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प्रत््ययेक व्यक् ्ततिले एक कदम चाल््छन्

नमस््तते! 

५+२ भक् ्तति कार््यक्रमको अर्को मह िनामा स््ववागत छ! 

तपाईं हाम ीसँग यो यात्रा जार ी राख््ददै हुनुहुन््छ भन्ने कुरामा हाम ी 
धे रै खुस ी छौौं। यो भक् ्तति केव ल एक द िनचर््यया मात्र होइन, यो 
चर््चको रूपमा परमेश्वरसँग गह िरो रूपमा बढ्दै जाने नि मन्तत्रणा 
हो। मानि सहरूले हाम्रो ज ीवनमा के देख््छन् - हाम्रो सेवा 
गर्ने, द िने र माया गर्ने कुरा हाम ीले प्रभुसँग बित ाएका शान््त 
क्षणहरूमा सुरु हुन््छ। त ी नि ज ी ठाउँहरूमा, उहाँको वचनले 
हाम ीलाई आकार द िन््छ र उहाँको आत््ममाले हाम ीलाई बल ियो 
बनाउँछ। त््यसैले यस मह िना, प्रत््ययेक द िन समय नि कालेर 
रोकि नुहोस,् आफ््ननो बाइबल खोल््ननुहोस,् र परमेश्वरलाई बोल््न 
द िनुहोस।् जब हाम ी उहाँलाई हाम्रो साधारण “पाँच रोट ी र दुई 
माछा” ल््ययाउँछौौं, उहाँले यसलाई हाम ीले अपेक्षा गरेको भन््ददा धे रै 
गुणा गर््ननुहुन््छ। हाम ी तपाईंसँग यो यात्रामा ह िंड्न पाउँदा आभार ी 
छौौं। आत््ममासँग गह िरो रूपमा अगाडि  बढि रहौौं - सँग।ै
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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): पवित्र  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 40 हेर््ननुहोस।्

महि नामा दुई पटक शबाथ
परमेश्वरमा वि श्राम ल िनका लागि  कामबाट रोकि नुहोस।् 
शबाथको बारेमा आफ््ननो बुझाइलाई गह िरो बनाउन पृष्ठ 42 
हेर््ननुहोस।्

साप््तताहि क भेटघाट
एकजना साथ ी वा लाइफ ग्रुप (LifeGroup) खोज््ननुहोस् र सन््ददेश 
वा प्रत््यक्ष भेटघाट मार््फत  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 विच ार 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 निर््णयह रू), 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 छुट्याउनुहोस।्

प्रयास गर््न बन््द गर््ननुहोस्
यस मह िनाको सब््बथ अभ््ययासको लागि  एक द िन वा केह  ी घण््टटा 
छान्नुहोस।् त््यस समयमा तपाईं के सुत््ननुहुन््छ भन्ने छोटो सूच ी 
बनाउनुहोस।् यो डि ज िटल जडानहरू बन््द गर्ने, आफ््ननो फोन 
नचलाउन,े वा घरको काम र कामबाट रोकि ने हुन सक््छ।

त््यस समयमा, तपाईंको हृदयलाई परमेश्वरतर््फ  फर््ककाउने एक 
वा दुई कुराहरू ल िनुहोस्: पूजा गर््ननुहोस,् प्रकृति मा घुम््ननुहोस,् 
उपदेश पुन: सुन्नुहोस,् राम्रो कित ाब पढ्नुहोस,् साथ ीसँग खाना 
बाँड्नुहोस,् वा तपाईंलाई ज ीवन द िने व्यक् ्ततिसँग इमानदार 
कुराकान ी गर््ननुहोस।्

सिर््ज नामा ​​आनन््द
यो हप््तता बाह िर केह  ी समय बित ाउनुहोस।् बि स््ततारै ह िँड्नुहोस् 
वा आकाश देख््न सक््नने ठाउँमा बस््ननुहोस।् आफ््ननो वर िपर िका 
रङहरू, ध््वनिह रू र ढाँचाहरू ध््ययान द िनुहोस।् आश्चर््यलाई माथि  
उठ्न द िनुहोस।् सृष् टिकर््ततालाई प्रतिबि  म् ्बबित गर्ने सुन््दरताको 
लागि  धन््यवाद द िनुहोस।्
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आइतबार: तयार भएर आउनुहोस् 

भजन 100:4-5
धन््यवादसाथ उहाँका ढोकाहरू र प्रशंसा गर्दै उहाँका चोकहरूमा 
प्रवेश गर; उहाँलाई धन््यवाद देओ र उहाँको नाउँको प्रशंसा गर।
कि नकि  परमप्रभु भला हुनुहुन््छ र उहाँको प्रेम सदासर््वदा 
रह िरहन््छ; उहाँको विश्वा सयोग््यता सबै पुस््ततासम््म रहन््छ।

प्रार््थना
प्रभ,ु तपाईंको भलाइ र विश्वा सयोग््यताको लागि  धन््यवाद। हाम ी 
तपाईंको घरमा आउँदा, हाम्रो हृदय कृतज्ञताले भर िद िनुहोस।् 
हाम ीलाई आनन््दले सेवा र आराधना गर््न सि काउनुहोस।् आमेन।

भाव वा आसन
चर््चमा प्रवेश गर््ननुअघि  तपाईंले परमेश्वरलाई धन््यवाद द िनुहुने 
त ीनवटा कुराहरूको सूच ी बनाउनुहोस।्
सेवा गर्ने कसैलाई धन््यवाद द िनुहोस् - नाम ल िएर, 
इमानदार ीपूर््वक।



