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एिफससका मण्डलीलाई पावलको प̷
1 परमशे् वरको इच्छाअनसुार ̩ीष् ट यशेकूा ̼े҄ रत पावलबाट,
एिफससमा भएका ̩ीष् ट यशेमूा िवश् वासयोग्य पिव̷ जनहरूलाई:
2 हा̀ा िपता परमशे् वर र ̼भु यशे ू̩ीष् टबाट अन ु̪ ह र शाқन्त!

̩ीष् टमा आқत्मक आिशष ्हरू
3 हा̀ा ̼भु यशे ू ̩ीष् टका परमशे् वर र िपताको ̼शसंा होस,् जसले हामीलाई

̩ीष् टमा हरेक आқत्मक आिशष ्ले स्वगЃय स्थानहरूमा आिशष ् िदनभुएको छ।
4 िकनिक उहाँको दқृष् टमा हामी ̼मेमा पिव̷ र िनष्खोट हुन सकौँ भनरे उहाँले

हामीलाई ससंारको सқृष् टभन्दा पिहल्यै ̩ीष् टमा चनु् नभुयो।
5 हामीलाई उहाँको आफ्नो आनन्द र इच्छाअनसुार उहाँले यशे ू ̩ीष् टќारा

आफ्नो प҄रवारमा समावशे गराउनलाई पवूर्िनधार्रण गन ुर्भयो,
6 तािक हामीलाई आफ्ना ि̼य पु̷ ќारा िसЀैँमा िदनभुएको उहाँको मिहिमत

अन ु̪ हको ̼शसंा होस।्
7 परमशे् वरको अन ु̪ हको ̼शस्तताअनसुार ̩ीष् टको रगतќारा हामीले उहाँमा

उјार र पापहरूको क्षमा पाएका छौँ।
8 परमशे् वरले आफ्नो सम्पणूर् ब ु҄ ј र समझशҚлमा हामीलाई ̼शस्त गरी अन ु̪ ह

िदनभुयो।
9 उहाँले आफ्नो असल अिभ̼ायअनसुार आफ्नो इच्छाको रहस्य हामीकहाँ

̼कट गन ुर्भएको छ, जनु रहस्य ̩ीष् टमा राмभुएको िथयो,
10 तािक जब समयहरूको पणूर्ता हुन्छ, तब स्वगर्मा र पथृ्वीमा भएका सबै

थोकहरू ̩ीष् टको अधीनको एकतामा ल्याइनछेन।्
11 उहाँले आफ्नो इच्छाअनसुारको उѣेश्य परूा गनर् सबै काम गन ुर्हुन्छ, उहाँको

योजनाअनसुार पवूर्िनधार्रण गरेर हामीलाई पिन उहाँमा नै चनु् नभुएको छ।
12हामी जसले ̩ीष् टमा पिहल्यै आशा राखकेा छौ,ँ उहाँको मिहमाको ̼शसंाको

कारण बन् न सकौँ।
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13 जब ितमीहरूले सत्यको वचन आफ्नो मҚुлको ससुमाचार सनु्यौ, ितमीहरू
पिन ̩ीष् टमा समावशे भयौ। जब उहाँमा नै ितमीहरूले िवश् वास गर् यौ, तब
ितमीहरूलाई ̼ितज्ञा ग҄रएका पिव̷ आत्माќारा छाप लगाइएको िथयो।

14 परमशे् वरको मिहमाको ̼शसंाका िनқम्त, ितनीहरू जो उहाँका सम्पिЀ हुन,्
पिव̷ आत्मा ितनीहरूको पणूर् उјार नहुन्जले उЀरािधकारको बनैा हुनहुुन्छ।

धन्यवाद र ̼ाथर्ना
15 त्यसलैे जबदे̔ ख मलैे ̼भ ु यशेमूा ितमीहरूको िवश् वास र सबै सन्त̼ित

ितमीहरूको ̼मेको बारेमा सनुे,ँ
16 मलैे ितमीहरूलाई ̼ाथर्नामा सम्झना गदЏ ितमीहरूका िनқम्त धन्यवाद िदन

छोडकेो छैन।ँ
17 मलैे यही िबन्ती ग҄ररहकेो छु, िक हा̀ा ̼भु यशे ू ̩ीष् टका परमशे् वर,

मिहमाका िपताले ितमीहरूलाई ब ु҄ ј र ̼काशको आत्मा दऊेन,् तािक ितमीहरूले
उहाँलाई अझ रा̀ोसगँ जान् न सक।

