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ਨਦ
ਆ

ਲ
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 ਜ
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ਸਬ
ਰ 

 
ਤ 

ੇ ਬ
ੇਸਬ

ਰੀ
 

ਨਦ
ਆ

ਲ
ਤਾ

  
ਜਾਂ

 
ਤੁਲ

ਨਾ



ਅ
ਸਾਈ

ਨਮੈਂਟ
ਇ

ਸ ਹਫਤੇ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਦਾ ਕੁਝ ਨਹੀਂ 
ਦੇਣਾ। ਜਦੋਂ ਕਦੇ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਤੋਂ 
ਕੁਝ ਮੰਗ

ਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ
ੋਂ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ 

ਹੀ ਆ
ਪਣੇ ਆ

ਪ ਨੂੰ ਰੋਕ ਲ
ਓ। ਜਦੋਂ 

ਕਦੇ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਇ
ਨ੍ਹਾਂ ਚ

ੀਜ਼ਾਂ ਮੰਗ
ਣ 

ਤੋਂ ਆ
ਪਣੇ ਆ

ਪ ਨੂੰ ਰੋਕ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਬੁਰਾਈ

 ਉੱ
ਤੇ ਨਜੱਤਦੇ ਹੋ; ਚ

ੀਜ਼ਾਂ 
ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਖਾਣਾ, ਅ

ਨਹਸਾਨ, ਸਮਾਂ, 
ਜਾਂ ਮਦਦ। 

ਤੋਹਫੇ ਦੇਣ ਲ
ਈ

 ਛੋਟੀਆ
ਂ-ਛੋਟੀਆ

ਂ 
ਚ

ੀਜ਼ਾਂ ਖਰੀਦੋ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀਂ 
ਗ

ੁੱਸੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕੋਈ
 ਚ

ੀਜ਼ ਉਸ 
ਇ

ਨਸਾਨ ਨੂੰ ਦੇ ਨਦਓ ਨਜਸ ਨਾਲ
 

ਤੁਸੀਂ ਗ
ੁੱਸੇ ਹੋਏ ਹੋਂ। ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਤੋਹਫੇ 

ਦੇਕੇ ਆ
ਪਣੇ ਗ

ੁੱਸੇ 'ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣਾ 
ਨਸੱਖੋ, ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖੋਂਗ

ੇ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸਬਰ ਨਕਵੇਂ ਵਧਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਆ
ਪਣੀ ਹਊਮੈ ਨੂੰ ਤੋੜਨ ਲ

ਈ
 ਤੇ 

ਨਨਮਰ ਰਨਹਣ ਲ
ਈ

 ਕੁਝ ਚ
ੀਜ਼ਾਂ ਕਰੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਆ
ਪਣੀ ਜਗ

੍ਹਾ ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਨੂੰ ਦੇ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅ

ਨਜਹਾ ਟੀਵੀ ਸ਼ੋ ਦੇਖਣਾ 
ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਜਹੜੇ ਨਵਚ

ਲੇ
 

ਪਾਤਰ ਬੜੇ ਹੰਕਾਰੀ ਹੋਣ, ਦੂਨਜਆ
ਂ 

ਲ
ਈ

 ਸਟੇਜ 'ਤੇ ਆ
ਪਣੀ ਜਗ

੍ਹਾ ਛੱਡ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਦੂਨਜਆ

ਂ ਨੂੰ ਇ
ਹ ਮੌਕਾ 

ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 'ਚ
 

ਗ਼
ਲ

ਤੀਆ
ਂ ਲ

ੱਭਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੁਧਾਰਨ।  

ਮੰਨਨਆ
 ਤੁਸੀਂ ਕਸ਼ਟ ਝੱਨਲ

ਆ
 ਪਰ 

ਨਫਰ ਵੀ ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ ਦੇ ਸ਼ੁਕਰਗ
ੁਜ਼ਾਰ 

ਹੋਵੋ। ਜੌਬ ਨੇ ਜੋ ਨਕਹਾ ਉਹ ਕਹੋ, 
"ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ ਨੇ ਨਦੱਤਾ ਤੇ ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ 
ਨੇ ਹੀ ਲੈ

