
 
     

 
 

यस अ यायको नि त प नहोसु :् भजन १३९:१३-१५, १ कोर थी 
३:१६:१७, १ कोर थी ९:२४-२७, ए फसी २:८, २ तमोथी ४:७, 

२ तमोथी २:३-५, हॄ ू ११:६। 
क ठ गनपन पदु : “तर जसल परमँ वे े रमा थ भरोसा रा  दछ, यसल े
नयाँ शि  पाउनछन। तनीह  िचल झ मा थ मा थे ्  उ नछन। े ्
तनीह  डगनछनु ,् तर था नछनन। तनीह  ह नछने ेै ् ्ँ , तर कमजोरल े
म छा पन छन।ू ै " यशया ै ४०:३१। 

चार मनट भऽ एक माइलको दौड िज  ने  बलायतका ूिश  
धावक रोजर बा नःटरल धर कडा प रौम गनपरको थयो। दौडमा े े ेै ु
भाग लन उनल आफलाई ता लम दे ू एका थए र अ यास प न गर। े
उनल अपनाएका ूिश णमा कवल स म ज गामा माऽ नदगर  े े ु
पहाडका अ ला होचा र कठन खा डाख डीलाई प न समावश ग रएको ु े
थयो। यस वखत सारा ससारको यान यस यवक खलाडीमा ै ं ु े
प ररहको थयोे , कनभन उसल पाउन परःकार यस यवकको नि त े े े ु ु
अ य त मह वपण भएको थयो।ू  
 अ तमा, म े ६ ता रख सन ्१९५४ आइप यो। यो य ह दन ु
हो जसको ला ग रोजर बा नःटरल आ ना सारा दये , आ मा, दमाग र 
शर रलाई स पर आफलाई वष स म ूिश ण दइरहका थए। तर ु ूे े
यसको अिघ लो बहान िच लो भइमा लड र उनल दनभर खोुँ े े याएर 
हडका थए। तर ूिश  दौड ू तयो गता भोल प ट स  भयो। रोजर ँ े ु
बा नःटर तन मनट े ५९॰४ सक डमा ू तयो गता परा गर। वँ वे े ेू को 
धावक ू तयो गतामा उनी ूथम यि  हन पगु ु े, जो चार मनट भऽ े
एक माइल दौ न सफल भएको थयो। 
 ू रत पावलल यःता े े खालका खलह लाई ू तकको पमा े
लएर हामीलाई अ त दएको पाउछ । ँ “हाॆो साम े रािख दएको ु
दौडको नशानालाई लि त गर  दगद जाऔु " भनर पावलल हामीलाई े े
हौसला दनह छ ु ु ( हॄ ू १२:१)। तर पावलल रोजर बा नःटरल िजतको े े े
भ दा अ य त मह वपण दौडको बारमा छू े लफल ग ररहका थए। यस े
दौड ू तयो गतामा हाॆा स पण आ मा र शर रको उ च म ू
सहभा गताको आवँयक ह छ। यस दौड ू तयो गतामा यो य हन ु ु
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यायामल अ य त मह वपण भमीका ख दछ। यस अ यायको े ेू ू
वषयवःत ु न आ नो शर रलाई यायाम ारा ै कसर  त द ःत रा  नु े 
हो। 

यस अ यायको झलक: शर रलाई यायाम ारा त द ंत बनाइ ु
रा  न ुन सःवाः यको व धह मा एक मह वपण ब ध हो।ै ु ू  
 
