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म को � ँ? 

भगवान रमण मह�षका उपदशेह� 

अनवुाद 

न�े आचायर 

 

म को � ँ? 

सबै जीव दःुखरिहत अननत सखुको इच्ा राख्नन । सबैमा आफ� �ित सवारििक �ेम 
�न् । सुख नै �मेको कारण हो । सखु सवययको सवभाव हो । तयसको अनुभव मन रिहत 
गहन िन�ाको अवस्ामा �न् । तयो सुख �ा� गनर �ि�ले आफू सवययलाा जा�ुप र् । 
तयसका लािग ‘म को �?ँ’ भ�े जान नै �मुख सािन हो ।  

१. म को � ँ? 

सात िातुह�1

२. य�द यीमधय ेम कोही होइन भने म को � ँत ? 

ले बनेको स्ूल शरीर म होइन । शबद, सपशर, �प, रस, गनि यी पाँच 
िवषयह�लाा �हण गन� कान, ्ाला, आँखा, िज�ो र नाक यी पाचँ जानेिन�य पिन म 
होइन । बोलने, �हडने, �हण गन�, मल तयाग गन�, आननद िलने यी पाचँ �कारका ��या 
गन� मुख, खु�ा, हात, मल�ार र जननेिन�य पिन म होइन । सवास आ�द पाँच काम गन� 
�ाण लगायत पाँच वायु पिन म होइन । सयकलप गन� मन पिन म होइन । सबै िवषय 
एवय सबै कमररिहत त्ा केवल िवषय-वासना यु� अजान पिन म होइन ।  

उिललिखत सबैलाा ‘नेित-नेित’ ले िनरसत गरेपि् जुन केवल चैतनय बाँक� रहन् – 
तयो चैतनय म � ँ। 

३. तयो चैतनयको सव�प के हो ? 

चैतनयको सव�प सतन िचतन आननद हो ।  

४. सव�पको दशरन कसरी �न् ? 
                                                           
1 सात धातु अथारत त रस रकत  ाास  मजा   म अ अथ र  ु  
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दशृय जगतको लोप भएपि् सव�पको बोि �न् । सव�प ��ा हो ।  

५. दशृय जगतको बोिसँगै सव�प-दशरन �न सकदनै ? 

सकदनै ।  

६. �कन ?  

��ा र दशृय डोरी र सपरजसतै �न्नन । जसरी कालपिनक सपरको िमथया जान समा� 
नभएसमम डोरीको जान आउँदनै तयसैगरी किलपत जगत दिृ�को िवनाश नभएसमम 
सव�प दशरनको �ाि� �दँनै ।  

७. दशृय जगत बोि कसरी अनतय �न् ?  

सबै जान, अनुभव एवय समसत कमरह�को कारण मन लीन भएपि् जगतको लोप �न् 
।  

८. मनको सव�प के हो ? 

मन आतमामा िनवास गन� आ�यरजनक शि� हो । यसैबाट सबै िवचार आउँ्नन । 
िवचारह�को अित�र� मन भ�ेजसतो अ्�क केही ्ैन । यसैले िवचार मनको सव�प 
हो । िवचारह�को अित�र� जगतको कुनै अिसततव ्ैन । गहन िन�ामा जब कुनै 
िवचार �दँनै तब कुनै जगत पिन �दँनै । जा�त एवय सववको अवस्ामा जब िवचार 
�न्नन तब जगत पिन �न् । जसरी माकुरो सवयय जाल बुन् त्ा पनुः तयसलाा 
मुखिभ�ै तान् तयसैगरी मन जगतलाा �ितिबिमबत ग र् त्ा पनुः सवययमा िस्त 
गदर्  । मन सव�पबािहर आएपि् जगत �कट �न् । यसैले जब जगत �कट �न् तब 
सव�प �कािशत �दँनै र जब सव�प �कट या �कािशत �न् तब जगत �कट �दँनै । 
जब कसैले मनको सव�पको खोजी ग र् तब मन िवलु� �न् र आतमा नै बाँक� रहन् । 
िनरनतर मनको अिसततव सदवै कुनै स्ूल पर अवलिमबत �न्, मन एकलै रहन सकदनै 
। जसलाा सू�म शरीर या जीव भिनन् तयो मन नै हो ।  

९. मनको सव�प बुझनका लािग अनवेषणको उपाय के हो ? 

शरीरमा जुन 'म' को �पमा उदय �न्, तयो मन हो । सवर�्म 'म' भ�े िवचार  

शरीरमा कहाँबाट उदय �न् भनी कसैले खोजी ग र् भने �दयबाट उदय �न् भ�े 
उसलाा ्ाहा �न् । �दय मन उदय �ने �ोत हो । य�द कसैले लगातार 'म' 'म' 
सोच् भने पिन ऊ तयो स्ान अ्ारतन �ोतसमम पु�े् । मनमा उदय �ने सबै 
िवचारह�मा 'म' भ�े िवचार पिहलो हो । �्म �ि� सवरनामको उदय भएपि् नै 
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ि�तीय या तृतीय सवरनाम �कट �न्नन । �्म वैयि�क सवरनाम िबना ि�तीय या 
तृतीय �न सकदनैनन ।  

१०. मन िस्र एवय शानत कसरी �न् ? 

'म को � ँ?' यो अनवेषण�ारा नै मन शानत �न् । 'म को �'ँ भ�े िवचारले अनय सबै 
िवचारह� न� ग�र�दन् त्ा जसरी शब जलाउन �योग ग�रएको ल�ी अनतमा सवयय 
जल्, तयसैगरी अनवेषणका �ममा अनततः मन सवयय पिन न� �न् । तब तयहाँ 
सव�प-दशरन �न् ।  

११ 'म को �'ँ यो िवचारलाा सदवै समरण ग�ररहने त�रका के हो ? 