18 म ̼ाथर्ना गदर्छु, ितमीहरूका हृदयका आखँा खो҅लऊन,् जनु आशाको
िनқम्त उहाँले ितमीहरूलाई बोलाउनभुयो, जनुचािह ँ उहाँका सन्तहरूका मिहिमत
उЀरािधकारको सम्पिЀ हो, सो ितमीहरूले जान् न सक।

19 म यो पिन ̼ाथर्ना गदर्छु, परमशे् वरको शҚлको अतलुनीय महानता, जो
उहाँमा िवश् वास गनЌ हामीहरूका िनқम्त हो, ितमीहरूले बझु्न सक। यो शҚл महान ्
सामथ्यर् हो,

20 जसलाई ̼योग गरेर उहाँले ̩ीष् टलाई मतृकबाट पनुजЃिवत पान ुर्भयो र
स्वगЃय स्थानहरूमा आफ्नै दािहने हातितर बसाल्नभुयो।

21 अिन सबै ̼धानता र अिधकार, शҚл र राज्य र यस यगुमा मा̷ होइन, तर
आउने यगुमा पिन सबै नामभन्दा मािथ उहाँलाई राмभुयो।

22 यसथर् परमशे् वरले सबै कुरा उहाँको पाउमिुन रा҅खिदनभुयो र मण्डलीका
िनқम्त उहाँलाई नै सबै कुरामािथ िशर तलु्याइिदनभुयो,

23 जनु मण्डली उहाँको शरीर हो; उहाँको पणूर्ता हो, जसलाई उहाँले नै सबै
कुराले सबै त҄रकाले भ҄रपणूर् पा҄रिदनहुुन्छ।

2
̩ीष् टमा जीिवत पा҄रएका
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1 ितमीहरू आफ्ना अपराधहरू र पापहरूमा मरेका िथयौ,
2 जनु पापहरूमा ितमीहरू िजउने गदर्थ्यौ; जब ितमीहरू यस ससंारको

मागर्अनसुार र आकाशको राज्यको शासकअनसुार पуाउँथ्यौ, अिहले त्यो
आत्माले अनाज्ञाकारीहरूका जीवनमा काम ग҄ररहकेो छ।

3 हामीहरू सबै पिन एक समयमा ितनीहरूजस्तै हा̀ा शारी҄रक लालसाहरू परूा
गदЏ यसका अिभलाषाहरू र िवचारहरूलाई पуाउँदै ितनीहरूका बीचमा िजउने
गदर्थ्यौ;ँअिन बाँकी मािनसहरूजस्तै हामीहरू पिन स्वभावलैे̨ोधका सन्तान िथयौँ।

4 तर कृपाका धनी परमशे् वरले हामी̼ितको उहाँको महान ्̼मेका कारण,
5 हामी अपराधमा मरेका अवस्थाबाट हामीहरूलाई ̩ीष् टसगँ जीिवत पान ुर्भयो

—परमशे् वरको अन ु̪ हबाट नै ितमीहरूले मҚुл पाएका छौ।
6 अिन परमशे् वरले हामीलाई ̩ीष् टसगँै जीिवत पान ुर्भयो र ̩ीष् ट यशेसूगँै

स्वगЃय स्थानहरूमा बसाल्नभुयो,
7 तािक आउँदा यगुहरूमा उहाँको अन ु̪ हको अतलुनीय सम्पिЀ ̩ीष् ट यशेमूा

हामीलाई गन ुर्भएको दयामा दखेाउन सक्नभुएको होस।्
8 िकनिक ितमीहरूले िवश् वासќारा अन ु̪ हले मҚुл पाएका छौ; अिन यो मҚुл

ितमीहरू आफँैबाट आएको होइन, तर यो परमशे् वरको वरदान हो।
9 यो कमर्हरूबाट होइन, न̷ता मािनसले घमण्ड गनЌछ।
10 िकनिक हामी परमशे् वरќारा अिगबाटै असल काम गनर्का लािग ̩ीष् ट

यशेमूा सजृना ग҄रएका हौ,ँ जनु परमशे् वरले अिगबाटै हामीќारा ग҄रनका लािग
तयार गन ुर्भएको िथयो।

̩ीष् टमा एकता
11यसकारण याद राख,अिगबाटै ितमीहरू, जो जन्मदँै गरैयहूदीहरू हौ, जसलाई

आफ्नो “खतना” (जनु शरीरमा मािनसका हातहरूќारा ग҄रन्छन)् भएकाहरूले
“बखेतनाका” भिनन्थ्यो।

