
 

 

 
धम्म डिडिटल ग्रन्थ-१० 

 

"मा डिवत्त अडिक् कम" 
 

 
 
 
 

  
 

  
 

  



 

 

  

  

"मा निवत्त अनिक् कम" 
 

व्यावहानिक नवपश्यिा ध्याि 
Practical Insight Meditation 

(आधाििूत चिणहरू) 
 

 

मूल लखेक: 
नवश्वनवख्यात सनतपट्ठाि नवपश्यिाचायय  

अग्गमहापण्डित महासी सयादो 
 

अिुवादक 
ठाकुि कृष्ण उपे्रती 

  

 
 

  प्रकाशक 
धम्म निनिटल 

धापाखेल, लनलतपुि 
िेपाल 



 

 

 

2 ☸ Downloaded from https://dhamma.digital 
 

 
 
 

पुस्तक  :  मूल बमी भाषाबाट 
      अंग्रजेीमा अनुवादित पुस्तक 

     ‘प्राक्टटकल इन् साइट मेदेटे न’को    
नेपाली अनुवाि 

 

प्रकाशक : :        धम्म निनिटल  
     धापाखेल, लदलतपुर 
                                          नेपाल 
 

प्रकाशि दाता  :   भवानी उपे्रती सपदरवार 

सवानधकाि       :   अनुवािकमा 

प्रथम संस्किण  :   १००० प्रदत  

प्रकाशि वर्य     :    बु. सं.  २५६८, ने. सं. ११४५  
दव. सं. २०८१,  ई. सं. २०२५ 

मुद्रण              :    दसग्मा जनरल अफसेट पे्रस 
         सााँचल, सानेपा, लदलतपुर  
         फोनः ०१-५४५४०२९ 

DELL
Pencil

DELL
Pencil

DELL
Pencil



 

 

Downloaded from https://dhamma.digital ☸ 3 
 

 

 
समपयण 
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प्रकाशकीय 
विश्वविख्यात सवतपट्ठान विपश्यनाचाय य अग्गमहापवडित महासी 

सयादोद्वारा विवित बमी पसु्तकको अगं्रजेीमा अनिुाद "Practical Insight 
Meditation" पसु्तकिाई नपेािीमा ठाकुर कृष्ण उप्रतेीज्यिेू "व्यािहावरक 
विपश्यना ध्यान" शीर् यकमा अनिुाद गन ुयभएको छ र सो पसु्तक प्रकाशन गन य 
पाउँदा धम यप्रीवतको अनभुवूत गरकेा छौँ। बदु्धधमयका अनमोि पसु्तकहरूिाई 
विवजटिाइज गरी जगनेा य गन े र िबेसाइट मार्य त सियसाधारणको पहचँमा 
परु् याउन ेउद्दशे्यका साथ स्थापना भएको यस धम्म विवजटििे विपश्यना ध्यान 
भािना अभ्यास गन य चाहन ेसाधक सावधकाहरूिाई यस पसु्तकिे माग यवनदशेन 
गन ेतथा व्यािहावरक जीिनमा कसरी उपयोगी हन्छ भन् न ेञानान प्रात ह हन ेकुरामा 
विश्वस्त छौँ। 

२०७६ साि र्ागनु १० गत े धम्म विवजटिको स्थापना भए पश्चात ् यस 
ससं्थािे नपेािको बौद्ध सावहत्यिाई विवजटिाइज गरी ससंारको जनुसकैु क्षते्रमा 
बसोबास गन े बदु्धवशक्षा अध्ययन गन य चाहनहेरूिाई अध्ययनको िावग 
www.dhamma.digital िबेसाइटमा अवहिेसम्म १५०० िटा नपेािमा 
प्रकावशत पसु्तकहरू सगं्रवहत गरकेा छौँ र पसु्तकहरू वनरन्तर रूपमा थप् न ेकाय य 
भइरहकेो छ। विशदु्ध धार्ममक उद्दशे्यका साथ शरुु गवरएको धम्म विवजटििे  
विवजटिाइज सगँसगँ ैप्रवतविवप अवधकार विई पसु्तक प्रकाशन तथा श्रव्य दृश्य 
वभवियोहरू पवन प्रसारण गद ै आइरहकेो छ। आर्मथक सहयोगहरू पारदशी 
बनाउन,े सहयोगी दाताहरूको पसु्तक प्रकाशन गन े अनरुोध आएमा पसु्तक 
प्रकाशन गन य धम्म विवजटि तत्पर रहकेो छ। विगत दुई िर् यदवेि वतवपटक 
अनिुाद तथा प्रकाशन सवमवत गठन गरी वत्रवपटक पावि ससं्करण तथा पावि 
वत्रवपटकको नपेािी अनिुाद काय य पवन भइरहकेो छ।  
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प्रस्ततु पसु्तकका अनिुादक ठाकुर कृष्ण उप्रतेीज्य ू पवरयवि र प्रवतपवि 
वशक्षा दुिकैो अभ्यासमा वचरपवरवचत व्यवित्त्व हनहुन्छ। बदु्ध वशक्षाको अध्ययन 
र विपश्यना ध्यान भािनाको अभ्यास सगँसगँ ै  पसु्तक िेिनमा उहाकँो क्षमता 
अवत प्रशसंनीय छन।् बदु्ध शासवनक काय यमा उहािेँ आफ्नो रुवच तथा योगदान 
यसरी न ैकायम गवररहन सकोस ् भनी शभुकामना व्यि गन य चाहन्छौँ। 

पसु्तक प्रकाशनको िावग अिसर वदन ु भएकोमा दाता भिानी उप्रतेी 
सपवरिारमा साधिुाद व्यि गन य चाहन्छौँ। यस पसु्तक तयार गन य सहयोग 
गन ुयहन े सम्पणू य महानभुािहरू, विशरे् गरी वभक्ष ु बोवधञानान महास्थविर, 
विमिञाणी गरुुमा,ं प्रा. मदन रत् न मानन्धर, िा. महने्द्र रत् न शा्यजज्यहूरूप्रवत 
आभार व्यि गन य चाहन्छौँ।  पसु्तक समयमा न ैप्रकाशन गन ेकाय यमा आिश्यक 
सहयोग परु् याउन ु भएकोमा वसग्मा जनरि अर्सटे प्रसे पवरिारिाई पवन 
धन्यिाद ञानापन गदयछौँ। 

भित ुसब्ब मङ्गिं। 
 

धम्म विवजटि 
धापाििे बदु्ध विहार 
धापाििे, िवितपरु।  
वमवत:  २०८१ माघ ८  
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मङ्गिमय शभुकामना 

पजूनीय अग्गमहापवडित विपस्सनाचाय य महासी सयादो भन्तकेो अवत 
उपयोगी पसु्तक प्राविकि इन्साइट मवेिटेशन (Practical Insight 

Meditation) को नपेािी अनिुाद प्रकावशत भएकोिे मिाई अत्यन्त हर् य 
िागकेो छ। यसमा विपस्सना अभ्यास कसरी गन ेभन्न ेविर्यिाई राम्ररी िण यन 
गवरएको छ। बमा यको ठूिो भन्त े महासी सयादोको स्मरण गदा य उहािँाई 
नपेािमा आउन ु हदँा श्री समुङ्गि विहारमा भव्य स्वागत गवरएको वथयो। 
त्यसबित म र मरेो बबुा बदु्धरत् न शा्यज वमिेर हामी आरै्िे बनाएको २० इन्च 
उचाइको धातकुो बदु्धमरू्मत उहाकँो हातमा दान वदन े ठूिो सौभाग्य पाएको 
वहजोआजको कुराझैँ म सम्झन्ु। 

महासी सयादो भन्तकेो यो पसु्तक नपेािीमा अनिुाद गन ेशङ्खमिू, नया ँ
बानशे्वर वनिासी ठाकुर कृष्ण उप्रतेी हनहुन्छ। सन ् २०२० मा थरेिाद बवुद्धष्ट 
एकेिमेीमा एम. ए. कक्षामा पढ्न आउन ुभएपवछ उहािँाई मिेै वचनकेो हो। उहा ँ
थरेिाद बदु्धधमयमा स् नातकोिर सकेर हाि यही किेजम ैपावि बौद्ध अध्ययनमा 
स् नातकोिर तहमा पढ् द ैहनहुन्छ। यो अध्ययन सकेपवछ उहाकँो िबि एम. ए. 
हन्छ। थरेिाद बदु्धधमय र पाविभार्ामा दक्षता हावसि गवररहन ु भएका उहा ँ
विपस्सना  वशविरमा पवन पटक पटक बस् नभुएको छ। नपेाि विपश्यना केन्द्र, 
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धमयश्रङृ्ग र अन्तरा यविय बौद्ध भािना केन्द्र, शङ्खमिूमा पटक पटक विपस्सना 
वशविर विनभुएका उहा ँ विपस्सी साधक हनहुन्छ। महासी सयादो भन्त े र 
गोयन्का गरु दुिकैो वशविरको अनभुि उहािेँ बटुल्नभुएको छ। विपस्सनाचाय य 
कल्याणवमत्र सत्यनारायण गोयन्काज्यकूो धम यकीर्मत पवत्रकामा प्रकावशत एउटा 
अन्तिा यता य पवन यो पसु्तकमा छावपएको छ। यसमा दुि ै विपस्सना विवध राम्रा 
विवध हन ् जसिाई जनु अनकूुि हन्छ त्यो गन यसक् न े बताइएको छ। यसको 
अवतवरि यसमा उहािेँ महासवतपठ्ठानसिु, बदु्धिन्दना, केही पवरिसिुहरूको 
पावि र अथ य प्रकाश गन ुयभएको छ। ती सिुहरूको पाविबाट नपेािीमा 
यथासम्भि ठीक ठीक अनिुाद भएको मिेै पाएको ु। यसरी यो पसु्तक नपेािी 
पाठकिाई अत्यन्त उपयोगी हन ेठान्दु। 

ठाकुरजी अत्यन्त कोमि विनम्र स्वभाि भएका वमिनसार एि ं विद्वत ् 
व्यवि हनहुन्छ। उहािेँ भगिान ् बदु्धको वशक्षािाई अध्ययन वचन्तन मनन मात्र 
होइन, अभ्यासमा पवन उतारेर अनभुि हावसि गन ुयभएको छ। आज उहािेँ यो 
पसु्तक नपेािीमा अनिुाद गरी विपस्सना साधकिाई मात्र होइन, बौद्ध जगतम ै
एउटा राम्रो काम गन ुयभएको छ। भविष्यमा पवन उहाकँो किमबाट यस्त ैराम्रो 
कृवत प्रकाशन होस ् भनी कामना गदयु । अन्तमा उहािँाई ससु्वास्थ्य, दीघा यय,ु 
वनरोगी र उिरोिर प्रगवत तथा सबंवृद्धको कामना गद ै मङ्गिमय शभुकामना 
व्यि गदयु ।               
 

िा० महने्द्र रत् न शा्यज 
प्राचाय य 
थरेिाद बवुद्धष्ट एकेिमेी  
विश्वशावन्त विहार,  काठमािौँ।      
२०८१।७।९           
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मन्तव्य 
विद्वान ् श्री ठाकुर कृष्ण उप्रतेीज्यबूाट अनवुदत यस पसु्तकको आ्ोपान्त 

हने े अिसर पाए।ँ बदु्ध वशक्षा एि ं सवतपट्ठान विपस्सना ध्यानका प्राविवधक 
शब्दहरूिाई अवि अवि वमिाउन ेप्रयास गरेँ।  परमश्रद्धये विपस्सना आचाय य, 
छट्ठ सङ्गायनाका प्रश्नकता य, विश्वविख्यात ध्यानगरुु, मानि समाजमा अत्यन्त 
दुियभ मावनन े अरहत ् गणुिे यिु, बदु्धवशक्षाका गहनतम व्याख्याता, 
महोपकारक, अग्गमहापवडित महासी सयादो (भदन्त सोभन) महास्थविरज्यकूो 
उपदशे सगं्रहिाई सरि र सबुोध्य िस नपेािी भार्ामा रूपान्तरण हन ुअत्यन्त 
सिुकर विर्य हो। 

दुईिटा विर्यका स् नातक, दुईिटै विर्यमा स् नातकोिर उपावध प्रावत ह 
उन्मिु श्री उप्रतेीज्यकूो वसद्धहस्त किमबाट बदु्धको अनपुम वशक्षा, विपश्यना 
ध्यानबार े व्यािहावरक वनदशेनको सकू्ष्म पक्षिाई उजागर गवरएको महत्वपणू य 
विर्यिस्तिुाई नपेािी सावहत्यको भडिारमा उपिब्ध हन ु वनक् कै सन्तोर्को 
विर्य मान् नपुछय। वकनवक उहाकैँ शब्द “वहन्दू पवरिारमा जवन्मएर” िाई सापटी 
विईकन भन् नपुदा य बदु्ध जन्मभवूम नपेाि भनी गौरि मान्न े नपेािीहरू कसरी, 
कहाबँाट र वकन सम्प्रदाय विशरे्मा सीवमत हनपगु े भन्न े प्रश्न मनमा टड्कार ै
उव जन ेहन्छ।  

धम्म अथिा धम य कस ै गरी पवन साम्प्रदावयक हनहुन्न भन्न े कुरािाई 
ससंारका सम्पणू य मावनसहरूिे जवत चािँो बझु्यो उवत न ैचािँो सबकैो कल्याण 
हनमेा दुईमत छँदछैनै। तवैबसके उहा ँ श्री उप्रतेीज्यिेू बदु्धवशक्षाको सम्पकयमा 
आउन ुभएर विपश्यी साधक बन् नकुा साथ ै“कमयकाडििे ग्रस्त जीिनबाट मावथ 
उठेर सहजतापिू यक यथाथ य जीिन वजउन ेबाटो िोविएको” महससू गन ुय वनश्चय 
पवन प्रशसंायोग्य कुरा हो भन्दा अत्यवुि नहोिा। 
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पसु्तक तपाईँको हातमा छ, यसिाई अन्य कथा, कहानी िा उपन्यास 
पढ्न े जस्तो गरी पढ्दा त कुन ै उपिवब्ध प्रात ह गन य नसवकएिा, तर वदइएका 
माग यवनदशेनहरूिाई राम्ररी जानी बझुीकन व्यिहारमा प्रयोग गरी हदेा य विगतमा 
कवहल्य ैनगवरएका अनपुम, सिुद र उपिवब्धमिूक अनभुवूत अिश्य प्रात ह हन ेछ 
भन्न ेकुरामा म अत्यन्त विश्वस्त ु। 

अनवुदत पसु्तकको पाडिुविवप दिेाउनसेम्मको विश्वास गन ुयभएकोमा 
उहा ँउप्रतेीज्यमूा हार्मदक आभार प्रकट गदयु । साथ ैयी केही हरर् मन्तव्य िेख् न े
सअुिसर प्रदान गन ुयभएकोमा पवन वभत्री हृदयबाट धन्यिाद ञानापन गदयु । 
उहाकँो ससु्वास्थ्य, दीघ यजीिन एि ंउिरोिर उन्नवत प्रगवतको पवन कामना यस 
अिसरमा गदयु । 
 

मदन रत् न मानन्धर 
चःमवत, काठमािौं  
२०८१ कार्मतक २ 
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साधिुादका दुई शब्द 

लुविनी बौद्ध विश्ववि्ाियबाट थरेिाद बवुद्धज्ममा स् नातकोिर उपावध हावसि 
गरी रे्वर पावि बवुद्धष्ट स्टविजमा स् नातकोिर तहमा अध्ययनरत तथा विपस्सना 
साधक श्री ठाकुर कृष्ण उप्रतेीज्यिेू तथागत बदु्धद्वारा प्रवतपावदत विपस्सना सवतपट्ठान 
ध्यानभािना अभ्यास विवध, जनुिाई महोपकारक महासी सयादोिे सरि रूपमा 
व्याख्या गन ुयभएको छ, त्यसिाई नपेािीभार्ामा अनिुाद गन ुयभयो। यो सवतपट्ठान 
विपस्सना भािना अभ्यासद्वारा चािँो माग यर्िञानान िाभ गन य चाहनहुन े योगी 
साधकसावधकाहरूको िावग अवत न ैउपयिु छ। 

विवशष्ट ञानानिाई शीघ्र िाभ गन य ईच्छुक नपेािी साधकसावधकाहरूिे यसिाई 
गवहरोसगँ अध्ययन गरी व्यािहावरक रूपमा उत्साह र उमङ्गिे अभ्यास गन य सक् न ेगरी 
नपेािी भार्ामा उपिब्ध गराइवदन ुभएकोमा श्री ठाकुर कृष्णज्यिूाई धरे ैधरे ैसाधिुाद 
वदन चाहन्ु। साथ ै यस पसु्तकमा अनिुादकिे बदु्धका अनयुायीहरूिे वनत्यरूपमा 
गवरन े पजूा प्राथ यना, मिूसवतपट्ठान सतू्रका साथसाथ ै अरूको वहतोपकारको आकाकं्षा 
गन े मतै्रीभािना विवधिाई पवन समािशे गन ुयभयो। विपस्सना भािना अभ्यासक्रममा 
गन ुयपन ेसिा यथ यक कम यस्थानको केही भागिाई पवन समािशे गवरन ुसाचँ्च ैन ैअनकुरणीय 
छ। 

सवतपट्ठान विपस्सना भािनामा श्रद्धा र आस्था भएर साचँ्च ै न ै जीिनको यथाथ य 
सत्यिाई प्रत्यक्ष अनभुि गन य चाहन े अनिुादकसवहत सम्पणू य योगी 
साधकसावधकाहरूिे यो वनदशेनिाई पािना गरी वछटोभन्दा वछटो आफ्नो गन्तव्यमा 
पगु् न सकून ् भन् न ेशभुावशर् ् व्यि गन य चाहन्ु। 

 

विमिञाणी गरुुमा ं
सासनधज धम्माचवरय 
अन्तरा यविय बौद्ध भािना केन्द्र 
बदु्धनगर, काठमािौँ। 
२०८१ मसंीर ३० गत े
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सवतपट्ठान विपस्सना भािनाको विवध 
थाहा पाउन ुमहत्वपणू य छ 

कसिेै आफ् नो िौवकक आवद जनुसकैु क्षते्रमा उच् चस्तरको दक्षता र क्षमता 
प्रात ह गरतेापवन यवद क् िेशिाई शमन दमन गरी मनिाई शदु्ध र शान्त पान े
सवतपट्ठान विपस्सना ध्यान अभ्यास गन ेविवध सनुकेो छनै, अध्ययन गरकेो छनै 
भन े उसिे विवभन् न अिस्थामा कुन रूपमा स्मवृत राख् नपुछय भन् न े कुरा थाहा 
पाउन सक्दनै। विवध थाहा नपाएको कारणिे विपस्सना ध्यानको अभ्यास गन य 
पवन सक्दनै जसिे गदा य सवतपट्ठान भािना अभ्यासबाट प्रत्यक्ष िाभ विन सक् न े
वचि विशवुद्ध आवद प्रवतर्िहरू पाउन नसकी ससंारको चक्रमा बारिार जन्म 
भई दुःिको भमुरीमा पवरराख् न ुपन ेहन्छ।  

सवतपट्ठान विपस्सना भािनाको सात प्रवतर्ि बदु्ध, आयय अहयत ् पदु् गिहरू 
जानभुएको स्मवृतप्रस्थान विपश्यना आचरण माग य १) सकि सत्त्व समहूको वचि 
मिरवहत गरी शदु्ध गन यको वनवम्त, २) शोक सन्तापबाट मिु हन, ३) िाह हन,े 
वििाप गन े वस्थवतिाई अवतक्रमण गरी पार हनको िावग, ४) शारीवरक दुःि 
वनरोध गन य, शान्त पान य र हटाउनको िावग, ५) मानवसक दुःि वनरोध गन य, 
शान्त पान य र हटाउनको िावग, ६) आययमाग य प्रात ह गन यका िावग र ७) वनिा यण 
साक्षात्कार गन यको िावग एक मात्र माग य हो भन् न ेस्मवृतप्रस्थान विपश्यनाको ७ 
प्रवतर्ििाई जान् न सकेको अिस्थामा मात्र व्यविहरू र योगीहरूिे यसिाई 
श्रद्धा रािी राम्ररी अभ्यास गन य सक् न ेहन्छन।् भगिान ् बदु्धिे दशेना गन ुयभएको 
सवतपट्ठानको उपदशे अनसुार अभ्यास, उ्ोग र आचरण गरी आआफ् नो क्षमता 
अनसुार विशवुद्ध हन ेआवद आवनशसंिाई प्रात ह गन य सवकन ेहन्छ।  
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अभ्यासबाट पाइन े र्ाइदा थाहा नभएसम्म, नदिेसेम्म अभ्यास गन य मन 
िाग्दनै र अभ्यासमा श्रद्धा पवन उत्पन् न हन सक् दनै। त्यसिेै विपस्सनाको 
प्रवतर्िमा श्रद्धा विश्वास पवन हनपुद यछ, ध्यान अभ्यास गन े इच्छा रािी विवध 
पवन राम्ररी जावनराख् न ुपद यछ। कुन ैएक वबरामी आरू्िाई भएको रोगबाट मिु 
हन िािर, ि ै् कहा ँ जादँा वबरामीको रोग वनरीक्षण, परीक्षण गवरसकेपवछ 
िािर, ि ै् िे वदएको वनदशेन अनरुूप और्धी सिेन गन ुयपन े हन्छ। रोगी 
व्यवििे आरू्िाई भइरहकेो रोग पवन यथाथ यरुपिे बताउन ु पन े हन्छ। साथ ै
िािरिे वदन ेऔर्धी सिेन गन ेआवद परामशय पवन राम्ररी सनु् नपुद यछ। और्धी 
विएअनरुूप सही मात्रामा समय वमिाएर सिेन पवन गन ुयपद यछ। और्धी िान,े 
िगाउन े सिन्धमा पवन राम्ररी थाहा हनपुद यछ । एउटा सानो समस्या पवन 
वनदशेन पसु्तकको अभािमा िा त्यस क्षते्रमा दिि भएको व्यविको 
परामशयवबना िामो समयसम्म समाधान गन य नसक् न ेभइरहकेो हनसछ। । जान् न े
बझु्न,े अभ्यास भएका अनभुिी व्यविहरूिे ती ती क्षते्रमा चािँ ैसमस्या समाधान 
गन य सक् न े हन्छन।् आरू्िाई थाहा नभएको कुरा जान् न े बझु्नसेगँ सोध् नपुन े
हन्छ। कुन ैसामान प्रयोग गदा यगद ैकुन ैअप्ठयारो पना यसाथ वनदवेशकाको आधार 
विनपुन ेहन्छ त्यसको िावग वनदवेशका पसु्तकहरू सरुवक्षतसाथ राख् नपुन ेहन्छ।  

वबरामी व्यवििे और्धी सिेन गदा य सिेन गन ेविवध थाहा पाउन ुपन ेजस्त ै
शोक पवरदिे आवदबाट मिु हनको िावग विपस्सना अभ्यास गन ेवनदशेन विवध 
थाहा पाउन ु आिश्यक हन्छ। रोग वनको पान य चाहन े रोगीिे परामशय अनरुुप 
और्धी सिेन गन ुयपर े जस्त ै ससंार दुःि चक्रबाट मिु हन चाहनिेे वनदवेशत 
विवध अनरुूप अभ्यास गररे व्यिहारमा पवन उतान ुय पद यछ। आरू्िे विपस्सना 
ध्यान सिन्धी विवध थाहा पाएको छ र अभ्यास पवन बराबर गवररहकेो छ भन े
कुन अिस्थामा कसरी स्मवृत राख् नपुछय भन् न ेतरुन्त ैथाहा पाएर होसमा रहनसक् न े
हन्छ र कुन ैपवन िावि समयमा पवन आफ्नो शरीरमा मन िगाएर िा मानवसक 
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अिस्थािाई भाविता गररे समयको सदुपयोग गन य सक् न े हन्छ र क्षणभरको 
समयमा पवन मन चञ् चि भएर बस् न नपरीकन शान्त भएर बस् न सक् न ेहन्छ।  

पया यप् त बि शवि िगाउन सक् न े यिुा अिस्थामा न ै शान्त र अनकूुि 
िातािरण भएका ध्यानकेन्द्रहरूमा १० वदन,े २१ वदन,े ३० वदन े आवद ध्यान 
वशविरमा जादँा विपस्सना ध्यान भािना वनदशेन विवध शरुुमा स्पष्ट र बवुझन ेगरी 
राम्ररी सनु् नकुो साथ ै अभ्यासको क्रममा आइरहकेा विवभन् न शङ्का, उपशङ्का, 
अप्यारा, कवठनाईहरूिाई ध्यान जाचँको क्रममा गरुुहरूसगँ छिर्ि गन,े 
वशविरको दौरानमा योगीहरूिाई सनुाइन ेधम यउपदशेहरूबाट पवन योगीहरूको 
अभ्यासिाई अगावि बढाउन थप माग यवनदशेन प्रात ह हनकुो साथ ैअभ्यास विवध 
स्पष्ट भई सन्तोर् हन ेगरी दृढरूपिे सवजिसैगँ अभ्यास गन य सक् न ेहन्छ। ध्यान 
विवधिाई राम्ररी जानरे, बझुरे बस् न,े जान,े उवभन,े िेट्न े यी चार ईया यपथमा 
भइरहन े हरके गवतविवधमा राम्ररी स्मवृत राख् न सकेको अिस्थामा समावध भई 
उत्पन् न विर्यिस्तकुो स्वभािधमय पवन थाहापाउन सवकन ेहन्छ।  

ध्यान वनदशेन सनुकेो पवन छनै र अध्ययन पवन गरकेो छनै भन े कसरी 
ध्यान बस् न े ? के के भाविता गन े हो ? भन् न े न ै थाहा हदँनै। एक, दुई, पाचँ, 
दशचोटी ध्यान विवध वनदशेन सनुकेो भएतापवन विवभन्न कामिे बरुे्स यदी भएर 
ध्यान अभ्यास गन य धरे ैुवटरािकेो अिस्थामा उत्पन् न विर्यिस्तिुाई भाविता 
गन ुयपछय भन् न े सम्झन नसक् न े वस्थवतमा समते पवुगरहकेो हन सछ। । ध्यान 
वशविरको अगावि सवित ह भािना वनदशेन सनु् न े अिस्थामा स्पष्ट माग य वनदशेन 
प्राप् त गररे ध्यान अभ्यास गन य धरे ैसहयोग पगु् न जान्छ भन ेिामो वशविर विन े
बिेामा वनदशेनहरू वबचवबचमा २/३ पटक सनु् न सकेको िडिमा अभ्यासमा 
थप होस राख् न ेकाममा योगीहरूिाई र्ाइदा पवुगरहकेो हन्छ। जवतजवत सनु् न 
पायो त्यवतत्यवत न ैध्यान विवध स्पष्ट भइरहकेो अनभुि हन्छ।  
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भगिान ् बदु्धिे कुरु रािमा दशेना गन ुयभएको महासवतपट्ठान सतू्रको 
आधारमा स्मवृतप्रस्थान विपस्सना ध्यान अभ्यास गरकेा योगीहरूिे आर्नो 
अभ्यास अनसुार न ैप्रवतर्िहरू प्रात ह गवररहकेा हन्छन।् अवहिेको अिस्थामा 
विपस्सना ध्यान गन ेव्यविहरूको सङ्ख्या बढ्द ैआइरहकेो छ। 

थरेिाद बवुद्धष्ट एकेिमेीमा थरेिाद बवुद्धज्ममा एम. ए. गवरसक् नभुएका र 
पावि  बवुद्धस्ट स्टविज ् मा एम. ए. अध्ययन गवरराख् नभुएका िगनशीि, 
वमहनेती र वमिनसार वि्ाथी ठाकुर कृष्ण उप्रतेीिे ४२ िर् य अगावि न ैनपेाि 
विपश्यना केन्द्र, महुानपोिरीमा ध्यान वशविरको शरुुिात गरी त्यसपछावि 
समयसमयमा ध्यान वशविर विनभुएको अनभुिको आधारमा ध्यान गन े योगी 
व्यविहरूिाई सहयोग हन े विपस्सना आचाय य अग्गमहापवडित महासी 
सयादोज्यकूो व्यिहावरक विपश्यना ञानानको रूपमा रहकेो “प्राविकि इन्साइट 
मवेिटेशन” पसु्तकिाई नपेािीमा अनिुाद गरी प्रकाशन गन ुयभएकोमा 
धम यप्रीवतपणू य साधिुाद व्यि गन य चाहन्ु।  

ध्यान वनदशेन अनिुादका साथ ैअन्तराविय बौद्ध भािना केन्द्रमा वशविरको 
क्रममा पाठ गवरन े बदु्धपजूा, मतै्री भािना र पडुयानमुोदन पवन यस पसु्तकमा 
समािशे गवरनािे वशविरमा सहभागी योगीहरूिाई पाठ गन ेपसु्तकको रूपमा 
पवन सहयोगी हनछे। ध्यान वशविरमा होस ् िा अन्य कुन ै ठाउँमा एक् ि ै िा 
समहूमा ध्यान गदा य मनषु्य िा अमनषु्यहरूबाट भय विघ् नबाधा आउन सक् न े
भएकोिे चतआुरक्षा भािनाको साथ ै पवरत्राण सतू्रमा पाठ गवरन े बदु्धानस्सवत, 
मिेानसु्सवत, असभुानसु्सवत र मरणानसु्सवत र अट्ठ सिंगेित्थ ु सतू्र पवन यस 
पसु्तकमा राख् नभुएको हनािे यी सतू्रहरूको पाठिे पवन जङ्गि, एकान्त, 
शनु्यागारमा ध्यान गन य जादँा अमनषु्यहरू तथा दिेताहरूिे साथ सहयोग गन े
हनािे विघ् नबाधा नभईकन ध्यान अभ्यास गन े अनकूुि िातािरण तयार गन य 
सहयोगी भएको हन्छ।  
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कायानपुस्सना, िदेनानपुस्सना र वचिानपुस्सनाको पावि र नपेािीमा 
अनिुाद राख् न ु भएकोिे महास्मवृतप्रस्थान सतू्र अध्ययन तथा अभ्यास 
गनहेरूिाई यस पसु्तकिे धरे ै सवजिो गराइवदनछे। उपासक वि्ाथीको बदु्ध 
शासनप्रवतको श्रद्धा, आस्थाको आधारमा यो पसु्तक अनिुाद गन ुयभएकोमा 
उहािँाई साधिुाद सवहत भविष्यमा पवन पसु्तक अनिुादमा प्ररेणा वमिोस ् भनी 
मङ्गिमतै्री कामना व्यि गन य चाहन्ु र पसु्तक प्रकाशनमा सहयोग गन े सब ै
सहयोगीहरूिाई पवन साधिुाद वदन चाहन्ु। 

  

वभक्ष ुबोवधञानान महास्थविर  
प्रमिु 
विश्व शावन्त विहार 
मीनभिन, काठमािौँ   
२०८१ परु् ३ गत ेबधुबार 
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अनिुादकको भनाइ 
विपश्यना ध्यान कुन ैबवुद्धवििास र तकय -वितकय  गन ेविर्यिस्त ुहोइन भन्न ेभनाइ 

छ। यो वनतान्त आफ् न ै अभ्यासद्वारा प्रत्यक्ष अनभुवूत गरेर यसको पवरणाम थाहा 
पाउनपुन े र हेन ुयपन े विर्य हो। यस तथ्यको अको विकल्प छनै। यही कुरािाई मनन 
गरेर सि यप्रथम नपेािको दोस्रो विपश्यना ध्यान वशविर बढुावनिकडठ सु्किमा ९ दवेि 
२०, म े१९८२ र अको ध्यान वशविर धम यश्रङृ्ग, महुानपोिरीमा ७ दवेि १८, अिोबर 
१९८४ मा पजू्यगरुु गोयन्काज्यदू्वारा सञ् चावित दुईिटा वशविरहरूमा मिाई सहभागी 
हन ेसअुिसर वमिेको वथयो। मिेै महुानपोिरीमा न ैअन्य १० वदन ेतीनिटा वशविरहरू 
र एउटा सवतपट्ठान वशविरमा भाग विएको वथए।ँ त्यसपवछ मिेै वशविर-सङ्ख्या गन् न 
छािेँ। 

