
3.02 డాక్ టర్ లూకా గారు దుఃఖమును/నిరాశను ఎలా అర్దం  చేసుకోవాలి అనే దాని గురించి ఏమని 

చెప్తు న్నా రు? 

జాంగ్ మాంగ్ మై 42 సంవత్స రములు గలది. 15 సంవత్స రాలుగా కలిసి ఉన్న  త్న్ భర త మూడు నెలల క్రితం 

కా్య న్స ర్ వా్య ధి నిరాారాంచబడి చనిపోయాడు. ఆమె భర త చనిపోక ఒక సంవత్స రం ముాందు డాక టర్  గారు ఆమెి 

త్న్ భర త ఎక్కు వ రోజులు జీవాంచడని చెప్ప డు. ఇలా త్న్ భర త చనిపోయే ఒక రోజు వస్తాందని ఆమెి 

తెలుస్. ఇప్ు డు ఆ రోజు వచి్చ  జీవతంలో భరాంచలేనిదిగా చేసిాంది. ఆమె కలత్ చెాంది దుుఃఖప్డిాంది. 

ఆమె సహోదర ఆమె ధరాంచ్చన్ దుస్తలు చాలా సన్న గా ఉాండటం గమనిాంచ్చాంది. ఆమె ఇళ్లు కూడా చాలా 

చ్చన్న దిగా ఉాంది. ఆమెక్క నిజంగా ఏది చేయాలని లేదు అన్ట్టటగా ఉాండటం వ్యరు గమనిాంచారు. ఆమె 

ఇాంట్లు నే ఉాంటూ టి. వ చూస్తత , లేక్య పుసతక్యలు చదువుక్కాంటూ ఉాంట్టాంది. ఆమెక్క ఉన్న  అనేక మంది 

స్నన హితులు ఆమెను పిలిచారు. క్యని ఆమె ఆ స్నన హితులతో ఏది చేయడానిి ఇష్టట గా లేదు. జాంగ్ మాంగ్ మై 

ఆమె స్నన హితులతో ఎవరని చూడటం ఇష్టట  లేదని, క్రప్జలతో ఏది చేయడం ఇష్టట  లేదని చెపిప ాంది. 

చ్చవరి ఒక రోజు జాంగ్ మాంగ్ మై యొకు  సహోదర వచ్చి  దుుఃఖం గురాంచ్చ ఒక వా ి త మాట్లు డబోతున్నన డని 

నేను వన్నన న్ని ఆమెి చెపిప ాంది. జాంగ్ మాంగ్ మై త్ను దుుఃఖానిి గురక్యలేదని, అయిన్ కూడా ఆ వా ి త 

దుుఃఖం గురాంచ్చ మాట్లు డబోయే క్రప్సంగం వన్డానిి వెళ్ ుడానిి ఒప్ు క్కాంది. వ్యరు ఆ సమావేశ సథలానిి 

వచి్చ న్ప్ు డు అకు డ 50 మంది వరక్క ఉన్నన రు. జాంగ్ మాంగ్ మై అకు డ ఉన్న  అనేక మంది దుుఃఖానిి 

గురైన్ వ్యరగా లేన్ట్టుగా ఉాండటం, కాందరె ఉన్న ట్టుగా గమనిాంచ్చాంది. దుుఃఖానిి గురక్యని వ్య ళ్లు ఇకు డిి 

ఎాందుక్క వచాి రు అని ఆలోచ్చాంచుక్కాంది.  

క్రప్సంగిక్కడు లేచ్చ త్న్ను తాను ప్రచయం చేస్కని, దుుఃఖం రెాండు భాగాలు కలిగి ఉాంట్టాందని చెప్పప డు. 

ఒకటి ఈ రోజు, మరొకటి ఈ వ్యరంలో, ఇాంకో రోజు క్రప్పరంభాంచుక్కాంట్లాం అని చెప్పప డు.   

