
 

మీరు ప్రత్యేకంగా సన్యేసిచే నిరవహంచబడే ఈ ఆన్ లైన్ సాధన్య సంగమంలో పాలొ్గనే అవకాశానిి 
ఉప్యోగంచుకుంటున్ిందుకు మాకు చాలా సంతోషంగా ఉంది.  

సాంసారిక కారేకలాపాలన్ుండి వెన్ుదిరిగ ఇలాంటి సంగమంలో పాలొ్గనేడప్పుడు కన్బరచుకోవాల్సిన్ అత్ుేత్తమ వైఖరి 
గురించి ప్రమహంస యోగాన్ంద ఇలా చెపాురు:  

“మీరు వత్తతడి న్ుండి విముకుు లై ప్రమాత్మ యొకక సరవవాేప్క దీవెన్లకు గరహణశీలురుగా 
కావడమే ఈ రిట్రటీ్ లో మీ కరువేం. మీ బాహే కారేకలాపాలన్ు వదిలేయండి; 
భగవంత్ుడి ప్టల గరహణశీల్సగా ఉండండి, ఆయనే మీ మన్సుిలో ఉన్ిత్మైన్ త్లప్పగా, 
మీ గుండెలో దహంచే ఆశగా ఉండనివవండి.” 

త్రువాయి పేజీలోల  ఈ ఆన్ లైన్ సాధన్య సంగమం న్ుండి అత్ేంత్ లాభాలు పందుటకు మరికొనిి సలహాలు ఉన్యియి.  

ఆత్మజా్ఞన్ శోధన్ం చేసుత న్ి వారితో సత్ింగం ద్వవరా మరియు  
వారితో సామూహక ధ్యేన్ం ద్వవరా మీరు మీ సుందన్లన్ు  
ఎందుకు శక్తువంత్ం చేసుకోకూడదు? ఈ అభాేసం మీ  
ఆధ్యేత్తమక న్మమకాలన్ు బలప్రుసుత ంది; మీ జీవిత్ంలో  
ఎన్ని అజేయమనిపంచిన్ సమసేలు తొలగపోయి,  
ధ్యేన్ జలాలలో కరిగపోతాయని మీరు కన్ుగంటారు.  
భగవంత్ుని కోసం మీ భక్తు మరియు పేరమ,  
ఇత్రుల భక్తు మరియు పేరమతో జత్ కల్ససిపోతాయి. 
దివే ఆన్ందం మీ న్ుండి ప్రకాశిసుత ంది, అది మీరు కలుసుత న్ి  
అందరికీ సహాయప్డుత్ుంది. 

ప్రమహంస యోగాన్ంద  

ఆన్ లైన్ సాధన్య సంగమం సూచన్లు   



 
సన్యిహం 

 గురుదేవుల బోధన్లన్ు చదువుకొని, మాన్సికంగా ఇత్ర ఆలోచన్లన్ు మరియు చింత్లన్ు ప్కకన్ పెటిి, 
అంత్రొత్ంగా దేవుని వైప్ప మళ్ళడానిక్త సిదధంకండి.  

 సాధన్య సంగమం కారేకరమాలలో పాలొ్గనేందుకు అన్ుగుణంగా ఉండే గదిని నిరాధ రించుకోండి; తాజ్ఞ గాల్స వచేే గది 
అయిత్య సావధ్యన్ంగా ఉండడానిక్త సహాయప్డుత్ుంది.  

 ఆన్ లైన్ సాధన్య సంగమంలో పాలొ్గన్డానిక్త మీరు ఏ ఎలెకిాానిక్ డివైస్ ఉప్యోగసాత రో ముందుగానే ఎంపక 
చేసుకుంటే లాభద్వయకం. ఎందుకంటే అన్వసరమైన్ అవరోధ్యలన్ు త్పుంచుకోవడానిక్త, వీలు కుదిరిత్య ఆ డివైస్ 
లో న్నటిఫికేషన్ి, కాల్సి మరియు సందేశాలు ఆఫ్ చేసుకోవచుే.  

 మీరు ఉప్యోగంచే డివైస్ న్ు ముందు రోజు రాత్యే చారొింగ్ చేసుకోడం మరువకండి.  

 మీరు గన్ుక సంగమం లో పాలొ్గన్డానిక్త మొబైల్స డివైస్ న్ు ఉప్యోగంచుకోదలచుకుంటే, మీకు  వై-ఫై నెటవర్కక 
అందుబాటులో ఉంటే, ద్వనిక్త సంధంచుకోండి. లేద్వ మరికొంత్ డేటాన్ు కొన్ుగోలు చేసుకోగలరు. (మొబైల్స డివైస్ 
లో జూమ్ 8 గంటలు వాడేందుకు సుమారు 5 జీబీ డేటా ఖరుే అవవచుే; రండు రోజుల కారేకరమానిక్త 10 జీబీ 
డేటా అవసరం అవవచుే.) 