यी मावथ उले्लि गवरएका वशविरहरूमा पणू यरूपमा भाग विएपवछ मानि जीिन र 
जगतिाई हने े मरेो दृवष्टकोण बदवियो, आफ्नो जीिनमा आइपरेका धरे ै उतार-
चढािहरूमा सहजतापिू यक हने य र व्यिहार गन य केही सवजिो भयो। त्यस बिेादवेि न ै
मिाई “मरेो जीिन कािमा कुन ैबिेा बौद्ध धमयको बारेमा अवि गवहवरएर अध्ययन गन े
मौका वमिोस”् भन् न ेचाहना वथयो। “चाहना गरे पगु्छ”  भन् न ेभनाइ अनसुार लुविनी 
बौद्ध विश्ववि्ाियको थरेिाद बवुद्धज्म स् नातकोिर तहमा सहभागी भई अध्ययन गन य 
सो विश्ववि्ाियबाट सिन्धन प्रात ह किेज थरेिाद बवुद्धष्ट एकेिमेी, मीनभिन, 
काठमािौँमा सन ् २०२० मा भना य भई सन ् २०२१ को शरुुबाट समेसे्टर प्रणािीमा 
अध्ययन सरुु गरी कोरोना महामारीको कारणिे केही ढीिो भएपवन सब ैसमेसे्टरहरू 
परूा गरेर सन ् २०२३ को शरुुमा मरेो शोध-पत्र िेख् न े काय य परूा भई स्वीकृत भएको 
वथयो। 

एक वहन्दु पवरिारमा जवन् मएर त्यसकैो ससं्कारमा हके-बढपेवन विपश्यना ध्यानको 
अभ्यास र थरेिाद बवुद्धज्मको अध्ययनपवछ भगिान ् बदु्धका उपदशे र वशक्षािे मरेो 
जीिनमा अवमट छाप पारेको छ जसको पवरणामस्वरूप कमय-काडििे ग्रस्त जीिनबाट 
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मावथ उठेर सहजतापिू यक यथाथ य जीिन वजउन ेबाटो िोविएको छ। मानि जीिनमा 
िास्तविक सिु र शावन्त प्रावत हका िावग बदु्धका उपदशे र वशक्षाको अध्ययन, अनसुरण 
र अभ्यासको अको विकल्प छनै भन् न ेमिाई िागकेो छ। 

थरेिाद बवुद्धज्ममा स् नातकोिर तहको पायक्रम अनसुार एउटा पत्र विपश्यना 
ध्यान अभ्यास रहकेो हदँा हामीिाई पावि व्याकरण पढाउन े आदरणीय अग्गञाणी 
गरुुमाकंो प्रत्यक्ष वनदशेनमा हाम्रो समहूका सब ै वि्ाथीहरूका िावग महास्थविर 
महासी सयादो अग्गमहापवडितको वशक्षण परम्परानसुार ८ दवेि १७, अगस्ट २०२१ 
मा दस वदन े विपश्यना सवतपट्ठान ध्यान-भािनाको काय यक्रममा म सहभागी भएको 
वथए।ँ यस प्रवशक्षणका िावग गरुुप्रवत म कृतञानता व्यि गदयु ।  

पावि बवुद्धस्ट स्टविजक्ो िावग स् नातकोिर तहमा थरेिाद बवुद्धष्ट एकेिमेी, 
मीनभिन, काठमािौँमा प:ुन सन ् २०२३ मा भना य भई अध्ययन गन ेक्रममा ११ दवेि २२ 
अगस्ट, २०२४ सम्म अन्तरा यविय बौद्ध भािना केन्द्र, बदु्धनगरमा दस वदन े विपश्यना 
सवतपट्ठान ध्यान-भािनाको काय यक्रममा सहभागी हन े अिसर वमल्यो। यो दस वदन े
प्रवशक्षणको वनदशेन महास्थविर ञाणािधु धम्माचवरयज्यिेू गन ुयभएको वथयो।  

मावथ उले्लवित सवतपट्ठान विपश्यना ध्यान वशविरबाट र्र्मकएपवछ महास्थविर 
महासी सयादो अग्गमहापवडितद्वारा िेविएका दज यनौँ पसु्तकहरू मध्य े एउटा 
महत्वपणू य पसु्तक "Practical Vipassana Meditation" रे्िा पारेँ। आकारमा 
सानो भएपवन सवतपट्ठान विपश्यना ध्यान वशविर काय यक्रमहरूमा उहािेँ वदनभुएका 
व्यािहावरक माग य-वनदशेनहरू र सो सिन्धी स्पवष्टकरण र प्ररेणादायी िचनहरूको 
सगँािोको रूपमा रहेको यो पसु्तक विपश्यना ध्यान-भािनाको अभ्यास गन े सबकैा 
िावग एक अनमोि ग्रन्थ हो भन् न ेमिाई िाग्यो।  

करीि चार िर् यभन्दा बढी मरेो थरेिाद बदु्धधम यका विविध विर्यहरूमा वनरन्तर 
अध्ययन र विपश्यना ध्यान-भािनाको आफ्नो अनभुिको आधारमा सबिैाई उपयोगी 
हन े यस महत्वपणू य ग्रन्थिाई सकेसम्म सरि नपेािी भार्ामा अनिुाद गन े कोवशस 
गरेको ु।  
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अन्तरा यविय बौद्ध भािना केन्द्र, बदु्धनगर, शङ्खमिूमा ध्यान काय यक्रममा सहभागी 
हदँा दवैनक गवरन ेवत्ररत् न िन्दना, मतै्री भािना र पडुयानमुोदनको पाठ ज्याद ैप्ररेणादायी 
िाग्यो। त्यसिेै यस पसु्तकको पवरवशष्टमा ती पाठहरूसवहत चार आरक्षणका ध्यान-
भािनाहरूिाई पवन समािशे गरेको ु। आरक्षणका यी चार ध्यान-भािनासवहत 
सवतपट्ठान ध्यान-भािनाको अभ्यास गन ुयपछय भन् न े कुराको बारेमा यस पसु्तकमा न ै
िेिकिे स्पष्ट वनदशेन वदनभुएको छ।  

यस पसु्तकको "िेिकको प्रस्तािना" स्वय ं बदु्धवशक्षाका महान ् व्याख्याता एि ं
महोपकारक अग्गमहापवडित महासी सयादो (भदन्त सोभन) महास्थविरज्यिेू 
िेख् नभुएको हो। यस प्रस्तािनामा िेिकिे  दु:िको कारण र दु:ि-मवुिको उपायबारे 
बदु्धवशक्षाको मिूभतू विर्यिस्तिुाई साराशंमा स्पष्ट गन ुयभएको छ। यसकारण यो 
भवूमका मननीय रहकेो छ।  

सवतपट्ठान ध्यान-भािनाका वनयवमत अभ्यास गन े उपासक-उपावसकाहरू र 
शरुुिाती अभ्यासीहरूिे महासवतपट्ठान सिुको कायानपुश्यना अन्तग यत रहकेा छिटा 
पि यहरूसवहत िदेनानपुश्यना र वचिानपुश्यनाको बारेमा राम्ररी वचन्तन-मननपिू यक 
अध्ययन गरेर स्पष्ट बझु्न आिश्यक हन्छ। यसकारण सवतपट्ठान ध्यान-भािनाका 
अभ्यासीहरूको सगुमताका िावग सवतपट्ठान ध्यान-भािनाको आवनससंसवहत 
कायानपुश्यना, िदेनानपुश्यना र वचिानपुश्यनाका मिू पाविपाठ र नपेािी अनिुाद 
पवन यस पसु्तकमा समािशे गवरएको छ।  

मरेा गरुुहरू महास्थविर बोवधञानान भन्तजे्य ू र प्रा० मदनरत् न मानन्धरज्यहूरूिे 
वशक्षणमार्य त ् वदनभुएको ञानान तथा वमवियाद्वारा प्रत्यक्ष सञ् चािन गन ुयभएका ध्यान-
भािना तथा अन्य सारगर्मभत उपदशेमिूक काय यक्रमहरूबाट पवन मिेै धरे ैिाभ प्रात ह 
गरेको ु। साथ ैउहाहँरू दुिजैना र मरेा अका य गरुु महास्थविर धम यगपु् त भन्तजे्यिेू यस 
पसु्तकको पाडिुविवप अििोकन गरेर महत्वपणू य सझुािहरू वदनभुएकोमा उहाहँरूप्रवत 
म हार्मदक कृतञानता व्यि गदयु । यस पसु्तकमा हन गएका भार्ागत तथा अन्य सब ै
िािे त्रवुटहरूका िावग क्षमा याचना गद यु । 

https://dhamma.digital/


 

 

 

20 ☸ Downloaded from https://dhamma.digital 
 

आफ् नो अमलू्य समय वदएर आफ्ना मन्तव्यहरू िेविवदन ेमरेा आदरणीय गरुुिग य 
महास्थविर बोवधञानान भन्तजे्य,ू गरुुमा ं विमिञाणीज्य,ू िा० महने्द्र रत् न शा्यजज्य ू र 
प्राध्यापक मदन रत् न मानन्धरज्यहूरूप्रवत हार्मदक कृतञानता प्रकट गद यु । साथ ै यो 
पसु्तक प्रकाशन गवरवदन े ससं्था धम्म विवजटि पवरिार, धापाििे, िवितपरुप्रवत 
हार्मदक आभार व्यि गदयु । 

सवतपट्ठान ध्यान-भािनाको सदै्धावन्तक र व्यािहावरक पक्षको अध्ययन गन,े यस 
ध्यान-भािनाको अभ्यास गन य चाहन े र यस ध्यान-भािनाका वनयवमत अभ्यासीहरू 
सबकैा िावग यो हात-ेपसु्तकको रूपमा उपयोगी हनछे भन् न ेआशा गरेको ु। साथ ै
यस पसु्तकको वनरन्तर अध्ययन र यहा ँ वदइएका माग य वनदशेनहरूको यथाथ य वचन्तन-
मननबाट सब ैविपश्यना ध्यान-साधक योगीहरूिाई आफ्नो वनयवमत ध्यान-भािनाको 
अभ्यासमा प्ररेणा, उत्साह र बि प्रात ह होस ्  र यो ग्रन्थ सबकैा िावग वनिा यणतर्य  उन्मिु 
हन सहयोगी बनोस ् भन् न ेकामना गद यु । 

अन्त्यमा, विपश्यना ध्यानका महान ् आचाय य अग्गमहापवडित महासी सयादो 
(भदन्त सोभन) महास्थविरज्य ूर उहाकँा परम्पराका सब ैसवतपट्ठान विपश्यना ध्यानका 
आचाय यहरू, गरुुहरू, वभक्षहुरू, गरुुमाहंरू र अग्रज उपासक-उपावसकाहरूप्रवत म 
हार्मदक कृतञानता र श्रद्धा-समुन अप यण गन य चाहन्ु। 

वचरं वतट्ठत ुसद्धम्मो। 

 

ठाकुर कृष्ण उप्रतेी 
बी. ए. (अथ यशास् त्र र अगं्रजेी सावहत्य) 
एम. ए. (थरेिाद बवुद्धज्म) 
शङ्खमिू, नया ँबानशे्वर, काठमािौँ-३१ 
२०८१ कार्मिक १ गत े



 

 

Downloaded from https://dhamma.digital ☸ 21 
 

  

िेिकको प्रस्तािना 
दुःि कसिैाई मन पदनै र सबिेै सिु िोज्छन ् भन् न ुएउटा स्वय ंवसद्ध सत्य 

हो। हाम्रो यस ससंारमा, मानि जावतिे दुःिको रोकथाम र वनिारण गन य र सिुको 
आनन्द विनको िावग हर सम्भि प्रयास गवररहकेो छ। तपैवन, वतनीहरूका 
प्रयासहरू मखु्यतया भौवतक माध्यमबाट शारीवरक भिाइवतर वनदवेशत छन।् 
आविर सिु भनकेो मनोदशा अथा यत ् मानवसक वस्थवतद्वारा वनधा यवरत हन्छ, तपैवन 
थोर ै मावनसिे मात्र ै मानवसक विकासको िावग सही सोच-विचार गद यछन ्, र त्यो 
भन्दा पवन अझ कम मावनसिे मानवसक विकासको िावग गम्भीरतापिू यक अभ्यास 
गदयछन।् 

यस तथ्यिाई बझुाउनको िावग, आफ् नो शरीरको सरसर्ाइ तथा सर्ाइ गन े
सामान्य बानीहरू, िाना, लुगा र बासको अन्तहीन िोज एि ं जीिनको भौवतक 
स्तर मावथ उठाउनको िावग, ििेकुद र सञ् चारका माध्यमहरू सधुार गन य, रोग र 
रोगहरूको रोकथाम र उपचारको िावग हावसि गवरएका उले्लिनीय प्राविवधक 
प्रगवतिाई उले्लि गन य सवकन्छ। यी सब ैप्रयासहरू मखु्य रूपमा शरीरको हरेचाह र 
पोर्णसगँ सिवन्धत छन।् वतनीहरू अत्यािश्यक छन ् भनरे बझु् नपुछय। तर, यी 
मानिीय प्रयास र उपिवब्धहरूिे बढुसेकाि र रोग, घरलेु कष्ट र आर्मथक 
समस्याहरू, साराशंमा, चाहना र इच्छाहरू परूा गन य नसवकन ेदुःििाई कम गन य िा 
उन्मिून गन य सम्भि छनै। यस प्रकृवतका पीिा िा दु:िहरूिाई भौवतक 
साधनहरूद्वारा हटाउन सककदनै; मनको तािीम र मानवसक विकासिे मात्र ै
वतनीहरूिाई हटाउन सवकन्छ।  

तब के स्पष्ट हन्छ भन ेमनको शावन्त, स्थावयत्व र शवुद्धको िावग सही माग यको  
िोजी गवरनपुद यछ। यो माग य २,५०० िर् य पवहिे भगिान ् बदु्धिे दशेना गन ुयभएको 
प्रख्यात प्रिचन महासवतपट्ठान सिुमा पाइन्छ। बदु्धिे यसरी घोर्णा गन ुयभयो: 
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"प्राणीहरूको शवुद्धका िावग, दु:ि र वििापबाट मिु हनका िावग, पीिा र 
शोकको उन्मिून गन यका िावग, सही माग यमा पगु् नका िावग र वनिा यण प्रावत हको िावग 
चार सवत िा स्मवृत प्रस्थान (ध्यान-भािना) न ैएकमात्र (विकल्परवहत) माग य हो।"  

सवत िा स्मवृत ध्यानका चारिटा महत्वपणू य जगहरू िा आधारहरू हन ्:- १) 
कायानपुश्यना, २) िदेनानपुश्यना, ३) वचिानपुश्यना र ४) धमा यनपुश्यना। 

वन:सन्दहे, सिुको िोजीमा िागकेाहरूिे आफ्नो दुःिको कारणको रूपमा 
रहकेा मनका अशवुद्धहरू हटाउनका िावग यो माग यको अिििन गन ुयपद यछ। 

यवद कसिैाई दु:ि र वििापमावथ विजय प्रात ह गन य चाहन्छौ ? भनी सोवधयो 
भन ेउसिे वनश्चय न ै "हो" भन्नछे। त्यसोभए,  उसिे मात्र होइन, सबिेै यी (मावथ 
उले्लि गवरएका) ध्यानका चार स्मवृत प्रस्थानहरूको अभ्यास गन ुयपद यछ। यवद 
कसिैाई पीिा र शोकिाई हटाउन चाहन्छौ ? भनी सोवधयो भन ेउसिे "हो" भनरे 
जिार् वदन वहचवकचाउँदनै। त्यसोभए, उसिे मात्र होइन, सबिेै यी ध्यानका चार 
स्मवृत प्रस्थानहरूको अभ्यास गन ुयपद यछ। 

यवद कसिैाई के ऊ सही माग यमा पगु् न चाहन्छ ?, के ऊ वनिा यण प्रात ह गन य 
चाहन्छ ? भनी सोवधयो भन,े जनु पणू यरूपमा बढु्यौिी, जरा, मतृ्य ु र सब ै
पीिाहरूबाट मिु भएको अिस्था हो, उसिे अिश्य पवन "हो" भनी सकारात्मक 
उिर वदनछे। त्यसोभए, उसिे मात्र होइन, सबिेै यी ध्यानका चार स्मवृत 
प्रस्थानहरूको अभ्यास गन ुयपद यछ। 

सवत िा स्मवृत ध्यानका चारिटा जग िा आधारहरूको कसरी अभ्यास गन े? 
महासवतपट्ठान सतू्रमा बदु्धिे भन्नभुएको छ, "कायानपुश्यना, िदेनानपुश्यना, 
वचिानपुश्यना र धमा यनपुश्यना ध्यान-भािनाको अभ्यास गवरराि।" 

तपैवन, एक योग्य वशक्षकको माग यवनदशेनवबना, एकाग्रता र विपश्यनाको 
विकासमा प्रगवत गन यको िावग यी ध्यान-भािनाहरूिाई व्यिवस्थत रूपमा अभ्यास 
गन य औसत व्यविहरूिाई सवजिो हनछेनै। थाटोनका परम पजू्य वमङ् गनु जतेिन 
सयादोको व्यविगत माग यदश यनमा सवतपट्ठान ध्यान-भािनाको सबभैन्दा गहन 
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व्यािहावरक पायक्रम परूा गवरसकेपवछ मिेै सन ् १९३८ दवेि न ै हजारौँ 
योगीहरूिाई व्यविगत वनदशेनका साथ ैपसु्तकहरू र व्याख्यानहरू मार्य त ् ध्यान-
विवधको प्रवशक्षण वदएको ु। पवहिेका ब्याचका व्यविहरूको अनरुोधको पािना 
गद,ै जसिे मरेो व्यविगत वशक्षाबाट िाभ उठाएका वथए, मिेै विपश्यना ध्यानको 
बारमेा दुई िडिमा एउटा ग्रन्थ िेिेँ। यो ग्रन्थ सन ्  १९४४ मा परूा भएको वथयो र 
यसका सात ससं्करणहरू प्रकावशत भइसकेका छन।् अध्याय पाचँ बाहके सब ै
अध्यायहरूमा पावि ग्रन्थहरू, अट्ठकथाहरू र टीकाहरूको सन्दभ यमा शोध 
प्रबन्धहरू र छिर्िहरू गवरएका छन।् अध्याय पाचँमा मिेै विशवुद्धमाग य र केही 
अन्य ग्रन्थहरूसगँ वमल्दोजलु्दा मखु्य विशरे्ताहरू बताउँद,ै कसरी सरुु गन े र 
त्यसपवछ चरणबद्ध कसरी अगावि बढ् न ेभनरे मरेा वि्ाथीहरूिे सवजिसैगँ बझु् न 
सक् न ेगरी सरि भार्ामा िेख् न ेवनधो गरेँ। 

प्रस्ततु यो पसु्तक उि अध्याय पाचँको अगं्रजेी अनिुाद हो। बमी मिूभार्ामा 
िेविएका पवहिो चौध पषृ्ठहरू विदशेबाट हाम्रो ध्यान केन्द्रमा आएकाहरूको 
वहतको िावग मरेा परुाना वि्ाथी ऊ प ेवथनिे १९५४ मा अगं्रजेीमा अनिुाद गरकेा 
वथए। बमी मिूभार्ाको पषृ्ठ १५ दवेि ५१ सम्म मरेा एक वशष्य र 
समथ यक (दायक) म्यानाउङ ऊ वथनद्वारा श्रद्धये न्यानपोवनक महाथरेको इच्छा 
अनसुार अगं्रजेीमा अनिुाद गवरएको वथयो। सयंोगिश, यहा ँके उले्लि गन य सवकन्छ 
भन े हाम्रो ध्यान केन्द्र, सासन यइताको क्षते्रर्ि िगभग चौबीस एकि छ, जहा ँ
ध्यान वशक्षकहरू र योगीहरू, वभक्षहुरू साथ ै दुि ै सामान्य परुुर् र मवहिाहरू 
बस् नका िावग पचासभन्दा बढी भिनहरू छन।् 

श्रद्धये न्यानपोवनक महाथरेिे आफ्ना बहमलू्य सझुािहरूको पवुष्ट गद ै यस 
अनिुादिाई अवन्तम सावहवत्यक रूप वदनभुयो। ऊ प ेवथनको अनिुाद एक अमवेरकी 
बौद्ध मवहिा वमस मरेी म्याकोिमद्वारा पवरमाज यन र सधुार गवरएको वथयो। उनिे 
बमी विहार, बोध-गया, विहार, भारतमा अनागावरक मवुनन्द्रको माग यदश यनमा 
सवतपट्ठान ध्यान-भािनाको अभ्यास गवरन।् अनागवरक मवुनन्द्र िामो समय 
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हामीसगँ ैबस।े उहािेँ हामीिाई अििोकन र अनमुोदनको िावग उनको सशंोधन 
पठाउनभुयो। त्यसपवछ यसिाई श्रद्धये न्यानपोवनक महाथरेकहा ँपठाइयो। तसथ य, 
यो पसु्तक उपरोि दुईिटा अनिुादहरूको समन्वय र सयंिु प्रकाशन हो, यसमा 
मरेो प्रस्तािना थवपएको छ। 

पवहिे उले्लि गवरएझैँ मरेो बमी ग्रन्थको अध्याय पाचँ सामान्य भार्ा शिैीमा 
िेविएको वथयो। म यहा ँ के भन् न चाहन्ु भन े यस पसु्तकमा पावि नामहरू 
नरािीकन उले्लि गवरएका सदै्धावन्तक शब्दाििीहरूको श्रद्धये न्यानपोवनक 
महाथरेद्वारा पावि ग्रन्थबाट अङे्ग्रजीमा अनिुावदत “अन्तदृयवष्टको प्रगवत” मा 
पणू यरूपमा व्याख्या गवरएको छ। उहाकँो पसु्तक 'द हाटय अर् बवुद्धस्ट मवेिटेशन' 
आरै्मा यस महत्वपणू य विर्यमा जानकारी र वनदशेन वदन ेएक यथाथ य भडिार हो। 

अन्तमा, म के भन् न चाहन्ु भन े म यस पसु्तकको प्रकाशनको िावग 
वजम्मिेार व्यविहरूका साथ ैयस पसु्तकको अनिुाद र सशंोधन गन ेव्यविहरूको 
सिेाको उच् च सम्मान गदयु । दोस्रो, यस पसु्तकका पाठकहरूिाई यसमा रहकेो 
सदै्धावन्तक ञानानसगँ सन्तषु्ट नरहन, तर त्यो ञानानिाई व्यिवस्थत र वदगो अभ्यासमा 
िाग ूगन य आग्रह गदयु । र तसे्रो, उनीहरूिे चािँ ैअन्तरदृवष्ट प्रात ह गरून ् र भगिान ् 
बदु्धिे महासवतपट्ठान सिुको प्रस्तािनामा उले्लि गरेका सब ै िाभहरू उपभोग 
गरून ् भन् न ेमरेो हार्मदक कामना व्यि गदयु । 

 

भदन्त सोभन (अग्गमहापवडित) 
महासी सयादो  
सासना यइता - १६ 
हर्ममटेज रोि, रङ्गनु, बमा य 
१ अिोबर १९७० 



 

 

Downloaded from https://dhamma.digital ☸ 25 
 

 

िेिकको बारमेा  
श्रद्धये महासी सयादो, ऊ शोभन महाथरे, आधवुनक समयका सबभैन्दा 

प्रख्यात ध्यान गरुुहरू मध्य ेएक हनहुन्थ्यो र विपश्यना ध्यानको पनुरुत्थानमा 
उहा ँ समकािीन एक नतेा हनहुन्थ्यो। उहा ँ सन ् १९०४ मा बमा यको श्वबेो सहर 
नवजकै जन्मनभुएको वथयो। बाह्र िर् यको उमरेमा श्रामणरेको रूपमा प्रिवजत भई 
वबस िर् यको उमरेमा पणू य वभक्षकुो रूपमा उपसम्पदा प्रात ह गन ुयभएको वथयो। उहािेँ 
तरुुन्त ैआरू्िाई बौद्ध धमयग्रन्थका विद्वान ् को रूपमा प्रवशद्ध बनाउनभुयो र पणू य 
प्रिज्या पाएको पाचँौँ िर् यमा आरू् स्वयिें मौिमनेको विहारमा बौद्ध ग्रन्थहरू 
पढाउन शरुु गन ुयभयो। 

प्रिज्यापवछ आठौँ िर् यमा उहािेँ ध्यान अभ्यासमा स्पष्ट र प्रभािकारी 
विवधको िोजी गद ैमौिमने छोड्नभुयो। थाटनमा उहािेँ प्रवसद्ध ध्यान प्रवशक्षक 
श्रद्धये ऊ नारदिाई भटे्नभुयो जसिाई वमङ्गनु जतेािनु सयादो भनरे पवन 
वचवनन्छ। त्यसपवछ उहा ँ स्वय ं सयादोको माग यदशयनमा रहनभुयो र विपश्यना 
ध्यानमा गहन प्रवशक्षण विनभुयो। 

सन ् १९४१ मा उहा ँआफ्नो जन्मथिो र्कयनभुयो र यस क्षते्रमा विपश्यना 
ध्यानको व्यिवस्थत अभ्यास सरुु गन ुयभयो। धरे ैमावनसहरू, वभक्षहुरू र सामान्य 
मावनसहरूिे अभ्यास गर े र उहाकँा सािधानीपिू यक वनदशेनहरूबाट धरे ै िाभ 
उठाए। 

सन ् १९४९ मा बमा यका तत्कािीन प्रधानमन् त्री ऊ न ु र बदु्ध सासननगु्गह 
सङ्घका काय यकारी सदस्य सर ऊ थविनिे श्रद्धये महासी सयादोिाई ध्यान 
अभ्यासको ताविम वदनको िावग रङ्गनु आउन वनमन् त्रणा वदनभुयो। उहाहँरूको 
अनरुोधिाई उहािेँ स्वीकार गन ुयभयो र थाटन यइेक्था ध्यान केन्द्रमा बसोबास 
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गन य िाग् नभुयो जहा ँ उहािेँ सन ् १९८२ मा आफ्नो मतृ्य ु नभइन्जिेसम्म 
विपश्यना ध्यानका गहन पायक्रमहरूको सञ्चािन काय य जारी राख् नभुयो। 

उहाकँो माग यदशयनमा यस केन्द्रमा हजारौँ मावनसहरूिाई ताविम वदइएको 
छ र धरेिेै उहाकँा िेिहरू र उहाकँा वशष्यहरूका वशक्षाहरूद्वारा ध्यान 
अभ्यासमा स्पष्ट विवध (दृवष्टकोण) बाट िाभावन्वत भएका छन।् बमा यमा थाटन 
यइेक्था केन्द्रका एक सयभन्दा बढी शािा केन्द्रहरू स्थापना भइसकेका छन ् र 
उहाकँो ध्यान विवध अन्य दशेहरू, पिू य र पवश्चममा व्यापक रूपमा रै्विएको छ। 

श्रद्धये महासी सयादोिे बमा यको सिोच्च शवैक्षक सम्मान अग्गमहापवडितको 
उपावध पवन प्रात ह गन ुयभएको वथयो जनु सन ् १९५२ मा उहािँाई प्रदान गवरएको 
वथयो। सन ् १९५४ दवेि १९५६ सम्म रङ्गनुमा आयोवजत छटैौँ बौद्ध पवरर्द्को 
दौरानमा उहािेँ प्रश् नकता यको भवूमका वनिा यह गन ुयभएको वथयो। पवहिो बौद्ध 
पवरर्द्को दौरानमा यो भवूमकाको वनिा यह श्रद्धये महाकस्सपिे गन ुयभएको वथयो। 
श्रद्धये महासी सायदो (छटैौँ बौद्ध) पवरर्द ्मा सम्पादन गवरएका सब ैग्रन्थहरूको 
सवंहताकरणको िावग परमावधकार सम्पन्न काय यकारी सवमवतको सदस्य पवन 
हनहुन्थ्यो। 

श्रद्धये महासी सयादो ध्यान तथा बौद्धग्रन्थ दुि ैअनकेौँ कृवतहरूका आफ्न ै
मातभृार्ा बमीका िेिक हनहुन्छ। बौद्ध सिुहरूबारे उहाकँा प्रिचनहरू 
अगं्रजेीमा अनिुाद गवरएका छन ् र बदु्ध सासनानगु्गह सङ्घ- (१६ हर्ममटेज रोि, 
कोवक् कन,े रङ्गनु, बमा य) द्वारा प्रकावशत गवरएका छन।् 

 

वटप्पणीः- यो िेिकको पवरचय अग्गमहापवडित महासी सयादोको 
अगं्रजेीमा अनिुावदत पसु्तक "Practical Insight   Meditation – 
Basic and Progressive Stages" बाट साभार गवरएको हो। 
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तयारीको चरण 
यवद तपाईँ आफ्नो ित यमान जीिनमा इमान्दारीपिू यक ध्यान-भािनाको  

विकास गन य र अन्तरदृवष्ट प्रात ह गन य चाहनहुन्छ भन,े तपाईँिे सासंावरक विचार र 
कमयहरू त्याग् नपुछय। यो वक्रयाकिाप आचरण शवुद्धको िावग हो, ध्यान-
भािनाको उवचत विकासको िावग आिश्यक प्रारवम्भक चरण हो। तपाईँिे आम 
मावनसहरूका िावग (वभक्षहुरूका िावग िा जोसकैु हनसछ। ) वनधा यवरत 
अनशुासनका वनयमहरू पवन पािन गन ुयपद यछ वकनभन ेती वनयमहरू अन्तरदृवष्ट 
प्रात ह गन य महत्त्वपणू य हन्छन।् सामान्य मावनसहरूका िावग यी वनयमहरूिाई 
आठिटा शीिहरूमा समािशे गवरएका छन ् जनु बौद्ध अनयुायीहरूिे उपोसथ र 
ध्यान-भािनाको अिवधमा पािन गछयन।्1 एउटा अवतवरि वनयम भनकेो पवित्र 
पदमा पगुकेा2 कुन ैपवन महान अहयत ् हरूका बारमेा अपमानका साथ िा द्वरे्का 
साथ िा ठट्टामा बोल्नहुदँनै। यवद तपाईँिे त्यसो गन ुयभएको छ भन,े 
व्यविगतरूपमा उहासँगँ मार्ी माग् नहुोस ् िा तपाईँको ध्यान गरुु (प्रवशक्षक) 

                                                 
1
 आठ उपोसथ शीलहरू हुन:् १) हत्या, २) चोरी, ३) सबै यौन क्रियाकलाप, ४) झटू बोल्ने, ५) मादक पदाथथ, 

६) मध्यान्हपक्रिखाना खाने, ७) नतृ्य, गायन, संगीत, कायथिम (उपक्रथथक्रत र प्रदशथन), अत्तर, गहना, आक्रदको 

प्रयोग र ८) क्रिलासी ओछ्यानको प्रयोग आक्रदबाट क्रिरत रहने ।  

2
 चार आयथ-पदु ्गलहरू हुन्िन ्ससले परम पद (अिथथा) प्रा्त गरेका हुन्िन,् ती हुन:् क) श्रोतापन् न त्यो हो 

ससले दश संयोसनहरू मध्ये इक्रन्िय लोकमा बााँध्ने पक्रहलो तीन संयोसनहरूबाट मकु्त भएको हुन्ि, ती हुन्:- 

