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बाइबल आधा�रत  उपवास 

प�रचय 

बाइबल आधा�रत उपवास रखना एक मह�पूण� आ��क अनुशासन है, जो परमे�र 

के साथ �नकटता से चलन ेम� हमारी सहायता कर सकता है, ले�कन इसे अ�र 

उपे��त �कया जाता है! पुराने और नये �नयम दोन� म� परमे�र के लोग� �ारा उपवास 

रखा जाता था। पुराने �नयम म�, मूसा, राजा दाऊद, ए�ल�ाह, ए�ेर, और दा�न�ेल 

ने उपवास रखा था। नये �नयम म� हम यीशु के चालीस �दन के उपवास और पौलुस 

जैसे कली�सया के अगुओं �ारा उपवास रखने के बारे म� पढ़ते ह� (�े�रत� के काम 

13:1-2,14:23)। यीशु ने उपवास रखने के �वषय म� �सखाया और अपे�ा क� �क 

उसके अनुयायी उपवास रख�गे (म�ी 6:16-18, 9:14-15)। सम� कली�सयाई 

इ�तहास म�, मसीही अगुओं जैसे �क अग�ीन, मा�ट� न लूथर, जॉन के��न, जॉन 

वै�ी, जोनाथन एडवड�, और चा�� �ज�न आ�द ने उपवास रखे थे। तो आज मसी�हय� 

�ारा इसे �� अनदेखा �कया जाता है? 
 

कुछ मसीही यह सोचकर उपवास रखने के बारे म� अ�न��त बने रहते ह� �क यह तो 

�व�धवाद से जुड़ी एक �था है। कुछ साल पूव�, जब म�  कई मसीही अगुव� के साथ 

चचा� कर रहा था तब �वषय उपवास रखने क� ओर मुड़ा। मरेे आ�य� का �ठकाना न 

रहा �क इन पासवान� म� से कुछ ही उपवास रखने के ��त प�र�चत लगे या वे इसे एक 

आ��क अनुशासन के �प म� अ�ास करते थे। “�ा यह एक �कार का सं�ास 

नह� है?” एक ने पूछा था। “और �ा इसके बारे म� �े�रत पौलुस ने चेतावनी नह� दी 

थी?” 
 

परमे�र के साथ एक सही स��ध बनाने के �लय े�व�धवाद पर ज़ोर देकर ससुमाचार 

स�ेश को �बगाड़ने या न� करने वाल� के बारे म� भी पौलुस ने चेतावनी दी थी। उसन े

�लखा:  
 

इस�लये खाने पीने या पव� या नए चाँद, या स�� के �वषय म� तु�ारा कोई 

फैसला न करे। ���क ये सब आने वाली बात� क� छाया ह�, पर मूल व�ुए ँ

मसीह क� ह�। कोई मनु� आ�हीनता और �ग�दतू� क� पजूा कराके तु�� दौड़ 

के ��तफल से वं�चत न करे। ऐसा मनु� देखी �ई बात� म� लगा रहता है और 
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अपनी शारी�रक समझ पर �थ� फूलता है। और उस �शरोम�ण को पकड़े नह� 

रहता �जस से सारी देह जोड़� और प�� के �ारा पालन-पोषण पाकर और एक 

साथ गठकर, परमे�र क� ओर से बढ़ती जाती है (कुल�ु�य� 2:16-19)।  
 

कुलु��य� को �लखे अपने प�ी म�, पौलुस उन झूठे �श�क� के बारे म� चेतावनी दे रहा 

है जो “अपनी इ�ा के अनुसार गढ़ी �ई भ�� क� री�त, और आ�हीनता, और 

शारी�रक योगा�ास,” को बढ़ावा देते ह� (कुलु��य� 2:23) और वे �यास करते ह� 

�क लोग� को “�सर” या�न यीशु मसीह से दरू रख�। �कसी भी तरह के धा�म�क अ�ास 

या ब�लदान परमे�र से मेल-�मलाप नह� करा सकते। इसे केवल यीशु ही कर सकता 

है जैसा �क पौलसु कुलु��य� 1:19-20 म� जोर देकर कहता है: 
 

���क �पता क� �स�ता इसी म� है �क उस म� सारी प�रपूण�ता वास करे। और 

उसके �ूस पर बहे �ए ल� के �ारा मेल�मलाप करके, सब व�ुओं का उसी 

के �ारा  अपने साथ मेल कर ले चाहे वे पृ�ी पर क� ह�, चाहे �ग� म� क�। 
 

परमे�र के साथ हमारे मेल�मलाप को बनाए रखने के �लए यीशु ने वह सब �कया, 

जो �कया जा सकता था। आ��क अनुशासन जैसे �क �ाथ�ना करना, बाइबल अ�यन 

करना, या उपवास रखना कभी भी उससे बेहतर नह� �कय ेजा सकते ह�। �फर भी, 

उपवास परमे�र के साथ करीब चलने क� एक ��त��या क� बजाय कई मसीही गलती 

से उपवास रखने को परमे�र के पास प�ँचने क� एक �यास के �प म� देखते ह�।  
 

अ� कई मसीही उपवास रखने क� उपे�ा इस�लए करत ेह� ���क व ेइस ेदसूरे धम� क� 

परंपरा या चलन के �प म� देखत ेह�। उदाहरण के �लए, मुसलमान  रमज़ान के दौरान 

उपवास रखने के �लए �व�ात ह�। “सेली�ेशन ऑफ �ड���लन” (Celebration of 

Discipline) के लेखक �रचड� फॉ�र �लखत े ह�, “�न��त �प स,े उपवास रखना 

मसी�हय� का ही केवल अनुशासन नह� है; ब�� संसार के दसूरे �मुख धम� भी इसके 

मह� को पहचानत ेह�।”1 पर�ु �व�भ� धम� �ारा उपवास को मानना, मसी�हय� के �लए 

उपवास को �तर�ार करने का कारण नह� बनना चा�हए। दसूरे धम� म� भी �ाथ�ना एव ं

दान को मु� �ान �दया जाता है, पर� ुहम उनक� उपे�ा कभी नह� करते।   

 
 

