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प्रत््ययेक व्यक् ्ततिले एक कदम चाल््छन्

नमस््तते! 

५+२ भक् ्ततिपूर््ण (5+2 Devotional) को नयाँ मह िनामा 
तपाईंलाई स््ववागत छ! तपाईं यहाँ हुनुभएकोमा र हाम ीसँग यो 
यात्रा जार ी राख््ननुभएकोमा हाम ी धे रै खुस ी छौौं। प्रत््ययेक हप््तताले 
हाम ीलाई कोलाहललाई शान््त पार््न र फेर ि येशूको नज िक जान 
समय द िन््छ।

धेरै कुराहरूले हाम्रो ध््ययान तान्न खोज््छन,् तरैपनि  जब हाम ी 
उहाँको कुरा सुन्नका लागि  केह ी बेर सुस््त हुन््छौौं, तब परमेश्वरले 
हाम ीलाई भेट्नुहुन््छ। उहाँसँगका त ी साधारण क्षणहरूमा, हाम्रो 
दृष् टिकोण पर िवर््तन हुन््छ, हाम्रो विश्वा स ताजा हुन््छ, र हाम्रा 
हृदयहरू उहाँको इच्छासँग मि ल््न थाल््छन।्

यस मह िना, ज िज्ञासा र खुला हृदयका साथ आउनुहोस।् 
परमेश्वरले कसर ी बोल््ननुहुन््छ—केवल धर््मशास्तत्रबाट मात्र होइन, 
तर दैनि क क्षणहरू, मानि सहरू र कोमल संकेतहरू मार््फत  
पनि  ध््ययान द िनुहोस।् प्रायः साना र विश्वा सयोग््य कदमहरूले नै 
हाम ीलाई सबैभन््ददा बढ ी आकार द िन््छन।्

जब हाम ी परमेश्वरलाई हाम्रो समय र इच्छा अर््पण गर्छछौं, उहाँले 
हाम ीभ ित्र त््यस््तता कुराहरू उमार््ननुहुन््छ जुन हाम ी आफै ैंले 
कह िल््ययै उत््पन्न गर््न सक््ददै नथ््यौौं। तपाईंहरूसँग यो मार््गमा ह िँड्न 
पाएकोमा हाम ी कृतज्ञ छौौं। आउनुहोस,् हाम ी सँगै मि लेर खोज््ददै, 
भरोसा गर्दै र बढ्दै जाऔं।
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यो न िर्दे श िका कसर ी प्रयोग गर्ने

दैन िक भक् ्तति
सुरु गर््नको लागि , तपाईं यो ढाँचा पालना गर््न सक््ननुहुन््छ:
शान््त रहनुहोस् (1 म िनेट): परमेश्वरको उपस् थिति को बारेमा 
सचेत हुनुहोस।्
पढ्नुहोस् (5-6 म िनेट): आजको खण््ड। सम्भव भए ठूलो 
स््वरमा पढ्नुहोस।्
सुन्नुहोस् (3-4 म िनेट): पवित्र  आत््ममाले के कुरालाई वि शेष 
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 38 हेर््ननुहोस।्

महि नामा दुई पटक शबाथ
परमेश्वरमा वि श्राम ल िनका लागि  कामबाट रोकि नुहोस।् 
शबाथको बारेमा आफ््ननो बुझाइलाई गह िरो बनाउन पृष्ठ 40 
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 नि र््णयहरू), त््यसमा FGA का 
अगुवाहरूलाई पनि  संलग््न गराउनुहोस।्

तडकभडक भन््ददा प्रेमलाई र देखावट ी भन््ददा नम्रतालाई 
रोज््ननुहोस।्
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शबाथको अभ््ययास

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

सधैैँ धन््यवाद चढाउनुहोस्
धन््यवादले तपाईंको ध््ययान ‘के कम ी छ’ भन्नेबाट हटाएर ‘के 
उपलब्ध छ’ भन्नेतर््फ  मोडि द िन््छ। यसले तपाईंको आत््ममालाई यो 
सम््झना गराउँछ कि  सबै कुरा अनुग्रह नै हो। यस हप््तता तपाईंले 
धन््यवाद द िनुपर्ने १० वटा कुराहरू लेख््ननुहोस।् त ी साना वा ठूला 
हुन सक््छन।् त ी बुँदाहरूलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस् र प्रत््ययेकका 
लागि  परमेश्वरलाई धन््यवाद द िनुहोस।् धन््यवादको भेट ीलाई 
आराधनाको रूपमा बढ्न द िनुहोस।्

आफ््ननो शर ीरलाई व िश्राम द िनुहोस्
वि श्राम कमजोर ी होइन, यो त आराधना हो। तपाईंको शर ीर 
एउटा वरदान हो जसको हेरचाह गर िनुपर््छ, यसलाई थकित  
हुने गर ी जोत््ननु हुुँदन। कुनै मिटि  ङ तय गरेजस््ततै गर ी वि श्रामको 
लागि  समय नि काल््ननुहोस।् धे रै बेर सुत््ननुहोस,् द िउँसो छोटो 
समयका लागि  झप््क की ल िनुहोस,् शर ीर तन््ककाउनुहोस् वा 
तपाईंलाई शार ीर िक रूपमा ताजा बनाउने कुनै काम गर््ननुहोस।् 
कुनै पनि  दोष ी महसुस नगर ी वि श्राम गर््ननुहोस।् यसले तपाईंलाई 
यो सम््झना गराउन द िनुहोस् कि  तपाईंले केह ी गर््ननुभएको 
कारणले होइन, तर तपाईं परमेश्वरमा को हुनुहुन््छ भन्ने कारणले 
प्रेम गर िनुभएको छ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। प्रार््थना: “प्रभ,ु तपाईंको मण््डल ीलाई फेर ि तपाईंको मह िमाले 
भर िद िनुहोस।्” एक छि नको लागि  आफ््ननो मण््डल ी उहाँको उपस् थिति द्वारा 
भर िएको कल््पना गर््ननुहोस।्

