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आभथयक दाताको शिेुच्छा 

 

बुद्धिन्मिूभम िेपालमा बुद्धभशक्षाको 

प्रचािप्रसाि एवं संवधयि कार्यमा आिीवि 

लाग् िु िई नदवङ्गत ुनिुिएका ि्,े गुरुमां  

उपासक, उपाभसकाहरू तथा हाम्रा पूज्य 

मातानपतालगार्त नदवङ्गतहरूको  

निवायण कामिा गिय चाहन्छ ेँ । 

 

च्याखाछेेँ परिवाि  

छाउिी, काठमाि ेँ
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प्रकाशकीर् 

बुद्ध िन्मिूभम िेपालमा बुद्धको भशक्षाबािे लेण्डखएका अमूल्य, 

अनितीर् ि महत्वपूणय कृनतहरूको संिक्षण, प्रचािप्रसाि एवं समर्ािुकूल 

प्रनवभधमैत्री बिाई भचिकालसम्म िगिेाय गिय ती कृनतहरूलाई 

निभिटलाइि गिी इन्टििेटको माध्यमबाट आममानिसको पुनेँ चमा सहि 

रूपमा पुर् र्ाउिे मूल उदेेशश्यका साथ स्थापिा िएको र्स धम्मनिभिटलले 

नवश्वनवख्यात सनतपट्ठाि नवपश्यिाचार्य अग्गमहापण्डित महासी 

सर्ादोिािा नलण्डखत बमी पुस्तकको अंग्रेिीमा अिुवाद “Practical 

Insight Meditation” िाग २ पुस्तकलाई नविाि् श्री ठाकुि कृष्ण 

उप्रेतीजू्यले “व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि िाग–२” शीषयक िाखी 

िेपालीमा अिुवाद गिुयिएको पुस्तकलाई र्स धम्मनिभिटलबाट प्रकाशि 

गिय पाउेँ दा हामीलाई हषय लागेको छ ।  

नवपश्यिा ध्याि िाविा अभ्यास गिय चाहिे साधक 

साभधकाहरूलाई र्स पसु्तकले मागयनिदेशि गिे ि व्यावहारिक िीविमा 

कसिी उपर्ोग ुनन्छ िन्ने ज्ञाि प्राप्त ुनिे कुिामा नवश्वस्त छ ेँ । र्स 

पुस्तकका अिुवादकले परिर्भत्त भशक्षाका साथै पनटपभत्त भशक्षाको 

अभ्यास गिी बुद्धको म नलक भशक्षालाई सबैले बुझ्ि सकूि् िन्न े हेतुले 

अिुवाद गिुयिएको हो । तसथय र्स पुस्तकले बुद्ध सासनिक कार्यमा 

र्ोगदाि गिय सकोस् ििी मैत्रीपणूय शुिकामिा व्यक्त गिय चाहन्छ  ं।  

र्स पुस्तक प्रकाशिको लानग सहर्ोगी दाता नवपश्यिा साभधका 

मङ्गला मािन्धि सपरिवाि, च्याखाछेेँ छाउिीलाई साधुवाद व्यक्त गदयछ ेँ । 

र्स पुस्तक तर्ाि गिय प्रत्यक्ष अप्रत्यक्ष रूपमा सहर्ोग गिुयुनि े सबैमा 

आिाि व्यक्त गदै समर्मै पुस्तक छापेि सहर्ोग गिुयुनिे भसग्मा िििल 

अफसेट प्रेस परिवािलाई पनि धन्यवाद ज्ञापि गदयछ ेँ ।  

धम्म निभिटल  

धापाखेल बुद्ध नवहाि  

भमनत २०८२ माघ ०७ 

िवतु सब्ब मङ्गलं !!! 

https://dhamma.digital

https://dhamma.digital/


  

ख                                 https://dhamma.digital                                
 

शुिकामिा 

अग्गमहापण्डित महासी सर्ादोिािा िभचत व्यावहारिक ववपश्यना 

ध्यान भाग २ को िेपाली अिुवाद श्री ठाकुि कृष्ण उप्रेतीले सम्पन्न 

गिुयिएकोमा उहाेँलाई हानदयक धन्यवाद तथा सधुवाद नदि चाहन्छु । र्ो 

अिुवाद ब द्ध सानहत्यको क्षेत्रमा उले्लखिीर् र्ोगदाि हो । 

मािविानतका लानग नवपश्यिा ध्याि तथागत बुद्धको नदिुिएको 

अमूल्य उपहाि हो, िसले भचत्तको निमयलीकिणका साथै निवायणको 

मागयतफय  अग्रसि गिाउेँ दछ । र्सप्रनत नवश्विरि आकषयण ि िागिण दवुै 

बनििहकेो छ  । बुद्धकालदेण्डख वतयमाि समर्सम्म बमायका ध्यािगुरुहरूले 

र्सलाई शुद्ध रूपमा संिक्षण ि प्रचाि गदै आउिु िएको तथ्य सवयनवनदत ै

छ । ती महाि् गुरुहरूमध्ये महासी सर्ादो पनि एक ुनिुुनन्छ, िसले 

नवश्वका नवभिन्न देशमा आफैले ध्याि भशनविहरू सञ्चालि गिुयिर्ो ।  

उहाेँले नव.सं. २०३९ मा िेपालको लुण्डििीमा पनहलो नवपश्यिा 

भशनवि आर्ोििा गिुयिएको भथर्ो । र्सले िेपाली साधकहरूलाई ठूलो 

लाि नदर्ो ि नवपश्यिाप्रनत ििचासो ि िागिण बिार्ो । त्यसैको 

परिणामस्वरूप काठमाि ेँमा अ्िायनरिर् ब द्ध िाविा केन्द्रको स्थापिा 

िर्ो । उहाेँका प्रवचिहरू िेपाली तथा िेपालिाषामा प्रकाभशत छि् । र्सै 

शृङ्खलामा महासी सर्ादोिािा िभचत व्यावहारिक ववपश्यना ध्यान भाग २ 

को िेपाली अिुवाद पनि अब िेपाली पाठकसमक्ष पगुेको छ । 

अिुवादक ठाकुि कृष्ण उप्रेती शालीि ि श्रद्धालु बुद्धभशक्षाका 

नवद्याथी तथा साधक ुनिुुनन्छ । लुण्डििी नवश्वनवद्यालर्बाट थेिवाद 

बुद्धधमय तथा पानल ब द्ध अध्यर्िमा स्नातकोत्ति उत्तीणय उहाेँले 

व्यावहारिक ववपश्यना ध्यान िाग १ को अिुवाद गएको वषय सम् पन् ि गिी 

धम् म निभिटलिािा प्रकाभशत गरिएको भथर्ो । र्ो वषय व्यावहारिक 

ववपश्यना ध्यान िाग २ पनि प्रकाभशत िएको छ । र्स कार्यले उहाेँको 

बुद्धधमयप्रनतको गनहिो समपयणको स्पर देण्डखन्छ ।  

पुस्तकले नवपश्यिा अभ्यासका क्रममा उत्पन्न शङ्काहरूको 

ग्रन्थसम्मत समाधाि प्रस्तुत गछय । पेटको फुल्िे–सुक् िे अवलोकिको 
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सिलता ि ग्रन्थािकूुल स्पर पारिएको छ । आिापािसनत ध्यािको चाि 

चतुष्कलाई सनतपट्ठािसेँ ग िोिेि र्सलाई नवपश्यिाको मिबुत 

आधािका रूपमा स्थानपत गरिएको छ । र्सले साधकहरूको शङ्का 

नििाकिण गदै गहि ज्ञाि प्रदाि गछय । 

नवपश्यिा बुद्धभशक्षाको अभ्यासमा अनिवार्य िहकेो कुिा पुस्तकले 

प्रिावकािी िङ्गले उिागि गछय  ि निि्ि साधिामा प्रेरित गछय । नत्रि्‍ ि 

वन्दिा ि मते्ता िाविाको नवभध समावेश गिेि र्सले नवपश्यिासेँ ग मते्ताको 

घनिष्ठ सिन्धलाई पनि प्रकाश पािेको छ । 

िेपाली िाषामा उपलब्ध र्ो ग्रन्थले िेपालीिाषी समुदार्लाई नवशषे 

रूपमा लािाण्डित गिेछ । पिम्पिागत रूपमा सीभमत िहकेो बुद्धधमयको 

चासो अब समग्र िेपाली समािमा फैनलिे अपेक्षा गिय सनकन्छ । श्री 

उपे्रतीको र्ो प्रर्ासले ब द्ध भशक्षाप्रनत व्यापक श्रद्धा िगाउिेछ ि दुः खबाट 

मुनक्तको मागयमा महत्त्वपणूय र्ोगदाि पुर् र्ाउिेछ । 

र्स उतृ्कर अिुवादका लानग श्री ठाकुि कृष्ण उप्रेतीलाई पुिः  हानदयक 

बधाई नदन्छु । उहाेँको निि्ि प्रगनत, सुख–शाण्ड् ि दीघायर्ुको कामिा 

गदै आगामी नदिमा उहाेँबाट थप मूल्यवाि् ब द्ध ग्रन्थहरूको अिुवाद होस् 

ििी शुिकामिा व्यक्त गदयछु । 

 

भिकु्ष निग्रोध महास्थनवि 

अध्यक्ष 

थेिवाद बुभद्धर एकािेमी 

मीििवि, काठमाि ेँ । 
 

िूतपूवय कोषाध्यक्ष 

लुण्डििी नवकाश कोष 

लुण्डििी, िपेाल 
 

२०८२ प ष १८ गते शुक्रबाि  
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म्व्य 

व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि (आधािितू चिणहरू) को अिुवाद 

तथा प्रकाशिको दोस्रो वषयमै र्ो व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि Practical 

Insight Meditation िाग २ (उत्तिोत्ति अभ्यासहरू) को अिुवाद ि 

प्रकाशि नविाि श्री ठाकुि कृष्ण उप्रेतीज्यूबाट िएकोमा उहाेँलाई हानदयक 

साधुवाद एवं धन्यवाद नदि चाहन्छु  । पुस्तकको पािुनलनप आद्योपा् 

हेिे सुअवसि नदिुिएकोमा पनि हानदयक आिाि प्रकट गिय चाहन्छु  । 

पनहलो पुस्तकमा िस्तै र्समा पनि बुद्ध भशक्षा एवं सनतपट्ठाि नवपस्सिा 

ध्यािका प्रानवभधक शब्दहरूलाई अनल अनल भमलाउिे प्रर्ास गिें  ।  

पिमश्रदे्धर् नवपस्सिा आचार्य, छट्ठ संगार्िाका प्रश्नकताय, 

नवश्वनवख्यात ध्यािगुरु, मािव समािमा अत्य् दलुयि मानििे अिहत् 

गुणले र्ुक्त, बुद्धभशक्षाका गहितम व्याख्याता, महोपकािक, 

अग्गमहापण्डित महासी सर्ादो (िद् सोिि) महास्थनविज्यकूो 

उपदेश संग्रहलाई सिल ि सुबोध्य खस िेपाली िाषामा रूपा्िण गिुय 

िएि ठाकुिजू्यले िेपालीहरूलाई ठूलो गुि लाउिु िएको छ, नकिनक र्स 

पुस्तकमा नवपस्सिा ध्यािका उत्तिोत्ति चिणहरूको सूक्ष्म नवविणका 

साथै ती चिणहरू हाभसल गिे तरिकाहरूको नवस्तृत वणयि पाइन्छ, 

िसबाट सच्चा नवपश्यी साधकले आफ्िो साधिा वा ध्याि अभ्यासको 

स्ति, ण्डस्थनत ि उपलण्डब्धलाई आफू स्वरं्ले प्रत्यक्ष अिुिूत गिय सक्षम 

बिाउि मदेशत गदयछ  । 

आिापािसनत ध्यािबाटै नवपस्सिा ध्यािको अभ्यास गरििहकेो 

ठहरििे प्रमाणहरूको उले्लखलाई  प्रार्ः  प्रचािमा िआएका कुिा ुनि ्िन्दा 

अत्युनक्त िहोला  । पेट फुलेको ि सकेुको हेिुय वा ध्याि नदिुलाई नवपस्सिा 

िनिन्न नक िने्न दनुवधा िहकेा भिज्ञासुहरूका लानग, त्यसो गिुय पनि 

नवपस्सिा िन्दा अन्यथा ििएको, िन्ने र्थेर प्रमाणहरू पण्डस्कएको र्ो 

पुस्तक पिमश्रदे्धर् महासी सर्ादोका अन्य पुस्तकहरू िभत्तकै अत्य् ै

सािगभियत, महत्वपूणय एवं कल्याणकािी लाग्दछ  । र्स्तो गहि एवं 
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व्यावहारिक सने्दशहरूले रु्क्त र्स पुस्तकको अिवुाद कार्यलाई साधुवाद 

नदिै पिे ुनन्छ  । 

दईुवटा नवषर्का स्नातक, दईुवटै नवषर्मा स्नातकोत्ति उपाभध 

हाभसल गिुयिएका, र्ोग साधिाका र्ोगी, प्रभशक्षक, लेखक एवं 

अिुवादक उहाेँ श्री उप्रेतीजू्यको भसद्धहस्त कलमबाट बुद्धको अिुपम 

भशक्षा, नवपश्यिा ध्यािबािे व्यावहारिक निदेशिको सूक्ष्म पक्षलाई 

उिागि गरिएको महत्वपणूय नवषर्वस्तुलाई पनहले झैं िेपाली सानहत्यको 

ििािमा उपलब्ध ुनिु अत्य् सुखद तथा स्ोषको नवषर् मानु्नपछय   । 

उहाेँबाट र्स्त ैअन्य महत्वपूणय कृनतहरूको अपेक्षा गिुय पनि असान्दभियक 

िहोला िन्ने ठान्दछु  । 

म्व्य प्रस्ततु गिे सुअवसि प्रदाि गिुयिएकोमा श्री उप्रेतीजू्यप्रनत 

भित्री हृदर्बाट धन्यवाद ज्ञापि गदयछु  । उहाेँको सुस्वास्थ्य, दीघयिीवि 

एवं उत्तिोत्ति उन्ननत प्रगनतको पनि कामिा र्स अवसिमा गदयछु  । 

 

मदि ित्न मािन्धि  

चः मनत, काठमाि  ं

२०८२ मंभसि २४ गते  
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साधवुादका दईुशब्द 

अग्गमहापण्डित महासी सर्ादोिािा नलण्डखत व्यावहारिक नवपश्यिा 

ध्याि िाग २ (Practical Insight Meditatation Part 2) को 

िेपाली अिवुादक श्री ठाकुि कृष्ण उपे्रती साधुवादका पात्र ुनिुुनन्छ । 

तथागत बुद्धको महत्वपूणय खोिको रूपमा िहकेो भचत्तलाई निमयल पािे 

नवपश्यिा ध्यािको बािेमा संसाििरि िै िागिण आइिहकेो छ । िपेालमा 

पनि र्सको व्यापकरूपमा प्रचाि ुनिे क्रममा िहकेो छ । र्स ध्यािलाई 

बुद्धकालीि समर्देखी सुिभक्षत गिी शुद्धरूपमा प्रचाि गिे कार्यमा बमाय 

देशका ध्यािगुरुहरू लानगपिेको कुिा नवज्ञहरूले बताउिे गछयि् । र्स 

ग्रन्थका मूल लेखक अग्गमहापण्डित महासी सर्ादो नवपश्यिाको 

ध्यािगुरुको रूपमा बमायमा मात्र ििई संसािका नवभिन्न देशहरूमा 

नवपश्यिा प्रचािाथय आफै िािुिएि भशनविहरू संचालि गिुयुनि े

महोपकािक गुरु ुनिुुनन्छ ।  

बुद्ध िन्मस्थल िेपालमा नव. सं. २०३९ नति आउिु िई सवयप्रथम 

लुण्डििीमा नवपश्यिा भशनवि संचालि गिुयिएको भथर्ो । उहाेँको र्स 

भशनविबाट मानिसहरूलाई ठुलो लाि प्राप्त िएको ि मानिसहरूमा  क्रमशः  

नवपश्यिा ध्याि प्रनत चासो बिेको भथर्ो, फलस्वरूप िेपालमा नवपश्यिा 

ध्यािलाई निि्िता नदिको लानग अ्िायनरिर् ब द्ध िाविा केन्द्रको 

निमायण िएको भथर्ो । उहाेँको प्रवचिलाई पुस्तकाकािको रूपमा धेिै 

प्रकाभशत िइसकेको छ । िेपालिाषा तथा िेपालीिाषामा उहाेँका 

महत्वपूणय पसु्तकहरू पाठक समक्ष आइसकेको छि् । र्सै क्रममा 

व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि िाग २ पनि िेपाली िाषामा अिुवाद िएि 

पाठक समक्ष ल्याउिे कार्य िएको छ । र्स पुस्तकलाई ििमािसमा 

ल्याउि अिुवादकको रूपमा ठाकुि कृष्ण उप्रेती अगािी आउिुिएको    

छ ।  

ठाकुि कृष्ण उप्रेती एक शालीि तथा श्रद्धावाि् बुद्धभशक्षाका 

नवद्याथीको रूपमा परिभचत व्यनक्तत्व ुनिुुनन्छ । लुण्डििी नवश्वनवद्यालर् 
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अ्गयत नवश्वशाण्ड् नवहािमा सञ्चानलत थेिवाद बुद्धधमयमा स् िात्तकोति 

गिेको लगत्त ै पानल बुभद्धस्ट स्टनििमा पनि स् िात्तकोत्ति तह उत्तीणय 

गिुयिर्ो । बुद्धधमयको दईु नवषर्मा स् िात्तकोत्ति गिुयुनि ेउहाेँले नवपश्यिाकै 

सिन्धमा पनहलो िाग अिुवाद गिी निशुल्क नवतिण गरिएको वषय नदि 

नब्‍ ि िपाउेँ दै अको िाग पनि अिवुाद गिी प्रकाभशत ुनिलेु ब द्ध 

सानहत्यको ििािमा महत्वपूणय र्ोगदािको रूपमा नलि सनकन्छ । र्स 

प्रर्ासले उहाेँ बुद्धधमयप्रनत कनत श्रद्धावाि ्िहिुिएको छ िन् िे बािेमा स्पर 

छ ।  

र्स पुस्तकमा नवपश्यिा वा सनतपट्ठाि ध्यािको अभ्यासको क्रममा 

मानिसहरूलाई ुनिसक् िे शंसर्लाई हटाउिको लानग ग्रन्थ सम्मत रूपमा 

नवशे्लषण गिुय िएको छ । पेट फुलेको ि सुकेको हिेे कार्य सिल, सहि 

मात्र ििई ग्रन्थािकूुल पनि छ िन् िे बािेमा र्स पुस्तकले स्पर पािे प्रर्ास 

गिेको  छ । साथै आिापािस्सनतको बािेमा पनि र्स पुस्तकमा महत्वपूणय 

िािकािी नदइएको छ । आिापािसनतको चाि चतुष्कलाई चािवटा 

सनतपट्ठािसेँ ग सिण्डन्धत गिेि र्स ध्यािनवभधको महत्व ि नवपश्यिाको 

लानग र्ो एक परिपिूक वा आधािको रूपमा िहकेो कुिा र्स पसु्तकमा 

अगानि सारिएको छ । र्सिी आिापािस्सनत ि नवपश्यिा ध्यािको बािेमा 

महत्वपूणय िािकािीले नवपश्यिाका साधकहरूको शंसर् हट्िे ि 

महत्वपूणय िािकािी पनि पाउिे कुिामा नवश्वस्त ुनि सनकन्छ ।  

नवपश्यिा ध्याि बुद्ध भशक्षाको अभ्यासमा अपरिहार्य नवषर् िएको 

तथ्यलाई अझ प्रिावकािी रूपमा प्रर गिी ध्यािप्रनतको अभ्यासमा 

निि्ि लाग् िपुिे कुिामा पनि र्स पुस्तकले िोि नदएको छ ।  

उहाेँले नत्रि्‍ ि वन्दिासेँ गै मेत्ता िाविाको नवभध पनि समावेश गिुय 

िएको छ । नवपश्यिासेँ ग मेत्ता िाविाको पनि महत्वपूणय सिन्ध िहकेो 

कािणले मेत्ता वा मैत्री िाविा सिन्धी नवषर् समावेश ुनिुलाई पनि 

सान्दभियक रूपमा नलि सनकन्छ ।  
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िेपाली िाषामा अिुवाद गरिएको र्स पुस्तकले िेपाली िाषी 

दािुिाइ नददीबनहिीहरूलाई बिी लािाण्डित ुनिे कुिामा नवश्वस्त ुनि 

सनकन्छ । बुद्ध भशक्षा सावयििीि भशक्षा हो । बुद्ध िेपालमा िन्मिु िएता 

पनि धिैे अगानि देण्डख बुद्धधमयको संिक्षण तथा प्रचािमा िेपालको निभित 

समुदार्को मात्र चासो िहकेोमा समग्र िेपालीहरूको चासो अभिवृभद्ध ुनिे 

तविले िपेालका पिम्पिागत ब द्ध समदुार्सेँ ग आवद्धता ििएता पनि 

बुद्धभशक्षाका साधकको रूपमा ठाकुि कृष्ण उप्रेतीबाट र्स प्रकािका ब द्ध 

सानहत्य निमायण ुनिुले समग्र िेपाली िानषक समुदार्हरूलाई पनि बुद्ध 

भशक्षाप्रनत श्रद्धा िगाउि े छ िन् िे आशा नलि सनकन्छ । िेपालमा 

बुद्धधमयलाई व्यापक बिाएि दुः खमर् संसािबाट त्राण पाउिको लानग र्स 

पुस्तकले महत्वपूणय िूभमका खेल्िे कुिामा  नवश्वास नलि सनकन्छ । र्स्ता 

महत्वपूणय ग्रन्थको अिुवाद गिुयिएका श्री ठाकुि कृष्ण उप्रेतीलाई हानदयक 

साधुवाद नदेँदै उहाेँको उत्तिोत्ति प्रगनत, सुखी ि नििोगी िीविको कामिा 

गदयछु ि आगामी नदिहरूमा र्स्तै महत्वपूणय ग्रन्थहरू थप्दै िाि सकुि् 

ििेि शुिकामिा पनि नदि चाहन्छु ।  

 

िा. नत्रि्‍ ि मािन्धि  

परिर्भत्त सद्धम्म कोनवद   

२०८२ आभश्वि १९ गते आइतवाि 
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अिवुादकको ििाइ 

पानल बुभद्धस्ट स्टनिि्को लानग स् िातकोत्ति तहमा थेिवाद बुभद्धर 

एकेिेमी, मीििवि, काठमाि ेँमा पु:ि सि् २०२३ मा ििाय िई अध्यर्ि 

गिे क्रममा ११ देण्डख २२ अगस्ट, २०२४ सम्म अ्िायनरिर् ब द्ध िाविा 

केन्द्र, बुद्धिगिमा दस नदिे नवपश्यिा सनतपट्ठाि ध्याि-िाविाको 

भशनविमा सहिागी ुनिे अवसि भमल्यो । र्स भशनविबाट फनकय एपभछ 

महास्थनवि महासी सर्ादो अग्गमहापण्डितिािा लेण्डखएको महत्वपूणय 

पुस्तक "Practical Vipassana Meditation" को िेपाली अिुवाद 

“व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि – आधाििूत चिणहरू” िाग १ को २०८१ 

सालको फाल्गुण मनहिामा धम्म निभिटलिािा प्रकाभशत िएको भथर्ो ।  

संर्ोगवश र्सपाली पनि २०८२ आभश्वि ३० गते अ्िायनरिर् ब द्ध 

िाविा केन्द्र, बुद्धिगिमा सनतपट्ठाि ध्याि-िाविाको भशनविमा सहिागी 

िएि फनकय एपभछ "Practical Vipassana Meditation" को दोस्रो 

िागको िेपाली अिुवाद “व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि – उत्तिोत्ति 

चिणहरू – िाग २” लाई सम्पन् ि गिे अवसि भमल्यो । िाग १ झै ेँ र्सको 

िेपाली अिुवादलाई पनि सिल बिाउि ेकोभशस गरिएको छ ।  

महासी सर्ादोले नदिुिएका व्यावहारिक मागय-निदेशिहरू ि सो 

सिन्धी स्पनरकिण ि प्रेिणादार्ी वचिहरूको सेँ गालोको रूपमा िहकेो र्ो 

पुस्तकमा सनतपट्ठाि ध्याि-िाविाका भशनविहरूमा दैनिक पाठ गरििे 

नत्रि्‍ ि वन्दिा, मैत्री िाविा ि पुण्यािमुोदिका पानल पाठ ि नतिको 

िेपाली िावािुवाद पनि परिभशरमा समावेश गरिएको छ ।  

र्स पुस्तकको "लेखकको प्रस्ताविा" स्वरं् बुद्धभशक्षाका महाि ्

व्याख्याता एवं महोपकािक अग्गमहापण्डित महासी सर्ादो 

महास्थनविजू्यले लेख् िुिएको हो । र्स प्रस्ताविामा लेखकले द:ुखको 

कािण ि द:ुख-मनुक्तको उपार्बािे बुद्धभशक्षाको मलूिूत नवषर्वस्तुलाई 

सािांशमा स्पर गिुयिएको छ । र्सकािण र्ो िूभमका मििीर् िहकेो छ ।  

“व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि – आधाििूत चिणहरू” िाग १ मा 

महासनतपट्ठाि सुत्तको मलू पानलपाठ ि र्सको िावािवुाद समावेश 

गरिएझै ेँ र्स िाग २ मा पनि सनतपट्ठाि ध्याि-िाविालाई अझ 
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गहिरूपमा अध्यर्ि ि भच्-मिि गि े र्ोगीहरूको सुगमताका लानग 

आिापािसनतको मूल पानलपाठ ि त्यसको िावािवुाद पनि र्स पुस्तकमा 

समावेश गरिएको छ िुि पानल बुभद्धस्ट स्टनििक्ो मिेो शोध-पत्र 

“आिापािसनत सुत्तको शब्दािुवाद, िावािुवाद ि व्याकिण व्याख्या” को 

एक अंश हो ।  

आफ् िो अमलू्य समर् नदएि आफ्िा म्व्यहरू लेण्डखनदिे मेिा 

आदिणीर् गुरुवगय महास्थनवि निग्रोध ि्ेज्य,ू िा० नत्रि्‍ ि मािन्धिज्यू ि 

र्स पुस्तकलाई अद्योपा् हेिेि महत्वपणूय सझाव नदिुुनिे प्राध्यापक मदि 

ि्‍ ि मािन्धिज्यूहरूप्रनत हानदयक कृतज्ञता प्रकट गदयछु । साथै र्ो पुस्तकको 

प्रकाशकीर् लेण्डखनदिु ुनिे पुस्तक प्रकाशक संस्था धम्म निभिटल परिवाि, 

धापाखेल, लनलतपुिप्रनत हानदयक आिाि व्यक्त गदयछु । 

सनतपट्ठाि ध्याि-िाविाको सैद्धाण्ड्क ि व्यावहारिक पक्षको 

अध्यर्ि गि ेसबैका लानग र्ो हाते-पुस्तकको रूपमा उपर्ोगी ुनिेछ िन् ि े

आशा गिेको छु । साथै र्स पुस्तकको निि्ि अध्यर्ि ि र्हाेँ नदइएका 

मागय निदेशिहरूको र्थाथय भच्ि-मििबाट सब ै नवपश्यिा ध्याि-

साधक र्ोगीहरूलाई आफ्िो निर्भमत ध्याि-िाविाको अभ्यासमा 

प्रेिणा, उत्साह ि बल प्राप् त होस्  ि र्ो ग्रन्थ सबैका लानग निवायणतफय  

उन्मुख ुनि सहर्ोगी बिोस् िन् िे कामिा गदयछु । 

अन्त्यमा, र्स पुस्तकमा ुनि गएका िाषागत तथा अन्य सबै खाले 

त्रुनटहरूका लानग क्षमा र्ाचिा गदै नवपश्यिा ध्यािका महाि् आचार्य 

महासी सर्ादो ि र्स पिम्पिाका सबै सनतपट्ठाि नवपश्यिा ध्यािका 

आचार्यहरू, गुरुहरू, भिकु्षहरू, गुरुमांहरू ि अग्रि उपासक-

उपाभसकाहरूप्रनत म हानदयक श्रद्धा-िमि अपयण गिय चाहन्छु । 

भचिं नतट्ठतु सद्धम्मो । िवतु सब्ब मङ्गलं । 
 

ठाकुि कृष्ण उप्रेती 

शङ्खमूल, गणशेमागय 

िर्ाेँ बािेश्वि, काठमाि ेँ - ३१ 

२०८२ आभश्वि ८ गते बुधवाि 
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लेखकको प्रस्ताविा 

दुः ख कसैलाई मि पदैि ि सबैले सुख खोज्छि् िन् िु एउटा स्वरं् 

भसद्ध सत्य हो । हाम्रो र्स संसािमा, मािव िानतले दुः खको िोकथाम ि 

निवािण गिय ि सुखको आिन्द नलिको लानग हि सम्भव प्रर्ास गरििहकेो 

छ । तैपनि, नतिीहरूका प्रर्ासहरू मुख्यतर्ा ि नतक माध्यमबाट 

शािीरिक िलाइनति निदेभशत छि् । आण्डखि सुख ििकेो मिोदशा अथायत् 

मािभसक ण्डस्थनतिािा निधायरित ुनन्छ, तैपनि थोिै मानिसले मात्रै मािभसक 

नवकासको लानग सही सोच-नवचाि गदयछि ्ि त्यो िन्दा पनि अझ कम 

मानिसले मािभसक नवकासको लानग गम्भीितापूवयक अभ्यास गदयछि् । 

र्स तथ्यलाई बुझाउिको लानग, आफ् िो शिीिको सिसफाइ तथा 

सफाइ गि ेसामान्य बािीहरू, खािा, लुगा ि बासको अ्हीि खोि एवं 

िीविको ि नतक स्ति माभथ उठाउिको लानग, खेलकुद ि सञ् चािका 

माध्यमहरू सुधाि गिय, िोग ि िोगहरूको िोकथाम ि उपचािको लानग 

हाभसल गरिएका उले्लखिीर् प्रानवभधक प्रगनतलाई उले्लख गिय सनकन्छ । 

र्ी सबै प्रर्ासहरू मुख्य रूपमा शिीिको हेिचाह ि पोषणसेँ ग सिण्डन्धत 

छि् । नतिीहरू अत्यावश्यक छि् िििे बुझ् िुपछय  । ति, र्ी मािवीर् प्रर्ास 

ि उपलण्डब्धहरूले बुिेसकाल ि िोग, घिेलु कर ि आभथयक समस्याहरू, 

सािांशमा, चाहिा ि इच्छाहरू पूिा गिय िसनकिे दुः खलाई कम गिय वा 

उन्मूलि गिय सम्भव छैि । र्स प्रकृनतका पीिा वा द:ुखहरूलाई ि नतक 

साधिहरूिािा हटाउि सनकेँ दैि; मिको तालीम ि मािभसक नवकासले 

मात्रै नतिीहरूलाई हटाउि सनकन्छ ।  

तब के स्पर ुनन्छ ििे मिको शाण्ड्, स्थानर्त्व ि शुभद्धको लानग सही 

मागयको  खोिी गरििुपदयछ । र्ो मागय २,५०० वषय पनहले िगवाि् बुद्धले 

देशिा गिुयिएको प्रख्यात प्रवचि महासनतपट्ठाि सुत्तमा पाइन्छ । बुद्धले 

र्सिी घोषणा गिुयिर्ो: 

"प्राणीहरूको शुभद्धका लानग, द:ुख ि नवलापबाट मुक्त ुनिका लानग, 

पीिा ि शोकको उन्मूलि गियका लानग, सही मागयमा पुग् िका लानग ि 

निवायण प्रानप्तको लानग चाि सनत वा स्मृनत प्रस्थाि (ध्याि-िाविा) िै 

एकमात्र (नवकल्पिनहत) मागय हो ।"  
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सनत वा स्मृनत ध्यािका चािवटा महत्वपूणय िगहरू वा आधािहरू 

ुनि्:- १) कार्ािुपश्यिा, २) वेदिािुपश्यिा, ३) भचत्तािुपश्यिा ि ४) 

धमायिुपश्यिा । 

नि:सने्दह, सुखको खोिीमा लागकेाहरूले आफ्िो दुः खको कािणको 

रूपमा िहकेा मिका अशुभद्धहरू हटाउिका लानग र्ो मागयको अवलिि 

गिुयपदयछ । 

र्नद कसैलाई द:ुख ि नवलापमाभथ नविर् प्राप् त गिय चाहन्छ  ? ििी 

सोभधर्ो ििे उसले नििर् ि ै"हो" िन् िछे । त्यसोिए,  उसले मात्र होइि, 

सबैले र्ी (माभथ उले्लख गरिएका) ध्यािका चाि स्मृनत प्रस्थािहरूको 

अभ्यास गिुयपदयछ । र्नद कसैलाई पीिा ि शोकलाई हटाउि चाहन्छ  ? 

ििी सोभधर्ो ििे उसले "हो" ििेि िवाफ नदि नहचनकचाउेँ दैि । 

त्यसोिए, उसले मात्र होइि, सबैले र्ी ध्यािका चाि स्मृनत प्रस्थािहरूको 

अभ्यास गिुयपदयछ । 

र्नद कसैलाई के ऊ सही मागयमा पुग् ि चाहन्छ ?, के ऊ निवायण प्राप् त 

गिय चाहन्छ ? ििी सोभधर्ो ििे, िुि पणूयरूपमा बुढ्य ली, ििा, मृत्यु ि 

सबै पीिाहरूबाट मुक्त िएको अवस्था हो, उसले अवश्य पनि "हो" ििी 

सकािात्मक उत्ति नदिेछ । त्यसोिए, उसले मात्र होइि, सबैले र्ी 

ध्यािका चाि स्मृनत प्रस्थािहरूको अभ्यास गिुयपदयछ । 

सनत वा स्मृनत ध्यािका चािवटा िग वा आधािहरूको कसिी 

अभ्यास गि े ? महासनतपट्ठािसतु्तमा बुद्धले िन् िुिएको छ, 

"कार्ािुपश्यिा,  वेदिािपुश्यिा, भचत्तािुपश्यिा ि धमायिुपश्यिा ध्याि-

िाविाको अभ्यास गरििाख ।" 

तैपनि, एक र्ोग्य भशक्षकको मागयनिदेशिनबिा, एकाग्रता ि 

नवपश्यिाको नवकासमा प्रगनत गियको लानग र्ी ध्याि-िाविाहरूलाई 

व्यवण्डस्थत रूपमा अभ्यास गिय औसत व्यनक्तहरूलाई सभिलो ुनिछैेि । 

थाटोिका पिम पूज्य भमङ् गुि िेतवि सर्ादोको व्यनक्तगत मागयदशयिमा 

सनतपट्ठाि ध्याि-िाविाको सबैिन्दा गहि व्यावहारिक पाठ्यक्रम पूिा 

गरिसकेपभछ मैले सि् १९३८ देण्डख ि ै हिाि ेँ र्ोगीहरूलाई व्यनक्तगत 

निदेशिका साथै पुस्तकहरू ि व्याख्यािहरू माफय त् ध्याि-नवभधको 
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प्रभशक्षण नदएको छु । पनहलेका ब्याचका व्यनक्तहरूको अिुिोधको पालिा 

गदै, िसले मिेो व्यनक्तगत भशक्षाबाट लाि उठाएका भथए, मैले नवपश्यिा 

ध्यािको बािेमा दईु खिमा एउटा ग्रन्थ लेखेेँ । र्ो ग्रन्थ सि ् १९४४ मा 

पूिा िएको भथर्ो ि र्सका सात संस्किणहरू प्रकाभशत िइसकेका छि् । 

अध्यार् पाेँच बाहके सबै अध्यार्हरूमा पानल ग्रन्थहरू, अट्ठकथाहरू ि 

टीकाहरूको सन्दियमा शोध प्रबन्धहरू ि छलफलहरू गरिएका छि् । 

अध्यार् पाेँचमा मैले नवशुभद्धमागय ि केही अन्य ग्रन्थहरूसेँ ग भमल्दोिुल्दा 

मुख्य नवशेषताहरू बताउेँ दै, कसिी सरुु गिे ि त्यसपभछ चिणबद्ध कसिी 

अगानि बि् ि ेििेि मिेा नवद्याथीहरूले सभिलैसेँ ग बुझ् ि सक् िे गिी सिल 

िाषामा लेख् िे निधो गिेेँ । 

प्रस्तुत र्ो पुस्तक उक्त अध्यार् पाेँचको अंग्रेिी अिुवाद हो । बमी 

मूलिाषामा लेण्डखएका पनहलो च ध पृष्ठहरू नवदेशबाट हाम्रो ध्याि 

केन्द्रमा आएकाहरूको नहतको लानग मेिा पुिािा नवद्याथी ऊ प े भथिले 

१९५४ मा अगं्रेिीमा अिवुाद गिेका भथए । बमी मूलिाषाको पषृ्ठ १५ देण्डख 

५१ सम्म मेिा एक भशष्य ि समथयक (दार्क) म्यािाउङ ऊ भथििािा श्रदे्धर् 

न्यािपोनिक महाथेिको इच्छा अिुसाि अंग्रेिीमा अिुवाद गरिएको भथर्ो 

 । संर्ोगवश, र्हाेँ के उले्लख गिय सनकन्छ ििे हाम्रो ध्याि केन्द्र, सासि 

र्इताको क्षेत्रफल लगिग च बीस एकि छ, िहाेँ ध्याि भशक्षकहरू ि 

र्ोगीहरू, भिकु्षहरू साथै दवुै सामान्य परुुष ि मनहलाहरू बस् िका लानग 

पचासिन्दा बिी िविहरू छि् । 

श्रदे्धर् न्यािपोनिक महाथेिले आफ्िा बुनमूल्य सुझावहरूको पुनर 

गदै र्स अिुवादलाई अण्ड्म सानहण्डत्यक रूप नदिुिर्ो । ऊ पे भथिको 

अिुवाद एक अमेरिकी ब द्ध मनहला भमस मेिी म्याकोलमिािा परिमाियि 

ि सुधाि गरिएको भथर्ो । उसले बमी नवहाि, बोध-गर्ा, नवहाि, िाितमा 

अिागारिक मुनिन्द्रको मागयदशयिमा सनतपट्ठाि ध्याि-िाविाको अभ्यास 

गरिि् । अिागरिक मुनिन्द्र लामो समर् हामीसेँ गै बस े। उहाेँले हामीलाई 

अवलोकि ि अिुमोदिको लानग उिको संशोधि पठाउिुिर्ो । त्यसपभछ 

र्सलाई श्रदे्धर् न्यािपोनिक महाथेिकहाेँ पठाइर्ो । तसथय, र्ो पुस्तक 

उपिोक्त दईुवटा अिुवादहरूको समिर् ि संर्ुक्त प्रकाशि हो, र्समा मेिो 

प्रस्ताविा थनपएको छ । 
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पनहले उले्लख गरिएझै ेँ मेिो बमी ग्रन्थको अध्यार् पाेँच सामान्य िाषा 

