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पररचय 

वर्ष 2022 में मैं चालीस से अनिक देशो ंमें कायषरत एक नमशि संस्था की एक 

बुज़ुगष और अिुभवी मनहला अगुवा से नमला। यह सेवकाई पच्चीस वर्ों से भी 

अनिक समय से चल रही है। इस संस्था की अगुवा िे स्वयं बीस वर्ों तक 

नमशिरी के रूप में सेवा करिे के बाद इस सेवकाई की अगुवाई का दानयत्व 

संभाला। उन्होिें बहुत कुछ देखा था, अिेक कनिि पररस्थस्थनतयो ंसे गुज़री थी,ं 

और िीविभर संसार के अिेक चुिौतीपूर्ष स्थािो ंमें सेवा की थी। परनु्त उस 

नदि िब हम बैिे बात कर रहे थे, तो उन्होिें एक ऐसी बात कही िो आि तक 

मेरे मि में अंनकत है। उन्होिें कहा नक उिके पूरे सेवकाई िीवि के दौराि 

आि निस समय में हम िी रहे हैं वह वैनिक दृनिकोर् से सबसे अनिक िनिल 

और आघातपूर्ष समय है। हााँ, इनतहास के कुछ कालखंडो ंमें नवि के कुछ 

भागो ंया देशो ंिे इससे भी गम्भीर पररस्थस्थनतयो ंका सामिा नकया है, परनु्त निस 

प्रकार आि पूरा संसार एक साथ इतिे व्यापक स्तर पर और बारंबार िनिलता 

और आघात के अिुभव से गुज़र रहा है, वह पहले कभी िही ंहुआ। 

उस वाताषलाप के बहुत समय बाद तक मेरे मि में िो दो शब्द गंूिते 

रहे, वे थे “िनिलता” और “आघात।” मेरा नविास है नक “िनिल आघात” ही 

हमारे इस युग की पहचाि बि गया है। दुुः ख की बात यह है नक िैसे-िैसे हम 

अन्त समय के निकि आते िा रहे हैं, यह और भी बढ़ता िाएगा। स्वयं यीशु 

िे चेताविी दी थी नक उसके पुिरागमि से पहले संसार अत्यन्त िनिल और 

आघातपूर्ष पररस्थस्थनतयो ंसे होकर गुज़रेगा।

इस छोिी पुस्थस्तका का उदे्दश्य ि केवल एक िनिल और आघातग्रस्त संसार में 

आगे बढ़ते रहिे की वास्तनवकता ब्याि करिा है, बस्थि इसका उदे्दश्य यह 

नदखािा भी है नक हम एक िूिे हुए संसार में चंगाई कहााँ और कैसे पा सकते 

हैं। 
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मेरी व्यक्तिगत यात्रा: िनिल आघात 

यह नवर्य मेरे नलए भी बेहद व्यस्थिगत है, क्ोनंक मैं इस पुस्तक का लेखक 

हाँ। बहुत साल पहले, मैंिे एक पादरी से बात की निसिे महसूस नकया नक मैं 

उस तरह के आघात का वर्षि कर रहा हाँ िो कई वर्ों से अन्दर ही अन्दर 

इकठ्ठा हो रहा था। इसके बाद, मैंिे एक मसीही सलाहकार से परामशष लेिा 

शुरू नकया, निसिे पुनि की नक मैं उस स्थस्थनत से िूझ रहा हाँ निसे “िनिल 

आघात” कहा िाता है। यही दो शब्द निर से सामिे आए! लेनकि इस बार यह 

कुछ ऐसा िही ंथा िो केवल संसार की पहचाि था, बस्थि यह मेरे अपिे िीवि 

की वास्तनवकता थी। 

िनिल आघात वह प्रकार है िो केवल अतीत की नकसी एक आघातपूर्ष घििा 

से िही ंिुड़ा है, बस्थि समय के साथ घिी घििाओ ंकी एक श्रंखला से िुड़ा 

होता है निन्हें सही ढंग से उस तरह से समझा और स्वीकार िही ंनकया गया 

होता िैसा लोग सामान्य रूप से अन्य घििाओ ंको करते हैं। अनिकांश लोग 

नकसी ि नकसी प्रकार की आघातपूर्ष घििा(ओ)ं का अिुभव कर चुके हैं और 

करें गे भी। िनिल आघात वाले नकसी व्यस्थि के नलए, िैसे नक मैं, अंतर यह है 

नक यह आघात इस तरह “अिक” िाता है नक अतीत हमेशा वतषमाि में एक 

बार-बार दोहराए िािे वाले चक्र के रूप में मौिूद रहता है, निससे अन्य लक्षर् 

उत्पन्न होते हैं: वही बातें नदमाग में घूमिा, अवसाद, भाविाओ ंको नियस्थित 

करिे में कनििाई, अत्यनिक सतकष ता, सोिे या आराम करिे में कनििाई, बार-

बार बुरे सपिे आिा, अनिद्रा, ररश्ो,ं सामानिक तािे-बािे और घनिष्ठ नमत्रता 

बिािे में चुिौनतयााँ। मैं अक्सर आघातपूर्ष घििाओ ंको इस तरह बार-बार 

िीता हाँ िैसे वे हर बार निर से हो रही हो।ं  

केवल यह पहचाि पािा नक मैं िनिल आघात से िूझ रहा हाँ, ही चीज़ो ंको सही 

दृनिकोर् में रखिे में सहायक सानबत हुआ। यह मेरे िीवि में पहली बार था 

िब कुछ घििाएाँ  समझ में आिे लगी।ं मैं अंततुः  उन्हें उस तरीके से पुिुः  

स्वीकार करिा शुरू कर पाया, िैसा मैंिे पहले कभी सही ढंग से िही ंनकया 
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था। पनवत्र आत्मा के मागषदशषि के साथ, मैं आत्मनविास के साथ कह सकता 

हाँ नक यह पहली बार है िब मुझे वह चंगाई  और मदद नमलिे लगी है निसकी 

मुझे आवश्यकता थी। 

सामुदानयक आघात 

यह ध्याि देिा महत्वपूर्ष है नक मेरी चंगाई की यात्रा केवल मेरे द्वारा या मेरे 

अपिे नवचारो ंके कारर् शुरू िही ंहुई। यह तब सम्भव हुआ िब मैं दूसरो ंके 

साथ खुलकर बात करिे लगा। शुरू में भले ही यह बहुत डराविा था, लेनकि 

परमेिर िे हमें समुदाय में रहिे के नलए बिाया है, और मसीह की देह का यही 

उदे्दश्य है। 

वास्तव में, कई आघात सामुदानयक रूप से अिुभव नकए िाते हैं। उदाहरर् 

के नलए, युगांडा वह देश था िहााँ सवषिाउ िे अपिी पहली पररयोििा शुरू की 

थी। युगांडा में हमारे कई साझेदार 1970 के दशक में इदी अमीि के निमषम 

शासि को याद करते हैं। उसकी तािाशाही के दौराि 5,00,000 से अनिक 

लोगो ंकी हत्या कर दी गई थी। उसके शासि के आिीि पूरे देश िे गहरा 

आघात झेला। हमारे साझेदार आि भी हमें युगांडा के इनतहास के उस 

आघातपूर्ष समय से िुडी कहानियााँ बताते हैं। 

2014 में रूस िे क्रीनमया पर आक्रमर् नकया, निसे उस समय यूके्रि का नहस्सा 

मािा िाता था। पूवी यूके्रि में 15,000 से अनिक लोग मारे गए और लाखो ंलोग 

अपिे ही देश में नवस्थानपत हो गए। 2022 में रूस िे निर से यूके्रि पर हमला 

नकया। यह नलखे िािे के समय, युद्ध िारी है और 1,50,000 से अनिक यूके्रिी 

सैनिको ंऔर िागररको ंकी मरतु्य हो चुकी है। 1 करोड़ 20 लाख से अनिक 

यूके्रनियि नवस्थानपत हो चुके हैं। हमारे ServeNow यूके्रिी दल सनहत, पूरा देश 

गहरे आघात से गुज़र रहा है, अथाषत रािर , समुदाय, और प्रते्यक व्यस्थि। 

हाल ही के समय में ऐसे कई और उदाहरर् हैं: 2023 का तुकी–सीररया भूकंप, 

2015 का िेपाल भूकंप, 9/11 2001 को अमेररका में वर्ल्ष िर ेड सेंिर पर 
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आतंकवादी हमला, 1990 के दशक में रवांडा/बुरंडी िरसंहार। समूचे 

समुदायो ंऔर देशो ंके द्वारा सामूनहक आघात का सामिा करिे की यह सूची 

बहुत लंबी हो सकती है। 

इसके अलावा, आघात आगे पीनढ़यो-ंपीनढ़यो ं तक िारी रह सकता है। 

Intergenerational Trauma: Representation Around the Globe and 

Effects शीर्षक वाले एक लेख में, ज्योनत दास नलखती हैं: “कुछ मामलो ंमें, 

आघात पहली पीढ़ी के उि बचे लोगो ंसे निन्होिें प्रत्यक्ष रूप से आघातपूर्ष 

घििाओ ंका अिुभव नकया या देखा है, भनवष्य की पीनढ़यो ंतक पहुाँच सकता 

है। इसे अंतर-पीढ़ीगत आघात कहा िाता है। यह माता-नपता के पालि-पोर्र् 

के तरीको,ं व्यवहार सम्बन्धी समस्याओ,ं नहंसा, हानिकारक िशीले पदाथों के 

उपयोग और मािनसक स्वास्थ्य समस्याओ ंिैसे नवनभन्न माध्यमो ंसे आगे बढ़ 

सकता है।” 

संसार पीड़ा से भरा हुआ है, चाहे वह पीड़ा प्रत्यक्ष, परोक्ष, सामुदानयक/राष्‍ िर ीय 