१॰ अ याि मक खलाडी े (२ तमोथी ४:७) 
    “मल उ म लडा  लडको छ। मल दौड स यायको छ। मल ै ै ैे े े ेु ु
वँ वासलाई बचाइराखको छ।े ु “ पावलको यस अ भ यि को अथ क े
हो? उसल कन वषयवःतको बारमा हाॆो यानआकषण ग ररहका े े ेु ु
छन?् 
    हजार  वषदिख मानवजाते , चाह प ष होस वा म हला होस वा े ु ् ्
कटाकट  न कन नहोसे े ै ,् खल ू तयो गतामा अ य त चासो राखको े े
पाउछ । खलाडीको अनकन साहसपण कौशलताको नि तँ े े ् ू  धरल ूशसा े ेै ं
गरको पाउछ । ती खलाडीह ल आ ना शर रह लाई बसमा राखर े े े ेँ
गरका साह सलो कामलाई आफ प न गन सक भनर कसल नसोचका े े े ेू ुँ
होलान र् ? तर झ  हदा तनीह को कशलता ःवाभा वक दिखएताप न े ेु
तनीह ल कडा प रौम गरर न सफलता हा सल गदछन भ े करामाे े ै ् ु  
कसको दई मत हदन।ै ैु ुँ  
 कनल एक जना परःकार िजतका लामो धावकलाई सोधु ुै े े े, “सर, 
क म प न तपा  जःत महान धावक ब  स छ रे ै ् ु ?" “अवःय, तर 
यसको ला ग तपा  ह ाको छ दन १५ माइल दगन पदछ। एक ु ु
वषस म अटट पमा आफलाई यसर  ूिश ण दयो भन तपा  ूिशु ू े  
धावक हन मौका पाउन स नह छ।ु ुे ु ु " यस खलाडील जवाफ दयो।े े  
 खलाडील दौडको ला ग कठन अ यास गन पछ भ सेग तलना े े ु ुँ
ग र परमँ वे रमा प न वँ वासको नि त अथक ूयास ग ररहनपदछ ु
भनर बाइबलल बार वार दखाएको हामी पाउछ । दहायका पदह ल े े े े ेँ
कन आधारभत ु ् ू वषयलाई औ याएको पाउछँ ? हनहोसे ु :् १ कोर थी 
९:२४-२७, फलोमन ३:१२-१४ र २ तमोथी २:३-५। तपा को 
आ न जीवनमा प न यस पदह लाई आ मसात गनपरको भ ाउनभएको ै ् ु ुे े
छ? 
 बाइ सकल खलाडीे , धावक र हडर ू तयो गता िज  नँ े े 
मा नसह का अनहारह का मःकराहत द  दाु ु ु े  तनीह को जीवन 
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अ य त सहज र रमाइलो भएको गलत ूभाव मा नसमा नपरको प न े
होइन। उनीह ल पाएका ूिश ण त क तपटक सजायको पमा भो न े ँ ु
परको महशसलाई कसल प न बसन ह । तर यायामलाई नय मत े ेु ुै ु
पमा पालन गदा धर असल फायदाह  पाउछन भनर याल प न े ेै ँ ्

गनपुदछ। तर यसको ला ग कसरत गन यि ल आ नो यायामको े
ूोमामलाई इमा दार पवक पालन गन अ नवाय ह छ। यसको ला ग ू ु ु
कन निँ चु ै त नयमह लाई पालन गनपदछ। नय मत मा यायाम ु
गनलाई अ य त मह वपण मा ु पदछ। अ न दौडको लआय प न ु ू
हनुपुदछ। यस लआयमा प दा क हलका ह परःकार प न पाइ छ।ु ुे ँ  
 दव आ मा र शर रलाई त द ःत रा  नु ुै  ती नयमह लाई 
नटटाइ पालन गनपदछ। आि मक पमा त द ःती रा  नु ु ु  हामील े
यश तर आखा लगाइ रा  ने ू ुँ पदछ। उहाँको वचन नय मत पमा 
प नपदछु , ूाथनामा ला गरहनपदछ र उहाँको बारमा साधना अथात ु ्े
सोच वचार गनपदछ। हाॆो जीवनमा धर यःता त वह  छन जसल ु ्े ेै
हाॆो  यशबाट तकाउछ। तनीह मा असल र उ लख नय े ेू ँ
कामह  प न पन स दछ। हाॆो काम, अ ययन तथा चचक ै
कायबममा यःत रहर प न हामी ये ेशको नजरबाट टाडा हनस छ । ू ु
तर परमँ वे रको अनमहमा नव न दन जनसक त वलाई प न हामी ु ु ुे ै
प छाउन राजी हनपदछ। य द हामी पावलल य  गरको झ अन त ु ु े े
जीवनको दौडको नशानामा प न चाह छ  भन यसमा प  याु ुे उन सघाउन े
व भ  मह वपण लआयह लाई प न आ मू सात गनपदछ।् ु  
 