1
सेप््टटे म््बर

प्रस्थान 40:34-35

34 तब बादलले भेट हुने पाललाई ढाकि द ियो, र परमप्रभुको 
मह िमाले बासस्थान भर ियो। 35 मोशा भेट हुने पालभ ित्र पस््न 
सकेनन् कि नभने बादल त््यसमाथि  बसेको थि यो, र परमप्रभुको 
मह िमाले बासस्थान भर िएको थि यो।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। यस हप््तता आराधना गर््ददा, कुनै प्रदर््शनको अपेक्षा गर््ननुभन््ददा 
परमेश्वरको उपस् थिति लाई स््ववागत गर््नमा ध््ययान द िनुहोस।् सुस््तर ी भन्नुहोस्: 
“प्रभ,ु तपाईंको मन््ददि र फेर ि भर िद िनुहोस।्”

2
सेप््टटे म््बर

1 राजा 8:10-13

10 जब पूजाहार ीहरू पवित्र  स्थानबाट बाह िर नि स््कके , तब 
परमप्रभुको मन््ददि र बादलले भर ियो। 11 बादलको कारणले 
पूजाहार ीहरूले आफ््ननो सेवा गर््न सकेनन,् कि नभने परमप्रभुको 
मह िमाले उहाँको मन््ददि र भर िएको थि यो। 

12 तब सुलेमानले भन,े “परमप्रभुले भन्नुभएको छ कि  उहाँ बाक््ललो 
अँध््ययारो बादलमा बस््ननुहुनेछ; 13 मैले वास््तवमै तपाईंको नि म् ्तति 
एउटा भव्य मन््ददि र बनाएको छु, जुन सधैैँभर िका लागि  तपाईंको 
बासस्थान हुनेछ।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो मण््डल ी समुदायलाई एउटा ज ीवित  मन््ददि रको रूपमा 
सोच््ननुहोस।् प्रत््ययेक “ढुङ्गा” (प्रत््ययेक व्यक् ्तति) प्रेममा एकसाथ जोडि न सकून् भन ी 
प्रार््थना गर््ननुहोस।्

3
सेप््टटे म््बर

1 पत्रुस 2:4-5

4 उहाँकहाँ आउँदा—जुन ज ीवित  ढुङ्गा हुनुहुन््छ—जो 
मानि सहरूद्वारा ति रस््ककृत  भए तापनि  परमेश्वरद्वारा 
छानि नुभएको र उहाँको दृष् टिमा बहुमूल््य हुनुहुन््छ— 5 ति म ीहरू 
पनि  ज ीवित  ढुङ्गाहरूझैैँ एउटा आत््ममि क घरको रूपमा निर््ममाण  
हुुँदछौ, ताकि  येशू ख् रीष्टद्वारा परमेश्वरलाई ग्रहणयोग््य हुने 
आत््ममि क बल िदानहरू चढाउनलाई एउटा पवित्र  पूजाहार ी 
समाज बन।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो मण््डल ी समुदाय र यसको आत््ममि क “घर” को लागि  
परमेश्वरलाई धन््यवाद द िनुहोस।् मण््डल ीसँग सम््बन्ध टुटेको महसुस गर्नेहरूका 
लागि  केह ी मि नेट प्रार््थना गर््ननुहोस।्

4
सेप््टटे म््बर

भजनसंग्रह 84:1-4

1 सर््वशक् ्ततिमान परमप्रभ,ु तपाईंको बासस्थान कस््ततो रमण ीय 
छ! 
2 मेरो प्राण परमप्रभुका चोकहरूका लागि  तिर््स ना गर््छ, यहाँसम््म 
कि  मूर् ्छछित हुन््छ; मेरो हृदय र मेरो शर ीर ज ीवित  परमेश्वरका 
लागि  कराउँछन।् 
3 भँगेराले पनि  एउटा घर पाएको छ, र गौौँथल ीले आफ््ननो नि म् ्तति 
एउटा गुँड, जहाँ उसले आफ््नना बचेराहरू राख््न सकोस—्
तपाईंको वेद ीको नज िकै एउटा ठाउँ, हे सर््वशक् ्ततिमान 
परमप्रभ,ु मेरा राजा र मेरा परमेश्वर। 
4 धन््य हुन् त ी जो तपाईंको भवनमा बास गर््छ न्; ति न ीहरू 
नि रन््तर तपाईंको प्रशंसा गर िरहन््छन।्
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 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 पवित्र  आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत््ममि क कुरा तपाईंको मनमा बसि रह्यो? 

