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प्रत््ययेक व्यक् ्ततिले एक कदम चाल््छन्

नमस््तते! 

५+२ भक् ्तति कार््यक्रमको नयाँ मह िनामा स््ववागत छ! तपाईं 
अझै पनि  हाम ीसँग यो यात्रामा हुनुहुन््छ भन्ने कुरामा हाम ी धे रै 
खुस ी छौौं। यो भक् ्तति केव ल बान ी मात्र होइन - यो परमेश्वरको 
नज िक आउन र एउटा चर््च पर िवारको रूपमा बढ्नको लागि  
साप््तताह िक नि मन्तत्रणा हो।

हाम्रो ज ीवनमा मानि सहरूले के देख््छन् - हाम्रो दया, 
विश्वा सयोग््यता र धैर््य - हाम ी उहाँलाई भेट्ने लुकेका 
ठाउँहरूबाट बाह िर नि स््कन््छ। त ी शान््त, हतार नगर िएका 
क्षणहरूमा उहाँको वचनले हाम्रो हृदयलाई म िलाउँछ र उहाँको 
आत््ममाले हाम्रो शक् ्ततिलाई नव ीकरण गर््छ।

त््यसैले यो मह िना, ढ िलो गर््ननुहोस।् ठाउँ दि नुहोस।् धर््मशास्तत्रलाई 
तपाईंसँग बोल््न दि नुहोस,् र पवित्र  आत््ममाले तपाईं भ ित्र ताजा 
विश्वा स जगाउन दि नुहोस।् जब हाम ी परमेश्वरलाई हाम्रो सरल, 
इमान््ददार आज्ञाकार िता प्रदान गर्छछौं, उहाँसँग साधारणलाई 
शक् ्ततिशाल ी च ीजमा पर िणत गर्ने तर िका हुन््छ।

हाम ी तपाईंसँगै यात्रा गर््न पाउँदा आभार ी छौौं। हाम ी सँगै 
आत््ममामा झुकाव राखौौं, सुनौौं र पछ्ययौं।
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यो न िर्दे श िका कसर ी प्रयोग गर्ने

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

शन िबारको सम ीक्षा
आफ््ननो हप््ततालाई फर्के र हेर््न ‘एक््जजामेन’ (Examen) प्रश्नहरू 
प्रयोग गर््ननुहोस।् ‘एक््जजामेन’ अभ््ययासको बारेमा थप जान्नको 
लागि  पृष्ठ 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 दि 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 दि शा वा संवेदनश ील वि षयमा हुन््छ 
(जस््ततै: आर् ्थथिक, सम््बन्ध, वा ठूला निर््णयह रू), त््यसमा FGA का 
अगुवाहरूलाई पनि  संलग््न गराउनुहोस।्

तडकभडक भन््ददा प्रेमलाई र देखावट ी भन््ददा नम्रतालाई 
रोज््ननुहोस।्
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शबाथको अभ््ययास

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

परमेश्वरसँगको शान््त समय 
परमेश्वर अक््सर शान््ततामा आउनुहुन््छ, कोलाहलमा होइन। 
मौनता भनेको स् थिर बस््नका लागि  उहाँले दि नुभएको 
नि मन्तत्रणा हो। एउटा शान््त कुना खोज््ननुहोस।् १५ म िनेटसम््म 
स् थिर भएर बस््ननुहोस।् बि स््ततारै सास फेर््ननुह ोस् र प्रार््थना गर््ननुहोस,् 
“आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” उहाँको मधुर स््वर (सुसावट) 
सुन्नुहोस।्

भोज र उत््सव
उत््सव मनाउनु भनेको भरोसाको फल हो। जब तपाईं भोज 
खानुहुन््छ, तपाईंले यो घोषणा गर््ननुहुन््छ कि  परमेश्वरले 
पर््ययाप््तभन््ददा बढ ी प्रबन्ध गर््ननुहुन््छ। भोजन, म िठाई वा सानो 
खाजाको साथ परमेश्वरको भलाइको उत््सव मनाउनुहोस।् 
अरूलाई पनि  आफ््ननो आनन््दमा सहभाग ी हुन नि मन्तत्रणा 
गर््ननुहोस।् खानुअघि  धन््यवादको प्रार््थना गर््ननुहोस।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। विश्वा स वा नैति कताको बारेमा आफ््ननो अर्को कुराकान ी 
गर््ननुअघि  सुस््तर ी भन्नुहोस,् “पवित्र  आत््ममा, मलाई साहस र दया दुवै दि नुहोस।्”

