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 भि�त्र केे छ

यदि� तपााईंं कुुनैै वि�पद्‍बााट बच्नुुभएकोो छ भनेे यस पुुस्ति�िकाालेे 
तपााईंंलााई आफ्नोो र आफ्नोो प्रि�यजनहरूकोो हेेरचााह गरे्ने 
व्याावहाारि�क तरि�कााहरू सि�कााउन मद्दत गरे्नेछ। यसलेे 
तपााईँँलााई आफूूलेे अनुुभव गरेेकोो आघाातबााट भाावनाात्मक 
र आत्मि��क रूपमाा सम्हाालि�न पनि� मद्दत गर्नन सक्छ।

  यस पुुस्ति�िकाामाा रहेेकाा बााइबलकाा पदहरू तपााईँँ नि�कोो हुने े

प्रक्रि�याामाा जाँँ�दाा साान्त्वनाा र आशााकाा स्रोोत हुन सक्छन््।

यदि� तपााईंं अत्यधि�क वि�चलि�त महसुसु गरै्दै हुनुहुुन्छ भनेे… 
यहाँँ�  पृृष्ठमाा दि�इएकाा व्याावहाारि�क सुुझाावहरूबााट आफूूलााई 
सुुरुवाात गरु्नु�होोस्् । माानि�सहरूलेे आघाातसँँग जुुध्नकाा लाागि� 
सबैैभन्दाा उपयोोगीी पााएकाा यीी नैै उत्तम तरि�कााहरू हुन््। तपााईंं 
आफूू तयाार नभएसम्म बाँँ�कीी भााग पछि� पढ््न साँँ� चेेर रााख्नुुहोोस््।

तपााईंं योो पुुस्ति�िकाा आफंैं पढ््न र यसमाा मनन गर्नन सक्नुहुुन्छ, 
तर यदि� तपााईंं यसलााई कुुनैै सााथीी वाा साानोो समूूहसँँग मि�लेेर 
पढ््न सक्नुुभयोो भनेे योो अझ बढीी सहयोोगीी हुनेेछ।
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यस साामग्रीीकोो बाारेेमाा

आत्मि��क प्रााथमि�क उपचाारलेे माानि�सहरूलााई वि�पद्हरूमाा साामाान्य 
आत्मि��क र भाावनाात्मक प्रति�क्रि�यााहरू पहि�चाान गर्नन मद्दत गर्छछ। 
शाारीीरि�क प्रााथमि�क उपचाार जस्तै यसकोो उदे्देश्य हेेरचााहकोो 
नि�रन्तर प्रक्रि�याा सुुरु गरु्नु� होो। यस पुुस्ति�िकाालेे माानि�सहरूलााई 
पुुनर्लाा�भमाा सहयोोग पुुर््‍यााउनेे कौौशल र स्रोोतसााधनहरूतर्फफ  संंकेेत 
गर्नन सक्छ। यसलेे ट्रमाा हि�लि�ङ इन्स्टि��िच्युुटकोो काार्ययक्रम ढाँँ�चााबााट 
अनुुकूूलि�त गरि�एकाा सि�द्धाान्तहरू र अभ्याासहरूकोो प्रयोोग गर्ददछ।

नि�म्न योोगदाानकर्ताा�हरूलााई धन्यवााद:  
ह्याारि�यट हि�ल (पीीएचडीी), मर्लि�िन गोोर्जज डेेभि�स,  
फि�ल मोोनरोो (सााईडीी), डाानाा एरे्गेनब्रााइट,  
हीीदर ड््र्यूू (एलपीीसीी), पीीटर एडमन
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﻿यहाँँ�बााट सुुरु गर्नुु�होोस््

तपााईंंकोो संंसाार उथलपुथल भएकोो हुन सक्छ। यहाँँ�  केेहीी आधाारभूूत 
अभ्याासहरू छन्् जसलेे तपााईंंलााई चाँँ� डैै पुुनर्लाा�भ गर्नन मद्दत गरे्नेछन््। 

•	 �आफ्नोो शरीीरकोो ख्यााल रााख्न सक्दोो कोोसि�स गरु्नु�होोस््; 
सन्तुुलि�त आहाार खाानुुहोोस््, पर्याा�प्त माात्राामाा सुुत्नुुहोोस्् र 
नि�यमि�त व्याायााम गरे्ने प्रयाास गरु्नु�होोस््। यदि� तपााईंंलााई नि�द्राा 
लााग्न समस्याा भएमाा, दि�नमाा बढीी व्याायााम वाा शाारीीरि�क कााम 
गर्नाा�लेे तनााव कम गर्नन र रााम्रोोसँँग सुुत्न मद्दत गर्नन सक्छ। 

•	 �एक्लैै बस्न मन लाागेे पनि�, अरूसँँग जोोडि�ने र घुुलमि�ल हुनेे 
तरि�कााहरू खोोज्नुुहोोस््। यसलेे तपााईंंलााई पुुनर्लाा�भ गर्नन मद्दत गरे्नेछ। 
एक्लोोपनलेे तपााईंंकोो माानसि�क पुुनर्लाा�भलााई सुुस्त बनााउनेेछ। 

•	 �आवश्यक पर्दाा� सहयोोग मााग्न नहि�च्कि��चााउनुुहोोस्् र अरुलेे 
प्रस्तााव गरेेकोो सहयोोग स्वीीकाार गर्नन सधँैँ तयाार रहनुुहोोस््। 

•	 �सम्भव भएसम्म, वि�शेेष गरीी बाालबाालि�कााहरूकोो माामि�लाामाा, 
दैैनि�क दि�नचर्याा�लााई पुुनःः स्थाापि�त गरु्नु�होोस््। यसलेे वि�पद्लेे 
सि�र्जजनाा गरेेकोो अस्तव्यस्ततााकोो भाावनाालााई कम गर्नन मद्दत गर्ददछ।

•	 �साानाा-ति�नाा कााम र जि�म्मेेवाारीीहरू पूूराा गरै्दै जाानुुहोोस््। 
यसलेे जीीवनमाा केेहीी हदसम्म नि�यन्त्रण र व्यवस्थााकोो 
भाावनाा पुुनर्स्था�ा�पि�त गर्नन मद्दत गर्नन सक्छ।

•	 �सम्भव भएसम्म ठूूलाा नि�र्णणयहरू लि�नबााट टााढाा रहनुुहोोस््। पीीडाा 
साामनाा गर्नन मदि�राा, नि�द्रााकाा औषधि�हरू वाा अन्य चीीजहरूकोो 
प्रयोोग कसरीी गरै्दै हुनुुहुन्छ भन्नेे कुुराामाा सचेेत हुनुुहोोस््।
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कुुनैै वि�पद्पश्चाात, तपााईंंलााई केेहीी समयकाा लाागि� प्राार्थथनाा गर्नन वाा 
बााइबल पढ््न मन नलााग्न पनि� सक्छ। त्यसलााई तपााईंंकोो मष्ति�िष्कमाा 
अझ थप बोोझ बन्न नदि�नुुहोोस््। योो एउटाा साामाान्य प्रति�क्रि�याा 
होो र यसकोो मतलब तपााईंंलेे आफ्नोो वि�श्वाास गुुमााउनुुभएकोो छ 
भन्नेे होोइन। अन्य माानि�सहरूलेे तपााईंंकोो नि�म्ति�ि प्राार्थथनाा गरे्नेछन््, 
र तलकोो बााइबल पदलेे हाामीीलााई सम्झााएझँैँ, परमेेश्वरलेे तपााईंंकोो 
अवस्थाा बुुझ्नुुहुन्छ। आफ्नोो पुुनर्लाा�भकोो लाागि� समय दि�नुुहोोस््। 

जसरीी बााबुुले ेआफ्नाा छोोरााछोोरीीहरूलााई 

टि�ठ्यााउँँछन््,

त्यसरीीनै ैउहाँँ�काा भय माान्नेेहरूलााई परमप्रभुु

लेे टि�ठ्यााउनुुहुन्छ। 

कि�नभनेे उहाँँ� जाान्नुुहुन्छ, हााम्रोो 

सृृष्टि� कसरीी भएकोो होो, 

हाामीी धुुलोोमाात्र हौँँ भनीी उहाँँ� सम्झनुुहुन्छ।

 भजनसंंग्रह १०३:१३–१४

तपााईंंसँँग वि�पद् भन्दाा पहि�लेेकोो तुुलनाामाा धेेरैै व्याावहाारि�क 
समस्यााहरू र कम स्रोोतसााधनहरू हुन सक्छन््। वि�पद्पछि� स्पष्ट 
रूपमाा सोोच्न वाा नि�र्णणय लि�न कठि�न हुन सक्छ। तपााईंंकोो अवस्थाा 
नि�रााशााजनक लााग्न सक्छ र तपााईंंलेे आफ्नोो समस्यााहरू 
समााधाान गर्नन चााहेेकोो तरि�काालेे अहि�लेे सम्भव नहुन सक्छ। 
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तपााईंंलेे साामनाा गरि�रहेेकाा धेेरैै समस्यााहरूकोो समााधाान 
गरे्ने प्रयाास गर्दाा� तलकाा प्रश्नहरूकोो बाारेेमाा कुुनैै व्यक्ति�िसँँग 
छलफल गरु्नु� लााभदाायीी हुन सक्छ। यसलेे तपााईंंलााई 
आफ्नोो वि�कल्पहरूकोो बाारेेमाा गहनताापूूर्ववक सोोच्न र आफ्नोो 
अगााडीीकोो चरणहरूकोो योोजनाा बनााउन मद्दत गर्नन सक्छ।

प्रति�बि�म्बकाा लाागि�

1.	 तपााईंसँँग केे-कस्ताा स्रोोतसााधनहरू उपलब्ध छन््? 

2.	 तपााईंलेे अहि�लेेसम्म केे-कस्ताा प्रयाास गर्नुु�भएकोो छ? तीीमध्येे 

कुुन चााहिँ� ँउपयोोगीी भयोो कुुन चााहिँ�ँ उपयोोगीी भएन?

3.	 तपााईंलेे प्रयाास गर्नन सक्नेे अन्य केे-कस्ताा उपाायहरू हुन सक्छन््?

4.	 तपााईंलााई थोोरै ैभए पनि� सहयोोग गर्नन 

सक्नेे अन्य कोो-कोो हुन सक्छन््?

5.	 सबैैभन्दाा उपयोोगीी हुन सक्नेे आगाामीी कदम केे हुनसक्छ?

?

﻿
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वि�पद्प््रति� प्रति�क्रि�यााहरू

यदि� तपााईंंलेे कुुनैै आघाातजन्य परि�स्थि�िति� भोोग्नुुभएकोो छ भनेे, 
तपााईंंलााई भाावनाात्मक र आत्मि��क रूपमाा पूूर्णण रूपमाा वि�चलि�त भएकोो 
जस्तोो महसुुस हुन सक्छ। योो साामाान्य कुुराा होो। भजनसंग्रह ४२ काा 
लेेखकलेे परमेेश्वरलााई भनेेकाा छन्् कि� योो “तपााईंंकाा सम्पूूर्णण छााल र 

तरङ््गहरूलेे मलााई छोोपेेकाा छन््” जस्तोो 
महसुुस हुन्छ (भजनसंग्रह ४२:७)। 
कहि�लेेकाँँ�हीी माानि�सहरू बााहि�रीी रूपमाा 
बलि�योो देेखि�न प्रयाास गर्छछन् र आफूूभि�त्र 
भएकोो अशाान्ति��लााई लुुकााउन खोोज्छन््। 
यसलेे आफूूलााई सम्हााल्नेे प्रक्रि�याालााई 
सुुस्त बनााउन सक्छ। आफ्नोो बाारेेमाा, 
अरूकोो बाारेेमाा र परमेेश्वरकोो बाारेेमाा 
तपााईँँलााई कस्तोो महसुुस भइरहेेकोो छ भन्नेे 
कुुराामाा इमाानदाार हुनुु स्वाास्थ्यकर हुन्छ।

1.	 जब कुुरााहरू गलत हुन्छन््, तपााईंं आफैैलााई वाा अरु 
कसैैलााई दोोष दि�न खोोज्नुु हुन्छ। योो केे भयोो भन्नेे बुुझ्नेे 
एउटाा तरि�काा होो, तर यसलेे मद्दत गरै्दैन। जेे भयोो त्यसलााई 
स्वीीकाार गर्नाा�लेे तपााईंंलााई चंंगााई पााउन मद्दत गरे्नेछ।

2.	 तपााईंंलााई दोोषीीभााव हुन सक्छ  कि� अरू नबाँँ� चेे पनि� तपााईंं 
वि�पत्तीीबााट उम्कि��नुभयोो, वाा तपााईंंलेे अरूकोो तुुलनाामाा कम 
कष्ट भोोग्नुुभयोो। योो एउटाा सााझाा प्रति�क्रि�याा होो। जेे भयोो 

