
 
     

 
 

यस अÚयायको Ǔनिàत पÕनहोसु :् भजन १३९:१३-१५, १ कोरÛथी 
३:१६:१७, १ कोरÛथी ९:२४-२७, एǒफसी २:८, २ Ǔतमोथी ४:७, 

२ Ǔतमोथी २:३-५, ǒहॄ ू ११:६। 
कÖठ गन[पनȶ पदु : “तर जसल परमँ वे े रमाǓथ भरोसा राÉ दछ, ×यसल े
नयाँ शिƠ पाउनछन। ǓतनीहǾ िचल झɆ माǓथ माǓथे ्  उÔनछन। े ्
ǓतनीहǾ डगनȶछनु ,् तर थाÈनछनन। ǓतनीहǾ ǒहÔनछने ेै ् ्ँ , तर कमजोरल े
मÍछा[ पनȶ छन।ू ै " यशया ै ४०:३१। 

चार Ǔमनट Ǔभऽ एक माइलको दौड िज× ने  Ǔबलायतका ूिशƨ 
धावक रोजर बाǓनःटरल धर कडा पǐरौम गन[परको Ǔथयो। दौडमा े े ेै ु
भाग Ǔलन उनल आफलाई ताǓलम Ǒदे ू एका Ǔथए र अßयास पǓन गर। े
उनल अपनाएका ूिश¢णमा कवल सàम जÊगामा माऽ नदगरȣ े े ु
पहाडका अÊला होचा र कǑठन खाãडाखãडीलाई पǓन समावश गǐरएको ु े
Ǔथयो। यस वखत सारा ससारको Úयान ×यस यवक खलाडीमा ै ं ु े
पǐररहको Ǔथयोे , ǒकनभन उसल पाउन परःकार ×यस यवकको Ǔनिàत े े े ु ु
अ×यÛत मह×वपण[ भएको Ǔथयो।ू  
 अÛतमा, म े ६ ताǐरख सन ्१९५४ आइपÊयो। यो ×यǒह Ǒदन ु
हो जसको लाǓग रोजर बाǓनःटरल आÝना सारा ǿदये , आ×मा, Ǒदमाग र 
शरȣरलाई सàपर आफलाई वषɠसàम ूिश¢ण Ǒदइरहका Ǔथए। तर ु ूे े
×यसको अिघãलो Ǔबहान िचÜलो भइमा लड र उनल Ǒदनभर खोुँ े े Íयाएर 
ǒहडका Ǔथए। तर ूिशƨ दौड ूǓतयोǓगता भोलȣपãट सǾ भयो। रोजर ँ े ु
बाǓनःटर Ǔतन Ǔमनट े ५९॰४ सकÛडमा ूǓतयोǓगता परा गर। ǒवँ वे े ेू को 
धावक ूǓतयोǓगतामा उनी ूथम åयिƠ हन पगु ु े, जो चार Ǔमनट Ǔभऽ े
एक माइल दौÔन सफल भएको Ǔथयो। 
 ूǐरत पावलल यःता े े खालका खलहǾलाई ूǓतकको Ǿपमा े
Ǔलएर हामीलाई अǓत[ Ǒदएको पाउछɊ। ँ “हाॆो सामǏे रािखǑदएको ु
दौडको Ǔनशानालाई लि¢त गरȣ दगदȷ जाऔु U" भनर पावलल हामीलाई े े
हौसला ǑदनहÛछ ु ु (ǒहॄ ू १२:१)। तर पावलल रोजर बाǓनःटरल िजतको े े े
भÛदा अ×यÛत मह×वपण[ दौडको बारमा छू े लफल गǐररहका Ǔथए। यस े
दौड ूǓतयोǓगतामा हाॆा सàपण[ आ×मा र शरȣरको उÍचƣम ू
सहभाǓगताको आवँयक हÛछ। यस दौड ूǓतयोǓगतामा योÊय हन ु ु
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åयायामल अ×यÛत मह×वपण[ भमीका खãदछ। यस अÚयायको े ेू ू
ǒवषयवःत ु न आÝनो शरȣरलाई åयायामƮारा ै कसरȣ तÛदǽःत राÉ नु े 
हो। 

यस अÚयायको झलक: शरȣरलाई åयायामƮारा तÛदǽंत बनाइ ु
राÉ न ुन सःवाःØयको ǒवǓधहǾमा एक मह×वपण[ ǓबǓध हो।ै ु ू  
 
