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प्रत््ययेक व्यक् ्ततिले एक कदम चाल््छन्

नमस््तते! 

हाम ी यहाँ नयाँ मह िनामा सँगै पाइला टेकेकोमा धे रै आभार ी 
छौौं। नयाँ मह िनामा प्रवेश गर्दै गर््ददा, यो पुस् ्ततिका केवल एउटा 
पुस् ्ततिका मात्र नबनोस।् ५+२ भक् ्तति भनेको धर््मशास्तत्र र संगति , 
स् थिरता र प्रार््थना मार््फत  परमेश्वरसँग अझ घनि ष्ठ सम््बन्धमा 
बढ्नको लागि  नि मन्तत्रणा हो।

पढ्दै जाँदा, पवि त्र आत््ममाले तपाईंलाई प्रोत््ससाहन द िनुहोस,् 
बल ियो बनाउनुहोस,् र मार््गदर््शन गर््ननुहोस् - ताकि  तपाईं आफ््ननै 
चुनौत ीहरू पार गर िरहेकाहरूका लागि  पनि  आशि ष् बन्न 
सक््ननुहुन््छ।

बाइबल हतारमा लेख िएको छैन, र यो हतारमा लेख िएको पनि  
छैन। त््यसैले प्रत््ययेक खण््डको लागि  आफ््ननो समय नि काल््ननुहोस।्

बि स््ततारै पढ्नुहोस।् ध््ययान द िएर सुन्नुहोस।् त््यस द िन आत््ममाले 
तपाईंको हृदयमा के फुसफुसाइरहनुभएको हुन सक््छ भनेर 
हेर््ननुहोस।् जब हाम ी शान््त भएर बस््छौौं, हाम ी पवि त्र आत््ममालाई 
हाम्रो हृदयमा हाम ीसँग कुरा गर््न, हाम ीलाई प्रभाव पार््न र 
हाम ीलाई रूपान््तरण गर््न आमन् त्रित गर्छछौं।
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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 
देखाउनुहुुँदछ?
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 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 निर््ण यहरू), त््यसमा FGA का 
अगुवाहरूलाई पनि  संलग््न गराउनुहोस।्

तडकभडक भन््ददा प्रेमलाई र देखावट ी भन््ददा नम्रतालाई 
रोज््ननुहोस।्



3

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।्

खेल््ननुहोस् र हाँस््ननुहोस्
यो हप््तता केह ी रमाइलो गर््ननुहोस।् त््ययो खेल खेल््नने, बेक गर्ने, नाच््नने, 
वा कुनै शौकको आनन््द ल िने हुन सक््छ। हाँसोले तपाईंलाई 
सम््झझाउन द िनुहोस् कि  आनन््द परमेश्वरको पवि त्रताको अंश हो।

गति मा दया
खाँचोमा परेको कसैलाई सहयोग गर््ननुहोस।् प्रार््थना गर््ननुहोस,् संगत 
गर््ननुहोस,् वा दयाको सानो कार््य गर््ननुहोस।् सेवा गर््ददा, करुणालाई 
परमेश्वरको हृदयमा आराम गर्ने तर िका बनाउनुहोस।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज गाह्रो सन््ददेशको जवाफ द िनु अघ ि, रोकि नुहोस् र प्रार््थना 
गर््ननुहोस।् सोध््ननुहोस्: “आत््ममा, मलाई तपाईंको शान् ्ततिबाट प्रतिक्  रिया द िन मद्दत 
गर््ननुहोस,् मेरो घमण््डबाट होइन।

1
जुन

1 शमूएल 25:2-8

2 माओनमा एकजना असाध््ययै धन ी मानि स थि ए। ऊसित  
3,000 भेेंडाहरू र 1,000 बाख्राहरू थि ए। उसको कर्मेलमा 
धन-सम्पत् ति थि यो। ऊ त््यहाँ आफ््ननो भेेंडाको ऊन कत्रन गयो। 
3 त््यस मानि सको नाउँ नाबाल थि यो। ऊ कालेब सन््ततानको 
थि यो। नाबालक ी पत््ननी  अब ीगेल थि ईन, ऊ सुन््दर ी र बुद् धिमत ी 
थि ईन।् तर नाबाल, अति  निष्ठु  र र न ीच स््वभावको मानि स 
थि यो।

4 नाबालले भेेंडाको ऊन कत्रँदछ भन्ने खबर दाऊदले मरुभूमि को 
क्षेत्रमा नै सुन।े 5 दाऊदले दशजना युवकहरूलाई नाबालकहाँ 
पठाए। दाऊदले ति न ीहरूलाई भन,े “कर्मेलम जाऊ र 
नाबाललाई मेरो नाउँमा ‘अभि वादन’ गर।” 6 उसलाई भन, “म 
आशा गर््छछु   कि  तपाईंको पर िवार र तपाईं अधि कार गर््ननु भएका 
सबै असलै होलान।् 7 मैले थाहाँ पाए ँकि  तपाईं आफ््ननो भेेंडाको 
ऊन कत्रँद हुनुहुन््छ। तपाईंका गोठालाहरू केह ी समयदे ख ि 
हाम ीसित  थि ए। हाम ीले ति न ीहरूसित  खराब व्यवहार गरेनौ। 
जब ति न ीहरू कर्मेलमा थि ए ति न ीहरूको केह ी पनि  हराएन 
अथवा चोरेनन।् 8 तपाईंले सेवकहरूलाई सोध््ननुहोस् अनि  
ति न ीहरूले सत््य बोल््नने छन।् मेरो जवान मानि सहरूप्रति  दया 
गर््ननुहोस।् अह िले उत््सवको समय भएको कारण, तपाईंले जे गर््ननु 
सक््ननुहुन््छ मेरो सेनाहरूलाई गर िद िनुहोस।् मेरो नि म् ्तति यति  
काम गर िद िनुहोस,् तपाईंको मि त्र दाऊद।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। कसैको शब््दले तपाईंलाई गलत छनौट गर््नबाट जोगाएको समय 
सम््झनुहोस।् प्रेममा सत््य बोल््नने मानि सहरूको लागि  परमेश्वरलाई धन््यवाद।

2
जुन

1 शमूएल 25:23-26

23 जब अब ीगैलले दाऊदलाई दे ख िन,् उन ी तुरुन््ततै आफ््ननो 
गधाबाट ओर् ्ललिन् र दाऊदको सामुन्ने घोप््टटो परेर भुइँसम््म 
दण््डवत् गर िन।् 24 उन ी दाऊदको खुट्टामा परेर भनि न,् “हे मेरो 
प्रभ,ु यो दोष मे रै टाउकोमा होस।् कृपया आफ््ननी  दास ीलाई 
हजुरको कानमा केह ी बोल््न द िनुहोस,् र आफ््ननी  दास ीका कुरा 
सुनि द िनुहोस।् 25 मेरा प्रभुले त््यस न ीच मानि स नाबालको 
वास््तता नगर््ननुहोस,् कि नभने उसको नाउँ जस््ततो छ, उस््ततै उन ी 
छन।् ‘नाबाल’ उसको नाउँ हो र मूर््खता ऊसँगै छ। तर म हजुरक ी 
दास ीले मेरो प्रभुले पठाउनुभएका त ी जवानहरूलाई देखेक ी 
थि इन।ँ 26 अब हे मेरो प्रभ,ु ज ीवित  परमप्रभु र हजुरको ज ीवित  
प्राणको शपथ, परमप्रभुले नै हजुरलाई रक््तदोष र आफ््ननै हातले 
बदला ल िनबाट रोक््ननुभएको छ। अब हजुरका शत्रुहरू र मेरो 
प्रभुको खराब ी चाहनेहरू नाबाल जस््ततै होऊन।्”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफूलाई प्रमाणित  गर््न प्रलोभित  हुुँदा, रोकि नुहोस् र 
सोध््ननुहोस्: “आत््ममा, अह िले तपाईंलाई के ले सबैभन््ददा बढ ी सम््ममान गर््छ?” 
अगाडि  बढ्नु अघ ि शान् ्ततिको लागि  पर््खनुहोस।्

