
 
 
 
 
 
 
यस अÚयायको Ǔनिàत पÕनहोसु :् उ×पिƣ ९:२०-२७, ǒहतोपदश े २०:१, 
ǒहतोपदश े २३:३१-३५, १ कोरÛथी ६:१९, १ कोरÛथी १०:३१, २ 
पऽस ु १:५-९। 
ःमरण गन[पनȶ पदु :  “ǓतमीहǾको सयमता सारा माǓनसहǾल थाहा ं े
पाउन। ूभ यश निजक हनहÛछ ् ु ू ुे ै ु ु (वा Ǔछʣ आउनहÛछै ु ु )।" (ǒफǓलÜपी 
४:५बाट ǾपाÛतǐरत)। 

(अनवादकको ǒटÜपणीु : यस पदलाई ǓबǓभǏ शåदाथ[मा अनवाद ु
गǐरएको छ। अंमजीमा े moderation र consideration भǓनÛछ। यसको 
अथ[ सहनिशलता भनर नपालȣ भाषामा अनवाद गǐरएको छ। े े ु
सहनशीलताको अकȾ अथ[ सǒहंण,ु धय[वानै , खÜन सÈन आǑद हने ु ।् यस 
अÚयायलाई Úयानमा राखर अनवादकल मÚयम शåद े ेु “सयं मता " जन ु
अ Ìमजेी शåदको अथ[लाई ूयोग गरका हन। यसलाई अǓतवादȣ े ु ्
हनबाट जोǓगन भनर यस अÚययनका सàपादकल ǾपाÛतǐरत गरको ु ु े े े
छन)्। 

उनी सबल माǏ े ÛयायǓधस भएका Ǔथए। तर अǒहल उनी ै े े
गǐरब भएका छन। उनी ् जʭाहा Ǔथए। जाँड रÈसीमा फसको हनाल ं े ेु
ÛयायǓधसको पोशाक उतान[ उनी वाÚय भए र ÍयाǓतएको झऽो लगा ु ु
लगाएर ǒहÔन पâ योँ ु । आÝना पǐरवार र समाजबाट पǓन उनल पाएको े
सàमान गमाउन पâ योु ु । 
 सफल र उपयोगी जीवनको यःतो अÛत भएकोमा सबलाई दै :ुख 
लाÊन ःवभाǒवक न होे ै । 
 सन ् २००७मा अमǐरकाको टǓलǓभजनबाट एउटा मǒहलाको े े
बारमा समाचार Ǒदएको Ǔथयो। उनको अनाहकमा म×य भएको Ǔथयो। े ृ ु
ǒकन? भÛदा शरȣरल Ǔलन सÈनभÛदा वढȣ पानी ǒपएकोल र े े े े ! 
 चाǒहन भÛदा वढȣ क माǓनसल पानी ǒपउन सÈदछ रे े े ? 
सÈछ। एउटा रǓडयो ूोमाममा कसल धर पानी ǒपे े े ै उन सÈछ भनर े
ूǓतयोǓगता भएको Ǔथयो। ×यस ूǓतयोǓगतामा उपरोÈन मǒहलाल धर े े ै
पानी ǒपइन र पǓछ ×यǒह Ǒदनमा उनको म×य भयो। उनल धर पानी ् ृ ु े े ै
ǒपएकȧल उनको म×य भएको Ǔथयो भनर शबपǐर¢ाल दखाएको Ǔथयो। े े े ेृ ु
जीवनको लाǓग पानी धर मह×व छ र यो ूायजसो हानीकारक छन।े ै ै  
तर चाǒहन भÛदा धर पानी खायो भन ×यो घातक हनसÈछ।े े ेै ु  

९ 
    

संयमता अथा[त सःुवाःØयको ्संयमता अथा[त सःुवाःØयको ्
िनǔàत सÛतुिलत जीवनिनǔàत सÛतुिलत जीवन  
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जǓत धर भयो ×यिƣ सफलताको साँचो हो भनर आज ससारल े े ेै ं
भǓनरहको बलामा यस अÚयायल सयम अथा[त अǓतवाद कसरȣ नहन े े े ें ् ् ु
भनर छलफल गनȶछɊ। माǓथका उदाहरणहǾल शरȣरलाई हानी गनȶ े े
कन पǓन वःतबाट परा अलग हु ु ूै नुपद[छ भनर दखाएको छ। खान कराु ुे े े , 
औषधी, र असल, ःवःथ बानी सतǓलत अथा[त होिशयारसाथ उपयोग ं ु ्
गन[पद[छ। तर कǓतपय समयमाु , माǓनसहǾल ःवःथ तथा सतǓलत े ं ु
जीवनशलȣ नअपनाइ अǓतबाǑद भएको पाइएको छ।ै  
 आ×मसयम वा सयमको स×य अथ[ क हो र परमँ वं ं े े रल हामी े
सबलाई सःवाै ु ःØयको Ǔनिàत सयमतता ǒकन अपनाउनपछ[ भǏे ं ु
ǒवषयवःतलाई यस अÚयायमा अÚययन गरɊ।ु  
यस अÚयायको झलक: हामी मानव जातीलाई ूभ यशल आÝनो ु ूे े
रगतƮारा ǒकǏु भएको Ǔथयो। यशल हाॆो जीवनलाई मãयवान े ेू ू
ठाǏुभएकोल यस शरȣरको ǒहफाजत गनȶ हाॆो अǓभभारा हो। आ×मे सयम ं
भनको  िजàमवाǐरपनाको मह×वपण[ भाग हो।े े ू  
 

