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පළමුවන පපරවදන 
සනාස ෝදා අපවත් වී වදාළ කර්මස්ථානාචායයම අති පූජය මාතර ශ්‍රී 
ඥානාරාම මස ෝපාධ්‍යාය මා ිමිපාණන් ව න්සස් තමන් ව න්සස්සග් 
සයෝගාවචර ජීවිතසය් අවසාන සමසය් ඉතා උනන්දුසවන් රචනා 
කරමින් සිටි කෘතියකි, සේ “ආනාපානසති භාවනාව” (සෙවන 
සකාටස). සමමගින්, සේපූර්ණ ආනාපානසති භාවනා වැඩ පිළිසවළ 
සප්ත විශුේි කරමය අනුව එළිදැක්වීම මස ෝපාධ්‍යාය මා ිමිපාණන් 
ව න්සස්සග් අභිපරාය විය. “උපදින තාක් සංස්කාර ධ්‍ර්මසයෝ නැසී 
යන්නා .” සේ ධ්‍ර්මතාව ඉතාමත් සැලකිල්සලන් යුක්තව සාකච්ඡා 
කරමින් උෙයබ් ය ඤාණය පිළි ඳ විස්තරය ලියා  මාර කිරීසමන් 
අනතුරැව සයෝගාවචර පිරිස ඉදිරිපිට එය තම ජීවිතය තුළින්ම 
සගන ැර පාමින් අති පූජනීය මා ිමිපාණන් ව න්සස් අප අතරින් 
විසයෝ වූ . 

“හන්‍දදානි හික්‍ඛ්ව ආමන‍්තයාමි ්වා. වයධම‍්මා සංඛාරා. 
අප‍්පමා්දන සම‍්පා්දථ” යන අවසාන  ුදු වෙනට නැවත පණ දුන් 
සමාස ාතක් සමන් විය, සයෝගාවචරයනට එම විසයෝ වීම. 

එම සංසේගාත්මක අවසාන පණිවුඩය තමතමන්සග් නිවන් 
මග ස ළි සපස ළි කරගැනීමට රැකුලක් කරගනිමින් අපරමාදීව 
කටයුතු සේපාෙනය කිරීමට සියල්සලෝම අිෂ්ඨාන කරගනිත්වා. 
එමගින් සියලු අභිමත සමයක් පරාර්ථනා ඉෂ්ට සිේධ්‍ කරගනිත්වා. 

සංස්කාරක 
මිතිරිගල නිස්සරණ වනය අරණය සස්නාසනය. 
 ු.ව. 2536 
1992 මැයි 31 දා.
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හැඳිනවීම 
නවක සයෝගාවචරයකුට ගැළසපන සලසට ආනාපානසති භාවනාව 
පිළි ඳ මූලික කරැණු කරමවත්ව ඉදිරිපත් කිරීසේ පරමාර්ථසයන් එළි 
දැක්වූ ආනාපානසති භාවනාව නේ සපාත ස ාස ෝසෙනාට 
පරසයෝජනවත් වී ඇති  ව දැනගතිමු. එය පරසයෝජනයට ගත් ගි ි පැවිදි 
සයෝගාවචරයන් ස ාස ෝසෙනකුන් විසින් එම භාවනා වැඩ 
පිළිසවසළ ි මීළඟ පියවර සේ න්ධ්‍ උපසෙස්  ා විස්තර ඉතා 
ඕනෑකමින් සාකච්ඡා කරන්නට සයදුණි. එසස්ම එම කරැණු පළමුවන 
සපාත  ා  ැඳුණු සෙවන සකාටසක් සලසට ඉදිරිපත් කරන සමන් 
සකරැණු ඉල්ලීම අනුව සමම සෙවන භාගය පිළිසයළ වුණි. 

සමම පියවසර ිදී සලකාගත යුතු විසශ්ෂ කාරණයක් ඇත. 
එනේ, පළමුවන සපාතින් විස්තර කළ පරිදි උපසෙස් පිළිපදිමින් 
සයෝගාවචරයා විසින් උපෙවාගන්නා ලෙ භාවනා සිත - නැතිනේ 
ස්වකීය භාවනා අත්දැකීේ - වැසඩන ළපටි පැළයක් සස් සලකා එය 
සනීපවත් සලසටත් සරැ සලසටත් වැසඩන  වට වග  ලාගත යුතු 
වීමයි. සයෝගාවචරයාසග් පැත්සතන් එසස් අඛණ්ඩ වර්ධ්‍නයක් 
අසප්ක්ෂා කරන අතර, එම පැළය අතු ඉති ස සෙමින් විකාශය වී යන 
ආකාරයට උපසෙස්  ා විස්තර සාකච්ඡා කිරීම සමම සෙවන 
සකාටසස ි අසප්ක්ෂාවයි. ඒ අනුව සරැ පරතිඵල සනළාගැනීමට නේ, 
සම ි එන උපසෙස්  ා විස්තර සමන්ම, නිතිපතා ඉතා ඕනෑකමින් 
භාවනාසව ි නිරත සවමින් සයෝගාවචරයා ල න අත්දැකීේෙ එක සස් 
වැෙගත් වන  ව මුලින්ම අවස ෝධ්‍ කරගත යුතු සේ. 

පරධ්‍ාන වශසයන් භාවනා වැඩ පිළිසවසළ ි පරශ්න ස ගත 
තැන් මතු කරමින් ඒවා සාකච්ඡාවට ලක් කිරීේ වශසයන් සම ි 
විස්තර  ා උපසෙස් ඉදිරිපත් සකාට ඇත. පරසයෝජනය සලකා 
ආනාපානසති භාවනාසව ි සයසෙන සයෝගාවචරයාට එය විසශ්ෂ 
ප සුවක් වනු ඇත. 

සමයට, 
මාතර ශ්‍රී ඥානාරාම ස්ථවිර. 
මීතිරිගල නිස්සරණ වනය අරණය සස්නාසනය, මීතිරිගල.



 

| vi 

 
 

ආශ්‍රිත ග්‍රනවථ සංප වත නිරූපණ 

දී.නි.   - දීඝ නිකාය 

සං.නි.  - සංයුත්ත නිකාය 

අං.නි.  - අංගුත්තර නිකාය 

ධ්‍.ප.   - ධ්‍ේමපෙ 

සථර  - සථරගාථා 

පටි.අ.  - පටිසේභිදාමග්ග අටඨකථා 

වි.ම.ටී  - විසුේිමග්ග ටීකා ( ුරැම) 
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සබ‍්  දානං ධ්‍ම‍්ම දානං ජිනාති 
සියලු දානවලට වඩා ධ්‍ර්ම දානය උතුේය 

සබ‍්  දානං ධ්‍ම‍්ම දානං ජිනාති 
සබ‍්  රසං ධ්‍ම‍්ම රසං ජිනාති 
සබ‍්  රතිං ධ්‍ම‍්ම රතිං ජිනාති 
තණ ක්‍ඛසයා සබ‍්  දුක්‍ඛං ජිනාති 

ආමිස දාන සියල්ල අභිභවා ධ්‍ර්ම දානය ජය ගනී 
ආමිස රස සියල්ල අභිභවා ධ්‍ර්ම රසය ජය ගනී 
ආමිස ඇලීේ සියල්ල අභිභවා ධ්‍ර්ම රතිය ජය ගනී 
සලෞකික සැප දුක් සියල්ල අභිභවා අමා ම  නිවන ජය ගනී 

(ධ්‍ේම පෙය) 

ම  සපාසළෝතලය සමතලා සකාට අසුන් පනවා  ුදු, පසස්  ුදු, 
ම ර තන් ව න්සස්ලා වඩා  ිඳුවා පරණීතම සිවුපසසයන් පූජා 
කරනවාටත් වඩා සලෝවා ම ා පාය, සූවාසූ ෙ සක් සවස ර වි ාර, 
සේතවනාරාමය, පූර්වාරාමය වැනි වි ාර සගාඩනැගීමටත් වඩා 
සතරපෙ ගාථාවකින් තරේවත් සකසරන ධ්‍ර්ම දානයම අති උතුේ යයි 
වදාළ  ුේධ්‍ වචනය මුදුනින් පිළිගත් අප සේ ෙ ේ සපාත මුද්‍රණය 
කරවා ධ්‍ර්ම දාන වශසයන් පිරිනමනුසය් අසීමිත ශරේධ්‍ාසවනි. 

සෑම ස ෝසතාණන් ව න්සස් නමක්ම  ුේධ්‍ත්වයට පත් වී 
ඇත්සත් සමම ආනාපානසති භාවනාව වැඩීසමන්ය. සමම භාවනාව 
“ම ා පුරිස භාවනාව” නමින්ෙ  ඳුන්වනු ල යි. අති පූජය මාතර ශ්‍රී 
ඥානාරාම ස්වාමීන් ව න්සස් විසින් ඉතා සරල සලසින් කාටත් කියවා 
සත්රැේ ගත  ැකි ආකාරයට ලියන ලෙ සමම ගරන්ථය, 
ස ාස ෝසෙනාට පරසයෝජනය පිණිස නැවත මුද්‍රණය කිරීමට ලැබීම 
දුර්ලභ භාගයයකි. 

සමම ධ්‍ර්ම දානමය කුසලය, අපවත් වී වදාළ අති පූජය ම ා 
කර්මස්ථානාචායයම මාතර ශ්‍රී ඥානාරාම  ිමිපාණන්සග් සියලු සමයක් 
පරාර්ථනා සමෘේධ්‍ත්වයට පත් වීමට ස ්තුවක්ම සේවා! 
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සේ ුේධ්‍ ශාසනසය් චිර ජීවනය පිණිස පරතිපත්තිමය  ුේධ්‍ 
ශාසනය නගා සිටුවන්නා වූ අති පූජය නා උයසන් අරියධ්‍ේම ස්වාමීන් 
ව න්සස්ට සලාවුතුරා සේ ුේධ්‍ රාජය පිණිසම සේ කුසලය 
ඒකාන්තසයන් ස ්තු සේවා! 

සේ ුදු ශාසනය රක්නා වූත්   ළවන්නා වූත් සියලුම සමයක් 
ෙෘෂ්ටික සෙවිසේවතාවුන් ව න්සස්ලාෙ සියලුම ස ර ්මචාරීන් 
ව න්සස්ලාෙ සමම ධ්‍ර්ම දානමය කුසලය අනුසමෝෙන් සවත්වා! 

ආනාපානසති භාවනාව නමැති සමම ගරන්ථය පරිශීලනය 
කිරිසමන් ලෙ  ැකි පරසයෝජන ඉම ත්ය. එසස් කිරීසමන්  ුේිමත් 
පාඨක පින්වතුන්ට ජීවිත සැනසිල්ලම ලැසබ්වා! සමම ගරන්ථය ම ත් 
පරිශරමයකින් සමසස් මුද්‍රණ ේවාරසයන් පිරිනැමීමට දායක වූ සියලු 
ගි ි පැවිදි කලයාණ මිතර සැමට නිවන් සැනසීම ලැසබ්වා! 

තවෙ, සමම ධ්‍ර්ම දානානිසංස පුණය සේභාරය අප නමින් මිය 
පරසලාව ගිය ඥාති  න්ධ්‍ු වර්ගයාට නිවන් අවස ෝධ්‍ වීම පිණිසම 
ස ්තු සේවා! අපසග් සෙමාපියන් සෙපළත් මාසග් ආෙරණීය බිරිඳ 
ඇතුළු ෙරැවන්ටත් නිදුක් නිසරෝගි සැප ලැ , සවු සස් පාරමිතා 
සේපූර්ණ කර, නිවන අරමණුු කරගැනීමට සමම ධ්‍ර්ම දානමය කුසලය 
ස ්තු සේවා! 

සමම ගරන්ථය මුද්‍රණය කර දුන් ‘ලිතිර’ මුද්‍රණාලසය් කමල් 
ඇඹුල්සෙණිය ම තා ඇතුළු කාර්ය මණ්ඩලයට නිවන අරමුණු සේවා! 
සියලු සත්ත්වසයෝ නිදුක් සවත්වා! නිවනින් සැනසීමට ලැසබ්වා’යි 
සමත් සිතින් පරාර්ථනා කරමි. 

අනන්ත අපරමාණ සෙේ මිනිසුන් ස ිත සලෝකයාට නිවන් සුව 
පිණිස ස ්තු වන පරිදි සේමා සේ ුදු පියාණන් ව න්සස් සේශනා 
සකාට වදාළා වූ ශ්‍රී සේධ්‍ර්මය මුළු ම ත් සලෝක ධ්‍ාතුව තුළ  ැ සළ්වා! 

සියලු සත්ත්වසයෝ සුවපත් සේත්වා! 
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නසමා තස‍්ස භගවසතා අර සතා සම‍්මා සම‍් ුද‍්ධ්‍ස‍්ස 

ආනාපාන යන ශබ්ෙය ආන + අපාන යන වචන සෙක එක් 
වීසමන් සෑදුණකි. ආන යනු ආශ්වාසයයි. අපාන යනු පරශ්වාසයයි. 
සමසලස ආන, අපාන සෙක අනුව සතිය සයදීම, සිත සයදීම නේ වූ 
භාවනාව ආනාපානසති භාවනාව නේ සේ. 

ග්‍ත යුතු හා අතහැරිය යුතු පැති 
පළමුසවන්ම භාවනාසේ ආනිසංස පක්ෂය සලකා  ලමු. 

ආනාපානසතිය නවක සයෝගාවචරයාට කි ිප ආකාරයකින්ම  ිතකර 
සේ. ශාරීරිකව සිදු වන වැට ීේ ගැන සලකසතාත් විසශ්ෂසයන් 
ස්නායු පේධ්‍තියට  ා එ ි කරියාකාරිත්වයට එය  ිතකර සලස  ලපායි. 
 රියාකාරව භාවනාව සිදු වන කල් ි ස්නායු පේධ්‍තිසය් කරමානුකූල 
තැන්පත් වීමක්ෙ සංසිඳීමක්ෙ සිදු වනු ඇත. ඒ අනුව මුළු සිරැසර ිත් 
සිසත ිත් ඇති වන ස නදායී තත්ත්වෙ සයෝගාවචරයා භුක්ති විඳිනු 
ඇත. භාවනා පරගතිය අනුව කරමසයන් සමය පරකට කාරණයක් වනු 
ඇත. 

සමසලස මූලික නමුත්, තමන්ට වැට ී යන තරසේ ස න 
සැලසසන අවස්ථාසේ නවකයා ඉසබ්ටම සමන් භාවනා වැඩ පිළිසවළ 
කඩිනේ කිරීසේ,  දිස්සි කිරිසේ ආශාව ප ළ කරගනියි. සමසලස 
වැටස න ස න ව ව ා ළගා කරගැනීසේ පටු පරමාර්ථසයන්  දිසි 
කරම, ඉක්මන් කරම සසවීමට යෑසමන් භාවනාසේ ඇති සරල  වට 
 ානි කරගනියි. සමය කල් ත ාම අවස ෝධ්‍ කරසගන මග ැරිය යුතු 
වැරැේෙකි. සම ිදී සලකාගත යුතු විසශ්ෂ උපසේශයක් ඇත. එනේ, 
සකාතරේ ස ාඳින් ආනිසංස වැට ුණත් නවක සයෝගාවචරයා 
පර්යංක භාවනාව යේ කිසි කාල සීමාවක් අනුව කිරීමයි. ඒ සේ න්ධ්‍ 



| ආනාපානසති භාවනාව 

| 12 

පරමාණ කිරීමක් කරසතාත් ෙවසකට තුන් වාරයකට වඩා භාවනාව 
සඳ ා වාඩි සනාවිය යුතු අතර, එක් වාරයකදී කාලය පැය 
එක මාරක් සනාඉක්මවිය යුතුය. 

සමසලස සයාදාගන්නා කාල සට සන ි භාවනා වාර සෙකක් 
අතර පරමාණවත් කාල සේලාවක්, පරතරයක්, තැබිය යුතුය. අතරතුර 
කාලය එදිසනදා සාමානය කටයුතු සඳ ා සයෙවිය යුතුය. එම කටයුතු 
භාවනා වැඩ පිළිසවළට පරතිපක්ෂ, සිත අවුල් කරවන, කුපිත කරවන, 
ඒවා සනාවිය යුතුය. ආනාපානසති භාවනාව වඩන සයෝගාවචරයාට 
සෑස න පරමාණයක් ශාරීරික වයායාම අවශය කරන නිසා, එයත් 
පිරිමැසසන සලසට කටයුතු කළ යුතු නමුත් අනවශය සලස, අික 
සලස ශරීරය සවස ස සනාකළ යුතුය. 

සමම කරැණු අනුව සලකා  ලා කටයුතු සනාකිරීම නිසා 
භාවනා වැඩ පිළිසවළ නීරස කටුක එකක් සේ. නීරස භාවසයන් දිගින් 
දිගටම දැඩි ආයාසසයන් කටයුතු කරන්නට ගියස ාත් කල් යෑසේදී 
සනාෙන්නා අප සුතාවලට සංකීර්ණතාවලට සයාමු වීම 
සනාවැළැක්විය  ැකිය.  ුදුරජාණන් ව න්සස්සග්ම වචනසයන් 
කිවස ාත් “නාහං භික්‍ඛ්ේ මුට‍්ඨසසතිස‍්ස අසම‍්පජානස‍්ස 
ආනාපානසති භාවනං වන්‍දාමි” යි සේශිතයි. (සං: නි: ආනාපාන සූතරය) 

“ම සණනි, “මම මුළා වූ සි ිය ඇති විමසුේ නුවණ 
නැතිය ුට ආනාපානසතිය සනාකියමි” යි යනු එ ි අර්ථයයි. 

පළමුසවන්ම මතක් කළ පරිදි, ආනාපානසති භාවනාව 
සේ න්ධ්‍ මූලික කරැණු සමසස් සලකාගත යුතු සේ. ඉදිරි වැඩ 
පිළිසවළ සඳ ා  ුේධ්‍ සේශනාවට අනුව  ැලීසේදී ඊළඟට වැෙගත් 
වන්සන් සතිපට්ඨාන සූතරසය් එන “නිසීදති පල‍්ලංකං ආභුජිත්‍වා උජුං 
කායං පණිධාය පරිමුඛං සතිං උපට‍්ඨ්පත්‍වා” යන පාඨයයි. “පළඟ 
 ැඳ කය සකළින් ත ාසගන, ඉදිරිසය ි සි ිය පි ිටුවාසගන  ිඳියි.” 
භාවනා ඉරියේව, ආසනය පිළි ඳව විස්තර කරන සමය 
ආනාපානසතිය සේශනා සකාට ඇති සෑම අවස්ථාවකදීම 
විසශ්ෂසයන් සඳ න් වන අනුශාසනාවකි. 
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සේ පාඨයට අනුව ආනාපානසතිය පර්යංක භාවනාවක්  ව 
නවක සයෝගාවචරයා සලකාගත යුතුය. එසලස පර්යංකසය් සිට උඩු 
කය සකළින් ත ාසගන භාවනාව ආරේභ කිරීමත් කරසගන යෑමත් 
සිදු විය යුතුය. 

සේ අවස්ථාසේදී මතක් කර දිය යුතු කරැණක් ඇත. එනේ 
ඉතා සන්සුන්ව ඉසබ් වැසටන  ුස්ම අනුව සිත සයාෙමින් භාවනාව 
ආරේභ කිරිසේ වටිනාකමයි. සේ කරැණ සනාෙන්නාකම නිසා 
ස ාස ෝසෙනා එරමිණිය සගාතා වාඩි වූ ව ාම දැඩි  ලාසපාසරාත්තු 
ඇතිව, නිමිත්ත පරකට කරගැනීසේ අෙ සින් සේගසයන් ආයාසසයන් 
 ුස්ම ගැනීමට සපළසඹති. සේ නිසාම  ුස්ම වැටීම අස්වාභාවික සේ. 

සේ අඩුපාඩුව වළක්වාසගන නියම අර්ථය ඉෂ්ට කරගැනීම 
සඳ ා ස ාස ෝ සස් භාවිතා සකාට පිළිසගන ඇති කරමයක් 
උපසේශයක් වශසයන් දැක්විය  ැකිය. ඒ අනුව ඉ ත දැක්වූ සලස කඳ 
සෘජුව ත ාසගන ආසනසය්  ිඳගත් සයෝගාවචරයා මුලින්ම සිය 
සෙඇස පියාසගන තමා වාඩි වී සිටින ඉරියේවට සිත සයදිය යුතුය. 
එවිට එ ි ස්වරෑපය කරමසයන් දැනී යනු ඇත. ඒ අනුව සිත සයාෙවන 
සයෝගාවචරයා සේ වන විට දැඩි ආයාසය නිසා ශරීරසය් ඇති වූ  ිර 
වීේ ස ෝ ඇඹරීේ ඇත්දැයි සසායා  ැලිය යුතුය. විසශ්ෂසයන් තමාසග් 
ස ල්ල සෘජුව ඇත්දැයි සසායා  ැලිය යුතුය. මක්නිසාෙ යත්, ස ල්සල් 
ඇෙවීම, ඇඹරීම ආදිය  ුස්ම ගැනීසේ කරියාවලියට සකළින්ම  ලපාන 
නිසාය. අඩුම වශසයන්, ඇසිපිය ස ෝ තදින් වැසී ඇති  වක් දැනී යා 
නේ, එය නිවැරදි කරගත යුතුය. සේ අයුරින් තමාසග් කසය ි පරකෘති 
 ව භාවනාරේභසය්දීම සීරැසවන් සලකා  ලනු වටී. 

