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भूवमका 

 

"जहााँबाट अरूले गीता सुन्न छाि्छन्, त्यहीाँबाट िास्तविक गीताको प्रयोग सुरु हुन्छ।" 

श्रीमद्भगवद्गीतालाई धेरैले केवल 'दिव्य उपिेश' वा एउटा पदवत्र धममग्रन्थका रूपमा मात्र सुने, तर मैले 

कुरुके्षत्रको त्यो रणभूदममा एउटा भयानक 'मानवसक महायुद्ध' र त्यसको ठोस वैज्ञादनक समाधान िेखेेँ। 

प्रायः  प्रचदलत गीताका पुस्तकहरूमा पदहलो अध्याय 'अजुशनविषाियोग' लाई केवल एउटा भूदमका वा 

कथाको सुरुवातका रूपमा मात्र सीदमत राखेर िोस्रो अध्यायबाट दसधै उपिेशमा हाम फाल्ने गररन्छ। 

तर मेरो अध्ययन र दृदिमा—जबसम्म हामी अजुमनले भोगेको त्यो चरम मानदसक द्वन्द्व, पदहचानको संकट 

र शून्यताबोधलाई सूक्ष्म रूपमा बुझ्िैन ेँ, तबसम्म भगवान कृष्णको 'प्रसाि' र समाधानको वास्तदवक 

सामर्थ्म बुझ्न असम्भव छ। रोगको जरो नबुझी औषदधको महत्त्व बुझ्न सदकेँ िैन; त्यसैले अजुमनको 'दवषाि' 

नै गीताको ज्ञान बुझे्न पदहलो र अदनवायम खुड्दकलो हो। 

मैले यो ग्रन्थ त्यसैले लेखेेँ दक - गीता केवल मन्दिरमा अगरबत्ती बालेर पाठ गररने मृत अक्षरहरूको संग्रह 

होइन; यो त प्रत्यक्ष युद्धको मैिानमा उदभएको सैवनकका लावग 'अजेय िणकौर्ल' (Sovereign 

Military Science) र जीवनको कठोर सङ्घषमले थदलएका साधािण मावनसका लावग 'पिम मनो-

विज्ञान' (Ultimate Psychology) हो। 

यो पुस्तक दवशेष गरी ती सैवनक अवधकािी ि िाष्ट्र का िक्षकहरूका लावग एक अचूक मागशिर्शक हो, 

जसले िेशको सीमा रक्षा गिाम भावुकता र कतमव्यको द्वन्द्वमा आफूलाई वज्रजसै्त कठोर र न्दथथर राख्नुपछम । 

युद्ध केवल अत्याधुदनक हदतयारले मात्र दजदतेँिैन, युद्ध त मन्दस्तष्कको शान्दि र अटल संकल्पले दजदतन्छ 

। जुन कुरा 'अजुमनदवषाियोग' को गदहरो दवशे्लषण र 'सैदनक दवज्ञान' बाट प्रस्ट हुन्छ। 

साथै, यो ग्रन्थ ती प्रते्यक व्यक्तिहरूका लावग एउटा 'संजीिनी' हो, जो आजको प्रदतष्पधामत्मक र 

कोलाहलपूणम संसारमा आफ्नै मनको कुरुके्षत्रमा दिनहुेँ हारररहेका छन्, जो मानदसक अवसाि 

(Depression) र दचिा (Anxiety) सेँग जुदधरहेका छन्। आधुदनक दवज्ञान, नु्यरो-साइन्स र वैदिक 

ऋचाहरूको अभूतपूवम समन्वयमा तयार पाररएको यो 'विषाि विज्ञान' ले तपाईेँ लाई केवल सुख्खा 

िाशमदनक ज्ञान दिने छैन, बरु तपाईेँ को दभत्री र बादहरी युद्ध दजते्न अस्त्र प्रिान गनेछ। 

मेरो यो प्रयास गीताको उपिेशलाई केवल 'पुण्य' का लादग सुन्नका लादग मात्र होइन, यसलाई जीवनको 

कठोर रणभूदममा 'दवजय' का लादग उतानमका लादग हो। 

यो कृवत िाष्ट्रका ती िीि सैवनक ि आफ्नै मनको युद्ध लवििहेका प्रते्यक कमशिीिहरू, जो हाि 

स्वीकानश तयाि छैनन् ि विजयको नयााँ मागश खोवजिहेका छन् उनीहरूको लावग उपयोगी हुनेमा 

प्रकार्क ि लेखकलाई विश्वास छ। 
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समर्शण 

ॐ श्री मातृर्कै्त्य नमः   

(घदव्य िातृशक्तिलाई निन) 
 

"मातृदेिो भि, वर्तृदेिो भि" भने्न रै्घदक उद्िोषलाई केर्ल शास्त्रको घशक्षािा िात्र 

सीघित नराखी, आफ्नै किव र शीलद्वारा प्रिाघणत गदै पाररर्ाररक 'आभा' (Aura) लाई 

जीर्न्त राखे्न प्यारी छोरी सवदस्टा (Sadista) लाई र्ो कृघत सपे्रि सिपवण गदवछु। 

काठिाड ाँका प्रारक्तिक पाइलादेक्तख क्यानाडा र बेलार्तको उच्च प्राघिक र्ात्रा तर् गदै, 

अथवशास्त्र र कानुन (Economics/Law) िा स्नातकोत्तर गरी आज बेलार्त सरकारको 

ह्वाइटहल (Whitehall, UK) िा अर्शर्ास्त्री (Economist) जस्तो गररिािर् पदिा पुगेर 

आफ्नो प्रखर घर्द्वता प्रिाघणत गररसक्दा पघन, घतम्रो सादगी र सेर्ाभार् अपररर्तवनीर् छ।  

'स्वरं् अरूबाट कि अपेक्षा गने तर अरूका लाघग सदैर् घनः स्वाथव सहर्ोगको हात 

फैलाउने' घतम्रो स्वभार्िा िैले श्रीिद्भगर्द्गीताले पररकल्पना गरेको एक 'अब्बल देिी' को 

मनोविज्ञान र घदव्य चररत्रको साक्षात्कार गने अर्सर पाएाँ । 

िैले र्ो 'गीता िनोघर्िान' लेख्दै गदाव, घतिीले ि न रूपिा घसकाएका पाररर्ाररक एकता र 

त्यागका पाठहरूले िलाई र्स ग्रन्थको दाशवघनक सने्दश संशे्लषण गनव ठूलो ऊजाव प्रदान 

गरे। आफ्नै छत्रछार्ााँिा हघकव एकी छोरीले व्यर्हारबाट र्घत गघहरो जीर्न-दशवन घसकाउन 

सक्तछछन् भने्न कुराको साक्षी घतिी आफैाँ  ह । त्यसैले, हाम्रो िरिा साक्षात् देर्ीको 

प्रघतघनघिको रूपिा झुक्तिएकी घतिी सवदस्टालाई नै र्ो आध्याक्तिक र रै्िाघनक खोज 

सिपवण गनुव ि आफ्नो अहोभाग्य ठान्दछु। 

रै्घदक िानको आिारिा िेरो र्ो शुभेच्छा छ घक—घतम्रो र्ो 'देघर्त्व' र आन्तररक प्रकाश 

जीर्नको र्ात्रासाँगै अझ प्रगाढ हाँदै जाओस्। घकनघक, सााँचो अथविा सफल जीर्न त केर्ल 

र्स्तो उच्च चेतना र पघर्त्र किवको 'बाइप्रडक्ट' (By-product) िात्र हो। 

रु्भासे्त र्न्थानः  सनु्त।  

(घतम्रो िागव सदैर् कल्याणकारी होस्।) 

 

नारार्ण घिघिरे / कल्पना ररजाल  

२५ मार्श २०२६ टोरोन्टो, क्यानडा।   
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सत्यको रं्खनाि 

यो केिल एउटा पुस्तक होइन। यो मानवसक अन्धकािबाट पिमतर्श को एक मात्र नक्सा हो। यस ग्रन्थमा 

िैविक ऋचा ि गीताका श्लोकहरूलाई आधुवनक नु्यिोसाइन्स, क्वान्टम वर्वजक्स ि उच्च गवणतको 

अभूतपूिश सूत्रमा बााँवधएको छ। जुन प्रयोग यसअवि कवहलै्य गरिएको विएन। 

 

एउटा कुिा स्पष्ट् हुनुहोस्: मानवसक िोग कमजोिी होइन, यो त एउटा चुनौती मात्र हो। ि यो ग्रन्थ, त्यो 

चुनौतीलाई पिास्त गने यस्तो अचुक हवतयाि हो। जसभन्दा र्क्तिर्ाली अस्त्र आजसम्म संसािमा बनेकै 

छैन। यो िाबी अवतर्योक्ति लाग्न सक्छ। ति यसका र्ब्द-र्ब्दको िस वपउने ि व्यिहािमा उतानेले मात्र 

यसको ब्रह्माण्डीय र्क्ति महसुस गनेछन्। 

श्रीमद्भगिद्गीताको सन्दभशमा 'विषाि' र्ब्दको अिश अक्तस्तत्वगत संकट' (Existential Crisis) हो।'विषाि' 

नै आधुवनक समयको Depression (अिसाि) ि Anxiety (वचन्ता) को मूल जिो हो। कुरुके्षत्रमा अजुशनले 

भोगेको विषािलाई कृष्णले जसिी विजयमा बिले, ठ्याकै्क त्यसिी नै तपाईकंो मनको कुरुके्षत्र वजत्न यो 

ग्रन्थ नै तपाईकंो लावग 'कृष्ण'सावित हुनेछ। युद्धका लावग तयाि हुनुहोस्, वकनवक यो मागश पछ्याउनेको 

विजय वनवित ि अवनिायश छ। 
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अजुशनविषाियोग [विषाद विज्ञानम्] 
{श्रीिद् भगर्द् गीता, अध्याय १: श्लोक १ देक्तख ४७} 

 

 

प्रस्तािना (Introduction) 

कुरुके्षत्र: भूगोल होइन, रे्तनाको के्षत्र (Field of Consciousness) 

कुरुके्षत्र शब्द सुन्दा प्रार्ः  िाघनसहरूले एउटा भ गोघलक स्थान (Geographical Location) सम्झन्छन्। 

तर कुरुके्षत्र एक रे्तनाको के्षत्र (Field of Consciousness) को हो। भ घतक घर्िान (Physics) िा 'के्षत्र' 

(Field) भन्नाले ऊजावको घर्तरण (Energy Distribution) बुघझन्छ। जसै्त घर्द्रु्त-चुम्बकीर् के्षत्र 

(Electromagnetic Field) र्ा गुरुत्वाकषवण के्षत्र (Gravitational Field)। कुरुके्षत्र पघन मानिीय रे्तनाको 

ऊजाश के्षत्र हो। कतवव्य (Duty), आसक्ति (Attachment), भर् (Fear), र ििव (Righteousness) का 

बलहरू (Forces) एकअकावसाँग टकराउाँने चेतनाको के्षत्र (Field of Consciousness)।  

 

क्वान्टि भ घतक घर्िान (Quantum Physics) ले हािीलाई घसकाउाँछ घक अिलोकनकताश (Observer) 

ले र्थाथवतालाई (Reality) पररर्तवन गछव । र्सैलाई 'अर्लोकनकताव प्रभार्' (Observer Effect) भघनन्छ। 

कुरुके्षत्रिा िृतराष्ट्र  एक अन्धो अर्लोकनकताव (Blind Observer) । उनको भ दतक आेँखाको त्यहाेँ कुनै 

उपयोदगता नै छैन। त्यसैले उनीलाई अन्धो भदनएको हो। उनको चेतनाको के्षत्र (Field of 

Consciousness) िेखे्न दभदत्र घदव्य दृघष्ट् (Divine Vision) सञ्जयको आेँखा िाफव त रु्द्धभूघिको र्थाथवता 

उनलाई अबगत हुन्छ। ठीक त्यसरी नै हो जसरी हािी दैघनक जीर्निा आफ्नो पूर्ावग्रह (Bias) का कारण 

र्थाथवतालाई घर्कृत (Distorted) रूपिा िेख्िछ , धृतरािर  लाई समेत त्यसै्त दृदि प्रदतत हुन्छ। 

 

अध्याय १ को महत्त्व: समस्याको र्ररभाषा (Problem Definition), 

समाधान होइन 

घर्िानिा कुनै पघन सिािान (Solution) खोज्नुभन्दा पघहले समस्याको स्पष्ट र्ररभाषा (Clear Problem 

Definition) अघनर्ार्व हन्छ। गघणतिा र्सलाई 'सिस्या कथन' (Problem Statement) भघनन्छ। भगर्द् 

गीताको अध्यार् १ कुनै सिािान घदाँ दैन। र्ो समस्याको समू्पणश वर्त्रण (Complete Problem 

Mapping) हो। अजुवनको घर्षाद (Despair) र्ास्तर्िा एउटा प्रणाली विफलता (System Failure) हो 

जहााँ िानर्ीर् घनणवर् प्रघिर्ा (Human Decision-Making Process) ठप्प हन्छ। 

 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience) का अनुसार, जब िाघनसले अत्यघिक भार्नािक तनार् (Emotional 

Stress) अनुभर् गछव , तब िक्तस्तष्कको भर् केन्द्र (Fear Center) एदमग्डाला (Amygdala)  अत्यघिक 

सघिर् हन्छ र ताघकव क घनणवर् केन्द्र (Logical Decision Center) दप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) 

घनक्तिर् हन्छ। अजुवनको अर्स्थाको यो उतृ्कष्ट् उदाहरण हो। 
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विज्ञान र अध्यात्मको संगम: वकन गीतालाई क्वान्टम म्यावनफेसे्टसन 

(Quantum Manifestation) सँग जोड्ने? 

क्वान्टि भ घतक घर्िानको एक िूलभूत घसद्धान्त (Fundamental Principle) हो सुर्रर्ोवजसन 

(Superposition) ।  जस अनुसार जबसम्म कसैले अवलोकन (Observation) गिैन तव सम्म एक कण 

(Particle) एकै सिर्िा िेरै अर्स्थाहरूिा (Multiple States) रहन सछछ । अजुवन पघन कुरुके्षत्रिा र्सै 

अर्स्थािा छन् ।उदन एकै साथ  योद्धा (Warrior) र नाता  सम्बन्धीत (Relative) को दुरै् अर्स्थािा 

छन्। उनको चेतना (Consciousness) 'सुपरपोघजसन' िा छ। जबसम्म उनले चेतन घनणवर् (Decision) 

गदैनन्, उनको अर्स्था 'कोल्याप्स' (Collapse) हाँदैन। 

 

र्स ग्रन्थिा हािी प्रते्यक श्लोकलाई र्सै बह-आर्ाघिक दृघष्ट्कोण (Multi-Dimensional Perspective) 

बाट घर्शे्लषण गनेछ ।ं संसृ्कत िूलपाठ (Original Sanskrit Text), नु्यरोसाइन्स (Neuroscience), 

क्वान्टि घफघजक्स (Quantum Physics), िनोघर्िान (Psychology), र गघणतीर् िोडघलङ 

(Mathematical Modeling) को सक्तम्मश्रण माफम त हरेक श्लोकलाई हेने कोदशश गने छ ।  

 

श्लोक वपचे्छ विशे्लषण (Verse-by-Verse Analysis) 

 

श्लोक १ 

मूल संसृ्कत: 

 

धृतराष्टर  उिार् । 

धमशके्षते्र कुरुके्षते्र समिेता युयुत्सिः  । 

मामकाः  र्ाण्डिाशै्चि वकमकुिशत सञ्जय ॥ १॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक १ 

 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

ििवके्षते्र ििवको भूघििा Field of Righteousness 

कुरुके्षते्र कुरु रं्शको भूघििा Field of the Kurus 

सिरे्ताः  एकघत्रत भएका Assembled 
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संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

रु्रु्त्सर्ः  रु्द्ध गनव इचु्छक Desiring to fight 

िािकाः  िेरा (पुत्रहरू) My (sons) 

पाण्डर्ाः  पाणु्डका पुत्रहरू Sons of Pandu 

घकि् अकुर्वत के गरे? What did they do? 

सञ्जर् हे सञ्जर् O Sanjaya 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

िृतराष्ट्र ले भने — हे सञ्जर्! ििवभूघि कुरुके्षत्रिा एकघत्रत भई रु्द्ध गनव इचु्छक िेरा पुत्रहरू र पाणु्डका 

पुत्रहरूले के गरे? 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): िृतराष्ट्र को प्रश्निा रु्वष्टकरण रू्िाशग्रह (Confirmation Bias) 

स्पष्ट् छ। उनले "िािकाः " (िेरा) र "पाण्डर्ाः " (अरूका) भनेर घर्भाजन (Division) गरेका छन्। 

र्ो िक्तस्तष्कको इन-गु्रर्/आउट-गु्रर् रू्िाशग्रह (In-Group/Out-Group Bias) हो जुन 

एघिग्डाला (Amygdala) ले सञ्चालन गछव । िृतराष्ट्र को अन्धोपन (Blindness) केर्ल शारीररक 

होइन, र्ो संज्ञानात्मक अन्धोर्न (Cognitive Blindness) पघन हो। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "ििवके्षते्र कुरुके्षते्र" दुई के्षत्रहरूको सुर्रर्ोवजसन 

(Superposition) हो। एउटै स्थान एकैसाथ 'ििवको के्षत्र' र 'किवको के्षत्र' दुरै् हो। र्ो ठीक त्यसरी 

नै हो जसरी क्वान्टि भ घतक घर्िानिा एक कण (Particle) एकैसाथ दुई अर्स्थािा (Two States) 

रहन्छ — जबसम्म अर्लोकन (Observation) हाँदैन। 

• मनोविज्ञान (Psychology): िृतराष्ट्र को प्रश्न वर्न्ता विकार (Anxiety Disorder) को लक्षण हो। 

उनी आफ्ना पुत्रहरूको भघर्ष्यबारे अघनघित (Uncertain) छन्। र्ो अवनवश्चतताको असवहषु्णता 

(Intolerance of Uncertainty) हो जुन घचन्ता घर्कारको िूल कारण हो। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

र्घद हािी िृतराष्ट्र को िानघसक अर्स्थालाई गघणतीर् रूपिा व्यि गर :ं 

 

• िाना P(V) = घर्जर्को सिाव्यता (Probability of Victory) 

• िाना A = आसक्ति (Attachment) को िान 

• िाना B = पूर्ावग्रह (Bias) को िान 
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तब: P(V) = f(A, B) । अथावत् घर्जर्को िारणा (Perception of Victory) आसक्ति र पूर्ावग्रहको फलन 

(Function) हो, र्थाथवताको (Reality) होइन। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हाम्रो िरिा पघन हािी प्रार्ः  "िेरो" र "घतम्रो" भने्न घर्भाजन गछौं। जब बुबाआिाले "िेरो छोरा/छोरी" 

भन्छन्, त्यसिा आसक्ति (Attachment) को बल (Force) काि गरररहेको हन्छ। र्ो घर्भाजन नै सबै 

पाररर्ाररक द्वन्द्व (Family Conflict) को िूल स्रोत हो। 

 

श्लोक २ 

मूल संसृ्कत: 

 

सञ्जय उिार् । 

दृष्ट्वा तु र्ाण्डिानीकं वू्यढं दुयोधनस्तदा । 

आर्ायशमुर्सङ्गम्य राजा िर्नमब्रिीत् ॥ २॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक २ 

 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

दृष्ट्वा हेरेर/देखेर Having seen 

पाण्डर्ानीकि् पाण्डर्हरूको सेना Army of Pandavas 

वू्यढि् वू्यह रचनािा सघजएको Arrayed in formation 

दुर्ोिनः  दुर्ोिनले Duryodhana 

आचार्वि् गुरु (द्रोणाचार्व) कहााँ To the teacher (Drona) 

उपसङ्गम्य नघजक गएर Approaching 

राजा राजाले The king 
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संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

र्चनि् अब्रर्ीत् र्चन बोले Spoke words 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

सञ्जर्ले भने: पाण्डर्हरूको सेनालाई वू्यह रचनािा सघजएको देखेर, राजा दुर्ोिनले गुरु द्रोणाचार्वकहााँ 

गई र्ी र्चन बोले। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): दुर्ोिनले शतु्रको सेना देख्दा उनको िक्तस्तष्किा 'लड िा भाग' 

प्रवतविया (Fight-or-Flight Response) सघिर् हन्छ। तर उनले भागु्नको सट्टा गुरुकहााँ 

जान्छन्। र्ो सामावजक सन्दभश खोजे्न व्यिहार (Social Referencing Behavior) हो। जब 

िाघनस अघनघित हन्छ, उसले घर्श्वसनीर् व्यक्ति (Trusted Authority) कहााँ पुघष्ट् खोज्छ। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): दुर्ोिनको 'हेनुव' (Observation) ले उसको र्थाथवता 

(Reality) घनिावण गछव । उसले पाण्डर् सेनालाई 'खतरा' (Threat) को रूपिा हेछव । र्ो 

अिलोकनकताश प्रभाि (Observer Effect) हो जहााँ अर्लोकनले नै र्थाथवतालाई आकार 

घदन्छ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): दुर्ोिनको व्यर्हारिा नावसशवसस्टस्टक व्यस्टित्व (Narcissistic 

Personality) को लक्षण छ। उसले आफ्नो किजोरी (Vulnerability) लुकाउन गुरुकहााँ गएर 

अरूको सेनाको घर्शे्लषण गछव । 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

दुर्ोिनको घनणवर् प्रघिर्ालाई वनणशय िृक्ष (Decision Tree) को रूपिा हेनव सघकन्छ: 

 

• अिस्र्ा (State): शतु्र सेना देक्तखर्ो 

• विकल्प १ (Option 1): आििण (Attack) → जोक्तखि (Risk) = उच्च (High) 

• विकल्प २ (Option 2): परािशव (Consult) → गुरुकहााँ जानु → जोक्तखि (Risk) = िध्यि 

(Medium) 

• विकल्प ३ (Option 3): पघछ हट्नु (Retreat) → सािाघजक हाघन (Social Loss) = अत्यघिक 

(Extreme) 
 

दुर्ोिनले घर्कल्प २ रोज्छ। र्ो अरे्वक्षत उर्योवगता वसद्धान्त (Expected Utility Theory) अनुसार 

तकव संगत (Rational) घनणवर् हो। 

  

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 
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हािी पघन जीर्निा कघठन पररक्तस्थघत आउाँदा कसैको सल्लाह (Advice) खोज्छ ।ं तर ध्यान घदनुपने कुरा, 

हािी प्रार्ः  त्यस्तो व्यक्तिकहााँ जान्छ  ंजसले हाम्रो कुरा सिथवन (Validate) गछव । सत्य (Truth) भनै्दन। र्ो 

रु्वष्टकरण रू्िाशग्रह (Confirmation Bias) हो। 

 

श्लोक ३-६ (समूह विशे्लषण — र्ाण्डि सेनाको िणशन) 

मूल संसृ्कत: 

 

र्शै्यतां र्ाणु्डरु्त्राणामार्ायश महती ंर्मूम् । 

वू्यढां दु्रर्दरु्ते्रण ति वर्षे्यण धीमता ॥ ३॥ 

 

अत्र रू्रा महेष्वासा भीमाजुशनसमा युवध । 

युयुधानो विराटश्च दु्रर्दश्च महारर्ः  ॥ ४॥ 

 

धृष्टकेतुशे्चवकतानः  कावर्राजश्च िीयशिान् । 

रु्रुवजतु्कस्टन्तभोजश्च रै्ब्यश्च नररु्ङ्गिः  ॥ ५॥ 

 

युधामनु्यश्च वििान्त उत्तमौजाश्च िीयशिान् । 

सौभद्रो द्रौर्देयाश्च सिश एि महारर्ाः  ॥ ६॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक ३-६ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

(दुर्ोिनले भने)  हे आचार्व! पाणु्डपुत्रहरूको र्ो घर्शाल सेना हेनुवहोस् जुन तपाईंकै बुक्तद्धिान् घशष्य 

दु्रपदपुत्र (िृष्ट्द्रु्म्न) ले सजाएको छ। र्हााँ भीि र अजुवनसिान र्ीर र्ोद्धाहरू छन् । रु्रु्िान, घर्राट, दु्रपद, 

िृष्ट्केतु, चेघकतान, काशीराज, पुरुघजत्, कुक्तन्तभोज, शैब्य, रु्िािनु्य, उत्ति जा, अघभिनु्य (स भद्र) र 

द्र पदीका पुत्रहरू सबै िहारथी (Great Warriors) हन्। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): दुर्ोिनले शतु्रको सेनाको घर्सृ्तत सूची (Detailed 

Enumeration) बनाउाँछ। र्ो िक्तस्तष्कको खतरा मूल्याङ्कन प्रणाली (Threat Assessment 

System) हो। एघिग्डाला (Amygdala) ले खतरा पत्ता लगाउाँछ र घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal 

Cortex) ले त्यसको घर्शे्लषण गछव । दुर्ोिनको िक्तस्तष्किा र्ी दुरै् एकसाथ सघिर् छन् । उसले 

खतरा अनुभर् गदैछ र साथसाथै ताघकव क घर्शे्लषण पघन गदैछ। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): प्रते्यक र्ोद्धालाई नाि घलएर गने्न कार्व क्वान्टम 

गणना (Quantum Enumeration) जसै्त हो । जहााँ प्रते्यक कणको (Particle) अर्स्था (State) 
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छुट्टाछुटै्ट िापन (Measurement) गररन्छ। दुर्ोिनले प्रते्यक र्ोद्धालाई 'िापन' गदैछ र त्यसबाट 

समू्पणव प्रणालीको (System) अर्स्था बुझ्न खोजै्दछ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): र्ो सामावजक तुलना वसद्धान्त (Social Comparison Theory) 

को उदाहरण हो। दुर्ोिनले आफ्नो सेनालाई शतु्रको सेनासाँग तुलना गदैछ। र्ो तुलनाले उसको 

आत्मसम्मान (Self-Esteem) िा प्रभार् पाछव । 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

दुर्ोिनको खतरा िूल्याङ्कनलाई बल भेक्टर (Force Vector) को रूपिा व्यि गनव सघकन्छ: 

 

• मान  प्रते्यक र्ोद्धाको बल (Strength) = Sᵢ 

• पाण्डर् सेनाको कुल बल भेक्टर (Total Force Vector): F_P = Σ Sᵢ (i = 1 to n, जहााँ n = 

पाण्डर् र्ोद्धा संख्या) 

• क रर् सेनाको कुल बल भेक्टर: F_K = Σ Sⱼ (j = 1 to m) 

• द्वन्द्वको पररिाण (Magnitude of Conflict): C = |F_P - F_K| 
 

र्घद C → 0 भने दुरै् पक्ष बराबर छन् । र रु्द्ध अघनघित (Uncertain) हन्छ। र्घद C >> 0 भने एक पक्ष 

स्पष्ट् रूपिा बघलर्ो छ। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हािी पघन जीर्निा प्रघतस्पिाव (Competition) िा अरूको शक्ति गन्छ  ं — परीक्षािा, व्यापारिा, 

सम्बन्धिा। तर र्ो गणनाले प्रार्ः  हािीलाई भर्भीत (Fearful) बनाउाँछ। िहत्त्वपूणव कुरा — अरूको 

र्स्टि गनु्नभन्दा आफ्नो र्स्टि बढाउनु (Increase your own strength rather than counting 

others') बुक्तद्धिानी हो। 

 

श्लोक ७-९ (कौरि सेनाको िणशन) 

मूल संसृ्कत: 

 

अस्माकं तु विवर्ष्टा ये तावन्नबोध विजोत्तम । 

नायका मम सैन्यस्य संज्ञारं् तान्ब्ब्रिीवम ते ॥ ७॥ 

 

भिान्ब्भीष्मश्च कणशश्च कृर्श्च सवमवतञ्जयः  । 

अश्वत्थामा विकणशश्च सौमदवत्तस्तरै्ि र् ॥ ८॥ 
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अने्य र् बहिः  रू्रा मदरे् त्यिजीविताः  । 

नानार्स्त्रप्रहरणाः  सिे युद्धविर्ारदाः  ॥ ९॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक ७-९ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

(दुर्ोिनले भने)  हे घद्वजोत्ति (ब्राह्मणशे्रष्ठ)! हाम्रो पक्षका घर्घशष्ट् नार्कहरू पघन जानु्नहोस्। तपाईं (द्रोण), 

भीष्म, कणव, सदा घर्जर्ी कृप, अश्वत्थािा, घर्कणव, सोिदत्तपुत्र (भूररश्रर्ा) र अन्य िेरै र्ीरहरू जसले िेरो 

घनक्ति प्राण त्याग्न तर्ार छन्, घर्घभन्न शस्त्रहरूले सुसक्तित, सबै रु्द्धिा घनपुण छन्। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): दुर्ोिनले आफ्नो सेनाको र्णवन गदाव डोर्ावमन (Dopamine) 

को स्रार् बढ्छ। र्ो आत्मविश्वास वनमाशण (Confidence Building) को नु्यरोकेघिकल प्रघिर्ा 

हो। तर र्ो आिघर्श्वास र्ास्तघर्क क्षितािा होइन, सामावजक रु्वष्ट (Social Validation) िा 

आिाररत छ। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): दुर्ोिनले "िदथे त्यिजीघर्ताः " (िेरो घनक्ति प्राण 

त्यागे्न) भन्दा, उसले र्ी र्ोद्धाहरूलाई क्वान्टम इन्ब्याङ्गलमेन्ट (Quantum Entanglement) 

िा बााँिेको छ। जहााँ एक कणको (Particle) अर्स्था पररर्तवन हाँदा अको कणको अर्स्था पघन 

तुरुनै्त पररर्तवन हन्छ। दुर्ोिनको भाग्य (Fate) र्ी सबै र्ोद्धाहरूसाँग 'इन्याङ्गल्ड' छ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): "िदथे त्यिजीघर्ताः " नावसशवसस्टस्टक आरू्वतश (Narcissistic 

Supply) हो। दुर्ोिनले आफूलाई केन्द्रिा राख्छ र अरूलाई आफ्नो सेर्कको रूपिा हेछव । र्ो 

आत्मकेस्टित रू्िाशग्रह (Egocentric Bias) हो। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

दुर्ोिनको नेतृत्व प्रणालीलाई नेटिकश  वसद्धान्त (Network Theory) बाट हेनव सघकन्छ: 

 

• दुर्ोिन = केिीय नोड (Central Node) 

• प्रते्यक र्ोद्धा = सम्बस्टन्धत नोड (Connected Node) 

• सम्बन्धको बल (Connection Strength) = wᵢⱼ (i = दुर्ोिन, j = र्ोद्धा) 

र्घद केन्द्रीर् नोड (दुर्ोिन) असफल हन्छ भने, समू्पणव नेटर्कव  (Network) भक्तत्कन्छ। र्ो एकल वबन्ब्दु 

विफलता (Single Point of Failure) हो। र्सको घर्परीत, पाण्डर् पक्षिा कृष्ण एक वितररत प्रणाली 

(Distributed System) को रूपिा काि गछव न्। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हाम्रो पररर्ार र्ा संस्थािा पघन र्घद सबै घनणवर् एक व्यक्तििा केक्तन्द्रत (Centralized) छ भने, त्यो प्रणाली 

किजोर हन्छ। वितररत नेतृत्व (Distributed Leadership) — जहााँ घजमे्मर्ारी बााँघडएको हन्छ — बढी 

लघचलो (Resilient) हन्छ। 
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श्लोक १०-११ (बल तुलना र रणनीवत) 

मूल संसृ्कत: 

 

अर्याशपं्त तदस्माकं बलं भीष्मावभरवक्षतम् । 

र्याशपं्त स्टत्वदमेतेषां बलं भीमावभरवक्षतम् ॥ १०॥ 

 

अयनेषु र् सिेषु यर्ाभागमिस्टस्र्ताः  । 

भीष्ममेिावभरक्षनु्त भिन्तः  सिश एि वह ॥ ११॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक १०-११ 

 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

अपर्ावप्ति् अपर्ावप्त/असीघित Insufficient/Unlimited 

बलि् बल/शक्ति Strength 

भीष्माघभरघक्षति् भीष्मद्वारा रघक्षत Protected by Bhishma 

पर्ावप्ति् पर्ावप्त/सीघित Sufficient/Limited 

भीिाघभरघक्षति् भीिद्वारा रघक्षत Protected by Bhima 

र्थाभागि् आ-आफ्नो स्थानिा In respective positions 

अघभरक्षनु्त रक्षा गनुवहोस् Protect 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

हाम्रो भीष्मद्वारा रघक्षत बल अपर्ावप्त (र्ा असीघित) छ, जबघक घतनीहरूको भीिद्वारा रघक्षत बल पर्ावप्त 

(र्ा सीघित) छ। त्यसैले तपाईंहरू सबै आ-आफ्नो स्थानिा रहेर भीष्मको रक्षा गनुवहोस्। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो श्लोकिा दुर्ोिनको संज्ञानात्मक विसंगवत (Cognitive 

Dissonance) स्पष्ट् छ। "अपर्ावप्ति्" शब्दको दुई अथव छ: 'अपर्ावप्त' र 'असीघित'। दुर्ोिनको 
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िक्तस्तष्किा दुई विरोधी विर्ार (Two Contradictory Thoughts) एकैसाथ चघलरहेका छन्: 

"हािी बघलर्ा छ "ं र "हािी किजोर छ "ं। र्ो संज्ञानात्मक विसंगवत (Cognitive Dissonance) 

को उतृ्कष्ट् उदाहरण हो। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "अपर्ावप्ति्" शब्दको दोहोरो अथव क्वान्टम 

अवनवश्चतता वसद्धान्त (Heisenberg's Uncertainty Principle) जसै्त हो । जहााँ एक कणको 

क्तस्थघत (Position) र गघत (Momentum) एकैसाथ घनघित रूपिा िापन गनव सघकाँ दैन। दुर्ोिनको 

बलको 'क्तस्थघत' अघनघित छ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): दुर्ोिनले भीष्मको रक्षा गनव आदेश घदन्छ। र्ो वनयन्त्रण भ्रम 

(Illusion of Control) हो। उसले सोच्छ घक आदेश घदएर रु्द्धको पररणाि घनर्न्त्रण गनव 

सघकन्छ, तर र्थाथवतािा रु्द्ध एक जवटल अनुकूलनर्ील प्रणाली (Complex Adaptive 

System) हो जसलाई पूणव रूपिा घनर्न्त्रण गनव असिर् छ। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

बल तुलनालाई असमानता (Inequality) को रूपिा: 

 

• र्घद F_K (क रर् बल) > F_P (पाण्डर् बल) → दुर्ोिनको दाबी 

• तर र्ास्तघर्क रु्द्ध पररणाि (Actual Outcome) = f(F, S, M, L) हुन्छ। जहााँ: 

◦ F = भ घतक बल (Physical Force) 

◦ S = रणनीघत (Strategy) 

◦ M = िनोबल (Morale) 

◦ L = नेतृत्व गुणस्तर (Leadership Quality) 
 

दुर्ोिनले केर्ल F (भ घतक बल) िा ध्यान घदन्छ, तर S, M, L लाई बेर्ास्ता गछव । र्ो अरू्णश मोडल 

(Incomplete Model) हो। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हािी पघन प्रार्ः  जीर्निा केर्ल बाह्य शक्ति (External Strength): िन, पद, शारीररक बलिा भरोसा 

गछौं। तर र्ास्तघर्क घर्जर् आन्तररक र्स्टि (Inner Strength): बुक्तद्ध, िैर्व, नैघतकतािा घनभवर गछव । 

 

श्लोक १२-१३ (र्ङ्खनाद — कौरि र्क्ष) 

मूल संसृ्कत: 

 

तस्य सञ्जनयन्हषं कुरुिृद्धः  वर्तामहः  । 

वसंहनादं विनद्योचै्ः  र्ङ्खं दध्मौ प्रतार्िान् ॥ १२॥ 
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ततः  र्ङ्खाश्च भेयशश्च र्णिानकगोमुखाः  । 

सहसैिाभ्यहन्यन्त स र्ब्दसु्तमुलोऽभित् ॥ १३॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक १२-१३ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

दुर्ोिनलाई हषव घदलाउन कुरुरं्शका रृ्द्ध घपतािह भीष्मले घसंहनाद गदै जोरसाँग शङ्ख बजाए। 

त्यसपघछ शङ्ख, नगारा, ढोल, िृदङ्ग र गोिुख सबै एकैसाथ बज्न थाले र त्यो ध्वघन अत्यन्त भर्ङ्कर (हल्ला 

ि खैलाबैला भएको, कोलाहलपूणम) भर्ो। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): ध्वघन (Sound) ले िक्तस्तष्किा श्रिण कोटेक्स (Auditory 

Cortex) िाफव त प्रघतघिर्ा उत्पन्न गछव । उच्च ध्वघनले एडर ेनावलन (Adrenaline) को स्रार् 

बढाउाँछ जसले शरीरलाई रु्द्धको लाघग तर्ार पाछव । भीष्मको घसंहनाद एक नु्यरोकेवमकल वटर गर 

(Neurochemical Trigger) हो जसले समू्पणव सेनाको लड िा भाग प्रवतविया (Fight-or-

Flight Response) सघिर् गछव । 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): ध्वघन तरङ्ग (Sound Wave) हो। शङ्खनादले 

र्ातार्रणिा तरङ्ग हस्तके्षर् (Wave Interference) उत्पन्न गछव  । जसरी क्वान्टि तरङ्गहरू 

(Quantum Waves) एकअकावसाँग हस्तके्षप गछव न्। जब िेरै शङ्ख एकैसाथ बज्छन्, रर्नात्मक 

हस्तके्षर् (Constructive Interference) हन्छ र ध्वघनको तीव्रता (Intensity) बढ्छ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): शङ्खनाद एक अनुष्ठावनक व्यिहार (Ritualistic Behavior) हो 

जसले सामूवहक र्वहर्ान (Group Identity) बघलर्ो बनाउाँछ। र्ो सामावजक सुविधा (Social 

Facilitation) को उदाहरण हो । सिूहिा हाँदा व्यक्तिको प्रदशवन (Performance) बढ्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

ध्वघन तरङ्गको सुर्रर्ोवजसन वसद्धान्त (Principle of Superposition of Waves): 

• र्घद तरङ्ग १: y₁ = A₁ sin(ωt) 

• तरङ्ग २: y₂ = A₂ sin(ωt + φ) 

• कुल तरङ्ग: y = y₁ + y₂ 

• र्घद φ = 0 (एकै चरणिा) → रर्नात्मक हस्तके्षर् (Constructive Interference) → ध्वघन 

