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सम झ द ा र ी  म ें  ब ढ़ न ा  —  सप्त ा ह  8  

विश्वास में बढ़ना! 
 

 

 

 

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! 

परििाि को 7 वमनट के विए इकट्ठा किें : 
 

 

 
सविय बने 

4 ममनट 

 
आिाम किें  औि बात 

किें   
3 ममनट 

विन 1 
िीडर का पािन 

करें  
मत्ती 6:25-34 पढ़ें  और 

चचाा करें  

विन 2 
पैर उठाके मडप्स 

करना  
मत्ती 6:25-34 पढ़ें  और 

चचाा करें  

विन 3 कप भरें  
मत्ती 6:33-34 पढ़ें  और 

चचाा करें  

यीशु अपने अनुयामययो ंको चुनौती देना जारी रखता है की 
परमेश्वर और उसके राज्य को पहिे रखने के मिए। अन्यजामतयो ं
की तरह मचंता करने के बजाय, हम अपनी जरूरतो ंको पूरा 
करने के मिए परमेश्वर पर भरोसा करना चाहते हैं। 

यह बाइमबि में पाया गया है मत्ती 6:25-34। 

यह आसान है! कोई मवशेष उपकरण नही।ं बस मनोरंजन 

और एक खुिे मदमाग की भावना है! 

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

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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विन 1 

सविय बने 

िीडि का पािन किें  
घर या याडा के चारो ंओर एक छोटे दौड़ के मिए जाये, जबमक 

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

या जगह में जाने की कोमशश करें। िीडर कायों को बदि 

सकते हैं — बाजु कदम, उच्च घुटनो ंऔर इसके जैसे। िीडसा 
की अदिाबदिी करें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

आिाम किें  औि बात किें  

पिमेश्वि का प्रयोजन 

• क्या सामग्री की कुछ जरूरत है मजसके बारे में िोग 

मचंता कर रहे हैं? 

पढ़ें  मत्ती 6:25-34।  

• परमेश्वर ने तुम्हें कैसे प्रदान मकया? 

जैसा मक हम उस तरीके को देखते हैं मजस तरह से परमेश्वर 

अपनी सृमि के मिए प्रदान करता है, हम मनमचंत हो सकते है 

मक वह हमें भी प्रदान करेगा। 

पिमेश्वि से चैट किें : उन तरीको ंके बारे में सोचें मजनके 

द्वारा परमेश्वर ने आपकी देखभाि मदखायी है। अपनी सभी 
जरूरतो ंको प्रदान करने के मिए अपने स्वगीय मपता का 
िन्यवाद करें। 

https://youtu.be/v-W35X8Fj68
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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विन 2 

सविय बने 

पैि उठाके वडप्स किना 
एक कुसी पर मडप्स करें  अपनी बाहो ंपर अपने वजन का समर्ान 

करके। जब आप मडप्स करते है, िशा से एक पैर का मविार करें। 

वैकस्तिक पैर। 

10 बार दोहराएँ और आराम करें। दोहराएँ। 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM  

आिाम किें  औि बात किें  

विश्वास — वचिंता मत किें  
• संसार की मचंताएं आपको परमेश्वर पर भरोसा करने से कैसे 

रोकती हैं? 

पढ़ें  मत्ती 6:25-34। 

• यीशु के अनुयामययो ंको दुमनया की मचंताओं का जवाब कैसे 

देना चामहए? 

यीशु मसखाता है मक मचंता अमनवाया रूप से परमेश्वर पर मवश्वास की 
कमी है। उनके अनुयामययो ंको अमवश्वामसयो ंसे जो उनकी बुमनयादी 
जरूरतो ंके मिए परमेश्वर पर भरोसा करने में मविि रहते हैं बहुत 

अिग रहना चामहए। 

पिमेश्वि से चैट किें : आपको मचंता न करने में मदद करने के 

मिए परमेश्वर से पूछें , िेमकन व्यस्तिगत रूप से और पररवार के 

रूप में मवश्वास में बढ़ने के मिए पूछे। दूसरो ंके मिए एक स्पि 

गवाही होने के मिए परमेश्वर पर अपने पररवार के मवश्वास के 

मिए प्रार्ाना करें। 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV


 

family.fit  5 

विन 3 

सविय बने 

कप भिें  
एक कुसी का उपयोग करके, प्रते्यक व्यस्ति तीन मडप्स करता है 

और एक माका र तक भागता है तामक एक चम्मच का उपयोग 

करके एक मगिास में पानी को सू्कप कर सके। जारी रखने के मिए 

अगिे व्यस्ति को टैग करें। ररिे तब तक चिता रहें जब तक ग्लास 

भरा हो। 

तीन मडप्स = एक चम्मच 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

 आिाम किें  औि बात किें   

पहिे पिमेश्वि की खोज किें  
•  तीन चीजो ंका नाम दें  जो आपके मिए महत्वपूणा हैं। 

पढ़ें  मत्ती 6:33-34। 
यीशु के अनुयायी अपने जीवन में परमेश्वर और उसके राज्य को 
पहिी प्रार्ममकता देना है। यमद हम उसे पहिे रखते हैं, तो वह 

हमारी जरूरतो ंको पूरा करने की प्रमतज्ञा करता है। 

• पहिे परमेश्वर के राज्य की तिाश करना कैसा मदखता है? 