ආසනය සේ න්ධ්‍සයන්  ා ිර සාධ්‍ක වශසයන් දැක්විය  ැකි 
කරැණක් නේ නි ඬ විසේකී පිරිසිදු වාතාශරය ඇති ස්වභාවික 
පරිසරයක් සුදුසු  වය. තව දුරටත්  ුේධ්‍ සේශනය අනුවම කරැණු 
සත්රැේගැනීම සඳ ා “ආතාපි සම‍්පජා්නා සතිමා වි්නයය ්ලා්ක 
අභිජ‍්ඣා්දාමනස‍්සං” යන සතිපට්ඨාන සූතර පාඨය ඉදිරිපත් කරසගන 
විගර  කිරීසමන් අර්ථ රාශියක් මතු කරගත  ැකිය. 
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ආතාපි 
සේ පෙය “්ක්ලස් තවන වීර්ය්යන් යුත් තැනැත්තා” යන 

අර්ථය සෙයි. සමයින් මතු කර සෙන සතර සමයක් පරධ්‍න් වීර්යසයන් 
යුක්ත වීමට සයෝගාවචරයා වග  ලාගත යුතුය. උනන්දු විය යුතුය. 
සේ සේ න්ධ්‍සයන් විසශ්ෂසයන් සඳ න් කළ යුත්සත් සනාකඩ සකාට 
පවත්වනු ල න වීර්යසය් වටිනාකමයි. වීර්යසය් කඩ වීමක් - කැඩී 
කැඩී යාමක් සේ නේ භාවනා ශක්තිය දුර්වල සේ. සමය සලකා  ලා 
සයෝගාවචරයා දිනපතාම සනාකඩවම සනාකඩ සකාට භාවනාසේ 
සයදිය යුතුය. සමාන යේ කරැණකින් ස ෝ දිනකට සයාදා ඇති වාර 
ගණන සේපූර්ණ කරගත සනා ැකි වී නේ අඩු වශසයන් එක් 
වතාවක්වත් භාවනා කිරීමට උනන්දු විය යුතුය. එයටත්  ාධ්‍ා වන 
සස් කරැණු සැලසුණස ාත් භාවනාව සේ න්ධ්‍සයන් සිත සයාදාසගන 
ස ෝ ටික සේලාවක් ගත කළ යුතුය. 

සමසලස වීර්යය සයාෙන පිළිසවළ සනාෙන්නා ඇතැේ 
සකසනක් සම ර දිසනක වැඩි සවලාවක් භාවනාසේ සයදී සිට සතුටු 
වී ඇතැේ දිනක භාවනාසේ සනාසයාදා කාලය ගත කරත්. සමය 
භාවනා ශක්තිසය් දියුණුවට පාඩුවකි. සමාියට  ාධ්‍කයකි. අසනකුත් 
අංශවලටත් අඩුපාඩු ඇති කරන්නකි. 

වීර්යවත් සයෝගාවචරයා  ඟවන ආතාපි යන පෙය 
 ුදුරජාණන් ව න්සස්සග් දැක්වීම අනුව පරථමසයන්ම සඳ න් 
වචනයයි. අනාතාපි යන්න එයට විරැේධ්‍ පෙයයි. ආතාපි ගුණසයන් 
යුක්ත පුේගලයා භාවනා වැඩ පිළිසවසළ් දියුණුව ල යි. 

වීර්යය සයදීම සේ න්ධ්‍සයන් තවත් සඳ න් කළ යුතු 
කරැණක් නේ සිසත් කල ලකාරී  ව නේ වූ උේධ්‍ච්චය ඇති වන 
සලසට පමණට වඩා තනිකර වීර්යය සනාසයදිය යුතු  වයි. එවැනි 
අවස්ථාවල  ුදුරජාණන් ව න්සස්සග් අවවාෙය පරිදි වීර්යය, සමාිය 
සමග සම  ර වන සස් සයෙවීමට වග  ලාගත යුතුය. 
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සම‍්පජාපනා 
විසශ්ෂ  ැඳින්වීමක් අවශය කරන සමය සයෝගාවචරයකු සතුව 

තිබිය යුතු විමසුේ නුවණ ෙක්වයි. “සම‍්පජා්නා” යනු “විමසුම් නුවණ 
ඇති පුද්ගලයා” යන අර්ථය ඇති පෙයකි. සේ ගුණය සකාටස් 
 තරකට ස දා කරන විස්තරය ප ත දැක්සවයි. එ ි පළමු සකාටස් 
සෙක භාවනාව ප සුසවන් පවත්වාසගන යෑමට විසශ්ෂසයන් උපකාරී 
සේ. එම සකාටස්  තර නේ: 

1. සාත්‍ථක සම‍්පජඤ‍්ඤය 
2. සප‍්පාය සම‍්පජඤ‍්ඤය 
3. සගාචර සම‍්පජඤ‍්ඤය 
4. අසසම‍්මා  සම‍්පජඤ‍්ඤය 

1. සාත්‍ථ  සම‍්පජඤ‍්ඤය 
සාමානයසයන් නවක සයෝගාවචරයකුට වුවෙ විනාඩි 15 ක් 20 

ක් පමණ එක ඉරියේවක සිට සේෙනා ආදී කරෙරයක් නැතිව භාවනාව 
කරසගන යා  ැකිය. ඉන් පසු ඔ ුට ශාරීරික සේෙනාව ඇතිව ස ෝ 
නැතිව භාවනාව නතර සකාට නැගිට යාමට සිත් සවයි. එසස් දැනුණ 
පමණටම භාවනාව නතර කිරීසමන් ස ෝ ඉරියේව සවනස් කිරීසමන් 
භාවනාවට  රපතළ පාඩුවක් සිදු සේ. අිෂ්ඨාන ශක්තිය දුර්වල සේ. 
සේ අවස්ථා පිළි ඳව කලින්ම අවස ෝධ්‍ කරසගන, නැගිටීමට සිසතන 
විට එසස් නැගිටීසම ි පරසයෝජනය විමසා  ැලීම සාත්ථක 
සේපජඤ්ඤයයි. සමසස් විමසීසේදී එතරේ පරසයෝජනයක් සිදු 
සනාවන  ව වැට ී යා නේ, දිගටම භාවනාව කරසගන යාමට සේ 
මගින් සයෝගාවචරයාට අවස්ථාව ලැසබ්. අිෂ්ඨාන ශක්තිය සයාදා තව 
දුරටත් කරසගන යෑසමන් ස ාස ෝ සේලාවක් භාවනාව කරගැනීමට 
 ැකි සේ. කරමසයන් අිෂ්ඨාන ශක්තියෙ දියුණු සේ. 
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2. සප‍්පාය සම‍්පජඤ‍්ඤය 
සමය ඉ ත විස්තර කළ අවස්ථාවටම සේ න්ධ්‍ය. එවැනි 

අවස්ථාවකදී සාත්‍ථක සම‍්පජඤ‍්ඤසයන් සලකා  ලන සයෝගාවචරයාට 
නැගිට යෑසේ පරසයෝජනයක් වැටස ් නේ එ ි සප්පාය, අසප්පාය  ව 
සලකා  ැලීම සප‍්පාය සම‍්පජඤ‍්ඤයයි. එනේ, වැටස න පරසයෝජනය 
භාවනාවට  ිතවත් අ ිතවත්  ව සලකා  ැලීමයි. සම ිදී නැගිට යන 
කාරණය භාවනාවට අසප්පාය - අ ිතවත්  ව  ැඟී යා නේ 
සනානැගිට දිගටම භාවනාව කරසගන යෑමට අිෂ්ඨාන ශක්තිය 
සයදිය යුතුය. 

සයෝගාවචරයකුට සප්පාය වූ දැකීේ, ඇසීේ  ා ආශරය ඇත. 
අසප්පාය අ ිතකර ඒවාෙ ඇත.  ණ ඇසීම ආදිය සාමානය සප්පාය 
කරැණු වුවෙ, භාවනාවට ගැළසපන  ණක් නේ පමණක් ඒ සඳ ා 
කාලය මිඩංගු කිරීම වටී. සමසස් විමසුේ නුවණ සයදීම සෙවන 
අවස්ථාවයි. 

3. පග්‍ාචර සම‍්පජඤ‍්ඤය 
සමයින් කියැසවන්සන් භාවනා කාලය තුළ දිගටම 

කර්මස්ථානසය්ම සිත ත ා ගැනීම සඳ ා අවශය කරන විමසුේ 
නුවණයි. සාමානය සයෝගාවචර ජීවිතයට සතර සතිපට්ඨානය සගෝචර 
භූමියයි. සගාදුරැ බිමයි. 

4. අසපම‍්මාහ සම‍්පජඤ‍්ඤය 
සාමානය කටයුතුවලදී, ඉරියේ පැවැත්වීසේදී නුමුළාව සිත 

සයදීම අසසම‍්මා  සම‍්පජඤ‍්ඤයයි. උදා රණයක් සලස කිවස ාත්, 
ගමන් කරන විට “මම යන්සනමි” යි සිතීසේදී නැති “මසමක්” ගැනීම 
මුළාවයි. ඒ සවනුවට මම සනාව ධ්‍ාතුන්සග් කරියාකාරිත්වය අනුව යෑම 
සිදු සේ යැයි සත්රැේගැනීම, සිත සයදීම මුළා සනාවු  වයි. සේ 
අයුරින් සෑම කරියාවකදීම ධ්‍ාතුන්සග් කරියාකාරිත්වය අනුව සිත 
සයදීමට පු ුණු විය යුතුය. සමය වනා ි, භාවනාසේ දියුණුවත් සමග 
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ඉදිරියට වඩාත් ස ාඳින් අවස ෝධ්‍ වන ධ්‍ාතූන්සග් කරියාකාරිත්වය 
සත්රැේගැනීසේ ආරේභක පියවර වනු ඇත. 

සමසලස විස්තර කළ සතර සේපජඤ්ඤය සයෝගාවචර 
ජිවිතයකට අවශයය. විමසුේ නුවණ සේ න්ධ්‍සයන් මතක් කළ යුතු 
තවත් කරැණු කීපයක් ඇත. එනේ, සයෝගාවචරයා තමාසග් භාවනා 
වැට ීේ, අත්දැකීේ තැන තැන කියා පෑමට සනායා යුතුය. එය මානය 
නේ වූ ක්සල්ශ ධ්‍ර්මයට ස ්තු සේ. සනාෙන්නා පුේගලයකු සලස 
සිටීම සලස සි  වත් ප සු  වත් එසස් කළ යුතු  වත් විමසුේ 
නුවණින් වට ාගත යුතුය. එසමන්ම මිථයා ෙෘෂ්ටිවලට සයාමු වනසුලු 
ආශරසයන් සවන්ව විසිය යුතුය. “සේ කාලසය් භාවනා කරල පරතිඵල 
ල න්න  ැ ැ” යන ආකාරසය් මත ෙරන්නන්  ඳුනාසගන දුරැ කළ 
යුතුය. දිට්ි විසුේියට මුල පිසරන සලසට විමසුේ නුවණින් කටයුතු 
කළ යුතුය. 

සතිමා 
සමය, පැ ැදිලි සි ි කල්පනාසවන් යුක්ත පුේගලයා යන 

අර්ථය සේ. එය සයෝගාවචරයා විසින් දියුණු කරගත යුතු, දියුණු 
කරසගන භාවනාවත් සමග දිගටම නිතර නිතර භාවිත කළ යුතු 
ගුණයකි. සතිය ආධ්‍යාත්මික ගුණ පක්ෂය  ුවා ෙක්වන, ගුණවලට 
පක්ෂපාතිත්වයක් ෙක්වන සිසත් ඇති වන විසශ්ෂ තත්ත්වයකි. කුදු 
ම ත් සෑම කරියාවක්ම සි ිසයන් යුක්තව කිරීසමන් සමම ගුණය 
ස ාඳින් සිසත් ත වුරැ සේ. ඒ සේ න්ධ්‍සයන් උපසේශයක් 
සලකසතාත්, සතිය දියුණු කරගැනීමට නිතරම ස මින් වැඩ කළ 
යුතුය. කරන වැඩ කල ලසයන් කිරීම සයෝගාවචර ජීවිතයට 
සනාගැළසප්. සෑම කරියාවක්ම සැලකිල්සලන් කළ යුතුය. එවිට සි ිය 
ස වත් සතිය වැසේ. සතිය දියුණු වී සමාිය ත වුරැ සේ. පරඥාව 
ප ළ වන්සන් සමසලස ත වුරැ වූ සමාිසයනි, සේ ධ්‍ර්මතාවයි. සේ 
සඳ ා මුලින්ම වැෙගත් වන්සන් සතියයි. 

සමසලස ආතාපි, සම‍්පජාසනා, සතිමා යන පුේගලවාචී පෙ 
තුසනන් සයෝගාවචරයා විසින් දියුණු කරගත යුතු ගුණ තුනක් දැක්සේ. 
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එම පාඨසය්ම එන “අභිජ‍්ඣා සදාමනස‍්සං” යන සෙපෙය, අවස ෝධ්‍ 
කරසගන දුරැ කළ යුතු අංග සෙකක් ෙක්වයි. එනේ ඇලීම  ා ගැටීම 
යන සෙකයි. සේ අංග සෙක නිතරම සමෝ ය - මුළාව සමගම සයසේ. 
සවනත් විියකින් කියසතාත් සමම සෙපෙසයන් ඇලීම ගැටීම  ා 
මුළාව යන සකසලස් මුල් තුනම අෙ ස් සකසර්. 

සම ිදී සයෝගාවචරයා පැමිණිලි පක්ෂයට ස ෝ විත්ති පක්ෂයට 
පක්ෂපාතී  ව නේ වූ මුළාව සනාමැතිව මධ්‍යස්ථව ඇ ුේකන් දී 
සාධ්‍ාරණ විනිශ්චයකට එළසඹන විනිශ්චයකාරයකු සස් ඇලීම  ා 
ගැටීම සකසර ි පිළිපැදිය යුතුය. 

පූර්ව  ෘතයය 
සමසලස ගත යුතු  ා අත ැරිය යුතු පැති සලකා  ලා සිතට 

සගන භාවනාව සඳ ා කඳ සෘජුව ත ාසගන පර්යංකසයන්  ිඳගන්නා 
සයෝගාවචරයා මුලින්ම පූර්ව කෘතයය ඉටු කළ යුතුය. ඒ අනුව 
පළමුවන පියවර වනුසය් කලින් විස්තර කළ පරිදි තමා වාඩි වී සිටින 
ඉරියේවට සිත සයෙවීමයි. ඉරියේව කරමසයන් වැට ී යත්ම ඒ අනුව 
ශරීරයත් සකස් කරගන්නා සයෝගාවචරයාසග් සිත ආශ්වාස 
පරශ්වාසසය ි තැන්පත් සේ. එසස් සනාවුවස ාත් තව දුරටත් සිත 
තැන්පත් වීම සඳ ා ටික සේලාවක්  ුදු ගුණ භාවනාවට සිත 
සයාදාසගන සිටිය යුතුය. සේ සඳ ා මමතරී භාවනාවෙ සුදුසුය. 
සමසලස ගත සිත තැන්පත් වූ පසු ස්වභාවසයන්ම, ඉසබ් සිදු වන 
ආශ්වාස පරශ්වාසයට සිත සයාමු කළ යුතුය. 

ආරම්භය 
සෑම වාරයකදීම පර්යංක ආසනය ස  සයෝගාවචරයකු සතු 

විය යුතු ගුණ පිළි ඳ කරැණු සි ිපත් කරසගන ඒ අනුව සලකා  ලා 
පූර්ව කෘතයය නිම සකාට කරමසයන් දැසනන  ුස්මට සිත සයාෙමින් 
භාවනාව ආරේභ කළ යුතුය. 
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සන්සුන් වූ සිතට ආශ්වාස පරශ්වාස අනුව නාසසය් අග 
දැසනන  ැපීම පරකට සේ. එසලස  ුස්ම  ැපීම පරකට වන සතක් තමා 
 ිඳින ඉරියේව සෙස සිතින්  ලාසගන සිටිය යුතුයි. ඉන් පසු එසස් 
 ැසපන තැන සිසතන් ලකුණු කරගත යුතුය. සමසස් ටික සේලාවක් 
සැලකිල්සලන් සිත සයාදාසගන සිටීසේදී ස ාඳින් දැසනන පැත්තක් 
ඇති  ව, වේ පැත්සත් නාස් පුඩුසේ අග ස ෝ ෙකුණු පැත්සත් නාස් 
පුඩුව අග වැට ී යනු ඇත. සමසස් විස්තර වශසයන්  ඳුනාසගන 
ලකුණු කරගත් පසු ආශ්වාසය අනුව ඇතුළු වන වාතය එතැන 
 ැපීසගන ඇතුළු වන  ැටිත් පරශ්වාසය අනුව පිටව යන වාතය 
එතැනම  ැපීසගන පිට වන  ැටිත් සිත සයාදා  ලාසගන සිටිය යුතුය. 
සමසස් සිසතන් ලකුණු කරගත් තැනම සිත ත ාසගන  ැපීම  ුස්ම 
අනුව සත්රැේගත යුතුය. සමසලස  ැසපන පැත්ත  ා තැන 
 ඳුනාගැනීම සියුේ වැඩකි. එසමන්ම වැෙගත් වැඩකි. සමසස් 
 ඳුනාගත් තැනට “ආනාපාන නිමිත‍්ත” යයි කියනු ලැසබ්. සමය ඉදිරි 
පියවර වලදී අවශය කරන මූලික ලක්ෂණයක්  ව සත්රැේගැනීමත් 
සමග නිමිත්සත ි ඇති වැෙගත්කම සයෝගාවචරයාට වැට ී යනු ඇත. 
 ඳුනාගත් නිමිත්ත සමග  ැඳ ත ාගන්නා සිත එයටම සයාෙවමින් 
ආනාපානසතිය වැඩීසමන් නිමිත්ත තව තවත් පරකට වනු ඇත. 

නිතරම සිත සයදීම  ැපීම අනුවම සිදු විය යුතුය. ආශ්වාසය 
අනුව  ැපීම දැසනන විට ආශ්වාසය යැයි සත්රැේගත යුතුය. 
පරශ්වාසය අනුව  ැපීම දැසනන විට පරශ්වාසය යයි සත්රැේගත යුතුය. 
“ආශ්වාසය” “පරශ්වාසය” යැයි වචනසයන් සනාකිය යුතුය. එසස් 
කියන්නට යෑසමන් සමාිය කැසඩයි. 

ඇතැේ සකනකුන් වරේදාගන්නා තැනක් සපන්වා දිය යුතු 
අවස්ථාවකි සමය. එනේ, සිත එක තැනම ත ාසගන ආශ්වාසය  ා 
පරශ්වාසය සත්රැේ ගන්නවා සවනුවට ඒ ඔස්සස් සිත දිවවීමයි. 
ආශ්වාසය අනුව සිත නාසය අගින් පටන්සගන උගුර, පපුව  ා  ඩ 
ෙක්වා යැවීමත් පරශ්වාසය අනුව ශරිරසයන් පිටත යැවීමත් අනවශය 
අමතර වැඩකි.  ාධ්‍ක වැඩකි. සමසලස සිත ගමන් කරවීසමන් 
එකඟතාව - එකඟ  ව -නැති වී යයි. ඇතැේ අය  ුස්ම වාර ගණන් 
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කිරීසේ කරමයක් උපසයෝගී කරගනිමින් සිත සයදීම කරත්. ඒ අනුව 
එක් වරක්වත් අමතක සනාවී. එසක් පටන් ආශ්වාසය පරශ්වාසය 
අරමුණු කරමින් ෙ ය සතක් නැවත නැවතත් සනාපැටලී ගණන් කළ 
 ැකි නේ එම කරමසයන් සිත එකඟ කළ යුතුය. එස ත් ඇතැමකුට 
සමය කරෙරකාරී කරමයක් සලසටත් අමතර වැඩක් සලසටත් දැසන්. 
එසස් අමතර වැඩක් සලස දැසන් නේ, එය ආනාපානසතියට  ාධ්‍ක 
සලස සලකා අත ැරිය යුතුය. 

සමසලස ආශ්වාසය  ා පරශ්වාසය අනුව, එකඟතාවට ස ්තු 
වන සස්  ැපීම දැසනන තැනටම සිත සයාදාසගන භාවනා කිරීම 
සතිපට්ඨාන සූතරසය් - “්සා ස්තාව අස‍්සසති, ස්තාව පස‍්සසති” 
යන පියවසරන් දැක්සේ. 

සේ භාවනාව ගැන පුරාණ ආචාර්යවරයන්සගන් ලත් 
නිෙර්ශනයක් සපයන විශුේි මාර්ගය, කුළු  රකකු සමල්ල කිරීසේ 
කරියාවලිය සමසස් ෙක්වයි. කැලසයන් අල්ලාසගන ආ කුළු  රකකු 
සමල්ල කිරීමට උත්සා  කරන්සනක්, මුලින්ම සපාසළාසේ තදින් සිට 
වූ කණුවක ශක්තිමත් වරපටකින් ඌ  ඳියි. සමය සයෝගාවචරයා විසින් 
ස ාඳින් සලකා  ලා  ඳුනාගත් නිමිත්සත ි සිත  ැඳීමට සමානය. 
වරපට නේ සතියයි. දුවන සිත, කුළු  රකකුට උපමා කර ඇත.  රකා 
මුලින් උසග් කුළු භාවය නිසාත් නු ුරැ භාවය නිසාත් දැඟලීමට 
පටන්ගනී. සමසලස සිතෙ මුලින් කල ලයට පත් වන  ව 
සයෝගාවචරයා සත්රැේගත යුතුය. 

ෙක්ෂ සමල්ල කරන්නා සයාදාගත් කණුසේත් වරපසට්ත් 
ශක්තිය  රකාසග් දැඟලීම ඉක්මවා සිටීම නිසා අවසානසය්  රකා 
කණුව මුලම ලගී. සමය ආෙර්ශයට ගන්නා සයෝගාවචරයා මුලින් සිත 
කල ල වීසමන් පසු සනා ා නැවත නැවත සි ිසයන් යුක්තව සිත 
නිමිත්සත ි සයදීසමන් කරමසයන් සමල්ල වන සිසත් ස්වභාවය 
සත්රැේගනී. 

සමසස් සමල්ල වූ සිතින් සි ිසයන් යුක්තවම ආශ්වාස කරන 
සි ිසයන් යුක්තවම පරශ්වාස කරන සයෝගාවචරයා එයින්ෙ සෑස න 
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සමාිමත්  වක් අත්ෙකියි. ආශ්වාසසය ි  ා පරශ්වාසසය ි දිග  ව 
ස ෝ සකටි  ව ස ෝ  ඳුනාගැනීමට තරේ ඒ කරියාවලිය කරමසයන් 
ඔ ුට පරකට සවයි. ආනාපානසති භාවනාසේ පළමුවන  ා සෙවන 
පියවර වශසයන් ෙක්වා ඇති උපසෙස් කරියාත්මක කිරීමට දැන් ඔ ුට 
අවස්ථාව පැමිණ ඇත. 