शैलीमा लेण्डखएको भथर्ो । म र्हाेँ के िन् ि चाहन्छु ििे र्स पसु्तकमा 

पानल िामहरू ििाखीकि उले्लख गरिएका सैद्धाण्ड्क शब्दावलीहरूको 

श्रदे्धर् न्यािपोनिक महाथेििािा पानल ग्रन्थबाट अङे्ग्रिीमा अिवुानदत 

“नवपश्यिाको प्रगनत” मा पणूयरूपमा व्याख्या गरिएको छ । उहाेँको पसु्तक 

'द हाटय अफ बुभद्धस्ट मेनिटेशि' आफैमा र्स महत्वपूणय नवषर्मा 

िािकािी ि निदेशि नदिे एक र्थाथय ििाि हो । 

अ्मा, म के िन् ि चाहन्छु ििे म र्स पुस्तकको प्रकाशिको लानग 

भिम्मेवाि व्यनक्तहरूका साथै र्स पुस्तकको अिुवाद ि संशोधि गिे 

व्यनक्तहरूको सेवाको उच् च सम्माि गदयछु । दोस्रो, र्स पुस्तकका 

पाठकहरूलाई र्समा िहकेो सैद्धाण्ड्क ज्ञािसेँ ग स्रु ििहि, ति त्यो 

ज्ञािलाई व्यवण्डस्थत ि नदगो अभ्यासमा लागू गिय आग्रह गदयछु । ि तेस्रो, 

उिीहरूले चाेँिै अ्िदृनर प्राप् त गरूि् ि िगवाि् बुद्धले महासनतपट्ठाि 

सुत्तको प्रस्ताविामा उले्लख गिेका सबै लािहरू उपिोग गरूि् िन् िे मिेो 

हानदयक कामिा व्यक्त गदयछु । 

 

िद् सोिि (अग्गमहापण्डित) 

महासी सर्ादो  

सासिा र्इता – १६  

हनमयटेि िोि, िङु्गि, बमाय 

१ अिोबि १९७० 
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िमो तस्स िगवतो अिहतो सम्मासिदु्धस्स । 

 

व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि 

िाग २ 

उत्तिोत्ति अभ्यास 

नवपश्यिाका चिणहरू 

शिीि ि मिको नवशे्लषणात्मक ज्ञाि 

िब माभथ (व्यावहारिक नवपश्यिा ध्याि, आधािितू चिणहरूमा) 

उले्लख गरिए अिुसाि, लगिशील अभ्यासिािा सिगता (स्मृनत ) ि 

एकाग्रता बि्छ, ध्याि गिे व्यनक्तले वस्तु ि त्यसलाई िान् िे प्रनक्रर्ाको 

रु्गल घटिालाई स्पररूपमा थाहा पाउि थाल्छ । िस्तै: फुल्िे (उठ्िे) 

प्रनक्रर्ा ि त्यसको िािकािी, सुक् िे (झिे) प्रनक्रर्ा ि त्यसको िािकािी, 

बस् िे प्रनक्रर्ा ि त्यसको िािकािी, मोि्िे प्रनक्रर्ा ि त्यसको िािकािी, 

तन्काउिे प्रनक्रर्ा ि त्यसको िािकािी, उठाउिे प्रनक्रर्ा ि त्यसको 

िािकािी, िाख् िे प्रनक्रर्ा ि त्यसको िािकािी । 

एकाग्र ध्याि (स्मृनत ) माफय त ् उसले प्रत्येक शािीरिक ि मािभसक 

प्रनक्रर्ालाई भिन् ि रूपमा बुझ्ि थाल्छ: "फुल्िे (उठ्ि)े गनत एउटा प्रनक्रर्ा 

हो; त्यसको िािकािी अको प्रनक्रर्ा हो । सुक् िे (झिे) एउटा प्रनक्रर्ा हो; 

त्यसको िािकािी अको प्रनक्रर्ा हो ।" 

उसले के महसुस गदयछ ििे प्रत्येक िािकािी को स्विाव "वस्तुतफय  

िािु" हो । र्स्तो अिुिूनत मिको नवशेष कार्यलाई सङे्कत गछय , िसले कुि ै

वसु्ततफय  झकुाव ुनिे वा त्यसलाई िान् िे काम गदयछ । के िान् िुपदयछ ििे 
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िनत स्पर रूपमा ि नतक वस्तुहरूलाई देण्डखन्छ, उनत ि ैस्पर रूपमा िान् िे 

मािभसक प्रनक्रर्ाहरूलाई पनि देख् ि सनकन्छ । र्ो तथ्य "नवसुभद्धमग्ग" मा 

उले्लख गरिएको छ:  

र्था र्था नहस्स रूपं सनुवक्खानलतं होनत निज् िटं सपुरिसदंु्ध,  तथा 

तथा तप्पच् चिीकनकलेसा सनन् िसीदण्ड्, कदेशमपुरि उदकं नवर् भचतं्त पसन् िं 

होनत । तदािम्मणा अरूपधम्मा सर्मवे पाकटा होण्ड् । 

(नवसुभद्धमग्ग, १८.१५) 

िसिी कुिै रूप िाम्रोसेँ ग पखानलएको, उल्झििनहत ि पूणयरूपमा शुद्ध 

ुनन्छ, त्यसिी िै त्यसका नवपिीत िहकेा क् लेशहरू (मािभसक अशुभद्धहरू) 

साम्य ुनन्छि्, िसिी नहलोमाभथ िहकेो पािी स्वच्छ ुनन्छ, त्यसिी िै मि 

पनि शुद्ध (सफा) ुनन्छ । त्यस आिम्मणिािा अरूपधमयहरू (अि नतक 

पिमाथय  तत्वहरू) स्वरं् प्रकट ुनन्छि् । 

(नवसुभद्धमागय, १८.१५) 

िब ध्याि गिे व्यनक्तले शािीरिक प्रनक्रर्ा ि मािभसक प्रनक्रर्ाको 

भिन् िता बुझ्ि थाल्छ, र्नद ऊ साधािण व्यनक्त हो ििे पनि, उसले प्रत्यक्ष 

अिुिवबाट र्स्तो नवचाि गिय सक् िेछ: 

"फुल्िे (उठ्ि)े प्रनक्रर्ा छ ि र्सलाई थाहा पाउिे प्रनक्रर्ा छ; सुक् िे 

(झिे) प्रनक्रर्ा छ ि र्सलाई थाहा पाउि ेप्रनक्रर्ा छ । र्ी बाहके अरू केही 

छैि । ‘परुुष’ वा ‘मनहला’ शब्दले पनि र्ही प्रनक्रर्ालाई ििाउेँ दछ; र्हाेँ 

कुिै ‘व्यनक्त’ वा ‘आत्मा’ छैि ।" 

ति, र्नद ऊ सुभशभक्षत व्यनक्त हो ििे, उसले ि नतक प्रनक्रर्ालाई 

नवषर्को रूपमा ि मािभसक प्रनक्रर्ालाई त्यसलाई बोधको (िान् ि े

कामको) रूपमा प्रत्यक्ष ज्ञािबाट र्स्तो नवचाि गिय सक् िेछ: "सााँचो कुिा 

के हो भने त्यहााँ शिीि ि मन मात्र छन् । यी बाहके ‘परुुष’ वा ‘मवहला’ भन् न े

कुनै स्वतन् त्र तित्व छै छैन । ध्यान गरै्द जााँर्दा एक भौवतक प्रविया रे्दििन्छ, 

जसलाई जान् ने एक मानससक प्रविया हुन्छ; ि यही जोडीलाई (जावनन े

वत्वु ि जान् ने कममलाई) मात्रै पिम्पिागत भाषामा ‘सत्ता’, ‘व्यवि’, 

‘आत्मा’, ‘परुुष’ वा ‘मवहला’ भवनन्छ । ति, यो र्दईु प्रवियाबाहके, ‘व्यवि’ 

वा ‘सत्ता’, ‘म’ वा ‘तको’, ‘परुुष’ वा ‘मवहला’ भन् ने कुनै सभन् न तित्व छै 
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छैन ।"  िब र्स्ता नवचािहरू उत्पन् ि ुनन् छि,् र्ोगीले (ध्याि गिे व्यनक्तले) 

“नवचाि गदै छु, नवचाि गदै छु” ििेि िान् िुपदयछ ि फेरि पेटको फुल्िे 

(उठ्िे), सुक् िे (झिे)  आनद (प्रनक्रर्ा) लाई अवलोकि गरििहिुपदयछ ।1 

सतयपिक नववकेिािा ज्ञाि 
ध्यािमा थप प्रगनत िएपभछ शािीरिक गनतनवभध ुनििुन्दा पनहले ि ै

मिको उदेेशश्य (अभिप्रार्) स्पर रूपमा देण्डखन्छ । र्ोगीले (ध्याि गिे 

व्यनक्तले) सबिैन्दा पनहले सो उदेेशश्यलाई थाहा पाउेँ दछ । तथानप उसले 

अभ्यासको सुरुवातमै "उदेेशश्य िाख्दैछु, उदेेशश्य िाख्दैछु" (उदाहिणका 

लानग, हात मोि्िे) ििेि थाहा पाएतापनि त्यस बखत उसले त्यो चेति 

अवस्थालाई स्पर रूपमा थाहा पाउि (छुट्याउि) सक्दैि । अब र्स 

उन् ित अवस्थामा उसले मोि्िे उदेेशश्यसनहतको चेतिालाई स्पर रूपमा 

थाहा पाउेँ दछ । त्यसैले उसले पनहले शािीरिक गनतनवभध गिे उदेेशश्यलाई 

थाहा पाउेँ दछ ि त्यसपभछ मात्र नवशेष शािीरिक गनतनवभधलाई थाहा 

पाउेँ दछ । 

सुरुवातमा उदेेशश्यलाई थाहा पाउि छुटाएकाले उसलाई के लाग्छ 

ििे शािीरिक गनतनवभध मिले त्यसलाई िान् िुिन्दा भछटो (पनहले)     

ुनन्छ । अब र्स उन् ित अवस्थामा मि िै अग्रगामी देण्डखन्छ । ध्याि गिे 

व्यनक्तले सभिलै मोि्िे, तन्काउि,े बस् ि,े उभिि,े नहेँि्िे आनद कार्यको 

उदेेशश्यलाई (मािभसकरूपले) थाहा पाउेँ दछ । उसले स्पररूपमा वास्तनवक 

मोि्ि,े तन्काउिे आनद गनतनवभधहरू थाहा पाउेँ दछ । र्सिी उसले के 

बुझ्छ ििे शािीरिक प्रनक्रर्ालाई िान् ि े (थाहा पाउिे) मिको प्रनक्रर्ा 

शािीरिक गनतनवभधको तुलिामा भछटो ुनन्छ । उसले प्रत्यक्ष रूपमा के 

अिुिव गदयछ ििे शािीरिक प्रनक्रर्ा पूवयवती उदेेशश्यपभछ मात्र उत्पन् ि 

ुनन्छ । फेरि उसले प्रत्यक्ष अिुिवबाट के पनि थाहा पाउेँ दछ िि े"गमी 

छ, गमी छ" वा "भचसो छ, भचसो छ" ििी थाहा पाउेँ दै गदाय तातो वा 

भचसोको तीव्रता बि्ि सक्छ ।  

निर्भमत ि स्वतः  उत्पन् ि ुनिे शािीरिक गनतनवभधहरू, िस्तै पेटको 

फुल्िे (उठ्िे) ि सुक् िे (झिे) गनतनवभधमा ध्याि गदाय उसले एकपभछ अको 

निि्िरूपमा बोध गदयछ (थाहा पाउेँ दछ) । उसले आफ्िो मिमा देखा 
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पिे नबिहरू, िस्तै बुद्ध, अिह्, वा शिीिमा उत्पन् ि ुनिे कुिै पनि 

संवेदिाहरू (िस्तै, भचलाइ, दखुाइ, ताप, आनद) ती उत्पन् ि ुनिे ठाऊेँ मा 

ध्याि नदएि थाहा पाउेँ दछ । एउटा संवेदिा लगिग मेनटि िपाउेँ दै अको 

उत्पन् ि ुनन्छ ि उसले (ती) सबैलाई त्यसै अिुसाि िािकािी िाख्दछ । 

हिेक वस्तु उत्पन् ि ुनेँ दा िािकािी नलिे क्रममा उिलाई के थाहा ुनन्छ ििे 

िान् िे मािभसक प्रनक्रर्ा कुिै वस्तुमा निियि ुनन्छ । कनहलेकाहीेँ पेटको 

फुल्िे (उठ्िे) ि सुक् िे (झिे) प्रनक्रर्ा र्नत मन्द ुनन्छ नक उसले केही थाहा 

पाउि सक्दैि । त्यस बेला उसलाई के लाग्छ ििे वस्तुनबिा कुि ैपनि 

िान् िे प्रनक्रर्ा ुनि सक्दैि । 

र्नद पेटको फुल्िे (उठ्िे) ि सुक् िे (झिे) प्रनक्रर्ा स्पररूपमा िान् ि 

(थाहा पाउि) सनकएि िि,े उसले बस् िे ि छुिे वा पल्टिे ि छुिे कुिालाई 

थाहा पाउिुपदयछ । छुिे कुिालाई  पालैपालो थाहा पाउिु उभचत ुनन्छ । 

उदाहिणका लानग, "बसै्द छु" िििे थाहा पाएपभछ शिीिका नवभिन् ि 

ठाउेँ मा उत्पन् ि ुनिे स्पशय संवेदिाहरूलाई िान् िु (थाहा पाउिु) पदयछ । 

त्यसैगिी देख् ि,े सुन् िे आनद प्रनक्रर्ाहरू थाहा पाउेँ दा ध्याि गिे व्यनक्तले 

स्पररूपमा के बुझ्ि थाल्दछ ििे "देख् ि"े प्रनक्रर्ा आेँखा ि दृश्य वस्तुको 

सम्पकय बाट उत्पन् ि ुनन्छ, "सुन् ि"े प्रनक्रर्ा काि ि ध्वनिको सम्पकय बाट 

उत्पन् ि ुनन्छ, इत्यानद । 

उसले अझ गहि नवचाि (भच्ि) गदयछ: "मोि्िे, तन्काउिे आनद 

ि नतक प्रनक्रर्ाहरू मोि्ि, तन्काउि उदेेशश्य िाख् िे मािभसक 

प्रनक्रर्ाहरूपभछ मात्र उत्पन् ि ुनन्छि् । "उसले नवचाि गदै िान्छ: "ताप वा 

भचसोपिको तत्वका कािण शिीि तातो ुनन्छ वा भचसो ुनन्छ; शिीि खािा 

ि पोषणमा निियि िहन्छ; चेतिा उत्पन् ि ुनन्छ, नकिििे त्यहाेँ बोध गरििे 

वा थाहा पाइिे वस्तुहरू छि्; देखाइ (देख् िे नक्रर्ा) दृश्य वस्तुहरूबाट 

उत्पन् ि ुनन्छ; सुन् िे प्रनक्रर्ा ध्वनि ि सुन् ि ेइण्डन्द्रर्का कािण ुनन्छ, आनद । 

नकििि ेआेँखा, काि आनद ज्ञािेण्डन्द्रर्हरू कािणात्मक तत्वहरूको रूपमा 

अवण्डस्थत छि् । अभिप्रार् (चैतभसक) ि अवबोध (थाहा पाउिे प्रनक्रर्ा) 

पनहलेका अिुिवहरूबाट उत्पन् ि ुनन्छि्; सबै प्रकािका अिुिूनतहरू 

(संवेदिाहरू) पनहलेका कमयहरूको परिणामस्वरूप उत्पन् ि ुनन्छि् ।  
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नकिििे िन्मदेण्डखिै ि नतक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरू निि्ि 

िइिहकेा छि् । र्स शिीि ि मिलाई भसियिा गिे कोहीपनि छैि ि त्यो 

सबैको कािण तत्त्व ुनन्छ । “र्स्ता नवचािहरू ध्यािीलाई कुिै पनि वस्तु 

उत्पन् ि ुनेँ दै गदाय (मिमा) आउेँ दछि् । भच्ि गिय समर् नलिको लानग 

उसले र्सो गिय िोक् दैि । िब बोध गरििे वस्तहुरू उत्पन् ि ुनन्छि,् र्ी 

नवचािहरू र्नत भछटो आउेँ छि् नक नतिीहरू स्वचानलत िस्तै लाग्छि् । 

त्यसकािण, ध्यािले “नवचाि गदै छु, नवचाि गदै छु”, “भचनै्द छु, भचनै्द छु” 

ििेि  बोध गिुयपदयछ ि सधै ेँझै ेँ निि्ि वस्तुहरूलाई अवलोकि 

गरििहिुपदयछ । 

र्सिी भच्ि (नवचाि) गिेपभछ अवलोकि गरिएका ि नतक प्रनक्रर्ा 

ि मािभसक प्रनक्रर्ा अभघल् ला उही प्रकृनतका प्रनक्रर्ािािा अिुबण्डन्धत 

ुनन्छि,् ध्यािीले अझ गनहिो रूपमा के नवचाि गदयछ ििे अभघल्लो 

िन्महरूमा शिीि ि मि पवूयवती कािणहरूिािा ससतय बाेँभधएका भथए ि 

आगामी िन्महरूमा पनि शिीि ि मि त्यही कािणहरूबाट उत्पन् ि ुनि-े 

छि् । र्स िैध प्रनक्रर्ाबाट बानहि कुि ैछुटै्ट "अण्डस्तत्व" वा "व्यनक्त" छैि; 

केवल कािणहरू ि प्रिावहरू िै घनटत िइिहकेा छि् । र्स्ता 

नवचािहरूलाई पनि ध्यािपूवयक अवलोकि गिुयपदयछ ि ध्यािलाई पूवयवत् 

निि्िता नदिुपदयछ ।2 तीव्र ब भद्धक प्रवृभत्त िएका व्यनक्तहरूमा र्स्ता 

नवचािहरू धिैे उत्पन् ि ुनि सक्छि्, र्स्ता ब भद्धक झकुाव ििएकाहरूमा 

कम ुनि सक्छि् । िस्तोसकैु िएतापनि, ती नवचािहरूलाई 

ऊिायशीलरूपमा बोध गिुयपदयछ । ती नवचािहरूको निि्ि अवलोकि 

गदाय, ती क्रमशः  घट्दै िािे परिणाम ुनिेछ ि र्स्ता अत्यभधक 

भच्िहरूिािा नवपश्यिालाई कुिै बाधानबिा अगानि बि्ि सहर्ोग 

गिेछ । र्हाेँ नू्यितम नवचािहरू िै पर्ायप् त ुनिे कुिालाई मान् िुपदयछ ।" 

िब ध्यािको तीव्ररूपमा अभ्यास गरिन्छ, ध्याि गिे व्यनक्तले 

अत्यभधक असहिीर् संवेदिाहरू अिुिव गिय सक्छ, िस्तै भचलाउि,े 

दखु् ि,े ताप, िािीपि वा कठोिता । र्नद सचेत रूपमा बोध गिय बन्द गरिर्ो 

िि,े र्स्ता संवेदिाहरू हिाउेँ दछि् । िब पिुः  बोध गिय वा थाहापाउि 

थानलन्छ, नतिीहरू फेरि देखा पदयछि् । र्स्ता संवेदिाहरू शिीिको 

प्राकृनतक संवेदिशीलताको कािण उत्पन् ि ुनिे ुनन् छि् ि (ती) कुिै िोगका 
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लक्षण होइिि् । र्नद नतिीहरूलाई तीव्र ध्याििािा बोध गरिर्ो ििे 

नतिीहरू नबस्तािै कम ुनेँ दै िान्छि् । 

फेरि, ध्यािीले कनहलेकाहीेँ आफ् िै आेँखाले देखेझै ेँ सबै प्रकािका 

दृश्यहरू देख् दछ, उदाहिणको लानग, उज्यालो ज्योनतसनहत दृश्यमा बुद्धको 

आगमि; आकासमा भिकु्षहरूको िुलुस, चैत्यहरू (स्तूपहरू), बुद्धका 

मूनतयहरू; नप्रर्ििहरूसेँ ग िेट; रूखहरू, वििङ्गलहरू, पहािहरू, 

बगै ेँचाहरू, िविहरू; सिेगलेका लाशहरू आफ् िो आमिेसामिे ुनि,ु हड्डी-

अण्डस्थपञ् ििहरू, िविहरूको नविास, मािव शिीिहरूको नवलर्; आफ्िै 

शिीि सुनन् िएको, िक्ताम्मे िएको, टुक्रा-टुक्रा िएको, अण्डस्थपञ् िि मात्र 

िहकेो; शिीिका आन्द्रा, भित्री अङ्गहरू ि कीटाणुहरूको दृश्य; स्वगय ि 

ििकका प्राणीहरूको दृश्य, आनद । 

र्ी (देण्डखएका वस्तुहरू) केही पनि होइिि्, ति तीव्र एकाग्रतािािा 

उत्पन् ि गरिएका कल्पिाहरू मात्र ुनि् । नतिीहरू कसलेै सपिामा देखेका 

वस्तुहरू िस्तै ुनि् । नतिीहरूलाई स्वीकाि गिुय वा नतिीहरूको आिन्द 

नलिु आवश्यक छैि, ि त ििाउिु िै आवश्यक ुनन्छ । ध्याि गिे क्रममा 

देखा पिेका र्ी वस्तुहरू वास्तनवक होइिि्; ती केवल नबिहरू वा 

कल्पिाहरू ुनि् । िबनक नतिीहरूलाई देख् िे मि ििे वास्तनवक हो । ति 

शुद्ध मािभसक प्रनक्रर्ाहरू, िसको पाेँच इण्डन्द्रर् संवेदिाहरूसेँ ग कुि ै

सिन्ध ुनेँ दैि, नतिीहरूलाई सभिलै पर्ायप् त स्परता ि नवस्तृत रूपमा देख् ि 

सनकेँ दैि । त्यसैले प्रमुख ध्याि ती इण्डन्द्रर्का नवषर्हरूमा नदिुपदयछ 

िसलाई सभिलै अवलोकि गिय सनकन्छ, सेँ गसेँ गै ती मािभसक 

प्रनक्रर्ाहरूमा ध्याि नदिुपदयछ िुि इण्डन्द्रर्का नवषर्हरूसेँ ग सिण्डन्धत 

िएि उत्पन् ि ुनन्छि् ।  

त्यसैले, िुिसुकै वस्तु देखा पिे पनि त्यो हिाएि िगएसम्म, ध्यािीले 

त्यसलाई "हदैे छु" ििेि मािभसक रूपमा बोध गिुयपदयछ । केही समर्पभछ 

त्यो वस्तु हटेि िािेछ, हिाउिेछ वा टुक्राटुक्रा ुनिेछ । सुरुवातमा, र्सका 

लानग पाेँचदेण्डख दश पटकसम्म बोध गिुयपिे (थाहा पाउिुपि)े ुनि     

सक् छ । ति, िब अ्िदृनर (नवपश्यिा ज्ञाि) नवकभसत ुनन्छ, वस्तु केवल 

दईु-तीि पटक बोध गिेपभछ हिाउिेछ । 
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तथानप, र्नद ध्याि गिे व्यनक्तले त्यो दृश्य मि पिार्ो वा त्यस 

नवषर्मा िाम्रिी हेिय खोज्यो वा त्यसबाट ििार्ो िि,े त्यो लामो समर्सम्म 

िहि सक्छ । र्नद वस्तु िािािािी उत्पन् ि गरिएको हो ििे आिन्दको 

कािणले र्ो लामो समर्सम्म िहिेछ । त्यसैले, ध्याि िाम्रो ुनेँ दा 

अिावश्यक कुिाहरू सोच्ि वा त्यसतफय  लाग् िु िुनि ेकुिाको ख्याल अवश्य 

गिुयपदयछ । र्नद त्यस्ता (अिावश्यक) नवचािहरू आए ििे नतिीहरूको 

तत्कालै बोध गिेि (थाहा पाएि) हटाउिपुछय  । केही व्यनक्तहरूको हकमा, 

र्नद सदाझै ेँ ध्याि अभ्यास गदै िाेँदा, र्नद कुिै असाधािण वस्तु वा 

िाविा अििुव िएि ििे, नतिीहरू अल्छी ुनन्छि् । उिीहरूले आफ्िो 

अल्छीपिलाई र्सिी "अल्छी लाग्यो, अल्छी लाग्यो" ििी त्यसलाई 

पिास्त िगरिञ् िेलसम्म बोध गिुयपछय  । 

र्स चिणमा (अवस्थामा), ध्यािीहरू असाधािण वस्तुहरू वा 

अिुिवहरूसेँ ग आमिेसामिे िएपनि ििएपनि, प्रत्येक अवलोकिको 

सुरुवाती, मध्य ि अण्ड्म चिणहरू स्पर रूपमा बुझ्ि सक्छि् । 

अभ्यासको सुरुवातमा, कुिै एक वस्तुमा ध्याि नदेँदै गदाय, िर्ाेँ वस्तु 

उत्पन् ि िएमा उिीहरूले त्यसलाई बदल्िुपथ्यो, ति अनगल्लो (पनहलेको) 

वस्तु हिाएको कुिा स्पर रूपमा थाहा पाउेँ दैिथे । अब िि,े कुिै वस्तु 

हिाएको बोध िइसकेपभछ मात्र िर्ाेँ वस्तुलाई बोध गछयि ् (थाहा 

पाउेँ दछि्) । र्सिी, उिीहरूलाई ध्याि गरिएका प्रत्यके वस्तुको सरुुवाती, 

मध्य ि अन्त्य चिणहरूको स्पर ज्ञाि ुनन्छ । 

बोध वा समझदािीिािा ज्ञाि 
र्स चिणमा, िब ध्यािीले अभ्यास बिाउेँ दै िान्छ, उसले प्रत्येक 

अवलोकिमा वस्तु अचािक देखा पिे ि तुरु्ै नवलर् ुनिे कुिा देख्छ । 

उसको अिुिनूत र्नत स्पर ुनन्छ नक ऊ र्सिी नवचाि गछय : "सबकैो तन्त्य 

हुन्छ; सबैको ववलय हुन्छ । केही पवन स्थायी छैन; वनश्चय नै यो तवनत्य 

हो ।"  उसको र्ो नवचाि पाली ग्रन्थको अट्ठकथामा उभल्लण्डखत ििाइसेँ ग 

मेल खान्छ: “सबै तवनत्य हुन्, ववनाश हुने ि तित्व छैमा आएपसछ निहन े

(ववलय हुने) तर्ममा ।“ 
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ऊ अझ अगानि सोच्दछ: "अज्ञािताका कािण हामीले िीविलाई 

िमाइलो मान्छ ेँ । ति वास्तनवकतामा िमाउिे िस्तो केही पनि छैि । र्हाेँ 

निि्ि उत्पभत्त ि नविाश िइिहकेो छ, िसले हामीलाई बाििाि दुः ख 

नदइिहकेो छ । र्ो साेँच्चै ििलाग्दो कुिा हो । िुिसुकै क्षणमा मिय सनकन्छ, 

अनि सबै कुिा निभित रूपमा समाप् त ुनन्छ । र्ो नवश्वव्यापी अनित्यता 

साेँच्चै त्रासदीपूणय ि िर्ािक छ ।" 

उसको नवचाि (भच्ि) अट्ठकथामा उभल्लण्डखत ििाइसेँ ग मले 

खान्छ: "जे तवनत्य छ, त्यो र्दुुः िर्दायी छ, त्रासको तर्ममा पीडार्दायी छ; 

उत्पसत्त ि ववनाशको कािणले र्दबाब परििहने भएकाले यो र्दुुः िर्दायी नै   

छ ।"  गम्भीि पीिा अिुिव गदै ऊ अझ सोच्दछ: "सबै र्दुुः िर्दायी छन्, 

सबै ििाब छन् ।“ र्स प्रकािको नवचाि अट्ठकथामा उभल्लण्डखत ििाइसेँ ग 

मेल खान्छ: "ऊ र्दुुः िलाई कााँडाको रूपमा, घाउको (िवििोको) रूपमा, 

बाणको (तीिको) रूपमा रे्दख् र्दछ ।" 

ऊ अझ बिी सोच्दछ: "यो र्दुुः िको ठुलो िासश (रु्प्रो) हो, िानम 

(हिाउन) नसवकने र्दुुः ि हो । उत्पसत्त भइिहकेो छ, ववनाश भइिहकेो छ, 

यो बेकाि (मलू्यहीन) छ । कसैले पवन यसको प्रवियालाई िोक् न सक् रै्दन । 

यो कसैको पवन सामर्थ्म वा वनयन् त्रणभा ा बावहि छ । यसले आफ्नो 

स्वाभाववक बािो तनुसिण गर्दमछ ।"  र्स प्रकािको नवचाि अट्ठकथाको 

ििाइसेँ ग नठक मेल खान्छ: "जुन र्दुुः िर्दायी छ, त्यसमा आत्म छैन, कुन ै

साि तत्त्व नभएको भन् ने तर्ममा तनात्म, वकनभने यसमासर् वनयन् त्रण गन  

कुनै पवन शवि छैन ।" ध्यािीले र्ी सब ैनवचािलाई अवलोकि गिुयपछय  ि 

सदाझै ेँ ध्याि निि्ि िािी िाख् िुपदयछ । 

र्सिी प्रत्यक्ष अिुिविािा तीिवटै नवशेषताहरू (अनित्य, दुः ख ि 

अिात्म) देखपेभछ, ध्यािीले वस्तुहरूलाई बोध गिेको आफ्िो प्रत्यक्ष 

अिुिवका आधािमा अिुमाििािा अनहलेसम्म बोध िगरिएका 

(िािकािीमा िआएका) सबै वस्तुहरूलाई पनि अनित्य, दुः खदार्ी ि 

आत्महीि ििेि बुझ्दछ । 

व्यनक्तगत रूपमा अिुिव िगरिएका वस्तुहरूका सन्दियमा उसले 

निष्कषय निकाल्छ: "र्ी सबै उही तरिकाले निमायण िएका (बिेका) छि् 

अनित्य, दुः खदार्ी ि अिात्म ।" र्ो निष्कषय उसको प्रत्यक्ष (नवद्यमाि) 

https://dhamma.digital

https://dhamma.digital/


 

 

 

https://dhamma.digital                               ९ 
 

अिुिवको आधािमा गरिएको अिुमाि हो । कम ब भद्धक क्षमता िएको 

वा सीभमत ज्ञाि िएको व्यनक्तले र्स्तो बोधतफय  ध्याि िनदई केवल 

वस्तुहरूको मात्र नििीक्षण गरििहिे ुनेँ दा उसको र्स्तो स्पर बुझाइ ुनेँ दैि । 

ति र्स्तो बुझाइ प्रार्ः  त्यस व्यनक्तलाई ुनन्छ िसले भच्िलाई स्थाि 

नदन्छ, िुि  कुिै अवस्थामा हिेक बोध वा अवलोकि गरििे कार्यबाट 

बाििाि उत्पन् ि ुनन्छ । 

र्द्यनप, अत्यभधक नवचाि (भच्ि) गिे बािीले नवपश्यिाको 

प्रगनतमा बाधक ुनन्छ । र्द्यनप र्ो चिणमा त्यस्ता कुिै भच्ि उत्पन् ि 

ुनेँ दैि ििे पनि, उच् च चिणहरूमा बोध (बुझाइ) झि् बिी स्पर ुनेँ दै िािछे 

 । त्यसैले, ती नवचािहरूमा ध्याि नदिु ुनेँ दैि । ध्यािीले वस्तुहरूको मात्र 

बोध गिय (अवलोकि गिय) बिी ध्याि नदिुपदयछ । ति, र्नद नवचािहरू 

उत्पन् ि िएमा, नतिलाई पनि बोध गिुयपछय , ति ती नवचािहरूमा िहिु  

ुनेँ दैि ।3 

नवपश्यिाका नवकािहरू 

तीि लक्षणहरू बुभझसकेपभछ, ध्यािीले अब अरू भच्ि (नवचाि) 

गदैि, ति निि्ि रूपमा स्वरं् उपण्डस्थत ुनिे (प्रस्तुत ुनिे) ती शािीरिक ि 

मािभसक वस्तुहरूलाई बोध गिे (अवलोकि गिे) कार्य िारििाख्छ । 

त्यसपभछ, िब पाेँच मािभसक क्षमताहरू - श्रद्धा, वीर्य (उिाय), स्मृनत, 

समाभध (एकाग्रता) ि प्रज्ञा (ज्ञाि) – उभचतरूपले स्नुलत ुनन्छि्, बोध 

गिे (थाहा पाउिे) मािभसक प्रनक्रर्ा र्सिी तीव्र ुनन्छ नक माि ेँ र्सको 

उत्थाि िएको छ ि थाहा पाइिे शािीरिक तथा मािभसक प्रनक्रर्ाहरू पनि 

अझ भछटो उत्पन् ि ुनन्छि् । एक श्वास नलिे क्षणमै पटेको फुल्िे नक्रर्ाको 

क्रम (भसलभसला) स्वरं् तीव्र रूपमा प्रस्तुत ुनन्छ ि त्यसै अिुरूप र्सको 

सुक् िे (झिे) गनत पनि भछटो ुनन्छ । हात खुम्च्याउिे ि तन्काउिे प्रनक्रर्ामा 

पनि र्ही तीव्र क्रम स्पर ुनन्छ । हल्का हलचलहरू शिीििरि फैनलएको 

अिुिूनत ुनन्छ । कनतपर् अवस्थामा, सुइिोले घोचकेो, भचलाएको िस्ता 

अिुिूनतहरू क्षणििमै बाििाि उत्पन् ि ुनन्छि् । समग्रमा र्ी अिुिूनतहरू 

(सम्वेदिाहरू) सहि गाह्रो ुनन्छ । 
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र्ोगीले नवनवध अिुिूनतहरूका ती तीव्र क्रमहरूलाई िाम नदएि बोध 

गिे (थाहा पाउिे) प्रर्ास गिेमा ऊ नतिीहरूको गनतसेँ ग समािरूपले 

संिवत चल् ि सक्दैि । र्हाेँ थाहा पाउिे (िान् िे) काम सामान्यरूपमा 

गरििुपदयछ । र्स चिणमा, चाेँिै उत्पन् ि ुनिे वस्तुहरू-को क्रम नवविण 

बोधपूवयक िान् िे प्रर्ास गिुय आवश्यक छैि, ति नतिीहरूलाई 

सामान्यरूपमा थाहा पाउिपुछय  । 

र्नद कसैले नतिीहरूलाई िामाकिण गिय (िाम िाख् ि) चा्ो िि,े 

एक सामूनहक िाम नदिु प्रर्ाप् त ुनिेछ । र्नद कसैले नतिीहरूलाई नवस्तृत 

रूपमा पछ्याउिे प्रर्ास गर् र्ो ििे, चाेँिै िै थाक् िेछ । मुख्य कुिा ििेको 

वस्तुहरूलाई स्पर रूपमा बोध गिुय हो ि उत्पन् ि ुनिे वस्तुलाई बुझ्िु हो । 

र्स चिणमा, ध्यािको सामान्य अभ्यास केही चुनिएका वस्तुहरूमा 

केण्डन्द्रत िहिे प्रवृभत्तलाई छािेि छवटै इण्डन्द्रर्िािहरूमा उत्पन् ि ुनिे हिेक 

वस्तुलाई सचेत रूपमा बोध गिुयपछय  । र्नद कसैलाई र्स प्रकािको 

अवलोकि गिय मि िपिेको खिमा मात्र, ऊ पनहलेको ध्याि-िाविाको 

अभ्यासमा फकय िपुदयछ । 

शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरू आेँखा भझम्याउिे समर् वा 

नबिुली चम्केँ दा लाग् िे समर्िन्दा धिैे गुणा तीव्र ुनन्छि् । र्द्यनप, र्नद 

र्ोगीले र्ी प्रनक्रर्ाहरूलाई निि्ि रूपमा केवल बोध गदै गर्ो ििे, उसले 

नतिीहरू िइिहेँ दा पूणयरूपले बुझ्ि सक्छ । स्मृनत अत्य् प्रबल (बनलर्ो) 

ुनन्छ । र्सको परिणामस्वरूप, स्मृनत कुि ैपनि उत्पन् ि ुनिे वस्तुमा िुबेको 

िस्तो देण्डखन्छ । के लाग्दछ ििे माि ेँ वस्तु पनि स्मृनतमा अवतिण     

गदैछ । उसले हिेक वस्तुलाई अलग-अलग स्पररूपमा बुझ्दछ । 

त्यसकािण ध्यािीले नवश्वास गिय थाल्छ: "शािीरिक ि मािभसक 

प्रनक्रर्ाहरू वास्तवमा अत्य् भछटो ुनन्छि् । नतिीहरू मेभसि वा इनन्िि 

िभत्तकै तीव्र ुनन्छि् । तैपनि, नतिीहरू सबैलाई बोध गिय ि बुझ्ि     

सनकन्छ । सार्द िान् िुपि ेअरू केही छैि । िुि िान् िुपिे कुिा हो त्यो 

िानिर्ो ।" ऊ र्स्तो नवश्वास गछय , नकिििे उसले र्स अभघ कल्पिा पनि 

िगिेका कुिाहरू प्रत्यक्ष अिुिवबाट बुझ्दछ (िान्दछ) । 

फेरि, नवपश्यिाको परिणामस्वरूप, एक तेिोमर् प्रकाश साधकलाई 

देखापदयछ । साथै उसमा हषोन्माद उत्पन् ि ुनन्छ, िसले गदाय “काेँिा उम्रि े
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वा ि ेँहरू ठािो ुनि”े (िोमाञ् चि), आेँसु आउिे (झिे)  ) हातखुट्टामा 

कम्पि ुनिे अिुिूनत ुनन्छ । र्सले उसको मिमा सूक्ष्म हषय ि उत्साह 

उत्पन् ि गछय  । उसलाई झलुामा िएको िस्तो अिुिव ुनन्छ । उसलाई कतै 

चक् कि त लानगिहकेो छैि ििी आिर्य लाग्छ । त्यसपभछ, मिको शाण्ड् 

उत्पन् ि ुनन्छ, साथै मािभसक सू्फनतय, आनद देखा पदयछ । बस्दा, लेट्दा, 

नहेँि् दा, वा उभिेँदा उसले धेिै सहि अिुिव गदयछ । शिीि ि मि दवुै भछटो 

कार्य गिय फुनतयला ुनन्छि्; नतिीहरू इण्डच्छत कुिै पनि वस्तुमा केण्डन्द्रत ुनि 

लभचलो ुनन्छि्; नतिीहरू कुिै पनि वस्तुप्रनत इच्छाइएको समर्सम्म 

केण्डन्द्रत ुनि सहि ुनन्छि् । र्ोगी कठोिता, ताप, वा पीिाबाट मुक्त      

ुनन्छ । नवपश्यिाले वस्तुहरूलाई सभिलोसेँ ग िेदि (आिपाि) गदयछ । मि 

स्पर ि सोझो ुनन्छ ि ऊ सबै प्रकािका पापकमयबाट टािा िहि चाहन्छ । 

दृि श्रद्धाका कािण, मि अत्य् उज्यालो ुनन्छ । कनहलेकाही,ं ध्याि नदिे 

कुिै वस्तु िुनेँ दा पनि, मि धेिै समर्सम्म शा् िहन्छ । त्यसपभछ उसमा 

र्स्तो सोच आउेँ दछ: "निस्सने्दह, बुद्ध सवयज्ञाता ुनिुुनन्छ । साेँचै ि,ै शिीि-

मिको प्रनक्रर्ा अनित्य, दुः ख ि अिात्म हो ।" िब उसले वस्तुहरूलाई 

ध्यािपूवयक बोध गदयछ, उसले तीि लक्षणहरूलाई स्पररूपमा बुझ्दछ । ऊ 

अरूलाई पनि ध्याि अभ्यास गिय सल् लाह नदि चाहन्छ । आलस्य ि 

अकमयण्यताबाट मुक्त, उसको ऊिाय ि त सुस्त ुनन्छ ि त कभसएको । साथै 

उसमा नवपश्यिासेँ ग सिण्डन्धत समिाव पनि उत्पन् ि ुनन्छ । उसको खुशी 

उसका पनहलेका अिुिवहरूिन्दा बिी ुनन्छ । र्सिी ऊ आफ्िो अिुिूनत 

ि अिुिवहरू अरूलाई बताउि चाहन्छ । अझ शा् प्रकृनतको सूक्ष्म 

आसनक्त उत्पन् ि ुनन्छ िसले  नवपश्यिासेँ ग सिण्डन्धत तेिोमर् प्रकाश, 

स्मृनत ि हषयको आिन्द नलन्छ । उसले र्ो िै ध्यािको पिम आिन्द हो ििेि 

नवश्वास गदयछ । 

र्ोगीले र्स्ता घटिाहरूमा गहि भच्ि गिुय ुनेँ दैि । हिेक वस्तु 

उत्पन् ि ुनेँ दा, त्यसलाई  त्यही अिुसाि बोध गिुयपछय : "तेिोमर् प्रकाश, 

श्रद्धा, आिन्द, शाण्ड्, सुख, आनद ।"4 िब उज्यालो देण्डखन्छ, र्सलाई 

"उज्यालो" ििेि बोध गिुयपछय , िबसम्म र्ो हिाउेँ दैि । अन्य घटिाहरूको 

बािेमा पनि र्सैगिी बोध गरििपुछय  । ध्यािको प्रािण्डम्भक चिणमा, 

उज्यालो प्रकाश देण्डखेँदा साधकले त्यसमा िमाउि े ि बोध गिय नबसयिे 
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प्रवृभत्त देण्डखन्छ । र्नद ध्यािपूवयक बोध गिे पनि, र्समा उल् लास ि आिन्द 

