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Living the Lotus-Buddhism in Everyday life (शĦमª पÆुडåरक सýु - दिैनक िजवनमा बĦु धमª) भÆने िशषªक हाăो दिैनिकमा बĦुको उपदशे कसरी ÿयोग गनª सिकÆछ
भÆने कुरा बझुाउन, जसåर िहलोमा पिन कमल फकृयको हòÆछ तÖेतै हाăो िजवन राăो र उधÕेयमलुक होस भÆने कामना सिहत रािखएको हो । यो पýीका पढरे संसार मिनसहŁको
िजवनमा बĦुको उपदशे उपयोग गनªकोलािग ईÆटरनेटमा रािखएको छ ।

åरÔशो कोसेइ काइ सन १९३८ सालमा संÖथापक िनवानो िनिचनो र नागानमुा Ìयोकोले
सŁु गनुªभएको शĦमª पÆुडåरक सýु र अŁ दइु सýु माÆने सबªसाधारण बĦु धमªको संÖथा हो
। हामी बÖने ठाउँ, काम गन¥ ठाउँमा गौतम बĦुका उपदशेहŁको आधारलाई Óयबहारमा
Ðयाएर शािÆतपणूª संसार बनाउन चाहने ÊयिĉहŁ यो संÖथामा आबĦ छन । अिहले
अÅय± िनवानो िनिचको र हामी बौĦधमाªलु सदÖयहŁ राĶृय अÆतराĶृय Öतरमा अŁ
धमªहŁ या परोपकारी संÖथाहŁसँग िमली बĦुको उपदशे फैलाउन कोिसश गåररहकेा छौ ।
åरÔशो कोसेइ काइ सन १९३८ सालमा संÖथापक िनवानो िनिचनो र नागानमुा Ìयोकोले
सŁु गनुªभएको शĦमª पÆुडåरक सýु र अŁ दइु सýु माÆने सबªसाधारण बĦु धमªको संÖथा हो
। हामी बÖने ठाउँ, काम गन¥ ठाउँमा गौतम बĦुका उपदशेहŁको आधारलाई Óयबहारमा
Ðयाएर शािÆतपणूª संसार बनाउन चाहने ÊयिĉहŁ यो संÖथामा आबĦ छन । अिहले
अÅय± िनवानो िनिचको र हामी बौĦधमाªलु सदÖयहŁ राĶृय अÆतराĶृय Öतरमा अŁ
धमªहŁ या परोपकारी संÖथाहŁसँग िमली बĦुको उपदशे फैलाउन कोिसश गåररहकेा छौ ।



President’s Message

आफुलाई माया गन¥

Rev. Nichiko Niwano
President of Rissho Kosei-kai

पवूª होस या पिĲम दबैु ठाउमा पिहलादखेी “आफुÿती गरम अŁÿती नरम” हòनु नै नैितकता हो
भÆने गåरएको छ । तर अचेल “आफुÿती पिन नरम अŁÿती िन नरम” हòन पछª भनेर भिनने गåरÆछ ।
िकनकì अचेल मनमा चोट बोकेर बा¸नेहŁ थÿैु छन ।

नेटमा नामै थाहा नहòने माÆछेले आÉनो बेइजत गöयो भनेर आÂमहÂया गन¥ जÖतो कुराबाट थाहा
हòÆछ िक झटुो कुराले अŁको मान हानी गरेर दखुी भएका माÆछेहŁ धेरै छन अचेल भनेर । अिहलेको
समयमा आफुमा आÂमिबĵास धेरै हòनु नै राăो हो भनेर भÆने िबशेष² पिन छन । अिहले मन दु́ न सिजलो
हòने समय हो ।

अकōितर बाल यातना गन¥ या अŁलाई दखु िदने दबु¥बाहर गन¥ कुरा पिन उि°कै छन । एÖता
पीिडतहŁको मनमा ठुलो घाउ बÖछ र आÂमµलानी गन¥ अिन आÉनो अिÖतÂव नै िÖवकानª नस³ने बÆछन ।
यो अथªमा अिहले जÖतो “आफुÿती नरम” हòन पन¥ समय किहले िथएन होला ।

