
 
 
 
 
 
यस अ यायको नि त प नहोसु :् उ पि  २:१५, ूःथान २०:८-११, 
ूःथान २३:१२, म ी ११:२८-३०, मकस ू २:२७, मकस ू ६:३०-

३२। 
ःमरण गनपन पदु : “ धर मा नसह  आउद जा द गरका थए। े ेै ै ैँ
तनीह को यःतताल गदा तनीह ल खानस म फसद पाएन। अ न े े ु
यशे ूल उहाँका चलाह लाई भ ुभयोे े , “ तमीह  मसग शा त ठाँउमा ँ
आऊ। तमीह लाई क ह आराम चा ह छ।े " (मकस ू ६:३१)। 

एक जना टम नाउ गरको फ तलोँ े ु , जवान यवक अम रकाको ु े
लोमा ल डा वँ व व ालयमा िच क सक ब  अ ययन गद थयो। ऊ 
अ य त महनती थयो। ऊ बहानको चाे रबज उ यो र राती बा  हे  
बजस म काम ग य । आ नो प न र काम गन समय ता लका े े
अनसार च न ूयास गद र ो। तर उपल धीमा झन झन ऊ प छ पन ु
थालको थयो।े  
 फसद न लई ज तसक पढ प न राॆो गन नसककोमा ऊ ु ुै ै े े
नराश भयो। अ न टमल आ नो ूोफसरकहाँ गएर आे े नो गनासो ु
य  ग  यो। यो ूोफसर ब मानी थयो। यसकारण टमलाई े ु
कमसकम सात घ टा स  ने ु  र ू यक दन आधा घ टा यायाम गन े
स लाह दयो। यसल राॆो गछ भनर टमल वँ वाे े े स गरन। तप न े ै
ूोफसरको स लाहलाई क ह समयस म भएप न मा े नणय ग  योे े । 
कनभन आिखरमा उसल क गमाउन न परको थयो रे े े ेु ु ै ? टमल नय मत े
पमा ूोफसरको स लाह अनसार चलकोल दई ह ा भऽ उसको े े ेु ु ै

जाँचको न तजामा सधार हन था यो। वषको अ तमा उसको क ामा ु ु
ऊ तौो भएर नः यो। अ न आ नो समय अनसार यस िच क सा े ु
वँ व व ालयमा सफलतापवक िच क सक ता लम स यायो।ू " “आई 
आम सो टायड“ लख हा ड  लाईफःटाइल स रज े े (लोमा ल डा, 
या लफो नया, लोमा ल डा य नभ सट  अभ ह थु े , १९८८), प॰ ृ ३-
५बाट पा त रत। 
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 धर जसो हामीह  य ह टम जःत छ । ःवःथ शर र र मने ै ै , 
साथ ःवःथ आि मक जीै वन र सामािजक जीवनको नि त हामीलाई 
द नक र सा ा हक वौाम चा ह छ।ै  
 
यस अ यायको झलक: हाॆो दमाग, शर र र भावनाह लाई राॆोसग ँ
स  चालन गन नय मत पमा ूसःत आराम गनपदछ।ु  
 
१॰ फसद छन ु ै ै (मकस ू ६:३०-३२, ४५, ४६) 
 ूायजसो हामी सब जना धर यै ैे ःत र तनावपण ससारमा ू ं
रह छ । क त धर काम कराह  गन पछ र ती सब गन कम समय े ै ैु ु
हामी पाउछ । कलक ाक  ू स  इसाई भ ुणी मदर टरसाल भन क ँ े े े े
थइन:् “मरो बचारमा यो ससार उ टोपा टो भएको छ। घरमा कम े ं
मायाूम भएकोल र पा रवा रक जीवनको कमील गदाे े े  यो ससारल क  ं े
पाईरहकोछ। हाॆो बालव चाको नि त समय छन। एक आपसको े ै
नि त समय छन। एक आपसमा रमाइलो गन फसद छन।ै ै ैु " 
( पा त रत) 
 क तपय सःकारह मा मा नसह  तछाडमछाड गद अिघ ब न ं ँ
कसरत ग ररहको पाउछ । मा नसह  सफल हन चाह छने ँ ु ,् धर धन े ै
कमाउन चाह छन। आ ना ववा हक जीवन् ै , प रवार र ःवाः यलाई 
समत जोिखममा पारर आ ना मह वाकाँ ाह लाई परा गन ती े े ू
मा नसह  ला गरहको पाउछ ।े ँ  
 हनतु , कडा प रौम गररे , स दो राॆो गरर आ नो र े
प रवारको नि त सलभ जीवन बताउन खो न असल करो हो। ःप  ु ु ु
पमा भ  े हो भन बाइबलल मा नसलाई अ छ  र मग त बनाउन े े े

