
30-05-2026 උදෑසන �ර� ඕ� ශා�� බා�දාදා ම�බ�

සාරය: ���� ද�ව�, තමා ස� සෑම ෙදය�ම පරමා�ම ෙද�ය�ෙ� ෙස�වය සඳහා වන යහපතටම
ෙය�දවා ඔබෙ� අනාගතය ��මාණය කර ග�න, ම�ද මරණය ඔබෙ� �ස මත�.

�ශ්නය: ඔය ද�ව� ඥානයට ඇ�� ක� ��න� ඔෙබ� ඇතැ� අයට එය ධාරණය කර ගත
ෙන�හැ�ෙ� ඇ�?

���ර: ම�ද ඥාන සාගරය කලතනා ආකාරය ඔබලා ද�ෙ� නැ� �සා�. ඔබෙ� ���ෙ�
ෙය�ගාව එ�� ඇ�ෙ� ශ�රය� ශා��ක ඥා��� මත�. එම බ�ධන �ය�ල ���ෙය�
ඉව� කරග� �ට පමණ� ඔබට යම� ධාරණය කරගත හැ� ව�ෙ�. බ�ධනය ය�න
ෙක�� තර� න� ෙදය� ද �වෙහ�� එය ඔබව හ�යටම ව�ෙර� වෙ� කරවනවා. ෙම�න
ෙ� �සා තම� පරමා�ම �යා ඔබට ඔබෙ� පළ� ෙප�ෙර���ව මත� කර ෙද�ෙ� ඔබෙ�
ශ�රය� ශා��ක ඥා��� ඇ�� �ය� ෙ� අමතක කර දමා මා පමණ� �� කර�න.

�තය: අ�ංසක�වෙ� ස්වා�යා තර� අසහාය ව�ෙන� තව� ෙන�මැත.

