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भक््तति र शबाथ हातेपुस््ततिका

फेब्रुअरी 2026

2फेब्रुअरी



5
devotions a week

+

2
sabbaths a month
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प्रत््ययेक व्यक् ्ततिले एक कदम चाल््छन्

यो ५+२ भक् ्तति (5+2 Devotional) एउटा सानो पुस् ्ततिका 
मात्र होइन; यो परमेश्वरसँगको अझ गह िरो ज ीवनतर््फ  सम्पूर््ण 
मण््डल ीसँगै यात्रा गर्ने एउटा नि मन्तत्रणा हो। हाम ी विश्वा स गर्छछौं 
कि  यस ५+२ भक् ्ततिमार््फ त, प्रत््ययेक व्यक् ्तति आत् ्ममिक रूपमा 
बढ्नेछन् र ख् रीष्टको पूर््ण समर् ्पपित अनुयाय ीहरूको रूपमा ज ीवन 
ज िउनेछन।्

जे सार््वजनि क रूपमा देख िन््छ, त््यसको सुरुवात व्यक् ्ततिगत 
ज ीवनबाट हुन््छ।

हाम्रो सेवा, दान, ज ीवन र अरूप्रति  देखाउने प्रेम—य ी सबै 
प्रभुसँग बित ाएको व्यक् ्ततिगत समय, उहाँको वचन सुन्ने कार््य, 
पवि त्र आत््ममाद्वारा हाम्रो स््वभाव पर िवर््तन हुने प्रक् रिया र उहाँको 
हृदयप्रति  हाम्रो प्रतिक्  रियाबाट उत््पन्न हुन््छन।्

हरेक द िन केह ी समय नि कालेर आफूलाई शान््त पार््ननुहोस।्

आफ््ननो बाइबल खोल््ननुहोस।् आफ््ननो प्राणलाई शान््त 
बनाउनुहोस।् परमेश्वरलाई बोल््न द िनुहोस।् जब हाम ी उहाँकहाँ 
हाम्रा पाँच रोट ी र दुई माछा ल िएर आउँछौौं, उहाँले ति न ीहरूलाई 
हाम ीले कल््पना गरेभन््ददा बढ ी गुणा बढाउनुहुन््छ।

यस यात्रामा तपाईंलाई स््ववागत छ! तपाईं यसको ह िस््ससा 
हुनुभएकोमा हाम ी धे रै खुस ी छौौं! आउनुहोस,् हाम ी म िलेर 
पवि त्र आत््ममामा अझ गह िरोसँग अघ ि बढौौं!
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यो न िर्दे श िका कसर ी प्रयोग गर्ने

दैन िक भक् ्तति
सुरु गर््नको लागि , तपाईं यो ढाँचा पालना गर््न सक््ननुहुन््छ:
शान््त रहनुहोस् (1 म िनेट): परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा 
सचेत हुनुहोस।्
पढ्नुहोस् (5-6 म िनेट): आजको खण््ड। सम्भव भए ठूलो 
स््वरमा पढ्नुहोस।्
सुन्नुहोस् (3-4 म िनेट): पवि त्र आत््ममाले के कुरालाई वि शेष 
देखाउनुहुुँदैछ?
सूक्षष्म अभ््ययास (द िनभर ि): परमेश्वरले तपाईंलाई भन्नुभएको 
कुरा लागू गर््ननुहोस।्

शन िबारको सम ीक्षा
आफ््ननो हप््ततालाई फर्के र हेर््न ‘एक््जजामेन’ (Examen) प्रश्नहरू 
प्रयोग गर््ननुहोस।् ‘एक््जजामेन’ अभ््ययासको बारेमा थप जान्नको 
लागि  पृष्ठ ३८ हेर््ननुहोस।्

महि नामा दुई पटक शबाथ
परमेश्वरमा वि श्राम ल िनका लागि  कामबाट रोकि नुहोस।् 
शबाथको बारेमा आफ््ननो बुझाइलाई गह िरो बनाउन पृष्ठ ४० 
हेर््ननुहोस।्

साप््तताहि क भेटघाट
एकजना साथ ी वा लाइफ ग्रुप (LifeGroup) खोज््ननुहोस् र सन््ददेश 
वा प्रत््यक्ष भेटघाट मार््फ त साप््तताह िक रूपमा जोडि नुहोस।् 
तपाईंले द िइएका बुँदाहरू प्रयोग गर््न सक््ननुहुन््छ र एकअर््ककाको 
लागि  छोटो आशि ष्‌को प्रार््थना गर््न सक््ननुहुन््छ।

व िवेकको अभ््ययास
आफ््नना वि चार वा प्रभावहरूलाई धर््मशास्तत्र, ख् रीष्ट जस््ततै 
स््वभाव, समुदाय र फल (गलात ी ५:२२-२३) द्वारा जाँच््ननुहोस।् 
जब मार््गदर््शन कुनै वि शेष द िशा वा संवेदनश ील वि षयमा हुन््छ 
(जस््ततै: आर् ्थथिक, सम््बन्ध, वा ठूला नि र््णयहरू), त््यसमा FGA का 
अगुवाहरूलाई पनि  संलग््न गराउनुहोस।्

तडकभडक भन््ददा प्रेमलाई र देखावट ी भन््ददा नम्रतालाई 
रोज््ननुहोस।्
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शबाथको अभ््ययास

यस मह िनामा कुनै २ द िन रोज््ननुहोस् जहाँ तपाईं आफ््ननो काम 
रोक््ननुहुन््छ, वि श्राम गर््ननुहुन््छ, आनन््द मनाउनुहुन््छ र प्रेमको 
अभ््ययास गर््ननुहुन््छ। यद ि पू रै द िन सम्भव छैन भन,े केह ी घण््टटाहरू 
लगातार छु ट्याउनुहोस।्

मैनबत् ती र व िश्रामको आह्वान
काम र आराधना ब ीचको भ िन्नता देखाउन एउटा मैनबत् ती 
बाल््ननुहोस।्

ठूलो स््वरले प्रार््थना गर््ननुहोस्: “म संघर््ष गर््न छोड्छु ; तपाईं नै 
परमेश्वर हुनुहुन््छ।”

मैनबत् तीलाई यस््ततो ठाउँमा राख््ननुहोस् जहाँ तपाईंले यसलाई 
देख््न सक््ननुहुन््छ, जसले तपाईंलाई कामतर््फ  मोडि न लाग््ददा फेर ि 
वि श्राममा फर््क न सम््झना गराओस।्

प्रव िध िबाट शबाथ
निश्  चित समयका लागि  (जस््ततै: बेलुक ी ६ बजेदेख ि अर्को 
द िन बेलुक ी ६ बजेसम््म) आफ््नना फोन र इलेक्ट्रोनि क 
उपकरणहरूलाई एउटा टोकर ी वा घर््ररामा राख््ननुहोस।्

कागजको बाइबल, वास््तवि क क््ययामेरा, र आवश््यक परेमा 
भान््छछाको घड ी (kitchen timer) प्रयोग गर््ननुहोस।् पर िवार र 
साथ ीहरूलाई पह िल््ययै जानकार ी द िनुहोस् ताकि  तपाईंको 
उपलब्धताको बारेमा उन ीहरू स्पष्ट हुन।्

शबाथ (Sabbath) को बारेमा आफ््ननो बुझाइलाई 
अझ गह िरो बनाउन पृष्ठ 
४१ हेर््ननुहोस।्

श
ब

ाथ



हामीसँग भएको थोरै कुरालाई जब 
खुसीसाथ परमेश्वरको हातमा सुम्पन््छौौं, 

तब त््ययो गुणा भएर वृद्धि हुन््छ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईंको द िन यो प्रार््थनाबाट सुरु गर््ननुहोस्: “पवि त्र आत््ममा, 
मलाई अगाडि  हुने सबै कुरा थाहा छैन, तर म तपाईंलाई भरोसा गर््दछु । आज 
मलाई डोऱ््ययाउनुहोस।्”

आजको एउटा यस््ततो नि र््णयलाई ध््ययान द िनुहोस् जहाँ तपाईंले कोमल प्रेरणा 
महसुस गर््ननुहुन््छ। आज्ञापालन गर्ने रोज््ननुहोस।्

2
फेब्रुअर ी 

उत््पत् ति 12:1-4

परमप्रभुले अब्रामलाई भन्नुभयो,
“ति म्रो देश र ति म्रा मानि सहरूलाई छोड,
र मैले देखाएको देशमा जाऊ।
2 म ति म ीलाई आश ीर््ववाद द िनेछु ,
ति म ीबाट महान् राष्ट्र बनाएर
प्रसिद्ध  बनाउनेछु ।
तब मानि सहरूले अरूलाई आश ीर््ववाद द िदाँ
ति म्रो नाउँ ल िनेछन।्
3 म ति म ीलाई आश ीर््ववाद द िने मानि सहरूलाई आश ीर््ववाद 
द िनेछु ,
अनि  ति म ीलाई सराप द िनेहरूलाई सराप द िनेछु ।
पृथ््ववी मा सबै मानि सहरूलाई आश ीर््ववाद द िनका लागि
म ति म्रो नाउँ प्रयोग गर्नेछु ।”
अब्राम कनान जान््छन्
4 यसर््थ अब्रामले परमप्रभुले भन्नु भए अनुसार नै हारान छोडे अनि  
लूत ति न ीसित  गए। जब अब्रामले हारान छोडे त््यस समय ति न ी 
पचहत्तर बर््ष पुगेका थि ए।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज त ीन पटक (बि हान, द िउँसो, र राति ) समय नि कालेर केह ी 
बेर रोकि नुहोस।् हरेक पटक, बिस््तता रै सास फेर््ननुहोस् र सुस््तर ी भन्नुहोस,् “पवि त्र 
आत््ममा, तपाईं यहाँ हुनुहुन््छ।”

हालै तपाईंले उहाँको नि कटता महसुस गर््ननुभएको कुनै एउटा कुराको लागि  
उहाँलाई धन््यवाद द िनुहोस।्

