
13-05-2019 උදෑසන �ර� ඕ� ශා�� බා�දාදා ම�බ�

සාරය: ���� ද�ව�, �ව ස�තා අවධානෙය� �� �යා ඔබට, ‘ඔබ� �ව අවධානෙය� ��
ෙ�වා!‘ යන පාඩම උග�ව�. ඔෙ� උ�සාහය ව�ෙ� ශ�ර අවධානය අ�හැ�ම�.

�ශ්නය: ශ�ර අවධානයට ප� � �ගස ඔෙ� ව�ධනය වන පළ� අස�පය �ම�ද?

���ර: ය� ෙකෙන�ෙ� නමට හා ස්ව�පයට හ��ම�. ෙ� අස�පය ඔබව පාපකා� කරව�. ෙ�
�සා බාබා ෙමෙස� �ය� ආ�ම අවධානෙය�ම අඛ�ඩව ���න. ඔබ ඔෙ� ශ�රයට
ෙන�ඇ� ��ය ���. ශ�රයට ඇ� ඇ�ම නවතා �යා �� කළ �ට ඔබ පා����යට ප�
ෙ�.

ඕ� ශා��. �යා ඔබට �වන බ�ධන ව�� �දහස් � �වන ���යට ප�වන මඟ ෙප�ව�. ඔෙ�
අධ�යනය ෙමය�. ඔබ �වස�තා අවධානෙය� ��ය �� බව �යා �ය�. එන�, ඔබ වා� � ��ය ��ෙ�
�ව ස�තා �ඥාන ත��වෙය�. ඔබ �� කළ ��ෙ� කාවද? �යා�. �යා හැර ෙවන ��ෙව� �� ෙන�කළ
���. ඔබට �යාෙග� අ��ත උ�මය� ලැෙබන �සා ඔ� �� කළ ���. අ��ත �යා පැ�ණ ෙමෙස�
�ය� ඔබ �ව අවධාන ත��වයට ප� ෙ�වා! �ව අවධානමය ත��වයට ප� � �ගටම ශ�ර අවධානය
අතහ��න. ඔබ ච� භාගය�ම ශ�ර අවධානෙය� �� අතර අෙන� භාගය �ව ස�තාමය අවධානය
පව�වා ගත �� ෙ�. ස්ව�ණමය හා �� �ග වල� ඔබ �ව ස�තා අවධානෙය� �� �ය. එ� �, ඔෙ� ��ෙ�
ෙමෙස� ��� මම �ව ස�තාව��. ෙ� ශ�රය දැ� �යප� වන අතර එය අ�හැ�ය �� ෙව�. ස�පෙය�
හැව හ��නා ෙස� මා එය ෙවනස් කළ ��ය. ඔබ සැම එෙස� පරණ ශ�ර අතහැර අ�� ශ�ර වලට ඇ�� �ය.
ඒ �ස� ඔබ දැ� �ව අවධානයට ප� �ය ��ෙ�. ඔබ ෙමෙස� හරව�ෙ� ක�ද? සැම �ට �ව ස�තා
අවධානෙය� ��න �යාය. ඔ� ෙක�නකව� ශ�ර අවධානයට ප� ෙන�ෙ�. ඔ� වෙරක ෙම� ආව�, එම
ශ�රය ග�ෙ� ණයට වන අතර එය ඔ�ට අ�� නැ� �සා, ඔ� ශ�ර අවධානයට ප� ෙන�ෙ�. ඔ�ට ඒ
��බඳ ඇ�ම� ද නැත. ෙමය අ�හැර යා �� බව ඔ� ද�. �යා ෙමෙස� �ස්තර කර� පැ�ණ ඔබ ද�ව�
���� කර�ෙ� මාය. ඔබ සෙත��ධා�ව �� අතර දැ� තෙම��ධා� ත��වයට ප� � ඇත. දැ� ඔෙ�
පා����ය සඳහා මම ඔබට මා සමඟ � ෙය�ගාව උග�ව�. ‘����ම‘ ය�න ‘ෙය�ගා‘ යන වචනයට වඩා
