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Living the Lotus-Buddhism in Everyday life (शद्धमा पनु्िरिक सतु्र - दबैनक बजवनमा िदु्ध धमा) भन्ने बशर्ाक हाम्रो दबैनबकमा िदु्धको उपदशे कसिी प्रयोग गना सबकन्छ 

भन्ने कुिा िझुाउन, जसरि बहलोमा पबन कमल फकृयको हुन्छ तसे्त ैहाम्रो बजवन िाम्रो ि उधषे्यमलुक होस भन्न ेकामना सबहत िाबखएको हो । यो पत्रीका पढेि संसाि मबनसहरुको 

बजवनमा िदु्धको उपदशे उपयोग गनाकोलाबग ईन्टिनेटमा िाबखएको छ ।  

रिश्शो कोसेइ काइ सन १९३८ सालमा संस्थापक बनवानो बनबचनो ि नागानमुा म्योकोले सरुु 
गनुाभएको शद्धमा पनु्िरिक सतु्र ि अरु दइु सतु्र मान्न ेसिासाधािण िदु्ध धमाको संस्था हो । हामी 
िस्ने ठाउँ, काम गने ठाउँमा गौतम िुद्धका उपदशेहरुको आधािलाई व्यिहािमा ल्याएि 
शाबन्तपणूा संसाि िनाउन चाहने ब्यबिहरु यो संस्थामा आिद्ध छन । अबहले अध्यक्ष बनवानो 
बनबचको ि हामी िौद्धधमााल ु सदस्यहरु िाषृ्टय अन्तिाषृ्टय स्तिमा अरु धमाहरु या पिोपकािी 
संस्थाहरुसँग बमली िदु्धको उपदशे फैलाउन कोबसश गरििहकेा छौ । रिश्शो कोसेइ काइ सन 
१९३८ सालमा ससं्थापक बनवानो बनबचनो ि नागानमुा म्योकोले सरुु गनुाभएको शद्धमा 
पनु्िरिक सतु्र ि अरु दइु सतु्र मान्ने सिासाधािण िदु्ध धमाको संस्था हो । हामी िस्ने ठाउँ, काम 
गने ठाउँमा गौतम िदु्धका उपदशेहरुको आधािलाई व्यिहािमा ल्याएि शाबन्तपणूा संसाि 
िनाउन चाहने ब्यबिहरु यो संस्थामा आिद्ध छन । अबहले अध्यक्ष बनवानो बनबचको ि हामी 
िौद्धधमााल ुसदस्यहरु िाषृ्टय अन्तिाषृ्टय स्तिमा अरु धमाहरु या पिोपकािी संस्थाहरुसँग बमली 
िदु्धको उपदशे फैलाउन कोबसश गरििहकेा छौ ।  
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President’s Message 

तन र मनको गहिरो संबन्ध िुन्छ 

Rev. Nichiko Niwano 

President of Rissho Kosei-kai 

यी केबह िर्ा िाबहि बनस्कन नबमलेि घिबभतै्र गबुम्सएि िस्न ु पिेकोले एक्सिसाइज नपगेुका धेिै 

होलान । बहिेन भने खटु्टाको मसल कमजोि हुन्छ ि अबलकती बहिे पछी पबन थकाई लाग्ने हुन्छ अबन झन 

िाबहि जान कम हुन थाल्छ । 

मसल जती धिैे भयो तेती नै धेिै मान्छेको आय ु हुन्छ िे भन्ने प्रबतिेदन पबन आएको बथयो िे । 

मसल ि िोग प्रबतिोदात्मक कुिा गएको महससु गना थाले । तेसैले एकदम गमी बदन िाहके अरु बदनमा एक 

घण्टा जतो बहि्ंने गिेको छु । ति आफ्नो ि सगुिले गदाा तेस्तो हुन्छ िे अबन जि उमेि ढल्द ैगयो मैले पबन 

आफ्नो मसल कमजोि हुदँ ैस्वास्थको बनम्ती खाली सिीिको “मसल” मात्र िबलयो िनाएि मात्र पगु्दनै । 

तन ि म भनेको नङ ि मास ुजस्तै हुन तेसैले मनमा बचन्ता भएमा सिीिलाई असि पाछा तेसकािण 

