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ආනාපාන සති භාවනාව 

 

ආනාඳාන වති භාලනාල මත, විදර්නා කියන දදකට ම වාධාරණ 

භාලනාලකි. ඒ අතින් ආනාඳාන වති භාලනා කර්ම වථාානය ුවවිද ී 

කර්ම වථාානයකි. වතිඳට්ඨාන සූත්ර්ය, ආනාඳාන වති සූත්ර්ය, ගිරිමානන්ද සූත්ර්ය 

ලැනි ප්රභසිද්ධධ සූත්ර්ල වවූඥයයන් ලශන්දව  ද  ආනාඳාන වති භාලනාලට ුවදුුව 

ඳරිවරය හුලා දක්ලා තිදයනලා. නියමිත ඉරියව්ල දක්ලා තිදයනලා.  

ද  භාලනාල වශා ලඩාත් ුවදුුව වාමාන් ය ලාතාලරණය ආදෝකය ඳලතින 

නිවංව ඳරිවරයක්. එලන් ඳරිවරයක් උඳයා ගත් දයෝගාලචරයා භාලනාල 

වශා ුවලඳශුව ආවනයක් වි දව්කී වථාානයක් වවා ගත යුතුය. ඳ්ධමාවනදේ 

ලාඩි වීම ඒ වශා ුවදුුව ම  ක්ර මයි. එය අඳශුව න , දුථකර න  වීරාවනය , 

ුවඛාවනය ලැනි ඳශුව ආකාරයකට ලාඩි විය යුතු ය. කාික අඳශුවතා, දඩ 

දරෝගාදිය නිවා දමදව බිම ලාඩි වීමට අඳශුව අය ුවදුුව භාලනා ආවනයක් 

දශෝ පුටුලක් භාවිතා කෂ යුතුය. 

දමදව ුවදුුව ආවනයක ලාඩි ව ඳුව දයෝගාලචරයා වමබර ල දමන් ම 

වැශැල්ලුල ඉරියව්ල ඳැලැත්විය යුතු ය. කය ලිහිල් ආකාරදයන් තබා ගත යුතු 

ය.  කදේ ඉශෂ දකොටව ඍජුල ඳැලැත්විය යුතු ය. දම ම ඍජු ඉරියව්ල වථලවන 

ක්රි.යාලලිය  නිරවුල් ල ඳැලැත්වීමට දමන් ම භාලනාල  වජීවීල ඳැලැත් වීම වශා 

අල්ය ය.  

දදඇවථ මෘදුල ලවා දගන වැශැල්ලු මෘදු වමමිතික වමබර ඳර්යනඞ්කකයක් තබාදගන 

දමම ඉරියව්දලහි සිදහිය පිහිටුලන්න. දමදව ඉරියව්ල දශලත් කය වකවථ 

කරගත් ඳුව බ්ධධ ඳර්යනඞ්කකදේී  න  ෛචත්යක දශෝ පිරීඩඩයක ශැඩය 

ගන්නලා ඇත. දමදව ලාඩිවී ලර්ත්මානයට එෂඹි සිදහිදයන් හිදගන සිදටින 

ඉරියව්ල සිදතින් පිරිමදින්න. අතීතය ශා අනාගතය අනුල දශෝ දමම ඳරිවරය 

ගැන දශෝ අලට හි දගන සිදටින්නන් ගැන දශෝ සිදත දනො දයොදන්න. විදව්ක 
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වථාානයක අතුරු කරදර රහිත තැනක සිදටින්දන් න  දමය ලඩා ඳශුව ය. දමම 

දමොදශොත දැදනන්දන් මම, දැන්, දමතන යන දවටි. 

නිතර තමා ලාඩි ලන පුරුදු තැනක සිදට දමදව සිදත දයී ම කරනලා න  එය 

ලඩ ලඩාත් ඳශුව ලනු ඇත. දකදව  නමුත් නලක දයෝගාලචරයනට  මුලින් 

මුලින් දමදව බැලීම නුහුරු ගතියක් දනලනු ඇති. නැලත නැලත කිරීදමන් 

1. ඉරියව්ල වමබර වමමිතික ලිහිල් දව ලාඩි වී ඒ වශා මුළු දෝකය 

අමතක කිරීම 

2. ඉදේ මතුලන ආනාඳානය අනුල උඩුකයට සිදත නැංවීම 

3. ශැදඳන තැන අනුල නාසිදකාග්රයය ( දශෝ උදරයට ) සිදත පිහිටුවීම  

යන අලවථාා ලැටහී යනු ඇත. 

