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चलेापि  -      पररनिष्ट १७   

[इसाई चररत्र] 

ररस र रत्ि-सयंि 

यो इसाई चररत्रसतबन्धी अध्ययि हो। तपाईंले कसरी ररससैँग साििा गिुनहुन्छ? कसरी तपाईंले रत्ि-संयि प्राप् त गिुनहुन्छ? 

क. ररस र यसको कारणहरू 

१. ररस के हो? 

ररस भिेको गलत कािप्रनत अर्वा अन्यायसैँग अनत अप्रसन् ि हुि ु हो, जुि प्राय: अिुनचत व्यवहारिा अनभव्यि हुन्छ। 

ररसलाई प्रकट गिेबेलािा िििािी ढङ्खगिा ररस अनभव्यि गि े स्वतन्त्रता (अनधकार) हािीसैँग हुैँर्द ि। कनहलेकािँह ररस 

पापिय ढङ्खगिा प्रकट हुन्छ (त्यस्तो ढङ्खगल ेपरिशे् वरको उदे्दश्य गुिाउैँछ)। ररसलाई धार्मिक ढङ्खगिा अनभव्यि गररिुपछन 

(त्यसो भएिा परिेश् वरको उदे्दश्य पूरा हुैँर्दछ)। 

१ ििूएल २०:३०-३३; एदफसी ४:२६; लूका १४:२१; यूहन् िा २:१३-१७; रोिी १:१८ पढ्िहुोसर। 

छलफल गिुनहोसर - पापिय ररस भिेको के हो अनि धार्मिक ररस भिेको के हो? 

रटप्पणी - पापिय ररस भिकेो बेिुसीपिको बनलयो भाविा हो, जसद्वारा तपाईं नचदढिुहुन्छ र िानिसहरूलाई चोट 

पु्‍ याउिुहुन्छ अर्वा सतपनत्त िास पािुनहुन्छ। धार्मिक ररस भिेको चािँह गलत काि अर्वा व्यवहारको नवु ििा तपाईंको 

ररसको सही ििोवृनत हो, जसलाई तपाईंल ेनियनन्त्रत, तकनसङ्खगत अनि उनचत कायनद्वारा अनभव्यि गिुनहुन्छ। 

२. िानिसहरू दकि ररसाउैँछिर? 

छलफल गिुनहोसर - िानिसहरू ररसाउिे नवनभन् ि कारणहरू के-के हुि? 

रटप्पणी - 

अन्याय - तपाईं अन्याय अर्वा अत्याचारद्वारा र्द:ुि भोग् र्दा अर्वा त्यस्तो र्दे् िुहुैँर्दा, तपाईं ररसाउिुहुन्छ। 

नवरोध - तपाईंको चाहिाहरू, रकांक्षाहरू, लक्ष्यहरू, रिाहरूजस्ता कुराहरूिा रोकावट हुैँर्दा तपाईं ररसाउिुहुन्छ। 

ररस उठाउि ेकुरा - सञ् चारको किी, अिुनचत िागहरू, िराम्रो व्यवहारजस्ता कुराहरूले गर्दान तपाई ररसाउिुहुन्छ। 

चोट पगु् ि ु- िानिसहरूले तपाईंप्रनत भिेका अर्वा गरेका कुराले तपाईंलाई चोट पुग्र्दा तपाईं ररसाउिुहुन्छ। िानिसहरूले 

पक्षपात गर्दान अर्वा नतरस्कार गर्दान तपाईं ररसाउिुहुन्छ। 

डर - असफलता अर्वा नतरस्कारसैँग डराउिुहुैँर्दा तपाईं ररसाउिुहुन्छ। 

िोक्साि हुैँर्दा - रफूल ेिि पराएको व्यनिलाई, सतपनत्तलाई, व्यापाररक कारोवारलाई, कुि  व्यनिसैँगको असल सतबन्धलाई 

गुिाउिुपर्दान तपाईं ररसाउिुहुन्छ। 

असहाय हुैँर्दा - अप्ठ्यारो िानिसहरू अर्वा र्काि र अनि्ाजस्ता अवस्र्ाहरूसैँग सािि गिन िसक्र्दा तपाईं ररसाउिुहुन्छ। 

साििा गिन िसक्र्दा - अरू िानिसहरूल ेतपाईंको लाजलाई प्रकट गररदर्दर्दा तपाईं ररसाउिुहुन्छ। अरू िानिसहरूको 

उपनस्र्नतिा तपाईंलाई हप् काइयो, रलोचिा गररयो, न्याय गररयो अर्वा स्याउिे काि भयो भिे तपाईं ररसाउिुहुन्छ। 