सत्काय दृक्रि, क्रिक्रचक्रकच्िा (अनािश्यक शङ्का) र शीलव्रत परामशथ (अन्धक्रिश्वास) । ख) एक पटकमात्र 

सन्म क्रलने सकदागामीले दश संयोसनहरू मध्ये चौथो र पााँचौ ाँलाई कमसोर बनाएको हुन्ि - काम राग र पक्रटघ 

(दभुाथिना) । ग) यस लोकमा फेरर नसन्मने अनागामीले माक्रथ उक्रल्लक्रखत पााँच संयोसनहरूबाट परू्थरूपमा मकु्त 

भएको हुन्ि र क्रनिाथर्मा पगु्नुअक्रघ काम लोक (इक्रन्िय के्षत्र) मा पनुसथन्म हुाँदैन। घ) अरहन्तको मागथफल 

प्राक्र्तपक्रि माक्रथ उक्रल्लक्रखत पााँच संयोसनहरू र बााँकी पााँच संयोसनहरूबाट परू्थरूपमा मकु्त हुन्ि:- रूप राग, 

अरूप राग, मान, उद्धच्च (क्रचत्तको चञ्चलता) र अक्रिद्या अथाथत् राम्रो भौक्रतक अक्रथतत्िको लालसा 

(आकाशीय लोकहरूमा), अभौक्रतक (क्रिशदु्ध मानक्रसक) अक्रथतत्िको लालसा, अहकंार, मानक्रसक बेचैनी र 

अज्ञानता । 
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मार्य त ् मार्ी माग् नहुोस।् यवद तपाईँिे विगतमा कुन ै महान आयय-व्यविसगँ 
अपमानजनक कुरा गन ुयभएको छ, जो हाि अनपुिब्ध हनहुन्छ िा दहे त्याग 
गवरसक् नभुएको छ, भन े त्यो अपराध आफ्नो ध्यान गरुु (प्रवशक्षक) समक्ष 
स्वीकार गन ुयहोस ् िा आरू् स्वयिें त्यो अपराध स्वीकार गन ुयहोस।् 

बदु्धधमयका पवहिेका आचाय यहरूिे के सझुाि वदएका छन ् भन े तपाईँिे 
ध्यान-भािनाको अिवधमा भगिान ् बदु्धप्रवत आरू्िाई समप यण गन ुयहोस ्, वकनवक 
यवद तपाईँको मनवस्थवतिे ध्यानको बिेामा अस्वस्थ िा िर िाग् न े दृश्यहरू 
उत्पन् न गर् यो भन ेतपाईँ  वचवन्तत हन सक् नहुन्छ। साथ ैआरू्िाई आफ्नो ध्यान 
प्रवशक्षकको माग यवनदशेनमा राख् नहुोस ्, त्यसो हदँा उहािेँ तपाईँसगँ तपाईँको 
ध्यान-काय यको बारमेा ििेुर कुरा गन य सक् नहुन्छ र तपाईँिाई आिश्यक ठानकेो 
माग यवनदशेन वदन सक् नहुन्छ। भगिान ् बदु्धमा आरू्िाई समर्मपत गन ुय र आफ्नो 
प्रवशक्षकको माग यवनदशेनमा अभ्यास गन ुयका र्ाइदाहरू यी न ैहन।्  

यस अभ्यासको उद्दशे्य र यसको सबभैन्दा ठूिो िाभ भनकेो िोभ, द्वरे् र 
मोहबाट मवुि हो, जनु सब ैिराबीहरू र दुःिहरूको जि हन।् यस अन्तदृयवष्ट 
ताविमको गहन पायक्रमिे तपाईँिाई यस्तो मवुितर्य  िजैान सछ। । त्यसिेै 
यो उद्दशे्यिाई ध्यानमा रािरे जोश-जागँरपिू यक काम गन ुयहोस ् तावक तपाईँको 
ताविम सर्ितापिू यक परूा होस।् यस प्रकार सवतपट्ठानको जगमा आधावरत 
ध्यान-भािनािाई उिरोिर बदु्धहरू र महान व्यविहरूिे अपनाएर मवुि पाएका 
वथए। उनीहरूिे जसरी साधना गरकेा वथए, त्यसरी न ै साधना गन े अिसर 
पाएकोमा तपाईँिाई बधाई छ। 

तपाईँको िावग के पवन महत्वपणू य छ भन ेप्रबदु्ध (जागतृ) बदु्धिे तपाईँिाई 
ध्यानका िावग प्रदान गन ुयभएको "चार आरक्षणहरू" िाई सवंक्षत ह वचन्तन गररे 
आफ्नो अभ्यास (साधना) सरुु गन ुयहोस।् यो चरणमा ती आरक्षणहरूको वचन्तन 
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गन ुय तपाईँको मनोिञैानावनक वहतको िावग सहयोगी हन्छ। चार सरुक्षात्मक 
वचन्तनका  विर्यहरू स्वय ंबदु्ध, मतै्री, शरीरका घवृणत पक्षहरू र मतृ्य ुहन।्  

पवहिे, बदु्धका नौ मखु्य गणुहरूिाई यसरी ईमानदारीपिू यक प्रशसंा गररे 
आरू्िाई बदु्धप्रवत समर्मपत गन ुयहोस ्:- 

उहा ँ भगिान ् अहयत ् सम्यकस्िदु्ध, वि्ा र आचरणिे सम्पन् न, वनिा यण 
माग यमा जानभुएका, िोकका ञानाता, विनयी प्राणीहरूका िावग अतिुनीय 
सारथी, दिेता र मानिजावतका शास्ता (गरुु) र बदु्ध भगिान ् हनहुन्छ। 

दोस्रो, सब ै सिंदेनशीि प्राणीहरूिाई तपाईँको मतै्रीको ग्रहणकता यको 
रूपमा वचन्तन गन ुयहोस ् र कुन ै भदेभािवबना सब ै सिंदेनशीि प्राणीहरूसगँ 
आफ्नो पवहचान यसरी गन ुयहोस ्: "म शत्रतुा, रोग र शोकबाट मिु होऊँ। म 
जस्तो ु, त्यस्तगैरी मरेा अवभभािक, गरुु, वशक्षक, आत्मीय बन्ध,ु अन्य सब ैर 
शत्रहुरू पवन शत्रतुा, रोग र शोकबाट मिु होऊन।् उनीहरू दु:िबाट मिु 
होऊन।्” 

तसे्रो, शरीरको घवृणत प्रकृवतको मनन-वचन्तन गन ुयहोस ् जसिे तपाईँिाई 
शरीरको बारमेा धरे ै मावनसहरूमा हन े अस्वस्थकर पीिािाई कम गन य मद्दत 
गनछे। पटे, आन्द्रा, कर्, वपप, रगत3 जस्ता केही अशदु्धताहरूमा ध्यान 
वदनहुोस।् यी अशदु्धताहरूमा गहन ध्यान गन ुयहोस ् तावक शरीरप्रवतको वनरथ यक 
िािच हटेर जाओस।् 

तपाईँको मनोिञैानावनक िाभको िावग चौथो सरुक्षा भनकेो सधैं नवजक 
आउँद ैगरकेो मतृ्यकुो घटनािाई वचन्तन गन ुय हो। बौद्ध वशक्षािे जीिन अवनवश्चत 
                                                 
3
  शरीरको क्रचन्तनमा प्रयोग हुने शरीरका बत्तीस अङ्गहरू हुन:्- टाउकोको केश, शरीरका रौ ाँ, नङ, दााँत,  

िाला, मास,ु नशा, हाड, मासी, मगृौला, मटुु, कलेसो, क्रझल्ली, क्रफयो, फोक्सो, ठूलो आन्िा, सानो आन्िा, 

लादी, क्रदसा, क्रगदी, क्रपत्त, कफ (खकार), क्रपप, रगत, पक्रसना, बोसो, आाँस,ु क्रचल्लो तरल पदाथथ, थकु (राल), 

क्रसाँगान, लक्रसका (सोनीको क्रचल्लो पदाथथ) र क्रपसाब । 
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छ, तर मतृ्य ु वनवश्चत छ भन्न ेकुरामा जोि वदन्छ; जीिन अवनवश्चत छ तर मतृ्य ु
वनवश्चत छ। जीिनको िक्ष्य मतृ्य ु हो। जन्म, रोग, दु:ि-पीिा, बढु्यौिी र 
अन्ततः मतृ्य ुहन्छ। यी सब ैअवस्तत्वगत प्रवक्रयाका पहलुहरू हन।् 

अभ्यास सरुु गन यका िावग, पिेटी कसरे बस् नहुोस ् अथा यत ् आसन 
िगाउनहुोस।् यवद िटु्टाहरू एउटािे अकोिाई नवथचीकन एकआपसमा 
जोविएका छनैन ्, तर समान (समति) रूपमा भईुँमा राविएका छन ् भन े
तपाईँिाई अझ सहज महससु हन सछ। । यवद तपाईँिाई भईुँमा बस्दा ध्यान-
भािनामा बाधा पगु्छ भन्न े कुरा िाग्यो भन,े त्यसपवछ बस्नको िावग आरू्िाई 
थप सहज हन ेतवरका अपनाउनहुोस।् अब िण यन गवरए अनसुार ध्यानका प्रत्यके 
अभ्यास गद ैअगावि बढ ्नहुोस।् 

 

 
 
 

सब्बपापस्स अकिणं, कुसलस्स उपसम्पदा। 

सनचत्तपनियोदपिं,     एतं बुद्धाि सासिं॥ 
सब ैवकवसमका पापहरू (अकुशि कम यहरू) नगन ुय, पडुय (कम यको) सम्पवत सवञ्चत गन ुय, 

आफ्नो वचििाई पवरशदु्ध गन ुय – यही बदु्धहरूको शासन (वशक्षा) हो। 

- धम्मपद,  गाथा न.ं २८३ 

सग्गािोहणसोपािं, अञ्ञं सीलसमं कुतो। 

द्वािं  वा  पि  निब्बाििगिस्स  पवेसिे॥ 

स्वगयिोक- (सगुवत) सम्म पगु् न े(जान)े िा वनिा यण-नगरमा प्रिशे गन यको िावग शीि 
समान अको कसढी (सोपान) िा द्वार (ढोका) कहा ँछ ? 

- विसवुद्धमग्गो, सीिवनद्दसेो, सीिावनससं,ं  गाथा न.ं ७ 
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आधारभतू अभ्यास एक 
आफ्नो मनको ध्यानिाई (तर आिँा होइन) पटेमा िगाउन ेिा केवन्द्रत 

गन ेप्रयास गन ुयहोस।् यसबाट तपाईँिे पटेको रु्ल्न े(उठ्न)े  र सकु् न े(िवुम्चन)े 
गवत थाहा पाउनहुनछे। यवद यी चािहरू तपाईँिाई सरुुमा स्पष्ट िागनेन ् भन,े 
त्यसपवछ यी रु्ल्न े  र सकु् न े (िवुम्चन)े चािहरू महससु गन य पटेमा दुि ै हात 
राख् नहुोस।् केही समयपवछ सास रे्दा य मावथको गवत स्पष्ट हनछे। 
त्यसपवछ, मावथल्लो चािको िावग रु्ल्न े र तिको चािको िावग सकु् न े
(िवुम्चन)े मानवसक याद (बोध) गन ुयहोस।्जब प्रत्यके चाि उत्पन् न हन्छ, 
तपाईँिे त्यसको मानवसक याद िा बोध (mental note) बनाइराख् नपुछय। 

यस अभ्यासबाट तपाईँिे पटेको मावथ र तिको (सकु् न ेर रु्ल्न)े चािको 
िास्तविक तवरका वसक् नहुनछे। तपाईँिे पटेको आकार िा रूपबार े वचवन्तत 
हनपुदनै। तपाईँिे िास्तिमा ज ेमहशसु गन ुयहन्छ त्यो पटेको भारी गवतको कारण 
(हन)े दबाबको शारीवरक अनभुवूत हो। त्यसकारण पटेको आकारमा ध्यान 
नवदनहुोस ् तर अभ्यासिाई अगावि बढाउनहुोस।् सरुुआती अभ्यासी िा 
वसकारुका िावग ध्यान केवन्द्रत गन य, मनको एकाग्रता र वचन्तनमा अन्तरदृवष्टको 
क्षमताहरूको विकास गन य यो धरे ैप्रभािकारी एक विवध हो। जब अभ्यास बढ्द ै
जान्छ, चािहरूको ढाचँा (तवरका) स्पष्ट हदँ ै जानछे। प्रत्यके छ इवन्द्रयहरूमा 
मानवसक र शारीवरक प्रवक्रयाहरूको प्रत्यके क्रवमक घटनाहरू जान् न सक् न े
क्षमता तबमात्र प्रात ह हन्छ, जब विपश्यना (अन्तदृयवष्ट) ध्यान-भािना पणू यरूपमा 
विकवसत हन्छ। वकनभन ेतपाईँ केिि एक सरुुआती अभ्यासी हनहुन्छ जसको 
ध्यान र एकाग्रताको शवि अझ ै कमजोर छ। तपाईँिाई प्रत्यके क्रवमकरूपमा 
उठ् न े (रु्ल्न)े चाि र झन े (सकु् न ेिा िवुम्चन)े चािमा मन िगाइराख् न गाह्रो 
हनसछ। । यस कवठनाइिाई ध्यानमा राख्द,ै तपाईँ  सोच्न बाध्य हनहुन्छ, 
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"मिाई के थाहा छनै भन ेयी प्रत्यके चािहरूमा मरेो मन कसरी िगाइराख् न े?" 
त्यसपवछ के मात्र याद गन ुयहोस ् भन े यो एक वसक् न े प्रवक्रया हो। पटेको उठ् न े
(रु्ल्न)े र झन े (सकु् न े िा िवुम्चन)े चािहरू सधैँ भइरहकेा हन्छन ् र त्यसिेै 
वतनीहरूिाई िोज् न ु आिश्यक छनै। िास्तिमा एक शरुुआती अभ्यासीको 
िावग यी दुई साधारण चािहरूमा आफ्नो मन िगाइराख् न सवजिो छ। 

पटेको उठ् न े(रु्ल्न)े र झन े(सकु् न ेिा िवुम्चन)े चािहरूको  पणू य सजगता 
िा जागरुकताका साथ यो अभ्यास जारी राख् नहुोस।् कवहिे पवन मौविक रूपमा 
"उठ्द ै (रु्ल् द)ै, झद ै (सकु् द ै िा िवुम्चद)ै शब्दहरू नदोहोर् याउनहुोस ् र उठ् न े
(रु्ल्न)े र झन े(सकु् न ेिा िवुम्चन)े वक्रयािाई शब्दको रूपमा विचार नगन ुयहोस।् 
पटेको उठ् न े (रु्ल्न)े र झन े (सकु् न े िा िवुम्चन)े चािको िास्तविक प्रवक्रयाको 
बारमेा मात्र सचते रहनहुोस।् पटेको चाििाई अझ स्पष्ट बनाउनको िावग 
गवहरो िा वछटो सास रे्न यबाट आरू्िाई रोक् नहुोस ्, वकनभन े यो प्रवक्रयािे 
अभ्यासमा हस्तक्षपे गछय र थकानको कारण हन्छ। सामान्य सास रे्न ेक्रममा 
पटेको उठ् न े(रु्ल्न)े र झन े(सकु् न ेिा िवुम्चन)े चािहरू बार ेपणू यरूपमा सचते 
रहनहुोस।् 

 

 

यो च  बुद्धञ् च धम्मञ् च, सङ्घञ् च  सिणं गतो।  
चत्तानि अनियस चानि, सम्मप्पञ्ञाय पस्सनत॥ 
दुक्खं दुक्खसमुप्पादं, दुक्खस्स च अनतक् कमं।  
अनियं    चट्ठनङ्गकं  मग्गं,  दुक्खूपसमगानमिं॥ 
जो बदु्ध. धमय तथा सङ्घको शरणमा गएको छ, उसिे चार आय य सत्यहरू - दुःि, 

दुःिको उत्पवि, दुःिबाट मवुि र मवुिगामी आय य अष्टावङ्गक माग यिाई सम्यक 
(विपश्यना) प्रञानाद्वारा दखे्दछ।                                        

                                                                      - धम्मपद, गाथा न.ं १९०-१९१ 
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आधारभतू अभ्यास दुई 
पटेको प्रत्यके रु्ल्न े(उठ्न)े र सकु् न े(झन)े  गवतविवधिाई अििोकन गन े

अभ्यासमा व्यस्त हदँा, बीचमा अन्य मानवसक गवतविवधहरू पवन हनसछ। न।् 
विचार िा अन्य मानवसक काय यहरू, जस्त ै मनसाय, विचारहरू, कल्पनाहरू, 
रु्ल्द ैगरकेो (उठ्दो) र सकु् द ैगरकेो (झदो) प्रत्यके मानवसक यादको बीचमा हन े
सम्भािना हन्छ। वतनीहरूिाई बिेास्ता गन य सककदनै। प्रत्यकेको त्यो जसरी 
भइरहछे, त्यसरी न ैमानवसक याद बनाइराख् नपुछय। 

यवद तपाईँ केही कल्पना गन ुयहन्छ भन,े तपाईँिे के थाहा पाउनपुद यछ भन े
तपाईँिे त्यसो गन ुयभयो र एक मानवसक याद बनाउनहुोस ्, कल्पना गद ैु। यवद 
तपाईँ केिि केही सोच्नहुन्छ भन,े मानवसक रूपमा याद गन ुयहोस ्, सोच्द ै ु। 
यवद तपाईँ  वचन्तन गन ुयहन्छ भन,े वचन्तन गद ैु। यवद तपाईँ केही गन यको िावग 
इच्छा गन ुयहन्छ भन,े इच्छा गद ै ु। जब मन ध्यानको विर्यिस्त ु जनु पटेको 
रु्ल्न े (उठ्न)े र सकु् न े (झन)े वक्रयाबाट भटक्न्छ, तब मानवसकरूपमा ध्यान 
वदनहुोस ्, मन भटकँ्द ैछ। यवद तपाईँिे  कुन ैवनवश्चत ठाउँमा जादँ ैगरकेो कल्पना 
गन ुयभयो भन,े याद गन ुयहोस ्, जादँ ैगरकेो ु। तपाईँ आइपगु्दा, आइपगु्द ैु। जब, 
तपाईँको विचारमा, तपाईँ एक व्यवििाई भटे्नहुन्छ, याद गन ुयहोस ्, भटेघाट गद ै
ु। तपाईँिे उहासँगँ बोल्नपुछय भन,े बोल्द ैु। यवद तपाईँ काल्पवनक रूपमा त्यो 
व्यविसगँ बहस गन ुयहन्छ भन,े याद गन ुयहोस ्,  बहस गद ैु। यवद तपाईँ प्रकाश 
िा रङको कल्पना गन ुयहन्छ भन,े वनवश्चत ै याद गन ुयहोस ्, हदे ैु। यसरी हरके 
मानवसक दृवष्टिाई त्यसको उपवस्थवतको प्रत्यके घटनामा ध्यान वदनपुद यछ 
जबसम्म यसको समावत ह हदँनै। यो (मानवसक दृवष्ट) हराएपवछ, रु्ल्द ै गरकेो 
(उठ्दो) र  सकु्द ैगरकेो (झदो) पटेको प्रत्यके चािको बारमेा पणू यरूपिे सचते 
भएर आधारभतू अभ्यास १ जारी राख् नहुोस।् वढिो नगरीकन, सािधानीपिू यक 
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अगावि बढ्नहुोस।् यसरी अभ्यासमा सिंग्न हदँा यवद तपाईँिाई र् याि वनल्न 
मन िाग्यो भन,े मानवसक याद बनाउनहुोस ्, मन िाग्द ै छ। वनल्न े काय यमा 
हदँा, वनल्द ै ु। यवद तपाईँ थकु् नहुन्छ भन,े थकु्द ैु। त्यसपवछ पटेको रु्ल्द ै
गरकेो (उठ्दो) र  सकु्द ै गरकेो (झदो) वस्थवतिाई ख्याि गन े अभ्यासमा 
र्कयनहुोस।् 

मान् नहुोस ् वक तपाईँ घाटँी झकुाउन चाहनहुन्छ, ख्याि गन ुयहोस ्, चाहना 
गद ै ु। झकुाउन ेकाय यमा, झकुाउँद ै ु। जब तपाईँ  घाटँी वसधा पान े इच्छा 
गन ुयहन्छ, इच्छा गद ैु। घाटँी वसधा पान ेकाय यमा, वसधा गद ैु। घाटँी झकुाउन े
र वसधा पान ेचाि वबस्तार ैगन ुयपद यछ। मानवसकरूपमा यी प्रत्यके काय यको याद 
गद,ै रु्ल्द ैगरकेो (उठ्दो) र  सकु्द ैगरकेो (झदो) पटेको चािहरूप्रवत ध्यान कदद ै
पणू य जागरूकताकासाथ अगावि बढ्नहुोस।् 

 
 

पथव्या एकिज् िेिस सग्गस्स गमिेि वा। 
सब्बलोकानधप चेिस सोतापनत्तंल ंविं॥ 

पथृ्वीको एकछत्र राज्य िा स्वग यको गमन अथिा सारा ससंारको 
आवधपत्यभन्दा पवन बढी उिम श्रोतापवि र्ि हो।     

                                                              - धम्मपद, गाथा न.ं १७८                                                      
सब्बदािं धम्मदािं नििानत, 

सब्ब िसं धम्मिसो नििानत। 
सब्बितत धम्मिनत नििानतस 

तडहक्खयो सब्बदुक्खं नििानत॥ 
सब ै दानिाई धम यदानिे वजत्छ, सब ै रसिाई धम यरसिे वजत्छ, सब ै

रवतिाई धम यरवतिे वजत्छ र तषृ्णाक्षयिे सब ैदु:ििाई वजत्छ। 
 - धम्मपद, गाथा न.ं ३५४                                                                                        
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आधारभतू अभ्यास तीन 
तपाईँिे िामो समयसम्म एउटै आसनमा बसरे िा सतुरे (सतु् न े बिेा 

बाहके ध्यान गनिेे सतु् न े आसन प्रयोग गन ुयपछय भन् न े सल्लाह वदइदँनै) ध्यान 
गवररहन ुपन ेहनािे तपाईँिे थकानको तीव्र अनभुवूत, शरीरमा िा हात र िटु्टामा 
कठोरता अनभुि गन े सम्भािना हन्छ। यवद यस्तो भएमा, शरीरको त्यो 
भागिाई थाहा पाउन (जान् न) मनिाई सजग राख् नहुोस ् जहा ँ यस्ता 
अनभुवूतहरू दिेा पद यछन ् र वचन्तन जारी राख् नहुोस ्,  थवकत िा कठोर जस्तो छ 
त्यस्तो। यो स्वाभाविक रूपमा गन ुयहोस ्; अथा यत ् न धरे ै वछटो न धरे ै वढिो। यी 
अनभुवूतहरू वबस्तार ैमन्द हदँ ैजान्छन ् र अन्ततः पणू य रूपमा बन्द हन्छन।् यी 
अनभुवूतहरू मध्य ेकुन ैएक शारीवरक थकान िा जोनीहरूको कठोरता असहनीय 
भई थप तीव्र भएमा, त्यसपवछ आफ्नो वस्थवत िा आसन पवरित यन गन ुयहोस।् 
य्वप, आफ्नो आसन पवरित यन गन य थाल्न ुअवघ, मनिे याद गन य नवबस यनहुोस ्,  
इच्छा गद ै ु। प्रत्यके चाििाई त्यसको क्रम अनसुार विस्तारमा (विस्ततृ 
रूपमा) मनन (वचन्तन) गन ुयपद यछ। 

यवद तपाईँ हात िा िटु्टा उचाल्न चाहनहुन्छ भन े एक मानवसक 
बोध राख्नहुोस ्, चाहना गद ैु। हात िा िटु्टा उठाउन ेकाय यमा, उठाउँद ैु। या त 
हात िा िटु्टा तन्काउँदा, तन्काउँद ै ु। जब तपाईँ त्यसिाई 
झकुाउनहुन्छ, झकुाउँद ैु। त्यसिाई ति राख्दा, ति राख्द ैु। हात िा िटु्टा 
ुनपुदा य, ुँद ैु। यी सब ैकाय यहरू वढिो र सजगतापिू यक जानरे गन ुयहोस।् तपाईँ 
नया ँ वस्थवतमा रहनवेबविकै यस अनचु्छेदमा उले्लि गवरएको प्रवक्रयािाई 
ध्यानमा राख्द ैअको वस्थवतमा वचन्तन जारी राख् नहुोस।् 

शरीरको कुन ै भागमा वचिाउन े अनभुवूत भएमा, मनिाई त्यस भागमा 
िगाउनहुोस ् र मानवसक सजगता बनाउनहुोस ्, वचिाउँद ैछ। यो एक वनयवमत 
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तवरकािे गन ुयहोस ्, न धरे ै वछटो न धरे ै वढिो। जब पणू य सचतेनाको क्रममा 
वचिाएको अनभुवूत गायब हन्छ, पटेको रु्ल्न े (उठ्न)े र  सकेु्न (झन)े वक्रयामा 
ध्यान जारी राख्नहुोस।् यवद वचिाउन े जारी रहरे धरे ै बरेसम्म रह्यो र तपाईँ 
वचिाउन े भागमा रगड्न चाहनहुन्छ भन,े एक मानवसक बोध बनाउन वनवश्चत 
हनहुोस ्, चाहँद ै ु। वबस्तार ै हात उठाउँद,ै साथ ै हातिे वचिाएको भाग ुँदा 
क्रमशः ती काय यहरूिाई बोध गन ुयहोस ्, उठाउँद ैु र ुँद ैु। रगड्न ेकाम पणू य 
जागरूकताकासाथ वबस्तार ै गन ुयहोस।् जब वचिाएको अनभुवूत गायब हन्छ र 
तपाईँ रगड्न े काम बन्द गन य चाहनहुन्छ, सामान्य मानवसक बोध बनाएर 
होवशयार हनहुोस ्, चाहँद ैु। वबस्तार ैहात र्का यउनहुोस ्, साथसाथ ैत्यस काय यको 
मानवसक बोध बनाउनहुोस ्, र्का यउँद ैु। हातिे आफ्नो सामान्य स्थानमा िटु्टा 
ुँदा, ुँद ैु। त्यसपवछ रे्वर आफ्नो समय पटेको चाि अििोकन गन य समर्मपत 
गन ुयहोस।् 

यवद पीिा िा असवुिधा छ भन,े शरीरको जनु भागमा सम्वदेना उत्पन् न 
हन्छ, त्यहा ँ थाहा पाउन मन िगाइराख् नहुोस।् पीिा, दुिाइ,  
वथचाइ, छेिाइ, थकाइ, चक्कर िाग्न ेजस्ता विवशष्ट सिंदेनाको मानवसक बोध 
बनाउनहुोस।् मानवसक बोधिाई जबरजस्ती िा वढिाइ गन ुयहदँनै, तर शान्त र 
प्राकृवतक तवरकािे गवरन्छ भन् न े कुरामा ध्यान वदनपुछय। दुिाइ अन्ततः बन्द 
हन्छ िा बढ्न सछ। । बढ्यो भन े वचन्ता नगन ुयहोस।् दृढतापिू यक ध्यान-भािना 
जारी राख् नहुोस।् यवद तपाईँिे त्यसो गन ुयभयो भन,े तपाईँिे के थाहा पाउनहुनछे 
भन े दुिाइ िगभग सधैँका िावग बन्द हनछे। तर, यवद एक समयपवछ पीिा 
बढरे असहनीय हदँा, तपाईँिे दुिाइिाई बिेास्ता गन ुयपद यछ र पटेको रु्ल्न े
(उठ्न)े र सकु् न े(झन)े वक्रयामा वचन्तन  (ध्यान) जारी राख् नपुद यछ। 

जब तपाईँ सजगतामा प्रगवत गन ुयहन्छ, तपाईँिे तीव्र पीिाका अनभुवूतहरू 
अनभुि गन य सक् नहुन्छ: गिा घोवटन ेिा वनसावस्सन ेसिंदेनाहरू, जस्त ैचक् कु िा 
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ुरीिे हानकेो दुिाइ, धावरिो िस्तकुो प्रहार, तीिा सईुहरूिे घोचकेा अवप्रय 
सिंदेनाहरू िा शरीरमा घवस्ररहकेा साना कीराहरू, आवद। तपाईँिे वचिाएको, 
टोकेको, तीव्र वचसो भएको अनभुि गन य सक् नहुन्छ। ध्यान-भािना रोक् नवेबविकै 
तपाईँिाई यी पीिादायी सिंदेनाहरू बन्द भएको महससु हनसछ। । जब तपाईँ 
पनु: ध्यान-भािना सरुु गन ुयहन्छ, तपाईँिे सजगता प्रात ह गनवेबविकै तपाईँ 
सिंदेनाहरूिाई रे्वर अनभुि गन ुयहनछे। यी पीिादायी सिंदेनाहरूिाई गित 
रूपमा विनहुदँनै। वतनीहरू रोगका अवभव्यवि होइनन ्, तर शरीरमा सधैँ 
उपवस्थत हन ेसामान्य कारकहरू हन ् र धरेजैसो यी अस्पष्ट हन्छन ् जब मनिाई 
सामान्यतया अवधक विवशष्ट िस्तहुरूिे क जा गरकेा हन्छन।् जब मानवसक 
क्षमताहरू तीक्ष्ण हन्छन ्, तपाईँ  यी सिंदेनाहरू बार े बढी सचते हनहुनछे। 
ध्यानको वनरन्तर विकासकासाथ, समय आउनछे जब तपाईँ  वतनीहरूिाई 
वजत् न सक् नहुनछे र वतनीहरू पणू यरूपमा बन्द हनछेन।् ध्यान-भािना जारी रािरे 
उद्दशे्यमा दृढ रहनभुयो भन,े तपाईँिाई कुन ैहावन हनछेनै। यवद तपाईँिे वहम्मत 
हान ुयभयो, ध्यान गदा य विचवित हनभुयो र केही समयको िावग (अभ्यास) बन्द 
गन ुयभयो भन,े तपाईँको ध्यान-भािना अगावि बढ्द ै जादँा तपाईँिे यी अवप्रय 
सिंदेनाहरू बारिार सामना गन ुयपन ेहनसछ। । यवद तपाईँिे दृढ सकंल्पकासाथ 
(ध्यान-भािना) जारी राख् नभुयो भन,े तपाईँिे प्रायः यी पीिादायी 
सिंदेनाहरूिाई वजत् नहुनछे र ध्यानको क्रममा वतनीहरूिाई रे्वर कवहल्य ै
अनभुि गन ुयपन ेहनछेनै। 