3
जुन

1 शमूएल 26:7-11

7 जब रात पर्यो दाऊद र अब ीशै शाऊलको छाउन ीमा गए। 
शाऊल छाउन ीको मध््य भागमा मस््त सुति रहेका थि ए। ति नको 
भाला ति नको शि र नेर भूँईमा गाडि एको थि यो। अबनेर अरू 
सैनि कहरूसँगै शाऊलको वर िपर ी मस््त सुति रहेका थि ए। 8 
अब ीशैले दाऊदलाई भन,े “आज परमेश्वरले तपाईंको शत्रुलाई 
तपाईंको हातमा सुम् पिनु भएकोछ उसको भालाले उसैलाई रोप्न 
मलाई द िनुहोस।् म एकै खेपमा काम सि ध््ययाउँछु।” 9 तर दाऊदले 
अब ीशैलाई भन,े “शाऊललाई नमार! परमेश्वरले छान्नु भएको 
राजालाई घात गर््ददा दण््ड पाइन््छ। 10 साँच्चै नै परमेश्वर ज ीवित  
हुनुहुन््छ परमप्रभु आफै ैंले शाऊललाई दण््ड द िनुहुनेछ। शाऊल 
युद्ध भूमि मा मरोस अथवा स््वभावि क मृत््ययु होस।् 11 तर म 
परमप्रभुले उहाँका चुनि एका राजालाई केह ी नोक््ससान नपुर््ययाउन 
भन ी उहाँलाई वि न् ्तति गर््छछु । शाऊलको शि रमा भएको भाला र 
पान ीको सुराह ी उठाउ अनि  हाम ी जानेछौ।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। वर््तमान पर िस् थिति को बारेमा तपाईंलाई कस््ततो लाग््छ, 
इमानदार ीपूर््वक परमेश्वरलाई भन्नुहोस।् प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, मेरो 
कमजोर ीमा पनि  मलाई भेट्नुहोस।्”

4
जुन

1 शमूएल 27:1-4

1 तर दाऊदले आफै ैं सोच,े “शाऊलले मलाई एक द िन पक् रिएर 
मार्ने छ। सबभन््ददा राम्रो मलाई यो हुन््छ पल िश््त तीहरू भएकोमा 
भागेर जानु त््यसपछि  शाऊलले मलाई इस्राएलमा खोज््न छोड्ने 
छ। त््यसर ी म शाऊलबाट उम््कन सक््ननेछ।” 2 यसर ी दाऊद र 
ति नका 600 मानि सहरूले इस्राएल त््ययागे। ति न ीहरू माओकका 
छोरा आक ीशकाँ गए। आक ीश गातका राजा थि ए, 3 दाऊद, 
ति नका मानि सहरू र ति नका पर िवार गातमा आक ीशसँग 
बस।े दाऊदक ी दुवै पत््ननी  ति न ीसित ै थि ए। ति न ीहरू यि ज्रेल ी 
अनह ीनोअम अनि  कर्मेल ी अब ीगेल थि ए। अब ीगेल नबालक ी 
वि धवा थि ईन।् 4 मानि सहरूले शाऊललाई भने कि  दाऊद 
भागेर गात गए। यसर््थ शाऊलले दाऊदको पिछ ा गर््न छोडे।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। कठि न पर िस् थिति मा, रोकि नुहोस् र प्रार््थना गर््ननुहोस्: 
“आत््ममा, तपाईंमा मेरो शक् ्तति नव ीकरण गर््ननुहोस।्” कदम चाल््ननु अघ ि उहाँको 
आश्वासनको लागि  पर््खनुहोस।्

5
जुन

1 शमूएल 30:3-8

3 जब दाऊद र ति नका मानि सहरू सि कलग आए शहर 
जल िरहेको पाए। ति न ीहरूका पत््ननी हरू छोरा-छोर ीहरू सबै 
अमालेक ीहरूले लगेकाले कोह ी थि एनन।् 4 त््यसैले दाऊद र अरू 
मानि सहरू धेरै रोए। 5 अमालेक ीहरूले दाऊदका दुवै पत््ननी हरू 
यि ज्रेल ी अह ीनोअम र कर्मेल ी नाबालक ी वि धवा अब ीगेललाई 
पनि  हरेर लगेछन।् 6 सेनाका सबै मानि सहरू आफ््नना छोरा 
छोर ी सबै बन््ददी  बनाइएकोमा दुुःख ी भई र िसाए। मानि सहरूले 
दाऊदलाई ढुङ्गाले ह िर््ककाएर मार्ने कुरा गर्दैथे। यसले दाऊदलाई 
साह्रै नराम्रो लाग््ययो। तर दाऊदले परमप्रभु उनका परमेश्वरबाट 
शक् ्तति पाए। 

7 दाऊदले पूजाहार ी एब ीयातारलाई भन,े “एपोद ल््ययाउनुहोस।्” 
8 दाऊदले परमप्रभुलाई बिन् ्त ती गरे, “मेरो पर िवारका 
सदस््यहरूलाई हरण गर्नेहरूलाई के म खेदौौं? म ति न ीहरूलाई 
पक्रन सक््छछु ?” परमप्रभुले भन्नु भयो, “ति न ीहरूलाई पछ्याऊ, 
ति न ीहरूलाई पक्रन सक््छछौ र ति म्रो पर िवारका सदस््यहरूलाई 
बँचाउन सक््छछौ।”
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स
ाप्
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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 मार््फत  गर््न 
सक््ननुहुन््छ।

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवि त्र 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 निर््ण य 
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्
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जुन

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 चि न्न, 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।्

10
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जुन

आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

हि ब्रू 10:24-25
24 हाम ीले एक अर््ककालाई वि चार गर््ननुपर््छ अनि  प्रेम देखाउन र 
राम्रो काम गर््न हाम ी एक-अर््ककालाई कति सम््म सक् रियतापूर््वक 
उत््ससाह ित गर््न सक््छौौं त््ययो हेर््ननुपर््छ। 25 हाम ीसँग भेट हुनाबाट 
तर् ्ककिनु हुुँदन। कति पय मानि सहरू त््यसै गर््दछन।् हाम ीले 
एक अर््ककालाई भेट्नु र सघाउनु पर््छ, ति म ीहरूले यसै गर््ननुपर््छ 
कि नकि  द िन अझै नजि क-नजि क आउँदै छ।

प्रार््थना
येश,ू हाम्रो हृदयलाई एकअर््ककालाई प्रेम गर््न र प्रोत््ससाहन द िन 
तयार पार््ननुहोस।् हाम ीलाई दर््शकको रूपमा होइन, तर सेवक र 
पर िवारको रूपमा आउन सि काउनुहोस।् हाम ीलाई ध््ययान द िन, 
हेरचाह गर््न र तपाईंको प्रेमले स््ववागत गर््न मद्दत गर््ननुहोस।् आमेन।

