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ःमरण गन[पनȶ पदु : “मलाई कǒह कराको याद आउछ। यसल े ेु ँ
मलाई आशा ǑदÛछ । परमँ वे रल हामीलाई धर ूम गन[हÛछे े ेै ु ु  ।उहाँक ै
मायाल गदा[ हामी पण[ ǽपमा नाश भएका छनौ । उहाँल हामीलाई े ेू ै
कǒहãय पǓन असफल ःनह दखाउनहǏ । हरक ǒवहान उहाँको माया ै े े ेु ु
वा महान ूम ताजा भएर हामीमाǓथ खǓनरहको हÛछ । ओे े ु , परमँ वे र 
तपाɂ किƣको ǒवँ वासीलो र भरपदȾ हनहÛछु ुु  !" ǒवलाप ३:२१-२४ 

दईजना माǓनसहǽ झयालखानामा Ǔथए । Ǔतनीहǽल झयालबाट ु े
बाǒहर हǐररहका Ǔथए । ×यहाँ ǒहरा जःता ताराहǽ चिàकरहका Ǔथए । े े े
एक जनाल ×यो Ǻंय उसल रमाइलो मानर हरȣहको Ǔथयो । यसल े े े े े े
गदा[ उसको मनमा आशा पãयायो । उसको सोचाइ सकारा×मक 
भएको Ǔथयो । उसलाई थाहा Ǔथयो ǒक ×यस झयालखाना भÛदा बाǒहर 
कǒह छ । तर अकȾल झयालखानाको कोठावाट बाǒहर फोहर जǓमनमा े े
हद[छ । ×यहाँ उसलाई आशा Ǒदन कǒह पǓन Ǔथएन । ऊ अǓल अǓल े े े
गदȷ नकारा×मक सोचाइमा फःदछ । उसल तल भइमा हǐररहकोल े े े ेु
×याँहाबाट कǒह पाउला भǏे आशा Ǔथएन । े ्  

वत[मान सरोफे े रोमा हन यथाथ[ जीवनलाई बाइबलल िचऽण ु े े
गरको छ । हामी यशका परमभƠ भयौ भÛदमा हाॆा जीवनल सामना े े ेू ै
गन[पनȶ नराँयताु ै  र उदाǓसनताको पǐरिःथǓतवाट सरि¢त हदनौ । ु ु ै
अथा[त यशभƠ भयौ भÛदमा नकारा×मक बाणहǽल हामीलाई ् ूे ेै
नछǓडयोस भनर हामीलाई बलट ूे े े् ु फु Ïयाकट Ǒदइएको छन । तर े ै
भाÊयवस ǒवƳासीको लाǓग परमँ वे रको वचन अ×यÛत उ×साहूद साǒवत 
भएको छ । यसमा हामील आशाको कवा भÒदछौ । ै े ेु  
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आशाल न जीवनको ू×यक पǐरिःथǓतसग सामना गन[ शिƠ े ेै ँ
ǑदÛछ । िचÛता र दःखको बलामा पǓन हामीलाई आशाल सकारा×मक ु े े
सोचाइमा राÉदछ । सकारा×मक तथा आशापण[ त×वल हाॆो ू े
भावनालाई असर पाद[छ ।अǒहल ज भएपǓन पǓछ राॆो भइहाãछ भǏ ेे े
सोचाइल हाॆो ःवाःथ जीवनमा पǓन असर पाद[छ । यसल शरȣरलाई े े
तÛदǽƴ राÉ नु े भएकोल रोगसग लडन ¢मता बढाउछ र सामाÛय े ेँ ँ
जीवनमा भलो न गǐरराÉछ ।ै   

हाॆा वǐरपǐर ज हÛछ र ज भइराÉछन ×यसलाई ूायजःतो े ेु ्
हामीले  बदãन सÈदनौ । तर धर पटक ǓतनीहǽूǓत हाॆो मनोबिƣलाई ै ैे ृ
पǐरवत[न गन[ सÈछौ । यस अÚयायमा यस ǒवषयवःतलाई मÚयनजर ै ु
राखर अÚययन गनȶछɋ । हामी ǒकन धर आशावादȣ छɋ र हनपछ[ भनर े े ेै ु ु
बाइबलक Ǻǒƴकोणल हनȶछɋ । ै े े  

यस अÚयायको झलकः सकारा×मक सोचाई र आशावादȣल े
हाॆो ःवाःØयलाई धर राॆो असर पाद[छ । े ै  

