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हामीलाई प्तिमी को हौ भनेर कसैले सोप्तिहालेछ भने हामी के जवाफ दिन्छौँ होला ? हामी मध्य िेरैले म 
डाक्टर हुुँ, म इन्न्जप्तनयर हुुँ या ि म वककल हुुँ भनेर भन्छन ् होला। होइन भने, म िाच ुलुाबाट, म 
पोखराबाट, या ि म कवराटनिरबाट भन्छन ्होला। अझ, कसैले ि म हररप्रसाि, म बकुद्ध बहािरु या म 
कन्हैया िास भने्न होला। यसरी हामी आफ्नो पररचय कक हाम्रो पि, कक ठाउुँ, कक नाम कक ि आफ्नो 
व्यवसाय आदिले दिने िछौँ। हामी आफूलाई आफ्नो पररवार आफ्नो समाज आफ्नो मान पिवी आदि बाट 
नै अरूलाई न्चनाउने िछौँ। यस्िै हाम्रो पररचय िराउने र पररचय प्तलने आिि हुुँिा नै हामीमा आउने 
िेरैजसो समस्याका जड हनु पगु्छ जनु हामीलाई सरुुमा थाहै हुुँिैन। हामीलाई लाग्ने िछु कक हामी आफ्नो 
सही पररचय िराइरहेका छौँ िर त्यो व्यन्ि जो हामीलाई सपु्तनरहेको हनु्छ उसको मनन्स्थप्तिको अवस्थामा 
केही पररविनु भइरहेको हनु्छ। हाम्रो पररचय सनेुर या ि उ ग्लाप्तन बोकेर न्चन्न्िि भइरहेको हनु्छ या ि 
म प्तिमी भन्िा के कम छु र भनेर अहङ्कारका साथ फुप्तलरहेको हनु्छ।यो कुरा हामीले बझु्न ुजरुरी छ कक 
जे पररचय हामीले दिने िछौँ िी सबै हाम्रो अहम ् भावबाट पैिा  भएका पररचय मात्र हनु।् यी सबै 
पररचयहरू हाम्रा सङ्कुन्चि मनन्स्थप्तिका उपज मात्र हनु।् हाम्रो पररचय ि एकिम सरल छ। हामी सबै 
मानवजाप्ति हौँ। हाम्रो जीवन न्जउने कायहुरू अलि अलि छ, हाम्रो रहन सहन अलग्ि छ, िर हामी सबै 
मानव हौँ, एक कववेकशील जीव। हामी एक बदु्धत्व प्राि िन ुसक्ने मानवजाप्ति हौँ, हाम्रो नाउुँ ि अरूले 
न्चनाउनकुो लाप्ति रान्खदिएका मात्र ि हो प्तन। बदु्धको नाम उनको बाबलेु प्तसद्धाथ ुिौिम रान्खदिएका प्तथए, 

उनी एक िेशका राजकुमार प्तथए। प्तसद्धाथकुा आफ्ना बाब ुआमा, श्रीमिी, छोरा, िनिान्य िौलि सबै प्तथए। 
िर हामी सबैले बदु्ध भनेर न्चन्छौं। उनले बदु्धत्व प्राि िरेका प्तथए। 

के हामीले पप्तन बदु्धत्व प्राि िन ुसक्छौँ ि?   अवश्य पप्तन सक्छौँ। वास्िवमा हामी जन्मेको नै यही कामको 
लाप्ति हो। हाम्रो खास पररचय भनेको नै बदु्धत्व प्राि िन ुसक्ने एक मानवजाप्ति भने्न जीव हो। अब, प्रश्न 
आउुँछ- बदु्धत्व प्राि िने भनेको के हो ि? 

समय समयमा यस पथृ्वीमा आएका सन्ि महात्माहरूले यस कवषयमा बिाउुँिै आएका छन।्सनु्िा या पढ्िा 
खेरी यस्िो बदु्धत्व प्राि िने जस्िो कुरो हामी जस्िा सािारण व्यन्िहरूको सामथ्य ुभन्िा प्तनकै परको कुरो 
हो कक जस्िो पप्तन लाग्ने िछु। साुँच्चै िाह्रो पप्तन छ। त्यसैले ि कोही कोही महात्माहरूले मात्र बदु्धत्व 
प्राि िन ुसकेका होलान ् प्तन, होइन ि ? बदु्धत्व भनेको के हो र यसलाई हामीले कसरी प्राि िन ुसक्छौँ 
भनेर यस सहस्राब्िीका एक आध्यान्त्मक न्चन्िक ब्रह्मकवद् श्री श्री रकव शङ्करज्यू ले एकिम सन्जलो 
ककप्तसमबाट बिाउने िनु ुभएको छ। उहाुँ भने्न िनु ुहनु्छ, “बदु्धत्व प्राि िनु ुभनेको आफूलाई एक प्तनबोि 
बालकमा पररविनु िनु ुहो। यो पररविनु हाप्तमले िईु चरणमा िनु ुपछ ु– पकहलो चरणमा आफूलाई अरू 
भन्िा फरक म कोही कवन्शष्ट व्यन्ि हुुँ भने्न सोचबाट म केही पप्तन ि होइन भने्न ठान्न सक्ने बनाउन ु हो 