उस साउदन ँ ै (हनहोस हतोपदश े ेु ् ६:९, हतोपदश े १३:४Ô, २ 
थःसोलोनी े ३:१०)। तर असल भयो भ दमा यसको समालाई ै
ना नहदन। असल कामको ला ग दौडधप गन दौरानमा हामी आफ र ु ुुँ ै ै
हाॆा प रवारल दे :ुख पाउन स दछन। क त् पय बाबह ल आ ना ु े
प रवारको नि त कडा प रौम ग ररहको भनी तक गदछन। तर े ्
आिखरमा बाबको नर तर अनपिःथ तल घर प रवार प डत भइरहको ु ु े े
हामी पाउछ ।ँ  
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 ससारमा पाप आउन भ दा अिघ न मा नसह ल काम गनपछ ं ैु ुे
भनर परमँ वे े रल योजना गनभएको हामील उ पि  े ेु २:१५मा पाउछ । ँ
हनहोस।े ु ्  
 स दिखु े , आदम र हवा पापमा फःन अिघ न मानवजातील ु ै े
काम गनपछ भनर परमँ वु े े रल योजना गनभएको थयो। काममाऽ े ु
होइन, कामबाट वौाम लनपछ भनर प न परमँ वु े े रको योजना थयो। 
हाॆो शर रल धा  स न समा ह छ भनर वषश गररे े े े ेु  अ हल हामील े े
स झनपदछ। यसकारण हामीलाई आराम वा वौामको अ य त खाँचो ु
ह छ।ु  
 हामील वौाम लनपदछ भनर दहायका पदह ल क भ छने े े े ेु ?् 
मकस ू ६:३०-३२, मकस ू ६:४५,४६। हामी ज ग ररहताप न वा े े
जःतोसक मह वपण काममा हामी लागतप न ती पदह ल हामीलाई ु ूै े े क े
भ नरहका छने ?् 
   यश अ य त यःत हनह यो। तप न उहाँ र उहाँका े ू ुु ु ै
चलाह ल आराम लनभयो। उहाँको शर रलाई ताजा बनाउन वौाम े े ु
लनपछ भनर उहालँाई थाहा थयो। हामीलाई प न द नक आरामको ु े ै
आवँयकता छ। हाॆो शर रलाई चा हन न िालाई खोःदा हाॆो शर र े
र मनिःथ तलाई हामी जोिखममा पादछ । हामी ज तसक जवानु ै , ःवःथ 
वा ब लयो भएप न हाॆो शर रलाई आराम चा ह छ। य द हामील हाॆो े
शर रलाई हफाजत गन सकन  र यसलाई चा हन आरामबाट बिचत े े ं
गराय  भन यसको न तजाल हामीलाई न क  याउछ।े े ै ँ  
 द नक जीवनमा तपा लाई कै े ल दौडधप गराइरहकाछने ेु ?् क े
कराल गदा तपा ल आ नो शर रलाई आराम न दइ कडा प रौम गन ु ुे े ै
प ररहको छे ?  ज भएताप न आ नो ःवःथ शर रको म यलाई े ू
जोिखममा पारर ती कामह  गन क उिचत छ ते े ? 
 