जब अनय िवचार आउँ्नन भने ती�ित धयान न�दा यी िवचार कसका लािग उदय 
�न्नन अनवेषण गनुरप र् । चाह ेजित नै िवचार आउँ्नन भने पिन के फरक प र् ? 
जितखेर कुनै िवचार आउँ्नन तयितखेरै �ि�ले कसका लािग यी िवचार उदय भए 
भनी ततपरताका सा् खोजी गनुरप र् । उ�र आउँ् - मेरा लािग । तयितखेर 'म को �'ँ 
भनेर �ि�ले खोजी गरेमा मन आफनो �ोतमा फक� र जान् र उदय भएको िवचार 
शानत �न् । यसको बारमबार अभयासबाट मन आफनो �ोतमा रहने दकता िवकिसत 
गदर्  । सू�म मन बुि� एवय जानेिन�य�ारा बािहर जाँदा स्लू नाम, �प �कट �न्नन 
र जब यो �दयमा िनवास ग र् तब नाम �प िवलु� �न्नन । मनलाा बािहर जानबाट 
रोकेर �दयमा िस्र गनुरलाा अनतमुरखी �नु भिनन् । मनलाा �दयदिेख बािहर जान 
�दनुलाा बिहमुरखी �नु भिनन् । यस�कार जब मन �दयमा िनवास ग र् तब सबै 
िवचारको मूल 'म' लु� �न् र सदवै अिसततवमान सव�प �कािशत �न् । �ि� चाह े
जे गरोसन उसल े'म' भ�े अहयकारिबना गनुरप र् । कसैले यसरी कमर ग र् भने उसका सामु 
सबै कुरा िशव-सव�पमा �कट �न्नन ।  

१२. के मनोिन�हका अनय उपाय ्ैननन ? 

आतम-िवचारका अित�र� कुनै उपयु� उपाय ्ैननन । य�द अनय उपाय�ारा मन 
िनयन�णको �यास ग�रन् भने मन िनयिन�त भएजसतो लाग् तर पनुः �कट 
भइहाल् । �ाणायाम�ारा पिन मन िस्र �न् । तर मन तबसमम िनयिन�त रहन् 
जबसमम �ाण िनयिन�त रहन् र जब सवास��ास आरमभ �न् तब मन पनुः 
गितशील �न् त्ा सि�त वासनाह� अनु�प भ�ता�रन् । मन र �ाण दवुैको �ोत 
एउटै हो । िन�य नै िवचार मनको सव�प हो । ‘म’को िवचार मनको �्म िवचार हो 
र यही अहयकार हो । जहाँबाट अहयकार उतप� �न् तयहहबाट सवास��ास पिन आरमभ 
�न् । अतः जब मन िस्र �न् तब सवास िनयिन�त �न् र जब सवास िनयिन�त 
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�न् तब मन िस्र �न् । सुषुि�मा भने मन िस्र रह ेपिन सवास रो�कदनै । ा�रीय 
इच्ाका कारण यसतो भएको हो ता�क शरीर सुरिकत रहोसन र मािनसह�ले यो 
मरन  यो भ�े नठानूनन । जा�त एवय समाििको अवस्ामा मन िस्र भएका बेला सवास 
िनयिन�त रहन् । �ाण मनको स्ूल �प हो । मृतयुको कणसमम मनल े�ाणलाा 
शरीरमा राख् । शरीर मरेपि् मनल े�ाणलाा सगँै िलएर जान् । तयसैले 
�ाणायामको अभयास मनोिन�हमा सहायक त �न् �कनतु यसले मनलाा नाश गद�न ।  

�ाणायामजसतै मू�तधयान, मन�जप, आहार-िनयमन आ�द मनलाा िनयन�ण गनर 
सहायक �न्नन । मू�तधयान एवय मन�जप�ारा मन एका� �न जान् । मनको सवभाव 
हो सि� च�ल रहनु । जसरी सि� च�ल रहने हा�ीको सूँडमा य�द एउटा जि�र �दने 
हो भने अ� वसतुको साटो जि�रलाा नै प�ेर चिलरहन् उसैगरी मनलाा पिन कुनै 
नाम या �पमा अनुर� रहने अभयास�ारा जोिडयो भने मनल ेतयसैलाा �हण 
ग�ररहने् । मन असयखय िवचारह�को �पमा फैलँदा �तयेक िवचार अतयनत बलहीन 
�न्नन । �कनतु िवचारह� लीन �दँा-�दँ ैमन एका� एवय बलवानन �न् । यसतो मनका 
लािग आतम-अनवेषण सरल �न् । सबै िनयमह�मा �े�, िमत एवय साितवक आहार हो 
। यी िनयमह�को पालना�ारा मनमा सतवगुणको वृि� �न् जुन आतम-अनवेषणमा 
सहायक �न् ।  

१३. समु�का लहरह�जसतै सि�त िवषय वासनाह�का असीिमत िवचार �कट 
�न्नन । ती सबै किहल ेन� �न्नन ? 

सव�प-धयान ती� �न ्ालेपि् ती िवचार �मशः न� �न्नन ।  

१४. आ�दकालदिेख चिलआएका िवषय-वासनाह�को नाश �न त्ा सव�पमा� बनी 
रहन समभव ् ? 

