
08-07-2026 උදෑසන �ර� ඕ� ශා�� බා�දාදා ම�බ�

සාරය: ���� ද�ව�, ��ස සමඟ ��න �ට බ�� ව�තනය ෙන�ව�න. පරමා�ම �යා ��බඳ
ස්මෘ�ෙය�ම ���න. ඔෙ� ��ර�, නෑදෑය� සහ වැඩ ආ�ය ����ෙම� වට�ටාව �ළ
බාධා ඇ� ෙව�.

�ශ්නය: ම�ෂ���ට තබා ගත ෙන�හැ� ඔබ ද�ව� �ළ ඇ� ආධ�ා��ක අභ�ාසෙ� �ෙශ�ෂ�වය
�ම�ද?

���ර: ඔෙ� ආධ�ා��ක අභ�ාසය ���ය හා ස�බ�ධය. එම �ෙශ�ෂ�වය න�, ඔබ
ආදරව�ත�� බවට ප� � මහා ආදරව�තයාව ��කර�. �තාෙ� ෙමය සඳහ�ව ඇ�ෙ�
‘‘ම�මනභා�!’’ ෙල��. ෙකෙස� �වද, ���� තම ආදරව�තයා වන පරමා�මය
ෙන�ද�නා �ට ඔ�� එම අභ�ාසය කර�ෙ� ෙකෙස�ද? ඔ�� එ�ෙනකාට ශා��ක අභ�ාස
කරන ආකාරය න� උග�ව�.

