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ब्लग ६: स्स्िरताको खोजी – अशान्त मनको लागग ध्यान 

पहिलोपटक ध्यान गनन बसेको हिन, अझै पनन मेरो आँखा अनिल्तिर छ। 

िामको ितका ककरण झ्यालबाट नछर्थ्यो, 
वररपरर सबै शान्ि थियो, िर म भित्र? 

जस्िो पोखरीमा ढ ुंगामाथि वर्ानिको बेला पानीको सििमा अनथगन्िी िरुंग बन्छन ्— 

त्यस्िै मेरो मनमा िरुंगमाथि िरुंग। 

जनि म शान्ि बस्न खोज्िें, त्यनि नै आवाजिरू भित्रबाट उठ्िे — 

“िोभल के िोला ?” 

“छोरा छोरीले कस्िो बाटो लेलान ?” 

“जीवनसुंगीनीको राजनीनिक िबबष्य के िोला ----------आहि आहि” 

छोराको ववयोगपनछ यो अशाल्न्ि झन ्गहिरो ियो। 

आँखा बन्ि गनानसाि उसको अन िार झतझली िेखखन्र्थ्यो — 

वनठाटी, िोरेपानीको टे्रककुं ग र िािोपानीमा २ जना मात्र िएर बबिाएका रमाइला क्षण िरु, 

पोखराको लब्ली डाुंडामा एकाबबिानै स योिय सुंगै रमाउुं िै िल्स्बर खखचेका याििरु, 

िाँस्िै गरेको, कहिले गम्िीर, अनन अल्न्िम हिनको मौनिा। 

ध्यान मेरो लाथग शाल्न्ि िोइन, पीडासँगको प्रत्यक्ष सामना बन्न गयो। 

म डराउँिे — आँखा बन्ि गिान किै त्यो िाउ फेरर बतझने ि िोइन? 

िर जापानमा बबिाएको वर्निरूले मलाई एउटा पाठ भसकाएको थियो — 

मनमा शाल्न्ि कहितयै बलपूवनक आउँिैन, उसलाई ननम्िो हिन पछन। 

एक हिन,िोक्काइडोको साप्पोरोमा िेहटएका वदृ्धसँगको वािानमा, उनले िने, 
“ध्यान िनेको ववचारिरू िगाउने क रा िोइन, 

उनीिरूलाई स्वागि गिै थचया ख वाएर बबिा गने क रा िो।” 

त्यस हिन म आफैं लाई िनेँ — 

“हठक छ, निमी अशान्ि छौ िने पनन, म आज निमीलाई िोर् हिन्न। 

जनि थचच्याएर िौडन मन लाग्छ िौड, 
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म स न्न बस्छ  धैयन िएर।” 

त्यो क्षण, केिी अनौठो ियो। 

ववचारिरूको िीडबीच, अचानक एक सानो शून्य ख तयो — जसलाई मैले ‘Stillpoint’ नाम हिएँ। 

त्यिाँ न क नै आवाज, न किा, न पीडा — केवल मेरो श्वासको रेचक र क म्िक। 

म साससँग यात्रा गनन िालेँ — ४ सेकेन्ड िान, ४ सेकेन्ड रोक, ४ सेकेन्ड फाल। 

यसरी श रु गरेको यात्रा अहिले सल्जलै १६-१६-१६ मा प गेको छ, 

यो क नै कष्ट साध्य काम िोइन, एउटा लय जस्िो लाग्न िातयो। 

पहिले केिी सेकेन्डको शाल्न्ि पाइन्र्थ्यो, 
अनन त्यो बबस्िारै भमनेट िण्टािरुमा बिभलन िातयो। 

अब ि यो मेरो िरेक बबिानको अननवायन अभ्यास मात्र िोइन — 

जीवनकै आधार बनेको छ। 

जब मन अशान्ि ि न्छ, म आँखा बन्ि गछ न र भित्रको आकाश िेछ न — 

जिाँ बािलिरू ननरन्िर चभलरिेका छन,् िर आकाश आफैं  ल्स्िर छ। 

ध्यानले मलाई त्यो आकाश बनायो — ववशाल, मौन, अटल। 

यहि िपाईंको मन अशान्ि छ िने, त्यो िोर् िोइन, त्यो ननम्िो िो। 

सबै क रा छोडेर एकैनछन बबश्राम गन निोस,् 

गहिरो सास भलन िोस,् अनन भित्रको Stillpoint िेट्न िोस।् 

त्यिीीँबाट स रु ि न्छ नयाँ जीवन — पीडाबाट पनन जल्न्मएको शाल्न्ि। 
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