भाव वा आसन
परमेश्वरले तपाईंलाई प्रोत््ससाहन द िएको चाहनुभएको एक जना 
व्यक् ्ततिको लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस।्

पूर््ण रूपमा उपस् थित रहनुहोस् — फोन टाढा, हृदय खुला 
राख््ननुहोस।्

11
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। भगवानले तपाईंको योजनाहरूमा कहाँ बाधा पु र्‍याइरहनुभएको 
हुन सक््छ भन्ने कुरामा मनन गर््ननुहोस।्

प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु तपाईंलाई स्पष्ट रूपमा देख््नको लागि  मेरा आँखा 
खोल िद िनुहोस।्”

8
जुन

प्रेर ित 9:1-9

1 त््यसैबेला शावलले यरूशलेममा प्रभुका चेलाहरूलाई अझै 
डर देखाउँदै अनि  ति न ीहरूलाई मार्ने प्रयास गर िरहेको 
थि यो। यसैले ति न ी प्रधान पूजाहार ीकहाँ गए। 2 शावलले 
प्रधान पूजाहार ीलाई दम ीशकको शहरमा सभाघरहरूका 
यहूद ीहरूलाई ख् रीष्टका मार््ग पह िल््ययाउनेहरू खोज ी नि काल््नने 
अधि कार द िँद चि ट् ठीहरू लेख ी माँग।े उसले यद ि कुनै पुरुष 
वा स्त्री  विश्वा स ीहरू भेट्टाए ति न ीहरूलाई पक्रे र यरूशलेम 
फर््ककाई ल््ययाउनेछ। 3 तब शावल दम ीशक गए। जब ऊ शहरको 
नज ीक पुग,े अचानक आकासबाट प्रज््वल ित ज््ययोति  उनको 
चारैति र चम् ्ककियो। 4 शावल भूइँमा लडे। उनले एउटा आवाज 
उनैसँग बोल िरहेको सुन,े “शावल, शावल! ति म ी मलाई कि न 
सताइरहेछौ?” 5 शावलले भन,े “तपाईं को हुनुहुन््छ प्रभु?”
त््ययो आवजले जवाफ द ियो, “म येशू हुुँ। जसलाई ति म ी दुुःख 
द िइरहेका छौ। 6 उठ अनि  शहर तर््फ  जाऊ। त््यहाँ कसैले 
ति म ीलाई के गर््ननु पर्ने बताई द िनेछ।” 7 शावलसँग यात्रा 
गर ीरहेका मानि सहरू त््यहाँ ठि ङ्गै  उभि रह।े त ी मानि सहरूले 
आवाज सुने तर कतै कोह ी देखनन।् 8 शावल भूइँबाट उठे। उसको 
आँखा खोल ियो तर केह ी देख््न सकेनन।् यसकारण शावलसँग 
आएका मानि सहरूले उनको हात पक्रे र ति नलाई दम ीशक सम््म 
लग।े 9 त ीन द िन सम््म शावलले न देख््न सक््ययो, न खायो न पि यो।



13

9
जुन

प्रेर ित 9:10-19

10 दम ीशकमा येशूका एकजना चेला थि ए। उनको नाउँ हननि या 
थि यो। प्रभुले हननि यासँग सपनामा भन्नुभयो, “हननि या!”
हननि याले उत्तर द ियो, “म यहाँ छु, प्रभ।ु” 11 प्रभुले हननि यालाई 
भन्नुभयो, “उठ अनि  सोझो गल््लली  भन्ने गल््ललीति  र जाऊ। 
यहूदाको घर पत्ता लगाऊ। टार््सस भन्ने ठाउँका शावल नाउँ 
भएको मानि सलाई खोज। ऊ अह िले त््ययाहँ प्रार््थना गर िरहेछ। 
12 शावलले दर््शन देख््ययो। आफ््ननो सपनामा उसले हननि या भन्ने 
मानि स आफू भएति र आयो र ति नका हातहरू आफू माथि  
राख िद िए जसद्वारा उसले फे र ि देख््न सकून।्” 13 तर हननि याले 
उत्तर द ियो, “प्रभु धे रै जनाले मलाई यस मानि सको वि षयमा 
भनि सेकेको छ। ति न ीहरूले भने यस मानि सले यरूशलेममा 
तपाईंका पवि त्र मानि सहरूलाई कति को सताएको छ। 14 
अह िले ऊ दम ीशकमा आइपुगेको छ। मुख््य पूजाहार ीहरूले 
तपाईंमा विश्वा स गर्ने मानि सहरू सबैलाई पक्रनु भनेर 
उसलाई अधि कार द िएकोछ।” 15 तर प्रभुले हननि यालाई 
भन्नुभयो, “जाऊ! मैले शावललाई मेरो वि षयमा राजाहरूलाई, 
यहूद ीहरूलाई र अन््य जाति हरूलाई बताउनको नि म् ्तति एक 
पात्रको रूपमा चुनेको छु। 16 म उसलाई सबै कुरा देखाउनेछ 
जसले गर््ददा मेरो नाउँको लाग ी उसले कष्ट भोग््ननु पर््छ।”
17 यसकारण हननि या त््यहाँबाट यहूदाका घरतर््फ  लाग््ययो। उसले 
आफ््ननो हात शावलमा राखे अनि  भन,े “शावल, मेरो भाइ, प्रभु 
येशू जो ति म ी आउँदा बाटोमा देखा पर््ननु भयो उहाँले मलाई 
ति म्रोमा पठाउनु भएको छ ताकि  ति म ीले फे र ि देख््न सक र 
पवि त्र आत््ममाद्वारा ति म ी भर िपूर््ण होऊ।” 18 तुरन््ततै, माछाको 
कत््ललाहरू जस््ततो केह ी उसको आँखाबाट खस््ययो। शावल फे र ि 
देख््न सक््नने भए अनि  उठेर बप््तति स््ममा ल िए। 19 त््यसपछि  उनले 
अल िकति  भोजन गरेर पुन शक् ्तति प्राप््त गरे।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। डरमा पनि  आज्ञा पालन गर््न इच्छु क हृदय द िनुहोस् भनेर 
परमेश्वरसँग प्रार््थना गर््ननुहोस।्

विश्वा सबाट टाढा दे ख िने व्यक् ्ततिको लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस।्

9
जुन
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईंको हृदयमा भएको कुनै पनि  पूर््ववाग्रह वा प्रति रोध प्रकट गर््न 
परमेश्वरसँग प्रार््थना गर््ननुहोस।्

प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, मलाई अरूलाई तपाईंले देख््ननु भएको रूपमा हेर््न मद्दत 
गर््ननुहोस।्”