२॰ जब वँ वास तथा आःथाका माँसपशीह  कमजोर ह छन े ु ् (ए फसी २:८) 
 ए फसी २:८ र हॄ ू ११:६को बचमा क स व ध छ भनर े े
दखाउछने ँ ?् अझ मह वपण सि झन पन करा त यो छू ु ु : हामीलाई 
दइएको आःथाको बरदानको वकास र सर ा कसर  गर  रा  नु े? 
 जसको हाड भाँिचएको छ वा मकएको छ भन यस भाँिचएको े
अ लाई थमाइ रा  न काॆो अथात ल  राखर बाँ ध द छ। हाड ठक ् े
ठाँउमा नजो ड जल यो काॆो े (splint) र हर छन। भाँिचएको वा चोट ्
लागको अ लाई म त गन बा डजे े , भरको ला ग काठ वा द डी, र 
श यबयाकाै  सयोह  प न रािख छन। यःतो समयमा यस चोत ्
लागको ःथानको व रप र भएका माँसपशीह  अचल ह छन। यसर  े े ु ्
अचल भएको माँसपशीह  पातलो र कमजोर ह छन। जब ती चोत े ु ्
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परका हाड वा जोन ह  नको ह छ त यस ःथानको व रप र भएका े ु
माँसपशीह  च न था छन। जब नकोभएको े ् अ लाई चलाइ छ, तब 
यसका व रप र रहका माँसपशीह  ब लयो हद जा छन।े े ुँ ै ्  
 “आ नो शर रलाई बयाशील बनाइ रा  न ुन असल ःवाः यका ै
नयम हन। हाॆो शर रको ू यक भागको आआ न काम छन। ु ् ्े ै
यसको शि  वा बलको भर न यसलाई चलाइ रा  नै  ुहो। य द नको 
भएको अ लाई कसरत ारा चलाइ राखन भन यो अ  निःबय ह छ े े ु
र कमजोर ह छ। यि माऽ होइन यो अ  मछन प न। क ह दन ु े
वा  ह ास म तपा ल कन अ लाई बाँधी रा  ने ु ुै होस र यसलाई ्
फटकाउनहोस। चलाइ राखको अ  भ दा यस बाँधी राखको अ  ु ु ् े े
कमजोर भएको तपा  पाउनह छ। अ लाई नचलाउदा यसका ु ु ँ
माँसपशीह  कमजोर भएको तपा ल अनभव गनह छ।े े ु ु ु् "-एलन जी े
॑ाईट, द म न ी अभ ह ल , प॰ ृ २३७, २३८बाट पा त रत। 
 शर रका अ ह लाई सबय बनाइ रा दा ती अ ह  ब लयो 
ह छ भन जःत परमँ वु े ेै रमा आःथा वा वँ वास प न यःत हो। य द ै
वँ वासलाई सबय बनाइन भन यो ब दन। वँ वाे ै सका शर रका 
अ ह लाई चलाइ राखन र ती अ ह ल पाउन पन स  चाे े ु लनह लाई 
मह वपण ठानन भन वँ वाू े े स प न स थल भएर जा छ। 
परमँ वे रमा थको आःथा, भरोसा वा वँ वास बरदान हनु,् तर ती 
बरदानलाई प रचालन गर एन भन क ह छ होलाे े ु ? परमँ वे रको 
आःथामा आधार गररे , य द जीवनमा हामील गनपन नणयह लाई े ु
ववाःता ग  योे  भन क ह छे े ु ? हाॆा हात परमँ वे रल दनभएका े ु
ू त ाह मा राखन  र तनीह लाई हामील दावी गरन  रे े े े? वँ वासको 
आधारमा हामील कन प न अवसरह लाई हात पान चाहन  रे ेु ै ? हाॆो 
सहायताको नि त वँ वास ारा परमँ वे रसग ूाथना गरन  रँ े े? यःतो 
प रिःथ तलाई हामील अंगा य  भन परमँ वे े े रमा थको हाॆो वँ वास 
गमाउन अ य त सहज भएको हामी पाउछ । निँ बु ँ य आःथा वा 
मखल माु े ऽ परमँ वे रको नाउ ज न तर कामल यस नाउको शि लाई ँ ँे े
प रचालन गन दइएन भन परमँ वे े रसग स पक ट न खतरालाई सबल ँ ु े ेै
यान दन ज र  छ। परमँ वे रमा थको आःथालाई गमाउन अ य त ु ु
द:ुखपण करो हो। परमँ वू ु े रल हामीलाई दनभएको धर अम य े ेु ूै
वरदानह मा वँ वास एक अ य त मह वपण बरदान हो। परमँ वू े रमा 
वँ वास नगर  जीउनह लाई सो नहोसे ु ,् आःथा बनाको जीवन र 
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आःथालाई प छाएको जीवन कःतो भइ रहछे ? यसबाट आःथा जःतो 
अम य बरदान कःतो उद कलो र मह वपण रहछ भनर तपा ल ू ूे े े े
महशस गनहनछ।ू ु ु े  
 परमँ वे रमा थको आःथा वा वँ वासको बरदानलाई तपा ल े
कसर  सचा  पमा चलाइ रा  नु भुएको छ? म वँ वास गछ र ममा ु
आःथा छ भनर तपा ल दावी गन होला र। तर तपा को च रऽ र े े ेु
कायकलापबाट तपा मा परमँ वे रको वँ वास रहछ भनर कसर  े े
दखाइरहका छने े ?् सानो तनो कराह मा तु पा को वँ वासलाई कसर  
चलाउन ह छ जसल गदा ठला ठला समःयाह को सामना गनपदा ु ू ू ुु े
तपा ल दावी गन भएको वँ वाे ु स दखाउन तपा  स म भएको सा वत े
गदछ? 
 