1 �रचड� फॉ�र, सेली�ेशन ऑफ िड��िलन, संशोिधत सं�रण (डाउनस� �ोव, आइएल: इंटरविस�टी �ेस, 1988) 48.  
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ब�त से मसीही इस�लये उपवास क� उपे�ा कर सकते ह� ���क अब हम ब�तायत 

क� एक जीवनशैली म� जी रहे ह�। लोग य�द एक �दन म� तीन बार भोजन ना कर� तो 

अ�� मानते ह�! ऐसी व�ुए ंजो कई पी�ढ़य� तक �वलासमय  मानी जाती थी, अब 

उ�� हमारे �लए अ�नवाय� माना जाने लगा है।  
 

बाइबल आधा�रत उपवास का �तर�ृत कर देने के �ारा, हम एक आ��क अनुशासन 

का पालन करने से चूक रहे ह� जो हमारे �ाथ�ना जीवन� को समृ� और हमारे �व�ास 

को मजबूत बना सकता है। उपवास रखना हमारे शरीर क� अ�भलाषाओं का इंकार 

करने और �भु पर अपने मनन को के��त रखने म� सहायक हो सकता है। बाइबल 

आधा�रत उपवास हम� हमारे जीवन� पर अ�नय�मत और असगंत बात� के हावी होने स े

बचा सकता है ता�क हम परम�ेर क� म�हमा के �लए और भरपूरी से जी सक� । 
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बाइबल आधा�रत उपवास रखना �ा है ? 
 

बाइबल आधा�रत उपवास रखना, भोजन या अ� सखुदायक 

व�ुओं से अलग रहने का मौका है, ता�क हमारा समय 

परमे�र क� खोज म� के��त हो  और हमारे एवं दूसर� के 

जीवन� के �लए उसक� इ�ा को ढँूढे।  
 

‘‘सामा� उपवास’’ म� हम खाना नह� खाते ह� पर जल पदाथ� पीते ह�। आथ�र वा��स 

अपनी पु�क गॉडस चोज़न फा� (God’s Chosen Fast) म� तीन �कार के 

उपवास का वण�न करते ह�। ‘‘सामा� उपवास’’ उस �कार का उपवास है �जसे यीश ु

ने जंगल म� चालीस �दन और चालीस रात� के दौरान रखा था (म�ी 4:2, लूका 4:2)। 

प�व�शा� हम� बताता है �क यीशु ने कुछ नह� खाया, पर�ु यह नह� बताता �क वह 

�बना पानी पीए रहा। यह हम� बताता है �क चालीस �दन के बाद यीशु को भूख लगी, 

पर�ु �ास के बारे म� नह� बताता। इस�लए हम मान लेते ह� �क यीशु ने खाना नह� 

खाया था, पर पानी �पया होगा। 
 

‘‘आं�शक उपवास’’ को प�रव�त�त उपवास या �नयं��त भोजन करने के �प म� व�ण�त 

�कया जा सकता है। यह उस �कार का उपवास है �जसे पुराने �नयम के नायक 

दा�न�ेल ने रखा था। एक अवसर पर दा�न�ेल ने अपने भोजन को केवल सागपात 

और पानी तक सी�मत �कया था (दा�न�ेल 1:12)। बाद म�, उसे �बना �कसी “�ा�द� 

भोजन और मांस वा दाखमध”ु के �बना तीन ह�� तक उपवास रखा (दा�न�ेल 

10:3)। 
 

‘‘पूण� उपवास’’ �बना पानी और भोजन के रखा जाता है। इस �कार के उपवास को 

ए�ेर रानी और य��दय� ने उस समय रखा था जब उनके स�ूण� नाश करने क� आ�ा 

�नकाली गई थी (ए�ेर 4:16) और �े�रत पौलुस (पूव� म� शाऊल) ने अपने जीवन 

प�रवत�न के तुर� बाद ऐसा उपवास रखा था (�े�रत� के काम 9:9)। मूसा और 

भ�व���ा ए�ल�ाह दोन� �बना भोजन और पानी के चालीस �दन तक उपवास म� 

रहे (�नग�मन 34:28; 1 राजा 19:8), ले�कन ये उपवास �न�य ही परमे�र �ारा 

अलौ�कक देखभाल के मामल ेथ े���क कोई भी �ाणी एक ल�े समय तक �बना 

पानी के जी�वत नह� रह सकता। अपने �कताब गॉडस चोज़न फा�  म�,आथ�र वा��स 

‘पूण� उपवास’ के बारे म� सटीक चेतावनी भी देते ह�। 
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चौथे �कार के उपवास को ‘‘वैक��क उपवास’’ के �प म� माना जा सकता है। �जसम� 

ऐसे �कसी सुख से �यं को व�ंचत रखना होता है �जसका आन� आप सामा� �प 

म� लेते ह�। जब दा�न�ेल को �सह� क� माँद म� डाल �दया गया तो राजा दारा अ�� 

उदास �आ और अपने महल म� चला गया‘‘ और उस रात को �बना भोजन �कए पड़ा 

रहाः और उसके पास सुख-�वलास क� कोई व�ु नह� लाई गईः और उसे न�द भी 

नह� आई’’ (दा�न�ेल 6:18)। हम नह� जानते �क राजा के पास कौन सी ‘‘सुख 

�वलास’’ क� व�ुएँ नह� लाई ग�, और उसका अनुभव �व�ा�सय� के �लए मु��ल 

से ही कोई बाइबल आधा�रत नमूना �दान करता है। �फर भी, एक आ��क उ��े के 

�लए सुख-�वलास से अलग बने रहने के �वचार को यीशु के “अपने आप का इ�ार 

करने का और सब कुछ �ागने का उपदेश” से समथ�न �मलता है (लूका 9:23; 