ඕ� ශා��. පරමා�ම �යා ෙම� අ��ෙගන පැහැ�� කරනා �ට, වැර�� සෑම ෙදය�ම �වැර� කරව�නා
�යා �ව හැ�ෙ� ඒකායන අ��ත �යාටම පමණ� බව ඔය ද�ව� පැහැ��ව ෙ��� ග�නවා. එෙස�
වැර�� ෙදය� �වැර� ��මට �ෂ්ණාට බැහැ. �තාෙ� ෙද�ය� �වා �ස �ෂ්ණා ෙන�ෙව�. �ව බාබා
��මාණක� වන අතර �ෂ්ණා ��මාණය ෙ�. ෙද�ෙල� ��මාණය කර�නාට පමණ� ඔබට ඔබෙ�
ෙද�ෙල�ව උ�මය උ�ම කර �ය හැ� ව�ෙ�. භාරතෙ� �� �� ෙල��ම �ධාන වැ��ම ෙමය�. ��ම
ෙකෙන� �ෂ්ණාට බාබා� �ය�ෙ� නැහැ. උ�මය� ලැෙබ�ෙ� බාබාෙග� පමණ�. එය ල�ෙ�
භාරතය පමණ�. �ෂ්ණ �ම� හා රාෙ� �ම�ය �� කර�ෙ� භාරතෙ� පමණ�. �ණ ව�ණනාව�
ඇ�ෙ� එකම එක ඉහළම ඉහළ පරමා�ම �යාට පමණ�. ඉහළම ඉහළ ��මාණය ව�ෙ� � �ෂ්ණ -
ෙල�ක පාලකවරයා�. ඔ��ව හ��ව�ෙ� ��ය වං�ක ෙ�වතා වංශය ෙල���. �තාව ආ� සනාතන ෙ��
ෙ�වතා ධ�මෙ� ආග�ක ��ථය�. ස්ව�ණමය �ගෙ�� ��ම ෙකෙන�ට ෙමම ඥානය ෙද�ෙ� නැහැ.
පරමා�ම �යා එය �යා ෙද�ෙ� සංගම �ගෙ� � පමණ�. ෙමය පළ�ෙව�ම ���ර ෙප�වා ඔ�� කර�ය
���. ෙදෙදනාෙ�ම ��ම �ෙබනවා. නැවත ඉප�� ව�� �දහස් �තාෙ� ෙද�ය� ව�ෙ� ෙ�
��මාණක��. ��මාණය වන � �ෂ්ණා ෙන�ෙව�. �ව බාබා තම�ව �යම��ය� හා සම කරවන බව
ඔබලා ද�නවා. ��� ක�ව� තර�ව� ව�නාකම�� ෙත�රව �� අයව �යම�� ව�නා අය බවට ප�
කර� බව සඳහ� කර �ෙබනවා. පරමා�ම �යාෙ� උපෙ�ශය වන: මාව� උ�මය� �� කර�න ය�න
ද�ව�ෙ� ��ෙ� �� ��ය ���. ඔ� අ��ත පරමා�ම �යා�. �ෂ්ණා ෙල�ක ර� �ව�, ඔ�� ��ත
ෙදයක පාලකවරෙය�. �ව බාබා රෙජ� ෙන�ෙව�. �තාෙ� �ණ ව�ණනා �ස� �ෙබනවා. ඒ� සමඟම,
භාරතෙ� �ණ ගායනාව �ෙබනවා. භාරතය සෑම ආගමකම ඉහළම ව�ද�ය ස්ථානය�. �ෂ්ණාෙ� නම
ඇ�ළ� කර �ෙබන �සා එ� වැදග�කම පහළ බැස �ෙබනවා. ෙම�න ෙ� කාරණාව �සාම තම�
භාරතය ��� ක�ව� තර� ෙන�ව�නා ෙදය� බවට ප�ව ඇ�ෙ�. එය ද නාටකයට අ�ව ��ව�න�.
න�� ඔබ �ෙ�ස� �ය ���. පරමා�ම �යා ඉතාම� ෙහ��� පැහැ�� කර �යා ෙදනවා. ඔ� සෑම �නකම
ඔබට ගැ�� ක�� �යා ෙදන �සා ඔබ පැර� ���ර ෙවනස් කර අ�� ඒවා සෑ�ය ���. අවසානය
ෙත�ම ෙමය �� ෙවනවා. �ව බාබා තම�ට උ�මය �නා ෙදන බව ඔබලා ඉතාම� පැහැ��ව ��ෙ� තබා
ගත ���. ඔ� �යනවා: �ර�තරෙය� මා පමණ�ම �� කර�න ඔබෙ� පාප �ය�ල ��� යා�.
�ෂ්ණාව �� ��ෙම� ඔබෙ� පාප �� කර ගත ෙන�හැ��. ඔ� �ය� බල ඇ�ෙත� ෙන�ෙව�. �ය� බල
ඇ�තා ව�ෙ� පරමා�ම �යා පමණ�. ඔබට ඔබෙ� උ�මය උ�ම කර ෙද�ෙ� ඔ� පමණ�. ��ස්�
�තරම �ෂ්ණාව �� කරනවා. උදාහරණය� ෙලස �වෙත��, � �ෂ්ණා ෙමය �වා �යා ඔබ �තා�:
�ය�ම ශා��ක ඥා��ව අමතක කර දමා මා පමණ� �� කර�න �යා ��වා �යා� ඔබ �තා�.
�වා�මය� තම �යාව �� කරා�. �ෂ්ණා �ය�ම �වා�මය�ෙ� �යා ෙන�ෙව�. ෙ� �ය�ම ක��
ෙහ��� ආව�ජණය කර ���ෙය� ධාරණය කර ගත ���. බැ�ෙම� බැ� ��න �සා ඇතැ� අයට
ධාරණය කරගත ෙන�හැ��. අ� සෑම ෙකෙන�ෙග�ම �� �� ඔබ සමඟම පමණ� බැෙඳ�න� �යා ඔබ