10
जुन

प्रेर ित 10:9-16

9 अर्को द िन त ी त ीनैजना जोप््पपा शहर नज ीक आईपुग।े त््यसबेला 
पत्रुस छानामाथि  प्रार््थना गर््न भन ी गए। त््ययो मध््ययाह्रको बेला 
थि यो। 10 पत्रुस भोको थि ए। ति न ी खान चाहन्थे। ति न ीहरूले 
भोजन तयार गर िरहेको बेला दर््शन देखे। 11 उनले आकाश खुल््लला 
देखे अनि  ठूलो लुगाको टुक्रा जस््ततो केह ी तल खसि रहेथ््ययो। 
त््ययो ठूलो लुगा त््यसका चार कुना द्वारा अडि एको थि यो अनि  
भूइँमा झर िरहेको थि यो। 12 नाना किसि  मका प्राण ीहरू त््यहाँ 
थि ए- ह िँडने प्राण ीहरू, धस्रि ने प्राण ीहरू, अनि  हावामा उड्ने 
चरा-चुरूङ् गीहरू। 13 त््यसपछि  एउटा आवाजले पत्रुसलाई भन््ययो, 
“उठ पत्रुस, कुनै पनि  एउटा सज ीव प्राण ी मारेर खाऊ।” 14 तर 
पत्रुसले भन,े “म त््यस््ततो कह िल््ययै गर्नै छैन, प्रभ!ु मैले त््यस््ततो कुनै 
पनि  अशुद्ध र अपवि त्र खाना खाएको छैन।” 15 तर आवाजले 
उसलाई दोस्रो पलट भन््ययो, “परमेश्वरले त ी सबै कुराहरू शुद्ध 
भएको घोषणा गर््ननु भएको छ। यसर््थ ति म ी त््यसलाई ‘अपवि त्र’ 
नसोच!” 16 यस््ततो घट्ना त ीनपल््ट भयो। त््यसपछि  सबै च ीजहरू 
आकशति रै फर््ककाएर लग््ययो।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईंलाई अप्रत््ययाशित  अनुग्रह देखाउने व्यक् ्ततिको लागि  
भगवानलाई धन््यवाद।

प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, मेरो अपेक्षाभन््ददा बाह िर खन््ययाउनुहोस।्”

11
जुन

प्रेर ित 10:44-48

44 पत्रुस बोल िरहेको बेला सन््ददेश सुन्ने त ी सबै मानि सहरूमा 
पवि त्र आत््ममा उत्रनु भयो। 45 यहूद ी विश्वा स ीहरू जो पत्रुससँग 
त््यहाँ आएका थि ए ति न ीहरू छक््क परे कि नक ी गैर-
यहूद ीहरूमा पनि  पवि त्र-आत््ममाको उपहार बर् ्षषिएको थि यो। 
46 यहूद ीहरूले त ी गैर-यहूद ीहरूले विभि  न्न भाषाहरू बोलेका 
र परमेश्वरको स््ततुति  गरेको सुन।े त््यसपछि  पत्रुसले भन,े 47 “के 
कसैले पान ीलाई रोक््न सक््छ जसद्वारा य ी मानि सहरूलाई 
बप््तति स््ममा ल िनबाट रोक््न सकिन््छ ? ति न ीहरूले पनि  
हाम ीहरूले जस््ततै पवि त्र आत््ममा प्राप््त गरेका छन।्!” 48 तब 
पत्रुसले कर् नील ियस, उनका सन््ततानहरू अनि  साथ ीहरूलाई येशू 
ख् रीष्ट को नाउँमा बप््तति स््ममा द िने आज्ञा द िए। तब मानि सहरूले 
पत्रुसलाई केह ी द िन सम््म त््यह ी बसि द िने बिन् ्त ती गरे।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। सोध््ननुहोस्: “आत््ममा, आज म कहाँ छु भनेर म कसर ी देख््न 
सक््छछु ?” कसैलाई प्रोत््ससाहन द िने वा प्रार््थना गर्ने एउटा अवसर खोज््ननुहोस।्

12
जुन

प्रेर ित 11:19-26

19 स् ्ततिफनस मार िए पछि  खेदो शुरू गर िएको कारणले 
विश्वा स ीहरू चारै तर््फ  छरपष्ट भए। कति पय विश्वा स ीहरू 
फोनिसि  या, साइप्रस र इन््टटि ओक जस््तता टाढा-टाढा ठाउँहरूमा 
गए। तर ति न ीहरूले यहूद ीहरूलाई मात्र सुसमाचार भन।े 20 
कति पय त ी विश्वा स ीहरू साइप्रस र साइरेन ीका नागर िकहरू 
थि ए। जब त ी मानि सहरू एन््टओक आइपुग,े ति न ीहरू 
ग् रीकहरूसँग पनि  बोल््न लागे अनि  ति न ीहरूलाई प्रभु येशूको 
वि षयमा सुसमाचार भन।े 21 प्रभुको शक् ्तति ति न ीहरूसँग थि यो। 
अनि  ठूलो संख््ययामा मानि सहरूले प्रभुलाई विश्वा स गर््न अनि  
अनुशरण गर््न लाग।े 22 एन््टटि ओकमा नयाँ विश्वा स ीहरू भएका 
समाचहरू यरूशलेमको मण््डल ीमा पुग््ययो। यसैले ति न ीहरूले 
बर््णणाबासलाई एन््टटि ओकमा पठाए। 23-24 बर््णणाबास एक असल 
मानि स थि ए। ऊ पवि त्र-आत््ममा र विश्वा सले पर िपूर््ण थि यो। 
जब उन ी त््यहाँ आइपुगे बर््णबासले एन््टटि ओकका मानि सहरूमा 
परमेश्वरले अत््यन््त अधि क आश ीर््ववाद द िनु भएको देखे। यसले 
उनलाई अत््यन््त खुश ी बनायो। उनले ति न ीहरूलाई भन,े “आफ््नना 
विश्वा स कह िल््ययै नहराऊ। सधैैँ प्रभुको आज्ञा भित्री   हृदयले पालन 
गर।” अधि क भन््ददा अधि क मानि सहरू परम-प्रभुका विश्वा स ीहरू 
भए। 25 त््यसपछि , बर््णणाबास टार््सस भन्ने शहरतर््फ  लाग।े उन ी 
शावललाई खोजि रहेका थि ए। 26 शावललाई जब उनले भेट्टाए, 
बर््णणाबासले ति नलाई एन््टटि ओक लग।े शावल र बर््णणाबास त््यहाँ पुरा 
एक वर््ष बस।े ति न ीहरूले त््ययँहा मण््डल ीका सभाहरूमा भाग ल िए 
अनि  धेरै मानि सहरूलाई शिक्षा  द िए। प्रथमपल््ट एन््टटि ओकमा 
विश्वा स ीहरूलाई “ख् रीष्टयनहरू” भनि ए।
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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 मार््फत  गर््न 
सक््ननुहुन््छ।

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवि त्र 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 निर््ण य 
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 चि न्न, 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।्

13
जुन



आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

कलस््ससी  3:23-24
23 काम जस््ततो सुकै होस, ति म्रो योग््यताले भेटे सम््म राम्रो गर। 
प्रभुको सेवा गर््दछौ त््यस प्रकारले गर, अनि  मानि सलाई होइन। 
24 याद राख, परमप्रभुले ति म ीहरूलाई पुरस््ककार द िनुहुनेछ। 
उहाँले आफ््नना मानि सहरूलाई के द िने प्रति ज्ञा गर््ननु भएको छ त््ययो 
ति म ीलाई द िनु हुनेछ। ति म ीहरूले प्रभु ख् रीष्टको सेवा गर्दैछौ।

प्रार््थना
येश,ू तपाईंको सेवा गर्ने सुअवसरको लागि  धन््यवाद। हाम्रो 
मनसाय शुद्ध पार््ननुहोस।् हाम ीले गर्ने हरेक काम - ठूलो होस् वा 
सानो - तपाईंको आराधनाको रूपमा होस।् आमेन।

