
 
 
 
 
                 
 

यस अÚयायको Ǔनिàत पÕनहोसु :् १ राजा १७:२-४,१५,१६, १ राजा 
१९:१,२, मक[ स ू ६:३१-३४, गलाती ६:२, यहǏा ू १५:१३। 

कÖठ गन[पनȶ पदु : “ह पǐरशान र अ×यÛत बोझल लाǓडएकाहǾ होे े , म 
कहाँ आऔ। म ǓतमीहǾलाई ǒवौाम Ǒदनछ।े ु " (मƣी ११:२८,२९ 
ǾपाÛतǐरत)।  

यस जीवनमा तनाव र दवाव सबल भोगका हÛछन। हाॆो ै े े ु ्
जीवनमा तनाव ãयाउन त×वहǾमाे : काम, पाǐरवाǐरक समःया वा 
अनमल पǐरिःथǓते , गलत Ǔनण[य वा काम गदा[ दोषी हनु,ु भǒवंयूǓत 
शÌ कै शÌ का वा अÛयौलताल ǒपरǓलने ,ु अǓततका कराल ǓथÍदा ु े
असÛतƴ वा ǑदÊदाु रपण[ जीवन Ǔबताइरहन आǑद। उपय[Ơ त×वहǾ त ू ु ु
हाॆो जीवनको Ǔनिàत कडा न छन। र हाॆो जीवनमा अझ यी सब ै ै्
त×वहǾ एक चोǒट पन[ आउदा हामी अ×यÛत दवाव र तनावमा पन[ ै ँ ु
ःवभाǒवक हो। दवाव र तनावल गदा[ माǓनसहǾ शारȣǐरक र मानǓसक ै े
Ǿपमा असƠ हन सÈछन। जीवनु ् का Ǔनिँ चत घटनाल माǓनसहǾलाई े
किƣको दवाव पादȾरहछ भनर अनसÛधानकता[ थोमस एच॰ होमस र े े ु ु ्
ǐरचाड[ एच॰ राहल ǓतनीहǾलाई नाÜन ूǒबयाको Ǔबकास गरका Ǔथयो। े े े े
यस जीवनमा सामना गनȶ घÒनाल माǓनसहǾमा किƣको दवाव पाछ[न े ्
भनर दहायका शचील भÛदछने े ेू :् ौीमान वा ौीमतीको म×यल ृ ु े
माǓनसलाई सतूǓतशत तनाव ãयाउछँ ; åयिƠगत Ǔबमार वा चोटपटकल े
५३ ूǓतशत; एक ठाउबाट अÛत सन[पदा[ ँ ु २० ूǓतशत आǑद। कोǒह 
माǓनस २०० ूǓतशत र बसी चापमा पछ[ भन ×यो माǓनस े े ५० ूǓतशत 
Ǔबमार हन सàभावना छ। कोǒह माǓनस ु े ३०० र बǒढ दवाव वा चापमा 
पâ यो भन ×यो माǓनस शÌ के टको चरम ǓबÛदमा पǓगरहको हÛछ। होु ु े ु , 
काममा हामी पǐरचालन हन कǒह न कǒह दवाव त हन पछ[ु ुे ेै ै , नऽ भन े
हामीमा आलःय हÛछ र काममा फǓत[लो नहदा हाॆो काममा पǓन हामी ु ुु ँ
असफल हÛछɊ। कन ǒकǓसमको कर हामीमा भयो भन हाॆो काु ु ै े म अझ 
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राॆो हनसÈछ। तर फǐर ×यस बखत चाप चाप वा दवाव दवाको ु े ै ै ै
चबåयहमा हामी पâ यɊु  भन हाॆो ःवाःथमा हानी पÊ ने ु  सÈछ। 
   मौन समय र शाÛत ःथानको चाहना गन[ न जीवनको तनावको ु ै
अचक औषधी हो भनर यशका वचन र उदाहरणल दखाएका छन ू ू ्े े े े
(मक[ स ू ६:३१)। यǑद हामी यस जीवनलाई समधर र सचाǾ Ǿपमा ु ू ु
चलाउन चाहÛछɊ भन ×यसलाई परमँ वे े रमा सàपन पद[छ।अǓन कन ु ु ु ै
पǓन दवाव हामीमा आउदा ×यसलाई सामना गन[ उहाँल सहयोग ँ े
गन[हÛछ।ु ु  
 
१॰ जीवनलाई उƣिजत पानȶ घÒनाहǾ े (१ राजा १७:२-६, १५, १६) 

इॐायलमा लामो समयसàम खडरȣ े पदा[ परमँ वे रल एǓलयालाई े
कसरȣ सर¢ा Ǒदनभएको Ǔथयोु ु ? हन[होसे ु :् १ राजा १७:२-६, १५, 
१६। 

लामो समयसàम अǓनकालमा पǐररहको बलामा एǓलया े े
परमँ वे रको धर निजक भएको अनभव गरको हनपद[छ। परमँ वे े ेै ु ुु रल े
उनलाई धर राॆोसग ःयाहार गन[भएको Ǔथयो। पǒहलोे ै ँ ु , ूाय जसो 
मननपनȶ चरा कौवाल एǓलयालाई खानाको Ǔनिàत Ǒदनको दई पटक े ु
खाना ãयाइ ǑदÛØयो। आँ चय[क करा गनȶ हो भन एउटȣ Ǔबधवाको ै ु ुे
घरमा अǓलकती तल र ǒपठोलाई दई वष[सàम Ǔतन जनालाई खवाउन े ु ु
पâ याु इ Ǒदएका Ǔथए। ǒवँ वासी माǓनसको आवँयकतामा परमँ वे र 
किƣको सवदनशीलं े  हनहÛदो रहछ भनर यो भÛदा वढȣ ूमाण क ु ुु े े े
चाǒहÛछ र? 

