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ग ह रा ई  में  ब ढ़ ना  –  स प्ता ह  8  

यीश ुअसभंव को करता ह!ै 

 

 

 

7 ममनट आपके पररवार.फिटनेस.मवश्वास.मनोरंजन  
को मवकमसत करन ेमें मदद करने के मिए। 

  

www.family.fit 
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यह बहुत आसान ह!ै 

पररवार को 7 ममनट के मिए इकट्ठा करें: 
 

 

 

 

सफिय बन े

4 ममनट 

 

 

आराम करें और  
बात करें  
3 ममनट 

फदन 1 पाटटनर मसट-अप्स 
मरकुस 10:17-31 पढ़ें 

और चचाट करें 

फदन 2 अनब्रोकन सर्कटि  
मरकुस 10:17-31 पढ़ें 

और चचाट करें 

फदन 3 मसट-अप टैग 
मरकुस 10:17-31 पढ़ें 

और चचाट करें 

यह मरकुस की कहानी के माध्यम स ेएक यात्रा का महस्सा ह,ै 
जैसा फक हम खोजत ेहैं 'यह मनुष्य यीश ुकौन ह?ै'। यह बाइबि 
में मरकुस 10:17-31 में पाया गया ह।ै 

यह आसान ह!ै कोई मवशेष उपकरण नहीं। बस मनोरंजन और 
एक खुिे फदमाग की भावना ह!ै 

पुमस्तका के अंत में अमिक जानकारी फदया गया ह।ै कृपया 
मनयमों और शतों को पढ़ें। 

 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.17-31.NIV
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फदन 1 

सफिय बन े

पाटटनर मसट-अप्स 

जोमियों में काम करें। एक व्यमि मसट अप्स करता ह ैजबफक दसूरे 
उनके पैरों को नीचे पकिे रखत ेह।ै पााँच मसट-अप्स करें और स्थानों को 
स्वैप करें। तीन राउंड करें। 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

आराम करें और बात करें 

अच्छा होना ही पयाटप्त नहीं ह ै

 मनम्नमिमखत मनयमों के सकारात्मक और नकारात्मक के बारे में 
बात करें। 

पढ़ें मरकुस 10:17-31। 

उन चीजों की एक चेकमिस्ट मिखें जो एक अच्छा छात्र या कायटकताट 
करेंगे। पद 17-22 पढ़ें। यीशु से जो व्यमि न ेमिुाकात की उसका एक 
चेकमिस्ट मिखें।  

 उसे क्या सही ममिा और उसे क्या गित ममिा? 

हम में से कोई भी पररपक्व नहीं रहते। परमेश्वर के मसवा कोई भी 
'अच्छा' नहीं ह!ै 

परमशे्वर स ेचटै करें: उन चीजों के बारे में सोचें जो आपने गित 
फकए हैं मजससे दसूरों को चोट पहुाँचा हैं। परमेश्वर से क्षमा मांगे। 
परमेश्वर का िन्यवाद करें फक वह अच्छा ह!ै 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.17-31.NIV
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फदन 2 

सफिय बन े

अनब्रोकन सर्कटि 

हर कोई हाथ थामते ह ैऔर एक सकटि में खिे होते ह।ै य ेचािें को एक 
साथ करें:   

 5 स्काऊट 

 5 िनु्गस 

 5 सुपरमैन होल्ड्स 

 5 पुश-अप 

दोहराएाँ। सकटि को तोिन ेकी कोमशश न करें।  

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY 

आराम करें और बात करें   

अपन ेआप को बचाना असभंव ह ै

 आपके मिए कौन सी चीजें करना करिन ह?ै 

पढ़ें मरकुस 10:23-26। 

अपन ेघर के चारों ओर पांच अिग-अिग आकार की वस्तुओं को 
इकट्ठा करें। देखें फक क्या आप उन्हें एक छोटे छेद या सुई की 'आखं' के 
माध्यम से फिट कर सकते हैं।  

