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━━━━━━━━ ॐ  ━━━━━━━━━ 

 

मकु्त मन 
The Free Mind 

───────── ॐ ───────── 

विज्ञान र अध्यात्मको सङ्गम: 

कृष्णमूर्तिको दर्शनमा आधाररत ननदेशर्का 

 

प्रकाशक: क्यानेडियन वैदिक हेरिटेज। टोिोन्टो। क्यानिा। 

───────── ॐ ───────── 

अर्थवेदाचार्थः नारार्ण घिघमरे 

फुड एण्ड डर ग साइन्टिस्ि, िोरटिो । अप्रिल २०२६। 

━━━━━━━━━━━ ॐ ━━━━━━━━━━━━ 
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───────── ॐ ───────── 
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─────────────── ॐ ─────────────── 

सिपवण 
ॐ श्री भ्रातृशकै्त्य नमः  (दिव्य भ्रातृशक्तिलाई नमन) 

"मातृदेवो भव, पितृदेवो भव" को दिव्य मार्गसँरै् भ्रातृपे्रमको पावन आिशगलाई आफ्नो आचरणले 

उजार्र र्िै हाम्रो पररवारको आभा (Aura) लाई सधैं उज्यालो बनाइरहनु भएका मेरा पुज्य िाजु 

लक्ष्मण दिदमरेप्रदत यो कृदतलाई अत्यन्त श्रद्धा, पे्रम र कृतज्ञतासदहत समदपगत र्िगछु। 
 

मेरो जीवनको प्रारक्तिक पाइलािेक्ति आजको बौक्तद्धक र आध्याक्तिक यात्रासम्म, हजुर सधैं मौन 

सहयात्री र पे्ररणाको अिण्ड स्रोत रहनु भयो। जीवनका कदिनतम क्षणहरूमा हजुरले दिनु भएको 

दनिः स्वार्ग सार्, त्यार् र सहाराले मलाई केवल अर्ादि बढ्न मात्र होइन, जीवनको र्दहरो अर्ग अनुभूदत 

र्नग पदन दसकायो। ‘मुि मन’ को रचना प्रदियामा पदन हजुरबाट व्यवहारमै दसकेको धैयग, संयम र 

पाररवाररक एकताको भावनाले मेरो दचन्तनलाई दिशा र ऊजाग प्रिान र्र् यो। यदत र्दहरो जीवन–िशगन 

शब्दले होइन, कमगले दसकाउने िाजुको सादिध्य पाउनु मेरो जीवनको अनुपम सौभाग्य हो। 
 

हजुरको अन्तमगनमा रहेको दिव्य प्रकाश र उिात्त चेतना सधैं यसैर्री दवस्तार हँिै जाओस्—दकनदक 

साँचो सफलता त यसै्त पदवत्र भावना र दनिः स्वार्ग कमगको स्वाभादवक प्रसाि हो। शुभासे्त िन्थानः  

सनु्त। हजुरको मार्ग सिैव कल्याणकारी होस्। 
 

                                              नारायण पिपमरे / कल्पना ररजाल २५ माचग २०२६। टोरोन्टो, क्यानिा। 
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भूपमका 
─── ॐ ─── 

ववज्ञान र आध्र्ात्मको महासंगम 
(एक नर्ााँ  मानवको खोजीमा) 
 

मानि इनतहासमा ज्ञानको खोजी कहहलै्य रोककिदैन, तर प्रायुः यो खोजी दइश फरक धारामा बगेको देन्खटछ। 

एउिा हो बाह्य संसारको वैज्ञाननक अन्वेषण, जसले ताराहरूदेन्ख परमाणुसम्मको रहस्य उद्घािन गयाे; र अकाे 

हो भित्री संसारको आध्र्ात्त्मक र्ात्रा, जसले िेतना, आत्मा र मुक्क्तको गहहराइलाइश छोयो। र्ताब्दीयाौं देन्ख 

यी दइश धाराहरू एकअकाशबाि िाढा बगेझौं  लाग्थ्यो । विज्ञानले 'प्रमाण' माग्थ्यो भने आध्यात्मले 'विश्वास' र 

'अनुभि' लाइश प्राथममकता ददट् यो। तर, आज हामी एउिा यस्तो युगमा उशभएका छाौं  जहााँ  यी दइश धाराहरू 

ममलेर एउिा विर्ाल सागर बन्न थालेका छन्। तपाइशं ले हातमा शलनभुएको यो कृनत, "मकु्त मन (The Free 

Mind)", ्यहीँ महासंगमको पररणनत हो। 

यो पुस्तक केिल जानकारीको भण्डार होइन; यो एउिा यात्रा हो। यो यात्रा सुरु हुटछ हाम्रो दैननक 

जीिनका पीडादायी प्रश्नहरूबाि । "म वकन डराउाँ छु?" "म वकन असटतुष्ट छु?" "के म सााँ च्िै स्ितटत्र छु?" र 

अट्य हुटछ िेतनाको क्रान्टतकारी रूपाटतरणमा। यस यात्रामा हामीलाइश मागशदर्शन गने दइशििा र्क्क्तर्ाली 

दीपस्तम्भ छन्: एक हो भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) को ननभशय र स्पष्टिाणी दार्शननक 

दृनष्ट । र अकाे हो आधुननक न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) र मनोववज्ञान (Psychology) का 

ठोस िैज्ञाननक प्रमाणहरू। 

कृष्णमूर्ति, जसलाइश '२०आौं  र्ताब्दीको सबैभटदा महान आध्यान्त्मक शर्क्षक' माननटछ, उनको शर्क्षाको 

मूल सार सरल तर अ्यटत गहहरो छ: "सत्र् कुनै मागथमा बााँ धधिदैन।" उनले बारम्बार जोड ददए वक माननसले 

बाह्य अमधकार, धमश, परम्परा िा गुरुहरूमा ननभशर नभइश आफ्नै मनको अिलोकनबाि मुक्क्त पाउन सक्छ। 
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उनका अनुसार, समस्या बाह्य संसारमा होइन, हाम्रो चेतना (Consciousness) शभत्र छ। हाम्रो मन 

विगतका सम्झनाहरू, भविष्यका डरहरू, र समाजले लगाएका संस्कारहरूले भररएको छ। यही 'सङ्कल्पबद्ध मन' 

(Conditioned Mind) नै द्वटद्व, हहिसा, र दुःखको जरो हो। कृष्णमूर्तिको समाधान चथयो: "ननणथर्ववहीन 

अवलोकन" (Choiceless Awareness)। जब हामी आफ्नो सोि, भािना र प्रनतवक्रयाहरूलाइश वबना 

कुनै टयाय िा विशे्लषण हेछाौं, तब ्यो अिलोकन नै पररितशन ल्याउाँ छ। 

तर, २०आौं  र्ताब्दीसम्म यो कुरा केिल दार्शननक िा आध्यान्त्मक दाबी मात्र लाग्थ्यो। "के यो िास्तिमै 

सम्भि छ? के मनले आफौं लाइश पररितशन गनश सक्छ?" भने्न प्रश्नको उत्तर २१आौं  र्ताब्दीको विज्ञानले ददन 

थालेको छ। यो पुस्तकको विरे्षता नै यही हो वक यसले कृष्णमूर्तिको हरेक दार्शननक अिधारणालाइश 

विज्ञानको कसौिीमा राखेर जााँ ि गरेको छ। र आश्चयशजनक रूपमा, विज्ञानले कृष्णमूर्तिलाइश पणूश रूपमा समथशन 

गरेको छ। 

ववज्ञानले कसरी पनुि गर्थ? 

जब कृष्णमूर्ति भटछन् वक "वििार र वििारकताश एउिै हुन्," तब न्र्रूोसाइन्स ले हामीलाइश डिफल्ट मोि 

नेटवकथ  (Default Mode Network - DMN) को कथा सुनाउाँ छ। DMN मस्स्तष्कको ्यो प्रणाली 

हो जुन हामी केही काम नगदाश पनन सवक्रय रहटछ र ननरटतर "म", "मेरो", "विगत", "भविष्य" को कथा 

बुननरहटछ। विज्ञानले पुनष्ट गरेको छ वक यही DMN को अ्यमधक सवक्रयताले हामीमा 'अहंकार' (Ego) र 

पृथकताको भ्रम शसजशना गछश। जब हामी ध्यान िा सिेत अिलोकन गछाौं , DMN को सवक्रयता घि्छ र हामीले 

अनुभि गने 'एकता' (Oneness) र 'मौनता' िैज्ञाननक रूपमा मापन योग्थय हुटछ। 

जब कृष्णमूर्ति भटछन् वक "भय समय र सोिबाि जन्टमटछ," तब मनोववज्ञान र न्र्रूोबार्ोलोजी ले 

एघमग्िाला (Amygdala) र वि-फ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) को खेल देखाउाँ छ। हाम्रो 

मस्स्तष्कको एममग्थडालाले डरको प्रनतवक्रया ददटछ, तर जब हामी ितशमान क्षणमा सिेत हुटछाौं , वप्र-फ्रटिल 

कोिेक्सले एममग्थडालालाइश र्ाटत पाछश। विज्ञानले देखाउाँ छ वक 'भय' कुनै बाह्य िस्त ुहोइन, यो हाम्रो मस्स्तष्कको 

रासायननक र विदु्यतीय प्रनतवक्रया हो, जसलाइश सिेतनाद्वारा ननयटत्रण गनश सवकटछ। 
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अझ रोिक कुरा त के छ भने, विज्ञानले अब न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) को 

अिधारणा ल्याएको छ, जसले भटछ वक हाम्रो मस्स्तष्क स्स्थर छैन । यो जीिनभर पररितशनर्ील छ। जस्तोसुकै 

पुरानो बानी, डर िा संस्कार भए पनन, नयााँ  अनुभि र सिेत अभ्यासले मस्स्तष्कमा नयााँ  टयूरल पाथिे 

(Neural Pathways) बनाउन सक्छ। यसले कृष्णमूर्तिको "क्रान्टतकारी रूपाटतरण" (Radical 

Mutation) को कुरालाइश िैज्ञाननक आधार प्रदान गछश। हामी बदललिदैनाौं  भनेर सोच्न ुगलत हो; हामी बदल्न 

सक्छाौं , र ्यो पररितशन हाम्रो अवलोकन बाि सुरु हुटछ। 

यस्तै गरी, एवपजेनेडटक्स (Epigenetics) ले देखाएको छ वक हाम्रा अनुभिहरूले हाम्रा जीनहरूको 

अशभव्यक्क्तलाइश समेत पररितशन गनश सक्छन्। अथाशत्, हाम्रो िेतनाको स्तरले हाम्रो र्ारीररक स्िास््य र 

आनुिंशर्क भविष्यलाइश प्रभावित गछश। जब हामी डर र द्वटद्वबाि मुक्त हुटछाौं , हाम्रो र्रीरले पनन नयााँ  ढंगले काम 

गनश थाल्छ। यो विज्ञान र आध्यात्मको सबैभटदा सुटदर भेिघाि हो। 

पटुतकको संरचना र र्ात्रा 

यो पुस्तक १८ अध्यायहरूमा विभाशजत छ, जसले पाठकलाइश वबस्तारै गहहराइमा लैजाटछ: 

सरुुवाती अध्र्ार्हरू (१-५) ले हाम्रो मनको आधारभूत संरिनालाइश बुझाउाँ छन्। हामी शसक्छाौं  कसरी 

'आत्म-ज्ञान' बाहहरबाि होइन, शभत्रबाि सुरु हुटछ (अध्याय १)। कसरी 'अिलोकनको कला' ले हामीलाइश 

सोिको जालबाि मुक्त गछश (अध्याय २)। कसरी हाम्रो मन समाज, धमश र संस्कृनतले 'सङ्कल्पबद्ध' 

(Conditioned) भएको छ (अध्याय ३) । र कसरी 'वििार' र 'वििारकताश' बीिको भ्रमले हामीलाइश बााँ धेर 

राख्छ (अध्याय ४)। िेतना र यसको विषयिस्तुको गहहरो विशे्लषण (अध्याय ५) ले हामीलाइश थाहा हुटछ वक 

हाम्रो िेतना व्यक्क्तगत मात्र नभइश सामूहहक पनन हो। 

मध्र्वती अध्र्ार्हरू (६-१२) ले मानिीय पीडाका मुख्य कारणहरूलाइश सम्बोधन गछशन्। 'अहंकार' 

(Ego) कसरी DMN को उत्पादन हो । र कसरी यसको विघिनले 'आत्मभाि' लाइश जगाउाँ छ (अध्याय ६)। 

'भय' को जरा समय र सोिमा कसरी गाहडएको छ (अध्याय ७)। 'दुःख' र 'पीडा' लाइश कसरी करुणा र 

अिलोकनद्वारा अट्य गनश सवकटछ (अध्याय ८)। 'इच्छा', 'सुख' र 'आनटद' बीिको शभन्नता, र डोपाममनको 
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खेल (अध्याय ९)। 'पे्रम' र 'आसक्क्त' को फरक, जहााँ  पे्रमले मुक्क्त ददटछ भने आसक्क्तले बटधन (अध्याय 

१०)। 'द्वटद्व' र 'हहिसा' को जैविक र मनोिैज्ञाननक मूल (अध्याय ११)। र अट्यमा, 'ज्ञात' (Known) बाि 

मुक्त हुनु नै सााँ िो स्ितटत्रता हो भने्न त्य (अध्याय १२)। 

अत्न्तम अध्र्ार्हरू (१३-१८) ले समाधान र उच्ितम अिस्थातफश  डोयाशउाँ छन्। 'ध्यान' र 'मौनता' 

कसरी मस्स्तष्कलाइश रूपाटतरण गछश (अध्याय १३)। 'धमश' र 'इशश्वर' को नयााँ  पररभाषा, जहााँ  धमश संस्था होइन, 

िेतनाको अिस्था हो (अध्याय १४)। 'मृ्यु' लाइश डरको रूपमा नभइश समयको अट्य र अनटतताको द्वारको 

रूपमा हेने दृनष्टकोण (अध्याय १५)। 'शर्क्षा' र 'समाज' को पनुुःपररभाषा, जहााँ  उदे्दश्य बचुद्धमत्ता र स्ितटत्र 

मानि ननमाशण हुनुपछश (अध्याय १६)। 'प्रकृनत', 'सौटदयश' र 'शसजशनर्ीलता' को सम्बटध, जहााँ  प्रकृनतसाँगको 

एकताले मनलाइश र्ाटत पाछश (अध्याय १७)। र अट्यमा, 'चेतनाको रूपान्तरण' (अध्याय १८), जहााँ  विज्ञान र 

आध्यात्म ममलेर 'नयााँ  मानि' को जटमको सम्भािना देखाउाँ छन्। 

र्ो पटुतक कसका लानग हो? 

यो पुस्तक ती सबैका लानग हो जसले जीिनलाइश गहहराइबाि बझु्न िाहटछन्। यो ती पाठकहरूका लानग 

हो जसले धमशको नाममा हुने अटधविश्वासबाि थवकत छन्, तर विज्ञानको र्ुष्क त्यहरूमा पनन पूणश सटतनुष्ट 

पाएका छैनन्। यो ती माननसहरूका लानग हो जसले आफ्नो जीिनमा र्ान्टत खोशजरहेका छन्, तर बाह्य 

उपायहरूले काम नगरेको अनुभि गरेका छन्। 

यदद तपाइशं  मनोविज्ञानका विद्याथी हुनुहुटछ भने, यसले तपाइशंलाइश सैद्धान्टतक ज्ञानलाइश व्यािहाररक 

आध्यान्त्मकतासाँग जोड्न मद्दत गछश। यदद तपाइशं  आध्यान्त्मक साधक हुनुहुटछ भने, यसले तपाइशंको अनुभिलाइश 

िैज्ञाननक तकश साँग जोडेर आत्मविश्वास ददटछ। र यदद तपाइशं  साधारण पाठक हुनुहुटछ जसले जीिनलाइश अथशपूणश 

बनाउन िाहनुहुटछ भने, यो पुस्तक तपाइशंको लानग एउिा मागशदर्शक बन्न सक्छ। 
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कसरी पढ्ने? 

यो पुस्तकलाइश कुनै परीक्षाको पाठ्यपुस्तक जस्तो गरी रि्नको लानग लेन्खएको होइन। यसलाइश अनुिव 

गनशको लानग पढ्नुहोस्। जब तपाइशं ले "अिलोकन" िा "मौनता" बारे पढ्नुहुटछ, तब वकताब बटद गनुशहोस् र 

्यो क्षण आफ्नो मनमा लागू गरेर हेनुशहोस्। कृष्णमूर्ति र विज्ञान दिैले एउिै कुरा भटछन्: ज्ञान तब मात्र साथशक 

हुटछ जब ्यो अनुभिमा पररणत हुटछ। 

तपाइशं ले यस पुस्तकमा पाउनुहुने र्ब्दहरू केिल जानकारी होइनन्; नतनीहरू दपशण हुन्। नतनीहरूले 

तपाइशंको आफ्नै मनलाइश देखाउाँ छन्। जब तपाइशं ले पढ्दै जानुहुटछ, तपाइशं ले महसुस गनुशहुनेछ वक तपाइशंको सोच्ने 

तररकामा सूक्ष्म पररितशन आइरहेको छ। तपाइशं ले डरलाइश कम डरलाग्थदो रूपमा हेनश थाल्नुहुनेछ, द्वटद्वलाइश कम 

गम्भीर रूपमा शलनुहुनेछ, र जीिनलाइश बढी स्पष्टताका साथ देख्न थाल्नुहुनेछ। 

अत्न्तम सन्देश 

हामी एउिा यस्तो संकिग्रस्त विश्वमा बााँ चिरहेका छाौं  जहााँ  युद्ध, असमानता, मानशसक तनाि, र 

िातािरणीय विनार्ले हामीलाइश घेरेको छ। यी समस्याहरूको समाधान बाह्य नीनतहरू िा प्रविमधमा मात्र छैन; यी 

समस्याहरूको जरो हाम्रो चेतना मा छ। जबसम्म हाम्रो मन डर, लोभ, र विभाजनबाि मुक्त हुाँ दैन, तबसम्म बाह्य 

संसारमा र्ान्टत आउाँ दैन। कृष्णमूर्तिले भनेका चथए, "नतमी नै संसार हौ।" यदद नतमीशभत्र द्वटद्व छ भने, संसारमा 

द्वटद्व हुटछ। यदद नतमीशभत्र र्ान्टत छ भने, संसारमा र्ान्टत फैशलटछ। ्यसैले, आफूलाइश बदल्न ु नै संसारलाइश 

बदल्नु हो। 

यो पुस्तक "मुक्त मन" ले तपाइशंलाइश ्यहीँ यात्राको ननम्तो ददटछ। यो यात्रा सशजलो छैन, वकनभने 

यसले हामीसाँग पररचित पुराना बानीहरू तोड्न माग गछश। तर यो यात्रा अ्यटतै रोमाञ्चक छ, वकनभने यसको 

अट्यमा 'स्ितटत्रता' छ। ्यो स्ितटत्रता जुन कुनै बाह्य र्क्क्तले ददन सक्दैन, ्यो स्ितटत्रता जुन केिल 

तपाइशंको आफ्नै सिेतनाबाि जन्टमटछ। विज्ञानले अब पनुष्ट गररसकेको छ वक यो स्ितटत्रता सम्भि छ। हाम्रो 

मस्स्तष्क बदशलन सक्छ, हाम्रा जीनहरूको अशभव्यक्क्त बदशलन सक्छ, र हाम्रो िेतना रूपाटतररत हुन सक्छ। 
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आिश्यक केिल एउिा कदम छ: जागरुक हुनु। आफ्नो सोिलाइश, आफ्नो भािनालाइश, र आफ्नो जीिनलाइश 

पूणश सिेतनाका साथ हेनुश। 

आर्ा गराौं , यो पुस्तक तपाइशंको जीिनमा एउिा कोसेढंुगा सावबत होस्। आर्ा गराौं, यसले तपाइशंलाइश ्यो 

'नयााँ  मानि' बन्न पे्रररत गछश, जसले डरविहीन, पे्रमपूणश, र स्ितटत्र जीिन बााँ च्न सक्छ। वकनभने, अट्यमा, हामी 

सबैको लक्ष्य एउिै छ—पणूथ टवतन्त्रता र पणूथ शात्न्त। 

यो यात्रा यहींबाि, यहीँ क्षणबाि, तपाइशंको आफ्नै अिलोकनबाि सुरु हुटछ। 

स्िागत छ, मकु्त मन को संसारमा। 

(अथिशिेदािायशुः नारार्ण घिघमरे, फुड एण्ड डर ग साइन्टिस, िोरटिो।) 

─────────────── ॐ ─────────────── 

॥ कृतज्ञता ॥ 

यो ग्रन्थ 'मुक्त मन' (The Free Mind) लेखनको अनवित यात्रामा मलाई  पे्रमको सितल 
छहािी ि अटुट भिोिा दिने मेिी प्यािी श्रीमती कल्पना रिजाल ि पुत्र सल घिघमिेप्रतत हार्ििक 

कृतज्ञता अप ण गि छु। 

मेरो सानो र सुन्दर पररवारको पे्ररणाबिना यी वैददक शब्दहरूले आकार पाउने थिएनन्। 
ततमीहरुको तनिःस्वािथ सािले नै मलाईथ प्राचीन वैददक ज्ञान र आधुतनक बवज्ञानको जटिल 

संगमलाईथ पाठकहरूमाझ सहज रूपमा प्रस्तुत गने आँि ददयो। 

वैददक वाङ्मयको अदै्वत ज्ञान र आत्मसाक्षात्कारको गहन चेतनालाईथ समसामययक बवज्ञानको 
दृतिमा उतारी जीवन्त तुल्याउने मेरो यो प्रयासमा ततमीहरुको योगदान मेरो लातग अमलू्य छ। 

यो कृतत केवल मेरो शब्द मात्र होईन, ततमीहरुको माया र सद्भावको प्रततबवम्ि पतन हो। 
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अध्र्ार् १: आफूलाइथ चचन्नकुो सरुुवात 
(The Beginning of Self-Knowledge) 

─── ॐ ─── 

 

आत्म-ज्ञानको यात्रा कहहलै्य बाहहरी संसारबाि सुरु हुाँ दैन; यो सधौं  हाम्रो शभत्री िेतनाको गहहराइबाि 

आरम्भ हुटछ। महान दार्शननक भजद्द ु कृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले बारम्बार भनेका छन्, 

"नतमीले आफूलाइश चिन्न सकेपमछ मात्र स्ितटत्र हुन सक्छौ।" यहााँ  'स्ितटत्रता' को अथश केिल र्ारीररक िा 

सामाशजक बटधनबाि मुक्क्त होइन, बरु हाम्रो सोच्ने िविर्ा (Thought Process) को यान्टत्रक 

ननयटत्रणबाि छुिकारा हो। 

हामीले बनाएको 'म' (Self) भने्न अिधारणा िास्तिमा एक मानशसक कल्पना (Illusion of Self) 

हो, जसले हामीलाइश अदृश्य सीमाशभत्र बााँ धेर राख्छ। रोिक कुरा के छ भने, आधुननक विज्ञानले पनन आज यसै 

स्यलाइश पनुष्ट गरररहेको छ। 

ववज्ञानको दृनि: डिफल्ट मोि नेटवकथ  (DMN) 

टयूरोसाइटस (Neuroscience) मा 'डिफल्ट मोि नेटवकथ ' (Default Mode Network - 

DMN) भननने मस्स्तष्कको एक विरे्ष प्रणाली हुटछ। जब हामी बाहहरी कुनै काममा ध्यान ददिदैनाौं , यो नेििकश  

स्ितुः सवक्रय हुटछ। यसले हाम्रो ददमागलाइश तीन मुख्य कुरामा व्यस्त राख्छ: १. हाम्रो आत्म-पररिय ("म को 

हुाँ?") २. विगतका सम्झनाहरू र पश्चाताप ३. भविष्यका योजनाहरू र चिटताहरू 

िैज्ञाननकहरूका अनुसार, यही DMN को अ्यमधक सवक्रयताले हाम्रो ददमागमा 'टव' (Self) को झूिो 

र स्स्थर चित्र ननमाशण गछश। जब हामी यस नेििकश को ननयटत्रणमा हुटछाौं , हामी ननरटतर वििारहरूको जालमा 

फस्छाौं। यो अिस्था िास्तविक स्ितटत्रता होइन, बरु एक प्रकारको 'मानभसक बन्दीगहृ' हो। 
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दशथन र ववज्ञानको सङ्गम: अवलोकन र मेटाकत्ग्नशन 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश शसखाउाँ छ वक ्यो 'स्ि' लाइश जााँ च्न,ु अिलोकन (Observation) गनुश 

र ्यसलाइश कुनै ननणथर् वबना (Without Judgment) हेनुश नै पहहलो कदम हो। 'ननणशय वबना' भन्नाले 

मनमा कुनै पूिाशग्रह (Bias) िा विशे्लषण (Analysis) नराखी केिल 'देख्न'ु हो। 

यो प्रवक्रया आधुननक मनोविज्ञानमा मेटाकत्ग्नशन (Metacognition) अथाशत् 'सोिको बारेमा 

सोि' भननटछ। जब हामी आफ्नो सोि प्रवक्रयालाइश बाहहरबाि एक साक्षी बनेर हेनश थाल्छाौं , तब हामी ्यो 

सोिको गुलाम बन्नबाि मुक्त हुटछाौं। यस्तो अिलोकनले हामीलाइश हाम्रा आिेगहरू, डर, र पुराना बानीहरूलाइश 

स्पष्ट रूपमा देख्न मद्दत गछश। 

विज्ञानले पनुष्ट गरेको छ वक यस्तो सचेत अवलोकन (Conscious Observation) िा ध्र्ान 

(Mindfulness) को अभ्यासले DMN को सवक्रयतालाइश प्राकृनतक रूपमा कम गछश। जब हामी ितशमान 

क्षणमा पूणश रूपमा सिेत हुटछाौं , तब DMN र्ाटत हुटछ र मस्स्तष्कका अटय भागहरू (जस्तै एक्क्जक्युहिभ 

कटिर ोल नेििकश ) सवक्रय हुटछन्, जसले हाम्रो सोिलाइश तकश संगत, सटतशुलत र स्ितटत्र बनाउाँ छ। यो िैज्ञाननक 

प्रमाणले देखाउाँ छ वक मानशसक स्ितटत्रता केिल आध्यान्त्मक विश्वास मात्र नभइश, एक वैज्ञाननक तथ्र् पनन 

हो। 

'म' को भ्रम तोि्ने 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षामा सबैभटदा महत्िपूणश कुरा यही हो वक आफूलाइश चिनु्नको सुरुिात कुनै पुस्तक, गुरु, 

िा दर्शनबाि होइन, तर हाम्रो आफ्नै मनको सचेत अवलोकनबाि हुटछ। हामीले आफ्नो मनलाइश एउिा 

भसकाऊ बालक जस्तै हेनुशपछश—जसलाइश कुनै पूिाशग्रह छैन, जसले मात्र देख्छ र बुझ्छ। 

जब हामी यसरी अिलोकन गछाौं, तब हामीले महसुस गछाौं  वक 'स्ि' कुनै ननश्चश्चत िस्तु होइन, बरु एक 

अटर्ार्ी र पररवतथनशील िविर्ा मात्र हो। यो बुझाइले हामीलाइश सोिको जालबाि बाहहर ननकालेर 

मस्स्तष्कको स्ििाशलत ननयटत्रणबाि मुक्त गराउाँ छ। 
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ननष्कषथ: सोचबाट माचर् उठ्न ु

टयूरोसाइटस र मनोविज्ञानले हामीलाइश एउिै स्यतफश  लैजाटछन्: स्ितटत्रता प्राप्त गनशका लानग हामीले 

आफ्नो सोि प्रवक्रया माचथ एक कदम पछाहड हिेर हेनश सक्नुपछश। 

जब हामी सोचको ननर्न्त्रणमा हुटछाौं  → हामी बटधनमा हुटछाौं। 

जब हामी सोचलाइथ अवलोकन गछाौं  → हामी स्ितटत्र हुटछाौं। 

यो स्ितटत्रता बाहहरीबाि प्राप्त हुने कुरा होइन; यो हाम्रो शभत्री िेतनाको स्िरूप बझु्नबाि प्राप्त हुटछ। 

कृष्णमूर्ति भटछन्, "जब नतमी मनलाइश अिलोकन गछाौ , नतमी सोि र भािना भटदा माचथ उठ्छौ।" यो 'माचथ 

उठ्न'ु नै सााँ िो मानभसक मुक्क्त (Psychological Liberation) हो। 

तसथश, आफूलाइश चिनु्नको सुरुिात भनेको मनलाइश ननयटत्रण गने प्रयास होइन, बरु ्यसलाइश जाने्न र बझु्ने 

प्रयास हो। मनमा आएका वििार, भािना र स्मनृतहरूलाइश सजगता (Awareness) का साथ हेनुश हो। 

हडफल्ि मोड नेििकश लाइश मेिाकन्ग्थनर्नको माध्यमले व्यिस्स्थत गदौ , हामी सोिको जालबाि मुक्त हुन सक्छाौं। 

केिल सोच्ने मात्र होइन, सोिको प्रकृनतलाइश ननणशय वबना अिलोकन गने अभ्यासले हामीलाइश हाम्रो िास्तविक 

स्िरूप नशजक पुर्‍याउाँ छ। 

आफूलाइश चिनु्नको यो प्रवक्रया जनत गहहरो हुटछ, ्यनत नै हामी जीिनमा पूणश स्ितटत्रता र र्ान्टत अनुभि 

गछाौं। यसरी, आफूलाइथ चचनु्नको सरुुवात नै हाम्रो मानभसक टवतन्त्रताको पडहलो वाटतववक कदम हो। 

 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी : आफूलाइथ चचन्नुको सरुुवात 
(The Beginning of Self-Knowledge) 

─── ॐ ─── 

१. आफूलाइश चिनु्न भनेको बाह्य संसारमा होइन, आफ्नै मनमा गहहरो अिलोकन (Observation) गनुश हो। 

जब हामी वबना पूिाशग्रह र ननणशय (Judgment) को मनलाइश हेछाौं, ्यहीँबाि स्यको खोजी सुरु हुटछ। 

२. िेतना (Consciousness) को विकास केिल जानकारी (Information) को संकलन होइन, बरु 

आफ्ना वििार (Thought) र भािना (Emotion) लाइश स्पष्ट रूपमा बझु्नमा छ। यसैबाि मनको र्ुद्धता र 

स्ितटत्रता जन्टमटछ। 

३. आफूलाइश चिने्न पहहलो पाइला हो, आफ्नो वििार र भािनालाइश अलग्थगै हेनश सक्नु। जब हामी ती सबैलाइश 

आफौं भटदा पृथक देख्न थाल्छाौं, तब हामी आफ्नो असली स्िरूप (True Self) नशजक पुग्थछाौं। 

४. ‘स्ि’ को भ्रम (Illusion) ्यनतबेला िुि्छ जब हामी आफ्नो मनको िलाखी र प्रनतवक्रया (Reaction) 

लाइश ननरटतर अिलोकन गछाौं। यसले हामीलाइश स्ितटत्र बनाउाँ छ र मनको बटदनबाि मुक्त गछश। 

५. वििार (Thought) केिल उपकरण हो, तर ्यसको ननयटत्रणमा नपनुश नै सााँ िो स्ितटत्रता हो। जब 

वििारले हामीलाइश ननयटत्रण गछश, तब हामी आफ्नो अस्स्तत्ि (Existence) लाइश बुझ्नबाि बस्ञ्चत हुटछाौं। 

६. हामीले आफूलाइश ठाने्न ्यो छवि (Image) सम्पूणशतुः सामाशजक र सांस्कृनतक प्रभाि (Influence) 

बाि बनेको हुटछ। यसलाइश चिनु्न नै मुक्क्त (Liberation) को आरम्भ हो। 

७. अिलोकन (Observation) मा ननणशय (Judgment) नलेर बस्न ु कदठन छ, तर यही अभ्यासले 

मनलाइश ननमशलता र स्स्थरता (Stability) ददटछ। ननणशयविहीन अिलोकनले स्यलाइश प्रकि गछश। 

८. आफूलाइश बुझ्न, हामीले मनको आिाजहरूलाइश एकदम नशजकबाि सुनु्नपने हुटछ। जब हामी ती 

आिाजहरूलाइश वबना प्रनतवक्रया (Reaction) को सुटछाौं, तब उनीहरूको िास्तविक स्िरूप प्रकि हुटछ। 

९. ‘म’ भने्न संकल्पना (Concept) केिल मानशसक संरिना हो, जसले हामीलाइश अलगाि 

(Separation) मा बााँ ध्छ। यसको परे गएर हेनश सक्नु भनेको आन्त्मक जागरूकता (Spiritual 

Awareness) हो। 
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१०. मनको अर्ान्टत (Restlessness) हाम्रो अज्ञानता (Ignorance) को पररणाम हो। जब हामी 

स्िभाविक रूपमा मनलाइश र्ाटत र स्पष्ट राख्न सक्दछाौं, तब मात्र सिेतनाको द्वार खुल्छ। 

११. आफूलाइश चिनु्न भनेको आफ्ना भय (Fear), लालसा (Desire), र द्वटद्व (Conflict) लाइश स्िीकानुश 

हो, तर उनीहरूमा फस्न ुहोइन। यस स्िीकारोक्क्तले हामीलाइश स्िाभाविक पररितशनमा लैजाटछ। 

१२. जे कुरा हामीले ‘मेरो’ भटछाौं, जस्तो वक वििार, भािना, र्रीर, ्यो सबै अस्थायी (Temporary) र 

पररितशनर्ील छ। यी सबैलाइश छुट्टाएर हेनश सक्नुलाइश सााँ िो वििेक (Wisdom) भटछन्। 

१३. अिलोकन (Observation) केिल देख्न मात्र होइन, तर ्यसमा समर्पित ध्यान (Attention) ददन ु

हो जसले मनलाइश उजागर र ननर्लिप्त बनाउाँ छ। यसरी मनको स्िच्छता सम्भि छ। 

१४. हामीलाइश आफूलाइश चिनु्न आिश्यक छ वकनभने बाहहरी ज्ञान (External Knowledge) ले मनलाइश 

पूणशता ददन सक्दैन। िास्तविक ज्ञान (True Knowledge) भनेको आफू शभत्रको अटिेषण हो। 

१५. मनको स्ितटत्रता (Freedom) तब सम्भि हुटछ जब हामी पुराना स्मृनतहरू (Memories) र 

पूिाशग्रहहरूबाि मुक्त हुटछाौं। ्यहीँबाि मनको मौशलकता (Originality) प्रकि हुटछ। 

१६. ‘म’ को अथश हुटछ पहहिान (Identification), जुन मनले शसजशना गरेको काल्पननक सीमा 

(Imaginary Boundary) हो। ्यो सीमा भत्काउन सक्नु भनेको सााँ िो िेतनाको आरम्भ हो। 

१७. ननरटतर अिलोकन (Continuous Observation) ले मनमा क्रान्टत (Revolution) ल्याउाँ छ। 

यो क्रान्टत बाहहरी युद्ध होइन, आटतररक र्ान्टतको खोजी हो। 

१८. आफूलाइश बुझ्ने क्रममा ननणशय (Judgment) र तकश  (Reasoning) लाइश केही समयका लानग रोक्नु 

पछश। ्यसपमछ मात्र मनको गहहराइमा प्रिेर् गनश सवकटछ। 

१९. मनको द्वटद्व (Conflict) को मूल कारण हो ‘स्ि’ को धारणा (Notion of Self)। जब ्यो धारणा 

समाप्त हुटछ, तब मन स्िच्छ र एकाकार (Integrated) हुटछ। 

२०. आफूलाइश चिने्न अभ्यासले हामीलाइश जीिनका सबै बाधाहरू (Obstacles) माचथ उशभन शसकाउाँ छ। ्यो 

अभ्यास ननरटतरता (Continuity) मा मात्र फलदायी हुटछ। 
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२१. हामी आफौं लाइश चिने्न प्रयासमा आफूलाइश धोका ददन सक्दछाौं, वकनभने मन आफ्नै संरिनामा फस्न िाहटछ। 

सिेत अिलोकनले मात्र ्यो फटदाबाि बिाउाँ छ। 

२२. मनको र्ान्टत (Peace) सधौं बाहहरबाि आउाँ दैन; ्यो हाम्रो अिलोकन (Observation) र आत्म-

साक्षात्कार (Self-Realization) बाि जन्टमटछ। 

२३. आफूलाइश चिन्नको मतलब जीिनका सम्पूणश पािाहरूलाइश एकीकृत (Integration) गनुश हो। जब मन र 

हृदय एकचत्रत हुटछन्, तब सााँ िो आनटद (Bliss) प्रकि हुटछ। 

२४. ‘स्ि’ को भ्रमबाि मुक्त हुन भनेको आफ्नो सोिाइ (Thinking) र अनुभूनत (Feeling) को बीिको 

अटतर बुझ्न ुहो। यो अटतर बुझ्दा मात्र मनको पारदर्र्िता (Transparency) बढ्छ। 

२५. हामीले आफूलाइश चिन्नका लानग बाहहरी ज्ञान (External Knowledge) बाि भि्वकन ुहुाँ दैन। सााँ िो 

ज्ञान हाम्रो शभत्री स्ितटत्रता (Inner Freedom) मा ननहहत छ। 

२६. मनको वक्रयाकलाप (Activity) लाइश ननरटतर अिलोकन गदाश हामीलाइश थाहा हुटछ वक मन आफौं मा 

स्स्थर छैन, ्यसैले ्यसमा भरोसा गनुश बुचद्धमानी हुाँ दैन। 

२७. आफूलाइश चिनु्न भनेको ‘म’ र ‘नतमी’ को विभाजन (Division) लाइश पार गने प्रवक्रया हो। ्यो प्रवक्रया 

आत्मा (Soul) को एकत्ि (Unity) को अनुभूनत गराउाँ छ। 

२८. अटततुः, आफूलाइश चिनु्न भनेको कुनै गटतव्य (Destination) होइन, ननरटतर यात्रा (Journey) हो 

जसमा मनको प्र्येक क्षण सजगता (Awareness) साँग वबत्छ। यही सजगता नै मुक्क्त (Liberation) 

को मागश हो। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् २: अवलोकनको कला 
(The Art of Observation) 

─── ॐ ─── 

 

संसारका सबैभटदा गहहरा मनोिैज्ञाननक र आध्यान्त्मक खोजहरूमध्ये एक हो अवलोकन 

(Observation)। जब हामी कुनै कुरालाइश भेदभाि वबना, ननणशय नगरी, र पूणश सजगताका साथ हेछाौं , तब 

मात्र हामीले स्यलाइश छोएको महसुस गछाौं। महान दार्शननक भजद्द ु कृष्णमरू्ति (Jiddu 

Krishnamurti) ले यसलाइश 'चोइसलेस अवेर्रनेस' (Choiceless Awareness) अथाशत् 

'ननणशयविहीन सिेतना' भनेका छन्। यस्तो अिस्थामा न कुनै पूिाशग्रह (Bias) हुटछ, न कुनै मनोिैज्ञाननक 

झुकाि। 

यस्तो गहहरो अिलोकनमा, अवलोकनकताथ (Observer) र अवलोकन गररने वटत ु

(Observed) बीिको भेद समाप्त हुटछ। यो केिल एक दार्शननक अिधारणा होइन; यो िेतनाको एक 

अनौठो एकाकार अिस्था हो, जसलाइश आधुननक मनोववज्ञान (Psychology) र न्र्रूोसाइन्स 

(Neuroscience) ले पनन अ्यटत महत्िपूणश मानेका छन्। 

मस्टतष्कको ववज्ञान: वि-फ्रन्टल कोटेक्स र न्र्रूोप्लात्टटभसटी 

हाम्रो मस्स्तष्कको वि-फ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) ले ननणशय गने, योजना बनाउने र 

ध्यान केन्टित गने काम गछश। जब हामी कुनै विषयलाइश पूणश ध्यानका साथ 'ननणशय वबना' अिलोकन गछाौं , यो 

के्षत्र र्क्क्तर्ाली रूपमा सवक्रय हुटछ। यसले वििारहरूमा स्पष्टता ल्याउाँ छ र भािनात्मक ननयटत्रणलाइश सुदृढ 

बनाउाँ छ। 
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मनोिैज्ञाननक अनुसटधानहरूले देखाएका छन् वक ननयममत रूपमा यस्तो अिलोकन गने अभ्यासले 

न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) लाइश बढािा ददटछ। टयूरोप्लान्स्िशसिी भनेको मस्स्तष्कको 

संरिना र कायशहरूमा आउने लचिलोपन हो। अथाशत्, जब हामीले 'हेने कला' शसक्छाौं , हाम्रो मस्स्तष्कले नयााँ  र 

स्िस्थ न्र्रूल पार्वे (Neural Pathways) ननमाशण गछश। यसले तनाि, चिटता र अटय नकारात्मक 

मानशसक अिस्थाहरूलाइश सहजै व्यिस्थापन गनश मद्दत गछश। 

िनतविर्ा र अवलोकन बीचको भिन्नता: अघमग्िालाको िघूमका 

कृष्णमूर्ति भटछन्, "जब हामी कुनै िस्तुलाइश ्यसको सम्पूणशता र सााँ िो रूपमा हेछाौं , ्यनतबेला हामी 

स्ितटत्र हुटछाौं।" यहााँ  स्ितटत्रता भनेको कुनै पनन पूिशधारणाबाि मुक्त हुनु हो। 

धेरैजसो हामीले जीिनका घिनाहरूलाइश पुराना अनुभि, विश्वास र सामाशजक सटदभशले रंगाएका हुटछाौं। 

्यसैले हामी िस्तुलाइश जस्तो छ ्यस्तो देख्न सक्दैनाौं; हामी केिल आफ्नै मनको िनतवबम्ब (Projection) 

हेछाौं । यस्तो अिस्थामा, हाम्रो मस्स्तष्कको डर, ररस, र तनािजस्ता भािनात्मक प्रनतवक्रयाहरूको केटि 

अघमग्िाला (Amygdala) तुरुटत सवक्रय हुटछ र हामी स्ितुः प्रनतवक्रया (Reaction) ददन थाल्छाौं। 

तर, जब हामी अवलोकनको कला अभ्यास गछाौं , यो स्ििाशलत प्रनतवक्रया प्रणालीले काम गनश पाउाँ दैन। 

वकनभने हामी भािनात्मक प्रनतवक्रयाबाि िाढा भइश िस्तुलाइश एकदमै र्ाटत र घषशणरहहत (Frictionless) 

तररकाले हेदौ  हुटछाौं। 

वतथमानमा फकथ न:ु DMN को शात्न्त 

यसरी अिलोकन गदाश, हामीले मनलाइश स्ितटत्र बनाउाँ छाौं । मन प्राकृनतक रूपमा प्रनतवक्रयार्ील हुटछ, तर 

'चोइसलेस अवेर्रनेस' मा मन प्रनतवक्रया ददन सक्दैन वकनभने ्यो केिल 'देन्खरहेको' हुटछ। 

यो प्रवक्रयाले डिफल्ट मोि नेटवकथ  (Default Mode Network - DMN) लाइश पनन र्ाटत 

पाछश। DMN हाम्रो मनको ्यो भाग हो जहााँ  आत्मकर्ात्मक सोच (Self-referential thinking) 

हुटछ ("म", "मेरो", "मलाइश के भयो")। जब DMN सवक्रय हुटछ, हामी विगत िा भविष्यमा फस्छाौं , जसले 
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चिटता र तनाि उत्पन्न गछश। तर 'प्र्ोर भसइङ' (Pure Seeing) िा र्ुद्ध अिलोकनको अभ्यासले यस 