अिÛतम यगमा आÝना ǒवँ वाु सीहǾलाई परमँ वे रल कसरȣ े
रखदख गन[हÛछ भनर बझाउन एलन जी॰ ƾाइटल ती कथाहǾलाई े े े े ेु ुु
ूयोग गन[हÛछ जसमा आÝना ǒवँ वाु ु सीहǾको दखभालमा परमँ वे े रको 
ू×य¢ सलËनता दं ेखाउन भएको Ǔथयोु : “अिÛतम यगमा परमँ वु े रका 
ǒवँ वासी जनहǾको Ǔनिàत रोटȣ र पानीको åयवःथा गǐरन छ भनर े े
मलाई दखाइएको Ǔथयो। हामी भखमरȣमा पनȶछनɊ र हाॆा े ु ै
आवँयकतामा कमी हनछन भनर दश[नमा मलाई दखाइएको Ǔथयो। ु े े ेै
अनकÌटार जǍल वा भǓमगत अवःथामा पǓन हामीु लाई Éवाउन 
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परमँ वे र स¢म भएक कारणल हामी िचिÛतत हन आवँयक छन। ् ुै ैे ु
यǑद आवँयक भए परमँ वे रल कौवाहǾ पठाएर भएपǓन हामीलाई े
Éवाउन हÛछ। जसरȣ महारानीको ऽासबाट भागर भǓमगत भएका ु ुु े
एǓलयालाई उहाँल कौवाहǾ पठाएर उनको भोक मटाउनभएको े े ु
Ǔथयो।"-एलन जी॰ ƾाइटे , द अलȹ राइǒटǍस,् प॰ ृ ५६बाट ǾपाÛतǐरत।  

एǓलयालाई अǾ क क भयो सो Ǔबचार गन[होस। ǓतनीहǾबाट े े ु ्
हामील क पाठ ǓसÈनसÈछɊे े ? हन[होस े ु ् १ राजा १७:१७-२२, १ राजा 
१८:२३-३९, ४५। 

ǒवधवाको छोरालाई जीǒवत पान[ परमँ वु े रल एǓलयालाई ूयोग े
गन[भएको Ǔथयो। यो ǒवँ वाु सको ठलो पǐर¢ा Ǔथयो। यःतो माǓनसको ू
जीवन र म×यमा परमँ वृ ु े रको शिƠ कःतो छ भनर यसल ूमािणत े े
गद[छ। कामȶलको पहाडमा पǓन एǓलयाƮारा उहाँको शिƠको ूदश[न 
गǐरएको Ǔथयो। अÛतमा Ǔतन वष[सàम खडरȣ परको इॐायलमा वषा[ े े
पठाउनभएर मानव जीवनमा आÝनो सलËनु ं ता कःतो Ǔथयो भनर े
परमँ वे रल दखाउनभएको Ǔथयो। ǒवǓभǏ उदाहरणहǾल भरर एǓलयाको े े े ेु
जीवनूǓत आÝनो सरोकार कःतो Ǔथयो भनर परमँ वे े रल दखाउनभएको े े ु
Ǔथयो। तपǓन परमँ वै े रलाई पण[ Ǿपमा उनल भरोसा राÉ नू े  असफल 
हदा हामी छʞ पछɠ। कǒह समयपǓछ न एǓलयालाई तुँ े ै नाव र Ǔनराशल े
छोपको Ǔथयो। यसको बार अकȾ बदामा हनȶछɊे े ेुँ  

एकदम मह×वपण[ पाठ हाॆो Ǔनिàत यहाँ ूःतत भएको ू ु
पाउछɊ। हाॆो जीवनमा अनकɊ अचàमका काय[हǾ भएको अनभव ँ े ु
गरɊला र। तर यस ससारमा बाँचÑ जे ें ु ल समःयाहǾबाट हामी पिÛछन 
सÈदनɊ। जीवनल ãयाउै े न से ंकƴबाट कोǒह पǓन छɪु  दन। यǑद ै
एǓलयाल त आफ सरि¢त भएको आभास पाएन भन हामी को हɊ र े ेू ु
हामी सर¢ाकवचल ससÏजीत छɊ भनर दखाउनु ुे े े ? 

