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प्रार्थना और उपवास 
प्रार्थना और उपवासः पाठ्यक्रम।  

 

कक्षा #१: 
 

I. प्रार्थना:  

क. प्रार्थना क्या है? 

ख. प्रार्थना से सम्बन्न्धत सात ध्यान देने योग्य बातें।  

ग. प्रार्थना के लिए सुझाव और पररणामः प्रार्थना के लिए सुझाव।  

 
 

कक्षा #२: 

 

I. प्रार्थना:  

ग. प्रार्थना के पररणाम। (जारी..) 
घ. प्रार्थना के चार तरीके।  

ङ. प्रार्थना की घड़ी: मत्ती २६:४० पर अध्ययन। 
 

 

कक्षा #३: 

 

I. प्रार्थना:  

ङ. प्रार्थना की घड़ीः प्रार्थना के ववलिन्न तरीके।  

 

कक्षा #४: 

 

I. प्रार्थना:  

च.  प्रार्थना में एक अभ्यास;  

छ.  पे्रररत पौिसु और प्रार्थना।  

 

कक्षा #५: 

 

II. उपवास। 
परीक्षा। 

टिप्पन्णयााँ  - 



पषृ्ठ ८६ सम्बन्ध 

 

 

 

 

 
प्रार्थना और उपवासः परीक्षा 
२० वबन्दओंु के सम्िाववत प्रश्न  

 

१) चार “प्रार्थना... है” वाक्यों को चुनें और उनका इस्तेमाि करते हुए प्रार्थना को पररिावित करें 
(पषृ्ठ ८७)। 
 

२) प्रार्थना के चार तरीकों को लिखें और उनका वणथन करें। प्रत्येक तरीके से जुड़े हुए एक बाइबि 
पद को िी लिखें (पषृ्ठ ९१)। 

 

३) “प्रार्थना की घड़ी” में से तीन तरीके की प्रार्थनाओ ंका चयन करें और प्रत्येक की पररिािा देते 
हुए वणथन करें टक उन्हें टकस तरह से टकया जाता है। (पषृ्ठ ९३-९८)।  

 
 

२० वबन्दओंु के सम्िाववत प्रश्न  
 

१) मत्ती ६:९-१३ में पायी जाने वािी सात प्रार्थना से जुड़ी ध्यान देने योग्य बातों को लिखें (पषृ्ठ ८८)। 

२) प्रार्थना से सम्बन्न्धत दो सझुाव दें (पषृ्ठ ८८, ८९)। 

३) प्रार्थना के दो पररणामों का वणथन करें (पषृ्ठ ९०)। 

४) शवि की घड़ी का लचत्र बनाए ं(पषृ्ठ ९३)। 

५) तीन ऐसे बाइबि के पदों को लिखें जो पौिसु की प्रार्थना के बारे में बताते हैं (पषृ्ठ ९९)। 

६) उपवास से प्राप्त दो पररणाम बताएं और उसके सार् जुड़े बाइबि वचनों को लिखें (पषृ्ठ १०१)।  

प्रार्थना और उपवास 

टिप्पन्णयााँ  - 



सम्बन्ध पषृ्ठ ८७ 

 

 

 

I. प्रार्थना।  
 

िेखक की टिप्पणीः 
 

टकसी ने इस प्रकार से कहा, “मसीही िोग चुगिी नहीं करते। वे केवि आपस में 
प्रार्थना के ववियों को साझा करते हैं।” दिुाथग्यवश, इस चुिकुिे का आशय 
किीलसया के कुछ िागों में वास्तववकता है। कुछ िोग प्रार्थना को केवि उनके 
सामान्जक जीवन के एक िाग से अलधक और कुछ नहीं मानते हैं। वे प्रार्थना को 
मात्र एक कायथकारी यन्त्र या औज़ार के रूप में देखते हैं। िेटकन, प्रार्थना इस 
प्रकार की धारणाओ ंमें से एक वबल्कुि िी नहीं है।  

 
 

 

क. प्रार्थना क्या है? 

 

१. प्रार्थना नम्रता है। प्रार्थना यह कहने वािा िाव है जो कहता है, “मैं इसे नहीं कर सकता, 
िेटकन आप कर सकते हैं।” यूहन्ना ३:३० 
 

२. प्रार्थना एक लनिथरता है। प्रार्थना यह कहने वािा िाव है जो कहता हैः “मुझे अपने जीवन के 
हर क्षेत्र में आपकी आवश्यकता है।” नीलतवचन ३:५, ६ 

 

३. प्रार्थना एक िरोसा है। प्रार्थना यह कहने वािा िाव है जो कहता हैः “मैं अपने समय को 
आपके बैंक में जमा करता हंू।” िकूा ११:१०; यूहन्ना १५:४ 

 

४. प्रार्थना एक सम्बन्ध है। प्रार्थना यह कहने वािा िाव है जो कहता हैः मैं अपनी समस्याओं, 
मेरी इच्छाओ,ं मेरी खुशी, मेरे सपनों को साझा करना चाहता हंू। उससे िी बढ़कर मैं ने 
अपना समय आपके सार् वबताने का फैसिा कर लिया है।” यूहन्ना १:३ 
 