१॰ अÚयाि×मक खलाडी े (२ Ǔतमोथी ४:७) 
    “मल उƣम लडाɂ लडको छ। मल दौड ǓसÚयायको छ। मल ै ै ैे े े ेु ु
ǒवँ वासलाई बचाइराखको छ।े ु “ पावलको यस अǓभåयिƠको अथ[ क े
हो? उसल कन ǒवषयवःतको बारमा हाॆो Úयानआकष[ण गǐररहका े े ेु ु
छन?् 
    हजारɊ वष[दिख मानवजाते , चाह पǽष होस वा मǒहला होस वा े ु ् ्
कटाकटȣ न ǒकन नहोसे े ै ,् खल ूǓतयोǓगतामा अ×यÛत चासो राखको े े
पाउछɊ। खलाडीको अनकन साहसपण[ कौशलताको Ǔनिàतँ े े ् ू  धरल ूशसा े ेै ं
गरको पाउछɊ। ती खलाडीहǾल आÝना शरȣरहǾलाई बसमा राखर े े े ेँ
गरका साहǓसलो कामलाई आफ पǓन गन[ सक भनर कसल नसोचका े े े ेू ुँ
होलान र् ? तर झʣ हदा[ ǓतनीहǾको कशलता ःवाभाǒवक दिखएतापǓन े ेु
ǓतनीहǾल कडा पǐरौम गरर न सफलता हाǓसल गद[छन भǏे करामाे े ै ् ु  
कसको दई मत हदन।ै ैु ुँ  
 कनल एक जना परःकार िजतका लामो धावकलाई सोधु ुै े े े, “सर, 
क म पǓन तपाɂ जःत महान धावक बǏ सÈछ रे ै ् ु ?" “अवःय, तर 
×यसको लाǓग तपाɂ हƯाको छ Ǒदन १५ माइल दगन[ पद[छ। एक ु ु
वष[सàम अटट Ǿपमा आफलाई यसरȣ ूिश¢ण Ǒदयो भन तपाɂ ूिशƨु ू े  
धावक हन मौका पाउन सÈनहÛछ।ु ुे ु ु " ×यस खलाडील जवाफ Ǒदयो।े े  
 खलाडील दौडको लाǓग कǑठन अßयास गन[ पछ[ भǏसेग तलना े े ु ुँ
गǐर परमँ वे रमा पǓन ǒवँ वासको Ǔनिàत अथक ूयास गǐररहनपद[छ ु
भनर बाइबलल बारàवार दखाएको हामी पाउछɊ। दहायका पदहǾल े े े े ेँ
कन आधारभत ु ् ू ǒवषयलाई औãयाएको पाउछɊU ँ ? हन[होसे ु :् १ कोरÛथी 
९:२४-२७, ǒफलोमन ३:१२-१४ र २ Ǔतमोथी २:३-५। तपाɂको 
आÝन जीवनमा पǓन यस पदहǾलाई आ×मसात गन[परको भʣाउनभएको ै ् ु ुे े
छ? 
 बाइǓसकल खलाडीे , धावक र ǒहडर ूǓतयोǓगता िज× नँ े े 
माǓनसहǾका अनहारहǾका मःकराहत दÉ दाु ु ु े  ǓतनीहǾको जीवन 
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अ×यÛत सहज र रमाइलो भएको गलत ूभाव माǓनसमा नपरको पǓन े
होइन। उनीहǾल पाएका ूिश¢ण त कǓतपटक सजायको Ǿपमा भोÊन े ँ ु
परको महशसलाई कसल पǓन Ǔबस[न हǏ। तर åयायामलाई ǓनयǓमत े ेु ुै ु
Ǿपमा पालन गदा[ धर असल फायदाहǾ पाउछन भनर Éयाल पǓन े ेै ँ ्
गन[पुद[छ। तर यसको लाǓग कसरत गनȶ åयिƠल आÝनो åयायामको े
ूोमामलाई इमाÛदारȣपव[क पालन गन[ अǓनवाय[ हÛछ। ×यसको लाǓग ू ु ु
कन Ǔनिँ चु ै त ǓनयमहǾलाई पालन गन[पद[छ। ǓनयǓमत Ǿमा åयायाम ु
गन[लाई अ×यÛत मह×वपण[ माǏु पद[छ। अǓन दौडको लआय पǓन ु ू
हनुपुद[छ। ×यस लआयमा पÊदा कǒहलकाǒह परःकार पǓन पाइÛछ।ु ुे ँ  
 दव आ×मा र शरȣरलाई तÛदǽःत राÉ नु ुै  ती ǓनयमहǾलाई 
नटटाइ पालन गन[पद[छ। आि×मक Ǿपमा तÛदǽःती राÉ नु ु ु  हामील े
यशǓतर आखा लगाइ राÉ ने ू ुँ पद[छ। उहाँको वचन ǓनयǓमत Ǿपमा 
पÕनपद[छु , ूाथ[नामा लाǓगरहनपद[छ र उहाँको बारमा साधना अथा[त ु ्े
सोचǒवचार गन[पद[छ। हाॆो जीवनमा धर यःता त×वहǾ छन जसल ु ्े ेै
हाॆो Ǻǒƴ यशबाट तका[उछ। ǓतनीहǾमा असल र उãलखǓनय े ेू ँ
कामहǾ पǓन पन[ सÈदछ। हाॆो काम, अÚययन तथा चच[क ै
काय[बममा åयःत रहर पǓन हामी ये ेशको नजरबाट टाडा हनसÈछɊ। ू ु
तर परमँ वे रको अनमहमा नवÕन Ǒदन जनसक त×वलाई पǓन हामी ु ु ुे ै
पÛछाउन राजी हनपद[छ। यǑद हामी पावलल åयƠ गरको झɆ अनÛत ु ु े े
जीवनको दौडको Ǔनशानामा पÊन चाहÛछɊ भन ×यसमा पâ याु ुे उन सघाउन े
ǒवǓभǏ मह×वपण[ लआयहǾलाई पǓन आ×मू सात गन[पद[छ।् ु  
 