जीवनमा भएका अनकɊ सफलता वा तपाɂको मनोका¢ा परा े ू
भएकोल अǾको दाँजोमा आफ सफल भएको अनभǓत हदा क तपाɂ े ेू ु ू ुँ
तनाव ǒवǒहन हनभएको छु ु ? अनकɊ उƣिजत घÒनाहǾ चाह ती े े े
सकारा×मक न ǒकन नहनै ु ,् ǓतनीहǾल तपाɂमा धर वोझ थǒपन े े ै
सÈछन। सफलताको गगनचàवीमा पगɄ भनर गौरव गन[ हामी ǒकन ् ु ु े
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सतक[  हनपद[छु ु ? जव आ×मसतƴील फãन थालपǓछ हामी पतनको ं ु ुे े
बाटोमा पÊन थाãछɊ भǏ ेकराल क ु ु े े तपाɂलाई चनाखो बनाउछनँ ?् 

 
२॰ जीवनमा आइपनȶ Ǔततो स×य वा अǒूय घÒनाहǾ (१ राजा 
१९:१,२) 

कयɊ वष[सàम इॐायलȣहǾलाई बालदवतालाई पजा गन[ उनका े ू
पजारȣहǾल उःकाएका Ǔथए। ती दवताका उपासकहǾल आÝना ु े े े
बालवÍचालाई जीउद बǓल चढाउथ। एकǑदन एǓलयाल ती दवताकाँ ँै े े े  
पजारȣहǾलाई उसको शिƠ दखाउन चनौती Ǒदएका Ǔथए। ×यǒह ु ुे
बममा कामȶल पहाडमा ती दवताका पजारȣहǾ र राजा सǒहत सारा े ु
जनसमह एǓलयाल भला गराएका Ǔथए। अǓन बǑदमा बǓल राÉ नू े े े  लगाएर 
बालदवताका पजारȣहǾलाई आकाशबाट आगो खसालर नƴ पान[ हाँक े ेु
Ǒदए। ती पजारȣहǾल ु े Ǒदनभर अनक ǒकǓसमका चǓत[कलाहǾƮारा े
बालदवतालाई सàवोधन गदा[ पǓन आकासबाट आगो आएर बǓल नƴ े
भएको Ǔथएन। अǓन जब एǓलयाल आफल ःथापना गरको बǑदमा बलȣ े े े ेू
राखर ×यसलाई र ×यसको वǐरपǐर Ǔनाʞ Ǔभजाएर आकासǓतर हरर े े ेु
आगो पठाएर सÍचा परमँ वे रलाई आÝनो शिƠको ूदश[न गन[ अनरोध ु
गर तब तरÛत ःवग[बाट आगो वषȶर ×यस बलȣलाई नƴ पाâ योे ु ै । सारा 
Ǔभड परमँ वँ े रको शिƠदिख अ×यÛत उƣिजत भएको Ǔथयो। अǓन े े
एǓलयाको नत×वमा परमँ वे ेृ रबाट छकाएर मतȸलाई पजा गन[ लगाउन ु ू े
सारा बालदवताका पजारȣहǾको जनसमहबाट ह×या गǐरयोे ु ू  (१ राजा 
१८:२०)। सयɊ माǓनसहǾको ह×यामा एǓलया आफ किƣको सलËन ै ं
Ǔथए भǏे पण[ Ǿपमा हामीलाई जानकारȣ नभएपǓन यस कावा[हȣको ू
नत×व उनल गरका Ǔथए भǏे करालाई बाइबलल ःपƴ पारको छ। यो े े े े ेृ ुै
कावा[हȣ आफ पǓन अ×यÛत तनावपण[ Ǔथयो। बालबाǓलकाको ै ू
नरबलȣलाई उÈसाउन तथ अÛय अमानǒवय सःकारलाई ूचलनमा े ं
ãयाउन मतȸपजालाई हटाउन उपय[Ơ कावा[हȣ गन[ परमँ वे ेु ू ु रल न े ै
अनमती Ǒदनभएको Ǔथयो। यƭǒपु ु , भǒवंयवƠा एǓलयाको Ǔनिàत यो 
एकदम आवशपण[ काम Ǔथयो।े ू  
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यःतो तनावपण[ अनभवमाǓथ पǓन एǓलयाल अकȾ क ऽासपण[ ू ु ूे े
वातावरणको सामना गन[ पâ योु ? हन[होसे ु :् १ राजा १९:१,२। 

राजा आहाबको शासनकालदिख न रानी इजबलल आÝनो कल े े ेै ु
दवता बाललाई पजा गराउन र ×यसको सवा गन[ आÝनो ौीमानलाई े ेू
कोिशस गरǒक Ǔथइन े ् (१ राजा १६:३१)। यसको फलःवǾप सारा 
इॐायलȣहǾ मतȸपजामा सलËन भएका Ǔथू ू ं ए। इजबल रानील आफल े े ेू
Ǔभऽाएका दवता आशटोरथलाई इॐायलमा ःथापना गरक Ǔथए। उƠ े े े
दवता कनानी दवताहǾमÚय एकदम दƴ Ǔथयो। यो यौनǒबया र े े े ु
गभ[वतीको दवता Ǔथयो। ×यसल अनक ǒकǓसमका अिँ ले े े ल 
यौनǒबयाहǾलाई ूो×साहन गØयȾ। जब बालदवताका पजारȣहǾको े ु
ह×याभएपǓछ ǐरसल चर भएर रानील एǓलयालाई मान[ ǒकǐरया खाएकȧ े ेू
Ǔथइन। ्  

