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ज्ञा ना त  वा ढत  जा णे  –  आ ठ व डा  5  

प्रार्थना करण्याद्वारे वाढणे! 

 

 

 

आपल्या कौट ुंमिक वाढीसाठी 7 मिमनटे. 
फफटनेस.फेर्.फन  

  

www.family.fit 
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हे खपू सोपे आह!े 

7 मिमनटाुंसाठी क ट ुंिला एकमित करा: 

 

 

 

सफिय व्हा 
4 मिमनटे 

 

मवश्ाुंती आमण चचाथ  3 
मिमनटे 

फिवस 1 गरि लावा वर धावणे 
ित्तय 6:5-8 वाचा 
आमण चचाथ करा 

फिवस 2 भागीिार स्क्वाट्स  
ित्तय 6:9-15 वाचा 

आमण चचाथ करा 

फिवस 3 परत द्या 
ित्तय 6:9-15 वाचा 

आमण चचाथ करा 

आपला प्रेिळ स्क्वगीय मपता िेव याच्याशी सुंवाि साधण्याच्या 
िहत्त्वावर येशू भर िेतो. तो आपल्याला प्रार्थना कशी करावी हे 
मशकमवतो आमण त्याचे अन सरण करण्यासाठी आपल्याला एक 
नि ना िेतो. 

हे पमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 6:5-15 िध्ये सापडते.  

हे सोप ेआहे! कोणतीही मवशेष उपकरणे नाहीत. फक्त िजा 
आमण ि क्त िनाची भावना! 

 

प मस्क्तकाच्या शेवटी अमधक िामहती. कृपया अटी व शती 
वाचा.   

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

सफिय व्हा 

गरि लावा वर धावण े

काही जागेत एकिेकाुंिध्ये अुंतर ठेवून उभे राहा नेता मनवडा. 

जेव्हा नेता “गरि लावा” म्हणतो तेव्हा प्रत्येकजण शक्य 
मततक्या वेगाने धावतो. जेव्हा नेता “र्ाुंिा” म्हणतो तेव्हा 
प्रत्येकजण स्क्वॅट्स करतो. प्रत्येकजण जोरात श्वास घेत नाही 
तोपयंत प न्हा करा. 

https://youtu.be/dCWo_H0vpGg 

मवश्ाुंती आमण चचाथ 

िवे आपल्या गरजा जाणतो 
• एखाद्या वस्क्तूची गरज असणे आमण एखािी वस्क्तू पामहजे 

असणे ह्यात  काय अुंतर आहे? 

ित्तय 6:5-8 वाचा.  

या वचनाुंिध्ये येशू प्रार्थना करण्याच्या वेगवेगळ्या िागांमवषयी 
िोलतो.  

• वचन 8 आपल्या सिजण्यास कशी िित करतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल्या प्रत्येकाला आज ज्याची 'गरज 
आहे' यािद्दल एकि िोला.  िग आपल्या खोलीत जा आमण 
िार िुंि करा. काही वेळ शाुंतपणे प्रार्थना करा आमण 
आपल्या स्क्वगीय मपत्याला या गोष्टी िागा. 

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

सफिय व्हा 

भागीिार स्क्वाट्स 

जोडीिाराच्या सिोर उभे रहा. एकिेकाुंचे िुंगत धरा आमण 
स्क्वाट एकाच वेळी करा. 10 स्क्वॅट्सच्या तीन फे-या करा. 

 

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4 

मवश्ाुंती आमण चचाथ   

काय चाुंगल ेआह ेह ेिवे जाणतो 
• आपल्या सिाजात िेवाच्या नावाचा आिर ककुंवा अनािर 

होत आहे अशा कोणत्या िागांिद्दल आपण ऐकता? 

ित्तय 6:9-15 वाचा.  

प्रार्थनेच्या या नि न्याचा पमहला भाग हा िेवावर कें फित आहे.  

• आपण आपल्या जीवनात िेवाचे नाव पमवि कसे ठेवू शकतो 
आमण त्याचा आिर कसा करू शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: एकेिेकाुंचे हात धरून एका वत थळात उभे 
राहा आमण आपण िेवाची इच्छा पूणथ करावी यासाठी 
एकमितपणे िेवाची िित िागा.  'नाव', 'राज्य' आमण 
'इच्छा' या शबिाुंसाठी फिया जोडून, ित्तय 6:9-10 चे 
पाठाुंतर करा.  

https://youtu.be/-j7rGXwfEp4
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.9-15.NIV
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

परत द्या 
जोडीिाराच्या सिोर उभे रहा. एक व्यक्ती 'अ’आमण ि सरा 
व्यक्ती 'ि' आहे. खेळाडू ‘अ’ खेळाडू ‘ि’ ला स्क्पशथ करतो 
(उिाहरणार्थ, खाुंद्यावर हात लावा). खेळाडू ‘ि’ खेळाडू ‘अ’ वर 
त्या फियेची प नरावृत्ती करतो आमण ि सरी फिया जोडतो 
(उिाहरणार्थ, खाुंद्यावर हात लावणे आमण डोक्याला हात 
लावणे). जोपयंत एक खेळाडू अन िि योग्यररत्या लक्षात ठेवत 
नाही तोपयंत फिया जोडणे स रू ठेवा. 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg 

 मवश्ाुंती आमण चचाथ  

आपली गरज िवेाकड ेिागा 
• आपल्या शरीराला िररोज कशाची गरज असते? 