క్రప్సంగిక్కడు క్రప్తి ఒకు రు బాదని వవధ సమయాలలో అనుభవస్తత రని క్రప్పరంభాంచాడు. మనం 

క్రేమాంచ్చన్ వ్యరు చనిపోతే మనం దుుఃఖప్డతాాం.  మనం మన్ ఆరకి ప్రసిథతులోు  క్యని, మన్ ఉద్యా గాలలో 

క్యని ఇబ్బం దులు వచి్చ న్ప్ు డు వైఫలా  కోణంలో బాధప్డతాాం. మనం మన్ ప్రసిథతులు మన్క్క 

వా తిరేకంగా వచి్చ న్ప్ు డు బాధప్డతాాం. బాధప్డట్లనిి గల తాతాు లిక భావ్యలు సహజం మరయు 

క్రప్తికూల సంఘటన్లు కూడా ఆరోగా మైన్ అనుభూతి. ఏదేమైన్ప్ప టిి, ఒకోు స్తర మనం స్తధారణ 

బాధకంటే ఎక్కు  రోజులు ఉాండే బాధలను అనుభవస్తత  ఉాంట్లాం. అనేక మంది క్రప్ధాన్ దుుఃఖ వా్య ధి లేదా 

దుుఃఖ క్రప్సంగాలక్క భరాంచవలసి ఉాంట్టాంది. ఆ వా్య ధి చాలా తీక్రవమైన్ది, ఒక మనిషి రోజువ్యరీ ప్నులక్క 

అాంత్రాయం కలిగిాంచ్చ ఒకోు స్తర ఖచి్చ తంగా ఆత్మ  హత్ా  వరక్క న్డిపిస్తాంది. సప ష్టట గా, దుుఃఖము 

స్తమానా్ మైన్ భాధ క్యదు, ఒక సరైన్న ఆరోగా  బాధితులుగా పున్రుదరాాంచబడాలంటే ఇది వైధా ప్రంగా 

నిరాారణ చేయబడాలి.  

దుుఃఖం/నిరాశ యొకు  చ్చహ్నన లను చూదిాాం, చాలా మంది ఆలోచ్చాంచే మొదటి చ్చహన o ఏమటంటే 

బాధప్డటం. చాలా మంది దుుఃఖంలో ఉన్న ప్ు డు ఎక్కు వ సమయం వచారమైన్ ఒక భావమును 

అనుభవస్తత రన్న ది నిజం. బాధప్డిన్ అనుభవపు మెట్టట రోజు రోజుక్క మారవచుి , కనిన  స్తరుు ఒకే రోజులోనే, 

క్యని, మొతంత గా, దుుఃఖంలో ఉన్న వ్యళ్లు ఎక్కు వ సమయం బాధాకరమైన్న భావన్తో లేదా త్క్కు వ 

ఆనందంతో ఉాంట్లరు. కనిన  సమయాలోు  దుుఃఖంతో ఉన్న  వా ి త తిమురుగా లేదా శాంతానిన  బాధకన్న  

ఎక్కు వ భావస్తాంట్లడు. అలాాంటి వ్యళ్లు అసస లు భావోక్రదేకంగా అనుకోరు. వ్యళ్లు సరగాా వచారంగా అనుకోరు, 

క్యని స్తధారణంగా అలాాంటి వ్యళ్లు సంతోష భావ్యల అనుభూతిి అసమర థత్ కలిగి ఉాంట్లరు. వ్యళ్ ుి  వ్యళ్లు 

రోజువ్యరీ క్యరా కలాప్పలక్క కదలికలక్క అనుగుణంగా వెళ్లతున్నన మని చెప్ు కోవచుి . 

భావపు లక్షణాలతో ప్పట్ట, నిరాశ/దుుఃఖం అనేది మన్ నిక్రదని పాంచవచిు  లేదా త్గిాాంచవచుి . మన్ము 

దుుఃఖంలో ఉన్న ప్ు డు మాములుగా కంటే ఎక్కు వ నిక్రదపోవచుి , మన్ము రోజులో 10 నుాండి 15 వరక్క 

నిక్రదపోవచుి , లేదా సరప్డ నిక్రదపోలేదు అని అనుకోవచుి . ఒకోు స్తర ఒక మనిషిి జీవతంలో ఉన్న  

ఇబం oదులను ఎదురోు లేక/త్ట్టటకోలేక వ్యటి నుాండి బయటిి రావడానిి క్యవలిస నంత్ స్నపు నిక్రదపోవడానిి 

క్రప్యతిన స్తాంట్లరు.   

చాలా మంది దుుఃఖమున్క్క గురైన్ వ్యరు, ఎలాగైతేనేాం, వ్యళ్లు నిక్రదపోలేదు అని అనుక్కాంట్టాంట్లరు. 

