
कदम दर कदम क्षमा करना
हम सभी गहर ेऔर प्यार भर ेरिरश्तों के लि�ए तरसते हैं, �ेकिकन बदकिकस्मती से हम सभी ने चोट अनुभव किकया ह ैऔर शायद 
दसूरों के द्वारा गा�ी भी खाई ह|ै यह दद)नाक ह ैऔर हम इस दद)  को सहते हैं। जि-स तरह शारीरिरक घाव संक्रकिमत और पकने 
�गते है, उसी तरह हमार ेकिद� में -ो घाव ह ैवह कड़वाहट में बद� सकते है, अगर हम उसपर काय) न कर|े जिसर्फ)  समय सब 
कुछ सही नहीं कर सकता|
इसके -वाब में हम अक्सर खदु को दरू कर �ेते हैं और सुरक्षा के रूप में दीवारों का किनमा)ण कर �ेते हैं। जि-सके र्फ� स्वरूप, 
हम किकसी को भी हमार ेकरीब आने नहीं देते ह ैऔर हम अ�ग हो -ाते है| वैकल्पि=पक रूप से, हम गुस्से से प्रतितकिक्रया करते ह,ै 
दसुरो की ग�तितयों को पकड़कर और उससे बद�ा �ेने की चाह रखते है| यह हमार ेकिवचारों को उस चोट के साथ सेवन करने 
के लि�ए छोड़ देता ह ै-ो दसूर ेव्यकिC ने हमें किदया ह।ै
भकिवष्य में इन रणनीतितयों का उपयोग करके, हम खदु को दरुुपयोग से बचाने की कोशिशश करते है, �ेकिकन अंत में हम खदु को 
और भी अतिGक चोट पहुचंाते हैं। इसके अ�ावा, अगर हम दखुी ह ैतो हम दसूरों के साथ प्यार से व्यवहार नहीं करते| - चोट 
खाए हुए �ोग दसूरो को चोट पहुँचाते है

इस दषु्चक्र से प�ायन केव� क्षमाही ह,ै -ो किक बहुत ककिIन ह ैअगर हमने अत्यतिGक दद) का अनुभव किकया ह।ै हा�ाँकिक, -ब 
तक हम क्षमा नहीं करते हैं तब तक हम उस व्यकिC से बंGे रहते हैं जि-सने हमें अतीत मे चोट पहुचंाई ह।ै ऐसा इसलि�ए ह ैक्योंकिक 
हम केव� दद)नाक अनभुवों को नहीं भु�ा पा रहे ह ैऔर केव� यादों को दबाने की कोशिशश कर सकते ह।ै �ेकिकन परमेश्वर 
चाहता ह ैकिक हम मुC हों - कड़वाहट से मुC, बद�ा �ेने की इच्छा से मुC, और अतीत के दद) से मुC हों।

क्षमा क्या है?
क्षमा किकसी दसूर ेव्यकिC के लिख�ार्फ सभी तितरस्कार और आरोपों को -ाने देना चुन रही ह।ै मैंने उसे परमेश्वर के हाथों में सौंप 
किदया। खदु किनण)य पारिरत करने के ब-ाय, मैं परमेश्वर पर भरोसा करता/करती हू,ं वो ही न्यायGीश ह,ै और उसे यह रै्फस�ा करने 
दें किक दसूर ेव्यकिC के साथ क्या होगा। इसका अथ) यह भी ह ैकिक मैं अब दसूर ेव्यकिC के पापों को उसके लिख�ार्फ नहीं किगनाऊंगा 
या उन्हें पकड़ कर रखूँगा| दसूर ेशब्दों में, -ैसा किक मैं पह�े से ही -ी रहा हूँ उसके पापों के परिरणामों के साथ और अतीत को 
नहीं बद� सकता, मैं अब इसके साथ शांतित बनाता हू ंऔर दसूर ेव्यकिC को सभी ऋणों से मुC करता हू।ं
यह रै्फस�ा मेर ेअके�े का है| यह दसूर ेव्यकिC से पूरी तरह से स्वतंत्र है, चाहे वह क्षमा मागेँ या नहीं या वह उपल्पिस्थत रहे या 
नहीं| हम उस व्यकिC पर किनभ)र नहीं हैं जि-सने हमें चोट पहुचंाई ह|ै

