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भिा् िररच्

वदृवदृाक् खसु् खसु् ससदाधतक् एउटा ्क ह् । खसु् ससदाधत ्वू्य नास्तक दर्नन्येक्
चावा्क दर्नना आधाररत ससदाधत ह् । चावा्क दर्न बाँचधु्ले खसु्साथ बाँचनु ्दद् । य् ््वन
बाँचधु्लेका लासि नात ह् भधने अवधारणाना आधाररत रहके् द । ्सद यसै दर्नका आधारना अथ्राा्

प्ततु अ्ययन ने्ाल् वदृ वयसकहतक् खसु्का स्तहतक् ्सहचान िन्ना केसधदत द । यस
लेखक् नखुय उददेय ने्ाल् वदृवदृाहतक् खसु्का स्तहतक् ्सहचान िन् र त् स्तहतना सधुार लयाउन
साबसधधत ्कहतक् ्यानाकााण् िराउने रहके् द । ने्ाल् सना्का अस् वाभ्धदा नासथका वदृवदृाना
हुने सखु्का स्त क्ता रहकेा दन् भधने नलू सन्याक् सनाधानना य् लेख केसधदत रहके् द । साभावना
रसहत नननुा दन्ट ्दसतना आधाररत भई ्थलित सव्कणबाट तथय सङ्कलन िररएक् द । यसका लासि
सवसभधन दर वटा र्ाक्हतना सहभाि्हतलाई प्क् सचू् सदई उतर लेखन लिाई तयसबाट पाप
तथयहतलाई सवशेाण िरेर सनषका् सनकासलएक् द । यस कनना खसु् पासपना वयसकहतक् पभाव, खसु्
पासपना चाड्व्क् भसूनका, खसु् पासपना व्तु पापक् पभाव, खसु् पासपना आफन् वयवहारहतक् पभाव,
खसु् पासपना सवितका घटनाहतक् पभाव, खसु् पासपना खले, ि्त‚ सङ्ि्त र भ्नक् पभाव, खसु्
पासपना खानेकुराक् पभाव, भसवषयना खसु् पासपका लासि काय्, खसु् पासपना वातावरण वा अव्थाक्
पभाव र खसु् पासपना असभभावक वा सधतानक् पभाव ््ता दर वटा एकाइका आधारना वदृहतक्
खसु्क् सवशेाण िररएक् द । य् तथयहतक् सवशेाणका आधारना ने्ाल् सना्का वदृहत भौसतक
उ्लस्धले नात खसु् हुदँनैन् । उन्हतले वा्तसवक खसु् पाप िन्का लासि सानान्णू् तररकाले ्ररवार सँि
सँिै ब्ने, वत्नान ्ररस्थसत अनकूुल आफू सनासहत हुने, धासन्क तथा आ्यासतनक काय् िन्, साथ्भाइ र
इषसनतहतसँि कुराकान् िन्, ्ररवार र सना्ना आफन् अस्ततव कायन राखने तथा रर्र ्व्थ र ्यान
य्ि िन् ्ाएना ््ता सचूकहत सकारातनक भएना खसु् पाप हुने दसेखएक् द । हाम् दरेना ्ाररवाररक,
आसथ्क, सानास्क, रा्न्सतक तथा र््िार् ््ता नहतव्णू् ्कहतक् कन््र् र ्वयन् वदृहत ्सन
्ररवसत्त वातावरण अनसुार सनाय्स्त हुन नसकदा असधकांर वदृहत आफना सधतसतहतबाट टाढा रहके् र
्या्प खसु् न्ाएक् अव्था दसेखधद ।

शब्कुु्सज खसु्, खसु्का आघातक, भौसतकवाद् , सनवा्ण, सचूक
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एडन स्नथले सन् १७७६ ना थय्र् अफ हासा्नेसक् पसत्ादन िरेका हुन् (झा‚ सन् २०१३‚ ३४९) । एडन
स्नथक् उक धारणाका आधारना पससद वैजासनक अलवट् आइ्टाइनले सन् १९४५ ना थय्र् अफ
हासा्नेसलाई सव्ततृ्करण िर् नत्ूत् सदएका हुन् । य् भौसतकवाद् र अ्यातनवाद् नाधयतालाई सनधवय
िन् ससदाधत ह् । यसका सवसभधन केत रहकेा दन् । तयसन्येक् एक केत वदृवदृाक् खसु् ्सन ह् ।

खसु् पाण्हतक् सकारातनक भावना, सधतसुष एवं अनभुसूत ह् । खसु् पाप िनु् हरेक ््सवत
पाण्हतक् चाहना हुधद । खसु् एउटा य्त् ततव ह् ्सलाई न दखेन, न दुन, न ना्न िन् र न सान्
ससकधद । हरेक घटना, ्ररस्थसत एवं सानास्क चरहतले नानव ्ासतलाई पतयक वा अपतयक तय्तै िर्
सकारातनक वा नकारातनक पभाव ्ारररहकेा हुधदन् । यसद सकारातनक पभाव ्ारेक् भए खसु् ्ैदा हुधद
भने नकारातनक पभाव ्ारेक् भए द:ुख् बनाउँदद । खसु्का स्तहत वयसक, सनय, उनेर तय्तै िर् ठाउँ
स्चदे फरक फरक हुन सकददन् । एउटा वयसकलाई खसु् बनाएक् ततवले अक् वयसकलाई नबनाउन सकदद,
्सहले खसु् बनाएक् ततवले केह् सनय्सद खसु् नबनाउन सकदद । एउटा उनेरकालाई खसु् बनाएक्ले
अक् उनेरकालाई खसु् नबनाउन सकदद । तय्तै िर् एक ठाउँना खसु् बनाएक् ततवले अक् ठाउँना खसु्
नबनाउन सकदद । य् सनकै ्ररवत्नर्ल हुधद र खसु् भनेक् अधतर- आतनादसेख सधत्ाक् अनभुसूत सलने
कुरा ह् । य् सनताधत आधतररक नन्दरा ह् ।

््वन भनेक् सङ्घा् ह् । सङ्घा् य्त् ्ुँ्् ह् ्सले वयसक नात ह्इन, सना् तथा राजयलाई नै
खसु् बनाई स्उने नाि् ससकाउँदद (उ्ा्याय, २०७९, ्.ृ ८२२) । नासनसले सन्याक् अनभुसूत
िररसके्सद आवदयकताक् नहससु िदद् र आवदयकता ्रर्सूत् भइसके्सद कसणक सनयका लासि खसु्
पकट िदद् । सनरधतर खसु् पाप िन्का लासि सनरधतर त्ना थ् आवदयकताहत ्रर्सूत् िद् आ्यातनसतर
लागनु् दद् । ना्ल्का अनसुार तहित त्ना नासनसका रार्ररक, सरुका, सानास्क, अहन् र आतनसधतसुष
््ता ्ाँच वटा आवदयकताहत दन् । नासनसले रार्ररक आवदयकता ्रर्सूत् िर् खसु् पाप िररसके्सद
सरुका आवदयकता ्रर्सूत्ना लागदद । य् कन सनरधतर त्ना ्ाँचौ ँ अथा्त् आतनसधतसुष
आवदयकता ्रर्सूत् िर् खसु् पाप िन् ्गुदद (््खले र अधय, २०६६, ्.ृ२११- २१३) । आ्यासतनक
काय्हत िना्ले आतनसधतसुषका आवदयकताहत ्रर्सूत् हुने दसेखधद ।

