
 
 
 
 
                    

 

यस अÚयायको Ǔनिàत पÕनहोसु :् १ सामयल ू २५, एǒफसी ४:१-
३, १ पऽस ु ३:९-१२, लका ू १७:३,४, लका ू २३:३४, याकब ू

५:१६। 
ःमरण गन[पनȶ मल पदु ू : “ज गरतापǓन अǾल Ǔतमीलाई क गरोस भǏ ेे े े े ्
Ǔतॆो चाहना छ, ×यǒह अǾलाई पǓन Ǔतमील गर। åयवःथा े र 
भǒवंयवƠाहǾका लखहǾमा उãलख गरका सब Ǒद¢ाकोे े े ै  सार यी न ै
हन।ु ् " (मƣी ७:१२-१३ ǾपाÛतǐरत) 

शहरहǾमा ूचार गनȶ काय[बमहǾ गन[ अिघ एउटा सहरका ु
ूचारकल आÝना कम[चारȣहǾलाई पǒहला तनावे -ǓनयÛऽण गनȶ 
काय[शाला गोƵी सàपǏ गछ[न। अनसÛधानको् ु ु  Ǔनिàत उनल सरल े
ूँ नहǾ रचका हÛछन। क कराहǾल तनाव गद[छन सो चार े े ेु ् ु ्
पाँचवटाको सची बनाउ भनर उनल काय[शाला गोƵीमा सहभागी हन ू े े ेु
कम[चारȣहǾलाई अनरोध गद[छन। ती सहभागीहǾल आÝना ु ् े
उƣरहǾलाई ǒवǓभǏ साझा समहमा Ǔबभािजत गद[छन। ǓतनीहǾल ू ् े
ःवाःथ, पसाै , काम र सàवÛधका समहमा आÝना उƣरहǾ चढाएका ू
हÛछन। समहमा छलफल गरर शची बनाइ सÈन अिघ एक जना ु ् ू ू ुे
कम[चारȣल ती ूचारकल तयार गरको साममी दÉदछ। ती साममीको े े े े
अǓमम सचीमा पारःपǐरक सàवÛध तनाव सजना गनȶ ूथम समःया हो ू ृ
भनर उãलख गǐरएको Ǔथे े यो। अǓन ×यो ूचारक पाƴरलाई पारःपǐरक 
सàवÛध ǒकन ूथम शचीमा छ भनर ×यस कम[चारȣल सोÚछन। अǓन ् ू ्े े
पारःपǐरक सàवÛधको समःया न मल समःया हो भनर उƠ पाƴरल ै ू े े
जवाफ ǑदÛछन। एक आपसमा खराब सàवÛध न तनावको मल कारण ् ूै
भएको भʣाइएको छ। े  
    पारःपǐरक सàवÛधको समःया वा मननǓमãन समःया सब े ै
¢ेऽहǾमा पाइÛछन। यसल कसलाई पǓन बाँकȧ राÉ द् े ै ैनन,् जःतै: 
ौीमान ौीमती, छोराछोरȣहǾ, काया[लाय हाǒकम, सहकमȸ, Ǔछमकȧे , 
साथी वा शऽको Ǔबचमा। जब पारःपǐरक सàवÛध सकारा×मक हÛछन ु ्ु
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तब ×यसको नǓतजाल ठलो हष[े ू  ãयाउछ। माǓनसलाई खशी राÉ नँ ु े र 
नराÉ ने साँचो न पारःपǐरक सàवÛध हो। यो ǒवँ वै åयापी स×य हो।  

×यसकारण,  यस अÚयायमा पारःपǐरक सàवÛधको मह×वपण[ ू
ǒवषयमा हाॆो Úयान किÛित हनछन। बाइबलल पǓन यस ǒवषयमा क े े े ेु ्
Ǒद¢ा ǑदÛछ सो हामील हनȶछɊ।े े  

 
१॰ पण[ Ǿपमा नॆ र भलादमी ू (एǒफसी ४:१-३) 
   एǒफसी ४:१-३ पÕनहोस। असल पारःपǐरक सàवÛध राÉ नु ्  र 
एकतामा रहन नॆ ःवभाव, भलादमीपन र Ǔधरजलाई पावलल ǒकन े
गाँसको होलाे ?  असल Ǔनयतल गदा[ आपसी सàवÛधमा सकारा×मक े
ूभाव आÝन जीवनमा भएको सोÍ नै हुोस। ्  
    १ सामयल ू २५ पÕनहोस। कǑठन र तनवापण[ बातावरणमा ु ् ू
दाउद र अǒवगलल क उिचत काय[ गरे े े े? यसल हामीलाई क े े
Ǔसकाउछँ ? 
    अǾलाई कसरȣ åयवहार गनȶ र नगनȶ भनर जाǏ दाउदे , 
नाबाल र अǓबगलको कथालाई  उ×कƴ नमना माǏु पद[छ। दाउदल े ेृ ु
नाबालकहाँ चÛदा माÊन आÝना सǓनै कहǾलाई पठाएका Ǔथए। 
उनीहǾल नाबाललाई भनका Ǔथएे े : “हामील तपाɂका माǓनसहǾ र े
सàपƣीलाई सर¢ा  ǑदयɊ। तपाɂसग ज छ हामीलाई Ǒदनहोस र ु ु ्ँ े
सहायता गन[होस।ु ् " (१ सामयल ू २५:७,८ ǾपाÛतǐरत)। तर 
नाबाललाई कसरȣ दया दखाउन भǏ ेकरा थाहा Ǔथएन। अǾलाई िचƣ े े ु
नदखाु इ कर गन[ जानको Ǔथएन। नाबाल अभि र दƴ माǓनस Ǔथयो ु ुै े
भनर बाइबलमा हामीलाई भǓनएको छ। उनको बारमा वण[न गदा[ े े
कǓतपय अनवादकहǾल यःता शåदहǾ ूयोग गरका Ǔथएु े े , जःतै: Ǔततो, 
ǐरसाहा, अभि, बइमान र अिशƴ। दाउदका सनाहǾल यी अवगण े े े ु
चǐरऽहǾ Ǔनँ चयन दखै े ेका Ǔथए।  