२॰ बौामको आवँयकता (ूःथान ३२:१२) 
 बौाम लनपदछ भनर हामी ु े सबलाई थाहाभएको करो हो। ै ु
हामीलाई खाना चा ह छ, पानी चा ह छ, र आराम प न चा ह छ। 
क तपटक त हाॆो शर रल न बौाम लनपछ भनर माग गदछ। े ेै ु
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आराम लनपछ भनर सचत गराउन ज वक ु े े े ै (biological) घ ट  चक  र 
ःप  भएको हामी पाउछ । य द हामील हाॆो शर रको आँ े वाजलाई स  ु
स य  र यस आवाजलाई स मान गनस य  भन हामील चा हन बौाम े े े
पाउछ । तर दँ :ुखपण करो त ूायजसो हामी पसाको नि त यःतो ू ु ै
दौडधप गदछ  क हाॆो शर रल बजाएको बौामको घ ट  स  फसद ु ु ुे ै
हदन। यसको फलःव पुँ ै , धर मा नसह  बमारल े ेै थला परको र े
अ तमा लामो समयस म ओ ानमा आराम गन बा य भएको हामी 
पाउछ । य द तनीह ल आ नो शर रल माग गरको ःवःथ ँ े े े
जीवनशल को चाहनाको आवाजलाई सनको भए तनीह  अनाहकमा ै ु े
बमार हन थएन। ु े (तर यस आवाजलाई मा नसल अनकन िचया कफ  े े ्
आ द पउन पदाथल समस याे े ु ु उन खो छन,् तर ढलो वा चाडँो 
पलानलाई था न नसक  यो मा नस व भ  रोकको सकार ब  े
प छन।ु ्  
 ढलो वा चाडँो, हामी कन न कन पमा बौाम लन प छु ु ुै ै , 
तर ूँ न त यो छ, य द बौाम गनपछ भन सकस म राॆर  कन ै ु े े
नगन? समयम शर रको यायोिचत माै गलाई कन नस ेु ? 
 तपा को शर रल आराम गन बला भयो र काममा सःतता े े ु
याउन भनर कसर  सतक गराउछनु ्े ँ ? यस सतकलाई तपा ल कसर  े
मा ुह छु ? 
 ूयोग ग ररहको आ त रक शर रको ौोतलाई फ र पने े ु :ःथापना 
गन वा न वकरण गन ू यक जी वत मा नसलाई आराम चा हे छ। 
न वकरण वा पनु:ःथापना भ  ेश दलाई कलाउनहोस। यसको अथे ु ् , 
“ूारि भक वा स को अवःथालाई न वकरण ग र पनु ु :ःथापना गन"ु 
हो। यसको अथ जीवनलाई ःफत बनाउन औषधी हो। ज गरर हाॆो ु े े े
शर रलाई पन नयाँ शि  द छ यसको स मान गन हो।ु ु  
 “थाकको शर रलाे ई न िाल फ तलो बनाउछ र अक  दनको े ु ँ
काम कत यको ला ग तयार पादछ।" एलन जी ॑ाईटे , चाइ ड 
गाइड से , प॰ ृ ३४२बाट पा त रत। 
 हाॆो शर रलाई प रचालन गन सीमा क हो भनी हामील े े
जा ुपदछ। हाॆो आ न शि  वा बाहबलल काम स प  गन स छ  ै ु े
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भ ुह । हाॆो नय मत कामलाई सचा  गन परमँ वु ु े रल अनमह द छ े ु ु
भनर कबल गन भएको छ। य द हामील नय मत पमा यस े ेु ु
शर रलाई बौाम दय  भन परमँ वे े रल हाॆो शर रलाई न वकरण े
गनह छ र उहाँको योजनामा च न फ र हाॆो शर रलाई ताजा बनाइ ु ु े
बउझाउनह छँ ु ु । 
 ूःथान २३:१२मा परमँ वे रल यो व ध दनभएको छे ु : “छ 
दनस म आ नो कामकाज गर, र सात  दनमाचा ह वौाम लओ। र ँ े
तमीह को गो , गधा, तॆो घरमा ज मको दासे , र वदशी प न ताजा े
होऊन।्" यसमा परमँ वे रल मा नसलाई कन बौाम लन भनर े ेु
नदशन दनभएको पाु उछँ ? 
 परानो करारमा यस बयापद ु “ताजा वा फ तलो बनाउछु ँ " क ह े
माऽामा माऽ ूयोग गरको पाइ छ। तर यसलाई सामा य नाम जन ै े ु ्
ूायजसो “आ मा" (उ पि  २:७) भनर अनवाद ग र छ। जीवन दन े ेु
वा सास फन भनर यसल जनाउछन। यो ताजा अथात फ तलो बनाउन े े े ेँ ् ् ु
भ े श द मान  बयापदबाट आ मा भ े नाममा उता रएको छ। 
वौामबाट नयाँ जीवन, नया ँ सास वा पनु:जीवन आ मा पाउछ भ े ँ
धारणालाई अिघ सारको पाउछ । वौाम धर मह वपण छ र ू यक े े ेँ ै ू
मानव क यानको नि त आधारभत अप रहाय त व हो। य द हामील ू े
चाहको वौाे मलाई हामील इ कार ग  ये  भन हामी मानव हो भनर े े
अिँ वकार गरको त यलाई दखाउछ।े े ँ  
 