स्तर पर अिुभव की िा रही हो, या पीढ़ी दर पीढ़ी आगे चलती िा रही हो, और 

संसार को इससे चंगाई की आवश्यकता हैl 

चंगाई एक प्रनिया हो सकती है 

िनिल आघात से चंगाई हमेशा एक तेज़ प्रनक्रया िही ंहोती। आमतौर पर इसके 

शीघ्र समािाि िही ंहोते; यह एक यात्रा और प्रनक्रया हो सकती है। िबनक 

परमेिर वास्तव में कुछ लोगो ंको तुरन्त या दूसरो ंकी तुलिा में अनिक शीघ्र 

चंगा कर सकता है, यह कहिा अलौनकक या बाइबल के नवपरीत िही ंहै नक 

हममें से कुछ के नलए चंगाई का यह चमत्कार एक तत्काल, एकबारगी घििा 

के बिाय एक प्रनक्रया और यात्रा है। 

क्ा आपको वह अन्धा व्यस्थि याद है निस पर यीशु िे अपिे हाथ रखकर 

उससे पूछा था नक क्ा उसे कुछ नदखाई दे रहा है? वह उस अंिे का हाथ 

पकड़कर उसे गााँव के बाहर ले गया, और उसकी आाँखो ंमें थूककर उस पर 
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हाथ रखे, और उससे पूछा, “क्ा तू कुछ देखता है?” उस िे आाँख उिा कर 

कहा, “मैं मिुष्यो ंको देखता हाँ; वे मुझे चलते हुए पेड़ो ंिैसे नदखाई देते हैं।” 

तब उसिे दोबारा उसकी आाँखो ंपर हाथ रखे, और अंिे िे ध्याि से देखा। वह 

चंगा हो गया, और सब कुछ साि–साि देखिे लगा। (मरकुस 8:23-25)। 

यह चमत्कार दो चरर्ो ंमें पूरा होिे वाली एक घििा थी। यह तुरन्त िही ंहुआ। 

यह व्यस्थि यीशु के साथ और यीशु इस व्यस्थि के साथ एक प्रनक्रया से गुज़रा। 

यीशु कोमलता से उसका हाथ पकड़कर उसे उसके सामान्य वातावरर् से 

बाहर ले गया और एक अिोखे तरीके से उसके साथ कायष करिा शुरू नकया। 

कभी-कभी हमें भी आवश्यकता होती है नक यीशु हमारा हाथ पकड़कर हमें 

हमारे सामान्य वातावरर् से बाहर ले िाए तानक हम भी चंगाई पा सकें । 

कुछ ऐसे चमत्कार होते हैं नििके प्रकि होिे में समय लगता है और हम अक्सर 

उस समय को िज़रअंदाज़ कर देते हैं। यहााँ तक नक पािी को दाखरस में 

बदलिे का यीशु का िो पहला चमत्कार था, पदे के पीछे उसमें भी समय लगा 

था: सेवको ंिे खाली मिको ंको पािी से भरिे के यीशु के निदेशो ंका पालि 

नकया, और निर भोि के प्रिाि के नलए पािी निकाला (यूहन्ना 2:1-11)। यीशु 

के निदेशो ंके अिुसार यह सब करिे में समय और आज्ञाकाररता लगी। 

वचि में निि अन्य चमत्कारो ंका वर्षि है उिमें भी चंगाई या पररवतषि के क्षर् 

से पहले एक प्रनक्रया की आवश्यकता थी। बात यह है नक परमेिर तुरन्त भी 

चंगा कर सकता है, लेनकि हर चंगाई तुरन्त िही ंहोती। कुछ चंगाइयो ंके नलए 

एक प्रनक्रया की आवश्यकता होती है िो उस चमत्कार तक ले िाती है निसे 

सभी देखते और याद रखते हैं। 

यनद आप यह पढ़ रहे हैं और आपको चंगाई की आवश्यकता है, तो मेरी प्राथषिा 

है नक परमेिर आपको नबिा नकसी लंबी प्रनक्रया या यात्रा से गुज़ारे शीघ्र, बस्थि 

तुरन्त चंगा कर दे। लेनकि मेरे िैसे और बाइबल में के तथा इनतहास के अन्य 

लोगो ंके अनतररि, नििकी चंगाई में थोड़ा अनिक समय लग सकता है, यह 
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पुस्तक नवशेर् रूप से आपके नलए और उि सभी के नलए है िो आि अपिे 

िीवि और संसार में आघात की वास्तनवकता और िनिलता से िूझ रहे हैं। 

मैं आघात से चंगाई पािे के बारे में क्ो ंनलख रहा हूँ 

मैं पहले इस पुस्तक को नलखिे से नझझक रहा था क्ोनंक मैं एक लाइसेंस प्राप्त 

नचनकत्सक िही ंहाँ। लेनकि मेरे पास कुछ अिोखी अंतदृषनियााँ हो सकती हैं, 

क्ोनंक यह एक व्यस्थिगत वास्तनवकता है निससे मैं अपिे िीवि में स्वयं गुज़र 

रहा हाँ। इसके अलावा, एक पासबाि के रूप में सेवा करिे और अब एक 

अंतररािर ीय नमशि संस्था का िेतरत्व करिे के कारर्, मैं लगातार दुनिया भर में 

घनित हो रही त्रासनदयो ंऔर लोगो ंके िीवि में हो रहे आघातो ंसे रूबरू हो 

रहा हाँ। इसके अलावा, मैंिे पनवत्रशास्त्र में वनर्षत आघात और आि इस नवर्य 

पर नलखी िा रही बातो ंका अध्ययि और नचंति करिे में भी कािी व्यस्थिगत 

समय नबताया है। 

इि कारर्ो ंसे, और क्ोनंक मेरा हृदय वास्तव में उि लोगो ंके नलए करर्ा से 

भरा है िो आघात से पीनड़त हैं, मैं कुछ ऐसा प्रसु्तत करिा चाहता हाँ िो आि 

की िनिल और आघातग्रस्त दुनिया में नकसी के नलए मूल्यवाि हो सकता है। 

मैं कभी िही ंभूलूाँगा िब मैं एक शरर्ाथी नशनवर में एक यज़ीदी मनहला के साथ 

बैिा था िो नकसी भी व्यस्थि से निससे मैं आि तक कभी व्यस्थिगत रूप से 

नमला हाँ, कही ंअनिक भयािक आघात झेल चुकी थी। उसिे ISIS द्वारा अपिे 

पररवार के पुरर् सदस्यो ंको मारे िाते देखा था। उसिे अपिे पररवार, अपिे 

घर और अपिे िीवि-यापि के ढंग को खो नदया था। उसे ISIS सैनिको ंिे बंदी 

बिा नलया और वे उसे “पत्नी” बिाकर एक आदमी से दूसरे आदमी को सौपंते 

रहे। उसे एक िई भार्ा सीखिे पर मिबूर नकया गया। वह एक साल तक 

ज़मीि में बिे एक गडे्ढ में रही। िब अमेररका यह िािे नबिा नक वहााँ मनहलाएाँ  

और बचे्च भी मौिूद हैं, ISIS के अगुवो ंपर हमले कर रहा था तो वह एक बम 

हमले में घायल हो गई। 
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िब मैं वहााँ बैिा उसकी कहानियााँ सुि रहा था, वीनडयो देख रहा था और उसके 

िोि पर तस्वीरें  देख रहा था, तो मुझे उसके चेहरे पर उस आघात की लहरें  

नदखाई दे रही ंथी ंक्ोनंक वर्ों बाद भी वे यादें  ताज़ा थी।ं उस क्षर् में मैं उसकी 

सारी पीड़ा अपिे अंदर समानहत कर लेिा चाहता था। काश मेरे पास उसके 

पास छोड़िे के नलए इस छोिी पुस्तक िैसा कोई सािि होता। उस मनहला से 

नमलिे के बाद ही मैंिे अमेररका लौिकर उि अन्य लोगो ंके नलए इस पुस्तक 

को नलखिे का दृढ़ निश्चय नकया निन्हें मैं भनवष्य में नमलूाँगा। 

लेनकि मैं यह भी कहिा चाहता हाँ: मुझे नविास है नक केवल यीशु ही है िो 

बुराई, आघात और दुुः ख का पूरी तरह समािाि करता है और वास्तनवक आशा 

और चंगाई प्रदाि करता है। उदाहरर् के नलए, बौद्ध िमष में अिुयायी दुुः ख से 

मुि होिे के नलए निवाषर् प्राप्त करिे का प्रयास करते हैं। नहंदू िमष में दुुः ख को 

कमष (पूवष िन्म के कामो ंका िल) के रूप में देखा िाता है । इस्लाम में दुुः ख 

को ईिर की सज़ा या अल्लाह द्वारा भले लोगो ं की परीक्षा मािा िाता है। 

िास्थस्तक कहते हैं नक कोई ईिर िही ंहै, इसनलए हमें अपिे नलए खुद ही सोचिा 

है। 

परनु्त, बाइबल में हमें ऐसे पात्र नमलते हैं िो इस पनतत संसार में बुराई, दुुः ख 

और पाप की समस्या के साथ ईमािदारी से िूझते हैं और इससे पूरी तरह से 

निपिते हैं। और नवशेर् रूप से, केवल यीशु में हम एक ऐसे उद्धारकताष को 

पाते हैं िो ि केवल हमारे िूिेपि की परवाह करता है, बस्थि निसिे हमारे 

दुुः ख को हमारे साथ पूरी तरह से महसूस करते हुए हमारे आघात को अपिे में 

समानहत कर नलया और इसे हमारे नलए कू्रस पर अिुभव नकया। मुझे नविास 

है नक चंगाई ि केवल सम्भव है बस्थि यीशु हमारे साथ इसकी प्रनतज्ञा भी करता 

है। इस अध्ययि में प्रवेश करते हुए, हम उस वादे को ध्याि में रखकर अपिी 

दृनि यीशु पर कें नद्रत करते हैं। 
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यीशु महाि नचनकत्सक है! 