निरािा - परिेश् वर अर्वा िानिसहरूिानर् तपाईंल ेअपके्षा गिुनभएका कुराहरू परूा िहुैँर्दा तपाईं ररसाउिुहुन्छ। 
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ि. ररस र त्यसको प्रकरटकरणप्रनत प्रनतदक्रया 

१. ररसको भ्‍ याङको र्दषृ्टान्त 

'ररसको भ्‍ याङ' भिेको यस्तो र्दषृ्टान्त हो, जसले ररसप्रनत िानिसहरूल ेकसरी नवनभन् ि तररकाले प्रनतदक्रया जिाउैँछ अनि 

त्यस्तो ररस कसरी प्रकरटकरण हुन्छ भिी र्देिाउैँछ। 

ररसको भ्‍ याङको र्दषृ्टान्त 

ररसको भ्‍ याङको र्दषृ्टान्तले ररसको सात वटा फरक-फरक प्रकरटकरणहरूलाई र्देिाउैँछ। सब भन्र्दा तल् लो िुन्कलाल े

सब भन्र्दा िराब प्रनतदक्रया प्रकट गर्दनछ भिे सब भन्र्दा िानर्को िुन् कलाल ेसब भन्र्दा उनचत प्रनतदक्रयालाई प्रकट गर्दनछ। 

नियनन्त्रत ररस - यो ररसलाई प्रकट गिे सही तररका हो। यो धार्मिक ररस हो र यसलाई नियनन्त्रत, तकन सङ्खगत अनि 

अरूले िि पराउिे तररकािा अनभव्यि गररन्छ। यसिा ररसाएको व्यनिले (१) रफूप्रनत, परिेश् वरप्रनत र ररस 

उठाउिे व्यनिप्रनत ररसाएको छु भिी जान्र्दछ र त्यसलाई स्वीकार गर्दनछ। (२) तर उसले अरू कुि  व्यनिलाई 

त्यसिा सिावेि गराउैँ र्द ि। (३) उसले नबतेको कुरालाई उठाउैँ र्द ि। (४) उसले रफ्िो ररसलाई नियनन्त्रत, 

तकन सङ्खगत, उनचत अनि अरूले िि पराउिे ढङ्खगिा अनभव्यि गछन, तर उत्तेजिा र अनप्रय ढङ्खगिा व्यि गर्दिै। (६) 

नियनन्त्रत ररस पापिय हुैँर्द ि (एफसी ४:२६) (६) नियनन्त्रत ररसले पुिर्मिलापनतर ल जान्छ र िान्तिय हुन्छ। 

सीनित पाररएको ररस - यो रफ्िो प्रनतवार्दी र िु्य िुद्दाप्रनत केनन््त हुन्छ। (१) यो अनप्रय ठूलो रवाजिा र 

ररसालु अिुहारद्वारा प्रकट हुन्छ, (२) यो ररस उठाउिे व्यनि सीनित हुन्छ (यसले पररवारका अरू सर्दस्यहरू, 

िण्डलीका सर्दस्यहरू, नछिेकीहरू र सार्ीहरूलाई सिावेि गर्दिै), (३) यो ररस उठको िुद्दािा सीनित हुन्छ (यसले 

नबतेको कुरालाई र पनहलेको असतबनन्धत सिस्याहरूलाई कोयाउैँर्द ि)। 

 

अनप्रय ररस - यो ठूलो रवाजद्वारा अनभव्यि हुन्छ। (१) कराउिु, नच्याउिु, ु िु, ररस उठाउिु, घोचपेच गिुन, 

कचकच गिुन अनि ररसलाई नबस्फोटि गिुनजस्ता कुराहरूबाट यो प्रकट हुन्छ। (२) िु्की बजािुन, ढोका जोडले 

लगाउिु, ठूलो रवाजिा सङ्खगीत बजाउिु, िुट्टा बजािुनजस्ता हाउभाउ र्दनेिन्छ। (३) अिुहारिा रपनत्तजिक 

हाउभाउ (४) पररवारका सर्दस्यहरू, िण्डलीका सर्दस्यहरू, नछिेकीहरू र नित्रहरूलाई असर पािुन। 

 

अपिाि गि े रीस - यो ररस िुिबाट निस्किे िब्र्दहरूबाट अनभव्यि हुन्छ। (१) भाविाहरूलाई चोट पुग् िे 

अनियनन्त्रत िब्र्दहरू, अपिाि गिे चररत्र, ियानर्दा भङ्खग गिे र िाि हानि गिेजस्ता कुराबाट यो प्रकट हुन्छ। (२) 