तर साथ सǽमा दाउदको मनिःथǓत कःतो Ǔथयोै ु , हन[होस ते ु ् ? 
दाउदसग सǓनक शिƠ Ǔथयो। तर उनल नाबाललाई िशƴ तथा ःनहल ँ ै े े े
भरको सÛदश पठाएका Ǔथए। नाबाल र उनको पǐरवारमा Ǒदघा[य होस े े ु ्
र सःवाःथ होस भनर कामना गरका Ǔथए। दाउदल आफलाई ु ् ूे े े
“तपाɂको छोरो" भनर पǒहचान Ǒदएका Ǔथए े (पद ८)। 
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बाइबलको अनसार अǓबगल चलाखु े , फǓत[लो र सÛदरȣ Ǔथइन। ु ु ्
उनको आचरणलाई हन[होस। उनल धर असल खानकराहǾ े े े ेु ् ुै
बटिãछन। नाबालको åयवहारूǓत Ǿƴ भएको दाउदकहाँ उनी डगदȷु ् ु , 
िशर Ǔनहराउद माफȧ मािÊछन। दाउदलाई ःवामी र आफलाुँ ँ ै ् ू ई उनको 
सवक भनर सàवोधन गǓछ[न। आÝनो पǓतको अभि åयवहारूǓत उनल े े े्
माफȧ मािÊछन। परमँ व् े रको जन भएको कारणल बकारमा कसको े े ै
ह×या गन[ उिचत छन भनर उनल दाउदलाई सàझाउǓछन।ु ्ै े े ँ  

नाबाललाई नƴ गनȶ दाउदको योजना अǒवगलको बƨीपण[ र े ु ू
नॆ åयवहारल पǐरवत[े न गद[छ। अǒवगललाई पठाइ Ǒदनभएकोमा र े ु
उनको असल Ǔनण[यको सझावलाई परमँ वु े रको ूशसा दाउदल ं े
गद[छन। अबगलको यो बǒƨमता कामल गदा[ धर ǓनदȾष माǓनसहǾको ् ुे े े ै
Ïयान बचको Ǔथयो। नाबाललाई दाउदल मान[ परन ǒकनभन दाउदको े े े ेु
करा सनर उनको सातोप×लो उʭो र ×यिƣु ु ुे खर उनको ǿदयघाट भयो े ै
र म×य भयो। ृ ु  

आफलाई मन पनȶ माǓनसलाई दया दखाउन सिजलो छ। तर ू ुे
हामीलाई मन नपनȶ माǓनसलाई क गनȶ ते ? तपाɂको रहनसहनमा 
कǓतपय माǓनसहǾ छन जो तपाɂसग सहमत हÛदनन। तपाɂल आÝनो ् ्ँ ु ै े
नॆ र भिमन ǓतनीहǾलाई दखाए ǓतनीहǾ कःतो हन े ेु होलान?् 
परमँ वे रको अनमहल यो हन कोिशस गन[होस। यसको मतलब यो ु ु ्े ु
होइन कȧ तपाɂ सधɆ लोकǒूय वा मायाको भागी हनहनछ।ु ु े  

 
२॰ दƴलाई भलाईƮारा बदला Ǔलन ु ु (१ पऽस ु ३:८-१२) 

१ पऽस ु ३:८-१२को मल ता×पय[ अथा[त अथ[ क होू ् े ? तपाɂक ै
त×काल जीवनमा ती ǓनǓतǓनयमहǾलाई कसरȣ पालन गन[ सÈनहÛछ र ु ु
×यसलाई पालन गन[ क क उपायहǾ छने े ?् 

यश आउनभÛदा पǒहल ×यस बलाको ǓबǓधǓबधानमा े े ेू ु “आखाको ँ
बदला आखाँ , दाँतको बदला दाँत" भनर लिखएका ǓनǓतलाई े े
माǓनसहǾल अपनाउØय। तर जब यश आउनभयो त ×यस िश¢ाको े े ेँ ू ु
ǒवपǐरत “कसल एउटा गालाै े मा हाÛछ भन अकȾ गाला पǓन थापीदऊे े " 
(मƣी ५:३८,३९) भनर Ǔसकाउनभयो। यश हक[ नभएको समाजमा यो े ेु ू ु ुु
िश¢ा अ×यÛत अनौठो Ǔथयो, र आज पǓन ूायजसो सब समाजमा यो ै
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अनौठो न माǓनएको छ। कǓतपय इसाईहǾल पǓन ×यस ǓनǓतलाई ै े
पालन गरर आफलाई खराब गनȶलाई भलाईƮारा बदलाे ू  Ǔलएको नपाउन ु
द:ुखको करो हो। तर ती इसाईहǾ होइन ूभ यश हाॆो नमना ु ु ू ुे
हनहÛछ। उहाँल बराबर आÝनो वचनबाट र नमनाबाट यो ु ुु ुे
भǓनरहनभएको हामी पाउछɊु ँ : “मबाट Ǔसक। म नॆ तथा भि र 
अहǋाररǒहत छ।ु " (मƣी ११:२९ ǾपाÛतǐरत)  