भाव वा आसन 
सेवा गर््ददा फुसफुसाउनुहोस्: “यो तपाईंको लागि  हो, प्रभ।ु”

कसैले नदेखे पनि  वा धन््यवाद नभने पनि  खुश ीसाथ सेवा 
गर््ननुहोस।्

14
जुन

20
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। परमेश्वरले तपाईंको ज ीवनमा के गर िरहनुभएको छ भन्ने कुरा 
स्पष्ट पार््न यस हप््तता कसैसँग प्रार््थना गर््ननुहोस।्

तपाईंको टोल ी, समूह, वा पर िवारलाई उहाँको नि र्देशनप्रति  अझ बढ ी ध््ययान द िन 
आत््ममासँग अनुरोध गर््ननुहोस।्

15
जुन

प्रेर ित 13:1-5

1 एन््टटि ओकको मण््डल ीमा केह ी अगमवक््तताहरू र शि क्षकहरू 
थि ए। ति न ीहरू बर््णणाबास, सिमि  योन (उसलाई पनि  
भनिन््थ्ययो ) लुसि यस (साइर िन ीवास ी) मनेन (हेरोद राजसँगै 
हुर् ्ककिएको मानि स) र शावल थि ए। 2 त ी मानि सहरू सवैले 
प्रभुको सेवा गर िरहेका थि ए अनि  उपवास ल िएका थि ए। 
पवि त्र आत््ममाले ति न ीहरूलाई भन्नुभयो, “खास कामको लागि  
मलाई बर््णणाबास र शावल देऊ। मैले ति न ीहरूलाई त््ययो काम 
गर््नलाई छानेकोछु।”

3 तब ति न ीहरूले उपवास र प्रार््थना गरे, ति न ीहरूले बर््णणाबास र 
शावल माथि  आफ््ननो हात राखे अनि  बाह िर पठाए। 4 बर््णणाबास 
र शावललाई पवि त्र आत््ममाले पठाउनु भएको थि यो। ति न ीहरू 
सि ल््ययुसि यामा शहरतर््फ  गए। ति न ीहरू सि ल््ययुसि याबाट 
जलयात्रा गर्दै साइप्रस पुग।े 5 तब ति न ीहरू सलामि स भन्ने 
ठाउँमा पुग,े त््यहाँ यहूद ीहरूका सभाघरहरूमा ति न ीहरूले 
परमेश्वरको सुसमाचारको प्रचार गरे। यूहन्ना र मर््ककू स पनि  
सहयोग ीको रूपमा ति न ीहरूलसँगै थि ए।
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16
जुन

प्रेर ित 13:44-52

44 अर्को वि श्रामको द िनमा, शहरका प्रायः जम््ममै मानि सहरू 
प्रभुको वचन सुन्नलाई एकत्रित  भए। 45 जब यहूद ीहरूले त ी 
मानि सहरूलाई त््यहाँ देखे ति न ीहरूमा खूबै डाह उत््पन्न भयो। 
ति न ीहरूले नराम्रा शब््दहरू भने अनि  पावलसँग तर््क -वितर््क   
गरे। 46 तर पावल र बर््णणाबासले निड र भएर बोल।े “परमेश्वरको 
सन््ददेश पह िला ति म ी यहूद ीहरूलाई भन्न आवश््यक थि यो। तर 
ति म ीहरूले सुन्न अस््ववी कार गर्यौ। ति म ीहरू आफै ैंले आफूलाई 
अनन््त ज ीवनको नि म् ्तति अयोग््य ठान््ययौ अब हाम ी अन््य 
जाति हरू तर््फ  फर््क नेछौौं। 47 यह ी नै परमप्रभुले हाम ीलाई गर््ननु 
भनि  आज्ञा गर््ननु भएकोछ। परमप्रभुले भन्नुभयोः

‘मैले ति म ीहरूलाई अन््य जाति को लागि  ज््ययोति  बनाएकोछु,
ताकि  ति म ीहरूले मुक् ्ततिको मार््ग सारा संसारमा देखाउन 
सक््छछौ।’”

48 जब गैर यहूद ीहरूले पावलले त््यसो भनेको सुने ति न ीहरू 
खुश ी भए। ति न ीहरूले प्रभुको सन््ददेशलाई सम््ममान गरे। अनि  
कति पय मानि सहरूले त््ययो सन््ददेशमा विश्वा स गरे। ति न ीहरू 
त््यह ी मानि सहरू थि ए जसलाई अनन््त ज ीवनको लागि  
छानि एका थि ए।

49 अनि  प्रभुको सन््ददेशले सारा क्षेत्रभर ि प्रचार पाइरहेथ््ययो। 50 
तर यहूद ीहरूले शहरका कति पय मुख््य नार ीहरू जो सत््य 
परमेश्वरको आराधना गर िरहेका थि ए, अनि  मुख््य पुरूषहरूलाई 
पावल र बर््णणाबासको वि रुद्ध उस््ककाए। त ी मानि सहरूले पावल 
र बर््णणाबासलाई सताउने काम शुरू गरे अनि  ति न ीहरूलाई 
शहरबाट बाह िर नि काल।े 51 यसैकारणले पावल र बर््णणाबासले 
ति न ीहरूको वि रुद्ध आफ््नना खुट्टाका धुलाहरू टक््टकाए। 
त््यसपछि  ति न ीहरू आइकोनि यम भन्ने शहरतर््फ  लाग।े 52 तर 
एन््टटि ओकमा भएका चेलाहरू आनन््ददित  र पवि त्र आत््ममाले 
पर िपूर््ण थि ए।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आजै आफ््ननो टोल ी वा LifeGroup लाई प्रोत््ससाहन द िनुहोस।् 
परमेश्वरले तपाईंलाई के गर््न बोलाउनुभएको छ भनेर उन ीहरूलाई सम््झझाउनुहोस।्

प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, हाम्रो हृदयलाई खुश ीमा एकताबद्ध राख््ननुहोस,् 
नि राशामा होइन।”

16
जुन
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईं कुन असहमति मा हुनुहुन््छ भन्ने बारेमा सोच््ननुहोस।् प्रार््थना 
गर््ननुहोस्: “आत््ममा, मलाई नम्रताका साथ यसलाई कसर ी सम््बबोधन गर्ने भनेर 
देखाउनुहोस।्” तपाईंको अर्को कुराकान ीमा बचाउको सट्टा जि ज्ञासा रोज््ननुहोस।्