खसु्क् ्तर ना्न िन् सवशवया्् नाधयता अनसुार धयनूतन ० (रधूय ) दसेख असधकतन १०
( दर ) सान नासनयक् द । यु एन स्टेनेवल डेभल्नेधट सलरुन नेटवक्ले हरेक वा् सवशभररका
राष्हतक् खसु्क् सचू् पकारन िदद् । यसले तथयहत पाप िन्का लासि १- वा्तसवक कूल
िाह्् थय उत्ादन पसत वयसक, २- ्व्थ ््वनक् आरा, ३- सानास्क सहय्ि, ४- ््वन दनौट िन्
्वतधतता, ५- उदारता र ६- भषाचारक् भावना िर् द वटा सचूकहत पय्ि िरेक् द । हालै यसले
सनकालेक् सचू् अनसुार सन् २०२३ ना ने्ाल सवशक् ७८औ ँ ्थानना र खसु्क् ्तर ५.३६० रहके् द ।
तय्तै िर् खसु्क् ्तर ७.८०४ भई पथन ्थानना सफनलयाधड ्रेक् द । साक् नलुकुभर ने्ाल पथन
्थानना रहके् द । खसु्क् ्तर १.८५९ भई अफिासन्तान सवशकै असधतन ्थानना रहके् द । सन् २०२२
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ना ने्ाल ८४ औँ ्थानना सथय् । यसले सदएक् तथयाङ्क अनसुार सवित वाह्तदसेख ने्ालना खसु्क्
्तर बढ्दै िएक् दसेखधद । सवसभधन सवदानहतले सवसभधन सं्कृसत भएका ठाउँहतना िररएक् अनसुधधान
अनसुार उनेरक् ्ररवत्नसँिै खसु्ना ्सन ्ररवत्न भएक् दखेाएका दन् । उन्हतका अनसुार बालयकालना
धरैे खसु्, वय्क कालना खसु् घटेर अतयधत कन भएक् र वदृ अव्थाना खसु् बढेर िएक् दसेखएकाले
खसु्क् वक अङ्गे् ् यु (U) आकारना रहकेा दन् (Farnsley Li, 2015) ।

यरु्स्यन सना्ना िररएक् एक अनसुधधान अनसुार वदृ अव्थाना ्वा्थ र ्ररवारक् कारणले
िदा् खसु्क् ्तर घटेक् दसेखएक् द । टक्, ्ट्न्या, र्लवाककया र सेच रर्स्लक दरेहतना वदृ
अव्थाना खसु्क् ्तर घट्दै िएक् दसेखएक् द । उक सव्कण अनसुार नेदरलयााडना त्स वास्ान खसु्
बढ्ने, तयस्सद वदृ अव्थासान खसु् स्थर रहने दसेखएक् द । तय्तै िर् सफनलयाधडना ््वनभर खसु्
एकै खालक् रहने ्ाइएक् द । उक सव्कणना उललेख भए अनसुार यसर् खसु्क् ्तरना सभधनता
आउनकु् कारण सवशवया्् सव्कणक् ढाँचाना एक र्ता नहुनु ह् (Bartram, 2022) ।

अनसुधधानकता्ले अनसुधधानका लासि खसु्का सचूकहत सनधा्रण िदा् ठाउँ र ्ररस्थसत अनसुार
उ्यकु सचूकहत सनधा्रण िरेना वा्तसवक खसु्क् ्तर दसेखने ्ाइएक् द । ने्ाल् सना्का वदृ
वयसकहतक् खसु्का स्तका सचूकहत अधय नलुकुक् दाँ््ना फरक दसेखएका दन् । ने्ाल् वदृहतका
खसु्का स्तहतना आफना सधतसतहतसँि साथना ब्ने, सानास्क कान िन्, धासन्क तथा आ्यासतनक
काय्हत िन्, साथ्भाइ र इषसनतहतसँि कुराकान् िन् र ्व्थ रर्र हुने ््ता सचूकहत ्ाइएका दन् । य्
सवसवध सधदभ्बाट हदेा् ने्ाल् वदृवदृाहतना खसु्का स्तहरका बारेना खासै चचा् ्ररचचा् िररएक्
्ाइएन । तयसैले यस सवायना अ्ययन िन् आवदयक भएक् ह् । यस सधदभ्ना ने्ाल् सना्का अस्
वाभ्धदा नासथका वदृवदृाना हुने सखु्का स्त क्ता रहकेा दन् भधने नलू सन्याक् सनाधानना य् लेख
केसधदत रहके् द ।

अध््न भिभि

प्ततु लेख तयार ्ान् कनना दाङ स्ललाना बस्बास िरेका ८० वाभ्धदा नासथका वदृवदृाबाट
साभावनारसहत नननुा दन्ट सवसधअधतित्क् उददेय्णू् नननुा दन्ट सवसधदारा सानग् सङ्कलन िररएक्
द । यस कनना दाङ स्ललाअधतित्का तलुस््रु उ्नहानिर्ासलका‚ घ्राह् उ्नहानिर्ासलका र
दङ्ि्ररण िाउँ्ासलकाबाट नननुाका त्ना १० ्ना ्रुा र ३ ्ना नसहला िर् ्ाना १३ ्नाबाट तथय
सङ्कलन िन् कान िररएक् द । तथयहतलाई सवशेाण िन् र सधदभ् सानग् सचू्ना राखन उतरदाताहतक्
ि््न्यतालाई ्यानना राखरे उतरदाताहतक् सववरण बासहर पकारन िररएक् दैन । वदृ अव्थाका
नासनसहतक् खसु्का स्तबारे ्ानकार् पाप िन्का लासि १० वटा प्ावल्नाफ्त साबसधधत केतना िएर
प्ावल् सवसधबाट तथय सङ्कलन िररएक् द । उ्यु्क सचूकहतलाई पाथसनक सानग्का त्ना सलइएक्
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द । वदृहतक् खसु् सवशेाणका आधार तयार ्ान् कनना अ्ययन िररएका सवसभधन सैदासधतक सवायसँि
साबद यट्ुयबु, ्ु् तक, ्सतका, लेख, गधथ, रचना, ससदाधत आसदलाई सदत्य सानग्का त्ना सलइएक्
द । पाप तथयहतबाट वदृ अव्थाना नासनसहत क्त् अव्थाना खसु् हुधदन् भधने सवशेाणातनक
ढाँचाना अ्ययन केसधदत रहके् द ।