एÖतै समयले गदाª हो िक अचेल केिह कुरा गÐती गदाª या कुनै समÖया भए पिन तेÖतो कुराले
आफुलाई दोष िदने होईन िक आफुलाई माया गरेर भएको कुरालाई जे छ तेÖलाई Âयसरी माý हनेुª पछª
भÆने कुरा अचले सिुनने गåरएको छ । यो कुराले मानिसक ÖवाÖथलाई पिन राăो गन¥ भनेर मनोबै²ानीकले 
भनेका अिन यो खासमा बĦुधमªबाट आएको हो पिन भिनÆछ । आÂमसÌमानलाई महÂव िदएर भएको 
कुरालाई जे छ तेही माý हरेेर मनन गन¥ कुरा बĦुधमªको आधार हो अिन एसैले मानिसक ÖवाÖथलाई राăो
गन¥ गदªछ ।

सिजलै मन दु´ने समय
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आफुलाई माया गनुª भनेको केिह गÐती गदाª पिन नकाराÂमक सोच नराखी “एÖतो कुरा ºवो
सकैुĬारा पिन हòन स³छ” भÆने कुरा मनन गरेर “यो अनभुव नै पछी गएर आÉनो सÌपती हòनेछ” भÆने 
सकाराÂमक सोचमा पåरवतªन गरेमा खाली आफुलाई दोष िदएर µलानी हòने कुरा अिल कम हòÆछ । कुनै पिन
कुरा राăो या नराăो भÆने एक प± हरेाइबाट टाढा भएर शाÆत मनले ित कुरालाई हरेेमा नकाराÂमक कुरा
माý होईन भÆने थाहा पाए मनलाई अिल सिजलो हòÆछ ।

तर “आफुलाई माया गन¥” भÆने कुरा आफुलाई पलुपलुाउने भÆने कुरा जÖतो पिन लाµछ र यो बĦु
धमªको िशला भÆदा बािहरको कुरा जÖतो पिन लाµला । तर आफुलाई माया गन¥ भÆने कुरा आफु शाÆत
भएर केबल एकमाý आफुलाई िचनेर मनलाई शाÆत गानªले अझ भĉì गनª सिकने बिनÆछ । Âयो अथªमा
हामीले हरेकिदन यसरी मानिसक ÖवाÖथको लािग अËयास गåररहके छौ भनेर भÆन िमÐछ ।

सबैभÆद महÂवपणुª कुरा के हो भने आफुलाई माया गरेपछी दखुी भावना हट्छ र “आफु” ठीक 
भिनÆछ भÆने कुरा हो ।
हरेकको मनबाट दखु हटेमा पåरवार र समाज पिन ठीक हòÆछ र आफुलाई माया गनª स³ने मािनस अŁÿती
पिन दयालु हòÆछ भÆने मनोबै²ानीकको अनसुÆधानले पिन भनेको छ ।

“तेÖतो भने पिन आफुलाई कसरी ठीक पन¥ त” भनेर अलमलमा पन¥लाई “टम शएर” उपÆयास 
ले´ने लेखक माकª ट्िवनको एक भनाइ यहाँ रा´छु । “आफुलाई ठीक पान¥ भनेको अŁलाई ठीक बनाउने
कुरा हो” । आफुलाई दखु परेमा उिनहŁको समÖया बझुेमा आÉन समÖया त केिह खास केिह होइन रहछे
भनेर बिुझयो भÆने कुरा हाăो संÖथामा पिन धेरै सिुनÆछ । अŁको भलो गरेमा आÉनो भलो हòÆछ र
आफुलाई भलो भएमा अŁलाई भलो हòने काम गछुª भÆने भाव उÂपÆन हòÆछ ।

मनको समÖया समाधान भएमा सबैजना ठीक हòÆछन । िठक भएका माÆछे धे रै भएमा
सुखद समाजको िनमाªण हòÆछ । तेसैले हाăा निजकमा कसैले मुĉì अिन आÂमाको िबकास
चाहेका छन भने पिहला “आफु” लाई हिसलो खुशीलो अिन ठीक पारेर मायाको घेरालाई
बढाउदै जाने कुरा महÂवपुणª हòÆछ ।

