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प्रत््ययेक व्यक् ्ततिले एक कदम चाल््छन्

नमस््तते! 

तपाईं यहाँ आउनुभएकोमा हाम ी धे रै खुस ी छौौं।
अर्को भक् ्ततिमय मह िनामा स््ववागत छ!

हाम्रो द्रुत गति को ज ीवनको ब ीचमा, सधै ैं भगवानको लागि  
समय नि काल््न सम््झौौं।

यो पुस् ्ततिकाले हाम्रो वि श्वासमा नि रन््तर वृद् धि गर््न र हाम्रो 
आध््ययात् ्ममिक समझलाई गह िरो बनाउनको लागि  मार््गदर््शकको 
रूपमा काम गर््दछ।

परमेश्वरको वचन पढ्दा, पवि त्र आत््ममालाई उपस् थित हुन 
नि मन्तत्रणा गरौौं, धर््मशास्तत्रलाई हाम ीसँग व्यक् ्ततिगत रूपमा 
बोल््न अनुमति  द िऔं। यसले हाम ीलाई अझै प्रकट नभएका 
आध््ययात् ्ममिक अन््तर्दृ ष् टिहरू पत्ता लगाउन सक््छ।

धर््मशास्तत्र पढ्न हतार गर््ननु पर्दै न। परमेश्वरको वचन स््ववाद ल िनको 
लागि  थ ियो, स््ककि म गर िएको होइन। पवि त्र आत््ममालाई 
तपाईंको वि चारहरूलाई धक््कका द िन र तपाईंको हृदयलाई 
हलचल गर््न द िनुहोस।् स् थिरतामा, हाम ी रूपान््तरणको लागि  
ठाउँ सिर््ज ना गर्छछौं साथै परमेश्वरले हाम ीलाई आकार द िन, 
हाम ीलाई मार््गदर््शन गर््न र उहाँको नजि क ल््ययाउनको लागि  ठाउँ 
पनि  सिर््ज ना 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 विशे ष 
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 वि चार वा प्रभावहरूलाई धर््मशास्तत्र, ख् रीष्ट जस््ततै 
स््वभाव, समुदाय र फल (गलात ी ५:२२-२३) द्वारा जाँच््ननुहोस।् 
जब मार््गदर््शन कुनै विशे ष 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।्
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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।्

हेर सौन््दर््य
कुनै सुन््दर च ीजसँग समय बित ाउनुहोस।् त््ययो चि त्रकला, 
ग ीत, वा सूर््ययास््त हुन सक््छ। यसले संसारलाई आश्चर््यले भर्ने 
सृष् टिकर््तताप्रति  कृतज्ञता जगाओस।्

सम््झनुहोस् र रमाउनुहोस्
तपाईंले देख््ननुभएका अनुग्रहका त ीन क्षणहरू सम््झनुहोस।् 
ति न ीहरूलाई लेख््ननुहोस् वा कसैसँग साझा गर््ननुहोस।् परमेश्वर 
नजि कै हुनुहुन््थ्ययो भन्ने कुरामा रमाउनुहोस।्

श
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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 पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

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

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको 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 चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथ ि 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

होशे ६:३
आऊ, हाम ी परमप्रभुलाई चिनौ ौं,
हाम ी परमप्रभुलाई चि न्ने प्रयन््त गर िरहौौं।
हाम ीलाई थाह छ उहाँ आउनुहुनेछ।
उहाँको आगमन प्रभात झै ैं नि श्चय छ।
उहाँ हाम ीकहाँ जम ीनलाई भ िजाउन,े
आख िर ी बर््षषा झै ैं आउनु हुनेछ।

प्रार््थना
प्रभ,ु हाम ी तपाईंलाई चिन्न को लागि  अथक प्रयास गर िरहेका 
छौौं। पान ी परेझै  ैं हाम ीकहाँ आउनुहोस।् हाम्रा सुख््खखा 
ठाउँहरूलाई भ िजाउनुहोस।् हाम्रा थकित  आत््ममाहरूलाई ताजा 
बनाउनुहोस।् हाम ी तपाईंको प्रत ीक्षामा छौौं - कि नकि  तपाईंले 
आउने प्रतिज्ञा  गर््ननुभएको थ ियो। आमेन।

भाव वा आसन
सेवा गर््ननुअघि  प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु पान ी परोस् — ममा र 
हाम ीमाझ।” उहाँको उपस् थिति को संकेत हरू खोज््ननुहोस् — 
शान् ्तति, आँस,ु दृढ वि श्वास, आनन््द।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज आफ््ननो छि मेक, कार््यस्थल र सरकारको लागि  प्रार््थना 
गर््ननुहोस।्

सोध््ननुहोस्: “आत््ममा, म मेरो राष्ट्रको शान् ्तति र समृद् धिमा कसर ी योगदान द िन 
सक््छछु ?”

3
अगस््ट

यर् ्ममिया 29:4-7

4 सेनाहरूका परमप्रभ,ु इस्राएलका परमेश्वरले यरूशलेम देख ि 
बाबेल सम््म कैद भएका त ी मानि सहरूलाई य ी कुराहरू भन्नु 
भएको थ ियो 5 “घरहरू बनाऊ र त््यसमा बस।् बार ीहरू बनाऊ 
र बि रूवाहरू रोप र फलहरू खाऊ। 6 विव ाह-बार ी गरेर छोरा-
छोर ीहरू जन््ममाऊ। आफ््नना छोराहरूको लागि  बुहार ीहरू रोज। 
त््यसो गर््ददा ति न ीहरूले पनि  छोरा-छोर ीहरू जन््ममाउनेछन।् 
त््यहाँ सन््ततान बढाऊ, नघटाऊ। 7 शहरमा पनि  असल कार््यहरू 
गर जसका निम््तति   मैले ति न ीहरूलाई पठाए।ँ जहाँ ति म ीहरू 
बसि रहेकाछौ त््यस शहरका निम््तति   परमप्रभुसित  प्रार््थना गर। 
कि नभने यद ि त््यहाँ शान् ्तति छाए ति म ीहरू पनि  शान् ्ततिसित  
बस््ननु सक््छछौ।”
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। स िंगापुरको बारेमा तपाईं कृतज्ञ हुनुभएका त ीनवटा कुराहरूको 
नाम बताउनुहोस।्

