
 
 
 
 
 
यस अÚयायको Ǔनिàत पÕनहोसु :् उ×पिƣ २:१५, ूःथान २०:८-११, 
ूःथान २३:१२, मƣी ११:२८-३०, मक[ स ू २:२७, मक[ स ू ६:३०-

३२। 
ःमरण गन[पनȶ पदु : “ धर माǓनसहǾ आउद जाÛद गरका Ǔथए। े ेै ै ैँ
ǓतनीहǾको åयःतताल गदा[ ǓतनीहǾल खानसàम फस[द पाएन। अǓन े े ु
यशे ूल उहाँका चलाहǾलाई भǏुभयोे े , “ǓतमीहǾ मसग शाÛत ठाँउमा ँ
आऊ। ǓतमीहǾलाई कǒह आराम चाǒहÛछ।े " (मक[ स ू ६:३१)। 

एक जना टम नाउ गरको फǓत[लोँ े ु , जवान यवक अमǐरकाको ु े
लोमाǓलÛडा ǒवँ वǒवƭालयमा िचǒक×सक बǏ अÚययन गदȷ Ǔथयो। ऊ 
अ×यÛत महनती Ǔथयो। ऊ Ǔबहानको चाे रबज उÓØयो र राती बाâ हे  
बजसàम काम गØयȾ। आÝनो पÕन र काम गनȶ समय ताǓलका े े
अनसार चãन ूयास गदȷ रƻो। तर उपलåधीमा झन झन ऊ पǓछ पन[ ु
थालको Ǔथयो।े  
 फस[द नǓलई जǓतसक पढ पǓन राॆो गन[ नसककोमा ऊ ु ुै ै े े
Ǔनराश भयो। अǓन टमल आÝनो ूोफसरकहाँ गएर आे े Ýनो गनासो ु
åयƠ गâ यो। ×यो ूोफसर बǒƨमानी Ǔथयो। ×यसकारण टमलाई े ु
कमसकम सात घÖटा स× ने ु  र ू×यक Ǒदन आधा घÖटा åयायाम गन[ े
सãलाह Ǒदयो। यसल राॆो गछ[ भनर टमल ǒवँ वाे े े स गरन। तपǓन े ै
ूोफसरको सãलाहलाई कǒह समयसàम भएपǓन माǏे Ǔनण[य गâ योे े । 
ǒकनभन आिखरमा उसल क गमाउन न परको Ǔथयो रे े े ेु ु ै ? टमल ǓनयǓमत े
Ǿपमा ूोफसरको सãलाह अनसार चलकोल दई हƯाǓभऽ उसको े े ेु ु ै
जाँचको नǓतजामा सधार हन थाãयो। वष[को अÛतमा उसको क¢ामा ु ु
ऊ तौो भएर ǓनःÈयो। अǓन आÝनो समय अनसार ×यस िचǒक×सा े ु
ǒवँ वǒवƭालयमा सफलतापव[क िचǒक×सक ताǓलम ǓसÚयायो।ू " “आई 
आम सो टायड[“ लख हाǓड[Ǎ लाईफःटाइल सǐरज े े (लोमाǓलÛडा, 
ÈयाǓलफोǓन[या, लोमाǓलÛडा यǓनभǓस[टȣ अभ हãथु े , १९८८), प॰ ृ ३-
५बाट ǾपाÛतǐरत। 
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 धर जसो हामीहǾ ×यǒह टम जःत छɊ। ःवःथ शरȣर र मने ै ै , 
साथ ःवःथ आि×मक जीै वन र सामािजक जीवनको Ǔनिàत हामीलाई 
दǓनक र साƯाǒहक ǒवौाम चाǒहÛछ।ै  
 
यस अÚयायको झलक: हाॆो Ǒदमाग, शरȣर र भावनाहǾलाई राॆोसग ँ
सÑ चालन गन[ ǓनयǓमत Ǿपमा ूसःत आराम गन[पद[छ।ु  
 