���ය. මා උග�ව�ෙ� ����ම�. ද�ව� ඔ�ෙ� �යා �� කර�. දැ� ඔබ ෙ� �යා �� කළ ��ව ඇත.
එෙස� �� කර�ෙ� �වා�ම ස�තාව�. රාව� රාජ�ය ආර�භ වන �ට ඔබ ද�ව� ශ�ර අවධානයට ප�
ෙ�. ඉ�ප� �යා පැ�ණ �වා�ම අවධානයට ප� කරව�. ශ�ර අවධානයට ප� �ම �සා ඔබ ෙකෙන�ෙ�
නමට සහ ස්ව�පයට හ�� පාපකා� බවට ප� ෙ�. එෙස� ෙන�� න�, ඔබ සැම පාපෙය� ෙත�රව ��යා.
ප�ව නැවත ඉප�ම ම�� ඔබ පාපකා� බවට ප� �ය. �යා ඥානය �ම�ද භ��ය �ම� ද ආ� වශෙය�
උග�ව�. තඹ �ගෙ� � භ��ය පට� ග�ෙ�ම රාව� ස්ව�පෙය� පාප 5 පට� ග�නා �ට�. රාම
රාජ�ය� රාව� රාජ�ය� ��ප� කර�ෙ� භාරතෙ�ය. න�� ඔ�� රාම රාජ�ය ෙක�පමණ දැ� ෙහ�
රාව� රාජ� ෙක�පමණ දැ� ෙන�ද�. ෙමකල, �ය� ෙදනා ග� � ���ෙය� ��ව තෙම��ධා� � ඇත.
ඔ�� උප��ෙ� පාපෙය� �සා ෙමය පාපකා� ෙල�කය යැ� �ය�. නව ෙල�කය� පැර� ෙල�කය�
අතර �වා � ෙම� ෙවනස� ඇත. නවෙල�කය ��ෙ� භාරතෙ� පම�. ��ම ��ය� භාරතය තර� ����
ෙන�වන අතර භාරතය තර� අ���� ද ෙන�ෙ�. එය නැවත ���� බවට ප� �ය ���. ඔබ ද�නවා ෙද�
ෙ�වතා�� පා����ෙය� �� බව� නැවත උප� ගැ�ෙ� � ඔ�� අ���� බවට ප� � බව�. වැ�ම
ගණන� උප� ලබ�ෙ� ද ඔ��ය. �යා ෙමෙස� �ස්තර කර� මම ෙම��ෙ� ෙබ�ෙහ� උප� � අවසානෙ�
අගට පැ�ෙ�. ෙමම පළ� ෙකනා ඔ�ෙ� උප� 84 ස���ණ කරන ඔ�ෙ� ��ාම අව�ෙ�� මම ඔ�ට
ඇ�� �ය. ����ය ද ඇත �හ්මා, �ෂ්�, ශංක�. ���� තෙම��ධා� �සා ෙ�වා ෙන�ද�. ���� ඔ��
��ව�ෙ� ච�ත කතාව ද�ෙ� නැත. ���� ඔ�� ව�දනා කළ ද ඒ අ�ධ �ශ්වාසෙය�. භ�� මා�ගයට
�හ්��ව��ෙ� රා�ය යැ� �යන අතර ස්ව�ණමය හා �� �ග වලට �හ්��ව��ෙ� දහවල යැ� �ය�.
�හ්මා ����ෙ� �යා වන අතර ඔ�ෙ� ද�ව� ද ��. ළම�� පර�ර� ඇත� වංශය� නැත. �හ්��ව�
ඉහළම අය බව ��පණය කර ඇත. ඊළඟට ඉහළම ඉහළ උ�ත�තර �යා � �වා�ම ස�තාව වන ඔබට
උග�වන �ව �යා ඇත. ඔ�ට ඇ�ෙ� එකම නම�. ෙක�ෙහ�මන��, භ�� මා�ගෙ� � ඔ�ට ෙන�ෙය�
��ධ න� � ඇත. භ�� මා�ගෙ� ඇ�ෙ�ම ප�ෙප��ය හා ෙස�බනය�. ��මා ද ��ධස්ථාන ද ෙබ�ෙහ�ය.



