हो। 

३. समुद्र मन्थन र भावनात्मक तनयमन (Emotional Regulation): समुद्र मन्थनको किा भावनात्मक 

ननयमन (Emotional Regulation) को एक उतृ्कष्ट उदाहरर् हो। नवष ननस्कनु भनेको हाम्रो अवचेतन मनमा 

दबेर रहेका नकारात्मक भावनाहरू (डर, िोध, ईष्याछ) बानहर आउनु हो। भगवान नशवले नवष नपउनु भनेको ती 

भावनाहरूलाई दबाउनु वा भागु्न होइन, बरु उनीहरूलाई साक्षी भावले हेरेर, स्वीकार गरेर, र रूपान्तरर् गनुछ हो। 

यो प्रनिया हाम्रो नप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) ले गर्छ । जब हामी ध्यान वा साधनाको माध्यमबाट 

आफ्नो नप्रफ्रन्टल कोटेक्सलाई बनलयो बनाउँर्ौ,ं हामी जीवनमा आउने नवष (चुनौतीहरू) लाई पचाएर अमृत 

(अवसरहरू) मा बदल्न सक्र्ौ।ं 

क्वान्टम दृतिकोण (Quantum Perspective) 

१. नाम-स्मरण र भाइबे्रसन (Vibration): क्वान्टम नफनजक्सले भन्र् नक यो पूरै ब्रह्माण्ड ऊजाछ (Energy) र 

कम्पन (Vibration) को खेल हो। हरेक शब्द, हरेक नवचारको आफ्नै एक नवनशष्ट कम्पन हुन्र्। "नारायर्" जस्ता 

नदव्य नामहरू उच्च कम्पन (High Vibration) भएका शब्दहरू हुन्। जब अजानमलले लगातार यो नाम जप्यो, 

उसले आफ्नो ऊजाछ के्षत्र (Energy Field) को कम्पनलाई पररवतछन गयो। क्वान्टम नसिान्तअनुसार, समान कम्पन 

भएका चीजहरूले एक-अकाछलाई आकनषछत गर्छ न् (Law of Resonance)। उसको उच्च कम्पनले 

नवषु्णदूतहरूको उच्च कम्पनलाई आकनषछत गयो, जबनक यमदूतहरूको कम्पन ननम्न नियो। त्यसैले, नाम-जप 
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भनेको केवल शब्द दोहोयाछउनु होइन, यो आफ्नो आन्तररक कम्पनलाई ब्रह्माण्डको नदव्य कम्पनसँग नमलाउनु 

हो। 

२. गिेन्द्रको पुकार र क्वान्टम एन्टाङ्गलमेन्ट (Quantum Entanglement): क्वान्टम एन्टाङ्गलमेन्ट ले भन्र् 

नक दुई कर्हरू यसरी जोनडन सक्र्न् नक उनीहरूबीच जनतसुकै दूरी भए पनन, एउटामा आउने पररवतछनले 

अकोलाई तुरुनै्त असर गर्छ । गजेन्द्र पूवछजन्ममा भगवानको भि नियो, अिाछत् उसको आत्मा (एक क्वान्टम कर्) 

परमात्मा (ब्रह्माण्डीय क्वान्टम नफल्ड) सँग "एन्टाङ्गल्ड" (Entangled) नियो। जब उसले संकटको घडीमा आतछ 

भएर पुकायो, त्यो पुकारले तुरुनै्त भगवान नवषु्णसम्म आफ्नो सने्दश पुयाछयो, र भगवान तुरुनै्त प्रकट हुनुभयो। 

भि र भगवानबीचको सम्बन्ध दूरी र समयभन्दा पर हुन्र्। 

३. समुद्र मन्थन र अब्जभथर इिेक्ट (Observer Effect): क्वान्टम नफनजक्सको अब्जभछर इफेक्ट ले भन्र् नक 

जब हामी कुनै कुरालाई हेर्ौं वा अवलोकन गर्ौं, त्यसले त्यो कुराको व्यवहारलाई पररवतछन गररनदन्र्। समुद्र 

मन्थनमा, भगवान नवषु्ण कूमछ अवतारको रूपमा र पनर् मोनहनीको रूपमा "अब्जभछर" (अवलोकनकताछ) 

हुनुहुन्थ्यो। उहाँको नदव्य चेतनाको उपद्धस्िनतले गदाछ नै मन्थनको प्रनिया सम्भव भयो र त्यसबाट अमृत ननद्धस्कयो। 

यसको अिछ हो, जब हामी आफ्नो जीवनको मन्थन (संघषछ) लाई साक्षी भावले, ईश्वरीय चेतनाको प्रकाशमा हेर्ौं, 

तब त्यसको पररर्ाम सधैं सकारात्मक हुन्र्। हाम्रो चेतनाले नै वास्तनवकताको ननमाछर् गर्छ । 

मनोवैज्ञातनक सुधार र तत्त्व–तचन्तन 

आजका यी किाहरूबाट हामीले आफ्नो व्यवहार, बानी, र भावनात्मक बुद्धिमत्तामा सुधार ल्याउन सक्र्ौ।ं 

आिको कथाबाट तसकाइने ५ मुख्य तशक्षा 

१. संकटमा धैयथ नगुमाउनुहोस्: गजेन्द्रको किाले नसकाउँर् नक जीवनमा जस्तोसुकै ठूलो संकट आए पनन, 

आशा र धैयछ कनहलै्य गुमाउनु हँुदैन। जब सबै सांसाररक उपायहरू असफल हुन्र्न्, तब आध्याद्धत्मक उपायले 

काम गर्छ । आफ्नो घर-पररवारमा कुनै समस्या आउँदा, आनत्तनुको सट्टा, एकनर्न शान्त भएर ईश्वरलाई 

सम्झनुहोस्। त्यो शाद्धन्तले नै समाधानको बाटो देखाउँर्। 

२. पश्चात्ताप नै सबैभन्दा ठूलो प्रायतश्चत हो: अजानमलको किाले भन्र्, गल्ती गनुछ मानवीय स्वभाव हो, तर त्यो 

गल्तीलाई स्वीकारेर साँचो मनले पश्चात्ताप गनुछ नै सबैभन्दा ठूलो शुिीकरर् हो। यनद तपाईंलाई आफ्नो कुनै 

पुरानो गल्तीले सताइरहेको र् भने, त्यसलाई लुकाउनुको सट्टा, ईश्वरसमक्ष स्वीकार गनुछहोस् र भनवष्यमा त्यस्तो 

गल्ती नदोहोयाछउने संकल्प गनुछहोस्। 

३. नाममा अतचन्त्य शच्चि ि: तपाईं जुनसुकै धमछ वा सम्प्रदाय मानु्नहोस्, आफ्नो इष्टदेवको नाममा नवश्वास 

राख्नुहोस्। नदनमा केही समय ननकालेर नाम-जप वा मन्त्र-पाठ गनुछहोस्। यसले तपाईंको माननसक तनाव कम 

गर्छ  र तपाईंको नभत्र सकारात्मक ऊजाछको सिार गर्छ । यो तपाईंको लानग एक ननः शुि "मेन्टल िेरापी" हो। 

४. नकारात्मकतालाई पचाउन तसकु्नहोस्: समुद्र मन्थनले नसकाउँर् नक हरेक राम्रो कामको सुरुवातमा बाधा 

र नकारात्मकता (नवष) आउँर् नै। सफल व्यद्धि त्यो हो, जसले आलोचना र कनठनाइलाई पचाएर आफ्नो 

लक्ष्यमा अगानड बनढरहन्र्। कसैले तपाईंको कुरा काट्र् भने, त्यसलाई व्यद्धिगत रूपमा ननलनुहोस्; त्यसलाई 

नशवजीले नवष नपएजसै्त पचाउनुहोस्। 

५. समत्वदृति तवकास गनुथहोस्: जीवनमा सुख-दुः ख, सफलता-असफलता, मान-अपमान (अमृत र नवष) 

आइरहन्र्न्। यी दुवैलाई जीवनको स्वाभानवक प्रनिया सम्झेर समभावले हेनछ नसकु्नहोस्। आज तपाईंको घरमा 

खुसी र्ाएको र् भने, भोनल कुनै दुः ख पनन आउन सक्र्। दुवै अवस्िामा आफ्नो माननसक सनु्तलन नगुमाउनु नै 

साँचो जीवन-कला हो। 
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भाग ३: लोकसंसृ्कतत, ध्यान र समापन 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

लोक भिन: "नारायण भन, नारायण भन" 

(यो भजन अजानमलको किा र नाम-स्मरर्को मनहमामा आधाररत र्। यसलाई सामान्य नेपाली लोक लयमा 

गाउन सनकन्र्।) 

(शब्द: मौनलक/पररमानजछत) 

नारायण भन, नारायण भन, मुिले नारायण भन, 

ततम्रो दुः ि हरण गनथ, आउलान् श्री भगवान॥ 

अिातमल िस्तो पापी तथएँ, धमथ कमथ भुलेको, 

संसारको मोह-िालैमा, आिैं  अल्झी डुबेको। 

िोरालाई बोलाउँदा पतन, नाम आयो मुिैमा, 

यमदूत हारे त्यततबेला, तवषु्णदूत झुच्चिए॥ 

 

नारायण भन, नारायण भन, मुिले नारायण भन, 

ततम्रो दुः ि हरण गनथ, आउलान् श्री भगवान॥ 

गिेन्द्रलाई गोहीले तान्यो, गतहरो त्यो तालैमा, 

शच्चि सबै तसच्चियो उसको, पयो ठूलो िालैमा। 

कमलको िूल चढाएर, प्रभुलाई पुकायो, 

गरुड चढी आउनुभयो, संकट सबै टायो॥ 

 

नारायण भन, नारायण भन, मुिले नारायण भन, 

ततम्रो दुः ि हरण गनथ, आउलान् श्री भगवान॥ 

भिनको अथथ 

यो भजनले हामीलाई सरल भाषामा नाम-स्मरर्को शद्धिबारे बताउँर्। यसले भन्र्, "हे मानव! नतमी आफ्नो 

मुखले भगवान नारायर्को नाम जप। नतम्रो जीवनका सबै दुः ख र संकटहरूलाई हटाउन भगवान स्वयं 

आउनुहुनेर्।" पनहलो अन्तराले अजानमलको किालाई सम्झाउँर्, जसले अनजानमा आफ्नो र्ोरालाई बोलाउँदा 

"नारायर्" नाम नलएर पनन मुद्धि पायो। यसले देखाउँर् नक नाममा कनत शद्धि र्, चाहे त्यो जसरी पनन 

नलइयोस्। 

 

दोस्रो अन्तराले गजेन्द्रको किालाई सम्झाउँर्। जब उसको सारा शद्धि र अहंकार समाप्त भयो र उसले आतछ 

भएर भगवानलाई पुकायो, तब भगवानले उसको रक्षा गनुछभयो। यो भजनले हामीलाई पे्ररर्ा नदन्र् नक हामी 

जस्तोसुकै अवस्िामा भए पनन, यनद हामीले साँचो मनले ईश्वरलाई सम्झ्ौ ंभने, उहाँले हाम्रो रक्षा अवश्य गनुछहुन्र्। 
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िोटो ध्यान (Guided Meditation): शरणागतत ध्यान (५-७ तमनेट) 

(कृपया आफ्नो ठाउँमा आरामसँग बसु्नहोस्। आँखा बन्द गनुछहोस्। ढाड, घाँटी, र टाउकोलाई सीधा राख्नुहोस्।) 

१. श्वास-प्रश्वासमा ध्यान (Breathing Awareness): आफ्नो ध्यानलाई श्वास-प्रश्वासमा केद्धन्द्रत गनुछहोस्। लामो, 

गनहरो श्वास नलनुहोस्... र नबस्तारै र्ोड्नुहोस्। प्रते्यक श्वास नभत्र जाँदा, कल्पना गनुछहोस् नक ब्रह्माण्डको नदव्य 

ऊजाछ तपाईंको शरीरनभत्र प्रवेश गरररहेको र्। र प्रते्यक श्वास बानहर जाँदा, कल्पना गनुछहोस् नक तपाईंको 

शरीरका सबै तनाव, नचन्ता, र नकारात्मकता बानहर गइरहेका र्न्। (यो प्रनिया ५-७ पटक दोहोयाछउनुहोस्।) 

२. गजेन्द्रको कल्पना (Visualization of Gajendra): अब कल्पना गनुछहोस् नक तपाईं गजेन्द्र हुनुहुन्र्। तपाईं 

जीवनरूपी सरोवरमा हुनुहुन्र्, र अहंकार, मोह, र आसद्धिरूपी गोहीले तपाईंको खुट्टा समातेको र्। तपाईंले 

आफ्नो सारा बल लगाउनुभयो, तर तपाईं रु्ट्न सकु्नभएन। तपाईंका आफन्त र सािीहरू पनन असहाय र्न्। 

तपाईं पूर्छ रूपमा ननराश र असहाय महसुस गदै हुनुहुन्र्। 

३. शरर्ागनतको भाव (Feeling of Surrender): अब, आफ्नो मनबाट "म" र "मेरो" को भावलाई पूर्छ रूपमा 

त्यानगनदनुहोस्। आफ्नो अहंकार, आफ्नो बुद्धि, आफ्नो शद्धि—सबैलाई त्यो गोहीलाई सुद्धम्पनदनुहोस्। र गजेन्द्रले 

जसै्त, आफ्नो हृदयबाट आतछ पुकार गनुछहोस्, "हे प्रभु! म असहाय रु्। मलाई तपाईंको शरर् चानहन्र्। म 

आफूलाई पूर्छ रूपमा तपाईंमा समपछर् गदछरु्। तपाईंको इिा नै मेरो इिा हो।" यो शरर्ागनतको भावलाई 

गनहरोसँग महसुस गनुछहोस्। 

४. नदव्य प्रकाशको अनुभव (Experience of Divine Light): जब तपाईं पूर्छ रूपमा समनपछत हुनुहुन्र्, कल्पना 

गनुछहोस् नक मानिबाट एक नदव्य, सुनौलो प्रकाशको नकरर् तपाईंमानि वनषछरहेको र्। यो भगवानको कृपा हो। यो 

प्रकाशले तपाईंको शरीर र मनलाई स्पशछ गनाछसाि, तपाईंको डर, नचन्ता, र अहंकारको गोही तुरुनै्त भस्म हुन्र्। 

तपाईं हिा र स्वतन्त्र महसुस गदै हुनुहुन्र्। तपाईं त्यो नदव्य प्रकाशमा डुनबरहनुभएको र्। 

५. मन्त्र जाप (Mantra Chanting): यही आनन्दको अवस्िामा, मनमनै "ॐ नमो भगवते वासुदेवाय" मन्त्रको 

१० पटक जप गनुछहोस्। प्रते्यक जपसँगै, त्यो नदव्य ऊजाछ तपाईंको शरीरको हरेक कोनशकामा फैनलरहेको महसुस 

गनुछहोस्। 

(अब नबस्तारै आफ्नो ध्यानलाई वतछमान क्षर्मा फकाछउनुहोस्। आफ्नो हात-खुट्टालाई हिा चलाउनुहोस्। जब 

तपाईंलाई सहज महसुस हुन्र्, नबस्तारै आफ्नो आँखा खोल्नुहोस्।) 

समापन 

आज हामीले गजेन्द्र, अजानमल, र समुद्र मन्थनको किाबाट नसक्यौ ंनक भद्धि, नाम-स्मरर्, र समत्वदृनष्टले हाम्रो 

जीवनलाई कसरी रूपान्तरर् गनछ सक्र्। आजको नदनको संकल्प नलऔ—ंअबदेद्धख, जब पनन जीवनमा कुनै 

संकट आउँर्, म आनत्तने रै्न, बरु गजेन्द्रले जसै्त धैयछ र नवश्वासका साि ईश्वरलाई पुकानेरु्। म अजानमलको 

किाबाट पे्ररर्ा नलएर, जानेर वा नजानेर, नदनमा केही समय भगवानको नाम-स्मरर्मा नबताउनेरु्। र म समुद्र 

मन्थनको किाबाट नसकेर, जीवनमा आउने सुख र दुः ख दुवैलाई नशवजीले जसै्त समभावले स्वीकार गने प्रयास 

गनेरु्। 

यही भावनाका साि, आजको यो चौिो नदनको प्रवचनलाई भगवानको श्रीचरर्मा समपछर् गदै यही ँनवश्राम नलन्रु्। 

सवे भवनु्त सुच्चिनः  सवे सनु्त तनरामयाः । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त मा कतश्चद्दुः िभाग्भवेत्॥ 

ॐ शाद्धन्तः । शाद्धन्तः । शाद्धन्तः । 

❦ ❦ ❦  
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ॐ 

तदन ५ 

कृष्ण िन्म र बाल–लीला 

(पूतना, तृर्ावतछ, वृन्दावन–लीला र रास–तत्त्वको आध्याद्धत्मक व्याख्या) 

──────────────────────────────────────── 

नदन ५: कृष्ण जन्म र बाल-लीलाको आध्याद्धत्मक रहस्य 

भाग १: प्रारम्भ र शास्त्रीय कथा तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

मंगलाचरण 

(सुरुमा हिा, भद्धिपूर्छ संगीतको धुन बज्र्।) 

ॐ श्री कृष्णाय गोतवन्दाय गोपीिनविभाय नमः । 

वने्द नवघनश्यामं पीतकौशेयवाससम्। 

साननं्द सुन्दरं शुिं श्रीकृषं्ण प्रकृतेः  परम्॥ 

अथथ: म ती नवीन मेघ जसै्त श्यामवर्छ, रेशमी पीताम्बर धारर् गनुछहुने, सधै ँआनन्दमा रहनुहुने, सुन्दर, शुि र 

प्रकृनतभन्दा पर रहनुभएका भगवान् श्रीकृष्णलाई वन्दना गदछरु्। 

सबैमा भगवान् श्रीकृष्णको कृपा रहोस्। आजको यो पाँचौ ँनदनको सतं्सगमा यहाँहरू सबैलाई हानदछक स्वागत र्। 

रीक्याप (Recap) 

नहजो हामीले चौिो नदनमा आपत्कालमा भद्धिको अद्भुत उदाहरर् गजेन्द्र मोक्षको किा श्रवर् गयौं। कसरी 

एउटा गजराजले आफ्नो समू्पर्छ बल, बुद्धि र अहंकार त्यागेर केवल 'नारायर्' भनी पुकादाछ भगवान् प्रकट 

हुनुभयो भने्न कुरा बुझ्ौ।ं यसले हामीलाई के नसकायो भने, जब हामी आफ्नो 'म' लाई पूर्छ रूपमा समपछर् गर्ौं, 

तब परमात्माको कृपा अवश्य प्राप्त हुन्र्। त्यसैगरी, हामीले अजानमलको किाबाट नाम-स्मरर्को शद्धि कनत 

महान् र् भने्न जान्यौ।ं जीवनभर पाप गरे पनन अन्त्यकालमा आफ्नो र्ोरा 'नारायर्' लाई बोलाउँदा उनले मोक्ष 

पाए। यसको गनहरो अिछ के हो भने, नाममा यनत शद्धि र् नक त्यसले हाम्रो नचत्तलाई शुि गररनदन्र्। अन्तमा, 

समुद्र मन्थनको किाले हामीलाई जीवनमा आउने सुख-दुः ख, राम्रो-नराम्रो (नवष-अमृत) दुवैलाई समत्वदृनष्टले 

हेनुछपर्छ  भने्न नसकायो। देवता र असुर दुवै नमलेर मन्थन गरेजसै्त, हाम्रो जीवनमा पनन सकारात्मक र नकारात्मक 

शद्धिहरूबीच सधै ँद्वन्द्व चनलरहन्र्। तर, नववेक (देवता) को पक्षमा उनभएर, धैयछ (मन्दराचल पवछत) र नवश्वास 

(वासुकी नाग) को डोरीले जीवन-समुद्रलाई मन्थन गदाछ अन्ततः  अमृत नै प्राप्त हुन्र्। 

मुख्य कथा–भाग: श्रीकृष्णको प्राकट्य 

आज हामी श्रीमद्भागवतको हृदय, दशम स्कन्धमा प्रवेश गदैर्ौ।ं यो स्कन्ध भगवान् श्रीकृष्णको लीलाले भररपूर्छ 

र्। आजको हाम्रो मुख्य नवषय हो— भगवान् श्रीकृष्णको जन्म, उहाँको बाल-लीला र त्यसको आध्याद्धत्मक रहस्य। 
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किा सुरु हुन्र् मिुराबाट। मिुरामा उग्रसेन नामका राजा निए, तर उनका र्ोरा कंसले आफ्नै नपतालाई जेलमा 

हालेर आफू राजा बने। कंस अत्यनै्त िूर र अहंकारी निए। उनको बनहनी निइन् देवकी, जसको नववाह 

वसुदेवसँग भएको नियो। कंस आफ्नी बनहनीलाई धेरै माया गिे र धुमधामसँग उनको नबदाइ गदै निए। तर, त्यही 

बेला एउटा आकाशवार्ी भयो: “हे कंस! जुन बनहनीलाई नतमी यनत पे्रमले नबदाइ गरररहेका र्ौ, उसैको आठौ ँ

गभछबाट उत्पन्न हुने सन्तानले नतम्रो वध गनेर्।” 

यो सुन्नासाि कंसको माया क्षर्भरमै िोधमा बदनलयो। उनले देवकीलाई मानछ तरवार उठाए। तर, वसुदेवले धेरै 

सम्झाए-बुझाए र आफूहरूबाट जन्मने सबै सन्तान कंसलाई सुद्धम्पनदने वाचा गरे। कंसले यो कुरा माने र दुवैलाई 

जेलमा हानलनदए। त्यसपनर्, देवकीका एक-एक गरी सातवटा सन्तान जने्म, र कंसले ती सबैलाई ननष्ठुरतापूवछक 

माररनदए। सातौ ँगभछमा भगवान् शेषनाग (बलराम) आउनुभयो, जसलाई योगमायाले वसुदेवकी अकी पत्नी 

रोनहर्ीको गभछमा (जो गोकुलमा नन्दबाबाको घरमा निइन्) साररनदनुभयो। 

अब आठौ ँगभछको पालो आयो। भाद्र मनहनाको कृष्ण पक्ष, अष्टमी नतनि, रोनहर्ी नक्षत्र, मध्यरातको समय। 

चारैनतर अन्धकार नियो, तर जेलको कोठरीनभत्र भने अद्भुत प्रकाश फैनलयो। भगवान् नवषु्ण चतुभुछज रूपमा, 

शंख, चि, गदा, पद्म धारर् गरेर प्रकट हुनुभयो। देवकी र वसुदेवले भगवानको सु्तनत गरे। भगवानले 

उनीहरूलाई आफ्नो बाल रूपमा पररर्त हुन आग्रह गनुछभयो र आफूलाई गोकुलमा नन्दबाबाको घरमा र्ोडी 

त्यहाँ भखछरै जने्मकी बानलकालाई नलएर आउन आज्ञा नदनुभयो। 

त्यसपनर् चमत्कार भयो! वसुदेव र देवकीका हत्कडी र नेलहरू आफैं  खुले। जेलका ढोकाहरू आफैं  खुले। 

पहरेदारहरू गनहरो ननद्रामा परे। वसुदेवले बालक कृष्णलाई एउटा टोकरीमा राखेर गोकुलतफछ  लागे। बानहर 

मुसलधारे पानी परररहेको नियो, तर शेषनागले आफ्नो फर्ाले बालक कृष्णलाई पानीबाट बचाए। यमुना नदीले 

पनन भगवानको चरर् स्पशछ गनछ दुई भागमा नवभानजत भई बाटो नदइन्। 

वसुदेव गोकुल पुग्दा त्यहाँ पनन सबैजना गनहरो ननद्रामा निए। उनले कृष्णलाई यशोदाको रे्उमा सुताइनदए र 

त्यहाँ जने्मकी बानलका (योगमाया) लाई नलएर मिुरा फनकछ ए। उनी जेलमा पुग्नासाि हत्कडी, नेल र ढोकाहरू 

पनहलेकै अवस्िामा बन्द भए। बानलका रुन िानलन्, र पहरेदारहरूले कंसलाई खबर गरे। कंस दौनडँदै आयो र 

बानलकालाई मानछ ढुङ्गामा पर्ानछ खोज्यो। तर, ती बानलका उसको हातबाट फुते्कर आकाशमा गइन् र आफ्नो 

अष्टभुजाधारी देवीको रूपमा प्रकट भइन्। उनले भननन्, “हे मूखछ कंस! मलाई मारेर के गर्छ स्? तलाई माने त कतै 

जद्धन्मसकेको र्।” [तँ पापी कंसले के मलाछस मलाई ..... तँलाई माने गोकुलमा पुग्यो। - योगमाया]। यो सुनेर कंस 

डरायो र त्रनसत भयो। 

श्लोक र त्यसको आध्याच्चत्मक अथथ 

श्रीमद्भागवतमा कृष्ण िन्मको वणथन यसरी गररएको ि 

श्लोक 

अथ सवथगुणोपेतः  कालः  परमशोभनः । 

यरे्ह्यवािनिन्मकं्ष शान्तक्षथग्रहतारकम्॥ (श्रीमद्भागवत १०.३.१) 

नेपाली अनुवाद: त्यसपनर्, सबै शुभ गुर्हरूले युि, परम शोभन समय आयो, जब भगवानको जन्म नक्षत्र 

(रोनहर्ी) र अन्य ग्रह-नक्षत्रहरू सबै शान्त र शुभ द्धस्िनतमा निए। 

यो श्लोकले के देखाउँर् भने, भगवानको जन्म कुनै आकद्धस्मक घटना होइन। यो एउटा नदव्य योजना हो। जब 

पृथ्वीमा अधमछ बढ्र्, तब धमछको स्िापना गनछ अनुकूल पररद्धस्िनत आफैं  बन्र्। 'कालः  परमशोभनः ' को अिछ 

हो—त्यो समय सबैभन्दा उत्तम नियो। यसले हामीलाई के नसकाउँर् भने, हाम्रो जीवनमा पनन जब हामी कुनै 

महान् कायछको संकल्प गर्ौं, तब समय, पररद्धस्िनत र प्रकृनतले पनन हामीलाई साि नदन्र्। 
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बाल-लीला: पूतना, तृणावतथ, शकटभञ्जन 

गोकुलमा कृष्णको आगमनले सबैनतर आनन्द र्ायो। नन्दबाबाले भव्य उत्सव मनाए। तर, कंसले कृष्णलाई मानछ 

एकपनर् अको राक्षस पठाउन िाल्यो। 

१. पूतना-वध: कंसले पठाएकी पनहलो राक्षसी निई पूतना। उनी एउटी सुन्दरी स्त्रीको रूप धारर् गरेर, आफ्नो 

स्तनमा नवष लगाएर कृष्णलाई दूध खुवाउने बहानामा मानछ आइन्। यशोदाले उनलाई नचन्न सनकनन् र कृष्णलाई 

उनको काखमा नदइन्। तर, बालक कृष्णले दूधसँगै उनको प्रार् पनन चुनसनदनुभयो। पूतना आफ्नो नवशाल राक्षसी 

रूपमा ढनलन्। उनको शरीरबाट चन्दनको जस्तो सुगन्ध आयो, नकननक उनले भगवानलाई स्पशछ गरेकी निइन्। 

आध्याच्चत्मक सने्दश: पूतना 'अनवद्या' (Ignorance) वा 'नमर्थ्या गुरु' को प्रतीक हो। बानहरबाट हेदाछ आकषछक 

देद्धखने तर नभत्र नवष बोकेकी। आजको समाजमा पनन हामीलाई लोभ, लालच र भ्रममा पाने धेरै 'पूतना' हरू र्न्। 

चाहे त्यो गलत संगत होस्, हाननकारक नवचार होस्, वा भ्रामक नवज्ञापन। कृष्णले पूतनाको वध गनुछ भनेको ज्ञानको 

प्रकाशले अनवद्याको अन्धकारलाई हटाउनु हो। 

२. शकटभञ्जन: एकनदन यशोदाले कृष्णलाई एउटा गाडा (शकट) मुनन सुताएर काममा गइन्। कृष्णले 

खेल्दाखेलै्द आफ्नो खुट्टाले गाडालाई हिा धक्का नदनुभयो, र त्यो गाडा चकनाचुर भयो। 

आध्याच्चत्मक सने्दश: त्यो गाडा हाम्रो 'संस्कार-शकट' (Cart of Past Impressions) हो। हामी 

जन्मजन्मान्तरदेद्धख आफ्ना बानी, आग्रह, र पूवाछग्रहहरूको भारी बोकेर नहँनडरहेका र्ौ।ं जबसम्म हामी यो 

भारीबाट मुि हँुदैनौ,ं तबसम्म आध्याद्धत्मक प्रगनत सम्भव रै्न। बालक कृष्णले गाडा भत्काउनु भनेको भगवानको 

कृपाले हाम्रा नराम्रा संस्कारहरू नष्ट हुन सक्र्न् भने्न प्रतीक हो। 

३. तृणावतथ-वध: एकनदन तृर्ावतछ नामको राक्षस भुमरी (Tornado) को रूपमा आयो र कृष्णलाई उडाएर 

आकाशमा लग्यो। तर, कृष्णले आफ्नो शरीरलाई यनत गहँु्गो बनाइनदनुभयो नक त्यो राक्षसले उहाँलाई िाम्न सकेन 

र भुइँमा खसेर मयो। 

आध्याच्चत्मक सने्दश: तृर्ावतछ हाम्रो 'अहंकार' (Ego) को प्रतीक हो, जसले हामीलाई मानि-मानि उडाउँर् र 

वास्तनवकताबाट टाढा लैजान्र्। अहंकारको भुमरीमा फसेको माननसले आफूलाई सबैभन्दा ठूलो ठान्र्। तर, जब 

हामीनभत्र भगवत्-चेतनाको 'वजन' बढ्र्, तब अहंकारको भुमरी आफैं  शान्त हुन्र्। 

वृन्दावन-लीला र रास-तत्त्वको आध्याच्चत्मक व्याख्या 

कृष्णका बाल-लीलाहरू वृन्दावनमा अझै प्रगाढ भए। माखन चोरी, गोनपनीहरूसँगको ठट्टा, र सािीहरूसँगको 

खेल—यी सबै लीलाहरूको गनहरो अिछ र्। 

मािन चोरी: कृष्णले चोरेको माखन साधारर् माखन होइन, त्यो भिको 'नचत्त' वा 'नवनीत' (Essence of 

Devotion) हो। गोनपनीहरूले आफ्नो पे्रम र भद्धिले तयार पारेको नचत्त-माखन भगवानलाई अपछर् गनछ चाहने्थ। 

भगवानले चोनुछ भनेको भिको नचत्तलाई आफ्नो बनाउनु हो। 

रास-लीला: रास-लीला दशम स्कन्धको सबैभन्दा गहन र रहस्यमय लीला हो। शरद पूनर्छमाको रातमा, कृष्णले 

मुरली बजाउनुभयो, र त्यसको धुन सुनेर वृन्दावनका गोनपनीहरू आफ्ना घर, पररवार, र सबै कतछव्य नबसेर 

कृष्णतफछ  दौनडए। कृष्णले उनीहरूसँग महारास गनुछभयो, जहाँ जनत गोनपनी निए, त्यनत नै कृष्ण प्रकट हुनुभयो र 

हरेक गोनपनीले कृष्णलाई आफूसँगै पाए। 

श्लोक 

तासां मधे्य द्वयोद्वथयोः  प्रतविमात्मानं कृष्णम्। 

उभयोः  कोट्योः  प्रसिं मतणं मधे्य यथा हैमम्॥ (श्रीमद्भागवत १०.३३.१०) 

नेपाली अनुवाद: जसरी दुईवटा मनर्हरूको बीचमा एउटा सुनको मनर् हुन्र्, त्यसरी नै दुई-दुई गोनपनीहरूको 

बीचमा आफूलाई प्रवेश गराएर कृष्णले रास-लीला गनुछभयो। 
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आध्याच्चत्मक व्याख्या: रास-लीला जीवात्मा (गोनपनी) र परमात्मा (कृष्ण) को नमलनको प्रतीक हो। मुरलीको धुन 

परमात्माको आह्वान (Call of the Divine) हो। जब त्यो आह्वान सुननन्र्, तब सच्चा भिले संसारका सबै 

बन्धनहरू (लोक-लाज, बन्धन) तोडेर परमात्मातफछ  भाग्र्। रास-लीलामा हरेक गोनपनीले कृष्णलाई आफूसँगै 

पाउनुको अिछ हो—परमात्मा एक भएर पनन हरेक भिको लानग व्यद्धिगत रूपमा उपलब्ध हुनुहुन्र्। यो कुनै 

भौनतक वा लौनकक पे्रम होइन, यो नवशुि आध्याद्धत्मक नमलन हो, जहाँ 'म' र 'मेरो' को भाव समाप्त हुन्र् र केवल 

'कृष्ण' मात्र बाँकी रहन्र्। 

नेपाली सन्दभथ 

कृष्ण जन्म र बाल-लीलाका यी प्रसंगहरू हाम्रो नेपाली समाजमा गनहरोसँग जोनडएका र्न्। कृष्ण जन्माष्टमीमा 

हामी व्रत बस्र्ौ,ं भजन-कीतछन गर्ौं, र मध्यरातमा कृष्ण जन्मको उत्सव मनाउँर्ौ।ं यो केवल एउटा पवछ मात्र 

होइन, यो हाम्रो जीवनमा पनन 'कृष्ण-चेतना' को जन्म गराउने पे्ररर्ा हो। कंसको जेल हाम्रो 'अहंकार' र 'अज्ञान' 

को जेल हो। जब हामी भद्धि र समपछर्को 'वसुदेव' बन्र्ौ,ं तब हाम्रो हृदय-कोठरीमा पनन कृष्णको जन्म हुन्र्। 

पूतना, शकटासुर, तृर्ावतछ जस्ता राक्षसहरू आज पनन हाम्रो समाजमा नवनभन्न रूपमा र्न्—भ्रष्टाचार, लोभ, 

सामानजक सञ्जालको दुरुपयोग, र पनश्चमी संसृ्कनतको अन्धो नक्कल। यी सबै 'पूतना' हुन् जसले हाम्रो युवा 

पुस्ताको चेतनामा नवष घोनलरहेका र्न्। कृष्णको बाल-लीलाले हामीलाई यी आसुरी शद्धिहरूलाई कसरी 