रानील मानȶ समाचार सनपǓछ एǓलयाको सातोप×लो कसरȣ े ेु ु
उɬ यो त? १ राजा १९:३,४ पÕनहोस।ु ्  

अनकɊ अचàमका ौखलापǓछ पǓन परमँ वे ेृ रका जन एǓलयाको 
सातोप×लो कसरȣ उʭो होलाु ? कसरȣ उनी Ǔनराशाको बादलमा हराउन 
बाÚय भए होलान?् यिƣसàम कȧ परमँ वे रसग आÝनो ह×याको Ǔनिàत ँ
ǓबिÛतभाउ गन[ उदाǓसनताको चरमिशखरमा उनी कसरȣ परे? 
परमँ वे रको उदकका कामहǾ एǓलयाल दखका Ǔथए र साथ आफल े े े े ेै ै
पǓन सàपǏ गरका Ǔथए।े  

“सतानल हाॆो कमजोरको फायदा उठाउछ। यो पौरािणक ै े ँ
कालमा माऽ नभइ उसको यःतो ूय× न अǒहल पǓन जारȣ छ। जब े
जब माǓनस जीवनका अÛयौल घÒनाहǾका बादलमा ǓभǓऽÛछ ×यसबला े
सतानल उसलाई आÝनो पासोमा पान[ भरमÊदर ूय× नै े ु  गद[छ। अǓन 
उसल माǓनसल हरस खाओस भनर घचघचाइरहÛछ। हाॆो चǐरऽको े े े े्
कमजोर प¢मा उसल आबाे मण गद[छ। उसल परमँ वे े रमाǓथको हाॆो 
आःथालाई हãलाउन कोिशस गद[छन। अÛधकारमा जाǒकएर कƴ ्
भोǓगरहका ǒवँ वाे सीको ǒवँ वासलाई खतम गन[ सतान हरदम चनाखो ै
भएर ढǒकरहको हÛछ।ु े ु " एलन जी॰ ƾाइटे , द Ǔडजायर अभ एजजे  ्पƵ ृ
१२०बाट ǾपाÛतǐरत। 

२९

                 tgfj



एǓलयाक जःतो तǓस[ै एको अनभव तपाɂल किƣपटक ु े
भोÊनभएको छु : ǒवगतका समयमा परमँ वे रल गन[भएको सàपण[ े ु ू
कामहǾ Ǔबसȶर? जब तपाɂ तनावमा र Ǔनराशाको घरामा पन[हÛछ े ु ु
×यसबलाे  तपाɂको ǒवगतमा 
जीवनमा परमँ वे रल गन[भएको ǒबयालापलाई सàझर उहाँलाई पकǓड े ेु
रहन किƣको मह×वपण[ ु ू ठाǏुभएको छ? सऽासको समयमा परमँ वं े रल े
गन[भएको सब काम Ǔबस[न ǒकन सिजलो छु ै ? परमँ वे रको ूसशां , ःतǓत ु
र आराधना गदा[ कǑठन समयबाट पार हन कसरȣ सिजलो हनसÈछु ु ?  
 
३ परमँ वे रको उपचार (१ राजा १९:५-९) 
   भयǓभत तथा तनावमƴ भएको एǓलयालाई परमँ वे रल कःतोे  
सरल उपचार गन[भयोु ? हन[होस े ु ् १ राजा १९:५-९। यसबाट हामी 
आफको Ǔनिàत क पाठ ǓसÈनसÈछɊै े ? हाॆो शारȣǐरक जीवनलाई हाॆो 
Ǔबचार, सोचाई तथा अनभवल कसरȣ असर पान[ सÈछनु ्े ? 
   सतु, खाऊ र फǐर सत। फǐर खाऊ। अǓन कǑठन कसरत े ेु
गर-चाǓलस Ǒदन चाǓलस रातसàम कामȶल पहाडदिख होरबको पहाडमा े े
एǓलया हतार हतार ǒहडर भागका Ǔथए। मानǓसक तनावको Ǔनिàत ँ े े
उिचत ǓनÛिा, åयायाम र ःवःथ खाना हनपछ[ भǏे सãलाह अ×यÛत ु ु
घतलाÊदो छ। 

कन माǓनसको Ǔमजासलाई ठगानामा लगाउन छ भन ऊ एक ु ुै े े
काय[बममा भाग Ǔलनपद[छ। ×यस काय[बमको नाउ होु ँ  ǓनयǓमत समय 
ताǓलकामा सǒबय भाग Ǔलन। रमाइलो र उƧेंयपण[ काय[बमको कडा ु ू
समय ताǓलकामा उनी सहभागी हनपद[छ। यस काय[बममा उदाǓसन ु ु
भएको åयिƠल समय ताǓलका अनसार खताइएको काय[बममा आफ े ु ू
सगǑठत हन ǓसकाइÛछं ु , उसको गǓतǒवǓधको अप¢ा परा गन[ े ू
लगाइÛछन। ् नकारा×मक Ǔमजास भएको åयिƠल यःतो åयःत े
काय[बममा सहभागी हदा आफ ǒहनताुँ ू -बोध हन समय Ǔनकाãन सÈदन ु े ै
र उनको समय सकारा×मक सोचाईल भरको हÛछ। यस काय[बममा े े ु
शारȣǐरक कसरत पǓन समावश हÛछ ǒके ु नǒक åयायामल शरȣरको एक े
रासायǓनक त×व इÛडोरǒफनसलाई उ×पादन गद[छ। यो यःतो ूाकǓतक ृ

