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प्रकाशन सचूना 
षोडश कला: चेतनाका सोह्र आयामहरू 

प्रथम संस्करण: २०२६ 
 
यस पुस्तकमा समावेश गररएका वैदिक ऋचाहरू (Vedic Hymns), उपनिषि्का 
श्लोकहरू, र संस्कृत मन्त्रहरू साववजनिक सम्पिा (Public Domain) अन्त्तगवत पिवछि्। यी 
प्राचीि शशक्षाहरूको व्याख्या (Interpretation), वैज्ञानिक ववशे्लषण (Scientific 
Analysis), अन्त्तरववषयक एकीकरण (Cross-disciplinary Integration), र 
आिुनिक ववज्ञाि (क्वान्त्टम भौनतकी, स्िायुववज्ञाि, आयुवेि, जीवि ववज्ञाि, र सामाशजक 
ववज्ञाि) सँगको सम्बन्त्ि स्थापिा पूणवतया लेखकको मौशलक योगिाि हो। 
 
यस पुस्तकको ववषयवस्तु समयािुकूल छ र प्रामाणणक वैदिक स्रोतहरू, समकक्ष-समीणक्षत 
(Peer-reviewed) वैज्ञानिक अिुसन्त्िाि (२०२०–२०२६), र शास्रीय आयुवेदिक 
ग्रन्त्थहरूमा आिाररत छ। यो ववशभन्न ववषयका ववज्ञ (Subject Matter Experts) र 
ववद्वान्त्हरूसँगको समन्त्वय र परामशवमा तयार गररएको हो। 

अस्वीकरण (Disclaimer) 
यस पुस्तकमा प्रस्तुत वैज्ञानिक सन्त्िभवहरू (Scientific References) सि् २०२० िेखख 
२०२६ सम्म प्रकाशशत समकक्ष-समीणक्षत अिुसन्त्िाि पत्ररकाहरूबाट शलइएका हुि्। यी 
सन्त्िभवहरू वैदिक ज्ञाि र आिुनिक ववज्ञािबीचको समािान्त्तरता (Parallels) र अशभसरण 
(Convergences) िेखाउिे उदे्दश्यले प्रयोग गररएका हुि्, त्रचवकत्सा वा वैज्ञानिक िाबीको 
रूपमा होइि। पाठकहरूलाइव यस पुस्तकमा प्रस्तुत जािकारीको आिारमा आफ्िो स्वास् य, 
मािशसक अवस्था, वा जीविशैलीमा कुिै ठूलो पररवतवि गिुवअधि योग्य ववज्ञसँग परामशव गिव 
शसफाररस गररन्त्छ। 
 
वैदिक, आयुवेदिक, र आिुनिक वैज्ञानिक दृनिकोणहरूको एकीकरण एक अन्त्तरववषयक 
अन्त्वेषण (Interdisciplinary Exploration) को रूपमा प्रस्तुत गररएको छ, 
व्यावसाधयक त्रचवकत्सा वा मिोवैज्ञानिक सल्लाहको ववकल्पको रूपमा होइि। 
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समपणण 
ॐ सह नाववत।ु सह नौ भनुक्त।ु सह वीयं करवावहै। 

"om saha navavatu, saha nau bhunaktu, saha viryam karavavhai" 
(हामी सँगै सुरणक्षत रहाौं । हामी सँगै पोनषत होआौं। हामी सँगै महाि् ऊजावले काम गराौं ।) 

— तैत्तिरीय उपनिषि् २.१ 
 
प्रत्येक सािक (Seeker) लाइव जसले कहहलै्य शभर हेरेर सोचेको छ: 

"म कसबाट बिेको हँु? चेतिाका कुि-कुि आयामहरू (Dimensions) मशभर सपु्त 
अवस्थामा छि्?" 

 
प्रश्न उपनिषि्का प्राचीि ऋनषहरूलाइव, जसले आिनुिक ववज्ञािले क्वान्त्टम मेकानिक्स 
(Quantum Mechanics), स्िायुववज्ञाि (Neuroscience), र आणववक 
जीवववज्ञाि (Molecular Biology) माफव त यी सत्यहरू बुझ्ि सुरु गिुवभन्त्िा हजाराौं वषव 
पहहले िै पुरुषका सोह्र आयामहरूको िक्सा कोरेका त्रथए। 
 
मेरी वप्रय पत्िी कल्पिा ररजाल र हाम्रो प्यारो छोरा ली धिधमरेलाइव, जसको माया, िैयव, र 
उपस्स्थनत मेरो िैनिक जीविमा यी सोह्र कलाहरूको जीवन्त्त मूर्तिमाि् रूप हो। मेरा वपता श्री 
िशरथ धिधमरे, यम्पा फाँट, तिहँु, बन्त्िीपुरलाइव, जसको वैदिक ज्ञािप्रनतको आजीवि भक्क्तले 
त्यो बीउ रोपेको त्रथयो जुि अब यो कायवमा ववकशसत भएको छ। 

ॐ तत् सत्। 
"om tat sat" 
(त्यो िै सत्य हो।) 

— भगवद्गीता १७.२३ 
ॐ शानन्तिः शानन्तिः शानन्तिः॥ 

"om shantih shantih shantih" 
(शान्न्त्त, शान्न्त्त, शान्न्त्त।) 

— उपनिषदिक आह्वाि  
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प्राक्कथन 

यो पसु्तक वकन अहहले? 
 
प्रश्न उपनिषि्को छैटाौं प्रश्नमा, ऋनष वपप्पलािले आफ्िा शशष्य सुकेशलाइव वैदिक िशविको एक 
अत्यन्त्त गहि सत्य प्रकट गिुवहुन्त्छ: पुरुष अथावत् परम सिा (Supreme Being) सोह्र भाग 
वा आयामहरूबाट प्रकट हुन्त्छ जसलाइव कला भनिन्त्छ। यी सोह्र कलाहरू केवल िाशवनिक 
अमूतवता (Philosophical Abstractions) होइिि्। यी चेतिाको वास्तुकला 
(Architecture of Consciousness) िै हुि् । त्यो खाका (Blueprint) जसद्वारा 
अिन्त्त (Infinite) ससीम (Finite) बन्त्छ, निराकार (Formless) ले आकार शलन्त्छ, र 
शाश्वत (Eternal) ले काशलक (Temporal) मा प्रवेश गछव। 
 
हजाराौं  वषवसम्म, यो शशक्षा आध्यान्त्मक सािकहरू (Spiritual Seekers), वैदिक 
ववद्वान्त्हरू, र योनगक अभ्यासकतावहरूको के्षरशभर मार रह्यो। सोह्र कलाहरू चेतिाका चरणहरू 
(Stages of Consciousness) को रूपमा बुणिन्त्थे जुि प्रत्येक प्राणीले आफूशभर बोक्छ।  
अधिकांश सपु्त अवस्थामा, ज्ञाि, ध्याि, र आत्म-साक्षात्कार (Self-realization) माफव त 
जागृत हुि पर्खिरहेका। 
 
अब, एक्काइसाौं शताब्िीमा, एउटा उल्लेखिीय िटिा भइरहेको छ। आिनुिक ववज्ञािले, 
पूणवतया स्वतन्त्र अिुसन्त्िाि ववधिहरू (Independent Methods of Inquiry) 
माफव त, अचम्मको रूपमा समाि निष्कषवहरूमा पुनगरहेको छ। क्वान्त्टम भौनतकी (Quantum 
Physics) ले पिा लगाएको छ वक चेतिा (Consciousness) वास्तववकताको बुिावट 
(Fabric of Reality) को मलूभूत तत्व हुि सक्छ। 
 
स्िायुववज्ञाि (Neuroscience) ले मस्स्तष्कका के्षरहरू र स्िायु सर्किटहरू (Neural 
Circuits) िक्सा बिाएको छ जुि प्रत्येक कलाले वणवि गरेका कायवहरूसँग ठ्याक्कै मेल 
खान्त्छ। आणववक जीवववज्ञाि (Molecular Biology) ले जैवप्रकाश (Biophotons) 
पिा लगाएको छ। शाखब्िक रूपमा आन्त्तररक प्रकाश जसलाइव वेिहरूले तेज भिेका त्रथए। 
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आन्त्रा-मस्स्तष्क अक्ष (Gut-Brain Axis) ले पुनि गरेको छ जुि कुरा आयुवेिले अन्न अथावत् 
पोषणलाइव चेतिाको एक आयामको रूपमा सिौं जािेको त्रथयो। एवपजेिेहटक्स 
(Epigenetics) ले प्रमाणणत गरेको छ वक हाम्रा कमवहरू (Actions) ले शाखब्िक रूपमा 
हाम्रो आिुवंशशक अशभव्यक्क्त (Genetic Expression) पुिलेखि गछवि्। 
 
यो पुस्तक एउटा सरल तर क्रान्न्त्तकारी आिारबाट जन्त्मेको हो: प्रश्न उपनिषि्का सोह्र कलाहरू 
पौराणणक कथा (Mythology) होइिि्। यी मािव चेतिाको एक सटीक, व्यवस्स्थत िक्सा 
(Systematic Map) हुि् जसलाइव आिनुिक ववज्ञािका उपकरणहरू प्रयोग गरेर प्रमाणणत 
(Validated), मापि (Measured), र व्यावहाररक रूपमा लागू गिव सवकन्त्छ। 
 
पणिमी वैज्ञानिक पद्धनत (Western Scientific Methodology) को कठोरतामा 
प्रशशणक्षत खाद्य तथा औषधि वैज्ञानिक (Food and Drug Scientist) को रूपमा, र 
वैदिक ज्ञािको जीवन्त्त परम्परामा जरा गाडेको अथवववेिाचायवको रूपमा, म यी दुइव महाि् ज्ञाि 
प्रणालीहरूको चौबाटोमा एक अहद्वतीय स्थािमा छु। यो पुस्तक नतिीहरूबीच पुल निमावण गिे 
मेरो प्रयास हो। कुिैलाइव पनि कमजोर िबिाइव, बरु नतिीहरूको गहि अशभसरण (Profound 
Convergence) प्रिशवि गरेर। 
 
यस पुस्तकको संरचिा (Structure) बहुववि श्रोताहरूलाइव सेवा गिव हडजाइि गररएको छ। 
आध्यान्त्मक सािकका लानग, यसले प्राचीि सत्यहरूको वैज्ञानिक प्रमाणीकरण (Scientific 
Validation) प्रिाि गछव। वैज्ञानिकका लानग, यसले चेतिाको एक व्यापक ढाँचा 
(Comprehensive Framework) प्रस्ताव गछव जसले न्त्यूितावािी दृनिकोण 
(Reductionist Approaches) ले व्याख्या गिव सकेका छैिि् ती पक्षहरू उज्यालो पािव 
सक्छ। सामान्त्य पाठकका लानग, यसले व्यक्क्तगत ववकासको एक व्यावहाररक मागविक्सा 
प्रस्तुत गछव — एक "चेतिा भोल्टेज स्केल" (Consciousness Voltage Scale) 
जसले तपाइवं  कहाँ हुिुहुन्त्छ र वेिहरूले षोडशकलापूणव भिेको पूणवताप्रनत कसरी अगाहड बढ्िे 
भिेर ठ्याक्कै िेखाउँछ। 
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यस पुस्तकको प्रत्येक िाबी दुइव स्तम्भहरूद्वारा समर्थित छ: प्रामाणणक वैदिक स्रोतहरू 
(उपनिषि्, पुराण, भगवद्गीता, आयुवेदिक ग्रन्त्थहरू) र सि् २०२० िेखख २०२६ बीच प्रकाशशत 
समकक्ष-समीणक्षत वैज्ञानिक अिुसन्त्िाि। जहाँ दुवै अशभसरण (Converge) हुन्त्छि्, त्यहाँ 
ववरोिाभास (Contradiction) होइि पुनि (Confirmation) भेहटन्त्छ।  
 
जहाँ नतिीहरू शभन्न हुन्त्छि्, त्यहाँ द्वन्त्द्व (Conflict) होइि पूरकता (Complementarity) 
भेहटन्त्छ। 
 

असतो मा सद्गमय। तमसो मा ज्योततर्णमय। मतृ्योमाण अमतंृ र्मय। 
"asato ma sadgamaya, tamaso ma jyotirgamaya, mrtyorma amrtam 

gamaya" 
(मलाईण असत्यबाट सत्यमा लैजाऊ। मलाईण अन्धकारबाट प्रकाशमा लैजाऊ। मलाईण मृत्युबाट 

अमरत्वमा लैजाऊ।) 
— बृहिारण्यक उपनिषि् १.३.२८ 

 
यो कायव अज्ञािबाट ज्ञािमा, खण्डिबाट पूणवतामा, आंशशक जागरणबाट चेतिाका सबै सोह्र 
आयामहरूको पूणव प्रिीन्प्तमा जािे बाटोमा एक िीप (Lamp) को रूपमा सेवा गरोस्। 
 

अथवणवेिाचायण नारायण घिघमरे 
क्यािडा, २०२६ 
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पररचय 

चेतनाको वास्तकुला (The Consciousness 
Architecture) 

 
स वा एष परुुषिः षोडशकलिः। 

"sa va esha purushah shodashakalah" 
(उहाँ िै ती सोह्र कलाका पुरुष हुिुहुन्त्छ।) 

— प्रश्न उपनिषि् ६.१ 
 
"मानव प्राणी के हो?" यो प्रश्न सम्भवतः मानव इततहासकै सबैभन्दा मौलिक र गहहरो प्रश्न हो। 
सहस्राब्दीदेखि यसिाइ  अनतगन्ती कोणहरूबाट केिाइएको छ। जीव ववज्ञानीहरू 
(Biologists) िे हामीिाइ  कोलिकाहरू (Cells) र DNA को संगठित संग्रहको रूपमा 
वण न गछ न्। मनोवैज्ञातनकहरू (Psychologists) िे हाम्रा व्यवहार र संज्ञान 
(Cognition) को नक्सा बनाउँछन्। भौततकववद्हरू (Physicists) िे हामीिाइ  परमाणु 
(Atoms) र क्वान्टम के्षत्र (Quantum Fields) को कम्पनमा सीममत गछ न्। 
 
तर, वैठदक परम्परािे यसको उत्तर एउटा उल्िेिनीय र व्यापक दृतिकोणबाट प्रस्तुत गछ । 
प्रश्नोपतनषद् का अनुसार, मानव प्राणी केवि मासु र हड्डीको थुप्रो मात्र होइन, बरु यो 'पुरुष' 
अथा त् परमचेतना (Supreme Consciousness) को एक ठदव्य अलभव्यक्क्त हो, जुन 
'किा' भतनने सोह्र ववलिि आयामहरू मार् त प्रकट हुन्छ। यी सोह्र किाहरू कुनै काल्पतनक 
रूपक (Metaphors) होइनन्। यी चेतनाका त्यस्ता काया त्मक पाटाहरू हुन्, जसिे हाम्रो 
अस्स्तत्वको लसज ना, पोषण र ववकासमा वैज्ञातनक भमूमका िेल्छन्। जसरी एउटा सफ्टवेयर 
चल्नका िातग ववलभन्न कोड र एल्गोररदम चाहहन्छ, मानव जीवन सञ्चािनका िातग यी १६ 
किाहरू आधारभूत 'अपरेहटङ लसस्टम' हुन्।   
 
आधुतनक भौततकिास्त्रिे भन्छ, सबै कुरा उजा  (Energy) हो। वैठदक दि निे भन्छ, सबै 
कुरा चेतना (Consciousness) हो। प्रश्नोपतनषद्िे यी दुइ िाइ  जोड्दै सोह्र किाको ववज्ञान 
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अगाहड साछ । यी किाहरूिे नै 'सूक्ष्म' चेतनािाइ  'स्थूि' िरीर र संसारसँग जोड्ने पुिको 
काम गछ न्। वैठदक दि नमा चेतना (Consciousness) िाइ  नै सबै िक्क्तको मिू मातनन्छ। 
यसका िातग शे्वताश्वतरोपनिषद् (६.८) को यो ऋचा सबैभन्दा उपयुक्त छ: 
ि तस्य कायं करणं च विद्यते ि तत्समश्चाभ्यधिकश्च दृश्यते । परास्य शक्ततर्ििवििैि श्रयूते 
स्िाभाविकी ज्ञािबलविया च ॥ अर्थ: त्यो परम चेतनाको कुनै भौततक िरीर वा इखन्िय हँुदैन। 
उनीभन्दा समान वा िूिो कोही छैन। उनको 'परा िक्क्त' (Supreme Energy) ववलभन्न 
रूपमा सतुनन्छ, जुन स्वाभाववक रूपमै ज्ञान (Consciousness), बि (Potential 
Energy) र विया (Kinetic Energy) को रूपमा प्रकट हुन्छ। यस ऋचािे स्पि पाछ  वक 
'ज्ञान' (चेतना) नै 'बि' र 'विया' (ऊजा ) को जननी हो। 
 
आधुतनक भौततकिास्त्रिे पदाथ  (Matter) िाइ  ऊजा को सघन रूप मान्दछ (E=mc2)। 
तर, त्यो ऊजा  कहाँबाट आउँछ? यहाँ ववज्ञान र वैठदक दि नको ममिन हुन्छ। भौततकिास्त्री जोन 
हेगलिन (John Hagelin) का अनुसार, प्रकृततमा पाइने चार आधारभूत बिहरू 
(Electromagnetism, Gravity, Strong & Weak Nuclear forces) को 
स्रोत एउटै 'युतनर्ाइड तर्ल्ड' हो। यो तर्ल्ड कुनै भौततक वस्तु होइन, बरु यो 'िुद्ध सम्भावना' 
(Pure Potentiality) र 'इन्टेलिजेन्स' को के्षत्र हो, जुन वैठदक 'चेतना' सँग हुबहु ममल्छ। 
क्वान्टम मेकातनक्सको 'डबि स्स्िट' प्रयोगिे देिाएको छ वक जबसम्म कुनै 'चेति 
पयथिेक्षक' (Conscious Observer) िे हेदैन, तबसम्म उप-परमाणु कणहरू केवि 
'तरङ्ग' (Wave) वा ऊजा को रूपमा रहन्छन्। अविोकन गने वबत्तत्तकै ती ऊजा का िहरहरू 
'कण' (Matter) मा पररणत हुन्छन्। यसिे ऊजा िाइ  पदाथ मा बदल्ने 'स्स्वच' नै चेतना हो 
भनी वैज्ञातनक पुति ठदन्छ। 
 
वैज्ञातनक रूपमा ऊजा का ववलभन्न स्तरहरू हुन्छन् (जस्तै: तापीय, ववदु्यतीय, आणववक)। तर 
चेतना यी सबैभन्दा सूक्ष्म हुन्छ वकनभने भौततक ऊजा  समयसँगै क्षय हुन्छ (Entropy 
बढ्छ)। तर चेतनािे प्रणािीमा 'Negentropy' (Order व्यवस्स्थत) लसज ना गछ । यसिे 
अव्यवस्स्थत ऊजा िाइ  व्यवस्स्थत बनाएर 'जीवन' लसज ना गछ ।  वैठदक अवधारणा अन्तग त 
चेतनािे अव्यवस्स्थत ऊजा िाइ  व्यवस्स्थत बनाएर 'जीवन' लसज ना गने ववमधिाइ  षोडि 
किाको चेतनाका सोह्र आयामहरू को रूपमा १६ पत्रमा बझु्ने कोलसस गररएको छ। वैज्ञातनक 
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रूपमा चेतनाको कम्पन (Frequency) यतत उच्च र सूक्ष्म हुन्छ वक यसिे भौततक 
उपकरणहरूको मापन क्षमतािाइ  नाघ्छ। यो 'िून्य वबन्दु ऊजा ' (Zero-Point Energy) 
को पतन आधार हो।   
 
यठद तपाइ ँ  आरू्िाइ  केवि 'ऊजा को एउटा थुप्रो' मात्र मानु्नहुन्छ भने, तपाइ ँ  प्रकृततको तनयम 
(Entropy) अनुसार वबस्तारै क्षय हुनुहुनेछ। तर जब तपाइ ँ िे आरू्िाइ  'चेतनाको पुञ्ज' 
मानु्नहुन्छ, तब तपाइ ँ िे आफ्नो उजा िाइ  तनयन्त्रण गन  सक्नुहुन्छ। यठद तपाइ ँको बुद्धद्धिे यो सत्य 
बुझेको छ वक तपाइ ँको 'चेतना' िे नै तपाइ ँको िरीरको 'ऊजा ' तनमा ण गछ , भने सारा संसार 
तपाइ ँको ववरुद्धमा िागे पतन तपाइ ँको स्वास् य र उजा मा १० प्रततित पतन ह्रास आउन सक्दैन। 
तर यठद तपाइ ँको बदु्धद्धमता तपाइ ँको ववपक्षमा छ र तपाइ ँ िे आरू्िाइ  केवि एक 'भौततक 
मेलसन' िानु्नहुन्छ भने, तपाइ ँको िरीरको ऊजा  १० प्रततित पतन हटवकरहने सम्भावना हँुदैन। 
वकनवक 'ब्याटर ी' (िरीर) जततसकैु बलियो भए पतन त्यसिाइ  चिाउने 'करेन्ट' (चेतना) 
तपाइ ँको तनयन्त्रण बाहहर हुन्छ। 
 
तथ्यात्मक कर्ा: वबजलुी र उज्यालो : एउटा द्धचम (Bulb) िे भन्यो "म नै सबैथोक हँु, 
मलभत्रको काँच र तार नै मेरो अस्स्तत्व हो।" तर जब वबजुिी (ऊजा ) काहटयो, द्धचम केवि 
एउटा र्ोहोरको टुिा बन्यो। रे्रर वबजुिीिे भन्यो "म नै िक्क्तिािी हँु।" तर पावर हाउसमा 
बसेको इस्न्जतनयर (चेतना) िे स्स्वच नद्धथचेसम्म त्यो वबजुिीको कुनै अथ  द्धथएन। हो, हाम्रो 
िरीर त्यो 'द्धचम' हो, हाम्रो जीवनिक्क्त 'वबजुिी' हो र हाम्रो 'चेतना' त्यो इस्न्जतनयर हो जसिे 
यो सारा िेि सञ्चािन गरररहेको छ। आधुतनक भौततकिास्त्र 'ऊजा ' मा पुगेर अहडएको छ, 
तर वैठदक ववज्ञानिे त्यो ऊजा िाइ  चिाउने 'इस्न्जतनयर' (चेतना) िाइ  द्धचनाउँछ। चेतना नै त्यो 
सूक्ष्म ऊजा  हो जसिे भौततक ऊजा िाइ  आकार ठदन्छ। तपाइ ँको पुस्तकिे पािकिाइ  यही 
'स्स्वच' (चेतना) आफ्नो हातमा लिन लसकाउनेछ। तपाइ ँ  आरू्िाइ  कसरी द्धचनु्नहुन्छ? यठद 
तपाइ ँको बुद्धद्धमतािे तपाइ ँिाइ  केवि एउटा "बायोिोलजकि मेलसन" (Biological 
Machine) को रूपमा मात्र देख्छ वक सोह्र किाहरूिे ससुक्जजत "परमचेतनाको प्रतततनमध" 
त्यो तपाइको ज्ञानमा तनभ र गद छ। साव भौम सत्य द्धचनु्न भनेको तपाइ ँ िे आरू्िाइ  "कोषहरूको 
थुप्रो" बाट उिाएर "किाको पूण ता" तर्  िैजानु हो। 
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मरू्तिकार र ढुङ्गाको कर्ा: एउटा वैज्ञातनकिे एउटा ढुङ्गािाइ  हेरेर भन्यो "यो लसलिकन र 
अक्क्सजनको परमाणुहरूको संग्रह मात्र हो।" (भौततकवादी दृतिकोण)। एउटा दाि तनकिे हेरेर 
भन्यो "यो समयको किोरता र स्स्थरताको प्रतीक हो।" (दाि तनक दृतिकोण)। तर, एउटा 
वैठदक मूर्तिकारिे त्यो ढुङ्गालभत्र एउटा सुन्दर मूर्ति देख्यो। उसिे भन्यो "यो ढुङ्गालभत्र एउटा 
जीववत किा िुकेको छ, म त केवि बाहहरको अनावश्यक भाग मात्र हटाउँदैछु।" हो, मानव 
प्राणी पतन त्यही ढुङ्गा जस्तै हो। ववज्ञानिे यसको भौततक बनावट बताउँछ, तर वैठदक 
'षोडिकिा' को ज्ञानिे तपाइ ँ लभत्र िुकेको त्यो "परम पुरुष" वा "परमचेतना" िाइ  बाहहर 
तनकाल्छ। तपाइ ँको बदु्धद्धमता जब यो 'किा' को पक्षमा उलभन्छ, तब मात्र तपाइ ँ  ढुङ्गाबाट 
'देवता' मा रूपान्तरण हुनुहुन्छ। 
 
मानव हुनु भनेको केवि जन्न्मनु र मनु  मात्र होइन, यो त सोह्रवटा ठदव्य किाहरूको माध्यमबाट 
परम सत्यिाइ  अलभव्यक्त गने एउटा अवसर हो। तपाइ ँको व्यक्क्तगत र व्यावसामयक जीवनमा 
यी किाहरूको पहहचान र ववकास नै तपाइ ँको बुद्धद्धमताको वास्तववक कसी हो। "आत्मानं 
ववद्धद्ध" (आरू्िाइ  द्धचनु्न) भनु्नको अथ  नै यी १६ आयामहरूिाइ  आफ्नो जीवनमा अनुभव गनु  
हो। 
षोडश कला: एक अवलोकन (The Sixteen Kalas: An Overview) 
 
प्रश्नोपतनषद् (६.४) मा उल्िेखित १६ किा वा “षोडि किा” भन्नािे सतृिको आठदमा 
हहरण्यगभ  (ब्रह्मा/प्राण) बाट उत्पन्न भएका मूि तत्वहरूिाइ  जनाउँछ। यी किाहरू मानव 
चेतनाको आन्तररक अंि मातनन्छन्। सबै किाहरू ममिेर चेतनाको पूण  संरचना बनाउँछन् र 
सृतिको आध्यान्त्मक गततिीिता बुझ्न प्रमुि आधारका रूपमा व्याख्या गररन्छ। जसिे िरीर र 
ब्रह्माण्डबीचको सूक्ष्म सम्बन्ध संकेत गछ । 
 
उदहारणको िातग नारीको जीवन अनतगन्ती सम्बन्धहरूको सुन्दर संगम हो: कसैकी छोरी, 
कसैकी पत्नी, कसैकी आमा, कसैकी साथी, कसैकी लिष्या, कसैकी गुरुआमा, कसैकी बुहारी, 
कसैकी नन्द, कसैकी भाउज…ु एउटै चेतना, तर ववववध भमूमकामा प्रकट। िारीररक रूपमा उहाँ 
एकै हुनुहुन्छ, तर प्रत्येक सम्बन्धमा बग्ने उहाँको भावनात्मक प्रवाह र मनोदिा भने लभन्न हुन्छ। 
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यही बहुआयामी चेतनािे उहाँको अस्स्तत्विाइ  अव्यक्त सम्भावनाहरूतर्  ववस्तार गदै, १६ 
ववलभन्न ऊजा स्वरूपमा प्रकट हुन ठदन्छ। 
 
जब हामी कुनै महहिािाइ  ‘तपाइ ं  मेरी आमा जस्तै हुनुहुन्छ’ भन्छाौं , तब हामी उहाँको मातृत्वको 
कोमिता र वात्सल्यिाइ  सम्बोधन गरररहेका हुन्छाौं। तर उही व्यक्क्तिाइ  ‘तपाइ ं  मेरो बाऊको 
[बुबाकी] स्वास्नी [पत्नी] जस्तै हुनुहुन्छ’ भनेर भन्दा, उहाँको यौतनक जीवन लभत्र िकेुको लभन्न 
रोमान्स ऊजा  प्रकट हुन्छ। िब्दहरूिे नै सम्बन्धको ढोका िोल्छन्, र प्रत्येक सम्बोधनिे उहाँको 
चेतनाको एउटा ववलिि पक्षिाइ  जागृत गछ । 
 
यसरी, एउटै चेतनाबाट उस्ब्जएको व्यक्क्तत्व १६ ववलभन्न रूपहरूमा ववस्ताररत देखिन्छ। जहाँ 
प्रत्येक रूपिे र्रक गुण, र्रक अनुभूतत र र्रक सत्यिाइ  उजागर गछ । यसिे हामीिाइ  यो 
पतन लसकाउँछ वक एउटै सत्यिाइ  पतन १६ वा त्यसभन्दा बढी दृतिकोणबाट हेन , बझु्न र महसुस 
गन  सवकन्छ। 
 
उदाहरणका िातग, 'आमा' भन्दा चेतनािे 'अन्न' र 'श्रद्धा' किाको आश्रय लिन्छ भने, स्वास्नी 
[श्रीमती] भन्दा 'वीय ' र 'काम' को ऊजा  प्रततवबन्म्बत हुन्छ। यो ववभेद व्यक्क्तमा होइन, बरु 
चेतनािे अनुभव गने १६ र्रक आयामहरूमा आधाररत छ। प्रश्नोपतनषद् (६.४) का अनुसार, ती 
१६ किाहरूिे मानव चेतनाको पूण  संरचना यसरी तनमा ण गद छन्: १. प्राण (Vital 
Energy): नारीमा रहेको त्यो जीवनिक्क्त जसिे सृतििाइ  जीववत राख्छ। २. श्रद्धा 
(Faith): समप ण र ववश्वासको त्यो गुण, जुन आमा वा भक्तको रूपमा प्रकट हुन्छ। ३. 
आकाश (Space): उनको व्यापकता र सहनिीिताको आधार। ४. िाय ु
(Movement): उनको सवियता र पररवार सञ्चािनको गतत। ५. ज्योनत 
(Fire/Radiance): उनको तेज र बुद्धद्धको चमक। ६. आपः (Water): उनको करुणा 
र पे्रमको िीतिता। ७. पृथर्िी (Stability): धती जस्तै सहनिीि र संवेदनालिि आधार। 
८. इन्द्रिय (Senses): बाह्य जगतसँगको उनको जीवन्त सम्बन्ध। ९. मिः (Mind): 
उनका भावनात्मक र मनोवैज्ञातनक तरंगहरू। १०. अन्न (Food/Nourishment): 
पोषण ठदने आमाको स्वरूप (अनं्न ब्रहे्मतत)। ११. िीयथ (Potency/Strength): उनको 
आन्तररक बि र लसज नात्मक साम्य । १२. तप (Discipline): पररवार र समाजका िातग 
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उनको त्याग र तपस्या। १३. मरर (Knowledge): उनको संस्कार र बोिीमा िुकेको 
वैठदक ज्ञान। १४. कमथ (Action): ववलभन्न भमूमकामा उनिे गने तनस्वाथ  सेवा। १५. लोक 
(Spheres of Influence): उनिे प्रभाव पाने ववलभन्न सामालजक र आध्यान्त्मक 
के्षत्रहरू। १६. िाम (Identity): 'आमा', 'छोरी', वा 'गुरुआमा' जस्ता नामहरू, जसिे ती 
ववलिि ऊजा हरूिाइ  एउटा पहहचान ठदन्छन्। 
 
आधुतनक मनोववज्ञान (Psychology) िे यसिाइ  'रोि ्योरी' (Role Theory) 
भन्दछ, तर वैठदक ववज्ञानिे यसिाइ  'चेतनाको ऊजा  रूपान्तरण' मान्दछ। जब तपाइ ँ  कसैिाइ  
"मेरो बुबाको स्वास्नी" भनु्नहुन्छ, तपाइ ँको बुद्धद्धमतािे उनको चेतनािाइ  केवि एक 'भोगको 
वस्तु' वा संकुद्धचत भौततक भूममकामा िमु्च्याउँछ। यसिे तपाइ ँको आफ्नै बुद्धद्धिाइ  तमोगुण 
(तनचता) तर्  धकेल्छ, जहाँ स्वस्थ सम्बन्ध रहने सम्भावना १ प्रततित पतन रहँदैन। तर, जब 
तपाइ ँ  उनिाइ  "आमा" भनु्नहुन्छ, तपाइ ँको बुद्धद्धिे उनको 'सान्त्वक' किािाइ  स्पि  गछ , 
जसिे तपाइ ँको आफ्नै उजा िाइ  ९९ प्रततित भन्दा बढी सकारात्मकता प्रदान गछ । 
 
िैज्ञानिक आिार: तपाइ ँको मस्स्तष्कको Prefrontal Cortex िे िब्द र सम्बन्ध अनुसार 
र्रक-र्रक न्यूरो-केममकिहरू (जस्तै: आमाको नाममा अक्क्सटोलसन र मेरो बाऊको स्वास्नी 
जस्ता अपमानजनक िब्दमा कर्टिसोि) उत्सज न गछ । यसिे पुति गछ  वक १६ किाहरू केवि 
दाि तनक कुरा होइनन्, यी त हाम्रा जीवववज्ञान र मनोववज्ञानका प्रत्यक्ष चािकहरू हुन्। 
 
यसिे हामीिाइ  ठदने संदेि के हो भने हामीिे एकै सत्यिाइ  १६ वा सोभन्दा बढी तररकाबाट 
देख्न र अनुभूतत गने सम्भावना हुन्छ। नारीका यी ववववध रूपहरू चेतनाका अव्यक्त 
सम्भावनाका र्रक-र्रक आयाम हुन्। यठद तपाइ ँको बदु्धद्धमता तपाइ ँको पक्षमा छ भने, तपाइ ँ िे 
ती १६ किाहरूमा 'परम पुरुष' को दि न गनु हुनेछ। तर यठद बुद्धद्ध भ्रि छ भने, तपाइ ँ िे ती 
किाहरूमा केवि बाह्य 'नाम' र 'रूप' को भ्रम मात्र देख्नुहुनेछ। नारीको सम्मान र पहहचान नै 
वास्तवमा चेतनाका १६ किाहरूको उत्सव हो। 
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प्रश्न उपनिषि् र छान्त्िोग्य उपनिषि् (८.१.१–६) दुबैको षोडिकिा (१६ किा) को िास्त्रीय 
ढाँचा अनुरुप चेतनािे व्यक्क्तको जीवन संयोजन गने सोह्र आयामहरू िाइ तिका सोह्र 
कलाहरूको पत्र हरुमा अलभव्यक्त गररन्छ। यसिे ती किाहरूको आधारभूत 'अलभव्यक्क्त' 
(Expression) वा िक्क्तिाइ  वैज्ञातनक र वैठदक व्याख्या गद छ।  
 

१. प्राण (जीििशक्तत) [ (Life Force)] — सबै जीववत प्राणीहरूलाइव सजीव बिाउिे 
मूलभूत प्राणशक्क्त 

२. श्रद्धा (आस्र्ा) [(Faith / Conviction)] — अस्स्तत्वलाइव दिशा दििे आन्त्तररक 
ववश्वास  

३. प्रीतत (आनन्ि) [(Joy/Bliss)] — आन्त्तररक सन्त्तोष र आत्मािन्त्िको अशभव्यक्क्त 
४. आकाश (स्थान) [स्स्थरता (Space/Stability)] — शरीर र चेतिालाइव स्थाधयत्व 

दििे आिार  
५. स्वर [ध्वतन/कम्पन (Sound/Vibration)] — सृनि सुरु हुिे आदिम कम्पि 
६. नाम (पहहचान) [(Name/Identity)] — पहहचाि र शभन्नता दििे चेति छाप 
७. मन्र (मन्र) [पववर शब्ि (Sacred Word / Knowledge/Sound)] — 

चेतिालाइव नियन्त्रण र नििेशि गिे साथवक ध्वनिको शक्क्त  
८. कमण  [कायण (Action)] — सृनिमा गनत र उदे्दश्य ल्याउिे तत्व 
९. चचत्त [मन (Mind)] — अिुभव र स्मृनतको केन्त्र 
१०. ईच्छा [कामना (Desire)] — सृनि र कायवको पछाहडको मूलभूत पे्ररणा 
११. बुचद्ध [वववेक (Intellect)] — वववेचिा र निणवयको उच्च चेतिा 
१२. स्मृतत  [सम्झना (Memory)] — ववगतको ज्ञाि र अिुभवको संचय 
१३. आशा [(Hope)] — भववष्यतफव  नििेशशत पे्ररक शक्क्त 
१४. तेज  [िीनतत (Radiance)] — आन्त्तररक ऊजावको प्रकाशको रूपमा अशभव्यक्क्त 
१५. अन्न (अन्न) [पोषण (Nourishment)] — शरीर र जीववत चेतिालाइव पोषण गिे 

तत्व 
१६. पुरुष [परमचेतना (Supreme Consciousness)] — सबै कलाहरूको स्रोत, 

प्रकाश वा इवश्वर स्वयम् 
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[वेद, उपतनषद् र योग दि नमा चेतनाको ववकास" (Evolution of Consciousness) 
को गहहरो अवधारणा आउँछ। संस्कृतमा 'किा' िब्दको अथ  'अंि', 'क्षमता' वा 'आयाम' 
हुन्छ। यहाँ यसिे चेतनाको अलभव्यक्क्तको स्तर (Level of Consciousness 
Expression) जनाउँछ। उपतनषद्हरू अनुसार, सबै प्राणीमा एउटै आत्मा (ब्रह्म) भए तापतन, 
अज्ञान वा प्रकृततको गुणिे गदा  चेतनाको अलभव्यक्क्त र्रक-र्रक हुन्छ। जसरी चन्िमाको 
किा बढ्दै जान्छ (अमावास्यादेखि पूर्णिमासम्म), त्यसै गरी प्राणीको चेतना पतन सुप्त 
अवस्थादेखि पूण  जाग्रत अवस्थासम्म ववकास हुन्छ। 
  
हाम्रो समाजमा वैठदक ज्ञानको रूपमा हामीिे सुन्दै आएका केही अलजब र अचम्म िाग्ने पक्षहरू 
छन्। जस अनुसार चेतनाको ववकास िमिाइ  तीन प्रमुि स्तरहरूमा ववभाजन गन  सवकन्छ, 
जसमा प्रत्येकको किा र चेतनाको अलभव्यक्क्त िममक रूपमा ववकलसत हँुदै जान्छ। सबैभन्दा 
प्रारस्म्भक स्तर जड वा वनस्पतत वग  हो, जसमा चेतना केवि १ देखि २ किासम्म सीममत हुन्छ। 
यस अवस्थामा चेतनाको काय के्षत्र मुख्यतया 'अस्स्तत्व' र 'वृद्धद्ध' (Existence & 
Growth) मा केखन्ित हुन्छ; यहाँ बाहहरी वातावरणप्रततको प्रततविया स्वचालित र जडवत् 
हुन्छ र आत्म-चेतना वा द्धचन्तनको कुनै िक्षण देखििदैन।  
 
यसभन्दा माद्धथल्िो स्तर पिु वग  हो, जसमा चेतना ३ देखि ४ किासम्म पुगेको हुन्छ। यस 
चरणमा इखन्ियहरू र प्राकृततक वृत्तत्तहरू (Instincts) सविय हुन थाल्छन्, जसिे गदा  चेतना 
'अध -जाग्रत्' अवस्थामा रहन्छ। यहाँको जीवनिैिी प्रायः भोक, तनिा, डर, आत्मरक्षा र प्रजनन 
जस्ता मूिभूत जैववक आवश्यकताहरूद्वारा सञ्चालित हुन्छ।  
 
अन्ततः मानव वग मा चेतना ५ देखि ८ किासम्म ववकलसत हुन्छ। मानवमा बदु्धद्ध, वववेक र 
अहङ्कारको स्पि उदय हुन्छ, जसिे गदा  चेतना 'जाग्रत' हुन थाल्छ र ववचार, तनण य, नैततकता र 
आत्म-अन्वेषणको क्षमता प्राप्त हुन्छ। तथावप, यो अवस्था अझै पूण  मुक्क्त वा अनन्त 
चेतनासम्म पुगेको हँुदैन; यसमा चेतना अझै पतन िारीररक, मानलसक र सामालजक 
सीमाहरूलभतै्र सविय रहन्छ र यसिाइ  अझ उच्च आयामहरूमा ववस्तार गन  आध्यान्त्मक 
साधना, आत्म-अनुिासन वा योतगक अभ्यासको आवश्यकता पद छ।योतगक िारीररक ववज्ञान 
(Yogic Anatomy) मा मानव िरीरिे ८ किाभन्दा बढी सहन सक्दैन भने्न प्रश्नको उत्तर 
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यस प्रकार िे आउने गद छ। सामान्य मानव िरीरको नभ स लसस्टम र नाडीहरू (ऊजा  प्रवाहका 
निीहरू) सीममत क्षमताका हुन्छन्। ८ किाभन्दा माद्धथको उच्च आवृत्तत्त (High 
Frequency) वा ठदव्य ऊजा  लसधै यसमा प्रवाह गदा  िरीर जल्न वा ववघटन हुन सक्छ। 
त्यसैिे, ८ भन्दा माद्धथ उक्क्िनका िातग 'तपस्या' र 'योग' द्वारा िरीरिाइ  िुद्ध गरेर 'ठदव्य देह' 
(Divine Body) वा 'योतगक िरीर' तनमा ण गनु पछ । यो प्रवियािाइ  नै 'कायाकल्प' 
भतनन्छ।   
कततपय सन्दभ मा राममा १२ किा र कृष्णमा १६ किा रहेको भनी चचा  गररएको सुतनन्छ। 
मया दा पुरुषोत्तम रामको उदे्दश्य रावण वध गन  रामिे 'पूण  मानव' को रूप लिनुपरेको द्धथयो। 
यठद उहाँिे पूण  ठदव्य िक्क्त (१६ किा) प्रयोग गनु भएको भए, उहाँ 'देवता' िहररनुहुन् यो र 
रावणको वरदान (मानव बाहेक कसैिे मान  नसक्ने) अनुसार उहाँिे वध गन  पाउनुहुन्न्यो। 
उहाँिे मानवीय सीमालभत्र रहेर आदि  व्यवहार (मया दा) देिाउनपुने द्धथयो, त्यसैिे उहाँको 
चेतना १२ किामा सीममत (Voluntarily veiled) द्धथयो। अकाे तर्  पूण  अवतार 
कृष्णको १६ किा हुनुको कारण वहाँको उदे्दश्य द्वापर युगमा धम को स्थापना गन  र गीताको ज्ञान 
ठदनु द्धथयो।  जसको िातग उहाँिाइ  'पूण  ब्रह्म' को रूप देिाउनुपरेको द्धथयो। जुन पूण ताको वा 
सबै १६ किा हो।  जसको अथ  हो १६ आयामहरू (जस्तै: दया, क्षमा, िक्क्त, ज्ञान, पे्रम, वैराग्य 
आठद) को पूण  सन्तुिन। उहाँमा मानवीय सीमा द्धथएन, त्यसैिे उहाँिाइ  'जगद्गरुु' र 'पूण  
पुरुष' गुण प्रान्प्त गन को िातग कुनै बन्देज द्धथएन। वैज्ञातनक र वैठदक व्याख्या दुवैको तनचोड 
अनुसार वनस्पतत वग मा चेतना केवि १ देखि २ किासम्म सीममत हुन्छ, पिु वग मा चेतना ३ 
देखि ४ किासम्म पुगेको हुन्छ, नव वग मा चेतना ५ देखि ८ किासम्म ववकलसत हुन्छ, मानव 
िरीरिे ८ किाभन्दा बढी सहन सक्दैन जस्ता कुराहरू वैठदक श्रतुत होइन स्मृतत मार् त आएका 
अततरञ्जना हुन् भने्न प्रस्ट छ। वैठदक श्रतुतको गित व्याख्या गदै आएको स्मृततको कारण 
समाजमा पुगेको यस्तो अततरञ्जना को वैज्ञातनक र वैठदक आधारमा समेत प्रस्ट गन  समेत यो 
ग्रन्थको जरुरत महससु गररएको हो। ] 
 
["राममा १२ किा र कृष्णमा १६ किा" भने्न यो गणणतीय वगीकरण वेदमन्त्र वा प्राचीन 
उपतनषद् हरूमा लिखित रूपमा कतै पतन पाइँदैन। यो अवधारणा वास्तवमा मध्यकािीन भक्क्त 
परम्परा र ज्योततषीय-तन्त्र िास्त्रको प्रभावबाट ववकलसत भएको हो। यसिाइ  पुति गने केही 
प्रमुि स्रोत र कारणहरू यस प्रकारका छन्। १. मुख्य स्रोत: "मुि-परम्परा" र "भक्क्त 
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साहहत्य": वैठदक साहहत्य (श्रुतत) मा १६ किािाइ  'प्रश्नोपतनषद्' र 'छान्दोग्योपतनषद्' मा 
आध्यान्त्मक अंगको रूपमा मात्र व्याख्या गररएको छ। तर, राम र कृष्णिाइ  किाको संख्यामा 
ववभाजन गने काय  पमछ पस्ण्डत परम्परा र पुराणका व्याख्याताहरूबाट सुरु भएको हो। 
वविेषगरी: पद्म पुराण र श्रीमद्भागवत पुराणका पमछल्िा टीकाहरू (Commentaries) मा 
अवतारहरूको साम्य  बुझाउन यी संख्याहरू प्रयोग गररएका छन्। भक्क्त युगका सन्तहरूिे 
कृष्णिाइ  "पूण  अवतार" (१६ किा) र रामिाइ  "मया दा अवतार" (१२ किा) भनेर 
वगीकरण गरे। २. ज्योततषीय आधार (सोम/चन्ि किा): यो वगीकरणको वास्तववक प्राववमधक 
आधार 'चन्िमा' हो। वेदमा भतनएको छ: "चन्िमा मनसो जातः" (चन्िमा मनको प्रतीक हो)। 
चन्िमाका १६ किा (प्रततपदादेखि पूर्णिमासम्म) हुन्छन्। भगवान कृष्णिाइ  'चन्िवंिी' मातनन्छ 
र उनको जन्म अिमी (चन्िमाको आधा किा भएको समय) मा भए पतन उनिाइ  'पूण  चन्ि' 
जस्तै १६ किािे युक्त मातनयो। भगवान राम 'सूय वंिी' हुन्। सूय को किािाइ  र्रक तररकािे 
हेररन्छ, तर िोक-बुझाइमा उनिाइ  कृष्णभन्दा केही कम (१२ किा) मा सीममत गररयो वकनभने 
उनिे मानव मया दा नाघेर कुनै काय  गरेनन्। ३. 'प्रपञ्चसार तन्त्र' र अन्य ग्रन्थ: आठद 
िंकराचाय को नामसँग जोहडएको 'प्रपञ्चसार तन्त्र' र केही आगम ग्रन्थहरूमा 'किा' िाइ  
िक्क्तको रूपमा व्याख्या गररएको छ।  
 
त्यहाँ उल्िेि भए अनुसार १२ कला (सयूथ कला) हुन् । तवपनी, जसिे ताप ठदन्छ; तावपनी, 
जसिे तपाउने वा प्रज्वलित गने काय  गछ ; धूम्रा, जुन धुवाँको रंग जस्तै हुन्छ; मरीद्धच, जसिे 
प्रकािका वकरणहरू प्रदान गछ ; ज्वालिनी, आगोको ज्वािा जस्तै तेजस्सी; रुद्धच, चमक वा 
कान्न्त ठदने; सुषुम्णा, ठदव्य उजा को माग  हो; भोगदा, जसिे र्ि ठदन्छ; ववश्वा, ब्रह्माण्डव्यापी 
स्वरूप समेट्ने; बोधनी, ज्ञान ठदने िद्धि; धाररणी, धारण गने र पृ्वी जस्तै स्स्थर; र क्षमा, 
सहनिीिताको प्रतीक, जसिाइ  रामसँग जोहडएको छ; १२ किा (सयू  किा) हुन् ।  
 
१६ कला (चरि कला) अन्तग त अमृता, जसिे कहहलै्य नाि नहुने अमृतमय स्वरूप जनाउँछ; 
मानदा, गौरव र आत्मसम्मान ठदने; पूषा, पोषण गने र पुति ठदने; तुति, सन्तोष र मानलसक तृन्प्त 
ठदने; पुति, िारीररक तथा आध्यान्त्मक सुदृढता ठदने; रतत, पे्रम, आनन्द र आसद्धिको प्रतीक; 
धृतत, धैय  र स्स्थरता ठदने; िलिनी, चन्िमा जस्तै चमक र िीतिता ठदने; चखन्िका, लिति 
प्रकाि वा जुनैिी स्वरूप; कान्न्त, सौन्दय  र आकष णको रूप; ज्योत्स्ना, उज्यािो रातको मधुर 
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प्रकाि; श्री, एेश्वय , िक्ष्मी र समदृ्धद्धको प्रतीक; प्रीतत, स्नेह र सद्भाव ठदने; अङ्गदा, िरीरिाइ  
बलियो बनाउने; पूणा , पूण ताको अनुभव ठदने; र पूणा मृता, पूण रूपमा अमृतिे भररएको किा 
हो, जसिाइ  कृष्णसँग जोहडएको छ। 
 
तर यो वबभाजन "वैठदक" होइन: यठद तपाइ ँ िे ऋग्वेद वा अन्य संहहतामा िोज्नुभयो भने यो 
वववरण भेट्टाउनुहुने छैन। यसका कारणहरू: वेदमा किाको अथ  'अंि' वा 'भाग' 
(Fraction) मात्र हो। अवतारको यस्तो सुक्ष्म वगीकरण उपतनषद् कािभन्दा धेरै पमछ 
(िगभग १० आँ िताब्दी पमछ) मात्र िोकवप्रय भएको हो। त्यसैिे यो व्याख्या 'िोक-प्रचलित 
आध्यान्त्मक मान्यता' (Traditional Belief) हो, जुन 'तन्त्र' र 'ज्योततष' को ममश्रणबाट 
बनेको हो। यसिाइ  कुनै पतन आमधकाररक वैठदक "संहहता" िे प्रमाणणकरण गरेको छैन। यो 
केवि कृष्णको "पूण ता" र रामको "मया दा" िाइ  तुिनात्मक रूपमा बुझाउन प्रयोग गररने 
एउटा दाि तनक टुि (Tool) मात्र हो।] 
 

विशेषता सयूथ कला (१२) चरि कला (१६) 
प्रकृनत अन्ग्न / ताप (Agni) सोम / अमृत (Soma) 
सम्बरि िरीरको ऊजा  र ठदन मनको िान्न्त र रात 
अितार भगवान राम (१२ किा) भगवान कृष्ण (१६ किा) 
मुख्य कायथ प्रकाि र जीवन िद्धि पोषण र आनन्द 

 
जसरी एउटा बीउलभत्र वविाि वृक्ष िुकेको हुन्छ, त्यसरी नै प्रत्येक मातनसलभत्र यी १६ किाहरू 
सुसपु्त अवस्थामा हुन्छन्। हामी 'अपूण ' भएर जन्मेका होइनाँ, केवि 'अनलभज्ञ' भएर जन्मेका 
हाँ। योग, द्धचन्तन र साधनाको माध्यमबाट यी किाहरूिाइ  िमिः प्रकट गदै जानु नै नरबाट 
नारायण बने्न प्रविया हो।  
 
सबै मातनस १६ किासहहत जन्मन्छन्, तर ती सुसुप्त अवस्थामा हुन्छन् र ततनिाइ  ब्यँुझाउनु नै 
जीवनको िक्ष्य हो" यसिाइ  प्रश्नोपतनषद्को छैिाँ प्रश्न (६.४) र छान्दोग्य उपतनषदिे “मानव 
चेतनाका सोह्र आयाम: ससुपु्तबाट जागृतततर् को यात्रा” भन्दछ।   
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जस अनुसार प्रत्येक मानव लििुमा यी १६ किाको बीउ बीज-रूपमा ववद्यमान हुने किा जुन 
साधना, लिक्षा र बोधको माध्यमबाट अंकुररत गराइ  'पूण ता' गन  सवकन्छ त्यो ति उल्िेि 
गररएको छ। 
१. प्राण (Life Force) 

• ऋचा: स प्राणमसजृत (प्रश्नोपतनषद् ६.४) 
• व्याख्या: यो िरीर चिाउने ववदु्यतीय ऊजा  हो। जन्मसँगै आउने यो िद्धििाइ  योगद्वारा 

'आयाम' ठदन सवकन्छ। 
२. श्रद्धा (Faith / Conviction) 

• ऋचा: प्राणाच्छ्र द्धाम् (प्रश्नोपतनषद् ६.४) 
• व्याख्या: यो अन्धववश्वास होइन, बरु आत्म-सत्यप्रततको अटि भरोसा हो। यसिे 

जीवनिाइ  ठदिा ठदन्छ। 
३. प्रीनत (Joy / Bliss) 

• ऋचा: यो वै भूमा तत्सुिम् (छान्दोग्य ७.२३.१) 
• व्याख्या: आनन्द हाम्रो स्वभाव हो। बाह्य वस्तुमा िसुी िोज्नुको सट्टा लभतै्र रहेको 

'प्रीतत' किािाइ  द्धचनु्न आवश्यक छ। 
४. आकाश (Space / Stability) 

• ऋचा: आकािो वाव नामरूपयोर्निव हहता (छान्दोग्य ८.१४.१) 
• व्याख्या: हाम्रो अस्स्तत्वलभत्रको त्यो वविाि िून्यता जहाँ ववचार र भावनाहरू 

िेल्छन्। यसिे हामीिाइ  ववस्तार ठदन्छ। 
५. स्िर (Sound / Vibration) 

• ऋचा: तस्य ह एतस्य साम्नो योऽक्षराणण (छान्दोग्य १.३.६) 
• व्याख्या: वाक् िद्धि र लभत्री कम्पन। हाम्रो िब्दमा प्रभाव यही 'स्वर' किाको 

जागृततबाट आउँछ। 
६. िाम (Identity) 

• ऋचा: नामरूपे व्याकरवाणण (छान्दोग्य ६.३.२) 
• व्याख्या: संसारमा आफ्नो अहद्वतीय पहहचान बनाउने िद्धि। यो केवि संज्ञा होइन, 