िूिे हुए लोगो ंके नलए परमेिर का हृदय और उसके वादे हम िािबूझकर 

वचि में से कुछ ऐसी प्रनतज्ञाओ ंसे शुरआत कर रहे हैं िो िूिे हुए और िूिे 

नदल वाले लोगो ंके प्रनत परमेिर के हृदय और हमारे आत्मनविास, नविास और 

आशा का निमाषर् करिे के उसके वादे को दशाषती हैं। इि आयतो ंपर मिि 

करिे में समय नबताएाँ  और इन्हें अपिे हृदय और आत्मा में आशा को भरिे दें। 

आपके प्रनत परमेिर के हृदय की आवाज़ सुिें। 

भिि संनहता 34:18: यहोवा िूिे मिवालो ंके समीप रहता है, और नपसे हुओ ं

का उद्धार करता है। 

भिि संनहता 38:8-9: मैं निबषल और बहुत ही चूर हो गया हाँ; मैं अपिे मि की 

घबराहि से कराहता हाँ। हे प्रभु, मेरी सारी अनभलार्ा तेरे समु्मख है, और मेरा 

कराहिा तुझ से नछपा िही।ं 

भिि संनहता 147:3: वह खेनदत मिवालो ंको चंगा करता है, और उिके शोक 

पर मरहम–पट्टी बााँिता है। 

यशायाह 42:1-4: मेरे दास को देखो निसे मैं सम्भाले हाँ, मेरे चुिे हुए को, निस 

से मेरा िी प्रसन्न है, मैं िे उस पर अपिा आत्मा रखा है, वह िानत िानत के नलये 

न्याय प्रगि करेगा। ि वह नचल् लाएगा और ि ऊाँ चे शब्द से बोलेगा, ि सड़क में 

अपिी वार्ी सुिाएगा। कुचले हुए िरकि को वह ि तोड़ेगा और ि निमनिमाती 

बत्ती को बुझाएगा; वह सच् चाई से न्याय चुकाएगा। वह ि थकेगा और ि नहयाव 

छोड़ेगा िब तक वह न्याय को परथ्वी पर स्थस्थर ि करे; और द्वीपो ंके लोग उसकी 

व्यवस्था की बाि िोहेंगे। 

मलाकी 4:2: परनु्त तुम्हारे नलये िो मेरे िाम का भय मािते हो, िमष का सूयष 

उदय होगा, और उसकी नकरर्ो ं के द्वारा तुम चंगे हो िाओगे; और तुम 

निकलकर पाले हुए बछड़ो ंके समाि कूदोगे और िााँदोगे। 
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प्रकानशतवाक् 21:3-5: निर मैं िे नसंहासि में से नकसी को ऊाँ चे शब्द से यह 

कहते हुए सुिा, “देख, परमेश् वर का डेरा मिुष्यो ंके बीच में है। वह उिके साथ 

डेरा करेगा, और वे उसके लोग होगें, और परमेश् वर आप उिके साथ रहेगा 

और उिका परमेश् वर होगा। वह उिकी आाँखो ंसे सब आाँसू पोछं डालेगा; और 

इसके बाद मरतु्य ि रहेगी, और ि शोक, ि नवलाप, ि पीड़ा रहेगी; पहली बातें 

िाती रही।ं” िो नसंहासि पर बैिा था, उसिे कहा, “देख, मैं सब कुछ िया कर 

देता हाँ।” निर उसिे कहा, “नलख ले, क्ोनंक ये वचि नवश् वास के योग्य और 

सत्य हैं।” 

वचि में से ये केवल कुछ आयतें हैं िो हमें आिस्त करती हैं नक परमेिर ि 

केवल अपिे लोगो ंकी पीड़ा और िूिेपि को देखता है, बस्थि वह अपिे लोगो ं

के साथ है और िूिे नदल वालो ंको चंगा करेगा। वचि केवल शारीररक चंगाई 

के बारे में िही ंबोलता, बस्थि भाविात्मक और आस्थत्मक चंगाई के बारे में भी 

बताता है। 

क्ा आप अपिे प्रनत और उि लोगो ंके प्रनत िो िूिे हुए हैं, परमेिर के हृदय 

को देख पा रहे हैं? क्ा आप अपिे प्रनत उसकी करर्ा महसूस कर रहे हैं? 

क्ा आप अपिे साथ उसकी कोमलता और उपस्थस्थनत को महसूस कर रहे हैं? 

क्ा आप नविास करते हैं नक वह िूिे नदल वालो ंको चंगा करिे में भला है, 

और यह प्रनतज्ञा करता है नक वह ऐसा अवश्य करेगा चाहे आपिे कैसा भी 

आघात अिुभव नकया हो? 

आघातग्रस्त व्यक्ति का आंतररक संसार 

मैं िूिे हुए लोगो ंके नलए परमेिर के हृदय और उसकी प्रनतज्ञाओ ंसे शुरूआत 

करिा चाहता हाँ। िो लोग आघात को झेल रहे हैं, उिके नलए दुनिया अने्धरी 

होती है, बुराई वास्तनवक और व्यस्थिगत लगती है। आंतररक रूप से, 

आघातग्रस्त लोग िूिे हुए, खाली और लगभग कोई आशा ि होिे िैसा महसूस 

करते हैं। भ्रम, भाविात्मक उथल-पुथल और भारीपि अने्धरे तूफािी समुद्र की 
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उिा-पिक िैसा लगता है। पुरािी यादें , दुुः ख और पीड़ा हर स्थस्थनत में घुसकर 

एक खलल डालते हैं। मुझे यह इसनलए पता है क्ोनंक मेरी अपिी आत्मा के 

अंदर भी यही होता रहा है। 

निस नदि मैंिे यह नलखिा शुरू नकया उस नदि मैं अपिी मेज़ के पीछे की 

स्थखड़की से बाहर देख रहा था िहााँ एक से्लिी िंुि हरे घास िैसे रंगो ंया उि 

पहाड़ो ंको िो मुझे पता था नक वहााँ मौिूद हैं, स्पि रूप से देखिे की मेरी 

क्षमता में बािा डाल रही थी। 

यह उस व्यस्थि के आंतररक संसार का नचत्र है िो आघात से पीनड़त है। आघात 

सब कुछ पूरी तरह से निगल लेता है, हमेशा सामिे रहता है या नछपकर पीछा 

करता रहता है, आक्रामक ढंग से घुसपैि करते हुए आपको अतीत में खीचंिे 

की कोनशश करता है, निससे आप केवल घििा(ओ)ं को दोहराते हैं और उस 

आघात को बार-बार िीते रहते हैं। 

इसके अलावा, आघात हमारे सम्बन्धो ंको भी प्रभानवत करता है। हम आसािी 

से समुदाय से खुद को अलग करिा और अलग-थलग होिा शुरू कर देते हैं। 

दूसरो ंपर भरोसा करिा या अपिी भाविाओ ंऔर संघर्ों के बारे में ईमािदारी 

से खुलकर बतािा हमारे नलए मुस्थिल हो िाता है। हमें डर होता है नक हमें ही 

इसका नज़मे्मदार िहराया िाएगा या गलत समझा िाएगा। 

इसीनलए यह महत्वपूर्ष है नक हम परमेिर के हृदय, प्रनतज्ञाओ ंऔर आिासि 

पर गम्भीरता से नवचार करें , िो उि लोगो ंके नलए हैं िो पीनड़त हैं। परमेिर 

िािता है। परमेिर देखता है। परमेिर परवाह करता है। परमेिर कायष करता 

है। परमेिर चंगा करता है। परमेिर हमारे साथ है। परमेिर हमें दोर् िही ंदेता 

और ि ही हमारी पीड़ा और आघात को कमतर आंकता है। वह पूरी तरह से 

हमारे साथ इसे महसूस करता है। 

इस पुस्तक में आगे, हम उस भयंकर आघात पर भी नवचार करें गे िो यीशु िे 

हम में से प्रते्यक के नलए कू्रस पर सहा। हम यह भी देखेंगे नक कैसे मरतको ंमें 



Free
 D

igi
tia

l C
op

y F
rom

 S
erv

eN
ow

 

आघात से चंगाई के बारे में  वे बुनियादी बातें  निन्हें आपको िाििे की आवश्यकता है 

13 
  

से िी उििे के बाद उसके घाव चंगे हो गए थे लेनकि उिके निशाि बिे रहे—

निसका आि हमारे िीविो ंऔर आघातग्रस्त सभी लोगो ंके नलए गहरा महत्व 

है। लेनकि अभी के नलए, हम परमेिर में, हमारे प्रनत उसके हृदय में, हमारे 

नलए उसकी प्रनतज्ञाओ ंमें, और उसके द्वारा हमारे दुुः ख को महसूस करिे के 

कारर् आशा और आिासि पा सकते हैं। 

आघात को समझिा 

आघात के व्यापक रूप से दो अथष हैं—एक, नकसी किप्रद अिुभव के प्रनत 

मािनसक प्रनतनक्रया, और दूसरा, शारीररक चोि से पहंुचिे वाला आघात। 

उदाहरर् के नलए, ऑक्सफोडष लैंगे्विेज़ नडक्शिरी में आघात को “गहि रूप 

से किप्रद या परेशाि करिे वाला अिुभव या शारीररक चोि” के रूप में 

पररभानर्त नकया गया है। 

यह पुस्तक भाविात्मक या मािनसक प्रकार के आघात के नवर्य पर बात 

करती है। The American Psychological Association 

(https://www.apa.org/topics/trauma) इस प्रकार के आघात को अनिक 

नवनशि रूप से इस तरह से पररभानर्त करती है: आघात नकसी भयािक घििा 

िैसे नकसी हादसे, बलात्कार, या प्राकर नतक आपदा के प्रनत भाविात्मक 

प्रनतनक्रया है। इस प्रकार की नकसी घििा के तुरन्त बाद, सदमा और इसे ि 

माििा आम हैं। लंबी अवनि की प्रनतनक्रयाओ ंमें अप्रत्यानशत भाविाएाँ , पुरािी 

यादें , आघातपूर्ष सम्बन्ध, और यहााँ तक नक नसरददष  या नमतली आिे िैसे 

शारीररक लक्षर् भी शानमल हो सकते हैं। िबनक ये भाविाएाँ  सामान्य हैं, कुछ 

लोगो ंके नलए सामान्य िीवि िीिा कनिि हो िाता है। 

यह ध्याि देिा महत्वपूर्ष है नक नकसी आघातपूर्ष घििा(ओ)ं का अिुभव करिे 

वाला प्रते्यक व्यस्थि उस घििा के बाद लगातार आघात या पोस्ट-िर ॉमेनिक 

स्टर ेस नडसऑडषर (PTSD) से पीनड़त िही ंहोता। हर नदि लाखो ंलोग आघात से 

रूबरू होते हैं, लेनकि इसके लंबे समय तक चलिे वाले प्रभाव अिुभव िही ं

करते। 
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लेनकि निि लोगो ंके साथ ऐसा होता है, इसे तीि मुख्य प्रकारो ंमें वगीकर त 