President’s Message

आफु ठीक भएमा



जापान र बाङ्लादशेको समय ३ घÁटा फरक छ तेसैले 
जापानमा १० बजे सŁु हòने ³लास बाङ्लादशेमा ७ बजे सŁु हòÆछ 
। िबहानको पजुाको तयारी सकेर ³लासमा हािजर हòन िछĘै उठ्न 
पÃयō । म िददी र भाई एकै कोठामा बÖने हòनाले मैले ³लासमा 
बोलेको कुरा र कोठा उºयालो हòनाले उिनहŁ पिन िबउिजÆथे र 
यो कुराले किहलेकाही झगडा पिन पÃयō । 

तर पिन हामी िबदशेी िवīाथêहŁ गाजकुåरनको 
³लासिभý छैनउ भÆने भान नहòने गरी िटचर, Öटाफ, र जापािन 
िवīाथêहŁले हामीलाई सहयोग गनुªभयो । जÖतो िक जापािन 
िवīाथêले सिजलो जापािन भाषामा बोÐथे र ³लास सिकएपछी 
पिन बेलकुा जमुमा अÆलाईन पाटê या होजा गन¥ गथ¥ तेसैले हामी 

यो ÿवचन २०२३ माचª २मा ओमे ÿिश±ण दोजोमा िबदशेी िवīाथê िद±ांत समारोहमा गåरएको हो । 

२०२०मा मैले गाकुåरनमा भनª हòन भनेर ३ चोटी कोिसस 
गरे । २ चोटी त मेरा पåरवारले पिन हòÆछ भÆन ुभएको िथयो तर 
सफल हòन सिकन । तेąो पटक अिÆतम मौका िथयो । िकनकì 
मेर आमबवुालाई मेरो जािगर र िबह ेगन¥ िपर िथयो । 

मेरो घरमा आमाबवुा िददी र भाई गरेर ५ जना छन । बवुा 
बÆदरगाहमा काम गन¥ अिन आमा घरको काम, िददी िशिÈपङ 
कÌपनीमा पानीजाहाज संबÆधी काम गिथªन र मेरो भाई ÿाथिमक 
Öकुल जाÆथे । मैले लगुा बनाउने कÌपनीमा काम गथ¥ । तर 
कोरोनाले गदाª बवुाको काम गयो र मेरो पिन तलब आधा घट्यो 
। िदिदको पिन पानी जहाँज चÐन मनाही भयो र उिनले Âयो काम 
छोडेर अकō िशिÈपङ कÌपनीमा थोरै तलबमा काम गनª थािलन । 
मैले काम छोडेर गाकुåरन भनाª हòने तयारी गनª लागे । तर 
कोरोनाले िभसा िदन बÆद भयो र भनेको बेलामा जापान जान 
सिकन अिन २०२१को अिÿल दखेी अÆलाईन ³लास िलन 
थाले । तर तेÖतो गनª पिन धेरै समÖया िथयो । 

पिहलो कुरा अÆलाईन ³लासलाई चिहने नेट राăो नभएर 
दखु पाए । अिन बाङ्लादशेमा जापानमा जÖतो २४  घÆटा ब°ी 
आउँदनै । ४ घÁटा लोडा सेिडङ हòÆछ । मौसम खराब भए 
नेटवोकª  पिन लाµदनै । आÉनो Ðयापटप िबगदृा सािथको मागेर 
पिन ³लास िलए । र ³लासमा चािहÆछ भनेर ब°ी आउँदा 
मोबाईल र Ðयापटप चाजª गन¥ गथ¥ । मौसम खराब हòदँा नेटवोकª  
नहòदँा ³लासलाई Âयाµनकुो िबकÐप िथएन र साथीलाई सोधेर 
आफुले िस³न नपाएको कुरा िस³ने गदªथे ।  

दोąो कुरा ³लासमा बाहके म पåरवरसँग बाङ्गािलमा 
बोÐने गदªथे तेसैले जापािन भाषा िस³न गाĆो भयो र मेरो 
उ¸चारण पिन राăो भएन । तैपनी िटचरहŁले हामी िबदशेी 
िवīाथêले ब»ुन स³ने गरी मेहनेत गरेर िसकाउनभुयो । मैले 
राăोसँग ब»ुन नसकेको बेलामा वहाँहŁले समयलाई लÌÊयाएर 
पिन िसकाउन ुभएको िथयो । 

