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எ} அ}©t�Ƭய ேம�~பƫக¶t��, பƬ�{த தி¯vசைபய�} வ��வாசிக¶t�� 

ஒ}றான ெம�ேதவனான ப�தா, �மார}, பƬ�{த ஆவ�ய�} நாம{தி�— ✠ ஆெம}. 

சம�ப கால{தி� நா� இரz� மக{தான தி¯வ�ழாtகைள—கிறி�¢ம� ம�²� திேயாபன�—
ஆசƫீவாதமாகt ெகாzடா�ேனா�. இைவ இரz�� உலகளாவ�ய தி¯vசைபய�� இேய� 
கிறி�¢வ�} வா�tைகய�� அ�~பைட­�, ஒ}ேறாெடா}² இைண|¢� உ�ள 
நிக�ºகைள ப�ரதிபலிtகி}றன. கிறி�¢ம� தி¯வ�ழா, ந� கƫ{தராகிய இேய� 
கிறி�¢வ�} ப�ற~ப�} மன�த அவதார� (Incarnation) எ}§� மக{தான இரகசிய{தி� 
கவன� ெச´{¢கிற¢. திேயாபன� தி¯வ�ழா, ேயாƫதா} நதிய�� இேய� ெப�ற 
�நான{தி} ¬ல� ேதவ} த�ைம திƬ{¢வமாக ெவள�~ப�{தியைத­�, இேய�வ�} 
ெபா¢ ஊழிய{தி} ஆர�ப{ைத­� �y�tகாy�கிற¢. 

இ~ேபா¢, நா� மகா ேநா}©t கால{ைதt ேநாtகி «}ேன²கிேறா�. 

பƬ�{த ேவதாகம{தி� நா� வாசிtகிேறா�: அவƫ தாேம ªமிய�லான ஊழிய{ைத{ 
ெதாடu�வத�� «}©, இேய� நா�ப¢ நாyக� உபவாச{திலி¯|¢, ச{¯வ�} 
ேசாதைனகைள ெஜய�{தாƫ.  

இேய� கிறி�¢ைவ ப�}ப�²கிறவƫளாகிய நா� �ட, அவ¯ைடய வா�tைகைய­� 
மாதிƬ­� ப�}ப�றி, தன�~பyட «ைறய�´�, ச¬கவழியாகº�, நம¢ தினசƬ ஆவ�t�Ƭய 
©¢~ப�~ப��காக ஒ¯ கால{ைத~ ப�Ƭ{ெத�tக அைழtக~ப�கிேறா�. 

ெபƬய தவtகால� எ}ப¢, உபவாச�, ெஜப�, மன|தி¯�©த� எ}ற ஆவ�t�Ƭய 
ஒ¸u�கள�} ¬ல�, நா� ந�ைம{ தா�{தி, பƬ�{தமைடதைல{ ேத�� ஒ¯ பƬ�{த 
காலமா��. இ|த ஆz��, ெபƬய தவtகால� ப�~ரவƬ 15 அ}² ெதாடuகி, ஏ~ர� 5 
அ}²— ந� கƫ{தராகிய இேய� கிறி�¢வ�} உய�ƫ{ெத¸த� தி¯நாளான ஈ�ட¯ட}—
«�வைடகிற¢. 

இ|த பƬ�{த கால{தி�காக பƬ�{த தி¯vசைப நமt� அள�{¢�ள ஆவ�t�Ƭய ஒ¸uகி} 
¬}² £zகளான உபவாச�, ெஜப�, ம�²� தானதƫம� இைவகைள ந�uக� மனமார 
அரவைண{¢t ெகா�¶மா² நா} உuகைள ஊt�வ�tகிேற}: 