१ उदासीनता र िखǏता (भजन ४२) 
 उदासीनता आजको साधारण तथा साव[जǓनक समःया हो । 

उदाǓसनताल माǓनसलाई Ǒदʞ त बनाउछनने ँ ै, तर माǓनसल पाउनपनȶे ु  
आनÛदको अǓधकारलाई पǓन लÒदछ। यसल खशी हनǑददन। यःता ु ुे ु ँ ै
माǓनसहǾ थकाइल पलान भएका हÛछन। घोर Ǔनराशामा फःदछन। े े ु ् ्
यो जीवन बकारको हो भनर परमँ वे े े रल Ǒदनभएको यस जीवनलाई े ु
अवमãयन गद[छन। कǒह काम गन[पǓन जाँगर हदन। यःतो ू ् े ुँ ै
मनिःथǓतल ǓतनीहǾको ǓनÛिाे पǓन तहस नहस हÛछ। अपचु , टाउको 
दÉ नु े र ढाड दÉ नु े जःता अनǓगिÛत रोगहǾ पǓन उदाǓसन मनल े
ãयाउछ।ँ  

 यǑद समयम यसको पǒहचान गन[ सकनɊ भन यसल आ×मह×या ै े े े
गन[सàम पǓन अमसर गराउछ। यो सब उमर भएकाहǾको समःया ँ ै े
हो। तर २४ तथा ×यस भÛदा कम उमर भएका यवाे ु यवतीमा यो ु
उदासीनताल आ×मह×या Ǔनà×याएको कǓतपय समाजमा पाइएको छ।े  
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 माǓनसहǾमा उदासीनता वा मनलाई िखǏ बनाउन कारणहǾे : 
ǒूय जनको म×यृ ,ु Ǔबमार, काम गमाउनु ,ु  मायाǒूती भएको सàवÛध 
टटर जीवनको खडǒकलाल नरामाइलो फÔको माâ योु ुे े  भन माǓनसलाई े
उदास बनाउछ। ँ माǓनस भएपǓछ ूायजसो सबल कन न कन Ǿपमा ै ै ैे ु ु
यो अनभव गरक हÛछ। हाॆो ःनाय ूणालȣमा भएको रासायǓनक ु ुे ै ु
त×वमा असतलन भयो भन अकȾ खालको उदासीनता आउछन। यो ँ ँु ्े
ूायजसो पाǐरवाǐरक समःया हो। उदासीनता भनको अǾ कन रोग े ु ै
जःत रोग हो। ×यसकारण जसरȣ कोहȣ रोगी ै भयो भन ×यसलाई े
Ûयायको Ǻǒƴल हन[ उिचत हदन ×यसरȣ न उदासीनतालाई Ûयायको े े ु ुँ ै ै
Ǻǒƴल हन[हदन। उदास भएको åयिƠको सवÛदसीलतालाई Úयानमा े े ेु ुँ ै ं
राखर उसलाई सदाशयता दखाउनपद[छ।े े ु  

 बाइबलमा दई महान पाऽहǾ छन जो उदासीनताल मःत ु ् े
भएका Ǔथए। ǓतनीहǾ को Ǔथए र ǓतनीहǾका क समःयाहǾ Ǔथएे ? 
हन[होसे ु :् भजन ४२ र १ राजा १९:२-८। 

 दाउद र एǓलया महापǽषहǾका जीवनलाई नराँयता र ु ै
हरशका कालो बादलल घदा[ ǓतनीहǾ अ×यÛत शोǒकत भएका Ǔथए। े े े
कǓत Ǒदन रात दाउद रोएर Ǔबताए। यǓलया त आ×मह×या गन[ न ै
तिàसएका Ǔथए। तर उनल आÝनोे  Ïयान आफल Ǔलन खोजन। बǾ ै े े
परमँ वे रलाई न उनको ह×या गन[ आÝनो झɈक दखाएका Ǔथए ै े (१ 
राजा १९:४)। आज ती परमँ वे रका भǒवंयवƠा यǓलया बाँचका भए े
उनल भǏ े Ǔथए होलाे , “म माऽ सभÛथे े -ड एडभिÛटःट भएर े े
परमँ वे रको ǒवँ  वासमा बाँिचरहको छ।े ु " 

 तर परमँ वे रल दव जनालाई आÝनो सदाशयता दखाउनभयो। े ेु ुै
आÝना सारा आशा परमँ वे रमा न राÉ नै पुछ[ भनर दाउदल महशस गर े े ेू
(भजन ४२:११)। यǑद यस मनिःथǓतमा ǒहÔन सÈयɊ भन जीवनभर ँ े
परमँ वे रको ूशसा गन[ स¢म हÛØय। सानो समधर र सǐरलो ं ् ु ु ुु े
आवाजमा परमँ वे रल यǓलयाको जीवे नको लआयलाई सàझाइ Ǒदनभयो। ु
उनको शिƠ कहाँबाट आउछ भनर परमँ वँ े े रल ूदश[न गन[भएको े ु
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Ǔथयो। यसबाट न फǓत[लो भएर आÝनो पǓछका भǒवंयवƠा ै ु
एǓलशालाई ताǓलम Ǒदन उनी जागत भए।ृ  

 हरक åयिƠल कन न कन समयमा नराँयतासग सामना े े ु ुै ै ै ँ
गरका हÛछन। उदासीनता वा े ु ् नराँयता ×यस हÒन नसÈलाै ै , तर 
×यसबाट पर बःन तपाɂल रोÏन सÈनहÛछ। तपाɂल जीवनमा क े े ेु ु
रोजीरहनभएको छु ? तपाɂल रोजको बाटोल तपाɂलाई कताǓतर े े े
लǓगरहको छे ? 

