
14. డాక్ టర్ లూకా మన ఆరోగా్య నికి ప్రయోజక్రమైన వ్యా యామం ఎలా చెయాా లి అనే అంశంపై ఏమి 

చెప్పా లిి  ఉంది? 

ఈ రోజు డాక్ టర్ మన ఆరోగా్య నికి సహాయం చేయగల వ్యా యామం ఎలా చెయాా లో చెపా్తడు.చాలా మంది 

వ్యా యామం చేయా లనుకంటారు కాని వ్యరికి ఎలా చెయాా లో తెలియదు.అలంటి వ్యరందరికీ ఇది చాలా 

ముఖా్ మైనది.డాక్ టర్ లూకా వ్యా యామం నేరుు కనన  ఒక్ వ్ా కి ా తన జీవితంలో ఎలా మంచి ఆరోగా్య నిన  

పందుకోగలిగ్యడు  అని అతని జీవిత చరిత్తను చెపా్త ఈ అంశానిన  త్ప్తరభంచాడు . 

 మాతీ చైనా యొక్క  పెదద నగరాలలో ఒక్టైన ఒక్ క్రాా గ్యరంలో పని చేసిన 43 సంవ్సరాాల ఒక్ 

వ్ా కి.ాఅతను చేసే ఆ పనిని బటిట విసుగు చెందాడు.కాని వేరే ఎక్క డ అతనికి అవ్కాశం దొరక్లేదు.అతను 

కేవ్లం తనక ఉనన  పనిలోనే నిలిచి ఉండే దానినే చేసుకొనే వ్యడు.కాని అతనిని క్లవ్ర పెటిటన ఒక్ 

విషయం ఏంటంటే గత 10  సంవ్సరాాలుగ్య అతను బరువు అదిక్ంగ్య పెరుగుతూ వ్సాునాన డు.దానిని 

తగ్ గంచటానికి ఆహారానిన  మితం చేసుకనాన డు.వ్యా యామం చేసాడు.ఇంకా అనేక్ రకాలుగ్య త్పయత్నన లు 

చేశాడు .కాని అతనికి ఏమి చెయాా లో అర థం కాలేదు.ఈ విషయాన్నన  బటిట అతను తన బారా క చెపప గ్య ఆమె 

కూడా ఎంతో విచారం చెందింది.ఒక్ రోజు తన బర ా యొక్క  బర ా యొక్క  బరువు మరియు వ్యా యామం 

చేయటానికి కావ్యలిి న సలహాలు ఒక్ సాథ నిక్ ఆసుపత్ిలో ఉనన  డాక్ టర్ గ్యరు ఇవ్వ గలరు అని వినన ది.అప్పప డు 

మాతీ మరియు అతని బారా  ఇదదరు క్లిసి ఆసుపత్ికి డాక్ టరు గ్యరిని క్లవ్టానికి వెళా్లరు.  

డాక్ టర్ గ్యరు అతని రకాానిన  పరిక్షంచి బరువు తగ్యగలంటే ఒకే ఒక్ దారి ఉంది.అది బాగ్య క్షటపడి పని 

చెయాా లి.త్ననూ అదిక్ంగ్య ినే వ్యటిని తగ్ గంచాలి.మరొక్ ముఖా్ మైన విషయం ఏంటంటే మాతీ కి సరైన 

వ్యా యామం లేదు అని చెప్తప డు.మరియుదోక్ టర్ గ్యరు అతనికి వ్యా యామం యొక్క  త్పత్కియను వివ్రంగ్య 

తెలియ జేశాడు.మరియు నేడు చైనాలో కేవ్లం సుమారు 22% మంది మాత్తమే ఒక్ మోసరాు సాథ యిలో 

చురుకగ్య ఉనాన రు.మరియు కేవ్లం సుమారు 8% మంది మాత్తమే గరిషట ఆరోగా  త్పయోజనాల కోసం 

అవ్సరమైన తీత్వ్మైన ఆరోగా  సాథ యిలక చురుకగ్య ఉనాన రు.సుమారు 58%  మంది సత్క్మంగ్య లేదా 

వ్యా యామం క్లిగ్ లేకండా ఉనాన రు.సాధారణంగ్య చురుకతనం ఆదాయం లో చదువులో ఎకక వుగ్య 

పెరుగుతునన ది.కాని వ్యసులో తగ్ గపోతునన ది. 