छोराछोरȣसǒहत एउटा यवा दàपती र ु उनीहǾका Ǔछमकȧको े
Ǔबचमा खटपट भइरहको Ǔथयो। ती पǐरवारल आÝना छोराछोरȣको े े
Ǔनिàत चौरमा ǒपङ राखका Ǔथए। ǓतनीहǾ हãला गरर ǒपङ खलकोल े े े े े
Ǔछमकȧल गनासो गरका Ǔथए। ती बालकहǾल गरको हãलाल े े े े े ेु
Ǔछमकȧको शाÛत वातावरणलाई बाधा पâ याे ु इरहको Ǔथयो। अǓन चौरमा े
बÍचाहǾल फोहर गरको पǓन Ǔछमकȧल गनासो गर। ǓतनीहǾको े े े े ेु
कचकचल ती नयाँ यवा पǐरवारको िचƣ दे ु :ुखको Ǔथयो। Ǔछमकȧल े े े
ǓतनीहǾलाई अपशåध बोलȣ ूयोग गरका Ǔथए। ǓतनीहǾल Ǔछमकȧको े े े
Ǔनयममा कǒह अवध ǒबयाकलाप गरका Ǔथएनन। फǐर ×यो चौर े े ेै ्
Ǔछमकȧको नभएर आÝन घरको आगनमा Ǔथे ै ँ यो। 

एकǑदन ×यस यवा पǐरवारल आÝनो घरको पछाǓड रहको ु े े
ःयाउको ǾखहǾबाट ःयाउहǾ ǒटÜद Ǔथए। आमाल ताजा ःयाउको ै े
पǐरकार पकाएर Ǔछमकȧलाई Ǒदन Ǔनधो गǐरन। ःयाउबाट बनाएको े े ्
Ǔमठाई पाउदा ǓछमकȧहǾ खशी भए। यो एउटा सरल कामƮारा ँ े ु
ǓतनीहǾको Ǔबचको सàवÛधमा ठलो सधाू ु र आयो। आफल गनासो न ू ुे ै
गनासो गरर ǒपरोलका दàपतीबाट यःतो Ǔमठो åयवहार पाउलानु ्े े ँ   भनर े
ǓतनीहǾल कǒहल पǓन सोचका Ǔथएनन।े ेै ्  

सावल राजाल भǓमगत भएका दाउदलाई मान[ ǒपछा गरका े ेु
Ǔथए। एकǑदन ×यǒह ǒपछा गनȶ दौरानमा दाउदलाई सावलको बदला 
Ǔलन अवसर Ǔमलको Ǔथयो। तर उने े ल क गरे े े? हन[होसे ु :् १ सामयल ू
२४:४-६। यसल दाउदको चǐरऽ वा उनको सदाशयताको बारमा क े े े
भÛछ? अǾ Ǔछमकȧ वा अǾ नǓमãन इसाईहǾूǓत कःतो åयवहार े े
गन[पछ[ भनर दाउदल अपनाएका ǓनǓतलाई हामील कसरȣ लाग गनȶु ुे े े ? 

दाउदल ससरा भएपǓन परमशऽ बनका राजा सावललाई े ेु ु मान[ 
चार पãट मौका Ǔमलको Ǔथयो भनर ूथम सामयलको पःतकमा े े ू ु
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उãलख गरȣएको छ। तर ू×यक पãट दाउदल राजालाई ¢मा गर। े े े े
उनीूǓत Ǿखो र Ǔनद[यी भएका माǓनसलाई नॆ भएर र परमँ वे रको 
ǓनǓत अनसार åयवहार गन[पछ[ भनर दाउदल रोजका Ǔथए। ु ु े े े  

क यǒह ǓनǓत हामी से बल पǓन अपनाउनहǏ रै े ु ु ? 
 

