
22-07-2019 උදෑසන �ර� ඕ� ශා�� බා�දාදා ම�බ�

සාරය: ���� ද�ව�, ඔබ දැ� සෙහ�දර සෙහ�ද�ය� යන අවධානෙය� පවා ඉව� �ය ���.
එ�ෙනකා ෙදස බලන �ට �ය�ම ෙදනා සෙහ�දරය� ෙස� බල�න. එ�ට ඔබෙ� ඇස් �ෂ්ට
ස�ප�න ෙ�. එ�ට ඔබට ඔබෙ� ක�මා�ෂය ත��වයට ප� �මට පහ�ෙව�ම හැ�
වනවා.

�ශ්නය: ඔබෙ� �ය� ��වලතා මඟහරවා ගැ�මට ඔබ ��� ෙය�ය �� වන උප�මය �ම�ද ?

���ර: ඔබෙ� ච�තය ��බඳව ෙ�ඛනය� තබාෙගන සෑම �නකම ඔබෙ� වා�තාව ගැන �යා
ද�ව�න. එවැ� වා�තාව� තබා ග�නා �ට ඔබෙ� ��වලතා �ය�ල�ම ඔබට ෙහ���
දැන ගැ�මට හැ� ෙ�. ඔබෙ� ��වලතා එෙස� මඟහරවා ගැ�ෙම� ඔබ බාබා �ස ෙවන
��ම ෙකෙන� ස්මරණය ෙන�කරන ත��වයට ප� වනවා. පැර� � ��ම ෙදයකට ඔබ
�ළ ��ම බැ�ම� ෙන���ය ���. ��ම ෙදයකට ඔබ �ළ ��ම ආශාව� ෙන���ය
���.

