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िबिलभस& इ(टन& चच& 

गोठालोको प( 

जनवरी-फे(अुरी २०२६ 

मेरा ि1य गोठालाह8 तथा पिव< चच>का सAपूण> िवDासी जनह8लाई, 

िपता, प<ु र पिव< आGमा, एक साँचो परमDेरको नाउँमा, अिहले र सदासव>दा। ✠ आमने। 

हामीले भख>रै— िQसमस र िथओफनी— दईु वटा महान ् पव>ह8 मनाएका छV। यी  
पव>ह8ले साव>भौिमक चच>मा येस ु िXYटको जीवनका दईु वटा आधारभतू र एकआपसमा  
गिहरो 8पमा जोिडएका घटनाह8लाई 1ितिनिधGव गद>छन।् 

िQसमसले दहेधारण अथा>त ् हा]ा 1भ ु येस ु िXYटको ज^मलाई जोड िद^छ भने  
िथओफनीले 1कटीकरण अथा>त ् यद>न नदीमा उहाँको बि`Yमालाई aयान िद^छ। यस  
अवसरमा परमDेरले आफैलाई ि<एक परमbे वरको Yव8पमा 1कट गनु>भयो र येसकुो  
साव>जिनक सेवकाइको स8ुवात भयो। 

अिहले हामी महान ले^ट उपवासको पिव< समयको 1तीdामा रहकेा छV। 

1भ ु येसलुे आeनो सांसािरक सेवालाई स8ु गनु>भ^दा अिघ उहाँले चािलस िदनसAम  
उपवास बYनभुयो भ^ने कुरा हामी पिव< बाइबलमा पढ्छV। यस अविधमा उहाँले दiुका  
सबै परीdाह8मािथ िवजय 1ा` गनु>भयो। 

येस ु िXYटका चलेाहjका 8पमा, हामीलाई पिन kयिlगत तथा सामिूहक 8पले, हा]ो  
दिैनक जीवनमा आिGमक नवीकरणका लािग, उहाँको जीवन र उदाहरणको अनकुरण गदm,  
िवशषे समय छुट् याउनको िनिAत बोलाइएको छ। 

महान ले^ट यYतो पिव< समय हो, जसमा उपवास, 1ाथ>ना र पpाqापका आिGमक 
अनशुासनह8माफ> त हामी आफूलाई न] बनाउँछV र आिGमक शrुताको खोजी गछs।  
यस वष> महान ले^टको समया फे(अुरी १५ बाट स8ु भई अि1ल ५ मा 1भ ु येस ु िXYटको 
पनु8Gथान अथा>त इYटर पव>को उGसवसँगै सAप^न हु^छ। 



 
 

2 

यस पिव< समयमा पिव< चच>ले हामीलाई िदएको आिGमक अनशुासनका ितन  
िपलरह8— उपवास, 1ाथ>ना र दान— लाई अगँाwन म तपाईहं8 सबैलाई xदयदिेख नै  
उGसािहत गन> चाह^छु। 

१. उपवास 

जब येस ु उपवासमा हुनहुु^yयो, दiुले उहाँलाई शारीिरक स^तिुi परूा गन>को िनिAत  
ढुङ्गालाई रोटी बनाउन परीdा ग{ यो। तर येसलुे यसो भ^द ै Gयस परीdामािथ िवजय 1ा`  
गनु>भयो, “मािनस रोटीले मा< होइन, तर परमDेरको मखुबाट िनYकेको हरेक वचनले  
जीिवत रहदँछ।” यसरी येसलुे हामीलाई दखेाउनभुयो िक मािनसका आिGमक  
आवbयकताह8 शारीिरक आवbयकताभ^दा महान ् हु^छन।् हामी के खा^छV र कित खा^छV  
भ^ने कुरामा आGमअनशुासन अपनाउँदा, उपवासले हामीलाई अझ पणू> 8पमा परमDेरमा  
िनभ>र हुन िसकाउँछ। वाYतवमा हामीलाई आवbयक पन� सबै कुरा परमDेरले नै हामीलाई  
1दान गनु>हु^छ। 

तर साँचो उपवास केवल भोजनसँग मा< सीिमत हुदँनै। 

पिव< धम>शा� र चच>का िपताह8ले िसकाएझ�, हामीलाई सबै 1कारका पापपणू> बानीह8बाट  
पिन उपवास गन> बोलाइएको छ। जYतैः kयथ>को कुराकानी, Qोध, चगुली, डाह वा हा]ो  
समय चोरेर हामीलाई मौन 8पमा दास बनाउने आधिुनक िवचलनह8; जYतै सामािजक  
स�जालको अGयिधक 1योग, िनर^तर YQोल गन� बानी र सध� मनोर�जनको खोजी गन�  
1विृq आिद हुन।् 