यसतो �न समभव ् या ्ैन भ�े आशयकालाा ठाउँ न�दा िनरनतर सव�प-धयानमा दढृ 
रहनुप र् । कोही चाह ेजित नै ठूलो पापी �कन नहोसन, ‘म त पापी �,ँ मेरो उ�ार 
कसरी �न सक्?’ भनी दीन भावनाले �लाप नगरी म पापी � ँभ�े िवचार परूै 
तयागेर य�द ऊ सतत �पले सव�प-धयानमा सयल� र�ो भने िन�य नै सफल �ने् ।  

शुभ मन र अशुभ मन, यसता दाु मन �दँनैनन । मन एउटै �न् । केवल वासनाह� शुभ 
एवय अशुभ दाु �कारका �न्नन । मन शुभ वासनाह�को वशीभूत �न् भने तयसतो 
मनलाा शुभ मन भिनन् र अशभु वासनाह�को वशीभूत रहन् भने अशुभ मन 
भिनन् ।  
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�प� िवषयह�मा मन लगाउनु �दँनै । अ�का काममा हसतकेप गनुर �दँनै । अ� 
मान्े जित नै खराब होऊनन ती�ित �षे गनर �दँनै । राग, �षे दवुै तयााय ्नन ।  

अ�लाा जे �दइन् तयो सबै आफ�लाा �दइएको �न् । यो सतय बुझपेि् कसले 
अ�लाा �दन नचाहला ? हामी जित िवन� आचरण ग्� तयित नै हा�ो िहत �न् । 
मनलाा िनयन�णमा राखरे हामी जहाँ रहन पिन सक्� ।  

१५ आतम-िनयन�णको अभयास हामीले किहलसेमम गनुरप र् ? 

मनमा िवषय-वासना रहदँासमम ‘म को �?ँ’ यसतो अनवेषण आवशयक �न् । जब-जब 
िवचार उठ्नन तब-तब ितनको उतपि�स्ानमा नै आतम-अनवेषण�ारा ती सबैको नाश 
गनुरप र् । आतम-सव�पको �ाि�समम य�द कोही िनरनतर सव�प-समरणमा रहन् भने 
यही एउटा सािना नै पयार� ् । �कललािभ� श�ु रहदँासमम ती तयहाँबाट बािहर आइ 
नै रहन्नन । श�हु� बािहर आउनासा् ितनलाा न� ग�र�दने हो भने �कलला हात 
ला�े् ।  

१६ सव�पको सवभाव के हो ? 

य्ा्रमा अिसततवमा भए जित सबै आतम-सव�प �नन । जगत, जीव र ा�र यसमा 
मोतीमा चाँदीको आभास भएजसतै किलपत �तीित �नन । यी तीनै एकै समयमा �कट 
भएर एकै समयमा िवलु� �न्नन । जुन स्ानामा ‘म’ को कि� पिन िवचार �दँनै, 
तयहा ँसव�प �न्, तयही मौन हो, सव�प सवयमेव जगत हो, सव�प सवयमेव ‘म’ हो, 
सव�प सवयमेव ा�र हो, सबै िशव सव�प �नन ।   

१७ सबै ा�रका कायर होइननन र ? 

िबना इच्ा सयकलप या �यास सूयर उदाउँ् र तयसको उपिस्ित मा�ले सूयरकानत मिण 
पत्र आगो पदैा ग र्, कमल फ��न्, पानी वािषपत �न्, मािनसह� िविभ� 
कायरमा �वृ� �न्नन त्ा काम सकेपि् िनिष�य �न्नन । चमुबकसामु सुा घमुजेसतै 
सयकलपिवहीन ा�रको सि�िि िवशेष मा�ल े�ने ि�कमरह� अ्वा प� कृतयह�ले 
िनयिन�त सबै जीव आफनो-आफनो कमारनसुार कायर गरेर िव�ाम गदर् नन । यसको 
िवपरीत ऊ सयकलपरिहत ्, ऊ कुनै कमरले बाँििएको ्ैन । यो सायसा�रक 
गितिवििह�ले सूयरलाा �भािवत नगरेजसतै या अनय चार भूत – पृथवी, जल, अि�, 
वायु – ले सवर� फैिलएको आकाशलाा �भािवत नगरेजसतै हो ।  

१८ भ�ह�मा �े� को हो ? 
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सव�पको �पमा उपिस्त ा�र�ित जो सवययलाा सम�पत गदर्  उही सबभनदा उ�म 
भ� हो । ा�रलाा सम�पत गनुरको अ्र आतमाबाहके अनय िवचारह� उदय �ने स्ान 
न�दा िनरनतर आतमामा रहनु हो ।  

ा�रमाि् जे फयाँ�कन् तयो उसले वहन ग र् । परमे�र शि�ल ेसकल वसतुह�लाा 
स�ािलत ग र् भने आफूलाा उस�ित सम�पत नगरी �कन हामी के गन� हो, कसरी गन� 
हो भनेर िनरनतर िवचार�ारा िचनता ग्� ? हामी जानद्� रेलगाडीले सबै भारी 
िलएर जान्, रेल चढेपि् हामीले ससाना भारी रेलमा राखरे आराम अनुभव 
गनुरपन�मा दःुख सहरे आफना सामान टाउकोमा राखेर �कन ब�ु परन  यो ? 

१९ वैरागय के हो ? 

