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मानसिक तनाव क्या है?

मानसिक तनाव वह भावनात्मक या मानसिक दबाव है जो तब उत्पन्न होता है जब
जीवन की चुनौतियाँ हमारी संभालने की क्षमता से अधिक लगने लगती हैं। यह
केवल शांति की कमी नहीं है—यह अक्सर डर, अपराधबोध, निराशा या भारी
जिम्मेदारियों के कारण उत्पन्न एक भारी बोझ होता है।

कई विश्वासियों को लगता है कि तनाव कमजोर आस्था का संकेत है, लेकिन
बाइबल इसका विपरीत दिखाती है। परमेश्वर के मजबूत पुरुष और महिलाएं भी
संकट, निराशा और टूटन का सामना करते रहे। लेकिन उन्होंने इसे पार
किया—अपनी पीड़ा को नकारकर नहीं, बल्कि इसे परमेश्वर के हवाले करके।

क्या अभिभूत महसूस करना आध्यात्मिक रूप से गलत है?

नहीं। परिपक्व ईसाई भी हतोत्साहित समय का अनुभव करते हैं। यीशु स्वयं
गेथसेमनी में “दुःखी और परेशान” थे (मत्ती 26:37)। तनाव हमारे मानव
अस्तित्व का हिस्सा है, विशेषकर इस टूटी हुई दुनिया में।

फर्क इतना है: हम अपने बोझ अकेले नहीं उठाते। मसीह हमें उन्हें अपने
पास लाने के लिए आमंत्रित करते हैं।
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“हे सब परिश्रमी और बोझ से दबे हुए,  मेरे पास आओ और मैं तुम्हें
विश्राम दूँगा।”
— मत्ती 11:28

बाइबल  के  पात्र  जिन्होंने  मानसिक  संकट  का  सामना  किया

1. एलियाह – वह नबी जो मरना चाहता था
बाओल के नबियों को हराने के बाद, एलियाह जंगल में भाग गए, अभिभूत और
आत्मघाती विचारों से ग्रस्त।

“परमेश्वर,  अब और नहीं… मेरा जीवन ले लो।”
— 1 राजा 19:4

परंतु परमेश्वर ने एलियाह को दोषी नहीं ठहराया। उन्होंने उसे आराम,
भोजन, नई प्रकटियाँ और यह याद दिलाकर बहाल किया कि वह अकेला नहीं है (1
राजा 19:5–18)। यह हमें दिखाता है कि परमेश्वर हमारे टूटने में हमें
मिलते हैं—दंड देने के लिए नहीं, बल्कि नवीनीकरण के लिए।
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2. दाऊद – परमेश्वर के हृदय के अनुरूप पुरुष, फिर भी भावनात्मक दबाव
में
दाऊद ने भजन में अपनी पीड़ा व्यक्त की:

“मैं अपने आहों से थक गया हूँ। सारी रात मैं रोते हुए अपने बिस्तर
को भर देता हूँ।”
— भजन 6:6

“हे परमेश्वर,  मुझे बचाओ,  क्योंकि पानी मेरी गर्दन तक पहुँच गया
है।”
— भजन 69:1

दाऊद हमें सिखाते हैं कि परमेश्वर हमारी ईमानदारी को संभाल सकते हैं।
भावनात्मक दर्द हमें उनके पास आने से रोकता नहीं, बल्कि उन्हें और
गहरा अनुभव करने का अवसर देता है।

3. यॉब – पीड़ित सेवक
यॉब ने अपनी संपत्ति, बच्चे और स्वास्थ्य खो दिए। उसने अपने जन्म के
दिन को शाप दिया (यॉब 3:1) और कहा:
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“काश मेरी पीड़ा तौली जा सकती… यह निश्चित रूप से समुद्र की रेत
से भारी होती।”
— यॉब 6:2–3

लेकिन यॉब ने अपनी आस्था नहीं खोई। चुपचाप भी, वह परमेश्वर से संवाद
में रहा। अंत में, परमेश्वर ने उसे पुनः बहाल किया और न्याय दिया (यॉब
42:10–17)।

4. पतरस और यहूदा – असफलता का बोझ
पतरस और यहूदा दोनों ने गम्भीर पाप किए—पतरस ने मसीह का इंकार किया,
यहूदा ने उन्हें धोखा दिया। लेकिन केवल पतरस ने पश्चाताप किया और बहाल
हुआ (यूहन्ना 21:15–17), जबकि यहूदा निराशा से अभिभूत होकर अपने जीवन
का अंत कर लिया (मत्ती 27:5)।

सबक: जब कृपा मिलती है तो असफलता अंतिम नहीं होती। अपराधबोध हमें
परमेश्वर की ओर ले जाना चाहिए, उनसे दूर नहीं।

5. शिष्य – भय में बंद
यीशु की क्रूस पर चढ़ाई के बाद, शिष्य भय में छिप गए।
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“सप्ताह के पहले दिन की शाम… शिष्य एक साथ थे, यहूदी नेताओं के भय
से दरवाज़े बंद थे।”
— यूहन्ना 20:19

फिर भी पुनर्जीवित मसीह वहाँ आए और कहा, “तुम पर शांति हो।” (v. 19)

अकेलेपन और चिंता में भी, यीशु बंद दरवाज़ों के पार शांति लाते हैं।

उन्हें  क्या  सहारा  मिला?

