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It is a time of solitude when we can contemplate our lives examining our faults and
shortcomings. It is a time to say 'sorry 'to God... for those mistakes. It is also a time
to reconcile with our brothers and sisters by forgiving and asking for forgiveness...
 
Abstaining from food containing animal fat will tame our bodies and humble them
that we can forgive and be forgiven. Saying No to certain food will certainly
strengthen us to say ' No " to many unnecessary things in our lives. Eventually all of
these will bring us near to God to look at his Glory and magnificence.
 
May this time of Lent enable us all to have that divine taste forsaking, May God
Bless us for that.
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From editorial....
REV. FR. DR. BIJI MARKOSE

As we are blessed to observe one more holy great lent in our life,
let us thank Almighty that we have got another opportunity to
renew our spiritual batteries. 



വാ�ിെ� മഹത�െ�കുറി�് ഇ�തമാ�തം  �പേഘാഷി�ു� വിശു� ൈബബിൾ
േപാെല േവെറാരു േവദ�ഗ�വുമി�. ആദിയിൽ വചനം ഉ�ായിരു�ു. വചനം
ൈദവേ�ാടുകൂടിയിരു�ു. വചനം ൈദവമായിരു�ു എ�ു പറ�ാണ് അത്
തുട�ു�ത് തെ�. വാ�ിലാണ് സൃഷ്ടി, വാ�ാണ് �ിതി, വാ�ിലാണ്
സംഹാരം എ�ു ഭാരതീയ ചി�കൾ േപാലുമു�്. " ഉ�ാകെ�" എ� വ�ിലാണ്
ൈദവം സൃഷ്ടികർ�ം തുട�ു�ത്. പുതിയ നിയമ�ിൽ വചനം ജഡമായി
കൃപയും സത�വും നിറ�ുമനുഷ�രുെടയിടയിൽ പാർ�ു എ�ാണ് പറയു�ത്.
 
വിത�ാരെ� ഉപമയിലൂെട വചനം വിതേറ�യിട�െള ഭംഗിയായി കർ�ാവ്
പറ�ു തരു�ു�്. നി�യമായും വീ�ും പിറേ��ത് ഈ
വചന�ിലൂെടയാണ്. വി�് കാ�ുകിട�ുകയാണ്. ഉചിതമായ േനര�ിനും ,
കാല�ിനും േവ�ി. തെ� ഉ� ച�ാതിേയാട് ഒരു ന� വാ�്  പറയുേ�ാൾ ഒ�
േനാ��ിൽ ഒരു തര�ിലു� അനുകരണ�ൾ ഉ�ാവു�തായി കാണു�ി�.
അനുേയാജ�മായ കാല�ു, അനുേയാജ�മായ േനര�ു ജീവിത�ിെല
ഏെത�ിലും ദശാസ�ികളിൽ ആ വചനം പൂവിടും. വചനമാകു� വി�്  Life
potentiality  ആണ്.
 
എനി�് ധനമി�ാെത ജീവി�ാം, ച�ാതിമാരി�ാെത ജീവി�ാം. എ�ാൽ
ജീവിത�ിന് അർ�മി�ാെത എ�െന ജീവി�ും? 
 
വചനം തരു� െവ�മു�് ( Meaningfull Existence)  �പവചന പുസ്തക�ിൽ നാം
വായി�ുേ�ാെല ചുരുള�കൾ അഴി�േ�ാൾ �പകാശം പര�ു.വാ�ിെ�
വൃഥാവിനിമയം ഒഴിവാ�ണെമ�ു പുതിയ സുവിേശഷമായി�ാണ് കർ�ാവിെ�
ഗിരി�പഭാഷണം ആരംഭി�ു�ത്. വാ�ുെകാ�് നീതികരി�ുകയും വാ�ുകളാൽ
കു�ം വിധി�െ�ടുകയും െച��ം. അേ�ാൾ 'വാ�്' എ� ഏകകം
െകാ�ായിരി�ും നി�ള�െട വിധി നി�യി�ാൻ േപാകു�ത്. യേഹാവയുെട
ന�ായ�പമാണ�ിൽ സേ�ാഷി�� അവെ� ന�ായ�പമാണെ� രാപകൽ
ധ�ാനി�ു�വൻ ഭാഗ�വാൻ ( സ�ീർ�നം 1:2 ) വിശു� േവദപുസ്തക�ിെല
മുഴുവൻ വചന�ള�ം നമു�് ഭ�ി�� (ധ�ാനി�്) ഭാഗ�വാനും ഭാഗ�വതിയും ആയി
മാറാം.
 
