
 
 
 
 
 
 
यस अ यायको नि त प नहोसु :् उ पि  ९:२०-२७, हतोपदश े २०:१, 
हतोपदश े २३:३१-३५, १ कोर थी ६:१९, १ कोर थी १०:३१, २ 
पऽस ु १:५-९। 
ःमरण गनपन पदु :  “ तमीह को सयमता सारा मा नसह ल थाहा ं े
पाउन। ूभ यश निजक हनह छ ् ु ू ुे ै ु ु (वा छ  आउनह छै ु ु )।" (फल पी 
४:५बाट पा त रत)। 

(अनवादकको ट पणीु : यस पदलाई ब भ  श दाथमा अनवाद ु
ग रएको छ। अंमजीमा े moderation र consideration भ न छ। यसको 
अथ सहनिशलता भनर नपाल  भाषामा अनवाद ग रएको छ। े े ु
सहनशीलताको अक  अथ स हंण,ु धयवानै , ख न स न आद हने ु ।् यस 
अ यायलाई यानमा राखर अनवादकल म यम श द े ेु “सयं मता " जन ु
अ मजेी श दको अथलाई ूयोग गरका हन। यसलाई अ तवाद  े ु ्
हनबाट जो गन भनर यस अ ययनका स पादकल पा त रत गरको ु ु े े े
छन)्। 

उनी सबल मा  े याय धस भएका थए। तर अ हल उनी ै े े
ग रब भएका छन। उनी ् ज ाहा थए। जाँड र सीमा फसको हनाल ं े ेु
याय धसको पोशाक उतान उनी वा य भए र या तएको झऽो लगा ु ु
लगाएर ह न प  योँ ु । आ ना प रवार र समाजबाट प न उनल पाएको े
स मान गमाउन प  योु ु । 
 सफल र उपयोगी जीवनको यःतो अ त भएकोमा सबलाई दै :ुख 
ला न ःवभा वक न होे ै । 
 सन ् २००७मा अम रकाको ट ल भजनबाट एउटा म हलाको े े
बारमा समाचार दएको थयो। उनको अनाहकमा म य भएको थयो। े ृ ु
कन? भ दा शर रल लन स नभ दा वढ  पानी पएकोल र े े े े ! 
 चा हन भ दा वढ  क मा नसल पानी पउन स दछ रे े े ? 
स छ। एउटा र डयो ूोमाममा कसल धर पानी पे े े ै उन स छ भनर े
ू तयो गता भएको थयो। यस ू तयो गतामा उपरो न म हलाल धर े े ै
पानी पइन र प छ य ह दनमा उनको म य भयो। उनल धर पानी ् ृ ु े े ै
पएक ल उनको म य भएको थयो भनर शबप र ाल दखाएको थयो। े े े ेृ ु
जीवनको ला ग पानी धर मह व छ र यो ूायजसो हानीकारक छन।े ै ै  
तर चा हन भ दा धर पानी खायो भन यो घातक हनस छ।े े ेै ु  
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संयमता अथात सःुवाः यको ्संयमता अथात सःुवाः यको ्
िन त स तुिलत जीवनिन त स तुिलत जीवन  
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ज त धर भयो यि  सफलताको साँचो हो भनर आज ससारल े े ेै ं
भ नरहको बलामा यस अ यायल सयम अथात अ तवाद कसर  नहन े े े ें ् ् ु
भनर छलफल गनछ । मा थका उदाहरणह ल शर रलाई हानी गन े े
कन प न वःतबाट परा अलग हु ु ूै नुपदछ भनर दखाएको छ। खान कराु ुे े े , 
औषधी, र असल, ःवःथ बानी सत लत अथात होिशयारसाथ उपयोग ं ु ्
गनपदछ। तर क तपय समयमाु , मा नसह ल ःवःथ तथा सत लत े ं ु
जीवनशल  नअपनाइ अ तबा द भएको पाइएको छ।ै  
 आ मसयम वा सयमको स य अथ क हो र परमँ वं ं े े रल हामी े
सबलाई सःवाै ु ः यको नि त सयमतता कन अपनाउनपछ भ े ं ु
वषयवःतलाई यस अ यायमा अ ययन गर ।ु  
यस अ यायको झलक: हामी मानव जातीलाई ूभ यशल आ नो ु ूे े
रगत ारा क  ु भएको थयो। यशल हाॆो जीवनलाई म यवान े ेू ू
ठा भुएकोल यस शर रको हफाजत गन हाॆो अ भभारा हो। आ मे सयम ं
भनको  िज मवा रपनाको मह वपण भाग हो।े े ू  
 

