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समझ द ा र ी  म ें  बढ़न ा  —  सप्ता ह  3  

आगे और बढ़ना! 

 

 

 

 

7 ममनट आपके   पररवार.फिटनेस.मवश्वास.मनोरंजन 

को मवकमसत करने 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 
मत्ती 5:43-48 पढ़ें 

और चचाट करें 

फदन 2 िीडर का पािन करें  
मत्ती 5:43-48 पढ़ें 

और चचाट करें 

फदन 3 असंभव कूद 
मत्ती 5:43-48 पढ़ें 

और चचाट करें 

ये वचन यीशु की मशक्षा जारी रखते हैं फक उसके उिटे िुिटे 
राज्य में जीने के समान क्या होता है।  

यह बाइबि में पाया जाता है  मत्ती 5:43-48  । 

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरण नहीं। बस मनोरंजन और 

एक खुिे फदमाग की भावना है! 

 
पुमततका के अंत में अमिक जानकारी फदया गया है। कृपया 
मनयमों और शतों को पढ़ें।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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फदन 1 

सफिय बन े

पाटटनर मसट-अप्स 

िशट पर अपनी पीठ के बि िेटकर पैरों को झुकायें और पावों को 
जमीन पर मजबूती से रखे। अपने शरीर को घुटनों की ओर 

घुमाएं “मसट अप” करने के मिए। शुरुवाती मतिमत में िौटें। 

जोमियों में काम करें। एक व्यमि मसट अप्स करता है जबफक 

दसूरे उनके पैरों को नीचे पकिे रखते है। पााँच मसट-अप्स करें 
और तिानों को तवैप करें। 

तीन राउंड करें। 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE  

आराम करें और बात करें 

यीश ुहमें मसखाता ह ै

• आप फकन िोगो पर भरोसा करते हैं आपको अच्छी और 

सही चीजें मसखाने के मिए?  

पढ़ें  मत्ती 5:43-48  । 

यहााँ यीशु तपष्ट और प्रत्यक्ष है।  

• तुम्हें क्या िगता है वह हमें मसखाना चाहता है? आप अपने 

बारे में क्या सीख सकते हैं? परमेश्वर? 

परमशे्वर से चटै करें:  यीशु हमें कई अिग-अिग तरीकों से 

मसखाता है। प्रािटना करें फक आप परमेश्वर के मशक्षाओं को 
पहचान िेंगे और उन्हें अपने जीवन में िागू करेंगे। 

https://youtu.be/0xZYM4MkaUE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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फदन 2 

सफिय बन े

िीडर का पािन करें 
घर या याडट के चारों ओर एक छोटे दौि के मिए जाये, जबफक हर 

कोई एक चुने हुए िीडर का अनुसरण करते है। हर कमरे या जगह 

में जाने की कोमशश करें। िीडर कायों को बदि सकत ेहैं — बाजु 
कदम, उच्च घुटनों और इसके जसैे। िीडसट की अदिाबदिी करें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

आराम करें और बात करें   

यीश ुहमें चनुौती दतेा ह ै

• आप दोततों के साि क्या कुछ चीजें हैं जो करते है जो आप 

अजनमबयों या िोगों के साि नहीं करते मजसे आप पसदं नहीं 
करते हैं?  

पढ़ें  मत्ती 5:43-48  । 

यीशु हमें पूरी तरह से अिग होने के मिए चुनौती देता है फक हम 

दसूरों के साि कैसे व्यवहार करते हैं, मजनमें वे भी शाममि हैं जो 
हमारे दशु्मन हो सकत ेहैं।  

• हम चुनौती का जवाब कैसे द ेसकते हैं? 

 परमशे्वर स ेचटै करें:  दो गोिे ड्रा करे। उन िोगों के नाम पहिे 

सकटि में मिखें मजन्हें आप सबस ेज्यादा प्यार करते हैं, और 

दसूरे में मजन्हें आप प्यार करना ममुश्कि पाते हैं। दोनों गोिों के 

िोगों के मिए और एक दसूरे के मिए एक साि प्रािटना करें। 
परमेश्वर से आपको सभी िोगों के मिए अपना प्यार और 

तवीकृमत देने के मिए कहें।  

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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फदन 3 

सफिय बन े

असभंव कूद 

जमीन पर एक रेखा बनाये हर कोई िाइन पर खिा रहे और जहां तक 

संभव हो कूदे। दूसरी बार हर कोई िाइन पर खिे होत ेहै और जब वे 

कूदते हैं तो अपने पैर की उंगमियों को पकिते है। दसूरी बार यह 

असंभव क्यों िा? 