यसिा श्राप, गाली, बेइिती, िाि काट्िे, ररोपलगाउिे, व्यङ्खग गरेर हो्याउिे, प्रेिरनहत रलोचिाजस्ता 

कुराहरू पर्दनछिर। (३) यसले नच्याउिे, करारिे, ु िेजस्ता अनप्रय रवाज निकाल्छ, रपनत्तजिक अिुहारको 

हाउभाउ र्दिेाउैँछ र अनप्रय चाल-ढाल र्दिेाउैँछ। 

सहसात्िक ररस - यो नविासकारी व्यवहारद्वारा अनभव्यि हुन्छ। (१) सािािहरू फाल्िे, िास पाि,े 

अरूहरूलाई नपट्ि,े अरूहरूलाई घाउ-चोट लगाउिे, र्दघुनटिा गराउि,े कठोरपिा र्देिाउिे र हत्या 

गिेजस्ता अनियनन्त्रत सहसात्िक व्यवहारद्वारा यो प्रकट हुन्छ। (२) यसले अरूलाई सराप् ि,े कसि िािे, 

गाली दर्दि,े ररोप लगाउिेजस्ता अनियनन्त्रत िब्र्दहरू निकाल्छ। (३) अिुहारिा अनप्रय हाउभाउ 

र्देिाउैँछ (४) उसको यस्तो ररसले रफूलाई अनि अरूहरूलाई असर गछन। 

लुकाइएको ररस - यो र्दबाइएको ररस हो। कुि  व्यनि ररसाएको हुन्छ तर उसले रफ्िो ररसलाई प्रकट गिन चाहैँर्द ि। 

उसको ररस अन्तिा यस्ता कुराहरूिा प्रकट हुन्छिर: (१) ििोव ञाकानिक सिस्याहरू (रफ लाई नधक् कािे, िािनसक 

नचन्ता, रत्िहत्याको नवचार रदर्द; योिा ४:३)। (२) भाविात्िक सिस्याहरू (परिेश् वर अर्वा व्यनि अर्वा 

सैँस्कृनतलाई घृणा गिे, क्षिा िदर्दिे, द्वरे्पूणन अनि बर्दलाको भाविा, र्दषु्ट-रचरण, सहसाप्रनत झुकाउ)। (३) 

सािानजक सिस्याहरू (असािानजक व्यवहार, अनधकारिुनि िरहिे, दढला गिे बािी, स्कुलिा िराम्रो श्रेणी 

ल्याउिे, कटु हासो, लागुपर्दार्नको कुलत, अि नतक गभनधारण, अपराधिा सङ्खलग् ि अनि नववाह, पररवार अर्वा 

िण्डली तो्िे)। (४) गलत दर्दिा-वोध (रफ्िो गल्तीिा परिेश् वर अर्वा अरू िानिसहरूलाई र्दोर् लगाउिे, 

नबिाकारण पत् िी, छोराछोरी अर्वा कािर्दारहरूप्रनत ररसाएर धतकी दर्दिे)। 
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वनहरकृत ररस - यो र्दबाइएको िनचनिइएको अर्वा इन्कार गररएको ररस हो। यस्तो व्यनिले रफू ररसाएको छ ि 

भिी नवचार गछन, तर ऊ ररसाएको हुन्छ। उसको ररस यी कुराहरूद्वारा प्रकट हुन्छ: (१) ििोव ञाकानिक सिस्याहरू 

(िािनसक नचन्ता, दफक्री, िािनसकरूपिा तोनडिु), (२) सािानजक सिस्याहरू (बन्र्द व्यनित्व, सतबन्धहरूिा 

कठोर अर्वा नचसो, नझजो िान् िे र रलोचिात्िक), (३) िारीररक सिस्याहरू (टाउको र्दु्  िु, ग्यनस्रोसक, अल्सर, 

कनब्जयत, हृर्दयघात), (४) हानिकारक रचरण (जाैँड-रक्सी नपउिे, लागुऔर्नधको कुलत, नघचुवा)। प्राय: यस 

दकनसिको वनहरकृत ररसले रफ लाई असर पु्‍ याउैँछ। 

ग. ररसको पररणािहरू 

छलफल गिुनहोसर - तल्लो िुन्कलाको ररसको प्रकरटकरणभन्र्दा िानर्ल्लो िुन्कलाको ररसको प्रकरटकरण दकि राम्रो हुन्छ? 