१॰ बाइबलमा उ लख ग रएका ूथम ज ाहा े ् ँ (उ पि  ९:२०-२७) 
 तपा को म यप छ मा नसल तपा लाई कसर  स झन भनी ृ ु ु ्े
तपा  चाहनह छु ु ? प छका पढ ह को नि त तपा ल क छोडर जान ँ े े े
चाहनह छु ु ? क तपा  धनीे , ू यात वा राजन तक पमा अ य त ै
शि शाल  भएको दखाउनह छे ु ु ? तपा को जीवनमा अ त मह व 
कराह  कसलाई मा ुभएको छु ? 
 बाइबलले, मा नसह ारा र मा नसह को नि त परमँ वे रल े
दनभएकोल यस धमशा  पःतकभर  व भ  मा नसह ल आ नो ु ुे े
म यप छ क ह न क ह उपहाृ ु े े रह  छोडर गएको उ लख ग रएको छ। े े
ती कन धर असलु ै ैे , धर खराब वा कन त ास मस छन।े ेै ैु ्  
 जलूलय घटनाको नायक नोहाको बारमा सो नहोस। उनी े ु ्
परमँ वे रको मऽ भएताप न उनी ूथम असफल ूचारकको पमा ्
ग न छन। जलूलयको बारमा् े , परमँ वे र तर मन फकाउ, आ नो 
बानीह लाई सधारर धा मक मागमा हड भनर यस ताकाका वँ वु े ेँ  
समदायलाई उनल ु े १२० वषस म ूचार गर। अ तमा कवल क ह े े े
जनाल माऽ उनका करा सने ेु ु , यो प न आ नो प रवारमाऽ। 
 य प, परमँ वे रल नोहालाई सकारा म पमा हनभएको थयो। े े ु
उनको समयमा सारा मा नसह  द  थए। खराब खराबमाऽ सो दथ। ु ै े
यो जलूलय हनभ दा अिघको मान वय अवःथा थयो। तर यःतो ु ु
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खराब मा नसह को बचमा परमँ वे रल नोहालाई पाउन भएको थयो र े ु
उनीदिख उहाँ ूश  हनभएको थयो े ु ु (उ पि  ६:८)। 
 नोहाल परमँ वे े रलाई कसर  ूश  पारका थएे ? हनहोसे ु :् 
उ पि  ६:९: २२ र उ पि  ७:१। कन? 
 परमँ वे रमा थ न ाबान भएर, उहालँ भ भुएको सबकरा मानर े ेै ु
नोहा आ ाकार  भएका थए। तर जलूलय प छ नोहाको बारमा अक  े
कथा हामीलाई उ लख गर एको छ। उ पि  े ९:२०-२७मा उ लिखत े
उनल गरको मख कामल हामीलाे े ेू ई क पाठ सकाउछे ँ ? 
 जलूलयल सारा मा नसह लाई न यो भनर बाइबलमा उ लख े े े
गरक बलामा मादक पदाथल नोहालाई कसर  न यो उ लख गन े े े ेै
बाइबल हच कचाएको पाउदन । बाइबलमा उनी ूथम ज ाहाको ँ ँै ्
नाममा प न ूच लत हन पग। परमँ वु ु े े रको नि त कि  असल काम 
गनभुयो, उहाँक नदशन अनसार ूथम वँ वै ु ्  व यात नड न जहाजको ु े
नमाण प न उनल न गरका थएे ेै , तप न अ तमा उनको नाउलाई ै ँ
नराॆो बानीमा गाँ सन प योु ु , यो अ य त द:ुखद करा हो। उनलाई धर ु े ै
उ रदा य व दएको थयो। परमँ वे र आफल उनलाई उ च स मान ै े ्
गनभुएको थयो। तर आ नो मानव ःवभावल गदा उनी प तत भए। े
जीवनको अ तमा परमँ वे रको आदशमा रहन उनी चक।ु े  
 सब स  चाै ं रको मा यम हाॆो मगज हो। परमँ व् े रल प न हाॆो े
दमागबाट स दश ूवाह गनह छ। यसकारण हाॆो दमाग वा ै े ु ु
मनमिःतंकलाई यःता  वषाधी त वबाट अलग रा  नपुदछ जसल हाॆो े
सोच बचार, ववक र उिचत इ साफ दन बानीलाई बादलल झ े े े
ढा दछ। नोहाको अनभव हाॆो नि त चतावनी र उदाहरणको पमा ु े
दइएको छ। हामी ज तसक असल छु ै , ब लयो छ  र परमँ वे रमा 
न ावान छ  भनर दावी गरताप न पापे े , ूलोभन र सतानलै े याउन े
आकषणबाट व िचत भएका छ  भ े ठा ुह । जाँड र सी खान ःवतु े : 
खराब करा हो। नोहाल धर र सी खाएर वहोस हनपग भनर यस ु ुे े े े ेै ु
उनको कथाल हामीलाई बझाउछ। य द परमँ वे ेु ँ रसग सध स पक ँ ै
रा  ने नोहा त गर भने े, हाॆो बारमा क भ ेे े ? 
 के तपा को चचमा को ह यःता स मान नय अगवा छन जो ु ्
कन न कन पमा प तत हन पगु ु ुै ै ु े? हामील मान गरका अगवा वा े े ु
सहधम  मऽ ग  यो वा हामीलाई नराश पा  यो भन हाॆो िच  दे :ु  न ु
ःवाभा वक हो। य पै , यःता मा नसह लाई परमँ वे रको अनमहको ु
स दशलाई आ मसात गने ्  ूरणा दन करालाई हामील कसर  स ने े े ेु ? 
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जीवनको दौरानमा चकका हाॆा वँ वाु े सी दाजभाई द दव हनी वा ु
अगवाह  भ दा क हामी िश  छ  तु े ? क हामी माऽ परमँ वे े रको 
अनमहको भागी हन स म छ  तु ्ु ? 
 