बढ्छ 

• र्घद φ = π (घर्परीत चरणिा) → विनार्कारी हस्तके्षर् (Destructive Interference) → ध्वघन 

िट्छ 

क रर् पक्षको शङ्खनाद 'रचनािक हस्तके्षप' हो । सबैको ऊजाव एकै घदशािा प्रर्ाघहत हन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

हाम्रो जीर्निा पघन सामूवहक ऊजाश (Collective Energy) को िहत्त्व छ। जब पररर्ारका सबै 

सदस्यहरू एकै लक्ष्यिा एकजुट हन्छन्, त्यो 'रचनािक हस्तके्षप' हो। तर जब सबैको घदशा फरक हन्छ, 

'घर्नाशकारी हस्तके्षप' हन्छ र पररर्ार किजोर हन्छ। 
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श्लोक १४-१५ (र्ङ्खनाद — र्ाण्डि र्क्ष) 

मूल संसृ्कत: 

 

ततः  शे्वतैहशयैयुशिे महवत स्यन्दने स्टस्र्तौ । 

माधिः  र्ाण्डिशै्चि वदव्यौ र्ङ्खौ प्रदध्मतुः  ॥ १४॥ 

 

र्ाञ्चजनं्य हृषीकेर्ो देिदतं्त धनञ्जयः  । 

र्ौण्डर ं दध्मौ महार्ङ्खं भीमकमाश िृकोदरः  ॥ १५॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक १४-१५ 

 

र्ब्दार्श (Word-by-Word) — श्लोक १५: 

 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

पाञ्चजन्यि् पाञ्चजन्य (शङ्ख) Panchajanya (conch) 

हृषीकेशः  कृष्ण (इक्तन्द्रर्हरूका स्वािी) Krishna (Lord of Senses) 

देर्दत्ति् देर्दत्त (शङ्ख) Devadatta (conch) 

िनञ्जर्ः  अजुवन (िन घजते्न) Arjuna (Winner of Wealth) 

प ण्डर ि् प ण्डर  (शङ्ख) Paundra (conch) 

भीिकिाव भर्ङ्कर किव गने Doer of Terrible Deeds 

रृ्कोदरः  भीि (भेघडर्ाको पेट भएको) Bhima (Wolf-bellied) 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

त्यसपघछ शे्वत अश्वहरूले जोघतएको घर्शाल रथिा बसेका िािर् (कृष्ण) र पाण्डर् (अजुवन) ले आफ्ना घदव्य 

शङ्खहरू बजाए। हृषीकेश (कृष्ण) ले पाञ्चजन्य, िनञ्जर् (अजुवन) ले देर्दत्त, र भर्ङ्कर किव गने रृ्कोदर 

(भीि) ले प ण्डर  नािक िहाशङ्ख बजाए। 
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िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): पाण्डर् पक्षको शङ्खनादिा एक िहत्त्वपूणव घभन्नता छ । कृष्ण 

(हृषीकेश: इक्तन्द्रर्हरूका स्वािी) ले पघहले बजाउाँछन्। र्ो नु्यरल नेतृत्व (Neural Leadership) 

को प्रतीक हो। जहााँ वप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) (तकव /बुक्तद्ध) ले पघहले घनदेशन 

घदन्छ। त्यसपघछ मोटर कोटेक्स (Motor Cortex) (कार्व/घिर्ा) ले पालना गछव । क रर् पक्षिा 

भीष्म (भार्ना/रृ्द्धत्व) ले नेतृत्व गछव न्।तर पाण्डर् पक्षिा कृष्ण (बुक्तद्ध/चेतना) ले। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): प्रते्यक शङ्खको आफ्नै आिृवत्त (Frequency) छ। 

पाञ्चजन्य, देर्दत्त, प ण्डर । र्ो क्वान्टम हामोवनक्स (Quantum Harmonics) जसै्त हो जहााँ 

घर्घभन्न आरृ्घत्तका तरङ्गहरू घिलेर एक सामञ्जस्यरू्णश ध्ववन (Harmonious Sound) उत्पन्न 

गछव न्। पाण्डर् पक्षको शङ्खनाद सामञ्जस्य (Coherence) िा छ, जबघक क रर् पक्षको 'तुिुल' 

(Tumultuous : अशाि, उतार–चढावपूणम) छ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): शे्वत अश्व (White Horses) रु्द्धता (Purity) र सास्टत्त्वकता 

(Sattvic Quality) को प्रतीक हन्। िनोघर्िानिा रङ्ग मनोविज्ञान (Color Psychology) 

अनुसार शे्वत रङ्गले शाक्तन्त, स्पष्ट्ता र नैघतकताको सने्दश घदन्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

दुई पक्षको शङ्खनादलाई तरङ्ग सामञ्जस्य (Wave Coherence) को रूपिा: 

 

• क रर् पक्ष: विवभन्न आिृवत्त, विवभन्न र्रण (Different Frequencies, Different Phases) → 

अव्यिस्टस्र्त ध्ववन (Chaotic Sound) → एन्टर ोपी (Entropy) उच्च 

• पाण्डर् पक्ष: सामञ्जस्यरू्णश आिृवत्त, समान र्रण (Harmonious Frequencies, Same 

Phase) → व्यिस्टस्र्त ध्ववन (Ordered Sound) → एन्टर ोपी (Entropy) नू्यन 
 

सामञ्जस्य गुणांक (Coherence Factor): γ = |⟨E₁E₂⟩| / √(⟨|E₁|²⟩⟨|E₂|²⟩)* 

 

जहााँ γ = 1 भने पूणव सािञ्जस्य (Perfect Coherence), γ = 0 भने पूणव अव्यर्स्था (Complete 

Incoherence)। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

पररर्ारिा जब सबैको 'आरृ्घत्त' (Frequency) अथावत् सोच, लक्ष्य र िूल्य एकै हन्छ, त्यो पररर्ार 

सामञ्जस्यरू्णश (Coherent) हन्छ। तर जब प्रते्यक सदस्यको फरक घदशा हन्छ, पररर्ारिा अव्यिस्र्ा 

(Chaos) आउाँछ। सफल पररर्ार त्यो हो जसिा सामञ्जस्य गुणांक (Coherence Factor) उच्च हन्छ। 

 

श्लोक १६-१८ (र्ाण्डि र्क्षका अन्य र्ङ्खनाद) 

मूल संसृ्कत: 

 

अनन्तविजयं राजा कुन्तीरु्त्रो युवधवष्ठरः  । 

नकुलः  सहदेिश्च सुघोषमवणरु्ष्पकौ ॥ १६॥ 
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काश्यश्च र्रमेष्वासः  वर्खण्डी र् महारर्ः  । 

धृष्टद्युम्नो विराटश्च सात्यवकश्चार्रावजतः  ॥ १७॥ 

 

दु्रर्दो द्रौर्देयाश्च सिशर्ः  रृ्वर्िीर्ते । 

सौभद्रश्च महाबाहः  र्ङ्खान्दधु्मः  रृ्र्कृ्पर्क् ॥ १८॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक १६-१८ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

कुन्तीपुत्र राजा रु्घिघष्ठरले अनन्तघर्जर्, नकुलले सुिोष, र सहदेर्ले िघणपुष्पक शङ्ख बजाए। काशीराज 

(परि िनुिवर), घशखण्डी (िहारथी), िृष्ट्द्रु्म्न, घर्राट, अपराघजत सात्यघक, दु्रपद, द्र पदीका पुत्रहरू, र 

िहाबाह अघभिनु्य (स भद्र) सबैले छुट्टाछुटै्ट आफ्ना शङ्खहरू बजाए, हे पृघथर्ीपते (िृतराष्ट्र )! 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): प्रते्यक र्ोद्धाको आफ्नै शङ्ख छ। र्ो व्यस्टिगत र्वहर्ान 

(Individual Identity) को प्रतीक हो। नु्यरोसाइन्सिा र्सलाई आत्म-अिधारणा (Self-

Concept) भघनन्छ। प्रते्यक िाघनसको िक्तस्तष्किा आफ्नो एक अन ठो नु्यरल हस्ताक्षर (Neural 

Signature) हन्छ, जसरी प्रते्यक शङ्खको आफ्नै ध्वघन (Sound) हन्छ। तर र्ी सबै व्यक्तिगत 

ध्वघनहरू घिलेर एक सामूवहक सामञ्जस्य (Collective Harmony) बनाउाँछन्। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "पृथक् पृथक्" (छुट्टाछुटै्ट) क्वान्टम व्यस्टित्व 

(Quantum Individuality) हो। क्वान्टि भ घतक घर्िानिा प्रते्यक कण (Particle) को आफ्नै 

तरङ्ग फलन (Wave Function) हन्छ, तर सबै घिलेर एक प्रणालीको तरङ्ग फलन (System 

Wave Function) बनाउाँछन्। र्सैगरी, प्रते्यक र्ोद्धा व्यक्तिगत रूपिा शङ्ख बजाउाँछ तर 

सािूघहक प्रभार् (Collective Effect) एकीकृत (Unified) हन्छ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): र्ो सामूवहक प्रभािकाररता (Collective Efficacy) को उदाहरण 

हो। जब सिूहका प्रते्यक सदस्यले आफ्नो भूघिका (Role) घनभाउाँछ, सिूहको सिग्र आिघर्श्वास 

(Overall Confidence) बढ्छ। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

सामूवहक ऊजाश (Collective Energy) को िोडल: 

 

• प्रते्यक र्ोद्धाको व्यक्तिगत ऊजाव: Eᵢ 

• सािूघहक ऊजाव: E_total = Σ Eᵢ + Σ Eᵢⱼ (जहााँ Eᵢⱼ = दुई र्ोद्धाबीचको अन्तरविया ऊजाश 

[Interaction Energy]) 

• र्घद Eᵢⱼ > 0 (सकारािक अन्तरघिर्ा) → सािूघहक ऊजाव व्यक्तिगत ऊजावहरूको र्ोगभन्दा 

बढी हन्छ 

• र्ो वसनजी (Synergy) हो: 1 + 1 > 2 
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दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

पररर्ारिा प्रते्यक सदस्यको आफ्नो 'शङ्ख' (घर्शेषता/Specialty) हन्छ। जब सबैले आफ्नो घर्शेषता 

प्रर्ोग गछव न् र एकअकावसाँग सािञ्जस्य (Harmony) िा काि गछव न्, पररर्ारको सामूवहक र्स्टि 

(Collective Strength) बढ्छ। र्ो वसनजी (Synergy) को घसद्धान्त हो। 

 

 

श्लोक १९-२० (र्ङ्खनादको प्रभाि र अजुशनको तयारी) 

मूल संसृ्कत: 

 

स घोषो धातशराष्टर ाणां हृदयावन व्यदारयत् । 

नभश्च रृ्वर्िी ंरै्ि तुमुलो व्यनुनादयन् ॥ १९॥ 

अर् व्यिस्टस्र्तान्ब्दृष्ट्वा धातशराष्टर ान्कवर्ध्वजः  । 

प्रिृते्त र्स्त्रसम्पाते धनुरुद्यम्य र्ाण्डिः  ॥ २०॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक १९-२० 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

त्यो भर्ङ्कर ध्वघनले िृतराष्ट्र का पुत्रहरूको हृदर् घर्दीणव (िुः न्दखत) गर् र्ो। र आकाश तथा पृथ्वीिा 

गुञ्जार्िान भर्ो। त्यसपघछ, कघपध्वज (हनुिानको झण्डा भएको रथिा बसेका) पाण्डर् अजुवनले 

िातवराष्ट्र हरूलाई रु्द्धको लाघग तर्ार देखेर, शस्त्र प्रहार सुरु हने बेलािा आफ्नो िनुष उठाए। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "हृदर्ाघन व्यदारर्त्" (हृदर् घर्दीणव गर् र्ो) मनोदैवहक 

प्रवतविया (Psychosomatic Response) हो। अत्यघिक भर् र्ा तनार्ले िेगस नभश (Vagus 

Nerve) िाफव त हृदर्िा प्रत्यक्ष प्रभार् पाछव । हृदर्गघत (Heart Rate) बढ्छ, रिचाप (Blood 

Pressure) बढ्छ। र्ो मनोदैवहक एकता (Mind-Body Unity) को प्रिाण हो। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): ध्वघनले "नभि पृघथर्ी ंचैर्" (आकाश र पृथ्वी दुरै्) 

गुञ्जार्िान गर् र्ो। र्ो क्वान्टम के्षत्र वसद्धान्त (Quantum Field Theory) जसै्त हो जहााँ एक 

िटना (Event) ले समू्पणव के्षत्र (Field) िा प्रभार् पाछव । ध्वघन तरङ्ग (Sound Wave) ले समू्पणव 

र्ातार्रणलाई प्रभाघर्त गछव । र्ो गैर-स्र्ानीय प्रभाि (Non-Local Effect) हो। 

• मनोविज्ञान (Psychology): अजुवनले िनुष उठाउनु। र्ो कायश तत्परता (Action Readiness) 

को अर्स्था हो। िनोघर्िानिा र्सलाई पे्ररणात्मक अिस्र्ा (Motivational State) भघनन्छ। 

तर र्ो तत्परता अस्थार्ी (Temporary) छ। केही क्षणपघछ अजुवनको िनिा घर्षाद (Despair) 

आउाँछ। 
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गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

ध्वघनको प्रभार्लाई तरङ्ग प्रसार समीकरण (Wave Propagation Equation) बाट: 

 

• ∂²ψ/∂t² = v² ∇²ψ 

जहााँ ψ = ध्वघन तरङ्गको घर्स्थापन (Displacement), v = ध्वघनको गघत (Speed of Sound) 

र्ो सिीकरणले देखाउाँछ घक ध्वघन सबै घदशािा (All Directions) फैघलन्छ। 

"नभि पृघथर्ी ंचैर्": आकाश र पृथ्वी दुरै्िा। 
 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

हाम्रो शब्दहरू (Words) पघन तरङ्ग (Waves) जसै्त हन्। एकपटक बोघलसकेपघछ घतनले चारैघतर प्रभार् 

पाछव न्। कटु शब्दले हृदर् घर्दीणव गछव  ("हृदर्ाघन व्यदारर्त्")। र ििुर शब्दले हृदर् जोड्छ। त्यसैले र्ब्द 

र्यन (Word Choice) अत्यन्त िहत्त्वपूणव छ। 

 

श्लोक २१-२३ (अजुशनको अनुरोध — रर् दुई सेनाको बीर्मा लैजानु) 

मूल संसृ्कत: 

 

हृषीकेरं् तदा िाक्यवमदमाह महीर्ते । 

अजुशन उिार् । 

सेनयोरुभयोमशधे्य ररं् स्र्ार्य मेऽचु्यत ॥ २१॥ 

 

यािदेतावन्नरीके्षऽहं योद्धुकामानिस्टस्र्तान् । 

कैमशया सह योद्धव्यमस्टस्मन्रणसमुद्यमे ॥ २२॥ 

 

योत्स्यमानानिेके्षऽहं य एतेऽत्र समागताः  । 

धातशराष्टर स्य दुबुशदे्धयुशदे्ध वप्रयवर्कीषशिः  ॥ २३॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक २१-२३ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

हे िहीपते (िृतराष्ट्र )! त्यसबेला अजुवनले हृषीकेश (कृष्ण) लाई र्सो भने। हे अचु्यत! िेरो रथ दुरै् सेनाको 

बीचिा लैजानुहोस्, ताघक ि रु्द्ध गनव इचु्छक र्ी सबैलाई हेनव सकूाँ । र्स रु्द्धिा िैले कोसाँग लड्नुपछव ? 

दुबुवक्तद्ध दुर्ोिनको घप्रर् गनव चाहने र्ी सबै जम्मा भएकाहरूलाई ि हेनव चाहन्छु। 

 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 
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• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): अजुवनको अनुरोि "घनरीके्ष" (हेनव चाहन्छु)। र्ो सरे्त अिलोकन 

(Conscious Observation) को इच्छा हो। नु्यरोसाइन्सिा र्सलाई ध्यानरू्णश जागरूकता 

(Mindful Awareness) भघनन्छ। अजुवनले रु्द्ध गनुवअघि पररक्तस्थघतको समू्पणश मूल्याङ्कन 

(Complete Assessment) गनव चाहन्छन्। र्ो वप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) को 

कार्व हो । घनणवर् गनुवअघि सूचना सङ्कलन (Information Gathering)। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "सेनर्ोरुभर्ोिवधे्य" (दुरै् सेनाको बीचिा) । अजुवन 

सुर्रर्ोवजसन (Superposition) को घबन्दुिा जान चाहन्छन्। उनी न र्ता छन्, न उता । दुरै्को 

बीचिा। र्ो ठीक त्यसरी नै हो जसरी क्वान्टि कण (Quantum Particle) दुई अर्स्थाको बीचिा 

हन्छ। अिलोकन (Observation) गनुवअघि। 

• मनोविज्ञान (Psychology): अजुवनको "कैिवर्ा सह र्ोद्धव्यि्" (कोसाँग लड्नुपछव ?)। र्ो भूवमका 

अस्पष्टता (Role Ambiguity) हो। उनलाई थाहा छ घक लड्नुपछव , तर कोसाँग लड्ने भने्न प्रश्नले 

उनलाई अन्योलिा पाछव । र्ो वनणशय र्कान (Decision Fatigue) को सुरुर्ात हो। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

अजुवनको क्तस्थघत (Position) लाई समन्वय प्रणाली (Coordinate System) िा: 

 

• मान  ंपाण्डर् सेना = घबन्दु A (x = -d) 

• मान  ंक रर् सेना = घबन्दु B (x = +d) 

• अजुवनको क्तस्थघत = मध्यवबन्ब्दु (Midpoint) = (A + B) / 2 = 0 
 

अजुवन रू्न्य वबन्ब्दु (Zero Point) िा छन्। न र्ता, न उता। र्ो संतुलन वबन्ब्दु (Equilibrium Point) हो। 

जहााँ दुरै् पक्षको बल (Force) बराबर छ। तर र्ो अस्टस्र्र संतुलन (Unstable Equilibrium) हो। सानो 

घर्चलन (Perturbation) ले पघन एक पक्षघतर ढिाउन सछछ। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

हािी पघन जीर्निा प्रार्ः  दुई घर्कल्पहरूको बीचिा हन्छ  ं। कररर्र र्ा पररर्ार, स्वाथव र्ा कतवव्य, सत्य 

र्ा सम्बन्ध। र्ो 'बीचको क्तस्थघत' अत्यन्त कघठन हन्छ। तर सरे्त अिलोकन (Conscious Observation) 

अथावत् दुरै् पक्षलाई शान्त िनले हेनुव । सही घनणवर्को पघहलो चरण हो। 

 

श्लोक २४-२५ (कृष्णले रर् बीर्मा लैजानु) 

मूल संसृ्कत: 

 

सञ्जय उिार् । 

एिमुिो हृषीकेर्ो गुडाकेरे्न भारत । 

सेनयोरुभयोमशधे्य स्र्ार्वयत्वा रर्ोत्तमम् ॥ २४॥ 
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भीष्मद्रोणप्रमुखतः  सिेषां र् महीवक्षताम् । 

उिार् र्ार्श र्शै्यतान्समिेतानु्करूवनवत ॥ २५॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक २४-२५ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

सञ्जर्ले भने: हे भारत (िृतराष्ट्र )! गुडाकेश (अजुवन: घनद्रालाई घजते्न) ले र्सो भनेपघछ, हृषीकेश (कृष्ण) ले 

उत्ति रथलाई दुरै् सेनाको बीचिा, भीष्म र द्रोणको अगाघड, सबै राजाहरूको सािुने्न लगेर रोके र भने हे 

पाथव! र्ी एकघत्रत कुरुरं्शीहरूलाई हेर। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): कृष्णले अजुवनलाई "पश्य" (हेर) भनु्नको अथव सरे्त ध्यान 

(Focused Attention) घदनु। नु्यरोसाइन्सिा र्सलाई र्यनात्मक ध्यान (Selective Attention) 

भघनन्छ। कृष्णले जानीजानी अजुवनको ध्यान भीष्म र द्रोणघतर अथावत् आफन्तहरूवतर 

(Towards Relatives) केक्तन्द्रत गराउाँछन्। र्ो एक रे्तनारू्णश उते्प्ररक (Conscious Catalyst) 

हो। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): कृष्णले रथ "भीष्मद्रोणप्रिुखतः " (भीष्म र द्रोणको 

अगाघड) रोकु्न । र्ो अिलोकनको वदर्ा वनधाशरण (Direction of Observation) हो। क्वान्टि 

भ घतक घर्िानिा, मार्नको आधार (Measurement Basis) ले पररणाि (Result) घनिावरण 

गछव । कृष्णले अजुवनको 'िापनको आिार' पररर्तवन गछव न् । र्ोद्धाहरूबाट आफन्तहरूघतर। 

• मनोविज्ञान (Psychology): कृष्णको र्ो कार्व जानाजानी उते्प्ररण (Deliberate 

Provocation) हो। उनी जान्दछन् घक अजुवनलाई आफन्तहरू देखाउाँदा उनिा भािनात्मक 

संकट (Emotional Crisis) आउाँछ। तर र्ो संकट आर्श्यक छ। घकनभने समस्या वबना 

समाधान हँदैन (No Solution Without Problem)। कृष्ण एक उतृ्कष्ट मनोवर्वकत्सक 

(Master Therapist) को भूघिकािा छन्। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

कृष्णको रणनीघतलाई खेल वसद्धान्त (Game Theory) बाट: 

 

• कृष्णको चाल (Move): अजुवनलाई आफन्तहरूको सािुने्न लैजानु 

• अपेघक्षत प्रघतघिर्ा (Expected Response): भार्नािक संकट → प्रश्न → िान → पररर्तवन 

• र्ो बह-र्रण खेल (Multi-Stage Game) हो जहााँ पघहलो चाल (First Move) ले भघर्ष्यका सबै 

चालहरू घनिावरण गछव । 
 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

कघहलेकाही ंजीर्निा हािीलाई कविन सत्य (Hard Truth) सािना गनुवपछव । राम्रो गुरु (Mentor) र्ा 

साथीले हािीलाई त्यो सत्यसाँग आिनेसािने गराउाँछ। भलै त्यो पीडादार्क होस्। र्ो पीडा विकासको 

उते्प्ररक (Catalyst for Growth) हो। 
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श्लोक २६-२७ (अजुशनले आफन्तहरू देख्नु) 

मूल संसृ्कत: 

 

तत्रार्श्यस्टथर्तान्पार्शः  वर्तॄनर् वर्तामहान् । 

आर्ायाशन्मातुलान्ब्भ्रातॄनु्पत्रान्पौत्रान्सखीसं्तर्ा ॥ २६॥ 

 

श्वरु्रानु्सहृदशै्चि सेनयोरुभयोरवर् । 

तान्समीक्ष्य स कौने्तयः  सिाशन्ब्बनू्धनिस्टस्र्तान् ॥ २७॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक २६-२७ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

त्यहााँ पाथव (अजुवन) ले दुरै् सेनािा उघभएका घपतृहरू (काका, जे्यष्ठ), घपतािह (हजुरबुबा भीष्म), 

आचार्वहरू (गुरु: द्रोण, कृप), िािाहरू, भाइहरू, पुत्रहरू, नाघतहरू, साथीहरू, ससुराहरू, र 

घहतैषीहरू सबैलाई देखे। क ने्तर् (कुन्तीपुत्र अजुवन) ले र्ी सबै बनु्धबान्धर्हरूलाई (दुरै् पक्षिा) उघभएको 

देखे। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो क्षण अजुवनको िक्तस्तष्किा भािनात्मक सृ्मवत सवियता 

(Emotional Memory Activation) को क्षण हो। जब उनले घपतृ, गुरु, भाइहरू देख्छन्, 

वहप्पोक्याम्पस (Hippocampus): सृ्मघत केन्द्र (Memory Center) सघिर् हन्छ र पुराना 

सम्बन्धहरूका भार्नािक सृ्मघतहरू (Emotional Memories) एकैचोघट उम्रन्छन्। र्सले 

एवमग्डाला (Amygdala) लाई अत्यघिक उते्तघजत गछव  र वप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal 

Cortex) को ताघकव क कार्वलाई दबाउाँछ। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): अजुवनको अर्लोकन (Observation) ले उनको तरङ्ग 

फलन (Wave Function) लाई 'कोल्याप्स' (Collapse) गछव । अर्लोकनअघि उनी 'र्ोद्धा' 

(Warrior) अर्स्थािा घथए। तर्ार, दृढ, केक्तन्द्रत। तर अर्लोकनपघछ उनी 'सम्बन्धी' (Relative) 

अर्स्थािा कोल्याप्स हन्छन्। र्ो तरङ्ग फलन कोल्याप्स (Wave Function Collapse) को 

उतृ्कष्ट् उदाहरण हो। अर्लोकनले अर्स्था घनिावरण गछव । 

• मनोविज्ञान (Psychology): अजुवनिा भूवमका िन्ब्ि (Role Conflict) उत्पन्न हन्छ। उनी 

एकैसाथ 'र्ोद्धा' र 'पररर्ारको सदस्य' दुई घर्रोिी भूघिकािा छन्। िनोघर्िानिा र्सलाई अन्तर-

भूवमका िन्ब्ि (Inter-Role Conflict) भघनन्छ। र्ो िानर्ीर् अनुभर्को सबैभन्दा पीडादार्क 

अर्स्थाहरूिधे्य एक हो। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

अजुवनको भूवमका िन्ब्ि (Role Conflict) लाई भेक्टर (Vector) को रूपिा: 

 

• योद्धा भेक्टर (Warrior Vector): W⃗ = कतवव्यको घदशािा (Direction of Duty) 
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• सम्बन्धी भेक्टर (Relative Vector): R⃗ = आसक्तिको घदशािा (Direction of Attachment) 

• िन्ब्ि (Conflict): C⃗ = W⃗ + R⃗ 
 

र्घद W⃗ र R⃗ घर्परीत घदशािा छन् (θ = 180°): 

• |C⃗| = |W⃗| - |R⃗| → र्घद दुरै् बराबर छन् भने |C⃗| = 0 → रू्णश गवतरोध (Complete 

Paralysis) 
 

अजुवन र्सै अर्स्थािा छन्। कतवव्य र आसक्ति बराबर बघलर्ा छन्, त्यसैले उनी गवतरोवधत (Paralyzed) 

हन्छन्। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हािी पघन जीर्निा र्स्तो अर्स्थािा पछौं — जब कतवव्य र सम्बन्ध एकअकावको घर्रोिी हन्छन्। जसै्त: 

बुबाआिाको इच्छा र आफ्नो सपना, पेशागत घजमे्मर्ारी र पाररर्ाररक सिर्। र्ो रू्न्य भेक्टर (Zero 

Vector) को अर्स्था हो जहााँ िाघनस 'जिेको' (Stuck) हन्छ। सिािान — दुरै् भेक्टरको कोण (Angle) 

पररर्तवन गनुव, अथावत् दुरै्लाई एकै घदशािा ल्याउनु। 

 

श्लोक २८-३० (अजुशनको विषाद — र्ारीररक लक्षणहरू) 

मूल संसृ्कत: 

 

कृर्या र्रयाविष्टो विषीदवन्नदमब्रिीत् । 

अजुशन उिार् । 

दृष्ट्वेमं स्वजनं कृष्ण युयुतंु्स समुर्स्टस्र्तम् ॥ २८॥ 

 

सीदस्टन्त मम गात्रावण मुखं र् र्रररु्ष्यवत । 

िेर्रु्श्च र्रीरे मे रोमहषशश्च जायते ॥ २९॥ 

 

गाण्डीिं सं्रसते हस्तात्त्वकै्चि र्ररदह्यते । 

न र् र्क्नोम्यिस्र्ातंु भ्रमतीि र् मे मनः  ॥ ३०॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक २८-३० 

 

र्ब्दार्श (Word-by-Word) — श्लोक २९-३०: 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

सीदक्तन्त गात्राघण अङ्गहरू घशघथल हाँदैछन् Limbs are weakening 
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संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

िुखं पररशुष्यघत िुख सुकै्दछ Mouth is drying 

रे्पथुः  कााँप Trembling 

रोिहषवः  र हंरू ठाडो हनु Hair standing on end 

गाण्डीर्ि् सं्रसते गाण्डीर् (िनुष) हातबाट खसै्दछ Gandiva (bow) slipping from hand 

त्वक् पररदह्यते छाला जलै्दछ Skin is burning 

भ्रिघत िनः  िन भ्रघित छ Mind is bewildered 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

करुणाले भररएका अजुवनले घर्षादपूर्वक भने: हे कृष्ण! र्ी आफ्ना स्वजनहरूलाई रु्द्धको लाघग उघभएको 

देखेर िेरा अङ्गहरू घशघथल हाँदैछन्, िुख सुकै्दछ, शरीरिा कााँप आइरहेको छ, र हंरू ठाडो भइरहेका 

छन्। गाण्डीर् (िनुष) हातबाट खघसरहेको छ, छाला जलै्दछ, ि उघभन पघन सक्तक्दनाँ, र िेरो िन भ्रघित 

भइरहेको छ। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): अजुवनले र्णवन गरेका लक्षणहरू तीव्र वर्न्ता आिमण (Acute 

Anxiety Attack / Panic Attack) का क्लाघसक लक्षणहरू हन्: 
 

अजुशनको लक्षण नु्यरोसाइन्स व्याख्या English Term 

अङ्ग घशघथल िांसपेशी तनार् त्यसपघछ घशघथलता Muscle Tension → Weakness 

िुख सुकु्न सहानुभूघतशील स्नारु् प्रणाली सघिर्ता Sympathetic Nervous System 

कााँप (रे्पथु) एडर ेनाघलन स्रार् Adrenaline Release 

र  ंठाडो हनु पाइलोइरेक्सन Piloerection 
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अजुशनको लक्षण नु्यरोसाइन्स व्याख्या English Term 

हात कााँपु्न िोटर घनर्न्त्रण हाघन Loss of Motor Control 

छाला जल्नु रि प्रर्ाह पुनघर्वतरण Blood Flow Redistribution 

िन भ्रघित घप्रफ्रन्टल कोटेक्स घनक्तिर्ता Prefrontal Cortex Shutdown 

र्ी सबै लक्षणहरू सहानुभूवतर्ील स्नायु प्रणाली (Sympathetic Nervous System) को अत्यघिक 

सघिर्ताले उत्पन्न हन्छन्। एडर ेनाघलन (Adrenaline) र कोघटवसोल (Cortisol) को अत्यघिक स्रार्ले 

शरीरिा र्ी प्रघतघिर्ाहरू ल्याउाँछ। 

 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): अजुवनको शरीर र िन दुरै्िा अव्यिस्र्ा (Disorder) 

बढ्दैछ। र्ो एन्टर ोर्ी (Entropy) को रृ्क्तद्ध हो। तार् गवतविज्ञानको दोस्रो वनयम (Second Law 

of Thermodynamics) अनुसार, बन्द प्रणाली (Closed System) िा एन्टर ोपी सिैं बढ्छ। 

अजुवनको चेतना (Consciousness) र्स क्षणिा एक 'बन्द प्रणाली' हो। बाघहरबाट कुनै ऊजाव 

(Energy) र्ा सूचना (Information) प्ररे्श गरररहेको छैन। त्यसैले अव्यर्स्था बढ्दैछ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): र्ो तीव्र तनाि प्रवतविया (Acute Stress Response) हो। 

िनोघर्िानिा र्सलाई रे्ररटर ोमेवटक वडस्टरेस (Peritraumatic Distress) भघनन्छ। आिातकारी 

िटना (Traumatic Event) को सिर्िा अनुभर् हने तीव्र िनोरै्िाघनक कष्ट्। अजुवनले अझै रु्द्ध 

गरेका छैनन्, तर रु्द्धको कल्पना (Anticipation) नै उनलाई र्स अर्स्थािा पुर् र्ाउाँछ। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

अजुवनको िनोदैघहक अर्स्थालाई एन्टर ोर्ी (Entropy) को रूपिा: 

 

• S = -k Σ pᵢ ln(pᵢ) 

• जहााँ S = एन्टर ोपी, k = बोल््टजम्यान क्तस्थरांक (Boltzmann Constant), pᵢ = प्रते्यक अर्स्थाको 

सिाव्यता (Probability) 

• अजुवनको िनिा िेरै घर्रोिी घर्चारहरू (Contradictory Thoughts) एकैसाथ छन्। प्रते्यकको 

सिाव्यता लगभग बराबर छ 

• जब सबै pᵢ बराबर हन्छन् → S अघिकति (Maximum) हन्छ → अवधकतम अव्यिस्र्ा 

(Maximum Disorder) 
 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हािी पघन जीर्निा कघहलेकाही ंर्स्तो अर्स्थािा पुग्छ ।ं जब शरीरले 'नसके्न' सङे्कत घदन्छ। परीक्षाको 

तनार्, सम्बन्ध घर्चे्छदको पीडा, र्ा ठूलो घनणवर्को दबाबिा हाम्रो शरीरले अजुवनजसै्त प्रघतघिर्ा घदन्छ। 

र्ो र्रीरको भाषा (Body Language) हो जसले भनै्दछ "रोक, घर्चार गर।" र्ो लक्षणहरूलाई बेर्ास्ता 
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नगरी, सरे्त श्वासोच्छ्वास (Conscious Breathing) र ध्यान (Meditation) िाफव त शान्त हनु आर्श्यक 

छ। 

 

श्लोक ३१-३५ (अजुशनको तकश  — युद्धको विरुद्धमा) 

मूल संसृ्कत: 

 

वनवमत्तावन र् र्श्यावम विर्रीतावन केर्ि । 

न र् शे्रयोऽनुर्श्यावम हत्वा स्वजनमाहिे ॥ ३१॥ 

 

न काङे्क्ष विजयं कृष्ण न र् राजं्य सुखावन र् । 

वकं नो राजे्यन गोविन्द वकं भोगैजीवितेन िा ॥ ३२॥ 

 

येषामरे् कावङ्क्षतं नो राजं्य भोगाः  सुखावन र् । 

त इमेऽिस्टस्र्ता युदे्ध प्राणांस्त्यक्त्वा धनावन र् ॥ ३३॥ 

 

आर्ायाशः  वर्तरः  रु्त्रास्तरै्ि र् वर्तामहाः  । 

मातुलाः  श्वरु्राः  र्ौत्राः  श्यालाः  सम्बस्टन्धनस्तर्ा ॥ ३४॥ 

 

एतान्न हनु्तवमच्छावम घ्नतोऽवर् मधुसूदन । 

अवर् तै्रलोक्यराज्यस्य हेतोः  वकं नु महीकृते ॥ ३५॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक ३१-३५ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

हे केशर्! ि घर्परीत शकुनहरू (Omens) देक्तखरहेको छु। स्वजनहरूलाई िारेर कुनै कल्याण (Welfare) 

देक्तख्दनाँ। हे कृष्ण! ि न घर्जर् चाहन्छु, न राज्य, न सुख। हे गोघर्न्द! राज्यले के गने? भोगले के गने? 

जीर्नले नै के गने? घजनका लाघग हािीले राज्य, भोग र सुख चाहेका घथर् ,ं घतनै सबै र्हााँ प्राण र िन त्यागेर 

रु्द्धिा उघभएका छन्। गुरुहरू, घपतृहरू, पुत्रहरू, घपतािहहरू, िािाहरू, ससुराहरू, नाघतहरू, साला 

र अन्य सम्बन्धीहरू। हे ििुसूदन! घर्नीहरूले िलाई िारे पघन, ि घर्नीहरूलाई िानव चाहन्नाँ। तै्रलोक्यको 

(तीन लोकको) राज्यको लाघग पघन होइन, पृथ्वीको राज्यको लाघग त कसरी? 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): अजुवनको िक्तस्तष्किा अघहले भािनात्मक अर्हरण 

(Emotional Hijacking / Amygdala Hijack) भइरहेको छ। एघिग्डाला (Amygdala) ले 

घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) लाई पूणव रूपिा दबाएको छ। अजुवनका सबै तकव हरू 
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(Arguments) भार्नाबाट उत्पन्न भएका छन्, तकव बाट होइन। उनले "शे्रर्ः " (कल्याण) शब्द 

प्रर्ोग गछव न् । तर र्ो कल्याणको पररभाषा भािनात्मक (Emotional) छ, तावकश क (Logical) 

होइन। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): अजुवनले "न काङे्क्ष घर्जर्ि्" (घर्जर् चाहन्नाँ) भन्दा, 

उनले आफ्नो इच्छा तरङ्ग फलन (Desire Wave Function) लाई कोल्याप्स (Collapse) 

गदैछन्। 'शून्य' (Zero) घतर। र्ो क्वान्टम रू्न्यता (Quantum Vacuum) जसै्त हो । जहााँ सबै 

सिार्नाहरू (Possibilities) घर्लीन हन्छन्। तर क्वान्टि शून्यता (Quantum Vacuum) 

र्ास्तर्िा शून्य होइन। त्यसिा रू्न्य-वबन्ब्दु ऊजाश (Zero-Point Energy) अर्क्तस्थत हन्छ। 

अजुवनको 'शून्यता' िा पघन पररर्तवनको बीज (Seed of Transformation) लुकेको छ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): अजुवनको तकव िा मूल्य र्दानुिम उल्टाइनु (Value Hierarchy 

Inversion) भएको छ। सािान्यतर्ा क्षघत्रर्को लाघग कतशव्य (Duty) सर्ोच्च िूल्य हो। तर अघहले 

सम्बन्ध (Relationships) ले कतवव्यलाई घर्स्थाघपत (Displace) गरेको छ। िास्लोको 

आिश्यकता र्दानुिम (Maslow's Hierarchy of Needs) अनुसार, अजुवन सम्बन्ध/पे्रम 

(Belonging/Love) को तहिा अड्घकएका छन् र आत्म-साक्षात्कार (Self-Actualization) को 

तहिा पुग्न सकेका छैनन्। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

अजुवनको मूल्य फलन (Value Function) लाई: 

 

• मान  ंV(x) = कुनै कार्वको िूल्य (Value of an Action) 

• V(विजय) = राज्य + सुख + भोग = R + S + B 

• V(हत्या) = स्वजन हाघन = -L (ऋणािक िूल्य) 

• अजुवनको अनुसार: V(विजय) + V(हत्या) < 0 

• अथावत्: R + S + B - L < 0** → **L > R + S + B 

• आसस्टिको हावन (Loss of Attachment) सबै भौवतक लाभ (Material Gains) भन्दा िूलो 

छ 
 

र्ो हावन विमुखता (Loss Aversion) को गघणतीर् अघभव्यक्ति हो। व्यर्हाररक अथवशास्त्र (Behavioral 

Economics) को एक प्रिुख घसद्धान्त जसले भन्छ: हावनको र्ीडा लाभको आनन्दभन्दा दुई गुणा बढी 

हन्ब्छ। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हािी पघन जीर्निा प्रार्ः  हावन विमुखता (Loss Aversion) को घशकार हन्छ ।ं नर्ााँ व्यापार सुरु गदाव 

"के गुिाउाँछु?" भने्न डरले "के पाउाँछु?" भने्न आशालाई दबाउाँछ। सम्बन्धिा पघन "र्ो सम्बन्ध टुयो भने?" 