३०

o]z" ?g'eof] 



रासायǓनक त×व हो जसल उदाǓसन भएको åयिƠलाई ूसǏ मिामा े ु
झाǐरǑदÛछ। 

परमँ वे रको सहायताल एǓलयाको मानǓसक ःवाःथ सामाÛय े
भएको Ǔथयो। उनलाई ःवःथ मानǓसक िःथǓतको कदम चाãन 
परमँ वे रल अगवाई गन[भएको Ǔथयो। एǓलयाल जःत हामी पǓन े ेु ु ै
परमँ वे रको अगवाईको Ǔनिàत हाॆो Ǒदललाई खला राÉ नु ु पुद[छ। अǓॆस 
अथा[त कचोको Ǿखको झाǓडमा बःन Ǔबिƣʞ एǓलयाल ूाथ[ना गर। हो् ु े े ेै , 
यो गलत ूाथ[ना Ǔथयो। आÝनो Ïयान Ǔलन परमँ वे रसगँ  उनल ूाथ[ना े
गरका Ǔथए। तर यो कमकम यःतो खालको ूाथ[ना Ǔथयो ǒक े े
परमँ वे रल उनको जीवनलाई आÝ ने ै हातमा Ǔलउन भनर ǓबिÛत गरका ् े े
Ǔथए।  

समय Ǔब×द जादँा एǓलयाल यःता भयÌ कै े र Ǔनराश तथा 
उदाǓसनतालाई जी× न सफल भए। अǓन परमँ वे रल अझ उनलाई ूयोग े ै
गन[भयो ु (१ राजा १९:१५,१६, २ राजा २,७-११)। भमरȣल ु े
एǓलयालाई ःवग[मा लान भÛदा अिघ उनको उƣराǓधकारȣ एǓलशालाई ु
अǓभषक गन[ महान अवसर Ǒदनभएको Ǔथयो। यो काय[ परमँ वे े् ु रल े
उनलाई गन[भएको सàमानको ूमाण Ǔथयो। यद[न नदȣ पार गन[भÛदा ु ु
पǒहल ×यो नदȣ दई भागामा ǒवभािजते ु  भएको Ǔथयो। अǓन ती दई ु
भागमा Ǔबभािजत भएको नǑदको सÈ खाु  जǓमनबाट एǓलया र एǓलशा पार 
गरका Ǔथए। नदȣ फाटको आँ चे े य[ घÒना एǓलयाल हन[ पाएका Ǔथए।े े  

अÛतमा म×यǓबना न एǓलयालाई चहǒकला घोडा वÊगीमा सवार ृ ु ै
गराएर ःवग[मा लǓगयो। “मरो Ïयान लऊे े " भनर ूाथ[ना गनȶे  माǓनसको 
जीवन अप¢ा न नगǐरएको तǐरकाल अÛ×य भयो।े ेै  

Ǔनराश र िखǏ भएको बलामा माऽ ूाथ[ना गदा[ क कराको े े ु
कǓम हनसÈछु ? आपद परको बलामा माऽ ूाथ[ना गनȶ र ǓनयǓमत े े
Ǿपमा ूाथ[ना गनȶ जीवनमा क ǓभǏता छे ? ूाथ[नालाई ǓनरÛतरता Ǒदएर 
जीवनलाई अझ कसरȣ राॆरȣ सÛतलनमा राÉ नु े? 
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४॰ तनावलाई समाãन यशको उपाय े ू (मक[ स ू ६:३१)  
सन ्१९९०को दशकम मोबाइल अथवा सलफोनहǾको Ǔबकास ित ै े ु
गǓतल भइरहको Ǔथयो। तर एक जना वयोवƨ एडभिÛटःट ूचारकल े े े ेृ
भनको Ǔथयोे : “मरो जीÛदगीमा यो सलफोन कǒहल पǓन रािÉ दे े े ँन। जब 
म चच[हǾमा जाÛछ र माǓनसहǾका गनासोहǾु ु , समःयाहǾ सÛछु ु , तब 
म Ǔनराशल थǒकत हÛछ। जब म कारमा फक[ Ûछे ु ु ु , तब म शाÛतको 
अनभव गद[छ। यǑद मसग सलफोन छ भन कारमा पǓन म आराम ु ु ँ े े
Ǔलन सिÈदन। परमँ वँ े रल आÝनो वचनबाट बोãनभएको करालाई सǏ े ु ु ु
यशका ू×यक े ेू भƠहǾलाई सनसान ःथानको आवँयक छ ǒकनभन ु े
×यहाँ ूाथ[ना गन[, शािÛतको अनभव गन[ सÈछन।ु ्  
    मक[ स ू ६:३१ पÕनहोस। हामील न यो पदबाट क पाठ ǓसÈन ु ् े ेै
सÈछौ? कǓतपटक यसलाई तपाɂल åयवहारमा लाग गन[ सÈनभएको े ु ु
छ? वा यो नगन[ तपाɂल क बहान बहाना Ǔनकाãन े े ै सफल हनभएको ु ु
छ? 