 
२॰यस जीवनका िचÛताǒफबȧ (Ǔमका ६:९) 

 हामी आÝना काममा åयःत हदा आशावादȣ र आशालाई ुँ
ूायजसो ǒवसȶका हÛछɊ। हामी कामको सरोफरोमा यःतो åयःत हन ु ुे े
सÈछɊ ǒक यशसग राÉ ने ू ुँ पनȶ सàवÛधलाई पिÛछÛद गरका हÛछɊ। गर ै े ु
याद गन[होसु ,् हाॆो सàपण[ जीवनको समǒƨको Ǔनिàत यशसगको ू ृ ूे ँ
सàवÛध अ×यÛत मह×वपण[ छ।ू  

 कःतो साथ[क जीवन Ǔबताउनपछ[ भनर दु े ेहायका पदहǾल े
हामीलाई Ǔनदȶ िशत गद[छन?् हन[होसे ु :् मीका ६:८, लका ू ८:१४, लका ू
१०:३८-४२, र लका ू १२:१६-२१। ती हरक उदाहरणबाट हामील े े
क िश¢ा Ǔलन सÈदछɊे ? 

 सफलताको Ǔनिàत माǓनस हरदम अथक ूयास गǐररहको े
हÛछ। आÝनो लआयमा पÊन माǓनसहǾ घÖटɊ समय Ǒदइरहकाु ु े  
हÛछन। तर कǓत पटक हामी ×यस लआयमा पÊन दौरानमा यशसगको ु ् ु ूे े ँ
सàवÛधलाई ववाःता गरका हÛछɊ। क म यǒह बाटोमा ǒहडको छ र े े े ेु ँ ु
यो न जीवनमको मह×वपण[ प¢ होै ू ? वा ǺƴाÛतमा बताएको जःतो म 
×यस सफल जǓमÛदार जःत भएको छ जो मख[मा गǓनयोै ु ू ? हन[होसे ु :् 
लका ु २१:३४। 

 आÝना गǐरमामय पाहना यशको Ǔनिàत खाना तयार गन[मा ु े ू
माथा[ अ×यÛत åयःत भएकȧ Ǔथइन। हामी जःत परमँ व् ै े रको Ǔनिàत 
काममा उनी åयिःत भएǒक Ǔथइन। तर उनल कामका ःवामीसग ् े ँ
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जीǒवन Ǒदन सàवÛध राÉ ने  ǒवसȶकȧ Ǔथइ। तर उनकȧ बǒहनी मरȣ े
यशको पाऊमा े ू बःद उहाँको Ǔस¢ा ǒपउद Ǔथइन। काम भÛदा ै ैँ ्
परमँ वे रसगको सàवÛध अ×यÛत मह×व छ भनर यशल माथा[लाई ँ े े ेू
सàझाउनभएको Ǔथयो।ु  

 फǐर ढगाको वीचमा परको Ǔबऊ जःत कवल बाँÍनको Ǔनिàत े े ेुँ ै
कǓतसमय हामी समःयाहǾको पासोमा पन[ पǓन सÈछɊ। पǐरवारको 
आवँयकता परा गन[ू , हाॆा छोराछोरȣहǾको िश¢ाको िचÛतामा फःद र ै
यस Ǔबिोहȣ तथा पापी महमा जसो तसो बाँÍन मǐरमǒटरहका पǓन े े
हनसÈछɊ। तर यǑद हाॆो जीवनको हरक ¢ऽेमा यशलाई समावश गन[ ु े े ेू
सÈयɊ भन हामी अथ[पण[ जीवन Ǔबताइरहका छɊ भǏ े भान हन े ेू ु
सÈदछ। यो लआयलाई आ×मसात गदȷ ǒहÔन सÈयɊ भन द् ुँ े :ख कƴ र 
दवावमा पǓन आशावादȣ हनसÈछɊ र हामी सकारा×क मनिःथǓतमा ु
ǒहÔन सÈछɊ।ँ  

 तपाɂल अǒहल ज गǐररहनभएको छ ×यो अनÛत जीवनमा े े े ु
कǓतको अथ[पण[ हनछनू ्ु े ? र,तपाँईल क गǐररहनभएको छ जन अनÛतमा े े ु ु ्
Ǔबस[नछने ?् यसको जवाफल े तपाɂको बारमा क भÛदछे े ?  तपाɂको 
जीवन र तपाɂको रोजाइमा कन बाटो अपनाइरहनभएको छु ु ? 