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

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

अन््त््यमा: एकअर््ककाका लागि  मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्



9

एक््जजामेन: शन िबारको सम ीक्षा

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चि न्न, आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

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

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

5
सेप््टटे म््बर



आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजनसंग्रह 24:7-9
7 हे ढोकाहरू हो, आफ््नना शि रहरू उठाओ; हे प्राच ीन ढोकाहरू 
हो, उचाल िओ, ताकि  मह िमाका राजा भ ित्र आउन सकून।् 
8 य ी मह िमाका राजा को हुन्? उहाँ शक् ्तति र सामर््थ््यले भर िएका 
परमप्रभु हुनुहुन््छ, युद्धमा शक् ्ततिशाल ी परमप्रभ।ु 
9 हे ढोकाहरू हो, आफ््नना शि रहरू उठाओ; हे प्राच ीन ढोकाहरू 
हो, त ी उठाओ, ताकि  मह िमाका राजा भ ित्र आउन सकून।्

प्रार््थना
मह िमाका राजा, हाम ी हाम्रा शि रहरू तपाईं तर््फ  उठाउँदछौौं। 
तपाईंको मण््डल ीमा प्रवेश गर््ननुहोस।् हाम्रो ज ीवनमा प्रवेश 
गर््ननुहोस।् हाम्रो भार ीपनलाई आशाल,े डरलाई विश्वा सल,े र 
अलमललाई तपाईंको उपस् थिति ले प्रतिस्था पन गर िद िनुहोस।् 
आमेन।

भाव वा आसन 
शार ीर िक रूपमा आफ््ननो शि र उठाउनुहोस,् लामो सास फेर््ननुहोस् 
र भन्नुहोस्: “तपाईं मह िमाका राजा हुनुहुन््छ।” थकित  देख िने 
अरू कसैलाई उत््ससाह द िनुहोस् — उहाँ आउँदै हुनुहुन््छ भन ी 
उन ीहरूलाई सम््झझाउनुहोस।्

6
सेप््टटे म््बर

10
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईंको मण््डल ीमा आफूलाई बि रानो वा बाह िरको महसुस 
गर्नेहरूका लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस।् यस हप््तता आति थ््य सत््ककारको एउटा काम 
गर््ननुहोस—्अभ िवादन, भोजन, वा एउटा सन््ददेश।

7
सेप््टटे म््बर

व्यवस्था 10:17-19

17 कि नकि  परमप्रभु ति म ीहरूका परमेश्वर, देवताहरूका 
परमेश्वर र प्रभुहरूका प्रभु हुनुहुन््छ, महान् परमेश्वर, शक् ्ततिशाल ी 
र भययोग््य, जसले कसैको पक्षपात गर््ननुहुन्न र घुस ल िनुहुन्न। 
18 उहाँले अनाथ र वि धवाको न््ययाय गर््ननुहुन््छ, र ति न ीहरूलाई 
भोजन र वस्तत्र द िएर ति म ीहरूका ब ीचमा बस््नने विद श ीलाई प्रेम 
गर््ननुहुन््छ। 19 र ति म ीहरूले पनि  विद श ीहरूलाई प्रेम गर््ननुपर््छ, 
कि नकि  ति म ीहरू आफैैँ  पनि  मिश्र  देशमा विद श ी थि यौ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। तपाईंको मण््डल ीको कुनै यस््ततो व्यक् ्ततिको लागि  प्रार््थना 
गर््ननुहोस् जसलाई प्रेम गर््न तपाईंलाई गाह्रो लाग््छ। परमेश्वरले उन ीहरूलाई कसर ी 
हेर््ननुहुन््छ, त््ययो तपाईंलाई देखाइद िनुहोस् भन ी उहाँसँग माग््ननुहोस।्

8
सेप््टटे म््बर

यूहन्ना 13:34-35

34 “म ति म ीहरूलाई एउटा नयाँ आज्ञा द िन््छछु : एक-अर््ककालाई 
प्रेम गर। जसर ी मैले ति म ीहरूलाई प्रेम गरेको छु, त््यसर ी 
नै ति म ीहरूले पनि  एक-अर््ककालाई प्रेम गर््ननुपर््छ। 35 यद ि 
ति म ीहरूले एक-अर््ककालाई प्रेम गर्यौ भन,े यसैबाट सबैले 
ति म ीहरू मेरा चेला हौ भन ी जान्नेछन।्”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। पवित्र  आत््ममालाई सोध््ननुहोस् कि  तपाईंले क्षमा गर््ननुपर्ने कोह ी छ 
कि ? आफ््ननो सम््बन्ध र मण््डल ी पर िवारमा शान् ्ततिको लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस।्

9
सेप््टटे म््बर

कलस््ससी  3:12-15

12 यसकारण, परमेश्वरका चुनि एका मानि सहरू, पवित्र  र अति  
प्रि य भएका नाताल,े आफैैँ लाई करुणा, दया, नम्रता, भद्रता 
र धैर््यले सजाओ। 13 एउटाले अर्कोलाई सह र यद ि कसैको 
वि रुद्धमा केह ी गुनासो छ भने एक-अर््ककालाई क्षमा गर। 14 जसर ी 
प्रभुले ति म ीहरूलाई क्षमा गर््ननुभयो, त््यसर ी नै ति म ीहरूले पनि  
क्षमा गर््ननुपर््छ। र य ी सबै सद्गुणहरूमाथि  प्रेमलाई धारण गर, 
जसले य ी सबैलाई पूर््ण एकतामा बाँध््छ। 

15 ख् रीष्टको शान् ्ततिले ति म ीहरूको हृदयमा राज््य गरोस,् 
कि नकि  एकै शर ीरका अंगहरू भएका नाताले ति म ीहरूलाई 
शान् ्ततिको लागि  बोलाइएको हो। र कृतज्ञ बन।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। यस हप््तता आफ््ननो समुदाय वा मण््डल ीमा कुनै नयाँ व्यक् ्ततिलाई 
खोज््ननुहोस।् प्रोत््ससाहनको शब््द वा साधारण दया देखाउनुहोस।्