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। हप््तता सुरु गर््ददा, सोध््ननुहोस्: “पवित्र  आत््ममा, ममा तपाईंको फल 
बढाउनुहोस।्”

द िनभर ि याद गर््न र पालनपोषण गर््न एउटा फल छान्नुहोस।्

2
मार््च 

गलात ी 5:22-23

22 तर आत््ममाले प्रेम, आनन््द, शान् ्तति, धैर््य, दया, भलाइ, 
वि श्वस््तता, 23 नम्रता, संयम द िंदछ। य ी कुराहरू भुल हुन् भन्ने कुनै 
व्यवस्थामा छैन।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। जब तपाईं आफूलाई कुनै कुरामा अल््झझि एको महसुस गर््ननुहुन््छ 
(ह िचकिच ाहट, ढि लासुस््त ती, चि न््तता, वा अरूलाई खुस ी पार्ने प्रयास), १० 
सेकेन्डका लागि  रोकि नुहोस।् 

त््यसपछि  उठ्नुहोस् (यद ि सम्भव छ भन)े, एक पटक लामो सास फेर््ननुह ोस,् र 
सुस््तर ी भन्नुहोस्: “येश,ू म तपाईंमाथि  भरोसा गर््द छु। मलाई आज्ञापालन गर््न मद्दत 
गर््ननुहोस।्” अनि  अर्को कदमतर््फ  अघि  बढ्नुहोस।्
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यूहन्ना 5:8-11

8 ति म ीले अधि क फलहरू फलाऊ र सि द्ध गर कि  ति म ीहरू 
मेरा चेलाहरू हौ। यसले मेरो पित ालाई मह िमा द िदछ।
9 “म ति म ीहरूलाई प्रेम गर््द छु जसर ी मलाई पित ाले गर््ननुहुन््छ। 
अब मेरो प्रेममा नि रन््तर रहौ। 10 मैले मेरा पित ाको आज्ञा पालन 
गरेें  र नि रन््तर उहाँको प्रेममा रह ी रहेकोछु। यस््ततै प्रकारले यद ि 
ति म ीहरूले मेरो आज्ञा पालन गर्यो भने ति म ीहरू मेरो प्रेममा 
नि रन््तर रहने छौ। 11 मैले य ी कुराहरू भनि सकेकोछु, यसैले 
ति म ीहरूले त््यस््ततै आनन््द पाउन सक््ननेछौ जुन मसँग छ। म 
ति म ीहरूको आनन््द एक पूर््ण आनन््द भएको देख््ननु चाहन््छछु ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। मनन गर््ननुहोस्: यस हप््तता तपाईंको ज ीवनबाट अरूले कुन फल 
चाख िरहेका छन्?

एउटा अस््वस्थ प्रतिक्रिय  ालाई आत््ममाको कोमलता वा धैर््यले प्रतिस्था पन गर््न 
परमेश्वरसँग प्रार््थना गर््ननुहोस।्
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मत् ती 7:16-20

16 ति न ीहरूले गरेका कामहरूबाट ति न ीहरूलाई चिन्न  
सकि न््छ। जसर ी मानि सले काँडाका बोटबाट अंगूर अथवा 
काँडादार पोथ्राबाट नेभारा पाउन सकि ंदै न। त््यसर ी नै नराम्रो 
मानि सहरूबाट राम्रा कामहरू हुुँदै नन।् 17 त््यसर ी न,ै प्रत््ययेक 
असल रूखले राम्रो फल द िन््छ। अनि  नराम्रो रूखले नराम्रै 
फल द िन््छ। 18 एउटा असल रूखले खराब फल फलाउँदै न 
अनि  नराम्रो रूखले कह िल््ययै असल फल फलाउँदै न।” 19 असल 
फल द िन नसक््नने प्रत््ययेक रूख काटेर ढाल िन््छ र आगोमा 
फाल िन््छ। 20 यसकारण ति न ीहरूका कर््मबाट ति म ीहरूले झूटा 
अगमवक््तताहरूलाई चि न्नेछौ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। बाह िर नि स््कनुहोस् वा झ््ययाल नज िक जानुहोस।् त ीन पटक 
बि स््ततारै सास फेर््ननुह ोस् र भन्नुहोस,् “परमप्रभु मेरो गोठालो हुनुहुन््छ; मलाई 
केह  ीको खाँचो हुनेछैन।”

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

5
मार््च

कलस््ससी  1:9-10

9 ति म ीहरूको बारेमा य ी सब कुराहरू हाम ीले सुनेको 
द िनदे ख ि, हाम ी ति म ीहरूकोलागि  लगातार प्रार््थना गर िरहेका 
छौौं। हाम ी नि म््नल िख ित कारणहरूकोलागि  प्रार््थना गर्छछौं:
परमेश्वरको इच्छा अनुसार जम््ममै कुराहरूमा ति म ीहरूको 
पर िपक््क ज्ञान होस,् आत््ममि क कुराहरू बुझ््नलाई ज्ञान र शक् ्तति 
बढोस।् 10 ति म ीहरू यस््ततो तरहले बाँच््न सक कि  ति म ीहरूले 
प्रभुमा गौरव ल््ययाउने छौ अनि  प्रत््ययेक तर िकाले उहाँलाई खुश ी 
पार्नेछौौं। ति म ीहरू सबैले असल गर्ने छौ अनि  परमेश्वरको ज्ञानमा 
वि कसित  हुन सक््छछौ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। यस हप््तता तपाईंलाई छुने पदलाई बि स््ततारै पुन: पढेर केह  ी मि नेट 
बित ाउनुहोस।्