नकया िाता है: तीव्र, दीघषकानलक, और िनिल। 

• तीव्र आघात नकसी एक किप्रद घििा (िैसे हादसा, बलात्कार, 

प्राकर नतक आपदा) का पररर्ाम होता है। 

• दीघषकानलक आघात लगातार किप्रद घििाओ ं(िैसे लगातार िारी 

नहंसा या दुरव्यवहार) का सामिा करिे का पररर्ाम होता है। 

• िनिल आघात निरन्तर कई किप्रद घििाओ ंका सामिा करिे का 

पररर्ाम होता है। 

यह भी महत्वपूर्ष है नक हम आघातपूर्ष घििा(ओ)ं और उस आघातू्पर्ष घििा 

से उत्पन्न भाविात्मक प्रनतनक्रया के बीच के अंतर को समझें। तकिीकी रूप 

से आघात अपिे आप में एक घििा िही ंहै, बस्थि उस आघातपूर्ष घििा के 

प्रनत भाविात्मक कि और प्रनतनक्रया है। 

यही ंपर िई वैज्ञानिक अंतदृषनि मस्थस्तष्क के काम करिे के तरीके को समझिे 

में हमारी मदद करती है नक कुछ लोग क्ो ंभाविात्मक और मािनसक रूप 

से आघात से दूसरो ंकी तुलिा में ज़्यादा आसािी से चंगाई प्राप्त कर सकते हैं। 

मस्थस्तष्क मूल रूप से नितिा सोचा गया था उससे कही ंअनिक िनिल और 

अिुकूलिशील है। यह कोई सािारर् और निनश्चत चीज़ िही ंहै निसे बदला 

िही ंिा सकता। िए मेनडकल उपकरर्ो ंिे मस्थस्तष्क की कायषशैली को नदखािे 

वाले सै्कि को और सुनविाििक बिा नदया है। इससे हमारे नवचारो,ं भाविाओ,ं 

अिुभवो ंऔर सम्बन्धो ंके साथ मस्थस्तष्क के सम्बन्ध और िुड़े होिे के बारे में 

िई िािकारी नमली है। उदाहरर् के नलए, मस्थस्तष्क िये तंनत्रकीय पथ बिा 

सकता है िो मौिूदा पथो ंकी िगह ले सकते हैं, निससे पररवतषि सम्भव होता 

है। 
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मस्थस्तष्क की कायषशैली की वैज्ञानिक तकिीक के नववरर् में ि िाते हुए, यह 

पयाषप्त है नक यह िया शोि उसकी पुनि करता है िो वचि में पहले ही कहा 

गया था। पे्रररत पौलुस िे रोनमयो ं12:2 में नलखा है: इस संसार के सदृश ि बिो; 

परनु्त तुम्हारे मि के िए हो िािे से तुम्हारा चाल–चलि भी बदलता िाए, 

निससे तुम परमेश् वर की भली, और भावती, और नसद्ध इच्छा अिुभव से मालूम 

करते रहो। 

दूसरे शब्दो ंमें, ि केवल हमारे मि को िया नकया िा सकता है, बस्थि हमारे 

नवचार हमारे िीवि को बदलिे में सक्षम हैं। अब इसे वैज्ञानिक रूप से 

प्रमानर्त नकया िा सकता है और मापा िा सकता है और यह आघातग्रस्त 

लोगो ंके नलए महत्वपूर्ष निनहताथष रखता है। 

हम अपिे आघात को पुिुः  स्वीकार करके अपिे मि को इस तरह िया कर 

सकते हैं नक हम उि परेशाि करिे वाली या किप्रद पररस्थस्थनतयो ं से मुि 

होकर चंगाई पा सकें  निन्हें हमिे अिुभव नकया होता है। 

आघात को पुिुः  स्वीकार करिे और अपिे मि को िया करिे का क्ा अथष है? 

पुिुः  स्वीकार करिे का अथष है उस कहािी या िारर्ाओ ंको िए दृनिकोर् से 

देखिा िो हम अपिे आप को बताते हैं नक हमारे साथ क्ा हुआ। आघात 

स्वाभानवक रूप से हमें िकारात्मक सोचिे और किप्रद भाविाएाँ  महसूस 

करिे के नलए पे्रररत करता है। ये पीड़ाएाँ  िकारात्मक और भाविात्मक नवचारो ं

और भाविाओ ंके एक चक्र में िंस िाती हैं। हमें आघात सम्बन्धी िकारात्मक 

िारर्ाओ ंकी पहचाि करिी चानहए और अपिे मस्थस्तष्क को अलग तरह से 

सोचिे के नलए पुिुः  प्रनशनक्षत करिा चानहए। 

मस्थस्तष्क अत्यन्त िनिल, प्रनतभाशाली और शस्थिशाली है। हमारे नवचार और 

िारर्ाएाँ  हमारे िीवि को बदलते और निदेनशत करते हैं। यही कारर् है नक 

वचि कहता है नक हर एक भाविा को कैद करके मसीह का आज्ञाकारी बिा 

दो (2 कुररस्थियो ं10:5)। 
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इसी समय, उि आघात सम्बन्धी िारर्ाओ ं की पहचाि करिा और उन्हें 

िााँचिा शुरू करें  िो आपको भाविात्मक संकि के चक्र में िंसाए रखती हैं। 

उदाहरर् के नलए, यनद आपिे नकसी नप्रयिि को नकसी दुघषििा या युद्ध हमले 

में खो नदया है, तो आप अपरािबोि महसूस कर सकते हैं नक वे क्ो ंमर गए 

और आप क्ो ंिीनवत रह गए। कुछ लोग यह मािते हुए शनमिंदगी महसूस कर 

सकते हैं नक वे ही नकसी तरह उस घििा के नलए नज़मे्मदार हैं। कि केवल 

घनित हुई घििा के कारर् ही िही ंबस्थि उसके कारर् भी होता है निसे “बच 

गए व्यस्थि का अपरािबोि” कहा िाता है—यािी यह सोचते रहिा नक िब 

अन्य लोग मरे, तो आप क्ो ंबच गए। 

शायद आप क्रोनित, भयभीत और शनमिंदा महसूस कर रहे हैं, और यह आपके 

साथ हुई घििा या नकसी और िे आपके साथ िो नकया उसके कारर् है। 

उदाहरर् के नलए, बलात्कार की नशकार कोई मनहला स्वाभानवक रूप से उस 

घििा के नलए क्रोनित हो सकती है और निर से वैसा होिे के डर से भयभीत 

हो सकती है। क्रोि उस भाविात्मक पीड़ा से उत्पन्न होता है निसमें हम सोचते 

हैं नक यह घििा कैसे या क्ो ंहुई। भय उस नवचार से उत्पन्न होता है नक अतीत 

में हुई घििा निर से हो सकती है। पीनड़त गम्भीर शनमिंदगी और कभी-कभी 

अपरािबोि भी महसूस कर सकते हैं, यह सोचते हुए नक कही ंउस घििा के 

नलए नकसी प्रकार से वही तो नज़मे्मदार िही।ं 

हमारी भाविाओ ंके पीछे हमारी िारर्ाएाँ  और हमारे मि के नवचार तथा वे 

कहानियााँ होती हैं िो हम अपिे आप को बताते हैं। 

चंगाई प्राप्त होिे के नलए इि कहानियो,ं नवचारो ंऔर िारर्ाओ ंकी पुिुः  समीक्षा 

या इन्हें पुिुः  स्वीकार करिे की आवश्यकता हो सकती है। भाविात्मक और 

शारीररक आघात सम्बन्धी प्रनतनक्रयाएाँ  इस बात के संकेत हैं नक हमारा 

मस्थस्तष्क और शरीर हमें यह सूनचत करिे की कोनशश कर रहे हैं नक हमें अपिे 

मि को पुिुः  समझािे और िया करिे करिे की ज़रूरत है। आघात का सामिा 

करिा हमारे मस्थस्तष्क या शरीर का हमें पीड़ा देिे का तरीका िही ंहै, बस्थि 
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यह हमें पूरी तरह से इसे स्वीकार करिे और इससे चंगाई पािे की चेताविी 