1
अक््टटोबर

मत् ती 10:16-20

16 “हेर, म ति म ीहरूलाई ब््ववााँसाहरूको माझमा भेडाहरूलाई 
झैैँ पठाउँदैछु। यसकारण सर््पझैैँ चतुर र ढुकुरझैैँ सोझो बन। 
17 मानि सहरूदेख ि सावधान रहो; कि नकि  ति न ीहरूले 
ति म ीहरूलाई कचहर ीहरूमा सुम्पनेछन् र आफ््नना 
सभाघरहरूमा ति म ीहरूलाई कोर््ररा लगाउनेछन।् 18 मेरो खाति र 
ति न ीहरू र अन््यजातिह रूका वि रुद्धमा साक्षी  दि नलाई 
ति म ीहरूलाई बडाहाकि महरू र राजाहरूका अगाडि  
उभ््ययाइनेछ। 19 तर जब ति न ीहरूले ति म ीहरूलाई पक्रन््छन,् तब 
के भन्ने वा कसर ी भन्ने भनेर चि न््तता नगर। त््यसै घड ी ति म ीहरूले 
के बोल््ननुपर्ने हो, सो ति म ीहरूलाई दि इनेछ, 20 कि नभने बोल््नने 
ति म ीहरू होइनौ, तर ति म ीहरूका पित ाको आत््ममा हुनुहुन््छ जो 
ति म ीहरूमा हुनुभएर बोल््ननुहुन््छ।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो छि मेक वा कार््यस्थलमा केह  ी बेर टहल््ननुहोस।् तपाईंले 
भेट्ने मानि सहरू र ठाउँहरूमाथि  मनमनै आशि ष््कको प्रार््थना गर््ननुहोस।्

2
अक््टटोबर

यूहन्ना 17:14-18

14 मैले ति न ीहरूलाई तपाईंको वचन दि एको छु र संसारले 
ति न ीहरूलाई घृणा गरेको छ, कि नकि  जसर ी म संसारको 
होइन, ति न ीहरू पनि  संसारका होइनन।् 15 मेरो बि न््त ती यो 
होइन कि  तपाईंले ति न ीहरूलाई संसारबाट लैजानुहोस,् तर 
यो हो कि  तपाईंले ति न ीहरूलाई त््यस दुष्टबाट बचाउनुहोस।् 16 
जसर ी म संसारको होइन, ति न ीहरू पनि  संसारका होइनन।् 17 
ति न ीहरूलाई सत््यद्वारा पवित्र  पार््ननुहोस्; तपाईंको वचन नै सत््य 
हो। 18 जसर ी तपाईंले मलाई संसारमा पठाउनुभयो, त््यसर ी नै 
मैले पनि  ति न ीहरूलाई संसारमा पठाएको छु।
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ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

उद्देश््य: परमेश्वरको कार््यलाई ध््ययान दि 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 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 निर््णय  
गर््ननुहोस।्

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

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान दि 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।्

3
अक््टटोबर



आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

मत् ती 21:12-13
12 येशू मन््ददि रका चोकहरूमा प्रवेश गर््ननुभयो र त््यहाँ कि नबेच 
गर्नेहरू सबैलाई बाह िर धपाउनुभयो। उहाँले पैसा साट्नेहरूका 
मेचहरू र ढुकुर बेच््ननेहरूका बेन््चहरू पल््टटाइदि नुभयो। 13 उहाँले 
ति न ीहरूलाई भन्नुभयो, “‘मेरो घर प्रार््थनाको घर कहल िनेछ’ 
भन ी लेख िएको छ, तर ति म ीहरूले यसलाई ‘डाँकाहरूको 
ओडार’ बनाइरहेका छौ।”

प्रार््थना
प्रभ,ु तपाईंको घरलाई फेर ि प्रार््थनाको घर बनाउनुहोस।् 
हाम ीलाई तपाईंमा भर पर््न, मध््यस्थता गर््न र तपाईंको आवाज 
सुन्न सि काउनुहोस।् आज हाम ीले गर्ने हरेक कार््य प्रार््थनामा सुरु र 
अन््त््य हुन सकोस।् आमेन।

भाव वा आसन 
सेवा (serving) सुरु गर््ननुअघि  आफ््ननो टोल ीसँग छोटो भए पनि  
प्रार््थना गर््ननुहोस।् आराधनाको समयमा, आफ््ननो मण््डल ीको 
लागि  एक छि न मौन प्रार््थना गर््ननुहोस।्

4
अक््टटोबर

8
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज त ीन पटक बि स््ततारै सास फेर््ननुह ोस।् प्रत््ययेक पटक सास 
फेर््ददा  (inhale), भन्नुहोस,् “तपाईंले मलाई ज ीवन दि नुहुन््छ।” प्रत््ययेक पटक सास 
छोड्दा (exhale), भन्नुहोस,् “म तपाईंमा भरोसा गर््द छु।”

5
अक््टटोबर

अय््ययूब 33:4

परमेश्वरको आत््ममाले मलाई बनाउनुभएको हो; सर््वशक् ्ततिमानको 
सासले मलाई ज ीवन दि न््छ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज पाँच शान््त म िनेट खोज््ननुहोस।्
आफूलाई सेन््सर नगर ी भगवानसँग लेख््ननुहोस् वा बोल््ननुहोस् — “प्रभ,ु ममा 
वास््तवमा के छ त््ययो यहाँ छ...”