जेे भयोो त्यसलााई 
स्वीीकाार गर्नाा�लेे 
तपााईंलााई 
चंंगााई पााउन 
मद्दत गर्नेेछ।
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त्योो तपााईंंकोो नि�र्णणय थि�एन। 
परमेेश्वरसँँग तपााईंंलााई दि�इएकाा 
बाँँ�कीी दि�नहरूकोो लाागि� एउटाा उदे्देश्य 
छ, र उहाँँ�लााई तपााईंंकोो प्रर्वाा�ह छ।

जब अदृश्यमाा म बनिँ�ँदैै थि�एँँ, 

मेेरोो रचनाा तपााईंबााट लुुकेेकाेे� थि�एन।

अनि� जब म पृृथ्वीीकोो गहि�रााइमाा रचिँ�ँदैै थि�एँँ, 

तपााईंकाा आँँखाालेे मेेरोो 

नबनि�एकोो शरीीरलााई देेखेे। 

मेेराा नि�म्ति�ि नि�युुक्त गरि�एकोो आयुु 

तपााईंकोो पुुस्तकमाा लेेखि�एकोो थि�योो। 

त्यसकोो एउटैै कुुराा पनि� पूूर्णण हुन 

सब लेेखि�एकाा थि�ए।

  भजनसंंग्रह १३९:१५–१६

“केे एक पैैसाामाा दुई भँँगेेराा बि�क्‍दैैनन्् ? तीीमध््‍येे एउटाा 

पनि� ति�मीीहरूकाा पि�तााकोो इच््‍छाावि�नाा भूूइँँमाा खस््‍नेेछैैन। 

ति�मीीहरूकाा शि�रकाा केेशहरू पनि� सबैै गन््‍तीी भएकाा 

छन््‌। यसकाारण ति�मीीहरू नडरााओ, ति�मीीहरू 

धेेरैै भँँगेेरााभन्‍्दाा बढ््‌ताा मूूल्‍्यवाान््  छौौ।”

  मत्तीी १०:२९–३१

परमेशे्वरलेे 
तपााईंकोो ख्यााल 
रााख्नुहुुन्छ।
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तपााईँँकोो आघाातकोो तह जस्तै भएपनि�, योो तपााईँँकोो आफ्नैै 
पीीडाा होो र यसलेे दुख्छ। यदि� अरु माानि�सहरू तपााईंंभन्दाा बढीी 
यस वि�पद्‍बााट प्रभाावि�त भए पनि� 
तपााईंंकोो पीीडाालेे केेहीी फरक 
पाारै्दैन भन्नेे कुुराामाा आफूूलााई 
वि�श्वस्त पाारे्ने प्रयाास नगरु्नु�होोस््।

तपााईंंलेे अरू माानि�सहरू सरह 
नैै उस्तै अनुुभव भोोग्नुु परेकोो भए 
ताापनि�, तपााईंंकाा प्रति�क्रि�यााहरू 
भनेे फरक-फरक हुन सक्छन््। 
यसमाा तुुलनाा गरु्नु�पर्ने कुुनैै 
आवश्यकताा नैै छैैन। व्यक्ति�ित्व, 
स्रोोतसााधन, सम्बन्ध, वि�त्त, 
वि�गतकाा अनुुभवहरू र अन्य काारकहरूलेे हाामीी कसरीी 
प्रति�क्रि�याा दि�न्छौंं�  भन्नेे कुुराालााई असर गर्छछ। 

अनि� दि�नाानुुदि�न तपााईंंकाा प्रति�क्रि�यााहरू फरक भएमाा, 
वाा सुुरुवाातीी आघाात बि�स्ताारैै कम भएपछि� अझ कडाा 
प्रति�क्रि�यााहरू सतहमाा आएमाा अचम्म नमाान्नुुहोोस््। 
हरेेक दि�न आफ्नाा परमेेश्वरलााई स्वीीकाार गरु्नु�होोस्् र 
तपााईंंलााई चााहि�ने कुुरााकोो लाागि� उहाँँ�सँँग सोोध्नुुहोोस््। 

जब हाामीी आफ्नोो दि�नलााई कसरीी चलााउनेे भन्नेे वि�षयमाा चि�न्ति��त 
हुन्छौंं� , तब हाामीीलेे आफूूलााई चााहि�एकोो कुुरााकोो लाागि� परमेेश्वरसँँग 
मााग्न सक्छौंं� , जसरीी येेशूूलेे हाामीीलााई प्राार्थथनाा गर्नन सि�कााउनुुभयोो: 

“हाामीीलााई आज हााम्रोो दैैनि�क भोोजन दि�नुुहोोस्् ” (मत्तीी ६:११)।

हरेेक दि�न आफ्नाा 
भाावनााहरूलााई 
स्वीीकाार गर्नुु�होोस् ्
र तपााईंलााई 
चााहि�ने ेकुुरााकोो 
लाागि� परमेेश्वरसँँग 
मााग्नुुहोोस््।
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म मेेरोो कष््‍ट र मेेरोो घरवि�हीीनकोो अवस्थाा, 

ति�तोोपन र पि�त्तकोो स्मरण गर्ददछु।

म ति�नीीहरूलााई रााम्ररीी स्मरण गर्ददछु, 

र मेेरोो आत्माा मभि�त्र हतााश हुन्छ।

तर पनि� जब म योो कुुराा स्मरण गर्ददछु, 

यसैैलेे मलााई आशाा दि�न््‍छःः

परमप्रभुुकोो महाान् ् प्रेेमले ेगर्दाा� हाामीी भस्‍्म भएकाा 

छैैनौंं, उहाँँ�काा कृृपााकोो अन््‍त कहि�ल््‍यै ैहुँँदैन।

हरेेक बि�हाान उहाँँ�कोो कृृपाा नयाँँ� हुन््‍छ। 

तपााईंकोो वि�श््‍वस्‍्तताा महाान््  छ।

परमप्रभु ुनैै मेेरोो सर्ववस्‍्व हुनुुहुन््‍छ,  

यसैैकाारण म धैैर्ययसााथ उहाँँ�कोो प्रतीीक्षाा गरि�रहन््‍छुु।

  वि�लााप ३:१९-२४

3.	 वि�पद्प्रति� तपााईंंलेे जनााइरहनुुभएकोो प्रति�क्रि�याालााई लि�एर 
तपाईंलाई लज््जजित महसुस हुन सक््छ। अनि तपाईंले 
कपडा, खाना र पानी जस््तता आधारभूत आवश््यकताहरूको 
लागि अरूबाट सहयोग स््ववीकार गर््ननुपर्ने  भएकोमा लज््जजित 
महसुस गर््न सक््ननुहुन््छ। यो प्रायः तब हुन््छ जब तपाईं आफ््ननो 
आवश््यकताहरूको आफैैँ  पूरा गर्ने  बानी परेको वा सामान््यतया 
अरूलाई सहयोग गर्ने  अवस््थथामा भएको व्यक््तति हुनुहुन््थ्ययो भने। 
याद गर््ननुहोस् कि यो अवस््थथामा तपाईं हुनुमा यो तपाईंको गल्ती 
होइन। तपाईंलाई गाह्रो भइरहेको देखेर अरूले तपाईंको बारेमा 
नराम्रो वा कमजोर सोच््नने  सम््भभावना हुुँदन। अनि परमेश्वर तपाईँसँग 
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लज््जजित हुनुहुन््न। अरूलाई तपाईँलाई सहयोग गर््न अनुमति दिनाले 
तपाईँको सम््बन््धलाई सुदृढ बनाउन पनि सक््छ र तपाईँलाई नयाँ 
सम््बन््धहरू बनाउन पनि मद्दत गर््छ। तपाईंले आफूलाई पहिल 
भन््ददा बढी परमेश्वरमा भर पर््न सुरु गरेको पनि पाउन सक््ननुहुन््छ।

हेे परमप्रभुु, तपााईंमाा मैैले ेशरण लि�एकोो छुु,

मैैलेे कहि�ल्‍्यैै शर्माा�उनुु नपरोोस््‌।

  भजनसंंग्रह ७१:१

आघाातप्रतीी प्रति�क्रि�यााहरू

पहि�लेे नैै उल्लेेख गरि�एकाा भाावनााहरूकोो अति�रि�क्त, माानि�सहरू 
वि�पद्कोो अनुुभवबााट आघाात हुनुु साामाान्य कुुराा होो। माानि�सहरूलेे 
साामाान्यतयाा आघाातमाा तीीन मुुख्य तरि�काालेे प्रति�क्रि�याा दि�न्छन्ःः�  

1.	 तपााईँँलेे त्योो अनुभुवलााई पुनुःः अनुभुव गर्नन सक्नुहुुन्छ, चााहेे 
सपनाामाा तर्सि�िएर होोस्् वाा दि�उँँसो ो झल्याँ �ँस पुुराानाा कुुराा यााद 
आउँँदा ा। जब यस्तोो हुन्छ, भाावनााहरूलााई स्वीीकाार गरु्नु�होोस्् र 
आफैैलााई सत्यकोो सम्झनाा गरााउनुुहोोस््: तपााईंं फेेरि� त्यस्तोो 
पीीडाादाायीी अवस्थाामाा हुनुुहुन्न। तपााईंं अहि�लेे यहाँँ�  हुनुुहुन्छ।

2.	 तपााईंंलेे आफूूलााई कुुरााहरूबााट पन्छााइरहेकोो पााउन 
सक्नुहुुन्छ जसलेे तपााईंंलााई उक्त घटनााकोो यााद दि�लााउँँ छन््। 
यीी स्थाानहरू, गन्धहरू, माानि�सहरू, मि�डि�यााहरू वाा कुुरााकाानीीकाा 

16 मलाई किन यस्तो महसुस भइरहेको छ



वि�षयहरू हुन सक्छन््। पन्छि��ने वाा पन्छााउनेे बाानीीलेे तपााईंंकोो 
संंसाारलााई अति� साँँ� घुुरोो बनााइदि�न सक्छ। पीीडाादाायीी भाावनााहरू 
महसुुस गर्ननबााट बच्नकाा लाागि�, तपााईंं भाावनााहरू महसुुस 
गर्नन नैै छााडि�दि�न सक्नुुहुन्छ र भि�त्रीी रूपमाा शूून्य वाा स्तब्ध 
बन्न सक्नुुहुन्छ। वाा तपााईंं लाागूूपदाार्थथ वाा मद्यपाानकोो प्रयोोग 
गर्नन, नि�रन्तर कााम माात्र गरि�रहन, वाा अति� धेेरैै वाा एकदमै कम 
खाानाा खाान थााल्न सक्नुुहुन्छ। यस भजनकाा लेेखक आफ्नाा 
डरलााग्दाा भाावनााहरूबााट पञ्छि�िन चााहन्थेे: उनीी चााहन्थेे कि� उनलेे 
ढुुकुुरजस्तै पखेटाा पााऊन्् र उडेेर जाान सकूून्् र वि�श्रााम पााऊन््।

मेेरोो हृदय मभि�त्र ज््‍याादैै वेेदनाामाा छ,

र मृृत््‍युुकोो त्राासले ेमलााई छोोपेेकोो छ। 

डर र कम््‍पनलेे मलााई घेेरेेकोो छ;

र त्राासलेे मलााई पेेलेेकोो छ।

ढुुकुुरकाा जस््‍तैै मेेराा पखेेटाा भए त 

म उडे़ेर जाानेेथि�एँँ र वि�श्रााम लि�नेेथि�एँँ।

  भजनसंंग्रह ५५:४–६

तपााईँँलेे कस्तोो अनुुभूूति� गरि�रहनुुभएकोो छ भन्नेे कुुराा ध्याान 
दि�नुुहोोस््। जब तपााईंं कुुनैै कुुराालााई टााढाा रााख्न चााहनुुहुन्छ, कुुनैै 
स्थाान, वाास्नाा, व्यक्ति�ि, वि�षय वाा भाावनाा, यस पुुस्ति�िकााकोो 
खण्ड २ माा वर्णणन गरि�एकाा केेहीी शाान्त क्रि�यााकलाापहरू 
प्रयोोग गरे्ने प्रयाास गरु्नु�होोस््। बि�स्ताारैै बि�स्ताारैै, जब तपााईंं 
शाान्त हुनुुहुन्छ, तपााईंंलेे केेहीी त्यस्ताा चीीजहरूकोो साामनाा 
गर्नन सुुरु गर्नन सक्नुुहुन्छ जुुन तपााईंंकोो लाागि� धेेरैै गााह्रोो छ। 
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3.	 तपााईंं सधैँ सतर्कक  रहन सक्नुहुुन्छ, कि�नभनेे तपााईंं अचाानक 
नरााम्रोो कुुरााहरू हुन सक्छन्् भन्नेे कुुराामाा बढीी सचेेत हुनुुहुन्छ। 
तपााईंं तनाावग्रस्त महसुुस गर्नन सक्नुुहुन्छ र कुुरााहरूमाा बढीी 
प्रति�क्रि�याा दि�न सक्नुुहुन्छ। कहि�लेेकाँँ�हीी तपााईंंकोो मुुटुुकोो 
धडकन एकदम तीीव्र रूपमाा हुन सक्छ। तपााईँँलााई नि�द्राा 
लााग्नेे समस्याा हुन सक्छ। तपााईंं ठूूलोो आवााजलेे भयभीीत 
हुन सक्नुुहुन्छ। यदि� तपााईंं सधँैँ सतर्कक  रहनुुभयोो भनेे 
तपााईंंलेे आफ्नोो शरीीरलााई कमजोोर पाारु्नु�हुनेेछ। तपााईँँलााई 
पेेट दुख्नेे, टााउकोो दुख्नेे वाा अन्य वि�माार जस्ताा शाारीीरि�क 
प्रभाावहरू हुन सक्छन््। धैैर्यय रााख्नुुहोोस्् र आफ्नोो शरीीरलााई 
नि�कोो पाार्नन आफ्नोो हेेरचााह गर्नन सक्दोो प्रयाास गरु्नु�होोस््।
यदि� तपााईँँलााई अचाानक डरकोो महसुुस भयोो भनेे, कुुनैै 
शाान्ति��पूर्णण कुुराामाा ध्याान केेन्द्रि�ित गरे्ने प्रयाास गरु्नु�होोस्् र 
आफ्नोो श्वाासप्रश्वाासलााई सुुस्त पाारु्नु�होोस््। आफ्नोो श्वाास-
प्रश्वाासलााई गणनाा गरु्नु�होोस्् वाा आफ्नोो वरि�परि�काा वस्तुहरूमाा 
ध्याान केेन्द्रि�ित गरु्नु�होोस्् जुुन तपााईंंकोो डरसँँग सम्बन्धि��त 
छैैनन्, जस्तै फ्लोोरकाा टाायल वाा रूखकाा हाँँ�गााहरू। यसलेे 
तपााईंंलााई वर्ततमाानमाा र शाान्त रहन मद्दत गर्नन सक्छ।