भने्न डरले हािीलाई घर्षाि सम्बन्ध (Toxic Relationship) िा पघन अड्काइराख्छ। सिािान हावन र 

लाभको तकश संगत मूल्याङ्कन (Rational Assessment of Loss and Gain) गनुव, भार्नािक होइन। 
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श्लोक ३६-३८ (अजुशनको नैवतक तकश  — र्ार् र कुलक्षय) 

मूल संसृ्कत: 

 

वनहत्य धातशराष्टर ान्नः  का प्रीवतः  स्याज्जनादशन । 

र्ार्मेिाश्रयेदस्मान्हतै्वतानाततावयनः  ॥ ३६॥ 

 

तस्मान्नाहाश ियं हनंु्त धातशराष्टर ान्ब्स्वबान्धिान् । 

स्वजनं वह करं् हत्वा सुस्टखनः  स्याम माधि ॥ ३७॥ 

 

यद्यपे्यते न र्श्यस्टन्त लोभोर्हतरे्तसः  । 

कुलक्षयकृतं दोषं वमत्रद्रोहे र् र्ातकम् ॥ ३८॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक ३६-३८ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

हे जनादवन! िृतराष्ट्र का पुत्रहरूलाई िारेर हािीलाई के प्रसन्नता हन्छ? र्ी आततार्ीहरू (Aggressors) 

लाई िारे पघन हािीलाई पाप नै लाग्छ। त्यसैले, हे िािर्! हािी आफ्ना बान्धर्हरू िातवराष्ट्र हरूलाई िानव 

र्ोग्य छैन ।ं स्वजनहरूलाई िारेर हािी कसरी सुखी हन सछछ ?ं भलै घर्नीहरूले लोभले ग्रघसत चेतनाका 

कारण कुलक्षर् (Destruction of Family) को दोष र घित्रद्रोह (Betrayal of Friends) को पातक 

देख्दैनन्। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): अजुवनले "पापि्" (पाप) शब्द प्रर्ोग गछव न्। र्ो नैवतक भािना 

(Moral Emotion) हो जुन िक्तस्तष्कको इनु्सला (Insula) र एने्टररयर वसङ्गुलेट कोटेक्स 

(Anterior Cingulate Cortex, ACC) िा उत्पन्न हन्छ। र्ी के्षत्रहरू नैवतक वनणशय (Moral 

Judgment) िा सघिर् हन्छन्। अजुवनको िक्तस्तष्किा अघहले नैवतक तकश  (Moral Reasoning) 

र भािनात्मक प्रवतविया (Emotional Response) बीचको द्वन्द्व चघलरहेको छ। 
 

• नु्यरोसाइन्सको दोहोरो प्रविया वसद्धान्त (Dual Process Theory) अनुसार, नैघतक घनणवर्िा 

दुई प्रणाली काि गछव न्: 

◦ प्रणाली १ (System 1): घछटो, स्वचाघलत, भार्नािक (Fast, Automatic, Emotional) 

◦ प्रणाली २ (System 2): घढलो, सचेत, ताघकव क (Slow, Deliberate, Logical) 
 

•   अजुवनिा प्रणाली १ (भार्ना) ले प्रणाली २ (तकव ) लाई दबाइरहेको छ। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "आतताघर्नः " (आततार्ी) । भलै घर्नीहरू अपरािी 

छन्, तर अजुवनले घतनीहरूलाई िानव चाहाँदैनन्। र्ो क्वान्टम नैवतकता (Quantum Ethics) को 

प्रश्न हो। के कुनै कार्व एकैसाथ 'सही' र 'गलत' दुरै् हन सछछ? क्वान्टि सुपरपोघजसन 
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(Superposition) अनुसार, हो जबसम्म 'अर्लोकन' (Observation) हाँदैन, कार्व दुरै् अर्स्थािा 

रहन्छ। अजुवनको घनणवर् अझै 'कोल्याप्स' (Collapse) भएको छैन। 

• मनोविज्ञान (Psychology): अजुवनको तकव िा कोह्लबगशको नैवतक विकास वसद्धान्त 

(Kohlberg's Theory of Moral Development) को घर्घभन्न तहहरू देक्तखन्छन्: 

◦ र्ारम्पररक तह (Conventional Level): "स्वजनं हत्वा सुक्तखनः  स्याि - सािाघजक 

सम्बन्ध र कतवव्यिा आिाररत 

◦ उत्तर-र्ारम्पररक तह (Post-Conventional Level): "पापि्" - सार्वभ घिक नैघतक 

घसद्धान्तिा आिाररत 
 

•   अजुवन दुई तहबीच दोलार्िान (Oscillating) छन्। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

अजुवनको नैघतक दुघर्िालाई उर्योवगतािादी गणना (Utilitarian Calculus) बाट: 

 

• कुल सुख (Total Happiness): U = Σ Hᵢ - Σ Pⱼ 

• जहााँ Hᵢ = घर्जर्बाट प्राप्त सुख, Pⱼ = हत्याबाट उत्पन्न पीडा 

• अजुवनको अनुसार: Σ Pⱼ >> Σ Hᵢ → U < 0 → कार्व अनुघचत 
 

तर र्ो अरू्णश गणना (Incomplete Calculation) हो । घकनभने अजुवनले दीघशकालीन र्ररणाम (Long-

Term Consequences): अििवको घर्स्तार, अन्यार्को घर्जर् लाई गणनािा सिारे्श गरेका छैनन्। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हािी पघन प्रार्ः  तत्कालीन र्ीडा (Immediate Pain) बाट बच्न दीघशकालीन कल्याण (Long-Term 

Welfare) त्याग्छ ।ं जसै्त: बच्चालाई अनुशासन घसकाउाँदा तत्कालीन पीडा हन्छ, तर दीिवकालीन लाभ 

हन्छ। सही वनणशय प्रायः  तत्कालीन रूर्मा र्ीडादायक हन्ब्छ। 

 

श्लोक ३९-४३ (कुलक्षय र िणशसंकर — सामावजक विघटनको भय) 

मूल संसृ्कत: 

 

करं् न जे्ञयमस्मावभः  र्ार्ादस्मावन्निवतशतुम् । 

कुलक्षयकृतं दोषं प्रर्श्यस्टद्भजशनादशन ॥ ३९॥ 

 

कुलक्षये प्रणश्यस्टन्त कुलधमाशः  सनातनाः  । 

धमे नषे्ट कुलं कृत्स्नमधमोऽवभभितु्यत ॥ ४०॥ 
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अधमाशवभभिातृ्कष्ण प्रदुष्यस्टन्त कुलस्टस्त्रयः  । 

स्त्रीषु दुष्टासु िाषे्णय जायते िणशसंकरः  ॥ ४१॥ 

 

संकरो नरकायैि कुलघ्नानां कुलस्य र् । 

र्तस्टन्त वर्तरो हे्यषां लुप्तवर्ण्डोदकवियाः  ॥ ४२॥ 

 

दोषैरेतैः  कुलघ्नानां िणशसंकरकारकैः  । 

उत्साद्यने्त जावतधमाशः  कुलधमाशश्च र्ाश्वताः  ॥ ४३॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक ३९-४३ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

हे जनादवन! कुलक्षर्जन्य दोष देक्तखरहेका हािीले र्ो पापबाट घकन नहट्ने? कुलको नाश हाँदा सनातन 

कुलििव (Eternal Family Traditions) नष्ट् हन्छन्। ििव नष्ट् हाँदा समू्पणव कुललाई अििवले ढाछछ। हे 

कृष्ण! अििवको प्रभार्ले कुलका स्त्रीहरू दूघषत हन्छन्। हे र्ाषे्णर्! स्त्रीहरू दूघषत हाँदा र्णवसंकर 

(Mixing of Castes) उत्पन्न हन्छ। र्णवसंकरले कुलिातीहरू र कुल दुरै्लाई नरकिा लैजान्छ। घपण्डदान 

र तपवण बन्द हाँदा घपतृहरू पघन पतन हन्छन्। कुलिातीहरूका र्ी र्णवसंकरकारक दोषहरूले शाश्वत 

जाघतििव र कुलििव नष्ट् गछव न्। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): अजुवनको िक्तस्तष्किा अघहले विनार्कारी भविष्य कल्पना 

(Catastrophic Future Imagination) चघलरहेको छ। र्ो वर्न्ता विकार (Anxiety 

Disorder) को प्रिुख लक्षण हो। विनार्कारी वर्न्तन (Catastrophic Thinking)। 

िक्तस्तष्कको वडफल्ट मोड नेटिकश  (Default Mode Network, DMN) अत्यघिक सघिर् छ 

जसले भघर्ष्यको नकारािक पररदृश्य (Negative Scenario) घनिावण गरररहेको छ। 
 

•   अजुवनले एक िटना (कुलक्षर्) बाट शृङ्खलाबद्ध विनार् (Chain Reaction of 

Destruction)को कल्पना गछव न्: 

  कुलक्षर् → ििवनाश → अििव → स्त्री दूषण → र्णवसंकर → नरक → घपतृ पतन 
 

• र्ो डोवमनो प्रभाि (Domino Effect) र्ा स्टिर्री िोर् फ्यालेसी (Slippery Slope Fallacy) 

हो। जहााँ एक िटनाबाट अघनर्ार्व रूपिा अको घर्नाशकारी िटना हन्छ भने्न गलत िारणा 

बनाइन्छ। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): अजुवनको घचन्तनिा क्वान्टम शृङ्खला प्रवतविया 

(Quantum Chain Reaction) को अर्िारणा छ। जसरी नाघभकीर् घर्खण्डन (Nuclear 

Fission) िा एक नु्यटर ोनले अको परिाणु घर्खण्डन गछव  र शृङ्खला प्रघतघिर्ा सुरु हन्छ। अजुवनले 

सोच्छन् घक एक हत्याले अनन्त घर्नाशको शृङ्खला सुरु गछव । 
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• तर र्ो रैस्टखक वर्न्तन (Linear Thinking) हो। र्ास्तघर्क संसार गैर-रैस्टखक (Non-Linear) 

छ। जहााँ प्रते्यक िटनाको िेरै सिाघर्त पररणािहरू (Multiple Possible Outcomes) हन्छन्। 

एउटा िात्र होइन। 

• मनोविज्ञान (Psychology): अजुवनको तकव िा प्रणाली औवर्त्य (System Justification) को 

प्ररृ्घत्त छ। उनी घर्द्यिान सािाघजक व्यर्स्था (Existing Social Order): र्णव, कुलििव, परम्परा 

लाई जोगाउन चाहन्छन्। र्ो यर्ास्टस्र्वत रू्िाशग्रह (Status Quo Bias) हो। पररर्तवनको डरले 

घर्द्यिान व्यर्स्थालाई आदशव िाने्न प्ररृ्घत्त। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

अजुवनको शृङ्खलाबद्ध विनार् (Chain Destruction) लाई अिकल समीकरण (Differential 

Equation) बाट: 

• मान  ंD(t) = सिर् t िा घर्नाशको िात्रा (Amount of Destruction at time t) 

• dD/dt = kD (जहााँ k = घर्नाशको दर क्तस्थरांक [Rate Constant of Destruction]) 

• समाधान: D(t) = D₀ eᵏᵗ — घातीय िृस्टद्ध (Exponential Growth) 
 

अजुवनको कल्पनािा घर्नाश घातीय रूर्मा (Exponentially) बढ्छ । एक सानो कार्वले अनन्त घर्नाश 

ल्याउाँछ। तर र्ो िोडल अत्यवधक सरलीकृत (Oversimplified) छ। र्ास्तघर्क संसारिा नकारात्मक 

प्रवतरु्वष्ट (Negative Feedback) र प्रणाली लवर्लोर्न (System Resilience) ले घर्नाशलाई सीघित 

गछव न्।  

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

हािी पघन प्रार्ः  विनार्कारी वर्न्तन (Catastrophic Thinking) गछौं। "र्घद ि र्ो परीक्षािा फेल भएाँ  

भने, िेरो जीर्न बबावद हन्छ।" "र्घद र्ो सम्बन्ध टुयो भने, ि कघहलै्य सुखी हन सक्तक्दनाँ।" र्ो संज्ञानात्मक 

विकृवत (Cognitive Distortion) हो। र्ास्तघर्कतािा, जीर्न लवर्लो (Resilient) छ — एक 

घर्फलताले समू्पणव जीर्न नष्ट् गदैन। 

 

श्लोक ४४-४६ (अजुशनको अस्टन्तम विलार् — र्स्त्र त्याग) 

मूल संसृ्कत: 

 

उत्सन्नकुलधमाशणां मनुष्याणां जनादशन । 

नरके वनयतं िासो भितीत्यनुरु्शु्रम ॥ ४४॥ 

 

अहो बत महत्पारं् कतंु व्यिवसता ियम् । 

यद्राज्यसुखलोभेन हनंु्त स्वजनमुद्यताः  ॥ ४५॥ 
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यवद मामप्रतीकारमर्सं्त्र र्स्त्रर्ाणयः  । 

धातशराष्टर ा रणे हनु्यस्तने्म के्षमतरं भिेत् ॥ ४६॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक ४४-४६ 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

 

हे जनादवन! कुलििव नष्ट् भएका िाघनसहरूको नरकिा घनघित र्ास हन्छ भनी हािीले सुनेका छ ।ं हार्! 

कस्तो ठूलो पाप गनव हािी तर्ार भएका रहेछ ।ं राज्य र सुखको लोभले स्वजनहरूलाई िानव उद्यत भएका! 

र्घद शस्त्रिारी िातवराष्ट्र हरूले िलाई घनः शस्त्र र प्रघतकार नगने रणभूघििा िारे भने, त्यो िेरो लाघग बढी 

कल्याणकारी हनेछ। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): अजुवनको "तने्म के्षितरं भरे्त्" (िनुव नै राम्रो) । र्ो वनस्टिय 

आत्मघाती विर्ार (Passive Suicidal Ideation) हो। नु्यरोसाइन्सिा र्सलाई सेरोटोवनन 

(Serotonin) को नू्यन स्तरसाँग जोघडन्छ। अत्यघिक तनार् र घनराशाले िक्तस्तष्किा सेरोटोघननको 

स्तर िटाउाँछ जसले वनरार्ा (Hopelessness) र असहायता (Helplessness) को भार्ना 

ल्याउाँछ। अजुवन र्स क्षणिा वसकेको असहायता (Learned Helplessness) को अर्स्थािा 

छन्। उनले सोच्छन् घक कुनै पघन कार्वले सकारािक पररणाि ल्याउाँदैन। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): अजुवनले शस्त्र त्यागे्न घनणवर् गछव न् । र्ो तरङ्ग फलन 

कोल्याप्स (Wave Function Collapse) हो, तर गलत अिस्र्ामा (Wrong State)। उनको 

चेतना (Consciousness) ले 'र्ोद्धा' अर्स्थाबाट 'त्यागी' अर्स्थािा कोल्याप्स गछव । तर र्ो 

कोल्याप्स बाह्य दबाब (External Pressure) बाट भएको हो, आन्तररक ज्ञान (Internal 

Knowledge) बाट होइन। सही कोल्याप्स त्यो हो जुन समू्पणश जानकारी (Complete 

Information) पघछ हन्छ। 

• मनोविज्ञान (Psychology): अजुवनको अर्स्था वसकेको असहायता (Learned Helplessness) 

को क्लाघसक उदाहरण हो। िाघटवन सेघलग्म्यान (Martin Seligman) को घसद्धान्त अनुसार, जब 

िाघनसले बारम्बार घनर्न्त्रणबाघहरको पररक्तस्थघत अनुभर् गछव , उसले प्रर्ास गनुव नै छोड्छ। 

अजुवनले सोच्छन् "िैले जे गरे पघन पररणाि नकारािक नै हन्छ, त्यसैले नगनुव नै राम्रो।" 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

अजुवनको वनणशय मोडल (Decision Model) लाई रे्ऑफ म्यावटर क्स (Payoff Matrix) बाट: 

 

 युद्ध गने (Fight) युद्ध नगने (Don't Fight) 

विजय (Win) राज्य प्राक्तप्त + पाप = R - P शाक्तन्त + आिसम्मान हाघन = S - H 

र्राजय (Lose) िृतु्य + पाप = -M - P िृतु्य + शाक्तन्त = -M + S 
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अजुवनको गणना: सबै पररणाििा P (र्ार्) र्ा -M (मृतु्य) छ → सबै पररणाि नकारािक → वनस्टियता 

(Inaction) रोज्नु "कि नकारािक" (Less Negative) घर्कल्प हो। 

 

तर र्ो अरू्णश रे्ऑफ म्यावटर क्स (Incomplete Payoff Matrix) हो। अजुवनले धमशको दीघशकालीन मूल्य 

(Long-Term Value of Dharma) लाई गणनािा सिारे्श गरेका छैनन्। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

 

जब हािी जीर्निा "कुनै पघन घर्कल्प राम्रो छैन" भने्न घनष्कषविा पुग्छ ,ं त्यो प्रार्ः  अरू्णश विशे्लषण 

(Incomplete Analysis) को पररणाि हो। हािीले सबै घर्कल्पहरू र घतनका दीिवकालीन पररणािहरू 

(Long-Term Consequences) लाई ध्यानपूर्वक घर्चार गनुवपछव । तत्कालीन र्ीडाबाट बच्न दीघशकालीन 

कल्याण त्यागु्न बुस्टद्धमानी होइन। 

 

श्लोक ४७ (अजुशनको र्तन: अध्यायको समार्न) 

मूल संसृ्कत: 

 

सञ्जय उिार् । 

एिमुक्त्वाजुशनः  संखे्य रर्ोर्स्र् उर्ाविर्त् । 

विसृज्य सर्रं र्ारं् र्ोकसंविग्नमानसः  ॥ ४७॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय १, श्लोक ४७ 

 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

एर्ि् उक्त्वा र्सो भनेर Having spoken thus 

अजुवनः  अजुवनले Arjuna 

संखे्य रु्द्धभूघििा In the battlefield 

रथोपस्थे रथको आसनिा On the seat of the chariot 

उपाघर्शत् बसे (ढक्तिए) Sat down (collapsed) 
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संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

घर्सृज्य त्यागेर Casting aside 

सशरि् चापि् बाणसघहत िनुष Bow with arrows 

शोकसंघर्ग्निानसः  शोकले व्याकुल िन भएका Mind overwhelmed with grief 

भािानुिाद (Literal Translation): 

सञ्जर्ले भने: र्सो भनेर अजुवनले रु्द्धभूघििा बाणसघहत िनुष त्यागेर, शोकले व्याकुल िन भएका, रथको 

आसनिा बसे (ढक्तिए)। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

 

• नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो श्लोक अजुवनको रू्णश नु्यरोलोवजकल र्टडाउन 

(Complete Neurological Shutdown) को र्णवन हो। जब तनार् (Stress) एक घनघित सीिा 

(Threshold) भन्दा बढ्छ, िक्तस्तष्कले वफ्रज प्रवतविया (Freeze Response) सघिर् गछव । र्ो 

'लड र्ा भाग' (Fight-or-Flight) को तेस्रो घर्कल्प हो: जम्नु (Freeze)। अजुवन न लड्न सछछन्, 

न भाग्न । उनी जमेका (Frozen) छन्। 
 

•   र्ो अर्स्थािा: 

◦ डोसशल िेगल कम्लेक्स (Dorsal Vagal Complex) सघिर् हन्छ 

◦ शरीर हाइर्ोएरोजल (Hypoarousal) अर्स्थािा जान्छ 

◦ िांसपेशीहरू घशघथल हन्छन् (गाण्डीर् खस्छ) 

◦ चेतना विघवटत (Dissociated) हन्छ 
 

• र्ो र्ोवलिेगल वसद्धान्त (Polyvagal Theory: Stephen Porges) को उतृ्कष्ट् उदाहरण हो। 

• क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "घर्सृज्य सशरं चापि्" (िनुष र बाण त्यागेर) अजुवनले 

आफ्नो कायश उर्करण (Instrument of Action) त्यागेका छन्। क्वान्टि भ घतक घर्िानिा र्ो 

ऊजाशको नू्यनतम अिस्र्ा (Ground State / Lowest Energy State) जसै्त हो। जहााँ प्रणाली 

(System) सबैभन्दा कि ऊजाविा पुग्छ। अजुवनको चेतना (Consciousness) अघहले नू्यनतम 

ऊजाश अिस्र्ा (Ground State) िा छ। कुनै कार्व गने ऊजाव बााँकी छैन। 
 

•   तर र्ो 'ग्राउन्ड से्टट' नै नयाँ सुरुिातको वबन्ब्दु (Starting Point of New Beginning) हो। 

क्वान्टि भ घतक घर्िानिा, ग्राउन्ड से्टटिा पघन रू्न्य-वबन्ब्दु ऊजाश (Zero-Point Energy) हन्छ। 

अथावत् पूणव शून्यता (Absolute Zero) कघहलै्य हाँदैन। अजुवनको 'पतन' र्ास्तर्िा रु्नजशन्मको 

रू्िाशिस्र्ा (Pre-Condition for Rebirth) हो। 

• मनोविज्ञान (Psychology): अजुवनको अर्स्था अस्टस्तत्वगत संकट (Existential Crisis) को 

चरि घबन्दु हो। अक्तस्तत्वर्ादी िनोघर्िान (Existential Psychology) अनुसार, र्ो अर्शको 

रू्न्यता (Meaninglessness) को अनुभर् हो। जहााँ जीर्नका सबै अथव (Meanings) घर्लीन 
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हन्छन्। तर घर्क्टर फ्रैं कल (Viktor Frankl) को लोगोरे्रार्ी (Logotherapy) अनुसार, र्ो 

शून्यता नै नयाँ अर्श खोजे्न अिसर (Opportunity to Find New Meaning) हो। 
 

•   अजुवनको र्ो 'पतन' र्ास्तर्िा आिश्यक विघटन (Necessary Disintegration) हो । पुरानो 

पघहचान (Old Identity) टुट्नुपछव  ताघक नर्ााँ पघहचान (New Identity) जन्मन सकोस्। र्ो र्ोस्ट-

टर मेवटक ग्रोर् (Post-Traumatic Growth) को पूर्वशतव हो। 
 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

 

अजुवनको अर्स्थालाई ऊजाश फलन (Energy Function) बाट: 

• िाना E(t) = सिर् t िा अजुवनको कार्व ऊजाव (Action Energy) 

• श्लोक १-२०: E(t) > 0 (सकारािक - तर्ारी, उत्साह) 

• श्लोक २१-२७: dE/dt < 0 (ऊजाव िट्दै) 

• श्लोक २८-४६: E(t) → 0 (ऊजाव शून्यघतर) 

• श्लोक ४७: E(t) = E_min (नू्यनति ऊजाव — ग्राउन्ड से्टट) 
 

ऊजाश ग्राफ (Energy Graph): 

 

E(t) 

 ↑ 

 |  ___ 

 | /   \ 

 |/     \ 

 |       \ 

 |        \___________  ← E_min (श्लोक ४७) 

 |________________________→ t (श्लोक संख्या) 

 1    15    30    47 

र्ो ग्राफले देखाउाँछ घक अजुवनको ऊजाव (Energy) श्लोक १ बाट ४७ सम्म घनरन्तर िट्दै जान्छ र अन्त्यिा 

नू्यनति घबन्दुिा पुग्छ। तर र्ो नू्यनति घबन्दु नै अध्याय २ को सुरुिात वबन्ब्दु (Starting Point of 

Chapter 2) हो । जहााँबाट कृष्णको उपदेश सुरु हन्छ। 

 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जीर्निा कघहलेकाही ंहािी पघन 'तल पुग्छ 'ं । जब सबैकुरा असफल हन्छ, जब आशा सिाप्त हन्छ, जब 

ऊजाव शून्य हन्छ। तर र्ो 'तल' (Bottom) नै नयाँ सुरुिातको आधार (Foundation for New 

Beginning) हो। जसरी बीउ (Seed) िाटोिा 'गाघडनु' पछव  अङ्कुररत हन, त्यसैगरी िाघनसलाई पघन 

कघहलेकाही ं 'तल पुगु्न' पछव  िाघथ उठ्न। विषाद (Despair) विकासको र्तु्र होइन। यो विकासको 

रू्िशर्तश हो। 
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ॐ तत्सवदवत श्रीमद्भगिद्गीतासूर्वनषतु्स ब्रह्मविद्यायां योगर्ासे्त्र 

श्रीकृष्णाजुशनसंिादे अजुशनविषादयोगो नाम प्रर्मोऽध्यायः  ॥ 

 

— इवत श्रीमद् भगिद् गीताको प्रर्म अध्याय — अजुशन विषाद योग — समू्पणश। 

 

 

विरे्ष खण्ड: रे्तना र गवणत - अजुशन विषाद योगको गहन विशे्लषण 

(Special Section: Consciousness & Mathematics : Deep Analysis of 

Arjun Vishad Yoga) 

 

 

५.१ रे्तनाको गवणतीय मोडल  

(Mathematical Model of Consciousness) 

 

अजुवन घर्षाद र्ोगिा चेतना (Consciousness) को र्ात्रा उत्साहबाट घर्षाद सम्म लाई गघणतीर् रूपिा 

िोडल गनव सघकन्छ। 

 

५.१.१ रे्तनाको अिस्र्ा भेक्टर (State Vector of Consciousness) 

क्वान्टि भ घतक घर्िानिा प्रते्यक प्रणाली (System) को एक अिस्र्ा भेक्टर (State Vector) हन्छ जसले 

त्यो प्रणालीको समू्पणव जानकारी सिेट्छ। अजुवनको चेतनालाई पघन र्सरी नै प्रसु्तत गनव सघकन्छ: 

 

|अजुशन⟩ = α|योद्धा⟩ + β|सम्बन्धी⟩ + γ|वर्ष्य⟩ + δ|विषादी⟩ 

जहााँ: 

• α, β, γ, δ = सिाव्यता आर्ाि (Probability Amplitudes) 

• |α|² + |β|² + |γ|² + |δ|² = 1 (सािान्यीकरण शतव [Normalization Condition]) 
 

अध्यार्को सुरुिा (श्लोक १-२०): 

• α ≈ 1, β ≈ 0, γ ≈ 0, δ ≈ 0 → अजुवन प्रार्ः  पूणव रूपिा 'र्ोद्धा' अर्स्थािा छन् 
 

 

अध्यार्को िध्यिा (श्लोक २१-३५): 

• α → 0, β → बढ्दै, γ → बढ्दै, δ → बढ्दै → 'र्ोद्धा' अर्स्था किजोर हाँदै, अन्य अर्स्थाहरू 

बघलर्ो हाँदै 

अध्यार्को अन्त्यिा (श्लोक ४७): 
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• α ≈ 0, β ≈ 0, γ ≈ 0, δ ≈ 1 → अजुवन प्रार्ः  पूणव रूपिा 'विषादी' अर्स्थािा छन् 
 

र्ो रे्तनाको क्वान्टम विकास (Quantum Evolution of Consciousness) हो। 

५.१.२ रे्तनाको एन्टर ोर्ी (Entropy of Consciousness) 

चेतनाको अव्यर्स्था (Disorder) लाई िोन नु्यम्यान एन्टर ोर्ी (Von Neumann Entropy) बाट िापन 

गनव सघकन्छ: 

 

S = -Tr(ρ ln ρ) 

जहााँ ρ = िनत्व म्याघटर क्स (Density Matrix) जसले चेतनाको अर्स्था प्रसु्तत गछव । 

 

अध्यायको र्रण एन्टर ोर्ी (S) व्याख्या 

श्लोक १-१५ S ≈ 0 (नू्यन) स्पष्ट्, केक्तन्द्रत चेतना — एउटै अर्स्थािा 

श्लोक १६-२७ S बढ्दै चेतनािा अघनघितता बढ्दै — िेरै अर्स्थाहरू 

श्लोक २८-४६ S ≈ S_max (अघिकति) अघिकति अव्यर्स्था — सबै अर्स्थाहरू बराबर 

श्लोक ४७ S → 0 (पुनः  नू्यन) पुनः  एउटै अर्स्थािा कोल्याप्स — 'घर्षाद' 

र्ो एन्टर ोर्ीको उत्थान र र्तन (Rise and Fall of Entropy) ले अजुवनको िानघसक र्ात्रा (Mental 

Journey) को गघणतीर् घचत्रण गछव । 

५.१.३ रे्तनाको टोर्ोलोजी (Topology of Consciousness) 

अजुवनको चेतनाको र्ात्रालाई टोर्ोलोवजकल रूर्ान्तरण (Topological Transformation) को रूपिा 

पघन हेनव सघकन्छ: 

• सुरुमा: चेतना एक वबन्ब्दु (Point) जस्तो — केक्तन्द्रत, एकाग्र 

• मध्यमा: चेतना एक गोला (Sphere) जस्तो — घर्स्ताररत, िेरै घदशािा फैघलएको 

• अन्त्यमा: चेतना पुनः  वबन्ब्दु — तर फरक घबन्दु (घर्षाद) 
 

टोपोलोजीिा, गोलालाई घबन्दुिा संकुघचत गने प्रघिर्ालाई संकुर्न (Contraction) भघनन्छ। अजुवनको 

चेतना विस्तार (Expansion) पघछ संकुर्न (Contraction) भएको छ। तर र्ो संकुचन अस्थार्ी छ। 

अध्यार् २ िा कृष्णको उपदेशले र्ो घबन्दुलाई पुनः  अनन्त (Infinity) घतर घर्स्तार गछव । 
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५.२ नु्यरोसाइन्स र अजुशन विषाद योग 

(Neuroscience & Arjun Vishad Yoga) 

 

५.२.१ मस्टस्तष्कको तीन तह मोडल  

(Triune Brain Model) 

 

पल म्याक्लीन (Paul MacLean) को तीन तह मस्टस्तष्क मोडल (Triune Brain Model) अनुसार, िानर् 

िक्तस्तष्किा तीन तह छन्: 

 

तह नाम कायश अजुशनमा 

१ 
सरीसृप िक्तस्तष्क  

(Reptilian Brain) 

जीघर्त रहने प्ररृ्घत्त (Survival 

Instinct) 

'लड र्ा भाग' (Fight-or-Flight) → 'जम्नु' 

(Freeze) 

२ 
घलक्तम्बक प्रणाली  

(Limbic System) 
भार्ना (Emotion) शोक, करुणा, भर्, आसक्ति 

३ 
घनर्ोकोटेक्स 

(Neocortex) 
तकव  (Reasoning) कतवव्य बनाि सम्बन्ध घर्शे्लषण 

अजुवनिा अध्यार्को िििा: 

• श्लोक १-२०: घनर्ोकोटेक्स (Neocortex) प्रभार्ी - ताघकव क, रणनीघतक 

• श्लोक २१-३५: घलक्तम्बक प्रणाली (Limbic System) प्रभार्ी - भार्नािक 

• श्लोक ३६-४७: सरीसृप िक्तस्तष्क (Reptilian Brain) प्रभार्ी - जम्नु (Freeze) 
 

र्ो मस्टस्तष्कको तल्लो तहवतर प्रवतगमन (Regression to Lower Brain) हो । तनार्ले िाघनसलाई 

घर्कघसत (Evolved) िक्तस्तष्कबाट आघदि (Primitive) िक्तस्तष्कघतर लैजान्छ। 

 

५.२.२ नु्यरोटर ान्सवमटर प्रोफाइल  

(Neurotransmitter Profile) 

अजुवनको अर्स्थािा िक्तस्तष्कका रासार्घनक पदाथवहरू (Neurotransmitters) को पररर्तवन: 

 

श्लोक 
डोर्ावमन 

(Dopamine) 

सेरोटोवनन 

(Serotonin) 

एडर ेनावलन 

(Adrenaline) 

कोवटशसोल 

(Cortisol) 
अिस्र्ा 

१-१५ उच्च ↑ सािान्य िध्यि नू्यन 
उत्साह, 

आिघर्श्वास 

१६-२० िध्यि सािान्य उच्च ↑ बढ्दै ↑ तर्ारी, सतकव ता 
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श्लोक 
डोर्ावमन 

(Dopamine) 

सेरोटोवनन 

(Serotonin) 

एडर ेनावलन 

(Adrenaline) 

कोवटशसोल 

(Cortisol) 
अिस्र्ा 

२१-२७ िट्दै ↓ िट्दै ↓ अतु्यच्च ↑↑ उच्च ↑ घचन्ता, द्वन्द्व 

२८-३५ नू्यन ↓ नू्यन ↓ अतु्यच्च ↑↑ अतु्यच्च ↑↑ पेघनक, घर्षाद 

३६-४६ अत्यन्त नू्यन ↓↓ अत्यन्त नू्यन ↓↓ िट्दै ↓ अतु्यच्च ↑↑ 
घनराशा, 

असहार्ता 

४७ शून्यप्रार्ः  शून्यप्रार्ः  नू्यन ↓ उच्च 
घफ्रज (Freeze), 

शटडाउन 

र्ो ताघलकाले देखाउाँछ घक अजुवनको िक्तस्तष्किा रासायवनक तुफान (Chemical Storm) चघलरहेको 

छ। 

५.२.३ र्ोवलिेगल वसद्धान्त र अजुशन  

(Polyvagal Theory & Arjuna) 

क्तस्टफन पोजेस (Stephen Porges) को र्ोवलिेगल वसद्धान्त (Polyvagal Theory) अनुसार, स्वार्त्त 

स्नारु् प्रणाली (Autonomic Nervous System) का तीन अर्स्थाहरू छन्: 

अिस्र्ा स्नायु र्ाखा व्यिहार अजुशनमा 

सािाघजक संलग्नता (Social 

Engagement) 

भेन्टर ल रे्गल (Ventral 

Vagal) 

शान्त, जघडत, 

सािाघजक 

श्लोक १-२० (कृष्णसाँग 

संर्ाद) 

लड/भाग (Fight/Flight) 
सहानुभूघतशील 

(Sympathetic) 

उते्तघजत, सतकव , 

सघिर् 

श्लोक २१-३५ (घचन्ता, 

कााँप) 

जम्नु/ढिनु (Freeze/Collapse) 
डोसवल रे्गल (Dorsal 

Vagal) 

घशघथल, घर्िघटत, 

घनक्तिर् 

श्लोक ३६-४७ (शस्त्र त्याग, 

ढिनु) 

अजुवनको र्ात्रा भेन्टर ल िेगल → सहानुभूवतर्ील → डोसशल िेगल 

र्ो स्वायत्त स्नायु प्रणालीको प्रवतगमन (Autonomic Regression) हो। 
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५.३ क्वान्टम रे्तना र कुरुके्षत्र  

(Quantum Consciousness & Kurukshetra) 

 

 

५.३.१ कुरुके्षत्र — क्वान्टम के्षत्र  

(Kurukshetra as Quantum Field) 

कुरुके्षत्रलाई क्वान्टम के्षत्र (Quantum Field) को रूपिा हेनव सघकन्छ: 

 

• कुरुके्षत्र = चेतनाको के्षत्र (Field of Consciousness) 

• योद्धाहरू = चेतनाका कण (Particles of Consciousness) — घर्घभन्न गुण (Qualities) र ऊजाव 

(Energies) भएका 

• र्ङ्खनाद = के्षत्रिा उते्तजना (Excitation in the Field) 

• अजुशनको विषाद = के्षत्रिा अक्तस्थरता (Instability in the Field) 
 

क्वान्टम के्षत्र वसद्धान्त (Quantum Field Theory) अनुसार, के्षत्रिा उते्तजना (Excitation) ले कण 

(Particle) उत्पन्न गछव । कुरुके्षत्रिा उते्तजना (रु्द्धको तर्ारी) ले अजुवनिा 'घर्षाद' नािक कण उत्पन्न गछव  

— जुन र्ास्तर्िा ज्ञानको रू्िशगामी (Precursor of Knowledge) हो। 

 

५.३.२ अिलोकक प्रभाि  

(Observer Effect) 

क्वान्टि भ घतक घर्िानको सबैभन्दा रहस्यिर् घसद्धान्त: अिलोकक प्रभाि (Observer Effect): अजुवन 

घर्षाद र्ोगिा स्पष्ट् रूपिा देक्तखन्छ: 

 

• अिलोकनअवघ (Before Observation): अजुवन 'र्ोद्धा' अर्स्थािा :- दृढ, केक्तन्द्रत, तर्ार 

• अिलोकनर्वछ (After Observation): अजुवन 'घर्षादी' अर्स्थािा:- घशघथल, भ्रघित, घनक्तिर् 
 

अिलोकनले अिस्र्ा र्ररितशन गर् यो। र्ो ठीक त्यसरी नै हो जसरी क्वान्टि भ घतक घर्िानिा अर्लोकन 

(Measurement) ले कणको अर्स्था घनिावरण गछव । अजुवनले "पश्य" (हेर) ।  कृष्णको आदेश पालन गरे, 

र त्यो अर्लोकनले उनको समू्पणव अर्स्था पररर्तवन गर् र्ो। 

 

र्सबाट एक गहन सत्य घनस्कन्छ: हामी जे हेछौं, त्यसले हामीलाई र्ररितशन गछश । अिलोकन वनस्टिय 

(Passive) होइन । यो सविय (Active) प्रविया हो जसले अिलोकक (Observer) र अिलोवकत 

(Observed) दुिैलाई प्रभावित गछश । 
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५.३.३ एन्ब्याङ्गलमेन्ट र सम्बन्ध  

(Entanglement & Relationships) 

 

अजुवनको घर्षादको िूल कारण:- सम्बन्ध (Relationships) हो। क्वान्टि भ घतक घर्िानिा 

एन्ब्याङ्गलमेन्ट (Entanglement) ले दुई कणहरूलाई र्सरी जोड्छ घक एकको अर्स्था पररर्तवन गदाव 

अकोको पघन तुरुनै्त पररर्तवन हन्छ। दूरी जघतसुकै भए पघन। 

 

अजुवन आफ्ना सम्बन्धीहरूसाँग क्वान्टम एन्ब्याङ्गल्ड (Quantum Entangled) छन्: 

