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ज� काल का उपवास 

य�िप हमारे उ�ारकता� के ज� की घटना को िक्रसमस के �प म� जाना 
जाता है, आथ�डॉ� मसीही इसे या तो ज� काल (इसे एक वा�िवक 
ऐितहािसक घटना के �प म� मनाने) या देहधारण (इसके आ�ा��क मह� 
को पहचानने) के �प म� कहना पसंद करते ह�। इसके अलावा, आथ�डॉ� 
मसीही इस महान घटना से पहले उपवास करते ह�, िजसे ज� काल का 
उपवास के �प म� जाना जाता है। 

िजस तरह महान ल�ट का समय हम� अपने प्रभु के दु:खभोग और उनके 
पुन��ान पर मनन करने म� मदद करता है, उसी तरह ज�काल का 
उपवास हम� अपने उ�ार के िलए दुिनया म� अपने इकलौते बेटे को भेजने म� 
परमे�र की दया को याद रखने म� मदद करता है। इस उपवास के दौरान, 
हम अपने आप को आंत�रक और बाहरी �प से तैयार करते ह� तािक जैसे 
मसीह हमारे जैसे बने, वैसे ही हम भी उनके जैसे बन सक� । हालांिक ज� 
काल का उपवास इसके िनधा��रत प्रितबंधो ं के संदभ� म� महान ल�ट िजतना 
स� नही ंहै, िफर भी यह हमारे आ�ा��क िवकास के िलए ब�त मह�पूण� 
है, यही कारण है िक इसे कलीिसया के �ारा हम� िदया गया है। 

हम ज� काल का उपवास को साथ�क �प से कैसे मना सकते ह�? इस काल 
के दौरान हम सात �ावहा�रक चीज� कर सकते ह�, और हमारे िलए इसे याद 
रखना आसान बनाने के िलए, हमने संि�� नाम के �प म� 'फा��ंग' श� 
का उपयोग िकया है। 

एफ से फॉरिगवे�स अथा�त �मा करना। ज� काल उपवास के दौरान, 
हम याद करते ह� िक हमारे प्रभु यीशु मसीह हम� बचाने और हमारे पापो ंकी 
�मा देने के िलए दुिनया म� आए। जैसा उ�ोनें हम� प्रभु की प्राथ�ना म� 
िसखाया, जैसे हम दूसरो ंको �मा करते ह�, वैसे ही हम� �मा िकया जाता है। 
इसिलए यह ब�त मह�पूण� है िक हम इस काल म� िकसी के �खलाफ कोई 
कड़वाहट न रख�, ब�� उन लोगो ं को �तंत्र �प से माफ कर�  िज�ोनें 
हमारे साथ अ�ाय िकया है। ऐसा करने के �ावहा�रक तरीको ंम� से एक है 
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उस ��� से िमल� िजसने आपके साथ अ�ाय िकया है और उसे िक्रसमस 
केक और एक काड� उपहार म� द�  और उनके िलए प्राथ�ना कर� । 

अ से अब्�ैन अथा�त् परहेज करना। आइए, हम अपने प�रवारो ंके साथ, 
मांस और महंगे खा� पदाथ� से परहेज कर�  जैसा िक कलीिसया िपछले 
2000 वष� से कर रही है। कलीिसया के िपताओ ंने हम� िसखाया िक भोजन 
के िलए शारी�रक इ�ा को कम करके, हम अ� भावनाओ ं को भी शांत 
करने म� स�म होगें, तािक हमारी आ�ाएं सांसा�रक ज�रतो ंसे अिधक दूर 
और आ�ा��क ज�रतो ंकी ओर अिधक उ�ुख हो सक� । 

एस से शेय�रंग अथा�त् उन लोगो ंके साथ सांझा करना। िजनके पास नही ं
है। गरीबो ंऔर ज�रतमंदो ंकी सेवा करना, और हमारे पास जो कुछ भी है 
उसे उनके साथ साझा करना मसीिहयो ंके �प म� हमारा नैितक कत�� है, 
और उपवास काल मौसम के दौरान, यह एक अिनवाय� अ�ास है। यही एक 
कारण है िक हम भोजन से दूर रहते ह�-तािक हम पैसे बचा सक�  िजसका 
उपयोग कम भा�शाली लोगो ंको �खलाने के िलए िकया जा सके। 