िवचार आउनासा् ितनलाा, ितनकै जनम स्ानमा कुनै अवशेष नरहने गरी तु�नत 
न� ग�र�दनु वैरागय हो । एउटा गोताखोरले आफनो कममरमा ढुयगा बाँिेर समु�को 
गिहराइमा पुगेर मोती फेला पारेजसतै हामी सबैले वैरागय�ारा आफू सवययिभ� गोता 
लगाउनुप र् र आतमा�पी मोती �ा� गनुरप र् ।  

२० के ा�र या गु�ले कुनै जीवलाा मुि� �दन सकदनैनन ? 

ा�र या गु�ले केवल मुि�को मागर दखेाउँ्नन, ती सवययले कसैलाा मुि�को अवस्ामा 
परुन  याउन सकदनैनन ।  

वासतवमा ा�र एवय गु� फरक होइननन । िचतुवाको प�ामा आएको िशकार उमकन 
नसकेजसतै जो गु�को अनुकमपा-दिृ�को प�रििमा आइसकेका ्नन ती न� �दँनैनन, 
गु��ारा रिकत �न्नन । य�िप हरेकले ा�र या गु��ारा दशारइएका मागरमा सवयय 
�य� गद� मुि� �ा� गनुरप र् । सवययलाा सवययको जान चकु�ारा जा�े हो, अ� कसकैो 
चकु�ारा कसरी जा� स�कन् ? रामलाा आफू राम � ँभ�े जा�को लािग ऐनाको 
आवशयकता �न् र ? 

२१ मुि� चाहनेले के ततवह�को अनवेषण गनुरप र् ? 

जसरी कसैले फोहोर फयाँँ चाहन् भने यो के हो भनेर तयसको िव�ेषण गन� 
आवशयकता पद�न तयसगैरी सवययलाा जा� चाहनेले सव�पलाा ढाँे ततवह�लाा 
िनरसत गनुरपन�मा ितनको सयखया गणना गन� या ितनका िवशेषता जा�े आवशयकता 
�दँनै । सयसारलाा सववजसतो मा�ुप र् ।  

२२ के जा�त एवय सववमा केही भेद ्ैन ? 
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जा�तको अवस्ा दीघर त्ा सववको किणक �न्, यसका अित�र� ितनमा कुनै भेद 
�दँनै । जा�तमा जा�तका घटना जित सतय लाग्नन, उसैगरी सववमा सववका घटना 
उित नै वासतिवक लाग्नन । सववमा मनल ेएउटा अक�  शरीर िारण गदर्  । जा�त एवय 
सवव दवु ैअवस्ामा नाम, �पका िवचार �मशः आइरहन्नन ।  

२३ के मुमुकुका लािग पसुतकह� पढनु उपयोगी �न् ? 

सबै शा�ले मुि� पाउनका लािग मनलाा िन�िहत गनुरप र् भन्नन । ितनका 
उपदशेको सार मनलाा शानत बनाउनुप र् भ�े हो । एक पटक यो बुझपेि् 
पसुतकह�को अतयििक अधययनको कुनै आवशयकता ्ैन । मनलाा िस्र बनाउनका 
लािग आफू सवययिभ� यो सवयय के हो भनी केवल अनवेषण गनुर प र् । यो अनवेषण 
पसुतकह�मा कसरी गनर स�कन् ? आफनै जानदिृ�ले आफनो आतमालाा जा�ुप र् । 
सव�प प�कोश िभ� �न् तर पसुतकह� प�कोश बािहर �न्नन । आफू सवययको 
अनवेषण प�कोशको िनरसतीकरण�ारा गनुर ् भने यो पसुतकह�मा गनुर �्र होइन र 
? एउटा समय आउने् जब िसकेका सबै कुराह� भुलनु पन�्  । 

२४ सुख के हो ? 

सुख आतमाको सहज सवभाव हो । सुख एवय सव�प अलग होइननन । सयसारको कुनै पिन 
वसतुमा केही सुख ्ैन । हामी आफनो अिववेकको कारणले �प� वसतुह�बाट सुख 
�ा� ग्� भ�े कलपना ग्� । मन जब बिहमुरखी �न् तब दःुख अनुभव ग र् । 
वासतवमा मनका इच्ाह� पूणर भएपि् मन पनुः आफनो �ोतमा फकर न् । त्ा 
केवल आतमसुख अनुभव ग र् । यसतो �कारको िस्ित गिहरो िन�ा, समािि या 
मू्ारको अवस्ामा �न् । र जब चाहकेो वसतुको �ाि� �न् या नचाहकेो वसतु 
पिन्न् मन िभ�ितर फकर न् । अनतमुरखी भएर केवल आतमसुख अनुभव ग र् । तर 
यसैगरी किहलयै िव�ाम नगरी िनरनतर �पमा मन किहले आतमाबाट बािहर जान् 
किहले पनुः आतमाितर फकर न् । �खमुिन ्ायाँ सुखद लाग् भने खलुा ठाउँको गम� 
सहन स�कदनै । गम�मा ्ायाँ ्ोडेर यताउता भ�ता�रने र पनुः ्ायामँा फकर ने �ि� 
अिववेक� हो । एउटा िववेक� मािनस स्ायी �पले ्ायामँा बिसराख् । तयसैगरी 
जानीको मनले ��लाा ्ोडदनै । अजानीको मन सयसारमा घुिमरहन् त्ा दःुखको 
अनुभिूत ग�ररहन् । र अलप समयका लािग आननदको अनुभिूतका लािग पनुः ��मा 
फकर न् । वासतवमा जसलाा जगत भिनएको ् तयो केवल िवचार हो । जब जगत 
िवलु� �न्, जब कुनै िवचार रहदँनै भने मनले आननदको अनुभिूत ग र् । र जगत 
�कट भएपि् उसलाा दःुखको अनुभिूत �न् ।  

२५ जान-दिृ� के हो ? 
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मौन रहनु जान-दिृ� हो । मौन रहनुको अ्र मनलाा आतम-सव�पमा लीन गनुर हो । 
यो अवस्ालाा नै जान-दिृ� भिनन् । अ�का िवचार पढनु या जा�ु, भूत, भिवषय 
एवय वतरमानको ि�काल जान, टाढाका दशेह�का पदा्रह�लाा जा�ु या �हण गनुर यी 
सबैलाा किहलयै जान-दिृ� भ� स�कदनै । 

२६ वैरागय र जानबीच के समबनि ्? 

