
2 బ ైబిల్, ఆరోగ్యం మరియు స్వస్థత 

 మొదటి రడేియో ప్రసారం ఈ సిరసీ్ లో డాక్టర్ లూకా ఎవరు అనే విషయం గుర ంచి మాత్రమే మాటలా డటం 
జర గ ంది. ఇత్ను ప్రస్ుు త్ం ఉనన ఇశ్ాా యలేు దశేములో 2000 స్ంవత్సరాల కరాత్ం జీవించిననటలా గా మనము 
నేరుుక్ునానం. అత్ను త్ూరుు మర యు ప్శ్చుమ ర ండు స్ంస్కృత్ులను అరథం చేస్ుకొననవ ైదుుడు. ఆరోగుం మర యు 
స్వస్థత్ చాలా చసేిన యసే్ుని గుర ంచి ఇత్డు ర ండు ప్ుస్ుకాలను క్ూడా రాశ్ాడు. అయనప్ుటికర ముఖ్ుమ నై విషయం 
ఏమిటంటే డాక్టర్ లూకా రాసని ఆ ర ండు ప్ుస్ుకాలు వేరు చేయబడలేదు కాని ఆ ర ండు ప్ుస్ుకాలు బ ైబిల్ అనే పదెద  
ప్ుస్ుక్ంలో ప ందు ప్రచబడనివి. కాని దనీిని ఏది పరా ముఖ్ుముగా చసే్ుు ంది? 

ఈ బ ైబిల్ 1500 స్ంవత్సరాల పాటల అనకే్ దశే్ాలలో మర యు అనేక్ స్ంస్కృత్ులలో మర యు అనకే్ రచయత్ల 
దావరా వరా సని ప్ుస్ుక్ం. త్ూరుు మర యు ప్శ్చుమ, ర ండటి ి అవగాహన క్లిగ న ప్రజలు దీనిని రాశ్ారు. ముందుక్ు 
వివిధ జాత్ులు మర యు బలషల స్మూహాల ప్రజలు దనీిని వరా యటం జర గ ంది. అందువలన ఇద ి త్ూరుుక్ు లేక్ 
ప్శ్చుమంక్ు స్ంబంధించింద ి అని ప్ర గనించలేము కానీ ఇది ర ండు. ఈ రడేియో ప్రసారము ఆరోగుము మర యు 
స్వస్థత్ గూర ు కాబటిట , బ ైబిల్ ఆరోగుం మర యు స్వస్థత్ గుర ంచి ఏమి చెప్ుు ననద?ి బ ైబిల్ ఒక్ వ దైుప్రమ ైన 
ప్ుస్ుక్మా? కాదు, కాని దనీిలో కొనిన భలగాలు ఆరోగాునిన గూర ు చర ుంచటలనికర క్లిగ  ఉంది. ఇద ి ఎందుక్ు 
ముఖ్ుమ ైంద?ి ఎందుక్ంటే బ బైిల్ యొక్క రచయత్ దవేుడే మర యు అయన మన ఆరోగుం ప్టా ఆస్కరు క్లిగ ఉనానడని 
ఇద ిచూపిస్ుు ంది. అందుకే మనం మంచి ఆరోగుం క్లిగ  ఉనానము. 

 ఆరోగుం మర యు స్వస్థత్ గుర ంచి ఏమి చెప్ుు ందో  మనము బ ైబిల్ లో చూదాద ము. మొదటగిా బ ైబిల్ దవేుడు 
లోక్మును స్ృషిటంచిన త్రువాత్ మానవులగు మనలను స్ృషిటంచాడనే నిజానిన చపె్ుు ంది. డాక్టర్ లూకా వరా సని ర ండు 
ప్ుస్ుకాలతో బ ైబిల్ లో 64  ఇత్ర ప్ుస్ుకాలు ఉనానయ. దానిలో మొదట ి ప్ుస్ుక్ము ఆదకిాండంగా పిలువబడింద ి
మర యు ఇది 3500 స్ంవత్సరాల కరాత్ం వరా యబడింది. ఆదకిాండం అనగా "పరా రంభం" లేక్ "చర త్ర యొక్క మూలం" 
అని అరధం.  