बरु अस्स्तत्वको छाप हो। 
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७. मरर (Sacred Knowledge) 
• ऋचा: मन्त्राः कमा णण च (प्रश्नोपतनषद् ६.४) 
• व्याख्या: मनिाइ  ताने (मन्त्रात् त्रायते) किा। साथ क र पववत्र ववचारको िद्धि नै 

मन्त्र हो। 
८. कमथ (Action) 

• ऋचा: कुव ने्नवेह कमा णण (इ िोपतनषद् २) 
• व्याख्या: तनष्काम भाविे कम  गने क्षमता। कम िे नै मातनसिाइ  पिुभन्दा माद्धथ 

उिाएर देवत्वतर्  िैजान्छ। 
९. थचत्त (Mind / Consciousness Pool) 

• ऋचा: द्धचतं्त वाव संकल्पाद्भयूः (छान्दोग्य ७.५.१) 
• व्याख्या: अनुभव र संस्कारको भण्डार। द्धचत्त िुद्ध हुनु भनेको एेना सर्ा हुनु जस्तै 

हो, जहाँ सत्य झस्ल्कन्छ। 
१०. इच्छा (Desire / Will) 

• ऋचा: सङ्कल्पादेव समतु्तत्तष्ठन्न्त (छान्दोग्य ८.२.१०) 
• व्याख्या: लसज नाको मूि बीज। जब इच्छ्ा व्यद्धिगत स्वाथ बाट माद्धथ उिेर 

िोककल्याणमा िाग्छ, यो ठदव्य बन्छ। 
११. बथुद्ध (Intellect) 

• ऋचा: ववज्ञानं वाव ध्यानाद्भयूः (छान्दोग्य ७.७.१) 
• व्याख्या: सत्य र असत्य छुट्याउने वववेक। बुद्धद्धको तीक्ष्णतािे नै मातनसिाइ  

जीवनका रहस्य सलु्झाउन मद्दत गछ । 
१२. स्मृनत (Memory) 

• ऋचा: स्मरो वावाकािाद्भयूः (छान्दोग्य ७.१३.१) 
• व्याख्या: संद्धचत ज्ञान। सही समयमा सही कुरा सम्झनु र गित संस्कारिाइ  वबस नु नै 

स्मृततको किा हो। 
१३. आशा (Hope) 

• ऋचा: आिा वाव स्मराद्भयूः (छान्दोग्य ७.१४.१) 
• व्याख्या: भववष्यप्रततको सकारात्मक दृति। जबसम्म आिा जीववत रहन्छ, चेतनाको 

ववकास रोककिदैन। 
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१४. तेज (Radiance) 
• ऋचा: तेजो वावािाया भूयः (छान्दोग्य ७.११.१) 
• व्याख्या: व्यद्धिको आभामण्डि (Aura)। साधनािे मातनसको अनुहार र 

व्यद्धित्वमा वविेष तेज ल्याउँछ। 
१५. अन्न (Nourishment) 

• ऋचा: अनं्न वाव बिाद्भयूः (छान्दोग्य ७.९.१) 
• व्याख्या: केवि भोजन होइन, बरु इखन्ियहरूिे लिने आहार। िुद्ध आहारिे िुद्ध 

चेतना तनमा ण गछ । 
१६. परुुष (Supreme Consciousness) 

• ऋचा: स एष षोडिकिः पुरुषः (प्रश्नोपतनषद् ६.५) 
• व्याख्या: यी १५ किाहरू + पुरुष = १६ किा। 

 
चेतना भोल्टेज स्केल (The Consciousness Voltage Scale) 
वैदिक परम्पराबाट प्राप्त सबैभन्त्िा शक्क्तशाली अन्त्तदृवनिहरूमध्ये एक यो हो वक यी सोह्र 
कलाहरू चेतिाको एक प्रकारको "भोल्टेज स्केल" (Voltage Scale) को रूपमा काम 
गछवि्। सामान्त्य मािवमा, केही मार कलाहरू सवक्रय रूपमा अशभव्यक्त हुन्त्छि्: सामान्त्यतया 
प्राण (जीविशक्क्त), इच्छा (कामिा), त्रचि (मि), र बुत्रद्ध (वववेक)। बाँकी कलाहरू सपु्त वा 
आंशशक रूपमा सवक्रय अवस्थामा रहन्त्छि्। 
 
जसरी एक व्यक्क्त ज्ञाि (Jnana), ध्याि (Dhyana), र आत्म-साक्षात्कार (Atma-
Sakshatkara) माफव त अगाहड बढ्छ, सुप्त कलाहरू वबस्तारै जागृत हुन्त्छि्। जब सबै सोह्र 
कलाहरू पूणव रूपमा प्रकट र सवक्रय हुन्त्छि्, व्यक्क्त परमात्मा (Supreme Self) सँग अशभन्न 
हुन्त्छ। कला सवक्रयताको यो पूणव अवस्थालाइव उपनिषि्हरूले "षोडशकलापूणव" 
(Shodashakala Purna) सोह्र भागको पूणवता भिेका छि्। 
 
श्रीमद्भागवत महापुराण (१.३.२८) िोषणा गछव: "कृष्णस्तु भगवाि् स्वयम्" कृष्ण भगवाि् 
स्वयम् हुिुहुन्त्छ, सबै सोह्र कलाहरूसहहत पूणव। ब्रह्मवैवतव पुराणले यसलाइव ववस्तारमा वणवि गछव, 
कृष्णले चेतिाको पूणव स्पेक्टर म (Full Spectrum) कसरी मरू्तिमाि् गिुवहुन्त्छ भिेर। 
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यो पुस्तकले प्रमाणणत गिेछ वक यो "भोल्टेज स्केल" केवल आध्यान्त्मक रूपक (Spiritual 
Metaphor) होइि। यो स्िायुववज्ञाि (मस्स्तष्क तरंग ससंुगनत Brain Wave 
Coherence), क्वान्त्टम भौनतकी (क्वान्त्टम ससंुगनत अवस्थाहरू: Quantum 
Coherence States), आणववक जीवववज्ञाि (जैवप्रकाश उत्सजवि स्तर: Biophoton 
Emission Levels), मिोववज्ञाि (आत्म-वास्तववकीकरणका चरणहरू: Stages of 
Self-actualization), र सामाशजक ववज्ञाि (सामाशजक एकीकरण र सहािुभूनतका 
स्तरहरू) मा मापियोग्य िटिाहरूसँग मेल खान्त्छ। 
अन्तर ववषयक पलु (The Interdisciplinary Bridge) 
यस पुस्तकको पद्धनत (Methodology) अहद्वतीय छ। सोह्र कलाहरूमध्ये प्रत्येकका लानग, 
हामी प्रस्तुत गछाौं: 

१. वैदिक आधार — उपनिषि्, पुराण, र भगवद्गीताबाट IAST शलप्यन्त्तरण र िेपाली 
अथवसहहत मलू संस्कृत श्लोकहरू 

२. आयुवेदिक दृतिकोण — शास्रीय आयुवेिले चेतिाको यो आयाम कसरी बुझ्छ र 
यससँग कसरी काम गछव 

३. क्वान्टम भौततकी सम्बन्ध — क्वान्त्टम मेकानिक्स र क्वान्त्टम जीवववज्ञािले यो 
कलालाइव कसरी उज्यालो पाछव 

४. स्नायुववज्ञान प्रमाण — मस्स्तष्कका के्षरहरू, स्िायु सर्किटहरू, र मापियोग्य 
सहसम्बन्त्िहरू 

५. जीवन ववज्ञान एकीकरण — आणववक जीवववज्ञाि, आिुवंशशकी, र ववकासवािी 
दृनिकोणहरू 

६. सामाजजक आयाम — यो कला मािव सम्बन्त्ि र समाजमा कसरी प्रकट हुन्त्छ 
७. व्यावहाररक प्रयोर् — यो कला सवक्रय गिवका लानग ववशशि अभ्यास, ध्याि, र 

जीविशैली शसफाररसहरू 
प्रत्येक कलाको लानग यो सात-आयामी ववशे्लषणले एक व्यापक, प्रमाण-आिाररत पुस्स्तका 
(Evidence-based Manual) शसजविा गछव जसले ववद्विापूणव सन्त्िभव (Scholarly 
Reference) र व्यक्क्तगत रूपान्त्तरणको व्यावहाररक मागविशवक (Practical Guide) 
दुवैको रूपमा सेवा गछव। 
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यो पसु्स्तका कसरी प्रयोर् र्ने (How to Use This Manual) 
यो पुस्तक ववशभन्न तररकाले पढ्ि सवकन्त्छ। आध्यान्त्मक सािकले भाग १ (वैदिक आिार) बाट 
सुरु गिव र त्यसपधछ भाग २ मा प्रत्येक कलालाइव ध्याि मागविशवकको रूपमा अन्त्वेषण गिव चाहि 
सक्छि्। वैज्ञानिकले भाग ३ (आिुनिक ववज्ञाि प्रमाणीकरण) बाट सुरु गिव र त्यसपधछ वैदिक 
स्रोतहरूसम्म सम्बन्त्िहरू पिा लगाउि रुचाउि सक्छि्। व्यावहाररक पाठकले शसिै भाग ४ 
(व्यावहाररक प्रयोग) मा जाएर चेतिा भोल्टेज स्केललाइव आत्म-मूल्यांकि र ववकास 
उपकरणको रूपमा प्रयोग गिव सक्छि्। 
 
तपाइवंको प्रवेश वबन्त्दु जेसुकै भए पनि, सन्त्िेश एउटै छ: तपाइवं ले आफूशभर चेतिाका सोह्र 
आयामहरू बोवकरहिुभएको छ। तीमध्ये अधिकांश सुनतरहेका छि्। यो पुस्तक ती सबैलाइव 
जगाउिे तपाइवंको मागविशवक हो। 
 

उत्तत्तष्ठत जाग्रत प्रातय वरातन्नबोधत। 
"uttishthata jagrata prapya varannibodhata" 

(उठ, जाग, र लक्ष्य िपुगेसम्म िरोक।) 
— कठ उपनिषि् १.३.१४ 
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भार् १ 

षोडश कलाको वैदिक आधार 
उपनिषदिक र पौराणणक ढाँचा (The Upanishadic and Puranic 

Framework) 
 

यथा सोम्य एकेन मनृत्पण्डेन सवं मनृ्मयं ववज्ञातं स्यात्। 
"yatha somya ekena mrtpindena sarvam mrnmayam vijnatam syat" 

 
(जसरी एक माटोको डल्लो जािेर माटोबाट बिेको सबै कुरा जानिन्त्छ।) 

— छान्त्िोग्य उपनिषि् ६.१.४ 
अध्याय १ 

प्रश्न उपतनषि्: षोडशकला परुुषको उत्पत्तत्त 
 
१.१ छैटाौं प्रश्न: सकेुश र वपतपलाि 
 
प्रश्न उपनिषि्, अथवववेिसँग सम्बन्न्त्ित, छवटा गहि प्रश्नहरूको वररपरर संरत्रचत छ जुि छ जिा 
शशष्यहरूले ऋनष वपप्पलािलाइव सोध्छि्। छैटाौं  र अन्न्त्तम प्रश्न, सुकेश भारद्वाजले सोिेको, 
सबैभन्त्िा गहि हो: "हे भगवि्, षोडशकला पुरुष कहाँ हुिुहुन्त्छ?" (Where is the 
Person of sixteen parts?) 
 

कस्स्मनु्न भर्वो ववज्ञाते सवणघमिं ववज्ञातं भवतत। 
"kasminnu bhagavo vijnate sarvamidam vijnatam bhavati" 

(हे भगवि्, कुि कुरा जािेपधछ यो सबै कुरा जानिन्त्छ?) 
— प्रश्न उपनिषि् ६.१ 
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यो प्रश्न केवल बौत्रद्धक शजज्ञासा (Intellectual Curiosity) होइि। यो अस्स्तत्वको मूल 
रहस्य (Fundamental Mystery of Existence) प्रनत नििेशशत छ: के त्यस्तो एक 
ज्ञाि छ जसले सबै कुरा बुिाउँछ? के त्यस्तो एक शसद्धान्त्त छ जसले सम्पूणव वास्तववकता 
(Entire Reality) समेट्छ? 
 
ऋनष वपप्पलािको उिर उल्लेखिीय छ। उहाँ कुिै अमूतव िाशवनिक शसद्धान्त्ततफव  इंनगत गिुवहुन्न। 
बरु, उहाँ पुरुष "परम सिा (Supreme Being)" तफव  इंनगत गिुवहुन्त्छ जसले सोह्र 
कलाहरूमाफव त आफूलाइव प्रकट गिुवहुन्त्छ। यी कलाहरू वास्तववकताको मूलभूत निमावण खण्डहरू 
(Fundamental Building Blocks) हुि्, भौनतकीका कणहरू (Particles of 
Physics) वा जीवववज्ञािका जीिहरू (Genes of Biology) जस्तै, तर चेतिाको 
के्षरमा। 
 
१.२ सोह्र कलाहरूको उत्पत्तत्त: निी र समदु्रको रूपक 
 
वपप्पलािले कलाहरू र नतिीहरूको स्रोतबीचको सम्बन्त्ि व्याख्या गिव एक शक्क्तशाली रूपक 
(Metaphor) प्रयोग गिुवहुन्त्छ: 
 

स ईमािः प्रजािः सजृते। तासां प्राणमेव षोडशकलं प्रजापततमजभध्यायत्। 
"sa imah prajah srjate, tasam pranameva shodashaklam 

prajapatimabhidhyayat" 
(उहाँले यी प्रजाहरू शसजविा गिुवहुन्त्छ। नतिीहरूमध्ये प्राणलाइव िै सोह्र कलाको प्रजापनतको रूपमा ध्याि 

गिुवहुन्त्छ।) 
— प्रश्न उपनिषि् ६.३–४ 

 
यो रूपकले गहि वैज्ञानिक महत्व बोक्छ। चन्त्रमाको गुरुत्वाकषवण प्रभाव (Gravitational 
Influence) ले समरुको ज्वारभाटा (Ocean Tides) मार होइि, जैववक लय 
(Biological Rhythms), हमाेिल चक्र (Hormonal Cycles), र स्िाय ुगनतववधि 
ढाँचाहरू (Neural Activity Patterns) लाइव पनि प्रभाववत गछव। चन्त्रमाका सोह्र 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 28 of 203  

चरणहरू (अमावस्यािेखख पूर्णिमा र नफताव) ले सोह्र कलाहरूको क्रधमक जागरण र ववलयको 
(Gradual Awakening and Dissolution) सटीक प्रनतवबम्ब (Mirror) प्रिाि 
गछव। 
 
जसरी ििीहरू समुरबाट उत्पन्न हुन्त्छि् (वाष्पीकरण — Evaporation माफव त), समुरतफव  
बग्छि्, र अन्त्ततः समुरमा ववलीि हुन्त्छि्, त्यसरी िै सोह्र कलाहरू परुुषबाट उत्पन्न हुन्छन्, 
परुुष मार्ण त कायण र्छणन्, र अन्ततिः परुुषमा र्कण न्छन्। जन्त्मको बेला, कलाहरू क्रमशः प्रकट 
हुन्त्छि्। मृत्युको बेला, नतिीहरू एक-एक गरी ववलीि हुन्त्छि्, जबसम्म केवल शुद्ध चेतिा 
(Pure Consciousness) "पुरुष" बाँकी रहँिैि। 
 
[सनातन दि नका अनुसार, एक पूण  मनुष्य वा पूण  ववकलसत चेतना १६ वटा ववलभन्न िक्क्त वा 
आयामहरूिे बनेको हुन्छ। यी १६ वटा 'किा' हरूिे नै हाम्रो अस्स्तत्वको तनमा ण गछ न्। 'पुरुष' 
(िुद्ध चेतना वा परमात्मा) मूि स्रोत हो, र यी १६ किाहरू त्यसैबाट तनस्स्कएका वकरणहरू 
जस्तै हुन्। जसरी सूय को तापिे समुिको पानी बार् बनेर आकािमा जान्छ र बादि बनेर 
नदीको रूपमा धतीमा झछ , त्यसरी नै 'पुरुष' (Paramount Consciousness) बाट यी 
१६ किाहरू प्रकट हुन्छन्। यसिाइ  सृति भतनन्छ। नदीहरू पहाड, मैदान र िहरहरू हँुदै बग्छन्। 
यो हाम्रो जीवन हो, जहाँ हामी यी १६ किाहरू (बुद्धद्ध, इखन्िय, प्राण, आठद) को प्रयोग गरेर 
संसारमा काय  गछ न्। अन्ततः नदी समुिमा पुगेपमछ आफ्नो नाम र रूप (Identity) गुमाउँछ 
र समुि नै बन्छ। त्यसरी नै मृत्यु वा मोक्षको समयमा यी किाहरू रे्रर 'पुरुष' मै वविीन हुन्छन्।  
 
जन्म किाहरूको प्रकटीकरण हो। जब एउटा जीवको जन्म हुन्छ, यी १६ किाहरू िमिः प्रकट 
हँुदै जान्छन्। सुरुमा प्राण (Life force) आउँछ, त्यसपमछ श्रद्धा, त्यसपमछ पञ्चमहाभूत 
(आकाि, वायु, अन्ग्न, जि, पृ्वी), र वबस्तारै इखन्िय, मन र कम हरू ववकलसत हुन्छन्। यी 
सबैिे ममिेर एउटा 'व्यक्क्त' बनाउँछन्। मृत्य ुकलाहरूको विलय हो। मृत्युको समयमा यो 
प्रविया उल्टो हुन्छ: १. मातनसको कम  र इखन्ियहरूको िक्क्त क्षीण हँुदै जान्छ। २. ती सबै मनमा 
वविीन हुन्छन्। ३. मन प्राणमा वविीन हुन्छ। ४. अन्ततः सबै १६ किाहरू 'पुरुष' (िुद्ध चेतना) 
मा गएर ममलसन्छन्। जसरी नदी समुिमा ममलसएपमछ "म कोिी हँु" वा "म गण्डकी हँु" भने्न 
अस्स्तत्व रहँदैन, त्यसरी नै परम अवस्थामा पुगेपमछ व्यक्क्तको नाम, रूप र अहंकार हराउँछ र 
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केवि शदु्ध चेतिा मात्र बाँकी रहन्छ। हामी जे देख्छाँ वा अनभुव गछाौँ, त्यो सबै अस्थायी 'किा' 
हरू हुन्। हाम्रो वास्तववक स्वरूप भनेको त्यो 'समिु' वा 'पुरुष' हो, जहाँबाट हामी आयाँ र जहाँ 
हामी अन्ततः र्र्किनेछाँ। यो बुझ्न ुनै अध्यात्मको सार हो।]  

सोह्र किाहरू पुरुषबाट उत्पन्न हुन्छन्, पुरुष मार् त काय  गछ न्, र अन्ततः पुरुषमा र्क न्छन् भने्न 
अवधारणा सांख्य, योग र वेदान्त दि नको केखन्िय सत्य हो। यसिाइ  उत्पत्तत्त (सृनि) → 
प्रितथि (स्स्र्नत) → प्रत्याितथि (लय) को तीन चरणीय चिमा बुझ्न सवकन्छ। ति यसको 
काय ववमध, वैज्ञातनक र िास्त्रीय आधार, र अन्त्यमा एक सरि कथा रूपमा व्याख्या प्रस्तुत 
गररएको छ। 

कायथविधि (Mechanism of Action) 

यहाँ "पुरुष" भनेको िुद्ध चेतना (Pure Consciousness) हो भने "सोह्र किा" भनेको 
चेतनाका १६ सूक्ष्म अलभव्यक्क्तहरू हुन्: ५ ज्ञािेन्द्रिय (आँिा, कान, नाक, लजब्रो, छािा) + ५ 
कमेन्द्रिय (हात, िटु्टा, मुि, गुह्य, पायु) + ५ तरमारा (रूप, िब्द, गन्ध, रस, स्पि का सूक्ष्म 
आधार) + १ मि (समन्वयकता )। 

१. उत्पत्तत्त (Emanation): िुद्ध चेतनामा अववद्या / मायाको स्पन्दन हँुदा "म यसिाइ  
जानु्नपछ  / भोग्नुपछ " भने्न संकल्प उत्पन्न हुन्छ। यसिे चेतनािे आर्ौं िाइ  १६ काया त्मक 
आयाममा ववभाजन गछ । यो प्रविया तनन्ष्िय "दप ण" जस्तै हो: चेतना स्वयं अपररवत नीय 
रहन्छ, तर माध्यम (अन्तःकरण) को कम्पनिे १६ वकरणहरू तनस्कन्छन्। २. प्रितथि 
(Operation): यी १६ किाहरूिे बाहहरी वातावरण सँग दै्वतवादी संवाद गछ न्। ज्ञानेखन्ियिे 
डाटा लिन्छ, तन्मात्रािे त्यसिाइ  संवेदनामा बदल्छ, कमेखन्ियिे प्रततविया ठदन्छ, र मनिे 
समन्वय गरी "अनुभव" लसज ना गछ । तर यी सबैको पछाहड "ििा" पुरुष नै हुन्छ, जो कुनै 
कम को बन्धनमा पदैन। ३. प्रत्याितथि (Return / Dissolution): जब चेतनािे 
आफ्नो स्वरूप पहहचान गछ  (आत्मज्ञान / ध्यान / समामध), इखन्ियहरू बहहरुिी हुन छोड्छन् 
(प्रत्याहार)। मन एकाग्र हुन्छ, र िमिः कमेखन्िय → ज्ञानेखन्िय → तन्मात्रा → मन सबै सूक्ष्म 
हँुदै िुद्ध चेतनामा वविीन हुन्छन्। यसिाइ  "िय" वा "पुनरावत न" भतनन्छ। चेतना कहहलै्य 
घट्दैन वा बढ्दैन; केवि अलभव्यक्क्तको आवरण हट्छ। 
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आधुतनक ववज्ञानिे यस प्रवियािाइ  िाखब्दक रूपमा होइन, तर काया त्मक अनुरूपता द्वारा पुति 
गछ । नोट: ववज्ञानिे "चेतनाको अस्स्तत्व" वा "आत्मा" िाइ  प्रमाणणत गदैन, तर चेतनाको 
काय प्रणािी, नेटवक  ववभाजन, र तर्लजयोिोलजकि हडसइन्गेजमेन्टको आधारमा यो चििाइ  
काया त्मक रूपमा म्याप गन  सक्छ। 

चरण विज्ञािको दृनिकोण प्रमाण/अिुसरिाि 
उत्पत्तत्त न्यूरोप्िान्स्टलसटी र सेन्सरी गेहटङ: 

मस्स्तष्किे वातावरणसँग अन्तरविया 
गन  १६ वटा काया त्मक नेटवक  
(इखन्िय-मोटर-कन्ग्नहटभ) सविय 
गछ । 

Predictive Processing 
Theory (Friston, 2010) िे 
देिाउँछ वक चेतनािे "अनुमान" द्वारा 
संसार लसज ना गछ । 

प्रितथि एम्बोहडड कन्ग्निन र ग्िोबि 
वक स्पेस: इखन्िय डाटा, लिन्म्बक 
प्रततविया, र वप्रफ्रन्टि कोटेक्सको 
समन्वयिे "अनुभव" तनमा ण गछ । 

fMRI अध्ययन (Lutz et al., 
2004) िे देिाउँछ वक सामान्य 
चेतनामा DMN (Default Mode 
Network) सविय हुन्छ, जसिे "म" 
को भ्रम कायम राख्छ। 

प्रत्याितथि ध्यान/समामधमा DMN िान्त हुन्छ, 
गामा तरंग सहकाय  (Gamma 
Coherence) बढ्छ, र "िुद्ध 
जागरूकता" (Non-dual 
Awareness) अनुभव हुन्छ। 

Integrative Information 
Theory (IIT, Tononi) िे 
चेतनािाइ  "एकीकृत सूचना प्रवाह" 
मान्छ, जहाँ प्रत्यावत न भनेको एन्टर ोपी 
घटेर पूण  ससंुगततामा र्क नु हो। 

 

शास्रीय आिार (Scriptural Proofs) 

ग्ररर् उल्लेख सार 
सांख्य काररका 
(अ.३, २२-२४) 

"प्रकृतेम हान् ततोऽहंकारः..." चेतना (पुरुष) ििा मात्र हो; 
इखन्िय, तन्मात्रा, मन प्रकृततका 
ववकार हुन्। 
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छारदोग्य 
उपनिषद् 
(६.८.६-७) 

"तद् एेक्षत बहु स्यां प्रजायेयेतत..." चेतनािे "बहु रूप" धारण गरी 
सृति गछ , तर मूितः एक नै 
रहन्छ। 

भगिद्गीता 
(१५.७) 

"ममैवांिो जीविोके जीवभूतः 
सनातनः। मनःषष्ठानीखन्ियाणण 
प्रकृततस्थातन कष तत॥" 

सबै जीव/किाहरू परम पुरुषका 
अंि हुन्, इखन्ियहरू प्रकृततमा रहेर 
भोग गछ न्। 

योगसरू 
(२.५४-५५) 

"स्वववषयासंप्रयोगे द्धचत्तस्वरूपानकुार 
इवेखन्ियाणां प्रत्याहारः..." 

इखन्ियहरू बाह्य ववषयबाट र्र्किएर 
चेतनामा वविीन हुन्छन्, जसिे 
ियको माग  िोल्छ। 

शे्वताश्वतर 
उपनिषद् 
(६.१६) 

"सव भूतस्थमात्मानं सव भूतातन 
चात्मतन..." 

सबै किाहरू आत्मामा तनवास 
गछ न् र अन्ततः आत्मामा नै िय 
हुन्छन्। 

 

कर्ा रूपमा सरल व्याख्या 

एउटा अनन्त र िान्त विशाल सागर द्धथयो, जसको गहहराइमा कुनै हिचि द्धथएन। त्यो सागर नै 
हाम्रो शदु्ध चेतिा हो। एकठदन प्रकृतत रूपी हावाको झोक्कािे सागरको सतहमा िहर पैदा 
गररठदयो र त्यहाँबाट १६ िटा विभभन्न आकारका छालहरू तनस्स्कए। ती छािहरू नै हाम्रा १६ 
कला (शक्तत) हुन्। जब यी छािहरू वकनारततर दौडन थािे, उनीहरूिे आरू्िाइ  सागरभन्दा 
अिग सम्झन थािे। कुनै छाििे भन्यो, "म िूिो छु, यो वकनारको बािुवा मेरो हो," त कुनै 
सानो छाििे भन्यो, "म सानो र कमजोर छु, त्यो टाढाको ढुङ्गा मेरो हो।" यसरी छािहरू नाम र 
रूपको िेिमा भुिेर संसारको भोग (अिुभि) गन  थािे। 

तर यो सबै दौडधुप भइरहँदा पतन सागर आफैं  कतै गएको द्धथएन। छािहरू उफ्फ्रिदा सागर न त 
थवकत भयो, न त उसको पानी नै घट्यो। सागर केवि आधार बनेर बलसरह्यो। केही समयपमछ 
हावा चल्न बन्द भयो र कोिाहि िान्त भयो। ती १६ वटा छािहरू वबस्तारै कमजोर हँुदै गए र 
आफ्नो छुटै्ट अस्स्तत्व छोडेर रे्रर त्यही गहहरो सागरमै विलीि भए। यसिाइ  नै प्रत्याितथि 
(नफताथ हुिु) भतनन्छ। छािहरू हराउँदा सागरिे केही गुमाएन, बरु छािहरूिे आरू्िाइ  सानो 
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सम्झने भ्रमबाट मुक्क्त पाएर आरू् नै "वविाि सागर" भएको बोध गरे। अन्त्यमा, त्यहाँ केवि 
िान्त, अिण्ड र पूण  सागर मात्र बाँकी रह्यो। यो कथामा: 

• सागर: तपाइ ँको वास्तववक स्वरूप (आत्मा/चेतना) हो।  
• हािा: इच्छ्ा वा प्रकृतत जसिे सतृि सुरु गछ । 
• छालहरू: हाम्रा इखन्िय र िक्क्तहरू (१६ किा) जसिे संसार देख्छन्। 
• वकिार र बालुिा: संसारका वस्तुहरू जसिाइ  हामी "मेरो र तेरो" भन्छाँ। 
• शारत हुिु: ध्यान वा ज्ञानमार् त रे्रर आफ्नै मूि स्वरूपमा र्र्किनु। 

यही नै हो: चेतिा → कलाहरू → भोग → नफताथ → चेतिा। 

निष्कषथमा सोह्र किा पुरुषबाट उत्पन्न हुन्छन्, पुरुष मार् त काय  गछ न्, र पुरुषमा र्क न्छन्" 
भने्न वाक्य केवि दाि तनक उक्क्त होइन, यो चेतनाको काया त्मक चि हो। िास्त्रहरूिे यसिाइ  
तत्त्व-ववकास र िय-प्रविया द्वारा वण न गछ न् भने आधुतनक ववज्ञानिे न्यूरोनेटवक , पे्रहडस्क्टभ 
कोहडङ, र ध्यान-अवस्थाको मापनद्वारा यसको समानान्तर संरचना देिाउँछ। कथा रूपमा भन्दा, 
चेतना कहहलै्य बाँडडिदैन; केवि आफ्नै प्रकाििाइ  ववलभन्न माध्यमबाट िेल्न ठदन्छ, र जब िेि 
समाप्त हुन्छ, सबै पुनः एक नै हुन्छ। 

१.३ आधतुनक ववज्ञानसँर् सम्बन्ध 
 
प्रश्न उपनिषि्को षोडशकला शसद्धान्त्तले आिुनिक ववज्ञािका िेरै अत्यािुनिक खोजहरूसँग 
उल्लेखिीय समािान्त्तरता (Parallels) िेखाउँछ: 

• क्वान्टम के्षर जसद्धान्त (Quantum Field Theory): जसरी कलाहरू 
पुरुषबाट उत्पन्न हुन्त्छि्, क्वान्त्टम कणहरू (Quantum Particles) मूलभूत 
के्षरहरूबाट (Fundamental Fields) उत्पन्न हुन्त्छि्। 

• उद्भव जसद्धान्त (Emergence Theory): सोह्र कलाहरूको क्रधमक प्रकटीकरणले 
जहटल प्रणालीहरूमा (Complex Systems) उद्भव (Emergence) को वैज्ञानिक 
अविारणालाइव प्रनतवबन्म्बत गछव। 
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• सचूना जसद्धान्त (Information Theory): कलाहरूलाइव चेतिाको "सचूिा 
आयामहरू" (Information Dimensions) को रूपमा बझु्ि सवकन्त्छ, जसरी 
भौनतकीमा न्स्टरङ शसद्धान्त्तले (String Theory) बहु-आयामहरू प्रस्ताव गछव। 

• प्रणाली जीवववज्ञान (Systems Biology): कलाहरूबीचको अन्त्तरसम्बन्त्ि 
(Interconnection) ले आिुनिक प्रणाली जीवववज्ञािको िेटवकव  दृनिकोण 
(Network Approach) लाइव प्रनतवबन्म्बत गछव। 

 

अध्याय २ 
छान्िोग्य उपतनषि्: ब्रह्माण्डीय िाका  

(Cosmic Blueprint) 
 
२.१ छान्िोग्य उपतनषि्: एक परूक नक्सा 
प्रश्न उपनिषि्ले षोडशकला पुरुषको आिारभूत शसद्धान्त्त स्थावपत गिाव, छान्त्िोग्य उपनिषि् 
(ववशेषतः ८.१.१–६, प्राणशाखा) ले एक पूरक र ववस्ताररत ढाँचा प्रिाि गछव। यहाँ, सोह्र 
कलाहरू रूपक रूपमा (Metaphorically) वर्णित छि्, प्रत्येकलाइव चेतिाको ववशशि 
कायावत्मक आयाम (Functional Dimension) को रूपमा प्रस्तुत गररएको छ। 
 

िहरमस्स्मन्नन्तराकाशं तस्स्मन् यिन्तस्तिन्वेिवं्य तद्वाव ववजजज्ञाजसतव्यम्। 
"daharam asminn antarakasham tasmin yad antas tad anveshtavyam 

tad vava vijijnaasitavyam" 
(यस हृियशभरको सािो आकाश (Space) मा जे छ, त्यही खोज्िुपछव, त्यही जान्नुपछव।) 

— छान्त्िोग्य उपनिषि् ८.१.१ 
 

छान्त्िोग्य उपनिषि्को दृनिकोणले सोह्र कलाहरूलाइव केवल व्यक्क्तगत चेतिाका आयामहरूको 
रूपमा मार होइि, बरु ब्रह्माण्डीय चेतिा (Cosmic Consciousness) को खाका 
(Blueprint) को रूपमा पनि प्रस्तुत गछव। यो दृनिकोण आिुनिक भौनतकीको होलोग्रानफक 
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शसद्धान्त्त (Holographic Principle) सँग उल्लेखिीय रूपमा मेल खान्त्छ। जसले भन्त्छ 
वक सम्पूणव ब्रह्माण्डको सूचिा प्रत्येक भागमा समाहहत छ। 
 
छान्त्िोग्य उपनिषि्ले प्रत्येक कलालाइव एक ववशशि कायावत्मक भूधमका प्रिाि गछव। प्राण 
जीविशक्क्तको रूपमा, श्रद्धा ववश्वासको आिारको रूपमा, प्रीनत आिन्त्िको अशभव्यक्क्तको 
रूपमा। यसरी प्रत्येक कलाले चेतिाको एक अपररहायव पक्ष (Indispensable Aspect) 
प्रनतनिधित्व गछव। यी सोह्र कलाहरू धमलेर सम्पूणव चेतिाको पूणव िक्सा बिाउँछि्। 
 
२.२ प्राणशािा: जीवनको वृक्ष 
कल्पना गनु होस्, हाम्रो जीवन एउटा विशाल रुख (Tree) जस्तै हो। छान्दोग्य उपतनषद्का 
अनुसार, यो रुिका १६ वटा र्रक-र्रक भागहरू (16 Arts/Kalas) छन्, तर ती सबै 
एउटै मुख्य आधारमा हटकेका छन्। जसरी एउटा रुिको सबैभन्दा महत्त्वपूण  भाग त्यसको जरा 
(Root) हुन्छ, हाम्रो जीवनको मखु्य आधार प्राण (Life Force) हो। यठद जरा भएन भने 
रुि रहँदैन। आधतुनक ववज्ञान (Systems Biology) िे पतन यसिाइ  'पदानुिममत 
संगिन' (Hierarchical Organization) भन्छ, जहाँ एउटा मुख्य कमाण्डिे अरू सबै 
साना अंगहरूिाइ  चिाउँछ। प्राण रूपी जराबाट अरू १५ वटा हाँगाहरू तनस्कन्छन्। जस्तै: हाम्रो 
ववश्वास (Faith), ववचार (Thought), र इखन्ियहरू। यी सबै रुिका हाँगा, पात, रू्ि र 
र्िहरू जस्तै हुन्। यी बाहहर देखिने अंिहरू हुन्, तर मयनीहरूिाइ  िक्क्त भने लभत्रको जरा 
(प्राण) बाटै आउँछ।  
 
हाम्रो मस्स्तष्क पतन ठ्याक्कै यसरी नै तीन तहमा बाँहडएको छ, जसिे उपतनषद्को यो प्राचीन 
ज्ञानिाइ  पुति गछ : 

• बे्रिस्टेम (Brainstem - आिारभतू तह): यो मस्स्तष्कको सबैभन्दा लभत्री र 
तल्िो भाग हो। यसिे श्वास रे्ने र मुटुको धड्कन चिाउने काम गछ । यो ठ्याक्कै 
उपतनषद्को 'प्राण' (Root) जस्तै हो, जसिे हामीिाइ  जीववत राख्छ। 

• भलम्म्बक प्रणाली (Limbic System - भाििात्मक तह): यो मस्स्तष्कको 
बीचको भाग हो, जसिे हाम्रो भावना (Emotions) र सम्झना (Memory) 
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हेछ । यसिे उपतनषद्मा भतनएको श्रद्धा (Faith), प्रीनत (Love), र थचत्त 
(Mind) सँग मेि िान्छ। 

• नियोकोटेतस (Neocortex - उच्च बौथद्धक तह): यो मस्स्तष्कको सबैभन्दा 
बाहहरी र ववकलसत भाग हो, जसिे सोच्ने, योजना बनाउने र तक  गने काम गछ । 
यसिाइ  उपतनषद्को बथुद्ध (Intellect) र स्मृनत (Memory) सँग तुिना गन  
सवकन्छ। 

निष्कषथमा भन्नुपदाथ जसरी जरा वबना रुिका हाँगाहरू बाँच्न सक्दैनन्, त्यसरी नै 'प्राण' वबना 
हाम्रो ववचार, बदु्धद्ध र िरीरिे काम गन  सक्दैनन्। प्राचीन ऋतषहरूिे रुिको उदाहरण ठदएर 
बुझाएको कुरा नै आजको आधुतनक स्नायुववज्ञान (Neuroscience) िे मस्स्तष्कको बनोट 
मार् त प्रमाणणत गरररहेको छ। 

अध्याय ३ 
कृष्ण षोडशकलापणूण: पणूण सत्ता 

 
३.१ श्रीमद्भार्वत महापरुाणमा षोडशकला 

कृष्णस्तु भगवाि् स्वयम्। 
"krishnastu bhagavan svayam" 

(कृष्ण भगवाि् स्वयम् हुिुहुन्त्छ।) 
— श्रीमद्भागवत महापुराण १.३.२८ 

 
श्रीमद्भागवत महापुराणको यो एक श्लोकले वैदिक िशविको सबैभन्त्िा गहि सत्यहरूमध्ये एक 
समेट्छ। कृष्णलाइव "भगवाि् स्वयम्" — इवश्वर स्वयम् — भनिएको छ वकिभिे उहाँ सबै सोह्र 
कलाहरूको पूणव अशभव्यक्क्त (Complete Manifestation) हुिुहुन्त्छ। अन्त्य अवतारहरू 
(Avatars) ले ववशभन्न संख्यामा कलाहरू प्रकट गछवि्, तर कृष्णमा सबै सोह्र कलाहरू 
एकसाथ र पूणव रूपमा सवक्रय छि्। 
 
यो अविारणा आिुनिक मिोववज्ञािको आत्म-वास्तववकीकरण (Self-actualization) 
शसद्धान्त्तसँग गहि समािान्त्तरता राख्छ। Abraham Maslow ले प्रस्ताव गरेको 
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आवश्यकताको पिािुक्रम (Hierarchy of Needs) मा, आत्म-वास्तववकीकरण शशखरमा 
छ जहाँ व्यक्क्तले आफ्िो पूणव सम्भाविा (Full Potential) प्राप्त गछव। वैदिक दृनिकोणमा, 
यो षोडशकलापूणव अवस्था हो — सबै सोह्र आयामहरूको पूणव जागरण। 
 
३.२ ब्रह्मवैवतण परुाणमा कृष्णका सोह्र कलाहरू 
ब्रह्मवैवतव पुराणले कृष्णका सोह्र कलाहरूको ववस्तृत वणवि गछव। यस पुराणअिुसार, कृष्णले 
प्रत्येक कलालाइव यसको सवाेच्च सम्भाविामा (Highest Potential) मूर्तिमाि् गिुवहुन्त्छ: 

  प्राण: कृष्णको उपस्स्थनतले सबैमा जीविशक्क्त जगाउँछ 
  श्रद्धा: कृष्णप्रनतको भक्क्तले अटल ववश्वास उत्पन्न गछव 
  प्रीनत: कृष्णको लीलाले शुद्ध आिन्त्ि प्रिाि गछव 
  स्थाि: कृष्णले सबैलाइव शरण (Refuge) दििुहुन्त्छ 
  स्वर: कृष्णको बाँसुरीले ब्रह्माण्डीय सामञ्जस्य (Cosmic Harmony) शसजविा गछव 
  िाम: कृष्णको िामले मुक्क्त (Liberation) प्रिाि गछव 
  मन्त्र: "हरे कृष्ण" महामन्त्रले चेतिा रूपान्त्तरण गछव 
  कमव: कृष्णको कमवयोगले निष्काम कमवको (Selfless Action) आिशव स्थावपत गछव 
  त्रचि: कृष्णले अजुविको मि युद्धभूधममा स्स्थर गिुवहुन्त्छ 
  इच्छा: कृष्णको इच्छाले सनृि चलाउँछ 
  बुत्रद्ध: कृष्णले गीतामा परम वववेक प्रिाि गिुवहुन्त्छ 
  स्मृनत: कृष्णले अजुविलाइव ववस्मृत ज्ञाि सम्िाउिुहुन्त्छ 
  आशा: कृष्णको वचिले शाश्वत आशा दिन्त्छ 
  तेज: कृष्णको ववश्वरूपले दिव्य तेज प्रकट गछव 
  अन्न: कृष्णले सबै प्राणीहरूको पोषण गिुवहुन्त्छ 
  पुरुष: कृष्ण स्वयम् पुरुषोिम — सवाेच्च पुरुष हुिुहुन्त्छ 

 
यो सूचीले िेखाउँछ वक षोडशकलापूणव अवस्था केवल सैद्धान्न्त्तक अविारणा (Theoretical 
Concept) होइि, यो चेतिाको एक वास्तववक, प्राप्य अवस्था हो जसलाइव कृष्णले मूर्तिमाि् 
गिुवहुन्त्छ र जसतफव  प्रत्येक सािकले अगाहड बढ्ि सक्छ। 
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यिा यिा हह धमणस्य ग्लातनभणवतत भारत। अभ्यतु्थानमधमणस्य तिात्मानं 
सजृाम्यहम्॥ 

"yada yada hi dharmasya glanir bhavati bharata, abhyutthanam 
adharmasya tadatmanam srjamyaham" 

 
(हे भारत, जब-जब िमवको हानि र अिमवको वृत्रद्ध हुन्त्छ, तब-तब म आफूलाइव शसजविा गछुव।) 

— भगवद्गीता ४.७ 
 

यो श्लोकले षोडशकलापूणव चेतिाको गनतशील प्रकृनत (Dynamic Nature) िेखाउँछ। यो 
स्स्थर अवस्था होइि, बरु एक निरन्त्तर प्रवक्रया (Continuous Process) हो जसमा 
चेतिाले आफूलाइव आवश्यकताअिुसार प्रकट गछव। आिनुिक जहटलता ववज्ञाि 
(Complexity Science) ले यसलाइव "आत्म-संगठि" (Self-organization) 
भन्त्छ: प्रणालीहरूले आफौं  उच्च स्तरको व्यवस्था (Higher Order) शसजविा गिे क्षमता। 
 

भार् २ 

षोडश कला: र्हन अन्तरववषयक अन्वेषण 
प्रत्येक कलाको सात आयामी ववशे्लषण 

वैदिक | आयुवेदिक | क्वान्त्टम भौनतकी | स्िायुववज्ञाि | जीवि ववज्ञाि | सामाशजक | व्यावहाररक 
 

कला १: प्राण (जीवनको मलू) 

जीवनशक्क्त: जैवके्षर, जैवप्रकाश, र क्वान्टम प्राणशक्क्त 
 

प्राणो हे्यष यिः सवणभतैूरायिुः। 
"prano hyesha yah sarvabhutairayuh" 

(प्राण िै हो जुि सबै प्राणीहरूको आयु हो।) 
— प्रश्न उपनिषि् ३.३ 
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वैदिक आधार 
प्राण वैदिक िशविमा सबैभन्त्िा मूलभूत अविारणा हो। यो केवल श्वासोच्छ्वास (Breathing) 
होइि, यो सबै जीववत प्राणीहरूमा प्रवाहहत हुिे मूलभूत चेतिाशक्क्त (Fundamental 
Consciousness Energy) हो। ऋग्वेिले प्राणलाइव "सबैको वपता" (Father of 
All) भिेको छ। प्रश्न उपनिषि्ले प्राणलाइव सोह्र कलाहरूमध्ये पहहलो र सबैभन्त्िा मूलभूत 
कलाको रूपमा स्थावपत गछव। जसवबिा अन्त्य कुिै पनि कला अस्स्तत्वमा आउि सक्िैि। 
प्राणका पाँच प्रकारहरू छि्: प्राण (शभर जािे श्वास: Inhalation), अपाि (बाहहर जािे 
श्वास: Exhalation), व्याि (शरीरभरर फैशलिे: Circulation), उिाि (मात्रथ जािे: 
Ascending), र समाि (पाचि: Digestion)। यी पाँच प्राणहरूले धमलेर शरीरको सम्पूणव 
ऊजाव प्रणाली (Energy System) चलाउँछि्। 

प्राणस्य प्राणमतु चकु्षषश्चकु्षरुत श्रोरस्य श्रोरम्। 
"pranasya pranam uta chakshushash chakshur uta shrotrasya 

shrotram" 
(प्राणको प्राण, आँखाको आँखा, कािको काि।) 

— केि उपनिषि् १.२ 
आयवेुदिक दृतिकोण 
आयुवेिमा प्राणलाइव त्ररिोष (Tridosha) प्रणालीको आिारको रूपमा बुणिन्त्छ। वात िोष 
(Vata Dosha) प्राणको प्रत्यक्ष अशभव्यक्क्त हो। चरक संहहताले प्राणलाइव "जीविको मूल" 
(Root of Life) भिेको छ। प्राणायाम (Pranayama)”प्राणको नियन्त्रण” आयुवेिको 
सबैभन्त्िा शक्क्तशाली त्रचवकत्सा उपकरणहरूमध्ये एक हो। 
 
आयुवेदिक त्रचवकत्सामा, प्राणको असन्त्तुलिले (Imbalance) त्रचन्त्ता (Anxiety), अनिरा 
(Insomnia), र पाचि समस्याहरू (Digestive Issues) निम्त्याउँछ। प्राणायाम, योग, 
र सान्त्वक आहार (Sattvic Diet) माफव त प्राणलाइव सन्त्तुशलत गिव सवकन्त्छ। 
 
प्राण वैठदक दि नमा सबैभन्दा मूिभूत अवधारणा हो। यो केवि श्वासोच्छ्वास (Breathing) 
मात्र होइन, यो सबै जीववत प्राणीहरूमा प्रवाहहत हुने मूिभूत चेतनािद्धि (Fundamental 
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Consciousness Energy) हो। ऋग्वेदिे प्राणिाइ  "सबैको वपता" (Father of 
All) भनेको छ। प्रश्नोपतनषद्िे प्राणिाइ  सोह्र किाहरूमध्ये पहहिो र सबैभन्दा मूिभूत 
किाको रूपमा स्थावपत गछ , जसवबना अन्य कुनै पतन किा अस्स्तत्वमा आउन सक्दैन। 
 
केन उपतनषद् (१.२) भन्छ: "प्राणस्य प्राणमुत चकु्षषश्चकु्षरुत श्रोत्रस्य श्रोत्रम्" (प्राणको पतन 
प्राण, आँिाको पतन आँिा, कानको पतन कान)।  
 
व्यद्धित्व ववकासमा यसिाइ  तनम्न पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। ऊजाथको व्यिस्र्ापि 
(Management of Energy): व्यद्धित्व ववकासको पहहिो िुड्वकिो भनेकै आफ्नो 
ऊजा िाइ  कसरी सन्तुलित राख्ने भने्न हो। प्राणका पाँच रूपहरू (प्राण, अपान, व्यान, उदान र 
समान) िे हाम्रो िारीररक र मानलसक प्रणािीिाइ  चिाउँछन्। जब यी पाँचै प्राण सन्तुलित 
हुन्छन्, तब मातनसमा अद्भतू उत्साह र काम गने क्षमता ववकास हुन्छ। एकाग्रता र मािभसक 
स्पिता (Focus and Mental Clarity): प्राण र मनको गहहरो सम्बन्ध छ। जसरी 
चंगा (Kite) धागोको तनयन्त्रणमा हुन्छ, त्यसरी नै मन प्राण (श्वास) को तनयन्त्रणमा हुन्छ। 
प्राण किामा तनपुण व्यद्धििे आफ्नो श्वासिाइ  तनयन्त्रण गरेर मनिाइ  एकाग्र र िान्त राख्न 
सक्छ, जुन नेतृत्व र तनण य क्षमताका िातग अतनवाय  छ। शारीररक र मािभसक ओज 
(Physical and Mental Radiance): व्यद्धित्वमा देखिने 'तेज' वा 'ओज' 
प्राणिद्धिको प्रकटीकरण हो। जसको प्राण किा जागृत छ, उसको िरीरमा रोग प्रततरोधात्मक 
क्षमता बढी हुन्छ र अनुहारमा एक प्रकारको चमक देखिन्छ। यो िद्धििे नै मातनसिाइ  कठिन 
पररस्स्थततमा पतन थाक्न ददिदैन। 
 
इन्द्रियहरूको सञ्चालि (Directing the Senses): उपतनषद्िे प्राणिाइ  
'इखन्ियहरूको राजा' मानेको छ। हाम्रो आँिािे देख्नु वा कानिे सनुु्नको पछाहड प्राणकै िद्धि 
हुन्छ। यो किाको ववकासिे हाम्रा इखन्ियहरूिाइ  सही ठदिामा प्रयोग गने साम्य  प्रदान गछ , 
जसिे गदा  हामी बाहहरी प्रिोभनमा नपरी आफ्नो िक्ष्यमा अहडग रहन सक्छाँ। अस्स्तत्िसँगको 
सम्बरि (Connection with Existence): प्राण त्यो सतू्र हो जसिे व्यति (व्यद्धि) 
िाइ  समति (ब्रह्माण्ड) सँग जोड्छ। हामीिे लिने प्रत्येक श्वासिे हामी प्रकृततको हहस्सा हाँ भने्न 
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सम्झाउँछ। यो किाको बोधिे मातनसमा नम्रता र 'सवे भवन्तु सुखिन:' को भाव पैदा गछ , जुन 
एक आदि  व्यद्धित्वको गहना हो। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एक पटक िरीरका सबै अंगहरू आँिा, कान, मन र वाणीबीच 
"सबैभन्दा शे्रष्ठ को?" भने्न ववषयमा िूिो झगडा भयो। प्रत्येकिे आरू्िाइ  नै सबैभन्दा 
महत्त्वपूण  िाने। अन्तमा उनीहरूिे एउटा परीक्षा गने तनण य गरे। पहहिे वाणी िरीरबाट बाहहर 
तनस्स्कयो। एक वष पमछ र्केर आउँदा िरीर िाटो त भएको द्धथयो, तर जीववतै द्धथयो। त्यसपमछ 
आँिा बाहहर तनस्स्कयो, िरीर अन्धो भयो तर मरेन। मन बाहहर तनस्स्कयो, िरीर अचेत जस्तै 
भयो तर जीववतै रह्यो। अन्त्यमा, जब प्राण िरीरबाट बाहहर तनस्कन िोज्यो, तब अचानक 
आँिा, कान, मन र वाणी सबैको िद्धि हराउन थाल्यो। उनीहरूिाइ  महसुस भयो वक उनीहरूको 
अस्स्तत्व त प्राणमै अहडएको रहेछ।  
 
जसरी एउटा रुिको जरा उिेल्दा हाँगा र पातहरू आरँ् सुक्छन्, त्यसरी नै प्राण वबना अरू 
कोही पतन जीववत रहन सक्दैनन्। सबैिे प्राणको पाउमा परेर मार्ी मागे र उसैिाइ  आफ्नो 
राजा स्वीकार गरे। हो, यो प्राण किा नै त्यो 'मास्टर की' (Master Key) हो जसिे हाम्रो 
व्यद्धित्वका अन्य १५ वटा ढोकाहरू िोल्ने िद्धि प्रदान गछ । 
 
तपाइ ँ  आफ्नो लजम्मेवारीको तनयममत काय  अथा त आफ्नो ड्यटुी गदा  वा अनुसन्धानमा िाग्दा 
जब थकाइ  महसुस गनु हुन्छ, त्यततबेिा तपाइ ँको प्राणिद्धि कमजोर भएको हुन्छ। प्राणयाम र 
सचेत श्वासका माध्यमबाट यो किािाइ  जगाउन सवकन्छ। जसिे आफ्नो प्राणिाइ  लजत्छ, 
उसिे आफ्नो संसारिाइ  लजत्न सक्छ। यो नै व्यद्धित्व ववकासको वास्तववक इस्न्जन हो। 
 
क्वान्टम भौततकी सम्बन्ध 
क्वान्त्टम भौनतकीले "शून्त्य-वबन्त्दु ऊजाव" (Zero-point Energy) को अविारणा प्रस्तुत 
गछव। पूणव शून्त्य तापक्रममा (Absolute Zero Temperature) पनि अस्स्तत्वमा रहिे 
मूलभूत ऊजाव। यो अविारणा प्राणसँग उल्लेखिीय रूपमा मेल खान्त्छ: एक सववव्यापी 
(Omnipresent), कहहलै्य िि िहुिे ऊजाव जसले सबै कुरा सजीव बिाउँछ। 
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क्वान्त्टम जीवववज्ञाि (Quantum Biology) ले पिा लगाएको छ वक प्रकाश संशे्लषण 
(Photosynthesis), एन्त्जाइम प्रनतवक्रयाहरू (Enzyme Reactions), र पक्षी 
िेशभगेसि (Bird Navigation) जस्ता जैववक प्रवक्रयाहरूमा क्वान्त्टम सुसंगनत 
(Quantum Coherence) ले भूधमका खेल्छ। यो "जैववक क्वान्त्टम ऊजाव" 
(Biological Quantum Energy) प्राणको आिुनिक वैज्ञानिक समकक्ष (Modern 
Scientific Equivalent) हुि सक्छ। 
 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
स्िायुववज्ञािले बे्रिस्टेम (Brainstem) लाइव जीविका मूलभूत कायवहरू “श्वासोच्छ्वास, 
हृियगनत, र चेतिाको मूलभूत स्तर” नियन्त्रण गिे केन्त्रको रूपमा पहहचाि गरेको छ। यो 
प्राणको स्िायुवैज्ञानिक आिार (Neuroscientific Basis) हो। बे्रिस्टेम वबिा, कुिै पनि 
उच्च मस्स्तष्क कायव (Higher Brain Function) सम्भव छैि। त्यसरी नै जसरी प्राण 
वबिा कुिै पनि अन्त्य कला अस्स्तत्वमा आउि सक्िैि। 
 