3
फेब्रुअर ी 

यूहन्ना 14:15-18, 26

15 यद ि ति म ीहरूले मलाई प्रेम गर्यौ भन,े तब ति म ीहरूले 
मेरो आज्ञा पालन गर्नेछौ। 16 म मेरो पित ालाई माग््ननेछु  र उहाँले 
ति म ीहरूलाई अर्को सहायक द िनुहुनेछ। उहाँ ति म ीहरूसँग सधैैँ 
रहने सहायक द िनुहुनेछ। 17 सहायक सत््यको आत््ममा हो। संसारले 
उहाँलाई देख््ददै न र बुझ््ददै न। तर ति म ीहरू उहाँलाई जान््दछौ। उहाँ 
ति म ीहरूसँग बाँच््ननु हुन््छ र उहाँ ति म ीहरूभ ित्र नै हुनु हुनेछ। 18 
“म ति म ीहरूलाई आफ््नना आमा-बाबुले अनाथहरू छोडे जस््ततो 
एक््ललै छाड्नेछैन। म ति म ीहरूकहाँ फर् की आउने छु ।

26 तर सहायक अर््थथात् पवि त्र आत््ममा, जसलाई पित ाले 
मेरो नाउँमा पठाउनुहुनेछ, त््यसले ति म ीहरूलाई सबै कुरा 
सि काउनेछ र मैले ति म ीहरूलाई जे जे भनेको छु , त ी सबै 
ति म ीहरूलाई याद द िलाउनेछ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज जब तपाईंले आफ््ननै आलोचना (self-criticism) गर््ननुहुन््छ, 
तब केह ी बेर रोकि नुहोस् र ठूलो स््वरले भन्नुहोस्: “अब मेरा लागि  कुनै दण््डको 
आज्ञा छैन, कि नकि  म ख् रीष्ट येशूमा छु ।”

आफ््ननो ज ीवनको एउटा यस््ततो क्षेत्रको बारेमा डायर ीमा लेख््ननुहोस् जहाँ तपाईं 
पवि त्र आत््ममाको शक् ्ततिमा अझ स््वतन्तत्र रूपमा ज िउन चाहनुहुन््छ।

4
फेब्रुअर ी 

रोम ी 8:1-4

यसैल,े अब जो-जो ख् रीष्ट येशूका साथ छन् उन ीहरूलाई दोष ी 
ठहरइने छैन। 2 कि न म दोष ी भनेर मानि न्नँ? कि नभने ख् रीष्ट 
येशूमा, ज ीवनदाता आत््ममाको वि धान जसले ज ीवन ल््ययााँउछ 
त््यसले मलाई मुक््तती  द ियो। त््ययो वि धान जसबाट पाप र 
मृत््ययु आउँछ त््यसबाट पनि  मलाई मुक् ्तति द ियो। 3 व्यवस्था 
शक् ्ततिह ीन थि यो कि नभने त््ययो व्यवस्था हाम्रा पापपूर््ण 
स््वभावहरूले कमजोर बनायो। तर व्यवस्थाले गर््न नसकेको काम 
परमेश्वरले गर््ननु भयो। परमेश्वरले आफ््ननो पुत्रलाई मनुष््य चोला 
द िएर यस पृथ््ववी मा पठाउनु भयो जुन चोला पाएर मानि सहरूले 
पापपूर््ण कामहरू गर््छ न।् परमेश्वरले आफ््नना पुत्रलाई पापको 
निम््त  ति बल िको रूपमा पठाउनु भयो अनि  उहाँले पापको 
र््भत््सना गर््न मनुष््य चोला प्रयोग गर््ननु भयो। 4 परमेश्वरले त््यसो 
गर््ननुभयो ताकि  तोकि एको व्यवस्था हाम ीमा पर िपूर््ण होस,् जो 
आफ््ननो पापपूर््ण प्रकृति  अनुसार बाँच््ददैनौ ौं तर आत््ममा अनुसार 
बाँच्छछौं।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। बाह िर निस््क नुहोस् वा झ््ययाल नज िक जानुहोस।् त ीन पटक 
बिस््तता रै सास फेर््ननुहोस् र भन्नुहोस,् “परमप्रभु मेरो गोठालो हुनुहुन््छ; मलाई 
केह ीको खाँचो हुनेछैन।”

यद ि सम्भव छ भन,े आफ््ननो फोन बि ना केह ी बेर पैदल ह िँडनुहोस् र आफ््नना 
वि चारहरूलाई उहाँको उपस् थिति मा शान््त हुन द िनुहोस।्

5
फेब्रुअर ी 

भजनसंग्रह 23:1-3

परमप्रभु मेरो गोठाला हुनुहुन््छ।
मलाई खाँचो परेका सबै थोकहरू पाउनेछु ।
2 उहाँले मलाई हर ियो घाँसको चौरमा सुताउनुहुन््छ।
उहाँले मलाई शान््त तलाउति र लानु हुन््छ।
3 उहाँले आफ््ननै नाउँको लागि  मेरो आत््ममामा नयाँ शक् ्तति 
द िनुहुन््छ।
उहाँ साँच्चै नै असल हुनुहुन््छ भन्ने देखाउनलाई उहाँले मलाई 
धार् ्ममिकताको बाटोतर््फ  डोराउनु हुन््छ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो हात आफ््ननो मुटुमा राख््ननुहोस।् बिस््तता रै प्रार््थना गर््ननुहोस्: 
“पवि त्र आत््ममा, आज मलाई नयाँ हृदय द िनुहोस।् जे कठोर छ, त््यसलाई नरम 
बनाउनुहोस।् मलाई तपाईंको स््वर सुन्ने र मान्ने बनाउनुहोस।्

द िनभर िमा तपाईंले कह िले कडापन वा प्रति रोध (resistance) महसुस गर््ननुहुन््छ, 
ख््ययाल गर््ननुहोस।् तपाईंको हृदय कुन कुरामा कोमल छ? दुवै कुरा उहाँलाई अर््पण 
गर््ननुहोस।्

6
फेब्रुअर ी 

इजकि एल 36:26-27

26 परमेश्वरले भन्नुभयो, “म ति म ीहरूमा एउटा नयाँ आत््ममा 
पनि  भर््छछु   अनि  ति म्रो सोचाई पनि  बद्ल ि गर िद िन््छछु । म ति म्रो 
शर ीरबाट ढुङ्गाको हृदय नि कालेर मासुको हृदय द िन््छछु । 27 म 
ति म ीहरूभ ित्र मेरो आत््ममा हाल िद िनेछु । म ति म ीलाई बद्ल ी 
गर््छछु   जसद्वारा ति म ी मेरो विधि  हरू पालन गर्नेछौ। ति म ी 
सावधान ीसित  मेरो नि यमहरूको पालन गर्नेछौ।
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साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

उद्देश््य: परमेश्वरको कार््यलाई ध््ययान द िएर, वास््तवि कतालाई 
स््ववी कार गरेर, र एउटा स्पष्ट अर्को कदम चालेर हप््तताको अन््त््य 
गर््ननुहोस।् तपाईं यो सन््ददेश (text) वा प्रत््यक्ष भेटघाट मार््फ त गर््न 
सक््ननुहुन््छ।

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत् ्ममिक कुरा तपाईंको मनमा बसि रह्यो? 

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको नि र््णय 
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्



7
फेब्रुअर ी 

11

एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

उपस् थिति
परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस् र 
पवि त्र आत््ममालाई तपाईंको हप््ततामा स्पष्टता 
ल््ययाउनको लागि  माग््ननुहोस।्

सम ीक्षा
धन््यवादको साथ आफ््ननो हप््तताको सम ीक्षा गर््ननुहोस्; 
मानि सहरू, काम, र साना खुस ीहरूमा परमे
श्वरले द िनुभएका उपहारहरूलाई ध््ययान द िनुहोस।्

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््ववी कार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

प्रार््थना
यस हप््तताको कुनै एउटा क्षणलाई रोज््ननुहोस् र पवि त्र 
आत््ममाको अगुवाइमा त््यसबाट प्रार््थना गर््ननुहोस—्
मध््यस्थता, प्रशंसा, पश्चात्ताप, वा धन््यवाद।

अगाड िको समय
आउने हप््ततालाई हेर््ननुहोस।् अगाडि  आउने कुराहरूको 
बारेमा तपाईंलाई कस््ततो महसुस भइरहेको छ? त््ययो कुरा 
परमेश्वरकहाँ ल््ययाउनुहोस।्

एक््जजामेन (Examen) को अभ््ययासको 
बारेमा थप जानकार ी पृष्ठ ३९ मा हेर््ननुहोस।्



8
फेब्रुअर ी 

12

आइतबार: तयार भएर आउनुहोस् 

हि ब्रू 10:24-25
हाम ी एकअर््ककालाई प्रेम र असल कामहरूमा कसर ी उत््ससाह ित 
पार््न सक््छौौं भनेर वि चार गरौौं, कसै-कसैको बान ी भएझै ैं 
एकसाथ भेला हुन नछोडौौं, तर एकअर््ककालाई प्रोत््ससाहन द िऔं - र 
द िन नज िकिँ दै गरेको देख््ददा झन् बढ ी।

प्रार््थना
येश,ू एकअर््ककालाई प्रेम र प्रोत््ससाहन द िनका लागि  हाम्रा हृदयहरू 
तयार पार््ननुहोस।् हाम ीलाई केवल दर््शकका रूपमा होइन, तर 
सेवक र पर िवारका रूपमा आउन सि काउनुहोस।् अरूलाई 
ध््ययान द िन, हेरचाह गर््न र तपाईंको प्रेमले स््ववागत गर््न हाम ीलाई 
मद्दत गर््ननुहोस।् आम िन।

भाव वा आसन
परमेश्वरले तपाईंलाई प्रोत््ससाहन द िन लगाउन चाहनुभएको कुनै 
एक व्यक् ्ततिको लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस।्
पूर््ण रूपमा उपस् थित हुनुहोस—्फोन टाढा राख््ननुहोस,् हृदय 
खुला राख््ननुहोस।्



9
फेब्रुअर ी 

1 शमूएल 3:1-10

एल ीको अध ीनमा रहेर बालक शमूएलले परमप्रभुको सेवा गर्थे। 
त््यस बेला परमप्रभु मानि सहरूसँग सि धै धे रै जस््ततो बोल््ननुहुन्थेन। 
उहाँले धे रै मानि सहरूलाई दर््शनहरू द िनु भएन।