 త్ప్తరంభంలో 5-10 నిముషాలు సహజమైన వ్యా యామం క్లిగ్ ఉండటం చాలా 

ముఖా్ మైనది.తరువ్యత త్క్మంగ్య ఈ వ్యా యామానిన  పెంచుకోవ్టం దావ రా క్ండర ,అసిథపంజర మరియు 

గుండె సమసా లు నిరోధంచటానికి సహాయ పడుతుంది.మరియు డాక్ టర్ గ్యరు అతనితో చాలా మందికి 

వ్యా యామం చేయటానికి సమయం లేదని ఒక్ వేళ సమయం ఉనన  చేయటానికి ఇషట పడుట లేదు అని 

చెప్తప డు.అయితే మాతీతో డాక్ టర్ గ్యరు  లిఫ్టట ఎకిక  పైకి వెళళ టం క్ంటే మెటా్ల ఎకిక  వెళ్లళ లి లేదా నడవ్గలిగ్న 

దూరానికి బసిు  ఎకక త క్ంటే నడుచుట చాల మంచిదని చెప్తప రు.వ్యా యామం చేయటం క్ంటే మరొక్టి 

ఆరోగా్య నికి మంచిది ఏదీ లేదని తెలిప్తరు.రోజుక 30  నిమిషాల ప్తట్ల నడుచుట అలవ్యట్ల చేసుకోవ్యలని ఒక్ 

నెల లేదా రండు నెలలు గడిచిన తరువ్యత జీవ్తంలో క్లిగే  మారుప లు పరిశీలించమని తెలిప్తడు.ఆ రండు 

నెలలు గడిచిన ఇంకా సమసా లు క్లిగ్ ఉంటే ిరిగ్ ఆసుపత్ికి రమా ని చెప్తప డు.వీటనిన టికి మాతీ 

అంగీక్రించి డాక్ టర్ గ్యరిని క్లుసుకొని ఈ విషయానిన  నేరుు కనన ందుక ఎంతో సంతోషపడి తన బారా తో 

క్లిసి ఇంటికి వెళ్లళ డు. 

 కొనిన  వ్యరాలు గడిచిన తరువ్యత మాతీ తన బరువును బటిట కోపంగ్యనే ఉనాన డు.ఎందుక్ంటే డాక్ టర్ 

గ్యరు చెప్పప న విధంగ్య కొనిన  వ్యరాలు మాత్తమే చేసి తరువ్యత దానిని చేయటం ఆప్పవేశాడు. అందువ్లన 

అతని బరువు అలాగే ఉండిపోయింది.అందుక్తను వ్యా యామం చేయటంలో తను తప్పప  చేశానని 

భావించాడు.అయితే అతని బారా  మాత్తం అతని వెనుకే ఉండి వ్యా యామం చేయటానికి మదదతును ఇచిు ంది. 

 ఒక్ నెల తరువ్యత మాతీ డాక్ టర్ గ్యరిని క్లిసి నిరాశ చెంది ఇంటికి వ్సాు ఉనన ప్పప డు అతని 

సేన హితుడు మారగ మదా లో క్నపడి అతనిని కారులో ఎకిక ంచుకొని తన ఇంటి దగ గర దిగబెటాట డు .మాతీ తన 

సేన హితుడని చూసి దాదాప్ప ఒక్ సంవ్సరాం అయింది.అతను చూడటానికి పోయిన సారి క్ంటే ఈ సారి చాలా 



చక్క గ్య ఉనాన డు.మాతీ త్పతాే క్ముగ్య అతనితో గమనించింది ఏంటంటే అతను ఇంతకూ ముందు ఉనన  

బరువు క్ంటే ఇప్పప డు చాలా తగ్ గపోయి సంతోషంగ్య ఉనాన డు.అప్పప డు మాతీ తన మనసులో బరువు తగ్ గతే 