14:33)। वैक��क उपवास उन लोग� के �लए सहायक हो सकता है जो दसूरे �कार 

के उपवास रखने म� भाग नह� ले सकते ह�। ब��, युवाओं, गभ�वती ��य�, मघुमहे 

रो�गय� एवं अ�� को �ज�� �नय�मत भोजन चा�हए, इस �कार के उपवास से लाभ 

�मल सकता है। कुछ के �लए �वशेष �ा�द� भोजन, रोटी या पसंदीदा खाने स ेबच े

रहना �ागपूण� हो सकता है। कई �दन� तक मनोरंजन या सोशल मी�डया से उपवास 

रखना भी इस से बढ़कर �ागपूण� हो सकता है। 
 

तु�लत आहार वज़न कम करने के बारे म� ह� ता�क हम खबूसूरत 

�दख�, अ�ा महसूस कर� और ल�ा जीवन जीए;ं जब�क 

उपवास रखना परमे�र के �नकटता म� बढ़ने के बारे म� है।  

क�थ �ुरी  

  सोल शेपर पृ. 12 

सं
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उपवास �ो ं? 
हम चाहे �जस भी �कार के उपवास रखने का अ�ास कर�, इसक� कँुजी है �क भोजन 

या सुख�वलास से �यं को दरू रख� ता�क हमारा समय परमे�र क� खोज म� के��त 

हो और हमारे एवं दसूर� के जीवन� के �लए उसक� इ�ा को ढँूढे। परमे�र और उसक� 

इ�ा क� खोज म� लगना हमारे उपवास रखने का के� �ब� ुहोना चा�हए। 
 

मारा उपवास रखन ेका �थम या म�ु उ�े� यह नह� 

है �क हम परम�ेर के वरदान� को �ा� कर� ब�� �य ं

परम�ेर को �ा� कर�।"   

 - जॉन पाइपर  

ए ह�गर फोर गॉड, पृ. 74 

 

बाइबल आधा�रत उपवास वज़न कम करने या ���गत अनुशासन का �वकास करने 

के �लये नह� होना चा�हए, पर�ु परमे�र के साथ हमारे स��, के बारे म� और  हमारे 

जीवन� म� और दसूर� के जीवन� म� उसके उ��े को पूरा करने के बारे म� ह�। प�व�शा� 

म�, उपवास के साथ लोग �व�भ� कारण� के �लए परमे�र क� खोज म� लगे रहे, पर� ु

वे सब परमे�र के साथ �नकट स�� बनाने से जुड़े थे और उसक� इ�ा और उ��े� 

के साथ कह� अ�धक जुड़ने के �लए थे। उदाहरण के �लएः 
 

� मूसा ने तब उपवास रखा जब वह परमे�र के साथ पव�त पर अकेला था, वह दस 

आ�ाएँ �ा� कर रहा था (�नग�मन 34:28)। 

� इ�ाए�लय� ने माग�दश�न और यु� म� �वजय पाने के �लए उपवास रखा 

(�ा�यय� 20: 26,27)। 

� इ�ाए�लय� न ेउनक� मू�त�पूजा के प�ाताप ्के �लए उपवास �कया (1 शमूएल 

7:6)। 

� ए�ा ने एक उपवास क� घोषणा क� �जससे �क परम�ेर के लोग अपने आपको 

दीन कर� और परम�ेर के संर�ण को खोज� (ए�ा 8:21-23)। 

� नहे�ाह ने अपने देश इ�ाएल के पाप� क� �मा के �लये और य�शलेम के 

पनु�ा�पन के �लए उपवास �कया )नहे�ाह 1 :4-11)। 

� ए�ेर और य��दय� ने �वनाश स ेबचाये जाने के �लये उपवास �कया )ए�ेर 

4:15-16)। 

ह
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� दा�न�ेल ने अपने देश इ�ाएल के पाप� से प�ाताप करने और उसक� �जा पर 

परमे�र क� दया के �लए उपवास �कया )दा�न�ले 9 :3-19)। 

� योएल भ�व�व�ा ने अपने लोग� से उपवास रखने, प�ा�ाप करन,े और परमे�र 

क� ओर लौटने का आहान �कया �जससे �क उ�� �ाय के द�ड़ और �वनाश स े

बचाया जाए )योएल 2 :12-17)। 

� योना के �चार करन ेपर नीनवे के लोग� ने अपने पाप� से मन �फराया और 

उपवास �कया ता�क �वनाश से बच सके )योना 3 :4-10)। 

� अपनी साव�ज�नक सेवकाई शु� करने से पहले यीशु ने उपवास �कया। जब�क 

वह जंगल म� था, वहां उसन ेशैतान क� परी�ाओ ंपर �वजय पाई और गलील को 

‘‘प�व�आ�ा के साम�� म� भरा �आ’’ लौटा  )म�ी 4 :1-11; लूका 4:1-14)। 

� अपने जीवन प�रवत�न के तुर� बाद �े�रत पौलुस ने तीन �दन तक उपवास �कया, 

वा�व म� यह उसक� सवेकाई के �लए तैयारी का समय था ( ��ेरत� के काम 

9:9)। 

� �ार��क कली�सया के अगुओं न ेपरमे�र क� आराधना करते �ए उपवास रखा 

और उसक� अगुवाई क� खोज म� रहे )��ेरत� के काम 13 :1-2)। 

� पौलुस और बरनबास ने उपवास के साथ अगुव� को �नय�ु करके �भु को स�पा 

)�े�रत� के काम 14 :23)। 

इन उदाहरण� स,े हम देखते ह� �क उपवास परमे�र और उसके उ��े� के �लए अलग 

�कए जान,ेप�ाताप करन,े माग�दश�न पाने, और सेवकाई के �लए सश� करने के �लए 

�कए गए थे। उपवास परमे�र के लोग� के �लए एक तरीका था �क उसके सामने �य ं

को दीन कर� और उसक� दया, साम�� और माग�दश�न को �ा� कर�।  
 

पर�ु �ा आज मसी�हय� को उपवास रखने क� ज़�रत ह�? यीशु �� �नद�श देता है 

�क हम� उपवास रखना चा�हए। उसके ��स� पहाड़ी उपदेश म�, यीशु तीन आ��क 

अ�ास� को संबो�धत करता है: देना, �ाथ�ना करना, और उपवास रखना। यीशु हर 

आ��क अ�ास पर �श�ा देने के आर� म� इन श�� पर ज़ोर देता है, “जब तुम...” 