३॰ माफ गन[ ु(एǒफसी ४:३२) 
    अ×यÛत अथ[पण[ र धाǓम[क जीवन Ǔबताएर पǓन अǾ ू
माǓनसहǾसग Ǔमãन नसÈन अँ वाँ ु भाǒवक होइन। चचȷम हामील किƣ ै े
जनालाई ǐरस उठाउछɊ होला र उनीहǾलाई दँ :ुख ǑदÛछɊ होला। 
×यसकारण एक आपसलाई माफ गनȶ Ǔनै Ǔत ǓसÈन अ×यÛत अǓनवाय[ 
हनपछ[। ु ु  
    एǒफसी ४:३२मा लिखएकाछने :् “जसरȣ परमँ वे रल े
ǓतमीहǾलाई ¢मा गन[भयोु , ×यसरȣ न एउटाल अकȾलाई ¢मा गरर ै े े
ǓतमीहǾ एक अका[ू Ǔत कोमल मनका र दयाल होओ।ु " बाइबलको यो 
स×यǓनǓतलाई तपाɂल कसरȣ आ×मसात गन[ सÈनहÛछे ् ु ु ? तपाɂल े
कसलाई ¢मा Ǒदन परको छु े ? तपाɂको आÝन ǒहतको Ǔनिàत अǾलाई ै
¢मा Ǒदन ǒकन अपǐरहाय[ छु ? 
   ःवःथ Ǒदमागको Ǔनिàत अÚयाि×मक ǓनǓतहǾ किƣको मह×वपण[ ू
छन भनर बत[मान कǓतपय मनोव£ाǓनकहǾल बÐन थालको हामी ् ुे े ेै
पाउछɊ। धम[ल माǓनसहǾलाई पǍ ु बनाँ े उछँ , माǓनसमा हन ऽास र ु े
अपराधी ह भǏे भावनाको जड न धम[ हो भनर धर मनोव£ाǓनक तथा ुँ ै ै ैे े
परामश[दाताहǾल दावी गरका Ǔथए। अब ǓतनीहǾको यो सोचाइ गलत े े
रहछ भनर ǒवँ वाे े स गन[ अनकɊ ूमाणहǾ ǓतनीहǾल न भʣाइरहका े े े ेै
छन। आज ǓतनीहǾल न माǓनसको मनलाई ःव् े ै ःथ बनाउन इसाई 
ǓनǓतहǾ उपयोग गǐररहका पाउछɊ। बाइबलका आधारमा े ँ
मनौव£ाǓनकहǾल ःवःथ मनिःथǓतको Ǔनिàत दहायका अǓत[ǓनǓतलाई ै े े
उपचार ूǒवǓधको Ǿपमा ूयोग गǐररहकाछने :् ूाथ[ना, साधना, 
अÚयाि×मक िचÛतनबाट Ǔनिःकएका भावनाहǾलाई लÉ ने  अथा[त डायरȣ ्
राÉ न,ु बाइबलका उ×कƴ पदहǾलाई कÖठ गन[ृ ,ु ¢माशील हन। यी ु ु
ूǒवǓधहǾबाट माǓनसका ǒवǓभǏ मानǓसक तथा भावा×मक 
समःयाहǾलाई िजǓतरहको ूमाण हामील पाइरहकाछɊ। अǾलाई ¢मा े े े
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गन[ वःतगत भÛदा पǓन åयिƠगत भएकोल यो मनिःथǓतमा कोǒह पछ[ ु ु े
भन यसल आफल आफलाे े ेू ै ई साÛ×वना र राहत भएको महशस गद[छ। ू
यसल ǒवगतका दद[ र अपराधी मनिःथǓतबाट हामीलाई ःवतÛऽ े
बनाउछ। यसल हामीलाई चÌ गाँ े ई गद[छ। यो ǒकनभन सÍचमचǾपमा े ू
¢माǑदन सामथ[ता परमँ वे े रबाट न आउछ र ×यो पǓन उहालँ पǐरवत[न ै ँ े
गन[भएको ǿदयबाट ु (इजǒकयल ३६:२६)। 
  अǾूǓत सदाशयता वा ¢मा गनȶ ःवभाव हाॆो ǓनǓत होस भनर यशल ् ूे े े
कसरȣ ूःतत गन[भएको छु ु ? हन[होसे ु :् मƣी ५:२३-२५, लका ू
१७:३,४ र लका ू २३:३४।  
    हामीलाई अÛयाय गनȶलाई ¢मा Ǒदन असàभव छ भनर हामील े े
कǒहलकाǒह सोÍदछɊ। तर बसमा टाँǓगएका यशकोे ेँ ु ू  जःतो कƴ र 
द:ुखको दाँजोमा कोǒह पǓन पÊन सÈदनन। आफल सǒƴ गरका र ु ् ृै ै े े
समालका माǓनसहǾल सारा जगतका महाराजा र सǒƴकता[लाई महाकƴ े े ृ
Ǒदएर बसमा टाँǓगनजःतो ǒपडादायी ǒवँ वु ु  घÒना अǾ क होलाे ? तर 
बसको कƴ भोगर ×यहाँ झिÖडरहनभएको यशल आफलाईु े े ेु ु ू ू  
साःतीǑदनहǾलाई उहाँको ǒपताल ¢मा Ǒदउन भनर ूम दखाउनभएको े े े े े् ु
थाहापाउदा पाउद हामी यशभƠ भनर दावी गनȶल अǾूǓत ǐरसइबी ँ ँ ै े े ेू
राÉ न ुक मनाǓसव छ ते ? 
    जसरȣ सप[ल टोÈदा अǾलाई दे :ुख हÛछ भनर थाहा नपाएझɆु े , 
कǓतपय माǓनसहǾल अǾको दद[ र समःया न े ै नबझी गलत åयवहार ु
गन[ तिàसएका हामी पाउछɊ वा हामील पǓन गद[छɊ। यसल झन ँ े े
दखको घाउमा नन राखको जःत हÛछ। अǾ समयमा माǓनसहǾ ु ुे े ै ु
असरि¢त र åयिƠगत समःयाहǾल गदा[ अǾको वचनमा आघात पन[ ु े
जानसÈछ। ǓतनीहǾल यसबाट राहत पाउन अǾमा दोष थपाछ[न र े ु ्
अǾलाई द:ुख र िचƣ दखाउदा सÛतोष ूाƯ भएको महशस भएको ु ूँ
गरका हÛछन। तर यशभƠ भएको नाताल अǾको दे े ेु ् ू :ुख र समःयालाई 
बझर उनीहǾूǓत ¢माशील हनलाई तपाɂ क भǏुहÛछु ुे ेु ु ? तपाɂलाई 
अÛयाय गनȶ र चोट पâ याु उनलाई ¢मा Ǒदन कसरȣ ǓसÈने े? 
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४॰ भलू, अपराध एक आपसमा िःवकार गर (याकब ू ५:१६) 
याकब ू ५:१६मा भǓनएको छ: “यसकारण ǓतमीहǾल एकल े े