द िनभर ि एउटा शब््द वा वाक््ययाांशलाई तपाईंको प्रार््थना बनाउनुहोस।्

6
मार््च

भजनसंग्रह 1:1-3

यद ि उसले दुष्ट मानि सको सल््ललाह मान््ददै न,
    पाप ीहरूको जस््ततो ज ीवन बित ाउँदै न,
    अनि  जसले परमेश्वरलाई श्रद्धा नगर्ने मानि सहरूलाई मन 
पराउँदै न त््ययो मानि स साँच्चै नै सुख ी हुनेछ।
2 धार् ्ममिक मानि सले परमप्रभुको शिक्षा  मन पराउँछ।
    ऊ परमप्रभुको शिक्षाह रूको वि षयमा रात-द िन सोचि रहन््छ।
3 यसकारण त््ययो मानि स खोलाको पान ीले स िंचेको रूख जस््ततै 
बल ियो हुन््छ
    ऊ ठ ीक समयमा फल द िने रूख सरह हो।
    ऊ पातहरू भएको रूख जस््ततै हो जो मर्दै न
उसले गरेको प्रत््ययेक काममा ऊ सफल हुन््छ।

9
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10

साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

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

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवित्र  आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत््ममि क 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 निर््णय  
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्



7
मार््च

11

एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

उपस् थिति
परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस् र 
पवित्र  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 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  विच ार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

प्रार््थना
यस हप््तताको कुनै एउटा क्षणलाई रोज््ननुहोस् र पवित्र  
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।्



8
मार््च

12

आइतबार: तयार भएर आउनुहोस् 

१ कोर िन् थी 12:12, 18
12 जसर ी शर ीर एउटै भए पनि  धे रै अङ्गहरू हुन््छन,् तर यसका 
सबै अङ्गहरू मि लेर एउटै शर ीर बन््छन,् त््यसर ी नै ख् रीष्टसँग पनि  
त््यस््ततै छ... 
18 तर वास््तवमा परमेश्वरले शर ीरमा अङ्गहरू राख््ननुभएको छ, त ी 
प्रत््ययेकलाई, जसर ी उहाँले चाहनुभएको थिय ो।

प्रार््थना
येश,ू हाम ीलाई तपाईंको शर ीरमा राख््ननुभएकोमा धन््यवाद। 
प्रत््ययेक व्यक् ्तति र प्रत््ययेक उपहारको कदर गर््न हाम ीलाई मद्दत 
गर््ननुहोस।् तपाईं एक हुनुहुन््छ जस््ततै हाम ीलाई एक बनाउनुहोस,् 
ताकि  संसारले तपाईंलाई हाम ीमा देख््न सकोस।् आमेन।

भाव वा आसन
फरक सेवामा सेवा गर िरहेको व्यक् ्ततिलाई स््व वीकार गर््ननुहोस् र 
त््यसको लागि  परमेश्वरलाई धन््यवाद द िनुहोस।्

प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु आज शर ीर निर््ममा ण गर््न मलाई प्रयोग 
गर््ननुहोस।्”



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। प्रार््थना गर््ननुहोस्: “पवित्र  आत््ममा, आज मलाई तपाईंको साक्षी  
बन्न शक् ्तति द िनुहोस।्”

येशूको प्रेम झल््ककाउने तर िकाले बोल््नने वा काम गर्ने एउटा मौका खोज््ननुहोस।्

9
मार््च

प्रेर ित 1:8

तर पवित्र  आत््ममा ति म ीमाथि  आउनु हुनेछ अनि  ति म ीहरूले 
शक् ्तति पाउनेछौ। ति म ीहरू मानि सहरूब ीच मेरो गवाह ी 
हुनेछौ। पह िले ति म ीहरू यरूशलेमका मानि सहरूका नि म् ्तति 
गवाह ी हुनेछौ। तब ति म ीहरूले यहूद ियामा, सामर ियामा अनि  
संसारका प्रत््ययेक ठाउँका मानि सहरूलाई बताउनेछौ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो द िनको सुरुवात यो प्रार््थनाबाट गर््ननुहोस्: “हे प्रभ,ु 
तपाईंको राम्रो प्रतिनिधि   त््व गर््न मलाई साहस र करुणाले भर््ननुहोस।्”

आशा चाह िने कसैलाई प्रोत््ससाहन द िन वा प्रार््थना गर््न विश्वा सका साथ बाह िर 
नि स््कनुहोस।्

10 
मार््च

प्रेर ित 4:29-31

29 अनि , अब, सुन्नहोस् परमप्रभ!ु ति न ीहरूले के भनि रहेछन।् 
ति न ीहरूले हाम ीलाई डर देखाउने कोशि श गर िरहेछन!् 
परमप्रभ,ु हाम ी तपाईंको सेवकहरू हौ। हाम ीलाई त ी कुराहरू 
भन्नालाई सहयोग गर््ननुहोस् जुन तपाईं हाम ीद्वारा साहससँग 
भनि एको चाहनु हुन््छ। 30 प्रमाणहरू द िएर अनि  तपाईंको 
पवित्र  सेवक येशूको नाँउद्वारा चमत््ककाहरू गरेर त ी रोग ी 
मानि सहरूलाई नि को पार ी तपाईंको शक् ्तति देखाउनु होस।्”
31 विश्वा स ीहरूका प्रार््थना पछि , ति न ीहरू जहाँ जुन ठाउँमा 
भेला भएका थि ए त््ययो ठाउँ हल््ललिय ो। ति न ीहरू पवित्र  आत््ममाले 
पूर््ण भए, र ति न ीहरूले परमेश्वरको सन््ददेश साहससाथ भन।े
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज बि र् ्ससिएको वा नि राश महसुस गर्ने व्यक् ्ततिलाई तपाईंको 
आँखा खोल िद िनुहोस् भन ी परमेश्वरसँग प्रार््थना गर््ननुहोस।्
उहाँको हृदयलाई प्रतिबि  म् ्बबित गर्ने दया वा उदारताको एउटा सानो कार््य 
गर््ननुहोस।्

