
 
 
 
 
                    
यस अÚयायको Ǔनिàत पÕनहोसु : उ×पिƣ ३:६-१०, उ×पिƣ १५:१-३, 
यहǏा ू १४:१,२, मƣी ६:२५-३४, मƣी १८:३, ǒफǓलÜपीहǾलाई 

४:११,१२। 
बाइबल कन सापटȣ आँ वाु ै सनल भǐरएको पǒवऽ धम[शाƸ े

होइन। यसमा भएका पाऽहǾल ǒवǓभǏ नकारा×मक मे नोवगे , आवश े
तथा भावनाहǾका िशकार भएका Ǔथए। ती कǒह भावनाहǾ दहायका े े
छन:् डर, ऽास, क हन हो भǏे बारमा िचÛता ǒफबȧे े ेु , सता[ु , वचने े , 
åयाकलताु , ǒपर, ǒपडा, अशÛतोष, सÛताप, थक[ मान, आततायी हनु,ु 
ǒवभ×समा पन[,ु बरताको वÛधकु , अǒूय, ¢ोभल उकसमके ु ु ु स हनु,ु 
आतǒǋत हन आǑद। बाइबलमा उãलिखत धर पाऽहǾका कथामा ु ु े े ै
ǓतनीहǾल  उपय[Ơ भावनाहǾसामना गन[ परको Ǔथयो भनर हामी े े ेु ु
पÕछɊ। ऽास र िचÛताल ǒपरोलकोहǾलाई नडराउे े , परमँ वे रका 
ूǓत£ाहǾमा भर पर भǏे खालका ढाढस Ǒदन पाऽहǾ पǓन बाइबलमा े
कमी छैन। “नडराउ" भǏ े सÛदश बाइबल भरȣ पोिखएको हामी े
पाउछɊ। ǒकन तँ ? जब यस ससारमा पापको ूवश भयो ×यस बलादिख ं े े े
ऽास र वचनता मानव ःवभावका ूमख भाग भइरहका छन। हाॆा े ेै ू ्
मानǓसक र शारȣǐरक ःवाःØयको Ǔनिàत अ×यÛत हानीकारक भावनाहǾ 
िचÛता, डर, अब क हन होे ेु  भǏे सता[ हन। मÚयकाǓलन यगमा ु ् ुु (ई॰ 
५००-१५००) एक लोककथा छ। एक Ǒदन एक जना याऽ लÖडन ु
जाँद Ǔथयो। ×यसल एक रात डर र महामारȣलाई लÖडनǓतर गइरहको ै ैे े
दÉयो। ǓतनीहǾल ×यस शहरका े े १०,००० माǓनसहǾको ह×या गन[ 
अप¢ा गरको Ǔथयो। ×यस याऽलाई महामारȣलाई सोे े ु धे, “क Ǔतॆ े ै
हातबाट सबलाई मानȶ तै ?"। “अहँ" ×यस महामारȣल जवाफ Ǒदएे , “म 
कǒह सय माǓनसहǾलाई माऽ माछ[। तर मरो Ǔमऽ डरल बाँकȧलाई े े ेु
मानȶछ।" परमँ वे रको शिƠल कǒहमाऽामा ऽास र िचÛताबाट हामी े े
कसरȣ राहत पाउन सÈछɊ भनर यस अÚयायमा हनȶछɊ।े े  
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िचÛताǑफǑबको लािगिचÛताǑफǑबको लािग  