१॰ फस[द छन ु ै ै (मक[ स ू ६:३०-३२, ४५, ४६) 
 ूायजसो हामी सब जना धर åयै ैे ःत र तनावपण[ ससारमा ू ं
रहÛछɊ। कǓत धर काम कराहǾ गन[ पछ[ र ती सब गन[ कम समय े ै ैु ु
हामी पाउछɊ। कलकƣाकȧ ूǓसƨ इसाई Ǔभ¢ुणी मदर टरसाल भनǒक ँ े े े े
Ǔथइन:् “मरो Ǔबचारमा यो ससार उãटोपाãटो भएको छ। घरमा कम े ं
मायाूम भएकोल र पाǐरवाǐरक जीवनको कमील गदा[े े े  यो ससारल कƴ ं े
पाईरहकोछ। हाॆो बालवÍचाको Ǔनिàत समय छन। एक आपसको े ै
Ǔनिàत समय छन। एक आपसमा रमाइलो गन[ फस[द छन।ै ै ैु " 
(ǾपाÛतǐरत) 
 कǓतपय सःकारहǾमा माǓनसहǾ तछाडमछाड गदȷ अिघ बÕन ं ँ
कसरत गǐररहको पाउछɊ। माǓनसहǾ सफल हन चाहÛछने ँ ु ,् धर धन े ै
कमाउन चाहÛछन। आÝना ववाǒहक जीवन् ै , पǐरवार र ःवाःØयलाई 
समत जोिखममा पारर आÝना मह×वाकाँ¢ाहǾलाई परा गन[ ती े े ू
माǓनसहǾ लाǓगरहको पाउछɊ।े ँ  
 हनतु , कडा पǐरौम गररे , सÈदो राॆो गरर आÝनो र े
पǐरवारको Ǔनिàत सलभ जीवन Ǔबताउन खोÏन असल करो हो। ःपƴ ु ु ु
Ǿपमा भǏ े हो भन बाइबलल माǓनसलाई अãछȤ र मगÛत बनाउन े े े
उसÈसाउदन ँ ै (हन[होस ǒहतोपदश े ेु ् ६:९, ǒहतोपदश े १३:४Ô, २ 
थःसोलोनी े ३:१०)। तर असल भयो भÛदमा ×यसको Ǔसमालाई ै
नाËनहदन। असल कामको लाǓग दौडधप गनȶ दौरानमा हामी आफ र ु ुुँ ै ै
हाॆा पǐरवारल दे :ुख पाउन सÈदछन। कǓत् पय बाबहǾल आÝना ु े
पǐरवारको Ǔनिàत कडा पǐरौम गǐररहको भनी तक[  गद[छन। तर े ्
आिखरमा बाबको ǓनरÛतर अनपिःथǓतल घर पǐरवार ǒपǓडत भइरहको ु ु े े
हामी पाउछɊ।ँ  

७४

:jf:Yo / :j:y   



 ससारमा पाप आउन भÛदा अिघ न माǓनसहǾल काम गन[पछ[ ं ैु ुे
भनर परमँ वे े रल योजना गन[भएको हामील उ×पिƣ े ेु २:१५मा पाउछɊ। ँ
हन[होस।े ु ्  
 सǽदिखु े , आदम र हवा पापमा फःन अिघ न मानवजातील ु ै े
काम गन[पछ[ भनर परमँ वु े े रल योजना गन[भएको Ǔथयो। काममाऽ े ु
होइन, कामबाट ǒवौाम Ǔलनपछ[ भनर पǓन परमँ वु े े रको योजना Ǔथयो। 
हाॆो शरȣरल धाǏ सÈन Ǔसमा हÛछ भनर ǒवषश गररे े े े ेु  अǒहल हामील े े
सàझनपद[छ। ×यसकारण हामीलाई आराम वा ǒवौामको अ×यÛत खाँचो ु
हÛछ।ु  
 हामील ǒवौाम Ǔलनपद[छ भनर दहायका पदहǾल क भÛछने े े े ेु ?् 
मक[ स ू ६:३०-३२, मक[ स ू ६:४५,४६। हामी ज गǐररहतापǓन वा े े
जःतोसक मह×वपण[ काममा हामी लागतपǓन ती पदहǾल हामीलाई ु ूै े े क े
भǓनरहका छने ?् 
   यश अ×यÛत åयःत हनहÛØयो। तपǓन उहाँ र उहाँका े ू ुु ु ै
चलाहǾल आराम Ǔलनभयो। उहाँको शरȣरलाई ताजा बनाउन ǒवौाम े े ु
Ǔलनपछ[ भनर उहालँाई थाहा Ǔथयो। हामीलाई पǓन दǓनक आरामको ु े ै
आवँयकता छ। हाॆो शरȣरलाई चाǒहन ǓनÛिालाई खोःदा हाॆो शरȣर े
र मनिःथǓतलाई हामी जोिखममा पाद[छɊ। हामी जǓतसक जवानु ै , ःवःथ 
वा बǓलयो भएपǓन हाॆो शरȣरलाई आराम चाǒहÛछ। यǑद हामील हाॆो े
शरȣरलाई ǒहफाजत गन[ सकनɊ र यसलाई चाǒहन आरामबाट बिचत े े ं
गरायɊ भन ×यसको नǓतजाल हामीलाई न कƴ ãयाउछ।े े ै ँ  
 दǓनक जीवनमा तपाɂलाई कै े ल दौडधप गराइरहकाछने ेु ?् क े
कराल गदा[ तपाɂल आÝनो शरȣरलाई आराम नǑदइ कडा पǐरौम गन[ ु ुे े ै
पǐररहको छे ?  ज भएतापǓन आÝनो ःवःथ शरȣरको मãयलाई े ू
जोिखममा पारर ती कामहǾ गन[ क उिचत छ ते े ? 
 
