
13-02-2026 උදෑසන �ර� ඕ� ශා�� බා�දාදා ම�බ�

සාරය: ���� ද�ව�, ෙම� ඔෙ� �ය� ෙ� අ�කට වන අතර, ෙ� �සාම ඔබ බා�ර ෙප�ම�
ෙන�සැල�ය ��ය. ඔෙ� නව රජදහන ගැන ��ම�භාවය පව�වා ග�න.

�ශ්නය: ඔෙ� උසස් ධ�මය(ධ�ම) සහ �ව� �යා(ක�ම) ස්ථාපනය කරගැ�ම සඳහා ඔබ ද�ව�
කළ �� උ�සාහය �ම�ද?

���ර: හැම ෙකෙන�ම �ෂණය � ඇ�ෙ� පාප පහ �සා බැ�� ඔය ද�ව� පාප පහ අ�හැ�මට
උ�සාහ ගත ���. ඔබ ද�නවා ෙමකල, �ය� ෙදනා ��ත බවට ප� � ඔ��ෙ� �ව�
ධ�ම සහ �යා ව�� බැහැරව ��න බව. පරම �යා ඔබට �ම� � උසස් ආගම සහ උසස්
�ව� �යා ස්ථාපනය කර�. ඔබ �ම� ��ප��� �යා ��කර�� ප� පරදා ජයග�. ෙමම
අධ�යනය ��� ඔබට ස්වා�පත� න� � �ලකය ලබා ෙද�.

�තය: ඔබ හ��ෙම�, අපට �� ෙල�වම හ��ය, ෙප�ෙළ�ව� අහස� �ය�ල අපට අ��ය.