भमभसएि िहन्छ, िसका कािण र्ो धिैे समर्सम्म िहि सक्छ । ति, 

साधकले र्स प्रकािका घटिाहरूमा बािी परिसकेपभछ, ऊ नतिलाई स्पर 

रूपमा बोध गछय  ि अ्तः  नतिीहरू आफै हिाउेँ छि् । कनहलेकाहीेँ, 

उज्यालो प्रकाश र्नत प्रबल ुनन्छ नक केवल बोध गिेि िै र्सलाई हटाउि 

कनठि ुनन्छ । त्यसबेला, साधकले र्सको बािेमा भच्ा गिय छोिेि, 

आफ्िो शिीिमा उठेका अन्य कुि ै पनि वस्तहुरूमा सनक्रर्रूपले 

फकय िुपदयछ । र्ोगीले प्रकाश अझै छ नक छैि ििेि सोच-नवचाि गिुय    

ुनेँ दैि । र्नद र्सो गर् र्ो ििे, उसले त्यसलाई देख् िे सम्भाविा ुनि सक्छ । 

र्नद र्स्तो नवचाि आएमा, आफ् िो ध्याि त्यस नवचािमा बेस्सिी लगाएि 

त्यसलाई हटाउिुपछय  । 

िब समाभध तीव्र ुनन्छ, ि केवल उज्यालो प्रकाश, ति अन्य 

असाधािण दृश्यहरू पनि उत्पन् ि ुनि वा देण्डखि ि िनहिहि सक्छि्, र्नद 

साधकले कुि ैएक वा अन्य नवशेष वसु्तप्रनत झकुाव िाख्यो ििे ऊ ती 

वस्तुमा अनल्झि सक्छ । र्नद त्यस्तो झकुाव उत्पन् ि िएमा र्ोगीले 

त्यसलाई तुरु्ै बोध गिुयपछय  । कनतपर् अवस्थामा, कुिै नवशेष वस्तुप्रनत 

झकुाव ििए पनि, हल्का दृश्यहरू लगाताि देखा पिय सक्छि् - िेलका 

निब्बाहरू िस्तै एकपभछ अको । साधकले र्स्ता देण्डखिे आकृनतहरूलाई 

केवल "हदैेछु, हेदैछु" ििेि बोध गिुयपदयछ (प्रनतनक्रर्ा नदिुपदयछ) ि र्सिी 

ती वस्तुहरू आफै हिाउिछेि् । िब र्ोगीको नवपश्यिा (ध्याि) कमिोि 

ुनन्छ, ती दृश्यहरू अझ स्पर ुनि सक्छि् । त्यस्तो अवस्थामा, प्रत्यके 

वस्तुलाई ध्यािपूवयक बोध गिुयपछय , िबसम्म नतिीहरूको ताेँती (लहि) 

पूणयरूपमा हिाउेँ दैि । 

उज्यालो प्रकाश आनद र्स्ता घटिाहरूमा आकनषयत ुनिु, नतिलाई 

िमणीर् ठान् ि,ु नतिप्रनत िाग उ्‍ पन् ि गिुय गलत दृनरकोण हो िन् िे तथ्यलाई 

स्वीकाि गिपैदयछ । सही अभ्यास ििकेो ती वस्तुहरूलाई तटस्थ िएि 

सचेत रूपमा बोध गिुय हो, िबसम्म नतिीहरू हिाउेँ दैिि् ।5 
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परिपक् व नवपश्यिा ज्ञाि 

िब ध्याि गिे व्यनक्तले शिीि ि मिमा निि्ि होभशर्ािी 

(सावधािी) लागू गछय , उसको नवपश्यिा ज्ञािको स्परतामा वृभद्ध ुनिेछ । 

ऊ शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरूको उत्पभत्त ि नविाशलाई अझ स्पर 

रूपमा देख् ि थाल् िेछ । उसले हिेक वस्तु एक स्थािमा उत्पन् ि ुनन्छ ि त्यही 

स्थािमा नवलीि ुनन्छ िन् ि ेकुिा थाहा पाउिछे । उसले पनहलेको घटिा 

एउटा हो ि त्यसपभछ आउिे अको घटिा अकै हो िन् िे कुिा थाहा   

पाउिेछ । र्सिी प्रत्यके अवलोकि गिे काममा, उसले अनित्यता, दुः खता 

ि अिात्मताका नवशेषताहरूलाई बुझ्दछ । धेिै समर्सम्म र्सिी मिि 

गिेपभछ, उसलाई नवश्वास लाग् ि सक्छ: "र्ो नििर् िै प्राप् त गिय सनकिे 

उच् चतम उपलण्डब्ध हो । र्ो िन्दा िाम्रो केही ुनि सक्दैि ।" अनि ऊ आफ्िो 

प्रगनतमा र्नत धेिै स्रु ुनन्छ, िसले गदाय उसले ध्यािमा निलाइ गिे वा 

नवश्राम गिे सम्भाविा ुनि सक्छ । तैपनि उसले र्स अवस्थामा नवश्राम 

गिुय ुनेँ दैि, बरु शिीि ि मिका प्रनक्रर्ाहरूलाई अझ लामो समर्सम्म 

निि्ि अवलोकि गदै अगानि िािुपछय  ।6  

अभ्यासको सुधाि ि िब ज्ञाि अझ बिी परिपक् व ुनन्छ, ध्याि गिे 

र्ोगी वा साधकलाई वस्तुहरूको उत्पभत्त स्पर रूपमा देण्डखेँदैि । उसले 

केवल नतिको नविाशलाई मात्र अवलोकि गदयछ । ती अनत भछटो समाप् त 

ुनन्छि,् त्यस्तै ती वस्तुहरूलाई ध्याि नदिे मािभसक प्रनक्रर्ाहरू पनि । 

उदाहिणका लानग, िब ऊ पेटको फुल्ि े(उठ्ि)े) प्रनक्रर्ा अवलोकि गछय , 

त्यो गनत तुरु्ै हिाउेँ छ । त्यसैगिी, त्यो गनत अवलोकि गि ेमािभसक 

प्रनक्रर्ा पनि तत्कालै नवलीि ुनन्छ । र्सिी, ध्याि गि ेर्ोगी वा साधकले 

प्रत्यक्ष रूपमा के बुझ्ि सक्छ नक पेटको फुल्िे (उठ्िे) प्रनक्रर्ा ि त्यसको 

अवलोकि गिे भचत्त दवुै एकपभछ अको गिेि तुरु्ै समाप् त ुनन्छि् । र्ही 

कुिा पेटको सकु् ि े (खस् ि)े  प्रनक्रर्ा, बस् ि,े हात वा खुट्टा मोि्िे वा 

तन्काउि,े (शिीिका) अङ्गहरूमा ुनिे कठोिता, आनद अवस्थाहरूमा पनि 

लागू ुनन्छ । वस्तुको अवलोकि ि त्यसको नविाशको ज्ञाि एकपभछ अको 

गिेि दु्रत गनतमा घट्दछि् । केही ध्याि गिे र्ोगीहरूले स्पर रूपमा तीि 

चिणहरू देख् दछि्: (१) वस्तुको अवलोकि, (२) त्यसको समानप्त ि (३) 

त्यस समानप् तलाई िान् िे वा थाहा पाउि ेभचत्तको नविाश - र्ी सबै तीव्र 
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गनतमा एकपभछ अको ुनेँ दै घट्दछि् । तैपनि (र्ी दईु घटिाहरूको) 

िोिीगत क्रमलाई मात्रै बुझ्िु पर्ायप् त ुनन्छ - वस्तुको नवलर् ि त्यसलाई 

अवलोकि गिे भचत्तको समानप्त । 

िब ध्याि गिे व्यनक्तले र्ी िोिीहरूलाई अनवण्डच्छन् ि रूपमा स्पर 

रूपमा देख् ि सक्छ, शिीि, टाउको, हात, खुट्टा िस्ता नवशेष संस्कािहरू 

उसलाई अब स्पर ुनेँ दैिि् । ति, हिेक वस्तु समाप् त ुनेँ दै नवलर् िइिहेको 

छ िन् िे नवचाि उसमा देखा पदयछ । र्स अवस्थामा उसले के सोच्ि सक्छ 

ििे उसको ध्याि सही नदशामा छैि । ति वास्तवमा त्यस्तो होइि । मि 

सामान्यतर्ा नवशेष आकाि ि रूपहरूमा िमाउेँ छ । िब ती उपण्डस्थत 

ुनेँ दैिि्, तब मि अस्रु ुनन्छ । ति वास्तवमा, र्ो नवपश्यिा ज्ञािको 

उन् िनतको प्रकटीकिण हो । सुरुवातमा, आकािहरू पनहले देण्डखन्छि,् ति 

िब (नवपश्यिा) ज्ञाि बि्दै िान्छ, नतिको समानप्त पनहले देण्डखन्छ । 

बाििाि मिि गिेपभछ मात्र ती आकािहरू पुिः  देण्डखि सक्छि् । ति र्नद 

नतिलाई अवलोकि िगिे हो ििे, केवल नविाशको अिुिूनत      

िनहिहन्छ । र्सिी, ध्याि गिे र्ोगीले प्रत्यक्ष अिुिवबाट ज्ञािीहरूको र्ो 

उनक्त सत्य हो िन् िे बुझ्ि थाल्छ: "जब कुनै नाम वा संज्ञा उत्पन् न हुन्छ, 

वात्वववकता लुकेको हुन्छ; जब वात्वववकता प्रकि हुन्छ, नाम वा संज्ञा 

हिाउाँ र्दछ ।" 

िब ध्याि गिे व्यनक्तले वस्तुहरू स्पर रूपमा देख्छ, ऊ सोच्दछ नक 

आफ्िो अवलोकिहरू पर्ायप् त िभिक छैिि् । वास्तवमा, अ्दृयनर 

(नवपश्यिा) र्नत भछटो ि स्पर ुनन्छ नक उसले संज्ञाि प्रनक्रर्ाहरूको 

नबचमा क्षभणक अवचेति मिलाई पनि थाहा पाउेँ दछ । ऊ केही गिय 

चाहन्छ, उदाहिणका लानग, हात मोि् ि वा तन्काउि चाहन्छ ि ऊ सहि 

रूपमा त्यो इच्छालाई अवलोकि गछय , िसका कािण त्यो चाहिा हिाउि 

थाल्छ ि केही समर्को लानग ऊ हात मोि् ि वा तन्काउि सक्दैि । र्स्तो 

अवस्थामा, उसले आफ् िो ध्याि कुिै एक इण्डन्द्रर्िािहरूमा ुनिे 

घटिाहरूको भच्िमा मोि् िुपछय  । 

र्नद ध्याि गिे व्यनक्तले आफ् िो ध्याि समू्पणय शिीििरि फैलाएि, 

िस्तै सामान्य रूपमा पेटको फुल्िे (उठ्ि)े ि सुक् िे (खमु्चिे) प्रनक्रर्ालाई 

अवलोकि गदै सुरु गदयछ ििे, भछटै्ट िै उसले लर् समा्‍ िेछ ि त्यसपभछ 
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उसले छुिे ि थाहा पाउिे, हेिे ि िान् ि,े सुन् िे ि बुझ् िे आनद कुिाहरूलाई 

िसिी नतिीहरू देखा पदयछि् त्यसिी िै अवलोकि िािी िाख् िुपदयछ । र्सो 

गदैगदाय, र्नद ऊ बेचैि वा थनकत िर्ो ििे, उसले फेरि पेटको फुल्िे 

(उठ्िे) ि सुक् िे (खुम्चिे) प्रनक्रर्ालाई अवलोकि गिुयपछय  । केही 

समर्पभछ, िब ऊ पुिः  लर्मा आउेँ दछ, उसले समू्पणय शिीिमा उत्पन् ि 

ुनिे कुिै पनि वस्तुलाई अवलोकि गिुयपदयछ । 

िब ऊ र्सिी व्यापक रूपमा भच्ि गिय सक्षम ुनन्छ, तब उसले कुिै 

वस्तु तीव्र रूपमा अवलोकि िगिे तापनि उसले सुिेको कुिा हिाउेँ छ, 

देखेको चीि टुक्राटुक्रा िई नवलीि ुनन्छ ि नतिीहरूको नबचमा कुिै 

निि्िता ुनेँ दैि िन् िे कुिा उसले िान्दछ । र्ही िै वस्तुहरूलाई िस्ताको 

तस्तै देख् िु (र्थाथयमा) हो । केही ध्याि गिे र्ोगीहरूले िइिहकेा घटिाहरू 

स्पररूपमा देख् दैिि,् नकिनक वस्तुहरू र्नत भछटो नवलीि ुनन्छि् नक 

उसलाई आफ् िो दृनर कमिोि िइिहकेो वा चक् कि लागकेो िस्तो    

लाग्छ । ति त्यस्तो होइि । उसमा केवल संज्ञाि गिे (थाहा पाउिे) शनक्तको 

अिावको कािण, अभघ ि पभछको घटिालाई बुझ् ि सक्दैिि्, िसले गदाय 

उिीहरूले आकृनतहरू वा रूपहरू स्पर रूपमा देख्दैिि् । 

त्यस्तो अवस्थामा, उिीहरूले आिाम गिुयपछय  ि भच्ि (ध्याि) 

िोक् िपुछय  । ति शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरू नतिका अगानि देण्डखिै 

िहन्छि ्ि चतेिाले आफै ती प्रनक्रर्ाहरूलाई निि्ि अवलोकि (बोध) 

गरििहन्छ । ध्याि गिे र्ोगीले निदाउि ेनिणयर् गिय सक्छ, ति ऊ सु्‍दैि, 

तापनि ऊ स्वस्थ ि सतकय  िहन्छ । निद्रा गुमाउि े कुिामा भच्ा गिुय 

आवश्यक छैि, नकिनक त्यसले ऊ अस्वस्थ वा नबिामी ुनेँ दैि । उसले 

उत्साहकासाथ अवलोकि गिय िािी िाख् िुपदयछ ि उसले के अिुिव  

गिेछ ििे उसको मि वस्तुहरूलाई पूणयरूपमा ि स्पररूपमा बुझ् ि (िान् ि) 

समथय छ । 

िब कुिै वस्तुको नवलर् ि त्यसलाई िान् िे कार्यलाई निि्ि रूपमा 

अवलोकि गरििहकेो ुनन्छ, उसले र्सिी भच्ि गछय : “आाँिा 

सिम्क्याउने क्षण वा वबजुली चम्क्कने क्षणभि जवत पवन केही पवन स्थायी 

हुाँ रै्दन । पवहले यस कुिालाई बुझ्न सकेको सर्एन । जसिी तसघल्लो समयमा 

(ववगतमा) वत्वुहरू समाप् त भएि ववलय भए, त्यसिी नै वतनीहरू 
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भववष्यमा पवन समाप् त भएि ववलय हुनेछन् ।”  ध्याि र्ोगीले र्स्तो 

भच्िलाई अवलोकि गिुयपछय  ।7 

र्सका अनतरिक्त, ध्यािको बीचमा, ध्याि गिे र्ोगीलाई िर्को 

चेतिा ुनि सक्छ । ऊ भच्ि गदयछ: “जीवनको आना  वलइन्छ, सत्य 

नबुिीकन । ति जब वनिन्ति हुने ववलयको सत्य र्ाहा हुन्छ, यो सााँच्चै 

भयावह रे्दििन्छ । प्रत्येक ववलयको क्षणमा मृत्यु हुन सक्छ । जीवनको 

सुरुवात आफैमा डिलाग्दो छ । त्यसैगिी वनिन्ति भइिहकेो उत्पसत्त 

र्दोहोरिनु पवन भयावह छ । वात्वववक ववशेषता ि स्वरूपको तभावमा 

उत्पसत्तहरू वात्वववक रे्दििनु पवन भयावह छ । सार्ै, कल्याण ि सुिको 

लावग परिवतमनशील घिनाहरूलाई िोक् ने प्रयास पवन भयावह छ । पुनजमन्म 

पवन डिलाग्दो छ, वकनभने यो वनिन्ति ववलय भइिहकेो वत्वुहरूको 

पुनिावृसत्त मात्र हो । वृद्ध हुन,ु मनुम, र्दुुः ि, ववलाप, पीडा, शोक ि वनिाशा 

तनुभव गनुम सााँच्चै भयावह छ ।” र्स्ता भच्िको अवलोकि बोध गिेि 

छोनिनदिुपछय  । 

त्यसपभछ ध्याि गिे र्ोगीले केही पनि िि पिय सक् िे आधाि देख्दैि 

ि मािभसक रूपमा ि शािीरिक रूपमा समेत कमिोि िएको िस्तो 

अिुिूनत ुनन्छ । ऊ नििाश ुनन्छ । ऊ अब चनम्कलो ि उत्साही देण्डखेँदैि । 

ति ऊ नििाश ुनिु ुनेँ दैि । र्ो अवस्था उसको नवपश्यिा वा अ्दृयनरको 

प्रगनतको सङे्कत हो । र्ो केवल िर्प्रनतको सिगताबाट उत्पन् ि अस्ोष 

मात्र हो । उसले र्स्ता भच्िलाई बोध वा अवलोकि गिुयपछय  ि िब ऊ 

निि्ि रूपमा एकपभछ अको उत्पन् ि ुनिे वस्तुहरूमा ध्याि गिय थाल्छ, 

र्ो अस्ोष चाेँिै िै हिाएि िान्छ । ति र्नद ऊ केही समर्का लानग ध्याि 

गिय असफल िर्ो ििे, शोकले आफ्िो स्थाि नलन्छ ि िर्ले उसलाई 

ग्रस्त बिाउेँ दछ । र्स्तो िर् अ्दृयनर वा नवपश्यिासेँ ग सिण्डन्धत ुनेँ दैि । 

त्यसैले, र्स्तो अवाण्डित िर् आउि िनदि उत्साहपूवयक ध्याििािा 

सावधािी अपिाउिुपदयछ ।8 

फेरि, वस्तुहरूलाई बुझ्िे क्रममा, उसले र्सिी दोषहरू पाउि सक्छ: 

“यो शिीि-मनको प्रविया तवनत्य भएकाले तसन्तोषजनक छ । आफू 

जन्म वलएको िाम्रो कुिा सर्एन । तित्व छैलाई वनिन्तिता वर्दनु पवन िाम्रो 

होइन । वनसश्चत जत्वो रे्दििने वत्वुहरूको रूप ि ववशेषताहरू वात्ववमा 
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यर्ार्म होइनन् भन् ने कुिा रे्दख्र्दा वनिाशाजनक लाग्छ । कल्याण ि सुि 

िोज्न गरिएको प्रयास व्यर्म छ । जन्म लायकको कुिा होइन । बुढ्यौली, 

मृत्य,ु ववलाप, पीडा, र्दुुः ि ि वनिाशा भयावह छन् ।”  र्स्ता प्रकृनतका 

नवचािहरू पनि त्यस्तैगिी बुझ्िुपदयछ ।9 
त्यसपभछ, उसले शिीि-मिलाई वस्तुका रूपमा ि र्सलाई बुझ्िे 

भचत्तलाई धिैे अभशर, तल्लो स्तिको वा बेकािको रूपमा अििुव गिय 

थाल्छ । नतिीहरूको उत्पभत्त ि नविाशलाई बुझ्दै िाेँदा ऊ नतिीहरूबाट 

नविक्त ुनि थाल्छ । उसले आफ्िै शिीि नबस्तािै नबनग्रेँदै क्षर् ुनेँ दै गएको 

देख् ि सक्छ । उसले र्सलाई अत्य् ै िािुक ुनेँ दै गिेको अवस्थामा   

देख् दछ । 

र्स चिणमा, िब ध्यािी आफ्िो शिीि-मिमा उत्पन् ि ुनिे सबैलाई 

अवलोकि गरििहकेो ुनन्छ, उसलाई त्यसप्रनत घृणा लाग् ि थाल्छ । र्द्यनप 

अब ऊ िागरुक ि प्रसन् ि  ििएपनि उसले स्पररूपमा नतिीहरूको 

नवघटिलाई एकपभछ अको गिी िाम्रिी िानििहकेो ुनन्छ । उसको भच्ि 

नविनक्तसेँ ग िोनिएको ुनन्छ । त्यसैले ऊ ध्याि गिय आलस्य महसुस गदयछ 

 । तैपनि, ऊ ध्याि गियबाट आफूलाई िोक् ि सक्दैि । उदाहिणका लानग, 

र्ो त्यस्तै हो िस्तो कुिै मानिस नहलो ि फोहोि बाटोमा नहेँि्िुपदाय प्रत्येक 

पाइला भघिलाग्दो लाग्छ, ति उसले नहेँि्ि छोि्ि सक्दैि । ऊ िोनकि 

सक्दैि, िािपैदयछ । र्स बेला, ऊ मािवरूपी घि- (शिीि) लाई नवघटि 

प्रनक्रर्ाको अधीिमा िहकेो देख्छ ि उसले पुरुष वा मनहला, िािा वा 

धिाढ्य िएि पुिियन्म नलिे कुिामा कुिै आकषयण देख्दैि । ऊ 

स्वगयलोकप्रनत पनि र्सै्त िाविा िाख्छ ।10  

िब उसले र्ो ज्ञाििािा देण्डखएको हिेक संस्कािप्रनत नविनक्त महसुस 

गछय , तब उसमा र्ी संस्कािहरूलाई त्याग् िे वा नतिीहरूबाट मकु्त ुनिे इच्छा 

उत्पन् ि ुनन्छ ।11 उसले हेिे, सुन् ि,े छुि,े नवचाि गि,े उभििे, बस् ि,े मोि्ि,े 

तन्काउि ेि थाहा पाउिे —र्ी सबैबाट छुटकािा पाउि चाहन्छ । उसले 

र्ो चाहिालाई पनि अवलोकि गिुयपछय  । अब ऊ शािीरिक ि मािभसक 

प्रनक्रर्ाबाट मुनक्त चाहन्छ । ऊ नवचाि गछय : “हिेक पिक जब म 

वतनीहरूलाई बोध गर्दमछु, म बािम्बाि र्दोहोरिने घिनासाँ ग भेि गरििहकेो 
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हुन्छु, जुन सबै ििाब छन ्। मैले वतनीहरूलाई बोध गनम छोडेको नै िाम्रो 

होला ।”  उसले र्स्तो नवचािलाई पनि अवलोकि गिुयपदयछ ।  

िब केही ध्याि साधकहरूले र्सिी मिि गछयि्, वास्तवमा 

उिीहरूले (उत्पाद ि व्यर् ुनिे) संस्कािहरूलाई थाहा पाउि बन्द गछयि् । 

उिीहरूले र्सो गिेता पनि, संस्कािहरू िोनकेँ दैिि,् अथायत् फुल्िे (उठ्िे), 

सुक् िे (झिे), मोि्ि,े तान् ि,े इच्छा गि,े आनद िािी िहन्छ । नतिीहरू 

सधै ेँझै ेँ िइिहकेा ुनन् छि् । अलग-अलग संस्कािहरूको बोध ुनिे कुिा पनि 

िािी िहन्छ । र्सिी मिि गदाय ऊ खुसी महसुस गछय : "यद्यवप मैले शिीि 

ि मनलाई बोध बा  गिेपवन, संस्कािहरू यर्ावत भइिहकेा छन् । 

वतनीहरू उत्पन् न हुाँ रै्दछन् ि वतनीहरूप्रवतको चेतना स्वयं उपिस्थत हुन्छ । 

त्यसैले यी संस्कािहरूबाि मुवि प्राप् त गनम केवल वतनीहरूलाई बोध नगिेि 

सम्भव छैन । यसिी वतनीहरूलाई परित्याग गनम सवकाँ रै्दन । वतनीहरूलाई 

यर्ावत् रे्दिेि जीवनका तीन लक्षणहरूको पूणम ज्ञान प्राप् त हुनेछ ि 

त्यसपसछ, वतनीहरूलाई िासै ध्यान नवर्दईकन, समभाव प्राप् त हुनेछ । यी 

संस्कािहरूको तन्त्यले वनवामणको तनुभूवत हुनेछ । शािन्त ि आना  

आउनेछ ।"  र्सिी खुशी िएि मिि गदै, ऊ संस्कािहरूको बोधलाई िािी 

िाख्छ । िसको र्सिी मिि गिे क्षमता छैि, नतिीहरूले भशक्षकहरूको 

व्याख्याबाट स्रु िएपभछ आफ्िो ध्याि साधिा िािी िाख्छि् ।  

ध्याि साधिा िािी िाख्दा उिीहरूले गनत प्राप् त गछयि् ि त्यस बेला 

सामान्यतर्ा नवभिन् ि पीिादार्क अिुिवहरू केही अवस्थाहरूमा उत्पन् ि 

ुनन्छि् । र्सबाट नििाश ुनिपुिे कुिा छैि । र्ो केवल र्स दुः खको समूहमा 

निनहत लक्षणको प्रकटीकिण हो, िसलाई अथयकथामा र्सिी िनिएको 

छ: "पााँच संस्कािलाई र्दिुको रूपमा, िोगको रूपमा, फोका- (पीलो) को 

रूपमा, बाणको रूपमा, ववपसत्त, ववकािको रूपमा, रे्दख् नु ।" र्नद र्स्ता 

पीिादार्क वेदिाहरूको अिुिव गरिएि िि,े अनित्यताका, दुः खताका, 

वा अिात्मताका चालीस लक्षणहरू प्रत्येक अवलोकिमा प्रकट       

ुनिेछि् ।12 र्द्यनप ध्याि साधकले सही रूपमा अवलोकि गदैिह ेपनि, 

उसले के महसुस गछय  ििे उसले िाम्रो गरििहकेो छैि । उसले के सोच्दछ 

ििे अवलोकि गिे चेतिा ि अवलोकि गरिएको वस्तुको (नबचमा) 
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पर्ायप् त साभमप्यता छैि । र्सको कािण के हो ििे ऊ तीि लक्षणहरूको 

स्विावलाई पूणयरूपमा िान् िको लानग धेिै उत्सकु छ । नहेँड्दा 

आफ्िो ध्यािमा स्रु िुनेँ दा ऊ बाििाि आफ्िो आसि परिवतयि 

गछय  । बस्दाको अवस्थामा ऊ के सोच्दछ ििे नहेँड्दा उसले अझ िाम्रो    

गिेछ । नहेँड्दा ऊ बस् ि चाहन्छ । बसेपभछ उसले आफ्िो अङ्गको ण्डस्थनतमा 

परिवतयि गछय  । ऊ अको स्थािमा िाि चाहन्छ; ऊ लेट्ि वा पल्टि 

चाहन्छ । र्द्यनप उसले र्ी परिवतयिहरू गिेता पनि ऊ एक निभित 

ण्डस्थनतमा लामो समर्सम्म बस् ि वा िहि सक्दैि । पिु: ऊ बेचैि ुनन्छ । 

ति ऊ नििाश ुनिु ुनेँ दैि । र्ी सबै ुनन्छि् नकिििे उसले संस्कािहरूको 

वास्तनवक स्विावलाई बुझेको छ ि पनि उसले अझै "संस्कािहरूका 

बािेमा समभावको ज्ञान"  प्राप् त गिेको छैि । उसले िाम्रो गिे पनि अन्यथा 

महसुस गछय  । उसले एकै आसिमा बस् िे प्रर्ास गिुयपछय  ि त्यसमा उसले 

(आफू) आिामदार्क िएको अिुिव गिेछ । संस्कािहरूलाई ऊिायशील 

िएि बोध गिय िािी िाख्दा, उसको मि क्रमशः  शा् ि उज्ज्वल ुनेँ दै 

िािछे । अन्त्यमा उसका बचेिै वेदिाहरू (अिुिवहरू) पूणय रूपमा 

हिाउिेछि् ।13   

िब "संस्कािहरूको समतामा ज्ञान" परिपक् व ुनन्छ, मि धिैे स्पर 

ुनन्छ ि संस्कािहरूलाई धिैे प्रररूपमा महसुस गिय सक्षम ुनिेछ ।14 महसुस 

गिे कार्य सहि रूपमा ुनन्छ नक माि ेँ, त्यसको लानग कुिै प्रर्ास गिुय 

आवश्यक छैि । सूक्ष्म संस्कािहरू पनि कुिै प्रर्ासनबिा महसुस ुनन्छि् । 

अनित्यता, दखु ि अिात्मका वास्तनवक नवशेषताहरू कुिै नवचाि 

भच्िनबिा िै स्पर ुनेँ दै िान्छि ्। ध्याि शिीिको कुि ैपनि िागमा नवशेष 

स्थािमा केण्डन्द्रत ुनन्छ िहाेँ संवेदिा उत्पन् ि ुनन्छ, ति स्पशयको अिुिूनत 

रूई (कपास) िस्तै मुलार्म ुनन्छ । कनहलेकाहीेँ समू्पणय शिीिमा महसुस 

गिुयपिे वस्तुहरू धेिै ुनन्छि् ि महसुस गिे कार्यलाई तीव्रता नदिुपछय  । शिीि 

ि मि दवुै माभथ तानिएको िस्तो लाग्दछि् । महसुस गरििे वस्तुहरू कम 

ुनन्छि् ि नतिीहरूलाई सभिलै ि शाण्ड्पूवयक महसुस गिय सनकन्छ । 

कनहलेकाहीेँ शािीरिक संस्कािहरू पणूयरूपमा हिाएि केवल मािभसक 

संस्कािहरू मात्र बाेँकी ुनन्छि् । त्यसपभछ ध्यािीले आफूभित्र एक 

प्रकािको आिन्दको अििुूनत गछय , माि ेँ ससािा पािीका कणहरूको 
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वषायको आिन्द नलेँदैिहकेो छ । ऊ शाण्ड्ले पनि िरिएको ुनन्छ । उसले 

स्वच्छ आकाश िस्तो चनम्कलो प्रकाश पनि देख् ि सक्छ । ति र्ी नवभशर 

अिुिवहरूले उसलाई अत्यभधक प्रिानवत गदैिि् । ऊ अत्यभधक खुशी 

ुनेँ दैि । ति ऊ अझै पनि नतिीहरूको आिन्द नलन्छ । उसले र्ो आिन्दलाई 

बोध वा महसुस गिुयपछय  । उसले आिन्द, शाण्ड् ि चनम्कलो प्रकाशलाई 

पनि बोध वा महसुस गिुयपछय  । र्नद नतिीहरू बोध वा महसुस गदाय 

हिाउेँ दैिि् िि,े उसले नतिीहरूलाई ध्याि िनदई अरू कुिै उत्पन् ि ुनिे 

वस्तुलाई बोध गिुयपछय  । 

र्स अवस्थामा ऊ कस्तो ज्ञािले स्रु ुनन्छ ििे "म", "मेिो", "ऊ", 

वा "उसको"  िस्तो केही पनि छैि ि केवल संस्कािहरू मात्र उत्पन् ि 

ुनन्छि;् संस्कािहरूले मात्र संस्कािहरूलाई थाहा पाउेँ दछि् वा बुझ् दछि् । 

उसले एकपभछ अको वस्तुहरूलाई महसुस वा बोध गदाय आिन्द पनि 

पाउेँ दछ । ऊ लामो समर्सम्म नतिीहरूलाई बोध वा महसुस गदाय थनकत 

ुनेँ दैि । ऊ दखुदार्ी अििूुनतहरूबाट मुक्त ुनन्छ । त्यसैले उसले िुिसुकै 

आसि छािे पनि, ऊ त्यसलाई लामो समर्सम्म कार्म िाख् ि सक्छ । 

बसेि वा लेटेि पनि ऊ कुिै असुनवधा अिुिव िगिी दईु वा तीि घण्टासम्म 

ध्याि गिय सक्छ, थकाि नबिा िै आफ्िो समर् नबताउेँ छ । केही समर् 

ध्याि गिे इच्छा गिेि पनि ऊ दईु वा तीि घण्टासम्म ध्यािमा िाि     

सक्छ । त्यस समर्पभछ पनि उसको आसि पनहले िस्तै दृि ुनन्छ ।   

कनहलेकाहीेँ संस्कािहरू भछटो उत्पन् ि ुनन्छि् ि उसले नतिीहरूलाई 

िाम्रिी महसुस गछय  । त्यसपभछ ऊ  आफूलाई के ुनि सक्छ ििी भचण्ड्त 

ुनि सक्छ । उसले र्स्तो भच्ालाई बोध वा महससु गिुयपछय  । उसले 

आफूले िाम्रो गरििहकेो महसुस गछय  । उसले र्स अिुिूनतलाई महसुस 

गिुयपछय  । ऊ नवपश्यिाको प्रगनतको प्रतीक्षा गछय  । उसले र्स प्रतीक्षालाई 

महसुस गिुयपछय  । उसले िे उत्पन् ि ुनन्छ, त्यसलाई ण्डस्थिरूपमा बोध वा 

महसुस गिुयपछय  । उसले नवशेष प्रर््‍ ि गिुयपदैि ि त नवश्राम गिुयपछय  । केही 

अवस्थामा, भच्ा, आिन्द, आसनक्त, वा प्रतीक्षाको कािणले बोध वा 

महसुस गिे कार्य निलो ुनन्छ ि पभछ हट् छ (अगानि बि्दैि) । केहीले 

लक्ष्य धेिै िभिक छ ििेि ठूलो उत्साहका साथ ध्याि गछयि् । र्सो गदाय, 

महसुस गिे कार्य निलो ुनन्छ ि नतिीहरू पभछ पदयछि् । र्स्तो नकि ुनन्छ 
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िि ेअशा् मिले संस्कािहरूमा ठीकसेँ ग ध्याि केण्डन्द्रत गिय सक्दैि । 

त्यसैले िब बोध गिे कार्य िाम्रोसेँ ग चनलिहकेो ुनन्छ, ध्यािीले ण्डस्थिरूपमा 

अगानि बि्िपुछय : र्सको मतलव के हो ििे उसले ि त नवश्राम गिुयपछय  

ि त नवशेष प्रर्ास गिुयपछय  । र्नद ऊ ण्डस्थिरूपमा अगानि बढ्यो िि,े उसले 

सबै संस्कािहरूको अ्सम्म अ्दृयनर प्राप् त गिछे ि निवायणलाई 

साक्षात्काि गिेछ । केही ध्यािीहरूको सन्दियमा, उिीहरू र्स अवस्थामा 

उच् च (माभथ) उठ्ि सक्छि् ि फेरि धिैे पटक खस् ि सक्छि् । नतिीहरूले 

नििाशालाई बाटो िनदईकि ण्डस्थि सङ्कल्पमा िहिुपछय  । छ इण्डन्द्रर् 

िािहरूमा िे उत्पन् ि ुनन्छ, त्यसलाई बोध वा महसुस गिय पनि ध्याि 

नदिुपछय  । तथानप, िब महसुस गिे कार्य सहि ि शाण्ड्पूवयक चनलिहकेो 

ुनन्छ, र्सिी नवनवध तरिकाले ध्याि गिय सम्भव ुनेँ दैि । त्यसैले र्ो बोध वा 

महसुस गिे तरिका ध्यािमा गनत प्राप् त गिय सुरु गिुयपछय  िबसम्म र्ो सहि 

ि शा् ुनेँ दैि । 

र्नद ध्याि गिे र्ोगीले पटेको फुल्िे (उठ्िे) ि सुक् िे (झिे) वा कुिै 

अन्य शािीरिक र्ा मािभसक वसु्तबाट शुरु गछय  िि,े उसले के पाउेँ दछ 

ििे उसले गनत प्राप् त गदयछ । ि त्यसपभछ बोध आफै सहिता ि 

शाण्ड्पवूयक अभघ बि्िेछ । उसलाई के लाग् िेछ ििे उसले स्पररूपमा 

संस्कािहरूको बन्द ुनिे ि नवलर् ुनिे प्रनक्रर्ा सभिलैसेँ ग हेरििहेको छ । 

र्स बेला उसको मि सबै अशुद्धताबाट पूणयरूपमा मकु्त ुनन्छ । िुिसुकै 

िमाइलो ि आकषयक वस्तु िए पनि, अब त्यसले उसलाई आकनषयत गदैि 

 । पुिः , िुिसुकै घृभणत वस्तु िए पनि, अब त्यसले उसलाई घृभणत 

महसुस गिाउेँ दैि । उसले केवल देख्छ, सुन्छ, गन्ध नलन्छ, चाख्छ, स्पशय 

गछय , र्ा अिुिव गदयछ । ग्रन्थहरूमा बताइएका छवटा समताकासाथ 

उसले सबै संस्कािहरूलाई देख्छ । उसले ध्यािमा कनत समर् नबताएको 

छ िन् िे कुिा पनि थाहा पाउेँ दैि । ि त ऊ कुिै प्रकािको नवचाि गदयछ । 

ति र्नद उसले दईु वा तीि घण्टामा "मागम ि यसको फलको ज्ञान" (मग्ग 

ि फल) प्राप् त गियको लानग पर्ायप् त प्रगनत गिेि िि,े ध्याि मन्द वा निलो 

ुनन्छ ि नवचाि सुरु ुनन्छ ।  

अकोतफय , र्नद उसले िाम्रो प्रगनत गर् र्ो िि,े उसले आउिे प्रगनतको 

अझ आशा गिय सक्छ । ऊ परिणामप्रनत र्नत खुशी ुनिेछ नक उसले 
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"पति" अिुिव गिछे । त्यसपभछ उसले र्स्तो आशालाई वा  केवल 