ඕ� ශා��. ඔබ ද�ව�� �යා� ෙ��� ෙගන ��නවා ෙම� භාවනා කරන අය කර�ෙ� �ම�ද �යා.
ඔ�� ස්මෘ� ව�දනාව න� � අභ�ාසය කර�. ��ව� වචන වලට දැ�ෙ� අවශ�තාවය� නැත. ෙමය කා
ගැන ස්මෘ�යද? පරම �යා, පරමා�මා �ව බාබා ගැන ස්මෘ�ය�. අප ස්මෘ� ව�දනාෙ� � ඔ� ගැන ��ෙය�
��න �ට අෙ� ප� �ෙශ�ධනය � ජය�ා� ෙව�. ෙමය ශ�රයට ෙන�ව �වා�ම ස�තාව සඳහා අභ�ාසය�.
භාරතෙ� සෑම ෙකෙන�ම කරන අභ�ාසය ශා��ක වන අතර ෙමය ආධ�ා��ක අභ�ාසය�. ඔබ ද�ව�
�ස ෙවන ��ෙව� ෙමම ආධ�ා��ක අභ�ාසය ද�ෙ� නැත. �තාෙ� ද ෙමම ආධ�ා��ක අභ�ාසය
සඳහ� කර ඇත. ෙ�ව වාක� � ක� ෙ�ව ද�ව�ෙ� ද වාක� ෙ�. ඔබ දැ� �ව බාබා වන පරමා�ම
ෙද�ය�ෙ� ද�ව� බවට ප� � ඇත. ඔබ ද�ව�ට ෙමම ��� උපෙ�ශය � ඇත �ර��වම මා පමණ� ම
�� කර�න! ෙමය උග�ව�ෙ� පරම �යාය. ද�ව�ද ෙමය උග�ව�. ප��ය ක�පෙ� � පරම �යා
ෙමෙස� �වා ඔෙ� පරම �යා වන මා ��කර�න! ෙමය �තර �තර �ෙ� අවශ�තාවය� ෙන��ව� ඔ� එය
�ව ��ම�. ෙම� ��න �ට ඔබ ක�� ෙහ� ඔෙ� ��ර�, නෑදැ�� ෙහ� වැඩපල ආ�ය �තරම �ගටම ��
කෙළ�� වට�ටාෙ� බාධක ඇ� ෙ�. පරම �යා ෙමෙස� �ය� ඔබ ෙම� ��නා �ට සහ වැඩකරන �ට� එෙහ
ෙමෙහ යන �ට� ආදරව�තෙය� තම ආදර�යයා එ�ෙනකා ��කරන ආකාරෙය� ස්මෘ�ෙ� ���න.
ඔ��ෙ� ����ම ශා��ක වන අතර ඔෙ� ස්මෘ�ය ආධ�ා��කය. භ�� මා�ගෙ� �ද, �වා�ම ස�තාව�
පරම �තා පරමා�මා ආදරව�තයා ෙලස සලක�� �වා�ම ස�තාව� ආදරය කර�න� ෙස� ��ය� ඔ��
ආදරව�තයා ගැන ෙහ� තම� �වා�ම ස�තාව� බව ෙහ� ෙන�ද�. ආදරව�තයා වන පරම �යා පැ�ණ