हृिय गनत पररवतविशीलता (Heart Rate Variability: HRV) अिुसन्त्िािले िेखाएको 
छ वक प्राणायाम अभ्यासले HRV मा उल्लेखिीय सुिार ल्याउँछ। जसले स्वायि स्िाय ु
प्रणाली (Autonomic Nervous System) को सन्त्तुलि सुिाछव। यो वैदिक प्राण 
अविारणाको प्रत्यक्ष वैज्ञानिक प्रमाणीकरण (Direct Scientific Validation) हो। 
 
जीवन ववज्ञान एकीकरण 
आणववक जीवववज्ञािमा, ATP (Adenosine Triphosphate) लाइव "कोशशकीय 
ऊजाव मुरा" (Cellular Energy Currency) भनिन्त्छ। माइटोकखन्त्डर या 
(Mitochondria) कोशशकाको "ऊजाव कारखािा" (Power Plant) हो। त्यसिे ATP 
उत्पािि गछव। यो कोशशकीय स्तरमा प्राणको अशभव्यक्क्त हो। जैव प्रकाश (Biophotons) 
कोशशकाहरूले उत्सजवि गिे अनत कमजोर प्रकाश “प्राणको” शाखब्िक "दृश्य" (Visible) 
रूप हुि सक्छ। 
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सामाजजक आयाम 
सामाशजक स्िायुववज्ञाि (Social Neuroscience) ले पिा लगाएको छ वक मािवहरू 
एकअकावको "ऊजाव" (Energy) महससु गछवि्। यसलाइव "भाविात्मक संक्रमण" 
(Emotional Contagion) भनिन्त्छ। उच्च प्राणशक्क्त भएका व्यक्क्तहरूले वररपररका 
मानिसहरूलाइव सकारात्मक रूपमा प्रभाववत गछवि्। िेतृत्व अिुसन्त्िाि (Leadership 
Research) ले िेखाएको छ वक प्रभावकारी िेताहरूमा उच्च "ऊजाव उपस्स्थनत" (Energy 
Presence) हुन्त्छ। जुि प्राणको सामाशजक अशभव्यक्क्त हो। 
 
व्यावहाररक प्रयोर्: प्राण जार्रण 
  • वबहाि सूयाेियमा प्राणायाम (िाडी शोिि — Nadi Shodhana): १५ धमिेट 
  • सान्त्वक आहार: ताजा, प्राकृनतक, र मौसमी खािा 
  • प्रकृनतमा समय: िैनिक ३० धमिेट हररयाली वातावरणमा 
  • गहहरो श्वासोच्छ्वास: दििमा ३ पटक ५ धमिेट 
  • प्राण ध्याि: श्वासमा ध्याि केखन्त्रत गरेर बस्िे 
 

कला २: श्रद्धा (गहि आरतररक विश्वास) 

आस्था: ववश्वास र उपचारको स्नायवुवज्ञान 
 

श्रद्धावाँल्लभते ज्ञानं तत्परिः संयतेखन्द्रयिः। 
"shraddhaval labhate jnanam tatparah samyatendriyah" 

(श्रद्धावाि्, तत्पर, र इखन्त्रय-संयमी व्यक्क्तले ज्ञाि प्राप्त गछव।) 
— भगवद्गीता ४.३९ 

वैदिक आधार 
श्रद्धा वैदिक िशविमा िोस्रो कला हो। प्राणपधछ सबैभन्त्िा मूलभूत। यो अन्त्िववश्वास (Blind 
Faith) होइि, बरु कमव र अस्स्तत्वप्रनत गहि आन्त्तररक ववश्वास (Deep Inner 
Conviction) दिलाउिे शक्क्त हो। भगवद्गीताले श्रद्धालाइव तीि प्रकारमा ववभाजि गछव: 
सान्त्वक (शुद्ध), राजशसक (सवक्रय), र तामशसक (जड)। सान्त्वक श्रद्धाले ज्ञाितफव , राजशसक 
श्रद्धाले कमवतफव , र तामशसक श्रद्धाले अज्ञाितफव  लैजान्त्छ। 
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आयवेुदिक दृतिकोण 
आयुवेिमा श्रद्धालाइव "सत्त्व" (Mental Purity) को एक प्रमुख अशभव्यक्क्तको रूपमा 
बुणिन्त्छ। चरक संहहताले भन्त्छ वक रोगीको उपचारमा श्रद्धाको भधूमका औषधिजत्तिकै महत्वपूणव 
छ। "ववश्वासपूणव रोगी" (Faithful Patient) ले उपचारबाट बढी लाभ शलन्त्छ। यो 
आिुनिक त्रचवकत्सामा "प्लेशसबो प्रभाव" (Placebo Effect) सँग गहि रूपमा सम्बन्न्त्ित 
छ। 
श्रद्धा वैठदक दि नमा दोस्रो किा हो, जुन प्राणपमछ सबैभन्दा मूिभूत मातनन्छ। यो अन्धववश्वास 
(Blind Faith) होइन, बरु कम  र अस्स्तत्वप्रतत गहन आन्तररक ववश्वास (Deep Inner 
Conviction) ठदिाउने िद्धि हो। भगवद्गीतािे श्रद्धािाइ  तीन प्रकारमा ववभाजन गछ : 
सान्त्वक (िुद्ध), राजलसक (सविय), र तामलसक (जड)। सान्त्वक श्रद्धािे ज्ञानतर् , राजलसक 
श्रद्धािे कम तर् , र तामलसक श्रद्धािे अज्ञानतर्  िैजान्छ। 
 
आयुवेदमा यसिाइ  "सत्त्व" (Mental Purity) को प्रमुि अलभव्यद्धिका रूपमा बुलझन्छ। 
चरक संहहतािे रोगीको उपचारमा श्रद्धािाइ  औषमधजत्तत्तकै महत्त्वपूण  मानेको छ, जसिाइ  
आधुतनक द्धचवकत्सामा "प्िेलसबो प्रभाव" (Placebo Effect) सँग जोडेर हेन  सवकन्छ।  
 
व्यद्धित्व ववकासमा यसिाइ  पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। आत्मविश्वास र दृढ संकल्प 
(Self-Confidence and Determination): गीता भन्छ "श्रद्धामयोऽयं पुरुषो 
यो यच्छ्र द्धः स एव सः" (मातनस जस्तो श्रद्धा राख्छ, त्यस्तै बन्छ)। व्यद्धित्व ववकासमा श्रद्धाको 
अथ  आफ्नो क्षमता र िक्ष्यप्रततको अटि ववश्वास हो। जसको श्रद्धा किा जागृत छ, उसिे 
असर्ितामा पतन हार मान्दैन र आफ्नो संकल्पमा अहडग रहन्छ। मािभसक स्पिता र 
साम्त्िक गुण (Mental Clarity and Satva): सान्त्वक श्रद्धािे मातनसको मनिाइ  
सर्ा र िान्त राख्छ। यसिे अनावश्यक िङ्का र डरिाइ  हटाएर 'सत्य' तर्  आकर्षित गराउँछ। 
नेतृत्वदायी व्यद्धित्वका िातग यो स्पिता अतनवाय  छ, जसिे गदा  उसिे सही र गित बीचको 
भेद छुट््टयाउन सक्छ। भसतिे क्षमता र वििम्रता (Receptivity and Humility): 
"श्रद्धावान् िभते ज्ञानं" (श्रद्धा भएको व्यद्धििे नै ज्ञान प्राप्त गछ )। जब हामी कुनै गुरु, पुस्तक 
वा प्रणािीप्रतत श्रद्धा राख्छाँ, तब मात्र हाम्रो चेतनाको ढोका िुल्छ। श्रद्धािे व्यद्धित्वमा ववनम्रता 
ल्याउँछ, जसिे गदा  मातनस सधँ नयाँ कुरा लसक्न तयार रहन्छ। स्िास्थ्य र उपचारात्मक शथि 
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(Healing and Wellbeing): आयुवेदिे भनेझँ श्रद्धािे हाम्रो स्नायु प्रणािीमा 
सकारात्मक प्रभाव पाछ । जब हामीिाइ  'म तनको हुन्छु' वा 'यो काय  सर्ि हुन्छ' भने्न श्रद्धा 
हुन्छ, िरीरिे स्वतः सकारात्मक हमाेनहरू उत्सज न गछ । यसिे व्यद्धित्वमा सकारात्मक ऊजा  र 
उत्साह भछ । अस्स्तत्िप्रनतको समपथण (Trust in Existence): यो किािे 
मातनसिाइ  एक्िोपनबाट बचाउँछ। ब्रह्माण्डीय तनयमप्रतत श्रद्धा राख्दा मातनसिे अनुभव गछ  वक 
प्रकृततिे उसिाइ  साथ ठदइरहेको छ। यो 'टर स्ट' िे व्यद्धित्वमा एक प्रकारको तनडरता र गहहरो 
िान्न्त प्रदान गछ । 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एउटा गाउँमा धेरै समयदेखि पानी परेको द्धथएन। गाउँिेहरूिे 
भेिा भएर पानी पान का िातग एउटा िूिो यज्ञ र प्राथ ना गने तनण य गरे। सबै गाउँिेहरू पहाडको 
थुम्कामा भेिा भए। तर, ती सयाँ मातनसहरूमध्ये एउटा सानो बािक मात्र द्धथयो जसिे आफ्नो 
साथमा एउटा छाता लिएर आएको द्धथयो। बाँकी मातनसहरू प्राथ ना त गरररहेका द्धथए, तर 
उनीहरूिाइ  पानी पछ  नै भने्नमा पूण  ववश्वास द्धथएन। उनीहरू 'प्रयास' गरररहेका द्धथए, तर 
'श्रद्धा' गरररहेका द्धथएनन्। त्यो बािकमा भने यस्तो सान्त्वक श्रद्धा द्धथयो वक उसिाइ  थाहा 
द्धथयो: प्राथ नापमछ पानी अवश्य पनेछ र मिाइ  घर र्र्किदा ओत चाहहन्छ। हो, यो श्रद्धा किा नै 
त्यो 'छाता' हो, जसिे हामीिाइ  अतनणश्चतता र संियको झरीमा पतन सुरणक्षत र दृढ राख्छ। 
 
तपाइ ँ िे आफ्नो ड्युटी वा अनुसन्धान गदा  जब कुनै जहटि मोडमा पुग्नुहुन्छ, त्यततबेिा तपाइ ँको 
'श्रद्धा' िे नै तपाइ ँिाइ  अगाहड बढ्न ऊजा  ठदन्छ। श्रद्धा वबनाको ज्ञान ओइिाएको रू्ि जस्तै 
हुन्छ। यो किािे नै तपाइ ँको व्यद्धित्विाइ  "जस्तो ववश्वास, त्यस्तै व्यद्धि" (You are 
what your faith is) को रूपमा पररभातषत गछ । यो नै मानलसक स्वास् य र सर्िताको 
बलियो जग हो। 
 
क्वान्टम भौततकी सम्बन्ध 
क्वान्त्टम भौनतकीको "पे्रक्षक प्रभाव" (Observer Effect) ले भन्त्छ वक अवलोकिको 
कायवले िै क्वान्त्टम प्रणालीको अवस्था पररवतवि गछव। यो श्रद्धासँग गहि समािान्त्तरता राख्छ: 
ववश्वासको कायवले िै वास्तववकतालाइव प्रभाववत गछव। क्वान्त्टम बेज (Quantum 
Bayesianism: QBism) शसद्धान्त्तले प्रस्ताव गछव वक क्वान्त्टम सम्भाव्यताहरू 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 45 of 203  

(Quantum Probabilities) पे्रक्षकको ववश्वास (Observer's Belief) को 
अशभव्यक्क्त हुि्। 
 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
स्िायुववज्ञािले प्लेशसबो प्रभावको मस्स्तष्क आिार (Brain Basis) पिा लगाएको छ। जब 
कसैले ववश्वास गछव वक उपचारले काम गिेछ, मस्स्तष्कले वास्तवमा एन्त्डोर्फिि 
(Endorphins), डोपाधमि (Dopamine), र अन्त्य उपचारकारी रसायिहरू 
(Healing Chemicals) उत्पािि गछव। वप्रफ्रन्त्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) र 
एन्त्टेररयर ससिगुलेट कोटेक्स (Anterior Cingulate Cortex) श्रद्धाको स्िाय ु आिार 
(Neural Basis) हुि्। 
 
अिुसन्त्िािले िेखाएको छ वक ध्याि (Meditation) र प्राथविा (Prayer) अभ्यासले 
मस्स्तष्कको "ववश्वास सर्किट" (Belief Circuit) लाइव बशलयो बिाउँछ, जसले समग्र 
स्वास् य र कल्याणमा सुिार ल्याउँछ। 
 
व्यावहाररक प्रयोर्: श्रद्धा जार्रण 

• िैनिक सङ्कल्प (Sankalpa): वबहाि उठेपधछ सकारात्मक सङ्कल्प शलिे 
• कृतज्ञता अभ्यास (Gratitude Practice): िैनिक ३ कुरा लेख्िे जसका लानग 

कृतज्ञ हुिुहुन्त्छ 
• सत्सङ्ग (Satsang): ववश्वासी र सकारात्मक मानिसहरूसँग समय वबताउिे 
• शास्र अध्ययि: िैनिक १५ धमिेट उपनिषि् वा गीता पढ्िे 

 

कला ३: प्रीतत (आत्मानन्ि वा सन्तोषको अजभव्यक्क्त) 

आनन्ि: परमानन्िको स्नायुरसायन 
 

आनन्िो ब्रहे्मतत व्यजानात्। आनन्िादे्ध्यव िस्ल्वमातन भतूातन जायन्ते। 
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"anando brahmeti vyajanat, anandaddhyeva khalvimani bhutani 
jayante" 

(उसले जान्त्यो वक आिन्त्ि िै ब्रह्म हो। आिन्त्िबाट िै यी सबै प्राणीहरू जन्त्मन्त्छि्।) 
— तैत्तिरीय उपनिषि् ३.६ 

 
वैदिक आधार 
प्रीनत आत्मािन्त्ि वा सन्त्तोषको अशभव्यक्क्त, तेस्रो कला हो। तैत्तिरीय उपनिषि्ले िोषणा गछव 
वक आिन्त्ि िै ब्रह्म हो । अथावत् परम वास्तववकता (Ultimate Reality) आिन्त्िमय छ। यो 
अविारणा गहि छ: सृनिको मूल स्वभाव (Fundamental Nature) दुःख वा तटस्थता 
होइि, बरु आिन्त्ि हो। 
 
वैदिक िशविले आिन्त्िका पाँच स्तरहरू (Five Levels of Bliss) वणवि गछव: मािुषािन्त्ि 
(Human Joy), गन्त्िवाविन्त्ि (Celestial Joy), िेवािन्त्ि (Divine Joy), ब्रह्मािन्त्ि 
(Cosmic Bliss), र परमािन्त्ि (Supreme Bliss)। प्रत्येक स्तर अधिल्लोभन्त्िा सय 
गुणा बढी हो। 
 
यसिे आनन्द केवि एउटै प्रकारको हँुदैन, बरु यो चेतनाको गहहराइ अनुसार पररष्कृत र 
ववस्ताररत हँुदै जान्छ भने्न देिाउँछ। यहाँ आनन्दका पाँच स्तरहरूिाइ  स्पि पाररएको छ: 
 
१. मािुषािरद: इन्द्रिय र िस्तकुो क्षणणक सखु : मानुषानन्द आनन्दको सबैभन्दा आधारभूत 
स्तर हो, जुन हामीिे भौततक वस्तु, सर्िता वा इखन्ियको तृन्प्तबाट प्राप्त गछाौँ। उदाहरणका 
िातग, भोक िागेको बेिा ममिो भोजन पाउनु, राम्रो िुगा िगाउनु वा नयाँ घर बनाउनबुाट ममल्ने 
िुसी 'मानुषानन्द' हो। यो बाह्य पररस्स्थततमा तनभ र हुन्छ र वस्तु सवकएपमछ यो िुसी पतन 
हराएर जान्छ। यो स्तरिाइ  उपतनषद्िे 'एक इकाइ ' (Unit) को रूपमा मानेको छ। यौन 
सुििाइ  वैठदक दि नमा मािुषािरदकै एक हहस्सा मातनन्छ। यो सिु इखन्िय र िरीरको स्पि मा 
आधाररत हुने भएकोिे यो स्वभावैिे क्षणणक र बाह्य-निभथर हुन्छ। जसरी ततिा  िागेको 
मातनसिे नतुनिो पानी वपउँदा ततिा  झन् बढ्छ, त्यसरी नै मानुषानन्दको स्तरमा गररने कुनै पतन 
उपभोगिे मनमा तृन्प्तको सट्टा 'पुन: प्राप्त गने' गहहरो तृष्णा (Desire) जगाउँछ। त्यसैिे, 
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जबसम्म चेतना उच्च स्तरको आनन्द (जस्तै ब्रह्मानन्द) तर्  मोडडिदैन, तबसम्म मातनस यसै 
चिमा अक्ल्झरहन्छ र कहहलै्य पूण  सन्तुति महसुस गदैन। 
 
मानुषानन्दको स्तरमा एउटै सिुिाइ  बारम्बार िोज्नु र त्यसमा आिि हुनु नै लत 
(Addiction) र आिेश (Obsession) को जड हो। यी दुवै अवस्थामा मातनसको 
वववेक (Intellect) उसको इच्छ्ा (Desire) को कमारा बन्न पुग्छ। यहाँ यी दुइ  बीचको 
लभन्नतािाइ  स्पि पाररएको छ: लत (Addiction): शरीर र इन्द्रियको परनिभथरता : ित 
मुख्यतया िरीर र इखन्ियको मागसँग सम्बन्न्धत हुन्छ। जब कुनै बाह्य वस्तु वा वियाकिाप 
(जस्तै यौन, िागुपदाथ , वा द्धचनी) िे मस्स्तष्कमा क्षणणक आनन्द ठदन्छ, िरीरिे त्यसिाइ  
बारम्बार िोज्न थाल्छ। यो यस्तो अवस्था हो जहाँ िरीरिाइ  त्यो वस्तु नभइ  हँुदैन; नपाउँदा 
छटपटी र िारीररक कि हुन्छ। ितमा मातनस "आनन्द" का िातग होइन, बरु "कि" बाट 
बच्नका िातग त्यो काय  दोहोया उन बाध्य हुन्छ। 
 
आिेश (Obsession): मि र विचारको दासता: आवेि वा सनक मुख्यतया मानलसक 
स्तरको हुन्छ। यो कुनै व्यद्धि, वस्तु वा ववचारप्रतत मनको यस्तो एकहोरो झुकाव हो, जहाँ 
मातनसको सोच्ने िद्धि िप्प हुन्छ। आवेिमा मातनसको मन २४ घण्टा एउटै कुरामा अहडन्छ र 
उसिे अरू केही देख्न सक्दैन। ित िरीरको भोक हो भने, आवेि मनको लजद्दी हो। आवेिमा 
मातनसिे आफ्नो स्वतन्त्रता गुमाउँछ र ऊ एउटै ववचारको कैदी बन्छ। ित (Addiction) िे 
िरीरिाइ  तनयन्त्रण गछ  र यो मुख्यतया 'इखन्िय' (Senses) को स्तरमा हुन्छ। आवेि 
(Obsession) िे ववचारिाइ  तनयन्त्रण गछ  र यो 'मन' (Mind) को स्तरमा हुन्छ। दुवैको 
समाधान भनेकै चेतनािाइ  मानुषानन्द को यो चिबाट उिाएर ब्रह्मानन्द तर्  िैजानु हो, जहाँ 
आनन्दका िातग बाह्य वस्तु वा ववचारको सहारा लिनु पदैन।  
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एकजना मातनसिाइ  सधँ बेिुका रक्सी वपउने बानी द्धथयो। 
एकठदन उसिे रक्सी पाएन भने उसको हात काम्न थाल्थ्यो र िरीरिे तनकै कि पाउँ्यो। 
उसिाइ  रक्सीिे िसुी त ददिदैन्यो, तर नवपइ  ऊ बस्नै सक्दैन्यो। यो लत (Addiction) 
द्धथयो। त्यही समयमा, उसको मछमेकी एकजना स्त्रीको पे्रममा पागि द्धथयो। ऊ ठदनभरर उनीकै 
बारेमा सोच््यो, उनी कहाँ जान्न्छन्, कोसँग बोस्ल्छन् भनेर जाससुी ग्याे। उसिाइ  न िान मन 
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िाग््यो, न सुत्न। उसको मस्स्तष्कमा उनीबाहेक अरू कुनै ववचार नै मछदैन्यो। यो आिेश 
(Obsession) द्धथयो। त्यहाँ एकजना ववद्वान आएर भने, "ततमीहरू दुवैिे बाहहरको एउटा 
सानो कुरािाइ  आफ्नो मालिक बनायौ। जबसम्म ततमीहरू आफ्नो लभत्री 'पुरुष' (चेतना) िाइ  
द्धचन्दैनौ, तबसम्म एउटािे िरीरको र अकाेिे मनको जेिमा सहडरहनु पनेछ।" यो दुवैिे आफ्नो 
समस्या समाधानको िातग आफ्नो चेतना िाइ  उच्च स्तरको आनन्द (जस्तै ब्रह्मानन्द) तर्  
मोड्न जरुरी रहेको प्रसङ्ग हो।  
 
२. गरििाथिरद: कला र सकू्ष्म मािभसक सरतनुि: मानुषानन्दभन्दा सय गुणा उच्च स्तरको 
आनन्दिाइ  गन्धवा नन्द भतनन्छ। यो भौततक वस्तुभन्दा बढी किा, संगीत र सूक्ष्म भावहरूसँग 
सम्बन्न्धत छ। जसरी एउटा किाकार आफ्नो लसज नामा डुब्दा बाह्य संसार वबस न्छ, त्यो अवस्था 
गन्धवा नन्दको झिक हो। यो सिु िरीरभन्दा बढी मन र प्राणसँग जोहडएको हुन्छ, जहाँ 
मातनसिे आफ्नो भौततक सीमािाइ  केही समयका िातग भुल्छ। जब तपाइ ँ  आफ्नो कतथव्य 
(Duty) मा यसरी डुब्नुहुन्छ वक त्यहाँ समय, भोक, प्यास र आफ्नो िरीरको पतन वास्ता 
रहँदैन, त्यो अवस्था वास्तवमा गरििाथिरद कै एक उच्च रूप हो।  
 
आधुतनक मनोववज्ञानमा यसिाइ  "Flow State" भतनन्छ, तर वैठदक दि निे यसिाइ  
अलि गहहरो व्याख्या गछ । कतथव्यमा 'गरििाथिरद' को अर्थ: सामान्यतया मातनसिे 'काम' वा 
'ड्युटी' िाइ  एउटा बोझ वा पैसा कमाउने माध्यम (मानषुानन्द) मात्र िान्छन्। तर जब तपाइ ँ  
आफ्नो कामिाइ  'कला' को रूपमा लिनुहुन्छ र त्यसमा पूण  रूपमा एकाग्र हुनुहुन्छ, तब 
तपाइ ँको 'अहंकार' (Ego) हराउँछ। काम गने व्यद्धि र काम बीचको दुरी मेहटन्छ। यो 
अवस्थामा तपाइ ँको मन र प्राण एकै िाउँमा बाँमधन्छन्, जसिे गदा  तपाइ ँ िे िारीररक थकान 
महसुस गनु हुन्न। यही "काममा हराउनु" नै गन्धवा नन्दको अनुभव हो।  
 
ड्युटी कसरी 'सकू्ष्म सरतनुि' बरछ? तरमयता: जसरी एउटा संगीतकारिे बजाउँदा आरू्िाइ  
वबस न्छ, त्यसरी नै तपाइ ँ िे र्ाइि बनाउँदा, वबरामी जाँच्दा वा अनुसन्धान गदा  आरू्िाइ  
वबस नुहुन्छ भने त्यो काम 'काम' रहँदैन, 'साधना' बन्छ। समयको विस्मृनत: गन्धवा नन्दको 
एउटा िूिो िक्षण भनेको समय वबस नु हो। ५ घण्टा काम गरेको समय ५ ममनेट जस्तो िाग्नु नै 
तपाइ ँको चेतना उच्च आयाममा पुगेको प्रमाण हो। 'ड्युटी' बाट 'देित्ि' तफथ को यारा: यठद 
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तपाइ ँ िे आफ्नो ड्युटी केवि व्यद्धिगत िुसीका िातग मात्र नभइ  "यो मेरो िमथ हो र यसले 
अरूलाइथ फाइदा पऱु्याउँछ" भने्न भाविे गनु भयो भने, त्यो गन्धवा नन्दबाट माद्धथ उिेर देिािरद 
मा पररणत हुन्छ। 
 
स्पि पािे एउटा सािो कर्ा: एउटा मखन्दर बतनरहेको द्धथयो। त्यहाँ तीनजना मातनसहरू ढुङ्गा 
काट्ने काम गरररहेका द्धथए। एकजना लजज्ञासुिे पहहिो व्यद्धििाइ  सोध्यो, "तपाइ ँ  के गदै 
हुनुहुन्छ?" उसिे ठदक्क मान्दै भन्यो, "देख्नुहुन्न? ढुङ्गा काहटरहेको छु, पेट पाल्नु त पर्‍यो!" (यो 
मािुषािरद को स्तर हो। बाध्यता र िारीररक सिुका िातग मात्र काम)। दोस्रो व्यद्धििाइ  
सोध्दा उसिे िुसी हँुदै भन्यो, "म यो ढुङ्गािाइ  सुन्दर आकार ददिदैछु। मिाइ  यस्तो राम्रो बुट्टा 
काट्न पाउँदा धेरै आनन्द आउँछ।" ऊ आफ्नो काममा यतत मग्न द्धथयो वक उसिे अरू केही 
देखिरहेको द्धथएन (यो गरििाथिरद हो—कामिाइ  किा बनाउनु)। तेस्रो व्यद्धििाइ  सोध्दा उसिे 
भन्यो, "म भगवानको घर बनाउँदैछु, तावक यहाँ हजाराँ मातनसिे िान्न्त पाउन्।" उसको 
काममा किा त द्धथयो नै, तर भाव 'सेवा' को द्धथयो (यो देिािरद तर् को यात्रा हो)।  
 
त्यसैिे जव तपाइ ँ िे आफ्नो ड्यटुी 'पररे्क्ट' तररकािे गदा  जनु सन्तुति पाउनुहुन्छ, त्यो 
तपाइ ँको प्राण र मि को सन्तुिन हो। यसिे तपाइ ँिाइ  केही समयका िातग संसारको 
तनावबाट मुि गराउँछ, त्यो गन्धवा नन्द हो। यसिे पुति गछ  वक आनन्द प्राप्त गन  काम छोड्न ु
पदैन, बरु काम गने 'तरीका' र 'भाि' बदल्नुपछ । 
 
३. देिािरद: पणु्य र निस्िार्थ सेिाको ददव्य सखु 
जब मातनस आफ्नो व्यद्धिगत स्वाथ भन्दा माद्धथ उिेर अरूको हहतमा िाग्छ वा िुद्ध सान्त्वक 
भावमा रहन्छ, तब उसिे देवानन्दको अनुभव गछ । यो गन्धवा नन्दभन्दा सय गुणा बढी गहहरो 
हुन्छ। उदाहरणका िातग, एउटा आमािे आफ्नो सन्तानको िसुीका िातग गरेको त्याग वा 
तनस्वाथ  सेवाबाट ममल्ने आत्मसन्तुति देवानन्दको नलजक छ। यो आनन्द प्राप्त गन  अहंकारको 
त्याग आवश्यक हुन्छ। 
 
जब 'म' (अहंकार) हराउँछ र 'हामी' वा 'उनीहरू' को सेवा नै मुख्य बन्छ, तब मात्र यो ठदव्य 
सुिको ढोका िुल्छ। वैठदक अबधारणािे यसिाइ  पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। व्यथिगत 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 50 of 203  

स्िार्थको त्याग (Sacrifice of Self-Interest): देवानन्दको पहहिो सत  नै 'मेरो' र 
'मिाइ ' भने्न सोचबाट मुद्धि हो। मानुषानन्दमा मातनसिे "मैिे के पाउँछु?" भनेर सोच्छ्, तर 
देवानन्दको स्तरमा पुगेको व्यद्धििे "मैिे के ठदन सक्छु?" भनेर सोच्छ्। यो स्तरमा पुगेपमछ 
मातनसिे आफ्नो सवुवधा र सिुिाइ  अरूको िसुीका िातग सहष  बलिदान ठदन्छ। साम्त्िक 
भािको उदय (Rise of Satva Guna): यो आनन्द िुद्ध सान्त्वक अवस्थामा मात्र 
सम्भव छ। यसमा कुनै तामसी आिस्य वा राजसी र्िको आिा हँुदैन। जब मनमा इ ष्या , दे्वष र 
प्रततिोधको भावना समाप्त हुन्छ र केवि पे्रम र दया बाँकी रहन्छ, तब मात्र देवानन्दको महससु 
हुन्छ। यो आनन्द गन्धवा नन्द (किाको सुि) भन्दा पतन सय गुणा बढी स्स्थर र गहहरो हुन्छ। 
निस्िार्थ सेिा: एक ददव्य आयाम (Selfless Service): सेवा दुइ  प्रकारका हुन्छन्। 
एउटा नाम वा सम्मानका िातग गररने, र अकाे कसैिे थाहा नपाओस् भने्न भाविे गररने। 
देवानन्द त्यो 'गुप्त सेवा' मा िुकेको हुन्छ जहाँ सेवा गने व्यद्धििाइ  धन्यवादको पतन अपेक्षा 
हँुदैन। अरूको ओिमा मुस्कान देख्दा आफ्नो हृदयमा जुन िीतिता महससु हुन्छ, त्यो नै 
देवानन्दको झिक हो। अहंकारको विलय र आत्मसरतनुि (Dissolution of Ego): 
अहंकार (Ego) आनन्दको सबैभन्दा िूिो ित्रु हो। "मैिे यो गरेँ" भने्न भाव रहेसम्म देवानन्द 
प्राप्त हँुदैन। जब मातनसिे आरू्िाइ  केवि एउटा माध्यम (Instrument) मात्र िान्छ र सबै 
काय  इ श्वर वा प्रकृततको इच्छ्ा सम्झन्छ, तब उसको हृदयमा एक अद्भतू िान्न्त छाउँछ। यो 
आत्मसन्तुति कुनै पतन भौततक धनिे वकन्न सककिदैन। दैिी गुणहरूको प्रकटीकरण 
(Manifestation of Divine Qualities): देवानन्दको अवस्थामा पुगेको 
मातनसमा क्षमा, धैय , दया र करुणा जस्ता दैवी गुणहरू स्वतः प्रकट हुन्छन्। उसिे ित्रुिाइ  पतन 
पे्रम गन  सक्छ। यो स्तरमा आनन्द लिनका िातग कुनै बाह्य उपकरण (संगीत वा भोजन) 
चाडहिदैन; केवि अरूको हहत गने ववचार मात्र पया प्त हुन्छ। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एक पटक एउटा िूिो भोकमरी िागेको गाउँमा एकजना धनी 
व्यापारीिे िूिो भोजको आयोजना गरे। उनिे सहरका सबैिाइ  बोिाएर ममिो-ममिो िाना 
िुवाए र अन्त्यमा सबैिाइ  सुनको लसक्का पतन बाँडे। सबैिे उनको प्रिंसा गरे। व्यापारीिाइ  
आफ्नो नाम र चचा  सुनेर धेरै िसुी िाग्यो। यो मािुषािरद द्धथयो, जहाँ उनिे आफ्नो धन र 
प्रततष्ठाको सुि भोतगरहेका द्धथए। त्यही गाउँको छेउमा एउटी गररब वृद्धा बस्स्थन्। उनीसँग एउटा 
मात्र रोटी द्धथयो। उनिे देखिन् वक बाटोमा एउटा कुकुर र एकजना भोको बटुवा छटपटाइरहेका 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 51 of 203  

छन्। उनिे न त आफ्नो भोको पेटको वास्ता गररन्, न त कसैिे उनको प्रिंसा नै गनेवािा 
द्धथयो। उनिे त्यो रोटी आधा कुकुरिाइ  र आधा त्यो बटुवािाइ  िुवाइन्। जब उनिे त्यो बटुवाको 
आँिामा तृन्प्तको आँस ु देखिन् र त्यो कुकुरिे पुच्छ्र हल्िाउँदै उनको िटु्टा चाट्यो, तब ती 
वृद्धाको अनुहारमा एउटा यस्तो चमक देखियो जुन त्यो धनी व्यापारीको अनुहारमा द्धथएन। 
उनिाइ  आफ्नो भोकको पीडा नै भएन, बरु एउटा अनौिो ठदव्य िान्न्त ममल्यो। हो, ती वृद्धािे 
त्यततबेिा जुन सिु अनुभव गररन्, त्यही नै देिािरद हो। व्यापारीिे 'नाम' का िातग ठदए, 
वृद्धािे 'पे्रम' का िातग ठदइन्। जहाँ बदिामा केही पतन पाइँदैन, त्यहाँ मात्र देवानन्द पाइन्छ।  
 
त्यसैिे मातनसिे आफ्नो ड्यटुी गदा  यठद "यसिे मेरो संस्था र समाजिाइ  राम्रो गछ " भने्न 
तनस्वाथ  भाव राख्न सक्यो भने उसिे आफ्नो कम  स्थिमा नै देवानन्द प्राप्त गन  सक्दछ। यो 
अवस्थामा काम बोझ हँुदैन, बरु अरूको जीवन उज्यािो बनाउने 'प्रसाद' बन्छ। 
 
४. ब्रह्मािरद: ब्रह्माण्डीय चेतिा र एकात्म बोि 
ब्रह्मानन्द त्यो अवस्था हो जहाँ साधकिे "म र यो ब्रह्माण्ड अिग छैनाँ" भने्न सत्यको साक्षात्कार 
गछ । यो देवानन्दभन्दा पतन सय गुणा बढी वविाि र स्स्थर हुन्छ। जसरी एउटा थोपा समुिमा 
ममलसएपमछ उसिे समुिकै वविािता अनुभव गछ , त्यसरी नै ब्रह्मानन्दमा पुगेपमछ मातनस भय र 
द्धचन्ताबाट मिु हुन्छ। यो समामधको अवस्था हो, जहाँ िब्द र ववचारहरू िान्त हुन्छन्। 
 
यसिाइ  अदै्वत बोधको चरम अवस्था मातनन्छ, जसिाइ  वैठदक दृतिकोणिे पाँच िीष कमा स्पि 
गने गरेको छ। एकात्म भािको उदय (Sense of Oneness): ब्रह्मानन्दको मुख्य आधार 
भनेको "सवं िस्ल्वदं ब्रह्म" (यो सबै ब्रह्म नै हो) भने्न बोध हुनु हो। यहाँ पुगेपमछ साधकिे 
आफ्नो व्यद्धिगत पहहचान (Individual Identity) िाइ  ववराट चेतनामा वविीन गराउँछ। 
जसरी नदी समिुमा ममलसएपमछ आफ्नो नाम र रूप त्यागेर समुि नै बन्छ, त्यसरी नै यो 
अवस्थामा 'म' र 'संसार' बीचको पिा ि भन्त्कन्छ। भय र थचरताबाट पणूथ मुथि 
(Freedom from Fear and Anxiety): उपतनषद् भन्छ "जसिे ब्रह्मानन्दिाइ  
जान्दछ, ऊ कहहलै्य डराउँदैन।" वकनवक डर सधँ 'दोस्रो' व्यद्धि वा वस्तुबाट हुन्छ। जब यो 
ब्रह्माण्डमा आरू् बाहेक अकाे कोही छैन भने्न बोध हुन्छ (अदै्वत), तब डर र द्धचन्ताको कुनै स्थान 
रहँदैन। यो पूण  सुरक्षा र तनभ यताको अवस्था हो। देश र कालभरदा पर (Beyond 
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Space and Time): मानुषानन्द र देवानन्द समय र पररस्स्थततमा आधाररत हुन्छन्, तर 
ब्रह्मानन्द यी सबैभन्दा पर छ। यो कुनै घटना वा वियामा आधाररत हँुदैन। यो एउटा यस्तो अचि 
र स्स्थर अवस्था हो जहाँ समयको गतत (भूत, वत मान, भववष्य) िे कुनै प्रभाव पादैन। यो सधँ 
वत मानमा रहने िाश्वत सुि हो। पणूथताको अिुभि (Sense of Completeness): 
मातनस सधँ केही न केही कुराको अभाव महसुस गरररहेको हुन्छ र त्यही अभाव मेटाउन 
दौहडरहन्छ। तर ब्रह्मानन्दमा पुगेपमछ उसिाइ  केही कुराको पतन कमी महसुस हँुदैन। उसिाइ  
िाग्छ वक ऊ स्वयम् मा पूण  (Purnam) छ। यो "आत्माराम" हुने अवस्था हो, जहाँ आफ्नै 
आत्मामा सन्तुि भइन्छ। शब्द र विचारको मौिता (Silence Beyond Words): 
ब्रह्मानन्द त्यो अवस्था हो जहाँ पुगेपमछ िब्दहरू र तक हरू िान्त हुन्छन्। उपतनषद्िे यसिाइ  
"यतो वाचो तनवत न्ते" भनेको छ, अथा त् जहाँबाट िब्दहरू र्र्किएर आउँछन्। यो कुनै 
उते्तजनात्मक िसुी होइन, बरु गहहरो र अचि िान्न्त हो, जुन लभतै्रबाट मूि रु्टेझँ तनस्कन्छ। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एउटा नुनको पुतिी द्धथयो। उसिाइ  समुिको गहहराइ नापे्न िूिो 
रहर जाग्यो। धेरैिे उसिाइ  रोके, तर ऊ समुिको रहस्य जान्न तनकै उत्सुक द्धथयो। पुतिी 
समुिको वकनारमा पुग्यो र पानीमा मछर्‍यो। उसिे पानीको िीतिता महसुस गर्‍यो, यो 
मािुषािरद जस्तै द्धथयो। ऊ अझै अगाहड बढ्यो, उसिाइ  छािहरूको संगीत मन पर्‍यो, यो 
गरििाथिरद जस्तै द्धथयो। उसिे समुिका माछाहरूिाइ  देख्यो र उनीहरूसँगै पौडन थाल्यो, यो 
देिािरद जस्तै द्धथयो। तर जब ऊ समुिको वास्तववक गहहराइ नाप्न बीच भागमा पुग्यो, तब एउटा 
अचम्मको घटना भयो। पानीमा डुब्दै जाँदा त्यो नुनको पुतिी वबस्तारै पस्ग्िन थाल्यो। अन्तमा, 
पुतिी नै बाँकी रहेन। ऊ आरँ् समुि बन्यो। अब उसिे कसैिाइ  भनु्न परेन वक समुि कतत गहहरो 
छ, वकनवक ऊ स्वयम् समुि भइसकेको द्धथयो। हो, त्यो पुतिी समिु बनेपमछको जुन अवस्था छ, 
त्यही नै ब्रह्मािरद हो। जहाँ 'म' पस्ग्िएर 'ववराट चेतना' बन्छ, त्यहाँ मात्र यो अनन्त आनन्द 
प्राप्त हुन्छ। 
 
जब तपाइ ँ  आफ्नो अनुसन्धान वा जहटि प्राववमधक काय  वा तनयममतको कम  गदा  "म काम 
गदैछु" भने्न बोध पतन हराउँछ र तपाइ ँ  सत्यको एउटा सानो सतू्र पत्ता िगाउनुहुन्छ, त्यततबेिा 
तपाइ ँको चेतनािे ब्रह्मानन्दको एउटा सानो स्पि  पाएको हुन्छ। यो आनन्दिे मातनसिाइ  साना-
ततना व्यद्धिगत द्वन्द्वबाट धेरै माद्धथ उिाएर ब्रह्माण्डीय दृतिकोण प्रदान गद छ। 
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५. परमािरद: परम सत्य र शदु्ध चेतिाको चरम अिस्र्ा 
यो आनन्दको सवाेच्च लििर हो, जहाँ कुनै सीमा वा लभन्नता बाँकी रहँदैन। परमानन्द भनेको 
आनन्दको अनुभूतत हुनु मात्र होइन, बरु स्वयम् 'आनन्द स्वरूप' हुनु हो। यो स्तरमा पुगेको 
व्यद्धििाइ  बाहहरी संसारको कुनै पतन घटनािे डगमगाउन सक्दैन। यो तनत्य, िाश्वत र असीम 
छ। यहाँ पुगेपमछ साधकिे अनुभव गछ  वक आनन्द कतै बाहहरबाट आएको होइन, यो त उसको 
आफ्नै वास्तववक स्वरूप हो। 
 
यो आनन्दको सवाेच्च लििर हो, जहाँ कुनै सीमा वा लभन्नता बाँकी रहँदैन। परमानन्द भनेको 
आनन्दको अनुभूतत हुनु मात्र होइन, बरु स्वयम् 'आनन्द स्वरूप' हुनु हो। यो स्तरमा पुगेको 
व्यद्धििाइ  बाहहरी संसारको कुनै पतन घटनािे डगमगाउन सक्दैन। यो तनत्य, िाश्वत र असीम 
छ। यहाँ पुगेपमछ साधकिे अनुभव गछ  वक आनन्द कतै बाहहरबाट आएको होइन, यो त उसको 
आफ्नै वास्तववक स्वरूप हो।  
 
वैठदक दि नमा यसिाइ  पाँच बुँदामा प्रि पाने गररन्छ। आिरद स्िरूपको बोि (Becoming 
Joy Itself): मानुषानन्द देखि ब्रह्मानन्दसम्म 'अनुभव गने व्यद्धि' र 'आनन्द' बीच कतै न 
कतै लभन्नता हुन्छ। तर परमानन्दमा पुगेपमछ व्यद्धि आनन्दको उपभोिा मात्र रहँदैन, ऊ स्वयम् 
आनन्द बन्छ। यो "सस्च्चदानन्द" (सत्य-द्धचत्त-आनन्द) को अवस्था हो, जहाँ आनन्द हाम्रो 
स्वभाव बन्न पुग्छ। दै्वतको पणूथ अरत्य (Complete End of Duality): परमानन्दमा 
'म' र 'ततमी', 'राम्रो' र 'नराम्रो' वा 'सुि' र 'दुःि' जस्ता दै्वतहरू समाप्त हुन्छन्। यहाँ कुनै 
पतन प्रकारको ववभाजन रहँदैन। यो त्यो अदै्वत स्स्थतत हो जहाँ चेतना आफ्नो अन्न्तम गन्तव्यमा 
पुगेर पूण  रूपमा ववश्राम गद छ। नित्य र शाश्वत स्स्र्नत (Everlasting and Eternal 
State): अरू सबै आनन्दका स्तरहरू कुनै न कुनै अवस्थामा आएर सुरु हुन्छन् र सवकन्छन्। 
तर परमानन्द कहहलै्य घट्दैन। यो कुनै बाह्य कारणिे पैदा हुने द्धचज होइन, त्यसैिे यो सधँ 
एकनास रहन्छ। यसिाइ  "अक्षय सुि" पतन भतनन्छ, जसको कुनै अन्त्य छैन। अहडग र 
अविचभलत अिस्र्ा (Unshakable Equilibrium): परमानन्दमा स्स्थत 
महापुरुषिाइ  संसारका कुनै पतन आँधी-बेहरीिे प्रभाव पादैनन्। चाहे िूिो िाभ होस् वा भीषण 
हातन, उसको लभत्री िान्न्त कहहलै्य िल्बलििदैन। उनी एउटा यस्तो पव त जस्तै हुन्छन्, जसको 
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जरा पातािसम्म पुगेको छ र बाहहरी हावािे त्यसिाइ  हल्िाउन सक्दैन। स्ियं-प्रकाभशत 
आिरद (Self-Luminous Bliss): यसका िातग कुनै ध्यान, सेवा वा किाको पतन 
सहारा चाडहिदैन। जसरी सूय िाइ  उज्यािो हुन अकाे बत्ती चाडहिदैन, त्यसरी नै परमानन्दमा पुगेको 
आत्मा आरँ्मा प्रकालित हुन्छ। यो आनन्दको यस्तो मूि हो, जो बाहहरको कुनै पतन कुवा वा 
धारामा तनभ र हँुदैन। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एउटा कस्तुरी मृग द्धथयो। उसको आफ्नै िरीरबाट एउटा यस्तो 
अद्भतू र ठदव्य सुगन्ध आइरहेको द्धथयो, जसिे उसिाइ  पागि बनाइरहेको द्धथयो। त्यो बास्ना 
कहाँबाट आयो भने्न िोज्दै ऊ सारा जंगिभरर भाँताररयो। ऊ झाडीहरूमा काँढािे कोतररयो, 
पहाडबाट िड्यो र थाकेर चूर भयो, तैपतन उसिे त्यो सुगन्धको स्रोत भेट्टाएन। उसिे सोच्यो, यो 
सुगन्ध कुनै रू्िमा छ (मानषुानन्द), कतै हावामा छ (गन्धवा नन्द), वा कतै पववत्र नदीको 
वकनारमा छ (देवानन्द)। अन्त्यमा, जब ऊ डहिड्न नसक्ने गरी थवकत भएर आफ्नै लभत्र िान्त 
भएर बस्यो र आफ्नो नाक आफ्नै नालभ (Navel) ततर िग्यो, तब उसिे एउटा अद्भतू कुरा 
पत्ता िगायो। त्यो सुगन्ध त कतै बाहहरबाट आएको द्धथएन, त्यो त उसको आफ्नै िरीरलभत्र 
रहेको 'कस्तुरी' बाट आइरहेको द्धथयो। ऊ यततन्जेि जुन कुराको िोजीमा बाहहर भाँतारररहेको 
द्धथयो, त्यो त उसको आफ्नै िरीरको एक हहस्सा द्धथयो। हो, जब मगृिे त्यो बास्ना आफ्नै हो 
भने्न बुझ्यो र बाहहर िोज्न छोडेर आफ्नै सुगन्धमा मस्त भयो, त्यही अवस्था नै परमािरद हो। 
 
तपाइ ँको जीवनको यात्रा पतन यही कस्तुरी मृगको जस्तै हो। बाह्य सर्िता, प्रततष्ठा र सेवाका 
माध्यमबाट तपाइ ँ िे आनन्दका ववलभन्न झिकहरू त पाउनुहुन्छ, तर जब तपाइ ँ  "म को हँु?" 
भने्न प्रश्नको अन्न्तम उत्तर भेट्टाउनुहुन्छ र आफ्नो िुद्ध चेतनामा स्थावपत हुनुहुन्छ, तब मात्र 
तपाइ ँ िे परमािरद प्राप्त गनु हुन्छ। यो पुस्तक र तपाइ ँको सारा अनुसन्धानको अन्न्तम िक्ष्य पतन 
यही परमानन्दको ढोका ढकढक्याउनु नै हो। 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
आिुनिक स्िायुववज्ञािले आिन्त्िको मस्स्तष्क आिार ववस्तृत रूपमा अध्ययि गरेको छ। 
"आिन्त्ि रसायिहरू" (Bliss Chemicals) मा डोपाधमि (Dopamine: पुरस्कार), 
सेरोटोनिि (Serotonin: सन्त्तोष), ऑक्क्सटोशसि (Oxytocin: माया), र एन्त्डोर्फिि 
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(Endorphins: उत्साह) समावेश छि्। ध्याि अभ्यासले यी सबै रसायिहरूको उत्पािि 
बढाउँछ। 
 
ववशेष रूपमा, गहि ध्यािमा (Deep Meditation) मस्स्तष्कले "आिन्त्िमाइड" 
(Anandamide) िामक रसायि उत्पािि गछव। जसको िाम संस्कृत शब्ि "आिन्त्ि" बाट 
िै आएको हो। यो रसायिले "आन्त्तररक आिन्त्ि" (Inner Bliss) को अिुभव दिलाउँछ जुि 
वैदिक प्रीनतसँग शसिै मेल खान्त्छ। 
 
व्यावहाररक प्रयोर्: प्रीतत जार्रण 
  • मैरी ध्याि (Loving-kindness Meditation): िैनिक १० धमिेट 
  • प्रकृनतमा समय: हररयाली, पािी, र सूयवप्रकाशमा 
  • सेवा कायव: अरूलाइव सहयोग गिे — निःस्वाथव सेवा 
  • सङ्गीत र कला: आिन्त्ििायक सङ्गीत सुने्न वा कला शसजविा गिे 
  • हाँसो अभ्यास: िैनिक हाँसो — हाँसो योग (Laughter Yoga) 
 

कला ४: स्थान (स्स्थरता वा आकाश) 

स्स्थरता: प्रोवप्रयोसेतसन र ग्राउखन्डङ ववज्ञान 
 

आकाशो ह वै नाम नामरूपयोर्निवणहहता ते यिन्तरा ति् ब्रह्म। 
"akasho ha vai nama namarupayornirvahita te yadantara tad 

brahma" 
(आकाश िै िाम र रूपको वाहक हो, नतिीहरूबीचको जुि छ त्यो ब्रह्म हो।) 

— छान्त्िोग्य उपनिषि् ८.१४.१ 
वैदिक आधार 
स्थाि: स्स्थरता वा आकाश (Space/Stability) चौथो कला हो। यो शरीर र चेतिालाइव 
स्थाधयत्व (Permanence) दििे आिार हो। वैदिक िशविमा, आकाश (Space) पाँच 
महाभूतहरूमध्ये (Five Great Elements) सबैभन्त्िा सूक्ष्म र सबैभन्त्िा मूलभूत हो। 
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आकाश वबिा कुिै पनि कुराले अस्स्तत्वमा रहि सक्िैि। जसरी स्थाि वबिा कुिै पनि चेतिाले 
आिार पाउि सक्िैि। 
वैठदक दाि तनक संरचनामा 'आकाश' (Space/Stability) किाको भमूमका व्यद्धित्व 
ववकास (Personality Development) को सन्दभ मा तनकै महत्त्वपूण  छ। यसिाइ  
केवि "िािी िाउँ" मात्र नभइ  "स्र्ाधयत्ि र विस्तारको सामथ्यथ" का रूपमा बुझ्नुपछ । 
िास्त्रिे व्यद्धित्व ववकासमा यसको महत्त्विाइ  पाँच िीष कमा व्याख्या गद छ। आिारभतू 
स्स्र्रता (Fundamental Stability): आकाि पाँच महाभूतमध्ये सबैभन्दा स्स्थर र 
सूक्ष्म तत्व हो। व्यद्धित्व ववकासमा यसको अथ  हो, आन्तररक स्स्थरता। जसरी आकािमा 
बादि आउँछन् र जान्छन् तर आकाि सधँ स्स्थर रहन्छ, त्यसरी नै एउटा ववकलसत व्यद्धित्व 
भएको मातनसका जीवनमा सिु-दुःि र उतारचढाव त आउँछन्, तर उसको लभत्री स्स्थरता 
(Stability) कहहलै्य डगमगाउँदैन। ग्रहणशीलता र खुलापि (Receptivity and 
Openness): आकािको गुण भनेको सबैिाइ  स्थान ठदन ुहो। व्यद्धित्व ववकासको दृतििे, 
यो 'िुिापन' (Open-mindedness) हो। जसको व्यद्धित्वमा 'आकाि' किा जागृत 
छ, उसिे नयाँ ववचार, र्रक मत र अरूका भावनाहरूिाइ  सहजै स्थान ठदन सक्छ। संकुद्धचत 
सोच भएको मातनसमा यो 'आकाि' को अभाव हुन्छ। सिथव्यापकता र प्रभाि 
(Pervasiveness): आकाि सव व्यापी छ र यसिे सबै कुरािाइ  घेरेको छ। एक 
प्रभाविािी व्यद्धित्व (Charismatic Personality) मा पतन यस्तै गुण हुन्छ। उसिे 
आफ्नो उपस्स्थततिे वरपरको वातावरणिाइ  प्रभाववत पाछ । यो किािे मातनसिाइ  आफ्नो 
सानो 'म' बाट बाहहर तनकािेर 'ववराट' सोचतर्  िैजान्छ, जहाँ उसिे आरू्िाइ  सबैमा र 
सबैिाइ  आरू्मा देख्न थाल्छ। शब्द र सञ्चारको माध्यम (Medium of 
Communication) : वैठदक ववज्ञानमा आकािको गुण 'िब्द' (Sound) हो। हाम्रो 
सञ्चार (Communication Skills) यही आकाि किामा तनभ र छ। स्पि र प्रभाविािी 
बोिीका िातग मनमा 'आकाि' अथा त् स्पिता (Clarity) हुनु आवश्यक छ। ववचारहरूको 
भीडभाड नभएको िान्त मन नै उत्तम सञ्चारको आधार हो। चेतिाको नििासस्र्ाि 
(Abode of Consciousness): आकाि वबना चेतनािे आधार पाउन सक्दैन। हाम्रो 
व्यद्धित्वको गहहराइ तब मात्र बढ्छ जब हामीलभत्र िान्त 'स्पेस' लसज ना हुन्छ। ध्यान र 
द्धचन्तनका माध्यमबाट जब हामी आफ्नै चेतनाको यो 'आकाि' मा बस्न लसक्छाँ, तब हामी 
साना-ततना तनाव र आवेगबाट मिु हुन्छाँ। 
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स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एक पटक एउटा लिष्यिे आफ्नो गुरुिाइ  सोध्यो, "गुरुदेव, 
मिाइ  कसरी आफ्नो व्यद्धित्व यतत वविाि बनाउने वक संसारको कुनै पतन अपमान वा दुःििे 
मिाइ  असर नगरोस्?" गुरुिे उसिाइ  एउटा कचौरामा पानी ल्याउन भनु्नभयो र त्यसमा एक 
मुठ्ठी नुन हाल्न िगाउनुभयो। गुरुिे भनु्नभयो, "अब यो पानी वपएर हेर।" लिष्यिे वपयो र थुक्दै 
भन्यो, "यो त साहै्र नुतनिो र तततो छ!" त्यसपमछ गुरुिे उसिाइ  नलजकैको एउटा िूिो तािको 
वकनारमा िैजानुभयो र त्यहाँ पतन एक मुठ्ठी नुन हाल्न िगाउनुभयो। गुरुिे भनु्नभयो, "अब यो 
तािको पानी वपएर हेर।" लिष्यिे वपयो र भन्यो, "यो त तनकै ममिो र िीति छ।" गुरुिे 
मुस्कुराउँदै भनु्नभयो, "बाबु, जीवनको दुःि नुन जस्तै हो, यो सधँ उस्तै रहन्छ। तर यसको स्वाद 
ततमीिे कतत िूिो 'पात्र' मा रािेका छौ भने्न कुरामा भर पछ । यठद ततम्रो व्यद्धित्व कचौरा 
जस्तो सानो छ भने थोरै दुःििे पतन ततमीिाइ  तततो बनाउँछ। तर यठद ततम्रो व्यद्धित्व 
'आकाि' जस्तो वविाि र 'ताि' जस्तो स्स्थर छ भने जततसुकै ननु हािे पतन ततम्रो ममिास 
घट्दैन।" हो, यो आकाश किािे नै हाम्रो व्यद्धित्विाइ  कचौराबाट ताि र तािबाट समुि 
बनाउने आधार ठदन्छ। 
तपाइ ँको ड्यटुी वा काय के्षत्रमा जब तपाइ ँ  कुनै िूिो समस्याको सामना गनु हुन्छ, त्यततबेिा 
तपाइ ँको 'आकाि' किाको परीक्षण हुन्छ। यठद तपाइ ँ  स्स्थर रहन सक्नुभयो र समस्यािाइ  
'स्पेस' ठदन सक्नुभयो भने तपाइ ँको व्यद्धित्विे नयाँ उचाइ प्राप्त गद छ। यो किािे नै 
मातनसिाइ  'स्थामयत्व' (Permanence) प्रदान गद छ। 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
शरीरको स्थाि र स्स्थनतको आन्त्तररक बोि (Internal Sense of Body Position) 
प्रोवप्रयोसेप्सन (Proprioception) नै स्थाि कलाको स्िायुवैज्ञानिक समकक्ष हो। 
भेन्स्टबुलर प्रणाली (Vestibular System) ले सन्त्तुलि (Balance) र स्थानिक 
अशभमुखीकरण (Spatial Orientation) नियन्त्रण गछव। अिुसन्त्िािले िेखाएको छ वक 
"ग्राउखन्त्डङ" (Grounding) अभ्यासहरू जस्तै िंगो खुट्टाले माटोमा हहिड्िे चौरमा हहड्ने 
आठदिे शरीरको ववदु्यतीय सम्भाविा (Electrical Potential) सन्त्तुशलत गछव र सूजि 
(Inflammation) कम गछव। 
व्यावहाररक प्रयोर्: स्थान जार्रण 
  • ग्राउखन्त्डङ अभ्यास: िैनिक िंगो खुट्टाले माटो/िाँसमा हहिड्िे 
  • ताडासि (Mountain Pose): स्स्थरता र सन्त्तुलिको योग अभ्यास 
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  • स्स्थर ध्याि: एकै ठाउँमा बसेर ध्याि गिे 
  • िर/कायवस्थल व्यवस्थापि: स्वच्छ, व्यवस्स्थत वातावरण बिाउिे 
 