“मनको मसल” लाई पबन हिेक बदन आफ्ना भावनाहरुलाई प्रभाव पाने कुिा गिेि तेसलाई जगाइ िाखेि तन 

ि मनलाई कमजोि हुनिाट िचाएि सधै स्वस्थ हुन सक्ने िनाउन जरुिी छ । 

धेिै पबहलदखेी मैले आदि गने मानबनय िेििेन्ि मास्तसुी यासओुकाले सरिि िोगी ि िधृ हुने कािण 

तन भन्दा अत्माले गदाा हो भनेि भनेका छन । 

बिशेर् गिी एदी “आफ्नो कुिा या दबैनबकका साधािण कुिा” िाहके अरु कुिमा रुची निाखेमा 

मामलुी कुिामा अि्केि केबह कुिा िाम्रो हुदँा पाइने उत्साह नपाएि मनको तिंग घट्द ैजानेछ ि बत कुिाले 

आफ्नो सरििमा निाम्रो असि पानेछ । 

अि कसिी दबैनबकको साधािाण कुिा गदाा पबन उत्साह ि अफुलाई सधुािदा पाइने खशुी पाएि 

मनमा तिंग उत्पन्न गिाउने के महत्वपणुा हुन्छ त ? िेििेन्ि याशओुकाले तीन कुिा गनुा भनेका छन । 

स्वस्थ र ठीक िुने “मन” बाट िो 
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पबहलो सतु्र हो “आफ्नो मनमा सधै आनन्द दवेलाई िास बदने” । आनन्द दवे भनेको गबहिो 

आधािभतु मन हो । मतलि आफ्नो मनबभत्र सधै खशुीलाई िास बदने कुिा हो । त्यो भनेको आफ्नो 

आखअघी भएका कुिा हिेकिाट िदु्धको उपदशे बलन्छु भन्ने मन िाखेि तेसिाट खशुी प्राप्त गने कुिा हो 

जस्तो लाग्छ । दखु पाए पबन “िदु्धले मलाई अबहले के बसकाउन खोजी िहकेा छन त” भन्ने कुिा सोचेि 

घटेका सिै घटनालाई सकािात्मक रुपमा ग्रहण गिेि दखुकोअघी मबुिको उज्यालो छ भन्ने कुिा िझुेि 

आफ्नो मनलाई चम्काएि आफ्नो बिकास गने कुिा हो । 

“मनको मसल” लाई कमजोि हुन नबदने दोस्रो सतु्र हो “मनमा सधै कृतज्ञता िाख्ने” कुिा हो । पक्कै 

पबन धन्य छु भन्ने आभािी हुने मन भनेको तेस्त कुिालाई उच्चािण गने बिबिकै हामीमा बनश्चल भावना पैदा 

हुने गदाछ । 

ि तेस्रो सतु्र “ अरुले थाहा नपाउने गिी पिोपकाि गछुा भन्ने भावना िाख्ने” हो । अरुले थाहा नपाउने 

गिी गरिने सकुमा मात्र होईन बक दबैनबकमा हुने ि भेबटने मान्छेको ई पणु्य होस सखु होस िाम्रो होस भनेि 

कामना गरिने “पबहला अरुहरु” भन्ने अभ्यास गने मन िनाउने कुिा पबन एसमा सामेल हुन्छ । ि एस्तो मन 

िनाउन सकेमा सरिि पबन स्वस्थ हुन्छ भन्ने अथामा िेििेन्ि याशओुकाले बय तीन अभ्यासलाई “स्वास्थको 

तीन सतु्र” भनेका हुन । ति हामीहरुले एदी कसैले एस्तो काया गिेको छ भने तेसलाई नै िोबधसत्व भनेि 

भन्न  बमल्छ होला । 

वास्तिमा मैले स्वास्थको िािेमा ध्यान बदन थालेको १९६० मा जापानको कान्दा शहिको एक 

पिुानो बकताि पसलमा भेटेको “पबश्चमको स्वास्थ सतु्र” भन्ने बकताि बकनेपछी हो । त्यो िर्ा मलाई 

