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1Isang Praktikal na Gabay sa Pag-aayuno

Bakit tayo nag-aayuno?
Ang pag-aayuno ay isang espirituwal na instrumento na ginagamit ng Diyos 
upang palaganapin ang Kanyang kaharian, baguhin ang kahihinatnan ng 
mga bayan, pasiklabin ang pagbabago, at maghatid ng katagumpayan sa 
buhay ng mga tao. Sinisimulan ng Every Nation ang bawat taon sa paglalaan 
ng limang araw ng pananalangin at pag-aayuno upang magpakumbaba sa 
harapan ng Diyos, ibukod ang mga sarili para sa Kanya sa kasalukuyang taon, 
at magkaisa sa paniniwala sa kasagutan ng Diyos sa ating mga panalangin.

Si Jesus ay nag-ayuno.
1Pagkatapos nito, dinala ng Banal na Espiritu si Jesus sa ilang upang 
tuksuhin ng diyablo. 2Nag-ayuno doon si Jesus ng 40 araw at 40 gabi, kaya 
nagutom siya.
MATEO 4:1,2

Bumalik si Jesus sa Galilea na taglay ang kapangyarihan ng Banal na 
Espiritu. Kumalat sa lahat ng lugar doon ang balita tungkol sa kanya.
LUCAS 4:14 

Alam ni Jesus na kakailanganin Niya ang espirituwal na kalakasan upang 
matupad ang Kanyang layunin. Inihahanda tayo ng pag-aayuno para gawin 
ang mga ipapagawa ng Diyos sa atin.
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2 In Christ

Ang pag-aayuno ay isang pagpapakita ng pagpapakumbaba at 
paglilinis ng sarili.

Doon sa tabi ng Ilog Ahava, sinabi ko sa grupo na mag-ayuno kami at 
magpakumbaba ng mga sarili namin sa presensya ng aming Diyos para 
hilingin sa kanya na ingatan kami sa paglalakbay, pati ang aming mga anak 
at mga ari-arian.
EZRA 8:21

Habang tayo'y nagpapakumbaba sa pamamagitan ng pananalangin at 
pag-aayuno, natatanggap natin ang biyaya ng Diyos at makakalapit tayo sa 
puso Niya.

Ang pag-aayuno ay tumutulong sa atin na maging sensitibo sa 
Banal na Espiritu.

Habang sumasamba sila sa Panginoon at nag-aayuno, sinabi ng Banal na 
Espiritu sa kanila, “Italaga ninyo para sa akin sina Bernabe at Saulo, dahil 
may ipapagawa ako sa kanila.”
MGA GAWA 13:2

Kung ipagkakaila natin sa ating sarili ang mga natural nating hinahangad 
at mga makamundong kaabalahan, tayo ay magiging sensitibo sa tinig 
ng Diyos. Kung gayon, maibibigay natin ang ating pansin sa Diyos at 
makapagpapasakop tayo sa kagustuhan Niya.

Ang pag-aayuno ay nagdadala ng pagbabago.
“. . . at kung ang mga mamamayan ko na aking tinawag ay magpakumbaba, 
manalangin, dumulog sa akin, at tumalikod sa ginagawa nilang kasamaan, 
diringgin ko sila mula sa langit at patatawarin ang kanilang kasalanan, at 
pagpapalain ko ulit ang kanilang lupain.”
2 CRONICA 7:14

Sa buong kasaysayan, makikita na ang Diyos ang nagdadala ng pagbabago sa 
mga bayan at nagpapalaya sa kanila mula sa kapahamakan bilang tugon sa 
panalangin at pag-aayuno. Ang pag-aayuno ay nakakatulong upang tayo ay 
magwagi sa panalangin.

Ang pag-aayuno ay mabuti sa ating kalusugan.
Dahil sa pag-aayuno, natatanggal ang mga lason sa ating sistema 
ng pagtunaw ng pagkain. Itinuturing ng mga doktor ang pag-aayuno 
bilang sagot sa ibang allergy at sakit. Sa pagsasanay natin ng disiplina, 
nawawakasan ng pag-aayuno ang mga hindi magagandang adiksiyon sa 
ating buhay.



3Isang Praktikal na Gabay sa Pag-aayuno

Pagpaplano ng Iyong Pag-aayuno
Pagkatapos, sinabi ni Josue sa mga tao, “Linisin ninyo ang inyong 
sarili dahil bukas ipapakita sa inyo ng Panginoon ang mga 
kamangha-manghang bagay.”
JOSUE 3:5

Manalangin—Maglaan ng oras sa pagbabasa ng Bibliya bago ang 
pag-aayuno. Hingin sa Banal na Espiritu na gabayan ka sa iyong mga 
panalangin. Sa pahina 7-9, isulat ang mga ipinapanalangin mo para sa iyong 
pamilya, mga kaibigan, iglesya, at bayan.

Magpasya—Ipanalangin ang uri ng pag-aayuno na gagawin mo at 
magpasyang gawin ito bago pa man magsimula ang pag-aayuno. Itala ang 
iyong itinakdang uri ng pag-aayuno sa pahina 5. Hingin sa Diyos na tulungan 
kang maisakatuparan ang planong ito.

Magsagawa—Dahan-dahang bawasan ang pagkain ilang araw bago 
magsimula ang pag-aayuno. Iwasan ang mga pagkaing matamis at 
mamantika. Iwasan din ang nakakapagod na mga gawain at ang 
pakikisalamuha sa mga tao sa linggo ng pag-aayuno. Humanap ng 
makakasama sa pananalangin at papirmahin ang taong ito sa pahina 7.