11
मार््च

लूका 4:18-19

18 परमप्रभुको आत््ममा ममाथि  छ।
    परमेश्वरले मलाई गर ीबहरूलाई सु-समचार सुनाउन,
बन्धनमा परेकाहरूलाई स््वतन्तत्र गर््न,
    अनि  अन्धो मानि सहरूलाई देख््न सक््नने पार््न पठाउनु 
भएकोछ।
अनेकौौं यातनामा पिल््ससि  एका मानि सहरूलाई मुक््त पार््न 
परमेश्वरले मलाई पठाउनु भएकोछ।
19     अनि  आफ््ननो मानि सहरूलाई बचाउन परमप्रभुको उचित  
समय आएको छ,
    भनि घोषणा गर््न पठाउनु भएकोहो।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज कसैको लागि  बोल््न, प्रोत््ससाहन द िन वा प्रार््थना गर््नको 
लागि  तपाईंलाई सतर््क  गराउन आत््ममासँग प्रार््थना गर््ननुहोस।्

जब यो आउँछ, ढि लाइ नगर ी वा धे रै सोचविच ार नगर ी प्रतिक्रिय  ा द िनुहोस।्

12
मार््च

1 कोर िन् थी 2:4-5

4 मेरो वचन र प्रचार मानि सहरूलाई फुस््ललाउने ज्ञान ीका 
शब््दहरू थि एनन,् तर मेरो शिक्षा को प्रमाण शक् ्तति थिय ो जुन 
आत््ममादे ख ि आउँछ। 5 ति म ीहरूको विश्वा स मानि सको ज्ञानमा 
होइन तर परमेश्वरको शक् ्ततिमा आधार ित होस् भनि  मैले त््यसो 
गरेें ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। अरूको सेवा गर््नको लागि  उहाँले तपाईंमा राख््ननुभएको एउटा 
आध््ययात््ममि क वरदान देखाउन परमेश्वरसँग प्रार््थना गर््ननुहोस।्

आज यसलाई जानाजान ी प्रयोग गर््ननुहोस,् सानो तर िकाले भए पनि ।

13
मार््च

2 ति मोथ ी 1:6-7

6 त््यसैले म ति म ीलाई परमेश्वरले प्रदान गर््ननु भएको त््ययो वरदान 
बारे सम््झझाउँन चाहन््छछु । जब मैले मेरो हात ति म ीमा राखेें 
परमेश्वरले ति म ीलाई त््ययो वरदान द िनुभयो। अब म चाहन््छछु  कि  
ति म ीले त््ययो वरदानको उपयोग गर अनि  आगो दन््कके र ज््ववाला 
नि काले झै ैं बढोस।् 7 परमेश्वरले हाम ीलाई कातरको आत््ममा द िनु 
भएन। उहाँले हाम ीलाई शक् ्ततिको आत््ममा, प्रेम अनि  आत््ममा 
संयमको आत््ममा प्रदान गर््ननु भएको छ।

17
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ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

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

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवित्र  आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत््ममि क 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 निर््णय  
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्



14
मार््च

19

एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

उपस् थिति
परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस् र 
पवित्र  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 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  विच ार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

प्रार््थना
यस हप््तताको कुनै एउटा क्षणलाई रोज््ननुहोस् र पवित्र  
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।्



15
मार््च

20

आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजनसंग्रह 100:2
आनन््दसाथ परमप्रभुको आराधना गर;
    आनन््दका ग ीतहरू ल िएर उहाँको सामु आओ। 

प्रार््थना
प्रभ,ु तपाईंको सेवा गर्ने आनन््द हाम ीलाई पुनर्स्थापित  गर््ननुहोस।् 
हाम्रो हृदयमा फेर ि खुश ी जाग््न द िनुहोस।् हाम्रो उपासना र सेवा 
कर््तव्य बाह िर नभई तपाईंमा आनन््ददित  होस।् आमेन। 

भाव वा आसन
सेवा गर््ननु अघि , प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु म आज खुश ीसाथ सेवा 
गर््छछु ।”

मुस््ककु राउनुहोस् — सबै कुरा सि द्ध भएकोले होइन, तर परमेश्वर 
असल हुनुहुन््छ भनेर।



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज पाँच मि नेट मौन रहनुहोस् र प्रार््थना गर््ननुहोस,् “बोल््ननुहोस,् 
प्रभ,ु कि नकि  तपाईंको सेवक सुनि रहेको छ।”

बाह िर आएको एउटा शब््द वा धारणा लेख््ननुहोस,् र धर््मशास्तत्रको सत््यता र प्रेमसँग 
त््यसलाई नाप्नुहोस।्

16
मार््च

यूहन्ना 10:3-4

3 जसले ढोकाको देखरेख गर््छ उसैले गोठालाको लाग ी ढोका 
खोल््दछ। अनि  भेेंडा़ले पनि  उसैको कुरा सुन््छ। गोठालाहरूले 
नामद्वारा आफ््ननो भेेंडा़हरूलाई डाक््दछन अनि  गोठ बाह िर 
नि काल््दछन।् 4 गोठालाले सबै भेेंड़़ाहरू बाह िर नि काल््दछ। तब 
ऊ सबैको अघि  जाँदछ ति न ीहरूको अगुवाई गर््दछ। भेेंडा़हरू 
उसैको पछि  लाग््दछन् कि नभने ति न ीहरूले उसको आवाज 
चि न््दछन।्