• भीष्मको पतनले अजुवनिा पीडा ल्याउाँछ 

• द्रोणको िृतु्यको कल्पनाले अजुवनलाई कम्पार्िान गछव  

• र्ो गैर-स्र्ानीय सम्बन्ध (Non-Local Connection) हो । भ घतक दूरी (Physical Distance) ले 

र्सलाई किजोर गदैन 
 

दैवनक जीिनमा: हाम्रा गहन सम्बन्धहरू (Deep Relationships) पघन 'क्वान्टि एन्याङ्गलिेन्ट' जसै्त हन्  

▪ घप्रर् व्यक्तिको पीडा हजार  ंघकलोघिटर टाढा भए पघन हािीलाई अनुभर् हन्छ। र्ो 'अन्धघर्श्वास' 

होइन 

▪ र्ो रे्तनाको गैर-स्र्ानीय प्रकृवत (Non-Local Nature of Consciousness) हो। 

 

 

५.४ अजुशन विषाद योग र आधुवनक मनोवर्वकत्सा  

(Arjun Vishad Yoga & Modern Psychotherapy) 

 

५.४.१ संज्ञानात्मक व्यिहार वर्वकत्सा  

(Cognitive Behavioral Therapy — CBT) को दृवष्टकोण 

 

अजुवनका संज्ञानात्मक विकृवतहरू (Cognitive Distortions) — CBT को भाषािा: 

 

संज्ञानात्मक विकृवत अजुशनमा उदाहरण श्लोक 

घर्नाशकारी घचन्तन (Catastrophizing) कुलक्षर् → र्णवसंकर → नरक ३९-४३ 

कालो-सेतो घचन्तन (Black-and-White Thinking) रु्द्ध = पाप, त्याग = कल्याण ३६-३७ 

भार्नािक तकव  (Emotional Reasoning) "ि दुः खी छु, त्यसैले र्ो गलत हो" २८-३० 
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संज्ञानात्मक विकृवत अजुशनमा उदाहरण श्लोक 

अत्यघिक सािान्यीकरण (Overgeneralization) "सबै सम्बन्धी िछव न्" → "सबैकुरा नष्ट् हन्छ" ३१-३५ 

िानघसक घफल्टर (Mental Filter) केर्ल नकारािक पररणाि देख्नु ३१-४६ 

कृष्णको उपदेश (अध्यार् २-१८) र्ास्तर्िा संज्ञानात्मक रु्नसंरर्ना (Cognitive Restructuring) हो। 

अजुवनका गलत घर्श्वासहरू (Irrational Beliefs) लाई चुन ती घदनु र सही घर्श्वासहरू (Rational Beliefs) 

स्थाघपत गनुव। 

 

५.४.२ अस्टस्तत्विादी मनोवर्वकत्सा  

(Existential Psychotherapy) को दृवष्टकोण 

अजुवनको घर्षाद अस्टस्तत्वगत संकट (Existential Crisis) हो जसिा चार िूलभूत घचन्ताहरू (Four 

Ultimate Concerns) सिेघटएका छन्: 

 

अस्टस्तत्वगत वर्न्ता अजुशनमा श्लोक 

िृतु्य (Death) "हनु्ति्" — िानुव र िनुव ३१-३५ 

स्वतन्त्रता (Freedom) घनणवर् गने स्वतन्त्रता र त्यसको भार ४५-४६ 

एकान्त (Isolation) सबैबाट अलग — न र्ता, न उता २१-२३ 

अथवहीनता (Meaninglessness) "घकं नो राजे्यन" — राज्यले के गने? ३२ 

 

५.४.३ टर ान्सर्सशनल मनोविज्ञान  

(Transpersonal Psychology) को दृवष्टकोण 

 

अजुवनको घर्षाद आध्यास्टत्मक आर्तकाल (Spiritual Emergency) हो। स्टाघनस्लाभ ग्रोफ (Stanislav 

Grof) को शब्दिा। र्ो त्यो अर्स्था हो जहााँ: 

 

• पुरानो पघहचान (Old Identity) टुट्छ 

• नर्ााँ पघहचान (New Identity) अझै बनेको छैन 

• िाघनस 'बीचिा' (In-Between) हन्छ - वलवमनल अिस्र्ा (Liminal State) 
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र्ो 'घलघिनल अर्स्था' अत्यन्त पीडादार्क तर अत्यन्त रूपान्तरकारी (Transformative) हन्छ। अजुवनको 

घर्षाद र्सैको उदाहरण हो। पुरानो 'र्ोद्धा' पघहचान टुटेको छ, नर्ााँ 'िानी' पघहचान अझै बनेको छैन। 

 

 

५.५ विषादबाट ज्ञानसम्मको यात्रा — समग्र मोडल  

(Journey from Despair to Knowledge — Integrated Model) 

 

अजुवन घर्षाद र्ोगको समू्पणव र्ात्रालाई एक समग्र मोडल (Integrated Model) िा प्रसु्तत गनव सघकन्छ: 

 

र्रण १: स्टस्र्रता (Stability) — श्लोक १-१५ 

• नु्यरोसाइन्स: घप्रफ्रन्टल कोटेक्स प्रभार्ी 

• क्वान्टम: घनघित अर्स्था (Definite State) 

• मनोविज्ञान: स्पष्ट् पघहचान (Clear Identity) 

• गवणत: E > 0, S ≈ 0 
 

र्रण २: अस्टस्र्रता (Instability) — श्लोक १६-२७ 

• नु्यरोसाइन्स: एघिग्डाला सघिर् हाँदै 

• क्वान्टम: सुपरपोघजसन (Superposition) — िेरै अर्स्थाहरू 

• मनोविज्ञान: भूघिका द्वन्द्व (Role Conflict) 

• गवणत: dE/dt < 0, S बढ्दै 
 

र्रण ३: विघटन (Disintegration) — श्लोक २८-४६ 

• नु्यरोसाइन्स: एघिग्डाला अपहरण (Amygdala Hijack) 

• क्वान्टम: अघिकति एन्टर ोपी (Maximum Entropy) 

• मनोविज्ञान: अक्तस्तत्वगत संकट (Existential Crisis) 

• गवणत: E → 0, S → S_max 
 

र्रण ४: र्तन (Collapse) — श्लोक ४७ 

• नु्यरोसाइन्स: डोसवल रे्गल शटडाउन (Dorsal Vagal Shutdown) 

• क्वान्टम: ग्राउन्ड से्टट (Ground State) 

• मनोविज्ञान: घसकेको असहार्ता (Learned Helplessness) 

• गवणत: E = E_min, S → 0 
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र्रण ५: रु्नजशन्म (Rebirth) — अध्याय २ (भविष्य) 

• नु्यरोसाइन्स: भेन्टर ल रे्गल पुनः सघिर्ता (Ventral Vagal Re-engagement) 

• क्वान्टम: नर्ााँ अर्स्थािा कोल्याप्स (Collapse to New State) 

• मनोविज्ञान: पोस्ट-टर िेघटक ग्रोथ (Post-Traumatic Growth) 

• गवणत: E बढ्दै, S सनु्तघलत 
 

 

 

५.६ अजुशन विषाद योगका दर् गहन वर्क्षाहरू  

(Ten Profound Lessons of Arjun Vishad Yoga) 

 

१. विषाद ज्ञानको िार हो (Despair is the Gateway to Knowledge) 

बीउ (Seed) िाटोिा गाघडनुपछव  अङ्कुररत हन। अजुवनको घर्षाद िानको बीउ िाटोिा गाघडनु हो। 

 

२. अिलोकनले अिस्र्ा र्ररितशन गछश  (Observation Changes State) 

हािी जे हेछौं, त्यसले हािीलाई पररर्तवन गछव । सचेत अर्लोकन (Conscious Observation) 

जीर्नको सबैभन्दा शक्तिशाली उपकरण हो। 

 

३. भािना र तकश को सनु्तलन आिश्यक छ (Balance of Emotion and Reason is Essential) 

अजुवनिा भार्नाले तकव लाई दबार्ो। सही घनणवर्को लाघग दुरै्को सनु्तलन चाघहन्छ। 

 

४. सम्बन्ध र्स्टि र्वन हो, कमजोरी र्वन (Relationships are Both Strength and Weakness) 

सम्बन्धहरू हािीलाई बघलर्ो बनाउाँछन्, तर अत्यघिक आसक्ति (Attachment) ले किजोर पघन 

बनाउाँछ। 

 

५. हावन विमुखता सही वनणशयको र्तु्र हो (Loss Aversion is the Enemy of Right Decision) 

"के गुिाउाँछु?" भने्न डरले "के पाउाँछु?" भने्न आशालाई दबाउाँछ। 

 

६. विनार्कारी वर्न्तन िास्तविकता होइन (Catastrophic Thinking is Not Reality) 

एक घर्फलताले समू्पणव जीर्न नष्ट् गदैन। जीर्न लघचलो (Resilient) छ। 

 

७. र्ब्दहरू तरङ्ग हन् - सोरे्र बोल्नु (Words are Waves - Speak Thoughtfully) 

एकपटक बोघलसकेपघछ शब्दले चारैघतर प्रभार् पाछव । 
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८. 'तल रु्गु्न' नयाँ सुरुिात हो (Hitting Bottom is a New Beginning) 

जीर्नको सबैभन्दा कघठन क्षण नै सबैभन्दा ठूलो पररर्तवनको सुरुर्ात हन सछछ। 

 

९. सही गुरु (Mentor) ले कविन सत्य देखाउँछ (A True Mentor Shows Hard Truth) 

कृष्णले अजुवनलाई आफन्तहरूको सािुने्न लगे — घकनभने सत्य सािना गनुव घर्कासको पघहलो चरण 

हो। 

 

१०. रु्रानो र्वहर्ान टुट्नुर्छश  नयाँ जन्मन (Old Identity Must Break for New to Emerge) 

अजुवनको 'र्ोद्धा' पघहचान टुयो ताघक 'िानी र्ोद्धा' पघहचान जन्मन सकोस्। 

 

 

उर्संहार (Conclusion) 

 

 

६.१ अजुशन विषाद योग — वकन यो अध्याय 'योग' हो?  

(Why is This Chapter Called 'Yoga'?) 

 

र्ो अध्यार्को नाि 'अजुशन विषाद योग' हो। 'घर्षाद (गदहरो शोक र मानदसक द्वन्द्वको)' िात्र होइन, 

'घर्षाद योग' हो। 'र्ोग' शब्दको अथव जोड्नु (Union) हो। घर्षाद कसरी 'र्ोग' हन सछछ? 

 

िैज्ञावनक उत्तर: घर्षाद (Despair) ले चेतना (Consciousness) लाई विघवटत (Disintegrate) गछव । 

पुरानो घर्श्वास (Old Beliefs), पुरानो पघहचान (Old Identity), पुरानो ढााँचा (Old Patterns) सबै टुट्छन्। 

र्ो घर्िटन (Disintegration) नै रु्नएश कीकरण (Re-Integration) को पूर्वशतव हो। जसरी हड्डी 

भााँघचएपघछ जोघडाँदा पघहलेभन्दा बघलर्ो हन्छ, त्यसैगरी घर्षादपघछ पुनघनवघिवत चेतना पघहलेभन्दा बघलर्ो, 

गहन, र घर्सृ्तत हन्छ। 

 

गवणतीय उत्तर: घर्षाद = अवधकतम एन्टर ोर्ी (Maximum Entropy) को अर्स्था हो। ताप गघतघर्िान 

(Thermodynamics) अनुसार, अघिकति एन्टर ोपी = तार् मृतु्य (Heat Death) हुन्छ। तर र्ो 'िृतु्य' 

र्ास्तर्िा नयाँ व्यिस्र्ाको जन्म (Birth of New Order) को सिार्ना पघन हो। वप्रगोवजनको 

विघटनकारी संरर्ना वसद्धान्त (Prigogine's Dissipative Structures Theory) अनुसार, 

अव्यर्स्थाबाट नर्ााँ, उच्चतर व्यर्स्था (Higher Order) उत्पन्न हन सछछ। 

 

मनोिैज्ञावनक उत्तर: घर्षाद = आिश्यक विघटन (Necessary Disintegration) हो। काघजघिएजव 

डाब्रोस्की (Kazimierz Dabrowski) को सकारात्मक विघटन वसद्धान्त (Theory of Positive 
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Disintegration) अनुसार, व्यक्तित्व घर्कास (Personality Development) को लाघग पुरानो संरचना 

(Old Structure) को घर्िटन आर्श्यक छ। अजुवनको घर्षाद र्सैको उदाहरण हो। 

 

 

६.२ अस्टन्तम वर्न्तन  

(Final Reflection) 

 

अजुवन घर्षाद र्ोग हािीलाई घसकाउाँछ घक मानिीय कमजोरी (Human Vulnerability) लिाको 

घर्षर् होइन। र्ो विकासको उते्प्ररक (Catalyst for Growth) हो। अजुवन िहान र्ोद्धा, अजेर् िनुिवर 

रथिा ढक्तिन्छन्। तर र्ो 'ढिनु' नै उनको सबैभन्दा िूलो विजय (Greatest Victory) को सुरुर्ात 

हो। 

 

घर्िान (Science), गघणत (Mathematics), नु्यरोसाइन्स (Neuroscience), क्वान्टि भ घतक घर्िान 

(Quantum Physics), र िनोघर्िान (Psychology) सबैले एउटै सत्य पुघष्ट् गछव न्: विनार् (Destruction) 

वबना सृजना (Creation) हँदैन। अन्धकार (Darkness) वबना प्रकार् (Light) को अर्श हँदैन। विषाद 

(Despair) वबना ज्ञान (Knowledge) को प्यास हँदैन। 

 

यो अध्याय 'विषाद' मा समाप्त हन्ब्छ, तर 'योग' मा सुरु हन्ब्छ। 

अजुशनको ढल्कनु — उि्नुको तयारी हो। 

अजुशनको मौनता — ज्ञानको लावग कान खोल्नु हो। 

अजुशनको र्स्त्र त्याग — नयाँ र्स्त्र (ज्ञान) ग्रहण गने तयारी हो। 

 

 

 

इवत श्रीमद् भगिद् गीता प्रर्म अध्याय । अजुशन विषाद योग। िैज्ञावनक, गवणतीय, नु्यरोसाइन्स, 

क्वान्टम भौवतक विज्ञान, र मनोिैज्ञावनक विशे्लषणसवहत समू्पणश। 

 

ॐ र्ाक्तन्तिः  र्ाक्तन्तिः  र्ाक्तन्तिः  
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युद्ध गीता 

[सैवनक विज्ञानम्] 

{रै्घदक ऋचा, श्रीिद् भगर्द् गीता र आिुघनक घर्िानिा आिाररत} 

भाग १ — सेना कमशर्ारीहरूको लावग विरे्ष मागशदर्शन 

 

प्रस्तािना (Introduction) 

युद्ध: वहंसा होइन, धमशको रक्षा (War is not Violence, but Protection of 

Dharma) 

सैघनक जीर्न (Military Life) सािान्य जीर्न होइन। र्ो एउटा र्स्तो िागव हो जहााँ िृतु्यको सिार्ना 

(Probability of Death) सिैं उच्च हन्छ। तर रै्घदक दशवन (Vedic Philosophy) र क्वान्टि भ घतक 

घर्िान (Quantum Physics) ले हािीलाई घसकाउाँछ घक िृतु्य केर्ल एउटा अर्स्था पररर्तवन (State 

Transition) हो, अन्त्य होइन। जब एउटा सैघनक रु्द्धभूघििा उघभन्छ, ऊ केर्ल एउटा व्यक्ति रहाँदैन, ऊ 

राष्ट्र को चेतनाको ढाल (Shield of National Consciousness) बन्छ। 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience) का अनुसार, जब िाघनसले अत्यघिक डर (Fear) अनुभर् गछव , तब 

िक्तस्तष्कको एघिग्डाला (Amygdala) सघिर् हन्छ र "लड र्ा भाग" प्रघतघिर्ा (Fight-or-Flight 

Response) उत्पन्न हन्छ। तर एउटा प्रघशघक्षत सैघनकको िक्तस्तष्किा घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal 

Cortex) ले एघिग्डालालाई घनर्न्त्रण गछव , जसले गदाव ऊ डरको बीचिा पघन ताघकव क घनणवर् (Logical 

Decision) घलन सक्षि हन्छ। र्सलाई हािी "क्तस्थतप्रि" (Equanimity) अर्स्था भन्छ ।ं 

क्वान्टि घफघजक्स (Quantum Physics) िा एउटा घसद्धान्त छ। अब्जभवर इफेक्ट (Observer Effect)। 

जब कुनै कणलाई अर्लोकन गररन्छ, त्यसको अर्स्था पररर्तवन हन्छ। त्यसरी नै, जब एउटा सैघनकले 

आफ्नो घभत्री डर र शंकालाई दबना प्रदतदिया, दबना पलायन, "अर्लोकन" (Observe) गछव  तब ती 

नकारािक भार्नाहरू आफैं  घर्लीन हन्छन्। र्ही नै गीताको "साक्षी भार्" (Witness Consciousness) 

हो। 

र्ो ग्रन्थ त्यस्ता सैघनकहरूको लाघग हो जसले रु्द्धभूघििा जानुपछव , जसले िृतु्यको आाँखािा हेनुवपछव , र 

जसले राष्ट्र को रक्षाको लाघग आफ्नो प्राणको आहघत घदन तर्ार हनुपछव । र्हााँ प्रते्यक रै्घदक ऋचा र गीता 

श्लोकलाई नु्यरोसाइन्स, क्वान्टि घफघजक्स, िनोघर्िान र गघणतीर् िोडलको िाध्यिबाट घर्शे्लषण 

गररएको छ ताघक प्राचीन िान र आिुघनक घर्िान बीचको सेतु (Bridge) स्थाघपत होस्। 
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श्लोक वर्चे्छ विशे्लषण (Verse-by-Verse Analysis) 

ऋर्ा १ — इिको अजेय र्स्टि (Rigveda 1.52.2) 

मूल संसृ्कत: 

स र्िशतो न धरुणेष्वचु्यतः  सहस्रमूवतस्तविषीषु िािृधे । 

इिो यद्िृत्रमिधीन्नदीिृतमुब्जन्नणांवस जहृशषाणो अन्धसा ॥ 

— ऋगे्वद, मण्डल १, सूि ५२, ऋर्ा २ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

पर्वतः  पहाड जसै्त Like a mountain 

अचु्यतः  अघडग / नहक्तल्लने Unshaken / Immovable 

सहस्रिूघतः  हजार  ंगुणा शक्ति Thousandfold might 

तघर्षीषु शक्तिशाली कार्वहरूिा In mighty deeds 

र्ारृ्िे रृ्क्तद्ध भए / बढे Grew / Increased 

रृ्त्रि् अर्रोि / शतु्र Obstacle / Enemy 

अर्िीत् घर्नाश गरे Destroyed / Slew 

नदीरृ्ति् नदीहरूलाई रोके्न One who blocked rivers 

अणाांघस जलप्रर्ाह Water streams / Floods 

अन्धसा सोिरसले With Soma / Divine energy 

भािानुिाद (Literal Translation): 

जसरी पहाड आफ्नो आिारिा अघडग रहन्छ, त्यसरी नै इन्द्र (र्ोद्धा) हजार  ंगुणा शक्तिले रृ्क्तद्ध भए। जब 

उनले नदीहरूलाई रोके्न रृ्त्र (शतु्र/अर्रोि) लाई नष्ट् गरे, तब उनले जीर्नको प्रर्ाहलाई स्वतन्त्र पारे। 

घदव्य ऊजाव (सोिरस) ले उनलाई हघषवत बनार्ो। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्सले िक्तस्तष्कको रेघजघलर्न्स (Resilience) लाई जनाउाँछ। "पर्वत 

जसै्त अघडग" हनु भनेको तनार्पूणव पररक्तस्थघतिा पघन अटोनोघिक नभवस घसस्टि (Autonomic 

Nervous System) लाई सनु्तलनिा राख्नु हो। जब सैघनकले गघहरो सास फेछव  र आफ्नो ध्यान केक्तन्द्रत 

गछव , तब भ्यागस नभव (Vagus Nerve) सघिर् हन्छ र शरीर "रेस्ट एन्ड डाइजेस्ट" (Rest and Digest) 

िोडिा जान्छ। र्सले कघटवसोल (Cortisol) िटाउाँछ र एडर ेनाघलन (Adrenaline) लाई घनर्क्तन्त्रत गछव । 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): रृ्त्र (अर्रोि) एउटा पोटेक्तन्सर्ल ब्याररर्र (Potential 

Barrier) हो। इन्द्रको प्रहार क्वान्टि टनेघलङ (Quantum Tunneling) जसै्त हो जसले असिर् 

देक्तखने अर्रोिलाई पघन पार गछव । जसरी इलेक्टर ोन (Electron) ले ऊजाव अर्रोिलाई पार गछव  भलै 

त्यसको ऊजाव अर्रोिभन्दा कि हन्छ, त्यसरी नै एउटा दृढ सैघनकले असिर् देक्तखने घिसनलाई पघन 

सफल बनाउन सछछ। 
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मनोविज्ञान (Psychology): र्ो िानघसक अर्रोि (Mental Block) तोड्ने प्रघिर्ा हो। जब सैघनकले 

आफ्नो घभत्री डरलाई घजत्छ, उसको ऊजाव (Energy) हजार  ंगुणा बढ्छ। र्सलाई सेल्फ-एघफकेसी 

(Self-Efficacy) भघनन्छ — आफ्नो क्षितािा घर्श्वास। अल्बटव बनु्डरा (Albert Bandura) को 

घसद्धान्त अनुसार, जब िाघनसले एक पटक ठूलो अर्रोि पार गछव , त्यसपघछ उसको आिघर्श्वास 

(Confidence) एक्स्पोनेक्तन्सर्ल (Exponential) रूपिा बढ्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

P(warrior) = m × v² × C(consciousness) 

जहााँ, P = र्ोद्धाको शक्ति (Power of Warrior), m = भ घतक बल (Physical Mass), v = गघत (Velocity 

of Action), र C = चेतनाको स्तर (Level of Consciousness)। जब C उच्च हन्छ, शक्ति हजार  ंगुणा 

(सहस्रिूघतः ) बढ्छ। र्सैले शारीररक बलभन्दा िानघसक बल (Mental Strength) िेरै िहत्त्वपूणव हन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

रु्द्धभूघििा िात्र होइन, सैघनकको ताघलििा पघन र्ो िन्त्र लागू हन्छ। जब ताघलििा थकानले शरीर टुट्न 

खोज्छ, तब आफूलाई "पर्वत जसै्त अघडग" सम्झनाले घभत्री ऊजाव (Inner Energy) जागृत हन्छ र असिर् 

लागे्न लक्ष्य पघन पूरा हन्छ। प्रते्यक घबहान उठेर र्ो िन्त्र जप गदाव घदनभरको चुन तीहरूको सािना गने 

शक्ति घिल्छ। 

 

श्लोक २ — कायरता त्याग (Bhagavad Gita 2.3) 

मूल संसृ्कत: 

कै्लबं्य मा स्म गमः  र्ार्श नैतत्त्वयु्यर्र्द्यते । 

कु्षदं्र हृदयदौबशलं्य त्यक्त्वोवत्तष्ठ र्रन्तर् ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक ३ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

कै्लब्यि् कार्रता / नपंुसकता Cowardice / Unmanliness 

िा स्म गिः  प्राप्त नगर / नजाऊ Do not yield to 

पाथव हे पृथाका पुत्र O son of Pritha 

न उपपद्यते उघचत छैन / शोभा घदाँ दैन Does not befit 

कु्षद्रि् तुच्छ / घनम्न Petty / Lowly 

हृदर्द बवल्यि् हृदर्को किजोरी Weakness of heart 

त्यक्त्वा त्यागेर / छोडेर Abandoning 

उघत्तष्ठ उठ / खडा हो Arise / Stand up 

परन्तप शतु्रलाई तपाउने Scorcher of enemies 

भािानुिाद (Literal Translation): 
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हे पाथव! कार्रतालाई प्राप्त नगर, र्ो घतम्रो लाघग उघचत छैन। हे शतु्रहन्ता! हृदर्को र्ो तुच्छ किजोरीलाई 

त्यागेर उठ र रु्द्धको लाघग तर्ार हो। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "कै्लब्य" (कार्रता) िक्तस्तष्कको एघिग्डाला (Amygdala) को 

अत्यघिक सघिर्ता (Hyperactivation) हो जसले घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) लाई 

बन्द गररघदन्छ। "उघत्तष्ठ" (उठ) भने्न आदेशले डोसोलेटरल घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (DLPFC) लाई सघिर् 

गछव  जसले एघिग्डालालाई घनर्न्त्रण गछव । र्ो प्रघिर्ालाई टप-डाउन रेगुलेसन (Top-Down 

Regulation) भघनन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): कार्रता एउटा लो-एनजी से्टट (Low-Energy State) हो 

जहााँ कणहरू ग्राउन्ड से्टटिा अड्घकन्छन्। "उघत्तष्ठ" भनेको एक्साइटेसन (Excitation) हो — ऊजाव 

स्तर बढाएर कणलाई उच्च अर्स्थािा पुर् र्ाउनु। जब सैघनकले आफ्नो ऊजाव स्तर (Energy Level) 

बढाउाँछ, ऊ नर्ााँ सिार्नाहरूको क्वान्टि से्टट (Quantum State) िा प्ररे्श गछव । 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो िोघटभेसनल इन्टरभू्यइङ (Motivational Interviewing) को प्रत्यक्ष 

उदाहरण हो। श्रीकृष्णले अजुवनलाई "परन्तप" (शतु्रहन्ता) भनेर सम्बोिन गनुवभर्ो — र्सले अजुवनको 

आइडेक्तन्टटी (Identity) लाई ररिाइन्ड गराउाँछ। िनोघर्िानिा र्सलाई आइडेक्तन्टटी-बेस्ड िोघटभेसन 

(Identity-Based Motivation) भघनन्छ — "घतिी को ह " भने्न सम्झनाले कार्वशक्ति जागृत हन्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Courage = f(Identity) - f(Fear) 

C = I(t) - F(t) 

जहााँ, C = साहस (Courage), I(t) = पघहचानको बल (Identity Strength over time), F(t) = डरको 

स्तर (Fear Level)। जब I(t) > F(t), सैघनक साहसी हन्छ। श्रीकृष्णले "परन्तप" भनेर I(t) लाई 

बढाउनुभर्ो र F(t) लाई तुच्छ (कु्षद्र) भनेर िटाउनुभर्ो। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब कुनै कघठन घिसन (Mission) िा जानु अघि डर लाग्छ, तब आफ्नो पघहचान सम्झनुहोस्। "ि एक 

सैघनक हाँ, ि परन्तप हाँ।" आफ्नो रेघजिेन्टको इघतहास, आफ्ना पूर्वजहरूको र्ीरता सम्झनाले घभत्री शक्ति 

जागृत हन्छ। कार्रता एउटा अस्थार्ी भार्ना हो, पघहचान स्थार्ी हो। 

 

श्लोक ३ — आत्माको अमरत्व (Bhagavad Gita 2.18) 

मूल संसृ्कत: 

अन्तिन्त इमे देहा वनत्यस्योिाः  र्रीररणः  । 

अनावर्नोऽप्रमेयस्य तस्माद्युध्यस्व भारत ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक १८ 
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र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

अन्तर्न्तः  नाशर्ान् / अन्त्य हने Perishable / Finite 

इिे देहाः  र्ी शरीरहरू These bodies 

घनत्यस्य शाश्वतको / सनातनको Of the eternal 

शरीररणः  आिाको / देहिारीको Of the embodied soul 

अनाघशनः  अघर्नाशी Indestructible 

अप्रिेर्स्य अपररिेर् / नाप्न नसघकने Immeasurable 

तस्मात् त्यसैले Therefore 

रु्ध्यस्व रु्द्ध गर Fight 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

र्ी शरीरहरू नाशर्ान् छन्, तर शरीरिा बसे्न आिा शाश्वत, अघर्नाशी र अपररिेर् छ। त्यसैले, हे भारत 

(अजुवन)! घतिी रु्द्ध गर। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): िृतु्यको भर् (Thanatophobia) िक्तस्तष्कको सबैभन्दा गघहरो भर् हो। 

तर जब िाघनसले "ि शरीर होइन, ि चेतना हाँ" भने्न बुझ्छ, तब िक्तस्तष्कको इनु्सला (Insula) र 

एने्टररर्र घसङ्गुलेट कोटेक्स (ACC) को गघतघर्घि पररर्तवन हन्छ। र्सले िृतु्यको भर्लाई कि गछव  र 

सैघनकलाई घनभवर् बनाउाँछ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): ऊजाव संरक्षणको घनर्ि (Law of Conservation of 

Energy) अनुसार ऊजाव न त घसजवना हन्छ, न त नष्ट् । केर्ल रूपान्तरण हन्छ। आिा (चेतना) पघन 

ऊजावको एउटा रूप हो। शरीरको िृतु्य भनेको ऊजावको रूपान्तरण िात्र हो, घर्नाश होइन। र्ो 

थिोडाइनाघिक्सको पघहलो घनर्ि (First Law of Thermodynamics) साँग पूणव रूपिा िेल खान्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): एक्तिसे्टक्तन्सर्ल साइकोलोजी (Existential Psychology) िा घभक्टर 

फ्रैं कल (Viktor Frankl) ले भनेका छन् "जसले जीर्निा अथव (Meaning) पाउाँछ, ऊ िृतु्यलाई पघन 

अथवपूणव बनाउन सछछ।" सैघनकको लाघग राष्ट्र  रक्षा नै जीर्नको अथव हो, त्यसैले िृतु्य पघन अथवपूणव हन्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

E(total) = E(body) + E(consciousness) 

E(body) → 0 at death 

E(consciousness) = constant (conserved) 

ऊजाव संरक्षण (Energy Conservation) अनुसार कुल ऊजाव सिैं क्तस्थर रहन्छ। शरीरको ऊजाव (E-body) 

िृतु्यिा शून्य हन्छ तर चेतनाको ऊजाव (E-consciousness) सिैं संरघक्षत रहन्छ। त्यसैले िृतु्य = ऊजाव 

रूपान्तरण, घर्नाश होइन। 
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दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब कुनै साथी सैघनक शहीद हन्छ, तब शोक स्वाभाघर्क हो तर घनराशा अनुघचत हो। उसको शरीर गएको 

हो, उसको चेतना र उसको बघलदानको ऊजाव सिैं जीघर्त छ। र्ो बुझाइले शोकलाई पे्ररणािा रूपान्तरण 

गछव । 

 

श्लोक ४ — क्षवत्रय धमश (Bhagavad Gita 2.31) 

मूल संसृ्कत: 

स्वधमशमवर् र्ािेक्ष्य न विकस्टम्पतुमहशवस । 

धम्याशस्टद्ध युद्धाच्छर े योऽन्यत्क्षवत्रयस्य न विद्यते ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक ३१ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

स्वििवि् आफ्नो कतवव्य Own duty 

अरे्क्ष्य घर्चार गरेर Considering 

न घर्कक्तम्पतुि् डराउनु हाँदैन Should not waver 

अहवघस उघचत छ / र्ोग्य छ  You deserve / befit 

िम्यावत् ििवसम्मत Righteous 

शे्रर्ः  कल्याणकारी / उत्ति Better / Superior 

क्षघत्रर्स्य क्षघत्रर् (र्ोद्धा) को Of a warrior 

न घर्द्यते छैन / अक्तस्तत्विा छैन Does not exist 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

आफ्नो क्षघत्रर् (सैघनक) ििवलाई घर्चार गरेर पघन घतिी डराउनु र्ा घर्चघलत हनु उघचत छैन। घकनघक एउटा 

सैघनकको लाघग ििवसम्मत रु्द्ध (Righteous War) भन्दा कल्याणकारी अको कुनै कार्व छैन। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): जब िाघनसले आफ्नो कार्वलाई उच्च उदे्दश्य (Higher Purpose) साँग 

जोड्छ, तब िक्तस्तष्किा डोपािाइन (Dopamine) र अक्तक्सटोघसन (Oxytocin) ररघलज हन्छ। र्सले 

डरलाई कि गछव  र फोकस (Focus) बढाउाँछ। र्सलाई पपवज-घडर भन िोघटभेसन (Purpose-Driven 

Motivation) भघनन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): स्वििव भनेको कणको प्राकृघतक घफ्रके्वन्सी (Natural 

Frequency) हो। जब सैघनक आफ्नो कतवव्यबाट घर्चघलत हन्छ, त्यहााँ घडस्टर क्तक्टभ इन्टरफेरेन्स 

(Destructive Interference) हन्छ। ऊजाव नष्ट् हन्छ। कतवव्य पालन गदाव कन्स्ट्र क्तक्टभ इन्टरफेरेन्स 

(Constructive Interference) हन्छ । ऊजाव दोब्बर हन्छ। 
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मनोविज्ञान (Psychology): र्सले िोरल इन्जुरी (Moral Injury) बाट बचाउाँछ। जब सैघनकलाई थाहा 

हन्छ घक उसको रु्द्ध न्यार्पूणव (Just) छ, तब उसलाई पोस्ट-टर िेघटक स्टर ेस घडसअडवर (PTSD) हने 

सिार्ना घनकै कि हन्छ। जोनाथन शे (Jonathan Shay) को अनुसन्धानले देखाउाँछ घक "िोरल 

इन्जुरी" नै PTSD को िूल कारण हो। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Expected Value (EV) = P(victory) × U(victory) + P(death) × U(glory) 

For righteous war: U(victory) = +∞, U(glory) = +∞ 

Therefore: EV = always positive (+∞) 

घनणवर् घसद्धान्त (Decision Theory) अनुसार, ििवसम्मत रु्द्धिा Utility (U) अनन्त (Infinite) हन्छ। 

त्यसैले घर्जर् र्ा िृतु्य जे भए पघन Expected Value सिैं सकारािक (Positive) हन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

सैघनकले डु्यटीिा हाँदा व्यक्तिगत भार्नालाई पन्छाएर राघष्ट्र र् घहतलाई प्राथघिकता घदनुपछव । "र्ो िेरो काि 

हो र र्ो सही छ" भने्न भार्नाले जस्तोसुकै कघठन पररक्तस्थघतिा पघन अघडग रहन िद्दत गछव । शपथ (Oath) 

सम्झनाले स्वििव जागृत हन्छ। 

 

श्लोक ५ — विजय िा िीरगवत (Bhagavad Gita 2.37) 

मूल संसृ्कत: 

हतो िा प्राप्स्स्यवस स्वगं वजत्वा िा भोक्ष्यसे महीम् । 

तस्मादुवत्तष्ठ कौने्तय युद्धाय कृतवनश्चयः  ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक ३७ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

हतः  िाररर्  भने If killed 

प्राप्स्स्यघस प्राप्त गनेछ  Will attain 

स्वगवि् स्वगव / र्ीरगघत Heaven / Martyrdom 

घजत्वा घजत्य  भने If victorious 

भोक्ष्यसे भोग गनेछ  Will enjoy 

िहीि् पृथ्वी / राज्य Earth / Kingdom 

उघत्तष्ठ उठ Arise 

कृतघनिर्ः  दृढ घनिर् गरेर With firm determination 
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भािानुिाद (Literal Translation): 

र्घद घतिी रु्द्धिा िाररर्  भने स्वगव (र्ीरगघत) प्राप्त गनेछ , र र्घद घजत्य  भने पृथ्वीको राज्य भोग गनेछ । 

त्यसैले हे कुन्तीपुत्र अजुवन! दृढ घनिर् गरेर रु्द्धको लाघग उठ। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्सले िक्तस्तष्कको लस एभसवन (Loss Aversion) बार्सलाई नष्ट् गछव । 

कहे्निन र ट्भस्की (Kahneman & Tversky) को प्रोसे्पक्ट थ्योरी (Prospect Theory) अनुसार 

िाघनस हानवबाट घजतु्नभन्दा दोब्बर डराउाँछ। तर जब दुरै् पररणाि (िृतु्य र्ा घर्जर्) लाई सकारािक 

रूपिा फे्रि (Cognitive Reframing) गररन्छ, तब िक्तस्तष्कले डरको सट्टा ररर्ाडव पाथरे् (Reward 

Pathway) सघिर् गछव । 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): र्ो श्रोघडन्जरको घबरालो (Schrödinger's Cat) जसै्त 

सुपरपोघजसन (Superposition) को अर्स्था हो। िृतु्य र जीर्न दुरै् सिार्ना हन्, तर जब र्ोद्धाले 

"घनिर्" (Observation/Measurement) गछव , तब रे्भ फङ्सन कोल्याप्स (Wave Function 

Collapse) हन्छ र ऊ पूणव रूपिा र्तविानिा केक्तन्द्रत हन्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो घर्न-घर्न िानघसकता (Win-Win Mindset) को उतृ्कष्ट् उदाहरण हो। 

र्सले एन्जाइटी (Anxiety) लाई पूणव रूपिा हटाएर एक्सन-ओररएने्टड (Action-Oriented) 

बनाउाँछ। एके्सपे्टन्स एन्ड कघिटिेन्ट थेरापी (ACT) िा र्सलाई "Acceptance of all outcomes" 

भघनन्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Game Theory: Dominant Strategy Analysis 

Outcome A (Death) = Glory/Heaven = +1 

Outcome B (Victory) = Kingdom/Peace = +1 

Min(Payoff) = +1 > 0 

Therefore: Fight is the Dominant Strategy 

गेि थ्योरी (Game Theory) िा र्ो डोघिनेन्ट स्टर ाटेजी (Dominant Strategy) हो घकनघक दुरै् पररणािको 

नू्यनति भुिानी (Minimum Payoff) पघन सकारािक छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

कुनै पघन खतरनाक घिसनिा जााँदा सैघनकले पररणािको घचन्ता गनुव हाँदैन। "िैले आफ्नो शतप्रघतशत घदने 

हो, जे भए पघन िेरो सम्मान सुरघक्षत छ" भने्न सोचले अपरेसनल एघफघसर्न्सी (Operational Efficiency) 

बढाउाँछ। 

 

 

 



गीता– मनोविज्ञान (Gītā– Manovijñāna)                श्रीमद्भगिद्गीता: मनोविज्ञान विमर्श। 

अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 58 of 108 
 

श्लोक ६ — समत्वमा युद्ध (Bhagavad Gita 2.38) 

मूल संसृ्कत: 

सुखदुः खे समे कृत्वा लाभालाभौ जयाजयौ । 

ततो युद्धाय युज्यस्व नैिं र्ार्मिाप्स्स्यवस ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक ३८ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