छोटो आश ीर््ववाद द िनुहोस्: “प्रभ,ु तपाईंको भलाइ हाम्रो भूमि मा बास गरोस।्”

4
अगस््ट

भजनसंग्रह 33:12-15

12 परमप्रभु जुन मानि सहरूको परमेश्वर स््वरूप हुनुहुन््छ, 
ति न ीहरू सौभाग््यशाल ी हुन््छन।्
कि नभने परमेश्वरले ति न ीहरूलाई उहाँको आफ््ननै खास 
मानि सहरू सरह रोज््ननु भएकोछ।
13 परमप्रभुले स््वर््गबाट तल हेर््ननु भयो
अनि  उहाँले सारा मानि सहरूलाई देख््ननु भयो।
14 उहाँले उच्च-आसनबाट
तल पृथ््व वीमा बाँ चि रहेका सारा मानि सहरूलाई हेर््ननु भयो।
15 परमेश्वरले प्रत््ययेक मानि सको रचना गर््ननुभयो।
परमेश्वर ति न ीहरूले के सोच््दछन् जान्नुहुन््छ।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। सोध््ननुहोस्: “मेरो प्रभावको क्षेत्रमा नुन र हल््कका हुनु कस््ततो 
देख िन््छ?” आज दयाको एउटा शान््त कार््य गर््ननुहोस् जसले कसैलाई परमेश्वरति र 
डोऱ््ययाउनेछ।

5
अगस््ट

मत् ती 5:13-16

12 परमप्रभु जुन मानि सहरूको परमेश्वर स््वरूप हुनुहुन््छ, 
ति न ीहरू सौभाग््यशाल ी हुन््छन।्
कि नभने परमेश्वरले ति न ीहरूलाई उहाँको आफ््ननै खास 
मानि सहरू सरह रोज््ननु भएकोछ।
13 परमप्रभुले स््वर््गबाट तल हेर््ननु भयो
अनि  उहाँले सारा मानि सहरूलाई देख््ननु भयो।

14 उहाँले उच्च-आसनबाट
तल पृथ््व वीमा बाँ चि रहेका सारा मानि सहरूलाई हेर््ननु भयो।
15 परमेश्वरले प्रत््ययेक मानि सको रचना गर््ननुभयो।
परमेश्वर ति न ीहरूले के सोच््दछन् जान्नुहुन््छ।
16 उस ी तरह तुम््हहार ी रौशन ी लोगोों के सामने चमके ताकि  वे 
तुम््हहारे भले काम देखकर स््वर््ग मेें रहनेवाले तुम््हहारे पित ा क ी 
मह िमा करेें ।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज आफ््ननो काम यो प्रार््थनाबाट सुरु गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु म मेरो 
कामद्वारा तपाईंको सेवा गर््छछु ।” काममा वा स््ककू लमा एक जना व्यक् ्ततिलाई 
असामान््य दयालु व्यवहार गर््ननुहोस।्

6
अगस््ट

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 प्रतिज्ञा  गर््ननु भएको छ त््ययो 
ति म ीलाई द िनु हुनेछ। ति म ीहरूले प्रभु ख् रीष्टको सेवा गर्दैछौ।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज नेता र न ीति  निर््ममात ाहरूको लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस।् 
प्रार््थना गर््ननुहोस् कि  ति न ीहरू इमानदार ी, बुद् धि र करुणाका मानि सहरू होऊन।्
जसले तपाईंलाई ऋण चुकाउन सक््ददैन, उसको लागि  दयाको एउटा काम गर।

7
अगस््ट

म ीका 6:8

हे मानि स! परमप्रभुले ति म ीहरूलाई के असल छ त््ययो भन्नु 
भएकोछ।
परमप्रभुले ति म ीहरूलाई उहाँ के चाहानु हुन््छ,
त््ययो बताउनु भएको छ।
मानि सहरूसँग ति म ी साँच्चो बन,
अरूसँग प्रेमगर, ति म्रो परमेश्वरको अघि  नम्र भएर बस।
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स
ाप्

्तताहि



क

 भे
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 पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

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

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको 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 चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथ ि 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।्

8
अगस््ट



आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजनसंग्रह 150:1-6
1 हे सेनाहरूका परमप्रभ!ु तपाईंको मन््ददि र साँ च्चि  नै प्रि य छ।
2 हे परमप्रभ,ु म तपाईंको मन््ददि र भ ित्र पस््न इच्छा गर््दछ।
म एकदमै उत्तेजित  छु।
मेरा प्रत््ययेक अंग शाश्वत परमेश्वरसँग ल िप््त हुन चाहन््छन।्

10 हे परमेश्वर, तपाईंको मन््ददि रभ ित्रको एक द िन
अरू ठाउँका हजार द िनभन््ददा उत्तम छ।
दुष्टहरूका घरमा बस््ननुभन््ददा
बरू मेरा परमेश्वरका मन््ददि रको द्वारपाले हुनलाई मलाई मन पर््छ।