ඇත. භ�� මා�ගෙ� � �වා�ම ස�තාව� ආදරය කර�න� බවට ප� ෙ�. ෙමය �වා�ම ස�තාව� හා
පරමා�මය ගැන කාරණය�. පරම �යා ෙප��ග�කවම ඔබ ද�ව�ට ෙමෙස� �ය� ආදරව�ත�� වන ඔබ
මා ��කර ඔෙ� ආදරව�තයා වන මට ෙමෙස� �ය� බාබා, එ�න! පැ�ණ අපව ��� �දවා ෙගන ඔබ
සමඟම නැවත සාමෙ� ෙ�ශයට �ෙගන ය�න. ඔබ ද�නවා ෙ� �� ෙල�කය මරණෙ� ෙ�ශය දැ� �නාශ
වන බව. ‘මරණෙ� ෙ�ශයට මරණය සහ අමර�ය ෙ�ශයට ජය’. ඔබ දැ� �හ්�� ද�ව� � ඇ� න��,
එය ඔෙ� උ�සාහෙ� අ���ෙවලට�. ඔබ ද�ව�ට දැ� ��ණ ��ධාව ��ය ���, උප� 21කටම ඔබ
ෙද�ෙල�ව වැ�ය� ෙව�� ෙමම අපාෙය� ෙවනස් වන බව. ෙකෙන� මරණයට ප� � �ට ඔ� �වංගත
�වා යැ� ���� �යන න�� ඒ ෙක�පමණ කලකට දැ� ෙන�ද�. ඔබ දැ� ෙද�ෙල�ව වැ�ය� �මට
උ�සාහ දර�� ��. ක�ද ඔබට ෙමම ��ධාව ඇ� �ටම උන�� කරව�ෙ�? ඒ �තාෙ� ෙද�ය�ය.
ෙකෙස�ෙවත�, ඒ, අශ��ක ෙකනා පමණ�. ���� ෙ��� ෙගන ��නවා එම ෙකනා අශ��ක බව. ඉ��,
ඔ� ෙම� ඉගැ��මට එ�ෙ� ෙකෙස�ද? පරම �යා ගැන ෙන�ද�නා �සා, ඔ�� වැර� ෙලස නාටකයට
අ�ව �ෂ්ණාෙ� නම එතැනට දමා ෙගන ඇත. ෙමම කාලවකවා�ෙ� � �ෂ්ණා� �වා� අතර ���
සබඳතාවය� ඇත. �වාෙ� උප� �නය �� ව�ෙ� සංග� �ගෙ� � ය. ඉ�ප�, ෙහට දවෙස� �ෂ්ණාෙ�
උප� �නය ෙ�. �වාෙ� උප� �නය රා� කාලෙ� � වන අතර �ෂ්ණාෙ� උපත ��ව�ෙ� උෙ� පා�දරය.
�ව රා�ය අවසානයට එන �ට, �ෂ්ණාෙ� උපත �� ෙ�. ෙ�වා ෙ��� ගත හැ�ෙ� ඔබ ද�ව�ට පම�.
ෙම� ��නා අයට බ��ව�� �මට ඉඩ �ස්තාව� ෙන��ම ෙම� න�ාය�. පරම �යා ගැන ස්මෘ�ෙය�
���න. ���� ෙමෙස� අඬගස� ඕ පා���ධක�වාණ�, පැ�ෙණ�න! පැ�ණ අපව ���� කර�න!



