
 

 

अभ्यासका मुख्य विषयलाई सम्झ ौँ। 
 

 

 

फोटो: जा पार्ट्र ुल ररन्पोछे 

 

नजजक तथा टाढा रहेका प्यारा जमत्रहरू, 

 

आशा छ यो सने्दशले तपाईँहरू सबैलाई स्वस्थ, सुखी र खुसी भएको र साथसाथै तपाईँहरू सबै 

सुरजित नै रहेको पाउनेछ। यस गुरु ररन्पोछेको जदन अथाुत् दशमीको जदनमा, म तपाईँहरू सँग जा 

पार्ट्र ुल ररन्पोछेको केही उपदेश साझा गनु चाहन्छु: 



 

एक प्रहर पजन अत्यन्त महत्त्वपूणु बोजधजचत्तको अभ्यास नगरी, 

उत्पन्न क्रम र सम्पन्न क्रमको जप ध्यान गनुु भनेको, 

साधकको मुखौटा लगाई स्वाङ पानुु मात्र हुनेछ। 

त्यस्ताको बोली नौ गाउँ भररएको गोबर बराबर हो।  

 

तपाईँहरू मधे्य धेरैले जिजभन्न अभ्यास सत्र तथा ध्यान प्रहरमा जिभाजन गरेर धमु अभ्यास गनुुहुन्छ 

होला। तपाईँले जुनसुकै अभ्यास गनुु भए तापजन सबैभन्दा महत्त्वपूणु भनेको तपाईँको आशय नै हो। 

यहाँ जा पार्ट्र ल ररन्पोछेले बताउनु भएको जसै्त, तपाईँले के गनुुहुन्छ, कजत धेरै गनुुहुन्छ भन्दा पजन 

बोजधजचत्तको आशय छ िा छैन भने्न कुरा महत्त्वपूणु हुन्छ। बोजधजचत्त रजहत भएर गररएको अभ्यासको 

कुनै अथु रहँदैन र त्यो मात्र साधक हुने नाटक हुनेछ, त्यस बाहेक केही हुने िाला छैन। त्यस कारण 

तपाईँले सूत्र अथिा तन्त्रको जुनसुकै अभ्यास गनुु भए तापजन तपाईँको अभ्यास बोजधजचत्तको आशयले 

युक्त हुनुपदुछ। बोजधजचत्तको उदय करुणाबाट हुन्छ जुन जभत्री हृदयदेखख आउनु पदुछ। यो हामी 

सबैको जनजमत्त कजिन हुनसक्छ तर यो त्यजत नै महत्त्वपूणु पजन छ भने्न कुरा जबसुनु हुन्न। 

 

उत्पन्न र सम्पन्न क्रम जिनाको चार सत्र, 

झ्याम्टाको बेताल ध्वजन,  

समाजध जिना मन्त्र भट्ट्याउनाले 

मुखक्त मागुबाट जतमीलाई जकनारमा पुयाुउँछ। 

 

यजद उत्पन्न र सम्पन्न क्रमको मूलभूत बँुदा नबुझीकन चार सत्रमै अभ्यास गरे पजन, पूजाको 

जसद्धान्तलाई नबुझी पूजा पाि गरे पजन, एकाग्र ध्यान जिना मन्त्र जप गरे पजन यसले हामीलाई जनिाुण 

र सिुज्ञता सम्म पुयाुउन नसके्न हुन्छ।  

 

सद्धमुको मुख्य जिषयलाई जबसेर, 

सुगाले पढेको जस्तो गरी, 

अभ्यासमा संलग्न हुनेहरू  

के साँचै्च जजन बुद्धको जशिा बुझेका होलान् त ? मेरो जिचारमा बुझ्दैनन्। 

 

हाम्रो सबै अभ्यास िास्तजिक बुद्ध जशिाको मुख्य जिषयमा आजित हुनु पदुछ। यस्तो नभएको 

खण्डमा, सुगाले “ओ ँ मजणपदे्म हँ” भट्ट्याए झै ँ अभ्यासको मात्र नाटक हुनेछ। जा पार्ट्र ल ररन्पोछेले 

बताउनु भए झै,ँ यसरी गररएको अभ्यास िास्तजिक बौद्ध धमुको अभ्यास हुन सकै्दन। 

 

यी जतन िटा श्लोकले धमु अभ्यासका प्रमुख जसद्धान्त समेजटएको छ जुन हामी सबैले मनमा राख्नु 

पछु। यी सबै नै जतन उत्तममा पदुछन्: बोजधजचत्तको उत्तम सुरुिात, जिकल्प  रजहत उत्तम मध्यान्तर 



अजन पुण्यदान गरी उत्तम समापन। बोजधजचत्तको उत्तम सुरुिात हाम्रो आशय जनधाुरण हो। जिकल्प 

रजहत अनाशखक्त उत्तम मध्यान्तर िा मूल अभ्यास हो। आफूमा ग्राह नराखी, िसु्तहरूमा ग्राह नगरी, 

गरररहेको कायुमा ग्राह नगरीकन अभ्यास गररनु पदुछ। यसरी अभ्यास  गरे पश्चात् आफ्ना सबै 

पुण्यहरू समू्पणु प्राणीहरू बुद्धत्व प्राखिको जनजमत्त पुण्यदान गनुु उत्तम समापन हो। यो तीन 

उत्तमको अभ्यास हामीले पूजापाि, जप, ध्यान जे गरे पजन सदैि गनुु पछु।   

 

त्यसैले आजको गुरु दशमीमा मैले ती श्लोकको माध्यमबाट अभ्यासमा लागू गनुुपने मूल जिषयको 

बारे तपाईँलाई सम्झाउन चाहे।ँ तपाईँहरूले थुपै्र जकताब पढ्नु भएको छ, थुपै्र उपदेश सुनु्न भएको छ 

र धेरथोर समय अभ्यासमा जबताउनु भएको छ। तर मुख्य जिषयलाई जबसेर अभ्यास गनेहरूको जमात 

धेरै छ। त्यसैले लामो समय देखख अभ्यास गरेको भए पजन कुनै प्रगजत महसुस नगने जमात पजन हामी 

भेट्छौ।ँ यस्तो हुनुको मूल कारण अभ्यासको मुख्य जिषयलाई छोडेकोले हो। बुद्ध धमुमा खोट भएर 

यस्तो अिस्था आएको होइन। हामीमा कमी कमजोरी भएकोले हो। जिशुद्ध आशय नजलनु, पुण्य 

सञ्चय नगनुु, पाप शोधन नगनुु र मुख्य जिषयलाई बेिास्ता गनुु नै हाम्रो कमजोरी हो। 

 

तसथु, भकुन्डो खेले जसरी कजहले गुरुलाई दोष जदने, कजहले आफैलाई दोष जदने, कजहले धमु 

जमत्रलाई दोष जदने, त कजहले धमुलाई दोष जदने …प्रिृजत्त छोड्नु पदुछ। यजद आफ्नो अभ्यासले 

प्रजतफल जदओस् भने्न चाहनु हुन्छ भने सकारात्मक रहनु होस् र धमुका मुख्य जिषयहरू कजहलै्य 

नजबसी, सम्झनु होस्। 

 

थुपै्र माया र प्राथुना सजहत, 

 

सिु मङ्गलम्! 

 

फाग्छोग ररन्पोछे 