रटप्पणीहरू - तल्लो िुन्कलाको ररसको प्रकरटकरणभन्र्दा िानर्ल्लो िुन्कलाको ररसको प्रकरटकरण राम्रो हुन्छ दकिभि े

त्यो कि िात्रािा नविासकारी हुन्छ; जस्त : 

१. वनहरकृत ररस 

वनहरकृत ररस भिेको अनत ि  हानिकारक दकनसिको ररस हो, दकिभिे यसिा ररसाएको व्यनिल ेरफू ररसाएको छु भिी 

पनहचाि गिन अर्वा स्वीकार गिन इन्कार गछन। त्यसको साटोिा उसल ेर्दढृरूपिा रफू ररसाएको छ ि भन् िे कुरालाई कायि 

रा् िेछ! उसले सिस्या छ भन् ि ेकुरालाई ि  इन्कार गि ेभएकोले उि सिस्यालाई साििा गिन ि  सदकर्द ि। अनि त्यो सिस्या 

नबस्तार  बढ्र्द जान्छ र रफ्िो सिस्याको कारणल े त्यसो भएको हो भिी िहसुस ि  िगररकि उि व्यनिलाई ठूलो हानि 

पुग् र्दछ। 

२. लकुाइएको ररस 

लुकाइएको ररस पनि निक  हानिकारक दकनसिको ररस हो, दकिभिे रसाएको व्यनिल ेरफ्िो सिस्याको बारेिा सोनचरहन्छ 

अनि त्यसलाई अरू िानिसहरूसैँग लुकाउैँछ। डर अर्वा लाजको कारणले गर्दान उसल ेरफ्िो सिस्या लुकाइरा् िे भएकोल े

गर्दान उसल ेत्यसको पररणािहरूबाट चङ्खगाइ पाउि सक्र्द ि। 

३. सहसात्िक ररस 

सहसात्िक ररस हरेकको लानग हानिकारक छ दकिभिे यस्तो ररस भएको व्यनिल ेिानिसहरूलाई सहसात्िक ढङ्खगिा रक्रिण 

गछन र िालसिाि अनिस सतपनत्त िास पार्दनछ। सहसात्िक ररस बनहरकृत ररस र लुकाइएको ररसभन्र्दा एक िुन्कला राम्रो हो 

दकिभिे यसिा ररसालाई प्रकट गररिे भएकोल ेगर्दान त्योसैँग सतबनन्धत सिस्यालाई साििा गिन सदकन्छ। यसले बनहरकृत र 

लुकाइएको ररसले हुिे रन्तररक हानि-िोक्सािीबाट बचाउैँछ। यस्तो ररस भएको व्यनिले ररसको भ्‍ याङको िुन्कलाहरू 

उक्लैँर्द  िानर् जाैँर्द गर्दान रत्िसंयिको तररका नसक्र्दछ। 

४. अपिाि गि ेररस 

अपिाि गि े ररसल े हरेकलाई हानि पु्‍ याउैँछ, दकिभि े यसले िानिसहरूलाई चोट पु्‍ याउैँछ। तर्ानप अपिाि गिे ररस 

सहसात्िक ररसभन्र्दा एक िुन्कला राम्रो हो, दकिभिे यस्तो ररस भएको व्यनिल े रफ्िो सहसात्िक र नवकाकारी 

कािहरूिानर् रत्िसंयि हानसल गरेको हुन्छ! 

५. अनप्रय ररस 

अनप्रय ररस पक् क  ररसलाई प्रकट गिे गलत तररका हो। तर्ानप, यो अपिाि गिे ररसभन्र्दा एक िुन्कला राम्रो हो, दकिभि े

यसिा ररसाएको व्यनिल ेरपनत्तजिक बोनलचाली अनि अरूको भाविाहरूिानर् कुल्चि ेकुरािानर् रत्िसंयि प्राप् त गरेको 

हुन्छ! 
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६. सीनित पाररएको ररस 

सीनित पाररएको ररस योभन्र्दा अगानड चचान गररएको सब  ररसभन्र्दा धरे  राम्रो हो। ररसको भ्‍ याङिा यो अको एक िुन्कला 

िानर् छ, दकिभिे यस्तो ररस भएको व्यनिले ररस उठाउि ेकुरािानर् रत्िसंयि प्राप् त गरेको हुन्छ र उसल ेउि कुरा र ररस 

उठाउिे व्यनििानर् रफ्िो ररसको प्रकरटकरणलाई सीनित पार्दनछ। 

७. नियनन्त्रत ररस 

नियनन्त्रत ररस िात्र यस्तो दकनसिको ररस हो, जसिा िानिसले पाप िगररकि ररसलाई प्रकट गछन। रफ्िो ररसलाई कसरी 