ෙකෙස� �වද, නාටකයට අ�ව, ග� ���ය� ඇ� අයට ��ව� ෙන�ෙ�ෙර�! ෙ��ණා න� ඔ�� අ�
අයට ද �යා ෙද� ඇත. ෙමය ක� �ගෙ� අවසානය බවද ඔ�� ෙන�ද�නා අතර �යා පැ�� කල එය
ආර�භය ෙව�. ���� ���ෙ� ඝණ අ�ධකාරෙ�ය. ���� �ශ්වාස කර�ෙ� ක� �ගය තව� අ���
40,000� ඉ��ව �ෙ� �යාය. අ��ත පරම �යා �ස්තර කර�ෙ� ��ත �යව��ට ��දා
පා���ධක�ව� ෙන��ය හැ� බවය. ෙබ�ෙහ� ����ට බා� යන නම � ඇත. වයසක ����ට ද ‘බා�’,
ෙහ� ‘�තා�’ යැ� �ය�. ආධ�ා��ක �තා � (පරම �යා) පමණ� වන එකම ෙකනා පමණ�
පා���ධක�වා සහ ඥාන සාගරය ව�ෙ�. පා����යට ප� �ම සඳහා ද�ව�ට ඥානය අවශ� ෙව�. ජලය
නෑෙම� පමණ� ��ෙව�ට ���� �ය ෙන�හැක. ඔබ ද�නවා �ව බාබා ෙ� ශ�රය �ළ අප ඉ��ෙ�
��නා බව. ඔ� ඔබට �හ්මා ��� ඔබ �හ��ව��ට රාජෙය�ගා උග�ව�. ඔ�� ෙමෙස� �ය� ෙද�ය�
අ��නට කතා කර�. �හ්��ව� ගැන සඳහන� ෙහ� නැත. අ�ස්මරණය කර�ෙ� �හ්මා ���
ස්ථාපනය� �ශ්� ��� පැවැ�ම� ��වන බවය. ස්ථාපනය ��ව�ෙ� �හ්මා ��� පමණ�, �ශ්� ෙහ�
ශංක� ��� ෙන�ෙ�. ඔබ ද�ව� ෙමකල ෙමම �ස්තරය ලබා ග�. පරම �යා ෙම� ආ ���. එකම
�වා�ම ස�තාවකටව� ආප� ෙගදර යා ෙන�හැ��. ෙම� පැ�ෙණන හැම ෙකෙන�ම සෙත�, රෙජ� හා
තෙම� යන ත��වය� ප� කළ ��ය. �ෂ්ණා උප� 84�ම ෙගන අ��� 5000� �රා තම ෙක�ටස රඟපා
ඇත. �වා�ම ස�තාව මවෙ� ද� ගැබ �ළ ��න �ට එය උපත� ෙස� සැලැෙ�. �ෂ්ණා ස�තාව පහළට
පැ�ණ ද� ගැබකට ඇ�� � ෙම�ෙහ�ෙ� පට� අ��� 5000� �ළ උප� 84ක ෙක�ටස් රඟපා�. ඔබ
�වාෙ� උප� �නය සමර�ෙ� ඔ� ෙ� ෙකනා �ළ ��න �ටය. එෙම�ම, �ෂ්ණාව ද� ගැබකට ඇ��
වන �ට ම, අ��� 5000ක ගමන ආර�භ ව�ෙ� ඒ ෙම�ෙහ�ෙ� �ටය. ඊට වඩා ෙවනස් �ෙව�� එය අ���
5000ට අ� �ය හැ��. ෙමම ක�� ඉතා �ක ්ෂම අතර ෙ��� ගත �� ඒවාය. ඔබ ද�ව� ද�නවා �ෂ්ණා
ස�තාව නැවත� � �ෂ්ණා �ම සඳහා ෙමම ඥානය ලබා ග��� ��නා බව. ඔබද කෑ�ස් යක ්ෂ ෙ�ශෙය�
�ෂ්ණා ෙ�ශයට ය�. පරම �යා ෙම� �ට ඔබ ද�ව�ට ෙ�වා �ස්තර කර�. පරම �යා ෙමෙස� �ය� මායා
ඉතා බලව�ය. ඇය ෙහ�ඳ මහරා�� පවා පරාජය කර�. ඇතැ�� ඥානය ග�නා �ට ඇතැ� �ට අපල ඇ�
ෙ�. ඥානය ගැන අසන �ට ඔ�� �ශ්මයට ප� � මට අය� � ඥානය ද �යා ෙද�. ඔහ් මා�, ඉ�ප� ද
ඔ�� ෙමය හැර ය�. එ�ට ඔ�� උපයා ග� ෙ�ට අපල ලබ�. හැම ෙකෙන�ම මත රා� අපලය ඇත. ඔබ
