
28-03-2025 උදෑසන �ර� ඕ� ශා�� බා�දාදා ම�බ�

සාරය: ���� ද�ව�, ඔබ ඉතාම� වාසනාව�ත�, ම�දය� ඔබට �යා ස්මරණය කරනවා �ස
ෙවන� සැල��ම� �ය �� ෙදය� නැත. ෙකෙස� �ව�, ෙ� �යාට සැල��ම� ව�නට
තවම� ෙබ�ෙහ� ෙ� ඇත.

�ශ්නය: �යාෙ� ව�නා ද�ව�ෙ� සල�� ෙම�නවාද?

���ර: ඔ�� ෙන�කඩවා සෑම ෙකෙන�ෙ�ම ���ෙ� ෙය�ගාව �යා හා ස�බ�ධ කරව�. ඔ��
ෙස�වයට ����, ඔ�� ෙහ��� ඉෙගනෙගන අ� අයට� උග�ව�. ඔ�� �යාෙ� හදවෙ�
ඉ�. �යාෙ� නම ���ම� කර�ෙ� එව� � ව�නා ද�ව�ය. ස���ණෙය�ම ඉෙග�ම
ෙන�කරන අය අ� අය ෙව�ෙව� ෙ�ව� නර� කර�. ෙමයද නාටකෙ� �යම � ඇත.

�තය: මව සහ �යාෙ� ආ��වාද ලබ�න.