 
३॰ सधɆ आनिÛदत होओ (१ थसलोǓनकȧ े ५:१६,१७) 
१ थसलोǓनकȧ े ५:१६ र १७मा पावलल भǏभुएको छे : “सधɆ 

आनिÛदत रहो। ǓनरÛतर ूाथ[ना गǐररहो।" यहा ँ क दई मह×वपण[ े ु ू
Ǔनदȶशन हामीलाई Ǒदएका छन?् 

 परमँ वे रको ःतǓत हरक जनसक हालतमा पǓन गन[पछ[ भǏ ेु ु ु ुे ै
लखहǾ Ǔतस वष[ अिघ ǒवǓभǏ पऽ पǓऽकामा छाǒपएका Ǔथए। े
सƨािÛतक Ǿपमा यो Ǒठक तक[  हो। तर म×यै ै ृ ,ु ¢Ǔत, अपाǍ र ǿदयका 
åयथाल छटपटाइरहका तथा सघष[ गǐररहका  माǓनसहǾलाई ती े े ें
लखे हǾल दोषी ठहराउन पगका Ǔथए। अ×यÛत कƴको समयमा पǓन े ेु
इसाईचाǒह भǏे तर ूशसा नगनȶ र आनÛद नहन भएकोल ǓतनीहǾलाई ँ ं ु े े
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यी मानǒवय åयथाल मंत भएका हन भनर ती लखहǾल दोषारोपण े े े ेु ्
गरका Ǔथए।े  

 अ¢रस Ǿपमा Ǔलएर ×यस अǓभåयिƠ, “सधɆ आनÛद गर"लाई 
हामील े सब पǐरिःथǓतमा पालन गदȷनɊ। न त यशल न गन[भयो। ै ैे ेू ु
हन[होसे ु :् मƣी २६:३८, यहǏा ू ११:३५। जब द:ुखमा यशल ǒपडाका े ेू
वचन उÍचारण गन[भयो तब उहाँ अǒवँ वाु सी हनभएको Ǔथयो भनर ु ु े
कसल चनौती Ǒदन सÈछ रे ु ? अयब परमँ वू े रमा अ×यÛत ǓनƵावान 
Ǔथए। तर उनल लखकाे े े  पःतकभǐर ǒपडामा उनी आनÛदȣत भएका Ǔथए ु
भनर कहȣ लखको पाइदनन। बǾ उनल थोऽो भएको महशस गरका े े े े ेU ँ ै ू
Ǔथए। उनको पःतकल उनी कःतो दयǓनय अवःथामा Ǔथए भनर िचऽण ु े े
गद[छ। 

 यƭǒप, हाॆो जीवनल सामना गन[परका सब खालका ǒपडा र े ेु ै
ǑदÊदारȣपनामा पǓन यस शरȣरलाई नाशको खाãडोमा नपठाइ आशावादȣ 
र आनÛदल ूǐरत हन धर कारणहǾलाई मनन गन[ सÈदछɊ। दे े े ेु ै :ुख, 
कƴ, ǒपडा आǑदल गदा[ ती कारणहǾ जǓतसक पǐरएका भएतापǓन े ु ुै
साÛ×वना र आशाको ǒकरणबाट हामी बिचत भएका हदनɊ।ं ैुँ  

 ूभ यशलाई धÛयबाद होस ǒकनभन उहाँल हामीलाई धर यःताू ू ्े े े े ै  
वाचाहǾ तथा जीवनलाई धाǏ े मÛऽहǾ Ǒदनभएको छ जसल गदा[ ु े
ǒपडामा पǓन उहाँको उपिःथǓतको अनभव गन[सÈदछɊ। ती सब मानǒवय ु ै
ǒपडाहǾ कवल अःथाई माऽ हन भनर हामी यǒकन गन[ सÈदछɊ। े ेु ्
फǐर हामील पाएका दे े :ुखमा परमँ वे र असवनशील हनभएको छन भनर ं ैे ेु ु
पǓन हामीलाई थाहा छ। हामी जǓतसक कƴमा परतापǓन र जीवनमा ु ै े
अÛयौलता वा दोधारमा परतापǓन परमँ वे े रल हामीलाई ूम गन[हÛछ र े े ु ु
उहाँल हामीलाई ःयाहार गन[हÛछ। हामीूǓत उहाँको चासो कǒहल पǓन े ु ु ै
सलाउदन। हामी यǒह दे ँ ै :ुखमा पǐररहक बलामा बाइबलका ती े ेै
वचनहǾल हामीलाई े ढाडस ǑदÛदछन। ǓतनीहǾलाई हामील पकǓड ् े
राÉ नपुद[छ। फǐर हामील हाॆो अगाǓड भएका आशालाई पǓन पकǓड े े
राÉ नपुद[छ। यǒह कारणल पǓन जीवनमा आउन जनसक दयǓनय े े ु ु ै
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पǐरिःथǓतमा पǓन आशावादȣ भएर Ǔभऽी आनÛदल हाॆो ǿदयमा राज े
गन[ सÈदछ। 

