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اگـر قصـد روزه گرفتـن داریـد، متوانیـد بـا بـه کـار گیـری مراحـل زیـر لحظـات
پربرکــتتری را در حضــور خداونــد ســپری کنیــد و از برکــات روحــان بیشتــری

برخوردار شوید.

مرحله اول: هدف خود را مشخص کنید
هدف شما از روزه گرفتن چیست؟ آیا برای بیداری روحان، طلب هدایت، شفا،
حل مشلات یا برخورداری از فیض اله برای رویاروی با موقعیت دشوار روزه
مگیرید؟ از روحالقدس بخواهید تا شما را در انتخاب هدف برای روزه و دعای
خود هدایت کند. این امر شما را قادر خواهد ساخت تا مشخص و منظمتر دعا

کنید و روزه بیرید.

با روزه و دعا، ما خود را در حضور خدا فروتن مسازیم و به روحالقدس اجازه
مدهیم که روح ما را تازه گرداند کلیسای ما را بیدار کند و مطابق با دوم تواریخ
۷ : ۱۴ زمیــن مــا را شفــا بخشــد. مشخــص کــردن هــدف، اولیــن مرحلــه در روزه

مباشد.

مرحله دوم: با خدا عهد ببندید
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در رابطه با نوع روزه خود دعا کنید. عیس مسیح به تمام پیروان خود توصیه کرد
که روزه بیرند ( مت ۶ : ۱۶-۱۸ , ۹: ۱۴-۱۵ ). انتخاب زمان روزهداری به عهده
خــود ایمانــداران مباشــد. پیــش از روزه گرفتــن پاســخ ســوالات زیــر را مشخــص

سازید:

چه مدت روزه خواهید گرفت؟

نصف روز، ی روز، ی هفته، چند هفته، چهل روز (البته افرادی که برای بار اول
قصد دارند روزه بیرند، نباید مدت زیادی را انتخاب کنند، بله باید از نصف روز

آغاز کنند و سپس به تدریج این مدت را بیشتر کنند.)

چه نوع روزهای خواهید گرفت؟

(فقط آب، آب و آبمیوه، چه نوع آبمیوهای خواهید نوشید و با چه فواصل)

از چه فعالیتهای فیزی و اجتماع کنارهگیری خواهید کرد؟

هر روز چه مدت زمان را به مطالعه کلام خدا و دعا اختصاص خواهید داد؟

بستن این عهدها با خدا پیش از روزه گرفتن، به شما کم خواهد کرد تا در برابر
ام روزهداری بر شما وارد خواهند شد، ایستادگکه در هن وسوسهها و فشارهای

کنید.

مرحله سوم: خود را از لحاظ روحان آماده کنید

اطلاعات در مورد دعا

اساس روزه و دعا توبه مباشد. گناهان اعتراف نشده مانع در جهت دعا کردن
محسوب مشوند. متوانید با انجام کارهای ذکر شده قلب خود را برای روزه

گرفتن آماده کنید:

با هدایت خدا فهرست از گناهان خود بنویسید.



تمام گناهان را که روحالقدس به شما یادآوری کرده است اعتراف کنید و از خدا
طلب بخشش نمایید. ( اول یوحنا ۱: ۹ )

از تمام افرادی که باعث رنجش آنها شدهاید طلب بخشش کنید و خود نیز تمام
افـرادی را کـه بـاعث رنجـش شمـا شدهانـد، ببخشیـد . ( مرقـس ۱۱: ۲۵ لوقـا ۱۱: ۴

۳:۱۷و۴ )

اگر روحالقدس شما را هدایت کرد برای جبران اشتباهات خود اقدام کنید.

از خدا بخواهید تا بر اساس حم خود در افسسیان ۵: ۱۸ و وعده خود در اول
یوحنا ۵: ۱۴-۱۵ شما را از روح پرسازد.

تمام جوانب زندگ خود را به عیس مسیح به عنوان سرور و خداوند خود تسلیم
کنید و از طبیعت گناهآلود خود اطاعت ننید. ( رومیان ۱۲: ۱‐۲ ).

در مورد محبت، اقتدار، حمت، قوت، امانت، فیض، رحمت و سایر خصوصیات
خدا به تفر بپردازید.( مزمور ۴۸: ۹‐۱۰ ۱۰۳: ۱‐۸ ۱۱‐۱۳ ).

با قلب مشتاق دعا و روزه خود را آغاز کنید.( عبرانیان ۱۱: ۶ ).

جن روحان را هرگز نادیده نیرید. گاه شیطان تضاد و کشمش بین روح و
جسم را تشدید مکند.( غلاطیان ۵: ۱۷-۱۶ ).

مرحله چهارم: خود را از لحاظ جسمان آماده کنید

پیش از روزه گرفتن باید اقدامات را برای احتیاط بیشتر انجام دهید. اگر تحت
خود مشورت کنید. برخ دارید، ابتدا با پزش درمان هستید و یا بیماری مزمن

از افراد نباید بدون نظارت و مراقبت پزش روزه بیرند.

داشتـن آمـادگ جسـمان، تحمـل تغییـر ناگهـانای کـه در برنـامه غذایـ شمـا رخ
مدهد را آسانتر مسازد. و در نتیجه شما متوانید تمام فر خود را در دعا بر

خداوند متمرکز سازید.



روزه را بدون آمادگ و بطور ناگهان آغاز ننید.

بدن خود را برای روزه آماده کنید. چند روز پیش از روزه گرفتن تعداد وعدههای
غذای خود را کمتر کنید واز خوردن غذاهای پرچرب و شیرین خودداری کنید.

دو روز قبل از آغاز روزه فقط از میوه و سبزیجات خام استفاده کنید.