åरÔशो कोसेइ काइ बाङ्लादशे 
तकाªदोर ओतोिस 

२ बषªको िसकाइ र अबको संकÐप 
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सबै सँगइ िवīाथê िजवन िबताउन पाएर साथी भएको भान 
हòÆÃयो । िचबा सरले मलाई केिह पढाइ या पåरवारको बारेमा 
समÖया भएमा वहाँले िबदामा पिन भाइबरबाट फोन गरेर मलाई 
सÐलाह िदनहुòÆÃयो र मेरो मनलाई शाÆत पनुª हòÆÃयो । Âयसरी 
धेरैको सहयोगबाट नै म आज याहा उिËभन पाएकì छु । धेरै 
धÆयवाद । 

तेąो कुरा हो म गाकुåरनमा भनाª भएपछी यो पढाइलाई 
जारी गन¥ िक नगन¥ भनेर दोधारमा भएको कुरा हो । मैले पिहला 
काम गदाª अिलकती भए पिन पैसा पाउथे र तेसले घरको 
खचªमा केिह मĥत पगेुको िथयो । तर काम छोडेपछी 
आमाबवुालाई पैसाले सहयोग गनª नसकेको कुराले मलाई 
लाज लागेको िथयो । अिहले त सहयोग गनुªको सĘा वहाँहŁको 
बोझ भएको जÖतो पिन लागेको िथयो । र एÖतो बेलामा 
कोरोनाले गदª जापान पिन जान नसकेर आफु अशĉ भएको 
जÖतो लागेको िथयो । 

तेÖपछी जनुमा मेरी िददी २६ बषªकì भइन र 
आमाबवुाले िबह े गराइिदने िबचार गनुªभयो । बाङ्लादशेमा 
केटीलाई २५ बषªिभý िबह ेगराइिदन पछª भÆने सोच हòÆछ । र 
िबह े गनª धेरै पैसा चािहÆछ । िडसेÌबर भयो र आमाबवुाले 
िदिदको िबह ेगन¥ अिन मलाई २ बषª पढाउन कसरी पैसा जÌमा 
गन¥ भÆने िपर लाµन थाÐयो र मेरो मन िबचलन हòन थाÐयो । 
तेÖतो बेलामा मलाई धेरैले सहयोग गनुªभयो । जापानी भाषाको 
सर अिन पढ्ने सािथहŁले मलाई पढ्न हौशला िदए । िचबाजी 
हाăो िहतकारी हòन र वहाँले जÖतो सकैु समÖया पिन हाăो कुरा 
सÆुन ु हòÆÃयो । ओतोमो उप-ÿमखुले “हरेक िदन १०० चोटी 
भÆदा बढी धÆय छु” भनेर भÆन ु भएको िथयो । र अिन 
िजÆदगीमा हòने सबै कुराले हाăो भिबÕय राăो होस भनेर बĦुले 
िदएको उपहार हòन भनेर सो¸न”ु भनेर िसकाउन ुभयो साथमा 
जÖतो सकैु बेलामा पिन सकाराÂमक हòन जŁरी छ भनेर पिन 
भÆन ुभयो । र मेर िबदशेी सािथहŁलाई आÉनो समÖया भÆदा 
मन हलङुो पिन भयो । ित सािथहŁ म भÆदा पिन बढी 
समÖयामा भए पिन मेहनेत गरेको दखेेर मेरो हौशला अझै 

बढ्यो । एÖतो धेरै कुराबाट मैले सबैको सहयोग पाएर मैले “यो 
गाकुåरनमा पाएको मौका अÆलाईनबाट माý भए पिन २ बषª 
सÌम पढेर स³छु” भÆने िनणªय गरे । तेÖतो सो¸दा मेरो 
आÂमिबĵास बढेको जÖतो लाµयो र िजÆदगीमा ए³दम नराăो 
अवÖथामा पिन बा¸न स³छु भÆने िबĵास जागेर आयो । 