ගය�� ��යා. මෙ� �යා ���ෙ� එකම එක ෙකෙන� පමණ�. ෙවන ��ෙව� ෙන�මැත. ෙකෙස�
ෙවත�, බැ�ම යන ෙ� ෙක�� ආකාරෙ�ද �වෙත�� එය ඔබව ��ම��ම වානරෙය� (ව�ෙර�) බවට ප�
කරවනවා. ව�ෙර�ට බැ�ම හා ත�හාව ඉහ��ම �ෙබනවා. ධනව��ට� පැහැ�� කර �යා � �ෙබනවා:
මරණය ඉ��ෙ��. ඔබ ස� සෑම ෙදය�ම පරමා�ම ෙ�ව ෙස�වයටම ෙය�දවා ඔබෙ� අනාගතය සාදා ග�න.
ෙකෙස�ෙවත�, ඔ��ව �ර� ෙස� සෑම ෙදය� මතම එ�� ��නවා. ��ම ෙදය� අත හ��ෙ� නැහැ.
පරමා�ම �යා �යනවා: ඔබෙ� ���ෙ� ෙය�ගාව ශ�රය හා �ය�ම ශා��ක ඥා��ෙග� ඉව� කර ග�න.
පරමා�ම �යාෙ� �ම� ��ප��න. ෙමම ධනය, ද�ව�, �ය�ල ��ෙ� ෙද�ය��. ඔ�ම දැ� පැ�ණ
�ය�ෙ�: ඔබෙ� �ය�ම ධනය හා ෙ�පල දැ� �නාශ ෙව�න� ය�ෙ�. ඇතැ� අයෙ� ධනය
ෙප�ෙළ�වටම ප� ෙ��. ��ක�පා ඇ� � �ය�ල �නාශ ෙ��. �ව� යානාව� කඩා වැ�ණෙහ�� නැ�න�
ෙක�ෙහ� ෙහ� ��න� ඇ� �වෙහ�� ෙප���ය එතැනට පැ��මට ෙපර මංෙක��ලක�ව� �වෙගන
එනවා. පරමා�ම �යා පැහැ�� කර �ය�ෙ�: ද�ව�, ශා��ක අය ෙවත ඇ� ඔබෙ� බ�ධනය අතහැර
දම�න. බැ�� ජය ග�ෙත� ව�න. අංක එෙ� ස�රා ශා��ක අවධානය�. ෙ�වතාව�� �වා�ම
අවධානෙ� ���න��. ශා��ක අවධානයට ප� �� �ට ඔබ ���ණය�� ගැෙලනවා. ක�ප බාගය�
�රාවට ඔබ ශා��ක අවධානෙ� ��යා. දැ� ඔබ �ව අවධානෙය� ��ම ��� කළ ���. ��ස්� ෙ�
ෙ�ව� ද�ෙ�� නැහැ. පරමා�ම ෙද�ය�ව ද�ෙ�� නැහැ. �වා�ම ස�තාව ද�ෙ�� නැහැ. පරමා�ම
�වයව ද�ෙ�� නැහැ. �වා�මය� උප� �ය� ග�නවාද. ඔ�� තම ච�ත රඟ ද�ව�ෙ� ෙකෙස�ද.
න�ව� ව�ෙ� ෙකෙස�ද �යා ඔ�� ද�ෙ� නැහැ. ෙම�න ෙ� �සා තම� ඔ�� අනාථ�� �යා
�ය�ෙ�. �වා�මය� ආෙල�කයට �� ෙවනවා �යා �යනවා. ෙකෙස� ෙවත�, �ව අ�නා��. උප� 84ක
ච�ත ෙක�ටස� �වෙ� ප�ගත � �ෙබනවා. �වා�මය� ත�ව� බව �යා ඔ�� �ව� ඔ��ට එය
ෙ�ෙර�ෙ� නැහැ. �වය පරමා�ම �වය �යා� �යනවා. ඔ�� පරමා�ම �යාව ද�ෙනම නැහැ. අ��
තා�කාව� නළල මධ�ෙ� බැබෙල�� �ෙබනවා �යා �වය ගැන �යන �ට ඔ�� �යනවා. පරමා�ම
ෙද�ය� ගැන ��ම ෙදය� �ය�ෙ� නැහැ. ඔ�ට පරමා�ම �වය �යා �යනා අතර ඔ� ���ෙ� පරම
දන�ෙ��. ඔ� �ත�. නැවත උප� ග�ෙ� නැහැ. න�� �වා�මය නැවත උප� ග�නවා. ෙද�ය� ගැන