अप्तन िोस्रो चरणमा म केही पप्तन ि होइन भने्न सोचबाट म सबै हुुँ भनेर ठान्न सक्ने बनाउने हो।" 

यदि कोही व्यन्िले प्रथम चरणको अभ्यास नै निरी िोस्रो चरणको सोचमा जान चाह्यो भने उसमा अहम,् 

घमन्ड आदि बढेर आउने िछु। त्यस्िै, कोही व्यन्ि प्रथम चरणमा नै अड्केर बस्यो र िोस्रो चरणमा जान 
चाहेन भने उसमा नैराश्यपन पैिा हनु थाल्छ। अल्छी भएर जङ्गलमा िई जनावर सरी भएर बस्ने िछु। 

बालक जस्िो हनु ुभनेको के हो ? सिैँ मसु्कुराइरहन,ु सानो ठूलोमा भेिभाव नराख्न,ु, लामो समय सम्म क्रोि, 

न्चन्िा, भय आदि प्तलएर बप्तस नरहन,ु आफूलाई भन्िा पप्तन आफूले न्चने नन्चनेका सबैलाई प्रेम िनु ु- यही 
ि हो बालकको प्रवनृ्ि। िर, हामी उमेर प्तछप्पेपप्तछ बालक हनु सक्िै सक्िैनौ। उमेर बढेर पप्तन बालक 
हनु सक्न ुभनेको नै बदु्धत्व प्राि िनु ुहो। हाम्रो उमेर बकढ सकेपप्तछ पप्तन हामीले आफूलाई बालक बनाउन 
सक्छौँ िर यसको लाप्ति केही अभ्यास िनु ुजरुरी छ।  

श्री श्री रकव शङ्करज्यूले भने्न िनु ुहनु्छ, “हामीले सवपु्रथम म यो हुुँ, त्यो हुुँ, म सुँि शन्ि छ, म सुँि यप्ति 
पैसा छ, मेरा यन्ि घर बङ्गला छन,् मेरो समाज, मेरो िम,ु मेरो िेश सबै भन्िा उिम छ भन्ने सोचलाई 
हटाउन ुजरुरी छ।" यसको लाप्ति एक अभ्यासको जरुरी छ- सािना, प्राणायाम र कवशेष प्रकारको सिुशनु 
कक्रया िनु ुजरुरी छ।सबै भन्िा महत्वपूण ुकुरा ि ध्यान िनु ुर मौनिामा बस्न ुजरुरी छ जसले हामीलाई 
यो कववेक प्तसकाउने िछु कक यस ब्रह्माण्डमा अवन्स्थि भौप्तिक वस्िहुरू भनेका सबै पररविनुशील छन।् 
आज छ, भोप्तल छैनन।् अप्तन, यसले प्तबस्िारै हामीलाई केन्न्िि बनाइदिने िछु र यसैले नै हामीलाई म 
भनेको ि केही पप्तन होइन रहेछ भनेर सम्झाउने िछु। 

परम पूज्य श्री श्री रकव शङ्करज्यूले फेरर भनु्न हनु्छ, "पकहलो चरण पार िरर सकेपप्तछ प्तिमी आफू केही पप्तन 
होइन रहेछु भनेर चपु लािेर नबस। अझ सािना िर, सेवा िर, आफू सुँि भएको सक्िो अरूहरूलाई 
बाुँड। त्यसबाट प्तिमीमा म ि सबै सरह हुुँ, म आफूमा नै सबै छु, सबै जना म जस्िै हनु ्र म सबै जस्िो 
हुुँ भने्न प्तिम्रो प्तभत्र अको पािलपन सोचको प्तसजनुा हनु थाल्छ।" 