सैदरभनतक ि्र्िरर

प्ततु लेख एडन स्नथले पसत्ादन िरेक् र तयस्सद अधय सवदानहतले चचा् िरेक् खसु्
ससदाधतलाई नलू सैदासधतक ्या्धार बनाइएक् द । खसु्क् ससदाधत सव्पथन अथ्राा् एडन स्नथले
पसत्ादन िरेका हुन् र ्सद िएर उक धारणा अनसुार पससद वैजासनक अलवट् आइ्टाइनले थय्र् अफ
हासा्नेसलाई सव्ततृ्करण िरेका हुन् । खसु् अतयधत वयसकित सकारातनक अनभुसूत ह् । नासनसले
आफूले चाहके् उ्लस्ध हाससल िररसके्सद खसु्क् अनभुसूत सलधद । सानाधयतया नासनसहतले खसु्
पाप िन्का लासि ्द, पसतता, इज्त, धन दौलत, श् सा्सतहतलाई पाथसनकता सदए ता्सन वा्तसवक
खसु् पाप िन्का लासि आफन् अधतर- आतना, नन नस्तषक, हदय नानस्टल, आतन उ्लस्ध, आतन
्सहचान, आतन िौरव तथा ्यान य्ि ््ता आ्यासतनक सचूकहतक् नहतव्णू् हात रहके् हुधद । िौतन
बदुले नासनसहरक् द:ुखक् बारेना चारवटा आय् सतय नाफ्त वयाखया तथा सवशेाण िरेका दन् । उनका
अनसुार ््वनभर द:ुख-ै द:ुख हुधद, द:ुख वा तषृणाका कारणहर हुधदन,् द:ुख वा तषृणाका कारणहरलाई
सनाधान िन् उ्ायहर दन् र आय् आषाङ्सिक नािक्् ना्यनबाट सबै द:ुखहरक् अधतय भई खसु् वा
सनवा्ण सखु पाप हुधद (तानाङ, २०७६, ्.ृ ८६-८९ ) । खसु् भनेक् िसहर् र्ना फषाउने भावना ह्, ््
एउटा असाधारण ्वा्थय नस्तषकबाट उदाउँदद । य् फित रनाईल् नहरसु्, कसणक भावना वा स्थत्
ह्ईन बर य् ््वनक् उतकृष अव्था ह् । खसु् एउटा संसारलाई बझुने तररका ्सन ह् । संसारलाई
्ररवत्न िन् िाह् ्न् सकदद तर य् संसारलाई हान्ले हन्े वा बझुने तररका ्ररवत्न िन् साभब द
( Ricard, 2015, P. 19) । कयासा्् सवश सवदालयले ईङ्िलयााड र यरु््क् सबसभधन केतना दरौ ह्ार
वयसकहर सबचना िररएक् ्या्क सब्कणबाट आएक् नसत्ालाई सवशेाण िदा् उन्हरले उचचतन खसु्
पाप िनु्क् कारण आफन् सरकार, काननू र वयसक- वयसक सबचक् साबधध पसत उचचतन सवशार ह्
(Lama and C. Cutler, 2009,P. 247) ।

यसले ्रनातना दवेतव र ्विक्् अनभुसूत िराउँदै नासनसलाई नसुकक् बाट् हुदँै न्कना ्रुय्ाउँदद ।
अर्तकुा अनसुार ््वन सधै ँ खसु् रहनु ह् र सखु र सधतसुष खसु्का आधार हुन् (उ्ा्याय, २०७९, ्.ृ
८२२ ) । धासन्क िरु दलाई लानाका अनसुार सबै नासनसहर ्धनदसेख नै भौसतक ्दाथ्बाट भधदा आसतनक
र्ना खसु् रहनलुाई ््वनक् सार ठाधददन् ( उ्ा्याय, २०७९, ्.ृ ८२३) ।
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बौददर्नना खसु्क् सटा सखु र्द पय्ि िररएक् द । रार्ररक सखु अधतित् बसहनु्ख् बधदै
भौसतक सनसृद ्दद् । नानससक सखु र सनवा्ण सखु अधतित् अधतनु्ख् बधदै अ्यातन साधना ्दद् ।
भौसतक सनसृदले नात नानव ््वन सखु् हुन सकदनै । वा्तसवक सखु् हुनका लासि आ्यासतनक साधना,
्यान य्ि हुन असनवाय् नासनएक् द । सानाधय नासनसले आफन् सखु नात ख्जदद भने नहा्रुाले सबैक्
सखु ख्जदद (असधकार्, २०७५, ्.ृ१४८-१४९) । वदृ वयसकहतले आफूभधदा कन उनेरका वयसकहतसँि
बढ् घलुसनल िन्, हरेक सदन सबहान उक सदनक् काय्य््ना बनाउने, आतन्य साथ्भाइ इषसनत तथा
्ररवार्नहतसँि साथनै रहने, रनाइल्का साथ सानसूहक ््वनरैल् सबताउने, रर्रलाई ससकय बनाउनका
लासि सानाधय खालका वयायानहत िन्, नयाँ नयाँ खालका कानक् थालन् िन्, यौन साबधध ्णू् त्ले
नतयागने, बौसदक सकयाकला् िर् सदनािलाई ससकय बनाउने, दसैनक नयाँ नयाँ नासनसहतसँि भेटघाट
िन्, आफूसँि भएक् सस् कनता तथा अनभुवहत अतक् भलाइका लासि पय्ि िन् ््ता सकयाकला्हत
िरेना वदृहतले खसु् ्ाउने दसेखधद (Korzen, 2021) ।

भौसतक ्दाथ्ले कसणक तथा दखेावट् खसु् सदधद भने आ्यासतनक काय्ले आतन्य त्ले
द्घक्ाल्न खसु् सदधद । वदृ नासनसहत धरैे ्स् दयाल,ु ्व्थ र बसलया हुने भएकाले खसु् दसेखधदन्
भने थ्रै नात र्ि र ््डाले ग्त भई बेखसु् भएता ्सन राधत दसेखधदन् । धरैे ्स्ले पसकयाित ढङ्िले
कान िन्, रनाइल् तररकाले ददह््न भएर ब्ने तथा डुलघनु िन् िरेर खसु् पाप िरेक् दसेखधद । केह् िन्
उददेय राखने, ररस सचधता र तनाव कन िन् तथा वत्नान ्ररस्थसतक् बारेना नात स्चसवचार िन् ््ता
कारणहतले िदा् वदृहत खसु् भएक् ्ाइधद (Esty, 2021) । ्ेङ्िइुन रेधडनहाउस यकेुले ्ा्ान््हतक्
लान् आयु र खसु्का बारेना अनसुधधान िरेक् दसेखधद । उक अनसुधधान अनसुार ससकय स्वन, काय्हर
हतार्व्ूक निन्, खाना अस् पसतरत नात खाने, असल सासथहरसंि ब्ने, ्व्थ रर्र, ओठना नु् कान,
पकृत्संि सनाय्स्त, कृतजता पकट, सवितका िलत्हरका बारेना ्शाता् नात िर् नराखने र आफना
सवसरष कनता पदर्न िन् ््ता काय्हर भएना लान् आयु र खसु्हुने दसेखएक् द (Garcia and
Miralles, 2017, p.183-185 ) । नासनस लान् सनयसान बाँचनु भनेक् खसु् हुनकु् ्ररणान ह् । धरैे
्स् अनसुधधानना सचूकहतका त्ना भौसतक ततवहरलाई बसढ ््ड सदएक् दसेखधद तर वा्तसवक खसु्
आ्यासतनक काय्हतबाट पाप हुने भएकाले आ्यासतनकतालाई ्यानना राखरे सचूकहत तयार िरेना
खसु्क् सह् नसत्ा पाप िन् ससकने दसेखधद ।