 दहायका पदहǾल तपाɂको जीवने े मा क आशावादȣ र ज े े
भएपǓन असल हÛछ भǏे मनिःथǓतमा पन[ सघाउछनै ु ँ ?् हन[होसे ु :् रोमी 
८:२८-३९, १ यहǏा ू ३:१ र ूकाश २१:४। 

द:ुख कƴमा पǓन आशावादȣ भएर सकारा×मक मǓनिःथǓत 
बोÈन बाइबलमा अǾ कन कन ूǓत£ाहǾ तपाɂलाई थाहा छु ् ु ् ? 
अ×यÛत जǓतल पǐरिःथǓतमा ती पदहǾल तपाɂलाई कसरȣ राहत Ǒदएका े
छन?् 

 
४॰ ूसǏ मिा र ःवःथ जीवन ु (२ कोरÛथी १२:९-११) 
 पावलल े १ कोरÛथी १२:९-११मा पǒवऽ आ×माको कामलाई 

यसरȣ åयƠ गन[भएको छु : “कसलाई उन पǒवऽ आ×माƮारा ǒवँ वाै ै स 
गनȶ, कसलाई उन पǒवै ै ऽ आ×माƮारा रोग Ǔनको पानȶ बरदानहǾ Ǒदएका 
छन। कसलाई आँ च् ै य[ कामहǾ गनȶ, कसलाई भǒवंयवाणी बोãनै े, 
कसलाई आ×माहǾ छʫाउनै ु े, कसलाई ǓभǏ ǓभǏ ǒकǓसमका भाषाहǾ ै
बोãने, कसलाई चाǒह ती भाषाहǾको अथ[ खोǓलǑदन। तर यी सब उन े ेँ ै ै
एक पǒवऽ आ×माका कामहǾ हन। उहाँल हरकालाई उहाँको इÍछा ु ् े े
अनसार वरदान ǑदनहÛछ।ु ु ु " आपत ǒवपत परको बलामा पǓन ती े े
सऽहǾलाई हामील कसरȣ ूयोग गन[ सÈदछɊु े ? 

  आनोटोमी अभ इलनसे  अथा[त रोगको ǒवँ लेषणका लखक े
नम[न कजीनस भǏे लखक अमǐरकाको एक ूÉयात पǓऽकाका ् े े
सàपादक Ǔथए। एक Ǒदन उनलाई कलाजन भǏ े रोगल आबमण े
गरको Ǔथयो। कलाजन भǏे पदाथ[ल शरȣरको ǒवǓभǏ कोिशकाहǾलाई े े
जोÔदछ। ×यसमा गडबड भयो भन कलाजन रोगल आबमण गद[छ। े े
उनी अÛयÛत ǒपडामा परका Ǔथए। उनलाई आÝना औलाहǾे U , 
पाखराहǾु , खʣाहǾ र बǍारालाई चलाउन कǑठन भएको Ǔथु यो। 
ओʪानमा विãट पिãट गन[ समत मिँ के ु ल भएको Ǔथयो। फǐर उनका े
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शरȣरभरȣ फोका फोकाहǾ आउन थालका Ǔथए। उनलाई क भएको े े
Ǔथयो भनर िचǒक×सकहǾल थाहा पाएपǓछ रोगलाई साàय मानȶ अनकɊ े े े
औषधीहǾ जःत आःपǐरनै , कोǓडन र लʤ पानȶ औषधीहǾ सवन गन[ े
Ǒदए। एक फरा ती े  औषधीहǾल नरमनको शरȣरमा ूǓतǒबया गन[ े
थाल। अǓन उनको शरȣरमा फोका फोका आउन थाल जन ǒक रोग े े ु
भÛदा पǓन ǒपडादायी Ǔथए। 

 नरमन अ×यÛत दयनीय अवःथामा गिळरहका Ǔथए। ǒवशष ु े े
गरर यःता रोग लागका पाँचसय माǓनसहǾमा एक जनालाई माऽ Ǔनको े े
हन सÈछ।ु  

 अÛतमा ती औषधीहǾदिख Ǒदʞ मानर नरमनल लोकǒूय े े े
हसाउन टǓलǓभजन काय[बम हन[ थाल। ×यस काय[बमको नाउ ँ ँे े े े
ÈयािÛडड Èयामरा Ǔथयो। हǓसलो काय[बम हरर उनी हाँःदा हाँःद ँ े ै
समय Ǔबताउन थाल। अǓन नम[नल आÝनो शरȣरमा कǒह पǐरवत[न हन े े े ु
थालको महशस गन[ थाल। जǓत धरे े ेू ै उनी हाँस ×यिƣ धर सÑ चोे े ै  
भएको अनभव गन[ थाल। नस[ल उनको लाǓग बलाबलामा हाःयåयǍका ु े े े े
पःतकहǾ पिÕथन जसल गदा[ उनी झन हाँःन थालका Ǔथए। जब ु ् े े
नरमनको रोगको पǐर¢ण गǐरयो त उनी ःवःथ हन थालको पाइयो। ु े
कǒह समयपǓछ उनका शरȣरमा भएका फोकाहǾ सÈन थाे ु ल र रोगबाट े
राहत पाएर उनी काममा फकȶ । ओʪानमा पिãटन पǓन नसÈन े
माǓनस अब टǓनस र गोãफ खãन थाले े े, घोडा चÕन थाल र ǒपयानो े
समत बजाउन थाल े े ! 
 हाॆा शरȣरका सब समःयाहǾको हल गनȶ औषधी हाँःन न हो ै ैु
भनर कसल भनको छन। तर असल मनिःथǓत र सǒवचारल माǓने े े ेै ै ु सको 
ःवाःØयमा सकारा×मक ूभाव पाछ[ भǏ े करामा कसल पǓन नकान[ ु ै े
सÈदन।ै  