12 सम्झना राख, त्यस बलेा ितमीहरू ̩ीष् टदे̔ ख अलग, इ͇ाएलका नाग҄रक
हकबाट वқञ्चत िथयौ; अिन ̼ितज्ञाका करारहरूबाट िबरानो, आशा नभएका र यस
ससंारमा परमशे् वररिहत िथयौ।

13 तर ितमीहरू, जो ̩ीष् ट यशेमूा िबतकेो एक समयमा टाढा िथयौ, अिहले
̩ीष् टको रगतќारा* निजक पा҄रएका छौ।
* 2:13 ̩ीष् टको रगत ले उहाँको ̨ूसमा भएको मतृ्य ु लाई जनाउदँछ।
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14 िकनिक उहाँ स्वयम ्हा̀ो शाқन्त हुनहुुन्छ, जसले यहूदी र गरैयहूदी बीचको
िवभाजन ल्याउने श̷तुाको पखार्ललाई भत्काइिदनभुएको छ; अिन दवुलैाई एउटै
बनाउनभुएको छ।

15 उहाँले आफ्नै शरीरमा ѳवस्थाका आज्ञा र िविधहरू खारेज गन ुर्भयो। उहाँ
आफँैमा यी दईु समहूबाट एउटा नयाँ मािनस सқृष् ट गनЌ र यसरी नै शाқन्त स्थािपत
गनЌ उहाँको उѣेश्य िथयो।

16 अिन यही एउटा शरीरमा ̨ूसќारा दवुै समहूलाई परमशे् वरमा िमलाप गराएर
उहाँले ितनीहरूका श̷तुालाई अन्त्य गन ुर्भयो।

17 उहाँले आएर ितमी टाढा भएका र निजक भएकाहरूलाई शाқन्तको सन्दशे
̼चार गन ुर्भयो।

18 िकनिक ̩ीष् टќारा हामी दवुलै े एउटै आत्मामा िपताकहाँ पगु्न पाएका छौँ।
19 फलस्वरूप ितमीहरू अब िवदशेी र अप҄रिचत होइनौ, तर परमशे् वरका

जनहरूसगँ सङ्गी नाग҄रक र उहाँको घरानाका सदस्यहरू भएका छौ।
20 त्यो घराना ̼े҄ रतहरू र अगमवлाहरूका जगमािथ बसा҅लएको छ; अिन

जसको मखु्य ढुङ्गो ̩ीष् ट यशे ूआफँै हुनहुुन्छ।
21 उहाँमा नै परैू भवन ҄ठकसगँ जोिडएको हुन्छ र ̼भमुा एक पिव̷ मқन्दर

बन् नलाई बढ्दजैान्छ।
22 अिन उहाँमा ितमीहरू पिन आत्माќारा वासस्थान बन् नलाई एकसाथ िनमार्ण

भइरहकेा छौ, जसमा परमशे् वर आफ्नो आत्माќारा बास गन ुर्हुन्छ।

3
गरैयहूदीहरूका िनқम्त परमशे् वरको महान ्योजना

1 यसकैारण म पावल, ितमी गरैयहूदीहरूका िनқम्त ̩ीष् ट यशेकूो कैदी हु—ँ
2 ितमीहरूका िनқम्त मलाई परमशे् वरको अन ु̪ हको ѳवस्थापन िदइएको बारेमा

ितमीहरूले पक् कै सनुकेा छौ।
3 जनु ̼काशќारा त्यो रहस्य मलाई ̼कट ग҄रएको िथयो; जसको बारेमा मलैे

छोटकरीमा ले̔ खसकेको छु।
4 ितमीहरूले जब यो पढ्नछेौ, ̩ीष् टको रहस्यबारे मरेो अन्तद ृर्қष् ट बझु्नछेौ।



एिफसी 3:5 v एिफसी 3:18

5 जनु कुरा अगािडको पसु्ताका मािनसहरूलाई ̼कट ग҄रएको िथएन, तर
अिहले परमशे् वरका पिव̷ ̼े҄ रतहरू र अगमवлाहरूलाई आत्माќारा ̼कट भएको
छ।

6 यो रहस्य के हो भने ससुमाचारमा िवश् वास गरेर गरैयहूदीहरू पिन इ͇ाएलसगँै
उЀरािधकारी, एउटै शरीरका सदस्य, र ̩ीष् ट यशेमूा भएको ̼ितज्ञामा साझदेार
हुन्छन।्

7 परमशे् वरको शҚлको कामअनसुार मलाई िदइएको उहाँको अन ु̪ हको
वरदानќारा म यस ससुमाचारको सवेक बिनएँ।