TANDAAN: Kumonsulta sa doktor lalo na kung ikaw ay buntis, nagbibigay ng 
gatas sa sanggol, o kaya ay umiinom ng gamot. Kung hindi ka maaaring ganap 
na mag-ayuno, itakda kung ano ang pinakamainam para sa iyo.

Habang Nag-aayuno
Pero sumagot si Jesus, “Sinasabi sa Kasulatan, ‘Hindi lang sa pagkain 
nabubuhay ang tao kundi sa bawat salita ng Diyos.’”
MATEO 4:4

Magtuon ng pansin—Maglaan ng oras upang sagutan ang debosyonal na 
ito. Maging handang tumugon sa Salita ng Diyos at sa sasabihin ng Banal 
na Espiritu.

Manalangin—Makibahagi kahit sa isang sama-samang pananalangin sa 
iyong iglesya. Manalangin para sa iyong pamilya, iglesya, pastor, bayan, mga 
paaralan, at mga misyon sa buong linggo.
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Magpalakas—Sa tuwing oras ng pagkain, magbasa ng Bibliya at manalangin. 
Uminom ng maraming tubig at magpahinga tuwing may oras. Maging handa 
sa mga pasumpong-sumpong na panghihina, kawalan ng pasensiya, at 
pagiging mainisin.

Paghinto sa Pag-aayuno
14At may kapanatagan tayo sa paglapit natin sa Diyos, dahil naniniwala 
tayong ibibigay niya sa atin ang anumang hilingin natin na ayon sa 
kanyang kalooban. 15At kung alam nating nakikinig sa atin ang Diyos, alam 
nating tinatanggap na natin ang hinihiling natin sa kanya.
1 JUAN 5:14,15

Kumain—Kumain muli nang paunti-unti. Kailangan ng iyong katawan ng 
panahon upang manumbalik sa pangkaraniwang pagkain. Simulan sa 
pagkain ng prutas at salad, at pag-inom ng juice, at saka dagdagan ng mga 
gulay. Kumain ng maliliit na bahagi sa buong araw.

Manalangin—Huwag huminto sa pananalangin! Magtiwala sa katapatan at 
tamang panahon ng Diyos. Ipagpatuloy ang iyong panibagong sigla sa Diyos 
ngayong taon. Manalig na tutugunin ng Diyos ang iyong mga panalangin.
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Day 1
Mga Pagpipilian:

� � Tubig lamang
� � Sabaw o inumin lamang
� � Agahan, tanghalian,  

o hapunan lamang
� � Iba pa 

Pupuntahang Pagtitipon:

Day 3
Mga Pagpipilian:

� � Tubig lamang
� � Sabaw o inumin lamang
� � Agahan, tanghalian,  

o hapunan lamang
� � Iba pa 

Pupuntahang Pagtitipon:

Day 5
Mga Pagpipilian:

� � Tubig lamang
� � Sabaw o inumin lamang
� � Agahan, tanghalian,  

o hapunan lamang
� � Iba pa 

Pupuntahang Pagtitipon:

Day 2
Mga Pagpipilian:

� � Tubig lamang
� � Sabaw o inumin lamang
� � Agahan, tanghalian,  

o hapunan lamang
� � Iba pa 

Pupuntahang Pagtitipon:

Day 4
Mga Pagpipilian:

� � Tubig lamang
� � Sabaw o inumin lamang
� � Agahan, tanghalian,  

o hapunan lamang
� � Iba pa 

Pupuntahang Pagtitipon:

Itinakdang Uri ng Pag-aayuno
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Mga Nasagot na Panalangin
Isulat ang mga magagandang nangyari, nasagot na mga panalangin, at mga aral na 
iyong natutunan noong 2017.

NAGPAPASALAMAT AKO SA DIYOS PARA SA . . .
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Aking Nais Makamtan sa Pananampalataya
Espirituwal na Pagbabagong Buhay • Pisikal na Paggaling •  
Kaunlaran at Kasaganaan • Masaganang Pagbibigay

Aking Pamilya
Pagpapanumbalik ng mga Nasirang Relasyon • Kaligtasan ng Sambahayan

Aking Paaralan/Trabaho
Kahusayan • Pagtaas ng Posisyon

Aking Paglilingkod
Paglago ng Victory Group • Kaligtasan ng mga Kamag-aral o Kasama sa Trabaho

Ngayong 2018, Naniniwala Ako Sa Diyos Para Sa . . .

“Sinasabi ko rin sa inyo na kung 
magkasundo ang dalawa sa inyo rito sa 
mundo na ipanalangin ang anumang bagay, 
ipagkakaloob ito ng aking Amang nasa langit.”
MATEO 18:19Kasama sa Pananalangin
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Nangangako Akong Mananalangin Para Kina . . .

Pangalan		   Mga Ipinapanalangin
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Aking Iglesya
Pamunuan ng Iglesya • Pagkakaloob • Pagdidisipulo

Aking Komunidad
Mga Paaralan at Institusyong Pang-edukasyon • Lokal na Pamahalaan •  
Mga Pagkakataon upang Makapaglingkod

Aking Bayan
Mga Opisyal ng Pamahalan • Pagbabagong Espirituwal • Pag-unlad ng Ekonomiya • 
Kapayapaan at Kaayusan

Nangangako Akong Manalangin Para Sa . . .
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Every Nation
Noong 2017, nakapagtatag ang Every Nation ng iglesya sa Dominican 
Republic, Georgia, Jordan, Madagascar, Sierra Leone, at Tanzania.