വചനം ധ�ാനി�് , വാ�ിേനാട് വിശ�സ്തത പുലർ�ി വാ�ിെന �കമെ�ടു�ി,
വചന�ിെ� ശ�ി തിരി�റി�ു വചന�ിെ� ബ��ിൽ കർ�ാവിെ�
സുവിേശഷമനുസരി�� ജീവി�ാൻ സർവശ�ൻ സഹായി�െ�.     ആേമൻ 
 
ൈദവ�ിനു സ്േതാ�തം.

വചന�ിെ� മഹത�ം
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സി െക വർഗീസ്



 
 
േയശുവിെ� ജനനെ�പ�ിയു� ൈബബിൾ പരാമർശന�ളിൽ
എ�ുമി�ാ�തും ആ മഹ�ായ സംഭവേ�ാട് ഒരു ബ�മി�ാ�തുമായ ഒരു
കഥാപാ�തം വർ�മാനകാല�ു എ�െന ഈ �പാധാന�ം േനടി ? േകരളീയർ�്
ഓണ�ാല�ു കുടവയറും നീ� കിരീടവും ഓല�ുടയുമായി കട�് വരു� ഒരു
കഥാപാ�തമാണ് " ഓണ��ൻ" അഥവാ "മാേവലി" ഇതിനു സമാനമായി
കാണു� വിചി�തരൂപമാണ് " �കിസ്മസ് ഫാദർ " .ആരാണ് സാ�ാേ�ാസ് എ�
�കിസ്മസ് ഫാദർ ? എെ�െന ഈ കഥാപാ�ത�ിന് ഇ�ത �പാബല�വും �പചാരവും
വ�ു ? 
 
നിേ�ാളാസ് ( bishop of Smyrna and Smyrna was under the jurisdiction of the Patriarch
of Antioch) എ� ചരി�തപുരുഷൻ എ.ഡി  270ൽ സ�� കുടുംബ�ിൽ ജനി�� 
എ�് വിശ�സി�െ�ടു�ു. നിേ�ാളാസ് ബാലനായിരി�ുേ�ാൾ തെ� വലിയ
ഔദാര�നിധിയായിരു�ു.സാധു�െള പ�ി വലിയ സഹതാപവും മന�ലിവും
�പകടമാ�ിയിരു�ു. അവെര സഹായി�ു�തിൽ �പേത�ക സം�തപ്തി
കെ��ി. ഒരു ദരി�ദ കുടുംബ�ിെല മൂ�് െപൺകു�ികെള വിവാഹം െചയ്തു
അയ�ാൻ സാധി�ത് നിേ�ാളാസ് ആരുമറിയാെത ആ ദരി�ദ കുടുംബ�ിൽ
സ�ർണനാണയ�ൾ ജനൽ വഴി രാ�തി സമയ�ു ഇ��
െകാടു�തിനാലാണ്.ഇതു േപാെല മ�� പല സാധു�െളയും സഹായി�� േപാ�ു.
അവർ�് ലഭി�ു� സഹായ�ിെ� ഉറവിടം അവർ�് അ�ാതമായിരു�ു.
ഈ ഔദാര��ിെ� അടി�ാന�ിലാണ് ഇ�ു� �കിസ്മസ് ഫാദർ േതാളിൽ
സ�ിയുമായി സ�ാന�ള�മായി കട�ു വരു�ത്.
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�കിസ്തുമസ് എ�് േകൾ�ുേ�ാൾ െകാ�� കു�ികള�െട
േപാലും മനസിൽ ഉയരു� ചി�തമാണ് �കിസ്മസ് ഫാദറിേ�ത്.
അേദഹ�ിന് നൽകെ��ിരി�ു� േപര് "സാ�ാേ�ാസ് "
എ�ാണ് കുടവയറും നര�� നീ� താടിയും , ചുവ� നീ�
കു�ായവും , േകാണിെ� ആ�കതിയിലു� നീ�ു ചുവ�
െതാ�ിയും േതാള�ു സ�ിയും ക�ിൽ നീ� ദ�ുമായി
�പത��െ�ടു� രൂപം കൗതുകം ഉണർ�ു�ത് തെ� .
�കിസ്തുമസ് കാല�ു എ�ാ വ�ാപാര�ാപന�ള�െട
മുൻപിലും , ക�് ഷാ��കള�െട മുൻപിൽ േപാലും ഈ വിചി�ത
രൂപം �പദർശി�ി�ി���ാകും.�കിസ്തുവിെ� ജനനവുമായി
എേ�ാ ബ�മു� വ��ി എ� ധാരണ െപാതുജന
ഹൃദയ�ിൽ ഉയരുവാൻ അത് കാരണമാകു�ു. " �കിസ്മസ്
ഫാദർ " എ� േപരും കൂടി േകൾ�ുേ�ാൾ ബ�ം കൂടുതൽ
ഉറ�ാ�െ�ടുകയാണ്.