वे परमेश्वर के वादों और उनकी उपस्थिति पर भरोसा करते थे।

“अपनी सारी चिंता उन पर डाल दो,  क्योंकि वह तुम्हारी परवाह करता
है।”
— 1 पतरस 5:7

उन्होंने परमेश्वर की ओर रुख किया, भले ही उनके हृदय टूट रहे थे।
उन्हें समझ था कि उपचार तुरंत नहीं हो सकता—लेकिन परमेश्वर की
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विश्वासनीयता शाश्वत है।

“क्योंकि मैं जानता हूँ कि मेरे पास तुम्हारे लिए क्या योजनाएँ
हैं… आशा और भविष्य देने की योजनाएँ।”
— यिर्मयाह 29:11

जब  आप  अभिभूत  महसूस  करें  तो  क्या  करें?

✅ लगातार प्रार्थना करें
प्रार्थना केवल समाधान के लिए नहीं है—यह समर्पण है।

“किसी भी चीज़ की चिंता मत करो,  पर हर स्थिति में… अपनी याचिकाएँ
परमेश्वर के सामने रखो।”
— फ़िलिप्पियों 4:6

✅ पूजा और धन्यवाद दें
प्रशंसा आपकी दृष्टि को दर्द से परमेश्वर की शक्ति की ओर मोड़ देती
है।
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“सभी परिस्थितियों में धन्यवाद दो;  क्योंकि यही मसीह यीशु में
तुम्हारे लिए परमेश्वर की इच्छा है।”
— 1 थिस्सलुनीकियों 5:18

✅ परमेश्वर के वचन में डूब जाएँ
धर्मग्रंथ आपको परमेश्वर के चरित्र और विश्वासयोग्यता की याद दिलाते
हैं।

“तेरा वचन मेरे पाँव के लिए दीपक और मेरे मार्ग के लिए ज्योति है।”
— भजन 119:105

✅ अपने मन को परमेश्वर में विश्राम दें
शांत रहें। उनके समय पर भरोसा करें। अधिक सोचने और कई आवाज़ों का पीछा
करने से बचें।

“शांत रहो,  और जान लो कि मैं परमेश्वर हूँ।”
— भजन 46:10
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✅ अपने ऊपर सत्य बोलें
परमेश्वर के वादों को ज़ोर से बोलें। जब चिंता झूठ फुसफुसाए, परमेश्वर
की सच्चाई बोलें।

“परमेश्वर मेरा चट्टान,  मेरा किला और मेरा उद्धारक है… मैं
हिलूँगा नहीं।”
— भजन 18:2,  62:6

अंतिम  प्रोत्साहन

तनाव वास्तविक है, परन्तु परमेश्वर की शांति भी वास्तविक है। शर्म या
गर्व आपको केवल उसी की ओर जाने से न रोकें जो आपका बोझ उठा सकता है।

“परमेश्वर टूटे हृदय वालों के नज़दीक है और जो आत्मा में दबे हुए
हैं उन्हें बचाता है।”
— भजन 34:18

परमेश्वर का उपचार तुरंत नहीं आ सकता, लेकिन वह आएगा। वह दर्द को
व्यर्थ नहीं जाने देते—वे इसे विकास, सहानुभूति और उनके महिमा के लिए
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उपयोग करते हैं।

मसीह  में,  तनाव  के  परे  आशा  है

चाहे आपका तनाव आध्यात्मिक, भावनात्मक, आर्थिक या संबंधी हो, याद रखें:

“जब मेरा हृदय अभिभूत होता है,  मुझे उस चट्टान की ओर ले चल जो
मुझसे ऊँची है।”
— भजन 61:2

यीशु वह चट्टान हैं।

तो प्रार्थना करते रहें। भरोसा करते रहें। पूजा करते रहें। परमेश्वर
ने आपको नहीं भूला—और वह आपको पार कराएंगे।

“जो ने तुम में अच्छा कार्य शुरू किया,  वह इसे पूरा करेगा।”
— फ़िलिप्पियों 1:6
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मसीह की शांति आपके हृदय और मन की रक्षा करे।
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