17
जुन

प्रेर ित 15:1-6

1 त््यसपछि  कति पय मानि सहरू यहूद ियाबाट एन््टटि ओकमा 
आए। ति न ीहरूले गैर- यहूद ी दाज््ययू-भाइहरूलाई शिक्षा  द िन 
शूरू गरेः  “मोशाको व्यवस्था अनुसार जब सम््म खतना हुदैनौ 
तबसम््म ति म ीहरूको मुक् ्तति हुने छैन।” 2 पावल र बर््णणाबास 
यस््ततो शिक्षा को घोर वि रोध ी थि ए अनि  ति न ीहरूले यस 
वि षयमा त ी मानि सहरूसँग बहश गरे। तब मण््डल ीले पावल, 
बर््णणाबास र अन््य मानि सहरूलाई यरूशलेम पठाउने निर््ण य 
ल िए। त ी मानि सहरू त््यस वि षयमा प्रेति हरू र अग्रजहरूसँग 
अझ बहश गर््न गए। 3 उन ीहरूको यात्रालाई मण््डल ीले सहयोग 
गर्यो। ति न ीहरू फोनिसि  या र सामर िया भएर गए। त ी 
देशहरूमा ति न ीहरूले कसर ी गैर-यहूद ी मानि सहरू सत््य 
परमेश्वरतर््फ  मोड ीए भनेर बताए। यो खबरले सबै दाज््ययू-
भाइहरूलाई खुबै आनन््द तुल््ययायो। 4 पावल, बर््णणाबास र अन््य 
मानि सहरू यरूशलेम आइपुग।े त््यहाँका प्रेर ितहरू, अग्रजहरू 
र सम्पूर््ण विश्वा स ीहरूले ति न ीहरूलाई स््ववागत गरे। पावल, 
बर््णणाबास र अन््य मानि सहरूले परमेश्वरले उन ीहरूमार््फत  गर््ननु 
भएको सबै कुराहरू भन।े 5 यरूशलेममा कति पय विश्वा स ीहरू 
जो फर िस ीहरूको दलका थि ए उठे अनि  भन,े “गैर-यहूद ी 
विश्वा स ीहरूले खतना गर्नै पर््छ। मोशाको व्यवस्था मान्नै पर््छ भनेर 
हाम ीले भन्नु पर््छ!”

6 तब प्रेर ितहरू, अग्रजहरू यस समस््यया माथि  एकत्रित  भएर 
अध््ययन गर््न थाल।े
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईंले अप्रत््ययाशित  रूपमा परमेश्वरलाई काम गर िरहेको 
देख््ननुभएको वि गतको क्षणलाई सम््झनुहोस।् उहाँको अनुग्रह हाम ीले कल््पना 
गरेको भन््ददा पनि  फराकि लो छ भन्ने सम््झनाको लागि  उहाँलाई धन््यवाद 
द िनुहोस्।

18
जुन

प्रेर ित 15:7-11

7 यस वि षयमा त््यहाँ लामो तर््क  सभा बस््ययो। पत्रुस उभि ए 
अनि  भन,े “मेरा दाज््ययू भाइहरू! प्रारम्भि क द िनहरूमा के 
भयो तपाईंहरू राम्रोसँग जान्नु हुन््छ। परमेश्वरले तपाईहरू 
माझबाट नै उहाँको सुसमाचारको संदेश गैर-यहूद ीहरूलाई 
प्रचार गर््नलाई मलाई छान्नु भयो। ति न ीहरूले मबाट सुसमाचार 
सुने अनि  विश्वा स गरे। 8 परमेश्वरले प्रत््ययेकको हृदय जान्नु हुन््छ 
अनि  उहाँले य ी गैर-यहूद ीहरूलाई स््ववी कार गर््ननुभयो। परमेश्वरले 
हाम ीलाई उहाँले द िनुभए जस््ततै ति न ीहरूलाई पवि त्र आत््ममा 
द िनुभए हाम ीलाई यो देखाउनु भएको छ। 9 परमेश्वरको लागि  
त ी मानि सहरू कुनै पनि  खण््डमा हाम ी भन््ददा भि न्न छैनन।् 
विश्वा सद्वारा परमेश्वरले उन ीहरूका हृदय शुद्ध पार िद िनु भयो। 
10 ति म ीहरू कि न गैर-यहूद ी दाज््ययू-भाइहरूरको घ िच्रोमा जुवा 
वाँ धि द िनु चाहन््छछौ? के ति म ीहरू परमेश्वरलाई क्रोधित  बनाउन 
प्रयास गर िरहेका छौ? हाम ी र हाम्रा पुर््खखाहरू त््ययो जुवा बोक््न 
असमर््थ थियौ ौं! 11 होइन, हाम ी विश्वा स गछौौं कि  दुवै हाम ी र य ी 
मानि सहरू प्रभु येशूको अनुग्रहले बचाइनेछौौं।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। टोल ी निर््ण यको सामना गर््ननुपर््ददा, रोकि नुहोस् र प्रार््थना गर््ननुहोस्: 
“आत््ममा, तपाईंलाई र हाम ीलाई के राम्रो लाग््छ?” पुष्टि करणको रूपमा शान् ्तति 
खोज््ननुहोस।् प्रायः कुनै कुरामा दबाब द िइनु आत््ममाको नि र्देशनको सूचक नहुन 
सक््छ।

19
जुन

प्रेर ित 15:28-29

28 पवि त्र आत््ममाले सोच््दछ कि  हाम ीहरूले ति म ीहरूलाई 
अधि क जि म््ममेवार द िनु हुुँदन। अनि  त््यसमा हाम ी सहमत छौौं। 
ति म ीहरूले यति  मात्र गर््ननु आवश््य छः 29 मूर् ्ततिहरूलाई चढाएको 
खाद्य नखाऊ। रगत नखान,ु नि मोठेर मार िएको पशुहरू नखान,ु 
कुनै प्रकारको यौन पापहरू नगर््ननु। यद ि ति म ीहरू उपयुक््त 
कुराहरूबाट टाढा रहन््छछौ भने, ति म ीहरूले राम्रो गर्नेछौ। अब 
हाम ी बिद ा माग््छौौं।
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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 मार््फत  गर््न 
सक््ननुहुन््छ।

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवि त्र 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 निर््ण य 
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्
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20
जुन

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 चि न्न, 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।्
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21
जुन

आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजनसंग्रह 42:1-2
1 हे परमप्रभ,ु जसर ि एउटा हर िण खोलाको पान ी पि उन 
तिर््खखा एको हुन््छ।
त््यसर ी नै मेरो आत््ममा तपाईंको लागि  तिर््खखा एको हुन््छ, परमप्रभ।ु
2 मेरो प्राण ज ीवित  परमेश्वरको लागि  तिर््खखा उँछ।
म उहाँलाई भेट्न कह िले जान सक््छछु ?

प्रार््थना
प्रभ,ु हाम ीमा पवि त्र तिर््खखा  जगाउनुहोस।् हाम ी 
गति श ीलतामा जान चाहँदैनौौं - हाम ी तपाईंसँग भेट्न चाहन््छौौं। 
तिर््खखा एकाहरूलाई तृप््त पार््ननुहोस।् तपाईंको उपस् थिति ले हाम्रो 
आत््ममालाई तृप््त पार््ननुहोस।् आमेन।

भाव वा आसन

चर््च जाँदा बाटोमा प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु म तपाईंको तिर््खखा मा 
छु।” पूजाको समयमा, रोकि नुहोस् र केवल सास फेर््ननु होस् - “हे 
भगवान, म तपाईंको चाहना गर््छछु ।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् भर््खरै बन््द भएको ढोकालाई सम््झनुहोस।्

सोध््ननुहोस्: “आत््ममा, तपाईंले मलाई के तर््फ  नि र्देशित   गर्दै हुनुहुन््छ?”