ඕ� ශා��. සෑම �වසකම, ෙදම��ය� සහ ද�ව� ෙද�� ෙදෙන� ���. එෙස�ම ඔ�� ආ��වාද ආ�ය
ඉ�ලා ���. එය ��ත �ෂය�. එය ��ත �ව� ��බඳ ����ම�. අ��ත �ව� ��බඳව ��ව��
ෙන�ද�. අ��ත �යාෙ� � ද�ව� ඔබ ෙ� ය�න දැ� ඔබ ද�ව� ද�. එම ෙදම��ය� ��ත�. ��ත
ෙදම��ය�ෙග� ඔබ ආ��වාද ලබ�. ෙම�� අ��ත මව සහ �යා ෙ�. ��ත ෙදම��ය�ද ද�ව� �කබලා
ග��. එ�ට ��වරය� ඔ��ට උග�ව�. ෙම�� අ��ත මව සහ �යා, අ��ත ��වරයා, සහ අ��ත
ස��� බව ද�ව� වන ඔබලා දැ� ද�. ඔ� උ�ත�තර �යා, උ�ත�තර ��වරයා සහ උ�ත�තර ස���
ය. ඔ� සත� පවසන, සත� උග�වන තැනැ�තාය. ද�ව� අ���වලට ��. ෙභ��ක �වසකද ද�ව�
ෙදෙදෙන� ෙහ� හතරෙදෙන� ��න �ට ඔ�� ද�ව� ගැන ෙබ�ෙහ� සැල��ම� ව� ඇත. ෙම�
ෙබ�ෙහ� ද�ව� ඇත. ෙබ�ෙහ� මධ�ස්ථාන ව�� ද�ව�ෙ� �ව� පැ�ෙ�. ෙ� ද�වා ෙ� වාෙ�ය. ෙම��
ද��ය. ෙම�� අන�ය�ව අ�� කර�. ෙම�� බාධා කර�. ෙ� �යා බලව� සැල��ල� ද�ව�, ෙන�ෙ�ද?
ඔ� ම�ෂ� ව�ගයාෙ� �යා වන �ජා�තා ෙ�, ෙන�ෙ�ද? ඔ� ෙබ�ෙහ� ද�ව� ගැන ෙබ�ෙහ� සැල��ම�
ෙ�. එම�සා, බාබා පවස� : ද�ව� වන ඔබලාට �යාව ෙහ��� ����ෙ� ��ය හැක. ෙම��ට දහස��
ෙ� සලකා බල�නට ඇත. ෙක�ෙහ�ම� එ� සැල��ල� සමඟ තව� දහස� �ෙ��. ද�ව� ෙබ�ෙහ�
ෙදෙන� �කබලා ග�නට ඇත. මායා� මහා හැ��ය�. ඇය සමහ��ෙ� සම ගලව�. සමහ��ෙ�
නාසෙය� අ�ලා ග�. එෙස�ම සමහ��ෙ� ෙක��ඩ ව�ෙල� අ�ල�. එබැ�� ඔ�ට ෙ� �ය�ල�
ගැනම �ත�නට � ඇත. ෙකෙස�ෙවත�, ඔ�ට අ��ත �යාෙ� ස්මරණෙ� ��ය �� ෙ�. ඔබලා අ��ත
�යාෙ� ද�ව�ය. ඔබ �ය�: මා �යාෙ� �ම� අ�ගමනය කර ඔ�ෙග� මෙ� ස���ණ උ�මය ඉ�ලා
ඉ��ප� ෙන�ව�ෙ� ම�ද? සෑම ෙකෙන�ටම සමානව ඉ��යට යාමට ෙන�හැ�ෙ� ෙමය ���වන ලද
රාජධා�ය� �සාය. ෙමය ��ම ෙකෙන�ෙ� ���යට ඇ�� �ය ෙන�හැක. ෙමය ඉතා උසස් ඉෙග�ම�.
ඔබ ෙ��ෂ්ට � �ට එම රාජධා�ය ���වන ල�ෙ� ෙකෙස�දැ� ඔබ ෙන�ද�. එම රාජධා�ය ෙග�ඩනැ�ෙ�
කා�යය ඉතා ��ම සහගතය. ඔබලා දැ� අ�ද�. �ට ක�� ෙම�� පවා තමා ක�ද ෙහ� ඔ� උප� 84�
ග�ෙ� ෙකෙස�දැ� දැන ෙන���ෙ�ය. දැ� ඔ� එය අවෙබ�ධ කරෙගන ඇත. ඔබ ද �ය�: බාබා, ඔබ දැ� ඒ
සමාන ��ගලෙය�. ෙ� ද�ශනය ඉතා පැහැ��ව අවෙබ�ධ කළ ��ව ඇත. �යා ෙ� ෙ�ලාවට පමණ�
පැ�ණ �ය�ල පැහැ�� කර�. ෙ� කාලෙ�� යෙම� ෙක�පමණ ල�ප�ය� ෙහ� ෙක��ප�ය� �වාට
කම� නැත. ෙ� �ද� �ය�ල ���� බවට හැෙ�. ෙකෙස�ෙවත�, ඉ��ව ඇ�ෙ� ෙක�පමණ කාලයද? ඔබ
�ව� ���ෙ� �වෘ�� වලට සව� ෙද�න. �වෘ�� ප� �යව�න. ��ෙව�� පව��ෙ� �ම�දැ�
බල�න. �ෙන� �න සට� ��ම �ශාල වශෙය� වැ� ෙ�. සෑම ෙදය�ම පැට�� බවට ප�ෙව�� �ෙ�.
�ය�ල�ම ඔ�ෙන��� අතර සට� කර�� �ය ය�� ���. ඕනෑම ෙ�ලාවක ��ධය පට� ගැ�මට
සකස් කර �ෙබන �දාන� ව�� එය අවෙබ�ධ � ඇත. දැ� ��ෙව�� පව��ෙ� ෙහ� ��ව�ෙ�
�ම�දැ� ෙල�කය ෙන�ද�. ඔබලා අතරද ස���ණෙය� අවෙබ�ධ කර ��ෙය� ���ෙ� ඉතා ස්ව�ප
ෙදෙන�. අප ෙ� ෙල�ව ���ෙ� තව �ක �නකට පමණ�. අප දැ� ක�මා�� ත��වය ෙදසට ගම� කළ
���. සෑම ෙකෙන�ම තම� ෙව�ෙව� උ�සාහ දර�� ���. ඔබ කරන �මාණය තරමට ඵල ලැෙ��.
ඔබ ෙව�ෙව� උ�සාහ කර�� අන�ය� උ�සාහ කර�මට ��ම� කර�න. සැමටම මා�ගය