परास्त गने भने्न नसकाउँर्—ज्ञान, नववेक र भद्धिको माध्यमबाट। 

रास-लीलाले हामीलाई नसकाउँर् नक साँचो आनन्द बानहरी संसारमा होइन, नभत्र र्। जसरी गोनपनीहरूले 

कृष्णको मुरली-धुन सुने, त्यसरी नै हामीले पनन आफ्नो नभत्रको 'अनाहत नाद' (Unstruck Sound) सुन्न प्रयास 

गनुछपर्छ । हाम्रो नेपाली समाजमा गाइने संनगनी, बालन, र अन्य भजनहरू यही रास-तत्त्वकै लौनकक रूप हुन्, जहाँ 

समूहमा नमलेर भगवानको नाम-गुर् गाइन्र् र नदव्य आनन्दको अनुभव गररन्र्। 

 

भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

अब हामी यी शास्त्रीय किाहरूलाई आधुननक नवज्ञानको आँखाले हेने प्रयास गरौ।ं धमछ र नवज्ञान दुई फरक कुरा 

होइनन्, बरु एउटै सत्यलाई हेने दुई फरक दृनष्टकोर् हुन्। 

नु्यरोलोतिकल बुझाइ (Neurological Understanding) 

१. कंसको डर र Amygdala: आकाशवार्ी सुनेपनर् कंसको मद्धस्तष्कमा के भयो होला? उसको Amygdala 

(मद्धस्तष्कको डर र खतराको केन्द्र) तुरुनै्त सनिय भयो। Amygdala ले 'fight or flight' (लड्ने वा भागे्न) 

प्रनतनिया उत्पन्न गर्छ । कंसले 'fight' को बाटो रोज्यो र देवकीलाई मानछ तयार भयो। यसले देखाउँर् नक जब 

हाम्रो Amygdala हावी हुन्र्, हाम्रो नववेक (Prefrontal Cortex) ले काम गनछ र्ोड्र्। कंसले आफ्नो जीवनभर 

यही डरमा नबतायो, र यही डर उसको नवनाशको कारर् बन्यो। 

२. भच्चि, पे्रम र Oxytocin: अकोतफछ , जब देवकी-वसुदेवले भगवानको चतुभुछज रूप देखे, वा जब 

गोनपनीहरूले कृष्णको मुरली सुने, उनीहरूको मद्धस्तष्कमा Oxytocin (पे्रम र सम्बन्धको हमोन) र Dopamine 

(आनन्दको हमोन) को बाढी आयो। भद्धि र पे्रमले हाम्रो मद्धस्तष्कको Reward System लाई सनिय बनाउँर्, 

जसले हामीलाई शाद्धन्त र परमानन्दको अनुभव गराउँर्। रास-लीलाको समयमा गोनपनीहरूको मद्धस्तष्कको 

Default Mode Network (DMN), जसले 'म' र 'मेरो' को भावना नसजछना गर्छ , लगभग बन्द भएको हुन्र्।  
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उनीहरू 'self' (स्व) को भावनाबाट मानि उठेर 'flow state' (प्रवाहको अवस्िा) मा निए, जहाँ केवल आनन्द र 

समपछर् नियो। 

३. नाम-स्मरण र Neuroplasticity: अजानमलको किामा हामीले नाम-स्मरर्को शद्धि देख्यौ।ं जब हामी 

कुनै मन्त्र वा भगवानको नाम बारम्बार जप्र्ौ,ं यसले हाम्रो मद्धस्तष्कमा नयाँ नु्यरल पािवे (Neural Pathway) 

बनाउँर्। यस प्रनियालाई Neuroplasticity भननन्र्। सुरुमा यो प्रयासपूर्छ लाग्न सक्र्, तर नबस्तारै यो हाम्रो 

बानी बन्र् र हाम्रो अवचेतन मन (Subconscious Mind) मा गनहरोसँग बस्र्। यसले हाम्रो पुरानो नकारात्मक 

बानी (संस्कार-शकट) लाई तोडेर नयाँ सकारात्मक बानी ननमाछर् गनछ मद्दत गर्छ । 

क्वान्टम दृतिकोण (Quantum Perspective) 

१. कृष्ण िन्म र Quantum Possibility: क्वान्टम नफनजक्सले भन्र् नक कुनै पनन घटना हुनुअनघ त्यो 

'सम्भावनाको तरंग' (Wave of Possibility) को रूपमा अवद्धस्ित हुन्र्। जब एक 'observor' (अवलोकनकताछ) 

ले हेर्छ , तब मात्र त्यो तरंग 'particle' (कर्) मा पररर्त हुन्र्, अिाछत् घटना घट्र्। कृष्णको जन्म हुनुअनघ 

पृथ्वीमा पाप बढ्नु, देवताहरूले प्रािछना गनुछ, र कंसको अत्याचार चरममा पुगु्न—यी सबैले एउटा यस्तो 

'Quantum Field' (क्वान्टम के्षत्र) तयार गयो, जहाँ भगवानको अवतरर्को 'सम्भावना' सबैभन्दा प्रबल नियो। 

वसुदेव र देवकीको शुि भद्धि त्यो 'observation' (अवलोकन) नियो, जसले त्यो सम्भावनालाई यिािछमा 

बदल्यो। 

२. रास-लीला र Quantum Entanglement: रास-लीलामा कृष्ण एकै समयमा हजारौ ं गोनपनीहरूसँग 

हुनुहुन्थ्यो। यो कसरी सम्भव र्? यसलाई Quantum Entanglement (क्वान्टम उलझन) को नसिान्तसँग जोड्न 

सनकन्र्। Entanglement को अिछ हो—दुई वा दुईभन्दा बढी कर्हरू यसरी जोनडनु नक उनीहरू जनतसुकै 

टाढा भए पनन एउटामा आउने पररवतछनले अकोलाई तुरुनै्त असर गर्छ । आइन्स्टाइनले यसलाई 'spooky action 

at a distance' भनेका निए। रास-लीलामा, कृष्ण (परमात्मा) र गोनपनीहरू (जीवात्मा) पे्रमको यस्तो गनहरो 

'entanglement' मा निए नक उनीहरूबीच देश-कालको दूरी समाप्त भयो। हरेक गोनपनीले कृष्णलाई आफूसँगै 

अनुभव गररन्, नकननक उनीहरू चेतनाको स्तरमा कृष्णसँग एक भइसकेका निए। 

३. मुरलीको धुन र Vibration: क्वान्टम नफनजक्सअनुसार, यो समू्पर्छ ब्रह्माण्ड ऊजाछ र कम्पन (Energy and 

Vibration) को खेल हो। हरेक वसु्त, हरेक नवचारको आफ्नै नवनशष्ट कम्पन हुन्र्। कृष्णको मुरलीको धुन 

साधारर् धुन होइन, त्यो 'ब्रह्म-नाद' वा 'ॐ' को कम्पन नियो। त्यो कम्पनले गोनपनीहरूको नभत्री चेतनाको 

कम्पनसँग 'resonance' (अनुनाद) गयो, जसले गदाछ उनीहरू संसार नबसेर कृष्णतफछ  आकनषछत भए। जब हाम्रो 

मनको कम्पन परमात्माको कम्पनसँग नमल्र्, तब हामी पनन त्यही नदव्य आनन्दको अनुभव गनछ सक्र्ौ।ं 

पूवीय दशछन र आधुननक भौनतक नवज्ञानको कसीमा कृष्णको मुरलीको रहस्य अत्यनै्त अिछपूर्छ र्। कृष्णले प्रयोग 

गने तीनवटा मुरली—वेरु्, मुरली र वंसी—केवल वाद्ययन्त्र मात्र नभई चेतनाका नवनभन्न तहका प्रतीक हुन्। ६ इन्च 

लामो र ६ वटा प्वाल भएको वेरु्ले पिमहाभूत र रै्टौ ँ'आत्मा' को संयोगलाई जनाउँर्, जसले हाम्रो सुक्ष्म शरीर 

र कारर् शरीरको बीज अवस्िालाई प्रनतनननधत्व गर्छ । त्यसै्त, १८ इन्च लामो मुरली (१+८=९ आयाम) ले मानव 

शरीरका ९ द्वार (२ आँखा, २ कान, २ नाकका प्वाल, १ मुख, र २ मलद्वार/मूत्रद्वार) र भौनतक प्रकृनतको पूर्छ 

स्वरूप (9 Dimension) लाई दशाछउँर्। ५ गोनपनी अिाछत् पितत्त्वले बनेको यो शरीरमा जब कृष्णको प्रार्-वायु 

भररन्र् (1 Aatma+1 Paramatmaa = +2 Dimension = total 11 Dimension), तब मात्र जीवनको संगीत 

बज्र्। १५ इन्चको वंसी (१+५=६ आयाम) मा ९ वटा प्वाल हुन्र्न्, जसले ५ ज्ञानेद्धन्द्रय र अन्तः करर्का ४ भाग 

(मन, बुद्धि, नचत्त, अहंकार) लाई जनाउँर्। "तासां मधे्य" को अिछ हो—यी सबै इद्धन्द्रय र वृनत्तहरूको बीचमा 

आत्मा वा कृष्ण द्धस्ित हुनुहुन्र्। जब भिले आफ्ना यी ९ वटै द्वार वा इद्धन्द्रयलाई कृष्णको अधरमा सुद्धम्पन्र्, तब 

मात्र अहंकार पद्धिएर ब्रह्म-नाद उत्पन्न हुन्र्। 
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कृष्णले कुन मुरली बजाउने भने्न कुरा भिको समपछर्मा भर पर्छ । यनद भि संसारमै अद्धल्झएको र् भने 

मुरलीको धुनले उसलाई तान्र् । यनद भि ध्यानमग्न र् भने वंसीले उसको मन रु्न्र् । र यनद भि पूर्छ रूपमा 

शरर्ागत र् भने वेरु्को धुनले उसलाई परमात्मामा नवलीन गराइनदन्र्। 

यसलाई क्वान्टम भौनतक नवज्ञानको पररपे्रक्ष्यबाट हेदाछ श्रीमद्भागवतको श्लोक "दुई गोनपनीको बीचमा एक कृष्ण" 

(१०.३३.१०) ले क्वान्टम सुपरपोनजसन (Quantum Superposition) को अद्भुत ननयमलाई पुनष्ट गर्छ । 

नवज्ञानमा एउटा कर् एकै समयमा धेरै स्िानमा हुन सकेझै,ँ कृष्ण पनन 'नन्-लोकल' (Non-local) हुनुहुन्र् र 

हरेक भिको चेतनाको 'वेभ फङ्सन' मा व्याप्त हुनुहुन्र्। वंसीको ९ औ ँ प्वाल अिाछत् आत्मा परमात्मासँग 

क्वान्टम इन्ट्याङ्गलमेन्ट (Quantum Entanglement) माफछ त जोनडएको र्; जसरी ब्रह्माण्डको एउटा कुनामा 

भएको कर्मा पररवतछन आउँदा अको कर् तुरुनै्त झंकृत हुन्र्, त्यसरी नै कृष्णको मुरलीको धुनले हरेक 

जीवात्मालाई एकैसाि आफ्नो स्रोततफछ  तान्र्।  

यसरी हेदाछ, १८ इन्चको मुरलीले हाम्रो स्िूल शरीर (Physical Body) का ९ द्वारलाई अन्तमुछखी बनाउँर्, १५ 

इन्चको वंसीले सुक्ष्म शरीर (Mind/Senses) का नवकारलाई शान्त पार्छ  र ६ इन्चको वेरु्ले नसधै कारर् शरीर 

(Causal Body) वा आत्मालाई स्पशछ गर्छ । स्िूल शरीर (Physical Body) मा ९ वटा मुख्य द्वारहरू (आँखा, 

कान, नाक, मुख आनद) र्न्। १८ को संख्याले संसारको 'माया' र 'युि' (जसै्त महाभारतको १८ नदनको युि वा 

१८ पुरार्) लाई पनन जनाउँर्। कृष्णले जब १८ इन्चको मुरली बजाउनुहुन्र्, उहाँले भिको स्िूल शरीर र बाह्य 

इद्धन्द्रयहरूलाई आकनषछत गनुछहुन्र्। यसको धुनले संसारमा अद्धल्झएका ९ वटै द्वारहरूलाई अन्तमुछखी बनाउँदै "म 

यो हाडर्ालाको शरीर मात्र हँु" भने्न भ्रमबाट मुि गराउन मद्दत गर्छ । यो भौनतक जगतबाट आध्याद्धत्मक यात्राको 

पनहलो पाइला हो। सुक्ष्म शरीर (Subtle Body) भन्नाले हाम्रो मन, बुद्धि र इद्धन्द्रयहरूको शद्धिलाई बुनझन्र्। 

यहाँ '६' ले ५ वटा ज्ञानेद्धन्द्रय र रै्टौ ँ'मन' लाई प्रनतनननधत्व गर्छ । कृष्णले १५ इन्चको वंसी तब बजाउनुहुन्र् जब 

उहाँ भिको सुक्ष्म शरीर अिाछत् नवचार र भावनासँग खेनलरहनुभएको हुन्र्। १५ संख्याले चन्द्रमाका १५ नतनि 

(पक्ष) लाई पनन जनाउँर्, जसले हाम्रो मनको घटबढलाई ननयन्त्रर् गर्छ । यसको धुनले मनका चिलतालाई शान्त 

पार्छ  र भिलाई 'भाव-समानध' मा लैजान्र्। कारर् शरीर (Causal Body) भनेको शरीरको त्यो बीज अवस्िा 

हो जहाँ केवल संस्कार र आत्माको मूल रूप रहन्र्। ६ इन्चको वेरु् सबैभन्दा र्ोटो हुन्र् र यसलाई 'अधर' 

(ओठ) को एकदमै ननजक राद्धखन्र्। यसले कारर् शरीर वा नसधै आत्मालाई स्पशछ गर्छ । जब कृष्णले वेरु् 

बजाउनुहुन्र्, त्यहाँ कुनै शब्द वा राग हँुदैन, केवल 'अनाहत नाद' हुन्र्। यसले भिलाई "अहं ब्रह्माद्धस्म" को 

द्धस्िनतमा पुर् याउँर्, जहाँ भि र भगवान बीचको दूरी मेनटन्र्। 

अन्त्यमा, रास-लीला कुनै प्राचीन इनतहास वा भौनतक पे्रम होइन, यो त पदािछ र चेतनाको अनन्त नमलन हो। हाम्रो 

समाजमा व्याप्त पूतना वा कंस जस्ता आसुरी शद्धिहरूलाई मानुछ भनेको आफ्नो चेतनाको 'नफ्रके्वन्सी' 

(Frequency) लाई बदल्नु हो। जब हामी यो बुझ्र्ौ ँनक हामी केवल एउटा खाली बाँसुरी हौ ँर हामीनभत्रको प्रार् 

स्वयं कृष्ण हुन्, तब मात्र 'म' र 'मेरो' को अहंकार (Ego-Decoherence) समाप्त हुन्र्। जसरी दुईवटा 

मनर्हरूको बीचमा एउटा सुनको मनर् हुन्र्, त्यसरी नै हाम्रा हरेक नवचार र सासको बीचमा कृष्ण हुनुहुन्र्। 

आफ्नो नभत्रको यो 'अनाहत नाद' सुन्न सकु्न नै वास्तनवक कृष्ण-चेतनाको जन्म हो, जसले हामीलाई संसारको 

मोहबाट मुि गरी नदव्य आनन्दको रास-लीलामा सामेल गराउँर्। 

मनोवैज्ञातनक सुधार 

आजको किा र यसको वैज्ञाननक नवशे्लषर्ले हाम्रो जीवनमा धेरै सकारात्मक पररवतछन ल्याउन सक्र्: 

डरमातथ तविय: कंसको किाले हामीलाई नसकाउँर् नक डरले हाम्रो नववेकलाई नष्ट गर्छ । ध्यान, प्रार्ायाम र 

भद्धिको माध्यमबाट हामी आफ्नो Amygdala लाई शान्त गनछ र Prefrontal Cortex लाई बनलयो बनाउन 

सक्र्ौ,ं जसले हामीलाई सही ननर्छय नलन मद्दत गर्छ । 
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सम्बन्धमा सुधार: कृष्ण र गोनपनीहरूको पे्रमले हामीलाई ननस्वािछ पे्रमको पाठ नसकाउँर्। जब हामी आफ्नो 

पररवार र समाजमा Oxytocin बढाउने गनतनवनधहरू (जसै्त: सँगै बसेर खानु, एकअकाछको कुरा सुनु्न, प्रशंसा गनुछ) 

गर्ौं, तब सम्बन्धहरू आफैं  सुमधुर बन्र्न्। 

बानी पररवतथन: शकटभञ्जनको किाले हामीलाई आफ्ना नराम्रा बानीहरू तोड्न पे्रररत गर्छ । Neuroplasticity 

को नसिान्तअनुसार, हामी संकल्प र ननरन्तर अभ्यासद्वारा कुनै पनन नयाँ बानी बसाल्न सक्र्ौ।ं 

तत्त्व–तचन्तन: आिको कथाबाट तसकाइने मुख्य तशक्षाहरू 

१. संकटमा समपथण: जब जीवनमा कंस जस्तो संकट आउँर्, तब भागे्न वा डराउने होइन, वसुदेव-देवकी जसै्त 

धैयछ र समपछर्को भाव राख्नुपर्छ । पूर्छ समपछर्मा अपार शद्धि हुन्र्। 

२. अतवद्यालाई तचनु्न: हाम्रो वररपरर पूतना जस्ता धेरै आकषछर्हरू र्न्, जसले हामीलाई गलत बाटोमा लैजान 

सक्र्न्। नववेकको आँखाले हेरेर सत्य र असत्य रु्ट्याउन सकु्नपर्छ । 

३. अहंकारको त्याग: तृर्ावतछ जसै्त अहंकारले हामीलाई उडाउँर् तर अन्तमा पर्ार्छ । नवनम्रता र सरलतामा नै 

साँचो उचाइ र्। 

४. पे्रमको शुि रूप: रास-लीलाले नसकाउँर् नक साँचो पे्रम कामना वा वासनामा आधाररत हँुदैन, यो आत्माको 

परमात्मासँगको नमलन हो। आफ्नो हरेक कमछलाई पे्रमपूवछक परमात्मामा अपछर् गनुछ नै रास हो। 

५. भगवान् सवथव्यापी हुनुहुन्ि: जसरी रासमा कृष्ण हरेक गोनपनीसँग हुनुहुन्थ्यो, त्यसरी नै भगवान् हरेक 

प्रार्ीको हृदयमा हुनुहुन्र्। हामीले केवल उहाँलाई अनुभव गने प्रयास गनुछपर्छ । 

 

भाग ३: लोकसंसृ्कतत, ध्यान र समापन 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

लोक तगत/भिन 

यो भजन कृष्ण जन्माष्टमी वा अन्य उत्सवहरूमा गाइने एक प्रनसि नेपाली भजनको पररमानजछत रूप हो। 

भन भन भाइ हो, कृष्ण-कनै्हया। 

गोकुलमा िने्म, हाम्रा कृषै्णया॥ 

मध्य रातत िने्म, मथुराको िेलैमा। 

वसुदेवले बोके, यमुनाको भेलैमा॥ 

यशोदाको कािमा, िेल्िन् कनै्हया। 

भन भन भाइ हो, कृष्ण-कनै्हया॥ 

पूतनालाई मारे, शकटलाई तोडे। 

मािन चोरेर, सबैलाई िोडे॥ 

वृन्दावनमा बिाए, मीठो मुरलैया। 

भन भन भाइ हो, कृष्ण-कनै्हया॥ 
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तगतको अथथ 

यो भजनले कृष्ण जन्म र बाल-लीलाको किालाई सरल र लोक-लयमा प्रसु्तत गरेको र्। 'भन भन भाइ हो' को 

आह्वानले सामूनहक रूपमा भगवानको नाम नलन पे्रररत गर्छ , जुन हाम्रो कीतछन-परम्पराको आधार हो। मिुराको 

जेलबाट सुरु भएर यमुना पार गदै गोकुल पुगेको यात्राले संकटबाट आनन्दतफछ को यात्रालाई दशाछउँर्। 

'यशोदाको काखमा खेल्नु' ले वात्सल्य-भद्धिको नमठास देखाउँर्। पूतना र शकटको वध जस्ता लीलाहरूलाई 

सद्धम्झँदै, 'माखन चोरेर सबैलाई जोडे' भने्न पंद्धिले कृष्णको चोरी पनन पे्रम र एकताको लानग नियो भने्न भाव प्रकट 

गर्छ । अन्त्यमा, 'मीठो मुरलैया (मुरली)' ले हामीलाई रास-लीलाको नदव्य पे्रमको स्मरर् गराउँर्। 

िोटो ध्यान (Guided Meditation) 

(हिा मुरलीको धुन पृष्ठभूनममा बजाउन सनकन्र्।) 

कृपया आफ्नो आँखा बन्द गनुछहोस्... शरीरलाई एकदमै खुकुलो र्ोनडनदनुहोस्... मेरुदण्ड सीधा राख्नुहोस्...। 

अब तीन पटक लामो र गनहरो श्वास नलनुहोस्... श्वास नभत्र नलँदा, ब्रह्माण्डको समू्पर्छ सकारात्मक ऊजाछ आफूनभत्र 

प्रवेश गरररहेको कल्पना गनुछहोस्... र श्वास बानहर फाल्दा, आफ्ना सबै तनाव, नचन्ता र नकारात्मकता बानहर 

गइरहेको महसुस गनुछहोस्...। 

अब आफ्नो ध्यानलाई हृदय-चिमा, र्ातीको बीच भागमा केद्धन्द्रत गनुछहोस्... कल्पना गनुछहोस्, तपाईंको हृदय 

एउटा सुन्दर कमलको फूल हो, जुन नबस्तारै फुलै्दर्...। 

अब कल्पना गनुछहोस्, त्यो कमलको फूलको बीचमा एउटा सानो, ननलो प्रकाशको नबन्दु र्... त्यो प्रकाश नबस्तारै 

फैनलरहेको र्... र त्यस प्रकाशबाट भगवान् श्रीकृष्णको बाल-रूप प्रकट भइरहेको र्...। 

उहाँको घँुघराले कपाल... मयूरको प्वाँख... ननधारमा चन्दनको नतलक... ठूला-ठूला, करुर्ाले भररएका 

आँखाहरू... ओठमा हिा मुस्कान... हातमा माखनको डल्लो...। 

उहाँको नदव्य रूपलाई हेनुछहोस्... उहाँको मुस्कानलाई महसुस गनुछहोस्... उहाँको उपद्धस्िनतमा तपाईं पूर्छ रूपमा 

सुरनक्षत र पे्रमले भररएको महसुस गदै हुनुहुन्र्...। 

अब, मनमनै एउटा मन्त्र जपु्नहोस्... 'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय'... हरेक श्वाससँगै 'ॐ नमो भगवते' र श्वास र्ोड्दा 

'वासुदेवाय'...। 

(केही बेर मौनता...) 

तपाईंको हृदयमा नवराजमान बाल-कृष्णको त्यो नदव्य प्रकाश तपाईंको समू्पर्छ शरीरमा फैनलरहेको र्... तपाईंको 

हरेक कोनशका (cell) त्यो प्रकाशले भररँदैर्... तपाईं आनन्द र शाद्धन्तले ओतप्रोत हुनुहुन्र्...। 

अब नबस्तारै आफ्नो ध्यानलाई बानहरी संसारमा फकाछउनुहोस्... आफ्ना हात-खुट्टाहरूलाई हिा चलाउनुहोस्... 

दुवै हातलाई आपसमा रगडेर, त्यसको न्यानोपनलाई आफ्नो आँखामा राख्नुहोस्... र नबस्तारै, मुस्कानका साि 

आफ्नो आँखा खोल्नुहोस्...। हरर ॐ तत् सत्। 

समापन 

आज हामीले भगवान् श्रीकृष्णको जन्म र बाल-लीलाको माध्यमबाट जीवनका गनहरा रहस्यहरू बुझे्न प्रयास गयौं। 

कृष्णको हरेक लीला हाम्रो जीवनलाई सुधाने एउटा सूत्र हो। उहाँको जन्मले हामीलाई आशा नदन्र् नक जनतसुकै 

अन्धकार भए पनन, सत्यको प्रकाश अवश्य जन्माउने र्।  

हाम्रो संकल्प हुनुपर्छ —हामी पनन आफ्नो जीवनमा रहेका कंस, पूतना र शकटासुर जस्ता नकारात्मकतालाई 

परास्त गनेर्ौ।ं हामी आफ्नो हृदयलाई यनत शुि बनाउनेर्ौ ंनक त्यहाँ कृष्ण-चेतनाको जन्म हुन सकोस्। हामी 

आफ्नो हरेक कमछलाई पे्रम र समपछर्का साि गनेर्ौ,ं मानौ ंहामी वृन्दावनमा कृष्णसँग रास-लीला गरररहेका र्ौ।ं 
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यही भावनाका साि, आजको यो सतं्सगलाई भगवानको चरर्मा अपछर् गदै, हामी आफ्नो वार्ीलाई यही ँनवश्राम 

नदन्र्ौ।ं 

सवे भवनु्त सुच्चिनः  सवे सनु्त तनरामयाः । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त मा कतश्चद्दुः िभाग्भवेत्॥ 

ॐ शाच्चन्तः  शाच्चन्तः  शाच्चन्तः ॥ 

(अन्त्यमा सामूनहक आरती/भजन।) 

❦ ❦ ❦  
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ॐ 

तदन ६ 

मथुरा–द्वारका लीला र उिव–संवाद 

(गोवधछन, रुद्धिर्ी नववाह, धमछ र गृहस्िाश्रम नशक्षा) 

──────────────────────────────────────── 

भाग १: प्रारम्भ र शास्त्रीय कथा तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

मंगलाचरण 

(सुरुमा शान्त र भद्धिपूर्छ वातावरर् बनाउनको लानग यो भजन गाउन सनकन्र्) 

श्रीकृष्ण गोतवन्द हरे मुरारे, हे नाथ नारायण वासुदेव। 

तिहे्व तपबस्वामृतमेतदेव, गोतवन्द दामोदर माधवेतत॥ 

हे मेरा मन, हे मेरा नजब्रो! अरू व्यिछ कुरामा नकन लाग्र्ौ? केवल यो अमृत रसपान गर: श्रीकृष्ण, गोनवन्द, हरर, 

मुरारर, हे नाि, नारायर्, वासुदेव। गोनवन्द, दामोदर, माधव। यी नामहरू केवल शब्द होइनन्, यी चेतनाका ढोका 

हुन्। आउनुहोस्, आज हामी चेतनाको यही ढोकाबाट श्रीमद्भागवत महापुरार्को रै्टौ ं नदनको यात्रामा प्रवेश 

गरौ।ं  

रीक्याप (Recap) 

नहजो हामीले भगवान श्रीकृष्णको बाल्यकाल र वृन्दावन लीलाको नदव्य रसमा डुबुिी लगायौ।ं हामीले बुझ्ौ ंनक 

रासलीला कुनै साधारर् भौनतक नृत्य निएन, यो त जीवात्मा र परमात्माको नमलनको आध्याद्धत्मक उत्सव नियो। 

हामीले नसक्यौ ंनक कसरी पूतना, तृर्ावतछ जस्ता असुरहरू हामै्र नभत्रका अहंकार, लोभ र मोहका प्रतीक हुन् र 

कृष्णको बाललीलाले हामीलाई ती आसुरी वृनत्तहरूलाई कसरी नजते्न भनेर नसकाउँर्। नहजोको किाले हामीलाई 

ननस्वािछ पे्रम र समपछर्को बाटो देखायो। 

आज हामी भगवानको लीलाको अको चरर्मा प्रवेश गदैर्ौ।ं वृन्दावनको बाँसुरीको धुन अब मिुराको राजनीनत र 

द्वारकाको राजधमछमा पररर्त हँुदैर्। आजको नदन हामी श्रीकृष्णको मिुरा र द्वारका लीला, गोवधछन पूजाको 

रहस्य, रुद्धिर्ी नववाहको आदशछ, र उिव-संवादको ज्ञानमा केद्धन्द्रत हुनेर्ौ।ं आजको किाले हामीलाई गृहस्ि 

आश्रममा बसेर पनन कसरी धमछ, कतछव्य र अध्यात्मको सनु्तलन नमलाउने भने्न व्यवहाररक नशक्षा नदनेर्। 

मुख्य कथा–भाग: मथुरादेच्चि द्वारकासम्मको यात्रा 

वृन्दावनको रास र पे्रमको अध्यायपनर्, कृष्णको जीवनले नयाँ मोड नलन्र्। कंसको ननमन्त्रर्ामा, कृष्ण र बलराम 

मिुरा प्रस्िान गनुछहुन्र्। यो केवल एक भौनतक यात्रा निएन, यो 

'गोकुलको गोप (साधारर् गोठालो / ग्रामीर् जीवनको व्यद्धि)' बाट 'मिुराको राजा' बने्न यात्रा नियो। 
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१. गोवधथन लीला: प्रकृततको सम्मान 

भागवतमा गोवधछन लीलाको प्रसङ्ग दशम स्कन्धमा आउँर्। यो किा केवल इन्द्रको अहंकार तोड्ने घटना मात्र 

होइन, यसमा गनहरो पयाछवरर्ीय र दाशछननक सने्दश लुकेको र्। वृन्दावनवासीहरू परम्परागत रूपमा इन्द्रको 

पूजा गिे, जसलाई वषाछको देवता माननन्थ्यो। तर बालक कृष्णले प्रश्न गनुछभयो, "हाम्रो जीवन र जीनवकाको आधार 

यी गाई, यी जङ्गल, र यो गोवधछन पवछत होइन र? हामीले प्रत्यक्ष लाभ नदने नयनको पूजा नगरी नकन अदृश्य 

देवताको पूजा गने?" 

यो प्रश्नले परम्परामानि नववेकको नवजयको सुरुवात गयो। कृष्णले तकछ  नदनुभयो, "कमथणैव तह संतसच्चिः ..." 

अिाछत् कमछबाटै नसद्धि प्राप्त हुन्र्। हाम्रो कमछ गाई चराउने, खेती गने हो, र यसको आधार यो पवछत र यहाँको 

प्रकृनत हो। त्यसैले पूजा प्रकृनतको हुनुपर्छ । यो आजको Ecological-Theology (पयाछवरर्ीय-धमछशास्त्र) को मूल 

आधार हो। कृष्णले हामीलाई हजारौ ंवषछ पनहले नै 'प्रकृनत नै परमात्मा हो' भने्न नसकाउनुभयो। जब इन्द्र िोनधत 

भएर अनतवृनष्ट गराए, कृष्णले गोवधछन पवछतलाई र्ाता जसै्त उचालेर समू्पर्छ वृन्दावनवासीको रक्षा गनुछभयो। यो 

केवल एक चमत्कार निएन, यो प्रतीक नियो नक जब हामी प्रकृनतसँग एकाकार हुन्र्ौ,ं प्रकृनतले नै हाम्रो रक्षा गर्छ । 

श्लोक र अथथ 

तस्माद् गवां ब्राह्मणदेवतानां, तथातद्ररािस्य च यज्ञोऽसु्त। 

य इन्द्रयागसम्भारसै्तरयं साध्यतां मिः ॥ श्रीमद्भागवत, १०.२४.२५॥ 

अथथ: त्यसकारर्, गाई, ब्राह्मर्, देवता र यो पवछतराज गोवधछनको सम्मानमा यज्ञ गररयोस्। इन्द्रको यज्ञका लानग 

जम्मा गररएका सामग्रीहरूले यही यज्ञ (गोवधछन पूजा) सम्पन्न गररयोस्। 

नेपाली सन्दभथ: हाम्रो नेपालमा पनन गाई पूजा (नतहारमा), कुकुर पूजा, र वृक्षारोपर् जस्ता परम्पराहरू र्न्। 

गोवधछन पूजाले हामीलाई नसकाउँर् नक यी परम्पराहरू केवल कमछकाण्ड होइनन्, नयनमा गनहरो पयाछवरर्ीय 

चेतना लुकेको र्। आज जब हामी जलवायु पररवतछन (Climate Change) को समस्यासँग जुनधरहेका र्ौ,ं 

गोवधछन लीलाको सने्दश झनै सान्दनभछक भएको र्। हामीले हाम्रो नहमाल, नदी, र जङ्गललाई देवता मानेर सम्मान 

गनछ सके मात्र हाम्रो भनवष्य सुरनक्षत हुन्र्। 

२. रुच्चिणी तववाह: आदशथ गृहथथ िीवनको सुरुवात 

मिुरामा कंसको वध गरेपनर् कृष्णले द्वारकालाई आफ्नो कमछभूनम बनाउनुभयो। यही ंउहाँको नववाह नवदभछकी 

राजकुमारी रुद्धिर्ीसँग भयो। रुद्धिर्ीले कृष्णको गुर् सुनेर मनमनै उहाँलाई पनत माननसकेकी निइन्, तर 

उनका दाजु रुिीले उनको नववाह नशशुपालसँग गनछ खोजेका निए। तब रुद्धिर्ीले एक ब्राह्मर्माफछ त कृष्णलाई 

गोप्य सने्दश पठाइन्। यो सने्दश भागवतको सबैभन्दा सुन्दर पे्रमपत्र माननन्र्। 

श्लोक र अथथ 

शु्रत्वा गुणान् भुवनसुन्दर शृण्वतां ते, तनतवथश्य कणथतववरैहथरतोऽङ्गतापम्। 

रूपं दृशां दृतशमदच्चिलाथथलाभं, त्वय्यचु्यतातवशतत तचत्तमपत्रपं मे॥ श्रीमद्भागवत, १०.५२.३७ ॥ 

अथथ: हे भुवनसुन्दर! हजुरका गुर्हरू, जसले सुने्नहरूको कानमा प्रवेश गरेर शरीरको सारा ताप (पीडा) हरर् 

गदछर्, र हजुरको रूप, जसले आँखा भएकाहरूलाई समू्पर्छ पुरुषािछको फल प्रदान गदछर्, त्यसलाई सुनेर र 

जानेर, हे अचु्यत! मेरो लज्जाहीन नचत्त हजुरमा नै प्रवेश गरेको र्। 

यो केवल एक नववाहको किा होइन, यो आत्माको परमात्माप्रनतको आकषछर्को किा हो। कृष्णले रुद्धिर्ीको 

हरर् गरेर नववाह गनुछभयो, जुन त्यस समयको धमछ र सामानजक मान्यता अनुसार नियो। यसले देखाउँर् नक जहाँ 

साँचो पे्रम र समपछर् हुन्र्, त्यहाँ परमात्मा स्वयं उपद्धस्ित हुनुहुन्र्। कृष्ण र रुद्धिर्ीको गृहस्ि जीवन आजका 

दम्पतीहरूका लानग एक आदशछ हो। उनीहरूको सम्बन्धमा पे्रम, सम्मान, र एकअकाछको आध्याद्धत्मक 

यात्राप्रनतको समझदारी नियो। 
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नेपाली सन्दभथ: आज नेपाली समाजमा सम्बन्धनविेदका घटनाहरू बनढरहेका र्न्। यसको एउटा कारर् हो 

हामीले नववाहलाई केवल सामानजक वा भौनतक सम्झौताको रूपमा हेनुछ। रुद्धिर्ी नववाहले हामीलाई नसकाउँर् 

नक नववाह दुई आत्माको नमलन हो, जहाँ एकअकाछको गुर्को सम्मान हुन्र् र आध्याद्धत्मक लक्ष्य साझा हुन्र्। जब 

पनत-पत्नीले एकअकाछलाई नारायर् र लक्ष्मीको रूपमा हेनछ िाल्र्न्, तब गृहस्ि आश्रम तपोवन बन्र्। 

३. उिव-संवाद: ज्ञान र भच्चिको समन्वय 

उिव कृष्णका सखा र मन्त्री निए, जो आफूलाई ठूलो ज्ञानी माने्थ। उनलाई ननगुछर्, ननराकार ब्रह्मको ज्ञानमा गवछ 

नियो। कृष्णले उनको ज्ञानको अहंकारलाई पे्रमको आँसुले पखाल्न उनलाई वृन्दावन पठाउनुभयो। कृष्णले 

भनु्नभयो, "हे उिव! गोनपनीहरू म नबना नवरहमा र्न्, गएर मेरो सने्दश देऊ र उनीहरूलाई सम्झाऊ।" 

उिव वृन्दावन पुगेर गोनपनीहरूलाई ननगुछर् ब्रह्मको उपदेश नदन िाले, "कृष्ण त सवछव्यापी र्न्, उनी कतै गएका 

रै्नन्। नतमीहरू नकन रोइरहेका र्ौ? आँखा बन्द गर र उनलाई आफ्नै नभत्र अनुभव गर।" यो सुनेर गोनपनीहरू 

हाँस्न िाले। एक गोनपनीले भननन्, "हे उिव! हामीलाई नतम्रो यो सुक्खा ज्ञान चानहँदैन। हाम्रो लानग त कृष्ण हाम्रो 

आँखाको नानी हो, हाम्रो मनको ढुकढुकी हो। यनद उनी सवछव्यापी र्न् भने, के उनी हाम्रो आँसुमा रै्नन्? के उनी 

हाम्रो नवरहमा रै्नन्?" 