अका[सग आँ -आÝना पाप िःवकार गर। ǓतमीहǾ Ǔनको हनलाई ु
एउटाल अकȾको Ǔनिàत ूाथ[ना गर। धाǓम[क माǓनसको ूाथ[ना े
शिƠशालȣ र ूभावशालȣ हÛछ।ु " यो Ǔनदȶशनको अथ[ क होे ? तपाɂको 
आÝन पǐरिःथǓतमा यस पदलाई आ×मसात गन[होस र यसको ै ् ु ्
आवँयकतालाई सोÍनहोस।ु ्  

जब हामील कन Ǔछमकȧ वा दोौो åयिƠलाई नराॆो गâ यɊे ेु ै  भनɄ 
Ǔतनबाट ¢मा पाउन हामील उनको अगाǓड आÝनो भललाई िःवकार े ु
गनȷपछ[। यसल पारःषǐरक सàवधलाई समधर बनाउछन। मल ज गरɄ े े ेु ु ्ँ ै
×यसूǓत म िजàमवारȣ छ भनर यस ूǒबयाल दखाे े े ेु उदछन। यो ूǒबया ँ ्
अपनाउदा अǾल हामीलाई िःवकार गǾन र ¢मा Ǒदउन भनर हामील ँ े े े्
अप¢ा गद[छɊ। जǓतसक िचƣ दखोस वा अÛयायमा परोसे ु ु ्ै , यǑद ×यो 
åयिƠ ¢माको मनिःथǓत बोकर परमँ वे े रको आदश[मा ǒहÔन चाहÛछ ँ
भन उहाँल ×यसलाई ूसःत अनमह Ǒदनहने े ेु ु ु छ। 

यǑद कोǒह माǓनस िचƣ दखाएर अधकार मनिःथǓतमा ु ँ
पǐररहÛछन भन ×यसको Ǔनिàत पǓन माǓथको पद थप अथ[पण[ ् ूे
हनसÈछन र तरÛत मनको घाउलाई Ǔनको पान[ सǒकÛछ। यǑद ु ् ु ै
तपाɂको जीवनमा कोǒह यःता åयिƠ छन जसमाǓथ तपाɂ ǒवँ वा् स गन[ 
सÈनहÛछ वा तपाɂको समान मनु ु िःथǓतमा ǒहडका हÛछने ु ,् ×यसलाई 
तपाɂल गरका पापे े , ऽतीु , गलत कराहǾलाई बाँÔनभयो भन तपाɂका ु ु े
गâ हɊ भावनाहǾ हलको हनसÈछन र मनको घाउ Ǔनकोभएको तपाɂ ु ्ु
अनभव गन[ सÈनहÛछ। तर तपाɂका कमजोरहǾलाई कससग बाँÔदा ु ु ु ै ँ
होिशयारȣ पǓन हनपद[छ। यशका भलाÙ मीु ु ूे  भƠǓमऽसग आफमा भएका ँ ू
गनासोहǾ पोखाउदा पापको बोझबाट राहत भएको महशस ु ूँ
गन[सÈनहÛछ। नऽ तपाɂूǓत सवदनशील नहन र परमँ वु ु ुं े े े रसग ँ
नǒहÔनलाई आÝनो दँ े :ुख पोखाउनभयो भन झन ूǓतकल असर पन[ ु ूे
सÈछन ǒकनभन ×यसल तपाɂको कमजोरȣको बारमा अǾलाई ् े े े
फलाउनसÈछै न र तपाɂको कमजोरȣको फायदा ǓलनसÈछन। तर ् ्
कससग तपाɂको  आि×मयता छ भन र तपाɂको दै ँ े :ुख पोखाउदा ँ
तपाɂको र उसको Ǔबचको åयिƠगत सàवÛध गाढा हनसÈछ। ǒवँ वाु ु स 
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गदा[ र ǒवँ वासपाऽ हदा एक आपसका Ǔमऽता झन बǓलयो र लामो ुँ
समयसàम रǒहरहनसÈछ। एकताको सऽमाु  ǓतनीहǾ झन गाँǓसन 
सÈछन। मनोव£ाǓनकहǾल अपनाउन ǓबǓध न द् ुै ैे े :िखत माǓनसहǾको 
करा सǏु हो। ǒकनभन गनासो वा दु ु ु ुे :ख सÛदा सनाउन åयिƠको मन ु ु े
हलको हÛछ र ×यसल राहत पाएको महशस गछ[न भनर ǓतनीहǾको ु ू ्ु े े
धारणा छ। हो, कǓतपय माǓनसहǾको मनमिःतक असतलन भएकोँ ु  
हÛछ र ǓतनीहǾल Ǒदमागको Ǔनिàत उिचत उपचार पाउनपछ[। जसरȣ ु े ु
शरȣर Ǔबरामी हÛछ र ×यसलाई Ǔनको पान[ उिचत उपचारको खाँचो ु
पछ[, ×यसरȣ न Ǒदमाग वा मगज पǓन Ǔबमार हनसÈछ र ×यसलाई ै ु
åयावसायीक माǓनसबाट उपचार पाउनपद[छ। तर चच[ वा समदायको ु ू
सǍतमा लाÊदा धर ǒपे ै डाका भावनाहǾ र द:ुखहǾबाट राहत पाउन 
सǒकÛछ। झठोु , डाहा, ǐरसईबी र गलत सोचाइल सàवÛधमा आच े ँ
आइरहको छ भन कोसग वा कन समहसग ×यो भइरहको छ ×यससग े े े ेँ ँ ँु ू
छलफल गǐरयो वा भलहǾ िःवकार गǐरयो भन घायल मनल राहत ू े े
पाउन सÈदछन। याकबको सãलाहलाई हामील आ×मसात गन[् ू ्े  सÈयɊ 
भन नचाǒहदो मानǓसक बोझलाई घटाउन सǒकÛछ। यसल Ǔबमको े े ेँ
सàवÛधमा पनजȸǒवत पान[ सÈछ र Úवसा×मक åयवहारलाई पǐरǒवत[न ु ँ
गन[ सǒकÛछ। 