यसरी, िईु चरण पार िरेको व्यान्ि सबै भौप्तिकवािबाट स्विन्त्र हनु जान्छ र आध्यान्त्मक जीवन न्जउन 
थाल्छ। यस्िै व्यन्िलाई नै बदु्धत्व प्राि िरेको व्यन्ि भनेर न्चने्न िररन्छ। 

बदु्धत्व प्राि िन ुखोज्न ुअिाप्तड हाम्रो आफ्नो अन्स्ित्व बारे बझु्न ु अत्यन्ि नै जरुरी छ। जीवन न्जउने 
कलाका प्रविकु श्री श्री रकव शङ्करज्यूले म को हुुँ, मेरो अन्स्ित्व के हो र मेरो पररचय के हो भनेर राम्रो 
प्तसि सम्झाउने िनु ु भएको छ। एक चोकट आुँखा न्चम्लेर, यसो कवचार िनुहुोस ् ि ? सोच्ने िनुहुोस-् 
िपाईँलाई माप्तनसहरूले कसरी न्चने्न िछुन ् ? िपाई अकहले यस संसारमा आफू हनुहुनु्छ, अथाुि ् जीकवि 
हनुहुनु्छ भनेर कसरी ठम्याउन सक्नहुनु्छ ? िपाईँलाई सबैले िेख्ने र न्चने्न भनेको िपाईँको  शरीर नै हो, 
जसलाई एउटा नाम दिने िररएको छ। यो ि कुनै सामान या वस्ि ु बनाउुँिा न्चनाउनकुो लाप्ति एउटा 
ब्याच नम्बर दिएजस्िो जस्िो मात्र ि हो प्तन। सबैभन्िा सरल िररकाले अनभुव िन ुसककने भनेको यो 
िपाई हाम्रो स्थूल "शरीर" मात्र हो। अझै एक प्तछन आुँखा न्चम्लेर न्चन्िन िनुहुोस ्ि। िपाईँको शरीर 
भन्िा पप्तन सूक्ष्म िेख्न नसककने िर अनभुव िन ुसककने कुरा पप्तन िपाईँसुँि छ जसले िपाईँको अन्स्ित्व 



झल्काउने िछु। त्यो हो िपाईँको हाम्रो "सास"। आुँखा न्चन्म्लरहेर बप्तसरहन ुहोस ्एक प्तछन र अनभुव 
िनुहुोस।् िपाईँले आफ्नो सासलाई अनभुव िने िनु ु भएको छ ? सास प्तभत्र आएको, अप्तन सास बाकहर 
िएको। यो सास हाम्रो आफ्नो अन्स्ित्वको िोस्रो आफ्नो पकहचान हो। आफूलाई न्चने्न सािना अझै बढाउुँिै 
जानहुोस।् िपाईँले सासभन्िा पप्तन सूक्ष्म अको आफ्नो पकहचान भेट्टाउन सक्नहुनु्छ, अनभुव िन ु
सक्नहुनु्छ।सासभन्िा पप्तन सूक्ष्म यो िेस्रो िपाईँको अन्स्ित्व अथाुि ् पकहचान हो िपाईँको "मन" जसले 
प्तनरन्िर केही न केही सोन्च नै रहेको हनु्छ। संसारका अलि अलि व्यन्िका अलि अलि शरीर अलि 
अलि सास जस्िै अलि अलि मन हनु्छन।् मनलाई न्स्थर रान्खराख्न एकिम मनु्स्कल पछु। पकहला 
भएका घटना या पप्तछ घट्न सक्ने घटना बारे सोन्चरहेको हनु्छ। होइन ि ?  के िपाईँले अनभुव िन ु
सक्न ुभयो ? िपाईँको आफ्नो पररचय अथाुि ्अन्स्ित्व भनेको िपाईँको स्थूल शरीर,  अप्तन त्यो भन्िा सूक्ष्म 
िपाईँको सास, त्यसभन्िा पप्तन सूक्ष्म िपाईँको मन हो। आुँखा न्चम्लेर एक प्तछन मनन िनु ुभयो भने यी 
प्तिनै प्रकारका आफ्नो कवशेष पररचय दिने ित्वहरूको अनभुपू्ति िन ुसक्नहुनु्छ। 