6
अक््टटोबर

भजनसंग्रह 62:8

हे मानि सहरू! परमेश्वरमाथि  सधैैँ भरोसा राख।
ति म ीहरूको सम्पूर््ण सङ्कटहरू परमेश्वरलाई बताऊ।
परमेश्वर हाम्रा शरणस्थान हुनुहुन््छ।



11

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

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। दुई म िनेटको टाइमर सेट गर््ननुहोस।्
भन, “म सुन््ददै छु, प्रभ।ु” चुप लाग््ननुहोस्; कुनै एजेन्डा छैन, केव ल जागरूकता छ।

7
अक््टटोबर

हबकूक 2:1

“म एउटा प्रहर ी झै ैं उभ िन््छछु  र हेर््छछु ।
परमप्रभुले मलाई के भन्नु हुन््छ म पर्खेर सुन्नेछु।
म प्रतिक्षा  गर्नेछु अनि  म जान्नेछु कि ,
उहाँले मेरो प्रश्नको के जवाफ दि नुहुन््छ।”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। रोकि नुहोस् र सोध््ननुहोस,् “आत््ममा, अह िले कसलाई प्रार््थनाको 
आवश््यकता छ?”
मनमा आउने जो कोह ीको लागि  छोटो प्रार््थना गर््ननुहोस।्

8
अक््टटोबर

जकर िया 12:10

म दाऊदको घर अनि  यरूशलेमका बासि न््ददाहरूको हृदयमा 
अनुग्रह र करूणाको भावना भर िदि नेछु। ति न ीहरूले म पट् टि 
हेर्नेछन।् जसलाई छेें ड बनाएकाथि ए अनि  दुुःख ी हुनेछन,् जो 
एउटै मात्र पुत्रको निम््तति   बि लाप गर््छ अथवा उसको पह िला 
जन््ममेको पुत्रको मृत््ययूको निम््तति   वि लाप गर््छ। ति न ीहरू त््यसै 
दुुःख ी मानि सहरू झै ैं हुनेछन।्



13

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

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज पाँच म िनेट अन््य भाषाहरूमा शान््तपूर््वक प्रार््थना गर््ननुहोस् 
वा साधारण समर््पण गर््ननुहोस।्
प्रयास होइन, प्रेमले नेतृत््व गरोस।्

9
अक््टटोबर

यहूदा 1:20-21

20 तर प्रिय  म ित्रहरू, ति म ीहरू स््वयंलाई दृढ तुल््ययाउनका 
निम््तति   ति म ीहरूका अति  पवित्र  विश्वा स उपयोग गर। पवित्र  
आत््ममासित  प्रार््थना गर। 21 ति म ीहरू स््वयंलाई परमेश्वरको प्रेममा 
राख। ति म ीहरूलाई सदाको निम््तति   ज ीवन प्रदान गर््न उहाँका 
कृपा सह ित प्रभु येशू ख् रीष्टको प्रत ीक्षा गर।
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स
ाप्

्तताहि



क

 भे
टघ

ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

उद्देश््य: परमेश्वरको कार््यलाई ध््ययान दि 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 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 निर््णय  
गर््ननुहोस।्

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

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान दि 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।्

10
अक््टटोबर



आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

कलस््ससी  3:16
“ख् रीष्टको सन््ददेश ति म ीहरूमाझ प्रशस््त मात्रामा बास गरोस,् 
जब ति म ीहरूले भजनसंग्रह, भजन र आत््ममाका ग ीतहरू मार््फत  
सम्पूर््ण बुद्धि मान ीसाथ एकअर््ककालाई सि काउँछौ र सल््ललाह 
दि न््छछौ...” 

प्रार््थना
प्रभ,ु तपाईंको वचन हाम ीमाझ प्रशस््त मात्रामा बास गरून।् हाम्रो 
आराधना, हाम्रा ग ीतहरू, हाम्रो सेवा र हाम्रा कुराकान ीहरू सत््य 
र अनुग्रहले भर िपूर््ण पार््ननुहोस।् आमेन।

भाव वा आसन 
सेवा सुरु गर््ननु अघि  धर््मशास्तत्र पढ्नुहोस।्
आज कसैलाई परमेश्वरको वचनबाट एउटा पद वा सत््य 
बताउनुहोस।्

11
अक््टटोबर

16
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। दि न सुरु गर््ननु अघि  रोक््ननुहोस।्
ठूलो स््वरले भन: “तपाईं चुप लाग््ननुहुन्न, प्रभ,ु म सुन््ददै छु।”

12
अक््टटोबर

व्यवस्था 4:36

ति म ीहरूलाई शिक्षा  दि नको निम््तति   उहाँले स््वर््गबाट आफ््ननो 
आवाज सुनाउनु भयो, पृथ््व वीमा उहाँले ति म ीहरूको अघि  
आगोमा देख िनु भयो अनि  त््यहाँबाट बोल््ननु भयो।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज धर््मशास्तत्र पढ्नु अघि , प्रार््थना गर््ननुहोस्: “आत््ममा, तपाईंको 
वचन र मेरो हृदय खोल््ननुहोस।्”
पढ िसकेपछि , प्रकाशले चम््ककि रहेको एउटा पङ््क क् ्तति नोट गर््ननुहोस।्