දමදව ඳර්යනඞ්කකදයහි දයදදමින් නිතිඳතා භාලනා කරන විට ලඩාත් ුවදුුව 

ඉරියව්ල හුරු ලනු ඇති. දමදව ඳර්යනඞ්කකයට, ඉරියව්ලට හුරුව ඳුව ආනාඳාන 

වතිය දකදර් දයොමු විය ශැකිය. එදතක් මම -  දැන් - දමතන යන අත්දැකීම 

හුරු කර ගන්න. එයත් දශො භාලනාලකි. දමදව ඳට්ටල් (තැන්ඳත්) ලන විට 

අයාදල් යන සිදතිවිලි, කරදරකාරී බාහිර ේද වශ ාරීරික අඳශුවතා 

අවමබරතා දුරුවී සිදහිය ලර්ත්මානයට එෂඹ සිදටිනු ඇත. ඒ බලට අනුග්රයශ කරන්න. 

දමදව වථලභාලදයන් ම  ලාදේ හුවථම ගැනීම දැදනන්දන් න  එයට සිදත 

දයොදන්න. දමදව ඉදේ ලැදටන හුවථමට හිත ගිදේ න  හුවථම ලදින තැන 

ප්රභකටල දැදනන තැන ගැන වැකිලිමත් ලන්න. එය නාසිදකාග්රයය මත දශෝ 

උඩුදතො මත දශෝ උගුර ප්රභද්ධදේ දශෝ ඳපු ප්රභද්ධදේ දශෝ උදරදේ ප්රභකට 

විය ශැක. නාසිදකාග්රයදේ දශෝ උඩුදතොෂ මත හුවථම ලැී ම මත වතිය පිහිටුලා 

කරන භාලනාලට ආනාඳාන වති භාලනාල යැි කියනු ැදේ.  දමදව තැනක් 

ප්රභකට කරගන්නා අදශසිදන් බදන් හුවථම ගැනීම දනොකෂ යුතු දව්. 

වථලාභාවිකල ලැදටන හුවථම ප්රභකට ලන්දන් අදනකුත් බාහිර බාධා තුනී වීදමනි.  

එදව ඉදේ ප්රභකට ලන ඉවථමතු ලන හුවථම ඇතුල්වීම ශා පිටවීම ලදයන් 

දැදනන්නට ඳටන් ගනු ඇත. දයෝගාලචරයා කරන්දන් වථලාභාවිකල සිදදුලන 

හුවථම ඇතුල්වීම ශා පිටවීම දදවට අලධානය දයොමු කිරීම එන  වතිය දයී ම 
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ඳමණි. එවිට හුවථම ලඩාත්ම දශොඳින් ලදින, තැලදරන තැන ප්රභකට වීම සිදදුලනු 

ඇත. ක්ර මදයන් එතැනට සිදත දයොමා දගන භාලනා කරන්න. 

මශා වතිඳට්ඨාන සූත්ර්දයහි දමය වශන් ලන්දන් “පරිමුඛං සතිං 

උප්ට්ඨපපත්වා” යනුදලනි. දමය වාමාන්දයන් ඳරිලර්තනය කරන ථදන්  “ 

වතිය ඉදිරිදයන් තබාදගන” කියාය. දලනත් අයුරකින් කියනලා න  වතිය 

ඉවථවරශ නාසිදකාග්රයදේ තබාදගන යන අන්දමිනි. නමුත්, ඒ දලනුලට දකදනක් 

හුවථම ලදින තැන, ප්රභකට තැන දමොය මැද ප්රභද්ධදේ, උගුදර්, ඳපුදව් දශෝ 

නැබ ප්රභද්ධදේ උදර චන අනුල අත් දකිනු ඇත. එම තත්ලයන් යටදත් „සිදහිය 

දඳරටුදව් තබාගන‟ යන දත්රුම ලඩා ගැෂදේ. ප්රභකට තැන දකොතැන දශෝ 

දව්ලා සිදත තදින් ම එහි අලා වතිය දඳරමුදේ, අභිමුඛදේ තබාගන දිගටම 

භාලනා කරන්න. සිදත ඒ ඒ තැන් අනුල දිවීම දශෝ දිලවීම දනො කෂ යුතුි. 