१॰ बाइबलमा उãलख गǐरएका ूथम जʭाहा े ् ँ (उ×पिƣ ९:२०-२७) 
 तपाɂको म×यपǓछ माǓनसल तपाɂलाई कसरȣ सàझन भनी ृ ु ु ्े
तपाɂ चाहनहÛछु ु ? पǓछका ǒपढȣहǾको Ǔनिàत तपाɂल क छोडर जान ँ े े े
चाहनहÛछु ु ? क तपाɂ धनीे , ूÉयात वा राजनǓतक Ǿपमा अ×यÛत ै
शिƠशालȣ भएको दखाउनहÛछे ु ु ? तपाɂको जीवनमा अǓत मह×व 
कराहǾ कसलाई माǏुभएको छु ? 
 बाइबलले, माǓनसहǾƮारा र माǓनसहǾको Ǔनिàत परमँ वे रल े
Ǒदनभएकोल यस धम[शाƸ पःतकभरȣ ǒवǓभǏ माǓनसहǾल आÝनो ु ुे े
म×यपǓछ कǒह न कǒह उपहाृ ु े े रहǾ छोडर गएको उãलख गǐरएको छ। े े
ती कन धर असलु ै ैे , धर खराब वा कन त ʪासǓमस छन।े ेै ैु ्  
 जलूलय घटनाको नायक नोहाको बारमा सोÍनहोस। उनी े ु ्
परमँ वे रको Ǔमऽ भएतापǓन उनी ूथम असफल ूचारकको Ǿपमा ्
गǓनÛछन। जलूलयको बारमा् े , परमँ वे रǓतर मन फका[उ, आÝनो 
बानीहǾलाई सधारर धाǓम[क माग[मा ǒहड भनर ×यस ताकाका ǒवँ वु े ेँ  
समदायलाई उनल ु े १२० वष[सàम ूचार गर। अÛतमा कवल कǒह े े े
जनाल माऽ उनका करा सने ेु ु , ×यो पǓन आÝनो पǐरवारमाऽ। 
 यƭǒप, परमँ वे रल नोहालाई सकारा×म Ǿपमा हन[भएको Ǔथयो। े े ु
उनको समयमा सारा माǓनसहǾ दƴ Ǔथए। खराब खराबमाऽ सोÍदथ। ु ै े
यो जलूलय हनभÛदा अिघको मानǒवय अवःथा Ǔथयो। तर यःतो ु ु
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खराब माǓनसहǾको Ǔबचमा परमँ वे रल नोहालाई पाउन भएको Ǔथयो र े ु
उनीदिख उहाँ ूशǏ हनभएको Ǔथयो े ु ु (उ×पिƣ ६:८)। 
 नोहाल परमँ वे े रलाई कसरȣ ूशǏ पारका Ǔथएे ? हन[होसे ु :् 
उ×पिƣ ६:९: २२ र उ×पिƣ ७:१। ǒकन? 
 परमँ वे रमाǓथ ǓनƵाबान भएर, उहालँ भǏभुएको सबकरा मानर े ेै ु
नोहा आ£ाकारȣ भएका Ǔथए। तर जलूलय पǓछ नोहाको बारमा अकȾ े
कथा हामीलाई उãलख गरȣएको छ। उ×पिƣ े ९:२०-२७मा उãलिखत े
उनल गरको मख[ कामल हामीलाे े ेू ई क पाठ Ǔसकाउछे ँ ? 
 जलूलयल सारा माǓनसहǾलाई Ǔनãयो भनर बाइबलमा उãलख े े े
गरक बलामा मादक पदाथ[ल नोहालाई कसरȣ Ǔनãयो उãलख गन[ े े े ेै
बाइबल ǒहचǒकचाएको पाउदनɊ। बाइबलमा उनी ूथम जʭाहाको ँ ँै ्
नाममा पǓन ूचǓलत हन पग। परमँ वु ु े े रको Ǔनिàत किƣ असल काम 
गन[भुयो, उहाँक Ǔनदȶशन अनसार ूथम ǒवँ वै ु ्  ǒवÉयात नडåन जहाजको ु े
Ǔनमा[ण पǓन उनल न गरका Ǔथएे ेै , तपǓन अÛतमा उनको नाउलाई ै ँ
नराॆो बानीमा गाँǓसन पÊयोु ु , यो अ×यÛत द:ुखद करा हो। उनलाई धर ु े ै
उƣरदाǒय×व Ǒदएको Ǔथयो। परमँ वे र आफल उनलाई उÍच सàमान ै े ्
गन[भुएको Ǔथयो। तर आÝनो मानव ःवभावल गदा[ उनी पǓतत भए। े
जीवनको अÛतमा परमँ वे रको आदश[मा रहन उनी चक।ु े  
 सब सÑ चाै ं रको माÚयम हाॆो मगज हो। परमँ व् े रल पǓन हाॆो े
Ǒदमागबाट सÛदश ूवाह गन[हÛछ। ×यसकारण हाॆो Ǒदमाग वा ै े ु ु
मनमिःतंकलाई यःता  ǒवषाधी त×वबाट अलग राÉ नपुद[छ जसल हाॆो े
सोचǓबचार, ǒववक र उिचत इÛसाफǑदन बानीलाई बादलल झɆ े े े
ढाÈदछ। नोहाको अनभव हाॆो Ǔनिàत चतावनी र उदाहरणको Ǿपमा ु े
Ǒदइएको छ। हामी जǓतसक असल छɊु ै , बǓलयो छɊ र परमँ वे रमा 
ǓनƵावान छɊ भनर दावी गरतापǓन पापे े , ूलोभन र सतानलै े ãयाउन े
आकष[णबाट व िचत भएका छɊ भǏे ठाǏुहǏ। जाँड रÈसी खान ःवतु े : 
खराब करा हो। नोहाल धर रÈसी खाएर वहोस हनपग भनर यस ु ुे े े े ेै ु
उनको कथाल हामीलाई बझाउछ। यǑद परमँ वे ेु ँ रसग Ǔसध सàपक[  ँ ै
राÉ ने नोहा त Ǔगर भने े, हाॆो बारमा क भǏेे े ? 
 के तपाɂको चच[मा कोǒह यःता सàमानǓनय अगवा छन जो ु ्
कन न कन Ǿपमा पǓतत हन पगु ु ुै ै ु े? हामील मान गरका अगवा वा े े ु
सहधमȸ Ǔमऽ Ǔगâ यो वा हामीलाई Ǔनराश पाâ यो भन हाॆो िचƣ दे :ुÉ न ु
ःवाभाǒवक हो। यƭǒपै , यःता माǓनसहǾलाई परमँ वे रको अनमहको ु
सÛदशलाई आ×मसात गन[े ्  ूरणा Ǒदन करालाई हामील कसरȣ ǓसÈने े े ेु ? 
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जीवनको दौरानमा चकका हाॆा ǒवँ वाु े सी दाजभाई ǑदǑदवǒहनी वा ु
अगवाहǾ भÛदा क हामी िशƨ छɊ तु े ? क हामी माऽ परमँ वे े रको 
अनमहको भागी हन स¢म छɊ तु ्ु ? 
 