व्रा्र तथर भिशेाे

वदृ अव्थाना खसु्का स्तहत अधतित् खसु् पासपना वयसकहतक् पभाव, खसु् पासपना
चाड्व्क् पभाव, खसु् पासपना व्तु पासपक् पभाव, खसु् पासपना आफन् वयवहारक् पभाव, खसु्
पासपना सवितका घटनाहतक् पभाव, खसु् पासपना खले ि्त सङ्ि्तक् पभाव, खसु् पासपना खाने कुराक्
पभाव, भसवषयना खसु् पासपका काय्हत, खसु् पासपना वातावरण वा अव्थाक् पभाव तथा खसु् पासपना
असभभावक वा सधतानहतक् पभाव ््ता दर वटा र्ाक्हतबाट पाप तथयहतक् सवशेाण िररएक् द ।
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खुसस परभामर व्भक भिशेाको प्रि

वदृ अव्थाका वयसकहतले खसु् पाप िन् सवसभधन तह र पकारका वयसकहतक् नहतव्णू् भसूनका
रहके् हुधद । यस अव्थाना उन्हत रार्ररक र नानससक सहसाबले कन््र हुने भएकाले अतक् भसूनका
अतयधत नहतव्णू् रहधद । सानाधयतया ्ननानसना वदृहतलाई उ्यकु खाना, क्डा, औ्ाध् उ्चार तथा
्ू् ा्ाठ भएना खसु् हुधदन् भधने नाधयता द तर वा्तवना उन्हत खसु् हुनका लासि तयसतले नात ्गुदनै ।
वदृ अव्थाना द्रा बहुार् नासतनासतनाहत सँिसँिै ब्न र खलेन ्ाएना, कुराकान् िरेना, त्थ्थत
िरेना, नाया तथा नान सानान िरेना, आवदयक ्ैसा सदएना र नासतनत्नासँि खलेन र रनाइल् िन् ्ाएना
खसु् हुने दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । सना्ले जयेत नािररकक् त्ना नाया तथा नान सानान
िरेना तय्तै िर् सानास्क काय्ना सहभाि् भएना ्सन खसु् हुने ्ाइएक् द (्थलित सव्कण‚ २०८०) ।
वदृहतले आफन् सधतसतहतले राम् कान िरेक्, पिसत िरेक् तथा आफूले स्चे ््त् कान िरेक् दखेन
चाहधदन् (्थलित सव्कण‚ २०८०) । वदृहतलाई सरकारले सानानक् साथसाथै सेवा, ससुवधा तथा भता
सदने िरेना ्सन खसु् हुने दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । असहलेक् अव्थाना धरैे ्स् नासनसहतले
भौसतक ससुवधाका लासि अनेक खालका िलत बाट् अ्नाएका दन् ,तयसना थ्रैले भए ्सन सह् बाट्
अङ्िालेक् दखेन ्ाएना वदृहत खसु् हुने दसेखएक् द (्थलित सव्कण‚ २०८०) । दान, धन्, ्यान,
य्ि ््ता आ्यासतनक तथा धासन्क पवचनहत सधुन ्ाएना खसु् हुने ्ाइएक् द (्थलित सव्कण‚
२०८०) । आफना सवितका एवं वत्नान अव्थाका साथ्भाइ, इषसनत र सदनेककहत आएर सवितका एवं
वत्नान अव्थाका सखु दःुख का कुराकान् तथा आफना अनभुवका कुराहत िन् ्ाएना वदृहत खसु् हुने
दसेखएक् द (्थलित सव्कण‚ २०८०) । पाप तथयहतलाई सवशेाण िदा् वदृहतले आफना
सधतसतहतसँि सानान्व्ूक सँिै ब्न ्ाएना अथवा आ्यासतनक काय् िन् ्ाउँदा, सखुदःुखका कुराहत
िन् ्ाउँदा, सना्ले जयेतनािररकक् त्ना नाया तथा सानान िरेना खसु् पाप िन् दसेखधद । सरकारले सेवा
ससुवधाहत उ्ल्ध िराइसददँा वदृहत खसु् हुने दसेखएक् द ।

खुसस परभामर चरडिि्को ्ूभमकर

सनरधतर त्ना कानक् वय्तता र नानससक तनावबाट आफूलाई केह् सनय नकु िराउँनक् लासि,
साथ्भाइ इषसनत ्ररवारहत सँि भेटघाट हुन, रनाइल् िन्, सनठ् ्ररकार खान, राम् क्डा लिाउन आफन्
धन् र सं्कृसत अनसुार ्ू् ा्ाठ िन्, सटकाटाला लिाउन चाडबाड ननाउने िररधद । यस अवसधना पाय: सबै
नानव ्ासतना खसु्याल् दाएक् हुधद । चाड्व्क् सनयना वदृ वयसक कहाँ आफना सधतसतहत सनठा सनठा
्ररकारहत सलएर ट्का र आर्वा्दहत गहण िन् आउँददन् । य्त् अव्थाना वदृहत सनठ् खान ्ाइने,
ट्का र आर्वा्द सददँा, सखु दःुखका कुराकान् िदा्, रनाइल् िदा् वदृ वयसकहत धरैे नै खसु् भएक्
दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । चाड्व्ना आफन् ठाउँ, ्ासत धन्, वण,् सलङ्ि, सं्कार अनसुार
सवसभधन खालका ्ू् ा, ्यान, य्ि, पवचन, थत, ्ागान, नेला, बसल सदने िर् ननाइने भएक्ले वदृहत
य्त् काय्ना सहभाि् हुन ्ाउँदा खसु् भएक् ्ाइधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । चाड्व्ना आएका
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्ाहुनाहतलाई उसचत ्वाित. खान्ान र सबदाइ िन् ्ाएना वदृहत खसु् हुने दसेखधदन् (्थलित सव्कण‚
२०८०) । पाप तथयहतलाई सवशेाण िदा् चाड्व्ना आफन् ्ररवार, सधतसतहत, इषसनतहत लिायत
साथ्भाइहतसँि भेटघाट हुने, रनाइल् िन्, सटकाटाला लिाउने, सनठ् खाने, रामा क्डा लिाउने,
्ू् ाआ्ा िन् ््ता कारणहतले िदा् चाड्व्क् सनयना वदृहत बढ् खसु् भएक् ्ाइधद ।