एलन जी ƾाइटल लÉ ने े े भुएको छ: “जब परमँ वे र र ूकǓतसग ृ ँ
एकल घÛटɊ समय यशल Ǔबताउनभयोै े ेू ु , तब ×यसबला उहाँल े े
खिशयालȣको अनभव गन[भएको Ǔथयो। आफल सकको बलामा यश ु ु ु ू ूे े े े
आÝनो कामबाट छटर खतबारȣ वा हǐरयालȣ ःथानहǾमा गएर Úयान ु े े
गन[हÛØयोु ु । पहाडमा वा जǍलमा ǾखहǾको Ǔबचमा ूाथ[ना गरर े
परमँ वे रसग कराकानी गन[हÛØयो। एका Ǔबहान यश कन सनसानमा ँ ु ु ू ु ुु ै ैे
एÈल भएको पाइÛØयो। ×यस समय पǒवऽ धम[शाƸ बाइबलको ै
अÚययन गन[हÛØयो वा ूाथ[नामा तिãलन हनहÛØयो। शाÛत वातावरणमा ु ुु ु ु
समय Ǔबताइ सÈनभएपǓछ यश आÝनो घरमा फǒक[ न हÛØयो र आÝना ु ू ुे ु
कामहǾ समाãनहÛØयो। धय[पव[क काम कसरȣ गन[पछ[ भनर दखाउन ु ू ुु ै े े े
उहाँ नमना हनहÛØयो।ु ुु ु "-द Ǔडजाएर अभ एजजे , प॰ ृ ९०बाट 
ǾपाÛतǐरत। 

सौÛदय[ ूकǓत बाहक अकȾ कन शाÛत वातावरणमा यश ृ ु ूे े
हनहÛØयोु ुु ? हन[होस मƣी े ु ् २१:१७, मक[ स ू ११:११। 

एकल अकȾको जीवनमा Ǔनराश ãयाउन वा शाÛत ãयाउन े े े
सःकार मानव जाǓतमा भएको हामी पाउछɊ। आÝनो जीवनको ं ँ
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आि×मयतामा सहभागी हन र साÛ×वना वा ढाडस Ǒदन ǓमऽहǾको ु े े
Ǔबचमा रहÛदा यशलाई शािÛत हÛØयो। यो बातावरण लाजरे ू ु स, माथा[ र 
मरȣको घरमा यशल पाउनभएको Ǔथयो। े े ेू ु “बथानीमा रहको पǐरवारसग े े ँ
उहाँ एकदम निजक हनहÛØयो। ूम तथा ःनहको बǓलयो गाँठो यशल ु ुु ूे े े े
×यस पǐरवारसग गाँǓसनभएको Ǔथयो।॰॰॰जब जब यश थकाईल पलान ँ ु ूे े े
हनहÛØयो वा आि×मयताको सǍतीको Ǔनिàत Ǔतखा[उनहÛØयोु ु ुु ु  तब तब 
×यस पǐरवारकहाँ आउदा उहाँ एकदम खशी हनहÛØयो। यस शािÛतǒूय ँ ु ुु ु
घर यशलाई ǒवौाम Ǒदन घर भएको Ǔथयो। ॰॰॰॰उहाँलाई चासो राखर े े ेू
सǏे र शािÛतǒूय घरमा रहन पाउदा यश खशी हनहÛØयो। माǓनसको ु ू ु ुँ े ु ु
भि åयवहार, दया, ःनह र ूमको चाहना यशल अ×ये े े ेू Ûत गन[हÛØयो।ु ु "-
एलन जी ƾाइटे , द Ǔडजाएर अभ एजजे ,् प॰ ृ ५२४बाट ǾपाÛतǐरत। 

तपाɂको जीवनमा तनावलाई समाãन यशको उपायलाई कसरȣ े ू
ूयोग गन[ सÈनहÛछु ु ? घÛटɊसàम ूकǓतको खोजीमा याऽा गन[ ृ
आवँयक ठाǓनएका शहरमा बःन माǓनसलाई तपाɂल क सझाव े े े ु
ǑदनहÛछु ु ? हनसÈछ कोǒह माǓनस एउट छानामǓन धर माǓनसहǾसग ु ै ैु े ँ
रहनपछ[ होला र ×यो माǓनस आि×मक Ǔमऽ वा ǒवौामको Ǔनिàत भोको ु
होला। Ǔनराश भएको बलामा र भावनामा åयाकल भएको बलामा तपाɂ े ेू
कन पǐरवार वा Ǔमऽकहाँ जानहÛछु ु ु ? 

 
५॰ अǾकहा ँशािÛत ãयाउन ु(ूǐरत े १०:३८) 

येशको बारमा वयान Ǒदन पऽसल उहाँको चǐरऽको कन ǒवशष ू ु ु ्े े े
प¢हǾलाई जनसम¢ ूःतत गरका Ǔथएु े ? 