13
अक््टटोबर

भजनसंग्रह 119:130

कुनै ज््ययोति ले ति न ीहरूलाई बाँच््नने ठ ीक तर िका देखाए झै ैं 
मानि सहरूले तपाईंको शब््दहरू बुझ््न शुरू गरे।
तपाईंका वचनले सामान््य भन््ददा सामान््य मानि सहरूलाई सम््म 
बुद्धि मान ी बनाउँदछ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। जब तपाईंलाई त््ययो भ ित् री धक््कका महसुस हुन््छ, रोकि नुहोस।्
भन: “आत््ममा, म ति म ीलाई सुन््छछु । मलाई फिर््तता  लैजानुहोस।्”

14
अक््टटोबर

नहेम््ययाह 9:30

धेरै वर््षसम््म तपाईंले ति न ीहरूसँग धैर््य गर््ननुभयो।
“तपाईं धे रै बर््षसम््म ति न ीहरू प्रति  ध ीरज ीरहनु भयो,
अनि  तपाईंले ति न ीहरूलाई तपाईंका अगमवक््तताहरूद्वारा
तपाईंको आत््ममाले चेतावन ी दि नुभयो।
तर ति न ीहरूले सुनेनन्
यसर््थ तपाईंले ति न ीहरूलाई
वि देश ी राष्ट्रहरूलाई सुम्पिदि  नुभयो।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। यस हप््तता कुनै एक पर िपक््व विश्वा स ीलाई सोध््ननुहोस्: 
“परमेश्वरले मलाई के भन्न खोज िरहनुभएको छ जस््ततो तपाईंलाई लाग््छ?” 
प्रति रक्षात््मक नभई प्रार््थनापूर््वक सुन्नुहोस।्

15
अक््टटोबर

2 राजा 22:11-14

11 जब राजाले व्यवस्थाको पुस््तकका वचनहरू सुन,े तब उनले 
आफ््ननो लुगा च््ययाते। 12 उनले पूजाहार ी ह िल् ्ककिया, शापानका 
छोरा अह िकाम, म ीकायाका छोरा अक््बबोर, सचिव  शापान र 
राजाका सेवक असायालाई यस््ततो आदेश दि ए: 13 “जाओ, र मेरो 
निम््तति  , प्रजाको निम््तति   र सारा यहूदाका निम््तति   भेटि एको 
यस पुस््तकमा लेख िएका कुराहरूको बारेमा परमप्रभुसँग 
सोधपुछ गर। परमप्रभुको क्रोध हाम ीमाथि  ठूलो गर ी दन् ्ककिएको 
छ, कि नकि  हाम्रा पुर््खखाहरूले यस पुस््तकका वचनहरू पालन 
गरेनन्; हाम्रा वि षयमा यहाँ लेख िएका सबै कुराअनुसार 
ति न ीहरूले काम गरेनन।्”

14 पूजाहार ी ह िल् ्ककिया, अह िकाम, अक््बबोर, शापान र असाया 
हुल््ददाह अगमवादि न ीकहाँ कुरा गर््न गए, जो पोशाकका रक्षक 
हर््हहासका नाति , तिक् ्ववाहका छोरा शल््ललुमक ी पत््ननी  थि इन।् 
उन ी यरूशलेमको नयाँ इलाकामा बस् थिन।्
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज निर््णय  ल िनु अघि , रोकि नुहोस् र सोध््ननुहोस्: “के यो 
बाटोले शान् ्ततितर््फ  डोर्‍याउँछ?”
संघर््ष होइन, स् थिरतालाई पछ्याउनुहोस।्

16
अक््टटोबर

यशैया 55:12

“ति म ी खुश ी साथ बाह िर जानेछौ
अनि  शान््त रहनेछौ।
पर््वत र पहाडहरू प्रसन्न भएर नाच््न चाहनेछन।्
खेतका सबै रूखहरूले ताल ी बजाउनेछन।्
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टघ

ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

उद्देश््य: परमेश्वरको कार््यलाई ध््ययान दि 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 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 निर््णय  
गर््ननुहोस।्

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

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान दि 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।्

17
अक््टटोबर



आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

भजनसंग्रह 90:12
हाम ीलाई हाम्रा दि नहरू गन्न सि काउनुहोस,् ताकि  हाम ी 
बुद्धि को हृदय प्राप््त गर््न सकौौं।