8 यѧिप ̼भकुा सबै सन्तहरूभन्दा म सानो ѳҚл भए तापिन ̩ीष् टमा पाइने
अगम्य सम्पिЀको ससुमाचारबारे गरैयहूदीहरूलाई ̼चार गनर्लाई यो अन ु̪ ह मलाई
िदइयो।

9 अिन सबै थोक सқृष् ट गन ुर्हुने परमशे् वरले यगुौँयगुसम्म लकुाएर रा҅खएको यो
रहस्यको ̼बन्धबारे सबलैाई सरल ढङ्गमा बझुाउने अन ु̪ ह मलाई िदनभुयो।

10 स्वगЃय स्थानहरूमा भएका शासकहरू तथा अिधकारीहरूलाई परमशे् वरको
धरैे गनुा ज्ञान अब मण्डलीќारा ̼कट होस ्भन् ने उहाँको अिभ̼ाय िथयो।

11 जनु अिभ̼ायचािह ँ उहाँले हा̀ा ̼भु ̩ीष् ट यशेमूा परूा गन ुर्भएको अनन्त
योजनाअनसुार िथयो।

12उनै ̼भमुा, र उहाँमािथ रा҅खएको हा̀ो िवश् वासќारा साहस र िनश् चयतासाथ
हामी परमशे् वरको उपқस्थितमा पगु्नसक्छौँ।

13 यसकारण म यो िनवदेन गदर्छु, मलैे ितमीहरूका िनқम्त भोिगरहकेा
कष् टहरूका कारण िनरुत्सािहत नहोओ, यी त ितमीहरूका गौरव हुन।्

एिफसीहरूका िनқम्त ̼ाथर्ना
14 यसकैारण म िपताको साम ु घ ुडँा टेक्दछु,
15 जसќारा स्वगर्मा र पथृ्वीमा भएका हरेक प҄रवारको नाम रा҅खएको छ।
16 म यो ̼ाथर्ना गछुर्, उहाँको मिहिमत सम्पिЀअनसुार उहाँले ितमीहरूको िभ̷ी

मनषु्यत्वमा उहाँको आत्माको शҚлќारा बलवान ्बनाऊन;्
17 तािक ̩ीष् ट ितमीहरूका हृदयमा िवश् वासќारा बास ग҄ररहून।् अिन म यो

पिन ̼ाथर्ना गछुर्, ितमीहरू ̼मेमा जरा गाडकेा र स्थािपत हुदँै
18 ̼भकुा सबै सन्तहरू सगँसगँै ̩ीष् टको ̼मेको चौडाइ, लम्बाइ, उचाइ र

गिहराइ कित छ भनी ितमीहरूले बझु्ने शҚл पाउन सक;
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19अिन सबै समझभन्दा बािहरको ̩ीष् टको ̼मे जान् न सक, तािक परमशे् वरको
सारा पणू र्ताको नापसम्म ितमीहरू भ҄रपणूर् हुन सक।

20 अब उहाँलाई, जसले हामीिभ̷ काम गनЌ आफ्नो शҚлअनसुार हामीले
मागकेो वा सोचकेोभन्दा ज्यादै ̼शस्त गरी गनर् सक्नहुुन्छ;

21 उहाँलाई नै मण्डली र ̩ीष् ट यशेमूा पसु्ता-पसु्तासम्म सदासवर्दा मिहमा
भइहोस!् आमने।

4
̩ीष् टको शरीरमा एकता र प҄रपक्वता

1 यसकारण म, ̼भकुो िनқम्त एक कैदी, ितमीहरू जनु बोलावटमा बोलाइएका
छौ, त्यही योग्यको जीवन यापन गर भनी िबन्ती गदर्छु।

2 पणूर् रूपले न̀ र िवनयी बन र एक-अकार्लाई ̼मेमा सहदँै धयैर् धारण गर।
3 शाқन्तको बन्धनќारा आत्माको एकता राмलाई हर ̼यѕ गर।
4 एउटै शरीर छ, र एउटै आत्मा हुनहुुन्छ, जसरी ितमीहरूको बोलावट हुदँा एउटै

आशामा बोलाइएका िथयौ।
5 एउटै ̼भ,ु एउटै िवश् वास र एउटै बқप् तस्मा,
6 एउटै परमशे् वर र सबकैा िपता, जो सबमैािथ, सबकैा माध्यमќारा र ितमीहरू

सबमैा हुनहुुन्छ।
7 तर हामीहरू ̼त्यकेलाई ̩ीष् टको नापअनसुार अन ु̪ ह िदएको छ।
8 यसकैारण धमर्शाҀमा यस्तो ले̔ खएको छ:

“जब उहाँ उच् चमा चिढजानभुयो,
उहाँले धरैेलाई बन्दी बनाउनभुयो;
अिन उहाँका मािनसहरूलाई वरदानहरू िदनभुयो।”*

9 (“उहाँ उच् चमा चिढजानभुयो,” यसको अथर् के हो? अथर्चािह ँ यही हो, उहाँ
पथृ्वीको तल् लो भागमा पिन ओलर्नभुयो।
10 जो ओलर्नभुयो, उहाँ उही हुनहुुन्छ, उहाँ सबै स्वगर्हरूभन्दा धरैे मािथ उक्लन ु
पिन भयो, तािक सारा जगत ्मा उहाँको उपқस्थित रहोस।्)
11 यसरी ̩ीष् टले कसलैाई ̼े҄ रतहरू, कसलैाई अगमवлाहरू, कसलैाई
̼चारकहरू, कसलैाई गोठालाहरू र िशक्षकहरू िनयлु गन ुर्भयो
* 4:8 भजन 68:18
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12सवेाको कामको लािग परमशे् वरका जनहरूलाई ससुқज्जत पानर्, तािक ̩ीष् टको
शरीरको िनमार्ण हुन सकोस;्
13 जबसम्म हामी सबै परमशे् वरका पु̷ को ज्ञानमा र िवश् वासमा एकता ̼ाप् त गदЏनौँ
र ̩ीष् टको पणूर्ताको परूा नापसम्म प҄रपक्व बन्दनैौँ।

14 तब हामी छालहरूले अिग र पिछ हुत्याइएका, िविभन् न िसјान्तहरूको
हरेक बतास र छालहरूले यताउित हुЁयाइँद,ै धतूर् मािनसहरूका जालझले, धतूर्ता र
ितनीहरूका छलपणूर् योजनाќारा ठिगने साना बालकहरूजस्ता हुनछैेनौँ।

15बरु ̼मेमा सत्य बोल्द,ै उहाँमा अथार्त ्̩ीष् टमा, जो िशर हुनहुुन्छ, हामी हरेक
̼कारले प҄रपक्वतामा बढ्दै जानछेौँ।

16 उहाँबाट नै सारा शरीर जोिडएको र हरेक जोनЃहरू गाँिसएको हुन्छ; अिन
शरीरका हरेक अङ्गले आफ्नो काम गरेअनसुार ̼मेमा आफँै व ृ҄ ј गदЏ र िनमार्ण
हुदँजैान्छ।

िवश् वासी जीवनका िनदЌशनहरू
17 यसकारण म ितमीहरूलाई यो भन्दछु, र ̼भकुो नाममा यो जोड िददँछु,

ितमीहरू अब उसो गरैयहूदीहरूझै ँ ितनीहरूका िवचारको ѳथर्तामा निजओ।
18 ितनीहरूका समझ अन्धकारले भ҄रएका, र ितनीहरूका हृदयका कठोरताले

ल्याएको अज्ञानताको कारणले ितनीहरू परमशे् वरमा पाइने जीवनदे̔ ख अलग भएका
छन।्

19 ितनीहरूको मन ला҄टएको छ, र सबै िकिसमका अशјु काम गनर्का िनқम्त
ितनीहरू हरेक ̼कारका अशјुता र लोभमा परेका छन।्

20 तथािप ितमीहरूले ̩ीष् टको िवषयमा यस्तो िशक्षा िसकेका िथएनौ;
21 यिद ितमीहरूले ̩ीष् टको बारेमा सनुकेा छौ र यशेमूा भएको सत्यताअनसुार

नै ितमीहरूलाई उहाँमा िसकाइएको छ भन,े
22 ितमीहरूले आफ्नो परुानो जीवन, जो छली चाहनाќारा दिूषत भइरहकेो

छ, त्यो पिहलकेो िजउने त҄रकाको त्यस परुानो स्वभावको जीवन त्याग्नपुछर् भनी
िसकेका छौ;

23 आफ्ना मनको स्वभावमा नयाँ हुदँजैाओ;
24 अिन नयाँ स्वभावलाई धारण गर, जो साँचो धािमर्कता र पिव̷तामा

परमशे् वरजस्तै हुनलाई सқृष् ट ग҄रएको छ।
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25 यसकारण झटूलाई त्यागरे ितमीहरू ̼त्यकेले आफ्ना िछमकेीसगँ सत्य
बोल्नपुछर्; िकनिक हामी सबै एउटै शरीरका अङ्गहरू हौँ।

26“҄रसाओ, तर पाप नगर!”† घाम अस्ताउन ुअिग नै ितमीहरूको ҄रस मरोस,्
27 र शतैानलाई कुनै मौका नदओे!
28 चोरी गनЌले अब उसो चोरी नगरोस,् तर काम गरोस;् आफ्नै हातले केही