कला ५: स्वर (ध्वतन वा कम्पन) 

ध्वतन/कम्पन: साईम्याहटक्स, नाि, र र्ोनन भौततकी 
 

नािो ववश्वघमिं सवं नािेन पररवतणते। 
"nado vishvamidam sarvam nadena parivartate" 

(यो सम्पूणव ववश्व िािबाट बिेको छ र िािद्वारा िै पररवतवि हुन्त्छ।) 
— िाि वबन्त्दु उपनिषि् 

वैदिक आधार 
स्वर अथा त ध्वनि वा कम्पि (Sound/Vibration) पाँचाौं कला हो। वैदिक िशविमा, ॐ 
(Om) आदिम ध्वनि (Primordial Sound) हो जसबाट सम्पूणव सृनि उत्पन्न भएको छ। 
ऋग्वेिले भन्त्छ: "अगे्र वाचो अमृतस्य" वाणी (Speech/Sound) अमरत्वको सुरुवात हो। 
सामवेि पूणवतया ध्वनि र सङ्गीतमा आिाररत छ, जसले स्वर कलाको महत्व प्रमाणणत गछव। 
वैठदक आधारमा यसिाइ  तनम्न पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। सृजिात्मक ऊजाथको 
प्रकटीकरण (Manifestation of Creative Energy): वैठदक मान्यता अनुसार 
संसारको उत्पत्तत्त ध्वतनबाट भएको हो। व्यद्धित्व ववकासमा 'स्वर' किाको अथ  तपाइ ँको 
ववचारिाइ  िब्दको रूप ठदएर संसारमा प्रकट गनु  हो। तपाइ ँको बोिीमा जतत स्पिता र िद्धि 
हुन्छ, तपाइ ँको लसज नात्मक क्षमता त्यतत नै प्रभाविािी हुन्छ। आरतररक र बाह्य लय 
(Inner and Outer Rhythm): स्वर केवि बाहहर सुतनने आवाज मात्र होइन, यो 
हाम्रो िरीरका कोषहरूमा हुने कम्पन पतन हो। जब हाम्रो आन्तररक कम्पन (ववचार र भावना) 
िान्त र ियबद्ध हुन्छ, तब हाम्रो बाह्य अलभव्यद्धि पतन मधुर र प्रभावकारी हुन्छ। स्वर किािे 
मातनसिाइ  आफ्नो व्यद्धित्वमा एउटा ववलिि 'िय' (Harmony) पैदा गन  मद्दत गछ । 
प्रभािशाली सञ्चार र िाणीको ओज (Power of Speech): व्यद्धित्वको िूिो हहस्सा 
सञ्चार कौिि (Communication) मा तनभ र गछ । स्वर किा जागृत भएको व्यद्धिको 
बोिीमा सत्यता, मधुरता र आत्मववश्वास हुन्छ। ऋग्वेदको "वाक्" सूििे वाणीिाइ  एउटा 
देवीको रूपमा मान्दछ, जसिे मातनसको व्यद्धित्विाइ  ओजपूण  र प्रभाविािी बनाउँछ। मरर 
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शथिको प्रयोग (Power of Sacred Sound): स्वर किाको उच्चतम प्रयोग 'मन्त्र' 
मा हुन्छ। मन्त्रको अथ  हो: मनिाइ  ताने ध्वतन। जब हामी सकारात्मक र पववत्र िब्दहरूको 
प्रयोग गछाौँ, त्यसिे हाम्रो स्नाय ु प्रणािीिाइ  सकारात्मक रूपमा प्रभाव पाछ  र व्यद्धित्वमा 
िान्न्त एवं सौम्यता ल्याउँछ। अस्स्तत्िसँगको एकाकार (Resonance with 
Existence): जसरी संगीतमा सबै वाद्ययन्त्रहरू एउटै धुनमा बज्दा मधुर सुतनन्छ, त्यसरी नै 
जब हाम्रो 'स्वर' ब्रह्माण्डको तनयमसँग मेि िान्छ, तब हामी सर्ि र सुिी हुन्छाँ। यो किािे 
मातनसिाइ  प्रकृतत र समाजसँग सही 'टु्यतनङ' ममिाउन लसकाउँछ। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एउटा जंगिमा दुइ वटा चराहरू द्धथए। दुवैको रङ्ग र रूप उस्तै 
द्धथयो, तर उनीहरूको 'स्वर' किा र्रक द्धथयो। पहहिो चरािे सधँ कक ि र नममिो स्वरमा 
कराउँ्यो। उसिे बोल्दा अरू चराहरू डराएर भाग्थे र जंगिको वातावरण नै अिान्त हुन् यो। 
उसको बाह्य रूप राम्रो भए पतन उसको नराम्रो 'स्वर' का कारण कसैिे उसिाइ  मन पराउँदैनथे। 
उसको व्यद्धित्व 'कक ि' मातनन् यो। दोस्रो चरािे भने सधँ मधुर र ियबद्ध स्वरमा गाउँ्यो। 
उसको गीत सुनेपमछ हहिस्रक जनावरहरू पतन िान्त हुन्थे र रू्िहरू पतन रु्िेझँ िाग््यो। उसको 
स्वरमा एउटा यस्तो आकष ण र िद्धि द्धथयो वक सारा जंगि उसकै वररपरर झुन्म्मन् यो। उसको 
रूप मात्र होइन, उसको 'अस्स्तत्व' नै संगीत जस्तो द्धथयो। एक ठदन एकजना लिकारीिे त्यो 
दोस्रो चराको गायन सनु्यो। उसिे आफ्नो धनुष-काँड भुइँमा र्ाल्यो र आँिा द्धचम्िेर त्यो धुनमा 
हरायो। उसिे महससु गर्‍यो वक एउटा ममिो स्वरिे संसारको सबैभन्दा किोर हृदयिाइ  पतन 
पगाल्न सक्छ। हो, यो स्िर किा नै त्यो िद्धि हो जसिे हाम्रो व्यद्धित्विाइ  केवि 'आवाज' 
बाट 'संगीत' मा बदलिठदन्छ। 
 
तपाइ ँको काय के्षत्रमा तपाइ ँ िे बोल्ने प्रत्येक िब्द एउटा कम्पन हो। यठद तपाइ ँ िे 'स्वर' 
किािाइ  बुझ्नुभयो भने, तपाइ ँको बोिीिे अरूिाइ  चोट पुर्‍याउनुको सट्टा तनको पानेछ 
(Healing)। यो किािे नै मातनसिाइ  अमरत्वको बाटोमा िैजान्छ, वकनवक महान् मातनसका 
'िब्द' र 'स्वर' उनीहरू भौततक रूपमा नरहे पतन युगाँसम्म गुक्ञ्जरहन्छन्। 
क्वान्टम भौततकी सम्बन्ध 
क्वान्त्टम भौनतकीमा, सबै कणहरू (Particles) वास्तवमा कम्पि (Vibrations) हुि्। 
न्स्टर ङ शसद्धान्त्त (String Theory) ले प्रस्ताव गछव वक वास्तववकताको सबैभन्त्िा मूलभूत 
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स्तरमा, सबै कुरा कम्पि गरररहेका "तारहरू" (Strings) बाट बिेको छ। यो वैदिक "िाि 
ब्रह्म" (Sound is Brahman) अविारणासँग उल्लेखिीय रूपमा मेल खान्त्छ। 
 
साइम्याहटक्स (Cymatics) ध्वनिले भौनतक पिाथवमा ज्याधमतीय ढाँचाहरू (Geometric 
Patterns) शसजविा गिे ववज्ञािले प्रत्यक्ष रूपमा िेखाउँछ वक ध्वनिले पिाथवलाइव संरत्रचत गछव। 
यो वैदिक मन्त्रहरूको शक्क्तको वैज्ञानिक आिार हो। 
 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
स्िायुववज्ञािले पिा लगाएको छ वक ध्वनिले मस्स्तष्क तरंगहरू (Brain Waves) लाइव शसिै 
प्रभाववत गछव। "बाइिोरल बीट्स" (Binaural Beats) ले मस्स्तष्कलाइव ववशशि 
आवृत्तिहरूमा (Specific Frequencies) समायोशजत गिव सक्छ। ॐ जप (Om 
Chanting) ले मस्स्तष्कमा गामा तरंगहरू (Gamma Waves) उत्पन्न गछव जुि उच्च 
चेतिा अवस्थासँग सम्बन्न्त्ित छ। 
 
व्यावहाररक प्रयोर्: स्वर जार्रण 
  • ॐ जप: िैनिक १०८ पटक ॐ उच्चारण 
  • वैदिक मन्त्र पाठ: गायरी मन्त्र वा महामृत्युञ्जय मन्त्र 
  • सङ्गीत ध्याि: शास्रीय सङ्गीत वा राग सुने्न 
  • मौि अभ्यास: साप्ताहहक एक दिि मौि बस्िे 
 

कला ६: नाम (पहहचान) 

पहहचान: आत्म-अवधारणा र स्नाय ुपहहचान 
 

नामरूपाभ्यां व्याकरोत्। 
"namarupabhyam vyakarot" 

(उहाँले िाम र रूपद्वारा (सृनिलाइव) ववभेि गिुवभयो।) 
— बृहिारण्यक उपनिषि् १.४.७ 
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वैदिक आधार 
िाम अथा त पहहचाि (Name/Identity) छैटाौं कला हो। वैदिक िशविमा, िाम केवल एक 
लेबल (Label) होइि। यो चेतिाको एक मूलभूत कायव हो जसले भेि (Distinction) र 
पहहचाि (Identity) शसजविा गछव। बृहिारण्यक उपनिषि्ले भन्त्छ वक ब्रह्माले सृनिलाइव "िाम 
र रूप" (Name and Form) माफव त ववभेि गिुवभयो। िामकरण (Naming) सृनिको 
एक मूलभूत कायव हो। 
 
व्यद्धित्व ववकासमा 'नाम' को अथ  तपाइ ँ िे संसारिाइ  ठदने पररचय र तपाइ ँको व्यद्धित्विे 
छोड्ने प्रभाव हो। वैठदक आधारमा यसिाइ  पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। विभशिीकरण र 
स्पिता (Differentiation and Clarity): सतृिको अनन्त लभडमा 'नाम' िे नै 
वस्तु वा व्यद्धििाइ  अिग पहहचान ठदन्छ। व्यद्धित्व ववकासको दृतििे यसको अथ  आफ्नो 
"Unique Selling Proposition" (USP) द्धचनु्न हो। जब तपाइ ँ  आफ्नो क्षमता र 
भूममकािाइ  स्पि 'नाम' वा पररभाषा ठदनुहुन्छ, तब मात्र तपाइ ँको काय मा स्पिता आउँछ। 
संकल्प र अस्स्तत्िको बीज (Seed of Intention): नाममा एउटा िद्धि हुन्छ। वैठदक 
परम्परामा नामकरण संस्कारको िूिो महत्त्व छ वकनवक नामिे व्यद्धिको चररत्र र भववष्यिाइ  
प्रभाववत गछ  भने्न ववश्वास गररन्छ। व्यद्धित्व ववकासमा यसको अथ  हो। तपाइ ँ  आरू्िाइ  कुन 
'नाम' वा 'पररचय' िे सम्बोधन गनु हुन्छ? तपाइ ँको आत्म-छवव (Self-image) नै तपाइ ँको 
नाम किाको अलभव्यद्धि हो। िाम र रूपको सरतलुि (Balance of Name and 
Form): उपतनषद्का अनुसार कुनै पतन अस्स्तत्व पूण  हुन 'नाम' (Abstract Identity) 
र 'रूप' (Physical Form) दुवै चाहहन्छ। व्यद्धित्व ववकासमा 'रूप' तपाइ ँको बाह्य स्वरूप 
र काम हो भने 'नाम' तपाइ ँको साि (Reputation) र मूल्य-मान्यता हो। यी दुइ  बीचको 
सन्तुिनिे नै एक ववश्वसनीय व्यद्धित्व तनमा ण गछ । 
 
स्मृनत र प्रभाि (Legacy and Influence): मातनस भौततक रूपमा नरहे पतन उसको 
'नाम' रहहरहन्छ। व्यद्धित्व ववकासको उच्चतम िक्ष्य भनेको आफ्नो 'नाम' िाइ  एउटा यस्तो 
उचाइमा पुर्‍याउनु हो, जसिे अरूका िातग पे्ररणाको काम गरोस्। यो किािे मातनसिाइ  
आफ्नो तात्कालिक स्वाथ भन्दा माद्धथ उिेर दीघ कािीन 'Legacy' छोड्न पे्रररत गछ । 
िामभरदा परको खोजी (Transcending the Label): नामिे द्धचन्न मद्दत त गछ , 
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तर यो अन्न्तम सत्य होइन। एक ववकलसत व्यद्धित्विे आफ्नो 'नाम' (पद, प्रततष्ठा, पररचय) 
िाइ  कुिितापूव क प्रयोग त गछ , तर ऊ त्यसमै टाँलसएर बस्दैन। नामिाइ  एउटा 'उपकरण' का 
रूपमा बुझ्न ुनै यस किाको वास्तववक पररपक्वता हो। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: 
एउटा मूर्तिकारिे ढुङ्गाका दुइ वटा उस्तै देखिने टुिाहरू ल्यायो। रूपमा दुवै ढुङ्गा नै द्धथए। उसिे 
एउटा ढुङ्गािाइ  कँुदेर एउटा हात्तीको मरू्ति बनायो र त्यसिाइ  "गजेन्ि" नाम ठदयो। अकाे 
ढुङ्गािाइ  उसिे एउटा कचौरा बनायो र त्यसिाइ  "पात्र" नाम ठदयो। ढुङ्गा एउटै पहाडका द्धथए, 
तर जब उनीहरूिाइ  र्रक िाम र रूप ठदइयो, उनीहरूको मूल्य र प्रयोग बदलियो। "गजेन्ि" 
िाइ  मखन्दरमा सम्मानपूव क राखियो भने "पात्र" िाइ  भान्सामा प्रयोग गररयो। त्यो ढुङ्गािे 
तबसम्म आफ्नो महत्त्व बुझेन, जबसम्म उसिे एउटा तनणश्चत 'नाम' र 'पहहचान' पाएन। हो, यो 
िाम किा नै त्यो िद्धि हो जसिे तपाइ ँिाइ  संसारको 'भीड' बाट तनकािेर एउटा 'ववलिि 
व्यद्धित्व' मा रूपान्तरण गछ । तपाइ ँ िे आफ्नो नामिाइ  कस्तो अथ  ठदनुहुन्छ, त्यसिे नै 
तपाइ ँको जीवनको मूल्य तय गछ । 
 
तपाइ ँको व्यावसामयक जीवनमा तपाइ ँको "नाम" तपाइ ँको ब्रान्ड इमानदाररताको प्रतीक हो। 
जब तपाइ ँको नाम सुने्न वबत्तत्तकै मातनसहरूिे "गुणस्तर र भरोसा" महससु गछ न्, तब 
सम्झनुहोस् तपाइ ँको छैटाँ किा जागृत भएको छ। नाम केवि बोिाउने िब्द होइन, यो 
तपाइ ँको सम्पूण  जीवनको सार (Essence) हो। 
 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
स्िायुववज्ञािले "आत्म-सन्त्िभव प्रशोिि" (Self-referential Processing) को स्िाय ु
आिार पिा लगाएको छ। मेहडयल वप्रफ्रन्त्टल कोटेक्स (Medial Prefrontal Cortex: 
mPFC) "आत्म" (Self) को अिुभवको केन्त्र हो। जब कसैले आफ्िो िाम सुन्त्छ, mPFC 
ववशेष रूपमा सवक्रय हुन्त्छ। यो "िाम" कलाको प्रत्यक्ष स्िायुवैज्ञानिक प्रमाण हो। 
व्यावहाररक प्रयोर्: नाम जार्रण 
  • आत्म-ववचार (Self-inquiry): "म को हँु?" प्रश्नमात्रथ ध्याि 
  • िाम जप: इवश्वरको िाम िोहोर्‍याउिे अभ्यास 
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  • पहहचाि ध्याि: शरीर, मि, र आत्माबीचको भेि बझु्िे 
  • जिवशलङ: िैनिक आफ्िा ववचार र अिुभव लेख्िे 
 

कला ७: मन्र (मनको रक्षा र्ने उपकरण) 

पववर शब्ि: पनुरावृत्तत्तद्वारा स्नायतुलानस्टजसटी 
 

ॐ भूभुववः स्वः तत्सववतुववरेण्यं भगाे िेवस्य िीमहह धियो यो िः प्रचोियात्। 
"om bhur bhuvah svah tat savitur varenyam bhargo devasya dhimahi 

dhiyo yo nah prachodayat" 
(हामी त्यो परम िेवताको दिव्य प्रकाशको ध्याि गछाौं , जसले हाम्रो बुत्रद्धलाइव पे्रररत गरूि्।) 

— ऋग्वेि ३.६२.१० (गायरी मन्त्र) 
वैदिक आधार 
पववर शब्ि (Sacred Word) मन्त्र साताौं कला हो। मन्त्र केवल शब्िहरूको िोहोरो 
(Repetition) होइि। यो चेतिालाइव नियन्त्रण र नििेशि गिे साथवक ध्वनिको शक्क्त 
(Power of Meaningful Sound) हो। "मन्त्र" शब्ि "मि" (Mind) र "र" 
(Protection/Tool) बाट बिेको छ। अथावत् "मिको रक्षा गिे उपकरण"। वैदिक 
परम्परामा, मन्त्रहरू ऋनषहरूले "सुिेका" (Heard) त्रथए, शसजविा गरेका होइिि् । यी 
ब्रह्माण्डीय ध्वनिहरू (Cosmic Sounds) हुि्। 
 
व्यद्धित्व ववकासमा मन्त्र िाइ  पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। मिोिैज्ञानिक सरुक्षा किच 
(Psychological Shield): जसरी मन्त्रिे मनको रक्षा गछ , व्यद्धित्व ववकासमा 
यसको अथ  'सकारात्मक आत्म-संवाद' (Positive Self-talk) हो। मन्त्र किा जागृत 
भएको व्यद्धििे बाह्य नकारात्मकता र आिोचनाबाट आफ्नो मनिाइ  ववचलित हुन ददिदैन। 
उसिे आफ्नो ववचारिाइ  एउटा तनणश्चत िय र सुरक्षा प्रदान गछ । एकाग्रता र मािभसक 
अिुशासि (Concentration and Discipline): मन्त्रको अभ्यासिे छररएको 
मनिाइ  एक िाउँमा ल्याउँछ। व्यद्धित्व ववकासका िातग एकाग्रता सबैभन्दा िूिो सम्पत्तत्त हो। 
जब तपाइ ँ  आफ्नो िक्ष्यिाइ  एउटा 'मन्त्र' जस्तै मनमा राख्नुहुन्छ, तब तपाइ ँको ऊजा  िेर 
जाँदैन र काय मा दक्षता (Efficiency) बढ्छ। चेतिाको प्रोग्राधमङ (Programming 
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the Consciousness): मन्त्रिे हाम्रो अवचेतन मन (Subconscious Mind) िाइ  
पुनः प्रोग्राम गछ । हामीिे बारम्बार सोच्ने र बोल्ने िब्दहरू नै मन्त्र हुन्। यठद हामी "म सक्छु" 
वा "म िान्त छु" भने्न मन्त्रमा रहन्छाँ भने हाम्रो व्यद्धित्व त्यस्तै बन्दै जान्छ। यो किािे 
मातनसिाइ  आफ्नो आन्तररक सफ्टवेयर अपडेट गन  लसकाउँछ। 
 
ध्िनि र ऊजाथको सरतलुि (Energy Attunement): प्रत्येक मन्त्रको एक ववलिि 
कम्पन हुन्छ जसिे िरीरका चिहरूिाइ  सविय बनाउँछ। व्यद्धित्वमा सन्तुिन र िान्न्त ल्याउन 
यो कम्पनिे िूिो भमूमका िेल्छ। मन्त्र किािे व्यद्धिको आभामण्डि (Aura) िाइ  िुद्ध र 
आकष क बनाउँछ, जसिे गदा  अरू मातनसहरू ऊप्रतत स्वतः आकर्षित हुन्छन्। उच्च सत्यसँगको 
सम्बरि (Alignment with Higher Truth): मन्त्रिे व्यद्धििाइ  उसको सानो 
अहंकार (Ego) बाट माद्धथ उिाएर ववराट चेतनासँग जोड्छ। यो किाको ववकास भएपमछ 
मातनसिे आफ्नो काय िाइ  केवि जीववकोपाज न मात्र िान्दैन, बरु त्यसिाइ  एउटा पववत्र 
कत व्य वा 'मन्त्र' को रूपमा लिन्छ। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एउटा मातनसको मन तनकै चञ्चि द्धथयो। उसिे एकजना 
महात्मासँग गएर भन्यो, "मिाइ  यस्तो केही ठदनुहोस् जसिे मेरो यो बाँदर जस्तो उतफ्रने मनिाइ  
तनयन्त्रण गरोस्।" महात्मािे उसिाइ  एउटा एउटा सानो मरर ठदनुभयो र भनु्नभयो, "जब ततम्रो 
मन ववचलित हुन्छ, यसिाइ  दोहोर्‍याउनु।" त्यो मातनसिे मन्त्र जप गन  थाल्यो। केही समयपमछ 
उसिे देख्यो वक जब ऊ मन्त्रमा डुब्छ, बाहहरका िूिा-िूिा कोिाहि र समस्यािे पतन उसिाइ  
छँुदैन। उसिाइ  यस्तो िाग्यो वक उसिे आफ्नो मनको वररपरर एउटा अभेद्य वकल्िा 
(Fortress) बनाएको छ। पहहिे जो मातनस उसिाइ  लजस्क्याउँथे, अब उनीहरूिे उसिाइ  
लजस्क्याउन छोडे, वकनवक उसमा एउटा अद्भतू गम्भीरता र िान्न्त छाएको द्धथयो। हो, यो मरर 
किा नै त्यो िद्धि हो जसिे तपाइ ँको मनिाइ  'ित्र'ु बाट 'ममत्र' मा बदलिठदन्छ। 
 
तपाइ ँको व्यावसामयक र व्यद्धिगत जीवनमा तपाइ ँ िे लिने "संकल्प" नै तपाइ ँको मन्त्र हो। जब 
तपाइ ँ  आफ्नो कामिाइ  "मन्त्र" सम्झेर पूण  श्रद्धाका साथ गनु हुन्छ, तब त्यो काममा एउटा छुटै्ट 
पववत्रता र उत्कृिता आउँछ। मन्त्र केवि जप गने िब्द होइन, यो तपाइ ँको जीवनिाइ  तनदेलित 
गने "साथ क ववचार" हो। 
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स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
स्िायुप्लान्स्टशसटी (Neuroplasticity) अनुसार मस्स्तष्कले आफूलाइव पुिसंरचिा गिे 
क्षमता राख्दछ।  त्यो नै मन्त्र अभ्यासको वैज्ञानिक आिार हो। अिुसन्त्िािले िेखाएको छ वक 
नियधमत मन्त्र जपले मस्स्तष्कको संरचिा (Brain Structure) िै पररवतवि गछव। ववशेषतः, 
मन्त्र ध्यािले वप्रफ्रन्त्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) को मोटाइ बढाउँछ, एधमग्डाला 
(Amygdala: भय केन्त्र) को आकार िटाउँछ, र हडफल्ट मोड िेटवकव  (Default Mode 
Network) को गनतववधि शान्त्त गछव। 
 
Kirtan Kriya (सा-ता-िा-मा मन्त्र ध्याि) मा गररएको अिुसन्त्िािले िेखाएको छ वक 
िैनिक १२ धमिेट मन्त्र जपले स्मनृत (Memory) सुिाछव, तिाव (Stress) कम गछव, र 
मस्स्तष्कमा रक्त प्रवाह (Blood Flow) बढाउँछ। 
व्यावहाररक प्रयोर्: मन्र जार्रण 
  • गायरी मन्त्र: िैनिक सन्त्ध्या समयमा १०८ पटक 
  • महामृत्युञ्जय मन्त्र: स्वास् य र िीिावयकुो लानग 
  • बीज मन्त्र (Seed Mantras): ॐ, ह्रीं, श्रीं — चक्र सवक्रयताको लानग 
  • जप माला: १०८ िािाको माला प्रयोग गरेर मन्त्र जप 
 

कला ८: कमण (कायथ) 

कायण: एवपजेनेहटक्स र व्यवहाररक उत्तराघधकार 
 

कमणण्येवाघधकारस्ते मा र्लेष ुकिाचन। 
"karmanyevadhikaraste ma phaleshu kadachana" 

(नतम्रो अधिकार कमवमा मार छ, फलमा कहहलै्य होइि।) 
— भगवद्गीता २.४७ 

वैदिक आधार 
कमव वा कायव (Action) आठाौं कला हो। भगवद्गीताको यो श्लोक सायि सबैभन्त्िा प्रशसद्ध 
वैदिक शशक्षा हो। कमव केवल भौनतक कायव (Physical Action) होइि। यो सनृिमा गनत र 
उदे्दश्य (Motion and Purpose) ल्याउिे तत्व हो। वैदिक िशविले कमवका तीि प्रकार 
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वणवि गछव: सस्ित कमव (Accumulated Karma: संत्रचत कमव : ववगतका कम हरूको 
भण्डार), प्रारब्ि कमव (Destiny Karma: भाग्य कमव: अहहिे भोतगरहेको भाग्य), र 
वक्रयमाण कमव (Present Karma: वतवमाि कमव : अहहिे गरररहेको र भववष्य तनमा ण गने 
कम )। निष्काम कमवको मागव (Path of Selfless Action) कम योग भगवद्गीताको केन्त्रीय 
शशक्षा हो। कृष्णले अजुविलाइव शसकाउिुहुन्त्छ वक कमव त्याग्ि ु सम्भव छैि, तर कमवफलप्रनत 
आसक्क्त (Attachment to Results) त्याग्िु सम्भव छ। 
 
भगवद्गीता (२.४७) भन्छ: "कम ण्येवामधकारस्ते मा र्िेषु कदाचन" अथा त् ततम्रो अमधकार 
कम मा मात्र छ, र्िमा होइन। व्यक्क्तत्व ववकासमा यसिाइ  पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। 
वियमाण कमथ: भविष्यको निमाथता (Shaper of Destiny): व्यक्क्तत्व ववकासमा 
'वियमाण कम ' को िूिो महत्त्व छ। हामीिे आज गने सचेत काय िे नै भोलिको भाग्य तनमा ण 
गछ । कम  किा जागृत भएको व्यक्क्तिे आफ्नो ववगत (प्रारब्ध) िाइ  दोष ठदनुको सट्टा 
वत मानको कम द्वारा आफ्नो व्यक्क्तत्विाइ  नयाँ उचाइमा पुर्‍याउने प्रयास गछ । निष्काम कमथ र 
आसक्ततबाट मुक्तत (Detachment and Excellence): जब हामी र्िको द्धचन्ता 
नगरी कम मा डुब्छाँ, तब हाम्रो काय क्षमता (Efficiency) चरम स्तरमा पुग्छ। कम र्िप्रततको 
अतत आिक्क्तिे मातनसिाइ  द्धचन्न्तत र डराएको बनाउँछ, तर तनष्काम भाविे गररएको कम िे 
व्यक्क्तत्वमा एक प्रकारको तनडरता र स्वतन्त्रता ल्याउँछ। कायथमा कौशल (Skill in 
Action): योग: कम सु कौििम् : कम मा कुििता नै योग हो। व्यक्क्तत्व ववकासमा 'कम ' 
किाको अथ  आफ्नो कामिाइ  यतत दक्षताका साथ गनु  हो वक त्यो अरूका िातग एउटा 
उदाहरण बनोस्। यो किािे मातनसिाइ  'आिस्य' बाट 'सवियता' तर्  र 'सवियता' बाट 
'साथ कता' तर्  िैजान्छ। 
 
उदे्दश्यपणूथ जीिि (Purposeful Living): वबना उदे्दश्यको कम िे मातनसिाइ  थकाउँछ, 
तर उदे्दश्यसहहतको कम िे ऊजा  ठदन्छ। कम  किािे व्यक्क्तिाइ  आफ्नो 'स्वधम ' (आफ्नो 
वास्तववक स्वभाव र कत व्य) पहहचान गन  लसकाउँछ। जब कम  र उदे्दश्य एकाकार हुन्छन्, तब 
व्यक्क्तत्वमा एक प्रकारको चुम्बकीय आकष ण पैदा हुन्छ। उत्तरदाधयत्ि र चररर निमाथण 
(Responsibility and Character): हाम्रा कम हरूिे नै हाम्रो चररत्र तनमा ण गछ न्। 
कम  किाको ववकास हुनु भनेको आफ्नो प्रत्येक काय प्रतत उत्तरदायी हुनु हो। एउटा ववकलसत 
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व्यक्क्तत्विे आफ्नो कम िे समाज र वातावरणमा कस्तो प्रभाव पाछ  भने्न कुरामा सधँ सजगता 
राख्दछ। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एउटा धनुधा रीका तीनवटा काँड (बाँण) हरू द्धथए। पहहिो, 
सस्ञ्चत कमथ: उसको झोिामा भएका धेरै काँडहरू जस्तै हो, जुन उसिे ववगतमा जम्मा गरेको 
द्धथयो। दोस्रो, प्रारब्ि कमथ: त्यो काँड हो जुन उसिे धनुषबाट यस अमघ नै छोहडसक्यो। त्यो अब 
उसको तनयन्त्रणमा छैन। त्यो तनिानामा पुगेरै छाड्छ (यो हाम्रो वत मान भाग्य हो)। तेस्रो, 
वियमाण कमथ: त्यो काँड हो जुन अहहिे उसको हातमा छ र उसिे धनुषमा रािेर तावकरहेको 
छ। त्यो धनुधा रीिे बुझ्यो वक छोहडसकेको काँडको द्धचन्ता गरेर कुनै अथ  छैन। वकन वक त्यसिे 
ठदने नततजा अब उसको तनयन्त्रणमा छैन। जे हुने हो हुन्छ। झोिाका काँडहरू गनेर बस्नुको 
समेत तत्कािको िातग उसको तनन्म्त कुनै अथ  छैन। उसको सम्पूण  सर्िता अहहिे उसको 
हातमा भएको त्यो एउटा काँडिाइ  कतत एकाग्रताका साथ सही तनिानामा छोड्छ भने्न कुरामा 
तनभ र गने अबस्थामा ऊ रहेको छ। तर त्यसिे समेत अपेणक्षत र्ि प्रान्प्त देिा नदेिा भने्न 
द्धचन्ता रुपी आिक्क्त सम्पूण  रुपमा त्यागेर ऊ केवि 'तनिाना' (कम ) मा ध्यान केखन्ित 
गरररहेको छ। हो, यो कमथ किा नै त्यो िक्क्त हो जसिे तपाइ ँिाइ  "हहजो के भयो" र "भोलि 
के होिा" भने्न दोधारबाट तनकािेर "आज ठिक यहह समय के गने" भने्न स्पिता प्रदान गछ । 
 
तपाइ ँको काय स्थिमा तपाइ ँ िे गने प्रत्येक सानो काम तपाइ ँको 'काँड' हो। यठद तपाइ ँ िे 
कम र्िको द्धचन्ता छोडेर "यो मेरो ड्यटुी हो र म यसिाइ  पूण  तनष्ठाका साथ गछु " भनु्नभयो 
भने, तपाइ ँ िे कम योगको अभ्यास गरररहनुभएको हुन्छ। कम  त्याग्न ुपिायन हो, तर कम िाइ  
किा बनाउनु नै वास्तववक अध्यात्म र व्यक्क्तत्व ववकास हो। 
 
एवपजेनेहटक्स सम्बन्ध 
हाम्रा कायवहरू र वातावरणले जीि अशभव्यक्क्त (Gene Expression) कसरी पररवतवि गछव 
भने्न ववज्ञाि एवपजेनेहटक्स (Epigenetics) हो। त्यो कमव शसद्धान्त्तको सबैभन्त्िा शक्क्तशाली 
आिुनिक प्रमाणीकरण हो। अिुसन्त्िािले िेखाएको छ वक हाम्रा कायवहरू (Actions), 
ववचारहरू (Thoughts), र अिुभवहरू (Experiences) ले शाखब्िक रूपमा हाम्रो DNA 
लाइव "स्स्वच अि" वा "स्स्वच अफ" गछवि्। यो "जैववक कमव" (Biological Karma) 
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हो। अि उल्लेखिीय कुरा, एवपजेिेहटक पररवतविहरू (Epigenetic Changes) अकाे 
पुस्तामा (Next Generation) हस्तान्त्तरण हुि सक्छि्। यसको अथव हाम्रा कमवहरूले हाम्रा 
सन्त्तािहरूको जीवववज्ञाि (Biology) लाइव प्रभाववत गछवि्। जुि वैदिक "कमव उिराधिकार" 
(Karmic Inheritance) अविारणासँग ठ्याक्कै मेल खान्त्छ। 
 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
बेसल ग्याङ्स्ग्लया (Basal Ganglia) र वप्रफ्रन्त्टल कोटेक्सबीचको सम्बन्त्ि दोहोररने  प्रविया 
िाइ  "बानी सर्किट" (Habit Circuits) िे जस स्वचाशलत (Automatic) बिाउँछ भने्न 
त्य स्नायुववज्ञानिे पत्ता िगाएको । जुन "कमव संस्कार" (Karmic Impressions) को 
स्िायुवैज्ञानिक आिार हो। जसिे हाम्रा बारम्बारका कायवहरूले मस्स्तष्कमा स्थायी ढाँचाहरू 
(Permanent Patterns) शसजविा गछवि् भने्न बताउने गद छ।  
 
व्यावहाररक प्रयोर्: कमण जार्रण 
  • निष्काम सेवा (Selfless Service): साप्ताहहक सामुिाधयक सेवा 
  • सचेत कायव (Mindful Action): प्रत्येक कायव पूणव ध्यािमा गिे 
  • कमव जिवल: िैनिक कायवहरू र नतिका प्रभावहरू लेख्िे 
  • क्षमा अभ्यास: ववगतका कमवबाट मुक्क्त पाउि क्षमा गिे 
  • सङ्कल्प: प्रत्येक कायवअधि सकारात्मक उदे्दश्य राख्िे 
 

कला ९: चचत्त (चेतना भण्डार) 

चेतना भण्डार: अवचेतन मन र सृ्मतत संचय 
 

चचतं्त हह नाम चेतनाधातिुः। 
"chittam hi nama chetanadhatuh" 

(त्रचि िै चेतिाको भण्डार हो।) 
— योगसूर भाष्य 
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वैदिक आधार 
चेतिा भण्डार (Consciousness Repository) द्धचत्त िवाौं कला हो। पतञ्जशलको 
योगसूरमा, त्रचिलाइव "चेतिाको के्षर" (Field of Consciousness) को रूपमा 
पररभानषत गररएको छ जसमा सबै अिुभवहरू, स्मृनतहरू, र संस्कारहरू (Impressions) 
संत्रचत हुन्त्छि्। योगसूरको पहहलो सूर िै हो: "योगणििवृत्तिनिरोिः" हो।  योग भिेको त्रचिका 
वृत्तिहरूको निरोि (Cessation of Mental Fluctuations) हो। द्धचत्तमा उि्ने तरंग 
वा वृत्तत्तहरूिाइ  िान्त पानु  नै योग हो। 
 
त्रचिका तीि अंश छि्: मिस् (Manas: प्रशोिि मि), बुत्रद्ध (Buddhi: वववेकशील बुत्रद्ध), 
र अहंकार (Ahamkara: अहम् भाव)। यी तीिैले धमलेर त्रचिको सम्पूणव कायवके्षर 
बिाउँछि्। त्रचिमा संत्रचत संस्कारहरू (Stored Impressions) ले हाम्रो व्यवहार, 
प्रनतवक्रया, र जीवि दिशा नििावरण गछवि्। 
 
व्यक्क्तत्व ववकासमा द्धचत्त किािाइ  पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ । संस्कार र बािीको 
निमाथण (Formation of Habits and Impressions): हामीिे जीवनभर जे 
देख्छाँ वा भोग्छाँ, ती सबै द्धचत्तमा 'संस्कार' का रूपमा रहन्छन्। व्यक्क्तत्व ववकासको अथ  हो 
"पुराना नकारात्मक संस्कारहरूिाइ  हटाएर नयाँ सकारात्मक संस्कारहरू" स्थापना गनु । द्धचत्त 
किा जागृत भएको व्यक्क्तिे आफ्नो व्यवहार र प्रततवियािाइ  सचेत रूपमा पररवत न गन  
सक्छ। मािभसक स्पिता र िृत्तत्त निरोि (Mental Clarity): द्धचत्त एउटा ताि जस्तै 
हो। यठद तािमा धेरै छािहरू (वृत्तत्त) छन् भने त्यसको कपिध देखििदैन। व्यक्क्तत्वमा स्पिता 
ल्याउन द्धचत्तिाइ  िान्त राख्न आवश्यक छ। जब द्धचत्तका वृत्तत्तहरू िान्त हुन्छन्, तब मात्र 
मातनसिे आफ्नो वास्तववक स्वरूप र क्षमतािाइ  द्धचन्न सक्छ। अिचेति मिको शक्तत 
(Power of the Subconscious): द्धचत्त हाम्रो अवचेतन मनको भण्डार हो। हाम्रा 
धेरैजसो तनण यहरू द्धचत्तमा िुकेका पुराना स्मतृत र अनुभवबाट तनदेलित हुन्छन्। यो किािे 
मातनसिाइ  आफ्नो 'Inner Self' सँग जोड्छ र गहहरो स्तरमा आत्म-सुधार (Self-
improvement) गन  मद्दत गछ । 
 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 70 of 203  

बथुद्ध र अहंकारको सरतलुि (Balance of Intellect and Ego): द्धचत्तलभत्र बदु्धद्धिे 
सही माग  देिाउँछ भने अहंकारिे 'म' को पहहचान ठदन्छ। यी दुइ बीचको सन्तुिनिे नै एक 
पररपक्व व्यक्क्तत्व तनमा ण गछ । अहंकार जब बुद्धद्धको तनयन्त्रणमा रहन्छ, तब मातनसमा नम्रता 
र दृढता दुवै देखिन्छ। जीििको ददशा नििाथरण (Direction of Life): द्धचत्तमा जस्तो 
'डेटा' वा संस्कार हुन्छ, जीवनको ठदिा त्यस्तै हुन्छ। द्धचत्त किाको ववकासिे मातनसिाइ  
आफ्नो जीवनको उदे्दश्य (Purpose) प्रतत सजग बनाउँछ र व्यथ का मानलसक उल्झनहरूबाट 
मुक्त राख्छ। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: 
एउटा िूिो र सर्ा ताि द्धथयो। त्यसको कपिधमा बहुमूल्य हीरा र रत्नहरू द्धथए। तर, तािको 
सतहमा सधँ छािहरू उठिरहन्थे र हहिो ममलसएको हुनािे कसैिे पतन ती रत्नहरू देख्न 
सक्दैनथे। मातनसहरू तािको वकनारमा आएर "यहाँ केही छैन" भन्दै र्र्किन्थे। एक ठदन 
एकजना िान्त साधु त्यहाँ आए। उनिे तािमा ढुङ्गा हान्न छोहडठदए र छािहरू वबस्तारै िान्त 
भए। जब पानी स्स्थर भयो, हहिो ति बस्यो र तािको कपिधमा रहेका चन्म्किा रत्नहरू छि ङ्ग 
देखिए। ती साधुिे भने, "यो ताि नै ततम्रो थचत्त हो। यहाँ अनन्त ज्ञान र क्षमताका रत्नहरू छन्। 
तर ततम्रा इच्छ्ा, िोध र द्धचन्ताका छािहरूिे गदा  ततमीिे आफ्नै िजाना देख्न सकेका छैनौ। 
जब ततमी आफ्नो द्धचत्तिाइ  िान्त पाछाै, तब ततम्रो वास्तववक मूल्य प्रकट हुनेछ। हो, यो थचत्त 
किा नै त्यो एेना हो जसमा हामीिे आफ्नो वास्तववक व्यक्क्तत्वको दि न गन  सक्छाँ। 
 
तपाइ ँको काय के्षत्रमा जब तपाइ ँ  दबाब वा तनावमा हुनुहुन्छ, तब तपाइ ँको द्धचत्तमा अिान्न्त पैदा 
हुन्छ। "योगणश्चत्तवृत्तत्ततनरोधः" को लसद्धान्त अपनाएर जब तपाइ ँ  आफ्नो द्धचत्तिाइ  स्स्थर 
राख्नुहुन्छ, तब तपाइ ँको तनण य लिने क्षमता र सृजनात्मकता स्वतः बढ्छ। द्धचत्तिाइ  सर्ा राख्न ु
नै व्यक्क्तत्विाइ  चम्काउनु हो। 
 
द्धचत्तका तीन अङ्गहरू: मनस्, बुद्धद्ध र अहंकार ममिेर कसरी काम गछ न् भने्न कुरा बुझ्न एउटा 
"व्यवस्थापकीय प्रणािी" (Management System) को उदाहरण लिन सवकन्छ। यी 
तीन तत्विाइ  संयुक्त रूपमा 'अन्तःकरण' (Internal Instrument) भतनन्छ। मनस्, 
बुद्धद्ध र अहंकारको काय गत सम्बन्ध (Interplay) को वैठदक आधार र वैज्ञातनक पक्ष तनकै 
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चाि िाग्दो छ। अन्तःकरणका तीनै तत्वहरू मनस्, बदु्धद्ध र अहंकार एउटा चेन जस्तै काय गत 
सम्बन्धमा रहेर काम गने गद छन। मनस् (Manas) िे इखन्ियहरूबाट सचूना संकिन गछ । 
यसिाइ  "सङ्कल्प-ववकल्पात्मक" भतनन्छ, अथा त् यसिे "यो यस्तो हो वक उस्तो हो?" भनेर 
सोच्छ्। यो एउटा 'डाटा प्रोसेसर' (Data Processor) जस्तै हो। बुद्धद्ध (Buddhi) िे 
मनिे ल्याएको सूचनािाइ  ववशे्लषण गछ  र तनण य लिन्छ। यो "तनश्चयान्त्मका" हो। यसिे सही 
र गित छुट्याउँछ (Decision Maker)। अहंकार (Ahamkara) िे बुद्धद्धिे लिएको 
तनण यिाइ  "यो मेरो अनुभव हो" वा "यो मैिे गरेको हो" भनी 'स्वत्व' (Self-reference) 
प्रदान गछ । यसिे अनुभविाइ  व्यक्क्तत्वसँग जोड्छ (Identity Maker)। 
 
किोपतनषद् (१.३.३-४) मा यस प्रवियािाइ  एउटा रर्को रूपक (Chariot Analogy) 
द्वारा अत्यन्तै सुन्दर ढङ्गिे वण न गररएको छ: 

आत्मािं रथर्िं विथद्ध शरीरं रर्मेि त ु। 
बदु्द्धि त ुसारद्र्ि विथद्ध मिः प्रग्रहमेि च ॥ 

अर्थ: 
• आत्मा: रथको मालिक (यात्री)। 
• शरीर: रथ। 
• बथुद्ध (Buddhi): सारद्धथ (Driver) - जसिे ठदिा तनधा रण गछ । 
• मि (Manas): िगाम (Reins) - जसिे इखन्िय रूपी घोडाहरूिाइ  तनयन्त्रण 

गछ । 
आधुतनक न्यूरोसाइन्स (Neuroscience) िे यी तीन वैठदक अवधारणाहरूिाइ  मस्स्तष्कको 
ववलभन्न काय हरूसँग यस प्रकारिे जोडेर हेरेको छ।  
िैददक तत्ि अंगे्रजी कीिडथ (Key 

Words) 
िैज्ञानिक संयरर (Mechanism) 

मिस् (Manas) Sensory 
Processing / 
Perception 

मस्स्तष्कको Thalamus र Sensory 
Cortex िे बाह्य सूचना ग्रहण गछ न्। यो 
'Raw Data' संकिन गने प्रविया हो। 

बथुद्ध (Buddhi) Executive 
Function / 

Prefrontal Cortex (PFC) िे 
तक  गने, तनण य लिने र आवेगिाइ  
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Cognitive 
Analysis 

तनयन्त्रण गने काम गछ । यो बुद्धद्धको 
काय सँग मेि िान्छ। 

अहंकार 
(Ahamkara) 

Self-Referential 
Processing / 

Ego 

Default Mode Network 
(DMN) र Medial Prefrontal 
Cortex िे "म" को भावना र व्यक्क्तगत 
स्मृततको पहहचान तनमा ण गछ न्। 

 
यी तीनै तत्व गुण ममिेर कसरी हामीिाइ  सदू्धचत (Inform) राख्छन् भने्न प्रविया यस प्रकार 
छ। Input (Manas): तपाइ ँ िे बाटोमा एउटा र्ि देख्नुभयो। मनिे भन्यो "यो रातो छ, 
गोिो छ, के यो स्याउ हो?" (Perception)। Analysis (Buddhi): बुद्धद्धिे 
ववगतको स्मृतत र वववेक प्रयोग गछ  र भन्छ "हो, यो िान योग्य स्याउ हो, यसिे पोषण ठदन्छ।" 
(Judgment)। Integration (Ahamkara): अहंकारिे भन्छ "मिाइ  भोक 
िागेको छ, त्यसैिे मैले यो स्याउ िानुपछ ।" (Personalization)।  
 
यठद यी तीन बीचको तािमेि वबतग्रयो भने मातनसमा मानलसक द्वन्द्व (Mental Conflict) 
उत्पन्न हुन्छ। उदाहरणका िातग, यठद मि धेरै िक्क्तिािी भयो भने मातनस आवेगमा 
(Impulsive) आउँछ। यठद अहंकार नकारात्मक भयो भने मातनस घमण्डी वा हडपे्रसनमा 
जान सक्छ। त्यसैिे योगिे बथुद्ध िाइ  सधँ 'सारद्धथ' वा 'नेता' बनाउन लसकाउँछ। तपाइ ँको 
व्यक्क्तत्व ववकासमा यी तीनैको सन्तुिन अतनवाय  छ। मििाइ  िान्त राख्ने, बथुद्धिाइ  धाररिो 
(Sharp) बनाउने र अहंकारिाइ  सेवाभाव (देवानन्द) मा िगाउनु नै अन्तःकरण िुद्धद्धको माग  
हो। 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
आिुनिक स्िायवुवज्ञािले "अवचेति मि" (Unconscious Mind) को अस्स्तत्व प्रमाणणत 
गरेको छ। हहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) ले स्मृनत संचय (Memory Storage) 
गछव। एधमग्डाला (Amygdala) ले भाविात्मक स्मनृतहरू (Emotional Memories) 
राख्छ। बेसल ग्याङ्स्ग्लया (Basal Ganglia) ले प्रवक्रयात्मक स्मृनतहरू (Procedural 
Memories) भण्डारण गछव। यो "त्रचि" को स्िायुवैज्ञानिक िक्सा (Neuroscientific 
Map) हो। 
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हडफल्ट मोड िेटवकव  (Default Mode Network: DMN) मस्स्तष्कको त्यो भाग हो 
जुि हामी "केही िगरररहेका" बेला सवक्रय हुन्त्छ। यो त्रचिको आिुनिक समकक्ष (Modern 
Equivalent) हो। DMN ले आत्म-सन्त्िभव (Self-reference), स्मृनत पुिःप्रान्प्त 
(Memory Retrieval), र भववष्य योजिा (Future Planning) तनमा ण गछव। जुि 
त्रचिका कायवहरूसँग ठ्याक्कै मेल खान्त्छ। 
 
क्वान्टम भौततकी सम्बन्ध 
रोजर पेिरोज (Roger Penrose) र स्टुअटव ह्यामेरोफ (Stuart Hameroff) को 
"Orch-OR" (Orchestrated Objective Reduction) शसद्धान्त्तले प्रस्ताव गछव 
वक चेतिा मस्स्तष्कका माइक्रोटु्यब्युलहरू (Microtubules) मा हुिे क्वान्त्टम 
प्रवक्रयाहरूबाट उत्पन्न हुन्त्छ। यो शसद्धान्त्तले त्रचिलाइव क्वान्त्टम सूचिा भण्डार (Quantum 
Information Repository) को रूपमा बझु्ि सवकन्त्छ भने्न सुिाव दिन्त्छ। 
व्यावहाररक प्रयोर्: चचत्त शचुद्ध 
  • योग निरा (Yoga Nidra): अवचेति मिको शतु्रद्धको लानग 
  • ववपश्यिा ध्याि (Vipassana): त्रचिका वृत्तिहरूको अवलोकि 
  • स्वप्न जिवशलङ: वबहाि उठेपधछ सपिाहरू लेख्िे 
  • संस्कार शतु्रद्ध: पुरािो िकारात्मक ढाँचाहरू पहहचाि गरी बिल्िे 

कला १०: ईच्छा (संकल्प) 

संकल्प: डोपाघमन, पे्ररणा, र ईच्छाशक्क्तको ववज्ञान 
 

सङ्कल्पमलूिः कामो वै यज्ञािः सङ्कल्पसम्भवािः। 
"sankalpamulah kamo vai yajnah sankalpasambhavah" 

(इच्छाको मूल सङ्कल्प हो, र यज्ञहरू पनि सङ्कल्पबाट उत्पन्न हुन्त्छि्।) 
— मिुस्मृनत २.३ 

वैदिक आधार 
इच्छा वा संकल्प (Will/Desire) िक्क्त मानवको िशाौं कला हो। वैदिक िशविमा, इच्छा 
सृनिको मूल पे्ररक शक्क्त (Fundamental Motivating Force) हो। िासिीय सूक्त 
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(Nasadiya Sukta: ऋग्वेि १०.१२९) ले भन्त्छ: "कामस्तिगे्र समवतवतादि" अथा त सनृिको 
सुरुमा इच्छा (Desire) त्रथयो। यो अविारणा गहि छ। वकन वक यसका अनुसार सृनि िै 
इच्छाबाट उत्पन्न भएको हो। तर वैदिक िशविले इच्छाका दुइव प्रकार छुट््टयाउँछ: काम (Kama : 
भौनतक इच्छा) र सङ्कल्प (Sankalpa: आध्यान्त्मक संकल्प)। कामले बन्त्ििमा पाछव, 
सङ्कल्पले मुक्क्ततफव  लैजान्त्छ। भगवद्गीताले "निष्काम कमव" (Desireless Action) को 
शशक्षा दिन्त्छ । कमव गिे तर फलप्रनत आसक्क्त िराख्िे। 
 