స్తధారణంగా ఒక మనిషిి నిక్రదపోవడం అనే న్మూన్న ఉాండటం మంచ్చది, క్యని అలాాంటి వ్యళ్ుక్క రాక్రతి 



నిక్రద సమయంలో మదా  మధా లో నిక్రదలేవడం అనేది, లేదా ఉదయం మాములు సమయం కంటే ముాందే 

లేవడం, మరల నిక్రదపోవడానిి వీలు ప్డకపోవడం జరుగుతాయి. దుుఃఖానిి/నిరాశి గురైన్ ఒక వా ి త రోజుక్క 

సగట్టన్ మూడు నుాండి న్నలుగు గంటలే నిక్రద పోగలడు, ఎక్కు వస్నపు నిక్రదపోవ్యలన్న  క్కదరదు. 

నిక్రదలానే, దుుఃఖము/నిరాశ వలన్ మన్ ఆకలి పరగొచిు  లేదా త్గవాచుి . కాంత్మంది వ్యళ్ు ఆకలిని 

వదిలేస్తత రు, వ్యళ్ ుి  ఆహ్నరం అసస లు అవసరం లేదు, ఆకలిగా అనుకోరు. ఒకోు స్తర, వ్యళ్లు తిన్డానిి 

క్రప్యతిన  స్తన్న ప్ు డు వక్యరంగా ఉన్న ట్టట అనిపిస్తన్న ట్టట అనుక్కాంట్లరు. దుుఃఖప్డి/నిరాశప్డి కలిగి 

ఉన్న ప్ు డు వేరే వ్యళ్లు ఆకలి ఎక్కు వగా ఉన్న ట్టుగా అనుభవం కలిగి ఉాంట్లరు. వ్యళ్లు బాదగా ఉన్న  

సమయాలలో వ్యళ్లు ఇాంక్య ఎక్కు వగా తిాంట్లరు. మీరు ఊహిాంచే వధంగా, దుుఃఖం/నిరాశ క్రప్భావం అనేది 

ఆకలి లేకపోవడం వలు వ్యళ్ ుి  బాగ లేన్ప్ు డు అనేక మందిలో బరువు త్గిపాోవడం లేదా త్గిపాోవడానిి 

క్యరణమవుతుాంది. 

త్గడాం, శి త రావడం లేదా అలసట కూడా దుుఃఖం/నిరాశ యొకు  చ్చహ్నన లు. వా ి తగతంగా చాలా 

అలసిపోయారని అనుకోవచిు  లేదా ఎమైన్ చేయడానిి చాలా బలహీనంగా ఉన్నన రని అనుకోవచిు . చ్చన్న  

ప్నులు చేయడానిి కూడా వ్యళ్ుి  వ్యళ్లు నెట్టటకోవ్యలి, ప్నులక్క వెనుక అవుతూ ఉాంట్లరు. అవును, వెనుక 

వెళ్ ుడం వలు దుుఃఖం/నిరాశ జత్చేస్తాంది, ఎాందుకంటే వ్యళ్లు మునిగి ఉన్న  అనుభూతిని మరయు 

వఫలమైన్ భావమును కలిగ ఉాంట్లరు. కాంత్మంది దుుఃఖం/నిరాశలో ఉన్న  వ్యళ్లు మేము క్యళిగా కూరిో ని 

అాంత్రక్షం వైపు చూస్తన్నన ాం, చ్చన్న  ప్నులు చేయడానిి కూడా మాక్క అవసరమైన్ శి త లేదని 

అనుక్కాంటూ ఉాంట్లరు.  

దుుఃఖం/నిరాశ ఒక మనిషి యొకు  భౌతిక ప్నితీరు మీద వేరే మారాాలలో క్రప్భావం చూప్గలదు. 

దుుఃఖం/నిరాశలో ఉన్న  వ్యళ్లు వ్యళ్ ు ఆరోగంా  గురాంచ్చ ఎక్కు వగా ఆలోచ్చస్తత  ఉాంట్లరు. అలాాంటి వ్యళ్లు 

వవధమైన్ నొప్ు లు, వేదన్లు ఉన్నన యని గమనిస్తత  ఉాంట్లరు, మరయు మాములుగా ఉన్న వ్యరకంటే 

అలాాంటి వ్యళ్లు భౌతిక ఆన్నరోగా  భయం ఎక్కు వగా ఉన్న ట్టట అనుక్కాంట్లరు. దుుఃఖం/నిరాశలో ఉన్న  వా ి తి  

శాంగారం ప్టు కూడా ఆసి త త్గుాతూ ఉాంట్టాంది. 

