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ब्लग २: पववत्र ववश्राम – आत्ममक द्वारको रूपमा उपवास 

कहिलेकाि ीँ जीवनले िामीलाई थाम्न बाध्य बनाउँछ। 

धेरै कुरा गुमाउन,े भत्ककने, चकनाचुर िुने क्षणिरू— 

िामीलाई भभतै्रदेखि झस्काउने यस्तो समय जब आकमा बोल्न थाल्छ। 

मेरो जीवनमा कयो क्षण आयो 
जब सबथोक सुन्ने भयो— 

सपना, उद्देश्य, मुस्कान— 

एक्काभस शून्य भयो। 

तर कयि  शून्यभभत्र मैले एउटा गहिरो उपत्स्थतत पाएँ। 

कयि  मौनतामा आकमाले मलाई बोलायो— 

"सुन, अब ततमीले आफैलाई चचन्नुपछछ।" 

कयसपतछको मेरो यात्रा चथयो मौनततर। 

शर र, मन र आकमाको भमलनततर। 

र यो यात्रा सुरु भयो—उपवासबाट। 

उपवास मेरो लाचग केवल िाना निाने अभ्यास चथएन, 

यो एउटा प्राचीन ढोका चथयो— 

शर रका झुटा आवाजिरू शान्त पाने 
र आकमाको स्वर सुन्ने उपाय। 

पहिलो पटक जब मैले २४ घण्टाको उपवास गरेँ, 
मेरो पेट भन्दा पहिले 

मेरो मन कराउँदै चथयो— 

"ककन यस्तो गदैछौ?" 

"ततमी कमजोर िुन्नौ र?" 

"यतत धेरै दुुःि ककन?" 

तर मैले बस ्एक कुरा गरें— 
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मैले सुनेँ। 

ध्यान हदएँ। 

र म आफूभभत्र पसेँ। 

म कयिाँ पुगें जिाँ मैले कहिल्यै नजरै लगाएको चथइनँ। 

मेरो मनभभत्रको अशान्त मैदान, 

आशंका र असुरक्षाका बादल, 

र िरेक पीडादायी स्मतृतिरू 

उजागर भइरिेका चथए। 

तर जतत गहिरो भएँ, 
कयतत नै िलुका मिसुस गनछ थालेँ। 

उपवासले मेरो शर र मात्र िोइन, 

मेरो आकमालाई पतन शुद्ध गनछ थालेको चथयो। 

मेरो नाडी शान्त िँुदै गयो। 

मेरो तनद्रा गहिररँदै गयो। 

मेरो दृत्टटकोण स्पटट िँुदै गयो। 

र एउटा कुरा मलाई बोध भयो— 

िामी सधैँ बाह्य चीजिरूबाट भररन िोत्जरिेका िुन्छौं, 
तर साँचो पूतत छ त भभत्री मौनतामा िुन्छ। 

मैले ववभभन्न ककभसमका उपवासिरू अभ्यास गनछ थालेँ— 

ड्राइ फात्स्टङ, पानी फात्स्टङ, 

कन्जी र तुलसी जल जस्ता 
जीवन हदने तकविरूसँगको सिकायछ। 

२४ घन्टे फात्स्टंग ठूलो पिाड भएको मेरो लाचग, 

अव्यस्त िँुदै गए पतछ त, 

३६ घन्टे तनजछल फात्स्टंग र कयसपतछको 
अको ३६ घन्टाको शुद्ध पानी र कान्जी अतन मोररन्गा पानीको फात्स्टंग, 

अतन बबिान बबिानको एतनमाले डडटक्स गराउँदा त, 



वाि, शर र िो कक फूलको थुप्रो, 
उपवास मेरो लाचग बानी बन्यो, 
नयाँ अध्याय बन्यो— 

हठक यसै दौरान, 

एकान्त र शान्त ठाउँमा बसेर 

कहिले क्षमाका आँसु बगाउने, 
कहिले कृतज्ञतामा भावबबभोर िुने, 
कहिले गहिरो ध्यानमा िराउने, 
कहिले केवल मौन आँिा बन्द गरेर 

स्वास गन्ने अभ्यास। 

र िरेक उपवासपतछ, 

मैले आफूलाई नयाँ जीवन हदँदैछु जस्तो मिसुस गरें। 

उपवासले मलाई जीवनप्रतत नयाँ दृत्टटकोण हदयो। 

अब, िाना केवल पेट भने माध्यम िोइन, 

बरु प्रेम, आभार, र आकम–स्मरणको अवसर बन्यो। 

मैले देिेँ, 
जब शर र िलुका िुन्छ, 

मन पतन िलुका िुन्छ। 

जब मन िलुका िुन्छ, 

हृदय बोल्न थाल्छ। 

र जब हृदय बोल्छ, 

कयो आवाज आकमाको संगीत िुन्छ। 

यो ब्लग मेरो व्यत्क्तगत यात्रा िो— 

पीडाबाट पुनजछन्म िुन,े 

मौनताको पववत्रता बुझ्न े

र उपवासलाई 

जीवनको आध्यात्कमक ढोका मान्ने यात्रा। 



यहद तपाईं कहिल्यै भभतै्रदेखि थककत मिसुस गनुछिुन्छ भने— 

कुनै उत्तर नपाएर बभसरिनु भएको छ भने— 

एकचोहट थाभमनुिोस।् 

िाना िोइन, आकमालाई पोषण हदनुिोस।् 

उपवास गनुछिोस—् 

मात्र शर रको लाचग िोइन, 

आकमाको लाचग। 

यसबाट तपाईंले नयाँ मागछ पाउनुिुनेछ— 

शात्न्तको, आकमचचन्तनको, 
र साँचो उद्देश्यको। 

कयो पववत्र ववश्राम तपाईंको लाचग पतन िुन सक्छ— 

जसले जीवनको नयाँ ढोका िोल्दछ। 
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