2 एल ी लगभग अन्धा जस््ततै भइसकेका थि ए। एक रात ति न ी 
ओछ्यानमा पल््टटि रहेका थि ए। 3 शमूएल चाह िँ पवि त्र सन्दूक 
भएको परमप्रभुको मन््ददि रमा सुति रहेका थि ए। परमप्रभुको 
बत् ती जल िरहेकै थि यो। 4 परमप्रभुले शमूएललाई बोलाउनु 
भयो। “म यहाँ हाज ीर छु ” शमूएलले उत्तर द िए। 5 शमूएलले सोचे 
एल ीले उसलाई बोलाएको हो। यसकारण शमूएल हतार ीएर 
एल ीकहाँ गए। शमूएलले आफ््ननो उपस् थिति  जाहेर गरेर भन,े 
“तपाईंले मलाई बोलाउनुभयो, म यहाँ छु ।”
तर एल ीले भन,े “मैले ति म ीलाई बोलाएको होइन।ँ आफ््ननो 
ओछ्यानमा गएर सुत।”

शमूएल आफ््ननो ओछ्यानमा गए। 6 परमप्रभुले फेर ि बोलाउनु 
भयो, “शमूएल!” शमूएल फेर ि एल ीको ओछ्यानमा गएर भन,े 
“तपाईंले मलाई बोलाउनु भएको हो, म यहाँ छु ।”

एल ीले भन,े “मैले बोलाएको छैन मेरो छोरा! जाऊ, गएर सुत।”

7 अह िलेसम््म शमूएलले व्यक् ्ततिगत रूपमा परमप्रभुलाई 
चि नेका थि एनन।् परमप्रभुले शमूएल सँग सि धै बातचित  गर््ननु 
भएको थि एन।

8 परमप्रभुले शमूललाई तेस्रो चोटि  बोलाउनु भयो। शमूएल उठेर 
फेर ि एल ीको छेउ पुग।े शमूएलले भन,े “म यहाँ छु , तपाईंले मलाई 
बोलाउँनु भयो।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज पाँच म िनेट शान््तसँग बित ाउनुहोस।् सरल रूपमा प्रार््थना 
गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु बोल््ननुहोस,् कि नकि  तपाईंको दासले सुन््ददैछ।”

आफ््ननो डायर ीमा एउटा हरफ लेख््ननुहोस्: “पवि त्र आत््ममाले आज मलाई सुस््तर ी 
भन्नुभएको कुरा यो हो...”

9
फेब्रुअर ी 

1 शमूएल 3:1-10

त््यति बेला भने एल ीले बुझे कि  परमप्रभुले शमूएललाई बोलाउँदै 
हुनुहुन््थ्ययो। 9 एल ीले शमूएललाई भन,े “ओछ्यानमा जाऊ! यद ि 
फेर ि बेलाउँनु भयो भने भन्नु, ‘परमप्रभु भन्नुहोस।् म तपाईंको दास 
हुुँ र तपाईंले भन्नु भएको सुन््ददैछु ।’” 

यसकारण शमूएल ओछ्यानमा गए। 10 परमप्रभु त््यहाँ प्रकट 
हुनुभयो र पह िलेको जस््ततै बोलाउनु भयो, “शमूएल, शमूएल!”
शमूएलले भन,े “भन्नुहोस!् परमप्रभु म तपाईंको दास हुुँ अनि  
सुन््ददैछु ।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज खाना खानुअघ ि, १० सेकेन्ड रोकि नुहोस् र प्रार््थना गर््ननुहोस्: 
“प्रभ,ु म अरू केह ी खानुअघ ि तपाईंको कुरा सुन्न रोज््दछु ।”

ई आत् ्ममिक भोकको सम््झना गराउन द िनुहोस।्

10 
फेब्रुअर ी 

यशैया 55:2-3

2 कि न ति म ीहरू त््यस््ततो च ीजहरूमा पैसा बर््बबाद गर्छौ जुन खास 
भोजन नै होइन?
कि न ति म ीहरू त््यस््तता व्यर््थका कामहरू गर्छै जसले 
ति म ीहरूलाई सन््ततुष्टी  द िँदैन?
एकदमै ध््ययान द िएर मेरा कुरा सुन अनि  ति म ीहरूले राम्रा भोजन 
खान पाउनेछौ।
ति म ीहरूले त््यस््ततो राम्रा खाना खानेछौ जसले ति म्रो आत््ममा तृप््त 
पार्नेछ।
3 मैले भनेका कुराहरूमा एकदमै ध््ययान द िएर सुन।्
मेरो कुरालाई ध््ययान द िएर सुन ति म ीहरूका प्राणहरू बाँच््ननेछन।्
मकहाँ आऊ र ति म ीहरूसँग एक करार गर्नेछु  जुन सदा-सर््वदा 
रहनेछ।
यो करार त््यस््ततो हुनेछ जुन मैले दाऊदसँग गरेको थि ए।ँ
मैले दाऊदलाई प्रेम गर्नेछु  अनि  सदा ऊ प्रति  उदार रहनेछु  भनेर 
वचन द िएको थि ए।ँ
अनि  ति म ीहरूले त््ययो करारमाथि  विश्वा स गर््न सक््छछौ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज राति  सुत््ननुअघ ि पाँच म िनेट मौनतामा बित ाउनुहोस।् 
उहाँको स््वरप्रति  ध््ययान द िने बनाउन परमेश्वरलाई माग््ननुहोस।्

भोल ि बि हान, आफ््ननो मनमा रह िरहेका कुनै पनि  प्रभाव वा वाक््ययाांशहरू 
लेख््ननुहोस।्

11
फेब्रुअर ी 

यशैया 30:19-21

19 परमप्रभुका मानि सहरू यरूशलेम र सि योन पर््वतमा 
बस््ननेछन।् ति म ीहरू लगातार रूने छैनौ। परमप्रभुले ति म ीहरू 
रोएको सुन्नु हुनेछ अनि  सान््तवना द िनु हुनेछ। परमप्रभुले ति म्रो 
वि लाप सुन्नु हुनेछ, अनि  उहाँले ति म ीलाई सहयोग गर््ननुहुनेछ।
20 अत ीतमा, मेरो माल िकले ति म ीहरूलाई दु:ख र कष्ट 
द िनुभयो। त््ययो ति म ीहरूले खाएको रोट ी र पान ी जस््ततो थि यो। 
तर परमेश्वर ति म ीहरूका गुरू हुनुहुन््छ, अनि  उहाँ ति म ीहरूबाट 
लगातार लुकेर बस््ननु हुनेछैन।् ति म ीहरूले आफ््नना गुरूलाई आफ््ननै 
आँखाले हेर््न पाउनेछौ। 21 तब यद ि ति म ीहरूले गल््तती  काम गर्छौ 
भने वा गल््तती बाटो नै गयौ भन,े ति म ीहरूले एक आवाज सुन्नेछौ 
ति म ीहरूको आफ््नना आवाज पछाड ी, “यो ति म ीहरूको दाह िने 
बाटो हो। ति म ीहरू यह ी बाटो जानुपर््छ।”

16



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज कसैसँग बोल््न, कसैलाई प्रोत््ससाहन द िन वा कसैको लागि  
प्रार््थना गर््न पवि त्र आत््ममाले द िनुहुने प्रेरणाप्रति  सतर््क  रहन उहाँलाई माग््ननुहोस।् 
जब त््ययो प्रेरणा आउँछ, ढि ला नगर ी वा धे रै नसोच ी कदम चाल््ननुहोस।्

12
फेब्रुअर ी 

प्रेर ित 8:26-30

26 परमेश्वरको एकजना दूतले फि ल िपलाई भन,े “झट्ट तयार 
होऊ र दक्षिणतर् ्फ  जाऊ। यरूशलेमदेख ि गाजातर््फ  जाने बाटो 
जाऊ- त््ययो बाटो मरूभूम ि भएर जान््छ।” 27 यसकारण फि ल िप 
तयार भए अनि  गए। बाटोमा उनले एकजना एथि योपि यावास ी 
मानि सलाई देखे जो नपुंसक थि ए। उन ी एथि योपि या देशक ी 
रान ी कन््दक ीको ठूला अधि कार ी थि ए। उन ी रान ीका जम््ममै 
पैसा-रूपि याँका ज िम््ममेवार थि ए। त््ययो मानि स आराधना गर््न 
यरूशलेम गएका थि ए। 28 अह िले ऊ आफ््ननो रथमा बसेर घर तर््फ  
गइरहेका थि ए। ति न ी अगमवक््तता यशैयाको पुस््तक पढि रहेका 
थि ए। 29 आत््ममाले फि ल िपलाई भन,े “त््यस रथमा जाऊ र 
त््यसको छेउमा बस।्” 

30 तब फि ल िप रथको छेउमा दगु रे अनि  त््ययो मानि सले पढ ी 
रहेको सुन।े उसले यशैया अगमवक््तताको पुस््तक पढि रहेको 
थि यो। फि ल िपले उसलाई भन,े “के ति म ीले पढेको कुरा 
बुझ््ददैछौ?”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। यस हप््तता पवि त्र आत््ममाले तपाईंलाई भन्नुभएको एउटा कुरा 
सम््झनुहोस।् सोध््ननुहोस्: “के मैले यसको आज्ञापालन गरेें ?” यद ि छैन भन,े 
त््यसलाई व्यवहारमा उतार््न आज एउटा व्यावहार िक कदम चाल््ननुहोस।्