परमेँ वपरमेँ वरको उपचाररको उपचार  
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१॰ ूथम भयǓभत पानȶ अनभव ् ु (उ×पिƣ ३:६-१०) 
     उ×पिƣ ३:६-१० पÕनहोस। सÛदरमय वगचामा परमँ वु ् ु ँ ै े रको 
ूमल छाएको बलामा आदम र हवाल डरको कःतो ूथम अनभव गर े े े े े् ु
होला अनर हामी अनमान पǓन गन[सÈदनɊ। हामीहǾक ǒवषयमा भǏ ेे ु ै ै
हो भन डर भǏ े भावना ूे थम पटक कǒहल अनभव गâ यɊ् ुे  सो हामी 
सàझका हदनɊ। जिÛमन Ǔबिƣʞे ेुँ ै   वÍचाल डरको सामना गछ[न भनर े े्
बाल मनोव£ाǓनकहǾको धारणा छ। ठला आवाज र भोकको डर ै ू
ǓतनीहǾमा हÛछन भनर मनोव£ाǓनकहǾको भनाइ छ। अǓन ु ् े ै
बालबाǓलका वÕद गएर यवाअवःथामा पÊदा Ǔतनीहै ु ु Ǿल ǒवǓभǏ े
डरहǾलाई पार गदȷ गएका हÛछन। उदाहरणमाु ् : जÛत जनावरहǾ ु
जःत घर पालवा वःतहǾको डरै ु ु , अÛÚयारोदिख डरे , एकल हदाखǐरको ै ुँ े
डर, ःकलको बारमा डर ु े (कǓतपय बालबाǓलका पǒहलोचोटȣ ःकल जाँदा ु
रोएको हामी पाउछɊँ ), आमाबाबबाट छǒʣनपदा[ डरु ु ु , सधɆ पÔकु ै  हन ु े
होǒक भǏे डर, साथीभाईहǾल मन नपराउला ǒके , अǾल क भÛला भǏ ेे े
डर आǑद हन। जब माǓनसहǾ बाǓलग अथा[त ूौढ अवःथामा पÊछन ु ् ् ु ्
तब ǓतनीहǾको डर कन Ǔनिँ चु ै त जीवनसग सàवÛध भएका हÛछनँ ु ,् 
जःतै: जीवनसगी पाउन ǒक नपाउन भǏे डर र पाए पǓन कःतो जीवनँ े े  
होला भǏे आशÌ का, काम पाउन नपाउन डरे े , आतÌ कारȣ वा शऽको ु
हमलाको डर, चोर डाकँा, लटराहǾको डरु े , गिàभर रोग लाÊदा हन ु े
डर, कसको मट छÔन वचनको डरै ु ु े े , र म×यको डर आǑद। आदमल ृ ु े
मनाहȣ गरको फल खाÛदा कःतो अनभव भयो होला भनर एलन जी॰ े े ेु
ƾाइटल यसरȣ भावनाे  åयƠ गǓछ[न:् “आÝनो पापको बारमा सोÍदा े
उनी डराए।" अदनको वगचाको रमाइलो तापबम अब िचसो भएको ँ ै
अनभव पǓन आदम र हवाल अनभव गर भनर उनल भिÛछन। ु ु ्े े े े
“उनीहǾमा पापको वोध भयो र भǒवंयमा क हन हो भनर भǒवंयको े े ेु
डरल उनीहǾको मनमा अʨा जमायो। ǓतनीहǾ सàपण[े ू  åयिƠ×व नाǍ ै
भएको ǓतनीहǾल महसस गर।े ेू "-पाǒशयाक[  एÖड ूोफटसे ,् प॰ ृ ५७बाट 
ǾपाÛतǐरत। 
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क तपाɂ कन डरे ु ै , ऽास वा भय वा िचÛता ǒफबȧको 
चबåयहमा पǐररहनभएको छु ु ? दहायका पदहǾ मÛऽको Ǿपमा े
आ×मसात गन[होस। ǓतनीहǾ कवल कǒह माऽ हन् ु ् ्े े ु : भजन २३:४, 
ǒहतोपदश े १:२३, हÊग ै २:५, १ पऽस ु ३:१४ र १ यहǏा ू
४:१८:१९। ू×यक ती वाचाहǾ आÝन शåदहǾमा åयाÉया गन[होस। े ै ु ्
डर र िचÛता सब माǓनसमा हन साधारण भावनाहǾ हन। ǓतनीहǾ ै ु ुे ्
ǒपडादायी र ǒवÚवशना×मक भावनाहǾ हन। ं ु ् (िचÛताल िचतामा लजाÛछ े ै
भǏे नेपालको लोक कथन न छै )। िचÛता ǒफबȧल ǒवǓभǏ रोग े
ãयाउछनँ ,् जःतै: उदाǓसनता, ǓनÛिा नलाÊन रोगे , तनाव, टाउको दÉ नु े, 
थकान, ǐरÌ टा लाÊने, मटको अǓनयǓमत धडकनु ु , सास फन[ गाâ होे , 
पǓसना पǓसना हन आǑद। िचÛताल मƴ भएको माǓनस अचानक ऽǓसत ु े े
भएर मछा[ ु पǓन पन[ सÈछन। हाॆो मनमा अʨा जमाएको डरबाट हामी ्
राहत पाउन भǏे परमँ व् े रको चाहना छ। यःता Ǔबनाशकारȣ भावनाबाट 
ःवतÛऽ हन उहाँमाǓथ भर परɊ भनर उहाँल हामीलाई आƾान गन[हÛछ। ु ुे े ु  

तपाɂलाई क को डर भइरहछ र ǒकने े ? तपाɂको डर किƣको 
जायज छ? तपाɂमा भएको डर हटाउन वा कम गन[ कःता उपयोगी 
कदमहǾ  तपाɂल चाãन सÈनहÛछे ु ु ? 