ෙප�ව�න. ෙ� ෙල�කය අවසාන �මට ඇත. ෙල�ව ����මට බාබා දැ� පැ�ණ ඇත. එම�සා, �නාශ �ම
���මට ෙපර නවෙල�ව ෙව�ෙව� ෙ� අධ�යනය ඉෙගන ග�න. ෙද�ය� කතා කර� : මම ඔබලාට
රාජෙය�ග උග�ව�. ආදර�ය ද�ව�, ඔබ ෙබ�ෙහ� ෙස� ඇද�� කර ඇත. ඔබලා ච�ෙය� භාගයකට
රාව�ෙ� රාජධා�ෙ� �ට ඇත. රාමා ෙහ� රාමාෙ� රාජධා�ය ���වන ල�ෙ� ෙකෙස�දැ� පවා ��ව�
ද�ෙ� නැත. ෙ� �ය�ල ද�ෙ� �ාහ්මණය� වන ඔබලා පම�. ඔබලා අත�� ��ම ෙදය� ෙන�ද�නා
අයද ඇත. �යාෙ� ව�නා ද�ව� ව�ෙ� සෑම ෙකෙන�ෙ�ම ���ෙය� ෙය�ගාව එකම එක �යාට
ස�බ�ධ කරවන අය�. ෙස�වය කළ හැ� හා ෙහ��� ඉෙගන ග�නා අය �යාෙ� හදවෙ� අ�� ග�
ලැෙ�. සමහ� ව�නාකම� නැත. ඔ�� ෙස�වය ෙව�වට අන�ථය කර�; ඔ�� අන�ය�ෙ� ���ෙ�
ෙය�ගාව �යාෙග� කඩ�. ෙමයද නාටකෙ� �යම කර ඇත. නාටකයට අ��ලව ෙමය ක�� �යම කර
ඇත. ස���ණෙය� ඉෙගන ෙන�ග� අය �ම� කර�ද? ඔ�� අන�ය�ව නර� කර�. ද�ව� වන
ඔබලාට එය පැහැ�� කර� ලැබ ඇ�ෙ� ඒ �සාය. �යාව අ�ගමනය කර�න. ෙස�වය කළ හැ� සහ
බාබාෙ� හදවත මත වා� � ��න ද�ව�ෙ� ඇ�ර තබාග�න. ඔබට ඇ�ය හැක: මා කාෙ� ඇ�රද තබාගත
��ෙ�? කාෙ� ඇ�ර ඉතා යහප� දැ� බාබා එසැ�� �ය� ඇත. එවැ� ඇ�ර තබා ග�නා අය ෙබ�ෙහ�
ඇ�ෙ� ඔ�� වැර� මා�ගෙ� �ලා � ෙලස�. ෙමයද ��ප� කර� ලැෙ�: යහප� ඇ�ර ඔබව එෙග�ඩ
කර�. අයහප� ඇ�ර ඔබව �ෙ� ��ව�. අයහප� ඇ�ර ඔබට බලපෑ� කළෙහ�� ඔබ ස���ණෙය�
�නාශ ව� ඇත. ෙගදරකට ෙමෙහකාරය�, ෙමෙහකා�ය� අවශ��, ෙන�ෙ�ද? �� රාජධා�ය�ම
���ව� ලැෙ�. ෙ� සඳහා ඉතා ��� ���ය� අවශ��. එම�සා, ඔබට අ��ත �යා ස�බ � ඇත.
ඔ�ෙග� �ම� ලබාෙගන එය අ�ගමනය කර�න. නැ�න�, ඔබෙ� ත��වය ��වකට නැ� ෙ�කට
�නාශ ව� ඇත. ෙමය ඉෙග�ම�. දැ� ඔබ ෙම�� අසම� �වෙහ��, උප�� උපත, ච�ෙය� ච�ය
අසම� �ම ෙන�කඩවා ��ව� ඇත. ඔබ දැ� ෙහ��� ඉෙග�ම කළෙහ�� ඔබ ච�ෙය� ච�ය ෙන�කඩවාම
ෙහ��� ඉෙගනග� ඇත. ෙහ��� ඉෙගන ෙන�ග�නා අය ලබාග�ෙ� �මන ත��වය�ද? ඔ�� ���ම
එය අවෙබ�ධ කරග�; අ� ��ම ෙස�වය� ෙන�කර ��යා. ෙබ�ෙහ� අය අපට වඩා ද�ය. ෙ�ශන
පැවැ��මට ආරාධනා කර� ලබ�ෙ� වඩා ද� අයට පම�. එම�සා, වඩා ද� අය සත�ෙය�ම උසස්
ත��වය� ලබාග� ඇත. මා එතර� ෙස�වය� ෙන�කර �� �සා, මට උසස් ත��වය� ලබා ගැ�මට