हा�ांकिक क्षमा करना दसूर ेव्यकिC के लि�ए अच्छा है, पह�े और सबसे पह�े मैं इसे अपने अच्छे के लि�ए करता हू|ं -ब हम क्षमा 
करते हैं, तो हम भय, क्रोG, और कड़वाहट -ैसी नकारात्मक भावनाओ ंसे मुC हो -ाते हैं और किर्फर चंगे हो कर पूर ेहो -ाते है|

क्षमा करने के कदम
कभी-कभी -ब हम -=दबा-ी में मार्फी मांगते हैं तो छोटा रास्ता �ेते हैं �ेकिकन बाद में एहसास होता ह ैकिक हमार ेकिद� में अभी 
भी दद) के अवशेष है| तो हम दसूरों को पूरी तरह से कैसे मार्फ कर सकते हैं? किनम्नलि�लिखत कदम हमें क्षमा करने की प्रकिक्रया के 
माध्यम से आगे बढ़ाने में मदद करते हैं|
पह�े तीन चरण हम सावGानी से देखेंगे, अतिGमानतः एक सहायक के साथ।

1. क्या हुआ?

• किवशेष रूप से बताएं किक क्या हुआ था।
• सामान्य ग�ती: हम सामान्य और अस्पष्ट रहते हैं।

2. मुझे क्या तक�ीर्फ हुई? मुझे कैसा �गा?
• भावनाएँ महत्वपूण) हैं और हम कौन हैं इसका एक महत्वपूण) किहस्सा ह।ै
• सामान्य ग�ती: हम इस कदम को छोड़ देते हैं और जिसर्फ)  तथ्यों से तिचपके रहते हैं।

3. पाप का नाम बताइए|

• अनपुयCु ची-ों को नरम न करें और उतिचत जिसद्ध न करें। पहचाने की दसूर ेव्यकिC ने किकन ची-ों के माध्यम से मेर े
लिख�ार्फ पाप किकया ह,ै -ो उसने किकया या नहीं किकया।

• सामान्य ग�ती : हम दसूर ेव्यकिC को सही Iहराते हैं (�ेकिकन अगर हम इससे पाप नहीं कहते हैं तो क्षमा की प्राकि_ नहीं 
हो सकती)।



अब हम प्राथ)ना में -ाते हैं और सब कुछ परमेश्वर के पास �े आते हैं।
4. परमेश्वर के पास अन्याय के आरोप �ाओ

• हम परमेश्वर, -ो न्यायाGीश ह ैउनके पास -ाते हैं और उस व्यकिC के लिख�ार्फ आरोप �ाते हैं जि-सने हमें चोट पहुचंाई ह।ै
हम अपना किद� परमेश्वर को देते हैं और उन्हें पह�े तीन कदमो के सभी मुख्य बिंबदओु ंको बताते हैं।

• सामान्य ग�तितयाँ: हम इस कदम को छोड़ देते हैं, या हम अपनी भावनाओ ंको परमेश्वर से शिछपा �ेते हैं।
5. क्षमा घोकिषत करें

• अब हम क्षमा याचना करते हैं ("मैं ___ को  _____के लि�ए मार्फ करता हू"ं) और परू ेमाम�े को परमेश्वर के हाथों में सौंपने 
का किनण)य �ेता हू|ं

• सामान्य ग�तितयाँ: हम परमेश्वर को बताते हैं किक उस व्यकिC के साथ क्या करना ह ै(हम दसूर ेव्यकिC को शाप देते हैं)| या हम 
कहते हैं किक हम क्षमा करना चाहते हैं ("परमेश्वर, मुझे क्षमा करने में मदद करें") �ेकिकन वास्तव में किनण)य नहीं �ेते हैं|

परमेश्वर के पास अन्याय के आरोप �ाओ
परमेश्वर न्यायाGीश ह ैऔर हमें हर अन्याय को उनके सामने �ाने का अतिGकार है| हम किनतिbत हो सकते हैं किक वह न्याय �ाएगा 
और सभी को न्याय देगा - यह हमारा काम नहीं है| हमें दसूरों को वापस भगुतान करने या उनसे बद�ा �ेने का कोई अतिGकार नहीं 
है|
जि-स तरह हम इस दकुिनया में एक न्यायाGीश के सामने आरोप �ाते हैं, उसी तरह हम परमेश्वर के सामने आरोप �ा सकते हैं। हमें 
उन्हे अप्रसन्न करने से डरना नहीं है, �ेकिकन हम पूरी तरह से ईमानदार हो कर, अपनी सभी भावनाओ ंको किदखा सकते हैं। समा_ 
होने के बाद, हम अपने सार ेआरोपों को छोड़ दे और सब कुछ परमेश्वर  के हाथों में सौंप देते है| अब हम स्वयं दसूर ेव्यकिC का 
न्याय करना -ारी नहीं रखते, �ेकिकन हम किनण)य परमेश्वर पर छोड़ देते हैं।

अतिGक संकेत
सहायक के सहार ेका उपयोग करें: कुछ पह�ुओ ंकी अनदेखी किकए किबना अके�े क्षमा की इस परूी प्रकिक्रया से गु-रना ककिIन है| 
किकसी ऐसे व्यकिC की त�ाश करें -ो आपके साथ इन चरणों से गु-र सके और आपके साथ प्राथ)ना कर सके!