 
२॰ भयǓभत नहोऊ (उ×पिƣ १५:१-३)। 

उ×पिƣ १५:१-३ पÕनहोस।ु ्   ǒवँ वासका धरोहर माǓनन े
अॄाहममा कःतो ǒकǓसमको डर Ǔथयो? ×यो डर ǒकन जायज Ǔथयो?  
      परमँ वे रल अॄाहमलाई बोलाउन भएको े ु Ǔथयो। मतȸपजाहǾ ू ु
गनȶहǾको ससारमा अॄाहम जÛमर हकȶ का Ǔथए। ǓतनीहǾको Ǔबचमा ं े ु
एकलो बअषपǓत भन झɆ अॄाहम सनातनृ े , सǒƴकता[ परमँ वृ े रको भƠ 
Ǔथए। उनको भƠीूǓत परमँ वे र खशी भएर ǒवषश सÛदशवाहक बǏ ु े े
परमँ वे रल चǏुभएको Ǔथयो। उनबाट महान राे ु ्ै ƶको उदय हनछ भनर ु े े
उनीसग परमँ वँ े रल वाचा बाँÚनभएको Ǔथयो। तर धर वष[ भसकको े े ेु ै ै
Ǔथयो। उनको उमर एकदम ढिãकसकको Ǔथयो। उनी ǓनसÛतान े े
Ǔथए। आÝनो सÛतानको अभावल अॄाहम िचिÛतत भएका Ǔथए। उनी े
धनाÚय Ǔथए। उनीसग सब थोकँ ै , प× नी, आफÛत, नोकर चाकर 
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धनसàपिƣ, वःतहǾु , आǑद Ǔथए, तर उनको शषपǓछ उनको वशलाई े ं
ǓनरÛतरता Ǒदन कन सÛतान Ǔथएनन। ×यसकारण त×काǓलन तथा पǒव[य ु ् ूै
सßयता अनसार उनको िचÛता Ûयायोिचत Ǔथयो। उ×पिƣ ु १५:१,२मा 
परमँ वे रमा आÝनो गनासो यसरȣ पोÉयाउछनु ्ँ , “मरो अझसàम कन े ु ै
छोराछोरȣ न छन। तपाɂै ै ल मलाई कन सÛतान न े ु ै ै
Ǒदनभएन॰॰॰×यसकारण मरो शपपǓछ मरा सब सàपिƣ मरो घरमा ु े े े ेै
जÛमको दासल पाउनछन।े े े ् " (ǾपाÛतǐरत)। हामी मरपǓछ हाॆो वश े ं
तथा रगतलाई ǓनरÛतरता Ǒदन सÛतानको चाहनाको गन[ मानǒवय े ु
ःवभावमा सामाÛय चाहना न हो। अॄाहमको डर अथा[त उनको ै ्
िचÛताूǓत सवदशील हद परमँ वं ैे ेुँ रल जवाफ Ǒदनभयो े ु (परमँ वे र कःतो 
सदाशयी हनहÛछ ु ुु ! हाॆो गनासोलाई उहाँल ववाःता गन[हǏ तर ु ुे े ु
सǏुहÛछ। परमँ वु ु े र र माǓनसको ःवभावको Ǔबचमा यो एउटा महान ्
ǓभǏता हो।)। “अॄाहम, Ǔतमी नडराऊ। Ǔतॆो सर¢ा कवच म हु ै ुँ। 
Ǔतॆो ठलो इनाम मɆ ह। ू ुँ (अथा[त Ǔतमीलाई र¢ा गनȶ मɆ ह र मबाट ् ुँ
Ǔतमील पाउन इनाम ठलो हनछ।े े ेू ु )।" (उ×पिƣ १५:१ ǾपाÛतǐरत)। 
हाॆो जीवनको भǒवंय, हाॆो म×यपँ चाृ ु त पǓन परमँ वे रक हातमा ै
हÛछ। हाॆो महान आवँयकता भनको िचÛताǒफबȧबाट ःवतÛऽु े  हन ु ु
हो भनर परमँ वे े रलाई थाहा छ। अǒहलको जीवन पǓन सतोषजनक े
होस र भोलȣको Ǒदन पǓन आशाजनक होस भनर उहाँ चाहनहÛछ।् ् ुे ु  
    åयवःथा ३१:८, २ इǓतहास २०:१७, लका ू २१:९, यहǏा ू
१४:२७ पÕनहोस। ु ् “भयǓभत नहोऊ अथा[त नडराऊ् " भǏे परमँ वे रको 
आँ वासनयƠ वचन कु ु न पǐरूआयमा भǏभुएको Ǔथयोे ? 

भǒवंयमा क हÛछ भǏ ेकरालाई Éयाल गदा[ िचÛता र ǒफबȧ े ु ु
आउन ःवभाǒवक हो। यी ǒफबȧ निजक पǓन हन सÈछ वा भǒवंयमा ु ै ै ु
टाडा पǓन हन सÈछु , वा कहȣ न नभएतापǓन हाॆो मगजमा खलȣन े ेै ै
रहका हनसÈछन। तर यो कन मनगढÛत नभएर ये ेु ् ु ै थाथ[ छन। िचÛता ्
नगरȣ बःन माǓनस दल[भ न हÛछ। िचÛताबाट ःवतÛऽ मिामा रहन े ु ु ुै ु
सयोग हों , तर िचÛता ǒफबȧको भमरȣमा पन[ यथाथ[ता हो। यसल गदा[ ु ु े
हाॆो शरȣर र Ǒदमागलाई असर गǐर न रहको हÛछ। ǒयनीहǾ अ×यÛत ै े ु
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ǒपडादायी हन सÈछन। ×यसकारण ×यसबाट हाु ् ै मीलाई राहत Ǔमलोस वा 
हामी ःवतÛऽ हɊ  भǏ े ूǓमलो परमँ वे े रको चाहनालाई सâ हाना न ै
गन[पछ[।ु  

तपाɂ िचÛता ǒफबȧमा पǐररहको बलामा परमँ वे े े रको वाचा-
“नडराऊ"लाई कसरȣ ूभावकारȣ ढगमा ूयोग गन[ सÈनहÛछँ ु ु ? तपाɂल े
सामना गन[भएको कन पǓन चनौǓत भÛदाु ु ुै  परमँ वे र अǓत महान र ्
बǓलयो हनहÛछ भǏ ेकरालाई कसरȣ सàझन सÈनहÛछु ु ुु ु ु ु ? तपाɂको ऽास 
भÛदा परमँ वे रको ूम अǓत महान छन भǏे ूǓत£ालाई सàझÛदा े ् ्
तपाɂलाई कःतो राहत भएको महशस गन[हÛछू ु ु ?   

