
 

 

मारलाई पराजित गरौँ! 
 

 
 
 
नजिक तथा टाढाका प्रिय साथीहरू, 

 
 

आशा छ यो सन्देशले तपाईँलाई सधैँ झैँ राम्रो, स्वस्थ र खुसी पाउनेछ। आिको गुरु ररन्पोछे प्रिवसमा 

मेरा प्रिय धमम िािुभाइ तथा प्रििीबप्रहनीहरूसँग समू्पर्म बुद्ध, बोधधसत्त्व र पद्मसम्भव लगायत 



गुरुहरूले जसकाउनुभएको अभ्यासको मुख्य सार अथात ्चार वटा बाधाहरू वा मारहरू बार ेजसकाउन 

चाहनु्छ। 

 

चतुमार धमम अभ्यासकताहरूको लाप्रग ४ िकारका बाधाहरू हुन ्िुन आधारको रूपमा िेखा पिमछ। 

चतुमार अथात ्४ माकम  सब ैिार्ीमा छ। यी चार बाधाहरूको परम्परागत नाम स्कन्धमार, मतुृ्यमार, 

िेवपुत्रमार, र क्लेशमार हो। प्रयनीहरू भनेको क्रमशः हाम्रो स्कन्धमा आसक्त हुने, मतुृ्यको डरमा 

टाँजसन,े हाम्रो प्रवचार र भावनामा टाँजसनु, अप्रन हामीलाई प्रवचललत गने कुरामा ललप्त हुनु हो। 

 

मारालाई हामीले मारको आधार र नामको आधारमा बुझ्न सक्छौँ। आधारबाट बुझ्न सजिलो छ। 

हामी आफ्नो भौधतक र मानजसक शरीरिधत आसक्त छौँ। आफ्ना अनुभूधत, वेिना र प्रवचारहरूमा 

आसक्त छौँ। हामी मतुृ्यको डरमा ललप्त छौँ, तसथम सोचेर डराएर बस्छौँ। हामी हाम्रा अकुशल प्रवचार 

र भावनामा आसक्त छौँ, त्यसैले धतनलाई हटाउनुको सट्टा हामील ेधतनलाई झन ्बढाइरहेका हुन्छौँ। 

हामी सुख सयल मोि मस्तीमा आशक्त छौँ त्यसैले हामीले आफूलाई प्रवचललत गनमको प्रनप्रमत्त 

संवेिनहीन र प्रनममम गनमको ियत्न गछौँ। यसले गिा गम्भीर र महत्त्वपूर्म िश्नहरू गने र खोज्न ेगिैनौँ। 

 

चार िकारका मारहरूको नाम मात्र थाहा भए तापप्रन धतनीहरू के हुन ् भन्न े प्रवषय थाहा हुन्छ। 

स्कन्धमारले स्कन्धलाई आधारको रूपमा ललने भएकोल ेनै स्कन्धमार नाम प्रिएको हो। स्कन्धमा 

हामी ग्राह गछौँ। िसको कारर् हामीमा अहमभाव उत्पन्न हुन्छ। अप्रन यसैद्वारा हामीमा प्रवधभन्न 

अकुशल प्रवचारहरू अथात ् क्लेशहरू उत्पन्न हुन्छन।् स्कन्धको आधारमा उत्पधत्त हुने भएकोले 

यसलाई स्कन्धमार भप्रनन्छ। 

 

क्लेश मारको नाम हाम्रो भ्रप्रमत स्वभावको आधारमा रालखएको हो। हाम्रा क्लेशहरू बल पूवमक 

बनाइराखु्न पिैन न त धतनीहरू उत्पधत्त होस ्भन्न ेनै कामना गनुमपिमछ। स्वभावैल े धतनीहरू हामीमा 

रहेका छन।् यसरी हाम्रो भ्रमको स्वभावसँग िोप्रडएको छ क्लेश मार।  

 

हाम्रो अज्ञानता सँग िोप्रडएर मतुृ्यमारको नामाङ्कन गररएको हो। मतुृ्य अप्रनजचचतताले घेररएको 

कारर् हामी मतुृ्यबाट डराउँछौँ । यसले गिा हामीमा अन्यौलता छ प्रक मतुृ्यको सामना कसरी गने? 