මත න� දැ� ඇ�ෙ� �හස්ප� ෙ� �බඵලය. ඉ� ප� කාලය ඇවෑෙම� සමහ��ට රා� ලබ�. ෙ� �ස�
�යැෙව�ෙ� ඉහ��ම අවාසනාව ලැ� අය බැ�මට න� ෙම� එ�න �යා. �වා�ම ස�තාව� වන ඔබ
ෙමෙස� �ය� මා �ර�� ස�ට න� � උ�මය �යාෙග� ලබා ග��. බාබා, මම ප��ය ක�පෙ� ද ෙ�
උ�මය ඔෙබ� ලබා ග�තා. ඔබ නැවත� පරම �යා ෙවත පැ�ණ ඇත. පරම �යා ෙමෙස� �ස්තර කර�
ඔෙ� මධ�ස්ථාන වලට ෙබ�ෙහ� අය පැ�ණ ෙ�වා ෙ��� ග�. ෙමය ෙම� ඉ��ාෙ� රාජසභාව�. ඉ��ා
ව�ෙ� �ව බාබාය. ඔ� ඔබට ඥාන වැ� වස්ස�. එම�සා, අ���� ��ෙව�ට ෙම� ආ ෙන�හැ��.
මා�ෙග�පෙ�ශක�� වන �හ්��ව� ෙහව� �ය� �ර�ත��ට �යා ඇ�ෙ� පාපෙ� ගැෙලන අය ෙම�
ෙන�ෙගෙනන ෙලස�. ෙදපා�ශවයම වග�ව ���. ක�� ෙහ� ෙවන� පාපෙ� ගැ�� අය ෙම� ෙගන
ආෙව�� ඔ�� ෙදෙදනාටම එය කැලල� වන අතර �ශාල ද�ව� ද ලැෙබ�. �ර�ත�� මත �ශාල වග�ම�
ඇත. මා� සෙර�වා න� �ෙ� නෑෙම� ෙකෙන� �ර�ත�� වන බව �යැෙ�. ඇ�ෙත�ම එය ඥානය න�
� මා� සෙර�වා �ල�. බාබා ��ස් ��රකට ඇ�� � ඥාන වැ� වස්ස�. ඔ� � ක� ඥාන සාගරය�. ඔබ
ගංඟා සහ වැ� ද ෙව�. ෙම�� �ළ ඥාන සාගරය �ෙබන අතර ඔබ ද�ව� ෙද�ෙල�වට ��� අය බවට ප�
කරව�. ෙද�ෙල�ව � ක� � ලක ්ෂ්� නාරායනෙ� රජදහන�. ෙමය � ක� ප�� මා�ගෙ� අර�ණ සහ
ඉල�කය�. ඔ�� ෙමෙස� �ය� අප ෙදෙදනාම ඥාන සෑෙ� �ට ලක ්ෂ්� නාරායන බවට ප� ෙව�. ඔබ එෙස�
ඉහළ ත��වය� ලැ�ම අවශ�� ෙ�ද? ක�ප බාගය� �රාම ඔබ බලා ��යා. බාබා, අපට රාජෙය�ගා
උග�වා ���� කර �න මැන�! පරම �යා ඔබට සංඥා කර�. භාරතෙ� වැ�ය� ෙද� ෙ�වතාව� �ශ්වාස
කර�� �යත උප� 84� ලබ�. ෙද� ෙ�වතා��ෙ� භ��ව�ත��ට ෙ��� කර ෙද�න බාබා පැ�ණ
ආග� �න ස්ථාපනය කර�ෙ� ෙකෙස� ද �යා. ඔ� �හ්�� ආගම, ��ය වං�ක ආගම සහ ච�� වං�ක
ආගම ස්ථාපනය කර�. ඉ�ප� ක�ප භාගයකටම අග� ස්ථාපනය ව�ෙ� නැත. ඉ� ප� ෙදෙව� භාගෙ�
� ෙබ�ෙහ� �කාය� සහ ආග� සෑෙ�. අෙන� අතට ක�ප භාගයකටම එකම ආගම� ස්ථාපනය � එය
අනාගත රජදහන බවට සංග� �ගෙ� � ප� ෙ�. අෙන� �ය�ම ආග� ක�තෘව� එම ආග� ස්ථාපනය
කර�ෙ� ෙ� ජරා��ණ ෙල�කෙ�ය. ෙම�, පරම �යා එක ආගම� ක�ප භාගයකටම ස්ථාපනය කර�.
ෙවන �� ෙකෙන�ට ෙමව� ��� බලය� නැත. පරම �යා ඔබව ඔ�ට අ�� කරෙගන ��ය වංශය සහ