३॰ नदिखकन वँ वाे स गन ु(यह ा ु २:२४-२९) 
 एका वहान एकदम उदासल म  एक जना स नक हा कमल ै ैे े
स ु खा म भमीको बालवामा भएको ढ ालाई आ नो ख ाल हा द ु ु ु ु े ै
थए। उसको आमालाई ःतनमा यानसर भएको थयो र उनलाई 
अपरशन गन नणय ग रएको थयो। कडा स नक नयमल गदा उनी े ेै
आ नी आमाको अपरशन भएको बलामा अपरशन कोठामा बःन पाएका े े े
थएनन। रसल यस हा कमल सो  द् े े ै थए, “कन? कन? कन?" 
वँ वासको नि त उसल ूाथना गद थए। जब आफल अप ा गरको े े े ेू
अनसार ूाथनाको जवाफ आएन तब उसको वँ वाु स धलम लरहको े
उसल पाए। उसको मनमा अ धकार प हाउन था यो र परमँ वे े रको 
अिःत वको बारमा श ाउपश ा गन था यो। जब घामे  उदाउद थयो ँ ै
त, उसको मनमा बाइबलका क ह पदह को याद आयो। उसल े े
बालककालमा बताइएका बाइबलका कथाह लाई स यो। जब उसल े
ती कथाह लाई ःमरण गन था यो तब उसको वँ वास फ र प हाउन े
था यो। आ नी आमाको स को बारमा उसलाई ब न कठन त े ु
भएको थयो, य प, बालककालमा पढका र सनका बाइबलका े ेु
कथाह ल उसमा हौसला आयो। यसको फलःव प उसल परमँ वे े े रमा 
भरोसा रा  न थाल र यशलाई ूम गनमा ऊ अमसर हद गयो।े े ेू ुँ ै  
 यह ा ू २०:२४-२९मा यशको चला थोमासको बारमा वणन े े ेू
ग रएको छ। यशको पन थानप छ उहाँ चलाह कहाँ दखा पने े ेू ु भुएको 
थयो। तर थोमास उनीह को साथमा थएन। तर एक दन थोमासल े
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यशको पन थानको बारमा चनौती दइरहको थयोे े ेू ु ु , तब यश यहा ँे ू
दखा पनभयो। यसबारमा उपरो  पदह  प नहोस र यसबाट े ेु ु ्
तपा लाई क भनीरहको छे े , सो नहोस। नदिखकन वँ वाु ् े ै स गनलाई ु
तपा को जीवनमा क तप ट अनभव गनपरको छु ु े ? वँ वासलाई 
प रचालन गन भनक नदिखइएका करामा थ भरोसा रा  नु ु ुे ेै  भनर े
बाइबलका िश ा द ालाई तपा ल कि को मह वपण मा ु भएकोछे ू ? 
 सदाशयी यशल धय र कोमलतासाथ आ ना घाउह लाई े ेू ै
थोमासलाई दखाउनभएको थयो। अ न आ नो अ वँ वाे ु सलाई िःवकाद 
थोमास यशको चरणमा परर उहालँाई स वोधन गदछने ेू :् “मरा ःवामी र े
मरा परमँ वे े र!" (यह ा ू २०:२८)। मा थ कथामा भ नएको जवान 
स नक हा कमालाई यो पदल ूभा वत पारको थयोै े े : “जसल मलाई े
दखका छनने े ै ,् तप न वँ वाै स गछन,् तनीह  ध यका हन अु ् थात ्
तनीह लाई ँयावास।" (पद २९)। यो पद न वँ वाै सको सार हो- 
नदिखकन परमँ वे ेै रलाई वँ वास गन,ु ूमाण नखोिजकन परमँ वै े रको 
वचनलाई वँ वास गन र आ मसात गन। हामीलाई थाहा छ यस ु ् ु
ससारमा यःता क तपय मा नसह  छन जसल परमँ वं ् े े रको बारमा धर े ै
करा जाु नर प न उहालँाई वँ वाे स गन सकका छनन। वँ वाे ै ् स ारा 
जीउन भनक परमँ वु े ेै रको ूमको बारमा हामीलाई थाहाभएको आ म ान े े
अनसार हाॆो जीवनलाई साथक बनाएर च लरहन हो। यसको अथ ु ु
हामील अनभव ग रएक आधारमा परमँ वे ेु ै रमा भरोसा राखीरहन हो। ु
क तपय कराह लाईु  हामील नबझताप न र नदखताप ने े े ेु , परमँ वे रको 
वचनमा दखाइएको उहाँको सदाशयताे , क णा, हामीू त हत र 
ूमलाई िःवकार गन न वँ वाे ु ै स तथा आःथामा ला न हो। ु  
 नदिखकन वँ वाे ै स गन भनको क रहछ भनर प छ लो प ट ु े े े े
क हल अनभव गनभएको छे ु ु ? तपा को अनभवल अ लाई कसर  ु े
हौशला दनस छ जो तपा क प रिःथ तमा परका ह छनै े ु ?् फ र य ह े
अनभव तपा ल गनपरको भए तपा ल कसर  भ  पमा गन ू ुे े े
खो नहनछु ु े ? कन? 
 