वैरागय सवयय जान हो । वैरागय र जान अलग होइननन । वसतुतः दवुै एकै �नन । वैरागय 
आतमाबाट मनलाा कुनै वसतुितर जानबाट रोक् । जानको अ्र आतमाको अित�र� 
कुनै वसतु �कट न�नु हो । अक� शबदमा कुनै अनय वसतुमा �वृ� न�नु वैरागय हो । 
सव�पलाा किहलयै प�रतयाग नगनुर जान हो ।  

२७ अनवेषण एवय धयानमा के फरक ् ? 

आफनै आतमामा मनलाा िस्त गनुर अनवेषण हो । हामी सवयय �� ह�, सि�दाननद ह�, 
यसतो अनवरत भाव धयान हो ।  

२८ मुि� के हो ? 

बनिनमा परेको अहमन को अनवेषण गनुर त्ा बनिनबाट मु� आफू सवययको य्ा्र 
सव�पलाा जा�ु मुि� हो ।  

 

Essay Part 

म को � ँ? 

सबै �ाणी दःुखिवहीन भा सदवै सुखी रहन चाहन्नन । सबैलाा आफ�सँग अतयििक 
�ेम �न् । सुख ितनको वासतिवक �कृित भएको �नाले सबै सि� सुखी रहन चाहकेा 
�नन । तयसैले सबैको सवभाव सुख जसको अनुभूित मन-िवहीन िन�ामा �ित�दन �न्, 
तयसलाा पाउनका लािग आफू सवययलाा जा� आवशयक �न् । आफूलाा जा�का 
लािग 'म को �'ँ भ�े जान िचनतन �मुख सािन हो । 'म को � ँ?' सात िातुह�ले बनेको 
स्ूल शरीर म होइन । शबद, सपशर, �प, रस, गनि यी पाँच िवषयह�लाा �हण गन� 
कान, ्ाला, आँखा, िज�ो र नाक यी पाँच जानेिन�य पिन म होइन । बोलने, �हडने, 
�हण गन�, मल तयाग गन�, आननद िलने यी पाचँ �कारका ��या गन� मुख, खु�ा, हात, 
मल�ार र जननेिन�य पिन म होइन । सवास आ�द पाचँ काम गन� �ाण लगायत पाँच 
वायु पिन म होइन । सयकलप गन� मन पिन म होइन । सबै िवषय एवय सबै कमररिहत 
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त्ा केवल िवषय-वासना य�ु अजान पिन म होइन । उिललिखत सबलैाा ‘नेित-नेित’ 
ले िनरसत गरेपि् जुन केवल चैतनय बाँक� रहन् – तयो चैतनय म � ँ। चैतनयको 
सव�प सतन िचतन आननद हो ।  

सकल जान एवय समसत ��याह�को हतुे र आिार मन लीन भयो भने जगत-दिृ� दरू 
�ने् । जसरी किलपत सपर जान अनतय नभा अिि�ान रधु-जान �दँनै, तयसैगरी 
किलपत जगत-दिृ� अनतय नभा अिि�ान अ्ारतन सव�प दशरन सयभव ्ैन ।  

मन, आतमामा रहने एक अअभुत शि� हो । मनले सबै िवचार उतप� ग र् । समसत 
िवचारह� हटाएर हदेार मन भ�े कुनै अलग वसतु रहदँनै । अतः िवचार नै मनको 
सव�प हो । िवचारह� बाहके जगत भ�े कुनै िभ� वसतु ्ैन । सुषुि�मा िवचार 
�दँनैनन, तयसैले जगत पिन �दँनै, जा�त एवय सववमा िवचार �न्नन, तयसैले जगत पिन 
�न् । जसरी माकुरोल ेआफनो िभ�बाट तनतु िनकालेर जाल बुन् र फे�र तयसलाा 
िभ� िखच्, तयसैगरी मन पिन आफनो िभ�बाट जगत �कट ग र्, पनुः तयसलाा आफ�  
िभ� लीन ग र् । मन आतम सव�पबाट बािहर िनसकेपि् जगत �कट �न् । तयसैले 
जगत �कट भएपि् सव�प दखेा पद�न त्ा जब सव�प �कािशत �न् तब जगत 
दखेा पद�न । मनको सव�प ्ानबीन गद� गएमा आतमा नै मन हो भ�े ्ाहा �न् । 
'सवयय' को अ्र आतमा नै हो । मन सदवै कुनै एक स्ूल वसतुको आलमबन िलएर मा�ै 
रहन सक् । मन एकलै �टँ सकदनै । मनलाा नै सू�म शरीर या जीव भिनन् ।  