ඕ� ශා��. ෙම�� එක� ම�ෂ� ���ය� වන අතර අෙනක සත�ෙ� ���ය�. එම ත��වෙය� ප�ව
එ�ෙ� �ව� ���ය�. ම�ෂ� ���ය� පාපකා� ව�ෙ� ඔ��ෙ� දෑස් පාපකා� වන �ස�. එ� ඇස�
�ෂ්ට ස�ප�න ඇස� වන අතර අෙන� ඇස පාපකා� ඇස� වනවා. ෙ�� ෙ�වතාව� පාපෙය� ෙත�ර �
�ෂ්ට ඇස� �ෙබන අය�. න�� ෙමම ක� �ගෙ� ��න ම�ෂ�ය� පාපෙය� බ�ත � පාපකා� ඇස්
ඇ�ත� වනවා ඔ��ෙ� ���� පවා පාපකා� වනවා. එවැ� පාපකා� ඇස් �ෙබන ම�ෂ��� ���ෙ�
රාව�ෙ� �ර ��ෙ��. රාව�ෙ� �ර ��ෙ� ��න �ය�ම ෙදනා පාපකා� ඇස�� �� �ෙව� ��ම
ෙකෙන� �ෂ්ට ස�ප�න ඇස�� �� �ෙව� ව�ෙ� නැහැ. දැ� ඔබ ඉ�ෙ� ෙබ�ෙහ� උසස් � සංග�
�ගෙ��. බාබා ෙ� පාපකා� ත��වයට ප�� �ෙබන ඔබෙ� ඇස් �ෂ්ට ස�ප�න � ඇස් බවට ප�
කරවනවා. ෙන�ෙය�� ආකාරෙය� පාපකා� � ඇස් ඇ� ���� ��නවා සමහ� අ�ධ වශෙය� පාපකා�
� අය ��නවා තව� අය තව� ස්ථානයක ��නවා. ඔබෙ� ඇස් �ෂ්ට ස�ප�න වන �ට ඔබෙ� ද�ශනය
සෙහ�දරා�මක � ඔබෙ� ක�මා�ෂය ත��වයට ප��මට ඔබට හැ� වනවා. �වා�මය� තව�
�වා�මය� ෙදස බලන �ට ඒ අතර ශ�රය� ම� ව�ෙ� නැහැ. එෙස� න� පාපකා� ද�ශනය� ඔබ �ළ හට
ග�ෙ� ඇ� ? ෙ� �සා තම� බාබා �ය�ෙ� ඔබ �ය� ෙදනා සෙහ�දරය� �ස සෙහ�දර සෙහ�ද�ය�
ෙලස සලක�න එපා �යා. ෙමය� ඉතා ගැ�� � ක�ණ� වන අතර ��ම ෙකෙන�ෙ� ���යට එය
ඇ��ව�ෙ� නැහැ. අෙන� අයෙ� ���යට �ෂ්ට ස�ප�න ඇස� ඇ� කර ග�නවා ය�න ෙ��� ගත
ෙන�හැ��. ඔ��ට එෙස� කළ හැ� න�, ඔ�� උසස් ත��වය� ලබනවා. බාබා �ස්තර කරනවා ඔබ
�වා�මය� බව සලක�න ශ�රය අමතක කර දම�න. ඔබ ෙමම ශ�රය අ�හළ ��ෙ� බාබාෙ�
��ෙය��. මම �වා�මය� බාබා කරා ලඟා වනවා. ශ�රයට �ෙබන අවධානෙය� ඉව� � ඔබ
පා���ධ�වයට ප�කරන �යාෙ� ��ෙය� ශ�රය අ� හැර ය�න. ඔබෙ� ඇස් පාපකා� �වෙහ�� ඔබෙ�
අවධානය ස���ණෙය� �ෙඳනවා. ඔබෙ� ඉල�කය ෙබ�ෙහ� ඉහළ ඉල�කය�. ෙහ�ඳ ද�ව� පවා මායා
�සා ෙන�ෙය�� වැර� ��මට ෙපළෙඹනවා. ��ම ෙකෙන� තවම� ක�මා�ෂය ත��වයට ප� � නැහැ.
අවසානෙ�� ඔබ ඔබෙ� ක�මා�ෂය ත��වයට ප� � ප�ව ඔබට ඒ �ෂ්ට ස�ප�න � ඇස් ලබා ��න �ට
පමණ� ඔබෙ� ආධ�ා��ක � සෙහ�දරා�මක ෙසෙනහස ඔබ �ළ ඇ� ව�ෙ�. ආධ�ා��ක �
සෙහ�දරා�මක ෙසෙනහස ඉතා ෙහ�ඳ�. එ�ට ��ම පාපකා� ද�ශනය� ඔබ �ළ ඇ� ව�ෙ� නැහැ. ඔබ
එම ත��වයට ප� � ප�ව� ඔබට උසස් ත��වය� ලබා ගැ�මට හැ� ව�ෙ�. බාබා ඔබට ඔබෙ�
ඉල�කය හා අර�ණ ගැන ඉතා පැහැ��ව �යා ෙදනවා. ද�ව� ෙ��� ග�නවා ඔබ �ළ ��වලතා තවම�
�ෙබනවා �යා. ඔබ ලඟ ෙ�ඛනය� තබා ග�න. ඔබ ඔබෙ� ��වලතා හ�නාග�ෙ� එ�ට�. එවැ�
වා�තාව� තබා ෙන�ෙගන �වැර� වන අය ��නවා න�� ෙබ�ෙහ� ��වල අය අ�වා�ෙය�ම වා�තාව�
තබා ගත ���. ��වල ෙබ�ෙහ� ෙදනා ��නවා. සමහ� ෙමම වා�තාව තබා ග�ෙ� ෙකෙස�ද �යාව�
ද�ෙ� නැහැ. ඔබ ෙවන ��ම ෙකෙන� �� ෙන�කරන ත��වයට ප��ය ���. මෙ� �වා�මය
ශ�රය� නැ�ව ෙම� පැ��යා මා නැවත යා ��ෙ� ශ�රය� නැ�ව�. ෙ� ගැන කත�දරය� �ෙබනවා
ෙකෙන� ඔ�ෙ� බස්තම පවා ෙන�ෙගන යා ��� අවසාන ෙම�ෙහෙ� � ඔ�ට එය �� ෙව� �යා. ��ම