सुखदुः खे सुख र दुः खलाई Pleasure and pain 

सिे कृत्वा सिान िानेर Treating equally 

लाभालाभ  लाभ र हाघनलाई Gain and loss 

जर्ाजर्  जर् र पराजर्लाई Victory and defeat 

रु्ज्यस्व लाग / संलग्न हो Engage 

पापि् पाप / दोष Sin / Guilt 

न अर्ाप्स्स्यघस प्राप्त गदैन  Will not incur 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

सुख र दुः ख, लाभ र हाघन, जर् र पराजर्लाई सिान िानेर रु्द्धिा लाग। र्सरी गदाव घतिीलाई कुनै पाप 

(दोष) लागै्दन। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो इिोसनल रेगुलेसन (Emotional Regulation) को सर्ोच्च अर्स्था 

हो। जब िक्तस्तष्कले सुख र दुः ख दुरै्लाई सिान रूपिा प्रोसेस गछव , तब एघिग्डालाको ररएक्तक्टघभटी 

(Reactivity) नू्यनति हन्छ। र्सलाई इक्वाघनघिटी (Equanimity) भघनन्छ र र्ो ध्यान (Meditation) 

को उच्चति फल हो। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): र्ो क्वान्टि सुपरपोघजसन (Quantum Superposition) िा 

रहने कला हो। जर् र पराजर् दुरै् सिार्ना एकैसाथ अक्तस्तत्विा छन्। जब र्ोद्धाले दुरै्लाई स्वीकार 

गछव , ऊ "कोल्याप्स" बाट िुि हन्छ र शुद्ध किविा केक्तन्द्रत हन्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो स्टोइक घफलोसफी (Stoic Philosophy) को िूल घसद्धान्त हो। "घतम्रो 

घनर्न्त्रणिा नभएका कुराहरूप्रघत उदासीन रह।" िाकव स अरेघलर्स (Marcus Aurelius) ले पघन र्ही 

घसकाएका घथए। र्सले PTSD र िोरल इन्जुरी (Moral Injury) बाट बचाउाँछ। 
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गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Emotional Variance (σ²) → 0 

σ² = Σ(xi - μ)² / n 

When σ² = 0, mind is in perfect equilibrium 

भार्नािक घभन्नता (Emotional Variance) शून्य हाँदा िन पूणव सनु्तलनिा हन्छ। र्ो सांक्तख्यकीर् िोडलले 

देखाउाँछ घक जब सुख-दुः खको घर्चलन (Deviation) शून्य हन्छ, तब िानघसक शाक्तन्त अघिकति हन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

रु्द्धभूघििा जााँदा "ि घजत्छु र्ा हाछुव " भने्न सोचु्नको सट्टा "ि िेरो कतवव्य गछुव " भने्न सोचले िानघसक बोझ 

(Mental Load) हट्छ। पररणािको घचन्ता नगरी प्रघिर्ािा ध्यान घदनु नै सैघनकको सबैभन्दा ठूलो शक्ति 

हो। 

 

ऋर्ा ७ — धनुधाशरीको विजय (Rigveda 6.75.2) 

मूल संसृ्कत: 

धन्वना गा धन्वनावजं जयेम धन्वना तीव्राः  समदो जयेम । 

धनुः  र्त्रोरर्कामं कृणोवत धन्वना सिाशः  प्रवदर्ो जयेम ॥ 

— ऋगे्वद, मण्डल ६, सूि ७५, ऋर्ा २ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

िन्वना िनुषले / हघतर्ारले With the bow / weapon 

गाः  गाईहरू (सम्पघत्त) Cows (wealth/resources) 

अघजि् रु्द्ध / लडाइाँ  Battle / Contest 

जरे्ि घजत  ं May we conquer 

तीव्राः  भरं्कर / कडा Fierce / Intense 

सिदः  संिषवहरू Conflicts / Battles 

शत्रोः  शतु्रको Of the enemy 

अपकािि् इच्छालाई नष्ट् Destroying the desire 

सर्ावः  प्रघदशः  सबै घदशाहरू All directions 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

हाम्रो हघतर्ारले हािीलाई सम्पघत्त घदओस्, हघतर्ारले नै रु्द्ध घजताओस्, हघतर्ारले नै भरं्कर संिषवहरू 

घजताओस्। हाम्रो िनुषले शतु्रको इच्छालाई नष्ट् गरोस्। हघतर्ारले नै हािीलाई सबै घदशािा घर्जर्ी 

बनाओस्। 
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िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "िन्वना" (हघतर्ार) केर्ल भ घतक हघतर्ार होइन, र्ो प्रघशघक्षत 

िक्तस्तष्क (Trained Brain) को प्रतीक हो। जब सैघनकले आफ्नो हघतर्ारसाँग एकािता (Unity) 

अनुभर् गछव , तब िक्तस्तष्कको िोटर कोटेक्स (Motor Cortex) र सेररबेलि (Cerebellum) ले 

हघतर्ारलाई शरीरको घर्स्तार (Extension of Body) को रूपिा प्रोसेस गछव । र्सलाई टुल 

एम्बोघडिेन्ट (Tool Embodiment) भघनन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "सर्ावः  प्रघदशः  जरे्ि" (सबै घदशािा घर्जर्) ले क्वान्टि घफल्ड 

थ्योरी (Quantum Field Theory) लाई जनाउाँछ। जसरी एउटा क्वान्टि घफल्ड सबै घदशािा फैघलन्छ, 

त्यसरी नै एक प्रघशघक्षत र्ोद्धाको प्रभार् सबै घदशािा फैघलन्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो कक्तम्पटेन्स िोघटभेसन (Competence Motivation) हो। जब सैघनकले 

आफ्नो हघतर्ार र क शलिा पूणव घर्श्वास राख्छ, तब उसको आिघर्श्वास (Self-Confidence) चरि 

घबन्दुिा पुग्छ। र्सलाई फ्लो से्टट (Flow State) भघनन्छ — जहााँ क शल र चुन ती पूणव सनु्तलनिा 

हन्छन्। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Victory = Σ(Skill × Weapon × Direction) 

V = Σᵢ₌₁ⁿ (Sᵢ × Wᵢ × Dᵢ) 

जहााँ, V = घर्जर् (Victory), S = क शल (Skill), W = हघतर्ार दक्षता (Weapon Proficiency), D = 

घदशािक जागरूकता (Directional Awareness)। सबै घदशािा (n directions) र्ो गुणनफल 

अघिकति हाँदा "सर्वघदशा घर्जर्" प्राप्त हन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

सैघनकले आफ्नो हघतर्ार (Weapon) लाई आफ्नो शरीरको अंग जसै्त बुझ्नुपछव । घनर्घित अभ्यासले 

हघतर्ार र शरीर बीचको सीिा (Boundary) िेघटन्छ र "फ्लो से्टट" प्राप्त हन्छ। र्ो ऋचा हघतर्ार सफा 

गदाव र्ा ताघलि गदाव जप गनुवपछव । 

 

श्लोक ८ — वनष्काम कमश र युद्ध (Bhagavad Gita 3.30) 

मूल संसृ्कत: 

मवय सिाशवण कमाशवण संन्यस्याध्यात्मरे्तसा । 

वनरार्ीवनशमशमो भूत्वा युध्यस्व विगतज्वरः  ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय ३, श्लोक ३० 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

िघर् ििा / ईश्वरिा In Me / In God 
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सर्ावघण किावघण सबै किवहरू All actions 

संन्यस्य सिपवण गरेर Surrendering 

अध्यािचेतसा आध्याक्तिक चेतनाले With spiritual 
consciousness 

घनराशीः  आशारघहत / फलको इच्छा 

घबना 

Without desire for results 

घनिविः  िितारघहत / आसक्तिरघहत Without possessiveness 

घर्गतज्वरः  घचन्तारघहत / ज्वररघहत Free from anxiety/fever 

रु्ध्यस्व रु्द्ध गर Fight 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

सबै किवहरू ििा (ईश्वरिा) सिपवण गरेर, आध्याक्तिक चेतनारु्ि भएर, फलको आशा र ििता त्यागेर, 

घचन्तारघहत भएर रु्द्ध गर। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "घर्गतज्वरः " (घचन्तारघहत) अर्स्था प्राप्त गनव घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (PFC) 

ले घडफल्ट िोड नेटर्कव  (DMN) लाई शान्त पानुवपछव । DMN नै घचन्ता, पछुतार्ा र भघर्ष्यको डरको 

स्रोत हो। जब सैघनकले किव "सिपवण" गछव , DMN शान्त हन्छ र टास्क-पोघजघटभ नेटर्कव  (TPN) 

सघिर् हन्छ। र्ही नै "फ्लो से्टट" हो। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "घनराशीः " (फल प्रान्दिमा आशन्दि नबनी) भनेको क्वान्टि 

िेजरिेन्ट (Measurement) नगनुव हो। जब हािी पररणाि िापन गदैन ,ं तब घसस्टि सुपरपोघजसनिा 

रहन्छ र सबै सिार्नाहरू खुला रहन्छन्। र्सले अघिकति सिार्ना (Maximum Probability) 

को ढोका खोल्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो िाइन्डफुलनेस-बेस्ड स्टर ेस ररडक्सन (MBSR) को सार हो। जोन काबट-

घजन (Jon Kabat-Zinn) ले भनेका छन् "र्तविान क्षणिा, घबना घनणवर्, पूणव ध्यान घदनु नै िाइन्डफुलनेस 

हो।" "घनिविः " भनेको नन-ििेन्टल अरे्र्रनेस (Non-Judgmental Awareness) हो। 

 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Performance = Skill × Focus × (1 - Anxiety) 

P = S × F × (1 - A) 

When A → 0 (विगतज्वरः ): P = S × F (Maximum) 

जब घचन्ता (Anxiety) शून्य हन्छ, कार्वसम्पादन (Performance) अघिकति हन्छ। र्ो र्क्सव-डडसन 

घनर्ि (Yerkes-Dodson Law) साँग िेल खान्छ। 
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दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

अपरेसनिा जााँदा "ि घजतै्नपछव " भने्न दबाबले गल्ती बढ्छ। तर "ि िेरो सर्ोत्ति घदन्छु, पररणाि ईश्वरको 

हातिा छ" भने्न भार्नाले िन हिा हन्छ र कार्वसम्पादन चरि घबन्दुिा पुग्छ। र्ही "घर्गतज्वरः " अर्स्था 

हो। 

 

ऋर्ा ९ — अभयदान (Atharvaveda 6.99.1) 

मूल संसृ्कत: 

अभयं वमत्रादभयमवमत्रादभयं ज्ञातादभयं र्रोक्षात् । 

अभयं निमभयं वदिा नः  सिाश आर्ा मम वमतं्र भिनु्त ॥ 

— अर्िशिेद, काण्ड ६, सूि ९९, मन्त्र १ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

अभर्ि् घनभवर्ता / डरबाट िुक्ति Fearlessness 

घित्रात् घित्रबाट From friend 

अघित्रात् शतु्रबाट From enemy 

िातात् घचनेकाबाट From the known 

परोक्षात् अिातबाट / लुकेकाबाट From the unknown/hidden 

निि् रातिा At night 

घदर्ा घदनिा During day 

सर्ावः  आशाः  सबै घदशाहरू All directions 

घित्रि् िैत्रीपूणव Friendly 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

घित्रबाट पघन अभर् होस्, शतु्रबाट पघन अभर् होस्। घचनेकाबाट पघन अभर् होस्, अिातबाट पघन अभर् 

होस्। रातिा पघन अभर् होस्, घदनिा पघन अभर् होस्। सबै घदशाहरू िेरो लाघग िैत्रीपूणव होऊन्। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो िन्त्रले िक्तस्तष्कको समू्पणव भर्-सघकव ट (Fear Circuit) लाई 

ररप्रोग्राि गछव । एघिग्डालाले घर्घभन्न स्रोतबाट आउने खतरालाई प्रोसेस गछव । घचनेको (Known 

Threat), अिात (Unknown Threat), रात (Darkness Fear), घदन (Social Threat)। र्ो िन्त्रले 

प्रते्यक भर्-स्रोतलाई व्यर्क्तस्थत रूपिा घनक्तिर् (Deactivate) गछव । र्सलाई घससे्टिेघटक 

घडसेक्तन्सटाइजेसन (Systematic Desensitization) भघनन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "सर्ावः  आशाः  घित्रि्" (सबै घदशा िैत्रीपूणव) ले क्वान्टि 

घफल्डको आइसोटर ोपी (Isotropy) लाई जनाउाँछ । सबै घदशािा सिान गुण। जब र्ोद्धाको चेतना 



गीता– मनोविज्ञान (Gītā– Manovijñāna)                श्रीमद्भगिद्गीता: मनोविज्ञान विमर्श। 

अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 63 of 108 
 

आइसोटर ोघपक (Isotropic) हन्छ, ऊ कुनै पघन घदशाबाट आउने आििणको लाघग सिान रूपिा 

तर्ार हन्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो कक्तिहेक्तन्सभ एन्जाइटी म्यानेजिेन्ट (Comprehensive Anxiety 

Management) हो। सािान्यतर्ा िाघनसको डर घर्घशष्ट् (Specific) हन्छ । अाँध्यारोको डर, शतु्रको 

डर, अिातको डर। र्ो िन्त्रले सबै प्रकारको डरलाई एकैपटक सम्बोिन गछव । 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Total Fear (F) = F(friend) + F(enemy) + F(known) + F(unknown) + F(night) 

+ F(day) 

After mantra: F(total) → 0 

Abhaya State: F = 0 in all dimensions 

कुल भर् (Total Fear) सबै स्रोतहरूको र्ोगफल हो। र्ो िन्त्रले प्रते्यक िटकलाई शून्य बनाउाँछ, जसले 

गदाव कुल भर् = ० (पूणव अभर्) प्राप्त हन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

रातको गस्ती (Night Patrol) िा जााँदा, शतु्र के्षत्रिा प्ररे्श गदाव, र्ा अिात घिसनिा जााँदा र्ो िन्त्र जप गदाव 

िक्तस्तष्कको भर्-सघकव ट शान्त हन्छ र सैघनक ३६० घडग्री जागरूक (360° Aware) हन्छ। 

 

श्लोक १० — कमशयोग (Bhagavad Gita 2.47) 

मूल संसृ्कत: 

कमशणे्यिावधकारसे्त मा फलेषु कदार्न । 

मा कमशफलहेतुभूशमाश ते सङ्गोऽस्त्वकमशवण ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक ४७ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

किवघण किविा / कार्विा In action 

एर् िात्र Only 

अघिकारः  अघिकार / हक Right 

ते घतम्रो Your 

िा फलेषु फलिा कघहलै्य होइन Never in the results 

कदाचन कघहलै्य Ever 

किवफलहेतुः  फलको कारण Cause of results 

िा भूः  नबन Do not become 

अकिवघण घनक्तिर्तािा In inaction 

सङ्गः  आसक्ति Attachment 
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भािानुिाद (Literal Translation): 

घतम्रो अघिकार केर्ल किव गनुविा छ, फलिा कघहलै्य छैन। घतिी किवको फलको कारण पघन नबन, र 

घनक्तिर्तािा पघन आसि नहो। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो श्लोकले िक्तस्तष्कको ररर्ाडव  घसस्टि (Reward System) लाई 

पुनसांरचना (Restructure) गछव । सािान्यतर्ा डोपािाइन (Dopamine) फल प्राक्तप्तिा ररघलज हन्छ। 

तर जब सैघनकले किव नै ररर्ाडव  (Reward) िान्छ, तब डोपािाइन कार्व गदै गदाव नै ररघलज हन्छ। र्सले 

घनरन्तर पे्ररणा (Sustained Motivation) घदन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): क्वान्टि िेकाघनक्सिा "िापन" (Measurement) ले 

पररणाि घनिावरण गछव । "िा फलेषु" भनेको "िापन नगर" हो। जब हािी पररणाि िापन गदैन ,ं घसस्टि 

सुपरपोघजसनिा रहन्छ र सबैभन्दा राम्रो पररणािको सिार्ना बढ्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो प्रोसेस-ओररएने्टड घथंघकङ (Process-Oriented Thinking) हो। 

अनुसन्धानले देखाउाँछ घक जो िाघनसहरू पररणाि (Outcome) भन्दा प्रघिर्ा (Process) िा ध्यान 

घदन्छन्, घतनीहरूको कार्वसम्पादन (Performance) उच्च हन्छ र तनार् (Stress) कि हन्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Optimal Performance (OP) = Action (A) × Focus (F) / Attachment to Result 

(R) 

OP = A × F / R 

When R → 0: OP → ∞ (Maximum Performance) 

जब फलिा आसक्ति (R) शून्यतफव  जान्छ, कार्वसम्पादन (OP) अनन्ततफव  बढ्छ। र्ो गघणतीर् रूपिा 

प्रिाघणत गछव  घक घनष्काि किव नै सर्ोत्ति किव हो। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

सैघनकले चाहे गस्ती होस्, ताघलि होस्, र्ा रु्द्ध प्रते्यक डु्यटी लाई "र्ो िेरो किव हो" भने्न भार्नाले गनुवपछव । 

पदोन्नघत (Promotion) र्ा पुरस्कार (Award) को लोभले होइन, कतवव्यको भार्नाले गदाव सैघनक सच्चा 

किवर्ोगी बन्छ। 

 

ऋर्ा ११ — िीरहरूको विजय (Rigveda 1.80.3) 

मूल संसृ्कत: 

अस्माकं िीरा उत्तरे भिन्ब्त्वस्माँ उ देिा अिता हिेषु । 

तन्नो मन्यो अवध िोरे्षुिीरं तन्नो विशे्व गृणन्तो अवभ ज्वरन् ॥ 

— ऋगे्वद, मण्डल १, सूि ८०, ऋर्ा ३ 

 



गीता– मनोविज्ञान (Gītā– Manovijñāna)                श्रीमद्भगिद्गीता: मनोविज्ञान विमर्श। 

अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 65 of 108 
 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

अस्माकि् हाम्रा Our 

र्ीराः  र्ीरहरू / र्ोद्धाहरू Heroes / Warriors 

उत्तरे घर्जर्ी / शे्रष्ठ Victorious / Superior 

भर्नु्त होऊन् May they be 

देर्ाः  देर्ताहरू / घदव्य शक्तिहरू Gods / Divine forces 

अर्ता रक्षा गरून् May protect 

हरे्षु आह्वानिा / रु्द्धिा In invocations / battles 

िन्यो हे िोि / र्ीर भार्ना O Manyu / warrior spirit 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

हाम्रा र्ीरहरू सिैं घर्जर्ी होऊन्। देर्ताहरूले रु्द्धिा हाम्रो रक्षा गरून्। हे र्ीर भार्ना (िनु्य)! हािीलाई 

उत्ति र्ीरत्व प्रदान गर। सबै देर्ताहरूले हाम्रो सु्तघत गदै हािीलाई शक्ति घदऊन्। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): सािूघहक प्राथवना (Group Prayer) ले घिरर नु्यरोन्स (Mirror 

Neurons) लाई सघिर् गछव । जब एक सिूहले एकसाथ "हाम्रा र्ीरहरू घर्जर्ी होऊन्" भन्छ, तब 

प्रते्यक सदस्यको िक्तस्तष्किा अक्तक्सटोघसन (Oxytocin) ररघलज हन्छ जसले सािूघहक बन्धन (Group 

Bonding) र घर्श्वास (Trust) बढाउाँछ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): सािूघहक चेतना (Collective Consciousness) ले क्वान्टि 

एन्याङ्गलिेन्ट (Quantum Entanglement) जस्तो काि गछव । जब एक टोलीका सबै सदस्य एउटै 

उदे्दश्यिा "एन्याङ्गल" हन्छन्, तब घतनीहरूको सािूघहक शक्ति व्यक्तिगत शक्तिको र्ोगफलभन्दा 

िेरै बढी हन्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो सोघसर्ल आइडेक्तन्टटी थ्योरी (Social Identity Theory) हो। जब 

सैघनकले आफूलाई "हािी" (We) को रूपिा पघहचान गछव , तब इन-गु्रप बार्स (In-Group Bias) ले 

सािूघहक शक्ति बढाउाँछ। "हाम्रा र्ीरहरू" भने्न शब्दले र्ही सािूघहक पघहचान जागृत गछव । 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Group Power (GP) = n × Individual Power (IP) × Cohesion Factor (CF) 

GP = n × IP × CF 

When CF → 1 (perfect unity): GP = n × IP (linear) 

With synergy: GP > n × IP (superlinear) 

सािूघहक शक्ति (GP) व्यक्तिगत शक्ति (IP) गुणा सदस्य संख्या (n) गुणा एकता गुणांक (CF) हो। जब 

एकता पूणव हन्छ, शक्ति रैक्तखक (Linear) भन्दा बढी सुपरघलघनर्र (Superlinear) हन्छ। 
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दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

सैघनक टोली (Platoon/Company) ले प्रते्यक घिसन अघि सािूघहक रूपिा र्ो िन्त्र जप गदाव टोली 

भार्ना (Team Spirit) बघलर्ो हन्छ। "हािी एक ह ,ं हािी घर्जर्ी हन्छ "ं भने्न सािूघहक घर्श्वासले असिर् 

घिसनलाई पघन सिर् बनाउाँछ। 

 

श्लोक १२ — वदव्य आदेर् (Bhagavad Gita 11.33) 

मूल संसृ्कत: 

तस्मात्त्वमुवत्तष्ठ यर्ो लभस्व वजत्वा र्तू्रन् भुङ्व राजं्य समृद्धम् । 

मयैिैते वनहताः  रू्िशमेि वनवमत्तमातं्र भि सव्यसावर्न् ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय ११, श्लोक ३३ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

तस्मात् त्यसैले Therefore 

उघत्तष्ठ उठ Arise 

र्शः  र्श / कीघतव Glory / Fame 

लभस्व प्राप्त गर Attain 

घजत्वा घजतेर Having conquered 

शतू्रन् शतु्रहरूलाई Enemies 

भुङ्व भोग गर Enjoy 

राज्यि् राज्य Kingdom 

घनघित्तिात्रि् केर्ल घनघित्त (सािन) Merely an instrument 

सव्यसाघचन् हे सव्यसाची (अजुवन) O Ambidextrous one 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

त्यसैले उठ, र्श प्राप्त गर। शतु्रहरूलाई घजतेर सिृद्ध राज्य भोग गर। र्ी शतु्रहरू त िैले पघहले नै 

िाररसकेको छु। हे सव्यसाची! घतिी केर्ल घनघित्त (सािन) बन। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "घनघित्तिात्रि्" (केर्ल सािन) भने्न अर्िारणाले िक्तस्तष्कबाट अहंकार 

(Ego) को बोझ हटाउाँछ। जब सैघनकले सोच्छ "ि एउटा ठूलो उदे्दश्यको सािन हाँ", तब घप्रफ्रन्टल 

कोटेक्सको सेल्फ-रेफरेक्तन्सर्ल प्रोसेघसङ (Self-Referential Processing) िट्छ र टास्क-फोकस्ड 

प्रोसेघसङ बढ्छ। 
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क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "पूर्विेर् घनहताः " (पघहले नै िाररसकेको) ले ब्लक रू्घनभसव 

थ्योरी (Block Universe Theory) लाई जनाउाँछ। आइन्स्ट्ाइनको सापेक्षता (Relativity) अनुसार 

भूत, र्तविान र भघर्ष्य एकैसाथ अक्तस्तत्विा छन्। पररणाि पघहले नै घनिावररत छ, घतिी केर्ल किव गर। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो सरेन्डर साइकोलोजी (Surrender Psychology) हो। जब िाघनसले 

आफूलाई ठूलो शक्तिको सािन िान्छ, तब कार्वसम्पादनको दबाब (Performance Pressure) हट्छ 

र ऊ स्वतन्त्र रूपिा कार्व गनव सछछ। र्सलाई टर ान्सपसवनल साइकोलोजी (Transpersonal 

Psychology) िा "इगो टर ाने्सने्डन्स" (Ego Transcendence) भघनन्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Ego Load (EL) = Self-Importance (SI) × Responsibility Perception (RP) 

Performance = Skill / (1 + EL) 

When EL → 0 (वनवमत्तमात्रम्): Performance → Skill (Maximum) 

जब अहंकारको बोझ (Ego Load) शून्य हन्छ, कार्वसम्पादन क शलको पूणव स्तरिा पुग्छ। "घनघित्तिात्रि्" 

ले EL = 0 बनाउाँछ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

सैघनकले सोचु्नपछव  "ि राष्ट्र को हातिा एउटा हघतर्ार हाँ। िेरो काि लड्नु हो, घजताउने शक्ति राष्ट्र को 

चेतनािा छ।" र्ो भार्नाले अहंकार (Ego) हट्छ, टोलीिा एकता बढ्छ, र घिसन सफलताको सिार्ना 

बढ्छ। 

 

ऋर्ा १३ — र्तु्रनार् (Rigveda 10.103.1) 

मूल संसृ्कत: 

र्तू्रणां सहसं्र वह र्तावन र् । 

इिो विश्वस्य दवमता िधिाश ॥ 

— ऋगे्वद, मण्डल १०, सूि १०३ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

शतू्रणाि् शतु्रहरूको Of enemies 

सहस्रि् हजार  ं Thousands 

शताघन सर्  ं Hundreds 

इन्द्रः  इन्द्र / र्ोद्धा Indra / Warrior 

घर्श्वस्य समू्पणवको Of all 

दघिता दिन गने Subduer 

र्िर्ाव घर्नाशकताव Destroyer 
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भािानुिाद (Literal Translation): 

हजार  ंर सर्  ंशतु्रहरूलाई इन्द्र (र्ोद्धा) ले दिन गछव न्। ऊ समू्पणव शतु्रहरूको घर्नाशकताव हो। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "सहस्रि्" (हजार )ं शतु्र भनेको िक्तस्तष्किा एकैपटक आउने हजार  ंनकारािक 

घर्चार (Negative Thoughts) हन्। एउटा प्रघशघक्षत िक्तस्तष्कले र्ी सबैलाई एकैपटक "दिन" गनव सछछ ।  

र्सलाई कघग्नघटभ कन्टर ोल (Cognitive Control) भघनन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): एउटा शक्तिशाली क्वान्टि घफल्ड (Quantum Field) ले 

किजोर घफल्डहरूलाई अर्शोघषत (Absorb) गछव । त्यसरी नै एउटा शक्तिशाली र्ोद्धाको चेतना के्षत्र 

(Consciousness Field) ले शतु्रहरूको किजोर चेतनालाई अर्शोघषत गछव । 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो सेल्फ-एघफकेसी (Self-Efficacy) को चरि घबन्दु हो। जब सैघनकले 

घर्श्वास गछव  घक ऊ हजार  ंशतु्रलाई पराघजत गनव सछछ, तब र्ो घर्श्वास नै उसको सबैभन्दा ठूलो हघतर्ार 

बन्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Combat Effectiveness (CE) = Warrior Strength (WS) / Enemy Count (EC) 

For Indra-like warrior: WS → ∞ 

Therefore: CE → ∞ regardless of EC 

जब र्ोद्धाको शक्ति (WS) अनन्त हन्छ, शतु्र संख्या (EC) जघतसुकै भए पघन रु्द्ध प्रभार्काररता (CE) सिैं 

अनन्त रहन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब शतु्रको संख्या बढी हन्छ र पररक्तस्थघत घर्परीत देक्तखन्छ, तब र्ो िन्त्र सम्झनाले घभत्री शक्ति जागृत हन्छ। 

"संख्या होइन, शक्ति िहत्त्वपूणव हो" भने्न घर्श्वासले एक सैघनक सर्  ंशतु्रको बराबर हन सछछ। 

 

श्लोक १४ — युद्धमा र्ास्टन्त (Bhagavad Gita 2.48) 

मूल संसृ्कत: 

योगस्र्ः  कुरु कमाशवण सङं्ग त्यक्त्वा धनञ्जय । 

वसद्ध्यवसद्ध्योः  समो भूत्वा समतं्व योग उच्यते ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक ४८ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

र्ोगस्थः  र्ोगिा क्तस्थत भएर Established in Yoga 

कुरु गर Perform 
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किावघण किवहरू Actions 

सङ्गि् आसक्ति Attachment 

त्यक्त्वा त्यागेर Abandoning 

घसद्ध्यघसद्ध्योः  सफलता र असफलतािा In success and failure 

सिः  सिान Equal / Balanced 

सित्वि् सिता / सनु्तलन Equanimity / Balance 

र्ोगः  र्ोग Yoga 

उच्यते भघनन्छ Is called 

भािानुिाद (Literal Translation): 

हे िनञ्जर्! र्ोगिा क्तस्थत भएर, आसक्ति त्यागेर किव गर। सफलता र असफलतािा सिान भार् राख। र्ही 

सिता (सनु्तलन) लाई र्ोग भघनन्छ। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "सित्वि्" (Equanimity) िक्तस्तष्कको सबैभन्दा उन्नत अर्स्था हो। 

र्सिा एघिग्डाला (Amygdala) शान्त हन्छ, घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (PFC) सघिर् हन्छ, र घडफल्ट िोड 

नेटर्कव  (DMN) सनु्तघलत हन्छ। fMRI अध्यर्नहरूले देखाएका छन् घक दीिवकालीन ध्यान 

अभ्यासीहरूिा र्ो अर्स्था प्राकृघतक रूपिा आउाँछ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "सित्वि्" भनेको क्वान्टि इक्तक्वघलघब्रर्ि (Quantum 

Equilibrium) हो । जहााँ सबै सिार्नाहरू सिान भाररत (Equally Weighted) हन्छन्। र्ो 

अर्स्थािा घसस्टि सबैभन्दा क्तस्थर (Most Stable) हन्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो इिोसनल इने्टघलजेन्स (Emotional Intelligence) को सर्ोच्च स्तर हो। 

डेघनर्ल गोलम्यान (Daniel Goleman) का अनुसार, जो िाघनसले आफ्नो भार्नाहरूलाई घनर्न्त्रण 

गनव सछछ, ऊ नै सच्चा नेता हो। सैघनक अघफसरको लाघग र्ो गुण अत्यार्श्यक हो। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Yoga State (Y) = |Success - Failure| → 0 

Y = |S - F| → 0 

When Y = 0: Perfect Equanimity achieved 

This is the mathematical definition of "समतं्व योग उच्यते" 

जब सफलता र असफलता बीचको अन्तर (|S - F|) शून्य हन्छ, तब र्ोग अर्स्था प्राप्त हन्छ। र्ो "सितं्व 

र्ोग उच्यते" को गघणतीर् पररभाषा हो। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

सैघनक जीर्निा कघहले घर्जर् हन्छ, कघहले पराजर्। कघहले पदोन्नघत घिल्छ, कघहले घिलै्दन। दुरै् 

अर्स्थािा सिान भार् राखे्न सैघनक नै सच्चा र्ोद्धा हो। "सित्वि् र्ोग उच्यते" र्ही सैघनकको जीर्न िन्त्र 

हनुपछव । 
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ऋर्ा १५ — विजय प्रार्शना (Atharvaveda 3.19.1) 

मूल संसृ्कत: 

जयतां बलवमिस्य जयतां र् सरस्वती । 

जयतां र्िमावजषु जयतां र् रु्रन्दरः  ॥ 

— अर्िशिेद, काण्ड ३, सूि १९, मन्त्र १ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

जर्ताि् घर्जर्ी होस् May it be victorious 

बलि् बल / शक्ति Strength / Power 

इन्द्रस्य इन्द्रको Of Indra 

सरस्वती सरस्वती (िानको देर्ी) Saraswati (Goddess of 
Knowledge) 

चिि् चि (हघतर्ार/रणनीघत) Wheel / Strategy 

आघजषु रु्द्धिा / प्रघतस्पिाविा In battles / contests 

पुरन्दरः  घकल्ला भत्काउने (इन्द्र) Destroyer of forts (Indra) 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

इन्द्रको बल घर्जर्ी होस्, सरस्वती (िान) घर्जर्ी होस्, रु्द्धिा रणनीघत (चि) घर्जर्ी होस्, र घकल्ला 

भत्काउने पुरन्दर (इन्द्र) घर्जर्ी होस्। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो ऋचाले घर्जर्को चार स्ति (Four Pillars of Victory) बताउाँछ: 

(१) बल (Physical Strength): िोटर कोटेक्स, (२) िान (Knowledge/Intelligence): घप्रफ्रन्टल 

कोटेक्स, (३) रणनीघत (Strategy): एक्तिकु्यघटभ फङ्सन, (४) आििण क्षिता (Offensive 

Capability): डोपािाइन-घडर भन एक्सन। चारैर्टा सघिर् हाँदा िात्र पूणव घर्जर् सिर् हन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): र्ो चार-आर्ािी (Four-Dimensional) घर्जर् िोडल हो। 

जसरी से्पसटाइि (Spacetime) चार आर्ाि (3 Space + 1 Time) िा अक्तस्तत्विा छ, त्यसरी नै घर्जर् 

पघन चार आर्ाि (बल + िान + रणनीघत + आििण) िा अक्तस्तत्विा छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो िक्तल्टपल इने्टघलजेन्स थ्योरी (Multiple Intelligence Theory) को 

प्रर्ोग हो। हार्डव  गाडवनर (Howard Gardner) का अनुसार, सफलताको लाघग एउटा िात्र बुक्तद्ध 

पर्ावप्त छैन। शारीररक, ब क्तद्धक, रणनीघतक र भार्नािक बुक्तद्ध सबै चाघहन्छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

Victory (V) = Strength (S) × Knowledge (K) × Strategy (St) × Offense (O) 

V = S × K × St × O 

If any factor = 0, V = 0 (No victory) 
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घर्जर् चार कारकहरूको गुणनफल हो। र्घद कुनै एक पघन शून्य भर्ो भने घर्जर् शून्य हन्छ। त्यसैले 

सैघनकले चारैर्टा के्षत्रिा दक्ष हनुपछव । 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

सैघनकले केर्ल शारीररक बलिा िात्र भर पनुव हाँदैन। िान (Intelligence Gathering), रणनीघत (Tactical 

Planning), र आििण क्षिता (Combat Skills) चारैर्टा के्षत्रिा घनरन्तर सुिार गनुव नै पूणव र्ोद्धा बने्न बाटो 

हो। 

 

विरे्ष खण्ड: सैवनक रे्तना र विज्ञान 

(Special Section: Military Consciousness and Science) 

१. सैवनकको मस्टस्तष्क: नु्यरोसाइन्स मोडल (The Soldier's Brain: 

Neuroscience Model) 

एउटा प्रघशघक्षत सैघनकको िक्तस्तष्क सािान्य िाघनसको िक्तस्तष्कभन्दा संरचनािक रूपिा 

(Structurally) फरक हन्छ। घनरन्तर ताघलिले घनम्न पररर्तवनहरू ल्याउाँछ: 

मस्टस्तष्क के्षत्र र्ररितशन प्रभाि 

घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (PFC) बढ्छ (Thickens) घनणवर् क्षिता (Decision 

Making) सुिार 

एघिग्डाला (Amygdala) घनर्क्तन्त्रत हन्छ डर प्रघतघिर्ा (Fear 

Response) िट्छ 

घहप्पोक्याम्पस 
(Hippocampus) 

बढ्छ सृ्मघत (Memory) र नेघभगेसन 

सुिार 

िोटर कोटेक्स (Motor 
Cortex) 

घर्स्तार हन्छ शारीररक क शल (Physical 

Skills) बढ्छ 

सेररबेलि (Cerebellum) दक्ष हन्छ सनु्तलन (Balance) र सिन्वर् 

बढ्छ 

इनु्सला (Insula) संरे्दनशील हन्छ शारीररक जागरूकता (Body 

Awareness) बढ्छ 

ACC (Anterior Cingulate) सघिर् हन्छ ध्यान (Attention) र तु्रघट 

पघहचान बढ्छ 

 

२. युद्धको क्वान्टम मोडल (Quantum Model of War) 

रु्द्धलाई क्वान्टि घफघजक्सको भाषािा र्सरी बुझ्न सघकन्छ: 

रु्द्धभूघि = क्वान्टि घफल्ड (Quantum Field) जहााँ प्रते्यक सैघनक एउटा कण (Particle) हो। प्रते्यक 

सैघनकको अर्स्था (State) सुपरपोघजसन (Superposition) िा हन्छ। जीघर्त र्ा िृत, घर्जर्ी र्ा पराघजत। 
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जब किाण्डरले आदेश (Observation/Measurement) घदन्छ, रे्भ फङ्सन कोल्याप्स हन्छ र सैघनक 

एउटा घनघित कार्विा केक्तन्द्रत हन्छ। सािूघहक एन्याङ्गलिेन्ट (Collective Entanglement) ले टोलीलाई 

एकीकृत (Unified) बनाउाँछ । एकले गरेको कार्वले सबैलाई प्रभाघर्त गछव । 

३. PTSD रोकर्ाम: िैवदक दृवष्टकोण (PTSD Prevention: Vedic Approach) 

पोस्ट-टर िेघटक स्टर ेस घडसअडवर (PTSD) आिुघनक सैघनकहरूको सबैभन्दा ठूलो िानघसक चुन ती हो। 

रै्घदक दृघष्ट्कोणले र्सलाई रोक्न सछछ: 

PTSD कारण िैवदक समाधान िैज्ञावनक आधार 

िोरल इन्जुरी (Moral Injury) स्वििव (BG 2.31) — 

ििवसम्मत रु्द्ध 

न्यार्पूणव रु्द्धिा PTSD कि 

हन्छ 

िृतु्यको भर् (Death Anxiety) आिा अिर (BG 2.18) Cognitive Reframing ले भर् 

िटाउाँछ 

अपरािबोि (Guilt) घनघित्तिात्रि् (BG 11.33) Ego Transcendence ले guilt 

हटाउाँछ 

हाइपरघभघजलेन्स 
(Hypervigilance) 

अभर्ि् (AV 6.99.1) Systematic Desensitization 

भार्नािक सुन्नता (Emotional 
Numbness) 

सित्वि् (BG 2.48) Emotional Regulation 
Training 

फ्ल्यासब्याक (Flashbacks) र्तविानिा क्तस्थर (BG 6.35) Mindfulness-Based 
Therapy 

घनद्रा सिस्या (Sleep Issues) शाक्तन्त िन्त्र (AV 19.15) Relaxation Response 
Activation 

 

उर्संहार (Conclusion) 

सैवनकको अस्टन्तम लक्ष्य: समत्वम् योग उच्यते (Equanimity is Yoga) 

रु्द्ध गीताको सार र्ही हो घक एक आदशव सैघनक त्यो हो जसले बाघहरी रु्द्ध लड्नुभन्दा पघहले आफ्नो घभत्री 

रु्द्ध (Inner Battle) घजघतसकेको हन्छ। जब ऊ सुख र दुः ख, लाभ र हाघन, जर् र पराजर्लाई सिान 

(Equal) देख्छ, तब ऊ केर्ल एउटा लडाकु रहाँदैन, ऊ एउटा "किवर्ोगी" बन्छ। र्ही िानघसक सनु्तलन 

(Mental Equilibrium) नै आिुघनक रु्द्धभूघििा सबैभन्दा ठूलो हघतर्ार हो। 
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सैवनकको लावग १० जीिन सूत्र (10 Life Principles for Soldiers): 

१. र्िशत जसै्त अवडग रह (Be Unshakeable like a Mountain) — ऋगे्वद १.५२.२ 

२. कायरता त्याग, उि र लड (Abandon Cowardice, Arise and Fight) — गीता २.३ 

३. आत्मा अमर छ, र्रीर नार्िान् (Soul is Eternal, Body is Perishable) — गीता 

२.१८ 

४. स्वधमश (कतशव्य) भन्दा शे्रष्ठ अको केही छैन (Nothing is Greater than Duty) — गीता 

२.३१ 

५. विजय िा िीरगवत दुिै गौरिरू्णश (Victory or Martyrdom — Both Glorious) — 

गीता २.३७ 

६. सुख-दुः खमा समान रह (Be Equal in Pleasure and Pain) — गीता २.३८ 

७. हवतयारमा दक्ष हो, सबै वदर्ामा विजयी हो (Master Weapons, Conquer All 

Directions) — ऋगे्वद ६.७५.२ 

८. वनष्काम कमश गर, वर्न्तारवहत भएर लड (Act Without Desire, Fight Without 

Anxiety) — गीता ३.३० 

९. सबैबाट वनभशय रह (Be Fearless from All) — अर्िशिेद ६.९९.१ 

१०. समत्वम् योग उच्यते — समता नै योग हो (Equanimity is Yoga) — गीता २.४८ 

 

जय मातृभूवम नेपाल ! जय सेना! जय धमश! 