ఎవ్వ రైనా సంతోషంగ్యనే ఉంటారు.ఇతను ఒక్క డేన ఏమిటి ?మాతీ మరియు అతని బారా  వెంటనే అతనిని  

న్నవు బరువు తగ గటానికి గల కారణం ఏమిటని అడిగ్యరు.అప్పప డు తన సేన హితుడు  డాక్ టర్ గ్యరిని క్లిసిన 

తరువ్యత అయన కొనిన  సలహాలు వ్యా యామం చేయటానికి ఇచాు రు.నేను వ్యటిని గత సంవ్సరాం అి క్టం 

మీద ప్తటించి దాదాప్ప 20 kg ల బరువు తగ్యగనని చెప్తప డు.మాతీ  వ్యవ్ .ఇది నిజంగ్య అదుు తం .నేను కూడా 

న్నలాగే అవ్యవ లనుకంట్ల నాన ను అని చెప్తప డు.మరియు ఇది న్నవు ఎలా చేయగలిగ్యవు.నేను కూడా 

వ్యా యామం చేయటానికి త్పయిన ంచాను .కాని విజయం సాదించలేక్ పోయానని మాతీ  అనాన డు. తన 

సేన హితుడు చేసిన వ్యా యామ కారా త్క్మానిన  మాతీ తో పంచుకనాన డు.అది కూడా ముందుగ్య మాతీ తో డాక్ టర్ 

గ్యరు చెప్పప న విధానమే.అది మెటా్ల ఎక్క టం నడిచి వెళళ టం రోజుక ఒక్ 30 నిముషాలు ప్తట్ల నడుసా్త 

వ్యా యామం చేయటం 2,3 నెలల గడిచిన అదే 30 నిముషాలు పరిగెతాుట అలవ్యట్ల చేసుకోవ్టం.అప్పప డు 

మాతీ  తన సేన హితుడిని దీనిని ఎలా ఇంత సరిగ్యగ అవ్లంబంచామని అడిగ్యడు.అందుక తన సేన హితుడు 

ఇది నా సంత త్పయతన ం కాదు.నేను కూడా ఒక్ సేన హితుడి సహాయం తీసుకనాన నని చెప్తప డు.మాతీ తన 

సేన హితుడితో అలాఅతనికి చదివి వినిప్పంచెను.గైతే నేను కూడా 20 kg  లు బరువు తగ గటానికి నాక సహాయం 

చేయగల ఆ సేన హితుడిని ఈ రోజే క్లుసుకోవ్యలనుకంట్లనాన ను  అని చెప్తప డు.తపప కండా అలాగే 

క్లుదుదవు గ్యని అని చెప్పప  తన దగ గర ఉనన  బైబుల్ తీసి అందులో రాయబడిన కొనిన  మాటలను చూప్పంచి 

అతనికి చదివి వినిప్పంచెను.అది ఎంత గొపప  సాక్ష .మేఘముల వ్యలే మనలను ఆవ్రించి ఉనన ందున  

మనం కూడా త్పి బారమును సులువుగ్య చికక ల బెట్లట ప్తపమును విడిచి పెటిట విసవ సమునక క్రయాు 

దానిని కొనసాగ్ంచు వ్యడునైన యేసు వైప్ప చూచుచు మన యెదుట ఉంచబడిన పందేములలో ఓప్పక్తో 

పరిగెతాుదము.ఆయన తన ఎదుట ఉంచబడిన ఆనందము కొరకై అవ్మానమును నిరకాా్ష్  పెటిట సిలివ్ను 

సహించి దేవుని సింహాసనం యొక్క  కడి ప్తరి ా మున ఆసీనుడై యునాన డు.మీరు అలసట పడక్యు.మీ 

త్ప్తణములు విసుక్యు ఉండునటా్ల ప్తప్తతుా లు తనక వ్ా ిరేఖ్ముగ్య చేసిన ిరసాక ర మంతయు ఓరుు  

కొనిన ఆయనను తలంచు కొనుడి.(హిత్బు 12:1-3) 