ෙදයකට බැ�� ඇ� කර ග�න එපා. ඔබ ෙබ�ෙහ� ෙදෙන�ට පැර� � ෙන�ෙය�� ත��වය� ලබා
ගැ�මට ආශාව �ෙබනවා. බාබා හැර ෙවන ��ම ෙකෙන� ඔබ ��� �� ෙන�කළ ���. ඔබෙ�
ඉල�කය ෙබ�ෙහ�ම ඉහළ ඉල�කය�. ෙප�ෙළ�ෙව� ලබා ග� ෙන�ෙය�� ෙ� �� කර�� ��න
එෙක�� බාබා �� ��ෙම�� �ශාල ෙවනස� �ෙබනවා. ඔබ ��ම ෙදය� ඇ�ය ෙන����. ඔබ �ය�
ෙදනාම අ�ම වශෙය� පැය හය� ෙහ� ෙස�වෙය� ෙය�ය ���. ���� සාමාන�ෙය� ආ��ව
ෙව�ෙව� පැය අටක ෙස�වයක ෙයෙදනවා. න�� ඔබ ෙ� පා�ඩව ආ��වට අ�ම වශෙය� පැය පහ�
ෙහ� හය� ෙස�වය කළ ���. පාපකා� � ���� හට ��ෙස�� බාබා ��ප� කළ ෙන�හැ��. ස� �ගය
පාපෙය� ෙත�ර � ෙල�කය�. ෙ�� ෙ�වතාව� ෙස�ෙළ�ස් කලා �ණෙය� ��� අය ෙලස
�ශංස�ය�වයට ප� ෙවනවා. ඔබෙ� ත��වය ෙ� �ය� ෙද�� ෙව� � ත��වය� බවට ප� ප� �ය
���. ෙ� අ���� පැර� ෙදයට ඔබ �ළ ��ම ආශාව� ෙන���ය ���. ��ම ශ�රයකට ඔබ �ළ ��ම
ආශාව� ෙන���ය ���. ඔබ එවැ� ගැ�� ෙය��� බවට ප��ය ���. ඔබ එවැ� ෙය��� බවට ප� �
�ට ඔබ නැ�� ද�ව� බවට ප� වනවා. ඔබ ෙකතර� �රට සෙත��ධා� ත��වයට ප� වනවාද ඒ තරමටම
ඔබෙ� ස�ෙත�ශය� වැ� වනවා. ඔබ අ��� 5000කට �ථම� ෙමම ස�ටම අ� ��වා. එම ස�ටම ඔබ ස�
�ගෙ� නැවත� අ� දැ�මට යනවා. ඔබ ෙම�� ස��� ��නවා ෙම�ම එම ස�ට ඔබ �ෙගන යා ��ෙ�
ස� �ගයට�. ඔබෙ� අවසාන ���� ඔබෙ� ඉල�කය හා බලපානවා �යා කතාව� �ෙබනවා. ඔබ ස�
�ගෙ� ඔබෙ� ඉල�කය ෙව�ෙව� දැ� උපෙදස් ලබා ග�නවා. ෙමම ක�� �ය�ල�ම ඉතා ගැ��
ෙලස ඔබ ��� නැවත නැවත� ආව�ජනය �ය ���. බාබා තම� ඔබට ස�ට ලබා � �� �ර� කර�ෙ�.
ඔබ බාබාෙ� ද�ව� �යා ඔබ පවසනවා න�, ඔබ ��ම ෙකෙන�ට ��හැරය� ෙන��ය ���. සෑම
ෙකෙන�ටම ස�ට ෙව�ෙව� මඟ ෙප�ව�න. ඔබ ය� ෙකෙන� ස�ටට ප� ෙන�කරනවා න�, එ��
ෙපෙන�ෙ� ඔබ ඔ� �කට ප� කරනවා ය�න�. ෙමම සංග� �ගය තම� ඔබ ��� �ශාල උ�සාහය�
ෙය�දා සෙත��ධා� ත��වයට ප��මට උ�සාහ දරණ එකම �ගය. ෙමෙස� උ�සාහ දර�න�ෙ��
අ���ෙවල� �ෙබනවා. ද�ව�, බාබා ඔබ ෙස�වය කරනවා ද�න �ට අහව� අහව� ද�වා ෙහ�ඳ ෙය��
ද�ෙව� �යා ඔබ �ශංස�ය�වයට ප� කරනවා. ෙස�වෙය� �� ��තය� ගත කරන ද�ව� පාපෙය�
ෙත�ර�. ��ම ආකාරයක නරක ����ල� ෙන�මැ� ද�ව� අවසානෙ� ඔ��ෙ� ක�මා�ෂය ත��වය