संस्थापकले मलाई “भािी अध्यक्ष” भनेि मनोयन गनुा भएको बथयो । अबहले सबम्झदा म त्यो िेलामा २२ 

िर्ाको बथए ि मेिो मनमा धेिै दोधाि बथयो ि त्यो तनावले गदा मेिो सरिि स्वास्थको अवस्था भनेको जस्तो 

नभएकोले होला अि सन्तलुन गनुा पछा भन्ने मेिो मनको  स्वभाबिक प्रिबृतले त्यो बकताि बकनाएको बथयो 

बक जस्तो लाग्छ । 

तेस्तो म पबन  कृपाले यो मबहना ८५ िर्ाको भए ि यो संस्था पबन ८५ िर्ाको हुदँ ैछ । अझै पबन 

कोिोना माहामारििाट िबहि बनस्क्न सकेका छैनौ  तेसैले आफु ि आफ्ना वरिपरिका माबनसका मनको 

स्वास्थलाई िाम्रो गने पणु्िरिक सतु्रको आभारिपनलाई अरुलाई िझुाएि अरुसँग बमलेि स्वस्थ ि बजवन्त 

परिवाि ि समाजको बनमााण गिौ । 

President’s Message 

“स्वास्थका तीन सुत्र” 



गाह्रो लाग्न थाल्यो । 

एक्लोपन ि घिमा आफ्नो स्थान नपाएकोले मलैे खिाि 

मान्छेसगँ सगँत गना थाले ि म ठुलो समस्यामा फस्न थाले । मिेो 

परिवतान आमाहरुले िझुिे मलाई सहयोग गना थाल्नभुयो ति मलाई 

जे सकैु होस मतलि छैन भनेि वहाँहरुलाई वास्ता गरिन । एस्तो 

बिग्रेइएको बजवन म १९ िर्ा हुनजेल चल्यो । मिेो एस्तो बिग्रेको 

चाला दखेिे बदक्क भएि एकबदन मलाई आमाल ेभनेको कुिा कबहले 

पबन बिसान्न । “आमिवुालाई दखु नबदन!ु हामीले तलाई एस्तो हुन ु

भनेि हुकााएको होईन । िदु्धको उपदशे अनसुाि हुकााएको तलाई 

अिदखेी एस्तो नगनुा!” एस्तो कुिा आमाले मलाई भन्दा मलाई धिैे 

लाज लाग्यो । एस्तो आमाको िचन सनुेपछी मलाई मिेो बजन्दगी 

भनेको मलैे िझुेको भन्दा अझ ैठुलो अथा छ भन्ने लाग्यो । मिेो बजवन 

मलाई ि मिेा नबजककबनम्ती अथापणुा छ भन्ने लाग्यो । 

आफ्नो कताब्य के हो भन्ने िझुिे म फेिी स्कुल जान थाले । 

धिैे समय स्कुल नगएकोले मलैे अरुभन्दा दइुगनुा महेनेत गनुा पने भयो 

त मलैे केबह िर्ा लगाएि म पबहलाको आफु जस्तो हुन सफल भए । 

बजवनमा लक्ष िाखिे महेनेत गर् यो भने नहुने कुिा केबह िहनेछ भन्ने 

लाग्यो । 

यो प्रवचन २०२२ डिसेम्बर ४मा लस एन्जलसमा गररएको “सेइदोकाइ” समारोहमा गररएको हो । 

कोबवना शहिको आदाची प्रमखुको सझुाि ि मिेो बजन्दगीमा 

िदु्धको उपदशेले गदाा म परििबतात ि बिकबसत भएि आज यसिी 

तपाईहंरुकोअघी आफ्नो कुिा सनुाउन पाउदा धिैे धन्य भएकी छु । 

मिेो नाम उत्सनुोबमया क्यथारिन हो । म १९८२मा िवुा 

कात्सबुशगे ि आमा केइकोको जेबठ छोिी भएि लस एन्जलसमा 