13
फेब्रुअर ी 

याकूब 1:22-25

22 परमेश्वरको शिक्षा  अनुशरण गर। खाल ी सुन्ने काम मात्र नगर। 
कि नभने जब ति म ी बस््छछौ अनि  केवल सुन््छछौ, ति म ीले स््वयंलाई 
मूर््ख तुल््ययाउँछौ। 23 यद ि एकजना व्यक् ्ततिले परमेश्वरको वचन 
सुन््छ अनि  अनुशरण गर्दै न भने ऊ यस््ततो हुन््छ ऊ त््ययो मान््छछे 
जस््ततै हुन््छ जसले आफ््ननो अनुहार ऐनामा हेर््छ। 24 यो मान््छछे ले ऊ 
आफै ैंलाई देख््छ, त््यस पछि  जान््छ अनि  ऊ कस््ततो देख िएको 
थि यो सो झट्टै बि र् ्ससिहाल््छ। 25 तर वास््तवमा सुख ी मानि स 
त््ययो हो जसले परमेश्वरको सह ी नि यम पालनगर््छ, जसले 
मानि सहरूलाई स््वतन्तत्र तुल््ययाउँछ। उसले त््यसलाई अध््ययन 
गर िरहन््छ। उसले परमेश्वरको वचन सुन््छ अनि  उसले जे सुन््ययो 
त््ययो बिर््स दैन। तब वचनमा जे भनि एको छ पालन गर््छ। त््यस 
मानि स जसले त््यसो गर््छ, सुख ी हुनेछ।

18



19

स
ाप्

्तताहि



क

 भे
टघ

ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

उद्देश््य: परमेश्वरको कार््यलाई ध््ययान द िएर, वास््तवि कतालाई 
स््ववी कार गरेर, र एउटा स्पष्ट अर्को कदम चालेर हप््तताको अन््त््य 
गर््ननुहोस।् तपाईं यो सन््ददेश (text) वा प्रत््यक्ष भेटघाट मार््फ त गर््न 
सक््ननुहुन््छ।

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत् ्ममिक कुरा तपाईंको मनमा बसि रह्यो? 

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको नि र््णय 
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्



14
फेब्रुअर ी 

20

एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

उपस् थिति
परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस् र 
पवि त्र आत््ममालाई तपाईंको हप््ततामा स्पष्टता 
ल््ययाउनको लागि  माग््ननुहोस।्

सम ीक्षा
धन््यवादको साथ आफ््ननो हप््तताको सम ीक्षा गर््ननुहोस्; 
मानि सहरू, काम, र साना खुस ीहरूमा परमे
श्वरले द िनुभएका उपहारहरूलाई ध््ययान द िनुहोस।्

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््ववी कार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

प्रार््थना
यस हप््तताको कुनै एउटा क्षणलाई रोज््ननुहोस् र पवि त्र 
आत््ममाको अगुवाइमा त््यसबाट प्रार््थना गर््ननुहोस—्
मध््यस्थता, प्रशंसा, पश्चात्ताप, वा धन््यवाद।

अगाड िको समय
आउने हप््ततालाई हेर््ननुहोस।् अगाडि  आउने कुराहरूको 
बारेमा तपाईंलाई कस््ततो महसुस भइरहेको छ? त््ययो कुरा 
परमेश्वरकहाँ ल््ययाउनुहोस।्

एक््जजामेन (Examen) को अभ््ययासको 
बारेमा थप जानकार ी पृष्ठ ३९ मा हेर््ननुहोस।्



15
फेब्रुअर ी 

21

आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजनसंग्रह 24:3-4
परमप्रभुको पर््वतमा को चढ्न सक््छ? उहाँको पवि त्र स्थानमा को 
उभ िन सक््छ? जसको हात सफा र हृदय शुद्ध छ…

प्रार््थना
हे परमेश्वर, हाम ीलाई जाँच््ननुहोस।् तपाईंलाई मन नपर्ने कुनै 
पनि  कुराबाट हाम्रा हातहरू धुनुहोस।् हाम्रा मनसायहरू शुद्ध 
पार््ननुहोस।् येश,ू हाम ीलाई फेर ि धुनुहोस् ताकि  हाम ी स््वतन्तत्रता र 
सत््यताका साथ तपाईंको आराधना गर््न सकौौं। आम िन।

भाव वा आसन
संगति मा आउनुअघ ि आफ््नना पापहरू स््ववी कार गर््न र परमेश्वरको 
क्षमा प्राप््त गर््न समय नि काल््ननुहोस।् देखावट ीका लागि  होइन, 
तर नम्रताका साथ सेवा गर््ननुहोस।्



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। पावलका य ी शब््दहरूलाई आफ््ननै प्रार््थना बनाएर ठूलो स््वरले 
भन्नुहोस्: “मलाई मेरो भ ित्री  हृदयमा तपाईंको आत््ममाद्वारा शक् ्ततिले बल ियो 
बनाउनुहोस।्”

जब तपाईं थकित  वा तनावमा हुनुहुन््छ, तब एकछि न रोकि नुहोस् र परमेश्वरको 
प्रेमले तपाईंलाई घे रेको कल््पना गर््ननुहोस।्

16
फेब्रुअर ी 

एफि स ी 3:14-19

14 यसर््थ पित ा अघ ि प्रार््थनामा म झुक््दछु । 15 स््वर््गको र पृथ््ववी को 
प्रत््ययेक पर िवारले उहाँबाटनै यसको नाम ल िंदछन।् 16 म 
पित ालाई आफ््ननो मह िमामय ी सम्पत् ती अनुसार ति न ीहरूलाई 
शक् ्तति प्रदान गरुन् भन ी प्रार््थना गर््दछु , जसमा कि  आफ््नना 
आत््ममामा ति म ीहरू दर िलो हुन सक््छछै। उहाँको आत््ममाद्वारा 
उहाँले ति माहरूलाई त््ययो शक् ्तति द िनु हुन््छ। 17 ति माहरूको 
विश्वा सको कारणले ख् रीष्ट ति म ीहरूको हृदयमा बसुन् भन ी 
म प्रार््थना गर््दछु । म प्रार््थना गर््दछु , ख्रि ष्टको प्रेमको महानता 
बुझ््नने शक् ्तति परमेश्वरका सबै मानि सहरूले पउन।् 18 अनि  
प्रार््थना गर््दछु  कि  परमेश्वरका जम््ममै ति म ीहरूलाई र परमेश्वरको 
पवि त्रजनले ख्रि ष्टको प्रेमको महानता बुझ््नने शक् ्तति पाउन।् म 
यो पनि  प्रर््थना गर््दछु  कि  उहाँको प्रेमको चौौंडाई, लम््मबाई, उँचाई 
र गह िराई ति माहरूले बुझ््न सक। 19 ख्रि ष्टको प्रेम मानव समझ 
भन््ददा बाह िर छ। तर ति म ीहरूले त््ययो प्रेम बुझ््न सक भन्ने मेरो 
पार््थनाछ।
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मेरो हृदयदेख ि तपाईंको हृदयसम््म

सि ङ्गापुरमा मनाइने चिनि  याँ नयाँ वर््ष (Chinese New Year) 
कृतज्ञता, आदर र नव ीकरणको मौसम हुन सक््छ।

धर््मशास्तत्रले उत््सव मनाउने कुरालाई सृष्टि कर््तताप्रति  कृतज्ञता 
चढाउने अवसरको रूपमा पुष्टि  गर््दछ (उत््पत्ति  1; व्यवस्था 
16)। साथ,ै पर िवारको पुनर् ्ममिलनले आमाबुबाको सम््ममान गर्ने 
कुरालाई जनाउँछ (एफि स ी 6:2)। नयाँ वर््षको पुनर् ्ममिलन भोज 
(Reunion Dinner) ले प्रभुभोजको झल््कको द िन सक््छ—जहाँ 
हाम ी परमेश्वरको प्रबन्धलाई सम््झन््छौौं, सम््बन्धहरू सुधार्छछौं र 
एक््ललो महसुस गर्नेहरूसँग आफूसँग भएका कुराहरू बाँड््छछौ ौं 
(लूका 14:12-14)।

हाम ी सामान््य चलनहरूलाई नयाँ ढङ्गले हेर््न सक््छौौं: घर सफा 
गर्ने (Spring-cleaning) कार््यलाई पश्चात्तापको रूपमा (भजन 
51), सुन््तलालाई ‘शालोम’ (शान् ्तति) को प्रार््थनाको रूपमा, र 
‘अङ् बाउ’ (Ang Bao) लाई हर् ्षषित हृदयले द िइने उदारताको 
रूपमा (2 कोर िन् थी 9:7)। ख् रीष्टि यानहरूले वि वेकको अभ््ययास 
पनि  गर््छ न् (रोम ी 14; 1 कोर िन् थी 10:31): अन्धविश्वा स र 
अन््य देव ीदेवताहरूको पूजाबाट टाढा रहँदै (प्रस्थान 20:3-
5), परमेश्वरको अगाडि  शुद्ध वि वेकका साथ ठूला-बडा र 
वृद्धवृद्धाहरूलाई आदर र प्रेम देखाउँछन् (1 पत्रुस 3:15-16)।

अन््तमा, चिनि  याँ नयाँ वर््ष एउटा सुसमाचार सुनाउने मौका 
पनि  हो। अतिथि   सत््ककार र आशि ष्‌मार््फ त हाम ी ख् रीष्टको आशा 
बाँड्न सक््छौौं, उहाँको नाममा प्रार््थना गर््न सक््छौौं, 
सम््बन्धहरू गाँस््न सक््छौौं र आफ््ननो 
सहरको भलाइ खोज््न सक््छौौं 
(यर् ्ममिया 29:7)। हाम्रा घर र 
उत््सवहरूले केवल ‘भाग््य’ तर््फ  
होइन, तर सबै थोक नयाँ बनाउनुहुने 
विश्वा सयोग््य परमेश्वरतर््फ  
डोऱ््ययाउन।्



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। जब तपाईं थकित  महसुस गर््ननुहुन््छ, तब रोकि नुहोस् र प्रार््थना 
गर््ननुहोस्: “पवि त्र आत््ममा, मेरो कमजोर ीलाई तपाईंको शक् ्ततिसँग साट्नुहोस।्”

केह ी म िनेट आफ््ननो शर ीरलाई आराम द िनुहोस।् सास फेर््ददा, उहाँको ज ीवनले 
तपाईंलाई नयाँ बनाउँदै गरेको कल््पना गर््ननुहोस।्

