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ನನನ ಪ್ರೀತಿಯ ಕುರುಬ್ರಿಗೆ ಮತ್ುು ಪವಿತ್ರ ಸಭೆಯ ಎಲ್ಲಾ ವಿಶ್ಲಾಸಿಗಳಿಗೆ 

ನಮಮ ಕತ್ತನೂ ರಕ್ಷಕನೂ ಆದ ಯೀಸು ಕ್ರರಸುನಿಂದ ನಮಗೆ ಕೃಪೆಯೂ ಕರುಣೆಯೂ ಶ್ಲಿಂತಿಯೂ ಆಗಲಿ. ✠. 

ಅನಲದಿ ಕಲಲದಿಿಂದಲೂ, ಗೆರೀಟ್ ಲ್ೆಿಂಟ್ (ಮಹಾ ಅನುತಲಪ ಕಲಲ) ನಮಮ ಆತ್ಮಗಳ ಶುದಿಧೀಕರಣಕಲಾಗಿ, ದೆೀವರೊಿಂದಿಗಿನ ನಮಮ ಒಕೂಾಟವನುನ 
ಆಳಗೊಳಿಸಲು, ನಮಮನುನ ನಲವು ವಿನಮರಗೊಳಿಸಲು, ನಮಮ ದೆೀವರ ಅಪರಿಮಿತ್ ಕರುಣೆಯನುನ ಪರತಿಬಿಂಬಸಲು ಮತ್ುು ನಮಮ ಹೃದಯಗಳನುನ 
ಪಸ್ಲಾ (ಈಸಟರ್) ನ ಅದುುತ್ ಆಚರಣೆಗೆ ಸಿದಧಪಡಿಸಲು ಪವಿತ್ರ ಚರ್ಚತ ನಗದಿಪಡಿಸಿದ ಕಲಲವಲಗಿದೆ. 
 

ಈ ಪವಿತ್ರ ಯಲತೆರಯನುನ ಕೆೈಗೊಳಳಲು ನಲವು ಸಿದಧರಲಗುತಿುರುವಲಗ, ನಮಮ ಆಧ್ಲಾತಿಮಕ ತ್ಿಂದೆಯಲಗಿ ನಲನು, ಈ ಕಲಲವನುನ ನಷ್ೆೆಯಿಂದ ಮತ್ುು 
ಅರ್ತಪೂಣತವಲಗಿ ಆಚರಿಸಲು ನಮಗೆ ಸಹಲಯ ಮಲಡುವ ಕೆಲವು ನದಿತಷ್ಟ ಮಲಗತಸೂಚಿಗಳತ್ು ನಮಮ ಗಮನವನುನ ಸ್ೆಳೆಯಲು ಬ್ಯಸುತ ುೆೀನೆ 
ಆಹಲಾನಸುತ ುೆೀನೆ: 

1. ಉಪವಾಸ : ಮಹಾ ಉಪವಾಸದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ಉಪವಾಸದ ಶಿಸತು ಪಶ್ಾಾತ್ಾುಪ ಮತ್ತು ಸವಯಂ ನಿಯಂತ್ರಣದ 
ಕ್ರರಯೆಯಾಗಿದೆ. ನಮಮ ಕತ್ತನಾದ ಯೆೇಸತ ಕ್ರರಸುನತ ಸಂತ್ ಮತ್ಾುಯನತ ಬರೆದೆ ಸತವಾತ್ೆತ ಅಧ್ಾಾಯ 4:17 ರಲ್ಲ ಿ ಹೇಗೆ 
ಹೆೇಳಿದರತ: "ಪಶ್ಾಾತ್ಾುಪಪಡಿರಿ, ಏಕೆಂದರೆ ಪರಲೆ ೇಕ ರಾಜ್ಾವು ಸಮೇಪಿಸಿತ್ತ, ದೆೇವರ ಕಡೆಗೆ ತಿರತಗಿಕೆ ಳಿಿರಿ". ಎಂದತ 
ಹೆೇಳಿದನತ.  ಪಶ್ಾಾತ್ಾುಪವು ಕೆೇವಲ ನಮಮ ಪಾಪಗಳ ಅಂಗಿೇಕಾರವಲಿ, ಬದಲಾಗಿ ನಮಮ ಸಂಪೂಣತ ಅಸಿುತ್ವವನತು ದೆೇವರ 
ಕಡೆಗೆ ತಿರತಗಿಸತವುದತ, ಆತ್ನ ಕೃಪೆ, ಕರತಣೆ ಮತ್ತು ಶತದ್ಧೇಕರಣವನತು ಪಡೆಯಲತ ನಮಮನತು ತ್ೆರೆಯತವುದತ ಆಗಿದೆ. ಆದದರಿಂದ, 