10
सेप््टटे म््बर

रुथ 2:10-12

10 तब उन ी भुइँमा घोप््टटो परेर दण््डवत् गर िन।् उनले उसलाई 
सोधि न,् “म विद श ी भए तापनि  तपाईंले मलाई ध््ययान द िनुभएर 
तपाईंको दृष् टिमा यस््ततो अनुग्रह पाउनुको कारण के हो?” 11 
बोअजले जवाफ द िए, “ति म्रो श् रीमानको मृत््ययु भएदेख ि 
ति म ीले आफ््ननी  सासूको लागि  गरेका सबै कुरा मैले सुनेको 
छु—कसर ी ति म ीले आफ््नना बाबु-आमा र आफ््ननो जन््मभूमि  
छोडेर पह िले कह िल््ययै नचि नेका मानि सहरूकहाँ बस््न आयौ। 
12 ति म ीले जे गरेका छौ त््यसको बदला परमप्रभुले ति म ीलाई 
द िऊन।् इस्राएलका परमेश्वर परमप्रभ,ु जसको पखेटा मुनि  ति म ी 
शरण ल िन आएक ी छौ, उहाँबाट ति म ीले प्रशस््त इनाम पाउन 
सक।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। सोध््ननुहोस्: “पवित्र  आत््ममा, आज म मेरो मण््डल ी पर िवारमा 
कसर ी शान् ्ततिको रक्षा गर््न सक््छछु ?” धैर््य वा भद्रता देखाउने एउटा तर िका 
रोज््ननुहोस।्

11
सेप््टटे म््बर

एफि स ी 4:1-3

1 यसकारण, प्रभुको कैद ी म ति म ीहरूलाई आग्रह गर््द छु कि  
ति म ीहरूले पाएको बोलावटको योग््यको ज ीवन बित ाओ। 2 
पूर््ण रूपमा नम्र र भद्र बन; धैर््यवान् भई प्रेममा एउटाले अर्कोलाई 
सह। 3 शान् ्ततिको बन्धनद्वारा पवित्र  आत््ममाको एकतालाई कायम 
राख््न हर सम्भव प्रयास गर।
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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 पवित्र  आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत््ममि क कुरा तपाईंको मनमा बसि रह्यो? 

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

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

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

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चि न्न, आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

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

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

12
सेप््टटे म््बर



आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

हित ोपदेश 4:23
सबैभन््ददा बढि  आफ््ननो हृदयको रक्षा गर, 
कि नकि  ति म ीले गर्ने हरेक कुरा यसैबाट प्रवह हुन््छ।

प्रार््थना
प्रभ,ु हाम्रा हृदयहरूको रक्षा गर््ननुहोस।् जे घाइते छ त््यसलाई नि को 
पार््ननुहोस,् जे घमण््डडी  छ त््यसलाई नम्र बनाउनुहोस,् र जे कमजोर 
छ त््यसलाई बल ियो बनाउनुहोस।् आज हाम ीले गर्ने हरेक कुरा 
तपाईंमा शुद्ध र ज ीवित  भएको हृदयबाट प्रवह हुन सकोस।् 
आमेन।

भाव वा आसन 
सेवा (serving) सुरु गर््ननुअघि  २ मि नेट समय ल िएर सोध््ननुहोस,् 
“वास््तवमा मेरो हृदय कस््ततो छ?” परमेश्वरलाई नि मन्तत्रणा 
गर््ननुहोस्: “तपाईंको लागि  केह ी गर््ननुअघि  मेरो हृदयलाई तपाईंको 
हृदयसँग एकनासको बनाइद िनुहोस।्”

13
सेप््टटे म््बर

18
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज तपाईंको सामान््य घेराभन््ददा बाह िरको कसैलाई आशि ष् 
पुर््ययाउन सक््नने एउटा तर िका लेख््ननुहोस।्

14
सेप््टटे म््बर

उत््पत् ति 12:1-3

1 परमप्रभुले अब्रामलाई भन्नुभएको थि यो, “ति म्रो देश, ति म्रा 
मानि सहरू र ति म्रो बाबुको घराना छोडेर मैले ति म ीलाई 
देखाउने देशमा जाऊ। 
2 “म ति म ीलाई एउटा ठूलो जाति  बनाउनेछु, र म ति म ीलाई 
आशि ष् द िनेछु; म ति म्रो नाम महान् बनाउनेछु, र ति म ी 
आशि ष््कको कारण हुनेछौ। 
3 ति म ीलाई आशि ष् द िनेहरूलाई म आशि ष् द िनेछु, र जसले 
ति म ीलाई सराप््छ त््यसलाई म सराप द िनेछु; र पृथ््व वीका सबै 
मानि सहरू ति म ीद्वारा आशि ष््त हुनेछन।्”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। कुनै पर िचित  ठाउँमा ह िँड्नुहोस् र परमेश्वरसँग सोध््ननुहोस् 
कि  त््यहाँ के पुनर् ्ननिर््ममाण गर््न आवश््यक छ। के यो सम््बन्ध, आशा, वा विश्वा स हुन 
सक््छ? सम्पर््क , आश्रय, वा मित्रत ा?