දමදව දිගට කරදගන යෑද  ී  ශැදඳන තැන ලඩ ලඩාත් ප්රභකට ලනු ඇත.  

එදව ප්රභකට වීමත් වමගම ාන්ත තැන්ඳත් බලක් අත්දකිනු ඇත. 

දමලන් තැන්ඳත් බලක් තු දයෝගාලචරයා ශැකිතාක් දුරට හුවථම ඇතුල් වීම 

පිළිබ ලැටහීම පිටවීද  කෘතිදයන් දලන්ල, දලනවථල නිරීක්ෂේණය කෂ යුතුි. 

ඇතුල් ලන හුවථම ලැී ම අනුල ංවී බන්න. එදව ම පිටලන හුවථමත් ශැකිතාක් 

වීඩඳල නිරීක්ෂේණය කරන්න. දමදව දමදනහි කිරීම වාර්ාක ලන විට භාලනා 

සිදත ආනාඳාන අරමුණට වීඩඳ වීම ඉදේටම සිදදුලනු ඇත. වීඩඳ භාලය ලැඩිලන 

විට ආථලාව ශා ප්රභථලාව දදදක් තල තලත් විවථතර විසිදතුරුල ලැටදශනු ඇත.   

නිදුවනක් දක්ලදතොත් ආථලාව හුවථම රැල්දල් සිදසිදල් බලට වාදේක ල පිටලන 

ප්රභථලාව ුවෂං රැල් උණුුව  බල විවදල අත්දකිනු ඇත. එදව ත් නැතින  

ආථලාවය ප්රභථලාවයට ලඩා ී ර්ඝ බල දශෝ ප්රභථලාවය ආථලාවයට ලඩා ී ර්ඝ බල 

දශෝ විගනු ඇත. ද ලා මතුලන ආකාරයට බනලා මිව ආයාවදයන් 

කරන්නට දනොයා යුතුය. ක යුත්දත් වථලාභාවිකල ලැදටන හුවථම දදව එෂඹ 

සිදටි සිදහිදයන් යුක්තල බා දගන සිදටීමි. අලධානදයන් යුක්තල බා සිදටීමි. 

දමදව ආනාඳානය වීඩඳල වාලධානල දමදනහි කරන විට බාහිර 

වංඥයාලලින් බාධා, කදේ කරදරකාරී දව්දනා දමන් ම අයාදල් යන සිදතිවිලි 

ලලින් ලන බාධා දුරවථ ලනු ඇත. එම බාධා ඈත තිබුනත් කරදරකාරී දනොලන 

බල අත්දැක ගත ශැකි ලනු ඇත.  දමදව වාමාන් ම දව්දනා බාහිර 
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ලටාපිටාදව් ේද වශ දත්රුමක් නැති සිදතිවිලි තිබියී  ඳලා ආථලාව ප්රභථලාවයට 

සිදත දයොමා සිදටීද  ශැකියාල තිදේ න  එය පුහුණු කෂ යුතුය. ද  වශා ( 

අල් න ) ආථලාව ප්රභථලාවය දමදනහි කිරීම මදශෝඳකාරී ලනු ඇත. 

ආථලාවය „ඇතුල්වීමක්‟ „ගැනීමක්‟ දවත් ප්රභථලාවය „පිට කිරීමක්‟ 

„දශලීමක්‟ දවටත් දමදනහි කිරීම මඟින් බාහිර බාධා තුරන් කිරීම, 

තලදුරටත් දුරවථ කිරීම ඳශුවය. 

දමදව ක්ර මානුකල වතිය ලඩන විට බාහිර අරමුණුල බඳෑම දුවූ ලනු 

ඇත. ඒලා බඳෑමකින් දතොර ල නමුත් ඳුවබිද  ඳලතින බැව් ලැටදශනු ඇත. 

දමදව බඳෑමකින් දතොරල ඒලා ඇවිත් දනො දඳනී යන්දන් න   දිගින් 

දිගටම ආනාඳානය අනුල වතිය ඳැලැත්වීම විචිත්ර් අත්දැකීමක් ලනු ඇත. 