ನಾವು ಆಹಾರವನತು ತ್ಾಜಿಸತವುದರ ಮೇಲೆ ಮಾತ್ರ ಗಮನಹರಿಸದೆ, ದೆೇವರತ ಮತ್ತು ನಮಮ ಸಹ ಮಾನವರೆ ಂದ್ಗಿನ ನಮಮ 
ಸಂಬಂಧಕೆೆ ಅಡಿಯಿಾಗತವ ಎಲದಿರಿಂದ ಅಂದರೆ ಉದಾಹರಣೆಗೆ : ಹೆಮಮ, ಕೆ ೇಪ, ದತರಾಸೆ, ಕಹತ್ನ  ಮತ್ತು ನಮಮ 
ಆತ್ಮಗಳ ಹೃದಯಾಂತ್ರಾಳಗಳ ಸಾಾನವನತು ಸವೆಸತವ ಎಲದಿರಿಂದ ದ ರವಿರೆ ೇಣ. 

2. ಪಾರರ್ತನೆಯ ಅಭ್ಾಾಸವನತು ಅಭಿವೃದ್ಧಮಾಡೆ ೇಣ: ಪಾರರ್ತನೆಯ ಮ ಲಕ ದೆೇವರೆ ಂದ್ಗಿನ ನಮಮ ಸಂಬಂಧವನತು 
ಗಾಢವಾಗಿಸಲತ ನಾವು ಬದಧರಾಗೆ ೇಣ. 

• ದೆೈನಂದ್ನ ಪಾರರ್ತನೆ: ಪರತಿದ್ನ ವೆೈಯಕ್ರುಕ ಪಾರರ್ತನೆಯ ದ್ನಚರಿಯನತು ಸಾಾಪಿಸಿ. 

• ಲ್ಲಟಜಿತಕಲ್ ಪಾರರ್ತನೆ: ನಿಮಮ ಪಾಾರಿಷ ನಲ್ಲಿ ನಿೇಡಲಾಗತವ ದೆೈನಂದ್ನ ಸೆೇವೆಗಳು ಮತ್ತು ಪಾರರ್ತನೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಕ್ರರಯವಾಗಿ 

ಭ್ಾಗವಹಸಿ, ಏಕೆಂದರೆ ಅವು ಚಂತ್ನೆ ಮತ್ತು ಆರಾಧನೆಗೆ ಆಳವಾದ ಕ್ಷಣಗಳನತು ಒದಗಿಸತತ್ುವೆ. 
• ಯೆೇಸತವಿನ ಪಾರರ್ತನೆ: ಸಾಧಾವಾದಷ್ತು ಹೆಚ್ಾಾಗಿ ಯೆೇಸತವಿನ ಪಾರರ್ತನೆಯನತು ಅಭ್ಾಾಸ ಮಾಡಿ: “ಕತ್ತನಾದ ಯೆೇಸತ 

ಕ್ರರಸುನೆೇ, ದೆೇವರ ಮಗನೆೇ, ಪಾಪಿಯಾದ ನನುನತು ಕರತಣಿಸತ.” 

 

3. ದಾನ ನಿೇಡತವುದತ : ಅಗತ್ಾವಿರತವವರನತು ನೆ ೇಡಿಕೆ ಳಿಲತ ಮಹಾ ಲೆಂಟ್ ನಮಮನತು ಕರೆಯತತ್ುದೆ. ನಮಮ ಕತ್ತನ 
ಮಾತ್ತಗಳನತು ನೆನಪಿಡಿ: "ಈ ನನು ಸಹೆ ೇದರರಲ್ಲಿ ಕೆೇವಲ ಅಲಪನಾದವನೆ ಬಬನಿಗೆ ಏನೆೇನತ ಮಾಡಿದ್ರೆ ೇ ಅದನತು 
ನನಗತ ಮಾಡಿದ ಹಾಗಾಯಿತ್ತ" ಅಂದನತ.  (ಸಂತ್ ಮತ್ಾುಯ 25:40). 

• ನಿಮಮ ಸಮತದಾಯದಲ್ಲಿರತವ ಬಡವರತ ಮತ್ತು ನಿಗತತಿಕರನತು ಬೆಂಬಲ್ಲಸಲತ ನಿಮಮ ಆದಾಯ ಮತ್ತು ಸಂಪನ ಮಲಗಳ 
ಒಂದತ ಭ್ಾಗವನತು ಮೇಸಲ್ಲಡಿ. 