ఆదకిాండ పరా రంభంలో దవే దవేుడు భూమి యొక్క మటిట  నుండి మనిషిని చసేి అత్ని యొక్క నాసికా రందరంలోకర జీవ 
వాయువును ఊదగా మనిష ిజీవించ ేఆత్మ అయయును అని చెప్ుు ంది. దీని అరధం ఏమిట?ి మొదట దేవుడు మనిషిని 
స్ృషిటంచాడు. మనిష ి కవేలము ఉండలేదు లేక్ ప్ర ణామం చెందలేదు. ర ండవది, మనిషికర గుండె, ఉపిర తిత్ుు లు, 
మ దడు క్లిగ  ఉననప్ుటకిీ దవేుడు అత్నిలోకర శ్ావస్ను ఊదు వరక్ు మనిషి స్జీవంగా లేడు. ఆ విధంగా మనిషి ఒక్ 
భౌతిక్ శరీరం మాత్రమ ేకాదుగానీ, ఆధాుతిమక్ వుకరుగా ఉనానడు, ఎందుక్ంట ేమనిష ిస్జీవంగా ఉండటలనికర అత్నిలో 
దేవుని శ్ావస్ ఉంది. మనిషి ఆలోచించటలనికర మ దడును క్ూడా క్లిగ  ఉనానడు. నిజానికర బ బైిల్ లో మరొక్ ప్ుస్ుక్మ నై 
యయషయాలో దవేుడు మనిషతిో రండి క్లిసి ఆలోచన చేదాద ం" అని చెపుెను. 



 చివరగా మనిషి ఒక్ సామాజిక్ జీవి అయనప్ుటికీ, ఇత్రులతో స్ంభంధం క్లిగ  ఉండి వార తో స్మత్ులుత్తో 
జీవించడానికర దవేుడు అత్నిని స్ృషిటంచాడు. ఆదకిాండ ప్ుస్ుక్ం లో "అయనను ఆదాముక్ు సాటయియనై స్హాయము 
అత్నికర లేక్పో యయను. అప్ుుడు దేవుడెనై యయహో వా ఆడామునక్ు గాధనిదర క్లుగజసేి అత్డు నిదిరంచినప్ుుడు అత్ని 
ప్రక్కటెముక్లలో ఒక్ దానిని తీస ి ఆ చోటలను మాంస్ముతో ప్ూడుి వసేెను. త్రువాత్ దవేుడెైన యయహో వా తాను 
ఆదాము నుండి తీసని ప్రక్క టమేుక్ను స్ు నీిగా నిర మంచి ఆమ ను ఆదాము నోదదక్ు తీసకిొనివచెును. అప్ుుడు ఆదాము 
ఇటాన ను నా ఎముక్లలో ఒక్ ఎముక్ నా మంస్ములో మాంస్ము ఇద ి నరునిలోనుండి తీయబడనెు గనుక్ నార  
అనబడును. కాబటిట  ప్ురుషుడు త్న త్ండిరని త్న త్లాిని విడిచి త్న భలరును హత్ుు కొనును, వారు ఏక్ 
శరరీమ ైయుందురు. 

ఈ సారాంశం తలెియజసేదేి ఏమనగా మనిషి ఇత్రులలో మర యు ముఖ్ుంగా వివాహ స్ంబంధం క్లిగ  జీవించడానికర 
స్ృషిటంచబడాా డు. ఆ విధంగా మనిష ిఅత్ను చయేునంత్లో భౌతిక్, ఆధాుతిమక్, మానసకి్ మర యు సామాజిక్ జీవిత్ం 
జీవించటలనికర స్ృషిటంచబడాా డు. ఎప్ుుడెనైా వీటలిో ఏ విభలగంలోన నైా క్షటం వసేు  అవి మన ఆరోగుం మీద క్ూడా 
ప్రభలవిత్ం ఇత్ర విభలగాలలో క్ూడా స్మస్ులు ఉంటలయ. ఉదాహరణక్ు మనకర భౌతిక్ స్మస్ులు ఉననప్ుుడు 
వాుధులు క్లిగ  ఉంటలము. ఆధాుతిమక్ స్మస్ులు ఉననప్ుుడు  మనం దవేునికర ఒక్ దూర స్ంభందం క్లిగ  ఉంటలము. 
దీని వలన ఊదాహరనగా కొనిన సారుా   ఒంటర త్నానిన అనుభవిసాు ము. మనస్ుస స్ర గాా  లేనప్ుుడు  నిరూతాసహము 
చెంద ిమానసకి్ స్మస్ును క్లిగ  ఉంటలము. చివరగా సామూజిక్ స్మస్ులు ఉననప్ుుడు భయం లేదా అప్నమమక్ం 
క్లిగ  ఉంటలము.  