नेििकश को सवक्रयता कम गछश, जसले हामीलाइश वतथमान क्षण (Present Moment) मा पूणशतुः 

उपस्स्थत गराउाँ छ। यो नै मानशसक स्ितटत्रताको मूल मटत्र हो। 

अवलोकनकताथ नै अवलोकन गररने वटत ु

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाको मूल सार यही हो: अिलोकन केिल बाह्य िस्तुमा मात्र होइन, हाम्रो आफ्नै मन, 

भािना र भािनात्मक प्रनतवक्रयामा पनन हुनुपछश। जब हामी आफ्नै मनको हलिललाइश परख गछाौं, तब हामीले 

एउिा अद्भुत अनुभि पाउाँ छाौं  "अवलोकनकताथ नै अवलोकन गररने वटत ुहो।" 

यसले दुःख, द्वटद्व र भ्रमलाइश मछिो बुझ्न र ्यसबाि मुक्त हुन मद्दत गछश। मनोिैज्ञाननक दृनष्टले, यसले 

मेटाकत्ग्नशन (Metacognition) अथाशत् 'आफ्नो सोिलाइश सोच्ने क्षमता'—लाइश बशलयो बनाउाँ छ, 

जसले हाम्रो िावनात्मक बचुिमत्ता (Emotional Intelligence) मा ठूलो सुधार ल्याउाँ छ। 

अवलोकन नै िात्न्त हो 

यो अिलोकनको कला अभ्यास गनश सशजलो छैन। दैननक जीिनमा थुपै्र उते्तजनाहरू र व्यग्रताहरू हुटछन्। 

तर टयूरोसाइटसले पुनष्ट गरेको छ वक ननयममत अभ्यासले मस्स्तष्कमा स्थायी पररितशन ल्याउन सक्छ। 

एक ममनेिको गहहरो, ननणशयविहीन अिलोकनले पनन अघमग्िालाको वक्रयार्ीलता घिाउाँ छ। 

यसले वि-फ्रन्टल कोटेक्सलाइश बशलयो बनाउाँ छ। 

पररणामस्िरूप, तनाि व्यिस्थापन क्षमता बढ्छ र समग्र मानशसक स्िास््यमा सुधार आउाँ छ। 

कृष्णमूर्तिले भनेका छन्, "अवलोकन नै िात्न्त हो।" यो क्रान्टत बाहहरी युद्ध होइन, शभत्री मनको यदु्ध 

हो। जब हामी आफ्नो मनको अिलोकन गछाौं , हामीले देख्छाौं  वक हाम्रा चिटता, डर र भ्रमहरू कसरी जन्टमटछन् र 

कसरी नतनीहरूले हामीलाइश बााँ मधरहेका छन्। यही अिलोकनले नतनीहरूलाइश विघिन गछश र एक नयााँ  िेतनाको 
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उदय गराउाँ छ। िैज्ञाननक दृनष्टले पनन यो अिलोकनले हाम्रो न्र्रूोनेटवकथ लाइथ पनुःसङ्गठन (Reorganize) 

गछश, जसले हामीलाइश नयााँ  तररकाले सोच्न, महसुस गनश र प्रनतवक्रया ददन शसकाउाँ छ। 

ननष्कषथ: जीवनलाइथ चोइसलेस अवेर्रनेसका सार् बााँ च्न ु

यसरी, अिलोकनको कला केिल ध्यान (Meditation) िा मनन (Contemplation) मात्र 

होइन; यो जीिनको प्र्येक पािोलाइश चोइसलेस अवेर्रनेस का साथ हेने ननरटतर अभ्यास हो। जब हामी यस्तो 

अिस्थामा पुग्थछाौं , तब हामी न त आफ्नो सीममत पहहिानमा बााँ मधटछाौं , न त बाह्य िस्तुहरूमा। हामी 

'अिलोकनकताश' र 'अिलोकन गररने िस्तु' बनेर एकाकार हुटछाौं। 

यो अिस्था केिल आध्यान्त्मक मुक्क्त होइन, िैज्ञाननक रूपमा प्रमाश्चणत मानभसक टवतन्त्रता र समग्र 

सुखको स्रोत पनन हो। 

यस अध्यायको मुख्य सटदेर् यही हो। अवलोकनको शिुता र पणूथतामा केन्द्न्ित हुनु। पूिाशग्रह, ननणशय, र 

भािना वबना हेने अभ्यासले हाम्रो मस्स्तष्कलाइश नयााँ  ददर्ा ददटछ, हामीलाइश मानशसक िक्रबाि बाहहर ननकाल्छ, 

र जीिनलाइश एकदमै स्पष्ट, सरल र मुक्त तररकाले अनुभनूत गराउाँ छ। ्यसैले, आफ्नो मनलाइश एक सिेत 

अिलोकनकताश बनाएर दैननक जीिनका हरेक क्षणलाइश चोइसलेस अवेर्रनेस का साथ अनुभि गनुश नै सााँ िो 

मुक्क्त हो। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: अवलोकनको कला 
(The Art of Observation) 

─── ॐ ─── 

१. अिलोकन (Observation) तब मात्र र्ुद्ध हुटछ जब ्यो वबना कुनै पूिाशग्रह (Prejudice) र 

बााँ चिरहेको ‘अहं’ (Ego) को हस्तके्षपको हुटछ। यस्तो अिलोकनमा ‘अिलोकनकताश’ (Observer) र 

‘अिलोवकत’ (Observed) बीिको भेद समाप्त हुटछ। यस अिस्थामा मन पूणश रूपमा खुला र स्ितटत्र हुटछ। 

२. ‘िोइसलेस अिेयरनेस’ (Choiceless Awareness) भन्नाले कुनै पनन वििार (Thought), भािना 

(Emotion), िा अनुभि (Experience) प्रनत कुनै ियन िा ननणशय नगरी शसधै देख्न ुहो। यसले मनलाइश 

विशे्लषण गने बटधनबाि मुक्त गराउाँ छ र स्यलाइश प्र्यक्ष अनुभनूत गराउाँ छ। 

३. जब हामी ‘अिलोकन’ गदाश ‘अिलोकनकताश’ हुन ुबटद गछाौं, तब हामी िस्तुलाइश यथाथश रूपमा देख्न थाल्छाौं। 

‘अहं’ को हस्तके्षपले िस्तुको छायााँ  (Shadow) शसजशना गछश, जसले स्यलाइश विकृत पाछश। 

४. अिलोकनमा ‘वििार’ (Thought) को भूममका बझु्न आिश्यक छ। वििार स्ियंमा गनतर्ील ऊजाश हो, 

तर जब हामी ्यसको ननयटत्रणमा पछाौं, तब हाम्रो िेतना (Consciousness) शसममत हुटछ। वििारलाइश 

केिल देख्न ुभनेको उसको बटधनमा नपने कला हो। 

५. ‘अिलोकन’ तब मात्र जीिन पररितशन गने र्क्क्त हुटछ जब ्यो ननरटतर र सजग (Vigilant) हुटछ। 

एकपिक मात्र होइन, प्र्येक क्षण हामीले स्ितुःस्फूतश अिलोकन गने अभ्यास गनुशपछश। 

६. ‘अिलोकन’ मा कुनै लक्ष्य (Goal) िा उदे्दश्य (Purpose) हुाँदैन। यसले मनलाइश स्स्थरता (Stability) 

र र्ान्टत (Peace) ददटछ, वकनवक यसमा कुनै अपेक्षा (Expectation) हुाँ दैन। 

७. ‘अहं’ ले आफूलाइश ननरटतर सुरक्षा (Security) र पहहिान (Identity) मा बााँ ध्ने प्रयास गछश। 

अिलोकनले ्यो सुरक्षा खोज्ने प्रिृत्तत्त (Tendency) लाइश बुझ्छ र ्यसलाइश स्ितुः अट् य गछश। 

८. ‘अिलोकन’ गदाश हामीले समय (Time) लाइश पनन ्याग्थनुपछश। विगत र भविष्यको भ्रम (Illusion)बाि 

मुक्त भएर केिल ितशमान (Present) मा रहन शसक्नु पछश। 
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९. ‘अिलोकन’ को प्रवक्रया हाम्रो मानशसक संरिनाको (Mental Structure) सिेत पररिय हो। यसले 

हामीलाइश हाम्रो ‘वििार’ र ‘भािना’ बीिको अटतर बझु्न मद्दत गछश। 

१०. अिलोकनमा ‘ननष्पक्षता’ (Impartiality) अननिायश छ। जब हामी ननष्पक्ष हुटछाौं, तब कुनै पनन िस्तु 

िा पररस्स्थनत हाम्रो पूिाशग्रहबाि मुक्त भएर प्रकि हुटछ। 

११. ‘िेतना’ (Consciousness) को तहमा पुग्थन अिलोकन एक सटदभश (Context) हो। यसले 

िेतनालाइश विस्तार गछश र नयााँ  दृनष्टकोण (Perspective) प्रदान गछश। 

१२. ‘अिलोकन’ मा ‘स्ितटत्रता’ (Freedom) हुटछ, वकनवक यसले कुनै पनन प्रनतबटध (Limitation) 

िा बटधनलाइश स्िीकादौन। यो स्ितुः ितशमान क्षणको पूणश स्िीकारोक्क्त हो। 

१३. जब हामी ‘अिलोकन’ माफश त आफूलाइश देख्छाौं, तब हाम्रो सम्पूणश मानशसक र भािनात्मक संरिना 

(Structure) खुल्छ। यसले सााँ िो आत्म-ज्ञान (Self-Knowledge) लाइश जटम ददटछ। 

१४. ‘अिलोकन’ मा ‘भािना’ र ‘वििार’ बीिको अटतर बुझ्न जरुरी छ। भािना स्ितुः उत्पन्न हुटछन्, तर 

वििारले ती भािना माचथ ननयटत्रण गनश खोज्छन्; अिलोकनले यस द्वटद्वलाइश समाप्त गछश। 

१५. ‘अिलोकन’ को कला अभ्यास गदाश, हामीले आफूलाइश र संसारलाइश कुनै भीड (Crowd) िा आिाज 

(Noise) वबना देख्न शसक्छाौं। यसले मनलाइश र्ाटत र स्पष्ट बनाउाँ छ। 

१६. ‘अिलोकन’ गदाश हामीले आफूलाइश ‘वििार गने यटत्र’ (Thinking Machine) मात्र होइन, ‘देख्ने 

यटत्र’ (Seeing Machine) पनन बनाउन ुपछश। केिल देख्नु नै स्यको आरम्भ हो। 

१७. ‘अिलोकन’ को माध्यमबाि हामी हाम्रो ‘स्मनृत’ (Memory) र ‘अनुभूनत’ (Experience) को 

सीमालाइश बझु्छाौं। यसले हामीलाइश नयााँ  र अनौठो कुराहरूलाइश सहज रूपमा ग्रहण गनश सक्षम बनाउाँ छ। 

१८. ‘अिलोकन’ ले हामीलाइश ‘स्ितटत्र िेतना’ (Free Consciousness) को अनुभूनत ददटछ, जुन कुनै 

पनन सामाशजक, धार्मिक िा सांस्कृनतक बटधनबाि मुक्त हुटछ। 

१९. ‘अिलोकन’ मा ‘वििार’ को उत्पत्तत्त र अट् य दिै देन्खटछन्। यसले हामीलाइश वििारको खेलबाि बाहहर 

ननकालेर िास्तविकता (Reality) संग जोड्दछ। 
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२०. ‘अिलोकन’ गदाश मनमा कुनै ‘आत्म-सम्भ्रम’ (Self-Deception) हुाँ दैन। यसले िस्तुको यथाथश रूपलाइश 

पूणश रूपमा प्रकि गछश। 

२१. ‘अिलोकन’ एक प्रकारको ‘मौन संिाद’ (Silent Dialogue) हो, जहााँ  मन कुनै प्रनतवक्रया ददए वबना 

श्रोताको रूपमा बस्छ। यो संिाद अटतमुशखी (Introverted) र र्ान्टतपूणश हुटछ। 

२२. अिलोकनको कला अभ्यास गदाश हामी ‘ध्यान’ (Attention) र ‘िेतना’ बीिको सूक्ष्म सम्बटध बुझ्छाौं। 

ध्यान वबना िेतना अधुरो हुटछ, र िेतना वबना ध्यान अधूरो। 

२३. ‘अिलोकन’ ले हामीलाइश ‘वििेक’ (Discernment) ददटछ, जसले स्य र मम्या (Falsehood) 

बीिको भेद स्पष्ट पाछश। यो वििेक मनको भ्रमलाइश काि्छ। 

२४. ‘अिलोकन’ को अभ्यासले मनमा ‘निीनता’ (Novelty) र ‘सृजनर्ीलता’ (Creativity) को 

विकास गछश। पुराना सोि र बानीहरूलाइश तोडेर नयााँ  दृनष्टकोण जटमाउाँ छ। 

२५. ‘अिलोकन’ मा ‘स्ियं’ (Self) को खोजी हुाँ दैन, वकनवक स्ियं खोज्ने प्रवक्रया नै अहंकार (Ego) को पुनुः 

सृजना हो। अिलोकन स्ियंमा पूणश र अपूणशता रहहत हुटछ। 

२६. ‘अिलोकन’ को अन्टतम लक्ष्य ‘मुक्क्त’ (Liberation) हो, तर ्यो लक्ष्यमा पुग्थने कुनै मागश (Path) 

छैन। अिलोकन नै मागश हो, र मागश नै गटतव्य (Destination) हो। 

२७. ‘अिलोकन’ को कला जीिनका प्र्येक पक्षमा लाग ू हुटछ—सम्बटध (Relationship), कायश 

(Work), र प्रकृनत (Nature) साँग। यसले सम्पूणश जीिनलाइश एकता (Unity) र र्ान्टतले भररटछ। 

२८. जब अिलोकन ननरटतर र गहहरो हुटछ, तब मन स्िाभाविक रूपमा पररितशन हुटछ; ्यो पररितशन कुनै बाह्य 

दबाब िा आग्रह वबना नै हुटछ। यही पररितशन नै सााँ िो क्रान्टत (Revolution) हो। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् ३: सङ्कल्पबि मन 
(The Conditioned Mind) 

─── ॐ ─── 

 

हाम्रो मन एउिा विर्ाल सङ्रहालर् (Museum) जस्तो हो, जहााँ  विगतका अनभुिहरू, सामाशजक 

माटयताहरू, धार्मिक आस्थाहरू र संस्कृनतका ननयमहरूले गहहरो छाप छोडेका हुटछन्। महान दार्शननक भजद्द ु

कृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले यस मनलाइश 'सङ्कल्पबि मन' (Conditioned 

Mind) भनेर चिनाएका छन्। यही सङ्कल्पना (Conditioning) नै हामीलाइश िास्तविक स्ितटत्रता 

पाउनबाि रोक्ने मुख्य बाधा हो। 

हाम्रो सोच्ने तररका, भािना र व्यिहारहरू प्रायुः अनजानमा पूिशननधाशररत हुटछन्। कुनै पनन सिेत छनोि 

वबना। यो अिस्था केिल दार्शननक कुरा मात्र होइन; आधुननक न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) र 

मनोववज्ञान (Psychology) ले यसलाइश पूणश रूपमा प्रमाश्चणत गरेका छन्। 

टवचाभलत िनतविर्ा: पाभ्लोभिर्न कन्द्न्िसननङ र अघमग्िाला 

मनोविज्ञानको पाभ्लोभिर्न कन्द्न्िसननङ (Pavlovian Conditioning) को अध्ययनले 

देखाउाँ छ वक कसरी हाम्रो मस्स्तष्कको अघमग्िाला (Amygdala) भागले डर, खुर्ी िा अटय भािनासाँग 

सम्बन्टधत प्रनतवक्रयाहरू स्ितुः उत्पन्न गछश। जब कुनै घिना िा िस्तु बारम्बार कुनै ननश्चश्चत भािनासाँग जोहडटछ, 

मस्स्तष्कले ्यो सम्बटधलाइश 'स्थायी' बनाउाँ छ। हामीले ्यसलाइश 'स्िाभाविक' ठाटछाौं , तर िास्तिमा ्यो एउिा 

शसर्जित अभ्यास मात्र हो। 

उदाहरण: बाल्यकालमा कुनै धार्मिक अनुष्ठानसाँग जोहडएको डर िा श्रद्धाले परूा जीिनभर हाम्रो सोिमा 

गाढा छाप छोड्न सक्छ। 
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पररणाम: यसरी मन 'सङ्कल्पबद्ध' हुटछ र टवतः िनतविर्ाहरू (Automatic Responses) ददन 

थाल्छ, जसले हाम्रो स्ितटत्र विशे्लषणात्मक क्षमतामा बाधा पुर्‍याउाँ छ। 

न्र्रूल मागथहरू: 'जे साँगै बल्र्, त्र्ो साँगै जोडिन्र्' 

टयूरल साइटसमा हेब्बको ननर्म (Hebb's Law) भने्न एउिा प्रमुख शसद्धाटत छ: "Neurons 

that fire together, wire together" (जुन टयूरनहरू एकैपिक सवक्रय हुटछन्, नतनीहरू आपसमा 

जोहडटछन्)। 

जब दइश िा बढी टयूरनहरू बारम्बार एकै समयमा सवक्रय हुटछन्, नतनीहरू बीिको कनेक्सन बशलयो हुटछ र 

्यो न्र्रूल नेटवकथ  फेरर-फेरर सवक्रय हुटछ। यसले हाम्रो धारणा र सोच्ने ढााँ िालाइश ननधाशरण गछश। सङ्कल्पबद्ध 

मनले यस्ता पुराना टयूरल मागशहरूलाइश मजबतु बनाउाँ छ, जसले हामीलाइश पुराना सोिाइ र व्यिहार दोहोयाशउन 

बाध्य बनाउाँ छ। यी बािोहरू पररितशन गनश िुनौतीपूणश हुटछ, वकनवक मस्स्तष्कले नयााँ  मागश बनाउन ऊजाश र सिेत 

ध्यानको माग गछश। 

सोचका दुइथ िणाली: भसटटम १ र भसटटम २ 

मनोविज्ञानले हाम्रो चिटतनलाइश दइश भागमा बााँ डेको छ: 

भसटटम-१ (System 1): यो मस्स्तष्कको तीव्र, स्ितुः र सहज प्रवक्रया हो। यो धेरैजसो सङ्कल्पबि मन को 

शसकार हुटछ। यसले नयााँ  सूिना िा िुनौतीलाइश पुरानो अनुभि र कन्टडसननङसाँग जोडेर तुरुटत ननणशय गछश। 

भसटटम-२ (System 2): यो सिेत, विशे्लषणात्मक र स्िेस्च्छक सोच्ने प्रवक्रया हो। यसले हामीलाइश 

गहहरो अिलोकन (Observation) र वििेकपूणश ननणशय शलन मद्दत गछश। 

समस्या के छ भने, हाम्रो जीिनको अमधकांर् समय हामी भसटटम १ मा फसेका हुटछाौं। यसले सङ्कल्पबद्ध 

व्यिहारलाइश ननरटतर दोहोयाशउाँ छ र नयााँ , स्ितटत्र सोच्नबाि हामीलाइश रोक्छ।  
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मकु्क्तको चाबी: सचेत अवलोकन 

कृष्णमूर्ति भटछन्, "मनले आफूलाइश देख्न सक्न ु पदशछ; आफूलाइश सिेत रूपमा अिलोकन 

(Conscious Observation) गनश सक्न ु पदशछ, वबना कुनै पूिाशग्रह (Prejudice) िा टयाय 

(Judgment)।" 

यसको अथश हामीले आफ्नो सङ्कल्पबद्ध मनलाइश केिल हेनुश हुाँ दैन, बरु ्यसलाइश भेद्न 

(Discrimination) र ्यसको सीममतताबाि मुक्त हुन शसक्नुपछश। जब हामी आफ्नो स्ितुः 

प्रनतवक्रयाहरूलाइश सिेत रूपमा ननयाल्छाौं , तब न्र्रूोनफभजर्ोलोजी (Neurophysiology) ले प्रमाश्चणत 

गरेको जस्तै, हामी नर्ााँ  न्र्रूल मागथहरू शसजशना गनश सक्छाौं। 

यो स्ितटत्र अिलोकनले हामीलाइश पुरानो सामाशजक र धार्मिक कन्टडसननङबाि बाहहर ननकाल्छ। जहााँ -

जहााँ  पुराना विश्वास र धारणा अहडएका छन्, सिेत अिलोकनले नतनीहरूको िास्तविकता र प्रभािलाइश उजागर 

गछश। यसले मानभसक टवतन्त्रता (Mental Liberation) को बािो खोल्छ। कृष्णमूर्ति अनुसार, यो 

स्ितटत्रता कुनै बाह्य र्क्क्त िा अनुष्ठानबाि आउाँ दैन; यो पूणश रूपमा आटतररक प्रवक्रया हो जुन 'टवरं् 

अवलोकन' (Self-Observation) बाि सुरु हुटछ। 

न्र्रूोप्लात्टटभसटी: परुानोलाइथ तोि्ने, नर्ााँ लाइथ बनाउने 

आजको विज्ञानले पुनष्ट गरेको छ वक ननरटतर अभ्यास र सचेतता (Mindfulness) ले मस्स्तष्कको 

न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) बढाउाँ छ। यसको अथश हामी पुराना कन्टडसननङलाइश पटछाएर 

नयााँ  सोि र व्यिहार अपनाउन सक्छाौं। 

यसले भसटटम २ लाइश सवक्रय बनाउाँ छ। 

यसले भसटटम १ का स्ितुः प्रनतवक्रयाहरूलाइश िुनौती ददटछ। 

यो प्रवक्रया कदठन छ, वकनवक सङ्कल्पबद्ध मनले आफूलाइश जोगाउन अनेकाौँ  बहाना र विरोध गछश। तर, 

ननरटतर अभ्यासले हामीलाइश ्यो जालबाि मुक्त गराउाँ छ। 
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ननष्कषथ: बन्दीबाट मकु्क्त तफथ  

हामीले बुझ्नपुने कुरा के हो भने, सङ्कल्पबद्ध मन कुनै दोष होइन; यो सबै मानि मस्स्तष्कमा हुने एक 

प्राकृनतक प्रवक्रया हो। तर, त्र्सको ननर्न्त्रणमा रहनु िनेको मानभसक बन्दी हुनु हो। 

जब हामी यस मनलाइश सिेत अिलोकनको माध्यमबाि देख्छाौं, तब हामी नयााँ  सम्भािनाहरूको संसारमा 

प्रिेर् गछाौं। स्ितटत्र मनले मात्र स्यलाइश देख्न र अनुभि गनश सक्छ, वकनवक ्यो पुराना कन्टडसननङसाँग 

बााँ मधएको हुाँदैन। 

हामीले आफ्नो मनलाइश 'डिफल्ट मोि नेटवकथ ' (Default Mode Network) शभत्रबाि बाहहर 

ननकाल्नुपछश, जहााँ  पुराना अनभुिहरू र भविष्यका डरहरूले हामीलाइश बटदी बनाउाँ छन्। हाम्रो िेतनाले ्यो 

'हडफल्ि मोड' लाइश चिनेर, सिेत सोि र अिलोकनमाफश त नयााँ  मागश ननमाशण गनश सक्छ। यो नै कृष्णमरू्ति र 

आधुननक न्र्रूोसाइन्स ममलेर ददएका मुक्क्तको सूत्र हो। 

अटततुः, सङ्कल्पबद्ध मनलाइश भेद्न (Discriminate) र नयााँ  स्ितटत्रताको बािो खोल्न हामीलाइश 

आफ्नो प्र्येक प्रनतवक्रया, भािना र सोिलाइश एकदमै सजग र खुलेर अिलोकन गनश आिश्यक छ। यस 

अिलोकनले हामीलाइश परुाना साङ्गठननक र धार्मिक वक्रयाकलापहरूबाि अलग गराउाँ छ र हामीलाइश नयााँ  सोच्ने, 

नयााँ  अनुभि गने क्षमतामा पुर्‍याउाँ छ। यो प्रवक्रया ननरटतर अभ्यास र धैयशको माग गछश, तर यसको फलस्िरूप 

हामी मानि मनको सााँ िो स्ितटत्रता र आनटदको अनुभूनत गनश सक्षम हुटछाौं। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: सङ्कल्पबि मन 
(The Conditioned Mind) 

─── ॐ ─── 

१. सङ्कल्पबद्ध मन (Conditioned Mind) ्यो मन हो जुन समाज (Society) र परम्परागत विश्वासहरू 

(Traditional Beliefs) द्वारा ननर्मित छ, जहााँ  वििार (Thought) स्ितटत्र हुाँ दैन, केिल पूिशननधाशररत 

ढााँ िामा िल्छ। 

२. धमश (Religion) र संस्कृनतले (Culture) हामीलाइश ननश्चश्चत माटयताहरूमा बााँ ध्छन्, जसले हाम्रो िेतना 

(Consciousness) लाइश सीममत बनाउाँ छ र नयााँ  अिलोकन (Observation) गनशबाि रोक्छ। 

३. विगत अनुभि (Past Experiences) को प्रभािले मनलाइश दोहोररने प्रनतमानहरू (Patterns) मा 

बटधन गछश, जसले ितशमान क्षणमा मुक्त भएर हेनश सक्ने क्षमता नष्ट गछश। 

४. सङ्कल्पबद्ध मनमा सोिाइ (Thinking) स्ितुःस्फूतश (Automatic) हुटछ, जहााँ  वििारहरू पूिशननधाशररत 

प्रनतवक्रयाहरू (Preconditioned Responses) मात्र हुन्। 

५. जब मन सङ्कल्पबद्ध हुटछ, ्यहााँ  कुनै पनन नयााँ  स्य (Truth) को खोजी हुाँ दैन; केिल पुराना विश्वासहरु 

पुन: पुनष्ट गनश खोशजटछ। 

६. सङ्कल्पबद्धता (Conditioning) को अट् य तब मात्र सम्भि छ जब हामी हाम्रो मनको अिलोकन 

(Observation) वबना कुनै ननणशय (Judgment) र विशे्लषण (Analysis) गने साहस गछाौं। 

७. स्ितटत्रता (Freedom) को अथश केिल बाह्य ननयटत्रणबाि मुक्त हुन ु मात्र होइन, तर आटतररक 

सङ्कल्पहरूबाि पनन मुक्त हुनु हो। 

८. मनको सङ्कल्पबद्धता शभत्र रहेको द्वटद्व (Conflict) नै मानि पीडाको मूल स्रोत हो; ्यसैले द्वटद्वको अट् य नै 

मुक्क्त हो। 

९. सोिाइश (Thought) को स्िाभाविक सीममतता बझु्नाले हामी स्ितुः सङ्कल्पबद्ध ढााँ िाबाि बाहहर ननस्कन 

सक्छाौं। 
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१०. हामीले स्िीकारेका सामाशजक ननयमहरू (Social Rules) र धार्मिक शर्क्षाहरूले हाम्रो िेतनालाइश 

जालझेल (Deception) मा राख्छन्, जसले सााँ िो स्ितटत्रता रोक्छ। 

११. सङ्कल्पबद्ध मनमा पे्रम (Love) पनन स्िाथश (Self-interest) र अपेक्षामा (Expectation) 

आधाररत हुटछ, जसले िास्तविक पे्रमलाइश विकृत गछश। 

१२. मनले आफूलाइश सुरश्चक्षत राख्न खोज्न ु स्िाभाविक हो, तर यो सुरक्षा खोजीले नै स्ितटत्र सोि 

(Independent Thinking) लाइश बाधा पुयाशउाँ छ। 

१३. जब हामी सोि (Thought) र अनुभूनत (Feeling) बीिको भेदलाइश बझु्छाौं, तब हामी सङ्कल्पबद्धताको 

जालबाि बाहहर जान सक्छाौं। 

१४. सङ्कल्पबद्ध मनको सबैभटदा ठूलो भ्रम भनेको आफूलाइश 'म' (Self) भने्न पहहिानमा बााँ ध्नु हो, जनु केिल 

एक मानशसक संरिना (Mental Structure) हो। 

१५. बौचद्धक ज्ञान (Intellectual Knowledge) र अनुभि (Experience) को सङ्ग्रहले मात्र 

स्ितटत्रता ल्याउाँ दैन, तर मनको गहहरो अिलोकन (Deep Observation) ले ल्याउाँ छ। 

१६. मनको सङ्कल्पबद्धतालाइश बुझेर ्यसमा कुनै पनन प्रनतवक्रया (Reaction) नगनुश नै पहहलो कदम हो 

स्ितटत्रताको ददर्ामा। 

१७. हाम्रो संस्कारहरू (Impressions) र धारणा (Perceptions) ले मनलाइश भ्रममत बनाउाँ छन्, जसले 

हामीलाइश स्यबाि िाढा राख्छ। 

१८. सङ्कल्पबद्ध मनले नयााँ  पररस्स्थनत (New Situation) लाइश पुराना ढााँ िामा अनुकुल बनाउन खोज्छ, 

यसैले पररितशन असम्भि हुटछ। 

१९. जब हामी आफ्नो मनको प्रनतवक्रयालाइश सहजै स्िीकारेर ्यसलाइश देख्छाौं, तब स्ितुः सङ्कल्पबद्धता कम हुन 

थाल्छ। 

२०. मनको सङ्कल्पबद्धता प्रायुः भय (Fear) र असुरक्षाबाि जन्टमटछ, ्यसैले भयलाइश बझु्न र पार गनश 

आिश्यक छ। 
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२१. स्ितटत्र िेतना (Free Consciousness) को विकास तब मात्र सम्भि हुटछ जब हामी आफ्नो 

संस्कारहरूलाइश चिनेर नतनीहरूले हामीलाइश ननयटत्रण गनश नददआौं। 

२२. धार्मिक र सामाशजक परम्पराहरूले मनमा गहहरो सङ्कल्प लगाउाँ छन्, जसले व्यक्क्तगत स्ितटत्रताको 

विकासमा अिरोध पुयाशउाँ छ। 

२३. सङ्कल्पबद्ध मनलाइश पररितशन गनश सवकने छैन जबसम्म हामी ्यसलाइश पररितशन गनश िाहने गहहरो इशच्छा 

(Deep Desire) व्यक्त गदौनाौं। 

२४. ध्यान (Meditation) र अिलोकन (Observation) ले मनमा रहेका अनािश्यक सङ्कल्पहरूलाइश 

र्ाटत पानश मद्दत गछश। 

२५. मनको सङ्कल्पबद्धता बझु्ने प्रवक्रया नै िास्तविक शर्क्षा (Education) हो, जसले हामीलाइश मुक्क्तको 

मागश देखाउाँ छ। 

२६. संस्कृनतले हाम्रो सोिाइलाइश ननश्चश्चत सीमाशभत्र बााँ ध्छ, तर हामीले ्यस सीमा बाहहर वििार गनश शसक्नुपछश। 

२७. मनको सङ्कल्पबद्धता र स्ितटत्रता बीिको द्वटद्वलाइश जान्नाले हामीलाइश हाम्रो िास्तविक स्िभाि (True 

Nature) नशजक पुयाशउाँ छ। 

२८. अटततुः, सङ्कल्पबद्ध मनलाइश छोडेर हामी केिल 'यहााँ  र अब' (Here and Now) को र्ुद्ध अिलोकन 

(Pure Observation) मा बााँ च्न सक्छाौं, जहााँ  स्ितटत्रता नै जीिन हो। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् ४: ववचार र ववचारकताथ 
(Thought and the Thinker) 

─── ॐ ─── 

 

वििार (Thought) भन्नाले हाम्रो मस्स्तष्कमा उत्पन्न हुने ती ननरटतर िशलरहने मानशसक तरङ्गहरू हुन्, 

जसले कहहले खरु्ी, त कहहले पीडा ददटछन्। तर महान दार्शननक भजद्द ु कृष्णमरू्ति (Jiddu 

Krishnamurti) ले देखाएका छन् वक वििार आफौं मा के हो भने्न बुझ्न ुनै सबैभटदा आिश्यक छ। उनको 

एक क्रान्टतकारी भनाइ छ: "ववचार र ववचारकताथ एउटै कुरा हुन्।" 

हामी प्रायुः सोिाौं वक हाम्रो शभत्र एउिा अलग्थगै 'म' (Thinker) छ, जसले वििारहरूलाइश ननयटत्रण गछश 

िा नतनीहरूलाइश हेछश। तर कृष्णमूर्ति अनुसार, ्यो 'म' पनन िास्तिमा वििारकै एक रूप मात्र हो। यो गहहरो 

स्यलाइश आज न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) र मनोववज्ञान (Psychology) ले पनन पनुष्ट 

गरररहेका छन्। 

मस्टतष्कको भ्रम: 'म' को कर्ा 

हाम्रो मस्स्तष्कको वि-फ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) ले ननणशय गने, योजना बनाउने र 

आत्म-ननयटत्रण गने काम गछश। यहीँबाि धेरैजसो वििारहरू उत्पन्न हुटछन्। यद्यवप, जब हामीलाइश लाग्थछ वक हामी 

एउिा पृथक 'म' हाौं जो सोिाइलाइश ननयटत्रण गछश, ्यो िास्तिमा मस्स्तष्कको Narrative Network 

अथाशत् 'कथानक सञ्जाल' को भ्रम हो। 

विज्ञानमा यसलाइश डिफल्ट मोि नेटवकथ  (Default Mode Network - DMN) भननटछ। यो 

नेििकश ले ननरटतर आफूलाइश केटिविटद बनाएर एउिा कथा बुटछ ("म यस्तो हुाँ", "मलाइश यो मन पछश", "म 
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भविष्यमा यो गनेछु")। यसले हामीलाइश 'अलग्थगै हुने' अनुभूनत ददिदै ववचारकताथको भ्रम (Illusion of 

the Thinker) शसजशना गछश। िास्तिमा, ्यो 'कथा सुनाउने' र 'कथा सुने्न' दिै मस्स्तष्कको प्रवक्रया हुन्। 

समर्, स्मृनत र ववचारको जाल 

वििार र वििारकताशबीिको यो भेदभाि तोड्न हामीले बझु्नुपछश वक वििारहरू केिल समर् (Time) र 

सृ्मनत (Memory) मा आधाररत छन्। 

समर्: हामीले अमघल्ला सम्झनाहरू र भविष्यका योजनाहरूबाि बनाएको एक मानशसक संरिना हो। 

सृ्मनत: पुराना अनुभिहरूलाइश पुनुःस्मरण गरेर नयााँ  वििारहरू जटमाउने भण्डार हो। 

कृष्णमूर्ति बताउाँ छन् वक यो समय र स्मृनतमा जकहडएको वििारले हामीलाइश सााँ िो स्ितटत्रता ददन सक्दैन। 

जब हामी 'भूत' (विगत) र 'भविष्य' मा फस्छाौं , हामी वतथमान (Present) को स्ितटत्रता गुमाउाँ छाौं । 

ववचारको चि: बेसल ग्र्ाङ्भलर्ा र Thought Loops 

मस्स्तष्कको अकाे महत्िपूणश भाग बेसल ग्र्ाङ्भलर्ा (Basal Ganglia) हो, जुन बानीहरू र 

Thought Loops (वििारहरूको िक्र) साँग जोहडएको छ। यहााँ  वििारहरू एकअकाशलाइश पुनुःपे्रररत 

गरररहेका हुटछन्, जसले हामीलाइश मनोवैज्ञाननक बन्धन (Psychological Bondage) मा राख्छ। 

जब हामी कुनै सोच्ने बानीमा अड्वकटछाौं, हामी ्यो 'लपू' मा फस्छाौं  र ्यहीँबाि 'म' को भािना बशलयो 

हुटछ। तर िास्तिमा ्यो 'म' केही छैन; यो केिल सोच्ने प्रवक्रयाको एउिा हहस्सा हो। यसलाइश बझु्नाले हामीले 

वििारको पाखण्डलाइश तोड्न सक्छाौं। 
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अवलोकन: वविाजनको अन्त्र् 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश शसकाउाँ छ वक वििारलाइश जााँ च्नुपछश, उसको स्रोत के हो भनेर बझु्नुपछश। 

जब हामी वििारलाइश वबना कुनै पूिाशग्रह र प्रनतवक्रया अवलोकन (Observation) को दृनष्टले हेछाौं  तब 

हामी वििार र वििारकताशबीिको काल्पननक विभाजनलाइश पत्ता लगाउन सक्छाौं। 

यो अिलोकनले मस्स्तष्कको Narrative Network मा दरार ल्याउाँ छ र हामीलाइश सचेत 

(Conscious) बनाउाँ छ। धेरैजसो माननसहरूलाइश लाग्थछ वक उनीहरू सोच्ने छन् र वििारहरू ्यसपमछ 

आउनेछन्। तर िास्तिमा, वििार र वििारकताश एउिै िस्तुका दइश पक्षहरू हुन्। जब DMN सवक्रय हुटछ, 

मस्स्तष्कले 'स्ि' को भािना ननमाशण गछश, जुन एउिा भ्रम (Illusion) मात्र हो। यसलाइश बुझेर र अिलोकन 

गरेर हामी मानशसक स्ितटत्रतातफश  अमघ बढ्न सक्छाौं। 

ननर्न्त्रण होइन, बझुाइ र टवीकार 

वििारलाइश ननयटत्रण गने प्रयास गनुशभटदा, ्यसलाइश बझु्नु र टवीकानुथ बढी महत्िपूणश छ। हामीले 

शसक्नुपछश वक वििारहरू बादलहरू जस्तै स्ितुः आउाँ छन् र जाटछन्। हामीलाइश ्यो 'म' जसले सोच्दछ जस्तो 

लागेको छ, ्यो केिल एक ननमाशण हो। यो बुझाइले हामीलाइश हाम्रा मनोिैज्ञाननक जालहरूबाि मुक्त गछश। 

यसले हामीलाइश 'अहं' (Ego) को कठोरता तोड्न मद्दत गछश र एक नयााँ  िेतनाको अिस्था ल्याउाँ छ, 

जहााँ  हामी अदै्वत (Non-duality) को अनुभनूत गनश सक्छाौं। अथाशत् हेने र हेररने बीिको भेद हराउाँ छ। 

वतथमान क्षणमा फकथ न ु

समय र स्मृनतमा फसेर हामी आफ्नो अस्स्तत्िलाइश सीममत बनाउाँ छाौं । वििारको िक्रबाि बाहहर ननस्कन 

सक्ने उपाय भनेको ननरन्तर अवलोकन हो। 

अिलोकनले हाम्रो वि-फ्रन्टल कोटेक्स लाइश सिेत बनाउाँ छ। 

यसले Thought Loops लाइश तोड्न मद्दत गछश। 
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यसले हामीलाइश वतथमान क्षण (Present Moment) मा ल्याउाँ छ, जहााँ  समयको भ्रम िुि्छ र 

वििारको ननयटत्रण कमजोर हुटछ। 

ननष्कषथ: ननरीक्षक बन्न ु

्यसैले, वििार र वििारकताशको भेद बझु्न अ्यटत जरुरी छ। 'म' भनेर हामीले छुहट्टएको ठाने्न ्यो 

व्यक्क्तत्ि िास्तिमा सोिेका वििारहरूको एक संग्रह मात्र हो। यो बुझाइले हामीलाइश दष्िक्रबाि मुक्त गनश 

सक्छ। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षा र आधुननक टयूरोसाइटसको सहायताले हामी मानशसक स्ितटत्रताको बािोमा अमघ 

बढ्न सक्छाौं , जहााँ  वििारहरू हामीमाचथ र्ासन गदौनन्, बरु हामी नतनीहरूको सचेत ननरीक्षक (Aware 

Observer) मात्र हुटछाौं। 

यसरी, "ववचार र ववचारकताथ एउटै र्न्" भने्न स्यलाइश आत्मसात गरेर हामी मानशसक बटधनको अट्य 

गनश सक्छाौं  र सााँ िो मुक्क्तको अनुभूनत गनश सक्छाौं। वििारलाइश ननयटत्रण गनश खोज्नुभटदा, ्यसलाइश बझु्न र 

अिलोकन गनुशभटदा ठूलो र्क्क्त केही छैन। यो र्क्क्त नै हाम्रो मस्स्तष्क र िेतनाको गहहराइमा लुकेको छ, 

जसलाइश कृष्णमूर्तिको अजर अमर शर्क्षाले उजागर गरेको छ। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी:  ववचार र ववचारकताथ 
(Thought and the Thinker) 

─── ॐ ─── 

१. वििार (Thought) समय (Time) को प्रिाहसाँग घुलममल भएर बटछ, तर वििारको उत्पत्तत्त नै 

समयशभत्र छैन; वििार उत्पन्न हुटछ स्मृनत (Memory) को सटदभशबाि, जहााँ  अतीतले ितशमानलाइश बााँ ध्छ। 

२. वििारकताश (Thinker) भने्न भ्रामक धारणा हो, वकनभने वििार र वििारकताश एउिै प्रवक्रया हुन्; जहााँ  

वििार हुटछ, ्यहीँ वििारकताश पनन हुटछ। 

३. स्मृनत (Memory) मा आधाररत वििारले ितशमान क्षणलाइश बटदी बनाउाँ छ र स्ितटत्रता (Freedom) 

को बािो बटद गदशछ। 

४. वििारले आफूलाइश ननरटतरता (Continuity) मा बााँ ध्छ, तर यो ननरटतरता केिल एक माया हो जुन 

मस्स्तष्क (Brain) को संरिनाले ननमाशण गरेको छ। 

५. जब हामी वििारलाइश स्ितटत्र र पृथक अस्स्तत्ि माटछाौं, तब हामी आफूलाइश दुःख (Suffering) को 

जालमा फसाउाँ छाौं। 

६. िास्तविक अिलोकन (Observation) वबना वििारले मात्र भ्रम (Illusion) जटमाउाँ छ; अिलोकनले 

नै वििारलाइश स्पष्ट गनश सक्छ। 

७. वििारले समस्या (Problem) शसजशना गछश, र ्यसैलाइश समाधान गनश खोज्छ; यो िक्रले कहहलै्य अट् य 

हुाँ दैन। 

८. वििारको प्रकृनत समयमाचथ आधाररत छ; ्यसैले वििारले सधौं विगत र भविष्यमा ध्यान ददटछ, ितशमानलाइश 

कहहलै्य पूणश रूपले समेि्दैन। 

९. वििारकताश भने्न अहंकार (Ego) पनन वििारको नै उपज हो, जो आफूलाइश अलग र स्थायी ठाटछ। 

१०. वििार र वििारकताशबीिको भेदभाि केिल भाषा (Language) र चिटतन (Thinking) को 

संरिनामा सीममत छ। 
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११. जब हामी वििारलाइश ननयटत्रण गनश खोज्छाौं, तब हामी वििारकै प्रभािमा हुटछाौं; ननयटत्रण भनेको वििारसाँग 

सहकायश हो। 

१२. वििार स्ितुःस्फूतश (Spontaneous) हुाँ दैन; यो स्मृनत र अनुभिको संग्रहबाि जटमटछ। 

१३. वििारले कुनै नयााँ  कुरा शसजशना गदौन, यो केिल पुराना तत्त्िहरूको पुनरािृत्तत्त हो। 

१४. जब वििार र वििारकताशबीिको भेद हि्छ, तब नतनीहरू एकीकृत भइश र्ूटयता (Emptiness) मा 

विलीन हुटछन्। 

१५. मानशसक र्ान्टत (Mental Peace) केिल वििारको अट् यबाि सम्भि छ, नवक वििारको 

व्यिस्थापनबाि। 

१६. वििारले आफूलाइश महत्िपूणश र अपररहायश ठाटछ, तर यो केिल मस्स्तष्कको एक यटत्र हो जुन िेतनालाइश 