वि�पद्पश्चाात तपााईंं साामाान्य भन्दाा 
बढीी भाावुुक हुन सक्नुुहुन्छ वाा तपााईंं 
जस्तोो नभएकाा तरि�काामाा काार्यय गर्नन 
सक्नुुहुन्छ। र भि�त्र यीी सबैै कुुराा 
भइरहेेकोो बेेलाा, तपााईंंलााई ध्याान 
केेन्द्रि�ित गर्नन कठि�न हुन सक्छ। तपााईंं 
पाागल हुनुुहुनेे होोइन। यीी आघाात भए 

आफ्नाा 
भाावनााहरूप्रति� 
ध्याान दि�नुुहोोस््।
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पछि�काा साामाान्य प्रति�क्रि�यााहरू हुन््। यद्यपि�, यदि� तपााईँँकोो 
प्रति�क्रि�यााहरू यति� बलि�योो छन्् कि� यसलेे तपााईँँलााई आफ्नोो 
जि�म्मेेवाारीीहरू पूूराा गर्ननबााट रोोक्छ भनेे, तपााईँँलााई मद्दत गर्नन सक्नेे 
कसैलााई खोोज्नुुहोोस््, जस्तै पाास्टर, पराामर्शशदााताा वाा डााक्टर।

प्रति�बि�म्बकाा लाागि�

1.	 त्योो वि�पद्ल्ेे तपााईंकोो जीीवनमाा कसरीी परि�वर्ततन ल्याायोो? 

2.	 वि�पत्तीी र आघाातमाा तपााईंलेे कुुन प्रकाारकोो साामाान्य 

प्रति�क्रि�यााहरूकोो अनुुभव गर्दै हुनुुहुन्छ?

3.	 यदि� तपााईंसँँग बाालबाालि�कााहरू छन्् भनेे वि�पद्प्छि� 

उनीीहरु कुुन तरि�काामाा परि�वर्ततन भएकाा छन््?

?



बाालबाालि�कााहरूलााई केे कुुराालेे मद्दत गर्ददछ?

बाालबाालि�कााहरू वयस्कहरू जस्तै आघाातबााट प्रभाावि�त हुन्छन््, 
तर ति�नीीहरूलेे यसलााई भि�न्न तरि�काालेे प्रकट सक्छन््। साानाा 
बाालबाालि�कााहरूसँँग उनीीहरुकोो कस्तोो महसुुस गरेे भनेेर वर्णणन गर्नन 
शब्दहरु नहुन सक्छन्् र योो तर्ककसं गत नभए पनि� आफूूनैै घटनााकोो 
लाागि� जि�म्मेेवाार छुु भनि� ठाान्न सक्छन््। उनीीहरू धेेरैै पहि�लेे नैै 
छोोडि�सकेेकाा व्यवहाारहरूमाा फर्ककन  सक्छन््, जस्तै ओछ्याानमाा 
पि�सााब फेेरे्ने वाा औंंलाा चुुस्ने। उनीीहरू डरााउनेे र माानि�सहरूसँँग 
टाँँ� सि�एरैै रहनेे खाालकाा हुन सक्छन््। उनीीहरूलााई साान्त्वनाा दि�नुु 
आवश्यक छ। यीी व्यवहाारहरू आघाात हुँँदााकोो साामाान्य र अस्थाायीी 
प्रति�क्रि�याा हुन्् भन्नेे कुुराा उनीीहरूलााई पहि�चाान गर्नन मद्दत गरु्नु�होोस््।

बाालबाालि�कााहरू पनि� उनीीहरुकोो वरि�परि�काा वयस्कहरुप्रति� 
प्रति�क्रि�याा जनााउँँछन््। हेेरचााह गरे्नेहरू आफ्नैै पीीडाालेे अभि�भूत 
भएमाा उनीीहरूकोो आघाातबााट नि�कोो हुन अझ गााह्रोो हुनेेछ। 

हेेरचााह गरे्नेहरूलेे वि�पद्पश्चाात बाालबाालि�कााहरूकोो आवश्यकताालााई 
गलत बुुझ्न सक्छन््। उनीीहरूलेे बाालबाालि�कााहरूलााई थप 
अनुुशाासि�त हुनुु आवश्यक छ भन्नेे सोोच्न सक्छन्् वाा उनीीहरूलााई 
नि�रााशााकोो काारण सजााय दि�न सक्छन््। उनीीहरूलेे बाालबाालि�काालााई 
अभि�भाावककोो अगााडि� चुुपचााप बस्नुपर्छछ वाा बाालबाालि�कााहरू 
सहयोोगबि�नैै आफँैँ साामाान्य अवस्थाामाा फर्कि�िन्छन्् भन्नेे सोोच्न 
सक्छन््। यस्ताा प्रति�क्रि�यााहरूलेेव स्थि�िति�लााई अझ बि�गाारे्ने वाा 
खरााब बनााउँँन  सक्छ। बाालबाालि�कााहरूलााई आश्वस्त पाारु्नु� 
र उनीीहरूकोो कुुराा सुुन्नुु आवश्यक छ। उनीीहरूलेे आफ्नाा 
भाावनााहरू शब्दहरूमाा, कलाामाा वाा खेेलमाा व्यक्त गरु्नु�पर्छछ।
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यस बााइबलकोो कथाामाा येेशूूलेे बाालबाालि�कााहरूलााई 
कति� महत्त्व दि�नुुहुन्छ र उनीीहरू वि�शेेष हेेरचााह र 
ध्याानकोो योोग्य छन्् भन्नेे कुुराा देेखााउनुुहुन्छ।

माानि�सहरूलेे साानाा बाालबाालि�कााहरूलााई येेशूूलेे छोोइदेेऊन््  भन््‍नेे 

उदे्देश््‍यलेे उहाँँ�कहाँँ� ल््‍यााए, तर चेेलााहरूलेे ति�नीीहरूलााई हकाारेे। 

तर योो देेखेेर येेशू ूरि�सााउनुुभयोो, र ति�नीीहरूलााई भन््‍नुुभयोो, 

“साानाा बााल-बाालि�कााहरूलााई मकहाँँ� आउन देेओ, ति�नीीहरूलााई 

नरोोक, कि�नभनेे परमेेश््‍वरकोो रााज््‍य यस््‍तैैहरूकोो होो। साँँ�च्‍्चैै म 

ति�मीीहरूलााई भन््‍दछुु, जसलेे परमेेश््‍वरकोो रााज््‍यलााई एउटाा साानोो 

बाालकलेे जस््‍तैै ग्रहण गर्दैन, त््‍योो कदाापि� त््‍यसभि�त्र पस््‍नेेछैैन।” 

अनि� उहाँँ�ले ेति�नीीहरूलााई कााखमाा लि�एर ति�नीीहरूमााथि� 

आफ््‍नोो हाात रााखीी ति�नीीहरूलााई आशीीर्वाा�द दि�नुुभयोो। 

  मरू्कू� स १०:१३–१६
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४	 मेेरोो चोोट परेकोो मन कसरीी नि�कोो हुन्छ? 	 ४५

५	 यस्तोो परि�स्थि�ति�माा म परमेेश्वरसँँग कसरीी सम्बन्ध जोोड््न सक्छुु? 	 ५३

६	 भविष्यतर्फ नियाल्दै	 ५९



आफ्नोो भाावनााहरुलााई शाान्त पाार्नेे तरि�कााहरू

एउटाा दर्ददनााक अनुुभव पछि�, तपााईंं धेेरैै चि�न्ति��त, रि�सााएकोो 
वाा डरााएकोो महसुुस गर्नन सक्नुुहुन्छ। साायद तपााईंंलेे यसअघि� 
कहि�ल्यै पनि� यति� तीीव्र भाावनााहरू अनुुभूूति� नगरु्नु�भएकोो 
हुनसक्छ। यीी भाावनााहरूलााई कसरीी शाान्त पाारे्ने भनेेर 
तपााईंंलेे सि�क्न सक्नुुहुन्छ तााकि� ति�नीीहरूलेे तपााईंंलााई 
नि�यन्त्रण गर्नन नपााओस््। यहाँँ�  केेहीी तरि�कााहरू छन््।

1.	 �आफ्नोो दि�माागलााई व्यस्त 
रााख्नेे कुुनैै साानोो कााम गर्नुु�होोस््, 
जस्तैै सााथीीलााई हाालखबर 
सोोध्न फोोन गर्नुु�होोस््, छोोटोो 
पैैदल याात्राा गर्नुु�होोस्् वाा कुुनैै 
खेेल खेेल्नुहुोोस््। तपााईंंमाा तीीव्र 
भाावनााहरू बढ््दैै गएकोो महसुुस 
गर्दाा� आफैैलााई यीी कुुरााहरू गर्नन 
अनुुमति� दि�नुुहोोस््। योो समयकोो 
बर्बाा�दीी होोइन; यसलेे तपााईंंलााई 
नि�कोो पाार्नन मद्दत गरे्नेछ।

आफ््‍नैै मि�त्र र आफ््‍नाा बुुबााकोो मि�त्रलााई नत््‍यााग्र तँँलााई 

अरू माानि�सहरूसँँग 
मि�लेेर आफूूलााई 
रमााइलोो लााग्नेे 
कााम गर्नुु�होोस््।
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वि�पत्ति� आइपर्दाा� आफ््‍नोो दााजुुभााइकोो घरमाा नजाा, कि�नभनेे 

नजि�ककोो छि�मेेकीी टााढ़ााकोो दााजुुभााइभन््‍दाा बेेस होो।

  हि�तोोपदेेश २७:१०

एकभन््‍दाा दुई असल होो, कि�नभनेे ति�नीीहरूलेे आफ््‍नोो काामकोो 

असल फल पााउनेेछन््‌। यदि� एउटाा लोोट््‌योो भनेे त््‍यसकोो 

मि�त्रले ेत््‍यसलााई उठााउन सहाायताा गर्छछ।  तर लोोट््‌दाा पनि� 

उठााउनेे कोोहीी सााथीी नहुनेे बि�चराा! त््‍यस््‍तैै यदि� दुई जनाा 

सँँगैै सुुतेे भने ेतीी न््‍याानाा हुन््‍छन््, तर एकलैै त कसरीी न््‍याानोो 

हुनेे? एक जनाालााई कसैैले ेजि�त््‍लाा, तर दुई जनाालेे त आफ््‍नाा 

सुुरक्षाा गर्नन सक््‍छन््‌। तीीन सूूतले ेबााटेेकोो डोोरीी चाँँ�डै़ै चुँँ�डिँ�ँदैैन।

  उपदेेशक ४:९–१२

2.	 एउटाा दृश्यकोो बाारेेमाा सोोच्नुहुोोस्् जसलेे तपााईंंलााई शाान्ति�� 
अनुभुूतूि� गरााउँँछ। योो तपााईंं हुर्ककनु भएकोो ठााउँँको ो दृश्य वाा 
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समुुद्र तट वाा जंंगल हुन सक्छ। योो येेशूूकोो बाारेेमाा भएकोो 
कथााकोो एउटाा दृश्य हुन सक्छ। तपााईँँलेे आफूूलााई परमेेश्वरकोो 
पे्रेमकोो बाारेेमाा सम्झााउन सक्नुुहुन्छ। आफ्नोो मन शाान्त 
पाारु्नु�होोस्् र त्योो दृश्यमाा भएकोो कल्पनाा गरु्नु�होोस््। जब-जब 
तीीव्र भाावनााहरूलेे तपााईंंलााई थि�च्न वाा अत्तााउन थााल्छन््, 
तब-तब आफ्नोो मनलााई त्यहीी सुुरक्षि�त ठााउँँमा ा लैैजाानुुहोोस््। 