ච�� වංශය ��මාණය කර අ� �ය�ල �නාශ කර�. �ය� �වා�ම එ�ට �හඬතාවයට යන අතර ඔබ
ස�ට කරා ය�. එම කාලයෙ� � ෙද�ය� ����ම අවශ� ෙන�ව�ෙ� ��� �ක� ෙන�මැ� �සාය. ඔෙ�
���ය �ළ ෙමම ඥානය ඇත. ඇ�ෙ� එකම සාගරය� පම�. පරම �යා න� � ඥාන සාගරය ඔබට ඥානය
ෙද�. ඔබට සාගරය යැ� ෙන��යැෙ�. ඔබ ඔ�ෙ� උද� ක�ව� වන අතර එම �ස� ඔබට �ය�ෙ�
ඥානය න� � ගංඟා න� ගඟ �යා. අ�� ගංඟාව ජල ගංඟාව�. පරම �යා ෙමෙස� �ය� ඥාන සාගරෙ�
මෙ� ද�ව� වන ඔබ කාම රාගය න� � සෑෙ� �ට දැ� ෙග�ස් අ���� � ඇත. දැ� මා ����ෙම� ඔබ
���� ෙව�. ෙමම ෙල�ක ච�ය අ��� 5000�. ��ෙව� ෙමය ද�ෙ� නැත. ෙල�ක ච�ය සමාන ෙක�ටස්
හතර�. �ග හතර�. ෙමම යහප� �ගය සංග� �ගය�. ෙමයට සංග� ෙහව� ��භ යැ� �ය�. සංග� ය�
හ� �ම�. ගංඟාව� සාගරය ෙවත පැ�ණ �� ය�. �වා�ම ස�තාව� පරමා�මය හ� �මට එ�. ෙමය ද
හ� �ම�. ඔබට දැ� �වා�ම ස�තාෙ� සහ පරමා�මෙ� හ�ව දැ�ය හැ��. ඔබ හ� � ඉෙග�� සැ�
පව�ව�. එයට හ��ම� ෙහව� සංගමය� යැ� �ව ෙන�හැ��. සාගරය ඇ�ෙ� ඔ�ෙ�ම � ස්ථානෙ�ය.
ඔ� ෙම��ෙ�ම ශ�රෙ� ��. ඥාන සාගරය ඇ�ෙ� ෙම��ෙ� ශ�ර �ළය. ඥාන ගංඟා වන ඔබ ෙම� � හ�
ෙව�. ගංඟාව� �ඩා ෙහ� �ශාල �ය හැ��. ���� එ� නෑමට ය�. ගංඟා න� ගඟ, ජ�නා සහ සරස්ව�
ආ�ය ඇත. ජ�නා ගං ඉ�ෙ� ඇ� ���ය ෙද�ෙල�ව�. �ෂ්ණාෙ� ෙ�ශය ද ඇත. ���ය �ර�ත��ෙ�
ෙ�ශය වන �ට එයට ලක ්ෂ්� නාරායන රජ දහන යැ� �යැෙ� එය �ෂ්ණා රාජධා�ය ෙන�ෙ�! රාෙ� සහ
�ෂ්ණා �වළ� � �ට පම� පාලනය කළ හැ�ෙ�. ඔබ ද�ව� දැ� ඉතා ස�� ෙව�. මායාෙ� �ණා�
ෙබ�ෙහ� එ� ඇත. ෙමය අ��ත ෙබ���ං �ඩාව�. හැම ෙකෙන�ම පංච පාපය� සමඟ සට� කර�. අපට
බාබා �ර��වම ����ම අවශ� න�� මායා අෙ� ��� ෙය�ගය කඩා දම�. ෙද�ය� ඔබ එක පැ�තකට�
මායා තව පැ�තකට� අ�න නාටකය� ඔ�� ෙප�ව�. ��ප� �ලා�තාව ආෙ� ළඟ�ය. නාටකයට අ�ව,
ඔබට ��පට උදාහරණ ෙගන �ස්තර කළ හැ��. නාටකයක ෙවනස්ක� ඇ� ව�නට ද ��වන. ෙමය �
ක� සදාත�ක, ��ව �ය�ත, අ�නා� නාටකය�. ��ව �ය�ත ෙ� �� ෙ�. අහවලා මැෙරන �ට එෙස�
ව�ෙ� ඔ� රඟපෑ �� ෙක�ටස එපමණ� �සාය. එම�සා, ස�තාප ව�ෙ� ඇ�? එය නාටකය�. ඔ�
ශ�රය අතහැර �ය ප� ඔ�ට නැවත එය �ළට පැ��ය ෙන�හැ��. ඇ�ෙම� ඇ� ඵලය �ම� ද? ෙමම
ස්ථානෙ� නමම �� ෙ�ශය�. ස� �ගෙ� � ���ෙ� ඇ�ම ජයග� රජව�ය. ෙ� ගැන කතාව� ද ඇත.
ස� �ගෙ� � ඇ�ම ��බඳ �ශ්නය� ඇ� ෙන�ෙ�. ෙම� �, ����ට ඔ�ෙන���ට මහ� � බැ�� ඇත!
ෙකෙන� මළ ප� ෙන�හැ�ෙව�� අ� අය හඬ�� ඔබව හඬවා අ�ක�පාව ෙප�ව�. එෙස� ෙන��ම
අප���ය�. ඒ �ය� ෙ�ම අය� ව�ෙ� භාරතයට�. ස�ට ඇ�ෙ� ද ෙබ�ෙහ� �ක ඇ�ෙ� ද භාරතෙ�ය.
භාරතය �ළ ෙද�ය� හා ෙදවඟන� පාලනය කළා. �ෙ��කය� පැර� ��මා �ෙගන �ෙ� ඉතා ස���.
පැර� භා�ඩ වලට �ශාල ව�නාකම� ඇත. පැර�ම ෙකනා වන �වා ෙම� පැ��ෙ�ය. ඔ�� ඔබට
ෙබ�ෙහ� ෙස�� ව�දනා කර�. දැ� �ව බාබා පැ�ණ ඇ� �සා ව�දනා ෙන�කර�න. ඔ�� පැ�ණ ආප�
�ය �ස� ඔ�� ඔ�ව �ගටම ව�දනා කර�ෙ�. 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. නාටකය ��බඳ ඥානය ���ෙ� තබා ෙගන සැහැ��ෙව� ���න. ��ව �ය�ත ෙ� ��වන බව
ඔබ ද�නා �සා �� ෙදය�� ස�තාපයට ප� ෙන�ව�න. ඇ�ෙම� �දහස් ව�න.