ෙන�හැ� ව� ඇත. ��වරෙය�ට ඔ�ෙ� �ෂ�ය�ව අවෙබ�ධ කරගත හැක. ඔ�ට ෙන�හැ�ද? ඔ� �නපතා
උග�ව�. ඔ� නාම ෙ�ඛනය� තබාග�. ඉෙග�ම ෙම�ම හැ��ම ගැනද නාම ෙ�ඛනය� තබ� ලැෙ�.
ෙම��ද, එය එෙස�ය. ෙම� �ධාන අංශය ෙය�ගා ෙ�. ඔබෙ� ෙය�ගා යහප� න�, ඔබෙ� හැ��� ද යහප�
ව� ඇත. සමහර �ට ඉෙග�ෙ�ද අහංකාරය ඇත. ෙම�� ඔබ ස්මරණෙ�ද ඔබට අ���ධ ෙව�� උ�සාහ
දැ�මට ��ව ඇත. ෙබ�ෙහ� අය ෙච�දනා නඟ�ෙ� ඒ �සාය: බාබා, මට ෙය�ගා පව�වාග�න බැහැ. බාබා
පැහැ�� කර ඇත: ෙය�ගා යන වචනය ඉව� කර�න. ඔබට උ�මය ලබා�� තැනැ�තා වන �යාව ඔබට
��ප� කළ ෙන�හැ�ද? එය ��මය�. �යා පවස� : අෙහ� �වා�මය�, ඔබලා පරමා�ම �යා වන මා
��ප� ෙන�කර�. ඔබලාට මඟ ෙප��ම සඳහා මා පැ�ණ ඇත. මා ��ප� කර�න. ෙය�ගා ��ෙන�
ඔෙ� ප� නැ�� ය� ඇත. ඇද�� මා�ගෙ�� ම�ෂ�ය�ට ෙබ�ෙහ� ඇන��� ෙන�කඩවා ��ෙ�. ඔ��
��භ ෙ�ලා �� ඉතා ��� ජලය ස්නානය කර�. ඔ�� අපහ�ක� ඉවසා ���. ෙම� අපහ�ව� ෙන�මැත.
පළ� ප��ෙ� ද�ව� එකම එක ආදරව�තයාෙ� සත� ආදරව�තය� බවට ප�ව ඔ�ව ෙන�කඩවා
��ප� කර�. ඔ�� ඇ��මට යන �ට, ව�තක �ෙදකලාව වා�� ඔ�ව ��ප� කර�. ඕනෑම ආකාරයක
ඕපා�ප ආ�ෙ� පැට�ෙම� වා�ෙග�ලය නර� ෙ�. ඔබට �මන ෙ�ලාවද ඇ�ෙ� එම ෙ�ලාවට �යා
ස්මරණය ��මට ��� ව�න. සත� ආදරව�තයාෙ� පළ� ෙපෙළ� ආදරව�ත�� බවට ප�ව�න. �යා
පවස� : ශා��ක �වය�ෙ� ඡායා�ප තබා ෙන�ග�න. ඔබ ��ප� කළ �� �� බාබාෙ� ඡායා�පය
පමණ� තබාග�න. උදාහරණය� ෙලස �ය�: ඔබ ෙල�ක ච�ය ��ප� ��මට උවමනාය. එෙස�
නැ�න�, ����ෙය�, ච�ෙය� ���ර පළ� ෙපෙළ� ෙ�. �� දැ�ම එය �ළය. ස්වද�ශන ච�ය
කරකව�නා � ඔෙ� පද�ය අඟවන පදය ෙ��� ස�තය. අ�� ය� ෙකෙන�ට, ෙ� පද� නාමය ඇ�ව
ෙහ�� ඔ�ට අවෙබ�ධ ෙන�ව� ඇත. ෙමය අවෙබ�ධ කර�ෙ� ද�ව� � ඔබලා පම�. ඔබලා අතරද,
බාබාව ඉතා ෙහ��� ස්මරණය කරන සමහර අය ඇත. ඔ�� ඔ�ෙන��� ෙව�ෙව� �ය� ෙ� පවා අ��
කර ග��. ෙකෙස�ෙවත�, ෙ� ඉෙග�ම ඉතා පහ�ය. �යා පවස� : �හඬතාවය ම�� ඔබ �ද�ාව අ�බවා
ජයග�. �ද�ාව (Sience) සහ �හඬතාවය (Silence) යන වචන වලට එකම �ල�ර සහ එකම ශ�දය ඇත.
�ධ හ�දාෙ�� ඔ��ට �නා� �නක �හඬතාවය තබා ඇත. ම�ෂ�ය�ට සාමය අවශ��. සාමෙ� ස්ථානය