प्रार््थना
प्रभ,ु हाम ीलाई हाम्रा दि नहरू गन्न सि काउनुहोस।् तपाईं र 
तपाईंको मानि सहरूसँगको प्रत््ययेक क्षण कति  बहुमूल््य छ भनेर 
बुझ््न हाम ीलाई मद्दत गर््ननुहोस।् हाम ी भेला हुुँदा र सेवा गर््ददा 
हाम ीलाई बुद्धि को हृदय दि नुहोस।् आमेन।

भाव वा आसन 
सम््झझँदै आइपुग््ननुहोस्: यो क्षण महत्तत्वपूर््ण छ। यो पूजा महत्तत्वपूर््ण 
छ।
भेलालाई पवित्र  मान्नुहोस् - निय म ित होइन।

18
अक््टटोबर

24
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज एउटा क्षेत्रलाई ध््ययान दि नुहोस् जहाँ तपाईं अध ीर महसुस 
गर््ननुहुन््छ।
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “जब तपाईं सर््ननुहुन््छ, म सर्नेछु; जब तपाईं आराम गर््ननुहुन््छ, म 
आराम गर्नेछु।”

19
अक््टटोबर

गन््तती  9:17-19

17 जब पालमाथि को बादल सर्थ्यो इस्राएल ी मानि सहरू पनि  
ह िँडथे र जब बादल पालमाथि  अडि न््थ्ययो त ी मानि सहरूले 
त््यही ीं शिवि  र हाल्थे। 18 जब परमप्रभुले आज्ञा गर््ननु भयो 
मानि सहरू ह िँडे र जब उहाँले आज्ञा दि नुभयो मानि सहरू 
ह िँडन बन््द गरे र ति न ीहरूले छाउन ी स्थापित  गरे। जबसम््म 
पवित्र  पालमाथि  बादल रहन््थ्ययो मानि सहरू छाउन ी भ ित्र 
रहन्थे। 19 कोह ी समय बादल पवित्र  पालमाथि  लामो समयको 
निम््तति   रहन््थ्ययो। इस्राएल ीहरूले परमप्रभुको आज्ञा पालन गरेर 
कतै सर्दै न थि ए।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

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

20
अक््टटोबर

2 इति हास 20:15-17

15 यहज ीएलले भन,े “मेरो कुरा सुन्नुहोस् राजा यहोशापात, 
यहूदा अनि  यरूशलेममा बस््नने समस््त मानि सहरू। परमप्रभुले 
तपाईंलाई यसो भन्नु हुन््छछः ‘यो वि शाल सेनाको बारेमा भयभ ीत 
नहोऊ, चि न््तता नलेउ कि नभने यो युद्ध ति म ीहरूको युद्ध 
होइन। यो परमेश्वरको युद्ध हो। 16 भोल ि त््यहाँ तल जाऊ अनि  
त ी मानि सहरूसित  युद्ध गर। ति न ीहरू स ीसको उकालो 
भएर माथि  आउने छन।् ति म ीहरूले ति न ीहरूलाई यरूएल 
मरुभूम िको अर्को छेऊमा भएको बेेंस ीको छेउमा भेट्नेछौ। 17 
यो युद्धमा ति म ीहरूले लड्नु पर्नेछैन। आफ््नना स्थानहरूमा सुदृढ 
भएर बस। परमप्रभुले ति म ीहरूलाई बचाउँनु भएको ति म ीहरूले 
देख््ननेछौ। यहूदा अनि  यरूशलेम नडराऊ। सुर््तता नगर। परमप्रभु 
ति म ीहरू साथ हुनुहुन््छ, यसर््थ त ी मानि सहरूको वि रूद्ध भोल ि 
जाऊ।’”
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज एउटा “सानो इशारा” पालना गर््ननुहोस।् यो पठाउनको 
लागि  एउटा सन््ददेश हुन सक््छ, बोल््नको लागि  एउटा शब््द हुन सक््छ, पर िवर््तन 
गर्ने बान ी हुन सक््छ।

21
अक््टटोबर

2 राजा 5:13-14

13 तर ति नका नोकरहरूले नज िकै आएर ति नलाई भन,े “हे मेरो 
बुबा, यदि  अगमवक््तताले तपाईंलाई कुनै ठूलो काम गर््न भनेको 
भए, के तपाईं त््ययो गर््ननुहुन्नथ््ययो र? तब झन् उहाँले ‘नुहाउनुहोस् 
र शुद्ध हुनुहोस्’ भन्नुहुुँदा तपाईंले कति  बढ ी मान्नुपर्ने हो!” 14 
यसकारण ति न ी तल गएर परमेश्वरका जनले भनेबमोज िम यर््द न 
नद ीमा सात पटक डुबुल््ककी  मारे, र ति नको शर ीर एउटा सानो 
बालकको जस््ततै भयो र ति न ी शुद्ध भए।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज पाँच म िनेट मौन बस््ननुहोस।्
प्रत््ययेक म िनेटमा, एक पटक फुसफुसाउनुहोस्: “ति म ी मेरो भाग हौ।”

