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ज्ञानात  वा ढत  जाणे  –  आठवडा  8  

मवश्वास वाढत! 

 

 

 

आपल्या कौट ुंमिक वाढीसाठी 7 मिमनटे. 
फफटनेस.फेथ.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 
चचाा  3 मिमनटे  

फिवस 1 नेत्याचे अन सरण करा 
ित्तय 6:25-34 वाचा 
आमण चचाा करा 

फिवस 2 
पाय वर करून ि ड्या 

िारा  
ित्तय 6:25-34 वाचा 
आमण चचाा करा 

फिवस 3 कप भरा 
ित्तय 6:33-34 वाचा 
आमण चचाा करा 

िेवाला आमण त्याच्या राज्याला प्रथि ठेवण्यासाठी येशू आपल्या 
अन यायाुंना आव्हान िेत आहे. िूर्तापूजकाुंप्रिाणे चचुंता 
करण्याऐवजी आपण आपल्या गरजा पूणा करण्यासाठी िेवावर 
मवश्वास ठेवला पामहजे. 

हे पमवि शास्त्रािध्ये ित्तय 6: 25-34 िध्ये सापडते.  

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

 

प मततकाच्या शेवटी अमिक िामहती. कृपया अटी व शती 
वाचा.   

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

सफिय व्हा 

नते्याच ेअन सरण करा 
प्रत्येकजण मनवडलेल्या नेत्याच्या िागे असताना घर ककुं वा 
अुंगणािध्ये थोडेसे िावा. प्रत्येक खोलीत ककुंवा जागेवर 
जाण्याचा प्रयत्न करा. नेता हालचाली ििलू शकतो – िाजूने 
चालणे, उुंच ग डघे इत्यािी. नेते ििला.  

https://youtu.be/v-W35X8Fj68 

मवश्ाुंती आमण चचाा 

िवेाचा प रवठा 
• लोकाुंना कोणत्या भौमतक गोष्टींची चचुंता करण्याची गरज 

आहे? 

ित्तय 6:25-34 वाचा.  

• िेवाने आपल्यासाठी कशा प्रकारे प रमवले आहे? 

आपण जेव्हा हे पाहतो की िेव त्याच्या मनर्िातीसाठी कशा प्रकारे 
प रवतो, तेव्हा आपण यािद्दल खािी िाळगू शकतो की तो 
आपल्यासाठी िेखील प रवील. 

िेवाशी गप्पा िारा: िेवाने कशा प्रकारे आपल्यासाठीची 
त्याची काळजी िाखमवली आहे यािद्दल मवचार करा.  
आपल्या सवा गरजा भागमवल्यािद्दल आपल्या तवगीय 
मपत्याचे आभार िाना. 

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

सफिय व्हा 

पाय वर करून ि ड्या िारा 
आपल्या हाताुंवर आपले वजन िेऊन ख चीवर ि डी करा. जसे 
आपण ि डी िारता, तेव्हा जमिनीवरून एक पाय वर करा. 
वैकमल्पक पाय. 

10 वेळा प नरावृत्ती करा आमण मवश्ाुंती घ्या. प न्हा करा. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM  

मवश्ाुंती आमण चचाा 

मवश्वास ठेवा – चचुंता करू नका 
• जगाची चचुंता त म्हाला िेवावर मवश्वास ठेवण्यापासून कशा 

प्रकारे थाुंिमवते? 

ित्तय 6:25-34 वाचा.  

• येशूच्या अन यायाुंनी जगाच्या चचुंताुंना कसा प्रमतसाि फिला 
पामहजे? 

येशू मशकमवतो की चचुंता करणे ह ेिेवावर भरवसा नसणे आहे. 
त्याच्या अन यायाुंनी अमवश्वासणाऱयाुंपासून अगिी वेगळ्या प्रकारे 
जगले पामहजे जे त्याुंच्या िूलभूत गरजाुंसाठीस द्धा िेवावर मवश्वास 
ठेवत नाहीत. 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल्याला वैयमक्तक आमण कौट ुंमिक 
ररत्या, चचुंता न करता िेवावर आपल्याला मवश्वासात 
वाढण्याची िित कारण्यास िेवाला साुंगा. आपल्या क ट ुंिाचा 
िेवावर असलेला मवश्वास हा इतराुंनासाठी एक तपष्ट साक्ष 
असावा यासाठी प्राथाना करा. 

https://youtu.be/TOXFtDm3WqM
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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फिवस 3 

सफिय व्हा 

कप भरा 
ख ची वापरुन, प्रत्यके व्यक्ती तीन ि ड्या िारतो आमण नुंतर 
चिच्याने एका ग्लासिध्य ेपाणी भरण्यासाठी िावतो. स रू 
ठेवण्यासाठी प ढील व्यक्तीस टॅग करा. ग्लास पूणा होईपयंत 
ररलेिध्ये जात रहा. 

तीन ि ड्या = एक चिचा 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8 

 मवश्ाुंती आमण चचाा  

प्रथि िवेाचा शोि घ्या 
•  आपल्यासाठी िहत्त्वपूणा असलेल्या तीन गोष्टींची नावे द्या. 
ित्तय 6:33-34 वाचा.  