खुसस परभामर ्ौभतक िसतु पराको प्रि

वदृ वयसकहतले भौसतक व्तभुधदा अभौसतक त्ना सेवा, सानान तथा आ्यातनसतर बढ्
पाथसनकता सदएक् दसेखधद । आहार, लताक्डा, रार्ररक अङ्िहतलाई सह् बनाउन आवदयक ्न्
सस्क्ल उ्करणहत, औासध तथा धासन्क ्ु् तकहत ््ता भौसतक व्तहुतले ्सन वदृहतलाई खसु्
्ान्ना नहतव्णू् भसूनका खलेेक् दसेखधद । आफन् घरना ्सहलेदसेख ्ालदै आएका व्तभुाउहत, घरायस्
सानानहत, नन्रञ्नका सानानहत, धासन्क सानग् तथा आफना वयसकित सानानहत ्ाउँदा ्सन वदृहत
खसु् भएक् दसेखधदन् (्थलित सव्कण‚ २०८०) । वदृ अव्थाना आ्यातनना बढ् झकुाव हुने भएकाले
भिवानका फ्ट् तथा नसूत्हत, ्ू् ाआ्ाका सानानहत तय्तै िर् धासन्क गधथहत ्ाउँदा ्सन वदृहत धरैे
खसु् भएक् ्ाइधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । पाप तथयहतलाई सवशेाण िदा् वदृ अव्थाना
आफूलाई नन ्रेका खानेकुराहत,आफूलाई सह् हुने तथा घरायस् सानानहत र धासन्क सानग्हत पाप
िदा् धरैे खसु् हुने दसेखएक् द ।

खुसस परभामर आफनर व्िहररहहको प्रि

वदृवदृाहतले खसु् पाप िन्ना उन्हतले आफन् ्ररवार तथा सना्ना िन् वयवहारक् नहतव्णू्
हात हुधद । वदृहत आफना द्रा बहुार् तथा नासतनासतनाहत सँि सँिै ब्ने, कुराकान् िन् तथा खलेने र
्ू् ा्ाठ तथा त्थ्थत िदा् खसु् हुने दसेखधदन् (्थलित सव्कण‚ २०८०) । वदृहतले आफूले िरेका रामा
कानहतक् बारेना सना्ले परंसा िरेना, आफूले िरेका कानहतक् सह् ्ररणान आएना, हरेक
्ररस्थसतना आतन-सधतसुष सलन सकेना, खसु् पासपका काय्हतलाई पाथसनकता सदएना तथा आ्यासतनक
काय्हत िरेना खसु् ्ाउने दसेखधदन् (्थलित सव्कण‚ २०८०) । आफन् स्च एवं वयवहार वत्नान
्ररवेर अनसुार ्ररनास्त् िन् सकेना, सना् सेवा तथा ्र््कार् काय्हत िरेना, सना् र दरेलाई उसचत
सरसललाह सदएना, िररब द:ुख् असहायहतलाई सहय्ि िरेना, साथ्भाइ तथा
इषसनतहतसँि सौहाद्् णू् वयवहार िरेना वदृहत धरैे खसु् हुने दसेखधदन् । सानासतना घरायस् कान िरेना,
आफना सधतसतहतलाई ट्काटाला आर्वा्द तथा दान दसकणा सददँा, चौरास् ्ू् ा िरेना
तथा अनभुवहत सनुाएना वदृहतले खसु् पाप िन् दसेखधद । पाप तथयहतलाई सवशेाण
िदा् वदृहतले आफना सधतसतहतसँि सँिै बसेर कुराकान् िरेना, डुलघनु िरेना, खलेेना, ट्काटाला
िरेना, आर्वा्द तथा दान दसकणा िरेना, वत्नान ्ररस्थसत नतुासबक आफू ्ररनास्त् भएना‚ त्थ्थत र
्ू् ा्ाठ िरेना तथा सना्ना परंसन्य काय् िरेना खसु् पाप िन् दसेखधदन् ।
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खुसस परभामर भिगतकर घटनरहहको प्रि

वदृ अव्थाना खसु् पाप िन्ना सवितका सदनहतना आफूले िरेका काय् तथा वयवहारहतक्
नहतव्णू् भसूनका रहके् हुधद । वदृहतले सवितका सदनहतना ्सत राम् वयवहारहत िरय्् तयसत नै वदृ
अव्थाना सधत्ा तथा खसु् पाप हुधद । सवितका सदनहतना ्ररवारहतसँि सनलेर खते््ात् िदा्, धासन्क
तथा आ्यासतनक काय्हत िदा्, रामा क्डा लिाउँदा तथा सनठ् खाना खाँदा, घरायस् सानान तथा
िरिहनाहत सकधदा तथा ्ेरा िदा् ्सत खसु् पाप भएक् सथय् तयसक् पभावले आ्क् सदनना ्सन खसु्
बनाएक् दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । सवितका सदनहतना साथ्भाइ, इषसनतलिायत सना्सँि
कुराकान्, डुलघनु, नाचिान, खलेेर, सहय्िक् आदान पदान तथा सानास्क काय्हत िरेर खसु् पाप
िरेक् भए असहले ्सन वदृहतले खसु् ्ाउने दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । सवितका सदनहतना
वदृहतले ्ू् ा्ाठ िरेर, त्थ्थत िरेर, दान धन् िरेर, चाडबाड ननाएर एवं ्र््कार् काय्हत िरेर खसु् पाप
िरेक् भए तयसक् पभावले असहले ्सन खसु् बनाउने दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । पाप
तथयहतलाई सवशेाण िदा् वदृहतले सवितका सदनहतना घर्ररवारपसत िरेक् वयवहार तथा
स्ानेवार्हत, साथ्भाइ तथा इषसनतपसत िरेक् वयवहार तथा सरसहय्िहत, सानास्क काय्हत, रासष्य
य्िदान तथा धासन्क काय्हत िरेर खसु् पाप िरेक् भए तयसले असहले ्सन खसु् पाप िन्ना नहतव्णू्
पभाव ्ान् दसेखधद ।

खुसस परभामर खेल गसत सङ्गसत ््नको प्रि

वदृ अव्थाना वदृहत रार्ररक र नानससक सहसाबले कन््र हुने भएता ्सन वयायानका लासि
केह् खलेहत खलेने, ्रुाना नौसलक तथा द्ह्र् ि्तहत सधुने, राष् भसक ि्तहत सधुने, धासन्क पवचनहत
सधुने, धासन्क भ्न ककत्नहत सधुने र सनुाउने िदा् वदृहत खसु् भएक् दसेखधद । साथ्भाइ तथा
नासतनासतनाहतसँि रनाइल्का लासि सानासतना खलेहत खलेदा, न्बाइल र सटभ्हतना खले खलेेक् दखेदा
वदृहतले खसु् पाप िरेक् दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । वदृ अव्थाका वयसकहत आफना
नौसलक ि्तहत, ्रुाना ने्ाल् तथा सहधद् ि्तहत, द्ह्र्ि्तहत, झयामेि्तहत, नेला्ातना िाइने
ि्तहत तथा दरेभसक्णू् रासष्य ि्तहत सधुन ्ाउँदा खसु् भएक् दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) ।
पाय: सबै ्स् वदृहत भिवान् तथा दवे्दवेताहतक् भक हुने भएकाले भिवान् तथा दवे्दवेताहतक् नान
््सडएका भ्नहत, धासन्क पवचनहत,भिवानक् पाथ्ना, आरत् िदा् दवे्दवेताका भसक्णू् ि्तहत,
्रुाना भ्नका ि्तहत, सहधद् भ्नहत, नौसलक त््का ि्तहत, सपाह वाचक तथा पवचनहत िाउन र
सधुन ्ाउँदा वदृहत अतयसधक खसु् भएक् दसेखएक् द (्थलित सव्कण‚ २०८०) । पाप तथयहतलाई
सवशेाण िदा् वदृ अव्थाना वदृहतले आफन् सधत्ा र खसु् पासपक् लासि नासतनासतनाहतसँि खलेने,
्रुाना नौसलक र राष्भसक्णू् ि्तहत सधुने, भ्न तथा धासन्क पवचनहत सधुन र सनुाउन ्ाएना
अतयसधक खसु् हुने दसेखधद ।
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खुसस परभामर खरनेकुररको प्रि