ඔ�� යාගෙහ�ම, තපස්යා, දානමාන හා �ංක� කර�. ඔ�� �ය�ෙ� ඔ�� භ��ෙය� ෙද�ය�ට ළඟා
වනවා �යාය. එෙස� ය�ෙ� ක�ද? පළ�ෙව�ම එන අය භ��ය පට� ග�තා. ෙද� ෙ�වතා බවට ප�වන
�හ්��ව�ම� රජ ��ණ සහ වැ�ය� ව�ෙ�. එ�ට� ඔ�� ස���ණ පාපෙය� ෙත�ර අ��ංසාවා�, කලා
16 �� ����, ස���ණ �ණව� ඉහළම ෙද� ෙ�වතා ආගමට අය� අය ව�ෙ�. ඔ�� අ��ත ධනෙය�
��ත � අතර ඒ භාරතෙ� ආ� සනාතන ෙ�� ෙ�වතා ධ�මය �ය. �යා ඔබට ��ග�ව�ෙ� පළ�ෙව�ම
ෙද� ෙ�වතා ආගමට අය� � උප� 84 ග�ෙ� ඔබ බව�. හැම ෙකනාම උප� 84� ග�ෙ� නැත. ඔ��
උප� 84, ��යන 8.4 ෙලස ද�ව�. ඔ�� ච�යක කාල �මාව ද අ��� �ය දහස් ගණ� බව �ය�. �යා
ෙමෙස� �ය� ෙමම නාටකය අ��� 5000 �. ඒ �සා ඥානය ෙමය�. ඥාන සාගරය ෙලස ��කර�ෙ� �ව
බාබා පම�. අෙන� �යව� ��ත වන අතර, ෙමම බාබා අ��තය. ඔ�� ��ත �ෙය�ට අ�� � ��න
අතර �� අස�ටට ප� වන �ට අ��ත �යා �� කර�. නැවත උප� ගැ�ෙ� � ෙල�කය පරණ �
තෙම��ධා� ෙ�. �යා එ�ෙ� එ�ට�. �වන ���ය ත�පරයක ඇ��ෙල� ලැෙ�. එය ලබා ෙද�ෙ�
ක�� ���ද? අ��ත �යා ���. ඇ�ෙත�ම �ය� අය �වන බ�ධන ස�තව �ව� ෙව�. ඔබ අ����
අතර දැ� ඔබ නැවත ���� බවට ප� �ය ��ය. ෙමය ත�පරයක ඇ��ලක ක�ණ�. ඔබ එම දැ�ම ��
කාලය� ග�ෙ� න�� ෙමම ඥානය ත�පරයක ඇ��ලක ෙදය�. එ� ���� ����ට උග�ව�.
ඉෙගන ග�ෙ� �වා�ම ස�තාව�. එෙස� � න��, ශ�ර අවධානය �සා ඔ�� �වා�ම ස�තා බව අමතක
කර�� ෙමෙස� �ය� මා අහව� ඇම�ය. මම අහවලාය. ඇ�ෙත�ම න�, ඔ�� �වා�ම ස�තා පම�.
ඔ�� මහ�මය�ෙ� ෙහ� මහ��යකෙ� ශ�රය �ළ රඟපාන බව ෙන�ද�. ඇ�තම ���ය න� ශ�ර හරහා
එම ෙක�ටස රඟපා�ෙ� �වා�ම ස�තාව බව�. ෙකෙන� එක ෙලස� වන අතර තව ෙකෙන� තව එක�
ෙ�. �යා ෙමෙස� �ස්තර කර� ෙ� පැර� ෙල�කය දැ� ෙවනස් � නවතාවයට ප� �මට ය�. ෙල�කෙ�
ඉ�හාසය හා �ෙග�ලය �යතෙය�ම �� ��පණය �ය ��ය. නව ෙල�කය සෙත��ධා�ය. නව �වස�
සෙත��ධා� යැ� �යැෙවන අතර එය පැර� වන �ට �රාප� �ම ඇර� තෙම��ධා� බවට ප� ෙ� යැ�
�ය�. ඔබ ඥානය අවෙබ�ධ කර ගත ��ය. ෙමම ෙල�ක ච�ය අ��ත නාටකය� වන අතර ඒ �සාම එය
අධ�යනය කළ ��ය. එය භ��ය� ෙන�ෙ�. භ�� මා�ගෙ� ඉල�කය� ෙහ� අර�ණ� ෙන�මැ� බැ��
එයට අධ�යනය� යැ� �ව ෙන�හැ��. උපෙත� උපත භ��ව�ත�� �ගටම ෙ�ද සහ ��ධ ��ථ