දමදව ආනාඳාන වතිය ක්ර මානකල ලැදඩන විට හුවථම තුනී දව් ගන යාමට 

ද ඳටන් ගනු ඇත. ඒ අනුල දමදනහි කරන සිදත ඉතා උනන්දුදලන් විවථතර 

බන්දන් න  ඒ අනුල කය ද තැන්ඳත් බලට ඳත් ලනු ඇත. ද  තත්ත්ලයන් 

යටදත් දයෝගාලචරයා හුවථම අනුලම අලධානය ඳැලැත්විය යුතු ය. ද  වශා, 

එන  වවිවථතර නිරීක්ෂේණයක් වශා හුවථම රැල් මු සිදට අග දක්ලා ම අත 

දනොශැර  නිරීක්ෂේණය කිරීම දමහි ා ලැදගත් දව්.  ද  සූක්ෂේම නිරීක්ෂේණදේී  

වමශර විට ආථලාවදේ දකෂලරක් නැලත ප්රභථලාව ආර භ කිරීමට කලින් 

ඳලතින විරාමයක් අත්දැක ගත ශැකි ලනු ඇත. 

දමලන් අලවථාාල ඳලා බාහිර අරමුණු ලලින් සිදදු ලන බඳෑ   නැතුලාම 

දනොදව්. නමුත් ඒලාට ප්රභතික්රි.යා දනො කෂ යුතු ල ඇත. පුරු්ධදක් ලදයන් නිතර 

සිදතට සිදතිවිලි නඟින්දන් න  දශෝ සිදහින මලන ගතිය බහු න  “සිදතනලා, 

සිදතනලා” යැි දමදනහි දකොට නැලත ඉඩ ද ඳරිදි මු කර්ම වථාානයට යන්න. 

දිගින් දිගිට සිදතිවිලි නඟී න  ඒ අනුල  “සිදතනලා, සිදතනලා, සිදතනලා” යැි 

මනසිදකාරය ඳලත්ලන්න. 

දමදව සිදතීද ී  සිදතන බල දමදනහි කිරීමට දක්ෂේ වුලදශොත් සිදතිවිල්දල් 

අන්තර්ගතය අනුල මත්වීමක් සිදදුවීමට ඉඩ දනොතබා දේරීගත ශැකිලනු ඇත. 

සිදතන බල දමදනහි කරනලා මිව සිදතිවිලිල අන්තර්ගතය අනුල සිදත විහිදුවීම 

දනො කෂ යුතු ය. 
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ේද ඇසීදමන් බාධා සිදදු ලන්දන් න  „ව්ධදයක්, ව්ධදයක් යැි දමදනහි 

කරන්න. ාරීරික දව්දනා ඉවථමතු ලන විට „දව්දනා, දව්දනා‟ යැි ඒ අනුල 

දමදනහි කරන්න. ද  දමදනහි කිරීමට අනුල සිදත ඉදේටම මු කර්ම වථාානය 

දලත නැලත ඳැමිදණන්දන් න   ඒ අනුල „ ඇතුල්දලනලා, පිටදලනලා‟ යැි 

ආනාඳානය අනුල දමදනහි කරන්න. ඉදිරිඳත් වී ඇති අරමුණට ඍජුල මුහුණ ී  

දමදනහි කරන්න. දමය දයෝගාලචරයා විසිදන් දැන දගන ක යුතු කාර්යි. 

ඔබදේ භාලනා අත්දැකී  ුවදුුව කර්ම වථාානාචාර්යලරදයකුට ලාර්තා දකොට 

කමටශන් ුව්ධධ කර ගත යුතු ය. දින 2 – 3 ට ලරක් එදව   ව මුඛ වී උඳදදවථ 

බා ගැනීදමන් දියුණුල ඉක්මන් කරලා ගත ශැක. 