 
३॰ िचÛता, ǒफबȧ वा उदाǓसनताको ǒवकãप (यहǏा ू १४:१,२) 

यहǏा ू १४:१,२को अनसार यशका ढाडसपण[ वचनहǾ ु ू ूे
चलाहǾलाई Ǒददा उनीहǾको मन कःतो ूफãल भयो होलाे ँ ु , 
सोÍ नहुोस?् यशलाई माǓनसहǾल क गनȶ हो भनर चलाहǾलाई खलासा े े े े ेू ु
गदा[ ǓतनीहǾ उदाǓसन हन ःवाभाǒवक Ǔथयो। ×यसको साथ यश ु ु ूै ै े
ǓतनीहǾबाट अलग भएर जाने भÛदा ǓतनीहǾ िचिÛतत भएका Ǔथए। 
यहǏा ू १३ अÚयाय पÕनहोस र ×यहाँ क भइरहको छ ×यसल ु ् े े े
चलाहǾको मम[लाई तपाɂल कसरȣ बÐनहÛछे े ु ु ु ? तर यहǏा ू १४ 
अÚयायमा ती ǒवःमातल भǐरएका चलाहǾको Úयान यशल कताǓतर े े े ेू
फका[उन खोÏनभयोे ु ? 

यशका वचनहǾ अ×यÛत साÛ×वे ू ना Ǒदन तथा परमँ वे े रमाǓथ 
भरोसा राÉ न अमसरता गराउन वचनहǾ हन। परमँ वे ेु ् रमा भरोसा 
राख। यशमा भरोसा राख। असÛतोषे ू , ǒपडा, िचÛता, उदाǓसनताको 
भमरȣमा पǐररहका हाॆा वत[मान र भǒवंयलाई परमँ वु े े रको भरोसामा 
सिàपनको ǒवकãप अǾ क होलाु ु े ? यशल ǓतनीहǾकोे ेू  Ǔनिàत तयार 
गǐररहनभएको राÏयǓतर चलाहǾको Úयानाकष[ण गन[हÛछ। यस ससार ु ुे ु ं
जǓतसक नराॆो भएतापǓन ःवग[ तपाɂको Ǔनिàत पिख[रहको छ। उहाँल ु ै े े
भǏुहÛछु : “मलाई ǒवँ वास गर र मरा वाचाहǾमा भरोसा राख।े " यी 
उ×साहूद वचनहǾ यशल चलाहǾको Ǔनिàतमाऽ होइे े ेू न तपाɂ हाॆो 
Ǔनिàत पǓन हो। यो फǐर सापǒट आँ वाे सन नभएर त×काल अनभव गनȶ ै ु
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त×व हन। ःवःथ शरȣर र ूफãल Ǒदमागलाई ǓनरÛतरता Ǒदन परमँ वु ् ु े र 
र यशमा भरोसा पन[ पद[छ। कसमाǓथ भर पदा[ हामील राहत पाएको े ेू ु ै
महशस हÛछ। मनौव£ाǓनकहǾल आÝना ǒवमारहǾलाईु ु ै े  यथाथ[ 
पǐरिःथǓतको सामना गर भनर सãलाह ǑदÛछन। यो सãलाह माÛदा े ्
ǒवमारȣहǾमा आ×मǒवँ वास वढको र सकारा×मक मनोबिƣमा परको े ेृ
पाइएकोछ। फǐर ×यस वखत मनका ǒवमारहǾल मानǓसक िचÛता र े ेै
ूǓतकल ǓबचारहǾसग सामना गन[ पǓन Ǔसकका हÛछन। यसरȣ ू ्ँ े ु
ǓतनीहǾका मनलाई सरि¢त राÉ नु े ǒवषयमा तिãलन गराउछन। ǒवःतार ँ ् ै
सास फर र आÝनो मनलाई खला Ǿपमा फकाएर आराम गर भनर े ेु ु
मनोव£ाǓनकहǾल Ǔसकाउछन। गिàभर पǐरिःथǓतलाई सामना गन[ ै े ँ ् ु
पǐररहका माǓनसहǾलाई सहायता गन[ मनौव£ाǓनकहǾल ती ǓबǓधहǾ े ेै
अपनाउछन। यी उपायहǾ ूायजसोँ ्  सफल भएको हामी पाउछɊ। यी ँ
उपायहǾल माǓनसहǾलाई आ×मǒवँ वाे स बढाउछन र िचÛता कम गन[ ँ ्
सघाउछन। यो असल करो हो। तर यथाथ[मा ×यिƣल माऽ पÊदन। ँ ् ु ुे ै
आ×मǒवँ वास वढाउन काम सानो कदममाऽ हो। हामी भÛदा वाƻ े
शिƠ परमँ वे रमा भरोसा राÉ ने हाॆो आवँयकता हो।  

माǓनस र परमँ वे रमा भरोसा राÉ ने करालाई भजनसमहका ु ं
लखकल कसरȣ तलना गरका छने े ेु ?् हन[होसे ु ,् भजन ११८:८,९। 