ඕ� ශා��. ඔබ ����, ආධ�ා��ක ද�ව� �තය අ�වා. ආධ�ා��ක ද�ව� පම� ෙමෙස� �ය�ෙ�
බාබා. ඔය ද�ව� ද�නවා ඔ� අ��ත �යා බව� අ��ත ස�ට ෙදන ෙකනා එන�, �ය� ෙදනාෙ� �යා
බව�. �ය� අ��ත ද�ව�, �වා�ම ස�තාව� �ගටම ඔ�ව ��කර�. ඔ�� ය� ආකාරය�� ෙහ�
තෙවක�� ඔ� �� කර�. ෙක�ෙහ�මන��, ඔ�� ෙන�ද�ෙ� පරම �යා පරමා�මාෙග� ෙල�කෙ�
ආ�පත�ය ලැෙබන බව�. ඔබ ද�නවා පරමා�ම �යා ඔබට ලබා ෙදන ස��ග ෙල�ක ආ�පත�ය
�ර��වම අචලවම ෙන�සැ� ලැෙබන බව. අෙ� පරමා�පත�ය උප� 21 � �රාම පව�. ඒ �� ෙල�ව �රා
අෙ� රජදහන ��ෙව�ට ජයගත ෙන�හැක. ��ෙව�ට ෙස�රාගත ෙන�හැක. අෙ� රජ දහන ෙන�සැ�
�ෙබ�ෙ� එ� ඇ�ෙ� එකම ධ�මය� �සාය. එ� ���වය� නැත. එය � ක� ෙන�ෙබ�� රජදහන�.
ඔය ද�ව� ෙ� �තය අසන �ට ඔෙ� රජදහන ගැන ��ම� බව� දැ�ය ��ය. ඔෙ� �වහන �ළ එවැ�
�ත ��ය ��ය. වැදග� ����ට ෙබ�ෙහ� බා�ර ෙප�ම� ��ණ� ඔෙ� හැම ෙදය�ම අ�කටය. ඔබට
��� බා�ර ආක�ෂණය� නැත. ඔබට ෙ�නවා බාබා ඇ�� �� ෙකනා ඉතා සාමාන�ය බව. ඔය ද�ව�
ෙ��� ග�නවා ෙම� �ය� ම�ෂ��� අ��� සහගත නරක �යා කරන අතර ඒ �සාම ඔ�� ෙ��ම�
නැ� අය ෙස� සැලෙ�. ඔ��ෙ� ��� ස���ණෙය�ම අ��වැ� ඇත. ඔබ ඉතා ෙහ�ඳ ෙ��ම� ඇ� ��
ෙල�ව ��ක�ව� �ය. මායා දැ� හැම ෙකෙන�ම ෙ��ම� නැ� අය බවට ප� කරවා තව �රට� වැඩකට
නැ� අය බවට ප�ෙ�. ���� ෙද�ය� ෙස�ම සඳහා ෙබ�ෙහ� ��ධාකාර ව�දනා යාගෙහ�ම ආ�ය
පව�වන න�� ලබා ග�නා ෙදය� නැත. ඔ�� �ක�ම අතපතගා�� �ගටම ��. �ෙන� �න ���
�ගටම ඔ�� අවාසනාව�ත බවට ප�ෙ�. ම�ෂ��� තෙම��ධා� � තරමට ඔ�� අවාසනාව�තද ෙව�.
ඍ�ව� සහ ��ව� ����ව ��යහ. ඔ�� �ෙ�, ‘ෙ��, ෙ��’ (එය� ෙන�ෙ�, ෙමය� ෙන�ෙ�) දැ�
න� ඔ�� තෙම��ධා� � ඇ� අතර ෙමෙස� �ය� මා �වා ඔබටද එෙස�මය. (�ෙව�හ�, ත��ව�)
නැතෙහ�� ඔ� ස�ව ව�ා� සහ හැම ෙකෙන� �ළම ඇතැ� �ය�. ඒ ���� �ක�ම �ය�ෙ�
‘පරමා�මා’ �යාය. ෙකෙලස��ව� ‘පරම�තා’ යැ� ෙන��ය�. පරම �තා හැම තැනම ඇතැ� �ම
වැර�ය. එම �ස� ඔ�� �ය�ෙ� ‘ඊශ්වර ෙහ� පරමා�මා’ �යා. ’�යා’ යන වචනය ඔ��ෙ� ���යට
ඇ�� ෙන�ෙ�. සමහ�� එය �ව� නමට පම�. ඔ�� සත� ෙලසම ඔ� පරම �තා යැ� �ශ්වාස කළා න�
ඔ��ෙ� ���ය බබල� ඇත. පරමා�ම �යා ඔබට ෙද�ෙල�ව උ�මය ලබා ෙද�. ඔ� � ක� ෙද�ෙල�ව
ෙද�ය�, වන පරම �යාය. ඉ�� අප තවම අපාෙ� ඉ�ෙ� ඇ�? දැ� අපට ����ය ලබා ගත හැ�ෙ�
ෙකෙස�ද? ෙමය ��ෙව�ෙ� ���යට ෙන�වැෙ�. �වා�ම ස�තාව� අ����ය. පළ�ව, �වා�ම ස�තාව�
සෙත��ධා� හා ෙ��ම� ඇ� ෙලස පැව��. ඉ�ප� �වා�ම ස�තාව� සෙත�, රෙජ� හා තෙම� යන
අවස්ථා ප�කර ෙ��ම� නැ� ත��වයට ප� � ඇත. ඔබ දැ� ෙ��ම� ඇ� අය බවට ප� � ඇත. බාබා
ඔබට දැ� ��ප� කර � �ෙබනවා, භාරතය නව ෙල�කය ෙලස �ෙබන කළ, ඒ ඔෙ� රජදහන බව. එ�
එකම උපෙදස�, එකම භාෂාව� හා එකම ආගම� ඇ� අතර එය අ�රාජ�යා හා අ�රා��යෙ� රජ දහන�.
ඉ�ප�, �ෙව��� �ගෙ� � පාප මා�ගය ආර�භ ෙ�. ප�ව ෙකෙන�ෙ�ම හැම ෙදය�ම ක�මය බවට ප�
ෙ�. ඔබ එක ශ�රය� හලා දමා ක�මා��පව තව ශ�රය� ලබා ග�. පරම �යා ෙමෙස� �ය� මා දැ� ඔබට