మన్ ఆలోచన్ కూడా దుుఃఖం/నిరాశ దాా రా క్రప్భావతం అవుతూ ఉాంట్టాంది. కాంత్మంది వ్యళ్లు దుుఃఖంలో 

ఉన్న ప్ు డు నిర ణయం తీస్క్కనే వషయాలలో చాలా కష్టట గా ఉాందని నివేదిక చేస్తాంట్లరు. వేరే 

కాంత్మంది సప ష్టట గా ఆలోచ్చాంచలేక పోతున్నన ాం, వ్యళ్ ు ఆలోచన్ ప్రధాా నంలోను, మసకలోను ఉన్న ట్టు 

అనుక్కాంట్టన్న ట్టు అాంట్లరు. చ్చవరగా, కాంత్మంది వ్యళ్లు దుుఃఖం/నిరాశలో ఉన్న ప్ు డు ఎక్కు వ 

మరచ్చపోయే త్త్ా oలో ఉన్నన ాం అని నివేదిక చేస్తత ాంట్లరు. త్గినా్ శి త లక్షణం యొకు  కలయిక, క్రేరణ 

మరయు ఆలోచ్చాంచే దానిలో సమసా  యొకు  లక్షణం వలు ప్పఠశలలో క్యని, ప్నిలో క్యని దుుఃఖంలో/నిరాశలో 

ఉన్న  వా ి తి  స్తచకమైన్ ఇబం oదులు క్యరణం క్యవచిు . చాలా సమయాలలో, వదాా రాులు అణగార 

ఉన్న ప్ు డు వ్యళ్ు క్రేణిలో త్గుాదలను అనుభవము కలిగి ఉాంట్లరు. ఇది క్కట్టాంబ్బ దాా రా క్యని, 

స్నన హితులవలు క్యని గమనిాంచ గలిగే మొదటి లక్షణం క్యవచుి . అప్ు డు వదాా రాులు ఎక్కు వగా 

నిరా హిాంచడానిి వైఫలా  అనుభూతిని లేదా ఒతితడిని కలిగ ఉాంట్లరు మరయు ఈ భావ్యలు మరాంత్ 

నిరాశగా, హ్ననికరంగా ఉాంట్లయి. 

దీని దగరా చరి  సమయంలో వరామం తీస్క్కాందామని క్రప్సంగిక్కలు అన్నన రు. జాంగ్ మాంగ్ మై అకు డ 

చెపిప న్దానిలో ఎక్కు వ భాగం నిజమే అని అనుక్కాంది ఎాందుకంటే అకు డ క్రప్సంగిక్కలు చెపిప న్దంతా 

త్ను అనుభవాంచ్చాంది క్యబటిట. ఆమెక్క ఆకలి క్యకపోవడం, బరువు త్గడాం గురాంచ్చ సమసా  ఉాంది. రాక్రతులోు  

నిక్రదపోయే వషయంలో కూడా ఆమెక్క సమసా  ఉాంది. అాంత్క్క ముాందు కన్నన  ఇప్ు డు ఎక్కు వ 

మరి పోవడం లాాంటి సమసా  కూడా ఉాంది. ఆమె వషయాలను మరి పోయిాందని ఆమె క్కమారెత చెప్తత  

ఉాండేది.  

దుుఃఖం/నిరాశ మన్ అవగాహన్ల మీద క్రప్ధాన్ క్రప్భావం కలిగి ఉాంది. దుుఃఖంలో/నిరాశలో ఉన్న  ఒక వా ి త 

సమసతము మాములుగా కంటే ఎక్కు వ చీకటిగా, ఎక్కు వ వా తిరేకంగా ఉన్నన మని అనుక్కాంటూ ఉాంట్లడు. 

క్రప్తి దానిలో హీన్ సిథతిని చూ స్తత రు, వ్యళ్ ు భవషా త్ గురాంచ్చ ఆలోచ్చాంచే సమయంలో కూడా మర హీనంగా 

ఊహిాంచుక్కాంటూ ఉాంట్లరు. వేరే వ్యళ్లు వ్యళ్ ు గురాంచ్చ చెడుగా అనుకోకపోయిన్న కూడా, అలా 

అనుక్కాంట్టన్నన రు అని ఊహిాంచుక్కాంట్లరు. వ్యళ్ ు గురాంచ్చ వ్యళ్లు త్రచూ చెడుగా ఆలోచ్చాంచుక్కాంటూ 

ఉాంట్లరు. అలాాంటి వ్యళ్ుి  సా య-స్తక్షమ మైన్ ఆలోచన్లు ఉాంట్లయి మరయు సా య-గౌరవము త్రచూ 