२॰ Ǔबौामको आवँयकता (ूःथान ३२:१२) 
 Ǔबौाम Ǔलनपद[छ भनर हामी ु े सबलाई थाहाभएको करो हो। ै ु
हामीलाई खाना चाǒहÛछ, पानी चाǒहÛछ, र आराम पǓन चाǒहÛछ। 
कǓतपटक त हाॆो शरȣरल न Ǔबौाम Ǔलनपछ[ भनर माग गद[छ। े ेै ु
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आराम Ǔलनपछ[ भनर सचत गराउन जǒवक ु े े े ै (biological) घÖटȣ चकȾ र 
ःपƴ भएको हामी पाउछɊ। यǑद हामील हाॆो शरȣरको आँ े वाजलाई सǏ ु
सÈयɊ र ×यस आवाजलाई सàमान गन[सÈयɊ भन हामील चाǒहन Ǔबौाम े े े
पाउछɊ। तर दँ :ुखपण[ करो त ूायजसो हामी पसाको Ǔनिàत यःतो ू ु ै
दौडधप गद[छɊ ǒक हाॆो शरȣरल बजाएको Ǔबौामको घÖटȣ सǏ फस[द ु ु ुे ै
हदन। यसको फलःवǾपुँ ै , धर माǓनसहǾ Ǔबमारल े ेै थला परको र े
अÛतमा लामो समयसàम ओʪानमा आराम गन[ बाÚय भएको हामी 
पाउछɊ। यǑद ǓतनीहǾल आÝनो शरȣरल माग गरको ःवःथ ँ े े े
जीवनशलȣको चाहनाको आवाजलाई सनको भए ǓतनीहǾ अनाहकमा ै ु े
Ǔबमार हन Ǔथएन। ु े (तर ×यस आवाजलाई माǓनसल अनकन िचया कफȧ े े ्
आǑद ǒपउन पदाथ[ल समसàयाे े ु ु उन खोÏछन,् तर ǒढलो वा चाडँो 
पलानलाई थाàन नसकȧ ×यो माǓनस ǒवǓभǏ रोकको Ǔसकार बǏ े
पÊछन।ु ्  
 ǒढलो वा चाडँो, हामी कन न कन Ǿपमा Ǔबौाम Ǔलन पÊछɊु ु ुै ै , 
तर ूँ न त यो छ, यǑद Ǔबौाम गन[पछ[ भन सकसàम राॆरȣ ǒकन ै ु े े
नगनȶ? समयम शरȣरको Ûयायोिचत माै गलाई ǒकन नसǏेु ? 
 तपाɂको शरȣरल आराम गनȶ बला भयो र काममा सःतता े े ु
ãयाउन भनर कसरȣ सतक[  गराउछनु ्े ँ ? ×यस सतक[ लाई तपाɂल कसरȣ े
माǏुहÛछु ? 
 ूयोग गǐररहको आÛतǐरक शरȣरको ौोतलाई फǐर पने े ु :ःथापना 
गन[ वा नǒवकरण गन[ ू×यक जीǒवत माǓनसलाई आराम चाǒहे Ûछ। 
नǒवकरण वा पनु:ःथापना भǏ ेशåदलाई कलाउनहोस। यसको अथ[े ु ् , 
“ूारिàभक वा सǽको अवःथालाई नǒवकरण गǐर पनु ु :ःथापना गन["ु 