1. “දීඝං වා අස‍්සස්න‍්තා දීඝං අස‍්සසාමීති පජානාති” 
“දීඝං වා පස‍්සස්න‍්තා දීඝං පස‍්සසාමීති පජානාති” 

දීර්ඝව ස ෝ ආශ්වාස කරන්සන්, දීර්ඝව ආශ්වාස කරමි යි දැනගනියි. 
දීර්ඝව ස ෝ පරශ්වාස කරන්සන්, දීර්ඝව පරශ්වාස කරමි යි දැනගනියි. 

2. “රස‍්සං වා අස‍්සස්න‍්තා රස‍්සං අස‍්සසාමීති පජානාති” 
“රස‍්සං වා පස‍්සස්න‍්තා රස‍්සං පස‍්සසාමීති පජානාති” 

සකටිව ස ෝ ආශ්වාස කරන්සන්, සකටිව ආශ්වාස කරමි යි දැනගනියි. 
සකටිව ස ෝ පරශ්වාස කරන්සන්, සකටිව පරශ්වාස කරමි යි දැනගනියි. 

පළමුසවන් දිගු  ුස්ම ගැනීමක්  ා පසුව සකටි  ුස්ම ගැනීමක් 
සමයින් අෙ ස් සනාසකසර්. සමය සිතාමතා කරන්නක් සනාව  ුස්ම 
ස්වාභාවිකව එන යන ආකාරයට එ ි  ැපීම අනුව  ඳුනාගැනීමක් 
පමණි. සාමානයසයන් ආනාපානසති භාවනාසේදී  ැපීම අනුව  ුස්ම 
තුන් ආකාරයට ස දිය  ැකිය. එනේ ඕළාරික, සුඛුම  ා සුඛුමතර 
යන තුනයි. ඕළාරික අවස්ථාසේදී  ැපීම ස ාඳින් පරකටය. සුඛුම වන 
විට එතරේ පරකට නැත. සියුේය. සුඛමතර අවස්ථාසේදී  ැපීම 
සනාදැනී යන තරමට සියුේය. 

සේ ගැන සනාෙන්නා වූ සයෝගාවචරයා සම ර විට  ැපීම 
සනාදැනී යාම අනුව සිත නරක් කරසගන භාවනාසවන් නැගිට යයි. 
සම ිදී සිදු වන්සන්  ුස්ම නතර වීමක්වත් භාවනාසේ අඩුපාඩුවක්වත් 
සනාව  ුස්ම සියුේ වී  ැපීම සනාදැනී යාමයි. 
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සමය භාවනාසේ තරමක දියුණු අවස්ථාවකි. සේ පිළි ඳව 
අවස ෝධ්‍යක් ඇති සයෝගාවචරයා විසින් කළ යුත්සත්  ැපීම 
සනාදැනුණත් එතැනම, නිමිත්සත ිම සිත සයාදාසගන සිටීමයි. සේ 
අවස්ථාව නිමිත්ත පරසයෝජනයට ගන්නා විසශ්ෂ අවස්ථාවකි. සේ නිසා 
නිමිත්ත ස ාඳින් වට ාගැනීසේ වටිනාකම සයෝගාවචරයා 
සත්රැේගත යුතුය. නිමිත්ත ගැන සඳ න් කිරීසේදී මුලින්ම විසශ්ෂ 
මතක් කිරීමක් කසළ්ෙ සේ නිසාය. 

සමසලස මඳ සේලාවක් සිටින විට ඉතා සියුේව, සැ ැල්ලු 
පුළුන් සරාෙක් වදින සලසට නැවත  ැපීම දැසනන්නට පටන්ගනී. 
කරමසයන් එය සාමානය තත්ත්වයට නැවත පත් වනු ඇත. සේ 
මට්ටමට දියුණු කරගත් ආනාපානසතිය ඇති සයෝගාවචරයා සිසත් 
සමාිය දියුණු අවස්ථාවලදී පුංචි පුංචි තරැ එළි සලස යේ කිසි 
ආසලෝකයක් ෙකිනු ඇත. සමය පරථමසයන් ව  ව ා ඇති සවමින් 
නැති සවමින් පවතී. එසස් වුවත් දිගටම නිමිත්සත ිම සිත 
සයාෙවාසගන එම ආසලෝකය අනුව සිත සනායවා භාවනා කිරීසමන් 
ආසලෝක නිමිත්ත ස්ිර වීමට පටන්ගනු ඇත. 

සකසස් නමුත් සේ කියසවන විස්තරය අනුව සිතන්නට 
යෑසමන් ආසලෝකයක් ඇති කරගැනීසේ අෙ සින් ස ෝ 
 ලාසපාසරාත්තුසවන් භාවනා සනාකළ යුතුය. සේ තාක් දුරට අව ිර 
 ාධ්‍කවලින් සතාරව භාවනා වැඩ පිළිසවළ කරසගන යාමට 
සම රකුට සෑස න කාලයක් ගත විය  ැකි නමුත් වාසනා ම ිමයත් 
සපර කළ පුරැේෙත් ඇසතාත් ඉක්මනින් පරතිඵල සනළා ගත  ැකි වනු 
ඇත. 

ආනාපානසති භාවනාව පළමුවන සකාටස නිමිසය් යැ.
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ආනාපානසති - සමථය 
නසමා තස‍්ස භගවසතා අර සතා සම‍්මා සම‍් ුද‍්ධ්‍ස‍්ස 

සමථ භාවනාවය විපස්සනා භාවනාව යැයි භාවනා කරම 
සෙකක් ඇති  ව ස ාස ෝ සයෝගාවචරයන් ෙන්නා කරැණකි. 
ආනාපානසති භාවනාව සේ න්ධ්‍සයන්ෙ සේ කරම සෙකම සයසේ. සේ 
කරම සෙක අතරින් සමථ භාවනාසේදී මූලිකව  ලාසපාසරාත්තු 
වන්සන්, සමාිය දියුණු කරගැනීම තුළින් නීවරණ ධ්‍ර්ම  ලවත් සස් 
යටපත් සකාට “මහද්ගත අර්පණා” නාමසයන්  ඳුන්වන රෑපාවචර, 
අරෑපාවචර ධ්‍යාන ල ාගැනීමයි. 

තව දුරටත් ආනාපානසතිය අනුව සමාිය පරගුණ කිරීසමන් 
අභිඥා ල ා ගැනීසේ තරමටෙ සමම භාවනාව දියුණු කළ  ැකි  ව 
සඳ න් සේ. අ ුේසධ්‍ෝත්පාෙ කාලවලදී පවා සමථ භාවනාසව ි 
උත්කෘෂ්ට පරතිඵල සලස සමසලස ධ්‍යාන අභිඥා උපෙවාගැනීසේ 
තරමට එය දියුණු කළ  ැකි අතර, එ ි ආනිසංස වශසයන්, ලෙ 
ධ්‍යානසයන් සනාපිරි ී කාලකරියා කළස ාත්  ර ්මසලෝක උත්පත්තිය 
ලැබිය  ැකිය. ඒ අනුව කාලයක් සකසලස් දැවිලිවලින් සතාර  ර ්ම 
සුඛය විඳීමට අවස්ථාව සැලසසනු ඇත. එයින් මතුෙ, උත්කෘෂ්ට 
ජාතියක උත්පත්තිය ල ා දී, එ ිදීෙ භාවනාවට සිත සයාමු කරන්සන් 
නේ ඉතා ඉක්මනින් චිත්ත සමාිය ල ා දීමටත් සේ සමථ භාවනාව 
උපකාරී සේ. 

සමථ භාවනාව දියුණු කිරීම පියවර කි ිපයකින් විස්තර කළ 
 ැකිසේ. 

උපචාර අවසවථාව 
සමයින් ඉදිරිපත් කිරීමට  ලාසපාසරාත්තු වන්සන් සේ තාක් 

දුරට භාවනා කිරීම තුළින්  ඳුනාගත් ආනාපානසති නිමිත්සත ිම 
වැඩි සේලාවක් සිත සයදීසමන් සමථ සමාිය දියුණු කරගැනීමට 
ඇවැසි වන උපසෙස් සමූ යකි. 
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මුල් සකාටසින් සපන්වා සෙන්නට සයදුණු පරිදි පරථම ආරේභ 
අවස්ථාසේදීම ස ෝ ඊට පසුව සමාිය දියුණු වූ විටකදී 
සයෝගාවචරයාට කරමසයන් ෙර්ශන කීපයක් ප ළ වනු ඇත. තරැ එළි 
වලාකුළු සලසට ප ළ වන සේ ෙර්ශන අනුව සමාිසය් ඇති දියුණුවෙ 
සලකා සයෝගාවචරයා එම ෙර්ශන අනුව සිත සයදීමට සපළසඹනු 
ඇත. සමය වැරදි පියවරකි. එසස්  ැ ැරට සිත සයදුවස ාත් එම 
ලකුණුෙ පිරිස ්. තමාසග් භාවනාවෙ පිරිස ්. එ ඳු අවස්ථාවලදී කළ 
යුත්සත් ඒ ෙර්ශනවලට සිත සයදීම සනාව, ඒවාසය් රැඳීම සනාව ඒවා 
සේ න්ධ්‍ව උ්ප්ක්ෂා්වන් භාවනා මනසිකාරය පැවැත්වීමයි. 

මතු වන සමවැනි සෑම  ාධ්‍කයකදීම තමාසග් විමසුේ නුවණ 
සයාෙවා  ැ ැරට සිත සනායන සලස කරියා කළ යුතු අන්ෙම 
“සම‍්පජාසනා” යන පෙය විස්තර කිරීසේදී මුලින් ෙක්වා ඇත. 

උපචාර සමාියට සිත දියුණු කිරීසේදී ප ත දැක්සවන  ාධ්‍ක 
(පරිපන්ථ) ධ්‍ර්මයන් පිළි ඳ පරිචය අතයවශයය. මූලකි වශසයන් සමම 
පරිපන්ථ ධ්‍ර්මයන් සකාටස්  යකට වර්ග සකාට ඇත. 

ඒ සමසස්යි.  

1. සිත අතීත අරමුණු කරා දිවීේ වශසයන් ඇති වන 
පශ්චාත්තාපය. 

2. සිත අනාගත පරාර්ථනා අනුව දිවීේ වශසයන් ඇති වන 
විකම්පනය ස වත් කැළඹීම. 

3. සිත රාග වශසයන් අරමුසණ ි ඇලීසමන් ඇති වන අභිනතිය 
ස වත්  ැඳීම. 

4. සිත ේසේෂ වශසයන් අරමුසණ ි ගැටීසමන් ඇති වන 
අපනතිය ස වත් එපා වීම. 

5. සමාිය  ා සම  ර සනාවන තරමට දැඩි වීර්යය සයදීසමන් 
ඇති වන උද්ධච්චය ස වත් සිත විසිරී යෑම. 

6. සුදුසු පරමාණයට වඩා වීර්යය අඩු වීසමන් සිදු වන ලීන භාවය 
නිසා ප ළ වන ථිනමිද්ධය ස වත් නිදිමත ගතිය. 
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ඉ ත දැක්වූ  ය ආකාරය අනුව සිත  ැසිරීම නතර වූ 
අවස්ථාව සිසත් ඒකග්ගතාව සලස  ැඳින්සේ. “චිත‍්තට‍්ිති” යනුෙ 
එයටම නමකි. සම ිදී සිදු වන්සන් සිත කරමවත් සලස අරමුසණ ි 
පි ිටීමයි. සවනත් ආකාරයකින් කියසතාත් කාමච‍්ඡන්‍ද, වයාපාද, 
ථිනමිද‍්ධ, උද‍්ධච‍්ච කුක‍්කුච‍්ච, විචිකිච‍්ඡා යන නීවරණ ධ්‍ර්මවල  ලපෑම 
ඉවත් වී එයින් ලැස න සැනසීම තුළ සිත අරමුසණ ි තැන්පත් වීමයි. 
කලින් සඳ න් කරන්නට සයදුණු ආසලෝක නිමිත්ත සේ වන විට කීප 
ආකාරයකින් සකස් වී වඩා ස්ිර වූත් සනාසැසලන්නා වූත් 
ආකාරයකට ඉදිරිපත් සේ. 

ආනාපානය  ැපීමෙ ඕළාරික වූෙ සුඛුම වූෙ අවස්ථා පසු 
කරමින් සුඛුමතර අවස්ථාවට පත් සේ.  ුස්ම රැල්ල සනාදැසනන 
තරමටම සියුේ සේ. සිසත් පරසමෝෙයෙ  ල පවත්වයි. 

සමසලස ආසලෝක නිමිත්ත පටිභාග නිමිත්ත වශසයන් පරකටව 
ඉදිරිපත් වීමත් ආනාපානය සුඛුමතර අවස්ථාවට පත් සවමින් සිත 
පරසමෝෙයට පත් වීමත් නිසා සේ අවස්ථාසේදී ආනාපානය අනුව සිත 
පි ිටුවීම වශසයන් කළ පරයත්නය අත ැසරයි. ඒ සේ න්ධ්‍සයන් 
උසප්ක්ෂා සේ. සේ අවස්ථාව පටිසේභිදා මග්ග සේශනා පාළිසය ි 
සඳ න් වන්සන්, 

“චිත‍්තං විවට‍්ටති උ්පක්‍ඛා සණ‍්ඨාති” යනුසවනි. පටිසේභිදා 
මග්ග අට්ඨකථාව සේ අවස්ථාව විස්තර කරන්සන්, “අසාස පස‍්සාසාපි 
චිත‍්තං විවත‍්ත තීති අස‍්සාස පස‍්සා්ස නිස‍්සාය පටිභාග නිමි්ත‍්ත 
උපපජ‍්ජ්න‍්ත පකති අස‍්සාස පස‍්සාස්තා චිත‍්තං නිවත‍්තති. උ්පක්‍ඛා 
සණ‍්ඨාතීති තස‍්මිං පටිභාග නිමි්ත‍්ත උපචාරප‍්පණා සමාධිප‍්පත‍්තියා 
පුන සමාධා්න බ්‍යාපාරාභාව්තා තතරමජ‍්ඣත‍්තු්පක්‍ඛා සණ‍්ඨාති 
නාම”1යනුසවනි. 

එනේ, ආශ්වාසය පරශ්වාසය  ැපීම අනුව සිත පි ිටුවීසේ 
පරයත්නය අත ැරීම යනු - ආශ්වාසය පරශ්වාසය අනුව සපයාගත් 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1 පටි. අ. 351 පිටුව, ස ්. මු. 
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පටිභාග නිමිත්ත උපන් කල් ි පරකෘති ආශ්වාසය පරශ්වාසය සකසරන් 
සිත සවන් වීමයි. 

උසප්ක්ෂාවත් සේ යනු :- “පටිභාග නිමිත්ත අනුව සිත උපචාර 
ස ෝ අර්පණා සමාියට සමවැදීම ස ්තු සකාටසගන තවත් කළ යුතු 
පරයත්නයක් සනාෙක්සන් තතර මජ‍්ඣත‍්තු්පක්‍ඛා සව ි සිත පි ිටයි” 
යන්නය. 

සේ අනුව, නීවරණ ධ්‍ර්මවල  ලපෑම ඉවත් වූත් පටිභාග 
නිමිත්ත අනුව සිත තතර මජ‍්ඣත‍්තුසපක්‍ඛාවට පත් වූත් සේ අවස්ථාව 
උපචාර සමාි අවස්ථාව සලස සයෝගාවචරයා  ඳුනාගනී. සමසලස 
උපයාගත් උපචාර සමාිසය් විසශ්ෂ ශක්තියක් ඇත. එය 
විපස්සනාවට පාෙක කිරීමටෙ පරමාණවත් සේ. 

අර්පණා අවසවථාව 
උපචාර අවස්ථාවෙ ඉක්මවා සිසත් තත්වය දියුණු වීම සමයින් 

කියැසේ. ඒ අනුව, උපචාර සමාිය අත්ෙකිමින් දිගටම මනසිකාරය 
පැවැත්වීසේදී පටිභාග නිමිත්තත් සිතත් එකිසනකට මූණ ලා සිටින්නා 
සස් සයෝගාවචරයාට වැටස න අවස්ථාවක් පැමිසණ්. එ ිදී එක් 
උච්චතම අවස්ථාවකදී සිත පටිභාග නිමිත්ත තුළට කිඳා  සින්නාක් 
සස් වැට ීම අනුව සයෝගාවචරයා තමාසග් පරථම අර්පණා ලාභය 
 ඳුනාගනු ඇත. 

උපනිශරය සේපත්තිය ඇති සයෝගාවචරයා සමපමණකින්ම 
අර්පණා ලාභය ල තත් එය සනාමැති සයෝගාවචරයාට ඒ සඳ ා 
සලසාගත යුතු කරැණු ෙ යක් ඇත. ඒවාට ෙසාකාර අර්පණා 
සකෞශලයය යැයි කියනු ලැසබ්. ඒවා සමසස්යි. 

1. අධ්‍යාත්ම  ා ිර වස්තූ සුදුසු සලස පිරිසිදු කරගැනීම. 

2. ශරේධ්‍ාදී ඉන්ද්‍රිය ධ්‍ර්මයන් සුදුසු සස් සම බ්‍වට පත් කරගැනීම. 

3. ල ා ඇති පටිභාග නිමිත්ත පරමාදාදිසයන් නීවරණාදිසයන් 
පිරිහී යන්නට ඉඩ සනාදී රැකගැනීසේ ෙක්ෂතාව. 
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4. සිත ඇවැසි තරමට වීරිය සයදී ඇති  ැවින් ලීන භාවට පත් 
වී ඇත්නේ ධම්මවිචය සම්්බ්‍ාජ්ඣගාදියට සිත සයදීසමන් 
උත්සා වත් කිරීම. 

5. සිත වීරිය ඉතා වැඩි වීේ ආදිය නිසා සනාසන්සුන් සේෙ 
එකල පස්සද්ධි සම්්බ්‍ාජ්ඣංගාදියට සිත සයදීසමන් සිත 
නිවාගැනීම. 

6. අරමුණට සනා ැසීසමන් සිත පිට පනිනා ස්වභාවයට පත් 
සේ නේ, අෂ්ට සංසේග වස්තු සමසන ි කිරීසමන් සිත 
සම්පහංසනය කිරීම. 

7. සිත සමාි වීියට පිළිපන්සන් වීම ආදී ලක්ෂණ අනුව 
උ්ප්ක්ෂා්වහි සයාෙවා ලීම. 

8. සනාතැන්පත් සිතැති අසමාහිත පුේගලයන් දුරැ කිරීම. 

9. තැන්පත් සිතැති සමාහිත පුේගලයන් ඇසුරැ කිරිම. 

10. සමාිය පිළි ඳ විශ්වාසයකින් යුක්තව, එයට නැමුණු සිතින් 
සමාිසය ි නියැලීම. 

සමසලස සමම අර්පණා සකෞශලය කරැණු ෙ ය මැනවින් 
සේපෙනය කරන සයෝගාවචරයා අර්පණාව ස වත් ධ්‍යාන චිත්තය 
සපයාගනී. සේ පරථම ධ්‍යාන අර්පණා සමාි සිත සේශනාසේ සඳ න් 
වන්සන් “විවි්ච‍්ච්ව කා්මහි විවිච‍්ච පාප්කහි අකුස්ලහි ධ්ම‍්මහි 
සවිතක‍්කං සවිකචාරං වි්වකජං පීතිසුඛං පඨමජ‍්ඣානං උපසම‍්පජ‍්ජ 
විහරති” යනුසවනි. 

සේ අනුව මඳක් විමසුේ නුවණ සයාදා  ලමු. සේ සිසත ි 
පර ීණ අංග පසසකි. සේපරයුක්ත අංග පසසකි. ඒ සමසස්යි: 
කාමච්ඡන්ෙ, වයාපාෙ, ිනමිේධ්‍, උේධ්‍ච්ච කුක්කුච්ච, විචිකිච්ඡා යන 
සේවා පර ීණ වූ අංගසයෝය. සේ පස් ආකාර වූ නීවරණයන්සග් 
පර ාණය වික්ඛේභන පර ාණය නමින්  ැඳින්සේ. සේපරයුක්ත අංග 
වනුසය් විතක්ක, විචාර, පීති, සුඛ, එකග්ගතා යන සේ පසය. සේ අංග 
ධ්‍යාන චිත්තසය් ලැස න  ැටි විසශ්ෂසයන් සලකා  ැලිය යුතුය. 
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සමයින් එකග්ගතාව මූලික අංගයකි. “එක+අග‍්ගතා=එකග‍්ගතා” 
යනු පෙ ස දීමයි. එකම අරමුණු සකාටසක් ඇති  ව සිසත් පවත්වා 
ලීම අිපතිකේ පැවැත්වීම යනු සම ි සත්රැමයි. සමය සිසත් ඇති 
සනාසයක් අරමුණු සකසර ි විසීරී යෑම වළකා ලයි. 

ශරේධ්‍ාදී ඉන්ද්‍රියයන් සම ිදී සම වී ඒකරස වී ඇත. සේ 
 ලසයන් සිසත් ලීන භාවයට ඉඩක් නැති වී යයි. උේධ්‍ච්ච භාවයත් 
කාමච්ඡන්ෙයත් නැති වී යයි. සේ චිත්ත තත්ත්වය සේශනාසේ සඳ න් 
වන්සන් “අවි්ක්‍ේප, අවිසංහාර, සණ‍්ිති, අවට‍්ිති” යන නේවලිනි. 

ඉතිරි සේපරයුක්ත අංග සතරෙ එකග්ගතාව සමන්ම පරථම 
ධ්‍යාන චිත්තයට උපකාරී සේ. ඒ සමසස්යි : 

• විතර්කය : ිනමිේධ්‍යට යට වී සිත පසු ෑසමන් වළකා ලයි. 

• විචාරය  : විචිකිච්ඡා වශසයන් පසු ෑමට ඉඩ සනාදී අරමුණ 
 මු කර දීම සම ි කෘතයයයි. සම ි ඇත්සත් පරඥා ස්වරෑපයයි. 

