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ॐ 

वेद म्यानिफेस्टो 

वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार 

(Vedic Manifesto: Back to Basics) 

 

लेखक: 
अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि रै्ज्ञाननक, क्र्ानडा। 

 

सनातन ज्ञानको आधुननक पुनर्ाागरण 

(A Modern Renaissance of Eternal Wisdom) 

 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

चार वेदको चुरो सार, आधुननक नवज्ञानको प्रमाण, र सनातनी र्ीवन दर्ान 
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प्रथम संस्करण (First Edition): २०२६ 

 

यस पुस्तकमा समावेर् गररएका वैनदक ऋचाहरू सावार्ननक के्षत्र (Public 

Domain) अन्तगात पदाछन्। यी ऋचाहरूको व्याख्या, नवशे्लषण तथा आधुननक 

नवज्ञानसँगको सम्बन्ध स्थापना गने काया पूणा रूपमा लेखकको मौनलक योगदान 

हो। पुस्तकको नवषयवसु्त समयसापेक्ष र प्रामानणक तथ्यहरूमा आधाररत छ, 

र्सलाई नवषयका दक्ष नवज्ञ एवं आचायाको समन्वय तथा परामर्ामा तयार 

पाररएको छ। यो कृनत 'क्यािेनियि वैनदक हेररटेज' द्वारा प्रकानर्त भएको 

व्यहोरा समू्पणा पाठकवगामा हानदाक अवगत गराइन्छ।  
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अस्वीकृनि (Disclaimer) 

यस पुस्तकमा प्रसु्तत गररएका वैज्ञाननक सन्दभाहरू (Scientific References) 

सन् २०२०-२०२५ बीचका समकक्षी-समीनक्षत (Peer-Reviewed) अनुसन्धान 

पनत्रकाहरूबाट नलइएका हुन्। यी सन्दभाहरू वैनदक ज्ञान र आधुननक नवज्ञान 

बीचको समानता देखाउने उदे्दश्यले प्रयोग गररएका हुन्, कुनै नचनकत्सकीय वा 

वैज्ञाननक दाबी (Claim) को रूपमा होइन। 

पाठकहरूलाई आफ्नो स्वास्थ्य, माननसक अवस्था, वा र्ीवनरै्लीमा कुनै ठूलो 

पररवतान गनुाअनि योग्य नवरे्षज्ञसँग (Qualified Expert) परामर्ा नलन 

नसफाररस गररन्छ। 

संसृ्कत ऋचाहरूको अनुवाद र व्याख्या नवनभन्न परम्परागत भाष्यकारहरू 

(Traditional Commentators) का कायाहरूमा आधाररत छन्। 

समर्पण (Dedication) 

ॐ सह नाववतु। सह नौ भुनकु्त। सह वीयं करवावहै। 

तेर्स्वस्व नावधीतमसु्त मा नवनद्वषावहै। 

ॐ र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तिः ॥ 

हाम्रा प्राणका आधार, हाम्रा आँखाको तारा, 

हाम्रा नप्रय पुत्र नि निनमरे लाई, 

र्सको मुहार हेदाा मात्र हामी — म र मेरी नप्रया कल्पिा ररजाि — दुवैको मन आनन्दले 

भररन्छ। 

र्सको उपस्वस्थनत नै हाम्रो र्ीवनलाई पूणा बनाउँछ, 

र्सको साथले र्ीवनमा नयाँ उर्ाा, नयाँ आर्ा र नयाँ अथा थनपन्छ। 

"आ नो भद्ािः  क्रतवो यनु्त नवश्वतिः " 

(हामीतफा  सबै नदर्ाबाट मङ्गलमय नवचारहरू प्रवानहत होऊन् — ऋगे्वद १.८९.१) 
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छोरा, नतमीले नै मलाई अथाह पे्रम को अथा नसकायौ, 

र्ाररवाररक माया को गनहराइ देखायौ, 

र जीविको वास्तनवक मूल्य के हो भने्न गूढ ज्ञान प्रदान गयौ। 

मेरो हरेक काममा साथ नदँदै, कनहलै्य ननरार् नगराइनदने नतम्रो अटल नवश्वास नै मेरो 

र्स्वक्त बन्यो। 

आधुननक संसारसँग पररनचत हुने नवनध, पद्धनत र दृनिकोण नतमीले नै मलाई नसकायौ। 

पुत्र भएर पनन नतमी मेरो मागादर्ाक बन्यौ। 

"माता भूनमिः  पुत्रोऽहं पृनथव्यािः " 

(पृथ्वी मेरी आमा हुन्, म पृथ्वीको छोरो हँु — अथवावेद १२.१.१२) 

र्सरी प्रकृनतले सन्तानलाई पोषण नदन्छ, त्यसरी नै नतमीले हाम्रो र्ीवनलाई पोनषत गयौ। 

यसै कृतज्ञता, से्नह र आर्ीवाादका साथ, 

हामी — यो कृनतका लेखक र मेरी श्रीमती कल्पिा ररजाि — 

यो पुस्तक 

"वेद म्यानिफेस्टो । वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार।" 

नतम्रा चरणकमलमा सपे्रम, सश्रद्ध र सगौरव समपाण गदाछौ।ं 

"तं मा प्रर्ानां प्रर्या प्रर्ायस्व" 

(संतानद्वारा संतानलाई र्न्माऊ, ज्ञान र धमाको परम्परालाई अनवस्विन्न राख — तैनिरीय 

उपननषद् १.११.१) 

नतमी सदा तेर्स्वी, धमाननष्ठ, ज्ञानवान् र करुणामय बननरहौ। 

हाम्रो र्ीवनको ज्योनत नतमी नै हो। 

नतम्रो बाटो सदा प्रकार्मय होस्, 

नतम्रो मन सदा र्ान्त र पे्रमले भररपूणा होस्। 

ॐ तत् सत्। 

ॐ र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तिः ॥ 

िव मािा कल्पना ररर्ाल। 

िव नर्िा नारायण निनमरे। 
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प्राक्कथि (Preface) 

वेदहरू मानव सभ्यताका सबैभन्दा पुरानो ज्ञान भण्डार (Knowledge 

Repository) हुन्। यी केवल धानमाक ग्रन्थहरू मात्र होइनन्, बरु यी ब्रह्माण्ड 

(Cosmos), चेतना (Consciousness), प्रकृनत (Nature), र मानवीय अस्वस्तत्व 

(Human Existence) बारेको गहन अने्वषण (Deep Exploration) हुन्। हर्ारौ ं

वषा पनहले ऋनषहरूले रु्न सत्यहरू आन्तररक अनुभव (Inner Experience) 

माफा त पिा लगाएका नथए, आर्को आधुननक नवज्ञानले ती सत्यहरूलाई 

प्रयोगर्ाला (Laboratory) र अनुसन्धान (Research) माफा त पुनि गदैछ। 

तर एउटा नवडम्बना (Irony) छ। आर्को संसारमा वेदहरूलाई या त अन्धनवश्वास 

(Superstition) को रूपमा हेररन्छ, वा त्यसलाई केवल पूर्ापाठको कमाकाण्ड 

(Ritual) मा सीनमत गररन्छ। वेदको वास्तनवक सने्दर् (Actual Message) रु्न 

र्ीवनको हरेक पक्षलाई छुन्छ, त्यो नबनसादैँ गएको छ। यो पुस्तक त्यही नबनसाएको 

सारलाई फेरर र्ीनवत बनाउने प्रयास हो। 

"वेद म्याननफेस्टो: ब्याक टू बेनसक्स" ले चार वेदहरू (ऋगे्वद, सामवेद, यरु्वेद, र 

अथवावेद) को चुरो सने्दर् (Core Message) लाई सरल नेपाली भाषामा प्रसु्तत 

गदाछ। यसमा मूल संसृ्कत ऋचाहरू (Original Sanskrit Verses) सँगसँगै 

नतनको IAST नलप्यन्तरण (Transliteration), नेपाली अथा, र्ीवनमा उपयोग, र 

आधुननक वैज्ञाननक सम्बन्ध (Modern Scientific Correlation) पनन समावेर् 

गररएको छ। 

यस पुस्तकको नवरे्षता के हो भने यसले वैनदक ज्ञानलाई छुट्टाछुटै्ट राख्दैन। बरु, 

यसले सन् २०२०-२०२५ बीचका समकक्षी-समीनक्षत (Peer-Reviewed) 

वैज्ञाननक अनुसन्धानहरूसँग वैनदक अवधारणाहरूको तुलना गदाछ। क्वान्टम 

भौनतकी (Quantum Physics), तस्विका नवज्ञान (Neuroscience), वातावरणीय 

नवज्ञान (Environmental Science), र मनोनवज्ञान (Psychology) र्स्ता 

के्षत्रहरूमा भएका अनुसन्धानहरूले वैनदक दृनिकोणसँग अचम्मको समानता 

(Remarkable Parallels) देखाउँछन्। 
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यो पुस्तक कुनै सम्प्रदाय (Sect) वा मतवाद (Dogma) को प्रचार होइन। यो 

एउटा इमानदार प्रयास हो र्सले प्राचीन ज्ञानलाई आधुननक र्ीवनमा 

व्यावहाररक (Practical) रूपमा लागू गने बाटो देखाउँछ। यनद तपाईं नर्ज्ञासु 

(Curious) हुनुहुन्छ, यनद तपाईं र्ीवनको गनहरो अथा खोजै्द हुनुहुन्छ, यनद तपाईं 

नवज्ञान र अध्यात्म (Spirituality) बीचको पुल बुझ्न चाहनुहुन्छ, तब यो पुस्तक 

तपाईंकै लानग हो। 

ब्याक टू बेनसक्स (Back to Basics) भन्नाले र्ड (Root) मा फका नु हो। वेदहरू 

हाम्रो र्ड हुन्। नतनलाई बुझ्नु भनेको आफूलाई बुझ्नु हो, ब्रह्माण्डलाई बुझ्नु हो, र 

र्ीवनको उदे्दश्य (Purpose of Life) बुझ्नु हो। 

 

ॐ असिो मा सद्गमय।  

िमसो मा ज्योनिगपमय। मृत्योमाप अमृिं गमय। 

 

(असत्यबाट सत्यतफा  लैर्ाऊ। अन्धकारबाट प्रकार्तफा  लैर्ाऊ। मृतु्यबाट 

अमृतत्वतफा  लैर्ाऊ।)  बृहदारण्यक उपननषद् १.३.२८ 
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भाग १ 

चार वेदको चुरो संदेश 

(Part 1: Core Messages of the Four Vedas) 

 

वेदहरू चार वटा छन्: ऋगे्वद, सामवेद, यरु्वेद, र अथवावेद। प्रते्यक वेदको 

आफ्नै नवनर्ि दृनिकोण (Unique Perspective) र केन्द्रीय सने्दर् (Central 

Message) छ। यस भागमा हामी प्रते्यक वेदको चुरो सार (Core Essence) 

बुझे्नछौ,ं मूल संसृ्कत ऋचाहरू (Original Sanskrit Verses) अध्ययन गनेछौ,ं र 

नतनको आधुननक र्ीवनमा उपयोनगता (Modern Relevance) पिा लगाउनेछौ।ं 
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अध्याय १ 

ऋगे्वद: ब्रह्माण्ड, चेििा र सत्यको मूि 

ध्वनि 

(Rigveda: Cosmology, Consciousness, Truth-Seeking) 

 

ॐ अनिमीळे रु्रोनहिं यज्ञस्य देवमृत्विजम्। 

होिारं रत्नधािमम्॥ 

— ऋगे्वद १.१.१ 

१.१ र्ररचय र रृ्ष्ठभूनम (Introduction & 

Background) 

ऋगे्वद मानव सभ्यताको सबैभन्दा पुरानो ज्ञान ग्रन्थ (Knowledge Text) हो। 

यसको रचनाकाल (Composition Period) अनुमाननत रूपमा ईसापूवा १५०० 

देस्वख १२०० को बीचमा माननन्छ, यद्यनप केही नवद्वानहरूले यसलाई त्यसभन्दा पनन 

पुरानो ठान्छन्। ऋगे्वद भनेको "ऋच" (सु्तनत वा प्ररं्सा) र "वेद" (ज्ञान) को 

संयोर्न (Combination) हो। अथाात्, यो सु्तनतमय ज्ञानको संग्रह (Collection 

of Hymnal Knowledge) हो। 

ऋगे्वदमा कुल १०२८ सूक्तहरू (Hymns) छन् रु्न १० मण्डलहरू (Books) मा 

नवभानर्त छन्। यसमा १०,५५२ ऋचाहरू (Verses) समावेर् छन्। यी ऋचाहरू 

नवनभन्न ऋनषहरू (Seers) ले दर्ान गरेका नथए, र्समा नवश्वानमत्र, वनसष्ठ, भरद्वार्, 

अनत्र, वामदेव, गृत्समद, र कण्व र्स्ता महान् ऋनषहरू पदाछन्। नवरे्ष कुरा के 
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हो भने यसमा मनहला ऋनषकाहरू (Female Seers) पनन छन्, र्सै्त लोपामुद्ा, 

िोषा, अपाला, र नवश्ववारा। 

ऋगे्वदको केन्द्रीय नवषय (Central Theme) ब्रह्माण्डको उत्पनि (Cosmology), 

चेतनाको स्वरूप (Nature of Consciousness), र सत्यको अने्वषण (Quest 

for Truth) हो। यसमा प्रकृनतका नवनभन्न र्स्वक्तहरूलाई देवता (Deities) को 

रूपमा सु्तनत गररएको छ। अनि (Fire), इन्द्र (Thunder/Cosmic Power), सूया 

(Sun), उषा (Dawn), वरुण (Cosmic Order), र सोम (Divine Nectar) यसका 

प्रमुख देवताहरू हुन्। 

तर ऋगे्वदलाई केवल देवताहरूको सु्तनतको रूपमा बुझ्नु सतही (Superficial) 

बुझाइ हो। गनहरो अध्ययन गदाा थाहा हुन्छ नक यी देवताहरू वास्तवमा ब्रह्माण्डीय 

र्स्वक्तहरू (Cosmic Forces) र चेतनाका नवनभन्न आयामहरू (Dimensions of 

Consciousness) का प्रतीक (Symbols) हुन्। उदाहरणका लानग, अनि भनेको 

केवल भौनतक आगो मात्र होइन, यो आन्तररक ज्ञानको ज्योनत (Light of Inner 

Knowledge) हो। इन्द्र भनेको केवल वषााको देवता होइन, यो अज्ञानता 

(Ignorance) लाई नि गने चेतनाको वषााको र्स्वक्त (Power of 

Consciousness) हो। 

ऋगे्वदको ऐनतहानसक महत्त्व (Historical Significance) अपार छ। यो इन्डो-

युरोनपयन भाषा पररवार (Indo-European Language Family) को सबैभन्दा 

पुरानो सानहस्वत्यक कृनत (Literary Work) हो। सन् २००७ मा युनेस्को 

(UNESCO) ले ऋगे्वदलाई "मेमोरी अफ द वर्ल्ा" (Memory of the World) 

कायाक्रम अन्तगात सूचीबद्ध गयो, र्सले यसको नवश्व सम्पदा (World Heritage) 

को रूपमा मान्यता नदन्छ।  

आधुननक सन्दभा (Modern Relevance) मा ऋगे्वदको महत्त्व कम भएको छैन, 

बरु बढेको छ। आर्को क्वान्टम भौनतकी (Quantum Physics) ले रु्न कुराहरू 

पिा लगाइरहेको छ, र्सै्त ब्रह्माण्डको एकता (Unity of the Cosmos), पदाथा र 

ऊर्ााको अन्तरसम्बन्ध (Interconnection of Matter and Energy), र 



वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार             सनातन ज्ञानको आधुननक पुनर्ाागरण 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   रे्द म्र्ाननफेस्टो।    Page 14 of 154  
 

अवलोकनकतााको भूनमका (Role of the Observer), ती सबै कुराहरू 

ऋगे्वदमा हर्ारौ ंवषा पनहले नै भननएका छन्। 

तस्विका नवज्ञान (Neuroscience) ले ध्यान (Meditation) र मि र्प 

(Chanting) ले मस्वस्तष्कमा सकारात्मक पररवतान (Positive Changes) ल्याउँछ 

भनेर प्रमानणत गरेको छ। ऋगे्वदका मिहरू यसको र्ीवन्त उदाहरण (Living 

Example) हुन्। हाभाडा मेनडकल सू्कल (Harvard Medical School) को सन् 

२०२३ को अध्ययनले वैनदक मि र्पले मस्वस्तष्कको नप्रफ्रन्टल कोटेक्स 

(Prefrontal Cortex) मा सनक्रयता बढाउँछ भनेर देखाएको छ, रु्न ननणाय 

क्षमता (Decision Making) र भावनात्मक ननयिण (Emotional Regulation) 

सँग सम्बस्वन्धत छ। 

ऋगे्वदको अको महत्त्वपूणा पक्ष यसको बहुलवादी दृनिकोण (Pluralistic 

Worldview) हो। "एकं सद् नवप्रा बहुधा वदस्वन्त" (सत्य एउटै हो, नवद्वानहरूले 

यसलाई नवनभन्न नामले भन्छन्) भने्न ऋगे्वदको प्रनसद्ध उस्वक्त (Famous 

Statement) ले सनहषु्णता (Tolerance) र बौस्वद्धक खुलापन (Intellectual 

Openness) को सने्दर् नदन्छ। आर्को नवभानर्त संसारमा यो सने्दर् 

पनहलेभन्दा बढी प्रासंनगक (Relevant) छ। 

१.२ चुरो संदेश / मूि दशपि (Core Philosophy) 

क) ऋिम् (Ṛtam) — ब्रह्माण्डीय व्यवस्था (Cosmic 

Order) 

ऋगे्वदको सबैभन्दा गहन अवधारणा (Profound Concept) हो ऋतम् (Ṛtam)। 

ऋतम् भनेको ब्रह्माण्डीय व्यवस्था (Cosmic Order) हो, त्यो र्ाश्वत ननयम 

(Eternal Law) र्सले समू्पणा सृनिलाई सञ्चालन गदाछ। सूया नकन उदाउँछ, 

ऋतुहरू नकन पररवतान हुन्छन्, नदीहरू नकन बग्छन्, तारागणहरू नकन आफ्नो 

कक्षामा िुम्छन् — यी सबैको पछानड ऋतम् छ। 
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ऋतम् केवल भौनतक ननयम (Physical Law) मात्र होइन। यो नैनतक व्यवस्था 

(Moral Order) पनन हो। र्ब माननसले सत्य बोल्छ, न्यायपूणा काया गछा , र 

प्रकृनतसँग सामञ्जस्यमा बस्छ, तब उसले ऋतम्को पालना गरेको हुन्छ। र्ब उसले 

झटू बोल्छ, अन्याय गछा , र प्रकृनतलाई हानन पुर् याउँछ, तब उसले ऋतम्को 

उलं्लिन (Violation) गरेको हुन्छ। 

आधुननक नवज्ञानले यसलाई "प्राकृनतक ननयमहरू" (Laws of Nature) भन्छ। 

भौनतकर्ास्त्रमा (Physics) गुरुत्वाकषाण (Gravity), नवद्युत चुम्बकीय बल 

(Electromagnetic Force), बनलयो र कमर्ोर आणनवक बल (Strong and 

Weak Nuclear Forces) — यी सबै ऋतम्का अनभव्यस्वक्त (Expressions) हुन्। 

र्ीवनवज्ञानमा (Biology) डीएनए (DNA) को संरचना, कोनर्का नवभार्न (Cell 

Division), र नवकासवाद (Evolution) — यी सबै ऋतम्को ननयमबद्धता 

(Orderliness) को प्रमाण हुन्। 

ऋतम्को अवधारणाले हामीलाई नसकाउँछ नक ब्रह्माण्ड अव्यवस्वस्थत (Chaotic) 

छैन। यसमा एउटा गहन व्यवस्था (Deep Order) छ। र मानव र्ीवनमा पनन 

यही व्यवस्था लागू हुन्छ। र्ब हामी ऋतमँ्सग नमलेर बाँिौ,ं तब र्ीवनमा र्ास्वन्त 

(Peace), सनु्तनि (Contentment), र प्रगनत (Progress) आउँछ। 

ख) सत्यम् (Satyam) — सत्यको अने्वषण (Quest for 

Truth) 

ऋगे्वदमा सत्य (Truth) लाई सवोच्च मूल्य (Supreme Value) को रूपमा प्रसु्तत 

गररएको छ। सत्यम् भनेको केवल सत्य बोल्नु मात्र होइन। यो अस्वस्तत्वको 

आधारभूत वास्तनवकता (Fundamental Reality of Existence) हो। ऋगे्वदका 

ऋनषहरूले सत्यलाई दुई तहमा बुझेका नथए: व्यावहाररक सत्य (Practical 

Truth) र परम सत्य (Ultimate Truth)। 

व्यावहाररक सत्य भनेको दैननक र्ीवनमा सत्यवानदता (Truthfulness), 

इमानदारी (Honesty), र पारदनर्ाता (Transparency) हो। परम सत्य भनेको 
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ब्रह्माण्डको मूल वास्तनवकता (Ultimate Reality of the Cosmos) हो, र्सलाई 

ऋनषहरूले ब्रह्मन् (Brahman) भनेका छन्। 

ऋगे्वदको नासदीय सूक्त (Nāsadīya Sūkta, ऋगे्वद १०.१२९) मा सत्यको 

अने्वषण आफ्नो चरम नबन्दुमा पुग्छ। यो सूक्तले सृनिको उत्पनि (Origin of 

Creation) बारे प्रश्न गदाछ र स्वीकार गदाछ नक केही कुराहरू मानवीय बुस्वद्धको 

सीमाभन्दा पर (Beyond Human Intellect) छन्। यो बौस्वद्धक इमानदारी 

(Intellectual Honesty) को अद्भुत उदाहरण हो। 

आधुननक दर्ानर्ास्त्र (Modern Philosophy) मा यसलाई "एनपसे्टनमक 

ह्युनमनलटी" (Epistemic Humility) भननन्छ — आफूले सबै कुरा र्ानै्दनौ ंभने्न 

स्वीकृनत। नवज्ञानको आधारभूत नसद्धान्त (Fundamental Principle) पनन यही 

हो: प्रमाणको अभावमा नननितता (Certainty without Evidence) नदानबनु। 

ऋगे्वदले सत्यको अने्वषणलाई र्ीवनको सबैभन्दा महत्त्वपूणा काया (Most 

Important Task) मानेको छ। "सत्यमेव र्यते" (सत्यको नै नर्त हुन्छ) भने्न 

उस्वक्त यसैबाट आएको हो। यो सनातन आदर्ावाक्य (National Motto) पनन हो, 

र्सले ऋगे्वदको प्रभाव (Influence) कनत गनहरो छ भने्न देखाउँछ। 

ग) िर्स् (Tapas) — आन्तररक िर् र आत्म-अिुशासि 

(Inner Austerity & Self-Discipline) 

तपस् (Tapas) ऋगे्वदको अको मूलभूत अवधारणा हो। तपस् भनेको र्ास्वब्दक 

अथामा "ताप" (Heat) हो, तर यसको गनहरो अथा आन्तररक तप (Inner 

Austerity), आत्म-अनुर्ासन (Self-Discipline), र केस्वन्द्रत प्रयास (Focused 

Effort) हो। 

ऋगे्वदका ऋनषहरूले नवश्वास गरे नक सृनि नै तपस् बाट उत्पन्न भएको हो। 

नासदीय सूक्तमा भननएको छ नक सृनिको पनहलो बीर् (First Seed) तपस्को 

र्स्वक्त (Power of Tapas) बाट र्ने्मको नथयो। यसको अथा के हो भने सृनि कुनै 
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आकस्विक िटना (Accidental Event) होइन, बरु यो एक केस्वन्द्रत ऊर्ाा 

(Focused Energy) को पररणाम हो। 

दैननक र्ीवनमा तपस्को अथा हो: आफ्नो लक्ष्य (Goal) प्रनत समनपात रहनु, 

कनठनाइहरू (Difficulties) सामना गनुा, र तात्कानलक सुखहरू (Immediate 

Pleasures) लाई त्यागेर दीिाकालीन उदे्दश्य (Long-term Purpose) तफा  

अग्रसर हुनु। आधुननक मनोनवज्ञान (Modern Psychology) मा यसलाई "नडलेड 

ग्र्यानटनफकेसन" (Delayed Gratification) र "नग्रट" (Grit) भननन्छ। 

स्यानफोडा नवश्वनवद्यालय (Stanford University) को प्रनसद्ध "मार्ाम्यालो 

प्रयोग" (Marshmallow Experiment) ले देखाएको छ नक रु्न 

बालबानलकाहरूले तात्कानलक सुख (Immediate Gratification) लाई रोक्न 

सक्छन्, नतनीहरू र्ीवनमा बढी सफल हुन्छन्। यो तपस् कै आधुननक वैज्ञाननक 

पुनि (Modern Scientific Validation) हो। 

ऋगे्वदले नसकाउँछ नक तपस् नबना कुनै पनन महान् उपलस्वि (Great 

Achievement) सम्भव छैन। चाहे त्यो आध्यास्वत्मक ज्ञान (Spiritual 

Knowledge) होस् वा भौनतक सफलता (Material Success), तपस् अननवाया 

छ। 

ि) ब्रह्मि् (Brahman) — र्रम चेििा (Supreme 

Consciousness) 

ऋगे्वदमा ब्रह्मन् (Brahman) को अवधारणा सबैभन्दा गहन र रहस्यमय 

(Mysterious) छ। ब्रह्मन् भनेको त्यो परम वास्तनवकता (Ultimate Reality) हो 

र्सबाट समू्पणा सृनि उत्पन्न भएको छ, र्समा समू्पणा सृनि अवस्वस्थत छ, र र्समा 

समू्पणा सृनि नवलीन हुन्छ। 

ऋगे्वदले ब्रह्मन्लाई कुनै एउटा नननित रूपमा पररभानषत गदैन। बरु, यसले 

नवनभन्न दृनिकोणबाट (From Various Perspectives) ब्रह्मन्  को वणान गदाछ। 

कनहले यो अनि हो, कनहले इन्द्र, कनहले वरुण, कनहले प्रर्ापनत। तर अन्ततिः  
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ऋगे्वदले भन्छ: "एकं सद् नवप्रा बहुधा वदस्वन्त" — सत्य एउटै हो, नवद्वानहरूले 

यसलाई नवनभन्न नामले बोलाउँछन्।  

यो अवधारणा आधुननक भौनतकर्ास्त्र (Modern Physics) को "एकीकृत के्षत्र 

नसद्धान्त" (Unified Field Theory) सँग तुलना गना सनकन्छ। 

भौनतकर्ास्त्रीहरूले एउटा मूलभूत र्स्वक्त (Fundamental Force) खोजै्दछन् 

र्सबाट ब्रह्माण्डका सबै र्स्वक्तहरू उत्पन्न भएका छन्। ऋगे्वदले हर्ारौ ं वषा 

पनहले नै यो एकताको सने्दर् (Message of Unity) नदएको नथयो। 

ब्रह्मन्को अवधारणाले हामीलाई नसकाउँछ नक नवनवधता (Diversity) को पछानड 

एकता (Unity) छ। नवनभन्न धमा, संसृ्कनत, भाषा, र र्ानतहरू बाह्य रूपमा फरक 

देस्वखए तापनन, नतनीहरूको मूलमा एउटै चेतना (One Consciousness) छ। यो 

बुझाइले सनहषु्णता (Tolerance), सम्मान (Respect), र नवश्वबनु्धत्व (Universal 

Brotherhood) को भावना र्गाउँछ। 

ङ) यज्ञ (Yajña) — र्ारस्पररक आदािप्रदाि (Mutual 

Exchange) 

ऋगे्वदमा यज्ञ (Yajña) को अवधारणा अत्यन्त महत्त्वपूणा छ। सामान्यतया यज्ञलाई 

अनिमा आहुनत (Offering into Fire) नदने कमाकाण्ड (Ritual) को रूपमा 

बुनझन्छ। तर ऋगे्वदमा यज्ञको अथा त्यसभन्दा धेरै गनहरो छ। 

यज्ञ भनेको पारस्पररक आदानप्रदान (Mutual Exchange) हो। प्रकृनतले 

हामीलाई नदन्छ — हावा, पानी, खाना, प्रकार्। हामीले पनन प्रकृनतलाई नफताा 

नदनुपछा । यो नदने-नलने (Give and Take) को चक्र नै यज्ञ हो। ऋगे्वदको 

पुरुषसूक्त (Puruṣa Sūkta, ऋगे्वद १०.९०) मा भननएको छ नक सृनि नै एउटा 

नवराट यज्ञ (Cosmic Sacrifice) बाट उत्पन्न भएको हो। 

आधुननक वातावरणीय नवज्ञान (Environmental Science) ले यसलाई 

"इकोनसस्टम सनभासेर्" (Ecosystem Services) भन्छ। प्रकृनतले हामीलाई 

अमूल्य सेवाहरू (Invaluable Services) प्रदान गदाछ, र हामीले ती सेवाहरूको 
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संरक्षण (Conservation) गनुापछा । यो ऋगे्वदको यज्ञ अवधारणाको आधुननक 

अनभव्यस्वक्त (Modern Expression) हो। 

व्यस्वक्तगत र्ीवनमा यज्ञको अथा हो: सेवा (Service), दान (Giving), र योगदान 

(Contribution)। र्ब हामी समार्लाई केही नदन्छौ ं — ज्ञान, समय, श्रम, वा 

सम्पनि — तब हामी यज्ञ गरररहेका हुन्छौ।ं ऋगे्वदले नसकाउँछ नक र्ीवन नै 

एउटा यज्ञ हो, र हरेक काया (Every Action) एउटा आहुनत (Offering) हो। 

१.३ चयनिि ऋचाहरू (Selected Verses) 

यस खण्डमा ऋगे्वदका सबैभन्दा महत्त्वपूणा र प्रभावर्ाली ऋचाहरू (Most 

Important and Influential Verses) प्रसु्तत गररएका छन्। प्रते्यक ऋचासँगै 

यसको IAST नलप्यन्तरण (Transliteration), नेपाली अथा (Nepali Meaning), 

र्ीवन उपयोग (Life Application), र वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context) 

नदइएको छ। 

ऋचा १: सृनष्टको रहस्य (Mystery of Creation) 

िासदासीन्नो सदासीत्तदािी ंिासीद्रजो िो व्योमा र्रो यि्। 

नकमावरीवः  कुह कस्य शमपन्नम्भः  नकमासीद्गहिं गभीरम्॥ 

— ऋगे्वद १०.१२९.१ (नासदीय सूक्त) 

(nāsadāsīnno sadāsīttadānīṃ nāsīdrajo no vyomā paro yat | 

kimāvarīvaḥ kuha kasya śarmannambhaḥ kimāsīdgahanaṃ gabhīram ||) 

नेपाली अथा: त्यस बेला न असत् (Non-existence) नथयो, न सत् (Existence) 

नथयो। न आकार् (Space) नथयो, न त्यसभन्दा पर (Beyond) केही नथयो। के 

ढाकेको नथयो? कहाँ? कसको र्रणमा? त्यो गहन र गम्भीर र्ल (Deep Water) 

के नथयो? 
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[ यो मिले सृनिको सुरुवात हुनुभन्दा अनिको त्यो अवस्थाको वणान गछा , रु्न 

मानव बुस्वद्धको कल्पनाभन्दा बानहर छ। "नासदासीन्नो सदासीत्" भन्नाले त्यस 

समयमा न त 'असत्' (रू्न्य वा केही नभएको अवस्था) नथयो, न त 'सत्' (हामीले 

देखे्न यो अस्वस्तत्व वा पदाथा) नै नथयो। यसले एउटा यस्तो अवस्थालाई संकेत गछा  

र्हाँ पदाथा र ऊर्ाा अझै प्रकट भइसकेका नथएनन्। "नासीद्र्ो नो व्योमा" को 

अथा हो त्यसबेला न त यो अन्तररक्ष (Space) नथयो, न त आकार्भन्दा परको कुनै 

संसार। मिले प्रश्न गछा   "नकमावरीविः  कुह कस्य र्मान्" अथाात् त्यो अवस्थालाई 

कसले ढाकेको नथयो? त्यो कहाँ नथयो र कसको संरक्षणमा नथयो? यहाँ "गहनं 

गभीरम्" र्लको चचाा गररएको छ, रु्न भौनतक पानी नभएर सृनिको त्यो 'तरल' 

वा 'सूक्ष्म' सम्भाव्यता (Primordial energy) हो, र्सबाट पनछ सारा ब्रह्माण्डको 

र्न्म भयो। यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक सृनिको मूल स्रोत अत्यन्त 

रहस्यमय र गनहरो छ। यसले नवज्ञानको 'नबग ब्याङ' (Big Bang) भन्दा पनन 

अनिको अवस्थालाई संकेत गदै भन्छ नक सबै कुराको पछानड एउटा यस्तो 'परम 

तत्व' छ, र्सलाई र्ब्दमा व्यक्त गना सनकँदैन। यो मिले माननसलाई आफ्नो 

अहंकार त्यागेर ब्रह्माण्डको यो अनन्त रहस्यप्रनत नतमस्तक हुन र सत्यको खोर्ी 

गना पे्रररत गछा ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): र्ीवनमा सबै प्रश्नको उिर खोजे्न हतार नगनुाहोस्। 

केही रहस्यहरू (Mysteries) बुझ्नको लानग धैया (Patience) र नवनम्रता (Humility) 

चानहन्छ। "म र्ास्वन्दनँ" भन्न सकु्न पनन ज्ञानको एउटा रूप हो। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): नबग ब्याङ नसद्धान्त (Big Bang Theory) 

अनुसार ब्रह्माण्डको सुरुमा न समय (Time) नथयो, न आकार् (Space)। सबै कुरा एउटा 

एकल नबन्दु (Singularity) मा केस्वन्द्रत नथयो। ऋगे्वदको यो ऋचाले त्यही अवस्थाको वणान 

गदाछ। (सन्दभा: Penrose, R., 2020, Cycles of Time, Oxford University Press) 

~ ~ ~ 
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ऋचा २: एकिको िोषणा (Declaration of Oneness) 

एकं सद् नवप्रा बहुधा वदत्वन्त। 

अनिं यमं मािररश्वािमाहुः ॥ 

— ऋगे्वद १.१६४.४६ 

(ekaṃ sad viprā bahudhā vadanti | 

agniṃ yamaṃ mātariśvānamāhuḥ ||) 

नेपाली अथा: सत्य (Truth) एउटै हो, नवद्वानहरूले (Learned Ones) यसलाई 

नवनभन्न नामले बोलाउँछन् — अनि, यम, मातररश्वान् (वायु)। 

[ यस मिले ब्रह्माण्डको परम सत्य र ईश्वरको स्वरूपबारे अत्यनै्त सनटक व्याख्या 

गदाछ। "एकं सद् नवप्रा बहुधा वदस्वन्त" भन्नाले त्यो परम सिा वा सत्य एउटै छ, तर 

ज्ञानी र नवद्वानहरूले आ-आफ्नो अनुभव र दृनिकोण अनुसार त्यसलाई फरक-

फरक नामले पुकाछा न् भने्न बुनझन्छ। र्सरी एउटै सूयालाई नवनभन्न भाषाहरूमा 

फरक नाम नदइन्छ वा एउटै पानीलाई कसैले 'र्ल', कसैले 'नीर' त कसैले 

'Water' भन्दछन्, त्यसरी नै त्यो अनन्त र्स्वक्तलाई बुझे्न तररकाहरू मात्र फरक 

हुन्। "अनिं यमं मातररश्वानमाहुिः " भन्नाले त्यही एउटै र्स्वक्तलाई कसैले 'अनि' 

(प्रकार्), कसैले 'यम' (ननयम/न्याय), त कसैले 'मातररश्वान्' (वायु/प्राण) को रूपमा 

देख्छन्। यस मिको मुख्य सने्दर् 'धानमाक सनहषु्णता' र 'उदारता' हो। यसले 

हामीलाई नसकाउँछ नक सत्यको खोर्ी गने बाटोहरू धेरै हुन सक्छन्, तर गन्तव्य 

एउटै हो। यसले संकुनचत नवचारधारा र कट्टरतालाई हटाएर सबै मत र 

मागाहरूको सम्मान गना पे्रररत गछा । र्ब हामी यो कुरा बुझ्छौ,ँ तब संसारमा नाम 

र रूपको आधारमा हुने भेदभाव अन्त्य हुन्छ र हामी सबैमा त्यही एउटै 'सत्' 

तत्वको दर्ान गना सक्षम हुन्छौ।ँ] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): नवनभन्न धमा, दर्ान, र संसृ्कनतहरूलाई सम्मान 

गनुाहोस्। सत्यमा पुिे बाटो एउटा मात्र छैन। नवनवधतामा एकता (Unity in Diversity) 

खोज्नुहोस्। 
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वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): आधुननक भौनतकर्ास्त्रको "ग्र्यान्ड युननफाइड 

थ्योरी" (Grand Unified Theory) ले ब्रह्माण्डका सबै र्स्वक्तहरूलाई एउटै मूल र्स्वक्तमा 

एकीकृत गने प्रयास गदाछ। (सन्दभा: Weinberg, S., 2021, Foundations of Modern 

Physics, Cambridge) 

~ ~ ~ 

ऋचा ३: ज्ञािको प्राथपिा (Prayer for Knowledge) 

ॐ भूभुपवः  स्वः । ित्सनविुवपरेणं्य। 

भगो देवस्य धीमनह। नधयो यो िः  प्रचोदयाि्॥ 

— ऋगे्वद ३.६२.१० (गायत्री मि) 

(oṃ bhūrbhuvaḥ svaḥ | tatsaviturvareṇyaṃ | 

bhargo devasya dhīmahi | dhiyo yo naḥ pracodayāt ||) 

नेपाली अथा: हामी त्यो सनवता (सूया) देवताको उतृ्कि तेर् (Supreme 

Radiance) को ध्यान गदाछौ।ं उहाँले हाम्रो बुस्वद्ध (Intellect) लाई सन्मागामा पे्रररत 

गरून्। 

[ यस मिले ब्रह्माण्डको सृनि गने त्यो परम प्रकार् अथाात् 'सनवता' (सूया) सँग 

बुस्वद्धको रु्द्धताको लानग प्राथाना गदाछ। "ॐ भूभुाविः  स्विः " ले यो स्थुल पृथ्वी, 

अन्तररक्ष र सूक्ष्म स्वगालोक गरी तीनै लोकमा व्याप्त ईश्वरीय सिालाई सम्बोधन 

गछा । "तत्सनवतुवारेणं्य भगो देवस्य धीमनह" को अथा हो— हामी त्यो नदव्य सूयाको 

सवाशे्रष्ठ र पापनवनार्क तेर्को ध्यान गदाछौ,ं र्सले सारा संसारलाई र्ीवन र 

ऊर्ाा नदन्छ। मिको सबैभन्दा महत्वपूणा भाग "नधयो यो निः  प्रचोदयात्" हो, 

र्सको अथा 'उहाँले हाम्रो बुस्वद्धलाई सन्मागामा पे्रररत गरून्' भने्न हुन्छ। यहाँ धन, 

र्स्वक्त वा भोगको प्राथाना गररएको छैन, बरु 'बुस्वद्ध' (Intellect) को प्राथाना गररएको 

छ। नकननक यनद बुस्वद्ध रु्द्ध र सही नदर्ामा छ भने माननसले र्ीवनका सबै 

कनठनाइहरू पार गना सक्छ र सही ननणाय नलन सक्छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, 

यसले हाम्रो नभत्री अन्धकार र अज्ञानतालाई हटाएर आत्मज्ञानको प्रकार्तफा  

लैर्ान पे्रररत गछा । यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक सफलता र र्ास्वन्तको मूल 
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आधार हाम्रो नवचार र बुस्वद्धको रु्द्धता नै हो। र्ब हामी यो मि र्प गछौं, हामी 

आफ्नो व्यस्वक्तगत बुस्वद्धलाई त्यो ब्रह्माण्डीय सवोच्च बुस्वद्धसँग र्ोड्ने प्रयास गछौं।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): दैननक र्ीवनमा सही ननणाय (Right Decision) 

नलने क्षमता नवकास गनुाहोस्। प्रते्यक नबहान यो मिको ध्यान गदाा मनमा स्पिता 

(Clarity) आउँछ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): सन् २०२२ मा Frontiers in Psychology मा 

प्रकानर्त अध्ययनले गायत्री मिको ननयनमत र्पले ध्यान केस्वन्द्रत गने क्षमता (Attention 

Span) र कायाकारी काया (Executive Function) मा सुधार ल्याउँछ भनेर देखाएको छ। 

~ ~ ~ 

ऋचा ४: अनिको सु्तनि (Hymn to Agni — Inner Fire) 

अनिमीळे रु्रोनहिं यज्ञस्य देवमृत्विजम्। 

होिारं रत्नधािमम्॥ 

— ऋगे्वद १.१.१ 

(agnimīḷe purohitaṃ yajñasya devamṛtvijam | 

hotāraṃ ratnadhātamam ||) 

नेपाली अथा: म अनिको सु्तनत गदाछु, र्ो यज्ञको पुरोनहत (Priest of Sacrifice) 

हो, देवताहरूको ऋस्वत्वर् (Divine Invoker) हो, होता (Caller) हो, र रत्नहरूको 

धारक (Bearer of Treasures) हो। 

[ यस मिले "अनि" लाई सृनिको पनहलो र प्रधान तत्वको रूपमा प्रसु्तत गरेको 

छ। "अनिमीळे पुरोनहतं" भन्नाले अनि केवल भौनतक आगो मात्र होइन, बरु यो 

यज्ञको 'पुरोनहत' अथाात् अगानड रहने र मागाननदेर् गने र्स्वक्त हो। र्सरी आगोले 

अन्धकार हटाएर बाटो देखाउँछ, त्यसरी नै यो ईश्वरीय अनिले हाम्रो र्ीवनलाई 

सही नदर्ामा डोर् याउँछ। "यज्ञस्य देवमृस्वत्वर्म् होतारं" को अथा हो अनि नै त्यो 

माध्यम हो र्सले हाम्रो प्राथाना र आहुनतलाई परमात्मासम्म पुर् याउँछ। अनिले 

'होता' बनेर नदव्य र्स्वक्तहरूलाई हाम्रो र्ीवनमा आमिण गदाछ। मिको 
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अस्वन्तम र्ब्द "रत्नधातमम्" अत्यनै्त महत्वपूणा छ; यसको अथा अनिले सबैभन्दा 

मूल्यवान 'रत्न' वा 'सम्पनि' धारण गदाछ। यहाँ रत्न भन्नाले भौनतक धन मात्र नभई 

'ज्ञान', 'तेर्' र 'आस्वत्मक र्स्वक्त' र्स्ता बहुमूल्य गुणहरूलाई बुनझन्छ। आध्यास्वत्मक 

रूपमा, अनि हाम्रो नभत्री 'र्ठरानि' (पाचन र्स्वक्त) र 'ज्ञानानि' (नववेक) को प्रतीक 

हो। यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक यनद हामीले आफ्नो नभत्री अनिलाई रु्द्ध र 

प्रज्वनलत राख्यौ ँभने, हामीले र्ीवनका सबै वास्तनवक रत्नहरू प्राप्त गना सक्छौ।ँ 

ऋगे्वदको सुरुवात नै 'अनि' बाट हुनुको अथा र्ीवनमा प्रकार्, उर्ाा र 

रूपान्तरणको आवश्यकतालाई र्ोड नदनु हो।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): आफ्नो नभत्रको अनि (Inner Fire) — नर्ज्ञासा 

(Curiosity), उत्साह (Enthusiasm), र समपाण (Dedication) — लाई सधैं 

र्लाइराख्नुहोस्। यो आन्तररक अनि नै र्ीवनको असली सम्पनि (True Wealth) हो। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): तस्विका नवज्ञानले (Neuroscience) देखाएको 

छ नक पे्ररणा (Motivation) र उत्साह (Enthusiasm) मस्वस्तष्कको डोपानमन प्रणाली 

(Dopamine System) सँग सम्बस्वन्धत छ। र्ब हामी कुनै कायामा गनहरो रुनच (Deep 

Interest) राख्छौ,ं डोपानमनको स्तर बढ्छ र कायाक्षमता (Performance) सुधररन्छ। 

~ ~ ~ 

ऋचा ५: उषाको सु्तनि (Hymn to Dawn — New 

Beginnings) 

उद्वयं िमसस्परर ज्योनिष्पश्यन्त उत्तरम्। 

देवं देवत्रा सूयपमगन्म ज्योनिरुत्तमम्॥ 

— ऋगे्वद १.५०.१० 

(udvayaṃ tamasaspari jyotiṣpaśyanta uttaram | 

devaṃ devatrā sūryamaganma jyotiruttamam ||) 
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नेपाली अथा: हामी अन्धकार (Darkness) बाट मानथ उठेर उतृ्कि ज्योनत 

(Supreme Light) हेदैछौ।ं हामी देवताहरूमधे्य सूया (Sun) — त्यो सवोिम 

प्रकार् (Ultimate Light) — कहाँ पुगेका छौ।ं 

[ यस मिले "तमसस्परर" अथाात् अन्धकारभन्दा मानथ उठ्ने संकल्पलाई व्यक्त 

गदाछ। यहाँ 'अन्धकार' भन्नाले केवल रातको अँध्यारो मात्र नभई मनको अज्ञानता, 

डर, आलस्य र नकारात्मकतालाई बुनझन्छ। "उद्वयं ज्योनतष्पश्यन्त उिरम्" को 

अथा हो हामी त्यो उतृ्कि ज्योनत (Supreme Light) तफा  हेरररहेका छौ,ँ रु्न 

प्रकार्ले र्ीवनलाई स्पिता र सत्य प्रदान गदाछ। मिको उिराधामा "देवं देवत्रा 

सूयामगन्म" भननएको छ, र्सको अथा हामी देवताहरूका पनन देवता, त्यो 'सूया' 

सम्म पुनगसकेका छौ।ँ यहाँ सूयालाई "ज्योनतरुिमम्" (सवोिम प्रकार्) भननएको 

छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले 'आत्म-साक्षात्कार' को अवस्थालाई बुझाउँछ। 

र्सरी सूयाको उदयले सारा र्गतको अन्धकार मेनटन्छ, त्यसरी ही ईश्वरीय ज्ञानको 

उदयले साधकको र्ीवनका सबै भ्रमहरू अन्त्य हुन्छन्। यो मिले हामीलाई 

नसकाउँछ नक र्ीवनको वास्तनवक लक्ष्य ननम्न स्तरका नवचार र संकुनचत िेराबाट 

मानथ उठेर त्यो 'परम प्रकार्' वा 'नदव्य चेतना' मा नवलीन हुनु हो। यो मि केवल 

एउटा प्राथाना मात्र होइन, बरु अन्धकारबाट प्रकार्तफा  र असत्यबाट सत्यतफा को 

एउटा सफल यात्राको उद्िोष हो।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): र्ीवनमा कनठन समय (Difficult Times) आउँदा 

ननरार् नहुनुहोस्। हरेक रातपनछ नबहान आउँछ। अन्धकारबाट प्रकार्तफा को यात्रा 

(Journey from Darkness to Light) नै र्ीवनको उदे्दश्य हो। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): क्रोनोबायोलोर्ी (Chronobiology) ले 

देखाएको छ नक नबहानको सूयाको प्रकार् (Morning Sunlight) ले र्रीरको सकाानडयन 

ररदम (Circadian Rhythm) लाई ननयनमत गदाछ, मेलाटोननन (Melatonin) र 

कोनटासोल (Cortisol) को सनु्तलन कायम राख्छ। (सन्दभा: Walker, M., 2022, Nature 

Reviews Neuroscience) 

~ ~ ~ 
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ऋचा ६: संगठिको शत्वि (Power of Unity) 

संगच्छधं्व संवदधं्व सं वो मिांनस जाििाम्। 

देवा भागं यथा रू्वे सञ्जािािा उर्ासिे॥ 

— ऋगे्वद १०.१९१.२ 

(saṃgacchadhvaṃ saṃvadadhvaṃ saṃ vo manāṃsi jānatām | 

devā bhāgaṃ yathā pūrve sañjānānā upāsate ||) 

