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ःमरण गन[पनȶ पदु : “अÛतमा मरा भाई र बǒहनीहǾ होे , ज स×य छ े
×यसको बारमा माऽ सोÍन। शƨे ु ु , उिचत र आदश[ प¢हǾको बारमा े
Ǔबचार गन[। यǑद कन िचज उ×कƴ छन वा ूससाको योÊय छन भन ु ु ृ ् ्ै ं े
×यःत खालका कराहǾमा Úयान दऊ।ै ु े " (ǒफǓलÜपी ४:८ ǾपाÛतǐरत) 
   शरȣर Ǔबमार हÛछ भनको झɆ मानǓसक िःथǓत पǓन Ǔबमार ु े
हनसÈछ। ×यसलाई उपचार गन[ ǓबǓभǏ उपायहǾ डाÈटर तथा ु
मनोब£ानीकहǾल ै े ूयोग गद[छन। मानǓसक ःवाःथलाई उपचार गनȶ ्
ǒवǓभǏ ǒवǓधहǾमा ःवबचाǐरक मÛथन आचारण थरापी ै े (कगनǒटभ े
ǓबहǓभयर थरापीे े ) जसलाई ǓसǓबटȣ पǓन भǓनÛछ मह×वपण[ माǓनÛछ। ू
आफल गरको नकारा×मक सोचू े े , गलत काम र असतलन आचरणको ं ु
पǒहचान गन[ र ×यसको समाधान आफबाट Ǔनकाु ै ãन ूो×साहन Ǒदइ 
मानǓसक ःवाःथको समःयाको हल गन[ यस उपचार ूǒवधील सहयोग े
गद[छ। उदाǓसन र ǒवरƠ भएका माǓनसहǾल तØयलाई नकारा×मक े
Ǿपमा वाÉया गरका हÛछन। िचिÛतत माǓनसहǾ भǒवंय दखी ऽǓसत े ेु ्
भएको पाउछɊ। ǒहनताबोध अथा[त आफ अयोÊय ठानका माǓनसल ँ ् ू े े
अǾको सफलतामा अ×यǓधक माऽामा ूससा गद[छन र आफल गरका ं ् ू े े
ǒबयाकलापलाई Ǔनच ठाÛदछन। ् “मरो जीवन र काम अथ[ǒहन छने "् 
भनर आ×मÊलानी भएर सोÍदछन। यस ःवबचाǐरक मÛथन थरापी वा े े् ै
ǓसǓबटȣ ूǒवधील आÝनो अःवःथ र नकारा×क सोचाईलाई मÛथन गरर े े
Ǔनकाãन सघाउÙछँ  र सकारा×क शोचमा कसरȣ अमसर हन भनर ु े े
ताǓलम ǑदÙछ। ँ (यथाथ[मा यो मनोबाÛती ूǒबया हो भन पǓन हÛछे ु )। 
यसल माǓनसहǾलाई सकारा×क ǒबयाकलाप गन[ उÈसाउÙछ र े ँ

६ असल सोचअसल सोच  

६१



आफसग भएको नकारा×मक तथा इÍछा नगरको भावनाहǾलाई ू ँ े
हटाइǑदन ूयास गद[छ। 

    काम र सोचाई वा Ǔनयतको Ǔबचमा घǓनƴ सàवÛध हÛछन ु ्
भनर बाइबलल ःपƴ पारको छ े े े (लका ू ६:४५)। असल सोचǓबचारहǾ 
ःवःथ हÛछन र यसल सकारा×मक ǒबयाकलापǓतर अमसर गराउछन। ु ् ्े ँ
“जसल दƴ सोचर अǾको नाश गन[ Ǿचाउछन ×यो गलत बाटोमा े ेु ु ्ँ
लागको हÛछ। तर जसल असल योजना बनाउछे ेु ँ न,् ×यसल ूम र े े
स×यलाई भʣाउनछने े "् (ǒहतोपदश े १४:२२ ǾपाÛतǐरत)। 

    हामीहǾका शोच, Ǔबचार, Ǔनयत र ूविƣलाई यशल बसमा ृ ूे े
राखको हामी चाहÛछɊ। बाइबलल दखाएका कǒह स×यतØयलाई ूःतत े े े े ू
गदȷ हाॆा तथा जगतका ःवामी यशल हाॆा आ×मा र शरȣरमाऽ होे ेू इन 
मानǓसक िःथǓतलाई पǓन उहाँको ǓनयÛऽणमा कसरȣ राÉ ने भǏ ेǒवषयमा 
यस अÚयायमा अÚययन गनȶछɊ। 
 
१॰ Ǔबचार तथा िचÛतन: आचरणको जड (मक[ स ू ७:२१-२३) 
      हाॆा काय[ǒकलाप, मखका बोलȣहǾ र ǓबचारहǾलाई ु
ǓनयÛऽणमा राÉ न ुअ×यÛत जǽरत छ भनर दहायका पदहǾले े े कसरȣ 
भÛदछन?् हन[होसे ु :्  मक[ स ू ७:२१-२३, लका ू ६:४५। 