र म अिहले जापान जान नपाएको भनेको मैले 
मेरो पåरवारको कुरा बु»न बुĦले िदएको उपहार हो 
जÖतो लाµयो । िकनकì मैले घरमै बसेर बुĦको उपदेश 
िस³दै पåरवारका सदÖयको िबचार बु»ने मौका पाएकì 
िथए । सबैभÆदा मैले घरमा बसेर आमाको दुख देखे । 
आमा िबहानदेखी बेलुिकसÌम आराम नगåर काम गिथªन 
। तेÖतो आमाको दुख नबुझी मैले जािगर खाएकì भए 
गाĆो हòने िथयो होला जÖतो लाµछ । र आमाको कामको 
भारी देखेरे म अचिÌमत भएर आमाÿती आभारी भए र 
अिहलेसÌम आÉनो आÂमलोचना गरे । तर लाज लागेर 
हो िक आमालाई धÆयवाद भनेर किहले भÆन सकेकì 
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समारोहमा पजुामा पजुा नाइकेको भिूमका गद ̈ओतोिसिज 



िथइन । तर गाकुåरनका मािनसहŁ सानो कुरामा पिन सधै 
“धÆयवाद” भनेर भÆछन । सािथहŁको तेÖतो बानी ममा 
पिन सयō र म पिन “धÆयवाद भÆछु” भÆने मनमा लाµयो । 
बÐल मैले आमालाई धÆयवाद भÆन सके र तेसपछी लग°ै 
मेरो जापान जाने कुरा िमÐयो र २ बषª पढ्न भनेर गाकुåरन 
गएको हò । 

मैले जापानमा दइु ठुला कुराहŁ िसके । पिहलो कुरा मेरो 
हजरुआमा िबतेपछी िसकेको िपýी पजुाको कुरा हो । गाकुåरनमा 
आएको पिहलो बषªको िबदाम हजरुआमा िबरामी भएर िबÂन ु
भयो । पिहलादखेी नै मलाई हजरुआमा भेट्न मन िथयो तर 
पढाईमा Åयान िदÆछु भनेर िबदामा माý जाने िनणªय गरेकì िथए । 
तर िबदाको केिह िदनअघी आमाले िभिडयो कल गदाª 
हजरुआमा दखेेकì िथए तेÖको केिह िदनपछी नै वहाँ िबÂन ुभयो । 
भेट्न नगएकोमा धेरै पÔ¸यातप छ । िबतेको केिह िदनपछी म 
बाङ्लादशे फकª दा अŁहŁले “एती बेला के गनª आएकì िन ?” 
भनेर भÆदा धेरै दखु लागेको िथयो । र हजरुआमासँग अिÆतम 
चोटी कुरा गनª नसकेकोमा धेरै µलानी भएको छ । तेÖपछी धेरै 
चोटी वहाँलाई सपनामा दखेे र मलाई केिह भÆने खोºन ुभएको 
हो िक भनेर अिल डर पिन लाµयो । मैले िचबाजी र 
ओतोमोिजलाई यो कुरा भने र वहाँहŁले “अिÆतम समयम 
िभिडयो कलमा भए पिन दे́ न पायौ राăो भयो । प³कै 
हजरुआमाले ितमीलाई माया गरेर नै सपनमा आउन ुभएको हो । 
िपýी पजुा गर” भÆने सÐलाह िदन ुभयो । तर मिÆदरको तािलम 
भएर मैले पजुा गन¥ मौका पाइन । मैले तािलम िलन गएको तोåरद े
मिÆदरको रेबरेÆड सजुकुì नोåरयिुकिजलाई यो कुरा भने अिन 
वहाँले संगै बसेर पजुा गåरिदनभुयो । मेरो मन शाÆत भयो 
“हजरुआमा åरसाएको होईन िक वहाँले मलाई माया गनुª हòÆछ” 
भÆने कुरा मनमा सो¸न थाले । 

दोąो िसकेको कुरा भनेको आफु पåरवतªन भएमा 
सबै थोक पåरवतªन हòÆछ भÆने कुरा हो । गाकुåरनमा पढ्दा 
फरक सÆÖकृितको जानकारी, अúज र अनुजहŁसँगको 
संबÆध, सािथसँगको संबÆध जÖता धेरै कुराहŁको सामना 
गरे तर “आफु पåरवतªन भए अŁ पåरवतªन” हòÆछन भÆने 
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गाकुåरनका िचबाजी र एकै ³लासका ºयोरबसंग  