උග�ව�ෙ� උප� 21 කට ස්වා�පත� ලැෙබන �යාය. ෙම� ඔබට ��ත �ෙය� ��ය�, ඔබට අ��ත
�යාෙග� ලැ�ණ රජදහෙ� උ�මය ගැන දැ�ම� නැත. ඉ�ප� �ෙව��� �ගෙ� �, රාව� රාජ�ය ආර�භ
� අතර සබඳක� පාපකා� බවට ප� ෙ�. ඔබට උපත ලැෙබ�ෙ� ක�මා��පවය. භාරතෙ�, ව�දනාවට
��� රජව�� ෙම�ම ව�දනා කළ රජව��ද �ය. ස� �ගෙ� � සහ ෙ��ත �ගෙ� � �ය� ෙදනා
ව�දනාවට ��� �ය. ව�දනා ෙහ� භ�� එ� ෙන����. �ෙව��� �ගෙ� භ�� මා�ගය පට� ග�නා �ට
රජ� ���ය� භ��ව�ත�� හා ව�දනා ක�ව� වන අතර යට� වැ�ය�ද එෙස�ම ෙව�. ��ය වංශෙ�
� �ය�ම රජව��ෙ� ඉහළම ත��වෙ� �� අය ව�දනා ක�ව� බවට ප� �ය. ඔබ පාපෙය� ෙත�රව
��ෙ� ත�ාගය උප� 21 � �රා ලැ��. ඉ�ප� භ�� මා�ගය ආර�භ �ය. ඔ�� ෙද� ෙ�වතා��ට
��ධස්ථාන හද�� ව�දනා කෙළ�ය. ෙමය ��ව�ෙ� භාරතෙ� පම�. අෙන� ආග� වල අය පැ��ෙ�
ඉ� ප�වය. ජනගහනය වැ� වන �ට ඔ�� ෙබ�ෙහ� ��යහ. ��ධාකාර ආග� වල ග� ලක ්ෂණ හැම
අ��ම එ�ෙනකට ෙවනස්ය. ඔ��ෙ� ��� ��� ද ෙවනස්ය. භ�� මා�ගෙ� � ඒ �ය� උ�සව අවශ�
ව�ෙ� �ඩා �ජය�� මහා ගස� ��වනවා ෙම�. ගහක ප� ගණ� කළ ෙන�හැ�වාෙස�ම භ��
මා�ගයද ඉතා �ශාල ෙ�. ඔ�� ෙබ�ෙහ� ආග�ක ෙ�ඛණ සාද�. දැ� ද�ව�ට �යා ෙමෙස� �ය� දැ�
භ�� මා�ගෙ� �ය� කත�දර අවස� කළ �� ෙ�. දැ� පරමා�ම �යා වන මා ��කර�න. භ��ෙ�
බලපෑම ෙබ�ෙහ� ඇත. එ� ෙබ�ෙහ� නැ��, ගැ��, �යද� හා බා�ර ඔපය ඉතා ��දර�. පරම �යා ෙමෙස�
�ය� දැ� මා සමඟම ඔෙ� උ�මය ද ��කර�න. ඔෙ� ආ� සනාතන ෙ�� ෙ�වතා ධ�මය ��කර�න.
ඔබ උපෙත� උපත ෙබ�ෙහ� ව�ග වල භ�� කර �ෙ�. සන�ා�� සලක�ෙ� ආෙල�ක ධා�ව �ව
ස�තාව�ෙ� �වහන� ෙද�ය�� ෙලස�. ඔ�� ��කර�ෙ� �හ්ම ධා�ව�. ඇ�ෙත�ම, සන�ා��
සෙත��ධා� වන �ට, ඔ�� කැලෑ වලට ෙග�ස් සාමෙය� �� ෙගව�. ඔ�� �හ්ම ධා�වට �� ෙන�ය�.
ඔ�� �ශ්වාස කර�ෙ� �හ්ම ධා�ව �� කර�� ශ�රය අතහැ� �ට ඔ�� එ� �� යන බව�. පරම �යා
ෙමෙස� �ය� ��ෙව�ට �හ්ම ධා�ෙ� �� යා ෙන�හැ��, �වා�ම ස�තාව� අ�නා�ය. �වා�ම
ස�තාව� �මක ෙහ� �� ය�ෙ� ෙකෙස�ද? ඔ�� භ�� මා�ගෙ� ෙබ�ෙහ� මහ�� ෙවන �ට, සමහ�
�ය�ෙ� ෙද�ය� �මන ෙහ� ස්ව�පය�� පැ�ෙණන බව�. දැ�, �වැර� ක�ද? ඔ�� �ය�ෙ� ඔ��
�හ්� ධා�ව හා ෙය�ගා වන අතර එ� �� යන බව�. ගෘහස්ථ ධ�ම මා�ගෙ� අය �ය�ෙ� �යතෙය�ම
ෙද�ය� �මන ෙහ� මා�ගය�� පැ�ණ අ���� අය ���� කරන බවය. ෙක�ෙහ�මන��, ඔ� ඉහළ �ට
��ම� ��ම ��� ඉගැ��ම ෙන�කර�. ��වරෙය� ෙගදර �ට අ� අයට බලපෑ� හා ��ම� කරනවාද?
‘��ම� ��ම’ න�� ��ව� නැත! එ�� ��ව� �� ෙන�ෙ�. ශංක�ෙ� ��ම� ��ම ම�� �නාශය
��වන බව පැව�ව� ඇ�ෙත�ම එය නාටකෙ� �ය�ත ෙදය�. ඔ�� �ස�ල ආ�ය �පද�ය ��මය.
��ව� ��ම� ��ම ම�� ෙන���ෙ�. ��ෙව� ��� ��ත�ෙ� පැස�ම ගැන ෙන�ද�. ඔ�� ආග�
ක�තෘව��ටද �� න�� හ��ව�. ෙක�ෙහ�මන��, ඔ�� ඔ��ෙ� ආග� ස්ථාපනය කරග�. ��
ය�ෙව� හ��ව�ෙ� ����ය ලබා ෙදන ෙකෙන�. ආග� ක�තෘ� ඔ��ෙ� ආග� ස්ථාපනය කර
ඔ��ෙ� අ�ගා�ක�� ඉ�ප� එය බාරග�. ඔ��, ��ෙව�ට ����ය දානය කර�ෙ� නැත. ඒ �සා
ඔ��ට �� යැ� �ය�ෙ� ම� �සාද? ඇ�ෙ� �ය� ෙදනාට ����ය දානය කරන එකම �� පම�.
�යාණ� වන පරමා�ම ෙද�ය� පැ�ණ හැම ෙකෙන�ටම ����ය දානය කර�. ඔ� ����ය�
�ව����ය� ලබාෙද�. ��ෙව�ට ඔ� ����ම නැවැ��ය ෙන�හැ��. ස්වා���ෂය� ��ඳ�
ෙක�පමණ ආදරෙය� ��ය� ඇය අඬගස�ෙ� ‘ඕ ෙද�ය�, ඕ ඊශ්වර’ �යාය. ඒ ඔ� සැෙව�මෙ�
ගැල��කාරයා �සාය. පරමා�ම �යා ෙම� �ට �ස්තර කර�ෙ� ඒ �ය�ල ��මාණය බව� �යා වන ඔ�
��මාණක�වා බව�ය. සැම ෙකෙන�ටම ස�ට ලබා ෙද�ෙ� පරම �යා පම�. ෙස��ෙර�ට තව�
ෙස��ෙර�ට උ�මය� ලබා �ය ෙන�හැ��. සැම �ට උ�මය� ලැෙබ�ෙ� �ෙය�ෙග�. මම ඔබ සැම
අ��ත ද�ව�ට ඔෙ� අ��ත උ�මය ලබා ෙද�. හැම ෙකෙන�ම ‘ඕ පරම �යාණ�, මට සමාව�න! මට
අ�ක�පා කර�න!’ යැ� ��කර�ෙ� එෙහ��. ඔ�� ��ව� ෙ��� ග�ෙ� නැත. භ�� මා�ගෙ� �,
ඔ�� ��ධාකාරෙය� පසස�! ඔ�ද ඔ�ෙ� ච�ත ෙක�ටස ඉ� කර�ෙ� නාටකයට අ�ව�. පරම �යා
ෙමෙස� �ය� මම ඔ�� කතාකරන �ට ෙන�එ�. ෙමම නාටකය ��ව �ය�තය. මෙ� පැ��ෙ� ෙක�ටස
නාටකය �ළ �ය�තය. මා එකම ආගම ස්ථාපනයට ��වන අතර ෙබ�ෙහ� ආග� �නාශයට ල�කර
ක��ගය අවසාන කරන අතර ස� �ගය ඇ� ෙව�. මා මෙ� ම ෙ�ලාවට මා ���ම පැ�ෙණ�. භ��
මා�ගෙ� ෙක�ටසද නාටකයට ඇ�ළ�ය. භ�� මා�ගෙ� ෙක�ටස අවසානයට ලඟා � ඇ� ෙහ�� මෙ�
පැ��ම ����. ද�ව� ෙමෙස� �ය� මම ෙ��� ෙගන ��නවා නැවත� අ��� 5000 �� ඔබව හ� �



බව. බාබා, ඔබ �හ්මාෙ� ශ�රයට ප��ය ච�ෙ�ද ඇ�� �ණා. ඔබ ෙ� ඥානය ලබ�ෙ� ෙමකල පම�.
නැවත ලබ�ෙ� නැත. ෙමය ඥානය වන අතර එය භ��ය�. ආෙර�හණ ත��වය ඥානෙය� ලැෙබන
ත�ාගය�. �වන���ය ත��පරයක ඇ��ල�� ලැෙ� යැ� පවසා ඇත. ජන� ඇ��ල�� �වන���ය
ලැ�වා. ෙමෙස� �කාශය� ද ඇත. රාෙ� ඊලඟට අ�රාෙ� (අනාගතෙ� � එෙස� වන අය) ෙ�. ෙමම
ඥානෙය� ජන� ප�ව �තාෙ� �යා වන අ�ජන� බවට ප� ෙ�. ඔ�� ��ව� ෙන�දැන� එම
උදාහරණය � ඇත. එෙස� �ෙ� ජන� පමණද? �ව����ය ය� ෙමම රාව� රාජ�ෙය� �දහස් �ම�.
�ය� ද�ව� ���මට ල� � ඇ� බව පරම �යා ද�. දැ� ඔ��ට ���ය ලැ�ය ��ව ඇත. ���ෙ� �ට,
ඉහළ ත��වය� වන ���ය සහ �ව����ය ලැෙ�. පළ�ව ඔබ ���යට යන අතර ඉ�ප�ව
�ව����යට ය�. සාම ෙ�ශෙ� �ට ඔබ ස�� ෙ�ශයට ය� ඇත. පරම �යා �� ච�ෙ� ම රහස් �ස්තර
කර�. ඔබට ප� අෙන� ආග� ද පැ�ෙණන අතර, ෙල�ක ජනගහනය �ගටම වැ� ෙ�. පරම �යා ෙමෙස�
�ය� ෙමකල, ෙල�ක ��ස් ගස තෙම��ධා� � ඇ� අතර �රාප� ත��වයට පැ�ණ ඇත. ආ� සනාතන
ෙ�� ෙ�වතා වෘක ්ෂෙ� �� අ��වාරමම �රාප� � ඇත. අෙන� ආග� තවම� පව�. භාරතෙ� ��ෙව�
ඔ�� ආ� සනාතන ෙ�� ෙ�වතා ආගමට අය� යැ� ෙන��ය�. ඔ�� ෙද� ෙ�වතා ධ�මයට අ�� � න��
ෙ� කාලෙ� � ඔ�� ඊට අ�� යැ� �ශ්වාස ෙන�කර�ෙ� ෙද� ෙ�වතාව� ���� �සාය. ඔ�� ම ද�නවා
ඔ�� ���� නැත �යා. අ���� � අපට ෙද� ෙ�වතා�� �ය�ෙ� ෙකෙස�ද? නාටකෙ� සැලැස්ම අ�ව
���� යැ� ඔ��ම හ��වා ග�නා �මය �� ෙ�. ජන සංඛ�ා ෙ�ඛණෙ� ද අපව දම�ෙ� ��� ආගම
යටෙ�ය. ඔ�� �ජරා�� �වද ඇ�� කර�ෙ� ��� �ජරා� ෙක�ටසට�. ��� ආගම ආෙ�
ෙක�ෙහ�දැ� ඇ�වෙහ�� ��ෙව� එය ෙන�ද�. ඔ�� �ක�ම �ය�ෙ� ඔ��ෙ� ආගම �ෂ්ණා සෑ�වා
�යාය. කවදාද? �ෙව��� �ගෙ� �ය. �ෙව��� �ගෙ� � ඔ��ෙ� ආගම අමතක කර ඔ�� ���� යැ�
හැ���මට පට� ග�තා. ෙ� �ස� ඔ��ෙ� �ව�මය ආගම හා �යා �ෂණයට ප� �වා යැ�
�යැෙව�ෙ�. එය නැවත� ස්ථාපනය ෙව�. ෙ� �ස� ඔබට �ය�ෙ� �ගටම පාප පහ අතහ��න �යා.
ඒ පාප පහ ච� භාගය�ම �� ඇත. දැ� ඔබ එක උපතකට එය අ�හැර දැ�ය ��ය. ඒ සඳහා උ�සාහය
අවශ�ය. ඔබට ෙල�ක ආ�පත�ය ලැ�ය ෙන�හැ�� ය� උ�සාහය� නැ�ව. ඔබ �යා ��කළ �ට පමණ�
ඔබට ස්වා�පත� �ලකය ලැ� රජ දහනට ව�නා බවට ප� ෙ�. �ම� ��ප��� ස්මෘ�ෙ� �� තරමට ඔබ
ම�ෂ�ෙය�ව �ට රජව��ෙග� රෙජ� බවට ප� ෙ�. ���මා ඉගැ��මට පැ�ණ ඇත. ෙ� පාසල
ම�ෂ�ෙය�ෙග� ෙවනස් � ෙද� ෙ�වතාව� බවට ප� වන ස්ථානය�. ඔ� ඔබ සාමාන� ම�ෂ�ෙය�ෙ�
�ට නාරායන බවට ෙවනස්�ෙ� කතා�දරය �ය�. ෙ� කත�දරය ඉතා ���ධය. එයට අමර�ය�වෙ�
කත�දරය. සත� නාරායන කත�දරය සහ ෙතවැ� ඇෙස� කත�දරය ය�ෙව�ද හැ��ෙ�. ෙ� �ෙ�ම
අදහස පරම �යා �ස්තර කර�. භ�� මා�ගෙ� ද ෙබ�ෙහ� කතා ඇත. ඉ�� බල�න ෙ� �තය ෙක�තර�
ලස්සන ද �යා! බාබා අපව “�� ෙල�ව ��ක�” බවට ප� කරව�ෙ� එය ��ෙව�ට ඩැහැගත ෙන�හැ�
ෙලස�. අ�චා.