५. प्रार्थना ववश्वास है। प्रार्थना यह कहने वािा िाव है जो कहता हैः “मैं ववश्वास करता हूाँ टक 
आप यहां पर हैं। मैं ववश्वास करता हंू टक आप मेरी प्रार्थनाओ ंको सनुते हैं और आप मेरी 
प्रार्थनाओ ंका उत्तर देगें। इब्रालनयों ११:६; याकूब १:६ 
 

६. प्रार्थना पे्रम है। प्रार्थना यह कहने वािा िाव है जो कहता हैः “मैं ने आपके पे्रम को ग्रहण 
करने और आपके सार् समय वबताने के द्वारा अपना पे्रम आप पर प्रगि करने का लनणथय िे 
लिया है।” रोलमयों ८:१५ 
 

७. प्रार्थना अपने आप को देखने का सही नज़ररया है। प्रार्थना यह कहने वािा िाव है जो कहता 
हैः “मैं सवृि हंू। आप मेरे सवृिकताथ हैं।” यूहन्ना ३:३०; रोलमयों ९:२०

प्रार्थना और उपवास 
टिप्पन्णयााँ  - 



पषृ्ठ ८८ सम्बन्ध 

 

 

 

 

 
  

ख. प्रार्थना से सम्बन्न्धत सात ध्यान देने योग्य बातें। 
 

१. प्रार्थना से सम्बन्न्धत सात प्रमुख बातों पर ध्यान देने के लिए मत्ती ६:९-१३ का अध्ययन करें।  
 

२. प्रार्थना से सम्बन्न्धत सात प्रमुख बातें (इंगलिश में इन्हें सात पी'एस कहा जाता है)। 
 

क. स्तुलत (पद ९)। 
ख. सुरक्षा (पद १३)। 
ग. प्रबंध (पद ११)। 
घ. क्षमा (परमेश्वर से प्राप्त करें... पद १२)। 
ङ. क्षमा (दसूरों को क्षमा करें... पद १२)।  
च. सुरक्षा (पद १३)। 
छ. उदघोिणा (पद १३ब)।  

 

ग. प्रार्थना के सझुाव और पररणाम।  

 

१. प्रार्थना के सुझाव।  

 

क. एक बच्चे के समान प्रार्थना करने के लिए सरि स्विाव के जन बनें। बच्चे की जसैी 
लनिथरता और ववश्वास के सार् प्रार्थना करें।  
 

ख. प्रिावशािी ढंग से प्रार्थना करने के लिए प्रार्थना के वविय को अच्छी तरह से पढ़ें। 
िेटकन यह हमेशा याद रखें टक प्रार्थना अभ्यास के द्वारा सीखी जाती है।  

 

ग. स्वार्ी प्रार्थनाओं को कोई महत्व न दें (याकूब ४:३)। 
 

घ. महान परमेश्वर से बड़ी बातों के लिए प्रार्थना करें (वह कुछ िी कर सकते हैं)। 
 

ङ. लनजी परमेश्वर के सामने छोिी छोिी प्रार्थनाए ंकरें। वह आपके जीवन के हर क्षते्र को 
जानने के लिए इच्छुक हैं।  

 

च. यीश ुके नाम में प्रार्थना करने के लिए, हमें परमेश्वर की इच्छा के अनसुार प्रार्थना करनी 
चाटहए। सबसे पहिे परमेश्वर की इच्छा को जानने के लिए प्रार्थना करें। उसके बाद, यीशु 
के नाम में लनवेदन करें (१ यहून्ना ५:१४, १५)। 

प्रार्थना और उपवास 
टिप्पन्णयााँ  - 



सम्बन्ध 
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छ. ववश्वास और आत्मववश्वास के सार् प्रार्थना करें। परमेश्वर पर िरोसा रखें (यूहन्ना 
१४:१३,१४; यूहन्ना १६:२३; और मत्ती १८:१९,२०)। 
 

ज. न्जतनी जल्दी हो सके अपने पापों को अंगीकार करें (िजन ६६:१८)। 
 

झ. मसीह में बने रहने और उसकी आज्ञाओं को मानना बहुत महत्वपूणथ है (यूहन्ना १५:७; 
१यूहन्ना ३:२२)।  
 

ञ. हमें प्रार्थना करने के लिए एक ववशेि समय को अिग करना बहुत ज़रूरी है (मर. 
१:३५; दालनय्येि ६:१०; और िूका ५:१६)। 

 

ि. सबसे महत्वपणूथ बात यह है टक हम अपने िीतर प्रार्थना करने की प्रवलृत का ववकास 
करें। हमें एक ऐसा प्रार्थना का जीवन जीना चाटहए जो लनयलमत तौर पर परमेश्वर की 
संगलत में रहने की चाहत रखता हो (नीलत.३:६; १लर्स्िु ५:१७; और इटफ. ६:१८)।  
 

ठ. प्रार्थना सकें टित तौर पर की जानी चाटहए। न्जतनी सकें टित प्रार्थना होगी, उतना ही 
सकें टित प्रार्थना का उत्तर होगा।  
 

ड. याद रखें टक प्रार्थना करने की अपनी एक कीमत होती है।  
 

१) बहुत सी बार, न्जतनी बड़ी प्रार्थना की कीमत होती है उतना ही बड़ा प्रार्थना का 
उत्तर होता है (िूका २१:१-४)। 