භාලනාල කර දගන යාද  ී  දයෝගාලචරයාට  ඉවථමතු ලන බාධක ඇත්ත 

ලදයන්ම දයෝගාලචරයාදේ චරිතය ශා උඳනිශ්රවය ව ඳත්ති පිළිබ ල ලැදගත් 

ඉඟි වඳයන්නකි. ද  බාධක ශා අතුරු කරදර ඇති වැටිදයන්ම කමටශන් 

ලාර්ත්ාලට ඇතුෂත් කිරීදමන් කර්ම වථාානාචාර්යලරයාට ඒ තුළින් 

දයෝගාලචරයාදේ චරිතය පිළිබ ශැඟීමක් බාගත ශැකි දව්. ද  නිවා මතු 

ලන ශමුලන බාධක එදසිදන් ම වටශන් ලාර්තාලට ඇතුෂත් කරන්න. ද  

දවට තමාදේ ලාර්ත්ාල ශරි ශැටියට ඉදිරිඳත් කිරීම අනුල දයෝගාචාරයාටම 

තමා වමා යානිකදයක්ද නැතදශොත් විඳවථවනා කුව වහිත දකදනක් දැි 

යන්න ඳලා දනොදබෝ කකින් ලටශා ගත ශැකි ලනු ඇත. දමය භාලනාලක 

දනොදයී  විනිථචය කිරීම දුථකරය. දමදව භාලනාල දමන් ම කමටශන් ශු්ධධ 

කිරීම මඟින් ද තමාදේ ගමන් දඳත ශු්ධධ වීම සිදදු දව්. ද  වශා ඔබදේ 

නිරීක්ණ නිරවුල් විය යුතු අතර ඍජුදව ලාර්ත් කිරීම ද එකදව  ලැදගත් 

ලන්දන්ය. 

වාමාන්දයන් නලක දයෝගාලචරයා එදිදනදා කටයුතු අතර දලවකට 

ඳැයක්ලත් ඳර්යනඞ්කක භාලනාදව් දයී මට අිෂථඨාන කර ගත යුතුය. 

 

 

 



6 
 

සක්මන් භාවනාව 

ආශාර දව්කට ඳුව දශෝ නින්දකට ඳුව ඳර්යනඞ්කක භාලනාලට යෑමට ප්රභාම 

නිතරම වක්මනක දයී ම පුරු්ධදක් කරගත යුතුය.   දමදව ඳර්යනඞ්කකයට 

දඳරාතුල වක්මදන් දයී ම සිදත එකවථ කර ී ද  ා  මදශෝඳකාරී ය. 

ව ප්රභදානක භාලනා මධ්වථාානල ශා ආරණ් දව නාවනල දමම වක්මන 

එළිමශන් දමන් ම ඇතුෂත යන දදතන්හීම ඳනලා ඇත. ඇතුෂත වක්මන 

ආලරණය දකොට විම කාගුණික තත්ලයන්දගන් ආරක්ෂේා දලන දවට 

වකවථ කරනු ැදේ. 

දමදව වකවථ දකොට ඇති එළිමශන් වක්මන් දශෝ ඇතුෂත වක්මදන් වක්මන 

ආර භ කිරීමට ප්රභාම වක්මනට මුහුණ ා වැශැල්ලුල ඍජුල සිදටගත යුතුය. 

එදව වමබර ල සිදට දගන, සිදට දගන සිදටින ඉරියව්යට සිදත දයොදලන්න. 

ලර්ත්මාන දමොදශොතට එෂදඹන්න. වක්මන් භාලනාදව් වක්මනට දයොදන සිදත 

අරමුදණන් බැශැර කිරීමට රඳ දඳනීම, ේද ඇසීම ආී  බාහිර බාධා දබොදශෝ 

ය. ද  නිවා ද  අතුරු බාධා මැද වක්මදන් ී  වතිය තශවුරු කර ගත දශොත් 

එින් ැදබන අභ්ාවය එදිදනදා කටයුතු ල ී  වති පිහිටුවීම දකදර් යශඳත් 

දව බඳෑමක් ඇති කරි. 

වක්මන ආර භදේ ී  ම තමා සිදට දගන සිදටින කයට සිදත දයොදා ඊෂඟට මුලින් 

ම වක්මන් මළුදව් එශාට දමශාට වාමාන් ගමන් දව්ගදයන් විනාඩි  3- 5 ක් 

ඳමණ දව්ාලක් ඇවිදිය යුතුය. දමය අතඳය හිරි ඇරීමටත් රුිෂර ඳ්ධධතිය 

උනන්දු කරවීමටත් ( විද දයන් ඳර්යනඞ්කකදයන් ඳුවල කරන වක්මදන්ී ) 

සිදදුදව්. දමදව වක්මන් කරන විට තමාදේ අලධානය දයොමු කෂ යුත්දත් 

ඳාදයටි. ඳාදදේ ක්රි.යාකාරක  ලටි. දමදව අලධානය ඳයට දයදවිම 

උනන්දු කර වීම වශා අත් තමා ඉදිරිදයන් දශෝ ඳුවඳසිදන් බැගත යුතුි. 