       कन यःता माǓनसहǾ छन जो इàपãसु ्ै -कÛऽोल Ǔडसअड[र 
मानǓसक रोगल ǒपǓडत भएको हÛछन। यो रोग भनको आवगमा आएर े े ेु ्
आफल आफलाई ǓनयÛऽणमा राÉ नू ूे  नसकर माǓनस ज पǓन गन[ अमसर े े
हÛछ। चोन[ु , अǾमाǓथ हातपात गन[,ु जवा खãनु ुे , अǓलकǓत कǒह े
ूǓतकल भयोǒक एकदम टाउको दखर आउनू ु ुे , ǐरसल आÝनो कपाल े
आफल ताǏुै े , नǍ टोÈन र आÝनो छालालाई आफल कोन[ आǑद ती ु ुै े
मानǓसक रोगका ल¢णहǾ हन। यःता माǓनसहǾल ǒक त आफलाई ु ् ूे
ǒक त अǾलाई नोÈसान नपâ याु ई िचƣ बझाउु दनन। Ǒदमागमा ै ्
नकारा×मक शोचलाई ःथान Ǒदएर ×यसलाई ǓनरÛतरता Ǒदयो भन यःता े
नकरा×मक åयवहार उƠ माǓनसबाट आउछन भनर मानǓसक ँ ् े
ःवाःथǒवÙ हǾल बताउछन। तर यःता माǓनसहǾल आÝना ती े ेँ ्
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नकारा×क शोचलाई पǒहचान गन[ स¢म भए ×यसलाई तरÛत हटाउन ् ु ै
सÈछन र ×यस् को ठाउमा सकारा×मक ǓबचारहǾल भन[ सǒकÛछ। यसो ँ े
गदा[ ǓतनीहǾल आÝना ǓबचारहǾलाई ǓनयÛऽणमा राÉ ने  सÈछन र ती ्
Ǔबचारबाट उ×पाǑदत नकरा×मक काय[ǒकलापहǾबाट पिÛछन सǒकÛछ। 

      पाप र अधम[का कामहǾ ूायजसो गलत शोचाईका उ×पादन 
हन। ु ् (लोभ लालसा वा पǐर¢ामा पदा[ न पापै , अधम[ वा 
दƴकामहǾǓतर दोâ याु उछनँ )्। परमँ वे रको सहायताल गलत शोचाईको े
ूथम कदम क हो भनर िचǏु न ू×यक यशभƠको धम[ हो। े े े ेै ू
कǓबचारल ूायजसो सधɆ पाप गन[ उÈसाउछ।ु े ँ  

    पाप तथा अनǓतक आचरणलाई पÛछाउनपछ[ भनर पावलल ै ु े े
रोमी ८:५-८मा उãलख गरका छन। हन[होस।े े े् ु ्  

    हामीहǾको Ǒदमाग र आचरणको घǓनƴ सàवÛध हÛछ भनर ु े
पावलल दखाएकाछन। पǒवऽ आ×माल भǐरएको åयिƠल सकम[ वा े े े े् ु
असल कामहǾǓतर मन लगाएको हÛछ। तर पाप वा दƴ Ǔबचारल ु ु े
भǐरएको Ǒदमागल जǒहल पǓन कक[ म[ वा नराॆा कामहǾ गन[े े ु माऽ 
अमसर भएको हÛछ। ससारको अगाǓड किƣको राॆो छ भनर धम[का ु ं ु े
मकÖडो लगाएर पÊदनु ु ु ै , अǾल मनपराओस भनर अǾको अगाǓड Ǒठक े े्
गरर आÝनो आचारणमा सधार ãयाउनमाऽ पया[Ư छन। मनोबािÛत वा े ु ु ै
ǿदय वा Ǒदमाग न सÍचा ǒकǓसमल पǐरवत[न गन[पद[छ। यǑद ǿै े ु दय 
पǐरवत[न भएको छन भन कन कन बलामा उसक åयवहारल उसको ै ै ै ैे े ेु ु
Ǔनयतको भÛडाफोर हनसÈछ। अथा[त ×यःतो åयिƠ हाƣीको दाँत ु ्
दखाएर अǾको अगाǓड Ǒठʞ पानȶ åयिƠ भनर िचǓनएको हÛछ। े े ु
(×यःतो माǓनस, असल Ǔनयतल राॆो काम गनȶसग â याे ँ Ì ग Ó याÌ ग न ै
Ǔमãदनै )। 

“शƨ Ǔबचारल माǓनसलाई आदश[ बनाउछ र अशƨ Ǔबचारल ु ुे ेँ
माǓनसको छवीलाई नोÈसान पया[उछ भǏे तØयलाई हामील पǒहचान ु े
यन[ आवँयक छ। हामीहǾका ǓबचारहǾलाई पǒवऽ कराहǾǓतर ु
लगाऔ। ǓतनीहǾ स×य र शƨ होउन। Ǒठक शोचाईमा सरि¢त हन न U ु ् ु ुु ै
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यǒहमाऽ उपाय हो।"-एलन जी ƾाइटे , द साइन अभ टाइàस, अगःट 
२३, सन ्१९०५बाट ǾपाÛतǐरत। 

तपाɂल गत े २४ घÛटाǓभऽ सोचका कराहǾ अǾलाई भǏु े ु
पâ यो र। तपाɂल क भǏुहनछे े े ेु ? तपाɂ किƣको लिÏजत हनपनȶछु ु ? 
तपाɂको जवाफल तपाɂमा क पǐरवत[न गन[पछ[ भनर दखाउÙछे े े ेु ँ ? 