हो। यसको अथ[ जीवनलाई ःफत[ बनाउन औषधी हो। ज गरर हाॆो ु े े े
शरȣरलाई पन नयाँ शिƠ ǑदÛछ ×यसको सàमान गन[ हो।ु ु  
 “थाकको शरȣरलाे ई ǓनÛिाल फǓत[लो बनाउछ र अकȾ Ǒदनको े ु ँ
काम कत[åयको लाǓग तयार पाद[छ।" एलन जी ॑ाईटे , चाइãड 
गाइडÛसे , प॰ ृ ३४२बाट ǾपाÛतǐरत। 
 हाॆो शरȣरलाई पǐरचालन गनȶ सीमा क हो भनी हामील े े
जाǏुपद[छ। हाॆो आÝन शिƠ वा बाहबलल काम सàपǏ गन[ सÈछɊ ै ु े
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भǏुहǏ। हाॆो ǓनयǓमत कामलाई सचाǽ गन[ परमँ वु ु े रल अनमह ǑदÛछ े ु ु
भनर कबल गन[ भएको छ। यǑद हामील ǓनयǓमत Ǿपमा यस े ेु ु
शरȣरलाई Ǔबौाम ǑदयɊ भन परमँ वे े रल हाॆो शरȣरलाई नǒवकरण े
गन[हÛछ र उहाँको योजनामा चãन फǐर हाॆो शरȣरलाई ताजा बनाइ ु ु े
ǓबउझाउनहÛछँ ु ु । 
 ूःथान २३:१२मा परमँ वे रल यो ǒवǓध Ǒदनभएको छे ु : “छ 
Ǒदनसàम आÝनो कामकाज गर, र सातɊ Ǒदनमाचाǒह ǒवौाम लओ। र ँ े
ǓतमीहǾको गोǾ, गधा, Ǔतॆो घरमा जÛमको दासे , र ǒवदशी पǓन ताजा े
होऊन।्" यसमा परमँ वे रल माǓनसलाई ǒकन Ǔबौाम Ǔलन भनर े ेु
Ǔनदȶशन Ǒदनभएको पाु उछɊँ ? 
 परानो करारमा यस ǒबयापद ु “ताजा वा फǓत[लो बनाउछु ँ " कǒह े
माऽामा माऽ ूयोग गरको पाइÛछ। तर यसलाई सामाÛय नाम जन ै े ु ्
ूायजसो “आ×मा" (उ×पिƣ २:७) भनर अनवाद गǐरÛछ। जीवन Ǒदन े ेु
वा सास फनȶ भनर यसल जनाउछन। यो ताजा अथा[त फǓत[लो बनाउन े े े ेँ ् ् ु
भǏे शåद मानɊ ǒबयापदबाट आ×मा भǏे नाममा उताǐरएको छ। 
ǒवौामबाट नयाँ जीवन, नया ँ सास वा पनु:जीवन आ×मा पाउछ भǏे ँ
धारणालाई अिघ सारको पाउछɊ। ǒवौाम धर मह×वपण[ छ र ू×यक े े ेँ ै ू
मानव कãयानको Ǔनिàत आधारभत अपǐरहाय[ त×व हो। यǑद हामील ू े
चाहको ǒवौाे मलाई हामील इÛकार गâ यɊे  भन हामी मानव हो भनर े े
अिँ वकार गरको तØयलाई दखाउछ।े े ँ  
 
