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समझ द ा र ी  म ें  बढ़न ा  —  सप्ता ह  5  

प्रार्थना के द्वारा 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 गमथ िावा पर भागना 
मत्ती  6:5-8 पढ़ें और 

चचाथ करें  

फदन 2 पाटथनर स्कॉट्स  
मत्ती 6:9-15 पढ़ें 

और चचाथ करें  

फदन 3 
इसे वापस भुगतान 

करें 
मत्ती 6:9-15 पढ़ें 

और चचाथ करें  

यीशु परमेश्वर के सार् संवाद करने के महत्व पर जोर देता है 

जो हमारा प्रेमपूर्थ स्वगीय मपता है। वह हमें मसखाता है फक 

कैसे प्रार्थना करें और हमें अनुसरर् करन ेके मिए एक तरीका 
देता है। 

यह बाइबि में पाया जाता है  मत्ती 6:5-15  । 

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

एक खुिे फदमाग की भावना है! 

 

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

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.5-15.NIV
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फदन 1 

सफिय बन े

गमथ िावा पर भागना 
सारे जगह पर चारों ओर िैिो। एक िीडर का चयन करें। 

जब िीडर कहता हैं “गमथ िावा” हर कोई मजतना जल्दी हो सके 

तेजी से मौके पर ही भागते है। जब िीडर कहता है “रुको” हर 

कोई स्कॉट्स करते है। दोहराएं जब तक फक हर कोई भारी सााँस 

न िे रहे हो 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

आराम करें और बात करें 

परमशे्वर हमारी जरूरतों को जानता ह ै

• एक जरूरत और एक चाहत के बीच क्या अंतर है? 

पढ़ें  मत्ती 6:5-8  । 

इन वचनों में यीशु प्रार्थना करने के मवमभन्न तरीकों के बारे में 
बात करता है।  

• पद 8 हमारी समझ को कैसे मदद करता है? 

परमशे्वर से चटै करें:  आप में से प्रत्येक की आज की क्या 
'जरूरत' है के बारे में एक सार् बात करें। फिर अपने कमरे में 
जाये और दरवाजा बंद करें। इन जरूरतों के मिए अपने 

स्वगीय मपता से पूछकर शांत प्रार्थना में कुछ समय मबताएं। 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.5-8.NIV
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फदन 2 

सफिय बन े

पाटथनर स्कॉट्स 

एक सार्ी के आमने सामने खडे हो जाये। एक ही समय में एक 

दसूरे की किाई पकड ेऔर स्कॉट करें। 10 स्कॉट्स के तीन राउंड 

करें। 

 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4 

आराम करें और बात करें   

परमशे्वर जानता ह ैफक सबस ेअच्छा क्या ह ै

• आप फकस तरह से परमेश्वर के नाम का सम्मान या अपमान 

अपने समुदाय में करते हुए सुनते हैं? 

पढ़ें  मत्ती 6:9-15  । 

प्रार्थना के मिए इस पैटनथ का पहिा भाग परमेश्वर पर कें फित है।  

• हम परमेश्वर के नाम को पमवत्र कैसे रख सकते हैं और अपने 

जीवन में उसका सम्मान कैसे कर सकते हैं? 

परमशे्वर से चटै करें:  एक सकथि में आप हार् पकडते हुए 

परमेश्वर से पूछते हैं फक उसकी इच्छा पूरी करने के मिए 

आपकी सहायता करें। मत्ती 6:9-10 पढ़कर समाप्त करें, 
'नाम', 'राज्य' और 'इच्छा' के मिए एक्शन जोडें।  

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.9-15.NIV


 

family.fit  5 

फदन 3 

सफिय बन े

इस ेवापस भगुतान करें 
एक सार्ी के सामने खडे हो जाओ। एक व्यमि 'ए' और दसूरा 
'बी' है। मखिाडी ए मखिाडी बी को छूता है (उदाहरर् के मिए, 

एक कंिे पर र्पर्पाना)। मखिाडी बी उस फिया को वापस ए 

पर दोहराता है और दसूरी एक्शन जोडता है (उदाहरर् के मिए, 

एक कंिे पर र्पर्पाना और मसर पर स्पशथ)। फियाओं को 
जोडना जारी रखें जब तक फक एक मखिाडी अनुिम को सही 
ढंग से याद नहीं कर सकता। 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

 आराम करें और बात करें  

परमशे्वर स ेपछूें फक आपको क्या चामहए 

• हमारे शरीर को हर फदन क्या चामहए? 