ആരാണ് സാ�ാേ�ാസ് ?



ധാരാളം സാ��ിനുടമയായ നിേ�ാളാസ് അവെയ�ാം വി�് സഭയിെല ൈവദിക
േസവന�ിനു സ��നായി , തുടർ�് ബിഷ��മായി. ന� തീഷ്ണവനായ
സഭാേനതാവും, ഉദാരമതിയായ മനുഷ� സ്േനഹിയുമായി അേ�ഹം �പവർ�ി��
േറാമാ ച�കവർ�ി ഡേയാക്ളീഷിെ� കാല�ു �കിസ്തീയ സഭ�് ഭീകരമായ
പീഡനം ഏൽേ��ി വ�ു. ആ ഘ��ിൽ നിേ�ാളാസിെന കാരാ�ഗഹ�ിലട��
തെ� വിശ�ാസ�ിൽ നിേ�ാ, ആ��ാൽമികതയിൽ നിേ�ാ അണുവിട
വ�തിചലി�ി�. പി�ീട് കുസ്തന�ിേനാസ്, ച�കവർ�ിയായി ഭരി�േ�ാൾ
പീഡന�ൾ അവസാനി�ി�� �കിസ്തീയ സഭ�് ആവശ�മായ പി�ുണയും
േ�പാ�ാഹനവും നൽകി.തദവസര�ിൽ നിേ�ാളാസ് സ����നായി. A.D.325
 ഇൽ േചർ� നിഖ�സു�ഹേദാസിൽ അേ�ഹം പെ�ടു�തായി പറയെ�ടു�ു.
അതിനുേശഷം     ഇൽ അേ�ഹം നിര�ാതനായി. അേ�ഹം പലേ�ാഴും സ�യം
വിേശഷി�ി�ിരു�ത് " I am Nicholas a Sinner “  “പാപിയായ
നിേ�ാളാസ്”എ�ായിരു�ു. അേ�ഹ�ിെ� വിനയം െവളിെ�ടു�ു�
വാ�ുകൾ. 
 
അേ�ഹം പി�ീട് റഷ�, �ഗീസ്  എ�ീ രാജ��ളിെല �കിസ്തീയസഭയുെട 
 എ� സ്ഥാന�ു അവേരാധി�െപ�തു മാ�തമ� ജീവകാരുണ� �പ�ാന�ള�െട
മധ�� പിതാവായും തീർ�ു . നവീകരണ കാല�ു അേ�ഹ�ിലു�
വിശ�ാസവും, ആ�ശയവും ഉേപഷി�െ�െ��ിലും േഹാള�ിൽ അേ�ഹ�ിെ�
വിശ�ാസം തുടർ�ു േപാ�ു. അവിെടനി�ു�വർ അേമരി�യിേ��്
കുടിേയറിയേ�ാൾ നിേ�ാളാസിലു� വിശ�ാസം അവിെട �പചരി�� െസയി� ്
നിേ�ാളാസ് എ� േപര് സാ�ാേ�ാസായി മാറി. എ�് േലാകം മുഴുവൻ
അറിയെ�ടു�ത് സാ�ാേ�ാസ് എ� േപരിലാണ്. �കിസ്തുമസ് കാല�ു അേ�ഹം
സ�ാന�ള�മായി സ�ർശനം നട�ു�ു എ�ുളള ഐതീഹ�വും �പചാര�ിലായി
 