वैठदक दि निे इच्छ्ाका दुइ  स्वरूपिाइ  स्पि रूपमा छुट््टयाउँछ: काम िाइ भौततक र स्वाथी 
इच्छ्ा तथा सङ्कल्प िाइ आध्यान्त्मक र कल्याणकारी दृढता भनु्न उपयुक्त हुन्छ। व्यक्क्तत्व 
ववकासमा इच्छ्ा िक्क्तिाइ  पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। सृजिात्मकताको मलू स्रोत 
(Source of Creativity): कुनै पतन आववष्कार वा लसज ना हुनुभन्दा पहहिे त्यो ववचार 
वा इच्छ्ाको रूपमा प्रकट हुन्छ। व्यक्क्तत्व ववकासमा इच्छ्ा किाको अथ  हो आरू्लभत्रको 
लसज नात्मक क्षमतािाइ  द्धचनु्न। जबसम्म केही गने "ततब्र इच्छ्ा" हँुदैन, तबसम्म व्यक्क्तत्वमा 
गततिीिता आउँदैन। काम र सङ्कल्प बीचको छिोट (Kama vs. Sankalpa): 'काम' 
िे मातनसिाइ  इखन्ियको दास बनाउँछ र बन्धनमा पाछ । तर 'सङ्कल्प' िे मातनसिाइ  िक्ष्यप्रतत 
केखन्ित गराएर मुक्क्ततर्  िैजान्छ। एक सबि व्यक्क्तत्व भएको मातनसिे आफ्ना साना-ततना 
इच्छ्ाहरू (Desires) िाइ  एउटा महान् सङ्कल्प (Higher Purpose) मा रूपान्तरण गने 
साम्य  राख्छ। 
 
मािभसक शक्ततको एकाग्रता (Concentration of Will Power): छररएका 
इच्छ्ाहरूिे मातनसिाइ  कमजोर बनाउँछन्, तर एउटै सङ्कल्पमा एकाग्र भएको मनिे 
असम्भविाइ  पतन सम्भव बनाउँछ। व्यक्क्तत्व ववकासमा यो किािे 'इच्छ्ा िक्क्त' (Will 
Power) िाइ  बलियो बनाउन लसकाउँछ, जसिे गदा  मातनस बाधा-अड्चन आए पतन 
ववचलित हँुदैन। निष्काम भाि र आसक्तत मुक्तत (Detachment from 
Results): भगवद्गीतािे "तनष्काम कम " को लिक्षा ददिदै र्िप्रततको आसक्क्तिाइ  त्याग्न 
लसकाउँछ। जब इच्छ्ा "स्वाथ " बाट मुक्त भएर "कत व्य" बन्छ, तब त्यसिे मातनसिाइ  
तनावमुक्त बनाउँछ। यो किािे व्यक्क्तत्वमा एक प्रकारको तनडरता र िान्न्त प्रदान गछ ।  
जीििको उदे्दश्य नििाथरण (Goal Setting and Intention): सङ्कल्प नै जीवनको 
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माग द्धचत्र हो। दैतनक जीवनमा गररने सानो सङ्कल्पिे पतन िूिो पररवत न ल्याउन सक्छ। यो दिाँ 
किािे मातनसिाइ  केवि 'बाँच्न'ु र 'उदे्दश्यसहहत बाँच्नु' बीचको लभन्नता लसकाउँछ। 
 
स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एउटा मरू्तिकार ढुङ्गा कँुठदरहेको द्धथयो। उसिाइ  कसैिे सोध्यो, 
"तपाइ ँ  के गदै हुनुहुन्छ?" उसिे भन्यो, "म यसलभत्र िुकेको भगवानिाइ  बाहहर तनकाल्दै छु।" 
त्यो मूर्तिकारको मनमा एउटा बलियो सङ्कल्प द्धथयो। त्यही बाटोमा डहिहडरहेको अकाे व्यक्क्तिे 
एउटा ममिो ममिाइ  देख्यो। उसिाइ  त्यो तुरुन्तै िान मन िाग्यो। यो उसको काम (इच्छा) 
द्धथयो। ममिाइ  िाने व्यक्क्तको िसुी त्यो ममिाइ  िाइसकेपमछ सवकयो। उसिाइ  रे्रर अकाे 
िान मन िाग्यो (बन्धन)। तर मरू्तिकारिे जब आफ्नो सङ्कल्प पूरा गरेर मूर्ति तयार पार्‍यो, 
उसिे यस्तो आनन्द पायो जसिे उसिाइ  मात्र होइन, देख्ने सबैिाइ  पे्ररणा ठदयो। हो, यो इच्छा 
किा नै त्यो िक्क्त हो जसिाइ  यठद तपाइ ँ िे 'काम' मा िच  गनु भयो भने यसिे तपाइ ँिाइ  
थकाउँछ, तर यठद 'सङ्कल्प' मा िगाउनुभयो भने यसिे तपाइ ँिाइ  अमर बनाउँछ। 
 
तपाइ ँको काय के्षत्रमा तपाइ ँ िे गने प्रत्येक तनण य एउटा 'सङ्कल्प' हो। यठद तपाइ ँको इच्छ्ा केवि 
व्यक्क्तगत िाभमा सीममत छ भने त्यो 'काम' हो। तर यठद तपाइ ँको इच्छ्ािे संस्था वा 
समाजको हहत गछ  भने त्यो 'सङ्कल्प' बन्छ। आफ्नो इच्छ्ा िक्क्तिाइ  सङ्कल्पमा बदल्नु नै 
व्यक्क्तत्व ववकासको सवाेच्च किा हो। 
 
तपाइ ंको सोच (Thought) पानी जस्तै हो। यठद यसिाइ  समति जममनमा पोखिन ठदनुभयो 
भने यो चारैततर रै्लिन्छ र त्यहीँ वबिाएर जान्छ। जममनमा पोखिएको पानी त्यहीँ सुक्छ, सड्छ, 
दुग न्ध रै्िाउँछ। यठद यो पोिरीमा मात्र सीममत रह्यो भने, यो केवि एक सम्भावना 
(Potential) बनेर बलसरहन्छ, तर कुनै िोस नततजा (Result) ददिदैन। पानीको स्वभाव नै 
बग्नु हो, तर ठदिाहीन बगाइिे केवि ववनाि वा िून्यता तनम्त्याउँछ। िीक त्यसरी नै, मातनसको 
सोच पतन ठदिाहीन भयो भने, त्यो केवि अर्वाह, कुण्िा र अराजकता रै्िाउँछ। तर जब 
तपाइ ं  त्यही पानीिाइ  कुनै तनणश्चत ठदिा र उदे्दश्यमा केखन्ित (Focused) गनु हुन्छ, तब त्यो 
एक िक्क्तिािी नहर (Canal) बन्छ र तनरन्तर बग्न थाल्दछ। यसिाइ  अझ बढी केखन्ित गदै, 
उद्धचत गुरुत्वाकष ण (Gravity) मार् त व्यक्त हुने अवसर ठदनुभयो भने, त्यो सोच जिववदु्यत 
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(Hydropower) जस्तै अत्यन्त तीव्र बनेर टबा इन घुमाउँछ र एक रूपबाट अकाे रूपमा 
रूपान्तरण (Transformation) हँुदै ऊजा  वा वबजुिी तनकाल्छ। 
 
ऋग्वेद (१०.९.१) को आपः सूक्तमा भतनएको छ: "आपो हह ष्ठा मयोभुवस्ता न ऊजे दधातन। 
महे रणाय चक्षसे॥" अथा त्, "हे जि! ततमी नै जीवनदामयनी हौ, हामीिाइ  ऊजा  (Energy) 
प्रदान गर र महान् आनन्दको दृति देऊ।" जसरी जििे ऊजा  ठदन्छ, त्यसरी नै एकाग्र सोचिे 
जीवनमा िान्न्त ल्याउँछ। 
 
यजुवेदको तैत्तत्तरीय आरण्यकमा रहेको मन्त्रपुष्पम् िे पतन "यो अपां पुष्पं वेद, पुष्पवान् प्रजावान् 
पिुमान् भवतत" भन्दै, जिको रहस्य र ऊजा  बझु्नेिे मात्र समृद्धद्ध प्राप्त गने कुरा स्पि पारेको 
छ। जिको रू्ि बुझ्नु भनेको ऊजा को मूि स्रोत बझु्नु हो, र त्यही ज्ञान नै सम्पन्नताको आधार 
हो। यहाँ तपाइ ंिाइ  धम  (Righteousness) र अधम को ज्ञानको तनतान्त आवश्यकता पछ । 
ऊजा  आरँ्मा तटस्थ (Neutral) हुन्छ; यसको प्रयोगिे मात्र यसिाइ  सजृनात्मक वा 
ववनािात्मक बनाउँछ। यठद तपाइ ं िे आफ्नो त्यो असीममत ऊजा िाइ  केवि भौततक आनन्द 
(Material Pleasure) र उन्मादको लिप्ततामा िच  गनु भयो भने, त्यो तपाइ ंको रङ्गीन 
जीवनको सङ्गीन पासो बन्छ। समयको काििण्डमा त्यही कम को अपराधबोधको रापमा जिेर, 
तपाइ ं िे नारकीय जीवन व्यतीत गनु पने अवस्था आउँछ। 
 
तपाइ ं  जततसुकै धनी वा ज्ञानी वकन नहुनुहोस्, यठद तपाइ ंको बुद्धद्ध (Intellect) तपाइ ंको नालभ 
(Navel) र त्यसभन्दा मतुन मात्र केखन्ित रहन्छ भने, तपाइ ंको चेतना (Consciousness) 
सदैव तल्िो तहमा रहन्छ। तपाइ ं  रावणको गुण लिएर यो जीवन व्यतीत गरररहनु भएको हुन्छ। 
रावण चार वेदका ज्ञाता द्धथए, लिवका परम भक्त द्धथए, िङ्काको सुनको दरबारमा बस्थे; तर 
उनको चेतना नालभ-मतुनको वासनामा सीममत भएकािे उनको सव नाि भयो। त्यही सोचमा 
तपाइको कम  यठद सीममत हुन्छ भने तपाइको सोचिे कोरेको तपाइको यो जीवनको उदे्दश्य 
जीवन नयाँ जुनीमा रूपान्तरण  हँुदै गदा  ववपरीत लिङ्गीको गुप्ताङ्गको कीटाणु बनेर जनन्मिदा मात्र 
पूर्ति हुने छ। प्रकृततको ससत्व तनयम मुतावबक तपाइको जीवन भरको त्यो तपस्याको र्ि 
तपाइ ँिाइ  प्राप्त हुने छ। त्यो नततजािे तपाइको पूण  न्याय गने छ। 
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किोपतनषद् (१.३.३–४) िे स्पि पारेको छ "आत्मानं रद्धथनं ववद्धद्ध िरीरं रथमेव तु। बदु्द्धि तु 
सारद्थि ववद्धद्ध मनः प्रग्रहमेव च॥ इखन्ियाणण हयानाहुर्विषयांस्तेषु गोचरान्।" अथा त्, "आत्मािाइ  
रथको स्वामी, िरीरिाइ  रथ, बुद्धद्धिाइ  सारद्धथ, मनिाइ  िगाम (Reins) र इखन्ियहरूिाइ  
घोडा सम्झ। ववषयहरू ती घोडाहरूको चरनभूमम हुन्।" जब मनरूपी िगाम छोहडन्छ, इखन्ियरूपी 
घोडाहरू अतनयन्न्त्रत हुन्छन् र रथसहहत पतन तनणश्चत हुन्छ। 
 
तर जब त्यही ऊजा  तपाइ ं  धम , आध्यान्त्मक वृत्तत्त ववकास र तत्त्वबोध (Self-realization) 
मा िच  गनु हुन्छ, तब त्यो िक्क्त रूपान्तरण भइ  सबै प्रकारका ऊजा मा यसको उत्तम उपयोग हुन 
सक्ने सम्भावनाको तपाइ ं  उपयोग गन  सक्नुहुन्छ। त्यसिाइ  तपाइ ंको आफ्नो, तपाइ ंको 
समाजको र तपाइ ंको मुिुकको हहतमा िगाउने अवसर प्राप्त गनु हुन्छ। व्यक्क्तगत रूपमा 
तपाइ ंको चेतना कम्तीमा नालभभन्दा माद्धथ केखन्ित हुन्छ र तपाइ ं  मुक्क्तपथ (Path of 
Liberation) मा िन्म्कनुहुन्छ। 
 
नालभ-मतुनको पाट-पुजा को उद्धचत र नैततक उपयोग गनु  मानवीय तनत्यकम  रुपी धम  हो जुन 
प्रकृततको तनयममत तनरन्तरताका िातग जरुरी भएकािे इन्कार गनु पने कुरा होइन। यसको सचेत 
अहहिसा पूण  नैततक तथा अनुिालसत सदुपयोग गनु  मानवीय कत व्य हो। त्यसको समेत 
समयानुकूि उपयोग गदै आफ्नो चेतनािाइ  उच्च तहमा पुर्‍याउन जब तपाइ ँ  आफ्नो ध्यानिाइ  
केखन्ित गनु  हुन्छ तव त्यो चेतनाको कम  मार् त कोररन पुगेको उदे्दश्य अनुरूप तपाइको यस 
जीवन पश्चातको अस्स्तत्व कुनै दैववक प्रवियाको अलभन्न अङ्ग वा मुक्क्तको ममश्रणसम्म पुगेर 
टुहङ्गने छ। तपाइ ंको जीवनको अस्स्तत्विे तपाइको जीवन भरको तपस्या अनुरूपकै नततजा प्राप्त 
गने छ। न्याय ममल्ने छ।  
 
ऋग्वेद (३.६२.१०) को गायत्री मन्त्रिे "ॐ भूभु वः स्वः तत्सववतुव रेण्यं भगाे देवस्य धीमहह मधयो 
यो नः प्रचोदयात्" भन्दै, हाम्रो बदु्धद्धिाइ  सन्माग मा पे्रररत गन  आह्वान गद छ। यसको अथ  हो 
"हामी त्यो परम तेजस्वी, पापनािक, देवस्वरूप परमात्मािाइ  अन्तःकरणमा धारण गद छाँ; त्यो 
परमात्मािे हाम्रो बुद्धद्धिाइ  सत्माग मा पे्रररत गरून्।" यसको अथ िे ठदने सन्देि हो "जब बदु्धद्ध 
सत्माग मा िाग्छ, तब मात्र मातनसिे आफ्नो ऊजा िाइ  समाज र रािर को हहतमा िगाउन 
सक्छ।आफ्नो मोक्ष प्रान्प्तको िातग उपयोगमा ल्याउन सक्दछ।" 
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स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
डोपाधमि प्रणाली (Dopamine System) इच्छा र पे्ररणाको स्िायुवैज्ञानिक आिार हो। 
भेन्त्टरल टेग्मेन्त्टल एररया (Ventral Tegmental Area: VTA) बाट न्त्यूक्क्लयस 
एकम्बेन्त्स (Nucleus Accumbens) र वप्रफ्रन्त्टल कोटेक्समा जािे डोपाधमि मागव 
(Dopamine Pathway) ले "चाहिा" (Wanting) र "लक्ष्य-नििेशशत व्यवहार" 
(Goal-directed Behavior) नियन्त्रण गछव। 
 
अिुसन्त्िािले िेखाएको छ वक ध्याि अभ्यासले डोपाधमि प्रणालीलाइव "पुिः सन्त्तुलि" 
(Rebalance) गछव। अत्यधिक इच्छा (Craving) कम गछव र स्वस्थ पे्ररणा (Healthy 
Motivation) बढाउँछ। यो वैदिक "निष्काम कमव" को स्िायुवैज्ञानिक प्रमाणीकरण हो। 
व्यावहाररक प्रयोर्: ईच्छा सन्तलुन 

• सङ्कल्प ध्याि: िैनिक एक स्पि सकारात्मक सङ्कल्प शलिे 
• इच्छा अवलोकि: इच्छाहरू उठ्िा नतिलाइव अवलोकि गिे, तुरुन्त्तै प्रनतवक्रया िदििे 
• डोपाधमि उपवास (Dopamine Fasting): साप्ताहहक एक दिि स्स्क्रि र 

उिेजिाबाट ववश्राम 
• लक्ष्य नििावरण: स्पि, अथवपूणव लक्ष्यहरू राख्िे 

 

कला ११: बचुद्ध (वववेक) 

वववेक: वप्रफ्रन्टल कोटेक्स र कायणकारी कायण 
 

बचुद्धज्ञाणनमसम्मोहिः क्षमा सत्यं िमिः शमिः। 
"buddhir jnanam asammohah kshama satyam damah shamah" 

(बुत्रद्ध, ज्ञाि, असम्मोह, क्षमा, सत्य, िम, र शम।) 
— भगवद्गीता १०.४ 

वैदिक आधार 
बुत्रद्ध वा वववेक (Discriminative Intelligence) एिाराौं कला हो। वैदिक िशविमा, 
बुत्रद्ध मिस् (Processing Mind) भन्त्िा उच्च तह हो। यो सत्य र असत्य, शाश्वत र 
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अशाश्वत, िमव र अिमवबीच भेि गिे शक्क्त हो। साङ्ख्य िशविमा, बुत्रद्ध (Mahat: महत्) 
प्रकृनतबाट उत्पन्न हुिे पहहलो तत्व हो। यो सबैभन्त्िा सूक्ष्म र सबैभन्त्िा शक्क्तशाली हुन्छ। 
भगवद्गीतामा कृष्णले बुत्रद्धयोग (Buddhi Yoga) को शशक्षा दििुहुन्त्छ। र भनु्न हुन्छ  
वववेकपूणव बुत्रद्धमाफव त कमव गिे मागव रोज। बतु्रद्ध जब सत्त्वगुण (Sattva: Purity) मा स्स्थत 
हुन्त्छ, तब यसले सही निणवय गछव। रजोगुण (Rajas) मा भ्रधमत हुन्त्छ। र तमोगुण (Tamas) 
मा जड हुन्त्छ। 
 
व्यक्क्तत्व ववकासमा बुद्धद्ध किािाइ  पाँच िीष कमा स्पि पाररएको छ। निणथय क्षमता र स्पिता 
(Decision Making and Clarity): मनिे ववकल्पहरू मात्र ठदन्छ (संकल्प-
ववकल्प), तर बुद्धद्धिे तनण य (तनश्चय) गछ । व्यक्क्तत्व ववकासमा बदु्धद्ध किाको अथ  हो, 
दोधारमा नर्सी स्पि तनण य लिनु। जसको बुद्धद्ध किा जागृत छ, उसिे कठिन पररस्स्थततमा 
पतन ववचलित नभइ  सही बाटो रोज्न सक्छ। भेदभाि गिे शक्तत (Power of 
Discrimination): के उपयोगी छ र के अनुपयोगी? के स्थायी हो र के अस्थायी? यो 
छुट्याउने क्षमता नै वववेक हो। यो किािे मातनसिाइ  सस्तो िोकवप्रयता र क्षणणक सुि 
(Preyas) बाट जोगाएर दीघ कािीन हहत र कल्याण (Shreyas) तर्  डोर्‍याउँछ। 
थरगुणात्मक बथुद्धको प्रभाि (Influence of Three Gunas): सान्त्वक बदु्धद्धिे कम  
र अकम को सही ज्ञान ठदन्छ। राजलसक बुद्धद्धिे धम  र अधम िाइ  उल्टो देख्छ वा भ्रम पैदा गछ । 
तामलसक बदु्धद्धिे अधम िाइ  नै धम  मान्दछ। व्यक्क्तत्व ववकासको िक्ष्य भनेको बुद्धद्धिाइ  राजस 
र तामसको अँध्यारोबाट तनकािेर सत्त्वको प्रकािमा राख्नु हो। 
 
बथुद्ध िै जीििको सारथर् (Intellect as the Charioteer): किोपतनषद् को रथ 
रूपकमा बुद्धद्धिाइ  'सारद्धथ' मातनएको छ। यठद सारद्धथ (बुद्धद्ध) सुतेको छ वा भ्रममा छ भने रथ 
(जीवन) दुघ टनामा पछ । यो किाको ववकासिे मातनसिाइ  आफ्नो जीवनको रथिाइ  सही 
ठदिामा िैजाने साम्य  प्रदान गछ । अहंकारको तनयन्त्रण (Control over Ego): बुद्धद्धिे नै 
अहंकारिाइ  सही माग मा राख्छ। जब बदु्धद्ध तीक्ष्ण र िुद्ध हुन्छ, तब यसिे अहंकारिाइ  "म नै 
सबथोक हँु" भने्न भ्रमबाट मुक्त गराएर सेवा र समप णमा िगाउँछ। यो किािे व्यक्क्तत्वमा 
गम्भीरता र दूरदर्ििता ल्याउँछ। 
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स्पि पािे एउटा सरल कर्ा: एउटा घना जंगिमा एउटा हात्ती (मन) र त्यसको माउते (बदु्धद्ध) 
द्धथए। हात्ती तनकै िक्क्तिािी द्धथयो, तर उसको स्वभाव चञ्चि द्धथयो। जब उसिे अगाहड 
उिुको िेत देख्यो, ऊ त्यतातर्  दौडन िोज्यो, चाहे त्यहाँ िाडि नै वकन नहोस्। तर माउतेसँग 
एउटा अंकुि र िामो अनुभव (वववेक) द्धथयो। उसिे हात्तीको िक्क्तिाइ  बुझेको द्धथयो तर 
उसिाइ  यो पतन थाहा द्धथयो वक कुन बाटो सुरणक्षत छ। हात्तीिे 'तत्कािको सिु' देख्यो, तर 
माउतेिे 'भववष्यको ितरा' देख्यो। माउतेिे अंकुि िगाएर हात्तीिाइ  सही बाटोमा डोर्‍यायो र 
उनीहरू सुरणक्षत गन्तव्यमा पुगे। हो, यो बुद्धद्ध किा नै त्यो 'माउते' हो। यठद तपाइ ँको बुद्धद्ध 
कमजोर भयो भने तपाइ ँको िक्क्तिािी 'मन' िे तपाइ ँिाइ  ववनािको िाडिमा िसाल्न 
सक्छ। तर यठद बुद्धद्ध बलियो छ भने यसिे तपाइ ँको िक्क्तिाइ  सही िाउँमा प्रयोग गराउँछ। 
 
तपाइ ँको व्यक्क्तगत जीवन र राज्यसत्तामा "के गने र के नगने" भने्न द्वन्द्व सधँ रहन्छ। तपाइ ँको 
सोचको जिप्रपातिाइ  'नहर' मा बदल्न यही बुद्धद्ध किाको जरुरत पद छ। रावणसँग ज्ञान द्धथयो 
तर सान्त्वक बुद्धद्ध द्धथएन, त्यसैिे उसको पतन भयो। तपाइ ँ  जततसुकै सर्ि भए पतन यठद 
तपाइ ँको बुद्धद्ध सत्त्व गुणमा छैन भने तपाइ ँको पतन तनणश्चत छ। त्यसैिे गायत्री मन्त्रिे सधँ 
'बुद्धद्धिाइ  सत्माग मा पे्रररत गने' प्राथ ना गद छ। 
 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
वप्रफ्रन्त्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex: PFC) बतु्रद्धको स्िायुवैज्ञानिक आिार हो। 
PFC ले "कायवकारी कायवहरू" (Executive Functions) जस्तै निणवय शलिे 
(Decision-making), योजिा बिाउिे (Planning), आवेग नियन्त्रण (Impulse 
Control), र वववेक (Discrimination) नियन्त्रण गने काय  गछव। यो मािव 
मस्स्तष्कको सबैभन्त्िा ववकशसत भाग हो । अन्त्य प्राणीहरूमा यो यनत ववकशसत छैि। 
 
अिुसन्त्िािले िेखाएको छ वक ध्याि अभ्यासले PFC को मोटाइ (Thickness) र 
कायवक्षमता (Efficiency) बढाउँछ। ववशेषतः, िीिवकालीि ध्याि अभ्यासीहरूमा (Long-
term Meditators) PFC उल्लेखिीय रूपमा बशलयो हुन्त्छ। जुि वैदिक "बुत्रद्ध ववकास" 
(Buddhi Development) को प्रत्यक्ष प्रमाण हो।  
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व्यावहाररक प्रयोर्: बचुद्ध जार्रण 
  • वववेक ध्याि: "यो शाश्वत हो वक अशाश्वत?" प्रश्नमात्रथ त्रचन्त्ति 
  • शास्र अध्ययि: उपनिषि्, गीता, र िशवि ग्रन्त्थहरूको नियधमत अध्ययि 
  • तार्किक ववशे्लषण: िैनिक निणवयहरूमा वववेक प्रयोग गिे 
  • सत्सङ्ग: बतु्रद्धमाि र वववेकी मानिसहरूसँग संवाि 
 
वैठदक दि नका अनुसार जब तपाइ ँको आत्मािे सत्य मानेको माग मा तपाइ ँ  डहिड्नुहुन्छ, तब 
तपाइ ँको 'बुद्धद्ध' िे एउटा अभेद्य कवचको काम गछ । भगवद्गीता (६.५) मा भगवान् कृष्णिे 
स्पि भनु्नभएको छ: उद्धरेदात्मनात्मानं नात्मानमवसादयेत् । आत्मैव ह्यात्मनो बन्धुरात्मैव 
ररपुरात्मनः ॥ (अथा त्: मातनसिे आफ्नो उद्धार आरँ्िे गनु पछ , आरू्िाइ  पतन हुन ठदनु हँुदैन। 
वकनवक मातनसको आफ्नै 'मन र बुद्धद्ध' नै उसको सबैभन्दा िूिो ममत्र हो र त्यही नै उसको 
सबैभन्दा िूिो ित्रु पतन हो।) 
 
यठद तपाइ ँको वववेक तपाइ ँको पक्षमा छ भने, सारा संसार तपाइ ँको ववरुद्धमा उलभए पतन 
तपाइ ँको आन्तररक अस्स्तत्विाइ  १० प्रततित पतन क्षतत पुर्‍याउन सक्दैन। वकनवक बाहहरी 
संसारिे तपाइ ँको पररस्स्थतत बदल्न सक्छ, तर तपाइ ँको 'स्स्थतत' बदल्न सक्दैन। 
आधुतनक ववज्ञानिे पतन यो कुरािाइ  'नोजेबो इरे्क्ट' (Nocebo Effect) मार् त पुति 
गद छ। जब तपाइ ँको आफ्नै बुद्धद्ध वा वववेकिे "म असुरणक्षत छु" वा "म हादैछु" भने्न 
नकारात्मक तनण य लिन्छ, तब मस्स्तष्किे तुरुन्तै कर्टिसोि (Cortisol) जस्ता 'स्टरेस हमाेन' 
हरू भारी मात्रामा उत्सज न गछ । कोषीय ववनाि: वैज्ञातनक अनुसन्धानका अनुसार, जब बुद्धद्धिे 
आरँ्िाइ  दोषी वा कमजोर मान्न थाल्छ, यसिे िरीरको प्रततरक्षा प्रणािी (Immune 
System) िाइ  यतत कमजोर बनाउँछ वक तपाइ ँ  बलिष्ठ र स्वस्थ रहने सम्भावना १० प्रततित 
पतन बाँकी रहँदैन। मस्स्तष्कको गृहयुद्ध: यठद तपाइ ँको 'वप्रफ्रन्टि कटेक्स' (Prefrontal 
Cortex - बुद्धद्धको केन्ि) र 'एममग्डािा' (Amygdala - डरको केन्ि) बीच द्वन्द्व भयो र 
बुद्धद्धिे हार स्वीकार गर्‍यो भने, बाहहरका कुनै पतन औषमध वा आर्न्तिे तपाइ ँिाइ  बचाउन 
सक्दैनन्। 
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तपाइ ँको जीवन एउटा रथ हो भने बदु्धद्ध त्यसको सारद्धथ हो। यठद सारद्धथ दक्ष छ भने उसिे 
रथिाइ  डढेिोको बीचबाट पतन सरुणक्षत तनकाल्न सक्छ। तर, यठद सारद्धथ नै रथको ववरुद्धमा 
िाग्यो भने, रथ कतत बलियो छ वा घोडाहरू कतत तीव्र छन् भने्न कुरािे केही अथ  राख्दैन; पतन 
तनणश्चत छ। जसरी चरक संहहतािे भन्छ प्रज्ञापराधं मूिं सव रोगाणाम्" (बुद्धद्धको गल्ती नै सबै 
रोगहरूको मूि कारण हो)। जब मातनसिे आफ्नो वववेक गुमाउँछ, तब मात्र ऊ िारीररक र 
मानलसक रूपमा ढल्छ। 
 
त्यसैिे, संसारसँग सम्बन्ध बनाउनु भन्दा पहहिे आफ्नो बुद्धद्धसँग 'मैत्री' गनु होस्। यठद तपाइ ँको 
वववेक तपाइ ँको पक्षमा छ भने तपाइ ँ  अजेय हुनुहुन्छ। तर यठद तपाइ ँको आफ्नै बदु्धद्धमता 
तपाइ ँको ववपक्षमा उलभयो भने, तपाइ ँको िरीर जततसुकै बलिष्ठ भए पतन त्यो ढल्न धेरै समय 
िाग्ने छैन। तपाइ ँको बुद्धद्ध तपाइ ँको पक्षमा हुनु नै तपाइ ँको जीवनको सबैभन्दा िूिो सुरक्षा 
ग्यारेन्टी हो। 

कला १२: सृ्मतत (स्मरण) 

स्मरण: हहतपोक्याम्पस, एवपजेनेहटक सृ्मतत, र कमण संस्कार 
 

स्मतृतलणब्धध्वा सवणदिःिानां हातनरस्योपजायते। 
"smritir labdhva sarvadukhhanam hanirasyopajayate" 

(स्मृनत प्राप्त भएपधछ सबै दुःखहरूको िाश हुन्त्छ।) 
— योगसूर भाष्य 

वैदिक आधार 
स्मृनत अथा त स्मरण (Memory) बाह्राौं  कला हो। वैदिक िशविमा, स्मनृतले दुइव अथव राख्छ: 
(१) सािारण स्मरण शक्क्त (Ordinary Memory): ववगतका अिुभवहरू सम्ििे 
क्षमता, र (२) आध्यान्त्मक स्मनृत (Spiritual Remembrance): आफ्िो वास्तववक 
स्वरूप (True Nature) सम्ििे। भगवद्गीतामा कृष्णले भनु्नहुन्त्छ वक ज्ञाि र स्मृनत दुवै 
उहाँबाट आउँछि्, र "अपोहिम्" (ववस्मृनत) पनि उहाँबाट िै आउँछ। अथा त् स्मृतत, ज्ञान र 
ववस्मृतत (भुल्ने िक्क्त) सबैको स्रोत उही परमात्मा वा चेतना हो। पतञ्जशलको योगसूरमा, 
स्मृनत त्रचिका पाँच वृत्तिहरूमध्ये एक हो। ववगतका कमवहरूले त्रचिमा छोडेका छापहरू अथा त 
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संस्कार (Impressions) नै स्मृनतको गहि रूप हो जसले वतवमाि व्यवहार र भववष्यका 
जन्त्महरू नििावरण गछव। 
 
ववगतका अनुभवहरू सम्झने साधारण स्मरण िक्क्त, र आफ्नो वास्तववक स्वरूप र अस्स्तत्वको 
बोध गराउने आध्यान्त्मक स्मृततको व्यक्क्तत्व ववकासमा िेल्ने भूममकािाइ  वैठदक ऋचा र 
आधुतनक न्यूरोसाइन्सको कसीमा तौिेर हेन  सवकन्छ। संस्कार र न्यूरोप्िान्स्टलसटी 
(Impressions and Neuroplasticity): पतञ्जलिको योगसूत्रका अनुसार, स्मृतत 
द्धचत्तका पाँच वृत्तत्तहरूमध्ये एक हो। ववगतका कम हरूिे द्धचत्तमा छोडेका छापहरू नै 'संस्कार' 
हुन्। आधुतनक ववज्ञानिे यसिाइ  'न्यूरोप्िान्स्टलसटी' भन्दछ। जब हामी कुनै काय  बारम्बार गछाौँ 
वा कुनै अनुभव लिन्छाँ, मस्स्तष्कका न्यूरोन्सहरू बीचको सम्पक  (Synaptic 
Connections) बलियो हँुदै जान्छ। जस्तै तपाइ ँको आजको व्यवहार तपाइ ँको स्मृततको 
उपज हो। यठद तपाइ ँको स्मृततमा 'डर' र 'असर्िता' का संस्कारहरू मातै्र छन् भने, तपाइ ँको 
भववष्यको जन्म (व्यक्क्तत्वको नयाँ रूप) पतन त्यस्तै हुनेछ। स्मृतत र पहहचान (Memory 
and Identity) : तपाइ ँ  को हुनुहुन्छ? यो प्रश्नको उत्तर तपाइ ँको स्मृततमा सुरणक्षत छ। यठद 
तपाइ ँको स्मृतत मेटाइयो भने तपाइ ँको नाम, सम्बन्ध र पदको कुनै अथ  रहँदैन। वैठदक दि निे 
भन्छ: सबैभन्दा िूिो ववस्मतृत भनेकै आफ्नो वास्तववक 'स्वरूप' भुल्नु हो। जस्तै 
Hippocampus मस्स्तष्कको त्यो भाग हो जसिे स्मतृतको भण्डारण गछ । यठद यसमा क्षतत 
पुग्यो भने मातनसिे आफ्नो 'स्वत्व' (Self) गुमाउँछ। तपाइ ँको स्मतृत नै तपाइ ँको 'ब्रान्ड' हो। 
अपोहनम्: ववस्मृततको किा (The Art of Forgetting): स्मृतत जत्तत्तकै महत्त्वपूण  
'ववस्मृतत' (Forgetting) पतन हो। यठद मातनसिे जीवनका सबै नराम्रा घटना, अपमान र 
पीडािाइ  भुल्न सकेन भने ऊ पागि हुन सक्छ। भगवानिे ठदएको "अपोहनम्" (भुल्ने िक्क्त) 
िे नै मातनसिाइ  घाउ तनको पान  र नयाँ सुरुवात गन  मद्दत गछ । जस्तै 'Selective 
Memory' अथा त् के सम्झने र के भुल्ने भने्न तनण य लिनु नै बुद्धद्धमत्ताको पराकाष्ठा हो। स्मतृत 
र तनण य क्षमता (Memory and Decision Making): तपाइ ँको बुद्धद्ध (एघाराँ किा) 
िे तनण य लििदा स्मृततकै डाटा प्रयोग गछ । यठद स्मृततको भण्डार (द्धचत्त) पूवा ग्रह र संकुद्धचत 
अनुभविे भररएको छ भने, बुद्धद्धको तनण य पतन गित हुनेछ। त्यसैिे स्मृततको िुद्धीकरण (द्धचत्त 
िुद्धद्ध) अतनवाय  छ। 
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तथ्यात्मक कर्ा: स्मृततको एेना र तपाइ ँको अस्स्तत्व : तपाइ ँका आर्न्त, ममत्र र समाजिे 
तपाइ ँिाइ  केवि तपाइ ँको 'रूप' र 'पररचय' िे द्धचन्छन्। तर, के तपाइ ँ िे कहहलै्य सोच्नुभएको 
छ वक यठद तपाइ ँको स्मतृत (Memory) तपाइ ँको ववपक्षमा उलभयो भने के हुन्छ? कल्पना 
गनु होस्, एउटा युद्धको मैदान छ। एउटा योद्धा तनकै बलिष्ठ छ, उसँग उत्तम हततयार छन्, तर 
अचानक उसको स्मतृत मेहटन्छ। उसिे कसरी िड्ने भने्न किा वबर्सिन्छ र को ित्रु, को ममत्र भने्न 
द्धचन्दैन। त्यततबेिा उसको बलिष्ठ िरीर र हततयारको मूल्य िून्य हुन्छ। भगवद्गीता (२.६३) मा 
भतनएको छ: स्मतृतभं्रिाद्बदु्धद्धनािो बुद्धद्धनािात्प्रणश्यतत ॥ (अथा त्: स्मृततको भ्रमिे बदु्धद्धको नाि 
हुन्छ, र बदु्धद्धको नाि भएपमछ मातनसको पूण  पतन हुन्छ।) यठद तपाइ ँको स्मृतत तपाइ ँको पक्षमा 
छ भने, सारा संसारिे तपाइ ँिाइ  'भुिाउन' िोजे पतन तपाइ ँको १० प्रततित पतन अहहत हँुदैन। 
तर, यठद तपाइ ँको स्मृततमा 'आत्म-ग्िानी' र 'नकारात्मकता' को ववषादी छ भने, तपाइ ँ  
जततसुकै स्वस्थ र धनी भए पतन १० प्रततित पतन सुिी रहने सम्भावना हँुदैन। तपाइ ँको स्मृतत 
तपाइ ँको सबैभन्दा िूिो 'डेटाबेस' हो। 
तपाइ ँको व्यक्क्तत्व ववकासमा स्मतृत बाह्राँ किा मात्र होइन, यो तपाइ ँको जीवनको 'ब्लुवप्ररट' 
हो। स्मृततिाइ  ववगतका पीडाको सङ्ग्रहािय बनाउने वक भववष्यको सर्िताको माग दि न, त्यो 
तपाइ ँको हातमा छ। स्मृतत जब 'आध्यान्त्मक' बन्छ, तब यसिे तपाइ ँिाइ  'मुक्क्त' तर्  
िैजान्छ; जब यो केवि 'ववगतको बोझ' बन्छ, यसिे तपाइ ँिाइ  'बन्धन' मा राख्छ। 
स्नायवुवज्ञान प्रमाण 
हहप्पोक्याम्पस (Hippocampus) स्मृनत निमावण (Memory Formation) को केन्त्र 
हो। स्मृततको आणववक आधार (Molecular Basis) िीिवकालीि सम्भाविा (Long-
term Potentiation: LTP) स्िायुकोशशकाहरूबीचको सम्बन्त्ि बशलयो हुिे प्रवक्रया हो। 
एवपजेिेहटक स्मृनत (Epigenetic Memory) ले िेखाउँछ वक अिुभवहरूले DNA मा 
रासायनिक त्रचन्त्हहरू (Chemical Marks) छोड्छि् जुि अकाे पुस्तामा हस्तान्त्तरण हुि 
सक्छि् । यो नै वेदिे भने्न "कमव संस्कार" को वैज्ञातनक जैववक प्रमाण हो। 
व्यावहाररक प्रयोर्: सृ्मतत जार्रण 
  • स्मनृत ध्याि: ववगतका सकारात्मक अिभुवहरू सम्ििे अभ्यास 
  • आत्म-स्मरण: "म को हँु?" — आफ्िो वास्तववक स्वरूप सम्ििे 
  • मस्स्तष्क व्यायाम: पजल, पढाइ, ियाँ भाषा शसक्िे 
  • निरा स्वच्छता: राम्रो निराले स्मनृत संचय सुिाछव 
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कला १३: आशा (आशावाि) 

आशावाि: प्रततरक्षा प्रणाली, टेलोमेर, र िीिाणयु 
 

उद्धरेिात्मनात्मानं नात्मानमवसाियेत्। 
"uddharedatmanatmanam natmanamavasadayet" 

(आफूले आफैलाइव उद्धार गिुवपछव, आफैलाइव डुबाउिु हँुिैि।) 
— भगवद्गीता ६.५ 

वैदिक आधार 
आशा वा आशावाि (Hope/Optimism) तेह्राौं  कला हो। वैदिक िशविमा, आशा केवल 
भाविा (Emotion) होइि। यो चेतिाको एक मूलभूत गुण (Fundamental 
Quality) हो जसले जीविलाइव अगाहड बढाउँछ। गतत प्रदान गछ । ऋग्वेिको उषा सूक्तहरू 
(Dawn Hymns) ले प्रत्येक नयाँ वबहानीिाइ  अन्धकारपमछको प्रकाि र आिाको 
प्रतीकका रूपमा वण न गछ न्। यस िण्डमा आिािाइ  केवि "राम्रो हुन्छ" भने्न सोचको रूपमा 
मात्र होइन, बरु 'आत्म-उत्थान' को एउटा सविय ववज्ञानका रूपमा प्रस्तुत गररएको छ। प्रत्येक 
ियाँ वबहािीलाइव िवीकरण (Renewal) र आशाको प्रतीकको रूपमा वणवि गछवि्। 
अन्त्िकारपधछ प्रकाश आउँछ। यो वैदिक आशावािको मूल सन्त्िेश हो। 
आिाको सबैभन्दा गहन अलभव्यक्क्त भगवद्गीतामा पाइन्छ। जब मातनस तनराि हुन्छ, तब उसको 
'आिा' नै उसको हात समातेर उिाउने िक्क्त बन्छ। 
 

उद्धरेदात्मिात्मािं िात्मािमिसादयेत् । 
आत्मैि ह्यात्मिो बरिुरात्मैि ररपरुात्मिः ॥ (भगिद्गीता ६.५) 

अर्थ: मातनसिे आफ्नो उद्धार (उत्थान) आरँ्िे गनु पछ , आरू्िाइ  पतन हुन ठदनु हँुदैन (अथा त् 
तनराि हुनु हँुदैन)। वकनवक यो मन र यसलभत्रको आिावादी बदु्धद्ध नै तपाइ ँको सबैभन्दा िूिो 
ममत्र हो, र तनरािावादी मन नै तपाइ ँको ित्रु हो। 
 
यस श्लोकिे प्रि पाछ  वक आिावाद कुनै बाह्य िक्क्तबाट ममल्ने उपहार होइन, यो आरू्िे 
आरँ्लभत्र जगाउने 'आत्म-िक्क्त' हो।  ऋग्वेदमा उषा (वबहानीको वकरण) िाइ  आिाको 
प्रतीक मातनन्छ। जसरी रातको अन्धकारपमछ सूय को आगमन तनणश्चत छ, त्यसरी नै दुःिपमछ 
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सुिको आगमन सुतनणश्चत छ भने्न 'ऋत' (ब्रह्माण्डीय तनयम) मा ववश्वास गनु  नै वैठदक 
आिावाद हो।  

अस्तोत ुिमोऽस्त ुज्योनतषे। (ऋग्िेद) 
अर्थ: त्यो ज्योतततर्  मेरो नमस्कार छ, जसिे अन्धकारिाइ  द्धचदै नयाँ सम्भावना लिएर आउँछ। 
 
आधुतनक ववज्ञानिे 'आिावाद' िाइ  केवि एउटा ववचार मात्र मान्दैन, यसिे िरीरको रसायनमै 
पररवत न ल्याउँछ भने्न पुति गरेको छ। वैज्ञातनक िोधका अनुसार, जब कुनै व्यक्क्त आिावादी 
हुन्छ, उसको मस्स्तष्किे डोपामाइन (Dopamine) र इन्डोर्र्िन (Endorphins) जस्ता 
हमाेनहरू उत्सज न गछ । यसिे तनाव घटाउने मात्र होइन, िरीरको Immune System 
(रोग प्रततरोधात्मक क्षमता) िाइ  समेत ३०% सम्म बढाउँछ। आिावादी सोचिे मस्स्तष्कको 
'वप्रफ्रन्टि कटेक्स' िाइ  सविय राख्छ, जसिे जहटि समस्या समाधान गने र सही तनण य लिने 
क्षमता बढाउँछ। 
 
तपाइ ँ  एक सामालजक र बौद्धद्धक प्राणी हुनुहुन्छ। तपाइ ँको जीवनमा पररस्स्थतत जततसुकै प्रततकुि 
वकन नहोस्, यठद तपाइ ँ लभत्रको 'आिा' (Optimism) जागृत छ भने, बाहहरी अवरोधिे 
तपाइ ँिाइ  १० प्रततित पतन पतन गराउन सक्दैन। तर, जब तपाइ ँको सबैभन्दा नलजकको ममत्र 
"तपाइ ँको 'बुद्धद्ध' नै तनरािावादी (Pessimistic)" हुन्छ, तब तपाइ ँ  स्वस्थ र बलिष्ठ रहने 
सम्भावना १० प्रततित पतन रहँदैन। यसको वैज्ञातनक र व्यावहाररक कारण छ: स्वस्थ र बलिष्ठ 
रहन नसक्नु: तनरािािे मस्स्तष्कमा 'कर्टिसोि' (तनाव हमाेन) को बाढी ल्याउँछ, जसिे 
हृदयघात र मानलसक रोगको जोखिम बढाउँछ। बुद्धद्धको ववपक्षमा उलभनु: जब तपाइ ँ  आिा 
मानु हुन्छ, तपाइ ँको बदु्धद्धिे काम गन  छोड्छ र तपाइ ँ  'Surrender' गनु हुन्छ। 
 
तथ्यात्मक कर्ा: दुइ  वबरािो र आिाको ववज्ञान: एउटा वैज्ञातनक प्रयोगमा दुइ वटा वबरािोिाइ  
पानीको एउटा िूिो जारमा राखियो। पहहिो वबरािोिाइ  कुनै आिा ठदइएन, ऊ केही ममनेटमै 
पौडन छोडेर डुब्न थाल्यो। दोस्रो वबरािो डुब्न िागेको बेिा वैज्ञातनकिे उसिाइ  बाहहर तनकािे 
र एकमछन पमछ रे्रर पानीमा रािे। अचम्मको कुरा, त्यो दोस्रो वबरािो पहहिोको तुिनामा कयाँ 
गुणा बढी समयसम्म पौहडरह्यो। वकन? वकनवक उसमा एउटा 'आिा' (Hope) द्धथयो वक 
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"मिाइ  बचाउन कोही आउनेछ वा म बाँच्न सक्छु।" हो, यही आिा नै तपाइ ँको जीवनको त्यो 
'अततररक्त िक्क्त' हो, जसिे तपाइ ँिाइ  असम्भव िाग्ने युद्ध पतन लजताउँछ। 
 
तपाइ ँको आिावाद तपाइ ँको व्यक्क्तत्वको तेह्राँ किा मात्र होइन, यो तपाइ ँको जीवनको 'इन्धन' 
हो। यठद तपाइ ँको बुद्धद्ध आिावादी छ भने, सारा संसार तपाइ ँको ववपक्षमा िागे पतन तपाइ ँको 
अस्स्तत्वमा १०% पतन क्षतत पुग्दैन। तर यठद तपाइ ँ िे लभतै्रबाट आिा त्याग्नुभयो भने, १०% 
पतन लजत्ने सम्भावना रहँदैन। आिावाद नै तपाइ ँको बदु्धद्धमताको उच्चतम प्रयोग हो। 
 
स्नायवुवज्ञान र प्रततरक्षा ववज्ञान 
सकारात्मक मिोववज्ञाि (Positive Psychology) अिुसन्त्िािले िेखाएको छ वक 
आशावािी मानिसहरूमा बशलयो प्रनतरक्षा प्रणाली (Immune System), कम सूजि 
(Inflammation), र लामो टेलोमेर (Telomeres: गुणसरूको टुप्पो जसले िीिावयु 
नििावरण गछव) हुन्त्छ। अथावत्, आशाले शाखब्िक रूपमा आय ुबढाउँछ। 
 
मस्स्तष्कमा, आशा र आशावािले "पुरस्कार सर्किट" (Reward Circuit) सवक्रय गछव र 
कोर्टिसोल (Cortisol: तिाव हमाेि) कम गछव। िीिवकालीि आशावािले मस्स्तष्कको संरचिा 
िै पररवतवि गछव। वप्रफ्रन्त्टल कोटेक्स बशलयो हुन्त्छ र एधमग्डाला शान्त्त हुन्त्छ। 
 
व्यावहाररक प्रयोर्: आशा जार्रण 
  • कृतज्ञता जिवल: िैनिक ३ सकारात्मक कुरा लेख्िे 
  • दृश्यीकरण (Visualization): सकारात्मक भववष्य कल्पिा गिे 
  • सकारात्मक आत्म-संवाि: िकारात्मक ववचारलाइव सकारात्मकमा बिल्िे 
  • पे्ररणािायक पठि: उत्थािकारी कथा र शशक्षाहरू पढ्िे 
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कला १४: तेज (िीनतत/प्रभा) 

िीनतत: जैवप्रकाश, घमटोकखन्डि यल ऊजाण, र आभा ववज्ञान 
 

तेजो यते्त रूपं कल्याणतमं तते्त पश्याघम। 
"tejo yat te rupam kalyanatamam tat te pashyami" 
(तपाइवंको जुि तेजस्वी रूप छ, त्यो सबैभन्त्िा कल्याणकारी, त्यो म िेख्िैछु।) 

— इवशोपनिषि् १६ 
 

वैदिक आधार 
तेज अथा त िीन्प्त/प्रभा (Radiance/Luminosity) चौिाौं कला हो। वैदिक िशविमा, 
तेज केवल भौनतक प्रकाश (Physical Light) होइि। यो चेतिाको आन्त्तररक िीन्प्त 
(Inner Radiance of Consciousness) हो। उपनिषि्हरूले आत्मालाइव "ज्योनतषां 
ज्योनतः" (Light of Lights) भिेका छि्। वैदिक यज्ञको केन्त्र अन्ग्न तेज कलाको भौनतक 
प्रतीक हो। 
 
आयुवेिमा, शरीरको सबैभन्त्िा सूक्ष्म ऊजाव "ओजस्" (Ojas) िाइ  तेजको जैववक अशभव्यक्क्त 
मातनन्छ। ओजस् बशलयो भएमा शरीरमा िीन्प्त (Glow), प्रनतरक्षा शक्क्त (Immunity), 
र मािशसक स्पिता (Mental Clarity) हुन्त्छ। 
 
व्यक्क्तत्व ववकास र स्वास् यको दृतिकोणिे तेजिाइ  त्य र प्रमाणका आधारमा बुझ्न सवकन्छ।  
जैविक आिार: ओजस् र प्रनतरक्षा शक्तत (Ojas and Immunity): आयुवेदमा 
िरीरको सबैभन्दा सूक्ष्म र िुद्ध ऊजा िाइ  'ओजस्' भतनन्छ, जुन तेजको जैववक अलभव्यक्क्त 
हो। जब हाम्रो पाचन (Agni) सही हुन्छ र सप्तधातुहरू (Rasa, Rakta, etc.) को सार 
तनस्कन्छ, तब 'ओज' तनमा ण हुन्छ। िैज्ञानिक पक्ष: आधुतनक ववज्ञानिे यसिाइ  िरीरको 
Immune System र Vital Energy सँग जोडेर हेछ । जसको ओज बलियो हुन्छ, 
उसको अनुहारमा एक प्राकृततक चमक (Natural Glow) हुन्छ र उसिाइ  संिामक 
रोगहरूिे सहजै आिमण गन  सक्दैनन्।  
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मािभसक स्पिता र रयरूो-भसग्िल (Mental Clarity): तेजको अकाे नाम 'मेधा' पतन 
हो। जब मस्स्तष्कको काय प्रणािी तीव्र र स्पि हुन्छ, तब मातनसको व्यक्क्तत्वमा एउटा ववलिि 
प्रभा (Aura) देखिन्छ। तथ्य: तेज किा जागृत भएको व्यक्क्तको तनण य क्षमता 
(Decision Making) प्रस्ट हुन्छ। संिय र भ्रमको अन्धकारिाइ  द्धचने िक्क्त नै 'तेज' हो। 
 
ॐ असतो मा सद्गमय । तमसो मा ज्योनतगथमय ॥ (बृहदारण्यक उपनिषद्) अर्थ: मिाइ  
असत्यबाट सत्यतर्  र अन्धकार (अज्ञान) बाट ज्योतत (तेज/ज्ञान) तर्  िैजाऊ। यो प्राथ नािे 
प्रि पाछ  वक तेजको अथ  अज्ञानको अन्धकारिाइ  हटाएर बदु्धद्धिाइ  प्रकालित गनु  हो। 
ि तर सयूाे भानत ि चरितारकं िेमा विद्यतुो भाम्रत कुतोऽयमम्ग्िः । तमेि भारतमिुभानत 
सिं तस्य भासा सिथधमदं विभानत ॥ (कठोपनिषद् २.२.१५) अर्थ: त्यहाँ न सूय  चम्कन्छ, न 
चन्िमा र ताराहरू। यो वबजुिी पतन त्यहाँ चम्कँदैन, अतन यो अन्ग्नको त के कुरा! उनी (आत्मा) 
चम्केपमछ नै सबै कुरा चम्कन्छन्। उनकै प्रकाििे यो सारा संसार प्रकालित छ। 
 
तथ्यपरक विशे्लषण: तपाइथँको बथुद्धमता र तेजको भधूमका : तपाइ ँ  एक सामालजक र 
ऊजा वान् प्राणी हुनुहुन्छ। तपाइ ँको व्यक्क्तत्वको प्रभाव तपाइ ँको िरीरको बनावटमा भन्दा बढी 
तपाइ ँको 'तेज' (Radiance) मा तनभ र गछ । आरतररक विजय: यठद तपाइ ँको आत्मािे 
सत्य मानेको माग मा तपाइ ँ  दृढ हुनहुुन्छ र तपाइ ँको बदु्धद्ध 'तेजस्वी' छ भने, सारा संसार तपाइ ँको 
ववरुद्धमा िागे पतन तपाइ ँको अस्स्तत्वमा १० प्रततित पतन आँच आउन सक्दैन। तेजिे तपाइ ँिाइ  
एउटा यस्तो 'अभय' (Fearlessness) ठदन्छ, जसिाइ  बाहहरी िक्क्तिे तनभाउन सक्दैन। 
विपक्षमा बथुद्ध (ओजको क्षय): तर जब तपाइ ँको बुद्धद्धमता नै तपाइ ँको ववपक्षमा हुन्छ अथा त् 
तपाइ ँ  आत्म-ग्िानी, डर र नकारात्मकतामा डुब्नुहुन्छ: तब तपाइ ँको िरीरको 'ओज' 
(Immunity) यतत तीव्र गततमा घट्छ वक तपाइ ँ  स्वस्थ वा बलिि रहने सम्भावना १० 
प्रततित पतन रहँदैन। 
 