 
२॰ नराँयपनालाई उÈसाउन ǓबचारहǾ ै े (ूǐरत े १४:२) 
   साँिÍचʞ तपाɂलाई कल तसा[उछै े े ँ ? तपाɂ डराएतापǓन परमँ वे रमा 
भरोसा राÉ नको Ǔनिàत क क उपायहǾ छने े ?् तपाɂलाई थाहा भएक ै
करो होु , तपाɂल सामना गन[परको खतराहǾभÛदा परमँ वे े ेु रको शिƠ 
महान छ।्  

   माǓनसको शोचल न धर कƴहǾ ãयाउन सÈछन। े ेै ै ्
मनोव£ाǓनक ǒफǓलप िजàवाडȾल आÝनो पःतक ै े ु साइकोलोजी एÖड 
लाईफमा  एकजना मǒहलाको अनभव वण[न गद[छन। ती मǒहला यवती ु ् ु
भएतापǓन म×यदिख डराएकȧ Ǔथइन। डरल गदा[ उनको मानǓसक िःथǓत ृ ु ्े े
असतलन भएको Ǔथयो। यसको फलःवǾं ु प उनलाई मानǓसक 
अःपतालमा भना[ गǐरयो। उनमा कन खास रोग Ǔथएन। तपǓन उनको ु ै ै
शरȣरको पǐर¢णको लाǓग उनलाई रातभरȣ अःपतालमा रािखयो। कǒह े
घÛटा Ǔभऽ उनको म×य भयो। यःतो कǓलल उमरमा Ǔबनाकारण ै ैृ ु े
उनको म×य ǒकनभयो भनर खोजअनसÛधान गदा[ उनको ǒवगतको ृ ु ु ुे
घÒनाको पƣा लगाइयो। धर वष[ अघाǓड उनी ÏयोǓतषीकहाँ गएकȧ े ै
Ǔथइन। ×यस ÏयोǓतषील उनलाई उनी तइस वष[को जÛमǑदन मनाउन ् े े े
बलामा उनको म×य हÛछ भनर भǒवंयवाणी गरको Ǔथयो। ×यस े े ेृ ु ु
यवतीलाई कसल Ǒदमागमा राखीǑदएको कराल गदा[ उनी आतिÌ कु ुै े े त 
भएकȧ Ǔथइन। उनी भयǓभत भएकोल ् े २३ वष[को जÛमǑदन मनाउन े
एकǑदन अिघन उनको म×य भएको Ǔथयो। नकारा×मक शोचल माǓनस ै ृ ु े
गिàभर सङ  कटमा पछ[ भǏ ेकरालाई कसल पǓन नकान[ सÈदनन। ु ्ै ैे
×यसकारण यǑद हाॆो जीवन अथ[मलक बनाउन हामीमा चाहÛछɊ भन ू े
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हामी सकारा×क तथा ःवÍछ Ǔबचार हन अ×यÛत जǾर छ। यु सबार े
अकȾ बदामा छलफल गनȶछɊ।ुँ  

हामीहǾमा भएको नकारा×मक Ǔबचारल अǾलाई पǓन ूभाव े
पान[ सÈछन भǏे करा थाहापाउन जǾरȣ छ। असलको लाǓग होस वा ् ु ु
खराबको लाǓग होस हामील बोलका शåदहǾ शिƠशालȣ औजारहǾ ् े े
हन। हाॆा शåदहǾल ǒक त बनाउछन ǒक त भ×काउछनु ् ् ्े ँ ँ । हाॆो 
बोलȣमा जीवन र म×य लकको हÛछ। ×यसकारण हाॆा मखल क ृ ु ु ुे े ेु
उÍचारण गछ[ ×यसमा सतक[ ता अपनाउनपद[छ। हामीहǾका Ǔबचार र ु
भावनाहǾलाई हाॆ वचनबाट åयƠ गǐरÛछन। हामी कोहɊ हाॆो ै ्
वचनहǽल दखाउदछन।े े ँ ्  

नकारा×मक मनोबिƣ भएका माǓनसहǾल अǾलाई कृ े ःतो ूभाव 
पान[ सÈछन भनर दहायका पदहǾल क भÛदछन् ्े े े े : ूǐरत े १४:२, ूǐरत े
१५:२४, र गलाती ३:१? 