४॰ शर रलाई यायमा गदा हन फायदाहु े : भाग १ (१ कोर थी 
६:१९:२०) 
 अ हलस म यस अ याये मा हामील वँ वाे सलाई कसर  
प रचालन गन भनर हामील अ ययन गद थय । बाइबलमा दइका े े
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खलाडी र धावकह को उदाहरणलाई हामील हरका थय । इसाई े े े े
वँ वासमा ह न भनको क हो भन ती खलाडी तथा धावकह लाई ँ ु े े े े
नमना बनाएर पावलल ूःतत गरको प न हामील ह  यू ुे े े े । 
 फ र यस वखत हामीलाई यो प न भ नएको छे ै , हाॆो शर र 
प वऽ आ माको मि दर हो रे! (१ कोर थी ६:१९,२०)। 
 उपरो  पदमा पावलल हामीलाई क भ नरहका छने े े ?् शार रक 
यायामका ूँ नलाई ती पदह सग कसर  गाँ सन सक छँ ? 
 हाॆो शर र परमँ वे रको बरदान हो। जथाभावी दु पयोग गन 
ती बरदानह  हामीलाई दएको होइन। यसलाई हफाजत गरर े
परमँ वे रलाई स पन उहाँलाई दन हाॆो उपहार हो। कसरत वा ु ु े
यायमा गदा हाॆो शर रका हरक अ ह लाई फायदा ह छ भनर े ेु
शार रक व ानल बार वार प  गरको छ। होे ेु , हामी सब जना चार ै
मनटमा एक े माइल दौडको ू तयो ततामा भाग लनपदन होला। तप न ु ै
व भ  यायाम गरर हामील हाॆा शार रके े , मान सक र आि मक 
त द ःतलाई कायम रा  नु स छ । 
 यशलाई वँ वाे ू स गरको कारणल मीकल वँ वाे े े स गरको े
अनसार हाॆो अमर आ मा हामीबाट छ टएर बःछन भनर वँ वाु ु ् े स 
गदन । गरै -इसाई धमल सकाए अनसार हाॆो शर र खराब र द  े ु ु
माऽ छ भनर प न वँ वाे स गदन । हाॆो दमाग, मन र शर रह  
परमँ वे रका बरदान हन। दमाग र शर रको घ न  स व ध ह छ। ु ु्
हाॆो शर रल गरको अनभवल हाॆो दमागलाई असर पादछ। यसको े े ेु
फलःव प यसल हाॆो आ याि मक जीवनमा प न असर पादछ। े
आि मक जीवन, शार रक जीवन र मान सक जीवन, यी तन एक ै
आफसमा गाँ सएका ह छन। एउटालाई राॆो वा नराॆो ग  योु ्  भ दमा ै
यसल अक लाई असर पादन भनर वँ वाे े स गन मा नसको कमजोर ु
मनिःथ त हो। एउटा अ लाई ूभाव नपार  अक  अ लाई चलाउन 
स दन । यसको अथ हामील ज गरताप नै े े े , ज सोचता प न वा ज े े े
खाएताप न हाॆो स पण शर रलाई असर गदछ।ू  
 “हाॆो शर र, आ मा र दमागलाई ःवःथ रा  न दनभएको ु
परमँ वे रको नदशनलाई हाॆो चतनामा ग हरोग र बसा नपदछ। खे ु राब 
तथा अःवःथ खाना र नराॆो तथा अश  बा न यहोराबाट अलग हन ु ु े
िज मवार लाई आ मसात गन प ष र म हलाह  यिझन नता त े ् ु ुँ
आवँयक छ। शर र र दमागका सब शि ह  परमँ वै े रका बरदान 
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हन भनर तनीह ल स झन अ य त आवँयक छ। तनीह ल पाएका ु ् ुे े े
यस बरदानको सकस म उ चकोट कोसाथ सवधन र ूवधन अथात े ं ्
सर ा र वकास गरर परमँ वु े े रको सवामा समपण गन हरक मानव े ेु
जा तको धम हो।" एलन जी ॑ाईटे , द म न ी अभ ह ल , प॰ ृ
१३०बाट पा त रत। 
 जसल आ नो शर रलाई हफाजत गन यायाम गदछ यसबाट े
पाउन सबे ै फायदह को दावी यस यायाम गन यि ल गन े
स दछ। तर शभ समाचार त फ र यो छ ःवःथ रहन कवल यायाम ु े े ै
यायामा माऽ गनपछ भ े छन।ु ै  
 धर मा नसह  अ य त यःत छन। तरे ै ् , हामी ःवःथ 
रहनपदछ र हाॆो शर रको हफाजत गनपछ भनर परमँ वु ु े े रल े सझाव ु
होइन नदशन दनभएको छ। नय मत यायाम वा कसरत गरर ु े
हामील यस बरदानःव प पाएको शर रलाई हफाजत गन स दछ । े
यसबार तपा  क भ ुह छे े ु ? नय मत यायाममा तपाई क तको समय 
दनभएको छु ? शर रलाई ःवःथ रा  न गनपन यायामबाट आफलाई ु ू
अलग रा  न तपा ल क बहाना बनाइ रा  ने े भुएको छ? 
 