വിശു� ൈബബിളിൽ ചരി�തപരാമർശമു� കഥാപാ�ത�േള�ാൾ എ�ു
�പാധാനമര്ഹി�ു�തു സാ�ാേ�ാസ് ആണ്. എ�ാൽ �കിസ്തുമസ് ഫാദർ -
സാ�ാേ�ാസ് - െച���ു എ�ു കരുതു� കാരുണ� �പവർ�ന�െള
�കിസ്തുജയ�ിേയാടു ബ�െ�ടു�ി ചി�ി�ാം. േതാള�ു� സ�ിയിൽ നി�ു
സ�ാന�ൾ കു�ു�ൾ�ും അശരണർ�ും നൽകു�ത് , ൈദവം മനുഷ�നു
നൽകിയ അമൂല�ദാനെ� അവിടെ� ഏകപു�തെന തെ� അനുസ്മരി�ാൻ
സഹായകമാണ്.സമാധാന സേ�ശവുമായിവ� ൈദവപു�തനു ന�ുെട
ഹൃദയ�ളിലും , ഭവന�ളിലും സ�ാഗതമരുള��  ദിന�ളായി മാറെ� എ�ു
�പാർ�ി�ു�ു .
 
സ്േനഹപൂർ�ം േറായി വർഗീസ്
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“െപൺകു�ികളായാൽ അരികും മൂലയും  േചർ�് മു�മടി�ാൻ പഠി�ണം  “ 
 
അ��ിമാർ പേ� പറ�ു� േകൾവിയാണ് ..സൂര�നുദി�ും മുൻപ്
മു�മടി�ിരി�ണം . ചൂലുമായി നിൽ�ു� യുവതിെയ കാണു� സൂര�ന്
അനിഷ്ടമാെണ�ു വെര അ��ി പറ�ി���് .
 
പ�്കാല�ു െപ�് കാണാൻ  വരുേ�ാൾ മു��ിന് ചു��ം നട�ു േനാ�ുമേ�ത  
കുടുംബ�ിൽ  പിറ� െപ�് ആേണാ എ�് ! 
 
എ�ാേ� ??...  ഇ�ിേ�ാൾ േതാ�ുേ�ാൾ എണീ�ു�ു, മു�ം എ� സ��േമ
ഇ� . ഒ�ും േപാരാ�ു  സൂര�നുദി�ു�തു അറിയാറു േപാലും  ഇ� .
കാല�ിെ� മാ��ൾ . 
 
�കിസ്ത�ൻ വീടുകളിൽ നി�് ഉയർ�ിരു� സ�� �പാർ�നയും പി�ീടു� പഴയ
�കിസ്തീയ ഗാന�ള�ം ഒരു വ��ിേയ�ാൾ എ�ു  ഉപരി സമൂഹ�ിലു�
തിരി�റിയെ�ടലിെ� ഭാഗമായിരു�ു ഒരു പരിധി വെര. �പാർ�ന കഴി�ി��� 
 േചാറൂണും പി�ീടു� ബഹള�ള�ം ഒരു ഓർ� പുതു�ൽ മാ�തമാണി�ു . എ�്
കരുതി വിശ�ാസ�െള  മുറുെക പിടി�ു�വർ ഇ�ി� എെ�ാ�ും അർ�മി� .
േകാതമംഗലം പ�ിയുെട തിരി�� വരവിനായു� ഒരു കൂ�ം ജനതയുെട
�പാർ�നയും വിശ�ാസ�ള�ം ഇ�ിെ� േനർകാഴ്ചകളാണ്!
 
സൺ േഡ സ്കൂളിെല �ിരം  �പസംഗ വിഷയ�ളായിരു�ു �പാർ�നയും
വിശ�ാസവും . പ�് കാണാെത  പഠി��  വ�തു ഇ�ും ഓർ�ു�ു .. “
വിശ�ാസെമ�ാൽ  ആശി�ു� കാര��ള�െട ഉറ��ം കാണാ� കാര��ള�െട
വിശ�ാസവും ആണ് “ എ�്. പ�ത് ഉ��ിൽ ഉരുവിടുേ�ാൾ   ഒരുതരം
വിശ�ാസ�ിെ� ഊർജവും ശ�ിയും സിരകളിേല�് ഇര�� 
കയറു�തുണേപാെല േതാ�ിയി���് . ഇ�ിേ�ാളതു  ഭാഷയുെട ദൗർബല�ം
െകാേ�ാ ശീല�ള�െട മാ��കുറവു  െകാേ�ാ മ�ി േപായിരി�ു�ു . 
 
