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அ" $க எளி"! 

!"ம்பதை்த 7 நி,டங்கள் ஒன்3 
ேசரக்்க7ம்: 
 

 

 
ெசய;ல் 

இறங்!ங்கள் 
4 நி,டங்கள் 

 
ஓய்7 மற்3ம் 

ேபசA்  
 3 நி,டங்கள் 

நாள் 1 
 Eடட்ாளர ்Fட-்

அப்கள்  

மாற்! 10:17-31 
ஐ வாFதL் 

MவாNக்க7ம் 

நாள் 2 
உைடக்கப்படாத 

வடட்ம்  

மாற்! 10:17-31 
ஐ வாFதL் 

MவாNக்க7ம் 

நாள் 3 
ெதா"தல்  Fட-்

அப்  

மாற்! 10:17-31 
ஐ வாFதL் 

MவாNக்க7ம் 

'இநத் மனிதர ்இேயA யார?்' இL மாற்!  
10:17-31 ல் ைபSளில் காணப்ப"UறL. 

அL எளிL! Fறப்Y உபகரணங்கள் 
ேதைவ இல்ைல. ேவZக்ைகயான 
உணர7்ம் Nறநத் மன[ம்! 

ைகேயடZ்ன் [ZMல் E"தல் 
தகவல்கள் உள்ளன. 
MN[ைறகைள\ம் 
நிபநத்ைனகைள\ம் பZக்க7ம். 
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நாள் 1 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

 .டட்ாளர ் 2ட-்அப்கள்  
ேஜா8களாக ப9ற்; ெசய்?ங்கள். 
ஒAவர ்;ட-்அப்கைளச ்ெசய்Dறார், 
மற்றவர ்கால்கைளக ்Gேழ 
ைவதI்AகD்றார். ஐநK் ;ட-்
அப்கைளச ்ெசய்K  மற்Lம் இட 
இடமாற்றம் ெசய்?ங்கள். Nன்L 
Pற்Lகள் ெசய்?ங்கள். 

https://youtu.be/ufGar8JeTuY 

ஓய்7 மற்9ம் ேபச;் 

நல்லவராக இ>ப்ப? ேபாதா? 
• dன்வAம் eIகளின் ேநரம்ைற 

மற்Lம் எIரம்ைறகைளப் பற்g 
ேபPங்கள். 

மாற்' 10:17-31 ஐ வா;?ங்கள். 

ஒA நல்ல மாணவர ்அல்லK 
ெதாlலாளி ெசய்ய ேவண்8ய 
eஷயங்களின் பட8்யைல 
எnKங்கள். 17-22 வசனங்கைளப் 
ப8?ங்கள். இேயPைவ சநI்தத் 
மனிதAகக்ாக இநத் சரிபாரப்்p 
பட8்யல்களில் ஒன்ைற எnKங்கள்.  
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• அவர ்எைத சரியாகப் ெபற்றார், 
அவர ்என்ன தவL ெசய்தார?் 

நாம் யாAம் சரியாக வாழeல்ைல. 
கடrைளத ்தeர ேவL யாAம் 
'நல்லவரக்ள்' அல்ல! 

கடruடன் ேபசrம்: 
மற்றவரக்ைள காயப்ப(தI்ய 
நீங்கள் ெசய்த தவLகைளப் பற்g 
;நI்?ங்கள். கடrளிடம் மன்னிப்p 
ேகuங்கள் நல்லவராக 
இAப்பதற்' கடruக'் நன்g! 
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நாள் 2 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

உைடகக்ப்படாத வடட்ம் 
எல்ேலாAம் ைககைளப் d8தK் ஒA 
வடட்தI்ல் நிற்Dறாரக்ள். இநத் 
நகரr்கைள ஒன்றாகச ்
ெசய்?ங்கள்:   

• 5 ஸஃவாடக்ள்  
• 5 லஞ்சஸ்  
• 5 {ப்பரே்மன் ேஹால்டஸ்்  
• 5 pஷ்-அப்கள் 

}ண்(ம் ெசய்யrம். வடட்தை்த 
உைடகக்ாமல் இAகக் ~யற்; 
ெசய்?ங்கள்.  

https://youtu.be/ygkcmvKgJXY 

ஓய்7 மற்9ம் ேபச;்   

உங்கைளேய 
காப்பாற்Cகெ்காள்வ? 
சாதD்யEல்ைல 
• நீங்கேள  ெசய்ய எK  க8னமாக 

இAநத்K? 
மாற்' 10:23-26 ஐ வா;?ங்கள். 