 మాతీ సేన హితుడికి సహాయం చేసిన వ్ా కి ాఈ యేసు త్కీసాు.ఈ యేసు అతనికి బరువును తగ్ గంచటానికి 

కావ్యలిి న త్ేరణను ఇచాు డు.అతను దీనిని ఎలా చేయగలిగ్యడు.ఇంతకి ఈ యేసు త్కీసాు ఎవ్రు ?అని మాతీ 

తన సేన హితుడిని అడిగ్యడు.మొదట యేసు త్కీసాు మన జీవిత్నల యొక్క  రచయిత .మరియు మనలను ,ఈ 

సృష్టటని సృష్టటంచినవ్యడు .ఈ త్పపంచం మరియు విశవ ం యొక్క  దేవుడు.మనలను త్ేమించే దేవుడు కూడా 

ఆయనే.మాతీ సేన హితుడు బైబుల్ లో మరొక్ చోట రాయబడిన వ్యటిని తీసి అతనికి చూప్పంచెను.నితా డగు 

ఆతా  దావ రా తనున  త్ననూ దేవునికి నిరోదష్టగ్య అరిప ంచుకోనిన త్కీసాు యొక్క  రక్మాు నిర్జవీ్ త్కియలను విడిచి 

జీవ్ము గల దేవుణ్ణ ి సేవించుటక మీ మనసాక్షని ఎంతో మెకక వుగ్య సుదిద చేయును.హిత్బు 9:14.త్ప్తధమిక్ 

సమసా  ఏంటంటే అందరు కూడా దేవుని ఎదుట ప్తపం చేశారు.బైబుల్ లో రాయబడిన మరొక్ వ్యకాా నిన  మాతీ 

సేన హితుడు అతనికి చూప్పంచెను.అది "అందరును ప్తపం చేసి దేవుడును త్గహించు మహిమను పందలేక్ 

పోవుచునాన రు.ఈ ప్తప్తనికి త్పి ఫలం దేవుని నుండి విభజన మరియు శిక్ష్.ఒక్ కోణంలో ఈ విభజనక 

కారణం మనం ినే ఆహారం మరియు వ్ా యమ అలవ్యటా్ల.మన శర్జరమునక లాభదాయక్ం కాని విదవ ంసక్ 

పనులు చేసాునాన ము.అయితే మాతీ సేన హితుడు అక్క డ నుండి మరొక్ ేపర్ ను బబె ా నుండి ిప్పప  ప్తపం 

వ్లన వ్చుు  జీతం మరణం కాని యేసు త్కీసాు దావ రా దేవుడను త్గహించు బహుమానం నితా  జీవ్ం.రోమా 6:23 

.అని చదివి వినిప్పంచాడు.మనమందరం ప్తపం చేయటం వ్లన దానికి వ్చేు  త్పి ఫలం శిక్ష్.అది మనలిన  

దేవుని నుండి దూరపరుసాుంది.అయితే యేసు త్కీసాు యొక్క  మరణం అయన సిలువ్లో కారిు న రక్ంా దావ రా 

మనమందరం ఒక్ కొత ాజీవిత్ననిన  సుత్బమైన మన సాక్షతో శాసివ తంగ్య దేవునితో క్లిగ్ ఉంటాము.యేసు త్కీసాు 

మన కొరక చేసిన ఆ గొపప  తా్న గ్యనిన  బటిట మనం చేసిన చెడడ చేరా లనిన  దేవుని ఎదుట శుది ిచేయబడినవి. 