निकास दर्दिे भिी यस्तो व्यनिले रत्िसंयि हानसल गरेको हुन्छ। इसाईहरूल ेयही तररकाद्वारा रफ्िो ररस प्रकट गिुनपर्दनछ। 

उसले रफ्िो ररसलाई नियनन्त्रत, तकनसङ्खगत, उनचत अनि अरूलाई ििपि े ढङ्खगिा सतबनन्धत व्यनिसैँग छलफल गरेर 

रफ्िो ररस प्रकट गछन। 

घ. ररससैँग साििा गिुन 

नसकाउिहुोसर - कसरी तपाईंल ेरफ्िो ररससैँग साििा गिुनपर्दनछ अर्वा साििा गिन सक् िुहुन्छ? 

१. ररपिय ररसको पररणािहरूलाई ध्याि दर्दिहुोसर। 

पत्ता लगाउिहुोसर र छलफल गिुनहोसर - यदर्द तपाईंले पापिय ररससैँग साििा गिुनहुन् ि भि ेत्यसको पररणािहरू के-के हुन्छिर? 

रटप्पणी - 

 पापिय ररसले तपाईंलाई िूिन बिाउैँछ। एिििा झट्ट  िररसाऊ, दकिभि े रीस त िूिनहरूको काि िा बसेको हुन् छए 

(उपर्देिक ७:९)। 

 पापिय ररसल ेिराबीनतर िात्र डो्‍ याउैँछ। एररसाउि छोड र क्रोधलाई त् याग। झको ििाि यसले िराबी गिननतर िात्र 

ढल् काउैँछए (भजि ३७:८)। 

 पापिय ररसले परिेश् वरल ेचाहिुभएअिुसारको धार्मिक जीवि ल्याउैँ र्द ि। एप्रत् येक िानिस सुन् ििा नछटो बोल् ििा दढलो 

र ररसाउििा धीिा हुिुपछन। दकिदक िानिसको रीसले परिेश् वरको धार्मिकता ल् याउैँ र्द िए (याकूब १:१९-२०)। 

 पापिय ररसले तपाईंको प्रार्निालाई असर गिन सक्छ। एयसकारण सब  ठाउैँिा पुु र्हरूल ेपनवत्र हात उठाएर नविाक्रोध 

र नविानववार्द प्रार्निा गरूिर  भन् िे ि चाहन् छुए (१ नतिोर्ी २:८)। 

 पापिय ररसल ेतपाईंको अगुवापिलाई अयोग्य तुल्याउैँछ। एदकिभिे परिशे् वरको काररन् र्दा हुिुपिे हुिाले नबिपचािँह 

र्दोर्रनहत हुिपुछन। नतिी हठी वा झट्ट  रीस गिे, वा ितवाला, वा झग़ाालु वा धिको लोभी हुिहुुैँर्द ि (तीतस १:७)। 

 पापिय ररसले पनवत्र रत्िालाई र्द:ुनित तलु्याउैँछ। एअनि परिेश् वरका पनवत्र रत् िालाई र्द:ुनित ितलु् याओ, जसिा 

उिारका दर्दिको निनत त नतिीहरू छाप लगाइएका छछ। सब  तीतोपिा, क्रोध र रीस, होहल् ला र निन् र्दा, सब  दकनसिका 

डाहसिेत नतिीहरूले त् यानगर्दओेए (एदफसी ४:३०-३१)। 

 यस्तो ररस भएको व्यनिल ेपरिेश् वरको न्याय साििा गिपैछन। एतर ि नतिीहरूलाई भन् र्दछु, जो कोही रफ् िो भाइसैँग 

क्रोध गर्दनछ त् यो र्दण् डको योग् य हुिछे, र जसल ेरफ् िो भाइको अपिाि गर्दनछ (Greek: Raca), त् यो िहासभािा 

जवाफर्देही हुिेछ। तर जसल ेरफ् िो भाइलाई 'तैँ िूिन' भन् छ, त् यो िरकको रगोिा पि ेजोनिििा हुिेछए (ित्ती ५:२२)। 

एतर नतिीहरूल े िानिसहरूका अपराध क्षिा गरेिछ भि े नतिीहरूका नपताल े नतिीहरूका अपराध क्षिा गिुनहुिछे िए 

(ित्ती ६:१५)। 

२. ररसको भ्‍ याङिा िानर् चढ्ि ेअभ्यास गिुनहोसर। 

छलफल गिुनहोसर - तपाईं कसरी ररसको भ्‍ याङबाट िानर् उक्लिुहुन्छ? 