మీరు ఇప్ుటిక ేఈ స్మస్ులు ఇత్ర  పరా ంతాలలో ఎలా ప్రభలవిత్ం చేసాు యో మీరు ఇప్ుటకిే చూసారు. ఉదాహరణక్ు 
మనం ఒక్ వాుధిని క్లిగ వుంటే మనము స్ర గా ఉండక్పో వచుు మర యు నిరూతాసహమును ప ందవచుు. అప్ుుడు 
మనము ఇత్రులతో ఉండడానికర ఇషటప్డం మర యు ఇద ిమనము జన స్ంచారంలో క్లవక్ుండా ఉండవచుు. ఒక్ 
కారక్ము ఇంకో దానిని ప్రభలవిత్ం చేస్ుు ంది. ఇంకో చతేిలో ఎక్ుకవ మంది ద ంగ లించడం లేక్ అబదదమాడడం మర యు 
నిజామును చెప్ుక్పో వడం వలన నిరూతాసహప్డవచుు. ఈ నిరూతాసహము గుండ ె లేక్ గుండెపో టల వంట ి భౌతిక్ 
స్మస్ులక్ు దార  తీయవచుు. నా జీవిత్ంలో లేక్ ఇత్ర ప్రజల జీవితాలలో ఒక్ విభలగంలోని స్మస్ు వరేే విభలగాలపె ై
ప్రభలవమును క్లిగ  ఉంటలయ.  

దేవుడు ప్ురుషుని మర యు స్ు నీి స్మస్ులు క్లిగ  ఉండటలనికే స్ృషిటంచాడా?  అని బహుశ్ా మీరు ఇప్ుటకి ే
ఆలోచిస్ూు  ఉండవచుు. కాదు, నిజానికర దేవుడు వార ని భౌతిక్, ఆధాుతిమక్, మానసకి్ లేదా సామాజిక్ స్మస్ులు లేని 
ఒక్ ప్రదశేంలో నివసించటలనికర స్ృషిటంచాడు. అది అలా అయత ేప్రప్ంచములో ఈ స్మస్ులు ఎలా పరా రంభవమ నైవి 
మర యు ర ండవదగిా అవి తొలగ ంచబడాగలవా? అది ప్ురుషుడు మర యు స్ర, దవేుడు ఏరాుటల చసేని మారాా నిన 



విడచిి వారు స ంత్ మారాంలో వ ళ్ళాలని నిరణయంచుక్ుననప్ుడు పరా రంభమ నైవి. వారు చేసనిద ిఏమిటి? దవేుడు వార కర 
కావలసని ప్రతిదానిని తినమని చపెెును కాని ఒక్ ప్రతుేక్మ ైన చటెలట  ఫలం త్ప్ు అని స్ూచించనెు. వారు దవేునికర 
అవిధేయుల ైయారు. వారు ఈ చటెలట  ఫలము తినక్మునుప ే దవేుడు మరణము అనే ప్ర ణామము ఉంటలందని 
చెపుెను కాబటిట  వార కర ఏమి జరుగుతోందో  తెలుస్ు. కాని వారు శ్ోధించుట వలన తినవదదని చెపుిన చెడు ఫలమును 
వారు తినానరు. అప్ుుడు ఏమి జర గ ంది?  

అప్రాధం లేక్ పాపానికర ఫలిత్ంగా దేవుడు వార ని ప్రదసే్ు అనే తోటలో నుండ ిబయటక్ు పారవసేనెు. పాప్ము అనగా 
ఏమిట?ి దేవుడు మనలను చేయమనన దానికర విరుదదంగా పో వడమే పాప్ం. ప్రాువసానం భౌతిక్, ఆధాుతిమక్, 
మానసిక్ మర యు సామజిక్ అనారోగుం. త్దావరా ప్రప్ంచంయొక్క మొత్ుం ఆనారోగాులు దవేునికర మనిషి యొక్క 
అవిధేయత్న నుండి లాగవచుు. మనిష ి నేడు క్ూడా అవిధయేత్ను కోనసాగ స్ూు  ఉనానడు. ఆ విధంగా అత్ను 
ఇప్ుటికర భౌతిక్, ఆధాుతిమక్, మానసిక్ మర యు సామాజిక్ అనారోగాునిన క్లిగ  ఉంటలనానడు.  