कसरी यसको लाप्रग तयारी गने? र यसका अभ्यासहरू कसरी गने? हामी अन्यौलतामा छौँ। यो सबै 

हुनुको मूल कारर्ले हाम्रो अज्ञानता हो। यसैलाई हामी मतुृ्यमार भन्दछौँ।  

 

अप्रिमको िेवपुत्रमार अथवा प्रवचललतता हो। यो नाम प्रिनुको पछाप्रड केही िसङ्ग र कथाहरू 

िोप्रडएका छन।् एउटा िमुख िसङ्ग मारहरूका रािा गाराब वाङ्छुगको कथा छ। उसको तागत 

हाम्रो मनमा राग, दे्वष, र मोह तीव्रताका साथ उठ्ने प्रवधभन्न िकारको इन्द्रिाल िेखाउन सके्न क्षमता 

धथयो। यो र अरू कथाहरूद्वारा िेवपुत्रमारलाई हामील ेबुझ्न सक्छौँ। यसको सरल उिाहरर् चलधचत्र 

हो। िब हामी चलधचत्र हेनम िान्छौँ, त्यहाँ रहेका सब ैभावनाहरू हामील ेआफैल ेअनुभव गरेको सरर 

ललन्छौँ। िबप्रक त्यो त मात्र एउटा प्रनिेशन र ििशमनीको उपि हो। प्रिक त्यसरी नै यस मारले 

हामीलाई प्रवधभन्न कथामा भुल्याई प्रिन्छ र हामी त्यसका भावना र अनुभूधतमा बराललन्छौँ। 

 

यसरी चार मारहरूको नामकरर् धतनको आधार, धतनीहरूको स्वभाव, हाम्रो अज्ञानता र प्रवधभन्न 

कथाको आधारमा गररएको छ। तर ती सब ैनै आएर ग्राहमा िोप्रडन्छ। त्यसैले हामी अभ्यासकताहरू 

हाम्रो स्कन्धमा, हाम्रो क्लेशमा, मतुृ्य अप्रन हामीलाई प्रवचललत पाने प्रवषयहरूबाट अलिनु िरुरी छ।  

यसको प्रनप्रमत्त यो सबै पप्रन पररवतमनशील छन,् अप्रनत्य छन ् त्यसैले, यसले वास्तप्रवक सुख वा 

पूर्मता प्रिन सक्दैन भने्न कुरालाई मनन गनम िरुरी छ।  

 

िेवपुत्र मार अथात ्प्रवचललतताको मार एउटा िोस उिाहरर् प्रक कसरी हामी अप्रनत्य वसु्तहरूमा 

असिुष्ट हुने स्वभावका छौँ। िाय हामी क्षलर्क सुख र प्रवचललतताको लाप्रग खुसी खोजिरहेका 

हुन्छौँ। यद्यप्रप हामी असिुष्ट र अपूर्मता मात्र पाउँछौँ। पररवतमनशील प्रवषयवसु्तहरूमा धचरस्थायी 

सुख पाइँिैन। यी मारहरूल ेकुनै पप्रन कुरालाई पूर्म रूपमा अि गनम सक्दैन। त्यसैले मतुृ्यसँग डराएर 

बसु्नको कुनै औधचत्य छैन। 

 

धमम गनुम भनेको कुन ैगाह्रो प्रवषय होइन यो त अध्ययन(शु्रधत), मनन(धचिन) र भावना मा समेप्रटन्छ। 

चार मारहरूको नाम र अथम थाहा पाउन अध्ययन गनुम। धतनीहरूको पररवतमनशीलता र अप्रनत्यताको 

धचिन गनुम र त्यसबाट वैराग्यको भावना गनुम। 

 



 

त्यसैले मेरो मूल गुरु प्रनचयुल खेन ्ररन्पोछे आज्ञा गनुम हुन्छ प्रक धमम भनेको मात्र एउटा कुरा हो: स्व 

पररवतमन। समू्पर्म धममको मूल कुरा “आफ्नो धचत्तलाई हेरेर पररवतमन गनुम हो।” यसलाई बुझु्नहोस।् 

मनमा भएका नकारात्मक प्रवचारहरू र भावनाहरूलाई धचनेर यसलाई कताउँि ैलानु। यसिधतको 

ग्राह कम गि ैलानु। 

 

यप्रि तपाईँ साँचै्च नै धमम अभ्यासकता हुन इचु्छक हुनुहुन्छ भने कृपया यी महत्त्वपूर्म मुद्दाहरू मनमा 

राखु्नहोला।  

 
सबैमा पे्रम र प्रार्थना सहित, 

 

सर्थ मंगलम्। 

 

 

फाग्छोग् ररन्पोछे 