िपाईँलाई पररचय िराउन िपाई वास्िवमा को हो भनेर न्चनाउन माप्तथ अनभुव िररएका िीन ित्वहरू 
भन्िा पप्तन अझै सूक्ष्म ित्वहरू छन।् एक प्तछन अझै आुँखा न्चम्लेर ध्यान दिएर बप्तसरहन ुहोस।् िपाईँको 
चौथो अलि पकहचानको ित्व हो "न्चि"।िपाईँको मनले पकहले पकहले घटेका भिूकालका कुराहरूलाई 
सम्झेर ग्लाप्तन िराउने िछु, पश्चािाप िराउने िछु, िर ककहले ककहले खुसीको अनभुव पप्तन िराउुँछ। त्यस्िै 
पप्तछ हनु सक्ने भकवष्यका कुराहरूलाई प्तलएर िपाईँमा डर, न्चन्िा आदि को अनभुव िराउुँछ भने ककहले 
ककहले सखुको अनभुव पप्तन िराउुँछ। यो मनभन्िा पप्तन सूक्ष्म िपाईँ प्तभत्र रहेको अनभुव िने ित्व हो 
िपाईँको "न्चि", जसले प्रत्येक व्यन्िलाई आफ्नो आफ्नो अलि पकहचान िराइराखेको हनु्छ। ककहले 
खुसीको अनभुपू्ति िराउुँछ ि ककहले िुुःखको। यो पप्तन ि िपाईँको अन्स्ित्वको एउटा पकहचान हो, जो 
अरूले िेख्न, अनभुव िनसुक्िैनन ् िर िपाईँले एकप्तछन आुँखा न्चम्लेर आफैलाई प्रश्न िरेपप्तछ अनभुव 
िनसुक्न ुहनु्छ। पाुँचौ सकु्ष्मिम ्ित्व जसले िपाईँको अलि पकहचान िराउुँछ त्यो हो िपाईँको "बकुद्ध", 

िपाईँको स्मरण शन्ि। यो यप्ति सूक्ष्म छ कक िपाईँले िेरै समय सम्म मौनिामा बसी आुँखा न्चम्लेर 
आफ्नो अन्स्ित्वको पररचय खोन्जरहुँिा आफ्नो स्थूल शरीरबाट प्तभत्र िएर सास, अप्तन मन, त्यसपप्तछ न्चि 
भेट्टाएपप्तछ मात्र िपाईँले आफ्नो बकुद्धको अनभुव िन ुसक्नहुनेुछ। िपाईँको न्चिमा उब्जेका सखु िुुःखका 
अनभुवहरूलाई िपाई प्तभत्र रहेको यो बकुद्धले समािेर रान्खराखेको हनु्छ। िपाईँको स्मरण शन्िले पकडेर 
रान्खराख्छ, प्तसप्तिप्तमप्ति प्तबसनु दिुँिैन। यो पप्तन िपाईँको अलि पकहचान राख्ने अन्स्ित्व हो जनु प्रत्येक 
व्यन्िको अलि अलि हनेु िछु र यो न्चि भन्िा पप्तन सूक्ष्म र िकहराइमा रहेको हनु्छ।िपाईँको छैँठौ 
पररचयको ित्व हो िपाईँको अझ िकहराइमा रहने िपाईको “अहम”्।  

अहम ्बकुद्धभन्िा पप्तन सूक्ष्म हनेु िछु। यसलाई अनभुव िन ुझन ्िाह्रो हनु्छ। िर सािना अभ्यास ििाु 
भेट्टाउन सककन्छ। अहम ्भनेको म कोही हुुँ, कवशेष व्यन्ि हुुँ भनेर ठाने्न सोच हो। िपाईँको बकुद्धले स्मरण 
िराइराखेका कुराहरूले नै िपाईँमा अहम ् पैिा िराइराखेको हनु्छ र िकहररएर ध्यानमा जाुँिा िपाईँले यो 
पप्तन अनभुव िन ुसक्न ुहनु्छ।यसो कवचार िरेर हेनुहुोस ्ि, बालकहरूमा अहम ्को भाव एकिमै कम हनु्छ, 

अझ भने्न हो भने ि हुुँिै हुुँिैन। ककन कक मन, न्चि, बकुद्ध सबै अबोि अवस्थामा रहेको हनु्छ। हाम्रो उमेर 



प्तछकपुँिै जाुँिा हामीमा घटनाहरू घट्िै जान्छन,् इच्छा आकाङ्क्षा आदि बढ्िै जान्छन,् मन कवचप्तलि हनु्छ, 