17
फेब्रुअर ी 

यशैया 40:28-31

28 नि :सन््ददे ह ति म ी जान््दछौ र सुनेकाछौ कि
परमप्रभु परमेश्वर अत््यन््ततै बुद् धिमान ी हुनुहुन््छ।
मानि सहरूले प्रत््ययेक कुरो सिक््ननु  सक््ततैनन,् उहाँले जान्नु हुन््छ।
परमप्रभु थाक््ननु हुन्न र आरामको खाँचो पनि  पर्दै न।
परमप्रभुले पृथ््ववी मा सुदूर स्थानहरू बनाउनु भयो
परमप्रभु सनातनका परमेश्वर हुनुहुन््छ।
29 परमप्रभुले दुर््वल मानि सहरूलाई बल ियो पार््न सहयोग गर््ननु 
भयो।
उहाँले नै दुर््वल मानि सहरूलाई शक् ्ततिशाल ी बनाउनु हुन््छ।
30 जवान मानि सहरू थाक््छन र आरामको खाँचो पर््दछ,
तन््ददे र ी केटाहरू पनि  ढुन््ममुनि  दै लड्छन।्
31 तर ति न ीहरू जसले परमप्रभुमाथि  भरोसा गर््दछ
ऊ अझ बल ियो हुन््छ अनि  च ीलहरू जस््ततै आकासिन््छ ।
त ी मानि सहरू दुर््वल नभई दगुर््छ न।्
त ी मानि सहरू थकित  नभई ह िँडछन।्
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फेब्रुअर ी 

खरान ी बुधबार

आज खरान ी बुधबार हो, जसले ‘लेन््ट’ (इस््टरअघ िको ४० द िनको 
उपवास र प्रार््थनाको समय) को सुरुवातलाई जनाउँछ। केह ी 
ख् रीष्टि यान परम्पराहरूमा, विश्वा स ीहरूको नि धारमा एउटा 
चिन््ह को रूपमा खरान ी लगाइन््छ। खरान ी बुधबारले इस््टरतर््फ को 
कोमल यात्रा सुरु गर््दछ। यसले हाम ीलाई सम््झना गराउँछ कि  
हाम ी माटो हौौं तर परमेश्वरले हाम ीलाई धे रै प्रेम गर््ननुहुन््छ। खरान ीको 
क्रु सले भन््छ, “म कमजोर छु , म भौौंतार िएको थि ए,ँ र म येशूकहाँ 
घर फर्कँ दैछु ।” यो द िन उदास देख िने द िन होइन; यो त आफूलाई 
इमानदार ीसाथ प्रस््ततुत गर्ने द िन हो ताकि  परमेश्वरको अनुग्रहले 
हाम्रो ज ीवनमा काम गर््न सकोस।्

बाइबलको सार सरल छ: हाम ी मरणश ील छौौं (उत््पत्ति  ३), 
हाम ी नम्र हृदयका साथ उहाँतर््फ  फर््कन््छौ ौं (योएल २), र हाम ी 
एकान््तमा पित ालाई खोज््छौौं (मत् ती ६)। खरान ी कुनै वि जयको 
चिन््ह  (trophy) होइन; यो त आत््म-समर््पणको सुस््त आवाज हो। 
यो क्रु सको आकारमा हुने भएकोल,े हाम्रो पश्चात्ताप हाम्रो आफ््ननै 
प्रयासमा होइन तर ख् रीष्टमा आधार ित हुन््छ।

आजको द िनलाई सरल राख््ननुहोस।् भजन ५१ वा मत् ती ६ पढ्नुहोस् 
र कुनै एक हरफलाई आफ््ननो प्रार््थना बनाउनुहोस्: “हे परमेश्वर, ममा 
एउटा शुद्ध हृदय सिर््ज ना गर््ननुहोस।्” यस लेन््टको समयमा आफ््ननो 
वि चार, शब््द, र कामद्वारा गर िएको एउटा-एउटा पाप, र त््ययाग््ननुपर्ने 
एउटा बान ीको नाम ल िनुहोस।् २१ फेब्रुअर ीमा हुने ‘Deeper 
Wells Experience’ मा सहभाग ी हुनुहोस।् एउटा सानो उपवास 
रोज््ननुहोस् (एउटा छाक खाना, आफ््ननो मनपर्ने म िठाई, वा 
बेलुक ीको खानापछि  मोबाइल/टि भ ी प्रयोग नगर्ने) र त््यसबाट 
बचेको समय वा पैसा खाँचोमा परेका कसैको सेवामा लगाउनुहोस।् 
लेन््टको लागि  एउटा कोमल नि यम बनाउनुहोस्: हरेक बि हान 
येशूसँग १० म िनेटको शान््त समय, एउटा छोटो सुसमाचारको पाठ र 
त््यसको पालन, वा द िनमा एउटा दयालु काम।

यो खरान ी बुधबारले तपाईंको ज ीवनमा नयाँ सुरुवात गरोस,् 
तपाईंको काँधको बोझ हलुका होस,् तपाईंको हृदयमा 
आशा जगाओस,् र पवि त्र आत््ममाले तपाईंलाई पाइलैपिच्छे  
डोऱ््ययाउनुहोस।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईं कमजोर महसुस गर््ननुभएको एउटा क्षेत्रको नाम ल िनुहोस।् 
पवि त्र आत््ममालाई त््यहाँ आफ््ननो शक् ्तति देखाउन आमन् त्रित गर््ननुहोस।्

आत््म-निर््भ रतालाई यो प्रार््थनाले बदल््ननुहोस्: “तपाईंको अनुग्रह मेरा लागि  
पर््ययाप््त छ।”

18
फेब्रुअर ी 

2 कोर िन् थी 12:7-10

7 मैले देखेका आश्चर््यजनक कुराहरूलाई ल िएर म गर् ्ववित हुुँद िन। 
मलाई एउटा दुुःखको समस््यया द िएको थि यो। त््ययो समस््यया 
शैतानबाट आउने एउटा दूत हो त््ययो मलाई पि ट्न र घमण््ड गर््ननु 
बाट रोक््न पठाइएको थि यो। 8 यस समस््ययाबाट बाँच््नलाई मैले 
प्रभुसित  त ीन पटक बिन््तती   गरेें । 

9 तर प्रभूले मलाई भने “मेरो 
अनुग्रह नै ति म्रो लागि  प्रशस््त छ। दुर््वलतामा नै मेरो शक् ्तति 
सिद्ध  हुन््छ।” यसैले म आफ््ननो दुर््बलातको गर््व खुश ीसित  गर््छछु । 
तब ख् रीष्टको शक् ्तति ममाथि  रहनेछ। 10 यसैले ख् रीष्टको निम््त  ति 
आफ््ननो दुर््वलताहरूमा म खुश ी छु । यद ि कसैले मेरो निन््ददा  
गरे पनि , जब म अप््ठठे रो अवस्थामा पर््छछु , सताइन््छछु  औ कष्टमा 
पर््छछु , म खुश ी हुन््छछु । य ी सब ख् रीष्टका लागि  हुन।् अनि  म य ी 
सहमस््ययाहरूमा प्रसन्न छु । जब म दुर््वल छु , तब त््यह ी बेला म 
वास््तवमा पाउछु  र बलवन््त हुन््छछु ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। द िनभर ि यो कुरा सुस््तर ी भनि रहनुहोस्: “ख् रीष्ट, तपाईं नै मेरो 
शक् ्तति र मेरो सन््ततुष्टि  हुनुहुन््छ।”

तपाईंको शान् ्तति खल््बल््ययाउने एउटा पर िस् थिति को नाम ल िनुहोस।् त््यसलाई 
उहाँको हातमा सुम्पि द िनुहोस।्

19
फेब्रुअर ी 

फिलि  प््पपी  4:11-13

11 म य ी कुराहरू गर्दैछु , तर मैले भन्नुको अर््थ यो होइन कि  मलाई 
केह ी कुराको आवश््यक छ। मैले त आफूसित   जो छ त््यसैमा 
सन््ततोष गर््न प्रशि क्षण ल िएको छु । 12 म जान््दछु  गर ीब हुुँदा कसर ी 
बस््ननु पर््छ अनि  जब मेरोमा प्रशस््त हुुँदा कसर ी बस््ननु पर््छ अनि  
जब मेरोमा प्रशस््त हुुँदा पनि  म जान््दछु । सबै पर िस् थिति सँग 
कसर ी मेल खाने त््ययो रहस््य मैले सि केकोछु । भर पेट खानु पाउँदा 
र आधा पेट बस््ननु पर््ददा कसर ी ज ीवन बित ाउनु पर््छ मैले सि केको 
छु । चाह िएको कुरा सबै पाउँदा पनि , केह ी नपाउँदा पनि  खुश ी 
हुनु मैले सि केको छु । 13 म सब कुराहरू गर््न समर््थ छु  कि नभने 
ख् रीष्टले मलाई शक् ्तति प्रदान गर््ननुहुन््छ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। मुस््ककु राउनुहोस् र आजको एउटा वि शेष आशि ष्‌को लागि  
परमेश्वरलाई धन््यवाद द िनुहोस।् अरूसँग खुस ी बाँड्न एउटा सानो दयालु काम 
गर््ननुहोस।्

20
फेब्रुअर ी 

नहेम््ययाह 8:9-10

9 नहेम््ययाह, जो राज््यपाल थि ए, एज्रा पूजाहार ी, अनि  शास्त्री  
अनि  मानि सहरूलाई निर्दे श गर िरहेका लेव ीहरूले सबै 
मानि सहरूलाई भन,े “यो द िन ति म ीहरूका परमप्रभु परमेश्वरका 
निम््त  ति पवि त्र द िन हो। उदास नहोऊ अनि  वि लाप नगर।” 
कि नभने सबै मानि सहरू व्यवस्थाका वचनहरू सुन््ददा रोइरहेका 
थि ए।

10 उसले ति न ीहरूलाई भन,े “जाऊ अनि  म ीठो भोजन खाऊ, र 
स््ववाद िष्ट दाखरस पि ऊ अनि  ति न ीहरूलाई भाग पठाऊ जसले 
तयार गरेका छैनन,् कि नभने यो द िन हाम्रा माल िकको निम््त  ति 
पवि त्र छ। अनि  उदास नोहोऊ कि नभने परमप्रभुमा आनन््द नै 
ति म्रो शक् ्ततिहो।”
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ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

उद्देश््य: परमेश्वरको कार््यलाई ध््ययान द िएर, वास््तवि कतालाई 
स््ववी कार गरेर, र एउटा स्पष्ट अर्को कदम चालेर हप््तताको अन््त््य 
गर््ननुहोस।् तपाईं यो सन््ददेश (text) वा प्रत््यक्ष भेटघाट मार््फ त गर््न 
सक््ननुहुन््छ।

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत् ्ममिक कुरा तपाईंको मनमा बसि रह्यो? 