• हम एक दूसरे को ऐसा करने में कैसे मदद कर सकते हैं? 

पिमेश्वि से चैट किें : परमेश्वर से मदद मांगें मक उसे अपने 

जीवन में पहिे रखें और सब से ऊपर अपने राज्य की खोज 

करें। अगर हमें अपने स्वगीय मपता पर मवश्वास है तो उसका 
िन्यवाद करें , तो हमें कि के बारे में मचंता करने की ज़रूरत 

नही ंहै। 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.33-34.NIV
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सप्ताह के विए शब्द 

आप इन शब्ो ंको एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइमबि में यहाँ 
पा सकते हैंमत्ती 6:25-34 (एनआईवी)। 

बाइवबि िचन — मत्ती 6:25-34 (एनआईवी) 

“इसमिये मैं तुम से कहता हं, मक अपने प्राण के मिये 

यह मचन्ता न करना मक हम क्या खाएंगे? और क्या 
पीएंगे? और न अपने शरीर के मिये मक क्या पमहनेंगे। 

क्या प्राण भोजन से, और शरीर वस्त्र से बढ़कर नही?ं 

आकाश के पमियो ंको देखो! वे न बोते हैं, न काटते हैं, 
और न खत्तो ंमें बटोरते हैं; तौभी तुम्हारा स्वगीय मपता 
उन को स्तखिाता है। क्या तुम उन से अमिक मूल्य नही ं
रखते। तुम में कौन है, जो मचन्ता करके अपनी अवस्र्ा 
में एक घड़ी भी बढ़ा सकता है? “और वस्त्र के मिये 

क्यो ंमचन्ता करते हो? जंगिी सोसनो ंपर ध्यान करो, मक 

वै कैसे बढ़ते हैं। वे न तो पररश्रम करते हैं, न कातते हैं। 

तौभी मैं तुम से कहता हं, मक सुिैमान भी, अपने सारे 

मवभव में उन में से मकसी के समान वस्त्र पमहने हुए न 

र्ा। इसमिये जब परमेश्वर मैदान की घास को, जो आज 

है, और कि भाड़ में झोकंी जाएगी, ऐसा वस्त्र पमहनाता 
है, तो हे अिमवश्वामसयो,ं तुम को वह क्योकंर न 

पमहनाएगा? इसमिये तुम मचन्ता करके यह न कहना, 
मक हम क्या खाएंगे, या क्या पीएंगे, या क्या 
पमहनेंगे?क्योमंक अन्यजामत इन सब विुओं की खोज 

में रहते हैं, और तुम्हारा स्वगीय मपता जानता है, मक 

तुम्हें ये सब विुएं चामहए। 33इसमिये पमहिे तुम उसे 

राज्य और िमा की खोज करो तो ये सब विुएं भी तुम्हें 
ममि जाएंगी। सो कि के मिये मचन्ता न करो, क्योमंक 

कि का मदन अपनी मचन्ता आप कर िेगा। आज के 

मिये आज ही का दुख बहुत है।” 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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स्वास्थ्य सुझाि  

अच्छी तरह से खाए।  

अच्छी तरह से खाने का मतिब हर समय स्वस्र् 

खाने के बारे में मचंता करना नही ंहै। एक अच्छा 
आहार कभी-कभी चखने के मिए अनुममत देता है   
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अविक जानकािी 

हमें आशा है मक आपने तेजी सेfamily.fit का आनंद उठाया  है । 

यह दुमनया भर से स्वयंसेवको ंद्वारा एक सार् रखा गया है। यह 

मुफ़्त है! 

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

पर  देख सकते है। इसे दूसरो ंके सार् 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 सार् 

साझा मकया जा सके। 

िन्यवाद। 

family.fit टीम 

 

वनयम औि शतें 

इस सिंसािन का उपयोग किने से पहिे महत्वपूर्ण समझौता 

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

वेबसाइट पर समू्पणा जानकारी है। ये आपके द्वारा और आपके सार् 

व्यायाम करने वािे सभी संसािनो ंको आपके उपयोग के मिए मनयंमत्रत 

करते हैं। कृपया सुमनमचत करें  मक आप और आपके सार् व्यायाम करने 

वािे सभी इन मनयमो ंऔर शतों को पूणा 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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