
 

 

 



 

ચેમ્પિયન બનવા માટે...  

...તમાર ેઅને માર ેઆત્માના ફળ દ્વારા જીવવા માટે ભણવ ું જ 

જોઈએ, અને દૈમ્નક ધોરણે આિણા િાિ સામે લડવ ું જોઈએ.  

આ એક સરળ કાયય નથી, અને તેના માટે સમય, િરસેવો, 

તાલીમ અને પ્રયત્નોની જરૂર િડશે.  

 તેમ છતાું, એક મ્વજતેા બનવા માટે 
તમાર ેએક કોચની 

જરૂર િડશે. 

 
 તમારા વકયઆઉટ અને તાલીમ માટે દર અઠવામ્ડયે આ ક્લાસમાું આવો અને તમારા 

કોચને સાુંભળો. સ્મૃમ્ત શ્લોક શીખો, 

બાઇબલની વાતાય સાુંભળો, અને 

તમારા હૃદયની અુંદર ઝઝૂમી રહેલા 

િાિને કેવી રીતે હરાવવ ું તે શીખવામાું 

મદદ મેળવો. 

 

 

િછી સપ્તાહ દરમ્મયાન, એ રીતે રી ુંગમાું પ્રવેશ કરો જાણે તમે તમારા 

વાસ્તમ્વક જીવનમાું દરકે પ્રકરણની પ્રેમ્ટટસ કરો છો. દર વખતે જ્યાર ે

તમે "ઇન ધ મ્રુંગ (મ્રુંગની અુંદર)" હોમવકય  અસાઈન્મેન્ટ કરો છો, ત્યાર ે

તમે િાિને એક મોટો મ ક્કો મારી રહ્ાું છો!  

 

લડાઈ ચાલ  રાખો, અને તમે સ્િધાયઓ જીતી જશો અને ચેમ્પિયન બની 

શકો છો! 



 1. પ્રેમ મ્વ. સ્વાથય 
બાઇબલ કથા: ઈસ  ક્રોસ િર મૃત્ય  િામે છે 

મેથ્ય  27:27-56

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"એથી આપણે પ્રેમ શ ું છે તે જાણીએ છીએ, કેમ કે તેમણ ેપોતાનો પ્રાણ આપણા બદલ ે

આપ્યો. અને આપણે પણ ભાઈઓન ેમાટે આપણા પ્રાણો આપવા જોઈએ." યોહાનનો 

પહેલો પત્ર 3:16 

 મ્રુંગની અુંદર 

તમારા મ્મત્રો સૂચવે તે રમત રમો, તેમની ઈચ્છા પ્રમાણેના સમયે રમો (જો 

તમારી િાસે િરવાનગી હોય) અને ત્યાું સ ધી રમો જ્યાું સ ધી તે ચાહે. તેમને ના 

કહેશો કે તમાર ેશ ું રમવાની ઈચ્છા છે. આ સમયે, તમારી ઈચ્છાઓન ું મહત્વ 

નથી, કારણ કે તમે િોતાના માટે મ્વચાર કયાય મ્વના, વાસ્તમ્વક પ્રેમ દશાયવી 

રહ્ાું છો. 



2. પ્રેમ વી. ન્યામ્યક 

અમ્ભગમ 
બાઇબલ કથા: ધૂળનો ધબ્બો અને િામ્ટય ું 

મેથ્ય  7:1-5

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

“1તમે કોઈને દોષિત ન ઠરાવો, એ માટે કે તમન ેકોઈ દોષિત ન 

ઠરાવ.ે 2કેમ કે જમે તમે બીજાન ેદોષિત ઠરાવશો તેમ તેઓ તમને 

પણ દોષિત ઠરાવશે. અને  જ ેમાપથી તમે માપી આપો છો, તેથી જ 

તમન ેમાપી આપવામાું આવશે. " માથ્થી 7:1-2 

 મ્રુંગની અુંદર 

કોઈને "શાબાશ" કહો અને તેમના મ્વષે તમને જ ેકુંઈ સારું  દેખાય તેની પ્રશુંસા કરો. મ્દવસભર તમારી સાથે એક નાનો 

િોકેટ મ્મરર/દિયણ લાવો. જ્યાર ેતમે કોઈને ન્યાય કરવા લલચાવ, ત્યાર ેિોકેટ મ્મરર લો અન ેિોતાને જ ઓ. િોતાને યાદ 

કરાવો કે તમાર ેઅન્ય લોકોને તેમની ભૂલોને આજ ેસ ધારવા માટે મદદ કરવાની જરૂર નથી. 