जबन्मएकी हु । म िदु्धधमामा लागेको मिेी आमाको आमा स्वबगाय 

बहकािे बमत्सलुे गदाा हो । हाम्रो ४जनाको परिवि बथयो ि म 

आमािाट धिैे प्रभाबित भएि हुबका एकी हु । िवुा बनकै महेनेत गिेि 

काम गनुा हुन््यो तेसलैे वहाँ सध ैब्यस्त भएकोले मखु हने्र पबन हनेा 

गाह्रो जस्तो बथयो तेसलैे मिेोलागी आमा नै िवुाको स्वरुप हुनभुयो । 

िवुाले काममा मात्र ध्यान बदनाले िवुा ि आमाको सिंन्ध तेती 

समुधिु बथएन । आमा किा स्वभािको हुनहुुन््यो ि त्यो िेलामा 

आमाले हामीलाई माया गिेि नै तेस्तो गिेको भन्ने िझु्न सकेकी बथइन 

। मिेो ४िर्ा कान्छो भाई बथयो ति हाम्रो प्रििृी ठ्याक्कै उल्टो 

भएकोले मिेो कुिा उसगँ बमल्दनै्यो । 

परिवाि िाहके मिेो एकजना दाई पने योबशमोिी कृस्टफि 

ताकाकुिा बथए । उ दाई पने मात्र होईनकी मिेो साथी जस्तै बथयो । 

हामी सगँइ हुक्यौ मलाई केबह पदाा उसले नै साथ बदने गिेको बथयो । 

आफ्नो समस्या भन्दा उसले सध ैताबका क ि सही सझुाि बदने ग्यो । 

म ठुलो हुदँ ै गएपछी मलैे आमािवुासगँ झगिा गने िानी 

पर् यो । तेस्को पबहलो कािण स्कुलको तनाव बथयो । ि अको कुिा 

िवुा सध ैिाबहि भएि पबन हो जस्तो लाग््यो । घिमा िवुा नहुदँा पबन 

समस्या हुन््यो अबन आमिवुाको सिंन्ध पबन खिाि हुदँ ै घिको 

वाताविण सध ै तनािग्रस्त बथयो । तेस्तो हुदँा मलाई बिस्तािै 

पढाइप्रती रुची घट्द ैगयो ि एक बदन स्कुल जान छोिे ि अि मेिो यो 

परिवािसँग नाता पबन छैन जस्तो लाग्न थाल्यो । 

मिेो बजवनको ठुलो अगं माबसएको जस्तो लाग्यो ि के गने हो 

भनेि सोच्न सकेकी बथइन । आमािवुाको ध्यान मप्रती जाओस भनेि 

जे पायो तेही गथे तैपनी मलाई कसैले वस्ता नगिेकोले मलैे एक्लोपन 

महससु गना थाले । ि वहाँहरुले मलैे सलु्झाउन नसक्ने समस्या मलाई 

बदएको हो बक जस्तो पबन लग््यो । मिेो मन थाकेको बथए ि मलैे ठुलो 

िोझ िोकेको जस्तो लाग््यो । खान, सतु्ने अबन घिमा िस्न एकदम 

लस एन्ज्लस मबन्दि 

उत्सनुोबमया क्यथरिन बहसाए 

बुद्धको उपदेशसगैँ िुकेको मेरो हिवन 
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आफुमा भिपिु बिश्वास बथयो ति २००३को माचामा आफु 

गभािती भएको कुिा थाहा पाए । म त्यो िेलामा फामबेसको दोस्रो 

िर्ाम पढ्द ैबथए । म तनावग्रस्त भए अबन मनमा “आमालाई कसिी 

यो कुिा भन्ने होला । पक्कै बनिाश हुनहुुन्छ होला । के भन्ने होलान,् 

मलैे बिह ेपबन गिेकी छैन अबन अझ ैउमिे पबन तेती भएको छैन” 