(Consciousness) सीममत गछश। 

१७. वििार र स्मृनतको सम्बटध अननिायश छ, तर स्मृनत पनन केिल अतीतको छायााँ  हो, ितशमान होइन। 

१८. वििारले संसारको चित्रण गछश तर ्यो चित्रण िास्तविकता (Reality) होइन, केिल मस्स्तष्कको 

प्रनतननमधत्ि हो। 

१९. वििारको अट् यले मात्र िास्तविक स्ितटत्रता (True Freedom) लाइश जटम ददटछ, जुन कुनै पनन 

मनोिैज्ञाननक (Psychological) ननरार्ाबाि मुक्त हुटछ। 

२०. वििारकताशको अस्स्तत्ि ननरटतर वििारको वक्रयाबाि बननरहटछ; वििार वबना ्यहााँ  कुनै वििारकताश हुाँ दैन। 

२१. वििारलाइश मात्र हेनुशहोस्, ्यसलाइश टयाय (Judgment) नगराौं; अिलोकन (Observation) नै 

वििारलाइश बुझ्ने मागश हो। 

२२. सोच्ने प्रवक्रया (Thinking Process) स्ियंमा द्वटद्व (Conflict) उत्पन्न गछश जब ्यसलाइश ननयटत्रण 

गने प्रयास हुटछ। 

२३. वििारले समयलाइश ननरटतरता ददटछ तर सााँ िो िेतना समयभटदा पर हुटछ, जुन र्ूटय (Void) मा अिस्स्थत 

छ। 
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२४. वििारले आफूलाइश अपररितशनीय (Immutable) ठाटछ, तर यो पररितशनर्ील (Mutable) ऊजाश 

मात्र हो। 

२५. वििार र भािना (Emotion) को सम्बटध गहहरो छ; तर वििारले भािना ननयटत्रण गछश, नवक भािना 

वििारलाइश। 

२६. जब वििार वबना अिलोकन हुटछ, तब ्यो केिल पूिाशग्रह (Prejudice) र भ्रम हो। 

२७. वििार र वििारकताशबीिको भेद नबुझ्दा मनमा द्वटद्व उत्पन्न हुटछ; यसलाइश बुझ्नाले मन एकाग्र 

(Concentration) र र्ाटत हुटछ। 

२८. वििारको अट् यबािै िेतनाको नयााँ  अिस्था (New State of Consciousness) उदय हुटछ, जहााँ  

समय र स्मृनत मुक्त हुटछन्। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् ५: चेतना र र्सको ववषर्वटत ु
(Consciousness and Its Content) 

─── ॐ ─── 

 

िेतना (Consciousness) एउिा रहस्यमय तर गहहरो अनभुूनत हो, जसले हामीलाइश आफूलाइश र 

िररपररको संसारलाइश महसुस गराउाँ छ। महान दार्शननक भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले 

िेतनालाइश कुनै स्स्थर िस्तु नभइश एउिा सतत पररवतथनशील िवाह (Continuous Flow) भनेका छन्। 

यो प्रिाहमा परम्परा, स्मनृत, चिटता र 'इशगो' (Ego) का तहहरू सतहमा आउाँ छन् र फेरर हराउाँ छन्। उनको मत 

अनुसार, आत्म-पररक्षण (Self-inquiry) र अिलोकन (Observation) बाि मातै्र िास्तविक स्ितटत्रता 

सम्भि हुटछ। 

आजको आधुननक विज्ञानले पनन िेतनाको यो बहुआयाममक स्िरूपलाइश गहहराइमा अध्ययन गरेको छ र 

यसले हामीलाइश िेतनाको ववषर्वटत ु(Content) र टवरूप (Nature) बारे नयााँ  दृनष्टकोण ददएको छ। 

चेतना: एक उद्भववत गणु (Emergent Property) 

सिशप्रथम, विज्ञानले िेतनालाइश एउिा Emergent Property (जहिल प्रणालीबाि उत्पन्न हुने नयााँ  

गुण) को रूपमा हेछश, जुन हाम्रो मस्स्तष्कका जहिल न्र्रूल नेटवकथ हरू (Neural Networks) को 

अटतरवक्रयाबाि जन्टमटछ। समकालीन टयूरोसाइटसका दइश प्रमुख शसद्धाटतहरूले यसलाइश बझु्न मद्दत गछशन्: 

१. इन्द्न्टरेटेि इन्फमेशन थ्र्ोरी (Integrated Information Theory - IIT): यो शसद्धाटत 

अनुसार, िेतना मस्स्तष्कको कुनै एक ठाउाँ मा केन्टित छैन। बरु, यो टयूरनहरू बीिको अन्तरसंबत्न्धत सचूनाको 

टतर हो। जब जानकारीहरू एकीकृत (Integrated) र फरक-फरक (Differentiated) रूपमा प्रर्ोधन 
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हुटछन्, तब हामीलाइश 'जागृत' भएको अनुभूनत हुटछ। अथाशत्, िेतना एउिा विस्तृत प्रणाली हो जहााँ  

जानकारीहरू एकै समयमा अनेक तहमा संकशलत हुटछन्। 

२. ग्लोबल वकथ टपेस थ्र्ोरी (Global Workspace Theory): यसले िेतनालाइश एउिा 

विर्ाल 'कार्थटर्ल' (Workspace) को रूपमा िणशन गछश, जहााँ  मस्स्तष्कका विशभन्न भागहरूले सूिना 

साझा गछशन् र ्यसबाि ननणशय तथा प्रनतवक्रया जटमटछन्। यो कायशस्थलमा सूिनाहरू आउाँ छन्, जाटछन् र नयााँ  

अनुभूनतहरू जन्टमटछन्। यो प्रवक्रया कृष्णमूर्तिको "चेतनाको सतत िवाह" साँग पूणश रूपमा मेल खाटछ जहााँ  

मनले कुनै िस्तुमा ध्यान केन्टित गदाश ्यो िेतनाको विषयिस्तु बटछ र पमछ अकाे विषयिस्तुमा पररणत हुटछ। 

चेतनाको ववषर्वटत:ु व्यक्क्तगत र सामडूहक तहहरू 

िेतनाको विषयिस्तु केिल ितशमान अनुभि मात्र होइन। यसमा ननम्न कुराहरू समािेर् हुटछन्: 

विगतका स्मनृतहरू (Memories) 

भािनात्मक अिस्थाहरू 

सामाशजक संस्कारहरू (Social Conditioning) 

पूिशजहरूको अनुभिहरू 

आधुननक एवपजेनेडटक्स (Epigenetics) को खोजले देखाएको छ वक हाम्रो जीनमा मात्र होइन, 

हाम्रो अनुिांशर्क संरिनामा पनन पूिशजहरूको तनाि (Trauma) र अनुभिहरू अंवकत हुटछन्। यसको अथश 

हाम्रो िेतनामा ्यस्ता गहहरा तहहरू पनन छन्, जुन हामीले प्र्यक्ष रूपमा नदेखे पनन हाम्रो व्यिहार र अनुभूनत 

प्रणालीमा प्रभाि पाछशन्। 

यो 'सामडूहक चेतना' (Collective Consciousness) को अिधारणा कृष्णमूर्तिको शर्क्षामा 

पनन प्रनतविन्म्बत हुटछ। उनले भनेका छन् वक माननसको िेतना केिल व्यक्क्तगत पािोमा सीममत छैन; यो 

सम्पूणश मानिजानतको सामाशजक र एेनतहाशसक तहहरूसाँग जोहडएको छ। हाम्रो डर, लोभ र हहिसा व्यक्क्तगत 

मात्र नभइश सामूहहक पनन हुन्। 



 
मुक्त मन  [The Free Mind]  - विज्ञान र अध्यात्मको सङ्गम 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, फुड एण्ड डर ग साइन्टिस्ि, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।              Page 40 of 146 

 

पररवतथनको कुञ्जी: ननणथर्ववहीन अवलोकन 

कृष्णमूर्ति िेतनालाइश पररितशन गनश आग्रह गछशन्, जसको पहहलो कदम हो कुनै पवूाथरह वा ननणथर् 

वबनाको अवलोकन (Observation without Judgment)। 

जब हामी आफ्नो मनका तहहरूमा भएका वििलन, डर, द्वटद्व र पूिशधारणाहरूलाइश सिेत रूपमा हेछाौं , तब 

्यो मानशसक सामग्री िेतनाको सतहमा आउाँ छ। िैज्ञाननक दृनष्टले, यो प्रवक्रया ध्र्ान (Meditation) र 

माइन्िफुलनेस (Mindfulness) को अभ्याससाँग मेल खाटछ, जसले: 

मस्स्तष्कको डिफल्ट मोि नेटवकथ  (DMN) लाइश र्ाटत पाछश। 

तनाि र वििलन घिाउाँ छ। 

िेतनालाइश स्पष्ट, एकचत्रत र र्ाटत बनाउाँ छ, जहााँ  नयााँ  सृजनात्मकता जन्टमटछ। 

चेतना र ववषर्वटत:ु एउटै भसक्काका दुइथ पाटा 

हामीले बझु्नैपछश वक चेतना र र्सको ववषर्वटत ुपृर्क रै्नन्। जब िेतना आफौं मा विषयिस्तुहरूलाइश 

समेि्छ र ्यहीँबाि उत्पन्न हुटछ, तब विषयिस्तु पररितशन भएमा िेतना पनन पररितशन हुटछ। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षा अनुसार, यी विषयिस्तुहरूलाइश िेतनाको सतहमा ल्याएर नतनीहरूलाइश पूणश रूपमा 

देख्न ुर बुझ्न ुनै मुक्क्त हो। यो स्ितटत्रता कुनै बाह्य ननयमबाि आउाँ दैन। यो मनको गहहरो अिलोकनबाि आउाँ छ। 

विज्ञानले यसलाइश न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) भटछ। जहााँ  मस्स्तष्क आफौं लाइश पुनुःननमाशण 

गछश, नयााँ  सम्बटधहरू बनाउाँ छ र परुाना पठनहरू (Patterns) लाइश पररितशन गछश। 

यस प्रवक्रयाले हामीलाइश पुराना घाउहरू, जुन एवपजेनेहिक रूपमा समेत हस्ताटतरण भएका छन्, 

नतनीहरूलाइश चिन्न र मुक्त गनश मद्दत गछश। यस्ता घाउहरूलाइश चिन्नासाथ हामी नयााँ  तहको िेतनामा प्रिेर् गछाौं , 

जहााँ  डर र द्वटद्व कम हुटछन् र जीिनमा र्ान्टत बढ्छ। 
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व्यक्क्तगत पररवतथनबाट सामाभजक िात्न्त 

िेतनाको यो अनुसटधान र अिलोकनले केिल व्यक्क्तगत विकासमा मात्र होइन, सामाभजक र 

सांटकृनतक टतरमा पनन क्रान्टतकारी पररितशन ल्याउन सक्छ। 

जब व्यक्क्त आफ्नो िेतनामा रहेको सामडूहक चेतनाको तह लाइश बुझ्छ र ्यसलाइश पररितशन गछश... 

...तब ्यो पररितशनले समाजमा नयााँ  सोि र व्यिहार ल्याउाँ छ। 

पूिाशग्रह, द्वटद्व र हहिसाका तहहरू घि्छन् र र्ान्टत र सह-अस्स्तत्िको मागश खुल्छ। 

कृष्णमूर्तिको सकू्ष्म दर्शन र आधुननक टयूरोसाइटसको ठोस प्रमाणले यो स्पष्ट गछश वक चेतना र र्सको 

ववषर्वटतमुा गडहरो समझदारी नै अत्न्तम मानभसक मुक्क्त (Psychological Liberation) को 

कुञ्जी हो। 

ननष्कषथ: चेतनाको सशक्क्तकरण 

यस अध्यायले हामीलाइश िेतनाको बहुस्तरीय प्रकृनत र ्यसका विषयिस्तुहरूलाइश गहहरो रूपमा बुझ्न 

पे्रररत गछश। यसले िेतनाको िैज्ञाननक र आध्यान्त्मक पक्षलाइश एकसाथ जोड्दै जीिनमा िास्तविक पररितशनको 

बािो देखाउाँ छ। 

िेतना केिल सोच्ने क्षमता मात्र होइन; यो हाम्रो सम्पूणश अस्स्तत्िको आधार हो। यसलाइश सही अिलोकन 

र समझदारीले मात्र सर्क्त र मुक्त बनाउन सवकटछ। यसैबाि मनको अन्टतम बटधनहरू िुि्छन् र हामी 

िास्तविक स्ितटत्रतातफश  अमघ बढ्न सक्छाौं। 

 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी:  चेतना र र्सको ववषर्वटतु 
(Consciousness and Its Content) 

─── ॐ ─── 

 

१. िेतना (Consciousness) केिल वििार (Thought) र अनुभूनत (Feeling) को संग्रह होइन; यो 

ननरटतर पररितशनर्ील प्रवक्रया हो जसले हाम्रो अस्स्तत्िलाइश पररभानषत गदशछ। जब िेतना आफ्ना विषयिस्तुहरू 

(Content) बाि स्ितटत्र हुटछ, तब मात्र सााँ िो स्ितटत्रता सम्भि हुटछ। 

२. वििार (Thought) िेतनाको एउिा हहस्सा मात्र हो, तर जब हामी सोिाइलाइश ननयटत्रण गराौं, ्यो 

िेतनाको सम्पूणशता होइन। वििारहरू हाम्रो संज्ञानात्मक (Cognitive) संरिनाहरूका प्रनतवबम्ब हुन्, तर 

िेतना ्यो भटदा व्यापक छ। 

३. िेतना (Consciousness) मा समाहहत सामाशजक संस्कारहरू (Social Conditioning) र 

सामहूहक िेतनाको (Collective Consciousness) प्रभािले व्यक्क्तगत स्ितटत्रताको मागशमा अिरोध 

पुयाशउाँ छ। ्यसैले िेतनाको पुनुःसमीक्षा (Re-examination) आिश्यक छ। 

४. िेतनाको विषयिस्तु (Content) ननरटतर बदशलटछ तर िेतना आफौं  स्स्थर रहाँ दैन। स्स्थरता खोज्न ुभ्रम हो, 

वकनवक िेतना सधौं गनतर्ील (Dynamic) हुटछ र पररितशनको प्रकृनतमा आधाररत छ। 

५. िेतना र िेतनाको विषयिस्तुको (Content of Consciousness) सम्बटधलाइश बझु्नाले हामीलाइश 

आत्म-पररिय (Self-awareness) को गहहराइमा पुग्थन सहयोग गछश। जब हामी विषयिस्तुमा फशसटछाौं, 

िेतना सीममत हुटछ। 

६. िेतना (Consciousness) मा दै्वत (Duality) को अट् य तब हुटछ जब हामी विषयिस्तुको परे देख्न 

सक्छाौं। दै्वत हाम्रो मनोिैज्ञाननक (Psychological) विभाजन हो जसले पीडा र द्वटद्व जटमाउाँ छ। 

७. िेतना र यसको विषयिस्तुको पृथकताले (Separation) मानशसक तनाि (Mental Stress) उत्पन्न 

गछश। एकीकृत िेतना (Unified Consciousness) मात्र र्ान्टत (Peace) र स्पष्टता (Clarity) 

ल्याउन सक्छ। 
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८. िेतनाको पररितशन (Transformation) बाह्य पे्ररणा (External Influence) बाि होइन, 

आटतररक जागरूकता (Inner Awareness) बाि हुटछ। केिल अिलोकन (Observation) वबना 

ननणशय (Judgment) को, िेतना स्ितुः र्ुद्ध हुटछ। 

९. िेतना (Consciousness) मा विषयिस्तुहरू (Contents) को विनार् होइन, ्यसको बुझाइमा 

क्रान्टत आिश्यक छ। विषयिस्तुहरूप्रनत नयााँ  दृनष्टकोणले िेतनामा क्रान्टतकारी विकास (Revolutionary 

Development) ल्याउाँ छ। 

१०. सामूहहक िेतना (Collective Consciousness) व्यक्क्तगत िेतनाको (Individual 

Consciousness) प्रनतवबम्ब हो, तर व्यक्क्तगत पररितशनले मात्र सामूहहक िेतनाको रूपाटतरण सम्भि छ। 

प्र्येक व्यक्क्तको जागरण (Awakening) महत्त्िपूणश छ। 

११. िेतनाको विषयिस्तुहरू (Contents of Consciousness) प्रायुः अतीतका अनुभिहरू र स्मृनतहरू 

(Memories) हुन्, जसले ितशमानलाइश बटधनमा राख्छ। ितशमानमा पूणश उपस्स्थनतले मात्र िेतनाको 

मुक्क्तलाइश जटम ददटछ। 

१२. िेतनाको गहहराइ (Depth of Consciousness) मा पुग्थन हामीले वििार (Thought) र भािना 

(Emotion) लाइश नकारात्मक प्रभाि वबना अिलोकन (Observation) गनश शसक्नुपछश। यसले मानशसक 

स्िच्छता (Mental Purity) ल्याउाँ छ। 

१३. िेतनाको विषयिस्तु (Content) को सतत् पुनरािृत्तत्त (Repetition) मा फाँ सेर िेतना बटधनमा 

रहटछ। ्यस्तो िेतनाले निप्रितशन (Innovation) र स्ितटत्रता पाउन सक्दैन। 

१४. िेतना र यसको विषयिस्तुको सम्बटध (Relationship) लाइश बझु्न ु भनेको मनोिैज्ञाननक 

(Psychological) स्ितटत्रताको मूल िाबी (Key) हो। विषयिस्तुबाि स्ितटत्र िेतनाले नै िास्तविक 

क्रान्टत सम्भि बनाउाँ छ। 

१५. िेतना (Consciousness) मा विषयिस्तुको प्रभुत्ि (Dominance) ले हामीलाइश द्वटद्वमा राख्छ। 

जब विषयिस्तुहरू (Contents) ले िेतना ननयटत्रण गदौनन्, तब मात्र मनोिैज्ञाननक र्ान्टत सम्भि हुटछ। 

१६. िेतना र वििार (Thought) बीिको अटतर बुझ्नु अ्यािश्यक छ; वििार िेतनाको उत्पाद 

(Product) हो तर िेतना ्यो भटदा व्यापक र संदभशरहहत (Contextless) छ। 
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१७. िेतनाको विषयिस्तुहरू (Contents) लाइश ननरटतर विशे्लषण (Analysis) गदाश िेतनामा स्पष्टता र 

स्ितटत्रता आउाँ छ। यसले अटतमुशखी (Introverted) जागरूकता बढाउाँ छ। 

१८. िेतनाको पररितशन (Transformation) केिल ज्ञान (Knowledge) िा सूिना 

(Information) को संकलनबाि होइन, गहहरो आत्म-समझदारी (Self-understanding) बाि 

सम्भि छ। 

१९. सामहूहक िेतना (Collective Consciousness) मा पररितशन ल्याउन व्यक्क्तगत िेतनाको 

(Individual Consciousness) गहहरो जागरूकता (Deep Awareness) र स्ितटत्रता आिश्यक 

छ, जुन सामाशजक संरिनालाइश प्रभाि पाछश। 

२०. िेतना (Consciousness) को विषयिस्तु (Content) लाइश चिने्न र बझु्ने प्रवक्रया नै मनोिैज्ञाननक 

(Psychological) उपिार (Healing) को आधार हो। यसले मनको द्वटद्व (Conflict) हिाउाँ छ। 

२१. िेतना र यसको विषयिस्तु (Content) बीिको दूरी (Gap) बढाउन सक्नु भनेको मनोिैज्ञाननक 

मुक्क्तको प्रारम्भ हो। ्यो दूरी नै अिलोकन (Observation) को गहहराइ हो। 

२२. िेतना (Consciousness) मा विषयिस्तुहरूको (Contents) ननयटत्रण छ भने ्यो िेतना दासित् 

(Slave) हुटछ। स्ितटत्र िेतना मात्र जीिनको पूणशता (Wholeness) अनुभि गनश सक्छ। 

२३. वििार (Thought) र भािना (Emotion) को अटधाधुटध दौड (Uncontrolled Run) 

िेतनालाइश विषयिस्तुहरूको कैदखाना बनाउाँ छ। ्यसलाइश ननयन्टत्रत गनश अिलोकन (Observation) 

अननिायश छ। 

२४. िेतना (Consciousness) को पररितशन (Transformation) बाह्य संरिनाहरू (External 

Structures) को पुनर्निमाशणबाि होइन, आटतररक जागरूकता (Inner Awareness) बाि सुरु हुटछ। 

२५. िेतनाको विषयिस्तुहरू (Contents) लाइश नकारात्मक िा सकारात्मक भनेर िगीकरण 

(Classification) गनुश िेतनाको स्ितटत्रताको बाधक हो। िेतना स्ियं तिस्थ (Neutral) हुटछ। 

२६. िेतनाको विकास (Development) र पररितशन (Change) को गहहराइमा पुग्थन मन र वििारलाइश 

पारदर्ी (Transparent) बनाउन ुआिश्यक छ। यसले स्ितुः िेतनालाइश विर्ुद्ध बनाउाँ छ। 
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२७. िेतना (Consciousness) को िास्तविक स्िरूप (True Nature) बुझ्न विषयिस्तुहरू 

(Contents) को पूणश अिलोकन (Complete Observation) गररनुपछश, जसमा कुनै पूिाशग्रह 

(Prejudice) हुाँ दैन। 

२८. िेतना र यसको विषयिस्तुको (Content) पूणश समझदारीले मात्र मानि मनोिैज्ञाननक 

(Psychological) क्रान्टत र आध्यान्त्मक (Spiritual) मुक्क्त सम्भि छ, जसले जीिनलाइश पूणशता र 

आनटद (Bliss) ले भररददटछ। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् ६: अहंकार र आत्मिाव 
(The Ego and the Self) 

─── ॐ ─── 

अहंकार (Ego) हाम्रो मनोिैज्ञाननक संसारको ्यो झूिो सृनष्ट हो, जसले आफूलाइश सबैभटदा महत्िपणूश र 

अरूबाि पृथक (Separate) ठाटछ। महान दार्शननक भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले 

अहंकारलाइश एउिा घमथ्र्ा र्ालो जस्तै देखाएका छन्, जसले हामीलाइश िास्तविकता देख्नबाि रोक्छ। उनले 

भनेका छन्, "अहंकार भनेको सोिको एक बटद कोठा हो, जहााँ बाि संसारलाइश मात्र आडम्बरका साथ हेने बानी 

हुटछ।" यो बटद कोठाले हाम्रो िेतनालाइश सीममत बनाउाँ छ र हामीलाइश आत्मकें दित (Self-centered) 

वक्रयाकलापमा बटदी बनाउाँ छ। 

ववज्ञानको दृनि: DMN र अहंकारको न्र्रूल आधार 

िैज्ञाननक दृनष्टकोणले हेदाश, हाम्रो मस्स्तष्कमा एउिा विशर्ष्ट नेििकश  छ जसलाइश डिफल्ट मोि नेटवकथ  

(Default Mode Network - DMN) भननटछ। यो DMN हाम्रो मस्स्तष्कको ्यो भाग हो, जुन 

ननम्न अिस्थामा सवक्रय हुटछ: 

जब हामी आफौं साँग जोहडएका वििारहरूमा डुब्छाौं। 

आत्मविशे्लषण (Self-reflection) गछाौं। 

विगतका सम्झनाहरू िा भविष्यका कल्पनाहरूमा रमाउाँ छाौं । 

DMN ले हाम्रो अहंकारको न्र्रूल (Neural) आधार तयार गदशछ। जब हामी आफूलाइश अरूबाि 

पृथक र अलग ठाटछाौं  ("म", "मेरो", "मलाइश"), तब DMN को सवक्रयता बढी हुटछ। यसको अथश, हाम्रो 
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मस्स्तष्कले ननरटतर आफूलाइश केटिमा राख्ने प्रयास गरररहेको हुटछ। यो कुनै स्िाभाविक स्य नभइश, बारम्बार 

दोहोररएको बानीको पररणाम हो, जसले अहंकारको ननरटतरता सनुनश्चश्चत गछश। 

अहंकारको वविटन: ध्र्ान र न्र्रूोसाइन्स 

तर, जब हामी ध्र्ान (Meditation) िा गहहरो मनोिैज्ञाननक अभ्यासहरू माफश त DMN को 

सवक्रयता घिाउाँ छाौं , तब हामीले आफूलाइश पृथक महसुस गने बटधनबाि मुक्त हुने अिसर पाउाँ छाौं । 

वैज्ञाननक िमाण: अनुसटधानहरूले देखाएका छन् वक ध्यान गदाश DMN को सवक्रयता कम हुटछ र 

मस्स्तष्कमा एकरूपता (Unity) र पणूथता (Wholeness) को अनुभूनत जाग्थछ। 

साइकेिेभलक अनुसन्धान: अझै रोिक कुरा के छ भने, साइकेडेशलक (Psychedelic) पदाथशहरूको 

ननयन्टत्रत प्रयोगले पनन DMN लाइश अस्थायी रूपमा 'हड-एस्क्िभेि' (Deactivate) गछश। यसको 

पररणामस्िरूप अहंकारको वविटन (Ego Dissolution) हुटछ। यस अिस्थामा माननसले आफूलाइश 

सारा ब्रह्माण्डसाँग जोहडएको महसुस गछश, जहााँ  पृथकता समाप्त हुटछ र आत्मिाव (True Self) को सच्िा 

स्िरूप प्रकि हुटछ। 

दै्वतबाट अदै्वततफथ  

कृष्णमूर्तिको दृनष्टकोण अनुसार, अहंकारले हामीलाइश हामीबाि नै अलग पाछश, एकाटत बनाउाँ छ र मनलाइश 

द्वटद्वपूणश बनाउाँ छ। "स्ियंलाइश जान्नको लानग अहंकारलाइश समाप्त गनुश आिश्यक छ," उनी भटथे। अहंकारले 

हाम्रो मनमा दै्वत (Duality) शसजशना गछश: 

मेरो र नतम्रो 
राम्रो र नराम्रो 
सफल र असफल 
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यसले गदाश हाम्रो िेतना द्वटद्वका लहरहरूमा डुब्छ र िास्तविकता देख्नबाि िस्ञ्चत हुटछ। तर, जब हामी 

DMN को ननयटत्रण गनश शसक्छाौं , हामी आफ्नो सोिलाइश केिल एक ननरीक्षक (Observer) को रूपमा 

राख्न थाल्छाौं। यस ननरीक्षणले अहंकारलाइश कमजोर पाछश र अटततुः आत्मिाव जागृत हुटछ। 

सााँ चो आत्मिाव के हो? 

आत्मभाि भनेको के हो? यसलाइश बुझ्न कृष्णमूर्तिको एक गहहरो कुरा सम्झनु पछश: "सााँ िो आत्मभाि 

भनेको कुनै पनन संगठन, संस्कार, िा सोिबाि स्ितटत्र हुनु हो।" 

हाम्रो असली 'सेल्फ' ्यो होइन जुन सामाशजक पहहिान, जानत, धमश, िा कुनै पनन मानशसक रिना हो। 

्यो सेल्फ ननरपेक्ष (Absolute) छ, जो सबै दै्वतबाि मुक्त छ। जब DMN को सवक्रयता घि्छ, हाम्रो 

मस्स्तष्कले हामीलाइश ्यो ननरपेक्षता अनुभूत गराउाँ छ। हामीले आफूलाइश संसारको एक िुक्रा मात्र नभइश, 

सम्पणूथताको अभिन्न अंगको रूपमा महसुस गनश थाल्छाौं। 

मानभसक टवाटथ्र् र टपिता 

DMN को अध्ययनले एउिा महत्िपूणश त्य देखाएको छ: 

जब हामी अ्यमधक आत्मकेन्टित वक्रयाकलापहरूमा फस्छाौं → DMN अ्यमधक सवक्रय हुटछ → मन 

मानभसक र्कान (Mental Fatigue) र चिटताले भररटछ। 

जब हामी ध्यान िा गहहरो अिलोकन गछाौं  → DMN र्ाटत हुटछ → मानभसक टपिता (Mental 

Clarity) र गडहरो शात्न्त (Deep Peace) आउाँ छ। 

यस िैज्ञाननक प्रमाणले स्पष्ट पाछश वक अहंकार केिल एक दार्शननक अिधारणा मात्र नभइश, हाम्रो 

मानभसक टवाटथ्र्को लानग पनन एक चनुौती हो। 

अवलोकन नै मकु्क्त हो 
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कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश शसकाउाँ छ वक अहंकारको अट्य केिल सोिको पररितशनबाि सम्भि छ। 

यसको लानग हामीले आफ्ना भािनाहरू, सोिहरू, र प्रनतवक्रया प्रणालीहरूलाइश ननरन्तर अवलोकन 

(Observation) गनुशपछश। 

जब हामी टव-सचेत (Self-aware) हुटछाौं, तब हामी आफ्नो अहंकारलाइश त्रुहिपूणश र अस्थायी पत्ता 

लगाउन सक्छाौं। 

यो अिलोकन नै हाम्रो मुक्क्त हो, वकनवक यसले हामीलाइश आफौं बाि पटछाउने अहंकारको जालबाि 

ननकाल्छ। 

यस प्रवक्रयामा, हामीले आत्म-ननणथर् (Self-determination) र आत्म-समझदारी (Self-

understanding) लाइश आत्मसात् गनुशपछश। हामीले बुझ्नुपछश वक अहंकारलाइश अट्य गनुश भनेको 

आफूलाइश नष्ट गनुश होइन, बरु ्यो भ्रमबाट मकु्त हुनु हो जुन हाम्रो िास्तविक स्िरूपलाइश छोपेको छ। 

अहंकारको अट्यले हामीलाइश एक नयााँ  िेतनाको अनुभि गराउाँ छ, जसले हामीलाइश दयालु, खलुा, र सम्पूणशता 

शभत्र जीिन वबताउन सक्षम बनाउाँ छ। 

ननष्कषथ: एकरूपताको अनिुनूत 

यस अध्यायले हामीलाइश एउिा गहहरो सटदेर् ददटछ। अहंकार केिल एउिा मानशसक र टयूरल संरिना मात्र 

होइन, यो हाम्रो मानशसक संसारमा भएको एक भ्रम हो। यसको अट्यले मात्र हामीलाइश वाटतववक टवतन्त्रता 

(True Freedom) र र्ान्टत प्राप्त हुटछ। ध्यान, अिलोकन, र आधुननक टयूरोसाइटसको सहयोगले 

हामीलाइश यो मागश देखाएको छ वक अहंकारको अट्य सम्भि छ र ्यसले हाम्रो जीिनमा अनटत आनटद र सद्भाि 

ल्याउाँ छ। 

यसरी, जब हामी अहंकार र आत्मभािको यस गहहरो सम्बटधलाइश बुझ्छाौं , तब हामी जीिनलाइश नयााँ  

दृनष्टकोणले हेनश थाल्छाौं। हामी बुझ्छाौं  वक 'सेल्फ' भनेको स्थायी र स्स्थर केही होइन, बरु ्यो ननरटतर 

पररितशनर्ील िेतनाको अिस्था हो, जसले सबै द्वटद्वलाइश पार गरी एकरूपता (Oneness) मा पररणत हुटछ। 
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यो अनुभनूत नै सच्िा मानभसक मुक्क्त हो—जहााँ  अहंकारको भ्रमबाि मुक्त भएर हामी सम्पणूश जीिनसाँग 

एकाकार हुटछाौं। 

 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 

कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी:  अहंकार र आत्मिाव 
(The Ego and the Self) 

─── ॐ ─── 

१. अहंकार (Ego) एउिा भ्रम हो, जसले आफूलाइश पृथक र स्ितटत्र ठाटछ; तर जब हामी अिलोकन 

(Observation) वबना वििार (Thought) को प्रवक्रया बझु्छाौं, तब ्यो पृथकता स्ितुः समाप्त हुटछ। 

२. आत्मभाि (Self) भनेको स्स्थर, अपररितशनीय अस्स्तत्ि होइन, बरु ननरटतर पररितशनर्ील िेतना 

(Consciousness) को प्रिाह हो, जसलाइश वििारले स्स्थरता ददने प्रयास गछश। 

३. अहंकारले आफूलाइश सुरक्षा (Security) र र्क्क्त (Power) मा बााँ धेर संसारसाँग द्वटद्व (Conflict) 

पैदा गछश, तर स्यमा सुरक्षा भनेको द्वटद्वरहहत चित (Mind) हो। 

४. आत्मकेन्टित गनतविमध (Self-centered activity) ले माननसलाइश सीममत बनाउाँ छ र सम्बटध 

(Relationship) मा विघ्न पुर्‍याउाँ छ; जब अहंकार िुि्छ, सम्बटध स्ितुः खुल्छ। 

५. वििार (Thought) अहंकारको मूल उपकरण हो, तर वििारले आफूलाइश स्िामी ठाटदा नै मनमा द्वटद्व 

जन्टमटछ। वििारलाइश एक अिलोकन (Observation) को रूपमा मात्र हेनश सक्नुपछश। 

६. अहंकारको अट् य तब मात्र सम्भि हुटछ जब मन पूणशरूपमा सजग (Alert) र ननरपेक्ष (Impartial) 

हुटछ, जसले आफूलाइश मात्र होइन, सबैलाइश देख्छ। 

७. आत्मभािमा (Self) फस्न ुभनेको समय, स्मनृत (Memory), र पहहिान (Identity) को जालमा 

जकहडन ुहो, जसले स्ितटत्रता (Freedom) लाइश रोक्छ। 
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८. अहंकारले भेदभाि (Division) र द्वटद्वलाइश जटम ददटछ; ्यसैले अहंकार नष्ट गनुश भनेको विश्वमा एकता 

(Unity) को अनुभूनत गनुश हो। 

९. मनको अटतर्निहहत र्ान्टत (Inner peace) तब मात्र सम्भि हुटछ जब हामी आफूलाइश वििार र भािना 

(Emotion) को पपिजडामा बटद नगरी स्ितटत्र बनाउाँ छाौं। 

१०. आत्मभािलाइश सदुृढ गनश होइन, अहंकारलाइश बुझेर ्याग्थनुपछश; ्यहााँ बाि सााँ िो र्ान्टत र पे्रम (Love) 

उत्पन्न हुटछ। 

११. अहंकार हाम्रो सोिाइ (Thinking) र व्यिहार (Behavior) लाइश ननयटत्रण गछश, र स्ितटत्रता 

(Freedom) लाइश बाधा पुर्‍याउाँ छ; ्यसैले यसको अट् य आिश्यक छ। 

१२. जब अहंकार अटत हुटछ, तब मन खुल्छ र पूणशता (Wholeness) को अनुभनूत हुटछ, जहााँ  कुनै दै्वधता 

(Duality) रहाँ दैन। 

१३. आत्मभाि सााँ िो छैन, ्यो एउिा मानशसक संरिना हो जुन समाज र अनुभि (Experience) बाि 

बनेको छ; यसलाइश बझु्न सकेपमछ यसको प्रभाि कम हुटछ। 

१४. अहंकारले आफूलाइश ननरटतर पुनष्ट (Validation) िाहटछ, तर स्यमा पुनष्ट आिश्यक छैन, वकनवक 

स्य स्ितुः स्िाभाविक हुटछ। 

१५. वििार र भािना (Emotion) को अटतरसम्बटध (Interrelation) अहंकारलाइश बल ददटछ, जब ती 

स्ितटत्र अिलोकन (Observation) मा आउाँ दैनन्। 

१६. अहंकारको अट् य भनेको मनको पूणश जागरूकता (Awareness) हो, जसले सबै सोिाइलाइश पार गरर 

सजीि ितशमान (Living present) मा रहटछ। 

१७. आत्मकेन्टित सोिाइले स limited सीममतता ल्याउाँ छ, तर जब अहंकार समाप्त हुटछ, तब िेतना 

(Consciousness) असीममत हुटछ। 

१८. अहंकारको अट् यले भय (Fear) र लालि (Greed) लाइश पनन समाप्त गछश, वकनवक ती सबै 

अहंकारका उपज हुन्। 
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१९. मनको स्िच्छता (Purity) र ननष्कपिता (Innocence) तब मात्र सम्भि हुटछ जब अहंकारको पररमध 

(Boundary) तोहडटछ। 

२०. अहंकार विनार् नगरी सााँ िो आत्मज्ञान (Self-knowledge) सम्भि छैन, वकनवक अहंकारले भ्रम मात्र 

देखाउाँ छ। 

२१. आत्मभाि सााँ िो हुाँ दैन वकनवक ्यो पुराना अनुभि (Past experience) र भविष्यको कल्पना 

(Future projection) मा आधाररत छ, जसले ितशमानलाइश ढाकछोप गछश। 

२२. अहंकारको अट् यले मात्र मनको पूणश स्ितटत्रता (Complete freedom) सम्भि हुटछ, जहााँ  कुनै 

प्रकारको बटधन (Bondage) हुाँ दैन। 

२३. मनमा देखा पने वििार (Thought) र भािना (Emotion) लाइश हामी स्ितटत्र अिलोकन 

(Observation) गनश सक्नुपछश, तब मात्र अहंकार िुि्न सक्छ। 

२४. अहंकारको अट् यले मात्र पे्रम (Love) र करुणा (Compassion) को सााँ िो अनुभूनत सम्भि हुटछ, 

जसमा स्िाथश (Selfishness) हुाँ दैन। 

२५. अहंकारले आफूलाइश ‘म’ र ‘मेरो’ भनेर चिनाउाँ छ, तर सााँ िो आत्मभाि (Self) ्यो सीमाबाि बाहहर छ र 

सम्पूणशता (Totality) मा बााँ च्दछ। 

२६. अहंकारको अट् यले मनलाइश नयााँ  ऊजाश (Energy) र स्पष्टता (Clarity) ददटछ, जसले जीिनलाइश 

पूणशता (Wholeness) तफश  लैजाटछ। 

२७. जब हामी अहंकारलाइश बुझ्छाौं र ्याग्थछाौं, तब मनको गहहराइमा सााँ िो र्ूटयता (Emptiness) र र्ान्टत 

(Peace) उदीयमान हुटछ। 

२८. अहंकार र आत्मभािबीिको द्वटद्वलाइश बझु्न र समाप्त गनश सक्न ु नै सााँ िो क्रान्टत (Revolution) हो, 

जुन जीिनको अन्टतम लक्ष्य हो। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् ७: िर्को जरा 
(The Root of Fear) 

─── ॐ ─── 

िर् (Fear) एउिा यस्तो गहहरो अनुभूनत हो, जसले मानि मस्स्तष्क (Brain) र मन (Mind) 

दिैमा जरा गाडेको छ। हामीले प्रायुः अज्ञात (Unknown) र अननश्चश्चतताबाि उत्पन्न हुने यो भािना अनुभि 

गछाौं। महान दार्शननक भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले भनेका छन् वक भयको जरा समर् 

(Time) र सोच (Thought) मा नै छ, जहााँ  अतीतको सम्झना र भविष्यको कल्पनामा हामी फस्छाौं। यो 

भयले हाम्रो िेतनालाइश बााँ ध्छ, स्ितटत्रतालाइश रोक्छ, र स्यलाइश देख्नबाि हामीलाइश िाढा राख्छ। 

आधुननक न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) र मनोववज्ञान (Psychology) ले पनन यो कुरा पनुष्ट 

गछशन्: भय एउिा जैविक प्रवक्रया हो जसले हामीलाइश खतराबाि बिाउाँ छ, तर जब यो ननरटतर र अननयन्टत्रत 

हुटछ, तब यो मानशसक रोगहरूको जरा बन्न सक्छ। 

िर्को जैववक केन्ि: एघमग्िाला र 'लि्न ुवा िाग्न'ु 

हाम्रो मस्स्तष्कको एघमग्िाला (Amygdala) भननने सानो संरिनालाइश िर्को केन्ि (Fear 

Center) माननटछ। जब हाम्रो र्रीरले कुनै खतरा िा तनािको संकेत पाउाँ छ, एममग्थडालाले तरुुटतै शसग्थनल 

पठाउाँ छ। यसको प्रनतवक्रयास्िरूप: 

कोर्टिसोल (Cortisol) र एिर ेनाभलन (Adrenaline) जस्ता तनाि हामाेनहरू ररलीज हुटछन्। 

र्रीर 'लि्नु वा िाग्नु' (Fight or Flight) मोडमा पुग्थछ। 
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यी जैविक प्रनतवक्रयाहरूले हामीलाइश तत्काल र्ारीररक खतराबाि बिाउाँ छन्। तर, समस्या तब उत्पन्न हुटछ 

जब डर र्ारीररक नभइश मानभसक हुटछ र ननरटतर रहटछ। ्यस अिस्थामा हमाेनहरूको अ्यमधक उत्पादनले 

हाम्रो र्ारीररक र मानशसक स्िास््यमा गम्भीर असर पयुाशउाँ छ। 

समर् र सोच: िर्को मानभसक ननमाथण 

कृष्णमूर्ति भटछन्, "भय ्यस्तो कुरा हो जुन सोिबाि जटमटछ, र सोिले अतीतको अनुभिलाइश भविष्यमा 

विस्तार गछश।" 

हाम्रो सोिले भयलाइश समर् साँग जोडेर बनाउाँ छ: 

अतीत: हामीले पहहले भोगेको दुःख या पीडाको सम्झना। 

िववष्र्: ्यो पीडा फेरर दोहोररने डर िा अज्ञात भविष्यको चिटता। 

हामीले भविष्यमा के हुने थाहा नपाइरहेको भएर, हाम्रो मनले ्यो काल्पननक िर लाइश िास्तविक ठाटछ। 

मयनै भविष्यका भयहरूले हाम्रो पणूथ वतथमान (Present Moment) लाइश अटधकारमय बनाउाँ छन्। हामी 

भविष्यको अननश्चयता (Uncertainty) मा फस्छाौं , जसले हामीलाइश मानशसक पीडामा पयुाशउाँ छ। ्यसैले, 

भयलाइश बुझ्नका लानग हामीले समर् र सोचको चाल लाइश गहहरोसाँग अिलोकन (Observation) 

गनुशपछश। 

मस्टतष्कको ननर्न्त्रण: वि-फ्रन्टल कोटेक्स 

माननसको मस्स्तष्कमा वि-फ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) नामक भागले एममग्थडालाको 

प्रनतवक्रयालाइश ननयटत्रण गने क्षमता राख्छ। यो भागले: 

हाम्रो सोिलाइश संयममत गछश। 

भयलाइश विशे्लषण गरेर मानभसक ननर्न्त्रण (Cognitive Control) मा ल्याउाँ छ। 
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िैज्ञाननकहरूले देखाएका छन् वक िर्को कन्द्न्िसननङ (Fear Conditioning) लाइश 

एक्सडटन्क्सन (Extinction - ववलुप्त पाने) प्रवक्रयाद्वारा कम गनश सवकटछ। अथाशत्, यदद हामी पुराना 

डरहरूलाइश सिेत रूपमा सामना गछाौं  र नयााँ , सुरश्चक्षत अनुभिहरूलाइश स्िीकार गछाौं  भने, मस्स्तष्कले पुरानो 

डरको प्रनतवक्रयालाइश मेिाउन सक्छ। यस प्रवक्रयाले माननसलाइश ननरटतर भयबाि मुक्त गराउन सक्छ। 

दीिथकालीन िर् र मानभसक टवाटथ्र् 

तर, आजको आधुननक जीिनरै्लीमा धेरै माननसहरू डरको िक्रबाि बाहहर ननस्कन सक्दैनन्। 

ननरन्तर िर् → मानशसक तनाि (Stress) बढ्छ। 

दीिथकालीन (Chronic) िर् → Anxiety Disorders र अटय मानशसक रोगहरू जन्टमटछन्। 

यसले हाम्रो मस्स्तष्कलाइश यस्तो अिस्थामा पयुाशउाँ छ जहााँ  एघमग्िाला अ्यमधक सवक्रय हुटछ, र वि-फ्रन्टल 