உங்கள் �டை்டச ்Pற்g ஐநK் 
ெவவ்ேவL அளeலான 
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ெபாAடக்ைள ேசகரிகக்rம். ஒA 
;gய Kைள அல்லK ஊ;9ன் 'கண்' 
வlயாக அவற்ைற ெபாAதத் 
~8?மா என்L பாAங்கள்.  

இK சாதI்யமற்றK, இல்ைலயா? 
நல்ல மனிதராக இAப்பதன் Nலம் 
நாம் கடruைடய ராஜ்யதI்ற்'ள் 
வர ~யற்;கD்ேறாம் என்பதற்கான 
;றநத் படம் இK 

கடruடன் ேபசrம்: ஒA 
'(ம்பமாக நீங்கள் ெபAைம 
ெகாள்uம் ;ல நல்ல 
eஷயங்கைள எnKங்கள். 
கடruைடய ராஜ்யதI்ல் ேசர 
உங்கuக'் த'I ெபற 
இவற்ைறப் பயன்ப(தத் ~8யாK. 
அவர ்eAம்pவைதக ்காண 
உங்கuக'் உதrம்ப8 கடrளிடம் 
ேகuங்கள்.  
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நாள் 3 
ெசய%ல்  

இறங்+ங்கள் 

ெதாFதல்  2ட-்அப்  
நீங்கள் அைனவAம் ஓடக�்8ய 
இடதை்தக ்கண்டgயrம். ஒAவைரக ்
ெதாட அைனவைர?ம் KரதK்ம் 
'ேடகக்ர'் ஒAவர். யாராவK 
ெதாடப்படட்ால், அவரக்ள் Nன்L 
;ட-்அப்கைள நிLதI் ெசய்வாரக்ள்  
dன்னர ் அவர ்pIய ேடகக்ர். 

Nன்L நி2டங்கள் அல்லK 
அைனவAம் ேசாரந்K்ேபா'ம்வைர 
eைளயா(ங்கள். 

 

 ஓய்7 மற்9ம் ேபச;்  

கட7ள் நம்ைமக ்காப்பாற்ற 
G>ம்HIறார ்
• நீங்கள் உதe ேகடப்K 

எளிதானதா அல்லK 
க8னமானதா? 

மாற்' 10:17-31 ஐ வா;?ங்கள். 
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இLகக்மாக N8ய பாட8்ல் அல்லK 
ஜா8ையப் ெபLங்கள். '(ம்பதI்ல் 
இைளய நபர ்அைத Iறகக் 
~யற்;கக்ட(்ம். அவரக்ளால் 
அைதச ்ெசய்ய ~8யாeடட்ால், 
அவரக்ள் அ(தத் நபரிடம் உதe 
ேகடக் ேவண்(ம்.  

நம்ைமக ்காப்பாற்LவK 
சாதI்ய2ல்ைல என்றா�ம், கடrள் 
நம்ைமக ்காப்பாற்ற ~8?ம். 
நமகக்ாக அைதச ்ெசய்?ம்ப8 நாம் 
தாழ்ைம?டன் அவரிடம் ேகடக் 
ேவண்(ம் என்L அவர ்
eAம்pDறார். உடேன ெசய்! 

கடruடன் ேபசrம்: கரத்த்ராDய 
இேயPேவ, எல்லா ேநரதI்�ம் 
நல்லவராக இAப்பதன் Nலம் 
என்ைனக ்காப்பாற்ற ~8யாK. 
நான் ெதாடரந்K் 
ேதால்eயைடDேறன். நீங்கள் 
என்ைனக ்காப்பாற்ற ேவண்(ம். 
நான் உங்கள் }K நம்dகை்க 
ைவதே்தன்.   
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வாரத'்ன் 
வாரத்ை்தகள் 

இநத் வாரத்ை்தகைள இலவச 
ஆன்ைலன் ைபdளில் மாற்'  
10:17-31 (என்.ஐ.e) இல் காணலாம். 