प्रार््थना
प्रभ,ु भजनरचयित ा जस््ततै हाम्रो हृदयलाई हलचल गर््ननुहोस।् 
तपाईंको दरबारको लागि  हाम ीलाई पवि त्र चाहना द िनुहोस।् 
तपाईंसँग एक द िन अन््यत्र हजार द िन भन््ददा राम्रो छ। हाम ी 
चाहना र आनन््दका साथ आऔं। आमेन।

भाव वा आसन 
चर््चमा प्रवेश गर््ननुअघि , रोकि नुहोस् र कानेखुस ी गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु 
म तपाईंको चाहना गर््छछु ।” तपाईंको उपासना कर््तव्यबाट होइन, 
इच्छाबाट प्रवाह ित होस।्

9
अगस््ट

14
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो द िनको सुरुवात यो प्रार््थनाबाट गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु म 
तपाईंसँगै काम गर््छछु , तपाईंको लागि  मात्र होइन।” आज आफ््ननो वातावरणमा 
हेरचाह वा व्यवस्था ल््ययाउने एउटा अवसर खोज््ननुहोस।्

10
अगस््ट

उत््पत् ति 2:15

तब परमप्रभु परमेश्वरले मानि सलाई लानु भयो अनि  बगै ैंचा खन-
जोत अनि  हेरचाह गर््न उसलाई राख््ननु भयो।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज एउटा काम शान््त उत््ककृष्टत ाका साथ गर््ननुहोस,् नदेख िने तर 
इमान््ददार िताका साथ।

सोध््ननुहोस्: “आत््ममा, कसैले याद नगर््ददा पनि  मलाई इमानदार ीपूर््वक सेवा गर््न 
सि काउनुहोस।्”

11
अगस््ट

दान ियल 6:3-5

3 चाँडै दानि यलले आफूलाई राम्रो चर ित्र अनि  धे रै योग््यता 
भएको देखाए। यसकारण, राजाले उनलाई सारा राज््यमा शासक 
बनाए। 4 तर जब अरू पर््यवेक्षकहरू अनि  प्रान््त अधि पति हरूले 
यो खबर पाए पछि  दानि यलसँग ईर्ष्यँ गर््न र उन ीहरूले 
दानि यलसँग नि हुुँ खोज््न थाल,े जब दानि यल सरकार ी कामले 
कतै जान्थे त््यति  बेला उनले गरेको काममा अरूहरूले नजर 
राख््थथे तर पनि  उन ीहरूले दानि यलमा कुनै दोष भेट्टाएनन।् 
दानि यल एकदमै ईमान््ददार अनि  वि श्वास ी थ िए। उनले राजासँग 
कुनै प्रकारको छल कपट गरेनन।् उन ी एकदमै पर िश्रम ी थ िए।
5 यसैले त ी मानि सहरूले भन,े “अह िले सम््म हाम ीले 
दानि यलको कुनै दोष भेट्टाउन सकेनौ, यसैले दोष देखाउनको 
निम््तति   यस््ततो कुरा खोज््ननु पर््छ जुन परमेश्वरको नि यमसँग 
सम््बन्धित  होस।्”
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज आफ््ननो काम रचनात््मकताका साथ गर््ननुहोस,् प्रशंसाको 
लागि  होइन तर खुश ीको लागि ।

फुसफुस: “आत््ममा, मेरो कामलाई तपाईंको बुद् धि र सुन््दरताले भर््ननुहोस।्”

12
अगस््ट

प्रस्थान 31:1-5

1 तब परमप्रभुले मोशालाई भन्नु भयो, 2 “यहूदाको पर िवारबाट 
बजलेल ऊर ीको छोरा हूरको नात ीलाई मेरो निम््तति   विशे ष 
काम गर््न चुनेको छु। 3 मैले बजलेललाई परमेश्वरको आत््ममासित  
पर िपूर््ण पार िद िएको छु अनि  उसलाई सबै किसि  मको 
नि पुणता, कुशलता, अनि  ज्ञानले आश ीष द िएको छु। 4 उसले 
सुन, चाँद ी अनि  काँसाको सुन््दर-सुन््दर वस््ततुहरू बनाउन सक््छ 
कि नभने ऊ एउटा राम्रो शि ल््पकार हो। 5 बजलेलले सबै प्रकारको 
कामहरू गर््न सक््छ जस््ततै सुनमा कँुद्न पत्थर घेरा लगाउनको 
निम््तति   ढुङ्गा काट्नु अनि  सबै उदेश््यको निम््तति   काठहरू काट्न 
सक््छ।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो महत््ववाकांक्षा भगवानमा समर््पण गर््न एक क्षण ल िनुहोस।्
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, मेरो काममा पह िले तपाईंको राज््य खोज््न मलाई मद्दत 
गर््ननुहोस।्”

13
अगस््ट

मत् ती 6:31-33

31 “यसर््थ फि क् री गर्दै यसो नभन, ‘हाम ी के खाउँला?’ ‘के 
पि उँला?’ वा हाम ी ‘के लगाउँला?’ 32 परमेश्वरमा वि श्वास 
नगर्नेहरूले मात्रै य ी कुराहरू पाउने इच्छा गर््दछन।् यसकारण 
फि क् री नगर, कि नभने स््वर््गमा बस््ननुहुने पित ाले ति म ीहरूलाई 
य ी सबै थोकको आवश््यक छ भन ी जान्नुहुन््छ। 33  इसल िए 
परमेश्‍वर के राज और उसके नेक स््तरोों को पहल ी जगह देते  रहो 
और ये बाक ी सार ी च ीज़ें भ ी तुम््हेें दे द ी जाएँग ी।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज कुनै मान््यता बि ना उदारतापूर््वक केह ी गर््ननुहोस् (देऊ, सेवा 
गर, वा आश ीर््ववाद देऊ)।
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु मेरो हृदय र हातहरू शुद्ध पार््ननुहोस।्”