 

२) उदाहरण के लिए, प्रातःकािीन प्रार्थना, सम्पूणथ रावत्र की प्रार्थना और उपवास के 
सार् प्रार्थना की अपनी अिग अिग कीमत होती है। िेटकन, बहुत सी बार इनके 
पररणाम बहुत अद्भतु होते हैं।  

 

ढ. परमेश्वर के सार् घलनष्ठता बना कर रखें। उससे व्यविगत तौर पर बातें करें।  
 

१) परमेश्वर के सम्मुख स्वािाववक बनें।  
 

२) ईमानदार और पारदशी बनें (वह तो सारी बातों को पहिे से जानता है)। 
 

३) बार बार एक ही बात को दोहराने वािी प्रार्थना, अलत धालमथक प्रार्थना न करें। रीलत 
ररवाजों को पािन करने से बचें।  

 

४) परमेश्वर की बातों के सुनने के लिए समय लनकािना न ििूें।  
 

५) प्रार्थना में प्रलतटदन समय ज़रूर वबताए।ं 
 

६) अगर आपको प्रार्थना करने का मन नहीं करे तो अपने आप पर दोि न िगाए।ं 
कुछ िी हो प्रार्थना करें। इच्छा अपने आप उत्पन्न हो जाएगी। 

 

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



पषृ्ठ ९० सम्बन्ध 

 

 

 

 

 
२. प्रार्थना के पररणाम।  

 

क. परमेश्वर के सार् समय वबताने पर शान्न्त और सुरक्षा की अनिुूलत होती है (टफलि.४:६)। 
 

ख. प्रार्थना हमें परमेश्वर के सम्मुख िूिा और नम्र रखती है। इसके द्वारा हमें गहराई से 
परमेश्वर के अनुग्रह का अहसास होता है (१ पतरस ५:५; मत्ती २३:१२)। 

 

ग. प्रार्थना करने से हम परीक्षाओं से बच जाते हैं।  
 

घ. प्रार्थना हमें सम्पूणथ वास्तववकता को जानने का उत्तम दृविकोण प्रदान करती है। यह    
हमें वास्तववकता के अप्रत्यक्ष आयामों को देखने में मदद करती है (२राजा ६:१७; २कुरर. 
४:१८)।  

 

ङ. प्रार्थना के द्वारा हमें अलधक सफिता और आत्मववश्वास की अनुिूलत होती है (२ इलतहास 
२६:५)।  

 

च. प्रार्थना से हमें परमेश्वर से अलधक घलनिता और नज़दीकी का आिास होता है।  
 

छ. प्रार्थना हमें परमेश्वर व उनके मागों को जानने के योग्य बनाती है। टकसी व्यवि के काम 
करने के तरीकों को जानना उसके सार् समय वबताने के द्वारा सम्िव हो पाता है। ठीक 
ऐसा ही परमेश्वर के सार् िी होता है।  

 

ज. प्रार्थना के द्वारा हमारा मैं मर जाता है। इससे हमारे िीतर लनःस्वार्थ िावना उत्पन्न 
होती है और हम प्रार्थना में दसूरों के लिए अलधक प्रार्थना कर पाते हैं।  

 

झ. प्रार्थना के द्वारा हम दसूरों के सार् (अर्ाथत न्जनके सार् व न्जनके लिए हम प्रार्थना 
करते हैं) एकता के सूत्र में बन्ध जाते हैं। 

 

ञ. प्रार्थना हमारी परमेश्वर की इच्छा और उनकी योजना को जानने में मदद करती है।  
 

ि. परमेश्वर प्रार्थनाओं का उत्तर देते हैं।  

 

ठ. प्रार्थना के माध्यम से परमेश्वर की उपन्स्र्लत में समय वबताने से आनन्द लमिता है।  

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



सम्बन्ध 

 

पषृ्ठ ९१ 

 

 

 

घ.  प्रार्थना करने के चार तरीके। 
 

१. व्यविगत प्रार्थना।  
 

क. प्रार्थना करने के सारे तरीकों का प्रारम्ि यहां से होता है। यह एक बुलनयादी तरीका है। 
(मत्ती ६:६ को देखें)। 
 

ख. एक “िीतरी कक्ष” होना बहुत महत्वपणूथ है।  
 

ग. लनजी तौर पर की जाने वािे िोगों की प्रार्थनाओं का पररणाम अद्भतु होता है। (याकूब 
५:१६)। 
 

२. दो ववश्वालसयों द्वारा एक मन होकर प्रार्थना करना। 
  

क. मत्ती १८:१९ पर ध्यान दें।  
 

ख. पूरा ध्यान समन्वय पर केन्न्ित होता है। सहमती के सार् प्रार्थना करने का अर्थ एकता 
के सार् प्रार्थना करना होता है। 
 

ग. इसका सबसे अच्छा उदाहरण पलत और पत्नी का एक सार् लमिकर प्रार्थना करना है। 
 

३. छोिे समूहों में होकर प्रार्थना करना। 
 

क. मत्ती १८:२० पर ध्यान दें। 
 

ख. छोिे छोिे समहूों में प्रार्थना करने का पररणाम स्वरूप इंग्िैण्ड की मरै्ोटडस्ि किीलसया 
में जागलृत आयी र्ी। 
 