२॰ आजको सÛदभ[मा मƭपान (Ûयायकता[ १३:२-८) 
 एʞाईसɊ सताåधीको ूथम दशकमा मƭपानल गदा[ वष[को ् े १८ 
लाख माǓनसहǾको म×य भएको दखाइएको छ। यसको अथ[ ससारमा ृ ु े ं
हन कन पǓन म×यको कारणमा यो ु े ु ृ ुै ३॰२ ूǓतसत हो। वत[मान यगमा ु
मƭपानको सवन ǒवःतार बढȣ रहको छ। पǽषल एक पटक रÈसी े े ेै ु
ǒपउन बलामा चार दिख पाँच े े े Êलास ǒपउछ भनर मǒहलाल Ǔतन दिख ँ े े े
चार Êलास। यवा यवती तथा जवान ूौढहǾको Ǔबचमा मǑदरा सवन ु ु े
बǒढरहको छ। तØयाǋ अनसार यो ूवǓतमा कन कमी आएको े ु ृ ु ै
दिखÛदन। माǓनसहǾल अनक वहानामा अǓल अǓल रÈसी खाए े े ेै
शरȣरलाई फायदा हÛछ भनर ǒपउन त ǒपउछन तर ×यसल ǒवःताु े ेँ ् र ै
जʭाहा बनाउÛछँ , ×यो लाग जःत हन जाÛछ र यसल गदा[ शरȣरको ु ै ु े
ǒवǓभǏ भागहǾमा नराॆोसग रासायǓनक असर पाद[छ।ँ  
 आधǓनक जगत तथा ǒवǒवध सःकारल मƭपानलाई जनसक ु ु ुं ैे
बहाना बनाएर माǓनसहǾलाई रÈसी खान उÈसाएतापǓन बाइबलल यस े
कलतको ǒवǽƨमा क िश¢ाु े , अनभुव र चतावनीहǾ ूःतत गरको छे ेु ? 
हन[होसे ु :् Ûयायकता[ १३:२-८, ǒहतोपदश े २०:१, ǒहतोपदश े २३:३१-
३५, यशया ै ५:११ र एǒफसी ५:१८। 
 गभ[वती मǒहलाल मƭपान गदा[ पटको वÍचालाई असर गछ[ े े
भनर ǒव£ानल पƣा लगाएको हजारɊ वष[ अिघ सामसनलाई पटमा े े े
बोकको बलामा ःवग[े े दतल मǑदरा सवन नगन[ भनर चतावनी Ǒदएका ू ुे े े े
Ǔथए। जाँड र रÈसीको ǒवǽƨमा राजा सोलोमनल पǓन चतावनी Ǒदएका े े
Ǔथए। रÈसील माǓनसका åयवहारमा पǐरवत[न ãयाउछ र पǓछ े ँ
पछताउछ भनर उनल भÛदछन। रÈसी ǒपएको बलामा पजारȣल जन ु ् ु ुँ े े े े
åयवहार गद[छन ×यो अनिचत छन भन् ु ् ेर भǒवंयवƠा यशयाल भनका ै े े
छन। मǑदरापानल ãयाउन नराॆो असरको बारमा अǾ लखकहǾल ् े े े े े
Ǒदएको चतावनीलाई उनल दोâ याे े उछन। यशको ूखर ूचारक पावलल ँ ् ूे े
पǓन मƭपानको िखलाफमा चतावनी Ǒदएका छन।े ्  
 जाँड रÈसी ǒपउदा माǓनसहǾल नचाǒहदो कामहǾ गद[छनँ ँे ,् 
आचरणमा पǐरवत[न ãयाउछनँ ,् ×यसकारण ×यसबाट टाडा रहन उिचत ु
हÛछ भनर बाइबलल बराबर उãलख गरको पाउछɊ।ु े े े े ँ  
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 “आफल आफलाई ǓनयÛऽण गन[। चनाखो रहो। Ǔतॆो शऽ ू ू ु ुे
सतान गज[न Ǔसह झɆ घǓमरहको छ। कसलाई खाउ र Ǔनल भनर ऊ ै े े ेँ ँ ँु ु
भɊताǐररहको छ।े " (१ पऽस ु ५:८बाट ǾपाÛतǐरत)। सतानल ै े
ǒवʪायको धर ठला ठला पासोहǾमा रÈसीको सवन अ×यÛत ठलो े ेै ू ू ू
पासो हो भनर हामी Ǔनिँ चे त Ǿपमा भǏ सÈदछɊ। यस खतरापण[ लाग ू ु
पदाथ[लाई ूयोग गदा[ ǒवँ वमा कǓत लाख माǓनसहǾको जीवन तहस 
नहस भएको Ǔथयो र भइरहका छने ,् ×यसको लखाजोखाको अÛत छने ै । 
(नपालमा पǓन यस लागको सवनल वष[मा हजारɊ माǓनसहǾको म×य े े ेु ृ ु
भइरहकोे , अनकन रोग र दघ[टनाको Ǔसकार भइरहको पǒƴ े े् ु ु
गरकाछन।े ् ) दव शरȣर र Ǒदमागको Ǔनिàत जाँड रÈसी ǒवषादȣ छन। ु ्ै
शारȣǐरक, मानǓसक, आि×मक, आǓथ[क र मायालाई शोषण गरर े
åयिƠगत र पǐरवारलाई तहस नहस गनȶ यस आÛतǐरक आतǋबादȣ 
त×वको धरापबाट हामी पण[ Ǿपमा ःवतÛऽ हन सÈयɊ भन हाॆो जीवन ू ु े
कःतो गǐरमामय हÛØयो होलाु , यो सब मानव जातल सोÍनपनȶ गिàभर ै े ु
सोच हो। 
 यस खतरापण[ तथा सÛऽासपण[ मादकपदाथ[को सवनल गदा[ ू ू े े
कस न कसलाई हानी भएको ै ै हामी कसलाई थाहा नहोला? क तपाɂल े े
कन कन बहानामा मादक तथा कन यःता हलका पय पदाथ[ भनर ु ु ुै ै ै े े
सवन गǐररहनभएको छे ु ? अǒहल न तपाɂल ×यसलाई ǒकन न×याÊने े ेै ? 
ǒकन अबर भएपǓछ पख[ने े? धम[क नाउमा मादक पदाथ[ ǒपउन ै ँ े
उÈसाउछ भन ×यो माग[ न त उिचत छँ े , न त असल न छै , ǒकनभन े
यसल कालाÛतरमा दे ,ुख, ǒपडा, कƴ ãयाउछन र गǐरमामय जीवनलाई ँ ्
खाãडोमा धकǓल ǑदÛछ। तपाɂ वा तपाɂका ǒूय जनहǾल यस े े
खतरापण[ बाटोलाई नअǍाãनु , तपाɂल कन कदम चाãन सÈनहÛछे ु ु ु ? 
 
