
•	 Ano	ang	pagkain	na	nahihirapan	kang	tanggihan?	
	 Bakit	mo	ito	gustong-gusto?	

•	 Ano	ang	iyong	pipiliin—ang	maging	sikat	o	ang	gumawa	ng	mga	
	 bagay	sa	likod	ng	tabing?	Bakit	ito	ang	iyong	pipiliin?

•	 Ibahagi	ang	isang	pagkakataon	kung	saan	ikaw	ay	naghintay	ng	
	 matagal	ng	panahon	para	sa	isang	bagay.	Ano	ang	iyong		 	
	 naramdaman	nang	ito	ay	iyong	makamit?
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16Kapag nag-aayuno kayo, huwag ninyong tularan 
ang mga pakitang tao. Sapagkat sinasadya nilang 
hindi mag-ayos ng sarili para ipakita sa mga tao na 
nag-aayuno sila. Ang totoo, tinanggap na nila ang 
kanilang gantimpala. 17Sa halip, kung mag-aayuno kayo, 
maghilamos at mag-ayos kayo ng sarili, 18upang hindi 
malaman ng mga tao na nag-aayuno kayo, maliban 
sa inyong Ama na hindi nakikita. At ang inyong Ama 
na nakakakita sa ginagawa ninyo nang lihim ang 
magbibigay ng gantimpala sa inyo.” MateO 6:16-18

“Kapag nag-aayuno kayo, huwag ninyong tularan ang mga 
pakitang tao. Sapagkat sinasadya nilang hindi mag-ayos ng sarili 
para ipakita sa mga tao na nag-aayuno sila. Ang totoo, tinanggap 
na nila ang kanilang gantimpala.” MateO 6:16

Noong	panahon	ng	Bibliya,	ang	pag-aayuno	ay	may	kaakibat	
na	paghahayag	ng	kalungkutan	at	pagluluksa.	Subalit	sinabi	ng	
propetang	si	Joel	na	hindi	lang	natin	dapat	na	punitin	ang	ating	
mga	kasuotan	kundi	maging	ang	ating	mga	puso	para	sa	Diyos	
(Joel	2:13).	Sa	huli,	ang	ating	pag-aayuno	ay	dapat	na	humantong	
sa	kagalakan	habang	tayo	ay	umaasa	sa	Diyos	at	patuloy	na	
napapalapit	sa	Kanya.	Bakit	tayo	maaaring	maging	masaya	
habang	nag-aayuno?

Ang	pag-aayuno	ay	paghahayag	ng	ating	pagsamba	sa	Diyos,	at	
hindi	paraan	upang	makakuha	ng	pabor	sa	Kanya.	Bilang	mga	
mananampalataya,	tayo	ay	Kanya	nang	nilinis	at	ginawang	banal	sa	
pamamagitan	ng	ginawa	ni	Jesus	sa	krus.	Hindi	natin	kailangan	
mag-ayuno	upang	maging	“mas	banal”	sa	paningin	ng	Diyos.	
Gayunpaman,	ang	pag-aayuno	ay	may	kasamang	mga	benepisyo	kung	
gagawin	nang	may	tamang	motibo.	Ito	ay	makatutulong	upang	ituon	
ang	ating	mga	tingin	sa	Diyos	at	upang	atin	Siyang	marinig	habang	tayo	
ay	umiiwas	sa	mga	paggambala	ng	mundo.	Ang	Sermon on the Mount	
ay	nagpapa-alala	sa	atin	na	ang	Diyos	ay	nalulugod	kung	ang	ating	
pag-aayuno	ay	bunga	ng	tapat	na	pagmamahal	sa	Kanya.

Mag-ayuno ng may kagalakan.
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“. . . upang hindi malaman ng mga tao na nag-aayuno kayo, 
maliban sa inyong Ama na hindi nakikita . . .” MateO 6:18

Mas	madaling	gawin	ang	mga	relihiyosong	gawain	kung	ang	mga	
tao	ay	nakatingin.	Subalit	sinabi	sa	atin	ni	Jesus	na	ang	tanging	
Katauhan	na	dapat	nating	pasiyahin	ay	ang	Diyos—ang	mahalaga	
ay	kung	ano	ang	Kanyang	iniisip.	Para	kanino	tayo	nag-aayuno?	
Bakit	mahirap	mag-ayuno	kung	ang	iyong	tagapanood	ay	ang	
Diyos	lamang?

“...upang hindi malaman ng mga tao na nag-aayuno kayo, maliban 
sa inyong Ama na hindi nakikita. At ang inyong Ama na nakakakita 
sa ginagawa ninyo nang lihim ang magbibigay ng gantimpala 
sa inyo.” MateO 6:18

Ang	Diyos	ay	tumutugon	sa	atin	kung	tayo	ay	nag-aayuno	ng	
may	pananampalataya	at	pagtitiwala	na	tayo	ay	makatatanggap	
ng	gantimpala	mula	sa	Kanya.	Ang	Kanyang	Salita	ay	nangako	na	
Kanyang	tutuparin	ang	ating	mga	hinahangad	kung	tayo	ay	hihiling	
batay	sa	Kanyang	kagustuhan	(1	Juan	5:14-15).	Ang	pag-aayuno	ay	
tumutulong	upang	ihanay	ang	ating	kagustuhan	sa	kagustuhan	ng	
Diyos,	upang	ating	hilingin	ang	mga	mga	bagay	na	makalulugod	
sa	Kanya.	Alalahanin	ang	isang	pagkakataon	na	ikaw	ay	nag-ayuno	
at	ibahagi	kung	ano	ang	nakuha	mong	mga	benepisyo	mula	rito.

Mag-ayuno ng palihim.

Mag-ayuno ng may pananampalataya.
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•	 Paano	mo	magagawang	mapagtibay	ang	espirituwal	na	disiplina	ng		
	 pag-aayuno?	Bakit	mo	gustong	mag-ayuno?

•	 Ano	ang	isang	bagay	na	umaagaw	ng	iyong	atensyon	sa	paglapit	at	
	 pagsunod	sa	Diyos?	Ano	ang	iyong	gagawin	tungkol	dito?

•	 Kung	ikaw	ay	mag-aayuno,	ano	ang	iyong	ipapanalangin	sa	Diyos?	
	 Ano	ang	iyong	pinaniniwalang	matatanggap	mula	sa	Kanya?

•	 Pasalamatan	ang	Diyos	sa	kakayanan	na	Kanyang	ibinibigay	sa	
	 tuwing	Siya	ay	ating	nilalapitan	at	sa	tuwing	ating	pinagkakaitan	ang		
	 ating	mga	sarili?
	
•	 Ipanalangin	na	lalo	mo	pang	makilala	ang	Diyos	araw-araw	at	na	
	 lagi	mo	Siyang	pipiliin	at	hindi	ang	anumang	tukso	o	hinahangad	
	 sa	buhay.

•	 Hilingin	sa	Diyos	na	gamitin	ka	upang	tulungan	ang	ibang	tao	at	
	 makakilala	at	manalig	sa	Kanya.	Ipanalangin	na	ikaw	ay	maging	
	 isang	makadiyos	na	halimbawa	sa	lahat	ng	iyong	makikilala.
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