• පරීතිය   : වයාපාෙසයන් උකටලී වන්නට ඉඩ සනාදී අරමුසණ් 
සිත සයාදා ලීම කරයි. එ ි ලක්ෂණය අරමුණ පරිය කිරීමයි. 

• සුඛය   : උේධ්‍ච්ච, කුක්කුච්ච සෙකින් සිදු වන සිත පිළි ඳ 
සනාසන්සුන්කම වළකා අරමුසණ් සුවය වැඩි දියුණු කිරීම 
සම ි ස්වභාවයයි. 

සේ අනුව අපට පරථම ධ්‍යාන චිත්තසය් නීවරණ ධ්‍ර්මයන් 
ඉවත්ව යන සැටිත් සේපරයුක්ත අංග සයසෙන සැටිත් සත්රැේගත 
 ැකිය. 

පරථම ධ්‍යානයට සමවැදුණු සිත ලක්ෂණ ෙ යකින් 
සමන්විතය. එනේ, කලින් සඳ න් කරන්නට සයදුණු  ාධ්‍ක 
(පරිපන්ථ) ධ්‍ර්ම  ය සම ි සනාමැති වීම  ා සේප ංසනා ලක්ෂණ 
 තරකින් සේපූර්ණ වීමයි. එම සේප ංසනා ලක්ෂණ නේ 

1. ඒ සිසත ි  ටගත් ශරේධ්‍ාවත් පරඥාවත් යන ධ්‍ර්ම සෙක 
ඔවුසනාවුන් සනාඉක්ම සිටුනා ස්වභාවසයන් සේප ංසනය, 
(තත්‍ථ ජාතානං ධම‍්මානං අනතිවත‍්තන්ට‍්ඨන සම‍්පහංසනා) 
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2. ශරේධ්‍ාදී ඉන්ද්‍රියයන් නා නා සකසලසුන්සගන් මිදුණු  ැවින් 
විමුක්ති රසසයන් ඒකරස  ැවින් සේප ංසනය, (ඉන්‍රියානං 
එකරස්ටඨන සම‍්පහංසනා) 

3. ඒ අනතිවර්තන භාවයට  ා ඒකරස භාවයට අනුරෑප වූ 
වීර්යය පවත්වන ස යින් සේප ංසනය, (තදුපග විරිය 
වාහන්ට‍්ඨන සම‍්පහංසනා) 

4. නැවත නැවත සස්වනාර්ථසයන් සේප ංසනය, 
(ආ්සවන්ට‍්ඨන සම‍්පහංසනා) යනුයි. 

සමසලස ධ්‍යානයක් සලස ගන්නා තරමට ආනාපානසතිය 
දියුණු කරගත් සයෝගාවචරයා ඉදිරි දියුණුව සලකා සැලකිල්සලන් 
යුක්තව කරියා කළ යුතුය. ආනාපානසති භාවනාසේ උසස් පරතිඵලයක් 
සලස සමසලස ධ්‍යානයක් ල ා ගත් සයෝගාවචරයාට එ ි ස්ිරතාව 
ල ාගැනීම සඳ ා කළ යුතු වැඩ රාශියකි. ඒවා පිළි ඳව අවස ෝධ්‍යක් 
සනාමැතිව, ලෙ ධ්‍යානසය් සුවයම භුක්ති විඳින්නට සපළඹුණස ාත් 
එය වැරදි පියවරක් වනු ඇත. 

වසිතා පුහුණුව 
මුලින්ම ධ්‍යානයක් ල ාගත් සයෝගාවචරයා විසින් එ ි 

ස්ිරතාව සඳ ා කළ යුතු කටයුතු රාශිය වසිතා පු ුණුව නමින් 
 ැඳින්සේ. එම වැඩපිළිසවළ සකාටස් ප කට - වසිතා ප කට - ස දා 
පුරැදු පු ුණු කිරීම සේභාවිත කරමයයි. 

එම වසිතා ප  නේ : 

1. සමාපජ‍්ජන වසිතාව 
2. වුට‍්ඨාන වසිතාව 
3. අධිට‍්ඨාන වසිතාව 
4. ආවජ‍්ජන වසිතාව 
5. පච‍්ච්වක්‍ඛන වසිතාව 
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සමාපජ‍්ජන හා වුට‍්ඨාන වසිතාව 
සමසතක් විස්තර කළ පරිදි පරථම වරට ධ්‍යාන ලාභය 

සලසාගත් සයෝගාවචරයා ඒ  ව සත්රැේසගන ව ාම තමාසග් 
ඕනෑකමින්ම සිත නිමිත්සතන් මෑත් කරගත යුතුය. සමය වුට‍්ඨානයයි. 
එසස් සනාමැතිව පමා වුවස ාත් ධ්‍යාන නිකාන්තිය, ධ්‍යාන සුඛය 
සකසර ි ආශාව, නේ වූ සකසලස් ධ්‍ර්මවලට යට වී සිත අර්පණා 
සමාිසයන් පිරි ී යෑමට ඉඩ ඇත. 

මීළඟට යළිත් සපර පරිදි සිත පරතිභාග නිමිත්තට සයාදා 
ලීසමන් නැවත ධ්‍යානයට සමවැදිය යුතුය. සමසලස නැවත නැවත 
ධ්‍යානයට සමවැදීම පු ුණු වීම සමාපජ‍්ජන වසිතාව යැයි කියනු 
ලැසබ්. සමාපේජනය අනුව ධ්‍යානයට සමවදින සිත තමාසග් 
ඕනෑකමින් එයින් නඟාගැනීම වුට්ඨානය වන අතර නැවත නැවත 
එ ි පු ුණු කිරීම වසිතා පු ුණුවයි. 

සේ අනුව, ඉ ත දැක්වූ වසීභාව පස න් සමාපේජනය  ා 
වුට්ඨානය යන වසිතා සෙක මුලින්  ඳුන්වා දිය යුතුය. සේවා පු ුණු 
කිරීසේදී සි වතාවක්, ෙ ස්වතාවක් සනාව ඊටත් වඩා ස ෝ පු ුණු 
කිරීසමන් කැමති තැනකදී ඕනෑම සේලාවකදී  ිතු  ැටිසය් ධ්‍යානයට 
සමවැදීමට  ා එයින් වුට්ඨානය වීමට  ැකියාවක් ල ාගත යුතුය. ඒ 
පිළි ඳව ස ාඳ පු ුණුවක්, විශ්වාසයක් සනාමැතිව ඉදිරි පියවර 
තැබීමට ඉක්මන් සනාවිය යුතුය. 

අධිට‍්ඨාන වසිතාව 
මුලින්ම සමාපේ ජන - වුට්ඨාන යන වසිතා සෙක පු ුණු කළ 

සයෝගාවචරයා ඊළඟට පු ුණු කළ යුතු වන්සන් අිෂ්ඨාන වසිතාවයි. 

එ ිදී සමාපජන වසිතාව අනුව ධ්‍යානයට සමවැදීමට සපර 
සයෝගාවචරයා “්මපමණ කාලයකින් පසු ධයාන්යන් වුට්ඨානය 
්ේවා” යි කාලයක් නියම කරසගන ධ්‍යානයට සමවදී. මුලින් 
විනාඩියක් වැනි සුළු කාලයක් අිෂ්ඨානය සකාට සමවැදී, නියමිත 
පරිදි එම කාලසය් අවසානසය්දී ඉසබ්ම ධ්‍යානසයන් වුට්ඨානය වන 
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සලස සමම වසිතාව පු ුණු කළ යුතුය. සම ර විටක පරථම වතාසේදීම 
සාර්ථක වීමටෙ ඉඩ ඇත. එසස් සාර්ථක සනාවුවස ාත් නැවත නැවත 
අිෂ්ඨානසයන් යුක්තව සමවැදීසමන් නියමිත සේලාවට ඉසබ් නැගී 
සිටිය  ැකි වන පරිදි පු ුණු කිරීම සම ි ලා භාවිත වන කරමයයි. 
සමසලස නියමිත සුළු කාලය අවසානසය් ඉසබ් සිත වුට්ඨානය වන 
 වට ත වුරැ කරගත් පසු අිෂ්ඨානය කරන කාලය විනාඩි සෙක, 
තුන, ප , ෙ ය යන සලසට වැඩි කළ  ැක. සේ සෑම අවස්ථාසේදීම 
අිෂ්ඨානය කරන කාලය අවසානසය් ඉසබ්ම සිත අරමුණින් ඉවත් 
විය යුතුය. 

ආවජ‍්ජන වසිතාව 
සමය  තරවනුව පු ුණුව කළ යුතු වසිතාවයි. ඒ අනුව ඉ ත 

විස්තර කළ පරිදි අිෂ්ඨානසයන් යුක්තව සමවදින සයෝගාවචරයා 
නියමිත කාලය අවසානසය් සිත ඉසබ්ටම වුට්ඨානය වූ පසු ධ්‍යාන 
සිසත් ඇති ධ්‍යානාංගයන් එකක් එකක් පාසා සලකා  ලයි. පරථම 
අවස්ථාවලදී ධ්‍යානාගංයන් එතරේ පැ ැදිලිව පරකටව දැකීමට අප සු 
විය  ැකිය. තමන්ට පරකටව වැටස න තාක් ආවර්ජනය කර නැවත 
ධ්‍යානයට සමවැදිය යුතුය. එයින් වුට්ඨානය වූ පසු යළි යළිත් 
ධ්‍යනාංග පස එකින් එක ආවර්ජනය කරමින් වසිතාව පරගුණ කළ 
යුතුය. විතක්ක, විචාර, පීති, සුඛ, ඒකග්ගතා යන පරථම ධ්‍යානසය් අංග 
එකක් එකක් පාසා ස ාඳින් පරකටව වැට ී යන සතක් වසිතාව පු ුණු 
කළ යුතුය. ඒවා  ඳුනාගැනීසේ ශක්තිය ල ාගත යුතුය. පිළිසවළින් 
ස ාඳින් වසිතාවන් පු ුණු කරමින් යෑම ඉදිරි වසිතාවසග් පු ුණුවට 
උපකාරයකි. 

පච‍්චපවක්‍ඛන වසිතාව 
සේ වසිතාව ඉ තින් දැක්වූ ආවේජන වසිතාවටම සේ න්ධ්‍ය. 

සවනසකට ඇත්සත් සම ිදී ආවේජන වසිතාවටත් වඩා ධ්‍යානාංග 
ස ාඳින්  ඳුනාගැනීමයි. එ ි ලා එක් එක් ධ්‍යානාංගසය් කෘතයය 
වශසයන් සවන් සවන්ව සලකා  ැලීම සම ිදී පු ුණු කරනු ලැසබ්. 
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එනේ: 

• විතක්කය  - සිත අරමුණට නැංවීසේ කෘතයය 

• විචාරය   - සිත අරමුසණ ි  ැසිරවීසේ කෘතයය 

• පීති     - සිත පිනායෑම 

• සුඛ     - එයින් ඇති වන කායික මානසික සතුට 

• එකග්ගතා - සිත අරමුසණ ි නතර වීම නේ වූ චිත්තට්ිතිය 

සේ එක එකක් කෘතයය වශසයන් සැලකීමට පු ුණු වීසමන් 
ලෙ ධ්‍යාන සිත පිළි ඳව වඩාත් සමීප දැනීමක් ල ා ගත  ැකිය. 

සේ අනුව සයෝගාවචරයා පරථමසයන් චිත්ත සමාිය යන්නත්, 
එය ල ා ගන්නා සැටිත්, එ ි දියුණු තත්ත්වය වන චින්තට්ිති නේ 
වූ එකග්ගතාවත්, එය ල ා ගන්නා සැටිත්, එය පරිස්සමින් දියුණු 
කිරීසමන් ලැස න ධ්‍යානයත් එය ල ා ගන්නා සැටිත් සත්රැේගනී. 

ඉහළ ධ්‍යාන සඳහා පුහුණුව 
පරථම ධ්‍යානයට අදාළ වසිතා සේපූර්ණ කිරීසමන් පසුව ේවිතීය 

ධ්‍යානය  ලාසපාසරාත්තු වන සයෝගාවචරයා පරථම ධ්‍යානයට 
සමවැදීසේදී ඇතැේ විට එ ි ඇති “විතර්කය” ඕළාරික සලසටත් 
සකසලස්වලට - නීවරණවලට කිට්ටු ගතියත් වට ාගනී. සම රකුට 
“විතර්කය”  ා “විචාරය” යන ධ්‍යානාංග සෙකම සමසස් ඕළාරික  ව 
වැට ී යයි. ඒ අනුව: 

විතර්කය පමණක් ඕළාරික  ව වැට ී යන්සන් නේ, කරමය 
සමස්ය. සයෝගාවචරයා සම ිදී විතර්කසය් ඕළාරික  ව සලකා, 
“විතර්කය ්නාමැති ද්විතීය ධයානය ලැ්ේවා”යි යන පරාර්ථනය 
ඉදිරිපත් කරසගන සපර සස්ම පටිභාග නිමිත්තට සිත සයාදා ලයි. 
සපර සස්ම නිමිත්ත පරිකර්ම කිරීසමන් විචාර, පීති, සුඛ, ඒකග්ගතා 
යන ධ්‍යානාංග  තර පමණක් ඇති ේවිතීය ධ්‍යානය උපයාගනී. එසස් 
ලත් ේවිතීය ධ්‍යානයට අදාළවෙ සපර සස්ම වසිතා පු ුණුව කළ යුතුය. 
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විතර්කය  ා විචාරය යන ධ්‍යානාංග සෙකම එක සස් 
ඕළාරිකව වැටස ් නේ එම සයෝගාවචරයා විසින් කළ යුතු වන්සන් 
තමාට “විතක්ක විචාර යන ධයානාංග ්දකම ්නාමැති ද්විතීය 
ධයානය ලැ්ේවා”යන පරාර්ථනය ඉදිරිපත් කර සගන පටිභාග 
නිමිත්තට සිත සයාදා නිමිත්ත පරිකර්ම කිරීමයි. සම ිදී පීති, සුඛ, 
එකග්ගතා යන ධ්‍යානාංග තුන පමණක් ඇති ේවිතීය ධ්‍යානය ල ාගත් 
පසු එ ි වසිතා පු ුණුව කළ යුතුය. 

ඉදිරියට සේ ඉතිරි ධ්‍යානාංග තුසනන් ආසන්න වූ 
ධ්‍යානාංගසය් ඕළාරික  ව වැට ීම අනුව ඒවා එකින් එක පරතික්සෂ්ප 
කරමින් කරමසයන් තෘතීය  ා චතුර්ථ ධ්‍යාන උපෙවාගනී. සේ සලසට 
ධ්‍යාන  තරකින් සියල්ල සේපූර්ණ කරන සේ කරමය “චතුක්ක නය” 
කරමය සලස  ැඳින්සේ . 

මුලින් සඳ න් ආකාරයට විතර්කය පමණක් පරතික්සෂ්ප 
කිරිසමන් පසු විචාර, පීති, සුඛ, එකග්ගතා යන ධ්‍යනාංග සතරින් යුත් 
ේවිතීය ධ්‍යානය ඉපෙවූ සයෝගාවචරයා, ඉදිරියට ඉතිරි ධ්‍යානාංග 
එකිසනක පරතික්සෂ්ප කරමින් කරමසයන් තෘතීය චතුර්ථ  ා පඤ්චම 
ධ්‍යනය උපෙවයි. ධ්‍යාන ප කින් කටයුතු සේපූර්ණ කරන සමම වැඩ 
පිළිසවළ “පඤචක නය” කරමය නමින්  ැඳින්සේ. 

ආනාපානසති ශමථ භාවනාව සකාටස නිමියැ.
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සේ ෙක්වා විස්තර කසළ් ආනාපානසති භාවනාසේ සමථ 
අංශයයි. සමතැන් පටන්  ලාසපාසරාත්තු වන්සන් විපස්සනා අංශය 
විස්තර කිරීමටයි. 

සයෝගාවචරයන් විසින් ආනාපානසති භාවනාව විපස්සනාවට 
 ැරවීම සේ න්ධ්‍ව අසන පරශ්න අනුව ස ාස ෝසෙනාට ඒ සේ න්ධ්‍ව 
ගැටලු ඇති  ව අපට සපනී සගාස් ඇත. ඒ සේ න්ධ්‍ව ස්ිර 
තීරණයක් සනාමැති  වෙ සපනී යයි. ඒ නිසා සේශනාව ඉදිරිපත් 
කරසගන  ුදුරජාණන් ව න්සස්සග් අෙ සට අනුව සම ිදී අප විසින් 
පිළිපැදිය යුතුය. 

විපස්සනා, විෙර්ශනා යන වචන සෙකම අෙ ස් වශසයන් 
සමානය. භාෂා වශසයන් පමණක් සවනය. විපස්සනා යනු පාලි 
වචනයයි. “වි + පස්සනා = විපස්සනා” යන පෙ ස දීමට අනුව විසශ්ෂ 
වූ ෙර්ශනය යන වචනසය් අර්ථයයි. සම ිදී කියැසවන ෙර්ශනය 
සාමානය ඇසින් දැකීමක් සනාසේ. නුවණින් දැකීමයි. ඇසින් දැකීම සිදු 
වන්සන් සේමුතිය මතය. විපස්සනාසේදී සිදුවන්සන් ඥානය මුල් 
කරගත් පරමාර්ථය දැකීමයි. 

විපස්සනාසේදී පරථමසයන් සේමුතියට සිත සයාදා  ලයි. එයින් 
 ලාසපාසරාත්තු වන්සන් සේමුතිය බිඳසගන විනිවිෙසගන පරමාර්ථය 
මතු කර ගැනීමයි. ඒ පරමාර්ථය තුළින් අනිතයය, දුක්ඛ, අනාත්මයය 
යන තරිලක්‍ෂණය මතු වනු ඇත. 

ඒ සඳ ා උපසයෝගී කරගත  ැකි සේශනාසේ සඳ න් කරම 
රාශියකි. ඒ කරම පිළි ඳව විස්තර සැපයීම සම ිදී අෙ ස් සනාසකසර්. 
සේ කවර කරමයකින් ස ෝ සයෝගාවචරයා පටන්ගැනීසේදීම 
තරිලක්ෂණය ඉදිරිපත් කරසගන භාවනා කරසගන ගියස ාත් 
 ලාසපාසරාත්තු වන පරමාර්ථය කරා යෑමට අප සු වනු ඇත. ඔ ු 
විසින් කළ යුත්සත් සේමුතියට සිත සයාදා ඒ සේමුතිය බිඳ සගන 
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නාම-රෑප ධ්‍ර්ම වශසයන් පරමාර්ථය මතු කරගැනීමයි. නාම-රෑප 
ධ්‍ර්ම පිළි ඳ අවස ෝධ්‍ය ආත්ම ශුනයත්වය මතු කරසෙයි. ඒ අනුව 
සත්ත්ව පුේගල යන සේමුතිය පරථමසයන් ස ාඳ  ැටි සත්රැේ කරගත 
යුතුව ඇත. 

“අට‍්ඨ ධම‍්මස්මාධානා - ්හාතිසා්ත‍්තාති සම‍්මුති 
්තසං ්යව වීනි්්භාගා - නත්‍ථථි ස්ත‍්තාති සම‍්මුති” 

සේමුති වශසයන් ලැස න සත්ත්වයා - පුේගලයා යනු 
ධ්‍ාතුන්සග් සසමෝධ්‍ානසයන්, එකතුසවන් සිදු වන්නක්  වත් එම ධ්‍ාතු 
සකාටස් නාමරෑප වශසයන් ස දා  ලන විට සේමුතිය විනිවිෙසගන 
පරමාර්ථය දැකිය  ැකි  වත් සත්රැේගත යුතුය. සමසලස 
කරමානුකූලව සකස් වූ සිතට අනිතයාදී වූ තරිලක්ෂණය ඇති සැටිසයන් 
සත්රැේගැනීම ප සු වනු ඇත. සේ කාරණය සේ අයුරින් සත්රැේ 
සනාසගන අකරමිකව කරියා කිරීසමන් සිදු වන පාඩුවක පරමාණය ඡන්න 
 ාමුදුරැවන්සග් කථා පරවෘත්තිසයන් පැ ැදිලි සේ.2 

ආත්ම ශුනයත්වය ගැන සත්රැමක් නැති සිතට අනිතය 
ලක්‍ෂණය ඉදිරිපත් වන විට පරපාතයකින් ඇෙ වැසටන්නාක් සමන් 
වැට ීසමන් කල ලයට පත් වී භාවනාව පිළි ඳ අරැචියෙ සිදු වනු 
ඇත. එම නිසා කරැණු පටලවා සනාසගන “අනුපු්බ්‍ සික්‍ඛා, අනුපු්බ්‍ 
කිරියා, අනුපු්බ්‍ පටිපදා” යැයි වදාළ පරිදි අනුපිළිසවළින් භාවනා වැඩ 
පිළිසවළ පවත්වාසගන යා යුතුය. 

කරමානුකූලව ආරේභ කරන භාවනාවකදී මුලින්ම 
සැලසකන්සන් ශීලයයි. විපස්සනා භාවනාව වැනි ස්ිර භාවනා වැඩ 
පිළිසවළකදී ශීලය විසශ්ෂසයන් සැලකිය යුතුය. ශීලය පිළි ඳව 
දැනගත් පමණින්, සත්රැේගත් පමණින් සෑ ීමකට පත් විය 
සනා ැකිය. සයෝගාවචරයා තමා සත්රැේගත් ශීලසය ි පි ිටිය යුතුය. 

“සුත්‍වාන සංව්ර පඤ‍්ඤා සීලම්ය ාණං” 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2 ඡන්න සු. ඛන්ධ්‍ සංයුත්ත, සං. නි. 3  ු. ජ. තරි. 
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ෙ ේ ඇසීසමන් කය  ා වචනය සංවර කරගැනීසේ පරඥාව 
ශීලමය ඥානයයි. ශීලසය ි පි ිටීසමන් සේ ශීලමය ඥානය සිදු වනු 
ඇත. සමසලස මුලින් ශීලය සැලකීම සකසනකුට පරශ්නයක් විය  ැකි 
නිසා එයට අදාළ කරැණු මුලින් සලකා  ැලිය යුතුය. 