यो दहेमा जनु 'म' को �पमा उदय  �न् तयो मन हो । 'म िवचार' दहेमा सवर�्म 
कहाँबाट उदय �न्, यो अनवेषण गदार ्ाहा �न्  'म िवचार' �दयबाट उदय �न् । 
तयही मनको उउम स्ान हो । िनरनतर 'म', 'म' िचनतन गद� रहमेा पिन यो िचनतनले 
'तयहा'ँ पुर याइ�दन् । मनमा उठने सबै िवचारमधये 'म-िवचार' �्म िवचार हो । तयो 
उदय भएपि् अनय सबै िवचार उदय �न्नन । उ�म पु�ष उदय भएपि् नै मधयम 
पु�ष र अनय पु�ष उदय �न्नन; उ�म पु�षिबना मधयम पु�ष र अनय पु�ष �टकदनैनन 
।  

'म को � ँ?' अनवेषण�ारा नै मन िन�� �न सक् । 'म को � ँ?' अनवषेण अनय समसत 
िवचारह�को नाश गरेर शव जलाउने ल�ीजसतै पि् सवयय पिन िवन� �ने् । अनय 
िवचार उठेमा ितनलाा पूरा �ने अवसर न�दा 'यी िवचार कसरी उठे ?' भनी अनवषेण 
गनुरप र् । जित नै िवचार �कन नउठूनन, �तयेक िवचार उठदा नै सतकर  भएर 'यो िवचार 
कसलाा उ�ो, यसरी अनवेषण गदार 'मलाा उ�ो' भ�े ्ाहा �न् । तब, 'म को � ँ?' 
अनवेषण�ारा मन आफनो उउम स्ानमा फक� र आउने् । उदय भएको िवचार पिन 
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लीन �न जाने् । यस�कार अभयास गद� रहदँा आफनो उउम स्ानमा सुिस्त रहने 
शि� मनमा बढ् । सू�म मन जब मिसतषक एवय इन�यह��ारा बिहमुरखी �न्; तब 
स्लू नाम �प दशृयमान �न्नन; मन जब �दयमा �ट�करहन् तब नाम �प ितरोिहत 
�न जान्नन । मनलाा बािहर िनकलन न�दा �दयमा सुिस्त रा ुलाा अनतमुरखता 
भिनन् । यस�कार मन �दयमा अविस्त भएपि् सकल िवचारह�को मूल 'म' 
िवन� भएर सदवै िव�मान सवयय सव�प नै �कािशत �न् । जहाँ 'म' िवचार लेस 
मा� पिन रहदँनै तयो सवयय �प हो । तयही मौन कहलाउँ् । यस�कार िन�ल रहनुको 
नाम नै जानदिृ� हो । िन�ल रहनु अ्ारतन मनलाा आतमसव�पमा िवलीन गनुर नै हो । 
यसको िवपरीत अ�को िवचार जा�ु; ि�कालको जानकारी रा ु; सदुरू दशेह�मा 
घटने घटनाह� जा�ु - यी सबै जानदिृ� �न सकदनैनन ।  

एक मा� आतमा य्ा्रमा अिसततवमान ् । जगत, जीव एवय ा�र सीपीमा चादँी 
समान तयसमा अधयारोपण �नन । यी तीनै एकै समयमा दशृयमान �न्नन त्ा एकै 
समयमा अदशृय �न्नन । आतमसव�प नै जगत हो । आतम सव�प नै 'म' हो, 
आतमसव�प नै ा�र हो । सबै िशव सव�प हो ।  

मनोिनरोिका लािग आतम अनवेषणका अित�र� अ� कुनै समुिचत उपाय ्ैन । अनय 
उपाय�ारा िनरोि ग�रयो भने मन िन�� भएजसतो आभास �ने् र पुनः बािहर 
िनिसकआउने् । �ाणायाम�ारा पिन मन िन�� �न्; �कनतु �ाण जबसमम िन�िहत 
�न् तबसमम मन पिन िन�� रहन् । �ाण बािहर िनकलनासा् मन पिन बिहगारमी 
भएर वासनाको वशीभूत �दँ ैभ�ता�रन ्ालने् । मन एवय �ाण दवुकैो उउम स्ान 
एउटै हो । िवचार नै मनको सव�प हो । 'म' िवचार नै मनको �्म िवचार हो । तयही 
अहयकार हो । अहयकार जहाँबाट उदय �न्, तयहीबँाट सवास पिन िनसकन् । जब 
मनको लय �न् तब �ाणको पिन लय �न् । जब �ाणको लय �न् तब मनको पिन 
लय �न् । �कनतु सुषुि�मा य�िप मन लीन रहन् त्ािप �ाणको लय �दँनै । 
शरीरको रकाका लािग 'शरीर म�रसकेको त हनै' - भ�े आशयका अ�लाा नहोसन भनेर 
ा�रले यसतो चाहकेो हो । जा�त एवय समाििमा जब मन लीन �न् तब �ाण पिन 
लयगत �न् । �ाण मनको स्ूल �प कहलाउँ् । मृतयुको समयसमम मनले �ाणलाा 
शरीरमा �टकाइराख्, शरीर मरेपि् कालले उसलाा हरण गरेर लजैान् । अतः 
�ाणायाम मनोिनरोिमा सहायक ्, �कनतु �ाणायामले मनलाा नाश गद�न ।  