22
जुन

प्रेर ित 16:6-10

6 पावल र ति न ीसँग अन््य मानि सहरू फ् रिगि या र गलति या भन्ने 
देश हुुँद गए। पवि त्र आत््ममाले ति न ीहरूलाई एशि या देशमा देश 
सुसमाचार प्रचार गर्ने अनुमति  द िनु भएन। 7 पावल र ति मोथ ी 
माइसि या देश ति र लाग।े ति न ीहरू बिथनि  या देश जान 
जाहन्थे। तर येशूको आत््ममाले त््ययाताति र जाने अनुमति  द िनु 
भएन। 8 यसर््थ ति न ीहरू माइसि या देश भएर त्रोआस शहर गए। 
9 त््यस रात पावलले एउटा दर््शन पाए। उनको दर््शनमा एकजना 
मानि स म््ययासिड ोनि याबाट उनकोमा आयो। त््यस मानि स त््यहाँ 
उभि यो र विन् ्त ती गर्यो, “म््ययासिड ोनि या पार गर््ननुहोस् अनि  
हाम ीलाई सहयोग गर््ननुहोस!्” 10 पावलले त््यस््ततो सपना देखे पछि  
हाम ी तुरन््त म््ययासिड ोनि या जान तयार भयौौं। हाम ीले बुझ््यौौं 
कि  परमेश्वरले हाम ीलाई त ी मानि सहरूलाई सुसमाचार भन्न 
बोलाउनु भएको हो।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् आजको ईश्वर ीय भेटघाटहरूमा ध््ययान द िनको लागि  आत््ममासँग प्रार््थना 
गर््ननुहोस।्

एक जना व्यक् ्ततिको लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस् जसलाई तपाईंले नम्रतापूर््वक 
प्रोत््ससाहन वा विश्वा सको कुरा गर््न सक््ननुहुन््छ।

23
जुन

प्रेर ित 16:13-15

13 वि श्रामको द िनमा हाम ी शहरको मुख््य फाटकबाट नि स््क््यौौं 
अनि  नद ी ति र गयौौं। हाम ीले सोच््यौौं कि  त््यहाँ प्रार््थना गर्ने एउटा 
ठाउँ हुन सक््थ्ययो। केह ी पत््ननी  मानि सहरू त््यहाँ भेला भएका 
थि ए। यसकारण हाम ी बस््यौौं अनि  ति न ीहरूसँग बात गर््न 
लाग््यौौं। 14 त््यहाँ थाइआट ीरा भन्ने शहरबाट ल िडि या नाउँक ी एक 
पत््ननी  मानि स पनि  थि ई। उसको पेशा बैगुन ी लुगा बेच््नने थि यो। 
ति नले साँच्चो परमेश्वरको आराधना गर् ्थथिन।् ल िडि याले पावल 
बोलेको सुनि रहेक ी थि ई अनि  प्रभुले पावलले भनेको कुरा 
विश्वा स गराउन उसको हृदय उगार िद िनु भयो। 15 ति न ी र उनका 
घरमा बस््नने सबैलाई बप््तति स््ममा गर ियो। त््यसपछि  ल िडि याले 
आफ््ननो घरमा हाम ीलाई नि म््ततो गर िन।् ति नले भनि न,् “यद ि 
तपाईंहरूले मलाई प्रभु येशूको साँच्चो विश्वा स ी मान्नु हुन््छ भन,े 
मेरो घरमा आउनु होस् अनि  बस््ननु होस।्” ति नले आफ््नना घरमा 
हाम ीलाई बस््न भन ी जोड गर िन।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् आज एउटा गुनासोलाई प्रार््थनामा पर िणत गर््ननुहोस।्

फुसफुसाउँदै: “यहाँ पनि , तपाईं योग््य हुनुहुन््छ।”

24
जुन

प्रेर ित 16:25-30

25 मध््यरात ति र पावल र सि लासले प्रार््थना गर्दै र प्रभुको 
भजनहरू गाईरहेका थि ए। अन््य कैद ीहरूले ति न ीहरूलाई सुन।े 
26 अचानक त््यहाँ ठूलो भूईंचालो आयो जसले जेलको जग पनि  
हल््ललि यो। त््यसपछि  तुरुन््ततै जेलको सबै ढोकाहरू खोल िए। 
सबै कैद ीहरू बाँ धि एका साङ्गलाहरूबाट मुक््त भए। 27 जब जेल 
अधि कार ी जाग।े उनले जेलका सबै ढोकाहरू खोल िएका देखे। 
कैद ीहरू अघ ि नै भाग ी सेकको कुरा उसले सोच््ययो। यसकारण 
तरवार नि कालेर जेल अधि कार ी आफै ैंलाई मार््न तयार भएको 
थि यो। 28 तर पावल चि च््ययायो, “आफै ैंलाई घात नगर। हाम ी सबै 
जना यही ीं छौौं।” 29 जेल अधि कार ीले बत्ती  ल््ययाउन आदेश गरे। 
त््यसपछि  ऊ डरले काम््ददै भि त्र दौड्यो ऊ पावल र सि लासको 
सामु लड्यो। 30 त््यसपछि  ति न ीहरूलाई बाह िर नि काल््ययो अनि  
भन््ययो, “महोदयहरू! मुक् ्तति पाउनलाई मैले के गर््ननु पर््लला?”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् जब तपाईं थकित  महसुस गर््ननुहुन््छ, रोकि नुहोस् र सास फेर््ननु होस्: 
“ति म ी मेरो साथमा छौ।” विश्वा समा चुपचाप दृढ रहने व्यक् ्ततिलाई प्रोत््ससाहन 
द िनुहोस्।

25
जुन

प्रेर ित 18:9-11

9 राति  पावलले दर््शन पाए। यो दर््शनमा प्रभुले ति नलाई भन,े 
“नडराऊ! लगातार मानि सहरूसँग बोल िरहौ! नरोक! 10 म 
ति म ीसँग छु। ति म ीलाई नोक््ससान पार््न कुनै प्रयत््न सफल हुदै ैंन। 
मेरा धे रै मानि सहरू यस शहरमा छन।्” 11 पावल त््यहाँ डेढ 
वर््षसम््म बस,े अनि  ति न ीहरू माझ परमेश्वरको वचनको शिक्षा  
द िए।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

सुन्नुहोस।् मनन गर््ननुहोस्: तपाईं यस हप््तता सि काउन बढ ी उत््ससुक हुनुहुन््छ कि  
सिक््न ?

प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, आज मलाई सि काउन योग््य बनाउनुहोस।्”

26
जुन

प्रेर ित 18:24-28

24 अपोल््लस नाउँ भएको एकजना यहूद ी एफि ससमा आए। 
उन ी एलेक््जजेन्ड ्रिया भन्ने शहरमा जन््ममि एका थि ए। उन ी एक 
वि द्वान मानि स थि ए। उनलाई धर््मशास्तत्रमाथि  राम्रो ज्ञान थि यो। 
25 उनले प्रभुको मार््गको वि षयमा राम्रर ी सि केका थि ए अनि  
पुरा उत््ससाह ित थि ए। येशूका वि षयमा उनले जे जति  कुरा गरे 
सबै सह ी थि यो। तर उनले यूहन्नाले बातएको बप््तति स््ममाको 
वि षयमा मात्र जान््दथे। 26 उन ी सभाघरमा निर््धक््क  बोल््न 
थाल।े प्रिस््ककि  ला र अक््ववी लाले उनले भनेको सुन।े ति न ीहरूले 
उनलाई आफ््ननो घरमा लगे अनि  परमश्वरको बाटोको वि षयमा 
उनलाई अझ स्पष्ट पारेर बुझाई द िए। 27 अपोल््लस अखैया देशमा 
जान इच्छु क थि ए। यसैले एफि ससका दाज््ययूभाइहरूले उनलाई 
सहयोग गरे। अखैयामा भएका येशूका चेलाहरूलाई ति न ीहरूले 
त््यहाँ अपोल््ललासलाई ग्रहण गर््ननु भनि  चि ट् ठी लेखे। अखैयामा 
प्रभुको अनुग्रहले गर््ददा येशू प्रति  य ी चेलाहरूको विश्वा स थि यो 
अनि  अपोल््लस ति न ीहरूको ठूलो सहायक बन।े 28 उनले 
सबै मानि सहरूका समक्ष यहूद ीहरूको वि रोधमा वहस गरे। 
अपोल््ललासले प्रत््यक्ष यहूद ीहरू गल््त ती भएको प्रमाण गरे। उनले 
धर््मशास्तत्रको आधारमा येशू नै ख् रीष्ट हुन भन्ने प्रमाण द िए।
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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 मार््फत  गर््न 
सक््ननुहुन््छ।