 అయితే ఇది తనకి వ్యా యామం చేయటానికి మరియు బరువు తగ్ గంచుకోవ్టానికి ఎలా 

సహాయపడుతుందని మాతీ తన సేన హితుడిని అడిగ్యడు.మొదటిగ్య విధేయత మరియు త్క్మశిక్ష్ణ క్లిగ్ 

ఉండాలని చెప్తప డు.రండవ్ది బరువు తగ్యగలి అనే కోరిక్ను న్నలో క్లుగ జేసాాడు.అయితే యేసుత్కీసాును న్న 

సంత రక్ష్కడిగ్య అంగీక్రించే వ్రక ఈ శకినాి లేదా కోరిక్ను క్లిగ్ ఉండలేవు.ఆయనను అంగీక్రించిన 



తరువ్యతే శకినాి మరియు కోరిక్ను క్లిగ్ ఉంటావు.మరియు డాక్ టర్ గ్యరు చెప్పప న విధంగ్య చేయటానికి కోరిక్ క్లిగ్ 

ఉంటావు అని చెప్తప డు.మరియు ఒక్ సారి ఆసుపత్ికి వెళ్ల ా  డాక్ టర్ గ్యరిని ఇంకొక్ సారి క్లవ్మని సలహా 

ఇవ్వ గ్య అతను ఆ విధంగ్యనే చేశాడు. 

 మాతీ డాక్ టర్ యొదదక ిరిగ్ వ్చిు నప్పప డు డాక్ టర్ అతనికి చేసే వ్యా యామ సాథ యిని బటిట బరువు ఎంత 

తగుగత్నము అనే సమాచారానిన  త్గ్యఫ్ట మీద చూప్పంచి వ్యా యామంలో త్పధానంగ్య 5 రకాల సాథ యిలు ఉనాన యని 

చెప్తప డు.మొదటిది నిత్దపోవ్టం దావ రా గంటక 50 కేలర్జలు తగుగత్నయని అది కూడా మనిష్ట ఎంత బరువు 

ఉనాన డో సంభంధం లేకండా అందరికి సమానంగ్య తగుగత్నయి.ఒక్ సాధారణమైన రోజు మనలో దాదాప్ప 

2000-2500 కేలర్జలు తగుగత్నయి.అయితే ఒక్ రాత్ి మనం నిత్ద పోయే సమయంలో 400 కేలర్జలు 

తగుగత్నయి.అయితే మనం కూరుు నన ప్పప డు సగట్లన ఒక్ గంటక 100 కేలర్జలు క్రుగుత్నయి. అయితే ఇది 

మీక ఉనన  శర్జరానిన  బటిట మీరు తకక వ్ బరువు ఉంటె కేలర్జలు కూడా తకక వుగ్య ,మరియు మీరు అదిక్ 

బరువు ఉంటె కేలర్జలు కూడా అదిక్ంగ్య క్రుగుత్నయి.మూడవ్ది సాధారణంగ్య నడవ్టం దావ రా సగట్లన 200 

కేలర్జలు క్రుగుత్నయి.నలోగవ్ధగ్య బారిగ్య నడవ్టం దావ రా దాదాప్ప గంటక 300 కేలర్జలు  క్రుగుత్నయి.ఆక్రిగ్య 

ఐదవ్ సాథ యి బార్జగ్య వ్యా యామం చేయటం అనగ్య పరిగెతడాం ,ఈదడం,ఆడటందావ రా దాదాప్ప ఒక్ గంటక 

500  కేలర్జలు క్రుగుత్నయి.డాక్ టర్ అతనితో రోజుక ఈ ఐదవ్ సాథ యిలో ఉనన  బార్జ వ్యా యామానిన   30  

నిముషాలు ప్తట్ల చేసిన 250 కేలర్జలు క్రుగుత్నయని చెప్తప డు.అవి కూడా అంత ఎకక వేమి కాదు.కాబటిట 

వీలైన త్పి చోట నడుచుట అలవ్యట్ల చేసుకోవ్యలి.మాతీ ఇప్పప డు నిజంగ్య త్ననూ ఏమి చెయాా లో ఎందుక 

వ్యా యామం చేయాలో అరంి చేసుకనాన డు.ఎందుక్ంటే తను వ్యా యామం చేయక్పోతే తన బరువును 

తగ్ గంచుకోలేడు.ఇప్పప డు మాతీ తన బరువును తగ్ గంచుకోవ్టానికి ప్పనరుదదరించబడిన దృష్టట తో ిరిగ్ వ్చిు  

ఇంతక ముందు క్ంటే ఇప్పప డు మినన గ్య చేయటానికి త్పయతన ం చేశాడు.కాని అనుకనన  విధంగ్య 

చేయలేక్పోతునన ందుక నిరాశ చెందాడు. 