 ਨਲ
ਆ

।" ਰੱਬ ਦਾ ਨਾਂ 
ਸਰਾਨਹਆ

 ਜਾਵੇ।" ਆ
ਪਣੀ ਕਲ

ਾਸ ਦੇ 
ਸਾਨਹਪਾਠੀਆ

ਂ ਨੂੰ ਵੀ ਇ
ਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ।

ਜੇ ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ ਨੇ ਅ
ਤੀਤ ਵਨੱਚ

 
ਤੁਹਾਡੇ ਲ

ਈ
 ਕੁਝ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਇ
ਸਨੂੰ ਮਨੱਟੀ ਵਨੱਚ

 ਲ
ਨਖੋ, ਤੇ ਕੋਈ

 
ਪੱਥਰ ਲ

ੈਕੇ ਉਥੇ ਰੱਖੋ, ਇ
ਸ ਨਾਲ

 
ਨਨਸ਼ਾਨੀ ਲ

ੱਗ
 ਜਾਵੇਗ

ੀ।  ਹਫਤੇ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਇ

ੱਕ ਵਾਰ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਅ
ਜਨਹਾ 

ਚ
ਰਚ

 'ਚ
 ਕਰਨਾ ਹੈ ਤੇ ਦੂਜਾ 

ਘ
ਰੇਕਰਨਾ ਹੈ, ਹaਰ ਵਨਦਨਆ

ਰਥੀ 
ਦੀ ਆ

ਪਣੀ ਜਗ
੍ਹਾ ਹੋਵੇਗ

ੀ। ਜਦੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਆ

ਪਣੀ ਜਗ
੍ਹਾ 'ਤੇ ਪੱਥਰ 

ਧਰਤਾ, ਤਾਂ ਇ
ਹ ਗ

ੱਲ
 ਕਨਸੇ ਹੋਰ 

ਨਾਲ
 ਸਾਂਝੀ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਦੱਸੋ ਕਨ 

ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲ
ਈ

 ਕੀ 
ਕੀਤਾ।  

ਇ
ਸ ਹਫਤੇ ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ ਅ

ੱਗ
ੇ ਪ੍ਰਾਰਥਨਾ 

ਕਰੋ ਤੇ ਕਹੋ ਨਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਦਲ
 

ਅੰ
ਦਰ ਜਨੂੰਨ ਵਧਾਉਣ। ਤੁਸੀਂ ਦੂਨਜਆ

ਂ 
ਲ

ਈ
 ਕੁਝ ਕਰ ਕੇ ਆ

ਪਣੇ ਜਨੂੰਨ ਨੂੰ 
ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਕੁਝ ਅ

ਨਜਹਾ ਲ
ੱਭੋ ਜੋ 

ਤੁਸੀਂ ਦੂਨਜਆ
ਂ ਲ

ਈ
 ਕਰ ਸਕੋਂ। ਨਕਸੇ 

ਮੰਤਰਾਲੇ
 'ਚ

 ਜਾਓ ਤੇ ਦੇਖੋ ਨਕ ਉਹ ਕੀ 
ਕਰ ਰਹੇ ਨੇ, ਨਕਸੇ ਆ

ਸਰਾ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰੋ ਜੋ ਅ

ਗ
ਾਂਹ ਦੂਨਜਆ

ਂ ਨੂੰ ਖਾਣਾ ਦੇਕੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਨੇ, ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ 
ਦੇਖੋ ਨਜਸ ਨਾਲ

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਲ
ੱਗ

ੇਗ
ਾ 

ਨਕ ਪੂਰੀ ਦੁਨੀਆ
 ਭਰ ਨਵੱਚ

 ਕੀ ਕਰਨ 
ਦੀ ਲੋ

ੜ ਹੈ। ਨਜੱਥੇ-ਨਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕੋ ਉਥੇ ਮਦਦ ਕਰੋ। 