३॰ क े “अǓलकती रÈसी मटकोलागी असल छन रु ु ै ?" (१ कोरÛथी 
१०:३१) 
 हãका तथा लʬाउन रÈसील मटलाई राॆो गछ[ भǏ ेतक[  सन े े ु ु ्
१९७०को दशकदिख चǓलआएको छ। ǒवषश गरर ृाÛसमा यसबार े े े े
धर खोज अनसÛधान गǐरएको Ǔथयो र यसबार ǒवǓभǏ छापाहǾल ूचार े े ेै ु ु
ूसार गरका Ǔथए। तर हालका कǒह समयहǾमा उपरोƠ तक[ को े े
बारमा ृाÛसका माǓने सहǾमा फǐर खोजअनसÛधान गǐरएको Ǔथयो। े ु ु
×यसको पǐरणाम सकारा×मक Ǔथएन। ǓतनीहǾल सन े े १९७०मा गरका े
दावीमा उमर ढãकका ृाÛसका माǓनसहǾमा रÈसी ǒपउदा पाएको े े ँ
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नǓतजाल अǓलकǓत रÈसी खाए हÛछ भǏ े तक[ लाई शǋाको घरामा े ेु
पारको Ǔथयो। तर मादक पदाथ[ उ×पादन गनȶे  åयापारȣहǾ तथा 
उ×पादकहǾल े “अǓलकǓत रÈसी खाए मटलाई राॆो हÛछु ु ु " भǏ े
(मनगढÛते) तक[ लाई अǓग साǐर रहको हामी पाउछɊ। यǓतसàम ǒक े ँ
कǓतपय चच[का सदःयहǾलाई पǓन अǓलकǓत रÈसी नǒपएकोल अःवःथ े
भएको हो ǒक भǏ ेभान भइरहको हामी पाउछɊ।े ँ  
 तर याद गन[होसु ,् अǓलकǓत रÈसील यवाहǾलाई असल गछ[ े ु
भǏ े तक[  उिचत छन भनर कन पǓन वत[मान लखहǾमा हामी ् ुे ेै
पाउदनɊ। अधबɆस तथा उमर ढãकको माǓनसहǾल जाँडरÈसी ǒपउदा ँ ँै े े े े
मटलाई खराब गछ[ भनर धर व£ाǓनक लखहǾल बताएका छन।ु ु ्े े े ेै ै  
 अǓलकǓत रÈसी ǒपए शरȣरलाई असल गछ[ भǏे तक[ लाई 
खोजअनसÛधान गन[ Ǔबगतमा रÈसी ǒपएका तर Ǒठʞमाऽामा भनर ु े
ǒपएका र नǒपएका माǓनसहǾको Ǔबचमा कǒह व£ाǓनकहǾल अÚययन े ेै
गरका Ǔथए। ǒवगतमा धर रÈसी ǒपएका माǓनसहǾल रÈसील गदा[ े े े ेै
ãयाएको शारȣǐरक हानील धर रÈसी नǒपइ Ǒठʞ माऽामा माऽ ǒपएका े े ै
Ǔथए। ×यǒह समहमा अǓल अǓल रÈसी ǒपउन माǓनसहǾका ःवाःØय ू े
Ǔगरको भʣाएका Ǔथए। यस नयाँ अनसÛधानल पǒहलका अनसÛधानमा े े े ेु ु ु
कǒह खराबी Ǔथयो भǏे पƣा लगाएको Ǔथयो। पǒहलको अनसÛधानमा े े ु
अǓलकǓत रÈसी ǒपए मटलाई राॆो हÛछ भनर Ǔनंकष[ ǓनकाǓलएका ु ु ु े
Ǔथए। तर पǓछãलो अनसÛधानल रÈसी नǒपउन भÛदा रÈसी ǒपउनको ु ु े े े
ःवाःØयमा कǒह सधार भएको दिखएन। उपरोƠ खोज अनसÛधानमा े ेु ु
Ǒठʞ माऽामा रÈसी ǒपउन र ǓनयिÛऽत समहको Ǔबचमा अÛतर भएको े ू
भʣाइएको Ǔथयो। ती Ǒठʞ माऽामा रÈसी ǒपउन माǓनसहǾको खाना े े
ःवःथ Ǔथयो, ǓनयǓमत Ǿपमा åयायाम गद[थे, बǒढ पसा आज[न गथȶ र ै
ःवाःØय Ǔबमा पǓन अकȾको भÛदा असल Ǔथयो। नयाँ पǐरिःथǓतल गदा[ े
ǓतनीहǾको अǓलकǓत रÈसी ǒपउन माǓनसहǾको ःवाःØयमा सधार े ु
भएको दखाएको Ǔथयोे , तर ×यो सधार रÈसीको कारणल नभएर असल ु े
जीवनशलȣल गदा[ भएको हो।ै े  
 ूभको वचनल हामीलाई यःता हानीकारक पय पदाथ[बाट पर ु े े
बःनभǏे चतावनी Ǒदएकोमा हामी आिशǒषत भएको ठाǏुपद[छ। ु े
बाइबलल भÛदछ मादक पदाथ[ शरȣरको Ǔनिàत Ǔबष हो। े (यो हामील े
Ǔभऽाइएको आतǋबाद हो)। असल ःवाःØयको बहानामा अǓलकǓत 
रÈसी ǒपउन उिचत छ भǏ ेधारण खतराु पण[ माǏुपद[छ। मादक पदाथ[ ू
सवनल हाॆो शरȣरका अǍहǾ चलाउन द¢तालाई ǓसǓथल पाǐरǑदÛछे े े , 
सोÍन Ǒदमागलाई मÛद पाǐर ǑदÛछे , Ǔनण[य गन[ कमजोर गराउछँ , 
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झɆझगडामा फसाइ ǑदÛछ, अǓधकतम दघ[टनामा जाǒकǑदÛछु , 
घरपǐरवारमा ǒहसा पदा गछ[ँ ै , कलजो तथा मगजको रोगलाई े उÈसाउछँ , 
ÈयाÛसर जःता घातक रोगहǾको Ǔसकार हÛछु , अǓलकǓत रÈसी ǒपउदा ँ
शरȣरलाई Ǒठक हÛछ भǏ ेǒवँ वाु सल पǓछ जʭाहाँ बनाउछे ँ ँ , र सàझन े
सिƠमा â हास ãयाउछ।ँ  
 एक Üयाला रÈसील पǓन माǓनसको ःनाय ूणालȣलाई असर े ु
पाद[छ। अǓलअǓल रÈसी ǒपउन बममा रÈसीे  न नभइ नहन ै ु े
गराइǑदÛछ। तर हामी यशभƠहǾल यो जाǏु अǓनवाय[ छे ेू , अǓलकǓत 
रÈसील पǓन माǓनसहǾल ताǒक[ क Ǔनण[य अथा[त ठोकवा गरर Ǒदन े े े े् ु
Ǔनण[य र पǒवऽ आ×माको आवाजबाट दोâ याउन सिƠबाट हामीलाई े
Ǔछनाãदछ। रÈसील गदा[ आफल आफलाई न मख[ नबनको हाे े ेू ू ूै मी 
कःलाई थाहा छन रै ? 
 १ कोरÛथी १०:३१मा पावलल यो Ǔनदȶशन ǑदÛछने :् 
“यसकारण चाह ǓतमीहǾ ज खाओे े , ज ǒपओे , वा ǓतमीहǾ जसक गरे ु ै , 
सब परमँ वै े रको मǒहमाको Ǔनिàत गर।" यस सऽलाई तपाɂको ु
जीवनमा कसरȣ Ǔभऽाउने? बाइबलल दखाएको उÍच जीवनशलȣलाई े े ै
महण गन[ तपाɂको जीवनमा क पǐरवत[न ãयाउनपछ[ होलाे ु , सोÍनहोस।ु ्  
 