හදාර�. ෙම�� �� ව�ෙ� ෙල�කය ප�ව�ථනය ��ම� �ම�. ස්ව�ණමය �ගෙ� සහ �� �ගෙ� භ��
ෙන�මැත. භ�� ආර�භ ව�ෙ� තඹ �ගෙ��ය. ඒ �සා �යා ෙම� �ට ආධ�ා��ක ද�ව�ට �ස්තර කර
ෙද�. ෙමය ආධ�ා��ක ඥානය�. ආධ�ා��ක ඥානය උග�ව�ෙ� ක�ද? ඒ උ�ත�තර ස්��ව,
උ�ත�තර �යා එය උග�ව�. ඔ� සැමට අ���. ෙභ��ක �ෙය�ට �� ෙලස�� උ�ත�තර �යා යැ�
�ව ෙන�හැ��. උ�ත�තර �යා ව�ෙ� පාරෙල��ක �යාය. ඔ� ���ෙ� උ�ත�තර දන�ෙ�ය. ����
�යා ��කර ෙමෙස� �ය� ඕ ෙද�යෙ� ! ඕ ඊශ්වර ! ඇ�ත න� ඔ�ට ඇ�ෙ� එකම නම�. න�� භ��
මා�ගෙ� � ඔ�ට ෙබ�ෙහ� න� � ඇත. සැම තැන භ��ය ෙබ�ෙහ� ෙස� පැ�� ඇත. ඒ �ය�ල ����ෙ�
උපෙදස් මත�. ����ට දැ� ෙද�ය�ෙ� උපෙදස් අවශ� � ඇත. ෙද�ය�ෙ� උපෙදස් � ක� �ම� ය. �
� 108 � මාලාව �ම ෙ�. එය �ම ව�ෙ� ගෘහස්ථ මා�ගයට අය� අයෙග�ය. ඔබ නැවත ඉප�ෙ� �
ඉ�මෙ� පහළට අවෙර�හණ �ෙම� ණය බරට ප� ෙ�. ����ෙ� ���ය බංෙක�ෙල�� ෙ�. 100% �
අ�� වැ� ඇත. ඒ ෙග���� අ���. භාරතය තර� ෙන��බර එෙ� ෙවන� ��ය� ෙන�මැත. භාරතය
ෙබෙහ� ෙස�� පැසෙස�. �ය� ආග� වල අයට මහා ව�දනා ගමන භාරතයට�. ෙක�ෙහ�මන��,
නාටකයට අ�ව �තාව ෙබ��ව� බවට ප� කර ඇත. ෙමය �� ෙල�කෙ�� භාරතෙ�� ���� ��� ��
කර ඇත. �යා ��� නව ෙල�කය ��කර �ය� ෙදනාට ගැල�ම ලබාෙද�ෙ� ෙමම �තා ඥානය ���.
භාරතය නැවත වතාව� උසස්ම ෙප�ස� රට බවට ප� ෙ�. ෙමම ගස උ� ය��� ෙව�. එ� �ජය ඉහ��
ඇත. ඔ� වෘ�ෂෙ� අ��ක�ය. ඔ� �හස්ප� �හයා කැඳව�. �යා ෙමෙස� �ස්තර කර�. වෘ�ෂෙ� ස්වා�යා
වන මම, පැ�ණ �හස්ප� ලැ� කල භාරතය උසස් ෙ�. ඉ�ප�ව රාව� පැ�ණ රා� ලබ�. එ�ට භාරතෙ�
ත��වය �ම� ෙ�ද? එ�� ඔබ ���� �සා ආ� කාලය වැ� ෙ�. ක�ප භාගයක� ඔබ ලැ�ෙ� උප� 21�.
ඊළඟ භාගෙ� � ඉ��ය සැපයට යට �ම �සා ආ� කාලය ෙක� � උප� ගණන වැ� � 63 � �ය. �යා දැ�
�ස්තර කර� ඔබ සෙත��ධා� බවට ප� ෙව�. ඒ �සා මා පමණ� ම �� කර�න. ෙමකල �ය� ආග� වල
අය තෙම��ධා�ය. ඔබට ෙ� ඥානය සෑම ෙකෙන�ටම �ය හැ�ය. �ය� �වා�ම ස�තාව�ටම ඇ�ෙ�
එකම �යාය. අ� �ය� ෙදනා අප සෙහ�දරය� ව�ෙ� �ය� �වා�ම ස�තාව� �යාෙ� ද�ව� වන
ෙහ��. ඔ�� �ය�ෙ� න�, ��� සහ �ස්��ව� සෙහ�දර�� �යාය, න�� එ� ෙ��ම ඔ�� ෙන�ද�.