३॰ परमँ वे रको छऽछायँामा ǒवौाम (मƣी ११:२८-२९)  
 मƣी ११:२८-२९मा यशल हामी सबलाई यो आƾान ǒकन े ेू ै
गन[भएको छु ?: “ह सब थाकका र बोझल दǓबएका होे े ेै , म कहाँ आओ, 
म ǓतमीहǾलाई ǒवौाम Ǒदनछ। मरो जवाे ेु ु , आफमाǓथ लओू े , र मसग ँ
Ǔसक, ǒकनभन म ǒवनॆ र कोमल ǿदयको छे ु , अǓन ǓतमीहǾल आÝना े
आ×मामा ǒवौाम पाउनछौ। ǒकनǒक मरो जवा सिजलो छे े ु , र मरो भारȣ े
हलको छ।ु " क तपाɂल आÝनो जीवनमा यस ूǓत£ालाई आ×मसात े े ्
गरर ×यसबाट फायद उठाउने भुएको छ? 
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 जन आराम यशल कबल गन[भएको Ǔथयोु ू ु ुे े , ×यो शारȣǐरक 
आराम भÛदा पǓन बसी करा हो। यो हाॆो आ×मा वा मनमिःतंकमा े ु
Ǒदन आराम हो। यशल ूदान गन[भएको पण[ आरामलाई हामील े े े ेू ु ू
अनभव गन[पद[छ। गǒहरो ǓनÛिाल हाॆो शरȣरलाई ूसःत आराम ु ु े
ǑदÛछ। छǒʣु मा यताउता जाँदा हाॆो भावनालाई आराम Ǒदन सÈछ। 
तर आि×मक आराम कहाँ पाउने? ǿदय र Ǒदमागल ãयाउन मानǓसक े े
र भावना×मक समःयाबाट ःवतÛऽ हन न आि×मक ǒवौाम हो। जो ु ु ै
सब यशकहाँ आउछ ×यसलाई आि×मक ǒवौाम Ǒदन उहाँ तयार ै े ू ँ
हनहÛछ। यस ǒवौाममा क समावश ु ुु े े गǐरएको छ? 
 असल कामहǾलाई अंǓगकार गरपǓन सघष[ गन[पदा[ ǒपडा र े ं ु
दोषको मारमा पन[परकोलाई ःवतÛऽ बनाउन करा यसमा समावश ु ूे े े
गǐरएको पाउछɊ। हाॆो Ǔसƨ असल कामल होइन तर यशको ँ े े ू
Ǔसƨकाय[ल गदा[ परमँ वे े रल हामीलाई महण गन[हÛछ भǏे धारणामा े ु ु
ǒवँ वास गदा[ पाउन ǒवौाम न यशल Ǒदन ǒवौाम हो। यशको अनमह े े े े ेै ू ू ु
र पǒवऽ आ×माको शिƠƮारा ू×यक यशभƠल आफलाई यशमा े े े ेू ू ू
समप[ण गन[ सÈछन। अǓन उहाँल ǓतनीहǾलाई ǒवौाम ǑदनहÛछ। ् ुे ु
धमȸहǾ ǒवँ वासमा जीउछन ँ ् (हबकक ू २:४, रोमी १:१७, गलाती 
३:११)। परमेँ वरबाट अप¢ा गǐरएको उÍच ःतरको जीवनलाई े
माǓनसको कामल ßयाउदन। हाॆो पापको मोल यशल चƠा े े ेँ ै ू ु
गǐरसÈनभयो भǏ ेवचनल हामी सबलाई धर साÛ×वना ǑदÛछ। उहाकँो ु े ेै ै
धाǓम[क ःवभाव हामीलाई ǑदनहÛछ र हामीलाई अनÛत जीवन पǓन ु ु
उहालँ Ǒदन कबल गन[हÛछ। उहाँे े ु ु ु को Ǔसƨ जीवन र बलȣ न हाॆो एक ै
माऽ आशा हो। उहाँमा न हाॆो आ×माल ǒवौाम पाउदछ।ै े ँ  
  पापल लादका र जीवनको समःयाहǾसग सघष[ गनȶ सबलाई े े ँ ं ै
आफकहाँ आउन यशलू ूे े आƾान गन[हÛछ। हाॆा सघष[हǾ क हनु ्ु ुं े , हाॆा 
बोझहǾ क हन भनर परमँ वे े ेु ् रलाई थाहा छ, ×यसकारण उहाँको ै
पाउमा ती कराहǾलाई राÉ नु  ु भनर उहाँल हामी सबलाई भǏुहÛछ। े े ै ु
हाॆो अवःथा जनसक भएतापǓन उहाँको सदाशयु ु ै , ूमे, दया र 
हरचाहामा हामी भर पन[पे ु द[छ। यǑद हामील उहाँमाǓथ भरोसा राÉ ने  
सÈयɊ भन हाॆो थǒकत आ×माल कःतो ǒवौाम पाउन Ǔथयो होलाे े े ? 
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 हाॆो मनलाई परमँ वे रमा किÛित गन[ हामी सबलाई समय र े ै
ःथानको आवँयक हÛछ। ूाथ[नाु , बाइबल अÚययन र यशको बारमा े ेू
साधना गदा[ हाॆो मनमा शािÛत आउँछ र हाॆो जीवन ताजा र 
नǒवकरण हÛछ।ु  
 जब हामी åयिƠगत आराधानामा लाÊछɊ तब ×यसबलामा न े ै
परमँ वे रको शाÛत, सानो आवाज हामीलाई साहस Ǒदन र आशा Ǒदन 
हाॆो कानमा मÛद ःवरल सǓनÛछ। यस शाÛत समयल जीवनमा े ेु
ãयाउन तनावबाट हामीलाई टाडा राÉ दे छ। यस समयमा पǒवऽै  
आ×माल हाॆो जीवनलाई ःफत[ वा ताजा बनाई ǑदनहÛछ र नया ँे ु ु ु
जीवनलाई सचाǾ Ǿपमा उहाँल पǐरचालन गराउनहÛछ।ु ुे ु  
 यशल हामीलाई Ǒदनभएको यस महान तथा आँ चे ेू ु ् य[को 
कबललाई तपाɂको जीवनल फायदा उठाओस भनर तपाɂल कन कदम ु ् ु ्े े े
चाãनपद[छु ? “मकहाँ आओ" भǏे यशकोे ू  कोमल आƾानमा क तपाɂ े
समावश हन चाहनहǏ रे ु ुु ? 
 