15
सेप््टटे म््बर

नहेम््ययाह 2:17-18

17 तब मैले ति न ीहरूलाई भनेेँ, “हाम ी कस््ततो अप्ठ्यारोमा छौौँ 
ति म ीहरू देख््छछौ: यरूशलेम भग््ननावशेष भएको छ, र यसका 
ढोकाहरू आगोले जलेका छन।् आऊ, हाम ी यरूशलेमको पर््खखाल 
फेर ि निर््ममाण  गरौौँ, र हाम ी अब उप्रान््त अपमानमा रहने छैनौौँ।” 
18 मैले ति न ीहरूलाई ममाथि  भएको मेरो परमेश्वरको अनुग्रह ी 
हात र राजाले मलाई भनेका कुराहरूको बारेमा पनि  बताए। 
ति न ीहरूले जवाफ द िए, “आउनुहोस,् हाम ी निर््ममाण  सुरु गरौौँ।” 
यसर ी ति न ीहरूले यो असल काम सुरु गरे।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज आफ््ननो ताल िका वा चि न््तताको बोझ हल््कका पार््ननुहोस।् धे रै 
तयार ी गर््ननुको सट्टा एउटा चि न््तताको वि षयमा परमेश्वरमाथि  भरोसा गर्ने नि र््णय 
गर््ननुहोस।्

16
सेप््टटे म््बर

मर््ककू स 6:7-9, 12

7 येशूले बाह्रजना चेलाहरूलाई आफूकहाँ बोलाउनुभयो। येशूले 
ति न ीहरूलाई दुई-दुई जनाको दलमा पठाउनुभयो। येशूले 
ति न ीहरूलाई दुष्टआत््ममाहरूमाथि  अधि कार जमाउने शक् ्तति 
द िनुभयो।
8 येशूले ति न ीहरूलाई केह ी आदेश द िनुभयो: “यात्राको लागि  
ह िँड्दा साथमा केह ी पनि  नलैजाओ। एउटा लौरो मात्र लैजाओ। 
न त भोजन, न त झोला, न त कम््मरपेट ीमा पैसा नै लैजाओ।
9 तर ति म ीहरूले चप््पल लगाउन,ु र दुइटा दौरा चाह िँ 
नलगाउन।ु”

12 ति न ीहरू नि स््कके र गए र मानि सहरूले पश्चात्ताप गर््ननुपर््छ भन ी 
प्रचार गरे।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। साक्षात येशूलाई सेवा गरेझैैँ गर ी आज दयाको एउटा ठोस काम 
गर््ननुहोस् (जस््ततै: भोजन, सन््ददेश, वा उपहार)।

17
सेप््टटे म््बर

मत्ती  25:35-40

35 “कि नकि  म भोको थि ए ँर ति म ीहरूले मलाई खान द ियौ, 
म तिर््खखा एको थि ए ँर ति म ीहरूले मलाई पि उन द ियौ, म 
अपर िचित  थि ए ँर ति म ीहरूले मलाई भ ित्र नि मन्तत्रणा गर्यौ, 
36 मलाई लुगाको खाँचो थि यो र ति म ीहरूले मलाई लगाउन 
द ियौ, म बि राम ी थि ए ँर ति म ीहरूले मेरो हेरचाह गर्यौ, म 
झ््ययालखानामा थि ए ँर ति म ीहरू मलाई भेट्न आयौ।” 

37 “तब धर् मीहरूले उहाँलाई जवाफ द िनेछन,् ‘प्रभ,ु हाम ीले 
कह िले तपाईंलाई भोको देख््यौौँ र खुवायौौँ, वा तिर््खखा एको देख््यौौँ 
र पि उन द ियौौँ? 38 कह िले हाम ीले तपाईंलाई अपर िचित  
देख््यौौँ र भ ित्र नि मन्तत्रणा गर्ययौँ, वा लुगाको खाँचोमा परेको देखेर 
लुगा लगाउन द ियौौँ? 39 कह िले हाम ीले तपाईंलाई बि राम ी वा 
झ््ययालखानामा देख््यौौँ र भेट्न गयौौँ?’ 

40 “राजाले जवाफ द िनुहुनेछ, ‘म ति म ीहरूलाई साँच्चै भन््दछु, 
ति म ीहरूले मेरा य ी अति  साना भाइहरूमध््यये एउटाका लागि  जे 
गर्यौ, त््ययो मे रै लागि  गर्यौ।’”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो समुदायमा साहस र चंगाईको लागि  वि शेष रूपमा 
प्रार््थना गर््न एक वा दुई साथ ीहरूलाई भेला गर््ननुहोस।्

18
सेप््टटे म््बर

प्रेर ित 4:29-31

29 “अब हे प्रभ,ु ति न ीहरूका धम््क कीहरूलाई वि चार गर््ननुहोस् 
र तपाईंका दासहरूलाई ठूलो साहसका साथ तपाईंको वचन 
बोल््न सक्षम बनाउनुहोस।् 30 नि को पार््नका लागि  तपाईंको हात 
फैलाउनुहोस् र तपाईंको पवित्र  सेवक येशूको नामद्वारा चि न््ह र 
अचम््मका कामहरू प्रदर््शन गर््ननुहोस।्” 

31 ति न ीहरूले प्रार््थना गर िसकेपछि , ति न ीहरू भेला भएको 
ठाउँ हल््ललि यो। र ति न ीहरू सबै पवित्र  आत््ममाले भर िए र 
परमेश्वरको वचन साहसका साथ बोल।े
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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 पवित्र  आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत््ममि क कुरा तपाईंको मनमा बसि रह्यो? 