22
अक््टटोबर

व िलाप 3:24-26

24 म आफैलाई भन््छछु , “परमप्रभु नै मेरो परमेश्वर हुनुहुन््छ
अनि  म उहाँमाथि  विश्वा स गर््द छु।”
25 परमप्रभु त ी मानि सहरूका लागि ,
असल हुनुहुन््छ जसले प्रत ीक्षा गर््दछ।
परमप्रभु त ी मानि सहरूका लागि  असल हुनुहुन््छ,
जसले उहाँलाई खोज््दछ।
26 त ी मानि सहरूको लागि  राम्रो हो।
परमप्रभुले चुपचाप रक्षागर््न प्रतिक्षा  गर््ननु हुन््छ!
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज जानाजान ी मुस््ककु राउनुहोस।्
कृतज्ञतालाई चि न््ततामा बाधा पु र्‍याउन दि नुहोस।्
भन, “म ति म ीमा भरोसा गर््छछु , र त््यति  नै पर््ययाप््त छ।”

23
अक््टटोबर

रोम ी 15:13

ति म ीहरूले परमेश्वरमा विश्वा स गर्ने हुनाल,े परमेश्वर जो आशाको 
मुहान हुनुहुन््छ, उहाँले ति म ीहरूलाई आनन््द र शान् ्ततिले पूर््ण 
गरून्। तब ति म ीहरूको आशा पवित्र  आत््ममाको शक् ्ततिद्वारा 
पर िपूर््ण बन्नेछ।
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ाट साथ ी / लाइफ ग्रुप भेटघाट

उद्देश््य: परमेश्वरको कार््यलाई ध््ययान दि 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 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 निर््णय  
गर््ननुहोस।्

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

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

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

भावनाहरू 
परमेश्वरको कार््यहरू चिन्न , आफ््नना कमजोर ीहरू 
स््व वीकार गर््न, र उहाँका नि मन्तत्रणाहरूमाथि  वि चार गर््न 
आफ््नना भावनाहरूमा ध््ययान दि 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।्

24
अक््टटोबर



आइतबार: तयार भएर आउनुहोस्

होशे 6:1
आऊ, हाम ी परमप्रभुति र फर्ककौं। उहाँले हाम ीलाई टुक्रा-टुक्रा 
पार््ननुभएको छ तर उहाँले नै हाम ीलाई नि को पार््ननुहुनेछ; उहाँले 
हाम ीलाई घाइते बनाउनुभएको छ तर उहाँले नै हाम्रा घाउहरूमा 
मलहमपट्टी  लगाउनुहुनेछ।

प्रार््थना
प्रभ,ु हाम ी तपाईंति र फर््क न््छौौं - पाल िश गर िएको शक् ्ततिले 
होइन तर इमान््ददार हृदयल।े नि को पार््ननुहोस,् क्षमा गर््ननुहोस,् 
पुनर्स्थापित  गर््ननुहोस,् र हाम ीलाई नज िक ल््ययाउनुहोस।् आमेन।

भाव वा आसन 
सेवा गर््ननु वा पूजा गर््ननु अघि  घुँडा टेक््ननुहोस् (शार ीर िक रूपमा वा 
हृदयमा)।
प्रार््थना गर््ननुहोस्: “प्रभ,ु म फर््क न््छछु । आज म जस््ततो छु त््यस््ततै 
ल िनुहोस।्”

25
अक््टटोबर

32
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। पाँच म िनेट शान््त बस््ननुहोस।्
सोध््ननुहोस,् “पवित्र  आत््ममा, जहाँ चाहनुहुन््छ त््यहाँ चम््कनुहोस।्” उहाँले के 
देखाउनुहुन््छ ध््ययान दि नुहोस।् बचाउ नगर््ननुहोस,् केव ल प्राप््त गर््ननुहोस।्

26
अक््टटोबर

हितो पदेश 20:27

एकजना मानि सको आत््ममा परमप्रभुको दिय ो हो जसले उसको 
आत््ममाको गह िराई देखाउँछ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आज हात धुँदा, फुसफुसाउँदै भन्नुहोस,् “प्रभ,ु मलाई शुद्ध 
पार््ननुहोस।्”
पान ीलाई महसुस गर््ननुहोस् र क्रसलाई सम््झनुहोस।्

27
अक््टटोबर

जकर िया 13:1

तर त््यससमय, पान ीको एउटा कुलो दाऊदको घरना तथा 
यरूशलेमको बासि न््ददाहरूको निम््तति   मूल फुटेर आउँनेछ। त््ययो 
मूलले ति न ीहरूको पापलाई धोएर शुद्ध गर िदि नेछ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। आफ््ननो हात आफ््ननो मुटुमाथि  राख््ननुहोस।्
भन, “प्रभ,ु जुन म ठ ीक गर््न सक् ्ददिन, त््यसलाई नि को पार््ननुहोस।्”