“पर्ववतहरू हल्‍्लााइए र डाँँ�ड़ााहरू हटााइए ताापनि�,

तेेरोो नि�म्‍्ति� मेेरोो अटूूट प्रेेम हटााइनेेछैैन, 

न त मेेरोो शाान्‍्ति�कोो कराार भङ्ग हुनेेछ,” 

तँँलााई कृृपाा गर्नुु�हुनेे परमप्रभु ुभन््‍नुुहुन््‍छ। 

  यशैैयाा ५४:१० 

3.	 तीीव्र भाावनााहरूलााई शाान्त पाार्ननकोो लाागि� पेेटकोो तल्लोो 
भााग (डाायााफ्रााम) बााट साास फेेरे्ने अभ्याास गर्नुु�होोस््। 
ययसलााई दि�नकोो तीीन वाा चाार पटक, पाँँ�च मि�नेटसम्म 
अभ्याास गरे्ने प्रयाास गरु्नु�होोस््। सुुरु-सुुरुमाा यसकाा लाागि� 
अलि� धेेरैै प्रयाास वाा मि�हि�नेत चााहि�ने कुुराा तपााईंंलेे महसुुस 
गर्नन सक्नुुहुन्छ। यसकोो अभ्याास गर्दाा� तपााईँँ थकि�त पनि� हुन 
सक्नुुहुन्छ। तर नि�रन्तर अभ्याासलेे साास फेेरे्ने यस शाान्त र 
सुुखदाायक तरि�काालााई सजि�लोो र अझ स्वचाालि�त बनााउँँ छ। 

26 म यी तीव्र भावनाहरूलाई कसरी शान्त पार्न 



•	 �कुुर्सीीमाा बसेर वाा ढल्कि�िएर, 
आफूूलााई जसरीी सजि�लोो 
लााग्छ त्यसरीी नैै बस्नुहोोस्् 
वाा सुुत्नुुहोोस््। आफ्नाा घुँँ�डाा 
खुुम्च्यााएर, तपााईँँकोो खुुट्टाा वाा 
शरीीरलेे भुुइँँ  छोोएकोो अनुुभूूति�माा 
ध्याान केेन्द्रि�ित गरु्नु�होोस््। तपााईँँलेे 
आफ्नोो काँँ�ध, टााउकोो र घाँँ�टीीमाा 
देेख्नुुभएकोो कुुनैै पनि� तनाावलााई मुुक्त गरु्नु�होोस््। 

•	 �एउटाा हाात आफ्नोो छाातीीमाा र अर्कोो�  हाात आफ्नोो पेेटमाा, 
आफ्नोो करङकोो हड्डीीकोो ठीीक तल रााख्नुुहोोस््।

•	 �आफ्नोो नााकबााट बि�स्ताारैै साास भि�त्र लि�नुहोोस््, जसलेे गर्दाा� 
तपााईंंकोो पेेट साासमैै भरि�एर तल्लोो हाातलााई बि�स्ताारैै ठेेलोोस््। 
तपााईंंकोो छाातीीमाा रहेेकोो हाात सम्भव भएसम्म स्थि�िर रहनुुपर्छछ।

•	 �तपााईंंलेे आफ्नोो नााकबााट वाा खुुम्च्यााइएकोो ओठबााट 
बि�स्ताारैै साास फााल्दाा, हाावाा नि�स्किँ��ँदा ा तपााईंंकोो तल्लोो हाात 
फेेरि� तपााईंंकोो मेेरुदण्डति�रनैै फर्कि�िएकोो महसुुस गरु्नु�होोस््। 
तपााईंंकोो छाातीीमाा रहेेकोो हाात सम्भव भएसम्म स्थि�िर 
रहनुुपर्छछ। कल्पनाा गरु्नु�होोस्् कि� योो श्वाासप्रश्वाासलेे तपााईंंकोो 
शरीीरमाा रहेेकाा कुुनैै पनि� तनाावलााई यससँँगै लैैजाान्छ। 

डाायफ्राामबााट 
श्वाास फेेर्नेे 
अभ्याास 
गर्नुु�होोस््।
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आफूूलााई शाान्त बनााउन मद्दत गर्ननकोो लाागि� तपााईंंलेे योो 
अभ्याास बाालबाालि�कााहरूसँँग पनि� गर्नन सक्नुुहुन्छ।

परमप्रभुुलेे ति�मीीहरूलााई आशि�ष््  देेऊन््,  

र ति�मीीहरूलााई रक्षाा गरून््‌।

परमप्रभुुलेे आफ््‍नोो मुुख ति�मीीहरूमााथि� चम््‍कााऊन््, 

र ति�मीीहरूलााई अनुुग्रह गरून््‌। 

परमप्रभुुलेे आफ््‍नोो चेेहराा ति�मीीहरूमााथ प्रकााश 

गरून््, र ति�मीीहरूलााई शाान््‍ति� देेऊन््।’ 

  गन्तीी ६:२४-२६

4.	 कन्टेेनर व्याायााम
कहि�लेेकाँँ�हीी हाामीीलेे अनुुभव गरेेकाा कुुरााहरूलेे हाामीी अभि�भूत 
हुन सक्छौंं�  तर हाामीी आफ्नोो भाावनााहरू व्यक्त गर्नन सक्नेे 
अवस्थाामाा हुदैैनौँँ� । योो व्याायााम उपयोोगीी हुन सक्छ।
आफ्नाा आँँखााहरू बन्द गरु्नु�होोस्् वाा भुुइँँमाा माात्र 
हेेरु्नु�होोस्् तााकि� तपााईंंकोो ध्याान वि�चलि�त नहोोस््। 

एउटाा ठूूलोो कन्टेेनरकोो कल्पनाा गरु्नु�होोस््। योो एउटाा ठूूलोो 
बााकस वाा माालसाामाान ओसाारपसाार गरे्ने ठूूलोो कन्टेेनर 
(डब्बाा) हुन सक्छ। त्योो कन्टेेनरलााई थुुन्न वाा बन्द गर्नन 
साँँ�चोो वाा ताालाा जस्तै कुुनैै उपाायकोो कल्पनाा गरु्नु�होोस््।

28 म यी तीव्र भावनाहरूलाई कसरी शान्त पार्न 



अब तपााईंंलााई अहि�लेे सतााइरहेेकाा सबैै कुुरााहरूलााई त्योो 
कन्टेेनरमाा रााखेेकोो कल्पनाा गरु्नु�होोस््—ठूूलाा कुुरााहरू, साानाा 
कुुरााहरू—तपााईंंलााई सतााइरहेेकाा प्रत्येेक कुुराा। जब ति�नीीहरू 
सबैै कन्टेेनरभि�त्र हुन्छन््, यसलााई बन्द गरे्ने कल्पनाा गरु्नु�होोस््। 
अब कन्टेेनरलााई ताालाा लगााएर चााबीीलााई सुुरक्षि�त ठााउँँमा ा रााख्नेे 
कल्पनाा गरु्नु�होोस््। यसलााई नफााल्नुुहोोस््। जब तपााईंं तयाार 
हुनुुहुन्छ, आफ्नाा आँँखााहरू खोोल्नुुहोोस्् र मााथि� हेेरु्नु�होोस््। 

त्यसपछि�, तपााईंं शाान्त बस्न सक्नेे गरि�कोो समय खोोज्नुुहोोस््। 
कल्पनाा गरु्नु�होोस्् कि� तपााईंंलेे चााबीी लि�नुहुन्छ, कन्टेेनर 
खोोल्नुुहुन्छ, र तपााईंंलेे भि�त्र रााखेेकाा वस्तुहरू एकपछि� 
एक गरीी बााहि�र नि�कााल्नुुहुन्छ। यदि� तपााईंं सक्नुुहुन्छ 
भनेे, तपााईंंलेे वि�श्वाास गरे्ने व्यक्ति�िसँँग योो गरु्नु�होोस्् जसलेे 
तपााईंंलााई यीी कुुरााहरूकोो बाारेेमाा कुुराा गर्नन मद्दत गर्नन सक्छ। 
ति�नीीहरूलााई सधंैंकोो लाागि� कन्टेेनरमाा नछोोड््नुुहोोस््!

मृृत््‍युुकोो अन््‍धकाारमय घााटीी भएर जाानुुपरेे ताापनि�,

म कुुनैै खतराादेेखि� डरााउनेेछैैनँँ,  परमप्रभुु,

कि�नकि� तपााईं मेेरोो सााथमाा हुनुुहुन््‍छ।

तपााईंकोो लट्ठीी र तपााईंकोो लहुरोोलेे मलााई साान््‍त््‍वनाा दि�न््‍छन््‌।

  भजनसंंग्रह २३:४
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परमप्रभुु अति� उच््‍चमाा वि�रााजमाान हुनुुभए ताापनि�, 

उहाँँ�ले ेनम्रहरूमााथि� दृष््‍टि� गर्नुु�हुन््‍छ। 

तर अहङ््काारीीहरूलााई उहाँँ�लेे टााढै़ैबााट चि�न््‍नुुहुन््‍छ। 

म सङ््कटमय माार्गगमाा हिँ�ँडे़े ताापनि�, 

तपााईंले ेमेेरोो प्रााणकोो सुुरक्षाा गरि�दि�नुुहुन््‍छ।

मेेराा शत्रुुहरूकाा क्रोोधकोो वि�रुद्धमाा तपााईंलेे हाात बढ़ााउनुुहुन््‍छ,

आफ््‍नोो दााहि�नेे बााहुलीीले ेमलााई बचााउनुुहुन््‍छ।

परमप्रभुुलेे मेेरोो लाागि� उहाँँ�कोो अभि�प्रााय पूूराा गर्नुु�हुनेेछ; 

तपााईंकोो करुणाा, हे ेपरमप्रभुु, सदााकोो नि�म््‍ति� रहि�रहन््‍छ 

तपााईंकाा हाातकोो रचनाालााई नत््‍यााग््‍नुुहोोस््‌।

  भजनसंंग्रह १३८:६–८

प्रति�बि�म्बकाा लाागि�

1.	 तपााईँँलााई आरााम गर्नन कुुन कुुराालेे मद्दत गर्योो? 

2.	 केे कन्टेेनर व्याायाामले ेतपााईंलााई सहयोोग गर्योो? यदि� होो भनेे, कसरीी?

?
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म कि�न  
यति� धेेरैै उदाास 
भइरााखेेकोो छुु?

०	 यहाँँ�बााट सुुरु गर्नुु�होोस्् 	 ७

१	 मलााई कि�न यस्तोो महसुुस भइरहेेकोो छ?	 ११

२	 म यीी तीीव्र भाावनााहरूलााई कसरीी शाान्त पाार्नन सक्छुु?	 २३

३	 मलााई कि�न यति� धेेरैै उदाास भइरेेकोो छ? 	 ३३

४	 मेेरोो चोोट लाागेेकोो मन कसरीी नि�कोो हुन्छ? 	 ४५

५	 यस्तोो परि�स्थि�ति�माा म परमेेश्वरसँँग कसरीी सम्बन्ध जोोड््न सक्छुु? 	 ५३

६	 भवि�ष्यतर्फफ  नि�यााल्दैै  	 ५९



वेेदनााकोो याात्राा

अधि�कांं�श माानि�सहरूलेे कुुनैै वि�पद्पछि� कुुनैै समयमाा गहि�रोो दुःःख 
महसुुस गर्छछन्। एउटाा पीीडाादाायीी अनुुभवलेे यससँँग धेेरैै क्षति�हरू 

ल्यााउँँ छ। जब हाामीीलेे कुुनैै कुुराा 
वाा कसैलााई गुुमााउँँछौँँ�  , हाामीी दुखीी 
महसुुस गर्छौंं�  र त्योो अनुुभूूति� लाामोो 
समयसम्म रहन सक्छ। योो शोोक 
प्रक्रि�यााकोो एक हि�स्साा होो भन्नेे 
कुुराा बुुझ्न सहयोोगीी हुन सक्छ। 
उपदेशककोो पुुस्तकलेे यसोो भन्छःः

सबैै कुुरााकाा लाागि�

समय छ 

र आफ्नैै ऋतुु।

आकााशमुुनि� प्रत्येेक गति�वि�धि�कोो नि�म्ति�ि एउटाा समय छ:

जन्मनेे एउटाा समय र मर्नेे एउटाा समय;

रोोप्ने ेएउटाा समय र उखेेल्नेे एउटाा समय।

माार्नेे एउटाा समय र नि�कोो पाार्नेे एउटाा समय;

भत्कााउनेे एउटाा समय र नि�र्माा�ण गर्नेे एउटाा समय।

रुनेे एउटाा समय र हाँँ�स््‍नेे एउटाा समय;

शोोक गर्नेे एउटाा समय र नााच्नेे एउटाा समय।

  उपदेेशक ३:१–४

चोोट अथवाा 
क्षति�बााट 
पुनुर्लाा�भकोो लाागि� 
हाामीीले ेआफ्नाा 
दुःःख र पीीडाालााई 
व्यक्त गर्नुु� वाा 
शोोक मनााउनु ुपर्छछ।

34 म किन यति धेरै उदास भइराखेको छु?