�යනා �ට: ඔ� ඥාන සාගරය, �ෙම�දෙ� සාගරය හා පා���ධ�වෙ� සාගරය �යා �යනවා.
ෙ�වතාව��ට ඔ��ෙ� උ�මය ��ෙ� ක�ද? පරමා�ම �යා�. දැනට ��නා ��ම ෙකෙන�
ෙ�වතාව�� ෙස� �ය�ම �ණධ�මය�ෙග� �� ෙහ� ෙස�ෙල�ස් කලාව�ෙග� ��� අෙය� නැහැ.
තම� උ�මය ල�ෙ� ෙකෙස�ද �යාව� ��ම ෙකෙන� ද�ෙ� නැහැ. පරමා�ම �යා පැ�� �ට පමණ�
ඔබට පහදා �යා ෙද�ෙ�. ඥාන සාගරය �ය�ෙ� ඔ�ට පමණ�. ෙ� කාලෙ� � ඔ� පැ�ණ ඔබට
ඥානය� ප�ව අ��ද�ෙවනවා. ප�ව ඇ�ෙ� භ��ය�. එයට ඥානය� �ය�න බැහැ. ����ය
ලැෙබ�ෙ� ඥානෙය�. සැමටම ����ය දානය කරන, ඥාන සාගරය පැ�ෙණ�ෙ� ප�හාණය ඇ�
කාලෙ� ��. ඥානෙය� ඔබව නහව�ෙ� පරමා�ම �යා පැ�� �ට පමණ�. අ��� ජල ස්නාන ව��
����ය� ලබ�න බැහැ. ෙමව� �ඩා ක��� ධාරණයට ගත ���. �ධානම ෙදය න� ෙහ�ඳ ���ර
පැහැ��ව �යවා ෙ��� ගත හැ� ප��ෙද� �ශාල �මාණෙය� සෑ�ය ���. ඒවාෙ� සටහ� කරනා ෙ��
ෙල�� අ��� පැහැ��ව ��ය ���. ���ර ��මාණය කරනා අයෙ� ���ෙ� ෙමය පැහැ��ව සටහ�
�ය ���. ඕනෑම ෙකෙන�ට පැ�ණ පරමා�ම �යා, පරමා�ම �වෙ� හැ���ම ලබාෙගන පරමා�ම
�යාෙග� අනාගත උප� 21කට උ�මය �නා ග�නැ� �යා ආරාධනා කර�න. සෙහ�දර සෙහ�ද�ය�,
එ��� ��නා පරමා�ම �යාෙග� අ��ත ස්වා�පත�ෙ� ස�ට ලබා ගත හැ�ෙ� ෙකෙස�දැ� �යා ෙ���
ග�න. අ��ත �යාෙග� තම උ�මය �නා ග�ෙ� ෙකෙස�දැ� �යා ෙම� පැ�ණ ඉෙගන ග�න. ෙ� ගැන
�ය �මට ��ම කාරණාව� නැහැ. ��ස්� �තරම ක�නල� කර�ෙ�: අෙහ�, පා���ධක�වාණ�.
ව�� මැනව. පරමා�ම �යා� �ය�ෙ�: කාම රාගය ඔබෙ� ෙල��ම ස�රා�. පා���ධ ෙල�කයට යාමට
අවශ� න� ඔබ පා���ධ �ය ���. පාපෙය� ඉප�� අය අ���� අය ය� �ය�. ස්ව�ණමය හා �� �ග
වල� ��ම පාපය� ඇ�ෙ� නැත: එය හ��ව�ෙ� ��ම��ම පාපෙය� ෙත�ර � ෙල�කය �යල�. එ�
��ම පාපය� නැහැ. ඉ�� එෙස� න� ඇ� ඔබ ද�ව� උප��ෙ� ෙකෙස�දැ� �යා අස�ෙ�? පාපෙය�
ෙත�ර �ම පමණ� කර�න �ෙබ�ෙ�. ද�ව� ඉපෙද�න ඇ� ��යට ඉපෙ��. ඇ� ඒ ගැනම අහ�ෙ�?
පරමා�ම �යාව ��ප� කර උප� ගණනාවක පාප බ�� �දහස් ව�න. ෙමය අ���� �වා�මය�ෙ�
ෙල�කය�. එය පා���ධ ��ව� �වා�මය�ෙ� ෙල�කය�. ෙමය ඉතාම� ෙහ��� ��ෙ� තබා ග�න.
පරමා�ම ෙද�ය� පැ�ණ ඔබට භ��ෙ� ඵලය දානය කරනවා. සෑම ෙකෙන�ටම ����ය දානය කර ඒ