 ුදුරජාණන් ව න්සස්සග් සේශනාසේ සඳ න් වන්සන්, 

1. “අවිප‍්පටිසාරත්‍ථානි ්ඛා ආනන්‍ද කුසලානි සීලානි” 

2. “සී්ල පතිට‍්ඨාය න්රා සප්ඤ‍්ඤා” 

ඒ අනුව ශීලසය ි අගය සලකාගත යුතුය. විසශ්ෂසයන් සේ 
කුසල ශීලය නිසා සිත විපිළිසර වීම වැළකී යයි. සේ විපිළිසරය 
භාවනා කරියාවට  ලවත්  ාධ්‍ාවකි. එස යින් ගි ි පැවිදි සෙපාර්ශ්වය 
විසින්ම සේ අනුව ශීලය මුලින්ම සැලකිය යුතුය. එ ි අපිරිසිදු  වක්, 
අසරණ  වක්, වැට ී ගියස ාත් එය පිරිසිදු සකාට සේපූර්ණ කරගත 
යුතුය. පැවිදි සයෝගාවචරයා විසින් සතර සංචර ශීලයත් ගි ි 
සයෝගාවචරයා විසින් ගි ි ශීලයත් ආරක්ෂා කළ යුතුය. තමා ආරක්ෂා 
කරන ශීලය සෑම පරධ්‍ාන භාවනා වාරයක් පාසාම මුලදීම ආවර්ජනය 
කළ යුතුය. 

පිරිසිදුව රක්නා ශීලය අනුව පරසමෝෙය ප ළ සේ. එයින් පරීතිය 
 ටගනී. පරීතිය පස්සේියට ස ්තු සේ. කාය චිත්ත පස්සේිය අනුව 
සුඛය  ටගනී. සුඛසයන් සමාිය ප ළ සේ. සමසලස ශීලය සමාිය 
ල ා දීේ වශසයන් භාවනාවට උපකාරී සේ. 

“...පමුදිතස‍්ස පීති ජායතී, පීතිමනස‍්ස කා්යා පස‍්සම‍්භති, 
පස‍්සද‍්ධ කා්යා සුඛං ්ව්දති, සුඛි්නා චිත‍්තං සමාධියති”3 

යනු සේශනාවයි. සමසලස සිත ශීලය අනුව පිරිසිදු වීම ශීල 
විසුේියයි. 

ශීල විසුේිසයන් පිරිසිදු වූ සිත් ඇති සයෝගාවචරයා ඉ තදී 
විස්තර කරන්නට සයදුණු පරිදි තම ආසනය සලකා  ලා පූර්ව 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
3 සාමඤ්ඤඵල සූතරය - දී. නි. 
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කෘතයය නිම සකාට නිමිත්තට අනුව සිත සයාදාසගන ආනාපානසතිය 
පැවැත්වීසේදී සමථ භාවනා විස්තරසය් දැක්වූ පරිදි ලක්‍ෂණ  යකින් 
යුත්, පරිපන්ථ ධ්‍ර්ම  සයන් සතාර වූ, උපචාර සමාිය මුලින් 
සලසාගනී. 

සේ වන විට සයෝගාවචරයාසග් සිතට ස ාස ෝ සස් සිදු වන 
නීවරණවල  ලපෑම ස වත් නීවරණයන්සග් සපළඹීම කරමසයන් අඩු 
වී ඇත. සමය සමථ භාවනාව මුල් කරසගන භාවනාව ආරේභ කරන 
සමථයානිකයාට ලැස න විසශ්ෂ ලාභයකි. සකළනි්ම විපස්සනාව 
ආරේභ කරන සයෝගාවචරයාට, සුේධ්‍ විපස්සනායානිකයාට, සේ 
සඳ ා විසශ්ෂ උනන්දුවක් ම න්සියක් ගැනීමට සිදු සේ. ඒ සඳ ා ඔ ු 
විසින් සෑම ඉරියේවකදීම සනාකඩ සකාට සති-සම‍්පජඤ‍්ඤඤ සෙක 
පවත්වාසගන යා යුතුය. එය දුෂ්කර වූත් අප සු වූත් කාර්යයකි. 
එස ත් මතු  ලාසපාසරාත්තු වන උත්තමාර්ථයත් ආනිසංස රාශියත් 
ගැන සිත සයාදා කටයුතු කිරීසේදී එය සපුරාගත  ැකි වනු ඇත. 

සතිපට්ඨාන සූතර සේශනාසේ: 

“ග්ත ි්ත නිසි්න‍්න සු්ත‍්ත ජාගරි්ත භාසි්ත 
තුණ‍්හීභා්ේ සම‍්පජානකාරී ්හාති” යනුසවන් සපන්වා දී ඇත්සත් සේ 
අෙ සයි. 

මුලින් මුලින් පැමිසණන නීවරණ  ාධ්‍ක මැඩගනිමින් සේ 
විපස්සනායානිකයා දිගින් දිගටම ආනාපානසතියට සිත සයාදාසගන 
භාවනා කරසගන යා යුතුය. එවිට කරමසයන් සමාිය ඔ ුසග් සිත තුළ 
 ලපායි. ඒ අනුව නීවරණවල  ලපෑම සංසිඳී සිත පිරිසිදු සේ. 
විපස්සනායානිකයා සමසලස ල ාගන්නා සමාිය “විපස්සනා 
සමාධිය” නමින්  ැඳින්සේ. නීවරණ යටපත් කරමින් ඇති වන සේ 
පිරිසිදු භාවය චිත්ත විසුේියයි. 

සමසලස ශීල විසුේියත් චිත්ත විසුේියත් සලසාගත් 
සයෝගාවචරයාසග් සිත ඉදිරියට දිවීමට  ලනු ඇත. ව ව ා අනිතය 
දුක්ඛ අනාත්ම ලක්ෂණ අනුව සිතන්නට සපළසේ. එසස් ඉක්මන් 
වීමට සිතට ඉඩ සනාදිය යුතුය. තැත් සිතක් ඇති කරගත යුතුය. 
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නාම-රූප පරිච්පේද ඤාණය 
සම ිදී මූලිකව  ලාසපාසරාත්තු වන්සන් ආනාපානය මුල් 

කරසගන නාමරෑප ධ්‍ර්ම සවන් සකාට දැන  ඳුනාගැනීමයි.  ඳුනාගත් 
නාමරෑප ධ්‍ර්ම අනුව සිත පතුරැවමින් සලකා  ැලීම නාම-රෑප 
පරිච්සේෙ ඤාණසය් දියුණුවයි. නාම-රෑප පරිච්සේෙ ඤාණය මුල් 
කරසගන භාවනා මනසිකාරයට සූදානේ වන සයෝගාවචරයා දැන් 
ආනාපානය සලකන්සන් ධ්‍ාතු සකාටස් වශසයනි. 

සම ි ලා “තමා්ග් ස්වභාවය උසුලන්්න්ය, ආත්ම්යන් 
ශුනයය, සත්ත්ව්යක් ්නාවන්්න්ය, යන අර්ථ්යන් ධාතු නම් ්ේ” 
යනුසවන් ධ්‍ාතුන් සත්රැේගත යුතුය. 

සේ අනුව: ආශ්වාස අවස්ථාව වාසයෝ ධ්‍ාතු සකාටස් ඇතුල් 
වන අවස්ථාව සලසත්, පරශ්වාස අවස්ථාව වාසයෝ ධ්‍ාතු සකාටස් පිට 
සවන අවස්ථාව සලසත් ඒවාසය්  ැපීම අනුව සත්රැේගත යුතුය. 
සමසලසටම වාසයෝ ධ්‍ාතු සලස සලකමින්ම “සසා සසතාව අස‍්සසති, 
සසතා පස‍්සසති” යනු්වන් ්ද්ශනා කරන්නට ්යදුණු පරිදි නිමිත්ත 
අනුව සිත පුහුණු කළ යුතුය. සෑම අවස්ථාවකදීම වාසයෝ ධ්‍ාතු කරියා 
කිරීම  ැපීම අනුවම සලකමින් මනසිකාරය පැවැත්විය යුතුය. 

සම ර සකසනකුන්සග් ආශ්වාස පරශ්වාසය ස්වභාවසයන්ම 
දිගය. කාසග් නමුත් කය තැන්පත් නැති සාරේධ්‍ අවස්ථාසේ  ුස්ම 
රැල්ල දිගය. කරමසයන් කය තැන්පත් වී කාය පස්සේිය ඇති වන විට 
ස්වභාවසයන්ම  ුස්ම රැල්ල සකටි සේ. සියුේ සේ. ආනාපානය අනුව 
භාවනා කරන සයෝගාවචරයා ෙ සේ අවස්ථා පර්යංකසය්දී අත්ෙකිනු 
ඇත. 

“දීඝං වා අස‍්සස්න‍්තා දීඝං අස‍්සසාමීති පජානාති” 
දීඝං වා පස‍්සස්න‍්තා දීඝං පස‍්සසාමීති පජානාති” 

“රස‍්සං වා අස‍්සස්න‍්තා රස‍්සං අස‍්සසාමීති පජානාති 
රස‍්සං වා පස‍්සස්න‍්තා රස‍්සං පස‍්සසාමීති පජානාති” 

යනුසවන් සතිපට්ඨාන සූතරසය ි සඳ න් වන්සන් ඒ අෙ සයි. 
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සමසලස එකක් සලස මුලදී වැටස න ආශ්වාසයෙ පරශ්වාසයෙ 
ආනාපානසතිසය් දියුණුවත් සමගම විස්තර ස ිතවම වැටස ්. සිත 
සයාදා  ැලීසේදී එ ි අවස්ථා තුනක් වශසයන්  ඳුනාගැනීමට  ැකි 
වනු ඇත. ඒවා නේ මුල අවස්ථාව, මැෙ අවස්ථාව  ා අග අවස්ථාව 
යනුයි. මුල් අවස්ථාව නේ ආශ්වාස  ුස්ම රැල්ල  ැපීසේ ආරේභයයි. 
 ැපීසේ අවසානය අග අවස්ථාවයි. ඒ සෙක අතර අවස්ථාව මැෙ 
අවස්ථාවයි. සමසලසටම පරශ්වාසයෙ අවස්ථා තුනකට  ඳුනාගැනීමට 
 ැකි වනු ඇත. 

සමසලස ආශ්වාසය  ා පරශ්වාසය අවස්ථා වශසයන් තුනකට 
ස දා සත්රැේගන්නා වූ පියවර සේශනාසේ සඳ න් වන්සන්, 

“ස්බ්‍කාය පටිසං්වදී අස‍්ස සිස‍්සාමීති සික්‍ඛති” 
“ස්බ්‍කාය පටිසං්වදී පස‍්ස සිස‍්සාමීති සික්‍ඛති” යනුසවනි. 

සේ පියවසර්දී සයෝගාවචරයාට මතක් කර දිය යුතු කරැණක් 
ඇත. එනේ සම ිදී  ැපීම අනුව ආශ්වාසය  ා පරශ්වාසය අවස්ථා 
තුනකට  ඳුනා ගන්නවා විනා  ුස්ම අනුව සිත දිවවීම සනාකළ යුතු 
 වයි. එසමන්ම දිගින් දිගට ඒ අනුව කල්පනා කිරීමෙ සනාකළ යුතු 
 වයි. සමසලස පරගුණ කරන සයෝගාවචරයා තමාසග් සමසන ි කිරීම 
දියුණු තියුණු සවත්ම සේ එකම  ුස්ම රැල්සල් මුල පටන්ගැනීසේදී 
ලැස න්සන්ත් රෑප ධ්‍ාතු සගාඩක්  වත් අගදී ලැස න්සනත් රෑප 
ධ්‍ාතු සගාඩක්  වත් ඒ අතරමැෙ ලැස න්සන්ත් රෑප ධ්‍ාතු සගාඩක් 
 වත් වට ාගත යුතුය. 

සේවා වාසයෝ ධ්‍ාතු රෑප සකාටස් යැයි සයෝගාවචරයා 
 ැඳිනගනී. එ ිදී ලැස න දැනීම නාම ස වත් විඤ්ඤාණය යැයි මුලින් 
සකටිසයන් සිතට ගත යුතුය. සමසලස ආරේභසය්දී නාමය එකක් 
සලසට විඤ්ඤාණය සලසට සකටිසයන් සිතට ගත් නමුත් එය එකක් 
සනාව දැනීේ සේභාරයක්  ව පසුව සත්රැේගනු ඇත. 

්මහිදී ්ම් ලැ්බ්‍න දැනීම සිතා මතා කරගත් එකක් ්නාව 
ආශ්වාස පරශ්වාස හැපීම අනුවම පරතයක්‍ෂ කරගනු ලැබ්‍ූවක් විය යුතුය. 
තමාට පරකටව දැ්නන ආනාපාන වා්යෝ ධාතුව අනුව ්යෝගාවචරයා 
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තමාට ්ත්රැම් යන තාක් නාම රූප ධර්ම හඳුනා ගන්නා අවස්ථාවයි 
්මය. ්ම් වැටහීම ්හාඳින් පැළපදියම් වන තාක් වා්යෝ ධාතුව 
අනුවම මනසිකාරය පැවැත්විය යුතුය. 

සේ අවස ෝධ්‍ය ඇතිව තව දුරටත් ආනාපානය පැවැත්වීසේදී 
වාසයෝ ධ්‍ාතුව සමන්ම එය  ැසපන තැනෙ පරකටව වැටස න්නට 
පටන් ගනී. සමසලස  ැසපන තැන පඨවි ධ්‍ාතුව  ව සමසන ි කරයි. 
ඒ අනුව ඇති වන දැනීම එ ි නාමයයි. සමසලස කරමසයන් පඨවි 
ධ්‍ාතුව අනුවෙ නාම රෑප ධ්‍ර්ම සත්රැේගනී. මීළඟට  ුස්ම රැල්සල් 
ගමන අනුව සිදු වන උණුසුේ වීම  ා සිසිල් වීම වශසයන් ඇති 
සත්සජෝ ධ්‍ාතුව සත්රැේසගන එයට සිත සයදිය යුතුය. එ ිදීෙ මුලින් 
සත්සජෝ රෑප සකාටස් අවස ෝධ්‍ වූ පසු එ ි දැනීේ වශසයන් නාම 
සකාටස් සේ න්ධ්‍සයන් මනසිකාරය පැවැත්විය යුතුය. අවසාන 
වශසයන් සයෝගාවචරයා ආසපෝ ධ්‍ාතුව අනුවෙ නාම රෑප ධ්‍ර්ම 
සවන්සවන්ව වට ාසගන ඒ අනුව මනසිකාරය පවත්වයි. 
සාමානයසයන් ආසපෝ ධ්‍ාතුව සවන් සකාට වට ාගැනීම අසීරැ නමුත් 
අසනකුත් භූත රෑපයන් වට ාගැනීසමන් පළපුරැේෙ ලත් 
සයෝගාවචරයාට එය දුෂ්කර සනාවනු ඇත. 

ආනාපානය  ැපීම අනුවම මනසිකාරය පවත්වමින් සමසලස 
නාම රෑප ධ්‍ර්ම පිළි ඳ මූලික වැට ීමක් ල ාගත් සයෝගාවචරයා 
මීළඟට එම දැනුම පුළුල් කරගැනීම පිණිස තමාසග් මුළු ශරීරයම 
සේ න්ධ්‍ කරසගන මනසිකාරය පැවැත්වීම ආරේභ කරයි. සේ සඳ ා 
භාවිත වන කරමය සමසස්ය. 

සේ තාක් දුරට  ාධ්‍ක ධ්‍ර්ම දුරැ කරගනිමින්  ැපීම අනුවම 
ආනාපානය පු ුණු කළ සයෝගාවචරයා සේ පියවසර්දී තමාසග් 
සසදාරට අරමුණු වන තාක් ධ්‍ර්ම නාම රෑප වශසයන් සමසන ි කරයි. 
පර්යංක භාවනාසව ි සයසෙමින් දිග සේලාවක් සිටින සේ 
සයෝගාවචරයාට සම ර විසටක තමාසග් කය ඇඹරී යන්නාක් සස් 
දැසනනු ඇත. භාවනාවට  ාධ්‍කයක් සලසට නැසගන සේ අප සුතාව 
සත්රැේ සනාසගන, සමසන ි සනාකර, භාවනාව පැවැත්වීමට 
උත්සා  කසළාත් සමය තවතවත් උගර වීමට ඉඩ ඇත. ධ්‍ාතු 
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මනසිකාරය පු ුණු කරන සයෝගාවචරයා සම ිදී වාසයෝ ධ්‍ාතුව 
සලසට  ඳුනාගනිමින් එය සමසන ි කරයි. ටික සේලාවක් සමසලස 
සමසන ි කරන විට අප සුතාව මග ැරී යනු ඇත. එසස්ම වාසයෝ 
ධ්‍ාතු කරියාකාරිත්වය පිළි ඳ වැට ීමෙ ලැසබ්. 

එසස්ම පර්යංකසය්දී තමාසග් ශරීරය තෙ වී ගල් වී යන්නාක් 
සස් නැඟ එන අප සුතාව අනුව පඨවී ධ්‍ාතුවෙ  ඳුනාගත  ැකි වනු 
ඇත.  ඳුනාගත් පඨවී ධ්‍ාතුවම සමසන ි කරමින් භාවනා කරන 
සයෝගාවචරයා තමාට සමම පඨවි ධ්‍ාතුව දැසනන තැන ඇති  ැපීමට 
සිත සයාදා  ැලුවස ාත් කරමසයන් “ඵස‍්සය” නේ වූ මචතසිකය 
සත්රැේගත  ැකි වනු ඇත. එම ඵස්සය අනුව තමා විඳින සේෙනාව 
“්ේදනා” මචතසිකය වශසයන් සලකා ඒ අනුව සමසන ි කිරීමට 
පු ුණු කිරීසමන් අප සුකම ජයගත  ැකි වනු ඇත. 

සමසලස පඨවි ධ්‍ාතුවට අනුව පරථමසයන් රෑප ධ්‍ර්මයන්, 
පසුව ඒ අනුව නාම ධ්‍ර්ම වශසයන් ඵස්සය  ා සේෙනාවත් 
සත්රැේගත් සයෝගාවචරයා තමා වාසයෝ ධ්‍ාතුවත් පඨවි ධ්‍ාතුවත් යන 
සෙක සත්රැේ ගැනීසේදී ඒවා සවන් සවන් වශසයන් සත්රැේගැනීමට 
ගත් ලකුණු වශසයන් “සඤ‍්ඤා” මචතසිකය වට ා ගනී. සමසලස 
ලැස න සංඥාවලට අනුව සිදු වන ඇතුළත කරියාකාරිත්වය ්ච්තනා 
මචතසිකය සේ. විධ්‍ානය කිරීම එ ි ස්වරෑපයයි. 

පර්යංක භාවනාසේදී නිතර දැසනන තවත් අප සුතාවක් නේ, 
තැන තැන ඇති වන පිළිසසන්නාක් වැනි වූ, ගිනි දාන්නක් වැනි වූ, 
දා යයි. ඒ අනුව සත්සජෝ ධ්‍ාතුව කායිකව  ඳුනාගැනීම ප සුය. එයට 
අදාළව එස‍්සය, ්ේදනාවය, සඤ‍්ඤාවය, ්ච්තනාවය යනාදී වූ නාම 
ධ්‍ර්ම අනුවෙ  ැකි තරේ දුරට සිත සයාදා  ැලීම පු ුණු කළ  ැකිය. 
එමගින් නාම රෑප ධ්‍ර්ම පිළි ඳ පරිචය දියුණු වන අතරම, ඒ ඒ 
අප සුතා ජය ගැනීමටෙ එය පි ිට කරගත  ැකිය. 

ම ා භූත රෑප වශසයන් වාසයෝ, පඨවි, සත්සජෝ යන ධ්‍ාතූන් 
සත්රැේගත් සයෝගාවචරයාට, එතරේ පරකටව සනාවුණත් පඨවි ධ්‍ාතුව 
ආශරය කරසගනම වැගිසරන ගලන ස්වරෑපයක් ශරීරසය් ඇති  ව 
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සලකා ගත  ැකිය. සමය සල් ධ්‍ාරාවක් සසේ ධ්‍ාරාවක් සලසට ස ෝ 
සම ර විසටක පරකටවම දැසනන ෙ ඩිය දැමීම, කටට සකළ ඉනීම 
ආදිය අනුව ස ෝ සිත සයදීසමන් තවතවත් විස්තර වශසයන් 
 ඳුනාගත  ැක. පරථමසයන් එ ි වැගිසරනසුලු ලක්‍ෂණය අනුව ආසපෝ 
ධ්‍ාතුව රෑප ආකාරසයන් සත්රැේගන්නා සයෝගාවචරයා, අනතුරැව 
එ ි නාම සකාටස් වශසයන් ඵස්ස, සේෙනා, සඤ්ඤා, සච්තනා, 
චිත්තට්ිතිය, ජීවිතින්ද්‍රිය  ා මනසිකාරය වට ාගනිමින් මනසිකාරය 
පවත්වයි. 

නාම ධ්‍ර්ම වශසයන් එස්සය, සේෙනාව, සංඥාව, සච්තනාව 
යන මචතසිකයන් දැන  ඳුනාගත් සයෝගාවචරයා එ ි දැනුම පුළුල් 
කරමින් චිත‍්තට‍්ිති ස වත් චිත‍්ත එකග‍්ගතා යන සිත අරමුණු රසය 
සකසර ි එක් තැන් වීම - සවන් සනාවීම සලසට සම ිදී සලකාගනි. 
ජීවිතින්ද්‍රිය යනු, එකට උපන් ස ජාත ධ්‍ර්මයන් රැකගැනීම  ා 
පැවැත්වීම සඳ ා උපකාර වන්නක් සලසට සලකාගනී. මනසිකාරය 
යනු සි ි කරවීම ස වත් සිසත් ත ාසගන නැවත නැවත ඉදිරිපත් 
කිරීම සලසට සලකාගනී. සමසලස පර්යංකසය්දී මතු වන තාක් 
අරමුණු පරසයෝජනයට ගනිමින් නාම රෑප අනුව සවන් කරමින් භාවනා 
කරන අවස්ථාව රෑපයන් පිළි ඳව අවස ෝධ්‍ය වඩවඩාත් පැතිසරන 
අවස්ථාවකි. 