खानेकुराले वदृहतक् खसु् पासपना नहतव्णू् पभाव ्ादद् । खानेकुराले द्घक्ाल्न सधतसुष
नसदएता ्सन अल्काल्न सधतसुष पाप िन्, रर्रलाई रसक पदान िन् र खानाक् ्वाद पाप िन्क् लासि
खाना खाने िररधद । सानाधयतया वदृ नासनसक् ्वभाव ्सन केटाकेट्क् ््तै हुने भएकाले वदृहतले ्सन
खानालाई पाथसनकता सदएक् ्ाइधद । खाना ्सन वदृहत खसु् हुनका लासि नहतव्णू् स्त नासनधद ।
वदृहतले साधारण खाना, आफनै खतेबार्ना उस््एका रदु र ता्ा तरकार्, फलफूल तथा खाद ्दाथ्हत,
दवे्दवेतालाई चढाएक् पसाद तथा सचया खान ्ाएना खसु् पाप िन् दसेखधदन् (्थलित सव्कण‚
२०८०) । दधू र दधूबाट बनेका सवसभधन सकससनका सनठाई तथा ्ररकारहत, नादा नासु र सयन्बाट बनेका
सवसभधन सकससनका ्ररकारहत खान ्ाएना ्सन वदृहत खसु् हुने ्ाइएक् द (्थलित सव्कण‚
२०८०) । वदृ अव्थाना ्िुकेा वयसकहतले आफूलाई एकल््न नहससु िर् सनय सबताउनका लासि र
सवितना आफना बान्का कारणले िदा् नादक ्दाथ् सेवन िरेर ्सन कसणक सनयका लासि खसु् भएक्
्ाइएक् द (्थलित सव्कण‚ २०८०) । पाप तथयहतलाई सवशेाण िदा् आफनै खतेबार्ना उस््एका
सवाासदरसहत ता्ा अधनबाल्, तरकार् तथा फलफूलहत र सयन्हतबाट बनेका सवसभधन सकससनका
्ररकारहत खान ्ाएना वदृहत खसु् हुने दसेखएक् द । दधू दह् र सयन्हतबाट बनेका सवसभधन सकससनका
सनठाईहत खाँदा र नादक ्दाथ् सेवन िदा् ्सन वदृहतले खसु् पाप िन् दसेखएक् द ।

्भिष्मर खुसस परभाकर लरभग कर््हहको प्रि

नासनस एक सववेकर्ल पाण् भएक्ले हरेक कान िनु् भधदा ्सहले तय् कान सा्धन भइसके्सद
भसवषयना के ्ररणान आउँदद भनेर कात्ना एक ्टक स्चरे नात कानक् थालन् िदद् । हरेक काय् िदा्
भसवषयना आफूले स्चे ््त् नसत्ा पाप िन् आराना िदद् । कान िदा् ््त् तररकाले काय् सा्ादन
िररएक् हुधद अ्वाद बाहके भसवषयना नसत्ा ्सन उ्तै खालक् पाप हुधद । हरेक वयसकले भसवषयलाई
ससुनसशत, सधत्ा र खसु्नय बनाउन चाहधद । वदृ वयसकले ्सन आउँदा सदनहतलाई खसु्नय बनाउन
्ाररवाररक, सानास्क, धासन्क एवं आ्यासतनक काय्हत िरेक् दसेखधद । वत्नान एवं भसवषयना खसु्
पासपक् आराना वदृ वयसकहतले द्रा बहुार् तथा नासतनासतनाहतसँि सौहाद्् णू् वातावरणना सँिै ब्ने र
्ाररवाररक स्ानेवार् ्रूा िन्, ्ू् ा्ाठ दान धन् िन्, ्यान य्ि भ्न ककत्न िन्, त्थ्थत ्ाने ््ता
आ्यासतनक काय्हत िरेक् दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । वदृ वयसक जयेत नािररक भएक्ले
उसले आफन् सना् र राष्क् भलाइक् लासि आफना अनभुव पय्ि िरेर रामा रामा सझुाव सललाहहत
सदने, सानास्क काय्हतना सहभाि् हुने, िररब असहायहतलाई सहय्ि िन्, अधयायना ्रेकालाई धयाय
सदनना सहय्ि िन् ््ता काय्हत िरेर भसवषयना खसु् पाप िन् आरा िरेक् दसेखधद (्थलित सव्कण‚
२०८०) । पाप तथयहतलाई सवशेाण िदा् वदृहतले आफना ्ाररवाररक स्ानेवार् ्रुा िन्, घर्ररवारना
सनलेर ब्ने, आ्यासतनक काय्हत िन्, सना् र राष्लाई सह् सझुाव सललाहहत सदने, सानास्क काय्ना
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सहभाि् हुने तथा ्र््कार् काय्हत िन् ््ता काय्हत िरेना भसवषयना सधत्ा तथा खसु् पाप हुने
दसेखधद ।