हाामीीलेे हााम्रोो क्षति�बााट सम्हाालि�नकाा लाागि� शोोक गरु्नु�पर्छछ। 
शोोक गरु्नु� भनेेकोो लाामोो याात्राामाा जाानुु जस्तै होो। 

यस चि�त्रणलेे तपााईँँलााई बााटोोमाा कस्तोो महसुुस हुन सक्छ भन्नेे 
देेखााउँँ छ: 

अ�वीकार
र आक्रोश

कुनै आश
छैन

�छमेक� ३

�छमेक� २

�छमेक� १

संकट
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1.	 अस्वीीकृृति� र क्रोोधकोो छि�मेकीःः� तपााईंं तपााईंं स्तब्धताामाा 
हुनसक्नुुहुन्छ र शूून्य महसुुस गर्नन सक्नुुहुन्छ। तपााईंंलेे 
भएकोो क्षति�लााई अस्वीीकाार गर्नन वाा त्यस्तोो केेहीी भएकैै छैैन 
जस्तोो माान्न सक्नुुहुन्छ। तपााईंं अरूहरूसँँग, आफैैसँँग, वाा 
परमेेश्वरसँँग रि�सााउन सक्नुुहुन्छ। तपााईंंलेे प्राायःः सोोच्नुु भएकोो 
हुन सक्छ कि� यदि� तपााईंंलेे योो वाा त्योो गरु्नु�भएकोो भए माातै्रै 
तपााईंंलेे त्योो क्षति�लााई रोोक्न सक्नुुहुन्थ्योो। तपााईंंलेे खाानाा 
खाानसम्म पनि� भुुल्नुु हुनसक्छ। तपााईंं धेेरैै रुन सक्नुुहुन्छ। 

2.	 आशााहीीनतााकोो के्षेत्रःः तपााईँँमाा उर्जाा�कोो अभााव हुन सक्छ, 
र ओछ्याानबााट बााहि�र नि�स्कन वाा आफ्नोो हेेरचााह गर्नन 
मन नलााग्न सक्छ। तपााईँँलााई लााग्छ कि� त्यहाँँ�  बाँँ�च्नकोो 
लाागि� कुुनैै काारण छैैन। तपााईंं आफ्नोो जीीवन समााप्त गर्नन 
चााहनुुहुन्छ, वाा लाागुुऔषध, मदि�राा वाा अन्य कुुनैै कुुलतकोो 
सहााराा लि�एर पीीडाालााई माार्नन चााहनुुहुन्छ। तपााईँँलेे त्यसलााई 
रोोक्नकोो लाागि� केेहीी गर्नन सक्नुुभएन भनेे पनि� तपााईँँलेे 
क्षति�कोो लाागि� आफूूलााई दोोषीी महसुुस गर्नन सक्नुुहुनेेछ। 

3.	 नयाँँ�  सुरुुवाातकोो के्षेत्रःः तपााईंंलेे आफूूभि�त्र नयाँँ�  जीीवनकोो 
अनुुभूूति� गरु्नु�हुनेेछ—ऊर्जाा�, योोजनााहरू, आशाा, र फेेरि� 
अरूहरूसँँग हुन चााहनेे चााहनाा। तपााईंंलााई केे भयोो भन्नेे 
यााद छ तर पहि�लेेकोो जस्तोो पीीडाा महसुुस गरु्नु�हुन्न।

36 म किन यति धेरै उदास भइराखेको छु?



माानि�सहरू, तपााईंंकोो संंस्कृति� वाा तपााईंंभि�त्रकाा 
आवााजहरूलेे तपााईंंलााई शोोककोो कठि�न परि�श्रमलााई 
त्याागेेर अघि� बढ््न बााध्य पाार्नन सक्छन््। उनीीहरूलेे 

“बलि�योो बन्नुुहोोस््” जस्ताा 
कुुरााहरू भन्न सक्छन््। 

“नरुनुुहोोस््।” “खुुशीी 
हुनुुहोोस््!” तपााईंंकोो 
प्रि�य व्यक्ति�ि येेशूूसँँग 
हुनुुहुन्छ!” यीी कुुरााहरूलेे 
गर्दाा� तपााईंंलााई सजि�लोो 
उपााय खोोज्न पे्रेरि�त गर्नन 

सक्छ। हाामीी यसलााई “झूटूाा पुलु” भनेेर उल्लेेख 
गर्छौंं�  कि�नभनेे यसलेे तपााईंंकोो शोोकलााई छोोटोो र कम 
पीीडाादाायीी बनााउनेे प्रति�ज्ञाा गर्छछ, तर यसलेे तपााईंंलााई 
नयाँँ�  सुुरुवाातकोो छि�मेकमाा पुुर््‍यााउन सक्दैैन।

नयाँँ�  सुुरुवाातकोो छि�मेकमाा पुुग्न पुुग्नकोो लाागि�, 
तपााईंंलेे आफ्नोो क्षति�कोो पीीडाा महसुुस गरु्नु�पर्छछ।

शोोक मनााउनकोो 
लाागि� सााहस र 
शक्ति�ि चााहि�न्छ।
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फेेरि� नयाँँ�  सुुरुवाात गरु्नु�माा तपााईंंलेे गुुमााउनुुभएकोो कुुराासँँग 
जोोडि�एकोो तपााईंंकोो पुुराानोो पहि�चाानकाा भाागहरूलााई बदल्नुु 
समाावेेश हुन्छ—उदााहरणकाा लाागि�, ________ कोो आमाा, 
________ कोो श्रीीमाान््, ________ कोो धनीी (माालि�क)। हााम्रोो 
दि�मााग योो प्रक्रि�याालााई बुुझ्न दु्रुत छ, तर हााम्रोो हृदय सुुस्त छ। 
घााइते स्थि�िति�बााट चंंगााई पााउन केेहीी समय लााग्छ। तपााईंं याात्राामाा 
हुनुुहुन्छ भन्नेे कुुराा थााहाा पााउँँदा ा तपााईंंलााई आफूू र अरूसँँग धैैर्यय 
हुन मद्दत गर्नन सक्छ, तर यसलेे पीीडाालााई टााढाा पाारे्ने छैैन। 

तपााईंं शोोक मनाारहँँदाा यीी छि�मेकहरूकोो बीीचमाा अघि�-पछि� गर्नन 
सक्नुुहुन्छ, र तपााईंंकोो गति� अरूकोो भन्दाा भि�न्न हुन सक्छ। योो 
साामाान्य कुुराा होो। तर यदि� तपााईंं लाामोो समयदेेखि� कुुनैै सुुधाार 
वाा प्रगति� बि�नाा एउटैै अवस्थाामाा अड््कि�रहनुुभएकोो जस्तोो 
लााग्छ भनेे, तपााईंंलााई सहयोोगकोो आवश्यकताा पर्नन सक्छ। 

पीीडााबााट बााहि�र नि�स्कन ठूूलोो हि�म्मत र ऊर्जाा� चााहि�न्छ। 
तपााईंंलेे आफूूलााई योो भजनसंग्रह लेेख्नेे माानि�सजस्तै 
असााधाारण रूपमाा थााकेेकोो महसुुस गर्नन सक्नुुहुन्छ। 

38 म किन यति धेरै उदास भइराखेको छु?



ममााथि� दयाा गर्नुु�होोस् ्, हेे परमप्रभुु, कि�नभनेे म अति� दुर्बबल छुु।

हे ेपरमप्रभु,ु मलााई नि�कोो पाार्नुु�होोस् ्,  

कि�नकि� मेरेाा हााड़हरूमाा पीीडाा छ। 

मेेरोो प्रााण पनि� सााह्रैै बेेचैैनीीमाा छ। 

कहि�लेेसम््‍म, हेे परमप्रभुु, कहि�लेेसम््‍म पर्खखनुु?

मति�र फर्ककनु ुहोोस्् , हेे परमप्रभुु, मेेरोो प्रााणलााई छुुटकााराा दि�नुुहोोस््‌।

तपााईंकोो अचूूक कृृपााकोो खााति�र मेेरोो उद्धाार गरि�दि�नुुहोोस््‌। 

आफ््‍नोो आर्ततनाादलेे थााकेेर म लााचाार भएकोो छुु, 

हरेेक राात म रोोएर मेेरोो ओछ्याान भि�जााउँँछु।

मेेरोो तकि�याा आँँसुुले ेभि�जेेकोो छ। 

म मुुश्कि��लले ेदेेख्न सक्छुु;

मेेराा आँँखााहरु धेेरैै सुुनि�एकाा छन्् 

मेेराा शत्रुुहरूकोो काारणलेे भएकोो रुवााइबााट।

हेे सबैै कुुकर्मीी होो, मबााट दूर होोओ!

कि�नकि� म रोोएकोो परमप्रभुुलेे सुुन््‍नुुभएकोो छ।

  भजनसंंग्रह ६:२–४, ६–८ 
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यीी कुुरााहरूलेे तपााईंंलााई शोोकमाार्फफ त चंंगााई 
प्रााप्ति�ि गर्ननमाा मद्दत गर्नन सक्छ

•	 �केे भयोो र यसलेे तपााईंंलााई कस्तोो अनुुभूूति� गरााउँँ छ भन्नेे 
बारेमा कुरा गर््ननुहोस्। आफ््ननो क्रोध र दुुःख व्यक््त गर््ननुहोस्। 

•	 �शोोक मनााउनुु एउटाा साामाान्य कुुराा होो र योो प्रक्रि�याामाा 
समय लाग््छ भन््नने  कुरा बुझ््ननुहोस्। तपाईँले सधैैँ  
आज जस््ततो अनुभूति गर््ननुहुने छैन, र तपाईँका 
भावनाहरू दिनप्रतिदिन फरक हुन सक््छन।

•	 �जब तपााईंं दुखीी हुनुुहुन्छ, त्योो भाावनााकोो काारण 
के हुन सक््छ भन््नने  बारेमा सोच््ननुहोस्।

•	 �यदि� प्रि�यजनकोो शव प्रााप्त गर्नन सकि�एन भनेे, मृृत्युुलााई 
सार््वजनिक रूपमा स््ववीकार््न र उनको जीवनको सम््झना 
गर््न एक स्मरण सभाको आयोजना गर््ननुहोस्।

•	 �अन्ततःः, जब तपााईंं तयाार हुनुुहुन्छ, आफ्नोो पीीडाालााई 
परमेश्वरकहाँ ल्याउनुहोस्। तपाईं आफ््नना क्षतिहरूको 
विषयमा जति धेरै स््पष्ट र विशिष्ट हुन सक््ननुहुन््छ, त््यति 
नै राम्रो हुन््छ। उदाहरणका लागि, तपाईंले आफ््ननो प्रियजन 
गुमाउनु भएको हुन सक््छ, तर तपाईंले आय, मित्रता, 
सम््ममान वा सुरक्षा पनि गुमाउनु भएको हुन सक््छ। यी 
क्षतिहरूलाई एक-एक गरी परमेश्वरमा ल्याउनुहोस्। 

40 म किन यति धेरै उदास भइराखेको छु?



प्रति�बि�म्बकाा लाागि�

1.	 केे तपााईँँले ेवेेदनााकोो याात्राा सुुरु गर्नुु�भएकोो छ?  

अहि�ले ेतपााईँँ आफूूलााई कुुन छि�मेेकमाा भेेट्टााउनुुहुन्छ? 

2.	 केे तपााईं छि�मेेकमध्ये ेकुुनैै एक क्षेेत्रमाा अड््कि�नुुभएकोो छ? 

केे तपााईंले ेछि�मेेकलााई छोोड््नेे प्रयाास गर्नुु�भएकोो थि�योो? 

3.	 तपााईँँकोो पीीडााकोो बाारेेमाा कससँँग कुुराा गर्नन 

तपााईँँलााई सुुरक्षि�त महसुुस हुन््? 

?



बाालबाालि�कााहरूलााई केे कुुराालेे मद्दत गर्ददछ?