४॰ सब करामा सयमता ै ंु (१ पऽस ु १:५-९) 
 सयमता तथा आ×मǓनयÛऽण भǏे शåद परानो तथा ं ु
बढापाकालाई माऽ हो भनर लोकधारणासग सहमती जनाउन खोजका ु े ेँ
होइनɊ। यो रÈसी ǒपउन तथा चरोत खानको ǒवǽƨमा खडा भएको े ेु
संःथा हो भनर कस कसल भÛदछन। हो यःता सःथाहǾ र पǒहलका े े ेै ै ं्
चच[हǾल गाएका गीतहǾल यो धारणालाई पǒƴ गद[छन भनर हामी े े ेु ्
सोÍदछɊ। अमǐरकामा परानो जमानामा मǒहलाहǾलाई चरोत खान तथा े ेु ु
खनी खानहǾबाट Ǔनराश बनाउन यःता करा घिणत बानी हो भनर ै े ेु ृ
चतावनी ǑदइÛØयोे । यसल गदा[ आज पǓन यस सयमता तथा े ं
आ×मǓनयÛऽण भǏ ेशåदलाई अनौठोको Ǿपमा ूयोग गछɠ वा ूयोग न ै
नगरको पाउछɊ। कǓतपय माǓनसहǾल त यो जीवनमा रमाइलो े ेँ
गन[पद[छ भनर सयमताको िखãलȣ पǓन उडाएको पाउछɊ।ु े ं ँ  
 माǓनसहǾ िचƣ दÉ लाु  भनर सयम अपनाउनपछ[े ं ु  भǏ ेǒवषयलाई 
छलफल नगरɊ भनर सिजलसग हामी टाद[छɊ। चाǒहनबला यस Ǔबषयमा े े ेै ँ
नबोãदा हामी Ǔनराश पǓन हन पगका हɊला। तर चच[का कǓतपय ु ु े
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ǒवँ वासीहǾल सयमता भनको ससारको माǓनसहǾको लाǓग होे ें ं , हाॆो 
लाǓग होइन भनर यस Ǔबषयलाई पÛछाइएको पǓन नपाइएको होइन।े  
 येशका Ǔबर चला पऽसल Ǒदएको ǒवशष गरर ःवाःØय सàवÛधी ू ुे े े े
सझाव लाई कसरȣ मनन गनȶु ् ? हन[होसे ु :् “यसकारण सब ǒकǓसमका ै ै
ूय× नƮारा ǓतमीहǾको ǒवँ वासमा सदगण र सदगणमा £ान थप। ु ु
£ानमा आ×मसयमं , आ×मसयममा धय[ं ै , धय[मा भिƠै , भिƠमा भात-ृःनहे , 
भात-ृःनहमा ूम थप। ǒकनǒक यी कराहǾ ǓतमीहǾमा ूसःत छन भन े े ेु ्
हाॆा ूभ यश भीƴको £ानमा यी कराहǾल ǓतमीहǾलाई वकàमा र ु ू ुे े े
Ǔनंफल हनदिख बचाउनछन। ǒकनǒक यी कराहǾमा अभाव भएको ु े े ् ु
माǓनसचाǒह पराना पापहǾबाट शƨ भएको करा Ǔबसȶर अÛधा र टाढाका ँ ु ु ु
कुरा नदÉ ने ेहǾ हÛछ।ु " १ पऽस ु १:५-९। बाइबलमा Ǒदएका यस 
सतक[ तालाई हाॆ जीवनमा कसरȣ लाग गनȶै ु ? क यसलाई हाॆो े
जीवनशलȣको एक ूमख भाग नबनाउन तै ू े ? 
 याद गन[होसु ,् आ×मसयम जसलाई अÌमजीमा टàपराÛस भǓनÛछ ं े े
कवल चरोत नखाने ु ,ु लाग पदाथ[ नǓलनु ,ु जाडँरÈसी नǒपउन,ु खनी ै
नचपाउन,ु िचया, कǒफ तथा शरȣरलाई हानी गनȶ िचसो ǓसÛकहǾ 
नǒपउन माऽ होइन। असल िचजलाई धर माऽामा Ǔलयो भन शरȣरलाई ु े ेै
हानी गछ[ भन खराब िचजलाई Ǔलयो भन झन कǓत हानीकारक होलाे े , 
यसमा ǒवतक[  गनȶ ठाउ त छन।ँ ै  
 तपाɂको काम गनȶ शलȣ कःतो छै ? के तपाɂ कवल कामको े
लाǓग माऽ मǐरमÒनहÛछे ु ु ? काम गनȶ उिचत समयको Éयाल गन[भएको ु
छ? परमँ वे रको Ǔनिàत, र पǐरवार, ःवःथ मनोरÑ जन, शारȣǐरक 
åयायाम र अǾको सवा गन[ क तपाɂल समय Ǒदन सÈनभएको छे े े ु ? 
 तपाɂ कǓत घÖटा स× नु हुÛछु ? वा तपाɂ क आÝनो शरȣरल े े
मागको ǒवौामलाई वाःता नगǐर कवल काममा माऽ åयःत हनभएको े े ु ु
छ? फǐरे , क तपाɂ सतर माऽ समयलाई बरबाद गǐररहनभएको छे ेु ु ? 
चाǒहन भÛदा बǒढ स× ने ेु  र चाǒहन भÛदा थोर स× ने ेै ु ल गदा[ शरȣरमा े
नराॆो असर पान[ सÈदछन।् 
 तपाɂको खान बानी कःतो छे ? हन सÈछ तपाु ɂल सǍरु वा े ु
बदलको मास खानहǏ होलाँ े ु ु ु , तपाɂ साकाहारȣ न होला। क तपाɂल ै े े
यःतो गǐर खानभएको छ ǒक खाइसकपǓछ उÓन पǓन सÈनहǏु ुे ु ? (वा 
खानामा यःतो गǐर कजस हनभएको छ जसल गदा[ तपाɂलाई दÉ नँ ु ुु े े े 
माǓनसहǾल तपाɂ भखमरȣको Ǔसकार हनभएको दÉ छे ेु ुु न?्)। 
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 घाम हाॆो Ǔनिàत उपयोगी त×व हो भनर हामी िःवकार े
गद[छɊ। तर धर घाममा पदा[ पǓन हामी Èयानसर जःता घाटक रोगको े ै
िशकार हनसÈछɊ। कसरतु , åयायाम आǑद हाॆो शरȣरको Ǔनिàत 
अपǐरहाय[ करो हो। कǓतल त नपÊन गǐर åयायाम गछ[न भन कǓतल ु ु ्े े े े
शरȣरलाई जोिखममा पारर े अǓधकतम कसरत पǓन गद[छन। यौनǒबडा ् ्
जन परमँ वु े रल हामीलाई उपहारःवǾप Ǒदनभएको छ। यसलाई पǓन े ु
बढȣ वा अनिचत Ǿपमा ूयोग गâ यɊु  भन हाॆो लाǓग अǓभशाप े
हनसÈदछ।ु  
 एलन जी ॑ाईटल स×य आ×मसयमलाई यसरȣ मल मÛऽमा े े ं ू
उतान[भएको छु : “आ×मसयमल हामीलाई यःतो ं े कन िचजहǾबाट अलग ु ै
हन होु ु , जसल हाॆो शरȣरलाई हानी गद[छ। यो ǒवǓधलाई पालन गâ यɊे  
भन हामी हरदम ःवःथ रहन सचत गराउदछ।े े ँ " पाǒशयाक[  एÖड 
ूोफटसे ,् प॰ ृ ५६२बाट ǾपाÛतǐरत। 
 तपाɂको जीवनको सब ¢ेऽहǾलाई Ǔनयालर हन[होस। तपाɂ ै े े ु ्
कǓतको आ×मसयमी हनहं ु ुु Ûछ? तपाɂको कन आǓनबानीमा बदलाहट ु
ãयाउनपद[छु ? हनसÈछ क तपाɂको गलत जीवनशलȣल तपाɂ दु े ेै :ुख 
भोगीरहनभएको छु ? तपाɂ यǑद बदǓलन चाहनहÛछ भन जाǏ ेु ु े
माǓनसहǾबाट ǒकन नǓसÈने? 
 