భౌతిక్, ఆధాుతిమక్, మానసకి్ మర యు సామాజిక్ వాుధులు రాక్ుండా ఉండటలనికర వేర ే ఏదెైనా మారాం ఉందా అని 
మీరు అడగవచుు. అవును వాస్ువానికర ఉనానయ. మీరు అడిగ నందుక్ు ననేు స్ంతోశ్చస్ుు నానను. అయనప్ుటికీ, 
ఇప్ుుడే చపెుిన దానిని నేను తిర గ  చెపాులనుక్ుంటలనానను మర యు తిర గ పటెలట లనుక్ుంటలనానను. మనిషి పాప్ం 
చేసనిప్ుుడు మొదటిగా అత్ను చనిపో తాడు. నడేు ప్ుటేట  ప్రతి వుకరుకర దవేుడు ఈ వాగాద నానిన ఉంచుతాడు. దేవుడు 
బ ైబిల్ లోని రోమా అనే ప్ుస్ుక్ంలో పాప్ం యొక్క జీత్ం మరణం అయతే దేవుని క్ృపావరం మన ప్రభువ ైన యసే్ు కీాస్ుు  
దావరా నిత్ు జీవం అని చపె్ుబడింది. ఈ భూమి మీద మనం భౌతిక్ంగా చనిపో వచుు, కాని దేవుడు యేస్ుకీాస్ుు  దావరా 
మనం చని పో యన త్రువాత్ శ్ాశవత్ మరణానిన కాదు గాని శ్ాశవత్మ ైన జీవానిన ఇసాు డు. ప్రస్ుు త్ం ఉనన రోమా 
నగరంలో 2000 స్ంవత్సరాల కరాత్మ ేరోమియులక్ు వరా సని ప్ుస్ుక్ం రాయబడింది. ఇది ఈ భూమి మీద ఏమి జర గ న 
మరణానిన అధగిమించిన ప్రభువ నై యసే్ుకీాస్ుు తో మనము శ్ాశవత్ జీవానిన ప ందుక్ుంటలము  అన ే గొప్ు ఆదరణ 
వనరు. 

ఈ జీవిత్ంలో మనకర త్క్ుకవ భౌతిక్, ఆధాుతిమక్, మానసిక్ మర యు సామాజిక్ స్మస్ులు మర యు వాుధులు క్లిగ  
ఉంటలమని క్ూడా బ ైబిల్ చపె్ుు ననది. ఇది ఖ్చిుత్ంగా ఒక్ కొత్ు  మంచి, అవునా? కాదా? ఇది ఎలా జర గ ంది? మొదట, 
స్మస్ులు రావటలనికర కారణం మనము చేస ేచడెు విషయాలు అని తలెుస్ుకొనుట పరా ముఖ్ుమ నైది. "మన శరరీం 
దేవుని ఆలయమ ై ఉననదని" బ ైబిల్ లో ఉనన మరొక్ ప్ుస్ుక్మ ైన కోరంధయీులో తలెియజసే్ుు ంది. అది మన శరీరాల 
గుర ంచి శాదద  వహ ంచాలని దవేుడు కోరుక్ుంటలనానడు. కోర ంథి అనే నగరం ప్రస్ుు త్ం ఆధునిక్ పరేుతో పిలవబడే గీాస్ు 
నగరం మర యు ఈ ప్ుస్ుక్ం డాక్టర్ లూకా రాసని వ ంటనే 2000 స్ంవత్సరాల  కరాత్ం రాయబడింది. మొదటగా మనక్ు 
మనము చేస్ుకొనే ఆరోగు స్మస్ులు క్లిగ ంచే బౌతిక్ విషయాలు గూర ు చూదాద ము. ఉదాహరణక్ు ప గ తరా గుట 