नेपाली अथा: सँगै नहँड्नुहोस् (Walk Together), सँगै बोल्नुहोस् (Speak 

Together), नतम्रा मनहरू एकमत होऊन् (Let Your Minds Unite)। र्सरी 

पूवार्हरू (Ancestors) ले नमलेर आफ्नो भाग (Share) ग्रहण गरे, त्यसरी नै गर। 

[ यस मिले "संगिधं्व" अथाात् 'सँगै नहँड्नुहोस्' भनी सामूनहक यात्राको सने्दर् 

नदन्छ। यसको अथा केवल र्ारीररक रूपमा सँगै नहँड्नु मात्र होइन, बरु एउटै 

लक्ष्य र उदे्दश्यका लानग एकरु्ट भएर अगानड बढ्नु हो। "संवदधं्व" को अथा हो 

'सँगै बोल्नुहोस्' वा 'संवाद गनुाहोस्', र्सले नवचारको आदानप्रदान र आपसी 

समझदारीलाई र्ोड नदन्छ। र्ब माननसहरूबीच खुला र स्पि कुराकानी हुन्छ, 

तब मात्र भ्रम र नववादको अन्त्य हुन्छ। मिको अको महत्वपूणा पक्ष "सं वो 

मनांनस र्ानताम्" हो, र्सको अथा 'हाम्रा मनहरू एक होऊन्' भने्न हुन्छ। यसले 

भावनात्मक र माननसक एकता (Unity of Mind) को कुरा गदाछ। मिको 

उिराधामा "देवा भागं यथा पूवे" भनै्द हाम्रा पूवार् र देवताहरूको उदाहरण 

नदइएको छ, र्सरी उनीहरूले आफ्नो नर्मे्मवारी र प्राप्त उपलस्विहरू (भाग) 

लाई नमलेर बाँडेका नथए, त्यसरी नै हामीले पनन स्वाथा त्यागेर नमनलरु्ली बसु्नपछा । 

आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले 'वसुधैव कुटुम्बकम्' (संसार नै एउटा पररवार हो) भने्न 

दर्ानलाई चररताथा गछा । यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक कुनै पनन रािर , समार् 

वा पररवारको र्स्वक्त त्यसको एकतामा नननहत हुन्छ। र्ब हामी आफ्नो व्यस्वक्तगत 

अहंकारलाई त्यागेर सामूनहक नहतका लानग काम गछौँ, तब मात्र वास्तनवक र्ास्वन्त 

र प्रगनत सम्भव छ। यो मि आर्को द्वन्द्वग्रस्त संसारका लानग 'एकताको 

महामि' हो।] 
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र्ीवन उपयोग (Life Application): पररवार, समार्, र रािर मा एकता (Unity) कायम 

राख्नुहोस्। सामूनहक बुस्वद्ध (Collective Intelligence) व्यस्वक्तगत बुस्वद्धभन्दा सधैं 

र्स्वक्तर्ाली हुन्छ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): सामानर्क मनोनवज्ञान (Social Psychology) 

को अनुसन्धानले देखाएको छ नक सामूनहक ननणाय (Group Decision Making) र 

सहकाया (Collaboration) ले व्यस्वक्तगत प्रयासभन्दा राम्रो पररणाम नदन्छ। (सन्दभा: 

Woolley, A.W., et al., 2022, Science) 

~ ~ ~ 

ऋचा ७: नवश्वव्यार्ी प्राथपिा (Universal Prayer) 

ॐ सवे भवनु्त सुत्वखिः  सवे सनु्त निरामयाः । 

सवे भद्रानण र्श्यनु्त मा कनिद्दुः खभाग्भवेि्॥ 

— वैनदक र्ास्वन्त मि 

(oṃ sarve bhavantu sukhinaḥ sarve santu nirāmayāḥ | 

sarve bhadrāṇi paśyantu mā kaścidduḥkhabhāgbhavet ||) 

नेपाली अथा: सबै सुखी होऊन् (May All Be Happy)। सबै रोगमुक्त होऊन् 

(May All Be Free from Disease)। सबैले रु्भ (Auspicious) कुराहरू 

देखून्। कसैले पनन दुिः ख नपाओस्। 

[ यस मिले कुनै खास र्ानत, धमा वा रािर को लानग मात्र नभई "सवे" अथाात् 'सबै' 

को लानग सुख र र्ास्वन्तको कामना गदाछ। "सवे भवनु्त सुस्वखनिः " भन्नाले संसारका 

समस्त प्राणीहरू भौनतक, माननसक र आध्यास्वत्मक रूपमा सुखी होऊन् भने्न 

बुनझन्छ। "सवे सनु्त ननरामयािः " ले सबैलाई रोगमुक्त र ननरोगी र्रीरको आर्ीवााद 

नदन्छ, नकननक स्वास्थ्य नै सबैभन्दा ठूलो धन हो। मिको अको महत्वपूणा पक्ष 

"सवे भद्ानण पश्यनु्त" हो, र्सको अथा हो सबैले रु्भ र मंगलमय कुराहरू मात्र 

देखून्, अथाात् माननसको दृनिकोण सकारात्मक होस् र कसैको पनन कुभलो 

नहोस्। "मा कनिद्दुिः खभाग्भवेत्" को अथा हो— यो संसारमा कोही पनन दुिः खको 

भागी बनु्न नपरोस्। आध्यास्वत्मक रूपमा, यो मिले 'करुणा' र 'नवश्व-बनु्धत्व' को 
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उच्चतम आदर्ालाई व्यक्त गदाछ। यसले हामीलाई नसकाउँछ नक हाम्रो व्यस्वक्तगत 

सुख तब मात्र पूणा हुन्छ, र्ब हाम्रो वररपररको समार् र प्रकृनत पनन सुखी र र्ान्त 

हुन्छ। यो मिले संकुनचत स्वाथाबाट मानथ उठेर 'सबैको भलोमा नै मेरो भलो छ' 

भने्न भावना र्ागृत गराउँछ। यो केवल एउटा प्राथाना मात्र होइन, बरु र्ास्वन्तपूणा र 

समृद्ध नवश्व ननमााण गने एउटा नदव्य संकल्प हो।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): आफ्नो सुखमात्र नभई सबैको कल्याण (Welfare 

of All) को कामना गनुाहोस्। यो प्राथाना दैननक र्ीवनमा करुणा (Compassion) र 

सहानुभूनत (Empathy) बढाउँछ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): सकारात्मक मनोनवज्ञान (Positive 

Psychology) को अनुसन्धानले देखाएको छ नक अरूको भलाइको कामना (Loving-

Kindness Meditation) गदाा आफ्नो माननसक स्वास्थ्य (Mental Health) पनन 

सुधररन्छ। (सन्दभा: Fredrickson, B., et al., 2021, Journal of Positive 

Psychology) 

~ ~ ~ 

ऋचा ८: ज्ञािको प्रकाश (Light of Knowledge) 

ॐ असिो मा सद्गमय। िमसो मा ज्योनिगपमय। 

मृत्योमाप अमृिं गमय॥ 

— बृहदारण्यक उपननषद् १.३.२८ 

(oṃ asato mā sadgamaya | tamaso mā jyotirgamaya | 

mṛtyormā amṛtaṃ gamaya ||) 

नेपाली अथा: असत्यबाट (From Untruth) सत्यतफा  (To Truth) लैर्ाऊ। 

अन्धकारबाट (From Darkness) प्रकार्तफा  (To Light) लैर्ाऊ। मृतु्यबाट 

(From Death) अमृतत्वतफा  (To Immortality) लैर्ाऊ। 

[ यस मिले मानव र्ीवनका तीनवटा ठूला अवरोधहरू “असत्य, अन्धकार र 

मृतु्य” बाट मुस्वक्त पाउने प्राथाना गदाछ। "असतो मा सद्गमय" भन्नाले हामीलाई 

नार्वान र पररवतानर्ील संसार (असत्य) बाट र्ाश्वत र अनवनार्ी तत्व (सत्य वा 
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ब्रह्म) तफा  लैर्ाऊ भने्न बुनझन्छ। "तमसो मा ज्योनतगामय" को अथा हो हामीलाई 

अज्ञानताको अन्धकारबाट बानहर ननकालेर आत्मज्ञानको नदव्य प्रकार्तफा  

डोर् याऊ। यहाँ 'तम' भनेको आलस्य, भ्रम र मोह हो भने 'ज्योनत' भनेको स्पिता र 

नववेक हो। मिको अस्वन्तम र सबैभन्दा महत्वपूणा भाग "मृत्योमाा अमृतं गमय" हो, 

र्सको अथा 'हामीलाई मृतु्यबाट अमृतत्वतफा  लैर्ाऊ' भने्न हुन्छ। यहाँ अमृतत्व 

भन्नाले र्रीर नमने कुरा होइन, बरु र्रीर मरे पनन आत्मा अर्र-अमर छ भने्न 

सत्यलाई बुझ्नु हो। आध्यास्वत्मक रूपमा, यो मिले एउटा साधकको 'रूपान्तरण' 

(Transformation) को चाहनालाई व्यक्त गदाछ। यसले हामीलाई नसकाउँछ नक 

र्ीवनको वास्तनवक उदे्दश्य केवल भौनतक वसु्तहरूको प्रास्वप्त मात्र होइन, बरु 

आफ्नो चेतनालाई ननम्न स्तरबाट उच्च स्तरमा उठाउनु हो। यो मिले माननसलाई 

सीनमतताबाट असीनमततातफा  र दुिः खबाट आनन्दतफा  लाि पे्रररत गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): र्ीवनमा सधैं सत्य, ज्ञान, र र्ाश्वत मूल्यहरू 

(Eternal Values) तफा  अग्रसर हुनुहोस्। अज्ञानता (Ignorance), भ्रम (Illusion), र 

क्षनणक सुखहरू (Temporary Pleasures) बाट मानथ उठ्नुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): रै्नक्षक मनोनवज्ञान (Educational 

Psychology) ले देखाएको छ नक "ग्रोथ माइन्डसेट" (Growth Mindset) — अथाात् सधैं 

नसके्न र बढ्ने माननसकता — ले र्ीवनमा सफलता र सनु्तनि बढाउँछ। (सन्दभा: Dweck, 

C., 2023, Mindset: Updated Edition, Random House) 

~ ~ ~ 

ऋचा ९: इन्द्रको शत्वि (Power of Indra — Overcoming 

Obstacles) 

इनं्द्र वधपन्तो अपु्तरः  कृण्वन्तो नवश्वमायपम्। 

अर्घ्नन्तो अराव्णः ॥ 

— ऋगे्वद ९.६३.५ 

(indraṃ vardhanto apturaḥ kṛṇvanto viśvamāryam | 

apaghnanto arāvṇaḥ ||) 
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नेपाली अथा: इन्द्रलाई बढाउँदै (Strengthening Indra), समू्पणा संसारलाई शे्रष्ठ 

(Noble) बनाउँदै, र्तु्रहरूलाई (Enemies — inner obstacles) परानर्त गदै। 

[ यस मिले व्यस्वक्तगत नवकास र वैनश्वक कल्याणको एउटा सुन्दर खाका प्रसु्तत 

गदाछ। "इनं्द्र वधान्तो" भन्नाले हाम्रो नभत्री ईश्वरीय र्स्वक्त, संकल्प र ऐश्वयालाई 

बढाउनु भने्न बुनझन्छ; इन्द्र यहाँ दृढ इिार्स्वक्त र आस्वत्मक बलको प्रतीक हुन्। 

"अपु्तरिः " को अथा हो कमामा तत्पर रहनु वा सनक्रय हुनु, अथाात् आलस्य त्यागेर 

ननरन्तर सत्कमामा लािु। मिको सबैभन्दा महत्वपूणा र नवश्वनवख्यात उद्िोष 

"कृण्वन्तो नवश्वमायाम्" हो, र्सको अथा 'समू्पणा संसारलाई आया (शे्रष्ठ) बनाऔ'ँ भने्न 

हुन्छ। यहाँ 'आया' को अथा कुनै र्ानत नवरे्ष नभएर 'गुण, कमा र स्वभावले शे्रष्ठ' 

व्यस्वक्त हो। यसले हामीलाई आफ्नो ज्ञान, सदाचार र पे्रमद्वारा सारा संसारलाई नै 

सभ्य र सुसंसृ्कत बनाउने नर्मे्मवारी नदन्छ। "अपघ्नन्तो अराव्णिः " भन्नाले हाम्रा 

नभत्री र्तु्रहरू र्सै्त क्रोध, लोभ, ईष्याा र संकुनचत नवचारहरूलाई परानर्त गनुा भने्न 

बुनझन्छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यो मिले 'स्वपरकल्याण' (आफ्नो र अरूको भलो) 

को नसद्धान्तलाई बुझाउँछ। यसले हामीलाई नसकाउँछ नक हाम्रो र्ीवन तब मात्र 

साथाक हुन्छ, र्ब हामी आफू पनन शे्रष्ठ बन्छौ ँ र अरूलाई पनन शे्रष्ठ बन्न पे्रररत 

गछौँ। यो मिले संकुनचत स्वाथाबाट मानथ उठेर नवश्वभरर नै मानवता, नैनतकता र 

र्ास्वन्तको ज्योनत फैलाउन हामीलाई आह्वान गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): "कृण्वन्तो नवश्वमायाम्" — समू्पणा संसारलाई शे्रष्ठ 

बनाउनुहोस्। यो ऋगे्वदको सबैभन्दा पे्ररणादायक (Inspiring) सने्दर् हो। आफ्नो 

वररपररको संसारलाई राम्रो बनाउने प्रयास गनुाहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): सकारात्मक मनोनवज्ञानले (Positive 

Psychology) देखाएको छ नक "प्रोसोनसयल नबहेनभयर" (Prosocial Behavior) — 

अथाात् अरूको भलाइका लानग गररने काया — ले आफ्नो खुसी (Happiness) र र्ीवन 

सनु्तनि (Life Satisfaction) बढाउँछ। 

~ ~ ~ 
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ऋचा १०: रृ्थ्वी मािाको सु्तनि (Hymn to Mother Earth) 

मािा भूनमः  रु्त्रोऽहं रृ्नथव्याः । 

र्जपन्यः  नर्िा स उ िः  नर्र्िुप॥ 

— अथवावेद १२.१.१२ / ऋगे्वदीय परम्परा 

(mātā bhūmiḥ putro'haṃ pṛthivyāḥ | 

parjanyaḥ pitā sa u naḥ pipartu ||) 

नेपाली अथा: पृथ्वी (Earth) मेरी माता (Mother) हो, म पृथ्वीको पुत्र (Son of 

Earth) हँु। पर्ान्य (Rain/Sky) नपता (Father) हो, उहाँले हामीलाई पोषण 

गरून्। 

[ यस मिले र्नदयौ ँअनि नै 'पयाावरण संरक्षण' र प्रकृनतको प्रनत कृतज्ञताको र्ग 

बसालेको छ। "माता भूनमिः  पुत्रोऽहं पृनथव्यािः " भन्नाले यो धती केवल माटोको थुप्रो 

मात्र होइन, बरु साक्षात् 'माता' हो र हामी यसका सन्तान हौ ँभने्न बोध गराउँछ। 

र्सरी एउटी आमाले आफ्नो सन्तानको पालनपोषण गनछा न्, त्यसरी नै पृथ्वीले 

हामीलाई अन्न, र्ल र आश्रय नदएर र्ीनवत राखेकी नछन्। "पर्ान्यिः  नपता" भन्नाले 

आकार्बाट बसाने बादल वा वषाालाई 'नपता' को रूपमा सम्मान गररएको छ, 

र्सले धती मातालाई उवार बनाउँछ र र्ीवनको सञ्चार गछा । "स उ निः  नपपतुा" को 

अथा हो उहाँले हामीलाई पोषण र रक्षा गरून्। आध्यास्वत्मक रूपमा, यो मिले 

हामीलाई 'अहंकार' त्यागेर प्रकृनतको एक नवनम्र अंर्को रूपमा बाँच्न नसकाउँछ। 

यसले सने्दर् नदन्छ नक यनद हामीले पृथ्वीलाई 'माता' मान्छौ ँभने, हामीले यसको 

दोहन होइन, संरक्षण र पूर्ा गनुापछा । आर्को नवश्वव्यापी र्लवायु पररवतान र 

वातावरणीय संकटको समयमा यो मिले हामीलाई पुनिः  प्रकृनतसँग र्ोनडन, 

प्रदूषण रोक्न र सबै प्राणीहरूको साझा िर 'पृथ्वी' लाई सुरनक्षत राख्न पे्ररणा 

नदन्छ। यो मिले माननसलाई 'उपभोक्ता' बाट 'संरक्षक' मा रूपान्तरण हुन 

आह्वान गदाछ।] 
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र्ीवन उपयोग (Life Application): प्रकृनतलाई माताको रूपमा सम्मान गनुाहोस्। 

वातावरण संरक्षण (Environmental Conservation) मात्र कताव्य (Duty) होइन, यो 

कृतज्ञता (Gratitude) को अनभव्यस्वक्त हो। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "गाइया पररकल्पना" (Gaia Hypothesis) 

अनुसार पृथ्वी एउटा र्ीनवत प्रणाली (Living System) हो र्सले आफ्नो वातावरणलाई 

र्ीवनयोग्य बनाइराख्छ। (सन्दभा: Lovelock, J., 2020, Novacene, MIT Press) 

~ ~ ~ 

ऋचा ११: वाणीको शत्वि (Power of Speech) 

अहं रुदे्रनभवपसुनभिराम्यहमानदतै्यरुि नवश्वदेवैः । 

अहं नमत्रावरुणोभा नबभम्यपहनमन्द्रािी अहमनश्विोभा॥ 

— ऋगे्वद १०.१२५.१ (देवी सूक्त / वाक् सूक्त) 

(ahaṃ rudrebhirvasubhiścarāmyahamādityairuta viśvadevaiḥ | 

ahaṃ mitrāvaruṇobhā bibharmyahamindāgnī ahamaśvinobhā ||) 

नेपाली अथा: म रुद्हरू, वसुहरू, आनदत्यहरू, र नवश्वदेवहरूसँग नवचरण गदाछु। 

म नमत्र र वरुण दुवैलाई धारण गदाछु। म इन्द्र र अनि, र अनश्वनीकुमार दुवैलाई 

धारण गदाछु। 

[ यस मिले 'आत्म-साक्षात्कार' को उच्चतम अवस्थालाई प्रकट गदाछ, र्हाँ एक 

मानव चेतनाले आफूलाई समू्पणा ब्रह्माण्डको आधारको रूपमा अनुभव गदाछ। 

"अहं रुदे्नभवासुनभिराम्यहम्" भन्नाले 'म नै त्यो र्स्वक्त हँु र्ो रुद्, वसु र 

आनदत्यहरू (नवनभन्न प्राकृनतक र नदव्य र्स्वक्तहरू) मा व्याप्त भएर नवचरण 

गदाछु' भने्न बुनझन्छ। यहाँ 'अहम्' (म) र्ब्द कुनै व्यस्वक्तगत अहंकारको प्रतीक 

होइन, बरु यो त्यो 'परम चेतना' (Supreme Consciousness) वा 'आनद र्स्वक्त' हो 

र्सले समू्पणा सृनि सञ्चालन गछा । "अहं नमत्रावरुणोभा नबभनमा" को अथा हो म नै 

नमत्र (सद्भाव), वरुण (नैनतक ननयम), इन्द्र (र्स्वक्त) र अनि (प्रकार्) र्स्ता सबै 

तत्वहरूलाई धारण गने आधार हँु। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले 'अदै्वत' दर्ानलाई 
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बुझाउँछ। अथाात्, बानहर देस्वखएका सबै देवी-देवता र र्स्वक्तहरू वास्तवमा हाम्रो 

आफ्नै नभत्री आत्माका नवनभन्न रूपहरू हुन्। यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक 

हामी सीनमत वा कमर्ोर र्ीव होइनौ;ँ हामीनभत्र त्यो अनन्त र्स्वक्त लुकेको छ 

र्सले सारा ब्रह्माण्डलाई थामेको छ। र्ब माननसले आफ्नो वास्तनवक स्वरूपलाई 

नचन्छ, तब उसले आफूलाई सबैमा र सबैलाई आफूमा देख्न थाल्छ। यो मिले 

'र्स्वक्त' को वास्तनवक स्रोत हाम्रो आफ्नै चेतना हो भने्न कुरामा र्ोड नदन्छ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): वाणी (Speech) मा अपार र्स्वक्त छ। बोल्नुअनि 

सोचु्नहोस्। र्ब्दहरूले ननमााण (Create) पनन गछा न् र नवनार् (Destroy) पनन। सत्य, 

मधुर, र नहतकारी वचन बोल्नुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): भाषानवज्ञान (Linguistics) र तस्विका नवज्ञानले 

(Neuroscience) देखाएको छ नक र्ब्दहरूले मस्वस्तष्कको संरचना (Brain Structure) 

मा पररवतान ल्याउँछन्। सकारात्मक र्ब्दहरूले (Positive Words) नू्यरोप्लास्वस्टनसटी 

(Neuroplasticity) माफा त मस्वस्तष्कलाई सुदृढ बनाउँछन्। (सन्दभा: Newberg, A., 

2021, Words Can Change Your Brain, Avery) 

~ ~ ~ 

ऋचा १२: सूयपको मनहमा (Glory of the Sun — Source of 

Life) 

उद्यन्नद्य नमत्रमह आरोहनु्नत्तरां नदवम्। 

हृद्रोगं मम सूयप हररमाणं च िाशय॥ 

— ऋगे्वद १.५०.११ 

(udyannadya mitramaha ārohannuttarāṃ divam | 

hṛdrogaṃ mama sūrya harimāṇaṃ ca nāśaya ||) 

नेपाली अथा: हे नमत्र सूया! आर् उदय हँुदै उच्च आकार्मा चढ्दै, मेरो हृदय रोग 

(Heart Disease) र पीनलया र्स्वन्डस (Jaundice) लाई नि गर।  
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[ यस मिले "उद्यन्नद्य" अथाात् सूयाको उदयसँगै आउने प्राणर्स्वक्तको प्राथाना 

गदाछ। "नमत्रमह आरोहनु्निरां नदवम्" भन्नाले 'सबैका नमत्र' सूया र्ब आकार्को 

उचाइमा चढ्दै र्ानुहुन्छ, उहाँको प्रकार् झन् प्रखर र प्रभावर्ाली बनै्द र्ान्छ। 

मिको मुख्य भाग "हृद्ोगं मम सूया हररमाणं च नार्य" ले दुईवटा नवनर्ि 

र्ारीररक अवस्थाको चचाा गदाछ: 'हृद्ोग' (हृदयसँग सम्बस्वन्धत समस्या वा 

माननसक नचन्ता) र 'हररमाण' (र्रीर पहेलँो हुने रोग वा र्स्वन्डस)। यहाँ सूयालाई 

'नार्य' अथाात् यी रोगहरूलाई नि गना आह्वान गररएको छ। आध्यास्वत्मक र 

वैज्ञाननक रूपमा, यसले सूयाको नकरणमा हुने 'आरोग्य र्स्वक्त' लाई बुझाउँछ। 

सूयाको प्रकार्ले केवल बानहरी अन्धकार मात्र होइन, र्रीरनभत्रका नवकार र 

मनका नकारात्मक भावनाहरूलाई पनन रु्द्ध पाछा । यसले हामीलाई नसकाउँछ 

नक प्रकृनत नै हाम्रो सबैभन्दा ठूलो नचनकत्सक हो। नबहानको कनललो िाममा बसु्न 

र सूयाको तेर्लाई आत्मसात् गनुा र्ारीररक स्वास्थ्य र माननसक प्रसन्नताका लानग 

अननवाया छ। यो मिले मानव र्ीवनमा 'प्रकार्' र 'स्वास्थ्य' बीचको अटूट 

सम्बन्धलाई उर्ागर गदै हामीलाई प्राकृनतक र्ीवनरै्ली अपनाउन पे्रररत गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): नबहानको सूयाको प्रकार् (Morning Sunlight) मा 

बसु्नहोस्। यसले र्ारीररक र माननसक स्वास्थ्य (Physical and Mental Health) दुवैमा 

सुधार ल्याउँछ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): नभटानमन डी (Vitamin D) को मुख्य स्रोत 

सूयाको प्रकार् हो। सन् २०२३ मा The Lancet मा प्रकानर्त अध्ययनले नभटानमन डीको 

कमीले हृदय रोग (Cardiovascular Disease) को र्ोस्वखम बढाउँछ भनेर पुनि गरेको 

छ। 

~ ~ ~ 

ऋचा १३: जिको र्नवत्रिा (Sacredness of Water) 

आर्ो नह ष्ठा मयोभुवस्ता ि ऊजे दधािि। 

महे रणाय चक्षसे॥ 

— ऋगे्वद १०.९.१ 
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(āpo hi ṣṭhā mayobhuvastā na ūrje dadhātana | 

mahe raṇāya cakṣase ||) 

नेपाली अथा: हे र्लहरू (Waters)! नतमीहरू सुखदायी (Bliss-giving) छौ। 

हामीलाई ऊर्ाा (Energy) प्रदान गर। हामीलाई महान् आनन्द (Great Joy) र 

दर्ान (Vision) नदनुहोस्। 

[ यस मिले "आपो नह ष्ठा मयोभुवस्ता" भनै्द र्ललाई 'सुखको स्रोत' (Bliss-

giving) को रूपमा सम्बोधन गदाछ। र्ल केवल प्यास मेटाउने तरल पदाथा मात्र 

होइन, बरु यो र्ीवनको आधार र र्ास्वन्तको संवाहक हो। "ना न ऊरे् दधातन" 

को अथा हो ‘हामीलाई ऊर्ाा (Energy) प्रदान गर'। यसले र्लमा लुकेको र्ीवनी 

र्स्वक्त (Vitality) लाई संकेत गदाछ, र्सले हाम्रो र्रीर र मनलाई पुनर्ीनवत 

गराउँछ। मिको उिराधा "महे रणाय चक्षसे" अत्यनै्त गनहरो छ; यसको अथा 

हो'हामीलाई महान् आनन्द र नदव्य दृनि (Vision) नदनुहोस्'। आध्यास्वत्मक रूपमा, 

र्ललाई 'रु्द्धता' को प्रतीक माननन्छ। र्सरी र्लले बानहरी र्रीरको फोहोर 

पखाल्छ, त्यसरी नै यसको नचन्तनले मनका नवकारहरूलाई सफा गरी बुस्वद्धलाई 

ननमाल बनाउँछ। 'चक्षसे' भन्नाले यहाँ चमाचकु्ष मात्र होइन, ज्ञानचकु्ष (आन्तररक 

दृनि) खुल्ने कुरा गररएको छ। यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक प्रकृनत प्रदि 

र्लको सम्मान गनुा र यसलाई रु्द्ध राख्नु भनेको आफ्नो स्वास्थ्य, ऊर्ाा र 

माननसक स्पितालाई र्ोगाउनु हो। यसले र्ललाई औषनधको रूपमा र नदव्य 

र्स्वक्तको रूपमा ग्रहण गना पे्रररत गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): पानीलाई सम्मान गनुाहोस् र यसको संरक्षण 

(Conservation) गनुाहोस्। रु्द्ध पानी (Clean Water) र्ीवनको आधार हो। दैननक 

पयााप्त पानी नपउनुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): र्ल नवज्ञान (Hydrology) र स्वास्थ्य नवज्ञानले 

(Health Science) पानीको महत्त्व पुनि गरेको छ। WHO को सन् २०२३ को प्रनतवेदन 

अनुसार रु्द्ध पानीको अभावले नवश्वमा वानषाक ४.८५ लाख मृतु्य हुन्छ। 

~ ~ ~ 
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ऋचा १४: नमत्रिाको महत्त्व (Importance of Friendship) 

सखा सखे्य अर्रीिमाहुनवपशे्व देवासो अनदनिि मािा। 

अिुव्रिाः  सचन्तां िन्नो अयपमा देवो ियिु स्वत्वस्त॥ 

— ऋगे्वद परम्परा 

(sakhā sakhye aparītamāhurviśve devāso aditiśca mātā | 

anuvratāḥ sacantāṃ tanno aryamā devo nayatu svasti ||) 

नेपाली अथा: साथीले साथीलाई (Friend to Friend) अपररनमत (Boundless) 

भन्छन्। सबै देवताहरू र अनदनत माताले यसो भनेका छन्। अनुव्रतीहरू 

(Faithful Ones) सँगै रहून्। अयामा देवताले हामीलाई कल्याणतफा  लैर्ाऊन्। 

[ यस मिले "सखा सखे्य" अथाात् 'साथीले साथीका लानग' गने ननस्वाथा त्याग र 

पे्रमलाई "अपररतम्" (Boundless/असीनमत) भनेको छ। यसको अथा नमत्रताको 

कुनै सीमा हँुदैन र यो संसारको सबैभन्दा पनवत्र सम्बन्ध हो। "नवशे्व देवासो 

अनदनति माता" भन्नाले सबै देवताहरू र आनदमाता अनदनतले पनन नमत्रताको यो 

मनहमालाई स्वीकार गरेका छन् भने्न बुनझन्छ। मिको अको महत्वपूणा पक्ष 

"अनुव्रतािः  सचन्तां" हो, र्सको अथा 'एउटै व्रत वा संकल्पमा बाँनधएका (Faithful) 

साथीहरू सधै ँसँगै रहून्' भने्न हुन्छ। यसले नवचार र उदे्दश्यमा एकरूपता भएका 

व्यस्वक्तहरूको समूहले नै समार्मा सकारात्मक पररवतान ल्याउन सक्छ भने्न 

कुरालाई र्ोड नदन्छ। मिको अन्त्यमा "तन्नो अयामा देवो नयतु स्वस्वस्त" भनै्द 

अयामा देवता (र्ो नपतृ र सम्बन्धका संरक्षक माननन्छन्) सँग प्राथाना गररएको छ 

नक उहाँले हामीलाई सधै ँ 'स्वस्वस्त' अथाात् कल्याण र मङ्गलको मागामा 

डोर् याउनुहोस्। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक र्ीवनको 

यात्रामा असल नमत्रहरूको साथ हुनु ईश्वरको ठूलो कृपा हो। यो मिले हामीलाई 

आफ्ना सम्बन्धहरूमा इमानदार रहन, आपसी नवश्वास कायम राख्न र सबैको भलो 

नचताउँदै अगानड बढ्न पे्रररत गदाछ।] 
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र्ीवन उपयोग (Life Application): सच्चा नमत्रता (True Friendship) र्ीवनको अमूल्य 

सम्पनि हो। नवश्वासयोग्य (Trustworthy) साथीहरूसँग गनहरो सम्बन्ध (Deep 

Relationship) बनाउनुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): सामानर्क मनोनवज्ञानले (Social Psychology) 

देखाएको छ नक बनलयो सामानर्क सम्बन्ध (Strong Social Bonds) ले दीिाायु 

(Longevity), माननसक स्वास्थ्य, र र्ीवन सनु्तनि बढाउँछ। (सन्दभा: Holt-Lunstad, J., 

2023, Annual Review of Psychology) 

~ ~ ~ 

ऋचा १५: आत्मबि (Self-Strength) 

उनत्तष्ठि जाग्रि प्राप्य वरानन्नबोधि। 

कु्षरस्य धारा निनशिा दुरत्यया दुगं र्थस्तत्कवयो वदत्वन्त॥ 

— कठोपननषद् १.३.१४ / वैनदक परम्परा 

(uttiṣṭhata jāgrata prāpya varānnibodhata | 

kṣurasya dhārā niśitā duratyayā durgaṃ pathastatkavayo vadanti ||) 

नेपाली अथा: उठ! र्ाग! शे्रष्ठ गुरुहरूकहाँ पुगेर ज्ञान प्राप्त गर! छुराको धार 

(Razor's Edge) र्स्तो तीखो र कनठन छ त्यो बाटो, कनव (Wise Ones) हरूले 

भन्छन्। 

[ यस मिले मानव चेतनालाई र्डता र अज्ञानताबाट बानहर ननस्कन एउटा 

'नसंहनाद' गदाछ। "उनिष्ठत र्ाग्रत" भन्नाले केवल ओछ्यानबाट उठ्नु मात्र होइन, 

बरु मोहको ननद्ाबाट नबउँझनु र आलस्य त्यागेर सनक्रय हुनु भने्न बुनझन्छ। "प्राप्य 

वरानन्नबोधत" को अथा हो शे्रष्ठ गुरुहरू वा ज्ञानी व्यस्वक्तहरूकहाँ पुगेर सत्यको ज्ञान 

प्राप्त गर; नकननक नवना मागादर्ाक यो कनठन यात्रा पूरा हुन सकै्दन। मिको 

उिराधामा आध्यास्वत्मक मागाको चुनौतीलाई "कु्षरस्य धारा नननर्ता दुरत्यया" अथाात् 

'छुराको धार' र्स्तो तीखो र कनठन भननएको छ। र्सरी धाररलो छुरामा नहँड्नु 

र्ोस्वखमपूणा हुन्छ, त्यसरी नै सत्यको बाटोमा थोरै पनन असावधानी भएमा माननस 

भ्रममा पना सक्छ। "दुगं पथस्तत्कवयो वदस्वन्त" भनै्द नवद्वानहरूले यसलाई 
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'अत्यनै्त कनठन बाटो' भनेका छन्, नकननक यसमा आफ्नै अहंकार र 

वासनाहरूसँग लड्नुपने हुन्छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यो मिले हामीलाई 

'आत्मानुर्ासन' र 'ननरन्तर सचेतता' (Constant Awareness) को पाठ नसकाउँछ। 

यसले सने्दर् नदन्छ नक र्ीवनको उदे्दश्य केवल खानु र सुतु्न मात्र होइन, बरु त्यो 

कनठन बाटोमा नहँडेर आत्मज्ञानको नर्खरमा पुिु हो। यो मिले हामीलाई नहम्मत 

नहारी, हरक्षण र्ागृत रहेर आफ्नो लक्ष्यतफा  अगानड बढ्न पे्रररत गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): आत्म-नवकास (Self-Development) को बाटो 

सनर्लो छैन। तर नहम्मत (Courage) र लगनर्ीलता (Perseverance) ले कुनै पनन लक्ष्य 

प्राप्त गना सनकन्छ। आलस्य (Laziness) त्यागेर कमार्ील (Active) बनु्नहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "नग्रट" (Grit) अथाात् दीिाकालीन लक्ष्यप्रनतको 

रु्नून र दृढता (Passion and Perseverance for Long-term Goals) ले सफलताको 

सबैभन्दा बनलयो भनवष्यवाणी (Predictor) गछा । (सन्दभा: Duckworth, A., 2021, Grit: 

Updated Edition, Scribner) 

~ ~ ~ 

ऋचा १६: नवद्याको महत्त्व (Importance of Learning) 

अनभवादिशीिस्य नितं्य वृद्धोर्सेनविः । 

चिारर िस्य वधपने्त आयुनवपद्या यशो बिम्॥ 

— वैनदक परम्परा / मनुिृनत 

(abhivādanaśīlasya nityaṃ vṛddhopasevinaḥ | 

catvāri tasya vardhante āyurvidyā yaśo balam ||) 

नेपाली अथा: र्ो सधैं अनभवादन (Greeting) गने र वृद्धर्नहरूको सेवा गने 

स्वभावको छ, त्यसको चार कुरा बढ्छन्: आयु (Longevity), नवद्या 

(Knowledge), यर् (Fame), र बल (Strength)। 

[यस श्लोकले "अनभवादनर्ीलस्य" अथाात् नवनम्रता र आदरको भाव बोके्न 

व्यस्वक्तको स्वभावलाई नचत्रण गदाछ। अनभवादन गनुा भनेको केवल टाउको 
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ननहुराउनु मात्र होइन, बरु आफ्नो अहंकारलाई त्यागेर अरूको अस्वस्तत्व र 

अनुभवलाई सम्मान गनुा हो। "वृद्धोपसेनवनिः " भन्नाले आफ्ना माता-नपता, गुरु र 

अनुभवले खाररएका वृद्धर्नहरूको ननस्वाथा सेवा गनुा भने्न बुनझन्छ। मिको 

उिराधामा यस्तो सेवा र संस्कारबाट प्राप्त हुने चारवटा महान् फलहरूको चचाा 

गररएको छ: आयु, नवद्या, यर् र बल। आयु भन्नाले केवल उमेर मात्र होइन, बरु 

र्ान्त र तनावमुक्त र्ीवनका कारण प्राप्त हुने दीिार्ीवन हो। नवद्या को अथा हो 

वृद्धर्नहरूको सानन्नध्यमा बसेर प्राप्त गररने व्यावहाररक र गनहरो र्ीवन-दर्ान। 

यर् (कीनता) र बल (माननसक तथा आस्वत्मक र्स्वक्त) स्वाभानवक रूपमा ती 

व्यस्वक्तहरूमा आउँछन्, र्ो अनुर्ानसत र सेवाभावी हुन्छन्। आध्यास्वत्मक रूपमा, 

यसले हामीलाई नसकाउँछ नक ज्ञान र र्स्वक्त केवल नकताब पढेर वा व्यायाम गरेर 

मात्र प्राप्त हँुदैन, बरु अग्रर्हरूको आर्ीवााद र उनीहरूले सँगालेको अनुभवको 

कदर गदाा प्राप्त हुन्छ। यो श्लोकले 'नवनम्रता' लाई नै सबैभन्दा ठूलो सम्पनिको 

रूपमा प्रसु्तत गदै हामीलाई सुसंसृ्कत र मयाानदत र्ीवन नर्उन पे्रररत गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): ठूलाहरूलाई सम्मान गनुाहोस्, नवनम्र (Humble) 

बनु्नहोस्, र सधैं नसके्न मनोवृनि (Learning Attitude) राख्नुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): रे्रोन्टोलोर्ी (Gerontology) को अनुसन्धानले 

देखाएको छ नक अन्तरपुस्ता सम्बन्ध (Intergenerational Relationships) ले दुवै 

पुस्ताको माननसक स्वास्थ्य सुधाछा । 

~ ~ ~ 

ऋचा १७: शात्वन्तको प्राथपिा (Prayer for Peace) 

द्ययः  शात्वन्तरन्तररकं्ष शात्वन्तः  रृ्नथवी शात्वन्तरार्ः  शात्वन्तरोषधयः  शात्वन्तः । 

विस्पियः  शात्वन्तनवपशे्वदेवाः  शात्वन्तब्रपह्म शात्वन्तः  सवं शात्वन्तः  शात्वन्तरेव 

शात्वन्तः  सा मा शात्वन्तरेनध॥ 

— यरु्वेद ३६.१७ / र्ास्वन्त मि 
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(dyauḥ śāntirantarikṣaṃ śāntiḥ pṛthivī śāntirāpaḥ śāntiroṣadhayaḥ śāntiḥ | 

vanaspatayaḥ śāntirviśvedevāḥ śāntirbrahma śāntiḥ sarvaṃ śāntiḥ śāntireva 

śāntiḥ sā mā śāntiredhi ||) 

नेपाली अथा: आकार्मा र्ास्वन्त होस्, अन्तररक्षमा र्ास्वन्त होस्, पृथ्वीमा र्ास्वन्त 

होस्, र्लमा र्ास्वन्त होस्, औषनधहरूमा र्ास्वन्त होस्, वनस्पनतहरूमा र्ास्वन्त होस्, 

सबै देवताहरूमा र्ास्वन्त होस्, ब्रह्ममा र्ास्वन्त होस्, सबैमा र्ास्वन्त होस्। त्यो र्ास्वन्त 

मलाई प्राप्त होस्। 

[ यस मिले "द्यौिः  र्ास्वन्तरन्तररकं्ष र्ास्वन्तिः " भनै्द आकार्देस्वख अन्तररक्षसम्मका 

सूक्ष्म र नवर्ाल तहहरूमा स्वस्थरताको प्राथाना गदाछ। "पृनथवी र्ास्वन्तरापिः  

र्ास्वन्तरोषधयिः  र्ास्वन्तिः " को अथा हो हामीले टेकेको धती, हामीले नपउने र्ल, 

हामीलाई ननको पाने औषनध र प्राण नदने वनस्पनतहरू सबै आफ्नै प्राकृनतक लय 

र सनु्तलनमा रहून्। यहाँ 'र्ास्वन्त' को अथा केवल युद्ध नहुनु वा चुप लािु मात्र 

होइन, बरु प्रकृनतको हरेक अंर् आफ्नो 'सहर् स्वरूप' र 'सनु्तलन' मा रहनु हो। 

र्ब र्ल, वायु र पृथ्वी प्रदूनषत वा असनु्तनलत हुन्छन्, तब प्रकृनतको र्ास्वन्त भंग 

हुन्छ र नवपनि आउँछ। मिको उिराधामा "सवं र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तरेव र्ास्वन्तिः " भनै्द 

ब्रह्माण्डको कण-कणमा र्ास्वन्त व्याप्त होस् र त्यो र्ास्वन्त अन्ततिः  "सा मा 

र्ास्वन्तरेनध" अथाात् मेरो अन्तिः करणमा पनन प्रवानहत होस् भने्न गनहरो संकल्प 

गररएको छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक बानहरी संसार 

(Macrocosm) मा र्ास्वन्त नभई हाम्रो नभत्री संसार (Microcosm) मा कनहलै्य 

र्ास्वन्त हुन सकै्दन। यो मिले हामीलाई प्रकृनतसँग द्वन्द्व नगना, वातावरणको रक्षा 

गना र सबै अस्वस्तत्वसँग एकाकार भएर बाँच्न पे्रररत गदाछ। यो केवल एउटा पाठ 

मात्र नभएर समू्पणा सृनिको सौन्दया र व्यवस्थालाई कायम राखे्न 'वैनश्वक कल्याण' 

को एउटा नदव्य आह्वान हो।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): र्ास्वन्त केवल बाह्य (External) मात्र होइन, 

आन्तररक (Internal) पनन हो। वातावरण, सम्बन्ध, र मनमा र्ास्वन्त कायम राख्नुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "माइन्डफुलनेस" (Mindfulness) अभ्यासले 

तनाव (Stress) िटाउँछ र र्ास्वन्त बढाउँछ। (सन्दभा: Kabat-Zinn, J., 2023, 

Mindfulness for All, Hachette) 
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~ ~ ~ 

ऋचा १८: दािको मनहमा (Glory of Giving) 

मोिमनं्न नवन्दिे अप्रचेिाः  सतं्य ब्रवीनम वध इत्स िस्य। 

िायपमणं रु्ष्यनि िो सखायं केविािो भवनि केविादी॥ 

— ऋगे्वद १०.११७.६ 

(moghamannaṃ vindate apracetāḥ satyaṃ bravīmi vadha itsa tasya | 

nāryamaṇaṃ puṣyati no sakhāyaṃ kevalāgho bhavati kevalādī ||) 

नेपाली अथा: र्सले अरूलाई ननदई एकै्ल खान्छ, त्यसको अन्न व्यथा (Wasted) 

हुन्छ। म सत्य भन्दछु — त्यो त्यसको मृतु्य नै हो। र्सले अरूलाई पोष्दैन, 

साथीलाई सहयोग गदैन, त्यो केवल पापी (Sinful) हो। 

[ यस मिले "मोिमनं्न नवन्दते अप्रचेतािः " भनै्द संकुनचत बुस्वद्ध भएको वा 

नववेकहीन व्यस्वक्तले प्राप्त गने अन्नलाई 'व्यथा' (Wasted) भनेको छ। यहाँ 'अन्न' 

भन्नाले केवल खाना मात्र होइन, बरु हामीले आर्ान गरेको धन, ज्ञान र र्स्वक्तलाई 

पनन बुनझन्छ। "सतं्य ब्रवीनम वध इत्स तस्य" भनै्द वेदले एउटा कठोर सत्य उद्िोष 

गदाछ। र्सले अरूको वास्ता नगरी एकै्ल उपभोग गछा , त्यो अन्न उसको लानग 

पोषण होइन, बरु 'मृतु्य' (आस्वत्मक पतन) समान हुन्छ। मिको उिराधा "नायामणं 

पुष्यनत नो सखायं" ले भन्छ र्सले न त देवता (वा समार्का संरक्षक) लाई अपाण 

गछा , न त आफ्ना साथीभाइ र भोकाहरूलाई सहयोग गछा , उ नै वास्तनवक पापी 

हो। मिको अस्वन्तम पदावली "केवलािो भवनत केवलादी" अत्यनै्त ममास्पर्ी छ; 

यसको अथा हो 'र्सले एकै्ल खान्छ, उसले अन्न होइन, केवल पाप मात्र खाइरहेको 

हुन्छ'। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले 'सहयोग र सहअस्वस्तत्व' को नर्क्षा नदन्छ। 

यसले हामीलाई नसकाउँछ नक प्रकृनतले हामीलाई नदएको उपहारहरू बाँडचुन 

गरेर उपभोग गदाा मात्र ती अमृत समान हुन्छन्। यो मिले व्यस्वक्तवाद र 

स्वाथालाई त्यागेर 'परोपकार' नै धमाको वास्तनवक सार हो भने्न कुरामा र्ोड नदन्छ। 

यसले हामीलाई आफ्ना सफलता र स्रोतहरूमा अरूको पनन हक छ भने्न कुरा 

नबसान नहुने सने्दर् नदन्छ।] 
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र्ीवन उपयोग (Life Application): दान (Charity) र सहभानगता (Sharing) र्ीवनको 

अनभन्न अंग (Integral Part) बनाउनुहोस्। रे् छ त्यसबाट केही अरूलाई नदनुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "प्रोसोनसयल से्पस्वन्डङ" (Prosocial Spending) 

अथाात् अरूका लानग खचा गदाा आफ्नो खुसी बढ्छ भनेर अनुसन्धानले देखाएको छ। 

(सन्दभा: Dunn, E., et al., 2020, Happy Money, Simon & Schuster) 

~ ~ ~ 

१.४ जीवि उर्योगी नसद्धान्तहरू (Life Principles 

from Rigveda) 

ऋगे्वदका ऋचाहरूबाट हामी दैननक र्ीवनमा लागू गना सनकने धेरै नसद्धान्तहरू 

(Principles) ननकाल्न सक्छौ।ं यी नसद्धान्तहरू केवल आध्यास्वत्मक (Spiritual) 

मात्र होइनन्, बरु व्यावहाररक (Practical) र वैज्ञाननक रूपमा प्रमानणत 

(Scientifically Validated) पनन छन्। 

नसद्धान्त १: ऋिम्बद्ध जीवि (Living in Harmony with 

Cosmic Order) 

ऋगे्वदको ऋतम् (Ṛtam) अवधारणाले हामीलाई नसकाउँछ नक ब्रह्माण्डमा एउटा 

व्यवस्था (Order) छ, र हामीले त्यो व्यवस्थासँग नमलेर बाँचु्नपछा । यसको 

व्यावहाररक अथा (Practical Meaning) के हो? 

पनहलो, प्रकृनतको लय (Rhythm of Nature) सँग नमलेर बसु्नहोस्। नबहान 

सूयोदयसँगै उठ्नुहोस्, रानत समयमा सुतु्नहोस्। ऋतु (Season) अनुसार खानपान 

र र्ीवनरै्ली (Lifestyle) अपनाउनुहोस्। क्रोनोबायोलोर्ी (Chronobiology) ले 

प्रमानणत गरेको छ नक र्रीरको सकाानडयन ररदम (Circadian Rhythm) 

प्रकृनतको लयसँग नमल्दा स्वास्थ्य उिम हुन्छ। 

दोस्रो, नैनतक व्यवस्था (Moral Order) को पालना गनुाहोस्। सत्य बोल्नुहोस्, 

इमानदार बनु्नहोस्, न्यायपूणा काया गनुाहोस्। र्ब हामी नैनतक रूपमा सही काम 
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गछौं, तब मनमा र्ास्वन्त (Peace of Mind) आउँछ र सम्बन्धहरू 

(Relationships) बनलयो हुन्छन्। 

तेस्रो, सामानर्क व्यवस्था (Social Order) मा योगदान गनुाहोस्। आफ्नो पररवार, 

समुदाय, र रािर प्रनत नर्मे्मवार (Responsible) बनु्नहोस्। ऋतमे्ल नसकाउँछ नक 

हामी सबै एक अकाासँग र्ोनडएका (Interconnected) छौ,ं र एक र्नाको 

कायाले सबैलाई प्रभानवत गदाछ। 

नसद्धान्त २: सत्यनिष्ठा (Commitment to Truth) 

ऋगे्वदले सत्य (Truth) लाई र्ीवनको सवोच्च मूल्य (Supreme Value) मानेको 

छ। दैननक र्ीवनमा सत्यननष्ठा (Truthfulness) को अभ्यास कसरी गने? 