फाइदाजनक काम गदЏ खाँचोमा परेकाहरूसगँ बाँडचुडँ गनर्लाई ितनीहरूसगँ केही
कुरा होस।्

29 ितमीहरूको मखुबाट कुनै नरा̀ो बोली निनस्कोस,् तर अरूहरूको आवश्यक
उन् नितमा सहायता पगु्ने र सनु् नहेरूलाई अन ु̪ ह िमल्ने बोली मा̷ बोल।

30अिन परमशे् वरको पिव̷ आत्मालाई दःुखी नबनाओ, जसќारा ितमी मҚुлको
िदनका लािग छाप लगाइएका छौ।

31 सबै िततोपना, ̨ोध, ҄रस, झझैगडा, िनन्दा र सबै िकिसमका घणृासमते
त्यािगदओे।

32 एक-अकार्̼ित दयाल ु र कोमल मनका होओ; जसरी परमशे् वरले ̩ीष् टमा
ितमीहरूलाई क्षमा गन ुर्भएको छ, त्यसरी नै एक-अकार्लाई क्षमा गर।

5
1 यसकारण ितमीहरू ि̼य बालबा҅लकाहरूजस्ता परमशे् वरको अनकुरण गनЌहरू

होओ;
2 अिन ̼मेको मागर्मा िहडँ, जसरी ̩ीष् टले हामीहरूलाई ̼मे गन ुर्भयो र

परमशे् वरको िनқम्त सगुқन्धत भटेी र ब҅लदान भएर हा̀ो िनқम्त आफ्नो ̼ाण
िदनभुयो।

3 तर ितमीहरूमा कुनै ̼कारको यौन अनिैतकता, अशјुता वा लोभको नामसम्म
न҅लइओस;् िकनिक परमशे् वरका पिव̷ जनहरूका िनқम्त यी कुराहरू उिचत
हुदँनैन।्

4अिन कुनै ̼कारका अѸील, मखूर् बातिचत अथवा बफेाइदाका ठьौली नगन ूर्;
यो ҄ठक छैन, बरु परमशे् वरलाई नै धन्यवाद चढाइयोस।्

5 िकनिक ितमीहरू यो िनқश् चत जान, कुनै ѳिभचारी, अशјु ѳҚл वा लोभी,
यस्तो ѳҚл मिूतर्पजूक हो; ̩ीष् ट र परमशे् वरको राज्यको हकदार हुन सक्दनै।
† 4:26 भजन 4:4
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6 कसलैे ितमीहरूलाई खो̨ो कुराहरूले धोका नदओेस;् िकनिक यी कुराहरूकै
कारण अनाज्ञाकारीहरूमािथ परमशे् वरको ̨ोध आउँदछ।

7 यसकारण यी मािनसहरूले गनЌ काममा सहभागी नहोओ!
8 िकनिक ितमीहरू एक समय अन्धकारमा िथयौ, तर अिहले ितमीहरू ̼भमुा

ज्योित हौ। त्यसलैे ज्योितका सन्तानझै ँ िहडँ।
9 िकनिक ज्योितका फल सबै भलाइ, धािमर्कता र सत्यतामा हुन्छ;
10 अिन ̼भलुाई मनपनЌ कुरा के हो, त्यो खोज।
11 अन्धकारका िनष्फल कायर्हरूमा सहभागी नहोओ, बरु ितनीहरूलाई ̼कट

ग҄रदओे।
12 अनाज्ञाकारीहरूले गपु् तमा जे गछर्न,् त्यो भन् न ु पिन लज्जास्पद कुरा हो।
13 तर ज्योितќारा ̼कट भएका सबै कुरा ̼ष् टै दे̔ खन्छ; अिन उज्यालोमा

ल्याइएका सबै कुरा ज्योित बन्दछ।
14 त्यसकारण यस्तो भिनएको छ:

“हे िनदाउनहेरू, जाग र
मरेकाहरूबाट िबउँझ;
अिन ̩ीष् ट ितमीहरूमा चम्कनहुुनछे।”

15 यसकारण ितमीहरू कसरी िजउनपुनЌ हो, त्यसमा होिसयार होओ। िनब ुर्҄ ј
मािनसजस्तो होइन, तर ब ु҄ јमान ्जस्तो होओ।

16 सबै समयको परूा सदपुयोग गर; िकनिक िदनहरू खराब छन।्
17 यसकारण मखूर् नहोओ, तर ̼भकुो इच्छा के हो, सो बझु।
18 दाखमѧले नमािЀओ, यसलेजीवन बरबाद गछर्; बरु पिव̷ आत्माले भरपरू*