देिे का तरीका है। मस्थस्तष्क प्रनतभाशाली है, लेनकि िनिल भी है। हमें यह 

ध्याि देिा चानहए नक यह हमें क्ा बतािे की कोनशश कर रहा है, अन्यथा शतु्र 

यािी शैताि स्वयं, इसका उपयोग ऐसे तरीको ं से करेगा िो हमें पीड़ा 

पहुाँचाएंगे। 

सुसमाचार: यीशु की मृतु्य और पुिरुत्थाि 

चंगाई को खोििे और इसमें नविास करिे की यात्रा में आशा बहुत महत्वपूर्ष 

है। अमल करिे की कुछ सरल और व्यावहाररक बातो ंपर चचाष करिे से पहले, 

मैं आपको उस आशा की याद नदलािा चाहता हाँ िो हमें यीशु में नमलती है—

वह आशा िो हमें उसके िीवि की महत्वपूर्ष घििाओ ंमें नदखाई देती है िब 

वह हमारे समाि पूर्ष मिुष्य बिकर िरती पर हमारे मध्य में था। 

कू्रस पर, यीशु िे हमारे पापो ंऔर पूरी दुनिया के पापो ंका पूरा शारीररक, 

भाविात्मक और आस्थत्मक बोझ सहा। सोनचए नक उसिे नकतिा नवशाल 

आघात झेला! अपिे ही एक नशष्य के द्वारा नविासघात, दूसरे नशष्य द्वारा उसे 

िाििे तक से इिकार कर देिा, बाकी के नशष्यो ंद्वारा त्यागा िािा, झिेू आरोप, 

उपहास, दुव्यषवहार, सावषिनिक अपमाि, शारीररक यातिा और कोड़ो ंकी मार 

से लेकर अंततुः  कू्रस पर चढ़ाए िािे तक! िब आप उस बोझ पर नवचार करते 

हैं िो संसार के पापो ंके नलए उस नदि यीशु िे उिाया, तो निस प्रकार का 

आघात उसिे सहा वैसा नकसी अन्य मिुष्य िे िही ंसहा। िबनक वह पूरी तरह 

निदोर् था और इस सब का ज़रा भी हकदार िही ंथा, निर भी उसिे यह सब 

सह नलया। 

यशायाह 53:3-5 इसे इस प्रकार कहता है, वह तुच्छ िािा िाता और मिुष्यो ं

का त्यागा हुआ था; वह दु:खी पुरर् था, रोग से उसकी िाि पनहचाि थी; और 

लोग उससे मुख िेर लेते थे। वह तुच्छ िािा गया, और हम िे उसका मूल्य ि 

िािा। निश् चय उसिे हमारे रोगो ंको सह नलया और हमारे ही दु:खो ंको उिा 

नलया; तौभी हम िे उसे परमेश् वर का मारा–कूिा और दुदषशा में पड़ा हुआ 
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समझा। परनु्त वह हमारे ही अपरािो ंके कारर् घायल नकया गया, वह हमारे 

अिमष के कामो ं के कारर् कुचला गया; हमारी ही शास्थन्त के नलये उस पर 

ताड़िा पड़ी, नक उसके कोड़े खािे से हम लोग चंगे हो िाएाँ । 

यनद कोई हमारे आघात को समझ सकता है, तो वह यीशु है! उसिे केवल 

शारीररक ही िही,ं बस्थि भाविात्मक, सम्बन्धगत और आस्थत्मक दुुः ख भी 

झेला। उसिे केवल दुुः ख िही ंउिाया, बस्थि उसे कू्रस पर चढ़ाया गया, वह 

मरा और दफिाया गया, िैसा नक पे्रररतो ंका नविास नियम बताता है। 

सुसमाचार की अच्छी खबर केवल यह िही ंहै नक यीशु हमारे पापो ंके नलए मर 

गया। तीसरे नदि, वह मरतको ंमें से िी उिा! और वह उस सारे आघात पर 

नवियी होकर िीनवत हुआ हो उसिे सहा था, अथाषत मरतु्य, िरक, पाप और 

कब्र! वह पूरी तरह िीनवत और चंगा होकर मरतको ंमें से उिा। 

हालााँनक, िब यीशु पुिरत्थाि के बाद अपिे नशष्यो ंके सामिे प्रकि हुआ, तो 

उसिे उन्हें अपिे हाथ, पैर और पसली नदखाई निससे वे पहचाि सके नक वह 

यीशु ही था। यूहन्ना 20:26-28 इसका एक उदाहरर् है: आि नदि के बाद 

उसके चेले निर घर के भीतर थे, और थोमा उिके साथ था; और द्वार बन्द थे, 

तब यीशु आया और उिके बीच में खड़े होकर कहा, “तुम्हें शास्थन्त नमले।” तब 

उसिे थोमा से कहा, “अपिी उाँगली यहााँ लाकर मेरे हाथो ंको देख और अपिा 

हाथ लाकर मेरे पंिर में डाल, और अनवश् वासी िही ंपरनु्त नवश् वासी हो।” यह 

सुि थोमा िे उत्तर नदया, “हे मेरे प्रभु, हे मेरे परमेश् वर!” 

स्पि है नक पूर्ष रूप से िीनवत और पुिरस्थत्थत होिे के बाद उसके घाव चंगे हो 

चुके थे, लेनकि उि घावो ंके निशाि अभी भी मौिूद थे। पुिरत्थाि िे उसके 

अतीत को िही ंबदला। कू्रस पर िो कुछ हुआ वह उसकी कहािी का नहस्सा 

ज़रूर था, लेनकि यह उसकी कहािी का अंत िही ंथा, ि ही यह पूरी कहािी 

थी! 
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हमारे नलए भी यही सच हो सकता है। हम अतीत को नमिा िही ंसकते। हम 

अतीत को बदल िही ंसकते। लेनकि अतीत हमें वतषमाि में िए िीवि से रोक 

पाए, यह ज़रूरी िही ंहै। 

क्ा आपिे यह भी ध्याि नदया नक यीशु िे भाविात्मक रूप से आघातग्रस्त 

अपिे नशष्यो ंसे िो अभी-अभी हुई घििा के कारर् परेशाि और डरे हुए थे, 

सबसे पहले क्ा कहा? उसिे अपिी उपस्थस्थनत नदखाई और तुरन्त उिके 

भयभीत हृदयो ंमें शांनत की बातें कही।ं आि भी यीशु यही कर रहा है! 

कू्रस पर चढ़ाए गए और पुिरस्थत्थत यीशु में हम केवल अपिे आघात से आशा, 

चंगाई, शांनत और िया िीवि ही िही ंपाते, बस्थि हमें उसके पुिुः  आगमि 

और भनवष्य में िए स्वगष और परथ्वी की रचिा नकए िािे का वादा भी नमला है। 

मैंिे इसी पुस्थस्तका में पहले प्रकानशतवाक् 21:1-5 का हवाला नदया था, िहााँ 

यीशु के एक नशष्य को इस भनवष्य का दशषि नमलता है। चौथी आयत यह स्पि 

करती है नक इस िए स्वगष और परथ्वी के एक भाग के रूप में, परमेिर 

व्यस्थिगत रूप से उिकी आाँखो ंसे सब आाँसू पोछं डालेगा। और वह वादा यह 

है, इसके बाद मरतु्य ि रहेगी, और ि शोक, ि नवलाप, ि पीड़ा रहेगी; पहली 

बातें िाती रही।ं 

यीशु की ओर देखकर हम आशा और चंगाई का वादा पाते हैं, चाहे हमिे नकसी 

भी आघात को सहा हो या उस आघात की पीड़ा को झेला हो। वह हमारा 

उद्धारकताष, हमारा चंगा करिे वाला और हमें छुिकारा देिे वाला है। 

व्यावहाररक अमल 

अब समय है व्यावहाररक होिे का। हमिे िूिे नदल वालो ंके नलए परमेिर के 

हृदय और उसकी प्रनतज्ञाओ,ं आघात की वास्तनवकता, मस्थस्तष्क की िनिलता, 

वचि के अिुसार हमारे मि के िया होिे के महत्व, और यीशु में हमारी आशा 
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के बारे में देखा। लेनकि इसे व्यवहार में कैसे लाएाँ  और आघात से चंगाई 

खोििे की प्रनक्रया कैसे शुरू करें? 

• परमेश्वर के साथ संगनत 

शुरआत करिे का सबसे पहला स्थाि है परमेिर के साथ सम्बन्ध। चंगाई 

परमेिर से आती है, और उसके साथ संगनत के द्वारा ही हम उसकी चंगाई की 

सामर्थ्ष को खोि पाते हैं। लेनकि परमेिर के साथ हमारा यह सम्बन्ध कैसे 

बिता है? इसका अथष क्ा है? परमेिर के साथ सम्बन्ध का अथष है नक हम उस 

पर नविास लाते हैं। यीशु िे मत्ती 11:28-29 में कहा, “हे सब पररश्म करिेवालो 

और बोझ से दबे हुए लोगो, मेरे पास आओ; मैं तुम्हें नवश्ाम दूाँगा। मेरा िूआ 

अपिे ऊपर उिा लो, और मुझ से सीखो; क्ोनंक मैं िम्र और मि में दीि हाँ : 

और तुम अपिे मि में नवश्ाम पाओगे। क्ोनंक मेरा िूआ सहि और मेरा बोझ 

हिा है।” हम यीशु पर नविास लाते हुए उसके पास आते हैं। यूहन्ना 6:35 में 

नलखा है, यीशु िे उिसे कहा, “िीवि की रोिी मैं हाँ : िो मेरे पास आता है वह 

कभी भूखा ि होगा, और िो मुझ पर नवश् वास करता है वह कभी प्यासा ि 

होगा। 

यीशु में नविास करिे के माध्यम से हम उसके साथ सम्बन्ध में प्रवेश करते हैं। 

और यही सम्बन्ध अिन्त िीवि का सार है। यह केवल यह िाििे के बारे में 

िही ंहै नक हम मरिे के बाद स्वगष िाएंगे। अिन्त िीवि का अथष है परमेिर 

को िाििा और अिन्त काल तक उसकी उपस्थस्थनत में रहिा। 

यूहन्ना 17:3 में यीशु िे कहा, और अिन्त िीवि यह है नक वे तुझ एकमात्र सच् चे 

परमेश् वर को और यीशु मसीह को, निसे तू िे भेिा है, िािें। भिि संनहता 

16:11 में भििकार नलखता है, तू मुझे िीवि का रास्ता नदखाएगा; तेरे निकि 

आिन्द की भरपूरी है, तेरे दानहिे हाथ में सुख सवषदा बिा रहता है। सच्ची शांनत, 

आिन्द और चंगाई केवल परमेिर के साथ सम्बन्ध के माध्यम से आती है। 

उसके िज़दीक िािे, उस पर और उसकी प्रनतज्ञाओ ंपर भरोसा करिे, और 

उसे हमारे हृदय और िीवि में कायष करिे देिे से हम चंगाई को पा सकते हैं। 
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• पासबाि / सलाहकार / नमत्र 