1. உபவாச� 

இேய� உபவாசமி¯|தேபா¢, ப�சா� அவ¯ைடய மாமிச பசிைய{ த�ƫtகt க�கைள 
அ~பமாக மா�²மா² அவைரv ேசாதி{தா}. ஆனா� இேய�, “ம§ஷ} 
அ~ப{தினாேலமா{திரம�ல, ேதவ§ைடய வாய�லி¯|¢ ©ற~ப�கிற ஒ�ெவா¯ 
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வாƫ{ைதய�னா´� ப�ைழ~பா} எ}² எ¸திய�¯tகிறேத” எ}² ெசா�லி அ|தv 
ேசாதைனைய ெஜய�{தாƫ. இத} ¬ல�, மன�தன�} ஆவ�t�Ƭய ேதைவக� சƭர 
ேதைவகைளt காy�´� உயƫ|தைவ எ}பைத இேய� நமt�t க�²t ெகா�{தாƫ. நா� 
எ}ன உz கிேறா�, எ�வளº உz கிேறா� எ}பதி� ஒ¸u� ெகாz�, ந�ைம{ 
தா�{¢� ேபா¢, இ|த தவtகால� ந�ைம ேதவைன «¸ைமயாக சாƫ|¢ வாழ~ 
பய��²வ�tகிற¢. ஏெனன��, நமt�{ ேதைவயான அைன{ைத­� அள�~பவƫ ேதவேன.  

ஆனா� உzைமயான உபவாச� எ}ப¢ உணº கy�~பாy�� மy�ேம அடuகிய¢ 
அ�ல. 

பƬ�{த ேவதாகம«�, தி¯vசைப ப�தாtக¶� நமt� ேபாதி~ப¢ேபால, நா� எ�லா பாவ 
ெசய�கள�லி¯|¢ வ��பட உபாவாச� ெச�ய அைழtக~ப�கிேறா�. காரண�, அைவ, வ �z 
ேபv�, ேகாப�, பழிvெசா�, ெபாறாைம மy�ம�ல; நம¢ ேநர{ைத{ தி¯�, ந�ைம 
அைமதியாக அ�ைம~ப�{¢� நவ �ன கவனv சிதற�க¶� ஆ��— அதிகமாக ச¬க 
ஊடக{ைத பய}ப�{¢த�, இைடவ�டாத �tேராலிu, எ~ேபா¢� ெபா¸¢ேபாtைக ேத�� 
மனநிைல ேபா}றைவ. இ|த ஆைசகளா� நா� ஆள~படாம�, அவ�ைற நா� 
கy�~ப�{தt க�²tெகா�¶�ேபா¢, நம¢ உ�ள{தி� கிறி�¢வ�} வா�tைக வளர 
இட� உzடாகிற¢. 

2. ெஜப� 

ெஜபமி�லாத உபவாச� ஆவ�t�Ƭய அƫதம�றதா��. அதனா� தா} இ|த தவtகால� 
«¸வ¢� தி¯vசைப தினசƬ மாைல ெஜபuகைள ஏ�பா� ெச�¢, வ��வாசிக� 
அைனவ¯� ஒ}²��, ேதவ§ைடய ம}ன�~ைப­� இரtக{ைத­� நாட ந�ைம 
அைழtகிற¢. 

ேம´�, நம¢ தன�~பyட ெஜப வா�tைகtகாக தி¯vசைப நமt� ஒ¯ வ�லைமயான 
க¯வ�ைய­� அள�{¢�ள¢— இேய�வ�} ெஜப«� (Jesus Prayer), ெஜப கய�² (Prayer Rope). 
“கƫ{தராகிய இேய� கிறி�¢ேவ, ேதவ§ைடய �மாரேன, பாவ�யாகிய எ} ேம� 
இரtகமாய�¯�” எ}ற இேய�வ�} ெஜப{ைத, உuக� தினசƬ ெஜப வா�tைகய�} ஒ¯ 
நிைலயான ப�தியாக மா�றிtெகா�¶uக�. இ|த ெஜப�, ெஜப கய�²ட} ேசƫ|¢ 
பய}ப�{தி, தி¯vசைபய�} பƬ�{தவா}க� “இைடவ�டா¢ ெஜப� ெச�ய” க�²t 
ெகாzடாƫக� (ெகாேலாெசயƫ 4:2; 1 ெதசேலான�tேகயƫ 5:17) 

ெஜப கய�றி} ஒ�ெவா¯ «�v�� நா� இேய�வ�} ெஜப{¢ட} நம¢ வ�ர�களா� 
ெதா�� ேபாெத�லா�, அ|த ெஜப� ெம¢வாக நம¢ இதய{தி��� இறuகி, ந�ைம 
மா�றி, ேதவ§ைடய இ¯தய{¢ட} ேம´� ேம´� இைணtகிற¢. 