कोटेक्स ले ्यसलाइश ननयटत्रण गनश असफल हुटछ। यस्तो अिस्थामा भयले हाम्रो सोि, भािनात्मक अिस्था, र 

व्यिहारमा गहहरो असर पुयाशउाँ छ, जसले जीिनलाइश असहज र अस्िस्थ बनाउाँ छ। 

मकु्क्तको बाटो: वतथमानमा रहन ु

कृष्णमूर्तिको उपदेर् अनुसार, भयको जरा हिाउन हामीले सोचको सीमाबाट बाडहर ननस्कनुपछश। सोिले 

बनाएको काल्पननक संसारलाइश चिनु्नपछश र ्यसमा फशसनु हुाँदैन। 

भयलाइश ्याग्थनु िा भाग्थनु होइन, बरु ्यसलाइश पणूथ रूपमा अवलोकन गरी बझु्नु आिश्यक छ। 

भयको प्रकृनतलाइश बुझ्न ध्र्ान (Meditation) र अवलोकन को अभ्यास गनुशपछश, जसले वप्र-फ्रटिल 

कोिेक्सलाइश सवक्रय पाछश र एममग्थडालाको अस्िाभाविक प्रनतवक्रयालाइश कम गछश। 

हामीले बुझ्नपुछश वक भय कुनै िस्तुगत त्य होइन; यो मनको एउिा प्रवक्रया हो जुन अतीतका अनभुि र 

भविष्यका कल्पनाबाि ननर्मित हुटछ। जब हामी पणूथ वतथमानमा (Present Moment) रहन्र्ाौं, तब 
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भयको अनुभूनत स्ितुः घि्छ। वकनभने ितशमान क्षणमा 'अज्ञात' भयलाइश कुनै स्थान हुाँ दैन; ्यहााँ  केिल 'जे छ, 

्यही' हुटछ। 

वैज्ञाननक र आध्र्ात्त्मक सङ्गम 

विज्ञानले पनन देखाएको छ वक ितशमानमा स्स्थर रहेको मस्स्तष्कमा कोर्ििसोल र एडर े नाशलनको स्तर कम 

हुटछ र मानशसक स्िास््य सुधार हुटछ। यो अिस्था कृष्णमूर्तिको चेतनाको टवतन्त्रता (Freedom of 

Consciousness) साँग पूणश रूपमा मेल खाटछ। 

जब हामी भयलाइश समय र सोिको बटदीबाि मुक्त गछाौं , तब हामी सााँ स्च्िकै स्ितटत्र हुटछाौं। 

यो स्ितटत्रता हाम्रो मस्स्तष्कको जैविक संरिनामा पनन पररलश्चक्षत हुटछ, जसले हामीलाइश शात्न्त र 

टपिता (Clarity) ददटछ। 

ितशमानमा रहाँदा मस्स्तष्कमा नयााँ  न्र्रूोनेटवकथ  (Neural Networks) बने्न सम्भािना हुटछ, जसले 

भयको पुरानो िक्रलाइश तोड्छ। 

ननष्कषथ: िर्को अन्त्र् नै मकु्क्त हो 

अटततुः, भयको जरा बझु्नका लानग कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश एक गहहरो अन्तदृथनि (Insight) 

ददटछ। भय कुनै बाह्य िस्तु होइन; यो हाम्रो मनको संरिना हो जुन समय र सोिले बनाएको छ। जब हामी 

यसलाइश विज्ञान र आध्यान्त्मकता दिैको दृनष्टले बुझ्छाौं , तब मात्र हामी भयको पार्बाि मुक्त हुन सक्छाौं। 

भयको अट्य भनेको हाम्रो िेतनाको नयााँ  आयामतफश  यात्रा हो, जहााँ  हामी वबना कुनै बाधा स्ितटत्र हुटछाौं। 

यो स्ितटत्रता नै सााँ िो मानभसक मुक्क्त (Psychological Liberation) हो, जसले हाम्रो जीिनलाइश 

पूणशता र र्ान्टतले भररददटछ। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: 

िर्को जरा (The Root of Fear) 

१. भय (Fear) को जरा हाम्रो मानशसक संरिनामा गहहरो रूपले जरा गाडेको छ, जहााँ  वििार (Thought) 

र समय (Time) को ननमाशणले अस्स्तत्िको अज्ञात भागसाँग सम्बन्टधत एक ननरटतर तनाि उत्पन्न गदशछ। 

२. अज्ञात (Unknown) को भय नै वििार प्रणाली (Thought system) को उत्पत्तत्त हो, वकनभने 

वििारले भविष्यको अनुमान लगाउन खोज्छ र ्यो अनुमान असफल हुाँदा मनमा अननश्चश्चतता र डर जाग्थछ। 

३. मृ्युलाइश (Death) शलएर हाम्रो मनमा रहेको भयले जीिनलाइश सीममत गने एक बटधन हो, जुन िेतना 

(Consciousness) को िास्तविक स्ितटत्रताको मागशमा बाधा पुर्‍याउाँ छ। 

४. भयले हाम्रो ध्यान (Attention) लाइश ितशमान क्षण (Present moment) बाि हिाएर भविष्य िा 

विगतमा बााँ ध्छ, जसले गदाश हामी पूणश रूपमा जीिनसाँग सम्पकश  गनश सक्दैनाौं। 

५. वििारको ननरटतर सवक्रयता (Continuous activity) नै भयको उिशर मािो हो, जहााँ  नयााँ  वििारले 

पुराना डरलाइश पुनुः उत्पन्न गदशछ र ्यसलाइश ननरटतरता ददटछ। 

६. जब हामी वििारलाइश अिलोकन (Observation) वबना स्िीकाछाौं, तब ्यसले हामीलाइश भ्रम 

(Illusion) मा फसाउाँ छ र भयलाइश िास्तविकता ठान्न बाध्य पाछश। 

७. समयको अिधारणा (Concept of time) लाइश बझु्न वबना भयलाइश समाप्त गनश सककिदैन, वकनभने भय 

सधौं भविष्य िा विगतसाँग सम्बन्टधत हुटछ, ितशमानमा होइन। 

८. ितशमान क्षणमा (Present moment) पूणश रूपमा जागरुक रहन ुभनेको भयलाइश नष्ट गने सबैभटदा 

प्रभािकारी उपाय हो, जहााँ  वििार र समयको प्रभाि समाप्त हुटछ। 

९. डरलाइश बझु्न र ्यससाँग सामना गनश हामीले पहहलो पाइला भनेको आफ्नै मनमा भयको उत्पत्तत्त कहााँ  हुटछ 

भनी गहहरो अिलोकन (Deep observation) गनुश हो। 

१०. भयको जरा सोच्ने प्रवक्रयामा छ, जहााँ  हामी असुरक्षा (Insecurity) को भािना शलएर ननरटतर 

माटयताहरू (Beliefs) ननमाशण गछाौं र ती माटयताले भयलाइश बशलयो बनाउाँ छ। 
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११. एकपिक भयलाइश अिलोकन गदाश हामी पाउाँ छाौं वक ्यो कुनै बाह्य िस्तु िा घिना होइन, तर हाम्रो आफ्नै 

मानशसक प्रनतवक्रया (Mental reaction) मात्र हो। 

१२. भय साँगै रहने िाहना (Attachment) ले ्यसलाइश अझ बढाउाँ छ, वकनभने हामी कहहलै्य पूणश 

स्ितटत्रता (Freedom) िाहाँदैनाौं, भयलाइश छोड्न डराउाँ छाौं। 

१३. वििारले भयलाइश बढािा ददटछ वकनभने भविष्यको कल्पना गदाश अननश्चश्चतता र असुरक्षा उत्पन्न हुटछ, जसले 

हामीलाइश चिन्टतत (Anxious) बनाउाँ छ। 

१४. अिलोकन गदाश हामी पत्ता लगाउाँ छाौं  वक भय एक गनतर्ील अिस्था (Dynamic state) हो, जुन 

ननरटतर पररितशन हुटछ र ्यसमा स्स्थरता हुाँ दैन। 

१५. भयलाइश मात्र ददमागले (Mind) ननमाशण गरेको भ्रम (Illusion) ठानु्न आिश्यक छ, जसले हामीलाइश 

िास्तविकता (Reality) बाि िाढा पाछश। 

१६. मृ्युको भय बझु्नका लानग हामीले जीिन र मृ्युलाइश अलग-थलग हेनश छोड्नुपछश, वकनभने ती दइश 

अविभाज्य (Inseparable) अंर्हरू हुन्। 

१७. समयको धारणा एक मनोिैज्ञाननक (Psychological) प्रवक्रया हो, जसले हामीलाइश भविष्य र विगतमा 

बांध्छ र ितशमानलाइश अटधकारमय बनाउाँ छ। 

१८. भयको अट् य तब मात्र सम्भि हुटछ जब हामी वििार र समयको सीममततामा गहहरो ज्ञान (Deep 

knowledge) हाशसल गछाौं। 

१९. मनको सतकश ता (Mindfulness) र िेतना (Consciousness) को विस्तृत अभ्यासले भयलाइश 

साक्षात्कार (Witnessing) गने क्षमता ददटछ, जसले ्यसलाइश कमजोर बनाउाँ छ। 

२०. भयलाइश बुझ्न र ्यसबाि मुक्त हुन हामीले आफ्ना सोिाइहरूलाइश वबना मूल्याङ्कन (Non-

judgmental) अिलोकन गनश शसक्नुपछश। 

२१. भयको स्रोत हाम्रो पहहिान (Identity) मा छ, जुन स्स्थर र स्थायी (Fixed and permanent) 

छ भने्न भ्रममा आधाररत छ। 
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२२. वििारले पहहिान ननमाशण गदाश ्यो पहहिानसाँग सम्बन्टधत भय पनन जन्टमटछ, जसले हाम्रो िेतनालाइश बटदी 

बनाउाँ छ। 

२३. भयलाइश समाप्त गने मागश भनेको आफ्नो मनलाइश स्ितटत्र (Free) बनाउन ु हो, जहााँ  कुनै पनन डरले 

ननयटत्रण गनश सक्दैन। 

२४. भय बुझ्नका लानग हामीले पहहले आफूलाइश बझु्नुपछश, वकनभने भय हाम्रो आफ्नै अज्ञानता 

(Ignorance) को फल हो। 

२५. वििार र समयको अटतरसम्बटधलाइश बुझ्दा हामी पाउाँ छाौं वक समय हाम्रो मनले शसजशना गरेको एक 

मानशसक संरिना हो, जसले भयलाइश स्थामयत्ि ददटछ। 

२६. भयलाइश पररितशन गनश सवकटछ जब हामी समयको भ्रमबाि मकु्त हुटछाौं र ितशमान क्षणमा पूणश उपस्स्थत 

हुटछाौं। 

२७. भयलाइश अटततुः समाप्त गने उपाय भनेको स्ियंको गहहरो अिलोकन (Self-observation) र 

स्ितटत्रता (Freedom) को अनुभि हो। 

२८. अटततुः, भयको जरा नष्ट गदाश हाम्रो िेतना (Consciousness) नयााँ  आयाममा प्रिेर् गछश, जहााँ  पूणश 

र्ान्टत (Peace) र स्ितटत्रता व्याप्त हुटछ। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् ८: दुःख र र्सको अन्त्र् 
(Sorrow and Its Ending) 

─── ॐ ─── 

दुःख (Sorrow) जीिनको एक अपररहायश भाग हो। जस्तोसुकै प्रयास गररयोस्, पीडा, िेदना र 

्यागको अनुभिबाि हामी कहहलै्य पूणश रूपमा बच्न सक्दैनाौं । तर, दुःखलाइश कसरी बझु्ने र ्यसको अट्य 

कसरी सम्भि छ भने्न कुरा नै जीिनको सबैभटदा महत्त्िपूणश प्रश्न हो। महान दार्शननक भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu 

Krishnamurti) ले दुःखलाइश केिल बाह्य घिना नभइश िेतनाको (Consciousness) एक अिस्था 

भनेका छन्। उनका अनुसार, यदद हामी आफूसाँग सााँ िो अवलोकन (Observation) गनश सक्छाौं  भने, 

्यहीँबाि मुक्क्त सम्भि छ। 

पीिाको ववज्ञान: शारीररक र सामाभजक दुःख 

दुःख केिल र्ारीररक पीडामा सीममत छैन। आधुननक न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) का 

अध्ययनहरूले देखाएका छन् वक सामाभजक पीिा (Social Pain) (जस्तै: एक्लोपन, अस्िीकार, माया 

गुमाउन)ु र शारीररक पीिा (Physical Pain) ले मस्स्तष्कमा लगभग उटतै न्र्रूल सर्किटहरू 

(Neural Circuits) सवक्रय गछशन्। 

विरे्षगरी, मस्स्तष्कको एन्टेररर्र भसङु्गलेट कोटेक्स (Anterior Cingulate Cortex - 

ACC) ले भािनात्मक पीडालाइश प्रवक्रया गछश। यो भागले र्ारीररक िोिपिकको पीडासाँग पनन सहकायश गछश। 

यसले स्पष्ट पाछश वक हाम्रो मन र र्रीरको पीडा गहहरो रूपमा जोहडएको छ। जब हामी कुनै नकारात्मक 

अनुभूनतको सामना गछाौं , ्यो केिल िेतनाको एउिा अिस्था मात्र होइन, बरु मस्स्तष्कको संरिनागत प्रनतवक्रया 

हो जसले हामीलाइश सिेत बनाउाँ छ। 
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दुःखको जरा: दै्वत र समर् 

तर कृष्णमूर्ति भटछन्, दुःखको असली कारण हाम्रो मनको दै्वत (Duality) र ्यहााँ  उत्पन्न हुने सोि र 

कल्पनामा ननहहत छ। 

दुःख तब उत्पन्न हुटछ जब हामी आफूलाइश कुनै पहहिान, विश्वास िा धारणा (Belief) मा बााँ ध्छाौं 

(Attached With)। 

हामी ्यो पहहिानलाइश अभेद्य (Indivisible) ठाटछाौं  र जब ्यो िुि्छ िा खतरामा पछश, दुःख जन्टमटछ। 

दुःखलाइश हामीले आफूबाि अलग, बाह्य िस्तु िा पररस्स्थनत भनी बझु्न ुगलत हो। दुःख िास्तिमा हाम्रो 

मनको विर्ाकलाप हो, जसले हामीलाइश समय (अतीत/भविष्य) र स्थानमा बााँ धेर चिन्टतत र पीहडत बनाउाँ छ। 

विज्ञानले पनन यसलाइश पुनष्ट गछश: ACC ले केिल ितशमानको पीडा मात्र होइन, भविष्यमा आउने 

सम्भावित पीडाको पनन अनुमान लगाउाँ छ र ्यसका लानग तयारी गछश। यसले गदाश हामीले विगत िा भविष्यका 

पीडाहरूलाइश वतथमानमा नै अनभुूनत गनश थाल्छाौं। यहींबाि चचन्ता (Anxiety) र ननराशा जन्टमटछन्। 

कृष्णमूर्तिले भनेका छन्, "जबसम्म मन भविष्य िा विगतमा वििशलत हुटछ, तबसम्म पीडाले हामीलाइश 

बााँ मधरहटछ।" सााँ िो मुक्क्त तब मात्र सम्भि हुटछ जब मन पूणश रूपमा वतथमानमा जागरुक (Awareness) 

हुटछ, कुनै पनन पूिाशग्रह िा धारणा वबना। 

करुणा: दुःखको औषघध 

यसै सटदभशमा करुणा ध्र्ान (Compassion Meditation) को अध्ययनले एउिा गहहरो स्य 

देखाउाँ छ। जब हामी करुणा (Compassion) को अभ्यास गछाौं , मस्स्तष्कका दइश महत्त्िपूणश भागहरू सवक्रय 

हुटछन्: 

इन्सलुा (Insula): जसले र्ारीररक र भािनात्मक संिेदनर्ीलता बढाउाँ छ। 

टेम्पोरल प्र्ाररएटल जंक्सन (Temporal Parietal Junction - TPJ): जसले अरूको 

दृनष्टकोण बझु्न र सहानुभूनत (Empathy) देखाउन मद्दत गछश। 
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कृष्णमूर्तिको शर्क्षा अनुसार, जब मनमा करुणा उत्पन्न हुटछ, हाम्रो दुःख व्यक्क्तगत सीमामा सीममत 

रहाँ दैन। हामीलाइश सबैको पीडा महसुस हुटछ, तर ्यो पीडाले हामीलाइश विभाशजत गदौन; बरु, यसले एकता 

(Oneness) र शात्न्त मा पुर्‍याउाँ छ। यसले दुःखलाइश अट्य गने एउिा र्क्क्तर्ाली मागश देखाउाँ छ। 

अवलोकन र न्र्रूोप्लात्टटभसटी 

दुःखको अट्य केिल पीडाबाि भाग्थने प्रवक्रया होइन। ्यो भनेको दुःखलाइश पूणश रूपले बझु्ने, ्यसको जरा 

समात्ने, र ्यसबाि स्ितटत्र हुने िेतनाको अिस्था हो। 

जब मनको दै्वत र चिटतनको अट्य हुटछ, तब मात्र दुःख समाप्त हुटछ। 

टयूरोसाइटसले देखाउाँ छ वक जब माननस माइन्िफुलनेस (Mindfulness) र करुणा ध्र्ान मा 

संलग्थन हुटछ, तब वि-फ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) को सवक्रयता बढ्छ। 

यसले भािनात्मक प्रनतवक्रयालाइश ननयन्टत्रत गछश र मनलाइश र्ाटत बनाउाँ छ। 

्यसैले, दुःखको अट्यका लानग अवलोकन (Observation) र करुणा (Compassion) 

अ्यटत आिश्यक छन्। 

दुःख: एक भशक्षक 

कृष्णमूर्ति भटछन्, व्यिहार र ज्ञानले मात्र दुःखलाइश अट्य गनश सक्दैन; ्यो तब मात्र सम्भि हुटछ जब 

हामी आफ्नो िेतनालाइश पूणश रूपले पररितशन गछाौं। दुःखलाइश स्िीकानश र ्यसलाइश नकानश नखोजी ्यसको स्य 

स्िरूपलाइश बझु्नुपछश। 

यस अिस्थामा, हामी कुनै पनन पीडालाइश पररिेक्ष्र् (Detached) भएर हेनश सक्ने क्षमता विकास 

गछाौं। 

यसले हामीलाइश मानभसक टवतन्त्रता (Mental Liberation) ददटछ। 
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दुःखको अट्यमा एउिा गहहरो करुणा र बचुिमत्ता (Wisdom) जटमटछ। यस बुचद्धमत्ताले हामीलाइश 

भटछ वक दुःखलाइश दबाउन, भाग्थन िा नकानश आिश्यक छैन। दुःख आफैँ मा एउटा भशक्षक हो, जसले हामीलाइश 

आत्म-ज्ञान र अटतमुशखी िेतनातफश  डोयाशउाँ छ। जब हामी यो बझु्छाौं वक दुःख हाम्रो िेतनाको सीमामा आधाररत छ, 

तब हामी ्यसको जालबाि मुक्त हुन सक्छाौं। 

विज्ञानले पनन यो पनुष्ट गछश वक मस्स्तष्कको न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) ले सम्भि 

बनाउाँ छ वक हामी नयााँ  तररकाले सोच्न, महसुस गनश, र प्रनतवक्रया ददन शसक्न सक्छाौं। पुराना पीडादायी पठनहरू 

(Patterns) लाइश तोडेर नयााँ , स्िस्थ बािोहरू बनाउन सवकटछ। 

ननष्कषथ: चेतनाको पररवतथन नै मकु्क्त हो 

यसैले, दुःखको अट्य भनेको बाह्य पररस्स्थनतको पररितशन होइन; यो हाम्रो मन र चेतनाको पररवतथन हो। 

जब मन पूणश रूपले स्ितटत्र हुटछ, तब दुःख स्िाभाविक रूपमा समाप्त हुटछ। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश यही मागश देखाउाँ छ: 

अिधारणाबाि मुक्त हुनु। 

जागरुक अिलोकन (Aware Observation) गनुश। 

सबैको पीडाप्रनत करुणा प्रकि गनुश। 

यी तीन कुराद्वारा हामी िास्तविक मुक्क्त प्राप्त गनश सक्छाौं। दुःखलाइश अट्य गने यो प्रवक्रया वैज्ञाननक 

तथ्र् र आध्र्ात्त्मक अनुिनूतको गहहरो सङ्गम हो, जसले हामीलाइश सम्पूणश मानशसक स्ितटत्रताको बािोमा 

पुर्‍याउाँ छ। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 

 

 



 
मुक्त मन  [The Free Mind]  - विज्ञान र अध्यात्मको सङ्गम 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, फुड एण्ड डर ग साइन्टिस्ि, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।              Page 64 of 146 

 

कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी:  दुःख र र्सको अन्त्र् 
(Sorrow and Its Ending) 

─── ॐ ─── 

१. दुःख (Sorrow) केिल बाह्य कारणबाि उत्पन्न हुाँ दैन; यो हाम्रो अटतरमनको अिस्था हो, जहााँ  वििार 

(Thought) र अनुभूनत (Feeling) जोहडएर पीडा शसजशना गछशन्। यसलाइश बझु्न ुभनेको यसको अट् यतफश  

पहहलो पाइलो हो। 

२. जब हामीले दुःखलाइश अलग्थगै कुनै िस्तु िा घिना माटछाौं, तब हामी ्यसलाइश ननयटत्रण गनश सक्दैनाौं। दुःख 

भनेको हाम्रो िेतना (Consciousness) को गहहराइमा रहेको एउिा अिस्था हो। 

३. दुःख उत्पन्न हुने मुख्य कारण हो ‘म’ र ‘मेरो’ को पहहिान, जसले सीममतता (Limitation) र द्वटद्व 

(Conflict) ननम् याउाँ छ। यस सीममतताको बुझाइले दुःखलाइश अझ गहहरो बनाउाँ छ। 

४. वििार (Thought) स्ियम् दुःखको स्रोत हो, वकनवक वििारमा समय (Time) र स्मृनत (Memory) 

हुटछन्, जसले पुराना पीडालाइश पुनुः सवक्रय बनाउाँ छ। 

५. दुःखलाइश अट् य गनशका लानग पहहलो जरुरी कुरा हो अिलोकन (Observation) वबना कुनै ननणशय िा 

मूल्याङ्कन (Judgment) को। यसले िेतनाको र्ुद्धता ल्याउाँ छ। 

६. दुःखलाइश बझु्न खोज्दा हामीले पत्ता लगाउनुपछश वक ्यसको जरा कहााँ  छ—के यो अज्ञानता 

(Ignorance) हो, वक आडम्बरी सोि (Conditioned Thinking)? 

७. दुःखले हामीलाइश संकुचित (Constricted) बनाउाँ छ, तर सिेत अिलोकनले िेतनालाइश विस्तार 

(Expansion) गराउाँ छ। यसले दुःखको िक्र तोड्छ। 

८. करुणा (Compassion) भनेको पीडामा फसेका अरूलाइश बझु्न ुमात्र होइन, ्यो पीडा आफौं बाि स्ितटत्र 

हुन ुहो। यसले दुःखलाइश अट् य गने मागश देखाउाँ छ। 

९. दुःखलाइश अट् य गनश जब हामीले आफूलाइश पूणश रूपमा बझु्छाौं, तब ‘म’ को सीमाले भन्त्कटछ र स्ितटत्रता 

(Freedom) प्राप्त हुटछ। 
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१०. दुःख र सुख दिै वििार (Thought) को फल हुन्; तसथश, वििारकै ननयटत्रणमा हामी छाौं  भने्न भ्रम ्याग्थन ु

आिश्यक छ। 

११. पीडा (Pain) र दुःख (Sorrow) बीि फरक बझु्नुपछश; पीडा र्ारीररक हुटछ, दुःख मानशसक र 

भािनात्मक (Emotional) हुटछ। दुःखको अट् यमा पीडाको पनन अथश पररितशन हुटछ। 

१२. दुःखको अट् य भनेको कुनै नयााँ  वििार (Thought) ल्याएर होइन, पुरानो अिस्थाबाि पूणश मुक्त 

(Liberation) हुन ुहो। 

१३. जब ‘म’ र ‘मेरो’ को भािना समाप्त हुटछ, तब आफू र संसारबीिको द्वटद्व (Conflict) स्ितुः अटत हुटछ। 

यसले दुःखलाइश अट् य गछश। 

१४. दुःखको कारण बुझे वबना ्यसलाइश दबाउन ु(Suppression) िा भाग्थन ु(Avoidance) गदाश समस्या 

अझ जहिल हुटछ। यसैले दुःखलाइश सम्पूणशतया हेनुश जरुरी छ। 

१५. दुःखलाइश मात्र होइन, ्यसको उत्पत्तत्तलाइश पनन बझु्न सक्नु भनेको िास्तविक स्ितटत्रता (True 

Freedom) हो। 

१६. मन (Mind) को अव्यिस्स्थत अिस्था दुःखको मूल हो; जब मन र्ाटत र स्पष्ट हुटछ, दुःखको उपस्स्थनत 

स्ितुः कम हुटछ। 

१७. दुःखमा फसेर हामीले अनुभि गने ननरार्ा (Despair) र असटतोष (Dissatisfaction) हाम्रो िेतना 

(Consciousness) लाइश बटद गछश। अिलोकनले ्यसलाइश खोल्छ। 

१८. दुःखको अट् य केिल व्यक्क्तगत समस्या नभइश समग्र मानि िेतनाको पररितशन (Transformation) 

मा आधाररत छ। 

१९. दुःखको अट् यमा अहंकार (Ego) को विनार् (Destruction) होइन, यसको गहहरो समझदारी 

(Insight) आिश्यक छ। 

२०. करुणा (Compassion) र पे्रम (Love) दुःखको अट् यका र्क्क्तर्ाली साधन हुन्, तर ती पनन वबना 

अिलोकन (Observation) र जागरूकता (Awareness) को अधूरो हुटछन्। 
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२१. दुःखले हामीलाइश विभाजन (Division) र पृथकता (Separation) मा बााँ ध्छ; यसको अट् यले एकता 

(Unity) र समग्रता (Wholeness) ल्याउाँ छ। 

२२. दुःखको अट् य ्यनत सशजलो छैन, वकनवक यो हाम्रो संस्कार (Conditioning) र विश्वास प्रणाली 

(Belief System) मा गहहरो जरा गाडेको हुटछ। 

२३. दुःखको अट् यमा कुनै नयााँ  धार्मिक आस्था (Faith) िा दर्शन (Philosophy) को आिश्यकता छैन, 

केिल सच्िी अिलोकन (True Observation) को आिश्यकता हुटछ। 

२४. दुःखलाइश बुझ्ने क्रममा हामीले आफ्नो सम्पूणश मानशसक र भािनात्मक (Emotional) संरिनालाइश 

चिटतन (Contemplation) गनुश पछश, जसले नयााँ  िेतना (New Consciousness) जटमाउाँ छ। 

२५. दुःखबाि स्ितटत्रता भनेको कुनै िस्तु िा स्स्थनत पररितशन गरेर होइन, हाम्रो मनोविज्ञान (Psychology) 

को गहहरो पररितशन गरेर सम्भि हुटछ। 

२६. दुःख अट् य गने प्रयासमा धेरै पिक ‘म’ को रक्षा गने प्रिृत्तत्त (Defense Mechanism) सवक्रय हुटछ, 

जसलाइश जागरूकता (Awareness) बाि हिाउनुपछश। 

२७. दुःखको अट् य केिल एक घिना होइन, ननरटतर अिलोकन (Continuous Observation) र 

साक्षीभाि (Witnessing) को प्रवक्रया हो। 

२८. जब दुःख अटत हुटछ, तब जीिनमा एक अनौठो र्ान्टत (Peace) र प्रकार् (Light) प्रकि हुटछ, जुन 

कुनै पनन वििार (Thought) भटदा माचथ हुटछ। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् ९: इच्छा, सखु, र आनन्द 
(Desire, Pleasure, and Joy) 

─── ॐ ─── 

इच्छा (Desire) मानि मनको सबैभटदा जहिल र गहहरो प्रिृत्तत्त हो। महान दार्शननक भजद्द ुकृष्णमरू्ति 

(Jiddu Krishnamurti) भटछन्, "इच्छा नै दुःखको मूल हो," तर उनी यसलाइश केिल नकारात्मक 

तत्िका रूपमा हेदौनथे। उनले इच्छाको प्रकृनतलाइश बझु्न र ्यसमा गहहरो अवलोकन (Observation) गनश 

आग्रह गथे। 

हामी सबैले अनुभि गरेका छाौं  वक इच्छा पूरा हुाँदा केही समयको लानग सखु (Pleasure) प्राप्त हुटछ, 

तर ्यो सुख लामो समय हिक्दैन। यहााँ  आधुननक न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) ले हामीलाइश अझ 

स्पष्टता ददटछ। 

ववज्ञानको िोपाघमन दृनि: 'चाहन'ु र 'मन पराउन'ु बीचको भिन्नता 

हाम्रो मस्स्तष्कको िोपाघमन (Dopamine) प्रणाली, विरे्षगरी न्र्कु्क्लर्स एकुम्बेन्स 

(Nucleus Accumbens) र िेन्टरल टेग्मेन्टल एररर्ा (Ventral Tegmental Area - 

VTA) भने्न भागहरूले हाम्रो इच्छा र सुखको अनुभिलाइश ननयन्टत्रत गछशन्। 

टयूरोसाइटसले 'Wanting' (चाहनु) र 'Liking' (मन पराउनु) बीिको महत्त्िपूणश शभन्नता 

देखाएको छ: 

Wanting (चाहनु): जब हामी कुनै िस्तु, अनुभि िा सफलताका लानग नतर्खित (Thirst) हुटछाौं , 

तब डोपाममनको उ्सजशन बढ्छ। यसले हामीलाइश तीव्र िाहना महसुस गराउाँ छ। यो हामीलाइश कायश गनश पे्रररत गने 

इटधन हो।   
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Liking (मन पराउनु): जब ्यो िाहना पूरा हुटछ, हामीले अनभुि गने क्षश्चणक सटतनुष्ट िा सखु हो। 

समस्या के छ भने, डोपाममनले मुख्यतया 'चाहनु' लाइश बढािा ददटछ, 'मन पराउनु' लाइश होइन। इच्छा 

पूरा भएपमछ आउने सुख ननरटतर रहाँ दैन। 

हेिोननक टरेिघमल: अनवरत दौि 

कृष्णमूर्ति भटछन्, "इच्छा यदद पूणश हुटछ भने ्यसले सुख ल्याउाँ छ, तर ्यो सखु स्थायी हुाँदैन वकनभने 

इच्छा फेरर अकाे रूप शलएर फर्किटछ।" 

यो नै विज्ञानमा हेिोननक टरेिघमल (Hedonic Treadmill) को अिधारणा हो: 

हामीले प्राप्त गने सुखले मस्स्तष्कलाइश थोरै समयको लानग मात्र खरु्ी बनाउाँ छ। 

्यसपमछ हाम्रो मन फेरर नयााँ  इच्छातफश  दौहडटछ। 

यसरी हामी अनिरत सुखको खोजीमा हुटछाौं , तर कहहलै्य पूणशता प्राप्त गनश सक्दैनाौं । 

यो अनिरत दौडले हाम्रो िेतनालाइश थवकत बनाउाँ छ र हामीलाइश मानभसक दासत्व (Psychological 

Bondage) को जालोमा फसाउाँ छ। 

सखु (Pleasure) र आनन्द (Joy) बीचको भिन्नता 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले यो कुरा अझ स्पष्ट बनाउाँ छ: 

सखु (Pleasure): यो क्षश्चणक हुटछ र बाह्य िस्त ुिा अनुभिको पूर्तिमा ननभशर गछश। यो मस्स्तष्कको 

Reward System को हहस्सा हो, जसले हामीलाइश जीवित रहन र प्रजनन गनश पे्रररत गछश। तर जब यो 

प्रणाली हाइज्र्ाक (Hijacked) हुटछ (जस्तै: नर्ा, जुिा, सोसल ममहडया लत), तब हाम्रो reward 

सर्किि अस्िस्थ तररकाले काम गनश थाल्छ। यसले अझ बढी िाहना उत्पन्न गछश, जसले अटततुः मानशसक पीडा 

जटमाउाँ छ। 
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आनन्द (Joy): यो स्थायी र स्ितटत्र हुटछ। आनटद ्यो अिस्था हो जहााँ  मन पूणश रूपमा र्ाटत छ, कुनै 

िाहना िा ्यसको परू्ति पमछ आउने अस्थायी सुखमा ननभशर छैन। यो हाम्रो शभत्री िेतना र र्ान्टतको पररणाम 

हो। 

मकु्क्तको बाटो: अवलोकन र वि-फ्रन्टल कोटेक्स 

कृष्णमूर्ति र टयूरोसाइटस ममलेर एउिा स्पष्ट बािो देखाउाँ छन्: इच्छाको जालबाि मुक्त हुनको लानग 

िाहनाको प्रकृनतलाइश साक्षात्कार गनुशपछश। 

जब हामी इच्छा र ्यसबाि आउने सुखलाइश केिल एउिा िटना (Phenomenon) को रूपमा 

महसुस गछाौं  "न त ्यसलाइश स्िीकाछाौं , न अस्िीकार" तब हामी ्यो घिना माचथ ननयटत्रण राख्न थाल्छाौं। 

यस्तो अवलोकन ले हाम्रो वि-फ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) लाइश सवक्रय पाछश। 

यो भागले Impulse Control (आिेग ननयटत्रण) र Executive Function (कायशकारी 

कायश) गछश। 

यसले हामीलाइश डोपाममनको अटधो दौडबाि रोकेर मनको स्स्थरता र स्ितटत्रता ददटछ। 

ननष्कषथ: आनन्दको खोजी 

यसरी, इच्छाको ननयटत्रण र ्यसप्रनतको जागरुकता मनोिैज्ञाननक र आध्यान्त्मक मुक्क्तको आधार हो। 

जब हामी आफूलाइश िाहना र सुखको गुलाम मानु्न बटद गछाौं, तब मात्र हामी सच्चा आनन्द मा प्रिेर् 

गछाौं। 

कृष्णमूर्ति शसकाउाँ छन् वक आनटद प्रान्प्तको लानग कुनै विरे्ष प्रयास आिश्यक छैन; केिल गडहरो 

अवलोकन र सम्पणूथ ध्र्ान (Attention) ले हामीलाइश ्यस ददर्ामा लैजाटछ। 

हामीले बझु्नुपछश वक जीिनको सच्िा उदे्दश्य सुखको खोजी होइन, तर आनन्दको अनुिनूत हो। 

सखु: मस्स्तष्कको रासायननक प्रनतवक्रयाको पररणाम। 
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आनन्द: मानशसक स्स्थरता र आत्मसाक्षात्कारको फल। 

जब इच्छा वबना पनन मन र्ाटत हुटछ, ्यही िास्तविक आनटद हो। यो अिस्था हाशसल गनश हामीले ननरटतर 

अभ्यास गनुशपछश । मनलाइश वििशलत पाने इच्छा र नतरस्कार नदेखाइश केिल अिलोकन गने अभ्यास। यसले 

हाम्रो मस्स्तष्कमा नयााँ  न्र्रूल पार्वे (Neural Pathways) बनाउाँ छ, जुन स्थायी मानशसक स्ितटत्रता र 

आनटदको आधार तयार गछश। 

अटततुः, कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश शसकाउाँ छ वक इच्छालाइश दबाउन होइन, त्र्सलाइथ बझु्नुपर्थ। 

इच्छा र सुखलाइश पूणश रूपमा बझेुर मात्र हामी हाम्रो मनलाइश दासत्िबाि मुक्त गनश सक्छाौं। र सच्िा आनटदको 

अनुभूनत गनश सक्छाौं। यो प्रवक्रया केिल आध्यान्त्मक अभ्यास मात्र नभइश आधुननक विज्ञानले पनुष्ट गरेको मागश 

पनन हो। जब मन र्ुद्ध अिलोकनको माध्यमबाि इच्छाको माया र मोहबाि माचथ उठ्छ, ्यनतबेला जीिनमा 

िास्तविक स्ितटत्रता र गहहरो आनटद प्राप्त हुटछ। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी : इच्छा, सखु, र आनन्द 
(Desire, Pleasure, and Joy) 

─── ॐ ─── 

१. इच्छा (Desire) एउिा मनोिैज्ञाननक (psychological) ऊजाश हो, जसले हामीलाइश केही प्राप्त गनश 

नतर्खित बनाउाँ छ। तर जब इच्छा ननरटतर हुटछ, तब ्यो हाम्रो िेतना (Consciousness) लाइश बटधनमा राख्छ 

र मुक्क्तको बािो बटद हुटछ। 

२. सुख (Pleasure) एउिा क्षश्चणक अनुभूनत हो, जुन बाह्य िस्तु िा अिस्थाबाि उत्पन्न हुटछ। यसले हाम्रो 

मनलाइश मछिो तुष्ट पाछश, तर दीघशकालीन र्ान्टत िा आनटद (Joy) ददन सक्दैन। 

३. आनटद (Joy) स्थायी छ र ्यो मनको गहहराइबाि उत्पन्न हुटछ, जनु कुनै बाह्य कारण वबना पनन अनुभि गनश 

सवकटछ। यसले िेतना (Consciousness) लाइश स्ितटत्र र खुल्ला बनाउाँ छ। 

४. इच्छा र सुखको खोजीले मनलाइश लगातार बेिैन (restless) बनाउाँ छ, वकनभने ती सधौं अपयाशप्त 

(insufficient) हुटछन्। यसले हाम्रो िेतनालाइश (Consciousness) द्वटद्वमा राख्छ। 

५. जब हामी इच्छा (Desire) लाइश बुझ्न थाल्छाौं, तब हामी पत्ता लगाउाँ छाौं  वक ्यो सधौं कुनै अभाि (lack) 

बाि जन्टमटछ। अभािलाइश हिाइददन ुभनेको इच्छा स्ितुः समाप्त हुन ुहो। 

६. सुख (Pleasure) लाइश आनटद (Joy) साँग भ्रममत गनुश ठूलो त्रहुि हो। सुख बाह्य र अस्थायी हुटछ, जबवक 

आनटद आटतररक र स्थायी। 

७. इच्छा (Desire) को गहहरो अिलोकन (Observation) गदाश हामी पत्ता लगाउाँ छाौं  वक ्यो वििार 

(Thought) र भािना (Emotion) को उत्पत्तत्त हो, जुन मनको िलायमान प्रिृत्तत्तहरूमा आधाररत हुटछ। 

८. आनटद (Joy) कुनै िस्तु िा पररस्स्थनत संग जोहडएको हुाँदैन, ्यसैले ्यो स्ितटत्र (Freedom) हुटछ। 

इच्छा र सखुले हामीलाइश बटधनमा राख्छ, तर आनटदले मुक्त गछश। 

९. मनको सतत खोजीले इच्छा (Desire) लाइश बल पुर्‍याउाँ छ र हामी फेरर फेरर सुख (Pleasure) को पमछ 

दौहडटछाौं। यसबाि मुक्क्त केिल अिलोकन (Observation) र बझुाइ (Understanding) बाि सम्भि 

छ। 
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१०. मनको वििार (Thought) र भािना (Emotion) को िक्रलाइश तोड्न सक्ने एक मात्र उपाय हो गहहरो 

ध्यान (Meditation) र अिलोकन (Observation)। 

११. इच्छा (Desire) लाइश दबाउन खोज्न ु होइन, तर ्यसलाइश पुरै बझु्न आिश्यक छ। बुझाइ 

(Understanding) ले मातै्र ्यसलाइश समाप्त गनश सक्छ। 

१२. सुख (Pleasure) को खोजीले हामीलाइश बाह्य िस्तुहरूमा बााँ ध्छ, जसले अटततुः वपडा (Pain) र 

असटतोष (Dissatisfaction) लाइश जटमाउाँ छ। 

१३. जब मन पूणश रूपमा ितशमान क्षण (Present moment) मा हुटछ, ्यहााँ  आनटद (Joy) स्ितुः उत्पन्न 

हुटछ, जसलाइश कुनै इच्छा (Desire) िा िस्तु आिश्यक पदौन। 

१४. इच्छा (Desire) लाइश स्िीकानुश तर ्यसमा फस्न ुहुाँदैन। ्यसलाइश एक ननरीक्षक (Observer) को 

दृनष्टले हेनुश आिश्यक छ। 

१५. सुख (Pleasure) र दुःख (Pain) दइश विपरीत भािनाहरू हुन्, तर ्यो दै्वत (Duality) मनको भ्रम 

हो। आनटद (Joy) ्यो दै्वत भटदा परको स्स्थनत हो। 

१६. इच्छा (Desire) मनको एक प्रनतवक्रया हो, जुन हाम्रो भूतकाल (Past) को अनुभिबाि उत्पन्न हुटछ। 

्यसलाइश ितशमानसाँग जोड्नु गलत हो। 

१७. आनटद (Joy) अटतर्निहहत (Intrinsic) हुटछ, ्यो कुनै बाह्य पररस्स्थनत िा उपलन्धधमा ननभशर गदौन। 

यसले िेतनाको एक नयााँ  आयाम खोल्छ। 

१८. मनको सतत "मलाइश यो िाहहटछ" भने्न सोि (Thought) ले हामीलाइश सृनष्टको िास्तविकता 

(Reality) बाि िाढा लग्थछ। यसले हद्वविधा (Conflict) र दुःख जटमाउाँ छ। 

१९. इच्छा (Desire) लाइश बझु्न ुभनेको मनको स्िच्छ अिलोकन (Clear Observation) हो, जसले 

स्ितुः क्रोध (Anger), लालसा (Greed) र डर (Fear) लाइश हिाउाँ छ। 

२०. सुख (Pleasure) लाइश ्याग्थन ुहोइन, तर ्यसमा फस्ने बानी (Habit) लाइश भत्काउन ुआिश्यक छ। 

यसले मनलाइश स्ितटत्रता (Freedom) ददटछ। 
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२१. आनटद (Joy) को अनुभनूत ्यनतबेला हुटछ जब मन पूणश रूपमा एकाग्र (Focused) हुटछ र कुनै द्वटद्व 

(Conflict) हुाँ दैन। 

२२. इच्छा (Desire) को अट् य भनेको जीिनको स्य (Truth) को अनुभूनत हो, जसले मनलाइश र्ूटयता 

(Emptiness) र र्ान्टतमा पुर्‍याउाँ छ। 

२३. मनलाइश इच्छाबाि मुक्त गराउन सक्ने एउिा मात्र उपाय छ — ननरटतर जागरूकता (Awareness) र 

अिलोकन (Observation)। 

२४. सखु (Pleasure) र आनटद (Joy) बीिको भेद बुझ्नाले हामीलाइश जीिनमा गहहरो र्ान्टत (Peace) र 

सटतुनष्ट (Contentment) ल्याउाँ छ। 

२५. इच्छाले जब हामीलाइश ननयटत्रण गछश, तब हामी स्ितटत्र हुाँ दैनाौं। स्ितटत्रता पाउनको लानग इच्छा र ्यसको 

पररणामलाइश देख्नुपछश। 

२६. आनटद (Joy) मनको स्िाभाविक अिस्था हो, जुन हाम्रो असली स्िभाि (True nature) हो। 

्यसलाइश पत्ता लगाउन हामीले मनको भ्रम हिाउनुपछश। 

२७. मनमा आएको प्र्येक इच्छा (Desire) लाइश विना ननणशय (Non-judgmentally) अिलोकन 

(Observation) गदाश ्यसको र्क्क्त कम हुटछ र अटततुः समाप्त हुटछ। 

२८. जीिनलाइश आनटद (Joy) को रूपमा अनुभि गनश सवकनु भनेको इच्छा र सुखको िक्रबाि स्ितटत्र हुन ुहो, 