रटप्पणी - रफ्िो ररस र्देिाउि िडराउिुहोसर, तर त्यसलाई बाइबलीय अनि सािानजकरूपिा स्वीकारयोग्य तररकाहरूद्वारा 

प्रकट गिुनहोसर। क्रोध र पापिय ररसलाई त्याग् िुहोसर (एदफसी ४:३१)। तपाईंको अकोचोरट ररस प्रकट गर्दान ररसको भ्‍ याङिा 

अनहल ेगरररहिुभएको भन्र्दा एक िुन्कला िानर् उक्लेर रफ्िो ररस प्रकट गि ेअभ्यास गिुनहोसर। रफ्िो ररस प्रकट गि े

कुरािा रएको हरेक सुधारद्वारा उत्सानहत हुिुहोसर। 
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३. रफ्िो ररसलाई रत्िसयंनित ढङ्खगिा प्रकट गिुनहोसर। 

पत्ता लगाउिहुोसर र छलफल गिुनहोसर - कसरी तपाईंल ेरफ्िो ररसलाई रत्िसंयनित ढङ्खगिा प्रकट गिुनहुन्छ? 

(१) रफ्िो दक्रयाकलापहरूिा नजतिवेारी नलएर रत्िसयंि प्रकट गिुनहोसर। 

तपाईंल ेजस्तोसुक  चोट िहसुस गरे तपानि, अरूहरूप्रनत तपाईंले कसरी ररस प्रकट गिुनहुन्छ, त्यसिा परिेश् वरले तपाईंलाई 

नजतिेवार तुल्याउिुहुन्छ (ित्ती ५:२२)। यदर्द तपाईंले रफ्िो भाविाहरू नवस्पोटि हुिलागेको िहसुस गिुनभए तापनि, 

त्यसलाई तपाईंले केही सियको निनतत र्दबाउि पछन। त्यसो गिनको निनतत लािो बाटोिा एक्ल  िँह्िुहोसर, कुि  बाइबल 

पर्दिानर् ििि गिुनहोसर, प्रार्निा गिुनहोसर र तपाईंको नवचार अनि भाविालाई ले् िुहोसर। रफ्िो ररस प्रकट गिनको निनतत 

रफ्िो भाविाहरू नियन्त्रणिा िरउञ् जेल पिनिुहोसर। 

(२) अको व्यनिप्रनत नधरजी भएर रत्िसयंि प्रकट गिुनहोसर। 

एध यनवािर  िानिसको सिझिनि अपार हुन् छए (नहतोपर्दिे १४:२९)। अको व्यनिलाई बुझ्ि ेकोनसस गिुनहोसर। एगरि निजासको 

िानिसले कलह ि् चाउैँछ, तर ध यनवािर  िानिसले झ ैँझग़ाा िान् त गराउैँछए (नहतोपर्देि १५:१८)। तसर्न िान्त रहिुहोसर। 

एिानिस ध यनवािर  हुि ुल़ााका योिा हुिुभन् र्दा उत्ति हो, रफ् िो क्रोध वििा रा् िु सहर  कब् जा गिुनभन् र्दा बेस होए (नहतोपर्देि 

१६:३२)। बहस नजत् िुको सट्टािा रफ्िो ररसिानर् नवजयी हुिहुोसर! एिानिसको बुनिले त् यसलाई ध यन दर्दन् छ, नचत्त र्दिुाइका 

कुराप्रनत रैँिा नचत लि ुत् यसको लानग िनहिा होए (नहतोपर्देि १९:११)। तसर्न, कनहल्य  बर्दला िनलिुहोसर। एिूिनले रफ् िो 

रीस पूर  पोनिि दर्दन् छ, तर बुनििािर  िानिसले रफूलाई अधीििा रा् छए (नहतोपर्दिे २९:११)। तसर्न, रफ्िो ररसालु 

भाविालाई नियन्त्रण गिन नसक् िहोसर। 

(३) नबस्तार  अनि सकारात्िक ढङ्खगल ेबोलरे रत्िसयंि प्रकट गिुनहोसर। 

नबस्तार  ररसाउि नसक् िुहोसर, जसको ितलब रफूप्रनत केनन््त भएर हरेक कुरािा निन् ि िहुिहुोसर अर्वा हरेक कुरालाई 

व्यनिगत रक्रिणको रूपिा िनलिुहोसर (याकूब १:१९)। एक दर्दिभन्र्दा लािो सियसति िररसाउिुहोसर (एदफसी ४:२६)। 