५॰ यायाम गदा शर रलाई हन फायदाहु े : भाग २ (भजन १३९:१३-१५) 
 यशमा थको वँ वाे ू स कन एका तमा थ याएर रा  नु ै े वँ वास 
नभएर द नक जीवनमा ूयोग गरर दखाउनपदछ। यसको मतलब ै े े ु
यायाम ारा वँ वासलाई सबय रा  नपुदछ। शर रलाई प न य ह त व 
लाग ह छ य द हामी यसलाई सबय रा  नु ु  चाह छ  भन। हाॆो े
यायामको ूोमामलाई अिघ बढाउन भ दा प हल हाॆो ःवाः य ठक ु े
छ क छन भनर थाहा पाउन ज र  छ। नय मत कसरतको नि त ै े ु
हामी ःवःथ छ  क छन भनर प हला सो नपदछ। य दै े ु  हामीमा कन ु ै
शर रमा समःयाह  छन भन नय मत यायाम गन भ दा प हल ् ुे े
डा टरसग स लाह लन ज र  ह छ। शर रको हफाजतको नि त ँ ु ु
कसरत गदछ , तर हाॆो कन कसरतल शर रलाई हानी प  याु ुै े उछ भन ँ े
डा टरको स लाह अनसार आ नो सर ाको नि त यस कसरतदिख ु ु े
होिशयार  हनपदछ। जब हामी नय मत पमा यायाम गदछु ु , तब 
तनवटा कराह मा यान दनपदछु ु : नय मत, तीॄता अथात कडा र ्
समयाअव ध। 
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 १, नय मत भ दा ह ा वा दनको क तपटक यायाम गनपछ ु
भ  े जनाउछ। कमसकम ह ाको ँ े ६ पटक नय मत पमा कसरत 
गनपदछ भु नर बतमान ःवाः य तथा शार रक त द ःत रा  ने ेु  
व ह ल बताउछन।े ँ ्  
 २॰ तीॄता अथात कडा कसरत भ दा हामील कःतो कडा ् े
कसरत गनपछ भ  ेजनाउछन। तपा  कःतो कडा यायाम गनपदछ ु ् ुँ
यो तपा को आय र शार रक अवःथामा भरपदछ। स मा वःतार ु ु ै
गन कसरतलाई इमा दार साथ गद गयो भन समय व द जाँदा कडा े ै
गद लान सक छ। यो प न तपा को सामथमा भर पदछ। यायाम 
गन शीलशीलामा तपा को दयको ढ कनलाई तॄग तमा लान ज र  ु
छ। प सना प सना नकालर कसरत गन स पण शर रको नि त े ु ू
लाभूद ह छ। तपाु ल आ नो शर र अनसार यायामको ग तलाई े ु
नय ऽण गन पदछ। यायाम गदा हरक मा नसको य ह ग त हदन। ु े ुँ ै
एक जनाल एउटा ग तमा कसरत गनपदछ भने ेु , अक ल अक ग तमा े
जानपदछ। शर रको चाहना र अवःथालाई यान दनपदछ।ु ु  
 ३॰ समयाअव ध भ दा नय मत यायाम क त समय लामो गन 
भ  े जनाउछ। दनको ँ ४५ दिख े ९० मनटको यायाम अ य त े
लाभूद ह छ भनर व ह ल बताउछन। तर समयअभावल गदा ु े े ेँ ्
कमसकम दनको े ३० मनट ह ाको े ६ दन यायमा गर शर रको े
नि त फायदा ह छ। फ र यो यायाम गन समय एक चोट  ु े ै ३० 
मनट लगाे एर गनपछ भ े छन। वहान ु ै १० मनटे , दउसो ँ १० 
मनट र बलका े े ु १० मनट नय मत पमा कसरत गर प न ह छ। े े ु
तपा को अनकल अनसार यायाम गनपदछ। ह न यायाम उ क  ु ु ु ु ृँ े
यायाममा ग न छ। 
 यायाम गदा धर फायदाह  ह छन िच क सा व ानल े ेै ु ्
ूमािणत गरका छन। नय मत यायामल शर रको ओजनलाई ठक े े्
ठाँउमा रा  दछ। यसल उ च र चाप े ( लड ूसरे )लाई कम 
गराउछ। उ च र चाप हन यि ल डा टरको स लाह अनसार ँ ु े े ु
यायाम ग  यो भन यो औषधीक पमा प न फायदा हनस छ। जब े ै ु
कसल नय मत पमा यायाम गछ भनै े े यस यि मा टाइप २ 
अथात उ च िचनीको रोग वा डायवट  हनबाट जो गन ूवल स भावना ् े ेु
ह छ। यायामल मटमा गाँ सएको र  न ललाई खला राखर र  ु े ेु ु ु
स  चाँ रलाई सहज बनाउछ। नय मत यायामल कलःशा वा बोसो ँ े े
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अथात एच डएललाई पगाल  द छ जसल गदा मटमा र् ु ुे गतको ूवाह 
सिजलो ह छ।ु  
 नय मत यायामल शार रक त द ःतामाऽ नभएर मान सक े ु
त द ःता प न बढाउछ। ःवःथ जीवन सखी जीवन भ े भावनालाई ु ुँ
बढाइ रा  दछ। हाॆो शर रमा ए डो फन भ  ेरासाय नक त व ह छ। ु
यस त वल हाॆो मान सक िःथ तलाई ःवःथ रा  दे छ। यो त व 
यायाम गन समयमा उ पादन ह छ। यायाम गदा वसन रोग अथात ु े ्
अ कमायर रोग ला न प न ढलो गराउन स छ। यसल दमागलाई े े
प न सधाछ। जो मा नस नय मत पमा कसरत अथात यायाम गदछ ु ्
यस मा नसमा उदा सनताको कमी ह छ। यायामल छाती र आ िाु े को 
यानसरबाट जोगाउन धर स भावना दखाइएको छ। यसकारण े े ेै
यायाम गदा हाॆो सम च शर रु , मन र आ मालाई फायदा न फायदा ै
हन भएकोल हामी गौरवसाथ ःवःथ जीवन बताउन यसको मह वपण ु े े ू
भ मकालाई क हल प न प छाउन हदन।ू ुै ैुँ  
 भजन १३९:१३-१५ प नहोस। तपा को शर रु ्  कःतो गजब 
छ यसलाई सो नहोस। परमँ वु ् े रल तपा को शर रलाई ज तलतासाथ े
स  गनभएको छ। ृ ु (यसलाई आज जीउन भोल  मन हो भनर ववाःता े े े
गरर द पयोग गन र नाश गन आफल आफलाई ठलो अ याय गन े ेु ु ु ू ू ुै
हो। आफल आफलाई स मानसाथ शर रलाई हफाजत गन चाउदन ू े ै ैँ
भन अ लाई कसर  माया गन स छ रे ?)। यसकारण हाॆा शर रलाई 
हफाजत गन कन मह व छन भनर हामील ठा ुपदछु ् े े ? तपा  कःतो 
खालको यायामको ूोमाममा च नभएको छु ? अ हल चा नभएको यस े ु
ूोमामलाई कसर  सधान स नह छु ु ु ? 
 