जुन केिल गहहरो िेतना (Deep Consciousness) बाि सम्भि छ। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् १०: सम्बन्ध र िेम 
(Relationship and Love) 

─── ॐ ─── 

जीिनको सबैभटदा गहहरो अनुभनूत िेम (Love) हो। तर आज हामीले बुझ्नपुने सबैभटदा महत्त्िपूणश 

कुरा के हो भने, िेम र आसक्क्त (Attachment) बीिको फरक स्पष्ट हुनुपछश। महान दार्शननक भजद्द ु

कृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले शसकाउनुभएको छ वक िास्तविक पे्रममा कुनै प्रकारको 

ननिथरता (Dependency) हुाँ दैन। वकनभने ननभशरता भनेको स्ि-र्क्क्त (Self-power) को अभाि हो, 

जुन मनको असुरक्षा (Insecurity) ले जटमाएको भािना हो। 

हामी प्रायुः पे्रमलाइश आसक्क्तको रूपमा बझु्छाौं , जहााँ  अकाे व्यक्क्तमा हाम्रो खरु्ी, सुरक्षा र अस्स्तत्ि ननभशर 

हुटछ। तर यो पे्रम होइन; यो केिल एक मानशसक र भािनात्मक बटधन हो जसले हामीलाइश टवतन्त्रता 

(Freedom) बाि िाढा लैजाटछ। 

ववज्ञानको दृनि: अक्क्सटोभसन र बन्द्न्िङ 

न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) ले यो कुरा पुनष्ट गदशछ वक जब हामी कसैसाँग गहहरो सम्बटधमा 

हुटछाौं , हाम्रो मस्स्तष्कमा अक्क्सटोभसन (Oxytocin) नामक हमाेन बढ्छ, जसलाइश 'बन्द्न्िङ हमाेन' 

(Bonding Hormone) भननटछ। 

यो हमाेनले हामीलाइश नशजक बनाउाँ छ, ववश्वास (Trust) र सुरक्षा महसुस गराउाँ छ। 

तर ध्यान ददनुपछश: अक्क्सिोशसनले सम्बटधलाइश बभलर्ो बनाउाँ छ, तर ्यो आफौं मा िेम होइन। 
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िेम भनेको ्यो भाि हो जसमा हामीले अरूलाइश पणूश टवतन्त्रता ददन सक्छाौं। वबना कुनै स्िाथश, वबना कुनै 

अपेक्षा। आसक्क्त भनेको "नतमी मेरो हुनुपछश" भने्न भने्न िाहत र गुम्ने डर हो, जबवक पे्रम भनेको "नतमी 

स्ितटत्र रहौ" भने्न स्िीकारोक्क्त हो। 

 

आसक्क्त भसिान्त (Attachment Theory) 

आधुननक मनोववज्ञान (Psychology) मा 'अट्याचमेन्ट थ्र्ोरी' (Attachment Theory) 

ले सम्बटधको प्रकृनत बझु्न महत्त्िपूणश भूममका खेल्छ। यसले शसकाउाँ छ वक हामी कसरी आफ्नो बाल्यकालमा 

प्राप्त गरेका सरुक्षक्षत (Secure) िा असरुक्षक्षत (Insecure) सम्बटधहरूको आधारमा ियस्क जीिनमा 

सम्बटध बनाउाँ छाौं । 

सरुक्षक्षत सम्बन्ध: यस्ता व्यक्क्तहरूले पे्रमलाइश स्ितटत्रता र विश्वासको रूपमा अनुभि गछशन्। 

असरुक्षक्षत सम्बन्ध: यस्ता व्यक्क्तहरू प्रायुः ननभशरता, ननयटत्रण र डरमा फसेका हुटछन्। 

्यसैले, असली पे्रम ्यही हो जुन भय, लालसा र स्िाथशबाि मुक्त हुटछ। कृष्णमूर्ति भटछन्, "यदद नतमी 

पे्रमलाइश आसक्क्त माटछौ भने ्यो पे्रम होइन, ्यो केिल नतमीलाइश बााँ ध्ने एउिा सञ्जाल हो।" पे्रमले बााँ ध्दैन, 

िेमले मुक्त गर्थ। 

सहानिुनूत र घमरर न्र्रुोनहरू 

टयूरोसाइटसले यो पनन देखाएको छ वक हाम्रो मस्स्तष्कमा घमरर न्र्रुोन (Mirror Neurons) 

नामक एक विरे्ष प्रणाली हुटछ, जसले हामीलाइश अरूको भािना बुझ्न र अनुभि गनश मद्दत गछश। 

ममरर टयुरोनले हामीलाइश सहानुिनूत (Empathy) गनश सक्षम बनाउाँ छ, जुन पे्रमको अकाे पािो हो। 

पे्रम केिल भािनात्मक लगाि िा कामुकता (Romantic Love) मात्र होइन; ्यो सहानुिनूत र 

करुणा (Compassionate Love) मा आधाररत हुटछ। 
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विज्ञानले दइश प्रकारको पे्रमलाइश छुट्याउाँ छ: 

कामुक िेम (Romantic Love): यो मस्स्तष्कमा िोपामाइन (Dopamine) ले पे्रररत गछश, 

जुन तात्काशलक आनटद र आकषशणको कारण हुटछ। यो अस्थायी हुटछ र समयसाँगै घि्छ िा पररितशन हुटछ। 

करुणामर् िेम (Compassionate Love): यो अक्क्सटोभसन को प्रभािमा विकशसत हुटछ, जनु 

स्थायी, गहहरो र आत्मीय सम्बटधको आधार हो। 

कृष्णमूर्ति बताउाँ छन् वक पे्रम ्यो र्क्क्त हो जसले हामीलाइश स्िाथशबाि मुक्त पाछश र हामीलाइश सम्पणूथता 

(Wholeness) तफश  लैजाटछ। 

मकु्क्तको बाटो: अवलोकन र आत्म-िेम 

्यसैले, सम्बटधमा हामीलाइश िाहहने कुरा टवच्छ अवलोकन र जागरूकता (Awareness) हो। 

जब हामी सम्बटधलाइश स्िाभाविक रूपमा बुझ्छाौं, तब हामी थाहा पाउाँ छाौं  वक पे्रम कुनै िस्त ु होइन जुन 

हामीले पाउनै पछश, न त ्यो कुनै भािना हो जुन हामीले ननयटत्रण गनश सक्छाौं। 

पे्रम ्यो अिस्था हो जहााँ  हामी पूणश रूपमा वतथमानमा (Present) हुटछाौं , जहााँ  मनको द्वटद्व 

(Conflict) समाप्त हुटछ र हामी अरूलाइश सम्पूणश रूपले स्िीकाछाौं।  

जब हामी पे्रममा ननभशरता हिाउाँ छाौं , तब हामी आफौं मा पे्रमको स्रोत पाउाँ छाौं । आत्म-िेम (Self-love) 

्यो आधार हो जसले हामीलाइश अरूलाइश सााँ िो पे्रम गनश सक्षम बनाउाँ छ। कृष्णमूर्ति भटछन्, "आफ्नो मनलाइश 

बुझ्नुभटदा ठूलो पे्रम छैन।" जब मन स्ितटत्र हुटछ, तब सम्बटध स्ितटत्र हुटछ, र पे्रम स्ितटत्र हुटछ। यस 

अिस्थामा, हामी अरूलाइश आफ्नो प्रनतवबम्ब (Reflection) नबनाइश, उनीहरूको स्ितटत्रता र अस्स्तत्िलाइश 

सम्मान गनश सक्छाौं। 
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ननष्कषथ: िेम चेतनाको अवटर्ा हो 

यो प्रवक्रया सशजलो छैन, वकनभने हाम्रो मस्स्तष्क र मनमा धेरै पुराना प्रिृत्तत्त (Patterns) र विश्वासहरू 

छन्, जसले हामीलाइश आसक्क्त र ननभशरतातफश  झुकाउाँ छन्। तर विज्ञान र आध्यात्म दिैले देखाएका छन् वक 

सजगता (Mindfulness), अवलोकन (Observation), र आत्म-ज्ञान (Self-

knowledge) बाि हामी यी बटधनहरू तोड्न सक्छाौं। 

सम्बटधहरूमा हामीले बझु्नुपछश वक: 

पे्रम कुनै िस्तु होइन जुन मापन गनश सवकटछ िा स्िाममत्ि गनश सवकटछ। 

पे्रम ्यो ऊजाश हो जसले हामीलाइश एक-अकाशसाँग गहहरो रूपमा जोड्छ, तर ्यो जोड आत्त्मक टवतन्त्रता 

र सम्मान मा आधाररत हुटछ। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश मागश देखाउाँ छ: िेममा बााँ घधनु होइन, िेमले बााँ घधनु हो। जब हामी यस 

गहहरो स्यलाइश आत्मसात गछाौं , तब हाम्रा सम्बटधहरू मात्र होइन, हाम्रो सम्पूणश जीिन नै मुक्त र पे्रममय हुटछ। 

यसैले, सम्बटध र पे्रमको सााँ िो प्रकृनत बझु्न हामीले आफ्नो मन र िेतनालाइश ननरटतर अिलोकन गनुशपछश। 

आसक्क्त र ननभशरता पमछ छोड्नुहोस्, र पे्रमलाइश टवतन्त्रता, सहानुिनूत, र करुणा मा आधाररत अनुभनूत 

बनाउनुहोस्। यही मागशले हामीलाइश िास्तविक मानभसक टवतन्त्रता (Psychological Liberation) 

र आध्र्ात्त्मक उन्ननत (Spiritual Evolution) तफश  लैजाटछ। पे्रम केिल अनुभूनत होइन; ्यो 

चेतनाको अवटर्ा हो, जसले हामीलाइश सम्पूणश बनाउाँ छ। 

 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: सम्बन्ध र िेम 
(Relationship and Love) 

─── ॐ ─── 

१. सम्बटधमा बााँ मधनु भनेको पे्रम होइन, ्यो केिल आसक्क्त (Attachment) हो। जब हामी कसैलाइश 

आफ्नो स्िाथश र आिश्यकताका लानग बााँ ध्छाौं, तब ्यो सम्बटध स्ितटत्रता (Freedom) को अभाि हुटछ। पे्रम 

भनेको स्ितटत्रता र पूणश अिलोकन (Observation) हो। 

२. पे्रममा कुनै स्िाथश छैन, केिल गहहरो समझदारी (Understanding) र स्िीकायशता (Acceptance) 

हुटछ। जब हामी आफौं लाइश र अरूलाइश पूणश रूपमा बुझ्छाौं, तब मात्र सााँ िो सम्बटध जन्टमटछ। 

३. इशष्याश (Jealousy) सम्बटधको विषाक्त पदाथश हो। यो मनको असुरक्षा (Insecurity) र भय (Fear) 

को फल हो, जसले पे्रमलाइश नष्ट गररददटछ। जो पे्रममा पूणश विश्वास (Trust) राख्छ, उसलाइश इशष्याश कहहलै्य 

छाोँ दैन। 

४. सम्बटधहरूमा ननभशरता (Dependency) पे्रम होइन, कमजोरी हो। जब हामी आफ्नो खुर्ी अरूमा ननभशर 

बनाउाँ छाौं, तब हामी आफौं लाइश र अरूलाइश दुःखी बनाउाँ छाौं। पे्रम भनेको आत्मननभशरता (Self-reliance) र 

सहयोग हो। 

५. पे्रमको िास्तविकता िेतनामा (Consciousness) हुटछ, जहााँ  वििार (Thought) र भािना 

(Emotion) को द्वटद्व छैन। ्यहााँ  केिल एक र्ान्टत (Peace) र स्पष्टता (Clarity) हुटछ, जसले 

सम्बटधलाइश उज्यालो बनाउाँ छ। 

६. सम्बटधमा आफूलाइश हराउनु होइन, तर आफूलाइश भेि्न ु(Self-discovery) हो। जब सम्बटध आत्म-ज्ञान 

(Self-knowledge) को माध्यम हुटछ, तब ्यो पे्रमले जीिनलाइश अथशपूणश बनाउाँ छ। 

७. पे्रम र आसक्क्त बीिको भेद बुझ्न आिश्यक छ। आसक्क्त मनको क्रोध (Anger), भय र लालसा 

(Desire) बाि जटमटछ, जब वक पे्रम र्ाटत मन र खुला हृदय (Open heart) बाि। 

८. सम्बटधमा ‘म’ र ‘नतमी’ को भेदले द्वटद्व (Conflict) जटमाउाँ छ। पे्रममा यो भेद हराउाँ छ र दइश आत्माहरू 

एकाकार (Union) हुटछन्, जहााँ  दै्वत (Duality) समाप्त हुटछ। 
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९. सम्बटधमा भएको द्वटद्वले हामीलाइश आफूशभत्रको अस्यता (Untruth) देखाउाँ छ। ्यसलाइश स्िीकार गरेर 

मात्र हामी आत्म-र्ुचद्ध (Self-purification) तफश  अगाहड बढ्न सक्छाौं। 

१०. पे्रमलाइश ननयटत्रण (Control) गनश खोज्न,ु ्यसको विनार् हो। पे्रम स्ितटत्र हुटछ, जबसम्म ्यो मनको 

ननयटत्रणमा पदौन। 

११. सम्बटधमा भएको ननभशरता हृदयलाइश बटधन (Bondage) बनाउाँ छ। पे्रम मुक्त हृदयबाि मात्र फुल्छ जसले 

आफौं लाइश र अरूलाइश स्ितटत्रता ददटछ। 

१२. सम्बटधमा झूठो अपेक्षा (Unrealistic expectation) ले द:ख ददटछ। पे्रम भनेको स्िीकानुश हो, न 

वक बदल्न खोज्नु। 

१३. पे्रममा र्तश (Condition) हुाँ दैन। र्तशहरू मनका बटदी (Prisoner) हुन्, जसले पे्रमलाइश बटधनमा 

झुकेको बनाउाँ छन्। 

१४. पे्रममा ‘पाउन’ु भटदा ‘ददनु’ महत्िपूणश छ। जब हामी ददटछाौं, तब हामी पे्रमको सााँ िो स्िरूपलाइश अनुभूत 

गछाौं। 

१५. सम्बटधमा भयको अट् य नै पे्रमको आरम्भ हो। भय जहााँ  छ, ्यहााँ  पे्रम सम्भि छैन। 

१६. पे्रम स्िाभाविक रूपमा उदाउाँ छ जब मन पूणश रूपमा र्ाटत र सजग (Awake) हुटछ। सजगता नै पे्रमको 

मूल आधार हो। 

१७. सम्बटधमा भएको इशष्याश र दे्वष (Hatred) मनको भ्रम (Illusion) हुन्। ती बुझेर मात्र हामी पे्रमको 

प्रकार्मा पुग्थन सक्छाौं। 

१८. पे्रममा कुनै ‘माशलकाना’ (Possession) हुाँ दैन। जब हामी कसैलाइश आफ्नो बनाउन खोज्छाौं, तब हामी 

पे्रमलाइश आफौं ले नष्ट गछाौं। 

१९. सम्बटधमा खुलापन (Openness) नै पे्रमको आधार हो। खलुा मन र हृदयले मात्र सााँ िो सम्बटधलाइश 

जटम ददन सक्छ। 

२०. पे्रम भनेको ननश्चल (Immovable) रहेको िेतना हो, जसले सम्बटधमा उतार-िढािलाइश नछुन ददटछ। 
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२१. पे्रमको अनुभूनत मनका वििार र भािना भटदा माचथ हुटछ। ्यो एक गहहरो ध्यान (Meditation) जस्तो 

अनुभि हो, जहााँ  समय र ठाउाँ  हराउाँ छन्। 

२२. सम्बटधलाइश जीिनको आिश्यक सहारा मानु्न पे्रम होइन, ्यो कमजोरी हो। सााँ िो पे्रमले हामीलाइश आटतररक 

स्ितटत्रता शसकाउाँ छ। 

२३. पे्रममा दै्वत समाप्त हुटछ र एकता (Oneness) को अनुभनूत हुटछ। यो एकता नै सबै सम्बटधहरूको आधार 

हो। 

२४. सम्बटधमा स्ितटत्रता र पे्रम एकसाथ हुनुपछश। स्ितटत्रता वबना पे्रम अधूरो हुटछ र पे्रम वबना स्ितटत्रता र्ूटय। 

२५. पे्रमले मनलाइश नशजक ल्याउाँ छ तर मनको द्वटद्वले ्यसलाइश िाढा पाछश। द्वटद्वको अट् य पे्रमको आरम्भ हो। 

२६. सम्बटधमा भय र आसक्क्त को अट् य गदाश मात्र पे्रमको पूणशता देन्खटछ। ्यही पूणशता नै जीिनको सााँ िो 

सौटदयश हो। 

२७. पे्रम एक िेतनाको अिस्था हो, जहााँ  मन पूणश रूपमा जागरूक (Aware) हुटछ र स्ितटत्र रूपमा आफौं लाइश 

व्यक्त गछश। 

२८. अटततुः, पे्रम भनेको कुनै िस्तु िा व्यक्क्तमा बटधन होइन, पूणश स्ितटत्रता (Complete freedom) र 

गहहरो सह-अस्स्तत्ि (Coexistence) हो, जुन मन र हृदयको सााँ िो जागरण (Awakening) हो। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् ११: द्वन्द्व र हहिसा 
(Conflict and Violence) 

─── ॐ ─── 

मानि मनको सबैभटदा गहहरो र जहिल प्रश्न भनेको द्वन्द्व (Conflict) को उत्पत्तत्त र ्यसबाि जटमने 

हहिसा (Violence) हो। जब हामी भजद्द ु कृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) का शर्क्षाहरूमा 

गहहरो अिलोकन (Observation) गछाौं , तब हामी पाउाँ छाौं  वक द्वटद्व केिल बाह्य संसारमा मात्र नभइश भित्री 

चेतना (Inner Consciousness) को पनन एउिा अिस्था हो। उनी भटछन्, "द्वटद्व विनार्कारी छ, र 

यसको अट्य केिल िेतनाको पणूश जागरूकताबाि मात्र सम्भि छ।" आजको आधुननक विज्ञान र न्र्रूोसाइन्स 

(Neuroscience) ले यसलाइश कसरी पनुष्ट गछश भने्न कुरा बुझ्न ुअ्यटत आिश्यक छ, जसले हामीलाइश 

टवतन्त्रता (Liberation) को मागशमा स्पष्टता ददटछ। 

एघमग्िाला हाइज्र्ाक: िनतविर्ा वक चेतन िनतविर्ा 

जब हाम्रो मनमा कुनै प्रकारको खतरा वक िा िुनौती आउाँ छ, हाम्रो मस्स्तष्कको एघमग्िाला 

(Amygdala) तुरुटत सवक्रय हुटछ। यो के्षत्र हाम्रो भािनात्मक प्रनतवक्रयाको केटि हो, जसले डर, आक्रोर् र 

तनािजस्ता भािनाहरूलाइश उत्पन्न गछश। 

एममग्थडालाको यो तत्काल प्रनतवक्रयालाइश 'एघमग्िाला हाइज्र्ाक' (Amygdala Hijack) 

भननटछ। यस अिस्थामा: 

यसले हाम्रो वि-फ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) लाइश अस्थायी रूपमा "ओभरराइड" 

गछश। 

ननणशय गने क्षमता, संर्म (Impulse Control), र वििेक थाममटछ। 
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पररणामस्िरूप, हामी सोि-वििार नगरी तुरुटत प्रनतवक्रया ददटछाौं , जसले द्वटद्व र हहिसालाइश जटम ददटछ। 

कृष्णमूर्तिले भनेझौं , जब हामी िेतनाको गहहराइमा नपुगेर यस्तो स्ििाशलत प्रनतवक्रया ददटछाौं , तब हाम्रो मन 

द्वटद्वमै फस्छ। 

टर ाइबल बे्रन: 'हामी' वक 'नतमी' 

द्वटद्वको अकाे मुख्य कारण हो 'इन-रपु/आउट-रपु बार्स' (In-group/Out-group Bias), 

अथाशत् हाम्रो ददमागको आददम 'टर ाइबल बे्रन' (Tribal Brain) को प्रिृत्तत्त। 

माननसहरू स्िाभाविक रूपमा आफ्नो समूह (जसलाइश हामी रानष्टर यता, जातीयता िा धमश भटछाौं) लाइश 

प्राथममकता ददटछन्। 

अरूलाइश स्ितुः बाहहरको दश्मन िा खतरा ठाटछन्। 

यो प्रजातीय व्यिहार (Tribal Behavior) हाम्रो सामाशजक अस्स्तत्िको सुरक्षाका लानग विकास 

भएको चथयो, तर आजको विश्वमा यसले विभाजन, द्वटद्व र हहिसाको मुख्य जरा बनेको छ। कृष्णमूर्तिले यसलाइश 

'संटकृनतले ननर्मित सीघमतता' भननरहेका छन्, जहााँ  माननसले आफूलाइश अरूभटदा माचथ राखेर तलुना 

(Comparison) गनश थाल्छ। यसले आत्मा र मनलाइश बटदी बनाउाँ छ। 

तलुना र जैववक कारकहरू 

िास्तिमा, तलुना (Comparison) नै द्वटद्वको मूल कारण हो। जब हामी आफूलाइश अरूको सापेक्ष 

हेछाौं , तब असंतुनष्ट, इशष्याश र प्रनतस्पधाश उत्पन्न हुटछ, जुन मनमा द्वटद्वको बीजारोपण हुटछ। यसले हामीलाइश 

हहिसात्मक वििार र व्यिहारतफश  धकेल्छ। 

विज्ञानले यसलाइश हामाेन र टयूरोिर ाटसममिरहरूसाँग पनन जोडेको छ: 

टेटटोटटेरोन (Testosterone): उच्ि स्तरले आक्रामकता (Aggression) बढाउन सक्छ। 

सेरोटोननन (Serotonin): कम स्तरले भािनात्मक अस्स्थरता र आिेगर्ीलता ल्याउाँ छ। 
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यी दिैले हाम्रो भािनात्मक ननयटत्रणलाइश शसधा प्रभावित गछशन्। यसरी, द्वटद्व र हहिसाले केिल सामाशजक 

िा सांस्कृनतक मात्र नभइश जैववक आधार पनन पाएको छ। 

भित्री शात्न्त नै बाह्य शात्न्त हो 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश यो बताउाँ छ वक द्वटद्वको जरा केिल बाह्य होइन, हाम्रो भित्री संसारमै 

रहेको छ। "यदद तपाइशं  आफौं मा द्वटद्व देख्नुहुन्न भने, संसारमा द्वटद्व कहहलै्य हुनेछैन," उनी भटछन्। 

यसले हामीलाइश आत्म-जागरूकता (Self-Awareness) र ननरीक्षण (Observation) को 

महत्त्ि शसकाउाँ छ: 

हामीले हाम्रो मनका ती भागहरूलाइश हेनुशपछश जुन स्िभाविक रूपमा द्वटद्व र हहिसामा फस्छन्। 

ती नकारात्मक भािनाहरूलाइश बझु्नुपछश। 

्यसपमछ वि-फ्रन्टल कोटेक्स को सहयोग शलएर नतनीहरूलाइश पररितशन गनुशपछश। 

वि-फ्रन्टल कोटेक्स हाम्रो मस्स्तष्कको ्यो भाग हो जुन वििेक, योजना र सामाशजक व्यिहारलाइश 

ननयन्टत्रत गछश। यसलाइश सवक्रय राख्न ध्र्ान (Meditation), मानभसक अभ्र्ास (Mental 

Training), र सचेत अनुिव (Mindful Experience) अ्यटत आिश्यक हुटछ। जब हामी 

ध्यानमाफश त आफ्नो मनलाइश स्स्थर गछाौं , तब हामी एममग्थडालाको आक्रामक प्रनतवक्रयालाइश र्ाटत पानश सक्छाौं  र 

द्वटद्वमुक्त ननणशय गनश सक्छाौं। कृष्णमूर्तिले पनन ध्यानलाइश मात्र एउिा उपकरण नभइश सम्पणूथ चेतनाको अवटर्ा 

भनेका छन्, जहााँ  द्वटद्व स्ितुः समाप्त हुटछ। 

रानिर र्ता र मानवता 

रानिर र्ता (Nationalism) को सटदभशमा पनन यो द्वटद्वको समस्या देन्खटछ। जब हामीले आफ्नो 

देर्लाइश मात्र माचथ राख्छाौं  र अरू देर्हरूलाइश तल बुझ्छाौं , तब हामीले 'इन-गु्रप' र 'आउि-गु्रप' को 
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विभाजनलाइश बशलयो बनाउाँ छाौं । यो विभाजनले द्वटद्वलाइश मात्र जटमदैन, तर हहिसात्मक संघषशहरूलाइश पनन बढािा 

ददटछ। 

कृष्णमूर्तिको दृनष्टमा, हामीले सबै मानिता एकै पररिारको सदस्य भनेर हेनुशपछश, जहााँ  देर्, जात, भाषा िा 

धमशको सीमाना छैन। यो दृनष्टकोणले हाम्रो मस्स्तष्कको आददम प्रिृत्तत्तलाइश िुनौती ददटछ र नयााँ  सामाभजक 

चेतना (Social Consciousness) को विकास गछश। 

ननष्कषथ: मनभित्रको र्िुको अन्त्र् 

द्वटद्व र हहिसाबाि मुक्क्त पाउनको लानग हामीले सबैभटदा पहहले हाम्रो मनभित्रको द्वन्द्व लाइश बुझ्नुपछश, 
्यसको जरा पहहिान गनुशपछश, र ्यसपमछ सिेत रूपमा ्यसलाइश पररितशन गनुशपछश। 

यो प्रवक्रया सशजलो छैन, तर अ्यािश्यक छ। 

हाम्रो मस्स्तष्कको जैविक संरिनाले हामीलाइश द्वटद्वमा फसाउन खोज्छ, तर हाम्रो चेतनाको जागरूकता ले 
्यसलाइश पार गनश सक्छ। 

यही जागरूकता हो जसले हामीलाइश स्ितटत्र बनाउाँ छ। कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले पनन यही सटदेर् ददटछ वक 
जब हामी मनको पूणश ननरीक्षण गछाौं र द्वटद्वलाइश ्यहााँ बाि हिाउाँ छाौं , तब मात्र हामी सााँ च्िैको शात्न्त र िेम 
(Love) को अनुभनूत गनश सक्छाौं। 

यसरी, द्वटद्व र हहिसाको अट्य केिल बाह्य युद्ध िा राजनीनतक पररितशनबाि सम्भि छैन। यो अट्य तब 

मात्र सम्भि छ जब हामी आफौं मा भय, इशष्याश, दे्वष र असटतनुष्टका बीजारोपणलाइश नष्ट गछाौं। यही मानभसक 

सशक्क्तकरण (Psychological Empowerment) र न्र्रूोबार्ोलोभजकल ननर्न्त्रण ले 

हामीलाइश द्वटद्वमुक्त जीिनतफश  लैजाटछ। 

अटततुः, हामी सबैको मन एउिा सुटदर मण्डल हो जहााँ  र्ान्टत र पे्रमले मात्र िास गछश—यदद हामी सिेत 

रूपमा ्यसलाइश ्यस्तो बनाउने साहस गछाौं  भने। 

 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी : द्वन्द्व र हहिसा 
(Conflict and Violence) 

─── ॐ ─── 

१. द्वटद्व (Conflict) हाम्रो मनको गहहराइमा उत्पन्न हुटछ जहााँ  दै्वत (Duality) र विभाजन (Division) 

हुटछ; जब हामी आफौँ शभत्र पुरै एकरूपता (Unity) अनुभि गनश सक्दैनाौं, तब बाह्य संसारमा हहिसा 

(Violence) जन्टमटछ। 

२. हहिसा केिल र्ारीररक मात्र होइन, मानशसक (Psychological) र भािनात्मक (Emotional) स्तरमा 

पनन हुटछ, जुन द्वटद्वको पररणाम हो। यसले हामीलाइश देखाउाँ छ वक हहिसाको मूल कारण ददमागको भ्रम 

(Confusion) र अव्यिस्स्थत वििार (Disorganized Thought) हो। 

३. रानष्टर यता (Nationalism) र जातीयता (Ethnicity) जस्ता समुहिाद (Groupism) द्वटद्वलाइश 

उत्पे्रररत गने र्क्क्तहरू हुन्, जसले माननसहरूलाइश एकआपसमा प्रनतस्पधाश (Competition) र दे्वष 

(Hatred) मा बाध्य पाछश। 

४. जब हामी आफूलाइश अरूसाँग तुलना (Comparison) गनश थाल्छाौं, तब अहंकार (Ego) बशलयो हुटछ र 

मनमा द्वटद्व उत्पन्न हुटछ, जसले हहिसात्मक प्रिृत्तत्तलाइश जटम ददटछ। 

५. द्वटद्वलाइश बुझ्नको लानग हामीले पहहले आफ्नो मानशसक प्रवक्रयालाइश अिलोकन (Observation) 

गनुशपछश, वबना कुनै पूिाशग्रह (Prejudice) र ननणशय (Judgment) का। 

६. मनले आफूलाइश ननरटतर सर्क्त बनाउन खोज्दा प्रनतस्पधाश (Competition) जन्टमटछ, तर ्यो 

प्रनतस्पधाश अटततुः द्वटद्वको जरा हो। 

७. हहिसा र द्वटद्वको अट् य तब मात्र सम्भि हुटछ जब हामी मनको गहहराइमा रहेको भय (Fear) र असुरक्षा 

(Insecurity) लाइश सामना गछाौं। 

८. रानष्टर यता र सांस्कृनतक भेदभािले माननसमा एकता (Unity) को अनुभनूत नष्ट गछश र द्वटद्वलाइश बढािा 

ददटछ, जसले विश्वमा र्ान्टत (Peace) लाइश रोक्छ। 
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९. तुलना गने सोिले मनलाइश सीममत (Limited) र भागिाटत (Fragmented) बनाउाँ छ, जसले 

भािनात्मक द्वटद्वलाइश उत्पन्न गराउाँ छ। 

१०. द्वटद्वको अट् यमा नै िास्तविक स्ितटत्रता (Freedom) छ, जहााँ  मन पूणश रूपमा र्ाटत (Silence) र 

स्पष्ट (Clarity) हुटछ। 

११. हहिसाको जरा हाम्रो शभत्री असंतोष (Inner Dissatisfaction) र अपररपक्िता (Immaturity) 

मा हुटछ, जुन िेतना (Consciousness) को विकासले मात्र समाप्त गनश सक्छ। 

१२. द्वटद्वलाइश बुझ्न र अट् य गनशको लानग मनलाइश ननरटतर जागरुक (Awareness) राख्नु आिश्यक छ, 

जसले वििार (Thought) र भािनालाइश ननयटत्रण गछश। 

१३. रानष्टर यता र जातीयता जस्ता सीममत सोिले मनलाइश बटदी बनाउाँ छ, यसैले मानि िेतनाको विस्तृत दायरा 

(Expansion) आिश्यक छ। 

१४. प्रनतस्पधाश (Competition) को माध्यमबाि प्राप्त सफलता अस्थायी हुटछ, वकनवक ्यो मनको 

द्वटद्वमाचथको विजय होइन। 

१५. मनले आफूलाइश छुट्टाछुटै्ट ठाटदा मात्र द्वटद्व उत्पन्न हुटछ, तर जब हामी सम्पूणशता (Wholeness) अनुभि 

गछाौं, द्वटद्व स्ितुः समाप्त हुटछ। 

१६. हहिसा बाहहर देन्खने मात्र संकेत हो, यसको मूल कारण हाम्रो शभत्री द्वटद्व र असहमनत (Conflict and 

Disagreement) हो। 

१७. द्वटद्वलाइश बुझ्ने प्रवक्रया भनेको स्ि-ज्ञान (Self-Knowledge) को यात्रा हो, जसले मनलाइश स्ितटत्र र 

र्ाटत बनाउाँ छ। 

१८. रानष्टर यता र समाजमा विद्यमान विभाजनले माननसलाइश एकअकाशसाँग र्त्रुता (Hostility) मा पुर्‍याउाँ छ, 

जुन मनको विकृनत (Distortion) हो। 

१९. तुलना र प्रनतस्पधाशले मनमा असटतुनष्ट (Dissatisfaction) र इशष्याश (Jealousy) पैदा गछश, जसले 

द्वटद्वलाइश ननरटतरता ददटछ। 
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२०. जब हामी मनको वक्रयाकलापलाइश सुक्ष्म रूपमा अिलोकन गछाौं, ्यनतबेला द्वटद्वको जरा पहहिान हुटछ र 

्यसलाइश तोड्न सवकटछ। 

२१. हहिसा र द्वटद्वको अट् यका लानग मनले पूणश रूपमा स्ितटत्र (Free) हुन ुआिश्यक छ, जुन स्ितुः िेतना 

(Awareness) बाि सम्भि हुटछ। 

२२. रानष्टर यता भटदा माचथ उठेर, मानिता (Humanity) को भािना विकास गनुशपछश, जसले द्वटद्व र हहिसालाइश 

समाप्त पादशछ। 

२३. प्रनतस्पधाशको मनोविज्ञान (Psychology) ले हामीलाइश अलगाि (Separation) र द्वटद्वको गतशमा 

धकेल्छ, ्यसैले सहकायश (Cooperation) को भािना आिश्यक छ। 

२४. हहिसाको अट् यका लानग मनको पूणश अिलोकन (Complete Observation) र स्पष्टता 

(Clarity) अपररहायश छन्। 

२५. द्वटद्व र हहिसाको मूल कारण हाम्रो सोिेको (Thought) संसारमा नै छ, ्यसैले वििारको प्रकृनत बुझ्न 

आिश्यक छ। 

२६. रानष्टर यता र जातीयता आधाररत द्वटद्वले हाम्रो िेतनालाइश सानो बनाउाँ छ, तर िेतनाको विस्तारले मात्र र्ान्टत 

सम्भि छ। 

२७. तुलना र प्रनतस्पधाशबाि मुक्त हुाँदा मात्र मनमा र्ान्टत र पे्रम (Love) को उदय हुटछ, जसले हहिसालाइश 

विहीन बनाउाँ छ। 

२८. द्वटद्व र हहिसाको अट् य तब मात्र सम्भि हुटछ जब हामी मनको गहहरो अिलोकन गरेर आफौँ लाइश पूणश रूपमा 

बुझ्छाौं र ्यसबाि स्ितटत्र हुटछाौं। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् १२: ज्ञातबाट मकु्क्त 
(Freedom from the Known) 

─── ॐ ─── 

हामीलाइश थाहा छ, जीिनमा सबैभटदा ठूलो बाधा हाम्रो मनले बनाएका पुराना ढााँ िाहरू र अटतर्निहहत 

विश्वासहरू हुन्। ती विश्वासहरू, जुन हामीले बाल्यकालदेन्ख शलएर आजसम्म साँगालेका छाौं , ्यही नै हाम्रो 

सोच्ने तररका, व्यिहार र प्रनतवक्रयाहरू ननधाशरण गछशन्। महान दार्शननक भजद्द ु कृष्णमरू्ति (Jiddu 

Krishnamurti) ले भनेझौं , यी पुराना चिटतनका बटधनहरूबाि मुक्त हुनुपछश, वकनभने ्यही 'ज्ञात' 

(The Known) ले हामीलाइश नयााँ  र िास्तविक टवतन्त्रता (Freedom) बाि िाढा राख्छ। 

तर, यो मुक्क्त कसरी सम्भि हुटछ? आधुननक विज्ञान र न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) ले यस 

प्रश्नको जिाफ ददटछन्। हाम्रो मस्स्तष्कमा रहेको न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) र वि-फ्रन्टल 

कोटेक्स (Prefrontal Cortex) को कत्ग्नडटव फ्लेक्क्सवबभलटी (Cognitive Flexibility) 

ले हामीलाइश पुराना बानी र सोिाइहरूलाइश पररितशन गने र्क्क्त ददटछ। 

परुानोको मृत्र्:ु मानभसक संरचनाको अन्त्र् 

कृष्णमूर्ति भटछन्, "नतमीले आफ्नो पुराना वििारहरू, पुराना विश्वासहरू र पुराना अनुभिहरूलाइश मनश 

ददनुपछश; मृ्युलाइश स्िीकार गनुशपछश।" 

यो 'मृ्यु' भन्नाले र्ारीररक मृ्य ुहोइन, बरु हाम्रा परुाना मानभसक संरचनाहरूको अन्त्र् हो। जब हामी 

पुरानो सोिाइलाइश छोड्छाौं , तब मात्र सााँ िो वतथमान (Present) को अनुभि सम्भि हुटछ। विज्ञानले पनन 

यही कुरा प्रमाश्चणत गछश: 
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न्र्रूोप्लात्टटभसटी: हाम्रो मस्स्तष्क कहहलै्य स्स्थर हुाँ दैन। यो ननरटतर नयााँ  अनुभिहरूलाइश ग्रहण गरी नयााँ  

न्र्रूोनल कनेक्शनहरू (Neuronal Connections) बनाउाँ छ। 

भसनान्द्प्टक िुननङ (Synaptic Pruning): मस्स्तष्कले प्रयोग नगररएका पुराना कनेक्र्नहरूलाइश 

कािेर हिाउाँ छ र नयााँ  तररकाले सोच्न सक्षम बनाउाँ छ। 

यस प्रवक्रयाले हामीलाइश पुरानो ज्ञानको भारबाि मुक्त गराएर नयााँ  दृनष्टकोण अपनाउन मद्दत गदशछ। 

'शरुुवाती मन' (Beginner's Mind) र रचनात्मकता 

जब हामी आफूलाइश 'ज्ञात' बाि मुक्त गनश खोज्छाौं , तब हामीले 'वबगे्रको प्रोग्राम' जस्तो हाम्रो पुरानो 

विश्वास प्रणालीलाइश िुनौती ददटछाौं। वि-फ्रन्टल कोटेक्स को कत्ग्नडटव फ्लेक्क्सवबभलटी ले हाम्रो सोिाइलाइश 

विशभन्न कोणबाि हेनश सक्षम बनाउाँ छ। यसले हामीलाइश नयााँ  सम्भािनाहरूको खोजी गनश पे्रररत गदशछ, जसले 

हाम्रो चेतना (Consciousness) लाइश विस्तार गछश। 

जब हामी अतीतको अनुभि र सामाशजक सटदभशमा आधाररत पुराना ननयमहरूलाइश छोड्छाौं , तब हामी 

आफौं लाइश नयााँ  तररकाले ननमाशण गनश सक्छाौं। यो 'शरुुवाती मन' (Beginner's Mind) जस्तो हुटछ: 

यसले पुराना ननश्चश्चतताहरूलाइश ्याग्थछ। 

नयााँ  र अनपेश्चक्षत अनुभिहरूलाइश स्िागत गछश। 

विज्ञानले देखाएको छ वक 'र्ुरुिाती मन' अिस्थामा मस्स्तष्कका केही पुराना टयरूोनल नेििकश हरू कम 

दक्ष हुन सक्छन्, तर यसले रचनात्मकता (Creativity) र नवीनता (Innovation) लाइश नािकीय 

रूपमा बढािा ददटछ। 

िाघधकरण र िरबाट मकु्क्त 

धेरै पिक हामीलाइश लाग्थछ वक हामीले अतीतबाि शसकेका कुरा नै सबैभटदा ठूला स्य हुन्, र ्यसलाइश 

िुनौती ददन ुखतरनाक हुटछ। तर कृष्णमूर्तिले यो भयलाइश तोड्छन् र भटछन्, "अमधकारबाि स्ितटत्र हुनुपछश।" 
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हामीले बाहहरी िा आटतररक कुनै पनन िाघधकरण (Authority) लाइश अटधरूपमा स्िीकानुश हुाँ दैन। 

यसको अथश हाम्रो मनमा रहेका भािनात्मक प्रनतवक्रयाहरू, जुन एघमग्िाला (Amygdala) द्वारा संिाशलत 

हुटछन्, ती पुराना डर र संकुिनहरूबाि मुक्त हुनुपछश। 

जब एममग्थडालाको सवक्रयता कम हुटछ, हाम्रो मन र्ाटत र स्पष्ट हुटछ। 

तब वि-फ्रन्टल कोटेक्स बढी सवक्रय भएर तकश संगत सोच्ने र स्ितटत्र ननणशय गने काम गछश। 

यसो गदाश मात्र हामी सााँ िो स्ितटत्रताको अनुभि गनश सक्छाौं। 

अवलोकन: मनको पनुःननमाथण 

'ज्ञानबाि मुक्क्त' भनेको केिल बाहहरी ननयम र परम्पराबाि मात्र होइन, हाम्रो आफ्नै मनको ननयटत्रणबाि 

पनन मुक्त हुनु हो। हामीले आफौं लाइश ती सबै पवूथधारणाहरू (Preconceptions) बाि अलग गनुशपछश, 

जसले हाम्रो सोिाइलाइश एकअकाशमा बााँ धेर राख्छन्। 

्यसैले, अवलोकन (Observation) को अभ्यास अनत आिश्यक हुटछ। कृष्णमूर्ति ननरटतर 

अिलोकन गनश आग्रह गछशन्। वबना कुनै ननणशय र वििारका। 

यस्तो अिलोकनले हामीलाइश हाम्रो मनको िाटा कलेक्शन (Data Collection) मा स्ितटत्र 

बनाउाँ छ। 

यसले हामीलाइश पुराना मानशसक संरिनाहरूको पनुःननमाथण (Reconstruction) गनश पे्रररत गछश। 

मस्स्तष्कमा हुने यी सबै प्रवक्रयाहरूले हामीलाइश नयााँ  जीिनरै्ली अपनाउन सक्षम बनाउाँ छन्, जहााँ  हामी 

अतीतको पपिजडाबाि मुक्त भएर पूणश ितशमानमा बााँ च्न सक्छाौं। जब हामी नयााँ  सोि र अनुभनूत स्िीकार गछाौं, 

तब हामीले पुराना तानाबानामा बााँ मधएको मनलाइश तोड्न सक्छाौं। यो तोडफोड नै मुक्क्त हो। 
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ननष्कषथ: ददमागको ररवार्ररङ (Brain Rewiring) 

यो मुक्क्त हाम्रो मानभसक टवाटथ्र् (Mental Health) र आत्मज्ञान (Self-realization) 

को लानग अ्यािश्यक छ। विज्ञान र अध्यात्मले ममलेर हामीलाइश शसकाउाँ छन् वक मुक्क्त केिल सोिको 

पररितशनबाि सम्भि हुटछ, जसका लानग ददमागको पनुःननमाथण (Brain Rewiring) आिश्यक छ। 

अटततुः, 'ज्ञातबाि मुक्क्त' भनेको पुराना सीममतताहरू छोडेर स्ितटत्रतातफश को यात्रा हो। 

यो यात्रा सहज छैन, वकनभने हाम्रो मस्स्तष्क र मनले पुराना संरिनाहरूलाइश छोड्न डराउाँ छ। 

तर न्र्रूोप्लात्टटभसटी र कत्ग्नडटव फ्लेक्क्सवबभलटी ले हामीलाइश ननरटतर पररितशनको सम्भािना ददटछ। 

हामीले आफ्नो मनलाइश नयााँ  तररकाले प्रशर्श्चक्षत गनुशपछश, नयााँ  सोि र अनुभनूतलाइश स्िागत गनुशपछश, र 

पुराना सोिाइलाइश 'मनश' ददनुपछश। ्यसैमा सााँ िो स्ितटत्रता छ, जसले हामीलाइश नयााँ  जीिनको सााँ िो अथश प्रदान 