28
अक््टटोबर

भजनसंग्रह 147:3

परमेश्वरले ति न ीहरूको टुक्री एको हृदय नि को पार िदि नु हुन््छ।
ति न ीहरूका घाउहरूमा मलमपट्टी  बाँ धिदि  नुहुन््छ।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। अभ््ययास: आज जब नि राशा वा झर्को लाग््छ, तब एक छि न 
रोकि एर आफ््ननो छात ी छुनुहोस् र भन्नुहोस,् “पवित्र  आत््ममा, मेरो हृदयलाई फेर ि 
कोमल बनाइदि नुहोस।्”

29
अक््टटोबर

इजकि एल 36:26-27

26 म ति म ीहरूलाई नयाँ हृदय दि नेछु र ति म ीहरूभ ित्र नयाँ 
आत््ममा हाल िदि नेछु; म ति म ीहरूको शर ीरबाट ढुङ्गाको हृदय 
नि काल िदि नेछु र ति म ीहरूलाई मासुको हृदय दि नेछु। 27 म 
मेरो आत््ममा ति म ीहरूभ ित्र हाल िदि नेछु र ति म ीहरूलाई मेरो 
विधिह  रू पालन गर््न र मेरा निय महरू होसिय ार ीसाथ मान्न 
डोर््ययाउनेछु।
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शान््त रहनुहोस।् सास फेर््ननुह ोस।् “आउनुहोस,् पवित्र  आत््ममा।” तपाईंसँग 
हुनुभएको परमेश्वरको आत््ममाको बारेमा सचेत हुनुहोस।्

पढ्नुहोस।् खण््डलाई बि स््ततारै पढ्नुहोस।्

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

सूक्षष्म अभ््ययास। अभ््ययास: आज कुनै आराधनाको संग ीत (worship music) 
लगाउनुहोस।् जहाँ पह िले उदास ी थिय ो, त््यहाँ अब प्रशंसालाई उब््जन दि नुहोस।्

30
अक््टटोबर

यशैया 61:3

सिय ोनमा शोक गर्नेहरूका निम््तति   प्रबन्ध गर िदि नलाई— 
खरान ीको बदलामा ति न ीहरूलाई सुन््दर मुकुट दि नलाई, 
वि लापको बदलामा आनन््दको तेल, 
र नि राशाको आत््ममाको बदलामा प्रशंसाको पोशाक 
पह िराइदि नलाई। ति न ीहरू धार् ्ममिकताका फलाँटहरू, 
परमप्रभुले रोप्नुभएको बि रुवाहरू भनि नेछन,् ताकि  उहाँको 
मह िमा प्रदर््शन होस।्
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एक््जजामेनका मुख््य पक्षहरू

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

२. धन््यवादको साथ हप््तताको सम ीक्षा गर््ननुहोस।् कृतज्ञता 
नै परमेश्वरसँगको हाम्रो सम््बन्धको जग हो। परमेश्वरको 
उपस् थिति मा आफ््ननो हप््ततालाई निय ाल््ननुहोस् र यसका 
आनन््द र खुस ीहरूलाई ध््ययान दि नुहोस।् हप््तताभर ि प्राप््त 
भएका उपहारहरूमा ध््ययान केन्द्  रित गर््ननुहोस।् तपाईंले गरेका 
कामहरू र भेटेका मानि सहरूलाई सम््झनुहोस।् तपाईंले त ी 
मानि सहरूबाट के प्राप््त गर््ननुभयो? तपाईंले ति न ीहरूलाई के 
दि नुभयो? साना कुराहरूमा ध््ययान दि 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 दि शाति र 
लाग््ननुभएको चाहनुहुन््छ भन्ने संकेत  गर््दछ? के तपाईं कुनै साथ ीको 
बारेमा चि न् ्ततित हुनुहुन््छ? सायद तपाईंले उसलाई सम्पर््क  
गर््ननुपर््छ कि ?
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४. हप््तताको कुनै एउटा कुरा रोज््ननुहोस् र त््यसमा आधार ित 
भएर प्रार््थना गर््ननुहोस।् पवित्र  आत््ममालाई तपाईंको हप््तताको 
कुनै यस््ततो कुरा देखाउन माग््ननुहोस् जुन परमेश्वरको दृष्टि मा 
वि शेष महत्तत्वपूर््ण छ। यो सकारात््मक वा नकारात््मक भावना 
हुन सक््छ। यो अरू कुनै व्यक् ्ततिसँगको अर््थपूर््ण भेटघाट वा 
शान् ्ततिको कुनै क्षण हुन सक््छ। अथवा यो कुनै सामान््य कुरा 
पनि  हुन सक््छ। त््यसलाई निय ाल््ननुहोस।् त््यसको बारेमा प्रार््थना 
गर््ननुहोस।् आफ््ननो हृदयबाट स््वतः स्फूर््त  रूपमा प्रार््थना नि स््कन 
दि 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 
दि नुहोस।् के तपाईं शङ्कामा हुनुहुन््छ? उत््ससाह ित हुनुहुन््छ? 
वा चि न् ्ततित हुनुहुन््छ? य ी भावनाहरूलाई प्रार््थनामा बदल््न 
दि नुहोस।् परमेश्वरको मार््गदर््शन खोज््ननुहोस।् उहाँसँग सहयोग र 
समझ माग््ननुहोस।् आशाको लागि  प्रार््थना गर््ननुहोस।्