 कǓतपय समयमा तपाɂको मनोविƣ तथा मनिःथǓत वा ृ
Ǔनयतलाई तपाɂल ǓनयÛऽण गन[ सÈनहÛछ। तपाɂको सामाÛय मनोभाव े ु ु
कःतो छ? तपाɂको Ǔनयत कःतो छ? आशावादȣ हन तपाɂ कसरȣ ु
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ǓसÈनहÛछु ु ? बमा आÝनो आखा गाडर तपाɂको जीवनमा कसरȣ ु ँ े
सकारा×मक मनोविƣलाई Ǔबकास गन[ सÈनहÛछृ ु ु ? 

 
५॰ हǓसलो मन ँ (ǒहतोपदश े १७:२२) 
  ǒवँ वǒवÉयात सोलोमन राजाल ǒहतोपदश े े १७:११मा 

माǓनसको मिालाई यसरȣ åयƠ गद[छनु :् “ूसǏ ǿदय असल औषधी 
हो, तर पǓलएका आ×माल े े हʨीहǾ सकाउछ।ु ँ " हो, हǓसलो र आनिÛदत ँ
मनोभावल शरȣरलाई फायदा गद[छ। हाःँदा शरȣरका माँसपसीहǾको े े
कसरत हÛछ। यसल ǿदयमा रगतलाई ूवाह गन[ सरल बनाउछ। ु े ँ
यसल गदा[ जीवन Ǒदन वाय अिÈजन रगतमा पःदछ। हाँःदा े े ु
माǓनसलाई आराम Ǔमãछ। यसल उƠ रƠचापलाई पǓन घटाे उन 
सÈछ। माǓनस हाँःदा एÛडोरǒफन भǏे शरȣरलाई चाǒहन रासायǓनक े
पदाथ[को उ×पादन हÛछ। यसल Ǒदमागलाई शाÛत र ूसǏ बनाउछन। ु े ँ ्
ǒपडालाई कम गछ[। यसल माǓनसलाई असल Ǔमजास बनाउछ र े ँ
रोगसग लÔन ¢मतालाई वǒƨ गद[छ। जब  हाॆो जीवन परमँ वँ े ेृ रको 
हातमा छ भनर े ǒवँ वास गछɠ तब हामीलाई आशावादȣ बनाउछ र ँ
×यसल ǿदयलाई ूसǏ मिामा राÉदछ।े ु  

 माǓनसहǾ सधɆ हाँसीमाऽ रहन सàभव छन भनर हामीलाई ै े
थाहा छ। तर हाॆो मनिःथǓतलाई सकारा×मक सोचमा राÉ न सÈदछ। 

 यशया ै २६:१-४मा लिखएका पदहǾलाई तपाɂल आÝनो े े
जीवनमा कसरȣ राॆोसग ूयोग गन[ सÈनहÛछँ ु ु ? 

 जब हाॆो Ǒदमाग िःथर रहÛछ र हामील परमँ वे े रमा भरोसा 
राÉ छɊ, तब हामीलाई धर फायदा हÛछ। अǾलाई सकारा×मक े ै ु
Ǻǒƴकोण राÉदा सÌबामक रोगहǾबाट वÍन मƧत Ǔमãछ भनर ǒवǓभǏ े
सोधअनसÛधानल पƣा लगाएका छन। ु ्े (अǾ माǓनस यःतो सकारा×मक 
मनिःथǓतमा ǒहÔन माǓनसहǾसग रमाइलो मानर सǍत गन[ पǓन ँ ँे े
ǽचाउछन।ँ ् ) जब हामी यशसगको सàवÛधमा वÕद जाÛछɊ तब हाॆो े ू ँ ै
शारȣǐरक ःवाःथमा पǓन सधार हÛछ।ु ु  यǑद हामील हाॆो जीवनमा े
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 यशको सवȾÍचतालाई कायम गन[ ǑदयɊ भन हाॆा ǿदयकाे ेू  
भावनाहǾ र आि×मक जीवनमा चगाई भएको महशस गनȶछɊ। ःवःथ ं ू
मन र ःवःथ Ǒदलल ःवःथ शरȣर बनाउछ।े ँ  