२॰ जब ǒवँ वास तथा आःथाका माँसपशीहǾ कमजोर हÛछन े ु ् (एǒफसी २:८) 
 एǒफसी २:८ र ǒहॄ ू ११:६को Ǔबचमा क सàवÛध छ भनर े े
दखाउछने ँ ?् अझ मह×वपण[ सिàझन पनȶ करा त यो छू ु ु : हामीलाई 
Ǒदइएको आःथाको बरदानको ǒवकास र सर¢ा कसरȣ गरȣ राÉ नु े? 
 जसको हाड भाँिचएको छ वा मǒक[ एको छ भन ×यस भाँिचएको े
अǍलाई थमाइ राÉ न काॆो अथा[त लǒʤ राखर बाँǓधǑदÛछ। हाड Ǒठक ् े
ठाँउमा नजोǓडÛजल ×यो काॆो े (splint) रǒहरÛछन। भाँिचएको वा चोट ्
लागको अǍलाई मƧत गन[ बाÛडजे े , भरको लाǓग काठ वा दÖडी, र 
शãयǒबयाकाै  ǓसयोहǾ पǓन रािखÛछन। यःतो समयमा ×यस चोत ्
लागको ःथानको वǐरपǐर भएका माँसपशीहǾ अचल हÛछन। यसरȣ े े ु ्
अचल भएको माँसपशीहǾ पातलो र कमजोर हÛछन। जब ती चोत े ु ्
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परका हाड वा जोनȸहǾ Ǔनको हÛछ त ×यस ःथानको वǐरपǐर भएका े ु
माँसपशीहǾ चãन थाãछन। जब Ǔनकोभएको े ् अǍलाई चलाइÛछ, तब 
×यसका वǐरपǐर रहका माँसपशीहǾ बǓलयो हद जाÛछन।े े ुँ ै ्  
 “आÝनो शरȣरलाई ǒबयाशील बनाइ राÉ न ुन असल ःवाःØयका ै
Ǔनयम हन। हाॆो शरȣरको ू×यक भागको आआÝन काम छन। ु ् ्े ै
यसको शिƠ वा बलको भर न यसलाई चलाइ राÉ नै  ुहो। यǑद Ǔनको 
भएको अǍलाई कसरतƮारा चलाइ राखन भन ×यो अǍ Ǔनिःबय हÛछ े े ु
र कमजोर हÛछ। ×यिƣमाऽ होइन ×यो अǍ मछ[न पǓन। कǒह Ǒदन ु े
वा  हƯासàम तपाɂल कन अǍलाई बाँधी राÉ ने ु ुै होस र ×यसलाई ्
फटकाउनहोस। चलाइ राखको अǍ भÛदा ×यस बाँधी राखको अǍ ु ु ् े े
कमजोर भएको तपाɂ पाउनहÛछ। अǍलाई नचलाउदा ×यसका ु ु ँ
माँसपशीहǾ कमजोर भएको तपाɂल अनभव गन[हÛछ।े े ु ु ु् "-एलन जी े
॑ाईट, द ǓमǓनƸी अभ ǒहǓलǍ, प॰ ृ २३७, २३८बाट ǾपाÛतǐरत। 
 शरȣरका अǍहǾलाई सǒबय बनाइ राÉदा ती अǍहǾ बǓलयो 
हÛछ भन जःत परमँ वु े ेै रमा आःथा वा ǒवँ वास पǓन ×यःत हो। यǑद ै
ǒवँ वासलाई सǒबय बनाइन भन ×यो बÕदन। ǒवँ वाे ै सका शरȣरका 
अǍहǾलाई चलाइ राखन र ती अǍहǾल पाउन पनȶ सÑ चाे े ु लनहǾलाई 
मह×वपण[ ठानन भन ǒवँ वाू े े स पǓन ǓसǓथल भएर जाÛछ। 
परमँ वे रमाǓथको आःथा, भरोसा वा ǒवँ वास बरदान हनु,् तर ती 
बरदानलाई पǐरचालन गरȣएन भन क हÛछ होलाे े ु ? परमँ वे रको 
आःथामा आधार गररे , यǑद जीवनमा हामील गन[पनȶ Ǔनण[यहǾलाई े ु
ववाःता गâ योे  भन क हÛछे े ु ? हाॆा हात परमँ वे रल Ǒदनभएका े ु
ूǓत£ाहǾमा राखनɊ र ǓतनीहǾलाई हामील दावी गरनɊ रे े े े? ǒवँ वासको 
आधारमा हामील कन पǓन अवसरहǾलाई हात पान[ चाहनɊ रे ेु ै ? हाॆो 
सहायताको Ǔनिàत ǒवँ वासƮारा परमँ वे रसग ूाथ[ना गरनɊ रँ े े? यःतो 
पǐरिःथǓतलाई हामील अंगाãयɊ भन परमँ वे े े रमाǓथको हाॆो ǒवँ वास 
गमाउन अ×यÛत सहज भएको हामी पाउछɊ। Ǔनिँ बु ँ य आःथा वा 
मखल माु े ऽ परमँ वे रको नाउ जÜन तर कामल ×यस नाउको शिƠलाई ँ ँे े
पǐरचालन गन[ Ǒदइएन भन परमँ वे े रसग सàपक[  टÒन खतरालाई सबल ँ ु े ेै
Úयान Ǒदन जǽरȣ छ। परमँ वे रमाǓथको आःथालाई गमाउन अ×यÛत ु ु
द:ुखपण[ करो हो। परमँ वू ु े रल हामीलाई Ǒदनभएको धर अमãय े ेु ूै
वरदानहǾमा ǒवँ वास एक अ×यÛत मह×वपण[ बरदान हो। परमँ वू े रमा 
ǒवँ वास नगरȣ जीउनहǾलाई सोÚनहोसे ु ,् आःथा Ǔबनाको जीवन र 
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आःथालाई पÛछाएको जीवन कःतो भइ रहछे ? यसबाट आःथा जःतो 
अमãय बरदान कःतो उदǒकलो र मह×वपण[ रहछ भनर तपाɂल ू ूे े े े
महशस गन[हनछ।ू ु ु े  
 परमँ वे रमाǓथको आःथा वा ǒवँ वासको बरदानलाई तपाɂल े
कसरȣ सचाǽ Ǿपमा चलाइ राÉ नु भुएको छ? म ǒवँ वास गछ[ र ममा ु
आःथा छ भनर तपाɂल दावी गन[ होला र। तर तपाɂको चǐरऽ र े े ेु
काय[कलापबाट तपाɂमा परमँ वे रको ǒवँ वास रहछ भनर कसरȣ े े
दखाइरहका छने े ?् सानो Ǔतनो कराहǾमा तु पाɂको ǒवँ वासलाई कसरȣ 
चलाउन हÛछ जसल गदा[ ठला ठला समःयाहǾको सामना गन[पदा[ ु ू ू ुु े
तपाɂल दावी गन[ भएको ǒवँ वाे ु स दखाउन तपाɂ स¢म भएको साǒवत े
गद[छ? 
 