भन्ने जस्ता कुिाहरु मनमा आयो । आफुमा मानबसक तनाव ि 

भबिस्यको बचन्ता बथयो ति बकन हो मलाई “यो गभालाई िचाउन ु

पछा” भन्ने दृढ बिश्वास बथयो । तेस्तो दृढ बिश्वास िाखिे छोिी 

एबलसलाई मलैे बिसमे्ििमा जन्म बदए । 

ती छोिी नै मिेोबनम्ती सिैभन्दा ठुलो उपहाि भयो । उमिे 

कम हुदँ ैएकल मबहला हुन पिेकोले परिवािले मलाई वास्ता नगन े

हुन बक भन्ने बचन्ता लागेको बथयो ति वास्तिमा तेस्को ठीक उल्टो 

भयो । मिेो हजिुआमादखेी सिै परिवाि एक भएि मलाई मद्दत गनुा 

भयो । मलैे जे गदाा पबन मिेो छोिी नै मिेो पे्रिणा हुन । मलैे अरुलाई 

खास ै भबन्दना ति मलाई मिेो छोिी दवेताको िदाान हुन जस्तो 

लागेको छ । 

छोिीले मलाई आनन्द ि खशुी बदइन ति अकोबति छोिीलाई 

हुकााउन पने वास्तबिकता अकै बथयो । मेिो बजन्दगी परिवतान भयो 

ि अबहलेसम्म गिेको महेनेतले नपगु्ने भयो । म अि खाली आफ्नो 

मात्रबनम्ती बजउने नभएि छोिीलाई पबन पाल्न ु पने बथयो । बदनमा 

आमाले छोिी हनेुा हुन््यो अबन म कलेज जान्थे अबन ि वले्स फागो 

िैंकमा काम गिेि हिेकबदन अिेि घि फबका एि अबन छोिीको हचेााि 

गथे । हिेकबदन २-३ घन्टाभन्दा िढी सतु्न पाउबदनथे ति आमाको 

प्रेिणा ि साहयताले मलैे सबक्दन होला भन्ने काम गिेि नै छोिे । मैले 

कलेजको बिग्री प्राप्त गिेि फामबेसस्टको लाईसेन्स पबन पाए । 

तेसपछी मिेी प्यारि छोिीलाई मनमा िाखिे उसको बजन्दगी उसलाई 

मन लाग्ने गिी िच्न पाउन भनेि महेनेत गिेि काम गना थाले । 

मिेो जेसन भन्ने एक साथी छ । उसको पबन कम उमिेमा नै 

एक िच्चा भएको बथयो । एकल परुुर्ह भएकोले मिेो सल्लाह 

माग्ने ग्यो । उसको छोिी लाईला ि मिेी छोिी सँगइ खले्ने गदाथे 

तेसलैे मलैे दइुजना प्यािा छोिीहरु हुकााएको जस्तो बथयो । मलाई 

लाईला आफ्नै छोिी जस्ती लग््यो ि उसलाई पबन म आमा जस्तो । 

हाम्रो सिंन्ध धिैे गाढा बथयो ि त्यो अबहलेसम्म पबन जािी छ । 

एबलस ि लाईला १० िर्ा हुदँा एक घि नभएकी १४ िर्े 

केटीलाई मलैे पाल्ने बिचाि गिे । त्यसिी म तीन प्यािा छोिीहरुको 

आमा िन्न पगुे । 

सिैथोक िाम्रै चबलिहकेो बथयो ति ३ िर्ापछी २०१७मा 

हाम्रो घिमा एक ठुलो बिपत आइ पर् यो । मिेो दाई पने ि  बप्रय मिेो 

साथी कृसले आत्महत्या गर् यो । तेसको ४ मबहनापछी मिेो िवुाको 

जाबगि गयो । कृसको िवुा जो मिेा काका बथए वहाँ बििामी बथए ि 

जि छोिाले आत्महत्या गिे तेसको केबह समयमा काकाको पबन 

मतृ्य ु भयो । मेिो काकी श्रीमान ि छोिा गमुाउन पिेपछी गबहिो 

बिपे्रसन िोग भएि अस्पातल भनाा हुन पर् यो । 

मिेो मनमा गबहिो चोट पगुेको बथयो ति घिको हिेचाि गना 

पने अबन कमाउन पने कताब्य मिेो भएकोले सध ैदखुी भएि िस्रिे 

मात्र भएन । मलाई त्योिेलामा यो ससंािमा एक ठुलो शबिले मिेो 

भि पनेको लाबग काम गनुा भनेि उजाा बदएको छ भन्ने लागेको बथयो 

। ि मलाई यो पक्कै िदु्धको काम हो भन्ने लागेको बथयो । मलाई 

हजिुआमाले भनेको कुिा फेिी सबम्झए अबन आभािी भएि म यहाँ 

हुनकुो अथा केबह छ भन्ने थाहा पाएको बथए । अबहले पबन बत 

बितेका माबनसहरु सबम्झदा दखु लाग्छ ति मैले आफ्न नबजकका 

मान्छेलाई हनेुा मिेो कताब्य हो भन्ने लाग्छ । मेि धिैे लक्षहरु बथए । 

बतमध्य िवुाआमालाई कामिाट रिटाएि गनुा, कलेज बिग्री पास गनुा 

अबन आफ्नै बिबजनेस सरुु गने कुिाहरु पिुा भए । ति सिैभन्दा ठुलो 

लक्ष भनेको मलैे स्वास्थसवेा सिैभन्दा धिैे जरुिी हुन े

िदृ्धहरुकोबनम्ती भनेि और्धी ि अरु सवेा बदने फामासी खोल्छु भन्ने 

कुिा बथयो । 

मलाई हजिुआमाले मिेा आमिवुालाई माफ गनुा अबन 

वहाँहरुप्रती निम हुने अभ्यास गनुा भन्ने कुिा बसकेि मिेो दबैनबकमा 

िदु्धको उपदशेलाई िझुकेो बथए । ि मलैे धिैे समयसम्म आफुमा 
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भएको रिस ि िागलाई त्यागेि परिवािप्रती प्रेम अबन मिेो मनमा शाबन्त 