िो हमिे अिुभव नकया होता है उसे समझिे और चंगाई प्राप्त करिे में सहायता 

के नलए कभी-कभी हमें एक-दूसरे की भी ज़रूरत होती है। परमेिर िे स्वयं 

को ही हमें िही ं नदया, बस्थि एक-दूसरे को भी हमें नदया है। और अक्सर 

परमेिर हमारी यात्रा में दूसरो ंका उपयोग करता है। परमेिर की चंगाई की 

प्रनक्रया नकसी पासबाि, सलाहकार, अिुभवी नविासी, पररवार के नकसी 

सदस्य या नमत्र की मदद से सामिे आ सकती है। कभी-कभी हमें इसके नलए 

दूसरो ंकी मदद की ज़रूरत होती है नक िो हमिे अिुभव नकया होता है उसमें 

वे हमारा मागषदशषि करें , हमें अपिी मूल िारर्ाओ ंऔर नवचारो ंको समझिे 

और पुिुः  स्वीकार करिे में मदद करें , हमारे प्रनत सहािुभूनत और करर्ा 

नदखाएाँ , और हमसे सलाह, परामशष और बुस्थद्ध की बातें कहें। चंगाई अक्सर 

करर्ामय लोगो ंके माध्यम से आती है िो बस समय निकालकर हमारे पास 

बैिते हैं, हमारी सुिते हैं, और हमारे िीवि में परमेिर के आशा और चंगाई के 

शब्द बोलते हैं। परमेिर िे हमारे िीवि में ऐसे लोगो ंको रखा है नििके माध्यम 

से वह कायष करता है। मैं आपको प्रोत्सानहत करता हाँ नक दूसरो ंकी मदद लें। 

आपको यह लड़ाई अकेले लड़िे की आवश्यकता िही ं है। दूसरे मदद कर 

सकते हैं, और दूसरे भी यही लड़ाई लड़ रहे हैं। 

• अंतनििनहत धारणाओ ंऔर नवचारो ंको पहचाििा 

और उिकी िाूँच करिा 

आघातपूर्ष अिुभवो ंसे उत्पन्न अंतनिषनहत िारर्ाओ ंऔर नवचारो ंको पहचाििा 

और िााँचिा चंगाई की प्रनक्रया का एक महत्वपूर्ष नहस्सा है, िैसा नक इस 

पुस्थस्तका में पहले उले्लख नकया गया है। 

कुछ समय निकालकर सोचें नक िो आपिे अिुभव नकया है उसके कारर् 

आपिे अपिे और दूसरो ंके बारे में क्ा नविास करिा शुरू कर नदया है। उि 

िारर्ाओ ंया नवचारो ंको पहचािें और नलख लें, या नकसी और व्यस्थि के साथ 
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साझा करें। अभी इन्हें सही या गलत ि मािें, बस्थि यह पहचाििे का प्रयास 

करें  नक इि अिुभवो ंके कारर् आपिे क्ा नविास करिा शुरू कर नदया और 

ये आपको कैसा महसूस कराते हैं।  

एक बार िब आप उि िारर्ाओ ंको पहचाि लें और उन्हें नलस्थखत रूप में या 

नकसी और को बताकर व्यि कर लें, तो अब उन्हें िााँचिा शुरू करें। आप 

इसके बिाय क्ा नविास करिा चाहेंगे? अपिे सोचिे के तरीके में आपको क्ा 

बदलाव करिे की आवश्यकता है? आप उस स्थस्थनत को नकसी अन्य दृनिकोर् 

से कैसे देख सकते हैं? 

उदाहरर् के नलए, हो सकता है नक आप यह माििे लगे हो ंनक िो कुछ हुआ 

उसके नलए नकसी ि नकसी तरह आप ही नज़मे्मदार थे। यह बलात्कार पीनड़तो ं

में बहुत आम है। आप बार-बार उस घििा को अपिे मि में दोहरा सकते हैं 

और सोच सकते हैं नक यनद आपिे कुछ अलग नकया होता तो शायद आप इस 

घििा को रोक सकते थे। लेनकि सच्चाई यह है नक निस व्यस्थि िे आपके साथ 

वह भयािक कर त्य नकया, वही अकेला उसके नलए नज़मे्मदार है। इस गलत 

िारर्ा को नक आप नज़मे्मदार थे, इस सत्य से बदल दीनिए नक कोई भी इस 

तरह के व्यवहार का हकदार िही ंहै।  

या हो सकता है नक आप नकसी दुघषििा में नकसी और के मर िािे और खुद 

बच िािे के कारर् दोर्ी महसूस कर रहे हो।ं िैसा नक मैंिे इस पुस्थस्तका में 

पहले बताया, इसे अक्सर “बच गए व्यस्थि का अपरािबोि” कहा िाता है। 

यह भाविा मरतु्य के डर से और दूसरो ंके करीब िािे की अनिच्छा से बढ़ सकती 

है, निसके पीछे यह डर होता है नक शायद आप उन्हें भी खो देंगे और दोबारा 

उस ददष  को सहि िही ंकर पाएाँ गे। 

इस स्थस्थनत में, आप अपिे आप को तीि प्रकार की कहानियााँ और नवचार बता 

रहे हैं। पहला यह नक आपको मरिा था, या दूसरे व्यस्थि की बिाय आपको 

मरिा चानहए था। ऐसी सोच अपरािबोि पैदा करती है। िब मेरे सबसे अचे्छ 

नमत्र की मरतु्य हुई, तो मैं भी ऐसा ही महसूस कर रहा था। वह मुझसे अनिक 
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नमलिसार था, और मैं सोचता था नक वह क्ो ंमरा और मैं क्ो ंबच गया। मुझे 

यह अहसास करके इस तरह की सोच को बदलिा पड़ा नक यह मददगार िही ं

थी। िो हुआ था मैं उसे बदल िही ंसकता था, और मैं केवल इतिा ही कर 

सकता था नक वह बिूाँ निसके नलए परमेिर िे मुझे रचा है। हमारा िीवि और 

हमारी आयु, दोिो ंउसके हाथो ंमें हैं। 

दूसरी स्थानपत िारर्ा यह है नक मरतु्य कुछ ऐसी चीज़ है निससे डरिा चानहए। 

हालााँनक यह िारर्ा लोगो ंको यह महसूस करवा सकती है नक उन्हें यीशु की 

आवश्यकता है, लेनकि मरतु्य कुछ ऐसी चीज़ िही ं है निससे नविानसयो ं को 

डरिा चानहए। अिन्त िीवि एक उपहार है, और स्वगष हमारी प्रतीक्षा कर रहा 

है िहााँ हम हमेशा यीशु के साथ होगें! इसनलए, मुझे मरतु्य के डर को यीशु में 

नविास के द्वारा नमलिे वाले अिन्त िीवि की सुन्दरता से बदलिे की 

आवश्यकता है। 

तीसरी िारर्ा यह है नक आप दूसरो ंके करीब िही ंिा सकते क्ोनंक हो सकता 

है नक वे मर िाएाँ , और आप उस भाविात्मक पीड़ा को सहि िही ंकर पाएाँ गे। 

यह सच है नक हमारे िीवि की लंबाई या हमारे नप्रयििो ंकी नज़न्दगी पर हमारा 

कोई नियिर् िही ंहै, लेनकि दूसरो ंसे अलग रहकर िीिा स्वस्थ बात िही ंहै। 

हम परमेिर के स्वरूप में बिाए गए हैं और उस स्वरूप का एक नहस्सा यह है 

नक हम गहराई से सम्बन्धपरक प्रार्ी हैं, निन्हें एक-दूसरे के साथ िुड़िे के 

नलए बिाया गया है। िबनक नप्रयििो ं की मरतु्य अत्यन्त ददषिाक होती है, 

परमेिर हमारे िीवि और सांत्विा का स्रोत है। मुझे कुछ खोिे के डर को 

दूसरो ंके साथ नमत्रता और सम्बन्ध के उपहार के साथ बदलिे की आवश्यकता 

है। 

• “वह तब था, यह अब है” 

आघात से पीनड़त लोगो ं के नलए एक और महत्वपूर्ष कदम यह है नक वे 

िािबूझकर अतीत और वतषमाि के बीच अन्तर करें। निि लोगो ंिे आघात 

अिुभव नकया है, उिके नलए अतीत और वतषमाि अक्सर एक से लगते हैं। िब 
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वे अपिे अिुभवो ंके बारे में सोचते हैं, तो उन्हें ऐसा लगता है िैसे वह घििा 

वतषमाि में निर से हो रही हो। अक्सर, वतषमाि में कुछ ऐसा होिे पर िो अतीत 

की उस घििा की याद नदलाता है, वे तुरन्त उस घििा के बारे में सोचिे लगते 

हैं।  

इस वास्तनवकता को कम करिे का एक प्रभावशाली तरीका यह है नक आप 

इस वाक् को याद रखें और मौस्थखक रूप से कहें: “वह तब था, यह अब है।” 