यह असंभव ह,ै ह ैना? यह एक महान तस्वीर ह ैफक हम परमेश्वर के 
राज्य में प्रवेश करने की कोमशश कर रह ेहैं, कािी अच्छा होने के द्वारा। 

परमशे्वर स ेचटै करें: कुछ अच्छी चीजें मिखें जो आप एक पररवार 
के रूप में अपन ेआप पर गवट करते हैं। परमेश्वर के राज्य में प्रवेश 
करने के मिए आप योग्य होन ेके मिए इन चीजों का उपयोग 
करना असंभव ह।ै परमेश्वर से आपकी सहायता यह देखने  के मिए 
कहें फक वह क्या चाहता ह।ै  

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.23-26.NIV
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फदन 3 

सफिय बन े

मसट-अप टैग 

एक जगह का पता िगाएं जहााँ आप सभी आसपास भाग सकत ेह।ै एक 
व्यमि 'टैगर' ह ैजो सभी को टैग करन ेके मिए हर फकसी का पीछा 
करता ह।ै जब फकसी को टैग फकया जाता ह,ै तो वे रुक जात ेहैं और 
तीन मसट-अप्स करते हैं। फिर वे नए टैगर बन जाते हैं। 

तीन ममनट के मिए खेि ेया जब तक हर कोई थक ना जाये। 

 

 आराम करें और बात करें  

परमशे्वर प्यार करता ह ैहमें बचाने के मिए  
 क्या आपके मिए मदद मांगना आसान ह ैया करिन ह?ै 

पढ़ें मरकुस 10:17-31। 

एक कसकर बंद बोति या जार प्राप्त करें। पररवार में सबसे कम उम्र के 
व्यमि इसे खोिने की कोमशश करें। अगर वे ऐसा नहीं कर सकते, तो 
उन्हें अगि ेव्यमि से मदद मांगनी चामहए।  

हािांफक यह अपने आप को बचाने के मिए असंभव ह,ै परमेश्वर हमें 
बचा सकता ह।ै वह चाहता ह ैफक हम मवनम्रतापूवटक उससे हमारे मिए 
ऐसा करने के मिए कहें। अब करें! 

परमशे्वर स ेचटै करें: प्रभु यीशु, मैं हर समय अच्छा होके खुद को 
नहीं बचा सकता। मैं असिि होते रहता ह।ं आपकी जरूरत ह ैमुझे 
बचाने के मिए। मैं तुम पर मेरा मवश्वास डाि फदया ह।ै  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.17-31.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन वचनों को मन:शुल्डक ऑनिाइन बाइमबि में 
यहााँ पा सकते हैं मरकुस 10:17-31 (NIV)। 

बाइमबि वचन – मरकुस 10:17-31 
(एनआईवी) 

और जब वह मनकिकर मागट में जाता था, तो एक 
मनुष्य उसके पास दौिता हुआ आया, और उसके 
आगे घुटने टेका। उस से पूछा “ह ेउत्तम गुरू", 
अनन्त जीवन का अमिकारी होने के मिये मैं क्या 
करंू?” 

“तू मुझे उत्तम क्यों कहता ह?ै” यीशु ने उत्तर 
फदया, "कोई उत्तम नहीं, केवि एक अथाटत 
परमेश्वर। तू आज्ञाओं को तो जानता ह;ै हत्या न 
करना, व्यमभचार न करना, चोरी न करना, झूिी 
गवाही न दनेा, छि न करना, अपने मपता और 
अपनी माता का आदर करना।'" 

उस ने उस से कहा, “ह ेगुरू", इन सब को मैं 
ििकपन से मानता आया ह।ं” 