३॰ परमँ वे रको छऽछायँामा वौाम (म ी ११:२८-२९)  
 म ी ११:२८-२९मा यशल हामी सबलाई यो आ ान कन े ेू ै
गनभएको छु ?: “ह सब थाकका र बोझल द बएका होे े ेै , म कहाँ आओ, 
म तमीह लाई वौाम दनछ। मरो जवाे ेु ु , आफमा थ लओू े , र मसग ँ
सक, कनभन म वनॆ र कोमल दयको छे ु , अ न तमीह ल आ ना े
आ मामा वौाम पाउनछौ। कनक मरो जवा सिजलो छे े ु , र मरो भार  े
हलको छ।ु " क तपा ल आ नो जीवनमा यस ू त ालाई आ मसात े े ्
गरर यसबाट फायद उठाउने भुएको छ? 

७७

lj>fd / gjLs/0f



 जन आराम यशल कबल गनभएको थयोु ू ु ुे े , यो शार रक 
आराम भ दा प न बसी करा हो। यो हाॆो आ मा वा मनमिःतंकमा े ु
दन आराम हो। यशल ूदान गनभएको पण आरामलाई हामील े े े ेू ु ू
अनभव गनपदछ। ग हरो न िाल हाॆो शर रलाई ूसःत आराम ु ु े
द छ। छु मा यताउता जाँदा हाॆो भावनालाई आराम दन स छ। 
तर आि मक आराम कहाँ पाउने? दय र दमागल याउन मान सक े े
र भावना मक समःयाबाट ःवत ऽ हन न आि मक वौाम हो। जो ु ु ै
सब यशकहाँ आउछ यसलाई आि मक वौाम दन उहाँ तयार ै े ू ँ
हनह छ। यस वौाममा क समावश ु ुु े े ग रएको छ? 
 असल कामह लाई अं गकार गरप न सघष गनपदा पडा र े ं ु
दोषको मारमा पनपरकोलाई ःवत ऽ बनाउन करा यसमा समावश ु ूे े े
ग रएको पाउछ । हाॆो स  असल कामल होइन तर यशको ँ े े ू
स कायल गदा परमँ वे े रल हामीलाई महण गनह छ भ े धारणामा े ु ु
वँ वास गदा पाउन वौाम न यशल दन वौाम हो। यशको अनमह े े े े ेै ू ू ु
र प वऽ आ माको शि ारा ू यक यशभ ल आफलाई यशमा े े े ेू ू ू
समपण गन स छन। अ न उहाँल तनीह लाई वौाम दनह छ। ् ुे ु
धम ह  वँ वासमा जीउछन ँ ् (हबकक ू २:४, रोमी १:१७, गलाती 
३:११)। परमेँ वरबाट अप ा ग रएको उ च ःतरको जीवनलाई े