यह सरल वाक् अतीत को वतषमाि से अलग करिे में मदद करता है। अगली 

बार िब आप अपिे मि में खुद को अतीत की नकसी आघातपूर्ष घििा पर 

लौिते हुए पाएाँ , तो इस वाक् को बोलकर देखें। खुद को वतषमाि में बिाए रखें 

और याद करें  नक वह अतीत था। अतीत को वतषमाि में आपको पीड़ा देिे की 

अिुमनत देिे की ज़रूरत िही ंहै। 

िब आपको लगे नक अतीत वतषमाि में प्रवेश कर रहा है, तो रकिा और यह 

याद करिा महत्वपूर्ष है नक आप कहााँ हैं। अपिे चारो ं ओर का सरल 

अवलोकि आपको वतषमाि में बिे रहिे में मदद कर सकता है, बिाय इसके 

नक अतीत वतषमाि में घुसपैि करिा शुरू कर दे। एक पल के नलए अपिे 

आस-पास पर गौर करें। अपिी इंनद्रयो ं(स्पशष, गंि, दृनि, आवाज़, स्वाद) का 

उपयोग करके अतीत और वतषमाि में अन्तर करें  और खुद को याद नदलाएाँ  

नक अब अतीत का आप पर कोई नियिर् िही ंहै। 

• समुदाय / कलीनसया / समूह का समथिि 

समुदाय, कलीनसया और समूह उि लोगो ं के िीवि में महत्वपूर्ष भूनमका 

निभाते हैं िो आघातग्रस्त हैं और निन्हें चंगाई की आवश्यकता है। दनक्षर् 

अफ़्रीका के रेय िी. मोिसी और माके िे. मसांगो िे Redefining trauma in 

an African context: a challenge to pastoral care िामक लेख में नलखा है: 

"संस्कर नत इस बात में महत्वपूर्ष भूनमका निभाती है नक व्यस्थि संभानवत 

आघातपूर्ष अिुभवो ंसे कैसे निपिते हैं, क्ोनंक यह वह संदभष प्रदाि करती है 
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निसमें सामानिक समथषि और अन्य सकारात्मक एवं उत्साहविषक घििाओ ं

का अिुभव नकया िा सकता है।" 

इसका अथष है नक हमें एक-दूसरे के समथषि, सुरक्षा, प्रोत्साहि और प्राथषिाओ ं

की आवश्यकता है। हमें एक-दूसरे के प्रनत खुलिा चानहए और दूसरो ंके ददष  

को सुििा चानहए। हो सकता है नक हमारे पास सभी उत्तर ि हो।ं हो सकता है 

नक हमें पता ि हो नक क्ा कहिा है। लेनकि हम एक-दूसरे के नलए प्राथषिा 

कर सकते हैं, एक-दूसरे को प्रोत्सानहत कर सकते हैं, एक-दूसरे की रक्षा कर 

सकते हैं, और एक-दूसरे के प्रनत यीशु की देखभाल, कर पा, उपस्थस्थनत और पे्रम 

प्रदनशषत कर सकते हैं। 

बहुत बार, दूसरे भी उन्ही ंअिुभवो ं से गुज़रे होते हैं और वे हमारे कि को 

महसूस कर सकते हैं या सहािुभूनत नदखा सकते हैं। कभी-कभी, वे कोई गहरी 

बात, कोई वचि या गवाही साझा कर सकते हैं नक परमेिर िे समाि 

पररस्थस्थनतयो ंमें कैसे उिकी मदद की। समुदाय आघात से चंगाई पािे में हमारी 

मदद कर सकता है। 

• िृत्य, कला और शारीररक व्यायाम 

शारीररक व्यायाम या गनतनवनियो ं और आघात से चंगाई पािे के बीच एक 

सम्बन्ध पाया गया है। आघात भौनतक रूप से हमारे शरीर में समाया या िंसा 

रहता है। शारीररक पररश्म के द्वारा हम उस आघात में से कुछ को बाहर 

निकाल सकते हैं। 

उदाहरर् के नलए, िरत्य और कला सभी उम्र और नलंग के लोगो ंको उिके 

आघात से निपििे में मदद करिे के नलए प्रमानर्त हैं। बचे्च अक्सर अपिे 

नवचारो ंऔर भाविाओ ंको शब्दो ंमें व्यि करिे की क्षमता िही ंरखते, लेनकि 

िो उन्होिें अिुभव नकया है वे उसे नचत्रकारी के माध्यम से व्यि कर सकते हैं 

और अपिी भाविाओ ंको अलग तरीके से बता सकते हैं। यहााँ तक नक वयस्क 

िो लंबे समय से गहरे आघात से िूझते आ रहे हैं, शायद वे भी सीिे अपिे 
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अिुभवो ंके बारे में बात िही ंकर सकते। उन्हें अपिे अिुभवो ंको स्वीकार 

करिे के नलए और दूसरो ंके सामिे खुलिे में सुरनक्षत महसूस करिे के नलए 

अनिक शारीररक तरीको ंकी आवश्यकता हो सकती है। 

सरल शारीररक व्यायाम, यनद लगातार नकए िाएाँ , तो वे भी इस बात में मदद 

करते हैं नक हम वतषमाि से िुड़े रहें, बिाय इसके नक अपिे मि में लगातार 

अतीत को दोहराते रहें। नकसी नमत्र के साथ िहलिा और बात करिा भी हमारे 

नवचारो ंऔर भाविाओ ंको स्वीकार करिे में मदद कर सकता है। मुख्य बात 

यह है नक नकसी के साथ अपिे अिुभव साझा करिा मददगार तो हो सकता 

है, लेनकि कुछ लोग अपिे अिुभवो ंको शब्दो ंमें व्यि िही ंकर पाते, या कभी-

कभी शब्द काफी िही ंहोते। 

िब यीशु कू्रस पर चढ़ाए िािे के बाद पहली बार कुछ नशष्यो ंपर प्रकि होता 

है, तो उसे उिके साथ इम्माउस की ओर पैदल चलते पाया िाता है (उसके 

आघातग्रस्त नशष्यो ंके साथ बातचीत से सम्बस्थन्धत इस शारीररक गनतनवनि पर 

ध्याि दें!)। यीशु बातचीत शुरू करता है और वे अपिे हानलया अिुभवो ंपर 

नवचार करते हैं, और इसी दौराि यीशु उन्हें कुछ वचि बतािे लगता है तानक 

वे अपिे मिो ंको पुिुः  समझा सकें  और िया कर सकें । अन्त में, िब वे यीशु 

के साथ उस शारीररक गनतनवनि में भाग लेते हैं निसे अब हम प्रभु-भोि कहते 

हैं, तो उिकी आाँखें खुल िाती हैं। आइए हम स्वयं इसे लूका 24:13-32 से पढ़ें , 

और उस सारी शारीररक गनतनवनि पर ध्याि दें  निसका यीशु िे अपिे 

आघातग्रस्त नशष्यो ंको प्रोत्सानहत करिे के नलए इसे्तमाल नकया: 

उसी नदि उिमें से दो िि इम्माऊस िामक एक गााँव को िा रहे थे, िो 

यरूशलेम से कोई सात मील की दूरी पर था। वे इि सब बातो ंपर िो हुई थी,ं 

आपस में बातचीत करते िा रहे थे, और िब वे आपस में बातचीत और 

पूछताछ कर रहे थे, तो यीशु आप पास आकर उिके साथ हो नलया। परनु्त 

उिकी आाँखें ऐसी बन्द कर दी गई थी ंनक उसे पनहचाि ि सके। उसिे उि से 

पूछा, “ये क्ा बातें हैं, िो तुम चलते चलते आपस में करते हो?” वे उदास से 

खड़े रह गए।  
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यह सुिकर उिमें से स्थियोपास िामक एक व्यस्थ‍ त िे कहा, “क्ा तू 

यरूशलेम में अकेला परदेशी है, िो िही ंिािता नक इि नदिो ंमें उसमें क्ा 

क्ा हुआ है?” उसिे उिसे पूछा, “कौि सी बातें?” उन्होिें उस से कहा, “यीशु 

िासरी के नवर्य में िो परमेश् वर और सब लोगो ंके निकि काम और वचि में 

सामथी भनवष्यद्व‍ ता था, और प्रिाि यािको ं और हमारे सरदारो ं िे उसे 

पकड़वा नदया नक उस पर मरतु्य की आज्ञा दी िाए; और उसे कू्रस पर चढ़वाया। 

परनु्त हमें आशा थी नक यही इस्राएल को छुिकारा देगा। इि सब बातो ंके 

नसवाय इस घििा को हुए तीसरा नदि है, और हम में से कई स्थस्त्रयो ंिे भी हमें 

आश् चयष में डाल नदया है, िो भोर को कब्र पर गई थी;ं और िब उसका शव ि 

पाया तो यह कहती हुई आईं नक हम िे स्वगषदूतो ंका दशषि पाया, निन्होिें कहा 

नक वह िीनवत है। तब हमारे सानथयो ंमें से कई एक कब्र पर गए, और िैसा 

स्थस्त्रयो ंिे कहा था वैसा ही पाया; परनु्त उसको ि देखा।”  

तब उसिे उिसे कहा, “हे निबुषस्थद्धयो, और भनवष्यद्व‍ ताओ ंकी सब बातो ंपर 

नवश् वास करिे में मन्दमनतयो! क्ा अवश्य ि था नक मसीह ये दु:ख उिाकर 

अपिी मनहमा में प्रवेश करे?” तब उसिे मूसा से और सब भनवष्यद्व‍ ताओ ंसे 

आरम्भ करके सारे पनवत्रशास्त्र में से अपिे नवर्य में नलखी बातो ंका अथष, उन्हें 

समझा नदया। इतिे में वे उस गााँव के पास पहुाँचे िहााँ वे िा रहे थे, और उसके 

ढंग से ऐसा िाि पड़ा नक वह आगे बढ़िा चाहता है। परनु्त उन्होिें यह कहकर 

उसे रोका, “हमारे साथ रह, क्ोनंक संध्या हो चली है और नदि अब बहुत ढल 

गया है।”  

तब वह उिके साथ रहिे के नलये भीतर गया। िब वह उिके साथ भोिि करिे 

बैिा, तो उसिे रोिी लेकर िन्यवाद नकया और उसे तोड़कर उिको देिे लगा। 

तब उिकी आाँखें खुल गईं; और उन्होिें उसे पहचाि नलया, और वह उिकी 

आाँखो ंसे नछप गया। उन्होिें आपस में कहा, “िब वह मागष में हम से बातें करता 

था और पनवत्रशास्त्र का अथष हमें समझाता था, तो क्ा हमारे मि में उते्तििा 

ि उत्पन्न हुई?” 
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िब हम अतीत की घििाओ ंपर नवचार ि करके इस पर नवचार करते हैं नक 

यीशु का पुिरत्थाि हमारे वतषमाि और भनवष्य के नलए क्ा अथष रखता है, तो 

यीशु आघातपूर्ष पररस्थस्थनतयो ंको लेकर हमारे मि को उसके वचि पर कें नद्रत 

कर सकता है और हमें िई आशा और उत्साह प्रदाि सकता है। वह िीनवत है 

और उसका पुिरत्थाि सब कुछ बदल देता है! 