पनहलो, आफूसँग इमानदार (Honest with Yourself) बनु्नहोस्। आफ्ना 

कमर्ोरीहरू (Weaknesses) स्वीकार गनुाहोस्। आत्म-प्रवञ्चना (Self-

Deception) बाट बचु्नहोस्। मनोनवज्ञानमा (Psychology) यसलाई "सेल्फ-

अवेयरनेस" (Self-Awareness) भननन्छ, रु्न भावनात्मक बुस्वद्धमिा 

(Emotional Intelligence) को आधार हो। 

दोस्रो, अरूसँग सत्य बोल्नुहोस्, तर करुणापूवाक (With Compassion)। सत्य 

कठोर (Harsh) हुनुपदैन। ऋगे्वदले "सतं्य बू्रयात् नप्रयं बू्रयात्" (सत्य बोल, नप्रय 

बोल) भने्न नसद्धान्त नदन्छ। अथाात्, सत्य बोल्नुहोस् तर यसरी बोल्नुहोस् नक अको 

माननसलाई पीडा (Pain) नहोस्। 

तेस्रो, बौस्वद्धक इमानदारी (Intellectual Honesty) राख्नुहोस्। "म र्ास्वन्दनँ" भन्न 

सकु्नहोस्। नासदीय सूक्तले नसकाएको सबैभन्दा ठूलो पाठ (Lesson) यही हो — 

ज्ञानको सीमा (Limits of Knowledge) स्वीकार गनुा नै वास्तनवक ज्ञान हो। 

चौथो, सत्यको अने्वषण (Quest for Truth) कनहलै्य नरोकु्नहोस्। प्रश्न 

(Questions) सोध्नुहोस्, अनुसन्धान (Research) गनुाहोस्, नवनभन्न दृनिकोण 

(Perspectives) बुझ्नुहोस्। ऋगे्वदका ऋनषहरू प्रश्नकताा (Questioners) नथए, 

अन्धनवश्वासी (Blind Believers) होइनन्। 
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नसद्धान्त ३: िर्स् — आत्म-अिुशासिको अभ्यास (Practice 

of Self-Discipline) 

तपस् (Tapas) को अभ्यास दैननक र्ीवनमा कसरी गने? यसका केही 

व्यावहाररक उपायहरू (Practical Methods) यस प्रकार छन्: 

पनहलो, दैननक नदनचयाा (Daily Routine) बनाउनुहोस् र त्यसलाई पालना 

गनुाहोस्। नबहान उठ्ने, ध्यान गने, व्यायाम गने, अध्ययन गने — यी सबै तपस्का 

रूप हुन्। ननयनमतता (Regularity) नै तपस्को आधार हो। 

दोस्रो, तात्कानलक सुख (Immediate Gratification) लाई ननयिण गनुाहोस्। 

सामानर्क सञ्जाल (Social Media) मा अत्यनधक समय नबताउने, अस्वस्थ खाना 

खाने, वा आलस्यमा समय गुमाउने — यी सबै तपस् को नवपरीत (Opposite) 

हुन्। आत्म-ननयिण (Self-Control) अभ्यास गनुाहोस्। 

तेस्रो, कनठनाइहरू (Difficulties) लाई तपस् को रूपमा स्वीकार गनुाहोस्। 

र्ीवनमा आउने चुनौतीहरू (Challenges) तपाईंलाई बनलयो बनाउँछन्। "पोस्ट-

टर मानटक ग्रोथ" (Post-Traumatic Growth) भने्न अवधारणाले देखाउँछ नक 

कनठन अनुभवहरू (Difficult Experiences) पनछ माननसहरू बढी पररपक्व 

(Mature) र बनलयो हुन सक्छन्। 

चौथो, ध्यान (Meditation) र प्राणायाम (Breathing Exercises) को ननयनमत 

अभ्यास गनुाहोस्। यी तपस् का सबैभन्दा प्रभावकारी (Effective) रूपहरू हुन्। 

तस्विका नवज्ञानले (Neuroscience) प्रमानणत गरेको छ नक ननयनमत ध्यानले 

मस्वस्तष्कको संरचना (Brain Structure) मा सकारात्मक पररवतान ल्याउँछ। 

नसद्धान्त ४: यज्ञ — सेवा र योगदािको जीवि (Life of Service 

& Contribution) 

ऋगे्वदको यज्ञ (Yajña) अवधारणाले हामीलाई नसकाउँछ नक र्ीवन नदने र नलने 

(Giving and Receiving) को ननरन्तर चक्र (Continuous Cycle) हो।  
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यसको दैननक अभ्यास कसरी गने? 

पनहलो, प्रनतनदन कम्तीमा एउटा ननस्वाथा काया (Selfless Act) गनुाहोस्। यो ठूलो 

हुनुपदैन — कसैलाई मुस्कान नदनु, सहयोग गनुा, वा प्रोत्साहनको र्ब्द बोल्नु पनन 

यज्ञ नै हो। 

दोस्रो, आफ्नो ज्ञान (Knowledge) बाँड्नुहोस्। ऋगे्वदका ऋनषहरूले ज्ञानलाई 

गोप्य (Secret) राखेनन्, बरु यसलाई सबैसँग बाँडे। तपाईंसँग रे् ज्ञान छ, त्यो 

अरूलाई नसकाउनुहोस्। 

तेस्रो, प्रकृनतप्रनत कृतज्ञ (Grateful to Nature) बनु्नहोस्। रूख लगाउनुहोस्, 

पानी बचत गनुाहोस्, प्रदूषण (Pollution) िटाउनुहोस्। यो प्रकृनतप्रनतको यज्ञ हो। 

चौथो, आफ्नो काया (Work) लाई नै यज्ञ बनाउनुहोस्। रु्नसुकै पेर्ा 

(Profession) मा हुनुहोस्, यनद तपाईंले त्यसलाई समपाण (Dedication) र 

इमानदारी (Honesty) सँग गनुाहुन्छ भने, त्यो नै यज्ञ हो। 

नसद्धान्त ५: एकि — नवनवधिामा एकिा (Unity in 

Diversity) 

"एकं सद् नवप्रा बहुधा वदस्वन्त" — ऋगे्वदको यो सने्दर् आर्को नवभानर्त 

संसारमा अत्यन्त प्रासंनगक (Relevant) छ।  

यसको दैननक अभ्यास कसरी गने? 

पनहलो, नवनभन्न धमा, संसृ्कनत, र नवचारधाराहरूलाई (Ideologies) सम्मान 

गनुाहोस्। सत्यमा पुिे बाटो एउटा मात्र छैन। हरेक व्यस्वक्तको आफ्नै यात्रा 

(Journey) छ। 

दोस्रो, पूवााग्रह (Prejudice) र भेदभाव (Discrimination) बाट मुक्त हुनुहोस्। 

र्ानत, नलङ्ग, धमा, वा आनथाक स्वस्थनतको आधारमा कसैलाई नू्यन (Inferior) 

नठानु्नहोस्। 
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तेस्रो, "अन्य" (Other) को अवधारणा त्यािुहोस्। ऋगे्वदले नसकाउँछ नक सबै 

प्राणी (All Beings) एउटै चेतनाको अनभव्यस्वक्त (Expression of One 

Consciousness) हुन्। र्ब हामी यो बुझ्छौ,ं तब करुणा (Compassion) 

स्वाभानवक रूपमा आउँछ। 

चौथो, संवाद (Dialogue) गनुाहोस्, नववाद (Argument) होइन। फरक नवचार 

(Different Opinions) भएका माननसहरूसँग र्ास्वन्तपूणा संवाद गनुाहोस्। बुझे्न 

प्रयास गनुाहोस्, नर्ते्न होइन। 

नसद्धान्त ६: प्रश्नशीििा — नजज्ञासाको शत्वि (Power of 

Inquiry) 

ऋगे्वदका ऋनषहरू महान् प्रश्नकताा (Great Questioners) नथए। नासदीय 

सूक्तमा नतनीहरूले सृनिको उत्पनिबारे गहन प्रश्नहरू सोधेका छन्। यो 

प्रश्नर्ीलता (Spirit of Inquiry) नै ऋगे्वदको सबैभन्दा ठूलो उपहार (Greatest 

Gift) हो। 

दैननक र्ीवनमा प्रश्नर्ीलता कसरी अभ्यास गने? पनहलो, कुनै पनन कुरालाई नबना 

प्रश्न स्वीकार नगनुाहोस्। "नकन?" (Why?) सोधे्न बानी बसाल्नुहोस्। दोस्रो, आफ्ना 

पूवाधारणाहरू (Assumptions) लाई चुनौती नदनुहोस्। तेस्रो, नवनभन्न स्रोतहरू 

(Sources) बाट र्ानकारी नलनुहोस्। चौथो, "म र्ास्वन्दनँ" भन्न नडराउनुहोस्। 

आधुननक नर्क्षार्ास्त्र (Modern Pedagogy) ले "इन्क्वायरी-बेस्ड लननाङ" 

(Inquiry-Based Learning) को महत्त्व स्वीकार गरेको छ। प्रश्न सोधे्न क्षमता 

(Ability to Ask Questions) नै वास्तनवक नर्क्षा (Real Education) को 

आधार हो। 
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नसद्धान्त ७: सनु्तिि — मध्यम मागप (Balance — The 

Middle Path) 

ऋगे्वदले अनत (Extreme) बाट बच्न नसकाउँछ। न अत्यनधक भोग (Excessive 

Indulgence), न अत्यनधक त्याग (Excessive Renunciation)। सनु्तलन 

(Balance) नै र्ीवनको कुञ्जी (Key) हो। 

र्ारीररक सनु्तलन (Physical Balance): पयााप्त खाना, पयााप्त ननद्ा, पयााप्त 

व्यायाम। माननसक सनु्तलन (Mental Balance): काम र आराम (Work and 

Rest) बीचको सनु्तलन। भावनात्मक सनु्तलन (Emotional Balance): हषा र 

र्ोक (Joy and Sorrow) दुवैलाई स्वीकार गने क्षमता। सामानर्क सनु्तलन 

(Social Balance): व्यस्वक्तगत स्वतिता (Individual Freedom) र सामानर्क 

नर्मे्मवारी (Social Responsibility) बीचको सनु्तलन। 

आधुननक मनोनवज्ञानमा (Modern Psychology) यसलाई "वेल-नबइङ" (Well-

being) भननन्छ, रु्न र्ीवनका नवनभन्न पक्षहरूको सनु्तलनमा ननभार गदाछ। 

मानटान सेनलग्म्यान (Martin Seligman) को PERMA मोडेलले पाँच तत्त्वहरू — 

सकारात्मक भावना (Positive Emotion), संलिता (Engagement), सम्बन्ध 

(Relationships), अथा (Meaning), र उपलस्वि (Accomplishment) — को 

सनु्तलनलाई कल्याणको आधार मानेको छ। 

१.५ आधुनिक नवज्ञािसँगको सम्बन्ध (Scientific 

Connections) 

ऋगे्वदका अवधारणाहरू र आधुननक नवज्ञानका खोर्हरू (Discoveries) बीच 

अचम्मको समानता (Remarkable Parallels) छ। यस खण्डमा हामी ती 

समानताहरूलाई नवसृ्तत रूपमा हेनेछौ।ं 
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क) क्वान्टम भयनिकी र ऋगे्वदीय ब्रह्माण्ड नवज्ञाि (Quantum 

Physics & Rigvedic Cosmology) 

ऋगे्वदको नासदीय सूक्त (Nāsadīya Sūkta) ले सृनिको उत्पनिबारे रु्न प्रश्नहरू 

उठाएको छ, ती आधुननक क्वान्टम भौनतकी (Quantum Physics) का 

प्रश्नहरूसँग आियार्नक रूपमा नमल्दछन्। 

नासदीय सूक्तले भन्छ: सृनिको पनहले न अस्वस्तत्व (Existence) नथयो, न 

अनस्वस्तत्व (Non-existence)। क्वान्टम भौनतकीमा (Quantum Physics) 

"क्वान्टम भ्याकुम" (Quantum Vacuum) को अवधारणा यसैसँग नमल्दछ — यो 

"रू्न्य" (Void) होइन, बरु यो सम्भावनाहरूको के्षत्र (Field of Possibilities) हो 

र्हाँबाट कणहरू (Particles) उत्पन्न र नवलीन हुन्छन्। 

ऋगे्वदले भन्छ नक सृनि तपस् (Focused Energy) बाट उत्पन्न भयो। नबग ब्याङ 

नसद्धान्त (Big Bang Theory) अनुसार ब्रह्माण्ड एउटा अत्यन्त केस्वन्द्रत ऊर्ाा 

(Extremely Concentrated Energy) बाट नवस्फोट भएर उत्पन्न भएको हो। यो 

समानता उले्लखनीय (Noteworthy) छ। 

नोबेल पुरस्कार नवरे्ता भौनतकर्ास्त्री रोर्र पेनरोर् (Roger Penrose) ले 

आफ्नो पुस्तक "Cycles of Time" (2020) मा ब्रह्माण्डको चक्रीय स्वरूप 

(Cyclic Nature) को नसद्धान्त प्रसु्तत गरेका छन्, रु्न ऋगे्वदको सृनि-प्रलय-

पुनसृानि (Creation-Dissolution-Recreation) को चक्रसँग नमल्दछ। 

क्वान्टम एन्याङ्गलमेन्ट (Quantum Entanglement) — र्हाँ दुई कणहरू 

(Particles) दूरीको बावरु्द तुरुनै्त एक अकाालाई प्रभानवत गछा न् — ऋगे्वदको 

"सबै कुरा र्ोनडएको छ" (Everything is Connected) भने्न दर्ानसँग नमल्दछ। 

सन् २०२२ मा भौनतकर्ास्त्रको नोबेल पुरस्कार क्वान्टम एन्याङ्गलमेन्टको 

प्रयोगात्मक प्रमाण (Experimental Proof) को लानग नदइएको नथयो (Aspect, 

Clauser, & Zeilinger, 2022)। 
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ख) ित्विका नवज्ञाि र वैनदक ध्याि (Neuroscience & Vedic 

Meditation) 

ऋगे्वदमा ध्यान (Dhyāna / Meditation) र मि र्प (Mantra Chanting) को 

अत्यनधक महत्त्व नदइएको छ। गायत्री मि (Gāyatrī Mantra) यसको सबैभन्दा 

प्रनसद्ध उदाहरण हो। आधुननक तस्विका नवज्ञान (Neuroscience) ले यी 

अभ्यासहरूको प्रभावकाररता (Effectiveness) प्रमानणत गरेको छ। 

सन् २०२३ मा Nature Reviews Neuroscience मा प्रकानर्त एक मेटा-

नवशे्लषण (Meta-Analysis) ले देखाएको छ नक ननयनमत ध्यानले मस्वस्तष्कको गे्र 

म्याटर (Grey Matter) को िनत्व (Density) बढाउँछ, नवरे्ष गरी नप्रफ्रन्टल 

कोटेक्स (Prefrontal Cortex) र नहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) मा। 

नप्रफ्रन्टल कोटेक्स ननणाय क्षमता (Decision Making) र भावनात्मक ननयिण 

(Emotional Regulation) सँग सम्बस्वन्धत छ, र्बनक नहप्पोक्याम्पस िृनत 

(Memory) र नसकाइ (Learning) सँग सम्बस्वन्धत छ। 

मि र्पको प्रभावबारे पनन उले्लखनीय अनुसन्धान भएको छ। सन् २०२२ मा 

Frontiers in Psychology मा प्रकानर्त अध्ययनले देखाएको छ नक संसृ्कत 

मिको ननयनमत र्पले "नडफल्ट मोड नेटवका " (Default Mode Network) — 

मस्वस्तष्कको त्यो भाग रु्न आत्म-नचन्तन (Self-Reflection) र माननसक भटकाइ 

(Mind-Wandering) सँग सम्बस्वन्धत छ — लाई र्ान्त पाछा । यसले नचन्ता 

(Anxiety) र अवसाद (Depression) िटाउँछ। 

ऋगे्वदको गायत्री मिमा "नधयो यो निः  प्रचोदयात्" (हाम्रो बुस्वद्धलाई पे्रररत गरून्) 

भने्न प्राथाना छ। तस्विका नवज्ञानले देखाएको छ नक ध्यान र मि र्पले वास्तवमा 

बुस्वद्ध (Intellect) र ध्यान केस्वन्द्रत गने क्षमता (Attention) लाई सुधाछा । यो 

ऋगे्वदको प्राथानाको वैज्ञाननक पुनि (Scientific Validation) हो। 
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ग) वािावरणीय नवज्ञाि र ऋगे्वदीय प्रकृनि दशपि 

(Environmental Science & Rigvedic Nature 

Philosophy) 

ऋगे्वदमा प्रकृनत (Nature) लाई देवत्व (Divinity) को रूपमा सम्मान गररएको 

छ। अनि, वायु, र्ल, पृथ्वी, सूया — यी सबैलाई देवताको रूपमा पूर्ा गररएको 

छ। यो केवल धानमाक कमाकाण्ड (Religious Ritual) होइन, यो प्रकृनतप्रनतको 

गहन सम्मान (Deep Respect for Nature) को अनभव्यस्वक्त हो। 

आधुननक वातावरणीय नवज्ञान (Environmental Science) ले ऋगे्वदको यो 

दृनिकोणलाई पुनि गदाछ। "इकोनसस्टम सनभासेर्" (Ecosystem Services) को 

अवधारणा अनुसार प्रकृनतले हामीलाई अमूल्य सेवाहरू प्रदान गदाछ — स्वि 

हावा (Clean Air), रु्द्ध पानी (Clean Water), उवार माटो (Fertile Soil), र 

र्लवायु ननयमन (Climate Regulation)। यी सेवाहरूको आनथाक मूल्य 

(Economic Value) वानषाक अनुमाननत ३३ नटर नलयन अमेररकी डलर छ 

(Costanza et al., 2021, Global Environmental Change)। 

ऋगे्वदको "माता भूनमिः  पुत्रोऽहं पृनथव्यािः " (पृथ्वी मेरी माता हो, म पृथ्वीको पुत्र हँु) 

भने्न ऋचा "गाइया पररकल्पना" (Gaia Hypothesis) सँग नमल्दछ। रे्म्स 

लभलक (James Lovelock) ले प्रसु्तत गरेको यो पररकल्पना अनुसार पृथ्वी 

एउटा स्व-ननयमनकारी र्ीनवत प्रणाली (Self-Regulating Living System) हो। 

र्लवायु पररवतान (Climate Change) को वतामान संकट (Current Crisis) मा 

ऋगे्वदको प्रकृनत दर्ान अत्यन्त प्रासंनगक छ। IPCC (Intergovernmental 

Panel on Climate Change) को सन् २०२३ को प्रनतवेदन (Report) ले 

चेतावनी नदएको छ नक यनद हामीले प्रकृनतसँगको सम्बन्ध (Relationship with 

Nature) सुधारेनौ ं भने, नवनार्कारी पररणामहरू (Catastrophic 

Consequences) आउनेछन्। ऋगे्वदले हर्ारौ ंवषा पनहले नै यो सने्दर् नदएको 

नथयो। 
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१.६ अध्याय सारांश (Chapter Summary) 

ऋगे्वद मानव सभ्यताको सबैभन्दा पुरानो र गहन ज्ञान ग्रन्थ हो। यसको चुरो 

सने्दर् (Core Message) लाई ननम्न पाँच बँुदाहरूमा संके्षप गना सनकन्छ: 

• ऋतम् (Cosmic Order): ब्रह्माण्डमा एउटा र्ाश्वत व्यवस्था (Eternal 

Order) छ। प्रकृनतको लय (Rhythm of Nature) सँग नमलेर बाँचु्न नै 

सुखी र्ीवनको कुञ्जी (Key to Happy Life) हो। आधुननक नवज्ञानले 

यसलाई प्राकृनतक ननयमहरू (Laws of Nature) र सकाानडयन ररदम 

(Circadian Rhythm) माफा त पुनि गदाछ। 

• सत्यम् (Truth): सत्य र्ीवनको सवोच्च मूल्य (Supreme Value) हो। 

आफूसँग, अरूसँग, र ब्रह्माण्डसँग इमानदार बनु्नहोस्। बौस्वद्धक 

इमानदारी (Intellectual Honesty) र "म र्ास्वन्दनँ" भन्न सके्न नवनम्रता 

(Humility) राख्नुहोस्। 

• तपस् (Self-Discipline): आत्म-अनुर्ासन (Self-Discipline) नबना 

कुनै पनन महान् उपलस्वि (Great Achievement) सम्भव छैन। 

तात्कानलक सुख (Immediate Gratification) लाई ननयिण गरेर 

दीिाकालीन लक्ष्य (Long-term Goals) तफा  अग्रसर हुनुहोस्। 

• यज्ञ (Mutual Exchange): र्ीवन नदने र नलने (Giving and 

Receiving) को चक्र हो। सेवा (Service), दान (Giving), र प्रकृनत 

संरक्षण (Nature Conservation) माफा त यज्ञको अभ्यास गनुाहोस्। 

• एकत्व (Oneness): "एकं सद् नवप्रा बहुधा वदस्वन्त" — सत्य एउटै हो। 

नवनवधतामा एकता (Unity in Diversity) खोज्नुहोस्। सनहषु्णता 

(Tolerance), करुणा (Compassion), र नवश्वबनु्धत्व (Universal 

Brotherhood) अभ्यास गनुाहोस्। 
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नचन्तिशीि प्रश्न (Reflective Question) 

ऋगे्वदको नासदीय सूक्तले सृनिको उत्पनिबारे प्रश्न गदाछ र स्वीकार गदाछ नक 

केही कुराहरू मानवीय बुस्वद्धको सीमाभन्दा पर छन्। तपाईंको र्ीवनमा त्यस्तो 

कुन रहस्य (Mystery) छ र्सको उिर तपाईंले अझै पाउनुभएको छैन? र त्यो 

रहस्यसँग तपाईंको सम्बन्ध (Relationship) कस्तो छ — के तपाईं त्यसबाट 

डराउनुहुन्छ, वा त्यसले तपाईंलाई नर्ज्ञासु (Curious) बनाउँछ? 

ऋगे्वदले नसकाउँछ नक रहस्य (Mystery) डराउने कुरा होइन, बरु यो अने्वषण 

(Exploration) को ननम्तो हो। र्ीवनका सबै प्रश्नहरूको उिर पाउनु सम्भव 

नहोला, तर प्रश्न सोधे्न यात्रा (Journey of Questioning) नै र्ीवनको सबैभन्दा 

सुन्दर अनुभव (Most Beautiful Experience) हो। 

यस अध्यायका प्रमुख वैज्ञानिक सन्दभपहरू  
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अध्याय २ 

सामवेद: िय, सामंजस्य र आन्तररक 

शात्वन्त 

(Samaveda: Rhythm, Harmony, Inner Resonance, Sound Therapy) 

ॐ सामवेदाय िमः  

२.१ र्ररचय र रृ्ष्ठभूनम (Introduction & 

Background) 

सामवेद वेदहरूमधे्य सबैभन्दा सांगीनतक (Musical) वेद हो। "साम" र्ब्दको 

अथा नै "गान" (Song/Melody) हो। यसकारण सामवेद भनेको "गानको ज्ञान" 

(Knowledge of Songs) हो। यनद ऋगे्वद ज्ञानको र्ब्द (Word of 

Knowledge) हो भने, सामवेद त्यही ज्ञानको सुर (Melody of Knowledge) 

हो। 

सामवेदमा कुल १,८७५ ऋचाहरू (Verses) छन्, र्समधे्य अनधकांर् (लगभग 

९५ प्रनतर्त) ऋगे्वदबाट नलइएका हुन्। तर सामवेदको नवरे्षता के हो भने यसमा 

ती ऋचाहरूलाई नवनर्ि सांगीनतक स्वरहरू (Musical Notations) मा गाइने 

गररएको छ। यसमा सात स्वरहरू (Seven Notes) — षड्र् (Sa), ऋषभ (Re), 

गान्धार (Ga), मध्यम (Ma), पञ्चम (Pa), धैवत (Dha), र ननषाद (Ni) — को 

प्रयोग गररएको छ, रु्न आधुननक सनातनी वैनदक सङ्गीत (Sanatan Classical 

Music) को आधार हो। 

सामवेदलाई सनातनी वैनदक सङ्गीतको र्ननी (Mother of Sanatan Classical 

Music) माननन्छ। भगवद्गीतामा श्रीकृष्णले भनु्नभएको छ: "वेदानां सामवेदोऽस्वि" 
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(वेदहरूमधे्य म सामवेद हँु)। यसले सुरको ज्ञान (Knowledge of Melody) 

सामवेदको उच्च स्थान (High Status) देखाउँछ। 

सामवेदको आधुननक प्रासंनगकता (Modern Relevance) अत्यन्त उले्लखनीय 

छ। आर्को "साउन्ड थेरापी" (Sound Therapy), "मु्यनर्क थेरापी" (Music 

Therapy), र "भाइबे्रसनल नहनलङ" (Vibrational Healing) र्स्ता के्षत्रहरूले 

सामवेदका नसद्धान्तहरूलाई आधुननक रूपमा पुनि गदैछन्। 

सन् २०२३ मा Journal of Neuroscience मा प्रकानर्त अध्ययनले देखाएको छ 

नक सांगीनतक ध्वननहरू (Musical Sounds) ले मस्वस्तष्कको नवनभन्न के्षत्रहरूलाई 

एकसाथ सनक्रय गदाछन्, र्सले भावनात्मक ननयमन (Emotional Regulation), 

िृनत (Memory), र नसर्ानात्मकता (Creativity) मा सुधार ल्याउँछ। सामवेदका 

ऋनषहरूले हर्ारौ ंवषा पनहले नै ध्वननको यो र्स्वक्त (Power of Sound) नचनेका 

नथए। 

सामवेदको संरचना (Structure) दुई भागमा नवभानर्त छ: पूवाानचाक 

(Pūrvārcika) र उिरानचाक (Uttarārcika)। पूवाानचाकमा ५८५ ऋचाहरू छन् रु्न 

नवनभन्न देवताहरूको सु्तनतमा गाइन्छन्। उिरानचाकमा १,२२५ ऋचाहरू छन् रु्न 

यज्ञ (Ritual) का क्रममा गाइन्छन्। 

२.२ चुरो संदेश / मूि दशपि (Core Philosophy) 

क) िाद ब्रह्म (Nāda Brahma) — ध्वनि िै ब्रह्म हो (Sound is 

the Ultimate Reality) 

सामवेदको सबैभन्दा गहन अवधारणा (Profound Concept) हो "नाद ब्रह्म" 

(Nāda Brahma) — अथाात् ध्वनन (Sound) नै ब्रह्माण्डको मूल वास्तनवकता 

(Ultimate Reality) हो। ब्रह्माण्डको सुरुमा ध्वनन नथयो, र समू्पणा सृनि ध्वननको 

कम्पन (Vibration) बाट उत्पन्न भएको हो। 

आधुननक भौनतकर्ास्त्रले (Modern Physics) यसलाई "स्वस्टर ङ थ्योरी" (String 

Theory) माफा त पुनि गदाछ। स्वस्टरङ थ्योरी अनुसार ब्रह्माण्डका सबैभन्दा सानो 
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कणहरू (Smallest Particles) वास्तवमा कम्पन गने तनु्तहरू (Vibrating 

Strings) हुन्। प्रते्यक कणको नवनर्ि कम्पन आवृनि (Vibration Frequency) 

ले त्यसको गुण (Properties) ननधाारण गदाछ। यो सामवेदको "नाद ब्रह्म" 

अवधारणाको आधुननक वैज्ञाननक समकक्ष (Modern Scientific Equivalent) 

हो। 

"ॐ" (Om) सामवेदमा सबैभन्दा पनवत्र ध्वनन (Sacred Sound) माननन्छ। यो 

ब्रह्माण्डको आनद ध्वनन (Primordial Sound) हो। आधुननक ध्वनन नवज्ञान 

(Acoustics) ले देखाएको छ नक "ॐ" को उच्चारणले र्रीरमा नवनर्ि कम्पन 

(Specific Vibrations) उत्पन्न गदाछ र्सले तस्विका ति (Nervous System) 

लाई र्ान्त पाछा । 

ख) स्वर र िय (Svara & Laya) — सुर र िाि (Melody & 

Rhythm) 

सामवेदले नसकाउँछ नक ब्रह्माण्ड स्वर (Melody) र लय (Rhythm) मा सञ्चानलत 

छ। ग्रह-नक्षत्रहरूको पररक्रमा (Orbit), ऋतुहरूको चक्र (Cycle of Seasons), 

नदन-रातको आवतान (Alternation of Day and Night) — यी सबैमा एउटा 

लय (Rhythm) छ। र यो लय नै र्ीवनको आधार हो। 

मानव र्रीरमा पनन यही लय नवद्यमान छ। हृदयको धड्कन (Heartbeat), 

श्वासप्रश्वासको चक्र (Breathing Cycle), मस्वस्तष्कको तरंग (Brain Waves) — 

यी सबै लयबद्ध (Rhythmic) छन्। र्ब यो लय सनु्तनलत (Balanced) हुन्छ, तब 

स्वास्थ्य (Health) राम्रो हुन्छ। र्ब यो लय नबग्रन्छ, तब रोग (Disease) आउँछ। 

सामवेदका सात स्वरहरू (Seven Notes) र्रीरका सात चक्रहरू (Seven 

Chakras) सँग सम्बस्वन्धत माननन्छन्। यद्यनप यो परम्परागत नवश्वास (Traditional 

Belief) हो, आधुननक "साउन्ड थेरापी" (Sound Therapy) ले नवनर्ि 

आवृनिहरू (Specific Frequencies) ले र्रीरका नवनभन्न अंगहरूमा 

(Different Organs) सकारात्मक प्रभाव पाछा  भनेर प्रमानणत गरेको छ। 
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ग) रस (Rasa) — सयन्दयपको अिुभूनि (Aesthetic 

Experience) 

सामवेदले "रस" (Rasa) अथाात् सौन्दयाको अनुभूनत (Aesthetic Experience) 

को महत्त्व नसकाउँछ। र्ब हामी सुन्दर सङ्गीत (Beautiful Music) सुन्छौ,ं 

प्रकृनतको सौन्दया (Beauty of Nature) हेछौं, वा कुनै कलाकृनत (Artwork) मा 

डुबछौ,ं तब हामीले रु्न आनन्द (Bliss) अनुभव गछौं, त्यो रस हो। 

तस्विका नवज्ञानले (Neuroscience) देखाएको छ नक सङ्गीत सुन्दा मस्वस्तष्कमा 

डोपानमन (Dopamine) र एन्डोनफा न (Endorphin) र्स्ता "आनन्द रसायनहरू" 

(Pleasure Chemicals) स्रानवत हुन्छन्। सन् २०२१ मा Proceedings of the 

National Academy of Sciences (PNAS) मा प्रकानर्त अध्ययनले सङ्गीतले 

मस्वस्तष्कको "ररवाडा नसस्टम" (Reward System) लाई सनक्रय गदाछ भनेर 

देखाएको छ। 

ि) सामञ्जस्य (Sāmañjasya) — सामंजस्य (Harmony) 

सामवेदको नाममा नै "साम" (Harmony) छ। यसले नसकाउँछ नक र्ीवनमा 

सामंर्स्य (Harmony) कायम राख्नु नै सबैभन्दा महत्त्वपूणा काया हो। आफूसँग 

सामंर्स्य (Harmony with Self), अरूसँग सामंर्स्य (Harmony with 

Others), र प्रकृनतसँग सामंर्स्य (Harmony with Nature) — यी तीन तहको 

सामंर्स्यले सुखी र्ीवन (Happy Life) को आधार बनाउँछ। 

आधुननक मनोनवज्ञानमा (Modern Psychology) "कोहेरेन्स" (Coherence) 

भने्न अवधारणा छ, र्सले र्ारीररक, माननसक, र भावनात्मक प्रणालीहरू बीचको 

सामंर्स्य (Harmony between Physical, Mental, and Emotional 

Systems) लाई र्नाउँछ। HeartMath Institute को अनुसन्धानले देखाएको छ 

नक र्ब हृदय, मस्वस्तष्क, र श्वासप्रश्वास एक लयमा (In Sync) हुन्छन्, तब 

र्ारीररक र माननसक स्वास्थ्य उिम हुन्छ (McCraty, R., 2022, Frontiers in 

Public Health)। 
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२.३ चयनिि ऋचाहरू (Selected Verses) 

सामवेदका सबैभन्दा महत्त्वपूणा ऋचाहरू यहाँ प्रसु्तत गररएका छन्। प्रते्यक 

ऋचासँगै यसको सांगीनतक महत्त्व (Musical Significance) र आधुननक 

प्रासंनगकता (Modern Relevance) पनन नदइएको छ। 

ऋचा १: ॐकारको मनहमा (Glory of Om) 

ॐ इनि ब्रह्म। ॐ इिीदं सवपम्। 

ॐ इते्यिदिुकृनिहप स्म वा अप्यो श्रावयेत्याश्रावयत्वन्त। 

— सामवेद / छान्दोग्य उपननषद् 

(oṃ iti brahma | oṃ itīdaṃ sarvam | oṃ ityetadanukṛtirha sma vā apyo 

śrāvayetyāśrāvayanti |) 

नेपाली अथा: ॐ नै ब्रह्म (Ultimate Reality) हो। ॐ नै यो समू्पणा संसार हो। ॐ 

भने्न यो अनुकृनत (Imitation) बाट नै सबै कुरा श्रवण (Hearing) गराइन्छ। 

[यस मिले "ॐ इनत ब्रह्म" भनै्द 'ॐ' लाई नै त्यो परम सत्य वा ब्रह्मको प्रत्यक्ष 

स्वरूप मानेको छ। ब्रह्म ननराकार र अननवाचनीय भए तापनन 'ॐ' त्यसको 

र्ब्दमय अनभव्यस्वक्त हो। "ॐ इतीदं सवाम्" को अथा हो यो देस्वखने र नदेस्वखने 

समू्पणा संसार 'ॐ' कै नवस्तार हो। र्सरी एउटै धागोले मालाका सबै 

दानाहरूलाई उनेको हुन्छ, त्यसरी नै 'ॐ' ले समू्पणा ब्रह्माण्डलाई बाँधेर राखेको 

छ। मिको उिराधा "ॐ इते्यतदनुकृनतहा ि" ले वैनदक कमाकाण्ड र दैननक 

र्ीवनमा 'ॐ' को अननवाया उपस्वस्थनतलाई बुझाउँछ। कुनै पनन मिको उच्चारण, 

यज्ञको अनुमनत वा आध्यास्वत्मक श्रवण (Hearing) को सुरुवात 'ॐ' बाट नै हुन्छ। 

'ॐ' लाई 'अनुमनत' वा 'स्वीकृनत' को र्ब्द पनन माननन्छ; र्ब हामी 'ॐ' भन्छौ,ँ 

हामी ब्रह्माण्डीय ननयमलाई स्वीकार गछौँ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई 

नसकाउँछ नक हाम्रो वाणी र नवचारको मूल स्रोत 'ॐ' नै हो। यो मिले हामीलाई 

नसकाउँछ नक र्ीवनको कोलाहलमा अस्वल्झनुको सट्टा त्यो मूल ध्वनन 'ॐ' मा 

एकाग्र हुनु नै वास्तनवक र्ास्वन्त र ब्रह्मज्ञान प्राप्त गने मागा हो। 'ॐ' को उच्चारणले 
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र्रीरका चक्रहरूलाई र्ागृत गराउने र मनलाई रू्न्यको अवस्थामा लैर्ाने 

सामथ्या राख्दछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): दैननक र्ीवनमा ॐकारको उच्चारण (Chanting of 

Om) गनुाहोस्। नबहान र साँझ ५-१० नमनेट ॐ र्प गदाा मनमा र्ास्वन्त (Peace) र स्पिता 

(Clarity) आउँछ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): सन् २०२३ मा International Journal of 

Yoga मा प्रकानर्त अध्ययनले ॐ र्पले "भेगस नभा" (Vagus Nerve) लाई उिेनर्त 

गदाछ भनेर देखाएको छ, र्सले पारामै्पथेनटक नभास नसस्टम (Parasympathetic 

Nervous System) सनक्रय गरी र्रीरलाई र्ान्त पाछा । 

~ ~ ~ 

ऋचा २: अनिको गाि (Song of Agni — Inner 

Transformation) 

अि आ यानह वीिये गृणािो हव्यदािये। 

नि होिा सत्वत्स बनहपनष॥ 

— सामवेद १.१.१ 

(agna ā yāhi vītaye gṛṇāno havyadātaye | ni hotā satsi barhiṣi ||) 

नेपाली अथा: हे अनि! हाम्रो सु्तनत सुनेर आइर्, आहुनत ग्रहण गना आइर्। हे होता 

(Invoker)! कुर्को आसन कुर्ासनमा (Sacred Grass) नवरार्मान हुनुहोस्। 

[यस मिले "अि आ यानह वीतये" भनै्द अनिलाई केवल एउटा भौनतक तत्वको 

रूपमा नभई, एक चेतन 'नदव्य र्स्वक्त' को रूपमा हाम्रो र्ीवन र यज्ञमा आमिण 

गदाछ। "गृणानो हव्यदातये" को अथा हो हाम्रो भस्वक्तपूणा सु्तनत (प्राथाना) लाई 

स्वीकार गदै र हामीले अपाण गरेको आहुनत (Offerings) ग्रहण गनाका लानग 

आउनुहोस्। यहाँ अनिले 'होता' (Invoker) को भूनमका ननवााह गदाछ, र्सले 

माननसको संकल्पलाई परमात्मासम्म पुर् याउने काम गछा । मिको अन्त्यमा "नन 

होता सस्वत्स बनहानष" भननएको छ, र्सको अथा 'हे अनि! तपाईं हाम्रो हृदय रूपी 

पनवत्र कुर्को आसन (बनहानष) मा नवरार्मान हुनुहोस्' भने्न हुन्छ। आध्यास्वत्मक 
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रूपमा, 'अनि' हाम्रो नभत्री 'इिार्स्वक्त' र 'ज्ञान' को प्रतीक हो। यो मिले 

हामीलाई नसकाउँछ नक कुनै पनन रु्भ कायाको सुरुवात गदाा आफ्नो नभत्री ऊर्ाा 

र नववेकलाई र्ागृत गराउनु पछा । र्सरी यज्ञमा कुर्को आसन नबछ्याएर 

अनिलाई सम्मानपूवाक स्थापना गररन्छ, त्यसरी नै हामीले आफ्नो मनलाई र्ान्त र 

पनवत्र बनाएर त्यहाँ नदव्य नवचारहरूलाई स्थान नदनुपछा । यो मिले समपाण, 

आनतथ्य र ईश्वरीय प्रकार्सँग र्ोनडने तीव्र इिालाई व्यक्त गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): आन्तररक रूपान्तरण (Inner Transformation) 

को लानग आफ्नो नभत्रको अनि (Inner Fire) र्गाउनुहोस्। पुरानो बानीहरू (Old 

Habits) लाई र्लाएर नयाँ सुरुवात (New Beginning) गनुाहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "नू्यरोप्लास्वस्टनसटी" (Neuroplasticity) ले 

देखाउँछ नक मस्वस्तष्कले र्ीवनभर नयाँ तस्विका सम्बन्ध (Neural Connections) 

बनाउन सक्छ। पुरानो बानीहरू बदल्न सम्भव छ। 

~ ~ ~ 

ऋचा ३: इन्द्रको सु्तनि (Hymn to Indra — Strength & 

Courage) 

इनं्द्र नवश्वा अवीवृधन्समुद्रव्यचसं नगरः । 

रथीिमं रथीिां वाजािां सत्पनिं र्निम्॥ 

— सामवेद पूवाानचाक 

(indraṃ viśvā avīvṛdhansamudravyacasaṃ giraḥ | rathītamaṃ rathīnāṃ 

vājānāṃ satpatiṃ patim ||) 

नेपाली अथा: सबै सु्तनतहरूले (All Hymns) समुद् र्स्तो नवर्ाल इन्द्रलाई बढाए। 

उहाँ रथीहरूमा शे्रष्ठ रथी (Best Charioteer), बलवानहरूका स्वामी (Lord of 

the Strong) हुनुहुन्छ। 

[यस मिले "इनं्द्र नवश्वा अवीवृधन्" भनै्द हाम्रा सबै सु्तनतहरू, नवचारहरू र 

सकारात्मक संकल्पहरूले हाम्रो नभत्री इन्द्र (इिार्स्वक्त र आत्मबल) लाई बनलयो 

बनाउँछन् भने्न सने्दर् नदन्छ। इन्द्रलाई यहाँ "समुद्व्यचसं" भननएको छ, र्सको 
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अथा उहाँको नवस्तार र सामथ्या 'समुद् र्सै्त नवर्ाल' छ। र्सरी नदीहरू समुद्मा 

गएर नमल्छन्, त्यसरी नै हाम्रा सबै सास्वत्वक नवचारहरूले हाम्रो आस्वत्मक 

र्स्वक्तलाई बढाउँछन्। मिको उिराधामा इन्द्रलाई "रथीतमं रथीनां" भननएको छ, 

अथाात् उहाँ रथीहरूमधे्य पनन 'सवाशे्रष्ठ रथी' (Best Charioteer) हुनुहुन्छ। 

उपननषद्को रूपक अनुसार हाम्रो र्रीर एउटा रथ हो र बुस्वद्ध त्यसको सारनथ 

(रथी) हो; त्यसैले इन्द्रलाई सवाशे्रष्ठ रथी भनु्नको अथा हाम्रो बुस्वद्धलाई सही नदर्ामा 

डोर् याउने सवोच्च र्स्वक्त भनु्न हो। "वार्ानां सत्पनतं पनतम्" को अथा हो उहाँ 

बलवानहरूका पनन स्वामी र सत्यका रक्षक हुनुहुन्छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यो 

मिले हामीलाई नसकाउँछ नक यनद हामीले आफ्नो प्राथाना र कमाद्वारा आफ्नो 

नभत्री 'इस्वन्द्रय-र्स्वक्त' (Indra) लाई र्ागृत र नवसृ्तत बनायौ ँ भने, हामी र्ीवनको 

रथलाई कुर्लतापूवाक चलाउन र हरेक चुनौतीमा नवर्य प्राप्त गना सक्छौ।ँ यो 

मिले माननसलाई आफ्नो माननसक र आस्वत्मक नक्षनतर्लाई समुद् र्सै्त नवर्ाल 

बनाउन पे्रररत गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): र्ीवनमा साहस (Courage) र बल (Strength) 

नवकास गनुाहोस्। कनठनाइहरू (Difficulties) सामना गने नहम्मत राख्नुहोस्। आन्तररक 

र्स्वक्त (Inner Strength) बाह्य र्स्वक्तभन्दा महत्त्वपूणा हो। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "रेनर्नलएन्स" (Resilience) अथाात् 

प्रनतकूलताबाट उठ्ने क्षमता (Ability to Bounce Back from Adversity) माननसक 

स्वास्थ्यको प्रमुख सूचक (Key Indicator) हो। (सन्दभा: Southwick, S., 2023, 

Resilience, Cambridge University Press) 

~ ~ ~ 

ऋचा ४: सोमको सु्तनि (Hymn to Soma — Divine Nectar) 

र्वमािस्य िे रसं स्वानदषं्ठ मधुमत्तमम्। 

इन्द्रो मदाय वावृधे॥ 

— सामवेद / सोम मण्डल 

(pavamānasya te rasaṃ svādiṣṭhaṃ madhumattamam | indro madāya 

vāvṛdhe ||) 
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नेपाली अथा: हे पनवत्र सोम! नतम्रो रस (Juice) सबैभन्दा नमठो (Sweetest) र 

मधुमय (Honey-like) छ। इन्द्र आनन्द (Bliss) को लानग बढ्दछ। 

[यस मिले "पवमानस्य" अथाात् 'ननरन्तर रु्द्ध भइरहेको' त्यो सोमको रसलाई 

सम्बोधन गदाछ। यहाँ 'सोम' केवल एउटा वनस्पनत मात्र होइन, बरु यो हाम्रो नभत्री 

'भस्वक्त' र 'आनन्द' (Bliss) को प्रतीक हो। "ते रसं स्वानदषं्ठ मधुमिमम्" भन्नाले 

ईश्वरको भस्वक्त र आत्मज्ञानबाट प्राप्त हुने सुख 'सबैभन्दा नमठो' र 'मधुमय' हुन्छ 

भने्न बुनझन्छ; यो यस्तो रस हो र्सले र्ीवनका सबै नतता अनुभवहरूलाई 

मधुरतामा बदल्ने सामथ्या राख्छ। मिको उिराधा "इन्द्रो मदाय वावृधे" अत्यनै्त 

रहस्यमय छ; यसको अथा हो त्यो नदव्य आनन्द (सोमरस) प्राप्त गरेपनछ हाम्रो 

नभत्री 'इन्द्र' अथाात् 'इिार्स्वक्त' र 'आस्वत्मक बल' अझ बढेर र्ान्छ। आध्यास्वत्मक 

रूपमा, र्ब माननसले साधना र ध्यानद्वारा आफ्नो अन्तिः करणमा र्ास्वन्त र 

आनन्दको अनुभूनत गछा , तब उसको आत्मनवश्वास र कायाक्षमता (इन्द्र) पनन स्वतिः  

र्स्वक्तर्ाली हुन्छ। यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक वास्तनवक र्स्वक्त केवल 

बानहरी संिषाबाट मात्र होइन, बरु नभत्री प्रसन्नता र माननसक सनु्तनिबाट प्राप्त 

हुन्छ। र्ब हामी आफ्नो कमा र नवचारलाई 'सोम' र्सै्त रु्द्ध र मीठो बनाउँछौ,ँ 

तब हाम्रो व्यस्वक्तत्व 'इन्द्र' र्सै्त तेर्स्वी र अरे्य बन्दछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): र्ीवनमा आन्तररक आनन्द (Inner Bliss) 

खोज्नुहोस्। बाह्य वसु्तहरूमा (External Objects) सुख खोज्नुभन्दा आन्तररक र्ास्वन्त 

(Inner Peace) मा ध्यान नदनुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "फ्लो से्टट" (Flow State) — र्ब कुनै कायामा 

पूणा रूपमा डुनबन्छ — ले मस्वस्तष्कमा एन्डोनफा न र डोपानमन स्रानवत गदाछ। (सन्दभा: 

Csikszentmihalyi, M., 2022, Flow, Harper Perennial) 

~ ~ ~ 

ऋचा ५-८: थर् चयनिि ऋचाहरू 

उद्गीथमुर्ासीि। ओनमनि हयु्द्गायनि। 

— छान्दोग्य उपननषद् १.१.१ 
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(udgīthamupāsīta | omiti hyudgāyati |) 

नेपाली अथा: उद्गीथ (Sacred Chant) को उपासना गर। "ॐ" भनेर उद्गान 

(Singing Aloud) गर। 

[यस मिले "उद्गीथ" को उपासना गना आदेर् नदन्छ। 'उद्गीथ' को र्ास्वब्दक अथा 

'उच्च स्वरमा गाइने सामवेदको गान' भए तापनन यसको वास्तनवक स्वरूप "ॐ" 

(ओम) हो। "ओनमनत ह्युद्गायनत" को अथा हो— कुनै पनन रु्भ काया वा गानको 

सुरुवात 'ॐ' बाट नै हुन्छ। यहाँ 'ॐ' लाई सबै रसहरूको सार (The Essence of 

all essences) माननएको छ। र्सरी यो ब्रह्माण्डको अस्वन्तम सत्य 'ॐ' मा नननहत 

छ, त्यसरी नै उपासकले आफ्नो ध्यानलाई त्यो परमात्माको प्रतीक 'ॐ' मा केस्वन्द्रत 

गनुापछा । उपासनाको अथा केवल मि पढ्नु होइन, बरु त्यो नदव्य ध्वननमा 

आफूलाई समानहत गनुा हो। यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक हाम्रो वाणी, प्राण र 

मनलाई एकाकार गरेर 'ॐ' को माध्यमबाट परमात्माको र्रणमा र्ानु नै 

र्ीवनको उच्च उदे्दश्य हो। 'ॐ' नै त्यो अक्षर हो र्सले भक्तलाई संसारको 

कोलाहलबाट मुक्त गरी परम र्ास्वन्ततफा  लैर्ान्छ। त्यसैले, उद्गीथ (ॐ) को 

उपासना गनुा भनेको ब्रह्माण्डको मूल र्स्वक्तसँग र्ोनडनु हो।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): गायन (Singing) र स्वर साधना (Voice Practice) 

लाई दैननक अभ्यासमा समावेर् गनुाहोस्। गाउँदा मन प्रसन्न (Joyful) हुन्छ र तनाव 

(Stress) िट्छ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): सामूनहक गायन (Group Singing) ले 

अस्वक्सटोनसन (Oxytocin) स्रानवत गदाछ र्सले सामानर्क बन्धन (Social Bonding) 

बढाउँछ। (सन्दभा: Keeler, J., et al., 2021, Frontiers in Psychology) 

~ ~ ~ 

स य एषोऽनणमैिदात्म्यनमदं सवं ित्सतं्य स आत्मा ित्त्वमनस। 

— छान्दोग्य उपननषद् ६.८.७ 

(sa ya eṣo'ṇimaitadātmyamidaṃ sarvaṃ tatsatyaṃ sa ātmā tattvamasi |) 
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नेपाली अथा: र्ो यो सूक्ष्मतम (Subtlest) तत्त्व हो, यो समू्पणा संसारको आत्मा 