पदैा भएको बथयो । िदु्धको उपदशे पाएि नै मिेो एबत धिैे बिकास 

भएको बथयो । 

म अबहलेसम्म मिेो पशेा िाम्रो होस ि छोिी खशुी हुन भनेि 

िाच्द ैआएकी हु । मिेो दइु ठुला लक्ष न ैबत बथए । ति मलैे एक साथी 

भटेेदखेी पशेा ि छोिी िाहके पबन अरु रुची िाख्न ु जरुिी छ भनेि 

सोच्न थाले । 

त्यो साथी पछी मिेो सिैभन्दा बमल्ने साथी, ठुलो सहयोबग, 

बिबजनेस पाट्ानि, सफे ि गािी चलाउन जागि नलाग्ने म जस्तो 

मान्छेको चालक ि अरु सिैथोक गरिबदने, मिेो श्रीमान स्टेफेन हुन । 

२०२१मा मलैे श्रीमानसगँ बमलिे एक सनु्दि घि बकने । श्रीमानका ११ 

दाजभुाइ छन ि उबन कान्छा । श्रीमानसगँ बिह ेगिेपछी मलैे िदु्धका 

अरु धिैे उपदशे हरु िझु्न थाले  । बत सहनबशल हुन,ु माया गनुा, बजउन ु

ि मोहा त्याग्न ुभन्ने उपदशेहरु हुन । 

मलैे अबघन भने जस्तै म यहाँ यसिी तपाईहंरुकोअघी िोल्न 

पाउ भन्ने मिेो पबहलदबेखको सपना हो । साथमा दखु पाएका 

मान्छेको सहािा िन्ने अबन मलाई सहयोग गिेका माबनसप्रती 

आभारिपन ब्यि गना स्वास्थसवेा बदन एक फामसेी खोल्न ुपबन मिेो 

सपना बथयो । त्यो सपना केबह बदनमा साकाि हुदँ ैछ ।  

मिेो श्रीमान ि मलैे हिबदन िदु्धको िदाान प्रती गिेकोमा 

आभािी हुन धपु िालेि पजुा गने गिेका छौ । साथै मिेो िवुाले 

हामीलाई पाल्न भनेि धिैे काम गनुा भएकोमा पबन कृतज्ञ छु । मलैे 

पढ्न सकु भनेि मलाई पे्रिणा बदएकोमा आमाप्रती आभािी छु । 

आमािवुासगँ बजन्दगीमा अबहले मिेो सिैभन्दा नबजकको सिंन्ध 

िनेको छ । मिेो श्रीमानले मलाई सहनबशल िनाउन बसकाएकोमा 

6 आमाबवुा र छोरी एडलससँग 

धन्य छु । मिेा तीन छोिीहरुप्रती ि फेिी कृबतमा गभादानिाट हुन 

सक्ने भबिस्यका अरु २ छोिीहरुप्रती पबन म धिैे आभािी छु । ि 

सिैभन्दा मिेो दखुी बदनहरुमा मलाई के महत्वपणुा हो भनेि बसकाउन े

मिेी हजिुआमाप्रती म धिैे कृतज्ञ छु । अबन मलाई बजन्दगीमा हुने 

कुिाहरुको अथा के हो भनेि िझुाउने मिेो िवुापरट्टको हजिुआमाप्रती 