21



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज भगवानको अगाडि  मौन बस््न पाँच मि नेट छुट्याउनुहोस।्

जब ध््ययान भंग हुन््छ, बि स््ततारै यो प्रार््थनामा फर््क नुहोस्: “म यहाँ छु, प्रभ।ु”

17
मार््च 

1 राजा 19:11-12

11 तब परमप्रभुले एल ियालाई भन्नुभयो, “जाऊ अनि  पर््वत माथि  
मेरा सामु खडा होउ। म ति म्रो छैवै बाट जानेछु।” तब प्रचण््ड हुर ी 
चल््ययो। हुर ीले पर््वतहरूलाई भत््ककायो। परमप्रभुको अघि  ठूल््ठठू ला 
चट्टानहरू फोर्यो। तर त््ययो हुर ीमा परमप्रभु हुनुहुन्न थिय ो। त््यस 
हुर ी पछि  एउटा भूईंचालो शुरू भयो तर त््ययो भूईंचालोमा पनि  
परमप्रभु हुनुहुन्न थिय ो। 12 भूईंचालो पछि  आगो दन् ्ककियो। तर 
त््ययो आगोमा पनि  परमप्रभु हुनुहुन्न थिय ो। आगो पछि  त््यहाँ 
मधुरो कानेखुस ी आए।

22



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज तपाईंलाई कमजोर महसुस भएको एउटा क्षेत्रको नाम 
बताउनुहोस।् त््यहाँ उहाँको शक् ्तति राख््न आत््ममालाई आमन् त्रित गर््ननुहोस।्

आत््मनिर््भ रताको सट्टा यो प्रार््थना गर््ननुहोस्: “तपाईंको अनुग्रह मेरो लागि  पर््ययाप््त 
छ।”

18
मार््च

फिलि  प््पपी  4:6-7

6 कुनै कुराको फिक्  री नगर। बरु चाह िएको हरेक कुराकोलागि  
परमेश्वरलाई अन््तरबि न््त ती र प्रार््थना गर। अनि  प्रार््थना गर््ददा 
परमेश्वरलाई धन््यवाद देऊ। 7 परमेश्वरले द िएको शान् ्ततिले 
ति म ीहरूको मन र हृदयलाई येशू ख् रीष्टमा सुरक्षीत  राख््ननेछ। 
शान् ्तति जो परमेश्वरले द िन््छन,् यति  महान हुन््छ कि  हाम ी बुझ््न 
सक््ददैनौौं।

23



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। निर््णय को सामना गर््ननुपर््ददा, प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, मलाई 
अर्को सह ी कदम देखाउनुहोस।्” 

शान् ्तति र स्पष्टता धर््मशास्तत्रसँग मि ल््ददोजुल््ददो हुुँदा मात्र अगाडि  बढ्नुहोस।्

19
मार््च

यशैया 30:20-21

20 अत ीतमा, मेरो माल िकले ति म ीहरूलाई दु:ख र कष्ट 
द िनुभयो। त््ययो ति म ीहरूले खाएको रोट ी र पान ी जस््ततो थिय ो। 
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 गल््त ती काम गर्छौ 
भने वा गल््त तीबाटो 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।”

24



शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु म मेरो आफ््ननै तर््क  भन््ददा बढ ी तपाईंमाथि  
भरोसा गर््न रोज््छछु ।” आज नै एउटा चि न््तता वा योजना उहाँको हेरचाहमा 
छोड्नुहोस।्

20
मार््च

हित ोपदेश 3:5-6

5 ति म्रो सम्पूर््ण हृदयले परमप्रभुमा भरोसा गर। ति म्रो आफ््ननै 
बुद्धि मा मात्र भरनपर। 6 ति म्रा सम्पूर््ण मार््गहरूमा परमप्रभुलाई 
सम््झ। उहाँले नै ति म्रा सबै मार््गहरू सोझो पार िद िनु हुनेछ।

25
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ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

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

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवित्र  आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत््ममि क 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 निर््णय  
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्



21
मार््च

27

एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

उपस् थिति
परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस् र 
पवित्र  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 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  विच ार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

प्रार््थना
यस हप््तताको कुनै एउटा क्षणलाई रोज््ननुहोस् र पवित्र  
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।्
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आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजन 46:10
उहाँ भन्नुहुन््छ, “शान््त बस, र म नै परमेश्वर हुुँ भनेर जान; 
म जाति -जातिह रूमाझ उच्च पार िनेछु, म पृथ््व वीमा उच्च 
पार िनेछु।”

प्रार््थना
हे परमेश्वर, हाम्रो हृदयलाई शान््त पार््ननुहोस।् हाम्रो तयार ी र 
योजनामा, हाम ी तपाईंलाई नबिर्ससौं । सेवा गर््ननु अघि  स् थिर रहन, 
नेतृत््व गर््ननु अघि  आराम गर््न र काम गर््ननु अघि  पूजा गर््न हाम ीलाई 
सि काउनुहोस।् आमेन।

भाव वा आसन 
चर््चमा प्रवेश गर््ननु अघि  वा सेवा सुरु गर््ननु अघि  २-३ मि नेट 
मौनधारण गर््ननुहोस।्

यद ि तपाईंलाई हतार भएको महसुस भयो भन,े रोकि नुहोस् र 
फुसफुसाउनुहोस्: “तपाईं भगवान हुनुहुन््छ, र म तपाईंको हुुँ।”

22
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो द िनको सुरुवात यो प्रार््थनाबाट गर््ननुहोस्: “हे प्रभ,ु आज 
मैले सामना गर िरहेको कुराको लागि  मलाई बुद्धि  द िनुहोस।्”