त्यसलाई ध्याि नदिे कुिालाई त्याग् िुपछय  । एक ण्डस्थि ध्यािले पुिः  सहि 

प्रगनत प्राप् त गिेछ । ति र्नद नवपश्यिा ज्ञािको पर्ायप् त बल प्राप् त गिेको 

छैि िि,े ध्याि पुिः  मन्द (निलो) ुनन्छ  । र्सिी, केही ध्याि गिे र्ोगीहरू 

प्रगनत गछयि् ि धिैे पटक पछानि पछयि् । नतिीहरू िो अध्यर्ििािा (वा 

सुिेि) नवपश्यिा ज्ञािको प्रगनतका चिणहरूसेँ ग परिभचत छि्, 

(नतिीहरूले) र्स्ता उताि-चिावहरूको सामिा गदयछि् । त्यसैले 

भशक्षकको मागयदशयिमा ध्याि गिे नवद्याथीलाई ध्याि सुरु गिुयिन्दा पनहले 

र्ी चिणहरूसेँ ग परिभचत ुनिु िाम्रो ुनेँ दैि । ति ती व्यनक्तहरू िसलाई 

अिुिवी भशक्षकको मागयदशयिनबिा अभ्यास गिुयपछय , नतिीहरूको 

फाइदाको लानग र्ी चिणहरू र्हाेँ सङे्कत गरिएका (दशायइएका) छि् ।  

ध्यािी गिे र्ोगीले प्रगनतको र्स्तो उताि-चिाव िएतापनि, 

आफूलाई नििाशा वा हतोत्साहले पिाभित गिय नदिु ुनेँ दैि । िन् िलाई, ऊ 

अनहले मागय ि फलको सङ्घािमा िहकेो छ । िनत भछटो श्रद्धा, वीरिर्, स्मृनत, 

ध्याि ि प्रज्ञाका पाेँचवटा इण्डन्द्रर्हरू समािरूपले नवकभसत ुनन्छि्, उनत 

भछटो ऊ मागय ि फलमा पगु् िेछ ि निवायणको साक्षात्काि गिेछ ।15 

कसिी निवायणको साक्षात्काि ुनन्छ 

मागय ज्ञाि 

माभथ उले्लण्डखत तरिकाले देखापिे नवपश्यिा ज्ञािको उताि-चिाव 

समुद्रर्ात्रा गिे िहािबाट छोनिएको चिाको उदाहिणसेँ ग तुलिा गिय 

सनकन्छ । प्राचीि कालमा समुद्रर्ात्रा गिे िहािका कप् तािले िहाि 

नकिािसम्म पुगै्द छ नक छैि ििेि िान् ि गाह्रो ुनेँ दा आफ्िो साथमा 

ल्याएको चिालाई मुक्त गरिनदन्थे । त्यो चिा चािैनति उिेि नकिाि खोज्िे 

गथ्यो । िबसम्म कुि ै िभमि देख्दैिथ्यो, तबसम्म र्ो िहािमा     

फनकय न्थ्यो । िबसम्म नवपश्यिा ज्ञाि परिपक् व िएि मागय ि फल ज्ञािमा 

नवकभसत ुनि सक्दैि ि त्यसैले निवायण प्रानप्त गिय सक्दैि, र्ो निलो ि पभछ 

हट्िे स्विावको ुनन्छ, िस्तो नक चिा िहाितफय  (नति) फनकय न्छ । 
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िब चिाले िभमि देख्छ, र्ो िहािमा फनकय िकुो सट्टा त्यही 

नदशानति उि्छ । त्यस्तै गिी, िब नवपश्यिा ज्ञाि परिपक् व ुनन्छ, तीखो, 

सबल ि स्पर िएपभछ, र्सले छ इण्डन्द्रर् िािहरूमध्ये कुिै एकमा उत्पन् ि 

िएका संस्कािहरूलाई अनित्य वा दुः खपूणय वा अिात्मको रूपमा    

बुझ्दछ । र्ी तीि नवशेषताहरू मध्ये कुि ैएकलाई पनहचाि गिे कार्य, िुि  

पूणय बोधका लानग अभधक मात्रामा स्पर ि सबल ुनन्छ, त्यो भछटो ुनन्छ ि 

एकैभछिमा तीि-चाि पटक दु्रत क्रममा प्रकट ुनन्छ । तीव्र पनहचािको 

शृङ्खलाको अण्ड्म भचत्त समाप् त िएपभछ तुरु्,ै पथ ि फल (मागय ि फल) 

उत्पन् ि ुनन्छ ि सबै संस्कािहरूको नििोध स्वरूप निवायण-साक्षात्काि प्राप् त 

ुनन्छ । 

अब ध्याि नदिे वा बोध गिे कार्यहरू साक्षात्काि अभघका 

कार्यहरूिन्दा अभधक स्पर ुनन्छि् । अण्ड्म बोध कार्यपभछ, रूपहरूको 

िाश ि निवायणको सात्क्षत्काि प्रकट ुनन्छ । र्सैकािण निवायणको अिुिूनत 

गिेका महाििुावहरूले ििेका छि्: 

“बोध गरिएका वत्वुहरू ि ती वत्वुहरूलाई बोध गन  चेतना पणूम 

रूपमा समाप् त हुन्छ; वा वत्वुहरू ि बोध गन  कायमहरू त्यत्वै गिी 

काविन्छन् जत्वै लहिालाई छुिीले कािेको जत्वो; या त वत्वुहरू ि बोध 

गन  कायमहरू तलग हुन्छन ्जसिी गह्ौ ाँ भािी सिवकएको जत्वो; या त 

वत्वुहरू ि बोध गन  कायमहरू िुि् छन् जत्वै कसैले समावतिहकेो केही कुिा 

िुविएको जत्वो; या त वत्वुहरू ि बोध गन  कायमहरू एक् कासी स्वतन् त्र 

हुन्छन् जत्वै जेलबाि मुि भएको जत्वो; या त वत्वुहरू ि बोध गन  

कायमहरू वनभ् छन् जत्वै एउिा मैनबत्ती तचानक वनभेको जत्वो; या त ती 

हिाउाँ छन् जत्वै तन्धकािलाई तचानक प्रकाशले ववस्थावपत गिेको जत्वो; 

या त वतनीहरू मुि हुन्छन् जत्वै कुनै जालबाि मिु भएको जत्वो; या त 

ती पानीमा डुबेको जत्वै डुब्छन्; या त ती तचानक िोवकन्छन् जत्वै कुन ै

र्दौवडिहेको व्यविलाई तचानक धक् का वर्दएि िोवकए जत्वोय या त ती 

साँ गसाँ गै ववलय हुन्छन् ।“  

ति, संस्कािहरूको नििोध प्रानप् त वा साक्षात्कािको अवभध लामो 

ुनेँ दैि । र्ो र्नत छोटो ुनन्छ नक र्ो केवल एउटा बोधको क्षणमा मात्र   

िहन्छ । त्यसपभछ ध्यािीले िएको घटिाको पुििावलोकि गछय  । उसले 
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के  िान्दछ ििे बोध गरिएका ि नतक प्रनक्रर्ाहरू ि नतिलाई पनहचाि 

गिे मािभसक प्रनक्रर्ाहरूको नििोध िै मागय, फल ि निवायणको प्रानप्त वा 

साक्षात्काि हो । िो ज्ञािी छि ्उिीहरूले के बुझ्छि ्ििे संस्कािहरूको 

नििोध िै निवायण हो ि र्सको नििोध ि आिन्दको अिुिूनत िै पथ (मागय) 

ि फल हो । उिीहरूले मिमिै िन् िछेि्: "मैले तवहले वनवामण प्राप् त 

गरिसकेाँ  ि श्रोतापसत्त- (सोतापन् न) को मागम ि फल प्राप् त गरिसकेाँ  ।"  र्स्तो 

स्पर ज्ञाि उसलाई प्रत्यक्ष ुनिेछ िसले र्स नवषर्मा शास् त्र अध्यर्ि 

गिेको छ वा र्सबािे उपदेश वा प्रवचि सुिेको छ ।16   

केही ध्यािीहरूले के्लशहरूको समीक्षण गछयि् – अथायत् पनहले ि ै

त्यानगएका के्लशहरू ि त्याग गिय बाेँकी िहकेा के्लशहरू । र्सिी समीक्षण 

गिेपभछ पनि, उिीहरू शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरूको पनहचाि वा 

बोध गिे अभ्यास िािी िाख्छि् । ति, र्स अवस्थामा शािीरिक ि 

मािभसक प्रनक्रर्ाहरू अपरिषृ्कत (स्थूल) रूपमा प्रकट ुनन्छि् । ध्यािीले 

प्रनक्रर्ाहरूको उत्पभत्त ि नवलर् दवुै स्पररूपमा अिुिव गछय  । ति अनहले 

उसलाई के लाग्छ ििे उसको बोध निलो िएको छ ि पभछ पिेको छ । 

वास्तवमा, ऊ उत्पभत्त-नविाश ज्ञािको अवस्थामा फनकय एको ुनन्छ । 

उसको बोध साेँचै कमिोि िएको ुनन्छ ि अभघल्लो अवस्थाबाट पभछ 

हटेको ुनन्छ । ऊ र्स अवस्थामा फनकय एकाले, उसले प्रकाशको चनम्कलो 

दृश्य वा नवभिन् ि आकािहरू देख् िे संिाविा ुनि सक्छ । केही अवस्थामा, 

र्ो पुििावृभत्तले असंतुनलत नवपश्यिा (असामान्य अिुिूनत) िस्तो लाग्छ, 

िहाेँ पनहचाि गरिएका नवषर् ि पनहचाि गिे नक्रर्ा एकअकायसेँ ग मेल 

खाेँदैिि् । केही ध्यािीहरूले थोिै समर् दखुाइ पनि अिुिव गछयि् । ति 

सामान्यतर्ा, उिीहरूले आफ्िा मािभसक प्रनक्रर्ाहरू स्पर ि उज् वल 

छि् िन् िे कुिा बुझ् दछि् । र्स चिणमा, ध्यािीले आफ्िो मि 

प्रसन् ितापवूयक निनवयघ् ि (कुिै बाधा वा बोझिनहत) महसुस गछय  । र्स्तो 

मािभसक अवस्थामा, उसले मािभसक प्रनक्रर्ाहरू सभिलै पनहचाि गिय 

सक्दैि, वा गिे पनि स्पर रूपमा बुझ्ि सक्दैि । उसले अरू कुिै कुिाको 

भच्ि पनि गिय सक्दैि । उसलाई केवल प्रकाश ि आिन्दको अिुिूनत 

ुनन्छ ।   
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िब र्ो अिुिूनतको (आिन्दको) तीव्रता कम ुनन्छ, ऊ फेरि 

शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरूलाई बोध वा पनहचाि गिय सक्छ ि 

नतिको उत्पभत्त ि नवलर् स्पर रूपमा िान् ि वा बुझ्ि सक्छ । केही 

समर्पभछ ऊ त्यो अवस्थामा पुग्छ िहाेँ ऊ संस्कािहरूलाई सहि ि शा् 

िावले पनहचाि गिय सक्छ । त्यसपभछ, र्नद नवपश्यिा ज्ञाि परिपक् व 

िएको छ िि,े ऊ फेरि "संस्कािहरूको नििोध ज्ञाि" प्राप् त गिय सक्छ । 

र्नद समाभधको बल तीव्र ि दृि छ ििे, र्स्तो ज्ञाि बाििाि दोहोरिि 

सक्छ । र्स अवस्थामा ध्यािीहरूको लक्ष्य पनहलो मागय ि फलको ज्ञाि 

(सोतापभत्त मग्गफल) प्राप् त गिे ुनन्छ ि त्यसैले उिीहरूले त्यो ज्ञािलाई 

बाििाि अिुिव गछयि् ।  

र्हाेँसम्म मैले ध्यािको नवभध, नवपश्यिा ज्ञािको क्रभमक नवकास ि 

स्रोतापभत्त (सोतापन् ि) मागय ि फल प्रानप् तको वणयि गिेको छु ।   

िसले मागय ि फलको ज्ञाि प्राप् त गिेको छ, उसले आफ्िो स्विाव ि 

मािभसक दृनरकोणमा स्पर परिवतयि महसुस गछय  ि आफ्िो िीवि 

परिवतयि िएको अिुिव गछय  । उसको नत्रि्‍ ि (बुद्ध, धमय, सङ्घ) प्रनतको 

श्रद्धा अत्य् दृि ि अटल ुनन्छ । र्स बनलर्ो श्रद्धाको कािण उसमा 

प्रफुल् लता ि मिको शाण्ड् पनि बि्छ । उसमा स्वतः सू्फतय आिन्दको 

उत्साह िागतृ ुनन्छ । र्ी उत्कट अिुिनूतहरूको कािण, मागय ि फल प्राप् त 

गिे नबभत्तकै उसले प्रर्ास गिेतापनि नवषर्हरूलाई स्पर रूपमा बोध वा  

पनहचाि गिय सक्दैि, ति, केही घण्टा वा नदिपभछ र्ी अिुिनूतहरू 

नबस्तािै कम ुनेँ दै िान्छि् ि उसले फेरि संस्कािहरूलाई स्पररूपमा  बोध 

वा पनहचाि गिय सक्षम ुनिेछ ।  केही अवस्थामा, मागय ि फल प्राप् त गिेका 

ध्यािीहरूले ठूलो बोझबाट मुक्त िएको, स्वतन् त्र ि सहि (हलुका) 

महसुस गछयि ्ि अब ध्याि िािी िाख् िे इच्छा गदैिि् । उिीहरूको लक्ष्य, 

मागय ि फलको प्रानप् त भसद्ध िइसकेको ुनन्छ ि उिीहरूको मिको तृनप् त 

बुझ्ि सभिलो ुनन्छ ।   

फलज्ञाि 

र्नद कसैले मागय ि फल प्राप् त गरिसकेको छ ि उसले फल ज्ञाि (फल-

ञाण) प्राप् त गिय ि निब्बािलाई फेरि अिुिव गिय चाहन्छ ििे, उसले 
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आफ्िो मिलाई त्यस लक्ष्यतफय  केण्डन्द्रत गिुयपछय  ि फेरि शािीरिक ि 

मािभसक प्रनक्रर्ाहरूलाई सतकय तापूवयक अिुिव गिुयपछय  । नवपश्यिा 

ध्यािको क्रममा, सामान्यतर्ा साधािण व्यनक्त (पुथुज् िि) को लानग 

पनहले शिीि ि मिको नवशे्लषणात्मक ज्ञाि प्रकट ुनन्छ ििे आर्य व्यनक्त 

(अरिर्) को लानग उदर्-व्यर् ज्ञाि पनहले देखा पछय  । त्यसलेै र्स 

अवस्थामा ध्यािीले शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरूप्रनत सचेत िएपभछ 

तुरु्ै उदर्-व्यर् ज्ञाि प्राप् त गछय  ि त्यसपभछ अन्य उत्तिोत्ति नवपश्यिा 

ज्ञािहरू, संस्कािहरूप्रनत समताज्ञािसम्म । र्ो ज्ञाि परिपक् व िएपभछ, 

संस्कािहरूको नििोध, निब्बाि (निवायण), फल ज्ञािसनहत प्राप् त ुनन्छ ।   

र्ो ज्ञाि पनहले िै र्सको अवभधको बािेमा सङ्कल्प िगिेको व्यनक्तको 

लानग एकक्षण मात्र िहन्छ (नटक्छ); ति कनहलेकाहीेँ अनलकनत लामो 

समर्सम्म पनि िहि सक्छ । ति पनहले िै र्सको अवभधको बािेमा सङ्कल्प 

गिेकाहरूको लानग, फल ज्ञाि लामो समर्सम्म िहन्छ, िि ेँ पूिै नदि वा 

िात, वा टीकाहरूमा उले्लख गरिए अिुसाि सङ्कल्प गिेको समर्सम्म । 

र्सैगिी, आिकाल ध्याि ि नवपश्यिामा लीि िएकाहरूको लानग फल 

ज्ञाि एक घण्टा, दईु घण्टा, तीि घण्टा, र्स्त ैसमर्सम्म िहन्छ । फल ज्ञाि 

ध्यािीले र्सलाई समाप् त गिय चाहमेात्र समाप् त ुनन्छ । तथानप, एक वा 

दईु घण्टा समर्सम्म फल ज्ञािको अवभधमा कनहलेकाहीेँ भच्िशील 

क्षणहरू उत्पन् ि ुनन्छि,् ति चािवटा वा पाेँचवटा बोधहरूपभछ र्ी हिाएि 

िान्छि् ि फल ज्ञाि फेरि आउेँ छ । केही अवस्थामा, फल ज्ञाि कुिै बाधा 

ििएको बेलामा धेिै घण्टासम्म पनि िहि सक्छ ।  

फल ज्ञािको अवभधमा, भचत्त पणूयरूपमा संस्कािहरूको नििोध, 

िसलाई "निब्बाि" ििेि भचनिन्छ, त्यसमा केण्डन्द्रत ुनन्छ । निब्बाि 

ििेको शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरू ि सांसारिक धािणाहरूबाट 

पूणयरूपमा मुक्त एक धमय हो । त्यसैले, फल ज्ञािको अिुिवको क्रममा, 

ध्यािीले आफ्िो शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरू, र्स संसाि, वा कुिै 

पनि अन्य सांसारिक क्षेत्रको बािेमा कुिै बोध वा िािकािी ुनेँ दैि । ऊ 

सांसारिक ल नकक क्षेत्रबाट पूणयतर्ा मकु्त ुनन्छ । ऊ पूणयरूपमा ल नकक 

ज्ञाि ि प्रवृभत्तहरूबाट मुक्त ुनन्छ । उसको वरिपरि देख् ि, सुन् ि, सुेँ घ् ि वा 
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छुिका लानग नवभिन् ि वस्तहुरू ुनि सक्छि,् ति उसले नतिीहरूको बािेमा 

कुिै पनि िािकािी िाख्दैि । उसको आसि ण्डस्थि ुनन्छ । र्नद फल ज्ञािको 

आिन्द ऊ बभसिहकेो अवस्थामा आर्ो िि,े उसको बस् िे आसि पनहले 

िस्तै ि ैिझकुीकि वा ििल्कीकि दृि िहन्छ । ति, िब फल ज्ञािको 

प्रनक्रर्ा समाप् त ुनन्छ, तब उसमा तुरु् ैसंस्कािहरूको नििोध वा देख् िे, 

सुन् िे आनद नवषर्हरूसेँ ग सिण्डन्धत नवचािहरूको भचत्त उत्पन् ि ुनन्छ । 

त्यसपभछ सामान्य भच्ि फनकय न्छ वा उत्साहििक अििुव वा 

प्रनतनबि ुनन्छ । सुरुमा संस्कािहरू उसलाई स्थूल लाग्छि् ि उसको 

अवलोकि वा बोध पर्ायप् त रूपमा सबल (प्रखि) ुनेँ दैि । ति िो 

नवपश्यिामा शनक्तशाली ुनन्छि,् उिीहरूको ध्याि पनहले िस्तै िै सहि 

रूपमा चल्दछ ।   

र्हाेँ एक चेताविी नदिपुदयछ । ध्यािीले फल ज्ञािमा भछटो प्रवेश गिे 

ि र्सको अवभधको बािेमा पनहले िै सङ्कल्प गिुयपछय  । उसले शािीरिक ि 

मािभसक प्रनक्रर्ाहरू अिुिव गिय सुरु गिेपभछ सङ्कल्पमा ध्याि नदि ु   

ुनेँ दैि । नवपश्यिाको परिपक् वता आउिु अभघ, िब ऊ संस्कािहरूलाई 

ध्याि नदिे काम िाम्रिी गरििहकेो ुनन्छ, उसले "ि ेँ खिा (ठािो) ुनि,े" हाइ 

आउि,े काम् ि,े रुिे िस्ता अिुिवहरू गिय सक्छ ि ध्यािको गनत गुमाउि 

सक्छ । िब बोध बनलर्ो ुनेँ दै िान्छ, ऊ लक्ष्यतफय  ध्याि नदि सक्छ ि 

र्सले गदाय ध्यािको एकाग्रता गुमाउि सक्छ । ति उसले आफ्िो ध्याि 

वा बोधिन्दा अरू कुिै कुिाको बािेमा सोच्िु ुनेँ दैि ि र्नद अििािमा 

त्यस्तो गर् र्ो िि,े उसले बा् नवचािलाई बोध गिुयपछय  । केही व्यनक्तहरूले 

आफ्िो बोध वा ध्यािको गनत धेिै पटक गुमाएपभछ मात्र फल ज्ञाि प्राप् त 

गछयि् । र्नद कसैको एकाग्रता कमिोि छ ििे, फल ज्ञािमा प्रवशे निलो 

ुनन्छ ि प्रवेश िएपनि र्ो लामो समर्सम्म नटक्दैि ।   

र्ो फल ज्ञाि प्रनक्रर्ाको नवविण हो । 

समीक्षा 

केही ध्यािीहरू िि, दुः ख, नवतृष्णा ि मुनक्तको चाहिाको ज्ञािका 

चिणहरूबाट भछटै्ट पाि ुनन्छि् ि फलस्वरूप नतिीहरूलाई स्पर रूपमा 
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देख् ि वा अिुिव गिय सक्दैिि् । त्यसैले, र्नद कसैले नतिीहरूलाई 

पुििावलोकि गिय चाहन्छ ििे, प्रत्येकलाई निभित समर्सम्म 

पुििावलोकि गिुयपछय  । उदाहिणका लानग, आधा घण्टा वा एक 

घण्टासम्म उत्पभत्त ि नविाशको ज्ञािमा सङ्कल्प गिेि वस्तुहरूको उत्पभत्त ि 

नविाशमा मात्र ध्याि नदिपुछय  । त्यस अवभधमा उत्पभत्त ि नविाशको ज्ञाि 

अकु्षण्ण िहन्छ ि नवपश्यिाको थप प्रगनत ुनेँ दैि । ति, िब त्यो समर् 

समाप्त ुनन्छ, नविाशको ज्ञाि आफै उत्पन् ि ुनन्छ । र्नद त्यनतबेला त्यो 

उत्पन् ि िएि ििे, नविाशको ज्ञाि निभित समर्सम्म िनहिहोस् िन्ने 

सङ्कल्पसनहत नविाशमा ध्याि नदिपुछय  । त्यस अवभधमा सङ्कल्प गिेको 

कुिा िै घनटत ुनिेछ ।  

निभित समर्को समानप् तपभछ, अको उच् च ज्ञाि आफै उत्पन् ि     

ुनन्छ । र्नद त्यसो िएि ििे, उसले ििलाग्दा वस्तुहरूसेँ ग सिण्डन्धत 

ििको ज्ञािको आकाङ्क्षा गिुयपछय  । त्यसपभछ ििको ज्ञाि ििलाग्दा 

वस्तुहरूसेँ गै आउेँ छ । त्यसपभछ उसले आफ्िो ध्याि दुः खदार्ी 

वसु्तहरूतफय  मोि्िुपछय  ि दुः खको ज्ञाि चाेँिै उत्पन् ि ुनन्छ । िब मि 

भघिलाग्दा वस्तुहरूतफय  निदेभशत ुनन्छ, त्यसले नवतृष्णाको ज्ञाि उत्पन् ि 

गछय  । हिेक ध्याि नदिे कुिासेँ ग नवतृष्णा िएपभछ, नवतषृ्णाको ज्ञाि 

स्थानपत ुनन्छ । त्यसपभछ अको चिणको बािेमा सोच्िुपछय , अथायत् 

मुनक्तको चाहिाको ज्ञाि । संस्कािहरूबाट मुक्त ुनिे तीव्र इच्छाले ग्रस्त 

िएि, उसले सिण्डन्धत ज्ञािको आकाङ्क्षा गिुयपछय  ि केही प्रर्ासपभछ त्यो 

ज्ञाि चाेँिै आउिेछ । 

अको उच् च ज्ञाितफय  झकुाव िएपभछ, ध्यािीले पीिा अिुिव गिछे, 

आसि परिवतयि गिय इच्छा ुनन् छ ि अस्नुरको िाविाले अशा् ुनन्छ, 

ति पुििावलोकि गिे ज्ञाि प्राप् त गिेछ । त्यसपभछ, ध्यािीले आफ् िो मि 

समताज्ञाितफय  लगाउिुपछय  । िबसम्म पुििवलोकि ज्ञाि सहि रूपमा 

उत्पन् ि ुनेँ दैि, ध्याि वा भच्िको गनत िािी िहिेछ । र्सिी कोहीले के 

पाउिेछ िि े निधायरित समर्मा बोध गदै गदाय, उसले आकाङ्क्षा गिेको 

नवशेष ज्ञािको िागिण ि र्ो समर् सनकएपभछ अको उच् च ज्ञाि वारु्चाप 

मापक र्न् त्रको स्ति िस्तै उच् च ुनेँ दै िािेछ । र्नद माभथ उले्लख गरिएका 

ज्ञािहरूको पुििावलोकि स्ोषििक छैि िि,े स्रु िुनेँ दासम्म 
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र्सलाई दोहोर् र्ाउिपुछय  । अत्य्ै उत्साही ध्यािीको प्रगनत र्नत भछटो 

ुनन्छ नक ऊ केही क्षणमै संस्कािहरूप्रनतको समताज्ञाि ि फल ज्ञािको 

अवस्थामा पुग् ि सक्छ । अभ्यासमा िाम्रिी परिपक् व िएको व्यनक्तले नहेँड्दा 

वा खािा खाेँदै गदाय पनि फल ज्ञाि प्राप् त गिय सक्छ ।  

उच् च मागय कसिी प्राप् त गि े

िब ध्याि गिे व्यनक्तले पनहलो मागयको फलज्ञाि भछटै्ट प्राप्त गिय ि 

त्यसमा लामो समर्सम्म िहिका लानग अभ्यासहरूबाट पूणय स्नुर प्राप्त 

गछय , तब उसले उच् च मागयहरू प्राप्त गिय प्रर्ास गिुयपछय  । त्यसका लानग 

उसले निभित अवभध तोकेि र्स प्रकािले तीव्र इच्छा गिुयपछय : "यो 

तवसधमा म फलज्ञान तनुभव गनम चाहन् न । त्यो ज्ञानको पुनिावृसत्त नहोस्! 

म तवहलेसम्म प्राप्त नगिेको उच् च मागम प्राप्त गनम सकूाँ ! म त्यो लक्ष्यमा पुग् न 

सकूाँ !"  र्ो तीव्र इच्छासनहत, उसले सामान्य रूपमा शािीरिक ि मािभसक 

प्रनक्रर्ाहरूमा ध्याि नदिुपछय  ।  

निभित अवभध तोक् िुको फाइदा के हो ििे, र्नद उसले चा्ो ििे, 

उसले पनहले प्राप्त गिेको मागयको फलज्ञाि सभिलै पिु: प्राप्त गिय सक्छ । 

र्नद र्स्तो समर् सीमा तोनकएको छैि ििे ि उच् च मागय प्राप्त गिय निि्ि 

प्रर्ास गरिर्ो ििे, तल्लो मागयको फलज्ञाि पिु: प्राप्त गिय सम्भव ुनेँ दैि । 

त्यस्तो अवस्थामा, र्नद कसैले उच् च मागय प्राप्त गिय सनकिहकेो छैि वा 

तल्लो मागयको फलज्ञािमा फकय ि सनकिहकेो छैि ििे, अस्नुर ि 

नििाशाको िाविाले नवचनलत ुनिेछ । पनहले प्राप्त गिेको फलज्ञाि पुि: 

प्राप्त गिे इच्छा त्याग् िुको फाइदा के हो ििे त्यो नवशेष अवभधमा त्यो 

ज्ञािको अप्रानप् त हो ि र्नद नवपश्यिाको परिपक् वता छ ििे, उच् च मागय 

प्राप्त गिय सनकन्छ । र्नद इच्छा पूणय रूपमा त्यानगएि िि,े पनहलेकै 

फलज्ञाि पिु: आउि सक्छ । त्यसैले, र्ो निभित अवभधमा इच्छाको पूणय 

त्याग गिुय आवश्यक ुनन्छ  ।  

िब कसैले उच् च मागय प्राप्त गिे उदेेशश्यले भच्ि वा ध्याि शुरू गछय , 

नवपश्यिाको प्रगनत उत्पभत्त ि नविाशको ज्ञािबाट शुरू ुनिेछ । त्यसपभछ 

नवपश्यिाको प्रगनत फलज्ञािको पुििावृभत्तका लानग प्रर्ास गदाय िस्तो 
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ुनेँ दैि, बरु तल्लो मागयको लानग भच्ि अभ्यास गदाय िस्तो ुनन्छ । उत्पभत्त 

ि नविाशको ज्ञािको पनहलो चिणमा िस्तै चनम्कलो प्रकाश वा 

आकृनतहरू देखा पिय सक्छि् । दखुाइको अिुिव ुनि सक्छ । शािीरिक 

ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरूको स्पर उत्पभत्त ि नविाश ुनन्छ । फलज्ञािको 

पुििावृभत्तका लानग भच्ि गदाय संस्कािहरूको बािेमा समताको ज्ञाि पुि: 

प्राप्त गिय धेिै समर् लागै्दि, ति र्नद नवपश्यिा परिपक् व िएि िि,े अब 

तल्लो ज्ञािका चिणहरूमा लामो समर् िहिुपिेछ  । 

तैपनि, ध्यािीले निम् ि मागयको अभ्यास गदाय िस्तो कनठिाईको 

सामिा गिुयपदैि । एकै नदिमा संस्कािहरूप्रनत समताज्ञािसम्म एकपभछ 

अको ज्ञाि प्राप् त गिय सनकन्छ । ज्ञािको मािभसक प्रनक्रर्ा अझ स्पर, 

नवभशर ि नवस्तृत ुनन्छ । संसारिक दुः खहरूबाट मकु्त ुनिको लानग िर्, 

दुः ख, घृणा ि इच्छाको अिुिव अझ तीव्र ुनन्छ । पनहले एक घण्टामा ४ -

५ पटक फल ज्ञाि प्राप् त गिय सनकन्थ्यो, ति अब र्नद उच् च मागयको लानग 

नवपश्यिा परिपक् व छैि ििे, संस्कािहरूप्रनतको समताज्ञाि लामो समर् 

िनहिहन्छ । सम्भवतः  एक नदिदेण्डख मनहि ेँ वा वषयसम्म नटक् ि सक्छ । 

नवपश्यिा परिपक् व िएपभछ, संस्कािहरूको स्पर अिुिव आउेँ दै गदाय 

संस्कािहरूको नििोधको साक्षात्काि उच् च मागय ि फल प्रानप् तसेँ गै ुनन्छ । 

त्यसपभछ उसलाई पुििावलोकि ज्ञाि प्राप् त ुनिेछ । पभछ ऊ धेिै स्पर 

मािभसक प्रनक्रर्ासनहत उदर्-व्यर् ज्ञािको अवस्थामा फनकय िेछ ।  

र्ो सकदागामी मग् ग (एकपटक मात्र फकय िे मागय) प्राप् त गिे 

नवपश्यिाको प्रगनत नवविण हो  । 

फेरि, र्नद कसैले तेस्रो मागय (अिागामी मागय, अथायत् फकेि िआउिे 

मागय) प्राप् त गिय प्रबल इच्छा िाख्छ ििे, उसले पनहले प्राप् त गिेको मागयको 

फल ज्ञाि फेरि प्राप् त गि े इच्छालाई निभित अवभधसम्म पूणय रूपमा 

त्याग् िुपछय  । त्यसपभछ उसले र्सिी सङ्कल्प गिुयपछय :"मात्र उच् च मागमसाँ ग 

सम्बिन्धत ववपश्यनाको प्रगवत नै प्राप् त होस् । म उच् च मागम ि फल प्राप् त 

गनमसकूाँ  ।" अनि ध्यािीले सामान्यतर्ा शािीरिक ि मािभसक प्रनक्रर्ा-

हरूलाई बोध गिय सुरु गिुयपछय  । उदर्-व्यर् ज्ञािबाट सुरु गदाय, चाेँिै िै 

संस्कािहरूप्रनत समताज्ञािसम्म उच् च ज्ञािहरू एकपभछ अको प्राप् त 
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ुनिेछि् । र्नद नवपश्यिा अनहलेसम्म परिपक् व िएको छैि िि,े त्यो ज्ञाि 

लामो समर्सम्म नटक् िेछ । िब र्ो परिपक् व ुनन्छ, तब संस्कािहरूको 

नििोध प्राप् त ुनन्छ ि र्स सेँ गै तेस्रो मागय ि फलको ज्ञाि प्राप् त ुनिेछ । 

र्ो तेस्रो मागय ि फल प्राप् त गिे नवभधको नवविण हो अथायत् 

अिागामीको वा फकेि िआउिे मागयको ।   

िसले च थो ि अण्ड्म मागय (अहयत्त्वको मागय ि फल) प्राप् त गिय 

आकाङ्क्षा गछय , उसले निभित समर् तोकेि तेस्रो मागयको फल ज्ञाि फेरि 

प्राप् त गिे सबै इच्छा त्याग् िुपछय  । त्यसपभछ उसले सामान्यतर्ा शािीरिक 

ि मािभसक प्रनक्रर्ाहरूलाई बोध गिय सुरु गिुयपछय  । र्ो एकमात्र मागय हो, 

िुि सनतपट्ठाि सुत्तमा उले्लख गरिएको छ । उदर्-व्यर् ज्ञािबाट सुरु गदै, 

चाेँिै िै संस्कािहरूप्रनतको समताज्ञाि प्राप् त ुनिेछ  । र्नद नवपश्यिा 

परिपक् व छैि िि,े र्ो (प्रनक्रर्ा) निलो ुनिेछ  । िब र्ो परिपक् व ुनन्छ, 

तब ध्यािीले अहयत् मागयको साक्षात्कािसनहत संस्कािहरूको नििोध प्राप् त 

गिेछ  ।  

माभथका अिुचे्छदहरूमा िनिए अिुसाि, नवपश्यिाको प्रगनत मागय ि 

फल ज्ञाि (मग्ग-फल-ञाण) प्राप् त गिेपभछ समाप् त ुनिे कुिा मात्र ती 

व्यनक्तहरूका लानग लागू ुनन्छ, िसले पािभमताहरू पिूा गिे परिपक् वता 

प्राप् त गरिसकेका छि् । िसले अझसम्म पािभमताहरू पूणयरूपमा नवकास 

गिेका छैिि,् उिीहरू संस्कािहरूप्रनतको समताज्ञािमा िै अनििछेि् ।  

एउटा महत्त्वपूणय ध्याि नदिुपिे नवषर् के हो िि,े पनहलो मागय प्राप्त 

गिेको व्यनक्तले सम्भवतः  दोस्रो मागय भछटै्ट ि तुलिात्मक रूपमा सहिै प्राप्त 

गिय सक्छ, ति तेस्रो मागयमा पुग् ि ििे उसलाई लामो समर्सम्म कनठिाइ 

ुनिछे । कािण के हो ििे पनहलो मागय ि दोस्रो मागय प्राप्त गिेहरू दवुै शील 

(िैनतकता) को पालिमा िाम्रिी अभ्यस्त ुनन्छि्, अथायत् नतिीहरू शीलका 

आदशय ुनन्छि् । ति तेस्रो मागय प्राप्त गिे व्यनक्तले एकाग्रता- (समाभध) लाई 

पनि पणूय रूपमा नवकास गिेको ुनिुपछय  । त्यसैले, एकाग्रता नवकास गिय 

कनठि प्रर्ास गिुयपिे िएकाले उसले तेस्रो मागय सभिलै प्राप्त गिय      

सक्दैि ।  
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र्स्तो हो तापनि, आफ्िो शनक्तहरूलाई नवकास गिय अत्य् प्रर्ास 

िगिी कसैले र्ो वा त्यो मागय प्राप्त गिय सक् छ नक सक् दैि िन् िे कुिा िान् ि 

सम्भव ुनेँ दैि । कनतपर् अवस्थामा, मागयको प्रानप्त लामो समर्पभछ मात्र 

ुनन्छ ि त्यनत लामो समर्सम्म प्रर्ास गिुयपिेको आधािमा के मान् ि ुुनेँ दैि 

ििे उसले पािभमताहरूलाई पूणय रूपमा नवकास गिेको छैि । साथै, 

वतयमाि प्रर्ासले पािभमताहरूको पूणयता ि परिपक्वतातफय  लैिाि सक्छ । 

त्यसैले, पािभमताहरू (पूिा िएका) छि् वा छैिि् िन्ने कुिालाई मिमा 

त लेि समर् बबायद गिुय ुनेँ दैि ।  

ध्याि गिे र्ोगीले निम् िनलण्डखत निनवयवाद कुिालाई मिमा िाख् िुपछय  

ि आफ्िो आकाङ्क्षा प्राप्त गिय अत्य् प्रर्ास गिुयपछय : "प्रयास वबना 

पािसमताहरूको ववकास सम्भव छैन । मानौ ाँ कसैले पािसमताहरूलाई पूणम 

रूपमा ववकास गिेको छ, तैपवन प्रयास वबना उसले कुनै पवन मागम प्राप्त 

गनम सक्रै्दन । यत्वो व्यविले यवर्द प्रयास गछम  भने, उसले मागम ससजलै ि 

सछटै्ट प्राप्त गनम सक्छ । यवर्द उसले पािसमताहरूलाई उले्लिनीय हर्दसम्म 

ववकास गिेको छ भने, उसको प्रयासले वतनीहरूलाई परिपक्व बनाउाँ छ ि 

फलस्वरूप उसले आकांक्षा गिेको मागम प्राप्त गनम सक्छ । कम्क्तीमा, उसले 

तको भव वा जन्ममा मागमको फसलका लावग शविशाली बीउ िोपेको 

हुन्छ ।" 

सल् लाह 

र्स समर्मा, िब बुद्ध सासि अझै नवद्यमाि छ, िो व्यनक्तहरू 

संसािको दखुबाट मुनक्त ि नवपश्यिा (अ्दृयनर) ध्यािको सवोच् च लक्ष्य 

- मागय, फल ि निवायण - प्राप्त गिय अत्य् उत्साही ि तत्पि छि्, 

नतिीहरूलाई माभथ उले्लण्डखत तरिकाले शिीि, वेदिा, भचत्त ि धमय- 

(मािभसक वस्तुहरू) को ध्याि वा िाविाको, िसलाई अको शब्दमा 

सनतपट्ठाि ध्याि (िाविा) पनि िनिन्छ, अभ्यास गिय िाम्रो सल् लाह 

नदइिेछ । र्ो नतिीहरूका लानग वास्तवमै आवश्यक छ । 
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नवशषे नटप् पणी 

र्स ग्रन्थमा उभल्लण्डखत नवपश्यिा ध्यािको तरिका उभचत बुभद्धमत्ता 

िएका व्यनक्तहरूका लानग पर्ायप् त छ । र्सलाई पिेि उिीहरूले दृि इच्छा, 

उत्साह ि व्यवण्डस्थत तरिकाले र्सको अभ्यास गिुयपछय  ि उिीहरूले  

प्रगनतको बािेमा निभित गिय सक्छि् । ति, ध्यािीहरूले अिुिव गिेका 

नवभिन् ि चिणहरू ि नतिको नवस्तृत नवविण र्स छोटो ग्रन्थमा पूणय रूपमा 

नदि वा समावेश गिय सनकेँ दैि । अझै धेिै कुिाहरू वणयि गिय बाेँकी िहकेा 

छि् । अकोतफय , र्हाेँ वणयि गरिएका कुिाहरू हिेक ध्यािीले पूणय रूपमा 

अिुिव गिेको ुनेँ दैि । र्ो प्रत्येकको क्षमता ि पािभमता अिुसाि फिक 

ुनन्छ । साथै, श्रद्धा, इच्छा ि उत्साह सधै ेँ एकिास वा ण्डस्थि ुनेँ दैिि् ।  

अझ नकताबी ज्ञािमा मात्र निियि िहिे, गुरुको मागयदशयि नबिाको 

ध्याि गिे व्यनक्त त्यो र्ात्री िस्तै ुनन्छ, िसले कनहल्यै िगिेको र्ात्रा 

सावधािी ि सने्दहपूवयक गछय  । त्यसैले, र्स्ता व्यनक्तको लानग गुरुको 

मागयदशयि ि प्रेिणानबिा मागय, फल ि निब्बाि (निवायण) प्राप् त गिय स्परतः  

सभिलो ुनेँ दैि । 

र्सो ुनेँ दा, िो कोही साेँचै िै आफ्िो लक्ष्य प्राप् त गियको लानग ध्याि 

गिय अनत इचु्छक छ, उसले आफ्िै उपलण्डब्धिािा मागयदशयि गिय सक्षम 

गुरुको खोिी गिुयपछय  िसले नवपश्यिाको प्रािण्डम्भक चिणदेण्डख मागय, फल 

ि पुििावलोकि ज्ञािसम्म सही मागयनिदेशि (नदशा) नदि सक्छ । र्ो 

सल् लाह निदािवग्ग, संर्ुत्त निकार्मा उले्लख िए अिुसाि छ: "जिा-

मिणको यर्ार्म ज्ञान प्राप् त गनम गुरु िोज्नुपछम  ।" र्नद कसैले अहङ्काि 

गिेि "म तसाधािण व्यवि हुाँ , मलेै कसैसाँ ग वकन ससक् नपुछम  ?” िन्छ िि,े 

उसले पोण्डत्थल महाथेि िस्तै र्स्तो अहङ्काि त्याग् िुपछय  । 

ध्यािको क्रममा, बुद्धको र्ो सल् लाहलाई मिमा िाखेि लक्ष्य प्राप् त 

गिय पणूय प्रर्ास गिुयपछय : 

"तल्छी वा कमजोि इच्छाशवि भएको व्यविले वनब्बान ि सबै 

र्दुुः िबाि मवुि प्राप् त गनम सक्रै्दन । तवन यो जवान सभकु्ष, तवितीय पुरुष, 

माि-ववजेताले, सााँचै न,ै तिन्तम बोि उठाउाँ छ ।" 

— निदािवग्ग, संर्ुत्त निकार् २१:४ 

(संर्ुक्त निकार् २ पृ. १८८) 
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पाद नटप्पणीहरू 

१. अभघल्लो खिले "नाम-रूपको ववशे्लषणात्मक ज्ञान" (िाम-रूप-

परिचे्छद-ञाण) को वणयि गछय , िुि "दृनरशुभद्ध" अ्गयत पछय  । 

हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. ७; वव.म. १८ । 

२. र्सिन्दा अभघल्लो खिले "पच् चय-परिग्गह-ञाण" (कािणतत्त्व बुझ्ि े

ज्ञाि) को उले्लख गछय , िुि "संशय-तवतिमण शुसद्ध" सेँ ग सिण्डन्धत 

छ । हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. ८; वव. म. २१ । 

३. अभघल् ला अिुचे्छदहरूले "सम्मसन-ञाण" (सम्यक् अवलोकि ज्ञाि) 

को सन्दिय नदन्छि् । हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. १०; वव. म. २०.६ । 

४. र्ी घटिाहरू "ववपश्यनाका र्दस ववकाि" ुनि् । हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. 