ग. छोिे प्रार्थना के समूहों में ही मज़बूत ररश्तों का लनमाथण होता है।  

 

४. मण्डिी (सम्पणूथ किीलसया) के सार् लमिकर प्रार्थना। 
 

क. पे्रररतों के काम १:४, और १२:५,१२ पर ध्यान दें। 
 

ख. याद रखें, पहिी किीलसया एक प्रार्थना सिा र्ी (पे्रररतों १:१४)। 

 

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 
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ङ. प्रार्थना की घड़ी (टडक ईस्िमनै की अनुमलत से इस्तेमाि टकया गया)।१ 

 

१. अध्ययन मत्ती २६:४०। 
 

क. यीश ुने अपने चेिों से पछूा, “क्या तुम मेरे सार् एक घड़ी िी प्रार्थना नहीं कर सकते?” 

 

ख. यीश ुहम से िी वही प्रश्न आज पछू रहे हैं। क्या हम एक घण्िा प्रार्थना में दे सकते हैं?
 
 

 
 
 

 
 

ग. कई बार एक घण्िा प्रार्थना करना कटठन होता है।  
 

घ. ववलिन्न प्रकार की प्रार्थनाओं का इस्तेमाि करने से बहुत मदद लमिती है। अिग अिग 
तरीकों से प्रार्थना करने से हमें िम्बे समय तक प्रार्थना करने में मदद लमि सकती है। 

अपने उदाहरण को यहााँ पर लिखें: 

िेखक का उदाहरणः  

 

उत्तर अमेररका में औसतन िोग प्रलतटदन चार घण्िे िेिीववज़न देखते हैं। टफर िी 
इन्ही िोगों में बहुत से िोग कहते हैं टक उनके पास प्रार्थना करने का समय नहीं 
है। अपने रोज़ के दैलनक कायथक्रम के बारे में सोचें। उन कामों पर ध्यान दें न्जन्हें 
करने के लिए प्रलतटदन आप एक घण्िा या उससे िी अलधक समय देते हैं। लनश्चय 
प्रार्थना उनमें से कई कामों से अलधक महत्वपूणथ है। प्रि ुयीश ुके प्रश्न की गूजं को 
हम कई युगों से सुनते आ रहे हैं। “क्या तमु मुझे अपने समय में से एक घण्िा दे 
सकते हो?” वह आपके उत्तर की प्रतीक्षा कर रहा है।  

प्रार्थना और उपवास 
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लनम्नलिन्खत लचत्र और व्याख्या का इस्तेमाि (टडक ईस्िमैन की अनुमलत से इस्तेमाि टकया गया) १ एक 
घण्िा प्रार्थना करने के लिए ववववध प्रकार की प्रार्थनाएं करने हेतु प्रोत्साटहत करने के लिए टकया गया है।     

हर प्रकार की प्रार्थना के लिए पााँच लमनि का समय टदया जा सकता है।  

 
 

 
   

     

                

   

    
   

 

           

             

२. प्रार्थना के तरीके।  
 

क. स्तुलत- परमेश्वर के कामों की प्रशंसा करना।  
 

१) एक ववशेि वविय का चुनाव करें (परमेश्वर की महानता, उनका न्याय, उनकी दया, 
इत्याटद)।  

 

२) उस वविय को ध्यान में रखते हुए परमेश्वर से जुड़ी हुई वास्तववकता की उदघोिणा 
करें। 

 

ख. प्रतीक्षा- समथपण करने की टक्रया।  
 

१) अपने आपको सम्पूणथ शान्न्त हार्ों में समवपथत कर दें।  
 

२) केवि परमेश्वर के बारे में ही ववचार करें। केवि वपता, पतु्र, और पववत्र आत्मा के 
बारे में सोचें।  

 

३) परमेश्वर के पे्रम पर ही ध्यान केन्न्ित करें।  
 

४) अपने आप को परमेश्वर के हार्ों में सौंपने के समपथण पर ध्यान केन्न्ित करें।  

 
चचाथ का वबन्द ु

प्रार्थना और उपवास 

 

सामर्ी 
एक घंिे की घड़ी 

स्तुलत 

स्तुलत 

सुनना 

मनन करना 

गीत गाना 

धन्यवाद देना 
लनवेदन 

मध्यस्र्ता करना 

देखना 

वचन 

अंगीकार करना 

प्रतीक्षा 

टिप्पन्णयााँ  - 
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ग. अंगीकार--इस बात को स्वीकार कर िेना टक आप पापी हैं और आपको परमेश्वर के 

अनुग्रह की ज़रूरत है।  

 

१) िजन. १३९:२३, २४ का इस्तेमाि करें। 
 

२) अपने पापों को अंगीकार करें।  
 

३) स्वीकार करें टक आपको मागथदशथन और पववत्र आत्मा के अलििेक की आवश्यकता है।  

 