�ත� වශෙය�ම �වා�ම වන අප එවැ� �ඩා �� ෙස� වාසය කරන �හ්මා�� ෙ�. �ය� �වා�මය�ෙ�
ගස ඇ�ෙත�ම ��ම සහගත �ය ���. එෙස� ෙන�ෙ�ද? ම�ෂ�ය� පවස�: නළල මධ�ෙ� ම�තයට
ප�කරවන අ���ෂ්ට තාරකාව� බබළ�. ඔ�� ර�� ඉතා �ඩා �ලකය� සාදා එ� තබ�. �වා�මය ද
�ත�. �යා පැ�ණ එයට ස�පෙය� ඉඳග�. ��ව�, ��වරය� සහ සන�ා�� පවා තමාෙ� �වා�මය
ෙන�ද�. ඔ�� �වා�මය ෙන�ද�නා �ට උ�ත�තර �වා�මය ද�ෙ� ෙකෙස�ද? �වා�මය සහ උ�ත�තර
�වා�මය ගැන ද�ෙ� �ාහ්මණය� වන ඔබලාය. ෙවන� ආග� වල අයට දැනගැ�මට ෙන�හැ�ය. එවැ�
�ඩා �වා�මය� ඔ�ෙ� �� ච�ත ෙක�ටසම, රඟපා�ෙ� ෙකෙස�දැ� ඔබ ද�ෙ� දැ� පම�. ඒවාට
ෙබ�ෙහ� ස�සංග� ඇත. එෙහ� ඔ�� ෙක�ෙහ�ම ��ම ෙදය� අවෙබ�ධ ෙන�කර�. ෙ� තැනැ�තා
ෙබ�ෙහ� ��� ��ෙගන ��යා. �යා දැ� පවස� : එම ��� �ය�ල�ම භ�� මා�ගයට අ��ය. දැ�ම
මා�ගෙ� ඇ�ෙ� එකම එක ��වරෙය�. ත� ඔ��න පැළ� රජව� ���ව ඔ�� ස�ත රජව� ඉ��ෙ�
�ස නම�. ඔ�� �ස නම�ෙ� ඒ රජව� ප�� � �සාය. �ජ�ය ස්ථාන ���ව�ෙ� ප�� රජව��ට
පම�. ප�� ෙන�වන අය ඔ�� ඉ��ෙ� ෙග�ස් �ස නම�. න�� ඔ�� �ස නම�ෙ� ඇ�දැ� ඔ��ම
ෙන�ද��. ෙස�මනාථ ෙ�වස්ථානය සාදා ඇත. දැ� ඔ�� එ�� වැ�� ��� කර�. න�� ඔ�� �තකට
වැ�� කළ හැ�ෙ� ෙකෙස�ද? �තකට ෙ�වස්ථානය� ෙග�ඩනැ�ය හැ�ෙ� ෙකෙස�ද? ෙ�වාෙ� ෙබ�ෙහ�
ගැ�� පැ� ඇත. �ය�ලටම වඩා, ෙ� ෙ�ව� �තා අ�ෙ� නැත. ඒකායන ෙකනා, අ�ප� �� වන ඔ�ටම
පමණ� පැහැ�� කළ හැ�ෙ�. එවැ� �ඩා �වා�මය� �ළ ච�ත ෙක�ටස� �යම කර ඇ�ෙ� ෙකෙස�දැ�
ඔබ ද�. �වා�මය� �නාශ ෙන�වන අතර ඔ��ෙ� ච�ත ෙක�ටස්ද සදාත�කය. එය ��මය�. එෙස�
ෙන�ෙ�ද? ෙ� �� නාටකයම ක�� �යම කර ඇත. ඔ��ද පවස�: දැනටම ��මාණය � ඇ� ඒවා
��මාණය ෙව�� පව�. නාටකෙ� සටහ� වන ලද �ය�ල �යත වශෙය� ��ව� ඇත. ඒ ගැන
කණස්ස� �මට ��ව� ෙන�මැත. ��වන ඕනෑම ෙ�කට ක�� ෙන�සලන බවට ද�ව� වන ඔබලා
තම�ටම දැ� ෙප�ෙර��� �මට ��ව ඇත. අහවලා �ය�යා; අර �වා�මය ෙව�� ෙවන� ශ�රය� ෙත�රා
ග�තා. එම කාරණෙ�� ඇ�මට අවශ�තාවය �ම�ද? එෙම�ම ඔ�ට ආප� පැ��ය ෙන�හැක. ඔබ ක��
වැ��වා න� ඔබ අසම� ෙ�. එම�සා, බාබා පවස� : ඔබ �� �ෙනක ෙන�හඬන බවට ඔබටම ෙප�ෙර���
ව�න. එ�ට �හ� ෙල�කෙ� වාසය කරන �යාව �ණගැ�මට ඔබ සැල��ල� දැ��වා. ඔබට ඔ� හ��වා.
තව� ෙම�නවද ඔබට අවශ�? �යා �ය� : මා ස්මරණය කර�න. මා ෙ� රාජධා�ය ����මට පැ��යා.
ෙම�� සට� ��ම ආ�ෙ� �ශ්නය� නැත. ��ධය ��� පා�ඩවය� පමණ� ගැල�� බව �තාෙ�
ෙප��� කර� ලැෙ�. ඔ�� බ�ෙල� පමණ� ඔ�� සමඟ ෙගන ක� මත අ��දහ� �ය. ඔ��
ජය�හණයට ප�ව �ය �යහ. ඒ අංගය ��ම ෙදය� අදහස් ෙන�කරනවා ඇත. ඒවා �ග කත�දරය. එය
භ�� මා�ගය �යා න� කර� ලැෙ�. �යා පවස� : ද�ව� වන ඔබලාට ඒ ෙව�ෙව� �රාශාව� ��ය
��ය. පැර� ෙ�ව� ෙව�ෙව� ෙන�කැමැ�ත� ��ය ���. ෙන�ෙ�ද? ෛවරාගය ��ත වචනය�.
�රාශාව යන වචනය ����ය. දැ�ම ලබාග� �ට ඇද�� වලට �රාශාව� ඇ� ෙ�. එ�ට දැ�ෙ� ඵලය
ර� සහ �� �ග වල� උප� 21� සඳහා ලබාග� ලැෙ�. එ��, දැ�ම ෙව�ෙව� ��ම අවශ�තාව�
තව�රට� ෙන�මැත. ප�ව ඔබ ප� මෙඟ� යන �ට ඔබ ඉ�මඟ �ෙ� පහළට පැ�ෙ�. එය දැ� අවසානය.
�යා පවස� : ද�ව�, දැ� ඔබලාට පැර� ෙල�ව ෙව�ෙව� �රාශාව� ��ය ���. දැ� ඔබලා
����ෙග� �ාහ්මණය� බවට ප�� ඇත. එ�ට ඔබලාම� ෙ�වතාව� බවට ප�ව�ෙ��. ෙ� ෙ�ව�
ගැන අ� ම�ෂ��� දැනග�ෙ� �ම�ද? ඔ�� ��මාෙ� ��ධ ස්ව�ප ස�ත ���ර ��මාණය කළ�
එ� ��� ගැටය ව� �වා ව� නැත. ඔ�� පවස� : ෙ�වතාව�, ��ය�, ෙවෙළ�� සහ ����, එපමණ�!
ඔ��ව ����ෙග� ෙ�වතාව� බවට හරව�ෙ� ක�දැ� ෙහ� ෙකෙස�දැ� ඔ�� ��ව� ෙන�ද�. පරම
�යා පවස� : ෙ�� ෙ�වතා ඔබලා ෙබ�ෙහ� ධනව�ව ��යා. එ�ට ඒ ධනය �ෙ� ෙක��ද? අප ෙන�කඩවා
�ස පා� කර�� �ද� නාස්� ෙක�ට අෙ� �ස �ම ඇ���ෙම� අප ත�ට�� බවට ප��ය. ඒවා ප��ය
ෙ�ව�ය, ෙන�ෙ�ද? මම ඔබව එෙලස සාදා ෙව��ෙණ�. දැ� බල�න, ඔබලා ක�� බවට ප�ව ඇ�ද!
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. අන�ය� ගැන ෙක�� ආකාරයක ෙහ� ඕපා�ප කතාකර වාතාවරණය �ෂණය ෙන�කර�න.
�ෙදකලාව වා� �, සත� ආදරව�තය� බවට ප�ව ඔබෙ� ආදරව�තයා ��ප� කර�න.