ित्तय 6:9-15 वाचा.  

प्रार्थनेच्या या नि न्यात, चार मवमशष्ट मवनुंत्या आहेत ज्या 
िागण्यास येशू आपल्याला प्रोत्सामहत करतो. 

• त्या प्रत्येकाचा अर्थ काय आहे आमण त्या आपल्या िैनुंफिन 
जीवनात कशा फिसतात यािद्दल चचाथ करा. 

िेवाशी गप्पा िारा: येशू इतराुंना क्षिा करण्याच्या 
आवश्यकतेची िजिूत आठवण िेऊन प्रार्थना करण्याचा 
आपला नि ना सुंपमवतो. आज आपल्याला कोणाची क्षिा 
करण्याची आवश्यकता आहे का? आज आपल्या प्रार्थनेला 
त्यावर कें फित करा – शाुंतपणे ककुंवा एकि. 

https://youtu.be/PQU5eDUzHTg
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.9-15.NIV
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आठवड्याचे शबि 

ित्तय 6:5-15 येर्े आपल्याला हे शबि मवनािूल्य ऑनलाइन 
िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:5-15  

“तसेच जेव्हा जेव्हा त म्ही प्रार्थना कररता तेव्हा 
ढोंग्याुंसारखे असू नका, कारण लोकाुंनी आपणास 
पाहावे म्हणून सभास्क्र्ानात व चवाठ्यावर उभे राहून 
प्रार्थना करणे त्यास आवडते िी त म्हास खमचत खमचत 
साुंगतो की, ते आपले प्रमतफळ भरून पावले आहेत. तू 
तर जेव्हा जेव्हा प्रार्थना कररतोस तेव्हा ‘आपल्या 
खोलीत जा व िार लावून घेऊन’ आपल्या ग प्त्वासी 
मपत्याची ‘प्रार्थना कर’ म्हणजे त झा ग प्त्िशी मपता त ला 
मतचे फळ िेईल. त म्ही प्रार्थना कररता तेव्हा 
परराष्ट्रीयासारखी व्यर्थ िडिड करू नका, आपण 
प ष्कळ िोललो म्हणजे आपले िागणे िान्य होईल असे 
त्याुंना वाटते. 8 त म्ही त्याुंच्यासाररखे होऊ नका, 
कारण त िच्या िागण्या काय आहेत हे त िचा मपता, 
त म्ही त्याच्यापाशी िागण्याआधीच जाणून आहे.  
ह्यास्क्तव त म्ही ह्या प्रकारे प्रार्थना करा:  हे आिच्या 
स्क्वगाथतील मपत्या, त झे नाव पमवि िामनले जावो. त झे 
राज्य येवो. जसे स्क्वगाथत तसे पृथ्वीवरमह त झ्या इच्छे 
प्रिाणे होवो. आिची रोजची भाकर आज आम्हास िे  
आमण जसे आम्ही आपल्या ऋण्यास ऋण सोमडली आहे 
तशी तू आिची ऋण आम्हास सोड आमण आम्हास 
परीके्षत आणू नकोस तर आम्हास वाईटापासून सोडीव. 
कारण जर त म्ही लोकाुंना त्याुंच्या अपराधाुंची क्षिा 
केली तर त िचा स्क्वगीय मपता त म्हालामह क्षिा करील. 
परुंत  जर त म्ही लोकाुंना क्षिा केली नाही तर त िचा 
मपतामह त िच्या अपराधाुंची क्षिा करणार नाही. 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.5-15.NIV
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आरोग्य टीप  
चाुंगले खा.  

अमधक भाज्या आमण फळे खा. रुंग आमण मवमवधता 
पहा – महरवागार, मपवळा, सुंिी, आमण लाल. 
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अमधक िामहती 

आम्ही आशा करतो की आपण फॅमिली.फफट जलिचा आनुंि 
घेतला असेल.  जगभरातील स्क्वयुंसेवकाुंनी हे एकि केले आहे. हे 
मवनाि ल्य आहे! 

आपल्याला https://family.fit सुंकेतस्क्र्ळावर सुंपूणथ 
फॅमिली.फफट सिे आढळतील.https://family.fit/  इतराुंसह 
सािामयक करा. 

फॅमिली.फफट यूट्यूि® चॅनेलवर मव्हमडओ मिळवा  

आम्हाला सोशल िीमडयावर येर्े शोधा: 

 

जर आपण हे आपल्या भाषेत अन वाफित 
केले असेल तर कृपया ते  
info@family.fit  वर ईिेल करा जेणे 
करून ते इतराुंसह सािामयक केले जाऊ 
शकते. 

धन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

 

मनयि आमण अटी 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूथ करार 

या स्त्रोताचा वापर करून आपण आिच्या वेिसाइटवरील तपशीलवार 
आिच्या अटी आमण शती  https://family.fit/terms-and-conditions ला 
सहिती िेता. हे आपल्याद्वारे आपल्यासह व्यायाि करणाऱ्या सवांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयुंमित करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवांनी या अटी आमण शती पूणथपणे स्क्वीकारल्या आहेत याची खािी 
करा. आपण या अटी आमण शती ककुंवा या अटी व शतींच्या कोणत्याही 
भागाशी सहित नसल्यास आपण हे स्त्रोत वापरु नये.  

जामहरात मव्हमडओ 

https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://www.instagram.com/familyfitnessfaithfun/
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://twitter.com/familyfitff
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
https://youtu.be/B6MTWgqEPoo
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