जब निर््णयह रू उठ्छन,् प्रतिक्रिय  ा द िनु अघि  रोकि नुहोस् र फेर ि सोध््ननुहोस।्

23
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याकूब 1:5

तर, ति म ीहरू मध््यये कसैमा ज्ञानको कम ी छ भने ति म ीहरूले 
परमेश्वरसित  माँग््ननु पर््छ। परमेश्वरले सबै मानि सहरूलाई उद्दार 
चित्त ले आनन््दसित  द िनु हुनेछ। यसर््थ, परमेश्वरले ति म ीहरूलाई 
ज्ञान द िनु हुनेछ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। द्रुत पुरस््ककारको पछि  लाग््नने प्रलोभनमा पर््ददा, रोकि नुहोस् र 
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, मलाई तपाईंको उत्तम तर िका सि काउनुहोस।्” 

आफैलाई सोध््ननुहोस्: यो छनौटले शान् ्तति वा पछुतोमा पु र्‍याउँछ?

24
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हित ोपदेश 3:13-18

13 धन््य हो त््ययो मानि स जसले ज्ञान प्राप््त गर््छ। जसले विवे क 
हाँ सि ल गर््छ त््ययो धन््य हो। 14 ज्ञानबाट जो लाभ हुन््छ, त््ययो 
बहुमूल््य चाँद ी भन््ददा असल हो। ज्ञानबाट भएको लाभ सुन भन््ददा 
असल हो। 15 ज्ञान भौति क मण ि र माण िक भन््ददा अधि क 
मुल््यवान हो। ति म ीले चाहेको बस््ततुहरूमा ज्ञान भन््ददा मुल््यवान 
अरू हुन सक््ततैन।
16 ज्ञानको दाह िने हातमा द ीर््घघायु छ भने दे ब्रे हातमा धन र सम््ममान 
छ। 17 ज्ञानका मार््गहरू आनन््द दायक हुन््छन् ज्ञान मार््गबाट 
शान् ्तति पाइन््छ। 18 ज्ञान एउटा मानि सको नि म् ्तति ज ीवनको बृक्ष 
झै ैं हो जसले उसलाई बल ियो गर ी समाउँछ अनि  त््यसमा जो 
टाँ सि एर रहेनछ सधैैँ धन््य रहन््छन।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। प्रत््ययेक कार््य सुरु गर््ननु अघि , रोकि नुहोस् र सोध््ननुहोस्: “प्रभ,ु 
तपाईं यहाँ के गर्दै हुनुहुन््छ?” द िनको अन््त््यमा, तपाईंले उहाँको नेतृत््व महसुस 
गर््ननुभएको एउटा क्षणलाई मनन गर््ननुहोस।्
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एफि स ी 5:15-16

15 यसकारण ति म ीहरू कसर ी ज िउँछौ त््यस बारे खुबै सर््तक 
होऊ। मूर््खहरू जस््ततो नबाँच तर बुद्धि मान ीपूर््वक बाँच। 16 हाम ीले 
बाँचेका द िनहरू खराब छन,् यसर््थ आफ््ननो समयलाई सुकर््म 
गर््नमा लगाऊ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। कुराकान ीमा, बोल््ननुभन््ददा लामो समयसम््म सुन्ने छनौट गर््ननुहोस।्

जहाँ तनाव छ त््यहाँ शान् ्तति रोप्न मद्दतको लागि  परमेश्वरसँग प्रार््थना गर््ननुहोस।्
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याकूब 3:17-18

17 तर ज्ञान जो माथि का परमेश्वरबाट आउँछ त््ययो यस््ततो हुन््छ 
प्रथम त््ययो शुद्ध हुन््छ। त््ययो शान् ्ततिमय नम्र र तर््क  सँगति  हुन््छ। 
यो ज्ञान सर््वदा जो मानि सहरू समस््ययामा छन् ति न ीहरूलाई 
सहायता गर््न सधैैँ तत््पर रहन््छ अनि  अन््य मानि सहरूको लागि  
उपकार गर्ने हुन््छ। यो ज्ञान सदैव  नि ष््पक्ष अनि  इमान््ददार हुन््छ। 
18 मानि सहरू जो शान् ्ततिको नि म् ्तति शान् ्ततिसाथ कार््य गर््छ न् 
ति न ीहरूले धार् ्ममिकताको फसल बटुल््छन।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। यो हप््तता कसैसँग खाना, प्रार््थना, वा प्रोत््ससाहनको शब््द 
बाँड्नुहोस।्

तपाईंको चर््च समुदायको नाम ल िएर परमेश्वरलाई धन््यवाद द िनुहोस।्
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हित ोपदेश 16:3

ति न ीले जे सुकै गर त््यसलाई परमप्रभुमा सुम् पिदेऊ, अनि  ति म्रो 
योजना सफल हुनेछ।
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क
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टघ

ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

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

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवित्र  आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत््ममि क 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 निर््णय  
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 
पवित्र  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 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  विच ार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

प्रार््थना
यस हप््तताको कुनै एउटा क्षणलाई रोज््ननुहोस् र पवित्र  
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।्
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पाम आइतबार