माǓथ यो उãलख गǐरसकका छɊ ǒक घǓनƴ Ǔमऽसग आÝना े े ँ
गोÜय पापहǾ िःवकार गदा[ सतक[ ता अपनाउन पद[छ नऽ भन ु े उसल े
अǾलाई तपाɂको नÊनतालाई ूदश[न गन[ सÈदछन र  ×यसको ्
फलःवǾप तपाɂ झन ǒवÚवसको माग[ अपनाउन वाÚय पान[ सÈदछन। ँ ्  

हाॆा सब अधम[ र पापहǾ परमँ वै े रको अगाǓड सधɆ िःवकार 
गन[ सÈछɊ र ǓतनीहǾलाई उहाँल ¢मा ǑदनहÛछ भǏ े करालाई े ु ुु
आ×मसात गन[्  ुअ×यÛत जǾरȣ छ। पऽसल ु े १ पऽस ु ५:७मा उãलख े
गद[छन:् “ǓतमीहǾको सारा ǒफबȧ उहाँमा सिàपदओु े , ǒकनǒक उहाँल े
ǓतमीहǾको वाःता गन[हÛछ।ु ु " गलत तथा हानीकारक सàवÛधल े
शङ का, ऽास र िचÛता बढाउन सÈदछन। कसल कǒह माऽामा राहत ् ै े े
त दलान तर परमँ वे े् रबाट पाउन सहायता Ǔनिँ चे त हÛछ ǒकनभन जहाँ ु े
वा जनबला पǓन हाॆो हरचाह गन[ उहाँ उ×सक भइरहनहÛछ। ु ु ुे े ु
हामीहǾका बोझ उहाँमा थपाâ यɊु  भन े (मƣी ११:२८-३०), सचमच ू
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Ǿपमा हामील राहत पाएको अनभव गन[ सÈदछɊ। यो अनभǓत गनȶ े ु ु ू
ःवǒववकको अǓधकार परमँ वे े रल हामीे लाई न सàपनभएको छ।ै ु ु  

 
५॰ अǾको Ǔबकासमा अमसरता दखाउन वा अǾको सरचनामा सहभागी े ु ं
हन ु ु (एǒफसी ४:२९) 
   दहायका पदहǾ पढर ×यसबाट तपाɂल क िश¢ाǑद¢ा पाउन े े े े
सǒकÛछ भनर सोÍ ने हुोस:् एǒफसी ४:२९, १ थःसोलोनी े ५:११, र 
रोमी १४:१९। उपय[Ơ अǓत[ǓनǓत तपाɂु को Ǔनिàत माऽ होइन वा 
åयिƠगत माऽ होइन तर वःतगत वा अǾको Ǔनिàत पǓन ǒकन ु
मह×वपण[ छनू ?् 

यशको शरȣरǾपी रहकाहǾका Ǔबचमा सàवÛधमा खलल े ेू
नãयाउन भनर ूारिàभक चच[का समदायहǾलाई पावलल चतावनी ु ुे े े
Ǒदएका Ǔथए। आलोचना- ू×यालोचना, चǐरऽ ह×या वा लछाु छचडी र ु
एक आपसका िचƣहǾलाई घाइत बनाउछन र ×यःको फे ँ ्  लःवǾप 
समाजमा धर समःयाहǾ खडा हÛछन। अǾको कानखशी गनȶ  र े ेै ु ् ु
फलको सʣा काँडाहǾमाऽ हरर दोष कोʫाउनहǾ आफ पǓन ǒवǓभǏ ू े े े ै
समःयाहǾका िशकार भइरहका हÛछन। ǓतनीहǾमा ǒहनताबोध हÛछन े ु ु् ्
र अǾभÛदा कम योÊयका åयिƠ आफलाई ठानका हÛछ। अǾको ू े ु
दाँजोमा आÝनो भाऊ अ×यÛत कम भएको ǒवँ वास गद[छन। यःता ्
माǓनसहǾल आÝनो भाऊ खोÏन आवँयकता दÉ छे े न र अǾलाई बसमा ्
राÉ न खोÏदछन। आफ कǓतको बǓलयो छ भनर आÝ ना् ू ु े  कमजोरȣहǾ 
लकाएर अǾलाई दबाउन बल दखाउन ु े चाहÛछन। आÝन आ×मसघष[ र ् ै ं
समःयामा परकाहǾलाई सहायता Ǒदन आवँयक छ। आफलाई र े ू
अǾलाई हानी हन बाटो अपनाउनूǓत हामी सवदनशील हनपद[छ र ु ुे े ें ु
×यसबाट उनीहǾलाई उकाःन हाॆो ूयास जारȣ राÉ नपुद[छ। 