होओ।
19 भजन, स्तिुतगान र आқत्मकी गीतहरूќारा एक-अकार्सगँ बोल। ̼भकुो

िनқम्त ितमीहरूको हृदयबाट गीत र सङ्गीत िनकाल।
20 हा̀ा ̼भु यशे ू ̩ीष् टको नाममा परमशे् वर िपतालाई सधै ँ सबै कुराको िनқम्त

धन्यवाद चढाओ।

पित-पѕीहरूलाई िनदЌशन
21 ̩ीष् ट̼ितको ͅјाको कारणले आफूलाई एक-अकार्को अधीनमा समु्प।

* 5:18 यसको अथर् िनयқन̷्त हुन्छ।
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22 हे पѕीहरू हो, ̼भकुो अधीनमा रहजेस्तै आ-आफ्ना पितहरूका अधीनमा
बस।

23 िकनिक पित नै पѕीको िशर हुन,् जसरी ̩ीष् ट पिन उहाँको शरीर अथार्त ्
मण्डलीको िशर हुनहुुन्छ; जसको िनқम्त उहाँ मҚुлदाता हुनहुुन्छ।

24 जसरी मण्डली ̩ीष् टको अधीनमा छ, त्यसरी नै पѕीहरू पिन सबै कुरामा
ितनीहरूका पितहरूका अधीनमा रहून।्

25 हे पितहरू हो, आ-आफ्नी पѕीहरूलाई ̼मे गर, जसरी ̩ीष् टले मण्डलीलाई
̼मे गन ुर्भयो र मण्डलीको िनқम्त आफ्नो जीवन िदनभुयो;

26 िक उहाँले त्यसलाई वचनќारा पानीले धोएर पिव̷ पानर् सकून,्
27 र ̼तापी मण्डलीको रूपमा त्यसलाई आफ्नो साम ु ̼स्ततु गराऊन,् जसमा

कुनै दाग वा चाउरी वा यस्तै अरू कुनै खोट नभएको, तर पिव̷ र िनष्खोट होस।्
28 यसरी नै पितहरूले आ-आफ्नी पѕीहरूलाई आफ्नै शरीरलाईझै ँ ̼मे गन ुर्पछर्।

जसले आफ्नी पѕीलाई ̼मे गदर्छ, त्यसले आफँैलाई ̼मे गदर्छ।
29 कसलैे आफ्नो शरीरलाई घणृा गदЏन, तर उसले यसको वास्ता गछर् र

पालनपोषण गदर्छ, जसरी ̩ीष् टले मण्डलीलाई गन ुर्हुन्छ।
30 िकनिक हामी उहाँका शरीरका अङ्गहरू हौँ।
31 “यसकैारण मािनसले आफ्ना बबुा र आमालाई छोड्छ र आफ्नी पѕीिसत

िम҅लबस्छ, अिन ती दईु एउटै शरीर हुनछेन।्”†
32 यो एक अित गहन रहस्य हो, तर मलैे ̩ीष् ट र मण्डलीबारे कुरा ग҄ररहकेो

छु।
33 हरेकले आफ्नी पѕीलाई आफँैलाई झै ँ ̼मे गरोस,् र पѕीले आफ्ना पितको

आदर गरोस।्

6
1 हे छोराछोरीहरू हो, ̼भमुा आफ्ना आमाबबुाको आज्ञापालन गर; िकनिक यो

उिचत छ।
2 “आफ्ना बबुा र आमाको आदर गर।” यो ̼ितज्ञासिहतको पिहलो आज्ञा हो,
3 “तािक ितमीहरूको भलो होस ् र पथृ्वीमा ितमीहरू दीघार्य ु भएर बाँच्न

सक।”*
† 5:31 उत्प 2:24 * 6:3 ѳव 5:16
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4 हे बबुाहरू† हो, आफ्ना छोराछोरीहरूलाई ҄रस नउठाओ, बरु ितनीहरूलाई
̼भकुो अनशुासन र िशक्षामा हुकार्ओ।

5 हे सवेकहरू हो, ̩ीष् टको आज्ञापालन गरेझै ँ ितमीहरूले ससंारका आफ्ना
मा҅लकहरूको आदर, भय र हृदयको इमानदारीतासाथ आज्ञापालन गर।

6 केवल उनीहरूलाई खशुी पानЌ हतेलु े उनीहरूका आखँा अगािड मा̷ होइन,
तर ̩ीष् टका सवेकहरूझै ँ ितमीहरूका हृदयदे̔ ख नै परमशे् वरको इच्छा परूा गदЏ
उनीहरूको आज्ञापालन गर।