 తరువ్యత అతను అతని సేన హితుడిని ప్పలిచి నేను అనుకనన  విధంగ్య వ్యా యామం చేసి నా 

బరువును తగ్ గంచుకోనలేక్పోతునాన ను.నాక ఆ యేసు త్కీసాు గురించి మరింత తెలియ జేయమని 

అడిగ్యడు.అప్పప డు తన సేన హితుడు మాతీ తో  కేవ్లం న్న బరువును తగ్ గంచుకోవ్టానికి యేసుత్కీసాు యొదదక 

రావ్టం కాదు కాని న్న జీవితంలో ఇప్పప డు మరియు ఎపప టికి కావ్లసిన రక్ష్ణను పందటానికి యేసు యొదదక 

రమా ని చెప్తప డు.యేసు భూలోక్నికి రావ్టానికి కారణం కూడా అదే కేవ్లం బరువు తగ్ గంచు కోవ్టానికి కాదు 

.మన ప్తప్తలను ఆయన మోసి మనక క్ష్మాపణ ఇచిు  ఇతర అంశాలపై మన జేవితంలో ఒక్ ఉదేదశానిన  

మరియు శకినాి సహాయం చేసాాడు.ఇది మాతీ కి అరమిైంది. 

 మాతీ సేన హితుడు ఇంతక ముందు యేసు త్కీసాు గురించి చెప్పప న విషయాలను మరల అతనికి 

 ా ప పక్ం చేశాడు.మాతీ తన ప్తపం దేవుని నుండి దూరం పరిచిందని మరియు కేవ్లం యేసు త్కీసాు మాత్తమే 

వ్యరిదదరిని ఏక్ం చేయగలడని తెలుసుకనే అంతట వ్రక అతను దేవుని యొక్క  ఉదేదశానిన  అరంి 

చేసుకోలేడు. 

మాతీ సేన హితుడు బైబుల్ లో రాయబడిన మరొక్ మాటను అతనికి చూప్పంచెను.అది ఈయనైతే ప్తపముల 

నిమితమాై సదకాలం నిలుచు ఒక్క  బలిని అరిప ంచి అపప టి నుండి తన శత్తువులు తన ప్తదములక ప్తద 

పీటముగ్య చేయబడు వ్రక కాన్న పెట్లటచు దేవుని కడి ప్తరి ా మును  ఆసీనుడాయను.ఒక్క  అరప ణ చేత 

ఈయన పరిశుదద పరచబడు వ్యరిని సదాకాలమునక సంప్పరిులుగ్య చేసి ఉనాన డు.హిత్బు 10:12-14 .పరిశుదదత 

అనగ్య యేసుత్కీసాు ఈ లోక్ త్పజలందరి ప్తపముల కొరక ఆయన ఒక్క సారే చనిపోయి దేవుని కడి 

ప్తరి ా మున కూరుు ండి ఉండి మన అందరి ప్తప్త క్ష్మాపణ కొరక వి పా పన చేయుచు ఉనాన డు.ఆ విధంగ్య 

మా ప్తప్తలన్నన  కూడా యేసు త్కీసాు దావ రా క్ష్మించ బడాడ యి.మరియు ఇప్పప డు మనం క్ష్మించ బడాడ ము అనే 

ప్తరి ా విశావ సంతో దేవునికి దగ గర కావ్చుు .ఈ క్ష్మాపణ మనక దేవునితో సమాధానం ఇసాుంది.మరియు దీని 

ఫలితంగ్య మనం చనిపోయేంతట వ్రక ఒక్ ఉదేదశ పరమైన మరియు అరవి్ంతమైన జీవిత్ననిన  క్లిగ్ 

ఉంటాము.ఇంకా చని పోయిన తరువ్యత శాశివ త జీవిత్ననిన  దేవునితో క్లిగ్ ఉంటాము. 