२॰ आजको स दभमा म पान ( यायकता १३:२-८) 
 ए ाईस  सता धीको ूथम दशकमा म पानल गदा वषको ् े १८ 
लाख मा नसह को म य भएको दखाइएको छ। यसको अथ ससारमा ृ ु े ं
हन कन प न म यको कारणमा यो ु े ु ृ ुै ३॰२ ू तसत हो। वतमान यगमा ु
म पानको सवन वःतार बढ  रहको छ। प षल एक पटक र सी े े ेै ु
पउन बलामा चार दिख पाँच े े े लास पउछ भनर म हलाल तन दिख ँ े े े
चार लास। यवा यवती तथा जवान ूौढह को बचमा म दरा सवन ु ु े
ब ढरहको छ। त या  अनसार यो ूव तमा कन कमी आएको े ु ृ ु ै
दिख दन। मा नसह ल अनक वहानामा अ ल अ ल र सी खाए े े ेै
शर रलाई फायदा ह छ भनर पउन त पउछन तर यसल वःताु े ेँ ् र ै
ज ाहा बनाउ छँ , यो लाग जःत हन जा छ र यसल गदा शर रको ु ै ु े
व भ  भागह मा नराॆोसग रासाय नक असर पादछ।ँ  
 आध नक जगत तथा व वध सःकारल म पानलाई जनसक ु ु ुं ैे
बहाना बनाएर मा नसह लाई र सी खान उ साएताप न बाइबलल यस े
कलतको व मा क िश ाु े , अनभुव र चतावनीह  ूःतत गरको छे ेु ? 
हनहोसे ु :् यायकता १३:२-८, हतोपदश े २०:१, हतोपदश े २३:३१-
३५, यशया ै ५:११ र ए फसी ५:१८। 
 गभवती म हलाल म पान गदा पटको व चालाई असर गछ े े
भनर व ानल प ा लगाएको हजार  वष अिघ सामसनलाई पटमा े े े
बोकको बलामा ःवगे े दतल म दरा सवन नगन भनर चतावनी दएका ू ुे े े े
थए। जाँड र र सीको व मा राजा सोलोमनल प न चतावनी दएका े े
थए। र सील मा नसका यवहारमा प रवतन याउछ र प छ े ँ
पछताउछ भनर उनल भ दछन। र सी पएको बलामा पजार ल जन ु ् ु ुँ े े े े
यवहार गदछन यो अनिचत छन भन् ु ् ेर भ वंयव ा यशयाल भनका ै े े
छन। म दरापानल याउन नराॆो असरको बारमा अ  लखकह ल ् े े े े े
दएको चतावनीलाई उनल दो  याे े उछन। यशको ूखर ूचारक पावलल ँ ् ूे े
प न म पानको िखलाफमा चतावनी दएका छन।े ्  
 जाँड र सी पउदा मा नसह ल नचा हदो कामह  गदछनँ ँे ,् 
आचरणमा प रवतन याउछनँ ,् यसकारण यसबाट टाडा रहन उिचत ु
ह छ भनर बाइबलल बराबर उ लख गरको पाउछ ।ु े े े े ँ  
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 “आफल आफलाई नय ऽण गन। चनाखो रहो। तॆो शऽ ू ू ु ुे
सतान गजन सह झ घ मरहको छ। कसलाई खाउ र नल भनर ऊ ै े े ेँ ँ ँु ु
भ ता ररहको छ।े " (१ पऽस ु ५:८बाट पा त रत)। सतानल ै े
व ायको धर ठला ठला पासोह मा र सीको सवन अ य त ठलो े ेै ू ू ू
पासो हो भनर हामी निँ चे त पमा भ  स दछ । यस खतरापण लाग ू ु
पदाथलाई ूयोग गदा वँ वमा क त लाख मा नसह को जीवन तहस 
नहस भएको थयो र भइरहका छने ,् यसको लखाजोखाको अ त छने ै । 
(नपालमा प न यस लागको सवनल वषमा हजार  मा नसह को म य े े ेु ृ ु
भइरहकोे , अनकन रोग र दघटनाको सकार भइरहको प  े े् ु ु
गरकाछन।े ् ) दव शर र र दमागको नि त जाँड र सी वषाद  छन। ु ्ै
शार रक, मान सक, आि मक, आथक र मायालाई शोषण गरर े
यि गत र प रवारलाई तहस नहस गन यस आ त रक आत बाद  
त वको धरापबाट हामी पण पमा ःवत ऽ हन स य  भन हाॆो जीवन ू ु े
कःतो ग रमामय ह यो होलाु , यो सब मानव जातल सो नपन गि भर ै े ु
सोच हो। 
 यस खतरापण तथा स ऽासपण मादकपदाथको सवनल गदा ू ू े े
कस न कसलाई हानी भएको ै ै हामी कसलाई थाहा नहोला? क तपा ल े े
कन कन बहानामा मादक तथा कन यःता हलका पय पदाथ भनर ु ु ुै ै ै े े
सवन ग ररहनभएको छे ु ? अ हल न तपा ल यसलाई कन न या ने े ेै ? 
कन अबर भएप छ पखने े? धमक नाउमा मादक पदाथ पउन ै ँ े
उ साउछ भन यो माग न त उिचत छँ े , न त असल न छै , कनभन े
यसल काला तरमा दे ,ुख, पडा, क  याउछन र ग रमामय जीवनलाई ँ ्
खा डोमा धक ल द छ। तपा  वा तपा का ूय जनह ल यस े े
खतरापण बाटोलाई नअ ा नु , तपा ल कन कदम चा न स नह छे ु ु ु ? 
 