 ǒहतोपदश े १७:२२मा Ǒदएको उपदशलाई हामील आ×मसात े े ्
गनȶ वा नगनȶ, यो आ×मǓनण[यको अǓधकार हामी सबलाई सिàपएको छै ु : 
हǓसलो Ǒदलल असल पǐरणाम ãयाउछ। तर ǑदÊदाँ ँे ै रȣ तथा उदाǓसन 
आ×मा तथा ःवभावल सàपण[ ःवाःØयमा नकारा×मक ूभाव पाद[छ। े ू
राजा दाउदल यस रोजाइको मह×वलाई Ǔसकका Ǔथए। हामी हरदम े े
असल र खराबको Ǔबचमा छɊ। यथाथ[मा भǏे हो भन समाग[मा ǒहÔन े ु ुँ
भनको सघष[लाई Ǔनà×याउन हो। तर ×यस समाग[मा ǒहÔन परे ं ु ु ँ मँ वे रको 
सरा¢ा×मक ःयाहारबाट आफ बिचत भएको छन भनर दाउदल हरदम ु ू ँ ै े े
ःमरण गद[Øयो । 

 भजनसमह ं २७ आशाल भǐरएको भजन हो। यसमा Ǒदएका े
वचनहǾ हाॆो जीवनमा कसरȣ लाग गन[ सÈदछɊु ? 

 परमँ वे रसगको मजबत सàवÛधल हाॆो सàपण[ ःवाःØयमा ँ ू ूे
असर गछ[ भǏे ूमाण जǓतभन पǓन पÊदन। आÝनो सःवाःØयको Ǔनिàत े ु ुै
परमँ वे रसगको समधर सàवÛधलाई  जगाइ राÉ नँ ु ु  तपाɂको जीवनमा क े
पǐरवत[न ãयाउनपद[छु ? 

 
उपसहारं : 
 थप जानकारȣ: एलन जी ॑ाईटƮारा Ǔलिखत े द ǓमǓनƸी अभ ǒहǓलǍको 
प,ृ २४१-२५९मा उãलख गǐरएको लखे े , “द माइÛड Èयर" 
पÕनहोस।ु ्  

 “कत£ताल भǐरएको आ×माल परमँ वृ े े े रको ूशसा गदा[ शरȣर र ं
आ×माको ःवाःØयलाई उǏतीको पथमा लगाउन काम अǾ कनल पǓन े ेु ै
गन[ सÈदन। ǑदÊदारȣै , उदाǓसनपना, असÛतƴता र नकारा×मक ु
सोचाइलाई ×याÊन हाॆो धम[ हो। सकारा×मक ःवभावल नकाराु े ×मक 
Ǒदमागलाई पãटाइ ǑदÛछ। जसरȣ ूाथ[ना गन[ हाॆो ǓनयǓमत ःवभाव हो ु
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भने, मनलाई ःवÍछ राÉ न पǓन हाॆो ǓनयǓमत ःवभाव हनपद[छ। यǑद ु ु
हामी ःवग[को बाटोमा ǒहǓडरहकाछɊ भन हामीँ े े  कसरȣ मलामी गएको 
जःत ै गनासोु  åयƠ गदȷ ǒपताको घरमा जाने?" एलन जी ॑ाे ईट, द 
ǓमǓनƸी अभ ǒहǓलǍ, प,ृ २५१बाट ǾपाÛतǐरत।  