(Soul of the Universe) हो, त्यो सत्य हो, त्यो आत्मा हो — तत्त्वमनस (Thou 

Art That) — नतमी त्यही हौ। 

[यस मिले ब्रह्माण्डको अस्वन्तम सत्य र मानव अस्वस्तत्वको एकतालाई प्रि पाछा । 

"स य एषोऽनणम" भन्नाले त्यो सूक्ष्मतम तत्व (The Subtlest Essence) लाई 

बुझाउँछ, रु्न आँखाले देख्न सनकँदैन तर र्सले सारा संसारलाई व्याप्त गरेको छ। 

र्सरी बीउनभत्र एउटा नवर्ाल रुख सूक्ष्म रूपमा लुकेको हुन्छ, त्यसरी नै यो 

समू्पणा दृश्य र्गत्को मूल आधार त्यही सूक्ष्म तत्व हो। "तत्सतं्य स आत्मा" को अथा 

हो— त्यही तत्व मात्र अस्वन्तम सत्य हो र त्यही नै सबैको 'आत्मा' हो। मिको 

सबैभन्दा र्स्वक्तर्ाली अंर् "तत्त्वमनस" (Thou Art That) हो, र्सले नतमी र त्यो 

परमात्मा बीच कुनै नभन्नता छैन भने्न कुराको उद्िोष गदाछ। यसको अथा यो हो 

नक रु्न नदव्य चेतनाले सूया, चन्द्र र ताराहरूलाई चलाइरहेको छ, त्यही चेतना 

नतमीनभत्र पनन नवद्यमान छ। नतमी यो र्रीर, मन वा इस्वन्द्रय मात्र होइनौ, बरु नतमी 

त त्यो अनन्त ब्रह्माण्डीय र्स्वक्त हौ। यो बोधले माननसलाई हीनताबोधबाट मुक्त 

गरी असीनमत आत्मनवश्वास र आत्म-सम्मान प्रदान गदाछ। र्ब हामी 'तत्त्वमनस' 

को अथा बुझ्छौ,ँ तब हामी आफूलाई अरूभन्दा सानो वा अलग ठान्न छोड्छौ ँ र 

सबैमा त्यही एउटै ईश्वरीय तत्व देख्न थाल्छौ।ँ] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): आफूलाई सानो नठानु्नहोस्। तपाईं नभत्र ब्रह्माण्डको 

चेतना (Cosmic Consciousness) नवद्यमान छ। आत्म-सम्मान (Self-Respect) र 

आत्म-नवश्वास (Self-Confidence) राख्नुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "सेल्फ-टर ाने्सने्डन्स" (Self-Transcendence) 

अथाात् आफूभन्दा ठूलो कुरासँग र्ोनडएको अनुभूनत (Feeling Connected to 

Something Greater) ले र्ीवनमा अथा (Meaning) र सनु्तनि (Satisfaction) 

बढाउँछ। (सन्दभा: Maslow, A. / Kaufman, S.B., 2021, Transcend, 

TarcherPerigee) 

~ ~ ~ 
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ऋचो अक्षरे र्रमे व्योमि् यत्वस्मने्दवा अनध नवशे्व निषेदुः । 

यस्तन्न वेद नकमृचा कररष्यनि य इत्तनद्वदुस्त इमे समासिे॥ 

— ऋगे्वद १.१६४.३९ / सामवेद परम्परा 

(ṛco akṣare parame vyoman yasmindevā adhi viśve niṣeduḥ | yastanna 

veda kimṛcā kariṣyati ya ittadvidusta ime samāsate ||) 

नेपाली अथा: ऋचाहरू (Verses) त्यो अक्षर (Imperishable) परम आकार्मा 

(Supreme Space) अवस्वस्थत छन् र्हाँ सबै देवताहरू बसेका छन्। र्सले त्यो 

र्ानै्दन, ऋचाले त्यसको के गलाा? तर र्सले र्ान्छ, नतनीहरू यहाँ एकसाथ 

बसेका छन्। 

[मिले भन्छ नक ऋचाहरू (मिहरू) "अक्षरे परमे व्योमन्" अथाात् कनहलै्य नार् 

नहुने परम आकार्मा स्वस्थत छन्। यहाँ 'आकार्' भनेको भौनतक नीलो आकार् 

मात्र होइन, बरु 'नचदाकार्' (चेतनाको आकार्) हो। अक्षरको अथा 'नार् नहुने' 

(Imperishable) अथाात् ब्रह्म हो। वेदका मिहरू केवल कागर्मा वा आवार्मा 

मात्र छैनन्, नतनीहरू त ब्रह्माण्डको त्यो सवोच्च चेतनामा कम्पनको रूपमा सदा 

र्ीनवत छन्। "यस्विने्दवा अनध नवशे्व ननषेदुिः "र्हाँ सबै देवताहरू आनश्रत छन्। 

ब्रह्माण्डका सबै नदव्य र्स्वक्तहरू (Devas) त्यसै परम सत्य वा चेतनामा आधाररत 

छन्। यनद त्यो 'अक्षर' (ब्रह्म) नहुने हो भने देवताहरूको पनन कुनै अस्वस्तत्व 

रहँदैन। "यस्तन्न वेद नकमृचा कररष्यनत" र्सले त्यो 'अक्षर' (परम तत्व) लाई 

र्ानै्दन, उसले ऋचा वा मि मातै्र कण्ठ गरेर के गछा  र? यो ती माननसहरू प्रनत 

लनक्षत छ र्ो र्ास्त्र त पढ्छन् तर त्यसको अनुभव गदैनन्। यनद तपाईंले नचनीको 

बारेमा हर्ार पटक पढ्नुभयो तर त्यसको स्वाद थाहा पाउनुभएन भने, त्यो 

पढाइको कुनै अथा रहँदैन। मिको र्स्वक्त त्यसको अनुभूनतमा छ, केवल र्ब्दमा 

होइन। “य इिनद्वदुस्त इमे समासते" र्सले त्यो तत्वलाई र्ान्दछन्, नतनीहरू परम 

र्ास्वन्त र एकतामा (समतामा) स्थानपत हुन्छन्। वास्तनवक ज्ञानीहरू र्ास्त्रको 

र्ब्दर्ालमा अस्वल्झदैनन्, नतनीहरू त्यो परम सत्यमा एकाकार भएर बस्छन्। 

यस मिको मुख्य सने्दर् "अनुभव" हो। वेदका ऋचाहरू एउटा नक्सा र्सै्त हुन्, 

तर नक्सा हेरेर मात्र पुनगँदैन, यात्रा नै गनुापछा । यनद हामीले मिले संकेत गरेको 
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त्यो 'परम सत्य' वा 'ब्रह्म' लाई नचनेनौ ं भने, र्ास्त्रको ज्ञान भारी मात्र हुन्छ। 

र्ब्दहरू त बानहर छन्, तर नतनीहरूको स्रोत (अक्षर) हाम्रो नभत्री चेतनामा छ। 

यो मिले हामीलाई पास्वण्डत्य (र्ब्दावलीको ज्ञान) बाट मानथ उठेर तत्वज्ञान 

(अनुभूनत) तफा  लाि पे्रररत गछा ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): ज्ञानको गनहराइ (Depth of Knowledge) मा 

र्ानुहोस्। सतही ज्ञान (Superficial Knowledge) ले काम लागै्दन। कुनै पनन नवषयलाई 

र्डसम्म (To the Root) बुझे्न प्रयास गनुाहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "डीप लननाङ" (Deep Learning) — गहन 

अध्ययन — ले मस्वस्तष्कमा बनलयो तस्विका सम्बन्ध (Strong Neural Connections) 

बनाउँछ र्सले दीिाकालीन िृनत (Long-term Memory) र समझदारी 

(Understanding) बढाउँछ। 

~ ~ ~ 

गायत्री ंछन्दसामहं। मागपशीषोऽहमृिूिाम्। 

— भगवद्गीता १०.३५ / सामवेदीय परम्परा 

(gāyatrīṃ chandasāmahaṃ | mārgaśīrṣo'hamṛtūnām |) 

नेपाली अथा: छन्दहरूमा (Among Metres) म गायत्री हँु। ऋतुहरूमा (Among 

Seasons) म मागार्ीषा (Auspicious Month) हँु। 

[ मिर्ास्त्रमा 'गायत्री' लाई छन्दको र्ननी माननन्छ। यसको गनहरो अथा यो हो 

नक रु्न छन्दले प्राणको रक्षा गछा  र बुस्वद्धलाई प्रकार्तफा  डोर् याउँछ, त्यही नै 

परमात्माको स्वरूप हो। गायत्री छन्दमा २४ अक्षरहरू हुन्छन्, र्सले ब्रह्माण्डका 

२४ तत्वहरूलाई प्रनतनननधत्व गछा न्। सृनिको मूल आधारको रूपमा प्रकृनत 

(Primordial Nature) रहेको हुन्छ, र्सबाट महत वा बुस्वद्ध (Intellect) को नवकास 

हुन्छ। यही बुस्वद्धबाट व्यस्वक्तको पनहचान अथाात् अहंकार (Ego) र्न्मन्छ, र्सले 

फेरर सोचे्न र ननणाय गने र्स्वक्त मन (Mind) लाई सनक्रय बनाउँछ। यी आन्तररक 

तत्वहरूसँगै बाह्य संसारलाई अनुभव गना ५ ज्ञानेस्वन्द्रय (5 Sense Organs)—

आँखा, कान, नाक, नर्ब्रो र छाला—तथा कमा गनाका लानग ५ कमेस्वन्द्रय (5 
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Organs of Action)—हात, खुट्टा, वाणी, उपस्थ र पायु—को अस्वस्तत्व रहन्छ। यी 

इस्वन्द्रयहरूले ग्रहण गने सूक्ष्म नवषयहरूलाई ५ तन्मात्रा (5 Subtle Elements) 

भननन्छ, र्समा र्ब्द, स्पर्ा, रूप, रस र गन्ध पदाछन्। अन्ततिः , नयनै सूक्ष्म 

तन्मात्राबाट यो स्थुल संसार ननमााण गने ५ महाभूत (5 Gross Elements)—पृथ्वी, 

र्ल, तेर् (आगो), वायु र आकार्—को उत्पनि हुन्छ। यी २४ तत्वहरूको उनचत 

सनु्तलन र मेलबाट नै समू्पणा ब्रह्माण्ड र मानव र्रीरको संरचना भएको माननन्छ। 

श्रीकृष्णले आफूलाई गायत्री भनु्नको अथा उहाँ त्यो नदव्य लय र कम्पन (Vibration) 

हुनुहुन्छ, र्सले माननसको अज्ञानतालाई हटाएर आत्मज्ञानको ढोका खोल्छ। 

र्सरी गायत्री मिले सूयाको प्रकार् झैं बुस्वद्धलाई रु्द्ध पाछा , त्यसैगरी भगवान पनन 

भक्तको हृदयमा ज्ञानको प्रकार् बनेर वास गनुाहुन्छ। 

मंनसर मनहना (मागार्ीषा) लाई भगवानले आफ्नो स्वरूप बताउनुका केही नवरे्ष 

प्राकृनतक र आध्यास्वत्मक कारणहरू छन्: सनु्तलनको प्रतीक: यो समय न धेरै गमी 

हुन्छ, न धेरै र्ाडो। यो 'सत्त्व गुण' को प्रतीक हो, र्हाँ प्रकृनत र्ान्त र सनु्तनलत 

हुन्छ। अध्यात्ममा सनु्तलन नै योग हो। धान्य र सम्पन्नता: मंनसर भनेको बाली 

काट्ने र नभत्र्याउने समय हो। पृथ्वी अन्नले भररपूणा हुस्वन्छन् र माननसहरूमा 

सनु्तनि हुन्छ। भगवानले आफूलाई 'सम्पन्नता' र 'सनु्तनि' को रूपमा यहाँ प्रसु्तत 

गनुाभएको छ। भस्वक्तको सुरुवात: प्राचीन कालमा मागार्ीषालाई वषाको पनहलो 

मनहना माननन्थ्यो। "मागा" को अथा बाटो र "र्ीषा" को अथा प्रधान हुन्छ। अथाात्, 

भगवानतफा  र्ाने बाटोमा यो मनहना सवाशे्रष्ठ माननन्छ। 

समग्रमा भनु्नपदाा, श्रीकृष्णले यी दुई कुरा रोज्नुको अथा उहाँ रु्द्धता, सनु्तलन र 

ज्ञान को स्रोत हुनुहुन्छ भने्न हो। उहाँ त्यो लय (गायत्री) हुनुहुन्छ र्सले र्ीवनलाई 

सनु्तनलत राख्छ र उहाँ त्यो समय (मंनसर) हुनुहुन्छ र्हाँ मन स्वस्थर र र्ान्त रहन 

सक्छ। र्हाँ स्पिता, र्ास्वन्त र मधुरता हुन्छ, त्यहाँ नै ईश्वरको प्रत्यक्ष अनुभूनत 

सम्भव छ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): र्ीवनमा गुणविा (Quality) लाई प्राथनमकता 

नदनुहोस्। सबैभन्दा उतृ्कि (Best) को खोर्ी गनुाहोस्, चाहे त्यो ज्ञान होस्, कमा होस्, वा 

सम्बन्ध होस्। 
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~ ~ ~ 

ऋचा ९: वायुको सु्तनि (Hymn to Vayu — Life Force) 

वायवायानह दशपिेमे सोमा अरंकृिाः । 

िेषां र्ानह शु्रधी हवम्॥ 

— सामवेद / ऋगे्वद १.२.१ 

(vāyavāyāhi darśateme somā araṃkṛtāḥ | teṣāṃ pāhi śrudhī havam ||) 

नेपाली अथा: हे दर्ानीय वायु (Beautiful Wind)! आइर्। यी सोमहरू 

सर्ाइएका छन्। नतनलाई नपइर्, हाम्रो आह्वान (Call) सुन। 

[यस मिमा वायु लाई "दर्ानीय" (Darshata) भननएको छ। वायु देस्वखने वसु्त 

होइन, तर यसलाई 'दर्ानीय' भनु्नको अथा यो अनुभवयोग्य छ भने्न हो। अध्यात्ममा 

वायुलाई 'प्राण' माननन्छ। र्ब हामी वायुलाई आह्वान गछौँ, हामी वास्तवमा आफ्नो 

र्रीरनभत्र नदव्य प्राणर्स्वक्तलाई आमिण गरररहेका हुन्छौ।ँ मिमा भननएको 

छ— "इमे सोमा अरंकृतािः " (यी सोमहरू सर्ाइएका छन्)। भौनतक अथा: यज्ञमा 

सोम रस (एक प्रकारको पनवत्र औषनध) तयार पाररएको छ। अध्यास्वत्मक अथा: 

'सोम' भनेको हाम्रो भस्वक्त, पे्रम र एकाग्रताको रस हो। 'सर्ाइएको' भनु्नको अथा 

हामीले आफ्नो मन र नवचारलाई रु्द्ध र व्यवस्वस्थत बनाएर ईश्वरलाई अपाण गना 

तयार पारेका छौ।ँ"तेषां पानह शु्रधी हवम्" को अथा हो "हाम्रो यो सोम (भस्वक्त) लाई 

ग्रहण गर र हाम्रो पुकार सुन।" पानह (नपइर्/रक्षण गर): यसले परमात्मालाई हाम्रो 

कमा र भस्वक्तको साक्षी बन्न र त्यसलाई स्वीकार गना आग्रह गदाछ। शु्रधी हवम् 

(आह्वान सुन): यो एउटा भक्तको आतानाद हो। र्ब साधकको हृदय रु्द्ध हुन्छ, 

तब उसको 'हवम्' अथाात् पुकार ब्रह्माण्डको र्स्वक्तसम्म पुग्छ। यो मिले प्राण 

(वायु) र आनन्द (सोम) बीचको सम्बन्धलाई बुझाउँछ। र्सरी वायु नवना र्ीवन 

सम्भव छैन, त्यसरी नै नदव्य प्राणर्स्वक्त नवना हाम्रो भस्वक्त र कमा (सोम) फलदायी 

हँुदैन। यो मिले हामीलाई आफ्नो नभत्री ऊर्ाालाई र्गाउन र रु्द्ध मनले 

परमात्मालाई पुकाना नसकाउँछ। यो एउटा यस्तो प्राथाना हो र्हाँ भक्तले भन्छ "हे 
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प्राणस्वरूप परमात्मा, मेरो हृदयमा आउनुहोस्, मैले तयार पारेको भस्वक्तको रस 

स्वीकार गनुाहोस् र मेरो अस्वस्तत्वको पुकार सुनु्नहोस्।"] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): प्राणायाम (Breathing Exercises) को ननयनमत 

अभ्यास गनुाहोस्। श्वास (Breath) नै प्राण (Life Force) हो। गनहरो श्वासले (Deep 

Breathing) तनाव िटाउँछ र ऊर्ाा बढाउँछ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "डायाफ्रागमेनटक नब्रनदङ" (Diaphragmatic 

Breathing) ले कोनटासोल (Cortisol) िटाउँछ र पारामै्पथेनटक प्रनतनक्रया 

(Parasympathetic Response) बढाउँछ। (सन्दभा: Zaccaro, A., et al., 2022, 

Frontiers in Human Neuroscience) 

~ ~ ~ 

ऋचा १०: सूयपको गाि (Song of the Sun) 

उदे्वनि सुभगो भािुः  सूयपस्य नचत्रमनचपषाम्। 

— सामवेद परम्परा 

(udveti subhago bhānuḥ sūryasya citramarcisām |) 

नेपाली अथा: सौभाग्यर्ाली सूयाको उज्ज्वल नकरण (Bright Ray) उदय हँुदैछ, 

सूयाको नवनचत्र प्रकार् (Wondrous Light) फैनलँदैछ। 

[यस मिले सूयाको उदयलाई केवल एक खगोलीय िटनाको रूपमा मात्र नभई, 

'सयभाग्य' र 'नदव्य प्रकाश' को पुनरागमनको रूपमा व्याख्या गदाछ। "उदे्वनि 

सुभगो भािुः " भन्नाले ती सौभाग्यर्ाली र ऐश्वयावान सूयाको उदय भइरहेको छ 

भने्न बुझाउँछ, र्सले संसारको अन्धकार मात्र होइन, मनको अज्ञानतालाई पनन 

नि गदाछ। "नचत्रमनचपषाम्" को अथा सूयाका नकरणहरू 'नवनचत्र' वा 'अद्भुत' छन् 

भने्न हो; ती नकरणहरूमा र्ीवन नदने र्स्वक्त, आरोग्य प्रदान गने सामथ्या र 

बुस्वद्धलाई र्ागृत गराउने तेर् छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, सूयाको उदय हुनु भनेको 

हाम्रो नभत्री चेतनाको र्ागरण हुनु हो। र्सरी सूयाको पनहलो नकरणले धतीमा नयाँ 

आर्ा र ऊर्ाा भदाछ, त्यसरी नै यो मिले साधकलाई आफ्नो र्ीवनमा नवीनता, 

उत्साह र स्पिता ल्याउन पे्रररत गदाछ। सूयालाई 'संसारको आत्मा' माननन्छ, त्यसैले 
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उहाँको प्रकार्मा बसु्न वा उहाँको ध्यान गनुा भनेको सीधा ब्रह्माण्डीय ऊर्ाासँग 

र्ोनडनु हो। यो मिले हामीलाई हरेक नबहान प्रकृनतसँग र्ोनडन, सूयाको तेर्लाई 

आत्मसात् गना र आफ्नो र्ीवनलाई प्रकार्मय बनाउन सने्दर् नदन्छ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): नबहानको सूयाको प्रकार्मा बसु्नहोस्। यसले 

र्रीरको रै्नवक िडी (Biological Clock) लाई ननयनमत गदाछ र मनोदर्ा (Mood) 

सुधाछा । 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "लाइट थेरापी" (Light Therapy) ले मौसमी 

अवसाद (Seasonal Depression) मा प्रभावकारी छ भनेर प्रमानणत भएको छ। (सन्दभा: 

Lam, R.W., 2023, The Lancet Psychiatry) 

~ ~ ~ 

ऋचा ११: नमत्रिाको गाि (Song of Friendship) 

सखायं मा नवनवक्थो मा सखीि्। 

सत्वखभ्यो मा नव योष्ठाः ॥ 

— सामवेद परम्परा 

(sakhāyaṃ mā viviktho mā sakhīn | sakhibhyo mā vi yoṣṭhāḥ ||) 

नेपाली अथा: साथीलाई (Friend) नछोड, साथीहरूबाट नटानढऊ । साथीहरूबाट 

अलग नहुनुहोस्। 

[यस मिले "सखा" अथाात् नमत्रताको नदव्य र्स्वक्तलाई प्राथानाको रूपमा प्रसु्तत 

गरेको छ। "सखायं मा नवनवक्थो" भन्नाले 'मलाई मेरो साथीबाट अलग नगर' भने्न 

गनहरो पुकार बुनझन्छ। यहाँ 'साथी' केवल भौनतक व्यस्वक्त मात्र होइनन्, बरु ती 

सबै सकारात्मक सम्बन्धहरू हुन् र्सले हाम्रो र्ीवनलाई पूणा बनाउँछन्। "मा 

सखीन्" र "सस्वखभ्यो मा नव योष्ठािः " को अथा हो हामी कनहलै्य पनन आफ्ना नप्रयर्न 

र समार्बाट नवमुख नहोऔ।ँ आध्यास्वत्मक रूपमा, यस मिले 'सहअस्वस्तत्व' (Co-

existence) को नसद्धान्तलाई बुझाउँछ; हामी एकै्ल बाँच्न सकै्दनौ,ँ हाम्रो प्रगनत र 

सुख अरूसँगको सम्बन्धमा नै नननहत छ। यसले हामीलाई नसकाउँछ नक क्रोध, 

अहंकार वा स्वाथाका कारण आफ्ना नमत्र र रु्भनचन्तकहरूलाई त्यािु हँुदैन। 
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नमत्रता त्यो पनवत्र बन्धन हो र्सले माननसलाई एक्लोपनको अन्धकारबाट बानहर 

ननकाल्छ र सामूनहक र्स्वक्तको आभास गराउँछ। यो मिले हामीलाई आफ्ना 

सम्बन्धहरू र्ोगाउन, सधै ँसमुदायसँग र्ोनडन र पे्रम तथा सद्भावको वातावरण 

ननमााण गना पे्रररत गदाछ। वास्तनवक सुख र र्ास्वन्त 'म' मा होइन, 'हामी' मा छ भने्न 

नै यस मिको मुख्य सने्दर् हो।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): सच्चा नमत्रता (True Friendship) र्ोगाउनुहोस्। 

एकान्त (Isolation) बाट बचु्नहोस्। सामानर्क सम्बन्ध (Social Connections) र्ीवनको 

अमूल्य सम्पनि हो। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): सामानर्क अलगाव (Social Isolation) ले 

दैननक १५ वटा चुरोट खाएसरह स्वास्थ्यमा हानन पुर् याउँछ। (सन्दभा: Holt-Lunstad, J., 

2023, American Psychologist) 

~ ~ ~ 

२.४ जीवि उर्योगी नसद्धान्तहरू (Life Principles 

from Samaveda) 

नसद्धान्त १: िाद योग — ध्वनिको शत्वि प्रयोग गिुपहोस् (Use 

the Power of Sound) 

दैननक र्ीवनमा ध्वननको र्स्वक्त (Power of Sound) प्रयोग गनुाहोस्। नबहान 

ॐकारको र्प गनुाहोस्। सकारात्मक र्ब्दहरू (Positive Words) बोल्नुहोस्। 

सङ्गीत (Music) सुनु्नहोस् र्सले मनलाई र्ान्त र पे्रररत गदाछ। नकारात्मक 

र्ब्दहरू (Negative Words) र कोलाहल (Noise) बाट बचु्नहोस्। "साउन्ड 

बाथ" (Sound Bath) वा "नसनङङ बाउल" (Singing Bowl) ध्यान अभ्यास 

गनुाहोस्। 

नसद्धान्त २: ियबद्ध जीवि — प्रकृनिको िािमा बसु्नहोस् (Live 

in Nature's Rhythm) 



वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार             सनातन ज्ञानको आधुननक पुनर्ाागरण 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   रे्द म्र्ाननफेस्टो।    Page 71 of 154  
 

र्रीरको प्राकृनतक लय (Natural Rhythm) सँग नमलेर बसु्नहोस्। सूयोदयसँगै 

उठ्नुहोस्, सूयाास्तपनछ र्ान्त हुनुहोस्। खाना ननयनमत समयमा खानुहोस्। ७-८ 

िण्टा ननद्ा नलनुहोस्। ऋतु (Season) अनुसार खानपान र र्ीवनरै्ली 

(Lifestyle) अपनाउनुहोस्। 

नसद्धान्त ३: सामंजस्य — सनु्तिि कायम राख्िुहोस् 

(Maintain Harmony) 

र्ीवनका नवनभन्न पक्षहरू — काम (Work), पररवार (Family), स्वास्थ्य 

(Health), आध्यास्वत्मकता (Spirituality) — बीच सनु्तलन (Balance) कायम 

राख्नुहोस्। कुनै एउटा पक्षमा अत्यनधक ध्यान नदँदा अरू पक्षहरू कमर्ोर 

हुन्छन्। सामवेदले नसकाउँछ नक सामंर्स्य (Harmony) नै र्ीवनको कुञ्जी (Key) 

हो। 

नसद्धान्त ४: रस — सयन्दयपको अिुभव गिुपहोस् (Experience 

Beauty) 

र्ीवनमा सौन्दया (Beauty) को अनुभव गनुाहोस्। प्रकृनतमा र्ानुहोस्, कला (Art) 

को आनन्द नलनुहोस्, सङ्गीत सुनु्नहोस्, सानहत्य (Literature) पढ्नुहोस्। 

सौन्दयाको अनुभवले मनलाई नवसृ्तत (Expanded) बनाउँछ र र्ीवनमा अथा 

(Meaning) थप्छ। 

 

नसद्धान्त ५: उद्गीथ — आफ्िो आवाज (Voice) खोजु्नहोस् 

सामवेदले नसकाउँछ नक हरेक व्यस्वक्तको आफ्नै अनौठो आवार् (Unique 

Voice) छ। आफ्नो प्रनतभा (Talent), रु्नून (Passion), र उदे्दश्य (Purpose) 

पिा लगाउनुहोस्। संसारमा आफ्नो अनौठो योगदान (Unique Contribution) 

नदनुहोस्। आफूलाई अनभव्यक्त (Express) गना नडराउनुहोस्। 
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२.५ आधुनिक नवज्ञािसँगको सम्बन्ध (Scientific 

Connections) 

क) साउन्ड थेरार्ी र सामवेदीय िाद नवज्ञाि (Sound Therapy 

& Samaveda) 

आधुननक "साउन्ड थेरापी" (Sound Therapy) ले नवनर्ि ध्वनन आवृनिहरू 

(Specific Sound Frequencies) प्रयोग गरेर र्ारीररक र माननसक स्वास्थ्यमा 

सुधार ल्याउँछ। "बाइनोरल नबट्स" (Binaural Beats), "नसनङङ बाउल" 

(Singing Bowls), र "टोनल थेरापी" (Tonal Therapy) यसका उदाहरण हुन्।  

सन् २०२३ मा Journal of Clinical Psychology मा प्रकानर्त अध्ययनले 

साउन्ड थेरापीले नचन्ता (Anxiety) र अननद्ा (Insomnia) मा उले्लखनीय सुधार 

ल्याउँछ भनेर देखाएको छ। सामवेदका ऋनषहरूले हर्ारौ ंवषा पनहले नै ध्वननको 

यो उपचारात्मक र्स्वक्त (Therapeutic Power of Sound) नचनेका नथए। 

ख) मु्यनजक थेरार्ी र मत्वस्तष्क (Music Therapy & the 

Brain) 

"मु्यनर्क थेरापी" (Music Therapy) आर् एक मान्यताप्राप्त नचनकत्सा पद्धनत 

(Recognized Therapeutic Method) हो। सन् २०२२ मा Nature 

Neuroscience मा प्रकानर्त अध्ययनले देखाएको छ नक सङ्गीतले मस्वस्तष्कका 

४०+ के्षत्रहरूलाई एकसाथ सनक्रय गदाछ, रु्न अन्य कुनै पनन गनतनवनधले गदैन। 

सामवेदको सांगीनतक परम्परा (Musical Tradition) यसको प्राचीन रूप हो। 

ग) क्वान्टम भयनिकी र कम्पि (Quantum Physics & 

Vibration) 

स्वस्टरङ थ्योरी (String Theory) अनुसार ब्रह्माण्डका मूलभूत कणहरू 

(Fundamental Particles) कम्पन गने तनु्तहरू (Vibrating Strings) हुन्। 

प्रते्यक कणको नवनर्ि कम्पन आवृनि (Vibration Frequency) ले त्यसको गुण 
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ननधाारण गदाछ। यो सामवेदको "नाद ब्रह्म" (Sound is the Ultimate Reality) 

अवधारणाको आधुननक वैज्ञाननक समकक्ष हो। (सन्दभा: Greene, B., 2020, 

Until the End of Time, Knopf) 

२.६ अध्याय सारांश (Chapter Summary) 

सामवेद ध्वनन, लय, र सामंर्स्यको वेद हो। यसको चुरो सने्दर् ननम्न पाँच 

बँुदाहरूमा संके्षप गना सनकन्छ: 

• िाद ब्रह्म (Sound is Reality): ध्वनन ब्रह्माण्डको मूल वास्तनवकता 

हो। ॐकारको र्प र सांगीनतक अभ्यासले चेतना (Consciousness) 

नवस्तार गदाछ। 

• िय (Rhythm): ब्रह्माण्ड लयमा सञ्चानलत छ। प्रकृनतको लयसँग 

नमलेर बाँचु्न नै स्वस्थ र्ीवनको आधार हो। 

• सामंजस्य (Harmony): आफूसँग, अरूसँग, र प्रकृनतसँग सामंर्स्य 

कायम राख्नु र्ीवनको कुञ्जी हो। 

• रस (Aesthetic Experience): सौन्दयाको अनुभवले र्ीवनमा अथा 

र आनन्द थप्छ। कला, सङ्गीत, र प्रकृनतको सौन्दया अनुभव गनुाहोस्। 

• उद्गीथ (Sacred Chant): आफ्नो अनौठो आवार् खोज्नुहोस् र 

संसारमा आफ्नो योगदान नदनुहोस्। 

नचन्तिशीि प्रश्न (Reflective Question) 

तपाईंको र्ीवनमा कुन ध्वनन (Sound) ले सबैभन्दा बढी र्ास्वन्त (Peace) 

नदन्छ? र कुन ध्वननले सबैभन्दा बढी अर्ास्वन्त (Disturbance) नदन्छ? 

तपाईंले आफ्नो ध्वनन वातावरण (Sound Environment) लाई कसरी 

सुधाना सकु्नहुन्छ? 
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अध्याय ३ 

यजुवेद: कमप, अिुशासि र जीवि 

व्यवस्थार्ि 

(Yajurveda: Action, Discipline, Ritual as System, Ethical Living) 

३.१ र्ररचय र रृ्ष्ठभूनम (Introduction & 

Background) 

यरु्वेद "यरु्स्" (यज्ञ सम्बन्धी मि / Sacrificial Formulae) र "वेद" (ज्ञान) को 

संयोर्न हो। यो कमाकाण्ड (Ritual Action) को वेद हो, तर यसको गनहरो अथा 

कमा (Action), अनुर्ासन (Discipline), र व्यवस्वस्थत र्ीवन (Systematic 

Living) को नवज्ञान हो। 

यरु्वेदका दुई र्ाखाहरू (Branches) छन्: रु्क्ल यरु्वेद (White Yajurveda) 

र कृष्ण यरु्वेद (Black Yajurveda)। रु्क्ल यरु्वेदमा मि र ब्राह्मण 

(Commentary) छुट्टाछुटै्ट छन्, र्बनक कृष्ण यरु्वेदमा दुवै नमनसएका छन्। 

रु्क्ल यरु्वेदको वार्सनेयी संनहता (Vājasaneyī Saṃhitā) मा ४० अध्यायहरू 

छन्, र्समधे्य अस्वन्तम अध्याय "ईर्ावास्योपननषद्" (Īśāvāsyopaniṣad) हो, रु्न 

उपननषद् सानहत्यको सबैभन्दा महत्त्वपूणा ग्रन्थमधे्य एक हो। 

[यरु्वेदलाई 'रु्क्ल' (सेतो/रु्द्ध) र 'कृष्ण' (कालो/नमनश्रत) गरी दुई भागमा 

नवभार्न गररनुको पछानड एक नवरे्ष वैज्ञाननक र रै्नक्षक पद्धनत लुकेको छ। 

'रु्क्ल यरु्वेद' लाई रु्द्ध माननन्छ नकनभने यसमा मिहरू र नतनको व्याख्या 

(ब्राह्मण) लाई पूणा रूपमा अलग रास्वखएको छ, र्सले गदाा मिको मौनलक र्स्वक्त 

र स्पिता कायम रहन्छ। मिहरू आफँैमा नवनर्ि ध्वनन र कम्पन (Vibrations) 

हुन्। र्ब मिहरू बीचमा कुनै व्याख्या वा नटप्पणी नबना रु्द्ध रूपमा रास्वखन्छन्, 
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तब नतनको 'छन्द' र 'ध्वनन-नवज्ञान' खलबनलँदैन। यसले गदाा मिको उच्चारण 

गदाा उत्पन्न हुने ऊर्ाा र प्रभाव (Impact) यथावत रहन्छ। साधकले मि र्प गदाा 

वा अनुष्ठान गदाा आफ्नो ध्यान केवल मिको लय र अथामा केस्वन्द्रत गना सक्छ, 

बीचमा आउने व्याख्याले उसको माननसक प्रवाहलाई रोकै्दन। 

यसको नवपरीत, 'कृष्ण यरु्वेद' मा मि र व्याख्या सँगै नमनसएका छन्, र्सलाई 

गुरु-नर्ष्य परम्परामा बुझ्न र बुझाउन सहर् माननन्छ। गुरु-नर्ष्य परम्परामा र्ब 

गुरुले एउटा मि नसकाउनुहुन्छ, नर्ष्यले तुरुनै्त सोध्न सक्छ "यो मि नकन र 

कसरी प्रयोग गने?" कृष्ण यरु्वेदमा मिको लगिै त्यसको व्याख्या र नवननयोग 

(प्रयोग गने नवनध) नदइएको हुनाले नर्ष्यले त्यसको प्रयोग तुरुनै्त बुझ्दछ। प्राचीन 

समयमा नलनपबद्ध गने चलन कम नथयो। मिसँगै त्यसको कथा वा व्याख्या सुन्दा 

नर्ष्यलाई त्यो मि कुन सन्दभाको हो भनेर सम्झन (Rote memorization) र 

त्यसको ममा बुझ्न सनर्लो हुन्थ्यो। यसैले यसलाई 'कृष्ण' (नमनश्रत) भननएको हो। 

रु्क्ल यरु्वेद 'नसद्धान्त' (Theory) को रु्द्धता कायम राख्न केस्वन्द्रत छ भने कृष्ण 

यरु्वेद 'प्रयोग' (Practical Application) लाई सहर् बनाउन केस्वन्द्रत छ। दुवैको 

उदे्दश्य अन्ततिः  एउटै हो— कमालाई ज्ञानमा रूपान्तरण गनुा। रु्क्ल यरु्वेदको 

'वार्सनेयी संनहता' को ४० औ ँ अध्याय 'ईर्ावास्योपननषद्' हुनु आफँैमा एउटा 

ठूलो आध्यास्वत्मक संकेत हो। यसको अथा यो हो नक कमाकाण्ड (यज्ञ/अनुष्ठान) को 

अस्वन्तम गन्तव्य नै 'ज्ञान' वा 'आत्म-साक्षात्कार' हो। ईर्ावास्योपननषद्ले नसकाउँछ 

नक "यो संसारको कण-कणमा ईश्वर व्याप्त छ," त्यसैले हामीले त्यागपूवाक यसको 

उपभोग गनुापछा । आध्यास्वत्मक रूपमा, यरु्वेदले हामीलाई कमा र ज्ञानबीचको 

सनु्तलन नसकाउँछ। यसले बुझाउँछ नक बानहरी कमा (Rituals) तब मात्र सफल 

हुन्छन्, र्ब ती नभत्री चेतना र सत्यको खोर्ीसँग र्ोनडन्छन्। यो वेद केवल पूर्ा-

पाठको नवनध मात्र नभई, र्ीवनलाई व्यवस्वस्थत र उदे्दश्यपूणा बनाउने एउटा पूणा 

मागानचत्र हो, र्सले माननसलाई कमाबाट सुरु गरेर ब्रह्मज्ञानको नर्खरसम्म 

पुर् याउँछ।] 

यरु्वेदको आधुननक प्रासंनगकता (Modern Relevance) अत्यन्त व्यापक छ। 

यसले नसकाउने कमा योग (Karma Yoga: Action as Spiritual Practice), 
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व्यवस्थापन नवज्ञान (Management Science), नैनतक र्ीवन (Ethical Living), 

र आत्म-अनुर्ासन (Self-Discipline) का नसद्धान्तहरू आर्को व्यस्त र्ीवनमा 

(Busy Modern Life) अत्यन्त उपयोगी छन्। 

"म्यानेर्मेन्ट गुरु" (Management Guru) नपटर डर कर (Peter Drucker) ले 

भनेका नथए: "प्रभावकाररता (Effectiveness) भनेको सही कुराहरू गनुा हो।" 

यरु्वेदले हर्ारौ ंवषा पनहले नै यही नसकाएको छ — प्रते्यक कमा (Action) सचेत 

(Conscious), व्यवस्वस्थत (Systematic), र उदे्दश्यपूणा (Purposeful) हुनुपछा । 

३.२ चुरो संदेश / मूि दशपि (Core Philosophy) 

क) कमप योग (Karma Yoga) — कमप िै रू्जा (Action as 

Worship) 

यरु्वेदको सबैभन्दा गहन सने्दर् हो: कमा नै पूर्ा (Action is Worship) हो। 

यज्ञमा (Ritual) प्रते्यक काया सचेत रूपमा (Consciously), नवनधपूवाक 

(Methodically), र समपाण भावले (With Dedication) गररन्छ। यरु्वेदले 

नसकाउँछ नक दैननक र्ीवनको हरेक काया — खाना पकाउनु, काम गनुा, अध्ययन 

गनुा — यनद सचेत रूपमा र समपाण भावले गररयो भने, त्यो नै यज्ञ हो।   

आधुननक मनोनवज्ञानमा यसलाई "माइन्डफुल एक्सन" (Mindful Action) 

भननन्छ। र्ब हामी कुनै काया पूणा ध्यान (Full Attention) र उपस्वस्थनत 

(Presence) सँग गछौं, तब त्यो कायाको गुणस्तर (Quality) बढ्छ र हामीले 

त्यसबाट सनु्तनि (Satisfaction) पाउँछौ।ं 

ख) नवनध (Vidhi) — व्यवत्वस्थि प्रनिया (Systematic 

Process) 

यरु्वेदमा प्रते्यक यज्ञको नवसृ्तत नवनध (Detailed Procedure) नदइएको छ। कुन 

मि कनहले बोल्ने, कुन सामग्री (Material) कसरी प्रयोग गने, कुन क्रम 

(Sequence) मा काया गने सबै कुरा व्यवस्वस्थत (Systematic) छ। यो आधुननक 
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"स्यान्डडा अपरेनटङ प्रोनसर्र" (Standard Operating Procedure: SOP) को 

प्राचीन रूप हो। 

दैननक र्ीवनमा यसको अथा हो: आफ्नो कायाहरूलाई व्यवस्वस्थत बनाउनुहोस्। 

योर्ना (Plan) बनाउनुहोस्, प्रनक्रया (Process) पालना गनुाहोस्, र पररणाम 

(Result) मूल्याङ्कन गनुाहोस्। यो "प्ल्यान-डु-चेक-एक्ट" (Plan-Do-Check-Act: 

PDCA) चक्रको प्राचीन संस्करण (Ancient Version) हो। 

ग) त्याग (Tyāga) — समर्पण र त्याग (Sacrifice & 

Surrender) 

यज्ञमा आहुनत (Offering) नदइन्छ । अथाात् केही कुरा त्याग (Sacrifice) गररन्छ। 

यरु्वेदले नसकाउँछ नक र्ीवनमा प्रगनत (Progress) गना त्याग अननवाया छ। 

तात्कानलक सुख (Immediate Pleasure) त्यागेर दीिाकालीन लक्ष्य (Long-

term Goal) तफा  अग्रसर हुनु, स्वाथा (Selfishness) त्यागेर सेवा (Service) गनुा, 

अहंकार (Ego) त्यागेर नवनम्रता (Humility) अपनाउनु । यी सबै त्यागका रूप 

हुन्। 

ि) ईश्वर समर्पण (Īśvara Praṇidhāna) — र्रम शत्विप्रनि 

समर्पण 

यरु्वेदको अस्वन्तम अध्याय ईर्ावास्योपननषद् (Īśāvāsyopaniṣad) ले नसकाउँछ: 

"ईर्ावास्यनमदं सवाम्" यो समू्पणा संसार ईश्वरले व्याप्त (Pervaded by the 

Divine) छ। यसको व्यावहाररक अथा हो: प्रते्यक काया ईश्वरको सेवा (Service to 

the Divine) को रूपमा गनुाहोस्। फलको अपेक्षामा (Expectation of Results) 

आर्स्वक्त (Attachments) नराख्नुहोस्, कमामा ध्यान नदनुहोस्। [ यस दर्ानले 

भन्छ नक र्ब हामी "ईर्ावास्यनमदं सवाम्" अथाात् 'सबै कुरामा ईश्वर छ' भने्न कुरा 

स्वीकार गछौं, तब हाम्रो कमा गने तररका पूणातिः  बदनलन्छ। 'प्रते्यक काया ईश्वरको 

सेवा' को रूपमा गनुाको अथा हो— आफ्नो पेर्ा, िरको काम वा समार् सेवालाई 

केवल र्ीनवकोपार्ानको माध्यम मात्र नसम्झी त्यसलाई एक 'पनवत्र आहुनत' वा 

'पूर्ा' मानु्न। यनद तपाईं एउटा वैज्ञाननक हुनुहुन्छ भने तपाईंको अनुसन्धान 
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ईश्वरको सेवा हो; यनद तपाईं भान्छामा हुनुहुन्छ भने भोर्न बनाउनु सेवा हो। र्ब 

कायालाई ईश्वरको सेवा माननन्छ, तब त्यहाँ 'गुणस्तर' (Quality) र 'इमानदाररता' 

(Integrity) स्वतिः  आउँछ, नकननक ईश्वरलाई अपाण गररने कुरा कनहलै्य नराम्रो 

हुनुहँुदैन। अकोतफा , 'फलको अपेक्षामा आर्स्वक्त नराख्नु' को अथा कमा नगनुा वा 

योर्ना नबनाउनु होइन, बरु पररणाम आफ्नो पक्षमा आएन भने पनन नवचनलत 

नहुनु हो। हामी केवल आफ्नो 'प्रयास' (Effort) मा ननयिण राख्न सक्छौ,ँ 

'पररणाम' (Result) मा होइन। र्ब हामी पररणामको नचन्ता छोडेर 'कमामा ध्यान' 

नदन्छौ,ँ तब हाम्रो एकाग्रता बढ्छ, तनाव िट्छ र कायाक्षमता (Efficiency) चरम 

सीमामा पुग्छ। यसरी त्यागपूवाक गररएको कमाले माननसलाई बन्धनमा पादैन, बरु 

नभत्री स्वतिता र अनन्त र्ास्वन्ततफा  लैर्ान्छ। यो मिले हामीलाई नसकाउँछ नक 

'उपभोग' मा होइन, 'त्यागपूवाक भोग' र 'ननस्वाथा कमा' मा नै र्ीवनको वास्तनवक 

साथाकता छ।] 

३.३ चयनिि ऋचाहरू (Selected Verses) 

ऋचा १: ईशावास्य — सबैमा ईश्वर (God in Everything) 

ईशावास्यनमदं सवं यत्वत्कञ्च जगत्यां जगि्। 

िेि त्यिेि भुञ्जीथा मा गृधः  कस्यत्वस्वद्धिम्॥ 

— ईर्ावास्योपननषद् / यरु्वेद ४०.१ 

(īśāvāsyamidaṃ sarvaṃ yatkiñca jagatyāṃ jagat | tena tyaktena bhuñjīthā 

mā gṛdhaḥ kasyasviddhanam ||) 

नेपाली अथा: यो समू्पणा र्गत् (Entire World) ईश्वरले व्याप्त (Pervaded) छ। 

त्यागपूवाक (With Renunciation) भोग गर। कसैको धन (Wealth) मा लोभ 

(Greed) नगर। 

[यस मिले ब्रह्माण्ड र र्ीवनलाई हेने हाम्रो दृनिकोणमा आमूल पररवतान 

ल्याउँछ। "ईर्ावास्यनमदं सवाम्" भन्नाले यो देस्वखने र नदेस्वखने र्गतको प्रते्यक 

कणमा ईश्वरको ननवास छ भने्न बुझाउँछ। यनद ईश्वर सबैनतर हुनुहुन्छ भने, कुनै 
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पनन वसु्त वा व्यस्वक्त हामीभन्दा अलग छैनन्। मिको दोस्रो भाग "तेन त्यके्तन 

भुञ्जीथा" अत्यनै्त महत्वपूणा छ; यसले 'त्यागपूवाक भोग गर' भने्न अद्भुत सूत्र 

नदन्छ। यसको अथा संसारका सुखसुनवधाबाट भािु होइन, बरु ती वसु्तहरूमा 

आफ्नो व्यस्वक्तगत अनधकार वा 'म' र 'मेरो' भने्न अहंकार नराखी उपभोग गनुा हो। 

र्सरी हामी बगैचँाको फूलको सुगन्ध नलन्छौ ँतर त्यसलाई आफ्नो कब्जामा राख्न 

खोजै्दनौ,ँ त्यसरी नै र्ीवनलाई एउटा 'टर स्टी' (Trustee) वा संरक्षकको रूपमा 

नर्उनुपछा । मिको अन्त्यमा "मा गृधिः  कस्यस्वस्वद्धनम्" भनै्द लोभ (Greed) नगना 

कडा चेतावनी नदइएको छ। र्ब हामी बुझ्छौ ँ नक सबै कुरा ईश्वरकै हो र हामी 

यहाँ केही समयका लानग मात्र आएका हौ,ँ तब अरूको धन वा सफलतामा लोभ 

गने प्रवृनि स्वतिः  हराएर र्ान्छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई 'संग्रह' 

(Hoarding) भन्दा 'नवतरण' र 'आर्स्वक्त' भन्दा 'मुस्वक्त' तफा  पे्रररत गदाछ। यो 

मिले नसकाउँछ नक वास्तनवक सुख वसु्तको स्वानमत्वमा होइन, बरु त्यसप्रनतको 

अनासक्त भावमा लुकेको छ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): भौनतक वसु्तहरू (Material Things) प्रयोग 

गनुाहोस् तर नतनमा आसक्त (Attached) नहुनुहोस्। लोभ (Greed) बाट मुक्त भएर 

सनु्ति (Content) र्ीवन नबताउनुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "नमननमनलज्म" (Minimalism) आन्दोलनले 

देखाएको छ नक कम वसु्तहरूमा बढी सनु्तनि पाइन्छ। (सन्दभा: Kondo, M. / 

Millburn, J., 2021, The Minimalists) [ आधुननक 'नमननमनलज्म' आन्दोलन 

वास्तवमा प्राचीन वैनदक दर्ानको एक व्यावहाररक र वैज्ञाननक पुनर्ान्म हो। 

वैज्ञाननक रूपमा, हाम्रो मस्वस्तष्कको कायाक्षमता (Cognitive Load) हामीले 

वररपरर र्म्मा गरेका वसु्तहरूको संख्यासँग र्ोनडएको हुन्छ। मारी कोन्डो 

(Marie Kondo) र द नमननमनलस््टस (The Minimalists) ले तका  गरेका छन् नक 

अनावश्यक भौनतक वसु्तहरूको संग्रहले माननसक 'कोलाहल' (Clutter) नसर्ाना 

गछा , र्सले गदाा माननसमा तनाव र छटपटी बढ्छ। र्ब हामी "कम वसु्त" (Less 

is More) को नसद्धान्त अपनाउँछौ,ँ हाम्रो ध्यान वसु्तबाट हटेर 'अनुभव' र 'चेतना' 

मा केस्वन्द्रत हुन्छ। ईर्ावास्योपननषद्ले भनेको "मा गृधिः " (लोभ नगर) र 

नमननमनलज्मले भने्न "वसु्तको स्वानमत्वले सुख नदँदैन" भने्न कुरा एउटै हो। 
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मनोनवज्ञानले पुनि गरेको छ नक 'अनुभवात्मक खररद' (Experiential Purchases) 