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको नि र््णय 
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्



21
फेब्रुअर ी 
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एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

उपस् थिति
परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस् र 
पवि त्र आत््ममालाई तपाईंको हप््ततामा स्पष्टता 
ल््ययाउनको लागि  माग््ननुहोस।्

सम ीक्षा
धन््यवादको साथ आफ््ननो हप््तताको सम ीक्षा गर््ननुहोस्; 
मानि सहरू, काम, र साना खुस ीहरूमा परमे
श्वरले द िनुभएका उपहारहरूलाई ध््ययान द िनुहोस।्

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््ववी कार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

प्रार््थना
यस हप््तताको कुनै एउटा क्षणलाई रोज््ननुहोस् र पवि त्र 
आत््ममाको अगुवाइमा त््यसबाट प्रार््थना गर््ननुहोस—्
मध््यस्थता, प्रशंसा, पश्चात्ताप, वा धन््यवाद।

अगाड िको समय
आउने हप््ततालाई हेर््ननुहोस।् अगाडि  आउने कुराहरूको 
बारेमा तपाईंलाई कस््ततो महसुस भइरहेको छ? त््ययो कुरा 
परमेश्वरकहाँ ल््ययाउनुहोस।्

एक््जजामेन (Examen) को अभ््ययासको 
बारेमा थप जानकार ी पृष्ठ ३९ मा हेर््ननुहोस।्
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आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

मत् ती 5:6
धन््य धार् ्ममिकताको लागि  भोकाउने र तिर््खखा उनेहरू, कि नभने 
ति न ीहरू तृप््त हुनेछन।् 

प्रार््थना
प्रभ,ु हाम ीलाई पवि त्र भोक द िनुहोस।् जहाँ हाम्रा हृदयहरू सुस््त 
वा अन््ययोलमा छन,् त््यहाँ जागृति  ल््ययाउनुहोस।् हाम ी तपाईंलाई 
चाहन््छौौं। तपाईंलाई खोज््न, तपाईंको तृष््णणा गर््न र केवल तपाईंमा 
मात्र सन््ततुष्टि  पाउन हाम ीलाई मद्दत गर््ननुहोस।् आम िन।

भाव वा आसन 
घरबाट निस््क नुअघ ि ५ म िनेट प्रार््थनामा बित ाउनुहोस्: “प्रभ,ु म 
तपाईंको भोको छु ।” आराधनाको समयमा केवल शब््दहरू मात्र 
होइन, तर आफ््ननो हृदयको तृष््णणा गाउनुहोस।्

22
फेब्रुअर ी 



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। जब तपाईं आफूलाई अरूसँग तुलना गर््न प्रलोभ ित हुनुहुन््छ, तब 
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “पवि त्र आत््ममा, मलाई तपाईंसँगै पाइला चाल््न मद्दत गर््ननुहोस।्”

आज कसैको विश्वा सयोग््यता वा वृद् धिको लागि  उन ीहरूको प्रशंसा गर््ननुहोस।्

23
फेब्रुअर ी 

गलात ी 5:25-26

25 आत््ममाबाट हाम ीले नयाँ ज ीवन पाउँदछौौं। ज ीवनको पथ 
प्रदर््शनको निम््त  ति हाम ीले आत््ममालाई पछ्याउनु पर््छ। 26 हाम ीले 
अर््ककालाई र ीस उठाउनु हुुँदैन। र हाम ीले एक-अर्कोको डाह गर््ननु 
हुुँ दैन।

32



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज तपाईंले कसैलाई व्यावहार िक रूपमा सेवा गर््न सक््नने 
अवसर खोज््ननुहोस।् बोल््ननुअघ ि एकछि न सोच््ननुहोस,् “के यसले एकता बढाउँछ 
कि  वि भाजन?”

24
फेब्रुअर ी 

फिलि  प््पपी  1:1-4

त््यसकारण यद ि ति म ीहरूलाई ख् रीष्टसँग एकतामा रहँदा 
कुनै प्रोत््ससाहन, उहाँको प्रेमबाट कुनै सान््त््वना, आत््ममामा कुनै 
साझा साझेदार ी, कुनै कोमलता र करुणा छ भन,े 2 तब मेरो 
आनन््दलाई पूर््ण बनाऊ। ति म ीहरू एउटै वि चारधाराका भएर, 
एउटै प्रेम राखेर, एउटै आत््ममामा र एउटै मनका भएर। 3 स््ववार् थी 
महत््ववाकांक्षा वा व्यर््थको अहंकारले केह ी नगर। बरु, नम्रतामा 
अरूलाई आफूभन््ददा बढ ी महत्तत्व देऊ, 4 आफ््ननै ह ितमा होइन तर 
प्रत््ययेकले अरूको ह ितमा हेर।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो समुदायमा देख््ननुभएका वि भ िन्न वरदानहरूको लागि  
परमेश्वरलाई धन््यवाद द िनुहोस।् आज कसैलाई आशि ष्‌ द िन वा सेवा गर््न आफ््ननो 
एउटा वरदान प्रयोग गर््ननुहोस।्

25
फेब्रुअर ी 

फिलि  प््पपी  12:4-8

4 जस््ततै हाम्रो शर ीरमा धे रै अङ्गहरू छन् तर सबैको काम एउटै 
छैन, 5 त््यसैगर ी, हाम ी धे रै भए तापनि  ख् रीष्टमा हाम ी एउटै 
शर ीर हौौं, र प्रत््ययेक हाम ी एक-अर््ककाको अङ्ग हौौं। 6 हाम ीलाई 
द िइएको अनुग्रहअनुसार हाम ीलाई वि भ िन्न आत् ्ममिक 
वरदानहरू छन।् यद ि ति म ीहरूको वरदान भवि ष््यवाण ी गर््ननु 
हो भन,े ति म ीहरूको विश्वा सअनुसार भवि ष््यवाण ी गर। 7 यद ि 
ति म ीहरूको वरदान सेवा गर््ननु हो भन,े सेवा गर; यद ि शिक्षा  
द िनु हो भन,े शिक्षा  देऊ; 8 यद ि अरूलाई प्रोत््ससाहन द िनु हो भन,े 
प्रोत््ससाहन देऊ; यद ि दान द िनु हो भन,े उदारतासाथ देऊ; यद ि 
नेतृत््व गर््ननु हो भन,े लगनसाथ गर; यद ि दया देखाउनु हो भन,े 
खुस ीसाथ देखाऊ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईंलाई प्रेम गर््न गाह्रो लाग््नने व्यक् ्ततिको लागि  प्रार््थना 
गर््ननुहोस।् उन ीहरूप्रति  दयाले तपाईंको हृदय भर िद िन पवि त्र आत््ममालाई 
माग््ननुहोस।्

26
फेब्रुअर ी 

कलस््ससी  3:12-15

12 परमेश्वरले ति म ीहरूलाई छान्नुभयो र पवि त्र बनाउनु भयो। 
उहाँले ति म ीहरूलाई प्रेम गर््ननुहुन््छ। यसर््थ ति म ीहरूमा कोमल 
मायाहरू, दया, मनको नम्रता, द ीनता अनि  धैर््य हुनु पर््छ र 
धैर््यवान बन। 13 एक-अर््ककामा सहनश ील होऊ। यद ि कसैको 
कसैमाथि  नाल िस भए उसलाई माफ देऊ। ति म ीले अरूलाई 
क्षमा देऊ जसर ी प्रभुले ति म ीलाई क्षमा द िनु भयो। 14 य ी सबै 
गर अनि  सबभन््ददा मुख््य कुरो एक-आपसमा प्रेम गर। यो प्रेम नै 
हो जेले ति म ीहरूलाई पक््कका एकतामा रहन एकत्रित  गरायो। 
15 ख् रीष्टको शान् ्ततिले ति म ीहरूको हृदयलाई नि यन्तत्रण गरोस। 
ति म ीहरूले शान् ्तति पाऊ भन ी एउटै शर ीरमा बोलाईएका छौ। 
सदा सर््वदा धन््य होऊ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बिस््तता रै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् कुन वचन वा वाक््ययाांश उल््ललेखन ीय छ? पवि त्र आत््ममाले कुन 
नि मन्तत्रणालाई जोड द िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। यस हप््तता कसैसँग खाना खानुहोस,् प्रार््थना गर््ननुहोस् वा 
प्रोत््ससाहनको शब््द बाँड्नुहोस।् आफ््ननो मण््डल ीका सदस््यहरूको नाम ल िएर 
परमेश्वरलाई धन््यवाद द िनुहोस।्

27
फेब्रुअर ी 

प्रेर ित 2:42-47

42 त ी विश्वा स ीहरू लगातार आपसमा भेटघाट गर िरहे। 
ति न ीहरूले आफ््नना समय प्रेर ितहरूले द िएका शिक्षा  सिक््न मा 
प्रयोग गरे। ति न ीहरू एकअर््ककामा साझेदार भए। ति न ीहरू एक 
साथ खाँदै थि ए अनि  एक साथ प्रार््थना गर्दै थि ए। 43 प्रेर ितहरूले 
धे रै शक् ्ततिपूर््ण र आर्शश्चयपूर््ण कामहरू गरे। अनि  प्रत््ययेक 
मानि सले आर्शश्चय म िश्रित  भय अनुभव गरे। 44 सबै विश्वा स ीहरू 
सँगै बस।े सबै कुराहरू आपसमा बाँडचुँड गरे। 45 विश्वा स ीहरूले 
आफ््ननो जम ीनहरू र आफ््ननो जे जति  सम्पत्ति हरू थि ए, सबै 
बेचे अनि  बेचेर पाएको पैसा हरेक मानि सको आवश््यकताको 
अनुपातमा बाँडे। 46 ति न ीहरूको प्रत््ययेक द िन मन््ददि र प्राङ्गाणमा 
भेट हुन््थ्ययो। ति न ीहरू सबैको एउटै उद्देश््य थि यो। ति न ीहरू 
आनन््ददित  भएर अनि  इमान््ददार ी हृदय ल िएर आफ््नना घरमा 
सँगै रोट ी टुक्राए अनि  खाए। 47 ति न ीहरूले परमेश्वरको प्रशंसा 
गरे अनि  सबै मानि सहरूले उन ीहरूलाई मन पराउँथ।े अधि क 
भन््ददा अधि क मानि सहरूले संरक्षण पाए र प्रभुले ति न ीहरूलाई 
विश्वा स ीहरूको हूलमा सम््ममि ल ित गरे।
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उद्देश््य: परमेश्वरको कार््यलाई ध््ययान द िएर, वास््तवि कतालाई 
स््ववी कार गरेर, र एउटा स्पष्ट अर्को कदम चालेर हप््तताको अन््त््य 
गर््ननुहोस।् तपाईं यो सन््ददेश (text) वा प्रत््यक्ष भेटघाट मार््फ त गर््न 
सक््ननुहुन््छ।

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत् ्ममिक कुरा तपाईंको मनमा बसि रह्यो? 