यवद तपाईँ शरीर हल्लाउन चाहनहुन्छ भन,े होशपिू यक याद गन ुयहोस ्, 
चाहँद ै ु। हल्लाउन े काय य हदँा,  हल्लाउँद ै ु। ध्यान गदा य कवहिेकाहीँ तपाईँिे 
शरीरिाई अगावि र पछावि हवल्लरहकेो थाहा पाउन सकु्नहन्छ। वचन्ता 
नगन ुयहोस ्; न त िसुी हनहुोस ् न त वनरन्तर हल्लाउन चाहनहुोस।् यवद तपाईँिे 
हल्लाउन े काय यमा मन िगाइराख् नभुयो भन े र सो काय य नरोवकएसम्म हल्लाउन े
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कुरािाई याद गवरराख् नभुयो भन े वहल्लाउन े काय य बन्द हनछे। यवद तपाईँिे 
यसिाई मानवसक रूपमा याद िा बोध गदा य पवन वहवल्लन े मात्रा बढ्यो भन,े 
त्यसपवछ पिा यि िा ििामा अिसे िाग् नहुोस ् िा केही बरे सतु् नहुोस।् त्यसपवछ 
ध्यान-भािनाको अभ्यासमा अगावि बढ्नहुोस।् यवद तपाईँ आरू्-स्वय ंहवल्लएको 
िा कामकेो थाहा पाउनभुयो भन,े उही प्रवक्रया दोहोर् याउनहुोस।् जब ध्यान-
भािना विकवसत हन्छ, तपाईँिे कवहिेकाहीँ पछावि िा सम्पणू य शरीरमा रोमाञ् च 
िा वचसो अनभुि गन य सक् नहुन्छ। यो तीव्र रुवच, उत्साह िा परम आनन्दको 
भािनाको एक िक्षण हो। यो राम्रो ध्यानको क्रममा स्वाभाविक रूपमा हन्छ। 
जब तपाईँको मन ध्यानमा वस्थर हन्छ, तपाईँ  सानो आिाजमा पवन चवकत हन 
सक् नहुन्छ। यस्तो वकन हन्छ भन े एकाग्रताको अिस्थामा हदँा तपाईँिे सिंदेी 
प्रभािको अझ तीव्र रूपमा महससु गन ुयहन्छ। 

यवद तपाईँिाई ध्यान गदा य वतिा य िाग्यो भन,े याद िा बोध 
गन ुयहोस, वतिा यएको ु। जब तपाईँ  उवभन ेइच्छा गन ुयहन्छ, इच्छा गद ैु। उवभन े
काय यमा मनिाई ध्यानपिू यक िगाउनहुोस ्, र मानवसक रूपमा उवभन े
वक्रयािाई ध्यान वदनहुोस ्, उकभद ै ु। जब तपाईँ उवभएर अगावि हने ुयहन्छ, 
याद गन ुयहोस ्,  हदे ै ु, दखे्र्द ै ु। यवद तपाईँिाई अगावि बढ्न े मनसाय 
हदँा, मनसाय हदँ ैछ। जब तपाईँ अगावि बढ्न सरुु गन ुयहन्छ, मानवसक रूपमा 
प्रत्यके पाइिािाई कहिाइको रूपमा याद िा बोध गन ुयहोस ्, कहिद् ैु, कहिद् ैिा 
दाया,ँ बाया ँकहिद् ैु। तपाईँ कहिद्ा प्रत्यके चरणमा सरुुदवेि अन्त्यसम्म प्रत्यके 
चािको बारमेा सचते हन ुमहत्त्वपणू य छ। टहल्दा िा कहड्न ेव्यायाम गदा य उही 
प्रवक्रयाको पािन गन ुयहोस।् वनम् न अनसुार दुई िडिहरूमा प्रत्यके चरणको 
मानवसक याद िा बोध बनाउन े प्रयास गन ुयहोस ्: (िटु्टा) उचाल्द ै ु, राख्द ै ु, 
उचाल्द ै ु, राख्द ै ु,। जब तपाईँ यस तवरकाको कहिाइमा पया यत ह अभ्यास 
हावसि गन ुयभएको हन्छ, त्यसपवछ तीन िडिहरूमा प्रत्यके चरणको मानवसक 
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याद िा बोध बनाउनहुोस ्; (गोिा) उचाल्द ैु, अवघ बढाउँद ैु, ति राख्द ैु; िा 
मावथ उचाल्द ैु, अगावि बढाउँद ैु, ति राख्द ैु। 

पानी वपउन े ठाउँमा आइपगु्दा धारा िा पानीको भािँो दिे े िा हरेे 
पवछ, मानवसक याद गन य िा सम्झन नवबस यनहुोस ्,  हदे ैु, दखे्द ैु। 

 जब तपाईँ  कहड्न रोवकनहुन्छ, रोककद ैु। 
 जब तपाईँ हात बावहर वनकाल्नहुन्छ, वनकाल्द ैु। 
 जब तपाईँ कप ुनहुन्छ, स्पशय गद ैु। 
 जब तपाईँ  कप विनहुन्छ, किद ैु। 
 कपिाई पानीमा िुबाउँदा, िुबाउँद ैु। 
 ओठमा कप ल्याउँदा, ल्याउँद ैु। 
 जब कपिे ओठ ुन्छ, ुँद ैु। 
 जब तपाईँ  वनल्नहुन्छ, वनल्द ैु। 
 कप वर्ता य गदा य, वर्ता य गद ैु। 
 हात वर्ता य किदा, वर्ता य किद ैु। 
 जब हात ति ल्याउनहुन्छ, ल्याउँद ैु। 
 जब हातिे शरीरको छेउमा ुन्छ, ुँद ैु। 
 यवद तपाईँ  घमु्न चाहनहुन्छ भन,े चाहँद ैु। 
 जब तपाईँ  घमु्नहुन्छ, घमु्द ैु। 
 जब तपाईँ  अगावि कहड्नहुन्छ, कहड्द ैु। 
 तपाईँ  रोक्न चाहकेो ठाउँमा आइपगुपेवछ, रोक् न चाहँद ैु। 
 जब तपाईँ  रोवकनहुन्छ, रोक्द ैु।  
तपाईँ  केही बरे उवभनभुयो भन,े पटेको रु्ल्न े(उठ्न)े र सकु् न े (िवुम्चन,े 

झन)े चािमा वचन्तन िा ध्यान जारी राख् नहुोस।् तर यवद तपाईँ बस् न 
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चाहनहुन्छ भन,े याद िा बोध गन ुयहोस ्, बस् न चाहँद ैु। जब तपाईँ बस् न ेठाऊँमा 
जानहुन्छ, जादँ ै ु। बस् न े ठाउँमा आइपगु-ेपवछ, आइपगु्द ै ु। जब बस् न े काय य 
गदा य, बस्द ै ु। वबस्तार ै बस् नहुोस ् र शरीरको ति जादँगैरकेो गवतमा मन 
िगाउनहुोस।् तपाईँिे हात र िटु्टाहरूिाई बस् न े वस्थवतमा ल्याउँदा प्रत्यके 
चाििाई ध्यान वदनपुछय। त्यसपवछ रे्वर पटेमा हन ेचािहरूको ध्यान-भािनाको 
अभ्यास सरुु गन ुयहोस।् 

तपाईँिाई सतु् न मन िाग्यो भन,े  याद गन ुयहोस ्, सतु् न मन िाग्द ै छ। 
त्यसपवछ सतु् न े क्रममा प्रत्यके चािको ध्यानपिू यक ख्याि गद ै अगावि 
बढ्नहुोस ्: उठाउन,े तान् न,े तन्काउन,े ुन,े पल्टन।े त्यसपवछ हात, िटु्टा र 
शरीरिाई त्यस वस्थवतमा ल्याउन े प्रत्यके गवतविवधिाई ध्यान िा वचन्तनको 
विर्यिस्तकुो रूपमा विनहुोस।् यी काय यहरू वबस्तार ैगन ुयहोस।् त्यसपवछ, पटेको 
रु्ल्दो (उठ्दो) र सकु्दो (िवुम्चदो, झदो) क्रमको बोध जारी राख् नहुोस।् यवद 
दुिाइ, थकान, वचिाइ, िा कुन ै अन्य सिंदेना महससु भयो भन,े यी प्रत्यके 
सिंदेनािाई ध्यान वदनहुोस।् सब ैभािनाहरू, वचन्तनहरू, विचारहरू, मानवसक 
विश्लरे्णहरू, प्रवतवबिहरूमा ध्यान वदनहुोस ्; हात, िटु्टा, पािरुा र शरीरका सब ै
चािहरूमा। यवद त्यहा ँ विशरे् ध्यान वदनको िावग केही पवन छनै भन,े पटेको 
रु्ल्दो (उठ्दो) र सकु्दो (िवुम्चदो, झदो) चािमा मन िगाउनहुोस।् 

जब वनद्रा िाग्छ, मानवसक याद बनाउनहुोस ्, वनद्रा िाग्द ै छ। तपाईँिे 
ध्यानमा पया यत ह एकाग्रता प्रात ह गन ुयभएपवछ, तपाईँ  वनद्रािाई हटाउन सक्षम 
हनहुनछे र पवरणामस्वरूप तपाईँिे पनु: ताजगी प्रात ह गरकेो महससु गन ुयहनछे। 
आधारभतू विर्यिस्त ु(पटे रु्िेको र सकेुको) को सामान्य ध्यान रे्वर गन ुयहोस।् 
यवद तपाईँ  वनन्द्राको भािनािाई वजत् न असमथ य हनभुयो भन,े तपाईँिे वनद्रा 
नपरुन्जिे वनद्राको बारमेा ध्यान जावरराख् नपुद यछ। 
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वनद्राको अिस्था भनकेो अिचतेन मनको वनरन्तरता हो। यो पनुज यन्म 
(पनुभ यि) चतेनाको पवहिो अिस्था र मतृ्यकुो क्षणमा चतेनाको अवन्तम अिस्था 
जस्त ैहो। चतेनाको यो अिस्था कमजोर हन्छ। त्यसिेै, विर्यिस्तकुो बारमेा 
सचते हन असमथ य हन्छ। जब तपाईँ ब्यूझँनहुन्छ, अिचतेनाको वनरन्तरता 
वनयवमत रूपमा दखे् न,े सनु् न,े स्वाद विन,े स ुघँ् न,े स्पशय गन ेर सोच्न ेक्षणहरूको 
बीच बीचमा हन्छ। वकनभन े यी घटनाहरू छोटो अिवधका हन्छन ्, वतनीहरू 
सामान्यतया स्पष्ट हदँनैन ् र त्यसिेै ध्यान वदन योग्य हदँनैन।् सतु् न े बिेामा 
अिचतेनाको वनरन्तरता रहन्छ – यो एक तथ्य जनु तपाईँ  ब्यूझँदँा स्पष्ट हन्छ; 
वकनवक जागरणको अिस्थामा विचार र इवन्द्रय िस्तहुरू र्रक हन्छन।् 

उठ्न ेवबविकै ध्यान-भािना सरुु गन ुयपछय। तपाईँ  शरुुिाती भएको हनािे 
तपाईँिाई जागवृतको पवहिो क्षणमा न ै वचन्तन िा ध्यान सरुु गन य सम्भि नहन 
सछ। । तर तपाईँिे ध्यान-भािनाकोसाथ सरुु गन ुयपछय, त्यवतिरे तपाईँिे ध्यान 
गन ुयपद यछ भन्न े कुरा तपाईँिाई याद (थाहा) हनपुद यछ। उदाहरणका िावग, यवद 
ब्य ुझँन ेक्रममा तपाईँिे कुन ैकुरामा वचन्तन गन ुयहन्छ भन,े तपाईँिे त्यस तथ्यको 
बारमेा सचते हनपुद यछ र आफ्नो वचन्तनिाई मानवसक बोधबाट सरुु 
गन ुयपद यछ, वचन्तन गद ै ु। त्यसपवछ पटेको रु्ल्दो (उठ्दो) र सकु्दो (िवुम्चदो, 
झदो) क्रमको बोधकासाथ अगावि बढ्नहुोस।् ओछ् यानबाट उठ्दा, शरीरको 
हरके गवतविवधको वििरण थाहा पाउन मनिाई वनदवेशत गवरनपुद यछ। हात, िटु्टा 
र वनतिका (तल्लो वपयउँुको भाग) प्रत्यके चािको पणू य जागरूकताकासाथ  
काया यन्वयन गन ुयपछय। के तपाईँ  ब्यूझँदँा वदनको समयको बारमेा सोच्द ैहनहुन्छ ? 
यवद त्यसो हो भन,े त्यस विचारिाइ याद गन ुयहोस।् के तपाईँ ओछ्यानबाट 
बावहर वनस्कन ेसोचमा हनहुन्छ ? यवद त्यसो हो भन,े याद गन ुयहोस ्, सोच्द ैु। 
यवद तपाईँ  शरीरिाई उठ्न े वस्थवतमा िजैान तयार हनहुन्छ भन,े ध्यान 
वदनहुोस ्,  तयार गद ैु। जसरी तपाईँ  वबस्तार ैउठ्द ैहनहुन्छ, उठ्द ैु। यवद 
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तपाईँ कुन ै पवन समय अिवधको िावग बवसरहनहुन्छ भन,े पटेका चािहरूको 
ध्यान-भािनामा न ैर्कयनहुोस।् 

मिु धनु े िा नहुाउन े काय यहरू उवचत क्रममा र प्रत्यके चािको विस्ततृ 
पणू य जागरूकताकासाथ गन ुयहोस ्; उदाहरणका िावग हने ुय, दखे् न ु, 
तन्काउन ु, समात् न,ु ुन ु, वचसो महससु गन ुय , रगड्न।ु लुगा िगाउन,े ओछ्यान 
िगाउन,े ढोका र झ्यािहरू िोल्न े र बन्द गन,े िस्तहुरू सम्हाल्न े जस्ता 
काय यहरूमा क्रमबद्ध रूपमा यी काय यहरूको प्रत्यके वििरणमा सजग हनहुोस।् 

तपाईँिे जिपान िा भोजन गदा य यसका प्रत्यके काय यको विस्ततृ रूपमा 
सजगतापिू यक होश राख् नपुद यछ: 

  जब तपाईँ  िाना हने ुयहन्छ, हदे ैु, दखे्र्द ैु। 
  िानकुेरा वमिाउँदा, वमिाउँद ैु। 
  िानकुेरा मिुमा ल्याउँदा, ल्याउँद ैु। 
  जब तपाईँ घाटँी अगावि झकुाउनहुन्छ, झकुाउँद ैु।  
  िानािे मिु छोएपवछ, ुँद ैु। 
  िाना मिुमा राख्दा, राख्द ैु। 
  जब मिु बन्द हन्छ, बन्द हदँ ैछ। 
  हात वर्का यउँदा, वर्का यउँद ैु।  
  हातिे थािी ुँदा, ुँद ैु। 
  घाटँी वसधा पादा य, वसधा पाद ैु। 
  चपाउन ेकाम गदा य, चपाउँद ैु। 
  जब तपाईँिाई स्वादको बारेमा थाहा हन्छ, थाहा हदँ ैछ। 
  िाना वनल्दा, वनल्द ैु। 
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  िाना वनल्न ेक्रममा, िानािे गोजरेो (मिुबाट पटेमा जान ेनिी) 
को छेउमा छोएको महससु गदा य, ुँद ैछ। 

यसरी आफ्नो िाना समात ह नगरसेम्म तपाईँिे प्रत्यके पटक िानाको 
गासँ किदा ध्यान गन ुयहोस।् अभ्यासको शरुुिातमा धरे ैभिूहरू हनछेन।् वचन्ता 
नगन ुयहोस।् आफ्नो प्रयासमा कमी आउन नवदनहुोस।् यवद तपाईँिे आफ्नो 
अभ्यास जारी राख् नभुयो भन,े तपाईँको भिुचकु कम हनछे। जब तपाईँ 
अभ्यासको उन् नत चरणमा पगु् नहुन्छ, तपाईँ यहा ँउले्लि गवरएकाभन्दा पवन बढी 
कुराहरू विस्ततृ रूपमा दखे् न िा थाहा पाउन सक्षम हनहुनछे।   

 

 
 

मिोपुब्बङ्गमा धम्मा,  मिोसेट्ठा मिोमया।  
मिसा चे पदुटे्ठि, िासनत या किोनत वा।  
ततो िं दुक्खमन्वेनत, चक् कंव वहतो पदं॥ 

मन सब ैधम यहरू (प्रिवृिहरू) को अगआु ह,ै मन न ैप्रधान हो, सब ैधम य मनोमय 
छन।् जब (कसिेै) आफ् नो मन मिैो बनाएर (कुन ैिचन) बोल्छ, अथिा शरीरद्वारा कुन ै
कम य गद यछ, तब दुःि उसको पछावि यसरी िाग्दछ जसरी गािीको चक् का गोरुको िटु्टा 
पवछ-पवछ िाग्दछ।                                                     

मिोपुब्बङ्गमा धम्मा,    मिोसेट्ठा मिोमया।  
मिसा चे पसन् िेि, िासनत वा किोनत वा।  
ततो िं सुखमन्वेनत,  छायाव अिपानयिी॥ 

मन सब ैधम यहरू (प्रिवृिहरू) को अगआु ह,ै मन न ैप्रधान हो, सब ैधम य मनोमय 
छन।् जब (कसिेै) आफ् नो मन प्रसन् न बनाएर (कुन ैिचन) बोल्छ, अथिा शरीरद्वारा कुन ै
कम य गद यछ, तब सिु उसको पछावि यसरी िाग्दछ जसरी कवहल्य ैसाथ नछोड्न ेछाया 
सगँसगँ ैिागकेो हन्छ।                                                      

                                                                                - धम्मपद, गाथा न.ं १ - २ 
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ध्यानमा प्रगवत 
एक वदन र एक रात अभ्यास गवरसकेपवछ तपाईँिे आफ्नो ध्यान िा 

वचन्तनमा धरे ैसधुार भएको पाउनहुनछे। तपाईँिे पटेको चािहरू दखे् न ेिा हने े
आधारभतू व्यायामिाई िामो समयसम्म बढाउन सक्षम हन सक् नहुनछे। यस 
समयमा तपाईँिे के दखे् नहुनछे भन ेत्यहा ँ(पटेमा) सामान्यतया रु्ल्न े(उठ् न)े र 
सकु् न े (िवुम्चन,े झन)े चािहरू बीचमा विश्राम-काि (अन्तराि) हन्छ। यवद 
तपाईँ  बस् न े आसनमा हनहुन्छ भन,े यस ै तवरकािे यस तथ्यको मानवसक 
जानकारीकासाथ यो अन्तराि भन ुयहोस ्: रु्ल्द ै(उठ्द)ै छ, सकु्द ै(िकुम्चद,ै झद)ै 
छ, बस्द ै ु। बस्न े बिेामा जब तपाईँ बसकेो अिस्थािाइ ध्यान वदनहुन्छ, 
तपाईँको मन मावथल्लो शरीरको सीधा वस्थवतमा िगाउनहुोस।् जब तपाईँ  सतु्द ै
हनहुन्छ, तपाईँिे वनम्नानसुार पणू य जागरूकताका साथ अगावि बढ्नपुछय: रु्ल्द ै
(उठ्द)ै छ, सकु्द ै (िकुम्चद ै छ, झद ै छ), सतु्द ै ु। यवद तपाईँिाई यो सवजिो 
िाग्यो भन,े यी तीन िडिहरूको ध्यान जारी राख् नहुोस।् रु्ल्दो (उठ्दो) गवतको 
अन्त्यमा र सकु् दो (झदो) चािको अन्त्यमा विराम हन्छ भनी तपाईँिे थाहा 
पाउनभुयो भन,े त्यसपवछ यस प्रकारिे अभ्यास जारी राख् नहुोस ्: रु्ल्द ै(उठ्द)ै 
छ, बस्द ैछ, सकु्द ैछ (िकुम्चद ैछ, झद ैछ), बस्द ैछ। िा सतु्दा (पलँ्टदा): रु्ल्द ै
(उठ्द)ै छ, पलँ्टद ैु, सकु्द ैछ (िकुम्चद ैछ, झद ैछ), पलँ्टद ैु। मानौँ, तपाईँिाई 
मावथको तवरका अनसुार तीन िा चार िस्तहुरूको मानवसक याद गन य िा बोध 
बनाउन सवजिो िागने भन,े त्यसपवछ केिि दुई िडिहरूको याद िा बोध गन े
प्रारवम्भक प्रवक्रयामा र्कयनहुोस ्; रु्ल्द ै(उठ्द)ै छ, सकु्द ैछ (िकुम्चद ैछ, झद ैछ)। 

शारीवरक गवतविवधहरू विचार गन े वनयवमत अभ्यासमा सिंग् न हदँा 
तपाईँिे दखे् न ेर सनु् न ेिस्तहुरूसगँ वचवन्तत हन ुआिश्यक छनै। जबसम्म तपाईँ 
आफ्नो मनिाई रु्ल्न े(उठ्न)े र सकु् न े(िवुम्चन,े झन)े पटेको गवतविवधमा मन 
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िगाउन सक् नहुन्छ, तबसम्म के मावनन्छ भन ेदखे् न ेकमय र िस्तमुा ध्यान वदन े
उद्दशे्य पवन परूा भएको छ। य्वप, तपाईँिे जानाजानी कुन ै िस्तिुाई हने य 
सक् नहुन्छ; त्यसपवछ एकैसाथ मानवसक याद िा बोध बनाउनहुोस ्, दुई िा तीन 
पटक हदे ैु। त्यसपवछ पटेका चािहरूप्रवत जागरूक हन (त्यसतर्य ) 
र्कयनहुोस।् मानौँ कोही व्यवि तपाईँको नजरमा आयो। दुई िा तीन 
पटक हने ेमानवसक बोध बनाउनहुोस ् र त्यसपवछ पटेको रु्ल्न े (उठ्न)े र सकु् न े
(िवुम्चन,े झन)े चािहरूमा ध्यान वदनहुोस।् के तपाईँिे कुन ैआिाज सनु् नभुयो 
? के तपाईँिे त्यो सनु् नभुयो ? यवद त्यसो हो भन,े सनुाइको मानवसक 
बोध बनाउनहुोस ्, सनु्द ैअवन रु्ल्न े(उठ्न)े र सकु् न े(िवुम्चन,े झन)े चािहरूतर्य  
र्केर आउनहुोस।् तर मानौँ तपाईँिे कुकुर भकेुको, चको स्वरमा बोिेको िा 
कराएको जस्ता चका य िा ठूिा आिाजहरू सनु् नभुयो। यवद त्यसो हो भन,े तरुुन्त ै
दुई िा तीन पटक मानवसक बोध बनाउनहुोस ्, सनु्द ै ु, त्यसपवछ आफ्नो 
आधारभतू अभ्यासमा र्कयनहुोस।् यवद तपाईँ त्यस्ता विवशष्ट आिाजहरूिाई 
ध्यान वदन र िारजे गन य (िास्ता नगन य) असर्ि हनभुयो भन,े तपाईँ रु्ल्न े
(उठ्न)े र सकु् न े (िवुम्चन,े झन)े चािहरूमा तीव्रताकासाथ अगावि बढ्नकुो 
सट्टा अनजानमा वतनीहरूको बारमेा वचन्तनमा पन य सक् नहुन्छ, त्यसपवछ 
वतनीहरूको वभन् नता र  स्पष्टतामा कमी हनसछ। । यस्तो कमजोर अिस्थािे 
मनिाई अशदु्ध पान े रागहरू जवन्मन्छन ् र बढरे जान्छन।् यवद त्यस्ता 
वचन्तनहरू दिेा परे भन,े दुई िा तीन पटक ती वचन्तनको मानवसक बोध 
बनाउनहुोस ् , त्यसपवछ रे्वर रु्ल्न े(उठ्न)े र सकु् न े(िवुम्चन,े झन)े चािहरूको 
ध्यान गन ुयहोस।् यवद तपाईँिे शरीर, िटु्टा िा हातका चािहरूको मानवसक याद 
िा बोध गन य वबस यनभुयो भन,े त्यसपवछ मानवसक रूपमा वबस यद ैु याद गन ुयहोस ्, 
र पटेका चािहरूमा तपाईँको सामान्य वचन्तन िा ध्यान पनुः सरुु गन ुयहोस।् 
तपाईँिे कवहिेकाहीँ सास रे्न य वढिो भएको महससु गन य सक् नहुन्छ िा रु्ल्न े
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(उठ्न)े र सकु् न े(िवुम्चन,े झन)े चािहरू स्पष्टरूपमा थाहा नपाएको हनसछ। । 
यस्तो हदँा, यवद तपाईँ बवसरहकेो वस्थवतमा हनहुन्छ भन,े केिि ध्यानिाई बसाइ 
र स्पशयमा  िजैानहुोस ्; िा यवद तपाईँ  सतुकेो िा पवल्टएको हनहुन्छ भन,े  
सतुाइ र स्पशयमा ध्यान िजैान-ुहोस।् स्पशयको वचन्तन िा ध्यान गदा य, तपाईँको 
मन शरीरको एउटै भागमा नभई क्रमशः विवभन् न भागहरूमा िगाउनपुछय। 
त्यहा ँ (शरीरमा) स्पशयका कवतपय स्थानहरू हन्छन ् र कवम्तमा छ िा सात 
स्थानहरूमा ध्यान िगाउनपुछय।4 

 

 

यो च वस्ससतं िीवे, दुप्पञ्ञो असमानहतो। 
एकाहं िीनवतं सेय्यो, पञ्ञवन्तस्स झाइिो॥ 

बवुद्धहीन र वचि असमावहत परुुर्को सय िर् यको जीिनभन्दा (विपश्यना) 
ध्यानी प्रञानािान ् को एकै वदनको जीिन श्रषे्ठ छ।                       

                                                     - धम्मपद, गाथा न.ं १११ 

अन्धिूतो अयं लोको, तिुकेत्थ नवपस्सनत। 
सकुणो िालमुत्तोव, अप्पो सग्गाय गछनत॥ 

यो ससंार (प्रञाना चक्षहुीन) अन्धो छ, यहा ँ (यस िोकमा) थोरमैात्र विपश्यना 
ञानानद्वारा दखे् न े (जान् न)े मावनस छन।् जािबाट ुटेको (कुन)ै एक पक्षीझैँ थोरिेै 
मात्र स्वग य (सगुवत) अथिा वनिा यण प्रात ह गद यछन ् (बाकँी सासंावरक जािमा न ै
र्वसरहन्छन)्।                                                                   

                                                                                  - धम्मपद, गाथा न.ं १७४ 

                                                 
4

यी मध्ये केही क्रबन्दहुरू सहााँ थपशथ संिेदनाहरू अिलोकन गनथ सक्रकन्ि:- सहााँ क्रतघ्रा र घुाँडाले िुन्िन,् िा सहााँ 

हातहरू एकसाथ राक्रखएको हुन्ि, िा औ ाँलादेक्रख औ ाँलासम्म, बुढीऔ ाँलादेक्रख बुढीऔ ाँलासम्म, आाँखाका 

परेलाहरू बन्द गदाथ, मखुक्रभत्र क्रसब्रो, मखु बन्द गदाथ ओठहरूले िोएको । 
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आधारभतू अभ्यास चार 
यस वबन्दुसम्म तपाईँिे प्रवशक्षण पायक्रममा धरे ै समय समर्मपत 

गन ुयभएको छ। तपाईँिे अपया यत ह प्रगवत गन ुयभएको छ भन् न ेसोचरे तपाईँ अल्छी 
महससु गन य शरुु गन य सक् नहुन्छ। कुन ै हाितमा हार नमान् नहुोस।् केिि 
तथ्यिाई ध्यान वदनहुोस ्, अल्छी ु। तपाईँिे ध्यान, एकाग्रता, र विपश्यनामा 
पया यत ह क्षमता प्रात ह गन ुयअवघ, तपाईँिे यो विवधको शदु्धता िा उपयोवगतामा शङ्का 
गन य सक् नहुन्छ। यस्तो अिस्थामा त्यस विचारको वचन्तन िा ध्यानमा 
र्कयनहुोस, शङ्कास्पद छ। के तपाईँ  राम्रो नवतजाको आशा गन ुयहन्छ िा 
चाहनहुन्छ? यवद हो भन,े त्यस्ता विचारहरूिाई आफ्नो 
वचन्तन, अपके्षा िा इच्छाको विर्य बनाउनहुोस ्, अपके्षा राख्द ै ु िा इच्छा 
गद ैु। के तपाईँ तौर-तवरका बार े सम्झन े कोवसस गद ै हनहुन्छ जस्मा  यस 
विन्दुसम्म ताविम सञ्चािन गवरएको वथयो ? हो ? त्यसोभए, अवन वचन्तन िा 
ध्यान गन ुयहोस ्, सम्झदँ ैु। के त्यहा ँकुन ैअिसरहरू छन ् जब तपाईँिे वचन्तनको 
िस्तिुाई यो मन हो वक शरीर हो भनरे वनधा यरण गन य जाचँ गन ुयहन्छ ? यवद त्यसो 
हो भन,े जाचँ गन य सचते हनहुोस ्, जाचँ गद ै ु। आफ्नो ध्यान-भािनामा कुन ै
सधुार नभएकोमा पुताउनहुन्छ ? यवद त्यसो हो भन,े पश्चातापको भािना िा 
ध्यान गन ुयहोस ्, पश्चाताप छ। यसको विपवरत, के तपाईँ आफ्नो ध्यानमा सधुार 
भएकोमा िसुी हनहुन्छ? यवद तपाईँ िसुी हनहुन्छ भन,े िशुीको भािनािाई 
वचन्तन गन ुयहोस ्, िसुी ु। यो यस्तो तवरका िा विवध हो जसमा तपाईँिे 
मानवसक व्यिहारमा हन ेप्रत्यके िस्तकुो मानवसक बोध बनाउनहुन्छ जसरी त्यो 
घवटत हन्छ, र यवद त्यहा ँ ध्यान वदनको िावग कुन ै हस्तक्षपेकारी विचार िा 
धारणाहरू छनैन ् भन,े तपाईँ  पटेको रु्ल्न े (उठ्न)े र सकु् न े (िवुम्चन,े झन)े 
चािहरूको ध्यानमा र्कयनपुद यछ। ध्यानको एक कठोर पायक्रम प्रवशक्षणको 
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समयमा, अभ्यासको समय तपाईँ उठ्न े पवहिो क्षणदवेि तपाईँ  वनदाउन ु
अवघको अवन्तम क्षणसम्म हो। दोहोर् याउनको िावग, वक त तपाईँ  वनरन्तर 
आधारभतू अभ्यासमा व्यस्त हनपुद यछ वक त तपाईँ वदनभवर र रातको समय 
नवनदाएको ििेामा पणू य सजग रहनपुद यछ। त्यहा ँ कुन ै विश्राम हनहुदँनै। 
ध्यानकासाथ प्रगवतको वनवश्चत चरणमा पगुपेवछ िामो समयको अभ्यास 
भएतापवन वनद्रा िाग्दनै। यसको विपरीत, तपाईँ  वदनरात ध्यान-भािनािाई 
जारीराख् न समथ य हनहुनछे। 

 

 

सब्बे सङ्खािा अनि चा"नत, यदा पञ्ञाय पस्सनत। 
अथ निण्ब्बन्दण्न्त दुक्खे,   एस मग्गो नवसुनद्धया॥ 

"सब ैससं्कारहरू अवनत्य हन"् (अथा यत ् ज ेउत्पन् न हन्छ त्यसको अिश्य न ै विनाश 
हन्छ) भन् न े कुरा जब कसिेै (विपश्यना) प्रञानाद्वारा जान्दछ (दखे्दछ), तब उसिाई 
द:िहरूबाट वनिदे प्रात ह हन्छ (अथा यत ् सासंावरक दु:िबाट िरैाग्य उत्पन् न हन्छ) - यही 
विशवुद्धको माग य हो।                                       - धम्मपद, गाथा न.ं २७७ 

सब्बे सङ्खािा दुक्खा"नत, यदा पञ्ञाय पस्सनत। 
अथ निण्ब्बन्दण्न्त दुक्खे, एस मग्गो नवसुनद्धया॥ 
"सब ै ससं्कारहरू दु:ि हन"् (अथा यत ् ज े उत्पन् न हन्छ त्यो नाशिान ् हन े हनािे 

द:ि न ैहो) भन् न े कुरा जब कसिेै (विपश्यना) प्रञानाद्वारा जान्दछ (दखे्दछ), तब उसिाई 
द:िहरूबाट वनिदे प्रात ह हन्छ (अथा यत ् सासंावरक दु:िबाट िरैाग्य उत्पन् न हन्छ) -  यही 
विशवुद्धको माग य हो।                                                    - धम्मपद, गाथा न.ं २७८ 