५॰ रगतल मोल Ǔतरर ǒकनको े े े (१ कोरÛथी ६:१९,२०) 
 धरल भÛछ यो मरो शरȣर होे े ेै , यसलाई ज गरपǓन मरो े े े
अǓधकारको करा हो। मरो शरȣरूǓत कसको सरोकार छन। यǑद मरो ु े ेै ै
शरȣरलाई म Ǔबगाछ[ भन अǾल ǒकन िचÛता Ǔलनु े े े? मल कसलाई ै ैे
Ǔबगारको छन ते ै ? तर सबलाई थाहा छै , यो एकदम गलत धारणा हो। 
 आ×मसयम नअपनाउदा अǾलाई कसरȣ हानी पगको छ क ं ँ ु े े
तपाɂलाई थाहा छ? अझ जोड Ǒदएर भǏ े हो भन तपाɂको नराॆो े
बानील अǾलाई कसरȣ हानी पâ याे ु उन सÈछ, क सोÍ ने भुएको छ? 
 यो शरȣर हाॆो घर हो, भवन हो भनर बाइबलल ःपƴ पाद[छ। े े
यस घरमा हाॆा योजना, Ǔबचार र कामहǾ हÛछन। तर यो शरȣर ुँ ्
कवल हाॆो åयिƠगत आ×माको माऽ घर नभे एर परमँ वे र रहन े
बासःथान वा मिÛदर पǓन हो। यो तक[ लाई आ×मसात गन[ स¢म भयɊ ्
भन यसल हामीलाई कःतो अǓभभारा हामीमा छ भनर दखाउदछ। यस े े े े ँ
गǐरमामय शरȣरलाई भÛदा कǓतपय माǓनसहǾल ढगा काठका े ुँ
घरहǾलाई वǒढ हरचाह गरको पाउछɊ।े े ँ  
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 हाॆो शरȣरको ǒकन ǒहफाजत गन[पुद[छ? यस ूःनको जवाफ 
१ कोरÛथी ६:१९, २०ल कसरȣ ǑदÛछे ँ ? हन[होसे ु :् “ǓतमीहǾको शरȣर 
पǒवऽ आ×माको मिÛदर हो। यस पǒवऽ आ×मा परमँ वे रबाट 
ǓतमीहǾल पाएका छौे , र उहा ँ ǓतमीहǾ Ǔभऽ बास गन[हÛछ भǏ ेकरा ु ुु
क ǓतमीहǾलाई Éयाल छने ै ? ǓतमीहǾ ःवयम आÝनो हों इनौ। ǓतमीहǾ 
मोल Ǔतरर ǒकनका हौ। यसकारण ǓतमीहǾका शरȣरमा परमँ वे े े रको 
मǒहमा गर। यशल पǓन आÝनो शरȣरलाई मिÛदर भनर सàवोधन े े ेू
गन[भएको Ǔथयो ु (यहǏा ू २:१९-२१)। हामी परमँ वे रका सǒƴ हɊ र ृ
हामी आकिःमत Ǿपमा हामी यस ससारमा आएका होइनɊ र न त हामी ं
बाँदरका सÛतान हɊ भनर यी पदहǾल ःपƴ पाद[छे े ? 
 आÝनो शरȣरलाई मिÛदर भनर यशल भÛदा शरȣरको े े ेू
गǐरमामयलाई कःतो Éयाल गन[भएको होलाु ? पावलल पǓन बराबर यस े
भावनालाई पǒƴ गरको पाउछɊ। हामी हाॆो अǓधनमा छन भनर ु े ेँ ै
पावलल त अझ हामी कःको रहछɊ भनर उदाǍ पारका े े े े छन। उहाँल ् े
भǏुभएको छ: “Ǔतमी कवल आÝन हो भनर कǒहल पǓन नठान। यश े े ेै ै ू
भीƴल Ǔतमीलाई मोल Ǔतरर ǒकǏुभएको छ। ×यसकारण Ǔतॆो शरȣरल े े े
ज गछ[ परमँ वे े रको मǒहमाको Ǔनिàत गर।" (१ कोरÛथी ६:१९, 
२०बाट ǾपाÛतǐरत)। 
 हाॆो मिƠको Ǔनिàत कन मोल Ǔतन[भयो तु ु ु ? बस र ×यहाँ क ु े
भयो ×यसमा हाॆो Úयान किÛित भयो भन माऽ परमँ वे े े रको अगाǓड 
हामी कःतो अमãय मोती रहछɊ भनर थाहा हÛछ। यो सोचǓबचारल ू े े ेु
माऽ हाॆो शरȣरूǓत हाॆो धम[कत[åय क रहछ भनर थाहा ǑदनसÈछ। े े े
हाॆो आ×मामाऽ होइन शरȣर पǓन कǓत मãयू ् वान छ र ×यसलाई कःतो 
जतनसाथ ǒहफाजत गन[पद[छ भनर बाइबलल ःपƴ पाद[छन।ु ्े े  
 परमँ वे रल यशलाई यस ससारमा पठाउनभएर ःवग[लाई खालȣ े े ू ुं
गन[ भयो। हाॆो मो¢को Ǔनिàत यशल आÝनो रगत बगाउनभयो। ु ू ुे े
हामी उहाँका हɊ। हामी आफका होइन। हामीलाई रगतको मोल Ǔतरर ै े
ǒकǓनएको छ र हामी अब परमँ वे रका हɊ। हामी उहाँूǓत आभाǐरत 
हनपद[छ।ु ु  
 बसको बारमा र यशल हाॆो सफल यस र अनÛत जीवनको ु े े ेू
Ǔनिàत क गन[भयो अझ बǒढ सोÍनहोस। यशको ×यागल हाॆो जीवनमा े े ेु ु ् ू
कःतो हौसला बढाउनपद[छु ? यश तपाɂको Ǔनिàत मन[भयो र उहाँल े ेू ु