३॰ नदिखकन ǒवँ वाे स गन[ ु(यहǏा ु २:२४-२९) 
 एका ǒवहान एकदम उदासल मƴ एक जना सǓनक हाǒकमल ै ैे े
सÈुखा मǽभमीको बालवामा भएको ढǍालाई आÝनो खʣाल हाÛद ु ु ु ु े ै
Ǔथए। उसको आमालाई ःतनमा Èयानसर भएको Ǔथयो र उनलाई 
अपरशन गन[ Ǔनण[य गǐरएको Ǔथयो। कडा सǓनक Ǔनयमल गदा[ उनी े ेै
आÝनी आमाको अपरशन भएको बलामा अपरशन कोठामा बःन पाएका े े े
Ǔथएनन। ǐरसल ×यस हाǒकमल सोÚ द् े े ै Ǔथए, “ǒकन? ǒकन? ǒकन?" 
ǒवँ वासको Ǔनिàत उसल ूाथ[ना गदȷ Ǔथए। जब आफल अप¢ा गरको े े े ेू
अनसार ूाथ[नाको जवाफ आएन तब उसको ǒवँ वाु स धलमǓलरहको े
उसल पाए। उसको मनमा अÛधकार पãहाउन थाãयो र परमँ वे े रको 
अिःत×वको बारमा शǋाउपशǋा गन[ थाãयो। जब घामे  उदाउद Ǔथयो ँ ै
त, उसको मनमा बाइबलका कǒह पदहǾको याद आयो। उसल े े
बालककालमा बताइएका बाइबलका कथाहǾलाई सàÐयो। जब उसल े
ती कथाहǾलाई ःमरण गन[ थाãयो तब उसको ǒवँ वास फǐर पãहाउन े
थाãयो। आÝनी आमाको सǋƴको बारमा उसलाई बÐन कǑठन त े ु
भएको Ǔथयो, यƭǒप, बालककालमा पढका र सनका बाइबलका े ेु
कथाहǾल उसमा हौसला आयो। यसको फलःवǾप उसल परमँ वे े े रमा 
भरोसा राÉ न थाल र यशलाई ूम गन[मा ऊ अमसर हद गयो।े े ेू ुँ ै  
 यहǏा ू २०:२४-२९मा यशको चला थोमासको बारमा वण[न े े ेू
गǐरएको छ। यशको पनǽ×थानपǓछ उहाँ चलाहǾकहाँ दखा पन[े े ेू ु भुएको 
Ǔथयो। तर थोमास उनीहǾको साथमा Ǔथएन। तर एक Ǒदन थोमासल े
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यशको पनǽ×थानको बारमा चनौती Ǒदइरहको Ǔथयोे े ेू ु ु , तब यश ×यहा ँे ू
दखा पन[भयो। यसबारमा उपरोƠ पदहǾ पÕनहोस र यसबाट े ेु ु ्
तपाɂलाई क भनीरहको छे े , सोÍनहोस। नदिखकन ǒवँ वाु ् े ै स गन[लाई ु
तपाɂको जीवनमा कǓतपãट अनभव गन[परको छु ु े ? ǒवँ वासलाई 
पǐरचालन गन[ भनक नदिखइएका करामाǓथ भरोसा राÉ नु ु ुे ेै  भनर े
बाइबलका िश¢ाǑद¢ालाई तपाɂल किƣको मह×वपण[ माǏु भएकोछे ू ? 
 सदाशयी यशल धय[ र कोमलतासाथ आÝना घाउहǾलाई े ेू ै
थोमासलाई दखाउनभएको Ǔथयो। अǓन आÝनो अǒवँ वाे ु सलाई िःवकादȷ 
थोमास यशको चरणमा परर उहालँाई सàवोधन गद[छने ेू :् “मरा ःवामी र े
मरा परमँ वे े र!" (यहǏा ू २०:२८)। माǓथ कथामा भǓनएको जवान 
सǓनक हाǒकमालाई यो पदल ूभाǒवत पारको Ǔथयोै े े : “जसल मलाई े
दखका छनने े ै ,् तपǓन ǒवँ वाै स गछ[न,् ǓतनीहǾ धÛयका हन अु ् था[त ्
ǓतनीहǾलाई ँयावास।" (पद २९)। यो पद न ǒवँ वाै सको सार हो- 
नदिखकन परमँ वे ेै रलाई ǒवँ वास गन[,ु ूमाण नखोिजकन परमँ वै े रको 
वचनलाई ǒवँ वास गन[ र आ×मसात गन[। हामीलाई थाहा छ यस ु ् ु
ससारमा यःता कǓतपय माǓनसहǾ छन जसल परमँ वं ् े े रको बारमा धर े ै
करा जाु नर पǓन उहालँाई ǒवँ वाे स गन[ सकका छनन। ǒवँ वाे ै ् सƮारा 
जीउन भनक परमँ वु े ेै रको ूमको बारमा हामीलाई थाहाभएको आ×म£ान े े
अनसार हाॆो जीवनलाई साथ[क बनाएर चǓलरहन हो। यसको अथ[ ु ु
हामील अनभव गǐरएक आधारमा परमँ वे ेु ै रमा भरोसा राखीरहन हो। ु
कǓतपय कराहǾलाईु  हामील नबझतापǓन र नदखतापǓने े े ेु , परमँ वे रको 
वचनमा दखाइएको उहाँको सदाशयताे , कǽणा, हामीूǓत ǒहत र 
ूमलाई िःवकार गन[ न ǒवँ वाे ु ै स तथा आःथामा लाÊन हो। ु  
 नदिखकन ǒवँ वाे ै स गन[ भनको क रहछ भनर पǓछãलो पãट ु े े े े
कǒहल अनभव गन[भएको छे ु ु ? तपाɂको अनभवल अǾलाई कसरȣ ु े
हौशला ǑदनसÈछ जो तपाɂक पǐरिःथǓतमा परका हÛछनै े ु ?् फǐर ×यǒह े
अनभव तपाɂल गन[परको भए तपाɂल कसरȣ ǓभǏ Ǿपमा गन[ ू ुे े े
खोÏनहनछु ु े ? ǒकन? 
 