३॰ क े “अलकती र सी मटकोलागी असल छन रु ु ै ?" (१ कोर थी 
१०:३१) 
 ह का तथा ल ाउन र सील मटलाई राॆो गछ भ  ेतक सन े े ु ु ्
१९७०को दशकदिख च लआएको छ। वषश गरर ृा समा यसबार े े े े
धर खोज अनस धान ग रएको थयो र यसबार व भ  छापाह ल ूचार े े ेै ु ु
ूसार गरका थए। तर हालका क ह समयह मा उपरो  तकको े े
बारमा ृा सका मा ने सह मा फ र खोजअनस धान ग रएको थयो। े ु ु
यसको प रणाम सकारा मक थएन। तनीह ल सन े े १९७०मा गरका े
दावीमा उमर ढ कका ृा सका मा नसह मा र सी पउदा पाएको े े ँ
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न तजाल अ लक त र सी खाए ह छ भ  े तकलाई श ाको घरामा े ेु
पारको थयो। तर मादक पदाथ उ पादन गने  यापार ह  तथा 
उ पादकह ल े “अ लक त र सी खाए मटलाई राॆो ह छु ु ु " भ  े
(मनगढ ते) तकलाई अ ग सा र रहको हामी पाउछ । य तस म क े ँ
क तपय चचका सदःयह लाई प न अ लक त र सी न पएकोल अःवःथ े
भएको हो क भ  ेभान भइरहको हामी पाउछ ।े ँ  
 तर याद गनहोसु ,् अ लक त र सील यवाह लाई असल गछ े ु
भ  े तक उिचत छन भनर कन प न वतमान लखह मा हामी ् ुे ेै
पाउदन । अधबस तथा उमर ढ कको मा नसह ल जाँडर सी पउदा ँ ँै े े े े
मटलाई खराब गछ भनर धर व ा नक लखह ल बताएका छन।ु ु ्े े े ेै ै  
 अ लक त र सी पए शर रलाई असल गछ भ े तकलाई 
खोजअनस धान गन बगतमा र सी पएका तर ठ माऽामा भनर ु े
पएका र न पएका मा नसह को बचमा क ह व ा नकह ल अ ययन े ेै
गरका थए। वगतमा धर र सी पएका मा नसह ल र सील गदा े े े ेै
याएको शार रक हानील धर र सी न पइ ठ  माऽामा माऽ पएका े े ै
थए। य ह समहमा अ ल अ ल र सी पउन मा नसह का ःवाः य ू े
गरको भ ाएका थए। यस नयाँ अनस धानल प हलका अनस धानमा े े े ेु ु ु
क ह खराबी थयो भ े प ा लगाएको थयो। प हलको अनस धानमा े े ु
अ लक त र सी पए मटलाई राॆो ह छ भनर नंकष नका लएका ु ु ु े
थए। तर प छ लो अनस धानल र सी न पउन भ दा र सी पउनको ु ु े े े
ःवाः यमा क ह सधार भएको दिखएन। उपरो  खोज अनस धानमा े ेु ु
ठ  माऽामा र सी पउन र नयि ऽत समहको बचमा अ तर भएको े ू
भ ाइएको थयो। ती ठ  माऽामा र सी पउन मा नसह को खाना े े
ःवःथ थयो, नय मत पमा यायाम गदथे, ब ढ पसा आजन गथ र ै
ःवाः य बमा प न अक को भ दा असल थयो। नयाँ प रिःथ तल गदा े
तनीह को अ लक त र सी पउन मा नसह को ःवाः यमा सधार े ु
भएको दखाएको थयोे , तर यो सधार र सीको कारणल नभएर असल ु े
जीवनशल ल गदा भएको हो।ै े  
 ूभको वचनल हामीलाई यःता हानीकारक पय पदाथबाट पर ु े े
बःनभ े चतावनी दएकोमा हामी आिश षत भएको ठा ुपदछ। ु े
बाइबलल भ दछ मादक पदाथ शर रको नि त बष हो। े (यो हामील े
भऽाइएको आत बाद हो)। असल ःवाः यको बहानामा अ लक त 
र सी पउन उिचत छ भ  ेधारण खतराु पण मा ुपदछ। मादक पदाथ ू
सवनल हाॆो शर रका अ ह  चलाउन द तालाई स थल पा र द छे े े , 
सो न दमागलाई म द पा र द छे , नणय गन कमजोर गराउछँ , 
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झझगडामा फसाइ द छ, अ धकतम दघटनामा जा क द छु , 
घरप रवारमा हसा पदा गछँ ै , कलजो तथा मगजको रोगलाई े उ साउछँ , 
या सर जःता घातक रोगह को सकार ह छु , अ लक त र सी पउदा ँ
शर रलाई ठक ह छ भ  े वँ वाु सल प छ ज ाहाँ बनाउछे ँ ँ , र स झन े
सि मा  हास याउछ।ँ  
 एक याला र सील प न मा नसको ःनाय ूणाल लाई असर े ु
पादछ। अ लअ ल र सी पउन बममा र सीे  न नभइ नहन ै ु े
गराइ द छ। तर हामी यशभ ह ल यो जा ु अ नवाय छे ेू , अ लक त 
र सील प न मा नसह ल ता कक नणय अथात ठोकवा गरर दन े े े े् ु
नणय र प वऽ आ माको आवाजबाट दो  याउन सि बाट हामीलाई े
छना दछ। र सील गदा आफल आफलाई न मख नबनको हाे े ेू ू ूै मी 
कःलाई थाहा छन रै ? 
 १ कोर थी १०:३१मा पावलल यो नदशन द छने :् 
“यसकारण चाह तमीह  ज खाओे े , ज पओे , वा तमीह  जसक गरे ु ै , 
सब परमँ वै े रको म हमाको नि त गर।" यस सऽलाई तपा को ु
जीवनमा कसर  भऽाउने? बाइबलल दखाएको उ च जीवनशल लाई े े ै
महण गन तपा को जीवनमा क प रवतन याउनपछ होलाे ु , सो नहोस।ु ्  
 