2. පරම �යා ෙව�� ඔබ �හස්ප� ඵලය අ���නතා� රා� අපලයට ප� ෙන��මට වගබලාග�න. අපල
�ෙ� න� ඒවා නැ� �මට කළ ��ෙ� ඥානය දානය ��ම�.

වරදානය: ඔබ ඔෙ�ම ආත�ය ෙකෙර� අවධානය ෙය�� කර, ප�ව ෙල�ක දානප�ෙය� ෙලස
ෙල�කෙ� ආත�ය අවස� කර�වා. 
ඔබ අ� අය ෙකෙර� වැ� අවධානය� ෙය�� කරන �ට, ඔබ ඔබ �ළම ආත�ය� ඇ� කර
ග�. එබැ��, �සාරණය ��මාණය ��ම ෙව�වට, සාරය �ළ ස්ථාවර �, �මාණය ��බඳ
���� ඒකාබ�ධ කර �ණා�මකභාවය ��බඳ ���� ඇ� කර ග�න. පළ�ෙව�ම,



ඔෙ�ම ආත�ය ෙකෙර� අවධානය ෙය�� කර�න; එ�ට ඔබට ෙල�ක දානප�ෙය� �
ෙල�කෙ� ඇ� �ය�ම ආකාරෙ� ආත�� අවස� ��මට හැ� ව� ඇත. පළ�ෙව�ම,
ඔෙ�ම �වා�මය ෙදස බල�න: ස්වයං ෙස�වය පළ�ව�. ඔබ ඔබටම ෙස�වය කරන �ට, අ�
අයට ස්වයං�යව ෙස�වය කර� ලැෙ�.

පාඨය: ෙය�ගාව අ���මට න�, අ�ෂ්ඨානෙ� බලෙය� ඔෙ� මනස පාලනය කර ග�න.

*** ඕ� ශා�� ***

අ�ය�� සංඥාව: �� ක�ද� වැ� මෙන� ස්��යක �� �ට බලව� ස්මරණය� අ����න.

නව ෙල�කය ස්ථා�තය සඳහා උපකරණය� වන අතර ඔබ �� ක�ද� ස්ව�පය� බවට ප�වන තරමට,
�නාශෙ� ��දැ� �ස්ව� ඇත. සා��ක, �� ක�ද� වැ� ස්මරණෙ� ස්ව�පය ෙල�කය �නාශ ��ෙ�
කා�යය ස���ණ කර� ඇත. ෙ� සඳහා, �ය�ම මධ�ස්ථාන වල �ෙශ�ෂ ෙය�ගා වැඩසටහ� අඛ�ඩව ��
�ය �� අතර එම�� �නාශෙ� ��දැ� ද�ව� ඇත. �නාශෙ� ��න ෙය�ගා ��ෙන� ආර�භ වන අතර,
��දැ� දැ�ෙල� දැ�ල දැ�ෙව� ඇත.