2. ඔබටම ෙප�ෙර��� ව�න: “මම �� �නක ෙන�හඬ�. මම �� �නක ක�� ෙන�සළ�.” ෙස�වය කළ
හැ� සහ �යාෙ� හදවත මත වා� � ��න අය සමඟ පමණ� ඇ�ර තබා ග�න. ඔබෙ� වා�තාව
ෙහ��� තබාග�න.

වරදානය: ඔබ ෙල�වට ෙසත සලස�ෙන� �, ඔබෙ� මනෙස� බලව� ආක�පෙය� ෙස�වය කර�වා.
ෙල�කෙ� අසහනෙය� ��න �වා�මය�ට �වැර� මාවත ෙප�වා �ම සදහා, සෑම අ��ම
පරම �යා හා සමානව ��පාගාරය� සහ බලාගාරය� ව�න. සෑම �වා�මයකටම
අ�වා�ෙය� යම� ලබා �ෙ� අර�ණ තබාග�න. ඔබ ���ය ෙහ� �වන ���ය ලබා
��න�, මහා දානප�ෙය� �, �ය� ෙදනාටම ආ��වාද ��නම�ෙන� ව�න.
ව�ථමානෙ� ඔබ ෙස�වය කර�ෙ� තම�ෙ� ස්ථාන වලට�, න�� දැ�, එ� ස්ථානයක
�ට, ඔබෙ� මනෙස� බලය සහ ��ත තරංග, වාතාවරණයට යවා ෙල�කයට ෙස�වය කර�න.
එම වාතාවරණය ��මාණය වන ෙස� ෙබ�ෙහ� බලව� ආක�පය� ��මාණය කර�න.
එ�ට ඔබ ෙල�වට ෙසත සලස�ෙන� ෙලස හැ��ෙව�.