पबन आभिी छु । ति दखुको कुिा वहाँको यो िर्ाको ममेा स्वगािास 

भयो । मलाई एकपटक फेिी जापान गएि वहाँलाई भटेेि मलाई सध ै

माया गिेि सहयोग गिेकोमा धन्यवाद भन्ने ठुलो इक्षा बथयो । 

एस्ता मिेा अहम सहयोबगहरु भएि नै म आज यहाँ उबभन 

सकेकी हु । सिैजनालाई मिेो बजन्दगीमा सहयोग गनुा भएकोमा धिैे 

आभािी छु । 
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गाँसि, िास ि कपास जस्ता बचज जनु बजवनकोबनम्ती नभै नहुने कुिालाई सबहरुपमा आजान गनुा नै 

“सम्यक बजवन” को उपदशे हो । मतलि िदु्धको उपदशे अनसुाि बजवनयापन गनुा भन्ने कुिा हो । 

ि हामीले काम गदाा तेसले गदाा “समाजकोबनम्ती, अरुकोबनम्ती के हुन्छ त भन्ने कुिा सोच्द ैकाम 

गनुा महत्वपणुा हुन्छ । 

बवद्याथीले घि ि बिद्यालयमा, काम गने मान्छेले काम गने ठाउँमा बनयम अनसुािको बजवनयापन 

गने गिौ । 

समाजकोलाबग अरुको लाबग (सम्यक बजवन) 

※ यो कडमक डनजी प्रयोजन बाहके डबना अनमुती प्रडतडलपी 

बनाउन र छाप्न डनषेध गररएको छ । 

कबमकः रिश्शो कोसेइ काइको जानकािी 

शाक्यमनुीको जीवनी ि िदु्धधमाको उपदशे 

म ठुलो भए पछी 

सिैलाई िाम्रो हुने 

काम गने छु 

म केटाकेटीलाई  

िाम्रो हुने काम 

गने छु… 

तेस्तो हुनको 

लाबग 

िाम्रोसँग पढ्छु  संस्थापकको 

उपददशेलाई 

अभ्यास गनुा 

ह!ै 

कमजोि सिीि 

भएका मान्छेलाई 

सहयोग गने 

काम गछुा 

म अरु 

खसुी हुने 

काम गनेछु 
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कबमकः रिश्शो कोसेइ काइको जानकािी 

सबहकुिा सध ैगने (सम्यक भबि) 

सधै सही पथमा बहि्ंने कोबसस गनुा नै “सम्यक भबि” 

को उपदशे हो । 

सही पथ भनेको सही दृबष्ट, सही सोच, सही िचन, सही 

काया ि सही बजवनी हुन । “भबि” भनेको िाम्रो कुिा मन 

लगाएि पटकपटक गने अबन लगनबशल हुदँ ैजािी गरििहने अथा 

लाग्छ । 

हताि नगरि, हाि नमाबन, अको िाटो नलाबग 

लगनबशल हुन ुनै महत्वपणुा हुन्छ । 

भिी भनेको सधै 

गिी िहने कुिा हो 

सम्यक दृहि 

शुभ प्रभात! 