सब्बे धम्मा अित्ता"नत, यदा पञ्ञाय पस्सनत। 
अथ निण्ब्बन्दण्न्त दुक्खे, एस मग्गो नवसुनद्धया॥ 

सब ै धम यहरू अनात्म हन"् (अथा यत ् ज े पवन िोकीय िा िोकोिर छ त्यो सब ै
अनात्म हो, 'म' 'मरेो' होइन) भन् न े कुरा जब कसिेै (विपश्यना) प्रञानाद्वारा जान्दछ 
(दखे्दछ), तब उसिाई द:िहरूबाट वनिदे प्रात ह हन्छ (अथा यत ् सासंावरक दु:िबाट िरैाग्य 
उत्पन् न हन्छ) -  यही विशवुद्धको माग य हो।                     - धम्मपद,  गाथा न.ं २७९ 
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साराशं 
यस प्रवशक्षणको सवंक्षत ह रूपरिेामा के कुरामा जोि वदइएको छ भन े

तपाईँिे प्रत्यके मानवसक घटना, राम्रो िा नराम्रो, प्रत्यके शारीवरक चािमा, 
ठूिो िा सानो; हरके सिंदेनामा (शारीवरक िा मानवसक भािना) वप्रय िा अवप्रय; 
इत्यावदमा वचन्तन अथा यत ् ध्यान गन ुयपछय। यवद प्रवशक्षणको समयमा यस्ता 
क्षणहरू उत्पन् न हन्छन ्, जब त्यस बिेा ध्यान वदनपुन े विशरे् केही छनै भन,े 
पटेको रु्ल्न े (उठ्न)े र सकु् न े (िवुम्चन,े झन)े चािहरूमा पणू यरूपमा व्यस्त 
रहनहुोस।् कहड्न आिश्यक हन ेकुन ैपवन प्रकारको गवतविवधमा सिंग्न हदँा, पणू य 
सजगताका साथ, प्रत्यके पाइिािाई सिेपमा ध्यान वदनहुोस ्, कहड् द,ै कहड् द ैिा 
दावहन,े दबे्र।े तर जब तपाईँ  कहड्न े व्यायाम गद ै हनहुन्छ, तीन िडिहरूमा 
प्रत्यके चरणको ध्यान िा बोध गन ुयहोस ्; मावथ, अगावि, ति। यसरी वदन-रात 
आरू्िाई समप यण गन ेसाधक, योगी िा वि्ाथीिे धरे ैसमय नवबत्द ैप्रारवम्भक 
चरणमा चौथो स्तरको विपश्यना उदय र व्यय ञानानको5 र त्यसपवछ विपश्यना 
ध्यान-भािनाका उच्च चरणहरूमा एकाग्रता विकास गन य सक्षम हनछे। 

 

 

तुम्हेनह नक चमातप् पं, अक्खातािो तथागता। 
पनटपन् िा पमोक्खण्न्त, झाइिो मािबन्धिा॥  

काममा (साधनामा) वतमीहरूिे न ै तप् नपुद यछ, तथागतहरूिे माग यद्रष्टाको रूपमा 
बाटोमात्र बताइवदनहुन्छ (दिेाइवदनहुन्छ)। त्यस (वनर्मदष्ट) माग यमा आरुढ भएर (विपश्यना) 
ध्यान-भािना गनहेरू मारको बन्धनबाट मिु हन्छन।्     

                                                                             -धम्मपद,  गाथा न.ं २७६                                                                    

                                                 
5
तरुर्-उदयब्बयञार् - अन्तदृथक्रि ज्ञानका थतरहरू बारे आदरर्ीय महासी सयादो-द्वारा क्रलक्रखत "अन्तदृथक्रिको 

प्रगक्रत" हनेुथहोस् (द फरेथट हरेरटेस, क्यान्डी, श्रीलंकाद्वारा प्रकाक्रशत) । 
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सवतपट्ठान र विपस्सना ध्यान र्रक होइनन ् 
“सवतपट्ठान र विपस्सना भन् न ुएउटै हो  

अिग अिग होइनन"्6 
(३० जनिरी १९२४ मा बमा यको माडििे शहरमा जन्मन ु भएका श्री 

सत्यनारायण गोयन्काज्यिेू बमा यकै एक ध्यान गरुु सयाजी ऊ बा विनबाट 
विपस्सना साधना करीि ४५ िर् य अवघ वसक् न ु भई विगत ४० िर् यदवेि विश्वका 
विवभन् न दशेमा विपस्सना वशविर सञ्चािन गद ैआइरहन ुभएको छ। 

"धमयकीर्मत" मावसकको पणूा यङ्क ५६, मवंसर २०४५ मा प्रकावशत प्रस्ततु 
अन्तिा यता य अत्यन्त समय सापके्ष रहकेो हदँा साभार गरी यहा ँ पनुः प्रकावशत 
गवरएको छ। "धमयकीर्मत" प्रवत हार्मदक आभार प्रकट गदयछौँ।  

- सम्पादक मडिि)  
धमयकीर्मत : नपेािमा विपस्सनाको विवध मखु्यतः दुई प्रकारका छन ् - एक 

तपाईँको विवध र अको महासी विवध। तर यी दुई विवधमा 
मावनसहरूमा भ्रम दवेिएको छ, जस्तो वक एउटा विवध अपनाउनािे 
आरू्िाई अको विवध अपनाउन े भन्दा श्रषे्ठ ठान्छन ् र यही सही 
तवरका हो भन्छन ् ? 

गोयन्का : यो पणू यत: गित हो। यवद मावनस धमयको माग यमा वहड्छ र आरू्िाई 
अरूभन्दा श्रषे्ठ ठान्दछ भन ेउसिे धम य भनकेो जानकैे छनै। यो सत्य 
हो वक विपस्सनाका दुई विवध छन।् अब यहावँनर बदु्धिे हामीिाई के 
गराउन चाहनहुन्छ, त्यो स्पष्ट हन ु आिश्यक छ। बदु्धिे हामीिाई 
मनको वभत्री तहसम्म गई त्यहा ँभएका अशदु्ध विकारहरू 'अनशुय 

                                                 
6 रसत महोत्सि थमाररका, अन्तराथक्ररिय बौद्ध भािना केन्ि, बुद्ध नगर, शङ्खमलू, काठमाडौ ाँ, २०६७ को पषृ्ठ 

५१, ५४ र ५५ बाट केही अंश साभार गररएको । 
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क् िेश' िाई वनकाल्न भन् नहुन्छ जनु वक हाम्रो अचतेन मनमा रही 
रहकेा हन्छन।् बदु्धिे पवन बदु्ध हन ुअगावि बोवधसत्वकै अिस्थामा 
आठ प्रकारका ध्यानहरुको अभ्यास गन ुयभएको वथयो, तर पवन बदु्ध 
हन सक् नभुएन। ती आठै ध्यान विवध गवरसकेपवछ पवन उनिे आफ्नो 
अचतेन मनमा अनशुय क् िेश भटे्टाए। त्यसकैारण ती विकारहरू 
वनकाल्न न ै उनिे विपस्सना विवध पिा िगाउनभुयो र विकार 
वनकािी मन वनम यि पान ुयभयो। त्यसिेै यो विवधको उद्दशे्य मनको 
वभत्री तहमा रहकेा विकारहरूिाई वनकाल्न ु हो। कोही एकैचोटी 
मनको वभत्री तहसम्म जान सक् न े हन्छन ् त कोही नसक् न े पवन 
हन् छन।् तर विस्तार ैत अिश्य ैजान सवकन्छ। त्यसिेै अवन्तम िक्ष 
एकै हो।  
मनको अचतेनम अिस्था हाम्रो सारीवरक सिंदेना- (हिन चिन) 
वसत वनरन्तर रूपमा सम्पकयमा आइरहकेो हन्छ। तर अचतेन 
मनिाई शारीवरक सम्वदेनाहरूमा ुटय्ाउन गाह्रो छ, वकनवक सतु्दा 
होस ् िा जागतृ अिस्थामा होस ्, अचतेन मनिे हरके सम्वदेनािाई 
अनभुि गवररहकैे हन्छ, साथ ै तीसगँ प्रवतवक्रया पवन गवररहकैे 
हन्छन ्, जसिाई 'िदेना पच्चया तडहा' (िदेनाको कारणिे तषृ्णाको 
प्रवतवक्रया) भन्दछन।् यवद यी सम्वदेनाहरूिाई वबस्यौँ भन,े मनको 
वभत्री तहसम्म जान सिैनौँ। यो विवधिे सम्वदेनाहरूिाई राम्ररी 
वनयाल्न जोि वदएको छ, जस्त ैवहड् दा, बस्दा, िादँा, वपउँदा हरके 
अिस्थामा पवन।  
महासी सयादोसगँ मरेो व्यविगत सम्पकय  वथयो र उहापँ्रवत मरेो ठूिो 
आदर गौरि छ। उहा ँअत्यन्त ैसन्त र उच्च व्यवि हनहुन्थ्यो। उहा ँ
थोर ै घरमा मात्र पाल्नहुन्थ्यो, तर म एक उपासकको नातािे उहा ँ
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कृपापिू यक मरेो घरमा पाल्नहुन्थ्यो। जनु काय य म गदैु , त्योदवेि 
उहा ँधरे ैन ैिशुी हनभुयो। उहा ँभन् नहुन्छ यो काय य एकदम ैठीक छ। 
अब उदाहरणकोिावग - आनापानसवत भािना - कस ै कसिैाई 
नाकको टुप्पामा श्वास वभत्र गएको र बावहर गएको चाि पाउन गाह्रो 
हन सछ। । र उनीहरूिे पटेमा हात हािी (रािी) पटे रु्िेको - 
सकेुको - मा भािना गन य सछ। न।् तर यसको मतिब यो होइन वक 
सबिेै यस ै गन ुयपछय। मखु्य कुरो बदु्धिे हामीिाई वहड् दा, िादँा, 
वपउँदा हरकेमा सम्वदेना महशसु गन य वसकाउनभुयो। धरे ै
मावनसहरू सम्वदेनािाई महशसु गन य सक् न े िािका छनैन ्, तसथ य 
उनीहरूिे कहविरहँदा वहड् द ै ु, िाइरहँदा िादँ ै ु, इत्यावद भनरे 
भािना गन य सछ। न।् तर अन्ततोगत्वा उनीहरूिे पवन सम्वदेनािाई 
न ैभाविता गन य पगु्छन।् 
तसथ य, यसमा यो र त्यो भनी एकिे अका यिाई गािी गन,े वनन्दा गन े
कुर ैछनै। कोहीिाई यो विवध उपयिु हन्छ त कोहीिाई त्यो विवध 
उपयिु हन्छ। वकन यसमा होिबाजी चिाउन े? वकन वनन्दा गन े? 
यवद कसिेै त्यसो गछय भन ेत्यो पणू यतः गित हो। 
 
 

 

एतं  खो   सिणं  खेमं,  एतं  सिणमुत्तमं।   
एतं  सिणमागम्म,  सब्बदुक्खा  पमु चनत॥  

यही शरण वनश्चय न ै मङ्गिदायक शरण ह,ै यही उिम शरण हो। यही शरणमा 
आएर ऊ सब ैदुःिहरूबाट मिु हन्छ।                                - धम्मपद, गाथा न.ं १९२  

आिोग्यपिमालािा,     सन्तुनट्ठपिमं धिं। 
नवस्सासपिमा ञानत, निब्बािं पिमं सुखं॥ 

आरोग्य परम िाभ हो, सन्तवुष्ट परम धन हो, विश्वास परम बन्ध ुहो, वनिा यण परम 
सिु हो।                                                                     - धम्मपद,  गाथा न.ं २०४ 
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महासनतपट्ठाि सुत्त 
 

कायािुपस्सिा 
 आिापािपब्बं 

ईनियापथपब्बं 

सम्पिािपब्बं 

पनटकूलमिनसकािपब्बं 

धातुमिनसकािपब्बं 

िवनसवनथकपब्बं 
 

वेदिािुपस्सिा 
नचत्तािुपस्सिा 

 
सम्पादि एवं सङ्कलि 
ठाकुि कृष्ण उपे्रती 

बी. ए. (अथयशास्र ि अंगे्रिी सानहत्य) 
एम. ए. (थेिवाद बुनद्धज्म) 
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महासनतपट्ठािसुतं्त 
एवं मे सुतं – एकं समयं िगवा कुरूसु नवहिनत 

कम्मासधम्मं िाम कुरूिं निगमो। तर खो िगवा निक्खू 
आमन्तेनस – ‘‘निक्खवो’’नत। ‘‘िद्दन्ते’’नत ते निक्खू 
िगवतो प चस्सोसंु। िगवा एतदवोच – 

मिेै यस्तो सनु।े एक समय भगिान ् कुरुप्रदशेमा ‘कम्मासधम्म’ नाम 
भएको कुरुहरूको वनगममा विहार गद ैहननुनु्थ्यो। त्यहा ँभगिान ् िे वभक्षहुरूिाई 
आमन् त्रण गन ुयभयो – “ह ेवभक्षहुरू !” ती वभक्षहुरूिे भगिान ् िाई “भदन्त” भनी 
प्रत्यिुर वदए। भगिान ् िे यसो भन् नभुयो -  

उदे्दसो 
‘‘एकायिो अयं, निक्खवे, मग्गो सत्तािं नवसुनद्धया, 

सोकपनिदेवािं समनतक् कमाय दुक्खदोमिस्सािं अत्थङ्गमाय 
ञायस्स अनधगमाय निब्बािस्स सण्छनकनियाय, यनददं चत्तािो 
सनतपट्ठािा। 

उद्दशे्य (िक्ष्याथ य) 

“वभक्षहुरू ! सत्त्वहरूको विशवुद्ध, शोक र क्रन्दनको विनाश, दुःि र 
दोम यनस्यको अिसान, सत्यको प्रावत ह र वनिा यणको साक्षात्कार गन यका िावग यो 
चार सवतपट्ठान न ैएउटामात्र माग य (बाटो) हो। 

‘‘कतमे चत्तािो? इध, निक्खवे, निक्खु काये 
कायािुपस्सी नवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा नविेय्य लोके 
अनिज्झादोमिस्सं, वेदिासु वेदिािुपस्सी नवहिनत आतापी 
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सम्पिािो सनतमा, नविेय्य लोके अनिज्झादोमिस्सं, नचते्त 
नचत्तािुपस्सी नवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा नविेय्य लोके 
अनिज्झादोमिस्सं, धम्मेसु धम्मािुपस्सी नवहिनत आतापी 
सम्पिािो सनतमा नविेय्य लोके अनिज्झादोमिस्सं। 

(उद्दसेो वनवट्ठतो) 

के के चार हन ् त ?  वभक्षहुरू ! यहा ँ कुन ै वभक्षिेु िा साधकिे आफ्नो 
(कायारूपी) िोकमा राग र द्वरे्िाई हटाई, पवरश्रमी, स्मवृतिान र सम्प्रञानानी 
भएर, कायामा कायानपुश्यी भई विहार गदयछ; (कायारूपी) िोकमा राग र 
द्वरे्िाई हटाई पवरश्रमी, स्मवृतिान र सम्प्रञानानी भएर, सिंदेनामा िदेनानपुश्यी 
भई विहार गदयछ; (कायारूपी) िोकमा राग र द्वरे्िाई हटाई पवरश्रमी, स्मवृतिान 
र सम्प्रञानानी भएर, वचिमा वचिानपुश्यी भई विहार गदयछ; (कायारूपी) िोकमा 
राग र द्वरे्िाई हटाई पवरश्रमी, स्मवृतिान र सम्प्रञानानी भएर, धमयहरूमा 
धमा यनपुश्यी भई विहार गदयछ। 

उद्दशे्य समात ह) 

कायािुपस्सिा 
आिापािपब्बं 

‘‘कथञ् च पि, निक्खवे, निक्खु काये कायािुपस्सी 
नवहिनत? इध, निक्खवे, निक्खु अिञ् ञगतो वा रुक्खमूलगतो 
वा सुञ् ञागािगतो वा निसीदनत प लङं्क आिुनित्वा उिंु कायं 
पनणधाय पनिमुखं सतत उपट्ठपेत्वा।  

कायानपुश्यना - आनापान पि य 
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ह े वभक्षहुरू ! कुन ै वभक्षिेु िा साधकिे कायामा कायानपुश्यी भएर कसरी 
विहार गदयछ ? वभक्षहुरू ! यहा ँ कुन ै वभक्ष ु िा साधक अरडयमा, रुिमवुन िा 
शनु्यागारमा गएर शरीरिाई वसधा रािरे महुारको चारवैतर स्मवृत प्रवतष्ठावपत 
गरी पिेटी माररे बस्छ। 

सो सतोव अस्ससनत, सतोव पस्ससनत। दीघं वा अस्ससन्तो 
‘दीघं अस्ससामी’नत पिािानत, दीघं वा पस्ससन्तो ‘दीघं 
पस्ससामी’नत पिािानत। िस्सं वा अस्ससन्तो ‘िस्सं 
अस्ससामी’नत पिािानत, िस्सं वा पस्ससन्तो ‘िस्सं 
पस्ससामी’नत पिािानत। 

उसिे स्मवृतपिू यक सास विन्छ र स्मवृतपिू यक सास छोि ्छ। उसिे िामो सास 
किदा 'मिेै िामो सास विइरहकेो ु' भन् न े कुरा राम्ररी जान्दछ। िामो सास 
छोड् दा 'मिेै िामो सास छोविरहकेो ु' भन् न ेकुरा राम्ररी जान्दछ। उसिे छोटो 
सास किदा 'मिेै छोटो सास विइरहकेो ु' भन् न े कुरा राम्ररी जान्दछ। छोटो 
सास छोड् दा 'मिेै छोटो सास छोविरहकेो ु' भन् न ेकुरा राम्ररी जान्दछ।  

‘सब्बकायपनटसंवेदी अस्सनसस्सामी’नत नसक्खनत, 
‘सब्बकायपनटसंवेदी पस्सनसस्सामी’नत नसक्खनत। ‘पस्सम्ियं 
कायसङ्खािं अस्सनसस्सामी’नत नसक्खनत, ‘पस्सम्ियं 
कायसङ्खािं पस्सनसस्सामी’नत नसक्खनत। 

'म सम्पणू य कायाप्रवत सिंदेनशीि भएर सास किद ैु , म सम्पणू य कायाप्रवत 
सिंदेनशीि भएर सास छोड् द ैु ' भन् न ेकुरा अभ्यास गदयछ िा स्वय ंवसक् दछ। 'म 
काया-ससं्कारिाई शान्त पाररे सास किद ैु , म काया-ससं्कारिाई शान्त पाररे 
सास छोड् द ैु ' भन् न ेकुरा उसिे अभ्यास गदयछ। 
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‘‘सेय्यथानप, निक्खवे, दक्खो िमकािो वा 
िमकािन्तेवासी वा दीघं वा अञ्छन्तो ‘दीघं अञ्छामी’नत 
पिािानत, िस्सं वा अञ्छन्तो ‘िस्सं अञ्छामी’नत पिािानत।  

“ह े वभक्षहुरू ! जसरी कोही एक दक्ष चनुारोिे िा उसको सहयोगीिे 
औजारको िोरीिाई िामो गरी घमुाउँदा 'मिेै िोरी िामो गरी घमुाइरहकेो ु' 
भन् न ेकुरा राम्ररी जान्दछ, त्यसिाई विस्तार वढिो गरी घमुाउँदा 'मिेै यसिाई 
विस्तार ैघमुाउँद ैु ' भन् न ेकुरा राम्ररी जान्दछ।  

एवमेव खो, निक्खवे, निक्खु दीघं वा अस्ससन्तो ‘दीघं 
अस्ससामी’नत पिािानत, दीघं वा पस्ससन्तो ‘दीघं 
पस्ससामी’नत पिािानत, िस्सं वा अस्ससन्तो ‘िस्सं 
अस्ससामी’नत पिािानत, िस्सं वा पस्ससन्तो ‘िस्सं 
पस्ससामी’नत पिािानत। 

ह ेवभक्षहुरू ! त्यसरी न ैकोही वभक्ष ुिा साधकिे िामो सास किदा 'म िामो सास 
किद ैु ' भन्न े कुरा राम्ररी जान्दछ, िामो सास छोड् दा 'म िामो सास छोड् द ैु ' 
भन्न े कुरा राम्ररी जान्दछ। छोटो सास किदा 'म छोटो सास किद ैु ' भन्न े कुरा 
राम्ररी जान्दछ। छोटो सास छोड् दा 'म छोटो सास छोड् द ैु ' भन्न े कुरा राम्ररी 
जान्दछ।  

‘सब्बकायपनटसंवेदी अस्सनसस्सामी’नत नसक्खनत, 
‘सब्बकायपनटसंवेदी पस्सनसस्सामी’नत नसक्खनत, ‘पस्सम्ियं 
कायसङ्खािं अस्सनसस्सामी’नत नसक्खनत, ‘पस्सम्ियं 
कायसङ्खािं पस्सनसस्सामी’नत नसक्खनत। 

उसिे 'म सम्पणू य कायाप्रवत सिंदेनशीि भएर सास किद ै ु', 'म मम्पणू य 
कायाप्रवत सिंदेनशीि भएर सास छोड् द ै ु' भनी अभ्यास गदयछ, उसिे 'म 
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कायाको ससं्कारिाई शान्त गररे सास किद ैु ', 'म कायाको ससं्कारिाई शान्त 
गररे मास छोड् द ैु ' भनी अभ्यास गदयछ।  

इनत अज्झतं्त वा काये कायािुपस्सी नवहिनत, बनहद्धा वा 
काये कायािुपस्सी नवहिनत, अज्झत्तबनहद्धा वा काये 
कायािुपस्सी नवहिनत। समुदयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म 
नवहिनत, वयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत, 
समुदयवयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत। ‘अण्त्थ कायो’नत 
वा पिस्स सनत प चुपनट्ठता होनत यावदेव ञाणमत्ताय 
पनटस्सनतमत्ताय अनिण्स्सतो च नवहिनत, ि च नकण्ञ् च लोके 
उपानदयनत। एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु काये कायािुपस्सी 
नवहिनत।                

(आनापानपब्ब ंवनवट्ठत)ं 

यसरी वभत्रपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा बावहरपवट्ट 
कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा वभत्र-बावहर (सबवैतर) कायामा 
कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा कायामा समदुयधमा यनपुश्यी भएर विहार 
गदयछ अथिा कायामा व्ययधमा यनपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा कायामा 
समदुयव्ययधमा यनपुश्यी भएर विहार गदयछ, अथिा यसको स्मवृत िा  सत्यमा 
प्रवतष्ठावपत हन्छ – ‘यो काया हो’। जबसम्म मात्र ञानान, मात्र दशयन कायम 
रहन्छ, तबसम्म अनावश्रत भएर विहार गदयछ र िोकमा कुन ै कुरा पवन ग्रहण 
गदनै। यसरी पवन (कोही) वभक्ष ुिा साधकिे कायामा कायानपुश्यी भएर विहार 
गदयछ।  

(आनापान पि य समात ह)   
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कायािुपस्सिा 

इनियापथपब्बं 
‘‘पुि चपिं, निक्खवे, निक्खु गछन्तो वा ‘गछामी’नत 

पिािानत, नठतो वा ‘नठतोम्ही’नत पिािानत, निनसन् िो वा 
‘निनसन् िोम्ही’नत पिािानत, सयािो वा ‘सयािोम्ही’नत 
पिािानत, यथा यथा वा पिस्स कायो पनणनहतो होनत, तथा 
तथा िं पिािानत। 

कायानपुश्यना - ईया यपथ पि य 

"अवन रे्वर वभक्षहुरू ! (कोही) वभक्ष ु िा साधकिे कहविरहकेो बिेा वहिद् ै 
ु, अविरहकेो बिेा अकिद ैु, बवसरहकेो बिेा बवसरहकेो ु र पवल्टरहकेो बिेा 
पवल्टरहकेो ु भनरे राम्ररी जान्दछ। जस्तो जस्तो वस्थवतमा उसको काया हन्छ, 
त्यस्त ैत्यस्त ैवस्थवतिाई उसिे राम्ररी जान्दछ। 

इनत अज्झतं्त वा काये कायािुपस्सी नवहिनत, बनहद्धा वा 
काये कायािुपस्सी नवहिनत, अज्झत्तबनहद्धा वा काये 
कायािुपस्सी नवहिनत। समुदयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म 
नवहिनत, वयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत, 
समुदयवयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत। ‘अण्त्थ कायो’नत 
वा पिस्स सनत प चुपनट्ठता होनत यावदेव ञाणमत्ताय 
पनटस्सनतमत्ताय अनिण्स्सतो च नवहिनत, ि च नकण्ञ् च लोके 
उपानदयनत। एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु काये कायािुपस्सी 
नवहिनत। 

(इवरयापथपब्ब ंवनवट्ठत)ं 
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यसरी ऊ वभत्रपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 
बावहरपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथत्रा वभत्र-बावहर सबवैतर 
कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा कायामा समदुयधम्मानपुश्यी 
भएर विहार गदयछ अथिा कायामा व्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 
समदुयव्ययधम्मानपुश्यी भएर कायामा विहार गदयछ अथिा यसको स्मवृत िा 
सत्यमा प्रवतष्ठावपत हन्छ – 'यो काया हो !' जबसम्म मात्र ञानान, मात्र दशयन 
कायम रहन्छ, तबसम्म अनावश्रत भएर विहार गदयछ, िोकमा कुन ै कुरा पवन 
ग्रहण गदनै। यसरी पवन (कोही) वभक्ष ुिा साधकिे कायामा कायानपुश्यी भएर 
विहार गदयछ। 

(ईया यपथ पि य समात ह) 

कायािुपस्सिा 

सम्पिािपब्बं 
‘‘पुि चपिं, निक्खवे, निक्खु अनिक् कन्ते पनटक् कन्ते 

सम्पिािकािी होनत, आलोनकते नवलोनकते सम्पिािकािी 
होनत, सनमण्ञ् िते पसानिते सम्पिािकािी होनत, 
सङ्घानटपत्तचीविधािणे सम्पिािकािी होनत, अनसते पीते 
खानयते सानयते सम्पिािकािी होनत, उ चािपस्सावकम्मे 
सम्पिािकािी होनत, गते नठते निनसन् िे सुते्त िागनिते िानसते 
तुडहीिावे सम्पिािकािी होनत।  

"अवन रे्वर वभक्षहुरू ! (कोही) वभक्ष ु िा साधक अगावि बढ्दािवेर िा 
पछावि हट्दािवेर सम्प्रञानानी हन्छ; अगावि हदेा यिवेर िा दाया-ँबाया ँ हदेा यिवेर 
सम्प्रञानानी हन्छ; गोिा तन्काउँदा िा िमु्याउँदा सम्प्रञानानी हन्छ; आफ्नो िस् त्र, 
चीिर िा पात्र धारण गदा यिवेर सम्प्रञानानी हन्छ; िादँा, वपउँदा, चाख्दा सम्प्रञानानी 
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हन्छ; मि-मतू्र त्याग्दा सम्प्रञानानी हन्छ; वहड् दा, उठ्दा, बस्दा, सतु्दा, वबउँझदा, 
बोल्दा, मौन रहकेो बिेा सम्प्रञानानी हन्छ। 

इनत अज्झतं्त वा काये कायािुपस्सी नवहिनत, बनहद्धा वा 
काये कायािुपस्सी नवहिनत, अज्झत्तबनहद्धा वा काये 
कायािुपस्सी नवहिनत। समुदयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म 
नवहिनत, वयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत, 
समुदयवयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत। ‘अण्त्थ कायो’नत 
वा पिस्स सनत प चुपनट्ठता होनत यावदेव ञाणमत्ताय 
पनटस्सनतमत्ताय अनिण्स्सतो च नवहिनत, ि च नकण्ञ् च लोके 
उपानदयनत। एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु काये कायािुपस्सी 
नवहिनत। 

(सम्पजानपब्ब ंवनवट्ठत)ं 

यसरी ऊ वभत्रपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 
बावहरपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा वभत्र-बावहर सबवैतर 
कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा कायामा समदुयधम्मानपुश्यी 
भएर विहार गदयछ अथिा कायामा व्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 
कायामा समदुयव्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा यसको स्मवृत िा 
सत्यमा प्रवतष्ठावपत हन्छ – 'यो काया हो !' जबसम्म मात्र ञानान, मात्र दशयन 
कायम रहन्छ, तबसम्म अनावश्रत भएर विहार गदयछ, िोकमा कुन ै कुरा पवन 
ग्रहण गदनै। यसरी पवन (कोही) वभक्ष ुिा साधकिे कायामा कायानपुश्यी भएर 
विहार गदयछ। 

(सम्प्रञानान पि य समात ह) 
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कायािुपस्सिा 

पनटकूलमिनसकािपब्बं 
‘‘पुि चपिं, निक्खवे, निक्खु इममेव कायं उदं्ध पादतला 

अधो केसमत्थका तचपनियन्तं पूिं िािप्पकािस्स असुनचिो 
प चवेक्खनत – ‘अण्त्थ इमस्स्म काये केसा लोमा िखा दन्ता 
तचो, मंसं न्हारु अनट्ठ अनट्ठनमञ् िं वक् कं, हदयं यकिं नकलोमकं 
नपहकं पप्ंासं, अन्तं अन्तगुणं उदनियं किीसं, नपतं्त सेम्हं पुब्बो 
लोनहतं सेदो मेदो, अस्सु वसा खेळो नसङ्घानणका लनसका 
मुत्त’ण्न्त।  

कायानपुश्यना - प्रवतकूिमनवसकार पि य 

"अवन रे्वर वभक्षहुरू ! कोही वभक्ष ु िा साधकिे आफ्नो कायाको पतैािा 
मवुनदवेि मावथ र वशरको केशदवेि ति त्वचापय यन्तिाई नाना प्रकारको र्ोहर 
मिैािे भवरएको काया हो भनरे वििचेन गदयछ - यस कायामा कपाि (केश), रौँ, 
नङ, दातँ, छािा, मास,ु नसाहरू, हाि, मासी, मगृौिा, मटुु, किेजो, वझल्ली, 
वर्यो, र्ोक्सो, ठूिा आन्द्रा, सानो आन्द्रा, िादी, वदसा, वगदी, वपि, कर्-
िकार, पीप, रगत, पसीना, तिैीय पदाथ य, आसँ,ु बोसो, र् याि (थकु), कसगान, 
िवसका (शरीरको जोनीिाई वचप् िो पान ेतरि पदाथ य) र मतू्र आवद छन।् 

‘‘सेय्यथानप, निक्खवे, उितोमुखा पुतोनळ पूिा 
िािानवनहतस्स धञ् ञस्स, सेय्यनथदं सालीिं वीहीिं मुग्गािं 
मासािं नतलािं तडिलुािं। तमेिं चक्खुमा पुनिसो मुण्ञ् चत्वा 
प चवेक्खेय्य – ‘इमे साली, इमे वीही इमे मुग्गा इमे मासा 
इमे नतला इमे तडिलुा’नत। एवमेव खो, निक्खवे, निक्खु 
इममेव कायं उदं्ध पादतला अधो केसमत्थका तचपनियन्तं पूिं 
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िािप्पकािस्स असुनचिो प चवेक्खनत – ‘अण्त्थ इमस्स्म काये 
केसा लोमा…पे॰… मुत्त’ण्न्त। 

"जसरी वभक्षहुरू ! दुिवैतर िलु्ला भएको बोरामा चामि, गह,ँ म ुगँी, मास, 
वति, धान इत्यावद अनके प्रकारको अन् निे भवरएको होस ् र त्यस बोरािाई 
िोिेर चक्षिुान परुुर्िे प्रत्यिके्षण गरोस ् – 'यो चामि हो, यो गह ँहो, यो म ुगँी 
हो, यो मास हो, यो वति हो, यो धान हो', आवद। त्यसरी न ैवभक्षहुरू ! आफ्नो 
कायाको पतैािा मवुनदवेि मावथ र वशरको केशदवेि ति त्वचापय यन्तिाई नाना 
प्रकारको र्ोहर मिैािे भवरएको काया हो भनरे वििचेन गदयछ – 'यो कायामा 
छन ्  - कपाि, रौँ ...पनुरािवृि... मतू्र' आवद।  