आ×मसतिःट र ूसǏ मनिःथǓतमा रअ यɊं ु  भन अǾको कराे ु  
काÒ ने, झटमट बोãन ूǒबयामा सहभागी हनबाट हामीलाई ु ु े ु
बचाउदछन। यशका शरȣरका अǍ हɊ भनर दावी गनȶहǾल ँ ् ूे े े
ǓतनीहǾलाई मिƠको बरदान Ǒदएको छ भनर सàझन आवँयक छ ु ुे
(भजन १७:८, १ पऽस ु २:९)। यो करालाई आ×मसात गन[ सÈयɊ ु ्
भन हामी एउट लआयलाई काँधमाे ै  बोकर अगाǓड बढन सÈछɊे ् , ×यो हो: 
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×यो हो एक आपसको सरचनामा टवा Ǒदन र एक आपसबाट ं े ु
ǓसÈनपछ[। åयिƠगत समःया भएकाहǾको मनोबल उचाãन ु
उ×साहूद, समथ[नपण[ र सâ हाू Ǔनय वचनहǾ बोãनभनको ǓतनीहǾलाई ु े
सकारा×मक र आनÛद बनाउन बातावरणको सजना गन[ हो।े ृ ु  

सहजकता[ भएर पǓन अǾको सवा गन[ सÈछɊ। जसल े े
शािÛतको Ǔनिàत ूय× नशील गछ[न,् ×यसलाई यशल ँयावास तथा े ेू
धÛयका भǏु भएको छ। ×यिƣमाऽ होइन उनीहǾ परमँ वे रका सÛतान 
हन भनर उहाँल अनमोदन गन[भएको छ ु ् ु ुे े (मƣी ५:९)। शािÛतको 
Ǔनिàत ूयास गनȶहǾल े धमा[×माको खती गनȶछन भनर याकबल भनका े े े े् ू
छन ्(याकब ू ३:१८)। 

“माǓनसहǾल ǓतमीहǾसग कःतो åयवहार गǾन भǏे ǓतमीहǾ े ँ ्
चाहÛछौ, ǓतमीहǾल पǓन ǓतनीहǾसग ×यःत åयवहार गर े ँ ै (मƣी 
७:१२।" भनर यशल Ǒदनभएको यो सनौलो Ǔनयम एक आपसमा े े ेू ु ु
सàवÛधको Ǔनिàत ǒकन मह×वपण[ सऽ माǓननपद[छू ु ु ? 

यो सऽ वहमãय र× नु ूु  हो। यो सकारा×मक र सÍचा ूममा े
आधाǐरत मÛऽ हो। यो सब ठाउमा सब समयमा लाग हन अǓत[ǓनǓत ै ैँ ु ु े
हो। ससारका माǓनसहǾल सजना गरका कन पǓन मानǒवय कानन ं ैे ेृ ु ू
भÛदा यो उÍचकोटȣको छ। जन माǓनस यस सनौलो Ǔनयमलाई पाु ु लन 
गद[छ ×यसमा समावश हन जो कोǒहल पǓन सकारा×मक फायदा े े ेु
उठाउन सÈदछन। ्  

िचनमा एक जना ǒकसानल पहाडको टÜपोǓतर रहको आÝनो े ेु
खतमा काम गǐररहका Ǔथए। ×यस पहाडबाट समिशको छउमा रहको े े े ेु
भÏ याǍको शहर दिखÛØयो। एक Ǒदन उनल समिमा ठलो छाल आउन े े ु ू
सर भएको दु ेख। बालवाको ǒकनारा खालȣ गरर समि फकȶ र गएको े ेु ु
उनल दÉयो। ×यस ǒकसानीलाई अनभवबाट यो थाहा Ǔथयोे े ु , ×यो छाल 
जोडल फकȶ र आउछ र समिका ǒकनारमा भएका सब खतहǾलाई े ेँ ु ै
Úवःत पाǐरन छ। उनल आÝना खतमा काम गǐररहका ǓमऽहǾको े े े े
बारमा सोच। अǓन आÝनो खतलाई आगोे े े  लगाइǑदन Ǔनधो गर। जब े े
उनका साथीहǾल उनको आगो Ǔनभाउन Ǔछटो Ǔछटो पहाडमा उÈले े, 
तब ×यो छाल फǐर फकȶ र आयो। ×यसल गदा[ उनका साथीहǾको े े
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Ïयान बÍयो। एक आपसमा सहयोग गनȶ ×यागी भावनाल गदा[ ×यस े
ǒकसानील आÝना ǓमऽहǾलाई बचाए। े  