तपाɂलाई अनÛत जीवन ǑदनहÛछ भǏ् धम[दश[नलाई क तपाɂल ु ु े े
सतǾपमा ǒवँ वास गन[हÛछु ु ? यǑद यस तØयमा ǒवँ वास गन[हÛछ भन ु ु े
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क यो तपाɂको जीवनको कÛिǒवÛद हनहदन रे े ु ुु ुँ ै ? यस गजबको 
स×यतालाई मनन गदा[ तपाɂको गǐरमामय शरȣरǾपी मिÛदरलाई कःतो 
गǐर ǒहफाजत गन[पुदȾ रहछ भǏ ेकरालाई हौशला Ǒददन रे ु ँ ै ? 
उपसहारं :  
थप जानकारȣ: एलन जी ॑ाईटƮारा Ǔलिखत े द ǓमǓनःटȣ अभ ǒहǓलǍ 
पÕनहोस।ु ्  
 ससारका धर दशमा मोटोपना वा चाǒहन भÛदा वǒढ वजन हन ं ैे े े ु ु
ठलो समःया भएको छ। तर ǒवǓभǏ ǒवƭǓतय तथा छापाका सÑ चाू ु र 
माÚयमहǾल े खाना खान बǒढ जोढ Ǒदएको पाउछɊ। आÝनो आ×माल ँ े
चाहको अनसार ज खाए पǓन हÛछे ेु ु , जǓत खाए पǓन हÛछ भनर ु े
माǓनसहǾल जोड Ǒददछ। नराॆो जǋी खाना े ँ (जःत तयारȣ चाउ चाउै ), 
आÝनो पटल नथाàन गरर खाएर मोटो हन र åयायाम नगनȶ े े े े ेु
जीवनशलȣल ससारका अनǓगिÛतयɊ माǓनै ंे सहǾमा मधमह तथा डायबǒटक ु े े
जःता रोगहǾल मसीत छन। यो कन खास उमरका माǓनसहǾमा माऽ े े् ु ै
हÛछ भǏे छन। यवा यवतीहǾलाई पǓन लाÊन रोग हो। अǓधकतम ु ै ु ु े
टǓलǓभजन हना[ले े े, कàÜयटरका अँ वु ःथ इÛटरनट काय[ǒकलाप र े
अिँ लल िचऽहǾल माǓनसहǾलाई अनक असोचǓनये े  कामहǾलाई पदा ै
गराइरहका छन। यसल अनकन यौन दåय[वहार र माǓनसको Ǒदमागमा े े े् ु
ǒहसालाई उÍच ःथान Ǒदलाइरहको पाउछɊ। वष[को ँ ँे ५० लाख 
माǓनसलाई मारर चरोटल म×य Ǔनà×याउन त×वहǾमा अमज ःथान े े ेु ृ ु
Ǔलइरहको छ। े (नपालमा माऽ वष[को े १६ हजार माǓनसहǾ चरोटको ु
कारण म×यको िशकार भइरहका छन। हाॆो दशमा ÈयाÛसर रोग ृ ु ्े े
साधारण न भइसÈयो भन पǓन हÛछ। यो आकडा दस वष[को ƮÛधको ै े ु ँ
समयमा माǐरएका माǓनस भÛदा बसी छे , ×यसकारण हाॆो नपालमा े
माऽ खास आतǋकारȣ को रहछ तै े ?) चरोटका बʣाहǾ र ǒवǓभǏ ु
ǒव£ापनहǾल चरोटले ेु  ãयाउन खराबीको बारमा सिचत त नगâ याे े ू एको 
होइन। त पǓन कǓतपय माǓनसहǾल नचतसàम यसको अनसरण गन[ ै े े े ु
नǓतक िजàमवार ठाÛदनन। माǓनसलाई £ानमाऽ भएर हदनै ै ैे ् ुँ , यǑद ×यो 
£ानको फायदा उठाइएन भन ×यो £ान बकारको हÛछ।े े ु  
 हामी कसरȣ पǒवऽ, शƨु, ःवःथ वा Ǔनरोगी र खशी हनपछ[ ु ुु
भनर परमँ वे े रल हामीलाई माद[Ǔनदȶशन Ǒदनभएको छ। उहाँको े ु
चतावनीहǾलाई हामील आ×मसात गन[ सÈयɊ भन हाॆो ठलो ǒहत े े े् ू
हनछ।ु े  
 “Ǔतॆो परमँ वे रमा ǒवँ वास भरोसा राख। उहाँल Ǔतॆो े
ǒहफाजत गन[हÛछ। उहाँका भǒवंयवƠाहǾमा ǒवँ वाु ु स राख। उहाँका 
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दतहǾका सÛदशहǾलाई पालन गâ यɊू े  भन ǓतमीहǾ सफल हनछौ।े ेु " 
(२ इǓतहास २०:२०बाट ǾपाÛतǐरत)। 
 “ःवःथ जीवनल माǓनसको चǐरऽे , यस ससारमा उनीहǾको उपयोǓगता ं
र ǓतनीहǾको अनÛत जीवनमा कःतो असर पाछ[ भǏे तØय कवल े
थोरलाई माऽ थाहा छ। खानाको ूै मे हाॆो Ǒदमागको ǓनयÛऽणमा 
हनपद[छ। ǒकनभन यसल माऽ क Ǒठक क वǑठक छ भनर छɪु ु ुे े े े े े  याउन 
सÈदछ। शरȣर Ǒदमाग तथा चतनाको दास हनपद[छे ु ु , तर Ǒदमाग तथा 
चतना शरȣरको दास होइन।े " एलन जी ॑ाईटे , चाइãड गाइडÛसे , प॰ ृ
३९८बाट ǾपाÛतǐरत। 
िचÛतनमनन:- 
१॰  माǓथका åयƠ गरका वाÈय फǐर पÕनहोसे े ु :् “ःवःथ जीवनल े