�ाणायामजसतै मू�त धयान, मन� जप र आहार िनयम पिन मनोिनरोिमा सहायक 
�न्नन । मू�तधयान र मन� जप�ारा मन एका� �न् । सदवै चलायमान रहने हा�ीको 
सूँडमा य�द एउटा साङलो �दने हो भने जसरी तयो हा�ी कुनै अनय वसतुलाा प�ने 
�यास नगरी तयही साङलो प�ेर चिलरहन् तयसैगरी सदा च�ल रहने मनलाा पिन 
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कुनै नाम या �पमा अभयसत गराइयो भने मनले तयसैलाा �हण ग�ररहने् । मन 
असयखय िवचारह�को �पमा फैलन् र �तयेक िवचार अतयनत दबुरल �न् । 
अभयास�ारा शि�शाली बनेको मनलाा आतम अनवेषण सहजतासा् िस� �न् । सबै 
िनयमह�मा �े� - िमत साितवक आहार�ारा मनमा सतवगुणको वृि� �न् जुन आतम 
अनवेषणमा सहायक �न् ।  

िेरै लामो समयदिेख चिलआएका िवषय-वासनाह� समु�का लहरजसतै असीिमत 
दिेखए पिन ती सबै नै सव�प �कािशत �दँा�दँ ैिवन� �न जाने्नन । 'के यी सबै िवषय 
वासनाह� िवन� होलानन र म सव�प मा�मा सुिस्त रहन सकँूला?' - यसतो 
सनदहेयु� िवचारलाा स्ान न�दा सव�प धयानमा िनरनतर सुदढृ रहनुप र् । कोही 
चाह ेकित नै ठूलो पापी �कन नहोसन, 'म त पापी �,ँ मेरो उ�ार कसरी �न सक् ?' - 
यस�कार दीन भएर �लाप नगरी, म पापी � ँयसतो िवचार समेत िवलकुल तयागेर 
य�द ऊ सव�प-धयानमा सतत सयल� रहन् भने िन�य नै उसको उ�ार �ने् । 

जबसमम मनमा िवषय-वासना �न्नन, तबसमम 'म को �'ँ अनवेषण पिन आवशयक 
�न् । जित-जितखेर िवचार उठ्नन तयित-तयितखेर ितनको उतपि� स्ानमै 
अनवेषण�ारा ती सबैको नाश गनुरप र् । अनय िवषयह�मा धयान न�दनु वैरागय अ्वा 
िनसपृहता हो । आफनो आतमसव�पलाा नतया�ु जान हो । वासतवमा यी दवुै एकै �नन । 
जसरी गोताखोरह� आफनो कममरमा पत्र बाँिेर डुबुलक� लगाउँद ैसमु�को 
गिहराइमा रहकेा मोती िनकाल्नन, तयसैगरी हरेकले वैरागय िारण गरी आफनो 
अनतरमनमा गिहरो डुबुलक� लगाउँद ैआतम-मोती �ा� गनर सक्नन । सव-सव�प �ा� 
न�दँा समम य�द कसैले िनरनतर सव सव�प समरणमा सयल� रहन् भने यही एक िविि 
पयार� ् । जबसमम �कललािभ� श�ु �न्नन तबसमम ती तयहाँबाट बािहर आइनै 
रहन्नन । जितजित ती बािहर आउँ्नन ितनलाा मा�ररहने हो भने �कलला हात 
ला�े् ।  

ा�र एवय सअगु� वासतवमा िभ� होइननन । जसरी बाघका मुखमा परेको िशकार बचन 
सकदनै ठीक तयसैगरी जोमाि् सअगु�को कृपा दिृ� पनर जान्, ती अवशय नै रिकत 
�ने्नन । किहलयै न� �ने्ैननन । तर सबैले सअगु��ारा िनद�िशत बाटोको अचूक 
अनुसरण गनुरप र् ।  

आतमिचनतनको अित�र� अ� कुनै िचनतन उठनका लािग कि� पिन अवकाश न�दा 
आतमिन�ामा रहनु नै, आफूलाा ा�रमा सम�पत गनुर हो । ा�रमाि् चाह ेजित नै 
भार ्ोड�, उसले समसत भार वहन गदर्  । जब एक परमे�र शि� सबै कायरह� 
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स�ालन ग�ररहन् भने हामी उसको अिीनमा नरही 'यसतो गनुरपर यो, उसतो 
गनुरपर यो' भनी �कन सोिचरहन्� ?' रेलगाडीले सबै भार वहन गरेर िलएर जान् । 
यो जानदाजानद ैपिन तयसमा या�ा गन� हामी, आफनो ससयानो कुमलो रेलमा राखेर 
आरामसगँ नबसी तयसलाा आफनो िशरमा बोकेर �कन क� उठाइरहन्� ? 

सुख आतमाको सव�प हो; सुख एवय आतमा सव�प िभ� होइननन । आतमसुख एउटै हो; 
तयही सतय हो । �प�का कुनै पिन वसतुमा सखु ्ैन । आफनो अिववकेको कारणल े
हामी तीबाट सुख �ा� �न् भनी सोच्� । मन जब बािहर िनसकन् तब दःुखको 
अनुभव ग र् । वासतवमा जितखेर हा�ा िवचार पूणर �न्नन, तयितखरे मन आफनो 
उउम स्ानमा फक� र आतमसुखकै अनुभव ग र् । तयसैगरी सुषुि�, समािि र मू्ारका 
बेला त्ा इिच्त वसतु �ा� भएको अवस्ामा र अिनिच्त वसतु पन्ेको अवस्ामा 
पिन मन अनतमुरखी भएर आतमसुखकै अनुभव ग र् । यस�कार मन आतमालाा ्ोडेर 
बािहर जाँद ैर िभ� आउँद ैअिव�ाम भ�ता�रइरहन् ।  