�වා�ම ස�තාව ෙමෙස� �ය� එය හ�. �ය� සෙහ�දර��ට ���ෙ� එක �යා�. උ�ම ෙද� ලබ�ෙ�
එම උ�තම � බාබා ���ය. ඔ� එ�ෙ� භාරතයට පම�. �ව උපත සමර�ෙ� භාරතෙ� ���� පමණ�
�ව� ඔ� ආ ෙ�ලාව ��ව� ෙන�ද�. ඔෙ� සටන පාප 5 සමඟය. ඉ��ෙය�ම ඇ� ස�රා රාගය�. ����
රාව� ��ස්ස�. ඔ� ක�දැ� �යා ෙන�දැන ��ස්ස�. තඹ �ගෙ� � �ටම ඔබ අ���� ෙව�� ���ණා.
අෙන� අ�� ඔ�� �ව බාබාට ව��� ��කළා. තව අෙත�� ඔ� හැම තැන �� යැ� �වා. මායා සමඟ
��ම �සා ඔබට ෙල�කය �� කළ අය ඔබ ���ම අපහාසයට ප� කළා. �යා ෙමෙස� �ය� ��� ද�ව�,
ඔබ මට ෙන���ය හැ� තර� උප� � ඇත. ඔබ මාව හැම කැබැ�ලකම දමා ඇත. කම� නැහැ, ෙමය
නාටකෙ� �ය�ත�. අ��ත �යාට අපහාස කර�� ඔබ පාපකා� �ණා. ඒ රාව� රාජ�ය�. ෙමකල �ය�
ෙදනා භ��ව�ත�� බව ඔබ ද�. �ය� ෙදනා ගලව�ෙ� ක�ද ? �ය� ෙදනාෙ� ම බාබා සත� ෙ�ශය
���ව�නාය. රාව�ට බාබා යැ� �ව ෙන�හැ��. �ය� ෙදනා �ළ පාප 5� ඇත. ���� උප��ෙ�ම
පාපෙය�. ඒ �ස� ඔ�� ��ත� �ය�ෙ�. ෙද� ෙ�වතා�� ස���ණෙය� පාපෙය� ෙත�ර යැ� �යැෙ�.
හැම ෙකෙන�ම දැ� පාපකා�ය. ෙ�� ෙ�වතා�� ව�දනාවට ��� � අතර ඔ��ම ව�දනාක�ව� බවට
ප� �ය. ���� �ය�ෙ� �වා�ම ස�තාව පරමා�මය බව�. �යා ෙමෙස� �ය� ෙමය වැර�ම�.
�ය�ලට පළ�ව, ඔබ �වා�ම ස�තාව� බව පැහැ��ව දැන ග�න. ෙමකල �වා�ම ස�තාව වන මා
�හ්�� �ළයට අය�ව ඇ� අතර, ඊළඟට ෙ�� ෙ�වතා �ළයට ය�. ෙමම �හ්�� �ළය ඉහළම �ළය�.
�හ්�� යැ� වංශය� නැත. �හ්�� බව ��පණය ව�ෙ� ඉහළ ගැට ගැ� ෙක��ඩෙය�. ඔබ �හ්��ය.
�ය� ෙදනාට ඉහළ �ව බාබාය. ඔ�� භාරතෙ� ��ධ�වෙ� ��මාව හදන න�� �ාහ්මණ ෙක��ඩය ෙහ�
�හ්�� ෙ� �යා ��පණය ෙන�කර�. ඔ�� එ� වැදග�කම ෙන�ද�. ඔ�� ����ය ද ෙන�ද�. නැ�න�
භාරතෙ� ෙසංෙක�ලය �ය ��ෙ� ���� �වාය. දැ� ෙමය ක� අ�ල�. ඒ �ස� ඔ�� ෙසංෙක�ලෙ�
ව� සෙත� දමා �ෙබ�ෙ�. එ� පහළ සත�ෙය� ජය යැ� �යා ඇත. ස්ව�ණමය �ගෙ� � න� �ංහයා�
එ�වා� එකම ෙප���� �ය ෙබ��. ‘සත�ෙය� ජය‘ ය�ෙන� ෙ��ම න� ව�ාජය පරාජය කර
ජය�හණය කරනවා ය�න�. එකල, සෑම ෙකෙන�ම �� පැ� ෙස� එකට �ව� �ය. ඔ�� ��� ව�ර�
ෙන��ය. රාව� රාජ�ෙ� � ���� ��� ව�ර� වන අතර රාමා රාජ�ෙ� � ���� ��� පැ�� ෙ�.
ෙමම ෙල�වට �ය�ෙ� ක� අ�ල� �යාය. අ�නා පළ� ක�ව රාග පාපය ෙ�. �යා ෙමෙස� �ය� ඔෙ�
මහාම ස�රා රාගය�. එය �ල �ට මැද හරහා අග ද�වා �ක ඇ� කර�. එ� නමම රාව� රාජ�ය�. �යා
ෙමෙස� �ය�. ෙමම ප� පහ ජය ෙගන ෙල�කය ජය ග�න. ෙමම අවසාන උපෙ� � පාපෙය� ෙත�ර ව�න.
දැ� අප තෙම��ධා�ව අ����ව ��නා අතර නැවත ���� � සෙත��ධා� බවට ප� �ය ��ව ඇත. ගංගා
න� ගඟ පා���ධක�වා ෙන�ෙ�. ෙගදර �ෙබන ජලෙය�� ඔෙ� ශ�රය �ර�� කර ගත හැ� න��
�වා�ම ස�තාව ���� කළ ෙන�හැ��. භ�� මා�ගෙ� ��� ෙන���ය හැ� තර� ඇත. ගැල�ම ලබා
ෙදන එකම �යා එකම එක ස���ය. ඔ� උ�ත�තර �යා, උ�ත�තර ��වරයා සහ උ�ත�තර ස��� ද
ෙ�. ෙල�කෙ� �ල, මැද සහ අග ��බඳ ඥානය ෙද�ෙ� ඔ�ය. අ�චා.