खुसस परासमर िरतरिरे िर अिसथरको प्रि

वातावरण भनेक् ्ररस्थसत ह् । ्ररस्थसत आफन् अनकूुल वा पसतकूल हुन सकदद । एउटालाई
अनकूुल भएक् ्ररस्थसत अक्लाई पसतकूल हुन सकदद, तय्तै िर् आ् अनकूुल भएक् ्ररस्थसत
भ्सल पसतकूल हुनसकदद । वातावरणक् त्ना ्ाररवाररक, आसथ्क, रार्ररक, सानास्क, पाकृसतक ,
रा्न्सतक, आ्यासतनक, साथ्भाइ र इषसनत, चाडबाड तथा रैसकक वातावरणहत ्दद्न् । य्
वातावरणहत ्ररवत्नर्ल हुने भएकाले नानव ््वनना अनभुसूत ्सन कसहले सखु त कसहले दःुख हुन
्ाधद । य् वातावरणहतले पतयेक वयसकलाई पतयक वा अपतयक त्ले पभाव ्ारररहकेा हुधदन् तर पतयेक
वातावरणले पतयेक वयसकलाई सनान त्ले पभाव ्ादन्न् । वदृ वयसकहतलाई ्सन य् वातावरणहतले
कसैलाई बढ् र कसैलाई कन पभाव ्ारररहकेा हुधदन् । यसद य् वातावरणहत साबसधधत वदृ वयसकका
लासि अनकूुल भएना उक वदृ खसु् हुने दसेखधद भने यसद पसतकूल भएना द:ुख् हुने दसेखधद । वदृ वयसकक्
्ाररवाररक वातावरण रासधत्णू् भएना, साथ्भाइ तथा इषसनतसँिक् वातावरण सनुधरु भएना, रार्ररक
वातावरण ्व्थ भएना तय्तै िर् आ्यासतनक वातावरण सठक भएना अनकूुल वातावरण हुन िई वदृ
वयसक खसु् हुने दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । वदृ वयसकहत खसु् हुनक् लासि सानास्क
वातावरण, पाकृसतक वातावरण, आसथ्क वातावरण तथा चाडबाडक् वातावरणहत ्सन अनकूुल हुन ्रर्
दसेखएक् द (्थलित सव्कण‚ २०८०) । पाप तथयहतलाई सवशेाण िदा् वदृ वयसकहतलाई ्ाररवाररक
वातावरण, रार्ररक वातावरण, आ्यासतनक वातावरण, साथ्भाइ तथा इषसनतसँिक् वातावरण, सानास्क
वातावरण, पाकृसतक वातावरण तथा चाडबाडक् वातावरणहतले सधत्ा सदन सकेना अथा्त् अनकूुल पभाव
्ारेना वदृहत खसु् हुने दसेखधदन् ।

खुसस परभामर अभ््रिक िर सनतरनको प्रि

खसु् पाप िन्ना आफूभधदा नासथका असभभावक वा नसुनका सधतसतहतक् नहतव्णू् भसूनका
रहके् दसेखधद । यस लेख वदृ वयसकहतक् खसु्का स्तसँि साबसधधत द । वदृहतक् असभभावक
साभवतः ््सवत नहुने भएक्ले वदृहतक् खसु् पाप िन्ना असभभावकक् भसूनका धयनू हुने दसेखधद ।
असभभावकहतले सना् र दरेका लासि केह् कृसतहत द्डेर िएका रहदेन् भने वदृहतक् खसु् पाप िन्ना
असभभावकक् ्सन केह् भसूनका रहधद । सवरेा िर् वदृहतक् खसु् पाप िन्ना आफना सधतसतहतक्
नखुय भसूनका रहके् दसेखधद । वदृ अव्थाना वदृहतक् रर्र कन््र, र्िले ग्त र नस्तषकले ्सन
राम्सँि कान िरररहके् हुदँनै । वदृ वयसकक् सहारा भनेकै आफना सधतसत भएकाले सधतसतहतले
वदृहतलाई स्उँद् भिवानक् त्ना सानानका साथ सेवा सतकार िरेना खसु् पाप हुने दसेखधद । आफना
सधतानहतसँि सानासनत ढङ्िले सँिै ब्न ्ाए, सधतानले खान्ान, औासध उ्चार, लताक्डाक् उसचत
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वयव्था िररसदएना, आफन् सललाह र सनदर्न अनसुार कान िरेना वदृहत खसु् भएक् दखेन
ससकधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । ्व्ू्हतले सना्ना परंसन्य काय् िरेक् भए वदृ वयसक खसु्
भएक् दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । सधतसतहतले आसथ्क र सानास्क सहसाबले राम् र
परंसन्य पिसत िरेक् दखेदा, आफूलाई धासन्क, त्थ्थत, दानधन्, चौरास् ्ू् ा िन् तथा सानास्क काय्
िन्ना सहय्ि िरेना वदृहतले खसु् पाप िन् दसेखधद (्थलित सव्कण‚ २०८०) । पाप तथयहतलाई
सवशेाण िदा् सधतसतहतले नाया र सानानका साथ ्याहारससुार िरेना, दानधन् तथा आ्यासतनक काय्हत
िन्ना सहय्ि िरेना, साथ्भाइ/ इषसनतहतसँि भेटघाट िन् अवसर सनलाई सदएना, सदएक् सझुाव
सललाहहतलाई ्व्कार िरेना तय्तै िर् ्र््कार् एवं सानास्क भसूनका सनवा्ह िन्ना सहय्ि िरेना
वदृहतले खसु् पाप िन् दसेखधद ।

भनषका्

प्ततु लेखना ने्ाल् सना्ना अस् वा् भधदा नासथका वदृ वयसकहतका खसु्का स्तहतक्
्सहचान िररएक् द । आफना सधतानहतले नाया र सेवा सतकार िरेना, साथ्भाइ तथा इषसनतहतले भेटघाट
र कुराकान् िरेना तय्तै िर् सना् र राष्ले जयूँद् इसतहासक् त्ना ्व्कार िरेना वदृ वयसकहतले खसु्
पाप िन् दसेखधद । चाडबाडक् सनयना आफना चले्बेट् तथा इषसनतहत आउने, सनठा सनठा ्ररकारहत
खान ्ाइने तथा रामा क्डाहत लिाउन ्ाइने भएकाले वदृ वयसकहतले खसु् पाप िन् दसेखधद । नाचिान
िदा्, धासन्क पवचन सधुन ्ाएना,भ्न ककत्न िन् ्ाएना तय्तै िर् नौसलक तथा द्ह्र् ि्तहत सधुन
्ाएना वदृहत खसु् हुने दसेखएक् द । वदृहतले आफूलाई आवदयक ्न् सानानहत, ्ू् ाआ्ाका
सानग्हत तय्तै िर् धासन्क ्ु् तक तथा गधथहत ्ाएना ्सन खसु् हुने दसेखधदन् । वदृहतले आफना
्ररवार पसत, इषसनतहत पसत, साथ्भाइ तथा सना् पसत िररने वयवहार उतन खालक् भएना र आफन्
स्चसवचार ्सन वत्नान ्ररवेर नतुासबक भएना वदृहत खसु् हुने दसेखएक् द । वदृहतले सवितका
सदनहतना आफना लासि, ्ररवारका लासि, सना् तथा राष्का लासि तय्तै िर् धासन्क तथा
आ्यासतनकताका लासि सकारातनक सकयाकला्हत िरेक् भए हाल आएर वदृहतले खसु् पाप िन्
दसेखधद । वदृहतले भसवषयलाई स्चरे धन् कन् िरेना, ्ररवार, इषसनत तथा साथ्भाइहतसँि सौहाद्् णू्
सबधध राखनेा र सानास्क काय्हतना सहभाि् भएना वदृहत खसु् हुने दसेखधद । नासनस वातावरणक्
दार ह् । वदृहतलाई वातावरणहतले सकारातनक पभाव ्ारेक् अव्थाना वदृहतले खसु् पाप िन्
दसेखएक् द । सवितका सदनहतना वदृहतले आफना सधतसतका पिसत र सखुका लासि आफना धरैे सच्हत
तयािकेा हुधदन् र यसै कुरालाई न्यन्र राखरे सधतसतहतले ्सन आफना वदृ आनाबवुालाई नाया र
खसु्का साथ उसचत ्याहार ससुार िनु् दासयतवक् त्ना सलएर िरेक् खाडना वदृहत अतयसधक खसु् हुने
दसेखएक् द । उक सवशेाणबाट ने्ाल् सना्का वदृहत सानान ्नक ढङ्िले स्ररवारसँिै बसेना,
रार्ररक ्व्थ भएना, इषसनत तथा साथ्भाइहतसँि भेटघाट र कुराकान् िन् ्ाएना, सना् र राष्का
लासि केह् य्िदान िन् ्ाएना, सनय र ्ररस्थसत अनसुार आफू ्ररवसत्त भएना तथा सना् र राष्ले
वदृहतका लासि सवरेा न्सत लयाएना वदृहतले खसु् पाप िन् दसेखएक् द । सवरेा िर् आ्यासतनक
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काय्हतले वदृहतलाई अतयसधक खसु् बनाउने दसेखएक् द । हाम् ने्ाल् सना्ना अधय नलुकुक्
दाँ््ना तलुनातनक त्ले वदृहतले कन खसु् ्ाएक् दसेखधद । आसथ्क अभाव, ्वा्थयना
खराब्, ्ु् तौ ्ु् तालाई ्गुने िर् आसथ्क ््ह् िन् पचलन, बेर््िार्, नयाँ ्ु् ताले भौसतकवादलाई
पाथसनकता सदनु र दासयतव सबस्र असधकार नात ख्जन,ु अधय नलुकुक् पभावले िदा् सधतसतहतले वदृहत
सँिसँिै ब्न नरचाउनु, नानव्य भावना सबस्दँै ्ानु तय्तै िर् दरेका वातावरणहत सबगदँै ्ाँदा सधतसतहत
सबदसेसनु ््ता कारणहतले िदा् आ्क् सदनना ने्ाल् सना्का वदृहतले अ्ेसकत खसु् न्ाएक्
दसेखधद । य् सन्या सनाधानका लासि साबसधधत ्कहतले सनयनै अल् तथा द्घ् काल्न न्त्हत
बनाएर अिाड् बढ्न अतयधत आवदयक दसेखएक् द ।

