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सखोल  वाढत  जाणे  –  आठवडा  10  

येश ूऔदायााची प्रेरणा दतेो! 

 

 

 

आपल्या कौट ुंमिक वाढीसाठी 7 मिमिटे. 

फफटिेस.फेथ.फि  

  

www.family.fit 
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ह ेखपू सोप ेआह!े 

7 मिमिटाुंसाठी क ट ुंिला एकमित करा: 

 

 

 

 

सफिय व्हा 

4 मिमिटे 

 

 

मवश्ाुंती आमण 

चचाा  3 मिमिटे  

फदवस 1 सुंगीताकड ेजा 
िाका  14:3-9 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 2 भागीदार स्क्वाट्स  
िाका  14:3-9 वाचा 

आमण चचाा करा 

फदवस 3 गरि लावा वर धावणे 
िाका  14:3-9 वाचा 

आमण चचाा करा 

‘हा िि ष्य येश ूकोण आह’े ह ेजाणूि घेत असताुंिा िाका च्या 

कथेतील प्रवासाची मह स रुवात आह.े ह ेिाका  14:3-9 िध्ये 

पमवि शास्त्रािध्ये सापडते.  

ह ेसोप ेआह!े कोणतीही मवशेष उपकरणे िाहीत. फक्त िजा 

आमण ि क्त ििाची भाविा! 

प मस्क्तकाच्या शवेटी अमधक िामहती. कृपया अटी व शती वाचा. 

 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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फदवस 1 

सफिय व्हा 

सुंगीताकड ेजा 

काही आवडते सुंगीत वाजवा. सुंगीत सुंपेपयंत आपल्या जागचे्या 

आसपास प ढील गोष्टी करा: जॉगगुंग, उच्च ग डघे करूि धावण,े िागे 

टाच वर करूि लाथ िारणे, िडूेक उडी. 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA 

मवश्ाुंती आमण चचाा 

आश्चयाकारक उदारता 

 अशा क ठल्याही गोष्टी चे िाव द्या ज्यािद्दल आपण खूप कृतज्ञ 

आहात 

िाका  14:3-9 वाचा.  

शेवटचे भोजि करण्या आधी, येशूिे मशिोि (एक क ष्ठरोगी ज्याला 

िहुतेक त्यािे िरे केले), इतर काही पाहुण ेआमण अमवश्वसिीयपण े

उदार असलेल्या एका अिपेमित पाहुण्यािरोिर भोजि केले.  

 त्या स्त्रीिे यशेूवर स गुंधी तेल का ओतले? 

दवेाशी गप्पा िारा: येशूला फदलेल्या स्क्वतःच्या प्रमतफियिेद्दल 

शाुंतपण ेमवचार करा. त्याि ेआपल्यासाठी जे काही केले 

त्यािद्दल त्याच ेआभार िािा आमण त्याची उपासिा करा. 

https://youtu.be/PK3ByxwfLgA
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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फदवस 2 

सफिय व्हा 

भागीदार स्क्वाट्स 

जोडीदाराच्या सिोर उभे रहा. एकिेकाुंच ेिुंगत धरा आमण स्क्वाट 

एकाच वेळी करा. 15 स्क्वॅट्सच्या तीि फे-या करा. 

 

https://youtu.be/McKuB4rlun0 

मवश्ाुंती आमण चचाा   

अपमेित उदारता 

 आपण मियमितपण ेकोणाला दतेा? आपण वेळ, व्यावहाररक 

िदत, पैसे दऊे शकता… 

िाका  14:3-9 वाचा.   

वचि 4-5 आपल्याला साुंगतात की इतर पाहुण्याुंिी असा मवचार 

केला की स ुंगधी तेलाचा वापर ‘अपेमित असल्या’ प्रिाणे केला 

पामहजे. परुंत , येशूिे अिपेमितपणे फदल्यािद्दल त्या स्त्रीचा सन्िाि 

केला.  

 येशू आपल्याला कृतज्ञतेच्या आमण उपासिेच्या काही 

अिपेमित कृत्याुंसाठी िोलावीत आह ेका? 

दवेाशी गप्पा िारा: आपले दणेे (वयैमक्तक ककुं वा घरग ती) 

प िर्िादमेशत करण्याची ककुं वा वाढमवण्याची आवश्यकता आह े

का ह ेदवेाला मवचारा. त्याला िोलण्यासाठी आमण त म्हाला 

प्रेरणा दणे्यासाठी वेळ द्या. 

https://youtu.be/McKuB4rlun0
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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फदवस 3 

सफिय व्हा 

गरि लावा वर धावण े

काही जागेत एकिेकाुंिध्ये अुंतर ठेवूि उभे राहा. िेता मिवडा. 

जेव्हा िेता “गरि लावा” म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण शक्य मततक्या 

वेगािे धावतो. जेव्हा िेता “थाुंिा” म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण स्क्वॅट्स 

करतो. प्रत्येकजण जोरात श्वास घेत िाही तोपयंत प न्हा करा. 

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI  

 मवश्ाुंती आमण चचाा  

असाधारण उदारता 

 आपल्याला मिळालेली सवोत्कृष्ट भेट कोणती आह?े 

िाका  14:3-9 वाचा.   