टी से टाइम फॉर पे्रयर अथा�त प्राथ�ना म� समय। आइए हम इस काल के 
दौरान ���गत �प से प्राथ�ना म� अिधक समय िबताने के िलए अिधक से 
अिधक अवसरो ं का उपयोग कर� । यिद हमारे �� काय�क्रम म� समय 
िनकालना मु��ल है, तो िदन या स�ाह के दौरान एक बार भोजन छोड़ने 
की िसफा�रश की जाती है, और उस समय का उपयोग परमे�र के साथ 
समय बातचीत करने के िलए िकया जाता है। 

आई से इ�� ो�े�न अथा�त् आ�िनरी�ण। उपवास के काल वे समय 
होते ह� जब हम उ�े�पूण� �प से अपने जीवन को देखते ह� या अपनी सभी 
िपछली गलितयो ंऔर पापपूण� तरीको ंका आ�िनरी�ण और प�ाताप करते 
ह�। बेशक, हम� उनकी दया से �मा कर िदया गया है, लेिकन परमे�र के 
सामने िवनम्रता से चलना हमेशा मह�पूण� है �ोिंक यह हम� याद िदलाता है 
िक हम िम�ी से बनाए गए ह� और उनकी आ�ा �ारा जीिवत िकए गए ह�। 
इसिलए उपवास हम� यह याद रखने म� मदद करता है िक हमारा �भाव 
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मु� �प से दीन और िवनम्र है, हमारे भीतर जो कुछ भी पिवत्र, अ�ा और 
उ�त है वह परमे�र से आता है। 

एन फॉर नो टू द पैश� अथा�त हमारी आ�ा के अिभलाषी न होना। 
मनु� होने के नाते, हम क्रोध, लत, कामुक िवचारो ं के आदी होते ह�। ये 
हमारी आ�ा की अिभलाषाएँ ह� जो हम� परमे�र  से दूर ले जाती ह�। उपवास 
के दौरान, आइए हम अपनी कमजो�रयो ं पर िवचार करने के िलए प्राथ�ना 
और िचंतन म� समय िबताएं और अिभलाषाओ ंको िनयंित्रत करने का अ�ास 
कर�  तािक हम परमे�र और उसके रा� की खोज पर अिधक �ान क� िद्रत 
कर सक� । 

जी से गुड �ूज़ आफ क्राइ� इज़ टू बी शेयरड मसीह का सुसमाचार 
साझा करना। ज� का काल हम� याद िदलाता है िक यीशु मसीह न  केवल 
मसीिहयो ंके िलए ब�� पूरी दुिनया के िलए परमे�र का उपहार है। आज 
ऐसे कई लोग ह� जो, �ोित�ो ंकी तरह, एक उ�ारकता� की खोज कर रहे ह�, 
यह न जानते �ए िक वह 2000 साल पहले आए थे। उनकी मिहमा के बारे म� 
गाने वाले �ग�दूतो ं की तरह, हम अपने पड़ोिसयो ं और दो�ो ं को उनके 
देहधारण के बारे म� आनंदमय समाचार बताने के िलए उनके गवाह के �प 
म� बुलाए गए ह�। इससे भी मह�पूण� बात यह है िक हम� अपने उपवास से 
बचे �ए धन का उपयोग करना चािहए और कलीिसया की सुसमाचार 
गितिविधयो ंका समथ�न करना चािहए तािक अिधक से अिधक लोग उ�ार के 
सुसमाचार का संदेश सुन सक� । 

 