14
अगस््ट

लूका 19:1-8

1 येशू यर ीहो शहर भएर जाँदै हुनुहुन््थ्ययो। 2 यर ीकोमा एकजना 
जक््ककै  नाउँ भएको मानि स बस्थे। ति न ी महसूल उठाउने हाक ीम 
औ धनवान मानि स थ िए। 3 ति न ी येशू को हुन भन ी हेर््न चाहन्थे। 
अरू मानि सहरू पनि  त््यहाँ उहाँलाई हेर््न चाहन्थे। जक््ककै  एकदमै 
पुडको मानि स थ िए अनि  उनले मानि सहरूको भ ीडमा येशलाई 
देख््न सक््नने थ िएनन।् 4 अनि  येशू आउँदै गरेको ठाँउ पुग््ननु ति न ी 
अघि  दौडे। ति न ी नेभाराको रूखमा चढे जहाँबाट ति नले 
येशूलाई देख््न सक््थथे।

5 जब येशू त््ययो ठाउँमा आइपुग््ननु भयो उहाँले जक््ककै लाई रूखमाथ ि 
देख््ननु भयो। उहाँले ति नलाई भन्नुभयो, “जक््ककै , झट्टै! तल 
ओर्लेरआऊ! आज म ति म्रो घरमा बास बस््ननु पर््छ।”
6 त््यसपछि  जक््ककै  झट्टै तल ओर्लेर आए। ति न ी आफ््ननो घरमा 
येशूलाई स््ववागत गर््न पाउँदा खुबै खुश ी भए। 7 सबै मानि सहरूले 
यो देखो। ति न ीहरू यसो भन््ददै वि रोध गर््न लाग,े “हेर येशू कस््तता 
मानि ससँग बस््न जानु हुुँदै ैंछ? जक््ककै  पाप ी हो।”

8 जक््ककै ले प्रभूलाई भन््ययो, “म असल काम गर््न चाहान््छछु । म 
गर ीबहरूलाई मेरो आधा सम्पति  द िनेछ। अनि  यद ि मैले 
कसैलाई ठगेकोछु भने ति न ीहरूलाई चार गुणा अधि क तिर्नेछ ।”
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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 पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

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

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको 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 चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथ ि 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।्

15
अगस््ट



16
अगस््ट

आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजनसंग्रह 24:7-9
7 हे मूल प्रवेश-द्वारहरू आफ््नना टाउकाहरू उठाऊ।
सनातनका द्वारहरू, खोल,
अनि  मह िमापूर््ण राजा भ ित्र आउनु हुनेछ।
8 मह िमाका महाराज को हुनुहुन््छ?
परमप्रभु नै त ी राजा हुन,् उहाँ शक् ्ततिशाल ी सि पाह ी हुनुहुन््छ।
परमप्रभु उह ी राजा हुनुहुन््छ, उहाँ पराक्रम ी हुनुहुन््छ।
9 हे मूल प्रवेश-द्वारहरू, आफ््नना टाउकाहरू उठाऊ।
सनातनका द्वारहरू खुल््लला होऊ,
र मह िमापूर््ण महाराजा भ ित्र आउनु हुनेछ।

प्रार््थना
मह िमाका राजा, हाम ी तपाईंको तर््फ  हाम्रो शि र उठाउँछौौं। 
तपाईंको चर््चमा प्रवेश गर््ननुहोस।् हाम्रो ज ीवनमा प्रवेश गर््ननुहोस।् 
भार ीपनलाई आशाल,े डरलाई वि श्वासले र व्याकुलतालाई 
तपाईंको उपस् थिति ले बदल््ननुहोस्। आमेन।

भाव वा आसन
शार ीर िक रूपमा आफ््ननो टाउको उठाउनुहोस,् गह िरो सास 
ल िनुहोस,् र भन्नुहोस्: “तपाईं मह िमाका राजा हुनुहुन््छ।” 
थकित  देख िने अरू कसैलाई प्रोत््ससाहन द िनुहोस् - उहाँ आउँदै 
हुनुहुन््छ भनेर सम््झझाउनुहोस।्

22
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज तपाईं घुम््ददै जाँदा, देख््नने मानि सहरूलाई चुपचाप आश ीर््ववाद 
द िनुहोस्।

फुसफुसाउँदै: “प्रभ,ु तपाईंले मलाई प्रेम गर््ननुभएझै ैं मेरो छि मेक ीलाई प्रेम गर््न 
मलाई मद्दत गर््ननुहोस।्”

17
अगस््ट

लूका 10:25-28

25 त््यसपछि  एकजना व्यवस्थाका शास्त्री  त््यहाँ खडा भए अनि  
ति नले येशूलाई जाँच््नने चेष्टा गरे। ति नले भन,े “हे गुरुज््ययु, मैले 
अनन््त ज ीवन पाउनलाई के गर््ननुपर््छ?”

26 येशूले ति नलाई भन्नुभयो, “व्यावस्थामा के लेख िएको छ? 
ति म ीले त््यसमा के पढ्छौ?”