१०; वव. म. २०.१०५ । र्ी "नवकाि" तब मात्र ुनन्छि् िब ध्यािीले 

नर्िमा आसनक्त िगाउेँ छ वा अहङ्कािमा पछय  (अथायत,् र्ी घटिालाई 

गलत िङ्गले व्याख्या गिेि आफ्िो प्रगनतलाई बिाइिहेको ठान्छ) । र्ी 

नवकाि "उर्दय-वय ज्ञानको कमजोि तवस्था" मा देखा पछयि् । 

हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. १२; वव. म. २०.९३ । 

५. र्सले "मागम ि तमागमको ज्ञानिािा शुसद्ध" को सन्दिय नदन्छ । 

हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. १६; वव. म. २०.१२६ । 

६. र्हाेँ "उर्दय-व्यय ज्ञानको परिपक् व तवस्था" को उले्लख छ । 

हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. १६; वव. म. २१.३ । 

७. "भङ्ग-ञाण" (नविाशको ज्ञाि) । हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. १७; वव. 

म. २१.१० । 

८. "भय-ञाण" (िर् ज्ञाि) । हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. १९; वव. म. २१.२९ । 
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९. "र्दकु्ख-ञाण" (दुः खको ज्ञाि) । हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. १९; वव. 

म. २१.३५ । 

१०. "वनिब्बर्दा-ञाण" (नविनक्तको ज्ञाि) । हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. २०; वव. 

म. २१.४३-४४ । 

११. "मुविको इच्छा-ञाण" (मोक्षेच्छा ज्ञाि) । हिेुयहोस्: प्रगवत, पृ. 

२०; वव. म. २१.४५-४६ । 

१२. र्ी ४० नवशेषताहरू अनित्यका १०, दुः खका २५ ि अिात्मका ५ 

लक्षणहरू ुनि् । हेिुयहोस्: वव. म. २०.१८य पविसिम्भर्दा-

मग्ग  (नवपश्यिा-कथा) 

१३. र्सले "पविसङ्खान-ञाण" (पुिनवयचाि ज्ञाि) को सन्दिय नदन्छ । 

हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. २१; वव. म. XXI.४७ । 

१४. "सङ्खािसमताञान" (संस्कािप्रनत उदासीिता) । हेिुयहोस्: प्रगवत, पृ. 

२२; वव. म. २१.६१ । 

१५. पाेँच इण्डन्द्रर्हरूको स्लुि को बािेमा, हेिुयहोस्: एिविय 

कन्िको प्रज्ञाको बािो (व्हील िं. ६५/६६) । 

१६. लेखकको सुझाव अिसुाि, निब्बाि प्रानप्तको चिणहरू (स्रोतापन् ि, 

सकदागामी, अिागामी, अहयत) बुझ्ि र्ी दईु सन्दिय उद्धतृ गरिएका 

छि्: 

क) वव. म. २१.१२६-२७: 

"िसले अमृत (निब्बाि) लाई अण्ड्म रूपमा देख्छ, उसले त्यसलाई 

प्राप् त गछय ... । पनहलो मागयको क्षणमा निब्बाि देख् िु 'दशयि' हो, अन्य 

मागयहरूमा 'िाविा' (नवकास) हो ।"  

ख) तट्ठसावलनी (म ङ्ग नटिको अिुवाद): 
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अट्ठसानलिी (द एक्स्पोभिटि), म ङ्ग नटििािा अिवुानदत: 

"मानौ ाँ, एक सामान्य रे्दख् न सक् ने मावनस बार्दल छाएको िातमा बािो 

वहाँडै्द छ । तन्धकािले बािो हिाएको छ । वबजुली चवम्क्कन्छ ि तन्धकाि 

हिाउाँ छ । तन्धकाि नहुाँ र्दा बािो स्पष्ट रे्दििन्छ । यत्वै घिना र्दोस्रो पिक 

यात्रा गर्दाम पवन घि् छ ि तेस्रो पिक पवन  । यहााँ, बािोमा वहाँड्ने मावनस 

जत्व,ै आयम सशष्यले स्रोतापसत्त मागम प्राप् त गनम ववपश्यनाको प्रयास   

गछम  । तन्धकािले बािो लुकाउने जत्वै, सत्यहरूलाई तन्धकािले 

ढाकेको हुन्छ । वबजुली चम्क्केि तन्धकाि हिाउने क्षण जत्वै, स्रोतापसत्त 

मागमको प्रकाश उर्दय भएि सत्यहरूको तन्धकाि हिाउने क्षण । 

तन्धकाि हिेि बािो रे्दििने जत्व,ै स्रोतापसत्त मागममा चाि आयम 

सत्यहरू प्रकि हुन्छन्: ि मागममा प्रकि भएको कुिा त्यसलाई प्राप् त गन  

व्यविले जाा छ । र्दोस्रो यात्रा जत्वै, सकृर्दागामी मागम प्राप् त गनम 

ववपश्यनाको प्रयास हो... तेस्रो यात्रा जत्व,ै तनागामी मागम प्राप् त गनम 

ववपश्यनाको प्रयास हो ।" 
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र्स अंग्रेिी अिुवादमा उले्लख गरिएको ध्याि प्रनवभधको सिन्धमा 

पानल सुत्त, टीका ि अट्ठकथाहरूका प्रासनङ्गक अशंहरू बमेली मूल 

पुस्तकको अध्यार् पाेँचमा नवसृ्तत रूपमा उद्धतृ गरिएका छि् । ति र्ी 

अंशहरू र्स अंग्रेिी अिुवादका पाठकहरूको पुनेँ चमा िुनिे ुनिाले, केही 

अंशहरू र्हाेँ प्रस्तुत गरिएका छि् । 

ध्यािको नवभध 

महासनतपट्ठाि सुत्तमा उले्लख छ: 

१. "अनि ह ेभिकु्षहरू, एउटा भिकु्ष नहेँड्दा 'म नहेँडै्द छु' ििेि सचेत ुनन्छ; वा 

उभिएको, बसेको वा सतुेको अवस्थामा पनि उसले त्यसप्रनत सिग    

ुनन्छ ।" (िार्लग्स अफ द बुद्ध, II, पृ. ३२९, § ३) 

२. "अनि ह ेभिकु्षहरू, एउटा भिकु्ष िब नहेँि्छ वा फनकय न्छ, हेछय  वा टािा 

हेछय , आफ्िा अङ्गहरू तन्काउेँ छ वा फैलाउेँ छ, तल्लो वस्त्र, माभथल्लो वस्त्र 

लगाउेँ छ वा भिक्षापात्र नलन्छ, खान्छ, नपउेँ छ, चपाउेँ छ, स्वाद नलन्छ वा 

श च आनद गछय  - ऊ आफ्िा नक्रर्ाकलापहरू प्रनत सिग ुनन्छ । नहेँड्दा, 

उभिेँदा, बस्दा, सु्‍दा, हेदाय, बोल्दा वा चुप लाग्दा उसले आफूले के 

गरििहकेो छ िन् िे कुिा िान्दछ ।" (पूवोक्त, § ४) 

३. "अनि हे भिकु्षहरू, एउटा भिकु्ष र्स शिीिलाई र्सको मूल तत्वहरू- 

(चाि महािूत) को दृनरकोणबाट नवचाि गछय  ।" (पूवोक्त, पृ. ३३०, § ६) 

४. "ह े भिकु्षहरू, एउटा भिकु्षले सुखद अिुिूनत िएमा 'मैले सखुद 

अिुिूनत गरििहकेो छु' ििेि सचेत ुनन्छ । त्यसै्त गिी दुः खद अिुिूनत 

िएमा पनि उसले त्यसको प्रनत सिग ुनन्छ ।" (पूवोक्त, पृ. ३३३, § ११) 

५. "हे भिकु्षहरू, एउटा भिकु्षको मि कामछन्दमा लागेको छ ििे उसले 

त्यसलाई महसुस गछय , वा कामछन्दमुक्त िएमा पनि ऊ त्यसप्रनत सिग 

ुनन्छ ।" (पूवोक्त, पृ. ३३४, § १२) 

६. "ह े भिकु्षहरू, िब कुिै भिकु्षमा कामिा उत्पन् ि ुनन्छ, उसले 'ममा 

कामिा छ' ििेि सिग ुनन्छ ।" (पूवोक्त, पृ. ३३५, § १३) 
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बुद्धको र्स भशक्षा अिुरूप, र्सलाई सिल िाषामा र्सिी व्याख्या 

गरिएको छ: पेट उठ्दा "उनठिहकेो छ", झदाय "झरििहकेो छ" िन् िे, 

हातखुट्टा मोड्दा "मोनििहकेो छ", तान्दा "तानििहेको छ" िन् ि,े मि 

चञ् चल िएमा "चञ् चल िएको छ", सोच्दा, नवचाि गदाय वा िान्दा 

"सोभचिहकेो छ, नवचाि गरििहकेो छ, िानििहकेो छ" िन् ि,े कठोि, तातो 

वा पीिा अििुव गदाय "कठोि छ, तातो छ, पीिा छ" िन् ि,े नहेँड्दा, उभिेँदा, 

बस्दा वा सु्‍दा र्स अवस्थामा क्रमशः  "नहेँडै्द छु", "उभिएको छु", "बसेको 

छु", "सुतेको छु" िन् ि,े आनद । 

र्हाेँ ध्याि नदिुपिे कुिा के हो ििे, पाली ग्रन्थहरूमा "अंगहरूको 

गनतमा प्रकट ुनिे आ्रिक वार्ु तत्वको प्रनत सिग ुनिु" िनिएको 

ठाउेँ मा सामान्य शब्दहरूमा "नहेँडै्द छु", "उभिएको छु" आनद िनिएको    

छ । 

पटेको फुल्ि ेि सकु् ि ेगनत 

पेटको फुल्ि े (उठ्िे) ि सुक् िे (झिे) गनतलाई ध्याि गिुय बुद्धको 

भशक्षासेँ ग पणूयरूपमा मेल खान्छ । र्स्तो फुल्िे (उठ्िे) ि सुक् िे (झि)े  गनत 

वार्ु तत्वको दबाबले ुनिे शािीरिक प्रनक्रर्ा (रूप) हो । वार्ु तत्व पाेँच 

स्कन्ध (शािीरिक ि मािभसक घटिाहरूको समूह), बाह्र आर्ति 

(आधािहरू), अठाि धातु (तत्वहरू), चाि महािूत (मूल तत्वहरू) ि चाि 

आर्य सत्यमा समावेश छ । रूप स्कन्ध, स्पशयिीर् वस्त,ु शािीरिक अिुिूनत 

ि दुः ख सत्य—र्ी सबै नवपश्यिा ध्यािका नवषर् ुनि ्। र्सिी, पेटको फुल्िे 

(उठ्िे) ि सकु् िे (झिे) गनत ध्यािको उपर्ुक्त नवषर् हो ि र्सलाई वारु् 

तत्वको गनतको रूपमा अनित्य, दुः ख ि अिात्मको निर्म अिुसाि हेिुय 

बुद्धको स्कन्ध, आर्ति, धातु ि सत्यसिन्धी उपदेशसेँ ग पूणयतः  मेल 

खान्छ । सिण्डन्धत पानल अंशहरू सङे्क्षपमा र्हाेँ प्रस्तुत गरिएका छि् ।  

पेट उठ्दा ि झदाय अिुिव ुनिे दबाब ि गनत वारु् तत्वको प्रकट रूप 

हो, िुि स्पशयग्रा् छ । र्सलाई र्थाथय रूपमा बुझ्िु बुद्धको भशक्षासेँ ग मेल 

खान्छ, िसको संभक्षप् त उले्लख र्स प्रकाि छ: 

खन्धवग्ग संर्ुत्तमा उले्लख छ: 

https://dhamma.digital

https://dhamma.digital/


  

 

४०                                https://dhamma.digital  

 

"ह ेभिकु्षहरू, नतमीहरूले शिीिलाई गहि रूपमा नवचाि गि ि र्सलाई 

अनित्यको रूपमा हिे ।" (अङु्गत्ति निकार्, III, पृ. ४५, § ५२) 

"ह ेभिकु्षहरू, िब कुिै भिकु्षले अनित्य शिीिलाई अनित्यको रूपमा 

देख्छ, उसको र्ो दृनर सही दृनर हो ।" (पूवोक्त, पृ. ४४, § ५१) 

महासनतपट्ठाि सुत्तमा (खन्ध पब्ब) उले्लख छ: 

"ह ेभिकु्षहरू, एउटा भिकु्षले र्सिी नवचाि गछय : 'र्ो रूप हो, र्सको 

उत्पभत्त र्स्तो छ, र्सको नवलर् र्स्तो छ ।'" (िार्लग्स अफ द बुद्ध, II, 

पृ. ३३५, § १४) 

सलार्तिवग्ग संर्ुत्तमा उले्लख छ:  

१०. "ह ेभिकु्षहरू, नतमीहरूले स्पशयिीर् वस्तुहरूलाई गहि रूपमा नवचाि 

गि ि नतिीहरूलाई अनित्यको रूपमा हेि ।" (अगंुत्ति निकार्, IV, पृ. ९१, 

§ १५८)  

११. "ह े भिकु्षहरू, िब कुिै भिकु्षले अनित्य स्पशयिीर् वसु्तहरूलाई 

अनित्यको रूपमा देख्छ, उसको र्ो दृनर सही दृनर हो ।" (पूवोक्त, पृ. ९१, 

§ १५६) 

१२. "ति स्पशयिीर् वस्तुहरूलाई पूणय रूपमा िाििे, बुझेि, त्यागिे, कोहीले 

दुः खलाई िाश गिय सक्षम ुनन्छ ।" (पूवोक्त, पृ. १०, § २६) 

१३. "िसले स्पशयिीर् वस्तुहरूलाई अनित्यको रूपमा िान्दछ ि देख्छ, 

उसको अज्ञाि िाश ुनन्छ ि ज्ञाि उत्पन् ि ुनन्छ ।" (पूवोक्त, पृ. १५, § ५३) 

महासनतपट्ठाि सुत्त (आर्ति पब्ब) िन्छ: 

१४. "ह े भिकु्षहरू, एउटा भिकु्षले स्पशय इण्डन्द्रर् ि स्पशयिीर् वस्तुहरूप्रनत 

सिग ुनन्छ ।" (िार्लग्स अफ द बुद्ध, II, पृ. ३३६, § १५) 

मण्डिम निकार्मा उले्लख छ: 

१५. "िुि कुिै पनि आ्रिक वार्ु तत्व हो ि िुि कुिै पनि बा् वारु् 

तत्व हो, र्ी सबै वार्ु तत्व ुनि् । र्सलाई र्थाथय रूपमा 'र्ो मेिो होइि, 
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र्ो म होइि, र्ो मेिो आत्म होइि' ििेि पूणय प्रज्ञाले देख् िुपछय  ।" (मण्डिम 

निकार्, II, पृ. ९३; III, पृ. २८७) 

र्सिी, पेटको फुल्िे (उठ्ि)े ि सुक् िे (झिे)  गनतलाई ध्याि गिुय उक्त 

उपदेशहरूसेँ ग मेल खान्छ ि महासनतपट्ठाि सुत्तको धातुमिभसकाि पब्ब 

(तत्वहरूमा ध्याि) सेँ ग पनि भमल्दछ । 

पुिः , पेटको गनत ि दबाब उत्पन् ि गि े वार्ु तत्व (रूप स्कन्धमा 

समावेश) दुः ख सत्य हो । 

सच् चवग्ग संर्ुत्तमा उले्लख छ: 

१६. "ह ेभिकु्षहरू, आर्य सत्यको दुः ख के हो ? पाेँच उपादाि स्कन्ध ि ैदुः ख 

हो ।" (अङु्गत्ति निकार्, V, पृ. ३६) 

१७. "हे भिकु्षहरू, आर्य सत्यको रूपमा दुः खलाई पूणय रूपमा बुझ्िुपछय  ।" 

(पूवोक्त, पृ. ३६९) 

महासनतपट्ठाि सुत्त- (सच् च पब्ब) मा पनि र्ही उले्लख छ (िार्लग्स 

अफ द बुद्ध, II, पृ. ३३७) । 

ि नतकताबाट सरुु गदै 

एक नवपश्यिा ध्यािीले ि नतकता वा रूपबाट सुरु गिुयपछय , नकिििे र्ो 

मािभसकता वा िामिन्दा सभिलै बुभझन्छ । नवशुभद्धमागय िन्छ: 

१८. "जसको यान (साधन) ववपश्यना हो, उसले चाि महाभूतहरूलाई 

ववचाि गछम  ।" (नव. म. १८.५) 

१९. "जुन घिनाहरू बुझ्न सवकन्छ, तीमध्ये ससजलै रे्दििने ि व्यविगत 

रूपमा स्पष्ट घिनाहरूबाि नै सुरु गनुमपछम  ।" (नव. म. २०.१२) 

महा-टीका (नवशुभद्धमागयको टीका) ले िन्छ: 

२०. "नवपश्यिा ध्याि सभिलै बुभझिे घटिाबाट सुरु ुनन्छ । त्यसैले सुरुमा 

बुभझिे कुिाहरूबाट अभ्यास सुरु गिुयपछय  । ति पभछ, िुि कुिा सभिलै 

बुभझन् ि, त्यसलाई कुिै ि कुिै रूपमा बुझ्ि लार्क बिाएि बुझ्िुपछय  ।" 
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र्ी टीका ि उपटीकाका ििाइहरूलाई ध्यािमा िाखेि, ध्यािीलाई 

पेटको फुल्ि े (उठ्िे)-सुक् िे (झिे) गनतबाट सुरु गिय निदेशि नदइन्छ, 

तानक उिीहरूको ध्याि सहि बिोस् । ति, एकाग्रता नवकभसत िएपभछ, 

छ इण्डन्द्रर्िािमा उत्पन् ि ुनिे िुिसकैु घटिालाई पनि नवचाि गिुयपछय  । 

र्सिी िै ध्यािीहरूलाई निदेशि नदइन्छ । र्स अिुसाि ध्याि गदाय, 

ध्यािीहरूले सहिै आफ्िो अभ्यास अगानि बिाउि सक्छि् । त्यसैले, 

केवल पेटको फुल्िे (उठ्िे)-सुक् िे (झिे) गनतमा मात्र ध्याि नदिु पर्ायप् त 

हो नक होइि िन् िे कुिामा शङ्का गिुय आवश्यक छैि । 

छ इण्डन्द्रर्िािमा नवचाि 

िुिसकैु इण्डन्द्रर्िािमा उत्पन् ि ुनिे घटिालाई बोध गिुयपछय , ति 

त्यसमा कुिै नवचाि िगिीकि केवल सिगताकासाथ हेिुयपछय  । 

सलार्तिवग्ग संर्ुत्त िन्छ: 

२१. "रूपहरूमा आसक्त ििएि, रूपलाई स्मृनतपवूयक देखिे, उसले 

अिासक्त भचत्तको अिुिव गछय  ि िुि लगावमा फसेको ुनेँ दैि  । 

शब्द, गन्ध, िस, स्पशय, धम्महरूमा आसक्त ििएि, नतिीहरूलाई 

स्मृनतपूवयक िािेि, उसले नििासक्त भचत्त अिुिव गछय  ि लगावमा फसेको 

ुनेँ दैि ।" (अङु्गत्ति निकार्, IV, पृ. ४४) 

पेटको फुल्ि े (उठ्िे)-सुक् िे (झिे) गनतलाई नवचाि गदाय, िसले 

र्सको दबाब ि गनतलाई बुझ्छ, ऊ "रूपहरूमा आसक्त ििएि, रूपलाई 

सृ्मनतपूवयक देख् िे" अवस्थामा ुनन्छ । 

फेरि, सलार्तिवग्ग संर्ुत्तमा उले्लख छ: 

२२. "ह ेभिकु्षहरू, 'सब'ै कुिा पणूय रूपमा िान् िुपछय  । 'सबै’ के  हो ? आेँखा 

पूणय रूपमा िान् िुपछय , रूपहरू िान् िुपछय , आेँखाको नवज्ञाि िान् िुपछय , 

आेँखा-संपकय  (चकु्ष-सम्फस्स) िान् िुपछय  । आेँखा-संपकय ले उत्पन् ि गि े

सुख, दुः ख वा उदासीि अवस्था पनि िान् िुपछय  । काि, शब्द, िाक, गन्ध, 

भिब्रो, िस, शिीि, स्पशयिीर् वस्तु, मि, मिोघटकहरू—र्ी सबै पणूय 

रूपमा िान् िपुछय  ।" (पूवोक्त, पृ. १४, § ५) 

https://dhamma.digital

https://dhamma.digital/


 

 

 

https://dhamma.digital                               ४३ 
 

माभथको अंशमा "पूणय रूपमा िान् िु"  िन्नाले छ इण्डन्द्रर्िािमा उत्पन् ि 

ुनिे ि नतक ि मािभसक घटिाहरूप्रनत सिग ुनिु हो । पेटको फुल्िे 

(उठ्िे) ि सुक् िे (झिे) गनतको सिगता "स्पशयिीर् वस्तु िान् िुपछय"  िन् ि े

कुिामा समानहत ुनन्छ । 

२३. "ह ेभिकु्षहरू, आेँखा बुझ्िुपछय , रूपहरू बुझ्िुपछय ... शिीि बुझ्िुपछय , 

स्पशयिीर् वस्तु बुझ्िुपछय ... मि बुझ्िुपछय , मिोघटकहरू बुझ्िु-               

पदयछ ।" (पूवोक्त, पृ. १४, § ५) 

पवूय -झाि नबिा ि ैनवपश्यिा ध्याि 

झाि (ध्यािको गनहिो एकाग्र अवस्था) प्राप् त िगिीकि पनि 

नवपश्यिा (अ्दृयनर) ध्याि सीधै सुरु गिय सनकन्छ ।  

मण्डिम निकार् टीकामा उले्लख छ:  

२४. "र्हाेँ केही व्यनक्तहरूले पाेँच उपादाि स्कन्धहरूलाई अनित्य, 

दुः ख, अिात्म आनद रूपमा ध्याि गछयि,् समथ (अथायत् उपचाि ि अपयणा 

समाभध) नवकभसत िगिीकि । र्ो िै नवपश्यिा ध्याि हो ।"  

र्ो टीकाकािको कथिले के देखाउेँ छ ििे उपचाि ि अपयणा समाभध 

प्राप्त गिय प्रर्ास िगिीकि पनि नवपश्यिा ध्याि शुरू गिय सम्भव छ । के 

पनि उले्लख गरिएको छ ििे िसको र्ाि (वाहि) नवपश्यिा हो, उसले 

चाि तत्त्वहरूको नविेद (नवशे्लषण) गछय , िसले र्ो सम्भाविालाई पनि 

देखाउेँ छ । र्सबाहके, महासनतपट्ठाि सुत्तका एक्काइस िागहरूमध्ये, 

श्वास-प्रश्वासको स्मृनत, शिीिको भघिलाग्दो रूपमा भच्ि ि ि  श्मशाि 

सिन्धी ध्यािहरूबाहके सबैले नवपश्यिा ध्यािको तरिका देखाउेँ छि् ि 

त्यसैले के  स्पर छ ििे र्ी नवभधबाट नवपश्यिा ध्याि सम्भव छ । तथानप, 

टीकाले र्ी िागहरू उपचाि समाभध ध्यािहरूसेँ ग सिण्डन्धत छि् िििे 

उले्लख गिेको छ, त्यसैले के बुझ्िुपछय  ििे शिीिका आसिहरू आनदमा 

भच्ि वा ध्याि गदाय उपचाि समाभध नवकभसत ुनन्छ ि पाेँच 

िीविणहरूलाई पाि गिेि मिको शुद्धता प्राप्त ुनन्छ ।  
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तसथय, उक्त िागहरूमध्ये, नवसुभद्धमग्गले नवपश्यिा ध्यािसेँ ग 

सिण्डन्धत ि नतक तत्त्वहरूको भच्िलाई "तत्त्वहरूको नविेद" 

(धातुववत्थाि) िामक ध्याि नवषर् अ्गयत समेट् छ ि के औेँल्याउेँ छ 

ििे चाि तत्त्वहरूमा भच्ि गदाय िीविणहरू पिाभित ुनन्छि् ि उपचाि 

समाभध प्राप्त ुनन्छ । र्ी टीकाकािको कथिको बलमा, आत्मनवश्वास ि 

दृिताका साथ मिमा के िाख् िुपछय  ििे चाि तत्त्वहरू सबैमा वा 

नतिीहरूको एक, दईु वा तीिमा भच्ि गदाय उपचाि समाभध नवकास गिय 

सनकन्छ, िीविणहरू पाि गिय सनकन्छ ि मिको शुद्धता प्राप्त गिय    

सनकन्छ । र्ो ती व्यनक्तहरूको व्यनक्तगत अिुिव हो िसले तीव्रतापूवयक 

ध्याि अभ्यास गछयि् । 

उपचाि समाभधिािा भचत्तशुभद्ध 

अभिधम्मत्थसङ्गहमा िनिएको छ:  

२५. "मिको शुद्धता ििेको उपचाि ि अप्पिा दईु प्रकािका समाभध 

ुनि् ।" (कम्पेण्डिर्म अफ नफलोसनफ, पृ. २१२)  

नवसुभद्धमग्गमा िनिएको छ:  

२६. "भचत्तको शुभद्धकिण ििेको आठ समापभत्तहरू, साथै उपचाि 

समाभध हो …" (नवसुभद्धमग्ग XVIII.१)  

महा-टीका, नवसुभद्धमग्गको टीकामा िनिएको छ: 

२७. "उपचाि समाभध पणूय समाभध िस्तै िएकोले, नवपश्यिा 

ध्यािको आधाि ि मिको शुद्धता पनि हो । त्यसैले टीकाकाि 

(नवसुभद्धमग्गका लेखक) ले 'उपचाि समाभधसनहत' ििेका छि् ।"  

नवसुभद्धमग्ग ि महा-टीका दवुैबाट र्ो स्पर छ नक उपचाि समाभध 

पनि मिको शुद्धता हो ।  

नवसुभद्धमग्गमा फेरि िनिएको छ:  

२८. "िब साधािण व्यनक्त ि भसकारुहरूले र्ो सोचेि र्सलाई नवकास 

गछयि,् 'आठ समापभत्तहरूमध्ये एकबाट बानहि आएपभछ हामी एकाग्र 

https://dhamma.digital

https://dhamma.digital/


 

 

 

https://dhamma.digital                               ४५ 
 

भचत्तले नवपश्यिा अभ्यास गिेछ ेँ,' तब समाभध नवकासले नवपश्यिाको 

निकट कािणको रूपमा सेवा गिेि नवपश्यिाको लाि प्रदाि गछय  ि 

िीििाि- (परिण्डस्थनतहरू) मा खुला अवस्था (अवसिहरू) मा पुग् िे 

नवभधको रूपमा उपचाि समाभधले पनि र्ही गछय  ।"  (नवसुभद्धमग्ग 

XI.१२३)  

महा-टीकाले र्समा नटप्पणी गदै िन्छ:  

२९. "खुला अवस्थामा पगु् िे नवभधको रूपमा” िन्नाले अवसि प्राप्त 

गिे नवभधको रूपमा, िव ेँ अवसि (बुद्धको समर्मा िन्म), मागय, फल ि 

निवायणको लािका लानग । नवस्तािमा िन् िुपदाय: बुद्धको सासि िेट्ि धेिै 

कनठि ुनिे िएकोले, एक व्यनक्त, संसािबाट मुनक्तको त्रासले उत्सुक िएि, 

पूणय समाभध प्रानप्तको प्रतीक्षा िगिी, केवल उपचाि समाभधमा आधारित 

िएि नवपश्यिा ध्याि शुरू गछय  ।"  

र्ी दईु अिचेु्छदहरूले स्पर रूपमा के देखाउेँ छि् ििे उपचाि 

समाभधिािा पनि मिको शुद्धता प्राप्त गिय सनकन्छ ि त्यसैिािा नवपश्यिा 

ध्याि सम्भव छ ।  

खन्धवग्ग संर्ुत्तमा िनिएको छ:  

३०. "भमत्र कोनट्ठत, पञ् च उपादाि स्कन्धहरू िै र्स्ता अवस्थाहरू 

ुनि् िसलाई शीलवाि् भिकु्षले व्यवण्डस्थत रूपमा भच्ि वा ध्याि गिुयपछय , 

ती अनित्य, दुः ख, िोग िस्त,ै छली िस्त,ै काेँिा िस्त,ै पीिा िस्त,ै 

अस्वस्थ िस्त,ै पिार्ा (नबिािो) िस्त,ै क्षभणक, रिक्त ि आत्महीि छि ्

ििेि ।  

"भमत्र कोनट्ठत, सोतापन् ि भिकु्षले पनि नर्िै पञ् च उपादाि 

स्कन्धहरूलाई र्सिी ि ैभच्ि गिुयपछय  ।  

"सकदागामीले पनि … र्सिी ि ैभच्ि गिुयपछय  । 

"अिागामीले पनि … र्सिी ि ैभच्ि गिुयपछय  ।  

"वास्तवम,ै भमत्र, शीलवाि् भिकु्षले र्ी पञ् च उपादाि स्कन्धहरूलाई 

व्यवण्डस्थत रूपमा भच्ि गिेि सोतापभत्तको फल प्राप्त गिय सम्भव छ; 
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सोतापन् ि भिकु्षले सकदागामीको फल प्राप्त गिय; सकदागामीले 

अिागामीको फल प्राप्त गिय; ि अिागामीले अिहत्तको फल प्राप्त गिय 

सम्भव छ ।" 

(संर्ुक्त निकार्, III, पृ. १४३-४४) 

र्ो शील सिन्धी प्रवचिले स्पर रूपमा के देखाउेँ छ ििे शीलवाि ्

व्यनक्तले पञ् च उपादाि स्कन्धहरूमा भच्ि गिय सक्छ ि र्स्तो 

भच्ििािा चिणबद्ध रूपमा सोतापभत्त, सकदागामी, अिागामी ि 

अिहत्तको फल प्राप्त गिय सक्छ । पेटको फुल्ि-ेसकु् िे (उठ्िे-झिे) गनत 

ििेको वार् ु तत्त्व हो, िुि कार् स्कन्धमा समावेश ुनन्छ  । त्यसैले 

दृितापूवयक मिमा के िाख् िुपछय  ििे पेटको फुल्ि-ेसुक् िे (उठ्िे-झिे) 

गनतमा आधारित ध्यािको नवभध ि छवटा इण्डन्द्रर्-िािहरूमा उत्पन् ि ुनिे 

पञ् च उपादाि स्कन्धहरूको ध्याि वा भच्ि उभचत ि सही छ, िसले 

अिहत्त फल प्राप्त गिेतफय  लैिान्छ ।  

निष्कषयमा, कुि तथ्यमा नवशेष ध्याि नदिुपछय  ििे शिीिको कुिै पनि 

िागमा िहकेो िुिसकैु ि नतक प्रकृनतको ध्याि व भच्ि गिुय पूणय रूपमा 

उभचत छ ि शिीिको िुिसकैु िागमा िहकेो कुिै पनि वार्ु तत्त्वको ध्याि 

वा भच्ि गिुय पनि उभत्तकै उभचत छ । 
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परिभशरमा उद्धतृ पानल ग्रन्थहरू 

सनङ्क्षप् त िामावली 

दी. - दीघ निकार्    म. - मण्डिम निकार्  

सं. - संर्ुत्त निकार्  म. अ. - मण्डिम निकार् अट्ठकथा  

नव. म. - नवशुभद्धमागय   नव. म. अ. - नवशुभद्धमागय अट्ठकथा  

अभि. सं. - अभिधम्मत्थसंगह  

उद्धिणहरूको स्रोतः  सबै उद्धिणहरू बमेली-नलनप छट्ठ सङ्गार्ि 

संस्किणबाट नलइएका छि ्। 

र्हाेँ पानल उद्धिणहरू ि ती उद्धिणहरू बुझ्ि सहि होस् ििेि नतिको  

िेपालीमा िावािवुाद प्रस्ततु गरिएको छ: 

१. पिु च पिं भिक्खव ेभिक्ख ुगच्छ्ो वा “गच्छामी”नत पिािानत । 

नठतो वा “नठतोण्डि”नत पिािानत । निभसन्नो वा “निभसन्नोण्डि”नत 

पिािानत  । सर्ािो वा “सर्ािोण्डि”नत पिािानत । र्था र्था वा 

पिस्स कार्ो पनिनहतो होनत, तथा तथा िं पिािानत । (दी. II २३२)  

फेरि, भिकु्षहरू, कुिै भिकु्ष नहेँड्दा “म वहाँवडिहकेो छु”  ििेि िान्दछ 

 । उभिेँदा “म उसभएको छु”  ििेि िान्दछ । बस्दा “म बसेको छु”  

ििेि िान्दछ । सु्‍दा “म सुवतिहेको छु”  ििेि िान्दछ । उसको 

शिीि िे िस्तो ण्डस्थनतमा िहकेो ुनन्छ, उसले त्यसलाई त्यसिी िै 

िान्दछ ।  

२. पिु च पिं भिक्खव ेभिक्ख ुअभिक्क् ेपनटक्क् ेसम्पिािकािी होनत 

 । आलोनकत े नवलोनकत े सम्पिािकािी होनत । संमभित े पसारित े

सम्पिािकािी होनत । संघानटपत्तचीविधािण ेसम्पिािकािी होनत । 

अभसत े पीत े खानर्त े सानर्त े सम्पिािकािी होनत । 

उच् चािपस्सावकम्म े सम्पिािकािी होनत । गत े नठत े निभसन्न े सतु्त े

िागरित ेिाभसत ेतनुठिाव ेसम्पिािकािी होनत । (दी. II २३३)  

फेरि, भिकु्षहरू, कुिै भिकु्ष अगानि िाेँदा वा पछानि फकय दा सचेत 

िहन्छ । हेदाय वा फकेि हेदाय सचेत िहन्छ । झकु्दा वा फैलाउेँ दा सचेत 

िहन्छ । सङ्घाटी, पात्र ि चीवि धािण गदाय सचेत िहन्छ । खाेँदा, 
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नपउेँ दा, चपाउेँ दा, स्वाद नलेँदा सचेत िहन्छ । नदसा-नपसाब गदाय 

सचेत िहन्छ । नहेँड्दा, उभिेँदा, बस्दा, सु्‍दा, ब्यूेँ झदा, बोल्दा, चुप 

िहेँ दा सचेत िहन्छ ।  

३. पिु च पिं भिक्खव े भिक्ख ु इमं एव कारं् र्थानठतं र्थापनिनहतं 

धातसुो पच् चवके्खनत । (दी. II २३५)  

फेरि, भिकु्षहरू, कुिै भिकु्ष र्ो शिीिलाई िस्तो अवस्थामा छ, िसिी 

िहकेो छ, तत्वहरूको दृनरकोणले नवचाि गदयछ ।  

४. इध भिक्खव े भिक्ख ु सखंु वा वदेिं वदेर्मािो “सखंु वदेिं 

वदेर्ामी”नत पिािानत । दकंु्ख वा वदेिं वदेर्मािो “दकंु्ख वदेर्ामी” 

नत पिािानत । (दी II २३६)  

र्हाेँ, भिकु्षहरू, कुिै भिकु्ष सुखको अििुव गदाय “म सुिको तनभुव 

गरििहकेो छु” ििेि िान्दछ । दखुको अिुिव गदाय “म र्दिुको 

तनुभव गरििहकेो छु”  ििेि िान्दछ ।  

५. इध भिक्खव ेभिक्ख ुसिागं वा भचतं्त “सिागं भचत्त”ण्ड् पिािानत । 

… (दी. II २३७)  

र्हाेँ, भिकु्षहरू, कुिै भिकु्ष िागरु्क्त मिलाई “मन िागयिु छ”  िििे 

िान्दछ । …  

६. इध भिक्खव ेभिक्ख ुस्ं वा अितं्त कामच्छनं्द “अण्डत्थ म ेअितं्त 

कामच्छन्दो”नत पिािानत । अस्ं वा अितं्त कामच्छनं्द “िण्डत्थ म े

अितं्त कामच्छन्दो”नत पिािानत । (दी. II २३८)  

र्हाेँ, भिकु्षहरू, कुिै भिकु्ष भित्र कामवासिा ुनेँ दा “ममा सभत्र 

कामवासना छ”  ििेि िान्दछ । भित्र कामवासिा िुनेँ दा “ममा 

सभत्र कामवासना छैन”  ििेि िान्दछ ।  

७. रूपं भिक्खव े र्ोनिसो मिभसकिोथ । रूपानिच् चतञ् च र्थाितंू 

समिपुस्सथ । (सं II ४२)  

भिकु्षहरू, रूपलाई र्थोभचत रूपमा मिि गि । रूपको अनित्यतालाई 

र्थाथय रूपमा हिे ।  
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८. अनिच् चञ्ञवे भिक्खव े रूपं अनिच् चण्ड् पस्सनत । सास्स होनत 

सम्मानदनट्ठ । (पवूोक्त) 

भिकु्षहरू, रूप अनित्य िै छ ििेि देख्छ । त्यसमा उसको सम्यक् 

दृनर ुनन्छ ।  

९. इनत रूपं, इनत रूपस्स समदुर्ो, इनत रूपस्स अत्थङ्गमो । (दी. II २३९) 

र्स्तो छ रूप, र्स्तो छ रूपको उत्पभत्त, र्स्तो छ रूपको नवलर् ।  

१०. फोट्ठब्ब े भिक्खव े र्ोनिसो मिभसकिोथ । फोट्ठब्बानिच् चतञ् च 

समिपुस्सथ । (सं. II ३५५) 

भिकु्षहरू, स्पशयलाई र्थोभचत रूपमा मिि गि । स्पशयको 

अनित्यतालाई िाम्रिी हिे ।  

११. अनिच् च ेर्वे भिक्खव ेभिक्ख ुफोट्ठब्ब ेअनिच् चानत पस्सनत । सास्स 

होनत सम्मानदनट्ठ । (पवूोक्त) 

भिकु्षहरू, भिकु्षले स्पशय अनित्य छ िििे देख्छ । त्यसमा उसको 

सम्यक् दृनर ुनन्छ । 

१२. फोट्ठब्ब ेअभिज्ञानि परिज्ञानि नविािरं् पिह ंिब्बो दकु्खक्खर्ार् । 

(सं. II २५०) 

स्पशयलाई पणूयरूपमा िानै्द, समझदािीपवूयक त्यागै्द, दखुको अन्त्य 

गिय सक्षम ुनन्छ । 

१३. फोट्ठब्ब ेअनिच् चतो िाितो अनवज् िा पहीर्नत, नवज् िा उप्पज् िनत । 

(सं. II २५९) 

स्पशयलाई अनित्य िान्दा अज्ञाि हटेि िान्छ, ज्ञाि उत्पन् ि ुनन्छ । 

१४. इध भिक्खव ेभिक्ख ुकार्ञ् च पिािानत फोट्ठब्ब ेच पिािानत । … 

(दी. II २३९) 

र्हाेँ, भिकु्षहरू, कुिै भिकु्ष शिीिलाई िान्दछ ि स्पशयलाई पनि 

िान्दछ । … 

१५. र्ा चवे खो पि अिभत्तका वार्ोधात ु र्ा च बानहिा वार्ोधात,ु 

वार्ोधात ुएवसेा । तं “ितंे मम, िसेोह ंअण्डस्म, ि मसेो अत्ता”नत एवं 

एतं र्थाितंू सम्मप्पञ् ञार् दट्ठबं्ब । (मं. II ८५; मं. III २८४-८५)  
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भित्रको वारु् तत्व ि बानहिको वार्ु तत्व, र्ो केवल वार्ु तत्व िै    

हो । र्ो “यो मेिो होइन, म यो होइन, यो मेिो आत्म होइन”  ििेि 

र्थाथय रूपमा सम्यक् प्रज्ञाले हिेुयपछय  ।  

१६. कतमञ् च भिक्खव े दकंु्ख अरिर्सचं्च? पञ् चपुादािक्खन्धा नतस्स 

वचिीरं् । (सं. III ३७३)  

भिकु्षहरू, दुः ख आर्यसत्य के हो ? पञ् च उपादाि स्कन्धहरू िन् िु-

पछय  । 

१७. दकंु्ख भिक्खव ेअरिर्सचं्च परिञ्ञरंे् । (सं III ३८२) 

भिकु्षहरू, दखुको आर्यसत्य पूणयरूपमा िान् िुपछय  । 

१८.  सदु्धनवपस्सिार्ानिको पि … चत्तस्सो धातरु्ो परिग्गण्हानत । (नव. 