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

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

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

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चि न्न, आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

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

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

19
सेप््टटे म््बर
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आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजनसंग्रह 66:1-2
1 हे सारा पृथ््व वी, परमेश्वरको जयजयकार गर! 
2 उहाँको नामको मह िमाको भजन गाओ; उहाँको प्रशंसालाई 
मह िमित  बनाओ।

प्रार््थना
प्रभ,ु तपाईं मह िमित  प्रशंसाको योग््य हुनुहुन््छ। हाम्रो हृदयलाई 
सुस््तताबाट ब््ययुुँझाउनुहोस।् हाम्रो आराधना — चाहे ग ीतमा 
होस,् सेवामा होस् वा मौनतामा — त््यसले तपाईंको भव्यतालाई 
झल््ककाउन सकोस।् आमेन।

भाव वा आसन 
भ ित् री हृदयदेख ि नै भजन गाउनुहोस् — ठूलो स््वरका लागि  
मात्र होइन तर इमानदार ीका साथ। आराधना गर््ददा केवल दर््शक 
मात्र नभई पूर््ण रूपमा सहभाग ी हुने नि र््णय गर््ननुहोस।्

20
सेप््टटे म््बर
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो दुलह ीलाई देखेर रमाउँछ, त््यसर ी नै ति म्रा परमेश्वर 
ति म ीमा रमाउनुहुनेछ।
आज त ीन पटक रोकि नुहोस् र सुस््तर ी भन्नुहोस,् “परमप्रभु ममा प्रसन्न हुनुहुन््छ।”

21
सेप््टटे म््बर

यशैया 62:4-5

4 अब उप्रान््त ति म ीलाई ‘त््ययागि एक ी’ भनि नेछैन, न त ति म्रो 
देशलाई ‘निर््ज न’ भनि नेछ। तर ति म ी ‘हेप््जजी बाह’ भनि नेछौ, र 
ति म्रो देश ‘ब््ययुलाह’; कि नकि  परमप्रभु ति म ीमा प्रसन्न हुनुहुनेछ, 
र ति म्रो देश विव ाह ित हुनेछ। 
5 जसर ी एउटा जवान मानि सले युवत ीसँग विव ाह गर््छ, त््यसर ी 
नै ति म्रो निर््ममाण कर््तताले ति म ीसँग विव ाह गर््ननुहुनेछ; जसर ी 
दुलहा 
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज आफ््ननो मण््डल ीको नाम ल िएर प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु 
FGA लाई तपाईंको प्रेममा मह िमित  बनाउनुहोस।्”

22
सेप््टटे म््बर

एफि स ी 5:25-27

25 हे पतिह रू हो, आफ््ननी  पत््ननी लाई प्रेम गर, जसर ी ख् रीष्टले 
पनि  मण््डल ीलाई प्रेम गर््ननुभयो र त््यसको नि म् ्तति आफूलाई 
अर््पण गर््ननुभयो 26 ताकि  मण््डल ीलाई वचनद्वारा पान ीले धोएर 
पवित्र  पार््न सकँू, 27 र त््यसलाई कुनै दाग वा चाउर ी वा अन््य कुनै 
खोट नभएको, तर पवित्र  र नि ष््खखोट भएको एउटा मह िमित  
मण््डल ीको रूपमा आफैैँ  कहाँ प्रस््ततुत गर््न सकँू।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज एउटा यस््ततो अलमल््ययाउने कुरालाई हटाउनुहोस् जसले 
तपाईंको भक् ्ततिलाई सुस््त बनाउँछ। के त््यहाँ कुनै गुनासो, चि न््तता, वा ईर््ष्यया 
छ जसले तपाईंको हृदय वा द िमागलाई धमि लो बनाइरहेको छ? त््यसलाई 
पन््छछाउनुहोस।्

23
सेप््टटे म््बर

भजनसंग्रह 45:10-11

10 हे छोर ी, सुन, र ध््ययान द िएर हेर: आफ््नना मानि सहरू र आफ््ननो 
बाबुको घरानालाई बि र् ्ससिदऊ। 11 राजा ति म्रो सुन््दरतामा 
मोह ित होऊन्; उहाँको आदर गर, कि नकि  उहाँ ति म्रो प्रभु 
हुनुहुन््छ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। प्रार््थना गर््ननुहोस्: “पवित्र  आत््ममा, मलाई आज विश्वा सयोग््य 
बनाएर त््ययो द िनको लागि  तयार पार््ननुहोस।्”

24
सेप््टटे म््बर

प्रकाश 19:6-8

6 तब मैले स््वर््गमा धे रै मानि सहरूको बढो भ ीडले गरेको गर््जन 
जस््ततै आवाज सुनेें। ति न ीहरू भन््ददै थि ए,
“हल््ललेलूयाह!
हाम्रा परमप्रभु परमेश्वर, सर््वशक् ्ततिमान्‌ले राज््य गर््ननुहुन््छ!
7 आउनुहोस,् हाम ी खुश ी मनाऔं अनि  रमाइलो गरौौं!
उहाँलाई मह िमा द िऔं!
कि नभने थुमाको विव ाहको समय आएको छ।
उहाँक ी दुलह ीले आफै ैंलाई तयार पारेक ी छन।्
8 दुलह ीलाई लगाउनका लागि  चम् ्ककिलो र सफा मलमलको 
पोशाक द िइएको छ।”
(त््ययो मलमल भनेको परमेश्वरका पवित्र  मानि सहरूले गरेका 
सह ी कामहरू हुन।्)
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। परमेश्वरको कह िल््ययै नथाक््नने प्रेम, जसले तपाईंलाई 
पछ्याइरहन््छ, त््यसको लागि  उहाँलाई धन््यवाद द िन केह ी मि नेट नि काल््ननुहोस।्

25
सेप््टटे म््बर

होसे 2:19-20

19 “म ति म ीलाई सधैैँका लागि  मेरो दुलह ी बनाउनेछु; म 
ति म ीलाई धार् ्ममिकता र न््ययायमा, प्रेम र करुणामा मेरो दुलह ी 
बनाउनेछु। 
20 म ति म ीलाई विश्वा सयोग््यतामा मेरो दुलह ी बनाउनेछु, र 
ति म ीले परमप्रभुलाई चिन्ने छौ।”
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ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

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

चरणहरू

धन््यवाद
यस हप््तता तपाईंले पवित्र  आत््ममाको कार््यलाई कहाँ महसुस 
गर््ननुभयो?