सनजल  अनि नछट्ट  ररसाइहाल्ि ेिानिसहरूबाट टाढा रहिुहोसर दकिभिे नतिीहरूल ेतपाईंलाई प्रभाव पािन सक्छिर (नहतोपर्देि 

२२:२४-२५)। रफ्िो ररसलाई िर्दबाइकि, इन्कार िगररकि अर्वा बेवास्ता िगरीकि तपाईं ररसाउिुभएको व्यनिको 

सकारात्िक योग्यताहरूिा ध्याि दर्दिुहोसर (रोिी १२:१०)। अको व्यनिल ेतपाईंको नवु ििा गरेका िराबीहरूको लेिा 

िरा् िुहोसर। एप्रेिल ेिराबीहरूको लेिा रा्र्द िए (१ कोररन्र्ी १३:५)। 

४. रफ्िो ररसलाई तकनसङ्खगत ढङ्खगिा प्रकट गिुनहोसर। 

पत्ता लगाउिहुोसर र छलफल गिुनहोसर - तपाईंल ेकसरी रफ्िो ररसलाई तकनसङ्खगत ढङ्खगिा प्रकट गिुनहुन्छ 

(१) अग्रसरता र्देिाउिहुोसर (नलिहुोसर) (पहल गिुनहोसर)। 

ित्ती ५:२३-२४; ित्ती १८:१५ पढ्िुहोसर। 

जोसुक  र्दोर्ी भए तापनि, उि सिस्या सिाधाि गिे अग्रसरता र त्यसप्रनत रफ्िो ु नच र्देिाउिुहोसर। 

(२) रफू ररसाएको छु भिी िानिनलिहुोसर। 

याकूब ५:१६क पढ्िुहोसर। 

रफू ररसाएको छु भिी तपाईंल ेरफ सैँग, परिशे् वरसैँग र ररस उठाउिे व्यनिसैँग िानिनलिुहोसर। तपाईं जोसैँग 

ररसाउिुभएको छ, उसैँग कसरी बोल्िे भिी परिेश् वरसैँग बुनि िाग् िुहोसर (याकूब १:५)। 

(३) सहायता निल्ि ेदकनसिल ेबोल्िहुोसर। 

एदफसी ४:१५,२९ पढ्िुहोसर। 

तपाईंलाई ररस उठाउि ेव्यनिसैँग सहायता निल्िे दकनसिल ेबोल् िुहोसर। 

 तपाईंल ेबोलेको कुरा सत्य हुि पछन। अको व्यनिलाई िान्त अर्वा सन्तुष्ट पािनको निनतत रफूल ेबढी िराबीको र्दोर्ी 

भएको झूटा स्वीकार िगिुनहोसर। तपाईंहरू र्दबु ले रफ्िा दक्रयाकलापहरूको नजतिेवारी नलि नसक् ि पछन। 
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 तपाईंको बोली सहयोगी हुि पछन। तपाईंले रफ्िो धार्मिक ररस, रलोचिा अर्वा हप् काइलाई कुिलतासार् र सहयोगी 

ढङ्खगिा प्रकट गिुनहोसर। तपाईंल ेकनहले अनि कसरी भन् िुहुिछे भिी पनहल्य  योजिा बिाउिुहोसर। पुरािो अनि 

असतबनन्धत कुराहरूलाई िउठाइकि ररस उठको नवर्यलाई र्दइुजिा सैँग  बसेर छलफल गिुनहोसर। एकजिाले बोल्ि 

िनसध्यध्याएसति अको व्यनिले उसको कुरा सुन् िुहोसर (नहतोपर्दिे १८:१३)। एकल ेअकोको नवचारधारा र भाविाहरू 

बुझ्िे कोनसस गिुनहोसर। त्यस गरी एकल ेअकोको चोट, पीडा र र्द:ुि िहसुस गिन कोनसस गिुनहोसर (नहतोपर्देि २५:२)। 

सिस्यािा िडा गिे क्रििा रफ्िो भागलाई नछट्ट  स्वीकार गिुनहोसर। र्दबु जिा सहित हुि ेदकनसिले सिस्या सिाधािको 

िोजी गिुनहोसर तादक त्यसको निनतत तपाईंहरू र्दवु ले सही कर्दि बढाउि सक् िुभएक होसर। 

 तपाईंको बोली प्रेििा हुि पछन। प्रेि नधरजी हुन्छ, र्दयाल ुहुन्छ, उर्दार हुन्छ, भ् हुन्छ, िम्र हुन्छ, निष्ट हुन्छ, स्वार्नरनहत 