27 त््यस मानि सले भन््ययो, “‘ति म ीले परमप्रभु ति म्रो परमेश्वरलाई 
आफ््ननो सारा हृदय, सारा आत््ममा सारा शक् ्तति अनि  सारा 
मनबाट प्रेम गर््ननु पर््छ। अनि  ति म ीले आफै ैंलाई जस््ततो अरू 
मानि सहरूलाई पनि  प्रेम गर््ननुपर््छ।’”

28 येशूले त््यस मानि सलाई भन्नुभयो, “ति म्रो उत्तर सह ी छ। त््यह ी 
गर अनि  ति म ीले अनन््त ज ीवन पाउनेछौ।”
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज ढि लो गर््ननुहोस।् कसैलाई याद गर््ननुहोस् जसले चोट 
पु र्‍याएको वा बेवास््तता गर िरहेको हुन सक््छ।

व्यावहार िक सहयोग, प्रोत््ससाहनको एक शब््द वा प्रार््थना द िनुहोस।्

18
अगस््ट

लूका 10:29-37

29  मगर उस आदम ी ने खुद को नेक साबित  करने के इरादे से 
य ीशु से पूछा, “असल मेें मेरा पड़़ोस ी कौन है?”  30 य ीशु ने कहा, 
“एक आदम ी यरूशलेम से न ीचे उतरकर यर ीहो जा रहा था और 
लुटेरो ों ने उसे घेर ल िया। उन््होोंने उसके कपड़़े उतरवा ल िए और 
उसका सबकुछ छ ीनकर उसे बहुत मारा और अधमरा छोड़कर 
वहाँ से चले गए। 31 इत्तफाक से एक याजक उस ी सड़क से न ीचे 
जा रहा था, मगर जब उसने उस आदम ी को पड़़ा देखा, तो सड़क 
क ी दूसर ी तरफ से नि कल गया।  32 उस ी तरह, जब एक लेव ी 
भ ी वहाँ से जा रहा था और उसने उस आदम ी को देखा, तो सड़क 
क ी दूसर ी तरफ से नि कल गया। 33 मगर फि र एक सामर ी उस 
सड़क से गुज़रा और जब उसने उस आदम ी को देखा तो उसका 
द िल तड़प उठा।   34  वह उसके पास गया और उसके घावोों पर 
तेल और दाख-मद िरा डालकर पट्टि याँ बाँध ी। फि र वह उसे अपने 
गधे पर लादकर एक सराय मेें ले आया और उसक ी देखभाल 
क ी। 35 अगले द िन उसने सरायवाले को दो द ीनार देते  हुए कहा, 
‘इस आदम ी क ी देखभाल करना और इसके अलावा जो भ ी खर््च 
होगा, वह मै ैं लौटकर तुझे दे दूूँगा।’  36 अब बता, तुझे क््यया लगता 
ह,ै उन त ीनोों मेें से कि सने उस आदम ी का पड़़ोस ी होने का फर्ज़ 
नि भाया, जि से लुटेरो ों ने घेर ल िया था?”  37 उसने कहा, “वह ी 
जि सने उस पर दया क ी और उसक ी मदद क ी।” तब य ीशु ने 
उससे कहा, “जा और तू भ ी ऐसा ह ी कर।”
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। जसले तपाईंलाई ऋण चुकाउन सक््ददैन, उसको लागि  एउटा 
सानो दयाको काम गर््ननुहोस।्
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, आज मलाई नम्रतापूर््वक ह िँडन र न््ययायपूर््ण व्यवहार गर््न 
देऊ।”

19
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म ीका 6:8

हे मानि स! परमप्रभुले ति म ीहरूलाई के असल छ त््ययो भन्नु 
भएकोछ।
परमप्रभुले ति म ीहरूलाई उहाँ के चाहानु हुन््छ,
त््ययो बताउनु भएको छ।
मानि सहरूसँग ति म ी साँच्चो बन,
अरूसँग प्रेमगर, ति म्रो परमेश्वरको अघि  नम्र भएर बस।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। परमेश्वरसँग एउटा त््यस््ततो सम््बन्ध वा वातावरण देखाउन 
माग््ननुहोस् जहाँ तपाईंले शान् ्तति ल््ययाउन सक््ननुहुन््छ।

आज तनाव बढाउनुको सट्टा शान््त शब््दहरू बोल््ननुहोस।्

20
अगस््ट

मत् ती 5:9

धन््य मेल-मि लाप गराउनेहरू,
कि नभने परमेश्वरले ति न ीहरूलाई आफ््नना छोरा-छोर ी भन्नुहुनेछ।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज आफ््ननो छि मेकमा कसैको लागि  उदारतापूर््वक केह ी 
गर््ननुहोस।्
उहाँको महान् कथामा सानो प्रकाश बन्ने मौका द िनुभएकोमा परमेश्वरलाई 
धन््यवाद।

21
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यशैया 58:10-11

10 ति म ीहरूले भोको मानि सहरूसँग दु: ख अनुभव गर््ननुपर््छ र 
ति न ीहरूलाई भोजन द िनुपर््छ। कष्टमा परेका मानि सहरूलाई 
ति म ीहरूले सहयोग द िनुपर््छ। ति न ीहरूको खाँचो समाधान 
पार िद िनु पर््छ। तब ति म ीहरूका ज््ययोति  अँध््ययारोमा चम््कनेछ। 
अनि  ति म ीहरूले दु: ख पाउनेछनौ। ति म ीहरू मध््यद िनको 
उज््ययालो सूर्योदय जस््ततो हुनेछौ।
11 परमप्रभुले सधैैँ ति म ीहरूलाई डोर््ययाउनु हुनेछ। उहाँले सुख््खखा 
जम ीनहरूमा पनि  ति म ीहरूको आत््ममालाई सन््ततुष्ट पार््ननुहुनेछ। 
परमप्रभुले ति म ीहरूका हड् डीरूमा शक् ्तति भर िद िनु हुनेछ। 
ति म ीहरू प्रशस््त पान ी भएको बगै ैंचा जस््ततो हुनेछौ। ति म ीहरू 
सदा-सर््वदा रहने पान ीको स्रोत जस््ततै हुनेछौ।
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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 पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

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

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको 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 चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथ ि 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।्