 3. પ્રેમ મ્વ. નફરત 
બાઇબલ કથા: જ ડાસ જીસસને દગો દે છે 

મેથ્ય  26:14-16

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"જો કોઈ કહે, “હ ું  ઈશ્વર પર પ્રેમ રાખ ું છ ું ” પણ તે પોતાના ભાઈ પર દ્વિે 

રાખ ેછે, તો તે જૂઠો છે; કેમ કે પોતાનો ભાઈ જનેે તેણ ેજોયો છે તેના પર જો 

તે પ્રેમ રાખતો નથી, તો ઈશ્વર જમેને તણે ેજોયા નથી તેમના પર તે પ્રેમ 

રાખી શકતો નથી." યોહાનનો પહેલો પત્ર 4:20 

 મ્રુંગની અુંદર 

તમને જ ેનાિસુંદ છે તેમના માટે કુંઈક સારું  કરો. જ્યાર ેતમે કોઈ બીજાને છેતરમ્િુંડી કરતા અથવા કોઈની સાથે માથાકૂટ 

કરતા જ ઓ ત્યાર ેતમારી જીભ િર કાબ  રાખો. તેમની સામે ના બોલો કે મ શ્કેલીમાું ન આવો.  



4. પ્રેમ મ્વ. સ્વ-સમથયન 
બાઇબલ કથા: સારી સમમ્રટાનન ું દ્રષ્ાુંત 

લ્ય ક 10:25-37

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

“તેણ ેઉત્તર આપ્યો, “તારા ઈશ્વર પ્રભ  પર તારા ખરા 

હ્રદયથી તથા તારા ખરા જીવથી તથા તારા પૂરા 

સામથ્યયથી તથા તારા ખરા મનથી પ્રેમ રાખવો. 

અને  જવેો પોતાના પર તેવો તારા પડોશી પર [પ્રેમ 

રાખવો].” લૂક 10:27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 મ્રુંગની અુંદર 

આ અઠવાડીએ કોઈ જરૂરતમુંદની મદદ કરવા માટે રોકાઓ, તે ન કરવા 

માટેના તમામ બહાનાઓને અવગણીને. કોઈ એવા વ્યમ્િ માટે કુંઈક ખાસ 

કરો જ ેસમાજમાું તમારા સ્તર િર ન હોય.  



 5. પ્રેમ મ્વ. આધ્યામ્ત્મક આડુંબર 
બાઇબલ કથા: ડેમ્વડની રાજા તરીકે િસુંદગી 

1 સેપય અલ 16:1-13

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"પ્રેમ સહનશીલ તથા પરોપકારી છે. પ્રેમ અદેખાઈ કરતો નથી, પ્રેમ આપવડાઈ કરતો નથી, ફ લાઈ જતો નથી, અયોગ્ય 

રીત ેવતયતો નથી, પોતાન ું જ [ષહત] જોતો નથી ખીજવાતો નથી, અપકારને લખેવતો નથી; અન્યાયમાું હરખાતો નથી, 

પણ સત્યમાું હરખાય છે. બધ ું ખમે છે, બધ ું ખરું  માન ેછે, બધાની આશા રાખ ેછે, બધ ું સહન કર ેછે."  

કષરુંથીઓને પહેલો પત્ર 13:4-7

 મ્રુંગની અુંદર 

ઈશ્વરને િૂછો કે શ ું એવી કોઈ આધ્યામ્ત્મક પ્રણાલી છે જ ેતમાર ેપ્રેમ િર 

ધ્યાન આિતાની સાથે બુંધ કરવી જોઈએ. આ અઠવામ્ડયે પ્રેમ 

દશાયવવા માટે વધ  મ્ક્રયાઓ કરો: ગવય ન કરો, અન્ય લોકો માટે જ ેશ્રેષ્ઠ 

છે તે કરો નમ્હ કે િોતાને માટે, અને લોકો જ ેખોટ ું  કર ેતેના માટે તેમણે 

જવાબદાર ન ઠેરવો. 



 6. આનુંદ મ્વ. ઈર્ષયાય 
બાઇબલ કથા: ધામ્મયક નેતાઓ ઈષાયળ  હોય છે  

એટટ 5:12-33

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"કેમ કે તમ ેહજી સાુંસાષરક છો, કેમ કે તમારામાું ઈિાય તથા કષજયા છે, માટે 

શ ું તમ ેસાુંસાષરક નથી, અને [સાુંસાષરક] માણસોની જમે વતયતા નથી?"  

