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सम झ द ा र ी  म ें  ब ढ़ न ा  —  सप्त ा ह  9  

दूसर ों की सराहना करना! 
 

 

 

 

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 क  7 मिनट के मिए इकट्ठा करें : 
 

 

 
समिय बने 

4 ममनट 

 
आराि करें  और बात करें   

3 ममनट 

मदन 1 संगीत पर महिे 
मत्ती 7:1-5 पढ़ें  और चचाा 

करें   

मदन 2 मकक दी कैन  
मत्ती 7:1-5 पढ़ें  और चचाा 

करें   

मदन 3 
एक साथ हम 

खडे हैं 
मत्ती 7:1-5 पढ़ें  और चचाा 

करें   

यीशु भीड से इस महत्व के बारे में बात कर रहा है मक हम कैसे 

अपने आप को और दूसरो ंके बारे में सोचते हैं। 

यह बाइबि में पाया जाता हैमत्ती 7:1-5। 

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.7.1-5.NIV
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मदन 1 

समिय बने 

सोंगीत पर महिे 

कुछ पसंदीदा संगीत बजाएं। संगीत समाप्त होने तक इन चािो ंको 
दोहराएं: 

• िक्ष्य तक 10 बार भागना 
• 5 स्काऊट 

• िक्ष्य तक 10 बार भागना 
• मसर के ऊपर हाथ तािी के साथ 5 स्कॉट्स करें 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE 

आराि करें  और बात करें  

दूसर ों का न्याय न करें  
• एक समय के बारे में बात करें जब आपकी अपनी आंखो ंमें 

कुछ िंस गया था। यह कैसा महसूस हुआ? क्या आप इसे 

स्वयं देख सकते हैं? 

पढ़ें  मत्ती 7:1-5। 

मकसी की आंख से मचपके हुए एक बडे प्ांक के बारे में सोचना 
मजामकया है। यह इसे देखने के मिए बहुत मुस्तिि कर देगा! ये 

चुनौतीपूणा शब्द हैं। एक साथ बात करें की आपको क्या िगता है मक 

यह संदेश मकस बारे में है। अपने सभी मवचारो ंको साझा करें। 

परिेश्वर से चैट करें : सभी के मिए एक टहनी खोजें। प्रते्यक एक 

व्यस्ति के बारे में सोचता है मजसे दूसरें  गित तरीके से न्याय करते 

है परमेश्वर से पूछें  मक आपकी मदद करें  उनका न्याय करने के 

बजाय उन्हें अचे्छ से पहचानने के मिए। प्राथाना रखने के मिए 

अपनी मेज पर एक जार में टहमनयााँ रखें आपको याद मदिाने के 

मिए। 

https://youtu.be/ATHqkVnm8nE
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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मदन 2 

समिय बने 

मकक दी कैन 

जमीन पर एक सका ि बनाएं और बीच में एक खािी कैन रख दे। 

एक व्यस्ति कैन की रक्षा करता है जबमक हर कोई इसे सका ि से 

बाहर मनकिने के मिए मकक मारने की कोमशश करता है। 

स्तखिाडी गार्ा को मवचमित करने के मिए एक साथ काम कर 

सकते हैं। यमद आप मबना टैग हुए कैन को िात मारते हैं तो आप 

जीत जाते हैं।  

https://youtu.be/zBmKgqmwW88 

आराि करें  और बात करें    

अपने आप क  पहिे जाोंचे 

• एक समय के बारे में बात करें  जब आप गित तरीके से 

दूसरो ंके द्वारा अन्याय महसूस मकये। 

पढ़ें  मत्ती 7:1-5। 

प्ांक और कण बडी और छोटी चीजें हैं जो हमें स्पष्ट रूप से 

देखना रोकती हैं और खुद को और दूसरो ंको नुकसान पहंुचाती हैं। 

• कुछ बडी और छोटी चीजो ंके बारे में एक साथ बात करें  
जो आपके देश, समुदाय और पररवार को नुकसान 

पहंुचाते हैं। 

परिेश्वर से चैट करें : प्रते्यक अपनी बातचीत से एक बडी या 
छोटी चीज का चयन करते है प्राथाना करने के मिए। एक व्यस्ति 