न्चि कवकप्तसि हुुँिै जान्छ, बकुद्ध पप्तन बढेर आउुँछ, अप्तन ि के अहम ्पप्तन बढ्िै जान्छ। के िपाईँले अब 
आफ्नो अहम ्लाई अनभुव िन ुसक्न ुभयो ि ? िपाईँले आफ्नो पररचय आफ्नो पढाइ, आफ्नो पि, आफ्नो 
िन, नाम, िम,ु राकियिा आदिबाट दिन खोज्न ुभएको भनेको नै िपाईँको अहम ्को न्चनारी हो। यही अहम ्
िपाईँको िकहराइमा रहेको अप्ति सूक्ष्मिम,् अरूहरू भन्िा अलि राख्न सक्ने िपाईँको आफ्नो छैँठौ 
पकहचानको ित्व हो।  

सािौँ ित्व जसले िपाईँलाई अरूहरू भन्िा फरक रान्खराखेको छ, िपाईँको अलि पकहचान बनाइराखेको 
छ, त्यो हो "आत्मा", िपाईँको चेिना जो एकिमै सूक्ष्म हनेु िछु, जसलाई आफैले अनभुव िन ु प्रशस्ि 
सािनाको जरुरि पछु र जनु िपाईँको आफ्नो एउटा सबैभन्िा ठूलो सम्पाप्ति पप्तन हो।यस ब्रह्माण्डका सबै 
जीव, प्तनजीव वस्िहुरूमा आत्मा भने्न ित्व हनु्छ, िर यसलाई अनभुव िन ु प्तसफु िपाई हामी जस्िा 
मानवजाप्तिले मात्र सक्छन।् जसले आफ्नो आत्मालाई अनभुव िन ुसफल भएको हनु्छ त्यस व्यन्िलाई नै 
हामी महात्मा भने्न िछौँ र बदु्धत्व प्राि िरेको व्यन्ि भने्न िछौँ।  

हाम्रो आफ्नो अन्स्ित्व सम्बन्िी माप्तथका साि प्रकारका अनभुव िन ुसककने पररचयका ित्वहरू - शरीर, 

सास, मन, न्चि, बकुद्ध, अहम ्र आत्मा मध्य शरीर जो कोही हामीले अनभुव िन ुसक्छौँ भने हामीले सािना 
ििै जाुँिा आफ्नो पररचयहरूका अन्य सूक्ष्म ित्वहरू प्तबस्िारै भेट्टाइुँिै जाइन्छ र आन्खरीमा आत्माको पप्तन 
अनभुव िन ुसककन्छ। 

आफ्नो जीवन आनन्िपूवकु न्चन्िामिु भइ न्जउनकुो लाप्ति सािना, सेवा र सत्सङ्ग आदिको अभ्यास ििै 
आफ्नो भौप्तिक पररचयलाई त्याग्िै आफ्नो असली पररचय आफ्नो आत्मालाई अनभुव िने िर भनेर श्री श्री 
रकव शङ्करज्यू हामीलाई हमेसा भने्न िनुहुनु्छ। वहाुँ भनु्नहनु्छ, “यसरी; िईु चरणमा बदु्धत्व प्राि िन ु
सककन्छ। पकहलो चरणमा सािना ििै जाुँिा पकहला ि म कुनै कवशेष व्यन्ि हुुँ भने्न सोच हटेर आफूप्तभत्र 
म केही पप्तन होइन भने्न सोच आउन थाल्छ। अप्तन िोस्रो चरणमा म कोही पप्तन होइन भने्न सोच हटेर म 
सबै जस्िो हुुँ भने्न सोच आउन थाल्छ। यो िोश्रो चरण प्राि िनु ुभनेको आफ्नो आत्माको िकहराइ सम्म 
पिेुर आफू प्तभत्र रहेको आत्मा सबै जीव, जन्ि ुर प्तनजीव वस्िहुरूमा पप्तन छ र यो सबै एकै सृन्ष् टका अंश 
हनु ्भने्न अनभुपू्ति िनु ुहो।  

िसथ,ु सािना िरौँ, सेवा िरौँ, अप्तन सत्सङ्ग िरौँ- आत्म िशनु िने दिशा प्तिर पाइला चालौँ, अवश्य बदु्धत्व 
प्राि िन ुसककन्छ। बालक सरी बनौँ, आफ्नो स्थूलमय पररचयलाई प्तबस्िारै प्तबसेर आत्माको अनभुव िन ु
थालौँ। आफूलाई प्तबप्तसएुर सबैलाई एकै नासे सम्मान िरौँ, यही नै हो एक अभ्यास बदु्धत्व प्राि िनुकुो 
लाप्ति, यही नै हो परम पूज्य िरुुवर श्री श्री रकव शङ्करज्यूको एक िरुु मन्त्र। 

 