गोनपनीहरूको यो पे्रम र तकछ  सुनेर उिवको ज्ञानको अहंकार पद्धियो। उनले बुझे नक सच्चा ज्ञान पे्रम नबना 

अधुरो हुन्र्। भद्धि र ज्ञान एकै नसक्काका दुई पाटा हुन्। उनले गोनपनीहरूको चरर्मा परेर भने, "म यी 

गोनपनीहरूको चरर्को धुलो बन्न चाहन्रु्।" 

नेपाली सन्दभथ: हामीमधे्य धेरैजना 'म जाने्न रु्, म बुझे्न रु्' भने्न अहंकारमा बाँनचरहेका हुन्र्ौ।ं हामी शास्त्र 

पढ्र्ौ,ं तर त्यसको ममछलाई हृदयमा उतादैनौ।ं उिव-संवादले हामीलाई नसकाउँर् नक सच्चा अध्यात्म भनेको 

नदमागमा जानकारी िुपानुछ होइन, हृदयलाई पे्रम र करुर्ाले भनुछ हो। पररवारमा पनन, हामी तकछ  र बौद्धिकताले 

होइन, पे्रम र समझदारीले सम्बन्धलाई जोड्न सक्र्ौ।ं 

भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

आजका यी नदव्य लीलाहरू केवल पौरानर्क किाहरू होइनन्, नयनीहरू हाम्रो मद्धस्तष्क, हाम्रो चेतना र यो 

ब्रह्माण्डको कायछशैली बुझाउने वैज्ञाननक सूत्र हुन्। आउनुहोस्, यसलाई आधुननक नवज्ञानको आँखाबाट हेरौ।ं 

नु्यरोलोतिकल बुझाइ: मच्चस्तष्कमा धमथ र कतथव्यको सनु्तलन 

१. गोवधथन लीला र Prefrontal Cortex (PFC) 

कृष्णले जब इन्द्रको पूजाको सट्टा गोवधछनको पूजा गने तकछ  नदनुभयो, उहाँले वास्तवमा परम्परागत, भावनात्मक 

ननर्छय (Limbic System driven decision) को सट्टा नववेकपूर्छ, तानकछ क ननर्छय (PFC driven decision) नलन 

पे्रररत गनुछभयो। हाम्रो मद्धस्तष्कको अगानडको भाग, Prefrontal Cortex (PFC), लाई हाम्रो नववेक, योजना र 

ननर्छय नलने क्षमताको प्रमुख (Chief Executive Officer, CEO) माननन्र्। जब हामी नबनासोचनवचार परम्परालाई 

पछ्याउँर्ौ,ं हाम्रो मद्धस्तष्कको Amygdala (डर र भावनाको केन्द्र) बढी सनिय हुन्र्। तर जब हामी कृष्णले जसै्त 

'नकन?' र 'कसरी?' भनेर प्रश्न गर्ौं, हामी हाम्रो PFC लाई सनिय बनाउँर्ौ।ं गोवधछन पूजाले हामीलाई 'critical 

thinking' (आलोचनात्मक सोच) र नववेकको प्रयोग गनछ नसकाउँर्, जसले हाम्रो PFC लाई बनलयो बनाउँर्। 
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२. रुच्चिणी तववाह र Oxytocin को भूतमका 

रुद्धिर्ीले कृष्णको गुर् सुनेरै पे्रम गनुछ र कृष्णले उनको भावनाको सम्मान गनुछ - यो प्रनियामा 'Oxytocin' 

नामक हमोनको ठूलो भूनमका हुन्र्। Oxytocin लाई 'love hormone' वा 'bonding hormone' पनन भननन्र्। 

जब हामी कसैप्रनत गनहरो नवश्वास, पे्रम र समपछर् महसुस गर्ौं, हाम्रो मद्धस्तष्कले यो हमोन उत्पादन गर्छ । यसले 

सामानजक सम्बन्धलाई बनलयो बनाउँर् र तनाव कम गर्छ । रुद्धिर्ी र कृष्णको सम्बन्धले देखाउँर् नक साँचो पे्रम 

र नवश्वासमा आधाररत सम्बन्धले हाम्रो नु्यरोकेनमस्टर ीलाई नै सकारात्मक बनाउँर्। गृहस्ि जीवनमा जब पनत-

पत्नीबीच सम्मान र पे्रम हुन्र्, उनीहरूको शरीरमा Oxytocin को स्तर बढ्र्, जसले उनीहरूको माननसक र 

शारीररक स्वास्थ्यलाई राम्रो बनाउँर्। 

३. उिव-संवाद र Empathy Circuit 

उिव जब वृन्दावन पुगे, उनी 'Cognitive Empathy' (बौद्धिक समानुभूनत) ले भररएका निए - उनलाई िाहा 

नियो नक गोनपनीहरू दुः खी र्न्। तर जब उनले गोनपनीहरूको पे्रम र नवरह देखे, उनको मद्धस्तष्कमा 

'Emotional Empathy' (भावनात्मक समानुभूनत) को सनकछ ट सनिय भयो। यो हाम्रो मद्धस्तष्कको 'Mirror 

Neuron System' सँग सम्बद्धन्धत र्। जब हामी अरूलाई कुनै भावना अनुभव गरररहेको देख्र्ौ,ं हाम्रो 

मद्धस्तष्कको त्यही भाग सनिय हुन्र्, मानौ ंहामी आफैं  त्यो अनुभव गरररहेका र्ौ।ं गोनपनीहरूको आँसु देखेर 

उिवको मद्धस्तष्कले पनन त्यही पीडा महसुस गयो। यसले उनको अहंकारलाई गलायो र उनलाई बढी करुर्ापूर्छ 

बनायो। यसले नसकाउँर् नक ज्ञानले मात्र माननसलाई पररवतछन गदैन, भावनात्मक सम्बन्ध र करुर्ाले मात्र साँचो 

रूपान्तरर् ल्याउँर्। 

क्वान्टम दृतिकोण: द्वारका लीला र ब्रह्माण्डीय चेतना 

१. कृष्णको तवश्वरूप र Quantum Field Theory 

भागवतमा कृष्णले नवनभन्न समयमा आफ्नो नवराट रूप देखाउनुभएको र्। यो कुनै जादु होइन, यो क्वान्टम 

नफनजक्सको गनहरो सत्यको प्रतीक हो। Quantum Field Theory (QFT) अनुसार, यो ब्रह्माण्डमा हामीले देखे्न 

हरेक कर् (electron, proton) वास्तवमा एउटा नवशाल, अदृश्य नफल्ड (field) को कम्पन (vibration) मात्र 

हो। Electron field, quark field, Higgs field सबै नफल्डहरू नमलेर एउटा 'Universal Quantum Field' 

बनेको र्। कृष्णको नवश्वरूप त्यही Universal Field को प्रतीकात्मक अनभव्यद्धि हो, जहाँ समू्पर्छ ब्रह्माण्ड एउटै 

चेतनामा समेनटएको देद्धखन्र्। कृष्ण व्यद्धि होइनन्, उहाँ त्यो नफल्ड हो, त्यो चेतना हो, जसबाट समू्पर्छ सृनष्ट 

प्रकट हुन्र्। 

२. गोवधथन लीला र Quantum Entanglement 

कृष्णले भनु्नभयो, "यो पवछत, यी गाई, र हामी सबै एकै हौ।ं" यो क्वान्टम इन्ट्याङ्गलमेन्ट (Quantum 

Entanglement) को नसिान्तसँग नमल्दोजुल्दो र्। यो नसिान्त अनुसार, दुई वा दुईभन्दा बढी क्वान्टम कर्हरू 

यसरी जोनडन सक्र्न् नक उनीहरूबीच जनतसुकै दूरी भए पनन, एउटामा आउने पररवतछनले अकोलाई तुरुनै्त 

असर गर्छ । आइन्स्टाइनले यसलाई 'spooky action at a distance' भनेका निए। गोवधछन लीलाले हामीलाई 

नसकाउँर् नक हामी प्रकृनतबाट अलग रै्नौ,ं हामी प्रकृनतसँग 'entangled' र्ौ।ं जब हामी रुख काट्र्ौ,ं हामी 

आफैं लाई कानटरहेका हुन्र्ौ।ं जब हामी नदीलाई प्रदूनषत गर्ौं, हामी आफ्नै रगतलाई प्रदूनषत गरररहेका हुन्र्ौ।ं 

यो ब्रह्माण्डीय एकताको अनुभूनत नै सच्चा अध्यात्म हो। 

३. नामस्मरण र Vibration को शच्चि 

उिवले गोनपनीहरूलाई ननगुछर् ब्रह्मको ध्यान गनछ भने, तर गोनपनीहरू 'कृष्ण, कृष्ण' नाम जनपरहे। क्वान्टम 

नफनजक्सले भन्र् नक यो ब्रह्माण्डमा सबै कुरा कम्पन (Vibration) हो। हरेक शब्द, हरेक नवचारको आफ्नै 

नफ्रके्वन्सी हुन्र्। 'कृष्ण' शब्द केवल एक नाम होइन, यो एक शद्धिशाली मन्त्र हो, जसको कम्पनले हाम्रो 
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चेतनाको स्तरलाई मानि उठाउँर्। जब हामी लगातार एउटै नाम वा मन्त्र जनपरहन्र्ौ ं (जसलाई 'Mantra 

Meditation' भननन्र्), हाम्रो मद्धस्तष्कको तरंग (Brainwaves) अल्फा (Alpha) र िीटा (Theta) अवस्िामा 

जान्र्, जसले गनहरो शाद्धन्त र आनन्दको अनुभूनत गराउँर्। गोनपनीहरूको नामस्मरर्ले देखाउँर् नक भद्धिको 

बाटो सरल तर अत्यन्त शद्धिशाली र्। 

मनोवैज्ञातनक सुधार र तत्त्व–तचन्तन 

आजको किाले हाम्रो मनोनवज्ञानमा गनहरो र सकारात्मक प्रभाव पार्छ । 

▪ कतथव्य र धमथको सनु्तलन: कृष्णको जीवनले हामीलाई नसकाउँर् नक गृहस्ि जीवनमा रहेर पनन 

आध्याद्धत्मक उचाइ हानसल गनछ सनकन्र्। यसले हामीलाई काम र पररवारप्रनतको हाम्रो कतछव्यलाई 

बोझको रूपमा होइन, ईश्वर सेवाको रूपमा हेनछ पे्रररत गर्छ । यसले 'Work-Life Balance' को 

तनावलाई 'Work-Life Integration' को आनन्दमा बदल्र्। 

▪ भावनात्मक बुच्चिमत्ता (Emotional Intelligence): उिवको रूपान्तरर्ले हामीलाई अरूको 

भावनालाई बुझ्न र सम्मान गनछ नसकाउँर्। यसले हाम्रो सम्बन्धहरूमा गनहराइ ल्याउँर् र हामीलाई बढी 

empathic (समानुभूनतपूर्छ) बनाउँर्। 

▪ अहंकारको तवसिथन: गोवधछन लीलाले प्रकृनतको अगानड हाम्रो अहंकार केही होइन भने्न देखाउँर् भने, 

उिव-संवादले ज्ञानको अहंकारलाई पे्रमले मात्र नजत्न सनकन्र् भने्न नसकाउँर्। यसले हामीलाई नवनम्र र 

ग्रहर्शील बन्न मद्दत गर्छ । 

आिको कथाबाट तसकाइने ४ मुख्य तशक्षा 

१. प्रकृतत-पूिा नै परमात्मा-पूिा हो: आफ्नो घरको कौसीको गमलादेद्धख देशको नहमालसम्म, प्रकृनतलाई 

सम्मान र पे्रम गनुछहोस्। तपाईंको हरेक नियाकलाप पयाछवरर्-मैत्री (eco-friendly) हुनुपर्छ । यो नै आजको 

सबैभन्दा ठूलो धमछ हो। 

२. गृहथथ आश्रम एक तपोवन हो: आफ्नो पनत वा पत्नीलाई केवल भौनतक सािीको रूपमा नहेनुछहोस्, 

उहाँहरूलाई आफ्नो आध्याद्धत्मक यात्राको सहयात्रीको रूपमा हेनुछहोस्। एकअकाछको सम्मान र पे्रमले घरलाई 

मद्धन्दर बनाउनुहोस्। 

३. ज्ञान र भच्चिको सनु्तलन: केवल नकताब पढेर वा प्रवचन सुनेर ज्ञानी भइँदैन। त्यो ज्ञानलाई पे्रम र करुर्ाको 

व्यवहारमा उतानुछहोस्। आफ्नो पररवार र समाजप्रनत नवनम्र र सहयोगी बनु्नहोस्। 

४. कतथव्य नै धमथ हो: कृष्णले राजाको रूपमा, पनतको रूपमा, नमत्रको रूपमा, र गुरुको रूपमा आफ्नो हरेक 

कतछव्यलाई पूर्छ ननष्ठाले ननभाउनुभयो। तपाईं पनन आफ्नो भूनमका (नवद्यािी, कमछचारी, अनभभावक) लाई पूर्छ 

इमानदारी र समपछर्ले ननभाउनुहोस्। तपाईंको कमछ नै तपाईंको पूजा हो। 

 

भाग ३: लोकसंसृ्कतत, ध्यान र समापन 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

हाम्रो नेपाली लोकसंसृ्कनत भागवतका यी महान् नशक्षाहरूले भररपूर्छ र्। हाम्रा गीत, हाम्रा चाडपवछ, सबैमा कृष्ण-

लीलाको प्रनतध्वनन सुननन्र्। 

लोक तगत/भिन 
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(यो भजन तीज वा अन्य पाररवाररक जमघटमा गाइने एक लोकनप्रय भजनको पररमानजछत रूप हो, जसले कृष्ण र 

रुद्धिर्ीको पे्रमलाई दशाछउँर्।) 

 

द्वारकाको रािा कृष्ण, तवदभथकी रानी। 

रुच्चिणीले हररपाइन्, लेिे मनको बानी॥ 

तशशुपाललाई तदन्िु भने्थ, दािु रुिीले। 

मनको कुरा लेच्चि पठाइन्, तचठीमा उनले॥ 

"हे कृष्ण, हे मुरारी, आएर हरण गर। 

यो दासीलाई आफ्नो बनाउ, िीवन सिल पर॥ 

 

कृष्ण आए रथमा चढी, हरण गरी लगे। 

धमथपूवथक तबहे गरे, सबै िुशी भए॥ 

यसै्त होस् हाम्रो िोडी, कृष्ण-रुच्चिणी िस्तो। 

पे्रम होस्, सम्मान होस्, िैन केही सस्तो॥ 

तगतको अथथ 

यो सरल लोकगीतले कृष्ण-रुद्धिर्ीको नववाहको किालाई नेपाली मनको भावनामा ढालेको र्। यसले भन्र्: 

o द्वारकाका राजा कृष्ण र नवदभछकी राजकुमारी रुद्धिर्ीको जोडी कनत सुन्दर! रुद्धिर्ीले आफ्नो मनको 

कुरा लेखेर कृष्णलाई आफ्नो बनाइन्। 

o उनका दाजुले नशशुपालसँग नववाह गररनदने षड्यन्त्र रच्दा, उनले नहम्मत हाररनन्। उनले आफ्नो पे्रमको 

लानग आवाज उठाइन्। 

o उनले कृष्णलाई पत्र लेखेर आफूलाई स्वीकार गनछ र हरर् गरेर लान आग्रह गररन्। यो उनको समपछर् र 

नवश्वासको प्रतीक हो। 

o कृष्णले भिको पुकार सुनेर तुरुनै्त आए र धमछपूवछक नववाह गरे, जसले सबैलाई खुशी बनायो। 

o अद्धन्तम पंद्धिमा, हामी कामना गर्ौं नक हाम्रो पाररवाररक सम्बन्ध पनन कृष्ण-रुद्धिर्ीको जसै्त पे्रम, 

सम्मान र नवश्वासमा आधाररत होस्।  

o यो सम्बन्ध कुनै सस्तो सम्झौता होइन, यो एक पनवत्र बन्धन हो। 

िोटो ध्यान (Guided Meditation): कतथव्य-बोध ध्यान (१० तमनेट) 

(शान्त ठाउँमा आरामले बसु्नहोस्। आँखा बन्द गनुछहोस्।) 

१. श्वास-प्रश्वास (Breathing): (३ तमनेट) 

आफ्नो ध्यान केवल आफ्नो श्वासमा केद्धन्द्रत गनुछहोस्। लामो, गनहरो श्वास नलनुहोस्... र नबस्तारै र्ोड्नुहोस्। हरेक 

श्वास नभत्र जाँदा, ब्रह्माण्डको नदव्य ऊजाछ (Cosmic Energy) तपाईंको शरीरमा प्रवेश गरररहेको कल्पना गनुछहोस्। 

हरेक श्वास बानहर जाँदा, तपाईंको शरीरबाट सबै तनाव, नचन्ता र नकारात्मकता बानहर गइरहेको महसुस 

गनुछहोस्। श्वास नभत्र... शाद्धन्त नभत्र। श्वास बानहर... तनाव बानहर। 
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२. मन्त्र-िाप (Mantra): (४ तमनेट) 

अब, आफ्नो मनमा नबस्तारै यो मन्त्र दोहोयाछउनुहोस्: "मम कतछव्यम्, मम धमछः " (मेरो कतछव्य, मेरो धमछ)। यसलाई 

आफ्नो श्वाससँग जोड्नुहोस्। श्वास नलँदा मनमा भनु्नहोस् "मम कतछव्यम्", र श्वास र्ोड्दा भनु्नहोस् "मम धमछः "। 

तपाईंको हरेक भूनमकालाई सम्झनुहोस् - एक र्ोरा/र्ोरीको रूपमा, एक पनत/पत्नीको रूपमा, एक 

अनभभावकको रूपमा, एक कमछचारीको रूपमा। तपाईंको हरेक कतछव्य तपाईंको धमछ हो। यो मन्त्रले तपाईंलाई 

आफ्नो नजमे्मवारीलाई बोझ होइन, पूजाको रूपमा स्वीकार गनछ मद्दत गनेर्। 

३. तविुअलाइिेसन (Visualization): (३ तमनेट) 

कल्पना गनुछहोस्, तपाईं द्वारकाको राजसभामा भगवान श्रीकृष्णको अगानड उनभनुभएको र्। उहाँको मुहारमा 

हिा मुस्कान र्। उहाँले तपाईंको काँधमा हात राखेर भनु्नहुन्र्, "हे नप्रय! आफ्नो कतछव्यलाई पे्रमपूवछक ननभाऊ। 

नतम्रो हरेक कमछ मलाई नै अपछर् हुन्र्। नतमी एक्लो रै्नौ, म सधैं नतम्रो सािमा रु्।" यो महसुस गनुछहोस्। उहाँको 

यो आश्वासनलाई आफ्नो हृदयमा स्िानपत गनुछहोस्। तपाईंको मनमा आत्मनवश्वास र शाद्धन्तको अनुभव हुनेर्। 

(अब नबस्तारै आफ्नो ध्यान वतछमानमा फकाछउनुहोस्। आफ्नो हात-खुट्टालाई हिा चलाउनुहोस्। जब तपाईंलाई 

सहज महसुस हुन्र्, नबस्तारै आफ्नो आँखा खोल्नुहोस्।) 

समापन 

आज हामीले भगवान श्रीकृष्णको जीवनको त्यो पाटोलाई र्ोयौ,ं जहाँ उहाँ एक राजा, एक पनत, र एक गुरुको 

भूनमकामा हुनुहुन्र्। आजको किाले हामीलाई गृहस्ि जीवनको कोलाहलमा पनन कसरी शाद्धन्त र आनन्द खोजे्न 

भने्न सूत्र नदएको र्। 

हाम्रो संकल्प (Sankalp) यो हुनुपर्छ  नक हामी आफ्नो हरेक कतछव्यलाई कृष्ण-सेवा मानेर गनेर्ौ।ं हाम्रो घरलाई 

द्वारका जसै्त धमछ, अिछ, काम र मोक्षको केन्द्र बनाउनेर्ौ।ं हामी प्रकृनतलाई सम्मान गनेर्ौ ंर ज्ञानको सािसािै 

हृदयमा पे्रम र करुर्ालाई पनन स्िान नदनेर्ौ।ं 

यही भावनाका साि, आजको यो नदव्य ज्ञान गंगालाई भगवान श्रीकृष्णको चरर्मा अपछर् गदै, हामी आजको 

प्रवचनलाई यही ँनवश्राम नदन्र्ौ।ं 

 

बोलो श्रीमद्भागवत महापुरार् की जय! द्वारकाधीश भगवान की जय! 

(सबैजना नमलेर आरती वा भजन गाएर नदनको समापन गने।) 

❦ ❦ ❦ 
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ॐ 

तदन ७ 

परीतक्षत–शुकदेव संवाद र सप्ताहसमाच्चप्त 

(कनलयुग धमछ, भागवत श्रवर्को फल, सार–सङ्कलन र पूर्ाहुनत) 

──────────────────────────────────────── 

भाग १: प्रारम्भ र शास्त्रीय कथा तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

मंगलाचरण 

ॐ नमो भगवते वासुदेवाय। 

सच्चिदानन्दरूपाय तवश्वोत्पत्यातदहेतवे। 

तापत्रयतवनाशाय श्रीकृष्णाय वयं नुमः ॥ 

(अिछ: जो सत्-नचत्-आनन्द स्वरूप हुनुहुन्र्, जो नवश्वको उत्पनत्त, द्धस्िनत र प्रलयका कारर् हुनुहुन्र्, र जसले तीन 

प्रकारका ताप: आध्याद्धत्मक, आनधदैनवक र आनधभौनतक, नाश गनुछहुन्र्, ती भगवान् श्रीकृष्णलाई हामी नमन 

गदछर्ौ।ँ) 

आउनुहोस्, आजको यो अद्धन्तम र नवशेष नदनको सतं्सगलाई हामी एउटा सानो भजनको भावनाबाट सुरु गरौ।ँ 

आँखा बन्द गनुछहोस् र मसँगै अनुभव गनुछहोस्: 

(भाव-भजन) 

"हरर, अच्चन्तम यात्रा सिल बनाइदेऊ, 

िसरी सुहायो शुकदेवले परीतक्षतलाई, 

त्यसरी नै मलाई पतन यो भवसागर तराइदेऊ।" 

 

यो केवल एउटा भजन होइन, यो हाम्रो अद्धन्तम नदनको प्रािछना हो। जसरी राजा परीनक्षतले आफ्नो जीवनको 

अद्धन्तम सात नदनलाई श्रीमद्भागवत सुनेर सािछक बनाउनुभयो, त्यसरी नै हामीले पनन यो सप्ताहको ज्ञानलाई 

आफ्नो जीवनको हरेक नदनमा सािछक बनाउन सकौ।ँ 

रीक्याप (Recap) 

नहजो हामीले रै्टौ ँनदनमा भगवान् श्रीकृष्णको मिुरा र द्वारका लीलाको गनहराइमा डुबुिी माययँ। हामीले 

गोवधछन लीलाबाट नसक्यौ ँनक कसरी प्रकृनतको सम्मान गनुछ नै ईश्वरको सम्मान हो। रुद्धिर्ी नववाहले हामीलाई 

देखायो नक साँचो पे्रम र धमछको मागछमा आउने बाधालाई कसरी पार गनछ सनकन्र्। र, उिव-संवादले ज्ञान र 

भद्धिको अद्भुत सनु्तलनलाई हाम्रो सामुने्न राद्धखनदयो। हामीले गृहस्ि आश्रममा रहेर पनन कसरी आफ्नो कतछव्य 

र धमछलाई ननभाउन सनकन्र् भने्न कुरा नसक्यौ।ँ 
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आज, हाम्रो यो सात नदने यात्राको अद्धन्तम नदन हो। आज हामी श्रीमद्भागवतको सार, यसको ननष्कषछ र यसले 

हाम्रो जीवनमा ल्याउन सके्न वास्तनवक पररवतछनको बारेमा चचाछ गनेर्ौ।ँ आजको नदन केवल किा सुने्न नदन 

होइन, आजको नदन आफूले सुनेका कुराहरूलाई जीवनमा उताने संकल्प गने नदन हो। 

 

मुख्य कथा–भाग: परीतक्षत–शुकदेव संवादको तनष्किथ (स्कन्ध १२) 

श्रीमद्भागवतको बाह्ौ ँस्कन्ध अद्धन्तम स्कन्ध हो। यो स्कन्धले भनवष्यको झलक देखाउँर्, कनलयुगको वर्छन गर्छ  र 

अन्तमा, मोक्षको अद्धन्तम मागछ के हो भनेर स्पष्ट पार्छ । 

सात नदन नबनतसकेको नियो। राजा परीनक्षतको मनमा अब मृतु्यको कुनै डर निएन। उनको अनुहारमा एक 

अनौठो शाद्धन्त र तेज नियो। उनले शुकदेव गोस्वामीलाई हात जोडेर भने, "हे गुरुदेव, तपाईंले मलाई भगवान् 

हररको लीला सुनाएर मेरो जीवन धन्य बनाइनदनुभयो। अब मलाई मृतु्यको कुनै भय रै्न। मलाई केवल एउटै कुरा 

जान्न मन र्, कनलयुगमा जब धमछको क्षय हुनेर्, माननसहरूले कसरी आफ्नो कल्यार् गनेर्न्?" 

यो प्रश्न केवल परीनक्षतको निएन, यो प्रश्न हामी सबैको हो जो कनलयुगमा बाँनचरहेका र्ौ।ँ 

शुकदेव गोस्वामीले भनु्नभयो, "हे राजन्, कनलयुगमा दोषहरूको सागर हुनेर्, तर यसमा एउटा महान् गुर् पनन 

र्।" 

श्लोक 

कलेदोितनधे रािन्नच्चस्त रे्ह्यको महान् गुणः । 

कीतथनादेव कृष्णस्य मुिसङ्गः  परं व्रिेत्॥ (श्रीमद्भागवत १२.३.५१)॥ 

(अिछ: हे राजन्! कनलयुग दोषहरूको खानी भए तापनन यसमा एउटा महान् गुर् र्। त्यो हो, केवल कृष्णको 

नामकीतछनले मात्र पनन माननस सबै आसद्धिबाट मुि भएर परम गनत प्राप्त गनछ सक्र्।) 

 

यो श्लोक कनलयुगका हामी जस्ता माननसहरूका लानग सबैभन्दा ठूलो आशाको नकरर् हो। सत्ययुगमा हजारौ ँ

वषछ ध्यान गरेर, ते्रतायुगमा ठूला-ठूला यज्ञ गरेर, र द्वापरयुगमा नवनध-नवधानपूवछक पूजा गरेर जुन फल प्राप्त हुन्थ्यो, 

कनलयुगमा त्यो फल केवल भगवानको नाम जपेर, उहाँको कीतछन गरेर प्राप्त गनछ सनकन्र्। 

शुकदेवले अगानड भनु्नभयो, "कनलयुगमा माननसको आयु र्ोटो हुनेर्, बुद्धि कमजोर हुनेर्, र धमछको मागछमा 

अनेक बाधा हुनेर्न्। माननसहरू धन र शद्धिको पनर् लागे्नर्न्। सत्य र इमानदारी दुलछभ हुनेर्। तर, यस्तो 

अवस्िामा पनन जो व्यद्धि भगवानको नाममा समनपछत हुन्र्, उसको कल्यार् नननश्चत र्।" 

यसपनर् शुकदेवले राजा परीनक्षतलाई अद्धन्तम उपदेश नदनुभयो। उहाँले भनु्नभयो, "हे राजन्, अब आफूलाई यो 

शरीर नठान। नतमी आत्मा हौ, जो अजर, अमर र अनवनाशी र्। यो शरीर त केवल एक वस्त्र हो, जसलाई 

आत्माले धारर् गरेको र्। जसरी सपछले आफ्नो पुरानो काँचुली फेर्छ , त्यसरी नै आत्माले पुरानो शरीर त्यागेर नयाँ 

शरीर धारर् गर्छ । त्यसैले, मृतु्यसँग नडराऊ। आफूलाई ब्रह्ममा लीन गर।" 

यो सुनेर राजा परीनक्षतले आफ्नो मन, बुद्धि र अहंकारलाई परमात्मामा समनपछत गनुछभयो। उहाँ ध्यानमा लीन 

हुनुभयो। ठीक त्यही बेला, तक्षक नागले आएर उहाँलाई डस्यो। तर, राजा परीनक्षतको शरीर मात्र जल्यो, उहाँको 

आत्मा त पनहलै्य परमात्मामा लीन भइसकेको नियो। उहाँले मोक्ष प्राप्त गनुछभयो। 
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नेपाली सन्दभथ 

आज हाम्रो नेपाली समाजमा हेरौ ँत। हामी कनत धेरै तनावमा बाँनचरहेका र्ौ?ँ भनवष्यको नचन्ता, पैसाको अभाव, 

सम्बन्धमा दरार, सामानजक दबाब। हामीलाई लाग्र् नक यी समस्याहरू केवल हाम्रा हुन्। तर, भागवतले हजारौ ँ

वषछ पनहले नै कनलयुगको यो नचत्र देखाइसकेको नियो। 

हाम्रो समाजमा अनहले "के गने, कनलयुग हो" भने्न चलन र्। कुनै नराम्रो घटना भयो भने हामी सनजलै 

कनलयुगलाई दोष नदन्र्ौ।ँ तर, भागवतले कनलयुगलाई दोष नदन होइन, कनलयुगमा आफ्नो धमछ कसरी ननभाउने 

भनेर नसकाउँर्। 

उदाहरर्का लानग, हाम्रा चाडपवछहरूलाई हेरौ।ँ दशैमँा हामी टीका िाप्र्ौ,ँ आशीवाछद नलन्र्ौ।ँ यो केवल एक 

परम्परा होइन, यो सम्बन्धलाई नवीकरर् गने, ठूलाको सम्मान गने र आफ्नो संसृ्कनतसँग जोनडने एक माध्यम हो। 

तर, आजकाल दशैमँा पनन कनत देखानसकी र खचछको प्रनतस्पधाछ हुन िालेको र्। भागवतले नसकाउँर् नक बानहरी 

आडम्बरभन्दा नभत्री भावना महत्त्वपूर्छ र्। 

त्यसै्त, जनै पूनर्छमामा हामी जनै फेर्यँ। यो केवल धागो फेने काम होइन, यो आफ्नो मन, वचन र कमछलाई शुि 

राखे्न संकल्प हो। तर, हामीले यसको वास्तनवक अिछ नबनसिंदै गएका र्ौ।ँ 

भागवत श्रवर्को फल के हो त? यसको फल हो—भयबाट मुद्धि। चाहे त्यो मृतु्यको भय होस्, वा जीवनमा आउने 

असफलताको भय। जब हामीलाई िाहा हुन्र् नक हामी यो शरीर होइन, आत्मा हौ,ँ तब हामीलाई कुनै पनन कुराले 

डराउन सकै्दन। 

 

भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

नु्यरोलोतिकल बुझाइ (Neurological Understanding) 

श्रीमद्भागवतको अद्धन्तम सने्दश "नतमी शरीर होइन, आत्मा हौ" (You are not the body, you are the soul) 

ले हाम्रो मद्धस्तष्कमा गनहरो प्रभाव पर्छ । आउनुहोस्, यसलाई नु्यरोसाइन्सको दृनष्टकोर्बाट हेरौ।ँ 

१. एतमग्डाला (Amygdala) र डरको तनयन्त्रण: हाम्रो मद्धस्तष्कमा रहेको एनमग्डाला नामक भाग डर, नचन्ता र 

तनाव जस्ता भावनाहरूको केन्द्र हो। जब हामीलाई मृतु्यको वा कुनै पनन कुराको डर लाग्र्, यो भाग सनिय 

हुन्र्। भागवतको ज्ञानले, नवशेष गरी आत्माको अमरताको ज्ञानले, हाम्रो अद्धस्तत्वको गनहरो तहमा सुरक्षाको 

