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මේ 

ඔයාල දන්නවමන් මනසට ආතතියක්

කියල සමහර මවලාවට ඇති මන්ද කරන්න තියන වැඩ වැඩි

මවන මකාට ම ාමහෝ සිතුවිලි ඇති මවනවා

කරන්න  ැරි වුනු වැඩත් ඉස්සරහට කරන්න තියන වැඩත් නිතරම

මතක් මවන්න ගන්නවා ඒ සිතුවිලි වලින් අයින් මවන්න  ැරි

මවනවා එතමකාට මනසට අපහසුවක් දැමනනවා පමණක් මනාමවයි

අසහනකාරී මනස නිසා දැනට කරන වැඩ වලත් කාර්යක්ෂම තාවය

නැතිව යනවා එතමකාට ප්‍රශ්නය තවත් වැඩි මවලා ගැලමවන්න  ැරි

විෂම චක්‍රයක් මවන්නත් පුළුවන් මානසික ආතතිය පාලනය කර

ගන්න  ැරි උමනාත් මලඩ

මන්මදෝත්සාහි  ව එමහමත් නැතිනේ කේමැලි  ව තවත්

ගැටලුවක් මන්ද ඔයාල දන්නවමන් සමහර විට මපාත අතට ගත්තම

කේමැලි ගතිය එන හැටි මපාත  ලන්නම හිමතන්මන් නැහැ ඒ

මදිවට ඈනු යනවා අේම තාත්ත දැක්මකාත්  ැනුේ අහන්නත්

මවනවා මන්ද අමාරු විෂය කරුණු පාඩේ කරනමකාට එමහමත්

නැතිනේ ආස නැති විෂයක් පාඩේ කරනමකාට කේමැලි ගතිය

එන්න පුළුන් කියල ඔයාල දන්නවමන්  



මේ වමේ අවස්ථා වලදී සතිමයන් ඇවිදීම තරේ ප්‍රමයෝජනවත් 

මදය  තවත් නැහැ. ඉතාමත් ප්‍රමයෝජනයි. ලැම න ප්‍රතිපල සුවිමශ්ෂියි. 

 



“Hippocrates”

 ටහිර රටවල කරන ලද වලින් පවා

මේ  ව සනාථ මවලා තියනව ජර්මනිමේ  ර්ලින් නගරමේ Charite

නමැති විශ්ව විදයාලමේ කරන ලද

වාර්තාවක් Evidence-Based Complementary and Alternative 

Medicine කියන ජර්නලමේ 2013 වර්ෂමේ පල වී තිබුන 

(http://dx.doi.org/10.1155/2013/489856).  

මමම මානසික ආතතියට ලක් වවූ

වැඩිහිටියන් පිරිසක් ලක් උ ඔවුන් මකාටස්

මදකකට ම දා එක කණ්ඩායමක් දිනකට විනාඩි  ැගින් සති

හතරක් සතිමත්ව ඇවිදීමට මයාමු ක අනික් කණ්ඩායම සාමානය

විදියට එදිමන කටයුතු කරමගන ගියා සතිමත් ඇවිදීමට සේ න්ද

උන මානසික ආතතිය සති අවසානමේදී අඩු

වී තුබුණා අනික් කණ්ඩායමේ එවැනි මදයක් දක්නට නැහැ

http://dx.doi.org/10.1155/2013/489856


ඒ විතරක් මනමව සතිමත් ඇවිදීමේ මයදුන කණ්ඩායමේ අයමේ

විතමේ ගුණාත්මක  වත් (Quality of life) වැඩි වූ  වයි වාර්තා

වන්මන්

ඉතින් සති පාසමේ අපි නිතරම ඔයාලව සතිමත් ඇවිදීමට

උනන්දු කරවන්මන් එකයි අනික් එක ඔයාලට ඕනි තරේ මවලාව

මහායා ගන්නත් පුළුවන්මන් මන් අනවශය මදයකට වැය කරන

විනාඩි මයාදවල  ලන්න ඔ ට දැමනන සුවය අපමණයි



පසිගිය ලිපි වල කතා ක  ඔ ට මතක ඇති.  

?

ආතතිය කියන වචනය සමහරක් විට

ඔ ට ආධුනික මවන්නත් පුළුවන් හැ ැයි ඒ අත් දකීම නේ අලුත්

මදයක් මවන්න  ැහැ ඔයාල දවස පුරාම අද්දැකීේ දිහා

 ලන්න

අපිට අපහසුවක් , ,

 

 

මේ විදියට අසහනක් එක ඉතාමත් සුළු

මදයකින් පවා මවන්න පුළුවන්මන් අනිත් එක කේ තියා දැන

ගන්නත් අමාරුයි මේ ලඟදි මට ඔයාල වමේ දරුමවකු කියපු



කතාවක් මතක් මවනවා එයා ක්‍රීඩා වලට ම ාමහාම දක්ෂයි එ

තමයි මවාලී ම ෝේ කණ්ඩායමේ නායකයා හැමදාම දිනනවා හැ ැයි

එක දවසක් පරද උනා එදා මගදර ගියාට මේ දරුවට නිදා ගන්න

අපහුසු උනා රෑට කෑමවත් නැහැ හිතට දුකයි ඒ විතරක් මනමවයි

පරාද උනා කියන සිතුවිේල දිගින් දිගටම එනවා හිමත් මහා

ෂාවක් හිත හැම තිස්මසමස්ම අතීතයට යනවා ප ද මවච්ච හැටි

මැවී මැවී මේනවා ළමයි කෑ ගහන හැටි සමච්චලයට හිනා උන හැටි

මේ හැම මදයක්ම මේ දැන් උනා වමේ මැවිලා මේනවා මමාන වැමේ

කලත් හිමත් මහා මගෝසාවක්

නිදා ගත්මතත් ම ාමහාම අමාරුමවන් හීමනනුත් දැක්ක

ප ද මවනවා

උමද් නැගිට්ට ගමන්ම අමයත් හිමත් අර සිතුවිලි දුවන්න ගත්තා ටික

මේලාක් යනමකාට හිත අනාගතයට දුවන්න ගත්ත. 

පාසලට ගියාම පන්තිමේ ළමයි සමච්චේ කරන හැටි 

මැවිලා මපනුන. මවනද මහාඳට කතා කරන ගුරුවරු මමයාව ගණන් 

ගන්මන් නැතිව ඉන්න හැටි මපනුන. එයා පන්තිමේ මකානකට මවලා 

තනියම ඉන්න හැටි චිත්‍රයක් වමේ මපනුන. දැන් හිත තිමයන්මන් 

අනාගතමේ. අනාගතමේ , මවන්න පුළුවන්  ය ගැන කේපනා 

කරන  

ඇ ට අමාරුවක් දැනුන නළලට

අත තියල  ැලුවම උන හැදිලා කියල මත්රුණා ඉතින් ස්මකාමේ

යන්මන්

දරු ආතතිය මගාඩ නැමගන්මන් මමමහමයි අඩු වැඩි

වශමයන් ඔයාලටත් දැනිල ඇති සමහර විට ට වඩා දැනිල ඇති

ඇත්තටම මේමකන් ගැලමවන්න පුළුවන් මේසිමයන්ම පුළුවනි



,

 

 



S.M.S 

(Slowly, Mindfully, Silently)

 

ආතතිමයන් ගැලමවන හැටි ල න සතිමයත් කතා කරනවා