इनत अज्झतं्त वा काये कायािुपस्सी नवहिनत, बनहद्धा वा 
काये कायािुपस्सी नवहिनत, अज्झत्तबनहद्धा वा काये 
कायािुपस्सी नवहिनत। समुदयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म 
नवहिनत, वयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत, 
समुदयवयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत। ‘अण्त्थ कायो’नत 
वा पिस्स सनत प चुपनट्ठता होनत यावदेव ञाणमत्ताय 
पनटस्सनतमत्ताय अनिण्स्सतो च नवहिनत, ि च नकण्ञ् च लोके 
उपानदयनत। एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु काये कायािुपस्सी 
नवहिनत। 

(पदटकूलमनदसकारपब्बं वनवट्ठत)ं 

यसरी ऊ वभत्रपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 
बावहरपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा वभत्र-बावहर सबवैतर 
कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा कायामा समदुयधम्मानपुश्यी 
भएर विहार गदयछ अथिा कायामा व्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 
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कायामा समदुयव्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा यसको स्मवृत िा 
सत्यमा प्रवतष्ठावपत हन्छ – 'यो काया हो !' जबसम्म मात्र ञानान, मात्र दशयन 
कायम रहन्छ, तबसम्म अनावश्रत भएर विहार गदयछ, िोकमा कुन ै कुरा पवन 
ग्रहण गदनै। यसरी पवन (कोही) वभक्ष ु िा साधक कायामा कायानपुश्यी भएर 
विहार गदयछ।                                            

 (पवटकूिमनवसकार पि य समात ह) 

कायािुपस्सिा 
धातुमिनसकािपब्बं 

‘‘पुि चपिं, निक्खवे, निक्खु इममेव कायं यथानठतं 
यथापनणनहतं धातुसो प चवेक्खनत – ‘अण्त्थ इमस्स्म काये 
पथवीधातु आपोधातु तेिोधातु वायोधातू’नत। 

‘‘सेय्यथानप, निक्खवे, दक्खो गोघातको वा 
गोघातकन्तेवासी वा गातव वनधत्वा चतुमहापथे नबलसो 
नविनित्वा निनसन् िो अस्स, एवमेव खो, निक्खवे, निक्खु 
इममेव कायं यथानठतं यथापनणनहतं धातुसो प चवेक्खनत – 
‘अण्त्थ इमस्स्म काये पथवीधातु आपोधातु तेिोधातु 
वायोधातू’नत। 

कायानपुश्यना - धातमुनवसकार पि य 
"अवन रे्वर वभक्षहुरू ! कोही वभक्ष ुिा साधकिे यस कायामा न ैधातहुरू ज े

जस्तो वस्थवतमा रहकेा छन ्, वतनीहरूको प्रत्यिके्षण गदयछ - 'यस कायामा 
पथृ्वीधात,ु जिधात ुअवग्नधात ुर िायधुात ुछन ्' भनरे। 

'वभक्षहरू ! जसरी (कोही) वनपणु कसाईिे िा उसको सहयोगीिे गाई माररे 
चौबाटोमा (गाईको शरीरिाई) टुक्रा-टुक्रा पाररे भाग िगाई बसकेो होस ्, 
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वभक्षहुरू ! त्यसरी न ै (कोही) वभक्ष ु िा साधकिे यस कायामा न ै धातहुरू ज े
जस्तो वस्थवतमा रहकेा छन ्, वतनीहरूको प्रत्यिके्षण गदयछ - 'यस कायामा 
पथृ्वीधात,ु जिधात ुअवग्नधात ुर िायधुात ुछन ्' भनरे। 

इनत अज्झतं्त वा काये कायािुपस्सी नवहिनत, बनहद्धा वा 
काये कायािुपस्सी नवहिनत, अज्झत्तबनहद्धा वा काये 
कायािुपस्सी नवहिनत। समुदयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म 
नवहिनत, वयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत, 
समुदयवयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत। ‘अण्त्थ कायो’नत 
वा पिस्स सनत प चुपनट्ठता होनत यावदेव ञाणमत्ताय 
पनटस्सनतमत्ताय अनिण्स्सतो च नवहिनत, ि च नकण्ञ् च लोके 
उपानदयनत। एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु काये कायािुपस्सी 
नवहिनत। 

(धातमुनवसकारपब्ब ंवनवट्ठत)ं 
यसरी ऊ वभत्रपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 

बावहरपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा वभत्र-बावहर सबवैतर 
कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा कायामा समदुयधम्मानपुश्यी 
भएर विहार गदयछ अथिा कायामा व्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 
कायामा समदुयव्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा यसको स्मवृत िा 
सत्यमा प्रवतष्ठावपत हन्छ – 'यो काया हो !' जबसम्म मात्र ञानान, मात्र दशयन 
कायम रहन्छ, तबसम्म अनावश्रत भएर विहार गदयछ, िोकमा कुन ै कुरा पवन 
ग्रहण गदनै। यसरी पवन (कोही) वभक्ष ु िा साधक कायामा कायानपुश्यी भएर 
विहार गदयछ। 

(धातमुनवसकार पि य समात ह) 
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कायािुपस्सिा 

िवनसवनथकपब्बं 
"पुि चपिं, निक्खवे, निक्खु सेय्यथानप पस्सेय्य सिीिं 

नसवनथकाय छनितं एकाहमतं वा द्वीहमतं वा तीहमतं वा 
उदु्धमातकं नविीलकं नवपुब्बकिातं। सो इममेव कायं 
उपसंहिनत – ‘अयण्म्प खो कायो एवंधम्मो एवंिावी 
एवंितीतो’नत। 

कायानपुश्यना – निविध श्मशान पि य 
"अवन अझ वभक्षहुरू ! जस्त ै श्मशानमा त्यस ै र्ाविएको एक वदन, दुई 

वदन िा तीन वदनको रु्िेको, नीिाम्य भएको, पीप वनवक् िरहकेो मतृ शरीरिाई 
हरेोस ् र उसिे आफ्नो कायासगँ त्यसको तिुना गरोस ् -  िास्तिमा यो मरेो 
काया पवन यही स्वभािको हो, 'यस्त ैअिस्था मरेो कायाको पवन हनछे र यस्तो 
हनबाट कदावप रोक् न सककदनै।' 

"इनत अज्झतं्त वा …पेय्याल… एवण्म्प खो, निक्खवे, 
निक्खु काये कायािुपस्सी नवहिनत। 

यसरी ऊ वभत्रपवट्ट अथिा ... पनुरािवृि ... यसरी पवन (कोही) वभक्ष ु िा 
साधक कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ। 

"पुि चपिं, निक्खवे, निक्खु सेय्यथानप पस्सेय्य सिीिं 
नसवनथकाय छनितं काकेनह वा खज् िमािं कुललनेह वा 
खज् िमािं नगज्झेनह वा खज् िमािं कङे्कनह वा खज् िमािं 
सुिखेनह वा खज् िमािं ब्यग्घेनह वा खज् िमािं दीपीनह वा 
खज् िमािं नसङ्गालनेह वा खज् िमािं नवनवधेनह वा पाणकिातेनह 
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खज्जमािं। सो इममेव कायं उपसंहिनत -    ‘अयण्म्प खो कायो 
एवंधम्मो एवंिावी एवंितीतो’नत। 

"अवन अझ वभक्षहुरू ! जसरी कोही  साधक िा वभक्षिेु श्मशानमा 
र्ाविएको मतृ शरीरिाई काग, अथिा चीि, अथिा वगद्ध, अथिा बकुल्ला, 
अथिा कुकुर, अथिा बाघ, अथिा वचतिुा, अथिा स्याि, अथिा अन्य विविध 
प्राणीहरूिे िाएको दखे्दछ, उसिे यही काया आफ्नो कायासगँ तिुना गदयछ - 
'िास्तिमा यो मरेो काया पवन यही स्वभािको हो, यस्त ैअिस्था मरेो कायाको 
पवन हनछे र यस्तो हनबाट रोक् न सककदनै।' 

"इनत अज्झतं्त वा…पेय्याल… एवण्म्प खो, निक्खवे, 
निक्खु काये कायािुपस्सी नवहिनत। 

यसरी ऊ वभत्रपवट्ट अथिा ... पनुरािवृि ... यसरी पवन (कोही) वभक्ष ु िा 
साधक कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ। 

"पुि चपिं, निक्खवे, निक्खु सेय्यथानप पस्सेय्य सिीिं 
नसवनथकाय छनितं अनट्ठकसङ्खनलकं समंसलोनहतं 
न्हारुसम्बन्धं…पेय्याल… अनट्ठकसङ्खनलकं निमंसलोनहत-मण्क्खतं 
न्हारुसम्बन्धं… पेय्याल… अनट्ठकसङ्खनलकं अपगतमंसलोनहतं 
न्हारुसम्बन्धं… पेय्याल… अनट्ठकानि अपगतसम्बन्धानि नदसा 
नवनदसा नवण्क्खत्तानि, अञ्ञेि हत्थनट्ठकं अञ्ञेि पादनट्ठकं 
अञ्ञेि गोप्ंकनट्ठकं अञ्ञेि िङ्घनट्ठकं अञ्ञेि ऊरुनट्ठकं 
अञ्ञेि कनटनट्ठकं अञ्ञेि ंासुकनट्ठकं अञ्ञेि नपनट्ठनट्ठकं 
अञ्ञेि खन्धनट्ठकं अञ्ञेि गीवनट्ठकं अञ्ञेि हिुकनट्ठकं अञ्ञेि 
दन्तनट्ठकं अञ्ञेि सीसकटाहं। सो इममेव कायं उपसंहिनत – 
‘अयण्म्प खो कायो एवंधम्मो एवंिावी एवंितीतो’नत। 
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"अवन अझ वभक्षहुरू ! जसरी कोही  साधक िा वभक्षिेु श्मशानमा 
र्ाविएको माससुवहत रगतिे मवुछएको, नसािे झवेिएको कङ्काि मतृ शरीरिाई 
हरेोस ् ... पनुरािवृि ... मास ु र रगतरवहत नसािे झवेिएको कङ्काि मतृ 
शरीरिाई हरेोस ् ... पनुरािवृि ... बन्धनरवहत हािहरूिाई वदशा विवदशामा 
र्ाविएको हरेोस ् ... पनुरािवृि ... कहीँ  हातको, कहीँ िटु्टाको, कहीँ 
निीहािको, कहीँ वतघ्राको, कहीँ छातीको, कहीँ कम्मरको, कहीँ करङको, कहीँ 
पीठको, कहीँ काधँको, कहीँ गदयनको, कहीँ वचउँिोको, कहीँ दातँको र कहीं 
िप्परको। उसिे यस कायािाई आफ्नो कायासगँ तिुना गदयछ -  'िास्तिमा 
यो मरेी काया पवन यस्त ै स्वभािको हो, यस्त ै हनछे र यस्तो हनबाट रोक् न 
सककदनै।' 

"इनत अज्झतं्त वा…पेय्याल… एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु 
काये कायािुपस्सी नवहिनत। 

यसरी ऊ वभत्रपवट्ट अथिा ... पनुरािवृि ... यसरी पवन (कोही) वभक्ष ु िा 
साधक कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ। 

"पुि चपिं, निक्खवे, निक्खु सेय्यथानप पस्सेय्य सिीिं 
नसवनथकाय छनितं अनट्ठकानि सेतानि सङ्खवडणपनटिागानि 
…पेय्याल… अनट्ठकानि पुञ् िनकतानि तेिोवण्स्सकानि …पेय्याल… 
अनट्ठकानि पूतीनि चुडणकिातानि। सो इममेव कायं 
उपसंहिनत – ‘अयण्म्प खो कायो एवंधम्मो एवंिावी 
एवंितीतो’नत। 

अवन अझ वभक्षहुरू ! जसरी कोही वभक्ष ुिा साधकिे श्मशानमा मतृ शरीर 
र्ाविएको दखे्छ जसको हाि शङ्खझैँ सतेो िण यको भइसकेको छ ... पनुरािवृि ... 
मानौँ िर्ौँ परुाना हािहरूको थपु्रो िागकेो होस ् ... पनुरािवृि ... ती सि-ेगिेका 
हािहरू मवक् कएर चणू य भइसकेका छन।् उसिे यस कायािाई आफ्नो कायासगँ 
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तिुना गदयछ -  'िास्तिमा यो मरेो काया पवन यस्त ैस्वभािको हो, यस्त ैहनछे र 
यस्तो हनबाट रोक् न सककदनै।' 

इनत अज्झतं्त वा काये कायािुपस्सी नवहिनत, बनहद्धा वा 
काये कायािुपस्सी नवहिनत, अज्झत्तबनहद्धा वा काये 
कायािुपस्सी नवहिनत। समुदयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म 
नवहिनत, वयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत, 
समुदयवयधम्मािुपस्सी वा कायस्स्म नवहिनत। ‘अण्त्थ कायो’नत 
वा पिस्स सनत प चुपनट्ठता होनत यावदेव ञाणमत्ताय 
पनटस्सनतमत्ताय अनिण्स्सतो च नवहिनत, ि च नकण्ञ् च लोके 
उपानदयनत। एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु काये कायािुपस्सी 
नवहिनत। 

(निवसिवथकपब्ब ंवनवट्ठत)ं 
यसरी ऊ वभत्रपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 

बावहरपवट्ट कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा वभत्र-बावहर सबवैतर 
कायामा कायानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा कायामा समदुयधम्मानपुश्यी 
भएर विहार गदयछ अथिा कायामा व्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा 
कायामा समदुयव्ययधम्मानपुश्यी भएर विहार गदयछ अथिा यसको स्मवृत िा 
सत्यमा प्रवतष्ठावपत हन्छ – 'यो काया हो !' जबसम्म मात्र ञानान, मात्र दशयन 
कायम रहन्छ, तबसम्म अनावश्रत भएर विहार गदयछ, िोकमा कुन ै कुरा पवन 
ग्रहण गदनै। यसरी पवन कोही वभक्ष ु िा साधक कायामा कायानपुश्यी भएर 
विहार गदयछ। 

(निविध श्मशान पि य समात ह) 

चुद्दस कायािुपस्सिा निनट्ठता।  
चौध (प्रकारको) कायानुपश्यना समाप् त। 
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वेदिािुपस्सिा 
‘‘कथञ् च पि, निक्खवे, निक्खु वेदिासु वेदिािुपस्सी 

नवहिनत? इध, निक्खवे, निक्खु सुखं वा वेदिं वेदयमािो 
‘सुखं वेदिं वेदयामी’नत पिािानत। दुक्खं वा वेदिं वेदयमािो 
‘दुक्खं वेदिं वेदयामी’नत पिािानत। अदुक्खमसुखं वा वेदिं 
वेदयमािो ‘अदुक्खमसुखं वेदिं वेदयामी’नत पिािानत। 
सानमसं वा सुखं वेदिं वेदयमािो ‘सानमसं सुखं वेदिं 
वेदयामी’नत पिािानत, नििानमसं वा सुखं वेदिं वेदयमािो 
‘नििानमसं सुखं वेदिं वेदयामी’नत पिािानत।  

िदेनानपुश्यना 

"अवन वभक्षहुरू ! कोही वभक्ष ु िा साधकिे सिंदेनाहरूमा िदेनानपुश्यी 
भएर कसरी विहार गदयछ ? यहा ँ वभक्षहुरू ! कोही वभक्ष ु िा साधकिे सिुद 
सिंदेनािाई अनभुि गद ै राम्ररी के जान्दछ भन े 'म सिुद सिंदेनाको अनभुि 
गवररहकेो ु'; अथिा दु:िद सिंदेनािाई अनभुि गद ैराम्ररी के जान्दछ भन े'म 
दु:िद सिंदेनािाई अनभुि गवररहकेो ु'; अथिा अदु:िद-असिुद सिंदेनािाई 
अनभुि गद ै राम्ररी के जान्दछ भन े 'म अदु:िद-असिुद सिंदेनािाई अनभुि 
गवररहकेो ु'; अथिा सावमर् (अशदु्ध) सिुद सिंदेनािाई अनभुि गद ैराम्ररी के 
जान्दछ भन े 'म सावमर् सिुद सिंदेना अनभुि गवररहकेो ु'; अथिा वनरावमर् 
(शदु्ध) सिुद सिंदेनािाई अनभुि गद ैराम्ररी के जान्दछ भन े‘म वनरावमर् सिुद 
सिंदेनािाई अनभुि गवररहकेो ु'।  

सानमसं वा दुक्खं वेदिं वेदयमािो ‘सानमसं दुक्खं वेदिं 
वेदयामी’नत पिािानत, नििानमसं वा दुक्खं वेदिं वेदयमािो 
‘नििानमसं दुक्खं वेदिं वेदयामी’नत पिािानत। सानमसं वा 
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अदुक्खमसुखं वेदिं वेदयमािो ‘सानमसं अदुक्खमसुखं वेदिं 
वेदयामी’नत पिािानत, नििानमसं वा अदुक्खमसुखं वेदिं 
वेदयमािो ‘नििानमसं अदुक्खमसुखं वेदिं वेदयामी’नत 
पिािानत। 

अथिा सावमर् दु:िद सिंदेनािाई अनभुि गद ैराम्ररी के जान्दछ भन े'म सावमर् 
दुःिद सिंदेना अनभुि गवररहकेो ु'; अथिा वनरावमर् दुःिद सिंदेनािाई 
अनभुि गद ै राम्ररी के जान्दछ भन े 'म वनरावमर् दु:िद सिंदेनािाई अनभुि 
गवररहकेोु'; अथिा सावमर् अदु:िद-असिुद सिंदेनािाई अनभुि गद ैराम्ररी 
के जान्दछ भन े'म सावमर् अदु:िद-असिुद सिदेनािाई अनभुि गवररहकेो ु'; 
अथिा वनरावमर् अदु:िद-असिुद सिंदेनािाई अनभुि गद ै राम्ररी के जान्दछ 
भन े'म वनरावमर् अदु:िद-असिुद सिंदेनािाई अनभुि गवररहकेो ु'। 

 “इनत अज्झतं्त वा वेदिासु वेदिािुपस्सी नवहिनत, बनहद्धा 
वा वेदिासु वेदिािुपस्सी नवहिनत, अज्झत्तबनहद्धा वा वेदिासु 
वेदिािुपस्सी नवहिनत। समुदयधम्मािुपस्सी वा वेदिासु 
नवहिनत, वयधम्मािुपस्सी वा वेदिासु नवहिनत, 
समुदयवयधम्मािुपस्सी वा वेदिासु नवहिनत। ‘अण्त्थ वेदिा’नत 
वा पिस्स सनत प चुपनट्ठता होनत यावदेव ञाणमत्ताय 
पनटस्सनतमत्ताय अनिण्स्सतो च नवहिनत, ि च नकण्ञ् च लोके 
उपानदयनत। एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु वेदिासु 
वेदिािुपस्सी नवहिनत। 

"यस ै प्रकारिे वभत्रपवट्ट सिंदेनाहरूमा िदेनानपुश्यी भएर विहार गदयछ 
अथिा बावहरपवट्ट सिंदेनाहरूमा िदेनानपुश्यी भएर विहार गदयछ, अथिा वभत्र-
बावहर सबवैतर सिंदेनाहरूमा िदेनानपुश्यी भएर वबहार गदयछ, अथिा 
समदुयधमा यनपुश्यी भएर सिंदेनाहरूमा विहार गदयछ, अथिा व्ययधमा यनपुश्यी 
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भएर सिंदेनाहरूमा विहार गदयछ, अथिा समदुयव्ययधमा यनपुश्यी भएर 
सिंदेनाहरूमा विहार गदयछ, अथिा 'यो सिंदेना हो' भवन यसको स्मवृतमा 
प्रवतष्ठावपत हन्छ जयसम्म मात्र ञानान मात्र दशयत कायम रहनद्र तिसम्म 
अनावश्रत भएर विहार गदयछ। िोकमा कुन ैपवन कुरािाई ग्रहण गदनै। वभक्षहुरू 
! यसरी पवन यसरी कोही वभक्ष ु िा साधक सिंदेनाहरूमा िदेनानपुश्यी भएर 
विहार गदयछ। 

वेदिािुपस्सिा निनट्ठता। 

िदेनानपुश्यना समाप् त।  
 

नचत्तािुपस्सिा 
‘‘कथञ् च पि, निक्खवे, निक्खु नचते्त नचत्तािुपस्सी 

नवहिनत? इध, निक्खवे, निक्खु सिागं वा नचतं्त ‘सिागं 
नचत्त’ण्न्त पिािानत, वीतिागं वा नचतं्त ‘वीतिागं नचत्त’ण्न्त 
पिािानत। सदोसं वा नचतं्त ‘सदोसं नचत्त’ण्न्त पिािानत, 
वीतदोसं वा नचतं्त ‘वीतदोसं नचत्त’ण्न्त पिािानत। समोहं वा 
नचतं्त ‘समोहं नचत्त’ण्न्त पिािानत, वीतमोहं वा नचतं्त ‘वीतमोहं 
नचत्त’ण्न्त पिािानत। सनङ्खतं्त वा नचतं्त ‘सनङ्खतं्त नचत्त’ण्न्त 
पिािानत, नवण्क्खतं्त वा नचतं्त ‘नवण्क्खतं्त नचत्त’ण्न्त पिािानत। 

वचिानपुश्यना 

वभक्षहुरू ! अवन कोही वभक्ष ुिा साधकिे वचिमा वचिानपुश्यी भएर कसरी 
विहार गदयछ ? वभक्षहुरू ! यहा ँ कोही वभक्ष ु िा साधकिे वचि रागयिु भएमा 
'वचि रागयिु छ' भनी राम्ररी जान्दछ, अथिा वचि िीतराग (रागरवहत) भएमा 
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'वचि िीतराग छ' भवन राम्ररी जान्दछ; अथिा वचि द्वरे्यिु भएमा 'वचि 
द्वरे्यिु छ' भनी राम्ररी जान्दछ, अथिा वचि िीतद्वरे् (द्वरे्रवहत) भएमा 'वचि 
िीतद्वरे् छ' भनी राम्ररी जान्दछ; अथिा वचि मोहयिु भएमा 'वचि मोहयिु छ' 
भनी राम्ररी जान्दछ, अथिा वचि िीतमोह भएमा 'वचि िीतमोह छ' भनी राम्ररी 
जान्दछ; अथिा वचि सवंक्षत ह भएमा 'वचि सवंक्षत ह छ' भनी राम्ररी जान्दछ, 
अथिा वचि विवक्षत ह भएमा 'वचि विवक्षत ह छ' भनी राम्ररी जान्दछ। 

महग्गतं वा नचतं्त ‘महग्गतं नचत्त’ण्न्त पिािानत, अमहग्गतं वा 
नचतं्त ‘अमहग्गतं नचत्त’ण्न्त पिािानत। सउत्तिं वा नचतं्त ‘सउत्तिं 
नचत्त’ण्न्त पिािानत, अिुत्तिं वा नचतं्त ‘अिुत्तिं नचत्त’ण्न्त 
पिािानत। समानहतं वा नचतं्त ‘समानहतं नचत्त’ण्न्त पिािानत, 
असमानहतं वा नचतं्त ‘असमानहतं नचत्त’ण्न्त पिािानत। नवमुतं्त 
वा नचतं्त ‘नवमुतं्त नचत्त’ण्न्त पिािानत। अनवमुतं्त वा नचतं्त 
‘अनवमुतं्त नचत्त’ण्न्त पिािानत।  
अथिा वचि महग्गत (महान)् भएमा 'वचि महम्मत छ' भनी राम्ररी जान्दछ, 
अथिा वचि अमहग्गत (क्षदु्र) भएमा 'वचि अमहग्गत छ' भनी राम्ररी जान्दछ; 
अथिा वचि सउिर भएमा 'वचि सउिर छ' भनी राम्ररी जान्दछ, अथिा वचि 
अनिुर भएमा 'वचि अनिुर छ' भनी राम्ररी जान्दछ; अथिा वचि समावहत 
भएमा 'वचि समावहत छ' भनी राम्ररी जान्दछ, अथिा वचि असमावहत भएमा 
'वचि असमावहत छ' भनी राम्ररी जान्दछ; अथिा वचि विमिु भएमा 'वचि 
विमिु छ' भनी राम्ररी जान्दछ, अथिा वचि अविमिु भएमा 'वचि अविमिु छ' 
भनी राम्ररी जान्दछ। 

“इनत अज्झतं्त वा नचते्त नचत्तािुपस्सी नवहिनत, बनहद्धा वा 
नचते्त नचत्तािुपस्सी नवहिनत, अज्झत्तबनहद्धा वा नचते्त 
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नचत्तािुपस्सी नवहिनत। समुदयधम्मािुपस्सी वा नचत्तस्स्म 
नवहिनत, वयधम्मािुपस्सी वा नचत्तस्स्म नवहिनत, 
समुदयवयधम्मािुपस्सी वा नचत्तस्स्म नवहिनत, ‘अण्त्थ नचत्त’ण्न्त 
वा पिस्स सनत प चुपनट्ठता होनत यावदेव ञाणमत्ताय 
पनटस्सनतमत्ताय अनिण्स्सतो च नवहिनत, ि च नकण्ञ् च लोके 
उपानदयनत। एवण्म्प खो, निक्खवे, निक्खु नचते्त नचत्तािुपस्सी 
नवहिनत। 

(वचिानपुस्सना वनवट्ठता) 

"यसरी वभत्रपवट्ट वचिमा वचिामपुश्यी भएर विहार गदयछ, अथिा 
बावहरपवट्ट वचिमा वचिानपुश्यी भएर विहार गदयछ; अथिा वभत्र-बावहर सबवैतर 
वचिमा वचिानपुश्यी भएर विहार गदयछ; अथिा समदुयधमा यनपुश्यी भएर 
वचिमा विहार गदयछ, अथिा व्ययधमा यनपुश्यी भएर वचिमा विहार गदयछ; अथिा 
समदुयव्ययधमा यनपुश्यी भएर वचिमा विहार गदयछ; अथिा यसको स्मवृत िा 
सत्यमा प्रवतष्ठावपत हन्छ – 'यो वचि हो !' जबसम्म मात्र ञानान, मात्र दशयन 
कायम रहन्छ, तबसम्म अनावश्रत भएर विहार गदयछ, िोकमा कुन ै कुरा पवन 
ग्रहण गदनै। यसरी पवन कोही वभक्ष ुिा साधक वचिमा वचिानपुश्यी भएर विहार 
गदयछ। 

(वचिानपुश्यना समाप् त) 
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सनतपट्ठाििाविानिसंसो 
“यो नह कोनच, निक्खवे, इमे चत्तािो सनतपट्ठािे एवं 

िावेय्य सत्त वस्सानि, तस्स नद्वन् िं ंलािं अञ्ञतिं ंल ं
पानटकङं्ख नदटे्ठव धम्मे अञ्ञा, सनत वा उपानदसेसे 
अिागानमता। 

सवतपट्ठान भािना गदा य हन ेशभु पवरणाम 

"वभक्षहुरू ! जो कोही साधकिे यी चार सवतपट्ठानको यसरी सात िर् यसम्म 
भािना गदयछ, उसिे यी दुई र्िमध्य े एकको आशा राख् न सक्दछ - यही 
जीिनमा वनिा यणको साक्षात्कार अथिा उपावध मविन (जसमा रूप, िदेना आवद 
स्कन्ध अिशरे् हन्छन)् भएपवछ अनागामी भाि। 

“नतट्ठन्तु, निक्खवे, सत्त वस्सानि। यो नह कोनच, 
निक्खवे, इमे चत्तािो सनतपट्ठािे एवं िावेय्य छ वस्सानि …पे… 
पञ् च वस्सानि… चत्तानि वस्सानि… तीनण वस्सानि… दे्व 
वस्सानि… एकं वस्सं… नतट्ठतु, निक्खवे, एकं वस्सं। यो नह 
कोनच, निक्खवे, इमे चत्तािो सनतपट्ठािे एवं िावेय्य सत्त 
मासानि, तस्स नद्वन् िं ंलािं अञ्ञतिं ंल ं पानटकङं्ख नदटे्ठव 
धम्मे अञ्ञा, सनत वा उपानदसेसे अिागानमता। 

“वभक्षहुरू ! सात िर् यको कुरा छोविदऊे। जो कोही साधकिे यी चार 
सवतपट्ठानको यसरी छ िर् य भािना गदयछ ... पनुरािवृि ... पाचँ िर् य ...चार िर् य ... 
तीन िर् य ... दुई िर् य ... एक िर् य...। वभक्षहुरू ! एक िर् यको कुरा छोविदऊे। 
वभक्षहुरू ! जो कोही साधकिे यी चार सवतपट्ठानको यसरी सात मवहना भािना 
गदयछ, उसिे यी दुई र्िमध्य े एकको आशा राख् न सक्दछ - यही जीिनमा 
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वनिा यणको साक्षात्कार अथिा उपावध मविन (जसमा रूप, िदेना आवद स्कन्ध 
अिशरे् हन्छन)् भएपवछ अनागामी भाि। 

“नतट्ठन्तु, निक्खवे, सत्त मासानि। यो नह कोनच, निक्खवे, 
इमे चत्तािो सनतपट्ठािे एवं िावेय्य छ मासानि…पे… पञ् च 
मासानि… चत्तानि मासानि… तीनण मासानि… दे्व मासानि… एकं 
मासं… अड्ढमासं… नतट्ठतु, निक्खवे, अड्ढमासो। यो नह कोनच, 
निक्खवे, इमे चत्तािो सनतपट्ठािे एवं िावेय्य सत्ताहं, तस्स 
नद्वन् िं ंलािं अञ्ञतिं ंल ंपानटकङं्ख नदटे्ठव धम्मे अञ्ञा सनत 
वा उपानदसेसे अिागानमता”नत। 

“वभक्षहुरू ! सात मवहनाको कुरा छोविदऊे। जो कोही साधकिे यी चार 
सवतपट्ठानको यसरी छ मवहना भािना गदयछ ... पनुरािवृि ... पाचँ मवहना ... 
चार मवहना ... तीन मवहना ... दुई मवहना ... एक मवहना ... तीन मवहना ... 
आधा मवहना ... वभक्षहुरू ! आधा मवहनाको कुरा छोविदऊे। वभक्षहुरू ! जो 
कोही साधकिे यी चार सवतपट्ठानको यसरी सात वदन भािना गदयछ, उसिे यी 
दुई र्िमध्य ेएकको आशा राख् न सक्दछ - यही जीिनमा वनिा यणको साक्षात्कार 
अथिा उपावध मविन (जसमा रूप, िदेना आवद स्कन्ध अिशरे् हन्छन)् भएपवछ 
अनागामी भाि। 

“एकायिो अयं, निक्खवे, मग्गो सत्तािं नवसुनद्धया 
सोकपनिदेवािं समनतक् कमाय दुक्खदोमिस्सािं अत्थङ्गमाय 
ञायस्स अनधगमाय निब्बािस्स सण्छनकनियाय यनददं चत्तािो 
सनतपट्ठािा’नत। इनत यं तं वुतं्त, इदमेतं पनट च वुत्त”ण्न्त। 
इदमवोच िगवा। अत्तमिा ते निक्खू िगवतो िानसतं 
अनििन्दुण्न्त। 
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“वभक्षहुरू ! सत्त्वहरूको विशवुद्ध, शोक र क्रन्दनको विनाश, दुःि र 
दोम यनस्यको अिसान, सत्यको प्रावत ह र वनिा यणको साक्षात्कार गन यका िावग यो 
चार सवतपट्ठान न ै एउटामात्र माग य (बाटो) हो। यसरी यहा ँ जनु (धम य दशेना 
भगिान ् द्वारा) वदइयो, यही कारणिे यो चार स्मवृतप्रस्थानिाई न ै(उद्दशे्य रािरे) 
बताइएको हो। यस प्रकार (यो पािन उपदशे) परूा भयो। भगिान ् िे यसो 
भन् नभुयो। प्रसन् नवचि भएका ती वभक्षहुरूिे भगिान ् को सिोधनिाई 
अवभनन्दन गर।े 