हमार ेअपने पाप: -ब हम चोकिट� होते हैं, तो हम अक्सर अन-ाने में दसूरों के साथ बुरा व्यवहार करते हैं और उनके किवरुद्ध पाप 
करते हैं| इन बातों को अनदेखा नहीं करना चाकिहए बल्पि=क पbाताप करना और क्षमा मागंना महत्वपणू) है| अपने मन में आने वा�ी 
किकसी भी चीज़ को जि-तनी -=दी हो सके स्पष्ट करें!
अपने आप को क्षमा करना: कभी-कभी हम खदु पर क्रोतिGत होते हैं या किकसी ची- के लि�ए खदु को दोषी मानते हैं। परमेश्वर हमें 
क्षमा करने के लि�ए और शदु्ध करने के लि�ए यीशु मसीह का माध्यम प्रदान करते ह।ै खदु को माफ़ करने का मत�ब ह ैकिक उसके  
प्रस्ताव को �ेना और उसे खदु पर �ागू करना।
परमेश्वर को "क्षमा" करना: कभी-कभी हम परमेश्वर के बार ेमें नकारात्मक किवचार रखते हैं या उस पर क्रोतिGत रहते हैं| परमेश्वर 
ग�तितयाँ नहीं करता, इसलि�ए हम उन्हें मार्फ नहीं कर सकते। �ेकिकन यह महत्वपूण) ह ैकिक हम अपनी किनराशाओ ंऔर उसके प्रतित 
नकारात्मक भावनाओ ंको छोड़ दें|
चुनाव करना हर बार माफ़ करने का: यकिद पुरानी भावनाएँ किर्फर से सामने आती हैं, तो अपने आप को याद किद�ाएँ किक आपने पह�े 
ही मार्फ कर किदया ह ैऔर वे भावनाएँ बीत -ाएँगी। हा�ांकिक, यह संभव ह ैकिक चोट के अन्य पह�ू या गहरी परतें हों जि-न्हें आपने 
पह�ी बार संबोतिGत नहीं किकया था। किर्फर हम एक बार किर्फर से क्षमा करने की प्रकिक्रया से गुज़र सकते हैं ताकिक ये के्षत्र Iीक हो -ाएं|

खदु को परखो
परमेश्वर से किनम्नलि�लिखत प्रशन पूछे और नोट्स बनाने के लि�ए 2 किमनट का समय �ें-:
परमेश्वर, मुझे किकसे माफ़ करने की आवश्यकता ह?ै

परमेश्वर की सुनें और अपने रिरश्तों का किवश्लेषण करें  
(माता-किपता, परिरवार, रिरश्तेदार, दोस्त, पड़ोसी, सहकमi, 
सहपाIी, शिशक्षक, नेता, खदु, परमेश्वर, ...)

मुझे चोट कैसे �गी और किकससे हुई?

अभ्यास
मुझे पह�े कौन सी चोट को अशिभभाषण करना ह ै?
इसमें मुझे किकसका सहयोग किम�ना चाकिहए? किवशेष रूप से स्पष्ट करें किक आप इसे कैसे -ारी रखेंगे!

यह दस्तावेज़ कॉपीराइट-मुC ह।ै आप प्रतितबंG के किबना इसका उपयोग, कॉपी या अनुकू�न कर सकते हैं । (CC0). CC0). ). संस्करण १.३

यह पता �गाने के लि�ए संकेत किक क्या उस व्यकिC के साथ संबGं 
स्वस्थ ह ैया अभी भी किकसी तरह से टूटा हुआ ह:ै

• उस व्यकिC के बार ेमें सोचें-: क्या आप उसे किद� से 
शभुकामनाएं दे सकते हैं?

• क=पना कीजि-ए किक आप सड़क पर उस व्यकिC से किम�ेंगे-: 
आपको कैसा �गेगा? क्या आप अभी भी मन में वैर-भाव रख 
रहे हो?
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