उपदेशको अËयास गरेर ित कुरालाई सÐझाउन सके । 
अËयासबाट आफुलाई हेदाª मेरो मनमा सधै “मलाई 
नाफा होस, मलाई सिजलो होस, रमाइलो होस” भÆने 
कुराहŁ रहेछन भÆने  थाहा पाए र आफुले भने जÖतो 
नभए गनगन गन¥ रहेछु भÆने कुरा बुझे । तेसैले आफु 
पåरवतªन हòन आफुले सोचेको कुरा अŁलाई भÆनुअघी 
अŁको के सोचाइ होला त भनेर सो¸न थाले । तेसो गदाª 
सधै आफुले जÖतै ठ्या³कै अŁले सो¸ने रहेनछन भÆने 
कुरा बुझे । आफुलाई राăो लाµने कुरा अŁलाई नराăो 
लाµन पिन स³छ भÆने कुरा बुझे । 

तोåरद े मिÆदरका रेबरेÆडले मलाई “सÆतलुन” र 
“कृत²ता” को महÂवबारे िसकाउन ुभयो । उपदशेमा िसकाए 
जÖतै िबनă भएर “धÆयवाद” र “माफ गनुªस” भÆदा अŁले 
आÉनो कुरा ब»ुछन र संबÆध राăो हòÆछ जÖतो लाµयो । सधै 
अŁबाट िस³छु भÆने भावना राखेर अŁको कामना के हो भनेर 
ब»ुछु भÆने मन गरेमा अŁसँग सÆतलुन िमÐन जाÆछ र साथमा 
सधै कृत² मन रा´छु भÆने लाµयो । 

पढाईको दोąो बषªमा मैले गनª पन¥ थेिससको बारेमा 



7

िसकेको हò । मैले बाङ्लादशेका मिहलाहŁ कसरी सखुी बÆन 
स³छन भÆने कुरा र तेÖमा मैल के गनª स³छु भÆने कुरा 
अनसुÆधान गछुª भÆने लागेको िथयो तर कुन िशषªकमा थेिसस 
ले´ने हो थाहा िथएन । मेरो सेिमनारका गŁु सिुगनोिजले मलाई  
“चार आयª सÂय” बाट आÉनो दशे फक¥  पछी गनª पन¥ 
कतªÊयको बारेमा सो¸न ुभनेर िसकाउन ुभयो । पÁुडåरक सýुमा 
सबै समान हòन र सबैमा बĦुÂव हòÆछ भनेर उपदशे िदइÆछ । तर 
एÖतो सोचाइ बाङ्लादशेमा छैन । Âयहाँको बĦुधमªमा मिहला 
बĦु बÆन स³दनै भनेर भिनÆछ । र मिहलाहŁले अफुले केिह 
िनÁयª गनª स³दनैन । पढ्ने, जािगर खाने या िबह ेगदाª पिन घरका 
अŁले िनणªय गन¥ चलन छ । एÖतो चलनमा हòक¥ र हो िक 
मिहलाहŁले केिह नभÆने अिन भने पिन केिह लाµदनै भनेर 
सो¸ने धेरै छन । तेसैले मेरो आÉनो अनभुवबाट पिहला मिहला 
आÉनो सोच राखेर साथमा वåरपåरसँग सÆतिुलत भएर आफैले 
आÉनो भिबÕय बनाउन स³ने समज िनमाªण गन¥ ल± छ । 

तेसकोलागी बाङ्लादशेका मिहला सदÖयलाई िलडर 
बनाउने तिलम TOT (training of Trainers) को योजना 
तजुªमा गरेर सबैमा बĦुßव हòÆछ भÆने सोचाइ बाङ्लादशेभर 

दाइसेइदोअिघ जिुनयर िबदशेी िबīाथêसंग (दāेेबाट दोąो) 