3. தானதƫம� (Almsgiving) 

ஏைழகைள­�, ேதைவ­�ளவƫகைள­� கவன�~ப¢ ேதவ§ைடய ப��ைளய�} 
வா�tைகய�� ப�Ƭtக «�யாத ஒ¯ ப�தியா��. ம�றவƫகள�ட� உ�ள தாராள மன«�, 
க¯ைண­� இ�லாம� நம¢ உபவாச«� ெஜப«� «¸ைமயைடயா¢. உzைமய��, 
ேதவ§t� உக|த உபவாச� எ}ப¢ ஏைழ ம�²� ஒ�tக~பyடவƫகள�} ேதைவகைள 
கவன�~பேத எ}² ஏசாயா த�ƫtகதƬசி ேபாதிtகிறாƫ (ஏசாயா 58:7). 

ெபƬய தலtகால� எ}ப¢, நம¢ ஆசீƫவாத{ைத ம�றவƫக¶ட} பகிƫ|¢ ெகா�வதி� 
நம¢ அƫ~பண�~ைப ©¢~ப�tக ஏ�ற ஒ¯ அƫ{த«�ள காலமா��— ந�ல ேநாtக{¢ட}, 
ஈ�பா�ட} ெசய�பy�, இ|த{ காƬய{தி� வளர அைழtக~ப�கிேறா�. “மிகº� 
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சிறியவராகிய எ} சேகாதரரான இவƫகள�� ஒ¯வ§t� ந�uக� எைதv ெச�த�ƫகேளா, 
அைத எனtேக ெச�த�ƫக� ” என ந� கƫ{தƫ நமt� நிைன»y�கிறாƫ: (ம{ேத­ 25:40). 

இதைன நா� நைட«ைறய�� வாழ சில வழிக�: 

1. ���பமாக அைன{¢ தி¯vசைப ஆராதைனகள�´� பuேக�ேபா� 

ெபƬய தவtகால� எ}ப¢, இேய�ைவ ேம´� ெந¯tகமாக~ ப�}ப�ற, தி¯vசைபயாக 
நா� ஒ}றாக ேம�ெகா�¶� ஒ¯ பயண�. நா� தன�~பyட «ைறய�� உபவாச«� 
ெஜப«� கைட~ப��~பேதா� மy�ம�ல, ���பuகளாகº�, ச¬கமாகº� அவ�றி� 
ஈ�பட அைழtக~ப�கிேறா�. ஆைகயா�, இ|த தவtகால{தி�, நைடெபறய�¯t��, 
தினசƬ மாைல ஆராதைனகள��, நம¢ «¸t ���ப{ேதா�� உzைம­ட} பuேக�ப¢ 
மிகº� «tகியமானதா��. 

2. சமாதான«� ஒ~©ரº� ெகாz� ஆர�ப�~ேபா� 

இேய� �²கிறாƫ: “ந�uக� ெஜப�tக வ¯� ேபா¢, யாƬட{தி� உuக¶t� வ�ேராத� 
இ¯|தா�, அவƫகைள ம}ன�­uக�; அ~ெபா¸¢ பரேலாக{தி´�ள உuக� ப�தா உuக� 
��றuகைள­� ம}ன�~பாƫ” (மா�� 11:25). ெவ²~©, பைகைம, ம}ன�tகாத மன� 
நிைற|த இ¯தய{¢ட} நா� ேதவைன அ க «�யா¢. அதனா� தா} தி¯vசைப, 
ஒ~©ரº ஆராதைன­ட} (Service of Reconciliation) ெபƬய தவtகால{ைத ஆர�ப�tகிற¢. 
ஆைகயா�, அ|த ஆராதைனய�� நா� அவசிய� பuேக�ேபா�. ந�ைம{ 
¢}©²{தியவƫகைள ம}ன�~ேபா�; நா� காய~ப�{தியவƫகள�ட� ம}ன�~© ேகyேபா�; 
ந�ைம{ தா�{திt ெகா�ேவா�; ப�Ƭºக� உ�ள இடuகள�� சமாதான{ைத 
ஏ�ப�{¢ேவா�; கிறி�¢வ�� ஒேர உடலாக வாழ «ய�ேவா�. 