ఇాంక్య త్గుాతూ ఉాంట్టాంది. ఎాందుకంటే, ఇత్రులు వ్యళ్ు గురాంచ్చ చెడు త్లంపులు కలిగి ఉాంట్లరని 

క్రగహిాంచుక్కాంటూ ఉాంటూ, అవసరమైతే వీలైనంత్ వరక్క క్రప్జలను వ్యళ్ుి  దూరంగా ఉాంచడానిి 

క్రప్యతిన స్తాంట్లరు. ఈ వక్యరమైన్ దృషిట దుుఃఖము/నిరాశ యొకు  క్రప్పణహ్ననిి దార తీస్న స్తమరాంా  కలిగి 

ఉాంట్టాంది. దుుఃఖంలో/నిరాశలో ఉన్న  వా ి త త్న్లో తాను అన్రుుడని అనుక్కన్న ప్ు డు, వ్యళ్లు లేన్ప్ు డు 

ఇత్రులు బాగుగా ఉాంట్లరని అనుక్కన్న ప్ు డు, వ్యళ్ ు భవషా త్ చాలా చెడుగా ఉాండబోతోాంది అని 

అనుక్కన్న ప్ు డు, వ్యళ్లు క్రప్పణహ్ననిి ప్పలప డతారు. చైన్నలో ఆత్మ హత్ా  శతం 40%(XXXX) ఉాంది. 

క్రప్పంచవా్య పంత గా, ఆత్మ హత్ా  శతం 40%(XXXX) ఉాంది. ఆత్మ హత్ా  వా ి త వ్యళ్ ు ప్రసిథతులు ఎప్ు డు 

మెరుగుప్డవని, నిసస హ్నయంగా భావస్తాంట్లరు, మరణం మాక్రత్మే వ్యళ్ు భావోదాే గముల నొపిప  నుాండి 

బయటక్క తీస్క్కరాగలరని తెలుస్క్కాంట్లరు. అవును, ఆత్మ హత్ా  ఆలోచన్ అనేది అత్ా oత్ తీక్రవమైన్ 

దుుఃఖం/నిరాశ మరయు దానిని గుర తాంచ్చ చ్చిత్స  అాందిాంచాలి. 

ఒకోు స్తర, క్రప్జలు దుుఃఖంలో/నిరాశలో ఉన్న  స్నన హితులను క్యని లేదా క్కట్టాంబ్బలో ఉన్న  వ్యళ్ ుని క్యని 

ఒకవేళ్ వ్యళ్లు ఆత్మ హత్ా  గురాంచ్చ ఆలోచ్చస్తన్నన రా అని అడగడానిి భయప్డుతుాంట్లరు, ఎాందుకంటే 

అలా అడగడం వలు అలాాంటి వ్యళ్ుక్క అది ఒక సహలాగా లేదా ఆలోచన్గా, అదే ఒక ఎాంపికగా అవుతుాందని. 

ఇది అసస లు సత్ా o క్యదు. దుుఃఖంలో/నిరాశలో ఉన్న  వా ి తని ఆత్మ హత్ా  చేస్క్కనే ఆలోచన్ ఉాందా అని 

అడగడం చాలా క్రప్పముఖా o, దాని దాా రా ఏమైన్న ఉాంటే బయటప్డే అవక్యశముాంట్టాంది, అలా 

చేస్కోడానిి క్రప్యతిన ాంచే ఆలోచన్ను త్గిాాంచే అవక్యశముాంట్టాంది. వ్యళ్లు ఆత్మ హత్ా  ఆలోచన్లను కలిగ 

ఉన్నన రని ఒప్ు క్కాంటే, త్రువ్యత్ అడగవలసిన్ క్రప్శన  ఏమటంటే, వ్యళ్లు క్రప్యతిన ాంచ్చ ఉాంటే, అది ఎలా 

చేయాలని అని ఆలోచ్చస్తత  ఉాంట్లరు. వ్యళ్లు ఒక క్రప్ణాళికను అభవృది ి చేసి ఉాంటే, ఆ క్రప్మాదం ఇాంక్య 

ఎక్కు వ. ఆత్మ హత్ా  వషయాలను ఎప్ు డు చాలా తీక్రవంగా తీస్కోవ్యలి. మీక్క తెలిసిన్ వ్యళ్లు ఎవరైన్న 

దుుఃఖంలో/నిరాశలో ఉన్న ప్ు డు ఆత్మ హత్ా  గురాంచ్చ క్యని మరణం గురాంచ్చ క్యని ఎక్కు వగా 

ఆలోచ్చస్తన్న టుయితే, నీ గురాంచ్చ నేను జక్రగత్త వహిస్తన్నన న్ని, నీవు మరణిాంచడం ఇష్టట  లేదని చెప్ప oడి. 