 సంగమం ముందురోజు రాత్తే సంపూరణంగా విశరమిస్తత, మీకు ఏకాగరత్తో మరియు గాఢమైన్ ధ్యేన్ం చేసుకోవడానిక్త 
సులభంగా ఉంటుంది.  

 ధ్యేన్ ప్రక్తరయల గురించి వై.ఎస్.ఎస్./ఎస్.ఆర్క.ఎఫ్. పాఠాల అధేయన్ం: వై.ఎస్.ఎస్./ఎస్.ఆర్క.ఎఫ్. విద్వేరుు లు 
సంగమంలో జరగబోయే ప్రక్తరయ అభాేస కారేకరమాలకు ముందుగానే, ధ్యేన్ ప్రక్తరయ పాఠాలన్ు చదువుకొని 
సిదధంగా ఉండమని మేము సిఫారసు చేసుత న్యిం.  

 వై.ఎస్.ఎస్./ఎస్.ఆర్క.ఎఫ్ విద్వేరుు లు సంగమం పోరిల్స లోక్త ముందుగానే లాగ్-ఇన్ అయిే, ధ్యేన్ ప్రక్తరయ పాఠ 
కారేకరమాల పేజీ లోక్త వెళ్ళగలుగుత్ున్యిరని సరిచూసుకోవాల్స. ఈ పాఠాలు కేవలం కారేకరమం సమయంలో త్ప్ు 
త్రువాత్ చూడడానిక్త అందుబాటులో ఉండవు అని గమనించండి.  

  
సాంకేత్తక సహాయం కొరకు, వై.ఎస్.ఎస్. భకుు లు వై.ఎస్.ఎస్. హెల్సు డెస్క న్ు 0651 6655 555 నెంబరుకు ఫోన్ చేసి 

సంప్రదించగలరు; ఎస్.ఆర్క.ఎఫ్. భకుు లు సాంకేత్తక సహాయం కొరకు, త్మ ప్రశిలన్ు ఎస్.ఆర్క.ఎఫ్. ఆన్ లైన్ ధ్యేన్ కేందరం లో 

నివేదించగలరు, లేద్వ +1 (760) 417-6080 నెంబరుపై సంప్రదించగలరు (దూరప్ప ధరలు ప్డగలవు).  
 
 
 
 
 
 
 

https://srfonlinemeditation.org/contact/


సంగమం జరుగుత్ున్ిప్పుడు  
 సంగమం జరుగుత్ున్ిప్పుడు మౌన్ంగా ఉండడానిక్త ప్రయత్తించండి.  

 వీలు కుదిరిత్య, సంగమం జరుగుత్ున్ిప్పుడు మీ డివైస్ న్ు ప్వర్క-ప్లగ్ లో చారిజంగ్ పెటిి ఉంచండి.   

 మీరు అంత్రొత్ంగా భగవంత్ునిపై ఏకాగరమైన్ ఆలోచన్ ఉంచగలగడానిక్త, మీ ప్రిసిుత్ులన్ు బటిి, ఇత్ర 
కారేకలాపాలనిిటినీ ప్కకన్ పెటిి, పూరిుగా ఈ రండు రోజుల సంగమంలో పాలొ్గన్మని మేము పోర త్ిహసుత న్యిం.  

 మీ ఆర్కమ రసి్, ఆసన్ం, మంచినీళ్ళ బాటిల్స, మరియు ఇత్ర వేక్తుగత్మైన్ అవసరమైన్ సామగర మీకు 
అందుబాటులో ఉంచుకోండి.  

 విరామ సమయంలో సంగమ ఉతాిహంలో కొన్సాగండి. దీని కొరకు మీరు చేయగల్సగే చరేలు ఇవి:  
ఇత్ర భకుు లతో కల్ససి సంగమం ధ్యేన్ గదిలో ధ్యేన్ం చేసుకోవడం, సవలు దూరం న్డకకు వెళ్ళళడప్పుడు దీరఘ 
శావసన్ు అభేసించడం, వై.ఎస్.ఎస్./ఎస్.ఆర్క.ఎఫ్ శక్తుపూరణ వాేయామాలు సాధన్ చేసుకోవడం, లేద్వ 
ప్రమహంస యోగాన్ందగారి రచన్లు లేద్వ వై.ఎస్.ఎస్./ఎస్.ఆర్క.ఎఫ్. పాఠాలలో కొనిి అంశాలన్ు చదవడం. 

 
ప్రత్త ఒకకరి ఇంటి ప్రిసిుత్ులు వేరుగా ఉంటాయని మేము గరహంచగలము, పైన్ చెప్ుబడిన్ సూచన్లన్ు అక్షరాలా 
పాఠంచలేకపోత్య, కేవలం సూచన్ల యొకక ఉతాిహానిి అన్వయించుకోమని పోర త్ిహసుత న్యిం.  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

మీరు సమయానిి దేవునిక్త మాత్ేమే అరిుసుత న్ి ఈ త్రుణంలో ఆయన్ యొకక మరియు గురువుల 
యొకక ఆశీసుిలు మీకు అందుగాక. 
 