• ಸಭ್ೆಯ ನೆೇತ್ೃತ್ವಗಳಲ್ಲಿ ಸಕ್ರರಯವಾಗಿ ಭ್ಾಗವಹಸಿ, ನಿಮಮ ಸಮಯ, ಪರತಿಭ್ೆ ಮತ್ತು ಹಣಕಾಸತಗಳನತು ಕೆ ಡತಗೆಯಾಗಿ 
ನಿೇಡಿ. 

• ಬಳಲತತಿುರತವವರಿಗೆ ದಯೆಯನತು ತ್ೆ ೇರಿಸಿ ಮತ್ತು ನಿೇವು ಮಾಡತವ ಎಲಿದರಲ  ಿ ದಯೆ, ಸಹಾನತಭ ತಿ ಮತ್ತು 
ಸಾಂತ್ವನವನತು ಪರದಶಿತಸಿ. 

ನೆನಪಿಡಿ, ಪರತಿಯಂದತ ಪಾರರ್ತನೆ, ಪರತಿಯಂದತ ದಾನ ಮತ್ತು ಶ್ೆ ೇಧನೆಯನತು ಜ್ಯಿಸಲತ ನಾವು ಮಾಡತವ ಪರತಿಯಂದತ ಪರಯತ್ುದ 
ಮ ಲಕ ಪುನರತತ್ಾಾನದ ಬೆಳಕ್ರಗೆ ಹತಿುರವಾಗತತ್ೆುೇವೆ. ಮಹಾ ಅನತತ್ಾಪ ಕಾಲ ಕೆೇವಲ ವೆೈಯಕ್ರುಕ ಶಿಸತು ಅಲಿ, ಬದಲಾಗಿ ಸಾಮ ಹಕ 
ಪರಯತ್ು. ನಾವು ಒಂದೆೇ ಸಭ್ೆಯಾಗಿ ಒಟ್ಾುಗಿ, ನಮಮ ಕತ್ತನಾದ ಯೆೇಸತ ಕ್ರರಸುನ ಮಾದರಿಯನತು ಅನತಸರಿಸಲತ ಶರಮಸೆ ೇಣ, ಆತ್ನತ 

ಅಡವಿಯಲ್ಲಿ ನಲವತ್ತು ದ್ನಗಳ ಕಾಲ ಉಪವಾಸ ಮಾಡಿ, ಸವಯಂ ನಿರಾಕರಣೆ ಮತ್ತು ಆಧ್ಾಾತಿಮಕ ನವಿೇಕರಣದ ಮಾಗತವನತು ನಮಗೆ 
ತ್ೆ ೇರಿಸಿದನತ. 

ನಿಮಮ ಆತ್ಮವನತು ಪೇಷಿಸಲತ ಪವಿತ್ರ ಸಭ್ೆಯತ ಒದಗಿಸತವ ಅನತತ್ಾಪದ ಸಂಪನ ಮಲಗಳನತು ಬಳಸಿಕೆ ಳಿಲತ ಮರೆಯಬೆೇಡಿ, ಉದಾಹರಣೆಗೆ 
ದೆೈನಂದ್ನ ವಾಕಾಗಳನತು ಓದಲತ ಮತ್ತು ನಮಮ ಪಿರೇತಿಯ ಪೂಜ್ಾ ಸಮರಣೆಯ ಮೇರನ್ ಮೇರ್ ಅಥಾನಾಸಿಯಸ್ ಯೇಹಾನ್ I ರ 

ಬರಹಗಳನತು ದ್ನನಿತ್ಾ ಅಭ್ಾಾಶಿಸಿರಿ.    
 

ಈ ಗಂಭಿೇರ ಕಾಲವು ಇವುಗಳಿಗೆ ಸಮಯವಾಗಲ್ಲ: 
• ವೆೈಯಕ್ರುಕ ಚಂತ್ನೆಗೆ, ಆಧ್ಾಾತಿಮಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಬಂಧಗಳ ಗತಣಪಡಿಸತವಿಕೆಗೆ 
• ನಿಮಮ ಆತ್ಮಸಾಕ್ಷಿಯನತು ಪಾರಮಾಣಿಕವಾಗಿ ಪರಿೇಕ್ಷಿಸತವುದಕಾೆಗಿ, ದೆೇವರತ ಮತ್ತು ಇತ್ರರೆ ಂದ್ಗಿನ ನಿಮಮ ಸಂಬಂಧದಲ್ಲಿ ನಿೇವು ಎಲ್ಲಿ 
ತ್ಪಿಪಹೆ ೇಗಿದ್ದೇರಿ ಎಂದತ ಪಶ್ಾಾತ್ಾುಪ ಪಡತವುದಕಾೆಗಿ.  