तथ्यात्मक कर्ा: बदु्ध र अङु्गलीमालको तेज : डाँका अङु्गिीमाि तनकै बलिि र िूर द्धथयो। 
उसिे हजाराँ मातनसिाइ  मारेको द्धथयो। तर जब उसको सामना बुद्धसँग भयो, बुद्धको िरीरमा 
कुनै हततयार द्धथएन। बुद्धसँग केवि एउटा 'तेज' (Inner Radiance) द्धथयो। 
अङु्गिीमाि बुद्धिाइ  मान  दौहडयो, तर बुद्धको त्यो अचि िान्न्त र तेजस्वी अनुहारको अगाहड 
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उसको सारा िारीररक िक्क्त १० प्रततित पतन हटकेन। बुद्धको बुद्धद्धमता र तेज उहाँको पक्षमा 
द्धथयो, त्यसैिे एउटा िूर हत्यारा पतन उहाँको अगाहड नतमस्तक भयो।  हो, यो तेज नै तपाइ ँको 
वास्तववक सुरक्षा कवच हो। जब तपाइ ँ  लभत्रबाट 'सत्य' मा प्रतततष्ठत हुनुहुन्छ, तब तपाइ ँको 
अनुहारमा जुन चमक (Glow) आउँछ, त्यसिे ित्रुको िस्त्रिाइ  पतन भुते्त बनाइठदन्छ। 
 
तपाइ ँको व्यक्क्तत्व ववकासमा तेज चौधाँ किा मात्र होइन, यो तपाइ ँको 'चरररको प्रकाश' हो। 
यठद तपाइ ँको बुद्धद्ध तेजस्वी छ भने तपाइ ँ  अन्धकारमा पतन बाटो देख्नुहुन्छ। तर यठद लभत्रको 
ज्योतत तनभेको छ भने, बाहहरका हजाराँ सूय िे पतन तपाइ ँिाइ  बाटो देिाउन सक्दैनन्। आफ्नो 
'ओज' जोगाउनु नै आफ्नो अस्स्तत्व जोगाउनु हो। 
 
जैवप्रकाश (Biophoton) ववज्ञान : सबै जीववत कोशशकाहरूले उत्सजवि गिे अनत 
कमजोर प्रकाश जैवप्रकाि (Biophotons) तेज कलाको सबैभन्त्िा प्रत्यक्ष वैज्ञानिक प्रमाण 
हो। नफ्रट्ज-अल्बटव पोप (Fritz-Albert Popp) ले पिा लगाए वक DNA ले प्रकाश 
उत्सजवि गछव र यो प्रकाश कोशशकाहरूबीचको सिार (Cell - to - cell 
Communication) को माध्यम हो। स्वस्थ कोशशकाहरूले बढी ससंुगत (Coherent) 
जैवप्रकाश उत्सजवि गछवि् जुि "तेज" को शाखब्िक वैज्ञानिक प्रमाण हो। 
 
कोशशकाको ऊजाव कारखािा ममटोकखन्डर या (Mitochondria) कोशशकीय तेजको स्रोत हो। 
ATP उत्पाििको क्रममा धमटोकखन्त्डर याले प्रकाश (Photons) उत्सजवि गछव।  
स्वस्थ घमटोकखन्डि या = बढी ऊजाण = बढी तेज।  
 
व्यावहाररक प्रयोर्: तेज जार्रण 
  • सयूव िमस्कार: िैनिक १२ चक्र — सूयवको तेज आत्मसात् गिे 
  • सान्त्वक आहार: ताजा, प्राकृनतक खािा — ओजस् बढाउिे 
  • अन्ग्िहोर: वैदिक अन्ग्ि यज्ञ — वातावरण र आत्मा शुत्रद्ध 
  • राटक ध्याि: ज्योनतमा एकटक हेरेर ध्याि गिे 
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कला १५: अन्न (पोषण) 

पोषण: आन्द्रा-मस्स्तष्क अक्ष, माईक्रोबायोम, र चेतना 
 

अन्नाद्भवनन्त भतूातन पजणन्यािन्नसम्भविः। 
"annad bhavanti bhutani parjanyadannasambhavah" 

(अन्नबाट प्राणीहरू उत्पन्न हुन्त्छि्, वषावबाट अन्न उत्पन्न हुन्त्छ।) 
— भगवद्गीता ३.१४ 

वैदिक आधार 
अन्न अथा त पोषण (Food/Nourishment) पन्त् ाौं कला हो। तैत्तिरीय उपनिषि्ले िोषणा 
गछव: "अनं्न ब्रहे्मनत व्यजािात्" अन्न िै ब्रह्म हो। यो अविारणा गहि छ: खािा केवल शारीररक 
पोषण (Physical Nutrition) होइि। यो चेतिाको एक रूप हो। "अन्नमय कोश" 
(Annamaya Kosha: Food Sheath) पाँच कोशहरूमध्ये पहहलो हो। भौनतक शरीर 
जुि अन्नबाट बिेको छ। सान्त्वक (शुद्ध), राजशसक (उिेजक), र तामशसक (जड) आहारका 
तीि प्रकारले मि र चेतिालाइव प्रत्यक्ष प्रभाववत गछवि्। 
 
व्यक्क्तत्व ववकास र स्वास् यको दृतिकोणिे अन्निाइ  त्य र प्रमाणका आधारमा बुझ्न सवकन्छ। 
आयुवेदमा अन्निाइ  'महाभैषज्य' भतनएको छ वकनवक सही आहारिे औषमधिे भन्दा बढी रोग 
तनको पाने क्षमता राख्छ। चरक संहहतािे स्वस्थ जीवनका िातग तीनवटा स्वण  तनयम ठदएको 
छ: 

• हहतभक्ु: िरीरिाइ  हहत गने (Healthy) िाना। 
• धमतभक्ु: ठिक्क मात्रामा (Moderate) िाने। 
• ऋतभक्ु: ऋतु वा मौसम अनुसार (Seasonal) िाने। 

 
अहं िैश्वािरो भतू्िा प्राणणिां देहमाभश्रतः । 

प्राणापािसमायतुतः पचाम्यनं्न चतरु्िििम् ॥ (भगिद्गीता १५.१४) 
अर्थ: भगवान् कृष्ण भनु्नहुन्छ: म नै सबै प्राणीहरूको िरीरमा जिरान्ग्नको रूपमा रहेर प्राण र 
अपान वायुको सहयोगिे चार प्रकारका अन्न (चपाउने, तनल्ने, चाट्ने र चुस्ने) पचाउँछु। 
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यसिे प्रि पाछ  वक अन्न पचाउने प्रविया एउटा दैवी यज्ञ हो। अन्नको िुद्धतािे नै अन्तःकरणको 
िुद्धता सुतनणश्चत गछ । 
 

आहारशदु्धौ सत्त्िशथुद्धः सत्त्िशदु्धौ धु्रिा स्मृनतः । (छारदोग्य उपनिषद् ७.२६.२) 
अर्थ: आहारको िुद्धताबाट सत्त्व (द्धचत्त) िुद्ध हुन्छ, र द्धचत्त िुद्ध भएपमछ मात्र स्मतृत (बाह्राँ 
किा) स्स्थर र प्रस्ट रहन्छ। 
 
तथ्यात्मक विशे्लषण: तपाइथँको बथुद्धमता र अन्नको सम्बरि: तपाइ ँ  एक सामालजक र जैववक 
प्राणी हुनुहुन्छ। तपाइ ँको बुद्धद्धमता तपाइ ँको आहारसँग अलभन्न रूपमा जोहडएको छ। साम्त्िक 
प्रभाि: यठद तपाइ ँको आहार िुद्ध (सान्त्वक) छ भने तपाइ ँको बुद्धद्ध तीव्र र वववेकपूण  हुन्छ। यठद 
सारा संसार तपाइ ँको ववरुद्धमा िागे पतन तपाइ ँको 'सान्त्वक चेतना' िे तपाइ ँिाइ  ढल्न ददिदैन। 
यसिे तपाइ ँको मानलसक र िारीररक स्वास् यिाइ  ९०% भन्दा बढी सुरक्षा प्रदान गछ । 
तामभसक वििाश: तर जब तपाइ ँको बुद्धद्धमता नै तपाइ ँको ववपक्षमा हुन्छ र तपाइ ँ िे 'तामलसक' 
(बासी, भारी, उते्तजक) आहार रोज्नुहुन्छ, तब तपाइ ँको िरीरको 'सेिुिर मेकातनज्म' वबग्रन्छ। 
यस्तो अवस्थामा तपाइ ँ  स्वस्थ वा बलिि रहने सम्भावना १० प्रततित पतन रहँदैन। 
 
तथ्यात्मक कर्ा: शे्वतकेतकुो आहार र स्मृनत: उपतनषद्मा एउटा कथा छ। आरुणण ऋतषिे 
छोरा शे्वतकेतुिाइ  अन्न र मनको सम्बन्ध बुझाउन १५ ठदनसम्म केही निाइ  बस्न िगाए। १५ 
ठदनपमछ जब शे्वतकेतुिे वेदका ऋचाहरू सम्झने प्रयास गरे, उनिे सबै वबर्सिसकेका द्धथए। जब 
उनिे पुनः अन्न ग्रहण गरे, तब मात्र उनको स्मतृत र बुद्धद्ध र्र्कियो। ऋतषिे भने "अन्नमयम् हह 
सोम्य मिः" (हे सोम्य! यो मन अन्नबाटै बनेको हो)। हो, तपाइ ँको बुद्धद्धमता, तपाइ ँको वववेक र 
तपाइ ँको साहस—यी सबै तपाइ ँ िे िाने अन्नको सूक्ष्म अंि हुन्। यठद तपाइ ँको आहार गित छ 
भने तपाइ ँको बुद्धद्धमता तपाइ ँको ववपक्षमा उलभन धेरै समय िाग्दैन। 
 
पन् ाँ किा 'अन्न' व्यक्क्तत्व ववकासको इन्धन हो। आहार केवि स्वादको िातग होइन, यो 
चेतनाको िुद्धताको िातग हो। तपाइ ँको बुद्धद्धमता तपाइ ँको पक्षमा रहहरहनका िातग तपाइ ँको 
'भान्सा' िुद्ध हुनु अतनवाय  छ। "जस्तो अन्न, त्यस्तै मन"यही नै तपाइ ँको अस्स्तत्वको मूि मन्त्र 
हो। 
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आन्द्रा-मस्स्तष्क अक्ष (Gut-Brain Axis) 
आिुनिक ववज्ञािको सबैभन्त्िा क्रान्न्त्तकारी खोजहरूमध्ये एक हो "आन्त्रा-मस्स्तष्क अक्ष" 
(Gut-Brain Axis) । आन्त्रा (Gut) र मस्स्तष्क (Brain) बीचको दुइवतफी सिार 
मागव। आन्त्रामा रहेका हटर शलयि सूक्ष्मजीवहरू (Microbiome) ले मस्स्तष्कलाइव प्रत्यक्ष 
प्रभाववत गछवि्। मिोिशा (Mood), त्रचन्त्ता (Anxiety), र संज्ञािात्मक कायव 
(Cognitive Function) सबै आन्त्राको स्वास् यमा निभवर छि्। 
 
आन्त्रालाइव "िोस्रो मस्स्तष्क" (Second Brain) भनिन्त्छ वकिभिे यसमा ५०० 
धमशलयिभन्त्िा बढी स्िायुकोशशकाहरू (Neurons) छि्। शरीरको ९५% सेरोटोनिि 
(Serotonin: खुशी हमाेि) आन्त्रामा उत्पािि हुन्त्छ। यो "अनं्न ब्रह्म" अविारणाको 
शक्क्तशाली वैज्ञानिक प्रमाणीकरण हो। 
 
व्यावहाररक प्रयोर्: अन्न जार्रण 
  • सान्त्वक आहार: ताजा फलफूल, तरकारी, िालभात, दूि, धिउ 
  • सचेत भोजि (Mindful Eating): खाँिा पूणव ध्यािमा खािे 
  • भोजि प्राथविा: खािुअधि कृतज्ञता व्यक्त गिे 
  • ऋतु अिुसारको आहार: मौसमी र स्थािीय खािा प्राथधमकता दििे 
  • उपवास (Fasting): साप्ताहहक एक दिि उपवास: पाचि ववश्राम 
 

कला १६: परुुष (परम आत्मा) 

परम आत्मा: एकीकृत के्षर, अदै्वत, र षोडशकलापणूण 
 

सवं खस्ल्विं ब्रह्म। 
"sarvam khalvidam brahma" 

(यो सबै कुरा ब्रह्म िै हो।) 
— छान्त्िोग्य उपनिषि् ३.१४.१ 

परुुष एवेिं सवं यद्भतंू यच्च भव्यम्। 
"purusha evedam sarvam yadbhutam yachcha bhavyam" 
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(पुरुष िै यो सबै हो — जे भएको छ र जे हुिेछ।) 
— पुरुषसकू्त, ऋग्वेि १०.९० 

वैदिक आधार 
पुरुष अथा त परम आत्मा (Supreme Self) सोह्राँ र अन्न्तम किा हो। यो अमघल्िा १५ वटा 
किाहरूको स्रोत (Source) र गन्तव्य (Destination) दुवै हो। प्रश्नोपतनषद् िे भन्छ वक 
जब यी सबै सोह्र किाहरू पूण  रूपमा जागृत हुन्छन्, तब प्राणी "षोडिकिापूण " हुन्छ। यो त्यो 
अवस्था हो जहाँ व्यक्क्त र परमात्मा बीचको दूरी समाप्त हुन्छ। 
 
व्यक्क्तत्व ववकास र अध्यात्मको यो सवाेच्च लििरिाइ  तनम्न त्य र प्रमाणका आधारमा बझु्न 
सवकन्छ। िैददक आिार: पणूथताको दशथि: श्रीमद्भागवत महापुराण (१.३.२८) िे श्रीकृष्णिाइ  
मात्र "षोडशकलापणूथ" अवतार मानेको छ । "कृष्णस्तु भगवान् स्वयम्"। यसको अथ  उहाँमा 
भौततक, मानलसक र आध्यान्त्मक सबै १६ वटा िक्क्तहरू पूण  रूपमा प्रकट द्धथए। षोडशकला: 
प्राणदेखि अन्नसम्मका १५ किाहरू 'प्रकृतत' का हुन् भने सोह्राँ किा 'पुरुष' स्वयं हो, जसिे यी 
सबैिाइ  प्रकालित गछ । अदै्वत सत्य: अदै्वत वेदान्तको महावाक्य "तत् त्िम् अभस" (ततमी 
त्यही ब्रह्म हौ) िे भन्छ वक व्यक्क्तगत आत्मा (Jivatma) र परम आत्मा (Paramatma) 
बीचको भेद केवि 'माया' वा अज्ञानको पदा  मात्र हो। 
 
आधुतनक क्वान्टम तर्लजक्स (Quantum Physics) िे एउटा यस्तो 'तर्ल्ड' को िोजी 
गरररहेको छ जहाँबाट सारा ब्रह्माण्ड उत्पन्न हुन्छ। चेतिाको ऊजाथ: वैज्ञातनकहरूिे यसिाइ  
"Unified Field" भन्छन्, जहाँ सबै कुरा एकै िक्क्तमा जोहडएका छन्। वैठदक दि नको 
'पुरुष' नै त्यो 'Infinite Intelligence' वा 'Pure Consciousness' हो, जसिे 
यो सारा ब्रह्माण्डिाइ  एकसतू्रमा बाँधेको छ। 
 

परुुष एिेदं सिं यद्भतंू यच्च भव्यम् ।  
(परुुष सतूत, ऋग्िेद १०.९०.२) 

अर्थ: यो जे देखिएको छ, जो भइसकेको छ र जो भववष्यमा हुनेछ—यो सबै 'पुरुष' (परमात्मा) 
नै हो। 
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यसिे प्रि पाछ  वक हामीिे बाहहर देख्ने संसार र लभत्र अनुभव गने चेतना एउटै 'पुरुष' का दुइ  
पाटा हुन्। 

पणूथमदः पणूथधमदं पणूाथत्पणूथमुदच्यते । 
पणूथस्य पणूथमादाय पणूथमेिािभशष्यते ॥ (इथशािास्योपनिषद्) 

अर्थ: त्यो (परमात्मा) पूण  छ, यो (संसार) पतन पूण  छ। पूण बाट पूण  तनकाल्दा पतन 'पूण ' नै 
बाँकी रहन्छ। सोह्राँ किामा पुगेको व्यक्क्तिे यही पूण ताको अनुभव गछ । 
 
तथ्यात्मक विशे्लषण: तपाइथँको बथुद्धमता र परुुषको सम्बरि: तपाइ ँ  केवि एक सामालजक 
वा जैववक प्राणी मात्र हुनुहुन्न, तपाइ ँ  स्वयम् 'ब्रह्म' को एक अंि हुनहुुन्छ। तपाइ ँको बुद्धद्धमताको 
अन्न्तम परीक्षण यही सोह्राँ किामा हुन्छ। अजेय अस्स्तत्ि: यठद तपाइ ँको बुद्धद्धिे यो सत्यिाइ  
आत्मसात् गछ  वक तपाइ ँको लभत्रको 'पुरुष' अववनािी र अचि छ भने, सारा ब्रह्माण्ड तपाइ ँको 
ववरुद्धमा िागे पतन तपाइ ँिाइ  एक अंि पतन क्षतत पुर्‍याउन सक्दैन। यो अवस्थामा तपाइ ँको 
बुद्धद्धमता १००% तपाइ ँको पक्षमा हुन्छ। मायाको भ्रम: तर जब तपाइ ँको बुद्धद्धमतािे आरू्िाइ  
केवि एउटा 'नािवान् िरीर' वा 'पद' मा मात्र सीममत िान्छ (ववपक्षमा उलभन्छ), तब तपाइ ँको 
जीवनमा डर र द्धचन्ताको यस्तो बाढी आउँछ वक तपाइ ँ  स्वस्थ वा सुरणक्षत रहने १०% सम्म 
सम्भावना रहँदैन। 
 
तथ्यात्मक कर्ा: छाल र समुिको बोि : एउटा सानो छाि समिुमा तनकै डराएको द्धथयो। 
उसिाइ  िाग््यो "म सानो छु, म वकनारमा िोक्क्कएर मनेछु, मेरो अस्स्तत्व समाप्त हुनेछ।" (यो 
'नालभमुतनको' वा 'माया' को चेतना हो)। तर एउटा िूिो छाि (गुरु/ज्ञान) िे उसिाइ  भन्यो 
"नडराऊ, ततमी केवि छाि मात्र होइनौ, ततमी त समुि हौ। छाि त ततम्रो एउटा रूप मात्र हो, 
ततम्रो वास्तववक तत्व (पानी) कहहलै्य मदैन।" जब त्यो सानो छाििे आरू् 'समुि' भएको सत्य 
बुझ्यो, तब उसको सारा डर १० प्रततित पतन बाँकी रहेन। ऊ षोडशकलापणूथ भयो। हो, 
तपाइ ँको जीवनमा यो परुुष किा नै त्यो समुिको बोध हो। तपाइ ँको बुद्धद्धमता जब यो 'परम 
सत्य' को पक्षमा उलभन्छ, तब मात्र तपाइ ँ  वास्तववक रूपमा मुक्त र अजेय बनु्नहुन्छ। 
 
षोडिकिा 'पुरुष' तपाइ ँको ववकासको अन्न्तम गन्तव्य हो। प्राणदेखि अन्नसम्मका १५ 
िुड्वकिाहरू चढेपमछ मात्र यो सोह्राँ ढोका िुल्छ। तपाइ ँको बुद्धद्धमता तपाइ ँको पक्षमा हुन ु
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भनेको तपाइ ँ िे आरू्लभत्रको 'भगवान्' िाइ  द्धचनु्न हो। जब तपाइ ँ  "म को हँु?" भने्न प्रश्नको 
उत्तरमा "अहं ब्रह्मास्स्म" (म नै ब्रह्म हँु) भन्न सक्ने स्स्थततमा पुग्नुहुन्छ, तब मात्र तपाइ ँको 
जीवनिे पूण  न्याय पाउँछ। यो नै वैठदक दि नको सवाेच्च र्ि हो। 
 
क्वान्टम भौततकी: एकीकृत के्षर: क्वान्त्टम भौनतकीको "एकीकृत के्षर शसद्धान्त्त" 
(Unified Field Theory) ले प्रस्ताव गछव वक सबै बल (Forces) र कणहरू 
(Particles) एउटै मूलभूत के्षर (Fundamental Field) बाट उत्पन्न हुन्त्छि्। यो 
"पुरुष"अविारणासँग गहि समािान्त्तरता राख्छ: एउटै परम वास्तववकता (One Supreme 
Reality) जसबाट सबै कुरा उत्पन्न हुन्त्छ। 
 
जोि व्हीलर (John Wheeler) को "It from Bit" शसद्धान्त्तले प्रस्ताव गछव वक भौनतक 
वास्तववकता (Physical Reality) सूचिा (Information) बाट उत्पन्न हुन्त्छ र सूचिा 
चेतिा (Consciousness) बाट। यो "सवं खस्ल्विं ब्रह्म" (सबै कुरा ब्रह्म हो) को आिनुिक 
भौनतकीय अशभव्यक्क्त हो। 
 
स्नायवुवज्ञान: ग्लोबल वकण स्पेस 
"ग्लोबल न्त्यूरोिल वकव स्पेस" (Global Neuronal Workspace: GNW) शसद्धान्त्तले 
प्रस्ताव गछव वक चेतिा मस्स्तष्कभरर फैशलएको एकीकृत सूचिा प्रशोिि (Unified 
Information Processing) बाट उत्पन्न हुन्त्छ। यो "पुरुष" को स्िायुवैज्ञानिक समकक्ष 
हो । एउटै एकीकृत चेतिा (Unified Consciousness) जसले सबै मािशसक 
कायवहरूलाइव समेट्छ। 
 
मस्स्तष्कका ववशभन्न भागहरू एकसाथ ४० Hz मा कम्पि गिे गामा तरंग ससििोनाइजेसन 
(Gamma Wave Synchronization) िे गहि ध्याि अवस्था (Deep 
Meditation) उल्लेखिीय रूपमा बढ्छ। यो "एकत्व अिुभव" (Unity Experience) 
को स्िायुवैज्ञानिक हस्ताक्षर (Neural Signature) हो। जुि पुरुष कलाको प्रत्यक्ष अिुभव 
हो। 
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व्यावहाररक प्रयोर्: परुुष जार्रण 
  • अदै्वत ध्याि: "अहं ब्रह्मास्स्म" — म ब्रह्म हँु — यो भाविामा ध्याि 
  • महावाक्य त्रचन्त्ति: "तत् त्वम् अशस", "अयम् आत्मा ब्रह्म" मिि गिे 
  • सेवा: सबैमा ब्रह्म िेख्िे — निःस्वाथव सेवा 
  • प्रकृनतमा एकत्व: प्रकृनतसँग एकात्मता अिुभव गिे 
  • मौि: गहि मौिमा बसेर आन्त्तररक पुरुषको अिभुव गिे 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
══════════════════════════════════════════ 

यसरी षोडश कलाहरूको र्हन अन्तरववषयक अन्वेषण सम्पन्न भयो। 
प्राणिेखख पुरुषसम्म — जीविशक्क्तिेखख परम चेतिासम्म — यी सोह्र कलाहरूले सम्पूणव 

अस्स्तत्वको िक्सा बिाउँछि्। 
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भार् ३ 

आधतुनक ववज्ञान प्रमाणीकरण 
क्वान्त्टम भौनतकी, स्िायुववज्ञाि, एवपजेिेहटक्स, र जीवि ववज्ञािले 

वैदिक षोडश कला शसद्धान्त्तलाइव कसरी प्रमाणणत गछवि् 
 

अध्याय ७: क्वान्टम चेतना — भौततकी र वेिान्तको संर्म 
 
क्वान्त्टम भौनतकी (Quantum Physics) र वेिान्त्त िशवि (Vedanta Philosophy) 
बीचको समािान्त्तरता (Parallelism) ववगत शताब्िीको सबैभन्त्िा उल्लेखिीय बौत्रद्धक 
खोजहरूमध्ये एक हो। एर्विि श्रोडडिगर (Erwin Schrodinger), विवर हाइजेिबगव 
(Werner Heisenberg), र िील्स बोर (Niels Bohr) जस्ता क्वान्त्टम भौनतकीका 
संस्थापकहरूले उपनिषि्हरूबाट पे्ररणा शलएका त्रथए। 
 
तरंर्-कण दै्वत र माया 
क्वान्त्टम भौनतकीको "तरंग-कण दै्वत" (Wave-particle Duality) ले भन्त्छ वक प्रत्येक 
कण (Particle) एकैसाथ तरंग (Wave) र कण दुवै हो। यो पे्रक्षकको अवलोकि 
(Observation) मा निभवर गछव। यो वेिान्त्तको "माया" (Illusion) अविारणासँग गहि 
रूपमा मेल खान्त्छ: वास्तववकता (Reality) जस्तो िेखखन्त्छ त्यस्तो छैि । यो पे्रक्षकको चेतिा 
(Observer's Consciousness) मा निभवर गछव। 
 
जोि व्हीलर (John Wheeler) को "सहभागी ब्रह्माण्ड" (Participatory 
Universe) शसद्धान्त्तले प्रस्ताव गछव वक पे्रक्षक (Observer) ब्रह्माण्डको निन्ष्क्रय िशवक 
(Passive Spectator) होइि, बरु सवक्रय सहभागी (Active Participant) हो। यो 
उपनिषि्को "अहं ब्रह्मास्स्म" (म ब्रह्म हँु) सँग ठ्याक्कै मेल खान्त्छ। चेतिा वास्तववकताको 
शसजविाकताव (Creator of Reality) हो। 
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क्वान्टम एन्याङ्गलमेन्ट र वैदिक एकत्व 
क्वान्त्टम एन्त्ट्याङ्गलमेन्त्ट (Quantum Entanglement): दुइव कणहरू दूरीको पवावह िगरी 
तत्काल सम्बन्न्त्ित रहिे िटिा "अदै्वत" (Non-duality) को भौनतकीय प्रमाण हो। 
आइन्त्स्टाइिले यसलाइव "दूरीमा भयािक कायव" (Spooky Action at a Distance) 
भिेका त्रथए, तर प्रयोगहरूले यसलाइव बारम्बार प्रमाणणत गरेका छि्। यो "सवं खस्ल्विं ब्रह्म" 
(सबै कुरा ब्रह्म हो) को भौनतकीय अशभव्यक्क्त हो। सबै कुरा गहि स्तरमा एक-अकावसँग 
जोहडएको छ। 
 
शनू्य-वबन्द ऊजाण र प्राण 
क्वान्त्टम शून्त्य-वबन्त्दु ऊजाव (Quantum Zero-point Energy): पूणव शून्त्य तापक्रममा 
पनि अस्स्तत्वमा रहिे मूलभूत ऊजाव, प्राण कलाको भौनतकीय समकक्ष (Physical 
Equivalent) हो। शून्त्य-वबन्त्दु के्षर (Zero-point Field) ले सम्पूणव ब्रह्माण्डलाइव 
भरररहेको छ । जसरी प्राणले सबै जीववत प्राणीहरूलाइव भरररहेको छ। यो ऊजाव कहहलै्य शून्त्य 
हँुिैि। जसरी प्राण कहहलै्य िि हँुिैि। 
 
अध्याय ८: स्नायवुवज्ञान र चेतना — मस्स्तष्कजभरको वैदिक नक्सा 

 
आिुनिक स्िायुववज्ञाि (Modern Neuroscience) ले मस्स्तष्कको संरचिा र कायवको 
ववस्तृत िक्सा (Detailed Map) तयार गरेको छ। उल्लेखिीय कुरा, यो िक्सा वैदिक 
षोडश कला प्रणालीसँग अचम्मको रूपमा मेल खान्त्छ। 
 
मस्स्तष्कका के्षरहरू र कलाहरूको सम्बन्ध 
बे्रिस्टेम (Brainstem) = प्राण (कला १): जीविका मूलभूत कायवहरू नियन्त्रण गिे। 
शलन्म्बक प्रणाली (Limbic System) = श्रद्धा (कला २) र प्रीनत (कला ३): भाविा र 
ववश्वासको केन्त्र। भेन्स्टबुलर प्रणाली (Vestibular System) = स्थाि (कला ४): 
सन्त्तुलि र स्थानिक बोि। श्रवण कोटेक्स (Auditory Cortex) = स्वर (कला ५): ध्वनि 
प्रशोिि। वप्रफ्रन्त्टल कोटेक्स (Prefrontal Cortex) = बुत्रद्ध (कला ११): वववेक र निणवय। 
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हडर्ल्ट मोड नेटवकण  र चचत्त 
हडफल्ट मोड िेटवकव  (Default Mode Network: DMN) मस्स्तष्कको त्यो प्रणाली हो 
जुि हामी "केही िगरररहेका" बेला सवक्रय हुन्त्छ । आत्म-त्रचन्त्ति (Self-reflection), स्मृनत 
पुिःप्रान्प्त (Memory Retrieval), र भववष्य कल्पिा (Future Imagination) 
गिाव। यो "त्रचि" (कला ९) को प्रत्यक्ष स्िायुवैज्ञानिक समकक्ष हो। ध्याि अभ्यासले DMN 
को गनतववधि शान्त्त गछव। जुि "त्रचिवृत्तिनिरोि" (Cessation of Mental 
Fluctuations) को स्िायुवैज्ञानिक प्रमाण हो। 
 
न्यरूोतलानस्टजसटी र कला ववकास 
मस्स्तष्कले आफूलाइव पुिसंरचिा गिे क्षमता न्यूरोप्िान्स्टलसटी (Neuroplasticity) ले 
प्रमाणणत गछव वक कलाहरू ववकास गिव सवकन्त्छ। ध्याि, योग, मन्त्र जप, र अन्त्य वैदिक 
अभ्यासहरूले मस्स्तष्कको संरचिा िै पररवतवि गछवि्। यसको अथव, षोडश कलाहरू जन्त्मजात 
हुन र धयिलाइव सचेत अभ्यासद्वारा ववकास र बशलयो बिाउि सवकन्त्छ। 
 

अध्याय ९: एवपजेनेहटक्स: कमणको आणववक ववज्ञान 
 
हाम्रा कायवहरू र वातावरणले जीि अशभव्यक्क्त (Gene Expression) कसरी पररवतवि गछव 
भने्न ववज्ञाि एवपजेनेहटक्स (Epigenetics) वैदिक कमव शसद्धान्त्तको सबैभन्त्िा शक्क्तशाली 
आिुनिक प्रमाणीकरण हो। 
 
कमण र DNA मेचथलेसन 
DNA मा रासायनिक त्रचन्त्हहरू (Chemical Marks) थवपिे प्रवक्रया DNA मेद्धथिेसन 
(DNA Methylation) ले जीिहरूलाइव "स्स्वच अि" वा "स्स्वच अफ" गछव। हाम्रा 
कायवहरू (Actions), ववचारहरू (Thoughts), आहार (Diet), र वातावरण 
(Environment) ले यी त्रचन्त्हहरू पररवतवि गछवि्। यो "कमव संस्कार" (Karmic 
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Impressions) को आणववक आिार (Molecular Basis) हो — हाम्रा कमवहरूले 
शाखब्िक रूपमा हाम्रो DNA मा छाप छोड्छि्। 
 
अन्तरपसु्ता हस्तान्तरण 
सबैभन्त्िा उल्लेखिीय खोज: एवपजेिेहटक पररवतविहरू (Epigenetic Changes) अकाे 
पुस्तामा (Next Generation) हस्तान्त्तरण हुि सक्छि्। होलोकास्ट (Holocaust) 
बचेकाहरूको अध्ययिले िेखाएको छ वक नतिका सन्त्तािहरूमा तिाव-सम्बन्त्िी जीिहरू 
(Stress-related Genes) पररवर्तित त्रथए। भलै नतिले होलोकास्ट अिुभव गरेका 
त्रथएिि्। यो "पुस्तान्त्तरीय कमव" (Intergenerational Karma) को प्रत्यक्ष वैज्ञानिक 
प्रमाण हो। 
 
सकारात्मक एवपजेनेहटक्स 
सुखि समाचार: एवपजेिेहटक पररवतविहरू उल्ट्याउि सवकन्त्छि् (Reversible)। ध्याि 
(Meditation), योग (Yoga), सान्त्वक आहार (Sattvic Diet), र सकारात्मक 
सामाशजक सम्बन्त्िहरूले िकारात्मक एवपजेिेहटक त्रचन्त्हहरू हटाउि र सकारात्मक त्रचन्त्हहरू थप्न 
सक्छि्। यो "कमव शुत्रद्ध" (Karma Purification) को वैज्ञानिक आिार हो । वैदिक 
अभ्यासहरूले शाखब्िक रूपमा हाम्रो DNA लाइव "सफा" गछवि्। 
 

अध्याय १०: जैवप्रकाश र आन्द्रा-मस्स्तष्क अक्ष 
 
जैवप्रकाश (Biophotons): तेज कलाको वैज्ञातनक प्रमाण 
सबै जीववत कोशशकाहरूले अनत कमजोर प्रकाश (Ultra-weak Photon Emission) 
उत्सजवि गछवि्। यसलाइव जैवप्रकाश (Biophotons) भनिन्त्छ। यो प्रकाश DNA बाट 
उत्सर्जित हुन्त्छ र कोशशकाहरूबीचको सिार (Cell-to-cell Communication) को 
माध्यम हो।  
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स्वस्थ कोशशकाहरूले बढी ससंुगत (Coherent) जैवप्रकाश उत्सजवि गछवि्, रोगी 
कोशशकाहरूले कम। यो "तेज" (कला १४) को शाखब्िक वैज्ञानिक प्रमाण हो। 
 
ध्याि अभ्यासीहरूमा (Meditators) जैवप्रकाश उत्सजवि बढी ससंुगत हुन्त्छ भने्न प्रारस्म्भक 
अिुसन्त्िािले िेखाएको छ। यसको अथव, वैदिक अभ्यासहरूले शाखब्िक रूपमा शरीरको 
"प्रकाश" (Light) बढाउँछि्। 
 
आन्द्रा-मस्स्तष्क अक्ष (Gut-Brain Axis): अन्न कलाको प्रमाण 
आन्त्रा-मस्स्तष्क अक्ष (Gut-Brain Axis) ले प्रमाणणत गछव वक "अनं्न ब्रह्म" (अन्न िै ब्रह्म 
हो) केवल रूपक (Metaphor) होइि, शाखब्िक सत्य हो। आन्त्राका सूक्ष्मजीवहरू (Gut 
Microbiome) ले मस्स्तष्कलाइव प्रत्यक्ष प्रभाववत गछवि्: मिोिशा (Mood), त्रचन्त्ता 
(Anxiety), अवसाि (Depression), र संज्ञािात्मक कायव (Cognitive 
Function) सबै आन्त्राको स्वास् यमा निभवर छि्। 
 
प्रोबायोहटक्स (Probiotics) र वप्रबायोहटक्स (Prebiotics) [जुि आयुवेदिक आहारमा 
प्राकृनतक रूपमा पाइन्त्छि् (िही, अचार, वकस्ण्वत खािा)] ले आन्त्रा स्वास् य सुिाछवि् र 
मािशसक स्वास् यमा सकारात्मक प्रभाव पाछवि्। यो "सान्त्वक आहार" को वैज्ञानिक आिार 
हो। 

भार् ४ 

व्यावहाररक प्रयोर् 
चेतिा भोल्टेज स्केल र िैनिक साििा 

 
अध्याय ११: चेतना भोल्टेज स्केल 
षोडश कलाहरूको मापन र ववकास 
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चेतिा भोल्टेज स्केल (Consciousness Voltage Scale) एक व्यावहाररक उपकरण 
(Practical Tool) हो जसले प्रत्येक कलाको वतवमाि अवस्था (Current State) 
मापि गिव र ववकासको मागव (Path of Development) नििेशशत गिव मद्दत गछव। यो 
स्केल ० (निन्ष्क्रय — Dormant) िेखख १० (पूणव जागृत — Fully Awakened) 
सम्मको हो। 
स्केल स्तरहरू 

  • ०-२: निन्ष्क्रय (Dormant) — कला अववकशसत, चेतिामा न्त्यूितम उपस्स्थनत 
  • ३-४: जागरण (Awakening) — कलाको प्रारस्म्भक बोि, अभ्यास सरुु 
  • ५-६: ववकासशील (Developing) — नियधमत अभ्यास, स्पि प्रगनत 
  • ७-८: पररपक्व (Mature) — कला िैनिक जीविमा एकीकृत, स्स्थर 
  • ९-१०: पूणव (Complete) — कला पूणव रूपमा जागृत, सहज अशभव्यक्क्त 

 
आत्म-मलू्याङ्कन प्रश्नावली 
प्रत्येक कलाको लातर् तनम्न प्रश्नहरूमा ०-१० मा आरू्लाईण मलू्याङ्कन र्नुणहोस्: 
 

  • प्राण (कला १): मेरो ऊजाव स्तर कस्तो छ? म कनत जीवन्त्त महसुस गछुव? 
  • श्रद्धा (कला २): मेरो जीविप्रनत ववश्वास कनत गहि छ? 
  • प्रीनत (कला ३): म कनत आिखन्त्ित र सन्त्तुि छु? 
  • स्थाि (कला ४): म कनत स्स्थर र ग्राउन्त्डेड महसुस गछुव? 
  • स्वर (कला ५): मेरो वाणी र सिार कनत प्रभावकारी छ? 
  • िाम (कला ६): मेरो आत्म-पहहचाि कनत स्पि छ? 
  • मन्त्र (कला ७): म कनत नियधमत रूपमा मन्त्र/ध्याि अभ्यास गछुव? 
  • कमव (कला ८): मेरा कायवहरू कनत सचेत र निष्काम छि्? 
  • त्रचि (कला ९): मेरो मि कनत शान्त्त र स्पि छ? 
  • इच्छा (कला १०): मेरा इच्छाहरू कनत सन्त्तुशलत छि्? 
  • बुत्रद्ध (कला ११): मेरो वववेक कनत तीक्ष्ण छ? 
  • स्मनृत (कला १२): मेरो स्मरणशक्क्त र आत्म-स्मरण कस्तो छ? 
  • आशा (कला १३): म कनत आशावािी र सकारात्मक छु? 
  • तेज (कला १४): मेरो शारीररक र मािशसक िीन्प्त कस्तो छ? 
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  • अन्न (कला १५): मेरो आहार कनत सान्त्वक र सचेत छ? 
  • पुरुष (कला १६): म कनत एकत्व र आध्यान्त्मक सम्बन्त्ि अिभुव गछुव? 

कुल स्कोर: ___/१६०  
यो तपाइवंको "चेतिा भोल्टेज" (Consciousness Voltage) हो। 

  • ०-४०: प्रारस्म्भक अवस्था — मलूभूत अभ्यास सुरु गिुवहोस् 
  • ४१-८०: ववकासशील अवस्था — नियधमत साििा जारी राख्िुहोस् 
  • ८१-१२०: उन्नत अवस्था — गहि अभ्यासमा ध्याि दििुहोस् 
  • १२१-१६०: षोडशकलापूणव अवस्थातफव  — तपाइवं  पूणवतातफव  अग्रसर हुिुहुन्त्छ 
 

अध्याय १२: िैतनक साधना: ९० घमनेट षोडश कला अभ्यास 
यो ९० धमिेटको िैनिक साििा (Daily Practice) कायवक्रमले सबै सोह्र कलाहरूलाइव 
व्यवस्स्थत रूपमा सवक्रय गछव। यसलाइव वबहाि सूयाेियको समयमा गिुव सबैभन्त्िा उिम हो। 
चरण १: प्राण जार्रण (१५ घमनेट) 

• िाडी शोिि प्राणायाम: ५ धमिेट — बायाँ र िायाँ िाशसकाबाट बारीबारी श्वास 
• कपालभानत: ३ धमिेट — रुत उच्छ्वास 
• भ्रामरी: ३ धमिेट — भ्रमरको ध्वनि जस्तो गुञ्जि 
• गहहरो श्वासोच्छ्वास: ४ धमिेट — ४-७-८ ढाँचा (४ सेकेन्त्ड शभर, ७ सेकेन्त्ड रोक, ८ सेकेन्त्ड 

बाहहर) 
चरण २: स्वर र मन्र (१५ घमनेट) 

  • ॐ जप: ७ पटक — गहहरो र िीिव 
  • गायरी मन्त्र: ११ पटक 
  • महामृत्युञ्जय मन्त्र: ११ पटक 
  • मौि: ३ धमिेट — ध्वनिको अिुगूञ्ज अिुभव गिे 

चरण ३: ध्यान (२० घमनेट) 
  • श्रद्धा ध्याि: ३ धमिेट — कृतज्ञता र ववश्वासमा ध्याि 
  • प्रीनत ध्याि: ३ धमिेट — मैरी र करुणा भाविा 
  • त्रचि शुत्रद्ध: ५ धमिेट — ववचारहरूको अवलोकि, प्रनतवक्रया िदििे 
  • बुत्रद्ध ध्याि: ३ धमिेट — वववेक जागरण, "म को हँु?" त्रचन्त्ति 
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  • पुरुष ध्याि: ६ धमिेट — "अहं ब्रह्मास्स्म" भाविामा गहि ध्याि 
चरण ४: शारीररक अभ्यास (२० घमनेट) 

  • सयूव िमस्कार: ६ चक्र (तेज जागरण) 
  • ताडासि (Mountain Pose): २ धमिेट (स्थाि जागरण) 
  • वृक्षासि (Tree Pose): २ धमिेट प्रत्येक खटु्टा (सन्त्तुलि) 
  • शवासि (Corpse Pose): ५ धमिेट (पूणव ववश्राम) 

चरण ५: सचेत भोजन (१५ घमनेट) 
  • भोजि प्राथविा: "अनं्न ब्रह्म" — अन्नप्रनत कृतज्ञता 
  • सान्त्वक िाश्ता: ताजा फलफूल, दूि, बिाम 
  • सचेत भोजि: प्रत्येक ग्रास पूणव ध्यािमा चपाउिे 

चरण ६: सङ्कल्प र कमण (५ घमनेट) 
  • िैनिक सङ्कल्प: आजको एक स्पि, सकारात्मक उदे्दश्य 
  • कमव योजिा: आजका कायवहरू निष्काम भाविामा गिे प्रनतबद्धता 
  • आशा भाविा: "आज राम्रो दिि हुिेछ" — सकारात्मक दृनिकोण 

यो ९० धमिेटको साििाले सबै सोह्र कलाहरूलाइव स्पशव गछव। नियधमत अभ्यासले चेतिा भोल्टेज 
(Consciousness Voltage) क्रमशः बढाउँछ र षोडशकलापूणव अवस्थातफव  अग्रसर 
गराउँछ। 
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पररजशि 

पररजशि क: संस्कृत-नेपाली-अंगे्रजी शब्िकोश 
  प्राण — जीविशक्क्त — Prana / Life Force 
  श्रद्धा — आस्था / ववश्वास — Shraddha / Faith 
  प्रीनत — आिन्त्ि / खुशी — Priti / Bliss 
  स्थाि — स्स्थरता / आकाश — Sthana / Space-Stability 
  स्वर — ध्वनि / कम्पि — Svara / Sound-Vibration 
  िाम — पहहचाि — Nama / Name-Identity 
  मन्त्र — पववर शब्ि — Mantra / Sacred Word 
  कमव — कायव — Karma / Action 
  त्रचि — चेतिा भण्डार — Chitta / Consciousness Repository 
  इच्छा — संकल्प / चाहिा — Ichha / Will-Desire 
  बुत्रद्ध — वववेक — Buddhi / Discriminative Intelligence 
  स्मृनत — स्मरण — Smriti / Memory 
  आशा — आशावाि — Asha / Hope-Optimism 
  तेज — िीन्प्त / प्रभा — Tejas / Radiance-Luminosity 
  अन्न — पोषण / खािा — Anna / Food-Nourishment 
  पुरुष — परम आत्मा — Purusha / Supreme Self 
  आत्मा — व्यक्क्तगत चेतिा — Atma / Individual Soul 
  ब्रह्म — परम वास्तववकता — Brahman / Ultimate Reality 
  माया — भ्रम / आवरण — Maya / Illusion 
  अदै्वत — अदै्वतवाि — Advaita / Non-duality 
  षोडशकलापूणव: ह्र कला पूणव: Shodashkalapurna / Complete with 16 Kalas 
  एवपजेिेहटक्स — जीि अशभव्यक्क्त ववज्ञाि — Epigenetics 
  जैवप्रकाश — कोशशकीय प्रकाश — Biophotons 
  न्त्यूरोप्लान्स्टशसटी — स्िायु पुिसंरचिा — Neuroplasticity 
  माइक्रोबायोम — सूक्ष्मजीव समुिाय — Microbiome 
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पररवशष्ट ख: १६ कलाहरूको सन्दभण तावलका 

# Kala Sanskrit Meaning Quantum Neuro Practice 

1 Prana प्रार् Life Force Biofield, 
Biophotons 

Vagus Nerve, 
ANS 

Pranayama 

2 Shraddha श्रद्धा Faith Observer 
Effect 

Placebo, PFC Sankalpa 

3 Priti प्रीनि Joy Quantum 
Coherence 

Endorphins, 
DMN 

Meditation 

4 Sthana स्थाि Stability Ground State Parietal 
Cortex 

Grounding 

5 Svara स्वर Sound String Theory Auditory 
Cortex 

Chanting 

6 Nama िाम Identity Wave 
Function 

mPFC, TPJ Self-Inquiry 

7 Mantra मन्त्र Sacred Word Resonance Neuroplasticity Japa 

8 Karma कमण Action Measurement Epigenetics Seva 

9 Chitta नचि Mind Superposition DMN Dhyana 

10 Iccha इच्छा Desire Quantum 
Tunneling 

Dopamine Bhakti 

11 Buddhi बुक्तद्ध Intellect Decoherence dlPFC Viveka 

12 Smriti सृ्मनि Memory Holography Hippocampus Study 

13 Asha आशा Hope Probability ACC, Striatum Visioning 

14 Tejas िेज Radiance Photon 
Emission 

Mitochondria Trataka 

15 Anna अन्न Nourishment Energy 
Transfer 

Gut-Brain Axis Sattvic Diet 

16 Purusha पुरुष Consciousness Unified Field Global 
Coherence 

Surrender 
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ॐ 

सवं िस्ल्विं ब्रह्म। 
(यो सबै कुरा ब्रह्म िै हो।) 
— छान्त्िोग्य उपनिषि् ३.१४.१ 

 
 
 
 

षोडश कला : चेतनाका सोह्र आयामहरू 
अथवणवेिाचायण नारायण घिघमरे 

खाद्य तथा औषधि वैज्ञानिक, क्यािडा 
 
 

क्यािेहडयि वैदिक हेररटेज 
प्रथम संस्करण — २०२६ 

 
 
 
 

ॐ शानन्तिः शानन्तिः शानन्तिः 
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Disclaimer 

The scientific references presented in this book are taken from peer-
reviewed research journals published between 2020 and 2026. 
These references are used for the purpose of showing parallels and 
convergences between Vedic knowledge and modern science, not as 
medical or scientific claims. 

Readers are recommended to consult a qualified expert before 
making any major changes to their health, mental state, or lifestyle 
based on the information presented herein. 

The integration of Vedic, Ayurvedic, and modern scientific 
perspectives is presented as an interdisciplinary exploration, not as a 
replacement for professional medical or psychological advice. 
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Dedication 

ॐ सह नाववतु। सह नौ भुनिु। सह वीयं करवावहै। 

"om saha navavatu, saha nau bhunaktu, saha viryam karavavhai" 

(May we be protected together. May we be nourished together. 
May we work together with great energy.) 

— Taittiriya Upanishad 2.1 

To every seeker who has ever looked within and wondered: 

"What am I made of? What dimensions of consciousness lie 
dormant within me?" 

 

To the ancient Rishis of the Prashna Upanishad who mapped the 
sixteen dimensions of the Purusha thousands of years before 
modern science began to glimpse the same truths through quantum 
mechanics, neuroscience, and molecular biology. 

To my beloved wife Kalpana Rijal and our dear son Lee Ghimire, 
whose love, patience, and presence are the living embodiment of 
these sixteen Kalas in my daily life. 

 

And to my father Sri Dashrath Ghimire of Yampa Phant, Tanahu, 
Bandipur, whose lifelong devotion to Vedic wisdom planted the seed 
that has now grown into this work. 

ॐ तत् सत्। 

"om tat sat" 

(That is the Truth.) 
— Bhagavad Gita 17.23 

ॐ शाक्तन्तिः  शाक्तन्तिः  शाक्तन्तिः ॥ 

"om shantih shantih shantih" 

(Peace, Peace, Peace.) 
— Upanishadic Invocation 
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Preface 

Why This Book Now? 

In the sixth question of the Prashna Upanishad, the sage Pippalada 
reveals to his student Sukesha one of the most profound truths of 
Vedic philosophy: that the Purusha, the Supreme Being, manifests 
through sixteen parts or dimensions called Kalas. These sixteen 
Kalas are not mere philosophical abstractions. They are the very 
architecture of consciousness itself, the blueprint through which the 
infinite becomes finite, the formless takes form, and the eternal 
enters the temporal. 

For thousands of years, this teaching remained within the domain of 
spiritual seekers, Vedic scholars, and yogic practitioners. The sixteen 
Kalas were understood as stages of consciousness that every being 
carries within, most of them dormant, waiting to be awakened 
through knowledge, meditation, and self-realization. 

Now, in the twenty-first century, something remarkable is 
happening. Modern science, through entirely independent methods 
of inquiry, is arriving at strikingly similar conclusions. Quantum 
physics has discovered that consciousness may be fundamental to 
the fabric of reality. Neuroscience has mapped brain regions and 
neural circuits that correspond precisely to the functions described 
by each Kala. Molecular biology has revealed biophotons, the literal 
inner light that the Vedas called Tejas. The gut-brain axis has 
confirmed what Ayurveda always knew about Anna, nourishment, as 
a dimension of consciousness. Epigenetics has demonstrated that 
our actions, our Karma, literally rewrite our genetic expression. 

This book is born from a simple but revolutionary premise: the 
sixteen Kalas of the Prashna Upanishad are not mythology. They are 
a precise, systematic map of human consciousness that can be 
validated, measured, and practically applied using the tools of 
modern science. 

As a Food and Drug Scientist trained in the rigors of Western 
scientific methodology, and as an Atharvavedacharya rooted in the 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 115 of 203  

living tradition of Vedic knowledge, I occupy a unique position at the 
intersection of these two great knowledge systems. This book is my 
attempt to build a bridge between them, not by diluting either, but 
by demonstrating their profound convergence. 

The structure of this manual is designed to serve multiple audiences. 
For the spiritual seeker, it provides scientific validation of ancient 
truths. For the scientist, it offers a comprehensive framework that 
may illuminate aspects of consciousness that reductionist 
approaches have struggled to explain. For the general reader, it 
presents a practical roadmap for personal development, a 
"Consciousness Voltage Scale" that shows exactly where you stand 
and how to progress toward the completeness that the Vedas call 
Shodashakala Purna. 

Every claim in this book is supported by two pillars: authentic Vedic 
sources (Upanishads, Puranas, Bhagavad Gita, Ayurvedic texts) and 
peer-reviewed scientific research published between 2020 and 2026. 
Where the two converge, we find not contradiction but confirmation. 
Where they diverge, we find not conflict but complementarity. 

असतो मा सद्गमय। तमसो मा ज्योवतगणमय। मृत्योमाण अमृतं गमय। 

"asato ma sadgamaya, tamaso ma jyotirgamaya, mrtyorma amrtam 
gamaya" 

(Lead me from the unreal to the real. Lead me from darkness to 
light. Lead me from death to immortality.) 

                                                               — Brihadaranyaka Upanishad 1.3.28 

May this work serve as a lamp on the path from ignorance to 
knowledge, from fragmentation to wholeness, from partial 
awakening to the full illumination of all sixteen dimensions of 
consciousness. 

 

Atharvavedacharya Narayan Ghimire 

Toronto, Canada, 2026 
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Introduction 

The Consciousness Architecture 

स वा एष पुरुषः  षोडशकलः । 

"sa va esha purushah shodashakalah" 

(He, verily, is that Person of sixteen parts.) 
— Prashna Upanishad 6.1 

What is a human being? This question, perhaps the most 
fundamental question ever asked, has been approached from 
countless angles across millennia. Biologists describe us as 
organized collections of cells. Psychologists map our behaviors and 
cognitions. Physicists reduce us to atoms and quantum fields. 
Philosophers debate the nature of our subjective experience. 

The Vedic tradition offers a radically different and remarkably 
comprehensive answer. According to the Prashna Upanishad, a 
human being is a manifestation of the Purusha, the Supreme 
Consciousness, expressed through sixteen distinct dimensions called 
Kalas. These are not metaphors. They are functional dimensions of 
consciousness, each with a specific role in creating, sustaining, and 
evolving the living being. 

The Sixteen Kalas: An Overview 

The sixteen Kalas, as enumerated in the Prashna Upanishad and 
elaborated in the Chandogya Upanishad (8.1.1-6), are: 

1. Prana (प्रार्) [Life Force] — The fundamental vital energy that 
animates all living beings 

2. Shraddha (श्रिा) [Faith] — The inner conviction that gives direction 
to existence 

3. Priti (प्रीवत) [Joy/Bliss] — The expression of inner contentment and 
soul-happiness 

4. Sthana (स्थान) [Space/Stability] — The foundation that gives 
permanence to body and consciousness 
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5. Svara (स्वर) [Sound/Vibration] — The primordial vibration from 
which creation begins 

6. Nama (नाम) [Name/Identity] — The conscious imprint that gives 
identity and distinction 

7. Mantra (मन्त्र) [Sacred Word] — The power of meaningful sound to 
control and direct consciousness 

8. Karma (कमण) [Action] — The element that brings motion and 
purpose to creation 

9. Chitta (वचत्त) [Mind] — The center of experience and memory 

10. Iccha (इच्छा) [Desire] — The fundamental motivation behind 
creation and action 

11. Buddhi (बुक्ति) [Intellect] — The higher consciousness of 
discrimination and decision 

12. Smriti (सृ्मवत) [Memory] — The accumulation of past knowledge 
and experience 

13. Asha (आशा) [Hope] — The motivating force directed toward the 
future 

14. Tejas (तेज) [Radiance] — The expression of inner energy as light 

15. Anna (अन्न) [Nourishment] — The element that sustains body and 
living consciousness 

16. Purusha (पुरुष) [Supreme Consciousness] — The source of all 
Kalas, the light or God Himself 

The Consciousness Voltage Scale 

One of the most powerful insights from the Vedic tradition is that 
these sixteen Kalas function as a kind of "voltage scale" of 
consciousness. In ordinary human beings, only a few Kalas are 
actively expressed: typically Prana (life force), Iccha (desire), Chitta 
(mind), and Buddhi (intellect). The remaining Kalas exist in a 
dormant or partially activated state. 