४॰ शरȣरलाई åयायमा गदा[ हन फायदाहǾु े : भाग १ (१ कोरÛथी 
६:१९:२०) 
 अǒहलसàम यस अÚयाये मा हामील ǒवँ वाे सलाई कसरȣ 
पǐरचालन गन[ भनर हामील अÚययन गदȷǓथयɊ। बाइबलमा Ǒदइका े े
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खलाडी र धावकहǾको उदाहरणलाई हामील हरका ǓथयɊ। इसाई े े े े
ǒवँ वासमा ǒहÔन भनको क हो भन ती खलाडी तथा धावकहǾलाई ँ ु े े े े
नमना बनाएर पावलल ूःतत गरको पǓन हामील हâ यɊू ुे े े े । 
 फǐर ×यस वखत हामीलाई यो पǓन भǓनएको छे ै , हाॆो शरȣर 
पǒवऽ आ×माको मिÛदर हो रे! (१ कोरÛथी ६:१९,२०)। 
 उपरोƠ पदमा पावलल हामीलाई क भǓनरहका छने े े ?् शारȣǐरक 
åयायामका ूँ नलाई ती पदहǾसग कसरȣ गाँǓसन सǒकÛछँ ? 
 हाॆो शरȣर परमँ वे रको बरदान हो। जथाभावी दǽुपयोग गन[ 
ती बरदानहǾ हामीलाई Ǒदएको होइन। यसलाई ǒहफाजत गरर े
परमँ वे रलाई सàपन उहाँलाई Ǒदन हाॆो उपहार हो। कसरत वा ु ु े
åयायमा गदा[ हाॆो शरȣरका हरक अǍहǾलाई फायदा हÛछ भनर े ेु
शारȣǐरक ǒव£ानल बारàवार पǒƴ गरको छ। होे ेु , हामी सब जना चार ै
Ǔमनटमा एक े माइल दौडको ूǓतयोǓततामा भाग Ǔलनपदȷन होला। तपǓन ु ै
ǒवǓभǏ åयायाम गरर हामील हाॆा शारȣǐरके े , मानǓसक र आि×मक 
तÛदǽःतलाई कायम राÉ नु सÈछɊ। 
 यशलाई ǒवँ वाे ू स गरको कारणल मीकल ǒवँ वाे े े स गरको े
अनसार हाॆो अमर आ×मा हामीबाट छǒटएर बःछन भनर ǒवँ वाु ु ् े स 
गदȷनɊ। गरै -इसाई धम[ल Ǔसकाए अनसार हाॆो शरȣर खराब र दƴ े ु ु
माऽ छ भनर पǓन ǒवँ वाे स गदȷनɊ। हाॆो Ǒदमाग, मन र शरȣरहǾ 
परमँ वे रका बरदान हन। Ǒदमाग र शरȣरको घǓनƴ सàवÛध हÛछ। ु ु्
हाॆो शरȣरल गरको अनभवल हाॆो Ǒदमागलाई असर पाद[छ। यसको े े ेु
फलःवǾप यसल हाॆो आÚयाि×मक जीवनमा पǓन असर पाद[छ। े
आि×मक जीवन, शारȣǐरक जीवन र मानǓसक जीवन, यी Ǔतन एक ै
आफसमा गाँǓसएका हÛछन। एउटालाई राॆो वा नराॆो गâ योु ्  भÛदमा ै
×यसल अकȾलाई असर पादȷन भनर ǒवँ वाे े स गन[ माǓनसको कमजोर ु
मनिःथǓत हो। एउटा अǍलाई ूभाव नपारȣ अकȾ अǍलाई चलाउन 
सÈदनɊ। यसको अथ[ हामील ज गरतापǓनै े े े , ज सोचता पǓन वा ज े े े
खाएतापǓन हाॆो सàपण[ शरȣरलाई असर गद[छ।ू  
 “हाॆो शरȣर, आ×मा र Ǒदमागलाई ःवःथ राÉ न Ǒदनभएको ु
परमँ वे रको Ǔनदȶशनलाई हाॆो चतनामा गǒहरोगǐर बसाãनपद[छ। खे ु राब 
तथा अःवःथ खाना र नराॆो तथा अशƨ बाǓनåयहोराबाट अलग हन ु ु े
िजàमवारȣलाई आ×मसात गन[ पǽष र मǒहलाहǾ åयिझन ǓनताÛत े ् ु ुँ
आवँयक छ। शरȣर र Ǒदमागका सब शिƠहǾ परमँ वै े रका बरदान 
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हन भनर ǓतनीहǾल सàझन अ×यÛत आवँयक छ। ǓतनीहǾल पाएका ु ् ुे े े
यस बरदानको सकसàम उÍचकोटȣकोसाथ सवध[न र ूवध[न अथा[त े ं ्
सर¢ा र ǒवकास गरर परमँ वु े े रको सवामा समप[ण गन[ हरक मानव े ेु
जाǓतको धम[ हो।" एलन जी ॑ाईटे , द ǓमǓनƸी अभ ǒहǓलǍ, प॰ ृ
१३०बाट ǾपाÛतǐरत। 
 जसल आÝनो शरȣरलाई ǒहफाजत गन[ åयायाम गद[छ ×यसबाट े
पाउन सबे ै फायदहǾको दावी ×यस åयायाम गनȶ åयिƠल गन[ े
सÈदछ। तर शभ समाचार त फǐर यो छ ःवःथ रहन कवल åयायाम ु े े ै
åयायामा माऽ गन[पछ[ भǏे छन।ु ै  
 धर माǓनसहǾ अ×यÛत åयःत छन। तरे ै ् , हामी ःवःथ 
रहनपद[छ र हाॆो शरȣरको ǒहफाजत गन[पछ[ भनर परमँ वु ु े े रल े सझाव ु
होइन Ǔनदȶशन Ǒदनभएको छ। ǓनयǓमत åयायाम वा कसरत गरर ु े
हामील यस बरदानःवǾप पाएको शरȣरलाई ǒहफाजत गन[ सÈदछɊ। े
यसबार तपाɂ क भǏुहÛछे े ु ? ǓनयǓमत åयायाममा तपाई कǓतको समय 
Ǒदनभएको छु ? शरȣरलाई ःवःथ राÉ न गन[पनȶ åयायामबाट आफलाई ु ू
अलग राÉ न तपाɂल क बहाना बनाइ राÉ ने े भुएको छ? 
 