घ. वचन के अनसुार प्रार्थना करें--परमेश्वर के वचन पर खड़े होने का कायथ। 
 

१) न्जस प्रकार से हम अपने शारीररक िोजन के लिए प्रार्थना करते हैं, ठीक उसी 
प्रकार से हमें हमारे आन्त्मक िोजन के लिए िी प्रार्थना करने के द्वारा प्रारम्ि 
करना चाटहए।  

 

२) बाइबि के एक अनुच्छेद को देखें। उसमें लिखी हुई प्रलतज्ञाओं, आज्ञाओ ं और 
अलिप्रायों के अनुसार प्रार्थना करें।  

 

३) बाइबि की प्रार्थनाओ ंका उपयोग करें। उन प्रार्थनाओ ंको अपनी लनज प्रार्थना के 
रूप में प्रार्थना करें। 

 

क. ववजय की प्रार्थना (२ इलत. १३:१४)। 
ख. एक बच्चे के लिए प्रार्थना करें (उत्प. १५:१-६)।  

ग. अलधकाररयों के लिए प्रार्थना (१ तीमु. २:१,२)।  

घ. मागथदशथन के लिए प्रार्थना (उत्प. २४:१२-५२; २ शमू. २:१; न्यालययों १३:८-१५)। 

ङ. प्रकाशन के लिए प्रार्थना (पे्रररतों. १०:१-३३; इटफलसयों १:१७-२३)। 

च. ज्ञान के लिए प्रार्थना (दालन. २:१७-२३)। 
छ. आशीि के लिए प्रार्थना (२ शमू. ७:१८-२९; २ इलत. ३०:२७)।  

ज. सहायता के लिए प्रार्थना  (१ शमू. २३:१०-१३)। 

झ. अनुग्रह के लिए प्रार्थना (िजन. २५:१६)।  

ञ. साहस के लिए प्रार्थना (पे्रररतों ४:२४-३१)। 

ि. बुिाहि के प्रमाण के लिए प्रार्थना (न्यालययों ६:३६-४०)। 

प्रार्थना और उपवास 
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ठ. स्वास््य के लिए प्रार्थना (२ राजा २०:१-११)।  

ड. समवृि के लिए प्रार्थना (१इलतहास ४:१०)।  

ढ. सुरक्षा के लिए प्रार्थना (२ इलतहास २०:५-१२,२७)। 

ण. वपता की मटहमा के लिए प्रार्थना (यूहन्ना १२:२८)।  

त. किीलसया के लिए प्रार्थना (यहून्ना १७:१-२६)।  

र्. स्वतन्त्रता के लिए प्रार्थना (मत्ती २६:३९, ४२; ४४; २७:४६)।  

द. यात्रा में सुरक्षा के लिए प्रार्थना (एज्रा ८:२१, २३)।  

ध. समझ के लिए प्रार्थना (उत्प. २५:२२, २३; इटफलसयों ३:१७-१९)।  

न. साम्यथ के लिए प्रार्थना (न्यालययों १६:२९,३०, इटफलसयों ३:१६)। 

बुवि के लिए प्रार्थना (१ राजा. ३:६-१४)। 
 

ड. देखना--मानलसक जागरूकता पर कायथवाही।  
 

१) आन्त्मक तौर पर सावधान रहें। आक्रमण के उन तरीकों पर ध्यान दें न्जनका 
इस्तेमाि शैतान आपके ववरोध में कर सकता है और परमेश्वर की शवि को मांगें 
ताटक आप शत्र ुपर जय पा सकें ।  
 

२) दलुनया में होने वािी घिनाओं पर ध्यान दें। पववत्र आत्मा की अगुवाई में होकर 
तरस के सार् प्रार्थना करें।  

 

प्रार्थना और उपवास 
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च. मध्यस्र्ता--दसूरों के लिए प्रार्थना करना।  

 

१) दसूरों के लिए प्रार्थना करने हेतू अलधक बोझ को मांगें।  
 

२) चारों क्षेत्रों के लिए प्रार्थना करेंः  
 

क) किनी कािने के लिए अलधक मज़दरूों को िेजने हेत ुप्रार्थना करें। 

ख) कायथकताथओं के लिए सेवकाई के द्वार खुिने के लिए प्रार्थना करें।  

ग) उनकी सेवकाईयों से फि आने के लिए प्रार्थनाए ंकरें।  

घ) सेवा लनिाने के लिए पयाथप्त मात्रा में आलर्थक सहायता लमिने के लिए प्रार्थना 

करें।  

 

३) अपनी प्रार्थनाओं में ववशेि देशों और वहां के अगुवों के नामों को जोड़ दें।  

 

छ. लनवेदन--अपने आप के लिए प्रार्थना करना।  
 

१) परमेश्वर की इच्छा के अनसुार प्रार्थना करने के लिए पववत्र आत्मा का मागथदशथन 
मांगें।  
 

२) अपने दैलनक टदनचयाथ पर ध्यान दें और उससे जुड़ी सारी आवश्यकताओं के लिए 
प्रार्थना करें।  
 

३) इन आवश्यकताओं के बारे में परमेश्वर से बातचीत करें और अपने लनवेदनों का वणथन 
करें।  
 

४) अपने उदे्दश्यों को जांचें। सुलनन्श्चत करें टक वे उदे्दश्य शुि हों।  

 