(जब तुम ज़�रतमंद� को देते हो...,” “जब तुम �ाथ�ना करते हो’ ...”, “जब तुम उपवास 

रखते हो...”) इन सबको करने म� हमारे उ��े के ��त यीश ुक� मु� �दलच�ी है। 

वह हम� बुलाता है �क हम आ��क घम� से दरू रह� और दसूर� को �भा�वत करने क� 

बजाय परमे�र क� ��� म� आ��कता का अ�ास कर�। और जब�क यीशु देन,े �ाथ�ना 

करने और उपवास रखने के �वषय म� आव�क चेताव�नया ँदेता है, तब भी वह अपे�ा 
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करता है �क उसके अनुयायी द�गे, �ाथ�ना कर�गे और उपवास रख�गे (म�ी 6:1-18)।  

 

 

शु मानता है �क उसके चेले उपवास जैसी धा�म�क री�त को 

मान�गे। मसीही जीवन म� संयम का कठोर अ�ास एक 

अ�नवाय� �वशेषता है।“  

डीई��च बॉनहॉफर  

�द कॉ� ऑफ �डसाइपल�शप, पृ. 188  

 

म�ी 9:14 म�, हम पढ़ते ह� �क यूह�ा बप�त�ादाता के चेल� �ारा यीशु से सवाल पूछे 

गये। �� �प से, यूह�ा के चलेे उपवास रखत ेथ,े और उ�� इस बात क� �च�ा थी 

�क यीशु के चेले नह� रखत ेथे। यीश ुका उ�र अ�धकाई स ेहम� �सखाता है �क वह 

कौन है और एक नये उ��े के बारे म� �जसके �लए मसी�हय� को उपवास रखने के 

�लए बुलाया जाता है।  
 

और यीशु ने उनसे कहा, “�ा बराती, जब तक दू�ा उनके साथ है शोक 

कर सकते ह�? पर वे �दन आएँगे जब दू�ा उनसे अलग �कया जाएगा, उस 

समय वे उपवास कर�गे। नए कपड़े का पैबंद पुराने कपड़� पर कोई नह� 

लगाता, ���क वह पैबंद व� से और कुछ ख�च लतेा है, और वह अ�धक 

फट जाता है। और ना ही नया दखरस पुरानी मशक� म� भरते है; ���क ऐसा 

करने से मशक�  फट जाती है, और दाखरस बह जाता है और मशक�  नाश हो 

जाती ह�, पर� ुनया दाखरस नयी मशक� म� भरते ह� और वह दोन� बची रहती 

ह�।” (म�ी 9:15-17)।  

 

यीशु ने �यं क� पहचान एक ऐसे द�ेू से क� जो परमे�र के लोग� के �लए ल� े

समय से आन ेवाला मसीहा और उ�रकता� है! जब द�ूा हमारे साथ है तब उपवास 

रखना उपयु� नह� है। जब वह बरा�तय� के साथ उप��त था तब यह समय आन� 

मनाने का था और यह �ीकार करने का �क परमे�र उनके म� म� था। जैसा �क 

लेखक जॉन पाइपर �लखते ह�, “चेल� के समूह म� उपवास क� अनुप���त एक गवाही 

थी �क परमे�र उनके म� म� था।”2 पर�ु ज�ी ही यीशु उनसे दरू जानेवाला था। 

उसे �ूस पर चढ़ाया जाएगा, मृतक� म� से जी उठेगा, और �ग� पर उठा �लया जाएगा 

यी
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तब उसके अनुयायी उपवास रखंगे। ले�कन उनका उपवास रखना धा�म�क पर�रा या 

�-धा�म�कता �पी “पुरानी मशक�” जैसा नह� होगा जो �क उस समय के पाख�ी 

फरी�सय� �ारा �दखावे के �लये �कया जाता था।  
 

परमे�र के साथ नये �र�े को बनाना एक नये उपवास क� माँग करती है। जैसा �क 

जॉन पाइपर �लखते ह�, “मसीही उपवास रखने के बारे म� नया यह है �क यह द�ेू �ारा 

पूरे �कए गए काय�-पर �नभ�र रहता है।”3 �व�ा�सय� के �प म�, हम इस कारण से 

उपवास नह� रखते �क हमारे पाप� के �लए परमे�र के �ाय के द� को पलट द�। 

मसीह ने हमारे द� को अपने ऊपर ले �लया है। हम परमे�र क� कृपा पाने के �लए 

उपवास नह� रखते। यीशु ने परमे�र के साथ हमारा मेल �मलाप करा �दया है। हमारा 

उपवास रखना प�व� आ�ा क� उप���त और सामथ� म� �कया जाता है, जब हम 

परमे�र क� इ�ा और उ��े� के साथ पूण� �प से जुड़ने क� खोज म� लगते ह�। हम 

पृ�ी पर परमे�र के रा� के आने म� अपनी भू�मकाओं को जानने और उ�� पूरा करन े

के �लये उ�ाह के साथ उपवास रखते ह�।  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. जॉन पाइपर, ए ह�गर  फॉर गॉड (�ीटन, �ॉसवे, 1997), 38.  
3. पाइपर, 43    
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हम� िकस �कार उपवास रखना चािहए? 
 