५॰ åयायाम गदा[ शरȣरलाई हन फायदाहǾु े : भाग २ (भजन १३९:१३-१५) 
 यशमाǓथको ǒवँ वाे ू स कन एकाÛतमा थÛÈयाएर राÉ नु ै े ǒवँ वास 
नभएर दǓनक जीवनमा ूयोग गरर दखाउनपद[छ। यसको मतलब ै े े ु
åयायामƮारा ǒवँ वासलाई सǒबय राÉ नपुद[छ। शरȣरलाई पǓन यǒह त×व 
लाग हÛछ यǑद हामी यसलाई सǒबय राÉ नु ु  चाहÛछɊ भन। हाॆो े
åयायामको ूोमामलाई अिघ बढाउन भÛदा पǒहल हाॆो ःवाःØय Ǒठक ु े
छ ǒक छन भनर थाहा पाउन जǽरȣ छ। ǓनयǓमत कसरतको Ǔनिàत ै े ु
हामी ःवःथ छɊ ǒक छन भनर पǒहला सोÍनपद[छ। यǑदै े ु  हामीमा कन ु ै
शरȣरमा समःयाहǾ छन भन ǓनयǓमत åयायाम गन[ भÛदा पǒहल ् ुे े
डाÈटरसग सãलाह Ǔलन जǽरȣ हÛछ। शरȣरको ǒहफाजतको Ǔनिàत ँ ु ु
कसरत गद[छɊ, तर हाॆो कन कसरतल शरȣरलाई हानी पâ याु ुै े उछ भन ँ े
डाÈटरको सãलाह अनसार आÝनो सर¢ाको Ǔनिàत ×यस कसरतदिख ु ु े
होिशयारȣ हनपद[छ। जब हामी ǓनयǓमत Ǿपमा åयायाम गद[छɊु ु , तब 
Ǔतनवटा कराहǾमा Úयान Ǒदनपद[छु ु : ǓनयǓमत, तीॄता अथा[त कडा र ्
समयाअवǓध। 
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 १, ǓनयǓमत भÛदा हƯा वा Ǒदनको कǓतपटक åयायाम गन[पछ[ ु
भǏ े जनाउछ। कमसकम हƯाको ँ े ६ पटक ǓनयǓमत Ǿपमा कसरत 
गन[पद[छ भु नर बत[मान ःवाःØय तथा शारȣǐरक तÛदǽःत राÉ ने ेु  
ǒव£हǾल बताउछन।े ँ ्  
 २॰ तीॄता अथा[त कडा कसरत भÛदा हामील कःतो कडा ् े
कसरत गन[पछ[ भǏ ेजनाउछन। तपाɂ कःतो कडा åयायाम गन[पद[छ ु ् ुँ
×यो तपाɂको आय र शारȣǐरक अवःथामा भरपद[छ। सǾमा ǒवःतार ु ु ै
गनȶ कसरतलाई इमाÛदारȣसाथ गदȷ गयो भन समय ǒव×द जाँदा कडा े ै
गदȷ लान सǒकÛछ। यो पǓन तपाɂको सामथ[मा भर पद[छ। åयायाम 
गनȶ शीलशीलामा तपाɂको ǿदयको ढÔकनलाई ǓतॄगǓतमा लान जǽरȣ ु
छ। पǓसना पǓसना Ǔनकालर कसरत गन[ सàपण[ शरȣरको Ǔनिàत े ु ू
लाभूद हÛछ। तपाु ɂल आÝनो शरȣर अनसार åयायामको गǓतलाई े ु
ǓनयÛऽण गन[ पद[छ। åयायाम गदा[ हरक माǓनसको ×यǒह गǓत हदन। ु े ुँ ै
एक जनाल एउटा गǓतमा कसरत गन[पद[छ भने ेु , अकȾल अकȷ  गǓतमा े
जानपद[छ। शरȣरको चाहना र अवःथालाई Úयान Ǒदनपद[छ।ु ु  
 ३॰ समयाअवǓध भÛदा ǓनयǓमत åयायाम कǓत समय लामो गनȶ 
भǏ े जनाउछ। Ǒदनको ँ ४५ दिख े ९० Ǔमनटको åयायाम अ×यÛत े
लाभूद हÛछ भनर ǒव£हǾल बताउछन। तर समयअभावल गदा[ ु े े ेँ ्
कमसकम Ǒदनको े ३० Ǔमनट हƯाको े ६ Ǒदन åयायमा गर शरȣरको े
Ǔनिàत फायदा हÛछ। फǐर ×यो åयायाम गनȶ समय एक चोटȣ ु े ै ३० 
Ǔमनट लगाे एर गन[पछ[ भǏे छन। ǒवहान ु ै १० Ǔमनटे , Ǒदउसो ँ १० 
Ǔमनट र बलका े े ु १० Ǔमनट ǓनयǓमत Ǿपमा कसरत गर पǓन हÛछ। े े ु
तपाɂको अनकल अनसार åयायाम गन[पद[छ। ǒहÔन åयायाम उ×कƴ ु ु ु ु ृँ े
åयायाममा गǓनÛछ। 
 åयायाम गदा[ धर फायदाहǾ हÛछन िचǒक×सा ǒव£ानल े ेै ु ्
ूमािणत गरका छन। ǓनयǓमत åयायामल शरȣरको ओजनलाई Ǒठक े े्
ठाँउमा राÉ दछ। यसल उÍच रƠचाप े (Þलड ूसरे )लाई कम 
गराउछ। उÍच रƠचाप हन åयिƠल डाÈटरको सãलाह अनसार ँ ु े े ु
åयायाम गâ यो भन ×यो औषधीक Ǿपमा पǓन फायदा हनसÈछ। जब े ै ु
कसल ǓनयǓमत Ǿपमा åयायाम गछ[ भनै े े ×यस åयिƠमा टाइप २ 
अथा[त उÍच िचनीको रोग वा डायवटȣ हनबाट जोǓगन ूवल सàभावना ् े ेु
हÛछ। åयायामल मटमा गाँǓसएको रƠ नǓललाई खला राखर रƠ ु े ेु ु ु
सÑ चाँ रलाई सहज बनाउछ। ǓनयǓमत åयायामल कलःशा वा बोसो ँ े े
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अथा[त एचǓडएललाई पगालȣ ǑदÛछ जसल गदा[ मटमा र् ु ुे गतको ूवाह 
सिजलो हÛछ।ु  
 ǓनयǓमत åयायामल शारȣǐरक तÛदǽःतामाऽ नभएर मानǓसक े ु
तÛदǽःता पǓन बढाउछ। ःवःथ जीवन सखी जीवन भǏे भावनालाई ु ुँ
बढाइ राÉ दछ। हाॆो शरȣरमा एÛडोǒफन भǏ ेरासायǓनक त×व हÛछ। ु
×यस त×वल हाॆो मानǓसक िःथǓतलाई ःवःथ राÉ दे छ। ×यो त×व 
åयायाम गनȶ समयमा उ×पादन हÛछ। åयायाम गदा[ ǒवस[न रोग अथा[त ु े ्
अãकमायर रोग लाÊन पǓन ǒढलो गराउन सÈछ। यसल Ǒदमागलाई े े
पǓन सधाछ[। जो माǓनस ǓनयǓमत Ǿपमा कसरत अथा[त åयायाम गद[छ ु ्
×यस माǓनसमा उदाǓसनताको कमी हÛछ। åयायामल छाती र आÛिाु े को 
Èयानसरबाट जोगाउन धर सàभावना दखाइएको छ। ×यसकारण े े ेै
åयायाम गदा[ हाॆो समÍच शरȣरु , मन र आ×मालाई फायदा न फायदा ै
हन भएकोल हामी गौरवसाथ ःवःथ जीवन Ǔबताउन यसको मह×वपण[ ु े े ू
भǓमकालाई कǒहल पǓन पÛछाउन हदन।ू ुै ैुँ  
 भजन १३९:१३-१५ पÕनहोस। तपाɂको शरȣरु ्  कःतो गजब 
छ ×यसलाई सोÍनहोस। परमँ वु ् े रल तपाɂको शरȣरलाई जǓतलतासाथ े
सǒƴ गन[भएको छ। ृ ु (यसलाई आज जीउन भोलȣ मनȶ हो भनर ववाःता े े े
गरर दǽपयोग गन[ र नाश गन[ आफल आफलाई ठलो अÛयाय गन[ े ेु ु ु ू ू ुै
हो। आफल आफलाई सàमानसाथ शरȣरलाई ǒहफाजत गन[ ǽचाउदन ू े ै ैँ
भन अǾलाई कसरȣ माया गन[ सÈछ रे ?)। ×यसकारण हाॆा शरȣरलाई 
ǒहफाजत गन[ ǒकन मह×व छन भनर हामील ठाǏुपद[छु ् े े ? तपाɂ कःतो 
खालको åयायामको ूोमाममा चãनभएको छु ? अǒहल चाãनभएको ×यस े ु
ूोमामलाई कसरȣ सधान[ सÈनहÛछु ु ु ? 
 