फैलाउने योजना राखे । तेÖकोलािग चािहने कायªøमहŁ अिहले 
नाकामरुािजसँग िमलेर बनाउद ै छु । आÉनो दशे फक¥ र उपदशे 
फैलाउन ु भनेर मĥत गन¥ कुिनतोमो ÿमखु, नाकामरुा िबभाग 
ÿमखु, ओतोमो उप-ÿमखु लगयाअत गकुåरनका सबैलाई 
धÆयबाद । २ बषª यहाँको पढाइबाट मलाई िबकिसत गराइिदन ु
भएकोमा धेरै धÆय छु । बाङ्µलादशे फक¥ पछी मिहलाहŁको 
सखुको बाटो दखेाउन धेरै मेहनेत गन¥ छु । सबैजना धÆयवाद । 
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बĦुधमªमा सखुी हòन ८ सही मागª सिहत ६ अËयासहŁ: दान, िशला, धैयª, भिĉ, Åयान र ÿ²ा जÖता “६ 
पåरिमता” भÆने उपदशे छन । 

६ पåरिमतालाई एक शÊदमा भÆदा यो संसारकोलािग काम गरी आफु पिन िबकिसत हòने उपदशे मतलब
यो संसारमा आफु माý सखुी होईनकì अŁलाई पिन Âयहाँ परुाउने कामना गन¥ कमª हो । एसलाई बोिधसÂवको
उपदशे पिन भिनÆछ ।

६ पåरिमताको पिहलो उपदशे “दान” हो । अŁकोिनÌती काम लाµने सकुमª हो यो ।
दान भÆनाले धन, सारीåरक पåर®म, सही उपदशे िदएर अŁको मनमा शािÆत िदलाउने कुरा हो ।
पÃृवीको पयाªबरण बचाउन गåरने काममा पैसा िदने, बसमा अŁलाई िसट िदने, आमाको साहयता गन¥ िय

सबै कुराहŁ दान हòन ।
र पåरवारका सदÖय या सािथहŁसँग िमठो बोÐने, हिसलो महुार बनाउने पिन दान हòन । आफुले गनª स³ने

कुरा मन लगाएर दानको अËयास गरौ है ।

अŁको काम आउने (दान)

यो किमक िनजी ÿयोजन बाहके िबना अनमुती ÿितिलपी बनाउन र छाÈन िनषेध गåरएको छ ।

किमकः åरÔशो कोसेइ काइको जानकारी

शा³यमुनीको जीवनी र बुĦधमªको उपदेश

“दान” भनेको “दान गन¥ माÆछे, दान िलने माÆछे र जÖतो दान िदए सबै पिबý हòÆछन’ भÆने कुरा महÂवपणुª हòÆछ । दान िदने माÆछे घमÁडी हòनु हòदँनै र
दान िलने माÆछेले सÆकोच माÆन पिन पदन̈ ।

केिह तÃय 
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किमकः åरÔशो कोसेइ काइको जानकारी

बĦुको उपदशेलाई पालना गन¥ । बोलेको कुरा र
िनयमलाई पालना गरी आÉनो िबकास गनुª भÆने उपदशे नै
“िशला” हो ।

खेÐदा िनयम पालना गदाª माý रमाइलो हòÆछ । गाडी
चलाउदा िनयम पालना गरेमा दघुªटना हòने डर नभएर हामी ढु³क
भएर बाटो काट्न स³छौ होईन ? यसरी सबैजना खशुी हòन
पालना गनª पन¥ कुरलाई माÆनु नै महÂवपणुª हòÆछ ।

पåरवार र सािथहŁमा पिन िनयम बनाएर तेÖलाई माÆद ै
जाऔ ह ैत ।

दौडी

िनयम नमाने खेल 
ख°म भई हाÐयो 
िन!

दौडी

जताबाट दौडेनी 
के भो र!

उÐटोितर 
बाट दौिडनु

“िशला” भनेको बĦुधमª माÆनेको लािग आधारभतु अËयास हो ।
बĦुधमªको िशला हामी जÖतो सबªसाधाराण बĦु धमª माÆने åरÔशो
कोसेइ काइका सदÖयदखेी घर छोडेर िभ±ु बÆने सबैकोलािग फरक 
फरक िशला हòÆछन ।

केिह तÃय 

ए ए लाµला 
ह!ै

ह ेह ेह ेहा 
हा हा हा

हरे

³यािÈसकम 
¹या !

जÖतो कुरा पिन
खाÆछु भनेर
भनेको होईन ?