ज. धन्यवाद दें--सराहने के लिए अपनी िावनाओं को व्यि करना।  
 

१) वपछिे कुछ टदनों में जो िी काम परमेश्वर ने आपके लिए टकये हैं उन पर ध्यान दें।  
 

२) लनम्म बातों के लिए ववशेि धन्यवाद देंः  

 

क) आन्त्मक आशीिों के लिए।  

 

ख) िौलतक आशीिों के लिए।  

 

ग) शारीररक आशीिों के लिए।  

प्रार्थना और उपवास 
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३) िववष्य में आशीिों की आशा के सार् धन्यवाद दें।  
 

४) प्रलतटदन टकसी ऐसी चीज़ के लिए परमेश्वर का धन्यवाद दें न्जसके लिए आपने 
पहिे किी धन्यवाद न टदया हो।  

 

झ.  गीत गाए-ं-मधुर स्वर के सार् आराधना करें। 
 

१) टकसी एक ववशेि वविय का चनुाव करें।  

२) उस वविय से सम्बन्न्धत गीत को गाए।ं  

३) परमेश्वर आपको आत्मा में एक  “नया गीत” देने के लिए प्रार्थना करें।  

 

ञ. मनन करें--आन्त्मक मूल्यांकन करें।  
 

१) टकसी एक ववशेि वविय का चनुाव करें। उस वविय के दायरे में रहकर ववशेि 
वबन्दओंु पर ध्यान दें।  
 

२) उस वबन्द ुया वविय को अिग अिग पहिुओं से देखना प्रारम्ि करें।  
 

३) अपने आप से प्रश्न करें और उनके उत्तर खोजने के लिए बाइबि का सहारा िें।  

 

ि. सुनना--परमेश्वर से ग्रहण करें (मानलसक और आन्त्मक दोनों तरीकों से)। 
 

१) परमेश्वर से ववशेि प्रश्न पछूें । एक वविय पर ध्यान केन्न्ित करें। परमेश्वर से 
मागथदशथन और समझ को मांगें। परमेश्वर से प्रार्थना करें टक वह आपको समस्याओ ं
को सुिझाने का तरीका बताएाँ। 
 

२) बाइबि से खोजें और उसके आधार पर मूल्यांकन करें।  
 

३) ववलिन्न पररन्स्र्लतयों की न्स्र्लत का मूल्यांकन करें। परमेश्वर से आपको समझ 
और बुवि देने के लिए प्रार्थना करें। परमेश्वर से उनकी योजना को आप पर व्यि 
करने तर्ा आपका मागथदशथन करने के लिए प्रार्थना करें।  
 

४) आत्मा के प्रलत संवेदनशीि रहें। सुनें। ऐसी बातें, जो आपको परमेश्वर से सुनी हुई 
प्रतीत होती हैं, लिख िें। 

 

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



पषृ्ठ ९८ सम्बन्ध 

 

 

 

 

 
ठ. स्तुलत--ईश्वर का मटहमामण्डि करें। 

१) परमेश्वर की महानता के लिए ववशेि तौर पर उसकी प्रशंसा करें। उनकी 
ववशेिताओ ंपर ध्यान केन्न्ित करेंः 
 

क) सवथशविमान होने पर।  

 

ख) सवथज्ञानी होने पर।  

 

ग) सवथव्यापी होन पर।  

 

२) परमेश्वर का उसके सार् समय व्यतीत करने का अवसर प्रदान करने के लिए 
परमेश्वर की स्तुलत करें। बीते समय के लिए परमेश्वर की स्तुलत करें टक उसने 
आपकी प्रार्थनाओं को सुन लिया है। 

 

३) उस घण्िे को आत्मा में आनन्द के सार् समाप्त करें। परमेश्वर से आपके आगे 
आगे चिने के लिए प्रार्थना करें और अन्त हािेियू्याह के सार् दृढ़ आमीन कहें। 

 
 

 

प्रार्थना के सार् एक अभ्यास करेंः  

 

पााँच या छः िोगों को एक समूह तैयार करें।  
 

श्यामपि पर (या टकसी िी जगह पर जहां िोग देख सकें ) “साम्यथ के घण्िे” का चक्र 
बनाएं। हर एक व्यवि के पास बारह प्रकार की प्रार्थना सम्बन्धी प्रदान की गयी लशक्षाएं 
अवश्य हों।  
 

कक्षा के एक घण्िे का समय प्रार्थना करने के लिए इस्तेमाि करें। लशक्षाओ ं को 
मागथदलशथका के रूप मे इस्तेमाि करें। आप मागथदलशथका में दी गयी सिी वबन्दओंु को 
इस्तेमाि करने के लिए बाध्य नहीं हैं। आप अपनी आत्मा की अगुवाई के अनसुार चि 
सकते हैं।  
 

ववद्यालर्थयों को प्रोत्साटहत करें टक जो कुछ उन्होंने सीखा है उसका उपयोग करें और हर 
सुबह एक घण्िा प्रार्थना में वबताएं। बाटक की बची हुई कक्षाओं में, कुछ समय ववद्यालर्थयों 
को गवाटहयों के रूप में यह साझा करने के लिए दें टक उनके सार् प्रार्थना करने के समय 
में क्या हो रहा है। 

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



सम्बन्ध 

 