येशूचे अन यायाुंनी त्याुंच्या जीवनात िेव आमण त्याचे राज्य याुंना 
प्रथि प्रािान्य फिले पामहजे. जर आपण त्याला प्रथि ठेवले तर तो 
आपल्या गरजा भागवण्याचे वचन िेतो. 

• आिी िेवाच्या राज्याचा शोि करणे कस ेफिसते? 

• असे करण्यास आपण एकिेकाुंना कशी िित करू शकतो? 

िेवाशी गप्पा िारा: आपल्याला आपल्या आय ष्यात िेवाला 
प्रथि तथान िेण्यास आमण इतर सवा राज्याुंपके्षा त्याचे राज्य 
मिळमवण्यासाठी प्रयत्न कारण्यास िेवाला आपली िित 
कारण्यास साुंगा.  या गोष्टीिद्दल िन्यवाि द्या की जर आपल्या 
तवगीय मपत्यावर आपला मवश्वास असेल तर आपल्याला 
उद्याची काळजी करण्याची गरज नाही आहे. 

https://youtu.be/4ezmpWOF8K8
https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.33-34.NIV
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आठवड्याच ेशब्ि 

ित्तय 6:25-34 येथे आपल्याला हे शब्ि मवनािूल्य ऑनलाइन 
िायिलिध्ये सापडतील.  

पमवि शास्त्रातील उतारा – ित्तय 6:25-34  

“ह्याततव िी त म्हाला साुंगतो की आपल्या 
जीवामवषयी, म्हणजे आपण काय खावे व काय 
प्यावे; आमण आपल्या शरीरामवषयी, म्हणजे 
आपण काय पाुंघराव ेह्याची चचुंता करीत िसू 
नका. अन्नापके्षा जीव आमण वस्त्रापके्षा शरीर 
अमिक आहे की नाही? आकाशातील पाखराुंकडे 
मनरखून पाहा; ती पेरणी करीत नाहीत, कापणी 
करीत नाहीत की कोठारात साठवीत नाहीत; 
तरी त िचा सावगीय मपता त्याुंना खावयास ितेो; 
त म्ही त्यापके्षा शे्ष्ठ आहा की नाही? चचुंता करून 
आपल्या आय ष्याची िोरी हातभर वाढवावयास 
त िच्यापैकी कोण सिथा आहे? तसेच 
वस्त्रामवषयी का चचुंता करीत िसता? रानातील 
फ ले पाहा ती कशी वाढतात? ती कष्ट करीत 
नाहीत व सूत कातीत नाहीत तरी िी त म्हास 
साुंगतो, शलिोन िेखील आपल्या सवा वभैवात 
त्याुंच्यातल्या एका-साररखा सजला नव्हता. ज े
रानातील गवत आहे व उद्या भट्टीत पडते त्याला 
जर िेव असा पोषाख घालतो, तर, अहो त म्ही 
अल्पमवश्वासी, तो मवशेषकरून त म्हाला पोषाख 
घालणार नाही काय? ह्याततव काय खावे, काय 
प्यावे, काय पाुंघरावे, असे म्हणत चचुंता करीत 

https://www.bible.com/en-GB/bible/111/MAT.6.25-34.NIV
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िसू नका. कारण ही सवा मिळमवण्याची िडपड 
परराष्ट्रीय लोक करीत असतात, त म्हाला ह्या 
सवांची गरज आहे हे त िचा तवगीय मपता जाणून 
आहे. 33 तर त म्ही पमहल्याने त्याचे राज्य व 
त्याच ेमनतीम्त्व मिळमवण्यास झटा म्हणजे 
त्याच्यािरोिर ह्यामह सवा गोष्टी त म्हाला 
मिळतील.  ह्याततव उद्याची चचुंता करू नका, 
कारण उद्याची चचुंता उद्याला ज्या फिवसाच ेि ख 
त्या फिवसाला प रे आहे.” 
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आरोग्य टीप  
चाुंगले खा.  

चाुंगले खाणे याचा अथा असा नाही की सवाकाळ 
आरोग्यासाठी खाण्यािद्दल काळजी करणे. एक 

चाुंगला आहार अिूनििून चाुंगला खाऊ खाण्याची 
परवानगी िेतो.   
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अमिक िामहती 

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

आपल्याला https://family.fit सुंकेततथळावर सुंपूणा 
फॅमिली.फफट सिे आढळतील.https://family.fit/  इतराुंसह 
सािामयक करा. 

फॅमिली.फफट यूट्यूि® चॅनेलवर मव्हमडओ मिळवा  

आम्हाला सोशल िीमडयावर येथे शोिा: 

 

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. 

िन्यवाि. 

फॅमिली.फफटटीि 

मनयि आमण अटी 

या स्त्रोताचा वापर करण्यापवूी िहत्त्वपणूा 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 करणाऱया सवांद्वारे या 
स्त्रोताचा वापर मनयुंमित करतात. कृपया आपण आमण आपल्यासह व्यायाि 
करणारे सवांनी या अटी आमण शती पूणापणे तवीकारल्या 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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