हमारा उपवास इस �कार �कया जाना चा�हए:  
 

• सही इरादे के साथ। पहाड़ी उपदेश म� उपवास रखने के बारे म� यीशु क� �श�ा म� 

�ाथ�मक ज़ोर हमारे इरादे को �दया गया है।  
  

“जब तुम उपवास करो, तो कप�टय� के समान तु�ारे मुंह पर 

उदासी न छाई रहे, ���क वे अपना मुंह बनाए रहते ह�, ता�क लोग 

उ�� उपवासी जान�; म� तुम से सच कहता �ं, �क वे अपना ��तफल 

पा चुके। पर�ु जब तू उपवास करे तो अपने �सर पर तेल मल 

और मुंह धो। ता�क लोग नह� पर�ु तरेा �पता जो ग�ु म� है, तझुे 

उपवासी जाने; इस दशा म� तेरा �पता जो गु� म� देखता है, तझुे 

��तफल देगा” (म�ी 6:16-18)।  
 

यीशु हम� धा�म�क घम� से भरकर उपवास रखने से बचने का आ�ान करता है। 

दसूरे लोग� के �भा�वत करन ेके �लए �कए जाने वाले उपवास का ��तफल 

�जसका अनुभव हम करते ह� वह ��णक अहम क� सतंु�� मा� होता है। पर जब 

हम परमे�र के स�ान म� उपवास रखत ेह� – उसे और उ�म री�त से जानन,े 

उससे और आ�धक �ेम करने और उसक� इ�ा पूरी करने के �लए – तो वह हम� 

��तफल देगा।  
 

• एक �� उ��े के साथ। �बना �कसी कारण के उपवास रखना ऐसा होता है 

जैसे �बना �कसी �व�श� कारण के �ाथ�ना क� जाती है। उपवास के �लए एक 

�� उ��े होना चा�हए। हो सकता है �क आपका उ��े �भु के ��त अ�धक 

�ेम के �लये हो। आप एक बड़ा �नण�य लेने म� माग�दश�न पाने के �लय ेउपवास 

रख सकते ह�। आप अपने प�रवार के एक सद� या �म� के उ�ार पाने के �लए 

बोझ के साथ उपवास रख सकते ह�। आप कली�सया के �कसी बड़े �नण�य लेने 

या सेवा म� पहल करने या नया कदम उठाने के �लय ेकली�सया के अ� लोग� 

के साथ उपवास और �ाथ�ना करने म� �ह�ा ले सकते ह�। �� उ��े के साथ 

उपवास रखना �व�ास के साथ उपवास रखने म� सहायता करता है, और यह 

भरोसा होता है �क परमे�र के सामने हम �जस ���त को लाये ह� उस म� परमे�र 

हमारे �लए काय� करेगा। 
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• सकें��त समय और एका�ता के साथ। जब आप बाइबल पढ़ने और �ाथ�ना 

करने म� समय अ�प� त कर सकते है तभी उपवास रख�। काय� या घर पर �� 

�दन के दौरान उपवास रखने का �य� न कर�। य�द आप अपनी भूख को 

अनुम�त देते ह� �क परमे�र के वचन �ारा पो�षत �कया जाएँ तभी आपका 

उपवास रखना कह� अ�धक अथ�पूण� होगा – अपने शरीर का इनकार करते 

�ए आराधना और �ाथ�ना �ारा परमे�र क� उप���त म� प�रपूण�ता पाय�।  

 

• �नध�न� क� �च�ा के साथ। उपवास के �वषय म� प�व�शा� म� यशायाह 58 

के प�ांश अ�� मह�पूण� ह�। अ�ाय का अ�धकांश भाग परमे�र के लोग� 

को उपवास रखने म� उनक� गलत मनोभावनाओं और काय� के �लए फटकार 

है। उनके �� के ��त �क: “�ा कारण है �क हमने उपवास तो रखा, और त ू

इसे नह� देखता?” परमे�र का उ�र है: 

o  “तुम अपना ही सुख पूरा करत ेऔर अपने सब सेवक� से बलपूव�क 

काम कराते हो।” (यशायाह 58:3) 

o “तुम आपस म� लड़त ेऔर झगड़ते और द�ुता से घूसँे मारते हो।” 

(यशायाह 58:4)  

तब परमे�र अपनी �जा से यह करने को कहता ह�: 

o “ ... द�ुता के बंधन ढीले करो, और अ�ेर सहनेवाल� का जूआ 

तोड़कर उनको छुड़ा लेना, और सब जूओं को टुकड़-ेटुकड़े कर देना” 

(यशायाह 58:6)  

o “... अपनी रोटी भूख� को बाँट देना, और अनाथ और मारे मारे �फरत े

�ओं को अपने घर ले आना और �कसी को नंगा देखकर व� 

पहनाना, और अपने जा�त भाईय� स े अपने को न �छपाना” 

(यशायाह 58:7)  

o “... अपने म� म� से जूओं को दरू कर दे, और अँगलुी मटकाना, 

और द�ु बात� बोलना-छोड़ दे” (यशायाह 58:9)  

o “... उदारता से भूखे क� सहायता कर और दीन द�ुखय� को स�ु� 

कर।” (यशायाह 58:10) 

 

�� �प से, सही उ��े� के साथ उपवास रखना हम� बा� करेगा �क हम 
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�नध�न� और अ�ायपूण� �वहार सहने वाल� पर �ान द�। सही री�त स े