ǒवǓभǏ भावहǾल उÛमƠ भएर माǓनसहǾ आÝना े ु
वचनवƨताबाट फǒक[ न सÈछन। तर परमँ व् े र र उहाकँा वचनहǾ 
कǒहल पǓन पǐरवत[न हदनन। इटालȣकाै ैुँ ्  राजा र बोहǓमयाका राजा े
दवल इसाई सधारवाǑद जोन हसलाई याऽा र अǾ करामा सर¢ा Ǒदन ु ु ु ुै े
कबल गरका Ǔथए। ǓतनीरहǾल आÝना वचनलाई तोड र हसको ह×या ु े े े
गǐरयो। अकȾ समयमा, Ǔबलायतका राजा चाल[सल Ǔबलायते का 
राजǓनǓत£ थोमास वÛटवथ[लाई पऽ लखर भने े े े: “राजाको वचन अनसार ु
यस जीवनमा Ǔतमील दे :ुख पाउन छनौे ै , तर सàमान र सàपǏता पाउन े
छौ।" तर ×यǒह राजाल वÛटवथ[को म×यदÖडको फसलामा थोर े े ृ ु ै ै
समयमा न सǒह गर।ै े  येशल मƣी ू े १८:३मा क भǏभुएकोे  छ? 
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बÍचाल सव[े ूथम आÝना आमा वा ससारमाǓथ भरोसा राÉ न् ु े  
ǓसÈछन। एक फरा यो ूǒबया परा भएपǓछ बÍचाहǾ ढʞ हÛछन र ् ू ु ्े ु
आÝना वǐरपǐरका ससार र भǒवंयूǓत आशावाǑद हÛछनं ु ,् र अǓन 
उनीहǾ सतƴ हÛछन। कसमाǓथ भरोसा पन[ न उसमा  ǒवँ वां ै ैु ् ुु स राÉ न ु
वा उसको सर¢णमा ं रहन ǒवँ वःत हनको सǽवात हो। जसरȣ ु ु ु
बालकल आÝना आमामाǓथ भरोसा राÉ दे छन ×यसरȣ न हामील पǓन ् ै े
यशमा भर पन[ उहाँ आƾान गन[हÛछ। उहाँको ःनहल हामीलाई े े ेू ु ु
साÛ×वना Ǔमãनपद[छ। तर यशमा भरपन[ हाॆो रोजाई होु ू ुे , ×यसकारण 
उहाँलाई रोÏ न हामी राजी हनपद[ु ु छ। 
   तपाɂको ूाथ[ना परमँ वे रल कǒहल सǏुभएको छ र ×यसको े े ु
जवाफ Ǒदनभएको छु , ×यसको कǒह समयसàम सǓम¢ा गन[होस। े ु ्
तपाɂलाई चाǒहन उƣम करा उहाँल Ǒदनभएको छ ǒक छन सो े ेु ु ै
सोÍ नहुोस। तपाɂ िचिÛतत र सता[मा परको बलामा परमँ व् ु े े े रल े
तपाɂलाई गन[भएु को अǓततका अनभवहǾल परमँ वु े े रमा भर पन[ कसरȣ 
सघाउन सÈछन?् 
 