Sa kasalukuyan, mayroon na tayong walumpu’t dalawang iglesya sa  
iba’t ibang bahagi ng mundo. Isang daan at labing apat na bayan pa. Manalig 
kasama namin para sa mga sumusunod:

•	 Pagkakataon na madala ang ebanghelyo sa bawat bansa. (Mga Salmo 2:8)

•	 Mga lingkod ng Diyos na pupunta sa bawat bansa at paaralan. 
(Mateo 9:38)

•	 Ang ating mga pastor at campus missionaries habang buong tapang 
nilang ipinapangaral ang ebanghelyo. (Mga Taga-Efeso 6:19,20)

•	 Ang patuloy na paglago sa bilang at impluwensiya ng ating mga iglesya at 
campus ministries. (Mga Gawa 6:7)

colored

Nangangako Akong Manalangin Para Sa . . .
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Ang liham ni Pablo sa mga taga-Efeso ay kadalasang itinuturing na “Reyna 
ng mga Liham.” Ang mga komentarista sa buong panahon ng kasaysayan ay 
nagkaisa na ito ang pinakamalalim sa lahat ng mga liham ni Pablo. Kung ang 
Mga Taga-Roma ang pinakamaganda niyang sulat tungkol sa ebanghelyo, ang 
Mga Taga-Efeso naman ang pinakamahalaga niyang sulat tungkol sa Iglesya at sa 
mga panghabang-buhay na layunin ng Diyos.

Isinulat niya ito noong siya ay makulong sa Roma sa unang pagkakataon, malayo 
sa ingay at gulo na naging tatak ng unang bahagi ng kanyang buhay. Mula sa 
kinalalagyang ito, nakita niya ang Iglesya, ang kabuuan nito at ang mga bahagi na 
may kinalaman sa ginagawa ng Diyos na pagpapanumbalik ng sangkatauhan.

Sa liham ni Pablo, inilarawan niya ang Iglesya bilang Templo ng Diyos kung saan 
ang Ama ang arkitekto, si Jesus ang tagapagtatag, at ang Banal na Espiritu ang 
banal na presensya na nananahan dito. Hindi ito gawa sa bato o marmol kundi sa 
buhay na mga tao na pinagkasundo—isang mahalaga at mapagmahal na pamilya 
na pinagyaman at pinanatili ng pagmamahal ng Diyos. Ang kabang-yaman nito ay 
puno ng mga espirituwal na biyaya mula sa langit.

Ang kaayusan ng liham ay tulad ng iba pang mga liham ni Pablo. Inilatag 
niya muna ang pundasyon na ginawa ng Diyos kay Cristo at sinundan ito ng 
kinakailangang pagsunod at banal na pamumuhay. Hindi kailanman nakuntento 
si Pablo na pag-usapan lamang ang mga doktrina nang hindi nauuwi sa praktikal 
na pamumuhay o kaya ay magbigay lamang ng mga kailangang sundin nang hindi 
itinataguyod ang ginawa ng Diyos sa pamamagitan ni Cristo. Sa kabanata 1-3, 
inilatag niya ang pundasyong teyolohiko tungkol sa ginawa ng Diyos para sa atin 
sa pamamagitan ni Cristo. Sa kabanata 4-6, ibinigay niya ang mga praktikal na 
implikasyon nito.

Sa linggo ng pananalangin, pag-aayuno, at paglilinis ng ating mga sarili, samahan 
natin ang buong pamilya ng Every Nation sa buong mundo habang inaaral natin 
ang malaman na liham ni Apostol Pablo. Sama-sama tayong magkaroon ng mas 
malalim na pang-unawa sa kahulugan ng pagiging Kristiyano at kung paano nito 
dapat hinuhubog ang ating pamumuhay bilang Kanyang Iglesya.

colored
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BAGO KA MAG-AYUNO

Kay Cristo

BASAHIN MGA TAGA-EFESO 1

Purihin natin ang Diyos at Ama ng ating Panginoong Jesu-Cristo! Dahil 
sa pakikipag-isa natin kay Cristo, ibinigay niya sa atin ang lahat ng 
pagpapalang espirituwal mula sa langit.
MGA TAGA-EFESO 1:3

“Ako ay na kay Cristo.” Pag-isipan mo muna iyan sandali. Sabihin mo ito 
sa iyong sarili nang paulit-ulit ng may iba’t ibang diin. Namnamin ang 
kahalagahan ng katotohanang ito.

“Kay Cristo,” tiyak ang bago nating pagkakakilanlan. Hindi lamang nito 
binibigyan ng bagong kahulugan kung sino tayo, bagkus, pinapalitan din nito 
ang kahulugan ng iba pang bagay. Kasarian, kultura, nasyonalidad, etniko, 
politikal na kaakibat—lahat ay pumapangalawa at sumasailalim sa ating 
pagkakakilanlan kay Cristo.

Inilalarawan ng “kay Cristo” ang espirituwal nating katayuan. Tayo ay 
ipinagkaisa kay Cristo, tagapagmana ng isang bagong tipan na hindi natin 
karapat-dapat tanggapin at hindi natin kayang pagsumikapan. Mayroon 
tayong legal na karapatan na angkinin ang lahat ng na kay Cristo bilang sa 
atin. At ang pamana na ito ay maaaring mapasaatin ngayon.