කරා ළඟා වනවා. �හ්�� ද�ව� �ය�ල�ම දැ� �ෂ්ට ස�ප�න � ද�ව� බවට ප� වනවා. ��ම
ම�ෂ�ෙය� �ව� ත��වෙ� ��නවා �යා හ�� ව�න බැහැ. පාපකා� ඇස� �ෙබන ෙකනා
අ�වා�ෙය�ම පාපය� �� කරනවා. ස� �ගය තම� පා���ධ�වෙය� �� ෙල�කය. ෙමය තම� පාපකා�
ෙල�කය ව�ෙ�. ���� ෙම� ෙ��ම �යමාකාරෙය� ද�ෙ� නැහැ. ඔ�� �හ්�� ද�ව� � ප�ව�
ඔ�� ෙමය ෙ��� ග�ෙ�. ඔ�� ෙමම දැ�ම ඉතා ෙහ�ඳ�. අප ෙවලාව� �ෙබන ෙවලාවක ෙම�
පැ�ෙණ�න� �යන �ටම බාබා ද�නවා ඔ�� නැවත ෙන�එන අය බව. එවැ� ෙදය� �යනවා ය� බාබා
හට අපහාස ��ම�. ඔ�� ෙමම ඥානය ෙහ��� ෙ���ෙගන ඔ��ට ෙ�� ෙ�වතාව�ෙ� ත��වයට ප�
�මට හැ� බව ඔ�� දැනග�තා න�, අ�වා�ෙය�ම ෙම� පැ�ෙණනවා. ඔ�� එය ෙහටට ක� දමන �ට
මායා එ�� ��ෙය�ජන ෙගන ඔ��ෙ� නාසෙය�ම අ�ලා ග�නවා. ඔ�� ෙහට එනවා ෙහට එනවා
ය�ෙව� පවසන �ට මරණය ඔ��ව කා දමනවා. එවැ� ෙහ�ඳ ෙදය� ��ෙස��ම ක� දම�න එපා.
මරණය ඔබෙ� ඔ�ව උ�� ��නවා. බලාෙප�ෙර��� ෙන��� ආකාරයට ෙබ�ෙහ� ෙදනා �ය යනවා. දැ�
ෙබ��බය� ෙම� දැ�වෙහ�� ෙබ�ෙහ� ෙදනා �ය යනවා. ��ක�පාව� �මට යනවා න� ඔබ ඊට ෙපර ඒ
ගැන ද�නවාද ? නාටකයට අ�ව ස්වභා�ක �යසන ෙබ�ෙහ�මය� �� වනවා. න�� ඊට ෙපර ��ම
ෙකෙන� ඒවා ගැන ද�ෙ� නැහැ. ඒවා ඔබට ෙබ�ෙහ� ෙස�� ��හැර කරනවා. ���� හට ෙන�ෙය��
�ෙ�ශය� කරා යා ���. න�� ආ��ව ඔ�� සඳහා ෙබ�ෙහ� ෙස�� අය කරනවා. ඔ�� තම ආදාය�
වැ� ��මට බල�ෙ� ඒවාෙය� �ය�ලටම ෙග�ය හැ� �ස�. ධාන� �ළ ෙබ�ෙහ� ඉහළ නැඟලා.
එම�සා, බාබා �ස්තර කරනවා �ෂ්ට ස�ප�න � ඇස් ඇ� අෙය� පමණ� ���� ෙකෙන� ෙලස හැ��
�ය හැ�ෙ� �යා. ෙමම ෙල�කෙ� ���ෙ� පාපකා� ඇස් ව�� බ�ත �ව�. න�� �ෂ්ට ස�ප�න � දෑස්
ඇ� අෙය� බවට ප��මට� උ�සාහ දැ�ය ���. උසස් ස්ථානය� ��කර ග�නවා ය� ඔබෙ�
නැ�ද�මාෙ� ෙගදර යනවා තර� පහ� � ෙදය� ෙන�ෙව�. ස���ණෙය�ම �ෂ්ට ස�ප�න � ඇස්
ඇ�ත� උසස් ස්ථානය� ��කර ග�නවා. ඔබ සාමාන� ම�ෂ�ය�ෙග� නාරාය� ත��වයට ප� �ය
���. �ෂ්ට ස�ප�න � දෑස් ��කර ගැ�මට ෙන�හැ� අයෙ� ත��වය� ඉතා පහළ බ�නවා. ෙ�
කාලෙ�� ����ට ඇ�ෙ� පාපකා� � දෑස්ය න�� ස� �ගෙ� � ඔ��ට �ෂ්ට ස�ප�න � දෑස්