कृतजतर जरिन

तथयहत सङ्कलन िदा् सनधा्ररत सचू्हत भर् उतर सदने उतरदाता, उक सचू्हतलाई सवशेाण िन्
सहय्ि िनु् हुने पासवसधज तथा सवजजयहूतपसत हासदक् आभार वयक िददु् ।

सन््् सरमगससूचस

नेिरलस ्रारकर सन््् सरमगस सूचस
असधकार्, नारायणपसाद ( २०७५ ). गौतम बदु र उनको धमममप (द्. सं.). लसलत्रु : नातसृेवा पसततान ।
उ्ा्याय, ्ित् (सा्ादक) (२०७९ ). नेमाली पर्न. ने्ाल पजा-पसततान ।
झा‚ आनधद (सन् २०१३). चार्क पर्न. (चतथु् सं्करण). उतर पदरे सहधद् सं्थान ।
तानाङ, ससङनान ( २०७६ ). गौतम बदुको जीरनका घटनाकम र उहाँको बहुमलू् मागप्र्न. अरण तानाङ,

्लुच्क, लसलत्रु ।

््खरेल, धवुरा्. कटुवाल, दयानबहादरु. सनश, सडलल्रा्. सिर्, सवषण.ु र ने्ाल, भ्ला ( २०६६ ).

व्ारवाा्क वङ्गठन तथा का्ा्ल् व्रवथामन. अस्नता ्स्लकेरन ।
्थलित सव्कण (२०८०) अनसुधधान कता् ्वयंले दाङ स्ललाका तलुस््रु, घ्राह्

उ्नहानिर्ासलकाका र दिं्ररण िाँउ्ासलका ्थलबाट सनसत २०८० अस््दसेख कासत्क
नसहनाना १३ ्नाना सवसभधन सचूकहतका आधारना ्थलित सव्कण िररएक् सथय् । यसक्
सवबरण र लेखसँि सावसधधत सचूनाहत लेखकसँि सरुसकत रासखएक् द ।

अङ्गे्स ्रारकर सन््् सरमगस सूचस

Brtram, David। ( 2022). How happy Will You Be In Old Age ? It Depends Where You
Live
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_happy_will_you_be_in_old_age_
it_depends_where

https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_happy_will_you_be%20_in_old_age_it_depends_where
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_happy_will_you_be%20_in_old_age_it_depends_where


हैमप्र –्ोलुम २३, अङ्क–१, २०८१, तै्रभाक, सत्रभित, भिजसमसभीत, नेप्ोल-सचूसकृत ्न्ल, ISSN : 2392-4764 (P)

171

Garcia, Hector and Miralles, Francesc( 2017 ). IKIGAI The Japanese Secret to a Long
and Happy Life( F. E. ). Thomson Press India Ltd.

Esty, Katharine। ( 2021). Why most people are happier in their 80s, according to an 86-
year –old psychologist. https://www.cnbc.com/2020/10/03/why-people-are-happier-
in-their-80s-86-year-old-psychologist.html

Farnsley Li, Arthur E. (2015). How the happiness U- curve echoes the Buddha's teachings
(COMMENTARY) https://www.washingtonpost.com/national/religion/how-the-
happiness-u-curve-echoes-the-buddhas-teachings-
commentary/2015/04/22/57d91d2a-e91c-11e4-8581633c536add4b_story.html

Korzen, Annie। (2021). 10 Tips for Happy Aging From a Feisty 80- Something
https://www.aarpethel.com/fulfillment/10-tips-for-happy-aging-from-a-feisty-80-
something

Lama, The Dalai And C. Cutler, Howard (2009). The Art Of Happiness In A Troubled
World. Hodder & Stoughton, An Hachette UK Company, Great Britain.

Ricard, Matthieu(2015). Happiness A Guide To Developing Life's Most Important Skill.
Atlantic Books. Great Britain.

https://www.cnbc.com/2020/10/03/why-people-are-happier-in-their-80s-86-year-old-psychologist.html
https://www.cnbc.com/2020/10/03/why-people-are-happier-in-their-80s-86-year-old-psychologist.html
https://www.washingtonpost.com/national/religion/how-the-happiness-u-curve-echoes-the-buddhas-teachings-commentary/2015/04/22/57d91d2a-e91c-11e4-8581633c536add4b_story.html
https://www.washingtonpost.com/national/religion/how-the-happiness-u-curve-echoes-the-buddhas-teachings-commentary/2015/04/22/57d91d2a-e91c-11e4-8581633c536add4b_story.html
https://www.washingtonpost.com/national/religion/how-the-happiness-u-curve-echoes-the-buddhas-teachings-commentary/2015/04/22/57d91d2a-e91c-11e4-8581633c536add4b_story.html
https://www.aarpethel.com/fulfillment/10-tips-for-happy-aging-from-a-feisty-80-something
https://www.aarpethel.com/fulfillment/10-tips-for-happy-aging-from-a-feisty-80-something