"यǑद तपाɂ ूसǏ हनहǏ भन तपाɂको भावनाहǾलाई अǾलाई ु ुु े
åयƠ नगन[होस। अǾको जीवनमा छाँया नपान[होस अथा[त नराॆो ु ् ु ् ्
शोचल अǾलाई नराॆो नबनाउनहोे ु स। िचसो र अÛधकारल छाएको ् े
धम[ल कǒहल पǓन यशकहाँ माǓनसलाई डोâ याे ेै ू उन सǒकÛदन। ै
नकारा×मक ूभावल माǓनसहǾलाई यशबाट भगाइǑदÛछन र ×यःता े े ू ्
माǓनसहǾ सतानको पासोमा सिजलसग पछ[न। ǒकनǒक कोǒह माǓनस ै ै ँ ्
यशबाट तǒक[ एर आउछन ǒक भनर सतान ढǒकरहको हÛछ।े े ेू ् ुँ ै ु "-एलन जी े
ƾाइट, द ǓमǓनƸी अभ ǒहǓलÌ ग, प॰ ृ ४८८बाट ǾपाÛतǐरत। 

कसको वचनल तपाɂलाई ¢तǒव¢त पारको करालाई ै े े ु
सàझनहोस। यǒह करा अǾलाई नगन[ तपाɂ कसरȣ Ǔनिँ चु ् ु त 
हनसÈनहÛछु ुु ? 

 
३॰ सकारा×मक तथा ःवःØयकर Ǔबचार (ǒफǓलÜपी ४:८) 
   पावलल ǒफǓलÜपी े ४:८मा यसरȣ आÝनो अǓभमत åयƠ 
गद[छन:् “यसकारण ह भाई होे , ज करा स×य छे ु , ज करा आदरणीय े ु
छ, ज करा उिचत वा ÛयायसÌ गे ु त छ, ज करा शƨ छे ु ु , ज करा ूमे ेु -
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योÊय छ, ज करा कपयामय वा सदाशय छे ु ृ , यǑद कǒह ौƵताे े , 
ूशसाको योÊय छ भन यी न करामा Ǔबचार गर।ं ैे ु " पावलल åयƠ े
गरका ती ǓनǓतǓनदȶशन किƣको मह×वपण[ र समासामयीक तथा े ू
साÛदǓभ[क छन?् उनल भनको कराको मल सार क होे े ेु ू ? हन[होस े ु ् २ 
पऽस ु ३:१,२ पǓन। 

यǑद हामी अ×यǓधक Ǿपमा आि×मक द¢ता वा आिशषको 
अनभǓत गन[ चाहÛछɊ भन बाइबल पÕनपछ[ र ×यसमा भएका ु ू ुे
वचनहǾलाई सàझन पद[छु , बराबर दोहâ याइरहनपद[छ र ǓतनीहǾको ु
िचÛतनमनन गǐररहनपद[छ। पऽसल ु ु े “Ǔनंकपट मनलाई उ×साǒहत 
बनाएको छु" (२ पऽस ु ३:१ ǾपाÛतǐरत) भǏकुो ता×पय[ यशभƠको े ू
मन ःवःØय तथा सकारा×मक भएकोल उनका वचनहǾल ǓतनीहǾको े े
आ×मǓनमा[ण गन[ टवाे  ǓमǓलरहको छ भनर दावी गरको पाउछɊ। े े े ँ
बाइबलका मह×वपण[ अंशहǾलाई कÖठ गरर धर माǓनसहǾल ू े े ेै
अचàमका आिशषहǾ पाएका छन। माǓनस कठपतलȣ नभइ जीǒवत ् ु
भएकोल उसल जीवनमा धर कराहǾको सामना गन[पद[छे े े ै ु ु , जःतै: िचÛता, 
शÌ का, ऽास, आकलåयाकलू ू , ǒवǓभǏ पǐर¢ा तथा ूलोभनहǾ आǑद। 
जब माǓनसहǾ ती अनभवमा पदा[ बाइबलका वचनहǾलाई याद गद[छन ु ्
त पǒवऽ आ×माको शिƠल ǓतनीहǾल राहत पाएको महशस गद[छन र े े ू ्
शाÛतमिःथǓतमा पद[छन।् 

वत[मान यगमा माǓनसहǾल धर आकष[क ूलोभनहǾको सामना ु े े ै
गन[ परको सव[ǒवǓधत छ। ǓतनीहǾमाु े ै  टǓलǓभजने , कàÜयतरु , ǓबƭǓतय ु
ǒव£ापनहǾ, अँ वःथकर खानाको Ǔनिàत घचघचाउन सचार माÚयमहǾे ं , 
अǾको दाँजोमा ूǓतःपधा[ गनȶ, सफलताको नाउमा अǾलाई दवाएर ँ
आफ माǓथ आउन आǑद हन। यस पःताका ǒवँ वाू ् ुे ु सीहǾ यःतो गǐर 
åयःत हÛछन कȧ सब गन[ फस[द हÛछ ु ुै ु तर बाइबल पÕनचाǒह समय ँ
हदन। बाइबललाई ǒवसा[उन यी पासोहǾदिख ǒवँ वाुँ ै े े सीहǾ सतक[  
हनपद[छ। ×यसकारण ू×यक Ǒदन बाइबल पÕन र अÚययन गन[ ु ु ु ुे
अपǐरहाय[ छ। परमँ वे रको वचनलमाऽ ससारको ǒबयाके ं लापल ãयाउन े े
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नकारा×मक पासोबाट सचमचǾपमा हामी उàकन र सरि¢त हन ू ु ु
सÈदछɊ।  

