
 

 

 

 

 පුතේ අපි අතේ ශරීරය නිතරෝගිමේ කර ගන්න ගුණදායක ආහාර ගන්නවා. 

 අපි තකාතහාමද  අතේ සිත පිරිසිදු කර ගන්තන්? 

 ශරීරයය,සිතයි තදකම නීතරෝගීමේ වුතණාේ තමයි අපි සැබෑවටම නීතරෝගී තවන්තන්. 

 සිත සතුටින් තියා ගන්න තහාදම විදිහ භාවනා කරන එක. 

 අපි අපිටේ අන් අයටේ තමේ වඩමු. 

 පළමුතවන්ම පහසු ආකාරයකට වාඩි තවන්න. 

 ඊළගට තමන්න තමතහම තමන්ටම තමේ වඩන්න. 

 

මම නිදුක්  තවම්වා! 

නීතරෝගී     තවම්වා!  

සුවපේ      තවම්වා! 

දුකින්       මිතදම්වා! 

 

 ඊළගට අම්මා තාේතා ඇතුළු අතනකුේ අයටද තමේ වඩන්න. 

 

මා තමන්ම සියලු  සේවතයෝද, 

නිදුක්        තවේවා! 

නීතරෝගී   තවේවා ! 

සුවපේ     තවේවා! 

දුකින්      මිතදේවා! 

 

 දවසකට උතේ හවස විනාඩි 10 ක් තම් ආකාරයට පවුතේ අයේ සමග භාවනා කරන්න. 

 එවිට ශරීරය වතේම  සිතේ ලස්සන තවයි. 

“fydohs wdorKsh ÿfõ, mqf;aa Thd,g f;rejka irKhs!” 

සබරගමුව පළාත් අධ්යාපන දෙපාර්තදේන්තුව 

                

               

     

                                                                           

 

              ු 

1 ශ්රේණිය - බුද්ධ ධර්මය  -  udra;= මාසය - 3 වන සතිය 

 

 

සැකසුම :- බලංශ්ර ාඩ අධයාපන කලාපය. 

m%d. .=re WmfoaYl :-  බන්දුතේම ඕපනායක 

 