•	 �यदि� सुुरक्षि�त छ भनेे परि�वाारहरूलााई पुुनर्मि�िलन गरााउनुुहोोस््। 

•	 �सम्भव भएमाा दि�नचर्याा�लााई पुुनःःस्थाापि�त गरु्नु�होोस््।

•	 �बाालबाालि�कााहरूकोो पीीडाा सुुन्नुुहोोस््। बाालबाालि�कााहरूलााई 
चि�त्र कोोर्नन प्रोोत्सााहि�त गरेेर र त्यसपछि� उनीीहरूलााई 
तीी चि�त्रहरूकोो बाारेेमाा व्यााख्याा गर्नन लगााएर उनीीहरूकोो 
पीीडााकोो बाारेेमाा कुुराा गर्नन मद्दत गरु्नु�होोस््।

•	 �उनीीहरूलााई परि�स्थि�िति�कोो वि�षयमाा सरल शब्दमाा सत्य 
कुुराा बतााउनुुहोोस््। बाालबाालि�कााहरूलााई उनीीहरूकोो वरि�परि� 
केे भइरहेेकोो छ भन्नेे बाारेेमाा वयस्कहरूलेे बुुझेेभन्दाा बढीी 
थााहाा हुन्छ। उनीीहरूलेे छुुटेेकाा वि�वरणहरूलााई आफूूलााई 
जस्तोो उचि�त लााग्छ त्यस्तै तरि�काालेे भर्नन खोोज्छन््।

•	 �साानाा बाालबाालि�कााहरूलेे प्राायःः कुुरााकाानीीबााट भन्दाा खेेलकोो 
मााध्यमबााट आफ्नोो भाावनााहरू व्यक्त गर्नन सक्छन््; यसलेे 
उनीीहरूलााई उनीीहरूलेे भाेे�गेकोो पीीडाालााई समााधाान गर्नन 
वाा पचााउन सहज बनााउछ। अभि�भाावकलेे उनीीहरूलााई 
उनीीहरूलेे केे खेेलि�रहेेकाा छन्् र उनीीहरूलााई यसकोो बाारेेमाा 
कस्तोो अनुुभूूति� भइरहेेकोो छ भनेेर सोोध्न सक्छन््। 

42 म किन यति धेरै उदास भइराखेको छु?



•	 �वि�शेेष गरीी समस्यााकोो समयमाा परि�वाारहरूलेे हरेेक 
दि�न एकअर्काा�सँँग कुुरााकाानीी गर्नन, घटनााहरूकोो बाारेेमाा 
एकअर्काा�सँँग प्राार्थथनाा गर्नन, र उत्सााहजनक वाा साान्त्वनाादाायीी 
बााइबल पदहरू सि�क्नकोो लाागि� केेहीी समय नि�कााल्नुुपर्छछ।

•	 �बच्चाालााई केे भएकोो छ भनेेर बुुझ्न शि�क्षक र 
वि�द्याालय प्रशाासकहरूलााई मद्दत गरु्नु�होोस््।

•	 �कि�शोोरकि�शोोरहरुकाा वि�भि�न्न आवश्यकतााहरु हुन्छन््। वि�शेेष 
गरीी दुःःखद घटनाापछि�, उनीीहरूलााई केेहीी गोोपनीीयताा वाा 
आफ्नाा सााथीीहरूसँँग समय बि�तााउन आवश्यक पर्नन सक्छ।

•	 �कि�शोोरकि�शोोरीीहरूलााई आफूू उपयोोगीी भएकोो महसुुस 
गर्नन आवश्यक छ, वि�शेेष गरीी जब उनीीहरूकोो परि�वाार 
कठि�नााइहरूबााट गुुज्रि�रहेेकोो हुन्छ। आफ्नोो परि�वाारलााई 
धाानि�न र बाँँ�च्न मद्दत पुुर्याा�उनेे काामहरू गर्नाा�लेे उनीीहरूलााई 
आफूू मूूल्यवाान्् छुु भन्नेे कुुरााकोो सम्झनाा गरााउन सक्छ।
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﻿मेेरोो चोोट लाागेेकोो 
मन कसरीी 
नि�कोो हुन्छ?

०	 यहाँँ�बााट सुुरु गर्नुु�होोस्् 	 ७

१	 मलाई किन यस्तो महसुस भइरहेको छ?	 ११

२	 म यीी तीीव्र भाावनााहरूलााई कसरीी शाान्त पाार्नन सक्छुु?	 २३

३	 मलााई कि�न यति� धेेरैै उदाास भइरेेकोो छ? 	 33

४	 मेेरोो चोोट लाागेेकोो मन कसरीी नि�कोो हुन्छ? 	 ४५

५	 यस्तोो परि�स्थि�ति�माा म परमेेश्वरसँँग कसरीी सम्बन्ध जोोड््न सक्छुु? 	 ५३

६	 भवि�ष्यतर्फफ  नि�यााल्दैै  	 ५९



पीीडााकोो साामनाा गर्नेे तरि�कााहरू

तपााईंंकोो मनकोो पीीडाालााई छाातीीकोो घााउजस्तै सोोच्नुुहोोस््। 
भजनकर्ताा�लेे भनेेझंैं पीीडाालेे हााम्रोो हृदयकोो गहि�रााइमाा चोोट पुुर्याा�उँँ छ।

तर मेेरोो परमप्रभु,ु परमेेश्वर 

तपााईंले ेप्रति�ज्ञाा गर्नुु�भएकोो जस्तैै मलााई सहयोोग गर्नुु�होोस््, 

अनि� तपााईंकोो प्रेेमकोो भलााइकोो काारणलेे मलााई बचााउनुुहोोस््। 

कि�नभनेे म दरि�द्र र दु:खीी छुु, 

र मेेरोो हृदय मभि�त्र घाायल छ।

म बेेलुुकीीकोो छाायााजस्‍्तैै वि�लोोप हुन््‍छुु, 

सलह झैंं म टकटक्‍यााइएर फाालि�एकोो छुु।

उपवाास बस््‍दाा-बस््‍दाा मेेराा घुँँ�ड़ााहरू नि�र्बबल भएकाा छन्् , 

र मेेरोो शरीीर दुब््‍लोो र सुुकेेकोो छ। 

मलााई अभि�योोग लााउनेेहरूकोो दृष्‍्टि�माा म 

ति�रस््‍काारकोो पाात्र भएकोो छुु, 

ति�नीीहरूलेे मलााई देेख््‍दाा मुुन््‍टोो हल््‍लााउँँछन््‌। 

हेे परमप्रभुु मेेराा परमेेश्‍्वर, मलााई सहाायताा गर्नुु�होोस्् ,

तपााईंकोो करुणााअनुुसाार मलााई बचााउनुुहोोस््‌। 

  भजनसंंग्रह १०९:२१-२६

तपााईंंकोो मनकोो यस पीीडाालााई कुुनैै गहि�रोो चोोटजस्तोो 
शाारीीरि�क घााउसँँग तुुलनाा गरु्नु�होोस््। मनकोो चोोट कसरीी 
समाान वाा भि�न्न हुन्छ? 
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•	 �शाारीीरि�क चोोटकोो दृश्य 
स्पष्ट देेखि�एकोो छ। 

•	 �शाारीीरि�क चोोट पीीडाादाायीी 
र संंवेेदनशीील हुन्छ।

•	 �यसकोो उपचाार गरु्नु�पर्ने 
आवश्यकताा हुन्छ।

•	 �सबैै फोोहोोर वाा जीीवााणुु 
बााहि�र आउनुुपर्छछ।

•	 �यदि� यसलााई बेेवाास्ताा 
गरि�योो भनेे योो संंक्रमि�त हुन सक्छ।

•	 �परमेेश्वरलेे नि�कोो पाारु्नु�हुन्छ तर उहाँँ� लेे आमाा, नर्सस, र 
डााक्टरहरू जस्ताा माानि�सहरूलााई प्रयोोग गरु्नु�हुन्छ।

•	 �चंंगााई पााउन केेहीी समय लााग्छ।
•	 �यसलेे एउटाा दााग छोोड््न सक्छ।

वि�पद्पश्चाात, तपााईंंलेे आफ्नोो मनमाा भएकाा घााउहरूकोो 
हेेरचााह गरु्नु� आवश्यक छ तााकि� तपााईंं नि�कोो हुन सक्नुुहुोोस््। 

मनकोो चोोटकोो उपचाार गर्नन, तपााईंंलेे आफ्नोो पीीडाा व्यक्त गरु्नु� 
आवश्यक हुन्छ। तपााईंंलेे आफ्नोो कथाा सुनुााउन सक्नेे यस्तोो 
व्यक्ति�ि खोोज्नुहुोोस््, जसलेे तपााईंंलााई नरााम्रोो अनुुभूूति� नगरााई 
सुुन्न सकोोस््। त्योो व्यक्ति�िलेे तपााईंंलेे सााझाा गरेेकाा कुुरााहरू गोोप्य 
रााख्न सक्नुुपर्छछ र तपााईंंलााई सुुधाारे्ने प्रयाास नगरि�कन, वाा हताारमाा 
समााधाान नदि�ई, वाा तपााईंंकोो कथाालााई उनीीहरूकोो कथाासँँग तुुलनाा 
नगरि�कन सुुन्नुुपर्छछ। व्यक्ति�ि छाान्दाा साावधाानीीपूूर्ववक छाान्नुुहोोस्् । 

पुुनर्लाा�भ प्रााप्ति�िकाा 
लाागि� हाामीीले े
आफ्नोो मनमाा 
परेेकोो चोोटहरूकोो 
ख्यााल गर्नुु�पर्छछ।
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प्राायःः रााम्रोो मनसााय भएकाा माानि�सहरूलेे तपााईंंलााई समस्यााकोो 
समााधाान कसरीी गरे्ने भनेेर बतााउनेे प्रयाास गर्छछन्। तपााईंंलााई सल्लााह 
दि�नेे प्रयाास गरु्नु�भन्दाा पनि� उनीीहरूलााई माात्र सुुन्न र बुुझ्न आवश्यक 
पर्दाा� तपााईंंलेे अरूहरूलााई सम्झााउनुु आवश्यक पर्नन सक्छ।

माानि�सकोो हृदयमाा भएकाा उदे्देश््‍यहरू गहि�राा पाानीीजस््‍तैै 

हुन््, तर समझदाार माानि�सले ेत््‍योो ताानेेर नि�कााल््‍छ। 

  हि�तोोपदेेश २०:५

कुुरौौटेेले ेगोोप्‍्य भरोोसाामाा आघाात पुुर््‍यााउँँछ, तर 

वि�श््‍वसनीीय माानि�सले ेकुुराा गुुप््‍तमैै रााख््‍छ।

  हि�तोोपदेेश ११:१३

यदि� तपााईंंलााई सहज लाागेेकोो छैैन वाा तयाार हुनुुहुन्न भनेे, कसैलााई 
पनि� आफ्नोो कथाा सुुनााउन तपााईंंमााथि� दबााब दि�न नदि�नुुहोोस््। 

तपााईंंलेे आफ्नोो कथाा समयक्रममाा थोोरैै-
थोोरैै गरीी भन्नुुपर्ने हुनसक्छ। हल्लााइएकोो 
सोोडााकोो बोोतलजस्तै, पोोखि�नबााट जोोगााउन 
तपााईंंलेे अलि�-अलि� गरै्दै त्यसकोो ग्याास 
बााहि�र नि�कााल्नुुपर्ने हुन सक्छ।  तपााईंंलेे 
आफ्नोो कथाा धेेरैै पटक दोोहोोर््‍यााएर 
सुनुााउनु ु पर्ने पनि� हुन सक्छ, तााकि� जेे भयोो 

तपााईंलेे 
आफ्नोो पीीडाा 
व्यक्त गर्नुु� 
आवश्यक छ।
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त्यसलााई स्वीीकाार गर्नन र यसकाा वि�भि�न्न पक्षहरूलााई सुुल्झााउन 
सकि�योोस््। आफ्नोो कुुराा सुुनााउँँदा ा, सुुरुमाा केे भयोो बतााउनुुहोोस््, 
त्यसपछि� तयाार भएपछि� त्योो घटनाा भइरहँँदाा तपााईंंलााई कस्तोो 
महसुुस भयोो भन्नेे कुुराामाा जाानुुहोोस््, र अन्तमाा तपााईंंकोो लाागि� 
सबैैभन्दाा गााह्रोो भएकोो पक्षमाा ध्याान केेन्द्रि�ित गरु्नु�होोस््। येेशूूलेे 
पनि� आफ्नोो पीीडाा आफ्नाा सााथीीहरूसँँग सााझाा गरु्नु�भयोो।

येेशूूले ेपत्रुुस र जब्दीीकाा दुई छोोरााहरूलााई आफूूसँँग 

लैैजाानुुभयोो। उहाँँ� शोोकि�त र व््‍यााकुुल हुन लााग््‍नुुभयोो। 

तब उहाँँ�ले ेति�नीीहरूलााई भन््‍नुुभयोो, “मेेरोो प्रााण गहि�रोो 

शोोकलेे मरेेतुुल्‍्य भएकोो छ। ति�मीीहरू यहीँँ बस, र मसँँग 

जाागाा रहोो।" यहाँँ� बस्नुुहोोस्् र मसँँग जााग्रााम रहनुुहोोस््।” 

  मत्तीी २६:३७–३८

तपााईंं चि�त्रकलाामाार्फफ त पनि� आफ्नोो पीीडाा व्यक्त गर्नन सक्नुहुुन्छ।  
र त्यसकाा लाागि� तपााईंं कलााकाार नैै हुनुु पर्छछ भन्नेे छैैन! केेवल 
काागज र कलम वाा माार्कक रहरू लि�नुहोोस््, भि�त्रैबााट शाान्त हुनुुहोोस््, र 
त्योो पीीडाालााई आफ्नाा औँँलााहरूबााट काागजमाा पोोख्न दि�नुुहोोस््। 
योो रााम्रोो चि�त्र होो वाा होोइन भन्नेे कुुराामाा चि�न्ताा नलि�नुहोोस््। 
त्यसपछि� तपााईंंलेे चि�त्रमाा देेखेेकोो कुुरााकोो बाारेेमाा सोोच्नुुहोोस््। 

आफ्नोो कथाा सुुनााउनुु र कसैलेे त्योो सुुनि�दि�नुु अति� नैै साामाान्य लााग्न 
सक्छ, तर यसलेे तपााईंंलााई नि�कोो हुन मद्दत गरे्नेछ। अन्यहरूकाा 
कथाा सुुन्नाालेे पनि� तपााईंंलााई मद्दत पुुग्न सक्छ—यसलेे तपााईंंलााई 
वि�पद् कोो साामनाा गरे्ने तपााईंं माातै्रै एकलोो हुनुुहुन्नथ्योो भनीी 
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सम्झााउँँ छ। एकैै समयमाा, यसलेे उनीीहरूलााई नि�कोो पाार्नन मद्दत 
गरे्नेछ र तपााईंं एक अर्काा�लााई साान्त्वनाा दि�न सक्षम हुनुुहुनेेछ। 

﻿तपााईंंलेे सुुन्दाा प्रयोोग गर्नन सक्नुुहुनेे चाार प्रश्नहरू यहाँँ�  छन्ःः�  

1.	 केे भयोो?