ఊపరి తిత్ుు ల కానసర్ లేదా గుండె జబుులు క్లుగజసే్ుు ంది, ఇద ిఅరధం చసే్ుకోవడానికర చాలా స్ుషటంగా ఉంది. మరొక్ 
ఉదాహరణ మదుం సవేించటం. ఎరుప్ు దరా క్ష రసానిన రోజుకర ఒక్ట ి లేదా ర ండు గాా స్ులు తీస్ుక్ుంట ే గుండ ె జబుు 
నిరోధించడంలో చాలా స్హాయకార  అని నిరూపించ బడింది. అయనప్ుటిక ీదానిక్ంట ేఎక్ుకవ మర యు పెదద  మొత్ుంలో 
తీస్ుకోవటం వలా ప్రతేుక్ ఆరోగు స్మస్ులు కారణం అవుత్ుంది, ముఖ్ుంగా కాలేయం వాుధ ి మర యు గుండ ెవాుధిని 
ఇంకా దారణంగా చసే్ుు ంది. 

ర ండవద ి మనం చేస ే ఆధాుతిమక్ విషయాల దావరా మనక్ు ఆరోగు స్మస్ులు. దవేుని నుండ ి వేర  ై మనం ఏమి 
చేయలేము అని బ బైిల్ చపె్ుు ంది. మనం నిస్సహాయులము, నిస్సహాయసిథతి భయాుని క్లిగ స్ుు ంది. ఖ్చిుత్ంగా 
సిథరమ ైన భయం క్లిగ  ఉండుట మంచిది కాదు. 

మూడవదగిా మనం చసే ే మానసకి్ విషయాల దావరా క్లిగే స్మస్ులు. మీక్ు జర గ న విషయానిన బటిట  మీరు 
ఎప్ుుడెనైా నిరూతాసహం చెందారా? ఉధహరణక్ు మీ పాటశ్ాలలో మీక్ు త్క్ుకవ శ్రణా ి వచిుంది లేదా మిమమలిన 
ఉదోుగం నుండి తొలగ ంచారు లేదా నీవు ఉదో ుగంను కోలోుయావు. ఈ నిరూతాసహము మీరు కొంత్ కాలం కోన సాగ ంచి 
ఉననటాయతే అద ి ఒక్ అలవాటలగా మారుత్ుంద ి మర యు దానిని నిలిపవిేయటం క్షటం అవుత్ుంది. మీరు ప్రకీ్ష 
కొరక్ు బలగా చదవిి ఉండలేరు లేదా అబదదం చెపాురు లేదా మీ ప్ని వదద  మోస్ం చేయడం దావరా తొలగ ంచబడాా రు. 
ఖ్చిుత్ంగా ఇద ిమీ త్పెైు ఉంటలంది. 

 చివరగా, మనము చసేే సామాజిక్ విషయాల దావరా క్లిగ ేఆరోగు స్మస్ులు. మీక్ు నచుని ప్నిని చయేడం 
దావరా మీరు ఎప్ుుడనా సేనహ త్ునిన ప్టా వ ఱ్రరగా చేశ్ారా? నిజానికర ఇది పదెద  ప్ని కాక్ పో వచుు కాని మీరు వ ర ాగా 
మర యు త్రువాత్ కోప్ము మర యు అప్ుడు చెడు మర యు అ సేనహము ఇప్ుుడు నాశనమయంది. సేనహానిన 
కోలోువడం భౌతిక్ వాుధి వల  బలధ మర యు నొపిుకర కారణం అవవవచుు, అది చేయలేదా? 

 

 పెైన చెప్ుబడని నాలుగు విషయాలలో మనము ఒక్కటి సాధారణంగా క్లిగ  ఉనానమని గుర ుంచండి. అవి 
మనం చయేక్ూడని విషయాలు కాని చసే్ూు న ేఉంటలము. నిజానికర అనినసారుా  ఇద ిజరుగుత్ుందా? ఏది ఏమ నైా ననేు 
అది మరలా చయేను, ననేు మదుం సవేించను, నేను ధూమపానం చయేను, పచిిువాడిగా ప్రవర ుంచను,మోస్ం 
చేయను అని కాని మనము చసే్ూు న ే ఉంటలము. ఎందుక్ు అలా? మనం చయేాలనుక్ునన దానిని ఎందుక్ు 
నియంతిరంచలేము? మనం పాపానికర బలనిస్లము అని బ బైిల్ చెప్ుు ంది. దాని అరధం ఏమిట?ి దీని అరధం ఏమిటంట ే
మనం త్ప్ుు లేదా దవేునికర వుతిరేక్ంగా పాప్ం చేయ క్ూడదు అనుక్ుంటలము, కాని చయేక్ుండా ఉండలేము. పాప్ం 



లేదా దేవునికర వుతిరకే్ంగా చయేడం అనదేి మన యజమాని. వాస్ువానికర మన యజమాని దగార ఉండలేదు కాని 
పాప్ము మనలను నియంతిరస్ుు ంది. 