४॰ चरा र Ǔलãलȣ फलहǾको बार ु े (मƣी ६:२५-३३) 
     यस डाँडामा Ǒदनभएको उपदशल कन करामा हामील ु ु ुे े े
सता[ Ǔलनपदȷन भनर पाठ Ǔसकाउछनु ु ्े ँ ? मƣी ६:२५-३३ पÕनहोस।ु ्  
    यी पदहǾबाट यशल हामीलाई धरे े ेू ै आधारभत ǓनयमहǾ ू
ǓसकाउनहÛछ। यǑद यशको पǓछ लाÊन हामी राजी भयɊ भन ती ु ूु े े
ǓनयमहǾल हामीलाई िचÛता र ǒफबȧ गन[बाट सरि¢त राÉ ने ु  सÈदछ। 
ज मह×व छन ×यसमा हामील Úयान लगाइरहनपद[छ े े् ु (पद २५)। 
एकदम अ×यÛत åयःत काय[बमल अ×यÛत मह×वपण[ कराहǾलाे ू ु ई 
Ǔबसा[उन सÈदछन।  हाॆा काम र ू×यक Ǒदन ǓनयǓमत Ǿपमा गनȶ ् े
कराल हाॆा जीवनलाई अथ[पण[ बनाउन Ǔबसा[इ ǑदनसÈछन। ु ू ्े
परमँ वे रल हामीलाई जीवन Ǒदनभयो। परमँ वे ेु रल हाॆा शरȣरको रचना े
गन[भयो। यǑद परमँ वु े र ती सब थोक गन[ राजी हनभयो भन क उहाँल ै ु ु े े े
उहाँको सǒƴलाई सàभार गन[ चाǒहन आवँयकतालाई Ǔबस[नहÛछ रृ ुे ु ? 
हाॆो शरȣरलाई चाǒहन लगाफाटा Ǒदन क उहाँ Ǔबस[नहÛछ रे ेु ु ु ? यो त 
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असोचǓनय करो न हो। ूकǓतको सानोǓतनो कराबाट £ान ǓसÈनपछ[ र ु ृ ु ुै
×यसबाट हामील ूरणा पाउनपद[छ े े ु (पद २६, १८-३०। भÌ गेरा र 
Ǔलãलȣ फलहǾ ूकǓतका साधारण वःतहǾ हन। ×यसकारण ती ु ृ ु ्ु ै
वःतहǾलाई हाॆो Ǔनिàत उदाहरण होस भनर यशल छाǏुभयो। ु ् ूे े े
चराचǽÌ गीु हǾल भोलȣको करालाई िचÛता गदȷन भǏे तØय ःपƴ छन। े ु ्
अ×याधǓनक लगाफाटा वा अǾलाई ǐरझाउन लगाउन पोशाकहǾको ु ु े
बारमा ती फलहे ु Ǿल िचÛता ǓलÛदनन। ǓतनीहǾलाई चाǒहन कराल े े ेै ् ु
सàपǏ गǐरएका छन। ् “क परमँ वे े रल Ǔतमीलाई अझ राॆोसग लगा े ँ ु
लगाउन ǑदनहǏ रु ु ?" (पद ३० ǾपाÛतǐरत)। िचÛता गन[ वकार छु े , 
यो अथ[ǒहन छ (पद २७)। हो, समःयाहǾ परको बलामा ×यसको े े
समाधान खोÏ नपुद[छ र क उिचे त, कामलाÊन वा सहायक हÛछ ×यसको े ु
जवाफ खोÏन िचÛतन गन[ ःवाभाǒवक हो। तर िचÛताको Ǔनिàत िचÛता ु
गना[ल कǒह कराको पǓन समाधान हदन। बǽ यसल नकारा×मक े े ेु ुँ ै
प¢लाई झन चàकाई ǑदÛछन,् अǓन सानो करा पǓन ठलोु ू , ठलो हन ू ु
जानसÈछ। जीवनमा चाǒहन मह×वपण[ करालाे ू ु ई ूाथ[Ǔमकता Ǒदनपद[छ ु
(पद ३३)। इसाईहǾ कǓतपटक यःतो åयःत हÛछन ǒक जीवनमा ु ्
चाǒहन आधारभत आवँयकतालाई पǓन ǒवस[न सÈदछन। ×यसकारण े ू ् ै
यशल हामीलाई सàझाउनहÛछे ेू ु ु : “परमँ वे रको राÏय पǒहला खोजी गर। 
उहाँको इÍछा क छ ×यो परा गर। अǓन यी सब थोक Ǔतमीलाईे ू ै  
Ǒदइनछन।े ् (ǾपाÛतǐरत)। दोौो ǒवँ व यƨताकाका Ǔबलायतका ु
ूधानमÛऽी ǒवÛसटन चिच[लल भनका Ǔथएे े : “ एक जना वयोबƨ ृ
माǓनसको बारमा मलाई याद आउछ। उनी म×य शयामा Ǔथए। े ँ ृ ु ै
×यसबला उनल आÝनो जीवनमा धर दे े े ै :ुख, कƴ: िचÛताहǾ भोगको े
बारमा अǾलाई गनासो पोे ु खाउद Ǔथए। तर उनल पोखाएका गनासोहǾ ँ ै े ु
धर जसो घटका Ǔथएनन।े ेै ् " 

क को बारमा तपाɂलाई िचÛता भइरहको छे े े , ×यसको बारमा े
सोÍनहोस। अǓन घडा टÈनहोस र ूाथ[ना गन[होस। तपाɂको सब ु ् ु ु ् ु ्ँ े ै
िचÛताǒफबȧलाई परमँ वे रल न सàहालोस भनर उहाँलाई सिàपनहोस। े ेै ् ु ु ्
तपाɂल सामना गन[परका समःयाहǾमा कन समःया तपाɂल टान[ े े ेु ु ्
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सÈनहÛछु ु ? कन समःया टान[ सÈनहǏु ु ु ? हो, तपाɂको मनोबल र 
शिƠल ßयाएसàम आÝनो समःयालाई टान[होस। र तपाɂको हातभÛदा े ु ्
पǓन बाǒहरका कराहǾ जसल तपाɂलाई िचिÛतत बनाउछन ×यसल ु ्े ेँ
तपाɂलाई नछोपोस भनर परमँ व् े े रमा भरोसा राÉ न ǓसÈनहोस।ु ्  