සෑම ෙකෙන�වම ෙල�ක පාලකව�� බවට ප� කරව�ෙ� පරමාම �යා පමණ�. පරමා�ම �යා �යනවා:
දැ� මා පමණ� ��ප� කර �ර�තරෙය� මා පමණ�ම ��ප� කර�න. මහා ම��ය ෙමය�.
අ�වා�ෙය�ම ඔබ පරමා�ම �යාෙග� උ�මය �නා ග��. පරමා�ම �යා �යනවා:මා පමණ� ��ප�
කර සෙත��ධා� ව�න. ඉ�මඟ ෙප�වන ���රය පැහැ�� කළ ���. දව�� දවස සෑම ෙදය�ම
ව�ධනය ෙවනවා. ඉතාම� පැහැ��ව �ය�න: �හ්මා මා�ගෙය� ආ� සනාතන ෙ�� ෙ�වතා ධ�මය
ස්ථාපනය ෙවනවා. ආ� සනාතන ෙ�� ෙ�වතා ධ�මය ��� කළ ෙවන� ��� ආගම� පැව�ෙ� නැහැ.
පා���ධ අය පමණ� පා���ධ ෙල�කයට ය�ෙ�. වැ� වැ�ෙය� තමාව බලෙය� �රවා ග� තරමට ඔබ�
ඉ�ම��ම පා���ධ ෙල�කයට යා�. සෑම ෙකෙන�ම එකම �ෙටක පහළට පැ�ෙණ�ෙ� නැහැ.
ස්ව�ණමය හා �� �ගය�� ��ෙ� ෙ�වතාව�� �ක ෙදන�, ප�ව ජනගහනය �මෙය� වැ� ෙව�න
පට� ග�තා. �රවැ�ය� ගණනාව� ��නවා. පැහැ�� කරනා අය ඉතාම� ෙහ�ඳ �ය ���. ඔ��ට
�ය�න: පැ�ණ ඔබෙ� උ�මය අ��ත �යාෙග� �නා ග�න. ඔෙහ� බාබා �යා ඔබ ක�නල� කෙළ�
ඔ�ට�. ඇ�තටම �යනවා න� ඔ�ෙ� නම �වා�. ෙද�ය� ඊශ්වර ෙහ� �� �යා �� �ට ඔ� �යා බවව�
ඔ�ෙග� ඔබ උ�මය� ලබනා බවව� ඔබට වැටෙහ�ෙ� නැහැ. �ව බාබා �යා �ෙම� ඔබ උ�මය ගැන
මත� කර ග�නවා. ��ස්� ඔ�ට �ය�ෙ�: ඕ� නෙම� �වාය. පරමා�ම �වෙ� නම �ය�න. නම�
�පය� ෙන�මැ� ෙකෙන� ඉ�න බැහැ. �ක�ම ඕ� නෙම� �වාය �යා �ය�න බැහැ. ඕ� නෙම� ��
පරමා�ම �වය �යා �ය�න. සෑම වචනය�ම ඉතාම� පැහැ��ව පහදා�ය ���. ඕ� නෙම� �වා �යා
�ෙම� පරමා�ම �ය සබඳතාවය� ඇ� ��දනය ��ය හැ� ව�ෙ� නැහැ. ��ස්� ��ධාකාර න� �
�ෙබනවා. ��ෙස�ට ෙද�ය� �යා �ව ෙන�හැ� බව ඔබ ද�නවා. �හ්ම, �ෂ්� හා ශංක� ෙ�වතාව��
�යා හ��වනවා. පරමා�ම �යා ��මාණ ක� පමණ� අශා��ක ෙකනා ව�ෙ�. ෙභ��ක �ෙය� ද�ව�
සාදා ඔ��ට උ�මය� උ�ම කර�නා� ෙස� අ��ත �යා� ඔබට උ�මය� ෙදනවා. තම තම�ෙ� ආග�ක
ශාස්තෘව�� පවා අ���� � ෙස�ෙහ�නක ��නා බව ඔ�� ��ම ෙකෙන� ද�ෙ� නැහැ. දැ� ඇ�ෙ�
සැමෙ�ම ��� සමනය වන කාලය�. පරමා�ම �යා පැ�ණ පමණ� සෑම ෙකෙන�ටම ඉහළ
නංවාල�ෙ�. �ධා, ෙද�ය� පැ�ෙණ�ෙ� ඒ කාලෙ�� පමණ�. ඈත සාගරය ඔ� පමණ�. රාග ��ෙ�
අ�� ගැ�ෙම� සාගරෙ� ද�ව� ��ම��ම ��බ� � අවලස්සන � ක� �� �� බව සටහ� �
�ෙබනවා. ඉ�� ඔ�� නැවත� ලස්සන ව�ෙ� ෙකෙස�ද? පරමා�ම �යා �යනවා:මරණ ව�දනාෙ�
අ�� ගැ�ෙම�. ෙය�ග යන වචනය ෙය�දන �ට ��ස්� පටලැ��ලට ප� ෙවනවා. පරමා�ම �යා
�යනවා: මා �� කර�න. ඔබෙ� අවස� ���� ඔබෙ� ගමනා�තය කරා ඔබව ෙගන යා�. ඔ� ඉතාම�
පැහැ��ව පහදා �යනවා. එෙහම �යල� ඇ� ෙ� ෙ�ව� ඔබෙ� ��යට ෙන�ය�ෙ�? සෑම ෙකෙන�ම
�ශාල ශා��ක අවධානයක ��න �සා ඔ��ට ෙ�වා ධාරණය කර ගත ෙන�හැ��. පරමා�ම �යා ඔබට
ඉතාම� ෙහ�ඳ �මය� ෙප�වා ෙදනවා. සෑම ෙකෙන�ම �� කරනා අ��ත �යා ෙම� පැ�� �ට ඔ�
කර�ෙ� ෙම�නවාද? ඔ� භාරතය ෙද� ෙල�ව� ෙකෙර�වා. උපත� උපත� පාසා ඔබ ��ත උ�මය�
ලබ�� ��නවා. දැ� ඔබෙ� අ��ත උ�මය පරමා�ම �යාෙග� උප� 21කට �නා ග�න. ස්ව�ණමය හා
�� �ග වල �ව� �ෙ� ෙ�වතාව���. ��ය වංශය�, ච�� වංශය�, �ෂ�ය වංශය�, �� වංශය�
��ණා. ෙමෙලස සඳහ� කළ �ට නැවත උප� ෙගන ��ධ වංශ වලට ඇ�� ව�ෙ� තම�ය ය�න
ඔ��ට පැහැ�� ෙවනවා. පරමා�ම �යා සෑම ෙකෙන�ටම පහදා ��න�, ඔබලා ෙම�ම �ට ෙමයට ඇ��
ක� ෙදන �සා ඉතාම ස��� ��නවා. වාසනාෙ� නැ�න� ඔ�� ��ම ෙස�වය� කර�ෙ� නැහැ. ෙස�වය
කරනා �ට නම ���ම� ෙ�. බබාෙ� �ය�ය� හ�ම ද�ෂ� �යා �යනවා. ඔ�� සෑම ෙදය�ම කරනවා.
ෙද�ෙල�ව ස්වා�පත�ය උ�මය පවා ඔ�� අපට ෙදනවා. ෙ�වා� අපට ෙදනවා. ෙ� ���ර අ�ධ��
ඉ��ෙ� ඇ� කැඩපත වෙග�. ��ම මැ�� එක� ෙමතන නැහැ. �ධානම ෙ� පා���ධ�වය�. ෙ� ඔබෙ�
අවස� උපත බව ඔබට ෙ�ෙරනවා. ෙද� ෙල�ව ෙවත යාමට අවශ� න� ඔබ අ�වා�යෙය�ම පා���ධ �ය
���. �නාශය අත ලඟ�. ඔබ අ�වා�ෙය�ම පා���ධ �ය ���. ස�නා� �ජකව�� තම ෙගව�
ෙද�රව� අතහැර දමා ය�ෙ� පා���ධ �මට�. පරමා�ම �යා �යනවා: �නාශය ඔබ ඉ��ෙ��. මා ��
කර�න ඔබෙ� ඔ�ව එෙග�ඩ ෙ��. 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. �නාශය �මට ෙපර ඔබ ස� සෑම ෙදය�ම යහප� ෙදයක ෙය�දව�න. ෙමය සමනය කර ගැ�ෙ�
කාලය�. එම�සා, ඔබ අ�වා�ෙය�ම පා���ධ�වයට ප� �ය ���.