23
अगस््ट

आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

हित ोपदेश 4:23
सबभन््ददा महत््वपूर््ण कुरो के हो भने ति म ीले सोच््ननु पर्ने 
कुराहरूमा ति म ी अत््यन््ततै होशि यार ी हुनु पर््छ। कि नभने ति म्रो 
मन ति म्रो ज ीवनको स्रोत हो। 

प्रार््थना
प्रभ,ु हाम्रो हृदयको रक्षा गर््ननुहोस।् घाइते भएकाहरूलाई नि को 
पार््ननुहोस,् घमण््ड डीहरूलाई नम्र पार््ननुहोस,् कमजोरहरूलाई 
बल ियो पार््ननुहोस।् आज हाम ीले गर्ने सबै कुरा तपाईंमा सफा र 
ज ीवित  हृदयबाट प्रवाह ित होस।् आमेन।

भाव वा आसन
सेवा गर््ननुभन््ददा २ मि नेट पह िले सोध््ननुहोस,् “मेरो मुटु कस््ततो छ, 
साँच्चै?” भगवानलाई नि मन्तत्रणा गर््ननुहोस्: “म तपाईंको लागि  
केह ि गर््ननु अघि  मेरो मुटुलाई तपाईंको मुटुसँग मि लाउनुहोस।्”

30
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। उहाँका मानि सहरूमा तपाईंलाई बोलाउनु भएकोमा 
परमेश्वरलाई धन््यवाद।

सोध््ननुहोस्: “आत््ममा, आज मलाई सम््झझाउनुहोस् कि  म तपाईं र तपाईंको 
पर िवारको हुुँ।”

24
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व्यवस्था 7:6-8

6 कि नभने परमप्रभु ति म ीहरूका परमेश्वरले पृथ््व वी भर िका 
मानि सहरूमध््यये ति म ीहरूलाई आफ््नना विशे ष मानि सहरू 
बनाउन मन पराउनु भयो र ति म ीहरू परमप्रभुको आफ््ननै 
मानि सहरू हौ। 7 कि न परमप्रभुले ति म ीहरूलाई प्रेम गर््ननु भयो 
अनि  आफ््नना विशे ष मानि सहरूको रूपमा रोज््ननु भयो? यो 
यसकारण होइन कि  ति म ीहरू विश ाल राष्ट्र छौ! ति म ीहरूको 
जन संख््यया अरू सबै भन््ददा कम््त ती छ। 8 तर परमप्रभुले 
ति म ीहरूलाई आफ््ननो महान् शक् ्ततिद्वारा मिश्र  देशबाट बाह िर 
नि काल््ननु भयो, ति न ीहरूको दासत््वबाट मुक््त गराउनु भयो र 
मिश्र  देशका राजा फि रऊनको नि यन्तत्रणबाट ति म ीहरूलाई 
स््वतन्तत्र बनाउनु भयो। कि नभने परमप्रभुले ति म ीहरूलाई प्रेम 
गर््ननुहुन््छ अनि  ति म ीहरूका पित ा-पुर््खखाहरूसँग गरेको प्रतिज्ञा  
पूर््ण गर््नलाई यस््ततो गर््ननु भयो।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। प्रार््थना गर््ननुहोस्: “हे परमप्रभुको आत््ममा, आज मलाई शुभ 
समाचार ल््ययाउन अभ िषेक गर््ननुहोस।्”

प्रोत््ससाहन वा उपचार चाह िने एक जना व्यक् ्तति खोज््ननुहोस।्
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यशैया 61:1-4

1 परमप्रभ,ु मेरो माल िकले आफ््ननो आत््ममा मभ ित्र हाल््ननु 
भयो। परमेश्वरले मलाई गर ीब मानि सहरूकहाँ सुसमाचार 
भन्न र प ीडित  मानि सहरूलाई सुख द िनकोलागि  रोज््ननु 
भयो। परमेश्वरले मलाई कैद ीहरूलाई स््वतन्तत्र हुनेछौ भन्नु र 
कैद ीहरूलाई स््वतन्तत्र पार््ननु पठाउनु भयो। 2 परमेश्वरले मलाई त््ययो 
समय घोषणा गर््न पठाउनु भयो जब परमप्रभुले आफ््ननो करूणा 
प्रकट गर््ननु हुनेछ। परमेश्वरले मलाई त््ययो समय घोषणा गर््ननु पठाउन 
भयो जब उहाँले पाप ीहरूलाई दण््ड द िनुहुनेछ। परमेश्वरले 
दु:ख ी मानि सहरूलाई सान््त््वना द िन मलाई पठाउनुभयो। 
3 परमेश्वरले सि योनका दु:ख ी मानि सहरूका लागि  मलाई 
पठाउनु भयो। उत््सवका लागि  म ति न ीहरूलाई तयार पार्नेछ। 
म ति न ीहरूका टाउकोबाट खरान ी पुछे र मुकुट लगाई द िनेछ। म 
ति म ीहरूको दु:खमय ज ीवन हटाएर खुश ीको तेल प्रदान गर्नेछ। 
म ति न ीहरूको प ीडा हटाएर उत््सवको निम््तति   पोषाकहरू 
द िने छु। परमेश्वरले मलाई त ी मानि सहरूलाई “धार् ्ममिकताका 
वृक्षहरू” र “परमप्रभुको अद्भूत बोट” नाउँ द िनलाई पठाउनु 
भयो।

4 त््यस बेला, ध््ववंश भएका पुराना शहरहरू फेर ि निर््ममा ण 
गर िनेछन।् त ी शहरहरू पह िले जस््ततै नयाँ बनि नेछन।् धे रै-धे रै बर््ष 
अघाडि  भत््ककि ाएका त ी शहरहरू नयाँ जस््ततै बनि नेछन।्
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज चर््चमा एक जना व्यक् ्ततिको योगदानलाई पुष् टि गर््ननुहोस।्
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, हाम ीलाई एकअर््ककाको वरदानको कदर गर््न मद्दत 
गर््ननुहोस।्”