 “बसǓबना माǓनस परमँ वु े रसग एक हन सÈदन। हाॆो ू×यक ँ ु ै े
आशा यसमा Ǔनभ[र गद[छ। बसबाट मिƠदाताको ूम चिàकरहको ै ैु ु े े
हÛछ। बसको पाउमा पापील यशलाई हद[छु ु े े ेू , जो उसको उƨारको 
Ǔनिàत जीवन Ǒदनभुएको Ǔथयो। उसको पाप ¢मा भएकोल ǿदयदिख े े
गदगद भएर आनÛदको माग[मा ǒहÔन ऊ स¢म हÛछ। बसको छउमा ँ ् ु ु े
भिƠभावसाथ घडा टÈन सफल भयो भन जनसक पापी पǓन यस ु ु ुँ े े ै
पØवीको  सवȾÍच ःथानमा पगको हÛछ।ृ ु े ु "-एलन जी ॑ाईटे , द आÈटस ्
अभ आपोःटãस,् प॰ ृ २०९,२१०बाट ǾपाÛतǐरत। 
 “ूारिàभक इसाईहǾल े अनǓगिÛतयɊ द:ुख र साःती भोगका े
Ǔथए। तर नयाँ पØवीमा उनीहǾकाृ  ःथान सरि¢त छन भनर ǓतनीहǾ ु ् े
Ǔनँ चय भएका Ǔथए। यसल गदा[ ǓतनीहǾल महाकƴबाट पार हन े े ु
सफल भएका Ǔथए। पऽस जो आफ पǓन बसको बर म×यमा होमका ु ृ ुै ु ु े
Ǔथए, उनल लÉदछने े :् “थोर समयको Ǔनिàत कƴ भोÊन परतापǓन ै ु े
ǓतमीहǾमा आनÛदको लहर छाएको छ। सब खालका दै :ुख र कƴहǾ 
झãनपदा[े ु  ǓतमीहǾमा ǑदÊदारȣपना त आउछँ  न। यो ःवाभाǒवक हो। ै
तर ǓतमीहǾको ǒवँ वास साँिÍचʞ हो भनर ूमािणत गन[ न ती दै ैे :ुख 
कƴ आएका हनु।् यो ूǒबयामा ǓतमीहǾ चãन सफल भयौ भन े
ǓतमीहǾ सनभÛदा पǓन बहमãय हनछɊ। आगोको Ïवालाल सन शƨ ु ू ु ुु ु े े
गरझɆे , ǓतमीहǾलाई ससारल Ǒदन कƴल ǓतमीहǾको ǒवँ वां े े े सलाई 
ǓनÈखर बनाउँदछ। ǓतमीहǾको ǒवँ वासल न परमँ वे ेै रको ूशसां , 
मǒहमा र सàमान हन काम हÛछु ुे । जब यशको आगमन हÛछ तब ती े ू ु
हनछन। होु े ् , ǓतमीहǾल उहाँलाई अǒहल दखका छनौ॰॰॰॰यƭǒप े े े े ै
ǓतमीहǾको मǒहǓमता आनÛदलाई कन शåदिचऽल कोन[ सǒकÛदन। ु ै ैे
ǓतमीहǾका आ×माहǾल मिƠ पाइरहका छन। क यो ǓतमीहǾको े े ेु ्
ǒवँ वासको फल होइन र?"- एलन जी ॑ाईटे , द आÈटस ् अभ 
आपोःटãस,् प॰ ृ ५१७, ५१८बाट ǾपाÛतǐरत। 
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िचÛतनमनन: 
१॰  उदाǓसनता तथा ǑदÊदारȣपनामा गळीरहको कोǒह माǓनस तपाɂल ु े े

िचǏ ुभएको छ? यǑद छ भन उसलाई कसरȣ सहायता गनȶे ? 
ूायजसो दयाल तथा मद वचनल यःता माǓनसको मनलाई ु ृ ु े
ूसǏ बनाउछन। Ǒदूशन अथा[त उदाँ ् ्े Ǔसनता भोǓगरहका े
माǓनसलाई तपाɂ तथा तपाɂको चच[ल क गन[ सÈदछे े ? 

२॰  ǒहतोपदश े ३:७,८मा यो लिखएको े छ: “आÝन आखामा ै ँ
बǒƨमानी नहोऊु । परमँ वे रूǓत आदर र सàमान दखाऊ र े
दƴ करालाई छãन। यस Ǔनतीमा Ǔतमी ǒहʭौ भन Ǔतॆो शरȣर ु ु ु ँ े
ःवःथ हÛछ। यस Ǔनतील Ǔतॆाु े  हाडहǾलाई बǓलयो 
बनाउनछन।े ् " उपय[Ơ कथनल यस अÚयायसग कसरȣ सहमती ु े ँ
जनाएकाछन?् 

३॰  जब तपाɂ ǑदÊदारȣ वा िचÛतामा पन[हुÛछ तब सकारा×मक ु
कराहǾकाु  बारमा सोÍनहोस। परमँ वे ेु ् रको ूमको बारमा े े
सोÍ नहुोस। तपाɂल मनपनȶ बाइबलका पदहǾ पÕनहोस। ् ु ्े
ूाथ[ना र गीतबाट परमँ वे रको ूशसा गन[होसं ु ।् यसल े
तपाɂलाई कःतो भलो गदȾ रहछ भनर तपाɂ छʞ पन[हनछ।े े ेु ु  

४॰  असल ःवभावमा रहन र हामीहǾका भावनाहǾ किƣको मह×व ु
रहछ भनर यस अÚयायमा हामील छलफल गâ यɊे े े । तर, 
परमँ वे रमाǓथको ǒवँ वास वा आःथा भनको भावनाे  हो भǏे 
करा गलत हो भनर हामी जोड Ǒदन चाहÛछɊ। जब हामी Ǒदʞ ु े
हÛछɊु , िचिÛतत हÛछɊु , Ǔनराश हÛछɊ वा ǒवपƣीको आहतमा ु
पद[छɊ तब हाॆो सàवÛध परमँ वे रसग टटको छ भÛदनɊ। ँ ु े ै
भावना र ǒवँ वासको Ǔबचमा क अÛतर छे ? यो अÛतरको £ान 
हन ǒकन आवँयक छु ु ?  
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