 దీనిని గుర ంచి ఏమి చేయవచుు. యసే్ుకీాస్ుు  దావరా ఈ హాని క్రమ నై కోర క్లను అధిగమించ వచుు అని 
బ ైబిల్ చెప్ుు ననది. కాని కవేలము మన జీవితాలు యసే్ుకీాస్ుు క్ు క్టలట బడని త్రువాత్ మాత్రమే ఈ హానిక్రమ నై 
కోర క్లను అధగిమించ టలనికర శకరు క్లిగ  ఉంటలము. మన జీవితాలను యేస్ు ప్రభువుక్ు స్మర ుంచిన త్రువాత్ 
మాత్రమే, మదుం పదెద  మొత్ుంలో తాగటం లేదా ధూమపానం చయేటం హానిక్రమ నై విషయాలను సేనహ త్ులక్ు 
చెప్ుటం లేదా అబదదం లేదా మోస్ం చేయటం లాంటవిి ఆప్గల శకరుని క్లిగ  ఉంటలము. 

 మనం చేసే ఈ విషయాలను హానిక్రమ నైవి. మనక్ు ఆరోగుం క్లిగ ంచే విషయాలు చయేడం గుర ంచి ఏమిటి. 
వాటి గూర ు బ ైబిల్ చపె్ుడానికర ఏముంద?ి చపె్ుటలనికర అది చాలా విషయాలు క్లిగ  ఉంది. మొదటదిిగా, మనము 
నివసించ ేప్రప్ంచంలో మనము మరణము మర యు బలధను అనుభవిసాు మని చెప్ుు ంది. దానికర కారణం మన పాపాలు 
మర యు ఇత్రుల పాపాలు మనలిన మర యు ఇత్రులను క్ూడా బలధను క్లిగ సాు య. ఉదాహరణక్ు యుదధం లో 
అనకే్ అమాయక్ ప్రజలు బలధప్డతారు. మర యు క్రువుల వలన అనేక్ మంద ిఅమాయక్ ప్రజలు ముఖ్ుంగా స్ు లీు 
మర యు పిలాలు భలదప్డుత్ునానరు. త్రచుగా మనిష ి యొక్క దురాశ యుదదములక్ు మర యు క్రువులక్ు 
కారణమాయయను. ర ండవది మనం చసేే ప్ని చాలా ముఖ్ుమ నైద ిఅని బ ైబిల్ లో ఉనన ర ండు ముఖ్ు మ ైన ప్ురాత్న 
ప్ుస్ుకాలు చెప్ుు నానయ. ప్ురాత్న ప్ుస్ుకాల ైన నిరామకాండం మర యు లేవియకాండం చతే్ులు క్డుకొకనుట, ఆహారం 
సిదదప్రుచుకొనుట దావరా అనారోగాునిన ప ందుకోమని మర యు ప్ంటలను తిపిు పెటటటం వలా మటిట  గ ంజలక్ు 
అంటక్ుండా ఉంటలందని మర యు అనేక్మ ైన ఆరోగు విషయాలు గుర ంచి రాయటం జర గ ంది. నీ ప రుగు వానిది ఏద ి
క్ూడా కోరక్ూడదు మర యు ఆశ్చంప్క్ూడదు అని క్ూడా అది చెప్ుు ంది. ఇది ఎలాంటి వుతాుసానిన క్లిగ స్ుు ంది? నీ 
ప రుగువానిద ికోరుకోవటం లేదా ఆశ్చంచటం అస్ూయక్ు దార తీస్ుు ంది. అస్ూయ ఇత్ర  భౌతిక్ ఆరోగు స్మస్ులక్ు 
దార తీస్ుు ంది. 