ऐसा प्राथाना शुरू करते हैं “परमेश्वर हमारे......में मदद करते हैं” 
प्रते्यक पररवार का सदस्य खिी जगह में अपना शब्द कह 

सकता है। आमीन के साथ समाप्त करें। 

https://youtu.be/zBmKgqmwW88
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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मदन 3 

समिय बने 

एक साथ हि खडे हैं 
एक साथी के साथ िशा पर वापस बैठे। अपनी बाहो ंको एक 

साथ मिंक करें। अब अपनी पीठ को छूकर और बाहो ंको 
जुडाकर खडे होने की कोमशश करें। एक दूसरे के स्तखिाि 

िक्का देने में मदद ममिेगा।  

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8 

 आराि करें  और बात करें   

दूसर ों की िदद करें  
• चशे्म के साथ मकसी से पूछें  मक यह कैसा था जब वे 

पहिी बार उन्हें र्ािे थे और स्पष्ट रूप से देख सके थे। 

पढ़ें  मत्ती 7:1-5। 

परमेश्वर चाहता है मक हम मदद करें  दूसरो ंको बदिने में। 

ऐसा करने के सवोत्तम तरीको ंमें से एक है उदाहरण के साथ 

जीवन मबताना। हमें उदार होना हैं, िािची नही,ं और करुणा 
मदखाना, क्रोि नही।ं 

• एक पररवार के रूप में, उन तरीको ंके बारे में सोचें 
मजससे उदाहरण के द्वारा आप जी सकते हैं। इस सप्ताह 

करने के मिए एक व्यावहाररक काया को चुनें। 

परिेश्वर से चैट करें : अपने काया मबंदु के बारे में एक 

छोटी से प्राथाना मिखें या उतारे। ऐसा करने के मिए 

परमेश्वर से मदद मांगें। अक्सर आपको प्राथाना करना याद 

मदिाने के मिए अपनी प्राथानाओं को दीवार पर रखो। 

https://youtu.be/Z4y-mt2nFY8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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सप्ताह के मिए शब्द 

आप इन शब्दो ंको एक मन:शुल्क ऑनिाइन बाइमबि में यहााँ 
पा सकते हैंमत्ती 7:1-5 (एनआईवी)। 

बाइमबि वचन — मत्ती 7:1-5 (एनआईवी) 

“दोष मत िगाओ, मक तुम पर भी दोष न 

िगाया जाए। क्योमंक मजस प्रकार तुम दोष 

िगाते हो, उसी प्रकार तुम पर भी दोष िगाया 
जाएगा; और मजस नाप से तुम नापते हो, उसी 
से तुम्हारे मिये भी नापा जाएगा। तू क्यो ंअपने 

भाई की आंख के मतनके को देखता है, और 

अपनी आंख का िट्ठा तुझे नही ंसूझता? और 

जब तेरी ही आंख मे िट्ठा है, तो तू अपने भाई 

से क्योकंर कह सकता है, मक िा मैं तेरी आंख 

से मतनका मनकाि दंू? हे कपटी, पहिे अपनी 
आंख में से िट्ठा मनकाि िे, तब तू अपने भाई 

की आंख का मतनका भिी भांमत देखकर 

मनकाि सकेगा।” 

  

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.7.1-5.NIV
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स्वास्थ्य सुझाव  

प्रते्यक मदन पयााप्त नीदं िें।  

यह मिुमेह और हृदय रोग जैसे गंभीर स्वास्थ्य 

समस्याओं के जोस्तखम को कम करने में मदद कर 

सकता है। 
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अमिक जानकारी 

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

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

मुफ़्त है! 

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

पर  देख सकते है। इसे दूसरो ंके साथ साझा करें  

वीमर्यो को family.fit यूटू्यब® चैनि  पर खोजें  
सोशि मीमर्या 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 सोंसािन का उपय ग करने से पहिे िहत्वपूर्ण सिझौता 

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 साथ 

व्यायाम करने वािे सभी संसािनो ंको आपके उपयोग के मिए मनयंमत्रत 

करते हैं। कृपया सुमनमित करें  मक आप और आपके साथ 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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