उपसहारँ : 
थप जानकारȣको Ǔनिàत पढनहोसु :् एलन जी ƾाइटƮारा Ǔलिखत े द 
ǓमǓनƸ अभ ǒहǓलǍ प॰ ृ ५९-७२सàमको “द टच अभ फथे "। 
 “यशल हामीलाई भǏु भएको काममा हामी तिãलन भयɊ भन े े ेू
माऽ हामी अनमहमा अिघ बÕन सÈछɊ। सकसàम हामील गनȶ असल ु े े
काय[ल अǾलाई सहायता गन[पद[छ र अǾको अभावमा े ु हामी 
सवदनशील भएर उनीहǾलाई सहयोग पâ यां े ु उन पद[छ। कसरत गदा[ ु
शिƠ सÑ चय हÛछ र ×यसलाई बढाउछ पǓन। सǒबय जीवन Ǔबताउन ु ँ ु
न जीउनको लआय हो। यǑद हाॆो जीवनलाई अथ[मलक बनाइ राÉ नै ु ू  
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हामी चाहÛछɊ भन आलःयपना र उदाǓसनपनालाई ×यागर सǒबय जीवन े े
Ǔबताउनपुद[छ। कǓतपय इसाईहǾल परमँ वे े रल खÛयाउनभएको े ु
अनमहको आिशषलाई िःवकार गररमाऽ राÉ छु े न तर यशको लाǓग कǒह ् ूे े
पǓन गदȷनन। ती माǓनसहǾ काम नगरȣ खानहǾ जःता छन। Ǔनिंबय ् ्े
इसाई जीवनल ǒवँ वाे सलाई â हास पâ याु उछ र ǒढलो वा चाँडो ँ
परमँ वे रमाǓथको ǒवँ वासलाई न हराउछन। जो माǓनसल आÝना हात ै ँ ् े
गोडालाई चलाउदनँ ै , ×यसल ǓतनीहǾलाई चलाउन बल पǓन हदन। े ुँ ै
×यसरȣ न कन इसाई जसल परमँ वै ैु े े रल Ǒदनभएको शिƠलाई सǒबय े ु
बनाउदन ×यसल पाएको बल गमाउछ र यशमा बÕन नसǒकन हनाल ँ ँै े े े ेु ू ु
×यस माǓनस असफल इसाईमा गǓनन जानछ।े "-एलन जी ॑ाईटे , द 
ःटपस ट बाइƴ े ् ु (उÏयालो जीवन), प॰ ृ ८०:८१बाट ǾपाÛतǐरत। 
 