वचि 7 िधील येशचू्या शबदाुंवरूि ह ेफदसूि येते की आपल्याकडूि 

गरजवुंताुंिा दणे ेअपमेित आह.े यशेूला असािान्य – अगदी अियााद 

– भेटवस्क्तू दणेे हा त्यािे आपल्यावर केलेल्या अमवश्वसिीय औदाया 

आमण प्रेिािद्दल आपला प्रमतसाद असला पामहजे. 

 दवेािे आपल्याला कोणती मवशेष प्रमतभा फदली आह?े 

प्रत्येक व्यक्तीसाठी भेट पेटी काढा ककुं वा ििवा. ती सजवा आमण 

त्यात दवेािे आपल्याला फदलेली खास कला ककुं वा ििता मलहा. 

दवेाशी गप्पा िारा: दवेासिोर भेट पेटी धरा.  त्याला ही भेट 

त्याच्या उद्दशेासाठी वापरण्यास साुंगा. 

 

https://youtu.be/JZ7oOjNQYDI
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV
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आठवड्याच ेशबद 

िाका  14:3-9 (एिआयव्ही) वर आपल्याला ह ेशबद मविािूल्य 

ऑिलाइि िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – िाका  14:3-9 

(एिआयव्ही) 

तो िेथािी येथे क ष्टरोगी मशिोि ह्याच्या घरी 

जेवावयाला िसला असता कोणीएक स्त्री 

जटािासीच्या फार िौल्यवाि स गुंधी तेलािे 

भरलेली अलािास्त्र क पी घेऊि आली; मतिे ती 

क पी फोडूि त्याच्या िस्क्तकावर ओतली. तेव्हा 

फकत्येक जण आपसात चडफडूि म्हणाल,े ह्या 

स दुंधी तेलाची अशी िासाडी कशासाठी केली? 

कारण ह ेस गुंधी तेल तीिशेपेिा अमधक रुपयास 

मवकूि ते गोर-गररिाुंस दतेा आले असते अशी ते 

मतच्यामवषयी क रक र करीत होते. परुंत  येशू 

म्हणाला, महच्या वाटेस जाऊ िका. महला िास 

का दतेा? महिे िाझ्यासाठी एक सत्कृत्य केल े

आह.े गोरगरीि िेहिीच त िच्यािरोिर असतात 

व पामहजे तेव्हा त म्हाला त्याुंचे िरे कररता येते; 

परुंत  िी त म्हािरोिर िेहिीचा आह ेअसे िाही. 

महला जे काही कररता आले ते महिे केले आह.े 

महिे उत्तरकायाासाठी िाझ्या शरीराला अगोदरच 

स गुंधद्रव्य लामवले आह.े िी त म्हाला खमचत 

साुंगतो की, सवा जगात जेथे जेथ ेस वातेची 

घोषणा करण्यात येईल तेथे तेथ ेमहिे जे केल ेआह े

तेमह महच्या स्क्िरणाथा साुंगण्यात येईल.  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.14.3-9.NIV


 

फॅमिली.फफट  7 

आरोग्य टीप  

तुंिज्ञाि 'स्क्िीि' वेळ किी करा.  

स्क्िीिवरील वेळ प िर्स्क्थात करण्यासाठी कौट ुंमिक 

फियाकलापाुंची योजिा करा. सजािशील व्हा!  
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अमधक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलदचा आिुंद 

घेतला असेल. जगभरातील स्क्वयुंसेवकाुंिी ह ेएकि केले आह.े ह े

मविाि ल्य आह!े 

आपल्याला https://family.fit सुंकेतस्क्थळावर सुंपूणा 

फॅमिली.फफट सिे आढळतील. https://family.fit/ इतराुंसह 

सािामयक करा. 

फॅमिली.फफट यटू्यूि® चॅिलेवर मव्हमडओ मिळवा  

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोधा: 

 

 

जर आपण ह ेआपल्या भाषेत अि वाफदत 

केले असेल तर कृपया त ेinfo@family.fit  

वर ईिेल करा जेणे करूि ते इतराुंसह 

सािामयक केले जाऊ शकते. 

धन्यवाद. 

फॅमिली.फफटटीि 

 

मियि आमण अटी 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूा करार 

या स्त्रोताचा वापर करूि आपण आिच्या वेिसाइटवरील तपशीलवार 

आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 

सहिती दतेा. ह ेआपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवांद्वारे या 

स्त्रोताचा वापर मियुंमित करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 

करणारे सवांिी या अटी आमण शती पूणापणे स्क्वीकारल्या आहते याची खािी 

करा. आपण या अटी आमण शती ककुं वा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 

भागाशी सहित िसल्यास आपण ह ेस्त्रोत वापरु िये.  

जामहरात मव्हमडओ 

https://family.fit/
https://www.youtube.com/channel/UCv4dN6VavUWSVqb_WdoMzpw
mailto:info@family.fit
https://family.fit/terms-and-conditions
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.facebook.com/familyfitnessfaithfun/
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://twitter.com/familyfitff
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