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उत्तर: आइए इस िवषय को थोड़ा गहराई से समझें।

1 कुिरन्िथयों 9:27 में िलखा है:
“परन्तु मैं अपने शरीर को मारता-कूटता और वश में रखता हूँ,  कहीं
ऐसा न हो िक दूसरों को प्रचार करके मैं स्वयं अयोग्य ठहरूँ।”

जब प्रेिरत पौलुस अपने शरीर को अनुशािसत करने की बात करता है, तो उसका
अर्थ यह िबल्कुल नहीं है िक हम अपने शरीर को शारीिरक हािन पहुँचाएँ।
बल्िक वह यह िसखाता है िक हमें अपने शरीर और इच्छाओं को इस प्रकार
िनयंत्िरत करना चािहए िक वे परमेश्वर की इच्छा के अधीन रहें।

यह आत्िमक अनुशासन हर उस व्यक्ित के िलए आवश्यक है जो परमेश्वर को
प्रसन्न करने वाला जीवन जीना चाहता है—िवशेष रूप से उनके िलए जो सेवा
में लगे हुए हैं।

धार्िमक दृष्िटकोण से यह बात आत्म-संयम पर आधािरत है, जो पिवत्र आत्मा
के फलों में से एक है (गलाितयों 5:22-23)। शरीर को अनुशािसत करने का
अर्थ है अपनी पापपूर्ण और अत्यिधक इच्छाओं को िनयंत्िरत करना, तािक
पिवत्र आत्मा हमारे जीवन का मार्गदर्शन कर सके।

कुछ ऐसे क्षेत्र हैं जहाँ िवशेष रूप से अनुशासन की आवश्यकता होती
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है—जैसे भोजन और नींद, क्योंिक इनका असंतुलन आत्िमक उन्नित में बाधा
बन सकता है।

1. भोजन

अत्यिधक भोजन करना या िबना संयम के बार-बार अपनी इच्छाओं को पूरा करते
रहना आत्िमक जीवन को कमजोर कर सकता है। कुछ आत्िमक सफलताएँ केवल उपवास
और प्रार्थना के द्वारा ही प्राप्त होती हैं।

मत्ती 17:19-21 में िलखा है:
“तब चेले यीशु के पास अलग आकर बोले,  ‘हम उसे क्यों न िनकाल सके?’
उसने उनसे कहा, ‘अपने अल्प िवश्वास के कारण; क्योंिक मैं तुम से सच
कहता हूँ,  यिद तुम्हारा िवश्वास राई के दाने के बराबर हो,  तो तुम
इस पहाड़ से कहोगे,  यहाँ से वहाँ हट जा,  तो वह हट जाएगा;  और
तुम्हारे िलये कुछ भी असम्भव न होगा।’  … ‘परन्तु यह जाित
प्रार्थना और उपवास के िबना नहीं िनकलती।’”

धार्िमक समझ:
उपवास शरीर को अनुशािसत करता है और आत्िमक संवेदनशीलता को बढ़ाता है।
यह हमें िसखाता है िक हम अपनी शक्ित पर नहीं, बल्िक परमेश्वर पर िनर्भर
रहें। यह िवश्वािसयों को आत्िमक संघर्ष के िलए भी तैयार करता है (लूका
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4:1-4 देखें, जहाँ यीशु ने अपनी सेवा से पहले उपवास िकया)।

2. नींद

प्रार्थना करने और परमेश्वर की खोज करने के िलए कभी-कभी नींद का त्याग
करना भी शरीर को अनुशािसत करने का एक महत्वपूर्ण तरीका है।

मरकुस 14:37-38 में िलखा है:
“और वह आकर उन्हें सोते पाया, और पतरस से कहा, ‘शमौन, क्या तू सो रहा
है? क्या तू एक घड़ी भी न जाग सका? जागते और प्रार्थना करते रहो,
तािक तुम परीक्षा में न पड़ो;  आत्मा तो तैयार है,  पर शरीर दुर्बल
है।’”

धार्िमक समझ:
प्रार्थना में जागते रहना सतर्कता और परमेश्वर पर िनर्भरता को
दर्शाता है। यह स्वीकार करता है िक हमारी आत्मा तो तैयार रहती है, पर
शरीर कमजोर है। यह नए िनयम में िसखाई गई जागरूकता (watchfulness) की
िशक्षा को दर्शाता है (मत्ती 26:41; 1 पतरस 5:8)।

महत्वपूर्ण बात
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पाप से दूर रहना—जैसे व्यिभचार या मद्यपान से बचना—शरीर को अनुशािसत
करने के समान नहीं है। पाप शरीर और आत्मा दोनों को हािन पहुँचाता है,
इसिलए उससे दूर रहना आवश्यक है।

परन्तु सच्चा अनुशासन केवल पाप से बचने में नहीं, बल्िक सक्िरय रूप से
धार्िमकता का अनुसरण करने में है।

यिद कोई व्यक्ित पाप के अधीन इस प्रकार बंधा हुआ महसूस करता है िक उससे
बचना उसे किठन या पीड़ादायक लगता है, तो यह संकेत हो सकता है िक मसीह
में पूर्ण आत्िमक नवीनीकरण अभी नहीं हुआ है।

ऐसी स्िथित में पिवत्रशास्त्र हमें िनम्न बातों के िलए बुलाता है:

पश्चाताप (प्रेिरतों के काम 3:19):
“इसिलये मन िफराओ और िफरो, िक तुम्हारे पाप िमटाए जाएँ।”

यीशु मसीह के नाम में बपितस्मा लेना (प्रेिरतों के काम 2:38)

पिवत्र आत्मा को प्राप्त करना (यूहन्ना 14:16-17)
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रोिमयों 8:2 में िलखा है:
“क्योंिक जीवन की आत्मा की व्यवस्था ने मसीह यीशु में मुझे पाप और
मृत्यु की व्यवस्था से स्वतंत्र कर िदया है।”

व्यावहािरक अनुप्रयोग
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