 మాతీ సేన హితుడు మాతీ తో న్నవు కూడా ఈ ఉదేదశ పరమైన మరియు అరవి్ంతమైన జీవిత్ననిన  క్లిగ్ 

ఉండాలని కోరుకంట్లనాన వ్య.అని అడిగెను.అందుక మాతీ అవును కాని నేను ఎలా ఈ జీవిత్ననిన  

సంప్తదించుకోగలను.అని అడిగ్యడు.అందుక అతని సేన హితుడు బైబుల్ లో రాయబడిన మరొక్ మాటను 

తీసి అతనికి చదివి వినిప్పంచెను."అదేమనగ్య యేసు త్పభువ్ని న్న నోటితో ఒప్పప కొని ,దేవుడు త్ముతులలో 

నుండి రక్షంప బడుదువు .రోమా 10:9 .దీనికి అరంి మన ప్తపములను ఆయన భరించి సిలువ్లో 

మరణ్ణంచెను.ఆయన దీనిని చేయటానికి కారణం ఆయన మన త్పభువు.మరియు యేసు మన ప్తపముల 

నిమాి తంా మరణ్ణంచి ిరిగ్ సమాది నుండి లేచి ఇప్పప డు జీవించే ఉనాన డని నమాా లి.ఈ ప్పనరుదాద నం యేసు 

త్కీసాు క ప్తపం మరియు మరణం మీద ఉనన  అదికారానిన  తెలియజేసాుంది.ఆ విధంగ్య ఆయన మన జీవిత్నల 

యొక్క  త్పభువుగ్య ఉండ టానికి సామర ిా ను మరియు ఒక్ కొత ాజీవిత్ననిన  మరియు ఒక్ ఉదేదశ పరమైన మరియు 

అరవి్ంత మైన జీవిత్ననిన  మనం క్లిగ్ ఉండటానికి ఆయన సహాయం చేసాాడు. 

మాతీ తన సేన హితుడితో దీనిని నేను నముా తునాన ను.అని చెప్తప డు.అప్పప డు తన సేన హితుడు న్నవు దీనిని 

నమాి తే నేను త్ప్తరింిచిన తరువ్యత నాతో క్లిసి త్ప్తరి దంచుము అని చెప్తప డు. 

"త్ప్పయ త్పభువైన యేసు నేను ప్తపం చేసి న్న యెదుట తప్పప  చేశానని తెలుసు కనాన ను.న్నవు నా రక్ష్కడిగ్య 

అవ్సమై ఉనన దని నాక తెలుసు.న్నవు నా ప్తపముల కొరక సిలువ్లో మరణ్ణంచి సమాధ చేయబడి  ిరిగ్ 

మూడవ్ రోజున ప్తపం మీద మరియు మరణం మీద అధకారం క్లిగ్ఉనాన వ్ని నిరూప్పంచుకోవ్టానికి 

సమాదినుంచి లేచావ్ని నముా తునాన ను.నా రక్ష్కడిగ్య నా త్పభువుగ్య నా జీవితంలోకి రమా ని 

ఆహావ నిసా్తనాన ను.దనా వ్యదములు.ఆమెన్ ....... 

 

మాతీ ఈ త్ప్తరని చేసిన తరువ్యత యేసుత్కీసాు లో ఒక్ కొత ా జీవిత్ననిన  క్లిగ్ ఉనాన డు.యేసు త్కీసాు కూడా 

అతనికి అతని జీవితంలో ఒక్ త్క్మ శిక్ష్ణ క్లిగ్ ఉండటానికి శకినాి ఇచాు డు.మరియు సరి అయిన 

వ్యా యామం చేయటానికి తన బరువును తగ్ గంచటానికి కావ్లిి న కొత ా త్ప్తదానా తలను  అవ్లంబంచటానికి 

సహాయం చేశాడు. 

"మీరు కూడా ఈ కొత ాజీవిత్ననిన  యేసు త్కీసాు లో క్లిగ్ ఉండాలనుకొంటే మాతీ ఎలా విశవ సించి త్ప్తదించాడో 

మీరు కూడా అలానే త్ప్తరి దంచండి ..             


