
இல�வான ெவ�ற��� ஒ� ந�மிட த�யான� எ�� �ைன�பான� த�யான�த��
�ல� மன ச�த�ைய அத�கரி�பதனா� உண�� ��வமாக ெவ�ற�ைய��

���ச�ைத�� அ�பவ��பத�ப��கான த��டமா��.

�ைற�தப�ச� ஒ� நாளி� ஒ� ந�மிட�ைதேய�� ஒ����க�!  

அக�கமாக பயணி�பத� �ல� �ய�த��காக�� ���ப நல��காக�� 
�வ�� ேதச�த��காக�� த�யான�த�� �ல� ச�த� வா��த எ�ண�கைள
உ�வா���க�.உண����வமான ஒ�ெவா� எ�ண�� ெவ�ற�கரமான

 வா��ைக�கான வ�ைதயா��. ேந��கமான �ய எ�ண�க� �ல� 
உ�ைமயான பராமரி�ப�ைன வழ�க����. ச�த� வா��த மன� 

ெகா�ட ப�ரைஜகளினா� நம� நா� ெசழி�பைடக��ற�.

இல�வான ெவ�ற��� ஒ� ந�மிட த�யான�

 OMMES
(One Minute Meditation for Easy Success) 

�ய�த��கான ச��தைன 
அைமத�யான �ழ�� அம��த���� என� எ�ண�கைள அவதானி�க��ேற�. அைவ
ஆ�க���வமான �ய எ�ண�க� எ�பதைன உ�த��ப���க��ேற�. என� �ய
மரியாைத  ஆசன�த�� அம��த���� எ�ைன அைமத�யானவராக, ச�த�வா��தவராக�  
க��க��ேற�. இைறவ�ைடய ந�ைனவ�� என� மன� அைமத� அைடக��ற�. இ�ேவ
என� ஒ�ெவா� ெசய�ன�� ெவ�ற�ய�� ஆதாரமா��.

���ப நல��கான ச��தைன 
என� ���ப�த�� என� பாக�த��� நாேன ெபா���. என� ���ப அ�க�தவ�க�
ஒெவா�வ�� த�தம� வா�வ�� பயண�த�� இைண���ளன�. நா� அவ�க���
ந�லாச�களினா�� �ய உண��களினா�� உ�சாக�ப���க��ேற�. நா� என�
���ப�த�னைர ேநச��ப�ட� அவ�களி� மரியாைதைய�  ெகா����க��ேற�. நா�
அைமத� ந�ைற�த அ�பான அத���கைள என� ����  �ழ�� பர��க��ேற�.

�வ�� ேதச�த��கான ச��தைன 
இைறவ�ைடய ந�ைனவ�� என� மன� அைமத� அைடக��ற�. இ�த ச�த� வா��த
அ�பான அத���கைள இ�த�  ேதசெம�க��� அத�� அ�பா�� பர��க��ேற�. ச�த�
வா��த எ�ண�களினா� நா� வா�� �ழைல�  பா�கா�க��ேற�. அைமத� என�
ச�த�யா��. ஆ�க��வமான வா��ைதகளினா� அைனவ���� உ�சாகமளி�ப�ட�
என� ஒ�ெவா� ெசய��� ���தாரணமாக இ��க��ேற�.

இ�த எ�ண�கைள த�யானி��க�! உ�க���� வ�ரி�ப����க�!
அவ�ைற  உ�க�ைடயதா���க�!

உ�த� ெமாழி 

நா�  இ�ெவ�ண�கைள� த�யானி�பத�காக த�ன��

01           05            10            -----                ந�மிட�கைள வழ��ேவ�. 

எ�வள� ந�மிட�க� பத�� ெச�ய�ப���ளன
என பா�ைவய�ட�� உ�க�ைடய க��த�ைன�
பக�ர�� 
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