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     हामीले कसर   चचमा समाबेशीताको  
पर परा बनाउन स छ  ?
    जब हामी हाम्रो वाडर्हरु र साखाहरु वोिरपरी हछेौर्ं, हामील े

मािनसहरु दखे्छौ ंजो सिजल ैिमल्न सक्छ । हामी के महससु गद ैर्नौ ँ

भन ेित मध्य ेजो िमल्न सक्छ, त्यहा ँधरैे छन् जो बवेास्ता गिरएको 

महससु गछर् न् ।  एक अध्ययनल,े उदाहरणको लािग, हाल ैपत्ता 

लाग्यो िक संयकु्त अमिेरकामा आधा बयसे्कहरुल ेएक्लोपन 

महससु गरेको, बवेास्ता अथवा अरुबाट छुट्याइएको प्रितवदेन 

िदए ।  १ 

  समाबशे गिरएको महससु गनर् जरुरी छ । यो मौिलक मानब 

आवश्यकता हो, र जब हामीलाई अलग्याईएको महससु हनु्छ, 

यस्ल ेिचत्त दखु्छ ।  बवेास्ता गिरनाल ेदखु र िरसको भावना उत्पन्न 

गनर् सक्छ ।  २  जब हामी सम्बिन्धत छौ ँभन्न ेमहससु गद ैर्नौ,ँ हामी 

जहा ँबढी सहज हनु्छौ ंत्यो ठाउँको खोिज गछौर्ं । हामी सबलैाई 

उहाहँरु चचर्मा सम्बिन्धत हनुहुनु्छ भनरे महससु गराउन मदत गनुर् 

पछर्  ।

   मिुक्तदाताल ेजस्त ैसमाबशे गराउन े।

  मिुक्तदाता अरुलाई महत्वो िदन ेर समाबशे गराउन ेपूणर् उदाहरण 

हनुहुनु्थ्यो । जब उहालँ ेउहाकँा प्रिेरतहरुको छनौट गनुर्भयो, उहालँ े

प्रितष्ठा, धन अथवा उच्च पशेाको वास्ता गनुर् भएन । उहालँ ेइनारमा 

समािरयन मिहलाको कदर गनुर्भयो, यहेदुीहरुल ेसमािरयनहरुलाई 

तल्लो नजरल ेहरेे तापिन उनीलाई उहाकँो इश्वोरत्वको गवाही िदद ै

। (हनेुर्होस्  यूहन्ना ४  ।  उहालँ ेहृदयलाई हनेुर्हनु्छ र पक्षपात गनुर्हनु्न 

(हनेुर्होस्  १ शमूएल १६:७ ;  िसद्धान्त र करार ३८:१६, २६  ।

  मिुक्तदाताल ेभन्नभुयो:

  “नया ँकरार म ितमीहरुलाई िदन्छु, िक ितमीहरु एक अकार्लाई 

माया गर; मलै ेितमीहरुलाई माया गरे जस्त,ै ितमीहरुल ेपिन एक 

अकार्लाई माया गर।

  “यस्तो गनार्ल ेमािनसहरुल ेथाहा पाउन् िक ितमीहरु मरेा 

चलेाहरु हौ, यिद ितमीहरुमा एक अकार् प्रित माया छ भन”े 

( यूहन्ना १३:३४-३५ )।

सेवाका स ा तह , जलुाई २०१९
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    हामी के गनर् सक्छौ ं?

  किहलकेाहँी भन्न गाह्रो हनु्छ िक कसलै ेउनीहरु बािहर भएको 

महससु गछर् न्।  धरैे मािनसल ेयो भन्दनै-कमसकेम स्पस्ट रुपमा 

हनै । तर मायाल ुहृदयल,े पिवत्र आत्माको िनद ेर्शनल ेर सतकर्  हनु े

प्रयासल,े जब कसलै ेचचर्का बठैकहरुमा र िक्रयाकलापहरुमा 

समाबशे भएको महससु गद ैर्नन् हामील ेिचन्न सक्छौ ं।

   कसलै ेबवेास्ता गिरएको महससु गन ेर् सम्भािवत िचन्हहरु:

   •   खिुम्चएको हाउभाउ, जस्त ैिक किस्सएर हात बाधँकेो अथवा 

आखा ँझकेुको ।

    •   कोठाको पछाडी बसकेो अथवा एक्ल ैबसकेो ।

    •   चचर्मा उपिस्थत नहन ुअथवा अिनयिमत उपिस्थित।

    •   बठैकहरु अथवा कायर्क्रमहरु चाडैँ छोडेर जान।े

    •   बातार्लापहरु र पाठहरूमा सहभागी नहनु ु।

    यी अरु भावनाका िचन्हहरु पिन हनु सक्छन्, जस्त ैिक लाज 

अथवा अप्ठ्यारो हनु ु। सदस्यहरुल े“िभन्न” महससु गनर् सक्छन् 

जब उनीहरु चचर्का नया ँसदस्यहरु हनु्छन्, उनीहरु अकोर् दशेको 

र संस्कृितको अथवा हाल ैदखुद जीवन पिरवतर्नको अनभुब 

भएको जस्त ैिक पारपाचकेु, पिरवारका सदस्य को मतृ्य ुअथवा 

ससुमाचार प्रचार सवेाबाट िछटो फिकर् एको ।

  कारण ज ेभएतापिन, हामी मायाल ेअिघ बढ्न िहिच्कचाउन ु

हदुनै । हामील ेज ेगछौर्ं र ज ेगनर् सक्छौलं ेसबलैाई स्वागत 

गिरएको र सबकैो आवश्यकता भएको महससु गराउन सक्छ ।

   समावशेी बन्न ेर स्वागत गन ेर् केिह तिरकाहरु:

   •   चचर्मा सधँ ैत्यिह मािनसहरुसगँ नबस्नस्ु ।

    •    बास्तिबक मािनसलाई हनेर् मािनसहरुको बािहरी आचरण 

भन्दा बाहके हनेुर्होस् । (यो िबषयमा अझ ैजान्नको लािग, 

हनेुर्होस् “सवेा गनुर् भनकेो अरुलाई मिुक्तदाताल ेजस्त ैहनेुर् हो,” 

 िलयाहोना,  जनु २०१९ ८-११)

    •   अरुलाई कुराकानीहरुमा समाबशे गनुर् ।

    •   अरुलाई तपाइको जीवनको भाग बन्न आमन्त्रण गनुर्होस् 

। तपाईल ेउनीहरुलाई आफुल ेयोजना गिरसकेको 

िक्रयाकलापहरुमा समाबशे गनर् सक्नहुनु्छ ।

    •   समान रुिचका कुराहरु खोज्न ुर िनमार्ण गनुर् ।

    •   केवल तपाइको सोच अनसुार नभएको कारणल ेिमत्रता 

नछोड्नस्ु ।

    •   जब तपाई मािनसको बारेमा केिह िबिशस्ट दखे्नहुनु्छ, 

त्यसलाई मूल्यांकन गन ेर् अथवा बवेास्ता गनुर् भन्दा त्यसमा रुची 

दखेाउनहुोस् ।

    •   माया व्यक्त गनुर्होस् र इमान्दारी पूवर्क प्रशंसा गनुर्होस्  ।

    •   जब हामी भन्छौ ंचचर् सबकैो लािग हो, उनीहरुमा िभन्नता 

भएतापिन, यस्को बास्तिबक अथर् के हो भनरे समय िनकालरे 

सोच्नस्ु । हामील ेयसलाई वास्तिवक कसरी बनाउन सक्छौ ं?

      सधै ँहामी भन्दा फरक मािनसहरु विरपरी सहज महससु गनर् 

सिजलो छैन । तर अभ्यास बाट, िभन्नताहरुमा महत्व खोजरे 

र हरेक व्यिक्तल ेल्याउन ेिबिशस्ट योगदानहरुको कदर गरेर 

हामी राम्रो बन्न सक्छौ ं । बाह्र प्रिेरत गणका एल्डर डीटर एफ 

उक्दोफर् ल ेिसकाउन ुभएको जस्त,ै हाम्रो िभन्नता हरुल ेहामीलाई 

अझ राम्रो, अझ खशुी मािनसहरु बन्न मद्दत गनर् सक्छ: “आऊ, 

सब ैपरमशे्वरका सन्तान तफर्  चंगाईको, दयाको र कृपाको संस्कृित 

बनाउन र दिरलो पानर् हाम्रो मद्दत गर ।”  ३ 

    समाबशेद्वारा अिशिषत

  आफ्नो मातभूृिमलाई यदु्दल ेनष्ट गरे पिछ िक्रस्टल फेचर अकोर् 

दशेमा गयो । उसल ेभाषा राम्रो बोल्दनै िथयो र आफ्नो िछमकेमा 

कसलैाई िचन्दनै िथयो, त्यसलै ेउ सरुुमा अलग्याईएको र एक्लो 

मससु गथ्योर् ।

  चचर्को सदस्य भएकोल,े उसल ेआटँ बटलु्यो र उसको नया ँ

वाडर्मा जान थाल्यो। उसलाई िचन्ता िथयो िक उसको मोटो 

उच्चारणको कारणल ेगदार् मािनसहरुलाई उसगँ बोल्न मन लाग्दनै 

होला भनरे अथवा ऊ एकल मिहला भएको कारणल ेगदार् उसको 

आलोचना गछर्  भनरे ।

  तर उस्ल ेअरुहरु भटे ेजस्ल ेउस्को िभन्नताहरुको बवेास्ता गरे 

र उनीहरुको साथीहरुको समूदायमा स्वागत गरे । उनीहरु मायाल े

अिघ बढे र उसल ेिछटै्ट न ैआफुलाई प्राइमरी कक्षाम पढाउन 

मद्दत गद ैर् व्यस्त भएको पाईन् । बच्चाहरु अनमुोदनको ठुलो 

उदाहरणहरु िथए र माया गिरएको र आवश्यकताको महससुल े

उसको आस्थालाई बिलयो बनायो र परमशे्वर प्रितको जीवन भरको 

भिक्तलाई पनुः जगायो ।
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  मलाई खोज्नस्ु
  थप जानकारीहरुको लािग, पढ्नहुोस् “ We Can Do Better: 
Welcoming Others into the Fold ,”  Liahona,  Sept. 
2017.