�खमुिन ्ायाँ सुखमय ् । बािहर घामको ताप ् । बािहर भ�ता�रने मािनस 
्ायाँमा गएर शीतलता अनुभव ग र् । केही समयपि् बािहर िनसकन् र गम�को 
उखुम सहन नसकेपि् पुनः �खमुिन जान् । यस�कार ऊ ्ायाँबाट घाममा र 
घामबाट ्ायाँमा आउजाउ ग�ररहन् । यसतो गन� अिववेक� हो । �कनतु िववेक� ्ायाँ 
्ोडेर जाँदनै । तयसैगरी जानीको मन पिन ��बाट अलग �दँनै । �कनतु अजानीको 
मन �प� िवषयह�मा भ�ता�रद ैदःुख भोग् त्ा ्ोटो समयको लािग ��मा 
फक� दा सुख पाइरहन् । जगत िवचार नै हो । जब जगत अदशृय �न् अ्ारतन जब 
िवचार रहदँनैनन तब आननदको अनुभव ग र्; जब जगत दशृयमान �न् तब उसले दःुख 
भोग् ।  

जसरी कुनै इच्ा, सयकलप या �यासिबना उदायको सूयरको साि�धय मा�ले सूयरकानत 
मिणल ेआगो पदैा ग र्, कमल फ��न्, जल वािषपत �न्, जगतका मािनसह� 
आफना कायरमा �वृ� भा ितनलाा समप� गरेर िनिष�य �न्नन । जसरी चुमबक 
निजक सुा हललन्, उसैगरी सयकलपरिहत ा�रको िनकटता मा�ल े�ने ि�कमर अ्वा 
प�कृतयबाट िनयिन� सबै जीव आफनो-आफनो कमर अनुसार कायर गरी िव�ानत �न्नन 
। यसको िवपरीत 'ऊ' सयकलपरिहत ् । उसलाा कुनै पिन कमरले बाँधदनै, ठीक उसैगरी 
जसरी सायसा�रक कमर सूयरलाा सपशर गद�ननन र अनय चार भूतह�का गुण-अवगुण 
�ापक आकाशलाा ्ँुदनैनन ।  

सबै शा�मा मुि� पाउनका लािग मनोिन�ह गनुरप र् भिनएको ् । मनोिन�ह नै सब ै
शा�ह�को अिनतम उपदशे हो भ�े जािनसकेपि् शा� �न्ह�को अप�रिमत �पले 
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अधययन गद�रहनुको कुनै �योजन ्ैन । मनोिन�ह गनरका लािग 'म को �'ँ यो 
िवचार�ारा आफनो अनवेषण गनुरप र् । शा� �न्ह�मा यो अनवेषण कसरी गनर 
स�कन् ? आफ�लाा जान चकुले जा�ुप र् । रामलाा 'म को �'ँ भ�े जा�को लािग 
दपरणको आवशयकता प र् ? अहमन प�कोशिभ� ्; शा� �न् त ती कोशबािहर ्नन 
। अतः प�कोशलाा पिन हटाएर अनवेषण ग�रनुपन� आफूलाा शा�मा खोानु �्� हो 
। 'म को �?ँ' खोज�ारा 'बनिनमा परेको' आफनो य्ा्र सव�प जा�ु नै मुि� हो । 
सदा सवरदा मनलाा आतमामा सुिस्र रा ु नै आतम-अनवेषण कहलाउँ् । धयानमा 
आफूलाा सि�दाननदको भावना गनुरप र् । जेजित िस�कएको ् तयो सबै एक �दन 
भुलनुपन�्  । 

य�द कसैले बािहर फयाँँ  �ठठ पारेको किसङगर खोतलन ्ाल् भने तयो काम बेकार 
हो ठीक तयसैगरी कोही �ि� जसलाा आफूलाा जा�ु ् उसल ेआफूलाा घेरेका सब ै
ततवह�लाा एकसा् नहटाइकन य�द ितनको गणना गदर्  या ितनको गुणको 
िववेचना गदर्  भने तयो �्र हो । �प�लाा एक सववजसतै मा�ुप र् ।  

जा�त काल लामो �न् र सवव काल किणक �न्; यसको अित�र� ियनमा कुनै भेद 
�दँनै । जा�तमा �ने �वहार जित वासतिवक लाग्नन, तयसैगरी सववमा �ने �वहार 
पिन उित नै वासतिवक दिेखन्नन । जा�त त्ा सवव दवुै अवस्ामा िवचार एवय नाम 
�प एकै समयमा उपिस्त रहन्नन ।  

शुभ मन र अशभु मन भनेजसतो िभ� मन �दँनैनन । मन एकै �न् । वासनाह� नै शभु 
एवय अशुभ दाु �कारका �न्नन । मन जब शुभ वासनाह�को वशीभूत रहन् तब तयो 
शुभ मन त्ा अशुभ वासनाह�को वशीभूत रहदँा अशुभ मन कहलाउँ् । अ� मािनस 
चाह ेजित नै खराब दिेखऊनन ती�ित घणृा गनुर�दँनै । राग एवय �षे दवुै खराब �नन । 
�प� िवषयमा मन अििक लगाउन �दँनै । जहाँसमम �न सक् अ�को कायरमा 
हसतकेप गनर �दँनै । अ�लाा जे �दइन् तयही आफूलाा पिन �दइन् । यो सतय 
जानेपि् कसले अ�लाा न�दइरहला ।  

अहमन पना उदाएपि् सबै कुरा उदाउँ्नन; अहमन पना लीन भएमा सबै कुरा िवलीन 
�न्नन । हामी जित िेरै िवन� भएर आचरण ग्� तयित नै हा�ो िहत �न् । य�द मन 
िन�िहत ग�रर�� भने जहाँ पिन रहन ब� सक्� ।  

 

 

 