उपवास रखना हमसे माँग करता है �क हम अपने अ�ायपूण� कम� को जाँच� 

जो �क दसूर� का शोषण और अ�ाचार करने क� ओर ले जा सकता है। 

उपवास रखते व� जब हम� भखू का एहसास होता है तो यह हम� उनके ��त 

बड़े तरस स ेभर देना चा�हए �जनके पास शारी�रक भूख के साथ रहन ेके 

आलावा कोई अ� �वक� नह� होता।    
 

• परम�ेर के वचन के ��त आ�ाका�रता के साथ। यशायाह भ�व���ा, 

परमे�र क� �जा को गरीब� पर अ�ाचार करने के कारण फटकार लगाता 

है, तब वह उ�� परमे�र के �व�ाम�दन अथा�त् स� का अपमान करने के �लए 

भी डाँट लगाता है। वह उनसे कहता है, “तू स� से अपने पाँव पीछे मोड़ ले - 

मेरे उस प�व� �दन म� अपना हष� पूरा करने का य� न कर...तू उसका स�ान 

कर के उस �दन अपने माग� पर न चले, अपनी इ�ा पूरी न करे, और अपनी 

ही बात� न बोले” (यशायाह 58:13)।  
 

याशायाह जो बात कहना चाहता है वह यह है �क सही उपवास परमे�र क� 

आ�ाओं के ��त सही हा�द� क मनोवृ�त से जुड़ी है। य�द हम जानबुझकर 

परमे�र के वचन क� उपे�ा करते ह� तब हमारा उपवास रखना �भावशाली 

नह� हो सकता। य�द हम प�व�आ�ा को शो�कत कर रहे ह� तो उपवास रखना 

हम� परमे�र के �नकट नह� लाएगा। हालां�क, जब हमारे उ��े सही होते ह� 

और हमारे जीवन परमे�र के वचन के ��त सम�प� त होते ह�, तब हम उपवास 

रखने से असाधारण लाभ� को पाने भी अपे�ा भी कर सकते ह�।  
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बाइबल आधा�रत उपवास रखन ेके लाभ 
 

उपवास करने को एक अनुशासन के �प म� नह� देखना चा�हए जो हमारी सहायता 

करे �क परमे�र हमसे अ�धक �ेम करे और जो हमारी �ाथ�नाओं के �भावकारी होने 

क� गारंटी बने। हम� उस पूण� भरपूरी अथा�त् �ूस पर हमारे �लए यीशु ने जो अ�ज� त 

�कया है, उसी पर �नभ�र रहना चा�हए। हम अपने आ��क अ�ास� �ारा अपने आपको 

परमे�र के �लए अ�धक �हणयो� नह� बना सकते। हम उ�ार के उसके अवण�नीय 

उपहार का केवल आन� उठा सकते ह�  जो यीशु मसीह के �ारा �दान �कया गया है। 

पर�ु जब हमने मसीह के उ�ार को पा �लया है और उसका प�व� आ�ा हमम� वास 

करता है, तब हम परमे�र के �ेम का ��ु�र एक खोजनेवाले जीवन से देते ह�। अ�र, 

इस तरह क� खोज म� उपवास का कोई ��प साि��त होता है। और जब इसे उ�चत 

री�त से �कया जाता है, तब बाइबल आधा�रत उपवास अ�तु लाभ� को लाता है। इस 

म� से कुछ लाभ नीचे बताए गये ह�। 

• परम�ेर के ��त महानतम �मे। जब हमारा उपवास परमे�र क� खोज करने पर 

ल��त होता है, तब हमारे पास उसक� सु�र ��त�ा है �क जो उसे खोजते ह� वह 

उ�� ��तफल देता है (इ�ा�नय� 11:6)। और इससे बढ़कर और कोई ��तफल 

नह� है �क हम �नरंतर उसे जानते �ए बढ़ते रह� और उससे और अ�धक �ेम कर�। 

जैसा �क डोना� �ीटनी �लखते ह�, “उपवास, अपने जीवन म� परमे�र से 

महानतम सखु और आन� पान ेका एक अ�भ��� हो सकती है।”4  

• महानतम दीनता। दा�न�ेल के उपवास के दौरान, �ग�दतू न ेउससे कहा, “हे 

दा�न�ेल, मत डर: ���क पहले ही �दन जब तू ने समझने-बझूने के �लए मन 

लगाया और अपने परमे�र के सामने अपने को दीन �कया, उसी �दन तेरे वचन 

सुने गए, और म� तेरे वचन� के कारण आ गया �”ँ (दा�न�ेल 10:12)। �भु के 

सामन ेअपने आपको दीन करने के �लये उपवास एक तरीका है। जब हम भोजन 

खाने स ेपरे रहत ेह�, तब अ�र हम शारी�रक �प स ेकमज़ोर महसूस करते ह�। 

पर�ु यह �यं का इ�ार वाली कमज़ोरी हमारे घम� को उजागर करने और 

अपने परमे�र पर हमारी पूण� �नभ�रता को �� करने का एक तरीका है; जैस े

बाइबल म� कहा गया है, परमे�र “अ�भमा�नय� का �वरोध करता है, पर दीन� 

परअनु�ह करता है” (याकूब 4:6)।  
 
4 डोना� एस. �ीटनी, ���रचुअल िडिसपिल� फॉर द ि��यन लाइफ (कोलोराडे, ��न�, कोलाराडा,नव�ैस, 1991) 
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�फर भी, हम� �रण रखना चा�हए �क उपवास अपने आप म� दीनता नह� ले आता है। 

यीशु ने एक घम�ी �धम� फरीसी के बारे म� बताया �जसने �ाथ�ना करते समय 

अहंकार से कहा �क वह स�ाह म� दो बार उपवास रखता है। इस मनु� का उपवास 

रखना दसूर� क� तुलना म� �यं को ऊंचा उठानेवाला था (लूका 18:12-14)। यीश ु

क� इस कहानी को एक चेतावनी के �प म� लेना चा�हए �क यहाँ तक �क अ�ी व�ुए ँ

जैसे दान देना, �ाथ�ना-करना और उपवास रखना, उस समय  हमारे �लए हा�नकारण 

बन सकते ह� य�द वे अपने आप को ऊँचा �दखाने और दसूर� को नीचा �दखाने के �लय े

होते ह�।  

पवास, मानवीय �दय के घम� को तोड़ने वाला ई�रीय 

सुधारकाय� है। यह �ाण को दीन करने क� इ�ा के साथ 

शरीर का एक अनशुासन भी है।  

आथ�र वे�लस  

    गॉडस चोज़न फा�, प.ृ45 

• हमारे �ाथ�ना के जीवन� को बल �दान करता है। डोना� �ीटनी उपवास के 

बारे म� �लखते ह� :  
 

