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சிந்தனை ஜெபம் 

 

உங்கள் வாழ்க்ககயில் ஜெப சிந்தகைகை உருவாக்க 

பின்வரும் படிகள் உங்களுக்கு உதவக்கூடும். 

 

1. Establish a time and a place, ஒரு நேரத்னதயும் 

இடத்னதயும் முடிவு ஜெய்யுங்கள். 

 

ஒவ்ஜவாரு நாளும் உங்கள் கவைத்கத சிகதக்காத ஒரு 

வழக்கமாை நநரத்கதயும் இடத்கதயும்  நதவனுக்கு 

ஜகாடுக்க முடிஜவடுங்கள் (காரில் அல்லது உணவுககைச் 

ஜெய்யும்நபாது அல்ல! 

 

உங்களுக்கு நதகவைாை அகைத்கதயும் கவத்திருங்கள்:  

➢ Bible நவதாகமம்,  

➢ a journal இதழ்/பாடல் புத்தகம்,  

➢ நபைா மற்றும் நதகவைாைகவ.,  

எைநவ, நீங்கள் ஜெபத்திற்குள் ஜெல்லலாம். 

 

2. Keep your purpose clear உங்கள் நேோக்கத்னத 

ஜதளிவோக னவத்திருங்கள். 

 

நதவனின் முகத்கதத் நதடும் ஒநர நநாக்கத்திற்காக இந்த 

நநரத்திற்கு வாருங்கள். இந்த நநரத்கத  

➢ ஆராதகை,  

➢ திைானித்தல் மற்றும்  
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➢ அவருகடை குரகலக் நகட்க ஒதுக்குங்கள்.  

 

பரிந்துகரயும் நவண்டுதலும் மற்ஜ ாரு நநரத்தில் 

ஜெய்யுங்கள். 

 

3. Be still and quiet அனைதியோக இருங்கள். 

 

இது ஒரு கடிைமாை ஒழுக்கம் மற்றும் இதற்கு அதிக பயிற்சி 

நதகவ படும் . நதவனின் பிரெைத்தின்  உணர்கவக்ஜகாண்ட 

பி கு, அவர் முன் அகமதிைாக இருங்கள். 

 

உங்கள் மைகத நிதாைப்படுத்தி ஆழமாக சுவாசிக்கவும், 

எல்லா நநரங்களிலும் அவர் உங்கள்  நதகவககை 

ெந்திக்கி ார் என்று அகமதிைாக அவருக்கு நன்றி கூறுங்கள். 

 

4. Meditate on Scripture நவதத்னத தியோனியுங்கள். 

 

மற் வர்கள் ஜெய்யும் திைாைத்கதப் நபாலல்லாமல், நமது 

குறிக்நகாள் நம் மைகத காலிைாக்குவது அல்ல, ஆைால் 

நதவனின் ஜவளில்பாடுகள் மூலம் நதவ பிரென்ைத்கத 

நிரப்புவது தான் நமது நநாக்கம். 

 

நவதத்தின் சில பகுதிககை தவ ாமல் ஜதாடர்ச்சிைாக 

படியுங்கள், உங்களிடம் தம்கம ஜவளிப்படுத்தும்படி 

நதவனிடம் நகளுங்கள். 

 

அவருக்கு காத்திருந்து அவருகடை குரகலக் நகளுங்கள். 

 

உங்கள் சூழ்நிகலகளுக்கு ஏற்  ஒரு வெைத்கத படிக்க 

முைற்சிக்காதீர்கள், நதவனுகடை வார்த்கதகைப் படிக்கும் 

வழக்கமாை முக யில் ஜதாடர்ச்சிைாக படியுங்கள். 



3 
 

 

5. Journal your prayers திைெரி ஜெபத்னத எழுதி 

னவயுங்கள். 

 

திைெரி காரிைங்ககை எழுதுங்கள். நமலும், நதவன் என்ை 

பதிலளித்தார், அவருடன் இருப்பதன் மகிழ்ச்சி பற்றி அதில் 

எழுதுங்கள். 

 

நதவன் உங்களுக்கு ஜொல்வகத திைெரி எழுதி கவயுங்கள். 

அதன் மூலம் ஒரு காலகட்டத்தில், உங்கள் நநாக்கத்கத 

நீங்கள் ஜதளிவாக புரிந்துஜகாள்வீர்கள். 

 

6. Prepare for wandering thoughts அனைந்து திரியும் 

எண்ணங்கனை ெரிஜெய்ய  தயோரோகுங்கள். 

 

உங்கள் மைம் குறிப்பாக முதலில் அகலந்தால் கவகலப்பட 

நவண்டாம். 

 

நீங்கள் பின்ைர் ஜெய்ை நவண்டிை விஷைங்ககை குறித்து 

ஜகாண்டு, நதவ முகத்கத மீண்டும் நதடுவதற்கு உங்கள் 

மைகதத் திருப்பவும். 

 

7. Don’t fear drowsiness தூங்கிவிட்டோல் 

பயப்படநவண்டோம். 

 

நதவனின் கரங்களில் தூங்குவது பாவமல்ல. நிச்ெைமாக, இது 

வழக்கமாகிவிட்டால், உங்கள் தூக்க பழக்கத்கத மாற்  

நவண்டியிருக்கலாம்! 

 

8. Infuse intercession with contemplation சிந்தனையுடன் 

பரிந்துனரகனை உட்ஜெலுத்துங்கள். 
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ஜெபத்தில்  சிந்தகையில் நபார் எப்நபாது 

நவண்டுமாைாலும் வரலாம், கிறிஸ்துவின் அருகமகைப் 

பற்றி சிந்திக்க சில நிமிடங்கள் எடுத்துக் ஜகாள்ளுங்கள், 

அவருகடை கரங்களில் ஓய்ஜவடுங்கள், அவருகடை 

பிரென்ைத்கத அனுபவிப்பீர்கள். 

 

சில நல்ல ஆராதகை பாடல்ககை (அர்த்தமுள்ைகவ) play 

ஜெய்து  நெர்ந்து பாடுங்கள், அது உங்கள் கவைத்கத நதவகை 

நநாக்கி மாற்றும். பின்ைர் துடிப்பாை ஜெபத்தின் காரிைத்கத 

ஜதாடருங்கள். 

 

 

 

 