ǒफǓलÜपी ४:८ फǐर पÕनहोस। तपाɂको जीवनमा आउन े ेु ्
स×यता, शƨताु , ूǓमलो आǑद त×वहǾको े सचीू  बनाउनहोस। ती ु ् सचीू मा 
क क समावश भएकाछने े े ?् ती सब करामा क साझा करा छनै ु ु ्े ? 
आÝनो ǒवँ वासीहǾ Ǔबच यसलाई बाँÔनहोस।ु ्  

परमँ वे रका वचनहǾ मनमा राखीरहन र परको बलामा ु े े
×यसलाई सàझनको अलावा ूाथ[ना पǓन अकȾ मह×वपण[ उपाय हन ु ू ्ु
जसल हाॆो Ǒदमागलाई समःयाहǾबाट जोगाउछन। जब हामी े ँ ्
परमँ वे रसग कराकानी गद[छɊ तँ ु , ×यसबला ःवाथȸ तथा े कामक ु
कराहǾ कम आउछन। ǓनयǓमत Ǿपमा ूाथ[नाको असल बानी बसाãदा ु ्ै ँ
पापपण[ शोच र नराॆा ǒबयाकलापबाट हामी सरि¢त हÛछɊ। ू ु ु  

बाइबल ःपƴ छ: हाॆा ǓबचारहǾल हाॆा काम र ःवाःथलाई े
असर गनȶ भएको हनाल परमँ वु े े रल हाॆा ǓबचारहǾूǓत सरोकार े
राÉ नहुÛछ। हामीमा सकारा×मक वा सǒवचार भएको परमँ वु ु े र 
चाहनहÛछ। ǒकनभन असल Ǔबचार वा ःवःØय शोच हाॆो मानǓसक र ु ु े
शारȣǐरक ःवाःथको उƣम औषधी हन। बाइबलको अÚययन गररु ् े , 
ूाथ[ना गररे , परमँ वे रको आ×माको अगवाईमा ǒहडर हाॆा Ǒदमाग र ु ँ े
ǿदयलाई उÍचःतरमा पâ याु उन सÈदछɊ। यसल हामी माऽ होइन े
अǾलाई पǓन उकाःन सÈदछɊ। यो हाॆो लाǓग शभसमाचार हो।ु  

 
४॰ हाॆा मनǓभऽका ǓबचारहǾ (१ राजा ८:३९) 
    दहायका पदहǾल एक मह×वपण[ बदालाई औãयाएका छन। े े ू ु ्ँ U
ती क हु हन[होसे ेु ु ु :् १ राजा ८:३९, भजन १९:१४, १ इǓतहास 
२८:९ र १ सामयल ु १६:७। यहाँ ूःतत गरको स×यल हाॆो ु े े
शोचǓबचारमा कसरȣ असर पाद[छ? क यस स×यल तपाɂलाई भयातर र े े ु
अǓसिजलो बनाउछँ ? वा यसल तपाɂलाई आशा ǑदÛछे ? वा दव। ु ै
चचा[पǐरचचा[ गन[होस।ु ्  
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    “सब माǓनसको ǿदय तपाɂलाई माऽ थाहा छै " (१ राजा 
८:३९ ǾपाÛतǐरत)। ǒवचार र भावनाहǾको थलो ǿदय हन भनर ु ् े
ूायजसो बाइबलल उãलख गरको पाउछɊ े े े ँ (मƣी ९:४ पÕनहोसु )्। 
हाॆा गोÜय चाहना, Ǔबचार, स×य योजना, र ǓनयतहǾ कवल े
परमँ वे रलाई माऽ थाहा छ। शआम भÛदा पǓन सआम Ǔबचार पǓन ु ु
परमँ वे रबाट लकको हदन।ु े ुँ ै  

    हाॆो बारमा परमँ वे े रलाई सब करा थाहा छ भǏ े£ान न हाॆो ै ैु
Ǔनिàत उपयोगी करो हो। जब माǓनसहǾ Ǔनराश भएर ूाथ[ना गन[ एक ु
शåद पǓन उÍचारण गन[ नचाहतापǓन परमँ वे े रलाई उनीहǾको 
आवँयकता थाहा भएको हÛछ। माǓनसको बाǒहǐरय åयवहारल उसको ु े
मनलाई हामील बÐने ु  सÈदनɊ। अǾ कसलाई पǓन थाहा नभएको ै ै
मनका कराहǾ परमँ वु े रलाई माऽ थाहा भएको हÛछ। ु  