पाम आइतबारले हाम ीलाई नम्रता, आशा र परमेश्वरको राज््यलाई 
पछ्याउनुको वास््तवि क अर््थ के हो भन्ने कुरा सम््झझाउँछ। येशू वि जय ी 
योद्धा जस््ततै यरूशलेममा सवार हुनुभएन; उहाँले एउटा साधारण 
गधा रोज््ननुभयो (जकर िया ९:९; मत् ती २१:५)। त््ययो क्षणले हाम ीलाई 
उहाँ कस््ततो राजा हुनुहुन््छ भनेर देखाउँछ—जो आत््म-द िने प्रेमले 
हृदय ज ित््छ, शक् ्तति वा हैसियत  ले होइन। मानि सहरूले आफ््ननो 
खजूरका हाँगाहरू उठाउँदा, ति न ीहरूले उहाँलाई वास््तवि क शान् ्तति 
ल््ययाउने साँचो राजाको रूपमा सम््ममान गर िरहेका थि ए, जुन कुनै पनि  
राजन ीति क समाधान भन््ददा धे रै गह िरो छ (यूहन्ना १२:१२-१५)।

हाम ी हाम्रो पाम सन्डे परम्परालाई पनि  ताजा प्रकाशमा देख््न सक््छौौं। 
जुलुसले हाम ीलाई हाम्रा आफ््ननै “लुगाहरू” - हाम्रो गर््व, चि न््तता र 
नियन्तत्र णमा रहने इच्छा - येशूको चरणमा राख््न सम््झझाउँछ (मत् ती 
१६:२४)। र जब हाम ी होसन्ना शब््द सुन््छौौं, यो वास््तवमा हाम्रो आफ््ननै 
हृदयमा उह ी पुकार हो: परमेश्वरलाई हाम ीलाई बचाउनको लागि  
आह्वान, ज ीवनका समस््ययाहरूबाट मात्र होइन तर हाम ीलाई थि च््नने 
पापबाट पनि  (भजनसंग्रह ११८:२५)।

पाम आइतबार पनि  रोकि ने र पश्चात्ताप गर्ने अवसर हो। यसले हाम्रो 
हृदय प्रशंसाबाट टाढा कति  सज िलै पर िवर््तन हुन सक््छ भनेर 
देखाउँछ, र हाम ीलाई पवित्र  आत््ममालाई हाम ीमा ख् रीष्टको लागि  
स् थिर, विश्वा सयोग््य प्रेम बढाउन आमन् त्रित गर््दछ (गलात ी ५:२४-
२५)।

ख् रीष् टियनहरूको हैसियत मा, हाम ी विवे क अभ््ययास गर्ने प्रयास पनि  
गर्छछौं (रोम ी १२:१-२)- वास््तवि क विश्वा सका साथ पाम आइतबार 
मनाउने, केव ल चालहरूबाट मात्र नभई। हाम ी कथालाई हाम ी 
कसर ी बाँ चि रहेका छौौं भनेर आकार द िन द िन््छौौं: नम्रता छनौट गर्ने 
(फि ल िप््पपी  २:५-८), शान् ्तति खोज््नने, र येशूको कोमलता प्रतिबि  म् ्बबित 
गर्ने।

पाम आइतबारले हाम ीलाई उद्देश््यसह ित पवित्र  हप््ततामा लैजान््छ। 
प्रेम, आति थ््य र प्रार््थनाका साधारण कार््यहरू मार््फत , हाम ी अरूलाई 
येशूको उल््टटो राज््य कस््ततो दे ख िन््छ भनेर देखाउन सक््छौौं - सेवा गर्ने, 
हेरचाह गर्ने, र मानि सहरूलाई साँचो शान् ्तति ल््ययाउने व्यक् ्ततितर््फ  
औंल््ययाउन।े हाम्रो उपासना र हाम्रो ज ीवनले केव ल “धन््य राजा!” मात्र 
नभई क्रू सको आशा र उहाँले ल््ययाउनुहुने नव ीकरणको घोषणा गरोस।्
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आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

यूहन्ना 4:23-24
23 तर समय आउँदैछ, र अह िले आएको छ जब साँचो 
आराधकहरूले पित ालाई आत््ममा र सत््यतामा आराधना गर्नेछन,् 
कि नकि  पित ाले खोजेका जस््ततै आराधकहरू ति न ीहरू नै हुन।् 
24 परमेश्वर आत््ममा हुनुहुन््छ, र उहाँका आराधकहरूले आत््ममा र 
सत््यतामा आराधना गर््ननुपर््छ।

प्रार््थना
पित ा, हाम ीलाई साँचो उपासक बनाउनुहोस।् प्रदर््शन र ढोोंगलाई 
त््ययाग््ननुहोस।् हाम ीलाई तपाईंको आत््ममाले भर््ननुहोस् र सत््यमा लंगर 
लगाउनुहोस।् हाम ी तपाईंको इच्छा अनुसार तपाईंको पूजा गर््न 
चाहन््छौौं। आमेन।

भाव वा आसन
पूजा वा सेवा गर््ननु अघि , प्रार््थना गर््ननुहोस्: “पवित्र  आत््ममा, मलाई 
डोऱ््ययाउनुहोस।्” परमेश्वरसँग इमानदार हुनुहोस् - आफ््ननो उत्तम 
व्यवहार मात्र होइन, आफ््ननो साँचो हृदय पनि  ल््ययाउनुहोस।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। सेवा गर््ननु अघि , रोकि नुहोस् र प्रार््थना गर््ननुहोस,् “पवित्र  आत््ममा, 
मलाई मेरो होइन, तपाईंको शक् ्ततिले सेवा गर््न द िनुहोस।्”

कर््तव्यबाट भन््ददा आनन््दबाट प्रवाह ित हुुँदा सेवा कसर ी पर िवर््तन हुन््छ याद 
गर््ननुहोस।्