४॰ दǓनक जीवनमा गन[पनȶ आराम ै ु (उ×पिƣ १) 
 उ×पिƣ १ अÚयाय पÕनहोस। यसमा परमँ वु ् े रल ससारलाई े ं
कसरȣ सǒƴ गन[भयो भनर उãलख गǐरएको छ। सǒƴको ूǒबयामा ृ ु ृे े
ू×यक बलका र Ǔबहानलाई नया ँ Ǒदन भǓनएकोे े ु  छ । परमँ वे रल े
ǓनयǓमत Ǿपमा काम र ǒवौामलाई सǒƴ गǐररहनभएको Ǔथयो। दǓनक ृ ु ै
जीवनमा शरȣरलाई फǓत[लो गन[ र नǒवकरण गन[ दव काम र ǒवौाम ु ु ै
ǓनयǓमत Ǿपमा लाग गन[पछ[ भनर परमँ वु ु े े रको कामल यहा ँे
दखाइरहको पाउछɊ।े े ँ  
 मानव शरȣरलाई दǓनक आरामको अ×यÛत आवँयै कता हÛछ। ु
ǓनÛिा भएनभन अनकन नकारा×मक पǐरणामहǾ ǓनःकÛछन भनर े े े् ्
खोजअनसÛधानल पƣा लगाएका छन। ǓनÛिालाई ववाःता गǐरयो भन ु ु ्े े े
मधमह वा िचनीको रोगु े , मोटोपना, पढाईमा नराॆो असर, सवारȣ 
दघ[टनाु , चोटपटक, अचानक दघ[टनाबाट म×य र साथ मानǓसक ु ृ ु ै
असतं लुन जःता शारȣǐरक र मानǓसक जोिखमको Ǔसकार हन सǒकÛछ। ु
हवाई जहाजका पाइलटहǾ, हवाई जहाज सवारȣ ǓनयÛऽण गन[हǾ र 
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आवाǓसय डाÈटरहǾलाई कडा Ǔनयम पालन गन[पद[छ ताǒक ǓतनीहǾल ु े
आÝनो काम र ǒवौामलाई सतलन ãयाउनसकन। ǓतनीहǾल ं ु ु ् े
ǒवौामलाई नपÛʪाउन भनर Ǔतनीह् े Ǿको काम गनȶ समयको सीमा 
तोǒकएको हÛछ। धर वष[ पǒहल जब Ǔबजलȣको आǒवंकार भएको ु े ेै ु
Ǔथएन, माǓनसरहǾ ःवाभाǒवक Ǿपम Ǒदनभरȣ काम गद[Øय र अÛधकार ै े
रातमा स×दØय। तर आजको वत[मान यगमा िझǓलǓमलȣ बिƣको कमी ु ुे
छन र माǓनसहǾ ǓनÛिालाई ववाःता गǐर माǓलकल दासै े े लाई पलको े े
जःत आÝना शरȣरलाई पǓलरहका छन। यःतो अःवःथ जीवनशलȣदिख ै ैे े े्
हामी सचत हनपद[छ।े ु ु  
 २४ घÖटाको चबमा मानव शरȣरल कसरȣ काम गद[छन भनर े े्
व£ाǓनकहǾल पƣा लगाएका छन। हाॆो शरȣरलाई पǐरचालन गनȶ ै े ्
शिƠ जसलाई अंत:ौाव वा हमȾन भÛछ, ×यो Ǒदनको Ǔनिँ चत समयमा 
शरȣरल Ǔनकासा गǐररहको हÛछ। यस ूǒबयालाई एलन जी ॑ाईटको े े ेु
भनाईल पǒƴ गद[छने ु :् “मÚय रातभÛदा पǒहल स× ने ु  ु शरȣरको Ǔनिàत 
अ×यÛत उपयोगी हÛछ। रातको बाâ हु बज भÛदा अगाǓड दई घÖटा स× ने ु ु  ु
बाâ हबजपǓछ चारघÖटा स× ने ु भुÛदा अ×यÛत फायदा हÛछ।ु “-एलन जी े
॑ाईट, मानिःबÜट ǐरǓलजजु े , ठलȣ े ७, प॰ ृ २२४बाट ǾपमाÛतǐरत। 
 ǒवǓभǏ खालको ǓनÛिा माǓनसहǾलाई आवँयक छ भनर ǓनÛिा े
ूयोगशालामा व£ाǓनकहǾल पƣा लगाएका छन। वयःक ै े ्
माǓनसहǾलाई छ दिख नौ घÖटा ǓनÛिाको आवँयकता हÛछ। Ǒदने ु को 
काममा ǓनÛिा वा झàम नहोस भनर माǓनसलाई किƣको ǓनÛिा चाǒहÛछ ु ् े
भनर शरȣरल घचघÍयाएको हÛछ। जब माǓनसल ूसःत ǓनÛिा पाउछ े े ेु ँ
तब उसल आÝनो शरȣर चनाखोे , फǓत[लो र ःवःथ भएको अनभव ु ु
गद[छ। जो माǓनस ǓनÛिालाई वǒहंकार गǐर काम गद[छन ×यसल ् े
गरकोे  काम जʭाहाँको जःत हÛछ।ँ ै ु  
 कल गरर चाǒहन रातको ǓनÛिालाई तपाɂल रोǒकरहनभएको े े े े े ु
छ? ×यःको शची बनाउनहोस।ू ु ्  
 यहाँ कहȣ सझावहǾ छन जसल राॆोसग ǓनÛिा लगाउछने ेु ् ्ँ ँ : 
 *ǓनयǓमत Ǿपमा दǓनक åयायामै  
 *तपाɂको कोठा चाǒहन तापबममा राÉ ने हुोस ्
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*स× नु भुÛदा दई वा Ǔतन घÖटा अगाडी खानस ु ु ,अथा[त ्
खानǓबिƣʞ स× ने ेै ु  बानीलाई   हटाउनहोस वा खान नपाएको ु ्
गǐरबल जःत बलका हलका खाना खानहोस।े ेै ु ु ु ्  
*स× नु भुÛदा पǒहल कन तनाव वा उƣिजत पानȶ वातावरणलाई े ेु ै
पÛछाउनहोस।ु ्  
*मादक पय पदाथ[े , ǓनÛिालाÊन े  औषधी र कǒफ वा Èयाǒफन 
भएको पय पदाथ[बाट पर बःनहोसे ु  ्
 