पषृ्ठ ९९ 

 

 

 

 पे्रररत पौिुस और प्रार्थनाः  
 

हम पौिुस से बहुत से क्षेत्रों में लशक्षा प्राप्त करते हैं। प्रार्थना एक ऐसा क्षेत्र हैं न्जसमें पौिुस 
ववशेितौर पर बहुत मज़बूत रे्। पौिुस ने प्रार्थना का जीवन व्यतीत टकया और उसने दसूरों 
को िी प्रार्थना करने के लिए प्रोत्साटहत टकया। हम उनकी प्रार्थनाओं के एक क्रमबि 
अध्ययन के द्वारा प्रार्थना के बारे में बहुत कुछ सीख सकते हैं। 

 

अपने व दसूरों के लिए पौिुस की प्रार्थनाओं के वविय की सूची का इस्तेमाि करते हुए 
अध्ययन, मनन और उपयोग करें।  

१) सही तरह के जीवन के लिए (२ कुरर. १३:७; टफिी. १:९-११; कुि.ु १:९, १०; १ 
लर्स्स. ३:१२, १३; १ लर्स्स. ५:२३; और २ लर्स्स. १:११)। 

२) अनुिवों के द्वारा लनम्न ववियों के उत्तम ज्ञान के लिएः  

- स्वयं परमेश्वर के उत्तम ज्ञान के लिए (इटफ. १:१७; कुिु. १:९, १०)। 

- उनकी इच्छा के उत्तम ज्ञान के लिए (टफिी. १:९, १०; कुिु. १:९)। 

- उनके पे्रम के उत्तम ज्ञान के लिए (इटफलसयों ३:१७-१९; २ लर्स्स. ३:५)। 

- सुसमाचार की आशा उत्तम ज्ञान के लिए (इटफलसयों १:१८; रोलम. १५:१३)। 

- उन स्रोतों के उत्तम ज्ञान के लिए जो हमें सुसमाचार के द्वारा प्राप्त हैं (इटफ. 
१:१८; टफिेमोन ६)। 

- उनकी शवि के उत्तम ज्ञान के लिए (इटफ. १:१८, १९)। 

३) सशविकरण के उत्तम ज्ञान के लिए (इटफ. ३:१६, १७; कुिु. १:१०, ११: १लर्स्स. 
३:१३; और २लर्स्स. २:१६)। 

४) सेवकाई करने के अवसर और सफिता के उत्तम ज्ञान के लिए (रोलम. १:९-११; १ 
लर्स्स. ३:१०; रोलम. १५:३०, ३१; टफिेमोन ६; कुिु. १:१०; और २ लर्स्स. १:११)। 

५) अलधक पे्रम के उत्तम ज्ञान के लिए (टफिेमोन १:९; १ लर्स्स. ३:१२)। 

६) मसीटहयों के एकता में रहने और आराधना करने के उत्तम ज्ञान के लिए (रोलम. 
१५:५,६)। 

७) अनुग्रह और शान्न्त के उत्तम ज्ञान के लिए (२ लर्स्स. ३:१६; १ कुरर. १:३; २ कुरर. १:२; 

गिा. १:३; इटफ. १:२; टफिे. १:२; ४:२३; कुिु. १:२; १ लर्स्स. १:१; २ लर्स्स. १:२; १ लतमु. 
१:२; ६:२१; २ लतम.ु १:२; तीतुस १:४; और टफिेमोन ३)। 

८) इस्राएि के उिार के उत्तम ज्ञान के लिए (रोलमयों १०:१)। 

९) ववश्वास के द्वारा मसीह के हमारे हृदयों में वास करने के उत्तम ज्ञान के लिए  (इटफलसयों 
३:१४-१७)। 

१०) परमेश्वर की पररपूणथता के उत्तम ज्ञान के लिए (इटफलसयों ३:१७-१९)। 

 

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



पषृ्ठ १०० सम्बन्ध 

 

 

 

 

  

वे कौन सी बातें है। न्जन्हें हम पौिुस के प्रार्थना के जीवन से सीख सकते हैं? 
 

II. उपवास। 
 

क. उपवास से सम्बन्न्धत एक बाइबि अध्ययन। 
 

१. उपवास के उपिक्ष्य। 

क. सामान्जक ववपदाओ ंके समय में (१ शमू. ३१:११-१३)। 

ख. व्यविगत शोक के समय (१ शमू. १:७)। 

ग. शोक में (२ शमू. १२:१६)। 

घ. लचन्ताओं के समय में (दालनय्येि ६:१८-२०)। 

ङ. सम्िाववत खतरे को देखकर (एस्तेर ४:१६)। 

च. राष्ट्रीय पश्चाताप (१ शमू. ७:५, ६)। 

छ. बुरे समाचार के समय (नहेम्याह १:४)। 

ज. पववत्र अनुष्ठान के समय (पे्रररतों. १३:३)। 

 

२. उपवास के सार् जुड़ी चीज़ें।  

क. प्रार्थना (िूका २:३७)। 

ख. अंगीकार (नहेम्याह ९:१, २)। 

ग. वविाप करना (योएि २:१२)। 

घ. लनन्दा (नहेम्याह ९:१)। 

ड. व्यर्ा (िजन. ६९:१०)। 

च. ववनम्रता (िजन. ३५:१३)।

चचाथ का वबन्द ु

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



सम्बन्ध 

 