४॰ सब करामा सयमता ै ंु (१ पऽस ु १:५-९) 
 सयमता तथा आ म नय ऽण भ े श द परानो तथा ं ु
बढापाकालाई माऽ हो भनर लोकधारणासग सहमती जनाउन खोजका ु े ेँ
होइन । यो र सी पउन तथा चरोत खानको व मा खडा भएको े ेु
संःथा हो भनर कस कसल भ दछन। हो यःता सःथाह  र प हलका े े ेै ै ं्
चचह ल गाएका गीतह ल यो धारणालाई प  गदछन भनर हामी े े ेु ्
सो दछ । अम रकामा परानो जमानामा म हलाह लाई चरोत खान तथा े ेु ु
खनी खानह बाट नराश बनाउन यःता करा घिणत बानी हो भनर ै े ेु ृ
चतावनी दइ योे । यसल गदा आज प न यस सयमता तथा े ं
आ म नय ऽण भ  ेश दलाई अनौठोको पमा ूयोग गछ  वा ूयोग न ै
नगरको पाउछ । क तपय मा नसह ल त यो जीवनमा रमाइलो े ेँ
गनपदछ भनर सयमताको िख ल  प न उडाएको पाउछ ।ु े ं ँ  
 मा नसह  िच  द  लाु  भनर सयम अपनाउनपछे ं ु  भ  े वषयलाई 
छलफल नगर  भनर सिजलसग हामी टादछ । चा हनबला यस बषयमा े े ेै ँ
नबो दा हामी नराश प न हन पगका ह ला। तर चचका क तपय ु ु े
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वँ वासीह ल सयमता भनको ससारको मा नसह को ला ग होे ें ं , हाॆो 
ला ग होइन भनर यस बषयलाई प छाइएको प न नपाइएको होइन।े  
 येशका बर चला पऽसल दएको वशष गरर ःवाः य स व धी ू ुे े े े
सझाव लाई कसर  मनन गनु ् ? हनहोसे ु :् “यसकारण सब कसमका ै ै
ूय  न ारा तमीह को वँ वासमा सदगण र सदगणमा ान थप। ु ु
ानमा आ मसयमं , आ मसयममा धयं ै , धयमा भिै , भि मा भात-ृःनहे , 
भात-ृःनहमा ूम थप। कनक यी कराह  तमीह मा ूसःत छन भन े े ेु ्
हाॆा ूभ यश भी को ानमा यी कराह ल तमीह लाई वक मा र ु ू ुे े े
नंफल हनदिख बचाउनछन। कनक यी कराह मा अभाव भएको ु े े ् ु
मा नसचा ह पराना पापह बाट श  भएको करा बसर अ धा र टाढाका ँ ु ु ु
कुरा नद  ने ेह  ह छ।ु " १ पऽस ु १:५-९। बाइबलमा दएका यस 
सतकतालाई हाॆ जीवनमा कसर  लाग गनै ु ? क यसलाई हाॆो े
जीवनशल को एक ूमख भाग नबनाउन तै ू े ? 
 याद गनहोसु ,् आ मसयम जसलाई अ मजीमा ट परा स भ न छ ं े े
कवल चरोत नखाने ु ,ु लाग पदाथ न लनु ,ु जाडँर सी न पउन,ु खनी ै
नचपाउन,ु िचया, कफ तथा शर रलाई हानी गन िचसो स कह  
न पउन माऽ होइन। असल िचजलाई धर माऽामा लयो भन शर रलाई ु े ेै
हानी गछ भन खराब िचजलाई लयो भन झन क त हानीकारक होलाे े , 
यसमा वतक गन ठाउ त छन।ँ ै  
 तपा को काम गन शल  कःतो छै ? के तपा  कवल कामको े
ला ग माऽ म रम नह छे ु ु ? काम गन उिचत समयको याल गनभएको ु
छ? परमँ वे रको नि त, र प रवार, ःवःथ मनोर  जन, शार रक 
यायाम र अ को सवा गन क तपा ल समय दन स नभएको छे े े ु ? 
 तपा  क त घ टा स  नु हु छु ? वा तपा  क आ नो शर रल े े
मागको वौामलाई वाःता नग र कवल काममा माऽ यःत हनभएको े े ु ु
छ? फ रे , क तपा  सतर माऽ समयलाई बरबाद ग ररहनभएको छे ेु ु ? 
चा हन भ दा ब ढ स  ने ेु  र चा हन भ दा थोर स  ने ेै ु ल गदा शर रमा े
नराॆो असर पान स दछन।् 
 तपा को खान बानी कःतो छे ? हन स छ तपाु ल स रु वा े ु
बदलको मास खानह  होलाँ े ु ु ु , तपा  साकाहार  न होला। क तपा ल ै े े
यःतो ग र खानभएको छ क खाइसकप छ उ न प न स नहु ुे ु ? (वा 
खानामा यःतो ग र कजस हनभएको छ जसल गदा तपा लाई द  नँ ु ुु े े े 
मा नसह ल तपा  भखमर को सकार हनभएको द  छे ेु ुु न?्)। 
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 घाम हाॆो नि त उपयोगी त व हो भनर हामी िःवकार े
गदछ । तर धर घाममा पदा प न हामी यानसर जःता घाटक रोगको े ै
िशकार हनस छ । कसरतु , यायाम आद हाॆो शर रको नि त 
अप रहाय करो हो। क तल त नप न ग र यायाम गछन भन क तल ु ु ्े े े े
शर रलाई जोिखममा पारर े अ धकतम कसरत प न गदछन। यौन बडा ् ्
जन परमँ वु े रल हामीलाई उपहारःव प दनभएको छ। यसलाई प न े ु
बढ  वा अनिचत पमा ूयोग ग  यु  भन हाॆो ला ग अ भशाप े
हनस दछ।ु  
 एलन जी ॑ाईटल स य आ मसयमलाई यसर  मल म ऽमा े े ं ू
उतानभएको छु : “आ मसयमल हामीलाई यःतो ं े कन िचजह बाट अलग ु ै
हन होु ु , जसल हाॆो शर रलाई हानी गदछ। यो व धलाई पालन ग  ये  
भन हामी हरदम ःवःथ रहन सचत गराउदछ।े े ँ " पा शयाक ए ड 
ूोफटसे ,् प॰ ृ ५६२बाट पा त रत। 
 तपा को जीवनको सब ेऽह लाई नयालर हनहोस। तपा  ै े े ु ्
क तको आ मसयमी हनहं ु ुु छ? तपा को कन आनबानीमा बदलाहट ु
याउनपदछु ? हनस छ क तपा को गलत जीवनशल ल तपा  दु े ेै :ुख 
भोगीरहनभएको छु ? तपा  य द बद लन चाहनह छ भन जा  ेु ु े
मा नसह बाट कन न स ने? 
 