उपसहारँ : 
थप जानकार को नि त पढनहोसु :् एलन जी ाइट ारा लिखत े द 
म न  अभ ह ल  प॰ ृ ५९-७२स मको “द टच अभ फथे "। 
 “यशल हामीलाई भ ु भएको काममा हामी ति लन भय  भन े े ेू
माऽ हामी अनमहमा अिघ ब न स छ । सकस म हामील गन असल ु े े
कायल अ लाई सहायता गनपदछ र अ को अभावमा े ु हामी 
सवदनशील भएर उनीह लाई सहयोग प  यां े ु उन पदछ। कसरत गदा ु
शि  स  चय ह छ र यसलाई बढाउछ प न। सबय जीवन बताउन ु ँ ु
न जीउनको लआय हो। य द हाॆो जीवनलाई अथमलक बनाइ रा  नै ु ू  
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हामी चाह छ  भन आलःयपना र उदा सनपनालाई यागर सबय जीवन े े
बताउनपुदछ। क तपय इसाईह ल परमँ वे े रल ख याउनभएको े ु
अनमहको आिशषलाई िःवकार गररमाऽ रा  छु े न तर यशको ला ग क ह ् ूे े
प न गदनन। ती मा नसह  काम नगर  खानह  जःता छन। निंबय ् ्े
इसाई जीवनल वँ वाे सलाई  हास प  याु उछ र ढलो वा चाँडो ँ
परमँ वे रमा थको वँ वासलाई न हराउछन। जो मा नसल आ ना हात ै ँ ् े
गोडालाई चलाउदनँ ै , यसल तनीह लाई चलाउन बल प न हदन। े ुँ ै
यसर  न कन इसाई जसल परमँ वै ैु े े रल दनभएको शि लाई सबय े ु
बनाउदन यसल पाएको बल गमाउछ र यशमा ब न नस कन हनाल ँ ँै े े े ेु ू ु
यस मा नस असफल इसाईमा ग नन जानछ।े "-एलन जी ॑ाईटे , द 
ःटपस ट बाइ  े ् ु (उ यालो जीवन), प॰ ृ ८०:८१बाट पा त रत। 
 