2.	 तपााईँँलााई कस्तोो महसुुस भयोो?

3.	 तपााईँँकाा लाागि� सबैैभन्दाा कठि�न पक्ष कुुन थि�योो? 

4.	 केे तपााईंंलेे अझ बढीी सुुरक्षि�त महसुुस गर्नन थााल्नुुभएकोो 
छ? कसको वा कुन कुराको सहयोग मिल्यो?

प्राायःः माानि�सहरूलेे कुुनैै अनुुभवकोो बाारेेमाा कुुराा गर्दाा� उनीीहरूलेे 
आफ्नैै वि�चाार र भाावनााहरूलााई रााम्रोोसँँग बुुझ्न थााल्छन््। 
उनीीहरूलेे परि�स्थि�िति�कोो बाारेेमाा सोोच्नेे तरि�काा सहयोोगीी 
छैैन भन्नेे कुुराा महसुुस गर्नन सक्छन््। बााइबललेे हाामीीलााई 
भन्छःः “सबैै कुुरााभन््‍दाा बढीी, आफ््‍नोो हृदयलााई सुुरक्षि�त रााख््, 
कि�नभनेे त््‍योो सााराा जीीवनकोो मूूल होो।” (हि�तोोपदेश 4:23)।

कहि�लेेकाँँ�हीी हाामीी कठि�न समयलााई सम्झेेर वि�चाार गर्दाा�, 
परमेेश्वरलेे कुुनैै न कुुनैै तरि�काालेे हाामीीलााई सम्हााल्नुुभएकोो 
थि�योो भन्नेे कुुराा महसुुस गर्छौंं�। परमेेश्वरलेे हााम्रोो मनलााई पनि� 
साान्त्वनाा दि�नुुहुन्छ र उहाँँ�  नैै नि�कोो पाारे्ने स्रोोत हुनुुहुन्छ। 
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बााइबललेे हाामीीलााई सम्झााउँँ छ कि� हाामीीलेे सांं�त्वनाा पााएसँँगै 
हाामीी अरूकाा लाागि� पनि� नि�कोो हुनेे स्रोोत बन्न सक्छौंःः��

हााम्राा प्रभुु येेशू ूख्रीीष््‍टकाा परमेेश््‍वर तथाा पि�ताा, करुणाामय 

पि�ताा, र सबैै साान््‍त््‍वनााकाा परमेेश््‍वरलााई प्रशंंसाा होोस््‌। 

उहाँँ�ले ेहाामीीलााई सबैै दुःःखमाा साान््‍त््‍वनाा दि�नुुहुन््‍छ, तााकि� 

हाामीीले ेपनि� परमेेश्‍्वरबााट पााएकोो त््‍यहीी साान््‍त््‍वनाालेे 

कुुनैै पनि� दुःःखमाा परेेकााहरूलााई साान््‍त््‍वनाा दि�न सकौंं। 

  २ कोोरि�न्थीी १:३–४ 

प्रति�बि�म्बकाा लाागि�

1.	 केे सुुन्नेे प्रश्नहरूलेे तपााईंलााई आफ्नाा भाावनााहरू स्पष्ट 

पाार्नन मद्दत पुुर््‍यााए केे ति�नीीहरूलेे तपााईंलााई आफ्नोो 

अनुुभवलााई फरक दृष्टि�कोोणबााट हेेर्ननकाा लाागि� मद्दत 

पुुर््‍यााए? आफ्नाा उत्तरहरूलााई स्पष्ट पाार्नुु�होोस््। 

2.	 आफ्नोो कथााकोो कुुनैै भााग अरू कसैैलााई भन्दाा 

तपााईंलााई कस्तोो अनुुभव भयोो?

?





यस्तोो परि�स्थि�िति�माा 
म परमेश्वरसँग कसरीी 
सम्बन्ध जोोड््न सक्छुु?

०	 यहाँँ�बााट सुुरु गर्नुु�होोस््  	 ७

१	 मलाई किन यस्तो महसुस भइरहेको छ?	 ११

२	 म यीी तीीव्र भाावनााहरूलााई कसरीी शाान्त पाार्नन सक्छुु?	 २३

३	 मलााई कि�न यति� धेेरैै उदाास भइरेेकोो छ? 	 ३३

४	 मेेरोो चोोट लाागेेकोो मन कसरीी नि�कोो हुन्छ? 	 ४५

५	 यस्तोो परि�स्थि�ति�माा म परमेेश्वरसँँग कसरीी सम्बन्ध जोोड््न सक्छुु? 	 53

६	 भवि�ष्यतर्फफ  नि�यााल्दैै  	 ५९



परमेेश्वरलााई आफ्नोो मनकोो कुुराा भन्नुुहोोस््

परमेेश्वरसँँग इमाानदाार हुनुुहोोस््! उहाँँ�लााई तपााईँँलााई कस्तोो अनुुभव 
भइरहेेकोो छ, ठीीक त्यहीी कुुराा बतााउनुुहोोस््। उहाँँ�लााई पहि�लेे नैै थााहाा 
छ, त्यसैैलेे यसकोो बाारेेमाा उहाँँ�सँँग कुुराा गरु्नु�होोस््। केे तपााईंंलााई 
परमेेश्वरलेे खरााबीीबााट जोोगााउनेे आफ्नोो वचन तोोड््नुुभयोो भन्नेे 
लााग्छ? केे तपााईंंलााई उहाँँ� लेे छोोडेेकोो महसुुस भएकोो छ? क्रोोधि�त 
हुनुुहुन्छ? आफ्नोो पीीडाालााई परमेेश्वरसमक्ष पोोख्नुुहोोस््।

बााइबलमाा परमेेश्वरसमक्ष आफ्नाा भाावनााहरू खुुलेेर व्यक्त गरे्ने 
माानि�सहरूकाा धेेरैै उदााहरणहरू छन््। यि�नीीहरूलााई “वि�लााप” वाा 

“वि�लाापकाा प्राार्थथनाा” भनि�न्छ। केे तपााईंंलााई थााहाा थि�योो बााइबलमाा 
प्रशंसााकाा भजनहरू भन्दाा धेेरैै वि�लाापकाा भजनहरू छन््? 

वि�लाापमाा माानि�सहरू प्रभुलााई पुुकाार्छछन् र उहाँँ�लााई आफ्नोो गुुनाासोो 
सुुनााउँँ छन््। “तपााईंंलेे मलााई कि�न 
जोोगााउनुुभएन? तपााईंं कहाँँ�  हुनुुहुन्थ्योो? योो 
पीीडाा कहि�लेेसम्म रहि�रहलाा?” ति�नीीहरू 
परमेेश्वरलेे केे गरि�दि�नुुभएकोो चााहन्छन््, त्योो 
उहाँँ�लााई भन्छन््—कहि�लेेकााहीँँ त केेवल 
यति� माात्र , कि� जेे भएकोो छ उहाँँ� लेे त्योो 

हेेरि�दि�नुुहोोस््। कहि�लेेकाँँ�हीी ति�नीीहरू वि�गतमाा कसरीी परमेेश्वरलेे 
आफूूलााई सहाायताा गरु्नु�भएकोो थि�योो वाा बााइबलमाा परमेेश्वरलेे आफ्नाा 
माानि�सहरूलााई कसरीी मद्दत गरु्नु�भएकोो थि�योो भन्नेे कुुराा यााद गर्छछन्। 
यसलेे आशाा जगााउन सक्छ। कठि�न परि�स्थि�िति�हरूमाा ईमाानदाारीीसााथ 
व्यक्त गरि�एकोो वि�लााप नैै धेेरैैजसोो साँँ�चोो वि�श्वाास कस्तोो हुन्छ भन्नेे 
कुुराा होो। परमेेश्वरलेे सुुन्नुुहुन्छ, वाास्ताा गरु्नु�हुन्छ र मदत गरे्ने शक्ति�ि 
रााख्नुुहुन्छ भन्नेे कुुराामाा वि�श्वाास हुनुु नैै वि�श्वाासकोो एक चि�न्ह होो।

परमेेश्वरसँँग 
इमाानदाार 
हुनुुहोोस््। 
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वि�लाापलेे त्योोभन्दाा धेेरैै कुुराा गर्ननसकेे ताापनि�, 
यसकाा मुुख्य तीीन आधाारभूूत भाागहरूःः

•	 �परमेेश्वरलााई सम्बोोधन गरु्नु�होोस््

•	 �गुुनाासोो गरु्नु�होोस््

•	 �अनुुरोोध गरु्नु�होोस््

यीी तीीन भाागहरूमध्येे, गुुनाासोो नैै त्योो मुुख्य कुुराा 
होो जसलेे यसलााई वि�लााप बनााउँँ छ।

कू्रूसमाा येेशूूलेे पनि� भजनसंग्रह 22 कोो एउटाा पदलााई सम्झेेर 
चि�च्यााउँँदा ा वि�लााप गरु्नु�भएकोो थि�योो— “मेेरोो परमेेश्वर, मेेरोो 
परमेेश्वर, तपााईंंलेे मलााई कि�न त्यााग्नुुभयोो?” (NIV)। यदि� 
येेशूूलेे परमेेश्वरसमक्ष आफूू त्याागि�एकोो भाावनाा खुुलेेर व्यक्त 
गरु्नु�भयोो भनेे, तपााईंंलेे पनि� त्यस्तै गर्नन सक्नुुहुन्छ।

नि�म्न पृृष्ठमाा वि�लाापकोो भजनसंग्रहलााई पढ््नुुहोोस््। 
केे तपााईँँलेे तीी तीीन भाागहरू देेख्नुुहुन्छ?

एउटाा त्यस्तोो समय र स्थाान खोोज्नुुहोोस्् जहाँँ�  तपााईंं भि�त्रबााट 
शाान्त हुन सक्नुुहुन्छ, र लेेखेेर वाा गीीतमाार्फफ त परमेेश्वरसमक्ष 
आफ्नोो वि�लााप सुुनााउनुुहोोस््। भजनसंग्रहकाा लेेखकलेे गरेे जस्तै 
तपााईंंलेे पनि� आफ्नोो पीीडाालााई परमेेश्वरसमक्ष पोोख्नुुहोोस््।

55



हेे परमेेश्वर, तपााईंलेे मलााई कति�न्जेेलसम्म बि�र्सि�िरहनुु हुनेेछ? 

	 परमप्रभुु? सधैँँकोो लाागि�?

तपााईंले ेआफ््‍नोो मुुहाार मसँँग कहि�लेेसम््‍म लुुकााउनुुहुन््‍छ? 

मेेरोो आत््‍माामाा कहि�लेेसम््‍म मैैले ेचि�न््‍ताा बोोक््‍नेे,

अनि� दि�नहुँँ मेेरोो हृदयमाा शोोक रााख््‍नेे?  

मेेरोो हृदयलााई दि�नराात भरि�दि�नुुहोोस््?

कहि�लेेसम्‍्म मेेरोो शत्रुु ममााथि� प्रबल भइरहनेेछ?