 
 

 

 

सुप्पबुदं्ध  पबुज्झण्न्त,   सदा गोतमसावका। 
येसं नदवा च ित्तो च, नि चं कायगता सनत॥ 

रातवदन कायानसु्मवृतमा (कायानपुश्यनामा) िावगरहन े भगिान ् गौतम बदु्धका श्रािकहरू 
(वशष्यहरू) सधँ ैभविभातँी जागतृ रहन्छन।्                  

 - धम्मपद, गाथा न.ं २९९ 

ते झानियो सातनतका, नि चं दळ्हपिक् कमा। 
ंुसण्न्त धीिा निब्बािं, योगक्खेमं   अिुत्तिं॥ 

ती वनरन्तर ध्यानमा िावगरहन ेसदा दृढ़ पराक्रमी ध्यानी धीर परुुर्हरूिे बन्धनबाट 
मिु हन ेअनपुम वनिा यणको साक्षात्कार गदयछन।्                          

                                                                              - धम्मपद, गाथा न.ं २३                                                                                                                                                      

तं पुत्तपसुसम्मतं्त,       व्यासत्तमिसं ििं। 
सुतं्त गामं महोघोव, म चु आदाय गछनत॥ 

जसरी सतुकेो कुन ैगाऊँिाई ठूिो बाढीिे बगाएर िजैान्छ त्यसरी न ैछोरा र पशकुो 
नसामा िट्ठ आसिवचि भएको व्यवििाई मतृ्यिे विएर जान्छ।  

- धम्मपद,  गाथा न.ं २८७ 
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बुद्धपूिा, मैरी िाविा,  
चतुप्रत्यय प्रत्यवेक्षण ि 

पुडयािुमोदि  

 

 
 
 
 
 
 

सम्पादि एवं सङ्कलि 
ठाकुि कृष्ण उपे्रती 

बी. ए. (अथयशास्र ि अंगे्रिी सानहत्य) 
एम. ए. (थेिवाद बुनद्धज्म) 
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अट्ठसील  

खमा-पत्थिा 
ओकास द्वाित्तयेि कतं सब्बं अपिाधं खमथ मे 

िन्ते। (तीन पटक)          
क्षमा प्राथ यना 

भन्त,े मिेै काय, िाक ्र वचि तीन द्वारबाट केही अपराध गरकेो भए ती सब ै
कृपापिू यक क्षमा गवरवदनहुोस।्  

अट्ठसील पत्थिा नवनध 
अहं िन् ते नतसिणेि सह अट्ठङ्गसमन् िागतं 

उपोसथसील ंधम्मं याचानम, अिुग्गहं कत्वा सील ं देथ 
मे िन्ते।  

दुनतयण्म्प..........। तनतयण्म्प.........। 
अष्टशीि प्राथ यना विवध 

भन्त,े म वत्रशरणसवहत आठ अङ्गिे सम्पन् न भएको उपोसथ शीिको वशक्षा 
(धमय) माग्दु, कृपा गरी मिाई शीि वदनहुोस।्  

भन्त,े दोस्रोपटक पवन.........। भन्त,े तसे्रोपटक पवन.........।  

िमक् काि-पानल 
िमो तस्स िगवतो अिहतो सम्मासम्बुद्धस्स। 

नमस्कार पावि (तीनपटक) 
उहा ँभगिान ् अहयत ् सम्यकस्िदु्धिाई नमस्कार। 
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सिणगमि पानल 
बुदं्ध सिणं गछानम। म बदु्धको शरणमा जान्ु। 

धम्मं सिणं गछानम। म धमयको शरणमा जान्ु। 

सङं्घ सिणं गछानम। म सङ्घको शरणमा जान्ु।  

दुनतयण्म्प बुदं्ध सिणं गछानम।  

दोस्रोपटक पवन म बदु्धको शरणमा जान्ु। 

दुनतयण्म्प धम्मं सिणं गछानम। 

दोस्रोपटक पवन म धमयको शरणमा जान्ु। 

दुनतयण्म्प सङं्घ सिणं गछानम। 

दोस्रोपटक पवन म सङ्घको शरणमा जान्ु। 

तनतयण्म्प बुदं्ध सिणं गछानम। 

तसे्रोपटक पवन म बदु्धको शरणमा जान्ु। 

तनतयण्म्म धम्मं सिणं गछानम। 

तसे्रोपटक पवन म धमयको शरणमा जान्ु। 

तनतयण्म्प सङं्घ सिणं गछानम। 

तसे्रोपटक पवन म सङ्घको शरण जान्ु। 
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अट्ठसील पानल 
१. पाणानतपाता वेिमणी नसक्खापदं समानदयानम। 

प्राणी हहसा नगन ेवशक्षािाई ग्रहण गदयु । 
 

 

२. अनदन् िादािा वेिमणी नसक्खापदं समानदयानम। 
चोरी नगन ेवशक्षािाई ग्रहण गदयु । 
 
 

३. अब्रह्मचनिया वेिमणी नसक्खापदं समानदयानम। 
ब्रह्मचयय पािन गन ेवशक्षािाई ग्रहण गदयु । 
 

४. मुसावादा वेिमणी नसक्खापदं समानदयानम। 
झटुो नबोल्न ेवशक्षािाई ग्रहण गदयु । 
 
 

५. सुिा-मेिय-मज् ि-पमादट्ठािा वेिमणी नसक्खापदं 
समानदयानम।  
जािँ रक्सी आवद नशालु पदाथ य सिेन नगन ेवशक्षािाई ग्रहण गदयु । 
 
 

६. नवकालिोििा वेिमणी नसक्खापदं समानदयानम। 
विकाि (मध्याह्नपवछ) भोजन नगन ेवशक्षािाई ग्रहण गदयु । 
 

७. ि चगीतवानदतनवसूकदस्सि-मालागन्धनवलपेि-धािण- 
मडिि-नविूसिट्ठािा वेिमणी नसक्खापदं समानदयानम।  
नाच-गान, िा्िादन, मिेा-तमासा नहने ेर मािा, गन् ध िेपन एि ं
शरीर श्रङृ्गारको आभरू्णिस्त ुधारण नगन ेवशक्षािाई ग्रहण गदयु । 
 

८. उ चासयि-महासयिा वेिमणी नसक्खापदं समानदयानम। 
उच्च र महान ् शयैामा नसतु् न,े नबस् न ेवशक्षािाई ग्रहण गदयु । 
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नतिति-वन् दिा पानल 
िमो तस्स िगवतो अिहतो सम्मासम्बुद्धस्स।  

(तीनपटक) 
उहा ँभगिान ् अहयत ् सम्यक ्सिदु्धिाई नमस्कार। 

बुद्ध-वन् दिा पानल 
इनतनप सो िगवा अिहं, सम्मासम्बुद्धो, 

नवज् िाचिणसम्पन् िो, सुगतो, लोकनवदू, अिुत्तिो 
पुनिसदम्मसािनथ, सत्था देवमिुस्सािं, बुद्धो, िगवा'नत।  

उहा ँभगिान ् अहयत ्, सम्यक ् सिदु्ध, वि्ा र आचरणिे सम्पन् न, वनिा यण 
माग यमा जान ुभएका, िोकका ञानाता, विनयी प्राणीहरूको वनवम्त अनिुर सारथी, 
दिे तथा मनषु्यहरूका शास्ता, बदु्ध भाग्यिान ् हनहुन्छ। 

िमो तस्स सम्मासम्बुद्धस्स। 
उहा ँसम्यक ्सिदु्धिाई नमस्कार। 

ये च बुद्धा अतीता च, ये च बुद्धा अिागता। 
प चुप्पन् िा च ये बुद्धा, अहं वन्दानम सब्बदा॥ 
पवहिे हनभुएका बदु्धहरू, पवछ हन ेबदु्धहरू र अवहिे हनभुएका जो बदु्धहरू 

हनहुन्छ, उहाहँरू सबिैाई म सदा िन्दना गदयु । 

िण्त्थ मे सिणं अञ्ञं, बुद्धो मे सिणं विं। 

एतेि  स चवज् िेि, होतु  मे िय-मङ्गल॥ं 
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बदु्ध बाहके मरेो अरू कुन ैशरण छनै, यही मरेो उिम शरण हो। यस सत्य 
िचनको प्रभाििे मरेो जय-मङ्गि होस।् 

उत्तमङे्गि    वन्दे'हं,  पादपंसु  वरुत्तमं। 
बुदे्ध यो खनलतो दोसो, बुद्धो खमतु तं ममं। 
बुदं्ध िीनवतपनियन्तं, सिणं गछानम॥ 
उहा ँभगिान ् बदु्धको चरणको धिुोिाई पवन श्रषे्ठोिम सम्झी म उिम अङ्ग 

वशर झकुाएर िन्दना गदयु । यवद मिेै बदु्धप्रवत अपराध गरकेो रहछे भन ेबदु्धिे 
मिाई क्षमा गरून।् आजीिन म बदु्धको शरणमा जान्ु। 

धम्म-वन् दिा पानल 
स्वाक्खातो िगवता धम्मो, सण्न्दनट्ठको, अकानलको, 

एनहपण्स्सको, ओपिेण्य्यको, प चतं्त वेनदतब्बो 
नवञ्ञूही'नत। 

उहा ँ भगिान ् बदु्धिे दशेना गन ुयभएका धम य राम्रोसगँ बताउन ु भएको, स्वय ं
आरै्िे दखे् न सवकन,े समय नवबत्द ै र्ि प्रात ह हन,े यहा ँ आऊ र हरे भन् न 
िायक, वनिा यणसम्म परु् याइवदन,े विद्वत ् जनिे स्वय ंजान् न योग्य भएको धम य हो। 

िमो तस्स निय्यानिकस्स धम्मस्स। 
वनिा यणसम्म परु् याइवदन ेधम यिाई नमस्कार। 

ये च धम्मा अतीता च, ये च धम्मा अिागता। 
प चुप्पन् िा च ये धम्मा, अहं वन्दानम सब्बदा॥ 
पवहिे भएका धम यहरूिाई, पवछ हन े धम यहरूिाई र अवहिे भएका 

धम यहरूिाई पवन म सदा िन्दना गदयु । 
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िण्त्थ मे सिणं अञ्ञं, धम्मो मे सिणं विं। 

एतेि स चवज् िेि, होतु मे िय-मङ्गल॥ं 
धमयबाहके मरेो अरू शरण छनै। धम य न ै मरेो उिम शरण हो। यस 

सत्यिचनको प्रभाििे मरेो जय-मङ्गि होस।् 

उत्तमङे्गि वन्दे'हं,   धम्मञ् च दुनवधं विं। 

धम्मे यो खनलतो दोसो, धम्मो खमतु तं ममं। 

धम्मं िीनवतपनियन्तं, सिणं गछानम॥ 
दुई (िौवकक र िोकुिर) प्रकारिे उिम भएको धम यिाई म उिम अङ्ग वशर 

झकुाएर िन्दना गदयु । यवद मिेै धम यप्रवत अपराध गरकेो रहछे भन ेधमयिे मिाई 
क्षमा गरोस।् आजीिन म धमयको शरणमा जान्ु। 

सङ्घ-वन् दिा पानल 
सुप्पनटपन् िो िगवतो सावकसङ्घो, उिुप्पनटपन् िो 

िगवतो सावकसङ्घो, ञायप्पनटपन् िो िगवतो 
सावकसङ्घो, सामीनचप्पनटपन् िो िगवतो सावकसङ्घो, 
यनददं चत्तानि पुनिसयुगानि अट्ठ पुनिसपुग्गला, एस 
िगवतो सावकसङ्घो, आहुिेय्यो, पाहुिेय्यो, 
दण्क्खणेय्यो अञ् िनलकिणीयो, अिुत्तिं पुञ् ञक्खेतं्त 
लोकस्सा'नत। 

भगिान ् बदु्धको श्रािक सङ्घ राम्ररी आचरण गन ुयभएका, सीधा आचरण 
गन ुयभएका, वनिा यणको वनवमि आचरण गन ुयभएका, आदर गौरि राख् न योग्य हनगेरी 
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आचरण गन ुयभएका श्रािकहरूको सङ्घ हो। यी जनु चार जोिा आय य परुुर्हरू 
अथा यत ् आठ पदुग्ि-परुुर्हरू छन ्, त्यो न ैभगिान ् बदु्धको श्रािकसङ्घ हो। उहाहँरू 
आह्वान गन य योग्य, पाहनाको रूपमा सत्कार गन य योग्य, दान वदन योग्य, हातजोिी 
नमस्कार गन य योग्य हनहुन्छ र िोकजनहरूको वनवम्त सि यश्रषे्ठ पडुयक्षते्र हनहुन्छ। 

िमो तस्स अट्ठानियपुग्गलमहासङ्घस्स। 
ती आठ आयय-पदु ्गिहरू भएको महासङ्घिाई नमस्कार। 

ये च सङ्घा अतीता च, ये च सङ्घा अिागता। 

प चुप्पन् िा च ये सङ्घा, अहं वन्दानम सब्बदा॥ 
पवहिे भइसकेका सङ्घहरूिाई, पवछ हन े सङ्घहरूिाई र अवहिे भएका 

सङ्घहरूिाई पवन म उिम अङ्ग वशर झकुाएर सदा िन्दना गदयु । 

िण्त्थ मे सिणं अञ्ञं, सङ्घो मे सिणं विं। 

एतेि स चवज् िेि, होतु मे िय-मङ्गल॥ं 
सङ्घबाहके मरेो अरू शरण छनै। सङ्घ न ै मरेो उिम शरण हो। यस 

सत्यिचनको प्रभाििे मरेो जय-मङ्गि होस।् 

उत्तमङे्गि वन्दे'हं,  सङ्घञ् च नतनवधुत्तमं। 

सङे्घ यो खनलतो दोसो, सङ्घो खमतु तं ममं। 

सङं्घ िीनवतपनियन्तं, सिणं गछानम। 
तीन (आयय शीि, आयय समावध र आय य प्रञाना) प्रकारिे श्रषे्ठ एि ंउिम सङ्घिाई 

म उिम अङ्ग वशर झकुाएर िन्दना गद यु । यस सङ्घप्रवत मिेै अपराध गरकेो रहछे 
भन ेसङ्घिे मिाई क्षमा गरोस।् आजीिन म सङ्घको शरणमा जान्ु। 
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नवनवध पूिा पानल 
चेनतय-वन्दिा 

वन्दानम चेनतयं सब् बं, सब्बठािेसु पनतनट्ठतं। 

सािीनिकधातुमहाबोतध, बुद्धरूपं सकल ंसदा॥१॥ 
चतै्य िन्दना 

सब ैठाउँमा प्रवतवष्ठत भएका चतै्यिाई, भगिान ् बदु्धका शारीवरक धातिुाई, 
महाबोवध िकृ्षिाई र बदु्ध रूपिाई पवन म सधैं िन्दना गदयु ॥१॥ 

खमा-याचिा 

कायेि वाचा नचते्ति, पमादेि मया कतं। 

अ चयं खम मे िन्ते, िूनिपञ्ञो तथागत॥२॥ 
क्षमा-याचना 

भो भगिान ् ! प्रमादिश मरेो काय-िाक-्वचिबाट केही भिू हन गएछ भन,े 
गम्भीरावतगम्भीर प्रञानािान ् तथागतिे मिाई क्षमा गन ुयहोस॥्२॥ 

पत्थिा 

इमाय बुद्धपूिाय, कताय सुद्धचेतसा। 

नचिं नतट्ठतु सद्धम्मो, लोको होतु सुखी सदा॥३॥ 
प्राथ यना 
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शदु्ध वचििे गरकेो यस बदु्ध-पजूाबाट प्रात ह भएको पडुयको प्रभाििे 
तथागतको धम य वचरस्थायी होस ्, सब ैिोकजन सिुी होऊन॥्३॥ 

इमाय बुद्धपूिाय, यं पुञ्ञं पसुतं मया। 

सब्बं तं अिुमोनदत्वा, सब्बेनप तुट्ठमािसा॥४॥ 
यस बदु्ध-पजूाबाट मिेै जवत पडुय प्रात ह गरें , ती सब ैपडुय अनमुोदन गरी 

सबकैो मन सन्तषु्ट रहोस॥्४॥ 

पूिेत्वा दािसीलानद, सब्बानप दसपािमी। 

पत्वा यनथण्छतं बोतध, ंुस्सन्तु अमतं पदं॥५॥ 
दान-शीिावद दश पारमी सब ै परूा गरी इच्छानसुारको बोवध प्रात ह गरी 

वनिा यण सिु अनभुि गरून॥्५॥  

पनतपनत्त-पूिा 

इमाय धम्मािुधम्म-पनटपनत्तया बुदं्ध पूिेनम। 

इमाय धम्मािुधम्म-पनटपनत्तया धम्मं पूिेनम। 

इमाय धम्मािुधम्म-पनटपनत्तया सङं्घ पूिेनम॥६॥ 
पवटपवि पजूा 

यस धमा यनकूुि धमा यचरणद्वारा म बदु्धिाई पजूा गद यु । 

यस धमा यनकूुि धमा यचरणद्वारा म धमयिाई पजूा गद यु । 

यस धमा यनकूुि धमा यचरणद्वारा म सङ्घिाई पजूा गदयु ॥६॥ 
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अद्धा इमाय पनटपनत्तया िानत-ििा- ब्यानधमिणम्हा 
पनिमुण् चस्सानम॥७॥ 
यस धमा यचरणद्वारा अिश्य पवन म जावत, जरा, व्यावध, मरणबाट मिु 

हन ेु ॥७॥ 

कामिा 

इनमिा पुञ् ञकम्मेि, मा मे बालसमागमो। 

सतं समागमो होतु, याव निब्बािपनत्तया॥८॥ 
कामना 

यस पडुयको प्रभाििे मिू यको सङ्गत गन य नपरोस।् वनिा यण प्रात ह नभएसम्म 
सत्परुुर्को सङ्गत वमिोस॥्८॥ 

इदं मे पुञ्ञं आसवक्खयावहं होतु। 

इदं मे पुञ्ञं निब्बािस्स प चयो होतु। 

इदं मे पुञ्ञं सब्बे सत्ता सुनखता िवन्तु॥९॥ 
मरेो यस पडुयिे आश्रि-क्षय होस।् 

मरेो यस पडुयिे वनिा यण प्रात ह होस।् 

मरेो यस पडुयिे सब ैसत्त्व प्राणीहरू सिुी होऊन॥्९॥ 
 

साधु ! साधु ! साधु ! 

 
 



 

 

Downloaded from https://dhamma.digital ☸ 93 
 

 

मेत्ता िाविा पानल 
अहं अवेिो होनम, अब्यापज् िो होनम, अिीघो होनम, 

सुखी अत्तािं पनिहिानम॥१॥ 
म शत्र ु भय नभएको हनसकँू, मानवसक दुःि नभएको हनसकँू, म 

शारीवरक दुःि नभएको हनसकँू, म आफ्नो जीिन सिुपिू यक वबताउँद ैजान 
सकँू॥१॥ 

मम मातानपता आचनिया च ञानतनमत्ता च 
सब्रह्मचानििो च अवेिा होन्तु, अब्यापज् िा होन्तु, 
अिीघा होन्तु, सुखी अत्तािं पनिहिन्तु॥२॥ 

मरेा आमा बबुा, गरुु आचाय य, ञानावतबन्ध,ु साथी भाइहरू, उनीहरू 
सब ै शत्रभुय नभएका होऊन ्, मानवसक दुःि नभएका होऊन ्, शारीवरक 
दुःि नभएका होऊन ्, आ-आफ्ना जीिन सिुपिू यक वबताउँद ै जान 
सकून॥्२॥ 

इमस्स्म आिामे सब्बे योनगिो अवेिा होन्तु, 
अब्यापज् िा होन्तु, अिीघा होन्तु, सुखी अत्तािं 
पनिहिन्तु॥३॥ 

यस क्षते्रवभत्रका सब ैयोगीहरू (ध्यान अभ्यासरत व्यविहरू) शत्र ुभय 
नभएका होऊन ्, मानवसक दुःि नभएका होऊन ्, शारीवरक दुःि नभएका 
होऊन ्, आआफ्नो जीिन सिुपिू यक वबताउँद ैजान सकून॥्३॥ 

https://dhamma.digital/


 

 

 

94 ☸ Downloaded from https://dhamma.digital 
 

इमस्स्म आिामे सब्बे निक्खू सामणेिा च 
उपासकउपानसकायो च अवेिा होन्तु, अब्यापज् िा 
होन्तु, अिीघा होन्तु, सुखी अत्तािं पनिहिन्तु॥४॥ 

यस क्षते्रवभत्रका सब ै वभक्ष,ु श्रामणरे, उपासक र उपावसकाहरू शत्र ु
भय नभएका होऊन ्, मानवसक दुःि नभएका होऊन ्, शारीवरक दुःि 
नभएका होऊन ्, आआफ्नो जीिन सिुपिू यक वबताउँद ैजान सकून॥्४॥ 

अम्हाकं चतुप चयदायका अवेिा होन्तु, 
अब्यापज् िा होन्तु, अिीघा होन्तु, सुखी अत्तािं 
पनिहिन्तु॥५॥ 

चतपु्रत्यय (चीिर, भोजन, और्धी र बास) दाताहरू, शत्र ु भय 
नभएका होऊन ्, मानवसक दुःि नभएका होऊन ्, शारीवरक दुःि नभएका 
होऊन ्, आआफ्नो जीिन सिुपिू यक वबताउँद ैजान सकून॥्५॥ 

अम्हाकं आिक्खदेवता इमस्स्म नवहािे इमस्स्म 
आवासे इमस्स्म आिामे आिक्खदेवता अवेिा होन्तु, 
अब्यापज् िा होन्तु, अिीघा होन्तु, सुखी अत्तािं 
पनिहिन्तु॥६॥ 

हाम्रा आरक्षक दिेताहरू, यस विहारका, यस ठाउकँा र यस क्षते्रका 
आरक्षक दिेताहरू, शत्रभुय नभएका होऊन ्, मानवसक दुःि नभएका 
होऊन ्, शारीवरक दुःि नभएका होऊन ्, आआफ्ना जीिन सिुपिू यक 
वबताउँद ैजान सकून॥्६॥ 
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सब्बे सत्ता, सब्बे पाणा, सब्बे िूता, सब्बे पुग्गला, 
सब्बे अत्तिावपनियापन् िा, सब्बा इण्त्थयो, सब्बे 
पुनिसा, सब्बे अनिया, सब्बे अिनिया, सब्बे देवा, सब्बे 
मिुस्सा, सब्बे नवनिपानतका अवेिा होन्तु, अब्यापज् िा 
होन्तु, अिीघा होन्तु, सुखी अत्तािं पनिहिन्तु। दुक्खा 
मु चन्तु, यथा लद्धसम्पनत्ततो मा नवगछन्तु; 
कम्मस्सका॥७॥ 

सब ैसत्त्वहरू, सब ैप्राणीहरू जो स्वास रे्छयन ्, सब ैअदृश्य प्राणीहरू, 
सब ैपदुग्िहरू (व्यविहरू), सब ैआत्म भािसवहत (शरीरसवहत) का सब ै
नारीहरू, सब ैपरुुर्हरू, सब ैआय यहरू, सब ैअनाय यहरू, सब ैदिेताहरू, सब ै
मनषु्यहरू, चार अपायमा परकेा सब ैप्राणीहरू, शत्र ुभय नभएका होऊन ्, 
मानवसक र शारीवरक दुःि नभएका होऊन।् आआफ्नो जीिन सिुपिू यक 
वबताउँद ै जानसकून।् दुःिबाट मिु भएका होऊन ्, आआरू्िाई प्रात ह 
भएका सम्पविहरू नाश नहोस ्, नहराओस ्, नचोवरयोस।् आरू्िे 
गवरआएका राम्रा र नराम्रा कामहरू न ै कमयका रूपमा आफ्ना वनजी 
सम्पवि होऊन॥्७॥ 

पुिण्त्थमाय नदसाय, पण्छमाय नदसाय, उत्तिाय 
नदसाय, दण्क्खणाय नदसाय, पुिण्त्थमाय अिुनदसाय, 
पण्छमाय अिुनदसाय, उत्तिाय अिुनदसाय, दण्क्खणाय 
अिुनदसाय, हेनट्ठमाय नदसाय, उपनिमाय नदसाय सब्बे 
सत्ता  सब्बे  पाणा  सब्बे  िूता  सब्बे  पुग्गला  सब्बे 
अत्तिावपनियापन् िा सब्बा इण्त्थयो सब्बे पुनिसा सब्बे 
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अनिया सब्बे अिनिया सब्बे देवा सब्बे मिुस्सा सब्बे 
नवनिपानतका अवेिा होन्तु, अब्यापज् िा होन्तु, अिीघा 
होन्तु, सुखी अत्तािं पनिहिन्तु। दुक्खा मु चन्तु, 
यथालद्धसम्पनत्ततो मा नवगछन्तु; कम्मस्सका॥८॥ 

पिू य वदशाका, पवच्छम वदशाका, उिर वदशाका, दवक्षण वदशाका, 
दवक्षण-पिू य अन्तर्मदशाका, उिर-पवच्छम अन्तर्मदशाका, उिर-पिू य 
अन्तर्मदशाका, दवक्षण-पवश्चम अन्तर्मदशाका, तल्लो वदशाका, मावथल्लो 
वदशाका सब ै सत्त्वहरू, सब ै प्राणीहरू जो स्वास रे्छयन ्, सब ै अदृश्य 
प्राणीहरू, सब ै पदु् गिहरू (व्यविहरू), सब ै आत्मभािमा समािशे 
भएकाहरू, सब ै नारीहरू, सब ै परुुर्हरू, सब ै आय यहरू, सब ै अनाय यहरू, 
सब ैदिेताहरू, सब ैमनषु्यहरू, चार अपायमा परकेा सब ैप्राणीहरू, शत्र ु
भय नभएका होऊन ्, मानवसक दुःि नभएका होऊन ्, शारीवरक दुःि 
नभएका होऊन।् आआफ्नो जीिन सिुपिू यक वबताउँद ै जान सकून।् 
दुःिबाट मिु भएका होऊन ्, आआरू्िाई प्रात ह भएका सम्पविहरू नाश 
नहोस ्, नहराओस ्, नचोवरयोस।् आरू्िे गवरआएका राम्रा र नराम्रा 
कामहरू न ैकमयका रूपमा आफ्ना वनजी सम्पवि होऊन॥्८॥ 

उदं्ध याव िवग्गा च, अधो याव अवीनचतो। 
समन्ता चक् कवालसुे, ये सत्ता पथनव चिा। 
अब्यापज् िा निवेिा च, निद्दकु्खा चािुपद्दवा॥९॥ 
मावथल्लो भिाग्रबाट तल्लो अिीवचसम्मका, सब ै चक्रिािहरूका 

चारतैर्य बाट पथृ्वीमा विचरण गद ै कहड् न े जो सत्त्वहरू छन ् ती सब ै
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शारीवरक, मानवसक दुःि नभएका होऊन ्, शत्र ुनभएका होऊन ्, दुःि र 
उपद्रि नभएका होऊन॥्९॥ 

उदं्ध याव िवग्गा च, अधो याव अवीनचतो। 

समन्ता चक् कवालसुे, ये सत्ता उदके चिा। 

अब्यापज् िा निवेिा च, निद्दकु्खा चािुपद्दवा॥१०॥ 
मावथल्लो भिाग्रबाट तल्लो अिीवचसम्मका, सब ै चक्रिािहरूका 

पानीमा विचरण गद ैकहड्न ेजो सत्त्वहरू छन ्, ती सब ैशारीवरक, मानवसक 
दुःि नभएका होऊन ्, शत्र ु नभएका होऊन ्, दुःि र उपद्रि नभएका 
होऊन॥्१०॥  

उदं्ध याव िवग्गा च, अधो याव अवीनचतो। 

समन्ता चक् कवालसुे, ये सत्ता आकासे चिा। 

अब्यापज् िा निवेिा च, निद्दकु्खा चािुपद्दवा॥११॥ 
मावथल्लो भिाग्रबाट तल्लो अिीवचसम्मका, सब ै चक्रिािहरूका 

चारतैर्य बाट आकाशमा विचरण गद ै कहड्न े जो सत्त्वहरू छन ्, ती सब ै
शारीवरक, मानवसक दुःि नभएका होऊन ्, शत्र ुनभएका होऊन ्, दुःि र 
उपद्रि नभएका होऊन॥्११॥ 

साधु ! साधु ! साधु ! 
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पुञ् ञािुमोदि पानल 
इदं िो ञातीिं होतु, सुनखता होन्तु ञातयो॥१॥  

(तीन पटक)। 

यो हामीिे गरेको पडुय हाम्रा ञानावत- (बन्धबुान्धि, आर्न्त) हरूिाई 
प्रात ह होस।् यस पडुयको प्रभाििे वतनीहरू सिुी रहून॥्१॥ 

एत्तावता च अम्हेनह, सम्ितं पुञ्ञसम्पदं। 

सब्बे देवा अिुमोदन्तु, सब्बसम्पनत्त नसनद्धया॥२॥ 
अवहिेसम्म हामीिे प्रात ह गरेको पडुय-सम्पवििाई सब ै दिेताहरूिे 

सम्पणू य वसवद्ध प्रावत हको िावग अनमुोदन गरून॥्२॥ 

एत्तावता च अम्हेनह, सम्ितं पुञ्ञसम्पदं। 

सब्बे सत्ता अिुमोदन्तु, सब्बसम्पनत्त नसनद्धया॥३॥ 
अवहिेसम्म हामीिे प्रात ह गरेको पडुय-सम्पवििाई सब ै सत्त्वहरूिे 

सम्पणू य वसवद्ध प्रावत हको िावग अनमुोदन गरून॥्३॥ 

एत्तावता च अम्हेनह, सम्ितं पुञ्ञसम्पदं। 

सब्बे िूता अिुमोदन्तु, सब्बसम्पनत्त नसनद्धया॥४॥ 
अवहिेसम्म हामीिे प्रात ह गरेको पडुय-सम्पवििाई सब ै प्राणीहरूिे 

सम्पणू य वसवद्ध प्रावत हको िावग अनमुोदन गरून॥्४॥ 
 

साधु! साधु! साधु! 
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चतुप चय प चवेक्खणा पानल 
चतपु्रत्यय प्रत्यिके्षण 

चीवि प चवेक्खणा 
पनटसङ्खा योनिसो चीविं पनटसेवानम,  यावदेव सीतस्स 

पनटघाताय, उडहस्स पनटघाताय, िंसमकसवातातप-
नसिींसपसम्ंस्सािं पनटघाताय, यावदेव नहिीकोनपि-
पनटछादित्थं।  

चीिर प्रत्यिके्षण  
मिेै योग्यरूपिे प्रञानाद्वारा विचार गरी चीिर िगाइरहकेो ु। वचसोबाट 

बच् न, गमीबाट बच् न, दशंक (टोक् न,े िस् न)े िासँ, सप य, िामिटेु्ट, कझगा, वबच्छी, 
उवपया,ँ सप य आवद जीिहरू र हािा, घामबाट (आरू्िाई) रक्षा गन य र (आफ्नो) 
िाजिाई छोप् नको िावग यो चीिरिस् त्र धारण गदयु । 