मा नसको कामल याउदन। हाॆो पापको मोल यशल च ा े े ेँ ै ू ु
ग रस नभयो भ  ेवचनल हामी सबलाई धर सा वना द छ। उहाकँो ु े ेै ै
धा मक ःवभाव हामीलाई दनह छ र हामीलाई अन त जीवन प न ु ु
उहालँ दन कबल गनह छ। उहाँे े ु ु ु को स  जीवन र बल  न हाॆो एक ै
माऽ आशा हो। उहाँमा न हाॆो आ माल वौाम पाउदछ।ै े ँ  
  पापल लादका र जीवनको समःयाह सग सघष गन सबलाई े े ँ ं ै
आफकहाँ आउन यशलू ूे े आ ान गनह छ। हाॆा सघषह  क हनु ्ु ुं े , हाॆा 
बोझह  क हन भनर परमँ वे े ेु ् रलाई थाहा छ, यसकारण उहाँको ै
पाउमा ती कराह लाई रा  नु  ु भनर उहाँल हामी सबलाई भ ुह छ। े े ै ु
हाॆो अवःथा जनसक भएताप न उहाँको सदाशयु ु ै , ूमे, दया र 
हरचाहामा हामी भर पनपे ु दछ। य द हामील उहाँमा थ भरोसा रा  ने  
स य  भन हाॆो थ कत आ माल कःतो वौाम पाउन थयो होलाे े े ? 
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 हाॆो मनलाई परमँ वे रमा कि ित गन हामी सबलाई समय र े ै
ःथानको आवँयक ह छ। ूाथनाु , बाइबल अ ययन र यशको बारमा े ेू
साधना गदा हाॆो मनमा शाि त आउँछ र हाॆो जीवन ताजा र 
न वकरण ह छ।ु  
 जब हामी यि गत आराधानामा ला छ  तब यसबलामा न े ै
परमँ वे रको शा त, सानो आवाज हामीलाई साहस दन र आशा दन 
हाॆो कानमा म द ःवरल स न छ। यस शा त समयल जीवनमा े ेु
याउन तनावबाट हामीलाई टाडा रा  दे छ। यस समयमा प वऽै  
आ माल हाॆो जीवनलाई ःफत वा ताजा बनाई दनह छ र नया ँे ु ु ु
जीवनलाई सचा  पमा उहाँल प रचालन गराउनह छ।ु ुे ु  
 यशल हामीलाई दनभएको यस महान तथा आँ चे ेू ु ् यको 
कबललाई तपा को जीवनल फायदा उठाओस भनर तपा ल कन कदम ु ् ु ्े े े
चा नपदछु ? “मकहाँ आओ" भ े यशकोे ू  कोमल आ ानमा क तपा  े
समावश हन चाहनह  रे ु ुु ? 
 