30
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1 पत्रुस 4:10

ति म ीहरू प्रत््ययेकले परमेश्वरबाट आत््ममि क उपहार प्राप््त गरेका 
छौ। विभिन्न   तर िकामा ति म ीहरूलाई परमेश्वरले आफ््ननो अनुग्रह 
देखाउनु भएको छ। अनि  ति म ीहरूले सेवकहरू जस््ततै दायि त््व 
बहन गरेका छौ, यसर््थ परमेश्वरको उपहारको सदुपयोग गर।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। कसैको घोषणा नगर ी शान््तपूर््वक सेवाको एक कार््य गर््ननुहोस।्
परमेश्वरसँग प्रार््थना गर््ननुहोस् कि  तपाईंलाई प्रोत््ससाहनको आवश््यकता भएको 
कोह ी देखाइद िनुहोस।्

31
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फिलि  प््पपी  2:3-4

3 जब केह  ी कुरो गर्छौ, स््ववार््थ वा मूर््खताको गर््वमा नगर। नम्र होऊ 
र आफूलाई भन््ददा अरू अझ सम््ममान योग््य भएको मान। 4 आफ््ननै 
लागि  मात्र रूचि  नराख, तर अरूहरूको ज ीवनमा पनि  रूचि  
राख््नने गर।
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१. परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस।् पवित्र  
आत््ममाको साथमा रहेर आफ््ननो बिते 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 निय ाल््ननुहोस् 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 विव रणहरूमा 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 विच ार गर््ननुहोस।् के तपाईंले 
झर्को लाग््नने, खुस ी, र िस, करुणा वा आत््मविश्वा स महसुस 
गर््ननुभयो? य ी भावनाहरू मार््फत  परमेश्वरले के भनि रहनुभएको 
छ?

परमेश्वरले सम्भवतः तपाईं चुक््ननुभएका केह  ी कुराहरू 
देखाउनुहुनेछ। त ी पाप र गल््त तीहरूलाई स््व वीकार 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।् पवित्र  आत््ममालाई तपाईंको हप््तताको 
कुनै यस््ततो कुरा देखाउन माग््ननुहोस् जुन परमेश्वरको दृष् टिमा 
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 निय ाल््ननुहोस।् त््यसको बारेमा प्रार््थना 
गर््ननुहोस।् आफ््ननो हृदयबाट स््वतः स्फूर््त  रूपमा प्रार््थना नि स््कन 
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 बुद्धि  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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१. शबाथको सुरुवात सृष् टिबाट हुन््छ। इस्राएल, मन््ददि र वा 
व्यवस्था हुनुभन््ददा पह िले नै शबाथ थिय ो। परमेश्वरले “आफ््ननो 
काम सि द्ध गर््ननुभयो... र वि श्राम ल िनुभयो” र सातौौं द िनलाई 
आशि ष् द िनुभयो र त््यसलाई पवित्र  तुल््ययाउनुभयो (उत््पत्ति  
२:२-३)। धर््मशास्तत्रमा पह िलो पवित्र  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 सृष् टिको 
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 सृष् टिमा जोड्दछ (प्रस्थान २०:८-११): हाम ी 
परमेश्वरको लयलाई पछ्याउँछौौं—काम जुन असल छ, वि श्राम 
जुन पवित्र  छ। व्यवस्थामा, यो आज्ञा उद्धारमा आधार ित छ 
(व्यवस्था ५:१२-१५): “सम््झ कि  ति म ी मिश्र  देशमा कमारा 
थिय ौ।” शबाथ लागू गर िएको स््वतन्तत्रता हो—अब कसैले पनि  
हड् डी घोटेर काम गर््ननु पर्दै न: न छोराछोर ील,े न सेवक वा विदे श ील,े 
न त पशु वा जमि 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” भनि न््छ, 
कृतज्ञताले भर िएको छ। शबाथ भनेको केव ल “काम नगर््ननु” मात्र 
होइन; यो त संसारबाट प्रति फल मात्र नखोज िकन परमेश्वर, 
सृष् टि र एकअर््ककाको आनन््द उठाउनु हो।

आश िष्: हाम्रो आनन््द पुनर् जीवित  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 विव ादहरूसँग जोडि न््छ (मत् ती १२:१-१३)। ख् रीष्टमा, 
शबाथ कानुन ी बोझ होइन तर मस ीह ी आशि ष् हो—एउटा चि न््ह 
कि  परमेश्वरको नयाँ सृष् टि 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 निय मले 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 नि म् ्तति 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 शताब््द दीयौौंदे ख ि ख् रीष् टियानहरूले आराधना 
र वि श्रामको यो साप््तताह िक लयलाई ज ीवन द िने बुद्धि मान ी 
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 केन्दद्र मा 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, विदे श ी 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 मेलमि लाप यसै द िनका अङ्ग हुन।्
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• सृष् टिको हेरचाह: जमि न र पशुहरूले पनि  वि श्राममा ह िस््ससा 
पाउँछन् (प्रस्थान २३:१२; लेव ी २५)। शबाथले हाम ीलाई सृष् टिको 
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 हतिय ार 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 सृष् टिदे ख ि चल््ददै आएको ७ द िनमा 
१ द िनको पवित्र  लय हो। धेरै ख् रीष् टियानहरूले पुनरुत्थानको 
सम््झनामा आइतबारलाई मान््छन्; अरूले आफ््ननो कामको 
प्रकृति  अनुसार अर्को द िन रोज््छन।् पावलले यसमा विवे कको 
स््वतन्तत्रता द िएका छन् तर सबैलाई प्रभुको सम््ममान र कृतज्ञतामा 
ज िउन आह्वान गरेका छन् (रोम ी १४:५-६)।
• काम भनेको के हो? 
धर््मशास्तत्रको केन्दद्रबि  न्दु 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 हुुँदै न। 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?
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