 

॥ इवत युद्ध गीता समू्पणशम् ॥ 
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सोर् युद्ध गीता 

MENTAL WAR GITA 

[मनो-विज्ञानम्] 

{रै्घदक ऋचा, श्रीिद् भगर्द् गीता, उपघनषद् र आिुघनक घर्िानिा आिाररत} 

िनोरै्िाघनक सिस्याले अल्झेका व्यक्तिहरूको लाघग िागवघनदेशक रै्घदक 

ग्रन्थ 
 

भाग २ — मानवसक युद्धके्षत्रको िैवदक मागशदर्शन 

 

प्रस्तािना (Introduction) 

मन: र्तु्र र्वन, वमत्र र्वन (Mind: Both Enemy and Friend) 

िानघसक अक्तस्थरता (Mental Instability), घडपे्रसन (Depression), एन्जाइटी (Anxiety), र 

िनोरै्िाघनक पीडा (Psychological Suffering) आिुघनक रु्गका सबैभन्दा ठूला िहािारी हन्। घर्श्व 

स्वास्थ्य संगठन (WHO) का अनुसार, घर्श्वभर ३५ करोडभन्दा बढी िाघनसहरू घडपे्रसनबाट पीघडत छन्। 

तर र्ो रोग आजको िात्र होइन ५,००० र्षवअघि कुरुके्षत्रिा अजुवनले पघन र्ही अनुभर् गरेका घथए: हातबाट 

गाण्डीर् (िनुष) खस्यो, शरीर कााँप्यो, िुख सुक्यो, िन भक्तत्कर्ो। र्ो पघहलो डकुिेने्टड प्याघनक अयाक 

(First Documented Panic Attack) घथर्ो। 

जब िन घनर्न्त्रण बाघहर जान्छ, तब आफ्नै शरीर एउटा कुरुके्षत्र (Battlefield) बन्छ जहााँ घर्चारहरू 

(Thoughts) ले एकअकावसाँग रु्द्ध गछव न्। एकाघतर आशा (Hope) छ, अकोघतर घनराशा (Despair) छ। 

एकाघतर बााँचे्न इच्छा (Will to Live) छ, अकोघतर सबै छोड्ने िन (Suicidal Ideation) छ। र्ो घभत्री रु्द्ध 

(Inner War) बाघहरी कुनै पघन रु्द्धभन्दा भर्ानक हन्छ घकनघक र्हााँ शतु्र बाघहर होइन, आफ्नै 

िक्तस्तष्कघभत्र छ। 

रै्घदक दशवन (Vedic Philosophy) ले िानघसक रोगलाई केर्ल रासार्घनक असनु्तलन (Chemical 

Imbalance) िात्र िानै्दन, र्सलाई चेतनाको घर्िटन (Disintegration of Consciousness) को रूपिा 

हेछव । नु्यरोसाइन्स (Neuroscience) का अनुसार, जब िाघनस िानघसक तनार्िा हन्छ, तब िक्तस्तष्कको 

एघिग्डाला (Amygdala) हाइपरएक्तक्टभ (Hyperactive) हन्छ र घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal 

Cortex) को कार्वक्षिता िट्छ। र्सले गदाव िाघनसले ताघकव क रूपिा सोच्न सकै्दन, भार्नाहरूले बुक्तद्धलाई 

ढाछछ, र िाघनस आफ्नै अन्धकारिा डुब्छ। 

क्वान्टि घफघजक्स (Quantum Physics) ले भन्छ घक अब्जभवर (Observer) ले नै र्थाथव (Reality) घनिावण 

गछव । र्घद तपाईंले आफूलाई "घबरािी" को रूपिा अर्लोकन गनुवभर्ो भने, तपाईंको रे्भ फङ्सन (Wave 

Function) त्यही रूपिा कोल्याप्स (Collapse) हन्छ। तर र्घद तपाईंले आफूलाई "घनको हाँदैछु" भनेर 
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अर्लोकन गनुवभर्ो भने, नर्ााँ सिार्नाहरू खुल्छन्। र्ही नै गीताको "साक्षी भार्" (Witness 

Consciousness) हो । आफ्ना घर्चार र भार्नाहरूलाई तटस्थ रूपिा अर्लोकन गने कला। 

र्ो ग्रन्थ त्यस्ता व्यक्तिहरूको लाघग हो जो िनोरै्िाघनक सिस्याले अल्झेका छन् ।  घडपे्रसन, एन्जाइटी, 

PTSD, OCD, बाइपोलर घडसअडवर, र्ा कुनै पघन िानघसक पीडाले ग्रघसत। र्हााँ प्रते्यक रै्घदक ऋचा, गीता 

श्लोक र उपघनषद् िन्त्रलाई नु्यरोसाइन्स, क्वान्टि घफघजक्स, िनोघर्िान र गघणतीर् िोडलको िाध्यिबाट 

घर्शे्लषण गररएको छ ताघक प्राचीन िान र आिुघनक िनोघचघकत्सा (Modern Psychotherapy) बीचको 

सेतु (Bridge) स्थाघपत होस्। र्ो केर्ल पढ्ने ग्रन्थ होइन, र्ो अभ्यास गने औषघि (Practiced Medicine) 

हो। 

िानघसक रु्द्ध (Mental War) भ घतक रु्द्धभन्दा कघठन छ। भ घतक रु्द्धिा शतु्र देक्तखन्छ, तर िानघसक 

रु्द्धिा शतु्र अदृश्य छ । ऊ तपाईंकै घर्चार हो, तपाईंकै डर हो, तपाईंकै शंका हो। र्ो ग्रन्थले तपाईंलाई त्यो 

अदृश्य शतु्रसाँग लड्ने हघतर्ार (Weapons) घदन्छ। रै्घदक िन्त्रहरू, रै्िाघनक िान, र व्यार्हाररक 

अभ्यासहरू। र्ो तपाईंको घभत्री कुरुके्षत्रिा तपाईंको कृष्ण (िागवदशवक) हो। 

 

श्लोक वर्चे्छ विशे्लषण (Verse-by-Verse Analysis) 

ऋर्ा १ — मनको स्टस्र्रता (Atharvaveda 6.41.1) 

मूल संसृ्कत: 

यते्त मनो र्रागतं दूरं र्रवत दूरकम् । 

तत्त आ ितशयामसीह क्षयाय जीिसे ॥ 

— अर्िशिेद, काण्ड ६, सूि ४१, मन्त्र १ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

र्त् जुन / जो Which 

ते घतम्रो / तपाईंको Your 

िनः  िन / घचत्त Mind 

परागति् टाढा गएको / भटकेको Gone far away / Wandered 

दूरि् टाढा Far 

चरघत घहाँड्छ / भ्रिण गछव  Wanders / Moves 

दूरकि् अत्यन्त टाढा Very far away 

तत् त्यो (िन) That (mind) 

आ र्तवर्ािघस घफताव ल्याउाँछ  ं We bring back 

इह र्हााँ / र्स ठाउाँिा Here 

क्षर्ार् बसोबासको लाघग / क्तस्थरताको 

लाघग 

For dwelling / stability 

जीर्से जीर्नको लाघग For living 

 



गीता– मनोविज्ञान (Gītā– Manovijñāna)                श्रीमद्भगिद्गीता: मनोविज्ञान विमर्श। 

अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 76 of 108 
 

भािानुिाद (Literal Translation): 

घतम्रो जुन िन टाढा-टाढा भटघकरहेको छ, अत्यन्त दूर गइसकेको छ, त्यो िनलाई हािी घफताव ल्याउाँछ ।ं 

र्हीाँ, र्स ठाउाँिा । ताघक घतिी र्हााँ क्तस्थर भएर बस्न सक र जीर्न घजउन सक। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो ऋचाले घडफल्ट िोड नेटर्कव  (Default Mode Network - DMN) 

को अत्यघिक सघिर्तालाई सम्बोिन गछव । DMN िक्तस्तष्कको त्यो भाग हो जो "िाइन्ड र्ान्डररङ" 

(Mind Wandering) को लाघग घजमे्मर्ार छ। घडपे्रसनिा DMN हाइपरएक्तक्टभ हन्छ। िाघनस घर्गतको 

पछुतो (Past Regret) र भघर्ष्यको घचन्ता (Future Anxiety) िा भटघकरहन्छ। "आ र्तवर्ािघस" 

(घफताव ल्याउाँछ )ं भनेको घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (PFC) ले DMN लाई घनर्न्त्रण गरेर िाघनसलाई र्तविान 

क्षणिा घफताव ल्याउनु हो। fMRI अध्यर्नहरूले देखाएका छन् घक िाइन्डफुलनेस िेघडटेसन 

(Mindfulness Meditation) ले DMN को सघिर्ता ३०-४०% ले िटाउाँछ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): भटकेको िन एउटा घडकोहेरेन्ट क्वान्टि से्टट (Decoherent 

Quantum State) हो जहााँ चेतनाको रे्भ फङ्सन (Wave Function) फैघलएर अनेक  ं

सिार्नाहरूिा घबखररन्छ। "आ र्तवर्ािघस" भनेको ररकोहेरेन्स (Recoherence) हो । घबखररएको 

चेतनालाई एउटै घबन्दुिा केक्तन्द्रत गनुव। जसरी लेजर बीि (Laser Beam) िा सबै फोटन (Photon) 

हरू एउटै घदशािा कोहेरेन्ट (Coherent) हन्छन् र अपार शक्ति उत्पन्न गछव न्, त्यसरी नै केक्तन्द्रत िनले 

असािारण शक्ति उत्पन्न गछव । 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो िाइन्डफुलनेस-बेस्ड कघग्नघटभ थेरापी (MBCT) को िूल घसद्धान्त हो। 

जोन काबट-घजन (Jon Kabat-Zinn) ले घर्कास गरेको MBSR कार्वििले र्ही गछव  । भटकेको 

िनलाई र्तविान क्षणिा घफताव ल्याउाँछ। अनुसन्धानले देखाएको छ घक ८ हप्ताको MBCT कार्वििले 

घडपे्रसनको पुनरारृ्घत्त (Relapse) ४४% ले िटाउाँछ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

मानवसक स्टस्र्रता (Mental Stability) = 1 / D(mind) 
S = 1 / D 

जहाँ D = मनको भटकाइको दूरी (Distance of Mind Wandering) 

जब D (भटकाइ) बढ्छ, S (क्तस्थरता) िट्छ। जब D शून्य (0) नघजक पुग्छ (िन र्हीाँ छ), तब S अनन्त 

(Infinite) तफव  बढ्छ। र्ही "इह क्षर्ार् जीर्से" को गघणतीर् अथव हो । र्हीाँ बस, र्हीाँ घजउ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब िन अत्यघिक भटघकरहेको छ । घर्गतको दुः खिा र्ा भघर्ष्यको डरिा। तब आाँखा बन्द गरेर र्ो िन्त्र 

भनु्नहोस्। दुरै् हात छातीिा राख्नुहोस्। गघहरो सास फेनुवहोस्। आफूलाई भनु्नहोस्: "िेरो िन, फकव । र्हीाँ 

आउ। र्हीाँ बस।" र्सले भ्यागस नभव (Vagus Nerve) लाई सघिर् गछव  र प्याराघसम्प्याथेघटक नभवस घसस्टि 

(Parasympathetic Nervous System) लाई जगाउाँछ। ५ घिनेटको र्ो अभ्यासले प्याघनक अयाक 

(Panic Attack) लाई तत्काल शान्त पानव सछछ। 
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श्लोक २ — मनको वनयन्त्रण: अभ्यास र िैराग्य (Bhagavad Gita 6.35) 

मूल संसृ्कत: 

असंर्यं महाबाहो मनो दुवनशग्रहं र्लम् । 

अभ्यासेन तु कौने्तय िैरागे्यण र् गृह्यते ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय ६, श्लोक ३५ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

असंशर्ि् घनस्सने्दह / शंका छैन Undoubtedly 

िहाबाहो हे बघलर्ो बाह भएका O mighty-armed one 

िनः  िन / घचत्त Mind 

दुघनवग्रहि् घनर्न्त्रण गनव कघठन Difficult to control 

चलि् चञ्चल / अक्तस्थर Restless / Unsteady 

अभ्यासेन घनरन्तर अभ्यासले By constant practice 

तु तर / घनिर् नै But / Indeed 

क ने्तर् हे कुन्तीपुत्र O son of Kunti 

रै्रागे्यण अनासक्तिले / घडयाचिेन्टले By detachment 

गृह्यते र्शिा आउाँछ / घनर्क्तन्त्रत हन्छ Is controlled / restrained 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

हे िहाबाहो अजुवन! घनस्सने्दह र्ो िन अत्यन्त चञ्चल छ र र्सलाई घनर्न्त्रण गनव िेरै कघठन छ। तर हे 

कुन्तीपुत्र! घनरन्तर अभ्यास (Practice) र रै्राग्य (Detachment) को िाध्यिबाट र्सलाई र्शिा ल्याउन 

सघकन्छ। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो श्लोकले नु्यरोप्लाक्तस्टघसटी (Neuroplasticity) को घसद्धान्तलाई 

पुघष्ट् गछव । "अभ्यास" (Practice) ले िक्तस्तष्किा नर्ााँ नु्यरल कनेक्सन (Neural Connections) 

बनाउाँछ। नु्यरोसाइन्सको प्रघसद्ध घनर्ि छ: "Neurons that fire together, wire together"। जुन 

नु्यरोनहरू साँगै सघिर् हन्छन्, घतनीहरू साँगै जोघडन्छन्। जब िाघनसले बारम्बार सकारािक घर्चार 

अभ्यास गछव , िक्तस्तष्किा नर्ााँ सकारािक पाथरे् (Positive Neural Pathways) बन्छन्। "रै्राग्य" 

ले पुराना नकारािक पाथरे्हरूलाई किजोर बनाउाँछ। र्सलाई साइनेघप्टक पु्रघनङ (Synaptic 

Pruning) भघनन्छ। ६६ घदनको घनरन्तर अभ्यासले नर्ााँ बानी (Habit) को नु्यरल पाथरे् स्थाघपत गछव । 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): िनको चञ्चलता क्वान्टि फ्लकु्चएसन (Quantum 

Fluctuation) हो। जसरी भ्याकुि (Vacuum) िा पघन कणहरू उत्पन्न र घर्लीन हन्छन्, त्यसरी नै 

िनिा घर्चारहरू उत्पन्न र घर्लीन हन्छन्। "अभ्यास" भनेको घनरन्तर अब्जभेसन (Continuous 

Observation) हो जसले क्वान्टि जेनो इफेक्ट (Quantum Zeno Effect) उत्पन्न गछव  । जब कुनै 
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कणलाई बारम्बार अर्लोकन गररन्छ, त्यो आफ्नो अर्स्था पररर्तवन गनव सकै्दन। त्यसरी नै, जब िनलाई 

बारम्बार अर्लोकन गररन्छ, त्यो एउटै घबन्दुिा क्तस्थर हन्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो कघग्नघटभ घबहेघभर्रल थेरापी (CBT) को िूल िन्त्र हो। CBT िा दुई कुरा 

गररन्छ: (१) अभ्यास: नकारािक घर्चारलाई घचने्न र सकारािक घर्चारले प्रघतस्थापन गने 

(Cognitive Restructuring), (२) िैराग्य: ती घर्चारहरूसाँग नटााँघसने, घतनलाई "िेरो" निाने्न 

(Cognitive Defusion)। ACT िा र्सलाई "Psychological Flexibility" भघनन्छ। अनुसन्धानले 

देखाएको छ घक CBT ले ६०-८०% घडपे्रसन घबरािीहरूिा सुिार ल्याउाँछ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

मन वनयन्त्रण (Mind Control) = अभ्यास (Practice) x िैराग्य (Detachment) 

C(t) = P(t) x D(t) 

जहाँ C = वनयन्त्रण, P = अभ्यास (समयसँगै बढ्ने), D = िैराग्य (अनासस्टि) 

र्घद अभ्यास छ तर रै्राग्य छैन (D=0), भने घनर्न्त्रण शून्य हन्छ। र्घद रै्राग्य छ तर अभ्यास छैन (P=0), 

भने पघन घनर्न्त्रण शून्य हन्छ। दुरै्को गुणनफलले िात्र सफलता घदन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

िानघसक स्वास्थ्य एकै घदनिा ठीक हाँदैन। जसरी घजि गएर शरीर बन्न सिर् लाग्छ, त्यसरी नै ध्यान 

(Meditation) र सकारािक सोचको घनरन्तर अभ्यासले िात्र िानघसक िांसपेशी (Mental Muscle) 

बघलर्ो हन्छ। प्रते्यक घदन ५ घिनेट ध्यान गनुवहोस् (अभ्यास), र जब नकारािक घर्चार आउाँछ तब त्यसलाई 

"र्ो िात्र एउटा घर्चार हो, ि होइन" भनेर छोड्नुहोस् (रै्राग्य)। ६६ घदनिा तपाईंको िक्तस्तष्क भ घतक 

रूपिा पररर्तवन हनेछ। 

 

श्लोक ३ — आफैं  आफ्नो उद्धारक (Bhagavad Gita 6.5) 

मूल संसृ्कत: 

उद्धरेदात्मनात्मानं नात्मानमिसादयेत् । 

आतै्मि ह्यात्मनो बनु्धरातै्मि रररु्रात्मनः  ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय ६, श्लोक ५ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

उद्धरेत् उद्धार गनुवपछव  / िाघथ उठाउनुपछव  Should elevate / uplift 

आिना आफ्नै द्वारा / आफ्नै िनले By ones own self 

आिानि् आफूलाई Oneself 

न अर्सादरे्त् पतन गनुव हाँदैन Should not degrade / depress 

आिा एर् आफू नै The self alone 

बनु्धः  घित्र / साथी Friend / Ally 

ररपुः  शतु्र / दुश्मन Enemy / Foe 
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भािानुिाद (Literal Translation): 

िाघनसले आफ्नै िनद्वारा आफ्नो उद्धार गनुवपछव , आफूलाई कघहलै्य पतनतफव  लैजानु हाँदैन। घकनघक र्ो 

िन नै िाघनसको सबैभन्दा घिल्ने घित्र हो, र र्ो िन नै सबैभन्दा ठूलो शतु्र हो। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्सले सेल्फ-डाइरेके्टड नु्यरोप्लाक्तस्टघसटी (Self-Directed 

Neuroplasticity) लाई बुझाउाँछ। जेफ्री श्वाट्वज (Jeffrey Schwartz) को अनुसन्धानले देखाएको छ 

घक िाघनसले आफ्नै घर्चार छनोट गरेर िक्तस्तष्कको भ घतक संरचना (Physical Structure) पररर्तवन 

गनव सछछ। सकारािक सेल्फ-टक (Positive Self-Talk) ले घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (PFC) लाई बघलर्ो 

बनाउाँछ (बनु्ध/घित्र), भने नेगेघटभ रुघिनेसन (Negative Rumination) ले एघिग्डाला (Amygdala) 

लाई हाइपरएक्तक्टभ बनाउाँछ (ररपु/शतु्र)। OCD घबरािीहरूिा र्ो प्रिाघणत भइसकेको छ घक सेल्फ-

डाइरेके्टड थेरापीले िक्तस्तष्कको कडेट नु्यक्तक्लर्स (Caudate Nucleus) को सघिर्ता पररर्तवन गछव । 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): र्ो अब्जभवर घडपेने्डन्ट ररर्ाघलटी (Observer-Dependent 

Reality) हो। डबल-क्तस्लट एक्सपेररिेन्ट (Double-Slit Experiment) ले प्रिाघणत गरेको छ घक 

अर्लोकनले कणको व्यर्हार पररर्तवन गछव । त्यसरी नै, तपाईंले आफूलाई कसरी अर्लोकन गनुवहन्छ, 

त्यसैले तपाईंको र्थाथव घनिावरण हन्छ। "ि असफल हाँ" भने्न अर्लोकनले असफलताको र्थाथव घसजवना 

गछव । "ि सक्षि छु" भने्न अर्लोकनले सक्षिताको र्थाथव घसजवना गछव । 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो इन्टरनल लोकस अफ कन्टर ोल (Internal Locus of Control) को 

घसद्धान्त हो। जुघलर्न रोटर (Julian Rotter) का अनुसार, जो िाघनसले घर्श्वास गछव  घक उसको जीर्न 

उसकै हातिा छ (Internal Locus), ऊ िानघसक रूपिा बघलर्ो हन्छ। घडपे्रसनिा िाघनसले सोच्छ 

घक बाघहरी पररक्तस्थघत र्ा अरू िाघनसले उसलाई दुः खी बनाएको हो (External Locus)। तर गीताले 

भन्छ: घतम्रो उद्धार घतिी आफैं ले िात्र गनव सछछ । 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

जीिनको गुणस्तर (Quality of Life) = f(Self-Talk) 
V(n+1) = V(n) + k x M(n) 

जहाँ V = जीिनको मूल्य, M = मनको अिस्र्ा, k = कने्स्टन्ट 

र्घद M सकारािक (Positive/बनु्ध) छ भने V(n+1) > V(n) । जीर्नको ग्राफ िाघथ जान्छ। र्घद M 

नकारािक (Negative/ररपु) छ भने V(n+1) < V(n) । ग्राफ तल झछव । 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब एक्लोपन र्ा घनराशा िहसुस हन्छ, तब ऐनािा हेरेर आफैं लाई भनु्नहोस् । "ि िेरो सबैभन्दा घिल्ने साथी 

हाँ। ि आफैं लाई िार्ा गछुव ।" अरूबाट सहानुभूघत (Sympathy) खोज्नुको सट्टा आफैं लाई सेल्फ-कम्प्यासन 

(Self-Compassion) घदनु नै िानघसक उपचारको पघहलो कदि हो। घिक्तस्टन नेफ (Kristin Neff) को 

अनुसन्धानले देखाएको छ घक सेल्फ-कम्प्यासनले कघटवसोल (Cortisol) ३०% ले िटाउाँछ र अक्तक्सटोघसन 

(Oxytocin) बढाउाँछ। 
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ऋर्ा ४ — असत्बाट सत्तफश  (Brihadaranyaka Upanishad 1.3.28) 

मूल संसृ्कत: 

ॐ असतो मा सद्गमय । 

तमसो मा ज्योवतगशमय । 

मृत्योमाश अमृतं गमय । 

ॐ र्ास्टन्तः  र्ास्टन्तः  र्ास्टन्तः  ॥ 

— बृहदारण्यक उर्वनषद्, अध्याय १, ब्राह्मण ३, मन्त्र २८ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

असतः  असत्यबाट / भ्रिबाट From untruth / illusion 

िा िलाई Me 

सत् सत्यतफव  / र्थाथवतफव  To truth / reality 

गिर् लैजाऊ / डोर् र्ाऊ Lead 

तिसः  अन्धकारबाट / अिानबाट From darkness / ignorance 

ज्योघतः  प्रकाशतफव  / िानतफव  To light / knowledge 

िृत्योः  िृतु्यबाट / नाशबाट From death / destruction 

अिृति् अिरत्वतफव  / शाश्वततफव  To immortality / eternity 

शाक्तन्तः  परि शाक्तन्त Supreme peace 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

हे प्रभु! िलाई असत्यबाट सत्यतफव  लैजाऊ। अन्धकारबाट प्रकाशतफव  लैजाऊ। िृतु्यबाट अिरत्वतफव  

लैजाऊ। ॐ शाक्तन्त, शाक्तन्त, शाक्तन्त। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): घडपे्रसनिा िाघनसको िक्तस्तष्किा तीन प्रकारको "अन्धकार" हन्छ: (१) 

कघग्नघटभ घडस्टोसवन (Cognitive Distortion) । "असत्"।  गलत घर्श्वासहरू जसै्त "ि बेकार छु", 

"कसैले िलाई िार्ा गदैन", (२) एनहेडोघनर्ा (Anhedonia) । "तिस्"। कुनै कुरािा आनन्द नआउने 

अर्स्था, (३) सुइसाइडल आइघडएसन (Suicidal Ideation) । "िृतु्य"। िने घर्चार। र्ो िन्त्रले तीनर्टै 

अर्स्थाबाट बाघहर घनस्कने िागव देखाउाँछ: असत्यबाट सत्य (Cognitive Restructuring), 

अन्धकारबाट प्रकाश (Behavioral Activation), िृतु्यबाट अिरत्व (Finding 

Purpose/Meaning)। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): र्ो क्वान्टि टनेघलङ (Quantum Tunneling) को रूपक 

हो। जसरी एउटा कण (Particle) ऊजाव अर्रोि (Energy Barrier) भन्दा कि ऊजाव भएता पघन त्यो 

अर्रोि पार गनव सछछ, त्यसरी नै िाघनसले "असिर्" लागे्न अर्स्थाबाट पघन बाघहर घनस्कन सछछ। 

घडपे्रसन एउटा ऊजाव अर्रोि हो, तर चेतनाको क्वान्टि प्रकृघतले र्सलाई पार गनव सिर् बनाउाँछ। 
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मनोविज्ञान (Psychology): र्ो लोगोथेरापी (Logotherapy) को सार हो। घभक्टर फ्रान्कल (Viktor 

Frankl) ले नाजी कन्सन्टर ेसन क्याम्पिा बसेर पघन जीर्निा अथव (Meaning) खोजे। उनले भने: 

"जसले जीर्निा "घकन (Why) बााँचे्न" भने्न एक मात्र कारण  भेट्टाएको छ, उसले   'कसरी (How)' पघन 

पत्ता लगाएर सहन गनम सछछ।" असतो िा सद्गिर् भनेको र्ही हो । घनरथवकताबाट अथवतफव को र्ात्रा। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

मानवसक अिस्र्ा र्ररितशन (State Transition): 
S(t+1) = S(t) + delta 

जहाँ delta > 0 = सत्तफश , delta < 0 = असत्तफश  

प्रते्यक घदन सानो सकारािकता  delta ले कालान्तरिा ठूलो पररर्तवन ल्याउाँछ। र्ो कम्पाउन्ड इफेक्ट 

(Compound Effect) हो — दैघनक १% सुिारले र्षविा ३७ गुणा सुिार हन्छ: (1.01)^365 = 37.78। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

घबहान उठेपघछ र राघत सुतु्नअघि र्ो िन्त्र ३ पटक भनु्नहोस्। भन्दा-भनै्द आफ्नो जीर्निा के-के "असत्" 

(गलत घर्श्वास) छ, के-के "तिस्" (अन्धकार/नकारािकता) छ, र के-के "िृतु्य" (छोड्न लागेको कुरा) छ 

ती सबैलाई पघहचान गनुवहोस्। त्यसपघछ प्रते्यकको घर्परीत लेख्नुहोस्: "ि बेकार छु" को घर्परीत "ि सक्षि 

छु", "कसैले िार्ा गदैन" को घर्परीत "ि आफैं ले आफूलाई िार्ा गछुव "। र्ो जनवघलङ (Journaling) 

अभ्यासले कघग्नघटभ ररस्टर क्चररङ (Cognitive Restructuring) गछव । 

 

श्लोक ५ — समत्व: सुख-दुः खमा समान (Bhagavad Gita 2.14) 

मूल संसृ्कत: 

मात्रास्पर्ाशसु्त कौने्तय र्ीतोष्णसुखदुः खदाः  । 

आगमार्ावयनोऽवनत्यास्तांस्टस्तवतक्षस्व भारत ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक १४ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

िात्रास्पशावः  इक्तन्द्रर् घर्षर्को सम्पकव  Sensory contacts 

तु घनिर् नै Indeed 

क ने्तर् हे कुन्तीपुत्र O son of Kunti 

शीत-उष्ण घचसो-तातो Cold-hot 

सुख-दुः खदाः  सुख र दुः ख घदने Giving pleasure and pain 

आगि-अपाघर्नः  आउने र जाने Coming and going 

अघनत्याः  अस्थार्ी / क्षणभंगुर Temporary / Impermanent 

तान् घतनलाई Them 

घतघतक्षस्व सहन गर / िैर्व राख Endure / Tolerate 

भारत हे भरतरं्शी O descendant of Bharata 

भािानुिाद (Literal Translation): 
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हे कुन्तीपुत्र! इक्तन्द्रर्हरूको घर्षर्साँगको सम्पकव ले घचसो-तातो, सुख-दुः खको अनुभर् गराउाँछ। र्ी सबै 

आउने-जाने र अस्थार्ी छन्। हे भारत! घतनलाई िैर्वपूर्वक सहन गर। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्सले हेडोघनक एडापे्टसन (Hedonic Adaptation) र्ा हेडोघनक 

टर ेडघिल (Hedonic Treadmill) को घसद्धान्तलाई बुझाउाँछ। िक्तस्तष्कको ररर्ाडव  घसस्टि (Reward 

System) िा डोपाघिन (Dopamine) को प्रभार् अस्थार्ी हन्छ। कुनै पघन सुख र्ा दुः ख स्थार्ी हाँदैन। 

दचट्टा घजते्नहरू ६ िघहनापघछ पघहलेकै जस्तो खुशी स्तरिा फघकव न्छन्। र दुिवटनािा अपांग भएकाहरू 

पघन सिर्साँगै अनुकूलन (Adapt) गछव न्। र्ो "अघनत्य" (Impermanent) को रै्िाघनक प्रिाण हो। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): सुख र दुः ख क्वान्टि सुपरपोघजसन (Quantum 

Superposition) िा छन्। दुरै् एकैसाथ अक्तस्तत्विा छन्। जब अर्लोकन गररन्छ, एउटा अर्स्था 

कोल्याप्स (Collapse) हन्छ। तर कोल्याप्स अस्थार्ी छ। अको अर्लोकनिा फेरर फरक अर्स्था 

आउन सछछ। र्सैले "आगिापाघर्नः " आउाँछन् र जान्छन्, कुनै पघन अर्स्था स्थार्ी छैन। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो डाइलेक्तक्टकल घबहेघभर्र थेरापी (DBT, Dialectical Behavior 

Therapy) को "Distress Tolerance" क्तस्कलसाँग घिल्छ। िाशाव लाइनहान (Marsha Linehan) ले 

घर्कास गरेको DBT ले घसकाउाँछ घक दुः खलाई हटाउने होइन। सहन गने (Tolerate) क्षिता घर्कास 

गने हो। "घतघतक्षस्व" (सहन गर) भनेको र्ही हो। बोडवरलाइन पसवनाघलटी घडसअडवर (BPD) र िोघनक 

सुइसाइडाघलटीिा DBT सबैभन्दा प्रभार्कारी थेरापी हो। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

भािनात्मक तीव्रता (Emotional Intensity) = E(t) = E(0) x e^(-lambda x t) 

जहाँ E(0) = प्रारस्टिक तीव्रता, lambda = क्षय दर, t = समय 

र्ो एक्सपोनेक्तन्सर्ल घडके (Exponential Decay) हो । कुनै पघन भार्ना सिर्साँगै िट्दै जान्छ। तीव्र दुः ख 

पघन सिर्साँगै कि हन्छ। र्ही "अघनत्य" को गघणतीर् प्रिाण हो। हाफ-लाइफ (Half-Life) अर्िारणा । 

र्घद lambda = 0.1 भने, ७ घदनिा भार्नाको तीव्रता आिा हन्छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब तीव्र दुः ख र्ा एन्जाइटी आउाँछ, तब आफूलाई भनु्नहोस्: "र्ो पघन घबते्नछ" (This too shall pass)। 

एउटा टाइिर राख्नुहोस् ९० सेकेन्डको। नु्यरोसाइक्तन्टस्ट घजल बोल्ट टेलर (Jill Bolte Taylor) का अनुसार, 

कुनै पघन भार्नाको रासार्घनक प्रघतघिर्ा (Chemical Reaction) शरीरिा ९० सेकेन्डिा सिाप्त हन्छ। 

त्यसपघछ जे बााँकी छ, त्यो तपाईंको घर्चारले बनाएको हो, रसार्नले होइन। ९० सेकेन्ड सास फेनुवहोस्, र 

तूफान घबते्नछ। 

 

 

श्लोक ६ — समत्व योग (Bhagavad Gita 2.48) 
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मूल संसृ्कत: 

योगस्र्ः  कुरु कमाशवण सङं्ग त्यक्त्वा धनञ्जय । 

वसद्ध्यवसद्ध्योः  समो भूत्वा समतं्व योग उच्यते ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक ४८ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

र्ोगस्थः  र्ोगिा क्तस्थत भएर Established in yoga 

कुरु गर Perform 

किावघण किवहरू / कािहरू Actions / Duties 

सङ्गि् आसक्ति / िोह Attachment 

त्यक्त्वा त्यागेर / छोडेर Having abandoned 

िनञ्जर् हे अजुवन (िन घजते्न) O Arjuna (winner of wealth) 

घसक्तद्ध-अघसद्ध्योः  सफलता र असफलतािा In success and failure 

सिः  सिान / तटस्थ Equal / Balanced 

भूत्वा भएर Having become 

सित्वि् सिानता / सनु्तलन Equanimity / Balance 

र्ोगः  र्ोग Yoga 

उच्यते भघनन्छ Is called 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

हे िनञ्जर्! र्ोगिा क्तस्थत भएर किव गर। आसक्ति त्याग। सफलता र असफलतािा सिान भार् राख। र्ो 

सित्व (सनु्तलन) नै र्ोग हो। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो इिोसनल रेगुलेसन (Emotional Regulation) को उच्चति रूप 

हो। जब िाघनस सफलता र असफलतािा सिान भार् राख्छ, तब िक्तस्तष्कको एने्टररर्र घसंगुलेट 

कोटेक्स (Anterior Cingulate Cortex - ACC) सघिर् हन्छ। ACC ले भार्नािक प्रघतघिर्ा 

(Emotional Response) लाई घनर्न्त्रण गछव । बाइपोलर घडसअडवर (Bipolar Disorder) िा र्ो 

ACC किजोर हन्छ। िाघनस अत्यघिक उच्च (Mania) र अत्यघिक तल (Depression) बीच 

झुघलरहन्छ। "सित्व" भनेको ACC लाई बघलर्ो बनाउनु हो ताघक भार्नािक झुलार् (Emotional 

Swing) कि होस्। नु्यरोघफडब्याक (Neurofeedback) टर ेघनङले ACC को कार्वक्षिता ४०% सम्म 

बढाउन सछछ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): सित्व भनेको क्वान्टि इक्तक्वघलघब्रर्ि (Quantum 

Equilibrium) हो। जब कुनै प्रणाली (System) थिवल इक्तक्वघलघब्रर्ि (Thermal Equilibrium) िा 

पुग्छ, त्यसिा कुनै नेट ऊजाव प्रर्ाह (Net Energy Flow) हाँदैन। न िाघथ जान्छ, न तल। र्ो सबैभन्दा 

क्तस्थर अर्स्था (Most Stable State) हो। त्यसरी नै, जब िन सित्विा पुग्छ, त्यो सबैभन्दा क्तस्थर र 

शक्तिशाली अर्स्थािा हन्छ। 
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मनोविज्ञान (Psychology): र्ो इिोसनल इने्टघलजेन्स (Emotional Intelligence - EI) को सर्ोच्च 

स्तर हो। ड्याघनर्ल गोलम्यान (Daniel Goleman) का अनुसार, EI का चार स्ति छन्: आि-

जागरूकता (Self-Awareness), आि-घनर्न्त्रण (Self-Management), सािाघजक जागरूकता 

(Social Awareness), र सम्बन्ध व्यर्स्थापन (Relationship Management)। "सित्व" र्ी 

चारर्टैको एकीकरण हो। अनुसन्धानले देखाएको छ घक उच्च EI भएका िाघनसहरूिा घडपे्रसन र 

एन्जाइटीको दर ५८% कि हन्छ। 

 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

मानवसक स्टस्र्रता (Mental Stability) = 1 / |E(success) - E(failure)| 

जब |E(success) - E(failure)| -> 0, तब Stability -> Infinity 

सफलतािा अत्यघिक खुशी र असफलतािा अत्यघिक दुः ख हुनु  ठूलो amplitude को तरंग (Wave) हो 

जसले िानघसक थकान (Mental Fatigue) ल्याउाँछ। सित्व भनेको amplitude कि गनुव हो। शान्त 

सिुद्र (Calm Ocean) जस्तो।  

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

प्रते्यक घदन "घर्न-लस जनवल" (Win-Loss Journal) लेख्नुहोस्। घदनको अन्तिा एउटा सफलता र एउटा 

असफलता लेख्नुहोस्। दुरै्लाई सिान भार्ले हेने अभ्यास गनुवहोस्। सफलतािा अत्यघिक उत्साघहत 

नहनुहोस्। असफलतािा अत्यघिक घनराश नहनुहोस्। र्सले बाइपोलर प्ररृ्घत्त (Bipolar Tendency) लाई 

घनर्न्त्रण गछव  । र भार्नािक सनु्तलन (Emotional Balance) स्थाघपत गछव । 

 