म. II २२२)  

 शुद्ध नवपश्यिा अभ्यास गिेले … चाि तत्वहरूलाई बुझ्छ ।  

१९.  र् ेनप च सम्मसिपूगा, तसे ुर् ेर्स्स पाकता होण्ड् सखुिे परिग्गह ं

गच्छण्ड्, तसे ुतिे  सम्मसिं आिभितबं्ब । (नव. म. II २४४)  

िुि कुिाहरू नवचािका लानग उपर्कु्त छि्, तीमध्य े िुि सभिलै 

बुभझन्छि,् नतिबाट नवचाि शुरू गिुयपछय  ।  

२०. र्थापाकतं नवपस्सिाभिनिवसेोनत कत्वा, पच्छा पि अिपुट्ठह् ेनप 

उपार्िे उपट्ठहपते्वा अिवससेतो व सम्मभसतब्बो । (नव. म. अ. II 

३९१) 

नवपश्यिालाई र्थाण्डस्थनतमा प्रवेश गिाएि, पभछ िदेण्डखए पनि 

उपार्िािा देखाएि पूणयरूपमा नवचाि गिुयपछय  । 

२१. ि सो िज् िनत रूपसे,ु रूपं नदस्व पनटस्सतो, नवित्तभचत्तो वदेेनत, तञ् च 

िािोस नतट्ठनत । … (सं. II २९७-९८) 

ऊ रूपमा आसक्त ुनेँ दैि, रूप देखेि स्मिणशील िहन्छ, नविक्त मिले 

अिुिव गछय  ि त्यसमा अनिेँदैि । … (शब्द, गन्ध, िस, स्पशय ि 

धम्ममा पनि र्स्त ै।)  

२२. सबं्ब भिक्खव ेअभिञ्ञरंे् । नकञ् च भिक्खव ेसबं्ब अभिञ्ञरंे्? चक्खुं  

भिक्खव ेअभिञ्ञरंे् । रूपा अभिञ्ञरे्ा । … (सं. II २५८)  
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भिकु्षहरू, सबै कुिा िान् िुपछय  । के हो सबै िान् िुपि?े आेँखा 

िान् िुपछय , रूप िान् िपुछय  । … (काि, ध्वनि, िाक, गन्ध, भिब्रो, 

िस, शिीि, स्पशय, मि, धम्महरू पनि ।)  

२३.  चक्खुं  भिक्खव ेपरिञ्ञरंे् । रूपा परिञ्ञरे्ा । … (पवूोक्त)  

 भिकु्षहरू, आेँखा पूणयरूपमा िान् िपुछय  । रूपहरू पूणयरूपमा 

िान् िुपछय  । … (शिीि, स्पशय, मि, धम्महरू पनि ।) 

२४.  इध पिकेच्चो वतु्तप्पकािं समथं अिपु्पादेत्वा वापन्चपुादािक्खन्ध े

अनिच् चादीनह नवपस्सनत । अरं् नवपस्सिा । (मं. I ११३.) 

 र्हाेँ, कनतपर्ले समथ उत्पन् ि िगिी पञ् च उपादाि स्कन्धहरूलाई 

अनित्य आनदिािा नवपश्यिा गछय  । र्ो  नवपश्यिा हो ।  

२५.  उपचािसमाभध अप्पिासमाभध चनेत दनुवधो नप समाभध भचत्तनवसभुद्ध 

िाम । (अभि. स. ।) 

 उपचाि समाभध ि अप्पिा समाभध, र्ी दवुै समाभध भचत्तनवशुभद्ध 

िनिन्छ ।  

२६.  भचत्तनवसभुद्ध िाम सउपचािा अट्ठ समापभत्तर्ो । (नव.म. II २२२) 

 भचत्तनवशुभद्ध ििेको उपचािसनहत आठ समापभत्तहरू ुनि् । 

२७.  उपचािसमाभध नप अप्पिासमाभध नवर्ा नवपस्सिार् 

अभधट्ठाििावतो भचत्तनवसभुद्ध र्वेानत आह “सउपचािा”नत । (नव. म. 

अ. II ३५०) 

उपचाि समाभध पनि अपयणा समाभधिस्तै नवपश्यिाको आधाि 

िएकाले भचत्तनवशुभद्ध िै हो, त्यसैले “उपचािसनहत” िनिएको छ । 

२८.  सके्खपथुजु् ििािं सम्पभत्ततो वटु्ठार् समानहतिे 

भचत्तिेनवपण्डस्सस्सामानत िावर्तं नवपस्सिार् पदट्ठाित्ता 

अप्पिासमाभधिाविा नप, सिाध े ओकासाभधगमिर्िे 

उपचािसमाभधिाविा नप नवपस्सिानिसंसा होनत । (नव. म. I ३६८) 

भसकारु ि सामान्य व्यनक्तहरूले समाभधबाट उठेि एकाग्र मिले 

नवपश्यिा गछुय  ििेि िाविा गिेहरूका लानग अपयणा समाभध ि 
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अविोध हटाउि उपचाि समाभध पनि नवपश्यिाको लानग 

लािदार्क ुनन्छ । 

२९.  ओकासाभधगमिर्िेानत अट्ठपनटलािर्ोग्गस्स िवमक्खण-

संखातस्स ओकासस्स अभिगमिर्िे । तस्स नह दलु् लितार्ा 

अप्पिाभधगमण्डम्प अिागमर्मािो संवगेबुनलो पगु्गलो 

उपचािसमाभधण्डि र्वे ठत्वा नवपस्सिार् कमं्म किोनत: “सीघं 

संसािदकंु्ख समनतक्कभमस्साभम”नत । (नव. म. अ. I ४५९) 

अवसि प्रानप्तको अथय हो, आठ समापभत्तका लानग उपरु्क्त िव ेँ क्षण 

िनििे अवसिमा पगु् िु । त्यसको दलुयिताले अपयणा (समाभध) प्राप्त 

िगिे संवेगले िरिएको व्यनक्तले उपचाि समाभधमा िहेँ दै 

नवपश्यिाको कार्य गदयछ: “सछटै्ट संसािको र्दिु पाि गन छु” िििे । 

३०. सीलवतावसुो कोनट्ठत भिक्खिुा पञ् चपुादािक्खन्धा अनिच् चतो 

दकु्खतो अित्ततो र्ोनिसो मिभसकातब्बा … ठािं खो पितंे आवसुो 

नवज् िनत रं् सीलवा भिक्ख ु इम े पञ् चपुादािक्खन्ध े अनिच् चतो 

दकु्खतो अित्ततो र्ोनिसो मिभसकिो्ो सोतापभत्तफलं सण्डच्छकिेय्य 

… सकदागाभमफलं … अिागाभमफलं … अिहत्तफलं सण्डच्छकिेय्य । 

(सं. II १३६) 

भमत्र कोनट्ठत, शीलवाि भिकु्षले पञ् च उपादाि स्कन्धहरूलाई 

अनित्य, दखु ि अिात्मको रूपमा र्थोभचत मिि गिुयपछय  । … भमत्र, 

के सम्भाविा छ ििे शीलवाि भिकु्षले र्ी पञ् च उपादाि 

स्कन्धहरूलाई अनित्य, दखु ि अिात्मको रूपमा मिि गदाय 

सोतापभत्त फलप्राप्त गिय सक् िेछ, सकदागामी फल ......, अिागामी 

फल ......., अिहत्त फल प्राप्त गिय सक् िेछ । 
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लेखकको वािेमा 
श्रदे्धर् महासी सर्ादो, ऊ शोिि महाथेि, आधुनिक समर्का 

सबैिन्दा प्रख्यात ध्याि गुरुहरू मध्ये एक ुनिुुनन्थ्यो ि नवपश्यिा ध्यािको 

पुिरुत्थािमा उहाेँ समकालीि एक िेता ुनिुुनन्थ्यो । उहाेँ सि् १९०४ मा 

बमायको श्वबेो सहि िभिकै िन्मिुिएको भथर्ो । बाह्र वषयको उमेिमा 

श्रामणिेको रूपमा प्रवभित िई नबस वषयको उमिेमा पूणय भिकु्षको रूपमा 

उपसम्पदा प्राप्त गिुयिएको भथर्ो । उहाेँले तुरु्ै आफूलाई ब द्ध 

धमयग्रन्थका नविाि् को रूपमा प्रभशद्ध बिाउिुिर्ो ि पूणय प्रवज्या पाएको 

पाेँच ेँ वषयमा आफू स्वरं्ले म लमेिको नवहािमा ब द्ध ग्रन्थहरू पिाउि शुरु 

गिुयिर्ो । 

प्रवज्यापभछ आठ ेँ वषयमा उहाेँले ध्याि अभ्यासमा स्पर ि प्रिावकािी 

नवभधको खोिी गदै म लमेि छोि्िुिर्ो । थाटिमा उहाेँले प्रभसद्ध ध्याि 

प्रभशक्षक श्रदे्धर् ऊ िािदलाई िेट्िुिर्ो िसलाई भमङु्गि िेतावुि सर्ादो 

ििेि पनि भचनिन्छ । त्यसपभछ उहाेँ स्वरं् सर्ादोको मागयदशयिमा 

िहिुिर्ो ि नवपश्यिा ध्यािमा गहि प्रभशक्षण नलिुिर्ो । 

सि् १९४१ मा उहाेँ आफ्िो िन्मथलो फकय िुिर्ो ि र्स क्षेत्रमा 

नवपश्यिा ध्यािको व्यवण्डस्थत अभ्यास सुरु गिुयिर्ो । धेिै मानिसहरू, 

भिकु्षहरू ि सामान्य मानिसहरूले अभ्यास गिे ि उहाेँका सावधािीपूवयक 

निदेशिहरूबाट धेिै लाि उठाए ।  

सि् १९४९ मा बमायका तत्कालीि प्रधािमन् त्री ऊ िु ि बुद्ध सासििुग्गह 

सङ्घका कार्यकािी सदस्य सि ऊ थनविले श्रदे्धर् महासी सर्ादोलाई ध्याि 

अभ्यासको तानलम नदिको लानग िंगुि आउि निमन् त्रणा नदिुिर्ो । 

उहाेँहरूको अिुिोधलाई उहाेँले स्वीकाि गिुयिर्ो ि थाटि र्ेइक्था ध्याि 

केन्द्रमा बसोबास गिय लाग् िुिर्ो िहाेँ उहाेँले सि् १९८२ मा आफ्िो मतृ्यु 
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ििइन्िेलसम्म नवपश्यिा ध्यािका गहि पाठ्यक्रमहरूको सञ्चालि कार्य 

िािी िाख् िुिर्ो ।  

उहाेँको मागयदशयिमा र्स केन्द्रमा हिाि ेँ मानिसहरूलाई तानलम 

नदइएको छ ि धेिैले उहाेँका लेखहरू ि उहाेँका भशष्यहरूका भशक्षाहरूिािा 

ध्याि अभ्यासमा स्पर नवभध (दृनरकोण) बाट लािाण्डित िएका छि् । 

बमायमा थाटि र्ेइक्था केन्द्रका एक सर्िन्दा बिी शाखा केन्द्रहरू 

स्थापिा िइसकेका छि् ि उहाेँको ध्याि नवभध अन्य देशहरू, पूवय ि 

पभिममा व्यापक रूपमा फैनलएको छ । 

श्रदे्धर् महासी सर्ादोले बमायको सवोच्च शैभक्षक सम्माि 

अग्गमहापण्डितको उपाभध पनि प्राप्त गिुयिएको भथर्ो िुि सि् १९५२ मा 

उहाेँलाई प्रदाि गरिएको भथर्ो । सि् १९५४ देण्डख १९५६ सम्म िङु्गिमा 

आर्ोभित छैट ेँ ब द्ध सङ्गार्िको द िािमा उहाेँले प्रश् िकतायको िूभमका 

निवायह गिुयिएको भथर्ो । पनहलो ब द्ध सङ्गार्िको द िािमा र्ो िूभमकाको 

निवायह श्रदे्धर् महाकस्सपले गिुयिएको भथर्ो । श्रदे्धर् महासी सार्दो (छैट ेँ 

ब द्ध) सङ्गार्िमा सम्पादि गरिएका सबै ग्रन्थहरूको संनहताकिणको 

लानग पिमाभधकाि सम्पन्न कार्यकािी सभमनतको सदस्य पनि ुनिुुनन्थ्यो ।  

श्रदे्धर् महासी सर्ादो ध्याि तथा ब द्धग्रन्थ दवुै अिके ेँ कृनतहरूका 

आफ्िै मातिृाषा बमीका लेखक ुनिुुनन्छ । ब द्ध सुत्तहरूबािे उहाेँका 

प्रवचिहरू अंग्रेिीमा अिुवाद गरिएका छि् ि बुद्ध सासिािगु्गह सङ्घ- 

(१६ हनमयटेि िोि, कोनक् कि,े िङु्गि, बमाय) िािा प्रकाभशत गरिएका छि् । 
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आिापािसनत सतु्तको साि 

१. परिचर् ि सन्दिय  

आिापािसनत सुत्त (मण्डिम निकार् ११८) ब द्ध धमयको एक 

महत्वपूणय ग्रन्थ हो, िसमा िगवाि् बुद्धले श्वास-प्रश्वासमा आधारित 

ध्यािको नवभध वणयि गिुयिएको छ । र्ो सुत्तको सन्दिय पवािणाको 

समर्मा श्रावस्थी िभिकैको पूवायिाम नवहािमा छ, िहाेँ िगवाि् बुद्धले 

ठूलो भिकु्ष सङ्घलाई प्रवचि नदिुिएको भथर्ो । र्ो घटिा उपोसथ 

नदवसमा िएको भथर्ो, िसमा िगवाि् बुद्धले भिकु्षहरूलाई सिोधि गदै 

ध्यािको महत्व बताउिुिर्ो । सुत्तको परिचर्ले भिकु्ष सङ्घ एकनत्रत 

िएको वणयि गदयछ, िसमा नवभिन् ि नवहािहरूबाट आएका भिकु्षहरू 

भथए । र्सले ध्याि अभ्यासको लानग उपरु्क्त वाताविण ि सन्दिय स्थानपत 

गदयछ, िसले सुत्तको मखु्य नवषर्लाई आधाि प्रदाि गदयछ । र्ो सुत्तले 

ध्यािको माध्यमबाट मिको शुभद्धकिण ि ज्ञाि प्रानप्तको मागय देखाउेँ छ । 

२. िगवाि् को उपदेश ि प्रेिणा 

िगवाि् बदु्धले भिकु्षहरूलाई सिोधि गदै आिापािसनत ध्याि 

िाविाको लानग प्रेिणा नदििुर्ो । उहाेँले के िन् िुिर्ो ििे र्ो ध्याि नवभध 

सिल ति प्रिावकािी छ, िसले मिलाई एकाग्र बिाउेँ छ ि दुः खबाट मुनक्त 

प्रदाि गदयछ । उपदेशमा िगवाि् बुद्धले भिकु्षहरूलाई प्रोत्साहि नदिुिर्ो 

ि  उिीहरूले र्ो अभ्यासबाट चाि सनतपट्ठािहरूको नवकास गिय सक्छि् 

िन् िे कुिा बताउिुिर्ो । प्रेिणाको रूपमा, उहाेँले र्ो ध्यािलाई एका् 

स्थािमा अभ्यास गिय सुझाव नदिुिर्ो, िसले बानहिी बाधाबाट मुक्त ुनि 

मदेशत गदयछ । र्ो उपदेशले ध्यािको आधाििूत भसद्धा्लाई स्पर गदयछ, 

िसमा श्वासको अवलोकिबाट सुरु िएि गहि समाभधसम्म पुग् ि   

सनकन्छ । िगवाि् बुद्धको वचिले भिकु्षहरूलाई अभ्यासमा लाग् ि प्रेरित 

गदयछ, िसले उिीहरूको आध्याण्डत्मक र्ात्रालाई मिबुत बिाउेँ छ । 

३. भिक्षु सङ्घको प्रशंसा  

सुत्तमा िगवाि् बुद्धले भिकु्ष सङ्घको प्रशंसा गिुयिएको छ । उहाेँले 

सङ्घलाई चाि प्रकािका सिाहरूमध्ये सवयश्रेष्ठ बताउििुर्ो, िसमा देवता, 
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ब्राह्मण, समण ि भिकु्ष सङ्घ समावेश छि् । भिकु्ष सङ्घलाई उहाेँले शुद्ध, 

ज्ञािी ि अिुशाभसत ििेि वणयि गिुयिर्ो । र्ो प्रशंसा सुत्तको सुरुमा 

आएको छ, िसले सङ्घको महत्वलाई उिागि गदयछ । िगवाि ् बुद्धले 

भिकु्षहरूलाई एकिुट ि सदाचािी ििेि प्रशंसा गिुयिर्ो, िसले अन्य 

सिाहरूिन्दा उच्च स्थाि नदन्छ । र्सले सङ्घको एकता ि आध्याण्डत्मक 

उन् िनतको प्रनतनिभधत्व गदयछ, िसले ध्याि अभ्यासको लानग आदशय 

वाताविण भसियिा गदयछ । 

४. सङ्घका भिक्षुहरूको गुण ि उपलण्डब्धहरू 

िगवाि् बुद्धले सङ्घका भिकु्षहरूको गणुहरू बािे नवस्तािमा वणयि 

गिुयिएको छ । उिीहरू शीलवाि,् समाभधसम्पन् ि ि प्रज्ञावाि् छि् । सुत्तमा 

के उले्लख छ ििे सङ्घमा अहयतहरू, अिागामीहरू, सकदागामीहरू ि 

सोतापन् िहरू समावेश छि,् िसले नवभिन् ि स्तिका आध्याण्डत्मक 

उपलण्डब्धहरू प्रनतनबण्डित गदयछ । भिकु्षहरूको गणुहरूमा अिुशासि, ज्ञाि 

ि करुणा समावेश छि्, िसले उिीहरूलाई अन्यबाट अलग गदयछ । र्ो 

वणयिले सङ्घको नवनवधता ि शनक्त देखाउेँ छ, िसमा िर्ाेँ ि अिुिवी 

भिकु्षहरू दवुै छि् । उपलण्डब्धहरूमा निवायण प्रानप्त ि दुः खबाट मुनक्त 

समावेश छि,् िसले ध्याि अभ्यासको फललाई प्रमाभणत गदयछ । 

५. आिापािस्सनत ध्यािको नवस्तृत व्याख्या  

आिापािसनत ध्यािको मखु्य िागमा िगवाि् बुद्धले १६ चिणहरूमा 

र्सको व्याख्या गिुयिएको छ । र्ो ध्याि श्वास-प्रश्वासको अवलोकिबाट 

सुरु ुनन्छ  । पनहलो चाि चिणहरूमा शिीिको अििुूनत, दोस्रो चािमा 

िाविाको अिुिूनत (शाण्ड्), तेस्रो चािमा मिको एकाग्रता ि च थो 

चािमा धम्मको अवलोकि समावेश छि् । व्याख्यामा भिकु्षले विमा वा 

रूखमुनि बसिे ध्याि गिुयपिे बताइएको छ । र्ो नवभध सिल छ ति र्सले 

मिलाई नवक्षेपबाट मुक्त गदयछ । नवस्तृत रूपमा, लामो श्वास, छोटो श्वास, 

पूणय शिीि अिुिूनत ि शाण्ड्को नवकासलाई िोि नदइएको छ । र्ो 

व्याख्याले ध्यािको प्रगनतशील नवकासलाई देखाउेँ छ, िसले 

अभ्यासकतायलाई गहि अवस्थामा पुर् र्ाउेँ छ । 
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६. आिापािस्सनत ि सनतपट्ठािको सिन्ध  

आिापािसनत ध्यािलाई चाि सनतपट्ठािहरू (कार्ािुपस्सिा, 

वेदिािुपस्सिा, भचत्तािुपस्सिा ि धम्मािुपस्सिा) सेँ ग िोनिएको छ । 

सुत्तमा िगवाि् बुद्धले र्ो ध्यािलाई चाि सनतपट्ठािहरूको नवकासको 

माध्यम बताउिुिएको छ । श्वासको अवलोकिबाट शिीि, िाविा, मि 

ि धम्मको सनतपट्ठाि नवकभसत ुनन्छ । र्ो सिन्धले ध्यािलाई आधाििूत 

भसद्धा्हरूसेँ ग एकीकृत गदयछ, िसले अभ्यासलाई पूणय बिाउेँ छ । र्सले 

के देखाउेँ छ ििे आिापािसनत एक् लैले चाि सनतपट्ठािहरू पूिा गदयछ, 

िसले ध्यािको प्रिावकारितालाई प्रमाभणत गदयछ । 

७. सनतपट्ठाि ि बोिङ्गको नवकास  

सनतपट्ठािहरूको नवकासबाट सात बोभधअङ्गहरू (सनत, धम्मनवचर्, 

वीरिर्, पीनत, पस्सभद्ध, समाभध ि उपेक्खा) उत्पन् ि ुनन्छि् । सुत्तमा कसिी 

सनतपट्ठािले बोभधअङ्गहरूलाई िगाउेँ छ िनिएको छ । र्ो नवकास ध्याि 

अभ्यासको माध्यमबाट ुनन्छ िन् िे प्रनक्रर्ाको वणयि गरिएको छ, िसले 

मिलाई शुद्ध ि एकाग्र बिाउेँ छ । बोभधअङ्गहरूको नवकासले ज्ञाि ि 

मुनक्तको मागय प्रशस्त गदयछ, िसले अभ्यासकतायलाई उच्च स्तिमा 

पुर् र्ाउेँ छ । 

८. बोिङ्ग ि नवज् िानवमुनक्तको पूणयता  

सात बोभधअङ्गहरूको पूणय नवकासबाट नवद्या (प्रज्ञा-ज्ञाि) ि नवमुनक्त 

(मुनक्त) प्राप्त ुनन्छ । सुत्तमा िगवाि् बुद्धले र्ो प्रनक्रर्ालाई िोि 

नदिुिएको छ, नकिििे बोभधअङ्गहरूले अज्ञािलाई हटाउेँ छि् ि निवायण 

प्रानप्त गिाउेँ छि् । र्ो पूणयता ध्यािको अण्ड्म फल हो, िसले दुः खको 

अन्त्य गदयछ । नवद्या ि नवमुनक्तले अभ्यासकतायलाई पणूय िागृत बिाउेँ छ, 

िसले ब द्ध मागयको लक्ष्य पिूा गदयछ । 

९. िगवाि् को अभििन्दि ि सुत्तको समापि  

सुत्तको अ्मा भिकु्षहरूले िगवाि् बुद्धको उपदेशलाई अभििन्दि 

गिेका छि् । उिीहरूले र्ो भशक्षालाई आिण्डन्दत िएि ग्रहण गिेको  

देण्डखन्छ । समापिमा िगवाि् बुद्धले सङ्घको प्रशंसा गदै सुत्त समाप्त 
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गिुयिर्ो । र्ो िागले उपदेशको महत्वलाई पुिः  पुनर गदयछ, िसले 

अभ्यासकतायलाई पे्रिणा प्रदाि गदयछ । 

१०. निष्कषय  

आिापािसनत सुत्त1 ब द्ध धमयको एक महत्वपूणय सुत्त हो, िसले 

श्वास-प्रश्वासमा आधारित ध्यािको गहि मागयदशयि प्रदाि गदयछ । र्ो 

सुत्तको परिचर्ले श्रावस्थीको पूवायिाम नवहािमा भिकु्ष सङ्घ एकनत्रत 

िएको सन्दिय स्थानपत गदयछ । िगवाि् बुद्धले भिकु्षहरूलाई पे्ररित गदै 

आिापािसनत ध्यािको सिल ति प्रिावकािी नवभध भसकाउिुिर्ो, िसले 

मिको एकाग्रता ि दुः खबाट मुनक्त प्रदाि गदयछ । सङ्घको प्रशंसा गदै उहाेँले 

भिकु्षहरूको शील, समाभध ि प्रज्ञा िस्ता गुणहरू उिागि गिुयिर्ो, िसले 

सङ्घको आध्याण्डत्मक शनक्तलाई देखाउेँ छ । आिापािसनत ध्यािको १६ 

चिणहरूले शिीि, िाविा, मि ि धम्मको अवलोकिलाई समेट् छ, िुि 

चाि सनतपट्ठािसेँ ग िोनिन्छ । र्ो ध्यािले सनतपट्ठािहरूको नवकास गदै 

सात बोभधअङ्गहरूलाई िगाउेँ छ, िसले अ्तः  नवद्या ि नवमुनक्तको 

पूणयता ल्याउेँ छ । र्ो प्रनक्रर्ाले अज्ञािको अन्त्य ि निवायण प्रानप्तलाई सम्भव 

बिाउेँ छ । सुत्तको समापिमा भिकु्षहरूले िगवाि ् बुद्धको उपदेशलाई 

आिण्डन्दत िएि ग्रहण गिे, िसले र्ो भशक्षाको महत्वलाई पुिः  पुनर    

गदयछ । आिापािसनत सुत्तले ध्यािको माध्यमबाट मिको शुभद्धकिण ि 

आध्याण्डत्मक िागृनतको स्पर मागय प्रस्तुत गदयछ । 

  

                                                      
1 र्ो आिापािसनत सुत्त पानल बुभद्धस्ट स्टनििमा स् िातकोत्ति उपाभधका लानग लुण्डििी 

ब द्ध नवश्वनवद्यालर्, लुण्डििी, िेपालमा पेश गरिएको मेिो शोधपत्र “आिापािसनत 

सतु्तको शब्दािवुाद, िावािवुाद ि व्याकिण व्याख्या” बाट उद्धतृ अंश हो । 
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 आिापािसनत सतु्त 

पृष्ठिूभम 

१४४.१. एवं म ेसतंु – एकं समरं् िगवा सावण्डत्थरं् नवहिनत पबु्बािाम े

भमगािमातपुासादे सिुनलेनह अभिञ् ञातनेह अभिञ् ञातनेह थिेेनह सावकेनह 

सभदं्ध – आर्स्मता च सारिपतु्तिे आर्स्मता च महामोग्गल् लाििे  आर्स्मता 

च महाकस्सपिे आर्स्मता च महाकच् चार्ििे आर्स्मता च महाकोनट्ठकेि 

आर्स्मता च महाकण्डप्पििे आर्स्मता च महाचनेु्दि आर्स्मता च 

अिरुुदे्धि  आर्स्मता च िेवतिे आर्स्मता च आिने्दि, अञ्ञनेह च 

अभिञ् ञातनेह अभिञ् ञातनेह थिेेनह सावकेनह सभदं्ध । 

१४४.१. र्स्तो मैले सुिें । एक समर् िगवाि ् श्रावस्तीमा 

भमगािमाताको पूवायिाम प्रासादमा धेिै प्रभशद्ध िाम चलेका ज्येष्ठ 

श्रावकहरूसेँ ग बस् िुिएको भथर्ो - आर्ुष्माि ् सारिपुत्र, आर्ुष्माि ्

महाम द्गल्यार्ि, आर्ुष्माि ् महाकश्यप, आर्ुष्माि ् महाकात्यार्ि, 

आर्ुष्माि ् महाकोनट्ठत, आर्ुष्माि ् महाकण्डप्पि, आर्ुष्माि ् महाचुन्द, 

आर्ुष्माि ्अिुरुद्ध, आर्ुष्माि ्िेवत, आर्ुष्माि ्आिन्द ि अरू पनि प्रभशद्ध 

िाम चलेका ज्येष्ठ श्रावकहरूसनहत । 

िर्ाेँ भिक्षुहरूलाई उपदेश 

१४४.२. तिे खो पि समर्िे थिेा भिक्ख ू िव े भिक्ख ू ओवदण्ड् 

अिसुासण्ड् । अप्पकेच् च े थिेा भिक्ख ू दसनप भिक्ख ू ओवदण्ड् 

अिसुासण्ड्, अप्पकेच् च े थिेा भिक्ख ू वीसण्डम्प भिक्ख ू ओवदण्ड् 

अिसुासण्ड्, अप्पकेच् च े थेिा भिक्ख ू नतंसण्डम्प भिक्ख ू ओवदण्ड् 

अिसुासण्ड्, अप्पकेच् च े थिेा भिक्ख ू चत्तािीसण्डम्प भिक्ख ू ओवदण्ड् 

अिसुासण्ड् । त े च िवा भिक्ख ू थिेेनह भिक्खनूह ओवनदर्मािा 

अिसुाभसर्मािा उळािं पबु्बिेापिं नवससंे िािण्ड् । 

१४४.२. त्यस बेला ज्येष्ठ भिकु्षहरूले िर्ाेँ भिकु्षहरूलाई उपदेश ि 

भशक्षा नदेँदै भथए । कोही ज्येष्ठ भिकु्षहरूले दस ििा भिकु्षहरूलाई, केही 

ज्येष्ठ भिकु्षहरूले बीस ििा भिकु्षहरूलाई, केही ज्येष्ठ भिकु्षहरूले तीस ििा 

भिकु्षहरूलाई ि केही ज्येष्ठ भिकु्षहरूले चालीस ििा भिकु्षहरूलाई उपदेश 
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ि भशक्षा नदेँदै भथए । ज्येष्ठ भिकु्षहरूबाट उपदेश ि भशक्षा पाइिहकेा ती िर्ाेँ 

भिकु्षहरूले पनि पनहले ि पभछको उच् च नवभशरता िान्दथ े। 

िगवाको उपदेश ि भिक्षुहरूको सङ्गनत 

१४५. तिे खो पि समर्िे िगवा तदुनपोसथ े पन् ििस े पवािणार् 

पणु्णार् पणु्णमार् िभत्तर्ा भिक्खसुङ्घपरिवतुो अब्भोकास ेनिभसन् िो होनत । 

अथ खो िगवा तणु्हीितंू तणु्हीितंू भिक्खसुङं्घ अिनुवलोकेत्वा  भिक्ख ू

आम्भेस – ‘‘आिद्धोण्डस्म, भिक्खव,े इमार् पनटपदार्; आिद्धभचत्तोण्डस्म, 

भिक्खव,े इमार् पनटपदार् । तस्मानतह, भिक्खव,े भिय्योसोमत्तार् वीरिरं् 

आििथ अप्पत्तस्स पभत्तर्ा, अिभधगतस्स अभधगमार्, असण्डच्छकतस्स 

सण्डच्छनकरिर्ार् । इधवेाह ंसावण्डत्थरं् कोमनुदं चातुमाभसनिं आगमसे्सामी’’नत 

 ।  

१४५. त्यस बेला पवािणाका लानग पूभणयमाका नदि पूणय पूभणयमाका 

िातमा भिकु्षसङ्घको माझमा िगवाि ्खुल् ला ठाउेँ मा बस् िुिएको भथर्ो । 

अनि उहाेँले म ि धािण गिी बसेका भिकु्षसङ्घतफय  हेिेि भिकु्षहरूलाई 

सिोधि गिुयिर्ो, "भिकु्षहरू हो ! र्स प्रनतपदा- (आचिण) िािा म 

स्रु छु, र्स प्रनतपदािािा मेिो भचत्त स्रु िएको छ । भिकु्षहरू हो ! 

त्यसैले अप्राप् तलाई  प्राप् त गियका लानग, भसद्ध िगिेकोलाई भसद्ध गियका 

लानग ि साक्षात्काि िगिेकोलाई साक्षात्काि गियका लानग अझ बिी शनक्त 

लगाउि शुरु गि । म र्हाेँ श्रावस्तीमा िै चािमनहि े क मुनद पूभणयमा- 

(कानतयक पूभणयमा) सम्म िहिेछु ।"  

अस्सोसुं  खो िािपदा भिक्ख ू– ‘‘िगवा नकि तत्थवे सावण्डत्थरं् कोमनुदं 

चातुमाभसनिं आगमसे्सती’’नत । ते िािपदा भिक्ख ू सावण्डतं्थ ओसिण्ड् 

िगव्ं दस्सिार् । त े च खो थिेा भिक्ख ू भिय्योसोमत्तार् िव े भिक्ख ू

ओवदण्ड् अिसुासण्ड् । अप्पकेच् च ेथिेा भिक्ख ूदसनप भिक्ख ूओवदण्ड् 

अिसुासण्ड्, अप्पकेच् च े थिेा भिक्ख ू वीसण्डम्प भिक्ख ू ओवदण्ड् 

अिसुासण्ड्, अप्पकेच् च े थेिा भिक्ख ू नतंसण्डम्प भिक्ख ू ओवदण्ड् 

अिसुासण्ड्, अप्पकेच् च े थिेा भिक्ख ू चत्तािीसण्डम्प भिक्ख ू ओवदण्ड् 

अिसुासण्ड् । त े च िवा भिक्ख ू थिेेनह भिक्खनूह ओवनदर्मािा 

अिसुाभसर्मािा उळािं  पबु्बिेापिं नवससंे िािण्ड् । 
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ििपदका भिकु्षहरूले (र्ो कुिा) सुिे - "िगवाि ् त्यहीेँ श्रावस्तीमा ि ै

क मुनद पूभणयमासम्म िहिुुनिेछ ।" ती ििपदका भिकु्षहरू िगवािक्ो 

दशयि गियका लानग श्रावस्तीमा आए । ती ज्येष्ठ भिकु्षहरूले पनि िर्ाेँ 

भिकु्षहरूलाई झि ्बिी उपदेश ि भशक्षा नदए । कोही ज्येष्ठ भिकु्षहरूले दस 

ििा भिकु्षहरूलाई, कोही ज्येष्ठ भिकु्षहरूले बीस ििा भिकु्षहरूलाई, कोही 

ज्येष्ठ भिकु्षहरूले तीस ििा भिकु्षहरूलाई ि कोही ज्येष्ठ भिकु्षहरूले चालीस 

ििा भिकु्षहरूलाई उपदेश ि भशक्षा नदए । ज्येष्ठ भिकु्षहरूबाट उपदेश ि 

भशक्षा पाइिहेका ती िर्ाेँ भिकु्षहरूले पनि पनहले ि पभछको उच् च 

नवभशरतालाई िान्दथ े।  

भिक्षु सङ्घको प्रशंसा 

१४६. तिे खो पि समर्िे िगवा तदुनपोसथ े पन् ििस े कोमनुदर्ा 

चातमुाभसनिर्ा पणु्णार् पणु्णमार् िभत्तर्ा भिक्खसुङ्घपरिवतुो अब्भोकास े

निभसन् िो होनत । अथ खो िगवा तणु्हीितंू तणु्हीितंू भिक्खसुङं्घ 

अिनुवलोकेत्वा भिक्ख ू आम्भेस – ‘‘अपलापारं्, भिक्खव,े परिसा; 

निप्पलापारं्, भिक्खव,े परिसा; सदु्धा सािे पनतनट्ठता । तथारूपो अरं्, 

भिक्खव,े भिक्खसुङ्घो; तथारूपा अरं्, भिक्खव,े परिसा र्थारूपा  परिसा 

आुनिये्या पाुनिये्या दण्डक्खणये्या अञ् िनलकिणीर्ा अितु्तिं पञु्ञक्खतंे्त 

लोकस्स ।  

१४६. त्यस बेला उपोसथको पन्ध् ेँ नदि चातुमायसको क मुनद 

पूभणयमाले पूणयचन्द्र िएको िात भिकु्षसङ्घको माझमा िगवाि ्खुला ठाउेँ मा 

बस् िुिएको भथर्ो । अनि म िधािण गिी बभसिहकेा भिकु्षसङ्घनति हेिेि 

िगवािले् भिकु्षहरूलाई सिोधि गिुयिर्ो, "भिकु्षहरू हो ! र्ो परिषद् 

प्रलापिनहत छ । भिकु्षहरू हो ! र्ो परिषद् निष्प्रलाप छ ि शुद्ध सािमा 

प्रनतनष्ठत छ । भिकु्षहरू हो ! र्ो भिकु्षसङ्घ त्यसै अिुरूप छ, भिकु्षहरू हो ! 