यशको जीवनशलȣ न Ǔनःवाथȸ Ǔथयो। आफसग भएको सब े ू ूै ै ैँ
उजा[ अǾको सवाको Ǔनिàत ूयोग गन[भएको Ǔथयो। चÌ गाे ु ई गनȶ शिƠ 
र Ǔमठास बोलȣल माǓनसहǾमा शािÛत ãयाे उनभएको Ǔथयो। आफ ु ू
परमँ वे र ह भनर ूमािणत गन[ उहाँल कǒहल पǓन आÝनो शिƠ ूयोग ुँ े े ै
गन[भएन। उहाँको नॆ ःवभावल पऽसलाई अ×यÛत ूभाव पारको हन ु ुे े ु
सÈछ। यशको चǐरऽ वण[न गदा[ न पऽसल भने े ेू ुै : “उहाँ यताउती असल 
काम गदȷ ǒहÔनभयो। सतानको जालमा ँ ु ै परको सबलाई उहाँल Ǔनको े ेै
पान[भयो।ु " (पद ३८ ǾपाÛतǐरत) 
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åयिƠगत चाप र तनावलाई हटाउन राॆो उपाय न अǾको े ै
आवँयकतामा Úयान Ǒदन हो। ःवय सवक तथा सामािजक काममा ु ँ े
सहभागी हन माǓनसहǾ सतƴीको जीवन Ǔबताएका हÛछन। उनीहǾ ु ुे ु ्ँ
आफ ःवःथ भएको अनभǓत गरका है ु ू े Ûुछन भनर ǒवǓभǏ ǒववरणहǾल ् े े
दखाएको पाउछɊ।े ँ  

गलाती ६:२, ǒफǓलÜपी २:४, र यहǏा ू १५:१३ पÕनहोस। ु ्
हामी सबको Ǔनिàत यहाँ क सÛदश ूःतत गǐरएको छै े े ु ? 

अमǐरकाको जोन डी॰ रकफलर े े (सन ् १८३९-१९३७) 
अ×यÛत दानी र परोपकारȣ åयिƠ Ǔथयो। आफमा थǒूएको तनावबाट ू ु
वÍन आफबाट अǾǓतर Úयान आकǒष[त गन[पछ[ भनर नमना बनर ू ु ुे े
दखाएका Ǔथए। उनल तल ूसोधन गनȶ ःटाÛडड[ आयल कàपनी े े े
ःथापना गरका Ǔथए। सन े ् १८७९ सàम अमǐरकाको े ९० ूǓतशत तल े
ूसोधन उनक कàपनील गद[Øयो। उनी ै े ५० वष[ पÊदा अमǐरकाको ु े
सबभÛदा धनी åयिƠमा गǏ पगका Ǔथए। तर सन ु ्े १८९१मा उनको 
नभ[स ोक डाउन अथा[त तनावलाई थाàन नसÈदा अ×यÛत Ǔबरामी े ्
भए। उनी मनȷ अवःथामा पगको Ǔथयो। अǓन कǒह मǒहना Ǔभऽ उनी ु े े ै
रोगबाट Ǔनको भए।  

उनी कसरȣ Ǔनको भए भǏे ǒवषय पǓन चासोको ǒवषय हो। 
सरल खाना खान, आराम र दǓनक कसरतै  गन[ रकफलरल े े

Ǔनण[य गर। आफसग भएको सàपƣी पǓन परोपकारȣ काममा खच[ गनȶ े ू ँ
Ǔनधो गर। उनल े े ४० वष[सàम दानीको जीवन Ǔबताए। सन ्
१९००को ूथम दशकमा उनको सàपƣी ९० करोड डलर भएको 
Ǔथयो। उनी मनȶ वलासàम उनल दई करोड साʧी लाख डलर े े ु
परोपकारȣ काममा दान गरकाे  Ǔथए। उनको चÛदाल ससारको धर े ें ै
माǓनसहǾलाई फायदा भएको Ǔथयो। र आÝनो जीवनलाई पǓन ५० 
वष[ बसी लàåयाए। उनी शािÛते , खशी र सतƴीको जीवन Ǔबताएर ु ुँ ९७ 
वष[को उमरमा उनको दहाÛत भयो। े े  

अǾको सवा गदा[ आिशष पाएको क तपाɂल अनभव गन[भएको े े े ु ु
छ? आÝन आय लàåयाै ु उन र सतƴीको जीवन Ǔबताउन झन बढȣ ँ ु
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सामािजक काम गन[ ǒकन अिघ नवÕने? यसको Ǔनिàत सामािजक तथा 
परोपकारका परमँ वे रसग ूाथ[ना गन[होस।ँ ु ्  