2. ශ��ක �වයෙග� ඔබෙ� බ�ධනය ඉව� කර ෙගන බැ�� ජය ග�ෙත� ව�න. ශා��ක අවධානය
න� � අංක එෙ� ස�රාව දමනය කර දම�න. අ� සෑම ෙකෙන�ෙග�ම �� �� ඔබෙ� ���ෙ�
ෙය�ගාව පරමා�ම �යා හා ෙය�ග කරවා ග�න.

වරදානය: ඔෙ� ���� හා �යාව�� සා�ථක�වය ලබා ගැ�මට සහ සා�ථක�වෙ� �����ය�
�මට ස්මරණෙ� ම��ය භා�තා කර�න.
ඔය ද�ව� ස�වබලධා� රජෙ� ප��ඩක�ව� වන බැ��, ��ෙව� සමඟ ��ව�
සාක�ඡා කරන අතර�ර ඔෙ� මනස කලබල �මට ඉඩ ෙන�ෙද�න. ස්මරණෙ� ම��ය
භා�ත කර�න. යෙම� වචන ෙහ� ෙවන� �ම ම�� පාලනය කළ ෙන�හැ� �ට, ඔ��
මැ�� ම�� භා�තා කර�. ඔබට �ව-අවධාන දැ�ෙ� ඇස් සහ "ම�මනභා�" ම��ය
ඇත, එම�� ඔබට ඔෙ� ���� �ාෙය��ක කර සා�ථක�වෙ� �����ය� �ය හැ�ය.

පාඨය: �යා අවධානය ෙව�වට, �වා�ම අවධානයට ප� ව�න.

*** ඕ� ශා�� ***

අව��ත සංඥාව: �ර��වම ෙන�සැෙලන, අචල සහ �ර�තර ස්��ය� අ����න.

�ර�තර �ම ය�ෙන� අදහස් කර�ෙ� ඔෙ� උ�සාහය�ෙ� ෙ�ගය �ර�තරෙය� සමාන බව ෙන�ෙ�.
�ර�තර ය�ෙන� අදහස් කර�ෙ� �ර�තර �යාසර අව�ය අ���ම�. �ය� සබඳතා වල අ�නා� �ල
�ර�තරව ඒකායන තැනැ�තාට ස�බ�ධ කර�න. ඒකායන �යා �ස අ� ��ෙව� ෙන�ෙ� - ෙමම
අ�ෂ්ඨාන�� ����ල තබාෙගන එක� ස�බ�ධතාවය�ව� ��� යෑමට ඉඩ ෙන�තබ�න. �ය� සබඳතා
වල �ල ඒකායන තැනැ�තාට බැ� ඇ� �ට, ඔබට ස්වභා�කවම �ර�තර අව�ය� �ෙබනවා ඇත.