   माǓनसको मनमा क भइरहको छ सो करा सतानल कवल हन[े े े े ेु ै , 
अÚययन गन[, सǏ वा अनमान माऽ गन[ सÈदछ। ु ु “सतानल हाॆो ै े
शोचǓबचारलाई पÕन सÈदनन। तर हाॆो कामलाई उसलै ् े दÉ ने सÈछ र 
हाॆा वचनहǾलाई उसल सǏ सÈदछन। अǓन यगɊसàमको े ु ् ु
मानवूविƣको £ानको आधारमा हाॆा चǐरऽको कमजोर प¢लाई ृ
समातर हामीलाई पǐर¢ामा पान[ सÈदछन।े ् "-एलन े जी ƾाइट, द ǐरßय ु
एÖड हराãडे , म े १९, सन ्१८९१बाट ǾपाÛतǐरत। 

ू×यक Ǒदन चाहे े कामसग होस वा åयिƠगत Ǿपमा होस ँ ् ्
तपाईल Ǔनण[य गन[पदा[ अǾको भलाईलाई पǓन Éयाल गन[होस। एक े ु ु ्
Ǔछन रोÈनहोस र परमँ वु ् े रसग ूाथ[ना गन[होस। परमँ वँ ु ् े र र तपाɂको 
Ǔबचमा भएको घǓनƴता ूाथ[नाƮारा रमाइलो बातावरणमा पन[होस। ु ्
तपाɂ र परमँ वे रको Ǔबचमा क सàवाद भइरहको छ यस जगतमा े े
कसलाई पǓन थाहा हदन। तपाɂको Ǒदमाग र Ǔबचारमा यशलाई पःन ै ैुँ े ू
Ǒदनभयो भन तपाɂ पǐर¢ाबाट सरि¢त हनसÈनहÛछ र यसल आि×मक ु ु ुे ेु ु
आिशष ãयाउनछ। यो उपायल तपाɂलाई परमँ वे े े रको निजक 
ãयाउनछन र उहाँसगसग ǒहडाउनछन।  े े् ्ँ ँ ँै  
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अǾको बारमा Ûयाय नगन[ वा झʣ आलोचना नगन[ भनर े ेु ु
बाइबलल सतक[  गराएको यस बदामा उãलिखत £ानल तपाɂलाई े े ेुँ
क िƣको उपलåधीमलक भएको छू ? तपाɂक मनलाई नजानका ै े
माǓनसहǾल कǓतपटक तपाɂलाई गलत Ûयाय गरको तपाɂल महशस े े े ू
गन[भएको छु ? मख हरर अǾको बारमा गलतु े े े  ǒटÜपणी गन[बाट हामी 
कसरȣ जोǓगने? 

 
५॰ हाॆा ǿदयहǾमा यशको शािÛतल बास पाउन े ेू ु (कलःसी ३:१-७) 
    यशमा जीउन हामील क गन[पछ[ भनर परमँ वे े े े ेू ु रल े
औãयाउनभएको कǒह कराहǾलाई तपाɂल क भǏुहÛछU ु ुे े े ु ? हन[होसे ु :् 
कलःसी ३:१-७। 

   हाॆा नǓतकता र अनǓतकताै ै का जड क हन भनर उपय[Ơ े ेु ् ु
पदहǾल दखाएका छने े ,् ती हनु:् हाॆा मन वा ǿदय र Ǒदमाग। 
हामीहǾका Ǔबचारलाई ǓनयÛऽण गरर असलबाटोमा लगाउनसÈन कवल े े े
यशमाऽ हनहÛछ भनर ती पदहǾल ःपƴ पारका छन। भǓनएको छे े े ेू ु ्ु ु : 
"भीƴल Ǒदनहन शािÛत ǓतमीहǾको ǿदयमा े ेु ु जगोस"् (कलःसी ३:१५ 
ǾपाÛतǐरत)। “ǿदयलाई ठगानामा लगाऊे , Ǒदमागलाई ठगानामा े
लगाऊ, ूम धारण गरे , यशको शािÛत ǓतमीहǾको ǿदयमा रहन दऊे ेू , 
भीƴको वचन ूशःतसाथ बास गरोस"् जःता शåदहǾ कलःसी ३:१५ 
र १६मा ूयोग गरको करालाई Éयाल गन[होस। पापबाट पिÛछएे ु ु ् र 
समाग[मा लाÊन भǏे करो åयिƠगत आ×मǓनण[य र आफल न गनȶ ु ु ूे े ै
तयारȣ हन भनर ǓतनीहǾल दखाउदछन। हाॆा ǿदय र मनलाई ु ् ्े े े ँ
परमँ वे रमा ठगाना लगाए भनमाऽ पापबाट Ǔबजय ूाƯ गन[सÈछɊ। सब े े ै
सदगणहǾको कÛिǒवÛद यश न हनहÛछ। यǑद हामील उहाँलाु ु ू ुे े ेै ु ु ई 
आÝनो ǿदयमा आउन ǑदयɊ भने, उहाँल माऽ हाॆो Ǒदमाग तथा मनमा े
स×य शािÛत ãयाउन सÈनहÛछ। ु ु  