ලැෙබනවා. බාබා �ස්තර කරනවා ���� ද�ව�, ඔබට ෙ�� ෙ�වතාව�, ෙල�ක පාලකය� බවට ප� �මට
අවශ� න�, ඔබෙ� දෑස් �ෂ්ට ස�ප�න දෑස් බවට ප�කර ගත ���. ඔබ �වය� බව �තා බාබා ��ප�
කර�න. එ�ට ඔබට 100%�ම ආ�ම අවධානයට ප� �ය හැ� ෙවනවා. ඔබ සෑම ෙකෙන�ටම ෙ�වාෙය�
ෙ��ම ෙ��� කර �ය ���. ස� �ගෙ� � න� ඔබට ��ම පාපය� ඇ� ව�ෙ� නැහැ. ඔ�� සෑම
�ණාංගය��ම ��� අය. ඔ�� ස���ණෙය�ම �ෂ්ට ස�ප�න � අය�. ච�� වංශෙ� � ඔබෙ� කලා
ෙදක� බැස යනවා. ච��යා පවා බැසෙගන බැසෙගන ෙග�ස් එ� ෙ�ඛාව� බවට ප� ෙවනවා. න�� එය
ස���ණෙය�ම අ��දහ� � ය�ෙ� නැහැ. ම�ද, එ�ට එය ස���ණෙය�ම නැ��� ත��වයට
ප�වන �ස�. ඔබට එය වළා�� අත�� දැ�මට ෙන�හැ� �ම� ��වන එකම ෙදය. එම�සා, බාබා
�යනවා ඔබෙ� ආෙල�කය ස���ණෙය�ම නැ� ව�ෙ� නැහැ �ං� එ�ය� තවම� �ෙබනවා �යා. ඔබ
නැවත� වර� ඒ උ�ත�තර � ��� ෙක�ෂෙය� ශ��ය ලබනවා. ඔ� ඔ� ���ම පැ�ණ ඔ�� සමඟ
ෙය�ග වන ආකාරය පැහැ�� කර ෙදනවා. ��වරෙය� උග�වන �ට �ෂ�ය�ෙ� ��ය �ෙබ�ෙ�
��වරයා ෙකෙර�� ඉ�� ඔ�� ��වරයා ෙදන උපෙදස් අ�ව කට�� කරනවා ඔ��ට� ඉල�කය�
�ෙබනවා ෙමෙස� ඉෙගනෙගන ��වරෙය� ෙහ� ��ඥෙය� ෙහ� වනවා �යා. එ�� අ�ක�පාව ෙහ�
ආ��වාද ගැන �ශ්නය� නැහැ. ඔ�� ඔ��ෙ� ��වරයා ඉ��ෙය� ඔ�ව නැ�ය �� ව�ෙ� නැහැ. ඔ�
ය��� ෙකෙන� හ� ඕ� ෙහ� රාමා, රාමා ය�ෙව� පවසන �ට ඔබ එය කළ ���. ඒ �ය�ෙ� අ� අයට
ෙග�රව ��ම�. ඔබ ඔබෙ� උඩ� බව ෙන�ෙප��ය ���. ඔබ ද�නවා ඔබ ��� ඒ එකම �යා පමණ�
�� කළ �� බව. ෙකෙන� භ��ය නතර කරන �ට ෙන�ෙය�� ආකාරෙ� බාධක ඔ�ට එනවා. ����
�ශ්වාස කර�ෙ� භ�� ෙන�කරන අය අෙ�වා�� ෙලස�. ඔ�� අෙ�වවා�� �යන �ට� ඔබ
අෙ�වවා�� �යන �ට� එ� �ශාල ෙවනස� �ෙබනවා. ඔ�� බාබා ද�ෙ� නැ� �සා ඔ�� අෙ�වවා��
�යා ඔබ �යනවා එන�, ඔ�� අනාථ��. ඔ�� ෙ� හා��තා හට අය� ෙන�වන �ස� තවම� ස��
කර�� ���ෙ�. සෑම �වසකම ෙන�ෙය�� ආකාරෙ� දබර හට ග�නවා. අසම�ෙ� සංෙ�තය තම�
ෙක�පය. එ�� න� අ�මාණ � සාමය� ද�නට ලැෙබනවා. ���� �යනවා ෙකෙන� භ�� ��ෙම�
ඔ�ට ෙබ�ෙහ� සාමය� ලැෙබනවා �යා. ෙක�ෙහ�මන��, ඒ ඉතා �� කාලයකට පමණ�. ස���ණ කාලය
�ළම ඔබ සාමය අ�දැ�ය ���. ඔබ අනාථය� බවට ප� � ඔබෙ� ස්වා�යාෙග� ෙව� � ප�ව� ඔබ
සාමෙය� එම අසාමය කරා ය�ෙ�. ඒ අ��ත � �යා ඔබට ඒ අ��ත � ස�ෙ� උ�මය ලබා ෙදනවා. ඔබ
ඔබෙ� ��ත �යාෙග� ලබ�ෙ� ��ත උ�මය� ෙක�ෙහ�මන��, එය �ක�. රාගය නැමැ� ක�ෙව�
උ�මය �ෙක� උ�මය� පමණ�. ෙ� �සා තම� බාබා �ය�ෙ� ඔබ �ල �ට අග ද�වාම �ක අ�දැක
�ෙබනවා �යා. බාබා �යනවා පා���ධක�වා වන ඔබෙ� �යා, මා �� කර�න. ෙමය පහ� � ස්මරණය
ෙලස� ෙල�ක ච�ෙය� පහ� � ඥානය� ෙලස හ��වනවා. ඔබ ආ� සනාතන ෙ�� ෙ�වතා ධ�මයට ඔබ
අය� යැ� ��ව ෙහ�� අ�වා�ෙය�ම ඒ ස� �ගය කරා යනවා. ස� �ගෙය� � �ය� ෙදනාට �ෙබ�ෙ�
�ෂ්ට ස�ප�න � දෑස්ය. ශ�ර අවධානෙය� ��න අය හ��ව�ෙ� පාපකා� දෑස් ඇ� අය ෙලස�. �ෂ්ට
ස�ප�න � දෑස් ඇ� අය ��ෙස�� පාපකා� ව�ෙ� නැහැ. බාබා ෙමතර� පහ� ආකාරය�� ෙමය �යා
��නා �ව� ද�ව� එය �� කර�ෙ�ව� නැහැ. ඔ��ෙ� දෑස් පාපකා� වන �සා ඔ�� ඒ අ���� �
ෙල�කයම �� කර�� ��නවා. බාබා �යනවා ෙමම ෙල�කයම අමතක කර දම�න. 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. අ�හැ�මට යන ශ�රයට ��ම බැ�ම� නැ� ෙය�� ද�ව� බවට ප� ව�න. අ���� � ��ම
ෙදයකට ඔබ �ළ ��ම අශාව� ෙන���ය ���. ඔබෙ� ත��වය ශ�දෙය� ෙත�ර � ත��වය�
බවට ප� කර ග�න. ඔබෙ� ස�ට ෙබ�ෙහ� උසස් ත��වයක ��ය ���.