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको नि र््णय 
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्
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एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

उपस् थिति
परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस् र 
पवि त्र आत््ममालाई तपाईंको हप््ततामा स्पष्टता 
ल््ययाउनको लागि  माग््ननुहोस।्

सम ीक्षा
धन््यवादको साथ आफ््ननो हप््तताको सम ीक्षा गर््ननुहोस्; 
मानि सहरू, काम, र साना खुस ीहरूमा परमे
श्वरले द िनुभएका उपहारहरूलाई ध््ययान द िनुहोस।्

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््ववी कार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

प्रार््थना
यस हप््तताको कुनै एउटा क्षणलाई रोज््ननुहोस् र पवि त्र 
आत््ममाको अगुवाइमा त््यसबाट प्रार््थना गर््ननुहोस—्
मध््यस्थता, प्रशंसा, पश्चात्ताप, वा धन््यवाद।

अगाड िको समय
आउने हप््ततालाई हेर््ननुहोस।् अगाडि  आउने कुराहरूको 
बारेमा तपाईंलाई कस््ततो महसुस भइरहेको छ? त््ययो कुरा 
परमेश्वरकहाँ ल््ययाउनुहोस।्

एक््जजामेन (Examen) को अभ््ययासको 
बारेमा थप जानकार ी पृष्ठ ३९ मा हेर््ननुहोस।्
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एक््जजामेनका मुख््य पक्षहरू

१. परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस।् पवि त्र 
आत््ममाको साथमा रहेर आफ््ननो बित ेको हप््तताका घटनाहरूलाई 
फर्के र हेर््ननुहोस।् यो हप््तता तपाईंका लागि  अन््ययोलपूर््ण वा अस्पष्ट 
हुन सक््छ। परमेश्वरलाई यसमा स्पष्टता र बुझाइ ल््ययाउनको लागि  
माग््ननुहोस।्

२. धन््यवादको साथ हप््तताको सम ीक्षा गर््ननुहोस।् कृतज्ञता 
नै परमेश्वरसँगको हाम्रो सम््बन्धको जग हो। परमेश्वरको 
उपस् थिति मा आफ््ननो हप््ततालाई नि याल््ननुहोस् र यसका 
आनन््द र खुस ीहरूलाई ध््ययान द िनुहोस।् हप््तताभर ि प्राप््त 
भएका उपहारहरूमा ध््ययान केन्द् रित गर््ननुहोस।् तपाईंले गरेका 
कामहरू र भेटेका मानि सहरूलाई सम््झनुहोस।् तपाईंले त ी 
मानि सहरूबाट के प्राप््त गर््ननुभयो? तपाईंले ति न ीहरूलाई के 
द िनुभयो? साना कुराहरूमा ध््ययान द िनुहोस—्तपाईंले खाएको 
खाना, देख््ननुभएका दृश््यहरू र अन््य स-साना खुस ीहरू। परमेश्वर 
स-साना वि वरणहरूमा हुनुहुन््छ।

३. आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।् हाम ीले हाम्रा 
भावनाहरूको उतारचढावमा पनि  परमेश्वरको आत््ममाको 
उपस् थिति लाई महसुस गर््न सक््छौौं। हप््तताभर ि तपाईंले अनुभव 
गर््ननुभएका भावनाहरूको बारेमा वि चार गर््ननुहोस।् के तपाईंले 
झर्को लाग््नने, खुस ी, र िस, करुणा वा आत््मविश्वा स महसुस 
गर््ननुभयो? य ी भावनाहरू मार््फ त परमेश्वरले के भनि रहनुभएको 
छ?

परमेश्वरले सम्भवतः तपाईं चुक््ननुभएका केह ी कुराहरू 
देखाउनुहुनेछ। त ी पाप र गल््तती हरूलाई स््ववी कार गर््ननुहोस।् 
तर त््यसको गह िरो अर््थ पनि  खोज््ननुहोस।् के नि राशाको 
भावनाले परमेश्वर तपाईंको कामको कुनै क्षेत्रमा नयाँ द िशाति र 
लाग््ननुभएको चाहनुहुन््छ भन्ने संकेत गर््दछ? के तपाईं कुनै साथ ीको 
बारेमा चि न् ्ततित हुनुहुन््छ? सायद तपाईंले उसलाई सम्पर््क  
गर््ननुपर््छ कि ?
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४. हप््तताको कुनै एउटा कुरा रोज््ननुहोस् र त््यसमा आधार ित 
भएर प्रार््थना गर््ननुहोस।् पवि त्र आत््ममालाई तपाईंको हप््तताको 
कुनै यस््ततो कुरा देखाउन माग््ननुहोस् जुन परमेश्वरको दृष्टि मा 
वि शेष महत्तत्वपूर््ण छ। यो सकारात््मक वा नकारात््मक भावना 
हुन सक््छ। यो अरू कुनै व्यक् ्ततिसँगको अर््थपूर््ण भेटघाट वा 
शान् ्ततिको कुनै क्षण हुन सक््छ। अथवा यो कुनै सामान््य कुरा 
पनि  हुन सक््छ। त््यसलाई नि याल््ननुहोस।् त््यसको बारेमा प्रार््थना 
गर््ननुहोस।् आफ््ननो हृदयबाट स््वतः स्फूर््त  रूपमा प्रार््थना निस््क न 
द िनुहोस—्चाहे त््ययो मध््यस्थता, प्रशंसा, पश्चात्ताप वा कृतज्ञता 
होस।्

५. भोलि को द िनतर््फ  हेर््ननुहोस।् आउने हप््तताका चुनौत ीहरूको 
सामना गर््न परमेश्वरसँग ज््ययोति  माग््ननुहोस।् अगाडि  आउने 
कुराहरूलाई हेर््ददा कस््तता भावनाहरू उत््पन्न हुन््छन,् ध््ययान 
द िनुहोस।् के तपाईं शङ्कामा हुनुहुन््छ? उत््ससाह ित हुनुहुन््छ? 
वा चि न् ्ततित हुनुहुन््छ? य ी भावनाहरूलाई प्रार््थनामा बदल््न 
द िनुहोस।् परमेश्वरको मार््गदर््शन खोज््ननुहोस।् उहाँसँग सहयोग र 
समझ माग््ननुहोस।् आशाको लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस।्

येशूसँग एक साथ ी जस््ततै कुरा गर््ननुहोस।् येशूसँगको कुराकान ीसँगै 
एक््जजामेनको अन््त््य गर््ननुहोस।् आफ््नना पापहरूको लागि  क्षमा 
माग््ननुहोस।् उहाँको सुरक्षा र सहयोग माग््ननुहोस।् तपाईंका प्रश्नहरू 
र समस््ययाहरूको बारेमा उहाँको बुद् धि माग््ननुहोस।् य ी सबै कुरा 
कृतज्ञताको साथ गर््ननुहोस।् तपाईंको ज ीवन एक उपहार हो, जुन 
परमेश्वरका वरदानहरूले सज िएको छ।

(ignatianspirituality.com बाट साभार गर िएको)
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शबाथ: व िश्राम, स््वतन्तत्रता र पूर््व-स््ववादको ईश्वरशास्तत्र

१. शबाथको सुरुवात सृष् टिबाट हुन््छ। इस्राएल, मन््ददि र वा 
व्यवस्था हुनुभन््ददा पह िले नै शबाथ थि यो। परमेश्वरले “आफ््ननो 
काम सिद्ध  गर््ननुभयो... र वि श्राम ल िनुभयो” र सातौौं द िनलाई 
आशि ष् द िनुभयो र त््यसलाई पवि त्र तुल््ययाउनुभयो (उत््पत्ति  
२:२-३)। धर््मशास्तत्रमा पह िलो पवि त्र थोक ‘समय’ हो—यो 
मानि सले परमेश्वरका लागि  बनाएको मन््ददि र होइन, तर 
परमेश्वरले मानि सका लागि  अलग गर््ननुभएको द िन हो। त््यसैले 
शबाथ कुनै जातिवि  शेषको चलन मात्र होइन, तर सृष्टि को 
उपहार हो: यो एउटा साप््तताह िक सम््झना हो कि  संसार हाम्रो 
नि रन््तरको प्रयासले होइन, तर परमेश्वरको पर््ययाप््ततामा चल््छ।

आश िष्: हाम ी समयलाई शत्रुको रूपमा होइन तर उपहारको 
रूपमा ग्रहण गर्छछौं; हाम ी बल र कडा पर िश्रमले भन््ददा पनि  
अनुग्रहद्वारा ज िउँछौौं।