भावना जगाउँर्। जब हामी आफूलाई शरीरभन्दा परको चेतनाको रूपमा हेनछ िाल्र्ौ,ँ तब एनमग्डालाको अनत-

सनियता कम हुन िाल्र्। यसले गदाछ हाम्रो मन शान्त हुन्र् र हामी डरबाट मानि उठ्न सक्र्ौ।ँ राजा परीनक्षतले 

अद्धन्तम समयमा अनुभव गरेको शाद्धन्त यसैको एक उतृ्कष्ट उदाहरर् हो। 

२. तप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) र तववेक: नप्रफ्रन्टल कोटेक्स हाम्रो मद्धस्तष्कको त्यो भाग हो 

जसले ननर्छय नलने, योजना बनाउने र आफ्नो भावनालाई ननयन्त्रर् गने काम गर्छ । भागवतको किा र त्यसको 

नवशे्लषर्ले हाम्रो यो भागलाई बनलयो बनाउँर्। जब शुकदेवले कनलयुगका चुनौती र त्यसबाट पार पाउने उपाय 

बताउनुहुन्र्, त्यसले हाम्रो नववेकलाई जाग्रत गर्छ । हामी आवेगमा आएर ननर्छय नलनुको सट्टा, सोचेर-बुझेर सही र 

गलत रु्ट्याउन सक्षम हुन्र्ौ।ँ 

३. तडिल्ट मोड नेटवकथ  (Default Mode Network - DMN) र आत्म-तचन्तन: DMN हाम्रो मद्धस्तष्कको 

त्यो नेटवकछ  हो जुन हामी कुनै बानहरी काममा व्यस्त नहँुदा सनिय हुन्र्। यो आत्म-नचन्तन, भनवष्यको योजना र 

नवगतको सम्झनासँग सम्बद्धन्धत र्। धेरै माननसहरूको DMN नकारात्मक सोच र नचन्तामा अद्धल्झएको हुन्र्। 
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भागवतको कीतछन, जप र ध्यानले DMN को गनतनवनधलाई सकारात्मक नदशामा मोड्न मद्दत गर्छ । "कृष्णको 

नाम-कीतछन" ले हाम्रो ध्यानलाई वतछमानमा ल्याउँर् र नकारात्मक सोचको चिलाई तोड्र्। यसले गदाछ हाम्रो मन 

द्धस्िर र आनद्धन्दत हुन्र्। 

क्वान्टम दृतिकोण (Quantum Perspective) 

क्वान्टम नफनजक्सले हामीलाई नसकाउँर् नक यो ब्रह्माण्ड हामीले सोचेजस्तो ठोस रै्न। यहाँ सबै कुरा ऊजाछ 

(Energy) र कम्पन (Vibration) हो। 

१. क्वान्टम तिल्ड थ्योरी (Quantum Field Theory) र ब्रह्म: क्वान्टम नफल्ड र्थ्योरीका अनुसार, यो पूरै 

ब्रह्माण्ड नवनभन्न नफल्डहरू (जसै्त: इलेक्टर ोन नफल्ड, फोटोन नफल्ड) ले बनेको र्। यी नफल्डहरू अदृश्य र्न्, तर 

नयनैबाट सबै कर्हरूको जन्म हुन्र्। यो अवधारर्ालाई हामीले वेदान्तको "ब्रह्म" सँग जोड्न सक्र्ौ।ँ ब्रह्म त्यो 

अदृश्य, सवछव्यापी चेतना हो, जसबाट यो समू्पर्छ सृनष्ट प्रकट भएको र्। जब शुकदेवले परीनक्षतलाई "नतमी ब्रह्म 

हौ" भनु्नहुन्र्, त्यसको अिछ हो: नतमी त्यो सानो शरीर मात्र होइन, नतमी त्यो अनन्त ऊजाछ के्षत्रको एक नहस्सा हौ। 

२. भाइबे्रसन (Vibration) र नाम-कीतथन: क्वान्टम नफनजक्सले भन्र् नक हरेक कर्को आफ्नै कम्पन हुन्र्। 

हाम्रो नवचार र भावनाको पनन आफ्नै कम्पन हुन्र्। सकारात्मक नवचारको उच्च कम्पन हुन्र् भने नकारात्मक 

नवचारको नू्यन कम्पन हुन्र्। "कलेदोषननधे... कीतछनादेव कृष्णस्य" को वैज्ञाननक अिछ यही हो। जब हामी 

भगवानको नाम (जसै्त: कृष्ण, राम, नशव) को कीतछन गर्यँ, त्यसले एक शद्धिशाली सकारात्मक कम्पन उत्पन्न 

गर्छ । यो कम्पनले हाम्रो वररपररको नकारात्मक ऊजाछलाई हटाउँर् र हाम्रो चेतनाको स्तरलाई मानि उठाउँर्। यो 

केवल एक धानमछक नवश्वास होइन, यो ऊजाछको नवज्ञान हो। 

३. अब्जभथर इिेक्ट (Observer Effect) र साक्षी भाव: क्वान्टम नफनजक्सको एक प्रनसि नसिान्त हो 

अब्जभछर इफेक्ट, जसअनुसार कुनै पनन कर्लाई अवलोकन गदाछ त्यसको अवस्िा पररवतछन हुन्र्। अिाछत्, हाम्रो 

चेतनाले वास्तनवकतालाई प्रभाव पार्छ । भागवतले हामीलाई "साक्षी भाव" मा रहन नसकाउँर्। अिाछत्, जीवनमा 

आउने सुख-दुः ख, सफलता-असफलतालाई एक दशछक बनेर हेनछ। जब हामी साक्षी भावमा रहन्र्ौ,ँ हामी 

घटनाहरूसँग अद्धल्झँदैनौ।ँ हामी केवल एक अब्जभछर बन्र्ौ।ँ यसले हामीलाई भावनात्मक रूपमा द्धस्िर रहन 

मद्दत गर्छ , ठीक त्यसरी नै जसरी परीनक्षत मृतु्यको घटनालाई साक्षी भावले हेनछ तयार हुनुभयो। 

मनोवैज्ञातनक सुधार 

भागवतको यो अच्चन्तम ज्ञानले हाम्रो मनोतवज्ञानमा गतहरो र सकारात्मक सुधार ल्याउँि 

▪ मृतु्यको भयबाट मुच्चि (Freedom from Fear of Death): जब हामीले आफ्नो वास्तनवक 

स्वरूपलाई आत्माको रूपमा नचन्र्ौ,ँ तब मृतु्य केवल एक प्रनिया बन्र्, अन्त्य होइन। यसले हाम्रो 

जीवनको सबैभन्दा ठूलो डरलाई हटाउँर्। 

▪ भावनात्मक सनु्तलन (Emotional Balance): साक्षी भावको अभ्यासले हामीलाई सुखमा नमानत्तन र 

दुः खमा नआनत्तन नसकाउँर्। यसले हाम्रो भावनात्मक बुद्धिमत्ता (Emotional Intelligence) लाई 

बढाउँर्। 

▪ वतथमानमा बाँचे्न कला (Art of Living in the Present): नाम-कीतछन र ध्यानले हाम्रो मनलाई भूत र 

भनवष्यको नचन्ताबाट हटाएर वतछमानको क्षर्मा ल्याउँर्। यसले तनाव कम गर्छ  र जीवनमा आनन्द 

बढाउँर्। 

तत्त्व–तचन्तन: "आिको कथाबाट तसकाइने ३ मुख्य तशक्षा" 

१. कतलयुगको सवथशे्रष्ठ धमथ नाम-संकीतथन हो: जनतसुकै समस्या र चुनौती आए पनन, भगवानको नाममा नवश्वास 

राख्नु र उहाँको कीतछन गनुछ नै कनलयुगमा मुद्धिको सबैभन्दा सरल र शद्धिशाली मागछ हो। यसलाई आफ्नो 

दैननकीको नहस्सा बनाउनुहोस्। नबहान उठ्दा, काम गदाछ, रानत सुत्दा। 
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२. हामी शरीर होइन, आत्मा हौ:ँ यो ज्ञानलाई केवल सुने्न होइन, मनन गने गनुछहोस्। जब तपाईंलाई कुनै कुराले 

सताउँर्, आफैलाई सम्झाउनुहोस्, "म यो शरीर होइन, म यो मन पनन होइन। म त त्यो शुि, आनन्दस्वरूप 

आत्मा हँु।" यसले तपाईंलाई तुरुनै्त शद्धि नदनेर्। 

३. भागवत केवल कथा होइन, िीवन तिउने कला हो: श्रीमद्भागवतलाई केवल एक धानमछक ग्रन्थको रूपमा 

ननलनुहोस्। यो एक जीवन-दशछन हो। यसका नशक्षाहरूलाई आफ्नो पररवार, समाज र काममा लागू गनुछहोस्। 

यसले तपाईंको जीवनलाई सािछक र आनन्दमय बनाउनेर्। 

 

भाग ३: लोकसंसृ्कतत, ध्यान र समापन 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

लोक तगत/भिन 

हाम्रो यो सात नदने यात्राको समापनमा, आउनुहोस्, एउटा हाम्रो आफ्नै माटोको, हाम्रो आफ्नै संसृ्कनत झद्धिने 

भजन गुनगुनाऔ।ँ यो भजनले भागवतको सारलाई सरल शब्दमा व्यि गर्छ : 

 

(मौनलक/पररमानजछत भजन) 

सात तदनको यो मेला, उठ्यो अब त बेला, 

के तलयौ र के तदयौ, नगर अब झमेला। 

नामको डुङ्गा बनाई, कृष्णको टेवा तलई, 

भवसागर तनुथ ि, नगर अब तढला। 

धु्रवले िसै्त धु्रव भई, प्रह्लाद िसै्त तनभथयी, 

परीतक्षतले िसै्त गरी, िोड यो तनको मोह-िेला। 

तगतको अथथ 

▪ "सात नदनको यो मेला, उठ्ो अब त बेला": यो संसार एक मेला जसै्त हो। हामी यहाँ केही समयका लानग 

आएका र्ौ।ँ अब आफ्नो वास्तनवक घर (परमात्मा) फकछ ने बेला भयो भनेर सचेत हुने बेला आएको र्। 

▪ "के नलयौ र के नदयौ, नगर अब झमेला": हामीले यो संसारबाट के नलयौ ँर के नदयौ ँभने्न नहसाब-नकताबमा 

अद्धल्झनु हँुदैन। जे गययँ, त्यो ईश्वरलाई समपछर् गरेर अगानड बढ्नुपर्छ । 

▪ "नामको डुङ्गा बनाई, कृष्णको टेवा नलई": कनलयुगको यो भवसागर तनछका लानग भगवानको नाम नै 

हाम्रो डुङ्गा हो र उहाँको कृपा नै हाम्रो सहारा हो। 

▪ "धु्रवले जसै्त धु्रव भई, प्रह्लाद जसै्त ननभछयी, परीनक्षतले जसै्त गरी, र्ोड यो तनको मोह-खेला": हामीले यो 

सात नदनमा सुनेका महान् भिहरू—धु्रव, प्रह्लाद, परीनक्षत—बाट पे्ररर्ा नलएर आफ्नो जीवनमा दृढता, 

ननभछयता र अनासद्धिको भाव ल्याउनुपर्छ । 
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िोटो ध्यान (Guided Meditation) 

आउनुहोस्, अब हामी केही बेर ध्यानमा बसौ।ँ यो हाम्रो सप्ताहको अद्धन्तम ध्यान हो। यसलाई पूर्छ श्रिा र 

एकाग्रताका साि गरौ।ँ 

(आरामसँग बसु्नहोस्, मेरुदण्ड सीधा राख्नुहोस्, आँखा नबस्तारै बन्द गनुछहोस्।) 

 

१. श्वास-प्रश्वास (Breathing): आफ्नो ध्यानलाई श्वासमा ल्याउनुहोस्। लामो, गनहरो श्वास नलनुहोस्... र नबस्तारै 

र्ोड्नुहोस्। प्रते्यक श्वास नभत्र जाँदा अनुभव गनुछहोस् नक ब्रह्माण्डको नदव्य ऊजाछ तपाईंको शरीरमा प्रवेश 

गरररहेको र्। र, प्रते्यक श्वास बानहर जाँदा अनुभव गनुछहोस् नक तपाईंको शरीरका सबै तनाव, नचन्ता र 

नवकारहरू बानहर गइरहेका र्न्। (केही बेर अभ्यास गनुछहोस्) 

२. मन्त्र िाप (Mantra Chanting): अब हामी मनमनै एउटा सरल मन्त्रको जाप गनेर्ौ—ँ"अहं ब्रह्माद्धस्म" 

(Aham Brahmasmi)। यसको अिछ हो, "म ब्रह्म हँु।" श्वास नभत्र नलँदा मनमनै भनु्नहोस् "अहं" र श्वास बानहर 

र्ोड्दा भनु्नहोस् "ब्रह्माद्धस्म"। यो केवल शब्द होइन, यो तपाईंको वास्तनवक पनहचान हो। अनुभव गनुछहोस् नक 

तपाईं यो सानो शरीरको नसमानामा बाँनधनुभएको रै्न। तपाईं अनन्त हुनुहुन्र्। (२-३ नमनेट अभ्यास गनुछहोस्) 

३. दृश्यावलोकन (Visualization): अब कल्पना गनुछहोस् नक तपाईंको हृदयको केन्द्रमा एक सानो, चद्धम्कलो 

नदयो बनलरहेको र्। यो तपाईंको आत्माको ज्योनत हो। यो ज्योनत नबस्तारै ठूलो हँुदैर्... यसले तपाईंको पूरै 

शरीरलाई उज्यालो बनाइरहेको र्... तपाईंको कोठा... तपाईंको घर... तपाईंको शहर... र पूरै ब्रह्माण्डमा 

फैनलरहेको र्। तपाईं र यो ब्रह्माण्डको ज्योनतमा कुनै फरक रै्न। तपाईं नै त्यो ज्योनत हुनुहुन्र्। यही आनन्द, यही 

शाद्धन्त र यही प्रकाशको अनुभवमा केही बेर रहनुहोस्। 

 

(केही बेर मौन) 

अब नबस्तारै आफ्नो ध्यानलाई शरीरमा फकाछउनुहोस्। आफ्नो हात-खुट्टालाई हिा चलाउनुहोस्। जब तपाईंलाई 

सहज महसुस हुन्र्, नबस्तारै आफ्नो आँखा खोल्न सकु्नहुन्र्। 

 

समापन: सार–सङ्कलन, संकल्प, पूणाथहुतत 

 

नप्रय आत्मस्वरूपहरू, 

आज हाम्रो यो सात नदने श्रीमद्भागवत ज्ञान महायज्ञको पूर्ाछहुनत हँुदैर्। हामीले यो सात नदनमा केवल किा 

सुनेनौ,ँ हामीले जीवन नजउने सूत्रहरू नसक्यौ।ँ 

❖ पनहलो नदन, हामीले भागवतको मनहमा बुझ्ौ।ँ 

❖ दोस्रो नदन, हामीले धु्रव र प्रह्लादबाट ननखालस भद्धिको शद्धि नसक्यौ।ँ 

❖ तेस्रो नदन, कनपलदेवको सांख्य-ज्ञानले हामीलाई ज्ञान र वैराग्यको मागछ देखायो। 

❖ चौिो नदन, गजेन्द्र मोक्ष र अजयनमलको किाले हामीलाई नाम-स्मरर्को शद्धि देखायो। 

❖ पाँचौ ँर रै्टौ ँनदन, हामीले भगवान् श्रीकृष्णको लीलामा डुबुिी माययँ र उहाँको जीवनबाट धमछ, 

कमछ र पे्रमको नशक्षा नलयौ।ँ 

❖ र आज, सातौ ँनदन, हामीले राजा परीनक्षतसँगै मोक्षको अद्धन्तम रहस्यलाई बुझ्ौ।ँ 

यो सप्ताहको समाद्धप्त एक अन्त्य होइन, यो एक नयाँ सुरुवात हो। यो ज्ञानलाई आफ्नो जीवनमा लागू गने यात्राको 

सुरुवात हो। 
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संकल्प (Sankalpa) 

आउनुहोस्, हामी सबै नमलेर एउटा संकल्प गरौ।ँ आफ्नो दुवै हात जोड्नुहोस् र मसँगै मनमनै भनु्नहोस्: 

"हे भगवान्, आजबाट म संकल्प गरु्छ  नक मैले यो सात नदनमा जे नसकँे, त्यसलाई आफ्नो जीवनमा उताने प्रयास 

गनेरु्। म आफ्नो कतछव्यलाई धमछ सम्झेर पूरा गनेरु्। म हरेक नदन केही समय तपाईंको नाम-स्मरर् वा ध्यानमा 

लगाउनेरु्। म सबै प्रार्ीमा तपाईंको अंश देखे्न प्रयास गनेरु्। मेरो यो संकल्प पूरा गनछ मलाई शद्धि नदनुहोस्।" 

 

पूणाथहुतत (Purnahuti) 

अब हामी यो ज्ञान यज्ञको पूर्ाछहुनत गदछर्ौ।ँ पूर्ाछहुनतको अिछ हो, पूर्छ रूपमा समपछर्। हामीले यो सात नदनमा जे-

जनत सुन्यौ,ँ मनन गययँ, त्यसको समू्पर्छ फल, त्यसको समू्पर्छ पुण्य, हामी भगवान् श्रीकृष्णको चरर्मा समपछर् 

गदछर्ौ।ँ हामीलाई केही चानहँदैन, हे प्रभु! यो सबै तपाईंको हो, तपाईंलाई नै अपछर् र्। 

 

आरती-भिन 

आउनुहोस्, अन्त्यमा हामी भगवानको आरती गरेर यो सप्ताहलाई नवश्राम नदऔ।ँ 

(आरती सुरु हुन्र्) 

िय िगदीश हरे, स्वामी िय िगदीश हरे। 

भि िनो ंके संकट, दास िनो ंके संकट, क्षण में दूर करे॥ 

(आरती सनकएपनर्) 

भनु्नहोस श्रीमद्भागवत महापुरार् की ......................................... जय! 

शुकदेव भगवान् की .....................................................................जय! 

राजा परीनक्षत महाराज की ...........................................................जय! 

सबै भिजनको .............................................................................जय! 

 

हरर ॐ तत्सत्। हरर ॐ तत्सत्। हरर ॐ तत्सत्। 

❦ ❦ ❦ 
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ॐ 

समापन वचन 

यो सात नदवसीय भागवत प्रवचन यात्रा यही ँसम्पन्न हुन्र्। श्रीमद्भागवत महापुरार्को यस गहन अध्ययनबाट 

हामीले नसकेका मूल नशक्षाहरू:  

भच्चिको मतहमा, ज्ञानको गतहराइ, वैराग्यको सार,  

कमथको महत्त्व, र शरणागततको शच्चि 

यी सबै हाम्रो दैतनक िीवनमा अभ्यासयोग्य िन्। 

 

याद गनुछहोस्, यो यात्रा यहाँ अन्त्य हँुदैन। यो त सुरुवात मात्र हो। हरेक नदन भागवतको एउटा श्लोक पढ्नुहोस्, 

मनन गनुछहोस्, र जीवनमा उतानुछहोस्। जहाँ हाम्रो हरेक कमछ एउटा यज्ञ बनाउने संकल्प होस्, हाम्रो हरेक नवचार 

एउटा मन्त्र होस् र हाम्रो हरेक भावना एउटा चढावा होस्। 

──────────────────────────────────────── 

सवे भवनु्त सुच्चिनः  सवे सनु्त तनरामयाः । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त मा कतश्चद्दुः िभाग्भवेत्॥ 

 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

॥ िय श्रीकृष्ण ॥ 

❦ ❦ ❦ 
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ॐ 

श्रीमद्भागवत महापुराण 

महापुराण करुण रस प्रवचन म्यानुयल 

तबशेि प्रवचन 

 

कृष्णको तीन िरक सम्बन्धहरूको पे्रमकथा 

१. राधा-कृष्ण: पे्रमको अनन्त राग (ब्रह्मवैवतथ पुराण अनुसार) 

वृन्दावनको त्यो स्वर्छ साँझ, जहाँ हावामा केबल चन्दन र मखमली फूलको सुगन्ध मात्र निएन, त्यहाँ त कृष्णको 

बाँसुरीबाट ननद्धस्कएको पे्रमको धुन गुद्धन्जरहेको नियो। हररयाली घाँसको मैदानमा गाईहरू चराउँदै गरेका 

श्यामसुन्दरको ओठमा त्यो मोहनी मुस्कान नियो, जसले ब्रह्माण्डलाई नै लठ्ठ्याउन सक्र्थ्यो। त्यही बेला, वनको 

शून्यता नचदै राधा आइपुनगन्—मानौ ँस्वयं पूनर्छमाको जून धतीमा ओनलछएको होस्। उनका आँखामा कान्हाप्रनतको 

त्यो अगाध समपछर् नियो, जुन शब्दमा कनहलै्य अटाउन सकै्दन। 

ब्रह्मवैवतछ पुरार्को त्यो पल कनत सुन्दर होला, जब कृष्णले राधाको कोमल हात समातेर नबस्तारै भने, "राधे, आि 

म ततमीसँग एउटा िेल िेल्न चाहन्िु।" राधाले आफ्नो चिल नयनले कान्हालाई हेदै मुसु्कराएर सोनधन्, 

"कस्तो िेल, मेरा प्राणतप्रय?" उत्तरमा कृष्णले केही बोलेनन्, मात्र बाँसुरीको एउटा मीठो तान रे्डे। यमुनाको 

नकनारै-नकनार नहँड्दा प्रकृनतले पनन उनीहरूको स्वागतमा फूलका वषाछ गरररहेको नियो, भँवरहरू पे्रमको गीत 

गुन्गुनाइरहेका निए।  

तर, पे्रमको गनहराई नाप्न कनहलेकाही ँ 'नवरह' आवश्यक हुन्र्। खेलकै िममा कृष्ण अचानक ओझेल परे। 

राधाको संसार स्तब्ध भयो। उनले जङ्गलका हरेक लहरा, यमुनाका हरेक र्ाल र वृन्दावनको प्रते्यक धुलोको 

कर्सँग सोनधन्—"मेरो कान्हा कता ि?" जब कतै पाइनन्, उनका मृगनयनी आँखाबाट आँसुका नढक्का खसे। 

व्याकुल हँुदै उनले भननन्, "हे कृष्ण! यतद ततमी नै िैनौ भने यो धड्कनको के अथथ? ततमी तबना म कसरी 

सास िेनुथ?" 

राधाको त्यो ननस्वािछ पुकार सुन्नासाि कृष्ण प्रकट भए। उनले आफ्ना नरम औलंाले राधाका आँसु पुनर्नदँदै 

सुस्तरी भने, "राधे! म कतै गएकै तथइनँ। म त केवल ततम्रो तवरहमा मेरो पे्रमको शच्चि हेदै तथएँ। हेर त यो 

यमुनाको पानीमा, यहाँ दुईवटा प्रतततबम्ब देच्चिए पतन हाम्रो आत्मा त एउटै ि तन!" 

पूनर्छमाको त्यो रात झन् अलौनकक बन्यो। जब कृष्णको बाँसुरीले आकाशको चन्द्रमालाई पनन मोनहत पायो, राधा 

सबै लोकलाज र बन्धन तोडेर दौनडँदै रासमण्डल पुनगन्। त्यहाँ शब्द निएनन्, मात्र धुन र नृत्य नियो। देवताहरूले 
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आकाशबाट पुष्पवृनष्ट गरे र यमुनाको पानीले नकनारमा ठोद्धकँ्कदै ताली बजायो। त्यो नृत्य शरीरको निएन, त्यो त 

दुईवटा महाशद्धिहरूको नमलन नियो। 

एक पटक कृष्णले राधाको हृदयको गनहराई जाँच्न भने, "राधे, अब म ततमीलाई िोडेर टाढा िानुपिथ ।" तर 

राधा नवचनलत भइनन्। उनले गनहरो पे्रमका साि भननन्, "कान्हा, ततमी िहाँ िान्िौ, त्यहाँ म पतहले नै 

पुतगसकेकी हुन्िु, तकनतक ततम्रो हरेक पाइलामा मेरै त पे्रम ि। ततम्रो इच्छा नै मेरो बासथथान हो।" यो 

सुनेर स्वयं भगवानको हृदय पनन पद्धियो। उनले राधालाई हृदयमा टाँसेर स्वीकार गरे, "राधे, ततमी नै मेरो प्राण 

हौ, ततमी तबना म अधुरो िु।" 

अन्ततः , जब कृष्ण मिुरा र द्वारकाको राजकाजमा व्यस्त हुनुपयो, उनीहरू शरीरले त टाढा भए, तर पे्रमले झन् 

ननजनकए। द्वारकामा कृष्णले बाँसुरी बजाउँदा वृन्दावनमा राधाको हृदय धड्नकन्थ्यो। उनीहरूले संसारलाई 

नसकाए नक—पे्रम पाउनुमा होइन, एक-अकाथमा हराउनुमा ि। नववाह त दुई व्यद्धिबीच हुन्र्, तर राधा र 

कृष्ण त एउटै सत्ता हुन्, जो कनहलै्य अलग हुन सकै्दनन्। 

२. रुच्चिणी-कृष्ण: समपथण र मयाथदाको महागाथा (श्रीमद्भागवत अनुसार) 

नवदभछ देशको राजमहलमा एउटी राजकुमारी निइन्, जसको रूप मात्र होइन, हृदय पनन कमल झैं कोमल र 

पनवत्र नियो—रुच्चिणी। उनले कृष्णलाई कनहलै्य देखेकी निइनन्, तर द्वारकाधीशका गुर्, वीरता र उदारताका 

किाहरू सुन्दासुनै्द उनले आफ्नो आत्माको साँचो 'नाि' कृष्णलाई नै माननसकेकी निइन्। उनको लानग कृष्ण 

कुनै टाढाका राजा निएनन्, उनी त रुद्धिर्ीको हरेक प्रािछना र श्वासमा बसेका आराध्य निए। 

तर, ननयनतको परीक्षा ननकै कनठन नियो। उनका दाजु रुिीले अहंकारवश रुद्धिर्ीको नववाह िुर नशशुपालसँग 

गररनदने ननश्चय गरे। यो खबर सुन्नासाि रुद्धिर्ीको संसार अन्धकारमय भयो। उनले आँसु पुनर्न् र आफ्नो 

अद्धस्तत्वको अद्धन्तम आशा 'कृष्ण' लाई एउटा गोप्य पत्र लेद्धखन्। त्यो पत्र केवल शब्दहरूको समूह निएन, त्यो त 

एउटा तड्नपरहेको आत्माको पुकार नियो। उनले दूत माफछ त सने्दश पठाइन्: 

"हे प्राणेश्वर! मेरो हृदयले तपाईलंाई पततका रूपमा वरण गररसक्यो। अब यो शरीरमा तशशुपाल िस्तो 

परपुरुिको िायाँ पतन पनथ तदने िैन। यतद तपाईलें मलाई यो संकटबाट बचाउनुभएन भने, म प्राण 

त्यागे्निु। तर मरेपति पतन मेरो आत्माले तपाईकैं प्रतीक्षा गरररहनेि।" 

भिको पुकार सुने्न नबनत्तकै भगवान कसरी शान्त बस्न सके्थ र? कृष्णले आफ्नो गरुडध्वज रिलाई नबजुलीको 

वेगमा नवदभछनतर दौडाए। नववाहको नदन, रुद्धिर्ी देवीको मद्धन्दरमा पूजा गरेर बानहर ननसँ्कदै निइन्। उनको 

मनमा ढुकढुकी बढेको नियो। त्यही बेला, धुलो उडाउँदै कृष्णको रि मद्धन्दरको आँगनमा रोनकयो। चारैनतरका 

राजाहरू हेरेको हेयै भए। कृष्णले आफ्नो बनलयो हात रुद्धिर्ीनतर बढाउनुभयो। रुद्धिर्ीले आफ्नो सवछस्व 

सुद्धमँ्पदै त्यो हात समानतन्। त्यो स्पशछमा जन्म-जन्मान्तरको भरोसा नियो। कृष्णले उनलाई रिमा चढाउनुभयो 

उनीहरु लाइ नशशुपाल र रुद्धिर्ीका दाइ रुिीले पछ्याए। तर कृष्णको रिलाई कसैले रोक्न सकेन।र 

शतु्रहरूको घेरा नचदै द्वारकानतर प्रस्िान गनुछभयो। 

द्वारकामा पुगेपनर् रुद्धिर्ी र कृष्णको नवनधपूवछक नववाह भयो। रुद्धिर्ी द्वारकाकी पटरानी बननन्, तर उनको 

मन सधैं एउटी दासीको जसै्त सेवाभावले भररएको नियो। एक नदन, रुद्धिर्ीको पे्रमको गनहराई नाप्न कृष्णले ठट्टा 

गदै भनु्नभयो, "रुच्चिणी! म त एउटा साधारण गोठालो हँु, मेरा अनेकौ ंशतु्र िन्, मसँग न त ठूलो राज्य ि, 

न त शाच्चन्त। ततमीले त कुनै चक्रवती रािा रोज्नुपथ्यो। के अझै पतन ततमी मसँगै दुः ि झेल्न चाहन्िौ?" 

यो कठोर वचन सुन्नासाि रुद्धिर्ीको कोमल हृदय नर्यानर्या भयो। उनका आँखाबाट बरबरी आँसु खसे। उनले 

काँप्दै भननन्, "हे नाथ! तपाई ं दररद्र होइन, तपाई ं त ब्रह्माण्डका स्वामी हुनुहुन्ि। मैले वैभवका लातग 

होइन, तपाईकंा यी चरणकमलका लातग आफ्नो कुल र घर त्यागेकी हँु। यतद तपाईंले नै मलाई त्यागु्नभयो 
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भने, यो दासीको अको कुनै सहारा िैन। मलाई स्वगथको सुि होइन, तपाईकैं सेवाको धुलो भएर बाँच्न 

पाऊँ।" 

रुद्धिर्ीको यस्तो अगाध भद्धि र ननश्चल पे्रम देखेर कृष्णको मन पगनलयो। उहाँले तुरुनै्त रुद्धिर्ीलाई अँगालोमा 

बाँध्नुभयो र भनु्नभयो, "रुच्चिणी! ततम्रो पे्रम र धैयथ अिेय ि। ततमी मेरो शच्चि हौ।" रुद्धिर्ीले कृष्णका 

हजारौ ंरानीहरूका बीचमा पनन आफ्नो समपछर्ले गदाछ नवशेष स्िान बनाइन्। यो किाले नसकाउँर् नक—सच्चा 

पे्रम र समपछर् र् भने, भगवान स्वयं भिको रक्षाका लानग दौडेर आउनुहुन्र्। 

३. गोतपनी-कृष्ण: समपथणको महाकुम्भ र महारास (श्रीमद्भागवत अनुसार) 

वृन्दावनको त्यो पनवत्र भूनम, जहाँको हावामा पनन कृष्णको नाम गुद्धन्जन्थ्यो। त्यहाँका गोनपनीहरूका लानग कृष्ण 

केवल एक नर्मेकी वा गोठालो मात्र निएनन्; उनी त उनीहरूको श्वास, धड्कन र जीवनको एक मात्र धे्यय निए। 

गोनपनीहरू घरको काम गिे, गाई दुहुने्थ, दही मने्थ—तर उनीहरूको हात काममा भए पनन मन भने सधैं त्यो 

'नन्दलाला' को मुस्कानमा अद्धल्झएको हुन्थ्यो। उनीहरूले कृष्णलाई यसरी पे्रम गरे नक उनीहरूको आफ्नो कुनै 

अद्धस्तत्व नै बाँकी रहेन। 

त्यो शरद् ऋतुको जादुमयी पूनर्छमाको रात नियो। आकाशमा पूर्छ चन्द्रमा आफ्नो शीतल नकरर् र्रररहेको नियो। 

अचानक, यमुनाको तटबाट कृष्णको बाँसुरीको त्यो अलौनकक धुन गुद्धन्जयो, जसले काल र समयलाई नै 

रोनकनदयो। त्यो धुन साधारर् संगीत निएन, त्यो त परमात्माले जीवात्मालाई आफ्नो काखमा बोलाएको ननम्तो 

नियो। 

बाँसुरीको आवाज सुन्नासाि गोनपनीहरू 'तवदेही' (देहाभ्यास नबनसछएका) भए। कसैले उद्धलँदै गरेको दूध चुल्होमै 

र्ोडे, कसैले आधा गाजल लगाएका आँखा त्यसै र्ोडे, त कसैले काखमा रोइरहेको बच्चा र पनतको सेवा समेत 

नबनसछए। उनीहरूका लानग संसारको सारा नाता-सम्बन्ध र लोकलाज त्यो बाँसुरीको धुनमा नबलाएर गयो। उनीहरू 

एकोहोरो भएर घना जङ्गलको बाटो हँुदै यमुना नकनारनतर दौनडए, जहाँ पीताम्बरधारी कृष्ण मन्द मुसु्कराउँदै 

उनभनुभएको नियो। 

तर, पे्रमको परीक्षा नलन कृष्णले गम्भीर हँुदै भनु्नभयो, "हे सुन्दरीहरू! यो अधथरातत्रमा ततमीहरू यहाँ तकन 

आयौ? कुलवधुहरूका लातग यो उतचत िैन। आफ्ना पतत र सन्तानको सेवामा िकथ , घर िाउ।" 

कृष्णका यी कठोर शब्द सुन्दा गोनपनीहरूको हृदय नर्यानर्या भयो। उनीहरूका आँखाबाट अनवरल आँसु बग्न 

िाले। उनीहरूले गदगद कण्ठले नबन्ती गरे, "हे अन्तयाथमी! हामीले तपाईकंो लातग यो नश्वर संसारका सबै 

बन्धन काटेर आएका िौ।ँ अब हामीलाई निकाथउनुस्। यतद तपाईकंा यी चरणकमलमा ठाउँ पाएनौ ँभने, 

हामी यही ँआफ्नो प्राण त्यागे्निौ।ँ हामीलाई समािको ततरस्कार स्वीकार ि, तर तपाईकंो तवरहको एक 

पल पतन सर्ह्य िैन।" 

गोनपनीहरूको यो ननः स्वािछ र अनन्य पे्रम देखेर कृष्णको हृदय पद्धियो। त्यसपनर् सुरु भयो—महारास। कृष्णले 

आफूलाई अनन्त रूपमा प्रकट गनुछभयो। त्यहाँ जनत गोनपनी निए, त्यनत नै कृष्ण। प्रते्यक गोनपनीले अनुभव गररन् 