Binigyang kahulugan ng “kay Cristo” ang kasalukuyan nating realidad. Ang 
lahat ng biyaya ng Espiritu, lahat ng mabuting bagay na nais Niyang ibigay 
sa atin, ay atin na kay Cristo. Hindi natin kailangang pagtrabahuhan ang 
Kanyang kabutihan.

Kinikilala ng “kay Cristo” ang ating tagapagpala. Sa ating sarili, tayo ay 
mahina, kaawa-awa, at walang kayang ibigay. Subalit kay Cristo, at sa 
pamamagitan ni Cristo, taglay natin ang buhay at ang lahat ng ating 
kinakailangan. Walang sinuman sa mga nakaranas ng Kanyang kapunuan ang 
mas pipiliing sumunod sa kung anuman o kung sinuman.
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Ilista ang lahat ng pagpapalang espirituwal sa Mga Taga-Efeso 1 na ibinigay 
ng Diyos para sa mga mananampalataya kay Cristo.

	

	

	

	

Paano naaapektuhan ng ating pagkakakilanlan kay Cristo ang pamamaraan 
at kasiguraduhan natin sa pananalangin?

	

	

	

	

Ano ang isang bagay na babaguhin mo ngayon bunga ng ipinakita sa iyo ng 
Banal na Espiritu sa pag-aaral na ito?
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Ipanalangin na Higit Mo Pang Makilala 
ang Diyos

. . . 16walang tigil ang pasasalamat ko sa Diyos dahil sa inyo. At lagi  
ko kayong ipinapanalangin. 17Hinihiling ko sa Diyos, ang dakilang  
Ama ng ating Panginoong Jesu-Cristo, na bigyan niya kayo ng  
karunungan at pang-unawa mula sa Banal na Espiritu, para lalo pa  
ninyo siyang makilala . . .
MGA TAGA-EFESO 1:16,17

Ama namin sa langit, maraming salamat at ibinigay Mo sa amin ang Espiritu 
ng karunungan at kapahayagan upang makilala Ka namin nang mas mainam. 
Hindi sapat para sa akin ang makilala Ka lamang. Hinahangad ko na makilala 
Ka nang lubusan. Sa aking pagninilay-nilay sa Iyong Salita, tulungan Mo po 
akong lumago sa aking relasyon sa Iyo upang makita ko ang Iyong ganap na 
kadakilaan. Ipakita Mo po sa akin kung ano ang nakalulugod sa Iyo at kung 
ano ang nakakasakit sa Iyong puso. Tulungan Mo po akong maipakita ang 
Iyong katangian sa mga tao sa aking paligid at nawa’y maakay sila sa Iyo sa 
pamamagitan ng Iyong liwanag sa aking buhay. Ito ang aking dalangin sa 
pangalan ni Jesus, Amen.

Tuon sa Panalangin
� � Personal na Panalangin (pahina 7)
� � Panalangin para sa mga Kahilingan (pahina 8)
� � Aking Iglesya (pahina 9)
� � Aking Komunidad (pahina 9)
� � Aking Bansa (pahina 9)
� � Every Nation (pahina 10)
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DAY 1

dahil sa Biyaya

BASAHIN MGA TAGA-EFESO 2

Dahil sa biyaya ng Diyos, naligtas kayo nang sumampalataya kayo kay 
Cristo. Kaloob ito ng Diyos, at hindi galing sa inyo.
MGA TAGA-EFESO 2:8

Sinabi ni Ern Baxter, isang yumaong Canadian na mangangaral ng 
ebanghelyo, “Nang sinabi ni Jesus na, ‘Tapos na,’ ibig sabihin ay tapos na. 
Kung hindi mo matanggap ang katotohanang ito, ibig sabihin ay hindi mo ito 
naiintindihan. Palagi nating sinusubukang maiayos ang isang bagay na hindi 
na kailangang ayusin. Isipin ang isang pintor na nagpapakita ng isang obra sa 
harapan ng mga tao na manghang-mangha sa ganda nito. Subalit, may isang 
baguhang pintor na kumuha ng pinsel at nilagyan ito ng pintura, lumapit sa 
larawan at nagsabing, ‘Parang may nakalimutan siya dito.’ Sumigaw ang mga 
tao, ‘Huwag mong pakialaman 'yang larawan.’ Ang obra ng krus ay tapos na 
at ang pagdadagdag ng anuman dito ay sisira lamang sa kapangyarihan at 
bisa nito.”

Ang ginawa ni Jesus sa krus ay sapat na—isang obra ng biyaya at 
pagmamahal. Ipinakita nito sa magandang paraan ang kaawa-awa nating 
katayuan at ang Kanyang kabutihan na parehong nakapanlulumo at dakila.

Titigan mo ang Kanyang obra. Habang tinitingnan natin ang katotohanan 
ng ebanghelyo, mas lumalalim ang ating tugon sa pamamagitan ng 
paggalang, pasasalamat, pagkamangha, at kagalakan dito. Hindi maaari na 
matapos mong makita ang Kanyang kahusayan ay hindi ka magbabago sa 
karanasang ito.