माǓनसको चǐरऽ, यस ससारमा उनीहǾको उपयोǓगता र ं
ǓतनीहǾको अनÛत जीवनमा कःतो असर पाछ[ भǏे तØय कवल े
थोरलाई माऽ थाहा छ। खानाको ूम हाॆो Ǒदमागको ै े
ǓनयÛऽणमा हनपद[छ। ǒकनभन यसल माऽ क Ǒठक क वǑठक ु ु े े े े े
छ भनर छɪे ु  याउन सÈदछ। शरȣर Ǒदमाग तथा चतनाको दास े
हनपद[छु ु , तर Ǒदमाग तथा चतना शरȣरको दास होइन।े "  
तपाɂको दǓनक जीवनमा यसको अथ[ क होै े ? 

२॰  तपाɂ रहको समाज तथा सःकारमा ूचǓलत जीवनशलȣल े ें ै
तपाɂको आ×मस ंयमतालाई कसरȣ ूभाǒवत पाद[छ? क ×यसल े े
ःवःथ शरȣर, ःवःथ मन र ःवःथ आ×माको सयमतालाई ं
ूो×साहन Ǒददछँ ? वा तपाɂको समाजमा रहको रहनसहनल े े
आ×मसयम भǏे भावना परानों ु -Ǔबचार हो भनर पÛछाइ रहको े े
छ?  तपाɂको रहनसहनमा तपाɂको समाजल कःतो ूभाव े
पाद[छ भǏे करालाई ǒकन Éयाल राÉ नु पुद[छ? यǑद आवँयक 
भएमा अǾलाई ǒवशष गरर यवाहǾलाई आ×मसयमताको े े ु ं
बारमा Ǔसकाउन तपाɂल क गन[ सÈनहÛछे े े ु ु ? 

३॰  सÈनहÛछ भनु ु े, तपाɂको बाइबल अÚययन समहमा कन ू ु ै
ःवाःØयकमȸलाई बोलाउनहोस र खानाु ् , Þयायाम, ǓनÛिा र 
घामलाई कसरȣ Ǒठक सतलनमा राÉ नं ु े भǏे जानकारȣ 
Ǔलनहोस।ु ्  

४॰  कसल भÛला अǓलकती तपाɂको Ǔनिàत असल छ भन धर पǓन ै ैे े े
असल हन सÈदछ। यो धारणामा ǒकन तपाɂ सतक[  हनपद[छु ु ु ? 
क अǓलकती नन खान असल छ भÛदमा धर नन खान राॆो े ेु ु ु ुै ै
हो त?     

१०८ 
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