नक कृष्ण मात्र मेरै सािमा हुनुहुन्र्, मेरै हात समातेर नानचरहनुभएको र्। यो शरीरको नाच निएन, यो त 'आत्मा' 

र 'परमात्मा' को नमलनको उत्सव नियो। आकाशबाट देवताहरूले अचम्म मानै्द पुष्पवृनष्ट गरे, यमुनाका 

लहरहरूले ताली बजाए र सारा प्रकृनत नै पे्रममय भयो। 

जब नबहान भयो, गोनपनीहरू आफ्ना घर फके। तर उनीहरू पनहले जस्ता रहेनन्। उनीहरूको शरीर घरमा भए 

पनन मन सधैं कृष्णमय भयो। उनीहरूले कृष्णसँग कुनै स्वगछ, मोक्ष वा सम्पनत्त मानगनन्—उनीहरूले त केवल 

कृष्णको पे्रम र सानन्नध्य मात्र चाहे। यो किाले नसकाउँर् नक—जब माननसले आफ्नो 'अहंकार' र 'मोह' लाई पूर्छ 

रूपमा त्याग्र्, तब मात्र उसले ईश्वरसँग 'रास' (परमानन्द) रचाउन पाउँर्। 
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आध्याच्चत्मक व्याख्या 

वेदहरूले भन्र्न् "एकं सत् तवप्रा बहुधा वदच्चन्त" (सत्य एउटै हो, पद्धण्डतहरूले यसलाई फरक-फरक नामले 

बोल्र्न्)। कृष्णका यी तीन सम्बन्धहरू पनन त्यही एउटा सत्यका तीनवटा फरक फरक अनभव्यद्धिहरू हुन्। 

यहाँ वेनदक दशछनको आधारमा यसको गनहरो नवशे्लषर् प्रसु्तत गररएको र्: 

१. चेतनाको तीन तह: वेतदक आध्याच्चत्मक यात्रा (Spiritual Evolution) 

वेनदक मान्यता अनुसार माननसको नवकास तीन चरर्बाट हुन्र्: कमथ (कमथकाण्ड), उपासना (भच्चि), र ज्ञान 

(अदै्वत)। यी तीन किाहरूले यही तीन चरर्लाई संकेत गर्छ न्। 

• रुच्चिणी (कमथ र धमथको तह): 

o वेतदक दृतिकोण: यो 'ग्रहथथ आश्रम' को प्रतीक हो। वेदहरूले समाजलाई व्यवद्धस्ित राख्न 

'धमछ' र 'नवनध' लाई महत्त्व नदएका र्न्। रुद्धिर्ीले कृष्णलाई पाउन नवनधपूवछक नववाह गररन्। 

यसले नसकाउँर् नक आध्याद्धत्मकता समाजबाट भागेर हँुदैन, बरु समाजको नजमे्मवारी (धमछ) 

ननभाउँदै पुरा गररनु पदछर्।  

o गतहरो अथथ: यो 'दै्वत भाव' (Duality) हो। जहाँ भि र भगवान रु्ट्टारु्टै्ट र्न्। भिले ननयम 

पालना गरेर भगवानको ननजक जान खोज्र्। यो आध्याद्धत्मक यात्राको 'सुरुवात' हो। यहाँ पे्रम 

गने र पे्रम गररने दुवै पक्ष र्। यो दुवै पक्षको 'नमलन' हो। 

• गोतपनीहरू (भच्चि र समपथणको तह): 

o वेतदक दृतिकोण: यो 'भच्चि योग' को चरम रूप हो। श्रीमद्भागवतमा भननएको र् नक जब 

'कमछ' पक्व (Mature) हुन्र्, तब 'भद्धि' उत्पन्न हुन्र्। गोनपनीहरूले समाजको डर (लोकलाज) 

त्यागेर केवल कृष्णको बोलावटमा गए। वेदहरूले भन्र्न् नक ईश्वरलाई प्रसन्न पानछ ठूलो यज्ञ 

होइन, ननस्वािछ भाव चानहए। 

o गतहरो अथथ: यो 'अहंकारको तवसिथन' हो। गोनपनीहरूले “म” भने्न अहंकार भाव र्ोडे। जुन 

उनीहरूको आफ्नै बौद्धिकतामानि हावी भई, उनीहरूलाई निनचरहेको नियो। कोचेर अज्ञानको 

नरकमा जानकरहेको नियो। वेनदक भाषामा यसलाई 'आत्मननवेदन' भननन्र्। जबसम्म 'म' र्, 

तबसम्म ईश्वर टाढा र्न्। जब 'म' हट्यो, तब कृष्ण ननजक आए। यहाँ पे्रम गने र पे्रम गररने दुवै 

पक्ष र्। यो दुवै पक्षको 'नमलन' हो। 

• राधा (ज्ञान र अदै्वतको तह): 

o वेतदक दृतिकोण: यो 'अदै्वत वेदान्त' (Non-duality) को सवोच्च अवस्िा हो। ब्रह्मवैवतछ 

पुरार्ले स्पष्ट पार्छ  नक राधा कृष्णबाट अलग होइनन्, उनी कृष्णको 'ह्लातदनी शच्चि' हुन्। 

वेदहरूको अद्धन्तम सत्य हो "तत् त्वम अतस" (तँ त्यही होस्)। राधा र कृष्णको सम्बन्धमा 

'भि' र 'भगवान' को भेद हट्र्। 

o गतहरो अथथ: यो 'तमलन' होइन। यो 'एकता' हो। यहाँ पे्रम गने र पे्रम गररने एउटै हुन्। यो 

आध्याद्धत्मक यात्राको 'अद्धन्तम गन्तव्य' हो। 
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ॐ 

कृष्णका तीन सम्बन्ध 

रुच्चिणी • गोतपनी • राधा 

वेनदक दशछनको आधारमा गनहरो नवशे्लषर् 

──────────────────────────────────────── 

कमथ → भच्चि → ज्ञान 

दै्वत → नवनशष्टादै्वत → अदै्वत 

प्राचीन ऋतिहरूको ज्ञान ॥ आधुतनक तवज्ञान ॥ नेपाली लोकसंसृ्कतत 

नु्यरोसाइन्स, क्वान्टम नफनजक्स र मनोनवज्ञानको दृनष्टकोर्बाट 

──────────────────────────────────────── 

॥ श्रीकृष्णाय नमः  ॥ 

एकं सत् तवप्रा बहुधा वदच्चन्त 

— ऋगे्वद १.१६४.४६ 

 

 

 

श्रीमद्भागवत महापुराण आधाररत 

ब्याक टु बेनसक सनातन नहन्दु ग्रन्थ 
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प्रस्तावना 

──────────────────────────────────────── 

श्रीमद्भागवत महापुरार्मा भगवान् श्रीकृष्णका अनेक लीलाहरूको वर्छन र्। ती लीलाहरूमधे्य कृष्णका तीन 

प्रमुख सम्बन्ध रुच्चिणी, गोतपनी र राधा तवशेि महत्त्वपूर्छ र्न्। यी तीन सम्बन्धहरू केवल किा होइनन्, बरु 

यी मानव चेतनाको आध्याद्धत्मक नवकासका तीन तहहरूको प्रतीक हुन्। 

वेदहरूले भन्र्न् "एकं सत् नवप्रा बहुधा वदद्धन्त" अिाछत् सत्य एउटै हो, पद्धण्डतहरूले यसलाई फरक-फरक 

नामले बोल्र्न्। कृष्णका यी तीन सम्बन्धहरू पनन त्यही एउटा सत्यका तीनवटा फरक-फरक अनभव्यद्धिहरू 

हुन्। रुद्धिर्ीले कमछ र धमछको मागछ देखाउँनर्न्, गोनपनीहरूले ननस्वािछ भद्धि र समपछर्को चरम रूप प्रसु्तत 

गर्छ न्, र राधाले अदै्वतको सवोच्च अवस्िा "जहाँ भि र भगवानको भेद हट्र्" प्रकट गनर्छ न्। 

यो ग्रन्थले यी तीन सम्बन्धलाई तीन आयामबाट नवशे्लषर् गदछर्। शास्त्रीय किा नवशे्लषर्, आधुननक नवज्ञान 

(नु्यरोसाइन्स, क्वान्टम नफनजक्स, मनोनवज्ञान) को दृनष्टकोर्, र नेपाली लोकसंसृ्कनतसँगको सम्बन्ध।  

अन्तमा एउटा नवशेष कतछव्य-बोध ध्यान (Guided Meditation) पनन समावेश गररएको र् जसले पाठकलाई यी 

नशक्षाहरू आन्तररक रूपमा अनुभव गनछ सहयोग पुर् याउनेर्। 

॥ श्रीकृष्णापथणमसु्त ॥ 

तविय सूची 

──────────────────────────────────────── 

 

भाग 

 

तविय 

भाग १ प्रारम्भ र शास्त्रीय किा नवशे्लषर् 

मंगलाचरर्, नवषय प्रवेश, रुद्धिर्ी हरर् किा, गोनपनीहरूको रासलीला, राधा तत्त्व, 

तुलनात्मक नवशे्लषर् 

भाग २ वैज्ञाननक, नु्यरोलोनजकल र क्वान्टम नवशे्लषर् 

नु्यरोलोनजकल बुझाइ, क्वान्टम दृनष्टकोर्, मनोवैज्ञाननक नवशे्लषर्, व्यवहाररक नशक्षा 

भाग ३ लोकसंसृ्कनत, ध्यान र समापन 

नेपाली सन्दभछ, भजन, कतछव्य-बोध ध्यान (Guided Meditation), समापन-भाषर्, 

आरती 
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ॐ 

भाग १: प्रारम्भ र शास्त्रीय कथा तवशे्लिण 

(रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा — वेनदक दशछनको आधारमा) 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

नप्रय साधकगर्, आदरर्ीय श्रोतागर्, 

शुभारम्भमा परमेश्वरको अनन्त कृपाले हामी सबैलाई यहाँ एकनत्रत गराउनु भएकोमा मेरा हृदयदेद्धख हानदछक 

कृतज्ञता व्यि गदछरु्। हाम्रो जीवनको सवोच्च लक्ष्य सत्यको अने्वषर् हो, र यस मागछमा श्रीमद्भागवत महापुरार् 

एक अमूल्य मागछदशछक ग्रन्थ हो। आजको हाम्रो प्रवचनले, श्रीकृष्णको तीन प्रमुख सम्बन्ध—रुद्धिर्ी, गोनपनी र 

राधा—लाई वेनदक दशछनको पररपे्रक्ष्यबाट गहन रूपमा नवशे्लषर् गने प्रयास गनेर्। यसले हामीलाई आध्याद्धत्मक 

चेतनाको नभन्न-नभन्न तहहरू बुझ्न र आत्मसाक्षात्कारको मागछमा अगानड बढ्न पे्ररर्ा नदनेर्। 

यस प्रवचनलाई पूर्छता प्रदान गनछ म मंगलाचरर्बाट प्रारम्भ गदैरु् जसले हाम्रो मनलाई शाद्धन्त, उत्साह र 

एकाग्रतामा ल्याउनेर्। 

१. मंगलाचरण (Invocation) 

मंगलाचरर्को अिछ हो 'शुभारम्भ'। कुनै पनन पनवत्र कायछको सुरुवातमा मंगलकारक मन्त्रहरूको आवाहन गररन्र् 

तानक कायछ सफल, शाद्धन्तपूर्छ र फलदायी होस्। वेदाङ्ग सानहत्यदेद्धख शास्त्रीय ग्रन्थसम्म महत्त्वपूर्छ श्लोकहरू यस 

कायछका लानग समनपछत र्न्। यहाँ तीनवटा प्रमुख श्लोकहरू प्रसु्तत गदछरु्। 

१. ॐ नमो भगवते वासुदेवाय (श्रीमद्भागवत महापुराण) 

ॐ नमो भगवते वासुदेवाय 

अथथ: म वासुदेव (श्रीकृष्ण) भगवतीको नमस्कार गदछरु्। 

यस मन्त्रले परमेश्वर कृष्णको नदव्य नामको स्मरर् गराउँर् र भद्धिको माध्यमबाट मनलाई शुि, एकाग्र र 

आध्याद्धत्मक बनाउँर्। श्रीमद्भागवत महापुरार्मा यस मन्त्रलाई सवछशे्रष्ठ अनभवादनका रूपमा नलइन्र्। 

२. सवे भवनु्त सुच्चिनः  (बृहदारण्यक उपतनिद् १.४.१४) 

सवे भवनु्त सुच्चिनः  सवे सनु्त तनरामयाः  । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त मा कतश्चद्दुः िभाग्भवेत् ॥ 

अथथ: सबै प्रार्ीहरू सुखी र रोगमुि हुन्। सबैका जीवनमा शुभता होस् र कसैलाई दुः ख नहोस्। 

यस श्लोकले समग्र मानवजानतको उच्चतम नहत र करुर्ाको भाव अनभव्यि गदछर्। यसले हाम्रो मनलाई 

नवशालता र सावछभौनमक पे्रममा केद्धन्द्रत बनाउँर्। 

३. ॐ शाच्चन्तः  शाच्चन्तः  शाच्चन्तः  (शाच्चन्त पाठ) 

ॐ द्यौः  शाच्चन्तरन्तररकं्ष शाच्चन्तः  पृतथवी शाच्चन्तरापः  शाच्चन्त । 

ओिधयः  शाच्चन्तवथनस्पतयः  शाच्चन्ततवथशे्वदेवा शाच्चन्तः  । 

ब्रह्म शाच्चन्तः  सवं शाच्चन्तः  शाच्चन्तरेव शाच्चन्तः  सा मतत: ॥ 

अथथ: आकाश, अन्तररक्ष, पृथ्वी, जल, वनस्पनत, देवताहरू र ब्रह्म सबै शान्त हुन्। समू्पर्छ सृनष्ट शाद्धन्त नै हो। शाद्धन्त 

नै हाम्रो नवचार होस्। 
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यस श्लोकले बाह्य र आन्तररक संसारको शाद्धन्त र समरसता अनभपे्रनषत गदछर्। 

२. तविय प्रवेशः  "एकं सत् तवप्रा बहुधा वदच्चन्त" (ऋगे्वद १.१६४.४६) को तवसृ्तत व्याख्या 

ऋगे्वदको उि मन्त्र अत्यन्त गम्भीर दाशछननक सत्य उद्घानटत गदछर्। मन्त्र यस प्रकार र्: 

एकं सत् तवप्रा बहुधा वदच्चन्त ॥ ऋगे्वद १.१६४.४६ ॥ 

अथथ: सत्य एउटै र्, तर नवद्वानहरूले त्यसलाई अनेकौ ंनाम र रूपले अनभव्यि गर्छ न्। 

यस श्लोकले नवश्वका सबै धानमछक, दाशछननक, सांसृ्कनतक नवनवधताहरूको एकात्मकता र समरसताको दशछन 

गराउँर्। सत्य अिाछत् ब्रह्म वा परमात्मा एक मात्र हो, तर माननसका बुद्धि, संस्कार, भाषा र अनुभूनतका आधारमा 

त्यसलाई नवनभन्न नाम र रूपले नचननन्र्। यसै सन्दभछमा श्रीकृष्णका तीन सम्बन्ध "रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा" 

हामीलाई एकै परम सत्यका नभन्न-नभन्न अनभव्यद्धिहरूका रूपमा देद्धखन्र्न्। 

यी तीन सम्बन्धहरूलाई आध्याद्धत्मक यात्राका तीन प्रमुख तहहरूसँग सम्बि गनछ सनकन्र्, जसले मानव चेतनाको 

िनमक नवकासलाई संकेत गदछर्। 

▪ रुच्चिणी — कमछ र धमछको तह, जहाँ सामानजक नजमे्मवारी र नवनधको पालना महत्त्वपूर्छ हुन्र्। 

▪ गोतपनीहरू — भद्धि र समपछर्को तह, जहाँ पे्रम र अहंकार नवसजछनको माध्यमबाट परमेश्वरसँग 

ननजनकन खोनजन्र्। 

▪ राधा — ज्ञान र अदै्वतको तह, जहाँ भि र भगवान एकरूप भई एकत्वको अनुभूनत हुन्र्। 

यस प्रकार, यी तीन सम्बन्धहरू केवल पे्रमका नभन्न रूप मात्र नभई, मानव चेतनाको गहन आध्याद्धत्मक नवकासका 

प्रतीक हुन्। 

३. रुच्चिणी हरण कथा — कमथ र धमथको तह 

श्रीमद्भागवत महापुरार्को दशम स्कन्ध (अध्याय ५२-५४) मा रुद्धिर्ी हरर्को किा अत्यन्त सुन्दर र मानमछक 

रूपमा वर्छन गररएको र्। यस किाले कमछ, धमछ, कतछव्य र सामानजक उत्तरदानयत्वको महत्त्वलाई बडो 

प्रभावकारी ढंगले प्रसु्तत गदछर्। 

रुच्चिणी र उनको पत्र 

रुद्धिर्ी, जो मिुरा राज्यका राजा भृङ्गराजकी धमछपरायर्, सुनशनक्षत, र श्रिावान पुत्री निइन्, उनले श्रीकृष्णप्रनत 

गनहरो पे्रम राद्धख्िन्। उनी कृष्णसँग नववाह गनछ चाहद्धन्थन्, तर उनको पररवार र समाजले नवरोध गरररहेको नियो। 

त्यसैले उनले श्रीकृष्णलाई पत्र लेखेर आफ्नो इिाको सूचन गराइन्। 

श्रीमद्भागवत महापुरार् (दशम स्कन्ध ५३) बाट रुद्धिर्ीको पत्रका केही श्लोक प्रसु्तत गदैरु्: 

श्रीकृष्णाय तव प्रातणनो मे सुमधुरं वदनं तव चकु्षिी । 

नमातम तव चरणं पादयोः  समसं्त हृदयमेव मे भवतु ॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ५३.३-४ ॥ 

अथथ: हे श्रीकृष्ण, नतमी मेरो जीवन हो, नतमी मेरो मन र आँखाको सुकून हौ। म नतम्रो चरर्मा नवनम्रतापूवछक नमन 

गदछरु्। मेरो समू्पर्छ हृदय नतमीले पूर्छरूपले कब्जा गर। 

रुच्चिणीले आफ्नो तपता भृङ्गरािलाई लेिेको पत्रमा भतनन् 

न मे कामः  परतरं प्रीण्यतां मम। 

सवेच्चन्द्रयातण संयम्य मनतस पततं च्चथथरं कुरु ॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ५३.१०-११ ॥ 

अथथ: मेरो मन र इद्धन्द्रयहरू सबै संयनमत र्न्। मलाई अरू कसैप्रनत कामना रै्न। मेरो पे्रम केवल कृष्णप्रनत 

द्धस्िर रहोस्। 
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कृष्णको हरण योिना 

रुद्धिर्ीको इिा अनुसार, श्रीकृष्णले नवनधपूवछक नववाहको तयारी गरे। तर जब राजा रुद्धिर्ीको नववाह अरू 

कसैसँग गराउन चाहने्थ, तब कृष्णले रानत नै उनको हरर् गरे। 

श्रीमद्भागवत महापुरार् (दशम स्कन्ध ५४) अनुसार, कृष्णले रुद्धिर्ीलाई गाडीमा राखेर आफ्ना नवश्वसनीय 

गनहरू सनहत सुरनक्षतरूपमा आफ्ना राजधनी वृन्दावन फनकछ ए। 

यस हरर्को आध्याद्धत्मक अिछ गनहरो र्। यसले संकेत गदछर् नक आध्याद्धत्मकता कुनै सामानजक, धानमछक ननयम-

कानुनबाट भागेर प्राप्त गनछ सनकँदैन, बरु धमछ, कमछ, कतछव्यको पूर्छ पालना गदै प्राप्त गनछ सनकन्र्। रुद्धिर्ीको 

किा कमछकाण्डको महत्त्व र गृहस्िाश्रमको धमछलाई उच्च स्िान नदन्र्। 

आध्याच्चत्मक दृतिले रुच्चिणी सम्बन्ध 

रुच्चिणीको सम्बन्ध दै्वतभाव (Duality) मा आधाररत ि, िहाँ भि र भगवान पृथक् िन्। 

भिले समािका तनयम, तवतध र धमथ पालना गदै भगवानको तनकटता प्राप्त गने प्रयास गिथ । 

यस अवथथालाई आध्याच्चत्मक यात्राको प्रारच्चम्भक चरण मातनन्ि। 

श्रीमद्भागवत महापुरार्मा यस सम्बन्धलाई कमछभद्धिको स्वरूप माननन्र् जसले गृहस्ि जीवनमा धमछपालन गरी 

आध्याद्धत्मक प्रगनत सम्भव र् भने्न नशक्षा नदन्र्। 

 

४. गोतपनीहरूको रासलीला — भच्चि र समपथणको तह 

श्रीमद्भागवत महापुरार्को दशम स्कन्ध (अध्याय २९-३३) मा रासलीलाको वर्छन अत्यन्त सूक्ष्म र आध्याद्धत्मक 

दृनष्टले समृि र्। यस भागमा गोनपनीहरूको कृष्णप्रनत अटूट पे्रम, अहंकार त्याग र पूर्छ समपछर् देख्न पाइन्र्। 

बाँसुरीको मधुर आवाि र गोतपनीहरूको तदल चोने पे्रम 

रासलीलामा कृष्णले बाँसुरी बजाएर गोनपनीहरूलाई आह्वान गनुछहुन्र्। बाँसुरीको स्वरमा आध्याद्धत्मक आकषछर् 

र्, जसले भिहरूको हृदयलाई मोनहत पादछर्। गोनपनीहरू आफ्नो सामानजक र पाररवाररक नजमे्मवारी त्यागेर 

कृष्णको पे्रममा पूर्छरूपले डुब्र्न्। 

श्रीमद्भागवत महापुराण (दशम स्कन्ध ३०) मा वतणथत ि 

"सवे गोतपकाः  श्रीकृष्णस्य वासुदेवस्य मधुरं वादनं शृण्वच्चन्त, तस्मात् हृदयेिु पे्रमस्य ज्वाला प्रज्वलतत।" 

(श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ३०.१२) 

रासमण्डलमा कृष्णको अदृश्य हुनु 

रासलीलाको चरम क्षर्मा कृष्ण गोनपनीहरूको माझबाट अदृश्य हुन्र्न्। यसले भिको मनमा नवरह र तृष्णा 

उत्पन्न गर्छ । गोनपनीहरूले कृष्णलाई खोजे्न िममा आफ्नो अहंकार र स्वािछलाई नवसजछन गर्छ न्। 

आध्याच्चत्मक अथथ: अहंकार नवसजछन र ननस्वािछ पे्रम 

गोतपनीहरूको पे्रममा अहंकारको पूणथ तवनाश हुन्ि। यस अवथथालाई संसृ्कतमा यसरी व्यि 

गररएको ि 

"अहंकारतवतनवृत्तौ तह भच्चिभथवतत सदा । 

न तह से्नहस्यान्न च तृष्णा न चेततस मच्चिया ॥ भागवत, दशम स्कन्ध ३२.२५ ॥ 

अथथ: अहंकार हटेपनर् मात्र सधैं भिी उत्पन्न हुन्र्। पे्रम र तृष्णा नहँुदा मनले भगवानलाई नप्रय तुल्याउँर्। 
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गोतपनीहरूले आफ्नो ‘म’भाव त्यागेर पूणथ आत्मतनवेदन (Self-surrender) गरेकी हुन्। यसले 

भच्चि योगको चरम अवथथा प्रकट गिथ , िहाँ भि र भगवानको दूरी घटेर एकरूपता तिथ  

उनु्मि हुन्ि। 

५. राधा तत्त्व — ज्ञान र अदै्वतको तह 

राधा, जो कृष्णकी परम नप्रयतम र अनत उच्च आध्याद्धत्मक शद्धि हुन्, ब्रह्मवैवतछ पुरार्, पद्म पुरार् र गगछ संनहता 

जस्ता ग्रन्थहरूले उनको स्वरूप र महत्त्वलाई गम्भीरतापूवछक वर्छन गरेका र्न्। 

राधाको स्वरूप र ह्लातदनी शच्चि 

ब्रह्मवैवतछ पुरार्मा राधालाई ह्लानदनी शद्धि (हनषछत गने ऊजाछ) को रूपमा नचननन्र्। यस शद्धिले कृष्णको 

पे्रमरसलाई सनिय र रसपूर्छ बनाउँर्। राधा केवल पे्रनमका मात्र नभई, ईश्वरको नदव्य शद्धि हुन्। 

ब्रह्मवैवतथ पुराण (कृष्ण िण्ड २.३४) मा उिेि ि 

"राधा कृष्णयोः  पे्रमरसमयी ह्लानदनी शद्धि:। 

अदै्वतेनैके्यन तयोनैव दै्वतं भवतत तकञ्चन ॥ 

अथथ: राधा र कृष्ण पे्रमरसको ह्लानदनी शद्धि हुन्। अदै्वतताले उनीहरूलाई एकरूप बनाउँर्, यसमा दै्वतता हँुदैन। 

"तत् त्वम अतस" — एकत्वको उपदेश 

र्ान्दोग्य उपननषद् (६.८.७) को प्रनसि महावाक्य "तत् त्वम अनस" (तँ त्यो हौ)ं ले आत्मा र परमात्माको अनभन्न 

एकत्वलाई उद्घानटत गदछर्। यसै सन्दभछमा राधा र कृष्ण एकअङ्ग र एकचेतन्य स्वरूप हुन्। 

यसले अदै्वत वेदान्तको सवोच्च दशछन प्रसु्तत गदछर् जहाँ भि र भगवानको भेद समाप्त हुन्र्। 

राधा-कृष्ण एकत्वको आध्याच्चत्मक अथथ 

राधा र कृष्णको सम्बन्ध केवल पे्रमको सम्बन्ध मात्र होइन, तर आत्मा र परमात्माको अनभन्न एकताको प्रनतक हो। 

यसले ज्ञानयोगको चरम सीमा प्रकट गदछर् जहाँ भद्धि, कमछ र ज्ञान एकसाि समानहत हुन्र्न्। 

६. तुलनात्मक तवशे्लिण — रुच्चिणी, गोतपनी र राधा 

सम्बन्ध सम्बन्धको 

प्रकार 

आध्याच्चत्मक 

तह 

वेतदक चरण आध्याच्चत्मक 

भाव 

तशक्षा/तवशेिता शास्त्रीय 

सन्दभथ 

रुद्धिर्ी धमछपरायर् 

कमछकाण्ड 

सम्बन्ध 

कमछकाण्ड, 

गृहस्िाश्रम 

कमछ दै्वतभाव, 

नवनधपूवछक पे्रम 

सामानजक धमछ 

पालन, नवनधको 

महत्त्व, 

आध्याद्धत्मक 

कमछ 

श्रीमद्भागवत 

दशम स्कन्ध 

५२-५४ 

गोनपनीहरू ननस्वािछ पे्रम र 

समपछर् 

भद्धि योग भद्धि अहंकार 

नवसजछन, पूर्छ 

समपछर् 

अहंकार त्यागेर 

कृष्णप्रनत ननष्ठा, 

भद्धि योगको 

चरम 

श्रीमद्भागवत 

दशम स्कन्ध 

२९-३३ 

राधा नदव्य शद्धि र 

ज्ञान 

ज्ञान योग, अदै्वत 

वेदान्त 

ज्ञान भि-भगवान 

एकत्व, ह्लानदनी 

शद्धि 

आत्मा-परमात्मा 

अनभन्नता, अदै्वत 

दशछन, परम पे्रम 

ब्रह्मवैवतछ पुरार्, 

पद्म पुरार्, 

र्ान्दोग्य 

उपननषद् 
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समापन 

नप्रय साधकगर्, यस प्रवचनमा हामीले श्रीकृष्णका तीन मुख्य सम्बन्धहरू "रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा" लाई वेनदक 

दशछनको गनहरो पररपे्रक्ष्यबाट अध्ययन गयौं।  

यी तीन सम्बन्धहरू िमशः  कमछकाण्ड, भद्धि योग र ज्ञान योगका प्रतीक हुन् जसले मानव चेतनाको 

नवकासिमलाई सूनचत गर्छ न्। 

रुद्धिर्ीले धमछ र कमछको महत्त्व देखाउँनर्न्, जसले समाज र कतछव्यपालनको आधार प्रदान गर्छ ।  

गोनपनीहरूले पे्रम र अहंकार नवसजछनको माध्यमबाट भद्धि योगको चरम अवस्िा प्रकट गर्छ न्।  

राधाले ज्ञान र अदै्वतको सवोच्च स्तर देखाउँदै भि र भगवानको एकत्वको दशछन गराउँनर्न्। 

हामीले बुझ्नुपर्छ  नक आध्याद्धत्मक यात्रा एकै तहमा सीनमत रै्न, तर कमछ, भद्धि र ज्ञानका नत्रगुर्ात्मक 

चरर्हरूमा नवभानजत र्। यी तीनै तहहरू एकअकाछका पूरक हुन्, र अन्ततः  सबै एकै परम सत्यमा अनभव्यि 

हुन्र्न्। 

आशा र्, यो गहन अध्ययनले तपाईंको आध्याद्धत्मक यात्रामा नवनवीन दृनष्टकोर् र गनहरो अनुभूनत प्रदान गनेर्। 

श्रीकृष्णको अनुकम्पा सदैव तपाईंहरूसँग रहोस्, र सत्यको खोजीमा तपाईं ननरन्तर प्रगनत गनुछहोस्। 

 

िय श्रीकृष्णः । 

हररः  ओम् तत्सत्। 

श्रीकृष्णको नदव्य पे्रम र ज्ञानमागछमा हामी सबैलाई सदैव अग्रसर बनोस्! 

तप्रय साधकगण, आदरणीय श्रोतागण, 

श्रीकृष्णको नदव्य व्यद्धित्वका तीन महत्वपूर्छ सम्बन्ध "रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा" को गनहरो नवशे्लषर्को यस 

प्रवचनको दोस्रो भागमा तपाईंहरूलाई हानदछक स्वागत गदछरु्। यस भागमा हामी यी सम्बन्धहरूको किात्मक, 

दाशछननक र आध्याद्धत्मक पक्षहरूलाई अझ गनहराइले नवशे्लषर् गनेर्ौ।ं यसले हाम्रो आध्याद्धत्मक ज्ञानलाई समृि 

गने मात्र होइन, जीवनका नवनवध पक्षहरूलाई पूर्छरूपमा बुझ्न पनन मद्दत गनेर्। 

 

१. रुच्चिणी हरण कथाको तवसृ्तत वणथन 

श्रीमद्भागवत महापुरार्को दशम स्कन्ध (अध्याय ५२-५४) मा वनर्छत रुद्धिर्ी हरर् किा हाम्रो समाज र धमछको 

गनहरो सने्दश बोकेको र्। यस किामा रुद्धिर्ीले ब्राह्मर्माफछ त श्रीकृष्णलाई पत्र पठाएर आफ्नो पे्रम र 

जीवनसङ्गीको अनभलाषा प्रकट गरेकी नर्न्। यसले हामीलाई जीवात्माले परमात्मालाई समपछर् गने प्रनियाको 

गम्भीरता बुझाउँर्। 

रुच्चिणीको पत्र: ब्राह्मणमािथ त कृष्णलाई पे्रतित 

रुद्धिर्ीले आफ्नो गहन मनोभावना र ईश्वरप्रनतको पे्रमलाई पत्रमाफछ त व्यि गरेकी नर्न्। उि पत्रमा उनले 

आफ्ना मनका भावनाहरू संसृ्कत श्लोकहरूमा प्रकट गरेकी नर्न्, जसले भद्धिको गनहरो अनभव्यद्धि र 

सामानजक कतछव्यको सङ्गमलाई दशाछउँर्। 

यहाँ रुच्चिणीको पत्रका केही प्रमुि श्लोकहरू प्रसु्तत गदथिु 

श्रीकृष्णाय तव प्रातणनो मे सुमधुरं वदनं तव चकु्षिी । 

नमातम तव चरणं पादयोः  समसं्त हृदयमेव मे भवतु ॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ५३.३-४॥ 
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अथथ: हे श्रीकृष्ण! नतमी मेरो प्रार् हौ, नतम्रो मुख र नतम्रा आँखा मेरो जीवनका मधुर सुन्दरतम् अंग हुन्। म नतम्रा 

चरर्हरूमा श्रिापूवछक नमन गदछरु्। समू्पर्छ हृदयले नतमीलाई अपछर् गदछरु्। 

न मे कामः  परतरं प्रीण्यतां मम। 

सवेच्चन्द्रयातण संयम्य मनतस पततं च्चथथरं कुरु ॥श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ५३.१०-११ ॥ 

अथथ: मेरो हृदयमा अरू कसैको लानग कामना रै्न। मेरा सबै इद्धन्द्रयहरू संयनमत र्न्। मेरो मन द्धस्िर रहोस् र 

मेरो पनत श्रीकृष्णप्रनत अटल पे्रम राखोस्। 

यतद तं्व मे न भवतस तवधाता, न कतश्चत् मम िीवने भवेत्। 

मम तचतं्त तव तचन्तनेनैव तनतहतमच्चस्त च्चथथरम्॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ५३.१५-१६ ॥ 

अथथ: यनद नतमी मेरो ननयत पनत नहुनु भयो भने मेरो जीवनमा कसैले स्िान पाउने रै्न। मेरो मन नतम्रो नचन्तनमा 

द्धस्िर र् र सधैं त्यही ँअनडएको र्। 

कृष्णको कुच्चण्डनपुर आगमन र रुच्चिणीको मच्चन्दर दशथन 

रुद्धिर्ीको पत्र प्राप्त भएपनर् श्रीकृष्णले आफ्नो नवश्वसनीय सािीहरू सनहत कुद्धण्डनपुरतफछ  प्रस्िान गनुछभयो। 

कुद्धण्डनपुर मिुराको ननजकैको स्िान नियो जहाँ रुद्धिर्ीको मद्धन्दर द्धस्ित नियो। 

कृष्णले रातको अन्धकारमा मद्धन्दर पुगेर रुद्धिर्ीको आराधना गरे। उनी आफ्नो नदव्य स्वरूपले पूर्छ भद्धिभाव 

नलएर मद्धन्दरमा उपद्धस्ित भए र रुद्धिर्ीलाई आफ्नो रिमा बसी जाने ननम्तो नदनुभयो। 

तशशुपाल र रुिीको तवरोध र कृष्णको वीरता 

रुद्धिर्ीको नववाह नशशुपाल र उनका भाइ रुिीले रोक्न प्रयास गरे। उनीहरूले बलपूवछक नववाह रोके्न योजना 

बनाएका निए। तर कृष्णले यौवनशद्धि, बुद्धि र वीरताले शतु्रहरूलाई परास्त गदै रुद्धिर्ीलाई सुरनक्षतरूपमा 

आफ्नो रिमा बसाए। 

श्रीमद्भागवत महापुराणमा वतणथत ि 

ततः  श्रीवसुदेवः  कृष्णः  शूरः  तशशुपालं संहत्य रुच्चिणी ंस्वमध्यम् आनीय रथं प्रतवश्य। 

॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ५४ ॥ 

अथथ: त्यसपनर् भगवान वासुदेव श्रीकृष्णले नशशुपाललाई युिमा परास्त गदै रुद्धिर्ीलाई आफ्नो बीचमा राखेर 

रिमा चढाए। 

 

आध्याच्चत्मक अथथ — िीवात्माको परमात्मासँग पत्राचार 

रुद्धिर्ीको पत्रले जीवात्माले परमात्मालाई आफ्नो जीवन र पे्रम समपछर् गने प्रनिया प्रकट गदछर्। यसले भन्र् 

नक आध्याद्धत्मक प्रगनत समाज र धमछको ननयमहरूलाई उल्लङ्घन गरेर होइन, तर नतनै ननयमहरूलाई सम्यक् 

पालना गदै सम्भव हुन्र्। 

जीवात्माले जसरी रुद्धिर्ीले कृष्णलाई पत्र लेखेर पे्रम र समपछर् व्यि गररन्, त्यसै प्रकारले हामीले पनन हाम्रो 

हृदयबाट परमेश्वरलाई प्रािछना, श्रिा र भद्धिको पत्र पठाउनुपर्छ । यसमा कतछव्य र पे्रमको सनु्तलन अननवायछ र्। 

 

२. गोतपनीहरूको रासलीला — आध्याच्चत्मक पे्रम र समपथणको चरम स्वरूप 

श्रीमद्भागवत महापुरार्को दशम स्कन्ध (अध्याय २९-३३) मा वर्छन गररएको रासलीला भद्धिको सवोच्च स्वरूप 

हो। यसमा गोनपनीहरूको कृष्णप्रनतको अद्भुत पे्रम, अहंकार त्याग र पूर्छ समपछर्को सुन्दर नचत्रर् पाइन्र्। 
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शरद पूतणथमाको रात र कृष्णको बाँसुरी 

शरद पूनर्छमाको चन्द्रमाको शीतल प्रकाशमा वृन्दावनको वनमा कृष्णले मधुर बाँसुरी बजाउन िाल्नुभयो। 

बाँसुरीको मधुर स्वरले समू्पर्छ वनमा गँूनजयो र गोनपनीहरूको हृदयमा आध्याद्धत्मक पे्रमको ज्वाला प्रज्वनलत 

गरायो। 

श्रीमद्भागवतमा ि 

सवे गोतपकाः  श्रीकृष्णस्य वासुदेवस्य मधुरं वादनं शृण्वच्चन्त, तस्मात् हृदयेिु पे्रमस्य ज्वाला प्रज्वलतत। 

॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ३०.१२॥ 

अथथ: सबै गोनपनीहरूले श्रीकृष्णको मधुर बाँसुरीको स्वर सुनै्द हृदयमा पे्रमको ज्वाला प्रज्वनलत गर्छ न्। 

गोतपनीहरूको घर िोड्नु 

नवनभन्न सामानजक र पाररवाररक नजमे्मवारीहरूका बाबजुद गोनपनीहरूले कृष्णको पे्रममा पूर्छ समपछर् गदै घर 

र्ाड्न िानलन्। कसैले दूध नबलाउँदै निइन्, कसैले आफ्ना सन्तानलाई दूध खुवाउँदै निइन्, कसैले पनतसँग 

बनसरहेका निइन्। सवछसाधारर् सामानजक कतछव्यहरूलाई र्ोडेर उनीहरू कृष्णको ननम्तोमा वनतफछ  लानगन्। 

 

कृष्णको गोतपनीहरूलाई िकथ न भनु्न 

श्रीकृष्णले गोतपनीहरूलाई भने 

तकं तं्व आगता? तकं नाच्चस्त तव कतथवं्य गृहं प्रतत? 