यीशु ने उस पर दमृि करके उस से प्रेम फकया। और 
उस से कहा, तुझ में एक बात की घटी ह;ै जा, जो 
कुछ तेरा ह,ै उसे बेच कर कंगािों को द,े और तुझे 
स्वगट में िन ममिेगा। और आकर मेरे पीछे हो िे।” 
इस बात से उसके चेहरे पर उदासी छा गई। और 
वह शोक करता हुआ चिा गया, क्योंफक वह बहुत 
िनी था।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MRK.10.17-31.NIV
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23यीशु ने चारों ओर दखेकर अपने चेिों से कहा, 
िनवानों को परमेश्वर के राज्य में प्रवेश करना 
कैसा करिन ह!ै” चेिे उस की बातों से अचमभभत 
हुए। इस पर यीशु ने फिर उन को उत्तर फदया, ह े
बािको, जो िन पर भरोसा रखते हैं, उन के मिये 
परमेश्वर के राज्य में प्रवेश करना कैसा करिन ह!ै 
परमेश्वर के राज्य में िनवान के प्रवेश करने से 
ऊंट का सूई के नाके में से मनकि जाना सहज ह।ै" 
चेिे बहुत ही चफकत होकर आपस में कहने िगे 
तो फिर फकस का उद्धार हो सकता ह?ै” 

यीशु ने उन की ओर दखेकर कहा, मनुष्यों से तो 
यह नहीं हो सकता, परन्तु परमेश्वर से हो सकता 
ह;ै क्योंफक परमेश्वर से सब कुछ हो सकता ह।ै” 

पतरस उस से कहने िगा, "फक दखे, हम तो सब 
कुछ छोिकर तेरे पीछे हो मिये हैं!” 

यीशु ने कहा, मैं तुम से सच कहता ह,ं फक ऐसा 
कोई नहीं, मजस ने मेरे और सुसमाचार के मिये 
घर या भाइयों या बमहनों या माता या मपता या 
ििके-बािों या खेतों को छोि फदया हो। और अब 
इस समय सौ गुणा न पाए, घरों और भाइयों और 
बमहनों और माताओं और ििके-बािों और खेतों 
को पर उपद्रव के साथ और परिोक में अनन्त 
जीवन। पर बहुतेरे जो पमहिे हैं, मपछिे होंगे; और 
जो मपछिे हैं, वे पमहिे होंगे।” 
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स्वास््य सझुाव  
अमिक पानी मपए। अपने साथ पानी िे जाए ंऔर जब 

भी आप प्यास महसूस करते हैं तो इस ेपीए।ं 
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अमिक जानकारी 

हमें आशा ह ैफक आपन ेतेजी सेfamily.fit का आनंद उिाया  ह ै। यह 
दमुनया भर से स्वयंसेवकों द्वारा एक साथ रखा गया ह।ै यह मफु़्त ह!ै 

आप सभपणूट family.fit सत्र को https://family.fitके वेबसाइट पर  
देख सकते ह।ै इसे दसूरों के साथ साझा करें 

वीमडयो को family.fit यटू्यबू® चनैि  पर खोजें  

सोशि मीमडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

यफद आप इसे एक अिग भाषा में अनुवाद 
करते हैं, तो कृपया info@family.fit पर 
हमें ईमेि करें ताफक इसे दसूरों के साथ 
साझा फकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस ससंािन का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वपणूट समझौता 

इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे मनयमों और शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions मवस्ततृ रूप से वेबसाइट 
पर सभपणूट जानकारी ह।ै ये आपके द्वारा और आपके साथ व्यायाम करने 
वािे सभी संसािनों को आपके उपयोग के मिए मनयंमत्रत करते हैं। कृपया 
सुमनमित करें फक आप और आपके साथ व्यायाम करने वािे सभी इन 
मनयमों और शतों को पूणट रूप से स्वीकार करते हैं। यफद आप इन मनयमों 
और शतों या इन मनयमों और शतों के फकसी भी महस्से से असहमत हैं, तो 
आपको इस ससंािन का उपयोग नहीं करना चामहए।  

प्रोमोशनि वीमडयो 

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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