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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” 
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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 

 



We welcome comments on our newsletter Living the Lotus: living.the.lotus.rk-international@kosei-kai.or.jp 