• ನಮರತ್ೆಯಿಂದ ತ್ಪಪಪಿಪಗೆಯ ಸಂಸಾೆರವನತು ಸಮೇಪಿಸತವುದಕಾೆಗಿ, ದೆೇವರ ಕೃಪೆಯ ಮ ಲಕ ನಿಮಮ ಆತ್ಮದ ಶತದ್ಧೇಕರಣವನತು 
ಬಯಸತವುದಕಾೆಗಿ.  

• ನಿಮಗೆ ಅನಾಾಯ ಮಾಡಿದವರನತು ಕ್ಷಮಸತವುದಕಾೆಗಿ ಮತ್ತು ನಿೇವು ನೆ ೇಯಿಸಿದವರಿಂದ ಕ್ಷಮ ಕೆೇಳುವುದಕಾೆಗಿ.  
• ದೆೇವರತ ಮತ್ತು ಇತ್ರರ ಮತಂದೆ ನಿಮಮನತು ತ್ಗಿಿಸಿಕೆ ಳುಿವುದಕಾೆಗಿ.  
• ವಿಭಜ್ನೆ ಇರತವಲ್ಲಿ ಶ್ಾಂತಿಯನತು ಸಾಾಪಿಸತವುದಕಾೆಗಿ ಮತ್ತು 
• ಕ್ರರಸುನಲ್ಲಿ ಒಂದೆೇ ದೆೇಹವಾಗಿ ಬದತಕಲತ ಶರಮಸತವುದಕಾೆಗಿ. 

ಈ ಪವಿತ್ರ ಉಪವಾಸದ ದ್ನಗಳಲ್ಲ ಿ ದೆೇವರ ಕೃಪೆಯತ ನಿಮಮನತು ಬಲಪಡಿಸಲ್ಲ ಎಂದತ ನಾನತ ನಿಮಮಲ್ಲಿ ಪರತಿಯಬಬರಿಗ  ಪಾರರ್ಥತಸತತ್ೆುೇನೆ. 

ಆತ್ನತ ನಿಮಗೆ ಆತ್ನ ಚತ್ುವನತು ಗರಹಸತವ ಬತದ್ಧವಂತಿಕೆಯನತು, ಆತ್ನ ಆಜ್ಞೆಗಳನತು ಅನತಸರಿಸತವ ಶಕ್ರುಯನತು ಮತ್ತು ಎಲಿರಿಗ  ತ್ನು 
ಕರತಣೆಯನತು ವಿಸುರಿಸತವ ಪಿರೇತಿಯನತು ನಿೇಡಲ್ಲ. 

ಪವಿತ್ರ ತ್ೆೈಏಕತ್ವ ದೆೇವರಾದ; ತ್ಂದೆ, ಮಗ ಮತ್ತು ಪವಿತ್ಾರತ್ಮನತ ತ್ನು ಹೆೇರಳವಾದ ಕೃಪೆ ಮತ್ತು ಕರತಣೆಯಿಂದ ನಮಮನತು ಮತನುಡೆಸಲ್ಲ ಮತ್ತು 
ಎಲಾಿ ಸಂತ್ರತ ಮತ್ತು ರ್ಥಯೇಟ್ೆ ಕೆ ೇಸ್ ಅವರ ಮಧಾಸಿಾಕೆಗಳು ದೆೇವರ ಸಿಂಹಾಸನದ ಮತಂದೆ ಈಗ ಮತ್ತು ಯಾವಾಗಲ  ನಮಗೆ 
ರಕ್ಷಣೆಯಾಗಲ್ಲ. ✠ ಆಮನ್. 

ನಿಮಮ ತ್ಂದೆಯ ಪಿರೇತಿ ಮತ್ತು ಪಾರರ್ತನೆಗಳ ೆಂದ್ಗೆ, 

  

 

ಮೇರನ್ ಮೇರ್ ಸಾಾಮತಾಯೆಲ್ ರ್ಥಯೇಫಿಲಸ್ ಮಟ್ೆ ರೇಪಾಲ್ಲಟನ್    ದ್ನಾಂಕ : 11 ಫೆಬರವರಿ 2025 

ಸಾಳ : ವಿಶವ ಪರಧ್ಾನ ಕಛೆೇರಿ 
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