Ang isang pang nakamamangha ay kung paanong ang Banal na Manlilikha ay 
gumagawa ng isa pang obra—ikaw. Sa Mga Taga-Efeso 2:10, sinabi ni Pablo 
na, Nilikha tayo ng Diyos; at sa pakikipag-isa natin kay Cristo Jesus, binigyan 
Niya tayo ng bagong buhay, para gumawa tayo ng kabutihan na noon pa'y 
itinalaga na ng Diyos na gawin natin. Hahayaan mo ba Siya na kumilos sa iyo 
at sa pamamagitan mo upang mailabas ang plano na itinalaga Niya para sa 
iyo, bago pa man ang pagkalikha sa mundo?
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Ayon sa Mga Taga-Efeso 2, ano ang kondisyon natin noong wala pa sa atin si 
Cristo? Ano ang ginawa ng Diyos? Ano ang nag-udyok sa Diyos na gawin ito 
para sa atin?

	

	

	

	

Basahin ang Mga Taga-Efeso 2:8–10. Ano ang kinalaman ng mabuting gawa sa 
ating kaligtasan?

	

	

	

	

Dahil alam mo na, na ang mga mabubuting gawa ay bunga ng ating 
kaligtasan, paano magbabago ang pamamaraan ng iyong paglilingkod sa iba? 
Sa anong paraan ka ginamit ng Diyos upang maging pagpapala sa iba?
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MANALANGIN

Ipanalangin na Maintindihan  
ang Pagkatawag sa Iyo

. . . 16walang tigil ang pasasalamat ko sa Diyos dahil sa inyo. At lagi 
ko kayong ipinapanalangin . . . 18na maliwanagan ang inyong puso't 
isipan para maunawaan ninyo ang pag-asa na inilaan niya sa atin, ang 
napakahalaga at napakasaganang pagpapala na ipinangako niya sa 
mga pinabanal.
MGA TAGA-EFESO 1:16,18

Ama sa langit, salamat po sa kaliwanagan ng aking puso't isipan upang lubos 
na maintindihan ko ang pag-asa na mayroon ako kay Cristo. Naiintindihan ko 
na tinawag Mo ako mula sa kadiliman tungo sa Iyong kamanghamanghang 
liwanag—tinawag Mo ako upang lumakad na kasama Mo. Nawa’y ang 
kabanalan at katapatan ang maging bakas ng aking bawat hakbang. 
Tulungan Mo ako na maalala na hindi lamang ako mayaman sa Iyo, bagkus, 
na nakikita Mo ako bilang Iyong mamahaling pamana. Nawa’y makita ang 
liwanag Mo sa aking buhay sa paraang makakapagbibigay dangal sa Iyong 
pangalan. Maluwalhati Ka sa lahat ng aking iniisip, sinasabi, at ginagawa. 
Idinadalangin ko ang lahat ng ito sa makapangyarihang pangalan ni 
Jesus. Amen.

Tuon sa Panalangin
� � Personal na Panalangin (pahina 7)
� � Panalangin para sa mga Kahilingan (pahina 8)
� � Aking Iglesya (pahina 9)
� � Aking Komunidad (pahina 9)
� � Aking Bansa (pahina 9)
� � Every Nation (pahina 10)
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DAY 2

May Kapangyarihan

BASAHIN MGA TAGA-EFESO 3

Ipinapanalangin ko na sa kadakilaan ng kapangyarihan niya ay  
palakasin niya ang mga espirituwal niyong pamumuhay sa pamamagitan 
ng kanyang Espiritu . . . 
MGA TAGA-EFESO 3:16

Sa Mga Taga-Efeso 1:19,20, ipinakita ni Pablo ang kapangyarihan ng 
Diyos, ang napakadakilang kapangyarihan ng Diyos para sa ating mga 
sumasampalataya sa Kanya. Ang kapangyarihan ding ito ang ginamit Niya 
nang buhayin Niyang muli si Cristo at nang paupuin sa Kanyang kanan 
sa langit.

Isipin na katulad ito ng isang credit limit. Ang mga credit card ay may credit 
limit na nagtatalaga kung hanggang magkano ang maaari mong gastusin. 
Kapag naabot mo na ang hangganang ito, hindi ka na maaaring mamili. 
Sinabi ni Pablo na ang hangganan ng kapangyarihan na maaaring magamit 
ng mga mananampalataya ay kapareho ng kapangyarihan na ginamit upang 
buhaying muli si Cristo.

Gaano kalakas ang kapangyarihang ito? Sa Victors Bible Background 
Commentary, sinabi ni Lawrence Richards na, “Gumamit si Pablo ng 
maraming salitang magkasingkahulugan para bigyang diin ang uri ng banal 
na kapangyarihan na iyon. Ilan sa mga ginamit na salita ni Pablo ay dynamis 
(tunay na kakayahan), energeia (mabisang kapangyarihan sa pagkilos), 
kratos (kapangyarihang inilabas upang makontrol at matalo ang anumang 
pumipigil), at ischys (ang mahalagang kapangyarihan na likas sa buhay).”