५॰ रगतल मोल तरर कनको े े े (१ कोर थी ६:१९,२०) 
 धरल भ छ यो मरो शर र होे े ेै , यसलाई ज गरप न मरो े े े
अ धकारको करा हो। मरो शर रू त कसको सरोकार छन। य द मरो ु े ेै ै
शर रलाई म बगाछ भन अ ल कन िच ता लनु े े े? मल कसलाई ै ैे
बगारको छन ते ै ? तर सबलाई थाहा छै , यो एकदम गलत धारणा हो। 
 आ मसयम नअपनाउदा अ लाई कसर  हानी पगको छ क ं ँ ु े े
तपा लाई थाहा छ? अझ जोड दएर भ  े हो भन तपा को नराॆो े
बानील अ लाई कसर  हानी प  याे ु उन स छ, क सो  ने भुएको छ? 
 यो शर र हाॆो घर हो, भवन हो भनर बाइबलल ःप  पादछ। े े
यस घरमा हाॆा योजना, बचार र कामह  ह छन। तर यो शर र ुँ ्
कवल हाॆो यि गत आ माको माऽ घर नभे एर परमँ वे र रहन े
बासःथान वा मि दर प न हो। यो तकलाई आ मसात गन स म भय  ्
भन यसल हामीलाई कःतो अ भभारा हामीमा छ भनर दखाउदछ। यस े े े े ँ
ग रमामय शर रलाई भ दा क तपय मा नसह ल ढगा काठका े ुँ
घरह लाई व ढ हरचाह गरको पाउछ ।े े ँ  
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 हाॆो शर रको कन हफाजत गनपुदछ? यस ूःनको जवाफ 
१ कोर थी ६:१९, २०ल कसर  द छे ँ ? हनहोसे ु :् “ तमीह को शर र 
प वऽ आ माको मि दर हो। यस प वऽ आ मा परमँ वे रबाट 
तमीह ल पाएका छौे , र उहा ँ तमीह  भऽ बास गनह छ भ  ेकरा ु ुु
क तमीह लाई याल छने ै ? तमीह  ःवयम आ नो हों इनौ। तमीह  
मोल तरर कनका हौ। यसकारण तमीह का शर रमा परमँ वे े े रको 
म हमा गर। यशल प न आ नो शर रलाई मि दर भनर स वोधन े े ेू
गनभएको थयो ु (यह ा ू २:१९-२१)। हामी परमँ वे रका स  ह  र ृ
हामी आकिःमत पमा हामी यस ससारमा आएका होइन  र न त हामी ं
बाँदरका स तान ह  भनर यी पदह ल ःप  पादछे े ? 
 आ नो शर रलाई मि दर भनर यशल भ दा शर रको े े ेू
ग रमामयलाई कःतो याल गनभएको होलाु ? पावलल प न बराबर यस े
भावनालाई प  गरको पाउछ । हामी हाॆो अ धनमा छन भनर ु े ेँ ै
पावलल त अझ हामी कःको रहछ  भनर उदा  पारका े े े े छन। उहाँल ् े
भ ुभएको छ: “ तमी कवल आ न हो भनर क हल प न नठान। यश े े ेै ै ू
भी ल तमीलाई मोल तरर क ुभएको छ। यसकारण तॆो शर रल े े े
ज गछ परमँ वे े रको म हमाको नि त गर।" (१ कोर थी ६:१९, 
२०बाट पा त रत)। 
 हाॆो मि को नि त कन मोल तनभयो तु ु ु ? बस र यहाँ क ु े
भयो यसमा हाॆो यान कि ित भयो भन माऽ परमँ वे े े रको अगा ड 
हामी कःतो अम य मोती रहछ  भनर थाहा ह छ। यो सोच बचारल ू े े ेु
माऽ हाॆो शर रू त हाॆो धमकत य क रहछ भनर थाहा दनस छ। े े े
हाॆो आ मामाऽ होइन शर र प न क त म यू ् वान छ र यसलाई कःतो 
जतनसाथ हफाजत गनपदछ भनर बाइबलल ःप  पादछन।ु ्े े  
 परमँ वे रल यशलाई यस ससारमा पठाउनभएर ःवगलाई खाल  े े ू ुं
गन भयो। हाॆो मो को नि त यशल आ नो रगत बगाउनभयो। ु ू ुे े
हामी उहाँका ह । हामी आफका होइन। हामीलाई रगतको मोल तरर ै े
क नएको छ र हामी अब परमँ वे रका ह । हामी उहाँू त आभा रत 
हनपदछ।ु ु  
 बसको बारमा र यशल हाॆो सफल यस र अन त जीवनको ु े े ेू
नि त क गनभयो अझ ब ढ सो नहोस। यशको यागल हाॆो जीवनमा े े ेु ु ् ू
कःतो हौसला बढाउनपदछु ? यश तपा को नि त मनभयो र उहाँल े ेू ु
तपा लाई अन त जीवन दनह छ भ ् धमदशनलाई क तपा ल ु ु े े
सत पमा वँ वास गनह छु ु ? य द यस त यमा वँ वास गनह छ भन ु ु े
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क यो तपा को जीवनको क ि व द हनहदन रे े ु ुु ुँ ै ? यस गजबको 
स यतालाई मनन गदा तपा को ग रमामय शर र पी मि दरलाई कःतो 
ग र हफाजत गनपुद  रहछ भ  ेकरालाई हौशला ददन रे ु ँ ै ? 
उपसहारं :  
थप जानकार : एलन जी ॑ाईट ारा लिखत े द म नःट  अभ ह ल  
प नहोस।ु ्  
 ससारका धर दशमा मोटोपना वा चा हन भ दा व ढ वजन हन ं ैे े े ु ु
ठलो समःया भएको छ। तर व भ  व तय तथा छापाका स  चाू ु र 
मा यमह ल े खाना खान ब ढ जोढ दएको पाउछ । आ नो आ माल ँ े
चाहको अनसार ज खाए प न ह छे ेु ु , ज त खाए प न ह छ भनर ु े
मा नसह ल जोड ददछ। नराॆो ज ी खाना े ँ (जःत तयार  चाउ चाउै ), 
आ नो पटल नथा न गरर खाएर मोटो हन र यायाम नगन े े े े ेु
जीवनशल ल ससारका अन गि तय  मा नै ंे सह मा मधमह तथा डायब टक ु े े
जःता रोगह ल मसीत छन। यो कन खास उमरका मा नसह मा माऽ े े् ु ै
ह छ भ े छन। यवा यवतीह लाई प न ला न रोग हो। अ धकतम ु ै ु ु े
ट ल भजन हनाले े े, क यटरका अँ वु ःथ इ टरनट काय कलाप र े
अिँ लल िचऽह ल मा नसह लाई अनक असोच नये े  कामह लाई पदा ै
गराइरहका छन। यसल अनकन यौन द यवहार र मा नसको दमागमा े े े् ु
हसालाई उ च ःथान दलाइरहको पाउछ । वषको ँ ँे ५० लाख 
मा नसलाई मारर चरोटल म य न याउन त वह मा अमज ःथान े े ेु ृ ु
लइरहको छ। े (नपालमा माऽ वषको े १६ हजार मा नसह  चरोटको ु
कारण म यको िशकार भइरहका छन। हाॆो दशमा या सर रोग ृ ु ्े े
साधारण न भइस यो भन प न ह छ। यो आकडा दस वषको धको ै े ु ँ
समयमा मा रएका मा नस भ दा बसी छे , यसकारण हाॆो नपालमा े
माऽ खास आत कार  को रहछ तै े ?) चरोटका ब ाह  र व भ  ु
व ापनह ल चरोटले ेु  याउन खराबीको बारमा सिचत त नग  याे े ू एको 
होइन। त प न क तपय मा नसह ल नचतस म यसको अनसरण गन ै े े े ु
न तक िज मवार ठा दनन। मा नसलाई ानमाऽ भएर हदनै ै ैे ् ुँ , य द यो 
ानको फायदा उठाइएन भन यो ान बकारको ह छ।े े ु  