నేను నీక్క సహ్నయం చేయాలని అనుక్కాంట్టన్నన ను, వీలైనంత్ తాందరలో నినున  ఆస్ప్క్రతిి/వైదుా ని 

దగరాక్క తీస్కెలాత  అని చెప్ప oడి. గురుతాంచుకోాండి, వ్యర కోరక ఆత్మ హత్ా  చేస్కోవడం, స్తధారణంగా వ్యర 

ఆలోచన్ దుుఃఖం/నిరాశ ఫలితంగా వచ్చి న్ది మరయు నిజంగా వ్యరెవరూ అన్న  దానిన బటిట క్యదు.  

అవును, దుుఃఖం/నిరాశ అనేది ఒక అన్నరోగా o క్యవచుి . ఇది నిజం దుుఃఖం/నిరాశ మందుల దాా రా, సలహ్న 

దాా రా న్యం చేయవచుి . కనిన  సమయాలలో, ఎదేమైన్ప్ప టిి, దుుఃఖం/నిరాశ దాా రా జీవతంలో యే 

క్యరణం లేదని భావాంచడానిి ఫలితం క్యవచిు , నీవు క్రేమాంచబడటం లేదు, నీక్క వలువ లేదు 

అనేట్టవంటి భావన్ కలిగిాంచవచుి . చాలా మంది క్రప్జలు దుుఃఖప్డుతూ/నిరాశ ప్డుతూ ఉాంట్లరు, 

ఎాందుకంటే అదుం త్మైన్ దేవుని క్రేమను గురాంచ్చ, యేస్ క్రీస్త గురాంచ్చ వ్యర త వ్యరు ఎప్ు డు వని ఉాండరు. 

చూడండి, ఈ వశా నిన  సృషిటాంచ్చన్ దేవుడు క్రప్తి ఒకు రనీ ఎాంత్గానో క్రేమాంచ్చ, త్న్ క్కమారుడైన్ యేస్ 

క్రీస్తని మాన్వులకోసం బలిదానంగా మన్ కోసం మరణిాంచడానిి ఈ లోక్యనిి పంప్పడు. మన్క్క మనం 

సంప్తరణమైన్ వ్యళ్లు  క్యదు. మన్క్క మనం వీలైనంతా గొప్ప గా ఉాండట్లనిి, ఉన్న త్ స్తథ యి సృప హను కలిగి 

ఉాండట్లనిి క్రప్యతిన స్తత ాం, క్యని మనం ప్రలోక్యనిి వేళ్లు అాంత్ మంచ్చగా ఎప్ప టిి ఉాండలేాం, మరణిాంచ్చన్ 

త్రువ్యత్ దేవునితో ఉాండలేాం. మనం అలా ఎన్న టిి చేయలేమని దేవునిి తెలుస్. అయితే, ఆయన్ త్న్ 

క్రపియ క్కమారుడైన్ యేస్ని ఈ భూలోక్యనిి శిశువుగా పంప్పడు. అత్డు మాన్వునిగా ఎట్టవంటి ప్పప్మును, 

చెడును చేయక్కాండా పరగాడు. ఆయన్ మన్ ప్పప్ముల కోసం త్న్ను తాను క్యవ్యలని బలిగా సిలువ మీద 

చనిపోయాడు. ఆయన్ చేతులలో, క్యళ్ ులో సైనిక్కలను సీలలు కటిటాంచుకని, నీ కోసం న్న కోసం సిలువలో 

మరణిాంచాడు. దానిని యే సమయములోనైన్న ఆప్గిాంచ వచుి ను, క్యని నీవు ప్రలోకంలో ఎప్ు డు 

ఉాండకపోవడం అనే ఆలోచన్ను మాన్లేదు. క్యబటిట ఆయన్ క్యవ్యలనే చనిపోయాడు. అప్ు డు, ఆయన్ి 

మరణమును జయిాంచ గలిగే  శి త ఉాందని నిరూపిాంచడానిి, మూడు రోజుల త్రువ్యత్ తిరగి జీవ్యనిి 