र्ो परिषद् त्यसै अिुरूप छ । र्स्तो परिषद् आह्वाि गिय, पाुनिा बिाउि, 

दभक्षणा (दाि) नदि ि हात िोिेि िमस्काि गिय र्ोग्य छ ि (र्ो) लोकको 

अिुपम पुण्यक्षेत्र हो । 

तथारूपो अरं्, भिक्खव,े भिक्खसुङ्घो; तथारूपा अरं्, भिक्खव,े परिसा 

र्थारूपार् परिसार् अपं्प नदन् िं बुन होनत, बुन नदन् िं बुनतिं । तथारूपो अरं्, 
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भिक्खव,े भिक्खसुङ्घो; तथारूपा अरं्, भिक्खव,े परिसा र्थारूपा परिसा 

दलु् लिा दस्सिार् लोकस्स । तथारूपो अरं्, भिक्खव,े भिक्खसुङ्घो; 

तथारूपा अरं्, भिक्खव,े परिसा र्थारूपं परिसं अलं र्ोििगणिानि 

दस्सिार् ग्ुं  पटुोसिेानप । 

भिकु्षहरू हो ! र्ो भिकु्षसङ्ग र्स्तो छ, भिकु्षहरू हो ! र्ो परिषद् र्स्तो छ, 

िसलाई थोिै नदंदा पनि धेिै ुनन्छ ि धेिै नदंदा झि ्धिैे ुनन्छ । भिकु्षहरू     

हो ! र्ो भिकु्षसङ्ग र्स्तो छ, भिकु्षहरू हो । र्ो परिषद र्स्तो छ, िसलाई 

लोकले देख् ि दलुयि छ । भिकु्षहरू हो ! र्ो भिकु्षसङ्ग र्स्तो छ, भिकु्षहरू    

हो ! र्ो परिषद् र्स्तो छ, िसको दशयिाथय बाटोखचय नलई र्ोिि ेँ गई 

दशयि गिय र्ोग्य छ ।" 

भिक्षुहरूको आध्याण्डत्मक उपलण्डब्धहरू 

१४७.१. ‘‘सण्ड्, भिक्खव,े भिक्ख ू इमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ अिह्ो 

खीणासवा वभुसतव्ो कतकिणीर्ा ओनहतिािा अिपु्पत्तसदत्था 

परिक्खीणिवसंर्ोििा सम्मदञ् ञानवमतु्ता – एवरूपानप, भिक्खव,े सण्ड् 

भिक्ख ूइमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ । सण्ड्, भिक्खव,े भिक्ख ूइमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ 

पञ् चन् िं ओिम्भानगर्ािं संर्ोििािं परिक्खर्ा ओपपानतका तत्थ 

परिनिब्बानर्िो अिावभत्तधम्मा तस्मा लोका – एवरूपानप, भिक्खव,े सण्ड् 

भिक्ख ूइमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ ।  

१४७.१ "भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा त्यस्ता भिकु्षहरू पनि छि् 

िो अहयत ्क्षीणास्रवी, ब्रह्मचर्यवास पूिा गिेका, गिुयपि ेकाम गरिसकेका, 

िाि नबसाइसकेका, स्व-अथय प्राप् त गरिसकेका, िवसंर्ोििहरू क्षीण 

िएका तथा सम्यक् रूपले नवमुनक्त िएका । भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा 

र्स्ता पनि भिकु्षहरू छि् । 

सण्ड्, भिक्खव,े भिक्ख ूइमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ नतणं्ण संर्ोििािं परिक्खर्ा 

िागदोसमोहािं तितु्ता सकदागाभमिो सनकदेव  इमं लोकं आगन्त्वा 

दकु्खस्स्ं  करिस्सण्ड् – एवरूपानप, भिक्खव,े सण्ड् भिक्ख ू इमण्डसं्म 

भिक्खसुङे्घ । सण्ड्, भिक्खव,े भिक्ख ूइमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ नतणं्ण संर्ोििािं 

परिक्खर्ा सोतापन्ना अनवनिपातधम्मा निर्ता सिोभधपिार्िा – 

एवरूपानप, भिक्खव,े सण्ड् भिक्ख ूइमण्डसं्म भिक्ख-ुसङे्घ । 
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भिकु्षहरू हो । र्स भिकु्षसङ्घमा त्यस्ता भिकु्षहरू पनि छि् िो पाेँचै 

अधोिागीर् संर्ोििहरू परिक्षीण गिी औपपानतक िई त्यहाेँ परिनिवायण 

ुनि ेि त्यस लोकबाट फेरि र्हाेँ िफकय िे । भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा 

र्स्तो भिकु्षहरू पनि छि् । भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा त्यस्ता भिकु्षहरू 

पनि छि ्िो तीि ैसंर्ोििहरू परिक्षीण िएका, िाग िेष मोहलाई दबुयल 

पािी सकृदागामी िई एक पटक मात्र र्स लोकमा आई दुः खक्षर् गि े। 

भिकु्षहरू हो । र्स भिकु्षसङ्घमा र्स्ता भिकु्षहरू पनि छि् । भिकु्षहरू हो ! 

र्स भिकु्षसङ्घमा त्यस्ता भिकु्षहरू पनि छि ्िो तीिै संर्ोििहरू परिक्षीण 

गिी श्रोतापन् ि िई अनवनिपाती िई निभि्रूपले सिोभधपिार्ण 

िएका । भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा र्स्ता पनि भिकु्षहरू छि् ।" 

नवभिन् ि ध्याि अभ्यासहरू 

१४७.२. ‘‘सण्ड्, भिक्खव,े भिक्ख ू इमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ चतुन् िं 

सनतपट्ठािािं िाविािरु्ोगमिरु्तु्ता नवहिण्ड्  – एवरूपानप, भिक्खव,े 

सण्ड् भिक्ख ू इमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ । सण्ड्, भिक्खव,े भिक्ख ू इमण्डसं्म 

भिक्खसुङे्घ चतनु् िं सम्मप्पधािािं िाविािरु्ोगमिरु्तु्ता नवहिण्ड्…प…े 

चतनु् िं इभद्धपादािं… पञ् चन् िं इण्डन्द्रर्ािं… पञ् चन् िं बलािं… सत्तन् िं 

बोिङ्गािं… अरिर्स्स अट्ठनङ्गकस्स मग्गस्स िाविािरु्ोगमिरु्तु्ता 

नवहिण्ड् – एवरूपानप, भिक्खव,े सण्ड् भिक्ख ूइमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ । सण्ड्, 

भिक्खव,े भिक्ख ू इमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ मते्तािाविािरु्ोगमिरु्तु्ता 

नवहिण्ड्… करुणािाविािरु्ोगमिरु्तु्ता  नवहिण्ड्… 

मनुदतािाविािरु्ोगमिरु्तु्ता नवहिण्ड्… उपके्खािाविािरु्ोगमिरु्तु्ता 

नवहिण्ड्… असिुिाविािरु्ोगमिरु्तु्ता नवहिण्ड्… 

अनिच् चसञ् ञािाविािरु्ोगमिरु्तु्ता नवहिण्ड् – एवरूपानप, भिक्खव,े 

सण्ड् भिक्ख ूइमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ ।  

१४७.२. "भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा चािै सनतपट्ठाि ( स्मृनत 

प्रस्थाि) िाविामा लानगिहि े भिकु्षहरू पनि छि् । भिकु्षहरू हो ! र्स 

भिकु्षसङ्गमा चािै सम्मप्पधाि (सम्यक् प्रधाि) िाविामा लानगिहिे 

भिकु्षहरू पनि छि् । भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा चािै ऋभद्धपाद, पाेँच ै

इण्डन्द्रर्, पाेँच ै बल, सात ै बोध्यङ्ग तथा आर्यअरानङ्गकमागय िाविामा 
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लानगिहि े भिकु्षहरू पनि छि् । भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा मैत्री 

िाविामा लानगिहि े भिकु्षहरू पनि छि्, करुणा िाविामा लानगिहि े

भिकु्षहरू पनि छि्, मुनदता िाविामा लानगिहि े भिकु्षहरू पनि छि ् ि 

उपेक्षा िाविामा लानगिहिे भिकु्षहरू पनि छि् । अशुि िाविामा 

लानगिहि ेभिकु्षहरू पनि छि् ि अनित्यसंज्ञा िाविामा लानगिहि ेभिकु्षहरू 

पनि छि् । भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा र्स्ता भिकु्षहरू पनि छि् ।" 

सण्ड्, भिक्खव,े भिक्ख ू इमण्डसं्म भिक्खसुङे्घ 

आिापािस्सनतिाविािरु्ोगमिरु्तु्ता नवहिण्ड् । आिापािस्सनत, भिक्खव,े 

िानवता बुनलीकता महप्फला होनत महानिसंसा । आिापािस्सनत, 

भिक्खव,े िानवता बुनलीकता चत्तािो सनतपट्ठाि े परिपिेूनत । चत्तािो 

सनतपट्ठािा  िानवता बुनलीकता सत्त बोिङे्ग परिपिेूण्ड् । सत्त बोिङ्गा 

िानवता बुनलीकता नवज् िानवमभुत्त ंपरि-  पिेूण्ड् । 

भिकु्षहरू हो ! र्स भिकु्षसङ्घमा आिापािस्मृनत िाविामा लानगिहि े

भिकु्षहरू पनि छि् । "भिकु्षहरू हो ! आिापािस्मृनत िानवता गदाय ि बुनल 

(धेिै) अभ्यास गदाय महाफलदार्ी ि महालािदार्ी ुनन्छ । भिकु्षहरू हो ! 

आिापािस्मृनत िाविा बुनल (धेिै) अभ्यास गदाय चाि सनतपट्ठाि (चाि 

स्मृनतप्रस्थाि) परिपणूय ुनन्छ । चाि सनतपट्ठाि िानवता गदाय ि बुनल (धेिै) 

अभ्यास गदाय सात बोध्यङ्ग परिपणूय ुनन्छ । सात बोध्यङ्ग िानवता गदाय ि 

बुनल (धेिै) अभ्यास गदाय नवद्यानवमुनक्त परिपणूय ुनन्छ ।" 

आिापािस्सनत ध्यािको परिचर् 

चाि चतुष्क 

१४८. ‘‘कथं िानवता च, भिक्खव,े आिापािस्सनत कथं बुनलीकता 

महप्फला होनत महानिसंसा? इध, भिक्खव,े भिक्ख ु अिञ्ञगतो वा 

रुक्खमलूगतो वा सञु् ञागािगतो वा निसीदनत पल् लङं्क आिभुित्वा 

उिुं   कारं् पभणधार् परिमखंु सनतं उपट्ठपते्वा । सो सतोव अस्ससनत 

सतोव  पस्ससनत । 

१४८. "भिकु्षहरू हो ! कसिी आिापािस्मृनत िानवता गदाय ि बुनल 

(धेिै) अभ्यास गदाय महाफलदार्ी ि महालािदार्ी ुनन्छ ? भिकु्षहरू हो ! 
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र्हाेँ भिकु्ष िङ्गलमा होस् वा निियि स्थािमा होस्, पलेेँटी मािेि शिीिलाई 

सोझो पािी मुखवरिपरि स्मृनतपूवयक (होस िाख्दै) बस्छ । ऊ होसपूवयक 

सास नलन्छ, होसपूवयक सास फेदयछ ।  

पनहलो चतुष्क – कार्ािुपश्यिा  

१) ‘‘दीघं वा अस्सस्ो ‘दीघं अस्ससामी’नत पिािानत, दीघं वा 

पस्सस्ो ‘दीघं पस्ससामी’नत पिािानत;  

“लामो सास नलेँदा 'लामो सास नलेँदैछु' िन् िे कुिा िान्दछ । लामो 

सास फेदाय 'लामो सास फेदैछु' िन् िे कुिा िान्दछ; 

२)  ‘िसं्स वा अस्सस्ो ‘िसं्स अस्ससामी’नत पिािानत, िसं्स वा 

पस्सस्ो ‘िसं्स पस्ससामी’नत पिािानत; 
 

‘छोटो सास नलेँदा 'छोटो सास नलेँदैछु' िन् िे कुिा िान्दछ । छोटो 

सास फेदाय 'छोटो सास फेदैछु' िन् िे कुिा िान्दछ; 
 

३) ‘सब्बकार्पनटसंवदेी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, 

‘सब्बकार्पनटसंवदेी पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 
 

'समू्पणय कार्ाको अिुिूनत गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 

'समू्पणय कार्ाको अिुिूनत गदै सास फेिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ; 
 

४) ‘पस्सम्भरं् कार्सङ्खािं अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘पस्सम्भरं् 

कार्सङ्खािं पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत । 

'कार्संस्कािलाई शा् पादै सास नलिेछु' िन् ि े कुिा भसक्छ । 

‘कार्संस्कािलाई शा् पादै सास फेिछुे’ िन् िे कुिा भसक्छ । 

दोस्रो चतुष्क – वेदिािुपश्यिा 

५) ‘‘पीनतपनटसंवदेी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘पीनतपनटसंवदेी 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 

“प्रीनतलाई अिुिव गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 'प्रीनतलाई 

अिुिव गदै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ; 

६) ‘सखुपनटसंवदेी अस्सभसस्सामी’नत  भसक्खनत, ‘सखुपनटसंवदेी 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 
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'सुखलाई अिुिव गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 'सुखलाई 

अिुिव गदै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ; 

७) ‘भचत्तसङ्खािपनटसंवदेी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, 

‘भचत्तसङ्खािपनटसंवदेी पस्सभसस्सामी’नत  भसक्खनत; 

'भचत्तसंस्कािलाई अिुिव गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 

'भचत्तसंस्कािलाई अिुिव गदै सास फेिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ; 

८) ‘पस्सम्भरं् भचत्तसङ्खािं अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘पस्सम्भरं् 

भचत्तसङ्खािं पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत । 

'भचत्तसंस्कािलाई शा् गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 

‘भचत्तसंस्कािलाई शा् गदै सास फेिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ । 

तसे्रो चतुष्क – भचत्तािुपश्यिा 

९) ‘‘भचत्तपनटसंवदेी अस्सभसस्साभम इनत भसक्खनत, ‘भचत्तपनटसंवदेी 

पस्सभसस्साभम इनत भसक्खनत; 

“भचत्तलाई अिुिव गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 'भचत्तलाई 

अिुिव गदै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ;  

१०) ‘अभिप्पमोदरं् भचतं्त अस्सभसस्साभम इनत भसक्खनत, 

‘अभिप्पमोदरं् भचतं्त पस्सभसस्साभम इनत भसक्खनत; 

'भचत्तलाई प्रमोनदत गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 'भचत्तलाई 

प्रमोनदत गदै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ; 

११) ‘समादह ं भचतं्त अस्सभसस्साभम इनत भसक्खनत, ‘समादह ं भचतं्त 

पस्सभसस्साभम इनत भसक्खनत; 

'भचत्तलाई ण्डस्थि (नििल) िाख्दै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 

'भचत्त ण्डस्थि (नििल) िाख्दै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ;  

१२) ‘नवमोचरं् भचतं्त अस्सभसस्साभम इनत भसक्खनत, ‘नवमोचरं् भचतं्त 

पस्सभसस्साभम इनत भसक्खनत । 
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'भचत्तलाई िागमकु्त पादै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 'भचत्तलाई 

िागमुक्त पादै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 

च थो चतुष्क – धम्मािुपश्यिा 

१३) ‘‘अनिच् चािपुस्सी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत,   

‘अनिच् चािपुस्सी पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 

“अनित्यािुपश्यी ुनेँ दै (अनित्यतालाई अवलोकि गदै) सास नलिछुे' 

िन् िे कुिा भसक्छ । 'अनित्यािुपश्यी ुनेँ दै सास फेिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ; 

१४)  ‘नविागािपुस्सी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘नविागािपुस्सी 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 

'नविागािुपश्यी ुनेँ दै (नविागलाई अवलोकि गदै) सास नलिेछु' िन् ि े

कुिा भसक्छ । 'नविागािुपश्यी ुनेँ दै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ; 

१५) ‘नििोधािपुस्सी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘नििोधािपुस्सी 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 

'नििोधािुपश्यी ुनेँ दै (नििोधलाई अवलोकि गदै) सास नलिेछु' िन् ि े

कुिा भसक्छ । 'नििोधािुपश्यी ुनेँ दै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ; 

१६) पनटनिस्सग्गािपुस्सी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, 

‘पनटनिस्सग्गािपुस्सी पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत ।  

'प्रनतनिसगायिपुश्यी ुनेँ दै (त्यागलाई अवलोकि गदै) सास नलिछुे' 

िन् िे कुिा भसक्छ । 'प्रनतनिसगायिुपश्यी ुनेँ दै सास फेिेछु' िन् िे कुिा   

भसक्छ । 

एवं िानवता खो, भिक्खव,े आिापािस्सनत एवं बुनलीकता महप्फला 

होनत महानिसंसा । 

भिकु्षहरू हो ! र्सिी िानवता गदाय ि र्सिी बुनल (धेिै) अभ्यास गदाय 

आिापािस्मृनत महाफलदार्ी ि महालािदार्ी ुनन्छ ।  

सनतपट्ठािको पूणयता 
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१४९.१. ‘‘कथं  िानवता च, भिक्खव,े आिापािस्सनत कथं 

बुनलीकता चत्तािो सनतपट्ठाि ेपरिपिेूनत? र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ु

दीघं वा अस्सस्ो ‘दीघं अस्ससामी’नत पिािानत, दीघं वा पस्सस्ो ‘दीघं 

पस्ससामी’नत पिािानत; िसं्स वा अस्सस्ो ‘िसं्स अस्ससामी’नत 

पिािानत, िसं्स वा पस्सस्ो ‘िसं्स पस्ससामी’नत पिािानत; 

‘सब्बकार्पनटसंवदेी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘सब्बकार्पनटसंवदेी 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; ‘पस्सम्भरं् कार्सङ्खािं अस्सभसस्सामी’नत 

भसक्खनत, ‘पस्सम्भरं् कार्सङ्खािं पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; कार् े

कार्ािपुस्सी, भिक्खव,े तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुनवहिनत आतापी सम्पिािो 

सनतमा नविये्य लोके अभििादोमिसं्स । कार्से ुकार्ञ्ञतिाह,ं भिक्खव,े 

एवं वदाभम र्नददं – अस्सासपस्सासा । तस्मानतह, भिक्खव,े 

कार् े कार्ािपुस्सी तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुनवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा 

नविये्य लोके अभििादोमिसं्स । 

१४९.१. "भिकु्षहरू हो ! कसिी आिापािस्मृनत बुनल (धेिै) अभ्यास 

गदाय चाि सनतपट्ठाि (स्मृनतप्रस्थाि) परिपूणय ुनन्छ ? भिकु्षहरू हो ! िुि 

बेला कोही भिकु्ष लामो सास नलेँदा 'सास नलेँदैछु' िन् िे कुिा िान्दछ । 

लामो सास फेदाय 'लामो सास फेदैछु' िन् िे कुिा िान्दछ । छोटो सास नलेँदा 

'छोटो सास नलेँदैछु' िन् िे कुिा िान्दछ । छोटो सास फेदाय 'छोटो सास 

फेदैछु' िन् िे कुिा िान्दछ । 'समू्पणय कार्ालाई अिुिव गदै सास नलिेछु' 

िन् िे कुिा भसक्छ । 'समू्पणय कार्ालाई अिुिव गदै सास फेिेछु' िन् िे कुिा 

भसक्छ । 'कार्संस्कािलाई शा् पादै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ । 

'कार्संस्कािलाई शा् पादै सास फेिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ । भिकु्षहरू   

हो ! त्यस बेला र्स (कार्ा) लोकबाट अनवद्या, द मयिस्यलाई हटाउिका 

लानग उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी ि स्मृनतवाि ्ुनेँ दै कार्ामा कार्ािुपश्यी िई 

नवहाि गछय  । भिकु्षहरू हो ! र्सिी र्ो श्वास-प्रश्वासलाई कार्ाहरूमध्ये एक 

कार्ा हो िन्दछु । भिकु्षहरू हो ! त्यसकािण र्स (कार्ा) लोकबाट 

अनवद्या ि द मयिस्यलाई हटाउिका लानग त्यस बेला उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी 

ि स्मृनतवाि ्ुनेँ दै कोही भिकु्ष कार्ामा कार्ािुपश्यी ुनेँ दै नवहाि गछय  ।  

वेदिाको अवलोकि 
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१४९.२. ‘‘र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ु ‘पीनतपनटसंवदेी 

अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘पीनतपनटसंवदेी  पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 

‘सखुपनटसंवदेी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘सखुपनटसंवदेी 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; ‘भचत्तसङ्खािपनटसंवदेी अस्सभसस्सामी’नत 

भसक्खनत, ‘भचत्तसङ्खािपनटसंवदेी पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; ‘पस्सम्भरं् 

भचत्तसङ्खािं अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘पस्सम्भरं् भचत्तसङ्खािं 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; वदेिास ुवदेिािपुस्सी, भिक्खव,े तण्डसं्म समरे् 

भिक्ख ु नवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा नविये्य लोके 

अभििादोमिसं्स । वदेिास ुवदेिाञ्ञतिाह,ं भिक्खव,े एवं वदाभम र्नददं – 

अस्सासपस्सासािं साधकंु मिभसकािं । तस्मानतह, भिक्खव,े वदेिास ु

वदेिािपुस्सी तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु नवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा 

नविये्य लोके अभििादोमिसं्स । 

१४९.२. "भिकु्षहरू हो ! िुि बेला कोही भिकु्ष 'प्रीनतलाई अिुिव 

गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'प्रीनतलाई अिुिव गदै सास फेिेछु' 

िन् िे कुिा भसक्छ, 'सुखलाई अिुिव गदै सास नलिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ, 

'सुखलाई अिुिव गदै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तसंस्कािलाई 

अिुिव गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तसंस्कािलाई अिुिव 

गदै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तसंस्कािलाई शा् पादै सास 

नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तसंस्कािलाई शा् पादै सास फेिेछुय ' िन् िे 

कुिा भसक्छ, त्यस बेला र्स (कार्ा) लोकबाट अनवद्या, द मयिस्यलाई 

हटाउिका लानग उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी ि स्मृनतवाि ् ुनेँ दै वेदिाहरूमा 

वेदिािपुश्यी िई नवहाि गदयछ । भिकु्षहरू हो ! र्सिी र्ो वेदिालाई 

वेदिाहरूमध्ये एक वेदिा हो िन्दछु । भिकु्षहरू हो ! भिकु्षहरू हो ! 

त्यसकािण कोही भिकु्ष र्स (कार्ा) लोकबाट अनवद्या ि द मयिस्यलाई 

हटाउिका लानग त्यस बेला उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी ि स्मृनतवाि ् िएि 

वेदिाहरूमा वदेिािुपश्यी ुनेँ दै नवहाि गदयछ । 

भचत्तको अवलोकि (दोस्रो अंश) 

१४९.३. ‘‘र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ु ‘भचत्तपनटसंवदेी 

अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘भचत्तपनटसंवदेी पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 
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‘अभिप्पमोदरं् भचतं्त अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘अभिप्पमोदरं् भचतं्त 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; ‘समादह ं भचतं्त अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, 

‘समादह ं भचतं्त पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; ‘नवमोचरं् भचतं्त 

अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘नवमोचरं्  भचतं्त पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; 

भचत्त े भचत्तािपुस्सी, भिक्खव,े तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु नवहिनत आतापी 

सम्पिािो सनतमा नविये्य लोके अभििादोमिसं्स । िाह,ं भिक्खव,े 

मटु्ठस्सनतस्स असम्पिािस्स  आिापािस्सनतं वदाभम । तस्मानतह, भिक्खव,े 

भचत्त ेभचत्तािपुस्सी तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुनवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा 

नविये्य लोके अभििादोमिसं्स । 

१४९.३. “भिकु्षहरू हो ! िुि बेला कोही भिकु्ष 'भचत्तलाई अिुिव 

गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तलाई अिुिव गदै सास फिछुे' 

िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तलाई प्रमोनदत गदै सास नलिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ, 

'भचत्तलाई प्रमोनदत गदै सास फेिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तलाई  ण्डस्थि 

गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तलाई ण्डस्थि गदै सास फेिछुे' 

िन् िे कुिा भसक्छ, 'भचत्तनवमोचि गदै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 

'भचत्तनवमोचि गदै सास फेिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ, भिकु्षहरू हो ! त्यस 

बेला र्स (कार्ा) लोकबाट अनवद्या, द मयिस्यलाई हटाउिका लानग 

उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी ि स्मृनतवाि ्ुनेँ दै भचत्तमा भचत्तािुपश्यी िएि भिकु्ष 

नवहाि गदयछ । भिकु्षहरू हो ! नवस्मृनत ि असम्प्रज्ञािलाई म आिापािसृ्मनत 

िण्डन्दि । भिकु्षहरू हो ! त्यसकािण कोही भिकु्ष र्स (कार्ा) लोकबाट 

अनवद्या ि द मयिस्यलाई हटाउिका लानग त्यस बेला उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी 

ि स्मृनतवाि ्िएि भचत्तमा भचत्तािुपश्यी ुनेँ दै नवहाि गदयछ । 

धमयको अवलोकि (दोस्रो अंश) 

१४९.४. ‘‘र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ु ‘अनिच् चािपुस्सी 

अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘अनिच् चािपुस्सी पस्सभसस्सामी’नत 

भसक्खनत; ‘नविागािपुस्सी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘नविागािपुस्सी 

पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; ‘नििोधािपुस्सी अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, 

‘नििोधािपुस्सी पस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत; ‘पनटनिस्सग्गािपुस्सी 

अस्सभसस्सामी’नत भसक्खनत, ‘पनटनिस्सग्गािपुस्सी पस्सभसस्सामी’नत 
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भसक्खनत; धम्मसे ु धम्मािपुस्सी, भिक्खव,े तण्डसं्म समर् े भिक्ख ु नवहिनत 

आतापी सम्पिािो सनतमा नविये्य लोके अभििादोमिसं्स । सो रं् तं 

अभििादोमिस्सािं  पहािं तं पञ् ञार् नदस्वा साधकंु अिपुणे्डक्खता 

होनत । तस्मानतह, भिक्खव,े धम्मसुे धम्मािपुस्सी तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु

नवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा नविये्य लोके अभििादोमिसं्स । 

१४९.४. "भिकु्षहरू हो ! िुि बेला कोही भिकु्ष 'अनित्यािुपश्यी ुनेँ दै 

सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'अनित्यािुपश्यी ुनेँ दै सास फेिछुे' िन् ि े

कुिा भसक्छ, 'नविागािुपश्यी ुनेँ दै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 

'नविागािुपश्यी ुनेँ दै सास फेिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'नििोधािुपश्यी ुनेँ दै 

सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 'नििोधािुपश्यी ुनेँ दै सास फेिछुे' िन् िे 

कुिा भसक्छ, 'त्यागािपुश्यी ुनेँ दै सास नलिेछु' िन् िे कुिा भसक्छ, 

'त्यागािपुश्यी ुनेँ दै सास फेिछुे' िन् िे कुिा भसक्छ, भिकु्षहरू हो ! त्यस बेला 

र्स (कार्ा) लोकबाट अनवद्या, द मयिस्यलाई हटाउिका लानग कोही 

भिकु्षले उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी ि स्मृनतवाि ्ुनेँ दै धमयमा धमायिुपश्यी िएि 

नवहाि गछय  । उसले त्यो अनवद्या ि द मयिस्यको परित्यागलाई प्रज्ञाले देखेि 

त्यसलाई िाम्रोसेँ ग समिावले अवलोकि गिे ुनन्छ । त्यसकािण कोही 

भिकु्ष र्स (कार्ा) लोकबाट अनवद्या ि द मयिस्यलाई हटाउिका लानग 

त्यस बेला उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी ि स्मृनतवाि ्िएि भचत्तमा भचत्तािुपश्यी 

ुनेँ दै नवहाि गदयछ । 

 ‘‘एवं  िानवता खो, भिक्खव,े आिापािस्सनत एवं बुनलीकता 

चत्तािो सनतपट्ठाि ेपरिपिेूनत । 

भिकु्षहरू हो ! नििर् िै र्सिी िानवता गरिएको ि र्सिी बुनल 

अभ्यास गरिएको आिापािस्मृनतबाट चाि सनतपट्ठाि परिपणूय ुनन्छ । 

 

सनतसिोभध अङ्गको नवकास 

१५०.१. ‘‘कथं िानवता च, भिक्खव,े चत्तािो सनतपट्ठािा कथं 

बुनलीकता सत्त बोिङे्ग परिपिेूण्ड् ? र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ुकार् े

कार्ािपुस्सी नवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा नविये्य लोके 
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अभििादोमिसं्स, उपनट्ठतास्स तण्डसं्म समरे् सनत होनत असम्मटु्ठा । र्ण्डसं्म 

समर्,े भिक्खव,े भिक्खिुो उपनट्ठता सनत होनत  असम्मटु्ठा, 

सनतसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत । सनतसिोिङं्ग 

तण्डसं्म समर् े भिक्ख ु िावनेत, सनतसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो 

िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५०.१. "भिकु्षहरू हो ! कसिी चाि सनतपट्ठाि िानवता गदाय ि बुनल 

अभ्यास गदाय सिोध्यङ्ग परिपणूय ुनन्छ ? भिकु्षहरू हो ! िुि बेला कोही 

भिकु्ष कार्ामा कार्ािुपश्यी िएि र्स (कार्ा) लोकबाट अनवद्या ि 

द मयिस्यलाई हटाउिको लानग उद्यमशील, सम्प्रज्ञािी ि स्मृनतवाि ् ुनेँ दै 

नवहाि गदयछ, त्यस बेला उसको स्मृनत उपण्डस्थत ि िागरुक िहन्छ । 

भिकु्षहरू हो ! िुि बेला भिकु्षको सृ्मनत उपण्डस्थत ि िागरुक िहन्छ, त्यस 

बेला भिकु्षको स्मृनतसिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ) ुनन्छ । त्यस बखत भिकु्षले 

स्मृनतसिोध्यङ्ग िानवता गदयछ, त्यस ैबेला भिकु्षको सप् तबोध्यङ्ग िाविा 

परिपणूय ुनन्छ । 

धम्मनवचर् सिोभधअङ्गको नवकास 

१५०.२. ‘‘सो तथासतो नवहि्ो तं धमं्म पञ् ञार् पनवभचिनत 

पनवचर्नत परिवीमंसं आपज् िनत । र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ुतथासतो 

नवहि्ो  तं धमं्म पञ् ञार् पनवभचिनत पनवचर्नत परिवीमंसं आपज् िनत, 

धम्मनवचर्सिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

धम्मनवचर्सिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुिावनेत, धम्मनवचर्सिोिङ्गो 

तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५०.२. "ऊ त्यसिी ि ै स्मृनतवाि ् ुनेँ दै िहेँ दा त्यस धमयलाई 

(नवपश्यिा) प्रज्ञािािा िाेँच गछय , अिुसन्धाि गछय  ि पिीक्षण गछय  । त्यस 

बेला, ह ेभिकु्षहरू ! िब कोही भिकु्ष र्सिी िै स्मृनतवाि ्िहेँ दै गदाय, त्यस 

धमयलाई (नवपश्यिा) प्रज्ञािािा िाेँच गछय , अिुसन्धाि गछय  ि पूणय 

पिीक्षणमा आइपुग् छ, त्यस बेला भिकु्षमा धमयनवचर् सिोध्यङ्ग उत्पन् ि 

ुनन्छ । त्यस बेला भिकु्षले धमयनवचर् सिोध्यङ्गलाई िानवता (वृभद्ध) गछय  

ि भिकु्षको िाविा परिपणूयतामा पुग्दछ । 

वीरिर् सिोभधअङ्गको नवकास 
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१५०.३. ‘‘तस्स तं धमं्म पञ् ञार् पनवभचितो पनवचर्तो परिवीमंसं 

आपज् ितो आिदं्ध होनत वीरिरं् असल्लीिं । र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्खिुो 

तं धमं्म पञ् ञार् पनवभचितो पनवचर्तो परिवीमंसं आपज् ितो आिदं्ध होनत 

वीरिरं् असल्लीिं, वीरिर्सिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

वीरिर्सिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु िावनेत, वीरिर्सिोिङ्गो तण्डसं्म 

समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५०.३. "त्यस धमयलाई (नवपश्यिा) प्रज्ञािािा िाेँच गदै, 

अिुसन्धाि गदै ि पूणय पिीक्षणमा आइपुग् दा उसको वीरिर् (सामथ्यय) 

सनक्रर् िएि वृभद्ध ुनन्छ । भिकु्षहरू हो ! िुि बेला भिकु्षको त्यो धमय 

प्रज्ञािािा िाेँच गदै, अिुसन्धाि गदै ि पूणय पिीक्षणमा आइपुगै्द गदाय 

उसको वीरिर् (सामथ्यय) सनक्रर् िएि वृभद्ध ुनन्छ, त्यस बेला भिकु्षले 

वीरिर्सिोध्यङ्ग िानवता गछय  ि भिकु्षको वीर्यसिोध्यङ्ग िाविा त्यस 

बेला परिपूणयतामा पुग्दछ । 

पीनत सिोभधअङ्गको नवकास 

१५०.४. ‘‘आिद्धवीरिर्स्स उप्पज् िनत पीनत नििाभमसा । र्ण्डसं्म समरे्, 

भिक्खव,े भिक्खिुो आिद्धवीरिर्स्स उप्पज् िनत पीनत  नििाभमसा, 

पीनतसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, पीनतसिोिङं्ग 

तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु िावनेत, पीनतसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो 

िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५०.४. "उद्यमशीललाई नििाभमष प्रीनत उत्पन् ि ुनन्छ । भिकु्षहरू    

हो ! िुि बेला उद्यमशील भिकु्षको नििाभमष प्रीनत उत्पन् ि ुनन्छ, त्यस बेला 

भिकु्षको प्रीनतसिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ) ुनन्छ । त्यस बेला भिकु्षले 

प्रीनतसिोध्यङ्ग िानवता गछय  ि भिकु्षको प्रीनतसिोध्यङ्ग िाविा त्यस 

बेला परिपूणयतामा पुग्दछ ।  

पस्सभद्ध सिोभधअङ्गको नवकास 

 १५०.५. ‘‘पीनतमिस्स कार्ोनप पस्सम्भनत, भचत्तण्डम्प पस्सम्भनत । 

र्ण्डसं्म समर्,े भिक्खव,े भिक्खिुो  पीनतमिस्स कार्ोनप पस्सम्भनत, 

भचत्तण्डम्प पस्सम्भनत, पस्सभद्धसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो 
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होनत, पस्सभद्धसिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुिावनेत, पस्सभद्धसिोिङ्गो 

तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५०.५. "प्रीनत मि ुनिेको कार्ा पनि शा् ुनन्छ, भचत्त पनि शा् 

ुनन्छ । भिकु्षहरू हो ! िुि बेला प्रीनत मि ुनिेको कार्ा पनि शा् ुनन्छ ि 

भचत्त पनि शा् ुनन्छ, त्यस बेला भिकु्षको प्रशण्डब्धसिोध्यङ्ग उत्पन् ि 

(प्रािम्भ) ुनन्छ, त्यस ै बेला भिकु्षले प्रशण्डब्धसिोध्यङ्ग िानवता गछय  ि 

भिकु्षको प्रशण्डब्धसिोध्यङ्ग िाविा त्यस ैबेला परिपूणयतामा पुग्दछ ।  

समाभध सिोभधअङ्गको नवकास 
१५०.६. ‘‘पस्सद्धकार्स्स सणु्डखिो भचतं्त समाभधर्नत । र्ण्डसं्म समरे्, 

भिक्खव,े भिक्खिुो पस्सद्धकार्स्स सणु्डखिो भचतं्त समाभधर्नत, 

समाभधसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

समाभधसिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुिावनेत, समाभधसिोिङ्गो तण्डसं्म 

समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५०.६. "प्रशण्डब्धकार्ा ुनिेको सुण्डख भचत्त समानहत (ण्डस्थि) ुनन्छ । 

भिकु्षहरू हो ! िुि बेला प्रशण्डब्धकार्ा िई भिकु्षको भचत्त समानहत ुनन्छ, 

त्यस बेला भिकु्षको समाभधसिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ) ुनन्छ, त्यस ैबेला 

भिकु्ष समाभध-सिोध्यङ्ग िानवता गछय  ि भिकु्षको समाभधसिोध्यङ्ग 

िाविा त्यस ैबेला परिपूणयतामा पुग्दछ ।  

उपेक्खा सिोभधअङ्गको नवकास 
१५०.७. ‘‘सो तथासमानहतं भचतं्त साधकंु अिपुणे्डक्खता होनत । 

र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ुतथासमानहतं भचतं्त साधकंु अिपुणे्डक्खता 

होनत, उपके्खासिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

उपके्खासिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुिावनेत, उपके्खासिोिङ्गो तण्डसं्म 

समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५०.७. "ऊ त्यसिी समानहत िएको भचत्तलाई समतापूवयक िाम्रिी 

हेिे ुनन्छ । भिकु्षहरू हो ! िुि बेला त्यसिी समानहत िएको भचत्तलाई 

समतापूवयक िाम्रिी हेिे ुनन्छ, त्यस ै बखत भिकु्षको उपेक्षासिोध्यङ्ग 
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उत्पन् ि (प्रािम्भ) ुनन्छ । त्यस बेला भिकु्षले उपेक्षासिोध्यङ्ग िानवता गछय  

ि भिकु्षको उपेक्षासिोध्यङ्ग िाविा त्यस बेला परिपणूयतामा पुग्दछ । 

सनत सिोभधअङ्गको नवकास (दोस्रो अंश) 

१५१.१. ‘‘र्ण्डसं्म  समर्,े भिक्खव,े भिक्ख ु वदेिास…ुप…े भचत्त…े 

धम्मसे ु धम्मािपुस्सी नवहिनत आतापी सम्पिािो सनतमा नविये्य लोके 

अभििादोमिसं्स, उपनट्ठतास्स तण्डसं्म समरे् सनत होनत असम्मटु्ठा । र्ण्डसं्म 

समर्,े भिक्खव,े भिक्खिुो उपनट्ठता सनत होनत असम्मटु्ठा, सनतसिोिङ्गो 

तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, सनतसिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु

िावनेत, सनतसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५१.१. "भिकु्षहरू हो ! िुि बेला भिकु्ष वेदिामा...पूवयवत्... 

