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गोठालोको पत्र  

जनवरी / फेब्रअुरी २०२५ 

पवित्र चचचका मेरा प् यारा गोठाला र सम्पूर्च विश् िासीहरु 

तपाईहंरु सबैमा हाम्रा प्रभ ुर मकु्तिदाता येस ुक्तिस्टको अनगु्रह, दया र शाक्त‍ त भइरहोस!्   

प्राचीन समयदके्ति, महान ् ले‍ट पक्तवत्र चचचले हाम्रा आत्माहरुका शदु्धीकरण गनच, परमेश् वरसँगको हाम्रो क्तमलापलाई  

गहन तलु् याउन, हामी आफैं लाई नम्र तलु् याउन, हाम्रा प्रभकुो असीक्तमत दयामा मनन गनच र इस्टर (पास् च) को  

मक्तहक्तमत उत्सव मनाउनका लाक्तग हाम्रा हृदयलाई तयार गनच अलग गररएको समय हो। 

हामी यो पक्तवत्र यात्रालाई सरुु गनच तयार ह दँै गदाच, म तपाईकंो आक्तत्मक क्तपताको रुपमा, तपाईकंो ध्यानलाई केही  

क्तवक्तशष् ट मागचदशचनतफच  लैजान चाह‍ छु, जसले तपाईलंाई क्तवश् वासयोग्य र अर्चपणूच तररकाले यो पवचको पालन  

गनच सहायता परु् याउने छः  

१. उपिासः  महान ् ले‍टको दौरानमा उपवासको अनशुासन पश् चात्ताप र आत्मसंयमको कायच हो।  

    हाम्रा प्रभ ु येस ु क्तिस्टले स‍त मत्तीको ससुमाचार ४:१७ मा भ‍ नभुयोः “पश् चात्ताप गर,       

    क्तकनभने स् वगचको राज् य नक्तजक आइपगेुको छ।” पश् चात्ताप केवल हामीले  

   पाप-स् वीकार गनुच मात्र होइन, तर हाम्रा सम् पणूच अक्तस् तत्वलाई परमेश् वरतफच  फकाचउन,ु  

   र उहाँको अनगु्रह, दया र शुद्धीकरण प्राप् त गनचलाई हामीले आफैं लाई िलु् ला गनुच हो।    

    यसकारण, हामीले िाना निाएर उपवास बस् ने कुरामा मात्र ध् यान नलगाऔ,ं  

   तर परमेश् वर र मानवजाक्ततसँगको हाम्रो सम्ब‍धमा बाधा परु् याउने सबै कुराहरुः  

   जस् तै घमण् ड, क्रोध, लोभ, क्तततोपन, र हाम्रा आत्माका क्तभत्री भागहरुलाई नष्ट  

   गने सबै कुराबाट समेत टाढा ह ने प्रयास गरौं।   

 

२. अविक प्रार्चनाः आउनहुोस,् हामी प्रार्चनाको माध्यमद्वारा परमशे् वरसँगको हाम्रो सम् ब‍ धलाई गक्तहरो  

      तलु्याउन  आफैं लाई समक्तपचत गरौं।   

• दैवनक प्रार्चनाः हरेक क्तदन व्यक्तिगत प्रार्चनाको क्तनयक्तमत समय बनाउनहुोस।्  

• वलटर्जीको प्रार्चनाः तपाईकंो प् याररसमा ह ने दकै्तनक आराधना र प्रार्चना सेवामा सक्तक्रय रुपले भाग 

क्तलनहुोस।् क्तकनभने क्ततनीहरुले मनन र आराधनाको लाक्तग गम् भीर अवसर प्रदान गछचन।्  



 

 

• येसुको प्रार्चनाः येसकुो प्रार्चनालाई धेरै पटक अभ् यास गनुचहोस:् “ह े प्रभ ु येस ु क्तिस्ट,  

परमेश् वरका पतु्र, कृपा गरी, म पापीमाक्तर् दया गनुचहोस।्”  

 

३. दान वदनुः  महान ् ले‍टले िाँचोमा ह नेहरुलाई रेिदेि गनच हामीलाई आव्हान गछच। हाम्रा प्रभकुो   

   वचनलाई स् मरण गनुचहोस:् “क्ततमीहरुले यी मेरा भाइहरुमध् ये सबैभ‍ दा सानामा  

   एक जनालाई जे-जक्तत गर् यौ, त् यो क्ततमीहरुले मलाई नै गर् यौ” (मत्ती २५:४०)। 

 