““इस अनशुासन का सबसे मह�पूण� पहल ू यह है �क यह 

�ाथ�ना पर �भाव डालता है। आप �ान द�गे �क �कसी न �कसी 

तरह, उपवास रखने के सभी बाइबल स�� उ�े� �ाथ�ना स े

जुड़ते ह�। उपवास रखना हमारे सबसे उ�म �म�� म� से एक है 

�जसका प�रचय हम अपने �ाथ�ना के जीवन से करा सकते ह�।”5  
 

जैसा �क �ीटनी �लखते ह�, प�व�शा� म� हर जगह उपवास, �ाथ�ना के साथ 

जुड़ा �आ है। �े�रत� के काम अ�ाय 13:3 के अनुसार: “और जब वे उपवास 

और �ाथ�ना कर चुके...” �दखाता है �क वे दोन� एक दसूरे से अलग न �कए 

जाने यो� ह�। और जब�क उपवास हमारी �ाथ�नाओं को सुधारने का एक 

तरीका नह� है, ब�� यह हमारे �लए ऐसा माग� है जो हम� हमारी �ाथ�नाओं 

म� कह� अ�धक �भावशाली और के��त होने म� मदद करती है। सरल �प म� 

ऐसा कहा जा सकता है �क  उपवास हमारे �व�ास को बलव� करने के �ारा 

हमारे �ाथ�ना जीवन� को बलव� करता है।  
 

5 �ीटनी, 166    

उ 
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पवास हमारी म��ता क� धार को तेज करता और हमारी 

याचनाओं को अ�धक उ�ा�हत करता है।  

डोना� एस. �ीटनी  

���रचुअल �ड�स��नस फॉर द ���यन लाइफ,  

पृ.165” 

• परम�ेर के माग�दश�न को पहचानना। परमे�र �ारा �मा�णत उपवास के 

लाभ� म� से एक माग�दश�न है �जसका वण�न यशायाह 58 म� �मलता है : 

“यहोवा लगातार तेरी अगुवाई करेगा” (यशायाह 58:11)। जब�क कली�सया 

के अगुवे “�भु क� आराधना �ु�त और उपवास कर रहे थ”े तब प�व� आ�ा 

ने उनको �दशा�नद�श-�दया �जससे �े�रत पौलुस और उसके �म� बरनबास 

क� सेवकाई कली�सया का �मशन का �ा�प बना (�े�रत� के काम 13:2)। 

य�द आपको कोई बड़ा �नण�य लेना है तो �भु के सामने �यं को दीन करने 

और उसक� अगुवाई पाने म� लग जाने पर �ान द�।  
 

• हमारे देश पर परम�ेर क� माफ� और आशीष। पुराने �नयम म� दज� �कये गए 

कुछ उपवास, सामु�हक उपवास थे �जनम� लोग अपने देश के �लए परमे�र 

क� दया क� खोज म� लगे थे। उपवास करना कुछ अवसर म� उनके प�ा�ाप 

क� एक अ�भ��� के साथ साथ परमे�र �ारा श��ओं से छुड़ाए जाने क� 

ज़�रत के �लए �कए जात ेथे। ���क उपवास करना �यं को दीन करने क� 

�ीकृत मा�म होते थ,े इस�लए यह सभंव है �क 2 इ�तहास 7:14 के 

अनुसार परमे�र क� �जा के �लए उपवास रखना आव�क है: “तब य�द 

मेरी �जा के लोग जो मेरे कहलाते ह�, दीन होकर �ाथ�ना कर�, और मेरे दश�न 

के खोजी होकर अपनी बुरी चाल से �फर�, तब म� �ग� म� स ेसुनकर उनका 

पाप �मा क�ँगा और उनके देश को �� का �� कर दूँगा।”  
 

• आ��क साम��। अपनी साव�ज�नक सेवकाई के �ार� म�, यीशु ने चालीस 

�दन और रात� जगंल म� �बताई थ�, जहाँ उसने उपवास �कया और शैतान �ारा 

उसक� परी�ा ली गई (म�ी 4:1-3; लूका 4:1-2)। शतैान क� ��ेक 

परी�ा पर �वजय पाने के बाद, “यीशु प�व� आ�ा के साम�� म� भरा �आ 

गलीली म� लौटा” (लूका 4:14)। यह स�ाई �क यीशु ने पृ�ी पर अपनी 

सेवकाई का आरंभ एक ल�े उपवास करने के बाद �कया, यह हम� कायल 

करने के �लए पया�� है �क जब हम उसके अनुयायी के �प म� चलने क� खोज 

उ



-17-  

म� लगते ह� तब उपवास के मह� को समझ� और अपनाएँ। यह त� �क जब 

यीशु ने उपवास �कया तब उसने परी�ा पर �वजय पाई और “प�व� आ�ा 

के साम�� म� भरा �आ लौटा”, हमपर बाइबल आधा�रत उपवास और 

आ��क साम�� के बीच के जड़ुाव को �गट करता है।  

 

पवास परमे�र के ऊपर हमारी पूण� �नभ�रता को बढाता है और 

हम� बा� करता है �क उसके और उसक� साम�� क� ओर �ख�च े

चले जाएँ, और उसक� श�� म� पूण� �प से �व�ास कर�।  

सैम �ो��  

�ेज़स� एवरमोर, पृ 172 

• परी�ा पर �वजय पाने के �लए बल। हम सब परमे�र क� इ�ा पर चलने 

और शरीर क� इ�ाओं को पूरी करने के बीच तनाव म� रहते ह�। �े�रत पौलुस 

इस संघष� को समझ गया था, और उसने हमारी शारी�रक इ�ाओं को प�व� 

आ�ा क� इ�ाओं के अधीन करने क� ज़�रत क� ओर इशारा �कया जब 

उसने इसके �वषय म� �लखा, “पर�ु म� अपनी देह को मारता कूटता, और वश 

म� लाता �ं” (1 कु�र��य� 9:27)। उपवास रखना शरीर क� इ�ाओं को ‘न’ 

कहन,े जब�क परमे�र और उसक� इ�ा के ��त पूण� समप�ण को ‘हाँ’ कहने 

के �लए एक सामथ�शाली तरीका हो सकता है। लेखक क�थ �ुरी �लखते 

ह�:  

उपवास रखने का एक उ�े� यह है �क कामुकता से बचे रहे । भोजन 

क� चाह और यौन स�� क� इ�ा को �नय�ण म� लाने क� अ�मता 

के बीच का जड़ुाव को ब�त पहले से ही देखा गया है। भोजन से परे 

रहकर उपवास रखने के �ारा जो अनशुासन हम �ा� करते ह�, उसका 

�भाव हमारे जीवन के दूसरे �े�� म� देख सकते ह� ।6  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 क�थ �ुरी, सोल शपेर (इ��यनापो�लस, इन: वैस�लयन प��िशंग हाउस, 2013),16. 