Sa Mga Taga-Efeso 3, gumamit ulit si Pablo ng kasingkahulugan na salita 
upang maipaliwanag ang kalawakan ng kapangyarihang ibinigay para sa atin. 
Sinimulan niya sa salitang-ugat na ekperissos, na ang ibig sabihin ay “lubhang 
marami, umaapaw, at hindi masusukat.” Ito ang parehong salita na ginamit ni 
Lukas upang ilarawan ang labing dalawang natirang basket noong pinarami 
ni Jesus ang tinapay at isda. Ang salitang ito ay nangangahulugang higit pa 
sa iyong pangangailangan. Idinagdag naman niya ang unlaping huper na ang 
ibig sabihin ay “labis, lagpas, at higit pa.” Kung sakaling hindi natin nakuha 
ang kanyang punto, nagdagdag pa siya ng huper! Ito ang kapangyarihan ng 
Banal na Espiritu na kumikilos sa atin.
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Anong mga gawi at gawain na maaari mong ayusin sa iyong buhay upang 
maging ganap sa iyo ang katangian ng Diyos? (Mga Taga-Efeso 3:19)

	

	

	

	

Paano inilarawan ni Pablo ang Diyos sa Mga Taga-Efeso 3:20? Ipinalangin 
kung nalilimitahan mo ang kayang gawin ng Diyos sa iyo at sa 
pamamagitan mo.

	

	

	

	

Ano ang isang bagay na gagawin mo ngayon habang isinasaalang-alang ang 
walang hanggang kapangyarihan na mayroon tayo mula sa Banal na Espiritu?
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MANALANGIN

Ipanalanging Maranasan Mo ang 
Kanyang Kapangyarihan

. . . 18para maunawaan ninyo . . . 19ang napakadakilang kapangyarihan ng 
Diyos para sa ating mga sumasampalataya sa kanya. 20Ang kapangyarihan 
ding ito ang ginamit niya nang buhayin niyang muli si Cristo at nang 
paupuin sa kanyang kanan sa langit.
MGA TAGA-EFESO 1:18–20

Ama namin sa langit, ipaunawa Mo po sa akin ang Iyong hindi masukat 
na kapangyarihan. Ikaw ang makapangyarihang Diyos. Dagdagan Mo po 
ang aking pananampalataya at tulungan Mo po akong alisin ang anumang 
limitasyon na naitakda ko sa Iyo at sa kaya Mong gawin. Salamat po dahil 
sa ang kapangyarihan na bumuhay muli kay Cristo ay kumikilos din sa 
aking buhay ngayon. Hindi po ako aasa sa sarili kong kakayahan, bagkus ay 
aasa ako sa Iyong Banal na Espiritu. Inihahayag ko na maliban sa Iyo, wala 
akong kayang gawin na mabuti. Nawa’y mag-umapaw sa akin ang buhay at 
kapangyarihan na galing sa Iyo, at na ako ay maging mas epektibong patotoo 
sa mundong nagmamasid sa akin. Ito ang aking dalangin sa pangalan ni 
Jesus. Amen.

Tuon sa Panalangin
� � Personal na Panalangin (pahina 7)
� � Panalangin para sa mga Kahilingan (pahina 8)
� � Aking Iglesya (pahina 9)
� � Aking Komunidad (pahina 9)
� � Aking Bansa (pahina 9)
� � Every Nation (pahina 10)



21Day 3

MANALANGIN

colored

DAY 3

Lumakad Nang Karapat-Dapat

BASAHIN MGA TAGA-EFESO 4

Bilang isang bilanggo dahil sa paglilingkod sa Panginoon, hinihiling kong 
mamuhay kayo nang karapat-dapat bilang mga tinawag ng Diyos.
MGA TAGA-EFESO 4:1

Sa Mga Taga-Efeso 1 hanggang 3, inilarawan ni Apostol Pablo ang espirituwal 
na realidad ng bawat mananampalataya kay Cristo. Simula sa ika-apat na 
kabanata, nagbago ang kanyang tuon upang bigyang diin ang praktikal na 
pagpapakita ng bagong katayuang ito. Ang pangaral ni Pablo ay malinaw. Ang 
paniniwala natin ang nagtatakda kung paano tayo kikilos. Kung paano natin 
nakikita ang ating sarili ay may malaking epekto sa kung paano tayo kikilos. 
Dahil tayo ay na kay Cristo na, makakapamuhay tayo nang karapat-dapat 
bilang mga tinawag ng Diyos.

Sa kabilang banda, isang hamon na tanggapin araw-araw ang ginagawang 
paglilinis sa atin ng Banal na Espiritu. Tayo ay tinawag na lumakad sa 
liwanag. Habang patuloy tayong lumalakad sa katotohanan ng ebanghelyo, 
mas lumiliit ang pagpapabaya natin sa kadiliman na mamalagi sa ating 
mga kaluluwa.

Ngunit hindi lamang binigyang-pansin ni Pablo ang sa ating sarili lamang. 
Iniugnay niya ang pagkilos ng nararapat ayon sa ating pagkakilala sa 
pangalan ni Jesus sa pagkatawag sa ating lumakad upang magkaisa kasama 
ng mga mananampalataya. Lubos nating naipapakita ang pagkakasundo ng 
ating relasyon kay Cristo kung tayo ay aktibo sa pagtatayo ng mga tulay na 
magtataguyod ng pagkakaisa sa kabila ng ating pagkakaiba.

Si Jesus ang ating panguhahing pamantayan at halimbawa para dito, ngunit 
dapat nating palaging tandaan na Siya rin ang daan upang makalakad tayo 
ng karapat-dapat sa ating pagkatawag. Ang listahan ng mga pag-uugali na 
ibinigay ni Pablo—pagiging mahinahon, mapagpakumbaba, maunawain at 
mapagpaumanhin, pagpapakita ng pag-ibig, at pananatili ng pagkakaisa—ay 
panlabas na bunga ng isang buhay na nakatanim sa nakamamanghang 
biyaya ni Cristo. Hindi natin kayang isapamuhay ang ating pagkatawag kung 
wala Siya.
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Ano ang ibig sabihin para sa iyo ng mamuhay nang karapat-dapat bilang mga 
tinawag ng Diyos? Paano mo maipapakita ang Kanyang biyaya sa buhay mo 
at sa iba?