7 ितमीहरूले मािनसको सवेा गरेझै ँ होइन, तर ̼भकुो सवेा गरेझै,ँ सम्पणूर् हृदयले
सवेा गर।

8 िकनिक ितमीहरू जान्दछौ, हरेक मािनसले जे असल कायर् गदर्छ, त्यही
अनसुारको परुस्कार ̼भलुे त्यसलाई िदनहुुन्छ, चाहे ितनीहरू सवेक हुन ्या फुक् का
हुन।्

9 हे मा҅लकहरू हो, ितमीहरूले पिन आफ्ना सवेकहरूसगँ त्यस्तै ѳवहार गर।
ितनीहरूलाई धम्की नदओे; िकनिक ितमी जान्दछौ, ितमीहरू दवुकैा मा҅लक
स्वगर्मा हुनहुुन्छ, र उहाँमा कुनै पक्षपात हुदँनै।

परमशे् वरका हातहितयार
10 अन्त्यमा ̼भमुा र उहाँको शҚлशाली सामथ्यर्मा ब҅लया होओ।
11 परमशे् वरका सारा हातहितयार धारण गर, तािक ितमीहरू शतैानका

यҚुлहरूको िवरुјमा खडा हुन सक।
12 िकनिक हा̀ो लडाइँ मािनसहरूका‡ िवरुјमा होइन, तर शासकहरूका िवरुј,

अिधकारीहरूका िवरुј, ससंारका अन्धकारका शҚлहरूका िवरुј र स्वगЃय
स्थानहरूमा दषु् टताको आқत्मकी सनेाहरूका िवरुј हो।

13 यसकारण परमशे् वरका सारा हातहितयार धारण गर; तािक खराब समयमा
आफ्ना श̷लुाई ̼ितकार गनर् सक। तब यјुपिछ पिन ितमी қस्थर भई खडा हुन
सक्नछेौ।

14यसकारण कम्मर सत्यताको पटेीले बाँध, र धािमर्कताको छाती-पाता लगाएर
खडा होओ;

15 अिन खъुामा शाқन्तको ससुमाचारको तयारीको जЀुा लगाओ।
† 6:4 अथवा अिभभावकहरू ‡ 6:12 मलू भाषामा शरीर र रगत
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16 यी सबै कुराबाहके िवश् वासको ढाल हातमा उठाओ, जसबाट ितमीले
शतैानका सबै अқग्नवाणहरू िनभाउन सक्नछेौ।

17 िशरमा मҚुлको टोप लगाओ र हातमा आत्माको तरवार लओे, जोचािह ँ
परमशे् वरको वचन हो।

18अिन सबै अवस्थाहरूमा, सबै ̼कारका िनवदेन र अन्तिबर्न्तीसिहत आत्मामा
̼ाथर्ना ग҄रबस। यी कुरालाई मनमा राखी सचते भएर सबै ̼भकुा सन्तहरूका िनқम्त
सधै ँ ̼ाथर्ना गर।

19 मरेा िनқम्त पिन ̼ाथर्ना गर, िक जब म बोल्छु, तब ससुमाचारको रहस्य
साहससगँ भन् न मलाई शब्दहरू िदइयोस,्

20 जसको लािग म साङ्लाहरूमा बाँिधएको एक राजदतू हु।ँ मलैे जसरी
बोल्नपुनЌ हो, त्यसरी नै म िवनाडर घोषणा गनर् सकँू।

अқन्तम अिभवादन
21 त ु̔ खकस, जो हा̀ो प्यारो भाइ र ̼भमुा िवश् वासयोग्य सवेक हुन,् ितनले

ितमीहरूलाई सबै कुरा भन् नछेन;् र ितमीहरूले मरेा सबै अवस्थाबारे जान् नछेौ।
22 मलैे ितनलाई यही िवशषे उѣेश्यले ितमीहरूकहाँ पठाएको छु, िक हा̀ो

हालचाल कस्तो छ भनी ितमीहरूले जान् न सक, र ितनले ितमीहरूलाई उत्सािहत
गराऊन।्

23 दाजभुाइ-िददीबिहनीहरूलाई परमशे् वर िपता र ̼भु यशे ू ̩ीष् टबाट
िवश् वाससिहतको ̼मे र शाқन्त िमलोस!्

24 हा̀ा ̼भु यशे ू̩ीष् टलाई अमर ̼मेले ̼मे गनЌहरू सबमैा अन ु̪ ह रहोस!्
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