 हामी कसर  प वऽ, शु , ःवःथ वा नरोगी र खशी हनपछ ु ुु
भनर परमँ वे े रल हामीलाई माद नदशन दनभएको छ। उहाँको े ु
चतावनीह लाई हामील आ मसात गन स य  भन हाॆो ठलो हत े े े् ू
हनछ।ु े  
 “ तॆो परमँ वे रमा वँ वास भरोसा राख। उहाँल तॆो े
हफाजत गनह छ। उहाँका भ वंयव ाह मा वँ वाु ु स राख। उहाँका 
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दतह का स दशह लाई पालन ग  यू े  भन तमीह  सफल हनछौ।े ेु " 
(२ इ तहास २०:२०बाट पा त रत)। 
 “ःवःथ जीवनल मा नसको च रऽे , यस ससारमा उनीह को उपयो गता ं
र तनीह को अन त जीवनमा कःतो असर पाछ भ े त य कवल े
थोरलाई माऽ थाहा छ। खानाको ूै मे हाॆो दमागको नय ऽणमा 
हनपदछ। कनभन यसल माऽ क ठक क व ठक छ भनर छु ु ुे े े े े े  याउन 
स दछ। शर र दमाग तथा चतनाको दास हनपदछे ु ु , तर दमाग तथा 
चतना शर रको दास होइन।े " एलन जी ॑ाईटे , चाइ ड गाइड से , प॰ ृ
३९८बाट पा त रत। 
िच तनमनन:- 
१॰  मा थका य  गरका वा य फ र प नहोसे े ु :् “ःवःथ जीवनल े