दूसरो ंके आघात के दौराि उिकी मदद करिा 

इस नकताब को पढ़िे के बाद, शायद आप यह समझ गए होगें नक हालााँनक 

आपिे कुछ आघातपूर्ष घििा(ओ)ं को सहा है, आप अतीत के आघात से 

पीनड़त िही ंहैं या उसी में िंसे हुए िही ंहैं। लेनकि मैं निनश्चत हाँ नक हम सभी 

ऐसे लोगो ंको िािते हैं िो आघातग्रस्त हैं और नििकी हम मदद कर सकते हैं 

या अपिी उपस्थस्थनत से उिके नलए चंगाई बि सकते हैं। भले ही हम 

लाइसेंसिारी नचनकत्सक ि हो,ं हम सभी अचे्छ नमत्र बि सकते हैं। 

मैंिे इस नकताब को 2022 में नलखिा शुरू नकया और खुद को कई ऐसी 

पररस्थस्थनतयो ंमें पाया िहााँ मैं आघातग्रस्त लोगो ंके बीच था। उि पररस्थस्थनतयो ं

में से एक, िैसा नक मैंिे पहले उले्लख नकया, वह थी िब उस वर्ष िरवरी में 

यूके्रि में युद्ध नछड़ गया। सवषिाउ अपिे इनतहास की शुरआत से ही यूके्रि में 

सनक्रय रहा है। हालााँनक हमिे युद्ध शुरू होिे से पहले ही वहााँ से निकलिे के 

रास्तो ंऔर सुरनक्षत आवासो ंकी योििा तैयार कर ली थी, निर भी िब युद्ध 

वास्तनवकता बि गया और केवल संभाविा िही ंरहा, तो यह कािी चौकंािे 

वाला था। मुझे याद है, मैं सोच रहा था नक मैं हमारे यूके्रिी नमत्रो ंके ददष  को 

कम करिे के नलए क्ा कर सकता हाँ या क्ा कह सकता हाँ। हालााँनक, शब्द 

अक्सर अपयाषप्त और सतही लगते थे। िीरे-िीरे मैंिे यह सीखा नक हमारी 

उपस्थस्थनत और नमत्रता नकसी भी शब्द से अनिक महत्वपूर्ष है। िब मैं और 

हमारे संस्थापक का बेिा युद्ध के दौराि यूके्रि गए, तो हमिे देखा नक केवल 

उिके साथ होिा हमारे नकसी भी शब्द से कही ंअनिक शस्थिशाली संदेश था। 
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इससे मुझे यह सीखिे को नमला नक उि लोगो ंके नलए िो आघात से गुज़र रहे 

हैं, हम सबसे अच्छी चीज़ िो कर सकते हैं वह है बस वहााँ होिा और उन्हें 

आिस्त करिा नक हम उिके साथ हैं। करर्ा और उपस्थस्थनत आघातग्रस्त 

लोगो ंके नलए एक चंगाई के मरहम की तरह होती है। लोगो ंकी पीड़ा में केवल 

उिके साथ बैििा महत्वपूर्ष है। 

क्ा आपको अयू्यब याद है? उसे मात्र एक आघातपूर्ष अिुभव को िही,ं बस्थि 

कई आघातपूर्ष घििाओ ंको झेलिा पड़ा। उसके पास िो कुछ था, एक-एक 

करके वह सब नछि गया: उसका व्यवसाय, उसके बचे्च, और उसका 

स्वास्थ्य—सब कुछ थोड़े ही समय में दुुः खद रूप से खत्म हो गया। 

िब अयू्यब के नमत्रो ंिे उसके दुुः ख के बारे में सुिा, तो उन्होिें उससे भेंि करिे 

का निर्षय नलया। हम देखते हैं नक िब उन्होिें उसे देखा, तो उसे पहचाि िही ं

पाए क्ोनंक उसका दुुः ख बहुत बड़ा था। लेनकि उन्होिें सबसे पहले िो नकया, 

वह हमारे नलए एक उदाहरर् है। अयू्यब 2:13 में नलखा है, तब वे सात नदि 

और सात रात उसके संग भूनम पर बैिे रहे, परनु्त उसका दु:ख बहुत ही बड़ा 

िाि कर नकसी िे उससे एक भी बात ि कही। 

हालााँनक, एक सप्ताह तक मौि बैििे के बाद, उन्होिें सोचा नक उन्हें बात 

करिी चानहए और पता लगािे की कोनशश करिी चानहए नक अयू्यब पर यह 

कि क्ो ंआया था। पुस्तक के बाकी के अनिकतर भाग में उिके शब्द अयू्यब 

की मदद करिे के बिाय उसके दुुः ख को और बढ़ा देते हैं। 

यही हमारे साथ भी होता है िब हम आघात से गुज़र रहे लोगो ंके साथ होते हैं। 

कभी-कभी लोगो ंको शब्दो ंकी ज़रूरत िही ंहोती या ये मददगार िही ंहोते। 

अक्सर, केवल हमारी उपस्थस्थनत ही सबसे अनिक मायिे रखती है। 

मेरा माििा है नक यह कुछ ऐसा है निसे हम दुुः ख के समय में परमेिर के बारे 

में गलत समझते हैं। हम अक्सर पूछते हैं नक परमेिर कहााँ है और महसूस 

करते हैं नक वह चुप्प है। हम उसकी चुप्पी को उसकी अिुपस्थस्थनत का प्रमार् 
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माि लेते हैं। लेनकि अगर हमारे दुुः ख के समय में उसकी चुप्पी ही उसके 

हमारे साथ होिे का प्रमार् हो तो? अगर उसकी चुप्पी ही वास्तव में हमारे सचे्च 

नमत्र होिे का संकेत हो तो? अगर उसकी चुप्पी यह दशाषती हो नक वह हमारी 

पीड़ा में हमारे साथ बैिकर हमारे दुुः ख को महसूस कर रहा है तो? 

मूल बात यह है नक िब अन्य लोग दुखी, आघातग्रस्त या शोकाकुल होते हैं, तो 

हमारी उपस्थस्थनत हमारे शब्दो ं से अनिक मायिे रख सकती है। हम केवल 

उिके साथ रहकर उन्हें सांत्विा दे सकते हैं, भले ही हमारे शब्द पयाषप्त ि हो।ं 

निष्कर्ि 

आघात हमारे शरीर और मस्थस्तष्क का यह चेताविी देिे का तरीका है नक हमिे 

अपिे अतीत के अिुभवो ंऔर घििाओ ंको पूरी तरह से स्वीकार िही ंनकया 

है। पनवत्र आत्मा, परमेिर के वचि, भरोसेमन्द नमत्रो,ं पासबाि या सलाहकार 

की मदद से, और ऊपर उस्थल्लस्थखत अभ्यासो ंके माध्यम से, हम उि आघातपूर्ष 

घििाओ ंको पुिुः  स्वीकार करिा शुरू कर सकते हैं और अपिे िीवि में चंगाई 

को पा सकते हैं। 

इसके नलए समय, िैयष और साहस की आवश्यकता हो सकती है, लेनकि िब 

हम नविास करते हैं नक वह हमारे साथ है और हमारे िूिेपि, दुुः ख और पीड़ा 

को महसूस करता है तो वह हमें शस्थि दे सकता है। हम िनिल प्रार्ी हैं, 

लेनकि हम एक करर्ामयी परमेिर की उपासिा करते हैं और एक 

नविासयोग्य उद्धारकताष की सेवा करते हैं! उसका उदे्दश्य हमें दोर्ी िहरािा 

िही ंहै, बस्थि हमारे नदलो ंको चंगा करिा और हमारी आत्मा में आशा लािा 

है। हमें भरोसा है नक वह हमारे पक्ष में है, हमारे स्थखलाि िही!ं 
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अध्ययि और नचन्ति के नलए प्रश्न 

• आपिे नकि आघातपूर्ष घििा(ओ)ं को सहा है? 

  

 

• वे आघातपूर्ष घििाएाँ  आि आपको कैसे प्रभानवत करती हैं या 

िही ंकरती हैं? 

 

 

• िब आप आपके प्रनत परमेिर के हृदय या आपके नलए उसके 

वादो ंपर नवचार करते हैं, तो वचि में से कौि सी आयत आपके 

हृदय को सबसे अनिक छूती है? 

 

 

• यीशु के िीवि पर नचंति करते समय आपिे क्ा सीखा, नवशेर् 

रूप से उसके कू्रस पर चढ़ाए िािे / पुिरत्थाि और आघात के 

बीच के सम्बन्ध के बारे में? 
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• आपको कौि से अंतनिषनहत नवचारो,ं भाविाओ,ं िारर्ाओ,ं 

कहानियो ंया कथाओ ंको पहचाििे की आवश्यकता हो सकती 

है निससे आप पहचाि सकें , स्वीकार कर सकें , पुिुः  स्वीकार 

कर सकें  या नकसी अन्य दृनिकोर् से देख सकें ? 

 

 

• कौि सी गनतनवनियो ंिे आपको अपिे नदल और िीवि में कुछ 

हद तक चंगाई पािे, स्वीकार करिे, या पुिुः  स्वीकार करिे में 

मदद की है? 

 

 

• आप इिमें से कौि सी गनतनवनि का इसे्तमाल कर सकते हैं, 

उपयोग करके देख सकते हैं, या ज़्यादा कर सकते हैं? 