ऋर्ा ७ — र्ास्टन्त मन्त्र: सिशव्यार्ी र्ास्टन्त (Yajurveda 36.17) 

मूल संसृ्कत: 

ॐ द्यौः  र्ास्टन्तरन्तररकं्ष र्ास्टन्तः  रृ्वर्िी र्ास्टन्तरार्ः  र्ास्टन्तरोषधयः  र्ास्टन्तः  । 

िनस्पतयः  र्ास्टन्तविशशे्वदेिाः  र्ास्टन्तब्रशह्म र्ास्टन्तः  सिं र्ास्टन्तः  र्ास्टन्तरेि र्ास्टन्तः  । 

सा मा र्ास्टन्तरेवध ॥ 

— यजुिेद, अध्याय ३६, मन्त्र १७ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

द्य ः  आकाश / स्वगव Sky / Heaven 

शाक्तन्तः  शाक्तन्त Peace 

अन्तररक्षि् अन्तररक्ष / र्ारु्िण्डल Atmosphere / Space 

पृघथर्ी पृथ्वी Earth 

आपः  जल / पानी Water 

ओषिर्ः  औषघि / र्नस्पघत Herbs / Medicines 

र्नस्पतर्ः  रृ्क्षहरू Trees 



गीता– मनोविज्ञान (Gītā– Manovijñāna)                श्रीमद्भगिद्गीता: मनोविज्ञान विमर्श। 

अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 85 of 108 
 

घर्शे्वदेर्ाः  सबै देर्ताहरू All divine forces 

ब्रह्म परि चेतना Supreme consciousness 

सर्वि् सबै कुरा Everything 

सा िा शाक्तन्तः  एघि त्यो शाक्तन्त ििा स्थाघपत होस् May that peace be established 
in me 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

आकाशिा शाक्तन्त होस्। अन्तररक्षिा शाक्तन्त होस्। पृथ्वीिा शाक्तन्त होस्। जलिा शाक्तन्त होस्। औषघिहरूिा 

शाक्तन्त होस्। रृ्क्षहरूिा शाक्तन्त होस्। सबै दैर्ीर् शक्तिहरूिा शाक्तन्त होस्। ब्रह्मिा शाक्तन्त होस्। सबै कुरािा 

शाक्तन्त होस्। शाक्तन्त नै शाक्तन्त होस्। त्यो शाक्तन्त ििा स्थाघपत होस्। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो िन्त्रले "बाघहरी र्ातार्रणसाँग घभत्री सािञ्जस्य" (Environmental 

Attunement) को घसद्धान्तलाई बुझाउाँछ। एन्भार्रनिेन्टल नु्यरोसाइन्स (Environmental 

Neuroscience) ले देखाएको छ घक प्रकृघतिा घबताइएको सिर्ले कघटवसोल (Cortisol) ३०% ले 

िटाउाँछ। सेरोटोघनन (Serotonin) बढाउाँछ। र घप्रफ्रन्टल कोटेक्सको कार्वक्षिता सुिार गछव । 

जापानको "घशनररन-र्ोकु" (Forest Bathing / र्न स्नान) अभ्यासले NK सेल (Natural Killer 

Cells) ५०% ले बढाउाँछ। र्ो िन्त्रले प्रकृघतका हरेक तत्त्वसाँग शाक्तन्तको सम्बन्ध स्थाघपत गछव । र्ो इको-

थेरापी (Eco-Therapy) को रै्घदक रूप हो। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): र्ो क्वान्टि एन्यांगलिेन्ट (Quantum Entanglement) को 

ब्रह्माण्डीर् रूप हो। जब दुई कण एन्यांगल्ड (Entangled) हन्छन्, एउटाको अर्स्था पररर्तवनले 

अकोलाई तत्काल प्रभाघर्त गछव  । दूरी जघतसुकै भए पघन। र्ो िन्त्रले भन्छ घक िाघनस ब्रह्माण्डका सबै 

तत्त्वहरूसाँग एन्यांगल्ड छ। जब बाघहर शाक्तन्त छ, घभत्र पघन शाक्तन्त हन्छ। जब घभत्र शाक्तन्त छ, बाघहर 

पघन शाक्तन्त हन्छ। र्ो नन-लोकल कनेक्सन (Non-Local Connection) हो। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो इको-साइकोलोजी (Ecopsychology) र ग्राउक्तन्डङ टेक्तक्नक 

(Grounding Technique) को संर्ोजन हो। PTSD र एन्जाइटीिा "५-४-३-२-१ ग्राउक्तन्डङ" टेक्तक्नक 

प्रर्ोग गररन्छ: ५ कुरा हेर। ४ कुरा  छोऊ। ३ कुरा सुन छोऊ। २ कुरा सुाँि छोऊ। १ कुरा चाख। र्ो 

िन्त्रले र्ही गछव  । प्रकृघतका घर्घभन्न तत्त्वहरूसाँग जोडेर िाघनसलाई र्तविान क्षणिा ग्राउन्ड (Ground) 

गछव । घडसोघसएसन (Dissociation) र घडररर्लाइजेसन (Derealization) िा र्ो अत्यन्त प्रभार्कारी 

छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

आन्तररक र्ास्टन्त (Inner Peace) = Sum of External Peace Components 

P(inner) = Sum[P(sky) + P(space) + P(earth) + P(water) + P(herbs) + 

P(trees) + P(divine) + P(brahman)] 

जब बाघहरी सबै तत्त्वहरूसाँग सािञ्जस्य (Harmony) स्थाघपत हन्छ, तब घभत्री शाक्तन्त अघिकति 

(Maximum) हन्छ। र्घद कुनै एउटा तत्त्वसाँग द्वन्द्व (Conflict) छ भने, घभत्री शाक्तन्त िट्छ। 
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दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

प्रते्यक घदन किीिा १५ घिनेट प्रकृघतिा घबताउनुहोस्। बगैंचािा, पाकव िा, र्ा रुखिुघन। घहाँड्दा-घहाँड्दै र्ो 

िन्त्र िनिनै भनु्नहोस्। आकाश हेनुवहोस् "शाक्तन्त", हार्ा िहसुस गनुवहोस् "शाक्तन्त", िाटो छुनुहोस् "शाक्तन्त"। 

र्सले तपाईंको नभवस घसस्टि (Nervous System) लाई शान्त पाछव , ब्लड पे्रसर (Blood Pressure) 

िटाउाँछ। र िानघसक स्वास्थ्य सुिार गछव । र्ो "प्रकृघत-घचघकत्सा" (Nature Therapy) हो। 

 

श्लोक ८ — र्ान्त मनको र्स्टि (Bhagavad Gita 2.70) 

मूल संसृ्कत: 

आरू्यशमाणमर्लप्रवतषं्ठ समुद्रमार्ः  प्रविर्स्टन्त यित् । 

तित्कामा यं प्रविर्स्टन्त सिे स र्ास्टन्तमाप्नोवत न कामकामी ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय २, श्लोक ७० 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

आपूर्विाणि् सिैं भरररहने Ever being filled 

अचलप्रघतष्ठि् अचल / क्तस्थर रहने Unmoved / Firmly 
established 

सिुद्रि् सिुद्र / सागर Ocean 

आपः  पानी / नदीहरू Waters / Rivers 

प्रघर्शक्तन्त प्ररे्श गछव न् Enter 

र्द्वत् जसरी Just as 

तद्वत् त्यसरी नै Similarly 

कािाः  इच्छाहरू / कािनाहरू Desires 

सरे् सबै All 

शाक्तन्ति् शाक्तन्त Peace 

आप्नोघत प्राप्त गछव  Attains 

कािकािी कािनाहरूको पघछ लागे्न One who chases desires 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

जसरी अनेक  ंनदीहरू सिुद्रिा प्ररे्श गछव न् तर सिुद्र सिैं अचल र क्तस्थर रहन्छ, त्यसरी नै जो िाघनसिा 

सबै कािनाहरू प्ररे्श गछव न् तर ऊ अघर्चघलत रहन्छ, उसले शाक्तन्त प्राप्त गछव । कािनाहरूको पघछ लागे्नले 

होइन। 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 
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नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो "इिोसनल रेघजघलएन्स" (Emotional Resilience) को पररभाषा 

हो। रेघजघलएन्ट (Resilient) िक्तस्तष्किा घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (PFC) बघलर्ो हन्छ र एघिग्डाला 

(Amygdala) घनर्क्तन्त्रत हन्छ। बाघहरी उते्तजनाहरू (Stimuli) आउाँछन् । जसरी नदीहरू सिुद्रिा 

आउेँछ। तर िक्तस्तष्कको "सिुद्र" अघर्चघलत रहन्छ। र्सलाई "घर्न्डो अफ टलरेन्स" (Window of 

Tolerance) भघनन्छ। त्यो सीिा जसघभत्र िाघनसले भार्नािक उते्तजनालाई घबना अघभभूत भइकन 

प्रशोिन (Process) गनव सछछ। टर िा घबरािीहरूिा र्ो घर्न्डो सााँिुरो हन्छ। सानो कुरािा पघन 

ओभरवे्हल्म (Overwhelm) हन्छन्। थेरापीको लक्ष्य र्ो घर्न्डो फराघकलो बनाउनु हो। सिुद्र जस्तो। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): सिुद्र एउटा "ग्राउन्ड से्टट" (Ground State) हो। सबैभन्दा 

कि ऊजावको क्तस्थर अर्स्था। क्वान्टि िेकाघनक्सिा ग्राउन्ड से्टट सबैभन्दा क्तस्थर हन्छ घकनघक र्सिा 

अनार्श्यक उते्तजना (Excitation) हाँदैन। जब िन "ग्राउन्ड से्टट" िा पुग्छ, बाघहरी उते्तजनाहरूले 

र्सलाई "एक्साइटेड से्टट" (Excited State) िा पुर् र्ाउन सकै्दनन्। र्ो परि क्तस्थरता हो। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो "एके्सपे्टन्स" (Acceptance) को सर्ोच्च रूप हो। ACT (Acceptance 

and Commitment Therapy) ले घसकाउाँछ घक घर्चार र भार्नाहरूलाई रोके्न होइन, घतनलाई 

आउन घदने तर घतनसाँग नटााँघसने। सिुद्रले नदीहरूलाई रोकै्दन, आउन घदन्छ। तर आफू अचल 

रहन्छ। र्ो "Radical Acceptance" हो । जे भइरहेको छ त्यसलाई पूणव रूपिा स्वीकार गने, तर त्यसले 

आफूलाई पररभाघषत गनव नघदने। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

मानवसक क्षमता (Mental Capacity) = V(ocean) / Sum[V(rivers)] 

जब V(ocean) >> Sum[V(rivers)], तब स्टस्र्रता अवधकतम हुन्छ। 

सिुद्रको आर्तन (Volume) नदीहरूको कुल आर्तनभन्दा अपार रूपिा ठूलो छ, र्सैले नदीहरूले 

सिुद्रलाई प्रभाघर्त गनव सकै्दनन्। त्यसरी नै, जब िानघसक क्षिता (Mental Capacity) बाघहरी 

उते्तजनाभन्दा िेरै ठूलो हन्छ, तब कुनै पघन िटनाले िाघनसलाई अघभभूत गनव सकै्दन। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब िेरै कुराहरू एकैपटक आउाँछन् [सिस्या, घचन्ता, डर], तब आफूलाई सिुद्रको रूपिा कल्पना 

गनुवहोस्। र्ी सबै नदीहरू हन् जो तपाईंिा प्ररे्श गदैछन्, तर तपाईं अचल हुनु हुन्छ। गघहरो सास घलनुहोस् 

र भनु्नहोस्: "ि सिुद्र हाँ। र्ी सबै नदीहरू िलाई हल्लाउन सकै्दनन्।" र्ो घभजुअलाइजेसन 

(Visualization) टेक्तक्नक PTSD र एन्जाइटीिा अत्यन्त प्रभार्कारी छ। 

 

 

 

 

ऋर्ा ९ — मनको उर्र्ार (Atharvaveda 6.41.2) 
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मूल संसृ्कत: 

यते्त मनो र्रागतं यदन्तबशभूविर् । 

तत्त आ ितशयामसीह क्षयाय जीिसे ॥ 

— अर्िशिेद, काण्ड ६, सूि ४१, मन्त्र २ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

र्त् जुन / जो Which 

ते घतम्रो Your 

िनः  िन Mind 

परागति् टाढा गएको Gone far away 

अन्तबवभूघर्थ घभत्र लुकेको / गघहराइिा गएको Gone deep within / Hidden 
inside 

तत् त्यो That 

आ र्तवर्ािघस घफताव ल्याउाँछ  ं We bring back 

इह र्हााँ Here 

क्षर्ार् क्तस्थरताको लाघग For stability 

जीर्से जीर्नको लाघग For living 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

घतम्रो जुन िन टाढा गइसकेको छ, र्ा गघहराइिा लुघकसकेको छ (घभत्रघभतै्र कुक्तित भएको छ)। त्यो 

िनलाई हािी घफताव ल्याउाँछ  ं। र्हीाँ, क्तस्थरताको लाघग, जीर्नको लाघग। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो ऋचाले दुई प्रकारको िानघसक सिस्यालाई सम्बोिन गछव : (१) 

"परागति्" िन बाघहर भटकेको । र्ो एन्जाइटी (Anxiety) हो जहााँ िन भघर्ष्यको घचन्तािा 

भटघकरहन्छ। र (२) "अन्तबवभूघर्थ" िन घभत्र लुकेको घडपे्रसन (Depression) जहााँ िाघनस आफैं घभत्र 

सुरुङ खनेर लुछछ। बाघहरी संसारसाँग सम्पकव  तोड्छ (Social Withdrawal)। एन्जाइटीिा 

घसम्प्याथेघटक नभवस घसस्टि (SNS) हाइपरएक्तक्टभ हन्छ (Fight-or-Flight) । भने घडपे्रसनिा डोसवल 

भ्यागल कम्पे्लक्स (Dorsal Vagal Complex) सघिर् हन्छ (Freeze/Shutdown)। दुरै् अर्स्थािा 

"आ र्तवर्ािघस" — िनलाई "भेन्टर ल भ्यागल से्टट" (Ventral Vagal State) िा घफताव ल्याउनु जरुरर 

हुन्छ। जो सािाघजक संलग्नता (Social Engagement) र शाक्तन्तको अर्स्था हो। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "परागति्" (बाघहर भटकेको) र "अन्तबवभूघर्थ" (घभत्र 

लुकेको) र्ी दुई अर्स्था क्वान्टि सुपरपोघजसन (Superposition) िा छन्। एन्जाइटी र घडपे्रसन प्रार्ः  

साँगै आउाँछन् (Comorbid)। िाघनस एकैसाथ घचक्तन्तत र घनराश हन्छ। र्ो "घिक्स्ड से्टट" (Mixed 

State) हो। "आ र्तवर्ािघस" भनेको र्ो सुपरपोघजसनलाई कोल्याप्स गरेर एउटा क्तस्थर, केक्तन्द्रत 

अर्स्थािा ल्याउनु हो। 
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मनोविज्ञान (Psychology): र्ो पोघलभ्यागल थेरापी (Polyvagal Therapy) को िूल घसद्धान्त हो। 

स्टीफन पोजेस (Stephen Porges) को पोघलभ्यागल थ्योरीले तीन अर्स्था बताउाँछ: (१) भेन्टर ल भ्यागल 

(Ventral Vagal): शान्त, सािाघजक, सुरघक्षत, (२) घसम्प्याथेघटक (Sympathetic): लड्ने/भागे्न 

(Fight/Flight) एन्जाइटी, (३) डोसवल भ्यागल (Dorsal Vagal): जिेको/बन्द 

(Freeze/Shutdown) घडपे्रसन। थेरापीको लक्ष्य िाघनसलाई भेन्टर ल भ्यागल अर्स्थािा घफताव ल्याउनु 

हो। र्ही "आ र्तवर्ािघस" हो। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

क्वान्टम दफदजक्सका जनक पल वििाक (Paul Dirac) ले एउटा दवशेष लेखन शैली बनाए 

जसलाई "Bra-Ket Notation" भदनन्छ: 

• |Mind⟩ — यसलाई "केट माइन्ड" (Ket Mind) भनेर पदढन्छ 

• | = बायाेँ कोष्ठक (opening bracket) 

• ⟩ = िायाेँ कोष्ठक (closing bracket) 

• बीचमा जे लेन्दखन्छ त्यो एउटा अिस्िा (State) हो 

यसैले: 

• |Anxiety⟩ = "केट एन्जाइटी" = दचिाको अवथथा 

• |Depression⟩ = "केट दडपे्रसन" = अवसािको अवथथा 

• |Peace⟩ = "केट दपस" = शान्दिको अवथथा 

• |Mind⟩ = "केट माइन्ड" = मनको कुल अवथथा 

क्वान्टम वर्वजक्समा एउटा वनयम छ: 

α² + β² + γ² = 1 (सम्भाव्यता संिक्षण / Probability Conservation) 

यसको अिश: तपाईंको मनको कुल क्षमता सधैेँ १ (१००%) हो। यदि दचिा (α) बढ्छ भने शान्दि (γ) 

अदनवायम रूपमा घट्छ। यदि शान्दि बढाउनु छ भने दचिा र अवसाि घटाउनु पछम । ऊजाम सीदमत छ। 

कहाेँ लगाउने भने्न तपाईंको हातमा छ। 

मूल समीकिण: 

|Mind⟩ = α|Anxiety⟩ + β|Depression⟩ + γ|Peace⟩ 

क्वान्टम दफदजक्समा कुनै पदन कण (Particle) एकै समयमा धेरै अवथथा (States) मा हुन सक्छ। 

यसलाई सुपरपोदजसन (Superposition) भदनन्छ। ठीक त्यसरी नै, हाम्रो मन पदन एकै समयमा धेरै 

भावनाहरूको दमश्रण मा हुन्छ। यो समीकरणले भन्छ: तपाईंको मन (Mind) कुनै एक समयमा दचिा 

(Anxiety), अवसाि (Depression), र शान्दि (Peace)। यी तीनवटा अवथथाको दमश्रण हो। 
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मानवसक अिस्र्ा िेक्टर:  

|Mind = alpha|Anxiety⟩ + beta|Depression⟩ + gamma|Peace⟩ 

जहाँ |alpha|^2 + |beta|^2 + |gamma|^2 = 1 

लक्ष्य: gamma -> 1 (शाक्तन्त अर्स्था dominant), alpha -> 0 (एन्जाइटी कि), beta ->  0 (घडपे्रसन 

कि)। "आ र्तवर्ािघस" भनेको gamma को िान बढाउनु हो। [तीर दचन्ह (arrow) " ->"  को अथम "तफम  

जान्छ" भने्न लाग्दछ।] 

वचन्ह अिश सिल व्याख्या 

|Mind⟩ मनको कुल अवथथा (Total Mental 

State) 

तपाईंको मन अदहले कस्तो छ? त्यो 

पूरा दचत्र 

α (अल्फा) दचिाको मात्रा (Coefficient of 

Anxiety) 

तपाईंको मनमा कदत % दचिा छ 

β (वबटा) अवसािको मात्रा (Coefficient of 

Depression) 

तपाईंको मनमा कदत % अवसाि छ 

γ (ग्यामा) शान्दिको मात्रा (Coefficient of Peace) तपाईंको मनमा कदत % शान्दि छ 

|Anxiety⟩ दचिाको शुद्ध अवथथा (Pure Anxiety 

State) 

पूणम रूपमा दचन्दित मन 

|Depression⟩ अवसािको शुद्ध अवथथा  

(Pure Depression State) 

पूणम रूपमा दनराश मन 

|Peace⟩ शान्दिको शुद्ध अवथथा (Pure Peace 

State) 

पूणम रूपमा शाि मन 

 

व्यािहारिक उिाहिण (Practical Example): 

उिाहिण १: एक वचक्तन्तत व्यक्ति 

• α = 0.7 (70% दचिा), β = 0.2 (20% अवसाि), γ = 0.1 (10% शान्दि) 

• |Mind⟩ = 0.7|Anxiety⟩ + 0.2|Depression⟩ + 0.1|Peace⟩ 

• अथम: यो व्यन्दिको मनमा दचिा प्रभावी छ, अदलकदत अवसाि छ, र शान्दि नू्यनतम छ। 

उिाहिण २: ध्यान (Meditation) पवछको अिस्िा 

• α = 0.1 (10% दचिा), β = 0.1 (10% अवसाि), γ = 0.8 (80% शान्दि) 

• |Mind⟩ = 0.1|Anxiety⟩ + 0.1|Depression⟩ + 0.8|Peace⟩ 

• अिश: ध्यानले शान्दि (γ) बढायो, दचिा र अवसाि घटायो। 

उिाहिण ३: आिर्श अिस्िा (गीताको लक्ष्य) 

• α = 0, β = 0, γ = 1 
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• |Mind⟩ = 0|Anxiety⟩ + 0|Depression⟩ + 1|Peace⟩ = |Peace⟩ 

• अिश: यो क्तस्ितप्रज्ञ (Sthitaprajna) अवथथा हो । पूणम शान्दि, शून्य दचिा, शून्य अवसाि। 

गीताको अन्दिम लक्ष्य यही हो। 

िैविक सम्बन्ध: 

यो मोडलले अथवमवेिको ऋचा "यते्त मनो परागतं िूरं चरदत िूरकम्" (AV 6.41.1) लाई गदणतीय भाषामा 

प्रमादणत गछम । जब मन भटदकरहेको छ (α र β उच्च), तब शान्दि (γ) कम हुन्छ। वैदिक ध्यान, प्राणायाम, 

र मन्त्र जपले α र β घटाएर γ बढाउेँछ। यो नै "मनलाई दफताम ल्याउने" प्रदिया हो। 

सािांर्: यो समीकरणले भन्छ: तपाईंको मन सधैेँ दचिा, अवसाि र शान्दिको दमश्रणमा छ। वैदिक 

अभ्यास र आधुदनक मनोदचदकत्सा िुवैले γ (शान्दि) को मात्रा बढाउने र α, β (दचिा, अवसाि) घटाउने 

काम गछम न्। गीताको अन्दिम लक्ष्य: γ = 1, α = β = 0 । पूणम न्दथथतप्रज्ञता। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब एन्जाइटी (िन बाघहर भटकेको) िहसुस हन्छ: ५-४-३-२-१ ग्राउक्तन्डङ गनुवहोस्। ५ कुरा हेनुम होस्। ४ 

छुनुहोस्। ३ सुनु्नहोस्। २ सुाँघ्नुहोस्। १ चाख्नुहोस्।  

जब घडपे्रसन (िन घभत्र लुकेको) िहसुस हन्छ: घबहेघभर्रल एक्तक्टभेसन (Behavioral Activation) 

गनुवहोस्। सानो काि गनुवहोस्। बाघहर घनस्कनुहोस्। कसैसाँग बोल्नुहोस्। दुरै् अर्स्थािा र्ो िन्त्र भनु्नहोस्। 

र िनलाई "र्हीाँ, अघहले" िा घफताव ल्याउनुहोस्। 

 

 

श्लोक १० — ज्ञानको ज्योवत (Bhagavad Gita 5.16) 

मूल संसृ्कत: 

ज्ञानेन तु तदज्ञानं येषां नावर्तमात्मनः  । 

तेषामावदत्यिज्ज्ञानं प्रकार्यवत तत्परम् ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय ५, श्लोक १६ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

िानेन िानले / बोिले By knowledge / wisdom 

तु तर / घनिर् नै But / Indeed 

तत् त्यो That 

अिानि् अिान / अन्धकार Ignorance / Darkness 

रे्षाि् जसको / घजनको Whose 

नाघशति् नष्ट् गररएको Destroyed 

आिनः  आिाको / िनको Of the self / mind 

तेषाि् घतनीहरूको Their 

आघदत्यर्त् सूर्व जस्तो Like the sun 



गीता– मनोविज्ञान (Gītā– Manovijñāna)                श्रीमद्भगिद्गीता: मनोविज्ञान विमर्श। 

अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 92 of 108 
 

िानि् िान / बोि Knowledge / Wisdom 

प्रकाशर्घत प्रकाघशत गछव  / उज्यालो पाछव  Illuminates 

तत् परि् त्यो परि तत्त्व That supreme reality 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

तर जसले िानद्वारा आफ्नो अिान नष्ट् गररसकेको छ, घतनको िानले सूर्व जस्तो त्यो परि तत्त्वलाई 

प्रकाघशत गछव । 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "अिान" भनेको कघग्नघटभ घडस्टोसवन (Cognitive Distortion) हो। 

गलत घर्श्वासहरू जसले िानघसक रोग बढाउाँछन्। आरोन बेक (Aaron Beck) ले पघहचान गरेका 

प्रिुख कघग्नघटभ घडस्टोसवनहरू: (१) अल-अर-नघथङ घथंघकङ (All-or-Nothing Thinking) : "सबै 

कुरा नराम्रो छ", (२) ओभरजेनरलाइजेसन (Overgeneralization): "सिैं र्सै्त हन्छ", (३) िेन्टल 

घफल्टररङ (Mental Filtering): नराम्रो िात्र देखे्न, (४) क्याटास्टर ोफाइघजङ (Catastrophizing): 

सबैभन्दा नराम्रो कल्पना गने। "िान" भनेको र्ी घडस्टोसवनहरूलाई घचने्न र सच्याउने क्षिता हो। जब 

िानले अिान नष्ट् गछव , िक्तस्तष्कको घप्रफ्रन्टल कोटेक्स (PFC) "सूर्व जस्तो" सघिर् हन्छ र सबै कुरा 

स्पष्ट् देक्तखन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): अिान भनेको क्वान्टि सुपरपोघजसन (Superposition) को 

अघनघितता हो। जहााँ अनेक  ंसिार्नाहरू अस्पष्ट् रूपिा अक्तस्तत्विा छन्। िान भनेको अर्लोकन 

(Observation) हो जसले रे्भ फङ्सन कोल्याप्स गछव  र एउटा स्पष्ट् र्थाथव देखाउाँछ। "आघदत्यर्त्" 

(सूर्व जस्तो) । जसरी सूर्वको प्रकाशले अन्धकार हटाउाँछ, त्यसरी नै िानको अर्लोकनले अघनघितता 

हटाउाँछ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो साइकोएजुकेसन (Psychoeducation) को शक्ति हो। अनुसन्धानले 

देखाएको छ घक जब घबरािीले आफ्नो िानघसक रोगको बारेिा बुझ्छ (िान पाउाँछ), तब उपचारको 

प्रभार्काररता ४०% ले बढ्छ। "िलाई के भइरहेको छ" भने्न बुझाइले नै अिव-उपचार हो। र्सैले CBT 

को पघहलो चरण साइकोएजुकेसन हो । घबरािीलाई घडपे्रसन, एन्जाइटी, र्ा PTSD के हो भनेर बुझाउने। 

िान नै प्रकाश हो। 

 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

मानवसक स्पष्टता (Mental Clarity) = ज्ञान (Knowledge) / अज्ञान (Ignorance) 

C = K / I 

जब K बढ्छ र I घट्छ, C अनन्ततफश  बढ्छ 

र्ो "सूर्व जस्तो" प्रकाश हो । जब िान पूणव हन्छ (K = max) र अिान शून्य हन्छ (I -> 0), तब स्पष्ट्ता अनन्त 

(Infinite Clarity) हन्छ। र्ो "बोघि" (Enlightenment) को गघणतीर् अघभव्यक्ति हो। 
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दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

आफ्नो िानघसक अर्स्थाको बारेिा पढ्नुहोस् र बुझ्नुहोस्। र्घद घडपे्रसन छ भने, घडपे्रसन के हो, कसरी 

काि गछव , िक्तस्तष्किा के हन्छ र्ो बुझ्नुहोस्। िानले डरलाई कि गछव । "ि पागल भइसकें " भने्न डरको 

सट्टा "िेरो एघिग्डाला हाइपरएक्तक्टभ छ, र्ो सािान्य प्रघतघिर्ा हो" भने्न बुझाइले तत्काल राहत घदन्छ। 

आफ्नो रोगको बारेिा किीिा एउटा घर्श्वसनीर् पुस्तक पढ्नुहोस् । िान नै औषघि हो। 

 

ऋर्ा ११ — भयमुस्टि: सिशव्यार्ी वनभशयता (Atharvaveda 19.15.1) 

मूल संसृ्कत: 

अभयं वमत्रादभयमवमत्रादभयं ज्ञातादभयं र्रोक्षात् । 

अभयं निमभयं वदिा नः  सिाश आर्ा मम वमतं्र भिनु्त ॥ 

— अर्िशिेद, काण्ड १९, सूि १५, मन्त्र १ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

अभर्ि् भर्रघहतता / घनभवर्ता Fearlessness / Freedom from 
fear 

घित्रात् घित्रबाट From friend 

अघित्रात् शतु्रबाट From enemy 

िातात् घचनेकाबाट / पररघचतबाट From the known 

परोक्षात् अिातबाट / अदृश्यबाट From the unknown / unseen 

निि् रातिा At night 

घदर्ा घदनिा During day 

सर्ाव आशा सबै घदशाहरू All directions 

घित्रि् घित्रर्त् / अनुकूल Friendly / Favorable 

भर्नु्त होउन् May become 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

घित्रबाट पघन भर् नहोस्। शतु्रबाट पघन भर् नहोस्। घचनेकाबाट पघन भर् नहोस्। अिातबाट पघन भर् 

नहोस्। रातिा पघन भर् नहोस्। घदनिा पघन भर् नहोस्। सबै घदशाहरू िेरो लाघग घित्रर्त् होउन्। 

 

 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो ऋचाले एन्जाइटी घडसअडवर (Anxiety Disorder) को सबै 

प्रकारलाई सम्बोिन गछव : (१) सोघसर्ल एन्जाइटी (Social Anxiety): "घित्रात् अभर्ि्" 
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(घचनेकाहरूबाट डर), (२) जेनरलाइज्ड एन्जाइटी (GAD): "परोक्षात् अभर्ि्" (अिातबाट डर), (३) 

से्पघसघफक फोघबर्ा (Specific Phobia): "अघित्रात् अभर्ि्" (घर्शेष कुराबाट डर), (४) 

नक्टोफोघबर्ा (Nyctophobia): "निि् अभर्ि्" (अाँध्यारोबाट डर)। नु्यरोसाइन्सले भन्छ घक भर् 

(Fear) एघिग्डाला (Amygdala) बाट उत्पन्न हन्छ। एक्सपोजर थेरापी (Exposure Therapy) ले 

एघिग्डालाको अत्यघिक प्रघतघिर्ालाई कि गछव । बारम्बार भर्को सािना गदाव एघिग्डाला "घसछछ" 

घक त्यो खतरा र्ास्तघर्क छैन। र्ो ऋचा एक प्रकारको "कघग्नघटभ एक्सपोजर" (Cognitive 

Exposure) हो। हरेक प्रकारको भर्लाई नाि घदएर र "अभर्ि्" िोषणा गरेर। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): भर् भनेको "कोल्याप्स्स्ड रे्भ फङ्सन" (Collapsed Wave 

Function) हो जहााँ चेतनाले सबैभन्दा नराम्रो सिार्ना (Worst Possibility) िा कोल्याप्स गरेको 

छ। "अभर्ि्" भनेको रे्भ फङ्सनलाई पुनः  खोल्नु हो । सबै सिार्नाहरू (राम्रो र नराम्रो दुरै्) लाई 

सिान रूपिा अक्तस्तत्विा राख्नु। जब सबै सिार्नाहरू खुला छन्, भर् हराउाँछ घकनघक भर् एउटा 

सिार्नािा अड्घकनु हो। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो घससे्टम्याघटक घडसेक्तन्सटाइजेसन (Systematic Desensitization) को 

रै्घदक रूप हो। जोसेफ र्ोले्प (Joseph Wolpe) ले घर्कास गरेको र्ो टेक्तक्नकिा भर्को सूची बनाइन्छ 

र एक-एक गरेर सािना गररन्छ। र्ो ऋचाले ठीक र्ही गछव  । घित्र, शतु्र, घचनेको, अघचनेको, रात, घदन 

हरेक भर्लाई सूचीबद्ध गरेर "अभर्ि्" (घनभवर्ता) िोषणा गछव । फोघबर्ा (Phobia) र PTSD को 

उपचारिा एक्सपोजर थेरापी ८०-९०% प्रभार्कारी छ। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

कुल भय (Total Fear) = Sum[F(friend) + F(enemy) + F(known) + F(unknown) 

+ F(night) + F(day)] 

लक्ष्य: प्रते्यक F -> 0, तब Total Fear -> 0 

जब हरेक स्रोतबाट भर् शून्य हन्छ, कुल भर् शून्य हन्छ। र्ो "अभर्ि्" को गघणतीर् अघभव्यक्ति हो: 

सर्वव्यापी घनभवर्ता (Universal Fearlessness)। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

एउटा "भर् सूची" (Fear List) बनाउनुहोस्। तपाईंलाई कसबाट डर लाग्छ? के कुराबाट डर लाग्छ? 

कघहले डर लाग्छ? सबै लेख्नुहोस्। त्यसपघछ प्रते्यकको अगाघड "अभर्ि्" लेख्नुहोस्। प्रते्यक घदन एउटा 

भर्साँग सािना गनुवहोस् । सानोबाट सुरु गनुवहोस्। र्ो "एक्सपोजर लेडर" (Exposure Ladder) हो। ३ 

हप्तािा तपाईंले िहसुस गनुवहनेछ घक िेरैजसो भर्हरू काल्पघनक (Imaginary) घथए। 

 

 

श्लोक १२ — योगको र्स्टि: दुः ख विनार् (Bhagavad Gita 6.23) 

मूल संसृ्कत: 
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तं विद्याद्दुः खसंयोगवियोगं योगसंवज्ञतम् । 

स वनश्चयेन योिव्यो योगोऽवनविशण्णरे्तसा ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय ६, श्लोक २३ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

ति् त्यो That 

घर्द्यात् जानु्नपछव  / बुझ्नुपछव  Should know / understand 

दुः खसंर्ोग-घर्र्ोगि् दुः खको संर्ोगबाट घर्चे्छद Disconnection from union 
with sorrow 

र्ोगसंघिति् र्ोग भघनने Called yoga 

सः  त्यो (र्ोग) That (yoga) 

घनिरे्न दृढ संकल्पले With firm determination 

र्ोिव्यः  अभ्यास गनुवपछव  Should be practiced 

अघनघर्वण्णचेतसा घनराश नभएको िनले With an undismayed mind 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

त्यो अर्स्थालाई जानु्नपछव  जसिा दुः खको संर्ोगबाट पूणव घर्चे्छद हन्छ। र्ही र्ोग हो। र्ो र्ोग दृढ संकल्पले 

र घनराश नभइकन अभ्यास गनुवपछव । 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): "दुः खसंर्ोगघर्र्ोग" भनेको पेन म्याघटर क्स (Pain Matrix) बाट घर्चे्छद 

हो। िक्तस्तष्किा "पेन म्याघटर क्स" भघनने नु्यरल नेटर्कव  छ जसिा इनु्सला (Insula), एने्टररर्र घसंगुलेट 

कोटेक्स (ACC), र सोिाटोसेन्सरी कोटेक्स (Somatosensory Cortex) सिारे्श छन्। िोघनक पेन 

(Chronic Pain) र िोघनक घडपे्रसन (Chronic Depression) िा र्ो पेन म्याघटर क्स सिैं सघिर् रहन्छ। 

ध्यान (Meditation) ले र्ो पेन म्याघटर क्सको सघिर्ता ५०% सम्म िटाउाँछ । र्ो "दुः खसंर्ोगघर्र्ोग" 

को नु्यरोसाइक्तन्टघफक प्रिाण हो। "अघनघर्वण्णचेतसा" (घनराश नभइकन) भनेको रेघजघलएन्स 

(Resilience) हो । असफलता आए पघन अभ्यास जारी राखे्न। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "दुः खसंर्ोग" भनेको चेतनाको दुः ख अर्स्थासाँगको 

एन्यांगलिेन्ट (Entanglement) हो। "घर्र्ोग" भनेको घडसएन्यांगलिेन्ट (Disentanglement) हो। 

चेतनालाई दुः खबाट अलग गनुव हो। क्वान्टि घडकोहेरेन्स (Quantum Decoherence) को प्रघिर्ािा 

एउटा कण र्ातार्रणसाँगको एन्यांगलिेन्टबाट िुि हन्छ। त्यसरी नै, र्ोगले चेतनालाई दुः खसाँगको 

एन्यांगलिेन्टबाट िुि गछव । 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो "पेन vs. सफररङ" (Pain vs. Suffering) को भेदसाँग घिल्छ। बुक्तद्धस्ट 

साइकोलोजी (Buddhist Psychology) र ACT दुरै्ले भन्छन्: "Pain is inevitable, suffering is 

optional" दुः ख अपररहार्व छ, तर पीडा रै्कक्तल्पक छ। दुः ख (Pain) भनेको िटना हो। पीडा 

(Suffering) भनेको त्यो िटनासाँगको हाम्रो सम्बन्ध (Relationship) हो। "दुः खसंर्ोगघर्र्ोग" भनेको 
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िटनासाँगको हाम्रो सम्बन्ध पररर्तवन गनुव हो। िटना उसै्त रहन्छ, तर हाम्रो प्रघतघिर्ा (Response) 

बदघलन्छ। र्ो "Response-ability" (प्रघतघिर्ा गने क्षिता) हो। 

 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

र्ीडा (Suffering) = दुः ख (Pain) x आसस्टि (Attachment) 

S = P x A 

जब A -> 0 (योगिारा), तब S -> 0 (P जवतसुकै भए र्वन) 

जब A (Attachment/आसन्दि) शून्यतफम  जान्छ (योगद्वारा), तब S (Suffering/िुः ख) पदन शून्यतफम  

जान्छ (P/Pain जदतसुकै भए पदन) । 

-> दचन्ह Arrow (तीर दचन्ह) अथम तफम  जान्छ" / "हुन्छ" / "Tends towards" / "Approaches" हो।  

A -> 0 = आसन्दि (Attachment) घट्िै जान्छ, शून्यको नदजक पुग्छ 

S -> 0 = िुः ख (Suffering) पदन घट्िै जान्छ, शून्यको नदजक पुग्छ 

 

यो गदणतमा "Limit" को अवधारणा हो: जब एउटा मान (A) शून्यतफम  अग्रसर हुन्छ 

(approaches/tends towards), तब अको मान (S) पदन शून्यतफम  अग्रसर हुन्छ। 

यसको िैविक सम्बन्ध: यो भगिि् गीताको मूल वर्क्षा हो। 

िुिः ख (Suffering) = पीिा (Pain) × आसक्ति (Attachment)  

S = P × A 

• यदि A = 0 (आसन्दि शून्य), तब S = P × 0 = 0 (िुः ख शून्य) 

• भले पीडा (P) कदत्तकै ठूलो दकन नहोस्, आसन्दि शून्य भएपदछ िुः ख शून्य हुन्छ 

• -> ले भन्छ: यो तत्काल हुेँिैन, दबस्तारै योगको अभ्यासद्वारा A शून्यतफम  जान्छ (approaches) 

दुः ख (Pain) शून्य नहन सछछ। शारीररक रोग, हाघन, घर्पघत्त आउाँछन्। तर पीडा (Suffering) शून्य हन 

सछछ। र्घद आसक्ति (Attachment) शून्य छ भने। र्ही "दुः खसंर्ोगघर्र्ोग" को गघणत हो। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब दुः ख आउाँछ, तब दुई कुरा छुयाउनुहोस्: (१) के भर्ो? (िटना/Pain), (२) िैले र्सलाई कसरी घलएाँ ? 