सनौला Ǔनयमको पाठ उपय[Ơु ु  घÒनाल ःपƴ पाद[छ।े  
 

उपसहारं : 
 थप जानकारȣको Ǔनिàत पÕनहोसु :् एǒफसी ४:२५-३२। यी पदहǾ 
पढर ×यहाँ भएका तपाɂको ǿदयमा छन पदहǾलाई माक[  गन[होस। े ेु ु ्
अǾसगको सàवÛधमा सधार ãयाउन परमँ वँ ु े रको सहायताल तपाɂल क े े े
गन[ सÈनहÛछ सो सोÍनहोस।ु ु ्ु  
    एक जना ूचारकलाई सन ्१९०८मा एलन जी ƾाइटल एक े े
पऽ पठाएकȧ Ǔथइन। ×यसको आिशक भाग यो हो् ँ : परमँ वे रबाट 
तपाɂलाई Ǒदएको एउटा सÛदश छ। तपाɂको बोलȣमा दया े
झिãकयोस। भितासाथ अǾलाई åयवहार गन[होस। तपाɂको भावनाूǓत ् ु ्
सचत हनहोस ǒकनभन तपाɂ आवगमा आउनसे े ेु ु ् ÈनहÛछ र अǾूǓत खरȾ ु ु
बोलȣ वषा[उनहÛछ। असßय तथा Ǔनद[यी बोलȣल परमँ वु ु े े रको ǿदयमा 
चोट पâ याु उछ र ×यसल हानी गद[छन। तपाɂलाई यो सÛदश Ǒदन ँ े े्
परमँ वे रल मलाई भǏ ु भएको छे , बोलȣमा भिता अपनाउनहोस। ु ्
तपाɂका शåदहǾूǓत चनाखो हनहोस। तपाँईको बोु ु ् लȣबाट कन पǓन ु ै
नराॆो अपशåदहǾ नआउन। तपाɂको ूवचनमा दयाहȣन वचनहǾको ्
उÍचारण नहोस न त तपाɂको åयवहारम होस।॰॰॰् ्ै  
    “जब तपाɂल यशलाई हन[हÛछ र ǑदनǑदन उहाँबाट ǓसÈनहÛछ े े ेू ु ुु ुै
तब तपाɂको चǐरऽ ःवःथ र Ǔमजासीलो हÛछ। तपाɂल Ǒदन ु े े
ूवचनहǾ नरम होस र आलोचना×मक बोलȣहǾ उÍचारण नगǐरयोस। ् ्
ǒवँ वको महान गǽबाट ǓसÈनहोस। सहानभǓतपण[ र दयाल पाराल ् ु ु ् ु ू ू ु े
बोलका वचनहǾल औषधी जःत असल काम गद[छन। Ǔनराश र े े ै ्
उदाǓसनमा परका माǓनसहǾका आ×मालाई ×यसल सÑ चोे े  पान[ सÈदछ। 
परमँ वे रका वचनबाट पाइएका £ानहǾलाई åयवहारȣक जीवनमा उतान[ 
सǒकयो भन ×यसल माǓनसको आ×मालाई ःवःथ बनाउछन र शािÛतको े े ँ ्
Ǔनिàत उजा[ ूदान गन[ सÈछन।्"-गःपल वक[ स[, प॰ ृ १६३, १६४बाट 
ǾपाÛतǐरत। 
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िचÛतनमनन:् 
१॰ अǾको करा काÒन वा कानखशी गन[ तपाɂलाई किƣको ु ुे े

मन लाÊछ? तपाɂ आफैल सǾ नगरपǓन अǾल गरकोमा े े े ेु
तपाँई किƣको चासो Ǔलएर सǏहुÛछु ु ? Ǔनराधार गफ वा 
हãला सǏु पǓन फलाएको जःत ǒकन हनसÈछु ै ै ु ? अǾको 
चǐरऽमा कलǋ लाउन हãलामा सहभागी हदा ×यसको ǒपडा े ुँ
हनभएकोल ×यःतो कयाकलापमा आफ सहभागी नहन ु ुे े ृ ू
कःतो कदम तपाɂल चाãन े ु पद[छ? (एकǑदन यस 
अनवादक ौीमती इिÛदरा गाÛधीको भाषण सǏ गएको ु ु
Ǔथयो। ×यसबला उनल यो सàवोधन गरकȧ Ǔथइे ेै : 
“हãलामा ǒवँ वास नगन[,ु हãला नसǏु र हãला ु
नफलाउन।ै ु ") 

२॰ हाॆो ǿदयमा नराॆोसग चोट लाÊदा ¢मा Ǒदन एकदम ँ
कǑठन हनसÈछ। तपाɂसग माफȧ नमाÊनु ँ ेलाई पǓन 
तपाɂल कसरȣ माफȧ Ǒदन ǓसÈन सÈनहÛछे ु ु ? तपाɂको 
¢मासग उनीहǾको सरोकार नहोला। हाॆो ¢माूǓत हाँसो ँ
पǓन उडाउला। यःतो पǐरिःथǓतमा तपाɂको उƣरदाǒय×व 
क होे ? 

३॰ पǐरवारमा हन घरल ǒहसाल åयिƠ वा समहलाई ǒपडा ु े े ेु ूँ
ãयाउनसÈछन। यो समःयालाई रोÈन् स इसाईहǾको 
भǓमका कःतो हनपद[छू ुु ? ¢मा Ǒददा पǓन माǓनसको ǿदय ँ
पǐरवत[न भएन भन ǒपडा Ǒदन माǓनसलाई क गनȶे े े ? 

४॰  तपाɂको जीवनको सǓम¢ा गन[होस। सàवÛधलाई सधान[ ु ् ु
कन कदमहǾ तपाɂ Ǔलन सÈनहÛछु ु ु ? नॆता, परमँ वे रमा 
भरोसा र Ǒठक काम गना[ल पारःपǐरके  सàवÛध ǒकन Ǒदगो 
हनसÈछु ? 
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