सम्यक वाक्य 

सम्यक सोच 

……  
 

सम्यक कमम 

सम्यक हिवन 
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िोबध अंकुिण   

िदु्ध सध ैहाम्रो नबजक 

Rev. Nikkyo Niwano 

Founder of Rissho Kosei-kai 

 खण्ि १  

कामना गिेि िाच्न े
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िोबध अंकुिण   

मैले पढ्ने ओइके प्राथबमक बिद्यालयको बभिामा आदशा िाबणहरु लेबखएका बथए । “केही नभए 

पबन केबह गछुा भन्ने मान्छेले गनेछ ति सिैथोक भए बन गछुा भन्ने इक्षा नभएकोले केबह गना सक्दनै” ि 

“भागवानले पबन आफुले आफुलाई मद्दत गना खोज्नेलाई नै सहयोग गछान” भन्ने िाबणहरु बथए । 

प्रधानअध्यापकले लेखेका बत िाबणहरु सधै मेिा आखा ि बदमागमा प्रष्ट उदृत बथए । बत िाक्यहरुले मेिो 

बजन्दगीमा कती प्रभाि पायो भनेि जोख्न गाह्रो छ । 

मेहनेत ि लगनबशलता नै हाम्रो बिकासका आधाि हुन । ति बय सिै एबत प्राथबमक कुिा हुन बक 

हामीले कबहलेकाही बय कुिालाई वेवास्ता गछौ । हामीहरुले िदु्ध या अरु दवेता हाम्रो नबजक छन भन्ने 

निझुेि एस्तो कुिालाई बिसाने अबन वेवास्ता गने गछौ । 

मैले दवेता या िदु्धले सधै हामीलाई हरेििहकेा हुन्छन  भन्ने कुिा बिश्वास गने गिेकोले म सधै कृतज्ञ 

नभै िस्न सबक्दन । तेसैले ज ेगना खोज्दा पबन धेिै मेहनेत गछुा अबन धेिै अध्ययन गछुा । 

मान्छेहरु िाचनु्जेल आफुलाई सधुाछुा  अरुकोबनम्ती ि समाजकोबनम्ती काम लाग्ने हुन्छु भन्ने 

“कामना” गिेि त्यो “कामना” लाई साकि पना मेहनेती ि लगनबशल िन्न ुमहत्वपणुा हुन्छ । 

हो यसिी िाच्न ुभनेि नै िदु्धले तपाईहंरुलाई यो संसािमा पठाएका हुन । 
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यो मबहना पबन “बलबवङ द लोटस” पढ्न ु भएकोमा धेिै धन्यवाद छ । 

जापानमा अझै जािो नै छ सिैजना कस्तो हुनहुुन्छ । 

यो मबहना अध्यक्षको प्रवचनमा "स्वस्थ ि ठीक हुन “मन” िाट” भन्ने 

शीर्ाकमा पजु्यगरुु याशओुकाको “स्वास्थको तीन बसद्धान्त”को उदाहिण बदएि 

भावना ि सदुृन्छु भन्ने कुिामा खशुी कसिी हुने भन्ने कुिाको उपदशे बदनभुयो । 

प्रवचनमा भबनए जस्तै तन ि मन भनेको नङ ि मास ुहुन ि मानबसक कुिाले 

सरििमा पक्कै असि पाछा भनेि हामी सिैले अनभुव गिेको कुिा हो । 

साथमा अध्यक्षले आफुलाई भाबि उििाबधकाि घोर्णा गरिदाको कुिा गनुा 

भयो । घोर्णा गरिएपछी आफ्नो स्वास्थकोबनम्ती भनेि सरुु गनुा भएको  कुिा 

उिािाबधकािी हुदँा भोग्न ुपिेको बचन्तालाई हटाउन आफ्नो सरििले स्वभाबिक रुपमा 

गिेको काया बथयो भनेि भन्न ु भयो । मलाई यो कुिाले अध्यक्षको मानबिय िङ 

दबेखएको जस्तो लाग्यो । 

मैले पबन तन ि मनको स्वास्थकोबनम्ती भनेि बिबभन्न अभ्यास गने गिेको छु 

। हिेक शबनिाि बिहान मबनाङवाकमा जादा फोहोि उठाउँने पबन काम पबन तेस्तै एक 

अभ्यास हो । हामी सधै केबह बचन्ता बलएि िाचेक हुन्छौ  ति म अिदखेी केबह नयाँ 

कुिा गने छु भन्ने लागेको छ । 

तन ि मनको सन्तलुन नै स्वास्थको आधाि 

Rev. Keiichi Akagawa 

Director, Rissho Kosei-kai International 
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