2. ඔබෙ� �සට� උ�� දැ� ඔබෙ� මරණය ��ටා �ෙබනවා. එම�සා, ඔ�ෙ� ඒ උසස්තම � ෙස�වය
ෙගන යාම ඔබ �� ෙස�� ක� දැ�ය ෙන����. එය ෙහටට ෙහ� ක� ෙන�දම�න.

වරදානය: ඔබ ෙර�ග අවධානෙය� ��නවා ෙව�වට, �ව අවධානෙය� �ට, ඔබෙ� ක�ම ���



ස��� �යව�න.
සෑම ෙකෙන�ෙ�ම ශ�රය, දැ� පැර� වන අතර �ය� ෙදනාටම එ� ෙහ� ෙවන� �ඩා
ෙහ� ෙල�� ෙර�ගය� �ෙ�. ෙකෙස�ෙවත� ඔබෙ� ��ර, ඔබෙ� මනස මත බලපෑම�
ඇ� කර� න�, ඔබ ෙද�ණය� ෙර�� � ෙර�ග අවධානයට ප�ෙව�. එබැ�� ඔබෙ�
මනසට ෙර�ග ��බඳ ��� ����ල� ඇ� ��මට ඉඩ ෙන�ෙද�න, එ�ට ඔබ �ව
අවධානෙය� ��න බව �ය�. ෙර�ගය� ගැන ��ම �ෙටක �ය� ඇ� කර ෙන�ග�න.
පළ�� �ක� ඖෂධ ස්ව�පෙය� ෙගන ෙර�ගයට ආ�ෙබ�ව� �ය�න. ඔබෙ� ක�ම
��� ස��� �යව�න.

පාඨය: සෑම �ණදහම� සහ බලය�ම අ���ම ය�, අ�දැ��වල ස්ව�පය� �ම�.

*** ඕ� ශා�� ***