अथथ: नतमीहरू नकन यहाँ आएका र्ौ? नतमीहरूका घरमा त कतछव्य रै्न? 

गोतपनीहरूको उत्तर 

गोतपनीहरूले कृष्णलाई उत्तर तदइन् 

सवं त्यक्त्वा तव समीपं आगताः  स्म। अस्माकं हृदयेिु तव तनवासः । 

अथथ: हामीले सबै कुरा र्ोडेर नतम्रो समीपमा आएका हौ।ं हाम्रो हृदयमा मात्र नतमी नै बस्र्ौ। 

 

कृष्णको अदृश्य हुनु — अहंकार तवसिथनको परीक्षा 

रासलीलाको चरम क्षर्मा कृष्णले गोनपनीहरूको माझबाट अदृश्य हुनु भयो। यसले गोनपनीहरूलाई नवराट नवरह 

र तृष्णामा पुर् यायो। उनीहरूले कृष्णलाई खोजै्द आफ्नो अहंकार र स्वािछबाट मुि हुन िाले। 

यस अदृश्यताको अिछ हो अहंकार नवसजछन, जुन भद्धि योगको मूल आधार हो। 

रासमण्डलमा प्रते्यक गोतपनीको बीचमा कृष्ण 

रासलीलामा कृष्ण हरेक गोनपनीको माझमा एकसाि उपद्धस्ित हुने्थ। यसले भि र भगवानको एकत्वलाई संकेत 

गदछर् जहाँ प्रते्यक भिले भगवानलाई आफ्नै अन्तरमनमा अनुभव गदछर्। 

श्लोकहरू 

यदा यदा तह भक्त्या अहं त्वां न संशयः । 

तदा मे हृदये ततष्ठतस रासेऽन्यत्र न कश्चन ॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ३१ ॥ 
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अथथ: जब म भद्धिको माध्यमबाट नतमीलाई सम्झन्रु्, म हृदयमा रहन्रु् र रासमा अरू कतै रै्न। 

अहं त्वां हृतद सतञ्चच्चन्म तं्व मम प्राणसञ्ज्ज्ञया। 

न चेदहं तदा िीवातम तकं िीतवतं मम॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ३२॥ 

अथथ: म नतमीलाई हृदयमा धारर् गरु्छ , र नतमी मेरो प्रार् हो। यनद नतमी नहुन् भने मेरो जीवनको अिछ के रहन्र्? 

अहंकारतवतनवृत्तौ तह भच्चिभथवतत सदा। 

न तह से्नहस्यान्न च तृष्णा न चेततस मच्चिया॥ श्रीमद्भागवत, दशम स्कन्ध ३२.२५॥ 

अथथ: अहंकार हटेपनर् मात्र सधैं भिी उत्पन्न हुन्र्। पे्रम र तृष्णा नहँुदा मनले भगवानलाई नप्रय तुल्याउँर्। 

 

३. राधा तत्त्व — पे्रम, ज्ञान र अदै्वतको सवोि स्वरूप 

राधा तत्त्वको गहन व्याख्या ब्रह्मवैवतछ पुरार्, पद्म पुरार्, र गौडीय वैष्णव सम्प्रदायका ग्रन्थहरूमा पाइन्र्। राधा 

केवल कृष्णकी पे्रनमका मात्र नभई, नदव्य आध्याद्धत्मक शद्धि (ह्लानदनी शद्धि) हुन्, जसले समू्पर्छ सृनष्टलाई हनषछत 

बनाउँर्। 

ब्रह्मवैवतथ पुराणबाट राधाको उत्पतत्त कथा 

ब्रह्मवैवतछ पुरार्मा वर्छन अनुसार, राधा ह्लानदनी शद्धि स्वरूप उत्पन्न भएकी हुन्। यस शद्धि नबना कृष्णको 

पे्रमरस पूर्छ हँुदैन। राधा र कृष्णको पे्रमादशछ सृनष्ट र सृनष्टकताछको बीचको नदव्य सम्बन्ध हो। 

श्लोक 

राधा कृष्णयोः  पे्रमरसमयी ह्लातदनी शच्चि:। 

अदै्वतेनैके्यन तयोनैव दै्वतं भवतत तकञ्चन ॥ ब्रह्मवैवतथ पुराण, कृष्ण िण्ड २.३४ ॥ 

अथथ: राधा र कृष्ण पे्रमरसको ह्लानदनी शद्धि हुन्। अदै्वतताले उनीहरूलाई एकरूप बनाउँर्, यसमा दै्वतता हँुदैन। 

गौडीय वैष्णव सम्प्रदायमा राधा तत्त्व 

गौडीय वैष्णव दशछनले राधालाई परमभि र ईश्वरको अनुकम्पाशद्धि मान्दर्। राधाको पे्रमले भिलाई 

परमेश्वरसँग एकरूप बनाउने शद्धि नदन्र्। गौडीय सन्तहरूले राधा-कृष्ण पे्रमलाई भद्धि योगको चरम 

स्वरूपको रुपमा स्वीकार गरेका र्न्। 

"तत् त्वम अतस" (र्ान्दोग्य उपननषद् ६.८.७) को नवसृ्तत व्याख्या 

र्ान्दोग्य उपननषद्का प्रनसि महावाक्य "तत् त्वम अतस" को अिछ र्—"नतमी नै त्यो हो"। यसले आत्मा र 

परमात्माको एकत्वलाई प्रकट गर्छ । 

राधा र कृष्णको सम्बन्धमा यो वचन अत्यन्त सान्दनभछक र्। जहाँ राधा (शद्धि) र कृष्ण (शद्धिमान) एकाकार 

भएर अदै्वतको अनुभूनत गराउँर्न्। 

यस श्लोकमा भतनएको ि 

सवं िच्चिदं ब्रह्म तज्जलातनतत शान्त उपासीत्। 

तत् त्वम् अतस। िान्दोग्य उपतनिद् ६.८.७। 

अथथ: समू्पर्छ ब्रह्म नै हो, त्यसलाई शान्तनचत्तपूवछक उपासना गर। नतमी त्यो नै हौ।ं 

राधा-कृष्ण = शच्चि-शच्चिमान = प्रकृतत-पुरुि 



श्रीमद्भागवत महापुराण — सप्ताह प्रवचन म्यानुयल                                                प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेसिक िनातन सिन्दु ग्रन्थ                          अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण सिसिरे                                       Page 74 of 99 

 

दाशछननक रूपमा, राधा र कृष्णलाई शद्धि र शद्धिमानको रूपमा व्याख्या गररन्र्। प्रकृनत र पुरुषको समानािछक 

रूपमा पनन नलइन्र्। 

श्रीमद्भागवत महापुराणमा यसलाई यसरी व्यि गररएको ि 

शद्धि: पुरुष एव साक्षात्, तयोमछधे्य न दै्वतः  नकंनचत्। 

यसले प्रकृनत र पुरुषको अपररहायछ एकत्व र पे्रमको नदव्यता उद्घानटत गदछर्। 

४. तुलनात्मक तवशे्लिण तातलका 

 

आयाम 

 

रुच्चिणी 

 

गोतपनीहरू 

 

राधा 

सम्बन्धको प्रकार धमछपरायर् कमछकाण्ड 

सम्बन्ध 

ननस्वािछ पे्रम र समपछर् नदव्य शद्धि र ज्ञान 

आध्याद्धत्मक तह कमछकाण्ड, गृहस्िाश्रम भद्धि योग ज्ञान योग, अदै्वत वेदान्त 

वेनदक चरर् कमछ भद्धि ज्ञान 

प्रमुख भाव दै्वतभाव, नवनधपूवछक पे्रम अहंकार नवसजछन, पूर्छ 

समपछर् 

भि-भगवान एकत्व, 

ह्लानदनी शद्धि 

मुख्य नशक्षा सामानजक धमछ पालन, 

नवनधको महत्त्व, कमछ 

अहंकार त्यागेर कृष्णप्रनत 

ननष्ठा, भद्धि योग 

आत्मा-परमात्मा 

अनभन्नता, अदै्वत दशछन, 

परम पे्रम 

दाशछननक नसिान्त दै्वतवाद, कमछयोग भद्धियोग अदै्वतवाद, ज्ञानयोग 

शास्त्रीय आधार श्रीमद्भागवत महापुरार् 

दशम स्कन्ध ५२-५४ 

श्रीमद्भागवत महापुरार् 

दशम स्कन्ध २९-३३ 

ब्रह्मवैवतछ पुरार्, पद्म 

पुरार्, र्ान्दोग्य 

उपननषद् 

समापन 

तप्रय साधकगण, 

आजको यस नवसृ्तत अध्ययनमा हामीले "रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा" श्रीकृष्णका ती नदव्य सम्बन्धहरूलाई गनहरो 

वेनदक र शास्त्रीय आधारमा नवशे्लषर् गयौं। रुद्धिर्ीले धमछ र कमछको महत्त्वलाई उद्घानटत गररन्, गोनपनीहरूले 

भद्धि योगको चरम स्वरूप प्रसु्तत गररन्, र राधाले ज्ञान योग र अदै्वत दशछनको सवोच्चता देखाइन्। 

यी तीनै तहहरू आध्याद्धत्मक यात्रा गने साधकका लानग मागछदशछक हुन्। कमछ, भद्धि र ज्ञानका माध्यमबाट हामीले 

परम सत्यको अनुभूनत गनछ सक्र्ौ।ं 

यस तर्थ्यलाई ऋगे्वदको उि श्लोकले पुनष्ट गदछर्ः  

एकं सत् तवप्रा बहुधा वदच्चन्त (ऋगे्वद १.१६४.४६) 

सत्य एउटै र्, नवद्वानहरूले त्यसलाई अनेक रूपहरूमा अनभव्यि गर्छ न्। 

यसै प्रकार, जो तपाईका हृदयमा यी तीनै सम्बन्धहरूको सार नबसछनुहँुदैन, ती हृदयहरूमा आध्याद्धत्मक प्रकाश 

सदैव प्रज्वनलत रहन्र्। 

श्रीकृष्णको अनुकम्पा सदैव तपाईंहरूसँग रहोस्। सत्यको खोजीमा तपाईं ननरन्तर प्रगनत गनुछहोस्। 

िय श्रीकृष्णः । 

हररः  ओम् तत्सत्। 

श्रीकृष्णको नदव्य पे्रम र ज्ञानमागछमा हामी सबैलाई सदैव अग्रसर बनोस्! 

❦ ❦ ❦  
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ॐ 

भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

(आध्याद्धत्मक व्याख्या) 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

श्रीकृष्णका तीन प्रमुख सम्बन्ध "रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा" हाम्रो आध्याद्धत्मक यात्रा र चेतना नवकासका सूक्ष्म र 

गूढ दपछर् हुन्। यी सम्बन्धहरू केवल ऐनतहानसक वा काव्यात्मक किाहरू मात्र नभएर मानव चेतनाको तीन तह 

र त्यसको वैज्ञाननक, नु्यरोलोनजकल र क्वान्टम आधारमा आधाररत प्रवृनत्तहरूको द्योतक हुन्। यस प्रवचनमा हामी 

यी तीन सम्बन्धहरूको वेनदक आध्याद्धत्मक व्याख्या, नु्यरोलोनजकल र क्वान्टम दृनष्टकोर्बाट गम्भीर नवशे्लषर् 

गनेर्ौ ंर समकालीन मनोवैज्ञाननक तत्त्वहरूसँग जोड्ने प्रयास गनेर्ौ।ं 

भाग १: वेतदक आध्याच्चत्मक दृतिकोण — कृष्णका तीन सम्बन्धहरू 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

एकं सत् तवप्रा बहुधा वदच्चन्त — सत्यको एकरूपता र बहुतवध अतभव्यच्चि 

वेदहरूले उद्घोष गरेका र्न्— 

 

"एकं सत् तवप्रा बहुधा वदच्चन्त" (ऋगे्वद १.१६.२), अिाछत् सत्य एउटै र्। तैपनन नवद्वानहरूले त्यसलाई फरक-

फरक नाममा अनभव्यि गर्छ न्। कृष्णका तीन सम्बन्धहरू पनन यही सत्यको नत्रनवध रूप हुन्, जहाँ प्रते्यकले 

चेतनाको नभन्न तह र अनुभूनतको सूक्ष्मतामा प्रवेश गराउँर्न्। यसले हामीलाई चेतनाको नवनभन्न अवस्िाहरूलाई 

बुझ्न गनहरो मागछदशछन नदन्र्। 

 

१. रुच्चिणी: कमथ, धमथ र सामातिक कतथव्यको प्रतीक 

रुद्धिर्ीलाई हामी वेनदक कमछकाण्ड र धमछको प्रनतनननध मान्न सक्र्ौ।ं कृष्णसँग उनको नववाह नवनधपूवछक सम्पन्न 

भयो, जसले समाज र धमछको पालना गने महत्वलाई दशाछउँर्। यस सम्बन्धले जीवनका सामानजक र नैनतक 

नजमे्मवारीहरूलाई आत्मसात गने पे्ररर्ा नदन्र्। 

वेदहरूमा 'गृहस्िाश्रम' लाई जीवनको महत्वपूर्छ अवस्िा माननन्र् जसले व्यद्धिगत इिाभन्दा ठूलो सामानजक 

उत्तरदानयत्वलाई प्रािनमकता नदन नसकाउँर्। रुद्धिर्ीले कृष्णलाई नववाह गररन्, तर त्यो नववाह केवल पे्रम मात्र 

होइन, धमछको पालना र कतछव्यको सम्मान नियो। यसले "धमेन तह सुमहं प्रिाः " (मनुसृ्मनत २.९८) को भावना 

उजागर गर्छ । 

गनहरो अिछमा, रुद्धिर्ी र कृष्णको सम्बन्ध दै्वत भाव हो। भगवान र भि रु्ट्टारु्टै्ट र्न्।  

भिले ननयम, नवनध र कमछमागछबाट भगवानको ननजक पुगे्न प्रयास गर्छ ।  

यो आध्याद्धत्मक यात्राको प्रारद्धम्भक चरर् हो जहाँ अहंकार, भेदभाव र भौनतक संसारको समझ रहन्र्। 
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२. गोतपनीहरू: भच्चि र समपथणको चरम 

गोनपनीहरूले कृष्णप्रनत ननस्वािछ समनपछत भद्धि प्रदशछन गदछर्न्। उनीहरूले समाजको बन्धन, लोकलाज, भय र 

स्वािछ त्यागेर केवल कृष्णको पे्रममा पूर्छतः  समपछर् गररन्। वेनदक दशछनमा भद्धि योगलाई कमछपाकपनर् उत्पन्न 

भावनाको रूपमा बुनझन्र्—"कमछपाकात् भद्धि" (श्रीमद्भागवत ११.२१.३२)। 

यहाँ अहंकारको नवसजछन हुन्र्, भिी नवनध र ननयमभन्दा मानि उठेर भगवानसँग एकाकार हुने प्रयास हो। 

भद्धिको यो तहमा भि र भगवानबीचको दूरी कम हुन्र्। गोनपनीहरूको चररत्रमा आत्मननवेदनको भावना प्रबल 

र्, जसलाई वेनदक भाषा अनुसार 'आत्मनवननवेदन' भननन्र्।  

"म" भने्न अहंकार हटेपनर् मात्र कृष्ण ननजक आउँर्न्। 

गोनपनीहरू भद्धि योगको चरम रूप हुन्, जहाँ पे्रम पूर्छतः  ननः स्वािछ र समनपछत हुन्र्। 

 

३. राधा: ज्ञान, अदै्वत र परम पे्रमको प्रतीक 

राधा कृष्णको पे्रममा एक अनद्वतीय चररत्र हुन्। ब्रह्मवैवतछपुरार्मा उले्लख र् नक राधा कृष्णबाट पृिक होइनन्, 

उनी कृष्णको ह्लानदनी शद्धि हुन्।आनन्ददायक ऊजाछ। यो पे्रम केवल दै्वत वा भद्धि मात्र होइन, अदै्वत वेदान्तको 

पराकाष्ठा हो। 

अदै्वत वेदान्तले "तत् त्वम् अतस" (चाण्डोग्य उपननषद् ६.८.७) को सूत्रले सत्यको एकरूपता बताउँर्। राधा र 

कृष्ण बीच भेद रै्न, केवल एकता र समरसता र्।  

यो यात्राको अद्धन्तम गन्तव्य हो जहाँ पे्रम गने र पे्रम गररने एउटै चेतना हुन्र्। 

यो अवस्िा 'नमलन' भन्दा पर जान्र्, नकनभने नमलनमा दुई रु्ट्टारु्टै्ट अद्धस्तत्व हुन्र्न्। 

राधा र कृष्णको सम्बन्धमा आत्मा र परमात्मा, पे्रमी र पे्रम, दाता र दत्त वसु्त एउटै अद्धस्तत्व हुन्र्न्। 

 

भाग २: वैज्ञातनक, नु्यरोलोतिकल र क्वान्टम तवशे्लिण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

१. नु्यरोलोतिकल बुझाइ (Neurological Understanding) 

मानव मद्धस्तष्कको संरचना तिा कायछशैलीले यी तीन सम्बन्धका नवनभन्न अवस्िालाई वैज्ञाननक दृनष्टले बुझ्न 

महत्वपूर्छ भूनमका खेल्र्। नु्यरोसाइन्सले चेतनाको स्तर र भावनात्मक अवस्िाहरूलाई मद्धस्तष्कका फरक-फरक 

भागहरूसँग जोडेर व्याख्या गरेको र्। अब हामी प्रते्यक सम्बन्धको नु्यरोलोनजकल आधारलाई नवसृ्तत रूपमा 

अध्ययन गनेर्ौ।ं 

रुच्चिणी र कतथव्य-बोध 

रुद्धिर्ीको सम्बन्धमा मुख्य भूनमका खेल्ने मद्धस्तष्कको भाग हो नप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal 

Cortex), जुन ननर्छय नलन, योजना बनाउन र सामानजक कतछव्य पालन गनछ सघाउँर्। यो मद्धस्तष्कको 

सबैभन्दा नवकनसत भाग माननन्र्, जसले माननसलाई सामानजक ननयम, नैनतकता र दीघछकालीन 

लक्ष्यहरूमा केद्धन्द्रत गराउँर्। 



श्रीमद्भागवत महापुराण — सप्ताह प्रवचन म्यानुयल                                                प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेसिक िनातन सिन्दु ग्रन्थ                          अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण सिसिरे                                       Page 77 of 99 

 

▪ Executive Function: नप्रफ्रन्टल कोटेक्सले कायछकारी नियाकलापहरू ननयमन गर्छ , जसै्त लक्ष्य 

ननधाछरर्, योजना बनाउने, ननर्छय नलने, र सामानजक व्यवहार ननयन्त्रर् गने। यसले ननयम र अनुशासन 

पालनमा सहयोग पुयाछउँर्, जुन रुद्धिर्ी सम्बन्धमा देद्धखने कतछव्यबोधसँग मेल खान्र्। 

▪ Dopamine Reward System: जब हामी कतछव्य पूरा गर्ौं, नप्रफ्रन्टल कोटेक्सले डोपानमन नामक 

नू्यरोटर ान्सनमटरको ररलीज (release) गराउँर्। डोपानमनले आनन्द र सनु्तनष्ट प्रदान गर्छ , जसले 

कतछव्यपालन र धमछ पालनमा उते्प्ररर्ा बढाउँर्। यसले हामीलाई सामानजक ननयमहरू पालना गनछ 

उते्प्रररत गर्छ  र यसलाई सकारात्मक अनुभवको रूपमा पररर्त गर्छ । 

▪ Anterior Cingulate Cortex (ACC): ACC ले नैनतक ननर्छय (moral decision making) र 

नद्वनवधा समाधानमा भूनमका खेल्र्। जब कुनै ननर्छयले व्यद्धिगत इिासँग सामानजक ननयमहरू 

टकराउँर्न्, ACC सनिय हुन्र् र सही मागछको चयनमा मद्दत गर्छ । रुद्धिर्ी सम्बन्धमा कतछव्य र 

व्यद्धिगत चाहनाबीचको दै्वधतालाई ACC ले व्यवस्िापन गर्छ । 

नवसृ्तत रूपमा भनु्नपदाछ, रुद्धिर्ी सम्बन्धमा मद्धस्तष्कको यो के्षत्रहरू नमलेर सामानजक ननयम, नैनतकता र कतछव्य 

बोधलाई सशि बनाउँर्न्। यसले जीवनमा अनुशासन र सामानजक मेलनमलापलाई सम्भव बनाउँर्। 

गोतपनी र समपथण 

गोनपनीहरूको समपछर्मा मुख्य भूनमका खेल्ने के्षत्रहरू हुन् एनमग्डाला (Amygdala), ऑद्धक्सटोनसन 

(Oxytocin) हामोन, Default Mode Network (DMN) र Temporal Parietal Junction (TPJ)। 

▪ Amygdala: यो मद्धस्तष्कको भाग भय र भावनात्मक प्रनतनियाहरूलाई ननयन्त्रर् गर्छ । गोनपनीहरू 

लोकलाज, भय र स्वािछ त्यागेर कृष्णप्रनत समनपछत हुन्र्न्, जसले एनमग्डालाको भय प्रनतनिया 

व्यवस्िापन गनछ सके्न क्षमता देखाउँर्। भयको ननयन्त्रर्ले उनीहरूलाई सामानजक बन्धन र स्वािछबाट 

मुि गराउँर्। 

▪ Oxytocin (पे्रम हामोन): यो हामोनले ननजकत्व, नवश्वास र सामानजक सम्बन्धहरू सुदृढ बनाउँर्। 

गोनपनीहरूको गनहरो समपछर् र पे्रममा ऑद्धक्सटोनसनको भूनमका महत्वपूर्छ हुन्र्। यसले सामानजक 

सम्बन्ध र पे्रमका भावनाहरूलाई प्रबल बनाउँर्। 

▪ Default Mode Network (DMN): DMN मद्धस्तष्कको त्यो नेटवकछ  हो जुन आफूलाई केद्धन्द्रत 

(self-referential thought) गने बेला सनिय हुन्र्। समपछर्को उच्च अवस्िामा DMN को 

नियाशीलता घट्र्, जसले "म" भने्न अहंकारको भावना कम गर्छ  र भि र भगवानबीचको भेद 

घटाउँर्। यसले आत्मननवेदन (self-transcendence) र गनहरो एकतामा पुगे्न अवस्िा नसजछना गदछर्। 

▪ Temporal Parietal Junction (TPJ): TPJ ले self-other boundary, अिाछत् "मेरो" र 

"अरूको" भेदलाई ननयमन गर्छ । गोनपनीहरूको समपछर्मा TPJ को सनियता कम भएर आफू र 

भगवानबीचको सीमाना मेनटन्र्। यसले आत्मा र परमात्मा बीचको एकात्मक अनुभवलाई सम्भव 

बनाउँर्। 

यसरी, गोनपनीहरूको समपछर्ले मद्धस्तष्कमा भय व्यवस्िापन, पे्रम र ननजकत्व बढाउने हामोन सनियता, 

अहंकारको नवनाश, र आत्मा र परमात्माबीचको सीमाना मेनटने जस्ता नु्यरोलोनजकल प्रनियाहरूलाई समेट्र्। 

राधा र अदै्वत 

राधाको अदै्वत अवस्िाको नु्यरोलोनजकल आधारमा मुख्य भूनमका खेल्ने तत्वहरू हुन् Gamma 

Brainwaves, Flow State, Ego Dissolution र Neuroplasticity। 
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▪ Gamma Brainwaves: यी उच्च आवृनत्तका मद्धस्तष्क तरंगहरू हुन् (३०-१०० हट्छज), जुन ध्यान, उच्च 

चेतना र आध्याद्धत्मक अनुभवसँग सम्बद्धन्धत र्न्। गाम्मा तरंगहरूको वृद्धि mystical experiences र 

आध्याद्धत्मक जागरर्को सूचक हो। राधाको पे्रममा गाम्मा तरंगहरूको सनियता उच्च हुन्र्। 

▪ Flow State (Csikszentmihalyi): यो अवस्िा पूर्छ एकाग्रता र सनु्तलनमा रहेको अवस्िा हो, जहाँ 

समय र स्िानको अनुभूनत हराउँर्। यस अवस्िामा व्यद्धि समू्पर्छ चेतना र नियाकलापमा एकरूप 

हुन्र्। राधा- कृष्णको अदै्वत सम्बन्धमा यो flow state को अनुभव गनहरो हुन्र्। 

▪ Ego Dissolution: आधुननक नु्यरोसाइन्स र psilocybin अनुसन्धानहरूले देखाएका र्न् नक 

अहंकारको पूर्छ नवनाशले माननसलाई परम चेतनाको अनुभूनत गराउँर्। यस अवस्िालाई 'ego 

dissolution' भननन्र्। राधा सम्बन्धमा यो अवस्िा पूर्छ रूपले प्राप्त हुन्र्, जहाँ म र नतमी बीचको भेद 

समाप्त हुन्र्। 

▪ Neuroplasticity: मद्धस्तष्कले नयाँ neural pathways बनाउन सके्न क्षमता हो। आध्याद्धत्मक 

अभ्यास र ध्यानले neuroplasticity बढाउँर्, जसले चेतनाको उच्च स्तरमा पुग्न मद्दत गर्छ । राधा पे्रमले 

मद्धस्तष्कलाई यस्तो पररवतछनकारी अवस्िामा पुयाछउँर्। 

यसले देखाउँर् नक राधा सम्बन्धमा मद्धस्तष्कको समग्र नियाशीलता एकात्म हुन्र् र भि र भगवानबीचको भेद 

समाप्त हुन्र्। यो अवस्िा आदशछ आध्याद्धत्मक जागरर्को प्रनतनननधत्व गदछर्। 

Mirror Neurons र Empathy 

Mirror neurons प्रर्ालीले अरूको भावना र नियाकलापलाई प्रत्यक्ष अनुभूनत गराउँर्। यसले पे्रम, 

समपछर् र एकताको अनुभूनत बढाउँर्। यी नू्यरोन्सले रुद्धिर्ीको सामानजक सहकायछदेद्धख नलएर 

राधाको एकात्मक पे्रमसम्मका भावनाहरूलाई सजीव बनाउँर्न्। 

▪ रुच्चिणी सम्बन्धमा mirror neurons ले सामानजक ननयम र कतछव्य पालनमा अरूको व्यवहारलाई 

अनुकरर् गनछ सहयोग गर्छ । 

▪ गोतपनी सम्बन्धमा mirror neurons ले पे्रम र समपछर्को भावनालाई गनहरो बनाउँर्। 

▪ राधा सम्बन्धमा mirror neurons ले एकात्मक चेतना र अनभन्नताको अनुभूनत गराउँर्। 

यसले देखाउँर् नक नु्यरोलोनजकल रूपमा यी तीन सम्बन्धहरू नवनभन्न तररकाले मानव मद्धस्तष्कमा प्रभाव पार्छ न् 

र चेतनाको नवकासमा सहयोग गर्छ न्। 

२. क्वान्टम दृतिकोण (Quantum Perspective) 

क्वान्टम भौनतकीले चेतना र ब्रह्माण्डको अन्तरसम्बन्धलाई नयाँ तररकाले देखाउँर्। यसले कृष्णका 

सम्बन्धहरूलाई नयाँ प्रकाशमा बुझ्न मद्दत पुयाछउँर्। 

रुच्चिणी: Classical/Newtonian Physics 

रुद्धिर्ी सम्बन्धमा संसारलाई कारर् र पररर्ामको ननयम (cause and effect) अनुसार बुनझन्र्। यो 

deterministic (ननधाछररत) संसार हो जहाँ ननयम र सामानजक कतछव्यले सबै कुरा ननधाछरर् गर्छ । यसमा 

भेद र दै्वत स्पष्ट हुन्र्। classical physics को ननयमहरूले संसारलाई ननयम र पूवछननधाछररत मागछमा 

बुझाउँर्न्। 

धमछलाई यस दृनष्टकोर्बाट 'cosmic order' अिवा 'ऋतू' (ऋगे्वद १०.८५.१६) माननन्र्, जसले संसारलाई 

सुव्यवद्धस्ित बनाउँर्। रुद्धिर्ी सम्बन्धमा यो ननयम र व्यवस्िा पालन गने पक्षलाई संकेत गदछर्। 

 

 



श्रीमद्भागवत महापुराण — सप्ताह प्रवचन म्यानुयल                                                प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेसिक िनातन सिन्दु ग्रन्थ                          अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण सिसिरे                                       Page 79 of 99 

 

गोतपनी: Quantum Entanglement 

गोनपनीहरूको पे्रम क्वान्टम जडान (Quantum Entanglement) जस्तो र्। क्वान्टम भौनतकीमा 

entanglement भनेको दुई वा बढी कर्हरू भौनतक दूरी वा बाधाबाट मुि भएर एकअकाछसँग गनहरो 

सम्बन्धमा रहनु हो। भिको हृदय र भगवानको चेतना पनन यसै्त non-local सम्बन्धमा हुन्र्न्। 

▪ Bell's Theorem ले यस non-locality को वैज्ञाननक पुनष्ट गरेको र्, जसले बताउँर् नक दुई 

entangled कर्हरू एकअकाछको द्धस्िनत तत्काल जान्न सक्र्न्। 

यसले देखाउँर् नक भि र भगवानको सम्बन्ध भौनतक सीमाहरूले प्रभानवत हँुदैन र समपछर्को गनहराइलाई 

जनाउँर्। 

राधा: Quantum Field Theory 

राधा र कृष्णको अदै्वत सम्बन्ध क्वान्टम के्षत्र नसिान्त (Quantum Field Theory) अनुसार observer र 

observed एउटै र्न्। 

▪ -Wave-Particle Duality: कर्हरू तरंगका रूपमा पनन व्यवहार गर्छ न् र कर्का रूपमा पनन। 

यसले भेद र एकताको दै्वतता समाप्त गर्छ । राधा र कृष्णबीच पनन यही दै्वतता अन्त हुन्र्। 

▪ Unified Field Theory अनुसार सबै पदािछ र ऊजाछ एउटै मूल के्षत्रबाट उत्पन्न हुन्र्न्, जसले राधा- 

कृष्णको एकात्मक पे्रमको वैज्ञाननक आधार नदन्र्। 

Observer Effect र चेतनाको भूतमका 

क्वान्टम भौनतकीमा 'Observer Effect' ले देखाउँर् नक अवलोकनकताछले पररर्ामलाई प्रभाव पार्छ । Double 