 तपाɂलाई ǓनÛिा राॆोसग लाǓगरहको छँ े ? रातमा आरामसग ँ
स× नु बाट रोÈन क शलȣहǾ छन जसलाई तपाɂल ×याÊनपद[छे े ेै ् ु ? 
Ǒदनमा फǓत[लो हन रातमा ूसःत ǓनÛिा चाǒहÛछ भǏे £ान ु ु
तपाɂल पाएपǓछ तपाɂको जीवने शलȣमा अब क पǐरवत[न ै े
ãयाउनपद[छु ? 

 
५॰ साƯाǒहक ǒवौाम (ूःथान २०:८-११) 
 उ×पिƣ २:१-३ र ूःथान २०:८-११मा परमँ वे रल े

माǓनसहǾलाई सातɊ Ǒदन ǒवौाम Ǔलन भनर Ǔनदȶशन Ǒदएको ु े
पाउछɊ। यस ǒवौामको मãय र मह×व किƣको छँ ू ? हाॆो 
शरȣरलाई चाǒहन यो Ǔनदȶे शनलाई ववाःता गन[ कहाॆो लाǓग े ेु
ǒहतकर छ त? 

  सǒƴको काम ǓसÚयाएर परमँ वृ े र आफपǓन ǒवौाम ै
Ǔलनभयो। ǒहॄ भाषामा ǒवौाम भǏे शåद सÞबथ वा ु ू
शÞबतबाट न आएका हन। हƯाको सातɊ Ǒदन ǒवौाम किƣको ै ु ्
मह×व रहछ भनर यसल दखाउछ। परमँ वे े े े ेँ र आफ सÞबथ ै
Ǒदनमा ǒवौाम Ǔलनभयो भनर यस पदल ःपƴ पाद[छ।ु े े  

  ूभ यशल भǏुभयो ु ूे े “सÞबथ माǓनसको Ǔनिàत सिजएको ृ
हो, र सÞÞथको Ǔनिàत माǓनस सǒƴभएको होइन।ृ " (मक[ स ू
२:२७)। यशल यो कथन कन पƵभमीमा भǏुभएको Ǔथयोे ेू ु ृ ू ? 
यसको ता×पय[ क होे ? 

  माǓनसहǾ सहजǾपमा अनेकन Ǔनयम ǓबǓधहǾलाई ्
पालन गद[छन। तर सÞबत हाॆो ǒहत वा असलको लाǓग हो ्
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भनर हामील कǒहल पǓन Ǔबस[नहदन। यो Ǒदनमा हामी े े ै ैु ुँ
शािÛतपव[क Ǔबताउनपद[छ। परमँ वु ु े रल हामीलाई कःतो े
उदकको बरदानहǾ Ǒदनभएको छ भनर मनन गन[ र रमाहत े ेु
गन[ हाॆो Ǔनिàत उपहार ःवǾप सǒƴकता[को हातबाट हामीलाई ृ
सÞबथ Ǒदइएको हो। यो समय परमँ वे रको गणहǾ र ु
हाॆोूǓत उहाँको ǒहतको Úयान गन[पद[छ। पाप आउनभÛदा ु ु
अिघ न सÞबथ Ǒदएको हनाल परमँ वै ु े े रल हामीलाई कःतो े
महान ूम गन[हदो रहछ भनर अनÛतसàम िचÛहाउन ूǓतक ् ुे े े ेुँ
सÞबत हो। सÞबथको ससमाचार दई खालका छनु ु :् (१) 
सÞबथ Ǒदनलाई पालन गरर हामील यशमा कसरȣ ǒवौाम Ǔलन े े े ेू
दखाउदछ े ँ (२) र यस Ǒदनमा कǒह काम नगन[ भǏे Ǔनदȶशनल े ेु
हाॆो कामल होइन यशको कामल हामी मिƠ पाउछɊ भनर े े े ेू ु ँ
सकारा×मक िचÛतन यस Ǒदनल गराउछ।े ँ  

  सÞबथल हƯाभरȣ काे म, तनाव र सघष[बाट ǒवौाम ं
Ǒददछ। हाॆो Ǒदमागलाई शाÛत राÉ नँ , शरȣरलाई आराम Ǒदन, 
कामको दौडधपबाट थकाई स×यǾपमा मान[ परमँ वु े रल यस े
सÞबथ Ǒदन हामीलाई Ǒदनभएको हो। हामील मǐरमरȣ काम ु े
नगरोस भनर परमँ व् े े र चाहनहÛछ। ×यसकारण हाॆो मनु ु , 
आ×मा र शरȣरल चाे ǒहएको पण[ आराम हामील पाओस भनर ू ्े े
हामीलाई सÞबथ Ǒदएको हो भनर हामील आ×मसात गन[पद[छ।े े ् ु  

  तपाɂलाई सÞबथ Ǒदनको अनभव कःतो छु ? क यो े
Ǒदन अ×यÛत रमाहत, आिशषमय र ǒवौामको Ǒदन हो? अथा[त ्
यशको समयमा अनǓगिÛत ǓनयमहǾ धाǓम[क पिÖडतहǾल े ेू
बनाएर सÞबथ बोझको Ǿपमा तपाɂको अगाǓड क खडा भएको े
छ? यस ǒवशष ǒवौाम Ǒदनबाट तपाɂल असल कराहǾ Ǔलन े े ु
तपाɂल कसरȣ ǓसÈनहÛछे ु ु ? 