පාඨය: අශා��ක �ෙ� ව�ායාමය ��කර, �ෂ්ඵල ���� ෙන�මැ� ආහාර පාලනය ද ��� ඔබව
�ෙර�� කරග�න.

*** ඕ� ශා�� ***

අව��ත සංඥාව: සත�ෙ� සහ යහප� ආචාර�� බෙ� සංස්කෘ�ය� හදාග�න.

සමහර ද�ව� පවස�ෙ�: සාමාන�ෙය� මම ෙක�පයට ප� ව�ෙ� නැහැ, න�� ෙකෙන� ෙබ�� �යන
�ට මා ෙබ�ෙහ� ෙක�පයට ප� වනවා. ඒ ��ගලයා ඔබට ෙබ�� �� �සා ඔබ ෙක�පෙය� කතා කළා න�,
ඔබ ෙදෙදනාෙග� �වැර� ක�ද? ඔබෙග� ෙබ�ෙහ� ෙදෙන� ඉතා ද�ෂ � පවස�ෙ�, ඔබ ෙක�ප වනවා
ෙන�ෙව� න�� ඔබෙ� කටහෙ� හඩ, උස් ෙහ� ��� වන බව�. �ද�ාෙ� උපකරණ ව�� ඔබට යමක හඩ
පාලනය ��මට හැ� බැ��, ඔබට තම�ෙ�ම කටහෙ� ෙ�ගය පාලනය කර, �හැ�යාෙ� බලෙය� එ�
හඩ අ� වැ� කළ ෙන�හැ�ද?