	

	

	

	

Sa Mga Taga-Efeso 4:11-16, paano inilarawan ni Pablo ang tungkulin ng lokal 
na iglesya sa paglagong espirituwal? Ano ang tungkulin mo sa iyong lokal na 
iglesya? Paano mo mas mapapalago ang pakikipag-ugnayan sa iyong lokal 
na komunidad?

	

	

	

	

Ano ang isang bagay na tatanggapin mo ngayon bunga ng ipinakita sa iyo ng 
Banal na Espiritu sa pag-aaral na ito?
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MANALANGIN

Ipanalangin na Maranasan mo ang Kanyang 
Espirituwal na Kalakasan

Ipinapanalangin ko na sa kadakilaan ng kapangyarihan niya ay  
palakasin niya ang espirituwal ninyong pamumuhay sa pamamagitan  
ng kanyang Espiritu . . .
MGA TAGA-EFESO 3:16

Ama sa langit, kinikilala ko po ang aking lubos na pagtitiwala sa Iyo. Kung 
sa sarili ko lamang, ako ay mahina. Bibiguin ako ng aking puso at sarili, 
subalit Ikaw ang aking kalakasan. Palakasin Mo po ang aking kalooban 
sa pamamagitan ng kapangyarihan ng Banal na Espiritu. Bigyan Mo po 
ako ng kakayahan na harapin ang mga pagsubok nang may lakas ng loob, 
katapangan, at pananampalataya dahil ang Iyong Espiritu na nasa akin 
ay mas malakas sa anumang pagsubok o balakid na aking kakaharapin. 
Ihinahayag ko na ako ay higit pa sa isang mananagumpay kay Cristo na 
Siyang nagbibigay kalakasan sa akin. Amen!

Tuon sa Panalangin
� � Personal na Panalangin (pahina 7)
� � Panalangin para sa mga Kahilingan (pahina 8)
� � Aking Iglesya (pahina 9)
� � Aking Komunidad (pahina 9)
� � Aking Bansa (pahina 9)
� � Every Nation (pahina 10)
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DAY 4

lumakad sa Liwanag

BASAHIN MGA TAGA-EFESO 5

. . . “Gumising ka, ikaw na natutulog, bumangon ka mula sa mga patay at 
liliwanagan ka ni Cristo.”
MGA TAGA-EFESO 5:14

Nabalitaan mo na ba ang tungkol sa ilaw na panggising? Kung nahihirapan 
kang bumangon at halos masira mo na ang snooze ng iyong alarm clock, 
malamang ay magiging interesado ka dito. Ang ilaw na panggising ay isang 
lampara na tila isang alarm clock na nagbibigay ng liwanag na gaya ng 
pagsikat ng araw sa isang madilim na silid. Ginigising ng artipisyal na ilaw na 
ito ang ating utak, gaya ng paggising dito ng natural na liwanag ng araw. 

Alam ng sinuman sa atin na nakaranas na magising dahil sa pagbubukas 
ng ilaw sa isang silid kung paano tayo ginigising ng liwanag. Ang tanging 
paraan para maiwasan ito ay patayin ang ilaw at panatilihing madilim ang 
paligid. Kailangan nating piliin na maging madilim kung nais nating bumalik 
sa pagtulog.

Si Jesus ang ilaw na nagbibigay liwanag sa buong mundo. Ginigising Niya 
tayo mula sa ating kasalanan at binabangon tayo tungo sa bagong buhay— 
sa buhay na nakalulugod sa Kanya na nagdala sa atin sa liwanag mula sa 
kadiliman. Sa Kanya, tayo ay nakaalis sa kaharian ng kadiliman at nailipat 
sa kaharian ng liwanag. Habang patuloy nating tinatanggap ang Kanyang 
liwanag, lalo tayong nagbubunga ng kabutihan, katuwiran, at katotohanan sa 
ating buhay. Sino ang magtatangkang gamitin ang snooze button at hayaang 
palampasin ang lahat ng ito?
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Basahin ang Mga Taga-Efeso 5:1. Ano ang ibig sabihin ng tularan ang Diyos 
dahil kayong lahat ay minamahal Niyang mga anak?

	

	

	

	

Ilista ang walang kahulugang gawain ng kadiliman na sinabi ni Pablo sa 
Mga Taga-Efeso 5:3–20. Hingin sa Banal na Espiritu na gisingin ka mula sa 
mga masasamang asal o pag-uugali na gusto Nyang talikuran mo upang 
makalakad ka tungo sa Kanyang kalooban.