क. आफ्ना समदुायमा भएका गररब र िाँचोमा परेका माक्तनसहरुका सहायताका  

क्तनक्तम् त तपाईकंो आय र स्रोतको एउटा अंशलाई अलग गनुचहोस।्  

ि. प् याररसमा योजना ह ने कायचहरुमा आफ् नो समय, प्रक्ततभा र आक्तर्चक कुराहरुले  

योगदान परु् याएर सक्तक्रय रुपले सहभागी ह नहुोस।्  

ग. दःुिकष् टमा परेकाहरुप्रक्तत करुणा दसाचउनहुोस ्र आफ् ना सबै कायचमा दया, सहानभुकू्तत 

र सा‍त्वना दसाचउनहुोस।्  

स् मरण रहोस,् हामीले गने प्रत्येक प्रार्चना, दानका प्रत्येक कायच, र परीक्षामाक्तर् क्तवजय प्राप्त गने हरेक प्रयासले हामी 

पनुरुत्र्ानको ज्योक्ततको नक्तजक ह ‍ छौं।  

महान ्ले‍ट व्यक्तिगत अनुशासन मात्र होइन, तर सामदुाक्तयक प्रयास हो। हामी एक चचच हौं, र हामी क्तमलेर हाम्रा प्रभ ुयेसु 

क्तिस्टको उदाहरणलाई अनसुरण गने प्रयास गरौं, जसले उजाडस् र्ानमा चाक्तलस क्तदन उपवास बसेर, आफैं लाई इ‍कार 

गने र आक्तत्मक नवीकरण गने मागच हामीलाई दिेाउनभुयो। 

आफ् नो आत्मालाई पोषण क्तदनका क्तनक्तम् त, पक्तवत्र चचचद्वारा उपलब् ध गराइएका उपवासका साधनस्रोतः जस् त ै दकै्तनक 

धमचशास् त्र वाचन र क्तप्रय मेट्रोपोक्तलटन क्तपता मोरान मोर अर्नेक्तसयस योहान प्रर्म (ध‍य स् मकृ्तत) का लेिहरुका उपयोग 

गनच नक्तबसचनहुोस।्  

यो पवचको समय यस् तो होस:्  

• व्यक्तिगत मनन, आक्तत्मक वकृ्तद्ध र सम् ब‍ धहरुका चङ् गाइको समय ह न सकोस।् 

• जहा ँतपाई ंपरमेश् वर र अरुसँगको सम् ब‍ धमा असफल ह नभुयो, त्यहाँ आफ् नो क्तववेकलाई इमानदाररतासार् जाँचेर 

पश् चात्ताप गने समय बनोस।् 

• परमेश् वरको अनगु्रहद्वारा शदु्धताको िोजी गद ैपाप-स् वीकारको संस् कारमा सहभागी ह न सकौं। 

• तपाईकंो िराबी गनेहरुलाई क्षमा क्तदने र तपाईलें चोट परु् याएकाहरुबाट क्षमा माग्ने समय बनोस।् 

• तपाईलें आफैलाई परमेश् वर र अरुका साम‍ु ने नम्र तलु् याउने समय बनोस।्  

• क्तवभाजन भएका स् र्ानहरुमा क्तमलाप कायम ह न सकोस।्  

• क्तिस्टमा एउटै दहे बनेर क्तजउने प्रयास गनच सकौं।  



 

 

म तपाईहंरु प्रत्येकका लाक्तग प्रार्चना गदचछु, यसैले क्तक उपवासका यी पक्तवत्र क्तदनमा परमेश् वरको अनगु्रहले  

तपाईलंाई बक्तलयो बनाओस्। उहाँले आफ् नो इच् छालाई बुझ् ने बकु्तद्ध, उहाँका आज्ञाहरु पालन गने शक्ति र उहाँको  

दया प्रकट गनचको क्तनक्तम् त प्रेम प्रदान गरुन।्  

पक्तवत्र क्तत्रएकः क्तपता, पतु्र र पक्तवत्र आत्माले हामी सबैलाई उहाँको प्रशस् त अनगु्रह र दयाले मागचदशचन गरुन,्  

र सबै स‍त र क्तर्ओटोकोसका मध्यस् र्-क्तब‍ तीले अक्तहले र सदासवचदा परमेश् वरको क्तसंहासनको साम‍ु ने  

हाम्रो रक्षा गरुन।्  आमेन। 

क्तपततृ्वपणूच प्रेम र प्रार्चनाको सार्मा, 

 

 

मोरान मोर समएुल क्तर्ओक्तफलस मेट्रोपोक्तलटन  वमवि : ११ फेब्रअुरी २०२५  

स् र्ान : क्तवश् व चचच मखु् यालय  

 

___________________________________________________________________________ 

वनदेशन: कृपया यो सकु्तनक्तश् चत गररयोस,् क्तक यो पत्र सबै भाषामा अनवुाद गररयोस,् र सबै क्तवश् वासीका प्रोत्साहनका 

लाक्तग सबै स् र्ानीय चचचमा वाचन गररयोस।् 

 