ைபdள் ப'I9ல் – மாற்' 
10:17-31 (என்.ஐ.e) 

dன்p, அவர ்pறப்பட(் 
வl9ேல ேபாைக9ல், ஒAவன் 
ஓ8வநK், அவAக'் ~ன்பாக 
~ழங்கால்ப89ட(்:  நல்ல 
ேபாதகேர நிதI்ய �வைனச ்
Pதநத்ரிதK்கெ்காள்uம்ப8 
நான் என்னெசய்யேவண்(ம் 
என்L ேகடட்ான். 

"அதற்' இேயP: நீ என்ைன 
நல்லவன் என்L 
ெசால்வாேனன்? ேதவன் ஒAவர ்
தeர நல்லவன் 
ஒAவ�2ல்ைல". 
eபசாரஞ்ெசய்யாIAப்பாயா
க, ெகாைல 
ெசய்யாIAப்பாயாக, களr 
ெசய்யாIAப்பாயாக, 
ெபாய்சச்ாட;் 
ெசால்லாIAப்பாயாக, 
வஞ்சைன 
ெசய்யாIAப்பாயாக, உன் 
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தகப்பைன?ம் உன் தாைய?ம் 
கனம்பண்�வாயாக என்Dற 
கற்பைனகைள 
அgநI்AகD்றாேய என்றார். 

அதற்' அவன்: ேபாதகேர, 
இைவகைளெயல்லாம் என் 
;L வயK~தல் 
ைககெ்காண்8AகD்ேறன் 
என்றான். 

இேயP அவைனப் பாரத்K், 
அவனிடதI்ல் அன்p�ரந்K். 
உன்னிடதI்ல் ஒA 'ைறr 
உண்(; நீ ேபாய், உனக'் 
உண்டானைவகைளெயல்லாம் 
eற்L, தரிதI்ரAக'்க ்ெகா(, 
அப்ெபாnK பரேலாகதI்ேல 
உனக'்ப் ெபாகD்ஷம் 
உண்டா9Aக'்ம் dன்p 
";�ைவைய 
எ(தK்கெ்காண்( என்ைனப் 
dன்பற்gவா" என்றார ்அவன் 
2'நத் 
ஆஸ்I?ள்ளவனா9Aநத்ப8
யால், இநத் வாரத்ை்தையக ்
ேகட(் மனம8நK், 
Kகக்தே்தாேட ேபாய்eடட்ான்.  

23 இேயP Pற்gப் பாரத்K், 
தம்~ைடய �ஷரக்ைள 
ேநாகD், “ெசல்வநத்ரக்ள் 
ேதவ�ைடய ராஜ்யதI்ல் 
dரேவ;ப்பK எவ்வளr 
க8னம்!” என்றார். �ஷரக்ள் 
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அவAைடய 
வாரத்ை்தகைளக'்gதK் 
ஆசச்ரியப்படட்ாரக்ள் ஆனால் 
இேயP }ண்(ம், “dள்ைளகேள, 
ேதவ�ைடய ராஜ்யதI்ல் 
dரேவ;ப்பK எவ்வளr 
க8னம்! பணகக்ாரர ்ஒAவர ்
ேதவ�ைடய ராஜ்யதI்ல் 
dரேவ;ப்பைத eட 
ஒடட்கதI்ற்' ஊ;9ன் கண் 
வlயாக ெசல்வK எளிK. ” 
அவரக்ள் dன்�ம் அIகமாய் 
ஆசச்ரியப்பட(்: 
அப்ப8யானால் யார ்
இரட;்கக்ப்படக�்(ம் என்L 
தங்கuக'்ேள 
ெசால்�கெ்காண்டாரக்ள் 

இேயP அவரக்ைளப் பாரத்K்: 
ம�ஷரால் இK �டாதKதான்; 
ேதவனால் இK �டாததல்ல; 
ேதவனாேல எல்லாம் �(ம் 
என்றார். 

அப்ெபாnK ேபKA அவைர 
ேநாகD்: இேதா, நாங்கள் 
எல்லாவற்ைற?ம் eட(், 
உம்ைமப் dன்பற்gேனாேம, 
என்L 
ெசால்லதெ்தாடங்Dனான். 