४॰ द नक जीवनमा गनपन आराम ै ु (उ पि  १) 
 उ पि  १ अ याय प नहोस। यसमा परमँ वु ् े रल ससारलाई े ं
कसर  स  गनभयो भनर उ लख ग रएको छ। स को ू बयामा ृ ु ृे े
ू यक बलका र बहानलाई नया ँ दन भ नएकोे े ु  छ । परमँ वे रल े
नय मत पमा काम र वौामलाई स  ग ररहनभएको थयो। द नक ृ ु ै
जीवनमा शर रलाई फ तलो गन र न वकरण गन दव काम र वौाम ु ु ै
नय मत पमा लाग गनपछ भनर परमँ वु ु े े रको कामल यहा ँे
दखाइरहको पाउछ ।े े ँ  
 मानव शर रलाई द नक आरामको अ य त आवँयै कता ह छ। ु
न िा भएनभन अनकन नकारा मक प रणामह  नःक छन भनर े े े् ्
खोजअनस धानल प ा लगाएका छन। न िालाई ववाःता ग रयो भन ु ु ्े े े
मधमह वा िचनीको रोगु े , मोटोपना, पढाईमा नराॆो असर, सवार  
दघटनाु , चोटपटक, अचानक दघटनाबाट म य र साथ मान सक ु ृ ु ै
असतं लुन जःता शार रक र मान सक जोिखमको सकार हन सक छ। ु
हवाई जहाजका पाइलटह , हवाई जहाज सवार  नय ऽण गनह  र 
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आवा सय डा टरह लाई कडा नयम पालन गनपदछ ता क तनीह ल ु े
आ नो काम र वौामलाई सतलन याउनसकन। तनीह ल ं ु ु ् े
वौामलाई नप ाउन भनर तनीह् े को काम गन समयको सीमा 
तो कएको ह छ। धर वष प हल जब बजल को आवंकार भएको ु े ेै ु
थएन, मा नसरह  ःवाभा वक पम दनभर  काम गद य र अ धकार ै े
रातमा स द य। तर आजको वतमान यगमा िझ ल मल  बि को कमी ु ुे
छन र मा नसह  न िालाई ववाःता ग र मा लकल दासै े े लाई पलको े े
जःत आ ना शर रलाई प लरहका छन। यःतो अःवःथ जीवनशल दिख ै ैे े े्
हामी सचत हनपदछ।े ु ु  
 २४ घ टाको चबमा मानव शर रल कसर  काम गदछन भनर े े्
व ा नकह ल प ा लगाएका छन। हाॆो शर रलाई प रचालन गन ै े ्
शि  जसलाई अंत:ौाव वा हम न भ छ, यो दनको निँ चत समयमा 
शर रल नकासा ग ररहको ह छ। यस ूबयालाई एलन जी ॑ाईटको े े ेु
भनाईल प  गदछने ु :् “म य रातभ दा प हल स  ने ु  ु शर रको नि त 
अ य त उपयोगी ह छ। रातको बा  हु बज भ दा अगा ड दई घ टा स  ने ु ु  ु
बा  हबजप छ चारघ टा स  ने ु भु दा अ य त फायदा ह छ।ु “-एलन जी े
॑ाईट, मानिःब ट र लजजु े , ठल  े ७, प॰ ृ २२४बाट पमा त रत। 
 व भ  खालको न िा मा नसह लाई आवँयक छ भनर न िा े
ूयोगशालामा व ा नकह ल प ा लगाएका छन। वयःक ै े ्
मा नसह लाई छ दिख नौ घ टा न िाको आवँयकता ह छ। दने ु को 
काममा न िा वा झ म नहोस भनर मा नसलाई कि को न िा चा ह छ ु ् े
भनर शर रल घचघ याएको ह छ। जब मा नसल ूसःत न िा पाउछ े े ेु ँ
तब उसल आ नो शर र चनाखोे , फ तलो र ःवःथ भएको अनभव ु ु
गदछ। जो मा नस न िालाई व हंकार ग र काम गदछन यसल ् े
गरकोे  काम ज ाहाँको जःत ह छ।ँ ै ु  
 कल गरर चा हन रातको न िालाई तपा ल रो करहनभएको े े े े े ु
छ? यःको शची बनाउनहोस।ू ु ्  
 यहाँ कह  सझावह  छन जसल राॆोसग न िा लगाउछने ेु ् ्ँ ँ : 
 * नय मत पमा द नक यायामै  
 *तपा को कोठा चा हन तापबममा रा  ने हुोस ्
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*स  नु भु दा दई वा तन घ टा अगाडी खानस ु ु ,अथात ्
खान बि  स  ने ेै ु  बानीलाई   हटाउनहोस वा खान नपाएको ु ्
ग रबल जःत बलका हलका खाना खानहोस।े ेै ु ु ु ्  
*स  नु भु दा प हल कन तनाव वा उ िजत पान वातावरणलाई े ेु ै
प छाउनहोस।ु ्  
*मादक पय पदाथे , न िाला न े  औषधी र कफ वा या फन 
भएको पय पदाथबाट पर बःनहोसे ु  ्
 

 तपा लाई न िा राॆोसग ला गरहको छँ े ? रातमा आरामसग ँ
स  नु बाट रो न क शल ह  छन जसलाई तपा ल या नपदछे े ेै ् ु ? 
दनमा फ तलो हन रातमा ूसःत न िा चा ह छ भ े ान ु ु
तपा ल पाएप छ तपा को जीवने शल मा अब क प रवतन ै े
याउनपदछु ? 