नपडिपात प चवेक्खणा 
पनटसङ्खा योनिसो नपडिपातं पनटसेवानम, िेव दवाय, ि 

मदाय, ि मडििाय, ि नविूसिाय, यावदेव इमस्स कायस्स 
नठनतया यापिाय, नवतहसूपिनतया, ब्रह्मचनियािुग्गहाय, इनत 
पुिाणञ् च वेदिं पनटहङ्खानम, िवं च वेदिं ि उप्पादेस्सानम, 
यारा च मे िनवस्सनत अिवज् िता च ंासुनवहािो चा'नत। 

वपडिपात प्रत्यिके्षण 

मिेै योग्यरूपिे प्रञानाद्वारा विचार गरी वपडिपात्र सिेन गदैु । िले्नको 
िावग, अवभमानको िावग, बििान ् हनको िावग, शोभा बढाउनको िावग, सनु्दर 
बन् नको िावग यो भोजन गवररहकेो छनै। केिि मरेो यो शरीरिाई वस्थर 
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राख् नको वनवम्त, सिुपिू यक जीिन यापनको वनवम्त, भोकको कष्ट शान्त पान यको 
वनवम्त, ब्रह्मचय य जीिन वबताउन र परुानो रोग शान्त गरेर नया ँरोग उत्पन्न हन 
नवदनको वनवम्त, यो जीिनयात्रा वनदोर्पिू यक सवजिोसगँ व्यवतत गन य र विहार 
गन यको िावग मात्र यो भोजनको सिेन गदैु । 

सेिासि प चवेक्खणा 
पनटसङ्खा योनिसो सेिासिं पनटसेवानम, यावदेव सीतस्स 

पनटघाताय, उडहस्स पनटघाताय, िंसमकस-
वातातपनसिींसपसम्ंस्सािं पनटघाताय, यावदेव 
उतुपनिस्सयनविोदिपनटस लािािामत्थं। 

सनेासन प्रत्यिके्षण 

मिेै योग्यरूपिे प्रञानाद्वारा विचार गरी यो आसन प्रयोग गदैु । वचसो, 
गमी, हािा, घामबाट बच् न, दशंक (टोक् न,े िस् न)े िासँ, िामिटेु्ट, कझगा, 
वबच्छी, उवपया,ँ सप य आवद जीिहरूबाट बच् न र तत ुआवदबाट बची शान्तपिू यक 
विहार गन यको िावग यो आसन प्रयोग गदैु । 

नगलािप चय प चवेक्खणा 
पनटसङ्खा योनिसो नगलािप चयिेसज् िपनिक्खािं 

पनटसेवानम, यावदेव उप्पन् िािं वेय्याबानधकािं वेदिािं 
पनटघाताय, अब्यापज्झापिमताया’नत। 

वगिानप्रत्यय प्रत्यिके्षण 

मिेै योग्यरूपिे प्रञानाद्वारा विचार गरी यो और्धी सिेन गदैु । उत्पन्न 
भएको रोग-व्यावध शान्त गरी सिुपिू यक वदन वबताउन रोगीहरूिाई चावहन ेयो 
और्धी सिेन गदैु । 
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चतुिािक्खा िाविा पानल 

चतुिािुस्सनत पानल 
बुद्धािुस्सनत पानल 
मेत्तािुस्सनत पानल 

असुिािुस्सनत पानल 
मिणािुस्सनत पानल 
अट्ठ संवेगवत्थु पानल 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सम्पादि एवं सङ्कलि 
ठाकुि कृष्ण उपे्रती 

बी. ए. (अथयशास्र ि अंगे्रिी सानहत्य) 
एम. ए. (थेिवाद बुनद्धज्म) 
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चतुिािक्खा िाविा पानल 
िमानम बुदं्ध गुणसागिन्तं, 

सत्ता सदा होन्तु सुखी अवेिा। 
कायो निगुछो सकलो दुगन्धो,   

गछण्न्त सब्बे मिणं अहञ् च॥ 
सागर समान गणुका िानी बदु्धिाई नमस्कार छ। सत्त्वहरू सदा 

सिुी तथा अिरै होऊन।् सम्पणू य यो शरीर वघनिाग्दो र दुग यवन्धत छ।  सब ै
मरेर जान्छन ्, म पवन मरेर जान्ु। 

िमानम धम्मं सुगतेि देनसतं,  
सत्ता सदा होन्तु सुखी अवेिा।  

कायो निगुछो सकलो दुगन्धो,  
गछण्न्त सब्बे मिणं अहञ् च॥ 

बदु्धद्वारा दवेशत धमयिाई नमस्कार छ। सत्त्वहरू सदा सिुी तथा अिरै 
होऊन।् सम्पणू य यो शरीर वघनिाग्दो र दुग यवन्धत छ।  सब ैमरेर जान्छन ्, म 
पवन मररे जान्ु। 

िमानम सङं्घ मुनििािसावकं,  
सत्ता सदा होन्तु सुखी अवेिा। 

कायो निगुछो सकलो दुगन्धो,  
गछण्न्त सब्बे मिणं अहञ् च॥ 
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तथागतको श्रािक सङ्घिाई नमस्कार छ। सत्त्वहरू सदा सिुी तथा 
अिरै होऊन।् सम्पणू य यो शरीर वघनिाग्दो र दुग यवन्धत छ। सब ै मरेर 
जान्छन ्,  म पवन मरेर जान्ु। 

 

चतुिािुस्सनत पानल 
बुद्धािुस्सनत मेत्ता च,  असुिं मिणस्सनत। 
इनतमा चतुिािक्खा, निक्खु िावेय्य सीलवा॥१॥ 
बदु्धानसु्मवृत-भािना, मतै्री-भािना, अशभु-भािना, मरणानसु्मवृत 

भािना - यी चार वकवसमका आरक्षण भािनाहरूिाई शीििान ् वभक्षिेु 
अभ्यास गन ुयपद यछ॥१॥ 

अिन्तनवत्थािगुणं,  गुणतोिुस्सिं   मुति। 
िावेय्य बुनद्धमा निक्खु, बुद्धािुस्सनतमानदतो॥२॥ 
बवुद्धमान ् वभक्षिेु अनन्त व्यापक गणुहरूिे यिु हनभुएका शा्यजमवुन 

बदु्धका गणुहरू ‘इवतवप सो भगिा’ दवेि शरुु गररे 'पञु् ञक्खेिे ं
िोकस्सा'वत' सम्म बदु्ध, धमय र सङ्घका गणुहरूको स्मरण गरेर भािना 
गन ुयपद यछ॥२॥ 

बुद्धािुस्सनत पानल 
सवासिे नकलसेे सो, एको सब्बे निघानतय। 
अहू सुसुद्ध सन्तािो, पूिािञ् च सदािहो॥३॥ 

 उहा ँबदु्धिे सब ैप्रकारको आशवि र क् िेशिाई आरू् एक् ििेै नाश 
गन ुयभयो, वचि-सन्तवतिाई पवरशदु्ध गन ुयभयो, त्यसकारण उहा ँसधैँ सम्पणू य 
प्राणीहरूद्वारा पजू्य हनभुयो॥३॥ 
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सब्बकालगते धम्मे, सब्बे सम्मा सयं मुनि। 
सब्बाकािेि बुण्ज्झत्वा, एको सब्बञ्ञुतं गतो॥४॥ 
अतीत, अनागत र ित यमान तीन ै कािका सम्पणू य धम यिाई सब ै

प्रकारिे आरै्िे अिबोध गन ुयभई उहािेँ अवद्वतीय सियञानता प्रात ह 
गन ुयभयो॥४॥ 

नवपस्सिानद नवज् िानह, सीलानद चिणेनह च। 
सुसनमदे्धनह सम्पन् िो, गगिािेनह िायको॥५॥ 
विपश्यना आवद वि्ा र शीि आवद आचरणिे राम्रोसगँ सम्पन् न 

हनभुई आकाशमा सयू यझैँ उहा ँप्रकाशमान ् हनभुयो॥५॥ 
सम्मागतो सुिं ठािं, अमोघवचिो च सो। 
नतनवधस्सानप लोकस्स, ञाता नििवसेसतो॥६॥ 
उहा ँ तथागत शभुस्थानमा अथा यत ् वनिा यणपरुमा राम्रसैगँ पगु् नभुयो। 

उहाकँो िचन पवन अमोघ छ, अथा यत ् कवहल्य ै व्यथय भएन। उहािेँ तीन 
िोकको स्वभाििाई पवन वनशरे्रूपिे सब ैजान् नभुयो॥६॥ 

अिेकेनह गुणोघेनह, सब्बसतु्तत्तमो अहू। 
अिेकेनह उपायेनह, ििदम्मे दमेनस च॥७॥ 
अनके गणुिे सयंिु हनभुई िहीँ सम्पणू य सत्त्वहरूको बीचमा 

उिमोिम हनभुयो। दमन गन य योग्य नरनारीहरूिाई उहािेँ अनके 
प्रकारको उपायद्वारा दमन गन ुयभयो॥७॥ 

एको सब्बस्स लोकस्स, सब्बमत्थािुसासको। 
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िाग्यइस्सनियादीिं, गुणािं पिमो निनध॥८॥ 
एकजना उहा ँ मात्र सम्पणू य िोकका सम्पणू य प्राणीहरूका अनशुासक 

हनहुन्छ। रे्वर उहा ँमात्र ऐश्वय य आवद गणुको सिोिम वनवध हनहुन्छ॥८॥ 
पञ्ञास्स सब्बधम्मेसु, करुणा सब्बिन्तुसु। 
अत्तत्थािं पित्थािं, सानधका गुणिेनट्ठका॥९॥ 
सम्पणू य धम यको विर्यमा उहा ँ प्रञानािान ् हनहुन्छ। सब ै सत्त्वहरूप्रवत 

करुणा छ। अवन आफ्नो वनवम्त र अरूको वनवम्त कल्याण हन ेगणु अरू 
प्राणीहरूको भन्दा उहासँगँ बढी छ॥९॥ 

दयाय पािमी नचत्वा, पञ्ञाय’त्तािमुद्धनि। 
उद्धनि सब्बधम्मे च, दयाय’ञ्ञे च उद्धनि॥१०॥ 
दयाद्वारा दशपारवमता धम य पणू य गरेर प्रञानाद्वारा ससंार सागरबाट 

आरू्िाई उिीण य गन ुयभयो। रे्वर नाना प्रकारका धम यसागरबाट उिम 
वनिा यणधमय पवन प्रात ह गन ुयभयो। यस्त ै उहािेँ सम्पणू य अन्य प्राणीहरूिाई 
दया अनकुम्पापिू यक उतारी उद्धार गन ुयभयो।॥१०॥  

नदस्समािोनप तावस्स, रूपकायो अनचण्न्तयो। 
असाधािणञाणडे्ढ, धम्मकाये कथा’व का’नत॥११॥ 

उहाकँो रूपकाय हदेा य मात्र पवन अवचन्त्य अथा यत ् यस्तो छ भनी भन् न 
सककदनै। ञानानमा उहा ँ असाधारण हनहुन्छ भन े उहाकँो धम यकायको 
विर्यमा कसरी भन् न सक् न?ु॥११॥  

(बदु्धानसु्सवत वनवट्ठता) 
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मेत्तािुस्सनत पानल 
अतू्तपमाय सब्बेसं, सत्तािं सुखकामतं। 
पण्स्सत्वा कमतो मेतं्त, सब्बसते्तसु िावये॥१॥ 
जस्तो आरू्िाई सिुको इच्छा हन ेहो, त्यस्त ैसम्पणू य प्राणीहरूिाई 

पवन सिुको इच्छा हन्छ। यसरी विचार गरेर सम्पणू य सत्त्वप्राणीहरूप्रवत 
क्रमश: मतै्री भािना िवृद्ध गर॥१॥ 

सुखी िवेय्यं निद्दुक्खो, अहं नि चं अहं नवय। 
नहता च मे सुखी होन्तु, मज्झत्ता च'थ वेनििो॥२॥ 

म सदा सिुी होऊँ र म जस्त ै सदिै सम्पणू य सत्त्वप्राणीहरू सिुी 
होऊन ्, दुःिी नहोऊन ्, मिाई वहत गनहेरू पवन, मप्रवत उपवेक्षतहरू र 
मध्यस्थहरू पवन, त्यस्त ैिरैीहरू पवन सिुी होऊन॥्२॥ 

इमण्म्ह गामक्खेत्तण्म्ह, सत्ता होन्तु सुखी सदा। 
ततो पिञ् च िज् िेसु, चक् कवालसुे िन्तुिो॥३॥ 
यस गाउँमा रहकेा, क्षते्रमा रहकेा, सम्पणू य सत्त्वहरू सदा सिुी 

होऊन ्, रे्वर त्यसभन्दा पवन बढी अन्य राज्यमा रहकेा र चक्रिािहरूमा 
रहकेा प्राणीहरूसमते सिुी होऊन॥्३॥ 

समन्ता चक् कवालसुे, सत्तािन्तेसु पानणिो। 
सुनखिो पुग्गला िूता, अत्तिावगता सीयंु॥४॥ 
यस्त ै समस्त चक्रिािहरूमा रहकेा असखं्य सत्त्वप्राणीहरू सिुी 

होऊन।् जवत पवन जन्म भइरहकेा भतू प्राणीहरू छन ्, ती सब ै सिुी 
होऊन॥्४॥ 
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तथा इत्थी पुमा चेव, अनिया अिनियानप च। 
देवा ििा अपायट्ठा, तथा दसनदसासु चानत॥५॥ 
त्यस्त ैदश वदशामा रहकेा स्त्री-परुुर्, आयय-अनाय य, दिे-मनषु्य तथा 

अपाय-दुग यवतमा बास गवरहकेा सम्पणू य सत्व प्राणीहरू सिुी होऊन॥्५॥  
(मिेानसु्सवत वनवट्ठता) 

असुिािुस्सनत पानल 
अनवञ्ञाणसुिनममं, सनवञ्ञाणसुिं इमं। 
कायं असुितो पस्सं, असुिं िावये यनत॥१॥ 
यो शभु जस्त ै दवेिइरहकेो सविञानावनक शरीर अविञानावनक भएर 

अशभु मतृ शरीर हनछे। शरीरको यस्तो अशभुता दिेरे यवत (वभक्ष)ु िे 
अशभु-भािना गन ुयपद यछ॥१॥ 

वडणसडठािगन्धेनह, आसयो कासतो तथा। 
पनटक् कूलानि काये मे, कुणपानि नद्व सोलस॥२॥ 

कपाि (केश), रौँ आवद बिीस प्रकारका अशभुिस्तकुो िण य, 
आकार, गन्ध, आश्रय (प्रवतस्थावपत भएको स्थान) मावथ, ति सबवैतर 
ञानानद्वारा अििोकन गरी यो शरीर घीनिाग्दो, र्ोहर भएको, बिीस 
प्रकारको अशभुिस्तहुरूिे यिु भएको भनी विचार गरेर अशभु-भािना 
गन ुयपद यछ॥२॥ 

पनततम्हानप कुणपा, िेगुछं कायनिण्स्सतं। 
आधािो नह सुनच तस्स, कायो तु कुणपे नठतं॥३॥ 
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यो शरीरबाट बावहर वनस्कन ेर्ोहरिस्तभुन्दा पवन यो शरीरमा रहकेा 
िस्तहुरू अत्यन्त अपवित्र छन।् ती अपवित्र िस्त ुवनसे्कर शदु्धभवूममा पदा य 
कवतको घीन िाग्छ। तर यो (यवत विघ् न शभु मावनएको) शरीरमा सदिै 
अपवित्र, घणृायिु हनगेरी मििे भवरएको चपी जस्त ैभरैहकेो छ॥३॥ 
नमहे नकनम व कायोयं, असुनचण्म्ह समुनट्ठतो। 
अन्तो असुनच सम्पुडणो, पुडणव चकुटी नवय॥४॥ 

यो शरीर पाइिानामा उत्पन् न हन े कीरा जस्त ै अशचुीमा र्ोहरमा 
उत्पन् न भएको छ। वभत्र पवन पाइिाना जस्त ैसम्पणू य मिमतू्रिे भवरएको 
छ॥४॥ 

असुची सन्दते नि चं, यथा मेदकथानलका। 
िािा नकनम कुलावासो, पक् कचन्दनिका नवय॥५॥ 

जसरी टनाटन भवरएको तिेको भािँोबाट तिे बग्दछ, त्यस्त ैन ैयो 
शरीरबाट नाना प्रकारका अशचुीहरू (र्ोहरहरू) वनत्य बवगरहकेा छन।् 
रे्वर यो शरीर र्ोहरको नािी जस्त ै नाना प्रकारका कीट-कृवमहरूको 
बासस्थान हो।।५।। 

गडििूतो िोगिूतो, वडणिूतो समुस्सयो। 
अतेनकछोनत िेगुछो, पनिन् िकुणपूपमोनत॥६॥ 

पीप बग्न ेिवटरा जस्तो, असाध्य रोग जस्तो, कुवहएर जान ेघाउ जस्तो, 
रे्वर उपचार गदा यगद ैअसर्ि हन ेअशचुीिे भवरएको, रु्टेर दुग यन्ध रै्विएर 
जान ेमदुा य जस्त ैयो शरीर हो भनीकन अशभु-भािना गन ुयपद यछ॥६॥ 

(असभुानसु्सवत वनवट्ठता) 
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मिणािुस्सनत पानल 
पवातदीपतुयाय, सायुसन्तनतयाक्खयं। 
परूपमाय सम्पस्सं, िावये मिणस्सनत॥१॥ 
बतास आइरहकेो ठाउँमा बविरहकेो बवि वनभरे जान ेजस्त ैआयकु्षय 

भई यो शरीर पवन क्षय भएर जानछे। तसथ य अरूको मतृ्य ु भएको दिेरे 
आफ् नो पवन मतृ्य ुहनछे भनरे मरणानसु्मवृत भािना गन ुयपद यछ॥१॥ 

महासम्पनत्त सम्पत्ता, यथा सत्ता मता इध। 
तथा अहं मनिस्सानम, मिणं मम हेस्सनत॥२॥ 
जसरी यहा ँ सत्त्वप्राणीहरू मररे गए, त्यसरी न ै महान ् 

सम्पविशािीहरू मतृ्य ुभएर गए, त्यस्त ैगरी म पवन मरेर जान ेु ।  (एक 
वदन) मरेो मतृ्य ुहनछे॥२॥ 

उप्पनत्तया सहेवेदं, मिणं आगतं सदा। 
मिणत्थाय ओकासं, वधको नवय एसनत॥३॥ 
उत्पविको साथ ै सदिै मतृ्य ु आइरहकेो छ। जसरी प्राणीघात गन े

व्याधािे प्राणीिाई मान ेमौका तावकरहन्छ, त्यस्त ैन ैमतृ्यिेु पवन मान यको 
िावग अिसर िोवजरहकेो छ॥३॥ 

ईसकं अनिवत्तन् तं, सततं गमिुस्सुकं। 
िीनवतं उदया अत्थं, सुनियो नवय धावनत॥४॥ 
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एकवछन पवन नअिीकन सधैँभवर अगावि बढ्न उत्साही बनरे सयू य 
उदय पश्चात ् रे्वर अस्त भएर गए जस्त ै यो जीिन पवन मरणवतर दगदु ै
गइरहकेो छ॥४॥ 

नवज् िुबुब्बुलउस्सा’व, िलिानिपनिक्खयं। 
घातकोव निपू तस्स, सब्बत्था’नप अवानियो॥५॥ 
वबजिुी चम्के जस्त,ै पानीमा उठन् े र्ोका जस्त,ै दुबोको टुप्पामा 

रहकेो पानीको थोपा जस्त,ै पानीमा कोवरएको धसो जस्त ै(यो शरीर तरुून्त ै
वबिाएर जान)े छ। रे्वर घात गन े शत्रिुाई जस्त ै मतृ्यिुाई पवन कुन ै
उपायिे छेक् न सककदनै॥५॥ 

सुयसत्थाम पुण्ञ्ञनद्ध, बुनद्ध वुनड्ढ नििद्वयं। 
घातेनस मिणं नखप्पं, का तु मानदसके कथा॥६॥ 
जनु त्यस्ता यशस्वी, बििान ्, पडुयिान ्, तवद्धमान ् हनभुएका बदु्ध, 

प्रत्यकेबदु्धिाई समते मतृ्यिेु शीघ्र घात गर् यो भन ेम जस्तोको विर्यमा के 
भन् न ु?॥६॥ 

प चयािञ् च वेकया, बानहिज्झतु्तपद्दवा। 
मिामोिं निमेसा’नप, मिमािो अिुक्खणण्न्त॥७॥ 
आहारावद (जीिन रक्षाको वनवम्त चावहन)े विर्यसमते विकि 

(विरूप) भएर जान,े बावहरका (विविध शस् त्रहरू र आन्तवरक रोग आवद) 
उपद्रिद्वारा नाश भएर जान,े आिँा वचम्म गन य नपाउँद ैक्षण-क्षणमा रूपावद 
इवन्द्रयहरू मरण हदँ ैगइरहकेो यो शरीर हो भनरे मरणानसु्मवृत भािनाको 
िवृद्ध गन ुयपद यछ॥७॥ 

(मरणानसु्सवत वनवट्ठता) 
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अट्ठ संवेगवत्थु पानल 
िावेत्वा चतुिािक्खा, आवज् िेय्य अिन्तिं।  
महासंवेग वत्थूनि, अट्ठ अनट्ठतवीनियो॥१॥ 
उ्ोगी वभक्षिेु चार आरक्षा-भािना गरेर त्यसपवछ आठ सिंगेको 

बारेमा मनन गन ुयपद यछ॥१॥ 
िानत-ििा-व्यानध-चुनत-अपाया,   

अतीत-अप्पत्तक-वट्टदुक्खं,  
इदानि आहािगवेनट्ठ दुक्खं,  

संवेग-वत्थूनि इमानि अट्ठ॥२॥ 
जन्म, जरा, व्यावध, मतृ्य,ु अपाय, भतूकाि र भविष्यको  िट्ट (ससंार 

चक्र) दुःि, ित यमान कािमा आहार िोज् नपुन ेयी आठ सिंगे- (मानवसक 
दु:ि िा परसेानी) का विर्यिस्त ुहन॥्२॥ 

पातो च सायमनप चे'व इमं नवनधञ्ञू  
आसेवते सततमत्त नहतानिलानस॥३॥ 

पप्पोनत सो'नत नवपुल ंहतपानिपत्थो  
सेटं्ठ सुखं मुनिनवनसट्ठमतं सुखेि चा'नत॥४॥  

जनु बवुद्धमान ् व्यवििे सदिै आफ् नो वहतको इच्छा गरेर साझँ र 
वबहान यी भािनाहरू गदयछ, त्यसिे सम्पणू य विघ् निाई नष्ट गरी भगिान ् 
बदु्धिे दशेना गन ुयभएको श्रषे्ठ र महान ् सिु (शावन्त) प्रात ह गदयछ॥३-४॥  

(अट्ठ सिंगेित्थ ुवनवट्ठता) 
साधु ! साधु ! साधु ! 
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बुद्धको प्रथम वचि 
अिेक िानत संसािं, सन्धानवस्सं अनिण्ब्बसं। 

गहकािं  गवेसन्तो,   दुक्खा िानत पुिप्पुिं॥  
यो ससंारमा अनकेौँ जन्मसम्म (यो कायारूपी) घर वनमा यणकता यको िोजी गद ै

(म) दौविरहेँ, (तर मरेो) बारिारको अनकेौँ जन्म दु:िमय भएर वबत्यो। 

गहकािक  नदट्ठोनस,  पुि  गेहं  ि  काहनस।  

सब्बा ते  ंासुका  िग्गा, गहकूटं नवसङ्खतं।  

नवसङ्खािगतं  नचतं्त,   तडहािं  खयमज्झगा॥ 
ह े घर वनमा यणकता य ! (तिँाई मिेै) दवेिसकेँ । (तैँिे) रे्वर (अको) घर बनाउन 

सक् न े छनैस।् तरेा सब ै काठ-पात भावँचइसके। (तरेो) घरको धरुी भवत्कस्यजो 
(ढविस्यजो)। (मरेो) वचि ससं्काररवहत भयो। (मरेा) तषृ्णाहरू सब ैनाश भएर गए।   

                                                                     - धम्मपद, गाथा न.ं १५३ - १५४                                                                                                            

तथागतको अण्न्तम वचि 
अथ खो िगवा निक्खू आमन्तेनस – ''हन्द दानिस 

निक्खवेस  आमन्तयानम वो, वयधम्मा सङ्खािा अप्पमादेि 
सम्पादेथा''नत। अयं तथागतस्स पण्छमा वाचा। 

त्यसपवछ भगिान ् िे वभक्षहुरूिाई आमन् त्रण गन ुयभयो – वभक्षहुरू हो ! अब 
म वतमीहरूिाई बताउँदु, "सब ैससं्कार धम यहरू नाशिान ् छन ्, अप्रमादी भएर 
(जीिनको िक्ष्यिाई) सम्पादन गर।" यो तथागतको अवन्तम िचन हो। 

- महापवरवनब्बान सिु - २१८ 
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सन्दिय ग्रन्थ 
अग्गञाणी 'धम्माचवरय', अनागावरका, िेिक। पावि वशक्षा र सवंक्षत ह व्याकरण, 

वदिरत् न शा्यज, वि्ा शा्यज, मीनभिन काठमािौँ, वि. स.ं २०६७ 
अन्तरा यविय बौद्ध भािना केन्द्र। रजत महोत्सि स्मावरका, बदु्ध नगर, शङ्खमिू, 

काठमािौँ, वि. स.ं  २०६७  
आचारो स्थविर, वभक्ष,ु सम्पादक। बदु्धपजूा पवरत्राण पाठ, राजकीय थाई विहार, 

लुविनी, प्रथम ससं्करण, वि. स. २०७६ 
उप्रतेी, गङ्गाप्रसाद र वनरौिा, िा० योगशे्वर, प्रधान सम्पादक र सम्पादक। प्रञाना 

नपेािी बहृत ् शब्दकोर्, नपेाि प्रञाना प्रवतष्ठान, काठमािौँ, वि. स.ं २०७९ 
ञानानपरू्मणक महास्थविर, वभक्ष,ु सम्पादक तथा अनिुादक। पवरत्राण सतू्र, श्रीमती इन्द्र 

कुमारी मानन्धर, काठमािौँ, वि. स. २०७२ 
धमयगतु ह महास्थविर, वभक्ष ु र मगर, िक्ष्मण, सम्पादक द्वय। पावि - नपेािी 

शब्दकोश, धमयराज िामा र िािमाया िामा, प्रयाग पोिरी, िवितपरु, 
नपेाि, वि. स.ं २०८० 

धाख्वा, अवमता, सम्पादक। बदु्धपजूा, मतै्री भािना र स्मरवणका कविता, अन् तरा यविय 
बौद्ध भािना केन् द्र, बदु्धनगर, काठमािौँ, वि. स.ं २०७६ 

बोवधञानान, वभक्ष,ु सम्पादक तथा सङ्किक। सवतपट्टान विपस्सना भािना वनदशेन 
(नपेािभार्ा, नपेािी र अगं्रजेी भार्ा), रामप्यारी श्रषे्ठ पवरिार, काठमािौँ, 
वि. स.ं २०७० 

महाशी सयादो, सवङ्गता धाख्वा, अनिुादक। महास्मवृतप्रस्थान सतू्र (पावि शब्दाथ य र 
अवभप्राय), बाबकुाजी शा्यज,  चाकुपाट, िवितपरु, वि. स.ं २०७९ 

मानन्धर, मदन रत् न, सम्पादक तथा अनिुादक। महासवतपट्ठान सिु ं (मिू पावि, 
िस नपेािी तथा अगं्रजेी भािाथ य सवहत), भाजरुत् न-अष्टमाया स्मवृत 
प्रकाशन, काठमािौँ, वि. स.ं २०७८ 
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मानन्धर, मदन रत् न, सम्पादक तथा अनिुादक। पवरत्राण, भाजरुत् न-अष्टमाया स्मवृत 

प्रकाशन, काठमािौँ, वि. स.ं २०७६ 
विपश्यना विशोधन विन्यास। महासवतपट्ठानसिु, भार्ानिुाद एि ं सवमक्षासवहत, 

इगतपरुी, महाराि, वद्वतीय आिवृत, १९९९ 
शा्यज, दोिेन्द्ररत् न, अनिुादक। महास्मवृत–प्रस्थान सतू्र, विपश्यना विशोधन 

विन्यासबाट प्रकावशत महासवतपट्ठानसिुको अनिुाद, कृष्णबहादुर नकमी, 
सानपेा, िवितपरु, वि. स.ं २०५९ 

शा्यज, धम यरत् न, सङ्किक। श्रामणरे विनय, र्ोर एस पविकेशन, मङ्गिबजार, 
िवितपरु, वि. स.ं २०४४ 

सदुशयन, वभक्ष ु (स)ं, वभक्ष ु सरणङ्कर (नपेािी अनिुाद)। महापवरत्राण, 
Kualalumpur, Dhamma Aid Asia, A.D. 2011 
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Mahashi Sayadaw, Venerable, U Pe Thin and Myanaung U Tin 
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Kandy, Sri Lanka AD 1978  

Order, The Dhammayut. A Chanting Guide, Metta Forest 
Monastery Valley Center, CA 92082-1409 U.S.A.  
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Inward Path, Penang, Malaysia, 2013 

 

https://dhamma.digital/


 

 

 

116 ☸ Downloaded from https://dhamma.digital 
 

 

   

अिुवादकको संनक्षप् त पनिचय 

नाम  :  ठाकुर कृष्ण उप्रतेी              
बबुा  :  रामचन्द्र उप्रतेी               
आमा  :  छायादिेी उप्रतेी 
ठेगाना  :  गणशे माग य, शङ्खमिू 
        नया ँिानशे्वर, काठमािौँ-३१ 
जन्म स्थान :  म्यािा, ताप् िेजङु, नपेाि। 
जन्म वमवत :  २०११/१०/०२ (१५/०१/१९५५) 
ििैावहक वस्थवत :  वििावहत (पत् नी: भिानी उप्रतेी) 
शवैक्षक योग्यता  :  विप् िोमा इन योवगक स्टविज ् (विहार योग भारती, भारत) 

वब. ए. (अथ यशास् त्र र अगं्रजेी सावहत्य, वत्र. विश्ववि्ािय) 
एम. ए. (थरेिाद बवुद्धज्म, लुविनी बौद्ध विश्ववि्ािय) 
एम. ए. (पावि बवुद्धस्ट स्टविज ्, अध्ययनरत) 

काय य अनभुि     :  वशक्षक - माध्यवमक तहसम्म (२०३० – २०३८) 
       प्रवशक्षक – नपेािी भार्ा र ससृं्कवत (२०३९ – २०४५) 
        प्रवशक्षण र प्रशासन काय यमा सिंग् न (२०४६ – २०५५) 
                        योग प्रवशक्षण, िेिन एि ंअनिुाद  (२०५६ – २०७५) 
आबद्ध सस्था :  मखु्य प्रवशक्षक, विभाइन योग इवन्स्टयटु,् काठमािौँ। 
ध्यान-भािना :  सन ् १९८२ मा बढुानीिकडठ सु्कि, काठमािौँमा श्रद्धये गरुु                       

                   सत्यनारायण गोयन्काज्यदू्वारा सञ् चावित विपश्यना ध्यान 
        वशविरमा पवहिो पटक सहभागी भएको। 
प्रकावशत कृवत   :  एक दज यनभन्दा बढी योग शास् त्रीय ग्रन्थहरूको प्रकाशन। 
                        व्यािहावरक विपश्यना ध्यान (अगं्रजेी - नपेािी अनिुाद) 
                        तपाईँको हातमा।
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