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உங்கள்‌‌அனுதின‌தனி‌தியான‌வேளைக்கு‌ேழி்காட்டி

ோசியுங்கள்‌:‌க�ொடுக�ப்பட்டிருககிற வேத ்பகுதியை 
கெ்பத்துடன்  ேொசியுங�ள் . வதேன்  உங�வ�ொடு என்்ன 
வ்பசுகிறொர்  என்்பயத அயைதிைொ� �ேனியுங�ள் .

தியானியுங்கள்‌: நீங�ள்  ேொசித்த ்பகுதியை மீண்டும்  
கீழக�ண்ட அடிப்பயடயில்  திைொனியுங�ள் .

	இன்யறை வேத ்பகுதியின்  முககிை �ருத்து என்்ன?

	இன்யறை ்பகுதியில்  பிதொ, குைொரன் , ்பரிசுத்த ஆவியை 
்பற்றி என்்ன கூறப்படுகிறது?

	பின்்பற்ற வேண்டிை முன்  ைொதிரி அல்்லது எச்சரிபபு உண்டொ?

	என்  சிநதய்னயிலும் , க்சொல்லிலும் , அல்்லது க்சைலிலும்  இவைசு 
கிறிஸ்து இன்று என்னிடம்  எதிர்்பொர்ககும்  ைொற்றம்  என்்ன?

	உங�ள்  தனி திைொ்னத்யத முடிக� தி்ன திைொ்னத்தில்  
க�ொடுக�ப்பட்டுள்� குறிபபு�ய� ேொசியுங�ள் .

ஜெபியுங்கள்‌: நீங�ள் �ற்றுகக�ொண்ட குறிபபு�ய� 
அடிப்பயடைொ� யேத்து, ஆண்டேயரத்  துதியுங�ள் . 
உங�ள்  ்பொேங�ய� அறிகய�யிடுங�ள் . உங�ள்  
வதயே�ளுக�ொ�வும் , ைற்றேர்�ளுக�ொ�வும்  கெபி 
யுங�ள் .
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�ளிடம்  க்சொல்்லொலும் , க்சை்லொலும்  ்பகிர்நது 
க�ொள்ளுங�ள் . இது வைலும்  உங�ள்  ஆத் துைொயேப  
்பரே்சையடைச  க்சய்யும் .

இநத வேத ேொசிபபு அட்யட�ள்  உங�ளுககு வேதா்கம‌
ஐக்கிய‌ சங்கத்திலும்‌,‌ இந்திய‌ வேதா்கமச்‌‌ சங்கத்திலும்‌ 
கியடககும் . இவத திருையறப்பகுதி�ய� அடிப்பயடைொ�க  
க�ொண்ட 'தின‌ தியானம்‌' என்ற வி�க�வுயர நூல்  அவ்� 
கைொழி�ளில்  விற்்பய்னககு உண்டு.
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உங்கள்‌‌அனுதின‌தனி‌தியான‌வேளைக்கு‌ேழி்காட்டி

ோசியுங்கள்‌:‌க�ொடுக�ப்பட்டிருககிற வேத ்பகுதியை 
கெ்பத்துடன்  ேொசியுங�ள் . வதேன்  உங�வ�ொடு என்்ன 
வ்பசுகிறொர்  என்்பயத அயைதிைொ� �ேனியுங�ள் .

தியானியுங்கள்‌: நீங�ள்  ேொசித்த ்பகுதியை மீண்டும்  
கீழக�ண்ட அடிப்பயடயில்  திைொனியுங�ள் .

	இன்யறை வேத ்பகுதியின்  முககிை �ருத்து என்்ன?

	இன்யறை ்பகுதியில்  பிதொ, குைொரன் , ்பரிசுத்த ஆவியை 
்பற்றி என்்ன கூறப்படுகிறது?

	பின்்பற்ற வேண்டிை முன்  ைொதிரி அல்்லது எச்சரிபபு உண்டொ?

	என்  சிநதய்னயிலும் , க்சொல்லிலும் , அல்்லது க்சைலிலும்  இவைசு 
கிறிஸ்து இன்று என்னிடம்  எதிர்்பொர்ககும்  ைொற்றம்  என்்ன?

	உங�ள்  தனி திைொ்னத்யத முடிக� தி்ன திைொ்னத்தில்  
க�ொடுக�ப்பட்டுள்� குறிபபு�ய� ேொசியுங�ள் .

ஜெபியுங்கள்‌: நீங�ள் �ற்றுகக�ொண்ட குறிபபு�ய� 
அடிப்பயடைொ� யேத்து, ஆண்டேயரத்  துதியுங�ள் . 
உங�ள்  ்பொேங�ய� அறிகய�யிடுங�ள் . உங�ள்  
வதயே�ளுக�ொ�வும் , ைற்றேர்�ளுக�ொ�வும்  கெபி 
யுங�ள் .

பகிர்ந்து‌ ஜ்காள்ளுங்கள்‌: இந்ொளில்  நீங�ள்  �ற்றுக 
க�ொண்ட உண்யை�ய�, ஆசீர்ேொதங�ய� ைற்றேர் 
�ளிடம்  க்சொல்்லொலும் , க்சை்லொலும்  ்பகிர்நது 
க�ொள்ளுங�ள் . இது வைலும்  உங�ள்  ஆத் துைொயேப  
்பரே்சையடைச  க்சய்யும் .

இநத வேத ேொசிபபு அட்யட�ள்  உங�ளுககு வேதா்கம‌
ஐக்கிய‌ சங்கத்திலும்‌,‌ இந்திய‌ வேதா்கமச்‌‌ சங்கத்திலும்‌ 
கியடககும் . இவத திருையறப்பகுதி�ய� அடிப்பயடைொ�க  
க�ொண்ட 'தின‌ தியானம்‌' என்ற வி�க�வுயர நூல்  அவ்� 
கைொழி�ளில்  விற்்பய்னககு உண்டு.

கியடககுமிடம் :
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ஐக்கிய‌ சங்கத்திலும்‌,‌ இந்திய‌ வேதா்கமச்‌‌ சங்கத்திலும்‌ 
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அயனாேரம்‌,‌ஜசனளன‌-‌600‌023.
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உங்கள்‌‌அனுதின‌தனி‌தியான‌வேளைக்கு‌ேழி்காட்டி
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கிறிஸ்து இன்று என்னிடம்  எதிர்்பொர்ககும்  ைொற்றம்  என்்ன?

	உங�ள்  தனி திைொ்னத்யத முடிக� தி்ன திைொ்னத்தில்  
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கைொழி�ளில்  விற்்பய்னககு உண்டு.

கியடககுமிடம் :
ஜசயலர்‌,‌தமிழ்‌‌ஜேளியீட்டுத்‌‌துளை,

வேதா்கம‌ஐக்கிய‌சங்கம்‌
27,‌முதல்‌‌பிரதான‌சாளல,‌யுளனஜெட்‌‌இந்தியா‌ந்கர்‌,

அயனாேரம்‌,‌ஜசனளன‌-‌600‌023.
ஜதாளலவபசி‌:‌044‌-‌26741913

வேதொ�ைங�ள் , புதிை ஏற்்பொடு�ள்  கதரிநகதடுக�ப்பட்ட 
திருையறப  ்பகுதி�ள்  ்ப்ல கைொழி�ளில்  இநதிை வேதொ�ை 
்சங�த்தின்  17 கிய�ச  ்சங�ங�ளிலும்  விற்்பய்னககு உண்டு.

_øûX BLvh ùNlPmTo AdúPôTo SYmTo ¥NmTo