వచిా డు, మరయు అనేక వందల మంది క్రప్జలి కన్బడాాడు. బైబిల్ లో ఇలా చెబుతోాంది, “దేవుడు 

లోకమును ఎాంతో క్రేమాంచెను, క్యగా ఆయన్ త్న్ అదాి తీయ క్కమారునిగా పుటిటన్ వ్యనియందు 

వశా సముాంచు క్రప్తి వ్యడును న్శిాంప్క నిత్ా  జీవం పాందున్ట్టు ఆయన్ను అనుక్రగహిాంచెను. ఆయన్ 

లోకమును ఎాంత్గానో క్రేమాంచాడు. లోకం అన్గా, మన్ అాందరని చూయిస్తాంది, క్రప్తి ఒకు రు. 

ఇప్ు డు, దేవుడు ఈ వశ్వా లో ఉన్న  క్రప్తి మనిషిని క్రేమాంచ్చ, త్న్ క్కమారుడిని పంపిన్ప్ు డు, 

క్కమారుడైన్ యేస్ త్న్క్క తాను చనిపోయేాంత్గా మన్లను క్రేమాంచ్చన్ప్ు డు, అది మన్లను వలువగల 

వ్యరగా చేయదా? ఈ వశా నిన  సృషిటాంచ్చన్ దేవుడు నీతో సనిన హిత్ సంబ్బదం కలిగి ఉాండాలనుక్కాంటే, అది 



నీ జీవతానిి ఒక ఉదిేశమును ఇవా దా?. మనం చేయాలిస ాంది ఏమటంటే, యేస్ దేవుని క్కమారుడని, 

ఆయన్ మన్ కోసం మరణిాంచ్చ సమాధి నుాండి లేశడని, మన్ ప్పప్పలక్క క్షమాప్ణ దయ చేయమని 

అడగాలి. అప్ు డు దేవుడు మన్ ప్పప్పలను క్షమాంచ్చ, మనం మరణిాంచ్చన్ త్రువ్యత్ ప్రలోక్యనిి వెళ్తాాం. 

మనం జీవస్తత  ఉన్న ప్ు డు, ఎలాగైన్ప్ప టిి,  దేవుని గురాంచ్చ, ఆయన్ మారమాుల గురాంచ్చ నేరుి కోవ్యలి. 

చూడండి, దేవునితో సంబ్బదం అనేది వలువలు, జీవతానిన , క్యరణమును ఇస్తాంది. ఒకస్తర మనం దేవుని 

అాంగీకరాంచక, ఆయన్ మన్ ప్టు చూపిన్ క్రేమ గురాంచ్చ ఇత్రులక్క చెబితే వ్యరును జీవమును, వలువను, 

క్యరణమును వ్యర జీవతాలలో కలిగి ఉాంట్లరు. ఒకస్తర ఒక వా ి త యేస్ దేవుని సంప్తరణమైన్ క్కమారుడని, 

మన్ కోసం మరణిాంచాడని న్మమ తే, వ్యరు సహ్నయం చేయలేరు క్యని సంతోషమును, కృత్జఞత్ను కలిగి 

ఉాంట్లరు. ఒక వా ి త ఒకు స్తర దేవునితో సంబ్బదం కలిగి ఉాంటే జీవతంలో వేరే అరాం ఉాంట్టాంది.     

జీవతంలో నిజమైన్ అరిం లేక్కాండా జీవాంచే వ్యలుుగా ఉన్న వ్యళ్లు నీక్క ఎాంత్మంది తెలుస్? జీవతంలో 

నిజమైన్ వలువ కలిగి, కషటప్డి ప్ని చేస్తత  వజయవంతం అవ్యా లని, అనుక్కనే వ్యళ్లు ఎాంత్మంది నీక్క 

తెలుస్, క్యని క్రప్తి వజయం క్షణక్యలమే ఉాంట్టాందని  కనిపిస్తాంది, జీవతంలో దేవుని క్రేమను 

తెలుస్కోలేని జీవతం అలాాంటి వ్యళ్ుి  వలువ గురాంచ్చ ఆలోచ్చాంచే భావన్ను, నిరక్షణలేని వ్యరి, 

దుుఃఖంలో/నిరాశలో ఉన్న  వ్యరి కలిగిస్తాంది. అది ఒక స్లభమైన్ క్రియతో, యేస్ని క్రేమని అాంగీకరాంచ్చ 

మరయు నీ జీవతానిన  ఆయన్ సరయైన్ దిశగా ఆయనే న్డిపిాంచడం దాా రా మారి గలదు. 