26
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रोम ी 12:4-6

4 हाम ी प्रत््ययेकको एउटै शर ीर छ अनि  यो धे रै भागमा बाँ डि एको 
छ। य ी भागहरूको एउटै काम हुुँदैन। 5 उसै गर ी, हाम ी धे रै 
मानि सहरू छौौं, तर ख् रीष्टमा हाम ी एक शर ीर हौौं। अनि  प्रत््ययेक 
अंग अरू भागहरूका हुन।् 6 हाम ी सबैसँग वि भ िन्न वरदानहरू 
छन।् हरेक वरदान परमेश्वरको अनुग्रहबाट आएको छ। यद ि 
कसैसँग अगमवाण ी गर्ने वरदान छ भने उसले आफ््ननो वि श्वासको 
अनुसार त््यसको उपयोग गर््ननुपर््छ।
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। बेवास््तता गर िएको व्यक् ्ततिको लागि  दयाको एक मौन कार््य 
गर््ननुहोस।्

सोध््ननुहोस्: “आत््ममा, मेरो वर िपर िको आवश््यकताहरूप्रति  मेरो आँखा खोल।”

27
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जकर िया 7:9-10

9 “सर््वशक् ्ततिमान परमप्रभुले यो कुरा भन्नुभयो,
‘ति म ीहरूलाई जे सत््य र उचित  लाग््छ त््यह ी गर््ननु पर््छ।
ति म ीहरू एक अर््ककाप्रति  दयालु
र करूणामय हुनु पर््छ।
10 बि धुवाहरू, टुहुरा-टुहुर ी बि देश ी
अथवा गर ीव मानि सहरूलाई चोट पुर््ययाउनु हुुँदैन।
एक-अर््ककालाई नराम्रो गर्ने बि चार पनि  मनमा ल््ययाउनु हुुँदैन।’”
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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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईंको चर््चको गवाह ी आनन््द र प्रामाणि कताले चम््ककि योस् 
भनेर प्रार््थना गर््ननुहोस।्

दृढ वि श्वासको नमुना प्रस््ततुत गर्ने व्यक् ्ततिलाई धन््यवाद।
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1 थेसलोन िक ी 1:2-8

2 प्रार््थना गर््ददा हाम ी सधैैँ ति म ीहरू सबैलाई सम््झन््छौौं र ति म ीहरू 
सबैको लागि  परमेश्वरलाई धन््यवाद चढाउँछौौं। 3 ति म ीहरूको 
वि श्वासको लागि  अनि  जुन कुरो ति म ीहरूले गरेकाछौ त््यसको 
लागि  हाम ी सधैैँ प्रार््थना गर््ददा परमेश्वर हाम्रा पित ालाई धन््यवाद 
द िन््छौौं। अनि  प्रेमको कारणले ति म ीहरूले गरेको कामको निम््तति   
उहाँलाई धन््यवाद द िँदछौौं। हाम्रा प्रभु येशू ख् रीष्टमा ति म ीहरूको 
आशाको कारणले दृढ रहेकोमा हाम ी ति म ीहरूलाई धन््यवाद 
द िंदछौ।

4 दाज््ययू-भाइहरू अनि  द िद ी-बह िन ीहरू, परमेश्वरले ति म ीहरूलाई 
प्रेम गर््ननुहुन््छ। हाम ी जान््दछौौं उहाँले ति म ीहरूलाई आफ््ननो बनाउन 
छान्नुभयो। 5 हाम ीले ति म ीहरूकहाँ सुसमाचार ल््ययायौौं। तर हाम ीले 
शब््द मात्र द िएनौौं, त््ययो सुसमाचारसित  शक् ्तति पनि  द ियौौं। यो 
हाम ीले पवि त्र आत््ममासित  अनि  निश्चित   बुद् धिद्वारा ल््ययायौ जुन 
सत््य हो। त््यसको साथ,ै हाम ी ति म ीहरूसित  रहँदा कसर ी रह्ययौं त््ययो 
पनि  ति म ीहरूले जान््ययौ। 6 अनि  ति म ीहरू हाम ी जस््ततै र प्रभु जस््ततै 
भयौ। ति म ीहरूले धे रै दुुःख पाएर पनि  आनन््दपूर््वक शिक्षा  ग्रहण 
गर्यो। त््ययो आनन््द पवि त्र आत््ममाले द िनुभएको हो। 7 म््ययासिड ोनि या 
र अखैयाका सबै वि श्वास ीहरूका निम््तति   ति म ीहरू एक उदाहरण 
बन््ययौ। 8 ति म ीहरूबाटै म््ययासिड ोनि या र अखैयामा परमेश्वरको 
संदेश फ िंजि यो। र परमेश्वर प्रति  ति म ीहरूको वि श्वास प्रत््ययेक 
ठाँउका मानि सहरूले बुझे। यसकारण ति म ीहरूको वि श्वास बारे 
हाम ीले केह ी भन्नु पर्दै न।



36

स
ाप्

्तताहि



क

 भे
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 पवि त्र आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

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

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

अर्को कदम
आउने हप््तताको लागि  एउटा सानो र स्पष्ट कदमको निर््ण य 
गर््ननुहोस।्

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्



37

29
अगस््ट

एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथ ि 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

भजनसंग्रह 66:1-2
1 पृथ््व वीमा भएका प्रत््ययेकले चि जल,े परमेश्वर प्रति  आनन््द सह ित 
चि च््ययाउँछ।
2 उहाँको नाउँको मह िमाको प्रशंसा गर!
स््ततुति -गानहरूले उहाँको सम््ममान गर!