पढ़ें  मत्ती 6:9-15  । 

प्रार्थना के मिए इस पैटनथ में, यहााँ चार मवमशष्ट अनुरोि हैं मजन्हें 
यीशु हमें बनाने के मिए प्रोत्सामहत करता है। 

• उनमें से प्रत्येक का क्या मतिब है और अपने रोजमराथ की 
जजंदगी में कैसा फदखता है इसके बारे में बात करें। 

परमशे्वर से चटै करें : यीशु दसूरों को क्षमा करन ेकी 
आवश्यकता के मजबूत अनुस्मारक के सार् प्रार्थना के मिए 

अपना पैटनथ समाप्त करता है। क्या आज आपको फकसी को 
क्षमा करने की ज़रूरत है? इसे अपनी प्रार्थना के मिए ध्यान 

कें फित करें - चुपचाप या एक सार्। 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.9-15.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन वचनों को एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइबि में यहां पा 
सकत ेहैं  मत्ती 6:5 15  (एनआईवी)। 

बाइबि वचन  - मत्ती 6:5-15 (एनआईवी) 

“और जब तू प्रार्थना करे, तो कपरटयों के समान न हो 
क्योंफक िोगों को फदखाने के मिये सभाओं में और 

सडकों के मोडों पर खडे होकर प्रार्थना करना उन को 
अच्छा िगता है। मैं तुम से सच कहता हं, फक वे अपना 
प्रमतिि पा चुके। परन्तु जब तू प्रार्थना करे, तो अपनी 
कोठरी में जा; और द्वार बन्द कर के अपने मपता से जो 
गुप्त में है प्रार्थना कर। और तब तेरा मपता जो गुप्त में 
देखता है, तुझे प्रमतिि देगा।। प्रार्थना करते समय 

अन्यजामतयों की नाईं बक बक न करो; क्योंफक वे 
समझते हैं फक उनके बहुत बोिने से उन की सुनी 
जाएगी।  8  सो तुम उन की नाईं न बनो, क्योंफक 

तुम्हारा मपता तुम्हारे मांगने से पमहिे ही जानता है, 

फक तुम्हारी क्या क्या आवश्यिा है। “सो तुम इस रीमत 

से प्रार्थना फकया करो; “हे हमारे मपता, तू जो स्वगथ में 
है; तेरा नाम पमवत्र माना जाए।10 तेरा राज्य आए; 

तेरी इच्छा जैसी स्वगथ में पूरी होती है, वैसे पृथ्वी पर 

भी हो।  11  हमारी फदन भर की रोटी आज हमें दे। और 

मजस प्रकार हम ने अपने अपरामियों को क्षमा फकया है, 

वैसे ही तू भी हमारे अपरािों को क्षमा कर। और हमें 
परीक्षा में न िा, परन्तु बुराई से बचा; क्योंफक राज्य 

और परािम और ममहमा सदा तेरे ही हैं।” 
आमीन। इसमिये यफद तुम मनुष्य के अपराि क्षमा 
करोगे, तो तुम्हारा स्वगीय मपता भी तुम्हें क्षमा करेगा। 
और यफद तुम मनुष्यों के अपराि क्षमा न करोगे, तो 
तुम्हारा मपता भी तुम्हारे अपराि क्षमा न करेगा। 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.5-15.NIV
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स्वास्थ्य सझुाव  

अच्छी तरह से खाए।  
अमिक समब्जयां और िि खाएं रंग और मवमविता के 

मिए जाये — गहरा हरा, पीिा, नारंगी,  
 और िाि।   
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अमिक जानकारी 

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

मुफ़्त है! 

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

पर  देख सकते है। इसे दसूरों के सार् 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 सार् साझा फकया 
जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

मनयम और शतें 

इस ससंािन का उपयोग करन ेस ेपहि ेमहत्वपरू्थ समझौता 

इस संसािन का उपयोग करके आप हमारे मनयमों और शतों से सहमत हैं 
https://family.fit/terms-and-conditions मवस्तृत रूप से वेबसाइट पर 

सम्पूर्थ जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके सार् व्यायाम करने वािे 

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

करें फक आप और आपके सार् व्यायाम करने वािे सभी इन मनयमों और शतों 
को पूर्थ 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 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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