Slit Experiment मा देद्धखन्र् नक अवलोकनले कर्को व्यवहार पररवतछन गर्छ । 

यसै अनुसार आध्याद्धत्मक यात्रामा चेतनाले वास्तनवकताको स्वरूप ननधाछरर् गर्छ । राधा- कृष्ण सम्बन्धमा चेतना 

स्वयं वास्तनवकताको रचनयता हुन्र्। यसले चेतनाको सृजनात्मक शद्धि र ब्रह्माण्डसँगको अन्तरसम्बन्धलाई 

प्रमानर्त गर्छ । 

String Theory र "एकं सत् तवप्रा बहुधा वदच्चन्त" 

द्धस्टरङ नसिान्त (String Theory) अनुसार सबै वसु्तहरू अत्यन्त साना तारहरूको कम्पन हुन्, जसले ब्रह्माण्डका 

सबै फरक-फरक रूपहरू एउटै मूल तत्वबाट आएका हुन्। 

"एकं सत् नवप्रा बहुधा वदद्धन्त" को वैज्ञाननक रूपान्तरर् यसै नसिान्तसँग मेल खान्र्—सत्य एक र् तर नवनभन्न 

तररकाले प्रकट हुन्र्। 

यसले देखाउँर् नक कृष्णका तीन सम्बन्धहरू ब्रह्माण्डीय सृनष्ट र चेतनाको नवनवध अनभव्यद्धिहरू हुन्। 

 

३. मनोवैज्ञातनक सुधार र तत्त्व-तचन्तन 

Maslow's Hierarchy of Needs सँग तुलना 

मस्लोको आवश्यकता नपरानमडमा यी तीन सम्बन्धहरूले िमशः  आधारभूत सामानजक सुरक्षा (रुद्धिर्ी), सम्बन्ध 

र पे्रम (गोनपनी), र आत्मसाक्षात्कार (राधा) को अवस्िालाई प्रनतनननधत्व गर्छ न्। 

▪ रुद्धिर्ी सम्बन्धले सामानजक अङ्गीकार र सुरनक्षत आधार प्रदान गर्छ । 

▪ गोनपनीहरूले पे्रम र सम्बन्धको गनहरो अनुभवलाई जनाउँर्न्। 
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▪ राधा अवस्िा आत्मसाक्षात्कार र आत्मसातृ्कनतको उच्चतम चरर् हो। 

यसले देखाउँर् नक यी सम्बन्धहरूले माननसको माननसक र आध्याद्धत्मक नवकासका नवनभन्न चरर्हरूलाई 

प्रनतनबद्धम्बत गर्छ न्। 

Carl Jung को Individuation Process र तीन सम्बन्ध 

कालछ जंुगले व्यद्धित्वको नवकासलाई 'Individuation' भन्यो, जसमा माननसले आफ्नो सारा अधछचेतन 

पक्षहरूलाई एकीकृत गदछर्। 

▪ रुद्धिर्ी अवस्िाले बाह्य संसार र सामानजक ननयमहरूलाई आत्मसात गने चरर् हो। 

▪ गोनपनी अवस्िा आन्तररक भावनात्मक एकता र समपछर्को नवकास हो। 

▪ राधा अवस्िा अन्ततः  आत्माको पूर्छ साक्षात्कार र एकत्व हो। 

यसले व्यद्धित्व नवकासलाई आध्याद्धत्मक दृनष्टले पनन बुझ्न मद्दत गर्छ । 

Attachment Theory (Secure, Anxious, Transcendent) 

सन्दभथमा 

▪ रुद्धिर्ी सम्बन्धले सुरनक्षत (Secure) सम्बन्ध शैलीलाई जनाउँर् जहाँ कतछव्य र नवश्वास हुन्र्। 

▪ गोनपनीहरूले नचद्धन्तत (Anxious) तर ननष्ठावान सम्बन्धको संकेत नदन्र्न्, जहाँ समपछर्को गनहरो 

आवश्यकता हुन्र्। 

▪ राधा अवस्िा टर ाने्सने्डन्ट (Transcendent) सम्बन्ध हो जहाँ आत्मा र परमात्मा एकाकार हुन्र्न्। 

यसले व्यद्धिगत सम्बन्धहरू र आध्याद्धत्मक सम्बन्धबीचको अन्तरालको वैज्ञाननक र मनोवैज्ञाननक व्याख्या नदन्र्। 

 

प्रते्यक सम्बन्धबाट तसके्न पाँच मुख्य तशक्षा 

१. सामातिक कतथव्य र धमथको सम्मान (रुच्चिणीबाट) 

२. तनः स्वाथथ पे्रम र समपथण (गोतपनीहरूबाट) 

३. अहंकारको तवनाश र आत्मतनवेदन (गोतपनी र राधाबाट) 

४. एकात्मक पे्रम र अदै्वत चेतना (राधाबाट) 

५. िीवनको समू्पणथतालाई स्वीकार गने दृतिकोण (तीनैबाट) 

यी नशक्षाहरूले हाम्रो जीवनलाई गनहरो अिछ प्रदान गर्छ न् र चेतनाको नवकासमा मागछदशछन गर्छ न्। 

समापन 

कृष्णका यी तीन सम्बन्धहरू केवल पे्रमका नवनभन्न रूप मात्र होइनन्, ती मानव चेतना नवकासका तीन गनहरा 

अवस्िाहरू हुन्। रुद्धिर्ीले सामानजक कतछव्य र ननयमहरूको सम्मान नसकाउँनर्न्, गोनपनीहरूले ननः स्वािछ 

भद्धि र समपछर्को महत्व उजागर गर्छ न्, र राधा भनेको परम अदै्वत पे्रम र चेतनाको एकात्मताको प्रतीक हुन्। 

वेदका श्लोकहरूले यस सत्यलाई पुि गिथ न्:  

"एकं सत् नवप्रा बहुधा वदद्धन्त" (ऋगे्वद १.१६.२), जसले बताउँर् नक एउटै परम सत्य अनेक रूप र भावनामा 

प्रकट हुन्र्। आधुननक नवज्ञान, नु्यरोलोजी र क्वान्टम भौनतकीले यस आध्याद्धत्मक सत्यलाई नयाँ दृनष्टकोर्ले पुनष्ट 

गदैर्न्। 

 

यसबाट हाम्रो जीवनलाई गनहरो अिछ नदने र चेतनाको नवकास गने मागछदशछन प्राप्त हुन्र्। हामी सबैले कृष्णका यी 

तीन रूपहरूमाफछ त हाम्रो नभत्री यात्रा तय गदै परम पे्रम र एकात्मताको अनुभूनत गनछ सकौ।ं 
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भाग ३: नु्यरोलोतिकल, क्वान्टम र मनोवैज्ञातनक तवशे्लिणमा गतहरो प्रतवति 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

हामीले भाग २ मा कृष्णका तीन प्रमुख सम्बन्धहरू—रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा—को नु्यरोलोनजकल, क्वान्टम र 

मनोवैज्ञाननक पक्षहरूको पररचय गरायौ।ँ अब नत पक्षहरूलाई अझ व्यापक र गनहरो रूपमा नवशे्लषर् गनेर्ौ।ं 

१. नु्यरोलोतिकल तवशे्लिण — सूक्ष्म र तवसृ्तत अध्ययन 

मानव मद्धस्तष्कका सूक्ष्म भागहरूले कसरी कृष्णका तीन सम्बन्धहरूको अनुभवमा भूनमका खेल्र्न्, त्यसको 

नवसृ्तत वैज्ञाननक नववेचना आवश्यक र्। यस खण्डमा हामी ननम्न महत्वपूर्छ नु्यरोलोनजकल तत्त्वहरू र नतनको 

आध्याद्धत्मक सम्बन्धलाई गनहराइमा अध्ययन गनेर्ौ।ं 

Vagus Nerve र भच्चिको सम्बन्ध — गोतपनीहरूको समपथणले Vagal Tone कसरी बढाउँि 

Vagus Nerve (दशम स्नायु) मानव शरीरमा सबैभन्दा लामो िाननयल नवछ हो, जसले हृदय, फोक्सो, 

पाचन प्रर्ाली लगायतका अंगहरूको प्रबंधन गर्छ । यो नवछ Parasympathetic Nervous System को 

मुख्य अंग हो, जसले शरीरलाई आराम, नवश्राम र पुनजाछगरर्को अवस्िामा पुयाछउँर्। 

▪ Vagal Tone भनेको Vagus Nerve को सनियता र प्रभावकाररता हो, जुन उच्च हँुदा माननसमा शाद्धन्त, 

आत्मनवश्वास र सामानजक सम्बन्ध स्िापनाको क्षमता बढ्र्। 

▪ भद्धिको अभ्यास (भजन, ध्यान, कीतछन) ले Vagal Tone बढाउने वैज्ञाननक प्रमार्हरू र्न्। यो नै 

गोनपनीहरूको समपछर्मा देद्धखने नु्यरोलोनजकल प्रनिया हो। 

▪ गोनपनीहरूले कृष्णप्रनत ननः स्वािछ पे्रम र समपछर् गदाछ, शरीरमा Parasympathetic सनिय हुन्र् र Vagus 

Nerve को टोन बढ्र्। यसको पररर्ाम स्वरूप शारीररक तनाव घट्र्, रिचाप सनु्तनलत हुन्र् र 

सामानजक सम्बन्धमा सकारात्मक प्रभाव पर्छ । 

▪ Polyvagal Theory (Stephen Porges) अनुसार सामानजक संवाद र पे्रम भावनाले Vagus Nerve लाई 

सशि बनाउँर्न्, जसले माननसक स्वास्थ्य र भावनात्मक द्धस्िरता कायम राख्न सहयोग पुयाछउँर्। 

यसरी, गोनपनीहरूको गनहरो समपछर्ले Vagus Nerve सनिय गराएर शरीर र मन दुवैलाई शाद्धन्त र 

सनु्तलनमा पुयाछउँर्, जुन भौनतक र आध्याद्धत्मक स्वास्थ्यका लानग अत्यावश्यक र्। 

Anterior Insula र Interoception — आन्तररक अनुभूततको तवज्ञान 

Anterior Insula मद्धस्तष्कको मध्य भागमा अवद्धस्ित एउटा के्षत्र हो, जुन आन्तररक शरीरका 

अवस्िाहरू (interoception) लाई महसुस गने केन्द्र हो। 

▪ Interoception भन्नाले शरीरनभत्र हुने तापिम, हृदयको धड्कन, श्वासप्रश्वास, पाचन र भावनात्मक 

अवस्िाहरूको संवेदनशीलता हो। 

▪ भद्धिको गनहरो अनुभवमा, नवशेष गरी गोनपनीहरूको समपछर् र राधाको अदै्वत पे्रममा, Anterior Insula 

अत्यन्त सनिय हुन्र्। यसले नभत्री अनुभूनत र चेतनालाई तीव्र बनाउँर्। 

▪ शास्त्रीय ध्यान र भजन अभ्यासले Anterior Insula को सनियता बढाउँर्, जसले आत्मा-शरीरको 

समन्वयलाई सुदृढ बनाउँर्। 
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यसले भावनात्मक ननयन्त्रर्, संवेदनशीलता र आत्मननरीक्षर्मा वृद्धि गर्छ , जसले भद्धिको गनहरो 

भावनात्मक अनुभूनत सम्भव बनाउँर्। यसैले, Anterior Insula भद्धिको अनुभवमा 

'आत्मसाक्षात्कारको द्वार' हो, जहाँ नभत्री चेतना र शरीरको संवेदना एकाकार हुन्र्न्। 

Hippocampus र Spiritual Memory — कृष्णको स्मरणले मच्चस्तष्कमा के हुन्ि 

Hippocampus मद्धस्तष्कको त्यो भाग हो, जुन सृ्मनत र स्िाननक नक्सा तयार पानछमा महत्वपूर्छ भूनमका 

खेल्र्। आध्याद्धत्मक अभ्यासमा, नवशेष गरी कृष्णको स्मरर् (स्मरर् शद्धि), Hippocampus सनिय 

हुन्र्। 

▪ भद्धिले बारम्बार कृष्णको नाम, लीलाहरू र भावनात्मक सृ्मनतहरूलाई जीनवत राख्र्। यसले Long-Term 

Potentiation (LTP) माफछ त नू्यरोनल कनेक्शनहरू बनलयो बनाउँर्। 

▪ LTP ले सृ्मनतलाई नदगो र पुनः  प्राप्त गनछ योग्य बनाउँर्, जसले भद्धिलाई ननरन्तरता र गनहराइ नदन्र्। 

▪ ध्यान र जपले Hippocampus को संरचनात्मक र कायाछत्मक नवकास गर्छ , जसले मद्धस्तष्कलाई तनाव र 

नडपे्रसनबाट बचाउँर्। 

▪ Harvard Medical School को अनुसन्धानले देखाएको र् नक ध्यान अभ्यासले Hippocampus को घनत्व 

बढाउँर्, जुन आध्याद्धत्मक सृ्मनतलाई मजबुत बनाउँर्। 

यसरी, कृष्णको स्मरर्ले Hippocampus लाई सनिय गरेर आध्याद्धत्मक यात्रालाई सृ्मनत र अनुभूनतको 

आधारमा दृढ बनाउँर्। 

Endorphins, Serotonin, Anandamide — भच्चिको "Chemical Cocktail" 

भद्धिको अनुभवलाई नू्यरोकेनमकल दृनष्टले बुझ्दा, शरीरमा उत्पन्न हुने नवनभन्न रसायनहरूले यसको आनन्द र 

शाद्धन्त प्रदान गर्छ न्। 

▪ Endorphins: प्राकृनतक पेननकलरहरू हुन्, जसले सुखद अनुभूनत र पीडा ननवारर् गर्छ । भजन, कीतछन र 

ध्यानले Endorphin को स्तर बढाउँर्, जसले भद्धिलाई आनन्द र शाद्धन्तको अनुभूनत गराउँर्। 

▪ Serotonin: यो नू्यरोटर ान्सनमटर मूड र भावनालाई सनु्तनलत गर्छ । भद्धिको अभ्यासले Serotonin को 

स्राव बढाउँर्, जसले नडपे्रसन र नचन्ता कम गर्छ । 

▪ Anandamide: "Bliss molecule" भननने यो नू्यरोटर ान्सनमटरले आनन्दको अनुभूनत नदन्र्। ध्यान र पे्रम 

भावनाले Anandamide को स्तर बढाउँर्, जसले आध्याद्धत्मक आनन्दलाई सशि बनाउँर्। 

यी तीनवटै रसायनहरूले नमलेर भद्धिको अनुभवलाई "chemical cocktail" बनाउँर्न् जसले 

मद्धस्तष्कलाई शाद्धन्त, पे्रम र आनन्दको अवस्िामा पुयाछउँर्। 

Harvard Medical School र Johns Hopkins University का ध्यान सम्बन्धी अनुसन्धानहरू 

▪ - Harvard Medical School को अध्ययनले देखाएको र् नक ध्यान अभ्यासले मद्धस्तष्कको Prefrontal 

Cortex, Hippocampus र Insula लाई सनिय पार्छ , जसले ध्यानमा केद्धन्द्रत हुने क्षमता, भावनात्मक 

द्धस्िरता र आत्मसाक्षात्कारलाई प्रोत्साहन गर्छ । 

▪ - Johns Hopkins University मा गररएको अनुसन्धानले माइन्डफुलनेस ध्यान र भद्धि अभ्यासले 

नडपे्रसन र नचन्ता कम गरेको पाइएको र्। यसले माननसक स्वास्थ्य सुधाने मात्र नभएर आध्याद्धत्मक 

चेतनाको वृद्धिमा पनन सहयोग गर्छ । 

यी अनुसन्धानहरूले पुनष्ट गर्छ न् नक भद्धिको शारीररक र माननसक लाभ मात्र नभएर मद्धस्तष्कको 

संरचनात्मक र कायाछत्मक पररमाजछनमा पनन भद्धिको अनुपम भूनमका र्। 
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२. क्वान्टम दृतिकोण — सूक्ष्म र वैज्ञातनक तववेचना 

क्वान्टम भौनतकीले चेतना र ब्रह्माण्डको अन्तरसम्बन्धलाई नयाँ आयाम नदएको र्। कृष्णका तीन सम्बन्धहरूलाई 

यस दृनष्टकोर्बाट गनहरो अिछ नदन सनकन्र्। 

Heisenberg Uncertainty Principle र अतनतश्चतता — गोतपनीहरूले अतनतश्चतता स्वीकार गरे 

Heisenberg Uncertainty Principle ले भन्र् नक कुनै कर्को द्धस्िनत र गनत एकैसाि पूर्छ रूपमा 

िाहा पाउन सनकँदैन। यो अनननश्चतता क्वान्टम संसारको आधार हो। 

▪ गोनपनीहरूको समपछर्मा अनननश्चतताको स्वीकायछता र्।उनीहरूले आफ्ना सामानजक भूनमका, स्वािछ र 

सङ्कल्पलाई त्यागेर पूर्छतः  कृष्णप्रनत समनपछत हुन्र्न्। 

▪ यसले उनीहरूलाई जीवनका अनननश्चतता र पररवतछनहरूलाई सहज रूपमा स्वीकानछ नसकाउँर्। 

▪ आध्याद्धत्मक यात्रामा अनननश्चतता स्वीकानुछ नै मुद्धिको मूल मन्त्र हो, जुन क्वान्टम नसिान्तसँग मेल खान्र्। 

यो दृनष्टकोर्ले गोनपनीहरूको पे्रमलाई "uncertainty embrace" को रूपमा देखाउँर्, जहाँ पूर्छ 

नवश्वास र समपछर् अनननश्चतताको सागरमा डुबुिी माने साहस हो। 

Schrödinger's Cat र Superposition — राधा एकै समयमा भि र भगवान 

Schrödinger's Cat प्रयोगले क्वान्टम सुपरपोनजशनलाई देखाउँर्, जहाँ एक कर् एकै समयमा दुई 

अवस्िामै रहन्र् जबसम्म अवलोकन हँुदैन। 

▪ राधा कृष्णको पे्रममा सुपरपोनजशनको प्रतीक हुन्—उनी एकै समयमा भि पनन हुन् र भगवान पनन। 

▪ यसले अदै्वत वेदान्तको "तत् त्वम् अनस" (चाण्डोग्य उपननषद् ६.८.७) को सारलाई वैज्ञाननक दृनष्टले पुनष्ट 

गर्छ । 

▪ राधा- कृष्णको सम्बन्धमा अवलोकनकताछको चेतनाले भेदलाई समाप्त पार्छ , जस्तो क्वान्टम अवलोकनले 

सुपरपोनजशनलाई collapse गर्छ । 

▪ यसले बताउँर् नक पे्रमको चरम अवस्िामा भेद र दै्वत समाप्त हुन्र् र एकात्मता प्राप्त हुन्र्। 

यो अवधारर्ा आध्याद्धत्मक एकात्मताको गनहरो वैज्ञाननक व्याख्या हो, जसले चेतना र वास्तनवकताको 

समरसता देखाउँर्। 

Holographic Principle — प्रते्यक भागमा समू्पणथ ब्रह्माण्डको िानकारी 

Holographic Principle भन्र् नक ब्रह्माण्डको प्रते्यक अंशमा समू्पर्छ ब्रह्माण्डको सूचना समावेश हुन्र्। 

▪ कृष्णका तीन सम्बन्धहरूमा यो नसिान्त लागू हुन्र्—रुद्धिर्ीले सामानजक संसारको प्रनतनननधत्व 

गनर्छ न्, गोनपनीहरूले पे्रम र भावनाको के्षत्रलाई, र राधाले समू्पर्छ चेतनाको एकात्मता। 

▪ प्रते्यक सम्बन्धले समू्पर्छ चेतनाको कुनै न कुनै आयामलाई समेट्र्, जसै्त hologram मा प्रते्यक भागले 

समू्पर्छ र्नव समेट्र्। 

▪ यसले हामीलाई नसकाउँर् नक जीवनका नवनभन्न अनुभवहरू एकअकाछसँग अलग नभई आपसमा 

अन्तननछनहत र्न्। 

हामीले दैननक जीवनका भागहरूलाई पृिक ठानु्नभन्दा, सबै अनुभवलाई एकाकार दृनष्टले हेनुछ आवश्यक 

र्। 
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Zero Point Energy र शून्यता — "शून्य" बाट सबै उत्पन्न हुन्ि 

Zero Point Energy क्वान्टम भौनतकीमा त्यो आधारभूत ऊजाछ हो जुन शून्य तापिममा पनन रहन्र्। 

▪ वेनदक दशछनमा "शून्य" वा "शून्यता" (शून्य) को अिछ अनन्त सम्भावना र सृजनात्मक उजाछ हो। 

▪ कृष्णका तीन सम्बन्धहरूको उत्पनत्त र अन्त्य शून्यबाट हुन्र्—जहाँ सबै भेदभाव समाप्त हुन्र् र अनन्त 

पे्रम र चेतना उदय हुन्र्। 

▪ शून्यबाट सबै चीजको सृजना हुने वैज्ञाननक तर्थ्यले वेनदक "शून्य" को आध्याद्धत्मक महत्त्वलाई पुष्ट गर्छ । 

यसले हामीलाई नसकाउँर् नक जीवनको सबै नवनवधता अन्ततः  एक शून्यात्मक स्रोतमा आधाररत र्, 

जसबाट पे्रम, चेतना र अद्धस्तत्व उत्पन्न हुन्र्। 

David Bohm को Implicate Order र वेतदक दशथन 

David Bohm को Implicate Order को नसिान्त अनुसार, संसारको सतही (explicate) संरचना 

भन्दा गनहरो (implicate) संरचना हुन्र् जसमा सबै चीजहरू अन्तननछनहत रूपमा एकअकाछसँग 

जोनडएका र्न्। 

▪ यो अवधारर्ा वेनदक दशछनको "एकं सत् नवप्रा बहुधा वदद्धन्त" (ऋगे्वद १.१६.२) सँग मेल खान्र्। 

▪ कृष्णका तीन सम्बन्ध Implicate Order का तीन स्वरूप हुन् । जसमा भेद 

तात्कानलक र सतही मातै्र हो। 

▪ चेतनाको गनहरो स्तरमा सबै अलगाव समाप्त हुन्र् र एकता प्रकट हुन्र्। 

यसले आधुननक नवज्ञान र प्राचीन वेनदक ज्ञानबीचको पुल ननमाछर् गर्छ , जसले चेतनाको गनहरो एकताको 

प्रमार् नदन्र्। 

३. मनोवैज्ञातनक तवशे्लिण — िीवन र चेतनाको तवकासमा गतहरो योगदान 

कृष्णका तीन सम्बन्धहरूलाई मनोवैज्ञाननक नवकासका सैिाद्धन्तक ढाँचाहरूमा राखेर नवशे्लषर् गदाछ यसले मानव 

व्यद्धित्व र चेतनाको नवकासलाई स्पष्ट पार्छ । 

Erik Erikson को Psychosocial Development Stages सँग तुलना 

Erikson को नवकास नसिान्त अनुसार मानवीय जीवनमा आठ सामानजक-माननसक चरर्हरू हुन्र्न्, 

जसमा प्रते्यक चरर्ले नयाँ चुनौती र नवकासको अवसर नदन्र्। 

▪ रुद्धिर्ी सम्बन्ध: प्रारद्धम्भक चरर्हरू (जसै्त Trust vs Mistrust, Autonomy vs Shame) सँग मेल 

खान्र्, जहाँ सामानजक ननयम, भरोसा र कतछव्य नसकाइन्र्। 

▪ गोनपनी सम्बन्ध: Intimacy vs Isolation र Generativity vs Stagnation जस्ता मध्यवती चरर्सँग 

मेल खान्र्, जहाँ पे्रम, समपछर् र सम्बन्धको गनहराइ नसकाइन्र्। 

▪ राधा सम्बन्ध: अद्धन्तम चरर्हरू (Integrity vs Despair) सँग मेल खान्र्, जहाँ आत्मसाक्षात्कार, 

एकात्मता र जीवनको अिछ पत्ता लगाइन्र्। 

यसले देखाउँर् नक कृष्णका तीन सम्बन्धहरूले माननसको सामानजक र आध्याद्धत्मक नवकासको िनमक 

चरर्हरूलाई प्रनतनबद्धम्बत गर्छ न्। 
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Viktor Frankl को Logotherapy — अथथ िोजे्न यात्रा 

Viktor Frankl ले जीवनलाई अिछ खोजे्न यात्रा (Logotherapy) को रूपमा व्याख्या गरेका र्न्। 

▪ रुद्धिर्ी: जीवनका सामानजक र नैनतक कतछव्यमा अिछ खोजे्न आधार। 

▪ गोनपनीहरू: पे्रम र समपछर्मा जीवनको गनहरो अिछ अनुभूनत। 

▪ राधा: आत्मा र परमात्मा बीचको एकात्मतामा अद्धन्तम अिछको प्राद्धप्त। 

यसले देखाउँर् नक मानव माननसकता मात्र नभएर आध्याद्धत्मक चेतनाले पनन जीवनलाई अिछपूर्छ 

बनाउँर्। 

Positive Psychology र तीन सम्बन्ध — PERMA Model (Seligman) 

Martin Seligman को PERMA मोडेल अनुसार सनु्तनष्ट र खुशी पाँच तत्वहरूमा आधाररत हुन्र्: 

Positive Emotion, Engagement, Relationships, Meaning, Achievement। 

▪ रुच्चिणी: Achievement (उपलद्धब्ध) र Meaning (अिछ) को भावना। सामानजक कतछव्य पूरा गरेर 

जीवनको उदे्दश्य प्राप्त गने। 

▪ गोतपनीहरू: Relationships (सम्बन्ध) र Positive Emotion (सकारात्मक भावना) मा बल। पे्रम र 

समपछर्बाट खुशी। 

▪ राधा: Meaning (अिछ) र Engagement (पूर्छतया संलग्नता) को चरम द्धस्िनत। आत्मसाक्षात्कार र 

एकात्मताको अनुभूनत। 

यसले कृष्णका तीन सम्बन्धहरूलाई सकारात्मक मनोवैज्ञाननक नवकासका नवनभन्न आयामहरूसँग 

जोड्र्। 

Transpersonal Psychology र Mystical Experiences 

Transpersonal Psychology ले पारम्पररक मनोवैज्ञाननक सीमाभन्दा मानि गएर आध्याद्धत्मक र 

रहस्यमय अनुभवहरूलाई अध्ययन गर्छ । 

राधा - कृष्ण सम्बन्ध:  

१. Transpersonal अनुभवहरूको आदशछ उदाहरर्। जहाँ अहंकार समाप्त हुन्र् र एकात्म चेतना 

प्राप्त हुन्र्। 

२. ध्यान, योग र भद्धिको अभ्यासले mystical experiences लाई उत्पन्न गर्छ , जसले चेतनाको 

उच्चतम स्तरमा पुग्न मद्दत पुयाछउँर्। 

यो मनोवैज्ञाननक के्षत्रले आध्याद्धत्मक जगत र वैज्ञाननक मनोनवज्ञानको सेतु ननमाछर् गर्छ । 

प्रते्यक सम्बन्धबाट पाँच व्यवहाररक तशक्षा (दैतनक िीवनमा) 

१. रुच्चिणीबाट: सामानजक कतछव्य र ननयमको सम्मान गनुछहोस्, जीवनमा अनुशासन र नजमे्मवारीलाई 

प्रािनमकता नदनुहोस्। 

२. गोतपनीहरूबाट: ननः स्वािछ पे्रम र समपछर्को अभ्यास गनुछहोस्, आफैं लाई अरूको सेवामा 

लगाउनुहोस्। 

३. राधाबाट: अहंकारलाई र्ोडेर आत्मननवेदन र एकात्मताको अनुभूनत खोज्नुहोस्। 

४. तीनैबाट: जीवनका नवनभन्न पक्षहरूलाई स्वीकार गरी सनु्तलन कायम राख्नुहोस्। 

५. अनुभवबाट: दैननक ध्यान, आत्मननरीक्षर् र सेवा माफछ त चेतनाको नवकास गदै जानुहोस्। 

यी व्यवहाररक नशक्षाहरूले हाम्रो जीवनलाई आध्याद्धत्मक रूपमा उन्नत र सामानजक रूपमा सशि 

बनाउँर्न्। 
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समापन 

यस नवसृ्तत नवशे्लषर्ले कृष्णका तीन सम्बन्धहरूको गनहरो नु्यरोलोनजकल, क्वान्टम र मनोवैज्ञाननक आधारलाई 

उद्घानटत गर् यो। Vagus Nerve को सनियता, Anterior Insula को आन्तररक अनुभूनत, Hippocampus को 

सृ्मनत सुदृढीकरर्, र Endorphins लगायतका 'chemical cocktail' ले भद्धिको अनुभवलाई शारीररक र 

माननसक रूपमा सशि बनाउँर्न्।  

 

क्वान्टम भौनतकीका नसिान्तहरूले अनननश्चतता, सुपरपोनजशन, holography र zero point energy माफछ त 

आध्याद्धत्मक एकताको वैज्ञाननक व्याख्या प्रसु्तत गर्छ न्। मनोवैज्ञाननक नसिान्तहरूले जीवनको सामानजक, 

भावनात्मक र आध्याद्धत्मक नवकासका चरर्हरूलाई स्पष्ट गर्छ न्। 

 

यी सबै दृनष्टकोर्हरूले "एकं सत् नवप्रा बहुधा वदद्धन्त" (ऋगे्वद १.१६.२) को गनहरो अिछलाई पुनष्ट गर्छ न् नक एउटै 

परम सत्य नवनभन्न रूप र अनुभूनतमा प्रकट हुन्र्। कृष्णका तीन सम्बन्धहरू मानव चेतनाको नवकास र 

आध्याद्धत्मक यात्राको सूक्ष्म दपछर् हुन्, जसले हामीलाई जीवनको गनहरो अिछ बुझ्न, पे्रम र समपछर्को महत्व नसक्न 

र अन्ततः  एकात्मताको अनुभूनत गनछ पे्रररत गर्छ । 

हामी सबैले यी ज्ञानहरूलाई आफ्नो दैननक जीवनमा आत्मसात गदै, सामानजक कतछव्य पालना, ननः स्वािछ पे्रम 

अभ्यास र आत्मननवेदनमाफछ त आध्याद्धत्मक उन्ननतको मागछ तय गनछ सकौ।ं यसरी हाम्रो चेतना मात्र होइन, समू्पर्छ 

मानवता पनन पे्रम र एकताको यात्रामा अनघ बढ्नेर्। 

िय श्रीकृष्ण! 