 
५॰ सा ा हक वौाम (ूःथान २०:८-११) 
 उ पि  २:१-३ र ूःथान २०:८-११मा परमँ वे रल े

मा नसह लाई सात  दन वौाम लन भनर नदशन दएको ु े
पाउछ । यस वौामको म य र मह व कि को छँ ू ? हाॆो 
शर रलाई चा हन यो नदे शनलाई ववाःता गन कहाॆो ला ग े ेु
हतकर छ त? 

  स को काम स याएर परमँ वृ े र आफप न वौाम ै
लनभयो। हॄ भाषामा वौाम भ े श द स बथ वा ु ू
श बतबाट न आएका हन। ह ाको सात  दन वौाम कि को ै ु ्
मह व रहछ भनर यसल दखाउछ। परमँ वे े े े ेँ र आफ स बथ ै
दनमा वौाम लनभयो भनर यस पदल ःप  पादछ।ु े े  

  ूभ यशल भ ुभयो ु ूे े “स बथ मा नसको नि त सिजएको ृ
हो, र स थको नि त मा नस स भएको होइन।ृ " (मकस ू
२:२७)। यशल यो कथन कन प भमीमा भ ुभएको थयोे ेू ु ृ ू ? 
यसको ता पय क होे ? 

  मा नसह  सहज पमा अनेकन नयम ब धह लाई ्
पालन गदछन। तर स बत हाॆो हत वा असलको ला ग हो ्
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भनर हामील क हल प न बसनहदन। यो दनमा हामी े े ै ैु ुँ
शाि तपवक बताउनपदछ। परमँ वु ु े रल हामीलाई कःतो े
उदकको बरदानह  दनभएको छ भनर मनन गन र रमाहत े ेु
गन हाॆो नि त उपहार ःव प स कताको हातबाट हामीलाई ृ
स बथ दइएको हो। यो समय परमँ वे रको गणह  र ु
हाॆोू त उहाँको हतको यान गनपदछ। पाप आउनभ दा ु ु
अिघ न स बथ दएको हनाल परमँ वै ु े े रल हामीलाई कःतो े
महान ूम गनहदो रहछ भनर अन तस म िच हाउन ू तक ् ुे े े ेुँ
स बत हो। स बथको ससमाचार दई खालका छनु ु :् (१) 
स बथ दनलाई पालन गरर हामील यशमा कसर  वौाम लन े े े ेू
दखाउदछ े ँ (२) र यस दनमा क ह काम नगन भ े नदशनल े ेु
हाॆो कामल होइन यशको कामल हामी मि  पाउछ  भनर े े े ेू ु ँ
सकारा मक िच तन यस दनल गराउछ।े ँ  

  स बथल ह ाभर  काे म, तनाव र सघषबाट वौाम ं
ददछ। हाॆो दमागलाई शा त रा  नँ , शर रलाई आराम दन, 
कामको दौडधपबाट थकाई स य पमा मान परमँ वु े रल यस े
स बथ दन हामीलाई दनभएको हो। हामील म रमर  काम ु े
नगरोस भनर परमँ व् े े र चाहनह छ। यसकारण हाॆो मनु ु , 
आ मा र शर रल चाे हएको पण आराम हामील पाओस भनर ू ्े े
हामीलाई स बथ दएको हो भनर हामील आ मसात गनपदछ।े े ् ु  

  तपा लाई स बथ दनको अनभव कःतो छु ? क यो े
दन अ य त रमाहत, आिशषमय र वौामको दन हो? अथात ्
यशको समयमा अन गि त नयमह  धा मक पि डतह ल े ेू
बनाएर स बथ बोझको पमा तपा को अगा ड क खडा भएको े
छ? यस वशष वौाम दनबाट तपा ल असल कराह  लन े े ु
तपा ल कसर  स नह छे ु ु ? 