3. மன|தி¯�©த´� அறிtைக­� (Repentance & Confession) ெதாடரy�� 

இ|த தவtகால{தி� நா� ேதவேனா� ேம´� ெந¯u�� ேபா¢, பƬ�{த ஆவ� நம¢ பல 
பாவuகைள­�— நம¢ ேதா�வ�கைள­� �ைறபா�கைள­�— நம¢ மனvசாyசிய�� 
ெவள�~ப�{¢வாƫ. அதனா� மன«ைட|¢ ேபாகாத�ƫக�. அவ�ைற மனமார 
ஒ~©tெகாz�, தா�ைம­ட} மன|தி¯�ப�, ேதவ§ைடய இரtக{ைத நா�uக�. சில 
ேசாதைனகேளா� ம�z�� ம�z�� ேபாரா�கிற�ƫக� எ}றா� �ட, உuக� மன� தளர 
ேவzடா�. உuக� �¯வானவƬடேமா அ�ல¢ ந�uக� ந�ப�tைக ைவt�� ஒ¯ 
ஆவ�t�Ƭய த|ைத­டேனா திற|த மன¢ட} ேப�uக�. ஒ~©ரº தி¯வ¯yசாதன{¢ட} 
(Sacrament of Confession) ¬ல� ேதவேனா�� தி¯vசைபேயா�� சமாதான� ெச�¢, உuக� 
ஆ{¢மாவ��� பƬ�{த{ைத­� �க{ைத­� ெப�²tெகா�¶uக�. 

இ|த ெபƬய தவtகால~ பயண{தி� உuகைள ஆதƬtக{ நம¢ தி¯vசைபய�� வளமிtக 
ஆவ�t�Ƭய ெசய�பா�க� உ�ளன— தினசƬ ேவதாகம வாசகuக�, தினசƬ தவtகால 
தியானuக�, தன�~பyட ெஜபuக¶t�� ���ப ெஜபuக¶t�� உக|த தினசƬ ெஜப 
ஆராதைன «ைறக�. இ|த வளuகைள «¸ைமயாக~ பய}ப�{¢uக�; அ~ெபா¸¢ 
இ|த ெபƬய தவtகால� உuக¶t��, உuக� �தல தி¯vசைபt�� உzைமய�ேலேய 
அƫ{த«�ள காலமாக அைம­�. 

எ} அ}©t�Ƭய ப��ைளகேள, இ|த பƬ�{த தவtகால நாyகள��, 
ஒ�ெவா¯வ¯tகாகº� நா} ெஜப�tகிேற}; ேதவ§ைடய கி¯ைப உuகைள 
வ´~ப�{தy��. அவƫ தம¢ சி{த{ைத அறி­� ஞான{ைத­�, அவƫ கyடைளகைள~ 
ப�}ப�²� ெபலைன­�, அவƬ} இரtக{ைத அைனவƬட«� எ�{¢vெச�ல அ}ைப­� 
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உuக¶t� அ¯�வாராக. கிறி�¢வ�� உuக� ஆவ�t�Ƭய த|ைதயாக, இ|த பƬ�{த 
கால~ பயண{தி� நா§� உuகேளா� ேசƫ|¢ நடtகிேற}. அதனா�, நா� அைனவ¯� 
ஒ}றாகt ��, ந� ேதவ§ைடய ஆசீƫவாதuகைள «¸ மனேதா� நா�ேவாமாக. 

பƬ�{த திƬ{¢வ�— ப�தா, �மார}, பƬ�{த ஆவ�— தம¢ ச�ªரண கி¯ைபயா´� 
இரtக{தா´� ந�ைம வழிநட{¢வாராக. ேதவன�} தா� திெயாெடாேகாஸி} 
பƬ|¢ைர­� அைன{¢ பƬ�{தவா}கள�} பƬ|¢ைரக¶�, , இ~ெபா¸¢� 

எ}²�,ேதவ§ைடய சிuகாசன{தி} «} நமt�t காவலாக இ¯~பதாக. ✠ ஆெம}. 

 

 

கிறி�¢வ�� உuக� ஆவ�t�Ƭய த|ைத 

 
 

 

 ேமாரான் ேமார் சா௚ேவல் ொேயா௔லஸ் 
ெமட்ேராபா௧ட்டன்.  

ேதொ: 21 ஜனவரி 2026 

இடம்: உலக தைலைம ெசயலகம்  