(प्रघतघिर्ा/Suffering)। िटना पररर्तवन गनव नसघकन सछछ, तर प्रघतघिर्ा सिैं पररर्तवन गनव सघकन्छ। 

"र्ो दुः ख िलाई के घसकाउाँदैछ?" भनेर सोध्नुहोस्। पोस्ट-टर िाघटक ग्रोथ (Post-Traumatic Growth) को 

अनुसन्धानले देखाएको छ घक टर िा अनुभर् गनेहरूिधे्य ५०-६०% ले कालान्तरिा सकारािक पररर्तवन 

अनुभर् गछव न् — बढी सहानुभूघत, बढी आन्तररक शक्ति, बढी जीर्नको िूल्यांकन। 

 

ऋर्ा १३ — आत्मबल: वभत्री र्स्टिको जागरण (Atharvaveda 19.15.5) 
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मूल संसृ्कत: 

अभयं मे द्यािारृ्वर्िी अभयं मे बृहस्पवतः  । 

अभयं मे इिश्चावग्नश्चाभयं मे सिे देिाः  ॥ 

— अर्िशिेद, काण्ड १९, सूि १५, मन्त्र ५ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

अभर्ि् घनभवर्ता / भर्िुक्ति Fearlessness 

िे िेरो लाघग For me 

द्यार्ापृघथर्ी आकाश र पृथ्वी Heaven and Earth 

बृहस्पघतः  बृहस्पघत (िानका देर्ता) Brihaspati (Lord of Wisdom) 

इन्द्रः  इन्द्र (शक्तिका देर्ता) Indra (Lord of Power) 

अघग्नः  अघग्न (ऊजावका देर्ता) Agni (Lord of Energy) 

सरे् देर्ाः  सबै दैर्ीर् शक्तिहरू All divine forces 

 

भािानुिाद (Literal Translation): 

आकाश र पृथ्वीबाट िलाई भर् छैन। बृहस्पघत (िान) बाट िलाई भर् छैन। इन्द्र (शक्ति) र अघग्न (ऊजाव) 

बाट िलाई भर् छैन। सबै दैर्ीर् शक्तिहरूबाट िलाई भर् छैन। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो ऋचा "सेल्फ-एघफकेसी" (Self-Efficacy) को नु्यरोसाइक्तन्टघफक 

आिार हो। अल्बटव बानु्डरा (Albert Bandura) का अनुसार, सेल्फ-एघफकेसी भनेको "ि सछछु" भने्न 

घर्श्वास हो। जब िाघनसले "अभर्ि् िे" (िलाई भर् छैन) भन्छ, तब िक्तस्तष्किा डोपाघिन 

(Dopamine) र नोरएघपनेघफ्रन (Norepinephrine) को स्तर बढ्छ, जसले आिघर्श्वास 

(Confidence) र पे्ररणा (Motivation) बढाउाँछ। प्रते्यक "अभर्ि्" िोषणाले एघिग्डालाको भर् 

प्रघतघिर्ा (Fear Response) लाई किजोर बनाउाँछ र घप्रफ्रन्टल कोटेक्सको घनर्न्त्रण बढाउाँछ। 

र्सलाई "एफिेसन-इन्डु्यस्ड नु्यरोप्लाक्तस्टघसटी" (Affirmation-Induced Neuroplasticity) 

भघनन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "द्यार्ापृघथर्ी" (आकाश र पृथ्वी), "बृहस्पघत" (िान), "इन्द्र" 

(शक्ति), "अघग्न" (ऊजाव) र्ी सबै ब्रह्माण्डका िूलभूत बलहरू (Fundamental Forces) को प्रतीक 

हन्। क्वान्टि घफल्ड थ्योरी (Quantum Field Theory) िा चार िूलभूत बलहरू छन्: गुरुत्वाकषवण 

(Gravity), घर्द्रु्त चुम्बकीर् (Electromagnetic), बघलर्ो आणघर्क (Strong Nuclear), र 

किजोर आणघर्क (Weak Nuclear)। जब िाघनसले र्ी सबै बलहरूसाँग सािञ्जस्य (Harmony) 

स्थाघपत गछव , तब ऊ ब्रह्माण्डसाँगै एन्यांगल्ड (Entangled) हन्छ र कुनै पघन बलले उसलाई भर्भीत 

गनव सकै्दन। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो "पोघजघटभ एफिेसन" (Positive Affirmation) को शक्तिशाली रूप 

हो। अनुसन्धानले देखाएको छ घक दैघनक एफिेसनले: (१) कघटवसोल (Cortisol) २५% ले िटाउाँछ, 
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(२) सेल्फ-एक्तस्टि (Self-Esteem) बढाउाँछ, (३) प्रदशवन (Performance) सुिार गछव , (४) तनार् 

प्रघतरोिक क्षिता (Stress Resilience) बढाउाँछ। "अभर्ि् िे" भनेको सबैभन्दा शक्तिशाली 

एफिेसन हो "िलाई भर् छैन"। र्सले िक्तस्तष्कको भर् सघकव ट (Fear Circuit) लाई ररर्ार्र 

(Rewire) गछव । 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

आत्मविश्वास (Self-Confidence) = Product of Individual Fearlessness 

C = (1-F1) x (1-F2) x (1-F3) x ... x (1-Fn) 

जहाँ Fi = i-th स्रोतबाट भय (0 देस्टख 1) 

जब सबै Fi = 0 (कुनै भर् छैन), तब C = 1 (पूणव आिघर्श्वास)। र्घद एउटा पघन Fi = 1 (पूणव भर्) भने, C 

= 0। र्सैले सबै स्रोतबाट भर्िुक्ति आर्श्यक छ। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

घबहान ऐनािा हेरेर र्ो िन्त्र भनु्नहोस्। प्रते्यक "अभर्ि्" िा एउटा घर्शेष भर्लाई सम्बोिन गनुवहोस्: 

"अभर्ि् िे - िेरो घबरािीबाट िलाई भर् छैन"। "अभर्ि् िे - भघर्ष्यबाट िलाई भर् छैन"। "अभर्ि् िे - 

एक्लोपनबाट िलाई भर् छैन"। र्सलाई "घिरर र्कव " (Mirror Work) भघनन्छ। लुइस हे (Louise Hay) 

ले घर्कास गरेको र्ो टेक्तक्नकले सेल्फ-एक्तस्टि र आिघर्श्वास बढाउाँछ। 

 

श्लोक १४ — कमशयोग: कमशमा मुस्टि (Bhagavad Gita 3.19) 

मूल संसृ्कत: 

तस्मादसिः  सततं कायं कमश समार्र । 

असिो ह्यार्रन्कमश र्रमाप्नोवत रू्रुषः  ॥ 

— श्रीमद् भगिद् गीता, अध्याय ३, श्लोक १९ 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

तस्मात् त्यसकारण Therefore 

असिः  आसक्तिरघहत भएर Without attachment 

सतति् सिैं / घनरन्तर Always / Constantly 

कार्वि् गनुवपने That which should be done 

किव किव / काि Action / Work 

सिाचर राम्ररी गर Perform well 

असिः  अनासि भएर Without attachment 

आचरन् गदै Performing 

परि् परि / सर्ोच्च Supreme / Highest 

आप्नोघत प्राप्त गछव  Attains 

पूरुषः  िाघनस / व्यक्ति Person 
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भािानुिाद (Literal Translation): 

त्यसकारण, आसक्तिरघहत भएर सिैं गनुवपने किव राम्ररी गर। घकनघक अनासि भएर किव गने िाघनसले 

परि (सर्ोच्च) लाई प्राप्त गछव । 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो "घबहेघभर्रल एक्तक्टभेसन" (Behavioral Activation) को रै्घदक 

रूप हो । घडपे्रसनको सबैभन्दा प्रभार्कारी उपचारिधे्य एक। घडपे्रसनिा िाघनसले काि गनव छोड्छ 

(Behavioral Withdrawal) । "िन लागै्दन", "ऊजाव छैन", "के फाइदा"। तर अनुसन्धानले 

देखाएको छ घक किव (Action) पघहले आउाँछ। पे्ररणा (Motivation) पघछ आउाँछ। पे्ररणा पखेर बसु्न 

हाँदैन। जब िाघनसले "असिः " (फलको घचन्ता नगरी) काि गछव , तब िक्तस्तष्किा डोपाघिन 

(Dopamine) उत्पन्न हन्छ । जसले थप किवको लाघग पे्ररणा घदन्छ। र्ो "Upward Spiral" हो। किव -

> डोपाघिन -> पे्ररणा -> थप किव। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): "असिः " (अनासि) भएर किव गनुव भनेको "अब्जभवर 

घर्दाउट एक्सपेके्टसन" (Observer Without Expectation) हनु हो। क्वान्टि िेकाघनक्सिा, जब 

अब्जभवरको कुनै घर्शेष अपेक्षा (Expectation) हाँदैन, तब रे्भ फङ्सन स्वतन्त्र रूपिा कोल्याप्स 

हन्छ। त्यसले सबैभन्दा प्राकृघतक र इष्ट्ति (Optimal) पररणाि ल्याउाँछ। अपेक्षाले अर्लोकनलाई 

पूर्ावग्रही (Biased) बनाउाँछ, जसले पररणािलाई घर्कृत (Distort) गछव । 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो "फ्लो से्टट" (Flow State) को रहस्य हो। घिहाली घचके्सन्टघिहाली 

(Mihaly Csikszentmihalyi) का अनुसार, "फ्लो" तब आउाँछ जब िाघनस किविा र्सरी लीन हन्छ 

घक फलको घचन्ता हराउाँछ। फ्लो से्टटिा: (१) सिर् घबघसवन्छ, (२) आिचेतना (Self-

Consciousness) हराउाँछ, (३) कार्वसम्पादन (Performance) चरि (Peak) िा पुग्छ। घडपे्रसनिा 

फ्लो से्टट दुलवभ हन्छ घकनघक िाघनस फलको घचन्ता (Outcome Anxiety) िा अड्घकन्छ। 

"असिः " भनेको फलको घचन्ता छोडेर किविा लीन हनु हो।  र्ही फ्लो हो। 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

कायशसम्पादन (Performance) = कमश (Action) / आसस्टि (Attachment) 

P = A / Att 

जब Att -> 0, P -> Infinity (Peak Performance) 

आसक्ति (Attachment) ले कार्वसम्पादनलाई सीघित गछव । जब आसक्ति शून्य हन्छ, कार्वसम्पादन 

असीघित हन्छ। र्ही "परि आप्नोघत" (सर्ोच्च प्राप्त गछव ) को गघणत हो। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

घडपे्रसनिा सबैभन्दा कघठन कुरा "सुरु गनुव" हो। "५ घिनेट घनर्ि" (5-Minute Rule) अपनाउनुहोस्: कुनै 

पघन काि ५ घिनेटको लाघग िात्र सुरु गनुवहोस्। घबस्तारा घिलाउने, एउटा भााँडा िाझे्न, ५ घिनेट घहाँड्ने। 

फलको घचन्ता नगनुवहोस् (आसिः )। ५ घिनेटपघछ प्रार्ः  िाघनसले जारी राख्छ घकनघक डोपाघिन सघिर् 

भइसकेको हन्छ। र्ो "Behavioral Activation" को सबैभन्दा सरल र प्रभार्कारी टेक्तक्नक हो। 
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ऋर्ा १५ — र्रम र्ास्टन्त: रे्तनाको विश्राम (Isha Upanishad, Shanti Mantra) 

मूल संसृ्कत: 

ॐ रू्णशमदः  रू्णशवमदं रू्णाशतू्पणशमुदच्यते । 

रू्णशस्य रू्णशमादाय रू्णशमेिािवर्ष्यते ॥ 

ॐ र्ास्टन्तः  र्ास्टन्तः  र्ास्टन्तः  ॥ 

— ईर्ोर्वनषद्, र्ास्टन्त मन्त्र 

र्ब्दार्श (Word-by-Word): 

संसृ्कत र्ब्द नेर्ाली अर्श English Equivalent 

पूणवि् पूणव / समू्पणव Complete / Whole 

अदः  त्यो (ब्रह्म / परि) That (Brahman / Supreme) 

इदि् र्ो (संसार / व्यक्ति) This (World / Individual) 

पूणावत् पूणवबाट From the complete 

उदच्यते उत्पन्न हन्छ Arises / Emerges 

पूणवस्य पूणवको Of the complete 

आदार् घलएर / घनकालेर Having taken 

अर्घशष्यते बााँकी रहन्छ Remains 

शाक्तन्तः  शाक्तन्त Peace 

भािानुिाद (Literal Translation): 

त्यो (ब्रह्म) पूणव छ। र्ो (संसार) पघन पूणव छ। पूणवबाट पूणव उत्पन्न हन्छ। पूणवबाट पूणव घनकालेपघछ पघन पूणव 

नै बााँकी रहन्छ। ॐ शाक्तन्त, शाक्तन्त, शाक्तन्त। 

िैज्ञावनक व्याख्या (Scientific Interpretation): 

नु्यरोसाइन्स (Neuroscience): र्ो िन्त्रले "पूणवता बोि" (Sense of Wholeness) को नु्यरोसाइन्सलाई 

बुझाउाँछ। िानघसक रोगको िूलिा "अपूणवताको भार्ना" (Sense of Incompleteness) छ।जसै्त 

"ििा केही किी छ", "ि पूरा छैन", "ििा केही घबगे्रको छ"। तर र्ो िन्त्रले भन्छ: घतिी पूणव छ  

(पूणवघिदि्)। नु्यरोसाइन्सले देखाएको छ घक जब िाघनसले "ि पूणव छु" भने्न अनुभर् गछव , तब 

िक्तस्तष्कको घडफल्ट िोड नेटर्कव  (DMN) शान्त हन्छ । सेरोटोघनन (Serotonin) र अक्तक्सटोघसन 

(Oxytocin) बढ्छ। र "घिक्तस्टकल एक्सपेररएन्स" (Mystical Experience) जस्तो अर्स्था आउाँछ। 

एनु्ड नु्यबगव (Andrew Newberg) को अनुसन्धानले देखाएको छ घक गहन ध्यानिा प्याररएटल लोब 

(Parietal Lobe) को सघिर्ता िट्छ । र्ो भाग "ि" र "संसार" बीचको सीिा (Boundary) बनाउाँछ। 

जब र्ो सीिा हराउाँछ, "पूणवता" को अनुभर् हन्छ। 

क्वान्टम वफवजक्स (Quantum Physics): र्ो "कन्जभेसन अफ एनजी" (Conservation of Energy) 

र "क्वान्टि भ्याकुि" (Quantum Vacuum) को अर्िारणा हो। क्वान्टि भ्याकुि "खाली" देक्तखन्छ तर 

र्ास्तर्िा अनन्त ऊजावले भररएको छ (Zero-Point Energy)। "पूणवबाट पूणव घनकालेपघछ पघन पूणव 

बााँकी" हुन्छ।  र्ो अनन्तताको गघणत हो: Infinity - Infinity = Infinity। क्वान्टि भ्याकुिबाट 
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कणहरू उत्पन्न हन्छन् (Virtual Particles) । तर भ्याकुि पूणव नै रहन्छ। तपाईं पघन र्सै्त हनुहन्छ। 

जघतसुकै घदनुभर्ो, जघतसुकै गुिाउनुभर्ो, तपाईं पूणव नै हनुहन्छ। 

मनोविज्ञान (Psychology): र्ो "सेल्फ-एकु्चअलाइजेसन" (Self-Actualization) को सर्ोच्च अर्स्था 

हो। अब्राहि िास्लो (Abraham Maslow) को "घपक एक्सपेररएन्स" (Peak Experience) िा 

िाघनसले "पूणवता" को अनुभर् गछव । "ि पूरा छु, ििा केही किी छैन, ि ब्रह्माण्डसाँग एक छु।" कालव 

रोजसव (Carl Rogers) को "अनकक्तन्डसनल पोघजघटभ ररगाडव" (Unconditional Positive Regard) 

पघन र्ही हो। आफूलाई घबना शतव स्वीकार गने। िानघसक रोगको उपचारिा र्ो सबैभन्दा गघहरो 

अनुभर् हो। "ि घबगे्रको छैन, ि पूणव छु, िलाई केर्ल र्ाद गनुवपछव ।" 

गवणतीय मोडल (Mathematical Model): 

रू्णशता (Completeness): Infinity - Infinity = Infinity 

िा: Self - Loss = Self (रू्णश) 

िा: |Self| = Constant (अर्ररितशनीय) 

तपाईंको िूल्य (Value) क्तस्थर (Constant) छ — कुनै पघन हाघन, असफलता, र्ा रोगले र्सलाई िटाउन 

सकै्दन। र्ो "पूणविेर्ार्घशष्यते" को गघणत हो। 

दैवनक जीिनमा (Daily Life Application): 

जब "ि अपूणव छु", "ििा केही किी छ", "ि घबगे्रको छु" जस्ता घर्चार आउाँछन्, तब र्ो िन्त्र भनु्नहोस्: 

"पूणवघिदि् - ि पूणव छु।" ऐनािा हेरेर आफूलाई भनु्नहोस्: "िेरो रोगले िलाई अपूणव बनाउाँदैन। ि पघहले 

पघन पूणव घथएाँ , अघहले पघन पूणव छु, भोघल पघन पूणव हनेछु।" र्ो "सेल्फ-कम्प्यासन िेघडटेसन" (Self-

Compassion Meditation) को सबैभन्दा शक्तिशाली रूप हो। घिक्तस्टन नेफ (Kristin Neff) को 

अनुसन्धानले देखाएको छ घक सेल्फ-कम्प्यासनले घडपे्रसन ४३% र एन्जाइटी ३६% ले िटाउाँछ।  

 

  



गीता– मनोविज्ञान (Gītā– Manovijñāna)                श्रीमद्भगिद्गीता: मनोविज्ञान विमर्श। 

अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 102 of 108 
 

═══════════════════════════════════ 

विरे्ष खण्ड: रे्तना र गवणत 

Special Section: Consciousness & Mathematics 

═══════════════════════════════════ 

१. मानवसक अिस्र्ाको क्वान्टम से्टट भेक्टर (Quantum State Vector of Mental 

States) 

िानघसक रोगलाई क्वान्टि िेकाघनक्सको भाषािा र्सरी व्यि गनव सघकन्छ: 

|Mind⟩ = alpha|Anxiety⟩ + beta|Depression⟩ + gamma|Peace⟩ + delta|Joy⟩ + 

epsilon|Fear⟩  

जहाँ |alpha|^2 + |beta|^2 + |gamma|^2 + |delta|^2 + |epsilon|^2 = 1 

र्ो "निवलाइजेसन कक्तन्डसन" (Normalization Condition) हो। सबै िानघसक अर्स्थाहरूको सिार्ना 

(Probability) को र्ोग सिैं १ हन्छ। स्वस्थ िाघनसिा gamma (शाक्तन्त) र delta (आनन्द) को िान उच्च 

हन्छ। िानघसक रोगिा alpha (एन्जाइटी), beta (घडपे्रसन), र्ा epsilon (भर्) को िान उच्च हन्छ। 

उपचारको लक्ष्य: gamma र delta बढाउनु, alpha, beta, epsilon िटाउनु। 

२. भोन नु्यम्यान एन्टर ोर्ी (Von Neumann Entropy) र मानवसक अव्यिस्र्ा 

िानघसक अव्यर्स्था (Mental Disorder) लाई एन्टर ोपी (Entropy) ले िापन गनव सघकन्छ: 

S = -Tr(rho * log(rho)) 

जहाँ rho = मानवसक अिस्र्ाको डेस्टन्सटी म्यावटर क्स (Density Matrix) 

उच्च एन्टर ोपी = उच्च अव्यर्स्था = िानघसक रोग। नू्यन एन्टर ोपी = व्यर्स्था = िानघसक स्वास्थ्य। ध्यान 

(Meditation) ले एन्टर ोपी िटाउाँछ : िनलाई व्यर्क्तस्थत बनाउाँछ। र्ो थिोडाइनाघिक्सको दोस्रो घनर्ि 

(Second Law of Thermodynamics) साँग घिल्छ। प्रकृघतिा एन्टर ोपी बढ्छ, तर चेतन प्रर्ास 

(Conscious Effort) ले एन्टर ोपी िटाउन सछछ। 

३. रे्तनाको टोर्ोलोजी (Topology of Consciousness) 

िानघसक अर्स्थाहरूलाई टोपोलोघजकल से्पस (Topological Space) िा िोडल गनव सघकन्छ: 

मानवसक से्पस M = {Anxiety, Depression, Peace, Joy, Fear, ...} 

उर्र्ार = M मा continuous transformation (वनरन्तर रूर्ान्तरण) 

f: M(रोगी) -> M(स्वस्र्) 
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उपचार भनेको िानघसक से्पसिा एउटा घनरन्तर रूपान्तरण (Continuous Transformation) हो। 

एक्काघस होइन, घबस्तारै। "रोगी" अर्स्थाबाट "स्वस्थ" अर्स्थािा जाने बाटो (Path) सिैं अर्क्तस्थत छ। र्ो 

टोपोलोजीको "पाथ कनेके्टडनेस" (Path Connectedness) हो। कुनै पघन िानघसक अर्स्थाबाट शाक्तन्तिा 

पुगे्न बाटो छ। बाटो लािो हन सछछ, तर छ। 

 

४. नु्यरोटर ान्सवमटर प्रोफाइल: १५ श्लोकहरूमा (Neurotransmitter Profile 

Across 15 Verses) 

र्ो सोच रु्द्ध गीताका १५ श्लोकहरूले िक्तस्तष्कका घर्घभन्न नु्यरोटर ान्सघिटरहरूलाई कसरी प्रभाघर्त गछव न्: 

श्लोक प्रमुख नु्यरोटर ान्सवमटर प्रभाि मानवसक लाभ 

१ GABA (गाबा) बढ्छ एन्जाइटी कि 

२ Serotonin (सेरोटोघनन) बढ्छ घडपे्रसन कि 

३ Dopamine (डोपाघिन) सनु्तघलत पे्ररणा बढ्छ 

४ Endorphin (एन्डोघफव न) बढ्छ पीडा कि 

५ Oxytocin 

(अक्तक्सटोघसन) 
बढ्छ घर्श्वास बढ्छ 

६ Norepinephrine 

(नोरएघपनेघफ्रन) 
सनु्तघलत ध्यान बढ्छ 

७ Serotonin + GABA दुरै् बढ्छ शाक्तन्त स्थाघपत 

८ GABA + Endorphin दुरै् बढ्छ रेघजघलएन्स बढ्छ 

९ Acetylcholine 

(एघसघटलकोघलन) 
बढ्छ स्मरणशक्ति सुिार 

१० Dopamine + 
Serotonin 

दुरै् बढ्छ स्पष्ट्ता बढ्छ 

११ Norepinephrine + 
GABA 

सनु्तघलत भर् कि, सतकव ता बढ्छ 

१२ Endorphin + 
Serotonin 

दुरै् बढ्छ दुः ख घर्चे्छद 

१३ Dopamine + 
Norepinephrine 

दुरै् बढ्छ आिघर्श्वास बढ्छ 

१४ Dopamine (डोपाघिन) बढ्छ किव पे्ररणा 

१५ Serotonin + Oxytocin 
+ GABA 

सबै बढ्छ पूणवता बोि 

 

५. र्ोवलभ्यागल थ्योरी म्यावर्ङ (Polyvagal Theory Mapping) 

स्टीफन पोजेस (Stephen Porges) को पोघलभ्यागल थ्योरी अनुसार, िानर् नभवस घसस्टिका तीन अर्स्था 

छन्। र्ो सोच रु्द्ध गीताका श्लोकहरूले र्ी अर्स्थाहरूलाई कसरी सम्बोिन गछव न्: 

भेन्टर ल भ्यागल (Ventral Vagal): सुरवक्षत, र्ान्त, सामावजक: श्लोक ५ (करुणा), श्लोक ६ (सित्व), 

श्लोक ७ (शाक्तन्त िन्त्र), श्लोक ८ (सिुद्र), श्लोक १५ (पूणवता)। र्ी श्लोकहरूले भेन्टर ल भ्यागल 
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अर्स्थालाई सघिर् गछव न्, जो सािाघजक संलग्नता (Social Engagement), शाक्तन्त, र सुरक्षाको 

अर्स्था हो। 

वसम्प्यारे्वटक (Sympathetic): लड्ने/भागे्न (Fight/Flight): एन्ब्जाइटी: श्लोक १ (भर्िुक्ति), 

श्लोक ९ (िनको उपचार - "परागति्"), श्लोक ११ (सर्वव्यापी घनभवर्ता)। र्ी श्लोकहरूले 

घसम्प्याथेघटक अर्स्था (एन्जाइटी, भर्, आतंक) लाई शान्त गछव न् र भेन्टर ल भ्यागलिा घफताव ल्याउाँछन्। 

डोसशल भ्यागल (Dorsal Vagal): जमेको/बन्द (Freeze/Shutdown): वडपे्रसन: श्लोक ३ (आिा 

अिर), श्लोक ९ (िनको उपचार - "अन्तबवभूघर्थ"), श्लोक १२ (दुः ख घर्नाश), श्लोक १४ (किवर्ोग)। 

र्ी श्लोकहरूले डोसवल भ्यागल अर्स्था (घडपे्रसन, सुन्नपन, घनक्तिर्ता) लाई सघिर् गछव न् र भेन्टर ल 

भ्यागलिा घफताव ल्याउाँछन्। 

 

६. तीन मनोिैज्ञावनक दृवष्टकोण (Three Psychological Perspectives) 

क) CBT (कवग्नवटभ वबहेवभयरल रे्रार्ी) दृवष्टकोण: 

CBT को िूल घसद्धान्त: घर्चार (Thought) -> भार्ना (Emotion) -> व्यर्हार (Behavior)। गलत घर्चार 

(Cognitive Distortion) ले नकारािक भार्ना ल्याउाँछ, जसले अस्वस्थ व्यर्हार ल्याउाँछ। र्ो सोच रु्द्ध 

गीताले CBT को हरेक चरणलाई सम्बोिन गछव : श्लोक १०ले "अिान" (Cognitive Distortion) लाई 

"िान" (Cognitive Restructuring) ले नष्ट् गने घसकाउाँछ। श्लोक ६ले "सित्व" (Emotional 

Regulation) घसकाउाँछ। श्लोक १४ले "किवर्ोग" (Behavioral Activation) घसकाउाँछ। र्सरी र्ो ग्रन्थ 

CBT को पूणव पाठ्यिि हो। 

ख) अस्टस्तत्विादी (Existential) दृवष्टकोण: 

अक्तस्तत्वर्ादी िनोघर्िानका चार िूल घचन्ता (Four Ultimate Concerns): (१) िृतु्य (Death): श्लोक ३ 

(आिा अिर) ले िृतु्य भर्लाई सम्बोिन गछव , (२) स्वतन्त्रता (Freedom): श्लोक १४ (किवर्ोग) ले स्वतन्त्र 

किवको शक्ति देखाउाँछ, (३) एकान्तता (Isolation):  श्लोक ५ (करुणा) र श्लोक ७ (शाक्तन्त िन्त्र) ले 

सम्बन्ध र जोडान स्थाघपत गछव , (४) अथवहीनता (Meaninglessness): श्लोक १५ (पूणवता) ले जीर्नको अथव 

र पूणवता प्रदान गछव । र्सरी र्ो ग्रन्थ अक्तस्तत्वर्ादी घचघकत्साको पूणव ढााँचा हो। 

ग) टर ान्सर्सशनल (Transpersonal) दृवष्टकोण: 

टर ान्सपसवनल िनोघर्िानले व्यक्तिगत "ि" (Ego) भन्दा िाघथको चेतना (Transpersonal 

Consciousness) लाई िान्यता घदन्छ। केन घर्ल्बर (Ken Wilber) को "से्पक्टरि अफ कक्तन्सर्सनेस" 

(Spectrum of Consciousness) िोडलिा: (१) घप्र-पसवनल (Pre-Personal): रृ्घत्त (Instinct): श्लोक 

१ (भर्)। (२) पसवनल (Personal): अहंकार (Ego): श्लोक ४ (िन घनर्न्त्रण)। (३) टर ान्सपसवनल 

(Transpersonal): आिा (Self): श्लोक ३ (आिा अिर), श्लोक १५ (पूणवता)। र्ो ग्रन्थ िाघनसलाई घप्र-

पसवनलबाट टर ान्सपसवनल अर्स्थासम्म लैजाने िागवदशवक हो। 
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७. टर ाइयुन बे्रन मोडल (Triune Brain Model) र सोर् युद्ध गीता 

पल म्याकलीन (Paul MacLean) को टर ाइरु्न बे्रन िोडल अनुसार िक्तस्तष्कका तीन तह छन्: 

रेविवलयन बे्रन (Reptilian Brain / Brain Stem): र्ो सबैभन्दा पुरानो भाग हो। जीघर्त रहने रृ्घत्त 

(Survival Instinct), भर् (Fear), लड्ने/भागे्न (Fight/Flight)। श्लोक १ (भर्िुक्ति), श्लोक ११ 

(सर्वव्यापी घनभवर्ता) ले र्ो तहलाई शान्त गछव न्। जब रेघप्टघलर्न बे्रन शान्त हन्छ, िाघनस "सभावइभल 

िोड" (Survival Mode) बाट बाघहर आउाँछ। 

वलस्टम्बक बे्रन (Limbic Brain / Emotional Brain): र्ो भार्नािक िक्तस्तष्क हो। एघिग्डाला, 

घहप्पोक्याम्पस। श्लोक ५ (करुणा), श्लोक ६ (सित्व), श्लोक ८ (सिुद्र), श्लोक ९ (िनको उपचार) 

ले र्ो तहलाई सनु्तघलत गछव न्। जब घलक्तम्बक बे्रन सनु्तघलत हन्छ, भार्नािक प्रघतघिर्ा (Emotional 

Reactivity) कि हन्छ। 

वनओकोटेक्स (Neocortex / Rational Brain): र्ो ताघकव क िक्तस्तष्क हो। घप्रफ्रन्टल कोटेक्स। श्लोक 

४ (िन घनर्न्त्रण), श्लोक १० (िानको ज्योघत), श्लोक १४ (किवर्ोग) ले र्ो तहलाई सघिर् गछव न्। जब 

घनओकोटेक्स सघिर् हन्छ, िाघनसले ताघकव क घनणवर् (Rational Decision) गनव सछछ। 

र्ो सोच रु्द्ध गीताले िक्तस्तष्कका घतनर्टै तहलाई ििशः  सम्बोिन गछव  । पघहले रेघप्टघलर्न (भर् शान्त), 

त्यसपघछ घलक्तम्बक (भार्ना सनु्तघलत), अन्तिा घनओकोटेक्स (तकव  सघिर्)। र्ो "बटि-अप प्रोसेघसङ" 

(Bottom-Up Processing) हो — सबैभन्दा गघहरो तहबाट सुरु गरेर िाघथल्लो तहसम्म। 
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═══════════════════════════════════ 

उर्संहार: सोर् युद्ध — विजय सिि छ 

Conclusion: The Mental War — Victory is Possible 

═══════════════════════════════════ 

िानघसक रोग एउटा रु्द्ध हो । सोचको रु्द्ध। र्ो रु्द्ध बाघहरी शतु्रसाँग होइन, घभत्री शतु्रसाँग हो। एन्जाइटी, 

घडपे्रसन, भर्, आतंक, घनराशा र्ी सबै घभत्री शतु्र हन् जसले िाघनसलाई कैद गछव न्। तर र्ो सोच रु्द्ध गीताले 

प्रिाघणत गछव  घक र्ो रु्द्ध घजत्न सघकन्छ। 

हजार  ं र्षव अघि ऋघषिुघनहरूले जुन सत्य अनुभर् गरे, आजको घर्िानले त्यही सत्यलाई प्रिाघणत 

गरररहेको छ। रे्दका ऋचाहरू र गीताका श्लोकहरू केर्ल िाघिवक ग्रन्थ होइनन् । र्ी िानघसक 

स्वास्थ्यका सबैभन्दा पुरानो र सबैभन्दा गघहरो िागवदशवक हन्। 

यो ग्रन्थबाट १० गहन जीिन वर्क्षा (10 Profound Life Lessons) वलन सवकन्छ: 

१. भय काल्पवनक छ (Fear is Imaginary): एघिग्डालाले बनाएको ९०% भर् र्ास्तघर्क छैन। 

"अभर्ि्" भर्िुक्ति सिर् छ। भर्साँग सािना गनुवहोस्, भर्बाट भागु्नहोस् होइन। 

२. मन वनयन्त्रण गनश सवकन्ब्छ (Mind Can Be Controlled): िन र्ारु् जस्तो चञ्चल छ, तर अभ्यास र 

रै्राग्यले घनर्न्त्रण गनव सघकन्छ। नु्यरोप्लाक्तस्टघसटी (Neuroplasticity) ले प्रिाघणत गछव  घक िक्तस्तष्क 

पररर्तवन गनव सघकन्छ। 

३. वतमी अमर छौ (You Are Immortal): शरीर नश्वर छ, तर चेतना (Consciousness) अिर छ। 

ऊजाव संरक्षणको घनर्ि (Conservation of Energy) ले भन्छ: ऊजाव न घसजवना हन्छ, न नष्ट् । केर्ल 

रूपान्तरण हन्छ। 

४. दुः ख र र्ीडा फरक हन् (Pain and Suffering Are Different): दुः ख (Pain) अपररहार्व छ, 

पीडा (Suffering) रै्कक्तल्पक छ। दुः खसाँगको हाम्रो सम्बन्ध (Relationship) पररर्तवन गनव सघकन्छ। 

५. करुणा सबैभन्दा र्स्टिर्ाली औषवध हो (Compassion is the Most Powerful Medicine): 

आफू र अरूप्रघतको करुणाले अक्तक्सटोघसन बढाउाँछ, कघटवसोल िटाउाँछ, र इमु्यन घसस्टि बघलर्ो 

बनाउाँछ। 

६. समत्व नै योग हो (Equanimity is Yoga): सफलता र असफलतािा सिान भार् राख्नु सबैभन्दा 

कघठन तर सबैभन्दा शक्तिशाली अभ्यास हो। 

७. प्रकृवतसँग जोवडनुहोस् (Connect with Nature): प्रकृघतिा घबताइएको सिर्ले कघटवसोल ३०% 

ले िटाउाँछ। शाक्तन्त िन्त्रले प्रकृघतका हरेक तत्त्वसाँग सािञ्जस्य स्थाघपत गछव । 
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८. ज्ञान नै प्रकार् हो (Knowledge is Light): आफ्नो िानघसक अर्स्थाको बारेिा बुझ्नु नै अिव 

(आधा) उपचार हो। साइकोएजुकेसन (Psychoeducation) ले उपचारको प्रभार्काररता ४०% ले 

बढाउाँछ। 

९. कमश गर, फल छोड (Act Without Attachment): घबहेघभर्रल एक्तक्टभेसन (Behavioral 

Activation) अनुसार किव पघहले गनुम पिमछ। त्यसले कमम  पदछ पे्ररणा जागृत हुन्छ। ५ घिनेट घनर्िले 

घडपे्रसनको चि तोड्छ। 

१०. वतमी रू्णश छौ (You Are Complete): "पूणवघिदि्" - घतिी पूणव छ । कुनै रोग, कुनै हाघन, कुनै 

असफलताले घतम्रो िूल्य िटाउाँदैन। घतिी क्वान्टि भ्याकुि जस्तो ह  । अनन्त ऊजावले भररएको। 

 

अस्टन्तम र्ब्द (Final Words) 

र्ो सोच रु्द्ध गीता एउटा िागवदशवक हो। िानघसक अन्धकारबाट प्रकाशतफव को र्ात्राको नक्सा। र्सिा 

रै्घदक ऋचाहरू र गीताका श्लोकहरूलाई आिुघनक नु्यरोसाइन्स, क्वान्टि घफघजक्स, िनोघर्िान, र 

गघणतसाँग जोघडएको छ । ताघक पुरातन िान र आिुघनक घर्िान दुरै्को शक्ति एकसाथ प्रर्ोग गनव 

सघकर्ोस्। 

िानघसक रोग लिाको घर्षर् होइन। िानघसक रोग किजोरीको घचन्ह होइन। िानघसक रोग एउटा चुन ती 

हो। र हरेक चुन ती घजत्न सघकन्छ। र्ो ग्रन्थ त्यो घर्जर्को लाघग एउटा अचुक हघतर्ार हो। यो भिा 

शन्दिशाली हदतयार हाल सम्म संसारमा बनेको छैन। यसको उपयोग गनम यसमा उले्लख भएका शब्द 

शब्दको रसको अनुभूदत अदनवायम छ। त्यसलाई व्यवाहारमा लागु गनम जरुरत छ।   

अजुवनले कुरुके्षत्रिा घर्षाद (Depression) अनुभर् गरे। तर कृष्णको िागवदशवनिा उनले रु्द्ध घजते। 

तपाईंको कुरुके्षत्र तपाईंको िन हो। तपाईंको कृष्ण र्ो ग्रन्थ हो। रु्द्ध गनुवहोस्। तपाईंको दवजय  दनदित छ। 

 

ॐ र्ास्टन्तः  र्ास्टन्तः  र्ास्टन्तः  

॥ इवत सोर् युद्ध गीता समू्पणशम् ॥ 

 

 

 

 



गीता– मनोविज्ञान (Gītā– Manovijñāna)                श्रीमद्भगिद्गीता: मनोविज्ञान विमर्श। 

अथर्वरे्दाचार्वः  नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल।                                          Page 108 of 108 
 

 