उपवास पर एक लेख 

• अवसर बनाम दािय�ः  उपवास की िकसी भी अविध की तरह, ज� का 
उपवास को एक दािय� के �प म� नही,ं ब�� एक अवसर के �प म� 
देखा जाना चािहए। यह एक ऐसा अवसर है जंहा हम अपनी आ�ाओ ं
को मजबूत करने के िलए सं�ासवाद का अ�ास करके और हमारे 
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शरीरो ंको िनयंित्रत करके हमारे प्रभु यीशु मसीह के प्रित अपने समप�ण 
को नवीनीकृत करते ह�। 

• अपना �ान क� िद्रत करनाः  उपवास करके, हम अपना �ान दूसरो ंकी 
ओर "स्थानांत�रत" करते ह�, इस बारे म� िचंता करने म� कम समय 
िबताते ह� िक �ा खाना है, कब खाना है, िकतना खाना है, आिद तािक 
प्राथ�ना म� अपना समय बढ़ा सक�  और गरीबो ंकी देखभाल कर सक� । 

• पाप से उपवासः  स�ट जॉन िक्रसो�म ने हम� सही चेतावनी दी िक "वह 
गलत है जो सोचता है िक उपवास केवल भोजन से परहेज म� होता है। 
स�ा उपवास बुराई से दूर जाना है। इसिलए, हम� यह याद रखना 
चािहए िक भोजन से उपवास करते समय, हम� पाप से, गपशप से, ई�ा� 
से, क्रोध से और उन अ� चीजो ं से भी उपवास करने की चुनौती दी 
जाती है, जो हमारे िनयंत्रण म� होने के बावजूद, हम सभी अ�र हम� 
िनयंित्रत करने की अनुमित देते ह�। 

•  '�दय' का िवषय : जब हमारे प्रभु यीशु मसीह ने िसखाया िक "यह वह 
नही ंहै जो एक ��� को अशु� करता है, ब�� वह है जो उसके मंुह 
म� जाता है"2, उनका मतलब था िक हमारे आहार से अिधक, हम� अपने 
िदलो ंको शु� करने के िलए �ान रखना था �ोिंक यह हमारी सभी 
बुरी इ�ाओ ंका स्थान है, तािक पिवत्र आ�ा हमारे भीतर और हमारे 
मा�म से काम करना जारी रख सके। 

 

संत बेिसल ने पिवत्र आ�ा पर अपने धम�पदेश म� हम� िफर से इस बात की 
याद िदलाता है-"उपवास की अ�ाई को केवल मांस से परहेज तक सीिमत 
करने से सावधान रह�। असली उपवास बुराई से अलगाव है। 'दु�ता के बंधनो ं
को हटा दो।' अपने पड़ोसी को उस शरारत के िलए �मा कर�  जो उसने 
आपके साथ की है। उसे अपने �खलाफ उसके अपराधो ंको माफ कर द�। 
कलह और बहस के िलए उपवास न कर� ...। इसिलए जब हम ज� काल का 
उपवास का पालन करने की तैयारी करते ह�, तो आइए हम �ान द�  िक ऐसा 
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न हो िक हम उपवास के पूरे िबंदु से चूक जाएं जो कलीिसया ने हम� हमारे 
आ�ा��क िवकास के िलए िदया है। 

िन�ष� 

कलीिसया ने हम� अपने लाभ के िलए नेिटिवटी फा� का उपहार िदया, िक 
प्राथ�ना, उपवास, दान और प�ाताप के मा�म से, हम परमे�र की दया से 
�यं को शु� कर लेते, तािक हम शु�ता म� मसीह के करीब आ सक� , उनके 
जैसे बन सक� , और इसिलए दुिनया म� उनके दूसरे आगमन के िलए 
श्र�ापूव�क तैयारी कर� । 

___________________________________________________________________ 
1 पारंप�रक �प से, स�ाह के िदनो ंम� मछली, मांस और डेयरी उ�ादो ंसे 
बचा जाता है, जबिक स�ाहांत पर इन िनयमो ंम� ढील दी जाती है। जो ��� 
बीमार ह�, ब�त छोटे या बुजुग�, और �नपान कराने वाली माताओ ं को 
उपवास से छूट दी गई है। 
2 म�ी 15:11 