అవును, దుుఃఖం/నిరాశ అనేది ఒక వా్య ధి, వైదా  ప్రంగా చ్చిత్స  చేయాలి. దేవుని క్రేమ గురాంచ్చ, యేస్ 

యొకు  సాంత్ బలిదానం గురాంచ్చ తెలియని వ్యళ్ుి  ఇది ఒక రకమైన్ జీవత్ వధానం క్యవచుి . మనం 

మాట్లు డుక్కన్న  కనిన  దుుఃఖం/నిరాశని గురాంచ్చన్ కనిన  లక్షణాలు ఉన్న టుయితే, మీ వైదుా ని దగరాక్క వెళిు 

వైదా o చేయిాంచుకోాండి. ఒకవేళ్ మీక్క తెలిసిన్ ఎవరైన్న దుుఃఖం/నిరాశతో లేదా ఆత్మ హత్ా  చేస్కోవ్యలని 

ఉాంటే, వ్యర ప్టు మీ జక్రగత్తను గురాంచ్చ వ్యరి తెలిపి, వ్యరని వైదా  సహ్నయానిి తీస్కెళ్లు డి. క్యని మీక్క 

తెలిసిన్ వ్యరు లేదా మీరు క్యని అర థవంత్మైన్, క్రప్యోజన్కరమైన్ జీవతం భావ్యనిన  లేదా చెడు క్రియలక్క 

క్షమాప్ణ కలిగి ఉాండాలంటే యేస్ క్రీస్తనందు న్మమ , మనందర కరక్క ఆయన్ క్రేమ కలిగిన్ 

బలిదాన్మును న్మామ లి. నీ జీవతంలోని ఆశి రా కరమైన్ వా తాా సమును చూస్తత రు. 

నీక్క జీవతంలో ఎప్ు డు తెలియన్ట్టవంటి వధంగా అరిానిన  కలిగి ఉాండవచుి . క్షణికమైన్ వజయాల 

మీద ఆధారప్డని వలువ కలిగిన్ భావమును నీవు కలిగి ఉాండవచుి . ఇది నీ జీవతంలో కేవలం 

క్రప్పరంభమని, నీవు మరణిాంచ్చన్ త్రువ్యత్ దేవునితో ప్రలోకంలో జీవాంచవచి ని తెలుస్కోవచుి . నీవు 

చేయవలసిాందలాు     క్రప్భువును రక్షక్కడైన్ యేస్ క్రీస్తనందు న్మమ  వశా స ముాంచడమే. 

నీవు ఈ సరయైన్ జీవతానిన  కలిగి ఉాండాలనుక్కాంటే, ఈ క్రప్పర థన్ న్నతో చేయండి. “యేస్, నీవు న్న 

ప్పప్ములకరక్క ఈ లోక్యనిి బలిగా వచిా వని న్ముమ తున్నన ను. నీవు న్న కోసం శిలువలో మరణిాంచావని 

న్ముమ తున్నన ను, క్యని మూడవ రోజున్ మరల తిరగి జీవాంచావు. ఇప్ు డే న్న హృదయములోనిి రండి, న్న 

ప్పప్ములక్క క్షమాప్ణ దయ చేయండి. ఈ జీవతంలో నీ కోసం జీవాంచాలని, నేను మరణిాంచ్చన్ త్రువ్యత్ 

నీతో ఎలుప్ు డు ప్రలోకంలో జీవాంచాలని అనుక్కాంట్టన్నన ను.” ఈ క్రప్పర థన్ మీరు క్రప్పరాించ్చన్టుయితే, యేస్ 

క్రీస్త మీ జీవతంలోి వచాి డు. మరయు మీ ప్పప్ములు/చెడు ముాందే క్షమాంచబడాాయి. నీవు ఇప్ు డు, 

ఎలుప్ు డు దేవుని బిడవాు. అభనందన్లు, నీవు నీ మగతా జీవత్మంతా దేవునితో సంబ్బదం కలిగి 

ఎదుగుతావు. నీ చుటూట  క్రప్కు ల ఉన్న  వ్యళ్ ుక్క ఈ మంచ్చ వ్యర తను చెప్ు . నీవు పాందుకనిన్ వధంగా వ్యరును 

ఇట్టవంటి బహుమతిని పాందుకనుటక్క వ్యరి సహ్నయం చెయ్. 