සේ අවස්ථාසේදී සත්රැේගත යුතු කරැණක් ඇත. එනේ සුළු 
 ැඳින්වීමකින් කරැණු සත්රැේගත  ැකි “සං්ඛප රැචි” 
සයෝගාවචරයාට සේ ෙක්වා කරන්නට සයදුණු විස්තරය පරමාණවත් 
විය  ැකිය. එස ත් එතරේ තියුණු නුවණක් නැති විස්තර කැමති 
“විත්ථාර රැචි” සයෝගාවචරයාට සේ විස්තරය පරමාණවත් නැත. ඔ ු 
විසින් තව දුරටත් රෑප ධ්‍ර්ම සවන් සකාට දැනගැනීම සඳ ා විස්තර 
කරැණු දැනගනිමින් භාවනා මනසිකාරය පැවැත්විය යුතුය. සමයට 
රෑප කර්මස්ථාන භාවනා කරමය යැයි කියැසේ. රෑප ධ්‍ර්ම පරකට වූ 
පසු නාම ධ්‍ර්ම පිළි ඳවෙ එසලසින්ම විස්තර කරැණු දැනගනිමින් 
මනසිකාරය පැවැත්විය යුතු සේ. එසලස විස්තර කරැණු අවශය කරන 
සයෝගාවචරයාට පරසයෝජනවත් වන අවශය කරැණු සමතැන් සිට 
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ඉදිරිපත් කරමු. රෑප ධ්‍ර්ම පිළි ඳව අවස ෝධ්‍ය පුළුල් කරගැනීම සඳ ා 
උනන්දු වන සයෝගාවචරයා පරථමසයන් එකඑකක් රෑප ධ්‍ර්ම ඒවාසය් 
සාමානය ලක්‍ෂණ අනුව දැන  ඳුනාගත යුතුය. 

සෙවනුව එකඑකක් ඒවාසය් කරියාකාරිත්වය අනුව, රසය අනුව 
සත්රැේගත යුතු සේ. එම කරියාකාරිත්වය වැටස න ආකාරය අනුව 
සත්රැේගැනීම මීළඟ පියවරයි. අවසාන වශසයන් ඒවාට ආසන්න 
කාරණය ස වත් උපකාරක ධ්‍ර්ම දැනගනී. ඒ අනුව සයෝගාවචරයා 
රෑප ධ්‍ර්ම ආකාර සතරකට සත්රැේ ගැනීමට,  ඳුනාගැනීමට කටයුතු 
කරයි. 

1. ලක්‍ෂණ (ලක්ඛණ) වශ්යන් - 

පඨවි ධ්‍ාතුව :- ථද‍්ධ ලක්‍ඛණා... සගාසරෝසු  ව. 

ආසපෝ ධ්‍ාතුව :- පග‍්ඝරණ ලක්‍ඛණා... ගලන වැගිසරන  ව. 

සත්සජෝ ධ්‍ාතුව :- උණ‍්හත‍්ත ලක්‍ඛණා... උෂ්ණ සීතල  ව. 

වාසයෝ ධ්‍ාතුව :- විත්‍ථම‍්භන ලක්‍ඛණා... පිේස න  ැකිසළන  ව. 

2. රසය (රස) ්හවත් කරියාකාරිත්වය වශ්යන් - 

පඨවි ධ්‍ාතුව :-පතිට‍්ඨාන රසා... පරතිෂ්ඨාගාර  ව. 
ආසපෝ ධ්‍ාතුව :- බ්‍රූහන රසා... එකට උපදින රෑපයන් පුෂ්ටිමත් කිරීම. 

සත්සජෝ ධ්‍ාතුව :- පරිපාචන රසා... පැසවීම. 
වාසයෝ ධ්‍ාතුව :- සමුදීරණ රසා... සැසලන  ව. 

3. පච‍්චුපට‍්ඨාන ්හවත් වැට්හන ආකාරය වශ්යන් - 

පඨවි ධ්‍ාතුව :- සම‍්පටිච‍්ඡන පච‍්චුපට‍්ඨානා... සසසු ධ්‍ාතූන් පිළිගැනීම. 
ආසපෝ ධ්‍ාතුව :- සංගහ පච‍්චුපට‍්ඨානා... රෑප ධ්‍ාතු පිඬු කිරිම. 
සත්සජෝ ධ්‍ාතුව :- මද‍්දවානුපපදාන පච‍්චුපට‍්ඨානා... ඉදිරියට යැවීම. 
වාසයෝ ධ්‍ාතුව :- අභිනීහාර පච‍්චුපට‍්ඨානා... ඉදිරියට යැවීම. 

4. ආසන්න කාරණය (පදට‍්ඨාන) ්හවත් උපකාරක ධර්ම වශ්යන්. 
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සතර ම ා භූතයින්සගන් එකකට ඉතිරි ධ්‍ාතු සකාටස් තුන 
ආසන්න කාරණය සේ. ඒ අනුව ඒවා එකක්වත් තනිව සනාසිටින  ව 
සයෝගාවචරයා සත්රැේගත යුතුය. සේ කරැණු අනුව, 

පඨවි ධාතුව වනා ි කර්කශ  ව තෙ  ව ස්වභාව සකාට 
ඇත්සත්ය. එක්ව උපන් රෑපයන්ට පි ිට වන  ව කෘතය සකාට 
ඇත්සත්ය. සසසු රෑපයන් පිළිගැනීම වැට ීේ සකාට ඇත්සත්ය. 
ආසපෝ, සත්සජෝ, වාසයෝ යන සේවා ආසන්න කාරණය සකාට 
ඇත්සත්ය. 

ආ්පෝ ධාතුව වනා ි වෑස්සසන  ව ගලන  ව ලක්‍ෂණ සකාට 
ඇත්සත්ය. එක්ව උපන් රෑපයන් වඩන පුෂ්ටිමත් කරන  ව කෘතය 
සකාට ඇත්සත්ය. සසසු රෑපයන් පිඬු කරන  ව වැට ීේ සකාට 
ඇත්සත්ය. පඨවි, සත්සජෝ, වාසයෝ යන සේවා ආසන්න කාරණය 
ස වත් උපකාරක ධ්‍ර්ම සකාට ඇත්සත්ය. 

්ත්්ජෝ ධාතුව උණුසුේ සිසිල්  ව ලක්ෂණ සකාට ඇත්සත්ය. 
එක්ව උපදින රෑපයන් පැසවීම, සේරවීම කෘතය සකාට ඇත්සත්ය. 
සසසු රෑපයන්ට මෘදු සමාසළාක්  ව සගනදීම වැට ීේ සකාට 
ඇත්සත්ය. පඨවි, ආසපෝ  ා වාසයෝ ධ්‍ාතු උපකාරක ධ්‍ර්ම සකාට 
ඇත්සත්ය. 

වා්යෝ ධාතුව පිේබීේ  ැකිළීේ සෙක ලක්‍ෂණ සකාට 
ඇත්සත්ය. එක්ව උපදින රෑපයන් සසාලවන  ව කෘතය සකාට 
ඇත්සත්ය. සසසු රෑපයන් මතු මත්සත ි උපෙවමින් ඉදිරියට යැවීම 
වැට ීේ සකාට ඇත්සත්ය. පඨවි, ආසපෝ  ා සත්සජෝ ධ්‍ාතු ආසන්න 
කාරණය සකාට ඇත්සත්ය. 

රෑප ධ්‍ාතු පිළි ඳව සමසලස ලක්‍ඛණ, රස, පච‍්චුපට‍්ඨාන හා 
පදට‍්ඨාන වශසයන් සත්රැේගත් සයෝගාවචරයාට දැන් ශරීරසය් ඇත්තා 
වූ සෙතිස් කුණපයන් පඨවි ආසපෝ ධ්‍ාතු වශසයන් ස දාසගන එකඑකක් 
වශසයන් සිත සයාදා  ැලීම ප සුය. 

මූලික වශසයන්, 
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්කසා, ්ලාමා, නඛා, දන‍්තා, ත්චා, මංසං, නහාරැ, අට‍්ි, 
අට‍්ිමිඤ‍්ඤජා, වක‍්කං, හදයං, යකනං, කි්ලාමකං, පිහකං, පප‍්ඵාසං, 
අන‍්තං, අන‍්තගුණං, උදරියං, කරීසං, මත්‍ථ ලංගං යන සේවා පඨවි ධ්‍ාතු 
පරධ්‍ාන සකාට ඇති නිසා පඨවි ධ්‍ාතු කියාෙ පිත‍්තං, ්සම‍්හං, පු්්බ්‍ා, 
්ලාහිතං, ්ස්දා, ්ම්දා, අස‍්සු, වසා, ්ඛ්ලා, සිංඝානිකා, ලසිකා, 
මුත‍්තං යන සදාසළාස එසලසින්ම ආසපෝ ධ්‍ාතු සකාටස් සලසටෙ 
සමසන ි කළ යුතුය. තමාට වැටස න තාක් දුරට ලක්‍ඛණ, රස, 
පච‍්චුපට‍්ඨාන හා පදට‍්ඨාන වශසයන් සිත සයාදා ලමින් මනසිකාරය 
පැවැත්විය යුතුය. 

ශරීරසය ි ඇත්තා වූ සත්සජෝ සකාටස්  තරකි. ඒවා නේ 
සන‍්තාපක, ජීරක, පරිදහන හා පාචක ්ත්ජා වශසයනි. 

එසලසින්ම වාසයෝ සකාටස්  යකි, ඒවා නේ : 

1. උද්ධංගම වාතය 

2. අ්ධාගම වාතය 

3. කුච්ිසය වාතය 

4. ්කාට්ඨසය වාතය 

5. අංගංමංගානුසාරී වාතය 

6. ආශ්වාස පරශ්වාස වාතය සේ. 

සේවා අනුවෙ ඉ ත සපන්වා දුන් ආකාරයට සිත සයාෙමින් 
මනසිකාරය පැවැත්වීසමන් සයෝගාවචරයා තමාසග් ශරීරය පිළි ඳ 
අවස ෝධ්‍ය පුළුල් කරගනී. 

සේ රෑප ධ්‍ර්ම පිළි ඳ පරිචය නාම ධ්‍ර්ම අවස ෝධ්‍ය පළල් 
කරගැනීමට උපකාරී සේ. එම නිසා  ැකි තාක් දුරට රෑප ධ්‍ර්ම 
පිළි ඳව විස්තර කළ ආකාරයට මනසිකාරය පවත්වමින් ඒ පිළි ඳව 
ෙක්ෂතාවක් ඇතිවම නාම ධ්‍ර්ම සකසර ි සිත සයෙවිය යුතු සේ. 
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එසස් සලකමින් රෑප කර්මස්ථාන භාවනාව සේපූර්ණ කරන 
සයෝගාවචරයා මීළඟට එකඑකක් නාම ධ්‍ර්ම ස වත් මචතසික 
විස්තර වශසයන්  ඳුනාගැනීමට උනන්දු විය යුතුය. 

සාමානය ලක්ෂණ අනුව නාම ධ්‍ර්ම සමසස්ය. 

එස‍්ස...ඵසූන ලක්‍ඛණා--- ස්පර්ශ කිරීම. 

්වදනා...්වදයිත ලක්‍ඛණා---- විඳීම. 

සඤ‍්ඤා...සඤ‍්ඤජානන ලක්‍ඛණා---  ැඳිනීම. 

්චතනා...්චතයිත ලක්‍ඛණා--- චින්තනයාසග් උත්සා වන්ත භාවය. 

චි්ත‍්තකග‍්ගතා...අවිසංහාර ලක්‍ඛණා--- සවන් සනාවීම. 

ජීවිතින්‍රිය...අනුපාලන ලක්‍ඛණා--- ස ජාත ධ්‍ර්මයන් රැකගැනීම. 

මනසිකාර...සාරණ ලක්‍ඛණා--- සි ි කරවීම. 

සේ අනුව සයෝගාවචරයාට නාම රෑප ධ්‍ර්ම පිළි ඳව සනාඅඩු 
විස්තරයක් ලැස නු ඇත. එසස් නමුත් එයටත් වඩා පැතිරැණු 
අවස ෝධ්‍යක් සඳ ා කරැණු දැනගැනීමට කැමති සයෝගාවචරයන් 
විසින් සතිපට්ඨාන සේශනාසේ ධ්‍ේමානුපස්සනාව යටසත් දැක්සවන 
සමුෙය සතයය විස්තරය  ලා දැනගත යුතුය. 

සමසලස ල ාගත් දැනගත් කරැණු අනුව සලකමින් නාම රෑප 
ධ්‍ර්මයන් සේ න්ධ්‍ව මනසිකාරය පැවැත්වීසේදී සමාිය දියුණු වීමත් 
සමගම ඉදිරිපත් වන තාක් අරමුණු අප සුවකින් සතාරව නාම  ා 
රෑප වශසයන් සවන් සකාට දැකීමට  ැකි වනු ඇත. එන තාක් අරමුණු 
නාම රෑප වශසයන් ඉසබ්ටම සවන් වී වැට ීම මනසිකාරසය් දියුණු 
තත්ත්වයයි. සමය නාම රෑප පරිච්සේෙ ඤාණය සේපූර්ණ වන 
අවස්ථාවයි. 

පච‍්චය පරිග‍්ග්‍හ ඤාණය 
විෙර්ශනා ඤාණ සැපයීම අනුව මීළඟට සිත සයාමු කළ 

යුත්සත් පච්චය පරිග්ග  ඤාණයටයි. එනේ නාම රෑප සංස්කාරයන් 
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පිළි ඳ පරතයය ස වත් උපකාරක ධ්‍ර්ම සේවා යැයි සවන් සවන් 
වශසයන් සත්රැේගැනීමයි. 

“්හතුං පටිච‍්ච සම‍්භුතං - ්හතු භංගා නිරැජ‍්ඣති” 

යනු ස යින් සියලු නාම රෑප සංස්කාරයන් ස ්තු අනුව පැන 
නඟින  වත් ස ්තු බිඳී යාසමන් ඒවා නිරැේධ්‍ වන  වත් සම ිදී ල න 
අවස ෝධ්‍යයි. සංස්කාර යන්සන ි සත්රැම සේ අනුව, ස ්තු ඵල ධ්‍ර්ම 
සමූ ය යන සලසට වට ාගත යුතුය. සේ පිළි ඳව තීරණාත්මකව 
සලකා  ලා සත්රැේගැනීම සයෝගාවචරයාට අයත් උසස්ම කාර්යය 
 ව සලකාගත යුතුය. 

නාම රෑප පරිච්සේෙයට අනුව නාමයන්  ා රෑපයන් සවන් 
සවන් වශසයන් සලකමින් සත්රැේගත් සයෝගාවචරයා සම ිදී එක් එක් 
සකාටසක් පිළි ඳව සේ සේවා යැයි එ ි ස ්තු සලකා  ලමින් 
රෑපයත් එ ි ස ්තුවත් නාමයත් එ ි ස ්තුවත් සැලකීේ වශසයන් 
තවත් පියවරක් ඉදිරියට ත යි. 

කරම කීපයකට සේ සැලකීම කළ  ැකිය. එයින් 
සයෝගාවචරයාට වඩා ප සුසවන් සත්රැේගත  ැකි සරල කරමයක් 
සම ි ලා ඉදිරිපත් කරසගන මනසිකාරය පැවැත්වීම ආරේභ කළ 
යුතුය. 

නාම රෑප ධ්‍ර්මයන් අතරින් රෑප ධ්‍ර්මයන්සග් ස ්තු සත්රැේ 
කරගැනීම අප සු නැත. එස යින් පටන්ගැනීසේදී රෑප ධ්‍ර්ම අනුව 
මනසිකාරය පැවැත්වීම කළ යුතුය. පරධ්‍ාන වශසයන් රෑප ධ්‍ර්මයන්ට 
ස ්තු වන කරැණු සතරකි. 

1. කර්මය - කුසල අකුසල සච්තනාසවෝ ය. 

2. චිත්තය - රෑප ජනක සිත් ය. 

3. ඍතුය - සිසිල් උණුසුේ  ව ආදී සෘතු ගුණසයෝ ය. 

4. ආහාරය- ක ලීකාර ආ ාරසයන් නිපන් ඕජාවය, යනුය. 



ආනාපානසති - විපසස්නාව | 

49 | 

මුළු පටිච්ච සමුප්පාෙ සේශනාවම ස ්තු ඵල ධ්‍ර්ම සේ න්ධ්‍ 
විගර යක් නිසා එය සේ පච්චය පරිග්ග  ඤාණයට අදාළ  ව සැලකිය 
යුතුය. එස යින්  ැකි තාක් දුරට සේ ස ්තු ඵල සේ න්ධ්‍තාව පිළි ඳ 
දැනීම සයෝගාවචරයාසග් භාවනා මනසිකාරයට සේ න්ධ්‍ කරගත 
යුතුය. ඒ අනුව රෑප කය පිළි ඳ ස ්තු පරතය ධ්‍ර්ම විගර යක් සම ිදී 
ඉදිරිපත් කරමු. 

රෑප කය, ම ා භූත  ා උපාදා රෑපවලින් නිර්මිතය. සේ ම ා 
භූත රෑපයන් පඨවි, ආසපෝ, සත්සජෝ, වාසයෝ කියා ඉතාමත් සකටිසයන් 
මුලින් තම මනසිකාරයට  සු කරගත් සයෝගාවචරයා ඒ පිළි ඳ 
සවිස්තර අවස ෝධ්‍යක් ල ාගත යුතුය. 

තම ශරීරසය් ඇත්තා වූ පඨවි ධ්‍ාතුව සකාටස් වශසයන් 
විස්සකටත් ආසපෝ ධ්‍ාතුව සකාටස් වශසයන් සදාළසකටත් යන සෙතිස් 
ආකාරයට සවන් සකාට  ඳුනාගැනීමටත් ඒ අනුව මුලින් මනසිකාරය 
පැවැත්වීමටත් සයෝගාවචරයා පු ුණු කළ යුතුය. සමසලස පරකටව 
වැටස න පඨවි  ා ආසපෝ යන ධ්‍ාතු සකාටස් වශසයන් තිස්සෙකකට 
ස දා සත්රැේගත් පසු සත්සජෝ සකාටස් ආකාර  තරකට තම ශරීරය 
තුළ කරියාත්මක වන  ව සලකාගත යුතුය. ඒවා නේ : 

1. සන්තාපක ්ත්්ජෝ ධාතුව. 
එක්දා උණ ආදිසයන් තවන ගතිය. 

2. ජීරක ්ත්්ජෝ ධාතුව. 
 ිසසක් පැසීම ආදිසයන් දිරන ගතිය. 

3. පරිදවන ්ත්්ජෝ ධාතුව. 
අතුල් පතුල් වීම ආදිසයන් ෙවන ගතිය. 

4. පාචක ්ත්්ජෝ ධාතුව. 
ආ ාර පාන ආදිය පැසවන ගතිය සේ. 

අවසාන වශසයන් වාසයෝ ධ්‍ාතු කරියාකාරිත්වය අනුව 
සැලකීසේදී, එය ආකාර  යකට ශරීරය තුළ පවතින  ව සලකාගත 
යුතුය. ඒවා නේ: 
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1. උද‍්ධංගම වා්යෝ ධාතුව :-  ික්කා, ඈනුේ, කිවිසීේ ආදී වශසයන් 
උඩ සෙසට ගමන් කරන වායුව. 

2. අ්ධාගම වා්යෝ ධාතුව :- මල මුතර  ැ ැර කිරීේ ආදී වශසයන් 
යට සෙසට ගමන් කරන වායුව. 

3. කුච‍්ිසය වා්යෝ ධාතුව :- කුස තුළ ආ ාර පාන පැසවීම ආදී 
ස්වභාව සකාට ඇත්තා වූ වායුව. 

4. ්කාට‍්ඨසයා වා්යෝ ධාතුව :-  ඩවැල් තුළ පවත්නා වූෙ මල මුතර 
ප ළට සගන යන්නා වූෙ වායුව. 

5. අංගමංගානුසාරී වා්යෝ ධාතුව :- සකල ශරීරාංගයන් අනුව 
පවත්නා වූ ඉරියේ පැවැත්වීේ ආදී වශසයන් ඇත්තා වූ වායුව. 

6. ආශ ්වාස පරශ ්වාස වා්යෝ ධාතුව :- උපසත් සිට මරණය ෙක්වා 
පවතින්නා වූ පරාණ වායුව ස වත්  ුස්ම ඉ ළ ප ළ යෑේ 
වශසයන් ඇත්තා වූ වායුව. 

සමසස් සවිස්තරව සලකාගත් ම ා භූත රෑපසයෝ ඒවා 
 ටගන්නා පරතයයන් අනුව ස වත් සමුට්ඨාන අනුව සත්රැේගැනීම 
පච‍්චය පරිග‍්ග  ඤාණසය් මූලික කෘතයයකි. මනසිකාරයට ප සුවක් 
වන සලසට ඒ පිළි ඳ ස දා දැක්වීම සමසස්ය. 

1. පඨවි සකාටස් 20 න් උෙරිය කරිස සෙක  ැර අසනක් සකාටස් 
18 ම ඉ ත දැක්වූ කර්ම, චිත්ත, සෘතු  ා ආ ාර යන ස ්තු 
 තර නිසා  ටගත් ඵලසයෝය. චතු සමුට‍්ඨානික්යෝ ය. 

උෙරිය කරීස සෙක සෘතුසවන් පමණක්, එනේ, එක් 
ස ්තුවකින්ම  ටගත් ඵලසයෝය, එක සමුට‍්ඨානික්යෝ ය. 

2. ආසපෝ සකාටස් 12 න් පුබ්  මුත්ත සෙක සෘතුජය. එක 
සමුට‍්ඨානික්යෝ ය. සසසදා, අස්සු, සඛසලා, සිංඝානිකා යන 
සේවා ද්වි සමුට‍්ඨානික්යෝ ය. සෘතුජ  ා චිත්තජය. ඉතිරි  ය 
චතු සමුට‍්ඨානික්යෝ ය. 
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3. සත්සජෝ සකාටස්  තරින් පාචක සත්සජෝ ධ්‍ාතුව ස වත් 
ජඨරාග්නිය කර්මජය, එක සමුට‍්ඨානික ය. ඉතිරි සකාටස් 
තුනම චතු සමුට‍්ඨානික ය. 