 
५॰ एक Ǒदन, एक Ǒदन गरर जीउन े ु (मƣी ६:३४) 
    मƣी ६:३४मा उãलिखत यशको अǓत[वचन पÕनहोस। उहाँल े े ेू ु ्
हामीलाई क भनीरहनभएको छे ु ? उहाँल भǏुभएको ती ǓनǓतलाई हामील े े
कसरȣ लाग गनȶु ? तर सतǒƴको जीवन Ǔबताउन ं ु ×यस ǓनǓतको ǒवकãप 
अǾ ǒकन छनै ? 
    यǑद आजका मानव समाजल मƣी े ६:३४लाई आ×मसात गन[ ्
सÈयो भन माǓनसहǾको मनमा किƣको शािÛत हÛØयो होलाे ु ? उहाँल े
यहाँ भǏुभएको छ: “यसकारण भोलȣको Ǔनिàत ǒफबȧ नगर, ǒकनǒक 
भोलȣको Ǒदनल आÝनो ǒफबȧ आफ गनȶछ। आजको दे ै :ुख आजको 
Ǔनिàत पया[Ư छ।" यसको अथ[ हामील कन पǓन योजना बनाउन पदȷन े ु ुै
र भोलȣ जसक होस भनर आखा िचàलोस भनर यशल भǏभुएको े े े े ेु ् ् ूै ँ
होइन। तर भोलȣ क हÛछ होला भनर िचÛता नगर भनर उहाँल े े े ेु
भǏुभएको हो। भोलȣ क हÛछ भǏे भǏ ेकरोल कǓतपय माǓनसहǾलाई े ेु ु
िचिÛतत बनाएको हामी पाउछɊँ , जःतै: भोलȣ म Ǔबमार भए भन क ँ े े
होला? मलाई कामबाट Ǔनकालȣ Ǒदइयो भन क होलाे े ? भोलȣ दघ[Òना ु
भयो भन क होलाे े ? यǑद मरो बालक मâ योे  भन क होलाे े ? कसल ै े
मलाई ǒपɪ यो वा लʫो भन क होलाु े े ? (मरो दशको गǓत भोलȣ क े े े
होला?) आǑद। कन ǒवǓभǏ ु ् कारणल सव[साधारण माǓनसहǾ िचिÛतत े
हÛछन भनर दहायका शचील दखाउदछनु ् ू ्े े े े ँ : पचास ूǓतशत कǒहल नहन ै ु े
घÒना, पिÍचस ूǓतशत घǒटसकको घÒना जसलाई बदǓलन सǒकÛदने ै , 
दश ूǓतशत चाǒह मरो पछाǓड अǾल मलाई क भÛछ होला भनर ँ े े े े
नकारा×मक सोचाइ, िचÛताक कारणल हन दशै े ेु  ूǓतशत ःवाःथ समःया 
र यथाथ[मा सामना गनȶ पाँच ूǓतशत समःयाहǾ। 
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    तपाɂलाई सÛतƴ र खशी बनाउन पावलको अनभवल ु ु ु े
तपाɂलाई कःतो ूरणा र साहस ǑदÛदछे ? हन[होसे ु ,् ǒफǓलÜपी 
४:११,१२। 
   एक Ǒदनको एक पãट जीउन मÛऽ वा साँचो भनक ू×यक Ǒदन े े ेै
शािÛत र खशीयालȣसाथ जीउन हो। िचÛतालाई Ǔनिंबय पानȶ मल ु ु ू
औषधी न यो हो। ै (कसल भनका छन मानǓसक पǐरिःथǓत वातावरण ै े े ्
होइन तर आÝन मनोभावको ूǓतǒवàव हो।ै ) शािÛत र ूशǏ हन ूविƣ ु े ृ
अǾबाट पाइÛदन। तर यसलाई आफल Ǔबकास गन[पछ[। पावलल ै ै े ेु
भनका छने :् “मलाई ज सक होसे ु ्ै , मल सतƴ हन गोÜय करा वा मल ै ंे ेु ु ूु
मÛऽ मल Ǔसकको छ।ै े े ु " ǒफǓलÜपी ४:१२ ǾपाÛतǐरत। आज हामी धर े ै
ूकारका समःयाहǾ भोगी रहका छɊ। तर अǒहल हामीसग ज छ े े ेँ
×यसबाट सतƴ हन ǓसÈनपद[छं ु ुु , हामीमा भएको कराूǓत कत£ ु ृ
हनपद[छ। भोलȣको कराु ु ु लाई िचÛता गरर हाॆो समय बरबाद गन[ े ु
मनाशीव होइन। यशल भǏुभयोु ुे े : “मरो शािÛत ǓतमीहǾसग छोÔन छ। े ेँ ु
मरो शािÛत ǓतमीहǾलाई Ǒदनछ। तर याद गरे े ु , मल Ǒदन शािÛत ै े े
ससारल Ǒदन जःतो होइन। ǓतमीहǾको ǿदय आकलं े े ू -åयाकल नहोस। ू ्
ǓतमीहǾ डरल नछतपǒटओ।े " यहǏा ू १४:२७ ǾपाÛतǐरत)। जीǒवत 
ूभ यशको यी उ×कƴ बाचाल तपाɂको Ǒदमागलाई कसरȣ आनिÛदत र ु ू ृे े
शाÛतमय बनाउछँ ? ǒवँ वासीहǾ Ǔबच छलफल गन[होस। एक आपसमा ु ्
यसबार गǐरन छलफलल हामी क ǓसÈन सÈदछɊे े े े ? 
 