मा नसको च रऽ, यस ससारमा उनीह को उपयो गता र ं
तनीह को अन त जीवनमा कःतो असर पाछ भ े त य कवल े
थोरलाई माऽ थाहा छ। खानाको ूम हाॆो दमागको ै े
नय ऽणमा हनपदछ। कनभन यसल माऽ क ठक क व ठक ु ु े े े े े
छ भनर छे ु  याउन स दछ। शर र दमाग तथा चतनाको दास े
हनपदछु ु , तर दमाग तथा चतना शर रको दास होइन।े "  
तपा को द नक जीवनमा यसको अथ क होै े ? 

२॰  तपा  रहको समाज तथा सःकारमा ूच लत जीवनशल ल े ें ै
तपा को आ मस ंयमतालाई कसर  ूभा वत पादछ? क यसल े े
ःवःथ शर र, ःवःथ मन र ःवःथ आ माको सयमतालाई ं
ूो साहन ददछँ ? वा तपा को समाजमा रहको रहनसहनल े े
आ मसयम भ े भावना परानों ु - बचार हो भनर प छाइ रहको े े
छ?  तपा को रहनसहनमा तपा को समाजल कःतो ूभाव े
पादछ भ े करालाई कन याल रा  नु पुदछ? य द आवँयक 
भएमा अ लाई वशष गरर यवाह लाई आ मसयमताको े े ु ं
बारमा सकाउन तपा ल क गन स नह छे े े ु ु ? 

३॰  स नह छ भनु ु े, तपा को बाइबल अ ययन समहमा कन ू ु ै
ःवाः यकम लाई बोलाउनहोस र खानाु ् , यायाम, न िा र 
घामलाई कसर  ठक सतलनमा रा  नं ु े भ े जानकार  
लनहोस।ु ्  

४॰  कसल भ ला अ लकती तपा को नि त असल छ भन धर प न ै ैे े े
असल हन स दछ। यो धारणामा कन तपा  सतक हनपदछु ु ु ? 
क अ लकती नन खान असल छ भ दमा धर नन खान राॆो े ेु ु ु ुै ै
हो त?     
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