प्रार््थना
प्रभ,ु तपाईं मह िमित  प्रशंसाको योग््य हुनुहुन््छ। हाम्रो हृदयलाई 
सुस््तताबाट जगाउनुहोस।् हाम्रो उपासना - ग ीतमा, सेवामा, 
मौनतामा - तपाईंको वैभव प्रतिबिम््बबित    गरौौं। आमेन।

भाव वा आसन
आफूले चाहेको जस््ततो गर ी गाउनुहोस् — ठूलो स््वरमा होइन, 
इमानदार ीपूर््वक गाउनुहोस।्
पूजामा पूर््ण रूपमा संलग््न हुने छनौट गर््ननुहोस् - हे रेर होइन।

38



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 िँदै हुनुहुन््छ?

सूक्षष्म अभ््ययास। आज जब तपाईं आफ््ननो मण््डल ी वा घरमा प्रवेश गर््ननुहुन््छ, सुस््तर ी 
भन्नुहोस,् “नि श्चय नै परमप्रभु यस ठाउँमा हुनुहुन््छ।” तपाईं जहाँ भए तापनि  
परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा सचेत हुनुहोस।्
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उत््पत् ति 28:16-17

16 जब याकूब आफ््ननो नि द्राबाट बि उँझे, उनले सोच,े “नि श्चय नै 
परमप्रभु यस ठाउँमा हुनुहुुँदो रहेछ, तर मलाई त थाहै भएन।” 17 
उन ी डराए र भन,े “यो ठाउँ कस््ततो भययोग््य छ! यो त परमेश्वरको 
भवनबाहेक अरू केह ी होइन; यो त स््वर््गको ढोका हो।”
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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 केन्द्रित   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 वि चार गर््ननुहोस।् के तपाईंले 
झर्को लाग््नने, खुस ी, र िस, करुणा वा आत््मवि श्वास 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।् पवि त्र आत््ममालाई तपाईंको हप््तताको 
कुनै यस््ततो कुरा देखाउन माग््ननुहोस् जुन परमेश्वरको दृष् टिमा 
विशे ष 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 थ ियो। परमेश्वरले “आफ््ननो 
काम सिद्ध  गर््ननुभयो... र वि श्राम ल िनुभयो” र सातौौं द िनलाई 
आशि ष् द िनुभयो र त््यसलाई पवि त्र तुल््ययाउनुभयो (उत््पत्ति  
२:२-३)। धर््मशास्तत्रमा पह िलो पवि त्र थोक ‘समय’ हो—यो 
मानि सले परमेश्वरका लागि  बनाएको मन््ददि र होइन, तर 
परमेश्वरले मानि सका लागि  अलग गर््ननुभएको द िन हो। त््यसैले 
शबाथ कुनै जातिविशे  षको 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 जि 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 पवि त्र छ। व्यवस्थामा, यो आज्ञा उद्धारमा आधार ित छ 
(व्यवस्था ५:१२-१५): “सम््झ कि  ति म ी मिश्र  देशमा कमारा 
थ ियौ।” शबाथ लागू गर िएको स््वतन्तत्रता हो—अब कसैले पनि  
हड् डी घोटेर काम गर््ननु पर्दै न: न छोराछोर ील,े न सेवक वा वि देश ील,े 
न त पशु वा 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 नखोजि कन परमेश्वर, 
सृष् टि र एकअर््ककाको आनन््द उठाउनु हो।

आश िष्: हाम्रो आनन््द पुनर् जीवित  हुन््छ। हाम ी वि श्वासको 
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” (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 नि यमले शबाथलाई सम््ममान 
गर््छ तर सुसमाचारलाई कानुन ीवादबाट जोगाउँछ। पावलले 
कुनै विशे ष द िनलाई वि श्वासको 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 निम््तति   एउटा शबाथ-वि श्राम अझै 
बाँक ी नै छ” (ह िब्रू ४:९-११)। हाम ी अह िले काम रोकेर र भरोसा 
गरेर भविष््य को वि श्रामको स््ववाद चाख््छौौं। सुरुको मण््डल ी 
पुनरुत्थानको उत््सव मनाउन “प्रभुको द िन” मा भेला हुन्थे 
(प्रकाश १:१०), र शताब््ददीयौ ौंदेख ि ख् रीष् टियानहरूले 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 वि श्वास हो।
• समुदायलाई मानव ीय बनाउँछ: सबैले वि श्राम पाउँछन—्
पर िवार, कामदार, वि देश ी र पशुहरू समेत (व्यवस्था ५:१४)। 
शबाथले सबैको सम््ममान बढाउँछ र सम््बन्धहरूलाई ताजा 
बनाउँछ।
• दया र चंगाई: यद ि शबाथको उद्देश््य पुनर्स्थापना हो भन,े 
शबाथमा असल काम गर््ननु सबैभन््ददा उत्तम कुरा हो (मत् ती १२:१२)। 
अतिथ  ि 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 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 सृष् टिदेख ि चल््ददै आएको ७ द िनमा 
१ द िनको पवि त्र लय हो। धे रै 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 
जि 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 हुुँदैन। आफैलाई सोध््ननुहोस्: “के यो कामले 
मलाई परमेश्वरको वि श्राम प्राप््त गर््न र अरूलाई त््ययो वि श्राम 
बाँड्न मद्दत गर््छ?”
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यस मह िनाको तपाईंको यात्राको बारेमा सुन्न 
हाम ी धे रै इच्छु क छौौं। के तपाईंले आफ््ननो प्रगति को 
बारेमा केह ी कुरा बताउनको लागि  एकछि न समय 

नि काल््न सक््ननुहुन््छ?
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