 
उपसहारं : 
थप जानकारȣ: “एǓलया एकदम थाकका Ǔथए। उनी धपीको ǾखमǓन े ु
ǒवौाम Ǔलन बस। े “म मरपǓन हÛछे ु " भनर ूाथ[ना गदȷे  सत। उनी ु े
आÝनो जीवन बचाउन Ǔनिàत भागका Ǔथए। उनी शहर र े
माǓनसहǾबाट टाडा भागीरहका Ǔथए। उनी Ǔनराशल थकȧत भएका े े
Ǔथए। कामȶलको पहाडमा भएको जोश अब Ǔततो Ǔनराशल चÈनाचर े ु
भएको Ǔथयो। कन पǓन माǓनसको मख कǒहल नहनȶ ूण गरका Ǔथए। ु ुै ै े े
सब माǓनसल कन न कन समै ै ैे ु ु यमा ठलो Ǔनराशा र हतो×साहको सामना ू
गन[पनȶ हÛछ। शोकल जीवनलाई ǓनयÛऽण गनȶ समय पǓन हÛछ। ु ु ुे
यःतो समयमा पØवीका सÛतानलाई परमँ वृ े रल वाःता गन[भएको छन े ु ै
भनर उहाँसगको सàवÛध िचसो पǓन हन जानसÈछ। माǓनसको आ×मा े ँ ु
अ×यÛत åयाकल भएको बलामा क जीउनु ुे े , मन[ पाएपǓन हÛछ भनर ु ु े
चाहना åयƠ पǓन गरका हÛछन। यस वखत हाॆो परमँ वे ेु ् ै रसगको ँ
पकड खकलो भएर जाÛछ र हामी शÌ काु ु  र अǒवँ वासको दास हन ु
पÊछɊ। ×यःतो कǑठन समयमा पǓन परमँ वु े रको अगवाईलाई सàझन ु
सक कःतो उƣम हÛØयो होलाे ु ? ×यसबला परमँ वे े रका दतहǾ ु
हामीलाई बचाउन ूय× न गǐररहको हामील दÉछɊ होला। अटल े े े
पहाडको जगभÛदा पǓन परमँ वे रमा हाॆो आःथाको जग बǓलयो पान[ 
ःवग[दतहǾ कसरȣ खǓतरहका रहछन भनर हामील दÉ नू ्े े े े े  सÈØयɊ 
होला। अǓन नयाँ ǒवँ वास, नयाँ जीवनल ःफत[ भएर हामी जाँगǐरलो े ु
हÛछɊु ।-"एलन जी ƾाइटे , ूोफÒस एÖड ǒकÊसे , प॰ ृ १६२बाट 
ǾपाÛतǐरत। 
 
िचÛतनमनन: 
 १॰ तपाɂको जीवनमा परमँ वे रल åयिƠगत Ǿपमा काम े

गǐररहनभएको छ भनर कǒहल ःपƴ आभास पाउनभएको ु ुे ै
छ? यःतो अनकल अवःथामा परमँ वु ू े रमा दǐरलो ǒवँ वास 
गन[ सिजलो न हÛछ। अǓन ु ै ु कǒह ूǓतकल अवःथामा पâ योे ू  
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भन तपाɂको ǒवँ वाे स डवको अनभव पǓन गन[हÛछ। ु ु ुे ु
तपाɂको जीवनमा परमँ वे रल अगवाई गǐररहनभएको छन े ु ु ै
भनर शÌ काे  गन[ पǓन बाटो खãन सÈछ। यःतो खालको ु
अǒूय अनभव तपाɂल कǓतपटक गन[भएको छु ुे ? तपाɂको 
यःतो अनभवबाट तपाɂल क Ǔसु े े È नभुयो जसल गदा[ तपाɂ े
जःत मका[मा परकोलाई सरसãलाह Ǒदन सÈनहÛछै े ु ु ? 

२॰  अǾलाई सहायता गदा[ हाॆो आ×मा ǒकन ूसǏ हÛछु ? यो 
कसल गरर हÛछे े ु ? फǐर ×यसवखत अǾलाई Ǔनँ वाे ै थȸ भएर 
सवा गन[ पǓन हामीलाई ǒकन मिँ के ु ल हÛछु ? हाॆा वǐरपǐर 
रहकाको आवँये कताको सवा गन[ हाॆो ःवाथ[लाई कसरȣ े
×याÊने?  

 ३॰  तपाɂको ःवाःथ शलȣलाई Ǔनयालर हन[होस। तपाɂल क ै े े े ेु ्
खाई रहनभएको छु , र क ǒपइरहनभएको छे ु ? तपाɂल े
कःतो åयायाम गǐररहनभएको छु ? तपाɂल आÝनो Ǔनिàत े
किƣको आराम ǓलनहÛछु ु ? शारȣǐरक र भावना×मक Ǿपमा 
सतƴीको जीवन Ǔबताउन तपाɂको जीवनशलȣमा क ं ैु े
पǐरवत[न ãयाउनपछ[ु ? कǓतपटक त माǓनसहǾ गिàभर 
समःयाहǾमा फसका हÛछन। ǓतनीहǾलाई असल े ु ्
मनोव£ाǓनक डाÈटर वा सãलाहकारको आवँयक हÛछन। ै ु ्
तर आफ ूसǏ र सतƴीको मिामा पन[ जीवनशलȣ र ू ु ुं ै
बानीमा पǐरवत[न गन[ ुआवँयक हÛछ। ु  

४॰  तपाɂको कǒह नगरȣ वःन समय किƣको छे े ? ×यस 
समयलाई तपाɂल क गन[हÛछे े ु ु ? परमँ वे र र अǾसग ँ
आÝनो सàवÛध समधर राÉ नु ु  ×यो समयलाई तपाɂल े
कसरȣ सदपयोग गन[ सÈनहÛछु ु ु ? 
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