����, ආදර�ය, ෙබ�ෙහ� කල� නැ� � �ට දැ� හ� �ණ ද�ව�ට ඔබෙ� මව, �යා, බා�දාදා
ෙසෙනහ�� ��ප� කර �බ උදෑසන� �ා�ථනා කර�. ආධ�ා��ක �යාෙග� ආධ�ා��ක ද�ව�ට
නමස්කාර.

ධාරණය සඳහා සාරාංශය:

1. සැම �ට ��තබා ග�න ඔබ එකම උපෙදස�, එකම රජදහන� සහ එකම ආගම� ස්ථාපනය කරන
බව. එම�සා, ඔබ එ�ස� � එකම උපෙ�ශය ��ප��න.

2. ඔබට ආ�පත�ෙ� �ලකය ලැ�මට න�, පාප අතහැ�මට උ�සාහ කර�න. ස���ණ අවධානය
අධ�යනය ෙවත ෙය�� කර�න.

වරදානය: ඔබ සෑම තැනකම ��වන �ය�ම ෙස�වාව� හ��වන �ට, ඔෙ� ක�ම�� අව�ෙ�
ස්ථාවරව ��ෙම� සා�ථක�වෙ� �����ය� ෙ�වා.
ඔබ ��� වන �ට, සෑම තැනකම ��වන �ය�ම ෙස�වා ව�ා��ය හ��වා ගැ�ම සඳහා,
ඔබට ��ධ පහ�ක� භා�ත ��මට ��ව� ඇත, ම�ද එම අවස්ථාෙ�� ��, ��� ප��ඩ
සහ �රකථන �යා ෙන�කර� ඇත. එවැ� අවස්ථාවක, ඔබට �හැ� ර�ත ක�ටලය�



අවශ� ව� ඇත. ඒ සඳහා, එ� ����ව� ක�ම ෙය��ෙය� ව�න, ඊළඟ ����ෙ� �,
ඔෙ� ක�ම�� අව�ෙ� ස්ථාවර �මට ��� ව�න. එ�ට, ඔෙ� ���� සා�ථක �ම�
සමඟ, ඔබට සෑම තැනකම සහෙය�ගෙය� කට�� ��මට හැ� ව� ඇත.

පාඨය: පරමා�ම ෙද�ය�ෙ� ෙසෙනහෙස� ෙප�ෂණය ඔබෙ� පහ� ෙය�� ��තය �ළ ෙප���
ෙකෙ�.

*** ඕ� ශා�� ***

අව��ත සංඥාව: එක��කම සහ �ශ්වාසෙ� �ෙශ�ෂ�වෙය� සා�ථක�වෙය� ���� ව�න.

සෑම ෙකෙන�ම �ෙශ�ෂෙය� ක�� ෙදක� ෙකෙර� අවධානය ෙය�� කළ ��ය: 1) ඔෙ� සංස්කාර සම�
��ෙ�� �ර�තරෙය� එක��කම ��ම. 2) එ�ෙනකා ෙකෙර� �ශ්වාසය තබා �ර�තරෙය� තෘ��ම�
� අ� අයව තෘ��ම� කර�ම. ඔබ ෙ� ෙ�ව� ෙදකටම �ර�තරෙය� අවධානය ෙය�� කරන �ට, පරම
�යා ඔ� ��න ආකාරයටම ෙපෙන� ඇ� අතර ෙහ�දර� �ම ��ව� ඇත.