२. शबाथले फि रऊनबाट मुक््त भएका मान िसहरूलाई 
एउटा नयाँ स््वरूप द िन््छ। सि ने पर््वतमा, चौथो आज्ञाले 
शबाथलाई सृष्टि मा जोड्दछ (प्रस्थान २०:८-११): हाम ी 
परमेश्वरको लयलाई पछ्याउँछौौं—काम जुन असल छ, वि श्राम 
जुन पवि त्र छ। व्यवस्थामा, यो आज्ञा उद्धारमा आधार ित छ 
(व्यवस्था ५:१२-१५): “सम््झ कि  ति म ी म िश्र देशमा कमारा 
थि यौ।” शबाथ लागू गर िएको स््वतन्तत्रता हो—अब कसैले पनि  
हड् डी घोटेर काम गर््ननु पर्दै न: न छोराछोर ील,े न सेवक वा वि देश ील,े 
न त पशु वा जम िनले (प्रस्थान २३:१२; लेव ी २५)।

आश िष्: वि श्राम न््ययाय बन््छ। शबाथले सानाहरूलाई 
सुरक्षा द िन््छ, शोषणलाई कम गर््छ र हाम्रा हृदयहरूलाई 
नयाँ ‘फि रऊनहरू’—हतार, उत््पपादकत््वको मूर् ्ततिपूजा र 
उपभोक््ततावादको वि रोध गर््न सि काउँछ।
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३. शबाथ आनन््द हो, वञ् ्चचित हुनु होइन। अगमवक््तताहरूले 
शबाथलाई “आनन््दको द िन” भन््छन् (यशैया ५८:१३-१४)—यो 
आफ््ननो इच्छा पूरा गर्ने द िन होइन, तर परमेश्वरको भलाइमा 
रमाउने द िन हो। भजन ९२, जसलाई “शबाथको भजन” भनिन््छ , 
कृतज्ञताले भर िएको छ। शबाथ भनेको केवल “काम नगर््ननु” मात्र 
होइन; यो त संसारबाट प्रति फल मात्र नखोज िकन परमेश्वर, 
सृष्टि  र एकअर््ककाको आनन््द उठाउनु हो।

आश िष्: हाम्रो आनन््द पुनर्जीवित   हुन््छ। हाम ी विश्वा सको 
कार््यको रूपमा कृतज्ञता, खेल, गायन र उदार भोजनको अभ््ययास 
गर्छछौं।

४. येशूले शबाथलाई पूर््ण गर््ननुहुन््छ र पुनः सि काउनुहुन््छ। 
येशूले शबाथलाई खारेज गर््ननुहुन्न; उहाँले यसको उद्देश््य स्पष्ट 
पार््ननुहुन््छ। “शबाथ मानि सको लागि  बनाइएको हो, मानि स 
शबाथको लागि  होइन... मानि सको पुत्र शबाथको पनि  प्रभु 
हो” (मर््ककू स २:२७-२८)। उहाँले शबाथको द िन नि को पार््ननुभयो 
(लूका १३:१०-१७; यूहन्ना ५), जसले देखाउँछ कि  शबाथको लक्षष्य 
ज ीवनलाई पूर््ण बनाउनु हो। उहाँको नि मन्तत्रणा, “म कहाँ आओ... 
र म ति म ीहरूलाई वि श्राम द िनेछु ” (मत् ती ११:२८-३०), सि धै 
शबाथका वि वादहरूसँग जोडिन््छ  (मत् ती १२:१-१३)। ख् रीष्टमा, 
शबाथ कानुन ी बोझ होइन तर मस ीह ी आशि ष् हो—एउटा चिन््ह  
कि  परमेश्वरको नयाँ सृष्टि  सुरु भएको छ।

आश िष्: हाम ी एक ज ीवित  व्यक् ्तति (येश)ू मा वि श्राम गर्छछौं। 
शबाथ येशूको सुस््त र कोमल जुवा मुनि  बस््नने साप््तताह िक 
अभ््ययास बन््छ।
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५. मण््डल ी ‘अहि ले नै’ र ‘अझै पूर््ण भइसकेको छैन’ 
को ब ीचमा ज िउँछ। नयाँ नि यमले शबाथलाई सम््ममान 
गर््छ तर सुसमाचारलाई कानुन ीवादबाट जोगाउँछ। पावलले 
कुनै वि शेष द िनलाई विश्वा सको कस ी बनाउन मान्नुहुन्न 
(रोम ी १४:५-६; कलस््ससी  २:१६-१७), कि नकि  यसको सार 
ख् रीष्ट हुनुहुन््छ—तथापि  ह िब्रूको पुस््तकले जोड द िन््छ कि  
“परमेश्वरका जनहरूका निम््त  ति एउटा शबाथ-वि श्राम अझै 
बाँक ी नै छ” (ह िब्रू ४:९-११)। हाम ी अह िले काम रोकेर र भरोसा 
गरेर भवि ष््यको वि श्रामको स््ववाद चाख््छौौं। सुरुको मण््डल ी 
पुनरुत्थानको उत््सव मनाउन “प्रभुको द िन” मा भेला हुन्थे 
(प्रकाश १:१०), र शताब््ददीयौ ौंदेख ि ख् रीष्टि यानहरूले आराधना 
र वि श्रामको यो साप््तताह िक लयलाई ज ीवन द िने बुद् धिमान ी 
अभ््ययासको रूपमा ग्रहण गर्दै आएका छन।्

आश िष्: शबाथ भनेको स््वर््गको संक्षि प््त रूप हो—परमेश्वरको 
राज््यको एउटा साप््तताह िक पूर््व-स््ववाद जसले हाम्रो आशालाई 
बल ियो बनाउँछ।

६. शबाथको अभ््ययासले हाम ीमा (र हाम ीद्वारा) के गर््छ?
• आराधनालाई केन्दद्रमा राख््छ: हाम ी कामको व्यस््ततालाई 
वचन, प्रभुभोज, प्रार््थना र भजनद्वारा रोक््छौौं। हाम ी के गर्छछौं भन्ने 
कुराभन््ददा पह िले हाम ी कसका हौौं भन्ने कुरा सम््झन््छौौं (प्रस्थान 
२०; भजन ९२)।
• भरोसा गर््न सि काउँछ: काम रोक््ददा हाम ी यो घोषणा गर्छछौं, 
“मैले केह ी उत््पपादन नगर््ददा पनि  परमेश्वरले जुटाउनुहुन््छ” 
(प्रस्थान १६ को मन्नको उदाहरण)। वि श्राम भनेको एउटा 
समयताल िकामा बाँ धि एको विश्वा स हो।
• समुदायलाई मानव ीय बनाउँछ: सबैले वि श्राम पाउँछन—्
पर िवार, कामदार, वि देश ी र पशुहरू समेत (व्यवस्था ५:१४)। 
शबाथले सबैको सम््ममान बढाउँछ र सम््बन्धहरूलाई ताजा 
बनाउँछ।
• दया र चंगाई: यद ि शबाथको उद्देश््य पुनर्स्थापना हो भन,े 
शबाथमा असल काम गर््ननु सबैभन््ददा उत्तम कुरा हो (मत् ती १२:१२)। 
अतिथि   सत््ककार, प्रोत््ससाहन र मेलम िलाप यसै द िनका अङ्ग हुन।्
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• सृष्टि को हेरचाह: जम िन र पशुहरूले पनि  वि श्राममा ह िस््ससा 
पाउँछन् (प्रस्थान २३:१२; लेव ी २५)। शबाथले हाम ीलाई सृष्टि को 
उपभोग गर्ने मात्र होइन, तर यसको ज िम््ममेवार संरक्षक बन्न 
सि काउँछ।
• गवाह ी: व्यस््ततालाई नै ठूलो ठान्ने समाजमा, एउटा शान््त 
समुदाय आफैमा एउटा शक् ्ततिशाल ी गवाह ी हो। शबाथले भन््छ, 
“हाम्रो परमेश्वर कठोर माल िक हुनुहुन्न; उहाँ त पित ा हुनुहुन््छ।”

७. सामान््य प्रश्नहरू र बाइबल ीय मार््गदर््शन
• के शबाथ कानुन ीवाद (Legalism) होइन र? 
कानुन ीवादले उपहारलाई हति यार बनाउँछ। धर््मशास्तत्रले 
यसलाई हटाउने होइन तर यसको सह ी द िशा देखाउने उत्तर 
द िन््छ: “मानि सका लागि  बनाइएको,” “शबाथको प्रभ,ु” र 
“आनन््द।” ख् रीष्टलाई कमाउनका लागि  होइन तर ख् रीष्टलाई 
प्राप््त गर््नका लागि  शबाथको अभ््ययास गर््ननुहोस् (मर््ककू स २:२७; 
यशैया ५८:१३-१४)।
• कुन द िन? 
यसको मुख््य पक्ष भनेको सृष्टि देख ि चल््ददै आएको ७ द िनमा 
१ द िनको पवि त्र लय हो। धे रै ख् रीष्टि यानहरूले पुनरुत्थानको 
सम््झनामा आइतबारलाई मान््छन्; अरूले आफ््ननो कामको 
प्रकृति  अनुसार अर्को द िन रोज््छन।् पावलले यसमा वि वेकको 
स््वतन्तत्रता द िएका छन् तर सबैलाई प्रभुको सम््ममान र कृतज्ञतामा 
ज िउन आह्वान गरेका छन् (रोम ी १४:५-६)।
• काम भनेको के हो? 
धर््मशास्तत्रको केन्दद्रबिन् दु भनेको लाभका लागि  गर िने कठोर 
पर िश्रमलाई रोकेर आराधना, आनन््द, दया र वि श्रामतर््फ  फर््क नु 
हो। येशूले नि को पार््ननुभएको घटनाले देखाउँछ कि  प्रेमको काम 
कह िल््ययै वर् ्जजित हुुँदैन। आफैलाई सोध््ननुहोस्: “के यो कामले 
मलाई परमेश्वरको वि श्राम प्राप््त गर््न र अरूलाई त््ययो वि श्राम 
बाँड्न मद्दत गर््छ?”
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यस मह िनाको तपाईंको यात्राको बारेमा सुन्न 
हाम ी धे रै इच्छु क छौौं। के तपाईंले आफ््ननो प्रगति को 
बारेमा केह ी कुरा बताउनको लागि  एकछि न समय 

नि काल््न सक््ननुहुन््छ?

5+2 February 2026