ॐ तत् सच्चिदाननं्द ब्रह्म। 

 

यस प्रकार कृष्णका तीन सम्बन्धहरूलाई वेनदक आध्याद्धत्मकता, आधुननक नु्यरोसाइन्स, क्वान्टम भौनतकी र 

मनोनवज्ञानले एकसाि जोडेर हामीले जीवन र चेतनाको गनहरो रहस्य बुझ्न सक्र्ौ।ं यस ज्ञानमाफछ त हामीले 

आध्याद्धत्मक यात्रा मात्र होइन, सामानजक जीवन र माननसक स्वास्थ्यमा पनन उतृ्कष्टता प्राप्त गने मागछ पत्ता लगाउन 

सक्र्ौ।ं 

❦ ❦ ❦ 
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ॐ 

भाग ३: लोकसंसृ्कतत, ध्यान र समापन 

(र्ोटो ध्यान: कतछव्य-बोध ध्यान — १० नमनेट) 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

कृष्णका तीन सम्बन्ध: रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा: नेपाली लोकसंसृ्कनत र ध्यान नवनधमा एक गहन नववेचना 

 

प्रस्तावना 

मानव जीवनको आध्याद्धत्मक यात्रामा नवनभन्न रूप र माध्यमहरूले मानवीय चेतनाको उन्ननत गराउँर्न्। वेदहरूले 

उद्घोष गरेको र् । 

"एकं सत् नवप्रा बहुधा वदद्धन्त" (ऋगे्वद १.१६.२) अिाछत् सत्य एउटै र्, तर नवद्वानहरूले त्यसलाई अनेकिररका 

नाम र रूपले व्यि गरेका र्न्। भगवान् कृष्णका तीन प्रमुख सम्बन्धहरू "रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा" यी सत्यका 

तीन नभन्न अनभव्यद्धिहरू हुन्, जो कमछ, भद्धि र ज्ञानको मागछलाई सूनचत गर्छ न्। यी सम्बन्धहरूको अध्ययन गदाछ 

हामीले जीवनका नवनवध आयामहरूलाई गनहरोसँग बुझ्न पाइन्र्, नवशेष गरी नेपाली लोकसंसृ्कनत र ध्यान 

नवनधमा। 

यस प्रवचनले यी तीन सम्बन्धहरूको वेनदक आध्याद्धत्मक अिछ, नेपाली लोकजीवनमा नतनको प्रभाव, नेपाली भद्धि 

गीत तिा भजनहरूमा नतनको अनभव्यद्धि, र ध्यान नवनधमा नतनले खेल्ने भूनमका नवसृ्तत रूपमा प्रसु्तत गनेर्। 

सािै, दैननक जीवनमा यी नशक्षाहरूलाई कसरी आत्मसात गने भने्न नवषयमा पनन गहन नववेचना हुनेर्। 

 

भाग १: वेतदक आध्याच्चत्मक यात्रा र कृष्णका तीन सम्बन्ध 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

वेनदक दशछनमा मानव जीवनको नत्रनवध मागछ — कमछ, भद्धि र ज्ञान — लाई नवनभन्न दृष्टान्तहरूले नचनत्रत गररएको 

र्। भगवान् कृष्णका तीन सम्बन्धहरू यी मागछहरूको प्रतीक हुन्। रुद्धिर्ी, कृष्णकी राजकुमारी पत्नी, 

कमछयोगको प्रनतमूनतछ हुन्, जसले धमछ, कतछव्य र सामानजक उत्तरदानयत्वलाई ननदेनशत गनर्छ न्। गोनपनीहरू, 

कृष्णका पे्रनमका र भिहरू, भद्धि योगको प्रनतनननधत्व गर्छ न्, जसमा पे्रम र समपछर्को भाव प्रधान हुन्र्। राधा, 

कृष्णकी परमनप्रय सािी, ज्ञानयोग र अदै्वत वेदान्तको सवोच्च अनुभूनतको प्रतीक हुन्, जसले आत्मा र ईश्वरको 

एकरूपता देखाउँर्। 

"यत्र योगेश्वरः  कृष्णो यत्र पाथो धनुधथरः । 

तत्र श्रीतवथियो भूततधु्रथवा नीततमथततमथम॥" (भगवद्गीता १८.७८) 

 

यस श्लोकले कृष्णलाई योगका अनधपनत भनेर वर्छन गदाछ, उहाँका तीन सम्बन्धहरूलाई आध्याद्धत्मक यात्राका 

नवनभन्न चरर्को प्रतीकका रूपमा बुझ्न सनकन्र्। 
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भाग २: नेपाली सन्दभथमा कृष्णका तीन सम्बन्ध 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

१. नेपाली समािमा रुच्चिणी, गोतपनी र राधाको प्रभाव 

नेपाल, जहाँ नहन्दू धमछ र संसृ्कनत गनहरो रूपमा जरा गाडेको र्, त्यहाँ कृष्णको चररत्र र उनका सम्बन्धहरूले 

समाज र सांसृ्कनतक जीवनमा अत्यन्त प्रभाव पादै आएका र्न्। 

रुच्चिणी: नेपालको परम्परागत सामानजक संरचनामा रुद्धिर्ीलाई जीवनको कतछव्य र धमछपालनको 

आदशछ स्वरूप माननन्र्। नववाह संस्कारहरूमा रुद्धिर्ी–कृष्ण किाले सामानजक ननयम र परम्परालाई 

जीवनका स्िायी आधारमा पररर्त गरेको र्। रुद्धिर्ीको चररत्रले नवशेष गरी मनहलाहरूलाई पररवार र 

समाजप्रनतको दानयत्वबोध र अनुशासन नसकाउँर्। नववाह समारोहका नवनभन्न संस्कारहरूमा रुद्धिर्ी–

कृष्णको पे्रम र साझेदारीलाई पे्ररर्ादायी रूपमा प्रसु्तत गररन्र्। 

गोतपनीहरू: गोनपनीहरूको किा नेपाली ग्रामीर् भेगहरूमा पे्रम र भद्धि भावको प्रनतमूनतछ बनेको र्। 

वृन्दावनको यमुना नकनारमा कृष्णसँग गोनपनीहरूको नृत्य र पे्रम यिािछपरक रूपमा नेपाली 

लोककिाहरू, भजन, नृत्य, र नाटकमा जीनवत र्न्। गोनपनीहरूको समपछर् भावना नेपाली 

जनमानसमा भद्धि मागछको महत्व दशाछउँर्। नवशेष गरी तराई तिा मध्यपहाडी के्षत्रका 

लोकवृत्तान्तहरूमा गोनपनीहरूको ननः स्वािछ पे्रमलाई गाढा सांसृ्कनतक मूल्यका रूपमा माननन्र्। 

राधा: राधा–कृष्णको पे्रमलाई नेपाली धानमछक नचन्तनमा आत्मज्ञान र ब्रह्मसमानधको प्रतीकको रूपमा 

नलइन्र्। राधाले कृष्णसँग गरेको पे्रम केवल भौनतक वा भावनात्मक मात्र नभएर आध्याद्धत्मक एकताको 

उच्चतम अवस्िा हो। यसले अदै्वत वेदान्तको नसिान्त — "अहं ब्रह्माद्धस्म" (बृहदारण्यक उपननषद् 

१.४.१०) — लाई जनमानसमा प्रष्ट बनाउँर्। नेपाली मद्धन्दरहरू, मेला र धानमछक अनुष्ठानहरूमा राधा–

कृष्णको पे्रमलाई आत्मा र परमात्मा एकरूप हुने अनुभूनतको रूपमा मनाइन्र्। 

२. नेपाली तववाह परम्परामा रुच्चिणी-कृष्ण कथाको महत्त्व 

नेपाली नववाह संस्कारमा रुद्धिर्ी-कृष्ण सम्बन्धले अतुलनीय प्रभाव पारेको र्। नववाह संस्कारको प्रते्यक निया–

कलापमा रुद्धिर्ीले कृष्णसँग गरेको नववाहको आदशछ प्रनतनबद्धम्बत हुन्र्। नववाह सूत्र बाँधे्न, सप्तपदी नलने, 

अनग्नसाक्षी गराउने जस्ता संस्कारहरूले जीवनभरको कतछव्य र धमछपालनको सङ्कल्प गराउँर्न्। 

नेपाली नववाहमा रुद्धिर्ीले कृष्णप्रनत देखाएको श्रिा र समपछर्लाई दम्पतीले अनुकरर् गने प्रयास गररन्र्। 

यसले दाम्पत्य जीवनमा पे्रमसँगै कतछव्य र सामानजक उत्तरदानयत्वको महत्त्वलाई स्िानपत गर्छ ।  

नववाहको पूवछसन्ध्यामा गररने नवनभन्न पूजा–अचछनाहरूमा रुद्धिर्ी–कृष्ण किालाई स्मरर् गररन्र्, जसले 

जोडीलाई जीवनभर एकअकाछप्रनतको कतछव्यबोध जागरूक बनाउँर्। 

३. नेपालका प्रमुि कृष्ण मच्चन्दरहरू र तीथथथथलहरू 

नेपालमा कृष्णको पूजा अत्यन्त प्रचनलत र् र नवनवध ठाउँमा कृष्ण मद्धन्दरहरू रहेका र्न्, जसले नेपाली धानमछक 

जीवनको अनभन्न नहस्सा बनेका र्न्। 

▪ कृष्ण मच्चन्दर, मिपाटन (काठमाडौ)ं: यो मद्धन्दर १६औ ंशताब्दीमा मल्लकालमा नननमछत भएको हो। यहाँ 

कृष्ण र रुद्धिर्ीको मूनतछ स्िापना गररएको र्। दैननक पूजा, भजन–कीतछन, र कृष्ण जन्माष्टमीको नवशेष 
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कायछिमहरू यहाँ आयोजना गररन्र्। भिजनहरू यहाँ रुद्धिर्ी र कृष्णको संयुि स्वरूपमा आराधना 

गर्छ न्। 

▪ पाटनको कृष्ण मच्चन्दर: पाटन दरबार के्षत्रमा रहेको यो मद्धन्दर सांसृ्कनतक र ऐनतहानसक दृनष्टले महत्वपूर्छ 

र्। यहाँ गोनपनीहरूको भद्धि भावलाई जनमानसमा जीनवत राख्न नवनभन्न नृत्य तिा नाटकहरू आयोजना 

गररन्र्। 

▪ भिपुरच्चथथत कृष्ण मच्चन्दर: भिपुरमा रहेको यस मद्धन्दरमा राधा–कृष्णको पे्रमलाई नवशेषरूपमा 

पूनजन्र्। यहाँ राधा कृष्ण जयन्ती पवछ नवशेष मनाइन्र्, जसले अदै्वत पे्रमको भाव जनमानसमा फैलाउँर्। 

▪ िनकपुरको कृष्ण िन्मभूतम: नमनिलाका पौरानर्क स्िल जनकपुरमा कृष्ण जन्मस्िानको रूपमा प्रनसि 

रहेको यो स्िानमा गोनपनीहरूको किा र राधा–कृष्णको पे्रमलाई समनपछत मेला र सांसृ्कनतक कायछिमहरू 

ननयनमत रूपमा आयोजना हुन्र्न्। 

यी मद्धन्दरहरूमा गररने पूजा–अचछनाले मात्र होइन, तीिछयात्रा गने भिजनहरूको भद्धि भावले पनन नेपाली 

समाजमा कृष्णका तीन सम्बन्धहरूको प्रभावलाई प्रशस्त बनाएको र्। 

४. नेपाली मतहलाहरूको िीवनमा यी तीन सम्बन्धको तशक्षा 

नेपाली मनहलाहरूको जीवनमा रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा सम्बन्धी नशक्षाले फरक–फरक तररकाले गनहरो प्रभाव 

पारेको र्। 

▪ रुच्चिणीको तशक्षाः  रुद्धिर्ीले मनहलालाई कतछव्यबोध, पाररवाररक नजमे्मवारी र सामानजक अनुशासन 

नसकाउँनर्न्। उनले जीवनमा धमछपालन र कतछव्यप्रनतको प्रनतबिता देखाएकी र्न्, जसलाई नेपाली 

मनहलाहरूले नववाह र पररवार जीवनमा आत्मसात गर्छ न्। नववाहपनर् पररवार र समाजप्रनत समनपछत 

भाव राख्न र कनठन समयहरूमा धैयछ र संयम राख्न रुद्धिर्ीको चररत्र पे्ररर्ा नदन्र्। 

▪ गोतपनीहरूको तशक्षाः  गोनपनीहरू ननः स्वािछ पे्रम, समपछर् र भद्धि मागछका आदशछ हुन्। नेपाली 

मनहलाहरू नवशेष गरी ग्रामीर् भेगमा गोनपनीहरूको किा र भजनमाफछ त भद्धि भाव नवकनसत गर्छ न्। 

यसले उनीहरूलाई अहंकारनवहीन भई परमेश्वरको अगानड पूर्छ समपछर् गनछ नसकाउँर्। कनठनाइका 

बेला पनन पे्रम र श्रिाले जीवनलाई उज्जवल बनाउने नवश्वास जागृत हुन्र्। 

▪ राधाको तशक्षाः  राधाले आत्मनचन्तन, आध्याद्धत्मक एकता र ज्ञानमागछमा अग्रसर हुने पे्ररर्ा नदद्धन्र्न्। 

नेपाली मनहलाहरूमा आत्मशद्धि वृद्धिका लानग राधाको चररत्रले गहन प्रभाव पार्छ । उनले आफू र 

परमेश्वरबीचको एकरूपता बुझ्न नसकाउँनर्न्, जसले जीवनका नवनभन्न समस्याहरूलाई पार गनछ 

आत्मबल प्रदान गदछर्। 

यी तीन नशक्षाहरू नेपाली मनहलाहरूले आफ्नो जीवनमा पाररवाररक, सामानजक, र आध्याद्धत्मक के्षत्रमा सम्यक् 

रूपमा लागू गदै आएका र्न्। तीज, हररनप्रया, र कृष्ण जन्माष्टमीजस्ता पवछहरूमा यी पात्रहरूको किाहरूलाई 

नवशेष महत्व नदइन्र्। 

५. नेपाली पवथहरूमा यी कथाहरूको प्रभाव 

▪ तीि पवथ: तीजमा मनहलाहरूले भगवान् नशव र पावछतीको पूजा गरी व्रत बसे्न चलन र्। तर, यसै िममा 

रुद्धिर्ीको कतछव्य–भाव र गोनपनीहरूको समपछर् भावलाई पनन स्मरर् गररन्र्। तीज गीतहरूमा राधा–

कृष्ण पे्रमको सूक्ष्म संकेत पाइन्र्, जसले आध्याद्धत्मक पे्रमको भावना जागृत गर्छ । 

▪ कृष्ण िन्मािमी: यो पवछ नेपालका सबै भागमा हषोल्लासका साि मनाइन्र्। नवशेषगरी काठमाडौ ं

उपत्यकामा कृष्ण जन्माष्टमीका नदन रुद्धिर्ी–कृष्ण नववाह र गोनपनीहरूको कृष्णप्रनतको भद्धि 

नृत्यमाफछ त पुनः  प्रसु्तत गररन्र्। भिपुर र पाटनमा भजन–कीतछन, नाटक, र सांसृ्कनतक कायछिमहरू 

आयोजना हुन्र्न्। राधा–कृष्णको पे्रमलाई आदशछको रूपमा प्रसु्तत गररन्र्। 

▪ होली: रंगहरूको पवछ होलीमा गोनपनीहरूको कृष्णप्रनतको पे्रमको उत्सव मनाइन्र्। नेपाली 

लोकगीतहरूमा कृष्ण र गोनपनीहरूको मृग नृत्य र पे्रमकिाहरू गाइन्र्न्। यसले सामानजक एकता र 

माया–मोहको भावलाई बनलयो बनाउँर्। 
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यी पवछहरूमा कृष्णका तीन सम्बन्धहरूको नवनभन्न आयामहरूलाई समेटेर नेपाली लोकजीवनमा गनहरो 

सांसृ्कनतक र आध्याद्धत्मक र्ाप र्ोनडएको र्। 

भाग ३: लोकगीत / भिन 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

१. कृष्ण भच्चि सम्बन्धी नेपाली भिन 

भिन १: "मधुमधुर ततम्रो नाम ि कृष्णा" 

मधुमधुर ततम्रो नाम ि कृष्णा, 

मनको मच्चन्दर भरेर आयौ, 

रुच्चिणीको साथमा हाँसै्द, 

गोतपनीहरूलाई नाच्न लगायौ। 

राधा र ततमी एउटै आत्मा, 

पे्रमको सागरमा डुबायौ। 

समपथणको दीप बालै्द, 

हाम्रो मनलाई उज्यालो बनायौ। 

ओ कृष्णा, ततमी मेरो िीवन, 

भच्चिको मागथ देिायौ। 

धमथ, भच्चि र ज्ञानको संगम, 

ततमीले हाम्रो बाटो बनायौ। 

भिन २: "कृष्णले बिाए बाँसुरी" 

कृष्णले बिाए बाँसुरी, 

शाच्चन्त िलथङ्ग भयो मनमा। 

गोपीहरू नातचन् पे्रममा, 

धरती नै मुस्कायो त्यो बेला। 

रुच्चिणीले तदए साथमा, 

कतथव्यको उज्यालो पथमा। 

राधा–कृष्णको पे्रम गतहरो, 

ज्ञानको दीप िलायो मनमा। 

हे कृष्ण, ततमी नै िीवन, 

भच्चि र ज्ञानको संगम। 

माया, समपथण र एकता, 

ततमीबाट पाइन्ि सधैं। 
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भाग ४: ध्यान तवतध — कतथव्य–बोध ध्यान (१० तमनेट) 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

ध्यान नवनध मानवको मनोवैज्ञाननक र आध्याद्धत्मक पक्षलाई सनु्तनलत बनाउने एक सशि उपाय हो। कृष्णका तीन 

सम्बन्धहरू — रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा — लाई िमशः  कतछव्य–बोध, समपछर्, र एकताको रूपमा ध्यान प्रनिया 

माफछ त अनुभूत गनछ सनकन्र्। 

यस ध्यान नवनधमा नवनशष्ट श्वासप्रश्वास, Visualization (कल्पना), र मन्त्र जाप समावेश र्न्। 

ध्यान तवतध 

समय: १० नमनेट 

स्िान: शान्त, सफा, आरामदायी ठाउँ 

आसन: सुखासन वा पद्मासन, वा आरामदायी कुनै पनन आसन 

स्वर: शान्त, मधुर, नबनीत आवाजमा वा मौनमा गनछ सनकन्र् 

आरम्भ (१ नमनेट) 

१. आरामदायी स्िानमा बसु्नहोस्। 

२. शरीरलाई सहज र नशनिल बनाउनुहोस्। 

३. आँखा बन्द गनुछहोस्। 

४. नाकबाट गनहरो श्वास नलनुहोस्, र मुखबाट नवस्तारै फाल्नुहोस्। 

५. तीन पटक यसरी श्वासप्रश्वास दोहोयाछउनुहोस्। 

६. शरीरका प्रते्यक भागलाई नशनिल पादै जानुहोस् — टाउको, काँध, हात, पेट, खुट्टा। 

शरीर नशनिल भएपनर् मनलाई शान्त र केद्धन्द्रत गने प्रयास गनुछहोस्। 

चरण १ — रुच्चिणी ध्यान: कतथव्य–बोध (३ तमनेट) 

Visualization 

आफ्नो मनमा एउटा सुन्दर मद्धन्दरको नचत्र बनाउनुहोस्। मद्धन्दरको प्रवेशद्वारबाट प्रवेश गदै एउटा नववानहत जोडी 

"रुद्धिर्ी र कृष्ण" आफ्नो कतछव्य र धमछपालनमा व्यस्त र्न्। उनीहरू एकअकाछप्रनत आदर र पे्रम देखाउँदै, 

सामानजक र पाररवाररक नजमे्मवारीहरू ननभाइरहेका र्न्। मद्धन्दरको वातावरर् शान्त र पनवत्र र्, जहाँ प्रते्यक 

नियाले धमछ र कतछव्यको महत्त्वलाई प्रनतनबद्धम्बत गदछर्। 

श्वासप्रश्वास (४–४–४ Pattern) 

गनहरो श्वास ४ सेकेन्डसम्म नाकबाट नभत्र नर्नुछहोस्। 

श्वास रोकु्नहोस् ४ सेकेन्डसम्म। 

श्वास फाल्नुहोस् ४ सेकेन्डसम्म मुखबाट नवस्तारै। 

यो प्रनिया तीन पटक दोहोयाछउनुहोस्। 
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 मन्त्र िाप 

मनमा वा मौन स्वरमा तीन पटक उिारण गनुथहोस् 

"ॐ कतछवं्य मे धमछः " (Om Kartavyam Me Dharmaḥ) 

जसको अिछ हो — मेरो कतछव्य नै मेरो धमछ हो। 

भाव 

आफ्नो जीवनका मुख्य कतछव्यहरू सम्झनुहोस् — पररवार, समाज, कमछस्िल, धमछ। ती कतछव्यहरूको पालन गने 

दृढ सङ्कल्प गनुछहोस्। आफ्नो मनलाई समपछर् गरी कतछव्यमा पूर्छ ननष्ठा राखे्न प्रर् गनुछहोस्। 

चरण २ — गोतपनी ध्यान: समपथण (३ तमनेट) 

Visualization 

आफ्नो मनमा वृन्दावनको यमुना नकनारको एउटा खुल्ला घाँसे मैदान कल्पना गनुछहोस्। जहाँ कृष्ण बाँसुरी 

बजाउँदै र्न्। गोनपनीहरू पे्रमपूवछक नाच्दै, कृष्णको पुकारमा समनपछत भई आफ्नो मन झुकाउँदै र्न्। 

गोनपनीहरूको अनुहारमा पूर्छ श्रिा र पे्रम झद्धिरहेको र्। यहाँ भद्धि र समपछर्को भाव पूर्छरूपमा प्रकट 

हुन्र्। 

 श्वासप्रश्वास (४–७–८ Pattern) 

नाकबाट ४ सेकेन्ड गनहरो श्वास नलनुहोस्। 

७ सेकेन्ड श्वास रोकु्नहोस्। 

मुखबाट ८ सेकेन्ड नवस्तारै श्वास फाल्नुहोस्। 

तीन पटक यो प्रनिया दोहोयाछउनुहोस्। 

मन्त्र िाप 

"त्वमेव शरणं मम" (Tvameva Sharaṇam Mama) — नतमी नै मेरो एक मात्र शरर् हो। 

यो मन्त्र पाँच पटक जाप गनुछहोस्। 

भाव 

अहंकार, स्वािछ, र सबै बाधाहरूलाई र्ोडेर पूर्छ समपछर् गने भावना जागृत गनुछहोस्। आफ्नो मनलाई ईश्वरको 

चरर्मा अपछर् गदै पे्रमपूवछक भद्धि भाव नवकास गनुछहोस्। 

चरण ३ — राधा ध्यान: एकता (३ तमनेट) 

Visualization 

नदव्य प्रकाशले भररएको एउटा शान्त स्िान कल्पना गनुछहोस् जहाँ राधा र कृष्ण एक प्रकाशको रूपमा नवलीन 

भएका र्न्। उनीहरू एउटै आत्मा, एउटै चेतना, एउटै पे्रम हुन्। समू्पर्छ सृनष्टमा ईश्वरको एकरूपता प्रकट भएको 

र्। तपाईं पनन त्यस प्रकाशको एउटा अंश हुनुहुन्र्। 

श्वासप्रश्वास (Natural, Effortless) 

सामान्य र सहज श्वासप्रश्वास नलनुहोस्। कुनै ननयम नबनाई, शरीर र मनलाई प्राकृनतक तररकाले चल्न नदनुहोस्। 
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मन्त्र िाप 

"अहं ब्रह्माच्चस्म" (Ahaṁ Brahmāsmi) — म ब्रह्म (परम सत्य) हँु। 

यो मन्त्र सात पटक जाप गनुछहोस्। 

भाव 

सबैमा ईश्वरको एकरूपता महसुस गदै पे्रम, सनहषु्णता र एकताको भावना नवकास गनुछहोस्। आफू र सबै 

प्रार्ीहरूबीचको भेदभाव समाप्त भएको अनुभूनत गनुछहोस्। समग्र सृनष्टको पे्रममा नवलीन हुनुहोस्। 

समापन (१ तमनेट) 

गनहरो श्वास नलनुहोस्। 

आफ्नो शरीर र मनलाई शान्त र केद्धन्द्रत महसुस गनुछहोस्। 

आँखा नवस्तारै खोल्नुहोस्। 

आफ्नो ध्यानलाई दैननक जीवनमा लैजान संकल्प गनुछहोस्। 

 

भाग ५: समापन–भािण 

──────────────────────────────────────── 

❦ ❦ ❦ 

भगवान् कृष्णका तीन सम्बन्धहरू — रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा — हाम्रो जीवनका तीन महत्वपूर्छ आयामहरू 

हुन्। प्रते्यकबाट हामीले नवनशष्ट नशक्षा पाउँर्ौ:ं 

रुच्चिणीबाट तशक्षा 

"कतछव्य पालन नै जीवनको आधार हो।" 

गोतपनीहरूबाट तशक्षा 

"समपछर् र भद्धि नबना जीवन अधूरो र्।" 

राधाबाट तशक्षा 

"सवछत्र एकता र पे्रमले मात्र आत्मा जागृत हुन्र्।" 

 

दैननक जीवनमा अपनाउने पाँच व्यवहाररक सुझावहरू 

१. कतथव्य पालनमा तनष्ठा: आफ्नो सामानजक, पाररवाररक र व्यद्धिगत कतछव्यलाई ननष्पक्ष र समनपछत भावले 

ननभाउनुहोस्। 

२. समपथण भाव तवकास: जीवनका सुख–दुखमा अहंकार त्यागेर आत्मा र परमेश्वरप्रनत पूर्छ समपछर् गनुछहोस्। 

३. एकताको अनुभूतत: सबै प्रार्ीहरूमा ईश्वरको समान रूप देखेर पे्रम र सनहषु्णता प्रकट गनुछहोस्। 

४. आत्मतचन्तन: दैननक रूपमा आफूमानि नवचार गरेर आत्मज्ञान र आध्याद्धत्मक उन्ननतको प्रयास गनुछहोस्। 
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५. साँसृ्कततक र धातमथक अभ्यासमा सतक्रयता: नेपाली पवछ, भजन, र ध्यान नवनधहरूमा सहभानगता जनाएर 

आध्याद्धत्मक जीवनलाई सशि बनाउनुहोस्। 

संकल्प वाचन (श्रोताले दोहोर् याउने) 

म कतथव्य पालन गने, समपथण गने र एकता महसुस गने िीवन तबताउनेिु। 

म कृष्णका तीन रूपहरूबाट पे्ररणा तलएर िीवनलाई पूणथता तदनेिु। 

समापन श्लोक (संसृ्कत) 

सवे भवनु्त सुच्चिनः  सवे सनु्त तनरामयाः । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त मा कतश्चद्दुः िभाग्भवेत्॥ शाच्चन्त मन्त्र, ऋगे्वद १.८.६॥ 

आरती-भिन (संतक्षप्त) 

िय िय कृष्ण गोतवन्द हरे मुरारी। 

हे नाथ नारायण वसुदेव हरे॥ 

(वा) 

िय िगदीश हरे, स्वामी िय िगदीश हरे। 

भि िनो ंके संकट, क्षण में दूर करे॥ 

अच्चन्तम ियकारा 

िय कृष्ण! 

िय रुच्चिणी! 

िय गोतपनीहरू! 

िय राधा! 

िय सवेभ्यः  सुच्चिनः  भवतु! 

 

तनष्किथ 

कृष्णका तीन सम्बन्धहरू — रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा — नेपाली लोकसंसृ्कनत, भद्धि, र ध्यान नवनधमा गनहरो 

र्ाप र्ोडेका र्न्। यी सम्बन्धहरूलाई गहन रूपमा बुझेर र आत्मसात गरेर हामी आफ्नो जीवनलाई धमछ, भद्धि 

र ज्ञानको मागछमा अग्रसर गनछ सक्र्ौ।ं यी तीनै आयामहरू नमलेर जीवनलाई समू्पर्छता र सफलताको नदशामा 

डोयाछउँर्न्। 

यस प्रवचनले तपाईलाई आध्याद्धत्मक उन्ननतको मागछमा पे्रररत बनोस् भने्न शुभकामना व्यि गदछरु्। 

िय कृष्ण! 

िय रुच्चिणी! 

िय गोतपनीहरू! 

िय राधा! 

इनत। कृष्णका तीन सम्बन्ध — रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा: नेपाली लोकसंसृ्कनत र ध्यान नवनधमा एक गहन नववेचना 
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नेपाली भिन 

गोतवन्द बोल, हरर गोपाल बोल, 

मनको कथा कृष्णा सुनाउ, 

सुनसान मनमा ज्योतत बाल, 

पे्रमको दीप सधैं िलाउ। 

रुच्चिणी साथमा हाँसै्द, 

कतथव्यको पथमा कुराउ। 

गोतपनीहरू नृत्य गाउ, 

भच्चि भावले मन सिाउ। 

राधा संग एकरूप भई, 

ज्ञानको सागरमा डुबाउ। 

ओ कृष्णा, ततमी नै िीवन, 

सदैव हाम्रो साथ रहौ।ं 

 

नेपाली भिन 

कृष्ण मेरो मनको रािा, 

ततमी तबना अधूरो ि माया। 

बाँसुरीको मधुर स्वरमा, 

भच्चि र पे्रमको गाथा। 

रुच्चिणी संग िीवन साि, 

कतथव्य पालना अतनवायथ। 

गोतपनीहरूको नृत्यमा, 

भच्चि भावको उज्यालो ि। 

राधा संग एकरूप भई, 

ज्ञानको ज्योतत िैलाउँ। 

हे कृष्ण, मेरो िीवन, 

ततमी नै मेरो सारा आस । 

तवसृ्तत ध्यान च्चिप्ट  

ध्यान एक नवज्ञान र कला हो, जसले मन, शरीर र आत्मालाई एकरूप बनाउँर्। यहाँ प्रसु्तत ध्यान नवनध कृष्णका 

तीन सम्बन्धहरूको आध्याद्धत्मक अिछसँग मेल खानेगरी िप नवसृ्तत र प्रभावकारी ढंगले प्रसु्तत गररएको र्। 

शरीर स्क्यान (Body Scan) 

पैतालादेद्धख नशरसम्म (२ नमनेट) 

ध्यानको सुरुवात शरीर स्क्यानबाट गररन्र्। 

आरामदायी आसनमा बसेर आँखा बन्द गनुछहोस्। 
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पैतालाबाट सुरु गदै शरीरको प्रते्यक भागमा ध्यान नदनुहोस्। 

पैताला (पाउ): नशनिल बनाउनुहोस्, कुनै तनाव वा कठोरता र् भने हटाउनुहोस्। 

खुट्टा: मांसपेशीहरूलाई आराम नदएर नशनिल बनाउनुहोस्। 

घँुडा, टाँगा: शाद्धन्त र द्धस्िरता महसुस गनुछहोस्। 

पेट र पेटको मांसपेशीहरू: गनहरो श्वाससँग सम्बद्धन्धत रूपमा प्राकृनतक रूपमा आराम गनुछहोस्। 

र्ाती: हृदयको सं्पदन महसुस गदै शाद्धन्त फैलाउनुहोस्। 

काँध र हातहरू: तद्धिन वा कठोरता भएमा हटाएर नशनिल बनाउनुहोस्। 

घाँटी र टाउको: मनलाई शान्त पादै तनाव हटाउनुहोस्। 

समू्पर्छ शरीरमा नशनिलता र शाद्धन्त अनुभव गनछ ध्यान केद्धन्द्रत गनुछहोस्। 

प्रते्यक चरर्मा Visualization िप नवसृ्तत 

रुच्चिणी ध्यान (कतथव्य–बोध) 

▪ कल्पना गनुछहोस् नक तपाईं एउटा सुन्दर मद्धन्दरको मुख्य द्वारमा उनभनुभएको र्। 

▪ मद्धन्दरको आँगनमा रुद्धिर्ी र कृष्ण एक अकाछसँग आदरपूवछक वचन आदानप्रदान 

गदैर्न्। 

▪ उनीहरूको अनुहारमा शाद्धन्त, पे्रम र नजमे्मवारीको भाव प्रकट र्। 

▪ वररपरर पररवारका सदस्यहरू, समाजका माननसहरू र्न्, जो सबैले धमछ र कतछव्य 

पालन गरररहेका र्न्। 

▪ मद्धन्दरको शान्त वातावरर्ले मनलाई कतछव्यपालनमा दृढ बनाएको र्। 

गोतपनी ध्यान (समपथण) 

▪ वृन्दावनको यमुना नकनारमा पुगु्नहोस्। 

▪ कृष्ण बाँसुरी बजाइरहेका र्न्, वातावरर्लाई मधुरता र शाद्धन्तले भररनदएको र्। 

▪ गोनपनीहरू नृत्य गरररहेका र्न्, उनीहरूको अनुहारमा पूर्छ समपछर् र पे्रम र्। 

▪ तपाईं पनन सोही समपछर् भावमा डुब्न प्रयास गनुछहोस्। 

▪ सबै अहंकार, दुः ख र द्वन्द्वहरू त्यागेर पूर्छ भद्धि भावमा रमाउन िाल्नुहोस्। 

राधा ध्यान (एकता) 

▪ प्रकाशले भररएको नदव्य स्िान कल्पना गनुछहोस्। 

▪ त्यहाँ राधा र कृष्ण एउटै प्रकाशको रूपमा नवलीन भएका र्न्। 

▪ यो प्रकाश समू्पर्छ सृनष्टमा फैनलएको र्। 

▪ तपाईं पनन त्यस प्रकाशको एक अंश हुनुहुन्र्। 

▪ सबै प्रार्ीहरूमा ईश्वरको एकरूपता महसुस गरी पे्रम र सनहषु्णता नवकास गनुछहोस्। 
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मन्त्र िापको तवतध 

रुच्चिणी ध्यान 

मन्त्र: "ॐ कतथवं्य मे धमथः " 

जाप: तीन पटक 

उच्चारर्: मधुर र नबनीत स्वरमा, प्रते्यक शब्दलाई स्पष्ट रूपमा उच्चारर् गदै 

गोतपनी ध्यान 

मन्त्र: "त्वमेव शरणं मम" 

जाप: पाँच पटक 

भाव: पूर्छ समपछर्को भाव सनहत 

राधा ध्यान 

मन्त्र: "अहं ब्रह्माच्चस्म" 

जाप: सात पटक 

उच्चारर्: शान्त, गम्भीर स्वरमा, आत्मा एकताको अनुभूनत गदै 

 

ध्यानपतिको अनुभव 

ध्यान सनकएपनर् तपाईं शान्त, केद्धन्द्रत, र सशि अनुभूत गनुछ हुनेर्। शरीर र मन दुवैमा नवश्राम र ऊजाछ महसुस 

हुनेर्। 

कतछव्य प्रनत दृढता र ननष्ठा बढेको अनुभूनत। 

समपछर् भावले मनलाई शुि र सहज बनाएको अनुभव। 

आत्मा र परमात्मा एक भएको गनहरो अनुभूनत। 

तनाव तिा नचन्ताबाट मुद्धि। 

जीवनप्रनतको दृनष्टकोर्मा सकारात्मक पररवतछन। 

 

दैतनक अभ्यासको सुझाव 

दैननक कम्तीमा १० नमनेट ध्यान अभ्यास गनछ सनकने शान्त ठाउँ रोज्नुहोस्। 

ध्यान अनघ शरीरलाई नशनिल बनाउन शरीर स्क्यान गनुछहोस्। 

प्रते्यक चरर्मा Visualization र मन्त्र जापलाई ध्यान केद्धन्द्रत गरी गनुछहोस्। 

कसैसँग वा समूहमा पनन ध्यान अभ्यास गनछ सनकन्र्, तर व्यद्धिगत मौन ध्यानलाई प्रािनमकता नदनु उपयुि 

हुन्र्। 

ध्यानपनर् सानोनतनो लेखन वा मनन गनाछले अनुभूनत स्पष्ट हुन्र्। 
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पाँच व्यवहाररक संकल्प — श्रोताहरूले दोहोर् याउने 

 

१. म आफ्नो कतथव्यलाई धमथको रूपमा स्वीकार गरी तनष्ठापूवथक पालन गनेिु। 

२. म अहंकार त्यागेर परमेश्वरप्रतत पूणथ समपथण गनेिु। 

३. म सबै प्राणीहरूमा ईश्वरको एकरूपता देिेर पे्रम र सतहषु्णता प्रकट गनेिु। 

४. म दैतनक आत्मतचन्तन गरी आध्याच्चत्मक उन्नततको प्रयास गनेिु। 

५. म नेपाली सांसृ्कततक र धातमथक अभ्यासहरूमा सतक्रय सहभातगता िनाइ आफ्नो 

िीवनलाई आध्याच्चत्मक तररकाले समृि बनाउनेिु। 

ॐ 

समापन वचन 

कृष्णका यी तीन सम्बन्ध "रुद्धिर्ी, गोनपनी र राधा" हामीलाई जीवनको तीन महत्त्वपूर्छ नशक्षा नदन्र्न्। 

रुद्धिर्ीले नसकाउँनर्न् नक कतछव्य र धमछको पालना नै आध्याद्धत्मकताको पनहलो चरर् हो। गोनपनीहरूले 

नसकाउँर्न् नक अहंकार त्यागेर ननस्वािछ समपछर् नै भद्धिको चरम रूप हो। र राधाले नसकाउँनर्न् नक अन्ततः  

भि र भगवान एउटै हुन् — यही अदै्वतको सवोच्च सत्य हो। 

──────────────────────────────────────── 

सवे भवनु्त सुच्चिनः  सवे सनु्त तनरामयाः । 

सवे भद्रातण पश्यनु्त मा कतश्चद्दुः िभाग्भवेत्॥ 

॥ ॐ तत् सत् ॥ 

॥ िय श्रीकृष्ण ॥ 

॥ राधे राधे ॥ 

❦ ❦ ❦ 



श्रीमद्भागवत महापुराण — सप्ताह प्रवचन म्यानुयल                                                प्रकाशक: क्यानेडियन वैडिक हेरिटेज। 

ब्याक टु बेसिक िनातन सिन्दु ग्रन्थ                          अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण सिसिरे                                       Page 99 of 99 

 
 