දමදව වක්මන් කරන අලවථාාදව් දකුණු ඳය විහිදුලන විට එහි ක්රි.යාකාරක  

වශ විඳී  දදවට සිදත දයොමන්න. උදාශරණයක් දවට ඳතුල් දඳොෂදව් 

ගැදටන අයුරු බන්න. අත් දකින්න. අත් විඳින්න. රළු වථඳර්ශලයක්ද, මෘදු දැි ද 

බන්න. ඊෂඟට ල  ඳය විහිදුලන විට අලධානය ල  ඳයට දයොදන්න. ල  

ඳතු දඳොදෂොදව් ගැදටන අයුරු අත් දකින්න, විඳින්න. දමදව හුරුලන විට 
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ඳය තැබීම අනුල ලෂලුකර, දනහිව ආී  වන්ධිිල ඇතිලන විඳී  ද අලධානයට 

ක් කරන්න. 

වක්මන් කරන අලවථාාදව් යටදශලු දනත් වහිතල කයුතු අතර බඹයක් (විය 

දේඩක්) ඳමණ දුර තැනකට දනත් යලන්න. දදඳා නිරීක්ෂේණය කිරීම  ඇවථ 

දදකින් බැලීම දනොකෂ යුතු දව්. දකළින්ම ඉදිරිදේ ඇති ලවථතු දදවද දනො 

බැලිය යුතුය.  

දමදව වක්මන් කරන විට ඳර්යනඞ්කක භාලනාදව්ී  දමන් සිදතිවිලි දමන්ම ේද 

නිවා අලධානය කැඩී යා ශැක. එය එදව  නමුත් ශැකි වැම අලවථාාලක ම  ලද  

වශ දකුදේ සිදත ඳලත්ලන්න උත්ුවක ලන්න. දමදව උත්ුවක ලන විට බාධක 

ක්ර මදයන් දුරු වී  ප්රභධාන අරමුණ ලඩා ලඩාත් ප්රභකට ලනු ඇත. 

දමදව වක්මන් භාලනාදව් දයදදනවිට ඳය දමදශයවීම වශා දමන්ම  එය 

නිරීක්ෂේණය වශාද ක්තිය දයදදලන නිවා වක්මන වජීවි දව්. දමදව 

දදගුණයක් ගත සිදත යශඳත් දව වජීවි ලන නිවා  වක්මනකින් ඳුව දකදරන 

ඳර්යනඞ්කක භාලනාල දබොදශෝ විට වාර්ාකය. දින 10 -14 ලදයන් වංවිධානය 

කරන භාලනා ලැඩමුලු ලී  නිතරම ද  අනුල වෑම ඳර්යනඞ්කක භාලනා කායට 

ප්රභාම වක්මන් වශා කාය වැුව  කරනු ැදේ. 

එදව දනොලන අදනකුත් වාමාන් ෛදනික ජීවිතදේ ී  ඳලා උදය ලරුදව් 

ඳර්යනඞ්කකයට කලින් වක්මනක් වශා කාය දයොදාගන්දන් න  ද  අනුල 

භාලනා ජීවිතදේ වාර්ාකත්ව්ය ලැඩිදව්. එදවම දලදව  ඳුව භාගදේත් 

වක්මනක් ශා ඳර්යනඞ්කකයක් දයොදාගත ශැකි න  ඉතාමත් යශඳත් ය. 

විද දයන් දමදව වලවථ භාගදේ ඳර්යනඞ්කකදේ දයී මට කලින් කරන වක්මන් 

භාලනාල ඉතාමත් ආනිංව දායක ලනු ඇත. දලදව  කටයුතු නිම දකොට ඳැමිණි 

ඔබ දකලින්ම ඳර්යනඞ්කකදේ දයී ම එතර  නුලණට හුරු දනොදව්. ඒ දලනුලට 

වක්මදන් දයී ම  චාරිත්ර්යක් කරගත දශොත් මනසිදකාරය  ්රීිව ලන අතර ලාඩි වී 

සිදටිය ශැකි කාය ද දිගු කර ගත ශැකි ලනු ඇත.  
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දෛනික කටයුතුවල දී සතිය පැවැත්වීම 

ෛදනික ජීවිතදේ ී  වතිය පිහිටුවීම වශා ඉරියව් ඳැලැත්වීම අඳශුව ය. එහි ී  

යුතුක , ලගකී , කාදේ බඳෑ , ආදිය තදින් බඳෑ  කරනු ඇත. දමදව 

ශැල්ද  ෛදනික කටයුතු කරන අතරලාරදේ වතිය පිහිටුවීද  අදශසිදන් සීමිත 

කායක නැලතිල්දල් යමක් කර බැලීම කෂ ශැක්කකි.   එහිා කරන දදයට 

සිදහිය එලා එෂඹ සිදටි සිදහිදයන් යුක්තල කටයුතු කිරීම දමින් අදශවථ දකදර්. 