परमेश्वरको वचन
कुन पद वा आत््ममि क कुरा तपाईंको मनमा बसि रह्यो? 

आज्ञापालन
तपाईंले कुन कदम चाल््ननुभयो? तपाईंले के फल देख््ननुभयो?

अवरोध
 तपाईं कहाँ अल््झझि नुभयो, प्रलोभनमा पर््ननुभयो वा थाक््ननुभयो?

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

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

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चि न्न, आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान द िनुहोस।्

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

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

26
सेप््टटे म््बर
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आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

लूका 22:19-20
19 अनि  उहाँले रोट ी ल िनुभयो, धन््यवाद द िनुभयो र त््यसलाई 
भाँच््ननुभयो, र उन ीहरूलाई द िँदै भन्नुभयो, “यो मेरो शर ीर हो जो 
ति म ीहरूका नि म् ्तति द िइएको छ; मेरो सम््झनामा यो गर्ने गर।” 
20 त््यसर ी नै बेलुक ीको भोजनपछि  उहाँले कचौरा ल िनुभयो 
र भन्नुभयो, “यो कचौरा मेरो रगतमा हुने नयाँ करार हो, जुन 
ति म ीहरूका नि म् ्तति बगाइएको छ।”

प्रार््थना
येश,ू हाम ी सम््झना गर्छछौं। हाम ी तपाईंको भाँचि एको शर ीर र 
बगाइएको रगतलाई सम््झना गर्छछौं। आजको आराधना र सेवाका 
हरेक कार््यहरू तपाईंको सम््झनामा गर िएका होऊन।् आमेन।

भाव वा आसन 
आराधना गर््ननुअघि  सुस््तर ी भन्नुहोस्: “येश,ू तपाईंले गर््ननुभएको 
कार््यलाई म सम््झना गर््छछु ।” प्रभुभोज ल िँदा वा क्रु सको बारेमा 
गाउँदा — केह ी बेर सुस््त हुनुहोस् र मनन गर््ननुहोस।्

27
सेप््टटे म््बर
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज ठूलो वा सानो कुनै नि र््णय गर््ननुअघि  रोकि नुहोस् र 
सोध््ननुहोस,् “के यसले मलाई परमेश्वरको उपस् थिति को नज िक लैजान््छ कि  
टाढा?”

28
सेप््टटे म््बर

उत््पत् ति 13:8-12

8 तब अब्रामले लूतलाई भन,े “कृपया ति म ी र मबि च, र मेरा 
गोठाला र ति म्रा गोठालाबि च कुनै झगडा नहोस,् कि नकि  हाम ी 
आफन््त हौौं। 9 के सारा देश ति म्रो सामु छैन र? कृपया मदेख ि 
अलग होओ। यद ि ति म ी देब्रेति र जान््छछौ भन,े म दाह िनेति र 
जान््छछु , र यद ि ति म ी दाह िनेति र जान््छछौ भन,े म देब्रेति र जान््छछु ।”

10 लूतले आँखा उठाएर यर््द नको समथर भूमि लाई हे रे, जो 
सोअरति र प्रशस््त पान ी भएको ठाउँ थि यो। (परमप्रभुले सदोम र 
गमोरा नष्ट पार््ननुअघि  त््ययो स्थान मिश्र को देशजस््ततै र परमप्रभुको 
बगैैँचाजस््ततै थि यो।) 11 तब लूतले यर््द नको सम्पूर््ण समथर 
भूमि लाई रोजे र पूर््वति  र गए। यसर ी ति न ीहरू एक-अर््ककाबाट 
अलग भए। 12 अब्राम कनान देशमा बस,े र लूत भने समथर 
भूमि को सहरहरूमा बस,े र ति नले सदोम सहरसम््म आफ््ननो पाल 
सार्दै लग।े
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज कुनै एउटा कामलाई असाधारण सावधान ी र कृतज्ञताका 
साथ गर््ननुहोस,् जसर ी बजलेलले गरेका थि ए।

29
सेप््टटे म््बर

प्रस्थान 31:1-5

1 तब परमप्रभुले मोशालाई भन्नुभयो,
2 “हेर, मैले यहूदाको कुलका हूरका नाति  र ऊर ीका छोरा 
बजलेललाई नामै ल िएर छानेको छु।
3 म उसलाई परमेश्वरको आत््ममाले भर िपूर््ण पार िद िनेछु, र 
उसलाई शि ल््प कौशल, बुद्धि  र ज्ञानले भर िपूर््ण गराउनेछु,
4 ताकि  उसले सुन, चाँद ी र काँसाको काममा कलात््मक 
डि जाइनहरू बनाउन सकोस,्
5 र सुन, चाँद ी र काँसाका कामहरू गर््न, पत्थर कँुद्न, काठ काट्न 
र सबै प्रकारका शि ल््प कलाहरू गर््न सकोस।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुहोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। सोध््ननुहोस्: “प्रभ,ु मैले कुन चाह िँ आवाजहरूलाई मेरो हृदयको 
आकार द िन द िइरहेको छु?” इमानदार ीका साथ सुन्नुहोस।् तपाईंको आनन््दलाई 
नष्ट गर्ने एउटा स्रोतलाई हटाएर त््यसको सट्टामा सत््यलाई राख््ननुहोस।्