કષરુંથીઓને પહેલો પત્ર 3:3 

 મ્રુંગની અુંદર 

આધ્યામ્ત્મક ભેટો, શારીમ્રક દેખાવ, સુંિમ્િ, અને તમારા િમ્રવાર માટે ઈશ્વરનો આભાર માનો. તમારી િાસે જ ેછે તે 

માટે તમને આનુંદ અને સુંતોષ આિવા માટે ઈશ્વરને કહો. ભૂતકાળમાું તમે જનેી ઇર્ષયાય કરી હોય તે વ્યમ્િને િસુંદ કરો, 

અને તેમને એક નાની ભેટ આિો. (તમારી ભૂતકાળની ઇષાય મ્વષે તેમને કહેશો નહી ું.) 



7. આનુંદ 

મ્વ. લોભ 
બાઇબલ કથા: સમૃદ્ધ ય વાન િ રષ 

મેથ્ય  19:16-30

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

“તેમણ ેતેઓન ેકહ્ ું, “સાવધાન રહો, અન ેસવય [પ્રકારના] લોભથી દૂર રહો, કેમ કે કોઈન ું જીવન તેની પ ષ્કળ ષમલકતમાું 

રહેલ ું નથી.” લૂક 12:15 

 મ્રુંગની અુંદર 

ચચયમાું ઓફમ્રુંગ પ્લેટમાું ઈશ્વરને તમારો િોતાના અુંગત િૈસા આિો, જનેી ખબર નથી કે તે ક્ાું જશે. તમારા અમ ક 

િૈસાને કોઈ અન્યની સેવા ઉિયોગ કરો. જો તમારી િાસે કોઈ િૈસા ન હોય તો, તમારી કોઈ મામ્લકીની વસ્ત  લઇ અને 

તેને આિો. 



8. આનુંદ મ્વ. સ્વ-કરણા 
            બાઇબલ વાતાય: જોનાહ અને કીડો 

                                                જોનાહ 4:1-10

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"કેમ કે અમારી થોડીક તથા ક્ષષણક ષવપષત્ત અમાર ેમાટે અત્યુંત વધાર ેસદાકાષલક 

તથા ભાર ેમષહમા ઉત્પન્ ન કર ેછે; 18કેમ કે જ ેવસ્ત ઓ દશ્ય છે તેમના પર નજર ન 

રાખતાું જ ેઅદશ્ય છે તેમના પર અમ ેલક્ષ રાખીએ છીએ; કેમ કે જ ેદશ્ય છે તે 

ક્ષષણક છે, પણ જ ેઅદશ્ય છે તે સદાકાષલક છે" કષરુંથીઓન ેબીજો પત્ર 4:17-18    

 મ્રુંગની અુંદર 

એક બેઘર આશ્રયસ્થાન, અથવા ગરીબ લોકોને જમાડતા આશ્રમમાું મદદ 

કરો. વૈકમ્લ્િક રીતે, હોમ્સ્િટલમાું બીમારની મ લાકાત લો. ઈશ્વરની પ્રાથયના 

કરો અને તમારી આુંખોને મોટા મ્ચત્ર જોવા માટે ખોલવાન ું કહો, અને 

તમારી આુંખોથી િોતાનામાુંથી દૂર રાખવામાું મદદ કરો. 



 9. આનુંદ મ્વ. અકૃતજ્ઞતા 
બાઇબલ કથા: જીસસ 10 રિમ્િિ િીમ્ડતોને સાજા કર ેછે 

લ્ય ક 17:11-19

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"આભાર માનતાું માનતાું તેમનાું દ્વારોમાું, અને સ્તવન કરતાું તેમનાું આુંગણામાું 

આવો; તેમનો આભાર માનીન ેતેમના નામને ધન્યવાદ આપો.” ગીતશાસ્ ત્ર 100:4 

 મ્રુંગની અુંદર 

તમારા માતામ્િતાનો આભાર માનો (અથવા 

કોઈ અન્યનો) તેઓ તમને દરરોજ કુંઈક આિે 

છે માટે. થોડા સમય નો મ્વલુંબ કયાય વગર 

કશ ક િસુંદ કરો, સ્મૃમ્ત તરીકે કે જ ેતમારી 

િાસે હુંમેશા માટે નમ્હ હોય



 10. શાુંમ્ત  vs. ડર 
બાઈબલ સ્ટોરી : એમ્લજાહને જુંગલી કાગડા દ્વારા ખવડાવવામાું 

આવ્ય ું 

1 મ્કું ગ્સ 17:1-6

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"પણ તમે પહેલા તેમના રાજ્યન ેતથા તેમના ન્યાયીપણાન ેશોધો, એટલ ેએ 