उपसहारं : 
 “माǓनसलाई कामल होइन तर िचÛताल िचताǓतर Ǔछʣ े े ै
दोâ याउँछन। यस िचÛताबाट राहत पाउन एउट उपाय छ् ै , ×यो हो, 
ू×यक िचÛताǒफबȧलाई यशकहाँ लजान। अÛधकारǓतर नहरɊ। ूसǏ े े ेू ुै
अनहार हन गणलाई Ǔबकास गरɊ। परमँ वु ुु े े रको आ×माल ूǐरत भएर े े
हǓसलो होऔ।ँ U " एलन जी॰ ƾाइटे , माइÛड, ÈयारÈटरे , एÛड 
परसनाǓलटȣ, प॰ ४६६बाट ǾपाÛतǐरत। 

“यǑद हामील बǒढ ǒवँ वाे स तथा आःथावान बनाउन, बढȣ ूममा े
तिãलन हनु, धय[बान बǏ र ःवग[मा बःनहन परमँ वै ु ्ु े र ǒपतामा 
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अ×यǓधक माऽामा भरोसा राÉ न हाॆो मनलाई िशि¢त बनायɊ भन यस े
जीवनका समःया र सघष[हǾसग सामना गन[ स¢म हनछɊं ँ ् ु े । 
परमँ वे रको सहयाताल जनसक पǐरिःथǓतको पǓन सामना गन[ सÈन े ेु ु ै
भएकोल हामी बढȣ शाÛत र खशी मिामा बःन सÈदछɊ। यशबाट े ेु ु ू
पिÛछएर हामी िचिÛतत बǏु परमँ वे रको चाहना होइन। यस जीवनमा 
आइपनȶ सघष[ं , िचÛताǒफबȧ आǑदको सफलता पव[क सामना गन[ कवल ू े
यशले ेू  अनमह वा शिƠ ǑदनहÛछ। हामीलाई चाǒहन आिशषलाई परा ु ु ूु े
गन[ उहाँल वचन Ǒदनभएको छ। यǑद उहाँǓबना हामी अÚयाि×मक  े ु
याऽा गâ यɊ भन हामी एिÈलएको महशस गन[ सÈछɊ। उहाँल हामीलाई े ेू
भǏुहÛछ ु ÔǓतमीहǾलाई टहरा छोिÔदन।ु ु Õ (यहǏा ू १४:१८ 
ǾपाÛतǐरत)। यशकाे ू  ती वचनहǾलाई ǿदयमा साँिच राखɊ। उहाँका 
ूǓत£ाहǾलाई ǒवँ वास गरɊ। Ǒदनरात ×यसमा मनन गरɊ। अǓन चहरा े
ूफãल हÛछ र जीवन सखी हÛछ।ु ुु ु "- एलन जी॰ ƾाइटे , माइÛड, 
ÈयारÈटरे , एÛड परसनाǓलटȣ, प॰ ४६८बाट ǾपाÛतǐरत। 
 
िचÛतनमनन:् 

१॰ माǓथ उãलिखत चौथो बे ुदँाको िज£ासमा िचÛतनमनन 
गन[होस। हन सÈछ हामीहǾ ǓबनाǓसिƣ दु ् ुु :ख पाऔला र U
मǽँला भनर िचÛताǒफबȧ गǐररहका कोǒह होलान। अǾ े े ्
होलान जो सÉ त्  रोगका िशकार भइरहकाे , र म×य ृ ु
शयामा न हनसÈछन। हनसÈछ हामीहǾमा कोǒह यःता ै ै ु ु्
åयिƠहǾ छɊ जसको जीवन खतरामा छ, वा 
आतǋकारȣका चगलमा छɊ। यसता माǓनसहǾलाई ँ ु
हामील कसरȣ ढाढस वा साÛ×वना Ǒदने े? 

२॰  आÝना दाज एसावलाई भÒ नु े े बलामा याकब अ×यÛत े ू
डराएका Ǔथए, ऽाǒह ऽाǒह भएका Ǔथए (उ×पिƣ 
३२:७)। आफ को हो भनर िचनारȣ ǑदएपǓछ यशफका ू ु ूे
दाजहǾ अ×यÛत तसȶका Ǔथए ु (उ×पिƣ ४५:३)। हामील े
गिãत गदा[ आइपनȶ डरसग सामना गन[ कःता ँ
सकारा×मक कदमहǾ चाãनपछ[। ǒवँ वाु सीहǾ Ǔबच 
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छलफल गन[होस। भǒवतåयबाट हन डर र आÝन गलत ु ् ु े ै
काममा लागको कारणल हन डरमा कǒह ǓभǏता छ े े े ेु
ǒक?  छ भन क हो ते े ? 

  ३॰  अयबल भनू े े: “ओहो, मलाई जे डर लागको Ǔथयोे , ×यǒह 
भयो ! मलाई क हÛछ भनर िचÛता लागको Ǔथयोे े ेु , ×यǒह 
मलाई भयो (अयब ू ३:२५)। क हामी डर डरको े ै
िचÛतामा पǐररहÛदा ×यो परा हन सÈछ रू ु ? वा हामील े
ज िचÛता गरका ǓथयɊ ×यǒह हन सÈछ रे े ु ? अथा[त  
अनावँयक िचÛतामा पǐररहÛदा ज िचÛता गरका े े ǓथयɊ 
×यसलाई हामी Ǔनà×याउछɊ तँ ? छलफल गन[होस।ु ्  

४॰  तपाɂको जीवनमा कǒहल पǓन नघटको घÒना तर होला ै े
ǒक भनर िचÛता त भएको Ǔथयोे , यसको बारमा े
सोÍनहोस। भǒवंयमा कम िचÛता गन[ यसल तपाɂलाई ु ् े
कसरȣ पाठ Ǔसकाउन सÈछन?् 
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