वेदिािुपश्यी िएि, भचत्तमा भचत्तािुपश्यी िएि ि धमयमा धमायिुपश्यी िएि 

र्स ((कार्ा) ) लोकबाट अनवद्या ि द मयिस्यलाई हटाउि परिश्रमी, 

सम्प्रज्ञािी, स्मृनतवाि ्ुनेँ दै नवहाि गछय , त्यस बेला उसको स्मृनत उपण्डस्थत ि  

िागरुक िहन्छ । भिकु्षहरू हो ! िुि बेला भिकु्षको स्मृनत उपण्डस्थत ि  

िागरुक िहन्छ, त्यस बेला भिकु्षको स्मृनतसिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ) 

ुनन्छ । त्यस बेला भिकु्षले स्मृनतसिोध्यङ्गलाई िानवता गछय  ि त्यसै बेला 

भिकु्षको स्मृतभसिोध्यङ्ग िाविा परिपणूय ुनन्छ ।  

धम्मनवचर् सिोभधअङ्गको नवकास (दोस्रो अंश) 

१५१.२. ‘‘सो  तथासतो नवहि्ो तं धमं्म पञ् ञार् पनवभचिनत 

पनवचर्नत परिवीमंसं आपज् िनत । र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ुतथासतो 

नवहि्ो तं धमं्म पञ् ञार् पनवभचिनत पनवचर्नत परिवीमंसं आपज् िनत, 

धम्मनवचर्सिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

धम्मनवचर्सिोिङं्ग  तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु िावनेत, 

धम्मनवचर्सिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५१.२. "ऊ त्यसिी स्मृनतवाि ् िएि नवहाि गदै त्यो धमयलाई 

प्रज्ञािािा िाेँच गछय , अिुसन्धाि गछय  ि पूणय पिीक्षणमा आइपुग् छ । 

भिकु्षहरू हो ! िुि बेला त्यसिी स्मृनतवाि ्ुनेँ दै त्यो धमयलाई प्रज्ञािािा िाेँच 

गछय , अिुसन्धाि गछय  ि पूणय पिीक्षणमा आइपुग् छ, त्यस बेला भिकु्षको 
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धमयनवचर्सिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ) ुनन्छ, त्यस बेला भिकु्ष 

धमयनवचर्सिोध्यङ्गलाई िानवता गछय  ि त्यसै बेला भिकु्षको 

धमयनवचर्सिोध्यङ्ग िाविा परिपूणयतामा पुग्दछ ।  

वीरिर् सिोभधअङ्गको नवकास (दोस्रो अंश) 

१५१.३. ‘‘तस्स  तं धमं्म पञ् ञार् पनवभचितो पनवचर्तो परिवीमंसं 

आपज् ितो आिदं्ध होनत वीरिरं् असल्लीिं । र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्खिुो 

तं धमं्म पञ् ञार् पनवभचितो पनवचर्तो परिवीमंसं आपज् ितो आिदं्ध होनत 

वीरिरं् असल्लीिं, वीरिर्सिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

वीरिर्सिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु िावनेत, वीरिर्सिोिङ्गो तण्डसं्म 

समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५१.३. "त्यो धमयलाई प्रज्ञािािा िाेँच गदै, अिुसन्धाि गदै ि पणूय 

पिीक्षणमा आइपुगै्द गदाय उसको वीरिर् (सामथ्यय) सनक्रर् िएि वृभद्ध  

ुनन्छ । भिकु्षहरू हो ! िुि बेला भिकु्षको त्यो धमय प्रज्ञािािा िाेँच गदै, 

अिुसन्धाि गदै ि पूणय पिीक्षणमा आइपुगै्द गदाय उसको वीरिर् (सामथ्यय) 

सनक्रर् िएि वृभद्ध ुनन्छ, त्यस बेला भिकु्षले वीरिर्सिोध्यङ्ग उत्पन् ि     

गछय  । त्यस ैबेला वीर्यसिोध्यङ्गलाई िानवता गछय  ि त्यस ैबेला भिकु्षको 

वीरिर्सिोध्यङ्ग िाविा परिपणूयतामा पुग्दछ ।  

पीनत सिोभधअङ्गको नवकास (दोस्रो अंश) 

१५१.४. ‘‘आिद्धवीरिर्स्स उप्पज् िनत पीनत नििाभमसा । र्ण्डसं्म समरे्, 

भिक्खव,े भिक्खिुो आिद्धवीरिर्स्स उप्पज् िनत पीनत नििाभमसा, 

पीनतसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, पीनतसिोिङं्ग 

तण्डसं्म समरे् भिक्ख ु िावनेत, पीनतसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो 

िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५१.४. "उद्यमशीललाई नििाभमष प्रीनत उत्पन् ि ुनन्छ । भिकु्षहरू    

हो ! िुि बेला उद्यमशील भिकु्षको नििाभमष प्रीनत उत्पन् ि ुनन्छ, त्यस बेला 

भिकु्षको प्रीनतसिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ) ुनन्छ, त्यस ै बेला भिकु्षले 

प्रीनतसिोध्यङ्गलाई िानवता गछय  ि भिकु्षको प्रीनतसिोध्यङ्ग िाविा त्यस ै

बेला परिपूणयतामा पुग्दछ ।  
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पस्सभद्ध सिोभधअङ्गको नवकास (दोस्रो अंश) 

१५१.५. ‘‘पीनतमिस्स कार्ोनप पस्सम्भनत, भचत्तण्डम्प पस्सम्भनत । 

र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्खिुो पीनतमिस्स कार्ोनप पस्सम्भनत, भचत्तण्डम्प 

पस्सम्भनत, पस्सभद्धसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

पस्सभद्धसिोिङं्ग तण्डसं्म समर् ेभिक्ख ुिावनेत, पस्सभद्धसिोिङ्गो तण्डसं्म 

समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५१.५. "प्रीनत (प्रसन् ि) मि ुनिेको कार्ा पनि शा् ुनन्छ ि भचत्त 

पनि शा् ुनन्छ । भिकु्षहरू हो ! िुि बेला प्रीनत मि ुनिेको कार् ि भचत्त 

शा् ुनन्छ, त्यस बेला भिकु्षको प्रशण्डब्धसिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ)    

ुनन्छ । त्यस बेला भिकु्ष प्रशण्डब्धसिोध्यङ्गलाई िानवता गछय  ि त्यस ैबेला 

भिकु्षको प्रशण्डब्धसिोध्यङ्ग िाविा परिपणूयतामा पुग्दछ । 

समाभध सिोभधअङ्गको नवकास (दोस्रो अंश) 

१५१.६. ‘‘पस्सद्धकार्स्स  सणु्डखिो भचतं्त समाभधर्नत । र्ण्डसं्म समरे्, 

भिक्खव,े भिक्खिुो पस्सद्धकार्स्स सणु्डखिो भचतं्त समाभधर्नत, 

समाभधसिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

समाभधसिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुिावनेत, समाभधसिोिङ्गो तण्डसं्म 

समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । 

१५१.६. "शा् कार्ा ुनिकेो सुखी भचत्त एकाग्र (समानहत) ुनन्छ । 

भिकु्षहरू हो ! िुि बेला शा् कार्ा िएको भिकु्षको सुखी भचत्त समानहत 

ुनन्छ, त्यस बेला भिकु्षको समाभधसिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ) ुनन्छ, त्यस 

बेला भिकु्षले समाभधसिोध्यङ्गलाई िानवता गछय  ि त्यस ैबेला भिकु्षको 

समाभधसिोध्यङ्ग िाविा परिपणूयतामा पुग्दछ ।  

  

उपेक्खा सिोभधअङ्गको नवकास (दोस्रो अंश) 
१५१.७. ‘‘सो तथासमानहतं भचतं्त साधकंु अिपुणे्डक्खता होनत । 

र्ण्डसं्म समरे्, भिक्खव,े भिक्ख ुतथासमानहतं भचतं्त साधकंु अिपुणे्डक्खता 

होनत, उपके्खासिोिङ्गो तण्डसं्म समरे् भिक्खिुो आिद्धो होनत, 

उपके्खासिोिङं्ग तण्डसं्म समरे् भिक्ख ुिावनेत, उपके्खासिोिङ्गो तण्डसं्म 
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समरे् भिक्खिुो िाविापारिपरूिं गच्छनत । एवं िानवता खो, भिक्खव,े 

चत्तािो सनतपट्ठािा एवं बुनलीकता सत्त सिोिङे्ग परि--पिेूण्ड् । 

१५१.७. "ऊ त्यसिी समानहत िएको भचत्तलाई समतापूवयक (उपेक्षा 

िावले) िाम्रिी हेदयछ । भिकु्षहरू हो ! िुि बेला त्यसिी समानहत िएको 

भचत्तलाई समतापूवयक (उपेक्षा िावले) िाम्रिी हेदयछ, त्यस बखत भिकु्षको 

उपेक्षासिोध्यङ्ग उत्पन् ि (प्रािम्भ) ुनन्छ, त्यस बेला भिकु्ष 

उपेक्खासिोध्यङ्गलाई िानवता गछय  ि त्यसै बेला भिकु्षको 

उपेक्षासिोध्यङ्ग िाविा परिपणूय ुनन्छ । भिकु्षहरू हो ! र्सिी िानवता ि 

बुनल अभ्यास गिेको चाि सनतपट्ठाििािा सप् तसिोध्यङ्ग परिपणूय ुनन्छ ।"  

नवद्या ि नवमुनक्तको पूणयता 

१५२. ‘‘कथं  िानवता च, भिक्खव,े सत्त बोिङ्गा कथं बुनलीकता 

नवज् िानवमभुत्त ंपरिपिेूण्ड्  ? इध, भिक्खव,े भिक्ख ुसनतसिोिङं्ग िावनेत 

नववकेनिण्डस्सतं नविागनिण्डस्सतं नििोधनिण्डस्सतं वोस्सग्गपरिणाभम ं । 

धम्मनवचर्सिोिङं्ग िावनेत…प…े वीरिर्सिोिङं्ग िावनेत… 

पीनतसिोिङं्ग िावनेत… पस्सभद्धसिोिङं्ग िावनेत… 

समाभधसिोिङं्ग िावनेत… उपके्खासिोिङं्ग िावनेत नववकेनिण्डस्सतं 

नविागनिण्डस्सतं नििोधनिण्डस्सतं वोस्सग्गपरिणाभम ं । एवं िानवता खो, 

भिक्खव,े सत्त बोिङ्गा एवं बुनलीकता नवज् िानवमभुत्त ंपरिपिेू्ी’’नत । 

१५२. भिकु्षहरू हो ! कसिी िानवता ि बुनल अभ्यास गरिएका 

सप् तबोध्यङ्गहरूले नवद्या (प्रज्ञा) ि नवमुनक्तलाई परिपणूय गदयछि ्? भिकु्षहरू 

हो ! र्हाेँ कोही भिकु्ष स्मृनतसिोध्यङ्ग िानवता गछय  िुि नववके (एका्), 

नविाग (आसनक्तबाट मुनक्त), नििोध- (तषृ्णाको अन्त्य) मा आधारित ुनन्छ 

ि परित्याग परिणामी (प्रनतफल नदिे) ुनन्छ । धमयनवचर्सिोध्यङ्ग िानवता 

गछय  ...पूवयवत्... त्यसै गिेि वीर्यसिोध्यङ्ग, प्रीनतसिोध्यङ्ग, 

प्रशण्डब्धसिोध्यङ्ग, समाभधसिोध्यङ्ग िुि नववके (एका्), नविाग 

(आसनक्तबाट मुनक्त), नििोध- (तृष्णाको अन्त्य) मा आधारित ुनन्छ ि 

परित्याग परिणामी (प्रनतफल नदिे) ुनन्छ । भिकु्षहरू हो ! र्सिी िानवता ि 

बाििाि अभ्यास गरिएका सात बोध्यङ्गहरूले नवद्या (प्रज्ञा) ि नवमुनक्तलाई 

परिपणूय गदयछि् । 
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िगवाि् को अभििन्दि 

इदमवोच  िगवा । अत्तमिा त े भिक्ख ू िगवतो िाभसतं 

अभििन्दणु्ड् । 

िगवाि् ले र्स प्रकाि िन् िुिर्ो । स्रु िएका ती भिकु्षहरूले 

िगवाि् को वचिलाई अभििन्दि गिे ।  

आिापािस्सनतसतंु्त निनट्ठतं अट्ठमं । 

आिापािसनत सुत्त आठ ेँ समाप् त । 
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नतिति वन् दिा पानल 

िमो तस्स िगवतो अिहतो सम्मासिदु्धस्स ।  

(तीिपटक) 

उहाेँ िगवाि् अहयत् सम्यक् सिुद्धलाई िमस्काि । 

बदु्ध-वन् दिा पानल 

इनतनप सो िगवा अिह,ं सम्मासिदु्धो, नवज् िाचिणसम्पन् िो, 

सगुतो, लोकनवदू, अितु्तिो परुिसदम्मसािभथ, सत्था देवमिसु्सािं, 

बदु्धो, िगवा'नत ।  

उहाेँ िगवाि ् अहयत्, सम्यक् सिुद्ध, नवद्या ि आचिणले सम्पन् ि, 

निवायण मागयमा िाि ुिएका, लोकका ज्ञाता, नविर्ी प्राणीहरूको निनम्त 

अिुत्ति सािथी, देव तथा मिुष्यहरूका शास्ता, बुद्ध िाग्यवाि् ुनिुुनन्छ । 

िमो तस्स सम्मासिदु्धस्स । 

उहाेँ सम्यक् सिुद्धलाई िमस्काि । 

र् ेच बुद्धा अतीता च, र् ेच बुद्धा अिागता । 

पच् चपु्पन् िा च र् ेबुद्धा, अह ंवन्दाभम सब्बदा ॥ 

पनहले ुनिुिएका बुद्धहरू, पभछ ुनिे बुद्धहरू ि अनहले ुनिुिएका िो 

बुद्धहरू ुनिुुनन्छ, उहाेँहरू सबैलाई म सदा वन्दिा गदयछु । 

िण्डत्थ म ेसिणं अञं्ञ, बदु्धो म ेसिणं विं । 

एतिे  सच् चवज् ििे, होत ु म ेिर्-मङ्गलं ॥ 

बुद्ध बाहके मिेो अरू कुिै शिण छैि, र्ही मेिो उत्तम शिण हो । र्स 

सत्य वचिको प्रिावले मेिो िर्-मङ्गल होस् । 

उत्तमङे्गि    वने्द'ह,ं  पादपंस ु वरुत्तमं । 

बदेु्ध र्ो खनलतो दोसो, बदु्धो खमत ुतं ममं । 
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बदंु्ध िीनवतपरिर््ं, सिणं गच्छाभम ॥ 

उहाेँ िगवाि् बुद्धको चिणको धुलोलाई पनि शे्रष्ठोत्तम सम्झी म उत्तम 

अङ्ग भशि झकुाएि वन्दिा गदयछु । र्नद मैले बुद्धप्रनत अपिाध गिेको िहछे 

ििे बुद्धले मलाई क्षमा गरूि् । आिीवि म बुद्धको शिणमा िान्छु । 

धम्म-वन् दिा पानल 

स्वाक्खातो िगवता धम्मो, सण्डन्दनट्ठको, अकानलको, 

एनहपण्डस्सको, ओपिणे्डय्यको, पच् चतं्त वेनदतब्बो नवञू्ञही'नत । 

उहाेँ िगवाि ्बुद्धले देशिा गिुयिएका धमय िाम्रोसेँ ग बताउिु िएको, 

स्वरं् आफैले देख् ि सनकि,े समर् िनब्‍दै फल प्राप्त ुनि,े र्हाेँ आऊ ि हेि 

िन् ि लार्क, निवायणसम्म पुर् र्ाइनदि,े नवित् ििले स्वरं् िान् ि र्ोग्य 

िएको धमय हो । 

िमो तस्स निय्यानिकस्स धम्मस्स । 

निवायणसम्म पुर् र्ाइनदिे धमयलाई िमस्काि । 

र् ेच धम्मा अतीता च, र् ेच धम्मा अिागता । 

पच् चपु्पन् िा च र् ेधम्मा, अह ंवन्दाभम सब्बदा ॥ 

पनहले िएका धमयहरूलाई, पभछ ुनिे धमयहरूलाई ि अनहले िएका 

धमयहरूलाई पनि म सदा वन्दिा गदयछु । 

िण्डत्थ म ेसिणं अञं्ञ, धम्मो म ेसिणं विं । 

एतिे सच् चवज् ििे, होत ुम ेिर्-मङ्गलं ॥ 

धमयबाहके मिेो अरू शिण छैि । धमय िै मेिो उत्तम शिण हो । र्स 

सत्यवचिको प्रिावले मेिो िर्-मङ्गल होस ्। 

उत्तमङे्गि वने्द'ह,ं   धम्मञ् च दनुवधं विं । 

धम्म ेर्ो खनलतो दोसो, धम्मो खमत ुतं ममं । 

धमं्म िीनवतपरिर््ं, सिणं गच्छाभम ॥ 
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दईु (ल नकक ि लोकुत्ति) प्रकािले उत्तम िएको धमयलाई म उत्तम 

अङ्ग भशि झकुाएि वन्दिा गदयछु । र्नद मैले धमयप्रनत अपिाध गिेको िहछे 

िि ेधमयले मलाई क्षमा गिोस् । आिीवि म धमयको शिणमा िान्छु । 

सङ्घ-वन् दिा पानल 

सपु्पनटपन् िो िगवतो सावकसङ्घो, उिपु्पनटपन् िो िगवतो 

सावकसङ्घो, ञार्प्पनटपन् िो िगवतो सावकसङ्घो, सामीभचप्पनटपन् िो 

िगवतो सावकसङ्घो, र्नददं चत्तारि परुिसर्गुानि अट्ठ परुिसपगु्गला, 

एस िगवतो सावकसङ्घो, आुनिये्यो, पाुनिये्यो, दण्डक्खणये्यो 

अञ् िनलकिणीर्ो, अितु्तिं पञु् ञक्खतंे्त लोकस्सा'नत । 

िगवाि् बुद्धको श्रावक सङ्घ िाम्रिी आचिण गिुयिएका, सीधा आचिण 

गिुयिएका, निवायणको निभमत्त आचिण गिुयिएका, आदि ग िव िाख् ि र्ोग्य 

ुनिेगिी आचिण गिुयिएका श्रावकहरूको सङ्घ हो । र्ी िुि चाि िोिा आर्य 

पुरुषहरू अथायत् आठ पुद्गल-पुरुषहरू छि्, त्यो िै िगवाि् बुद्धको 

श्रावकसङ्घ हो । उहाेँहरू आह्वाि गिय र्ोग्य, पाुनिाको रूपमा सत्काि गिय 

र्ोग्य, दाि नदि र्ोग्य, हातिोिी िमस्काि गिय र्ोग्य ुनिुुनन्छ ि 

लोकििहरूको निनम्त सवयश्रेष्ठ पुण्यक्षेत्र ुनिुुनन्छ । 

िमो तस्स अट्ठारिर्पगु्गलमहासङ्घस्स । 

ती आठ आर्य-पुद् गलहरू िएको महासङ्घलाई िमस्काि । 

र् ेच सङ्घा अतीता च, र् ेच सङ्घा अिागता । 

पच् चपु्पन् िा च र् ेसङ्घा, अह ंवन्दाभम सब्बदा ॥ 

पनहले िइसकेका सङ्घहरूलाई, पभछ ुनिे सङ्घहरूलाई ि अनहले िएका 

सङ्घहरूलाई पनि म उत्तम अङ्ग भशि झकुाएि सदा वन्दिा गदयछु । 

िण्डत्थ म ेसिणं अञं्ञ, सङ्घो म ेसिणं विं । 

एतिे सच् चवज् ििे, होत ुम ेिर्-मङ्गलं ॥ 

सङ्घबाहके मिेो अरू शिण छैि । सङ्घ िै मेिो उत्तम शिण हो । र्स 

सत्यवचिको प्रिावले मेिो िर्-मङ्गल होस ्। 
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उत्तमङे्गि वने्द'ह,ं  सङ्घञ् च नतनवधुत्तमं । 

सङे्घ र्ो खनलतो दोसो, सङ्घो खमत ुतं ममं । 

सङं्घ िीनवतपरिर््ं, सिणं गच्छाभम । 

तीि (आर्य शील, आर्य समाभध ि आर्य प्रज्ञा) प्रकािले श्रेष्ठ एवं उत्तम 

सङ्घलाई म उत्तम अङ्ग भशि झकुाएि वन्दिा गदयछु । र्स सङ्घप्रनत मैले अपिाध 

गिेको िहेछ ििे सङ्घले मलाई क्षमा गिोस् । आिीवि म सङ्घको शिणमा 

िान्छु । 

नवनवध पिूा पानल 

चनेतर्-वन्दिा 

वन्दाभम चनेतरं् सब् बं, सब्बठािसे ुपनतनट्ठतं । 

सािीरिकधातमुहाबोभध,ं बदु्धरूपं सकलं सदा ॥१ ॥ 

चैत्य वन्दिा 

सबै ठाउेँ मा प्रनतनष्ठत िएका चतै्यलाई, िगवाि् बुद्धका शािीरिक 

धातुलाई, महाबोभध वृक्षलाई ि बुद्ध रूपलाई पनि म सधैं वन्दिा 

गदयछु ॥१ ॥ 

खमा-र्ाचिा 

कार्िे वाचा भचत्तिे, पमादेि मर्ा कतं । 

अच् चरं् खम म ेि्,े िरूिपञ्ञो तथागत ॥२ ॥ 

क्षमा-र्ाचिा 

िो िगवाि ् ! प्रमादवश मेिो कार्-वाक्-भचत्तबाट केही िूल ुनि 

गएछ िि,े गम्भीिानतगम्भीि प्रज्ञावाि् तथागतले मलाई क्षमा 

गिुयहोस् ॥२ ॥ 

पत्थिा 
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इमार् बुद्धपिूार्, कतार् सुद्धचतेसा । 

भचिं नतट्ठत ुसद्धम्मो, लोको होत ुसुखी सदा ॥३ ॥ 

प्राथयिा 

शुद्ध भचत्तले गिेको र्स बदु्ध-पूिाबाट प्राप्त िएको पुण्यको प्रिावले 

तथागतको धमय भचिस्थार्ी होस्, सबै लोकिि सुखी होऊि् ॥३ ॥ 

इमार् बुद्धपिूार्, रं् पञंु्ञ पसतंु मर्ा । 

सबं्ब तं अिमुोनदत्वा, सब्बनेप तटु्ठमािसा ॥४ ॥ 

र्स बुद्ध-पूिाबाट मैले िनत पुण्य प्राप्त गिें, ती सबै पुण्य अिुमोदि 

गिी सबैको मि स्रु िहोस् ॥४ ॥ 

पिेूत्वा दािसीलानद, सब्बानप दसपािमी । 

पत्वा र्भथण्डच्छतं बोभध,ं फुस्स् ुअमतं पदं ॥५ ॥ 

दाि-शीलानद दश पािमी सबै पूिा गिी इच्छािुसािको बोभध प्राप्त गिी 

निवायण सुख अिुिव गरूि् ॥५ ॥  

पनतपभत्त-पिूा 

इमार् धम्मािधुम्म-पनटपभत्तर्ा बुदं्ध पिूभेम । 

इमार् धम्मािधुम्म-पनटपभत्तर्ा धमं्म पिूभेम । 

इमार् धम्मािधुम्म-पनटपभत्तर्ा सङं्घ पिूभेम ॥६ ॥ 

पनटपभत्त पूिा 

र्स धमायिुकूल धमायचिणिािा म बदु्धलाई पिूा गदयछु । 

र्स धमायिुकूल धमायचिणिािा म धमयलाई पिूा गदयछु । 

र्स धमायिुकूल धमायचिणिािा म सङ्घलाई पिूा गदयछु ॥६ ॥ 

अद्धा इमार् पनटपभत्तर्ा िानत-ििा-ब्याभधमिणिा 

परिमनुच् चस्साभम ॥७ ॥ 
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र्स धमायचिणिािा अवश्य पनि म िानत, ििा, व्याभध, मिणबाट 

मुक्त ुनिेछु ॥७ ॥ 

कामिा 

इभमिा पञु् ञकम्मिे, मा म ेबालसमागमो । 

सतं समागमो होत,ु र्ाव निब्बािपभत्तर्ा ॥८ ॥ 

कामिा 

र्स पुण्यको प्रिावले मखूयको सङ्गत गिय िपिोस् । निवायण प्राप्त 

ििएसम्म सत्पुरुषको सङ्गत भमलोस् ॥८ ॥ 

इदं म ेपञंु्ञ आसवक्खर्ावह ंहोत ु। 

इदं म ेपञंु्ञ निब्बािस्स पच् चर्ो होत ु। 

इदं म ेपञंु्ञ सब्ब ेसत्ता सुण्डखता िव् ु॥९ ॥ 

मेिो र्स पुण्यले आश्रव-क्षर् होस् । 

मेिो र्स पुण्यले निवायण प्राप्त होस् । 

मिेो र्स पुण्यले सबै सत्त्व प्राणीहरू सुखी होऊि् ॥९ ॥ 

साधु ! साधु ! साधु ! 
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पञु् ञािमुोदि पानल 

इदं िो ञातीिं होत,ु सणु्डखता हो् ुञातर्ो ॥१ ॥  

(तीि पटक) । 

र्ो हामीले गिेको पुण्य हाम्रा ज्ञानत- (बन्धुबान्धव, आफ्) 

हरूलाई प्राप्त होस ्। र्स पुण्यको प्रिावले नतिीहरू सुखी िहूि् ॥१ ॥ 

एत्तावता च अिनेह, सम्भतं पञु्ञसम्पदं । 

सब्ब ेदेवा अिमुोद्,ु सब्बसम्पभत्त भसभद्धर्ा ॥२ ॥ 

अनहलेसम्म हामीले प्राप्त गिेको पुण्य-सम्पभत्तलाई सबै 

देवताहरूले सम्पूणय भसभद्ध प्रानप्तको लानग अिुमोदि गरूि् ॥२ ॥ 

एत्तावता च अिनेह, सम्भतं पञु्ञसम्पदं । 

सब्ब ेसत्ता अिमुोद्,ु सब्बसम्पभत्त भसभद्धर्ा ॥३ ॥ 

अनहलेसम्म हामीले प्राप्त गिेको पुण्य-सम्पभत्तलाई सबै 

सत्त्वहरूले सम्पूणय भसभद्ध प्रानप्तको लानग अिुमोदि गरूि् ॥३ ॥ 

एत्तावता च अिनेह, सम्भतं पञु्ञसम्पदं । 

सब्ब ेितूा अिमुोद्,ु सब्बसम्पभत्त भसभद्धर्ा ॥४ ॥ 

अनहलेसम्म हामीले प्राप्त गिेको पुण्य-सम्पभत्तलाई सबै 

प्राणीहरूले सम्पूणय भसभद्ध प्रानप्तको लानग अिुमोदि गरूि् ॥४ ॥ 
 

साधु! साधु! साधु! 
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मते्ता िाविा पानल 
अह ंअविेो होभम, अब्यापज् िो होभम, अिीघो होभम, सखुी अत्तािं 

परिहिाभम ॥१ ॥ 

म शत्र ुिर् ििएको ुनिसकूेँ , मािभसक दुः ख ििएको ुनिसकूेँ , 

म शािीरिक दुः ख ििएको ुनिसकूेँ , म आफ्िो िीवि सुखपूवयक 

नबताउेँ दै िाि सकूेँ ॥१ ॥ 

मम मातानपता आचरिर्ा च ञानतभमत्ता च सब्रह्मचारििो च 

अविेा हो्,ु अब्यापज् िा हो्,ु अिीघा हो्,ु सखुी अत्तािं 

परिहि्ु ॥२ ॥ 

मेिा आमा बबुा, गुरु आचार्य, ज्ञानतबन्धु, साथी िाइहरू, उिीहरू 

सबै शत्रुिर् ििएका होऊि्, मािभसक दुः ख ििएका होऊि,् 

शािीरिक दुः ख ििएका होऊि्, आ-आफ्िा िीवि सुखपूवयक नबताउेँ दै 

िाि सकूि् ॥२ ॥ 

इमण्डसं्म आिाम ेसब्ब ेर्ोनगिो अवेिा हो्,ु अब्यापज् िा हो्,ु 

अिीघा हो्,ु सखुी अत्तािं परिहि्ु ॥३ ॥ 

र्स क्षेत्रभित्रका सबै र्ोगीहरू (ध्याि अभ्यासित व्यनक्तहरू) शत्रु 

िर् ििएका होऊि,् मािभसक दुः ख ििएका होऊि्, शािीरिक दुः ख 

ििएका होऊि,् आआफ्िो िीवि सुखपूवयक नबताउेँ दै िाि 

सकूि् ॥३ ॥ 

इमण्डसं्म आिाम ेसब्ब ेभिकू्ख सामणेिा च उपासकउपाभसकार्ो च 

अविेा हो्,ु अब्यापज् िा हो्,ु अिीघा हो्,ु सखुी अत्तािं 

परिहि्ु ॥४ ॥ 

र्स क्षेत्रभित्रका सबै भिक्ष,ु श्रामणेि, उपासक ि उपाभसकाहरू शत्रु 

िर् ििएका होऊि,् मािभसक दुः ख ििएका होऊि्, शािीरिक दुः ख 

ििएका होऊि,् आआफ्िो िीवि सुखपूवयक नबताउेँ दै िाि 

सकूि् ॥४ ॥ 
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अिाकं चतपुच् चर्दार्का अविेा हो्,ु अब्यापज् िा हो्,ु 

अिीघा हो्,ु सखुी अत्तािं परिहि्ु ॥५ ॥ 

चतुप्रत्यर् (चीवि, िोिि, औषधी ि बास) दाताहरू, शत्रु िर् 

ििएका होऊि,् मािभसक दुः ख ििएका होऊि,् शािीरिक दुः ख 

ििएका होऊि,् आआफ्िो िीवि सुखपूवयक नबताउेँ दै िाि 

सकूि् ॥५ ॥ 

अिाकं आिक्खदेवता इमण्डसं्म नवहािे इमण्डसं्म आवासे इमण्डसं्म 

आिाम ेआिक्खदेवता अविेा हो्,ु अब्यापज् िा हो्,ु अिीघा हो्,ु 

सखुी अत्तािं परिहि्ु ॥६ ॥ 

हाम्रा आिक्षक देवताहरू, र्स नवहािका, र्स ठाउेँ का ि र्स 

क्षेत्रका आिक्षक देवताहरू, शत्रुिर् ििएका होऊि्, मािभसक दुः ख 

ििएका होऊि,् शािीरिक दुः ख ििएका होऊि्, आआफ्िा िीवि 

सुखपूवयक नबताउेँ दै िाि सकूि् ॥६ ॥ 

सब्ब े सत्ता, सब्ब े पाणा, सब्ब े ितूा, सब्ब े पगु्गला, सब्ब े

अत्तिावपरिर्ापन् िा, सब्बा इण्डत्थर्ो, सब्ब ेपरुिसा, सब्ब ेअरिर्ा, सब्ब े

अिरिर्ा, सब्ब ेदेवा, सब्ब ेमिसु्सा, सब्ब ेनवनिपानतका अविेा हो्,ु 

अब्यापज् िा हो्,ु अिीघा हो्,ु सखुी अत्तािं परिहि् ु । दकु्खा 

मचु् च्,ु र्था लद्धसम्पभत्ततो मा नवगच्छ्;ु कम्मस्सका ॥७ ॥ 

सब ै सत्त्वहरू, सबै प्राणीहरू िो स्वास फेछयि्, सबै अदृश्य 

प्राणीहरू, सबै पुद्गलहरू (व्यनक्तहरू), सब ै आत्मिावसनहत 

(शिीिसनहत) का सबै िािीहरू, सबै पुरुषहरू, सबै आर्यहरू, सबै 

अिार्यहरू, सबै देवताहरू, सबै मिषु्यहरू, चाि अपार्मा पिेका सबै 

प्राणीहरू, शत्रु िर् ििएका होऊि,् मािभसक ि शािीरिक दुः ख 

ििएका होऊि ्। आआफ्िो िीवि सुखपूवयक नबताउेँ दै िािसकूि् । 

दुः खबाट मुक्त िएका होऊि्, आआफूलाई प्राप्त िएका सम्पभत्तहरू 

िाश िहोस्, िहिाओस,् िचोरिर्ोस् । आफूले गरिआएका िाम्रा ि 

ििाम्रा कामहरू ि ैकमयका रूपमा आफ्िा नििी सम्पभत्त होऊि् ॥७ ॥ 
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पिुण्डत्थमार् नदसार्, पण्डच्छमार् नदसार्, उत्तिार् नदसार्, 

दण्डक्खणार् नदसार्, पिुण्डत्थमार् अिनुदसार्, पण्डच्छमार् अिनुदसार्, 

उत्तिार् अिनुदसार्, दण्डक्खणार् अिनुदसार्, हनेट्ठमार् नदसार्, 

उपरिमार् नदसार्, सब्ब ेसत्ता,  सब्ब े  पाणा,  सब्ब े  ितूा,  सब्ब े 

पगु्गला,  सब्ब ेअत्तिाव-परिर्ापन् िा, सब्बा इण्डत्थर्ो, सब्ब ेपरुिसा, 

सब्ब े अरिर्ा, सब्ब े अिरिर्ा, सब्ब े देवा, सब्ब े मिसु्सा, सब्ब े

नवनिपानतका अविेा हो्,ु अब्यापज् िा हो्,ु अिीघा हो्,ु सखुी 

अत्तािं परिहि् ु। दकु्खा मचु् च्,ु र्था लद्धसम्पभत्ततो मा नवगच्छ्;ु 

कम्मस्सका ॥८ ॥ 

पूवय नदशाका, पण्डच्छम नदशाका, उत्ति नदशाका, दभक्षण नदशाका, 

दभक्षण-पूवय अ्नदयशाका, उत्ति-पण्डच्छम अ्नदयशाका, उत्ति-पूवय 

अ्नदयशाका, दभक्षण-पभिम अ्नदयशाका, तल्लो नदशाका, माभथल्लो 

नदशाका सबै सत्त्वहरू, सबै प्राणीहरू िो स्वास फेछयि्, सबै अदृश्य 

प्राणीहरू, सबै पुद् गलहरू (व्यनक्तहरू), सब ै आत्मिावमा समावेश 

िएकाहरू, सबै िािीहरू, सबै पुरुषहरू, सबै आर्यहरू, सबै अिार्यहरू, 

सबै देवताहरू, सबै मिुष्यहरू, चाि अपार्मा पिेका सब ैप्राणीहरू, शत्रु 

िर् ििएका होऊि,् मािभसक दुः ख ििएका होऊि्, शािीरिक दुः ख 

ििएका होऊि् । आआफ्िो िीवि सुखपूवयक नबताउेँ दै िाि सकूि् । 

दुः खबाट मुक्त िएका होऊि्, आआफूलाई प्राप्त िएका सम्पभत्तहरू 

िाश िहोस्, िहिाओस,् िचोरिर्ोस् । आफूले गरिआएका िाम्रा ि 

ििाम्रा कामहरू िै कमयका रूपमा आफ्िा नििी सम्पभत्त होऊि् ॥८ ॥ 

उदं्ध र्ाव िवग्गा च, अधो र्ाव अवीभचतो । 

सम्ा चक् कवालेस,ु र् ेसत्ता पथनव चिा । 

अब्यापज् िा निविेा च, निदेशकु्खा चािपुदेशवा ॥९ ॥ 

माभथल्लो िवाग्रबाट तल्लो अवीभचसम्मका, सबै चक्रवालहरूका 

चािैतफय बाट पृथ्वीमा नवचिण गदै नहेँि् ि े िो सत्त्वहरू छि् ती सबै 
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शािीरिक, मािभसक दुः ख ििएका होऊि्, शत्रु ििएका होऊि्, दुः ख 

ि उपद्रव ििएका होऊि् ॥९ ॥ 

उदं्ध र्ाव िवग्गा च, अधो र्ाव अवीभचतो । 

सम्ा चक् कवालेस,ु र् ेसत्ता उदके चिा । 

अब्यापज् िा निविेा च, निदेशकु्खा चािपुदेशवा ॥१० ॥ 

माभथल्लो िवाग्रबाट तल्लो अवीभचसम्मका, सबै चक्रवालहरूका 

पािीमा नवचिण गदै नहेँि्िे िो सत्त्वहरू छि,् ती सबै शािीरिक, 

मािभसक दुः ख ििएका होऊि्, शत्रु ििएका होऊि्, दुः ख ि उपद्रव 

ििएका होऊि् ॥१० ॥  

उदं्ध र्ाव िवग्गा च, अधो र्ाव अवीभचतो । 

सम्ा चक् कवालेस,ु र् ेसत्ता आकास ेचिा । 

अब्यापज् िा निविेा च, निदेशकु्खा चािपुदेशवा ॥११ ॥ 

माभथल्लो िवाग्रबाट तल्लो अवीभचसम्मका, सबै चक्रवालहरूका 

चािैतफय बाट आकाशमा नवचिण गदै नहेँि्िे िो सत्त्वहरू छि,् ती सबै 

शािीरिक, मािभसक दुः ख ििएका होऊि्, शत्रु ििएका होऊि्, दुः ख 

ि उपद्रव ििएका होऊि् ॥११ ॥ 

साधु ! साधु ! साधु ! 
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बुद्धको प्रथम वचन 
अनेक जाति संसारं, सन्धातवस्सं अतनब्बबसं। 

गहकारं  गवेसन्िो,   दुक्खा जाति पुनप्पुनं॥  

यो ससंारमा अनकेौँ जन्मसम्म (यो कायारूपी) घर ननमा ाणकर्ा ाको खोजी 
गर्द ै(म) र्दौनिरहेँ, (र्र मरेो) बारम्बारको अनकेौँ जन्म दु:खमय भएर नबत्यो। 

गहकारक  तदट्ठोतस,  पुन  गेहं  न  काहतस।  

सबबा िे  फासुका  भग्गा, गहकूटं तवसङ्खिं।  

तवसङ्खारगिं  तचतं्त,   िण्हानं  खयमज्झगा॥ 
ह े घर ननमा ाणकर्ा ा ! (र्लँाई मलेै) र्दनेखसकेँ । (र्ैँले) फेनर (अको) घर 

बनाउन सक् न े ननैस  । र्रेा सब ै का -पार् भानँिइसके। (र्रेो) घरको धरुी 
भनिसक्यो (ढनलसक्यो)। (मरेो) नित्त ससं्काररनहर् भयो। (मरेा) र्षृ्णाहरू 
सब ैनाश भएर गए।   

                                                                 - धम्मपर्द, गाथा न.ं १५३ - १५४                                                                                                            

िथागिको अब्न्िम वचन 
अथ खो भगवा तभक्खू आमन्िेतस  –''हन्द दातन, 

तभक्खवे,  आमन्ियातम  वो, वयधम्मा सङ्खारा अप्पमादेन 
सम्पादेथा''ति। अयं िथागिस्स पब्छिमा वाचा। 

त्यसपनन भगवान   ले नभक्षहुरूलाई आमन्‍त रण गन ुाभयो – नभक्षहुरू हो ! 
“अब म बर्ाउरँ्दछु, “सब ैससं्कार धम ाहरू नाशवान   नन   अप्रमार्दी भएर (आफ्नो 
जीवनको लक्षलाई) सम्पार्दन गर।“  यो र्थागर्को अनिम विन हो। 

- महापनरननब्बान सतु्त - २१८ 
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