मलााई हेेर्नुु�होोस्,् हेे परमेेश्वर मेेराा परमप्रभुु,  

	 र मलााई जवााफ दि�नुुहोोस््‌।

मेेरोो शक्ति�ि पुुनःःस्थाापि�त गर्नुु�होोस््; मलााई मर्नन नदि�नुुहोोस््। 

मेेराा शत्रुुहरूलााई यसोो भन्न नदि�नुुहोोस््,  

“हाामीीले ेउसलााई हराायौंं।” 

मेेरोो पतनमाा उनीीहरूलााई खुुसीी हुन नदि�नुुहोोस््। 

म तपााईंकोो नि�रन्तर प्रेेममाा भर पर्छु�; 

म खुुशीी हुनेेछुु,  

कि�नभनेे तपााईंलेे मलााई बचााउनुुहुनेेछ। 

हेे परमप्रभु,ु म परमप्रभुुकोो स््‍तुुति� गााउनेेछुु,

कि�नभनेे उहाँँ� मप्रति� भलाा हुनुुभएकोो छ।

  भजनसंंग्रह १३
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प्रति�बि�म्बकाा लाागि�

1.	 कुुनैै कुुरााले ेतपााईंलााई परमेेश्वरसमक्ष आफ्नोो 

वि�लााप पोोख्नबााट रोोक्नसक्छ?

2.	 यस समयमाा वि�लााप गर्नाा�लेे तपााईंलााई कसरीी 

सहाायताा पुुर्याा�उनसक्छ भनीी तपााईं सोोच्नुुहुन्छ?

?
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चंंगााईकोो याात्राामाा नि�रन्तर अघि� बढ््दैै

वि�पद्कोो आघाातबााट तपााईँँकोो नीीकोो हुनेे प्रक्रि�याालेे समय 
लि�नेछ र त्योो वि�भि�न्न चरणहरूमाा अगााडि� बढ््नेेछ। जब 
तपााईंं गााह्रोो समयकोो मााझमाा हुनुुहुन्छ, त्यसवेेलाा स्थि�िति� 
कहि�ल्यै सुुध्रिँ�ँदैन जस्तोो लााग्नसक्छ—शोोक र समस्यााहरू 
सधँैँकाा लाागि� रहनेेछन्् जस्तोो लााग्नसक्छ। यस संंसाारमाा 
कुुरााहरू सधँैँ परि�वर्ततनशीील छन्् भनेेर सम्झनुहोोस््, र 
परि�वर्ततनलेे कहि�लेेकााहीँँ अझ रााम्रोो कुुराातर्फफ  लैैजाानसक्छ।

यस पुुस्ति�िकााकोो सुुरुमाा रहेेकोो “यहाँँ�बााट सुुरु गरु्नु�होोस््” भन्नेे 
खण्डमाा रहेेकोो सूूचीी हेेरु्नु�होोस्् (पृृष्ठ ६)। तपााईंंलेे आफ्नोो 
लाागि� उपयोोगीी हुनेे नयाँँ�  कुुरााहरू पत्ताा लगााउनसक्नुुहुन्छ, 
जसलााई तपााईंंलेे त्योो सूूचीीमाा थप्नसक्नुुहुन्छ 

जब परि�स्थि�िति� साामाान्य हुन्छ, तब 
तपााईंं आफ्नोो अनुुभवमाा अझ गहि�रााइलेे 
वि�चाार गर्ननसक्नुुहुन्छ। एउटाा आघाातबााट 
नीीकोो हुनेे समूूहमाा सहभाागीी हुनेे वि�चाार 
गरु्नु�होोस््। यदि� तपााईंंकोो के्षेत्रमाा कुुनैै समूूह 
छैैन भनेे, वि�पद्‍बााट गुुज्रि�एकाा अरुलााई 
एउटाा साानोो समूूह बनााउन आमन्त्रि��त 
गरु्नु�होोस््। तपााईंंहरू एक पटक माात्र भेेट््न 

सक्नुुहुन्छ वाा नि�यमि�त भेेटघााटकाा काार्ययक्रम मि�लााउन सक्नुुहुन्छ। 
जब तपााईंंहरू आफ्नोो अनुुभवहरू परस्पर बाँँ� ड््नुुहुन्छ, त्यसवेेलाा 
एक-अर्काा�लााई चंंगााई पााउन नि�रन्तर मद्दत पुुर्‍यााउन सक्नुुहुन्छ 

अरुसँँग 
सम्पर्कक माा 
रहि�रहनकोो 
लाागि� तरि�कााहरू 
खोोज्नुुहोोस््।
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र एकअर्काा�लााई खण्ड ४ (पृृष्ठ ५०) माा भएकाा सुुन्नेे प्रश्नहरू 
सोोध्नुुहोोस््। यदि� तपााईंंलेे समूूह आयोोजनाा गरु्नु�हुन्छ भनेे, 
लाामोो भेेटघााटलेे माानि�सहरूलााई थकााउनबााट र धेेरैै वि�स्तृत 
वि�वरण बाँँ� डेेर अरूलााई असहज बनााउनेे कुुरााबााट साावधाान 
रहनुुहोोस््। नि�कोो हुनेे प्रक्रि�याा समयसँँगै बि�स्ताारैै अघि� बढ््छ।

तपााईंंलााई जहाँँ�  जेे सुुकैै भए ताापनि�, परमेेश्वर 
उक्त समय तपााईंंकोो सााथमाा रहनुुहुनेेछ।

परमेेश्वर हााम्रोो शरणस्थाान र शक्ति�ि हुनुुहुन्छ, 

सङ््कटकोो समयमाा सधैँँ तुुरुन्तैै मद्दत गर्ननलााई तयाार हुनुुहुन्छ।

यसकाारण हाामीी डरााउनेेछैैनौंं,  

चााहे ेपृृथ्‍्वीी उथलपुुथल होोस्् ,

वाा पर्ववतहरू

समुुद्रकोो गर्भभमाा खसूून्् , 

चााहे ेसमुुद्र गर्जोोस् ् र फीँँज कााढ़ोोस्् ,

र चााहे ेत््‍योो उर्लेेर आउँँदाा पर्ववतहरू थरू्कू� न््‌।

त्यसकोो प्रचण्डताालेे। 

  भजनसंंग्रह ४६:१–३

कठि�न समयमाा, तीी तरि�कााहरू खोोज्नुुहोोस्् परमेेश्वरलेे 
शरणस्थाान र शक्ति�ि प्रदाान गरु्नु�हुन्छ। तीी साानोो कुुराालााई 
सम्झन समय नि�कााल्नुुहोोस्् र ठूूलाा उपाायहरूलााई सम्झन 
समय लि�नुहोोस््, जसद्वााराा परमेेश्वरलेे वि�गतमाा तपााईंंलााई 
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मद्दत गरु्नु�भएकोो छ। र यााद रााख्नुुहोोस्् कि� एक दि�न परमेेश्वरलेे 
सबैै आँँसु पुुछि�दि�नुुहुनेेछ र सबैै दुःःखहरू हटााइदि�नुुहुनेेछ।

उहाँँ�लेे ति�नीीहरूकाा आँँखााकोो आँँसु ुपूूर्णण रूपलेे पुुछि�दि�नुुहुनेेछ, 

र फेेरि� मृृत््‍युु नैै हुनेेछैैन, र शोोक र पीीडाा पनि� हुनेेछैैन। 

कि�नकि� पहि�लेेकाा कुुरााहरू बि�ति�सकेेकाा छन््‌।

  प्रकााश २१:४ CEV

त्योो दि�न नआउन्जेेलसम्म, परमेेश्वरलेे तपााईंंलााई आफ्नाा 
भाावनााहरू उहाँँ�समक्ष व्यक्त गर्नन नि�मन्त्रणाा गरु्नु�हुन्छ। 
उहाँँ�  सधँैँ तपााईंंकोो कुुराा सुुनि�रहनुुभएकोो छ।

समय बि�त्दैै जाँँ�दाा, तपााईंंकाा 
प्राार्थथनााहरू परि�वर्ततन हुन 
सक्छन््—वि�लाापकाा प्राार्थथनााबााट 
धन्यवाादकाा प्राार्थथनाामाा। अनि� तपााईंं 
एकैै छि�नमाा परमेेश्वरकोो प्रशंसाा 
गरि�रहनुुभएकोो र अर्कोो�  छि�न 
उहाँँ�समक्ष वि�लााप गरि�रहनुुभएकोो 
पााउन सक्नुुहुन्छ। त्योो ठीीक छ। 

एक दि�न, परमेेश्वरले े
सबैै आँँसुुहरू 
पुुछि�दि�नुुहुनेेछ र 
सम्पूूर्णण दुःःखकष्टलााई 
हटााइदि�नुुहुनेेछ। 
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बााइबलकोो योो प्रशंसााकोो गीीतलेे तपााईंंलााई आफ्नैै 
प्राार्थथनााकाा शब्द लेेख्न पे्रेरणाा दि�न सक्छ। 

म परमप्रभुलुााई प्रेेम गर्छु� कि�नभनेे उहाँँ�लेे मेेरोो आवााज सुुन््‍नुुभयोो, 

करुणााकोो नि�म्‍्ति� मेेरोो पुुकाार सुुन््‍नुुभयोो।

उहाँँ�ले ेआफ््‍नोो काान मति�र फर्काा�उनुुभयोो,

यसकाारण म बाँँ�चुुञ््‍जेेल उहाँँ�कोो पुुकाार गर्नेेछुु।

मृृत््‍युुकोो बन््‍धनलेे मलााई अलमलााइदि�योो, 

र चि�हाानकोो वेेदनाा ममााथि� आइपर्‍योो।

दु:ख र शोोकले ेमलााई छोोप््‍योो। 

तब मैैलेे परमप्रभुकुोो नााउँँमाा पुुकााराा गरेंं,

“हे ेपरमप्रभु,ु मलााई बचााउनुुहोोस््‌।”

परमप्रभु ुअनुुग्रहकाारीी र धर्मीी हुनुुहुन््‍छ,

हााम्राा परमेेश्‍्वर करुणाालेे पूूर्णण हुनुुहुन््‍छ।

परमप्रभुलुेे सरल हृदय भएकााहरूलााई रक्षाा गर्नुु�हुन््‍छ।

म अति� अभाावमाा परेेकोो थि�एँँ, उहाँँ�लेे मलााई बचााउनुुभयोो।

फेेरि� एक पल्‍्ट हेे मेेरोो प्रााण, तँँ फेेरि� शाान््‍त होो,

कि�नभनेे परमप्रभु,ुलेे तेेरोो उपकाार गर्नुु�भएकोो छ।

कि�नभनेे हेे परमप्रभु,ु तपााईंलेे मेेरोो प्रााणलााई 

मृृत््‍युुबााट छुुटकााराा दि�नुुभएकोो छ, 

मेेराा आँँखाालााई आँँसुु झाार्ननबााट,

र मेेराा खुुट्टाालााई ठेेस लााग््‍नबााट बचााउनुुभएकोो छ,

कि� जीीवि�तहरूकोो देेशमाा म परमप्रभुुकोो साामुुन््‍नेे 

हिँ�ँड््‌डुुल गर्नन सकूँँ� ।
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प्रति�बि�म्बकाा लाागि�

1.	 वि�पद्प्श्चाात तपााईँँलााई सबैैभन्दाा बढीी केे कुुराालेे सहयोोग गर्योो? 

2.	 वि�पद्प्श्चाातकोो समयमाा तपााईंकोो जीीवनकोो 

सबैैभन्दाा पीीडाादाायीी भााग केे रहेेकोो छ?

3.	 वि�पद्प्श्चाात पुुनर्लाा�भ पााउन तपााईंलेे गर्नन 

सक्नेे एक कुुराा केे हुन सक्छ?

मैैलेे वि�श््‍वाास गरें,ं त््‍यसकाारण मैैलेे भनेंं, 

“म सााह्रै ैकष््‍टि�त भएकोो छुु।”

अनि� मैैले ेआफ््‍नोो व्‍्यााकुुलताामाा भनेंं,

“सबैै माानि�स झूूटाा हुन्‌्।” 

परमप्रभुुलेे मेेरोो नि�म््‍ति� जति� उपकाार गर्नुु�भयोो,

त््‍यसकोो सााटोो म उहाँँ�लााई केे चढ़ााऊँँ ?

म तपााईंकोो नि�म्‍्ति� धन््‍यवााद बलि� चढ़ााउनेेछुु,

र परमप्रभुुकाा नााउँँकोो पुुकाार गर्नेेछुु।

  भजनसंंग्रह ११६:१–१२, १७ 

?
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द्रष्टव्यहरू
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द्रष्टव्यहरू
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द्रष्टव्यहरू
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द्रष्टव्यहरू
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थप स्रोोतसााधनहरू

वि�पद्‌बााट जोोगि�न र त्यसकोो पूूर्ववतयाारीी गर्ननकाा लाागि� 
अति�रि�क्त स्रोोत तथाा साामग्रीीहरू वि�पद् पीीडि�त माानि�सहरू, 
प्रााथमि�क सहयोोगीीहरू र मण्डलीीहरूकाा लाागि� उपलब्ध छन््

अनलााइन: यहाँँ�  गई BeyondDisaster.Bible
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स्थाानीीय आघाात स्रोोतसााधनहरू

सम्पर्कक  नााम / संंगठन

फोोन

इमेल 
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