यी अिभलाषाह8का अधीनमा पनु>भ^दा ितनीह8मािथ 1भGुव गन> िस�दा, हा]ो जीवनिभ< 
िXYटको जीवन बढ्नका लािग ठाउँ तयार हु^छ। 



 
 

3 

२. 1ाथ>ना 

1ाथ>नािबनाको उपवासको कुनै आिGमक मwूय हुदँनै। Gयसकारण, पिव< चच>ले यस  
पिव< समयभिर दिैनक साँझका 1ाथ>नाह8 तयार गरेको छ, र  सबै िवDासी जनह8लाई एकि<त  
भई परमDेरको dमा र दयाको खोजी गन> उGसाह िद^छ। 

यसका अितिरl, चच>ले हा]ो kयिlगत 1ाथ>नाको जीवनका लािग अGय^त शिlशाली  
साधन पिन 1दान गरेको छ, जनु येसकुो 1ाथ>ना र 1ाथ>ना माला हुन।् 

येसकुो 1ाथ>ना यस 1कार छ— “ह े 1भ ु येस ु िXYट, परमDेरका प<ु, कृपा गरी म पापीमािथ  
दया गनु>होस।्” यस 1ाथ>नालाई तपाईकंो दिैनक 1ाथ>नाको जीवनको िनयिमत िहYसा  
बनाउनहुोस।् 1ाथ>ना मालासँगै 1योग गिरने यही 1ाथ>ना�ारा चच>का स^तह8ले िनर^तर 1ाथ>ना  
गन> िसके (कलYसी ४:२; १ थेYसलोिनकी ५:१७)। 

जब 1ाथ>ना मालाको 1Gयेक गाँठो औलंाबाट पार हुदँ ै जा^छ र येसकुो 1ाथ>ना दोहोिर^छ,  
Gयो 1ाथ>ना िबYतारै हा]ो xदयिभ< 1वेश गछ>। यसले हा]ो xदयलाई 8पा^तरण गदm  
परमDेरको xदयसँग अझ पणू> 8पमा िमलाउँद ैलैजा^छ। 

३. दान 

गिरब, दःुखी र खाँचोमा परेकाह8का हरेचाह गनु> परमDेरका स^तानको जीवनको अिभ^न  
अङ्ग हो। अ81ित उदारता र क8णा नहुदँासAम हा]ो उपवास र 1ाथ>ना अपणू> रह^छ।  
साँ�च ै परमDेरलाई मन पन� उपवास Gयही हो, जसले गिरब र उGपीिडतह8का खाँचोलाई  
aयान िद^छ, भनेर यसैया अगमवlाले हामीलाई िसकाएका छन ्(यसैया ५८:७)। 

महान ले^टको यो समय अ8सँग आeना �ोतह8 बाँडचुडँ गन� हा]ो 1ितबrतालाई  
नयाँ गरी नवीकरण गन� अथ>पणू> समय हो। यो जानाजानी, सिQय 8पमा र यस dे<मा  
आिGमक 8पमा बढ्द ैजाने समय हो। 

हा]ा 1भलुे हामीलाई Yमरण गराउनहुु^छ, “यी सानामaये एक जनाका लािग जे ग{ यौ,  
Gयो ितमीह8ले मरेो लािग नै ग{ यौ” (मqी २५:४०)। 
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यसलाई kयवहारमा उतान>का लािग केही kयावहािरक उपायह8 यस 1कार छन्: 

१. पिरवारसिहत चच>का सबै आराधना सेवाह8मा सहभागी हुनुहोस्। 

महान ले^टको समय हामी सबैले चच>का 8पमा, 1भ ु येसलुाई अझ निजकबाट प�याउने  
उ�bेयले सँगै तय गन� आिGमक या<ा हो। हामी kयिlगत 8पमा उपवास र 1ाथ>नामा  
समिप>त हुने मा< होइन, हामीलाई पिरवार र समदुायका 8पमा पिन यसमा सहभागी हुन  
बोलाइएको छ। Gयसकारण, यस पिव< समयमा दिैनक साँझका 1ाथ>ना सेवाह8मा सAपणू> 
पिरवारसिहत िवDासपवू>क सहभागी हुन ुअGय^त आवbयक छ। 