ले 'भौनतक खररद' भन्दा बढी र नदगो सनु्तनि नदन्छ। त्यसैले, नमननमनलज्म केवल 

कोठा सफा गने तररका मात्र होइन, यो त आफ्नो ऊर्ाालाई बानहरी भड्नकलो 

संसारबाट स्वखचेर नभत्री र्ास्वन्तमा लगाउने एउटा वैज्ञाननक नवनध हो। यसले 

हामीलाई नसकाउँछ नक वास्तनवक समृस्वद्ध हामीसँग "के छ" भने्न कुरामा होइन, 

बरु हामी "के नबना पनन खुसी रहन सक्छौ"ँ भने्न सामथ्यामा ननभार गदाछ।] 

~ ~ ~ 

ऋचा २: कमप र ज्ञाि (Action & Knowledge) 

कुवपने्नवेह कमापनण नजजीनवषेच्छिं समाः । 

एवं िनय िान्यथेिोऽत्वस्त ि कमप निप्यिे िरे॥ 

— ईर्ावास्योपननषद् / यरु्वेद ४०.२ 

(kurvanneveha karmāṇi jijīviṣecchataṃ samāḥ | evaṃ tvayi nānyatheto'sti 

na karma lipyate nare ||) 

नेपाली अथा: कमा गदै गदै (While Performing Actions) सय वषा बाँच्न 

चाहनुहोस्। यसरी गदाा कमा (Action) माननसमा नलप्त (Attached) हँुदैन। 

र्ी [यस मिले मानव र्ीवनलाई नकारात्मकता वा पलायनवाद (Escapism) तफा  

होइन, बरु पूणा 'सनक्रयता' र 'आर्ावाद' तफा  डोर् याउँछ। "कुवाने्नवेह कमाानण" 

भन्नाले 'कमा गदाागदै' भने्न बुनझन्छ, र्सले ननस्वियतालाई पूणा रूपमा अस्वीकार 

गदाछ। उपननषद्ले हामीलाई "नर्र्ीनवषेितं समािः " अथाात् 'सय वषासम्म बाँचे्न 

इिा गर' भनी पे्रररत गछा । यहाँ सय वषा बाँचु्न भनेको केवल सास फेनुा मात्र होइन, 

बरु समार् र प्रकृनतका लानग उपयोगी कमा गदै अथापूणा र्ीवन नबताउनु हो। 

मिको सबैभन्दा ठूलो रहस्य यसको उिराधामा छ "न कमा नलप्यते नरे"। 

सामान्यतया हामीले गरेका कमाहरूले संस्कार र बन्धन (Karma Bondage) 

नसर्ाना गछा न्, तर यनद कमालाई 'अनासक्त' भावले र ईश्वरीय सेवाको रूपमा 

गररन्छ भने, ती कमाहरूले माननसलाई बाँध्दैनन्। र्सरी कमलको पात पानीमा 

भएर पनन पानीले नभजै्दन, त्यसरी नै यो संसारमा रहेर कमा गने माननस कमाको 



वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार             सनातन ज्ञानको आधुननक पुनर्ाागरण 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   रे्द म्र्ाननफेस्टो।    Page 81 of 154  
 

फल र दोषबाट मुक्त रहन्छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक 

मुस्वक्त पाउनका लानग संसार छोडेर रं्गल र्ानु पदैन; बरु संसारमै रहेर, आफ्नो 

कताव्य पुरा गदै, पररणामको नचन्ता नगरी बाँचु्न नै वास्तनवक योग हो। यो मिले 

कमालाई 'बोझ' होइन, 'उत्सव' र 'साधना' बनाउन नसकाउँछ।] 

वन उपयोग (Life Application): कमार्ील (Active) बनु्नहोस् तर कमाफलमा (Results 

of Action) आसक्त नहुनुहोस्। प्रनक्रया (Process) मा ध्यान नदनुहोस्, पररणाम (Result) 

आफै आउँछ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "प्रोसेस-ओररएने्टड नथनङ्कङ" (Process-

Oriented Thinking) ले तनाव (Stress) िटाउँछ र कायाक्षमता (Performance) 

बढाउँछ। (सन्दभा: Clear, J., 2023, Atomic Habits, Avery) । [आधुननक मनोनवज्ञान 

र व्यवहाररक नवज्ञान (Behavioral Science) ले पुनि गरेको छ नक र्ब हामी 'लक्ष्य' 

(Goal) भन्दा बढी 'प्रनक्रया' (Process) मा ध्यान नदन्छौ,ँ तब हाम्रो कायाक्षमतामा 

नाटकीय सुधार आउँछ। रे्म्स स्वक्लयर (James Clear) को अनुसार, लक्ष्यले 

हामीलाई नदर्ा त नदन्छ तर प्रगनत भने 'नसस्टम' वा प्रनक्रयाले मात्र गराउँछ। 

'प्रोसेस-ओररएने्टड नथनङ्कङ' को अथा हो ननतर्ा (र्सै्त: १० नकलो तौल िटाउने) 

को नचन्ता गनुाको सट्टा दैननक अभ्यास (र्सै्त: हरेक नदन २० नमनेट नहँड्ने) मा 

रमाउनु। वैज्ञाननक रूपमा, र्ब हामी केवल ननतर्ाको बारेमा सोिौ,ँ हाम्रो 

मस्वस्तष्कमा 'कोनटासोल' (तनाव हमोन) बढ्छ, र्सले गदाा हामीलाई डर र दबाब 

महसुस हुन्छ। तर र्ब हामी प्रनक्रयामा केस्वन्द्रत हुन्छौ,ँ हामी 'फ्लो से्टट' (Flow 

State) मा पुग्छौ,ँ र्हाँ काम नै आनन्ददायी बन्छ र तनाव स्वतिः  िट्छ। यो ठ्याकै्क 

गीता र उपननषद्ले भनेको 'ननष्काम कमा' को आधुननक संस्करण हो। यसले 

हामीलाई नसकाउँछ नक सफलता एउटा िटना (Event) मात्र होइन, यो त हामीले 

दैननक रूपमा दोहोर् याउने साना-साना सही नक्रयाकलापहरूको उप-उत्पादन 

(By-product) हो। त्यसैले, ननतर्ाको दास बनु्न भन्दा प्रनक्रयाको मानलक बनु्न नै 

माननसक र्ास्वन्त र नदगो प्रगनतको सूत्र हो।] 

~ ~ ~ 
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ऋचा ३: शात्वन्त मि (Peace Invocation) 

ॐ रू्णपमदः  रू्णपनमदं रू्णापतू्पणपमुदच्यिे। 

रू्णपस्य रू्णपमादाय रू्णपमेवावनशष्यिे॥ 

— बृहदारण्यक उपननषद् / यरु्वेद र्ास्वन्त मि 

(oṃ pūrṇamadaḥ pūrṇamidaṃ pūrṇātpūrṇamudacyate | pūrṇasya 

pūrṇamādāya pūrṇamevāvaśiṣyate ||) 

नेपाली अथा: त्यो (ब्रह्म) पूणा (Complete) हो, यो (संसार) पूणा हो। पूणाबाट पूणा 

उत्पन्न हुन्छ। पूणाबाट पूणा ननकाल्दा पनन पूणा नै बाँकी रहन्छ। 

[यस मिले ब्रह्माण्डको 'पूणाता' (Wholeness) र 'अक्षय' स्वभावलाई व्यक्त गदाछ। 

"पूणामदिः " भन्नाले 'त्यो' अदृश्य परमात्मा वा मूल कारण पूणा छ भने्न बुनझन्छ, र 

"पूणानमदं" भन्नाले 'यो' देस्वखने दृश्य र्गत् पनन पूणा छ भने्न बुनझन्छ। यहाँ एउटा 

गनहरो दार्ाननक सत्य छ— पूणाबाट उत्पन्न हुने वसु्त पनन पूणा नै हुन्छ। 

"पूणाातू्पणामुदच्यते" को अथा हो— त्यस अनन्त ब्रह्मबाट यो अनन्त संसार प्रकट 

भएको हो। मिको सबैभन्दा उदेकलाग्दो र र्स्वक्तर्ाली भाग "पूणास्य पूणामादाय 

पूणामेवावनर्ष्यते" हो। यसले भन्छ नक यनद पूणाबाट पूणालाई ननकानलयो भने पनन 

रे् बाँकी रहन्छ, त्यो पनन पूणा नै हुन्छ। गनणतीय भाषामा भन्दा, अनन्त ($\infty$) 

बाट अनन्त िटाउँदा पनन अनन्त नै बाँकी रहन्छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले 

हामीलाई नसकाउँछ नक ईश्वरले यो संसार सृनि गदाा उहाँको र्स्वक्त वा पूणातामा 

कुनै कमी आएको छैन। साथै, हाम्रो आत्मा पनन त्यही पूणाको अंर् भएकाले हामी 

आफँैमा पूणा छौ।ँ हामीले बानहर कतै केही खोरे्र पूणा हुनु पदैन, बरु आफूनभतै्र 

रहेको त्यो 'पूणाता' लाई नचनु्न मात्र पछा । यो मिले हामीलाई अभाव र अपूणाताको 

हीनताबोधबाट मुक्त गराई 'अदै्वत' र 'अनन्त' को बोध गराउँछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): ब्रह्माण्डमा कुनै कमी (Deficiency) छैन। प्रचुरता 

(Abundance) को माननसकता (Mindset) अपनाउनुहोस्। "अभाव" (Scarcity) को 

सोचबाट मुक्त हुनुहोस्। 
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वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "अबन्डन्स माइन्डसेट" (Abundance 

Mindset) ले नसर्ानात्मकता (Creativity) र सहकाया (Collaboration) बढाउँछ। 

(सन्दभा: Covey, S., 2020, The 7 Habits, Simon & Schuster) । आधुननक 

गनणतमा र्र्ा क्यान्टर (Georg Cantor) ले स्थानपत गरेको अनन्तको नसद्धान्तसँग 

यो मि हुबहु नमल्छ। अनन्तबाट र्नतसुकै ठूलो संख्या िटाए पनन त्यो अनन्त नै 

रहन्छ। "ऊर्ाा न त पैदा हुन्छ, न त नि हुन्छ।" यो मिले पनन र्स्वक्तको त्यही 

अनवनार्ी र पूणा स्वरूपलाई दर्ााउँछ (Law of Conservation of Energy) । 

र्सरी एउटा होलोग्रामको सानो टुक्रामा पनन पूरै नचत्रको र्ानकारी लुकेको हुन्छ, 

त्यसरी नै यो ब्रह्माण्डको हरेक कण (अंर्) मा पूणा (पूणाता) नवद्यमान छ। 

~ ~ ~ 

ऋचा ४: अन्नको महत्त्व (Importance of Food) 

अनं्न ब्रहे्मनि व्यजािाि्। अन्नादे्ध्यव खत्विमानि भूिानि जायने्त। 

अने्नि जािानि जीवत्वन्त। अनं्न प्रयन्त्यनभसंनवशन्तीनि॥ 

— तैनिरीय उपननषद् / यरु्वेदीय परम्परा 

(annaṃ brahmeti vyajānāt | annāddhyeva khalvimāni bhūtāni jāyante | 

annena jātāni jīvanti | annaṃ prayantyabhisaṃviśantīti ||) 

नेपाली अथा: अन्न (Food) नै ब्रह्म हो भनेर र्ान। अन्नबाट नै सबै प्राणी (Beings) 

र्न्मन्छन्। अन्नले नै र्ीनवत रहन्छन्। अन्नमा नै फका न्छन्। 

[ यस मिले "अनं्न ब्रहे्मनत व्यर्ानात्" भनै्द अन्न (Food/Matter) लाई नै ब्रह्मको 

पनहलो र प्रत्यक्ष स्वरूप मानेको छ। यहाँ 'अन्न' भन्नाले केवल हामीले खाने गाँस 

मात्र होइन, बरु समू्पणा 'पदाथा' (Matter) र 'ऊर्ाा' (Energy) लाई बुनझन्छ। ऋनष 

भृगुले आफ्नो नचन्तनको सुरुवातमा यो पिा लगाए नक र्ीवनको सबैभन्दा स्थूल र 

अननवाया आधार अन्न नै हो। "अन्नादे्ध्यव खस्विमानन भूतानन र्ायने्त" को अथा 

हो— यो र्रीर र समू्पणा प्राणीहरू अन्नकै रसबाट नननमात हुन्छन्। "अने्नन र्ातानन 

र्ीवस्वन्त" ले बुझाउँछ नक र्स्वन्मएपनछ पनन र्ीवनलाई ननरन्तरता नदन अन्न (ऊर्ाा) 

नै चानहन्छ। र अन्तमा "अनं्न प्रयन्त्यनभसंनवर्न्तीनत" भनै्द मृतु्यपिात् यो र्रीर पुनिः  
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माटो (अन्न) मै नवनलन हुन्छ भने्न र्ाश्वत सत्य प्रकट गररएको छ। आध्यास्वत्मक 

रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक हाम्रो र्रीर 'अन्नमय कोष' हो र यसलाई 

रु्द्ध राख्नु नै ब्रह्मज्ञानको पनहलो पाइला हो। वैज्ञाननक रूपमा, यसले 'ल अफ 

कन्र्रभेसन अफ मास' (Law of Conservation of Mass) र 'बायोलोनर्कल 

साइकल' लाई संकेत गदाछ। यो मिले हामीलाई अन्नको सम्मान गना, यसलाई 

खेर नफाल्न र भोर्नलाई केवल पेट भने माध्यम मात्र नभई 'नदव्य ऊर्ाा' को 

रूपमा ग्रहण गना पे्ररणा नदन्छ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): खानालाई सम्मान गनुाहोस्। सास्वत्त्वक (Pure) आहार 

नलनुहोस्। खाना बबााद (Waste) नगनुाहोस्। खाना पकाउने र खाने प्रनक्रयालाई 

ध्यानपूवाक (Mindfully) गनुाहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "माइन्डफुल ईनटङ" (Mindful Eating) ले 

पाचन (Digestion) सुधाछा  र अनत-भोर्न (Overeating) रोक्छ। (सन्दभा: Kristeller, J., 

2023, The Joy of Half a Cookie, Perigee)। आधुननक नवज्ञानले पनन स्वीकार 

गछा  नक हामी रे् खान्छौ,ँ त्यही बन्छौ।ँ हाम्रो कोनषका (Cells) को ननमााण र 

नवीकरण पूणातिः  हामीले नलने पोषणमा ननभार हुन्छ। सूयाको ऊर्ाालाई वनस्पनतले 

अन्नमा बदल्छन् र त्यही ऊर्ाा हामीमा प्रवानहत हुन्छ। अन्नलाई 'ब्रह्म' भनु्नको अथा 

यसमा लुकेको अनन्त ब्रह्माण्डीय ऊर्ाालाई नचनु्न हो।अन्न केवल रासायननक तत्व 

मात्र नभई 'र्ीवनको ननमााता र संहारक' दुवै हो।  

~ ~ ~ 

ऋचा ५: नवद्या र अनवद्या (Knowledge & Ignorance) 

नवद्यां चानवद्यां च यस्तदे्वदोभयं सह। 

अनवद्यया मृतंु्य िीिाप नवद्ययामृिमशु्निे॥ 

— ईर्ावास्योपननषद् / यरु्वेद ४०.११ 

(vidyāṃ cāvidyāṃ ca yastadvedobhayaṃ saha | avidyayā mṛtyuṃ tīrtvā 

vidyayāmṛtamaśnute ||) 
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नेपाली अथा: र्सले नवद्या (Knowledge) र अनवद्या (Ignorance/Practical 

Knowledge) दुवैलाई सँगै र्ान्दछ, त्यसले अनवद्याद्वारा मृतु्य (Death) पार गरी 

नवद्याद्वारा अमृतत्व (Immortality) प्राप्त गदाछ। 

[ यस मिले मानव र्ीवनको पूणाताका लानग दुई प्रकारका ज्ञानको 

आवश्यकतालाई र्ोड नदएको छ। "अनवद्या" भन्नाले यहाँ अन्धकार वा मूखाता 

होइन, बरु यो संसारमा बाँच्नका लानग चानहने 'व्यावहाररक वा भौनतक ज्ञान' 

(Practical/Material Science) हो। यसमा नवज्ञान, प्रनवनध, अथार्ास्त्र र र्रीर 

नवज्ञान र्स्ता नवषयहरू पछा न्। मिले भन्छ— "अनवद्यया मृतंु्य तीत्वाा" अथाात् 

भौनतक ज्ञानद्वारा हामीले रोग, भोक र अभाव र्स्ता 'मृतु्य' का स्वरूपहरूलाई 

नर्तेर यो संसारमा सुखपूवाक बाँच्न सक्छौ।ँ अकोतफा , "नवद्या" भन्नाले 'आध्यास्वत्मक 

ज्ञान' (Self-Knowledge) हो, र्सले हामीलाई हाम्रो वास्तनवक स्वरूपको बोध 

गराउँछ। "नवद्ययामृतमशु्नते" को अथा हो— आत्मज्ञानद्वारा माननसले र्न्म-मरणको 

चक्र र भयबाट मुक्त भई 'अमृतत्व' वा परम आनन्द प्राप्त गदाछ। आध्यास्वत्मक 

रूपमा, यो मिले सने्दर् नदन्छ नक हामीले न त केवल संसारको पछानड दौनडनु 

पछा , न त संसारलाई त्यागेर केवल अध्यात्ममा लािु पछा । वास्तनवक ज्ञानी उही हो, 

र्सले यी दुवैलाई "सहन" (सँगसँगै) नलएर अगानड बढ्छ। यो मिले नसकाउँछ 

नक स्वस्थ र्रीर र व्यवस्वस्थत भौनतक र्ीवन (अनवद्या) नवना गनहरो आध्यास्वत्मक 

साधना (नवद्या) सम्भव छैन। यसले 'नवज्ञान' र 'अध्यात्म' को एकीकरणबाट मातै्र 

माननसको पूणा नवकास हुन्छ भने्न र्ाश्वत सत्यलाई प्रकट गदाछ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): आध्यास्वत्मक ज्ञान (Spiritual Knowledge) र 

व्यावहाररक ज्ञान (Practical Knowledge) दुवै आवश्यक छन्। एकमात्र ज्ञानले पूणाता 

(Completeness) नदँदैन। 'अनवद्या' (नचनकत्सा नवज्ञान) ले र्रीरलाई बचाउँछ भने 

'नवद्या' (माननसक र आध्यास्वत्मक र्ास्वन्त) ले मनलाई बचाउँछ। पूणा स्वास्थ्यका 

लानग दुवै अननवाया छन्। आधुननक नवज्ञान (अनवद्या) ले हामीलाई साधन नदन्छ, तर 

उपननषद्को दर्ान (नवद्या) ले ती साधनलाई कसरी सही र कल्याणकारी ढंगले 

प्रयोग गने भने्न 'नववेक' नदन्छ। प्रयोगर्ालाको काम (अनवद्या/नवज्ञान) ले माननसको 

भौनतक तृस्वप्त र पोषणमा मद्दत गछा  भने वैनदक नचन्तन (नवद्या) ले र्ीवनको गनहरो 

उदे्दश्य खोज्न मद्दत गछा । 
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वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "इस्वन्टगे्रनटभ लननाङ" (Integrative Learning) 

ले नवनभन्न ज्ञान के्षत्रहरूलाई र्ोड्दा गहन बुझाइ (Deep Understanding) आउँछ। 

[आधुननक नर्क्षा नवज्ञान (Educational Science) मा 'इस्वन्टगे्रनटभ लननाङ' एउटा 

यस्तो पद्धनत हो, र्सले ज्ञानलाई अलग-अलग 'बाकस' (Compartments) मा 

राख्नुको सट्टा नतनीहरूबीचको आपसी सम्बन्धलाई र्ोड्ने काम गछा । वैज्ञाननक 

रूपमा, हाम्रो मस्वस्तष्कले कुनै पनन कुरा तब मात्र गनहराइमा बुझ्छ, र्ब नयाँ 

र्ानकारीलाई पुरानो अनुभव वा अको फरक नवधासँग र्ोनडन्छ। उदाहरणका 

लानग, र्ब एक 'फे्लवर साइस्वन्टस्ट' ले रसायनर्ास्त्र (Chemistry) लाई आयुवेदको 

'रस' नसद्धान्तसँग र्ोड्छ वा र्ीवनवज्ञान (Biology) लाई मनोनवज्ञान (Psychology) 

सँग नमलाएर अध्ययन गछा , तब एउटा 'गहन बुझाइ' (Deep Understanding) पैदा 

हुन्छ। यसले केवल 'तथ्य' मात्र नसकाउँदैन, बरु ती तथ्यहरूले र्ीवन र समार्मा 

कसरी काम गछा न् भने्न 'दृनि' नदन्छ। नु्यरोप्लास्वस्टनसटी (Neuroplasticity) को 

नसद्धान्त अनुसार, र्ब हामी नवनभन्न के्षत्रका ज्ञानलाई एकीकृत गछौँ, मस्वस्तष्कमा 

नयाँ र बनलया 'नु्यरल कनेक्सन'हरू बन्छन्, र्सले हाम्रो समस्या समाधान गने 

क्षमता (Problem-solving) र नसर्ानर्ीलतालाई उच्च स्तरमा पुर् याउँछ। यो 

ठ्याकै्क त्यही हो, रु्न उपननषद्ले "नवद्या" (आध्यास्वत्मक) र "अनवद्या" (भौनतक) 

लाई 'सह' (सँगै) र्ानु्नपछा  भनी ननदेर् गरेको नथयो।] 

~ ~ ~ 

ऋचा ६: सहअत्वस्ति (Coexistence) 

सह िावविु। सह िय भुििु। सह वीयं करवावहै। 

िेजत्वस्व िावधीिमसु्त मा नवनद्वषावहै॥ 

— तैनिरीय उपननषद् / यरु्वेद र्ास्वन्त मि 

(saha nāvavatu | saha nau bhunaktu | saha vīryaṃ karavāvahai | tejasvi 

nāvadhītamastu mā vidviṣāvahai ||) 

नेपाली अथा: हामी दुवैलाई (Both of Us) सँगै रक्षा गरून्। सँगै पोषण गरून्। 

सँगै बलर्ाली बनाऊन्। हाम्रो अध्ययन तेर्स्वी (Brilliant) होस्। हामी एक 

अकााप्रनत दे्वष (Hatred) नराखौ।ं 
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[ यस मिले 'सामूनहकता' र 'सहकाया' को सवोच्च आदर्ालाई प्रसु्तत गदाछ। 

"सह नाववतु" भन्नाले 'हामी दुवैलाई (गुरु र नर्ष्यलाई) ईश्वरले सँगै रक्षा गरून्' 

भने्न बुनझन्छ; नकननक ज्ञानको यात्रामा दुवै सुरनक्षत र स्वस्थ हुनु अननवाया छ। "सह 

नौ भुनकु्त" को अथा हो— 'हामीले प्राप्त गरेको ज्ञानको फल वा उपलस्वि हामी 

दुवैले सँगै उपभोग गरौ'ँ। यसले सफलताको शे्रय बाँड्ने र सँगै नवकनसत हुने 

भावनालाई दर्ााउँछ। "सह वीयं करवावहै" भनै्द यहाँ दुवैको 'सामूनहक र्स्वक्त' 

लाई महान् कायामा लगाउने संकल्प गररएको छ। मिको उिराधा "तेर्स्वस्व 

नावधीतमसु्त" अत्यनै्त महत्वपूणा छ; यसको अथा हो— 'हाम्रो अध्ययन वा नसकाइ 

तेर्स्वी र प्रकार्मय होस्'। अथाात्, हामीले नसकेको कुरा केवल नकताबी ज्ञानमा 

मात्र सीनमत नभई त्यसले हाम्रो व्यस्वक्तत्व र समार्लाई नै उज्ज्वल बनाओस्। 

अन्तमा "मा नवनद्वषावहै" भनै्द प्राथाना गररएको छ नक 'हामीबीच कनहलै्य कुनै 

मतभेद वा दे्वष नहोस्'। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले नसकाउँछ नक र्हाँ पे्रम, 

सद्भाव र आपसी सम्मान हुन्छ, त्यहाँ मात्र वास्तनवक ज्ञानको उदय हुन्छ। यो 

मिले 'प्रनतस्पधाा' (Competition) को सट्टा 'सहयोग' (Collaboration & Co-

creation) नै प्रगनतको वास्तनवक मागा हो भने्न सने्दर् नदन्छ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): सहकाया (Collaboration) र सहअस्वस्तत्व 

(Coexistence) अभ्यास गनुाहोस्। प्रनतस्पधाा (Competition) भन्दा सहयोग 

(Cooperation) बनलयो हुन्छ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "कोलाबोरेनटभ लननाङ" (Collaborative 

Learning) ले व्यस्वक्तगत अध्ययनभन्दा राम्रो पररणाम नदन्छ। (सन्दभा: Johnson, D.W., 

2021, Cooperative Learning, Routledge) [आधुननक नर्क्षा मनोनवज्ञानमा 

'कोलाबोरेनटभ लननाङ' एउटा यस्तो पद्धनत हो, र्हाँ दुई वा दुईभन्दा बढी 

व्यस्वक्तहरू कुनै समस्या समाधान गना वा नयाँ कुरा नसक्न सँगै काम गछा न्। डबु्ल. 

र्ोन्सन (D.W. Johnson) र अन्य र्ोधकतााहरूले प्रमानणत गरेका छन् नक र्ब 

हामी अरूसँग नमलेर नसक्छौ,ँ हाम्रो मस्वस्तष्कले सूचनालाई अझ गनहरो गरी 

प्रर्ोधन (Process) गछा । यसका पछानड केही वैज्ञाननक कारणहरू छन्: पनहलो, 

अरूलाई बुझाउँदा हाम्रो आफ्नै अवधारणा स्पि हुन्छ (यसलाई 'प्रोनटरे् इफेक्ट' 

भननन्छ)। दोस्रो, समूहमा काम गदाा हामीले नवनभन्न दृनिकोणहरू (Perspectives) 
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सुने्न अवसर पाउँछौ,ँ र्सले हाम्रो 'नक्रनटकल नथनङ्कङ' बढाउँछ। तेस्रो, सामानर्क 

अन्तनक्रा याले मस्वस्तष्कमा 'अस्वक्सटोनसन' र 'डोपामाइन' र्स्ता हमोनहरू ररनलर् 

गछा , र्सले नसके्न प्रनक्रयालाई आनन्ददायी र िरणीय बनाउँछ। उपननषद्ले 

भनेको "सह वीयं करवावहै" (हाम्रो सामूनहक र्स्वक्त बढोस्) ठ्याकै्क यही 

सहकायाबाट उत्पन्न हुने 'नसनर्ी' (Synergy) हो, र्हाँ "१ + १" को ननतर्ा "२" 

मात्र नभएर "११" सम्म हुन सक्छ। यसले हामीलाई नसकाउँछ नक एकै्ल दौनडनु 

भन्दा सँगै नहँड्नु बौस्वद्धक र माननसक दुवै नहसाबले बढी फलदायी हुन्छ।] 

यनद एउटा व्यस्वक्तसँग एउटा नयाँ आइनडया छ र अको व्यस्वक्तसँग अको नयाँ 

आइनडया छ भने, नतनीहरू नमल्दा दुईवटा मात्र आइनडया हँुदैनन्। ती दुई 

आइनडयाको टकराव र छलफलबाट तेस्रो, चौथो वा दर्ौ ँनयाँ र अझ र्स्वक्तर्ाली 

आइनडयाहरू र्न्मन्छन्। यहाँ "१ + १" को ननतर्ा वैचाररक रूपमा "११" वा 

त्योभन्दा बढी हुन पुग्छ। मानौ,ँ तपाईंसँग एउटा उतृ्कि उत्पादन (Product) छ 

तर बेचे्न कला छैन। अको व्यस्वक्तसँग उतृ्कि माकेनटङ (Marketing) कला छ तर 

बेचे्न वसु्त छैन। एक्लाएकै्ल हँुदा दुवैको प्रगनत रू्न्य वा सीनमत हुन्छ (१ र १)।  

तर र्ब यी दुई नमल्छन्, एउटा ठूलो साम्राज्य खडा हुन सक्छ। यो सहकायाले रु्न 

ननतर्ा नदन्छ, त्यो दुईर्नाको व्यस्वक्तगत क्षमताको र्ोडभन्दा धेरै गुणा 

र्स्वक्तर्ाली हुन्छ। फलाममा अनलकनत काबान नमसाउँदा 'इस्पात' (Steel) बन्छ।  

इस्पातको र्स्वक्त फलाम र काबानको व्यस्वक्तगत र्स्वक्तको र्ोडभन्दा कयौ ँ गुणा 

बढी हुन्छ। र्ब दुईवटा र्स्वक्तहरू एक-अकााका 'पूरक' (Complementary) 

बन्छन्, तब ननतर्ा थनपने (Addition) होइन, बस्वि गुनणत (Multiplication) 

हुन्छ। यही गुनणत प्रभावलाई नै प्रतीकात्मक रूपमा "११" भननएको हो। 

~ ~ ~ 
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ऋचा ७: आत्मज्ञाि (Self-Knowledge) 

यो वै भूमा ितु्सखम्। िाले्प सुखमत्वस्त। 

भूमैव सुखम्। भूमा िेव नवनजज्ञानसिव्यः ॥ 

— छान्दोग्य उपननषद् / यरु्वेदीय परम्परा 

(yo vai bhūmā tatsukham | nālpe sukhamasti | bhūmaiva sukham | bhūmā 

tveva vijijñāsitavyaḥ ||) 

नेपाली अथा: र्ो नवर्ाल (Infinite) छ, त्यही सुख (Happiness) हो। सानोमा (In 

the Small) सुख छैन। नवर्ाल नै सुख हो। नवर्ालको नै नर्ज्ञासा (Inquiry) 

गनुापछा । 

[ यस मिले सुखको एउटा यस्तो मनोवैज्ञाननक र आध्यास्वत्मक सत्य प्रकट गदाछ, 

रु्न आर्को उपभोक्तावादी युगमा झन् सान्दनभाक छ। "यो वै भूमा ततु्सखम्" 

भन्नाले रे् अनन्त, नवर्ाल र व्यापक छ, त्यही नै वास्तनवक सुखको स्रोत हो भने्न 

बुनझन्छ। 'भूमा' को अथा हो त्यो चेतना वा अवस्था र्हाँ कुनै सीमा छैन। मिको 

अको अंर् "नाले्प सुखमस्वस्त" ले भन्छ 'अल्प' (सानो, सीनमत वा नार्वान) 

वसु्तहरूमा स्थायी सुख छैन। हामीले भौनतक संसारमा खोजे्न सुख (र्सै्त धन, पद 

वा वसु्त) 'अल्प' हो; यी प्राप्त गदाा केही समय खुसी लागे पनन तुरुनै्त अभावको 

महसुस हुन्छ। "भूमैव सुखम्" को अथा हो सुख बानहरका वसु्तमा होइन, आफ्नै 

नभत्री अनन्त स्वरूपको बोधमा छ। र्बसम्म हामी सीनमत वसु्तमा सुख खोजछौ,ँ 

हामी सधै ँअतृप्त रहन्छौ।ँ त्यसैले "भूमा ते्वव नवनर्ज्ञानसतव्यिः " अथाात् हामीले सधै ँ

त्यो अनन्त र नवर्ाल सत्यको बारेमा र्ाने्न नर्ज्ञासा र खोर् गनुापछा । आध्यास्वत्मक 

रूपमा, यसले हामीलाई संकुनचत सोच र स्वाथाबाट मानथ उठेर 'ब्रह्माण्डीय चेतना' 

सँग र्ोनडन पे्ररणा नदन्छ। यसले नसकाउँछ नक वास्तनवक आनन्द तब मात्र प्राप्त 

हुन्छ र्ब हामी 'सीमा' हरूलाई तोडेर ' अनसनमतता' मा प्रवेर् गछौँ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): सानो सोच (Small Thinking) बाट मानथ 

उठ्नुहोस्। ठूलो सोचु्नहोस् (Think Big), ठूलो सपना देख्नुहोस्। कु्षद् (Petty) कुराहरूमा 

समय नगुमाउनुहोस्। [यस र्ीवन उपयोगको ममा यो हो नक हाम्रो र्ीवनको 
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गुणस्तर हाम्रो 'सोचको आयतन' मा ननभार गदाछ। 'सानो सोच' (Small Thinking) 

भन्नाले केवल आफ्नै स्वाथा, सानानतना ईष्याा, अरूको आलोचना, र तत्कालको 

सानो फाइदामा अस्वल्झनु हो। यस्तो सोचले माननसलाई सधै ँतनाव, डर र संकुनचत 

िेरानभत्र कैद गररनदन्छ, र्हाँ वास्तनवक आनन्द (सुख) असम्भव छ। 'ठूलो सोचु्न' 

(Think Big) को अथा केवल धेरै धन कमाउनु मात्र होइन, बरु आफ्नो क्षमतालाई 

नवस्तार गनुा, मानवताको नहतमा सोचु्न र असम्भव लािे लक्ष्यहरू ननधाारण गनुा हो। 

र्ब हामी 'ठूलो सपना' देख्छौ,ँ हाम्रो मस्वस्तष्कले 'भूमा' (नवर्ालता) को अनुभव 

गछा  र हामीनभत्र नयाँ ऊर्ाा, नसर्ानर्ीलता र साहस पैदा हुन्छ। 'कु्षद्' (Petty) 

कुराहरू—र्सै्त कसले के भन्यो, सानानतना हार-नर्त वा अहंकारको लडाइँ—मा 

समय गुमाउनु भनेको आफ्नो अनमोल र्ीवनको ऊर्ाालाई खेर फाल्नु हो। 

आध्यास्वत्मक र मनोवैज्ञाननक रूपमा, यो सने्दर्ले हामीलाई 'साधरण' बाट 

'असाधारण' बन्न आह्वान गदाछ। यसले नसकाउँछ नक यनद तपाईंको लक्ष्य नवर्ाल 

छ भने, बाटोका सानानतना झमेलाहरूले तपाईंलाई नवचनलत पाना सकै्दनन्। 

नवर्ाल लक्ष्यले नै माननसलाई नवर्ाल सुख र सन्तोष प्रदान गदाछ।] 

अल्छीपन, डर र "म यनत मात्र गना सक्छु" भने्न सीनमत सोच एउटा रे्ल र्सै्त हो। 

ठूलो सोचु्न भनेको त्यो रे्लको पखााल भत्काउनु हो। र्ब तपाईं आफ्नो सीमालाई 

नवस्तार गनुाहुन्छ, ब्रह्माण्डका अवसरहरू पनन तपाईंका लानग नवस्तार हुन्छन्। 

महान् व्यस्वक्तहरू कनहलै्य 'कु्षद्' नववाद वा सानानतना गुनासोहरूमा अस्वल्झँदैनन्। 

उनीहरूलाई थाहा छ नक उनीहरूको समय र ऊर्ाा एउटा ठूलो 'नलगेसी' 

(Legacy) ननमााण गनाका लानग हो। ठूलो सोचे्न माननसको ध्यान सधै ँ 'समस्या' मा 

होइन, 'समाधान' मा हुन्छ। तपाईंको सपनामा र्नत धेरै माननसको नहत र्ोनडएको 

हुन्छ, त्यो त्यनत नै 'भूमा' (नवर्ाल) बनै्द र्ान्छ। व्यस्वक्तगत स्वाथा 'अल्प' हो, तर 

परोपकार 'भूमा' हो। र उपननषद् भन्छ— सुख केवल 'भूमा' मा मात्र छ। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "सेल्फ-एक्स्प्प्यान्सन थ्योरी" (Self-Expansion 

Theory) ले देखाउँछ नक र्ब माननसहरू आफूभन्दा ठूलो कुरासँग र्ोनडन्छन्, नतनीहरू 

बढी सनु्ति हुन्छन्। [आधुननक मनोनवज्ञानमा 'सेल्फ-एक्स्प्प्यान्सन थ्योरी' (आथार 

एरेन द्वारा नवकनसत) ले भन्छ नक माननसको एउटा आधारभूत पे्ररणा भनेको 

आफ्नो 'स्व' (Self) लाई नवस्तार गनुा हो। 'आत्म-नवस्तार' भन्नाले नयाँ ज्ञान प्राप्त 
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गनुा, नयाँ सीप नसकु्न, वा आफूभन्दा ठूलो कुनै आदर्ा, समूह वा ब्रह्माण्डीय 

र्स्वक्तसँग र्ोनडनु हो। वैज्ञाननक रूपमा, र्ब हामी आफ्नो सानो 'अहंकार' (Ego) 

को िेराबाट बानहर ननसे्कर कुनै नवर्ाल लक्ष्य वा समुदायसँग एकाकार हुन्छौ,ँ 

हाम्रो मस्वस्तष्कले उच्च स्तरको सनु्तनि र अथा (Meaning) महसुस गछा । 

उपननषद्ले भनेको "भूमैव सुखम्" (नवर्ालता नै सुख हो) ठ्याकै्क यही 

नसद्धान्तको र्ग हो। र्ब हामी आफूलाई एउटा सीनमत व्यस्वक्त मात्र ठान्छौ,ँ तब 

हामी सानानतना डर र अभावमा बाँनचरहेका हुन्छौ।ँ तर र्ब हामी 'नवर्ालता' सँग 

र्ोनडन्छौ—ँचाहे त्यो गनहरो पे्रम होस्, सामानर्क सेवा होस्, वा वैज्ञाननक खोर् 

होस्—हाम्रो 'स्व' को सीमा फैनलन्छ। यसरी फैनलएको चेतनाले माननसलाई बढी 

आत्मनवश्वासी, नसर्ानर्ील र सुखी बनाउँछ। यो थ्योरीले प्रमानणत गछा  नक 

वास्तनवक खुसी 'पाउनु' मा होइन, बरु आफूलाई 'नवस्तार गनुा' र नवर्ाल 

अस्वस्तत्वको नहस्सा महसुस गनुामा लुकेको छ।] 

नयाँ कुरा नसक्दा वा कुनै र्नटल नवषय (र्सै्त वैनदक नवज्ञान वा फे्लवर केनमस्टर ी) 

मा महारत हानसल गदाा माननसको आत्म-स्वरूप नवस्तार हुन्छ, र्सले गनहरो 

आनन्द नदन्छ। "म मात्र" बाट "हामी" र "हामी" बाट "यो समू्पणा चराचर र्गत् 

मेरो पररवार हो" (वसुधैव कुटुम्बकम्) भने्न भावमा पुिु नै उच्चतम आत्म-नवस्तार 

हो। यो नसद्धान्तले नसकाउँछ नक 'सुरनक्षत' र 'सानो' िेरामा बस्दा माननस नडपे्रसन 

वा नदक्क लाग्दो र्ीवन रै्लीको नसकार हुन सक्छ। सनु्तनिका लानग सधै ँ नयाँ 

चुनौतीहरू स्वीकादै आफ्नो सीमालाई 'पुस' (Push) गरररहनुपछा । 

~ ~ ~ 

३.४ जीवि उर्योगी नसद्धान्तहरू (Life Principles 

from Yajurveda) 

नसद्धान्त १: कमप योग — प्रते्यक कायपिाई रू्जा बिाउिुहोस् 

रु्नसुकै काम गदाा पनन पूणा ध्यान (Full Attention), समपाण (Dedication), र 

उतृ्किता (Excellence) सँग गनुाहोस्। चाहे त्यो भाँडा माझ्नु होस् वा कम्पनी 
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चलाउनु, प्रते्यक काया यज्ञ (Sacred Act) हो। "माइन्डफुलनेस" (Mindfulness) 

को अभ्यास गनुाहोस् । वतामान क्षणमा (Present Moment) पूणा रूपमा 

उपस्वस्थत रहनुहोस्। 

नसद्धान्त २: व्यवत्वस्थि जीवि — प्रणािी (System) 

बिाउिुहोस् 

यरु्वेदले नसकाउँछ नक प्रते्यक कायाको एउटा नवनध (Method) हुनुपछा । दैननक 

नदनचयाा (Daily Routine) बनाउनुहोस्। लक्ष्य (Goals) ननधाारण गनुाहोस्। 

प्राथनमकता (Priority) तोकु्नहोस्। समय व्यवस्थापन (Time Management) 

गनुाहोस्। "एटोनमक ह्यानबट्स" (Atomic Habits) को नसद्धान्त अनुसार 

सानासाना बानीहरू (Small Habits) ले ठूलो पररवतान ल्याउँछन्। 

नसद्धान्त ३: त्याग — अिावश्यक कुराहरू छोि्िुहोस् 

र्ीवनमा प्रगनत गना केही कुराहरू छोड्नुपछा । नवषाक्त सम्बन्ध (Toxic 

Relationships), हाननकारक बानीहरू (Harmful Habits), नकारात्मक सोच 

(Negative Thinking) । यी सबै त्यािुपने कुराहरू हुन्। भौनतक र माननसक दुवै 

"नडक्लटररङ" (Decluttering) ले र्ीवनमा स्पिता (Clarity) र र्ास्वन्त (Peace) 

ल्याउँछ। ["िाले्प सुखमत्वस्त" (सानो वा कु्षद् कुरामा सुख छैन) र आधुननक 

"नमनिमनिज्म" बीचको एउटा बनलयो सेतु हो। "निक्लटररङ" 

(Decluttering) को अथा कोठा सफा गनुा मात्र होइन, अनावश्यक भारलाई 

हटाएर र्ीवनको 'से्पस' खाली गने एउटा वैज्ञाननक प्रनक्रया हो। भौनतक 

नडक्लटररङ (Physical Decluttering) ले हाम्रो बानहरी वातावरणलाई व्यवस्वस्थत 

बनाउँछ। नु्यरोसाइन्सका अनुसार, र्ब हाम्रो वररपरर धेरै अनावश्यक वसु्तहरू 

हुन्छन्, हाम्रो दृश्य प्रणाली (Visual System) उिेनर्त भइरहन्छ, र्सले 

मस्वस्तष्कको कायाक्षमता िटाउँछ र तनाव बढाउँछ। कोठा वा कायास्थल सफा 

हुनुको अथा मस्वस्तष्कलाई "सबै कुरा ननयिणमा छ" भने्न संकेत नदनु हो, र्सले 

तुरुनै्त 'स्पिता' (Clarity) ल्याउँछ। अकोतफा , माननसक नडक्लटररङ (Mental 

Decluttering) झन् र्स्वक्तर्ाली हुन्छ। यसको अथा हो— पुराना ईष्याा, 
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अनावश्यक नचन्ता, नवगतका असफलताका बोझ र भनवष्यको काल्पननक डरलाई 

मनबाट हटाउनु। र्ब हामी 'कु्षद्' नवचारहरूलाई हटाउँछौ,ँ तब मात्र हाम्रो मनमा 

'र्ास्वन्त' (Peace) र नयाँ नसर्ानर्ील नवचारका लानग ठाउँ बन्छ। उपननषद्को 

भाषामा भन्दा, र्ब हामी 'अल्प' (सानो र व्यथा) कुराहरूलाई त्याग्छौ,ँ तब मात्र 

हामी 'भूमा' (नवर्ालता) को अनुभव गना सक्षम हुन्छौ।ँ यो प्रनक्रयाले हामीलाई 

नसकाउँछ नक र्ीवनमा "के र्ोड्ने" भन्दा "के छोड्ने" भने्न कुरा बढी महत्वपूणा 

छ।] 

र्ब हाम्रो अगानड नवकल्पहरू कम र स्पि हुन्छन्, मस्वस्तष्कले 'नडसीर्न फ्यानटग' 

(Decision Fatigue) महसुस गदैन। यसले गदाा हामी महत्वपूणा कायाहरूमा 

नछटो र सही ननणाय नलन सक्छौ।ँ धेरै सामान र धेरै नवचारले हामीलाई नक त 

'नवगत' (Past) मा वा 'भनवष्य' (Future) मा अल्झाइराख्छन्। नडक्लटररङले 

हामीलाई 'वतामान' (Present) सँग र्ोड्छ, रु्न नै र्ास्वन्तको वास्तनवक स्रोत हो। 

अनावश्यक वसु्तको व्यवस्थापन र व्यथाका नवचारको मन्थनमा हाम्रो ठूलो ऊर्ाा 

खचा भइरहेको हुन्छ। र्ब हामी नडक्लटर गछौँ, त्यो बचेको ऊर्ाालाई हामी 

आफ्नो 'प्यासन' वा ठूला लक्ष्यहरू प्राप्त गना प्रयोग गना सक्छौ।ँ 

नसद्धान्त ४: सनु्तिि — भोग र त्यागको मध्यम मागप 

ईर्ावास्योपननषद्ले नसकाउँछ: "त्यागपूवाक भोग गर" (Enjoy with 

Renunciation)। न अत्यनधक भोग (Excessive Indulgence), न अत्यनधक 

त्याग (Excessive Renunciation)। मध्यम मागा (Middle Path) 

अपनाउनुहोस्। भौनतक सुनवधाहरू (Material Comforts) प्रयोग गनुाहोस् तर 

नतनमा आसक्त (Attached) नहुनुहोस्। [यस दर्ानले भन्छ नक र्ीवन न त केवल 

'भोग' (Indulgence) हो, न त केवल 'त्याग' (Renunciation)। अत्यनधक भोगले 

माननसलाई वसु्तहरूको दास बनाउँछ, र्सले अन्ततिः  स्वास्थ्य र माननसक र्ास्वन्त 

दुवै नि गछा । अकोतफा , संसारका सबै सुनवधाहरूलाई त्यागेर भािु पनन पूणा 

समाधान होइन, नकननक र्रीर र समार् सञ्चालनका लानग भौनतक साधनहरू 

अननवाया छन्। 'त्यागपूवाक भोग' को अथा हो "वसु्तहरूको प्रयोग त गने, तर ती 

वसु्तहरू हराउँदा वा नि हँुदा आफ्नो सुख पनन नि नहुने गरी 'अनासक्त' 
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(Detached) रहनु"। यसलाई 'मध्यम मागा' (Middle Path) भननन्छ। र्सरी 

एउटा डुङ्गा पानीमा हुनुपछा  (भोग), तर डुङ्गानभत्र पानी पसु्न हँुदैन (आसस्वक्त)। 

त्यसरी नै हामी यो भौनतक संसारमा रहनुपछा  तर संसार हाम्रो मननभत्र पसु्न हँुदैन। 

आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई 'संरक्षक' (Trustee) को रूपमा नर्उन 

नसकाउँछ, र्हाँ हामीसँग भएका सुनवधाहरूलाई ईश्वरको उपहार मानेर प्रयोग 

गछौँ, तर नतनमा 'मेरो' भने्न अहंकार राख्दैनौ।ँ यो दृनिकोणले माननसलाई 

तनावमुक्त, सनु्ति र हर पररस्वस्थनतमा स्वस्थर रहन मद्दत गदाछ।] 

तपाईं एउटा महँगो कार चढ्नुहुन्छ वा राम्रो िरमा बसु्नहुन्छ भने त्यसको आनन्द 

नलनुहोस् (भोग)। तर, यनद ती वसु्तहरूमा सानो खोट लाग्दा तपाईंको मन अर्ान्त 

हुन्छ भने, तपाईं त्यसमा 'आसक्त' हुनुहुन्छ। 'त्यागपूवाक भोग' ले वसु्तलाई साधन 

मान्छ, साध्य होइन। अत्यनधक भोगले 'लोभ' र्न्माउँछ र अत्यनधक त्यागले 

'अहंकार' (म त त्यागी हँु भने्न िमण्ड) र्न्माउन सक्छ। मध्यम मागाले यी दुवै 

माननसक नवकारबाट बचाएर माननसलाई सनु्तनलत र स्वति बनाउँछ।आर्को 

मनोनवज्ञानमा यसलाई 'हेडोननक एडपे्टसन' (Hedonic Adaptation) बाट बचे्न 

उपायको रूपमा हेररन्छ। र्ब हामी कुनै वसु्तमा अनत आसक्त हुन्छौ,ँ त्यसले नदने 

सुख नबस्तारै िट्दै र्ान्छ। तर अनासक्त भएर प्रयोग गदाा हामी त्यसको 

वास्तनवक मूल्य बुझ्न सक्छौ ँर सधै ँसनु्ति रहन सक्छौ।ँ 

कुनै पनन औषधी वा खाद्य तत्वको 'अत्यनधक सेवन' नवष बन्न सक्छ र 'पूणा अभाव' 

ले र्रीर कमर्ोर बनाउँछ। ठ्याकै्क त्यही ननयम हाम्रो र्ीवन र नवचारमा पनन 

लागू हुन्छ।आर्को 'कन्रु्मर कल्चर' (Consumer Culture) ले हामीलाई मध्यम 

मागाबाट नवचनलत गराई 'अत्यनधक भोग' तफा  धकेनलरहेको छ, र्सले गदाा 

माननसक रोगहरू बढ्दै गएका छन् ।  
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३.५ आधुनिक नवज्ञािसँगको सम्बन्ध (Scientific 

Connections) 

क) व्यवस्थार्ि नवज्ञाि र यजुवेदीय नवनध (Management 

Science & Yajurvedic Method) 

