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گر قصـد روزه گــرفتن داريد، مي توانيد با به كار گيري مراحل زير لحظات پربركت تري را در                                  ا

  .حضور خداوند سپري كنيد و از بركات روحاني بيشتري برخوردار شويد

 هدف خود را مشخص كنيد: مرحله اول

هدف شما از روزه گرفتن چيست؟ آيا براي بيداري روحاني، طلب هدايت، شفا، حل مشكلات يا 
برخورداري از فيض الهي براي رويارويي با موقعيتي دشوار روزه مي گيريد؟ از روح القدس بخواهيد 

اين امر شما را قادر خواهد ساخت تا . تا شما را در انتخاب هدف براي روزه و دعاي خود هدايت كند
 .مشخص و منظم تر دعا كنيد و روزه بگيريد

با روزه و دعا، ما خود را در حضور خدا فروتن مي سازيم و به روح القدس اجازه مي دهيم كه روح ما                                    
ما را بيدار كند و مطابق با دوم تواريخ                            ساي  . زمين ما را شفا بخشد         ١٤ : ٧را تـازه گـرداند كلي

 .مشخص كردن هدف، اولين مرحله در روزه مي باشد
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 با خدا عهد ببنديد: مرحله دوم

عيسي مسيح به تمام پيروان خود توصيه كرد كه روزه بگيرند                  . در رابطه با نوع روزه خود دعا كنيد           
پيش . انتخاب زمان روزه داري به عهده خود ايمانداران مي باشد                  ). ١٥-١٤: ٩ ,  ١٨-١٦ : ٦متي  ( 

 :از روزه گرفتن پاسخ سوالات زير را مشخص سازيد

با خدا پيش از روزه گرفتن، به شما كمك خواهد كرد تا در برابر وسوسه ها و                                         ها  ستن ايـن عهد ب
 .فشارهايي كه در هنگام روزه داري بر شما وارد خواهند شد، ايستادگي كنيد

 خود را از لحاظ روحاني آماده كنيد: مرحله سوم

 اطلاعاتي در مورد دعا

. گناهان اعتراف نشده مانعي در جهت دعا كردن محسوب مي شوند                . اسـاس روزه و دعا توبه مي باشد         
 :مي توانيد با انجام كارهاي ذكر شده قلب خود را براي روزه گرفتن آماده كنيد

  چه مدت روزه خواهيد گرفت؟

البته افرادي كه براي بار اول (نصف روز، يك روز، يك هفته، چند هفته، چهل روز 
قصد دارند روزه بگيرند، نبايد مدت زيادي را انتخاب كنند، بلكه بايد از نصف روز 

 .)آغاز كنند و سپس به تدريج اين مدت را بيشتر كنند

  چه نوع روزهاي خواهيد گرفت؟

 )فقط آب، آب و آب ميوه، چه نوع آب ميوهاي خواهيد نوشيد و با چه فواصلي(

 از چه فعاليتهاي فيزيكي و اجتماعي كناره گيري خواهيد كرد؟

 هر روز چه مدت زماني را به مطالعه كلام خدا و دعا اختصاص خواهيد داد؟

 .با هدايت خدا فهرستي از گناهان خود بنويسيد

تمام گناهاني را كه روح القدس به شما يادآوري كرده است اعتراف كنيد و از خدا طلب 
  )٩: ١اول يوحنا (   .بخشش نماييد

از تمام افرادي كه باعث رنجش آنها شده ايد طلب بخشش كنيد و خود نيز تمام افرادي 
و٣:١٧  ٤: ١١لوقا    ٢٥: ١١مرقس (  .شده اند، ببخشيد  را كه باعث رنجش شما 

۴(  
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  خود را از لحاظ جسماني آماده كنيد: مرحله چهارم
بايد اقداماتي را براي احتياط بيشتر انجام دهيد                     اگر تحت درمان هستيد و يا        . پيـش از روزه گــرفتن 

برخي از افراد نبايد بدون نظارت و مراقبت            . بيمـاري مزمني داريد، ابتدا با پزشك خود مشورت كنيد               
 .پزشك روزه بگيرند

سماني، تحمـل تغيير ناگهاني اي كه در برنامه غذايي شما رخ مي دهد را آسانتر                                 مادگي ج شتن آ دا
 .و در نتيجه شما مي توانيد تمام فكر خود را در دعا بر خداوند متمركز سازيد. مي سازد

 .اگر روح القدس شما را هدايت كرد براي جبران اشتباهات خود اقدام كنيد

 

  

٥و وعده خود در اول يوحنا  ١٨: ٥از خدا بخواهيد تا بر اساس حكم خود در افسسيان 
   .پرسازد شما را از روح ۱۴-۱۵: 

 

  

تمام جوانب زندگي خود را به عيسي مسيح به عنوان سرور و خداوند خود تسليم كنيد و 
   ).٢-١: ١٢روميان . ( اطاعت نكنيد  از طبيعت گناه آلود خود

 

  

در مورد محبت، اقتدار، حكمت، قوت، امانت، فيض، رحمت و ساير خصوصيات خدا 
   ). ١٣-١١  ٨-١: ١٠٣  ١٠-٩: ٤٨مزمور .( به تفكر بپردازيد

  ).٦: ١١عبرانيان .( با قلبي مشتاق دعا و روزه خود را آغاز كنيد

 

  

گاهي شيطان تضاد و كشمكش بين روح و جسم . جنگ روحاني را هرگز ناديده نگيريد
   ).١٧-١٦: ٥غلاطيان .( را تشديد مي كند

 .روزه را بدون آمادگي و بطور ناگهاني آغاز نكنيد

 

  

چند روز پيش از روزه گرفتن تعداد وعده هاي . بدن خود را براي روزه آماده كنيد
  .غذايي خود را كمتر كنيد واز خوردن غذاهاي پرچرب و شيرين خودداري كنيد

 .دو روز قبل از آغاز روزه فقط از ميوه و سبزيجات خام استفاده كنيد

 صفحه بعد
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فيلم زندگي  عيسي كيست؟ شروع
 عيسي

قدم براي  ۷
 روزه و دعا

زندگي پر از 
 منابع برنامه هاي آينده روح
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welcome! 
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