२. मेलिमलापबाट सु8 गनु>होस्। 

येसलुे भ^नभुयो, “जब ितमीह8 1ाथ>ना गन> खडा हु^छौ, तब कसैको िव8rमा ितमीह8को  
केही छ भने dमा गर, यसैले िक Yवग>मा हुनहुुने ितमीह8का िपताले पिन ितमीह8का  
अपराधह8 dमा गिरिदउन”् (मकु> स ११:२५)। 

घणृा, श<तुा वा अdमाशीलताले भिरएको xदय िलएर हामी परमDेरको निजक जान  
स�दनैV। Gयसकारण, पिव< चच>ले मलेिमलापसिहत महान ले^टको स8ुआत गद>छ र यस  
सेवामा सहभागी हुन ुहा]ो लािग अGय^त आवbयक छ। 

आउनहुोस,् हामीलाई चोट प{ु याएकाह8लाई हामी dमा गरV, हामीले चोट प{ु याएकाह8सँग  
हामी dमा मागV, आफूलाई न] बनाऔ,ं जहाँ िवभाजन छ Gयहाँ शाि^त Yथापना गरV,  
र िXYटमा एउटै शरीर भएर िजउने 1यास गरV। 

३. िनर^तर 8पले पpाqाप र पाप-Yवीकारमा लािगरहनुहोस् 

यस पिव< समयमा, जब हामी परमDेरको निजक जा^छV, पिव< आGमाले हा]ा  
कमजोरी र असफलताह8जYता हा]ा धरैे वटा पाप हामीलाई दखेाइिदनहुुने छ। िनराश  
नहुनहुोस।् ती पापह8लाई इमानदारीसाथ Yवीकार गनु>होस,् न]तापवू>क पpाqाप  
गनु>होस ्र परमDेरको दयाका िनिAत याचना गनु>होस।् 

यिद तपाई ं केही िवशषे परीdाह8सँग बारAबार संघष> गिररहनभुएको छ भने, हतोGसािहत  
नहुनहुोस।् आeना याजक वा िवDासयो�य आिGमक माग>दश>कसँग खलुा 8पमा कुरा  
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गनु>होस ् र पाप-Yवीकारको संYकारमाफ> त मलेिमलाप गदm आeनो आGमाका लािग शrुता  
र चङ्गाइ 1ा` गनु>होस।् 

महान ले^टको यस आिGमक या<ामा, हा]ो चच>सँग तपाईलंाई सहयता  प{ु याउने समrृ  
आिGमक �ोतह8 छन।् जYतैः दिैनक धम>शा� पाठ, दिैनक ले^ट मनन र kयिlगत तथा  
पािरवािरक 1ाथ>नाका लािग दिैनक 1ाथ>ना िलटज� छ। यी सबै �ोतह8लाई पणू> 8पले  
उपयोग गनु>होस,् यसैले िक महान ले^टको समय तपाई ं र तपाईकंो �यािरसका लािग साँ�च ै 
अथ>पणू> बनोस।् 

मरेा अित नै ि1य छोरोछोरी हो, यी पिव< उपवासका समयभिर परमDेरको अन�ुहले  
तपाईहं8लाई बल 1दान गरोस ् भनी म तपाईहं8 1Gयेकका लािग मरेा 1ाथ>ना अप>ण गद>छु।  
उहाँले तपाईहं8लाई उहाँको इ�छा जा^ने बिुr, उहाँका आ�ाह8 पालन गन� सामyय> र  
सबै1ित उहाँको दयालाई बाँडचुडँ गन� 1ेम 1दान ग8न।् 

िXYटमा तपाईहं8का आिGमक िपताको 8पमा, म पिन यस पिव< समयमा तपाईहं8सँगै  
यो या<ामा सहभागी हु^छु र हामी सबै जना िमलेर इमानदारीपवू>क हा]ा 1भकुा  
आिशषह8लाई खोजी गरV। 

पिव< ि<एक परमbे वर िपता, प<ु र पिव< आGमाले हामीलाई उहाँको 1शYत अन�ुह र  
दया�ारा माग>दश>न ग8न।् सबै स^तह8 र पिव< िथओटोकोसको मaयYथ-िब^ती परमDेरको 

िसंहासनको सामु̂ ने, अिहले र सदासव>दा हा]ो रdा बिनरहोस।् ✠ आमने। 

 

िपतGृवपणू> 1ेम र 1ाथ>नासिहत, 

 

मोरान मोर समुएल िथओिफलस मे�ोपोिलटन  िमितः २१ जनवरी २०२६ 
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