पषृ्ठ १०१ 

 

 

 

३. उपवास करते समय सावधालनयां या चेतावलनयां। 
 

क. अपने उपवास के समय को प्रगि न करें (मत्ती ६:१६-१८)। 

 

ख. आपका उपवास केवि परमेश्वर पर ही सकेन्न्ित हो (जकयाथह ७:५)। 

 

ग. उपवास के सही अर्थ पर ध्यान दें (यशायाह ५८:१-१४)। 

 

४. उपवास का पररणाम। 
 

क. ईश्वरीय मागथदशथन (न्यालययों २०:२६)। 

 

ख. प्रिोिनों पर ववजय (मत्ती ४:१-११)। 

 

५. उपवास के कुछ उदाहरण। 
 

क. मूसा (लनगथ. ३४:२७, २८); इस्राएिी (न्यालययों २०:२६)। 

 

ख. शमूएि (१ शमूएि ७:५, ६); दाऊद (२ शमूएि १२:१६); एलिय्याह (१राजा. १९:८)।  
 

ग. नीनवे के िोग (योना ३:५-८)। 

 

घ. नहेम्याह (नहे. १:४)। 

 

ङ. दारा (दालनय्येि ६:९, १८); दालनय्येि (दालनय्येि ९:३)। 

 

च. यीशु (मत्ती ४:१, २)। 

 

छ. यूहन्ना के चेिे और फरीसी (मर. २:१८); हन्ना (िूका २:३६, ३७)। 

 

ज. प्रारन्म्िक मसीही (पे्रररतों १३:२); पे्रररत (२ कुरर. ६:४, ५); पौिुस (२ कुरर. ११:२७)। 

 

 

 

 
 

वपछिे ववचारों का इस्तेमाि करते हुए उपवास के वविय में चचाथ को प्रोत्साटहत करें। 

चचाथ का वबन्द ु

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



पषृ्ठ १०२ सम्बन्ध 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

उपवास से सम्बंलधत आपके ववचार: 

 

उपवास के सम्बन्ध में िेखक की टिप्पणीः 
 

उपवास को एक ऐसे माध्यम के रूप में ग्रहण टकया जा सकता है न्जसके द्वारा परमेश्वर 
आपके जीवन में कायथ कर सकें । उपवास करने का अर्थ परमेश्वर के लिए मागथ तैयार करना 
है। इसके द्वारा आप परमेश्वर की बातों को अलधक मात्रा में सुनने तर्ा उनके लिए इस्तेमाि 
होने के लिए उपिब्ध रहते हैं। 

 

मैं ने उपवास के द्वारा अपने जीवन में पररवतथनकारी समय में अलत महत्वपूणथ मागथदशथन 
को प्राप्त टकया है। मैं ने यह िी अनुिव टकया है टक जब मैं ने कम से कम पांच टदन का 
उपवास टकया तब मुझे उत्तम पररणाम प्राप्त हुए। 

 

उपवास मेरे जीवन में परमेश्वर की अतुल्य आवश्यकता को प्रदलशथत करता है। मैं इस 
आवश्यकता को शारीररक रूप में महसूस करता हंू, जो मेरी आन्त्मक तौर पर महसूस करने 
में मदद करती है। इसके द्वारा मैं परमेश्वर को सराहता हंू। मैं उन चीज़ों के लिए परमेश्वर 
की अलधक प्रशंसा करता हंू न्जन्हें मैं कई बार आम बात समझता हंू (आन्त्मक और 
शारीररक दोनों प्रकार के िोजन के लिए)। 

 

उपवास को अपने जीवन में कोई रीलत या परम्परागत बोझ न बनने दें। पववत्र आत्मा की 
अगुवाई में चिें। वह आपको बताएंगे टक कब आपके उपवास करने का समय आ गया है। 
कई बार वह आपसे क्रमबि तरीके से उपवास करने के लिए कहेंगे (सप्ताह में एक बार या 
हर दसूरे सप्ताह के अन्त में)। चाहे कुछ िी हो, तब तक उपवास न करें जब तक टक 
आपको उपवास करने की अगुवाई न हो और आपका उपवास करने का मन न कर रहा हो। 

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



सम्बन्ध 

 

पषृ्ठ १०३ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 प्रार्थना और उपवासः समापन कर्न 

 
१‘टडक ईस्िमैन, टडक ईस्िमैन के १९८६ में आयोन्जत “प्रार्थना के सम्मेिन” की लशक्षाओं  

पर आधाररत। टडक ईस्िमैन द्वारा लिन्खत द आवर देि चेंज्स द वल्डथ, 
न्जसका प्रकाशन बेकर बुक हाउस पन्ब्िशसथ, ग्रैंड रैवपड्स, एम.आई, यू.एस.ए.  

में टकया गया र्ा – न्जसका उपयोग लिन्खत अनुमलत के द्वारा टकया गया है। 

 

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 



पषृ्ठ १०४ सम्बन्ध 

 

 

 

 

 

प्रार्थना और उपवास 

 टिप्पन्णयााँ  - 