आधुननक व्यवस्थापन नवज्ञान (Management Science) का धेरै नसद्धान्तहरू 

यरु्वेदको नवनध (Method) सँग नमल्दछन्। "टोटल क्वानलटी म्यानेर्मेन्ट" 

(TQM), "नसक्स नसग्मा" (Six Sigma), र "लीन म्यानेर्मेन्ट" (Lean 

Management) यी सबैले व्यवस्वस्थत प्रनक्रया (Systematic Process), ननरन्तर 

सुधार (Continuous Improvement), र रू्न्य बबाादी (Zero Waste) मा र्ोड 

नदन्छन्। यरु्वेदको यज्ञ नवनध (Ritual Method) यसैको प्राचीन रूप हो। 

[यरु्वेदको यज्ञ नवनध वास्तवमा प्राचीन कालको 'स्यान्डडा अपरेनटङ प्रोनसर्र' 

(SOP) हो। "टोटल क्वानलटी म्यानेर्मेन्ट" (TQM) ले भन्छ नक गुणस्तर कुनै 

एउटा नवभागको मात्र होइन, बरु समू्पणा प्रणालीको नर्मे्मवारी हो; यरु्वेदमा पनन 

यज्ञ सफल हुनका लानग ऋस्वत्वर्, यर्मान, मि र सामग्री सबैको पूणा समन्वय 

(Alignment) हुनुपछा । "नसक्स नसग्मा" (Six Sigma) को मुख्य उदे्दश्य 'तु्रनट 

नू्यनीकरण' (Error Reduction) हो; यरु्वेदमा एउटै स्वर वा वणा गलत भएमा 

यज्ञको फल नि हुने चेतावनी नदइएको छ, त्यसैले त्यहाँ 'नर्रो नडफेक्ट' (Zero 

Defect) मा कडा र्ोड नदइन्छ। "लीन म्यानेर्मेन्ट" (Lean Management) ले 

'रू्न्य बबाादी' (Zero Waste) र प्रनक्रयाको सरलीकरणमा र्ोड नदन्छ; यज्ञमा पनन 

प्रते्यक सनमत (दाउरा), निउ र अन्नको नननित मात्रा र समय ननधाारण गररएको 

हुन्छ तानक कुनै पनन ऊर्ाा वा साधन खेर नर्ाओस्। 'ननरन्तर सुधार' (Kaizen) 

को अवधारणालाई 'प्रायनित कमा' वा 'संर्ोधन नवनध' ले सम्बोधन गदाछ, र्हाँ 

भुल सुधार गदै अझ रु्द्धतातफा  अनि बनढन्छ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यज्ञले 

नसकाउँछ नक 'प्रनक्रया' (Process) र्नत रु्द्ध र व्यवस्वस्थत हुन्छ, 'पररणाम' 

(Product/Result) त्यनत नै उतृ्कि हुन्छ। यो प्राचीन 'यज्ञ-इस्वन्र्ननयररङ' नै 

आर्को 'इन्डस्वस्टर यल म्यानेर्मेन्ट' को र्ग हो।] 



वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार             सनातन ज्ञानको आधुननक पुनर्ाागरण 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   रे्द म्र्ाननफेस्टो।    Page 96 of 154  
 

ख) सकारात्मक मिोनवज्ञाि र कमप योग (Positive 

Psychology & Karma Yoga) 

मानटान सेनलग्म्यान (Martin Seligman) को सकारात्मक मनोनवज्ञान (Positive 

Psychology) ले "अथापूणा काया" (Meaningful Work) लाई कल्याणको 

(Well-being) प्रमुख स्तम्भ मानेको छ। यरु्वेदको कमा योग (Karma Yoga) 

यसैसँग नमल्दछ। र्ब कायामा अथा (Meaning) हुन्छ, तब त्यो काया 

आनन्ददायक (Joyful) हुन्छ। (सन्दभा: Seligman, M., 2021, Flourish, Atria 

Books) । 

[मानटान सेनलग्म्यानको र्ोध अनुसार, माननसको वास्तनवक खुसी उसको कायामा 

लुकेको 'अथा' (Meaning) मा ननभार गदाछ। र्ब हामी कुनै यस्तो काम गछौँ रु्न 

आफूभन्दा ठूलो लक्ष्य (र्सै्त समार्, रािर  वा मानवता) सँग र्ोनडएको हुन्छ, तब 

मस्वस्तष्कले गनहरो सनु्तनि महसुस गछा । यरु्वेदको 'कमा योग' ले पनन ठ्याकै्क 

यही नसकाउँछ। कमालाई 'यज्ञ' बनाउनुहोस्। यज्ञको अथा हो "ननिः स्वाथा भावले 

गररएको लोक-कल्याणकारी काया।" र्ब कायामा 'सेवा' र 'समपाण' को भाव 

(Meaning) नमनसन्छ, तब त्यो काया 'बोझ' नभई 'आनन्ददायक' (Joyful) बन्दछ। 

सकारात्मक मनोनवज्ञानले 'फ्लो' (Flow) को अवस्थालाई र्ोड नदन्छ, र्हाँ माननस 

काममा यसरी डुबछ नक उसलाई समय र फलको नचन्ता हँुदैन। यो गीता र 

यरु्वेदले भनेको 'ननष्काम कमा' को आधुननक मनोवैज्ञाननक रूप हो। 

आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक यनद हामीले आफ्नो पेर्ालाई 

'नदव्य सेवा' मान्न थाल्यौ ँ भने, कायास्थल नै मस्वन्दर बन्दछ। र हाम्रो कायाक्षमता 

स्वतिः  गुणात्मक रूपमा वृस्वद्ध हुन्छ। यसरी 'अथापूणा काया' नै माननसलाई माननसक 

तनावबाट मुक्त गरी पूणाता (Flourish) तफा  लैर्ाने वास्तनवक मागा हो।] 

ग) नू्यरोसाइन्स र माइन्डफुि एक्सि (Neuroscience & 

Mindful Action) 

तस्विका नवज्ञानले (Neuroscience) देखाएको छ नक "माइन्डफुल एक्सन" 

(Mindful Action) अथाात् पूणा ध्यानसँग गररने कायाले मस्वस्तष्कको "टास्क-
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पोनर्नटभ नेटवका " (Task-Positive Network) लाई सनक्रय गदाछ र "नडफल्ट 

मोड नेटवका " (Default Mode Network) लाई र्ान्त पाछा । यसले कायाक्षमता 

(Performance) बढाउँछ र माननसक भटकाइ (Mind-Wandering) िटाउँछ। 

(सन्दभा: Brewer, J., 2022, Unwinding Anxiety, Avery) ।  

[तस्विका नवज्ञानका अनुसार हाम्रो मस्वस्तष्क दुईवटा मुख्य अवस्थामा रहन्छ। र्ब 

हामी काम नगरी बनसरहेका हुन्छौ ँ वा हाम्रो मन यताउनत भौतँाररइरहेको हुन्छ 

(Mind-Wandering), तब मस्वस्तष्कको "नडफल्ट मोड नेटवका " (DMN) सनक्रय 

हुन्छ। यो नेटवका  नचन्ता, पुराना सम्झना र भनवष्यको डरसँग र्ोनडएको हुन्छ। 

यसको नवपरीत, र्ब हामी कुनै काममा पूणा एकाग्रताका साथ लाग्छौ,ँ तब 

"टास्क-पोनर्नटभ नेटवका " (TPN) सनक्रय हुन्छ। 'माइन्डफुल एक्सन' को अथा हो 

"वतामान क्षणमा गरररहेको काममा र्रीर र मन दुवैलाई एकाकार गनुा"। र्ब 

हामी पूणा सर्गताका साथ कमा गछौँ, तब 'टास्क-पोनर्नटभ नेटवका ' ले 'नडफल्ट 

मोड नेटवका ' लाई स्वतिः  र्ान्त पाछा , र्सले गदाा मनको अनावश्यक भटकाइ 

रोनकन्छ। यरु्वेदले नसकाउने 'यज्ञ' वा 'कमाकाण्ड' को अनुर्ासन वास्तवमा 

मस्वस्तष्कलाई यही 'फ्लो से्टट' (Flow State) मा लैर्ाने एउटा अभ्यास हो। 

आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक यनद हामीले आफ्नो हातले 

गने काम र मनको नवचारलाई एउटै नवन्दुमा ल्यायौ ँ भने, हाम्रो कायाक्षमता 

(Performance) मात्र बढ्दैन, बरु हामीले माननसक र्ास्वन्त र आनन्द पनन प्राप्त 

गछौँ। यो पद्धनतले हामीलाई 'मस्वल्टटास्वस्कङ' को तनावबाट मुक्त गरी 

'मोनोटास्वस्कङ' (एक समयमा एकै काम) को र्स्वक्त प्रदान गदाछ।] 

रु्ड्सन बे्रवर (Judson Brewer) का अनुसार, र्ब हामी वतामान काममा 

'माइन्डफुल' हुन्छौ,ँ नचन्ता उत्पन्न गने मस्वस्तष्कको भाग (Posterior Cingulate 

Cortex) र्ान्त हुन्छ। र्ब मस्वस्तष्क 'टास्क-पोनर्नटभ' मोडमा हुन्छ, हाम्रो ध्यान 

सानानतना नववरणहरूमा पुग्छ, रु्न ISO वा नसक्स नसग्मा र्स्ता गुणस्तर 

प्रणालीका लानग अननवाया छ। मन नभड्नकँदा मस्वस्तष्कको ऊर्ाा अनावश्यक 

कुरामा खचा हँुदैन, र्सले गदाा हामी लामो समयसम्म नथाकी काम गना सक्छौ।ँ 

प्रयोगर्ालामा एउटा सानो रासायननक नमश्रण गदाा वा डेटा नवशे्लषण गदाा 

मस्वस्तष्क 'टास्क-पोनर्नटभ' मोडमा हुन्छ। काममा एक प्रकारको 'आध्यास्वत्मक 
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लय' महसुस हुन्छ। 'नोनटनफकेसन' र 'नडस्टर ्याक्सन' नवनहन रहेर काममा प्राप्त 

गररने पूणा ध्यानको 'एकाग्रता' नै 'समानध' हो।  

३.६ अध्याय सारांश (Chapter Summary) 

• कमप योग (Karma Yoga): प्रते्यक कायालाई पूर्ा बनाउनुहोस्। 

सचेत, समनपात, र उतृ्कि काया गनुाहोस्। 

• नवनध (Method): र्ीवनलाई व्यवस्वस्थत (Systematic) बनाउनुहोस्। 

प्रणाली (System) र प्रनक्रया (Process) अपनाउनुहोस्। 

• त्याग (Sacrifice): अनावश्यक कुराहरू छोड्नुहोस्। सरलता 

(Simplicity) अपनाउनुहोस्। 

• सनु्तिि (Balance): भोग र त्यागको मध्यम मागा अपनाउनुहोस्। 

आसस्वक्त (Attachment) नबना भोग गनुाहोस्। 

• सहअत्वस्ति (Coexistence): सहकाया र सहयोगमा नवश्वास 

राख्नुहोस्। प्रनतस्पधााभन्दा सहयोग बनलयो हुन्छ। 

नचन्तिशीि प्रश्न (Reflective Question) 

तपाईंको दैननक र्ीवनमा कुन काया (Action) लाई तपाईंले "यज्ञ" 

(Sacred Act) को रूपमा गना सकु्नहुन्छ? र त्यो कायालाई सचेत 

(Conscious) र समनपात (Dedicated) बनाउन तपाईंले के पररवतान 

गनुापछा ? त्यसको उिर खोरे्र तपाइले आफ्नो र्ीवन लाई अथा पूणा बनाउन 

सकु्न हुन्छ। 
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अध्याय ४ 

अथवपवेद: स्वास्थ्य, प्रकृनि र दैनिक 

जीवि नवज्ञाि 

(Atharvaveda: Healing, Ecology, Mind-Body, Practical Wisdom) 

४.१ र्ररचय र रृ्ष्ठभूनम (Introduction & 

Background) 

अथवावेद चार वेदहरूमधे्य सबैभन्दा व्यावहाररक (Practical) र दैननक र्ीवनसँग 

प्रत्यक्ष सम्बस्वन्धत (Directly Related to Daily Life) वेद हो। "अथवान्" र्ब्दको 

अथा "अनि पुर्ारी" (Fire Priest) वा "दैननक र्ीवनको ज्ञान" (Knowledge of 

Daily Life) हो। यसमा स्वास्थ्य (Health), नचनकत्सा (Medicine), प्रकृनत नवज्ञान 

(Natural Science), गृह व्यवस्थापन (Household Management), र 

सामानर्क र्ीवन (Social Life) सम्बन्धी ज्ञान समावेर् छ। 

अथवावेदमा कुल ७३० सूक्तहरू (Hymns) र लगभग ६,००० ऋचाहरू (Verses) 

छन्, रु्न २० काण्डहरू (Books) मा नवभानर्त छन्। यसमा औषनध नवज्ञान 

(Pharmacology), र्ल्य नचनकत्सा (Surgery), मनोनचनकत्सा 

(Psychotherapy), वनस्पनत नवज्ञान (Botany), र खगोल नवज्ञान (Astronomy) 

र्स्ता नवषयहरू समावेर् छन्। 

अथवावेदलाई आयुवेद (Ayurveda) को र्ननी (Mother) माननन्छ। आयुवेदका 

मूलभूत नसद्धान्तहरू: नत्रदोष (Three Doshas: Vata, Pitta, Kapha), प्रकृनत 

(Constitution), र रसायन (Rejuvenation) को र्रा  (Root) अथवावेदमा छ। 
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आधुननक प्रासंनगकता (Modern Relevance) मा अथवावेद अत्यन्त महत्त्वपूणा 

छ। WHO (World Health Organization) ले सन् २०२३ मा "टर ेनडर्नल 

मेनडनसन ग्लोबल स्टर ्याटेर्ी" (Traditional Medicine Global Strategy 

2025-2034) र्ारी गयो, र्सले परम्परागत नचनकत्सा पद्धनतहरूको वैज्ञाननक 

अध्ययन र एकीकरण (Integration) को नसफाररस गदाछ। उक्त नचनकत्सा 

ज्ञानको प्राचीन स्रोत अथवावेदको हो। 

४.२ चुरो संदेश / मूि दशपि (Core Philosophy) 

क) मि-शरीर एकिा (Mind-Body Unity) 

अथवावेदको सबैभन्दा क्रास्वन्तकारी (Revolutionary) अवधारणा मन र र्रीरको 

एकता (Mind-Body Unity) हो। अथवावेदले हर्ारौ ंवषा पनहले नै बुझेको नथयो 

नक र्ीनवत मन (Mind) र र्ीनवत र्रीर (Body) छुट्टाछुटै्ट अस्वस्तत्व होइनन् । बरु 

एक अकाासँग गनहरो रूपमा र्ोनडएका (Deeply Connected) सह-अस्वस्तत्व 

हुन्। माननसक अवस्था (Mental State) ले र्ारीररक स्वास्थ्य (Physical 

Health) लाई प्रभानवत गदाछ, र र्ारीररक अवस्थाले माननसक स्वास्थ्यलाई। 

आधुननक नचनकत्सा नवज्ञान (Modern Medicine) ले यसलाई 

"साइकोनू्यरोइमु्यनोलोर्ी" (Psychoneuroimmunology — PNI) भन्छ। 

माननसक अवस्था (Psychological State) ले तस्विका ति (Nervous 

System) र प्रनतरक्षा प्रणाली (Immune System) लाई कसरी प्रभानवत गदाछ 

भने्न बारे PNI ले अध्ययन गदाछ। सन् २०२३ मा Nature Reviews 

Immunology मा प्रकानर्त अध्ययनले दीिाकालीन तनावले (Chronic Stress) 

प्रनतरक्षा प्रणालीलाई कमर्ोर बनाउँछ भनेर प्रमानणत गरेको छ।  

ख) प्रकृनि नचनकत्सा (Nature-Based Healing) 

अथवावेदमा औषधीय वनस्पनतहरू (Medicinal Plants) को नवसृ्तत वणान छ। 

सयौ ं र्डीबुटीहरू (Herbs) को नाम, गुण (Properties), र प्रयोग नवनध 
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(Method of Use) यसमा नदइएको छ। अथवावेदले प्रकृनतलाई सबैभन्दा ठूलो 

वैद्य (Greatest Healer) मानेको छ। 

आधुननक "फामााकोिोसी" (Pharmacognosy — Plant-based Drug 

Science) ले अथवावेदमा उस्वल्लस्वखत धेरै वनस्पनतहरूको औषधीय गुण 

(Medicinal Properties) पुनि गरेको छ। उदाहरणका लानग, हलेदो / वेसार 

(Turmeric / Curcuma longa) को सूर्ननवरोधी (Anti-inflammatory) गुण, 

तुलसी (Holy Basil / Ocimum sanctum) को प्रनतरक्षा बढाउने 

(Immunomodulatory) गुण, र अश्वगन्धा (Ashwagandha / Withania 

somnifera) को तनाव िटाउने (Adaptogenic) गुण वैज्ञाननक रूपमा प्रमानणत 

छन्। 

ग) भूनम सूि (Bhūmi Sūkta) — रृ्थ्वी मािाको सु्तनि 

(Hymn to Mother Earth) 

अथवावेदको भूनम सूक्त (Bhūmi Sūkta, अथवावेद १२.१) नवश्वको सबैभन्दा पुरानो 

वातावरणीय िोषणापत्र (Environmental Manifesto) हो। यसमा ६३ ऋचाहरू 

छन् र्सले पृथ्वीलाई माताको रूपमा सम्बोधन गदाछ । र यसको संरक्षण 

(Conservation) को आह्वान गदाछन्। आधुननक वातावरणीय आन्दोलन 

(Environmental Movement) को प्राचीन पूवार् (Ancient Ancestor) 

अथवावेद हो। 

वािावरणीय िोषणार्त्र (Environmental Manifesto) 

[अथवपवेदको 'भूनम सूि' मा आधाररि] 

 

१. अदै्वि सम्बन्ध: "मािा भूनमः  रु्त्रो अहं रृ्नथव्याः " 

पृथ्वी केवल ढुङ्गा-माटोको थुप्रो होइन, बरु एक र्ीनवत सर्ीव प्राण (Living 

Organism) हो। यो हाम्रो 'मािा' हो र हामी यसका 'सन्ताि' हौ।ँ माता र 

सन्तानबीचको सम्बन्ध उपभोगमा होइन, 'सम्मान र संरक्षण' मा आधाररत 

हुनुपछा । 
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२. र्ाररत्वस्थनिक सनु्तिि (Ecological Balance) 

पृथ्वीले हामीलाई अन्न, र्ल, खननर् र वनस्पनत प्रदान गनछा न्। हाम्रो कताव्य हो नक 

हामीले पृथ्वीको दोहन (Exploitation) होइन, 'दोहि र रू्रण' (Give and 

Take) को नसद्धान्त अपनाऔ।ँ र्नत हामी नलन्छौ,ँ त्यनत नै नफताा नदने संकल्प 

गरौ।ँ 

३. नवनवधिाको सम्माि (Biodiversity & Inclusivity) 

यस पृथ्वीमा नवनभन्न भाषा, संसृ्कनत र नवचारधारा भएका माननसहरू तथा 

अननगन्ती र्ीवर्नु्तहरू सँगै बस्छन्। यो 'ग्लोबि नभिेज' को प्राचीनतम 

अवधारणा हो, र्हाँ सबैको अस्वस्तत्वको उनिकै महत्व छ। 

४. शुद्धिाको संकल्प (Cleanliness & Purity) 

हामीले पृथ्वीका फोक्सो माननने वनहरू, रगत माननने नदीहरू र प्राण माननने 

वायुलाई प्रदूनषत गनुा हँुदैन। "हे पृथ्वी! नतम्रो रु्न भाग हामी खन्छौ,ँ त्यो चाँडै 

भररयोस्; हामीले नतम्रो हृदय वा नतम्रो ममामा कनहलै्य चोट नपुर् याऔ।ँ" 

५. भनवष्यको सुरक्षा (Sustainability) 

हाम्रो नवकासले भावी पुस्ताको प्राकृनतक अनधकारलाई कुस्वण्ठत गनुा हँुदैन। यो 

िोषणापत्रले 'ससे्टिेबि िेभिर्मेन्ट' को सूत्र नदँदै भन्छ— "हे भूनम माता! 

हामीलाई यस्तो र्स्वक्त देउ नक हामी नतम्रो रक्षा गना सक्षम होऔ ँ तानक हाम्रा 

सन्तानहरू पनन यो सुन्दर धरतीमा सुखपूवाक बाँच्न सकून्।" 

यो िोषणापत्रले हामीलाई 'अहंकार' (Ego) बाट 'पाररस्वस्थनतक चेतना' (Eco) तफा  

र्ान पे्रररत गछा । यसले नसकाउँछ नक र्ब पृथ्वी सुरनक्षत रहस्वन्छन्, तब मात्र मानव 

सभ्यता सुरनक्षत रहन्छ। 

 

 



वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार             सनातन ज्ञानको आधुननक पुनर्ाागरण 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   रे्द म्र्ाननफेस्टो।    Page 103 of 154  
 

४.३ चयनिि ऋचाहरू (Selected Verses) 

ऋचा १: रृ्थ्वी मािाको सु्तनि (Hymn to Mother Earth) 

मािा भूनमः  रु्त्रोऽहं रृ्नथव्याः । र्जपन्यः  नर्िा स उ िः  नर्र्िुप॥ 

— अथवावेद १२.१.१२ 

(mātā bhūmiḥ putro'haṃ pṛthivyāḥ | parjanyaḥ pitā sa u naḥ pipartu ||) 

नेपाली अथा: पृथ्वी (Earth) मेरी माता हो, म पृथ्वीको पुत्र (Son) हँु। पर्ान्य 

(Rain/Sky) नपता हो, उहाँले हामीलाई पोषण गरून्। 

[ यस मिले "माता भूनमिः  पुत्रोऽहं पृनथव्यािः " भनै्द वातावरणीय चेतनाको उच्चतम 

नर्खर प्रसु्तत गदाछ। यसको अथा यो हो नक पृथ्वी केवल उपभोग गने 'वसु्त' 

(Commodity) होइन, बरु यो हाम्रो अस्वस्तत्वको 'स्रोत' (Mother) हो। र्ब हामी 

पृथ्वीलाई माता मान्छौ,ँ तब हामी यसको दोहन (Exploitation) गना सकै्दनौ,ँ 

नकननक छोराले आमाको र्ोषण गदैन। "पर्ान्यिः  नपता" भन्नाले आकार् वा बादल 

(वषाा) लाई नपताको रूपमा स्वस्वकाररएको छ। र्सरी नपताले संरक्षण नदन्छन् र 

माताले पालनपोषण गनछा न्, त्यसरी नै आकार् र पृथ्वीको नमलनबाट यो चराचर 

र्गत् को र्न्म भएको हो। "स उ निः  नपपतुा" को प्राथानाले भन्छ "उहाँहरूले 

हामीलाई पोषण गरून्।" आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक 

हामी यो ब्रह्माण्डबाट अलग छैनौ;ँ हामी त यही नवर्ाल पररवारका सदस्य हौ।ँ यो 

मिले 'इको-सेस्वन्टर क' (Eco-centric) र्ीवनरै्लीको वकालत गछा , र्हाँ माननसले 

आफूलाई प्रकृनतको मानलक होइन, बरु एउटा नवनम्रा र नर्मे्मवार सन्तानको 

रूपमा हेदाछ। यसले हामीलाई नसकाउँछ नक पृथ्वीको सुरक्षा गनुा भनेको आफ्नै 

आमाको रक्षा गनुा र्सै्त पनवत्र काया हो।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): प्रकृनतलाई माताको रूपमा सम्मान गनुाहोस्। 

वातावरण संरक्षण (Environmental Conservation) दैननक अभ्यास बनाउनुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "बायोनफनलया" (Biophilia) पररकल्पना 

अनुसार माननसको प्रकृनतप्रनतको र्न्मर्ात लगाव (Innate Connection to Nature) 
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छ। प्रकृनतमा समय नबताउँदा माननसक स्वास्थ्य सुधररन्छ। (सन्दभा: Bratman, G., et al., 

2021, Science Advances)। [आधुननक र्ीवनवज्ञान र मनोनवज्ञानमा 

'बायोनफनलया' (Biophilia) को अथा हो " प्रकृनत र अन्य र्ीनवत प्राणीहरूसँग 

र्ोनडने माननसको र्न्मर्ात र रै्नवक आवश्यकता"। एडवडा ओ. नवल्सन 

(Edward O. Wilson) द्वारा लोकनप्रय बनाइएको यो पररकल्पनाले भन्छ नक हाम्रो 

नवकास (Evolution) लाखौ ँ वषासम्म प्रकृनतसँगै भएको हुनाले हाम्रो 'नड.एन.ए.' 

(DNA) मा नै प्रकृनतप्रनतको गनहरो लगाव लुकेको छ। ग्र्याहम ब््रयाटम्यान 

(Graham Bratman) र अन्य वैज्ञाननकहरूको र्ोध (२०२१) ले प्रमानणत गरेको छ 

नक प्रकृनतमा समय नबताउँदा (र्सै्त: वनमा नहँड्ने वा 'फरेस्ट बानथङ') हाम्रो 

मस्वस्तष्कको 'रुनमनेसन' (अनावश्यक नचन्ता गने भाग) र्ान्त हुन्छ र माननसक 

स्वास्थ्यमा नाटकीय सुधार आउँछ। यसले तनाव उत्पन्न गने हमोन 'कोनटासोल' 

(Cortisol) लाई िटाउँछ र खुसीको हमोन 'सेरोटोननन' लाई बढाउँछ। अथवावेदले 

रु्न 'माता-पुत्र' को सम्बन्धको कुरा गरेको छ, बायोनफनलयाले त्यसैलाई वैज्ञाननक 

आधारमा पुनि गदाछ। यसले नसकाउँछ नक प्रकृनतबाट टाढा रहनु भनेको आफ्नो 

मूल र्राबाट टाढा हुनु हो, र्सले गदाा आधुननक माननसमा छटपटी र नडपे्रसन 

बढेको छ। त्यसैले, प्रकृनतसँगको सामीप्य केवल मनोरञ्जन मात्र होइन, बरु यो 

हाम्रो रै्नवक र माननसक अस्वस्तत्वको अननवाया सता हो।] 

प्रकृनतमा हँुदा हाम्रो मस्वस्तष्कको 'प्री-फ्रन्टल कोटेक्स' (Pre-frontal Cortex) ले 

नवश्राम पाउँछ, र्सले गदाा हाम्रो ध्यान केस्वन्द्रत गने क्षमता (Attention Span) र 

नसर्ानर्ीलता बढ्छ। नु्यरोलोनर्कल र्ास्वन्त (Neurological Calm) प्राप्त हुन्छ। 

रूख-नबरुवाहरूले छोड्ने 'फाइटोन्साइड्स' (Phytoncides) नामक रै्नवक 

यौनगकहरूले मानव र्रीरको 'नेचुरल नकलर' (NK) कोषहरूलाई सनक्रय 

बनाउँछन्, र्सले क्यान्सर र भाइरससँग लड्न मद्दत गछा । प्रनतरक्षा प्रणालीमा 

सुधार (Immune System Boost) ल्याउछ। आर्को नचनकत्सा नवज्ञानमा 

माननसक रोगको उपचारका लानग 'प्रकृनतसँगको सम्पका ' लाई एउटा प्रमुख 

इको-थेरापी (Eco-therapy) औषधीको रूपमा नसफाररस गना थानलएको छ।  

आधुननक 'डीप इकोलोर्ी' (Deep Ecology) को अवधारणा ठ्याकै्क यसैमा 

आधाररत छ। यनद हामीले पृथ्वीलाई र्ीनवत 'माता' माने्न हो भने प्रदूषण र नवनार् 
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स्वतिः  कम हुनेछ। वैज्ञाननक रूपमा, माटो (Earth) र पानी (Rain) को सनु्तलन 

नवना र्ीवन सम्भव छैन। यो मिले ती दुई आधारभूत तत्वहरूलाई सम्मान गना 

नसकाउँछ। यनद भूनम सबैकी आमा हुन् भने, यो धरतीमा बसे्न सबै प्राणीहरू हाम्रा 

दारु्भाइ र नददीबनहनी हुन्। यसले 'वसुधैव कुटुम्बकम्' को र्ग बसाल्छ। 

र्बसम्म 'माता भूनम' स्वस्थ र प्रदूषणमुक्त रहनुहुन्न, तबसम्म उहाँका सन्तानले 

पाउने 'अन्न' कनहलै्य पूणा रूपमा रु्द्ध हुन सकै्दन। 

~ ~ ~ 

ऋचा २: औषनधको सु्तनि (Hymn to Medicinal Plants) 

या ओषधीः  रू्वाप जािा देवेभ्यत्वियुगं रु्रा। 

मिै िु बभू्रणामहं शिं धामानि सप्त च॥ 

— अथवावेद ८.७.१ 

(yā oṣadhīḥ pūrvā jātā devebhyastriyugaṃ purā | manai nu 

babhrūṇāmahaṃ śataṃ dhāmāni sapta ca ||) 

नेपाली अथा: रु्न औषनधहरू (Medicinal Plants) देवताहरूभन्दा पनन तीन युग 

(Three Ages) पनहले र्ने्मका नथए, ती बभु्र (Brown/Potent) औषनधहरूका 

सात सय स्थानहरू (107 Abodes) लाई म र्ान्दछु। 

[यस मिले "या ओषधीिः  पूवाा र्ाता" भनै्द औषनधहरूको उत्पनिको प्राचीनतालाई 

सम्मान प्रकट गदाछ। "देवेभ्यस्वस्त्रयुगं पुरा" भनु्नको अथा हो यी वनस्पनतहरू यस 

धरतीमा मानव सभ्यता र नदव्य चेतना (देवेभ्य) नवकनसत हुनुभन्दा पनन धेरै 

पनहलेदेस्वख अस्वस्तत्वमा छन्। आधुननक नवज्ञानले पनन पुनि गदाछ नक पृथ्वीमा 

अस्वक्सर्न र र्ीवनको आधार तयार पाने काम वनस्पनतले नै गरेका हुन्। मिको 

उिराधा "र्तं धामानन सप्त च" (१०७ स्थान वा स्वरूप) अत्यनै्त रहस्यमय र 

वैज्ञाननक छ। आयुवेदमा यसलाई मानव र्रीरका '१०७ ममा स्थान' (Vital Points) 

सँग र्ोडेर हेररन्छ, र्हाँ यी औषनधहरूले सीधा प्रभाव पाछा न्। "बभू्रणाम्" र्ब्दले 

ती वनस्पनतको पररपक्वता र औषधीय गुणले भररपूणा 'सुनौलो-खैरो' स्वरूपलाई 

संकेत गदाछ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक औषनधहरू 
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केवल रासायननक तत्व मात्र होइनन्, बरु ती त प्रकृनतका प्राचीनतम उपहार हुन् 

र्समा र्ीवनलाई पुनर्ीनवत गने र्स्वक्त लुकेको छ। यसले हामीलाई वनस्पनतको 

सूक्ष्म ज्ञान (Knowledge of Potency) प्राप्त गना र प्रकृनतको यो प्राचीन 

फामेसीप्रनत कृतज्ञ हुन पे्ररणा नदन्छ।]  

वैज्ञानिक र व्यावहाररक र्क्ष (Scientific & Practical Aspect): 

• प्राचीि नवकासिम (Evolutionary Biology): वनस्पनतहरू 

माननसभन्दा करोडौ ँ वषा पनहले उत्पन्न भएका हुन्। नतनीहरूले 

वातावरणसँग लड्न रु्न 'सेकेन्डरी मेटाबोलाइट्स' (Secondary 

Metabolites) नवकनसत गरे, त्यही नै आर् हाम्रा लानग औषधी बनेका 

छन्।  

• ममप र औषनध (Pharmacodynamics): १०७ को संख्याले संकेत गदाछ 

नक प्राचीन ऋनषहरूलाई वनस्पनतको प्रभाव र्रीरका कुन-कुन सूक्ष्म 

केन्द्रहरूमा पछा  भने्न कुराको गनहरो ज्ञान नथयो। यो 'Targeted Drug 

Delivery'  को प्राचीन अवधारणा नथयो।  

• भेषज नवज्ञाि (Pharmacognosy): यस मिले औषधीको पनहचान, 

त्यसको इनतहास र त्यसको प्रयोगको व्यापकतालाई एउटै सूत्रमा बाँधेको 

छ। 

ममप स्थािमा औषनधको सीधा प्रभाव कसरी हुन्छ? (High-Level Insight) 

[ममा स्थानहरूलाई र्रीरको 'प्राण ऊर्ाा' (Prana) को स्वस्वच बोडा माननन्छ। र्ब 

हामी यी १०७ स्थानमा नवनर्ि औषनधहरू प्रयोग गछौँ (नवरे्ष गरी तेल, लेप वा 

अका को रूपमा), तब ती औषनधहरूले छालाको सतहबाट सोझै 'नाडी' र 'स्नायु' 

प्रणालीमा प्रवेर् पाउँछन्। 

१. नसरा ममामा प्रभाव: अरु्ान वा गुगु्गलु र्स्ता औषनधले मुटु र रगतका 

नलीहरूसँग सम्बस्वन्धत ममाहरूमा सीधा 'भ्यासोडाइलेसन' (Vasodilation) को 

काम गछा न्। 

२. स्नायु ममामा प्रभाव: ब्राह्मी र र्टामान्सीले मस्वस्तष्क र स्नायु केन्द्रका ममाहरूमा 

'नु्यरोटर ान्सनमटर' को सनु्तलन नमलाउने काम गछा न्। 



वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार             सनातन ज्ञानको आधुननक पुनर्ाागरण 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   रे्द म्र्ाननफेस्टो।    Page 107 of 154  
 

३. रू्न्य-व्यथा प्रभाव (Efficiency): ममा स्थानमा औषनधको प्रयोग गदाा त्यो 

औषनधको 'बायो-अभ्यालेनबनलटी' (Bio-availability) उच्च हुन्छ, नकननक यसले 

नसधै र्रीरका महत्वपूणा केन्द्रहरूलाई सनक्रय बनाउँछ। यो 'टागेटेड डर ग 

डेनलभरी' (Targeted Drug Delivery) को प्राकृनतक र प्राचीन स्वरूप हो।]  

मािव शरीरका १०७ ममप स्थाि र औषधीय प्रभाव सारांश: 

ममपको प्रकार 

(Type by 

Structure) 

संख्या 

(Count

) 

शरीरका 

मुख्य 

स्थािह

रू 

औषधीय प्रभावको 

प्रकृनि 

(Pharmacologica

l Effect) 

उदाहरण 

औषनध/उर्चा

र 

१. मांस ममप 

(Muscle) 

११ हात, 

खुट्टा, 

छाती 

मांसपेर्ी नर्नथल पाने 

र पीडा कम गने 

(Analgesic/Relaxa

nt) 

महानारायण 

तेल, अश्वगन्धा, 

र्लाकी 

२. नसरा ममप 

(Vascular) 

४१ िाँटी, 

टाउको, 

मुटु, 

नानभ 

रक्तसञ्चार सुधार गने 

र अस्वक्सर्न प्रवाह 

बढाउने 

(Circulatory/Cardi

o-protective) 

अरु्ान, गुगु्गलु, 

पुननावा 

३. स्नायु ममप 

(Ligament/Nerv

e) 

२७ र्ोनीहरू

, ढाड, 

अण्डको

ष 

स्नायु प्रणालीलाई 

र्ान्त पाने र तस्विका 

र्स्वक्त बढाउने 

(Neuro-

protective/Nervin

e) 

ब्राह्मी, 

र्टामान्सी, 

बला तेल 

४. अत्वस्थ ममप 

(Bone) 

८ कुनहनो, 

िँुडा, 

ननतम्ब 

हाडको िनत्व र 

क्यास्वल्सयम सोसे्न 

क्षमता बढाउने 

(Osteo-protective) 

लाक्षा, 

हाडर्ोड, 

प्रवाल नपिी 

५. सत्वन्ध ममप 

(Joint) 

२० र्ोनीका 

नमलन 

नवन्दुहरू 

लुनब्रकेसन (Snyovial 

fluid) बढाउने र 

सुर्न िटाउने (Anti-

inflammatory) 

रास्ना, दर्मूल, 

नसंहनाद गुगु्गलु 

कुि (Total) १०७ समू्पणप 

शरीर 

समग्र सनु्तिि 

(Homeostasis) 

र्ञ्चकमप र ममप 

थेरार्ी 
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र्ीवन उपयोग (Life Application): प्राकृनतक औषनधहरू (Natural Medicines) को 

ज्ञान राख्नुहोस्। हल्दी, तुलसी, अदुवा, अश्वगन्धा र्स्ता र्डीबुटीहरू दैननक र्ीवनमा 

प्रयोग गनुाहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "एथ्नोबोटनी" (Ethnobotany) ले परम्परागत 

वनस्पनत ज्ञान (Traditional Plant Knowledge) को वैज्ञाननक अध्ययन गदाछ। (सन्दभा: 

Patwardhan, B., 2023, Journal of Ethnopharmacology) । ['एथ्नोबोटनी' एउटा 

यस्तो नवधा हो र्सले माननस र वनस्पनतबीचको पारस्पररक सम्बन्ध र परम्परागत 

ज्ञानको वैज्ञाननक अध्ययन गछा । यसले कुनै नवरे्ष संसृ्कनत (र्सै्त वैनदक 

संसृ्कनत) ले वनस्पनतलाई कसरी औषधी, खाना वा धानमाक अनुष्ठानमा प्रयोग 

गथ्यो भने्न कुराको नवशे्लषण गछा । भूषण पटवधान (Bhushan Patwardhan) र्स्ता 

वैज्ञाननकहरूले यसलाई 'ररभसा फामााकोलोर्ी' (Reverse Pharmacology) सँग 

र्ोडेका छन्। यसको अथा हो "प्रयोगर्ालामा नयाँ मोनलकु्यल खोज्नुको सट्टा, 

अथवावेद वा आयुवेदमा पनहले नै सफल प्रमानणत भएका वनस्पनतहरूको 

अध्ययन गरी नतनबाट आधुननक औषधी नवकास गनुा।" वैज्ञाननक रूपमा, यसले 

औषधी खोजे्न समय र लागत दुवै िटाउँछ। अथवावेदले रु्न "नत्रयुग पुरा" (तीन युग 

पुरानो) वनस्पनतको कुरा गरेको छ, एथ्नोबोटनीले त्यही 'हर्ारौ ँ वषाको मानव 

अनुभव' लाई प्रयोगर्ालाको 'डेटा' सँग प्रमाणीकरण गदाछ। यसले नसकाउँछ नक 

प्राचीन ग्रन्थहरू केवल धानमाक पुस्तक मात्र होइनन्, बस्वि ती त 'प्रोटो-साइन्स' 

(Proto-science) का अमूल्य भण्डार हुन्।] 

आर्का धेरैर्सो आधुननक औषधीहरू (र्सै्त: एस्वस्पररन, मलेररयाको औषनध) 

एथ्नोबोटनीकै उपर् हुन्। अथवावेदमा उले्लस्वखत 'बभु्र' (र्स्वक्तर्ाली) 

वनस्पनतहरूको रासायननक प्रोफाइल अध्ययन गदाा नयाँ 'डर ग मोनलकु्यल्स' फेला 

पाना सनकन्छ। एथ्नोबोटनीले वनस्पनत मात्र होइन, ती वनस्पनतको रक्षा गने 

परम्परागत संसृ्कनतलाई पनन र्ोगाउनुपछा  भन्छ। अथवावेदको 'भूनम सूक्त' ले 

पनन वनस्पनतको संरक्षणलाई धमासँग र्ोडेको छ। एथ्नोबोटनीले वनस्पनतको 

रासायननक तत्व मात्र हेदैन, त्यसलाई प्रयोग गने 'नवनध' (Method/Ritual) पनन 

हेछा । कुनै वनस्पनतको प्रभाव त्यसलाई कुन 'बेस' (र्सै्त: निउ, तेल वा पानी) मा 
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नमसाएर खाइन्छ भने्न कुरामा 'एथ्नोबोटननकल' नवरासत (Vedic Heritage) 

लुकेको छ। 

~ ~ ~ 

ऋचा ३: मािनसक स्वास्थ्य (Mental Health) 

यते्त मिसो मिस्तते्त नचत्तस्य नचत्तम्। 

ित्त आत्मि आत्मा िते्त प्राणस्य प्राणः ॥ 

— अथवावेद / केनोपननषद् परम्परा 

(yatte manaso manastatte cittasya cittam | tatta ātmana ātmā tatte 

prāṇasya prāṇaḥ ||) 

नेपाली अथा: र्ो नतम्रो मनको मन (Mind of the Mind) हो, नतम्रो नचिको नचि 

(Consciousness of Consciousness) हो, नतम्रो आत्माको आत्मा (Soul of 

the Soul) हो, नतम्रो प्राणको प्राण (Life of Life) हो। 

[यस मिले हाम्रो व्यस्वक्तत्वको 'मेटा-लेयर' (Meta-layer) वा सूक्ष्म आधारलाई 

इनङ्गत गदाछ। "मनसो मनिः " (मनको मन) भन्नाले त्यो र्स्वक्त बुनझन्छ र्सले 

मनलाई सोचे्न सामथ्या नदन्छ। हाम्रो मन आफँैमा र्ड छ, यसलाई चेतनाले 

प्रकानर्त गरेपनछ मात्र यसले संकल्प-नवकल्प गना सक्छ। "नचिस्य नचिम्" 

भन्नाले हाम्रो िृनत र चेतनाको पनन अस्वन्तम स्रोतलाई र्नाउँछ। त्यसैगरी, "प्राणस्य 

प्राणिः  को अथा हो "'र्सको उपस्वस्थनत नबना प्राण (Oxygen/Energy) ले पनन 

र्रीरलाई र्ीनवत राख्न सकै्दन।" आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ 

नक हामी केवल यो र्रीर, मन वा प्राण मात्र होइनौ;ँ हामी त ती सबैलाई सञ्चालन 

गने 'साक्षी चैतन्य' (Observer Consciousness) हौ।ँ र्सरी नबरु्ली नबना बल्ब 

बलै्दन, त्यसरी नै यो 'आत्माको आत्मा' नबना हाम्रो अस्वस्तत्व सम्भव छैन। यो मिले 

हामीलाई आफ्नो बानहरी पररचय (Ego) बाट मुक्त भएर आफूनभत्रको त्यो 'अनन्त 

स्रोत' लाई नचन्न पे्रररत गदाछ।] 
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वैज्ञानिक र मिोवैज्ञानिक सन्दभप (Scientific & Psychological Context): 

 

• हािप प्रब्लम अफ कन्ससिेस (Hard Problem of Consciousness): 

आधुननक नु्यरोसाइन्समा डेनभड चालमसा (David Chalmers) ले 

उठाएको यो प्रश्न ठ्याकै्क यसैमा आधाररत छ। मस्वस्तष्कका नु्यरोनहरूले 

कसरी 'अनुभव' वा 'चेतना' पैदा गछा न्? यो मिले भन्छ नक चेतना 

नु्यरोनको उत्पादन होइन, बस्वि नु्यरोनलाई चलाउने 'मूल सफ्टवेयर' 

हो। 

• क्वान्टम अब्जभपर (Quantum Observer): क्वान्टम नफनर्क्समा 

'पयावेक्षक' (Observer) को भूनमका महत्वपूणा हुन्छ। यो मिले त्यही 

अस्वन्तम पयावेक्षकलाई "आत्माको आत्मा" भनेको छ, र्सले समू्पणा 

र्गतलाई देस्वखरहेको छ। 

• मेटा-कनिसि (Meta-cognition): मनोनवज्ञानमा आफ्नो सोचका 

बारेमा सोचु्न (Thinking about thinking) लाई मेटा-कनिसन भननन्छ। 

"मनको मन" र्ानु्न भनेको यही उच्च स्तरीय सर्गता हो। 

 

आधुननक नवज्ञानले र्बसम्म यो "प्राणको प्राण" (The source of life force) लाई 

प्रयोगर्ालामा मापन गना सकै्दन, तबसम्म र्ीवनको रहस्य अधुरो नै रहन्छ। 

र्ीवन उपयोग (Life Application): आत्म-ननरीक्षण (Self-Observation) गनुाहोस्। 

आफ्नो नवचारहरू (Thoughts) लाई साक्षी भावले (As a Witness) हेनुाहोस्। यो 

ध्यानको (Meditation) मूल नसद्धान्त हो। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "मेटाकनिसन" (Metacognition) अथाात् 

आफ्नो सोचाइबारे सोचे्न क्षमता माननसक स्वास्थ्यको प्रमुख सूचक हो। (सन्दभा: Flavell, 

J., 2022, Developmental Psychology) । 

['मेटाकनिसन' (Metacognition) को र्ास्वब्दक अथा 'सोचाइभन्दा मानथको सोचाइ' 

हो। र्ोन फ्लाभेल (John Flavell) द्वारा स्थानपत यो अवधारणाले माननसको आफ्नै 

संज्ञानात्मक प्रनक्रयाहरूलाई ननयाल्ने, ननयिण गने र मूल्याङ्कन गने क्षमतालाई 

र्नाउँछ। वैज्ञाननक रूपमा, यो हाम्रो मस्वस्तष्कको 'एस्विकु्यनटभ फङ्सन' 
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(Executive Function) सँग र्ोनडएको छ। र्ब हामी "मलाई ररस उनठरहेको छ" 

भनु्नको सट्टा "मलाई ररस उनठरहेको छ भने्न कुरा म देस्वखरहेको छु" भन्छौ,ँ तब 

हामी मेटाकनिसनको प्रयोग गरररहेका हुन्छौ।ँ यसले हामीलाई हाम्रा भावना र 

नवचारहरूबाट अनलकनत टाढा (Detached) भएर 'साक्षी' बन्न मद्दत गछा । 

नु्यरोसाइन्सका अनुसार यो क्षमताले मस्वस्तष्कको 'नप्रफ्रन्टल कोटेक्स' लाई सनक्रय 

बनाउँछ, र्सले आवेग ननयिण (Impulse Control) र माननसक लचकता 

बढाउँछ। त्यसैले, मेटाकनिसनलाई माननसक स्वास्थ्यको प्रमुख सूचक माननन्छ; 

नकननक र्सले आफ्ना नवचारहरूलाई नचन्न र बदल्न सक्छ, ऊ माननसक तनाव र 

नकारात्मकताको चक्रमा सनर्लै फसै्दन। यो ठ्याकै्क उपननषद्ले भनेको "मनको 

मन" लाई नचने्न अभ्यास हो, र्हाँ हामी नवचारका लहरहरू भन्दा मानथ उठेर 

र्ान्त समुद् (चेतना) को अनुभव गछौँ।] 

आफ्नो सोचाइको ढाँचा बुझेपनछ हामीले आफ्ना प्रनतनक्रयाहरूलाई सच्याउन 

सक्छौ।ँ यसले अनावश्यक नचन्ता (Anxiety) लाई कम गना मद्दत गछा , नकननक 

हामी 'नचन्ता' लाई 'तथ्य' मान्न छोडेर केवल 'एउटा नवचार' मात्र मान्न थाल्छौ।ँ 

नवद्याथी वा र्ोधकतााका लानग गनहरो नसकाई (Deep Learning) क्षमता वरदान 

हो। "मैले यो नकन बुनझरहेको छैन?" वा "मेरो नसकाई प्रनक्रयामा कहाँ तु्रटी छ?" 