हुन्छ, कोिल हुन्छ, क्षिािील हुन्छ, इिान्र्दार हुन्छ, सुरक्षा दर्दि ेहुन्छ, भरोसायोग्य हुन्छ, रिावार्दी हुन्छ र सुर्दढृ (१ 

कोररन्र्ी १३:१-८)। 

५. रफ्िो ररस उनचत (नप्रय) ढङ्खगिा प्रकट गिुनहोसर। 

नसकाउिहुोसर - रफ्िो िब्र्दहरू, रवाजको उतार-चढाव र तीव्रता अनि अिुहारको भावलाई वास्ता गिुनहोसर। तपाईंको 

हाउभाउले नतरस्कार होइि, तर स्वीकार प्रर्दिनि गिुनहोसर (नहतोपर्देि १५:१३)। 

६. बर्दला िनलिहुोसर, तर क्षिा दर्दिहुोसर र प्रिे गिुनहोसर। 

पत्ता लगाउिहुोसर र छलफल गिुनहोसर - तपाईं जोसैँग ररसाउिुभएको छ, उि व्यनिलाई तपाईंले के-कस्ता कुराहरू गिपैछन? 

(१) तपाईंको नवरोध गिे व्यनिलाई हृर्दयर्देनि ि  घरी-घरी क्षिा दर्दिुहोसर (ित्ती १८:२१-३५)। 

(२) उसलाई प्रेि गिुनहोसर, रनिर्र दर्दिुहोसर, प्रार्निा गिुनहोसर र उसको निनतत असल काि गररदर्दिुहोसर (लूका 

६:२७-२८)। 

(३) कनहल ेपनि बर्दला िनलिुहोसर (रोिी १२:१४-२१)। 

७. परिशे् वरलाई ि  तपाईंको भाविाहरूिा लागकेा चोटहरू निको पािन दर्दिहुोसर। 

पत्ता लगाउिहुोसर र छलफल गिुनहोसर - रफ्िो चोट लागेको भाविाहरूलाई तपाईंल ेके गिुन पर्दनछ? 

(१) रफ्िो हृर्दय परिशे् वरिा िन्याइदर्दिहुोसर (भजि ६२:८)। 

(२) छुटकाराको निनतत प्रार्निा गिुनहोसर। तपाईंको ररसको भाविाहरू र चोट लागेको भाविाहरूबाट छुटकारा 

पाउि अनि क्षिा गि ेअिुग्रहको निनतत र नवरोधीलाई प्रेि गिनसक् िे क्षिता परिशे् वरसैँग िाग् िहुोसर। 

(३) परिशे् वरको प्रनतञाका र्दाबी गिुनहोसर। बाइबलिा यस्तो प्रनतञाका छ: एचूणन हृर्दय भएकाहरू सब का िनजक परिप्रभु 

हुिुहुन् छ, र निराि भएकाहरूलाई उहाैँले बचाउिुहुन् छए (भजि ३४:१८)। 

(४) उहाैँसैँग सहायता िाग् िहुोसर। यदर्द रफ्िो नवरोधीलाई क्षिा दर्दि करठि भएर तपाईं त्यसिा सङ्खघर्न गर्दैहुिुहुन्छ 

भिे एकजिा इसाई नित्रसैँग त्यसको बारेिा छलफल गिुनहोसर र रफ्िो भाविाहरूिा लागकेो चोट निको होसर भिी प्रार्निा 

गररदर्दि अिरुोध गिुनहोसर। एके नतिीहरूिा कस ले कर्र  ट भोनगरहछे? त् यसले प्रार्निा गरोसर । के कोही रिनन् र्दत छ? त् यसल े

प्रिंसाको भजि गाओसर । के नतिीहरूिध् ये कोही नबरािी छ? त् यसले िण् डलीका एल् डरहरूलाई बोलाओसर । नतिीहरूल ेप्रभुको 

िाउैँिा त् यसलाई तेलले अनभर्ेक गरेर त् यसको निनत त प्रार्निा गरूिर , र नवश् वासको प्रार्निाले नबरािीलाई बचाउिेछ, र प्रभुल े

त् यसलाई निको पािुनहुिछे, र यदर्द त् यसल ेपाप गरेको छ भिे त् यसलाई क्षिा हुिेछ। यसकारण नतिीहरू एउटाल ेअकानसैँग 

रफ् िा-रफ् िा पाप स् वीकार गर। नतिीहरू निको हुिलाई एउटाले अकानको निनत त प्रार्निा गर। धार्मिक िानिसको प्रार्निा 

िनििाली र प्रभाविाली हुन् छए (याकूब ५:१३-१६)। 

 