सबैको घरमा के 
गछªन होलान ?
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बोिध अंकुरण

“जागŁक” बÆने
Rev. Nikkyo Niwano

Founder of Rissho Kosei-kai

खÁड १
मेरो गमन

बĦु बÆन जिÆमएको
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बोिध अंकुरण

“बĦु” भÆने शÊदमा अकō एक अथª छ
“बĦु” अथवा “बĦु भगवान” भनेको “ÿबĦु भएको या जागŁक” भÆने अथª लाµछ । यो संसारको

सÂयलाई बझुेर यो संसारको ÿबिृ°को कुरा बझुेर जागरण भएको “ÿबĦु” भएकोले नै “बĦु भगवान” 
भिनएको हो । एÖतो “ÿबĦु या जागŁक” भÆने अथªमा “बĦु” जो सकैु पिन हòन स³नेछन ।

प³कै पिन यो संसारको सबª सÂयलाई ब»ुन धेरै गाĆो हòÆछ । तर एÖतो सÂय आÉनै बलले ब»ुने
होईन िक शा³यमिुनले सबै हािमलाई उपदशे िदइसकेका छन तेÖलाई úहण गरे माý पµुछ ।

जÖतो िक “सबª ÿािणमा बĦुÂव” भने उपदशे पिन आफैले तपÖया गरेर सÂय ब»ुछु भनेर लाµयो
भने साधारण तपÖयाले यो सÌभब नै छैन । तर “हो िन त सबै माÆछेमा बधुÂव हòने रहछे । तेसो भए आÉनो
बĦुÂव सकेसÌम ÿदशªन गरेमा बĦु बÆन सिकÆछ होला” भÆने कुरा िबनă भएर िलएमा आफु जागŁक भए
जÖतै हो । यो “बĦुÂव सकेसÌम ÿÖततु गनª स³ने बĦु बÆछु” भÆने सÆकÐप गरेमा “ÿबĦु या जागŁक” हòने
पिहलो पाइला हòन जाÆछ ।

हाăो दिैनिकमा बĦु बÆने पिहलो अËयास भनेको िबहान र बेलकुा गåरने पÁुडåरक सýु पाठ हो ।
सýु पाठ र पजुाले बĦुको उपदशेलाई मनमा रा´यो भने ÿाकृितकŁपमा बĦुलाई पºुने मन उल¥र आउनेछ ।

अनी आफुले भेट्ने सबै मािनसलाई बĦुको जÖतो दयालु मनले ÿÖततु हòÆछु भÆने कामना पिन
उल¥र आउनेछ । एÖतो बोिधसÂव कमª जारी गåररहनु नै बĦु बÆने पथमा िहड्ंनु हो ।
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सबैजना अिभबादन । यो मिहना पिन यो ÖतÌभ पढ्नु भएकोमा धेरै धÆयवाद
छ । अब साकुरा चेरी फुल पिन जापान भरी फैिलस³यो र कोरोनका पाÐनु पन¥ केिह
िनयमहŁ पिन सहज भएको छ । ऋतकुो पåरवतªनबाट सबªिचज ±िणक हòन भÆने
सÂयलाई ब»ुदै छु ।

यो बषªको जनवरीबाट अÅय±ले ÖवाÖथको बारेमा िबिबध कुराको ÿवचन
िददै हामी ठीक हòन गåरने सकराÂमक कायªलाई “ÿाणको अमÐुयता”भनेर सÌमान 
गनुª भÆने उपदशे िददै आउनु भएको िथयो । कोरोनाको माहामाåरमा “दखु” को 
अनभुवले “बाचेको छु” भÆने भान हòÆÃयो तर “हामीलाई कसैले बचाएर पो आफु
बाचेको” रहछुे भÆने तÃय थाहा पाउद खशुी लगेको छ । यो ŀिĶकोणको पåरवतªनले
म अझ मेहनेत गनª स³छु भÆने िबĵास जागेको छ ।

कÐपना पिन गनª नसकेको यो िबगत ३ बषªमा पाएको अनभुवबाट यो
“ÿाÁको अĩुतता”को Öवाद िलद ै“आभाåरपन र िबनă” मनमा रा´द ैअझै मेहनेत र 
भĉì गद¨ जानेछु ।

अŁले बचाएर बा¸द ैगरेको म

Rev. Keiichi Akagawa
Director, Rissho Kosei-kai International
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