िचÛतनमनन:  
१॰  शारȣǐरक åयायाम र ǒवँ वासको åयायामको बारमा कन अǾसग े ु ँ

तपाɂ तलना गन[सÈनहÛछु ु ु ? ×यो तलना कहाँ गएर टǒबन ु ु
सÈछ? 

२॰  आÝनो कारबाट एक जना माǓनसल åयायामे को शीलशीलामा 
एउटȣ मǒहला रÝतारमा ǒहÔद गरǒक दख। आÝनो कारको ँ ै े े े
Ðयाल तल झारर िचÍयाएे : “Ǔतमी क को लाǓग यःतो महनत े े
गदȷʪौ? Ǔतमी मनȶ त हो नी?" ×यो माǓनस अभि Ǔथयो, यƭǒप, 
उनल भनको करो Ǒठक Ǔथयो। शारȣǐरक åयायाम मह×व छे े ु , तर 
जǓतसक åयायाम गरर ु ै े हामील हाॆो शरȣरलाई तÛदǾःत राख े ेु
पǓन हामील यो कǒहल पǓन Ǔबस[नहǏ ǒक हामी मरणशील ूाणी े ै ु ु
हɊ। यǑद यशको आगमनमा हामी िजउदो छनɊ भन हामी सब े ेू ँ ै ै
मरर जानछɊ। ससारको जनसक उ×कƴ åयायाम वा कसरत े े ं ैु ु ृ
योजनाल हामीलाई म×यबाट जोगाउदन। ःवःथ जीवन रे ृ ु ँ ै  
åयायाम वा योगल हामीलाई अनÛत जीवनमा पâ याे ु उदन। तर ँ ै
यशमाǓथको ǒवँ वाे ू सल माऽ मिƠ पाउछ। हामील जनसक े ेु ु ुँ ै
Ǿपमा शरȣरलाई माया गर पǓन वा यसलाई ǒहफाजत राÉ ने  
भरमÊदर कोिशष गरपǓन यस तØयलाई हामील ǒकन हरदम मÚय ु े े
नजरमा राÉ न ुमह×वपण[ ठाǏुपद[छू ? 

३॰  åयायामबाट हन फायदाको बारमा पƣा लगाएका पǓछãला ु े े
व£ाǓनक खोजअनसÛधान समाचारको बारमा पÕनहोस। ती ै ु ु ु ्े
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अÚययनल हामीलाई क Ǔसकाउछे े ँ ? åयायामको उपयोǓगता र 
मह×वलाई हाॆो चच[मा कसरȣ बझाउन जसल गदा[ चच[का ु े े
सदःयहǾ åयायाम गन[ आकǒष[त हÛछनु ?् तपाɂको चच[मा 
åयायाम गǐररहका कोǒह माǓनसहǾ छने ?् यǑद छन भन् े, 
åयायामलाई कǓत मह×व Ǒदएर समय Ǒदइरहका छने ?् यǑद थोर ै
समयमाऽ Ǒदएको छ भन ×यसलाई बढाउन कःतो सझाव Ǒदन े ु
सÈनहÛछु ु ? 

४॰  कसको पǓन मãयाǋन नगरȣ तपाɂका चच[का सदःयहǾलाई ै ु
हन[होस। ǓतनीहǾकोे ु ्  जीउलाई हदा[े , क ǓतनीहǾ åयायाम े
गǐररहका ǒवँ वाे सीहǾ हन भनर दखाउछन तु ् ्े े ँ ? क ǓतनीहǾल े े
ूसःत åयायाम गद[छन र? यǑद ǓतनीहǾल कसरत अथा[त े ्
åयायामलाई अवमãययन गǐररहकाछन भन åयायामको ू ्े े
उपयोǓगताबार तपाɂल ǓतनीहǾलाई कसरȣ जानकारȣ े े
गराउनहÛछु ु ? 
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