भनेर नवशे्लषण गदाा नसकाई प्रभावकारी हुन्छ। र्नटल समस्या समाधान 

(Problem Solving) मा अननवाया छ। र्ब हामी आफ्ना नवचारका 'पयावेक्षक' 

(Observer) बन्छौ,ँ तब नवचारको नभडले हामीलाई नवचनलत पादैन। यसले 

मस्वस्तष्कमा 'क्ल्टर' िटाउँछ र ननणाय प्रनक्रयालाई तीव्र बनाउँछ। 

आर्को 'इन्फमेसन ओभरलोड' को समयमा माननसहरूले 'सोच्न' त धेरै सोिन्, 

तर 'आफ्नो सोचाइबारे सोचे्न' (Metacognition) फुसाद नपाएर नै माननसक तनाव 

बनढरहेको भेनटन्छ।   

~ ~ ~ 
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ऋचा ४: दीिापयु (Longevity) 

जीवेम शरदः  शिम्। र्शे्यम शरदः  शिम्। 

शृ्रणुयाम शरदः  शिम्। प्रब्रवाम शरदः  शिम्॥ 

— अथवावेद / यरु्वेद ३६.२४ 

(jīvema śaradaḥ śatam | paśyema śaradaḥ śatam | śṛṇuyāma śaradaḥ śatam 

| prabravāma śaradaḥ śatam ||) 

नेपाली अथा: हामी सय र्रद् (Hundred Autumns) सम्म नर्उनेछौ।ं सय 

र्रद्सम्म हेनेछौ।ं सय र्रद्सम्म सुने्नछौ।ं सय र्रद्सम्म बोल्नेछौ।ं 

[यस मिले "र्ीवेम र्रदिः  र्तम्" भनै्द सय वषाको आयुको संकल्प गदाछ। यहाँ 

'र्रद्' (Autumn) ऋतुलाई वषाको प्रतीक माननएको छ, नकननक यो ऋतु स्वास्थ्य र 

माननसक सनु्तलनका लानग चुनौतीपूणा माननन्छ। मिको मुख्य नवरे्षता यो छ 

नक यसले केवल र्ीनवत रहनुलाई मात्र पयााप्त मानै्दन; "पशे्यम" (देख्नु), 

"शृ्रणुयाम" (सुनु्न), र "प्रब्रवाम" (बोल्नु) र्स्ता र्ब्दहरूले हाम्रा ज्ञानेस्वन्द्रय र 

कमेस्वन्द्रयहरू सय वषासमै्म तन्दुरुस्त र सनक्रय रहनुपछा  भने्न सने्दर् नदन्छन्। 

यसको अथा हो हामी परननभार नभई, आँखाले स्पि देखे्न, कानले प्रस्ट सुने्न र 

नववेकपूणा वाणी बोल्न सके्न अवस्थामा 'सय वषा' बाँच्न चाहन्छौ।ँ आध्यास्वत्मक 

रूपमा, यसले हामीलाई आफ्नो र्रीरलाई 'ईश्वरको मस्वन्दर' ठानेर यसको र्तन 

गना पे्ररणा नदन्छ। वैज्ञाननक रूपमा, यो मि 'हेल्थस्प्यान' (Healthspan) को 

अवधारणासँग मेल खान्छ, र्हाँ आयुको संख्याभन्दा आयुको गुणस्तर (Quality of 

Life) लाई बढी महत्व नदइन्छ। यसले हामीलाई बुढ्यौलीलाई 'असहाय' अवस्था 

होइन, बरु 'अनुभव र उर्ाा' को अवस्था बनाउन आह्वान गदाछ।] 

आधुननक नचनकत्सा नवज्ञानले माननसको आयु त बढाइनदएको छ, तर धेरैर्सो 

अस्वन्तम वषाहरू रोग र औषनधमा नबत्छन्। यो मिले 'लाइफस्प्यान (Lifespan) ' 

(सय वषा) र (Healthspan) 'हेल्थस्प्यान' (सक्षम इस्वन्द्रयहरू) को पूणा सनु्तलन 

खोजछ। "प्रब्रवाम र्रदिः  र्तम्" (सय वषासम्म बोल्न सकौ)ँ भनु्नको अथा हो— 

हाम्रो मस्वस्तष्क र िरणर्स्वक्त अस्वन्तम समयसम्म सनक्रय रहोस्। यसका लानग 
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ननरन्तर नसके्न र सकारात्मक सामानर्क अन्तनक्रा या (Social Engagement) 

अननवाया छ। सय वषासम्म देखे्न र सुने्न इिा राख्नुको अथा हो— हामीले हाम्रो 

र्ीवनरै्ली (आहार, नवहार र नवचार) लाई प्राकृनतक र सनु्तनलत राख्नुपछा ।  

र्ीवन उपयोग (Life Application): दीिाायु (Longevity) को लानग स्वस्थ र्ीवनरै्ली 

(Healthy Lifestyle) अपनाउनुहोस्: ननयनमत व्यायाम, सनु्तनलत आहार, पयााप्त ननद्ा, र 

सकारात्मक सोच। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "बु्ल र्ोन्स" (Blue Zones) अनुसन्धानले 

देखाएको छ नक दीिाायु समुदायहरूमा (Long-lived Communities) सनक्रय 

र्ीवनरै्ली, सामानर्क सम्बन्ध, र उदे्दश्यपूणा र्ीवन (Purposeful Living) पाइन्छ। 

(सन्दभा: Buettner, D., 2023, The Blue Zones, National Geographic)।  

['बु्ल र्ोन्स' (Blue Zones) र्ब्दले संसारका ती पाँचवटा भौगोनलक के्षत्रहरूलाई 

र्नाउँछ (र्सै्त: ओनकनावा-र्ापान, इकाररया-ग्रीस, सानडाननया-इटाली आनद), 

र्हाँका माननसहरू औसतभन्दा धेरै लामो समयसम्म मात्र बाँच्दैनन्, बरु १०० 

वषाको उमेरमा पनन पूणा रूपमा स्वस्थ र सनक्रय हुन्छन्। ड्यान बुइटनर (Dan 

Buettner) को अनुसन्धानले देखाएको छ नक उनीहरूको दीिाायुको रहस्य कुनै 

महँगो औषधी वा प्रनवनध होइन, बरु केही आधारभूत र्ीवनरै्लीका स्तम्भहरू 

हुन्। पनहलो, 'वनस्पनतमा आधाररत आहार' (Plant-based Diet), र्सले र्रीरमा 

र्लन (Inflammation) कम गछा  र 'अनं्न ब्रहे्मनत' को ममालाई साथाक बनाउँछ। 

दोस्रो, 'प्राकृनतक र्ारीररक गनतनवनध', र्हाँ उनीहरू नर्म र्ाँदैनन् तर नदनभरर 

नहँड्ने, बगैचँामा काम गने वा िरायसी काममा सनक्रय रहन्छन्। र तेस्रो, सबैभन्दा 

महत्वपूणा 'बनलयो सामानर्क सम्बन्ध', र्सले एक्लोपन िटाउँछ र माननसक 

र्ास्वन्त नदन्छ। वैज्ञाननक रूपमा, यसले र्रीरका 'टेलोनमयसा' (Telomeres) लाई 

छोटो हुनबाट बचाउँछ र कोनषकाहरूको बुढ्यौली प्रनक्रयालाई नढलो बनाउँछ। 

यो अध्ययनले प्रमानणत गछा  नक यनद हामीले 'प्रकृनत' र 'समुदाय' सँग र्ोनडएर 

बाँच्यौ ँभने, वेदले पररकल्पना गरेको 'सय वषाको तेर्स्वी र्ीवन' प्राप्त गनुा कुनै 

असम्भव कुरा होइन।] 
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बु्ल जोन्स र आयुवेदको एकीकृि जीवि-दशपि (The Bio-Vedic 

Lifestyle) 

१. बुत्वद्धमािीरू्वपक खािर्ाि: 'नमि आहार' र 'प्लान्ट-बेस्ि इिोभेसि' 

• बु्ल जोन्स: ८०-९५% वनस्पनतर्न्य आहार र ८०% पेट भररएपनछ खाना 

छोड्ने ननयम। 

• आयुवेद: यसलाई 'नमिभुक्' (नठक्क खानु) र 'नहिभुक्' (र्रीरलाई 

फाइदा गने खानु) भननन्छ। आयुवेद अनुसार पेटको एक नतहाइ भाग 

ठोस, एक नतहाइ तरल, र एक नतहाइ हावाका लानग खाली राख्नुपछा । 

• सान्दनभपकिा: प्लान्ट-बेस्ड सामग्रीहरूको प्रयोग गदाा नतनको 'प्राण' 

(Vitality) र 'पाचन र्स्वक्त' (Digestibility) लाई कायम राख्नु नै 

वास्तनवक 'फूड साइन्स' हो। यो केवल खाना मात्र होइन, बरु र्रीरलाई 

'अस्वक्सडेनटभ स्टर ेस' बाट बचाउने 'नप्रभेस्वन्टभ मेनडनसन' हो। 

२. प्राकृनिक रूर्मा चियमाि: 'नदिचयाप' र सनिय कायपस्थि 

• बु्ल जोन्स: २०-२० नमनेटमा चलयमान रहने प्राकृनतक बानी। 

• आयुवेद: यसलाई 'नदिचयाप' र 'व्यायाम' भननन्छ। आयुवेदले 

'अधार्स्वक्त' व्यायामको वकालत गछा , र्सले र्रीरलाई नथकाई 

ऊर्ाावान् बनाउँछ। 

• सान्दनभपकिा: व्यस्ततामा पनन 'प्रकृनि-अिुकूि चाि' आवश्यक छ। 

गुणस्तर व्यवस्थापन (QMS) मा र्सै्त र्रीरको 'नसस्टम' मा पनन 

ननरन्तर प्रवाह चानहन्छ। कायास्थलमा 'इगोनोनमक्स' र साना-साना 'बे्रक' 

हरूले तपाईंको 'मेटाबोनलज्म' लाई सनक्रय राख्छ, र्सले लामो 

समयसम्म व्यस्ततामा एकाग्र हुन मद्दत गछा । 

३. सही दृनष्टकोण: 'इनकगाई' र 'स्वधमप' (Purpose-Driven Science) 

• बु्ल जोन्स: र्ीवनको स्पि उदे्दश्य (Ikigai), र्सले नबहान उठ्न पे्ररणा 

नदन्छ। 

• आयुवेद: यसलाई 'स्वधमप' वा 'रु्रुषाथप' (धमा, अथा, काम, मोक्ष) 

भननन्छ। र्ब माननस आफ्नो प्रकृनत (Vata/Pitta/Kapha) अनुसारको 

कायामा लाग्छ, उसले माननसक सनु्तनि पाउँछ। 
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• सान्दनभपकिा: तपाईंको  एकाग्र व्यस्तता नै तपाईंको इनकगाई हो। र्ब 

नवज्ञान र अध्यात्म नमल्छ, तब काम 'बोझ' नभई 'योग' बन्छ। यसले 

कपोरेट वा िरेलु तनावलाई 'नसर्ानात्मक ऊर्ाा' मा बदल्छ। 

४. सामानजक जिाि: 'सतं्सग' र 'कुटुम्ब' (Social Capital) 

• बु्ल जोन्स: पररवार र स्वस्थ सामानर्क सका ल (Moai) लाई 

प्राथनमकता। 

• आयुवेद: यसलाई 'सद्वृत्त' (सामानर्क सदाचार) र 'सतं्सग' भननन्छ। 

सकारात्मक माननसहरूको साथले ओर् (Ojas/Immunity) बढाउँछ। 

• सान्दनभपकिा: तपाईंले गने 'कोिाबोरेनटभ िनिपङ' र नटमवका  यसको 

उतृ्कि उदाहरण हो। 'कोलाबोरेनटभ लननाङ' मा सहकमीहरूसँगको 

स्वस्थ सम्बन्धले ननतर्ा मात्र राम्रो नदँदैन, यसले कायामा 'ह्युमन क्लटर' 

िटाएर 'इमोसनल इने्टनलरे्न्स' बढाउँछ। 

~ ~ ~ 

ऋचा ५: जिको र्नवत्रिा (Sacredness of Water) 

शं िो देवीरनभष्टय आर्ो भवनु्त र्ीिये। 

शं योरनभ स्रवनु्त िः ॥ 

— अथवावेद / ऋगे्वद परम्परा 

(śaṃ no devīrabhiṣṭaya āpo bhavantu pītaye | śaṃ yorabhi sravantu naḥ ||) 

नेपाली अथा: नदव्य र्लहरू (Divine Waters) हामीलाई सुख (Happiness) 

नदनका लानग नपउनयोग्य (Drinkable) होऊन्। र्ास्वन्त र कल्याण (Peace and 

Welfare) सँग बगून्। 

[यस मिले "रं् नो देवीरनभिय" भनै्द र्ललाई 'देवी' वा नदव्य र्स्वक्तको रूपमा 

सम्बोधन गरेको छ। यहाँ 'र्म्' को अथा कल्याण र 'अनभषय' को अथा हाम्रो 

अनभलाषा वा आवश्यकता पूनता हो। "आपो भवनु्त पीतये" भन्नाले र्ल हाम्रो नतखाा 

मेटाउनका लानग 'नपउनयोग्य' (Potable) र 'कल्याणकारी' होस् भने्न बुनझन्छ। 

मिको उिराधा "रं् योरनभ स्रवनु्त निः " ले प्राथाना गदाछ नक र्लको प्रवाह हाम्रो 
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र्ीवनमा रोग ननवारक (Peace) र सुख प्रदायक (Welfare) बनोस्। आध्यास्वत्मक 

रूपमा, यसले हामीलाई नसकाउँछ नक र्लमा र्रीर र मन दुवैलाई रु्द्ध गने 

अद्भुत सामथ्या छ। वैज्ञाननक रूपमा, यसले 'र्ल प्रदूषण' नवरुद्धको प्राचीन 

चेतावनी र 'हाइडर ेर्न' (Hydration) को महत्वलाई दर्ााउँछ। यसले हामीलाई 

र्लको हरेक थोपालाई 'प्रसाद' को रूपमा ग्रहण गना र यसको स्रोतलाई पनवत्र 

राख्न पे्ररणा नदन्छ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): पानीलाई सम्मान गनुाहोस्। रु्द्ध पानी (Clean 

Water) नपउनुहोस्। पानी बबााद नगनुाहोस्। र्लस्रोत (Water Sources) को संरक्षण 

गनुाहोस्। 

"आपो भवनु्त पीतये" (नपउनयोग्य र्ल) को ममा अत्यनै्त महत्वपूणा छ। यसले 

पानीको रासायननक रु्द्धता र 'माइक्रोबायोलोनर्कल' सुरक्षालाई संकेत गदाछ। 

"रं् योरनभ स्रवनु्त" ले र्लको स्पर्ा र प्रवाहले र्रीरको तनाव (Stress) कम गने र 

स्नायु प्रणालीलाई र्ान्त पाने वैज्ञाननक तथ्यलाई पुनि गदाछ। हाम्रो र्रीरको ७०% 

भाग र्ल हो। र्ब हामी यो मिको 'सकारात्मक ऊर्ाा' सँग पानी नपउँछौ,ँ यसले 

कोनषकानभत्रको 'मेटाबोनलक' प्रनक्रयालाई अझ प्रभावकारी बनाउँछ। केही 

र्ोधहरू (र्सै्त: Masaru Emoto) ले देखाएका छन् नक मानवीय भावना र 

र्ब्दहरूले र्लको "वाटर मेमोरी" (Water Memory) र नक्रस्टल संरचना 

(Structure) मा प्रभाव पाना सक्छन्। यद्यनप यो अझै अध्ययनको नवषय हो, तर 

"सकारात्मक संकल्प" सँग नपइएको र्लले माननसक र्ास्वन्त बढाउने कुरामा 

मनोनवज्ञान सहमत छ।  

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): र्ल संकट (Water Crisis) नवश्वको सबैभन्दा 

ठूलो चुनौतीमधे्य एक हो। UN Water को सन् २०२३ को प्रनतवेदन अनुसार २.२ अबा 

माननसहरूलाई सुरनक्षत नपउने पानी उपलि छैन। 

[आधुननक नवश्वमा र्ल संकट अब केवल वातावरणीय समस्या मात्र रहेन, यो त 

मानव सभ्यताकै अस्वस्तत्वसँग र्ोनडएको गम्भीर संकट बनेको छ। UN Water 

(२०२३) को प्रनतवेदनले देखाएको २.२ अबा माननसमा सुरनक्षत नपउने पानीको 

पहँुच नहुनुको तथ्याङ्कले के पुनि गछा  भने, हामीले वैनदक मिमा र्ललाई 'देवी' 
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मानेर रु्न सम्मान र संरक्षणको कुरा गरेका नथयौ,ँ त्यसलाई आधुननक नवकासको 

नाममा पूणातिः  बेवास्ता गररयो। वैज्ञाननक रूपमा, पृथ्वीमा उपलि र्लको केवल 

२.५% मात्र तार्ा र्ल (Freshwater) हो, र्समा पनन धेरैर्सो नहमनदीमा र्मेको 

छ। बढ्दो र्नसंख्या, औद्योनगक प्रदूषण र र्लवायु पररवतानका कारण यो 

सीनमत स्रोत झन् संकुनचत हँुदैछ। उपननषद्ले र्ललाई 'अमृत' मानेको छ, तर 

आर्को अवस्थामा असुरनक्षत र्लका कारण हैर्ा र टाइफाइड र्स्ता 

रोगहरूबाट वानषाक लाखौ ँमाननसको मृतु्य भइरहेको छ। यो संकटले हामीलाई 

नसकाउँछ नक र्लको 'क्वानलटी म्यानेर्मेन्ट' (Quality Management) र 

'ससे्टनेबल युर्' (नदगो प्रयोग) नवना "र्ीवेम र्रदिः  र्तम्" (सय वषाको आयु) को 

संकल्प कनहलै्य पूरा हुन सकै्दन। त्यसैले, र्लको संरक्षण अब केवल धानमाक 

अनुष्ठान मात्र होइन, यो त वैज्ञाननक र कानुनी अननवायातापनन हो।] 

~ ~ ~ 

ऋचा ६: गृह शात्वन्त (Peace in Home) 

शं िो वािः  र्विां शं िस्तर्िु सूयपः । 

शं िः  कनििददे्दवः  र्जपन्यो अनभ वषपिु॥ 

— अथवावेद / ऋगे्वद परम्परा 

(śaṃ no vātaḥ pavatāṃ śaṃ nastapatu sūryaḥ | śaṃ naḥ kanikradaddevaḥ 

parjanyo abhi varṣatu ||) 

नेपाली अथा: हावा (Wind) हामीलाई र्ास्वन्त नदँदै बगोस्। सूया र्ास्वन्त नदँदै तापोस्। 

गर्ान गने पर्ान्य (Thunder Rain) र्ास्वन्त नदँदै वषाा गरोस्। 

[यस मिले "रं् नो वातिः  पवताम्" भनै्द हावाको प्रवाह स्वि, प्रदूषणमुक्त र 

र्ीतलता नदने होस् भने्न कामना गदाछ। वायु केवल अस्वक्सर्नको स्रोत मात्र होइन, 

यो त 'प्राण' को वाहक पनन हो। "रं् नस्तपतु सूयािः " को अथा हो— सूयाको ताप 

हाम्रो लानग र्ीवनदायी होस्, न नक नवनार्कारी। वैज्ञाननक रूपमा, सूयाको प्रकार् 

नवना 'फोटोनसने्थनसस' र नभटानमन-डी सम्भव छैन, तर यसको अत्यनधक ताप 

(Global Warming) हाननकारक हुन्छ; यो मिले त्यही सनु्तनलत तापको कुरा 
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गदाछ। मिको अन्त्यमा "कननक्रददे्दविः  पर्ान्यिः " अथाात् गर्ान गने बादलले 

कल्याणकारी वषाा गरोस् भननएको छ। यसले गर्ान र नबरु्ली (Thunder and 

Lightning) बाट हुने 'नाइटर ोर्न नफके्ससन' (Nitrogen Fixation) लाई पनन संकेत 

गदाछ, र्सले माटोलाई उवार बनाउँछ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले हामीलाई 

नसकाउँछ नक प्राकृनतक र्स्वक्तहरूलाई ननयिण गना सनकँदैन, तर उनीहरूसँग 

सनु्तलनमा (Harmony) बसेर मात्र हामीले वास्तनवक र्ास्वन्त प्राप्त गना सक्छौ।ँ 

यसले मानव र प्रकृनतबीचको 'सह-अस्वस्तत्व' (Co-existence) लाई सवोच्च 

प्राथनमकता नदन्छ।] 

यो मिले 'वायु प्रदूषण' मुक्त संसारको पररकल्पना गदाछ। आधुननक सन्दभामा, 

यो मिले सूया र वायुको ऊर्ाालाई 'कल्याणकारी' ढंगले प्रयोग गने (Solar and 

Wind Power) संकेतको रूपमा पनन नलन सनकन्छ। "गर्ान गने पर्ान्य" ले वषााको 

त्यो स्वरूपलाई र्नाउँछ र्समा नबरु्ली चस्वम्कन्छ। नवज्ञान अनुसार नबरु्ली 

चम्कँदा वायुमण्डलको नाइटर ोर्न माटोमा नमनसन्छ, रु्न वनस्पनतको 'अन्न' 

(पोषण) हो। "र्लवायु पररवतान" (Climate Change) का कारण आर् हावा 

(Hurricane), सूया (Heatwaves), र वषाा (Floods) 'र्ास्वन्तदायक' हुनुको साटो 

'नवनार्कारी' बनै्द गएका छन्। IPCC (२०२३) को प्रनतवेदन अनुसार पृथ्वीको 

औसत तापक्रम १.१°C ले बनढसकेको छ, र्सले प्राकृनतक सनु्तलन नबगारेको 

छ। प्राचीन मिले "गर्ान गने बादल" माफा त रै्नवक खेती (Organic Farming) 

मा हुने 'प्राकृनतक फनटालाइरे्सन' (Natural Fertilization) लाई समेत संकेत 

गदाछ। 

र्ीवन उपयोग (Life Application): िरमा र्ास्वन्तपूणा वातावरण (Peaceful 

Environment) बनाउनुहोस्। प्राकृनतक हावा र प्रकार् (Natural Air and Light) 

आउन नदनुहोस्। 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "बायोनफनलक नडर्ाइन" (Biophilic Design) 

ले प्राकृनतक तत्त्वहरू (Natural Elements) समावेर् गरेको िर र कायाालयमा (Home 

and Office) माननसहरू बढी उत्पादनर्ील र खुसी हुन्छन्। (सन्दभा: Kellert, S., 2023, 

Nature by Design, Yale University Press) । ['बायोनफनलक नडर्ाइन' एउटा यस्तो 

नवीन अवधारणा हो र्सले माननसको प्रकृनतसँगको र्न्मर्ात सम्बन्धलाई भवन ननमााण र 
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कायास्थलको सर्ावटमा प्रयोग गदाछ। स्वस्टभन केलटा (Stephen Kellert) को अनुसन्धान 

अनुसार, यनद कायास्थल वा िरमा प्राकृनतक प्रकार् (सूयाको ताप), स्वि हावाको प्रवाह 

(वायु), र्ीनवत वनस्पनत र र्लका स्रोतहरू (वषाा वा पानीको फोहोरा) समावेर् गररन्छ 

भने, त्यहाँ बसे्न माननसहरूको माननसक तनाव कम हुन्छ र उत्पादकत्वमा १५% सम्म 

वृस्वद्ध हुन्छ। वैज्ञाननक रूपमा, यसले मस्वस्तष्कको 'प्यारानसम्प्याथेनटक नभास नसस्टम' लाई 

सनक्रय गराई आराम र एकाग्रता प्रदान गदाछ। वेदले रु्न वायु र सूयाको 'र्ास्वन्त' (र्म्) को 

कुरा गरेको छ, बायोनफनलक नडर्ाइनले त्यही प्राकृनतक र्ास्वन्तलाई नसमेन्ट र 

कङ्नक्रटको पखाालनभत्र ल्याउने काम गछा । यसले नसकाउँछ नक हामी प्रकृनतको र्नत 

ननर्क हुन्छौ,ँ हाम्रो कायाक्षमता र नसर्ानर्ीलता त्यनत नै प्रखर हुन्छ। यो केवल सर्ावट 

मात्र होइन, बरु एउटा यस्तो 'इस्वन्र्ननयररङ' हो र्सले माननसको स्वास्थ्य र सुखलाई 

केन्द्रमा राख्छ।] 

सूयाको प्रकार्ले हाम्रो र्रीरको 'साकाानडयन ररदम' (Circadian Rhythm) लाई 

सनु्तनलत राख्छ, र्सले गदाा ननद्ा र ऊर्ााको स्तरमा सुधार आउँछ। कायास्थलमा 

झ्यालबाट देस्वखने प्राकृनतक दृश्यले आँखाको थकान र माननसक बोझ कम गछा । 

कायाालयनभत्र रास्वखएका नबरुवाहरूले केवल अस्वक्सर्न मात्र नदँदैनन्, बरु नतनले हावामा 

रहेका हाननकारक रसायनहरू (VOCs) लाई सोसेर वायुलाई "रं् नो वातिः " (कल्याणकारी 

हावा) बनाउँछन्। काठ, ढुङ्गा र प्रकृनतको र्स्तो देस्वखने 'फ्याक्टर ल' (Fractal) ढाँचाहरूको 

प्रयोगले मस्वस्तष्कलाई र्ान्त राख्छ। यसले माननसलाई 'कङ्नक्रट र्ङ्गल' नभत्र पनन 

'प्राकृनतक र्ङ्गल' को आभास नदलाउँछ। 

बायोनफनिक निजाइि (Biophilic Design) र वैनदक वासु्त शाि दुवैको एउटै 

अस्वन्तम लक्ष्य छ: माननस र प्रकृनतबीचको गनहरो सम्बन्धलाई पुनिः स्थानपत गनुा। 

बायोनफनलक नडर्ाइनले आधुननक 'नु्यरोसाइन्स' र 'साइकोलोर्ी' लाई आधार मान्छ भने 

वासु्त र्ास्त्रले 'पञ्चमहाभूत' (पाँच तत्व) को ऊर्ाा सनु्तलनलाई। यी दुई नवधाबीचको 

तुलनात्मक नवशे्लषण र तपाईंका लानग यसको सान्दनभाकता तल प्रसु्तत गररएको छ: 

आधार 

(Basis) 

बायोनफनिक निजाइि 

(Biophilic Design) 

वैनदक वासु्त शाि  

(Vedic Vastu Shastra) 

मूि दशपि माननसको प्रकृनत प्रनतको 

र्न्मर्ात रै्नवक लगाव 

(Biophilia)। 

ब्रह्माण्डीय ऊर्ाा (Cosmic Energy) र 

पञ्चतत्त्वको सनु्तलन। 

मुख्य िि प्राकृनतक प्रकार्, हावा, नदर्ा (Directions), देवता र पञ्चभूत 
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वनस्पनत र पानीको प्रत्यक्ष 

उपस्वस्थनत। 

(पृथ्वी, र्ल, तेर्, वायु, आकार्)। 

वैज्ञानिक 

आधार 

नु्यरोसाइन्स (तनाव कम गने र 

उत्पादकत्व बढाउने प्रमाण)। 

भू-चुम्बकीय ऊर्ाा (Geomagnetic 

Energy) र सौया उर्ााको प्रभाव। 

प्रयोगको 

नवनध 

भवननभत्र रूख रोपे्न, प्राकृनतक 

सामग्री (काठ/ढुङ्गा) को 

प्रयोग। 

कोठाको स्थान, ढोकाको नदर्ा र ऊर्ाा 

प्रवाह (Flow of Prana) को 

व्यवस्थापन। 

िक्ष्य माननसक स्वास्थ्य र र्ारीररक 

सुख (Well-being)। 

आध्यास्वत्मक र्ास्वन्त, समृस्वद्ध र प्रकृनतको 

लयसँग तादात्म्यता। 

 

[बायोनफनलक नडर्ाइनले 'के' राखे्न भने्न कुरामा र्ोड नदन्छ (र्सै्त: प्रकार् र नबरुवा), 

र्बनक वासु्त र्ास्त्रले ती कुराहरू 'कहाँ' र 'कसरी' राखे्न भने्न मागादर्ान गदाछ। 

उदाहरणका लानग, बायोनफनलक नडर्ाइनले 'प्राकृनतक प्रकार्' (Sunlight) लाई र्ोड 

नदन्छ; वासु्त र्ास्त्रले त्यही प्रकार्लाई 'ईर्ान कोण' (उिर-पूवा) बाट नभत्र ल्याउन भन्छ, 

नकननक नबहानीको सूयाको नकरणमा कीटाणुनार्क र्स्वक्त र सकारात्मक ऊर्ाा (UV-

rays & Vitamin D) बढी हुन्छ। वासु्तले भनेको "वायु कोण" (उिर-पनिम) मा हावाको 

उनचत ननकास राख्नु नै बायोनफनलक नडर्ाइनको "स्वि वायु प्रवाह" हो। र्ब यी दुई 

नमल्छन्, तब एउटा यस्तो कायास्थल तयार हुन्छ र्हाँ वैज्ञाननक एकाग्रता 

(Concentration) र आध्यास्वत्मक र्ास्वन्त (Tranquility) दुवै प्राप्त हुन्छ। यो केवल 

'इस्वन्र्ननयररङ' मात्र होइन, बरु अथवावेदको 'भूनम सूक्त' ले पररकल्पना गरेको 'माता 

भूनम' सँगको सहअस्वस्तत्वको आधुननक प्रयोगात्मक रूप हो।] 

वासु्त अनुसार आिेय कोणमा (दनक्षण-पूवा - अनि तत्व) काम गने स्थान बनाउदा  त्यसले 

कायाक्षमता बढाउँछ। त्यहाँ बायोनफनलक तत्वका रूपमा सानो 'इन्डोर प्लान्ट' राख्दा गन्ध 

र 'केनमकल स्टर ेस' कम हुन्छ। दैननक काम गदाा उिर वा पूवा फकेर बसु्न (वासु्त अनुसार) 

र अगानड केही प्राकृनतक तत्व वा हररयाली हुनु (बायोनफनलक नडर्ाइन) ले मस्वस्तष्कको 

'टास्क-र्ोनजनटभ िेटवकप ' लाई सनक्रय बनाउँछ। वासु्तले केन्द्र भाग (ब्रह्मस्थान) लाई 

खाली राख्न भन्छ। नडनर्टल कायास्थलमा 'डेस्कटप' र 'फाइल' हरूलाई क्लटरमुक्त 

राख्नु नै आधुननक बायोनफनलक सरलता हो।  

~ ~ ~ 
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ऋचा ७: रोग निवारण (Disease Prevention) 

यकं्ष्म च सवं िाशय हृद्रोगं च िाशय। 

शीषापमयं च िाशय यच्च मे नवद्यिे रर्ः ॥ 

— अथवावेद 

(yakṣmaṃ ca sarvaṃ nāśaya hṛdrogaṃ ca nāśaya | śīrṣāmayaṃ ca nāśaya 

yacca me vidyate rapaḥ ||) 

नेपाली अथा: सबै क्षय रोग (Tuberculosis) नि गर। हृदय रोग (Heart 

Disease) नि गर। नर्रोरोग (Headache/Brain Disease) नि गर। र रे् पनन 

रोग (Disease) मसँग छ, त्यो नि गर। 

[यस मिले "यकं्ष्म च सवं नार्य" भनै्द र्रीरलाई नभतै्रदेस्वख गलाउने क्षयकारी 

रोगहरू (Tuberculosis वा कुनै पनन Wasting Disease) लाई ननमूाल पाने संकल्प 

गदाछ। "हृद्ोगं च नार्य" ले मुटुको कायाक्षमता र रक्तसञ्चार प्रणालीको 

रु्द्धतालाई इनङ्गत गदाछ। त्यसैगरी, "र्ीषाामयं" भन्नाले टाउको दुखाइ (Migraine) 

देस्वख नलएर र्नटल मस्वस्तष्क रोग र माननसक नवकारहरूसम्मलाई बुझाउँछ। 

मिको अस्वन्तम भाग "यच्च मे नवद्यते रपिः " (मसँग रे्-र्नत दोष वा रोगहरू छन्) 

ले एक 'होलास्वस्टक' (Holistic) दृनिकोण प्रसु्तत गदाछ, र्सको अथा हो र्रीरमा 

देस्वखएका र नदेस्वखएका (Subtle) सबै नवकारहरूको नार् होस्। आध्यास्वत्मक 

रूपमा, यो मि एक र्स्वक्तर्ाली 'सङ्कल्प' (Affirmation) हो, र्सले रोगसँग लड्ने 

'प्रनतरक्षा प्रणाली' (Immunity) लाई माननसक रूपमा बनलयो बनाउँछ। वैज्ञाननक 

रूपमा, यसले मानव र्रीरका तीनवटा मुख्य 'भाइटल नसस्टम' (Respiratory, 

Circulatory, and Nervous systems) को स्वास्थ्यलाई सवोच्च प्राथनमकता नदएको 

छ।] 

र्ीवन उपयोग (Life Application): रोग आएपनछ उपचार गनुाभन्दा रोग आउनुअनि नै 

रोकथाम (Prevention) गनुाहोस्। स्वस्थ र्ीवनरै्ली (Healthy Lifestyle) नै सबैभन्दा 

राम्रो औषनध हो। 
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िीि प्रमुख स्वास्थ्य स्तम्भ र आधुनिक नवज्ञाि: 

१. यक्ष्म (क्षय/Respiratory Health): आर्को 'एयर पोलुसन' र संक्रमणको 

युगमा फोक्सोको स्वास्थ्य चुनौतीपूणा छ। अथवावेदले यसलाई 'प्राण' को प्रवेर्द्वार 

मानेको छ। यो 'एन्टी-ब्याके्टररयल' र 'इमु्यनो-मोडुलेटर' औषनधहरूको 

अनुसन्धानको के्षत्र हो। 

२. हृद्रोग (Cardiac Health): मुटुको रोग आर् नवश्वको नम्बर १ मृतु्यको कारण 

हो। मिले मुटुलाई र्ान्त र स्वस्थ राख्न र्ोड नदन्छ। आधुननक नवज्ञानले पनन 

'तनाव' (Stress) लाई मुटुको मुख्य र्तु्र मान्छ। यो मिको र्पले 'भेगस नभा' 

(Vagus Nerve) लाई र्ान्त पारी हृदयको गनतलाई सनु्तनलत राख्न मद्दत गछा । 

३. शीषापमय (Neurological/Mental Health): मस्वस्तष्कको स्वास्थ्य नै 

र्ीवनको गुणस्तर हो। 'मेटाकनिसि' र 'माइन्डफुििेस' माफा त मस्वस्तष्कका 

नवकार हटाउनु नै आधुननक मनोनवज्ञानको लक्ष्य हो, रु्न यो मिको सारसँग मेल 

खान्छ। 

वैनदक र आधुनिक 'नप्रभेत्वन्टभ मेनिनसि' (Preventive Medicine): 

• सङ्कल्पको शत्वि (Power of Affirmation): नु्यरोसाइन्स अनुसार 

सकारात्मक सङ्कल्पले मस्वस्तष्कमा 'नु्यरोप्लास्वस्टनसटी' लाई बढावा नदन्छ 

र ननको हुने प्रनक्रया (Healing Process) लाई तीव्र बनाउँछ। 

• रोगको जि (Root Cause): "रपिः " (दोष) र्ब्दले रोगको लक्षणलाई 

मात्र होइन, त्यसको र्ड (Root Cause) लाई नै हटाउने कुरा गछा , रु्न 

Functional Medicine को मूल मि हो। 

क्वानलटी म्यानेर्मेन्ट' (ISO/FSSC) को दृनि ले हेदाा यो मि एउटा 'ह्युमन 

क्वानलटी एस्योरेन्स' (Human QA) र्सै्त हो। र्सरी उद्योगमा हामी 'नर्रो 

नडफेक्ट' (Zero Defect) को कुरा गछौँ, यो मिले र्रीरमा 'नर्रो नडनर्र्' 

(Zero Disease) को लक्ष्य राख्छ। 
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वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "नप्रभेस्वन्टभ मेनडनसन" (Preventive Medicine) 

ले ७०% भन्दा बढी दीिाकालीन रोगहरू (Chronic Diseases) र्ीवनरै्ली पररवतानबाट 

रोक्न सनकन्छ भनेर देखाएको छ। (सन्दभा: WHO, 2023, Global Health Report) ।  

['नप्रभेस्वन्टभ मेनडनसन' (Preventive Medicine) आधुननक स्वास्थ्य नवज्ञानको त्यो 

नवधा हो र्सले रोग लागेपनछ उपचार गनुाभन्दा रोग लािै ननदने नवनधहरूमा 

केस्वन्द्रत हुन्छ। नवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO, २०२३) को प्रनतवेदनले एउटा 

डरलाग्दो तर आर्ालाग्दो तथ्य सावार्ननक गरेको छ: संसारका ७०% भन्दा बढी 

दीिाकालीन रोगहरू (र्सै्त: टाइप २ मधुमेह, उच्च रक्तचाप, मुटुको रोग र केही 

प्रकारका क्यान्सर) केवल हाम्रो र्ीवनरै्ली (Lifestyle) मा पररवतान गरेर रोक्न 

सनकन्छ। वैज्ञाननक रूपमा, यसको अथा हो— सही आहार, ननयनमत र्ारीररक 

सनक्रयता, तनाव व्यवस्थापन र पयााप्त ननद्ाले हाम्रा कोनषकाहरूमा हुने 

'इन्फ्लामेसन' (Inflammation) र 'अस्वक्सडेनटभ स्टर ेस' लाई ननयिण गछा । 

अथवावेदले रु्न 'यक्ष्म' (क्षय), 'हृद्ोग' (मुटुको रोग) र 'र्ीषाामय' (मस्वस्तष्कको रोग) 

लाई नि गने कुरा गरेको छ, नप्रभेस्वन्टभ मेनडनसनले त्यसैलाई व्यावहाररक 

'लाइफस्टाइल प्रोटोकल' प्रदान गदाछ। यसले नसकाउँछ नक हाम्रो र्रीरमा 

रोगसँग लड्ने 'प्राकृनतक क्षमता' (Innate Immunity) हुन्छ, र्सलाई सही आचरण 

र आहारले सनक्रय राख्नु नै वास्तनवक नचनकत्सा हो।] 

नप्रभेस्वन्टभ उपायहरूमा चचाा हुने ४ मुख्य आधारहरू आयुवेनदक अवधारणासँग 

मेल खान्छन्। र्सै्त, 'आहार नै औषनध' (Nutritional Medicine) हो भने्न 

अवधारणा। 'प्रोसेस्ड फूड' को सट्टा 'होल फूड' र वनस्पनतमा आधाररत पोषणले 

र्रीरको मेटाबोनलज्मलाई सनु्तनलत राख्छ। सनक्रय र्ीवनरै्ली (Physical 

Activity) का लानग गररने योग र व्यायामले र्रीरमा 'एन्डोनफा न' र 'मायोकाइन्स' 

र्स्ता रसायनहरू छोड्छ, र्सले मुटु र मस्वस्तष्कलाई "हृद्ोगं च नार्य" को 

स्वस्थनतमा पुर् याउँछ। तनाव व्यवस्थापन (Stress Mitigation) को लानग 

अथवावेदका मिहरू नवकल्प हुन सक्छन्। र्सै्त, सकारात्मक सङ्कल्प र 

'मेटाकनिसन' ले मस्वस्तष्कको तनाव कम गदाछ, र्सले 'र्ीषाामय' 

(Neurological issues) लाई रोक्न मद्दत गछा । त्यसै्त, वातावरणीय रु्द्धता 

(Environmental Hygiene) अन्तगात गररने 'वायु', 'र्ल' र 'भूनम' को रु्द्धता नै 
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रोग रोकथामको पनहलो खुड्नकलो हो। आर्का आधुननक वैज्ञाननक 

मापदण्डहरूले उत्पादन र वातावरणमा रु्द्धता सुनननित गने र व्यस्वक्तको समेत 

सुरक्षा गने रु्न नीनत अपनाएका देस्वखन्छन्, ती सबै समार्का लानग 'नप्रभेस्वन्टभ 

उपायहरू' नै हुन्। 

~ ~ ~ 

ऋचा ८: पे्रम र सम्बन्ध (Love & Relationships) 

यथा वृकं्ष निबुजा समनं्त र्ररषस्वजे। 

एवा र्रर ष्वजस्व मां यथा मां कानमिी भुवः  यथा मन्नार्गा असः ॥ 

— अथवावेद ६.८.१ 

(yathā vṛkṣaṃ libujā samantaṃ pariṣasvaje | evā pari ṣvajasva māṃ yathā 

māṃ kāminī bhuvaḥ yathā mannāpagā asaḥ ||) 

नेपाली अथा: र्सरी लता (Creeper) ले रूखलाई (Tree) चारैनतरबाट अँगालो 

हाल्छ, त्यसरी नै मलाई अँगालो हाल। र्सरी नतमी मलाई पे्रम गने (Loving) बन, 

र्सरी नतमी मबाट अलग नहुने (Inseparable) बन। 

[यस मिमा "यथा वृकं्ष नलबुर्ा" अथाात् र्सरी एउटा लहरा (Creeper) ले 

रूखलाई चारैनतरबाट कोमलताका साथ बेदाछ र त्यसैमा आफ्नो अस्वस्तत्व 

भेट्टाउँछ, त्यसरी नै आपसी सम्बन्धमा पे्रम र समपाणको अपेक्षा गररएको छ। "परर 

ष्वर्स्व माम्" को अथा 'मलाई अँगालो हाल' भने्न मात्र होइन, बरु भावनात्मक 

रूपमा एक-अकाामा समानहत हुनु हो। "मन्नापगा असिः " (मबाट अलग नहोऊ) 

भने्न वाक्यांर्ले सम्बन्धमा हुनुपने अटुट नवश्वास र स्थानयत्व (Stability) लाई 

र्नाउँछ। आध्यास्वत्मक रूपमा, यसले 'लहरा र रूख' को सम्बन्धलाई आत्मा र 

परमात्मा, वा दुई आत्माबीचको रै्नवक र आस्वत्मक एकताको रूपमा नचत्रण 

गदाछ। यसले नसकाउँछ नक साँचो पे्रममा कुनै 'से्पस' वा दुरी हँुदैन; त्यहाँ त केवल 

एक-अकााको अस्वस्तत्वमा हराउने र पूणा हुने भाव हुन्छ। यो मिले सम्बन्धमा 

आउने 'एकै्ल हुने डर' (Insecurity) लाई हटाएर आपसी आकषाण र पे्रमलाई 

प्रगाढ बनाउने सङ्कल्प गदाछ।] 
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र्ीवन उपयोग (Life Application): पे्रम (Love) र सम्बन्ध (Relationships) लाई पोषण 

(Nurture) गनुाहोस्। पे्रम व्यक्त (Express Love) गनुाहोस्। सम्बन्धमा समय र ध्यान 

(Time and Attention) लगानी गनुाहोस्। "ह्युमन इस्वन्टमेसी" (Human Intimacy) र 

सामानर्क सम्बन्धले मस्वस्तष्कको 'ररवाडा नसस्टम' (Reward System) लाई सनक्रय 

बनाउँछ, र्सले नडपे्रसनको र्ोस्वखम िटाउँछ र र्ीवनको सनु्तनि बढाउँछ। (सन्दभा: 

Holt-Lunstad, J., 2023, Trends in Cognitive Sciences)  

सम्बन्धको मिोनवज्ञाि र आधुनिक नवज्ञाि: 

१. अयाचमेन्ट थ्योरी (Attachment Theory): आधुननक मनोनवज्ञानका अनुसार 

माननसमा 'अयाचमेन्ट' को तीव्र चाहना हुन्छ। लहराले रूखलाई बेरे झै,ँ सुरनक्षत सम्बन्ध 

(Secure Attachment) ले माननसको माननसक स्वास्थ्य र तनाव व्यवस्थापनमा ठूलो 

भूनमका खेल्छ। 

२. अस्वक्सटोनसन र सानमप्यता (Oxytocin - The Cuddle Hormone): "अँगालो हाल्ने" 

वा र्ारीररक सानमप्यताको कुरा गदाा नवज्ञानले 'अस्वक्सटोनसन' हमोनको चचाा गछा । यसले 

आपसी नवश्वास बढाउँछ, रक्तचाप िटाउँछ र माननसलाई सुरनक्षत भएको महसुस 

गराउँछ। 

३. रै्नवक सह-अस्वस्तत्व (Symbiosis): लहरा र रूखको सम्बन्ध 'नसम्बायोनसस' 

(Symbiosis) को एउटा रूप हो, र्हाँ एक-अकााको साथले र्ीवनको सौन्दया र र्स्वक्त 

बढ्छ। सम्बन्धमा पनन एक-अकााको पूरक हुनु नै यसको सफलता हो। 

 

वैज्ञाननक सन्दभा (Scientific Context): "अयाचमेन्ट थ्योरी" (Attachment Theory) 

ले सुरनक्षत सम्बन्ध (Secure Relationships) ले माननसक स्वास्थ्य र र्ीवन सनु्तनि 

बढाउँछ भनेर देखाएको छ। (सन्दभा: Levine, A., 2022, Attached, 

TarcherPerigee)।  

['अयाचमेन्ट थ्योरी' (Attachment Theory) को मूल ममा यो हो नक माननसलाई 

र्न्मदेस्वख नै अरू माननससँग गनहरो र सुरनक्षत भावनात्मक सम्बन्ध बनाउने रै्नवक 

आवश्यकता हुन्छ। अनमर लेनभन (Amir Levine) को अनुसन्धान अनुसार, र्ब हामी 

एउटा 'सुरनक्षत सम्बन्ध' (Secure Relationship) मा हुन्छौ,ँ हाम्रो मस्वस्तष्कले संसारलाई 

एउटा सुरनक्षत ठाउँको रूपमा देख्छ। यसले हाम्रो 'नलस्वम्बक नसस्टम' (Limbic System) 

लाई र्ान्त राख्छ, र्सले गदाा तनाव र नचन्ता कम हुन्छ। अथवावेदले रु्न लहराले 

रूखलाई बेरेको नबम्ब प्रयोग गरेको छ, त्यो वास्तवमा 'सुरनक्षत आश्रय' (Secure Base) 
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को प्रतीक हो। वैज्ञाननक रूपमा, र्ब हामीलाई थाहा हुन्छ नक हाम्रो पछानड हामीलाई 

माया गने र साथ नदने कोही छ, हाम्रो मस्वस्तष्कको 'ररवाडा नसस्टम' सनक्रय हुन्छ र 

'अस्वक्सटोनसन' र्स्ता हमोनहरूले हाम्रो माननसक स्वास्थ्य र र्ीवन सनु्तनिलाई उच्च 

बनाउँछन्। यसको नवपरीत, असुरनक्षत सम्बन्धले माननसलाई सधै ँ 'फ्लाइट अर फाइट' 

(Fight or Flight) मोडमा राख्छ, र्सले दीिाकालीन रूपमा स्वास्थ्य नबगाछा । त्यसैले, 

कसैसँग भावनात्मक रूपमा 'बेररनु' वा र्ोनडनु कमर्ोरी होइन, बरु यो त माननसक 

रूपमा बनलयो र सुखी हुने प्राकृनतक मागा हो।] 

सुरनक्षि सम्बन्धका िीि मुख्य वैज्ञानिक स्तम्भहरू: 

१. को-रेगुिेसि (Co-regulation): र्ब दुई व्यस्वक्त सुरनक्षत सम्बन्धमा हुन्छन्, 

उनीहरूले एक-अकााको स्नायु प्रणालीलाई र्ान्त पाना मद्दत गछा न्। र्सरी लहराले 

रूखको सहारामा उचाइ नलन्छ, माननसले पनन सुरनक्षत सम्बन्धको सहारामा आफ्नो 

'पोटेस्वन्सयल' (Potential) प्राप्त गना सक्छ। 

२. अत्वक्सटोनसि र नवश्वास (The Biology of Trust): सुरनक्षत सम्बन्धले मस्वस्तष्कमा 

अस्वक्सटोनसनको मात्रा बढाउँछ। यसले गदाा माननसमा सामानर्क डर कम हुन्छ र 

'इमु्यननटी' (रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता) बनलयो हुन्छ। 

३. मािनसक िचकिा (Resilience): र्सरी रूखलाई बेरेको लहरा आँधीहुरीमा पनन 

सुरनक्षत रहन्छ, सुरनक्षत सम्बन्ध भएका माननसहरू र्ीवनका ठूला समस्या र 

तनावहरूलाई सनर्लै सामना गना सक्छन्। 

~ ~ ~ 

४.४ जीवि उर्योगी नसद्धान्तहरू (Life Principles 

from Atharvaveda) 

नसद्धान्त १: समग्र स्वास्थ्य (Holistic Health) 

अथवावेदले नसकाउँछ नक स्वास्थ्य (Health) केवल र्ारीररक (Physical) मात्र 

होइन, बरु र्ारीररक, माननसक (Mental), भावनात्मक (Emotional), र 

आध्यास्वत्मक (Spiritual) — चारै आयामको सनु्तलन (Balance) हो। दैननक 
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व्यायाम (Exercise), सास्वत्त्वक आहार (Pure Diet), ध्यान (Meditation), र 

सकारात्मक सोच (Positive Thinking) — यी चारै अभ्यास गनुाहोस्। 

नसद्धान्त २: प्रकृनि संरक्षण (Nature Conservation) 

प्रकृनतलाई माताको रूपमा सम्मान गनुाहोस्। रूख लगाउनुहोस्, पानी बचत 

गनुाहोस्, प्रदूषण (Pollution) िटाउनुहोस्, प्लास्वस्टकको प्रयोग कम गनुाहोस्। 

"ररडु्यस, ररयुर्, ररसाइकल" (Reduce, Reuse, Recycle) अभ्यास गनुाहोस्। 

प्रकृनतमा समय नबताउनुहोस् — यसले र्ारीररक र माननसक स्वास्थ्य दुवै 

सुधाछा । 

नसद्धान्त ३: रोकथाम (Prevention) 