 
उपसहारं :  

थप जानकार : एलन जी ॑ाईट ारा लिखत े काउि सल अन 
ह थे को “द ट पर स इन लबरे े े " प॰ ृ ९९ प नहोस।ु ्  
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  “ दएको समयमा काम स प  गन मा नसह  
अनावँयक पमा अ य त कडा प रौम गदछन। उनीह को ्
ववकल आराम लनपछ भनर सचना ददा दद प न यसलाई े े ेु ु ँ ँ ै
ववःता ग र मा नसह  काम ग ररहको ह छन। यःता े े ु ्
मा नसह  क हल प न सफल हदनन। तनीह  सापट  ै ैुँ ्
समयमा रहका ह छन। भ वंयमा चा हन उजा े ेु ् वा शि लाई 
तनीह ल खच ग ररहका ह छन। जब तनीह ल पाएका े े ेु ्
शि  वा बललाई जथाभावी ूयोग गदछन तब चा हन बलामा ् े े
यो हदन र यसल गदा तनी  असफलको बाटोमा लागको ुँ ै े े
ह छन। तनीह को शार रक शि को  हाु ् स ह छ र ु
मान सक शि ल काम गदनन। तनीहे ्  असफल जीवन 
बताइरहका छन भ े भावनाल मःत ह छन। तर जीवनमा े े् ्ु
कन अस म वा असफल भयो भनर तनीह  जा दनन। जब ् ्े ै
तनीह  कामगन समय आएको ह छ तब तनीह को ु
शार रक आपि  खच भइसकको ह छ। ू यक यि  जसल ू े े ेु
ःवःथ शर रको नयमलाई उ लघन गदं छ यसल यसको े
म य नराॆोसग चकाउनपनछ। परमँ वु ु ुँ े रल हामीलाई चा हन े े
निँ चत बल वा शि  दनभएको छ जन हाॆो जीवनको ु ु
व भ  दौरानमा चा ह छ। य द हामील यस शि लाई े
द पयोग ग र जथाभावी प रचालन ग  यु  भन हामी कन न कन े ु ुै ै
समयमा हार खानपनछ।ु " एलन जी ॑ाईटे , चाइ ड गाइड से ,् 
प॰ ृ ३९७, ३९८बाट पा त रत। 

 
िच तनमनन: 

१, ःवःथ जीवनशल को बारमा तपा को ःथा नय सःकार ै ंे
र समाजल क भ दछे े ? क तपा  कामम काममा े ै
प लनपन अवःथामा प ररहनभएको छे ु ु ? अथात फसद ् ु ै
फसद भएको समाजमा तपा  र हरहनभएकोु ु  छ? तपा  
जनसक सःकारमा रहनभएप न काम र वौामलाई ु ु ुै ं

८३

lj>fd / gjLs/0f



सतलनमा याउन तपा  कसर  ूय  नं ु शील 
भइरहनभएको छु ? 

२॰  क तपय मा नसह  स  नु  अ य त गा  हो भइरहको े
होला, यो प न एउटा वशष कारणले े: दोषी 
ववकलाई क याइरहकोल। य द यसमा तपा  े े ेु
समावश हनभएको े ु ु छ भन यशल तपा को नि त े े ेू
बसमा क गनभयो जसल गदा तपा को ववकलाई ु े े ेु
सहायता प दछु ? फ र यससमयमा तपा ल क उिचत े े ेै
काम गन ति सनपदछ जसल गदा तपा को ववकलाई ु े े
राहत ूदान गदछ? 

३॰  ूसःत आरामल मा नसको शर र कःतो ह छ भ े े ु
खोजखबर स लन गनहोसु ,् र साथीभाई बच यसको 
चचाप रचचा गनहोस। तपा  आफल प न यसबाट क ु ् ै े े
फायदा लन स नह छु ु ? 

४॰  तपा को न ती स बथ कि को आिशषमय र उपयोगी 
स  सा वत भइरहको छे ? इ मऽह सग यसबार ँ े
छलफल गनहोस। स बथल दन आि मक र शार रक ु ् े े
फायदाको बारेमा छलफल गनहोस।ु ्  

५॰  स को सात  दन परमँ वृ े र आफ बौाम लनभयो ै ु
भ  ेआँ चय त यलाई ग हरो ग र सो नहोस। यसल ु ् े
हामीलाई क भनी रहको छे े ? स बथ दनमा गनपन ु
वौाम क तको मह व रहछ भनर अझ राॆर  ब न े े ु
परमँ वे रल अपनाउनभएको ब धबाट हामीलाईे ु  क े
भ दछ? 
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