गछश। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: ज्ञातबाट मकु्क्त 
(Freedom from the Known) 

─── ॐ ─── 

१. मनले सङ्ग्रह गरेको अतीतको स्मृनत (Memory) हाम्रो िेतना (Consciousness) लाइश बटधनमा 

पाछश, ्यसलाइश छोड्न सवकएन भने हामी सधौं पुरानो वििार (Thought) र अनुभिमा फशसटछाौं। मकु्क्त तब 

मात्र सम्भि छ जब हामी अतीतलाइश शजउाँ दो राख्ने झुिो विश्वासबाि मकु्त हुटछाौं। 

२. मानशसक स्ितटत्रता (Psychological Freedom) भनेको बाह्य प्रामधकरण (Authority) र 

भीडको दबाबबाि होइन, आफ्नै अटतदृशनष्ट (Insight) र जागरूकता (Awareness) बाि जन्टमटछ। यसले 

हामीलाइश नयााँ  दृनष्टकोण (Perspective) अपनाउन सक्षम बनाउाँ छ। 

३. ितशमान क्षण (Present Moment) मा पूणश रूपले उपस्स्थत हुन ु नै सााँ िो जीवित रहने तररका हो। 

अतीत र भविष्यका वििारहरूले मनलाइश बााँ ध्दा, हामी िास्तविकता (Reality) बाि िाढा हुटछाौं। 

४. वििार (Thought) सधौं पुरानो अनुभिको पुनरािृत्तत्त हो, ्यसैले सोच्ने प्रवक्रया (Thinking 

Process) ले नयााँ  शसजशना गनश सक्दैन। नयााँ  िेतना जटमाउन पुराना वििारलाइश मनश ददन आिश्यक छ। 

५. स्ितटत्रता (Freedom) को पहहलो िरण आफ्नै मनका संरिनाहरू (Structures) लाइश बुझ्न ुहो। 

जब हामी आफ्नै मनको प्रणालीलाइश अिलोकन (Observation) वबना ननणशय गरररहेका हुटछाौं, तब हामी 

अनजाने बटदी (Prisoner) हुटछाौं। 

६. बाह्य प्रामधकरण (External Authority) लाइश स्िीकानुश भनेको आफ्नो सोिाइश (Thinking) लाइश 

्याग गनुश हो। सााँ िो शर्क्षण भनेको आत्म-ननभशरता (Self-reliance) हो, जहााँ  कुनै पनन बाह्य र्क्क्त हाम्रो 

िेतनालाइश ननयटत्रण गनश सक्दैन। 

७. मनको बटधन (Psychological Bondage) लाइश तोड्नका लानग ननरटतर अिलोकन 

(Continuous Observation) आिश्यक छ, जसले हामीलाइश स्ितुः शजज्ञास ु (Inquisitive) र 

सिेत (Alert) बनाउाँ छ। 
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८. आत्मा (Soul) ले कुनै पनन पुरानो ज्ञान (Known Knowledge) लाइश थोपनश सक्दैन; ्यो सधौं 

नविनता (Novelty) मा बााँ च्न िाहटछ। ज्ञातबाि मकु्क्त नै आन्त्मक विकासको आधार हो। 

९. हामीले शसकेका ननयमहरू (Rules) र परम्पराहरू (Traditions) हाम्रो मनलाइश शसममत बनाउाँ छन्। 

मयनबाि मुक्त हुन ुभनेको आफ्नो अटतरमन (Inner Mind) मा नयााँ  िेतना पैदा गनुश हो। 

१०. यदद हामीले अतीतका वििार र अनुभिलाइश ननरटतर दोहोयाशइरहेका छाौं भने, ्यो दोहोररने प्रवक्रयाले 

(Repetitive Process) मनलाइश जकडेर राख्छ। यसलाइश तोड्न नयााँ  अिलोकन (New 

Observation) र जागरूकता िाहहटछ। 

११. आजको ददनलाइश नयााँ  रूपमा अनुभि गनश हामीले पुरानो सोिाइशलाइश छोड्न ु पछश। यो ्यस्तो मृ्यु 

(Death) हो जसले मनलाइश पुनजशटम (Rebirth) ददटछ। 

१२. स्ितटत्रता (Freedom) भनेको कुनै पनन बाह्य िा आटतररक दबाबबाि मुक्त हुन ुहो। मनले स्िेच्छाले 

ननणशय शलन सक्नु, ्यो केिल ज्ञातबाि मुक्क्त हुाँदा सम्भि हुटछ। 

१३. मनले अतीतलाइश लगातार पुनुःननमाशण (Reconstruction) गदाश ितशमानको िास्तविकता (Reality) 

हराउाँ छ। यसले हामीलाइश भ्रम (Illusion) मा राख्छ, जुन अटततुः दुःखको कारण हुटछ। 

१४. कुनै पनन सद् गुरु िा नेता (Leader) ले हामीलाइश सााँ िो स्ितटत्रता ददन सक्दैनन्, वकनवक िास्तविक 

स्ितटत्रता केिल हाम्रो आफ्नै िेतनाबाि (Consciousness) जन्टमटछ। 

१५. मनले आफौं लाइश ननयटत्रण (Control) गनश सक्नुपछश, बाह्य ननयमहरू पालना गनुश मात्र पयाशप्त छैन। 

यसका लानग गहहरो आत्म-अिलोकन (Self-Observation) अननिायश छ। 

१६. हाम्रो िेतना (Consciousness) पुरानो ज्ञान र अनुभिले भररएको छ, जसले नयााँ  सोच्नलाइश रोक्छ। 

ज्ञातबाि मुक्क्त भनेको नयााँ  सम्भािनाहरूलाइश स्िीकानुश हो। 

१७. मनमा शसजशना (Creation) तब मात्र सम्भि छ जब हामी पुराना ढााँ िाहरू (Patterns) लाइश भत्काएर 

नयााँ  सोिको जटम ददटछाौं। 

१८. जीिनको प्र्येक क्षण (Moment) नयााँ  अिसर हो, तर हामीले ्यो अिसरलाइश अतीतको छायामा 

(Shadow) राखेर खेर फाल्छाौं। यथाथश स्ितटत्रता ितशमानमा नै हुटछ। 
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१९. मनको बटधन तोड्न सशजलो छैन, वकनवक ्यो अिेतन (Unconscious) स्तरसम्म गहहरो गरी जरा 

गाडेको हुटछ। ननरटतर सिेतना (Continuous Awareness) र दृढताले मात्र मुक्क्त सम्भि छ। 

२०. बाह्य प्रामधकरण (External Authority) लाइश िुनौती ददनु भनेको आफ्नो अटतरात्मा (Inner 

Self) लाइश सुने्न साहस गनुश हो। यसले हामीलाइश स्ितटत्र वििार (Independent Thought) को बािो 

देखाउाँ छ। 

२१. मनले सधौं सरलता (Simplicity) लाइश नकाछश, वकनभने जहिलता (Complexity) मा फस्दा 

्यसले आफूलाइश सुरश्चक्षत महससु गछश। ज्ञातबाि मुक्क्त भनेको सरलताको खोजी हो। 

२२. स्ितटत्रता (Freedom) को अनुभि तब मात्र गहहरो हुटछ जब हामीले आफूलाइश सम्पूणश रूपमा 

स्िीकाछाौं र कुनै पनन प्रकारको भय (Fear) र द्वटद्व (Conflict) बाि मुक्त हुटछाौं। 

२३. मनको िास्तविक पररितशन (Transformation) तब मात्र सम्भि छ जब हामी पुराना विश्वास 

(Beliefs) र पूिाशग्रह (Prejudice) लाइश छोड्छाौं। यसले नयााँ  िेतनाको द्वार खोल्छ। 

२४. अतीतको बोझ (Burden) लाइश ्याग्थन ु भनेको मानशसक मृ्यु (Psychological Death) हो, 

जसले नयााँ  जीिनलाइश जटम ददटछ। यो मृ्यु वबना नयााँ  जीिन सम्भि छैन। 

२५. ज्ञातबाि मुक्क्त भनेको कुनै पनन प्रणाली (System), मत (Doctrine), िा वििारधारा 

(Ideology) को बाहहरी स्िीकारोक्क्त होइन, ्यो आटतररक बोध (Inner Realization) हो। 

२६. मनले स्ितटत्रता अनुभि गनशका लानग कुनै पनन प्रकारको दबाब (Pressure) र अपेक्षा 

(Expectation) बाि स्ितटत्र हुनुपछश। यसले हामीलाइश पूणश मौशलकता (Originality) ददटछ। 

२७. ितशमानमा पूणश उपस्स्थत रहाँदा (Total Presence) मनले स्ितुः अतीत र भविष्यको बटधनलाइश 

तोड्छ। यसले जीिनलाइश नयााँ  अथश ददटछ। 

२८. ज्ञातबाि मुक्त हुाँदा मात्र हामी िास्तविक पे्रम (Love), करुणा (Compassion), र र्ान्टत 

(Peace) को अनुभनूत गनश सक्छाौं, जुन कुनै पनन बाह्य स्रोतबाि प्राप्त हुाँ दैन। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् १३: ध्र्ान र मौनता 
(Meditation and Silence) 

─── ॐ ─── 

ध्यान ध्र्ान (Meditation) भनेको केिल र्ाटत बस्न ुमात्र होइन; यो मनको गहहराइमा जाने एउिा 

यात्रा हो, जहााँ  हामीले आफ्नो चेतना (Consciousness) लाइश खोल्ने अिसर पाउाँ छाौं । महान दार्शननक 

भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले भनेझौं , "ध्यान भनेको मनको पणूश मौनता हो," जहााँ  कुनै 

द्वटद्व, कुनै वििारको झमेला हुाँदैन। ्यो अिस्था हो जहााँ  मन र्ूटय हुटछ र सबै भ्रम, तनाि र चिटताहरूबाि 

स्ितटत्र हुटछ। यस्तो ध्यानले हामीलाइश आत्म-ज्ञान (Self-knowledge) को गहहराइमा पुर्‍याउाँ छ र 

जीिनलाइश नयााँ  दृनष्टकोणबाि हेनश सक्षम बनाउाँ छ। 

ववज्ञानको पनुि: मस्टतष्कको रूपान्तरण 

विज्ञानले आज ध्यानको महत्त्िलाइश ठोस प्रमाणसहहत पुनष्ट गरेको छ। न्र्रूोसाइन्स 

(Neuroscience) मा भएका अध्ययनहरूले देखाएका छन् वक ननयममत ध्यानले मस्स्तष्कको वि-फ्रन्टल 

कोटेक्स (Prefrontal Cortex) को मोटोपन (Thickening) बढाउाँ छ। 

यो के्षत्र ननणशय गने, समस्या समाधान गने र ध्यान केन्टित गने कायशका लानग शजम्मेिार हुटछ। 

डोरोन लाजार (Doron Lazar) को सन् २००५ को प्रभािर्ाली अध्ययनले यसलाइश िैज्ञाननक 

आधारमा प्रमाश्चणत गरेको छ। 

वप्र-फ्रटिल कोिेक्सको विकासले हामीलाइश मानभसक टपिता (Mental Clarity) र िावनात्मक 

ननर्न्त्रण (Emotional Regulation) मा ठूलो सहायता पुर्‍याउाँ छ। 
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िर र तनावको अन्त्र्: एघमग्िाला र डहप्पोक्र्ाम्पस 

ध्यानले हाम्रो एघमग्िाला (Amygdala) को सवक्रयता घिाउाँ छ, जुन मस्स्तष्कमा डर र तनािसाँग 

सम्बन्टधत भाग हो। 

जब हामी ध्यानमा डुब्छाौं, एममग्थडाला कम प्रनतवक्रया जनाउाँ छ। 

पररणामस्िरूप, हाम्रो मन र्ाटत हुटछ, डर िा चिटता कम हुटछ। 

यसले ध्यानलाइश केिल मानशसक र्ान्टत मात्र नभइश िावनात्मक टवतन्त्रता (Emotional 

Freedom) पनन ददटछ। 

यसबाहेक, ध्यानले हाम्रो डहप्पोक्र्ाम्पस (Hippocampus) मा पनन सकारात्मक प्रभाि पाछश। यो 

भाग स्मरण र्क्क्त र भािनात्मक सटतुलनको लानग शजम्मेिार हुटछ। अनुसटधानहरूले देखाएका छन् वक ध्यानले 

रे म्र्ाटर (Gray Matter) को िृचद्ध गछश, जसले: 

स्मरणर्क्क्त बढाउाँ छ। 

भय र पीडा कम गनश मद्दत गछश। 

हामीलाइश पुराना पीडादायी सम्झनाहरूसाँग सहमनतपूिशक जुध्न र वतथमानमा जीिन यापन गनश सक्षम 

बनाउाँ छ। 

गामा तरंगहरू र उच्च जागरुकता 

ध्यान गने व्यक्क्तहरूले मस्स्तष्कमा गामा तरंगहरू (Gamma Waves) को उच्ि स्तर अनुभि 

गछशन्। 

गामा तरंगहरू मस्स्तष्कको ्यो अिस्था हुन् जहााँ  सशक्त जागरुकता (Heightened 

Awareness) र गडहरो एकारता (Deep Concentration) हुटछ। 
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यी तरंगहरूले टयूरनहरूको समटिय बढाउाँ छन् र न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) लाइश 

प्रो्साहन गछशन्। 

यसले मस्स्तष्कलाइश नयााँ  तररकाले शसक्न र अनुकूलन गनश सक्षम बनाउाँ छ, जसले ध्यानलाइश र्ारीररक 

मात्र होइन, मानशसक र आध्यान्त्मक रूपाटतरणकारी अभ्यास बनाउाँ छ। 

डिफल्ट मोि नेटवकथ  (DMN) को शात्न्त 

ध्यान गदाश हाम्रो डिफल्ट मोि नेटवकथ  (Default Mode Network - DMN) र्ाटत हुटछ। 

DMN तब सवक्रय हुटछ जब हामी कुनै बाह्य कायशमा ध्यान नददइश आफ्नै वििारहरूमा डुवबरहेका हुटछाौं 

("म", "मेरो", "विगत", "भविष्य")। 

यसले हाम्रो मनलाइश वििशलत र चिन्टतत बनाउाँ छ। 

ध्यानले यस नेििकश लाइश कम सवक्रय बनाउाँ छ, जसले हामीलाइश वतथमान क्षण (Present 

Moment) मा पूणश रूपमा उपस्स्थत रहन मद्दत पुर्‍याउाँ छ। 

कृष्णमूर्तिले यसलाइश "मनको पणूश मौनता" भनु्नभएको चथयो, जहााँ  मन कुनै वििारको पपिजडामा नपरी 

स्ितटत्र हुटछ। 

अवलोकन: ववचारलाइथ ननर्न्त्रण नगरी बझु्न ु

ध्यान र मौनताले हामीलाइश एउिा महत्त्िपूणश स्य शसकाउाँ छन्: मनमा आउने वििारहरूलाइश हामीले 

ननयटत्रण गनश सक्दैनाौं , तर ती वििारहरूलाइश कसरी अवलोकन (Observation) गने भने्न हाम्रो क्षमता 

विकास गनश सवकटछ। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश चेतनात्मक अवलोकन मा पुग्थन पे्रररत गछश, जहााँ  हामी: 

वििार र भािनाहरूलाइश मात्र होइन, नतनीहरूको उत्पत्तत्त र ििाव लाइश पनन बुझ्छाौं। 

यसले मनमा कुनै द्वटद्व नहुने अिस्था ल्याउाँ छ र हामी पूणश मानभसक टवतन्त्रता प्राप्त गछाौं। 
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मौनताबाट अन्तदृथनि (Insight) 

ध्यानले हामीलाइश मनको सतकश ता (Alertness) र मौनताको गहहराइमा पुर्‍याउाँ छ। जब मन मौन हुटछ, 
्यहीँबाि सच्िा अन्तदृथनि (Insight) जन्टमटछ। 

ध्यानले हामीलाइश हाम्रो िास्तविक स्िभािसाँग जोड्ने माध्यम हो। 
यसले हामीलाइश आफ्नो मनलाइश छलेर बाह्य संसारको भ्रमबाि मुक्क्त ददलाउाँ छ। 
यस्तो ध्यानले केिल मानशसक विश्राम मात्र होइन, आत्त्मक जागरण (Spiritual 

Awakening) पनन ददलाउाँ छ। 

ननष्कषथ: ध्र्ान एउटा जीवनशैली हो 

ध्यान अभ्यासले ननरन्तरता र सचेतनता (Mindfulness) लाइश जीिनको अंग बनाउाँ छ। हामी 

आफौं लाइश र हाम्रो िररपररको संसारलाइश नयााँ  दृनष्टकोणले हेनश थाल्छाौं। मनमा आउने सम्पूणश वििारहरूलाइश वबना 

ननणशय अिलोकन गने क्षमता विकास हुटछ। यसरी ध्यानले हामीलाइश मानशसक बटधनबाि मुक्त गराउाँ छ र 

जीिनलाइश एक नयााँ  तररकाले अनुभूनत गने अिसर ददटछ। 

ध्यान र मौनताको अभ्यासले हामीलाइश: 
तनािमुक्त जीिन, 
स्पष्ट सोि, र 
गहहरो र्ान्टत प्रदान गछश। 
कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश बताउाँ छ वक ध्यान केिल एक विमध होइन, एउिा जीवनशैली हो, जहााँ  

मनको पूणश स्ितटत्रता नै सबैभटदा ठूलो लक्ष्य हो। विज्ञानले पनन यसलाइश पुष्ट्याएको छ वक ध्यानले हाम्रो 

मस्स्तष्कलाइश नै रूपाटतरण गदशछ, जसले हामीलाइश मानशसक, भािनात्मक र आध्यान्त्मक रूपमा मुक्त बनाउाँ छ। 

ध्यान र मौनताको यो गहहरो अभ्यासले हामीलाइश हाम्रो अस्स्तत्िको सााँ िो स्िरूप देखाउाँ छ, जहााँ  मनको 

सबै द्वटद्वहरू समाप्त हुटछन् र सच्िा र्ान्टत जटमटछ। यसैले ध्यानलाइश हामीले केिल एक वक्रया होइन, जीवनको 

आधारितू अनुिव को रूपमा शलन ुपछश। जब मन मौन हुटछ, तब मात्र हामी सााँ स्च्िकै स्ितटत्र हुटछाौं। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी : ध्र्ान र मौनता 
(Meditation and Silence) 

─── ॐ ─── 

१. ध्यान (Meditation) कुनै अभ्यास (Practice) होइन, ्यो िेतना (Consciousness) को 

स्िाभाविक अिस्था हो जहााँ  वििार (Thought) स्ितुः मौन हुटछ र मन (Mind) पूणश रूपमा खाली हुटछ। 

२. मौनता (Silence) भनेको केिल आिाजको अभाि होइन, ्यो मनको गहहरो र्ान्टत (Inner Peace) 

हो जसले अिलोकन (Observation) लाइश स्पष्ट बनाउाँ छ। 

३. जब मन वििारहरुबाि मुक्त हुटछ, तब मात्र उसको िास्तविक स्िरूप देन्खटछ—एक ननजीि खालीपन 

(Emptiness) भटदा फरक, यो पूणश जागरूकता (Awareness) हो। 

४. ध्यान कुनै अनुर्ासन (Discipline) होइन, ्यो स्ितुः स्फूर्ति (Spontaneity) हो जनु मनको 

स्िाभाविक प्रकृनत (Nature) हो। 

५. वििार (Thought) स्ियंमा दै्वत (Duality) को कारण हुटछ, ्यसैले ध्यान तब मात्र संभि छ जब 

वििारको आिाज पूणश रूपमा बटद हुटछ। 

६. मौनता भनेको नकारात्मकता (Negativity) को अभाि मात्र होइन, ्यो सकारात्मक िेतना 

(Positive Consciousness) को उत्पत्तत्त हो। 

७. ध्यानको अथश हो मनलाइश कुनै िस्तु, भािना िा वििारमा बााँ ध्न ु होइन, तर मनलाइश पूणश रूपमा स्ितटत्र 

(Freedom) बनाउन ुहो। 

८. मनको मौनता (Silence of Mind) मा मात्र सच्िा अटतरदृनष्ट (Insight) जन्टमटछ, जहााँ  सम्बटध 

(Relation) र पररितशन (Change) को िास्तविकता बुश्चझटछ। 

९. िैज्ञाननक मनोविज्ञान (Psychology) ले पनन पुनष्ट गरेको छ वक ध्यानले मस्स्तष्कको टयूरोप्लान्स्िशसिी 

(Neuroplasticity) लाइश सवक्रय पाछश जसले िेतनालाइश विस्तार गछश। 
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१०. जब मन मौन हुटछ, तब समय (Time) को अनुभूनत समाप्त हुटछ र ितशमान क्षण (Present 

Moment) को पूणशता अनुभूत हुटछ। 

११. मौनता (Silence) मा रहाँदा, मनको विभाजन (Fragmentation) समाप्त हुटछ र एकतानुभूनत 

(Unity) उत्पन्न हुटछ। 

१२. ध्यान अभ्यास (Meditation Practice) बाि होइन, मनको स्ितुः बुझाइ (Understanding) 

बाि हुटछ, जहााँ  कुनै प्रयास (Effort) हुाँ दैन। 

१३. वििारलाइश ननयटत्रण (Control) गने प्रयासले मनलाइश उल्िो तनाि (Stress) मा पाछश, तर स्ितुः 

मौनता (Spontaneous Silence) मात्र सच्िा समाधान हो। 

१४. ध्यान भनेको मनलाइश विश्राम (Rest) ददनु हो, जहााँ  कुनै उदे्दश्य (Goal) िा अपेक्षा (Expectation) 

हुाँ दैन। 

१५. मौनता (Silence) मा जब वििारहरू नआउाँ छन्, तब मनको गहहरो तहमा रहेको स्य (Truth) प्रकि 

हुटछ। 

१६. ध्यान भनेको केिल मानशसक वक्रयाकलाप (Mental Activity) होइन, ्यो सम्पूणश अस्स्तत्ि 

(Existence) को जागरूकता हो। 

१७. मनको मौनता (Silence) मा रहाँदा, मन र र्रीर बीिको दै्वत (Duality) समाप्त हुटछ र एकता 

(Oneness) को अनुभूनत हुटछ। 

१८. अिलोकन (Observation) वबना ध्यान असम्भि छ, वकनभने सोचिन ु (Thinking) देन्ख अलग 

अिलोकनले मात्र मौनता ल्याउाँ छ। 

१९. मनको मौनता (Silence) मा मात्र नयााँ  शसजशना (Creativity) सम्भि हुटछ, वकनवक ्यहााँ  कुनै 

पूिाशग्रह (Prejudice) हुाँ दैन। 

२०. ध्यानमा कुनै लक्ष्य (Goal) हुाँ दैन, ्यो केिल रहहरहने सतकश ता (Continuous Awareness) हो 

जुन स्ितुः विकशसत हुटछ। 
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२१. मौनता (Silence) लाइश खोज्ने प्रयासले ्यसलाइश िाढा पु¥याउाँ छ, वकनभने मौनता केिल 

स्िीकारोक्क्तमा (Acceptance) सम्भि छ। 

२२. ध्यानको गहहराइश (Depth of Meditation) मा पुग्थन मनलाइश ननरपेक्ष (Impartial) अिलोकन 

गनश आिश्यक छ, जहााँ  कुनै ननणशय (Judgment) हुाँ दैन। 

२३. मनको खालीपन (Emptiness) भनेको नार् होइन, ्यो पूणश सम्भािना (Potentiality) को 

अिस्था हो। 

२४. मौनता (Silence) ले मनलाइश तनािमुक्त (Stress-free) बनाउाँ छ र समग्र स्िास् य (Holistic 

Health) सधुार गछश। 

२५. ध्यान भनेको केिल एकाटत (Solitude) मा बस्न ुमात्र होइन, ्यो कुनै पनन क्षणमा मनलाइश मौन राख्न ु

हो। 

२६. मनको मौनता (Silence) मा मात्र सााँ िो पे्रम (True Love) र करुणा (Compassion) उत्पन्न 

हुटछ। 

२७. ध्यानलाइश अभ्यासको रुपमा हेनुश मनलाइश बटधन (Bondage) मा राख्न ुहो, तर यदद ध्यानलाइश जीिनको 

स्िाभाविक अिस्था (Natural State) माननटछ भने ्यो स्ितुः हुटछ। 

२८. अटततुः, ध्यान र मौनता (Meditation and Silence) जीिनको गहहरो स्यसाँग (Deep 

Truth) सम्पकश  गराउने पुल (Bridge) हुन्, जहााँ  मन पूणश रूपमा स्ितटत्र र जागरूक हुटछ। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 



 
मुक्त मन  [The Free Mind]  - विज्ञान र अध्यात्मको सङ्गम 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, फुड एण्ड डर ग साइन्टिस्ि, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।              Page 102 of 146 

 

अध्र्ार् १४: धमथ र इथश्वर 
(Religion and God) 

─── ॐ ─── 

धमश र इशश्वरको विषयमा जब हामी सोच्छाौं , हाम्रो मनमा स्ितुः एउिा ननश्चश्चत ववश्वास िणाली (Belief 

System) बन्न पुग्थछ। यी विश्वासहरूले हाम्रो िेतना (Consciousness) लाइश अस्थायी रूपमा र्ाटत र 

सुरश्चक्षत महसुस गराउाँ छन्। तर, महान दार्शननक भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले िेतािनी 

ददएका छन् वक धमशलाइश कुनै संगठनबि रूप (Organized Religion) मा सीममत गनुश भनेको आफ्नै 

मानभसक टवतन्त्रता (Psychological Liberation) लाइश बटदी बनाउनु हो। 

उनको प्रशसद्ध भनाइ छ: "स्य कुनै मागश (Path) मा बााँ मधने छैन; ्यो एउिा 'पथहीन भूमम' 

(Pathless Land) हो, जहााँ  कुनै पूिशननधाशररत ननयम, धमश िा विश्वासको शसमाना हुाँ दैन।" यसले हामीलाइश 

हाम्रो आटतररक अनुभिसाँग शसधा जोहडन पे्रररत गछश, जुन कुनै बाह्य संरिनाबाि ननयन्टत्रत हुाँदैन। 

न्र्रूोचर्र्ोलोजी: मस्टतष्क र आध्र्ात्त्मकता 

यो गहहरो आध्यान्त्मक दृनष्टकोणलाइश आधुननक न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) ले पनन पनुष्ट गरेको 

छ। न्र्रूोचर्र्ोलोजी (Neurotheology) का अग्रणी िैज्ञाननक एन्यु न्र्वुगथ (Andrew 

Newberg) ले धार्मिक र आध्यान्त्मक अनुभिहरू मस्स्तष्कका विरे्ष भागहरूमा हुने वक्रयाकलापसाँग 

जोहडएको पत्ता लगाएका छन्। 

टेम्पोरल लोब (Temporal Lobe): मस्स्तष्कको यो भाग धार्मिक अनुभिहरू, ध्यान 

(Meditation), र आत्त्मक एकत्व (Mystical Experiences) साँग गहहरो रूपमा सम्बन्टधत छ। 
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यसले देखाउाँ छ वक हाम्रो मस्स्तष्कको जैविक संरिना नै उच्ि आध्यान्त्मक अनुभूनतहरू उत्पन्न गनश सक्षम 

छ। यो अनभुूनत बाह्य इशश्वरको अस्स्तत्िमा अटधो विश्वास गनुशभटदा फरक र व्यक्क्तगत हुटछ। 

ववश्वासको रसार्न: िोपाघमन र परुटकार िणाली 

धमशले हामीलाइश जुन सुरक्षा र र्ान्टतको अनुभनूत ददटछ, ्यो हाम्रो मस्स्तष्कमा रहेको परुटकार िणाली 

(Reward Circuits) लाइश सवक्रय गरेर हुटछ। 

जब हामी कुनै विश्वास प्रणालीमा जोहडटछाौं , हाम्रो िोपाघमन (Dopamine) जस्ता 

टयूरोिर ाटसममिरहरूको स्तर बढ्छ। 

यसले हामीलाइश आनटद र सटतुनष्ट प्रदान गछश र मानशसक रूपमा स्स्थर राख्न मद्दत गछश। 

तर, कृष्णमूर्ति बताउाँ छन् वक यो स्स्थरता बाह्य संरचनामा ननिथर हुटछ। यस्तो ननभशरता अटततुः हाम्रो 

स्ितटत्रताको बािोमा बाधक बटछ, वकनभने हामी स्यको खोजीलाइश बाहहरको कुनै ननश्चश्चत ढााँ िामा 

बााँ मधददटछाौं। सााँ िो स्ितटत्रता भनेको कुनै रासायननक सुरक्षा कििमा होइन, बरु अज्ञातलाइश स्िीकार गने 

साहसमा छ। 

DMN र 'एकाकार' (Oneness) को अनिुनूत 

धमशसाँग सम्बन्टधत अकाे महत्िपूणश िैज्ञाननक पक्ष भनेको डिफल्ट मोि नेटवकथ  (Default Mode 

Network - DMN) को वक्रयाकलाप हो। 

DMN मस्स्तष्कको ्यो के्षत्र हो जुन आत्म-सन्दर्िित चचन्तन (Self-referential thinking) 

("म", "मेरो", "म कनत पुण्यिान छु") र सम्झनासाँग सम्बन्टधत हुटछ। 

ध्यान र गहहरो आध्यान्त्मक अभ्यासहरूले DMN को वक्रयाकलापलाइश कम गछशन्। 

जब DMN र्ाटत हुटछ, माननसले आत्म-सम्बटधी चिटताबाि मुक्त भएर एकाकार (Oneness) को 

अनुभूनत गछश। समय र स्थानको सीमा हराउाँ छ। 
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कृष्णमूर्ति भटछन्, यस्तो अिस्था न कुनै बाह्य परमेश्वरको उपस्स्थनत हो, न कुनै धार्मिक संस्था माफश त 

प्राप्त गररने िस्तु। यो तब मात्र सम्भि हुटछ जब मन पूणश रूपमा स्ितटत्र र वबना पूिाशग्रह हुटछ। 

धार्मिक मनको बन्दीपन vs. मकु्त चेतना 

धेरैजसो संगदठत धमशले माननसलाइश केही ननश्चश्चत विश्वास र ननयमहरू पालना गनश बाध्य पाछश। यसले 

मनलाइश एक प्रकारको बटदी बनाउाँ छ, जसले स्ितटत्र चिटतन र प्रश्न गनश सक्दैन। कृष्णमूर्ति यसलाइश "धार्मिक 

मनको बन्दीपन" (Captivity of the Religious Mind) भटछन्। 

मनलाइश स्ितटत्र बनाउने बािो भनेको: 

आफ्नै मनको अवलोकन (Observation) र समझदारी। 

कुनै पनन विश्वासलाइश अन्धववश्वास (Blind Faith) मा पररणत नगनुश। 

िैज्ञाननक अनुसटधानले पनन देखाएको छ वक जब माननसले बाह्य धार्मिक ननयमहरूको सट्टा आफ्नै 

अनुभि र आत्म-जागरण (Self-awareness) बाि जीिन वबताउाँ छन्, तब उनीहरूको मानशसक स्िास््य 

र न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) मा सकारात्मक पररितशन आउाँ छ। मस्स्तष्क नयााँ  र लचिलो 

बटछ। 

इथश्वर: बाह्य शक्क्त होइन, आन्तररक टवतन्त्रता 

धमश र इशश्वरको अिधारणा बाह्य र्क्क्तमा विश्वास राख्ने परम्परागत सोिबाि अमघ बढेर अब हामीले 

शभत्रको र्क्क्त र स्ितटत्रता खोज्नुपछश। कृष्णमूर्ति भटछन्: "इशश्वर ्यो होइन जुन कुनै बाह्य संस्था िा ग्रटथले 

बनाएको छ; ्यो त हाम्रो मनको स्ितटत्रता र पणूश जागरूकता हो।" 

यसैले, धमशलाइश कुनै बाह्य ननयमहरूको सञ्जालको रूपमा हेनुश भटदा, यसलाइश आन्तररक चेतनाको 

िविर्ा (Inner Process of Consciousness) को रूपमा बुझ्नपुछश। यसले हामीलाइश न केिल 
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मानशसक र्ान्टत ददटछ, तर हाम्रो मस्स्तष्कको न्र्रूोनल कनेक्शनहरू लाइश पनन पुनुःसञ्चालन गने क्षमता ददटछ, 

जुन िास्तविक मानशसक स्ितटत्रताको आधार हो। 

ननष्कषथ: सत्र्को खोजी भित्र र् 

धार्मिक अनुभिहरू, जब नतनीहरू सााँ िो रूपमा स्िाभाविक र स्ितटत्र हुटछन्, तब नतनीहरूले हाम्रो 

मस्स्तष्कको टयूरोकेममकल संरिनामा गहहरो प्रभाि पाछशन्। तर जब यी अनुभिहरू बाह्य र्क्क्तहरूमा अहडग 

विश्वास र संगठनबद्ध धमशमा सीममत हुटछन्, तब नतनीहरूले हाम्रो स्ितटत्रताको सट्टा मानशसक अिस्था ननयटत्रण 

गने उपकरणको रूपमा काम गछशन्। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश शसकाउाँ छ वक सत्र्को खोजी बाडहरी ववश्वास िणालीहरू िन्दा 

भित्रको मुक्त मनमा हुन्र्। 

धमश र इशश्वरको विषयमा हाम्रो समझदारीलाइश िैज्ञाननक त्य र आध्यान्त्मक अनुभिले एउिै ददर्ामा लगेर 

देखाउाँ छन्: 

िास्तविक स्ितटत्रता र र्ान्टत कुनै बाह्य संस्थामा होइन, हाम्रो मनको गडहराइमा छ। 

हाम्रो मस्स्तष्कको संरिना र काम गने तररका बुझेर हामीले आफ्नो विश्वास प्रणालीलाइश पुनुः मूल्यांकन 

गनश सक्छाौं। 

एउिा यस्तो जीिनरै्ली अपनाउन सक्छाौं  जहााँ  मन टवतन्त्र, जागरूक, र सम्पणूथ हुटछ। 

यही हो िास्तविक धार्मिकता र इशश्वरको अनुभनूत, जुन कुनै संगठनात्मक धमशले होइन, हाम्रो आफ्नै 

चेतनाले (Consciousness) हामीलाइश ददन सक्छ। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: धमथ र इथश्वर 
(Religion and God) 

─── ॐ ─── 

१. धमश (Religion) जब कुनै संस्थागत रूप (Organized form) शलटछ, तब ्यो विश्वास प्रणाली 

(Belief system) मा पररणत हुटछ, जसले स्ितटत्र चिटतन (Independent thinking) लाइश 

दबाउाँ छ र स्य (Truth) को खोजीमा बाधा पुर्‍याउाँ छ। स्य कुनै संस्था िा परम्पराको बटदी होइन; ्यो एक 

मागशहीन भूमम (Pathless land) हो, जहााँ  हरेक व्यक्क्त आफौं ले खोज्न ुपछश। 

२. इशश्वर (God) को अिधारणा जब वििार (Thought) को उत्पादन हुटछ, तब ्यो चिटता (Anxiety) र 

भय (Fear) को आधारमा ननर्मित हुटछ। सााँ िो ददव्यता (Divine) भनेको वििारभटदा माचथ उठेर, 

अिलोकन (Observation) र िेतना (Consciousness) को र्ुचद्धकरणबाि अनुभि गररटछ। 

३. धमशले यदद माननसलाइश स्ितटत्रता (Freedom) ददटछ भने ्यो जीिनलाइश साथशक बनाउाँ छ, तर जब ्यो 

ननयटत्रण (Control) र भयको माध्यम (Medium) बटछ, तब ्यो मानि िेतनालाइश (Human 

consciousness) बटदी बनाउाँ छ। स्ितटत्रता वबना धमश केिल एक भ्रम (Illusion) हो। 

४. स्य कुनै पुस्तकमा, कुनै गुरुमा िा कुनै परम्परामा बटद छैन। स्य ननरटतर अिलोकन (Continuous 

observation) र गहहरो समझदारी (Deep understanding) बाि मात्र उजागर हुटछ, जनु वििार 

(Thought) को सीमा भटदा पर हुटछ। 

५. धमशले माननसलाइश आफ्नो शभत्री स्य (Inner truth) बाि िाढा राखेर बाह्य ननयम (External 

rules) र संस्कार (Rituals) मा बााँ ध्छ। िास्तिमा, धमश भनेको कुनै ननयम होइन, जीिनको पूणश 

जागरूकता (Full awareness) हो। 

६. इशश्वरको खोजीमा रहेका माननसहरूले ध्यान ददनुपछश वक इशश्वर कुनै िस्तु (Object) होइन, कुनै वििार 

(Thought) होइन, तर ्यो िेतना (Consciousness) को स्िरूप हो जसले सबै कुरालाइश समेि्छ। यो 

स्िरूप बझु्नका लानग वििारको सीमा तोड्न ुआिश्यक छ। 
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७. धार्मिक विश्वास (Religious belief) ले माननसलाइश आफ्नो चिटतन (Thought) लाइश पुनुः पुनुः 

दोहोयाशउन बाध्य पाछश, जसले नयााँ  अनुभूनत (Experience) र नयााँ  स्यको खोजीलाइश रोक्छ। मुक्त िेतना 

(Free consciousness) को लानग पुराना विश्वासहरूलाइश प्रश्न (Question) गनश आिश्यक छ। 

८. धमश र विज्ञान (Science) बीिको द्वटद्व (Conflict) केिल तब हुटछ जब धमश एउिा स्स्थर (Fixed) 

विश्वास प्रणाली बटछ र विज्ञान ननरटतर अटिेषण (Exploration) मा लाग्थछ। तर जहााँ  धमश खुला िेतना 

(Open consciousness) को माध्यम हुटछ, ्यहााँ  विज्ञान र धमश एकसाथ अमघ बढ्न सक्छन्। 

९. धार्मिक संस्थाहरूले प्रायुः माननसहरूलाइश भय (Fear) र आर्ा (Hope) को खेलमा फसाउाँ छन्, जसले 

िेतनाको विकासलाइश रोक्छ। िास्तविक धमश भनेको भयमुक्त (Fearless) र पे्रममय (Loving) िेतनाको 

अिस्था हो। 

१०. इशश्वरलाइश बाह्य रूपमा खोज्न ुभनेको आफ्नै शभत्री अटधकार (Inner darkness) बाि भाग्थन ुहो। सााँ िो 

ददव्यता भनेको शभत्री प्रकार् (Inner light) हो, जुन केिल पूणश अिलोकन (Complete 

observation) र जागरूकता (Awareness) बाि प्रकि हुटछ। 

११. धमशले माननसको मनलाइश अनुर्ाशसत (Disciplined) बनाउछ, तर जब अनुर्ासन सोच्न छोड्छ, तब 

्यो बटधन (Bondage) मा पररणत हुटछ। सोच्न र प्रश्न गनश छोड्न ुभनेको िेतनाको मृ्युलाइश आमटत्रण गनुश 

हो। 

१२. मन (Mind) लाइश बझु्न र ्यसलाइश ननयटत्रण गनश सक्नुपछश, अटयथा वििार (Thought) र विश्वास 

(Belief) ले माननसलाइश भ्रम (Delusion) मा फसाउाँ छन्। धार्मिक शर्क्षाले यसलाइश स्पष्ट पानुश पछश नत्र 

्यो केिल भ्रमको पुनुः उत्पादन हो। 

१३. धमशले माननसलाइश आफ्नो अहंकार (Ego) लाइश सााँ िो रूपले बुझ्न र ्याग्थन शसकाउनुपछश, नत्र ्यो केिल 

नयााँ  प्रकारको अहंकार (New ego) शसजशना गछश। अहंकार वबना मात्र सााँ िो धमश सम्भि छ। 

१४. इशश्वरलाइश कुनै नाम, रूप िा गुणमा सीममत गनश सपकिदैन। ्यो अनटत (Infinite) छ र ्यो अनुभि केिल 

जीिनको सम्पूणश जागरूकता (Total awareness) बाि मात्र सम्भि छ। 
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१५. स्यको खोजीमा सबैभटदा ठूलो बाधा वििार (Thought) को पररचित ढााँ िा (Pattern) हो। वििारले 

पहहले देन्ख नै ननश्चश्चत गररएको विश्वास (Conditioned belief) लाइश पुनुः पुनष्ट (Reinforcement) 

गछश, जसले नयााँ  अनुभनूत (Experience) लाइश रोक्छ। 

१६. धमशले जीिनलाइश अथशपूणश बनाउनुपछश, तर धेरैजसो समय ्यो माननसलाइश जीिनबाि अलग्थगै 

(Separate) बनाउाँ छ। सााँ िो धमश भनेको जीिनसाँग एकाकार (Integration) हुनु हो, कुनै भाग 

छुट्याउनु होइन। 

१७. धार्मिक रीनतररिाज (Rituals) ले मनलाइश एउिा ननश्चश्चत सीमामा बााँ ध्छ, जसले िेतनाको विस्तार 

(Expansion) लाइश अिरुद्ध गछश। िेतनाले स्ितटत्र रूपमा विकास गनश पाउनुपछश, नत्र ्यो मृत (Dead) 

हुटछ। 

१८. इशश्वरको अनुभि गनुश भनेको व्यक्क्तत्ि (Personality) को सीमालाइश पार गनुश हो। यसले माननसलाइश 

सम्पूणशता (Wholeness) मा ल्याउाँ छ जहााँ  विभाजन (Division) समाप्त हुटछ। 

१९. धमशले माननसलाइश डर (Fear) बाि मुक्त गनुशपछश, नत्र ्यो केिल डर र आरं्काको अकाे नाम मात्र हो। 

मुक्त िेतना (Free consciousness) मा मात्र सााँ िो धमश सम्भि छ। 

२०. धार्मिक विश्वास (Belief) र िास्तविकता (Reality) बीि ठूलो शभन्नता हुटछ। विश्वासले प्रायुः 

िास्तविकतालाइश विकृत (Distort) गछश र ्यसले िेतनाको विकासलाइश रोक्छ। 

२१. इशश्वरको खोजीमा प्रयोग गररने र्ब्द (Word) र चिटह (Symbol) केिल संकेत (Pointer) हुन्, ती 

आफौं मा स्य होइनन्। स्य अनुभनूत (Experience) हो जुन र्ब्द भटदा पर जाटछ। 

२२. धमश र इशश्वरको सााँ िो अथश बुझ्नका लानग मानि मनको गहहराइ (Depth) मा जानुपछश, जहााँ  कुनै पूिाशग्रह 

(Prejudice) र सोिाइको सीमा (Limit) हुाँ दैन। 

२३. धमशले माननसलाइश आफ्नो शभत्री पररितशन (Inner transformation) मा लग्थनुपछश, नत्र ्यो केिल 

बाह्य आडम्बरी (External show) मात्र हो। 

२४. िेतना (Consciousness) को विकास वबना धमश र इशश्वरको सााँ िो अनुभि असम्भि छ। िेतना विकास 

नै िास्तविक आध्यान्त्मकता (Spirituality) हो। 
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२५. जब माननस आफ्नो वििार (Thought) र भािनालाइश (Emotion) ननरीक्षण (Observation) 