"उपचारभन्दा रोकथाम राम्रो" (Prevention is Better than Cure) — 

अथवावेदको यो सने्दर् आर् पनन उनिकै प्रासंनगक छ। स्वस्थ र्ीवनरै्ली 

अपनाउनुहोस्, ननयनमत स्वास्थ्य र्ाँच (Regular Health Checkup) गनुाहोस्, र 

रोगका लक्षणहरू (Symptoms) लाई बेवास्ता नगनुाहोस्। 

नसद्धान्त ४: मि-शरीर संवाद (Mind-Body Dialogue) 

आफ्नो र्रीरको सने्दर् (Body's Messages) सुनु्नहोस्। थकान (Fatigue), 

दुखाइ (Pain), र अस्वस्थता (Discomfort) र्रीरका सङे्कत (Signals) हुन्। 

माननसक तनाव (Mental Stress) ले र्ारीररक रोग (Physical Disease) 

ल्याउँछ भने्न कुरा बुझ्नुहोस्। ध्यान, प्राणायाम, र योग माफा त मन-र्रीर संवाद 

(Mind-Body Dialogue) कायम राख्नुहोस्। 

४.५ आधुनिक नवज्ञािसँगको सम्बन्ध (Scientific 

Connections) 

क) आयुवेद र आधुनिक नचनकत्सा (Ayurveda & Modern 

Medicine) 
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अथवावेदमा वनणात औषधीय वनस्पनतहरूको (Medicinal Plants) आधुननक 

वैज्ञाननक अध्ययन भइरहेको छ। सन् २०२३ मा Journal of 

Ethnopharmacology मा प्रकानर्त समीक्षाले (Review) अथवावेदमा 

उस्वल्लस्वखत ५० भन्दा बढी वनस्पनतहरूको औषधीय गुण (Medicinal 

Properties) पुनि गरेको छ। हल्दीको "ककु्यानमन" (Curcumin), तुलसीको 

"युरे्नोल" (Eugenol), र अश्वगन्धाको "नवथानोलाइड्स" (Withanolides) 

आधुननक औषनध नवज्ञानमा (Modern Pharmacology) महत्त्वपूणा यौनगकहरू 

(Compounds) हुन्। 

ख) साइकोनू्यरोइमु्यिोिोजी र मि-शरीर सम्बन्ध 

"साइकोनू्यरोइमु्यनोलोर्ी" (Psychoneuroimmunology — PNI) ले मन, 

तस्विका ति, र प्रनतरक्षा प्रणाली बीचको सम्बन्ध अध्ययन गदाछ। सन् २०२३ मा 

Nature Reviews Immunology मा प्रकानर्त अध्ययनले दीिाकालीन तनाव 

(Chronic Stress) ले "इन्फे्लमेसन" (Inflammation) बढाउँछ र प्रनतरक्षा 

प्रणालीलाई कमर्ोर बनाउँछ भनेर देखाएको छ। अथवावेदले हर्ारौ ंवषा पनहले 

नै मन-र्रीर सम्बन्ध (Mind-Body Connection) बुझेको नथयो। 

ग) वािावरणीय नवज्ञाि र भूनम सूि (Environmental 

Science & Bhūmi Sūkta) 

अथवावेदको भूनम सूक्त (Bhūmi Sūkta) नवश्वको सबैभन्दा पुरानो वातावरणीय 

िोषणापत्र हो। यसमा रै्वनवनवधता (Biodiversity), माटोको स्वास्थ्य (Soil 

Health), र्ल संरक्षण (Water Conservation), र वायु रु्द्धता (Air Purity) 

बारे चचाा गररएको छ। IPBES (Intergovernmental Science-Policy 

Platform on Biodiversity and Ecosystem Services) को सन् २०२३ को 

प्रनतवेदनले रै्वनवनवधताको ह्रास (Biodiversity Loss) लाई नवश्वको सबैभन्दा 

ठूलो खतरामधे्य एक मानेको छ। 
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४.६ अध्याय सारांश (Chapter Summary) 

• मन-र्रीर एकता (Mind-Body Unity): मन र र्रीर छुट्टाछुटै्ट 

होइनन्। माननसक स्वास्थ्यले र्ारीररक स्वास्थ्यलाई प्रभानवत गदाछ र 

उल्टो पनन। 

• प्रकृनत नचनकत्सा (Nature-Based Healing): प्रकृनत सबैभन्दा ठूलो 

वैद्य हो। प्राकृनतक औषनधहरू र स्वस्थ र्ीवनरै्ली रोग रोकथामको 

आधार हो। 

• भूनम सूक्त (Earth Hymn): पृथ्वी हाम्री माता हो। वातावरण संरक्षण 

हाम्रो कताव्य हो। 

• समग्र स्वास्थ्य (Holistic Health): र्ारीररक, माननसक, भावनात्मक, र 

आध्यास्वत्मक स्वास्थ्यको सनु्तलन कायम राख्नुहोस्। 

• रोकथाम (Prevention): उपचारभन्दा रोकथाम राम्रो। स्वस्थ 

र्ीवनरै्ली नै सबैभन्दा राम्रो औषनध हो। 

 

नचन्तिशीि प्रश्न (Reflective Question) 

तपाईंको र्रीरले तपाईंलाई के सने्दर् (Message) नदइरहेको छ रु्न 

तपाईंले बेवास्ता गरररहनुभएको छ? र तपाईंको माननसक अवस्था 

(Mental State) ले तपाईंको र्ारीररक स्वास्थ्य (Physical Health) लाई 

कसरी प्रभानवत गरररहेको छ? यो प्रकृनतको ननयनमत नचन्तन तपाईं स्वस्थ 

रहन सधैं र्रुरी पनेछ। 
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भाग २ 

वैनदक चुरो सार + आधुनिक नवज्ञाि 

समथपि 

(Part 2: Vedic Core Essence + Modern Science Support) 

यस भागमा वेदहरूका छ वटा मूलभूत अवधारणाहरू (Fundamental 

Concepts) लाई आधुननक वैज्ञाननक अनुसन्धान (Modern Scientific 

Research) सँग र्ोडेर प्रसु्तत गररएको छ। प्रते्यक नवषयमा वैनदक आधार 

(Vedic Foundation), नेपाली व्याख्या (Nepali Explanation), वैज्ञाननक 

प्रमाण (Scientific Evidence), र दैननक अभ्यास (Daily Practices) समावेर् 

छन्। 

नवषय १: ऊजाप र कम्पि (Energy & Vibration) 

वैनदक आधार (Vedic Foundation) 

वेदहरूले नसकाउँछन् नक समू्पणा ब्रह्माण्ड ऊर्ाा (Energy) र कम्पन 

(Vibration) बाट बनेको छ। सामवेदको "नाद ब्रह्म" (Sound is the Ultimate 

Reality) अवधारणा र ऋगे्वदको "एकं सद्" (One Truth) नसद्धान्तले ब्रह्माण्डको 

मूलभूत एकता (Fundamental Unity) र ऊर्ाात्मक स्वरूप (Energetic 

Nature) लाई व्यक्त गदाछन्। 

िेर्ािी व्याख्या (Nepali Explanation) 

हामी रे् देख्छौ,ं छुन्छौ,ं सुन्छौ ं — यी सबै वास्तवमा ऊर्ााका नवनभन्न रूपहरू 

(Different Forms of Energy) हुन्। ठोस वसु्तहरू (Solid Objects) पनन 

सूक्ष्म स्तरमा (At Microscopic Level) कम्पन गरररहेका अणुहरू (Vibrating 
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Molecules) बाट बनेका हुन्। हाम्रो र्रीर, नवचार (Thoughts), र भावनाहरू 

(Emotions) — सबै ऊर्ाा हुन्। 

नवज्ञाि प्रमाण (Scientific Evidence) 

क्वान्टम भौनतकी (Quantum Physics) ले प्रमानणत गरेको छ नक पदाथा 

(Matter) र ऊर्ाा (Energy) एउटै कुराका दुई रूप हुन् (E=mc²)। स्वस्टर ङ थ्योरी 

(String Theory) अनुसार ब्रह्माण्डका मूलभूत कणहरू कम्पन गने तनु्तहरू 

हुन्। (सन्दभा: Greene, B., 2020, Until the End of Time, Knopf; Aspect, 

A., et al., 2022, Nobel Prize in Physics) 

दैनिक अभ्यास (Daily Practices) 

• ॐकारको र्प (Chanting Om) — दैननक ५-१० नमनेट 

• सकारात्मक र्ब्दहरू (Positive Words) बोल्ने अभ्यास 

• प्रकृनतको ध्वनन (Nature Sounds) सुने्न — पानीको बहाव, चराको गीत 

• "साउन्ड बाथ" (Sound Bath) वा "नसनङङ बाउल" (Singing Bowl) ध्यान 

नवषय २: चेििा र मि-शरीर एकाइ (Mind-Body 

Unity) 

वैनदक आधार 

अथवावेदले मन-र्रीर एकता (Mind-Body Unity) को अवधारणा नदएको छ। 

ऋगे्वदको "तत्त्वमनस" (Thou Art That) ले चेतनाको नवश्वव्यापी स्वरूप 

(Universal Nature of Consciousness) बताउँछ। 
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िेर्ािी व्याख्या 

मन (Mind) र र्रीर (Body) छुट्टाछुटै्ट होइनन्। र्ब मन तनावमा (Stressed) 

हुन्छ, र्रीर नबरामी हुन्छ। र्ब र्रीर स्वस्थ हुन्छ, मन प्रसन्न हुन्छ। चेतना 

(Consciousness) यी दुवैको आधार हो। 

नवज्ञाि प्रमाण 

साइकोनू्यरोइमु्यनोलोर्ी (PNI) ले मन-र्रीर सम्बन्ध प्रमानणत गरेको छ। सन् 

२०२३ मा Nature Reviews Neuroscience मा प्रकानर्त अध्ययनले ध्यान 

(Meditation) ले मस्वस्तष्कको संरचना (Brain Structure) र कायाप्रणाली 

(Function) मा मापनयोग्य पररवतान (Measurable Changes) ल्याउँछ भनेर 

देखाएको छ। (सन्दभा: Tang, Y., et al., 2023, Nature Reviews 

Neuroscience) 

दैनिक अभ्यास 

• दैननक १५-२० नमनेट ध्यान (Meditation) गनुाहोस् 

• योग (Yoga) अभ्यास गनुाहोस् — यसले मन-र्रीर सम्बन्ध बनलयो 

बनाउँछ 

• आफ्नो भावनाहरू (Emotions) लाई लेख्नुहोस् (Journaling) 

• प्रकृनतमा समय नबताउनुहोस् — यसले माननसक स्वास्थ्य सुधाछा  

नवषय ३: प्रकृनिसँग सामञ्जस्य (Ecological 

Harmony) 

वैनदक आधार 

अथवावेदको भूनम सूक्त (Bhūmi Sūkta) नवश्वको सबैभन्दा पुरानो वातावरणीय 

िोषणापत्र हो। ऋगे्वदमा पञ्चमहाभूत (Five Great Elements — पृथ्वी, र्ल, 
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अनि, वायु, आकार्) को अवधारणाले प्रकृनतका सबै तत्त्वहरूको पारस्पररक 

सम्बन्ध (Interconnection) बताउँछ। 

िेर्ािी व्याख्या 

प्रकृनत हाम्री माता हो, हामी प्रकृनतका सन्तान हौ।ं प्रकृनतलाई हानन पुर् याउनु 

भनेको आफैलाई हानन पुर् याउनु हो। नदी, पहाड, रं्गल, वायु — यी सबै हाम्रो 

र्ीवनको आधार हुन्। नतनको संरक्षण गनुा हाम्रो कताव्य हो। 

नवज्ञाि प्रमाण 

'गाइया पररकल्पना' (Gaia Hypothesis) अनुसार पृथ्वी एउटा र्ीनवत प्रणाली 

(Living System) हो र्समा सबै र्ीव र ननर्ीव तत्त्वहरू एक अकाासँग 

र्ोनडएका छन्। IPCC (Intergovernmental Panel on Climate Change) 

को सन् २०२३ को प्रनतवेदनले र्लवायु पररवतान (Climate Change) लाई 

मानवताको सबैभन्दा ठूलो चुनौती मानेको छ। वैनदक प्रकृनत दर्ान (Vedic 

Ecology) यसको प्राचीन समाधान हो। 

दैनिक अभ्यास 

• रूख लगाउनुहोस् र हररयाली (Greenery) बढाउनुहोस् 

• प्लास्वस्टकको प्रयोग कम गनुाहोस् — कपडा झोला प्रयोग गनुाहोस् 

• पानी र नबरु्ली बचत गनुाहोस् 

• स्थानीय र मौसमी खाना (Local & Seasonal Food) खानुहोस् 

• हप्तामा कम्तीमा एक नदन प्रकृनतमा समय नबताउनुहोस् 

नवषय ४: कमप र कारण-र्ररणाम (Causality & Action) 

वैनदक आधार 

यरु्वेदको कमा योग (Karma Yoga) नसद्धान्तले नसकाउँछ नक प्रते्यक कमाको 

(Action) पररणाम (Consequence) हुन्छ। ऋगे्वदको ऋत (Ṛta — Cosmic 
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Order) अवधारणाले ब्रह्माण्डमा कारण-पररणाम (Cause and Effect) को 

ननयम सवाव्यापी छ भनेर बताउँछ। 

िेर्ािी व्याख्या 

रे् नबउ रोप्छौ,ं त्यही फल पाउँछौ।ं राम्रो कमाले राम्रो पररणाम ल्याउँछ, नराम्रो 

कमाले नराम्रो। यो कुनै दण्ड (Punishment) होइन, यो प्रकृनतको ननयम (Law of 

Nature) हो। कारण-पररणामको यो शंखला (Chain) बुझ्नु नै ज्ञान हो। 

नवज्ञाि प्रमाण 

'नबहेनभयरल इकोनोनमक्स' (Behavioral Economics) ले देखाएको छ नक 

माननसका ननणायहरू (Decisions) ले दीिाकालीन पररणाम (Long-term 

Consequences) ल्याउँछन्। 'बटरफ्लाइ इफेक्ट' (Butterfly Effect) ले सानो 

कायाले पनन ठूलो पररणाम ल्याउन सक्छ भनेर देखाउँछ। (सन्दभा: Kahneman, 

D., 2021, Noise, Little Brown; Lorenz, E., Chaos Theory) 

दैनिक अभ्यास 

• प्रते्यक काया गनुाअनि यसको पररणाम (Consequence) बारे सोचु्नहोस् 

• 'एटोनमक ह्यानबट्स' (Atomic Habits) को नसद्धान्त अपनाउनुहोस् — 

सानो सकारात्मक बानीले ठूलो पररवतान ल्याउँछ 

• गल्तीहरूबाट नसकु्नहोस्, दोहोर् याउनुहोस् होइन 

• दैननक आत्म-मूल्याङ्कन (Self-Evaluation) गनुाहोस् 

नवषय ५: िय र जीवि चि (Rhythm & Cycles) 

वैनदक आधार 

सामवेदको लय (Rhythm) अवधारणा र ऋगे्वदको ऋतु चक्र (Seasonal Cycle) 

नसद्धान्तले नसकाउँछ नक ब्रह्माण्ड लयमा सञ्चानलत छ। सृनि (Creation), स्वस्थनत 

(Preservation), र प्रलय (Dissolution) — यो चक्र ननरन्तर चनलरहन्छ। 
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िेर्ािी व्याख्या 

र्ीवनमा उतारचढाव (Ups and Downs) आउनु स्वाभानवक हो। नदनपनछ रात 

आउँछ, रातपनछ नदन। र्ीतपनछ ग्रीष्म, ग्रीष्मपनछ र्ीत। यो चक्र (Cycle) बुझ्नु नै 

ज्ञान हो। कनठन समयमा (Difficult Times) धैया (Patience) राख्नुहोस् — राम्रो 

समय आउनेछ। राम्रो समयमा अहंकार (Arrogance) नगनुाहोस् — कनठन 

समय पनन आउन सक्छ। 

नवज्ञाि प्रमाण 

'क्रोनोबायोलोर्ी' (Chronobiology) ले मानव र्रीरमा 'सकेनडयन ररदम' 

(Circadian Rhythm) अथाात् २४ िण्टाको रै्नवक िडी (Biological Clock) 

हुन्छ भनेर प्रमानणत गरेको छ। सन् २०१७ मा यसको खोर्कतााहरूलाई नोबेल 

पुरस्कार नदइएको नथयो। र्रीरको प्राकृनतक लयसँग नमलेर बाँच्दा स्वास्थ्य उिम 

हुन्छ। (सन्दभा: Roenneberg, T., 2023, Internal Time, Harvard 

University Press) 

दैनिक अभ्यास 

• सूयोदयसँगै उठ्नुहोस् र सूयाास्तपनछ र्ान्त हुनुहोस् 

• ननयनमत नदनचयाा (Routine) बनाउनुहोस् 

• ऋतु (Season) अनुसार खानपान र र्ीवनरै्ली अपनाउनुहोस् 

• हप्ताको एक नदन पूणा नवश्राम (Complete Rest) नलनुहोस् 

• र्ीवनका चक्रहरू (Life Cycles) लाई स्वीकार गनुाहोस् — सबै कुरा 

अस्थायी (Temporary) हो 

नवषय ६: सत्य र आत्म-अिुशासि (Truth & Self-

Mastery) 

वैनदक आधार 
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ऋगे्वदको 'एकं सत्' (Truth is One) र 'ऋत' (Cosmic Truth/Order) 

अवधारणा, यरु्वेदको 'सत्यमेव र्यते' (Truth Alone Triumphs), र 

उपननषद्को 'आत्मानं नवस्वद्ध' (Know Thyself) — यी सबैले सत्य र आत्म-

अनुर्ासनको महत्त्व बताउँछन्। 

िेर्ािी व्याख्या 

सत्य (Truth) बोल्नु, सत्य र्ीउनु, र सत्य खोज्न ु— यो वैनदक र्ीवनको आधार 

हो। आत्म-अनुर्ासन (Self-Discipline) भनेको आफूलाई ननयिण (Control) 

गनुा हो — इस्वन्द्रयहरूलाई (Senses), नवचारहरूलाई (Thoughts), र 

भावनाहरूलाई (Emotions)। र्सले आफूलाई नर्त्छ, त्यसले संसार नर्त्छ। 

नवज्ञाि प्रमाण 

'सेल्फ-रेगुलेसन' (Self-Regulation) अथाात् आत्म-ननयिण मनोनवज्ञानमा 

सबैभन्दा महत्त्वपूणा कौर्ल (Skill) माननन्छ। 'मार्ामेलो एक्सपेररमेन्ट' 

(Marshmallow Experiment) ले देखाएको छ नक बालबानलकामा आत्म-

ननयिण (Self-Control) ले नतनीहरूको भनवष्यको सफलता (Future 

Success) भनवष्यवाणी गदाछ। (सन्दभा: Mischel, W., 2014/2023, The 

Marshmallow Test, Little Brown; Duckworth, A., 2023, Grit, Scribner) 

दैनिक अभ्यास 

• दैननक आत्म-ननरीक्षण (Self-Reflection) गनुाहोस् — साँझमा 

नदनभरको समीक्षा गनुाहोस् 

• सत्य बोल्ने अभ्यास गनुाहोस् — सानो झटूबाट पनन बचु्नहोस् 

• इस्वन्द्रय संयम (Sense Control) अभ्यास गनुाहोस् — अनावश्यक भोग 

(Unnecessary Indulgence) बाट बचु्नहोस् 

• दैननक मौन (Silence) को समय राख्नुहोस् — कम्तीमा १५ नमनेट 

• आफ्नो वचन (Promise) पालना गनुाहोस् — नवश्वसनीयता 

(Trustworthiness) कायम राख्नुहोस् 
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भाग ३ 

वेद सूत्र: चार वेदको व्यावहाररक सार  

(Part 3: Veda Sutra: The Practical Essence of the Four Vedas) 

यस भागमा वेदहरूका नर्क्षाहरूबाट ननकानलएका दर् (१०) मूलभूत 

नसद्धान्तहरू (Fundamental Principles) प्रसु्तत गररएका छन्। यी 

नसद्धान्तहरू कुनै धमा वा सम्प्रदायमा सीनमत छैनन्, बरु यी सावाभौनमक 

(Universal) र कालातीत (Timeless) सत्यहरू हुन् रु्न प्रते्यक माननसले आफ्नो 

दैननक र्ीवनमा अभ्यास गना सक्छ। 

यो वैनदक म्याननफेस्टो (Vedic Manifesto) एउटा र्ीवन दर्ान (Philosophy 

of Life) हो — एउटा मागादर्ान (Guide) र्सले प्राचीन ज्ञान (Ancient 

Wisdom) लाई आधुननक र्ीवनमा (Modern Life) व्यावहाररक रूपमा लागू 

गने बाटो देखाउँछ। 

नसद्धान्त १: सत्यको अभ्यास (Practice of Truth) 

"एकं सस्वत्वप्रा बहुधा वदस्वन्त" — सत्य एक हो, नवद्वानहरूले नवनभन्न नामले भन्छन्। 

(ऋगे्वद १.१६४.४६) 

सत्य (Truth) वैनदक र्ीवनको सबैभन्दा पनहलो र महत्त्वपूणा नसद्धान्त हो। सत्य 

बोल्नु (Speak Truth), सत्य र्ीउनु (Live Truth), र सत्य खोज्नु (Seek Truth) 

— यी तीन तहमा सत्यको अभ्यास गनुापछा । 

सत्य बोल्नु भनेको केवल झटू नबोल्नु मात्र होइन। यसको अथा हो आफ्नो नवचार, 

वचन, र कमामा एकरूपता (Consistency) कायम राख्नु। रे् सोिौ ं त्यही 

बोल्छौ,ं रे् बोल्छौ ंत्यही गछौं। यो "इस्वन्टनग्रटी" (Integrity) हो। 
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सत्य र्ीउनु भनेको प्रामानणक (Authentic) र्ीवन नबताउनु हो। अरूको अपेक्षा 

(Expectations) अनुसार होइन, आफ्नो मूल्य (Values) र नसद्धान्त (Principles) 

अनुसार बाँचु्न। यो "अथेस्वन्टनसटी" (Authenticity) हो। 

सत्य खोज्न ुभनेको नर्ज्ञासु (Curious) बनु्न हो। प्रश्न सोध्नु, अने्वषण गनुा, र ज्ञानको 

गनहराइमा र्ानु। अन्धनवश्वास (Blind Faith) र पूवााग्रह (Prejudice) बाट मुक्त 

भएर वसु्तननष्ठ सत्य (Objective Truth) खोज्नु। 

दैनिक अभ्यास 

☐ आर् म सत्य बोले?ँ कसैलाई भ्रानमत (Mislead) गररनँ? 

☐ मेरो नवचार, वचन, र कमामा एकरूपता छ? 

☐ आर् मैले कुनै नयाँ सत्य (New Truth) नसकँे? 

☐ मैले कुनै पूवााग्रह (Prejudice) लाई चुनौती नदएँ? 

 

नसद्धान्त २: ियबद्ध जीवि (Rhythmic Living) 

"ॐ इनत ब्रह्म। ॐ इतीदं सवाम्।" — ॐ नै ब्रह्म हो, ॐ नै यो सबै हो। 

(सामवेद / छान्दोग्य उपननषद्) 

ब्रह्माण्ड लयमा (In Rhythm) सञ्चानलत छ। ग्रह-नक्षत्रहरूको पररक्रमा, 

ऋतुहरूको चक्र, नदन-रातको आवतान — सबैमा लय छ। हाम्रो र्रीरमा पनन 

हृदयको धड्कन, श्वासप्रश्वास, र मस्वस्तष्कको तरंग — सबै लयबद्ध छन्। र्ब 

हामी प्रकृनतको लयसँग नमलेर बाँिौ,ं तब स्वास्थ्य र सुख दुवै प्राप्त हुन्छ। 

लयबद्ध र्ीवन भनेको ननयनमत नदनचयाा (Regular Routine) अपनाउनु हो। 

सूयोदयसँगै उठ्नु, ननयनमत समयमा खानु, पयााप्त ननद्ा नलनु, र ऋतु अनुसार 

र्ीवनरै्ली अपनाउनु। यो 'सकेनडयन ररदम' (Circadian Rhythm) सँग 

नमल्दछ। 
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दैनिक अभ्यास 

☐ म ननयनमत समयमा उठ्छु र सुत्छु? 

☐ मेरो खाना ननयनमत समयमा हुन्छ? 

☐ म ऋतु अनुसार र्ीवनरै्ली अपनाउँछु? 

☐ म हप्तामा एक नदन पूणा नवश्राम नलन्छु? 

 

नसद्धान्त ३: कमप िै रू्जा (Action as Worship) 

"कुवाने्नवेह कमाानण नर्र्ीनवषेितं समािः " — कमा गदै गदै सय वषा बाँच्न चाहनुहोस्। 

(ईर्ावास्योपननषद् / यरु्वेद ४०.२) 

यरु्वेदले नसकाउँछ नक प्रते्यक काया (Action) यनद सचेत रूपमा 

(Consciously), समपाण भावले (With Dedication), र उतृ्कितासँग (With 

Excellence) गररयो भने, त्यो काया पूर्ा (Worship) नै हो। भाँडा माझ्नु होस् वा 

कम्पनी चलाउनु, प्रते्यक काया यज्ञ (Sacred Act) हो। 

कमाफलमा (Results) आसक्त (Attached) नहुनुहोस्। प्रनक्रया (Process) मा 

ध्यान नदनुहोस्। र्ब काया नै लक्ष्य (Goal) बन्छ, तब तनाव (Stress) िट्छ र 

गुणस्तर (Quality) बढ्छ। यो 'माइन्डफुल एक्सन' (Mindful Action) हो। 

दैनिक अभ्यास 

☐ आर् मैले कुन काया पूणा ध्यानसँग गरँे? 

☐ म कमाफलमा आसक्त भइनँ? 

☐ मैले प्रते्यक कायामा उतृ्किता (Excellence) खोरे्?ँ 

☐ मैले कुनै कायालाई 'सानो' ठानेर बेवास्ता गररनँ? 
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नसद्धान्त ४: मि-शरीर संवाद (Mind-Body 

Dialogue) 

"यिे मनसो मनस्तिे नचिस्य नचिम्" — र्ो मनको मन हो, नचिको नचि हो। 

(अथवावेद / केनोपननषद्) 

अथवावेदले नसकाउँछ नक मन (Mind) र र्रीर (Body) एक अकाासँग गनहरो 

रूपमा र्ोनडएका छन्। माननसक तनाव (Mental Stress) ले र्ारीररक रोग 

ल्याउँछ, र र्ारीररक अस्वस्थताले माननसक स्वास्थ्यमा असर गछा । मन-र्रीर 

संवाद (Mind-Body Dialogue) कायम राख्नु भनेको र्रीरका सने्दर् (Body's 

Messages) सुनु्न र मनलाई र्ान्त राख्नु हो। 

ध्यान (Meditation), प्राणायाम (Breathing Exercises), र योग (Yoga) मन-

र्रीर संवादका उतृ्कि माध्यम हुन्। यी अभ्यासहरूले 'पारामै्पथेनटक नभास 

नसस्टम' (Parasympathetic Nervous System) सनक्रय गदाछन्, र्सले 

र्रीरलाई र्ान्त र स्वस्थ बनाउँछ। 

दैनिक अभ्यास 

☐ आर् मैले ध्यान वा प्राणायाम गरँे? 

☐ मैले र्रीरका सने्दर् (थकान, दुखाइ) लाई ध्यान नदएँ? 

☐ मैले माननसक तनाव व्यवस्थापन गरँे? 

☐ मैले पयााप्त ननद्ा नलएँ? 

नसद्धान्त ५: प्रकृनिको ऋण (Debt to Nature) 

"माता भूनमिः  पुत्रोऽहं पृनथव्यािः " — पृथ्वी मेरी माता हो, म पृथ्वीको पुत्र हँु। 

(अथवावेद १२.१.१२) 

वेदहरूले प्रकृनतलाई माताको रूपमा सम्बोधन गदाछन्। हामी प्रकृनतका ऋणी 

(Indebted) छौ ं— हावा, पानी, खाना, आश्रय — सबै प्रकृनतले नदएको हो। यो 

ऋण (Debt) चुकाउनु हाम्रो कताव्य हो। 
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प्रकृनत संरक्षण (Nature Conservation) दैननक अभ्यास हुनुपछा । रूख 

लगाउनु, पानी बचत गनुा, प्रदूषण िटाउनु, र प्लास्वस्टकको प्रयोग कम गनुा — यी 

सानासाना कायाहरूले ठूलो फरक पाछा न्। 

दैनिक अभ्यास 

☐ आर् मैले प्रकृनतलाई कुनै हानन पुर् याइनँ? 

☐ मैले पानी र नबरु्ली बचत गरँे? 

☐ मैले प्लास्वस्टकको प्रयोग कम गरँे? 

☐ मैले प्रकृनतमा केही समय नबताएँ? 

 

नसद्धान्त ६: आन्तररक मयििा (Inner Silence) 

"र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तिः " — र्ास्वन्त, र्ास्वन्त, र्ास्वन्त। 

(वैनदक र्ास्वन्त मि) 

वेदहरूका र्ास्वन्त मिहरू (Peace Invocations) ले तीन तहको र्ास्वन्त माग्छन्: 

आनधदैनवक (Cosmic), आनधभौनतक (Physical), र आध्यास्वत्मक (Spiritual)। 

आन्तररक मौनता (Inner Silence) भनेको बाह्य कोलाहल (External Noise) 

बाट मुक्त भएर आफ्नो नभत्रको र्ास्वन्त (Inner Peace) अनुभव गनुा हो। 

आर्को नडनर्टल युगमा (Digital Age) ननरन्तर सूचनाको बाढी (Information 

Overload) ले मनलाई अर्ान्त बनाउँछ। दैननक मौन (Daily Silence) को 

अभ्यास गनुा अत्यन्त आवश्यक छ। यसले माननसक स्पिता (Mental Clarity), 

नसर्ानात्मकता (Creativity), र भावनात्मक सनु्तलन (Emotional Balance) 

बढाउँछ। 
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दैनिक अभ्यास 

☐ आर् मैले कम्तीमा १५ नमनेट मौन (Silence) मा बसे?ँ 

☐ मैले अनावश्यक सोर्ल नमनडया (Social Media) बाट बचे?ँ 

☐ मैले प्रकृनतको र्ास्वन्त अनुभव गरँे? 

☐ मैले सुतु्नअनि मनलाई र्ान्त पारँे? 

 

नसद्धान्त ७: ज्ञाि बाँि्िे (Share Knowledge) 

"सह नाववतु। सह नौ भुनकु्त। सह वीयं करवावहै।" 

(तैनिरीय उपननषद् / यरु्वेद) 

वैनदक परम्परामा ज्ञान (Knowledge) कनहलै्य लुकाइँदैन। गुरु-नर्ष्य परम्परा 

(Guru-Disciple Tradition) मा ज्ञान खुला रूपमा बाँनडन्छ। 'सह नाववतु' 

(हामी सँगै नसकौ)ं भने्न र्ास्वन्त मिले सहकाया (Collaboration) र ज्ञान साझेदारी 

(Knowledge Sharing) को महत्त्व बताउँछ। 

आर्को संसारमा ज्ञान बाँड्नु (Sharing Knowledge) सबैभन्दा ठूलो सेवा 

(Service) हो। आफूले नसकेको कुरा अरूलाई नसकाउनुहोस्। मेन्टर (Mentor) 

बनु्नहोस्। समुदायमा (Community) योगदान नदनुहोस्। 

दैनिक अभ्यास 

☐ आर् मैले कसैलाई केही नसकाएँ? 

☐ मैले आफ्नो ज्ञान खुला रूपमा बाँडे?ँ 

☐ मैले कसैबाट नयाँ कुरा नसकँे? 

☐ मैले सहकाया (Collaboration) गरँे? 
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नसद्धान्त ८: सीमा र संयम (Boundaries & 

Restraint) 

"ईर्ावास्यनमदं सवं... तेन त्यके्तन भुञ्जीथा" — त्यागपूवाक भोग गर। 

(ईर्ावास्योपननषद् / यरु्वेद ४०.१) 

 

ईर्ावास्योपननषद्ले नसकाउँछ: 'त्यागपूवाक भोग गर' (Enjoy with 

Renunciation)। यसको अथा हो: भौनतक सुनवधाहरू (Material Comforts) 

प्रयोग गर, तर नतनमा आसक्त (Attached) नहु। सीमा (Boundaries) र संयम 

(Restraint) कायम राख। 

 

आर्को उपभोक्तावादी (Consumerist) संसारमा यो नसद्धान्त अत्यन्त प्रासंनगक 

छ। 'नमननमनलज्म' (Minimalism) र 'कस्वन्सयस कन्जु्यमररज्म' (Conscious 

Consumerism) वैनदक संयमको आधुननक रूप हुन्। कम वसु्तहरूमा बढी 

सनु्तनि पाउनु सम्भव छ। 

दैनिक अभ्यास 

☐ आर् मैले अनावश्यक खररद (Unnecessary Purchase) गररनँ? 

☐ मैले खानपानमा संयम राखे?ँ 

☐ मैले स्विन टाइम (Screen Time) सीनमत गरँे? 

☐ मैले 'चानहन्छ' र 'चाहन्छु' बीचको फरक बुझे?ँ 
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नसद्धान्त ९: समुदाय र सेवा (Community & 

Service) 

"सवे भवनु्त सुस्वखनिः । सवे सनु्त ननरामयािः ।" — सबै सुखी होऊन्, सबै ननरोगी होऊन्। 

(वैनदक प्राथाना) 

वेदहरूको प्राथाना कनहलै्य व्यस्वक्तगत (Individual) मात्र हँुदैन — सधैं सामूनहक 

(Collective) हुन्छ। 'सवे भवनु्त सुस्वखनिः ' (सबै सुखी होऊन्) भने्न प्राथानाले सबैको 

कल्याण (Welfare of All) को कामना गदाछ। यो सामुदानयक भावना 

(Community Spirit) वैनदक र्ीवनको अनभन्न अंग हो। 

सेवा (Service) वैनदक र्ीवनको महत्त्वपूणा नसद्धान्त हो। 'सेवा परमो धमािः ' 

(Service is the Highest Duty) भने्न उस्वक्तले सेवाको महत्त्व बताउँछ। 

समुदायमा (Community) सनक्रय रूपमा सहभागी हुनुहोस्, र्रुरतमन्दहरूलाई 

(Needy) सहयोग गनुाहोस्, र सामानर्क उिरदानयत्व (Social Responsibility) 

ननभाउनुहोस्। 

दैनिक अभ्यास 

☐ आर् मैले कसैको सहयोग गरँे? 

☐ मैले समुदायमा योगदान नदएँ? 

☐ मैले कसैको दुिः ख (Suffering) कम गना प्रयास गरँे? 

☐ मैले सबैको कल्याणको कामना गरँे? 
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नसद्धान्त १०: अत्वन्तम िक्ष्य: मुत्वि (Ultimate 

Goal: Liberation) 

"असतो मा सद्गमय। तमसो मा ज्योनतगामय। मृत्योमाा अमृतं गमय।" 

(बृहदारण्यक उपननषद् १.३.२८) 

वेदहरूको अस्वन्तम लक्ष्य (Ultimate Goal) मुस्वक्त (Liberation / Moksha) हो। 

मुस्वक्त भनेको अज्ञानता (Ignorance) बाट मुस्वक्त, दुिः ख (Suffering) बाट मुस्वक्त, 

र सीनमत अहम् (Limited Ego) बाट मुस्वक्त हो। यो कुनै मृतु्यपनछको अवस्था 

मात्र होइन, यो र्ीवनमा नै प्राप्त गना सनकने अवस्था हो। 

'असतो मा सद्गमय' (असत्यबाट सत्यतफा ), 'तमसो मा ज्योनतगामय' (अन्धकारबाट 

प्रकार्तफा ), 'मृत्योमाा अमृतं गमय' (मृतु्यबाट अमृतत्वतफा ) — यो वैनदक 

र्ीवनको अस्वन्तम प्राथाना हो। यसको अथा हो: ननरन्तर सत्य, प्रकार्, र 

अमरत्वतफा  अग्रसर हुनु। 

आधुननक मनोनवज्ञानमा 'सेल्फ-टर ाने्सने्डन्स' (Self-Transcendence) अथाात् 

आफूभन्दा ठूलो कुरासँग र्ोनडएको अनुभूनत (Feeling Connected to 

Something Greater) ले र्ीवनमा गनहरो अथा (Deep Meaning) र सनु्तनि 

(Satisfaction) नदन्छ। मास्लो (Maslow) को 'हायराकी अफ नीड्स' 

(Hierarchy of Needs) को सबैभन्दा मानथल्लो तह 'सेल्फ-टर ाने्सने्डन्स' हो, रु्न 

वैनदक मुस्वक्तसँग नमल्दछ। 

दैनिक अभ्यास 

☐ आर् मैले आफूभन्दा ठूलो कुरा (Greater Purpose) को लानग केही 

गरँे? 

☐ मैले अहम् (Ego) लाई कम गने प्रयास गरँे? 

☐ मैले र्ीवनको गनहरो अथा (Deeper Meaning) बारे सोचे?ँ 

☐ मैले कृतज्ञता (Gratitude) अनुभव गरँे? 
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र्ररनशष्ट (Appendix) 

क) ऋचा सूची (Verse Index) 

यस रु्स्तकमा प्रयोग गररएका प्रमुख ऋचाहरूको सूची: 

ऋगे्वद १.१.१: अनिमीळे पुरोनहतम्... [अनिको सु्तनत] 

ऋगे्वद १.१६४.४६: एकं सनद्वप्रा बहुधा वदस्वन्त... [एकत्व] 

ऋगे्वद १०.१२९: नासदासीन्नो सदासीत्... [नासदीय सूक्त / सृनि] 

ऋगे्वद १०.१९१.२: संगिधं्व संवदध्वम्... [एकता] 

ऋगे्वद ३.६२.१०: तत्सनवतुवारेण्यम्... [गायत्री मि] 

सामवेद / छान्दोग्य उर्निषद्: ॐ इनत ब्रह्म... [ॐकार] 

सामवेद १.१.१: अि आ यानह वीतये... [अनिको गान] 

सामवेद / छान्दोग्य ६.८.७: तत्त्वमनस... [तत्त्वमनस] 

ईशावास्योर्निषद् / यजुवेद ४०.१: ईर्ावास्यनमदं सवाम्... [ईश्वर सवाव्यापी] 

ईशावास्योर्निषद् / यजुवेद ४०.२: कुवाने्नवेह कमाानण... [कमा योग] 

बृहदारण्यक उर्निषद्: ॐ पूणामदिः  पूणानमदम्... [पूणाता] 

िैनत्तरीय उर्निषद्: अनं्न ब्रहे्मनत... [अन्नको महत्त्व] 

िैनत्तरीय उर्निषद्: सह नाववतु... [सहअस्वस्तत्व] 

अथवपवेद १२.१.१२: माता भूनमिः  पुत्रोऽहम्... [पृथ्वी माता] 

अथवपवेद ८.७.१: या ओषधीिः  पूवाा र्ाता... [औषनध सु्तनत] 

अथवपवेद / यजुवेद ३६.२४: र्ीवेम र्रदिः  र्तम्... [दीिाायु] 

बृहदारण्यक उर्निषद् १.३.२८: असतो मा सद्गमय... [मुस्वक्त प्राथाना] 
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वेद म्यानिफेस्टो : सिाििी जीवि दशपि 
(The Vedic Manifesto — A Universal Philosophy for Living) 

 

प्रस्ताविा (Preamble) 

यो म्याननफेस्टो कुनै धमा, सम्प्रदाय, भूगोल वा संसृ्कनतमा सीनमत छैन। यो 

मानव चेतनाको सनातनी ज्ञानको सार हो। रु्न कालातीत, सावाभौनमक र 

प्रयोगात्मक छ। वेदहरूले प्रनतपादन गरेको र्ीवनदर्ानलाई आधुननक 

युगको माननसक स्वास्थ्य, पयाावरणीय सनु्तलन, नडनर्टल अर्ास्वन्त र 

आन्तररक खालीपनका चुनौतीहरूसँग र्ोडेर, दर् मूलभूत 

नसद्धान्तहरूमा संकलन गररएको छ। यो केवल पढ्ने नवषय होइन, बाँचे्न 

नवनध हो। हामी यी नसद्धान्तहरूलाई स्वीकार गछौं, दैननक आचरणमा 

उताछौं, र भनवष्यका पुस्तासम्म अनवचनलत रूपमा पुर् याउँछौ।ं 

यो म्याननफेस्टो एउटा पुस्तकको सार हो, तर यसको वास्तनवक 

अनभव्यस्वक्त तपाईंको दैननक र्ीवनमा हुन्छ। हामी यसलाई िोषणा गदाछौ:ं 

 

 दश मूिभूि नसद्धान्तहरू (Core Declarations) 

 

१. हामी सत्यिाई आचरणमा उिाछौं। 

“एकं सत् नवप्रा बहुधा वदस्वन्त।” सत्य केवल वचन होइन; नवचार, वचन र 

कमाको एकरूपता हो। हामी अन्धनवश्वास, पूवााग्रह र भ्रम त्यागेर वसु्तननष्ठ 

सत्यको खोर्ी गछौं। प्रामानणकता नै हाम्रो पनहचान हो। 

२. हामी प्रकृनिको ियसँग बाँच्छय।ं 
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ब्रह्माण्ड, ऋतु, र्रीर र मन सबै लयबद्ध छन्। हामी ननयनमत नदनचयाा, 

सकेनडयन ररदम र ऋतुअनुसारको र्ीवनरै्ली अपनाउँछौ।ं लयनवहीन 

र्ीवन रोग हो; लयबद्ध र्ीवन स्वास्थ्य हो। 

३. हामी कमपिाई रू्जा मान्छय।ं 

“कुवाने्नवेह कमाानण नर्र्ीनवषेितं समािः ।” प्रते्यक काया सचेत, समनपात र 

उतृ्कितासँग गररएमा यज्ञ हो। हामी फलमा आसस्वक्त त्यागेर प्रनक्रयामा 

ध्यान नदन्छौ।ं कमा नै साधना हो। 

४. हामी मि र शरीरको संवाद सुन्छय।ं 

मन र र्रीर अलग होइनन्, एक अकााको दपाण हुन्। हामी ध्यान, 

प्राणायाम र योगद्वारा आन्तररक सनु्तलन कायम गछौं। र्रीरका 

सने्दर्लाई उपेक्षा गदैनौ;ं माननसक तनावलाई नवज्ञानपूवाक व्यवस्थापन 

गछौं। 

५. हामी प्रकृनिका ऋणी छय ंभने्न सम्झन्छय।ं 

“माता भूनमिः  पुत्रोऽहं पृनथव्यािः ।” हावा, पानी, खाद्य र आश्रय प्रकृनतका 

उपहार हुन्। हामी संरक्षण, संयम र नटकाऊ र्ीवनरै्लीद्वारा यो ऋण 

चुकाउँछौ।ं प्रकृनतसँगको सम्बन्ध र्ोषण होइन, सहअस्वस्तत्व हो। 

६. हामी आन्तररक मयििाको साधिा गछौं। 

“र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तिः  र्ास्वन्तिः ।” सूचनाको बाढी र नडनर्टल कोलाहलबीच हामी 

दैननक मौनको अभ्यास गछौं। मौनले स्पिता, नसर्ानात्मकता र भावनात्मक 

सनु्तलन नदन्छ। बाह्य र्ास्वन्त नभत्रबाट सुरु हुन्छ। 

७. हामी ज्ञाििाई बाँि्छय,ं िुकाउँदैिय।ं 

“सह नाववतु। सह नौ भुनकु्त।” ज्ञान साझा सम्पनि हो। हामी नसकाउँछौ,ं 

नसक्छौ,ं मेन्टर बन्छौ ं र समुदायमा ज्ञानको प्रवाह सुनननित गछौं। ज्ञान 

बढाउन बाँड्नुपछा , थुनु्न होइन। 
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८. हामी सीमा र संयमिाई शत्वि मान्छय।ं 

“तेन त्यके्तन भुञ्जीथािः ।” भोगमा आसस्वक्त होइन, त्यागपूवाक उपभोग हाम्रो 

नीनत हो। हामी अनावश्यक खपत, नडनर्टल लत र भौनतकवादमा संयम 

अपनाउँछौ।ं कममा सनु्तनि, संयममा स्वतिता। 

९. हामी समुदाय र सेवामा समनर्पि छय।ं 

“सवे भवनु्त सुस्वखनिः ।” हाम्रो प्राथाना र कमा सधैं सामूनहक कल्याणतफा  

हुन्छ। सेवा परम धमा हो। हामी आवश्यकतामा परेका हात थाम्छौ,ं 

सामानर्क उिरदानयत्व ननवााह गछौं र ‘म’ बाट ‘हामी’ तफा  बढ्छौ।ं 

१०. हाम्रो अत्वन्तम िक्ष्य मुत्वि हो। 

“असतो मा सद्गमय। तमसो मा ज्योनतगामय। मृत्योमाा अमृतं गमय।” मुस्वक्त 

मृतु्यपनछको अवस्था होइन, र्ीवनमा नै प्राप्त गने आन्तररक स्वतिता हो। 

हामी अज्ञानता, दुिः ख र सीनमत अहम्बाट मुक्त हँुदै सत्य, प्रकार् र 

अमरत्वतफा  अग्रसर हुन्छौ।ं 

 

समार्ि िोषणा (Closing Declaration) 

यो म्याननफेस्टो अस्वन्तम र्ब्द होइन, सुरुवात हो। यो पुस्तकको सार हो, 

तर अभ्यासको यात्रा तपाईंको हातमा छ। दैननक र्ीवनमा यी 

नसद्धान्तहरूलाई अनुर्ासन, अनुभव र आत्म-परीक्षणद्वारा उतानुाहोस्। 

सनातनी ज्ञान केवल इनतहास होइन, भनवष्यको आधार हो। हामी यसलाई 

र्ीउँछौ,ं बाँड्छौ ंर अगानड बढ्छौ।ं 

 

ॐ िि् सि्। 
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ग) शब्दकोश: िेर्ािी-अंगे्रजी-संसृ्कि (Glossary) 

यस रु्स्तकमा प्रयोग गररएका प्रमुख शब्दहरूको अथप: 

अनि (Agni)  = Fire / Inner Fire  [अनििः ] 

अथवपवेद (Atharvaveda)  = Fourth Veda — Healing & Practical 

Wisdom  [अथवावेदिः ] 

अनहंसा (Ahimsa)  = Non-violence  [अनहंसा] 

आत्मा (Atma)  = Soul / Self  [आत्मन्] 

ऋगे्वद (Rigveda)  = First Veda — Knowledge & Cosmology  [ऋगे्वदिः ] 

ऋि (Rita)  = Cosmic Order / Truth  [ऋतम्] 

कमप (Karma)  = Action / Deed  [कमा] 

चेििा (Chetana)  = Consciousness  [चेतना] 

ध्याि (Dhyana)  = Meditation  [ध्यानम्] 

धमप (Dharma)  = Duty / Righteousness / Cosmic Law  [धमािः ] 

िाद (Nada)  = Sound / Vibration  [नादिः ] 

प्रकृनि (Prakriti)  = Nature / Material World  [प्रकृनतिः ] 

प्राण (Prana)  = Life Force / Breath  [प्राणिः ] 

ब्रह्म (Brahma)  = Ultimate Reality / Absolute  [ब्रह्मन्] 

मि (Mantra)  = Sacred Chant / Verse  [मििः ] 

मुत्वि (Mukti)  = Liberation / Freedom  [मुस्वक्तिः ] 

योग (Yoga)  = Union / Discipline  [योगिः ] 

यजुवेद (Yajurveda)  = Third Veda — Action & Discipline  [यरु्वेदिः ] 
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ऋचा (Richa)  = Verse / Hymn  [ऋक्] 

सत्य (Satya)  = Truth  [सत्यम्] 

सामवेद (Samaveda)  = Second Veda — Music & Harmony  [सामवेदिः ] 

सूि (Sukta)  = Hymn (Collection of Verses)  [सूक्तम्] 

वेद (Veda)  = Knowledge / Sacred Text  [वेदिः ] 

 

 

ॐ शात्वन्तः  शात्वन्तः  शात्वन्तः  

~ समाप्त ~ 

(End) 

"ॐ असिो मा सद्गमय। िमसो मा ज्योनिगपमय। मृत्योमाप अमृिं 

गमय।" 

 

(असत्यबाट सत्यतफा  लैर्ाऊ। अन्धकारबाट प्रकार्तफा  लैर्ाऊ। मृतु्यबाट अमृतत्वतफा  

लैर्ाऊ।) 

— बृहदारण्यक उपननषद् १.३.२८ 

 

यो पुस्तक तपाईंको र्ीवनमा र्ास्वन्त, ज्ञान, र प्रकार् ल्याओस्। 

जय वेद! जय ज्ञाि! जय सत्य! 
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