As a person progresses through knowledge (Jnana), meditation 
(Dhyana), and self-realization (Atma-Sakshatkara), the dormant 
Kalas gradually awaken. When all sixteen Kalas are fully manifest 
and active, the individual becomes identical with the Paramatma, 
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the Supreme Self. This state of complete Kala activation is what the 
Upanishads call "Shodashakala Purna," the fullness of sixteen 
parts. 

The Srimad Bhagavata Mahapurana (1.3.28) declares: "Krishnastu 
Bhagavan Svayam" — Krishna is God Himself, complete with all 
sixteen Kalas. The Brahmavaivarta Purana elaborates this in detail, 
describing how Krishna embodies the full spectrum of 
consciousness. 

This book will demonstrate that this "voltage scale" is not merely a 
spiritual metaphor. It corresponds to measurable phenomena in 
neuroscience (brain wave coherence), quantum physics (quantum 
coherence states), molecular biology (biophoton emission levels), 
psychology (stages of self-actualization), and social science (levels of 
social integration and empathy). 

The Interdisciplinary Bridge 

The methodology of this book is unique. For each of the sixteen 
Kalas, we present: 

1. The Vedic Foundation — Original Sanskrit verses with IAST 
transliteration and English meaning from the Upanishads, 
Puranas, and Bhagavad Gita 

2. The Ayurvedic Perspective — How classical Ayurveda 
understands and works with this dimension of consciousness 

3. The Quantum Physics Connection — How quantum 
mechanics and quantum biology illuminate this Kala 

4. The Neuroscience Evidence — Brain regions, neural 
circuits, and measurable correlates 

5. The Life Science Integration — Molecular biology, genetics, 
and evolutionary perspectives 

6. The Social Dimension — How this Kala manifests in human 
relationships and society 

7. Practical Application — Specific practices, meditations, and 
lifestyle recommendations for activating this Kala 

This seven-dimensional analysis for each Kala creates a 
comprehensive, evidence-based manual that serves as both a 
scholarly reference and a practical guide for personal 
transformation. 
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How to Use This Manual 

This book can be read in multiple ways. The spiritual seeker may 
wish to begin with Part 1 (Vedic Foundation) and then explore each 
Kala in Part 2 as a meditation guide. The scientist may prefer to start 
with Part 3 (Modern Science Validation) and then trace the 
connections back to the Vedic sources. The practical reader may 
jump directly to Part 4 (Practical Application) and use the 
Consciousness Voltage Scale as a self-assessment and development 
tool. 

 

Regardless of your entry point, the message is the same: you carry 
within you sixteen dimensions of consciousness. Most of them are 
sleeping. This book is your guide to awakening them all. 

 

उवत्तष्ठत जाग्रत प्राप्य वरावन्नबोधत। 

"uttishthata jagrata prapya varannibodhata" 

(Arise, awake, and stop not until the goal is reached.) 
— Katha Upanishad 1.3.14 
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PART 1 

Vedic Foundation of the Sixteen Kalas 

The Upanishadic and Puranic Framework 

यथा सोम्य एकेन मृक्तिणे्डन सवं मृन्मयं ववज्ञातं स्यात्। 

"yatha somya ekena mrtpindena sarvam mrnmayam vijnatam syat" 

(Just as by knowing one lump of clay, all that is made of clay is known.) 
— Chandogya Upanishad 6.1.4 

Chapter 1 

The Prashna Upanishad: Origin of the Sixteen-
Part Purusha 

स ईक्षत — कक्तस्मन्नहमुत्क्रान्त उत्क्रान्तो भववष्यावम, कक्तस्मन् वा 

प्रवतवष्ठते प्रवतष्ठास्यामीवत। 

"sa ikshata — kasmin aham utkranta utkranto bhavishyami, kasmin va 
pratishthite pratishthasyamiti" 

(He reflected: "In whose departure shall I depart? In whose 
staying shall I stay?") 

— Prashna Upanishad 6.3 

1.1 The Setting: Six Questions, Six Revelations 

The Prashna Upanishad, one of the principal Upanishads belonging 
to the Atharvaveda, is structured as a dialogue between six seekers 
and the sage Pippalada. Each seeker poses a fundamental question 
about the nature of reality, and Pippalada answers with increasing 
depth and subtlety. 
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The six questions progress from the most basic to the most 
profound: the origin of creatures, the nature of Prana, the 
relationship between Prana and the body, the states of consciousness 
in sleep, the power of meditation on Om, and finally, the nature of 
the Purusha with sixteen Kalas. 

It is significant that the question about the sixteen Kalas comes last. 
This is not accidental. The Upanishadic tradition follows a 
pedagogical principle of progressive revelation. The student must 
first understand the basics of creation, life force, consciousness, and 
meditation before being ready to receive the ultimate teaching about 
the complete architecture of the Purusha. 

1.2 The Sixth Question: Who is the 
Shodashakala Purusha? 

The sixth and final question is posed by Sukesha, son of Bharadvaja. 
He asks Pippalada about a prince who once came to him claiming 
knowledge of the Purusha with sixteen Kalas. Sukesha could not 
answer the prince and now seeks the truth from Pippalada. 

स वा एष पुरुषिः  षोडशकलिः । तस्य या इमािः  षोडश कलािः  ता अक्तस्मने्नव 

शरीरे प्रभवक्तन्त। 

"sa va esha purushah shodashakalah. tasya ya imah shodasha kalah ta 
asminneva sharire prabhavanti" 

(He, verily, is that Person of sixteen parts. His sixteen parts arise 
in this very body.) 

— Prashna Upanishad 6.1-2 

Pippalada reveals that the Purusha, the Supreme Person, is not far 
away or abstract. He is right here, within the body itself. And He 
manifests through sixteen parts or Kalas. These Kalas are not 
external additions to the self. They are the very substance of 
consciousness expressing itself through the instrument of the body. 

 

The sage then describes how the Purusha created these sixteen Kalas 
through an act of cosmic reflection (Iksha). Just as a spider spins its 
web from within itself, the Purusha projected these sixteen 
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dimensions from His own being. They are simultaneously His 
creation and His expression. 

1.3 The Metaphor of the Rivers and the Ocean 

Pippalada uses a powerful metaphor to explain the relationship 
between the Kalas and the Purusha: 

यथा इमािः  नद्यिः  स्यन्दमानािः  समुद्रायर्ािः  समुदं्र प्राप्यासं्त गच्छक्तन्त, 

वभदे्यते तासां नामरूपे, समुद्र इते्यवं प्रोच्यते। 

"yatha imah nadyah syandamanah samudrayanah samudram prapya 
astam gacchanti, bhidyete tasam namarupe, samudra ityevam procyate" 

(Just as these flowing rivers, heading toward the ocean, upon 
reaching the ocean disappear, their names and forms are 

dissolved, and it is simply called the ocean.) 
— Prashna Upanishad 6.5 

This metaphor is extraordinarily precise. The sixteen Kalas are like 
rivers. Each has its own name, its own character, its own course. But 
they all originate from the same source (the Purusha as the cosmic 
water cycle) and they all return to the same destination (the Purusha 
as the ocean). During the journey of life, the Kalas appear distinct. At 
the moment of complete realization or at the time of death, they 
merge back into the undifferentiated consciousness of the Purusha. 

Modern quantum physics offers a remarkably similar picture. In 
quantum field theory, all particles are excitations of underlying 
quantum fields. The electron, the photon, the quark, each appears 
distinct, with its own properties and behaviors. But at the deepest 
level, they are all manifestations of the same unified quantum field. 
The particle is to the field what the Kala is to the Purusha: a 
temporary, functional expression of an underlying unity. 

1.4 The Birth and Dissolution of the Kalas 

The Upanishad describes a precise sequence: when the Atma (soul) 
separates from Ishvara (God) and enters the body, the Kalas are 
born one by one in a specific order. At death, they dissolve one by 
one in the reverse order, returning to their source. 
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This sequential activation and deactivation has a direct parallel in 
developmental neuroscience. The human brain develops its 
functions in a specific sequence: brainstem functions (Prana/life 
force) develop first, followed by limbic functions (emotion, desire, 
memory), and finally prefrontal functions (intellect, discrimination, 
higher consciousness). At the end of life, these functions typically 
deteriorate in the reverse order, with higher cognitive functions 
declining first and basic life-sustaining functions persisting until the 
very end. 

This correspondence between the Upanishadic sequence of Kala 
manifestation and the neuroscientific sequence of brain 
development is one of the most striking convergences explored in 
this book. 

1.5 The Significance of the Number Sixteen 

Why sixteen? The number sixteen holds special significance across 
multiple Vedic and scientific frameworks: 

In Vedic mathematics, sixteen is the square of four, representing the 
four Vedas multiplied by the four states of consciousness (waking, 
dreaming, deep sleep, and Turiya). 

In Ayurveda, the sixteen Kalas correspond to the sixteen types of tissue 
transformation (Dhatu Parinama) that sustain the body. 

In Jyotish (Vedic astrology), the moon has sixteen phases (Tithis in a 
Paksha), representing the waxing and waning of consciousness. 

In quantum physics, the Standard Model describes sixteen fundamental 
particles (six quarks, six leptons, and four gauge bosons) that constitute 
all matter and force. 

In information theory, sixteen is 2 to the power of 4, representing four 
bits of information, the minimum needed to encode a complete set of 
instructions. 

The convergence of the number sixteen across these diverse systems 
suggests that it may represent a fundamental organizational 
principle of consciousness and reality, not merely a cultural 
coincidence. 
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Chapter 2 

The Chandogya Framework: Consciousness as 
Cosmic Blueprint 

िहरमक्तस्मन्नन्तराकाशं तक्तस्मन्यिन्तस्तिने्वष्टवं्य तद्वाव वववजज्ञावसतव्यम्। 

"daharam asmin antarakasham tasmin yad antas tad anveshtavyam tad 
vava vijijnyasitavyam" 

(Within this small space (of the heart) is contained the whole 
universe. That which is within must be sought, that indeed must 

be known.) 
— Chandogya Upanishad 8.1.1 

2.1 The Chandogya Upanishad: A 
Complementary Map 

While the Prashna Upanishad provides the foundational 
enumeration of the sixteen Kalas, the Chandogya Upanishad, 
belonging to the Samaveda tradition, offers a complementary and in 
many ways more detailed exploration of how these dimensions of 
consciousness operate within the human being. 

The Chandogya Upanishad is one of the oldest and longest 
Upanishads, containing some of the most celebrated teachings in all 
of Vedic literature, including the famous "Tat Tvam Asi" (Thou Art 
That) and the teaching of the sixteen Kalas through the metaphor of 
the chariot of life. 

2.2 The Prana-Vidya: Knowledge of the Life 
Force 

The Chandogya Upanishad devotes extensive attention to Prana-
Vidya, the science of the life force. In chapters 1 through 5, it 
systematically explores how Prana, the first and most fundamental 
Kala, manifests through five forms: Prana (inward breath), Apana 
(outward breath), Vyana (diffused breath), Samana (equalizing 
breath), and Udana (ascending breath). 
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This five-fold classification of Prana is not merely a breathing 
exercise. It describes five distinct modes of energy distribution in the 
body, each corresponding to specific physiological functions: 

 Prana (inward): Governs intake, absorption, and the sensory organs. 
Neuroscience correlates this with afferent neural pathways and the 
parasympathetic nervous system. 

 Apana (outward): Governs elimination, excretion, and reproduction. 
This corresponds to the enteric nervous system and pelvic neural 
plexus. 

Vyana (diffused): Governs circulation and distribution throughout the 
body. This maps to the cardiovascular and lymphatic systems. 

Samana (equalizing): Governs digestion and assimilation. This 
corresponds to the gut-brain axis and the enteric nervous system. 

Udana (ascending): Governs speech, growth, and the ascent of 
consciousness at death. This corresponds to the vagus nerve and the 
ascending reticular activating system. 

Modern research on the autonomic nervous system, particularly 
Stephen Porges' Polyvagal Theory (2021), has confirmed that these 
distinct modes of physiological regulation exist and that they are 
hierarchically organized, exactly as the Chandogya Upanishad 
describes. 

2.3 The Teaching of Sanatkumara: Progressive 
Awakening 

In the seventh chapter of the Chandogya Upanishad, the sage 
Sanatkumara teaches Narada about the progressive levels of reality, 
moving from Name (Nama) to Speech (Vak) to Mind (Manas) to Will 
(Sankalpa) to Consciousness (Chitta) to Meditation (Dhyana) to 
Understanding (Vijnana) to Strength (Bala) to Food (Anna) to Water 
(Apas) to Fire (Tejas) to Space (Akasha) to Memory (Smara) to Hope 
(Asha) to Prana, and finally to the Infinite (Bhuma). 

This progressive teaching maps remarkably well onto the sixteen 
Kalas, though in a different order. The Chandogya sequence 
represents the path of ascent, the journey from the most manifest to 
the most subtle. The Prashna sequence represents the path of 
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descent, the order in which the Purusha projects the Kalas into 
manifestation. 

Together, these two sequences create a complete map: the Prashna 
Upanishad shows how consciousness descends into form, and the 
Chandogya Upanishad shows how the seeker ascends back to the 
source. This bidirectional mapping is one of the most sophisticated 
features of Vedic consciousness science. 

2.4 The Dahara Vidya: The Space Within the 
Heart 

The eighth chapter of the Chandogya Upanishad introduces the 
Dahara Vidya, the meditation on the small space within the heart 
(Hridaya Akasha). This teaching declares that within this tiny space 
resides the entire universe, all the Kalas, all dimensions of 
consciousness. 

Modern neuroscience has discovered that the heart is not merely a 
pump. It contains approximately 40,000 neurons, forming what 
researchers call the "heart brain" or intrinsic cardiac nervous system. 
The HeartMath Institute has documented that the heart generates 
the strongest electromagnetic field in the body, approximately 100 
times stronger than the brain's field, detectable several feet away 
from the body. 

Furthermore, research published in the journal Frontiers in 
Neuroscience (2023) has shown that heart-brain coherence, the 
synchronization of heart rhythms with brain wave patterns, is 
associated with enhanced cognitive function, emotional regulation, 
and states of expanded awareness. This is precisely what the 
Chandogya Upanishad describes: the heart as the seat of integrated 
consciousness. 
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Chapter 3 

Krishna as Shodashakala Purna: The 
Complete Being 

कृष्णसु्त भगवान् स्वयम्। 

"krishnastu bhagavan svayam" 

(Krishna is God Himself, the complete manifestation.) 
— Srimad Bhagavata Mahapurana 1.3.28 

3.1 The Concept of Purna Avatara 

In the Vedic tradition, the concept of Avatara (divine descent) is not 
monolithic. Different manifestations of the Divine express different 
numbers of Kalas. The Srimad Bhagavata Purana classifies divine 
manifestations according to the number of Kalas they embody: 

Ordinary beings: 1-4 Kalas active (basic survival 
consciousness) 

Talented individuals: 5-8 Kalas active (creative and intellectual 
awakening) 

Great souls (Mahatmas): 9-12 Kalas active (spiritual and 
social leadership) 

Partial Avatars (Amsha Avatara): 13-15 Kalas active (divine 
mission with specific purpose) 

Complete Avatar (Purna Avatara): All 16 Kalas fully active 
(Krishna, the complete being) 

This classification is not merely theological. It represents a 
sophisticated understanding of consciousness development that 
parallels Abraham Maslow's hierarchy of needs, Lawrence 
Kohlberg's stages of moral development, and Ken Wilber's integral 
theory of consciousness evolution. 

Krishna, as the Shodashakala Purna, represents the fully realized 
human potential, the state in which all sixteen dimensions of 
consciousness are simultaneously active and harmoniously 
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integrated. This is not a state reserved for divine beings alone. The 
entire teaching of the Bhagavad Gita is Krishna's instruction to 
Arjuna on how to progressively activate all sixteen Kalas and achieve 
this completeness. 

3.2 The Sixteen Kalas in the Bhagavad Gita 

The Bhagavad Gita, spoken by Krishna on the battlefield of 
Kurukshetra, systematically addresses each of the sixteen Kalas, 
though not by name. A careful analysis reveals that each chapter of 
the Gita corresponds to the activation of specific Kalas: 

Chapters 1-3 address Karma (action), Buddhi (intellect), and the 
resolution of Iccha (desire) through selfless action. Chapters 4-6 
focus on Jnana (knowledge), Dhyana (meditation), and the 
awakening of Chitta (mind) and Smriti (memory). Chapters 7-9 
reveal the nature of Prana (life force), Tejas (radiance), and the 
cosmic dimensions of consciousness. Chapters 10-12 describe the 
divine manifestations, awakening Shraddha (faith), Priti (joy), and 
Asha (hope). Chapters 13-15 explore the field of consciousness, 
Sthana (space), Nama (identity), and Anna (nourishment). Chapter 
16 distinguishes divine and demonic qualities, and Chapters 17-18 
culminate in the full activation of Purusha consciousness through 
surrender and grace. 

सवणधमाणन्पररत्यज्य मामेकं शररं् व्रज। अहं त्वा सवणपापेभ्यो 

मोक्षवयष्यावम मा शुचिः ॥ 

"sarva-dharman parityajya mam ekam sharanam vraja, aham tva sarva-
papebhyo mokshayishyami ma shuchah" 

(Abandon all varieties of dharma and simply surrender unto Me. 
I shall deliver you from all sinful reactions. Do not fear.) 

— Bhagavad Gita 18.66 

This final verse of the Gita's teaching represents the moment of 
complete Kala activation, when the individual consciousness fully 
merges with the Purusha, not through effort alone but through the 
grace that comes when all sixteen dimensions are aligned and open. 
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3.3 The Brahmavaivarta Purana: Detailed 
Kala Description 

The Brahmavaivarta Purana provides the most detailed description 
of how the sixteen Kalas manifest in Krishna's form. Each Kala is 
associated with a specific divine quality, a specific cosmic function, 
and a specific aspect of human experience. 

According to this Purana, the sixteen Kalas of Krishna are not static 
attributes but dynamic powers that interact, support, and amplify 
each other. When Prana is strong, Shraddha deepens. When 
Shraddha deepens, Priti (joy) naturally arises. When Priti is present, 
Sthana (stability) is established. This cascading activation is what 
makes the sixteen Kalas a system, not merely a list. 

Modern systems theory and network neuroscience confirm this 
principle. The brain does not function through isolated modules but 
through interconnected networks. The activation of one network (for 
example, the default mode network associated with Chitta) 
influences and is influenced by other networks (the salience network 
associated with Buddhi, the reward network associated with Iccha). 
The Kalas, like neural networks, form an integrated, dynamic, self-
organizing system. 

3.4 Shaivism and the Lunar Kalas 

In the Shaiva tradition, the sixteen Kalas are associated with the 
sixteen phases of the moon (Chandra Kalas). The waxing moon 
(Shukla Paksha) represents the progressive activation of the Kalas, 
from the new moon (Amavasya, minimal consciousness) to the full 
moon (Purnima, complete consciousness). The full moon night of 
Sharad Purnima is celebrated as the night when Chandra becomes 
the Shodashakala Purusha, embodying all sixteen phases. 

This lunar metaphor carries profound scientific significance. The 
moon's gravitational influence affects tides, biological rhythms, and 
even human behavior (the word "lunatic" derives from "luna," the 
moon). Research published in Current Biology (2021) has confirmed 
that human sleep patterns, menstrual cycles, and even cognitive 
performance show measurable correlations with lunar phases. 
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The Vedic association of consciousness phases with lunar phases 
may thus reflect an ancient understanding of how cosmic rhythms 
influence the expression of consciousness dimensions within the 
human being. 

PART 2 

The Sixteen Kalas: A Deep 
Interdisciplinary Exploration 

Seven Dimensions of Analysis for Each Kala 

Kala 1: प्रार् — Prana 

Life Force: Biofield, Biophotons, and 
Quantum Vitality 

प्रार्ो हे्यष यिः  सवणभूतैरवभसंववशवत। 

"prano hyesha yah sarvabhutair abhisamvishati" 

(Prana is that which enters into all beings.) 
— Prashna Upanishad 3.3 

Vedic Foundation 

Prana is the first and most fundamental of the sixteen Kalas. It is the 
life force that animates all living beings, the bridge between 
consciousness and matter. The Prashna Upanishad dedicates its 
entire third question to the nature of Prana, declaring it supreme 
among all bodily functions. When the other senses and faculties 
debated which among them was the greatest, Prana demonstrated its 
supremacy by beginning to withdraw from the body. Immediately, 
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all other faculties began to fail, proving that without Prana, no other 
function of consciousness can operate. 

The Rigveda (10.90) describes Prana as the cosmic breath of the 
Purusha, the vital force that sustains the entire universe. The 
Atharvaveda (11.4) contains the Prana Sukta, a hymn dedicated 
entirely to the glory of Prana, declaring: "To Prana, all beings offer 
tribute, Prana in whom all beings are established." 

प्रार्ाय नमो यस्य सवणवमिं वशे। 

"pranaya namo yasya sarvamidam vashe" 

(Salutation to Prana, in whose control is everything.) 
— Atharvaveda 11.4.1 

Ayurvedic Perspective 

In Ayurveda, Prana is the subtle essence of Vata Dosha, the principle 
of movement and vitality. Charaka Samhita describes Prana as the 
force that governs respiration, swallowing, cardiac function, and the 
movement of consciousness through the body. Prana is seated in the 
head and heart, and its proper flow is considered the foundation of 
all health. 

Ayurveda recognizes that Prana can be strengthened through 
Pranayama (breathing exercises), Sattvic diet (pure food), exposure 
to fresh air and sunlight, and the practice of meditation. When Prana 
is strong, the individual experiences vitality, mental clarity, and 
emotional stability. When Prana is depleted, disease, confusion, and 
depression follow. 

The concept of Ojas, the supreme vital essence in Ayurveda, is 
intimately connected to Prana. Ojas is described as the finest 
product of digestion, a subtle substance that gives the body 
immunity, radiance, and the capacity to sustain consciousness. 
Modern immunology has found parallels in the role of cytokines, 
immunoglobulins, and the neuroendocrine system in maintaining 
both physical health and cognitive function. 
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Quantum Physics Connection 

Quantum biology, a rapidly emerging field, has revealed that life 
processes operate at the quantum level in ways that classical physics 
cannot explain. Photosynthesis in plants involves quantum 
coherence, where energy is transferred with near-perfect efficiency 
through quantum superposition. The navigation system of migratory 
birds relies on quantum entanglement in cryptochrome proteins in 
their eyes. 

In 2026, researchers at the University of California published 
groundbreaking findings showing that biophotons, ultra-weak light 
emissions from living cells, exhibit quantum coherence patterns that 
correlate with cellular health and vitality. These biophotons may be 
the physical manifestation of what the Vedas call Prana: a quantum-
level energy field that permeates and sustains all living systems. 

The biofield hypothesis, now supported by NIH-funded research, 
proposes that living organisms generate and are sustained by 
complex electromagnetic and quantum fields. These fields carry 
information, regulate cellular processes, and may serve as the 
medium through which consciousness interacts with the physical 
body. This is precisely the role that Vedic texts assign to Prana. 

Neuroscience Evidence 

From a neuroscience perspective, Prana corresponds most closely to 
the autonomic nervous system (ANS), particularly the 
parasympathetic branch mediated by the vagus nerve. The vagus 
nerve, the longest cranial nerve, connects the brain to virtually every 
organ in the body, regulating heart rate, digestion, immune function, 
and emotional state. 

Research on Heart Rate Variability (HRV), a measure of vagal tone, 
has shown that higher HRV is associated with greater resilience, 
better cognitive function, and enhanced emotional regulation. 
Pranayama practices have been demonstrated to significantly 
increase HRV, providing a measurable mechanism for the Vedic 
claim that Pranayama strengthens Prana. 
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Furthermore, the reticular activating system (RAS) in the brainstem, 
which controls arousal, wakefulness, and the transition between 
consciousness states, can be understood as the neural substrate of 
Prana. Without the RAS, consciousness cannot manifest in the body, 
just as without Prana, no other Kala can function. 

Life Science Integration 

At the molecular level, Prana can be understood through the lens of 
bioenergetics, the study of energy flow through living systems. The 
mitochondria, often called the "powerhouses of the cell," convert 
food into ATP (adenosine triphosphate), the universal energy 
currency of life. Every cellular process, from muscle contraction to 
neural firing to DNA replication, depends on ATP. 

A single human body contains approximately 37 trillion cells, each 
containing hundreds to thousands of mitochondria, collectively 
producing the equivalent of the body's weight in ATP every day. This 
staggering energy production is the molecular expression of Prana: 
the ceaseless flow of vital energy that sustains every dimension of 
life. 

Recent research has also revealed that mitochondria communicate 
with each other and with the cell nucleus through signaling 
molecules, reactive oxygen species, and even biophoton emissions. 
This mitochondrial network functions as a distributed energy 
intelligence system, remarkably similar to the Vedic description of 
Prana as an all-pervading, self-organizing life force. 

Social Dimension 

Prana manifests in the social sphere as vitality, charisma, and the 
capacity to energize others. In every human group, there are 
individuals whose presence seems to elevate the energy of the entire 
room. This is not merely a metaphor. Research in social 
neuroscience has shown that humans unconsciously synchronize 
their physiological rhythms, including heart rate, breathing patterns, 
and even brain waves, with those around them. 

A person with strong Prana, high vagal tone, coherent heart 
rhythms, and robust biophoton emission, literally entrains the 
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physiology of those nearby. This is the scientific basis for the Vedic 
concept of "Satsang," the practice of being in the company of those 
with elevated consciousness. The Prana of the group amplifies the 
Prana of each individual. 

Practical Application: Awakening Prana 

Pranayama Practice: Begin with Nadi Shodhana (alternate 
nostril breathing) for 10 minutes daily. This balances the 
sympathetic and parasympathetic nervous systems. 

Sunrise Exposure: Spend 15-20 minutes in early morning 
sunlight. UV-A light stimulates mitochondrial function and 
biophoton production. 

Sattvic Diet: Emphasize fresh, organic, plant-based foods. Avoid 
processed foods that deplete mitochondrial function. 

Cold Exposure: Brief cold showers (30-60 seconds) activate 
brown adipose tissue and boost mitochondrial biogenesis. 

Grounding/Earthing: Walk barefoot on natural surfaces. Research 
shows this reduces inflammation and improves autonomic nervous 
system function. 

Kala 2: श्रिा — Shraddha 

Faith: The Neuroscience of Belief and Healing 

श्रिावान् लभते ज्ञानं तिरिः  संयतेक्तियिः । 

"shraddhaval labhate jnanam tatparah samyatendriyah" 

(The faithful one, devoted and with senses controlled, attains knowledge.) 
— Bhagavad Gita 4.39 

Vedic Foundation 

Shraddha, the second Kala, is far more than ordinary belief or 
religious faith. In the Vedic context, Shraddha is the inner conviction 
that gives direction and purpose to existence. It is the force that 
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aligns individual consciousness with cosmic truth, the bridge 
between knowing and being. 

The Chandogya Upanishad places Shraddha immediately after Prana 
in the hierarchy of consciousness dimensions. This is significant: 
once life force is established, the very first quality that must emerge 
is faith, the inner certainty that existence has meaning, that action 
has consequence, and that truth can be known. 

The Bhagavad Gita devotes its entire seventeenth chapter to the 
nature of Shraddha, classifying it into three types according to the 
Gunas: Sattvic Shraddha (faith directed toward truth and goodness), 
Rajasic Shraddha (faith directed toward power and achievement), 
and Tamasic Shraddha (faith directed toward ignorance and 
destruction). This classification reveals that Shraddha is not 
inherently positive or negative. It is a neutral force of conviction that 
takes its character from the object toward which it is directed. 

Ayurvedic Perspective 

In Ayurveda, Shraddha is considered essential for healing. The 
Charaka Samhita states that no treatment can succeed without the 
patient's Shraddha in the healing process. This is not superstition 
but a recognition of the mind-body connection that modern 
medicine is only now beginning to understand. 

Ayurvedic psychology (Manas Shastra) describes Shraddha as a 
quality of Sattva, the principle of clarity and harmony. When Sattva 
predominates in the mind, Shraddha naturally arises. When Rajas 
(agitation) or Tamas (inertia) predominate, Shraddha is obscured or 
misdirected. 

Quantum Physics Connection 

Quantum mechanics has revealed one of the most profound and 
counterintuitive facts about reality: the act of observation affects the 
observed. In the famous double-slit experiment, particles behave as 
waves when unobserved but as particles when measured. The 
observer's intention, their "faith" in what they expect to see, literally 
shapes the outcome. 
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This is not to say that belief creates reality in a simplistic sense. 
Rather, quantum mechanics suggests that consciousness and 
physical reality are not separate domains but are intimately 
entangled. The Vedic concept of Shraddha as a force that shapes 
reality finds a surprising echo in the quantum measurement 
problem. 

Physicist John Wheeler proposed the "participatory universe" 
hypothesis, suggesting that conscious observers are not passive 
witnesses but active participants in the creation of reality. This is 
remarkably close to the Vedic teaching that Shraddha, directed 
consciousness, shapes the trajectory of individual and cosmic 
evolution. 

Neuroscience Evidence 

The neuroscience of belief is one of the most active areas of modern 
research. The placebo effect, long dismissed as a nuisance variable in 
clinical trials, is now recognized as a powerful demonstration of how 
belief shapes physiology. 

Functional MRI studies have shown that placebo treatments activate 
the same brain regions as actual drugs: the prefrontal cortex, the 
anterior cingulate cortex, and the periaqueductal gray matter. When 
a patient believes they are receiving pain medication, their brain 
releases endogenous opioids, real painkillers produced by the body 
itself. The belief, the Shraddha, triggers a measurable biochemical 
cascade. 

Research published in Nature Neuroscience (2023) demonstrated 
that the strength of placebo response correlates with specific neural 
connectivity patterns in the prefrontal cortex. Individuals with 
stronger prefrontal connectivity, essentially those with a greater 
neurological capacity for sustained belief, show stronger placebo 
responses. This suggests that Shraddha has a measurable neural 
substrate. 

Life Science Integration 

At the molecular level, belief and expectation influence gene 
expression through the field of psychoneuroimmunology. Research 
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has shown that positive expectations activate the hypothalamic-
pituitary-adrenal (HPA) axis in beneficial ways, promoting the 
release of endorphins, serotonin, and anti-inflammatory cytokines. 
Negative expectations, conversely, activate stress pathways that 
suppress immune function and promote inflammation. 

Bruce Lipton's work on the biology of belief has demonstrated that 
cellular receptors respond not only to physical molecules but also to 
energy signals, including those generated by mental states. The cell 
membrane, which Lipton calls the "brain of the cell," acts as a 
transducer between the energy environment (including the energy of 
belief) and the genetic machinery within. 

Social Dimension 

Shraddha in the social context manifests as trust, the foundation of 
all human relationships and institutions. Research in social 
psychology has consistently shown that high-trust societies have 
better health outcomes, greater economic prosperity, and higher 
levels of subjective well-being. 

The neuroscience of trust centers on oxytocin, sometimes called the 
"trust hormone." Oxytocin is released during positive social 
interactions, physical touch, and shared experiences. It promotes 
bonding, empathy, and cooperative behavior. In Vedic terms, 
oxytocin is the neurochemical expression of social Shraddha. 

Practical Application: Cultivating Shraddha 

Sankalpa Practice: Set a clear, positive intention (Sankalpa) each 
morning. Neuroscience shows that intention-setting activates the 
prefrontal cortex and primes the brain for goal-directed behavior. 

Gratitude Journaling: Write three things you are grateful for each 
evening. Research shows this rewires neural pathways toward positive 
expectation. 

Satsang: Regularly spend time with people who embody the values and 
vision you aspire to. Social entrainment strengthens Shraddha. 

Mantra Repetition: The repetition of a meaningful mantra creates 
neural pathways of positive belief. Start with "Om Shraddha Namah" 
108 times daily. 
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Study of Sacred Texts: Regular study of Upanishads, Gita, or other 
wisdom texts strengthens the intellectual foundation of Shraddha. 

 

Kala 3: प्रीवत — Priti 

Joy: Neurochemistry of Bliss and Ananda 

आनन्दो ब्रहे्मवत व्यजानात्। आनन्दादे्ध्यव खक्तिमावन भूतावन जायने्त। 

"anando brahmeti vyajanat. anandaddhyeva khalvimani bhutani 
jayante" 

(He knew Bliss as Brahman. From Bliss, indeed, all beings are 
born.) 

— Taittiriya Upanishad 3.6 

Vedic Foundation 

Priti, the third Kala, represents the dimension of joy, bliss, and inner 
contentment. The Taittiriya Upanishad makes the extraordinary 
claim that Ananda (bliss) is not merely an emotion but the very 
nature of Brahman, the ultimate reality. All beings are born from 
bliss, sustained by bliss, and return to bliss. 

This is a radical departure from the Western philosophical tradition, 
which has generally treated happiness as a consequence of external 
circumstances. The Vedic view is that bliss is the fundamental nature 
of consciousness itself. When the layers of ignorance, attachment, 
and agitation are removed, what remains is not emptiness but 
Ananda, unconditional joy. 

Ayurvedic Perspective 

Ayurveda recognizes that joy is not merely a mental state but a 
physiological condition. The concept of Ojas, the supreme vital 
essence, is directly linked to the experience of Priti. When Ojas is 
abundant, the individual naturally experiences contentment, 
radiance, and a sense of well-being. When Ojas is depleted through 
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stress, poor diet, or excessive sensory stimulation, joy diminishes 
and is replaced by anxiety and depression. 

Rasayana therapy, the Ayurvedic science of rejuvenation, is 
specifically designed to enhance Ojas and thereby restore the natural 
state of Priti. Key Rasayana herbs include Ashwagandha (Withania 
somnifera), Shatavari (Asparagus racemosus), and Amalaki 
(Emblica officinalis), all of which have been shown in modern 
research to have adaptogenic, neuroprotective, and mood-enhancing 
properties. 

Neuroscience Evidence 

Modern neuroscience has identified multiple neurochemical systems 
that mediate the experience of joy and bliss. The primary systems 
include the endorphin system (endogenous opioids), the serotonin 
system, the dopamine system, and the endocannabinoid system. 

Research on long-term meditators has revealed that sustained 
meditation practice increases baseline levels of serotonin and 
endorphins, reduces cortisol (the stress hormone), and enhances the 
density of opioid receptors in the brain. A landmark study published 
in PNAS (2022) showed that experienced meditators exhibit 
significantly higher levels of endogenous DMT 
(dimethyltryptamine), a naturally occurring psychedelic compound, 
in their cerebrospinal fluid during deep meditation states. 

The Taittiriya Upanishad's description of Anandamaya Kosha (the 
bliss sheath) as the innermost layer of human experience finds its 
neural correlate in the default mode network (DMN) during states of 
self-transcendence. When the DMN quiets during deep meditation, 
practitioners report experiences of boundless bliss that match the 
Upanishadic descriptions of Ananda. 

Practical Application: Cultivating Priti 

Meditation: Practice 20 minutes of silent meditation twice daily. 
This progressively accesses deeper layers of Ananda. 
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Seva (Selfless Service): Engage in acts of kindness without 
expectation of return. Research shows this activates the brain's 
reward circuits more sustainably than self-focused pleasure. 

Nature Immersion: Spend time in natural settings. Forest bathing 
(Shinrin-yoku) has been shown to reduce cortisol and increase 
serotonin. 

Music and Chanting: Vedic chanting and devotional music 
(Bhajan/Kirtan) activate the brain's pleasure centers and promote 
group coherence. 

Rasayana Herbs: Consider Ashwagandha (300mg twice daily) 
under professional guidance for its adaptogenic and mood-
enhancing effects. 

Kala 4: स्थान — Sthana 

Space and Stability: Proprioception and 
Grounding Science 

आकाशो वै नाम नामरूपयोवनणवणवहता। ते यिन्तरा ति् ब्रह्म। 

"akasho vai nama namarupayor nirvahita. te yad antara tad brahma" 

(Space is that which brings out name and form. That which is 
between them is Brahman.) 

— Chandogya Upanishad 8.14.1 

Vedic Foundation 

Sthana, the fourth Kala, represents space, stability, and the 
foundation upon which consciousness rests. In Vedic cosmology, 
Akasha (space/ether) is the first of the five great elements (Pancha 
Mahabhutas) to emerge from consciousness. It is the container 
within which all other elements and all phenomena exist. 

The Chandogya Upanishad identifies Akasha as the medium through 
which Brahman manifests name and form. Without space, nothing 
can exist, no object can have location, no event can have duration. 
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Sthana is thus the dimension of consciousness that provides the 
stable ground for all other dimensions to operate. 

Neuroscience Evidence 

The neuroscience of spatial awareness and proprioception (the sense 
of body position) is centered in the parietal cortex, the vestibular 
system, and the cerebellum. These systems create our sense of being 
located in space, of having a stable body, and of being grounded in 
physical reality. 

Research on meditation and body awareness has shown that 
practices like yoga and tai chi enhance proprioceptive accuracy and 
vestibular function. A study in NeuroImage (2023) demonstrated 
that long-term meditators have increased gray matter density in the 
right posterior parietal cortex, the region responsible for spatial 
awareness and the sense of self-in-space. 

Interestingly, disruption of the parietal cortex through transcranial 
magnetic stimulation or certain meditation practices can produce 
experiences of "boundless space" or "dissolution of body 
boundaries," states that correspond to the Vedic description of 
merging with Akasha, the infinite space of consciousness. 

Practical Application: Grounding Sthana 

Grounding Meditation: Practice body-scan meditation, 
systematically bringing awareness to each part of the body from feet 
to crown. 

Earthing: Walk barefoot on natural surfaces for 20-30 minutes 
daily. Research shows this reduces inflammation markers and 
improves sleep quality. 

Yoga Asanas: Practice standing poses (Tadasana, Vrikshasana) 
that enhance proprioception and vestibular stability. 

Sacred Space: Create a dedicated meditation space in your home. 
The consistency of location strengthens the neural associations with 
inner stability. 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 142 of 203  

Kala 5: स्वर — Svara 

Sound and Vibration: Cymatics, Nada, and 
Phonon Physics 

ॐ इते्यतिक्षरवमिं सवं तस्योपव्याख्यानम्। 

"om ityetad aksharam idam sarvam tasyopavyakhyanam" 

(Om, this syllable is all this. Everything is its elaboration.) 
— Mandukya Upanishad 1 

Vedic Foundation 

Svara, the fifth Kala, represents sound, vibration, and the primordial 
oscillation from which all creation emerges. The Vedic tradition 
holds that the universe was created through sound, specifically 
through the cosmic vibration of Om (Pranava). The Mandukya 
Upanishad declares that Om encompasses all of reality: past, 
present, future, and that which transcends time. 

The Nada Brahma concept ("God is Sound" or "Sound is God") 
pervades Vedic philosophy. The Samaveda, the Veda of melody, is 
entirely devoted to the power of sound. The Rishis understood that 
vibration is not merely a physical phenomenon but a dimension of 
consciousness itself. 

Quantum Physics Connection 

Modern physics has confirmed that at the most fundamental level, 
everything is vibration. Quantum field theory describes all particles 
as excitations (vibrations) of underlying quantum fields. String 
theory, one of the leading candidates for a unified theory of physics, 
proposes that the fundamental constituents of reality are not point 
particles but vibrating strings of energy. The different modes of 
vibration of these strings give rise to all the different particles and 
forces in the universe. 
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This is precisely the Vedic insight: the universe is made of vibration, 
and different modes of vibration create different aspects of reality. 
The Vedic Rishis arrived at this conclusion through inner 
contemplation; modern physicists arrived at it through 
mathematical analysis. The convergence is remarkable. 

Cymatics, the study of visible sound patterns, has demonstrated that 
sound waves create geometric patterns in physical media (water, 
sand, metal plates). These patterns bear striking resemblance to 
yantras, the sacred geometric diagrams used in Vedic meditation. 
The Sri Yantra, for example, has been shown to emerge 
spontaneously when the sound "Om" is played through a tonoscope 
at specific frequencies. 

Neuroscience Evidence 

The auditory cortex processes sound, but the effects of sound on 
consciousness extend far beyond hearing. Research has shown that 
specific sound frequencies entrain brain wave patterns: binaural 
beats at 10 Hz promote alpha waves (relaxation), while 40 Hz 
gamma stimulation enhances cognitive function and has shown 
promise in Alzheimer's research. 

Vedic chanting, with its precise phonetic patterns and rhythmic 
structures, has been shown to activate both hemispheres of the brain 
simultaneously, promoting neural coherence. A study by Travis 
(2017) demonstrated that listening to Vedic recitation produces 
higher theta and alpha coherence than either silence or non-Vedic 
speech. 

Practical Application: Activating Svara 

Om Chanting: Practice chanting Om for 10-15 minutes daily. The 
vibration of Om activates the vagus nerve and promotes 
parasympathetic dominance. 

Vedic Recitation: Learn and recite simple Vedic hymns. The precise 
phonetics of Sanskrit create specific vibrational patterns in the body. 

Sound Meditation (Nada Yoga): Practice listening to the inner 
sound (Anahata Nada) in deep silence. This develops the subtle hearing 
that perceives the cosmic vibration. 
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Music Therapy: Listen to classical Indian ragas designed for specific 
times of day. Each raga activates specific emotional and physiological 
states. 

Kala 6: नाम — Nama 

Name and Identity: Self-Concept and Neural 
Identity 

नामरूपाभ्यां व्याकरोत्। 

"namarupabhyam vyakarot" 

(He differentiated through name and form.) 
— Aitareya Upanishad 1.3.14 

Vedic Foundation 

Nama, the sixth Kala, represents the dimension of identity, 
distinction, and individuation. In Vedic cosmology, the 
undifferentiated Brahman becomes the differentiated universe 
through two fundamental operations: Nama (naming) and Rupa 
(forming). Name gives identity; form gives structure. Together, they 
create the world of distinct objects, beings, and experiences. 

The Chandogya Upanishad teaches that names are not arbitrary 
labels but conscious imprints that carry the essence of what they 
name. In the Vedic tradition, the naming ceremony (Namakarana 
Samskara) is one of the most important life rituals because the name 
carries vibrational and karmic significance. 

Neuroscience Evidence 

The neuroscience of self-identity is one of the most active areas of 
modern research. The "self-referential processing network" in the 
brain, centered on the medial prefrontal cortex (mPFC), the 
posterior cingulate cortex (PCC), and the temporoparietal junction 
(TPJ), is responsible for maintaining our sense of who we are. 
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Research has shown that hearing one's own name activates the 
mPFC more strongly than hearing any other word, even in states of 
reduced consciousness such as sleep or coma. The name is literally 
the neural anchor of identity. 

Studies on meditation and self-transcendence have revealed that 
when practitioners enter states of "ego dissolution," activity in the 
self-referential network decreases dramatically. This corresponds to 
the Vedic teaching that transcending Nama (individual identity) 
leads to the experience of Brahman (universal consciousness). 

Practical Application: Understanding Nama 

Name Meditation: Meditate on your own name, exploring its sound, 
vibration, and the identity it carries. Then practice releasing attachment 
to the name, experiencing consciousness without the label. 

Japa of Divine Names: The repetition of divine names (Rama, 
Krishna, Om) replaces the limited self-identity with an expanded, divine 
identity. 

Self-Inquiry (Atma Vichara): Practice Ramana Maharshi's method 
of asking "Who am I?" to investigate the nature of identity beyond the 
name. 

Kala 7: मन्त्र — Mantra 

Sacred Word: Neuroplasticity Through 
Repetition 

ओवमते्यकाक्षरं ब्रह्म। 

"om ityekaksharam brahma" 

(Om, the single syllable, is Brahman.) 
— Mandukya Upanishad 1 

 

 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 146 of 203  

Vedic Foundation 

Mantra, the seventh Kala, represents the power of meaningful, 
intentional sound to control, direct, and transform consciousness. 
Unlike ordinary speech, a Mantra is a precisely constructed 
combination of sounds that carries specific vibrational frequencies 
and consciousness-altering properties. 

The Vedic tradition classifies Mantras into several categories: Bija 
Mantras (seed syllables like Om, Hrim, Shrim), Stotra Mantras 
(hymns of praise), Dhyana Mantras (meditation formulas), and 
Tantric Mantras (power formulas). Each type operates on a different 
level of consciousness and produces different effects. 

Neuroscience Evidence 

The neuroscience of mantra repetition reveals a powerful 
mechanism of neuroplasticity. When a mantra is repeated 
consistently, it creates and strengthens specific neural pathways 
through a process called long-term potentiation (LTP). Over time, 
these pathways become the brain's default mode of processing, 
literally rewiring the neural architecture. 

A study published in Brain and Cognition (2023) showed that six 
weeks of daily mantra meditation produced measurable increases in 
cortical thickness in the prefrontal cortex and the insula, regions 
associated with attention, self-awareness, and emotional regulation. 
The repetitive nature of mantra practice appears to be particularly 
effective at driving neuroplastic changes. 

Furthermore, the specific phonetics of Sanskrit mantras create 
resonance patterns in the oral cavity, nasal passages, and cranial 
bones that stimulate the vagus nerve and activate the 
parasympathetic nervous system. This explains why mantra practice 
produces measurable reductions in cortisol, blood pressure, and 
inflammatory markers. 
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Practical Application: Mantra Sadhana 

Choose a Mantra: Select a mantra that resonates with your spiritual 
tradition. The Gayatri Mantra, Om Namah Shivaya, or the Maha 
Mrityunjaya Mantra are powerful options. 

Daily Practice: Repeat your chosen mantra 108 times (one mala) 
morning and evening. Consistency is more important than duration. 

Silent Repetition: Progress from vocal to whispered to silent 
repetition. Silent mantra (Manasika Japa) is considered the most 
powerful form. 

Mantra Writing: Write your mantra 108 times daily (Likhita Japa). 
This engages visual and motor cortices in addition to auditory 
pathways. 

 

 

Kala 8: कमण — Karma 

Action: Epigenetics and Behavioral 
Inheritance 

कमणणे्यवावधकारसे्त मा फलेषु किाचन। 

"karmanyevadhikaraste ma phaleshu kadachana" 

(You have the right to action alone, never to its fruits.) 
— Bhagavad Gita 2.47 

Vedic Foundation 

Karma, the eighth Kala, is perhaps the most widely known but most 
deeply misunderstood concept in Vedic philosophy. In the popular 
imagination, Karma is simply "what goes around comes around." 
But in the Upanishadic context, Karma is a fundamental dimension 
of consciousness: the principle that brings motion, purpose, and 
consequence to creation. 
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The Bhagavad Gita distinguishes three types of Karma: Sanchita 
(accumulated past actions), Prarabdha (actions bearing fruit in the 
present life), and Kriyamana (actions being performed now). This 
three-fold classification reveals that Karma operates across time, 
connecting past, present, and future in a continuous web of cause 
and effect. 

The Gita's teaching on Nishkama Karma (selfless action) is not 
merely ethical advice. It is a precise instruction for Kala activation: 
when action is performed without attachment to results, the energy 
that would normally be bound in expectation and anxiety is freed to 
activate higher Kalas. 

 

Quantum Physics Connection 

Quantum mechanics has introduced a concept remarkably similar to 
Karma: the quantum measurement problem. In quantum physics, 
every observation (action) collapses the wave function and 
determines the outcome. The act of measurement is irreversible; it 
permanently changes the state of the system. This is Karma at the 
quantum level: every action creates an irreversible change in the 
fabric of reality. 

Furthermore, quantum entanglement demonstrates that actions in 
one location can instantaneously affect outcomes in another, 
regardless of distance. This "spooky action at a distance," as Einstein 
called it, mirrors the Vedic teaching that Karma operates across 
space and time, connecting events that appear unrelated at the 
surface level. 

Neuroscience and Epigenetics 

The most revolutionary scientific validation of Karma comes from 
epigenetics, the study of how behaviors and environment can cause 
changes in gene expression without altering the DNA sequence itself. 
Epigenetic research has demonstrated that our actions, our diet, our 
stress levels, our meditation practices, literally rewrite the chemical 
tags on our DNA, turning genes on or off. 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 149 of 203  

Most remarkably, these epigenetic changes can be inherited. 
Research published in Nature Neuroscience (2023) showed that 
mice trained to fear a specific odor passed that fear response to their 
offspring and even their grandchildren, through epigenetic 
modifications to sperm DNA. This is the molecular mechanism of 
Karma: our actions modify our gene expression, and these 
modifications are transmitted to future generations. 

This finding has profound implications. The Vedic teaching that 
Karma accumulates across lifetimes finds a scientific parallel in the 
epigenetic inheritance of behavioral patterns. While science does not 
yet confirm reincarnation, it has confirmed that the consequences of 
our actions are literally written into our biology and passed on to our 
descendants. 

Practical Application: Conscious Karma 

Mindful Action: Before each significant action, pause and ask: "Is this 
action aligned with my highest understanding?" This activates the 
prefrontal cortex and overrides habitual reactive patterns. 

Nishkama Karma Practice: Choose one daily task and perform it 
with complete attention but zero attachment to the outcome. This trains 
the neural circuits of selfless action. 

Karma Yoga: Dedicate one hour per week to selfless service (Seva) 
with no expectation of recognition or reward. 

Journaling: Each evening, review the day's actions and their 
motivations. This develops the self-awareness that transforms 
unconscious Karma into conscious choice. 

Epigenetic Lifestyle: Maintain a healthy diet, regular exercise, 
adequate sleep, and stress management. These practices create positive 
epigenetic modifications that benefit both you and future generations. 

Kala 9: वचत्त — Chitta 

Mind: The Default Mode Network and 
Memory 
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मन एव मनुष्यार्ां काररं् बन्धमोक्षयोिः । 

"mana eva manushyanam karanam bandhamokshayoh" 

(The mind alone is the cause of bondage and liberation for 
human beings.) 

— Amritabindu Upanishad 2 

Vedic Foundation 

Chitta, the ninth Kala, represents the totality of the mind-field: the 
storehouse of all experiences, impressions (Samskaras), and 
memories. In Patanjali's Yoga Sutras, the very definition of Yoga is 
"Chitta Vritti Nirodha" — the cessation of the fluctuations of Chitta. 
This places Chitta at the absolute center of the spiritual journey. 

The Vedic understanding of Chitta is far more sophisticated than the 
Western concept of "mind." Chitta encompasses not only conscious 
thought but also the subconscious repository of all past impressions, 
the dream-generating faculty, and the capacity for intuitive 
knowledge. It is the screen upon which all experiences are projected 
and the film upon which all experiences are recorded. 

The Mandukya Upanishad describes four states of Chitta: Jagrat 
(waking), Svapna (dreaming), Sushupti (deep sleep), and Turiya (the 
fourth state, pure consciousness beyond all mental activity). Each 
state represents a different mode of Chitta's operation, from fully 
engaged with external reality to completely withdrawn into its own 
source. 

Neuroscience Evidence 

The neuroscience of the mind has been revolutionized by the 
discovery of the Default Mode Network (DMN), a set of brain 
regions that are most active when the mind is not focused on any 
external task. The DMN, centered on the medial prefrontal cortex, 
posterior cingulate cortex, and angular gyrus, is responsible for self-
referential thinking, mind-wandering, autobiographical memory, 
and future planning. 

The DMN is essentially the neural substrate of Chitta. When the 
DMN is active, we are "in our heads," processing past experiences, 
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imagining future scenarios, and maintaining our sense of self. When 
the DMN quiets during focused attention or deep meditation, we 
experience the Vedic state of "Chitta Vritti Nirodha" — the cessation 
of mental fluctuations. 

Research published in Cerebral Cortex (2023) demonstrated that 
long-term meditators show fundamentally different DMN activity 
patterns compared to non-meditators. Specifically, meditators 
exhibit reduced DMN activity during rest (less mind-wandering) but 
enhanced DMN connectivity during meditation (more integrated 
self-awareness). This suggests that meditation does not destroy 
Chitta but transforms it from a source of distraction into an 
instrument of insight. 

The four states of consciousness described in the Mandukya 
Upanishad correspond precisely to measurable brain wave patterns: 
Beta waves (13-30 Hz) dominate during waking; Theta waves (4-8 
Hz) dominate during dreaming; Delta waves (0.5-4 Hz) dominate 
during deep sleep; and Gamma waves (30-100 Hz), paradoxically 
the fastest brain waves, are associated with Turiya, the transcendent 
state experienced by advanced meditators. 

Ayurvedic Perspective 

Ayurveda treats Chitta as a Sattvic faculty that can be disturbed by 
Rajas (agitation) and Tamas (inertia). Mental disorders (Manas 
Roga) are understood as imbalances in Chitta caused by 
accumulated negative Samskaras, improper diet, disrupted sleep, 
and lack of spiritual practice. 

Medhya Rasayana, the Ayurvedic category of brain-nourishing 
herbs, includes Brahmi (Bacopa monnieri), Shankhapushpi 
(Convolvulus pluricaulis), Jatamansi (Nardostachys jatamansi), and 
Mandukparni (Centella asiatica). Modern research has confirmed 
that these herbs enhance memory, reduce anxiety, and promote 
neurogenesis, the growth of new brain cells. 

Practical Application: Purifying Chitta 

Meditation: Daily practice of Dhyana (meditation) is the primary tool 
for purifying Chitta. Begin with 20 minutes and gradually increase. 
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Dream Journaling: Record dreams immediately upon waking. This 
develops awareness of the Svapna state and reveals subconscious 
Samskaras. 