    

  आफ्ना अनभुबहरु बाड्न ुहोस् 
  तपाइल ेअरुलाई सवेा गिरसके पिछ अथवा तपाईलाई सवेा 
गरे पिछ आफ्ना अनभुबहरु पठाउनहुोस् ।    liahona  .lds  .
org   मा जानहुोस् र िक्लक गनुर्होस् “Submit an Article or 
Feedback.”

    

  यसलाई अभ्यासमा ल्याउने
  िददी िलनडा के बरटन्, राहत समाजका साधारण अध्यकक्षल े
िसकाउनभुयो, “पिहला िनरीक्षण गनुर् अिन सवेा गनुर्” 
( लयेाहोना,  नोभ. २०१२, ७८) । यो परामषर्लाई अनसुरण 
गरेर हामीलाई वाडर्हरु र शाखाहरुको िनमार्ण गनर् सहयोग हनु 
सक्छ  जहा ँसबकैो समाबशे गिरन्छ र आवोश्यक हनु्छ । 
यहा ँकेिह थप िबचारहरु सोच्नकोलािग छन्:

    •   जब हामी चचर् भवनमा जान्छौ,ं हामी  विरपरी हनेर् र 
िनरीक्षण गनर्  सक्छौ ंिक परमशे्वरल ेत्यो िदन हामीलाई हाम्रो 
िमत्रताको घरेामा कसलाई ल्याउन चाहनहुनु्छ ।

    •   किहलकेाही ँहामी ितनीहरुलाई बवेास्ता गछौर्ं जो हामी 
भन्दा फरक छन् अथवा जो किठन समयमा छन् िकनकी 
हामी गलत कुरा बोल्न डराउँछौ ँ। यस्ल ेउनीहरुलाई 

अलग्याएको महससु हनु सक्छ, कसलै ेितिनहरुसगँ िकन 
बोल्दनैन् भनरे  उनीहरुसगँ बस्नस्ु, माया दखेाउनहुोस् र 
बास्तिबक प्रश्नहरु सोध्नस्ु ।  उनीहरुलाई उनीहरुको 
चनुौतीहरुको अनभुबहरुको बारेमा सोध्नहुोस् र तपाईल े
कसरी मद्दत गनर् सक्नहुनु्छ ।

    •   हाम्रो बोल्न ेिबषयहरुमा र आइतबारको पाठहरुमा, हामील े
छनौट गनर् सक्छौ ं उदाहरणहरुको प्रयोग गरेर िक व्यिक्तहरु 
र पिरवारहरु धरैे थिरका पिरिस्थितमा  ससुमाचारलाई 
िजउन सक्छन् र आिशषहरुको आनन्द िलन सक्छन्।

    •   कक्षाका सदस्यहरुल ेठुलो आिशष प्राप्त गनर् सक्छन् 
जब िसक्षकहरुल े सदयास्यहरुलाई हरेक उमरेबाट, 
रािष्ट्रयताबाट र पािरवािरक अबस्थाहरु बाट समाबशे 
गछर् न् ।  हामील ेचचर्का धरैे आस्थावान सदस्यहरुबाट 
िसक्न ुछ जोसगँ हामीभन्दा िभन्न अनभुबहरु छन् ।

    •   िसक्षकहरुल ेससुमाचारमा िजउन आफ्ना अनभुवहरु  
बाड्नको लािग सबकैो लािग सरुिक्षत ठाउँको िनमार्ण 
गनर् सक्छन् । जब िटप्पणी गिरन्छ, िसक्षकल े रािखएको 
कुरालाई सकारात्मक तिरकाल ेप्रितिक्रया िदन सिकन्छ ।  
अिन कक्षाका सदस्यहरुल ेआफ्ना िबचारहरु बाड्न िनधर्क्क 
र सिजलो महससु गनर् सक्छन्।

        सूचीहरु
    १.   हनेुर्होस् Alexa Lardieri, “Study: Many Americans Report Feeling Lonely, 

Younger Generations More So,”  U.S. News,  May 1, 2018, usnews.com.

     २.   हनेुर्होस् Carly   K. Peterson, Laura   C. Gravens, and Eddie Harmon-Jones,
 “Asymmetric Frontal Cortical Activity and Negative Affective 
Responses to Ostracism,”  Social Cognitive and Affective Neuroscience , 
vol. 6, no. 3  (June 2011), 277–85. 

    ३   Dieter   F. Uchtdorf, “Believe, Love, Do,”  Liahona,  Nov. 2018, 48.   
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