 అనకే్ దశ్ాబలద ల కరాత్ం టోర ంటో క నడా డాక్టర ైన హన్సస సలేేు శరీరంపెై ఒతిుడి యొక్క ప్రభలవాల గుర ంచి 
విస్ు ృత్ంగా అధుయనం చశే్ాడు. అత్ను బలహు మర యు అంత్రాత్ ఒతిుడికర గల కారకాలు అడిరనల్ గాంధులపె ై
ప్నిచేసాు యని అత్డు క్నుగొనానడు. అడిరనల్ గాంధులనుండి అత్ువస్రమ నై ప్ర సిథత్ుల కొరక్ు ఈ రసాయనాలను 
విడుదల చేసాు య. అయతే సిథరంగా ఈ రసాయనాలు కోప్ము, భయము లేక్ అస్ూయ అన ే కారకాలనుండ ి
విడుదలవడం వలన దరీఘకాలిక్ బలహీనత్ లేక్ ఉదర స్మస్ులక్ు కారణం అవుతాయ. అంతేకాక్ుండా ఇవి అధకి్రక్ు 
పో టల మర యు క్డుప్ు ప్ూత్లు వంటి తీవరమ నై స్మస్ులక్ు దార  తీయవచుు. 



 మనము చయేనిదానివల  మనము చసేదేి క్ూడా పరా ముఖ్ుమ ైనది. హానిక్రమ ైన ప్రవరునలక్ు దూరంగా 
ఉండటమ ేకాదు కాని మంచి అలవాటాను అభుసించడం మర యు ఒక్ శ్ాంతియుత్ మనస్ుస క్లిగ వుండాలి. శ్ాంతి 
యుత్మ నై మనస్ుస ఎలా ననేు క్లిగ  ఉండగలనని? ఒక్కరు అడగవచుు. ఇది చాలా ముఖ్ుమ ైనది, ఎందుక్ంట ే
స్మాధానంతో ఉనన మనస్ుస కోప్ం, దేవషం, అప్వాదం, అస్ూయలను మర యు ఇత్ర వాటిని క్లిగ  ఉండదు. 
మరలా బ ైబిల్ స్మాధానానిన క్లిగ  ఉంది. కాబటిట  విశ్ావస్మూలమున మనము నీతిమంత్ులముగా తీరుబడి, మన 
ప్రభువ నై యేస్ుకీాస్ుు దావరా దేవునితో స్మాధానము క్లిగ  ఉనానమని ఇది చపె్ుు ంది. దీని అరధం ఏమిట?ి మన 
పాప్ముల కొరక్ు యసే్ు సలిువపెై మరణించాడు. మనము దేవునితో స్మాధానప్రచబడడానికర మనము భర ంచాలిసన 
పాప్ జీత్మును ఆయనపె ైతీస్ుక్ునానడు. దాని ఫలిత్ంగా మన హృదయం మర యు మనస్ులో స్మాధానం క్లిగ  
ఉనానము. ఫలిత్ంగా మన ఆరోగాునికర హానిచసేే భయం లేదా అస్ూయ లేదా ఇత్ర విషయాలు  క్లిగ  ఉండలేము, 
మర యు ఆరోగుంగా జీవించటలనికర శకరుని క్ూడా మనము క్లిగ  ఉంటలము. 

 మీరు క్ూడా దేవునితో స్మాధానం ఉండి మర యు ఫలిత్ంగా మంచి ఆరోగుం క్లిగ  ఉండాలని 
కోరుక్ుంటలనానరా? మీరు/నీవు చేయవలసిందలాా  ఈ కరాంద ిపరా రధన చేయడమే. 

 ప్రభువా ననేు పాప్ం చేసి త్ప్ుు చేశ్ాను. నా పాపానికర శ్చక్ష ప ందటలనికర ననేు అరుు డను. యసే్ు నా 
పాపాలను ఆయన మీద వసే్ుకొని  నా కొరక్ు యేస్ు సలిువపెై మరణించాడు అని నేను విశవససి్ుు నానను. నాక్ు కొా త్ు  
జీవిత్ం ఇవవటలనికర ఆయన స్మాధి చయేబడ ి తిర గ  లేచాడని నేను నముమత్ునానను. మీరు గనుక్ ఈ పరా రధన 
చేసయిుననటెలా తే ఇప్ుుడు మర యు ఎప్ుటకిర యేస్ుకీాస్ుు లో మీరు కొత్ు  జీవితానిన క్లిగ  ఉనానరు. 
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