उ 
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� �कसी भी अनशुासन से बढ़कर, उपवास ऐसी बात� को �कट 

करता ह� जो हम पर �नयं�ण करती ह�।  

�रचड� जे. फो�र,  

 सेली�ेसन ऑफ �ड�स��न, प.ृ55. 

 

य�द आप अपने आपको ऐसी �कसी परी�ा का सामना करते �ए पाते ह� �जस पर 

�वजय पाना क�ठन लग रहा है, तो एक अव�ध के �लए उपवास और �ाथ�ना करने पर 

�वचार कर� और ठीक इसी समय यीशु �ारा वचन बोलकर परी�ा पर �वजय पाने के 

उदाहरण पर अपना �ान के��त कर�। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अ 
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उपवास रखन ेके िलए �वहा�रक सझुाव 
 

• एक छोटी अव�ध के समय के साथ आंरभ कर�। अपने �थम उपवास को तीन 

�दन� से अ�धक के �लए करने का �यास न करे। य�द आपने कभी उपवास 

नह� �कया, तो एक �दन का उपवास रखना भी आपके �लए क�ठन और 

�ागपूण� लग सकता है। य�द आप मा� एक समय का भोजन का �ागकर 

उपवास करते ह� �जसे सामा� �प से आप खाते ह�, और वह समय आप 

प�व�शा� पढ़ने और �ाथ�ना करने म� सम�प� त कर� तो अथ�पूण� होगा। 

• य�द आप पूरे एक �दन या उससे अ�धक का उपवास करते ह� तो धीमे धीम े

इस उपवास को तोड़�। अपनी भूख को स�ु� करने के �लए ढेर सारा भोजन 

एकसाथ न खाए।ँ अ�धक चीनी या कॉफ� का उपयोग न कर�। समझदारी स े

�क-�क कर खाएँ। संभव है �क आप भोजन के ��त एक नयी सराहना को 

पाय�गे।  

• जब आप परमे�र के साथ संग�त करने के �लए एक अ�े समय को दे सकत े

ह� तभी उपवास रख�। आपक� भूख आपको परमे�र के वचन पर पो�षत होने 

के �लए �े�रत कर� और आपको उसके बल और साम�� क� ओर ख�च ल े

जाए। 

• उपवास रखन ेसे साधारण �प से भोजन पर जो पैसा आपन ेबचाया उसे 

गरीब� क� सहायता करन ेपर ख़च� कर�। यशायाह अ�ाय  58 क� �श�ा को 

याद रख�।  

• य�द आप शारी�रक कमजोरी के कारण� से भोजन �ाग नह� कर सकते तब 

एक “वैक��क उपवास” पर �वचार कर�। इस बारे म� सोच� �क आप के �लए 

�ा �ागपूण� होगा। य�द भोजन �कसी �वशेष �मठाई, �वशेष रोटी या कॉफ�  

के साथ न कर� तो �ा आपके �लये यह अथ�पूण� उपवास होगा? �ा हो य�द 

कुछ �दन� के �लये �बना टेली�वजन, सोशल मी�डया और दसूरे �कार क� 

“लुभानेवाली” व�ुओ ंका आन� के �बना रह�? इसे �कसी द� सहने के 

यो� न मान� ले�कन �भु के साथ संग�त के आनंद के �लये आपको �तं� 

करने के �प म� देख� । 
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पवास हमेशा परमे�र को के��त करते �ए ही होना चा�हए।  

�रचड� जे. फो�र  

सेली�ेशन ऑफ �ड�स��न, पृ.54. 

 

 

िन�ष� 
उपवास रखना एक आ��क अनुशासन है, �जसे स�ूण� इ�तहास म� परमे�र के लोग� 

�ारा �वहार म� लाया गया है। आज असं� मसीही माग�दश�न पाने, परी�ा पर �वजय 

�ा� के �लए बल पाने, और �ाथ�ना के उ�र पाने हेतु परमे�र पर भरोसा रखने के �लये 

उपवास के मह� को �मा�णत करते ह�। पर� ुबाइबल आधा�रत उपवास का महानतम 

लाभ परमे�र के �नकट चलना है। उपवास रखना तब और भी अ�धक �भावकारी होता 

है जब हम उन कई व�ुओं को एक ओर रख देत ेह� जो हमारे समय और एका�ता को 

भंग करते ह� और केवल परमे�र पर �ान लगाते ह�।   

 

�भ ुको खोजन े के इन समय� म�, वह हम� बदलता है। भोजन के �लए हमारी भूख 

परमे�र के वचन के सबसे अमू� धन को पाने म� हमारी सहायता कर सकता है। 

मी�डया से अलग रहना हम� और अ�धक परमे�र-के��त और उस पर भरोसा करने म� 

हमारी मदद करती है जब हम �ाथ�ना करते ह�। हमारा आ�-�ाग हम� परमे�र क� 

इ�ा और माग� म� अपने �व�ास को नया बनाने म� मदद करता है, और तब हम उस 

आ�ा को पूरा करने क� ओर बढ़ते जाते ह� �जसे यीशु ने “सबसे बड़ी और मु� आ�ा” 

कहा: �क “तू परमे�र अपने �भु से अपने सारे मन और अपने सारे �ाण और अपनी 

सारी बु�� के साथ �ेम रख” (म�ी 22:37-38)।  

 
 

उ 
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