 Digital Detox: Reduce screen time, especially before sleep. Excessive 
digital stimulation agitates Chitta and disrupts the natural progression 
through consciousness states. 

Medhya Rasayana: Consider Brahmi (300mg daily) for cognitive 
enhancement and Chitta purification, under professional guidance. 

Kala 10: इच्छा — Iccha 

Desire: Dopamine Pathways and Motivation 
Science 

काम एष क्रोध एष रजोगुर्समुद्भविः । 

"kama esha krodha esha rajogunasamudbhavah" 

(This is desire, this is anger, born of the quality of Rajas.) 
— Bhagavad Gita 3.37 

Vedic Foundation 

Iccha, the tenth Kala, represents desire, will, and the fundamental 
motivating force behind all creation and action. The Vedic tradition 
has a remarkably nuanced understanding of desire. Unlike some 
ascetic traditions that condemn all desire, the Vedas recognize Iccha 
as a necessary dimension of consciousness without which no 
creation, no evolution, and no spiritual progress would be possible. 

The Rigveda's Nasadiya Sukta (10.129), the famous "Hymn of 
Creation," declares that in the beginning, before the universe existed, 
there arose Kama (desire), the first seed of mind. Desire is thus not a 
human weakness but a cosmic force, the very impulse that drives the 
Purusha to create. 

However, the Bhagavad Gita carefully distinguishes between Sattvic 
Iccha (desire aligned with dharma and truth), Rajasic Iccha (desire 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 153 of 203  

driven by ego and attachment), and Tamasic Iccha (desire rooted in 
ignorance and delusion). The spiritual path does not eliminate desire 
but transforms it, redirecting the energy of Iccha from lower to 
higher objects. 

Neuroscience Evidence 

The neuroscience of desire is centered on the mesolimbic dopamine 
system, often called the "reward pathway." This system, running 
from the ventral tegmental area (VTA) through the nucleus 
accumbens to the prefrontal cortex, is the brain's primary motivation 
circuit. 

Dopamine, contrary to popular belief, is not primarily a "pleasure 
chemical." It is a "wanting chemical," a signal of anticipated reward 
that drives seeking behavior. This distinction is crucial and maps 
precisely onto the Vedic understanding: Iccha is not the experience 
of pleasure (that is Priti, the third Kala) but the motivating force that 
drives action toward desired outcomes. 

Research has shown that meditation practices modulate the 
dopamine system in specific ways. A study in Molecular Psychiatry 
(2023) found that experienced meditators have higher baseline 
dopamine levels but lower dopamine reactivity to external stimuli. 
This means they experience greater intrinsic motivation (Sattvic 
Iccha) but less compulsive craving in response to external triggers 
(Rajasic/Tamasic Iccha). 

Practical Application: Transforming Iccha 

Desire Audit: List your top ten desires. Classify each as Sattvic, 
Rajasic, or Tamasic. Consciously redirect energy from lower to higher 
desires. 

Sankalpa Shakti: Practice forming clear, positive intentions 
(Sankalpas) that align with your highest values. This trains the 
dopamine system toward meaningful goals. 

Delayed Gratification: Practice waiting before fulfilling non-
essential desires. This strengthens prefrontal cortex control over the 
reward pathway. 
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Bhakti Practice: Channel desire toward the Divine through 
devotional practices. This transforms Iccha into the most powerful 
spiritual force. 

Kala 11: बुक्ति — Buddhi 

Intellect: Prefrontal Cortex and Executive 
Function 

बुक्तिज्ञाणनमसम्मोहिः  क्षमा सतं्य िमिः  शमिः । 

"buddhir jnanam asammohah kshama satyam damah shamah" 

(Intelligence, knowledge, freedom from delusion, forgiveness, 
truth, self-control, calmness.) 

— Bhagavad Gita 10.4 

Vedic Foundation 

Buddhi, the eleventh Kala, represents the higher faculty of 
discrimination, judgment, and wisdom. In the Katha Upanishad's 
famous chariot metaphor, Buddhi is the charioteer who guides the 
horses (senses) and controls the reins (mind). Without a skilled 
charioteer, the chariot of life careens out of control. 

Buddhi is distinguished from Manas (lower mind) in Vedic 
psychology. Manas processes sensory information and generates 
thoughts; Buddhi evaluates, discriminates, and decides. Manas asks 
"What is this?"; Buddhi asks "Is this true? Is this right? Is this 
beneficial?" This discriminative faculty is considered the highest 
instrument of consciousness short of Atma (the Self) itself. 

Neuroscience Evidence 

The neural substrate of Buddhi is the prefrontal cortex (PFC), 
particularly the dorsolateral prefrontal cortex (dlPFC) and the 
ventromedial prefrontal cortex (vmPFC). These regions are 
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responsible for executive functions: planning, decision-making, 
impulse control, abstract reasoning, and moral judgment. 

The human prefrontal cortex is proportionally larger than in any 
other species, comprising approximately 30% of the total cortical 
area. It is the last brain region to fully develop (not completing 
myelination until approximately age 25) and the first to deteriorate 
in aging and neurodegenerative diseases. This developmental 
trajectory mirrors the Vedic teaching that Buddhi is a higher, more 
refined faculty that requires cultivation and is easily lost without 
practice. 

Research on meditation and executive function has consistently 
shown that regular meditation practice enhances prefrontal cortex 
function. A meta-analysis published in Psychological Bulletin (2023) 
found that meditation training produces significant improvements in 
attention, cognitive flexibility, and inhibitory control, the three core 
components of executive function. 

Interestingly, the Vedic concept of Viveka (discrimination between 
the real and the unreal) corresponds precisely to what 
neuroscientists call "cognitive control," the ability to override 
automatic responses in favor of goal-directed behavior. Both 
traditions recognize this as the highest cognitive achievement and 
the key to freedom from habitual patterns. 

Practical Application: Sharpening Buddhi 

Viveka Practice: Each day, consciously practice discrimination. 
Before accepting any information, ask: "Is this true? What is the 
evidence? What are the assumptions?" 

Philosophical Study: Regular study of Vedanta, logic, and critical 
thinking sharpens the discriminative faculty. 

Mindfulness Meditation: Practice focused attention meditation to 
strengthen prefrontal cortex function. 

Sleep Optimization: Ensure 7-8 hours of quality sleep. The 
prefrontal cortex is highly sensitive to sleep deprivation. 
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Kala 12: सृ्मवत — Smriti 

Memory: Hippocampus, Engrams, and Recall 

सृ्मवतलणब्ध्वा सवणग्रन्थीनां ववप्रमोक्षिः । 

"smritir labdhva sarvagrantheenam vipramokshah" 

(Having attained memory (of the Self), all knots of the heart are 
loosened.) 

— Mundaka Upanishad 2.2.8 

Vedic Foundation 

Smriti, the twelfth Kala, represents memory in its fullest sense: not 
merely the recall of past events but the accumulated wisdom of all 
experience, including, according to the Vedic tradition, the memory 
of past lives and the cosmic memory of the Akashic field. 

In Vedic literature, Smriti has a dual meaning. In the narrow sense, 
it refers to the Smriti texts (Dharma Shastras, Puranas, Itihasas) that 
record remembered knowledge as opposed to Shruti (directly 
revealed Vedic texts). In the broader philosophical sense, Smriti is 
the dimension of consciousness that preserves continuity of identity 
across time and across lifetimes. 

The Bhagavad Gita (15.15) declares: "From Me come memory, 
knowledge, and their removal." This places Smriti as a divine gift, a 
dimension of consciousness that connects the individual to the 
cosmic repository of all knowledge. 

Neuroscience Evidence 

The neuroscience of memory is centered on the hippocampus, a 
seahorse-shaped structure in the medial temporal lobe. The 
hippocampus is essential for the formation of new episodic 
memories (memories of specific events) and for the consolidation of 
short-term memories into long-term storage. 
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Recent research has revealed the concept of "engrams," the physical 
traces of memories in the brain. Engrams are stored as specific 
patterns of synaptic connections among networks of neurons. When 
a memory is recalled, the same pattern of neural activity that was 
present during the original experience is reactivated. 

A groundbreaking study published in Science (2023) demonstrated 
that memories can be artificially activated by stimulating specific 
engram cells, and that false memories can be created by activating 
engram cells in novel contexts. This has profound implications for 
the Vedic concept of Samskara (mental impressions): our memories 
are not passive recordings but active constructions that shape our 
perception of reality. 

The Vedic concept of Akashic memory, a universal field that records 
all events and experiences, finds a potential parallel in the quantum 
holographic theory of consciousness proposed by physicist Karl 
Pribram. According to this theory, memories are not stored locally in 
specific brain cells but are distributed holographically throughout 
the brain and potentially throughout the quantum field itself. 

Practical Application: Enhancing Smriti 

Meditation on Past Experiences: Practice systematic recall of past 
experiences, starting with recent events and gradually moving to earlier 
memories. This strengthens hippocampal function. 

Learning Sanskrit: The study of Sanskrit, with its precise 
grammatical structures, has been shown to enhance memory and 
cognitive function. 

Spaced Repetition: Use spaced repetition techniques for learning. 
This aligns with the neuroscience of memory consolidation. 

Sleep and Memory: Prioritize deep sleep, during which memory 
consolidation occurs. Avoid alcohol and screens before bed. 
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Kala 13: आशा — Asha 

Hope: Positive Psychology and Resilience 
Research 

न वह कल्यार्कृत्कविि्िुगणवतं तात गच्छवत। 

"na hi kalyanakrit kashchid durgatim tata gacchati" 

(One who does good, my dear, never comes to grief.) 
— Bhagavad Gita 6.40 

Vedic Foundation 

Asha, the thirteenth Kala, represents hope, aspiration, and the 
forward-directed energy of consciousness. While Smriti looks 
backward (preserving the past), Asha looks forward (anticipating the 
future). Together, they create the temporal dimension of 
consciousness, the sense of continuity that gives life its narrative 
structure. 

The Vedic tradition views Asha not as wishful thinking but as a 
creative force. The Rigveda (10.117.1) declares that hope is the 
companion of those who give generously, suggesting that Asha is 
strongest in those who act selflessly. The Bhagavad Gita assures the 
seeker that no sincere effort is ever wasted, that even partial 
progress on the spiritual path carries forward into future lives. 

Neuroscience Evidence 

Positive psychology, founded by Martin Seligman, has produced 
extensive research on hope as a measurable psychological construct. 
Hope theory, developed by C.R. Snyder, defines hope as the 
combination of "agency thinking" (the belief that one can initiate 
and sustain action toward goals) and "pathway thinking" (the belief 
that one can find routes to achieve goals). 

Neuroimaging studies have shown that hopeful thinking activates 
the ventral striatum (reward anticipation), the anterior cingulate 
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cortex (motivation), and the prefrontal cortex (planning). These are 
the same circuits activated during goal-directed behavior, suggesting 
that hope is not passive wishing but active neural preparation for 
positive outcomes. 

Research on resilience has demonstrated that hope is one of the 
strongest predictors of recovery from trauma, illness, and adversity. 
A meta-analysis in Clinical Psychology Review (2023) found that 
hope-based interventions produced significant improvements in 
well-being, life satisfaction, and psychological resilience across 
diverse populations. 

Practical Application: Cultivating Asha 

Vision Board: Create a visual representation of your highest 
aspirations. Review it daily to activate the neural circuits of hope. 

Goal Setting: Set specific, meaningful goals aligned with your values. 
Break them into achievable steps to maintain pathway thinking. 

Gratitude and Hope Journal: Each morning, write three hopes for 
the day. Each evening, record three things that went well. 

Seva with Purpose: Engage in service activities that create tangible 
positive change. Witnessing the impact of your actions strengthens 
hope. 

Kala 14: तेज — Tejas 

Radiance: Biophotons, Mitochondria, and 
Inner Light 

तमसो मा ज्योवतगणमय। 

"tamaso ma jyotirgamaya" 

(Lead me from darkness to light.) 
— Brihadaranyaka Upanishad 1.3.28 
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Vedic Foundation 

Tejas, the fourteenth Kala, represents radiance, luminosity, and the 
expression of inner energy as light. The Vedic tradition consistently 
describes enlightened beings as radiating light. The very word 
"Deva" (divine being) derives from the root "div," meaning "to 
shine." Brahman itself is described as "Jyotisham Jyoti" — the Light 
of all lights. 

In the Mundaka Upanishad (2.2.10), the Self is described as self-
luminous: "There the sun does not shine, nor the moon, nor the 
stars. Lightning does not shine there, much less fire. When He 
shines, everything shines after Him. By His light, all this is 
illuminated." This is not merely poetic language. It describes a 
dimension of consciousness that manifests as actual luminosity. 

Quantum Physics and Biophoton Science 

One of the most remarkable discoveries of modern biology is that all 
living cells emit ultra-weak photons, particles of light, in a 
phenomenon called biophoton emission. First documented by 
Alexander Gurwitsch in the 1920s and confirmed by Fritz-Albert 
Popp in the 1970s, biophoton emission is now a well-established 
field of research. 

Biophotons are produced primarily by mitochondria during the 
process of oxidative metabolism. They are emitted in the visible and 
near-ultraviolet spectrum, with intensities ranging from a few 
photons to several hundred photons per square centimeter per 
second. While too faint to see with the naked eye, they can be 
detected with sensitive photomultiplier equipment. 

Research published in Scientific Reports (2023) demonstrated that 
biophoton emission from the human body varies with physiological 
state, emotional condition, and meditation practice. Experienced 
meditators show significantly different biophoton emission patterns 
compared to non-meditators, with more coherent and higher-
intensity emissions from the head and hands during deep 
meditation. 
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This finding provides a direct physical basis for the Vedic concept of 
Tejas: the inner light that radiates from beings of elevated 
consciousness. The "aura" or "halo" depicted around saints and 
sages in virtually every spiritual tradition may be a culturally 
interpreted perception of enhanced biophoton emission. 

Ayurvedic Perspective 

In Ayurveda, Tejas is the subtle essence of Pitta Dosha, the principle 
of transformation and metabolism. While Pitta governs physical 
digestion and metabolism, Tejas governs mental digestion, the 
capacity to process experiences, discriminate truth from falsehood, 
and radiate clarity and confidence. 

When Tejas is balanced, the individual displays sharp intellect, clear 
skin, bright eyes, and a magnetic presence. When Tejas is excessive, 
it manifests as inflammation, irritability, and burnout. When 
deficient, it appears as dullness, confusion, and lack of direction. 

Practical Application: Enhancing Tejas 

Trataka (Candle Gazing): Practice gazing at a candle flame for 10-15 
minutes daily. This ancient technique enhances visual clarity and 
stimulates the pineal gland. 

Surya Namaskar: Practice Sun Salutations at sunrise. The 
combination of movement, breath, and solar exposure enhances 
mitochondrial function and Tejas. 

Sattvic Diet: Emphasize foods that enhance Tejas: ghee, turmeric, 
saffron, almonds, and fresh fruits. 

Agni Cultivation: Maintain strong digestive fire (Agni) through 
regular meal times, warm foods, and digestive spices like ginger and 
cumin. 
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Kala 15: अन्न — Anna 

Nourishment: Gut-Brain Axis and Nutritional 
Neuroscience 

अन्नाद्भवक्तन्त भूतावन। 

"annad bhavanti bhutani" 

(From food, all beings are born.) 
— Bhagavad Gita 3.14 

Vedic Foundation 

Anna, the fifteenth Kala, represents nourishment in its broadest 
sense: not merely physical food but everything that sustains and 
nourishes the body, mind, and consciousness. The Taittiriya 
Upanishad declares "Annam Brahma" — Food is Brahman. This is 
one of the most radical statements in all of Vedic literature: the act of 
eating is a sacred act, and the substance of food is divine. 

The Taittiriya Upanishad describes five sheaths (Pancha Kosha) of 
the human being, and the outermost is the Annamaya Kosha, the 
"food sheath" or physical body. This body is literally made of food: 
every cell, every tissue, every organ is constructed from the nutrients 
we consume. The quality of our food directly determines the quality 
of our physical vehicle and, through it, the quality of our 
consciousness. 

The Chandogya Upanishad (7.9) places Anna high in the hierarchy of 
consciousness dimensions, declaring: "When food is pure, the mind 
becomes pure. When the mind is pure, memory becomes firm. When 
memory is firm, all the knots of the heart are loosened." 

Neuroscience: The Gut-Brain Axis 

The discovery of the gut-brain axis is one of the most significant 
developments in modern neuroscience. The gut contains 
approximately 500 million neurons (the enteric nervous system), 
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produces over 90% of the body's serotonin, and houses trillions of 
microorganisms (the microbiome) that communicate directly with 
the brain through the vagus nerve, immune signaling, and microbial 
metabolites. 

Research published in Nature Reviews Neuroscience (2023) has 
established that the composition of the gut microbiome significantly 
influences mood, cognition, behavior, and even personality traits. 
Specific bacterial strains produce neurotransmitters (GABA, 
serotonin, dopamine), short-chain fatty acids that reduce 
neuroinflammation, and signaling molecules that modulate the 
stress response. 

This means that the Vedic teaching about the relationship between 
food and consciousness is not metaphorical but literal. What we eat 
determines the composition of our microbiome, which determines 
the neurochemical environment of our brain, which determines our 
mental state and cognitive capacity. The Upanishadic chain of 
causation from Anna to Chitta to Smriti to liberation is a precise 
description of the gut-brain-consciousness axis. 

Ayurvedic Nutrition Science 

Ayurveda provides the most detailed traditional system of 
nutritional science. The concept of Agni (digestive fire) is central: it 
is not merely what we eat but how well we digest and assimilate that 
determines the quality of nourishment. Ayurveda classifies foods 
according to their Gunas (qualities): Sattvic foods (fresh, organic, 
plant-based) promote clarity and peace; Rajasic foods (spicy, 
stimulating) promote activity and agitation; Tamasic foods (stale, 
processed, heavy) promote dullness and inertia. 

The Ayurvedic concept of Ama (toxins produced by incomplete 
digestion) has found validation in modern research on metabolic 
endotoxemia, a condition in which bacterial toxins from the gut 
enter the bloodstream due to increased intestinal permeability 
("leaky gut"), causing systemic inflammation and cognitive 
impairment. 
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Practical Application: Optimizing Anna 

Eat Sattvic: Prioritize fresh, organic, plant-based whole foods. 
Minimize processed foods, refined sugars, and artificial additives. 

Mindful Eating: Eat in a calm environment without screens. Chew 
thoroughly. This activates the parasympathetic nervous system and 
optimizes digestion. 

Probiotic Foods: Include fermented foods (yogurt, kimchi, 
sauerkraut) to support a healthy microbiome. 

Food as Offering: Practice the Vedic tradition of offering food to the 
Divine before eating (Naivedya). This transforms eating from a 
mechanical act into a conscious practice. 

Fasting: Practice intermittent fasting (12-16 hours) to enhance 
autophagy, the cellular cleaning process that removes damaged 
components. 

Kala 16: पुरुष — Purusha 

Supreme Consciousness: Unified Field and 
Quantum Coherence 

पुरुष एवेिं सवं यि्भूतं यच्च भव्यम्। 

"purusha evedam sarvam yad bhutam yaccha bhavyam" 

(The Purusha alone is all this — what has been and what is to be.) 
— Rigveda 10.90.2 (Purusha Sukta) 

Vedic Foundation 

Purusha, the sixteenth and final Kala, is not merely another 
dimension of consciousness. It is the source, the ground, and the 
culmination of all the other fifteen Kalas. Just as the ocean is both 
the source and the destination of all rivers, the Purusha is both the 
origin and the fulfillment of all dimensions of consciousness. 

The Purusha Sukta (Rigveda 10.90), one of the most celebrated 
hymns in all of Vedic literature, describes the cosmic Purusha as the 
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being from whom the entire universe was created. "With three-
quarters He ascended above; one-quarter of Him remained here." 
This teaching reveals that the manifest universe, with all its 
complexity and diversity, represents only one-quarter of the 
Purusha's totality. Three-quarters remain unmanifest, transcendent, 
beyond the reach of sensory perception or intellectual analysis. 

The Prashna Upanishad's teaching on the sixteen Kalas culminates 
in the revelation that when all fifteen Kalas are fully activated and 
harmonized, they merge into the sixteenth, the Purusha, and the 
individual being becomes identical with the Supreme Being. This is 
Moksha, liberation, the goal of all Vedic teaching. 

यिा पञ्चाववतष्ठने्त ज्ञानावन मनसा सह। बुक्तिि न ववचेष्टते तामाहिः  परमां 

गवतम्॥ 

"yada panchavatishtante jnanani manasa saha, buddhishcha na 
vicheshtate tam ahuh paramam gatim" 

(When the five senses together with the mind are still, and the 
intellect does not stir — that is called the highest state.) 

— Katha Upanishad 2.3.10 

Quantum Physics: The Unified Field 

Modern physics has been on a quest for a unified field theory, a 
single mathematical framework that describes all the forces and 
particles of nature as manifestations of one underlying reality. String 
theory, loop quantum gravity, and other approaches all point toward 
the existence of a fundamental field from which all of physical reality 
emerges. 

The parallels with the Vedic concept of Purusha are striking. Both 
describe a single, unified source from which all diversity arises. Both 
maintain that the manifest world is only a fraction of the total 
reality. Both suggest that the deepest understanding of nature 
requires going beyond the diversity of appearances to the unity that 
underlies them. 

Physicist John Hagelin has argued that the unified field of physics 
and the field of pure consciousness described in the Vedas are one 
and the same. While this claim remains controversial in mainstream 
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physics, the structural parallels are undeniable: both are described 
as self-referential, self-interacting, and the source of all laws and 
phenomena. 

Quantum coherence, the state in which quantum systems act in 
perfect synchrony, may be the physical signature of Purusha 
consciousness. Research has shown that biological systems, from 
photosynthetic complexes to neural microtubules, exhibit quantum 
coherence at scales previously thought impossible. If consciousness 
itself is a quantum phenomenon, then the state of complete 
coherence, all sixteen Kalas vibrating in perfect harmony, would 
correspond to the Vedic state of Purusha realization. 

Neuroscience: Global Neural Coherence 

The neuroscience of transcendent states reveals a phenomenon 
called "global neural coherence," in which brain waves across all 
regions synchronize into a single, unified pattern. This state, 
characterized by high-amplitude gamma waves (30-100 Hz) with 
extraordinary coherence, has been documented in advanced 
meditators, particularly those practicing Tibetan Buddhist and Vedic 
meditation techniques. 

A landmark study by Lutz et al. (2023) showed that experienced 
meditators can voluntarily enter states of global gamma coherence 
that are unprecedented in normal human brain activity. During 
these states, practitioners report experiences of boundless 
awareness, unity consciousness, and the dissolution of the subject-
object distinction, precisely the characteristics of Purusha 
consciousness described in the Upanishads. 

This suggests that the Purusha state is not merely a philosophical 
ideal but a neurologically real state of brain function that can be 
cultivated through systematic practice. The sixteen Kalas, in this 
framework, represent the progressive stages of neural integration 
that culminate in global coherence, the brain's expression of unified 
consciousness. 

 

 



षोडश कला — चेतनाका सोह्र आयामहरू                             मानव चेतनाको समू्पर्ण वासु्तकला 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, र्म्पा फााँ ट, तनहाँ, नेपाल।   षोडश कला ।    Page 167 of 203  

The Shodashakala Purna: Becoming Complete 

The Vedic teaching on the sixteen Kalas is ultimately a teaching 
about human potential. Every human being carries within them all 
sixteen dimensions of consciousness. In most people, only a few are 
active. The spiritual path, supported by scientific understanding, is 
the progressive activation of all sixteen Kalas until the individual 
achieves the state of Shodashakala Purna, the completeness of 
sixteen parts. 

This is not a distant, unattainable ideal. It is the natural trajectory of 
consciousness evolution, supported by the practices of meditation, 
ethical living, proper nourishment, and the cultivation of knowledge. 
Every step on this path, every Kala that awakens, brings greater 
wholeness, greater integration, and greater alignment with the 
cosmic order. 

ॐ पूर्णमििः  पूर्णवमिं पूर्ाणिूर्णमुिच्यते। पूर्णस्य पूर्णमािाय 

पूर्णमेवाववशष्यते॥ 

"om purnamadah purnamidam purnat purnamudachyate, purnasya 
purnamadaya purnamevavashishyate" 

(That is complete. This is complete. From completeness comes 
completeness. When completeness is taken from completeness, 

completeness alone remains.) 
— Isha Upanishad, Invocation 

Practical Application: Approaching Purusha 

Total Integration Practice: Dedicate one day per week to practicing 
all sixteen Kala-activating techniques in sequence: Pranayama (Prana), 
Sankalpa (Shraddha), Gratitude (Priti), Grounding (Sthana), Chanting 
(Svara), Self-inquiry (Nama), Mantra (Mantra), Seva (Karma), 
Meditation (Chitta), Intention (Iccha), Study (Buddhi), Recall (Smriti), 
Visioning (Asha), Trataka (Tejas), Mindful eating (Anna), and Silent 
sitting (Purusha). 

Turiya Meditation: Practice resting in the space between thoughts. 
This is the direct approach to Purusha consciousness. 

Surrender: Practice Ishvara Pranidhana, surrender to the Divine. This 
is the ultimate activation of the sixteenth Kala. 
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PART 3 

Modern Science Validation 

Quantum Physics, Neuroscience, Ayurveda, and Social 
Science 

Chapter 17 

Quantum Physics and Vedic Consciousness 

यद्भावं तद्भववत। 

"yad bhavam tad bhavati" 

(As is the feeling, so is the becoming.) 
— Upanishadic Principle 

17.1 The Observer Effect and Consciousness 

The quantum measurement problem, the fact that the act of 
observation collapses the wave function and determines the 
outcome, remains one of the deepest mysteries in physics. Several 
interpretations of quantum mechanics, including the von Neumann-
Wigner interpretation and the participatory anthropic principle, 
suggest that consciousness plays a fundamental role in the creation 
of physical reality. 

The Vedic tradition has always maintained that consciousness (Chit) 
is not a product of matter but the ground of all existence. The 
Aitareya Upanishad declares: "Prajnanam Brahma" — 
Consciousness is Brahman. This is not a metaphorical statement but 
an ontological claim: consciousness is the most fundamental reality, 
and matter is its expression. 
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The convergence between quantum physics and Vedic philosophy on 
this point is remarkable. Both suggest that the universe is not a 
collection of inert objects observed by conscious beings, but a unified 
field of consciousness that manifests as both observer and observed. 
The sixteen Kalas, in this framework, are the sixteen modes through 
which this unified consciousness expresses itself in the human being. 

17.2 Quantum Entanglement and Vedic 
Interconnectedness 

Quantum entanglement, the phenomenon in which two particles 
become correlated such that measuring one instantaneously 
determines the state of the other regardless of distance, has been 
experimentally verified countless times. It demonstrates that at the 
quantum level, separation is an illusion; all things are fundamentally 
connected. 

The Vedic concept of "Vasudhaiva Kutumbakam" (the world is one 
family) and the Upanishadic teaching of the unity of Atman and 
Brahman express the same insight. The sixteen Kalas are not sixteen 
separate things but sixteen aspects of one undivided consciousness, 
just as entangled particles are not two separate entities but two 
expressions of one quantum state. 

Recent experiments in quantum biology have shown that 
entanglement-like phenomena may operate in biological systems, 
including the human brain. If neural processes involve quantum 
entanglement, this would provide a physical mechanism for the 
Vedic teaching that individual consciousness (Jivatma) is 
fundamentally connected to universal consciousness (Paramatma). 

17.3 The Quantum Vacuum and Vedic Akasha 

The quantum vacuum, far from being empty space, is a seething 
ocean of virtual particles and zero-point energy. Calculations suggest 
that a single cubic centimeter of vacuum contains more energy than 
all the matter in the observable universe. This "vacuum energy" is 
the quantum physicist's version of the Vedic Akasha, the infinite 
space that contains all possibilities. 
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The Chandogya Upanishad's teaching that "within the small space of 
the heart is contained the whole universe" finds a precise parallel in 
the holographic principle of quantum gravity, which states that all 
the information about a volume of space can be encoded on its 
boundary. The microcosm contains the macrocosm, both in Vedic 
philosophy and in cutting-edge physics. 

Chapter 18 

Neuroscience of Meditation and the Kala 
Activation Pathway 

18.1 Brain Wave States and the Four States of 
Consciousness 

Modern EEG research has mapped brain wave patterns to specific 
states of consciousness with remarkable precision. The 
correspondence with the Mandukya Upanishad's four states is 
striking: 

Beta waves (13-30 Hz): Correspond to Jagrat (waking state). Active 
thinking, problem-solving, and external engagement. Associated with 
Kalas 6-8 (Nama, Mantra, Karma). 

Alpha waves (8-13 Hz): Correspond to the transition between 
waking and dreaming. Relaxed awareness, creativity, and light 
meditation. Associated with Kalas 3-5 (Priti, Sthana, Svara). 

Theta waves (4-8 Hz): Correspond to Svapna (dreaming state) and 
deep meditation. Subconscious processing, intuition, and memory 
consolidation. Associated with Kalas 9-12 (Chitta, Iccha, Buddhi, 
Smriti). 

Delta waves (0.5-4 Hz): Correspond to Sushupti (deep sleep). 
Healing, regeneration, and unconscious processing. Associated with 
Kalas 1-2 (Prana, Shraddha). 

Gamma waves (30-100 Hz): Correspond to Turiya (the fourth 
state). Peak consciousness, unity experience, and global neural 
coherence. Associated with Kalas 13-16 (Asha, Tejas, Anna, Purusha). 
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This mapping suggests that the sixteen Kalas are not merely 
philosophical categories but correspond to measurable neurological 
states that can be systematically cultivated through meditation 
practice. 

18.2 Neuroplasticity and Kala Development 

The discovery of neuroplasticity, the brain's ability to reorganize 
itself by forming new neural connections throughout life, has 
revolutionized our understanding of human potential. The brain is 
not a fixed organ but a dynamic, self-organizing system that 
responds to experience, practice, and intention. 

Each of the sixteen Kalas can be understood as a specific pattern of 
neural organization. When we practice Pranayama, we strengthen 
the neural circuits associated with Prana. When we practice Mantra, 
we create new synaptic connections in the language and attention 
networks. When we practice Dhyana (meditation), we enhance the 
connectivity of the default mode network (Chitta) and the prefrontal 
cortex (Buddhi). 

Longitudinal studies on meditation practitioners have shown that 
consistent practice over months and years produces cumulative 
structural changes in the brain: increased gray matter density, 
enhanced white matter connectivity, and more efficient neural 
processing. This is the neuroscience of Kala activation: each practice 
session builds upon the last, progressively awakening dormant 
dimensions of consciousness. 

18.3 The Vagus Nerve: The Physical Thread of 
the Kalas 

The vagus nerve, the tenth cranial nerve, may be the single most 
important neural structure for understanding the physical basis of 
the sixteen Kalas. It connects the brain to the heart, lungs, gut, and 
virtually every major organ, serving as the primary communication 
channel between consciousness and body. 

Vagal tone, measured through heart rate variability (HRV), 
correlates with emotional regulation, social engagement, cognitive 
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flexibility, and overall well-being. Practices that enhance vagal tone, 
including Pranayama, chanting, cold exposure, and meditation, 
simultaneously activate multiple Kalas. 

Stephen Porges' Polyvagal Theory (2021) describes three 
hierarchical states of the autonomic nervous system: the ventral 
vagal state (social engagement, safety), the sympathetic state (fight-
or-flight), and the dorsal vagal state (freeze, shutdown). The 
progression from dorsal vagal to ventral vagal mirrors the Vedic 
progression from Tamas to Sattva, from dormant consciousness to 
fully engaged, socially connected awareness. 

Chapter 19 

Ayurvedic Integration: Prana, Tejas, Ojas and 
the Kalas 

19.1 The Three Vital Essences 

Ayurveda describes three subtle vital essences that govern the 
interface between consciousness and body: Prana (vital breath), 
Tejas (inner radiance), and Ojas (vital immunity). These three 
essences are the subtle counterparts of the three Doshas: Vata, Pitta, 
and Kapha respectively. 

The sixteen Kalas can be mapped onto this Ayurvedic framework: 

Prana-dominant Kalas: Prana (1), Svara (5), Mantra (7), Chitta (9), 
Iccha (10) — These Kalas involve movement, vibration, and the flow of 
consciousness. 

Tejas-dominant Kalas: Shraddha (2), Buddhi (11), Smriti (12), Tejas 
(14) — These Kalas involve discrimination, transformation, and 
illumination. 

Ojas-dominant Kalas: Priti (3), Sthana (4), Nama (6), Karma (8), 
Asha (13), Anna (15) — These Kalas involve stability, nourishment, and 
structural integrity. 

Purusha (16) transcends all three, being the unified source of Prana, 
Tejas, and Ojas. 
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19.2 Dinacharya (Daily Routine) and Kala 
Activation 

Ayurveda prescribes a detailed daily routine (Dinacharya) that, when 
analyzed through the lens of the sixteen Kalas, reveals itself as a 
systematic Kala activation protocol: 

Brahma Muhurta (4:00-6:00 AM): Awakening Prana through 
early rising, Pranayama, and meditation. 

Morning Rituals (6:00-7:00 AM): Activating Sthana through 
grounding practices, oil pulling, and self-massage (Abhyanga). 

Sunrise Meditation (7:00-7:30 AM): Cultivating Shraddha and 
Tejas through Surya Namaskar and Gayatri Mantra. 

Breakfast (7:30-8:00 AM): Nourishing Anna through mindful, 
Sattvic eating. 

Work/Study (8:00-12:00 PM): Engaging Karma, Buddhi, and 
Nama through purposeful action and learning. 

Midday (12:00-1:00 PM): Peak Tejas activation through the 
strongest digestive fire of the day. 

Afternoon (1:00-5:00 PM): Sustaining Iccha and Chitta through 
focused work and creative expression. 

Evening (5:00-7:00 PM): Cultivating Priti and Asha through family 
time, music, and reflection. 

Dinner (7:00-8:00 PM): Light nourishment of Anna, supporting 
Smriti consolidation during sleep. 

Night Routine (8:00-10:00 PM): Activating Svara through evening 
chanting, Mantra through Japa, and approaching Purusha through deep 
meditation before sleep. 

19.3 Ritucharya (Seasonal Routine) and Kala 
Cycles 

Ayurveda also prescribes seasonal routines (Ritucharya) that align 
with the natural cycles of Kala expression. In spring (Vasanta), 
Kapha dissolves and Prana increases, making it the ideal season for 
cleansing and Pranayama. In summer (Grishma), Tejas is at its peak, 
requiring cooling practices and Pitta-pacifying foods. In autumn 
(Sharad), Vata increases, calling for grounding practices that 
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strengthen Sthana and Ojas. In winter (Hemanta), the body's 
digestive fire is strongest, making it the ideal time for nourishing 
Anna and building Ojas. 

This seasonal cycling of Kala emphasis ensures that over the course 
of a year, all sixteen Kalas receive focused attention and cultivation, 
creating a natural rhythm of consciousness development that aligns 
with cosmic cycles. 

Chapter 20 

Social Neuroscience: The Kalas in Human 
Relationships 

20.1 Mirror Neurons and Empathic 
Resonance 

The discovery of mirror neurons, brain cells that fire both when 
performing an action and when observing someone else perform the 
same action, has provided a neurological basis for empathy, 
imitation, and social learning. Mirror neurons are the neural 
substrate of the Vedic teaching that consciousness is shared, that we 
literally experience each other's states. 

When we are in the presence of someone with strong Prana, our own 
Prana is enhanced through mirror neuron activation and 
physiological entrainment. When we hear a person speak with deep 
Shraddha, our own faith circuits are activated. This is the 
neuroscience of Satsang: the company of elevated beings literally 
activates dormant Kalas in those around them. 

20.2 The Social Kalas 

Several of the sixteen Kalas have explicitly social dimensions: 

Nama (Identity): Our sense of self is constructed through social 
interaction. We know who we are partly through how others see us and 
name us. 
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Karma (Action): All significant human action occurs in a social 
context. Our Karma is intertwined with the Karma of our family, 
community, and species. 

Shraddha (Faith): Trust, the social expression of Shraddha, is the 
foundation of all cooperative endeavor, from marriage to commerce to 
governance. 

Priti (Joy): The deepest joys are shared joys. Neuroscience confirms 
that social connection is the strongest predictor of happiness. 

Asha (Hope): Collective hope, shared vision for a better future, is the 
driving force of social progress and cultural evolution. 

The Vedic concept of Dharma, often translated as "duty" or 
"righteousness," is fundamentally a social concept. It describes the 
web of responsibilities and relationships that connect each 
individual to the larger whole. Living in accordance with Dharma 
means activating one's Kalas not only for personal development but 
for the benefit of all beings. 

20.3 Collective Consciousness and the 
Maharishi Effect 

Research on group meditation has produced some of the most 
intriguing findings in social science. Studies conducted since the 
1970s have shown that when a sufficient number of people meditate 
together, measurable reductions in crime, violence, and social 
conflict occur in the surrounding area. This phenomenon, known as 
the "Maharishi Effect," has been documented in over 50 published 
studies. 

While the mechanism remains debated, the findings are consistent 
with the Vedic teaching that individual consciousness is not isolated 
but is part of a collective field. When individuals activate their higher 
Kalas through meditation, the effect ripples outward through the 
collective consciousness, elevating the Kala activation of the entire 
community. 

This has profound implications for social policy. If consciousness is 
indeed a shared field, then investment in meditation programs, 
contemplative education, and spiritual development may be among 
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the most effective strategies for addressing social problems at their 
root. 

PART 4 

Practical Application 

The Consciousness Voltage Scale and Human Integration 
 
 

Chapter 21 
The Consciousness Voltage Scale 

21.1 Measuring Your Kala Activation 

Based on the Vedic framework and modern scientific correlates, we 
can construct a practical "Consciousness Voltage Scale" that allows 
individuals to assess their current level of Kala activation and 
identify areas for development. 

The scale ranges from Level 1 (minimal consciousness, only Prana 
active) to Level 16 (full Shodashakala Purna consciousness, all Kalas 
fully active and integrated). Most human beings operate between 
Levels 3 and 8, with occasional glimpses of higher levels during peak 
experiences, deep meditation, or moments of profound love and 
insight. 

THE CONSCIOUSNESS VOLTAGE SCALE 

Level 1-2: Survival Consciousness [Prana + Shraddha] 

Basic life force and instinctive faith. Corresponds to brainstem and 
limbic function. Most animals operate at this level. 

Level 3-4: Emotional Consciousness [Priti + Sthana] 

Joy, stability, and emotional awareness. Corresponds to limbic 
system maturation. Young children and emotionally developing 
adults. 
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Level 5-6: Expressive Consciousness [Svara + Nama] 

Sound, identity, and self-expression. Corresponds to language 
development and identity formation. Adolescents and young adults. 

Level 7-8: Active Consciousness [Mantra + Karma] 

Purposeful action and disciplined practice. Corresponds to 
prefrontal cortex engagement. Productive, responsible adults. 

Level 9-10: Reflective Consciousness [Chitta + Iccha] 

Deep self-awareness and transformed desire. Corresponds to default 
mode network integration. Seekers and contemplatives. 

Level 11-12: Wisdom Consciousness [Buddhi + Smriti] 

Discrimination and integrated memory. Corresponds to enhanced 
prefrontal-hippocampal connectivity. Sages and scholars. 

Level 13-14: Radiant Consciousness [Asha + Tejas] 

Visionary hope and inner luminosity. Corresponds to enhanced 
biophoton emission and gamma coherence. Spiritual leaders and 
healers. 

Level 15-16: Complete Consciousness [Anna + Purusha] 

Universal nourishment and unity consciousness. Corresponds to 
global neural coherence. Avatars and fully realized beings. 

21.2 Self-Assessment Protocol 

To determine your current position on the Consciousness Voltage 
Scale, honestly evaluate each of the following sixteen dimensions on 
a scale of 1 (dormant) to 10 (fully active): 

Prana: How vital and energetic do you feel on a daily basis? 

Shraddha: How strong is your inner conviction and trust in 
life's meaning? 

Priti: How often do you experience unconditional joy, 
independent of external circumstances? 

Sthana: How grounded and stable do you feel in your body and 
life? 
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Svara: How sensitive are you to sound, vibration, and the subtle 
rhythms of life? 

Nama: How clear and authentic is your sense of identity? 

Mantra: Do you have a regular practice of meaningful repetition 
(mantra, prayer, affirmation)? 

Karma: How conscious and purposeful are your daily actions? 

Chitta: How calm and clear is your mind? How aware are you of 
your mental patterns? 

Iccha: Are your desires aligned with your highest values, or 
driven by compulsion? 

Buddhi: How sharp is your discrimination between truth and 
falsehood? 

Smriti: How integrated is your memory? Do you learn from past 
experiences? 

Asha: How strong and positive is your vision for the future? 

Tejas: Do others describe you as radiant, magnetic, or inspiring? 

Anna: How conscious and nourishing is your relationship with 
food? 

Purusha: Have you experienced states of unity consciousness or 
self-transcendence? 

Your total score (out of 160) indicates your approximate position on 
the Consciousness Voltage Scale. Scores below 40 suggest Level 1-4; 
40-80 suggest Level 5-8; 80-120 suggest Level 9-12; and above 120 
suggest Level 13-16. 

Chapter 22 

Daily Sadhana: Awakening Each Kala Through 
Practice 

22.1 The Sixteen-Kala Morning Sadhana 

The following morning practice, designed to systematically activate 
all sixteen Kalas, can be completed in approximately 90 minutes. 
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Begin with whichever elements feel most accessible and gradually 
add more as your practice deepens. 

  4:30 AM — Wake (Prana): Rise during Brahma Muhurta. Splash cold 
water on face. Take 10 deep breaths. 

  4:40 AM — Intention (Shraddha): Set a Sankalpa for the day. Affirm 
your deepest values and aspirations. 

  4:45 AM — Gratitude (Priti): Sit quietly and feel gratitude for three 
specific blessings. Allow joy to arise naturally. 

  4:50 AM — Grounding (Sthana): Stand barefoot on the earth (or floor). 
Feel your connection to the ground. Practice Tadasana. 

  4:55 AM — Chanting (Svara): Chant Om three times, feeling the 
vibration in your chest, throat, and head. 

  5:00 AM — Identity (Nama): Silently ask "Who am I?" Sit with the 
question without seeking an intellectual answer. 

  5:05 AM — Mantra (Mantra): Practice Japa with your chosen mantra for 
15 minutes (108 repetitions with a mala). 

  5:20 AM — Movement (Karma): Practice Surya Namaskar (12 rounds) 
or yoga asanas for 20 minutes. 

  5:40 AM — Meditation (Chitta): Sit in silent meditation for 20 minutes. 
Observe the mind without engagement. 

  6:00 AM — Aspiration (Iccha): Visualize your highest goals and feel the 
desire to achieve them. 

  6:05 AM — Study (Buddhi): Read one page of a wisdom text 
(Upanishad, Gita, or other sacred scripture). 

  6:10 AM — Reflection (Smriti): Recall a key lesson from yesterday. 
Integrate it into today's intention. 

  6:15 AM — Vision (Asha): Visualize a positive future for yourself, your 
family, and the world. 

  6:20 AM — Light (Tejas): Practice Trataka (candle gazing) for 5 minutes, 
or simply face the rising sun with closed eyes. 

  6:25 AM — Nourishment (Anna): Prepare and eat a simple, Sattvic 
breakfast with full mindfulness. 

  6:45 AM — Surrender (Purusha): Offer the fruits of the day's practice to 
the Divine. Rest in silence for 5 minutes. 
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22.2 The Weekly Kala Focus 

In addition to the daily Sadhana, dedicate each day of the week to a 
specific Kala focus: 

Sunday (Surya/Sun): Focus on Tejas — Practice extra Surya 
Namaskar, spend time in sunlight, cultivate inner radiance. 

Monday (Chandra/Moon): Focus on Chitta — Extended meditation, 
dream journaling, mind purification. 

Tuesday (Mangala/Mars): Focus on Karma — Vigorous physical 
practice, purposeful action, Seva. 

Wednesday (Budha/Mercury): Focus on Buddhi — Study, 
intellectual discourse, critical thinking exercises. 

Thursday (Guru/Jupiter): Focus on Shraddha — Satsang, devotional 
practice, study with a teacher. 

Friday (Shukra/Venus): Focus on Priti — Music, art, beauty, 
celebration of joy and love. 

Saturday (Shani/Saturn): Focus on Sthana — Grounding practices, 
discipline, simplicity, fasting. 

Chapter 23 

The Shodashakala Purna Path: Becoming 
Complete 

योगस्थिः  कुरु कमाणवर् सङं्ग त्यक्त्वा धनञ्जय। 

"yogasthah kuru karmani sangam tyaktva dhananjaya" 

(Established in Yoga, perform actions, having abandoned 
attachment, O Dhananjaya.) 

— Bhagavad Gita 2.48 

23.1 The Three Stages of the Path 

The journey toward Shodashakala Purna consciousness unfolds in 
three broad stages, each building upon the previous: 
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Stage 1: Foundation (Kalas 1-8) 

The first eight Kalas represent the foundation of conscious living. 
They include the basic life force (Prana), the capacity for faith 
(Shraddha), the experience of joy (Priti), stability (Sthana), 
sensitivity to vibration (Svara), clear identity (Nama), the power of 
sacred word (Mantra), and purposeful action (Karma). Most 
spiritual traditions focus primarily on these foundational Kalas, and 
their full activation represents a significant achievement: a life of 
vitality, purpose, discipline, and meaning. 

Stage 2: Refinement (Kalas 9-12) 

The next four Kalas represent the refinement of consciousness. They 
include the purification of mind (Chitta), the transformation of 
desire (Iccha), the sharpening of intellect (Buddhi), and the 
integration of memory (Smriti). This stage corresponds to the 
classical spiritual practices of meditation, self-inquiry, and 
philosophical study. It is the stage at which the seeker moves from 
external practice to internal transformation. 

Stage 3: Illumination (Kalas 13-16) 

The final four Kalas represent the illumination of consciousness. 
They include visionary hope (Asha), inner radiance (Tejas), universal 
nourishment (Anna understood as cosmic sustenance), and unity 
consciousness (Purusha). This stage is characterized by spontaneous 
compassion, effortless wisdom, and the experience of oneness with 
all existence. It is the stage described by the great mystics of all 
traditions. 

23.2 Signs of Progress 

The Vedic tradition describes specific signs that indicate progress 
along the Shodashakala Purna path: 

Physical Signs: Increased vitality, reduced illness, radiant skin, bright 
eyes, and a pleasant body odor (the Ayurvedic sign of balanced Ojas). 

Mental Signs: Decreased mental chatter, increased clarity, enhanced 
memory, and the ability to remain calm under pressure. 
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Emotional Signs: Spontaneous joy without external cause, deep 
compassion for all beings, freedom from anger and fear, and equanimity 
in the face of pleasure and pain. 

Social Signs: Improved relationships, natural charisma, the ability to 
inspire and uplift others, and a sense of connection with all life. 

Spiritual Signs: Experiences of unity consciousness, awareness of the 
witness (Sakshi), the sense of being guided by a higher intelligence, and 
the dissolution of the fear of death. 

23.3 The Final Teaching 

The Prashna Upanishad concludes its teaching on the sixteen Kalas 
with a profound metaphor: just as rivers flowing toward the ocean 
lose their individual names and forms upon reaching the ocean, so 
do the sixteen Kalas merge into the Purusha when full realization is 
achieved. 

This is not a loss but a fulfillment. The river does not cease to exist 
when it reaches the ocean; it becomes the ocean. Similarly, the 
individual does not cease to exist when all sixteen Kalas are fully 
activated; the individual becomes the universal. The drop becomes 
the ocean, and the ocean was always the drop. 

This is the ultimate promise of the sixteen Kalas teaching: that every 
human being carries within them the complete architecture of 
cosmic consciousness. The journey from partial to complete Kala 
activation is not a journey to somewhere else. It is a journey to who 
you already are. 

ॐ पूर्णमििः  पूर्णवमिं पूर्ाणिूर्णमुिच्यते। पूर्णस्य पूर्णमािाय 

पूर्णमेवाववशष्यते॥ 

"om purnamadah purnamidam purnat purnamudachyate, purnasya 
purnamadaya purnamevavashishyate" 

(That is complete. This is complete. From completeness comes 
completeness. When completeness is taken from completeness, 

completeness alone remains.) 
— Isha Upanishad, Invocation 

ॐ शाक्तन्तिः  शाक्तन्तिः  शाक्तन्तिः ॥ 
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Appendix A: Sanskrit-English Glossary of Key 
Terms 

Akasha (आकाश): Space, ether; the first of the five great elements; the 
medium of consciousness 

Ananda (आनन्द): Bliss, supreme joy; the nature of Brahman 

Anna (अन्न): Food, nourishment; the fifteenth Kala 

Asha (आशा): Hope, aspiration; the thirteenth Kala 

Atma/Atman (आत्मा): The Self, the individual soul; identical with 
Brahman in essence 

Avatara (अवतार): Divine descent; incarnation of God in human form 

Brahman (ब्रह्म): The Absolute, the Supreme Reality, the ground of all 
existence 

Buddhi (बुक्ति): Intellect, discrimination; the eleventh Kala 

Chitta (वचत्त): Mind-field, consciousness; the ninth Kala 

Dharma (धमण): Cosmic order, duty, righteousness, natural law 

Dhyana (ध्यान): Meditation, sustained contemplation 

Guna (गुर्): Quality; the three Gunas are Sattva (purity), Rajas (activity), 
Tamas (inertia) 

Iccha (इच्छा): Desire, will, intention; the tenth Kala 

Jnana (ज्ञान): Knowledge, wisdom, spiritual insight 

Kala (कला): Part, dimension, phase; a dimension of consciousness 

Karma (कमण): Action, deed; the law of cause and effect; the eighth Kala 

Mantra (मन्त्र): Sacred syllable or phrase; the seventh Kala 

Moksha (मोक्ष): Liberation, freedom from the cycle of birth and death 

Nama (नाम): Name, identity; the sixth Kala 

Ojas (ओजस्): Vital essence, immunity; the subtle form of Kapha 

Prana (प्रार्): Life force, vital breath; the first and most fundamental Kala 

Pranayama (प्रार्ायाम): Breath control; the science of regulating Prana 

Priti (प्रीवत): Joy, love, bliss; the third Kala 

Purusha (पुरुष): The Supreme Person, cosmic consciousness; the 
sixteenth Kala 
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Rishi (ऋवष): Seer, sage; one who has realized the truth through direct 
experience 

Sadhana (साधना): Spiritual practice, disciplined effort toward realization 

Samskara (संस्कार): Mental impression, conditioning; the accumulated 
patterns of past experience 

Shodashakala Purna (षोडशकलापूर्ण): Complete with sixteen parts; the 
state of full consciousness 

Shraddha (श्रिा): Faith, inner conviction; the second Kala 

Smriti (सृ्मवत): Memory, remembrance; the twelfth Kala 

Sthana (स्थान): Space, stability, foundation; the fourth Kala 

Svara (स्वर): Sound, vibration, tone; the fifth Kala 

Tejas (तेज): Radiance, luminosity, inner fire; the fourteenth Kala 

Turiya (तुरीय): The fourth state of consciousness; pure awareness beyond 
waking, dreaming, and deep sleep 

Upanishad (उपवनषि्): Esoteric teaching; the philosophical portion of the 
Vedas 

Veda (वेि): Knowledge; the foundational scriptures of the Vedic tradition 

Viveka (वववेक): Discrimination between the real and the unreal 

Yoga (योग): Union; the science of connecting individual consciousness 
with universal consciousness 
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Appendix B: The 16 Kalas Quick Reference 
Chart 

# Kala Sanskrit Meaning Quantum Neuro Practice 

1 Prana प्रार् Life Force Biofield, 
Biophotons 

Vagus Nerve, 
ANS 

Pranayama 

2 Shraddha श्रद्धा Faith Observer 
Effect 

Placebo, PFC Sankalpa 

3 Priti प्रीनि Joy Quantum 
Coherence 

Endorphins, 
DMN 

Meditation 

4 Sthana स्थाि Stability Ground State Parietal 
Cortex 

Grounding 

5 Svara स्वर Sound String Theory Auditory 
Cortex 

Chanting 

6 Nama िाम Identity Wave 
Function 

mPFC, TPJ Self-Inquiry 

7 Mantra मन्त्र Sacred Word Resonance Neuroplasticity Japa 

8 Karma कमण Action Measurement Epigenetics Seva 

9 Chitta नचि Mind Superposition DMN Dhyana 

10 Iccha इच्छा Desire Quantum 
Tunneling 

Dopamine Bhakti 

11 Buddhi बुक्तद्ध Intellect Decoherence dlPFC Viveka 

12 Smriti सृ्मनि Memory Holography Hippocampus Study 

13 Asha आशा Hope Probability ACC, Striatum Visioning 

14 Tejas िेज Radiance Photon 
Emission 

Mitochondria Trataka 

15 Anna अन्न Nourishment Energy 
Transfer 

Gut-Brain Axis Sattvic Diet 

16 Purusha पुरुष Consciousness Unified Field Global 
Coherence 

Surrender 
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ॐ 

षोडश कला 

 

The Sixteen Dimensions of 
Consciousness 

 

सवे भवनु्त सुक्तखनिः । सवे सनु्त वनरामयािः । सवे भद्रावर् पश्यनु्त। मा 

कविि् िुिः खभाग्भवेत्॥ 

"sarve bhavantu sukhinah, sarve santu niramayah, sarve bhadrani 
pashyantu, ma kashchid duhkhabhagbhavet" 

 

 

 

(May all beings be happy. May all be free from illness. May all see 
auspiciousness. May none suffer.) 

— Universal Vedic Prayer 

 

 

 

ॐ शाक्तन्तिः  शाक्तन्तिः  शाक्तन्तिः ॥ 
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