ඳෂපුරුදු තශවුරු වතියක අිතිලාසිදකම නැතිදකනාට වමාජශීලී  කටයුතුලී  

එය ඳටන් ගැනීම කෂ දනොශැක. එම නිවා ආධුනිකයා, නලකයා එදිදනදා 

කටයුතුලී  වතිය පිහිටුවීම උත්වාශ කරන්දන් න  තමා තනිල කරන 

කටයුත්තකින් එය ඳටන් ගත යුතුය. තමා දේ දව ී   කටයුතු, නෑම, ලැසිදකිලි-

කැසිදකිලි කෘත්යන් කරන දව්ාල එම කටයුතු නැලතිල්දල් කරන අතර 

වතිදයන් කිරීමට උත්ශාව කෂ ශැක. 

ඒ වශා  -  නැලතිල්දල් 

  ශැකි තර  නිථේදල 

  වතිදයන් කටයුතු කිරීම 

වාර්ාකත්ව්දේ ගමන් මගි. දමදව ඳර්යනඞ්කක භාලනාදව්ී  ශඳුනා ගත් වතිය 

ෛදනික කටයුතු කරන අතරලාරදේත් අත් විඳීමට පුළුලන් බල දමහි ඇති 

විද ත්ව්යි. ඒ වශා දයොදාගත් කා සීමාලක නැලතිල්දල් කටයුතු කරන 

අතර ලාරදේ තමාදගන් වෑම ේදයකටම ඇහු කන් දදමින් වතිය ලඩන්න. 

ඳර්යනඞකදේී  වතිය පුහුණු කිරීම ලඩාත් වාර්ාක ඍජු ක්ර මයි. වක්මන ඊට ලඩා 

දියාරු ගතියක් දක්ලන නමුත් ෛදනික කටයුතු කරන කට ලඩා වතියට ලාසිද 

දායකය. ෛදනික කටයුතු කර්ධී  ගන්නා උත්වාශය ඒ අතින් එතර  ප්රභතිා 

දායී දනොලන බල දඳනී ගියත් එමඟින් ඇති කරන වතිය දුරදිග යන ගමනකට 

මශඟු රුකුක් ලනු ඇත. එය තමාදේ ජීවිතය වංවිධානය කර ගැනීද ී ත්   

වැබෑ දලනවක් වශාත් යශඳත් බඳෑමක් කරනු දනොඅනුමානය. 
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ඳර්යනඞකදේී  උඳයන වතිය එින් නැඟිටීමත් වමඟම බිඳී යන ුවළුය. ඊට 

වාදේක්ෂේල එදිදනදා ෛදනික කටයුතු අතර පුහුණු කරන වතිය කල් අල්න 

ුවළුය. ද  දදක එන  ඳර්යනඞකදේ ඇති කර ගන්නා වතියත් ෛදනික කටයුතු 

කරන අතරලාරදේ ඇති කර ගන්නා වතියත් අති‟නත ගත් විට දයෝගාලචර 

ජීවිතදේ ඳැලැත්ම තශවුරු දව්. 

වාමාන් භාලනා ලැඩ මුළුලකී  ප්රභාමදයන් ශා ශාපුරා කියා ඳර්යනඞක භාලනාල 

පිළිබ උඳදදවථ ී ම කත් වක්මන් භාලනාල, එදිදනදා ෛදනික කටයුතු ලී  

කරන භාලනාල වතිය පිහිටුවීම අඩු තක්දව රුලකට ක් දනො කෂ යුතු ය. 

විද දයන් වක්මන් භාලනාදව්ී  ඉතාමත් ගැඹුරු ලැටහී  සිදදුවිය ශැකි නිවා 

අලවාන උතු  අර්ාය ඳලා එහිී  බා ගැනීම සිදදු විය ශැකිය. 

 

දදකඳුලී  16/09/10   

 

 

  