എ�ിലും പറയണം എെ� പ�ിയും അതിെ� ചു�ിലും ഞാൻ നട� മ��ം എ�ും
മന�ിൽ നിറ�ു നില്കു�ു .. എെ� വ��ിത��ിെ� ഭാഗമായി .. ഞാൻ
നിലനി�ിരു�ു എ�തിെ� അടയാളമായി ...

വിശ�ാസ�ിെ� േവരുകൾ
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നിമിഷ േബസിൽ
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What exercises are good for arthritis ?
 
Cardiovascular exercise ,which boosts your heartrate and lung capacity, is
useful because it supports a healthy immune system ,helping to reduce
inflammation and pain in your joints .
 
Strength training using either body weight, fixed or free weights can help to strengthen
the muscles around your joints .
 
Exercising in warm pool can be useful, particularly if your condition is really painful ,as
the water takes the load off the joints, while providing gentle resistance to strengthen
the muscles around them .
 
Cycling can be good for hip and knee arthritis ,mobilising the joints and boosting your
cardiovascular system.
 
The most important thing is to choose exercise that you enjoy, so that you are more
likely to keep it up. keeping mobile is the best protection from stiffness. It’s also
important to ensure that you gradually build up the duration and intensity of your
exercise over a period of 6-12 weeks. Lifestyle changes Pacing is a good approach to
take in your everyday life too, A good approach is to plan the tasks that you need to do
a week in advance ,and do one thing every day .  Ensure you get plenty of sleep ,eating
well and exercising a little every day, Improving a few things by 1% can make a huge
difference to your life and using wearable technology to track your progress can serve
as an additional motivation, giving you evidence that you are making a difference to
your health.

Living  positively with Arthritis
Sujoy Abraham

Arthritis is a condition that effects the joints of the

body. It is a part of the normal ageing process but

can cause pain in some people. It is very common.

Many people who are diagnosed with arthritis

assume the worst and think they will become

progressively debilitated, but exercise can help to

strengthen and support your joints, easing pain

and reducing the impact of the condition on your

life.
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Charity involvement with the local
community... 
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Charity involvement with the local
community... 

 

Harold Hill Christmas stall
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Health & wellbeing for a cause...

 

Sports day

 

Badminton

 

Malankara Sports- youth
participation

 

Boat race
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Celebrations...
 
Kudumba unit's carol...

 
Canticles 2019...
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MSOC Carol virunnu runner up...

 

Church news..

 

South London service...

 

Cashless facility inauguration...

At St .  Mary &  St .  Shenouda Coptic
Orthodox Church,  Rickman Hi l l ,

Coulsdon CR5 3DS

Zonal Sunday school Kalaolsavam 
 

 

H
o
l
y
 
W
e
e
k
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Welcome our new members...

Bino John 
Jincy Bino

Shiji Varughese
Neetha Thomas
Georgin Jacob

Dr. Janso Joseph 
Dr. Anokha Ooman Joseph 
Kimaya Joseph

Jose P Yohannan                                    
Elizabeth Jose                                      
Jacob P Jose                                        
Jerrisha Jose

Biji Mathew 
Reena Biji Mathew 
Dona Mathew 
Riya Biji

Dr.Shibu Chacko MBE                                    
Mrs Shino Shibu                                    
Joshua Jacob                                        
Joel Jacob
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I wandered through the darkness 
Shuddering with cold and fear
This place had no happiness 
Unlike the places I held dear

Even in the
darkness Light is found

EVA BIJU

I sat there for hours on end 
While the wind howled strongly
My damp hair was on its end
When lightning crashed around me

The load on my back held me
That it would not let me stand 
I wanted to be let free
I needed a helping hand

I wandered through the darkness
Everywhere light can be found 
Through the bangs, crashes and
darkness God will provide strength far
bound

God has gifted me happiness 
A n d  I  a m  f o r e v e r  i n   h i s  d e b t . . .