गछश, तब उसले धमश र इशश्वरको िास्तविक स्िरूप देख्न थाल्छ। 

२६. सााँ िो धमश कुनै ननश्चश्चत प्रणाली (System) िा संगठन (Organization) को विषय होइन, ्यो एक 
व्यक्क्तगत अनुभि (Personal experience) हो जसले सबै सीमालाइश तोड्छ। 
२७. इशश्वरलाइश पाउनलाइश कुनै बाह्य साधन (External means) आिश्यक छैन; केिल स्ितटत्र अिलोकन 
(Free observation) र पूणश जागरूकता (Total awareness) िाहहटछ। 
२८. धमश र इशश्वरको अनुभूनत जीिनको अट् य होइन, जीिनको ननरटतर प्रिाह (Continuous flow) हो 
जसमा भय, द्वटद्व र सीमाहरू समाप्त हुटछन् र पूणश र्ान्टत (Peace) र पे्रम (Love) को अिस्था उदय हुटछ। 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् १५: मृत्र् ुर अनन्तता 
(Death and the Timeless) 

─── ॐ ─── 

मृत्र् ुजीिनको अननिायश स्य हो, जसलाइश हामी प्रायुः डरले र अननश्चश्चतताले छोप्छाौं। तर महान दार्शननक 

भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu Krishnamurti) ले भनेका छन्, "मृ्युलाइश डराउन ुहुाँ दैन, वकनभने मृ्युले 

समयलाइश अट्य गछश र हामीलाइश अनटततामा प्रिेर् गराउाँ छ।" 

मृ्यु केिल जैविक प्रवक्रयाको अट्य होइन; यो िेतनाको (Consciousness) समर्बि सीमालाइथ 

पार गने एउिा द्वार हो। विज्ञान र आध्यात्मले यस स्यलाइश फरक तररकाले हेरे पनन, गहहराइमा गएर हेदाश 

उनीहरू एक अकाशलाइश पूरक गछशन्। 

मस्टतष्क र मृत्र् ुनभजकको अनिुव 

न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) ले देखाउाँ छ वक मृ्यु नशजक पुगेको बेला िा गहहरो ध्यानको 

अिस्थामा, मस्स्तष्कको टेम्पोरल लोब (Temporal Lobe) मा असाधारण गनतविमध हुटछ। 

यसले माननसलाइश समय, स्थान र अस्स्तत्िको सीमालाइश पार गने अनुभि गराउाँ छ, जसलाइश नभजक-मृत्र् ु

अनुिव (Near-Death Experiences - NDEs) को रूपमा चिननटछ। 

यी अनुभिहरूमा धेरैलाइश अनन्तताको अनुिनूत हुटछ, जहााँ  समर्को धारणा (Time 

Perception) पूणश रूपमा हराउाँ छ। 

िेम्पोरल लोबले िेतनालाइश यस्तो अिस्था ददटछ जहााँ  भौनतक सीमाहरू समाप्त भइश, समय र मृ्यकुो डर 

हि्छ। 
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समर्को जैववक आधार: इन्सलुर कोटेक्स र बेसल ग्र्ाङ्भलर्ा 

मानि मस्स्तष्कमा समर्को अनुिनूत मुख्य रूपमा दइश के्षत्रहरूमा केन्टित हुटछ: 

इन्सलुर कोटेक्स (Insular Cortex): जसले र्ारीररक संिेदनाहरू र 'अहहले' को अनभुूनतलाइश 

जोड्छ। 

बेसल ग्र्ाङ्भलर्ा (Basal Ganglia): जसले समयको आंतररक घडी (Internal Clock) को 

काम गछश। 

यी के्षत्रहरूले हामीलाइश वतथमान क्षण (Present Moment) को अनुभूनत गराउाँ छन् र समर्को 

सचेतना (Temporal Awareness) कायम राख्छन्। 

जब हामी िवाह अवटर्ा (Flow States) मा हुटछाौं—जहााँ  कुनै काम िा वक्रयाकलापमा पणूशतया 

डुब्छाौं—समयको अनुभि विकृत हुटछ िा हराउाँ छ। 

यो अिस्था मृ्युको भयलाइश कम गनश सक्षम छ, वकनभने यहााँ  समयको शसमाना हुाँ दैन र ितशमानमा 

पूणशताको अनुभि हुटछ। 

समर्को अन्त्र् नै अनन्तता हो 

कृष्णमूर्ति भटछन्, "समयको अट् य तब हुटछ जब हामी ितशमानमा पूणशतया जागरुक (Awareness) 

हुटछाौं।" 

हामी प्रायुः ववगत (सम्झनाहरू) र िववष्र् (आर्ा र डर) मा बााँ च्छाौं , जसले मृ्युको भयलाइश जटम ददटछ। 

तर िास्तविक िेतना भनेको ्यो सीमाबाि माचथ उठ्न ुहो, जहााँ : 

समयको रेखीय धारणा समाप्त हुटछ। 

अनन्तता (The Timeless) को अनुभनूत हुटछ। 

यसैले मृ्यु डर होइन; यो जीिनको अन्टतम स्य र टवतन्त्रताको द्वार हो। 
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टेरर म्र्ानेजमेन्ट थ्र्ोरी र मनोवैज्ञाननक मकु्क्त 

टेरर म्र्ानेजमेन्ट थ्र्ोरी (Terror Management Theory) ले बताउाँ छ वक माननसहरूलाइश 

मृ्युको भयले सामाशजक र मानशसक संरिनाहरू (जस्तै: धमश, राष्टर िाद, प्रनतष्ठा) बनाउन बाध्य पाछश, जसले 

उनीहरूलाइश अस्स्तत्िको पीडाबाि बिाउाँ छ। 

तर, कृष्णमूर्ति अनुसार, यी संरिनाहरूले हामीलाइश आत्मसाक्षात्कार र िास्तविक जीिनको अनभुिबाि 

िाढा राख्छन्। 

उनको शर्क्षाले हामीलाइश यस भयलाइश भेद्न र स्ितटत्र बन्न शसकाउाँ छ। 

मृ्युको भयले ननयटत्रण गने मनोिैज्ञाननक संरिनाहरूलाइश चिनेर, हामी मुक्क्त (Liberation) तफश  

उडान भनश सक्छाौं। 

मृत्र्सुाँग सहवास: वतथमानमा जीउन ु

मृ्युसाँग सहिास गनुश भनेको वतथमान क्षणमा पणूथ जागरुक हुनु हो। 

जब हामी मृ्युलाइश नशजकबाि अवलोकन (Observation) गछाौं  (वबना डर र वबना भाग्थने प्रयास), 

हाम्रो मन समयको भ्रमबाि मुक्त हुटछ। 

समयको अट्यले हामीलाइश अनटतताको अनुभि गराउाँ छ, जुन िेतनाको िास्तविक स्िरूप हो। 

न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) को माध्यमबाि, हाम्रो मस्स्तष्क नयााँ  तररकाले शसक्न र 

महसुस गनश सक्षम हुटछ। यसले मृ्युको भयलाइश कम गछश र जीिनलाइश गहहरो अथश ददटछ। 

जीवन र मृत्र्:ु एउटै भसक्काका दुइथ पाटा 

जीिन र मृ्यु एकै शसक्काको दइश पािो हुन्। कृष्णमूर्ति हामीलाइश भटछन्, "मृ्युलाइश सम्पूणश जीिनको 

हहस्सा बनाएर मात्र हामी स्ितटत्र हुन सक्छाौं।" 
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जब हामी मृ्युको साक्षात्कार गछाौं , हामी समयको जालबाि मुक्त भइश अनन्तताको गडहराइमा प्रिेर् 

गछाौं। 

यो अिस्था मात्र होइन, एक जागरुकता हो जसले हामीलाइश मानशसक बटधनबाि मुक्त गराउाँ छ। 

यसरी, मृ्युसाँग जुध्न ुहोइन, सहवास गनुथ हो। आधुननक विज्ञानले देखाएको छ वक मस्स्तष्कको समय 

सम्बटधी संरिनाहरू पररितशन गनश सवकटछ, र िेतना समयको सीमाबाि मुक्त हुन सक्छ। 

ननष्कषथ: िर्बाट मकु्क्त तफथ  

कृष्णमूर्ति भने झौं , मृ्यु डर होइन; यो समर्को अन्त्र् हो, र ्यसपमछ अनन्तता छ। यो जागरुकता 

जीिनलाइश नयााँ  अथश ददटछ, जहााँ  हामी भय, पीडा र मानशसक संघषशबाि मुक्त भइश मानभसक टवतन्त्रता 

(Psychological Liberation) को अनुभनूत गछाौं। 

यस मागशमा, हामीले मृ्यलुाइश टवीकानुथपर्थ, न वक भाग्थनुपछश। 

मृ्युलाइश स्िीकादाश हामी आफ्नो ितशमान क्षणमा पूणश जागरुक हुटछाौं। 

यसले अनन्तताको द्वार खोल्छ। 

यही िेतनाले हामीलाइश िास्तविक मानशसक स्ितटत्रता ददटछ, जसमा समय र मृ्युको भयलाइश पार 

गररटछ। कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले र आधुननक टयूरोसाइटसले यो स्य पुनष्ट गछशन् वक मृत्र् ुर अनन्तता बीचको 

सीमा केवल हाम्रो चेतनाको धारणा हो, जसलाइश पार गरेर हामी िास्तविक स्ितटत्रता प्राप्त गनश सक्छाौं। 

 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: मृत्र् ुर अनन्तता 
(Death and the Timeless) 

─── ॐ ─── 

१. मृ्यु केिल र्ारीररक अट् य होइन, यो मनोिैज्ञाननक समय (psychological time) को समान्प्त हो, 

जहााँ  चिटतन (thought) र स्मनृत (memory) को द्वटद्व अटत हुटछ। जब हामी मृ्युलाइश शभत्री रूपमा 

बुझ्छाौं, तब डर र छुिकाराको द्वटद्व समाप्त हुटछ। 

२. जीिन र मृ्यु एउिै नददका दइश धाराजस्तै छन्; जीिनको पूणशता मृ्युसाँ गै अनुभूत हुटछ, वकनवक मृ्युले 

हामीलाइश ितशमान क्षण (present moment) मा ल्याउाँ छ, जहााँ  समय (time) बटद हुटछ। 

३. मनको अटतर्निहहत भय (fear) मृ्युप्रनत हाम्रो अज्ञानता (ignorance) बाि उत्पन्न हुटछ। जब 

अिलोकन (observation) वबना कुनै ननणशय (judgment) गररटछ, तब मृ्युले हामीलाइश स्ितटत्र 

बनाउाँ छ। 

४. मृ्यु र जीिन अलग-अलग अिस्थाहरू होइनन्; ती ननरटतर एकै िेतना (consciousness) को शभन्न 

रूपहरू हुन्। अनटतता (timelessness) ्यो अिस्था हो जहााँ  यी शभन्नताहरू विलीन हुटछन्। 

५. मनले मात्र मृ्युलाइश अट् यको रूपमा देख्छ; तर जब मन स्ितटत्र हुटछ, तब मृ्युलाइश हामी पररितशनको एक 

प्रवक्रया (process) रूपमा बुझ्न थाल्छाौं। 

६. मनोिैज्ञाननक समयको अट् यले मात्र मृ्युको भय हिाउाँ छ। जब हाम्रो िेतना ितशमानमा पूणशरूपमा जागरूक 

हुटछ, तब समयको भ्रम समाप्त हुटछ। 

७. मृ्युसाँग डराउनुको कारण हाम्रो पहहिान (identity) वििार (thought) र अनुभूनतको सीममत 

संसारमा फस्न ुहो। िास्तविकता ्यो सीमाबाि परे छ, ्यो अनटत छ। 

८. अनटतता भनेको मनोिैज्ञाननक समयभटदा माचथ उठ्नु हो, जहााँ  अस्स्तत्ि (existence) ननरटतर 

पररितशनर्ील र अपररितशनीय एकसाथ हुटछ। 

९. जीिन र मृ्युको द्वटद्व (conflict) हृदयको गहहराइमा रहेको भ्रम हो। जब मन र्ाटत हुटछ, तब मृ्यु पनन 

जीिनकै अशभन्न हहस्सा हुटछ। 
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१०. मृ्युको भयलाइश बुझ्नका लानग आिश्यक छ अिलोकन (observation) र स्ि-अटिेषण (self-

inquiry)। यसैबाि मनोिैज्ञाननक बटदनबाि मुक्क्त सम्भि हुटछ। 

११. मृ्युले हाम्रो सीममत अहंकार (ego) लाइश िुनौती ददटछ, जसले गदाश हामी अस्स्तत्िको सााँ िो स्िरूप 

(true nature) बुझ्न थाल्छाौं। 

१२. मनोिैज्ञाननक समय नहुाँदा जीिनको प्र्येक क्षण अनटतता (timelessness) को अनुभूनत गराउाँ छ, जहााँ  

मृ्यु र जीिन ममल्छन्। 

१३. मृ्युप्रनतको भयले हाम्रो िेतनालाइश (consciousness) सीममत बनाउाँ छ, तर अनटत अिस्थाले 

्यसलाइश विस्तार गछश। 

१४. मनले सजृना गरेको समयको रेखाचित्र (timeline) मृ्युमा भङ्ग हुटछ; ्यसपमछ मात्र सााँ िो स्ितटत्रता 

सम्भि हुटछ। 

१५. मृ्युको अट् य होइन, ्यो नयााँ  सुरुिात हो, जहााँ  िेतना नयााँ  आयाममा प्रिेर् गछश। 

१६. मृ्युलाइश स्िीकार गदाश मात्र जीिनमा पूणशता (wholeness) र र्ान्टत आउाँ छ, वकनवक ्यसले मनलाइश 

ितशमानमा बााँ ध्छ। 

१७. मनोिैज्ञाननक समयको अट् यले जीिनलाइश अजर अमर बनाउाँ छ, जहााँ  मृ्यु केिल रूपाटतरण 

(transformation) को एक प्रवक्रया मात्र हुटछ। 

१८. मृ्युसाँग जीिनको सम्बटध बुझ्दा मनमा द्वटद्व हि्छ र िेतना एकीकृत हुटछ। 

१९. मनको चिटतन (thought) र भािनाहरू (emotions) मृ्युलाइश अट् यको रूपमा देखाउाँ छन्, तर 

अिलोकनले यसलाइश पररितशनको स्िरूपमा देखाउाँ छ। 

२०. अनटतता ्यो अिस्था हो जहााँ  मृ्यु र जीिन अलग्थगै हुाँ दैनन्, ्यहााँ  मात्र ननरटतर जागरूकता 

(awareness) हुटछ। 

२१. मृ्युप्रनत भय नभएको अिस्थामा मात्र मनोिैज्ञाननक समय समाप्त हुटछ र िास्तविक मुक्क्तको अनुभि 

हुटछ। 

२२. मृ्युको अट् य होइन, ्यो मनको बटदनबाि मकु्क्त हो, जसले िेतनालाइश विस्तार गछश। 
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२३. जीिन र मृ्युको द्वटद्व समाप्त गनश मनलाइश पूणशरूपमा बोध (insight) गराउन आिश्यक छ। 

२४. मनले शसजशना गरेको समयको माया (attachment) र डर (fear) ले मात्र मृ्युलाइश दुःखदायी 

बनाउाँ छ। 

२५. अनटतता भनेको मनोिैज्ञाननक समयको समान्प्त हो, जहााँ  जीिन र मृ्यु एकै स्िरूपमा अनुभूत हुटछ। 

२६. मृ्युको भय नहुाँदा जीिनमा गहहरो र्ान्टत र स्ितटत्रता आउाँ छ, जसले मनलाइश पूणश बनाउाँ छ। 

२७. मृ्यु र जीिनको एकता बझु्न मनलाइश पूणश रूपमा साक्षी (witness) बन्न आिश्यक छ, जसले 

मनोिैज्ञाननक बटधन तोड्छ। 

२८. अटततुः मृ्यु र अनटतताको अनुभूनत िेतनाको ्यो अिस्था हो जहााँ  समय, वििार र अहंकार सबै विलीन 

हुटछन्, र जीिन पूणश रूपमा स्ितटत्र हुटछ। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् १६: भशक्षा र समाज 
(Education and Society) 

─── ॐ ─── 

शर्क्षा भशक्षा भने्न कुरा केिल ज्ञानको संिय मात्र होइन; यो चेतना (Consciousness) को 

उज्यालो हो, जसले माननसलाइश सााँ िो अथशमा स्ितटत्र बनाउाँ छ। महान दार्शननक भजद्द ु कृष्णमरू्ति (Jiddu 

Krishnamurti) ले सदैि शर्क्षामाचथ जोड ददनुभयो वक स्य शर्क्षा भनेको केिल बौचिकता 

(Intellect) नभइश बचुिमत्ता (Intelligence) हो। यस्तो बचुद्धमत्ता जहााँ  माननसले आफ्नै मनको 

संरिना बुझ्न थाल्छ र ्यसबाि मुक्क्त पाउाँ छ। 

आधुननक मनोववज्ञान (Psychology) र न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) ले पनन यसै 

कुरालाइश पुष्ट्याएका छन्: सााँ िो शर्क्षा भनेको बृहत् िेतनाको विकास र मानभसक टवतन्त्रता को लानग हो, 

जहााँ  माननसले नयााँ  सोच्न शसक्छ, आफ्ना भािना र बौचद्धक क्षमताबीि सटतुलन ममलाउाँ छ। 

रोर् माइन्िसेट: असफलताबाट भसकाइ 

आजको परम्परागत शर्क्षा प्रणाली प्रायुः बौचद्धक क्षमताको परीक्षण र रिटत (रिने / घोक्ने) विद्यामा मात्र 

केन्टित छ। तर, मनोिैज्ञाननक कारोल ि्वेक (Carol Dweck) को 'रोर् माइन्िसेट' (Growth 

Mindset) शसद्धाटतले देखाएको छ वक: 

माननसको मस्स्तष्कमा न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) हुटछ। 

शसकाइ र विकासको सम्भािना कहहलै्य सककिदैन। 

माननसले आफ्नो बुचद्धमत्ता र क्षमतामा सधौं  सुधार ल्याउन सक्छ, यदद उसले असफलतालाइश "अक्षमता" 

होइन, बरु "भसकाइको अवसर" को रूपमा शलटछ। 



 
मुक्त मन  [The Free Mind]  - विज्ञान र अध्यात्मको सङ्गम 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, फुड एण्ड डर ग साइन्टिस्ि, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।              Page 118 of 146 

 

यहींबाि हाम्रो समाजमा नयााँ  शर्क्षा प्रणालीको आिश्यकता प्रष्ट हुटछ—जसले विद्याथीलाइश केिल त्य 

याद गराउन होइन, उनीहरूको सोिाइलाइश खलुा राख्ने, आलोचनात्मक चचन्तन (Critical Thinking) 

विकास गने, र िावनात्मक बचुिमत्ता (Emotional Intelligence) बढाउने हो। 

िावनात्मक बचुिमत्ता: सफलताको कुञ्जी 

भािनात्मक बुचद्धमत्ता र बौचद्धक बुचद्धमत्ताबीि स्पष्ट भेद छ। हामीले प्रायुः केिल कत्ग्नडटि स्टकल्स 

(Cognitive Skills) लाइश मात्र महत्ि ददटछाौं , तर हाम्रो सामाशजक जीिन र मानशसक स्िास््यमा 

भािनात्मक बुचद्धमत्ताको भमूमका अ्यटत महत्िपूणश हुटछ। 

मनोिैज्ञाननक ड्याननर्ल गोलेमन (Daniel Goleman) ले प्रमाश्चणत गरेका छन् वक: 

माननसको सामाशजक सम्बटध र आत्म-समझदारी कत्तत्तको गहहरो हुटछ भने्न कुरा उसको जीिनको 

सफलतामा ननणाशयक हुटछ। 

कृष्णमूर्तिले भनेका छन्, "अमधकार र भयले भररएको समाज कहहलै्य र्ान्टत पाउन सक्दैन।" 

्यसैले, शर्क्षा यस्तो हुनुपछश जसले माननसलाइश आफ्ना भािनाहरूलाइश बुझ्न, ननयटत्रण गनश र स्िस्थ 

सामाशजक सम्बटध बनाउन शसकाउाँ छ। 

मस्टतष्कको ववकास: वि-फ्रन्टल कोटेक्स र सामाभजक भसकाइ 

हाम्रो मस्स्तष्कको अगाहडको भाग, वि-फ्रन्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex), नै 

आलोिनात्मक सोि, ननणशय क्षमता र भािनात्मक ननयटत्रणको केटि हो। 

यस भागको विकासले माननसलाइश जहिल समस्याहरू समाधान गनश सक्षम बनाउाँ छ। 

तर यो विकास केिल कडा पढाइले मात्र हुाँ दैन; यसका लानग सामाभजक भसकाइ (Social 

Learning) र सहकायश महत्त्िपूणश हुटछ। 
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मनोिैज्ञाननक अल्बटथ ब्र्ान्िुरा (Albert Bandura) को सामाभजक भसकाइ भसिान्त (Social 

Learning Theory) अनसुार, माननस अरूबाि अवलोकन (Observation) गरेर शसक्छ। यसले 

सामाशजक सम्बटध र सहकायशलाइश शर्क्षा प्रणालीमा अननिायश बनाउाँ छ। यसले विद्याथीलाइश: 

अरूको दृनष्टकोण बुझ्न। 

तनाि व्यिस्थापन गनश। 

आपसी सम्मानका साथ जीिन यापन गनश शसकाउाँ छ। 

समाज र व्यक्क्त: पारटपररक ननमाथण 

शर्क्षा र समाजको सम्बटधलाइश कृष्णमूर्तिले गहहरो भािले देखाएका छन्। उहााँ का अनुसार ितशमान 

समाजका संरिनाहरू (परम्परा, जात, धमश, राष्टर िाद) माननसको स्ितटत्रता र सााँ िो बुचद्धमत्तामा बाधक छन्। 

समाजले प्रिशलत माटयताहरूलाइश िुनौती ददन नददने र स्ितटत्र रूपमा सोच्न नददने िातािरण बनाउाँ छ। 

तर नर्ााँ  समाज भनेको ्यो हो जहााँ : 

शर्क्षा प्र्येक व्यक्क्तको पणूथ ववकास (बौचद्धक, भािनात्मक र आध्यान्त्मक) मा केन्टित हुटछ। 

यस्तो समाजले नयााँ  सोि, नयााँ  मूल्य र नयााँ  िेतना जटमाउाँ छ। 

यसले पुराना द्वटद्व र विभाजनलाइश हिाएर एकता र शात्न्त स्थापना गछश। 

मनको टवतन्त्रता: नर्ााँ  भशक्षाको लक्ष्र् 

यस नयााँ  शर्क्षा प्रणालीमा विद्याथीहरूलाइश: 

आफ्ना अनुभिहरूबाि शसक्न ददइटछ। 

गहहरो मनन (Reflection) गनश प्रो्साहहत गररटछ। 

आफ्ना पवूाथरहहरू (Biases) लाइश चिने्न तररका शसकाइटछ। 
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यो प्रवक्रया न्र्रूोप्लात्टटभसटी को सहयोगले सम्भि हुटछ, जहााँ  मस्स्तष्क ननरटतर नयााँ  संजालहरू बनाउाँ छ 

र पुराना सोिाइलाइश पररितशन गनश सक्षम हुटछ। कृष्णमूर्तिले यसलाइश 'मनको टवतन्त्रता' भनु्नहुट् यो । जहााँ  मन 

कुनै पनन बाह्य प्रभाि िा पुरानो विश्वासबाि मुक्त हुटछ र सााँ िो अवलोकन (Observation) मा आधाररत 

हुटछ। 

ननष्कषथ: सम्पणूथतातफथ को र्ात्रा 

समग्रमा, सााँ िो शर्क्षा भनेको केिल ज्ञान संकलन होइन, तर: 

नयााँ  सोच्ने र्क्क्त। 

भािनात्मक सटतुलन। 

सामाशजक उत्तरदामयत्िको विकास हो। 

यसले माननसलाइश आफ्नो आटतररक संसारमा गहहरो अिलोकन गनश, चिटतन गनश, र ्यसबाि स्ितटत्रता 

पाउन मद्दत गछश। जब यस्तो शर्क्षा समाजका सबै तहमा फैशलटछ, तब मात्र हामी नयााँ , स्िस्थ र मुक्त समाज 

ननमाशण गनश सक्छाौं , जसमा हरेक व्यक्क्तले आफ्नो पूणश सम्भािनालाइश पहहिान गछश। 

यसरी शर्क्षा र समाजको सम्बटधलाइश हामीले नयााँ  दृनष्टकोणले हेनुशपछश जहााँ  शर्क्षाले केिल ददमागलाइश 

मात्र होइन, सम्पणूथ व्यक्क्तत्वलाइथ उजागर गने काम गछश। यसले हामीलाइश कृष्णमूर्तिको सटदेर्को सार बझु्न 

मद्दत गछश: "शर्क्षा भनेको जीिनलाइश सम्पणूशता र र्ान्टतनतर लैजानु हो।" 

यथाथशमा, यसैबाि मनोवैज्ञाननक र आध्र्ात्त्मक मकु्क्त सम्भि छ, जसले हामीलाइश एउिा यस्तो 

समाजतफश  लैजाटछ जहााँ  माननसहरू एक अकाशप्रनत दयालु, समझदार र स्ितटत्र हुटछन्। यही सााँ िो शर्क्षा हो 

जसले नयााँ  युग र नयााँ  समाजको मागश प्रर्स्त गछश। 

 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: भशक्षा र समाज 
(Education and Society) 

─── ॐ ─── 

१. सााँ िो शर्क्षा भनेको केिल ज्ञानको संिय होइन, तर िेतना (Consciousness) को जागरण हो, जसले 

व्यक्क्तमा स्ितटत्रता र सर्क्त आत्मपररिय (Self-awareness) ल्याउाँ छ। यो शर्क्षा व्यक्क्तको शभत्री 

पररितशनमाफश त समाजमा नयााँ  क्रान्टत जटमाउने माध्यम हो। 

२. बुचद्धमत्ता (Intelligence) भनेको केिल बौचद्धक क्षमता (Intellect) होइन, तर समग्र जीिनलाइश 

बुझ्ने गहहराइश हो, जसले मनोिैज्ञाननक (Psychological) बटदनहरुबाि मकु्क्त ददलाउाँ छ। 

३. जब हामी बुझ्छाौँ वक बचुद्ध (Intellect) केिल जानकारीको भण्डार हो, तब मात्र हामी नयां ज्ञानको 

सीमालाइश पार गनश सक्छाौँ। बचुद्धमत्ता भनेको अनुभिबाि आएको अिलोकन (Observation) र अटतरदृनष्ट 

(Insight) हो। 

४. समाजको असली विकास तब मात्र सम्भि छ जब प्र्येक व्यक्क्तले आफ्नो मनको पखाशलहरू भत्काएर 

स्ितटत्र भािनात्मक (Emotional) र बौचद्धक (Intellectual) जागरूकता हाशसल गछश। 

५. शर्क्षा र समाज एकअकाशमा द्वटद्व (Conflict) होइन, एक समटिय (Harmony) हुनुपछश, जहााँ  शर्क्षाले 

समाजको पुराना संरिनालाइश िुनौती ददटछ र नयााँ  सम्भािनाहरु खोल्छ। 

६. जब व्यक्क्तको िेतना (Consciousness) स्ितटत्र हुटछ, तब उसले आफूलाइश र समाजलाइश नयााँ  

तररकाले हेनश सक्छ, जसले पुराना बटधनहरू भत्काउाँ छ। 

७. कुनै पनन शर्क्षा प्रणालीले व्यक्क्तलाइश मात्र तयार पानुश हुाँ दैन, ्यसले समाजमा पे्रम (Love), करुणा 

(Compassion), र सहहष्णुता (Tolerance) को बीउ रोपु्नपछश। 

८. बचुद्धमत्ता (Intelligence) र बौचद्धकता (Intellect) बीिको भेद बुझ्नुपछश, वकनभने बौचद्धकता मात्रले 

व्यक्क्त र समाज दिैलाइश सीममत बनाउाँ छ। 

९. जब शर्क्षा केिल प्रनतस्पधाश (Competition) र सफलताको साधन बटछ, तब ्यो समाजलाइश िुक्र्याउने 

खतरनाक प्रवक्रया हो। 
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१०. शर्क्षा भनेको केिल भविष्यका लानग तयारी होइन, ितशमान जीिनलाइश पूणशता र गहहराइमा बााँ च्ने कला हो। 

११. समाजलाइश नयााँ  तररकाले ननमाशण गनश िाहने हो भने, प्र्येक व्यक्क्तले आफ्नो मनका द्वटद्व (Conflict) र 

भय (Fear) लाइश बझु्नुपछश र ्यसबाि मुक्त हुनुपछश। 

१२. स्ितटत्रता (Freedom) भनेको बाह्य बटदन तोड्नु मात्र होइन, आटतररक बटदनहरु जस्तै वििार 

(Thought) र भािना (Emotion) को ननयटत्रणलाइश बझु्नु हो। 

१३. शर्क्षा र समाजको सम्बटधलाइश यथाथशमै बझु्न आिश्यक छ, वकनभने व्यक्क्तको पररितशन वबना समाज 

पररितशन असम्भि छ। 

१४. माननसको सोिाइ (Thinking) र अनुभूनत (Feeling) को एकता नै सााँ िो बचुद्धमत्ताको आधार हो, 

जसले नयााँ  समाजको ननमाशण सम्भि बनाउाँ छ। 

१५. पुराना शर्क्षा प्रणालीले व्यक्क्तलाइश केिल सामाशजक ननयम (Social rules) मा बााँ ध्ने काम गछश, तर 

सााँ िो शर्क्षा भनेको ्यस ननयमलाइश प्रश्न गनश शसकाउनु हो। 

१६. नयााँ  समाजको शसजशना केिल बाह्य संरिनामा होइन, व्यक्क्तको शभत्री िेतनामा (Inner 

consciousness) समृचद्धमा आधाररत हुनुपछश। 

१७. शर्क्षा भनेको व्यक्क्तलाइश स्ितटत्र बनाउने प्रवक्रया हो, जसले उसलाइश समाजका दमनकारी र अटधविश्वासी 

(Superstitious) स्िरुपहरूबाि बिाउाँ छ। 

१८. माननसले आफूलाइश मात्र होइन, समाजलाइश पनन गहहरो अिलोकन (Observation) र चिटतन 

(Reflection) गनुशपछश, तब मात्र नयााँ  सम्भािनाहरू खुल्छन्। 

१९. ज्ञान (Knowledge) र िेतना (Consciousness) बीिको शभन्नता बझु्नुपछश, वकनभने ज्ञान मात्रले 

माननसलाइश सीममत राख्छ तर िेतनाले उटमुक्त बनाउाँ छ। 

२०. व्यक्क्तको स्ितटत्रता (Freedom) र समाजको स्िास् य (Health) बीि सटतुलन आिश्यक छ, जहााँ  

दिैले एकअकाशलाइश सम्मान गनश शसक्छन्। 

२१. शर्क्षा भनेको अनुर्ासन (Discipline) होइन, तर स्ितुः जागरूकता (Self-awareness) को 

विकास हो, जसले व्यक्क्त र समाज दिैमा क्रान्टत ल्याउाँ छ। 
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२२. समाजमा पररितशन तब मात्र सम्भि हुटछ जब व्यक्क्तले आफ्ना पुराना सोि र विश्वास (Beliefs) लाइश 

प्रश्न गछश र नयााँ  दृनष्टकोण अपनाउाँ छ। 

२३. शर्क्षा प्रणालीले व्यक्क्तको मनोिैज्ञाननक (Psychological) अिस्थालाइश बुझेर नै उसलाइश सर्क्त 

बनाउन सक्छ, नत्र ्यो केिल बाह्य ज्ञानको भण्डार मात्र हुटछ। 

२४. शर्क्षक र विद्याथीबीिको सम्बटध केिल जानकारी आदानप्रदान होइन, तर एक गहहरो अिलोकन 

(Observation) र संिाद (Dialogue) को माध्यम हो। 

२५. जब व्यक्क्तमा स्ितटत्र सोि (Independent thinking) र अटतरदृनष्ट (Insight) उत्पन्न हुटछ, 

तब उसले समाजका पुराना ढााँ िामा प्रश्न उठाउन थाल्छ। 

२६. नयााँ  समाजको ननमाशण पुराना ढााँ िाबाि मकु्क्त र नयााँ  िेतनाको विकासबाि मातै्र सम्भि छ, जसमा शर्क्षा 

महत्िपूणश भूममका खेल्दछ। 

२७. शर्क्षा प्रणालीले व्यक्क्तलाइश केिल सफल बनाउने होइन, उसको सम्पूणश मनोिैज्ञाननक 

(Psychological) विकास र संिेदनर्ीलता (Sensitivity) बढाउने काम गनुशपछश। 

२८. अटततुः, शर्क्षा र समाजको अटतर्निहहत सम्बटध बुझेर मात्र हामी सााँ िो पररितशन र नयााँ  युगको र्ुरुिात गनश 

सक्छाौं, जहााँ  व्यक्क्त र समाज दिै स्ितटत्र र सर्क्त हुटछन्। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् १७: िकृनत, सौन्दर्थ, र भसजथनशीलता 
(Nature, Beauty, and Creativity) 

─── ॐ ─── 

जीिनको हरेक पािोमा िकृनत को अनटत उपस्स्थनत छ, र यो उपस्स्थनत मात्र होइन; यो हाम्रो चेतना 

(Consciousness) लाइश गहहरो रूपमा छुने र्क्क्त पनन हो। महान दार्शननक भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu 

Krishnamurti) ले भनेझौं , "प्रकृनतसाँग सम्पूणश एकता अनुभि गदाश, सोिाइ (Thought) को 

सीममतताबाि माचथ उठ्ने ्यही क्षण हो, जहााँ  भसजथनशीलता (Creativity) स्ितुः प्रकि हुटछ।" 

यो कुरा आजको मनोववज्ञान (Psychology) र न्र्रूोसाइन्स (Neuroscience) ले पनन पनुष्ट 

गछश। हामीले बुझ्नपुछश वक प्रकृनतसाँगको सम्बटध केिल मनोरञ्जन होइन; यो हाम्रो मानशसक स्िास््य र 

िेतनाको नयााँ  स्तरमा पुग्थने मागश हो। 

बार्ोनफभलर्ा: िकृनतसाँगको जन्मजात नाता 

प्रकृनत र मानि मनबीिको सम्बटधलाइश विज्ञानले 'बार्ोनफभलर्ा हाइपोरे्भसस' (Biophilia 

Hypothesis) भटछ। 

यस शसद्धाटत अनुसार, माननसमा प्राकृनतक िातािरणप्रनत जन्मजात आकषथण हुटछ। 

जब हामी हररयाली जंगल, खुला आकार्, िा नदीको वकनारमा बस्छाौं , हाम्रो मस्स्तष्कमा तनाि घिाउने 

हमाेन कोर्टिसोल (Cortisol) को मात्रा नािकीय रूपमा कम हुटछ। 

जापानी विज्ञानले यसको लानग 'भशनररन-र्ोको' (Shinrin-yoku) िा 'वन टनान' (Forest 

Bathing) र्ब्द प्रयोग गरेको छ। िनशभत्रको र्ाटत िातािरणले हाम्रो निशस शसस्िमलाइश र्ाटत पाछश, 

मानशसक तटकाइ हिाउाँ छ, ध्यान केन्टित हुने क्षमता बढाउाँ छ र भािनात्मक स्स्थरता ल्याउाँ छ। 



 
मुक्त मन  [The Free Mind]  - विज्ञान र अध्यात्मको सङ्गम 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, फुड एण्ड डर ग साइन्टिस्ि, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।              Page 125 of 146 

 

 

सौन्दर्थ र मौनता: दुइथ नेटवकथ को सन्तलुन 

कृष्णमूर्तिले प्रकृनतसाँगको सम्पकश लाइश केिल बाहहरी अनुभि नभएर शभत्रको गहहराइमा पुग्थने मागशका 

रूपमा देखाउाँ छन्। प्रकृनतको सौन्दर्थ (Beauty) मा जब हामी पूणश अवलोकन (Observation) गरेर 

डुब्छाौं , तब हाम्रो सोिाइ स्ितुः मौन हुटछ। 

यो मौनता भनेको सोिाइको बटदीपन होइन; बरु, यो ्यो अिस्था हो जहााँ  मस्स्तष्कका दइश महत्त्िपूणश 

नेििकश हरू बीि सहकायश हुटछ: 

डिफल्ट मोि नेटवकथ  (Default Mode Network - DMN): जसले आत्म-प्रनतवबम्ब (Self-

reflection) र कल्पना (Imagination) मा काम गछश। 

कार्थकारी नेटवकथ  (Executive Network): जसले ननणशय क्षमता र समस्या समाधानमा 

सहयोग गछश। 

सामाटयतया यी दइश नेििकश  विपररत ददर्ामा काम गछशन्, तर भसजथनशीलता ्यही बेला उत्पन्न हुटछ जब 

यी दइश नेििकश हरू सटतशुलत रूपमा ममलेर काम गछशन्। प्रकृनतको सौटदयश हेदाश, हामीले अनायासै यो दलशभ 

सटतुलन हाशसल गनश सक्छाौं। 

सौन्दर्थको रसार्न: िोपाघमन र सेरोटोननन 

सौटदयशको अनुभिले हाम्रो मस्स्तष्कमा मेडिर्ल अर्बिटोफ्रन्टल कोटेक्स (Medial 

Orbitofrontal Cortex) लाइश सवक्रय बनाउाँ छ, जुन के्षत्र खुर्ी र सटतनुष्टको अनुभूनत गराउने काम 

गछश। 

जब हामी कुनै प्राकृनतक दृश्यलाइश हेछाौं , मस्स्तष्कले िोपाघमन (Dopamine) र सेरोटोननन 

(Serotonin) जस्ता टयूरोिर ाटसममिरहरू स्राि गराउाँ छ। 
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यसले हाम्रो मनलाइश प्रसन्न बनाउाँ छ र गहहरो र्ान्टत ल्याउाँ छ। 

कृष्णमूर्तिको दृनष्टमा, यस्तो र्ान्टत सोध्दा िा खोज्दा प्राप्त हुाँ दैन; यो अनुिनूत मा मात्र प्राप्त हुटछ, जुन 

प्रकृनतसाँगको अनटत सम्बटधले ल्याउाँ छ। 

भसजथनशीलता: मनको टवतन्त्रता 

भसजथनशीलता केिल कलात्मक कायश मात्र होइन; यो मनको टवतन्त्रता (Freedom) र नयााँ  

दृनष्टकोण (Perspective) पाउने क्षमता हो। 

जब हामी प्रकृनतमा स्ितटत्र भएर डुल्छाौं, हामीले आफूलाइश नयााँ  तररकाले अनुभि गछाौं। 

हाम्रो मस्स्तष्कमा न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) को प्रवक्रया सुरु हुटछ, जसले नयााँ  

सोिाइको पथ खोल्छ र पुराना, सीममत माटयताहरूबाि मुक्त गराउाँ छ। 

कृष्णमूर्ति भटछन्, "शसजशनर्ीलता ्यो अिस्था हो जहााँ  सोिाइ स्ितटत्र हुटछ र कुनै पूिशधारणाले हाम्रो 

िेतनालाइश बाधा पुर्‍याउाँ दैन।" प्रकृनतमा वबताएको समयले हाम्रो मनमा यस्तो स्ितटत्रता ल्याउाँ छ। 

िकृनतबाट टाढा: तनाव र असन्तलुन 

हाम्रो दैननक जीिनमा प्रकृनतसाँग सम्पकश  कम हुाँदा, हामी तनाि, चिटता, र अिसादजस्ता मानशसक 

समस्यामा फस्न सक्छाौं। 

तर जब हामी ननयममत रूपमा प्रकृनतमा समय वबताउाँ छाौं , हाम्रो मस्स्तष्कमा कोर्ििसोल घि्छ र हामीले 

आफौं लाइश पनुःसंतभुलत (Rebalance) गनश सक्छाौं। 

यो पुनुःसंतुलनले हाम्रो शसजशनर्ीलता बढाउाँ छ र हामीलाइश नयााँ  सम्भािनाहरूको द्वार खोल्छ। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश यही कुरा शसकाउाँ छ वक बाहहरी जगतसाँग गहहरो सम्बटध वबना, हाम्रो 

आटतररक स्ितटत्रता असम्भि छ। प्रकृनतको सौटदयशमा डुबेर हामी न केिल मानशसक र्ान्टत पाउाँ छाौं , तर हाम्रो 

चेतना (Consciousness) को नयााँ  आयाममा प्रिेर् गछाौं। 
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ननष्कषथ: मकु्क्तको मागथ 

यसरी, िकृनत, सौन्दर्थ र भसजथनशीलता हाम्रो मुक्क्त (Liberation) को मागश हुन्। 

जब हामी प्रकृनतको सरलता र सौटदयशमा पूणश अिलोकन गछाौं, तब हामी सोिाइको बटदीपनबाि मुक्त 

हुटछाौं। 

हाम्रो मस्स्तष्कमा जैविक रूपमा तयार गररएका मयनै अिस्थाहरूले हामीलाइश गहहरो खरु्ी र नयााँ  सोिाइका 

क्षणहरू ददटछ। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले हामीलाइश सम्झाउाँ छ वक िास्तविक शसजशनर्ीलता र र्ान्टत बाहहर खोज्ने होइन, तर 

िकृनतसाँग एकाकार िइथ आफौं लाइश जाने्न क्रममा उत्पन्न हुटछ। यही अनुभनूत हाम्रो मानशसक र आध्यान्त्मक 

स्ितटत्रताको मूल आधार हो। 

प्रकृनतसाँगको सम्बटधलाइश जीवित राख्न ुहाम्रो जीिनलाइश नयााँ  अथश र उदे्दश्य ददटछ। यसले हाम्रो मस्स्तष्क र 

मनलाइश पनुजाथगतृ (Rejuvenate) गछश, र हामीलाइश एक नयााँ  िेतनाको यात्रामा लैजाटछ। 

━━━━━━━━━ ♦ ━━━━━━━━━ 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: िकृनत, सौन्दर्थ, र भसजथनशीलता 
(Nature, Beauty, and Creativity) 

─── ॐ ─── 

१. प्रकृनत (Nature) मा हाम्रो िास्तविक सम्बटध तब मात्र खुल्छ जब हामीमा कुनै दै्वत (duality) हुाँ दैन, 

जब हामी प्रकृनतसाँग अलग कुनै 'अहं' (ego) नभएको अिलोकन (Observation) हुटछ। केिल 

्यनतबेला हामी सौटदयश (Beauty) लाइश सम्पूणश रूपमा बझु्न सक्छाौं। 

२. सौटदयश कुनै वििार (Thought) िा कल्पना (Imagination) को शसजशना होइन, यो िेतना 

(Consciousness) को प्र्यक्ष अनुभूनत हो जुन वबना मध्यस्थता हुटछ। वििारले सौटदयशलाइश सीममत र 

शसममत बनाउाँ छ। 

३. शसजशनर्ीलता (Creativity) ्यो अिस्था हो जहााँ  मन (Mind) पूणश रूपमा खाली हुटछ, कुनै पूिाशग्रह 

(prejudice) र धारणा (concept) वबना। यस्तो अिस्थामा सजृनात्मक ऊजाश स्ितुः प्रिाहहत हुटछ। 

४. प्रकृनत स्ियं ननरटतर शसजशनर्ील छ, कुनै लक्ष्य (goal) िा उदे्दश्य (purpose) वबना। हामीलाइश यसको 

गनत बुझ्न र ्यससाँग सामञ्जस्य (harmony) गनश शसक्नुपछश। 

५. जब हामी प्रकृनतको सौटदयशमा डुब्छाौं, ्यहााँ  कुनै मानशसक व्याख्या (interpretation) हुाँ दैन, केिल 

अिलोकन (Observation) हुटछ। यस्तो अिलोकनले मनलाइश विर्ुद्ध (pure) र र्ाटत (quiet) 

बनाउाँ छ। 

६. शसजशनर्ीलता केिल वििार (Thought) को पररणाम होइन, ्यो मनको एकाटत (silence) र खुलापन 