4. වාසයෝ සකාටස් ප ම චතු සමුට‍්ඨානික්යෝ ය. ඉතිරි වන 
අස්සාස/පස්සාස වායුව එක සමුට‍්ඨානිකය, චිත්තජය. 
සමපමණකින් රෑප ධ්‍ර්මයන්සග් ස ්තූ පිළි ඳව විස්තරය 
සේපූර්ණ සේ. 

සමසලස සලකා  ලන ලේසේ තම පඤච ස්කන්ධ්‍යන්සග් රෑප 
ස්කන්ධ්‍ය පිළි ඳවයි. ඉතිරි වූ ස්කන්ධ්‍  තරම නාම සකාටසට වැසට්. 
ඒවා නේ : 

1. ්වදනා ස්කන්ධය 

2. සඤ‍්ඤා ස්කන්ධය 

3. සංඛාර ස්කන්ධය 

4. විඤ‍්ඤාණ ස්කන්ධය යනුය. 

රෑප ස්කන්ධ්‍ය පිළි ඳව ස ්තු පරතය සලකා  ැලීම වශසයන් 
සිත සයාදා පු ුණු වූ සයෝගාවචරයා මීළඟට සැලකිය යුත්සත් සේ නාම 
ස්කන්ධ්‍ය පිළි ඳවයි. නාම සකාටස් පිළි ඳවයි. සමම නාම සකාටස් 
රෑප සකාටස් තරේ පරකට නැත. මනසිකාරයට  සු කරගැනීසමන්ම, 
නැවත නැවත සිත සයාදා  ැලීසමන්ම අවස ෝධ්‍ කරගත යුතු 
වන්සන්ය. 

සකටිසයන් සලකාගැනීසේදී සිතක් ප ළ වන විට එම සිතම, 
නැතිනේ විඤ්ඤාණයම සේ න්ධ්‍ සකාටසගන මචතසිකසයෝත් ප ළ 
වන්නා . සමසස් ප ළ වන චිත්ත මචතසිකසයෝ  තර ආකාරයකින් 
සේ න්ධ්‍ වී පවත්නා . එනේ, 

1. එකට ඉපදීම 

2. එකට නිරැේධ්‍ වීම 

3. එකම වස්තුවක් ගැනීම 

4. එක අරමුණක් ගැනීම යනුය. 
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පරකටව පවතින ඵස්ස, සේෙනා, සඤ්ඤා, සච්තනා, චිත්තට්ිති, 
ජීවිතින්ද්‍රිය  ා මනසිකාර යන සේවා විඤ්ඤාණය  ා එකට 
සේ න්ධ්‍ව ප ළ වන ධ්‍ර්මසයෝය. 

තවත් සමසලස ප ළ වන මචතසික ධ්‍ර්මයන් ඇතත් ඒවා 
මතු කරමින් ඉසගනගැනීම ආදිකර්මික සයෝගාවචරයාට ආයාසකර 
සේ. ෙක්ෂ සයෝගාවචරයා තමාට පරකට කරැණු සකටිසයන් සලකමින් 
මූලික ස්වරෑපය අවස ෝධ්‍ කරගත් පසු භාවනා මනසිකාරසය්දී 
එළැසඹන අරමුණු අනුව සිත පතුරැවා ලීසමන් විස්තර සැලකීමටත් 
සත්රැේ ගැනීමටත් පුරැදු වනු ඇත. 

දියුණු වූ සුතමය ඤාණයක් ඇති  ුේිමත් සයෝගාවචරයා 
සමසලස කටයුතු කරමින් ධ්‍ර්මානුකූලව කල්පනා සකාට පරතයක්‍ෂය 
ස වත් භාවනාමය දැනුම සලසාගනී. සුතමය ඤාණය සේපූර්ණ 
සනාමැති වූෙ තියුණු පරඥාවක් නැත්තා වූෙ සයෝගාවචරයා භාවනා 
මනසිකාරසයන්ම පමණක් පරතයක්‍ෂය ල ා ගැනීමට උත්සා  
කළස ාත් එය නීරස කටයුත්තක් වනු සනාඅනුමානය. එවැනි 
සයෝගාවචරයන් විසින් තම සුතමය ඤාණය දියුණු කරගැනීමට 
උනන්දු විය යුතුය. එසස් උනන්දු වන සයෝගාවචරයන්සග් පරසයෝජනය 
සලකා අදාළ විස්තර කරැණු සම ි ලා ඉදිරිපත් කරමු. 

පරථමසයන් රෑප ධ්‍ර්මයන් ගැන සැලකීසේදී ේවත්තිංසාකාර 
ධ්‍ාතු සකාටස් සයෝගාවචරයා  ට වඩා පරකට නිසා ඒවායින් 
පටන්සගන එකින් එක අභයන්තර සකාටස් ස ්තු කරැණු අනුව 
සැලකීම ප සුය. දැනටමත් සයෝගාවචරයා විසින්  ඳුනාගනු ලැ  ඇති 
පරිදි සේ සෙතිස් ආකාර ධ්‍ාතු සකාටස් අතුසරන් පළමුවන සකාටස 
වන සක්සා සකාටස චතු සමුට්ඨානිකය. එනේ කර්ම, චිත්ත සෘතු  ා 
ආ ාර යන ස ්තු  තර අනුව  ටගන්නා රෑපයන්සගන් සමම 
සකාටස සෑදී ඇත. විස්තර වශසයන්  ලන විට, 

1. කර්මසයන්  ටගත් සකාටස් 20 ක.ි සේවා කාය ෙසකය  ා 
භාව ෙසකය වශසයන් ෙසක සෙකකට ස දා දැක්වීසේදී : කාය 
ෙසකය යනු, ශුේධ්‍ාෂ්ටකය, කාය පරසාෙය, ජීවිතින්ද්‍රිය යන 
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ෙ යයි. භාව ෙසකය යනු, ශුේධ්‍ාෂ්ටකය, භාව රෑපය  ා 
ජීවිතින්ද්‍රිය යන ෙ යයි. 

්මහි සඳහන් වන ශුද්ධාෂ්ටකය නම් පඨවි, ආ්පෝ, ්ත්්ජෝ, 
වා්යෝ යන මහා භූත සතර හා වර්ණ, ගන්ධ, රස, ඕජා යන 
උපාදා රූප සතර එක් වී සැ්දන රූප මිටියයි. ්මය වනාහි 
රූප මිටි ්හවත් කලාපවලින් පැවතිය හැකි ඉතාමත් කුඩාම 
කලාපය ්ලස සැල්ක්. 

සමසලසට ම, 

2. චිත්තසයන්  ටගත් රෑප 08 කි. එනේ චිත්තජ ශුේධ්‍ාෂ්ටකයයි. 
3. සෘතුසවන්  ටගත් සකාටස් 08 ක.ි එනේ සෘතුජ 

ශුේධ්‍ාෂ්ටකයයි. 
4. ආ ාරසයන්  ටගත් සකාටස් 08 කි. එනේ ආ ාරජ 

ශුේධ්‍ාෂ්ටකයයි. 

සේ අනුව, සක්ස නේ වූ සකාටස සෑදී ඇත්සත් කුඩා රෑප 44 
ක එකතුවකින්  ව සයෝගාවචරයා සලකා ගත යුතුය. සෙතිස් ආකාර 
සකාටස් වලින් 24 ක්ම සමසලස රෑප සකාටස් 44 කින් සෑදුණු ඒවා 
සේ. ඒවා නේ සමසතක් විස්තර කළ, සක්ස සකාටසත් සලාමා, නඛා, 
ෙන‍්තා, තසචා, මංසං, න ාරැ, අට‍්ි, අට‍්ිමිඤ‍්ජා, වක‍්කං,  ෙයං, 
යකනං, කිසලාමකං, පි කං, පප‍්ඵාසං, අන‍්තං, අන‍්තගුණං, මත්‍ථලුංගං, 
පිත‍්තං, සසම‍් ං, සලා ිතං, සමසදා, වසා, ලසිකා යන ඉතිරි 23 ත් සේ. 

එක සමුට‍්ඨානික වූ ්කාටස් හතරකි. එනේ උෙරිය, කරීස, 
පුබ් , මුත්ත යන සේවා ඍතුජය. සේ සකාටස්වල ලැස න්සන් 
සෘතුජමය වූ ශුේධ්‍ාෂ්ටකය පමණකි. ඉතිරි වන සසසදා, අස්සු, සඛසලා, 
සිංඝානිකා යන සතර සෘතුජ  ා චිත්තජ වශසයන් ද්වි සමුට‍්ඨානිකය. 
සෘතුජ  ා චිත්තජ ශුේධ්‍ාෂ්ටක සෙක වශසයන් රෑප සකාටස් 16 ක් 
සම ි ලැසබ්. 

සෙතිස් ආකාර වූ සකාටස් සමසලස සයෝගාවචරයා විසින් 
මුලින් සලකාගත් පසු ඉතිරි වන සත්සජෝ, වාසයෝ සකාටස්වලට සිත 
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සයාදා  ැලීම එතරේ අප සු සනාවනු ඇත. සත්සජෝ සකාටස්  තර 
අතරින් පාචක සත්සජෝ ධ්‍ාතුව ඒකසමුට්ඨානිකය. එනේ කර්මජය. 
කර්මජ වූ ශුේධ්‍ාෂ්ටකය  ා ජිවිතින්ද්‍රිය යන ජීවිත නවක කලාපයසගන් 
නිර්මිතය. සන්තාපක, ජීරක, පරිෙ න යන ඉතිරි සත්සජෝ සකාටස් 
චතු සමුට්ඨානිකය. 

එනේ, 

කර්ේජ-ජීවිත නවක කලාප.......09 

චිතතජ ශුේධ්‍ාෂ්ටකය..................08 

සෘතුජ ශුේධ්‍ාෂ්ටකය....................08 

අ ාරජ ශුෙධ්‍ාෂ්ටකය..................08 

යන සලසට රෑප සකාටස් 3 කින් නිර්මිතය. අවසාන වශසයන් 
වාසයෝ සකාටස් සැලකීසේදී අස්සාස පස්සාස වායුව චිත්තජය, 
චිත්තජ ශුෙධ්‍ාෂ්ටකසයන්  ටගත්සත්ය. ඉතිරි වාසයෝ සකාටස් ප ම 
චතු සමුටඨානිකය. සත්සජෝ සකාටස්වලදී සමන් රෑප සකාටස් 33 කින් 
 ටගත්සත්ය. 

සේ එකම රෑප සකාටසක්වත් සත්ත්වසයක් පුේගලසයක් 
සනාවන  වත් ආත්මයකින් ශුනය  වත් අසච්තනික ධ්‍ාතු සගාඩක් 
 වත් පරධ්‍ාන වශසයන් නාම ධ්‍ර්මයන් ස ්තු පරතය කරසගන ප ළ 
වන  වත් සේ විස්තර විගර සයන් සයෝගාවචරයාට වඩවඩාත් පැ ැදිලි 
කරගත  ැකිය. 

සමසලසටම නාම ධ්‍ර්ම විෂසය ි සිත සයාදා  ලන 
සයෝගාවචරයා නාම ධ්‍ර්ම සඳ ා ස ්තු පරතය සෙකක් ඇති  ව 
සලකාගත යුතුය. ඒවා නේ සාධ්‍ාරණ ස ්තු  ා අසාධ්‍ාරණ ස ්තු 
සේ. 

සම ි කියැසවන සාධ්‍ාරණ ස ්තුව නේ නාමය ඇති වීමට 
අරමුණු වන සේයි. එනේ අරමුණයි. ඇසට රෑපය අරමුණයි, කනට 
ශබ්ෙය අරමුණයි, නැ ැයට ගන්ධ්‍ය අරමුණයි, දිවට රස අරමුණයි, 
කයට ස්පරෂ්ටවයය අරමුණයි, මනසට ධ්‍ර්ම අරමුණයි. සේ 
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සේ න්ධ්‍තාව අනුව සයෝගාවචරයා ආධ්‍යාත්මික වූ ඇස, කන, 
නැ ැය, දිව, කය, මනස යන ආයතන  යත්  ා ිර වූ රෑපය, ශබ්ෙය, 
ගන්ධ්‍ය, රසය, ස්පරෂ්ටවයය, ධ්‍ර්මය යන ආයතන  යත් වශසයන් සේ 
ආයතන සදාළස  ඳුනාගනී. 

සේවා ස ්තු පරතය කරසගන නාම ධ්‍ර්ම ස වත් චිත්ත 
මචතසික ධ්‍ර්ම ප ළ වීම පිළි ඳ පරතයක්ෂ අවස ෝධ්‍යක් ලැබීමට 
නේ, මුලින් ඒවා පිළි ඳව සුතමය ඤාණය ල ාගත යුතුය. එසස් ල ා 
ගත් ඤාණයට අනුව මනසිකාරය පැවැත්වීසේදී කරමසයන් සම ි 
කියැසවන පියවරවල් සිතට  සු කරගත  ැකි සවනවා ඇත. 

එ ි ලා මුලින් සලකාගත යුතු විස්තරය සමසස්ය : 

ඇස  ා රෑපය සේ න්ධ්‍ කරසගන සත්රැේගැනීසේදී, ඇස 
නේ වූ අභයන්තර රෑප ධ්‍ාතුවත්  ා ිර රෑප අරමුණත් පරතයය 
කරසගන චක්ඛු විඤ්ඤාණය නේ වූ නාම ධ්‍ර්මය ප ළ සේ. සිත 
වශසයන්ෙ මන වශසයන්ෙ සැලසකන්සන් සමසලස ප ළ වන 
විඤ්ඤාණයයි. සේ සලසට අභයන්තර  ා ිර රෑපයන්  ා විඤ්ඤාණය 
එකතු වීම ඵස්සය නේ වූ මචතසිකසය් ප ළ වීම සලස සැලසක.් 
සේ ඵස්සය නේ වූ නාම ධ්‍ර්මය පරතයය කරසගන සේෙනා නේ වූ, 
විඳීම නේ වූ මචතසිකය ප ළ සේ. අදාළ  ා ිර රෑප අරමුණ 
 ඳුනාගැනීේ වශසයන් එ ි ලකුණක් ගනිමින් සඤ්ඤා නේ වූ 
මචතසිකය සම ිදී ප ළ සේ. අසනකුත් මචතසිකයන් උනන්දු 
කරවමින්ෙ අභයන්තර කරියාකාරිත්වයක් ආරේභ කරවමින්ෙ සච්තනා 
මචතසිකය සම ිදී ප ළ සේ. සේ සච්තනා මචතසිකය යේ කිසි 
ශක්තියක් සිසත ි තැන්පත් කරවයි. 

සමසස් සමම සිදුවීේ පියවර කීපයකට සවන් කර විස්තර 
කළත් ඒවා එක වරම එකම ක්‍ෂණයක් තුළ සිදු වන  ව සයෝගාවචරයා 
වට ාගත යුතුය. එම ක්‍ෂණය තුළ සිත අරමුණටම එල්ල සකාට ත ා 
ලීම චිත්තට්ිති ස වත් චිත්ත එකග්ගතා නේ වූ මචතසිකසය් 
කෘතයයයි. ජීවිතින්ද්‍රිය, එ ි ලා ස ජාත ධ්‍ර්මයන් පැවැත්වීම  ා 
ආරක්ෂා කිරීම සිදු කරන මචතසිකයයි. නැවත නැවත සි ි කර ලීම, 
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ඉදිරිපත් කර ලීම සිදු කරමින් මනසිකාරය නේ වූ මචතසිකයෙ ප ළ 
සේ. 

සිතත් සමග එකට ඉපදීම, එකට නිරැේධ්‍ වීම, එකම වස්තුවක් 
ගැනීම  ා එකම අරමුණක් ගැනීම යන ආකාර සතරින් සේ ඵස්ස, 
සේෙනා, සඤ්ඤා, සච්තනා, චිත්තට්ිති, ජීවිතින්ද්‍රිය, මනසිකාර යන 
මචතසිකසයෝ සිත  ා සේ න්ධ්‍ව පවත්නා . සේ සාධ්‍ාරණ පරතයය 
ස වත් අරමුණු අනුව චක්ඛු විඤ්ඤාණය මුල් කරසගන නාම 
ධ්‍ර්මයන් ප ළ වන ආකාරයයි. සමසලසටම ඉතිරි ආයතන ප  
අනුවෙ නාම ධ්‍ර්ම ප ළ වන ආකාරය සයෝගාවචරයා සලකාගත 
යුතුය. 

අසාධ්‍ාරණ පරතයයට අනුව නාම ධ්‍ර්මවල පැවතිම සලකා 
 ැලීසේදී සයෝනිසසෝ මනසිකාරයත් අසයෝනිසසෝ මනසිකාරයත් යන 
මනසිකාර සෙක වැෙගත් සේ. චිත්ත මචතසිකයන්සග් ප ළ වීම 
සයෝනිසසෝ මනසිකාරසයන් යුක්තව සිදු සේ නේ ඒවා කුසල් සිත්  ා 
සිතුවිලි සේ. අසයෝනිසසෝ මනසිකාරසය්  ලපෑමට යටත්ව ප ළ වන 
සිත්  ා සිතිවිලි අකුසල් පක්ෂයට වැසට්. සයෝනිසසෝ මනසිකාරය යනු 
තණ් ා, මාන දිට්ිවලට යටත් සනාවී, ඇත්තා වූම තත්ත්වය ෙක්නා 
මනසිකාරයයි. 

මුලින් මුලින් චින්තාමය වශසයන් සමම දැනුම භාවනාවට 
සේ න්ධ්‍ කරගන්නා සයෝගාවචරයා දිගින් දිගට මනසිකාරය 
පැවැත්වීසේදී කරමසයන් සමසලස ප ළ වන තාක් නාම ධ්‍ම ස ්තු 
පරතයයන්ට අනුවම ප ළ වන්නා ු යැයි වට ාගනු ඇත. අඛණ්ඩ 
උත්සා යත් නිවැරදි මනසිකාරයත් සේ සඳ ා විසශ්ෂසයන් වැෙගත් 
සේ. 

යේ ආකාරයකට සයෝගාවචරයා ආධ්‍යාත්මික වූ 
පඤචස්කන්ධ්‍ය ස ්තු ඵල ධ්‍ර්ම පරේපරාවක් සලසට සලකාගනීෙ, 
වට ාගනීෙ, ඒ සලසටම  ා ිර වූ සලෝකයමත් ස ්තු ඵල ධ්‍ර්ම 
සමූ යක් වශසයන් තම සිතට  සු කරගනී. සේ සයෝගාවචරයා විසින් 
පටිච්ච සමුප්පාෙ ධ්‍ර්මය භාවනාමය වශසයන් සේ න්ධ්‍ කර ගන්නු 
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ල න අවස්ථාවයි. සයෝගාවචරයා සුතමය ඤාණය සකාතරේ දියුණුවට 
පත් කරගත්තත් භාවනා මනසිකාරසය්දී තමාසග්ම සසදාරට  මු වන 
නාම රෑප ධ්‍ර්මයන් පරතයය ස ිතව  සු කර සත්රැේගැනීසමන්ම 
සමම ලාභය සලසාගනී. 

සමසලස තමාසග් දැනුම පුළුල් වී යන ආකාරයත් ගැඹුරැ වී 
යන ආකාරයත් සලකමින් සයෝගාවචරයා ෙස අංගයන්සගන් යුත් 
සමාි සිතකින්ම නාම රෑප ධ්‍ර්මයන්සග් ස ්තු පරතයයන් පිළි ඳ 
අවස ෝධ්‍ ත වුරැ කරගනී. සේ ත වුරැ වීමත් සමගම 
සයෝගාවචරයාසග් සිත තුළ පැවැත්ම පිළි ඳ සැකයට ඉඩ නැතිව යයි. 
සත්ත්වයා, පුේගලයා, සෙවියා,  ර ්මයා යනු පරමාර්ථ වශසයන් 
සමානවාෙ? අතීත අනාගත වර්තමාන වශසයන් සලෝකය යනු කුමක්ෙ 
යනාදී වූ පරශ්නවලට මූලික පිළිතුර පරතයක්‍ෂ කරගනී, සේ පච්චය 
පරිගග  ඥාණය සපුරා ගන්නා අවස්ථාවයි. සයෝගාවචරයා කඞ්ඛා 
විතරණ විශුේියට අනුව විශුෙිය ල න අවස්ථාවයි. සේ ඤාණය සිත 
තුළ  ලපැවැත්වීසේදී සයෝගාවචරයා  ුේධ්‍ ධ්‍ර්මසයන් අස්වැසිල්ලක් 
ලත් චූල සසාතාපන්න නාමසයන්  ඳුන්වා ඇත. 

ආනාපානසති - විපස්සනා භාවනාව සකාටස නිමිසය් යැ.
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මුලින්ම මතක් කර සෙන්නට සයදුණු පරිදි නවක 
සයෝගාවචරයාට ආනාපානසතිය පර්යංක භාවනාවක් නිසා සේ තාක් 
එයට අනුරෑප වන පරිදි සාකච්ඡා කරන්නට සයදුණි. සමසස් සීල 
විසුේියත් චිත්ත විසුේියත් කංඛාවිතරණ විසුේියත් සලසාගත් ෙක්‍ෂ 
සයෝගාවචරයා තවතවත් භාවනාමය දියුණුව තුළින් තම වටිනා 
සයෝගාවචර ජීවිතය  ැඩගස්වාගැනීසේදී ඉදිරිපත් කරගත යුතු විසශ්ෂ 
කරැණු කීපයක් ඇත. 