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवि त्र 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 निर््ण य 
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 चि न्न, 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।्
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आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

1 पत्रुस 5:5-6
5 हे युवकहरू, ति म ीहरूलाई पनि  मेरो केह ी भन्नु छ। ति म ीहरूले 
अग्रजहरूको अध ीन स््ववी कार गर््ननु पर््छ। ति म ीहरू सबै एक 
अर््ककामा अत््यन््त वि नम्र हुनुपर््छ।
“परमेश्वर अहंकार ी मानि सहरूको वि रुद्ध हुनुहुन््छ,
तर उहाँले नम्रहरूलाई अनुग्रह प्रदान गर््ननुहुन््छ।”
6 यसर््थ परमेश्वरको शक् ्ततिशाल ी हातको छत्र-छाँयामा वि नम्र 
बन। तब उहाँले ति म ीहरूलाई उच्च पार््ननु हुनेछ जब सह ी समय 
आउँछ।

प्रार््थना
प्रभ,ु हाम ीलाई नम्रताले ढाकि द िनुहोस।् घमण््ड, तुलना र आत््म-
महत्तत्वलाई त््ययाग््ननुहोस।् हाम ी नि हुर िन््छौौं ताकि  तपाईं मात्र उच्च 
हुन सक््ननुहोस।् आमेन।

भाव वा आसन
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “येश,ू यो तपाईंको चर््च हो। मलाई जसर ी 
चाहनुहुन््छ प्रयोग गर््ननुहोस।्” आज अरू कसैको भूमि का वा 
योगदानको सम््ममान गर््ननुहोस।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननु होस।् “आउनुहोस,् पवि त्र आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। प्रार््थना: “पवि त्र आत््ममा, आज मलाई तपाईंको पात्रको रूपमा 
प्रयोग गर््ननुहोस।्” कसैको आवश््यकताको लागि  एउटा साधारण दयालु कार््य वा 
प्रार््थना अर््पण गर््ननुहोस।्

29
जुन

प्रेर ित 19:8-12

8 पावल सभाघरमा प्रवेश गरे र त््यहाँ 3 मह िनासम््म परमेश्वरको 
राज््यको बारेमा दृढताका साथ तर््क  र छलफल गर्दै निड र भई 
बोल।े 9 तर ति न ीहरूमध््यये केह ी कठोर भए; ति न ीहरूले विश्वा स 
गर््न इन््ककार गरे र सबैको सामुन्ने ‘यस मार््ग’ (the Way) को निन््ददा  
गरे। 10 त््यसैले पावलले ति न ीहरूलाई छोडि द िए र चेलाहरूलाई 
आफूसँगै ल िएर टाइरनासको पाठशालामा द िनहुुँ छलफल 
गर््न थाल।े 11 परमेश्वरले पावलद्वारा असाधारण चमत््ककारहरू 
गर््ननुभयो, 12 यहाँसम््म कि  उनले चलाएका रुमाल र एप्रनहरू 
बि राम ीहरूकहाँ लैजाँदा पनि  ति न ीहरूका रोगहरू नि को हुन्थे 
र दुष्ट आत््ममाहरू ति न ीहरूबाट नि स््कके र जान्थे।



39

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

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। केह ी क्षण शान््त भई येशूको नामको आराधना गर््ननुहोस।् 
उहाँलाई धन््यवाद द िनुहोस् कि  तपाईंको आत््ममि क शक् ्तति तपाईंको ख््ययाति  
(reputation) बाट होइन, तर उहाँसँगको व्यक् ्ततिगत सम््बन्ध (relationship) 
बाट आउँछ।

30
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प्रेर ित 19:13-17

13 दुष्ट आत््ममाहरू भगाउँदै ह िँडने केह ी यहूद ीहरूले पनि  भूत 
लागेका मानि सहरूमाथि  प्रभु येशूको नाम पुकार्ने प्रयास 
गरे। ति न ीहरूले भन्थे, “पावलले प्रचार गर्ने येशूको नाममा म 
ति म ीहरूलाई बाह िर नि स््कने आज्ञा द िन््छछु ।” 14 स््कके वा नाम 
गरेका एक यहूद ी मुख््य पूजार ीका 7 छोराहरूले यस््ततै गर िरहेका 
थि ए। 15 एक द िन दुष्ट आत््ममाले ति न ीहरूलाई जवाफ द ियो, 
“येशूलाई म चिन््छछु  , र पावलको बारेमा पनि  मलाई थाहा छ, तर 
ति म ीहरू को हौ?” 16 तब जुन मानि समा दुष्ट आत््ममा थि यो, 
उसले ति न ीहरूमाथि  जाइलागेर उन ीहरू सबैलाई हरायो र 
नराम्रर ी कुटपि ट गर्‍यो, जसले गर््ददा ति न ीहरू नाङ्गै  र घाइते 
भएर त््यस घरबाट भाग।े 17 जब एफि ससमा बस््नने सबै यहूद ी र 
ग् रीकहरूलाई यो कुरा थाहा भयो, ति न ीहरू सबैमा डर छायो र 
प्रभु येशूको नामको ठूलो मह िमा भयो।
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एक््जजामेनका मुख््य पक्षहरू

१. परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस।् पवि त्र 
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 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 मार््फत  परमेश्वरले के भनि रहनुभएको 
छ?

परमेश्वरले सम्भवतः तपाईं चुक््ननुभएका केह ी कुराहरू 
देखाउनुहुनेछ। त ी पाप र गल््त तीहरूलाई 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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एक््जजामेनका मुख््य पक्षहरू

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 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 बुद् धि माग््ननुहोस।् य ी सबै कुरा 
कृतज्ञताको साथ गर््ननुहोस।् तपाईंको ज ीवन एक उपहार हो, जुन 
परमेश्वरका वरदानहरूले सजि 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 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 (उत््पत् ति 
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 जि 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 ी मिश्र  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 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” भनिन््छ , 
कृतज्ञताले भर िएको छ। शबाथ भनेको केवल “काम नगर््ननु” मात्र 
होइन; यो त संसारबाट प्रतिफ ल मात्र नखोजि 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 िनेछ” (मत्ती  ११:२८-३०), सि धै 
शबाथका वि वादहरूसँग जोडिन््छ  (मत्ती  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 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 शताब््ददीयौ ौंदे ख ि 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 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 (मत्ती  १२:१२)। 
अतिथि   सत््ककार, प्रोत््ससाहन र मेलमि लाप यसै द िनका अङ्ग हुन।्
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• सृष्टि को हेरचाह: जमि 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 जि 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 सृष्टिदे  ख ि 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 
जि 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 हुुँदन। 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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