બધાું વાનાું પણ તમન ેઅપાશ.ે" માથ્થી 6:33 

 મ્રુંગની અુંદર 

તમારી િાસે છે તે કોઈ અન્ય સાથે શેર કરો, એનો અથય એ છે કે ભલે તમાર ેતેના વગર રહેવ ું િડે.  કાું તો ખોરાક, કિડાું, 

બસ ભાડ ું , અથવા કુંઈક બીજ ું  જ ેતમને િૈસા ખચય કરાવે છે. તમારી જરૂમ્રયાતો િૂરી કરવા માટે ભગવાનને કહો. 



  11. શાુંમ્ત મ્વ. ડર 
        બાઈબલ સ્ટોરી : િીટર િાણી િર ચાલે  

            મેથ્ય  14:22-33

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"ત્યાર ેતેમણ ેતેઓન ેકહ્ ું “તમારા અષવશ્વાસને લીધે, કેમ કે હ ું  તમને ખચીત કહ ું  છ ું  કે,  તમન ેરાઈના દાણા જટેલો 

ષવશ્વાસ હોય તો તમે આ પહાડન ેકહેશો કે, ત ું અહીુંથી ત્યાું ખસી જા, ’ ને તે ખસી જશ,ે અને તમન ેકુંઈ અશક્ય થશ ે

નષહ. [ 21પણ પ્રાથયના તથા ઉપવાસ વગર એ જાત નીકળતી નથી.] ”  માથ્થી 17:20-21 

 

 મ્રુંગની અુંદર 

એવી વસ્ત  િસુંદ કરો કે જ ેકરવ ું અશક્ લાગે, અને તમારો ભય 

બાજ માું મૂકી દો. જીસસને મદદ કરવા માટે કહો. િછી તેમાું 

િગલાું લેવાન ું શરૂ કરો. (ચાલ  કરવા માટે એ જીત છે, જો તમે 

િીટર ની જમે ડૂબી જાવ, તો િણ. ટાસ્ક એ છે કે કુંઈક એવ ું િસુંદ 

કરો કે જ ેઅશક્ લાગે અને પ્રયત્ન કરો.) 



12. શાુંમ્ત મ્વ. મતભેદ 
   બાઈબલ સ્ટોરી : અન્ય ગાલ આિો  

                    મેથ્ય  5:38-42

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"જો બની શકે, તો ગમે તેમ કરીન ેબધાું માણસોની સાથ ેહળીમળીન ે

ચાલો."રોમનોને પત્ર 12:18 

 

 મ્રુંગની અુંદર 

આ અઠવામ્ડયે એકવાર તમારી જાતને નકારવા દો. (તે મોટાભાગે તેના 

િોતાના િર થશે.) તમારૂ એસાઈન્મેન્ટ કુંઇ ન કરવાન ું છે. 



13. શાુંમ્ત મ્વ. 

સ્વયું-મ્વશ્વાસ 
બાઇબલ વાતાય: ઇસ  5000 ફીડ્સ 

લ ક 9: 10-17

 સ્મૃમ્ત શ્લોક 

"અને તેમણ ેમને કહ્ ું છે, “તાર ેમાટે મારી કૃપા બસ છે; 

કેમ કે મારું  સામથ્યય ષનબયળતામાું સુંપૂણય થાય છે.” ષિસ્તન ું પરાક્રમ મારા પર આવી રહે, એ માટે ઊલટ ું  હ ું  ઘણી ખ શીથી 

મારી ષનબયળતા ષવિે અષભમાન કરીશ." કષરુંથીઓને બીજો પત્ર 12:9  

 

 મ્રુંગની અુંદર 

ભગવાનને એવી જગ્યા માટે પ્રાથયના કરો કે જ્યાું તમે નબળા છો. તે મ્વસ્તારના ચચયમાું સેવા આિવા માટે સાઇન અિ 

કરો. જો તમે શાુંત હો, તો આ અઠવામ્ડયે વધ  બોલો. જો તમે વધ  બોલતા હોય, તો આ અઠવામ્ડયે શાુંત રહો. 



 

ઈશ્વરની દ્રમ્ષ્એ આિણે બધા સમાન જ છીએ. 

" જ ઓ, ષપતાએ આપણા પર કેટલો બધો પ્રેમ રાખ્યો છે કે આપણે ઈશ્વરનાું છોકરાું કહેવાઈએ!" 

યોહાનનો પહેલો પત્ર 3:1a 