    हाॆो जीवनको कÛिǒवÛद हाॆो Ǒदमाग हो। यशको सर¢णमा े ेु ू ं
×यसलाई रािखनपद[छ। चǐरऽ Ǔनमा[णको मÉय थलो न हाॆो Ǒदमाग ु ु ै
हो। कवल घÒनाे , पǐरणाम वा आफस आफ बढोस भनर अǓनयिÛऽत े े्
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Ǿपमा Ǒदमागलाई छोÔनहǏ। पापल ढाकका ःथानहǾ र पापपण[ ु ूु े े
अǓभलाषाहǾ हाॆो शƨ Ǔबचारको िखलाफमा काम गǐररहका हÛछन। ु ्े ु
तर  ×यसको Ǔबǽƨ लÔन हामीलाई परमँ वे रल एकल छोÔनहǏ। े ै ु ु
जसल उहाँको चाहना गछ[ ×यसलाई उहाँल लÔने े  मƧत गन[हÛछ र ु ु
×यसबाट सरि¢त हन उहाँल सहायता गन[हÛछ। ु ुु ुे “यǑद हरदम हाॆा 
ǓबचारहǾ परमँ वे रमा रǒहरअ यो भन ǓतनीहǾलाई परमँ वे े रको शिƠ र 
ूमल अगवाई गन[हनछ। ×यसकारण यशको मखारबाट Ǔनिःकएका े े े ेु ु ू ुु
वचनहǾमा हामी जीउन अǓनवाय[ छ।ु "-एलन जी ƾाे इट,, माइÛड, 
ÈयारÈटर एÖड पस[नाǓलटȣे , ठलȣ े २, प॰ ृ ६६९बाट ǾपाÛतǐरत।  

   यस ससारमा रहदा हामील आि×मक लडाɂ लÔनपछ[। यःतो ं े ु
अ×यÛत कǑठन समयमा हामीहǾको Ǒदमागमा रहका पापी े
ǓबचारहǾलाई ठगानामा लगाउन मिँकल हनसÈछ। यःतो बलामा े ेु ु
ǓतनीहǾलाई हटाउन ǓभǏ ःथानमा जान वा ǓभǏै उपलåधीमलक काम ु ू
गन[ वा असल माǓनसहǾसग समय Ǔबताउन पद[छ। यसल गदा[ ूाथ[ना ु ुँ े
गन[ र आशावादȣ हन हामीलाई सहयोग हÛछ।ु ु  

   ǓबचारहǾल कसरȣ काम गछ[न भǏे करा रहःयमय न छ। यो े ् ु ै
क होे , र यसल कसरȣ काम गछ[न भǏ ेकरा हामीलाई यǒके ् ु न छन। ै
तर हाॆो Ǔभऽी ǿदय वा Ǒदमागमा हामील क Ǔबचार गछɠे े , ×यसको 
रोजाई हामीमा माऽ हÛछ। सब ǓबचारहǾ तरÛत पǐरवत[न गन[ पǓन ु ै ैु
सǒकÛछ। तर ×यसलाई पǐरवत[न गन[ हामील न रोÏनपद[छ। े ै ु (तर 
माǓनǓसक रोगल गदा[ कǓतपय माǓनसहǾको Ǒदमागलाई पǐरवत[न गन[े  
असहज हÛछ भǏ ेकरालाई हामील Éयाल गन[पद[छ। यःतो बलामा ु ु ुे े
जाǏे माǓनसहǾ वा मनोव£ाǓनकहǾको सहायता Ǔलदा असल हÛछ। ै ँ ु
तपाɂको Ǔबचारको बारमा तपाɂ क भǏु हÛछे े ु ? अकȾ पãट गलत 
सोचाईमा तपाɂ पन[भयो भन तपाɂ क गन[हÛछु ुे े ु ? 
 
उपसहारं :  

