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सही तरीका चुनना 
 

 

 

 

7 ममनट आपके पररवार.मिटनेस.मवश्वास.मनोरंजन 

को मवकमसत करने में मदद करने के मिए। 
  

www.family.fit 
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यह बहुत आसान है! 

पररवार को 7 मिनट के मिए इकट्ठा करें : 
 

 

 
समिय बने 

4 ममनट 

 
आराि करें  और बात करें   

3 ममनट 

मिन 1 ममरर वामम अप 
मत्ती 7:13-14 पढ़ें  और चचाम 

करें  

मिन 2 हााँ और नही!ं 
मत्ती 7:13-14 पढ़ें  और चचाम 

करें  

मिन 3 भारी िुन्गस 
मत्ती 7:13-14 पढ़ें  और चचाम 

करें  

यीशु पहाडी पर िोगो ंकी इस भीड को बता रहा है मक मकस 

तरह से जीना है जो परमेश्वर चाहता है। यह जीवन बदिना है। 
अब, जब वह अपने संदेश के अंत में आता है, वह उन्हें एक 

रास्ता चुनने के मिए आमंमित करता है जो उन्हें इस तरह के 

जीवन की ओर िे जाएगा। 

यह बाइमबि में पाया गया है ित्ती 7:13-14। 

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरण नही।ं बस मनोरंजन 

और एक खुिे मदमाग की भावना है! 

 
पुस्तस्तका के अंत में अमिक जानकारी मदया गया है। कृपया 
मनयमो ंऔर शतों को पढ़ें।   

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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मिन 1 

समिय बने 

मिरर वािम अप 

एक जोडीदार के साथ खडे रहे। एक व्यस्ति हाई नी रमनंग, 

स्कॉट्स, सुपरमैन, िंुग्स, और अन्य जैसे कायों का िैसिा करता 
है। दूसरा व्यस्ति दपमण के रूप में कायम करता है और उनके कायों 
का पािन करता है। 
60 सेकंड के बाद भूममकाएं सै्वप करें। 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY 

आराि करें  और बात करें  

यह आपकी पसंि है 

• ऐसे क्या कुछ मवकल्प है जो आपने पहिे से ही आज बना 
मदया है? 

पढ़ें  मत्ती 7:13-14। 
कमरे या याडम के आसपास बािाओं के रूप में वसु्तओं या िनीचर 

को रखे। प्रते्यक व्यस्ति को कमरे को अपने तरीके से पार करना 
पडता है। 
• क्यो ंप्रते्यक व्यस्ति मजस तरह से जाना है चुने? 

इस मवचार का अने्वषण करें  मक परमेश्वर ने हमें चुनाव करने के 

मिए 'स्वतंि इच्छा' कैसे मदया। 

परिेश्वर से चैट करें : 'स्वतंि इच्छा' के मिए परमेश्वर का 
िन्यवाद करें , हमें चुनाव करना होगा और उन्हें बनाने में उनकी 
बुस्ति मांगना होगा। प्रते्यक व्यस्ति एक मवकल्प का नाम दे 

सकता है मजसे वे सामना कर रहे हैं तामक दूसरें  प्राथमना कर 
सके। 

https://youtu.be/63tV8cYbwAY
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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मिन 2 

समिय बने 

हााँ और नही!ं 
एक िीडर चुनें और कुछ संगीत बजाये। नृत्य या एक कायम करें  
जब तक िीडर 'हााँ' या 'नही'ं कहता हैं। जब िीडर 'हााँ' कहते हैं 
हर कोई एक स्कॉट करता है। नृत्य करने के मिए वापस जाये। जब 

िीडर 'नही'ं कहते हैं हर कोई एक बुरपी करता है। जब तक िीडर 
बोिता है तब तक नृत्य जारी रखें। 
िीडर बनने के मिए बारी िे। 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ 

आराि करें  और बात करें  

आसान तरीका चुनना 
• एक समय के बारे में बताएं जब 'आसान तरीका' सबसे अच्छा 

मवकल्प नही ंथा। 
पढ़ें  मत्ती 7:13-14। 
व्यापक सडक और बहुत से िोगो ंवािे दृश्य की एक तस्वीर को 
जल्दी से उतारे एक साथ काम करके। चचाम करें  मक इन सभी िोगो ं
ने इस मवशेष सडक को क्यो ंचुना है। 

• समय साझा करें  जब आप बस 'भीड के साथ चिे गए' क्योमंक 

यह चुनने के मिए आसान था कुछ और करने के बजाय। 

परिेश्वर से चैट करें : मकसी भी पररवार के सदस्ो ंके मिए 

प्राथमना करें  जो अचे्छ मवकल्प बनाने के मिए संघषम कर रहे हैं 
क्योमंक उनके आस-पास के िोगो ंके दबाव के कारण 'भीड का 
अनुसरण करें '। 

https://youtu.be/AI_Ga9Ic-LQ
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV


 

family.fit  5 

मिन 3 

समिय बने 

भारी िुन्गस 

िंगे में वजन जोडें। एक बैकपैक पहनें मजसमें एक मकताब हो  या 
अपने हाथो ंमें पानी की बोतिें पकडे।  रचनात्मक रूप से प्रते्यक 

व्यस्ति के मिए सही आकार का वजन खोजने के बारे में सोचें। 
उमचत तकनीक रखने के मिए याद रखें। 
10 पुनरावृमत्तयो ंके दो सेट पूरा करें। सेट के बीच 30 सेकंड आराम 

करें। 

 आराि करें  और बात करें   

कमिन तरीका चुनना 
• एक समय के बारे में बताएं जब 'कमिन तरीका' सबसे अच्छा 

मवकल्प था। 
पढ़ें  मत्ती 7:13-14। 
अपनी आंखें बंद करें  और कल्पना करें  मक यीशु एक सकरा सडक 

के प्रवेश द्वार पर खडे होकर िोगो ंको उसके साथ आने का संकेत 

देता है। अपने आप की कल्पना करें  उसका पािन करना चुनने के 

मिए। यीशु चाहता है मक हम 'जीवन' चुनें और वह सभी तरह से 

हमारे साथ रहने का वादा करता है। 
• यीशु के तरीके का पािन करने के बारे में कुछ अच्छी चीजें 

क्या हैं? 

परिेश्वर से चैट करें : परमेश्वर का िन्यवाद करें  वह यीशु के 

माध्यम से हमें जीवन प्रदान करता है। बारी िे अपने पररवार के 

िोगो ंया अन्य िोगो ंके नाम मजन्हें आप जानते है या इसी तरह 

के शब्ो ंका उपयोग करते है 'प्रभु कृपया मेरी मदद करें  (नाम) 

यीशु का पािन करने के मिए चुने'।  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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 सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन शब्ो ंको एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइमबि में यहााँ 
पा सकते हैं मत्ती 7:13-14 (एनआईवी)। 

बाइमबि वचन — मत्ती 7:13-14 (एनआईवी) 

“सकेत िाटक से प्रवेश करो, क्योमंक चौडा है 

वह िाटक और चाकि है वह मागम जो मवनाश 

को पहंुचाता है; और बहुतेरे हैं जो उस से प्रवेश 

करते हैं।क्योमंक सकेत है वह िाटक और 
सकरा है वह मागम जो जीवन को पहंुचाता है, 

और थोडे हैं जो उसे पाते हैं।” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.13-14.NIV
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स्वास्थ्य सुझाव  

प्रते्यक मदन पयामप्त नीदं िें।  
मवमभन्न उम्र के बच्ो ंऔर वयस्को ंको हर रात नीदं 

के अिग-अिग घंटो ंकी आवश्यकता होती है। 
जानें मक आपको क्या चामहए! 
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अमिक जानकारी 

हमें आशा है मक आपने तेजी सेfamily.fit का आनंद उिाया  है । 
यह दुमनया भर से स्वयंसेवको ंद्वारा एक साथ रखा गया है। यह 

मुफ़्त है! 

आप समू्पणम family.fit सि को https://family.fitके वेबसाइट 

पर  देख सकते है। इसे दूसरो ंके साथ साझा करें  

वीमडयो को family.fit यूटू्यब® चैनि  पर खोजें  
सोशि मीमडया पर हमें यहां खोजें: 

 

 

यमद आप इसे एक अिग भाषा में अनुवाद 

करते हैं, तो कृपया info@family.fit 

पर हमें ईमेि करें  तामक इसे दूसरो ंके 

साथ साझा मकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयि और शतें 

इस संसािन का उपयोग करने से पहिे िहत्वपूर्म सिझौता 

इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे मनयमो ंऔर शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions मवसृ्तत रूप से 

वेबसाइट पर समू्पणम जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके साथ 

व्यायाम करने वािे सभी संसािनो ंको आपके उपयोग के मिए मनयंमित 

करते हैं। कृपया सुमनमित करें  मक आप और आपके साथ व्यायाम करने 

वािे सभी इन मनयमो ंऔर शतों को पूणम रूप से स्वीकार करते हैं। यमद 

आप इन मनयमो ंऔर शतों या इन मनयमो ंऔर शतों के मकसी भी महसे्स से 

असहमत हैं, तो आपको इस संसािन का उपयोग नही ं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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