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

(ignatianspirituality.com बाट साभार गर िएको)
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१. शबाथको सुरुवात सृष् टिबाट हुन््छ। इस्राएल, मन््ददि र वा 
व्यवस्था हुनुभन््ददा पह िले नै शबाथ थिय ो। परमेश्वरले “आफ््ननो 
काम सि द्ध गर््ननुभयो... र वि श्राम ल िनुभयो” र सातौौं दि नलाई 
आशि ष् दि 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 दि न हो। त््यसैले 
शबाथ कुनै जातिवि  शेषको चलन मात्र होइन, तर सृष्टि को 
उपहार हो: यो एउटा साप््तताह िक सम््झना हो कि  संसार हाम्रो 
नि रन््तरको प्रयासले होइन, तर परमेश्वरको पर््ययाप््ततामा चल््छ।

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

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

आश िष्: वि श्राम न््ययाय बन््छ। शबाथले सानाहरूलाई 
सुरक्षा दि 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 दि न” भन््छन् (यशैया ५८:१३-१४)—यो 
आफ््ननो इच्छा पूरा गर्ने दि न होइन, तर परमेश्वरको भलाइमा 
रमाउने दि न हो। भजन ९२, जसलाई “शबाथको भजन” भनि न््छ, 
कृतज्ञताले भर िएको छ। शबाथ भनेको केव ल “काम नगर््ननु” मात्र 
होइन; यो त संसारबाट प्रति फल मात्र नखोज िकन परमेश्वर, 
सृष्टि  र एकअर््ककाको आनन््द उठाउनु हो।

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

४. येशूले शबाथलाई पूर््ण गर््ननुहुन््छ र पुनः सि काउनुहुन््छ। 
येशूले शबाथलाई खारेज  गर््ननुहुन्न; उहाँले यसको उद्देश््य स्पष्ट 
पार््ननुहुन््छ। “शबाथ मानि सको लागि  बनाइएको हो, मानि स 
शबाथको लागि  होइन... मानि सको पुत्र शबाथको पनि  प्रभु 
हो” (मर््ककू स २:२७-२८)। उहाँले शबाथको दि 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 दि 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 सृष्टि  सुरु भएको छ।

आश िष्: हाम ी एक ज ीवित  व्यक् ्तति (येश)ू मा वि श्राम गर्छछौं। 
शबाथ येशूको सुस््त र कोमल जुवा मुनि  बस््नने साप््तताह िक 
अभ््ययास बन््छ।
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५. मण््डल ी ‘अहि ले नै’ र ‘अझै पूर््ण भइसकेको छैन’ 
को ब ीचमा ज िउँछ। नयाँ निय मले शबाथलाई सम््ममान 
गर््छ तर सुसमाचारलाई कानुन ीवादबाट जोगाउँछ। पावलले 
कुनै वि शेष दि 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 दि 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 भवि ष््यको वि श्रामको स््ववाद चाख््छौौं। सुरुको मण््डल ी 
पुनरुत्थानको उत््सव मनाउन “प्रभुको दि न” मा भेला हुन्थे 
(प्रकाश १:१०), र शताब््ददीयौ ौंदेख ि ख् रीष्टिय ानहरूले आराधना 
र वि श्रामको यो साप््तताह िक लयलाई ज ीवन दि ने बुद्धि मान ी 
अभ््ययासको रूपमा ग्रहण गर्दै आएका छन।्

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

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

७. सामान््य प्रश्नहरू र बाइबल ीय मार््गदर््शन
• के शबाथ कानुन ीवाद (Legalism) होइन र? 
कानुन ीवादले उपहारलाई हतिय ार बनाउँछ। धर््मशास्तत्रले 
यसलाई हटाउने होइन तर यसको सह ी दि शा देखाउने उत्तर 
दि न््छ: “मानि सका लागि  बनाइएको,” “शबाथको प्रभ,ु” र 
“आनन््द।” ख् रीष्टलाई कमाउनका लागि  होइन तर ख् रीष्टलाई 
प्राप््त गर््नका लागि  शबाथको अभ््ययास गर््ननुहोस् (मर््ककू स २:२७; 
यशैया ५८:१३-१४)।
• कुन द िन? 
यसको मुख््य पक्ष भनेको सृष्टि देख ि चल््ददै आएको ७ दि नमा 
१ दि नको पवित्र  लय हो। धेरै ख् रीष्टिय ानहरूले पुनरुत्थानको 
सम््झनामा आइतबारलाई मान््छन्; अरूले आफ््ननो कामको 
प्रकृति  अनुसार अर्को दि न रोज््छन।् पावलले यसमा विवे कको 
स््वतन्तत्रता दि 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 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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