थप जानकारȣ: “सन चाँदȣ वा धर महगो कन पǓन ǒहरामोतीभÛदा असल ु ुे ै ैँ
Ǔबचार अ×यÛत अमãयको हÛछ। सǓबचार अ×यÛत शिƠशालȣ हÛछ। ू ुु ु
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हाॆो Ǔबचारलाई Ǒठक तǐरकाल ǓनयÛऽण गनȶ करालाई अ×यÛत अमãय े ु ू
माǏु आवँयक छ। ू×यक अशƨ Ǔबचारल हाॆो आ×मालाई फोहर े ेु
पाद[छ। यसले हाॆो नǓतक मãयमाÛयतामा अवरोध खडा गराउछ। ै ू ँ
अǓन खराब सोचाईल हाॆो जीवनमा हनपनȶ पǒवऽ आ×माको ूभावलाई े ु ु
हटाउन सÈदछ। आि×मक दश[नलाई मधरो पान[ सÈदछ र अÛतमा ु
गएर परमँ वे रलाई िचǏ नसÈन बनाईǑदÛछ। होे , पँ चाताप तथा 
पछताव गरको पापीलाई परमँ वु े े रल ¢मा ǑदनहÛछ। ×यस åयिƠलाई े ु ु
¢मा त ǑदइÛछ, तर उसको åयिƠ×व वा आ×माको ूǓतƵामा धʞा 
पगको हÛछ। जो माǓनस आि×मक स×यलाई ःपƴ Ǿपमा बÐन ु ुे ु
चाहÛछ, ×यस åयिƠल अशƨ बोलȣ र अशƨ सोचाईलाई Ǒदमागबाट े ु ु
हटाउन पद[छ।॰॰॰॰परमँ वु े रल Ǒदनभे ु एको सब उपायहǾलाई ूयोग गरर ै े
हाॆो Ǔबचारलाई ǓनयÛऽण गन[पद[छ र उÍच तथा सǓबचारको Ǔबकासमा ु ु
अमसर हनपद[छ। हाॆो Ǒदमागलाई यश भीƴको Ǒदमागसग Ǔबना खोट ु ु ूे ँ
एक हनपद[छ। उहाँको स×यल हाॆो शरȣरु ु े , आ×मा र Ǒदमागलाई पǒवऽ 
बनाउछन। कन पǓन पǐर¢ा ँ ् ु ै वा ूलोभनबाट माǓथ उठाउन उहाँल ् े
हामीलाई स¢म बनाउनहÛछ।् ु ु "-एलन जी ƾाइटे , द साईन अभ द 
टाईàस, अगःट २३, सन१्९०५बाट ǾपाÛतǐरत।  
 
िचÛतनमनन:् 
 १॰ तौो बदामा औãयाएका े ुँ U सचीू हǾलाई हरर एक आपसमा े े

छलफल गन[होस। एक आपसल बनाएका ु ् े सचीू हǾबाट 
तपाɂल क Ǔसे े Èन सÈनहÛछु ु ? 

 २॰ “मरो ू×यक Ǔबचारलाई यःतरȣ बसमा राÉ दे े छ ǒक यसल ु े
भीƴको आ£ा माǏ सकनू "् भनर पावलल े े २ कोरÛथी 
१०:५मा åयƠ गरका छन। यसको अथ[ क होे े् ? यसबाट 
हामील क ǓसÈनसÈछɊे े ? 

३॰  इÛटरनटे, टǓलǓभजन काय[बमे , हामील पÕन ǒकतावहǾ र े े
ǒवǓभǏ ǒव£ापनहǾल हाॆो Ǒदमागमा कसरȣ काम गद[छने ?् 
हाॆो सोचमा ǓतनीहǾल किƣको ूभाव पारका हÛछने े ु ?् 
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हामील पढको वा दखको कराल हामीलाई असर गदȷन भÛद े े े े ेु ै
क हामी आफल आफलाई धोका त Ǒदइरहका छनɊ।े े ेू ू ै  

४॰  हाॆा क क कामहǾल यो दखाउछन ǒक हामीले े े े ेँ ्  सोचको े
अनसार काम गǐररहकाछɊ। हाॆो बोलȣल हाॆो मन कःतो ु े े
रहछ भनर कसरȣ दखाउछने े े ँ ?् 

५॰  झरÌ ग ǐरसाउन वा आवगमा आएर काम गनȶ माǓनसलाई े े
तपाɂल क सãलाह ǑदनहÛछे े ु ु ? (यस अÚयायको भǓमका फǐर ू े
पÕनहोसु )्। यःतो माǓनसलाई बाइबलबाट कःता ूǓत£ाहǾ 
दखाएर े सहायता गन[ सÈनहÛछु ु ? यशबाट पाइन ¢माका सब े ेू ै
ूǓत£ाहǾ र उहाँल गनȶ महणलाई सàझाएर ×यस åयिƠलाई े
सहायता गन[ ǒकन मह×वपण[ माǏपुद[छु ू ? Ǔनराश तथा 
हताशमा जीवनलाई पण[ नराँयतामा ×यो माǓनस नजाओस ू ्ै
भनर तपाɂल कसरȣ सहायता गन[सÈनहÛछे े ु ु ? (×यस åयिƠल े
आÝनो पापसग यƨ गǐररहकोल उसको सàवÛध ँ ु े े
परमँ वे रबाट टाडा भएको अनभव पǓन गǐररहको हनसÈछु े ु , 
यसमा पǓन Éयाल गन[होसु )्। आफ जǓतसक अयोÊय ू ु ै
भएतापǓन परमँ वे रको सदाशयता र ¢माशीलतालाई 
आ×मसात गरर जीवनबाट हरश खानहǏ भनर उसलाई ् ुे े ेु
तपाɂल कसे रȣ सहायता गनȶ? 

६॰  तपाɂको Ǔबचारलाई तपाɂको वचनल ठàयाउछ। ×यसकारण े ँ
तपाɂको बोǓलचालȣमा कसरȣ सतक[ ता अपनाउनभएको छु ? 
तपाɂको बोलȣल सधɆ असल गǐररहनपद[छ खराब होइन भनर े ेु
तपाɂ कसरȣ Ǔनिँ चत हनेु? 
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