 
उपसहारं :  

थप जानकारȣ: एलन जी ॑ाईटƮारा Ǔलिखत े काउिÛसल अन 
हãथे को “द टàपरÛस इन लबरे े े " प॰ ृ ९९ पÕनहोस।ु ्  
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  “Ǒदएको समयमा काम सàपǏ गन[ माǓनसहǾ 
अनावँयक Ǿपमा अ×यÛत कडा पǐरौम गद[छन। उनीहǾको ्
ǒववकल आराम Ǔलनपछ[ भनर सचना ǑददाǑदद पǓन ×यसलाई े े ेु ु ँ ँ ै
ववःता गǐर माǓनसहǾ काम गǐररहको हÛछन। यःता े े ु ्
माǓनसहǾ कǒहल पǓन सफल हदनन। ǓतनीहǾ सापटȣ ै ैुँ ्
समयमा रहका हÛछन। भǒवंयमा चाǒहन उजा[ े ेु ् वा शिƠलाई 
ǓतनीहǾल खच[ गǐररहका हÛछन। जब ǓतनीहǾल पाएका े े ेु ्
शिƠ वा बललाई जथाभावी ूयोग गद[छन तब चाǒहन बलामा ् े े
×यो हदन र यसल गदा[ ǓतनीǾ असफलको बाटोमा लागको ुँ ै े े
हÛछन। ǓतनीहǾको शारȣǐरक शिƠको â हाु ् स हÛछ र ु
मानǓसक शिƠल काम गदȷनन। Ǔतनीहे ् Ǿ असफल जीवन 
Ǔबताइरहका छन भǏे भावनाल मःत हÛछन। तर जीवनमा े े् ्ु
ǒकन अस¢म वा असफल भयो भनर ǓतनीहǾ जाÛदनन। जब ् ्े ै
ǓतनीहǾ कामगन[ समय आएको हÛछ तब ǓतनीहǾको ु
शारȣǐरक आपिƣ[ खच[ भइसकको हÛछ। ू×यक åयिƠ जसल ू े े ेु
ःवःथ शरȣरको Ǔनयमलाई उãलघन गद[ं छ ×यसल ×यसको े
मãय नराॆोसग चकाउनपनȶछ। परमँ वु ु ुँ े रल हामीलाई चाǒहन े े
Ǔनिँ चत बल वा शिƠ Ǒदनभएको छ जन हाॆो जीवनको ु ु
ǒवǓभǏ दौरानमा चाǒहÛछ। यǑद हामील ×यस शिƠलाई े
दǽपयोग गǐर जथाभावी पǐरचालन गâ यɊु  भन हामी कन न कन े ु ुै ै
समयमा हार खानपनȶछ।ु " एलन जी ॑ाईटे , चाइãड गाइडÛसे ,् 
प॰ ृ ३९७, ३९८बाट ǾपाÛतǐरत। 

 
िचÛतनमनन: 

१, ःवःथ जीवनशलȣको बारमा तपाɂको ःथाǓनय सःकार ै ंे
र समाजल क भÛदछे े ? क तपाɂ कामम काममा े ै
पǓलनपनȶ अवःथामा पǐररहनभएको छे ु ु ? अथा[त फस[द ् ु ै
फस[द भएको समाजमा तपाɂ रǒहरहनभएकोु ु  छ? तपाɂ 
जनसक सःकारमा रहनभएपǓन काम र ǒवौामलाई ु ु ुै ं
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सतलनमा ãयाउन तपाɂ कसरȣ ूय× नं ु शील 
भइरहनभएको छु ? 

२॰  कǓतपय माǓनसहǾ स× नु  अ×यÛत गाâ हो भइरहको े
होला, ×यो पǓन एउटा ǒवशष कारणले े: दोषी 
ǒववकलाई कàãयाइरहकोल। यǑद यसमा तपाɂ े े ेु
समावश हनभएको े ु ु छ भन यशल तपाɂको Ǔनिàत े े ेू
बसमा क गन[भयो जसल गदा[ तपाɂको ǒववकलाई ु े े ेु
सहायता पÊदछु ? फǐर ×यससमयमा तपाɂल क उिचत े े ेै
काम गन[ तिàसनपद[छ जसल गदा[ तपाɂको ǒववकलाई ु े े
राहत ूदान गद[छ? 

३॰  ूसःत आरामल माǓनसको शरȣर कःतो हÛछ भǏे े ु
खोजखबर सǋलन गन[होसु ,् र साथीभाई Ǔबच ×यसको 
चचा[पǐरचचा[ गन[होस। तपाɂ आफल पǓन यसबाट क ु ् ै े े
फायदा Ǔलन सÈनहÛछु ु ? 

४॰  तपाɂको Ǔनàती सÞबथ किƣको आिशषमय र उपयोगी 
Ǔसƨ साǒवत भइरहको छे ? इƴǓमऽहǾसग यसबार ँ े
छलफल गन[होस। सÞबथल Ǒदन आि×मक र शारȣǐरक ु ् े े
फायदाको बारेमा छलफल गन[होस।ु ्  

५॰  सǒƴको सातɊ Ǒदन परमँ वृ े र आफ Ǔबौाम Ǔलनभयो ै ु
भǏ ेआँ चय[ तØयलाई गǒहरो गǐर सोÍनहोस। यसल ु ् े
हामीलाई क भनी रहको छे े ? सÞबथ Ǒदनमा गन[पनȶ ु
ǒवौाम कǓतको मह×व रहछ भनर अझ राॆरȣ बÐन े े ु
परमँ वे रल अपनाउनभएको ǓबǓधबाट हामीलाईे ु  क े
भÛदछ? 
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