����, ආදර�ය, ෙබ�ෙහ� කාලය� �ස්ෙස� නැ� � �ට ෙ� දැ� හ� �� ඔය ද�ව�ව 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. සෙත��ධා� �ම සඳහා �යා හැර ෙවන ��ෙව� �� ෙන�කර�න. �වා�ම ස�තාව� බවට ප� �ම
��� කර�න.

2. �� පැ� ෙස� �ව� ෙව�න. ෙමම අවසාන උපෙ� � පාප ජයෙගන ෙල�කය ජය ග�ෙත� බවට ප�
ව�න.

වරදානය: ඔබ �ය� අ��� ඇ� �වා�මය� �, සෑම �යාව��ම ජය ගැ�ෙ� ස්�ර �ශ්වාසය සහ
��ම� බව ඔබට �ෙ�වා.
ජය�හණය අපෙ� ජ�ම උ�මය� ෙමම අවධානෙය� �ර��වම අඛ�ඩව �යාසර
කර�න. �ම� ���ව� ෙමය ඔබෙ� අවධානයට ෙගන එ�න මා �ර�තර
ජය�ාහකෙය�. �ම� ���ව� ක� නැත, ෙමම �ශ්වාසය ස්�ර කරග�න. ��ම� බෙ�



පදනම, ස්�ර �ශ්වාසය�. �ශ්වාසෙ� අ�ව� �ෙබ�ෙ� න�, ��ම� බව අ�ෙව�.
ෙමෙස� පැවෙස�ෙ� ෙ� �ස� ���ෙ� �ශ්වාසය ඇ� අය ජය ග�. �ෙටක පමණ�
�ශ්වාසය ඇ� අෙය� ෙන�ව�න. �යා අ�නා� බැ�� ඔබට අ�නා� ලැ�� වලට අ��ය�
�ෙ�. සෑම �යාව��ම ජය ගැ�ෙ� �ශ්වාසය සහ ��ම� බව තබාග�න.

පාඨය: �යාෙ� ෙසෙනහස් �යන යට ���න, එ�ට ��� බාධකයකට �� ��මට ෙන�හැ� ෙව�.

*** ඕ� ශා�� ***