(openness) बाि जन्टमटछ। वििारले शसजशनर्ीलताको सीमा ननधाशरण गछश। 

७. प्रकृनतको सौटदयशलाइश बुझ्न मनमा सम्पूणश एकरूपता (totality) आिश्यक छ; भाग-भागमा विभाशजत 

भएर हामी पूणशता (wholeness) पाउन सक्दैनाौं। 

८. जब मन प्रकृनतसाँग एकाकार (unity) हुटछ, ्यहााँ  दुःख (suffering) र द्वटद्व (conflict) समाप्त 

हुटछ। सौटदयशले मनलाइश मुक्त (free) बनाउाँ छ। 
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९. प्राकृनतक संसारमा रहेको सबै िस्तुहरू (objects) र घिनाहरू (events) आफ्नो नैतृत्ि 

(authenticity) मा स्ितटत्र छन्; हामीले यो स्ितटत्रता स्िीकानुशपछश। 

१०. शसजशनर्ीलताको सााँ िो स्रोत िेतनाको गहहराइ (depth of consciousness) हो, जहााँ  वििारहरू 

(thoughts) जनटमिदैनन्, केिल र्ुद्ध अनुभूनत (pure sensation) हुटछ। 

११. प्रकृनत र मानि मनबीिको िैिाररक दूरी (conceptual distance) हिाउन ुजरुरी छ, वकनभने ्यो 

दूरीले नै अस्िाभाविक दै्वत (unnatural duality) शसजशना गछश। 

१२. सौटदयश अनुभि गदाश मनमा कुनै ‘म’ र ‘अरू’ को भेद हुाँ दैन; ्यहााँ  केिल एकता (oneness) र समग्रता 

(totality) हुटछ। 

१३. शसजशनात्मक प्रवक्रया (creative process) मा मनको स्ितटत्रता (freedom) अननिायश छ, यसमा 

कुनै दबाब (pressure) िा अपेक्षा (expectation) हुाँ दैन। 

१४. प्रकृनतको ननरीक्षण (observation) गदाश मनको मौनता (silence) आिश्यक छ, जो वििारहरूको 

आिाज (noise) लाइश र्टूय (zero) मा ल्याउाँ छ। 

१५. सौटदयशलाइश र्ब्दमा बााँ ध्न सककिदैन; यो केिल अनुभि (experience) को माध्यमबाि बझु्न सवकटछ, 

जहााँ  वििार (thought) बाधा बटछ। 

१६. शसजशनर्ीलता र सौटदयश बीिको सम्बटध अटतरंग (intimate) छ, तर दबैलाइश बुझ्न मनको पूणश सजगता 

(full awareness) िाहहटछ। 

१७. प्रकृनत कुनै स्स्थर िस्तु (static object) होइन, यो ननरटतर पररितशन (constant change) को 

प्रवक्रया हो, जसलाइश मनले अिस्स्थनतका रूपमा हेनुश हुाँदैन। 

१८. वििार (Thought) शसजशनर्ीलताको प्रनतद्वटद्वी (opponent) होइन, तर जब वििारले ननयटत्रण 

(control) गछश तब यो शसजशनात्मक प्रिाह रोक्छ। 

१९. प्रकृनतमा रहेको सौटदयशले मनलाइश गहहरो र्ान्टत (deep peace) ददटछ, जुन कुनै बाह्य िस्तुबाि प्राप्त 

हुाँ दैन। 
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२०. शसजशनर्ीलता ्यो अिस्था हो जहााँ  मन पूणशरूपमा ितशमान (present) मा हुटछ, कुनै स्मृनत 

(memory) िा अपेक्षा (expectation) ले बाधा पुयाशउाँ दैन। 

२१. प्रकृनतको अिलोकन (Observation) गदाश हामीले मनको स्ितटत्रता (freedom) र स्ितुःस्फूतशता 

(spontaneity) महससु गनश सक्छाौं। 

२२. सौटदयश अनुभि हुाँदा मनको संिेदनर्ीलता (sensitivity) बढी हुटछ, जुन बचुद्धमत्ताको 

(intelligence) नयााँ  आयाम हो। 

२३. शसजशनर्ीलता केिल कलात्मक (artistic) वक्रयाकलापमा सीममत छैन, यो जीिनको हरेक पािोमा हुन 

सक्छ, जहााँ  मन पूणश रूपमा खुल्छ। 

२४. प्रकृनतमा रहेको प्र्येक विटयास (pattern) र रंगले िेतनाको गहहरो स्तरमा संकेत (signal) पठाउाँ छ, 

जुन केिल समर्पित अिलोकनबाि थाहा पाउन सवकटछ। 

२५. मनको िाल (movement) रोवकएपमछ मात्र हामीले प्रकृनतको िास्तविक सौटदयश र यसको अनटत 

शसजशनर्ीलतालाइश अनुभि गनश सक्छाौं। 

२६. सौटदयशले मनको द्वटद्व (conflict) लाइश समाप्त पाछश, वकनभने यो मनलाइश एकात्म (integrated) र 

पूणश बनाउाँ छ। 

२७. शसजशनर्ीलता भनेको मनको स्ितटत्रता र मौनता (silence) को फल हो, जहााँ  कुनै वििार 

(thought) िा भािना (emotion) बाधा हुाँदैन। 

२८. प्रकृनतसाँगको गहहरो सम्बटधले हामीलाइश हाम्रो आटतररक र्ुद्धता (inner purity) र मौशलकता 

(originality) को स्मरण गराउाँ छ, जुन कुनै बाह्य ज्ञान (external knowledge) बाि प्राप्त हुाँ दैन। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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अध्र्ार् १८: चेतनाको रूपान्तरण 
(The Transformation of Consciousness) 

─── ॐ ─── 

जीिनको िास्तविक पररितशन तब मात्र सम्भि हुटछ जब चेतना (Consciousness) को गहहरो 

तहमा िात्न्तकारी रूपान्तरण (Radical Mutation) हुटछ। महान दार्शननक भजद्द ुकृष्णमरू्ति (Jiddu 

Krishnamurti) ले बारम्बार भनेका छन् वक यो रूपाटतरण कुनै साधारण सुधार िा क्रममक पररितशन 

होइन; यो एकदम नर्ााँ  मानव टवरूपको उत्पत्तत्त हो। यो नयााँ  मानि ्यो हो जसले पुराना बटधन, डर र 

मानशसक संरिनाहरूबाि पणूश रूपमा मुक्त भएर ननिथर् टवतन्त्रता प्राप्त गरेको हुटछ। 

आजको विज्ञानले पनन न्र्रूोप्लात्टटभसटी (Neuroplasticity) र एवपजेनेडटक्स 

(Epigenetics) को माध्यमबाि यस गहहरो पररितशनको सम्भािनालाइश ठोस प्रमाणसहहत पनुष्ट गरेको छ। 

िेतनाको यो रूपाटतरण केिल एक अमूतश मानशसक अिस्था मात्र होइन; यो मस्स्तष्कको संरिना, कायशप्रणाली 

र हाम्रो जैविक स्िास््यमा समेत मौशलक पररितशन ल्याउने प्रवक्रया हो। 

न्र्रूोप्लात्टटभसटी: मस्टतष्कको पनुःननमाथण 

कृष्णमूर्तिको दृनष्टले िेतना भनेको केिल सोच्ने प्रवक्रया मात्र होइन; यो सम्पूणश मानशसक, भािनात्मक र 

आन्त्मक अिस्थाको समनष्ट हो। 

जब हामी पुराना सोिका ढााँ िा, डर, द्वटद्व र व्यक्क्तगत पहहिानलाइश वबना कुनै ननणशय, टयाय िा 

विशे्लषणको पूणश ध्यान र सिेतनाले अिलोकन (Observation) गछाौं  तब मस्स्तष्कमा न्र्रूोप्लात्टटभसटी 

सवक्रय हुटछ। 
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न्र्रूोप्लात्टटभसटी भन्नाले मस्स्तष्कका टयरूनहरूले नयााँ  सम्पकश हरू बनाउने र पुराना, नकारात्मक 

सम्बटधहरूलाइश पररितशन गने क्षमता हो। 

यसले हामीलाइश नयााँ  दृनष्टकोण र व्यिहार शसक्न मद्दत गछश, जुन पुरानो मानशसक बटधनबाि मुक्क्तको 

आधार हो। यसरी, िेतनाको रूपाटतरण एउिा मानशसक प्रवक्रया मात्र नभइश न्र्रूोबार्ोलोभजकल 

(Neurobiological) स्तरको पररितशन हो। 

एवपजेनेडटक्स: अनिुवले जीनलाइथ पररवतथन गर्थ 

अकाे क्रान्टतकारी विज्ञान हो एवपजेनेडटक्स, जसले देखाउाँ छ वक हाम्रा अनुभिहरूले हाम्रा जीनहरूको 

अभिव्यक्क्त (Gene Expression) लाइश पररितशन गनश सक्छन्। 

सामाटयतया माननटछ वक जीनहरू स्स्थर छन्, तर एवपजेनेहिक्सले प्रमाश्चणत गरेको छ वक जीिनका 

अनुभि, तनाि, खुर्ी, ध्यान र मानशसक अिस्थाहरूले जीनको सविर्ता (Activation) र ननत्ष्िर्ता 

(Deactivation) ननधाशरण गछशन्। 

जब िेतनामा गहहरो जागरूकता र स्ितटत्रता आउाँ छ, तब ्यो अनभुिले हाम्रो र्रीर र मस्स्तष्कमा स्थायी 

सकारात्मक प्रभाि पाछश। 

यसरी, िेतनाको रूपाटतरणले केिल मानशसक स्िच्छता मात्र होइन, जैववक टवाटथ्र् र सम्पणूश 

जीिनरै्लीमा सकारात्मक क्रान्टत ल्याउन सक्छ। 

िेडिक्क्टि िोसेभसङ: िववष्र्वाणीको चि तोि्न ु

मानि मस्स्तष्कले भविष्यको अपेक्षा गने र ्यसअनुसार प्रनतवक्रया ददन खोज्ने प्रिृत्तत्त हुटछ, जसलाइश 

िैज्ञाननकहरूले िेडिक्क्टि िोसेभसङ (Predictive Processing) भटछन्। 

यस मोडेल अनुसार, मस्स्तष्कले विगतका अनुभिहरू र ितशमान सटदभशका आधारमा ननरटतर 

िववष्र्वाणी गछश र ्यसअनुसार व्यिहारहरू उत्पन्न गछश। 
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तर कृष्णमूर्तिको शर्क्षा अनुसार, जब हामी पुराना पूिाशग्रह र सोिका ढााँ िाहरूलाइश तोड्छाौं  र पणूथ 

अवलोकन र सिेतनाले वतथमान क्षण (Present Moment) लाइश अनुभि गछाौं , तब मस्स्तष्कको यो 

भविष्यिाणी गने मेकाननज्ममा मौशलक पररितशन आउाँ छ। 

यसले नयााँ  प्रकारको अनुभूनत र व्यिहार जटमाउाँ छ, जसमा तनाि, द्वटद्व र भ्रम कम हुटछ। यो अिस्था 

िेतनाको उच्ितम स्तर हो, जहााँ  मस्स्तष्क र िेतनाको सम्बटध नयााँ  तररकाले पनुःसंरचचत 

(Restructured) हुटछ। 

अलोटटाभसस: सविर् सन्तलुन 

यसै सटदभशमा, अलोटटाभसस (Allostasis) को अिधारणा पनन महत्िपूणश छ। 

अलोस्िाशससले अ्याशउाँ छ वक मानि र्रीरले केिल स्स्थरता मात्र होइन, सविर् अनुकूलन (Active 

Adaptation) माफश त स्थामयत्ि कायम राख्छ। 

जब िेतनाको रूपाटतरण हुटछ, तब मस्स्तष्क र र्रीरको यो अनुकूलन क्षमता नकारात्मक तनाि र पुराना 

मानशसक अिस्थाबाि मुक्त भएर सकारात्मक र सृजनात्मक ददशा मा जाटछ। 

यसले जीिनलाइश पूणश रूपमा नयााँ  अथश र ददर्ा ददटछ। 

टवतःटफूतथ रूपान्तरण: कुनै ववघध रै्न 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षामा िेतना रूपाटतरणको लानग कुनै गुरु, पद्धनत, िा बाह्य साधनको आिश्यकता हुाँदैन। 

यो रूपाटतरण टवतःटफूतथ (Spontaneous) हुटछ जब हामी पुराना सोि, विश्वास र पहहिानहरूलाइश 

अिलोकन गने गहहरो ध्यान र स्ििेतनाको अभ्यास गछाौं। 

यो प्रवक्रया कदठन छैन, तर ननरन्तरता र पणूथ उपक्टर्नत को माग गछश। 

यस अिस्थामा: 

न्र्रूोप्लात्टटभसटी सवक्रय हुटछ। 
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जीनहरूको अशभव्यक्क्त सकारात्मक ददर्ामा सछश। 

मस्स्तष्कको भविष्यिाणी प्रणाली नयााँ  तररकाले काम गछश। 

अलोटटाभसस ले र्रीरलाइश सटतुशलत राख्छ। 

नर्ााँ  मानवको जन्म 

परम्परागत मनोविज्ञानले पनन देखाएको छ वक माटछेको मानशसक अिस्था र व्यिहार पररितशन गनश 

सवकटछ। तर कृष्णमूर्तिको चेतना रूपान्तरण भनेको केिल व्यिहाररक सुधार मात्र होइन; यो िेतनाको मौशलक 

स्तरमा एउिा िात्न्तकारी पररवतथन हो, जसले नर्ााँ  मानव जटमाउाँ छ। 

यो नयााँ  मानि ्यो हो जसले: 

पूणश स्ितटत्रता, पे्रम र सहहष्णुताको साथ जीिनलाइश अनुभि गछश। 

द्वटद्व, डर, हद्वविधा र कलहलाइश अट्य गछश। 

नयााँ  िेतनाको युगको सूत्रपात गछश। 

ननष्कषथ: ववज्ञान र आध्र्ात्मको संगम 

यसैले, िेतनाको रूपाटतरण कुनै काल्पननक कुरा होइन; यो आजको ववज्ञान र आध्र्ात्म को संगम हो। 

न्र्रूोप्लात्टटभसटी र एवपजेनेडटक्स ले देखाएको छ वक मस्स्तष्क र र्रीरमा गहहरो पररितशन सम्भि छ। 

िेडिक्क्टि िोसेभसङ र अलोटटाभसस ले देखाउाँ छन् वक मस्स्तष्क र र्रीरको अनुकूलन प्रवक्रयामा नयााँ  

तररका अपनाउन सवकटछ। 

कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले भनेको छ वक ्यो नयााँ  तररका चेतना टवरं्को अवलोकन र जागरूकता हो। 

जब हामी ती सबैलाइश एकसाथ अनुभि गछाौं , तब िेतनाको रूपाटतरण मात्र होइन, एक नर्ााँ  मानवको 

सृनि हुटछ। 
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यस नयााँ  मानिको जटमले मात्र हाम्रो व्यक्क्तगत र सामाशजक जीिनमा शात्न्त, सद्भाव र सृजनशीलता 

ल्याउन सक्नेछ। िेतना रूपाटतरणले पुराना सीमाहरूलाइश तोड्छ र नयााँ  सम्भािनाहरूको द्वार खोल्छ। यो मागश 

कदठन देन्खए पनन, विज्ञान र आध्यान्त्मकता दिैले यो मागश सम्भि भएको प्रमाश्चणत गरेका छन्। 

्यसैले, आजैबाि अवलोकन र सचेतना को अभ्यास गरी यो गहहरो रूपाटतरणतफश  यात्रा सुरु गराौं । नयााँ  

मानि बने्न मूल मटत्र यही हो" पणूथ टवतन्त्रता र पणूथ जागरूकता" ले जीिनलाइश पुनुः पररभानषत गनुश। 
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कृष्णमरू्तिको अमृतवाणी: चेतनाको रूपान्तरण 
(The Transformation of Consciousness) 

─── ॐ ─── 

१. मन (Mind) को झुठो स्स्थरता (Stability) लाइश भााँ च्न ु नै िास्तविक पररितशन हो। जब पुराना 

वििार (Thoughts) र विश्वास (Beliefs) वबना कुनै द्वटद्व (Conflict) अिलोकन 

(Observation) गररटछ, ्यही क्षण िेतना (Consciousness) मा क्रान्टत हुटछ। 

२. रूपाटतरण (Transformation) बाह्य प्रयासबाि सम्भि छैन, यो मनको गहहराइबाि उठ्ने 

अनौठो ऊजाश (Energy) हो, जनु स्िाभाविक रूपमा पररितशन ल्याउाँ छ। 

३. नया मानि (New Human) ्यो हो जसले समय (Time) र इनतहास (History) को 

भारलाइश पहहिान गरी ्यसबाि स्ितटत्र हुटछ। स्ितटत्रता (Freedom) नै िेतनाको र्ुद्ध स्िरूप 

हो। 

४. मनको क्रान्टत (Revolution of Mind) तब मात्र सम्भि छ जब वििार (Thought) िेन 

(Chain) लाइश बुझेर नतनीहरूबाि स्ितटत्रता प्राप्त गररटछ। स्ितटत्र मनमा नयााँ  ऊजाश जटमटछ। 

५. वििार (Thought) एक उपकरण (Tool) मात्र हो, तर यसले आफ्नो माशलक (Self) बन्न 

खोज्दा िेदना (Suffering) उत्पन्न हुटछ। ्यसैले वििार र स्ि-पररिय (Self-Identity) बीि 

स्पष्ट भेद आिश्यक छ। 

६. पररितशन (Change) लाइश बाहहरी रूपले बाध्य गनश सपकिदैन, वकनभने मन (Mind) को गहहरो तह 

(Depth) मा मात्र रूपाटतरण (Mutation) सम्भि छ। 

७. िेतना (Consciousness) लाइश सााँ िो अथशमा बझु्न अिलोकन (Observation) वबना 

सम्भि छैन। अिलोकनले मनलाइश स्ितटत्र बनाउाँ छ र नयााँ  िेतनाको जटम हुटछ। 

८. मनको पुरानो संरिना (Structure) जस्तै दै्वत (Duality), भय (Fear), र लालि 

(Greed) लाइश नष्ट नगदाश रूपाटतरण (Transformation) सम्भि छैन। 
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९. नयााँ  िेतना (New Consciousness) ले समय (Time) लाइश भुल्छ, वकनभने ्यो अनटत 

(Eternal) छ। समयको बटधनले मनलाइश सधौं सानो बनाउाँ छ। 

१०. मन (Mind) को पूणश रूपाटतरण (Complete Transformation) तब मात्र हुटछ जब कुनै 

पनन प्रकारको मनोिैज्ञाननक (Psychological) विभाजन समाप्त हुटछ। 

११. स्ितटत्रता (Freedom) भनेको बाहहरी ननयटत्रण (External Control) मात्र होइन, 

आटतररक ननयटत्रण (Internal Control) बाि पनन मुक्त हुन ुहो। 

१२. मनको रूपाटतरण (Transformation of Mind) ले मात्र सााँ िो पे्रम (Love) र करुणा 

(Compassion) जटमाउाँ छ, जनु द्वटद्व (Conflict) र हहिसाबाि मुक्त हुटछ। 

१३. ितशमान (Present) मा पूणश रूपमा उपस्स्थत (Presence) हुन सक्नु नै िेतनाको नयााँ  स्तर हो। 

भविष्य र विगतको सोिाइले मनलाइश बााँ ध्दछ। 

१४. जब मनले आफूलाइश देख्छ, अिलोकन (Observation) वबना कुनै टयाय (Judgment) र 

प्रनतवक्रया (Reaction), तब रूपाटतरणको बीउ रोवपटछ। 

१५. वििार (Thought) को पे्ररणा (Impulse) र ननयटत्रण (Control) बीि अटतर बझु्नाले 

मनको क्रान्टत सुरु हुटछ। 

१६. िेतना (Consciousness) को नयााँ  रूपले भौनतक (Physical) र मानशसक (Mental) 

सीमालाइश पार गदशछ, जसले सम्पूणश मानिताको उत्कषश (Evolution) सम्भि बनाउाँ छ। 

१७. मनको रूपाटतरण (Transformation) केिल व्यक्क्तगत मात्र नभइश सामहूहक 

(Collective) पनन हुन ुआिश्यक छ, वकनभने समाज (Society) नै व्यक्क्तलाइश आकार ददटछ। 

१८. मनको संरिना (Structure) लाइश बुझेर ्यसको स्ितटत्रता (Freedom) खोज्न ुनै िास्तविक 

आध्यान्त्मकता (Spirituality) हो। 

१९. मन (Mind) को रूपाटतरणले भय (Fear) लाइश समाप्त गछश, वकनभने ्यो भय नै सोच्ने 

प्रवक्रयामा (Thinking Process) बाधा हो। 



 
मुक्त मन  [The Free Mind]  - विज्ञान र अध्यात्मको सङ्गम 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, फुड एण्ड डर ग साइन्टिस्ि, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।              Page 138 of 146 

 

२०. िेतनाको रूपाटतरण (Transformation of Consciousness) ले पुराना संस्कार 

(Conditioning) र बटधन (Bondage) लाइश भत्काउाँ छ। 

२१. मनलाइश स्ितटत्र बनाउने पहहलो िरण हो ननरटतर अिलोकन (Continuous Observation) 

वबना कुनै रोकािि (Interference)। 

२२. मनको नयााँ  अिस्था (State) ले पुराना ज्ञान (Knowledge) र अनुभूनतलाइश (Experience) 

नयााँ  दृनष्टकोण (Perspective) मा रूपाटतरण गछश। 

२३. रूपाटतरण (Transformation) भनेको कुनै नयााँ  वििार (New Thought) ल्याउन ुहोइन, 

तर पुराना वििारहरूको मृ्युलाइश स्िीकानुश हो। 

२४. िेतनाको नयााँ  स्तर (New Level of Consciousness) मा मन (Mind) पूणश रूपमा 

एकीकृत (Integrated) हुटछ र दै्वत (Duality) समाप्त हुटछ। 

२५. रूपाटतरण (Transformation) को प्रवक्रया (Process) मा मनले कुनै पनन बाह्य पे्ररणा 

(External Motivation) निाहहने हुटछ, वकनभने ्यो आटतररक ऊजाश (Inner Energy) 

बाि संिाशलत हुटछ। 

२६. मनको रूपाटतरण (Transformation) ले माननसलाइश केिल बुचद्धमान (Intelligent) मात्र 

होइन, दयाल ु(Compassionate) र पूणश (Whole) बनाउाँ छ। 

२७. िेतनाको रूपाटतरण (Transformation of Consciousness) अटततुः एक नयााँ  

मनोिैज्ञाननक अिस्था (Psychological State) शसजशना गछश, जुन स्ितटत्रता (Freedom), 

र्ान्टत (Peace) र पे्रम (Love) को आधार हो। 

२८. अटततुः, िेतनाको रूपाटतरण (Transformation) भनेको पुरानो मानि (Old Human) 

लाइश ्यागेर नयााँ  मानि (New Human) को जटम हो, जसले संसारलाइश नयााँ  दृनष्टले हेछश र 

जीिनलाइश नयााँ  अथश ददटछ। 

 

─────────────── ॐ ─────────────── 
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समापन अध्र्ार् १९: पनुराबलोकन – मकु्त मनको 
र्ात्रा 

─── ॐ ─── 

(Re-reflection – a journey of the liberated mind) 

 

भजद्द ुकृष्णमरू्तिको आधुननक दन्तकर्ा: आसक्क्तबाट मुक्क्तको मागथ: 

The modern legend of Jiddu Krishnamurti: the path of liberation 

from attachment 

 

शीषथक: दुइथ चराको बन्धन र मकु्क्तको आकाश 

िटतावना: कर्ा वकन? 

प्रािीन िैददक परम्परामा ऋनषहरूले गहहरो तत्त्िज्ञानलाइश साधारण जनमानससम्म पुर्‍याउन 'कथा' को 

माध्यम प्रयोग गथे। महाभारत होस् िा रामायण, यी केिल मनोरञ्जनका कथाहरू चथएनन्; यी मानिीय 

मनोविज्ञान, नैनतकता र िेतनाको गहहरो अध्ययन चथए। आजको यस आधुननक युगमा, जब विज्ञान र आध्यात्म 

ममलेर 'मुक्त मन' को कुरा गछशन्, तब ्यो स्यलाइश बझु्न एउिा जीिटत उदाहरण आिश्यक हुटछ। 

यो अध्याय केिल शसद्धाटतहरूको पुनरािृत्तत्त होइन; यो एउिा आधुननक दन्तकर्ा हो। यो कथा हो: दइश 

पररपक्ि व्यक्क्तको, जसले समाजको नजरमा सबै चथए, तर शभत्रबाि एउिा अदृश्य जालमा फसेका चथए। यो 

कथा माफश त हामीले अमघल्ला १८ अध्यायहरूमा शसकेका कुराहरू "अिलोकन, डर, आसक्क्त, समय, र 

िेतनाको रूपाटतरण" लाइश व्यािहाररक रूपमा हेनेछाौं । 
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िाग १: सनुचााँ दीको पपिजरा (सङ्कल्पबि मन र अहंकार) 

(सटदभश: अध्याय ३, ४, ६) 

एक समयको कुरा हो, सुसक्जजत बटदीपुरमा  'आिा' नामकी एक महहला बक्स््यन्। आभा समाजको 

नजरमा एक आदर्श नारी चथइन्। उनी एक सफल व्यिसायीकी श्रीमती, नतन सटतानकी आमा, र एक प्रनतनष्ठत 

संस्थामा उच्ि पदमा आसीन एक कुर्ल प्रोफेसनल चथइन्। उनको जीिन बाहहरबाि हेदाश पूणशताको प्रनतमूर्ति 

जस्तो देन्खट् यो। सशलन, सम्पन्न र सुव्यिस्स्थत देवित्िको आभा। 

ठीक ्यस्तै िातािरणमा अकाश व्यक्क्त चथए, 'वबज'ु। वबज ुपनन एक सफल उद्यमी, पररिारका शजम्मेिार 

वपता र समाजमा इजजतदार व्यक्क्त चथए। आभा र वबजुको भेि कामको शसलशसलामा भएको चथयो। सुरुमा यो 

भेि व्यािसामयक सहकायश मात्र चथयो, तर वबस्तारै दिैको मनमा एकअकाशप्रनत गहहरो आकषशण जाग्थयो। 

यो आकषशण केिल र्ारीररक िाहना मात्र चथएन; दिैले एकअकाशमा आफ्नो आध्यान्त्मक खोजीको साथी 

पाएका चथए। उनीहरू घण्िाौंसम्म जीिन, मृ्यु, िेतना र ब्रह्माण्डका गहहरो कुराहरू गथे। यो बौचद्धक र 

आध्यान्त्मक नशजवकयापनले भािनात्मक बटधनलाइश झन् गहहरो बनायो। वबस्तारै, ्यो बटधनले र्ारीररक रूप 

शलयो। 

वैज्ञाननक र दाशथननक ववशे्लषण: यहााँ  हामीले अध्र्ार् ३ (सङ्कल्पबि मन) र अध्र्ार् ६ (अहंकार) 

को सार देख्छाौं। आभा र वबजुको मन 'हडफल्ि मोड नेििकश ' (DMN) को ननयटत्रणमा चथयो, जसले ननरटतर 

"म", "मेरो िाहना", "मेरो गोप्य विश्व" को कथा बनुनरह्यो। उनीहरूले आफूलाइश एउिा 'विरे्ष' व्यक्क्त ठाने 

(अहंकार), जसले सामाटय ननयमहरू लागू हुाँ दैनन् भने्न भ्रम पाले। उनीहरूको यो सम्बटध 'स्ितटत्रता' चथएन, 

बरु 'आसक्क्त' (Attachment) चथयो, जुन डर र स्िाममत्िमा आधाररत चथयो। 

िाग २: लकेुको आनन्द र भित्रको पीिा (िर्, इच्छा र द्वन्द्व) 

(सटदभश: अध्याय ७, ९, ११) 
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समय वबत्दै गयो। कायाशलयको क्यावबन होस् िा खाली बैठक कक्ष, गाडीशभत्र पार्किङ लि होस् िा घरको 

एक्लोपन, उनीहरूले हरेक क्षणको फाइदा उठाए। कहहले ठूला समारोहका बीिबाि िुपिाप ननस्स्कएर कुनै 

खाली कोठामा केही ममनेिका लानग भेि्ने, अनन फेरर सामाटय व्यािसामयक, सभ्य, सरल, साशलन औरामा 

भीडमा ममशसने उनीहरूको दैननकी बटयो। बाहहरको संसारलाइश थाहा चथएन वक यी दइश 'आदर्श' व्यक्क्तहरू शभत्र 

कनत गहहरो गोप्य सम्बटधमा बााँ मधएका छन्। 

सुरुका ददनहरूमा उनीहरूलाइश लाग्थयो वक यो पे्रम हो, यो स्ितटत्रता हो। तर, विज्ञानले जसरी 'िोपाघमन' 

को लत लाग्थदा मस्स्तष्कको पुरस्कार प्रणाली (Reward System) विकृत हुटछ, दठक ्यसैगरी उनीहरूको 

मन पनन विकृत हुाँदै गयो। िार-पााँ ि िषशसम्म यो क्रम िल्यो। तर, जसरी कृष्णमूर्ति भटछन्, "आसक्क्त पे्रम 

होइन; आसक्क्त भनेको डर हो, स्िाममत्ि हो र अट्यमा पीडा हो।" 

वबस्तारै, ्यो 'आनटद' पीडामा पररणत भयो: 

आभा जब आफ्नो पनतसाँग समय वबताउाँ चथन्, उनको मनमा वबजकुो छायााँ  आउाँ ्यो। र्ारीररक सम्पकश मा 

रहाँदा पनन उनको िेतना वबजुसाँगको कल्पनामा मात्र रम््यो। वबना ्यो कल्पनाको, उनलाइश कुनै आनटद आउाँ दैन 

चथयो। 

वबजुको अिस्था पनन उस्तै चथयो। आफ्नी पत्नीसाँगको सम्बटधमा उनी र्ारीररक रूपमा उपस्स्थत भए 

तापनन, मानशसक रूपमा उनी आभासाँगै हुटथे। 

दिैको मन एउिा 'लूप' (Loop) मा फस्यो। हरेक ५ ममनेिमा अकाशको सम्झना आउाँ ्यो। काममा ध्यान 

जान छोड्यो। पररिारप्रनतको शजम्मेिारी बोझ बन्न थाल्यो। सामाशजक कायशक्रमहरूमा जब उनीहरू एकअकाशको 

नशजक पुग्थथे, र्रीरमा करेटि बहेजस्तो हुट् यो। अाँगालो हालेर रुने इच्छा हुट् यो, तर समाजको डरले उनीहरूलाइश 

िुप लागेर िाढा हुन बाध्य पा्याे। यो दमनले उनीहरूको मानशसक स्िास््य नािकीय रूपमा नगरायो। 

चिडचिडापन, अिसाद, र ननिाहीनताले ग्रशसत उनीहरूको जीिन अब 'सफल' हैन, 'बरबाद' हुन थालेको 

चथयो। 



 
मुक्त मन  [The Free Mind]  - विज्ञान र अध्यात्मको सङ्गम 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, फुड एण्ड डर ग साइन्टिस्ि, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।              Page 142 of 146 

 

वैज्ञाननक र दाशथननक ववशे्लषण: यहााँ  अध्र्ार् ७ (िर्) र अध्र्ार् ९ (इच्छा र सखु) को स्पष्ट 

झलक छ। उनीहरू 'हेडोननक िरेडममल' मा फसेका चथए—बारम्बार सुखको खोजी, तर कहहलै्य सटतुनष्ट 

नपाउनु। उनीहरूको मस्स्तष्कमा एघमग्िाला (डरको केटि) सधौं  सवक्रय चथयो: "के कसैले थाहा पाउाँ छ?", "के 

हाम्रो पररिार िुि्छ?"। यो ननरटतर द्वन्द्व (Conflict) चथयो, जसले अध्र्ार् ११ मा िणशन गरेझौं  हहिसात्मक 

मानशसक अिस्था शसजशना गयाे। उनीहरू 'ितशमान' मा चथएनन्; उनीहरू विगतको सम्झना र भविष्यको डरमा 

बााँ चिरहेका चथए। 

िाग ३: घमलन र अवलोकनको शरुुवात (चेतना र मौनता) 

(सटदभश: अध्याय १, २, १३) 

एक ददन, दिैको मानशसक पीडा असहनीय भयो। उनीहरूले महसुस गरे वक यदद यो अिस्था जारी रह्यो 

भने, उनीहरूको पूरै अस्स्तत्ि, पररिार र समाज ध्िस्त हुनेछ। ्यही बेला, उनीहरूले एउिा प्रािीन तर आधुननक 

ज्ञानको "मुक्त मन" पुस्तक  र ्यसमा ननहहत भजद्द ुकृष्णमरू्तिको दशथन साँग पररचित हुने मौका पाए। 

उनीहरूले बुझे वक समस्या 'वबज'ु िा 'आभा' मा छैन; समस्या 'आसक्क्त' (Attachment) र 

'समर्' (Time) मा छ। कृष्णमूर्तिको शर्क्षाले उनीहरूलाइश एउिा एेना देखायो: "नतमीहरू एकअकाशमा पे्रम 

गरेको होइनौ; नतमीहरू एकअकाशको 'छवि' (Image) मा पे्रम गरररहेका छौ। नतमीहरूले बनाएको ्यो छवि नै 

नतमीहरूको जेल हो।" 

उनीहरूले बुझे वक जब उनीहरू रनतकमश िा जीिनरसका कुराकानी गथे, तब उनीहरू 'ितशमान' मा 

चथएनन्। उनीहरू 'विगत' को सम्झना र 'भविष्य' को कल्पनामा बााँ चिरहेका चथए। यही 'समय' को खेलले 

उनीहरूलाइश ितशमानको िास्तविकताबाि िाढा राखेको चथयो।  

मुक्क्तको िविर्ा: उनीहरूले भाग्थने िा दबाउने प्रयास गरेनन्। कृष्णमूर्ति भटछन्, "जसलाइश दबाइटछ, ्यो 

फेरर बशलयो रूपमा फकश टछ।" ्यसैले, उनीहरूले 'अवलोकन' (Observation) को बािो रोजे, जसको 

ििाश अध्र्ार् १, २ र १३ मा गररएको छ। 
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१. ववचारलाइथ रोक्नु होइन, हेनुथ: जब आभाको मनमा वबजुको सम्झना आयो, िा वबजुको मनमा आभाको छवि 

आयो, उनीहरूले ्यसलाइश गाली गरेनन्, लाजले िाउको झुकाएनन्। उनीहरूले िुपिाप हेरे। "हेर, मेरो मन फेरर 
्यही पुरानो बािोमा हहिड्यो। हेर, यो पीडा कहााँ बाि आउाँ दैछ? यो मेरो र्रीरको िाहना हो वक मनको बानी?" 

जसरी विज्ञानले 'मेटाकत्ग्नशन' (Metacognition) भटछ, उनीहरूले आफ्नो सोिलाइश बाहहरबाि हेनश 

थाले। जब उनीहरूले वििारलाइश 'ननणशय वबना' हेरे, ्यो वििारको र्क्क्त कमजोर हुाँ दै गयो। DMN को 

सवक्रयता घट्यो। 

२. वतथमानमा फकथ नु: उनीहरूले अभ्यास गरे वक जब उनीहरू आफ्नो पनत/पत्नीसाँग छन्, तब पूणश रूपमा ्यहीं 

हुने। जब खाना खााँ दै छन्, तब खानाको स्िादमा मात्र ध्यान ददने। जब बच्िासाँग कुरा गदौ  छन्, तब केिल 

बच्िाको आाँ खामा हेने। "जब मन विगतमा जान खोज्छ, मलाइश थाहा हुटछ। म ्यसलाइश मदृ स्िरमा भटछु  
'अहहले यहााँ  र अब यहीँ छु'।" यसले उनीहरूको वि-फ्रन्टल कोटेक्स लाइश सवक्रय बनायो र एममग्थडालाको 

डरलाइश र्ाटत पायाे। 

३. आसक्क्तलाइथ िेममा बदल्नु: उनीहरूले बुझे वक उनीहरू बीिको सम्बटध 'पे्रम' चथएन, 'आसक्क्त' चथयो। 

पे्रमले स्ितटत्रता ददटछ, आसक्क्तले बटधन। उनीहरूले एकअकाशलाइश मुक्त गने ननणशय गरे। यसको अथश 

एकअकाशलाइश नदेख्न ु िा घृणा गनुश होइन; बरु, एकअकाशको कल्याणको कामना गदौ  ्यो बटधन तोड्न ु हो। 

उनीहरूले सामाशजक भेिमा एकअकाशलाइश देख्दा, मनशभत्र भने, "नतमी स्ितटत्र रहौ, म पनन स्ितटत्र रहाँ।" यो 

भािनाले उनीहरू बीिको 'करेटि' लाइश 'र्ान्टत' मा बदल्यो। 

िाग ४: पनुजथन्म र नर्ााँ  मानव (रूपान्तरण) 

(सटदभश: अध्याय १८, १६, १०) 

केही महहनाको ननरटतर अभ्यासपमछ, िमत्काररक पररितशन देन्खयो। 

आभाले आफ्नो पनतसाँगको सम्बटधमा नयााँ  ताजगी अनुभि गररन्। अब उनलाइश कल्पनाको सहारा 

शलनुपदौन चथयो; िास्तविकता नै पयाशप्त चथयो। 

वबजुले आफ्नी पत्नी र बच्िाहरूसाँग वबताएको समयमा गहहरो सटतुनष्ट पाए। 
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दिैको कायशके्षत्रमा एकाग्रता फर्कियो। चिडचिडापन हरायो। 

जब उनीहरू सामाशजक कायशक्रममा भेहिटथे, अब र्रीरमा करेटि बहाँ दैन चथयो। अब ्यहााँ  एउिा गहहरो 

'मैत्री' र 'सम्मान' चथयो। उनीहरू एकअकाशको आाँ खामा हेरेर मुस्कुराउन सक्थे, वबना कुनै लोभ िा डरको। 

उनीहरूको सम्बटध 'गोप्य पे्रमी-पे्रममका' को हैशसयतबाि उक्क्लएर 'आध्यान्त्मक साथी' को स्तरमा पुग्थयो, 

जहााँ  र्रीरको िाहना चथएन, तर िेतनाको र्ुद्धता चथयो। उनीहरूको पररिार पुनुः एकजुि भयो। हााँ सोखुर्ी 

फर्कियो। समाजले पनन उनीहरूको सशलनता र स्स्थरताको प्ररं्सा गयाे, तर समाजलाइश थाहा चथएन वक यो 

स्स्थरता कनत गहहरो आटतररक यदु्ध र विजयपमछ आएको हो। 

वैज्ञाननक र दाशथननक ननष्कषथ: यो अध्र्ार् १८ (चेतनाको रूपान्तरण) को जीिटत उदाहरण हो। आभा 

र वबजलेु देखाए वक न्र्रूोप्लात्टटभसटी िास्तिमै काम गछश। परुाना टयूरल पाथिेहरू (आसक्क्तका बािोहरू) 

लाइश नयााँ  सिेत अभ्यासले बदल्न सवकटछ। उनीहरूले अध्र्ार् १० मा िणशन गरेझौं  'आसक्क्त' ्यागेर 'पे्रम' 

(स्ितटत्रता सहहतको लगाि) अपनाए। उनीहरू अध्र्ार् १६ को आदर्श 'नयााँ  मानि' बने—जसले आफ्नो 

गल्तीलाइश स्िीकार गयाे, पररितशन भयो, र समाजलाइश नयााँ  उदाहरण ददयो। 

कर्ाको सार: तपाइथंको लानग मागथदशथन 

यो कथा केिल आभा र वबजुको मात्र होइन; यो हरेक ्यो माननसको कथा हो जो कुनै न कुनै आसक्क्तमा 

फसेको छ। ्यो आसक्क्त कुनै व्यक्क्तको हुन सक्छ, कुनै िस्तुको हुन सक्छ, िा कुनै वििारको हुन सक्छ। 

र्स कर्ाले हामीलाइथ के भसकाउाँ र्? 
 (पटुतकको चरुो सार) 

 

१. समटर्ा बाडहर रै्न, भित्र र्: आभा र वबजुले एकअकाशलाइश दोष ददएनन्। उनीहरूले आफ्नै मनको 

प्रिृत्तत्तलाइश चिने। (अध्याय १, ३) २. दबाउन ुसमाधान होइन: िाहनालाइश जबरजस्ती रोक्दा ्यो बशलयो हुटछ। 

्यसलाइश 'अिलोकन' गरेर बझु्नुपछश। (अध्याय २, ४) ३. वतथमान नै मुक्क्त हो: विगतको सम्झना र भविष्यको 

कल्पनाले नै पीडा जटमाउाँ छ। पूणश रूपमा 'अहहले' मा बााँ च्दा आसक्क्त आफौं  हराउाँ छ। (अध्याय ७, १५) ४. 

न्र्रूोप्लात्टटभसटीको शक्क्त: हाम्रो मस्स्तष्क बदशलन सक्छ। पुराना बानीहरूलाइश नयााँ  सिेत अभ्यासले बदल्न 
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सवकटछ। (अध्याय १२, १८) ५. िेम र आसक्क्तमा फरक: पे्रमले स्ितटत्रता ददटछ, आसक्क्तले डर र बटधन। 

(अध्याय १०) 

कृष्णमूर्तिको िाणी अनुसार: "जब नतमी आफ्नो मनलाइश पूणश सिेतनाले हेछाौ , ्यहीँ अिलोकनमा 

पररितशन ननहहत हुटछ।" आभा र वबजुले यही गरे। उनीहरूले आफ्नो मनको अाँध्यारो कोठामा बत्ती बाले, र ्यो 

बत्तीको उज्यालोले नै सबै कीराफहििगा (डर, लोभ, आसक्क्त) लाइश भागायो। 

अत्न्तम सन्देश: तपाइथंको र्ात्रा सरुु हुन्र् 

यो कथा हामीलाइश याद गराउाँ छ वक "मुक्त मन" कुनै स्िगश होइन जुन मरेपमछ ममल्छ; यो एउिा अिस्था 

हो जुन हामी यहीँ, यसै जीिनमा, आफ्नो सिेतनाद्वारा शसजशना गनश सक्छाौं। आसक्क्तले जेलाइश पनन बााँ ध्न 

सक्छ, तर 'अवलोकन' को प्रकार्ले सबै बटधनलाइश काि्न सक्छ। 

तपाइशंको जीिनमा पनन यदद कुनै आभा िा वबजु छन्, िा तपाइशं  आफौं  ्यो जालमा फस्नुभएको छ भने, 

नडराउनुहोस्। बस, एउिा गहहरो सास शलनुहोस्, आफ्नो मनलाइश हेनुशहोस्, र भनु्नहोस् "म यो वििार होइन, म 

यसको साक्षी हुाँ।" 

यही क्षणबाि तपाइशंको मुक्क्तको यात्रा सुरु हुटछ। यही हो "मुक्त मन (The Free Mind)" को 

अन्टतम र सबैभटदा ठूलो सटदेर्। 

"सत्र् कुनै मागथमा बााँ धधिदैन; र्ो पर्हीन िघूम हो, जहााँ  तपाइथं  आफौं  िकाश हुनुहुन्र्।" — शजद्द ु

कृष्णमूर्ति (समारोहमा) 

 

(यो अध्यायले पुस्तकको सम्पूणश यात्राको समापन गदशछ र पाठकलाइश व्यािहाररक जीिनमा पररितशनको 

लानग पे्रररत गदशछ।) 
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