30
सेप््टटे म््बर

भजनसंग्रह 1:1-3

1 धन््य हो त््ययो मानि स जो दुष्टहरूको सल््ललाहमा चल््ददै न, वा 
पाप ीहरूको मार््गमा खडा हुुँदन, वा गि ल््लला गर्नेहरूको समूहमा 
बस््ददै न, 
2 तर जसको आनन््द परमप्रभुको व्यवस्थामा छ, र जसले उहाँको 
व्यवस्थामा द िनरात मनन गर््छ। 
3 ऊ खोलाको कि नारमा रोपि एको रूखजस््ततै हो, जसले आफ््ननो 
ऋतुमा फल द िन््छ र जसको पात ओइलाउँदैन—उसले जे गर््छ 
त््यसमा ऊ सफल हुन््छ।
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एक््जजामेनका मुख््य पक्षहरू

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

२. धन््यवादको साथ हप््तताको सम ीक्षा गर््ननुहोस।् कृतज्ञता 
नै परमेश्वरसँगको हाम्रो सम््बन्धको जग हो। परमेश्वरको 
उपस् थिति मा आफ््ननो हप््ततालाई नि याल््ननुहोस् र यसका 
आनन््द र खुस ीहरूलाई ध््ययान द िनुहोस।् हप््तताभर ि प्राप््त 
भएका उपहारहरूमा ध््ययान 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 आत््मविश्वा स महसुस 
गर््ननुभयो? य ी भावनाहरू मार््फत  परमेश्वरले के भनि रहनुभएको 
छ?

परमेश्वरले सम्भवतः तपाईं चुक््ननुभएका केह ी कुराहरू 
देखाउनुहुनेछ। त ी पाप र गल््त तीहरूलाई स््व वीकार गर््ननुहोस।् 
तर त््यसको गह िरो अर््थ पनि  खोज््ननुहोस।् के नि राशाको 
भावनाले परमेश्वर तपाईंको कामको कुनै क्षेत्रमा नयाँ द िशाति र 
लाग््ननुभएको चाहनुहुन््छ भन्ने संकेत गर््दछ? के तपाईं कुनै साथ ीको 
बारेमा चि न् ्ततित हुनुहुन््छ? सायद तपाईंले उसलाई सम्पर््क  
गर््ननुपर््छ कि ?
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एक््जजामेनका मुख््य पक्षहरू

४. हप््तताको कुनै एउटा कुरा रोज््ननुहोस् र त््यसमा आधार ित 
भएर प्रार््थना गर््ननुहोस।् पवित्र  आत््ममालाई तपाईंको हप््तताको 
कुनै यस््ततो कुरा देखाउन माग््ननुहोस् जुन परमेश्वरको दृष् टिमा 
वि शेष महत्तत्वपूर््ण छ। यो सकारात््मक वा नकारात््मक भावना 
हुन सक््छ। यो अरू कुनै व्यक् ्ततिसँगको अर््थपूर््ण भेटघाट वा 
शान् ्ततिको कुनै क्षण हुन सक््छ। अथवा यो कुनै सामान््य कुरा 
पनि  हुन सक््छ। त््यसलाई 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 बुद्धि  माग््ननुहोस।् य ी सबै कुरा 
कृतज्ञताको साथ गर््ननुहोस।् तपाईंको ज ीवन एक उपहार हो, जुन 
परमेश्वरका वरदानहरूले सज िएको छ।

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

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

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

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

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

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

४. येशूले शबाथलाई पूर््ण गर््ननुहुन््छ र पुनः सि काउनुहुन््छ। 
येशूले शबाथलाई खारेज गर््ननुहुन्न; उहाँले यसको उद्देश््य स्पष्ट 
पार््ननुहुन््छ। “शबाथ मानि सको लागि  बनाइएको हो, मानि स 
शबाथको लागि  होइन... मानि सको पुत्र शबाथको पनि  प्रभु 
हो” (मर््ककू स २:२७-२८)। उहाँले शबाथको द िन नि को पार््ननुभयो 
(लूका १३:१०-१७; यूहन्ना ५), जसले देखाउँछ कि  शबाथको लक्षष्य 
ज ीवनलाई पूर््ण बनाउनु हो। उहाँको नि मन्तत्रणा, “म कहाँ आओ... 
र म ति म ीहरूलाई वि श्राम द िनेछु” (मत् ती ११:२८-३०), सि धै 
शबाथका 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 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 ौंदेख ि ख् रीष् टियानहरूले आराधना 
र वि श्रामको यो साप््तताह िक लयलाई ज ीवन द िने बुद्धि मान ी 
अभ््ययासको रूपमा ग्रहण गर्दै आएका छन।्

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

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

७. सामान््य प्रश्नहरू र बाइबल ीय मार््गदर््शन
• के शबाथ कानुन ीवाद (Legalism) होइन र? 
कानुन ीवादले उपहारलाई 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 पवित्र  लय हो। धे रै ख् रीष् टियानहरूले पुनरुत्थानको 
सम््झनामा आइतबारलाई मान््छन्; अरूले आफ््ननो कामको 
प्रकृति  अनुसार अर्को द िन रोज््छन।् पावलले यसमा विव ेकको 
स््वतन्तत्रता द िएका छन् तर सबैलाई प्रभुको सम््ममान र कृतज्ञतामा 
ज िउन आह्वान गरेका छन् (रोम ी १४:५-६)।
• काम भनेको के हो? 
धर््मशास्तत्रको केन्दद्रबि न्दु भनेको लाभका लागि  गर िने कठोर 
पर िश्रमलाई रोकेर आराधना, आनन््द, दया र वि श्रामतर््फ  फर््क नु 
हो। येशूले नि को पार््ननुभएको घटनाले देखाउँछ कि  प्रेमको काम 
कह िल््ययै वर् ्जजित 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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