ਇ
ਸ ਹਫਤੇ, ਨਕਸੇ ਨੂੰ ਅ

ਨਜਹੇ 
ਨਵਅ

ਕਤੀ ਤੋਂ ਬਚ
ਾਓ ਜੋ ਨਬਨਾਂ 

ਕਾਰਨ ਉਹਨਾਂ ਲ
ਈ

 ਮਾੜਾ ਵਰਤਾਓ 
ਕਰ ਨਰਹਾ ਹੈ। ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ 
ਰੱਨਖਆ

 ਕਰਕੇ, ਅ
ਸੀਂ ਆ

ਪਣੇ ਅੰ
ਦਰ 

ਵੀ ਇ
ਸ ਪਾਪ ਨਾਲ

 ਲ
ੜ ਪਾਵਾਂਗ

ੇ। 
ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲ

ਈ
 

ਆ
ਪਣੀ ਸਾਖ ਨੂੰ ਖਤਰੇ ਨਵੱਚ

 ਪਾਓ। 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲ
ਈ

 ਨਕਸੇ ਨੂੰ ਲ
ੱਭੋ, 

ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਉਹ "ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਮੱਨਸਆ

 ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ" ਜ਼ਰੂਰ ਲ
ੱਭੋ। 

ਸੜਕ 'ਤੇ ਨਕਸੇ ਬੇਘ
ਰ ਨਵਅ

ਕਤੀ ਨੂੰ 
ਕੁਝ ਦੇ ਨਦਓ, ਜਾਂ ਸਕੂਲ

 ਨਵੱਚ
 ਨਕਸੇ 

ਲੋ
ੜਵੰਦ ਬੱਚ

ੇ ਨੂੰ ਨਵਾਂ ਇ
ਰੇਜ਼ਰ ਜਾਂ 

ਪੈਨਨਸਲ
 ਦੇ ਨਦਓ। ਇ

ਹ ਯ
ਕੀਨੀ 

ਬਣਾਓ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ
 ਵੈਸੇ 

ਕੋਈ
 ਨਨਜੀ ਨਾਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ 

ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ
 

ਨਜੰਮੇਵਾਰੀ ਜਾਂ ਲੋ
ੜ ਨਾ ਹੋਵੇ। 

ਇ
ਸ ਹਫਤੇ, ਨਜਸਨੂੰ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਝੂਠ 

ਬੋਨਲ
ਆ

, ਉਨ੍ਹਾਂ ਕੋਲ
 ਜਾਓ ਤੇ ਸੱਚ

ਾਈ
 

ਦੱਸੋ। ਝੂਠ ਬੋਲ
ਣ ਲ

ਈ
 ਮੁਆ

ਫ਼ੀ 
ਮੰਗ

ੋ, ਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਹੋ ਨਕ ਉਹ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੁਆ

ਫ਼ ਕਰ ਦੇਣ। ਹਰੇਕ 
ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੱਚ

ਾਈ
 ਦੱਸਕੇ 

ਮੁੜੋਗ
ੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੰ

ਝ ਲ
ੱਗ

ੇਗ
ਾ ਨਕ 

ਇ
ੱਕ ਬੁਰਾਈ

 ਨਖਲ
ਾਫ ਜੰਗ

 ਨਜੱਤਕੇ 
ਆ

ਏ ਹੋ। 

ਹਫ਼ਤੇ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆ
ਤ 'ਚ

 ਆ
ਪਣੇ-ਆ

ਪ 
ਨੂੰ 20 ਛੋਟੀਆ

ਂ-ਛੋਟੀਆਂ
 ਗ

ੇਂਦਾਂ ਨਦਓ। 
ਜਦੋਂ ਕਦੇ ਵੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲ

ੱਗ
ੇ ਨਕ ਤੁਸੀਂ 

ਆ
ਪਣੇ ਆ

ਪ ਦੀ ਤੁਲ
ਨਾ ਦੂਨਜਆਂ

 
ਨਾਲ

 ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇ
ੱਕ ਗ

ੇਂਦ 
ਆ

ਪਣੇ ਤੋਂ ਪਰ੍ਹਾਂ ਕਰ ਨਦਓ। ਨਜੱਥੇ 
ਵੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲ

ੱਗ
ੇ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਖੁਦ ਦੀ 

ਤੁਲ
ਨਾ ਦੂਨਜਆਂ

 ਨਾਲ
 ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਚ
ਾਹੇ ਫੇਸਬੁੱਕ ਜਾਂ ਹੋਰ ਔ

ਨਲ
ਾਈ

ਨ 
ਐ

ਪਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਹੋਣਾ ਹੀ ਨਕਉਂ ਨਾ ਹੋਵੇ।  
ਜੇ ਲੋ

ੜ ਪਵੇ, ਤਾਂ ਪੂਰੇ ਹਫਤੇ ਲ
ਈ

 
ਫੇਸਬੁੱਕ ਤੋਂ ਦੂਰ ਜੋ ਜਾਵੋ।   
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ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਕੋਈ ਬੁਰਾਈ 
ਲੱਭੋ, ਨਜੱਥੇ ਕੋਈ ਨਵਅਕਤੀ ਨਬਨਾਂ 
ਨਕਸੇ ਕਾਰਨ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਦੁੱਖ ਪਹੁੰ ਚਾ 
ਨਰਹਾ ਹੋਵੇ। ਬੇਕਸੂਰ ਨਵਅਕਤੀ ਨੰੂ 
ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਇਸ ਹਫਤੇ ਦਖਲ 
ਨਦਓ। ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਘਰ ਨੰੂ ਨਕਸੇ ਵੱਖਰੇ 
ਰਸਤੇ 'ਤੇ ਤੁਰਨ ਨਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਮਦਦ ਕਰੋ, ਦੁਪਨਹਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਨਦਓ, 
ਜਾਂ ਚਾਰਾਂ ਜਨਣਆਂ ਦੇ ਸਮੂਹ ਨਵੱਚ 
ਨਾਲ ਰਲੋ-ਰਲਾਓ।

ਇਸ ਹਫ਼ਤੇ ਆਪਣੀ ਪ੍ਰਨਸੱਧੀ 
ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਨਾ ਕਰੋ। ਹਰ 
ਵਾਰੀ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਮੌਕਾ ਨਮਲੇ, ਤਾਂ 
ਇਸਨੰੂ ਠੁਕਰਾ ਨਦਓ। ਨਜਵੇਂ-ਨਜਵੇਂ 
ਤੁਸੀਂ ਇੰਝ ਕਰਦੇ ਜਾਓਂਗੇ, ਤੁਸੀਂ 
ਹਰੇਕ ਉਲਝੇ ਹੋਏ ਪਾਪ ਨੰੂ ਖਤਮ 
ਕਰਦੇ ਜਾਓਂਗੇ। 

ਇਸ ਹਫਤੇ ਆਪਣੇ ਨਦਲ ਦਾ ਨਖਆਲ 
ਰੱਖਣਾ। ਜੇ ਕੁਝ ਤੁਹਾਡੇ ਨਖਲਾਫ 
ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਉਹ 
ਉਹ ਲੋਕ ਨੇ ਨਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਪਾਪ ਕੀਤਾ 
ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ। ਪ੍ਰਾਰਥਨਾ 'ਚ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਹੋ, "ਮੇਰਾ ਸ਼ੁੱਧ ਨਹਰਦਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਅੱਗੇ ਹੈ, ਪ੍ਰਭੂ।" ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਨਕਸੇ ਨਖਲਾਫ ਕੁਝ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ 
ਨਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਮੁਆਫ਼ੀ ਮੰਗੋ ਤੇ ਨਾਲ 
ਹੀ ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ ਤੋਂ ਵੀ ਮੁਆਫ਼ੀ ਮੰਗੋ। 
ਤੁਸੀਂ ਨਫਰ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਰਥਨਾ ਕਰਨ ਲੱਗ 
ਜਾਓ, "ਮੇਰਾ ਸ਼ੁੱਧ ਨਹਰਦਾ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅੱਗੇ ਹੈ, ਪ੍ਰਭੂ।" 
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