िच तनमनन:  
१॰  शार रक यायाम र वँ वासको यायामको बारमा कन अ सग े ु ँ

तपा  तलना गनस नह छु ु ु ? यो तलना कहाँ गएर टबन ु ु
स छ? 

२॰  आ नो कारबाट एक जना मा नसल यायामे को शीलशीलामा 
एउट  म हला र तारमा ह द गर क दख। आ नो कारको ँ ै े े े
याल तल झारर िच याएे : “ तमी क को ला ग यःतो महनत े े
गद ौ? तमी मन त हो नी?" यो मा नस अभि थयो, य प, 
उनल भनको करो ठक थयो। शार रक यायाम मह व छे े ु , तर 
ज तसक यायाम गरर ु ै े हामील हाॆो शर रलाई त द ःत राख े ेु
प न हामील यो क हल प न बसनह  क हामी मरणशील ूाणी े ै ु ु
ह । य द यशको आगमनमा हामी िजउदो छन  भन हामी सब े ेू ँ ै ै
मरर जानछ । ससारको जनसक उ क  यायाम वा कसरत े े ं ैु ु ृ
योजनाल हामीलाई म यबाट जोगाउदन। ःवःथ जीवन रे ृ ु ँ ै  
यायाम वा योगल हामीलाई अन त जीवनमा प  याे ु उदन। तर ँ ै
यशमा थको वँ वाे ू सल माऽ मि  पाउछ। हामील जनसक े ेु ु ुँ ै
पमा शर रलाई माया गर प न वा यसलाई हफाजत रा  ने  

भरम दर कोिशष गरप न यस त यलाई हामील कन हरदम म य ु े े
नजरमा रा  न ुमह वपण ठा ुपदछू ? 

३॰  यायामबाट हन फायदाको बारमा प ा लगाएका प छ ला ु े े
व ा नक खोजअनस धान समाचारको बारमा प नहोस। ती ै ु ु ु ्े
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अ ययनल हामीलाई क सकाउछे े ँ ? यायामको उपयो गता र 
मह वलाई हाॆो चचमा कसर  बझाउन जसल गदा चचका ु े े
सदःयह  यायाम गन आक षत ह छनु ?् तपा को चचमा 
यायाम ग ररहका को ह मा नसह  छने ?् य द छन भन् े, 
यायामलाई क त मह व दएर समय दइरहका छने ?् य द थोर ै
समयमाऽ दएको छ भन यसलाई बढाउन कःतो सझाव दन े ु
स नह छु ु ? 

४॰  कसको प न म या न नगर  तपा का चचका सदःयह लाई ै ु
हनहोस। तनीह कोे ु ्  जीउलाई हदाे , क तनीह  यायाम े
ग ररहका वँ वाे सीह  हन भनर दखाउछन तु ् ्े े ँ ? क तनीह ल े े
ूसःत यायाम गदछन र? य द तनीह ल कसरत अथात े ्
यायामलाई अवम ययन ग ररहकाछन भन यायामको ू ्े े
उपयो गताबार तपा ल तनीह लाई कसर  जानकार  े े
गराउनह छु ु ? 
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