इस सप्ताह हम सीख रहे हैं फक कैसे यीशु की तरह और अमिक बनने में 
आगे जाना है, जब हम अपने दशु्मनों के मिए प्रेम और प्रािटना करते 
हैं। इस खेि की तरह, यह आसान िगता है, िेफकन यह मुमश्कि है, 

यहा ंतक फक असंभव, परमेश्वर की मदद के मबना।  

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE  

 आराम करें और बात करें  

यीश ुहमारे मिए एक उदाहरण मनिाटररत करता ह ै

• यीशु के अनुसार, हमें अपने दशु्मनों से प्रेम करने की आवश्यकता 
क्यों है?  

पढ़ें  मत्ती 5:43-48  । 

परमेश्वर हमसे करठन चीजों की मांग करते हैं िेफकन हमें अपना 
उदाहरण देता है।  

• हम अपने तवगीय मपता की पूणटता को कैसे प्रमतबबंमबत कर सकते 
हैं? 

 परमशे्वर स ेचैट करें  : परमेश्वर का िन्यवाद ्हो फक वह हर फकसी 
के मिए तवतंत्र रूप से सूयट और बाररश जैसे उपहार देता है। 
परमेश्वर से पूछें फक उसके उदाहरण का पािन करने में और हर 

फकसी से प्रेम करने में आपकी मदद करें, मजसमें आपको सताने 
वाि ेहैं या जो आपके जीवन को करठन बनाते हैं। 

https://youtu.be/DU0FcdCCvyE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन वचनों को एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइबि में यहां पा 
सकत ेहैं  मत्ती 5:43-48  (एनआईवी)। 

बाइबि वचन  - मत्ती 5:43-48 (एनआईवी) 

“तुम सुन चुके हो, फक कहा गया िा; 'फक अपन े

पिोसी से प्रेम रखना, और अपने बैरी से बैर।' 
परन्तु मैं तुम से यह कहता ह,ं फक अपने बैररयों से 

प्रेम रखो और अपने सताने वािों के मिये प्रािटना 
करो, मजस से तुम अपने तवगीय मपता की सन्तान 

ठहरोगे। क्योंफक वह भिों और बुरों दोनो पर 

अपना सूयट उदय करता है, और िममयों और 

अिममयों दोनों पर मेंह बरसाता है। क्योंफक यफद 

तुम अपने प्रेम रखने वािों ही से प्रेम रखो, तो 
तुम्हारे मिय ेक्या िि होगा? क्या महसूि िेन े

वािे भी ऐसा ही नहीं करते? और यफद तुम 

केवि अपने भाइयों ही को नमतकार करो, तो 
कौन सा बिा काम करते हो? क्या अन्यजामत भी 
ऐसा नहीं करते? इसमिये चामहये फक तुम मसद्ध 

बनो, जैसा तुम्हारा तवगीय मपता मसद्ध है।” 

तवात्य सझुाव  

सििता के मिए योजना। पररवार के बजट बनाने में 
बच्चों और फकशोरों को शाममि करें इससे उन्हें यह 

समझने में मदद ममिेगी फक हमें अपने पैस ेकैसे खचट करते 
हैं, इस बारे में करठन मनणटय िेने की आवश्यकता हो 

सकती है।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.5.43-48.NIV
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अमिक जानकारी 

हमें आशा है फक आपने तेजी सेfamily.fit का आनंद उठाया  है । 
यह दमुनया भर से तवयंसेवकों द्वारा एक साि रखा गया है। यह 

मुफ़्त है! 

आप सम्पूणट family.fit सत्र को https://family.fitके वेबसाइट 

पर  देख सकते है। इसे दसूरों के साि 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 साि 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 मवततृत रूप से वेबसाइट पर 

सम्पूणट जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके साि व्यायाम करने वािे 

सभी संसािनों को आपके उपयोग के मिए मनयंमत्रत करते हैं। कृपया सुमनमित 

करें फक आप और आपके साि व्यायाम करने वािे सभी इन मनयमों और शतों 
को पूणट रूप से तवीकार करते हैं। यफद आप इन मनयमों और शतों या इन 

मनयमों और शतों के फकसी भी महतसे से असहमत हैं, तो आपको इस संसािन 

का उपयोग नहीं करना चामहए। 

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