	

	

	

	

Ano ang isang bagay na babaguhin mo ngayon bunga ng ipinakita sa iyo ng 
Banal na Espiritu sa pag-aaral na ito?
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MANALANGIN

Ipanalangin na Maging Matatag Ka sa Pag-ibig
. . . Ipinapanalangin ko rin na maging matibay kayo at matatag sa pag-ibig 
ng Diyos . . .
MGA TAGA-EFESO 3:17

Ama sa langit, tulungan Mo po akong maging matatag sa pag-ibig Mo 
sa akin. Ipaalala Mo po kung sino ako kay Cristo. Huwag Mo po akong 
hayaan na madala ng mga nararamdaman ko o ng mga sitwasyon sa aking 
paligid. Panatilihin Mo po ako sa Iyong katotohanan. Tulungan Mo akong 
maintindihan ang lawak, haba, taas, at lalim ng Iyong pagmamahal sa 
akin. Sa tuwing nagninilay ako sa mga ginawa Mo para sa akin sa krus, mas 
naiintindihan ko na ang Iyong sakripisyo ay sadyang hindi maipapaliwanag. 
Hayaan Mong mag-umapaw ang Iyong habag at gabayan ako upang mahalin 
ang iba gaya ng pagmamahal Mo sa akin. Ito ang dalangin ko sa pangalan ni 
Jesus. Amen.

Tuon sa Panalangin
� � Personal na Panalangin (pahina 7)
� � Panalangin para sa mga Kahilingan (pahina 8)
� � Aking Iglesya (pahina 9)
� � Aking Komunidad (pahina 9)
� � Aking Bansa (pahina 9)
� � Every Nation (pahina 10)
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DAY 5

Lumakad Nang Malakas

BASAHIN MGA TAGA-EFESO 6

Kaya gamitin ninyo ang lahat ng kagamitang pandigma na ibinigay sa inyo 
ng Diyos, para sa oras na dumating ang kasamaan ay magawa ninyong 
makipaglaban, at pagkatapos ng pakikipaglaban ay manatili pa rin 
kayong matatag.
MGA TAGA-EFESO 6:13

Noong Hulyo 20, 1969, ang Amerikanong astronaut na si Neil Armstrong 
ay tumapak sa buwan gamit ang lunar module. Habang may 450 milyong 
katao na nanonood mula sa iba't ibang panig ng mundo, sinabi niya ang 
katagang, “Ito'y isang maliit na hakbang sa tao, at isang napakalaking lundag 
sa sangkatauhan.”

Naglakad sina Armstrong at ang kasama niyang si Buzz Aldrin sa ibabaw ng 
buwan nang mahigit sa dalawang oras sa ilalim ng matinding temperatura 
na umaabot hanggang 200 °C (392 °F) sa umaga at -200 °C (-328 °F) sa 
gabi. Gayunpaman, sa kabila ng masamang kalagayan ng kapaligiran, ang 
mga astronaut ay pinanatiling ligtas ng kanilang komplikadong A7-L na 
kasuotang pangkalawakan na gumagamit ng kombinasyon ng insulasyon, 
mga panglihis ng liwanag, at mga mekanismong ginagawang hangin ang 
niyebe upang maisaayos ang temperatura. Kung mananatili sila sa loob ng 
kanilang mga kasuotang pangkalawakan, kaya nilang ganap na aralin ang 
kanilang kapaligiran.

Kay Cristo, tayo ay ligtas sa masamang kapaligirang espirituwal na 
nakapalibot sa atin. Maaari tayong lumakad sa Kanyang kalakasan. Kaya 
nating manatiling nakatayo laban sa mga plano ng kaaway at harapin ang 
mga espirituwal na laban dahil alam natin na ang laban ay hindi pisikal. Ang 
tagumpay natin ay may kasiguraduhan kay Cristo dahil napagtagumpayan na 
Niya ang laban sa krus para sa atin.
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Basahin ang Mga Taga-Efeso 6:10–20. Itala ang mga kagamitang pandigma na 
ibinigay ng Diyos sa atin para sa espirituwal na labanan.

	

	

	

	

Bakit ang panawagan ni Pablo ay nasundan ng panalangin matapos niyang 
talakayin ang mga espirituwal na kagamitan at labanan? Ano ang kinalaman 
dito ng panalangin?

	

	

	

	

Ano ang isang bagay na babaguhin mo ngayon bunga ng ipinakita sa iyo ng 
Banal na Espiritu sa pag-aaral na ito?
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MANALANGIN

Ipanalangin na Maranasan Mo nang Ganap 
ang Diyos

16Ipinapanalangin ko . . . 19para maunawaan ninyo at ng iba pang mga 
pinabanal kung gaano kalawak, at kahaba, at kataas, at kalalim ang 
pag-ibig ni Cristo sa atin. . . . para maging ganap sa inyo ang katangian 
ng Diyos. 
MGA TAGA-EFESO 3:16,19

Ama sa langit, ako po ay napupuspos ng lahat ng ibinigay Mo sa akin kay 
Cristo. Tulungan Mo po ako na mapanghawakan ang lahat ng ibinigay Mo sa 
akin—ang Iyong biyaya, Iyong kapayapaan, Iyong kaginhawahan, at Iyong 
kalakasan. Hindi Mo lamang tinutugunan ang hinahangad ng aking kaluluwa, 
bagkus, ibinibigay Mo ng sagana ang aking mga pangangailangan nang higit 
pa sa aking inaakala. Turuan Mo po ako na manatili kay Cristo upang ako ay 
mapuno ng kapuspusan ng Diyos. Amen!

Tuon sa Panalangin
� � Personal na Panalangin (pahina 7)
� � Panalangin para sa mga Kahilingan (pahina 8)
� � Aking Iglesya (pahina 9)
� � Aking Komunidad (pahina 9)
� � Aking Bansa (pahina 9)
� � Every Nation (pahina 10)
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