அதற்' இேயP 
dரI?தத்ரமாக: 
என்னி2தI்மாகrம், 
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PeேசஷதI்னி2தத்மாகrம், 
�டை்டயாவK, 
சேகாதரைரயாவK, 
சேகாதரிகைளயாவK, 
தகப்பைனயாவK, 
தாையயாவK, 
மைனeையயாவK, 
dள்ைளகைளயாவK, 
நிலங்கைளயாவK eடட்வன் 
எவ�ம், இப்ெபாnK 
இம்ைம9ேல, 
Kன்பங்கேளாேட�ட 
�றதத்ைனயாக, 
�(கைள?ம், சேகாதரைர?ம், 
சேகாதரிகைள?ம், 
தாய்கைள?ம், 
dள்ைளகைள?ம், 
நிலங்கைள?ம், மLைம9ேல 
நிதI்ய �வைன?ம் 
அைடவான் என்L 
ெமய்யாகேவ உங்கuக'்ச ்
ெசால்�Dேறன். ஆD�ம் 
~நI்ேனார ்அேநகர ்
dநI்ேனாரா?ம், dநI்ேனார ்
அேநகர ்~நI்ேனாரா?ம் 
இAப்பாரக்ள் என்றார். 
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;காதார உதGக+்Cப்H  
நிைறய தண்ணரீ ்'8. 

உங்கuடன் தண்ணைீர 
எ(தK்ச ்ெசன்L தாகமாக 

இAக'்ம் ேபாெதல்லாம் 
'8கக்rம். 
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ேம2ம் தகவல் 

நீங்கள் பாஸ்ட ் family.fit நன்றாக  அ9ப:த<் 
இ>ப்?ரக்ள் என்B  நம்DEேறன். இ< உலெகங்EJம் 
உள்ள தன்னாரவ்லரக்ளால் ஒன்றாக 
இைணகக்ப்படO்ள்ள<. இ< இலவசம்! 

Https://family.fit என்ற இைணயதளதX்ல் நீங்கள் YZ 
family.fit அமர[்கைளக ்காண்?ரக்ள். மற்றவரக்\டன் 
பEரந்<் ெகாள்\ங்கள். 

family.fit YouTube® ேசனdல் efேயாகக்ைளக ்
கண்டgய[ம் 

சhக ஊடகங்களில் எங்கைள இங்ேக 
காணலாம்: 

 

 

இைத நீங்கள் ேவB ெமாklல் 
ெமாkெபயரத்த்ால், தய[ெசய்< 
அைத info@family.fit இல் எங்க\கp் 
qன்னஞ்சல் ெசய்sங்கள், எனேவ இ< 
மற்றவரக்\டன் பEரப்படலாம். 

நன்g. 

family.fit pOம்பம் 

MN[ைறகள் மற்3ம் நிபநத்ைனகள் 

இநத் வளதை்தப் பயன்ப"த;்வதற்! =ன்> 
=க்,யமான ஒப்பநத்ம் 

இநத் ஆதாரதை்தப் பயன்பOத<்வதன் hலம் எங்கள் 
:XYைறகள் மற்Bம் நிபநத்ைனகைள எங்கள் 
வைலதத்ளதX்ல் YZைமயாக :வரிகக்ப்படO்ள்ள 
https://family.fit/terms-and-conditions ஐ ஒப்Dகெ்காள்E{ரக்ள். 
இநத் ஆதாரதை்த நீங்கள் மற்Bம் உங்க\டன் 
உடற்பlற்| ெசய்பவரக்ள் அைனவைரsம் நீங்கள் 
நிரவ்EகE்{ரக்ள். நீங்க\ம் உங்க\டன் உடற்பlற்| 
ெசய்பவரக்\ம் இநத் :XYைறகைளsம் 
நிபநத்ைனகைளsம் YZைமயாக ஏற்Bகெ்காள்வைத 
உBXெசய்க. இநத் :XYைறகள் மற்Bம் 
நிபநத்ைனகள் அல்ல< இநத் :XYைறகள் மற்Bம் 
நிபநத்ைனகளின் எநத் பpXையsம் நீங்கள் 
ஏற்க:ல்ைல என்றால், நீங்கள் இநத் ஆதாரதை்தப் 
பயன்பOதத்க~்டா<.  
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