තරමක් දුරටවත් භාවනාමය අත්දැකීේ තම සයෝගාවචරය 
ජීවිතය තුළ ත වුරැ කර සනාගත්, සේ උතුේ ආනාපානසති භාවනාව 
පරකටවම පරතිඵල සෙන්නක්  ව අත්දැකීසමන් සනාෙත් සකනකුට සේ 
විසශ්ෂ උපසෙස් එතරේ අදාළ සනාවන ඒවා සස් සපනී යෑමට ඉඩ 
ඇත. එසස් සනාමැති නේ සමම උපසෙස් ආයාසසයන් යුක්තව 
පිළිපැදීමට යෑසමන් තම භාවනා කටයුත්ත නීරස එකක් කරගැනීමට 
ඉඩ ඇත. එසස් නමුත් ෙක්‍ෂ සයෝගාවචරයා සේ තාක් තමන් ලත් 
පරතයක්ෂය මත තව තවත් භාවනාසව ි අභිවෘේිය අසප්ක්ෂාසවන් 
සේවා සාෙරසයන් පිළිසගන ඥානවන්තව පිළිපදිනවා ඇත. එ ිදී 
සේවා පිළි ඳව තම වැට ීම දියුණු සවත්ම කරසගන යන්නා වූ 
භාවනාව අනවශය දුක් කරෙර වලින් සතාරව කරසගන යෑමට ප සු 
වන ආකාරයත් අභිමතාර්ථයට කරමසයන් සමීප වන ආකාරයත් 
පරතයක්‍ෂ කරගන්නවා ඇත. 

සේ පිළි ඳව සිත සයාදා  ැලීසේදී ඉදිරිපත් කරගත  ැකි 
වටිනා සූතරයක් අංගුත්තර නිකාසය ි චතුක්ක නිපාතසය ි දැක්සේ. 
සේතාක් ඉතාමත් උනන්දුසවන්ෙ උත්සා සයන්ෙ දියුණු කරගත් තම 
සයෝගාවචර වරිතය පිරි ීමට පත් සනාවීමටත් අභිමත වූ ශාන්තිය 
සමීපයට පමුණුවන්නා වූත් කරැණු සතරක් එ ි දැක්සේ. එනේ : 

“චතුහි භික්‍ඛ්ව ධ්ම‍්මහි සමන‍්නාග්තා භික්‍ඛු අභ්්බ්‍ා 
පරිහානාය නි්බ්‍ාන්ස‍්සව සන‍්ති්ක, කත්මහි චතුහී? 
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ඉධ භික්‍ඛ්ව භික්‍ඛු සලීසම‍්ප්න‍්නා ්හාති, ඉන්‍රි්යසු 
ගුත‍්තද‍්වා්රා ්හාති, ්භාජ්න මත‍්තඤ‍්ඤු ්හාති, ජාගරියං 
අනුයු්ත‍්තා ්හාති”4 යනුයි. 

ඒ අනුව 

1. ශීල සේපන්න වීම, 
2. ඉන්ද්‍රිය සංවරසය ි පි ිටීම, 
3. සභෝජනසය ි මත්තඤ්ුතාවය, 
4. ජාගරියානුසයෝගය, 

යන සේ කරැණු සතරයි. 

ශී්‍ල සම්පනවන ීම 
ඉ ත කී කරැණු එකක් එකක් සලකා  ැලීසේදී මුලින්ම 

සැලකිය යුත්සත් ශීල සංවරයයි. මීට ඉ තදී සපන්වා සෙන්නට 
සයදුණු පරිදි ශීල සංවරය පිළි ඳව නිරතුරැ උනන්දු වීම සම ි 
අෙ සයි. එ ි පරතිඵලය ශීල විසුේියයි. 

ඉනවරිය සංවරපයහි පිහිටීම  
ආරේභසය්දී ශීලය විස්තර කිරීසේදී සඳ න් කරන්නට සයදුණු 

සතර සංවර ශීලයට ඉන්ද්‍රිය සංවරය ඇතුළත් සේ. එ ිදී නවක 
සයෝගාවචරයා තම ආධ්‍යාත්මික ආයතන  ය කායික වාචසික 
වශසයන් ආරක්ෂා කිරීම ඉන්ද්‍රිය සංවරය සලස සලකාගත් නමුත් 
සමතැනදී එය භාවනාවට සේ න්ධ්‍ සකාට සැලකීමට පු ුණු විය 
යුතුය. ඒ අනුව, ආනාපානයට අනුව මනසිකාරසය ි සයසෙන 
සයෝගාවචරයා ඇසට රෑපාරේමණයක්  මු වූ විට එය පිළි ඳව විස්තර 
වග විභාග වශසයන් සිත සනාසයාෙයි. රෑපය දුටු පමණින් “රූපයක්-
රූපයක්” යන සලසට සමසන ි කරයි. එසස් සනාමැති නේ ධ්‍ාතු 
වශසයන් සමසන ි කරයි. 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
4 අං. නි. චතුක්ක නිපාත, චක්ක වග්ග, අපරි ානීය සුත්ත 
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කනට ඇසසන ශබ්ෙයක් අනුව ෙ, 

නැ ැයට දැසනන ගඳක් අනුව ෙ, 

දිවට දැසනන රසයක් අනුව ෙ, 

කයට දැසනන සපාට්ඨබ් යක් (ප සක්) අනුව ෙ, 

සිතට  මුවන විතර්කයක් අනුව ෙ 

සමසලසටම සමසන ි කරයි. අරමුණු පස්සස් සිත ඈතට 
යෑමට ඉඩ සනාත යි. සමසන ි කිරීම අනුව  ා ිර අරමුණින් සිත 
ආපසු ගත් ව ාම කර්මස්ථානයට සයදිය යුතුය. ඉන්ද්‍රිය සංවරය 
සඳ ා විසශ්ෂසයන් අවශය වන්සන් සතියයි. 

සතිය ස වත් සි ිය වශසයන් සම ිදී සැලසකන්සන් තමා 
කරන කටයුත්තට සේපූර්ණසයන් සිත සයාදා කටයුතු කිරීමයි. සේ 
සතිය සනා ැර විසීම අපරමාෙය වශසයන් ෙ  ැඳින්සේ. ඒ අනුව සි ිය 
සනාසයාදා කටයුතු කිරීසමන් ඉන්ද්‍රියයන්සග් අසංවරයත් සි ිය සයාදා 
කටයුතු කිරීසමන් ඉන්ද්‍රිය සංවරයත් සිදු වන  ව සකටිසයන් 
සලකාගත යුතුය. සමසලස වට ාසගන මුලදී සතිය ගැන 
උනන්දුසවන් කටයුතු කරන විට, සිතට සතිය සයාදා ලීමට ම න්සි 
ගන්නා විට, සනාදැනීම වාසග් එය සිතට අල්ලන  ැටි දැසනන්නට 
පටන්ගනී. සමසස් දියුණු වන විට අන්තිසේදී කිසිදු උත්සා යක් 
නැතිව එය කළ  ැකි තත්ත්වයට පත් වන්සන්ය. සේ ආකාර දියුණුවක් 
සඳ ා විසශ්ෂසයන් අවශය වන්සන් සතිසය් අඛණ්ඩ පැවැත්මයි.  ැම 
කරියාවක්ම සතිසයන් යුක්තව කරන විට සයෝගාවචරයාසග් සියලුම 
කරියා එක මට්ටමකින් පවතින්සන්ය. සමසලස කරියාව සම මට්ටමකට 
පත් වීම අනුව සිසත් පැවැත්මෙ ඒකාකාරව දියුණුවට පත් වන්සන්ය. 

“ත්තා පාසාදිකං ආසි - ගතං භුත‍්තං නි්සවිතං 
සිනිද‍්ධා ්තලධාරා’ව - අ්හාසි ඉරියාප්ථා”5 

“එසස් ස යින් උන්ව න්සස්ලාසග් ගමනෙ වැළඳීමෙ ඇසුරෙ 
ජනයාසග් පැ ැදීම උපෙවනසුලු විය. සතිය සනාකඩ සකාට 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
5 පාරාසරිය සථර ගාථා 
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සයදීසමන් ඉරියේ සිනිඳු සතල් ධ්‍ාරාවක් සස් විය.” යනුසවන් 
පාරාසරිය සථර ගාථාවලින් දැක්සවන්සන් සේ අත්දැකීමයි. 

විසශ්ෂසයන් සමාියට  ර වන සස් සතිය පු ුණු කරන 
නවක සයෝගාවචරයා එයට උපකාරයක් පිණිස නැවතිල්සල් වැඩ 
කිරීමට සිතට ගත යුතුය. සතිය අනුව සිසත් සමාිය ගළපමින් පු ුණු 
කරන සේ මුල් පියවර සතර සංවර ශීලසය් දැක්සවන ඉන්ද්‍රිය සංවර 
ශීලසය්ෙ ආරේභක අවස්ථාව සේ. 

කරමසයන් සතිය දියුණු වීම ෙකිමින් සේපජඤඤයට ස වත් 
පරඥාවට තුඩු සෙන සස් පරගුණ කිරීසේදී එය කීප ආකාරයකින් 
භාවනාවට සේ න්ධ්‍ සේ. සේ වන විට සයෝගාවචරයා තමාසග් සමාි 
මට්ටම ගැන සෑ ීමකට පත් වී, එසස් ලත් සමාිය පෙනේ කරසගන 
විපස්සනාවට අනුව කටයුතු කරසගන යන තත්ත්වයට පත් වනු ඇත. 
ඒ අවස්ථාසේදී කර්මස්ථානය පරි රණසය්දී සතිය සේපූර්ණ 
වගකීමකින් යුක්තව සයෝගාවචරයාට උෙේ කරයි. කර්මස්ථාන 
අරමුණට විතර්ක වශසයන් පැමිසණන ඕනෑම  ා ිර අරමුණක් 
මැඩගත  ැකි තත්ත්වයට මනසිකාරය දියුණු කරන්සන් සතියයි. ඒ 
සඳ ා උපසයෝගී කරගන්නා සමසන ි කිරීසේ කරමය ඉන්ද්‍රිය සංවරසය් 
දියුණු අවස්ථාවකි. 

සමසලස සතිය මුලින්ම ශීල විසුේිය පිණිසත් කරමසයන් 
සමාිය දියුණු වීම පිණිසත් තව දුරටත් විපස්සනා මනසිකාරය වැඩි 
දියුණු වීම පිණිසත් උපකාරී සේ. සතිය සේපජඤ්ඤය සමග එක් වූ 
පසු එය සයෝගාවචර ජීවිතයක අවසානය ෙක්වාම උපකාර කරන 
වටිනා සේගයක් ල ා සෙයි. 

පභාජපන මත‍්තඤ‍්ුතාව 
අපරි ානිය සුතරය අනුව සයෝගාවචරයකුසග් උතුේ වැඩ 

පිළිසවළ පරි ානියට පත් සනාවීම පිණිසත් අභිමත වූ නිර්වාණ 
ශාන්තියට සමීප වීම පිණිසත් පවතින්නා වූ කරැණු  තසරන් මීළඟ 
කාරණය වන්සන් සමම සභාජසන මත්තඤුතාවයි. 
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වචනසය් අර්ථය අනුව සැලකීසේදී ආ ාරය පිළි ඳ පරමාණය 
දැනගැනීම සමයින් කියැසේ. එ ි ලා, 

- ආ ාර සසවීසේදී පරමාණය සැලකීම, 

- ආ ාර පිළිගැනීසේදී පරමාණය සැලකීම, 

- ආ ාර වැළඳීසේදී පරමාණය සැලකීම, 

- සි ි නුවණින් යුක්තව ආ ාර වැළඳීම  ා 

- තමාට වැඩි ආ ාර සසසු අයට ස දා දීම වශසයන් 

සමය සයෝගාවචරයකුට ආකාර ප කට තම ජීවිතය  ා 
සේ න්ධ්‍ කරගත  ැකිය. 

ආ ාරසය ි සප්පාය අසප්පාය  ව සැලකීම, ආ ාරය පිළි ඳ 
පරමාණය දැනගැනීම සස්ම වැෙගත් සේ. අසප්පාය ආ ාර දුරැ සකාට 
සප්පාය ආ ාර සස්වනය කිරීසේදී ඇතැේ විට රස සග්ධ්‍ය නිසා යේ 
යේ අප සුකේෙ ඇති විය  ැකිය. සම ිදී පරසයෝජන සලකා ආ ාරය 
ගැනීමට පුරැදු වීසේදී කරමසයන් තමාට අසප්පාය ආ ාර දුරැ කළ 
 ැකි වනවා ඇත. 

සකසස් නමුත් ආ ාරය පිළි ඳ පරමාණ  ා තමාට සප්පාය 
අසප්පාය  ව ආදී කරැණු අවස ෝධ්‍ කරගැනීම එතරේ ප සු නැත. 
අප සුසවන් දැනගන්නා වූ එම කරැණුවලට ගැළසපන සලසට 
ආ ාරයක් තම ආජීව පාරිසුේිය  ා අල්සප්ච්ඡතාදී සයෝගාවචර ගුණ 
රැකගනිමින් සපයාගැනීම එයටත් වඩා අප සු  ව මුලින්ම වට ාගත 
යුතු කරැණකි. එ ඳු අවස්ථාවලදී පවා සනාගැළසපන සාරැපය 
සනාවන කරමවලින් ආ ාර සසවීම සනාකළ යුතුය. ලෙ සෙයින් සතුටු 
වීම නේ වූ සශර්ෂ්ඨ ගුණය අනුව කටයුතු කරමින් තමා තුළ  ික්මීම 
වැඩි දියුණු කරගත යුතුය. 

සමසලස කරැණු සලකමින් ආ ාර සපයාගන්නා වූත්, 
පිළිගන්නා වූත්, වළඳන්නා වූත් සයෝගාවචරයා එම වැළඳීසේදී 
පරතයසේක්‍ෂා කරමින්ම වැළඳිය යුතුය. පරතයසේක්ෂා කිරීසේදී   ුලව 
භාවිත වන පාලි වාකයසය් සත්රැම සමසස්යි. 
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“මා ්ම් ආහාරය වළඳන්්න් වි්නෝදය පිණිස ්නා්ේ. මද 
වැඩීම පිණිසද ්නා්ේ. ඇඟ තර කරගැනීම පිණිසද ්නා්ේ. ඇඟ 
පැහැපත් කරගැනීම පිණිසද ්නා්ේ. ශරීරයත් ජීවිතයත් පවත්වාගනු 
සඳහාය. බ්‍ුදු සසු්නහි පිළි්වත් පිරිය හැකි වීම සඳහාය. ජීවිතය චිර 
කාලයක් පවත්වා ගැනීම සඳහාය. ්ම්ස් ආහාර වැළඳී්මන් ම්ග් 
පරණ බ්‍ඩගිනි ්ේදනා දුරැ වන්්න්ය. පමණ ඉක්මවා ආහාර 
වැළඳී්මන් වන අලත් ්ේදනාද ඇති ්නාවන්්න්ය. ජීවිතය චිර 
කාලයක් පවත්වාගත හැක්්ක්ය. එබ්‍ැවින් මා්ග් භාවනාවද කළ හැකි 
වන්්න්ය. ්ම්ස් ආහාර වැළඳීම අයුතු ්ලස වැළඳීමක් ද 
්නාවන්්න්ය. පමණට වැළඳී්මන් සුව ්ස් විසිය හැකිද වන්්න්ය.” 

සමසලස තමාසග් ආ ාරය සකසර ි පි ිටන සයෝගාවචරයා 
සභෝජසන් මත්තඤුතාව ශීලයක් වශසයන්, පරතය සන්නිශරිත සීලය 
වශසයන්, සේපූර්ණ කරන්සන්ය. සකසස් නමුත් තව දුරටත් සභෝජනය 
ධ්‍ාතු මනසිකාරයටත් පටිකූල මනසිකාරයට අනුව සැලකීමට පු ුණු 
වීසමන් විසශ්ෂසයන් විපස්සනායානිකයාට එය තම භාවනාවටත් 
සේ න්ධ්‍ කරගත  ැකි වනවා ඇත. ඒ සඳ ා සයාදාගන්නා 
පරතයසේක්ෂා වාකයසය් සත්රැම සමසස්ය. 

“පරතයය අනුව සලකා බ්‍ැලී්ම්දී ් ම් පිණ්ඩපාත ආහාරය ධාතු 
මාතරයක් පමණකි. එය වළඳන පුද්ගලයාද එ්ස්ම ධාතු මාතරයකි. 
සත්ත්ව්යක් ්නාවන්්න්ය. ජීවි්යක් ්නාවන්්න්ය. ආත්ම 
වශ්යන් හිස් වූ්වක් වන්් න්ය. ස්වකීය වශ්යන් පිළිකුල් ්නාවන 
්ම් ්භෝජනය මා්ග් ශරීරගත වී්මන් අතිශය පිළිකුල් භාවයට පත් 
වන්්න්ය.” 

සමසලස කරැණු වට ාසගන සභෝජසන් මතඤුතාව අනුව 
පිළිපදින සයෝගාවචරයා එමගින් ආනිසංස රාශියක් ල ාගන්සන්ය. 

ජාග්‍රියානුපයෝග්‍ය 

සමයින් කියැසවන අෙ ස නේ, නින්ෙ   ුල වශසයන් 
සනාකිරීම ස වත් පාලනය කිරීම යන්නයි. නින්ෙ පාලනය කිරීසම ි 
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සයදීම නේ වූ ජාගරිසය ි අනුසයෝගය - නැවත නැවත සයදීම 
ජාගරියානුසයෝගයයි. “නිද‍්දං න බ්‍හුලීක්රයය ජාගරියං භ්ජයය 
ආතාපී”6 යන  ුේධ්‍ වචනය සකටිසයන් සපන්වා සෙන්සන් සමම 
අෙ සයි. සම ි විස්තර සූතරසය ි දැක්සවන්සන් සමසස්යි. 

“ඉධ භික්‍ඛ්ව භික්‍ඛු දිවසං චඞ‍්ක්මන නිසජ‍්ජාය ආවරණී්යහි 
ධ්ම‍්මහි චිත‍්තං පරි්සා්ධති, රත‍්තියා පඨමං යාමං චඞ‍්ක්මන 
නිසජ‍්ජාය ආවණී්යහි ධ්ම‍්මහි චිත‍්තං පරි්සා්ධති, රත‍්තියා 
මජ‍්ිමං යාමං දක්‍ඛි්ණන ප්ස‍්සන සීහ්සයයං ක්ප‍්පති, පා්ද 
පාදං අච‍්චාධාය ස්තා සම‍්පජා්නා උට‍්ඨානසඤ‍්ඤඤං මනසිකරිත්‍වා 
රත‍්තියා පච‍්ිමං යාමං පච‍්චුට‍්ඨාය චඞ‍්ක්මන නිසජ‍්ජාය ආවරණී්යහි 
ධ්ම‍්මහි චිත‍්තං පරි්සා්ධති.” 

සාර්ථක සයෝගාවචරයකුසග් එදිසනදා කටයුතු පවත්වාගත යුතු 
ආකාරය පිළි ඳ  ුදුරජාණන් ව න්සස්සග් අනුශාසනාව ඇතුළත් 
සම ි සත්රැම සමසස්යි. 

“මහණ, ්ම සස්්නහි ්යෝගාවචරයා දහවල සක්මනින් හා 
හිඳී්මන් නීවරණ ධර්මයන්්ගන් සිත පිරිසිදු කරන්්න්ය. රාතරි පරථම 
යාමය සක්මනින් හා හිඳී්මන් නීවරණ ධර්මයන්්ගන් සිත විශුද්ධ 
කරන්්න්ය. රාතරි මධයම යාම්ය්දී දකුණු ප්යහි වම් පය මඳක් ඇද 
තබ්‍ා ස්මෘති සමයග්ඥාන්යන් යුක්ත වු්ය් උත්ථාන සංඥාව ්හවත් 
නැගී සිටින ්ේලාව ්ම්නහි ්කාට දකුණැල්යන් සිංහ ්ශයයාව 
කරන්්න්ය. රාතරි පශ්චිම යාම්යහි නැගී සිට සක්මනින් හා හිඳී්මන් 
නීවරණාදී ්ක්ලස් ධර්මයන්්ගන් සිත පිරිසිදු කරන්්න්ය.” 

ඒ අනුව, සෑම සලාකු කුඩා කටයුත්තකටම සමම 
ජාගරියානුසයෝගය  ලපාන  වත් එයින් භාවනාසව ි අභිවෘේිය 
තීරණය වන  වත් වට ාගැනීම ප සු වනු ඇත. කරැණු අනුව සලකා 
 ැලීසේදී යමකු කායික මානසික ශරමය අික සලසත් අෙක්‍ෂ සලසත් 
වැය කරන්සන් නේ ඔ ුට අික නින්ෙක් අවශය වන්සන්ය. සමසලස 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
6 සුත්ත නිපාත, අට්ඨක වග්ග, තුවටක සුත්ත 
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අෙක්ෂ සනාවී  ා ිර කටයුතුවලින් සවන් වී සි ිසයන් යුක්තව ඉරියේ 
පවත්වන සයෝගාවචරයා, තම භාවනාමය දියුණුවත් සමගම නින්ෙ 
පිළි ඳ අවශයතාව අඩු සවමින් යන  ව අත්ෙකිනු ඇත. සේ සලසට 
කායික මානසික ශරමය අඩු වීමත් භාවනාමය සංසීඳීම පරකට වීමත් 
අනුව නුවණැති සයෝගාවචරයා තමාට සේ න්ධ්‍ කරගන්නා 
ජාගරියානුසයෝගය, තමා පරතයක්‍ෂ කරන්නා වූ ධ්‍ර්ම කරැණු පිළිබිඹු 
කරන කැටපතක් සලසට පරසයෝජනයට ගනු ඇත. සිනිඳු සලසටත් 
ඉරියේසවන් ඉරියේව විශරාම වන සලසටත් මනසිකාරය දියුණු කිරීම 
තුළින් සිසත ි අපරමාෙ  ව පරස ෝධ්‍වත්  ව වැඩි දියුණු කිරීම සම ිදී 
ජාගරියානුසයෝගසයන් අසප්ක්ෂා සකසර්. 

සේ සශර්ෂ්ඨ වූ අෙ ස ඉෂ්ට කරගැනීමට සයෝගාවචරයා 
ජාගරියානුසයෝගය සමගම සේ න්ධ්‍ කරගත යුතු අසනකුත් අංග 
සලසට ඉරියාපථ භාවනාව  ා සතිය පි ිටුවීම සැලකිය යුතුය. සේවා 
එක එකක් ඉතා සමීප වශසයන් සේ න්ධ්‍ය. ජාගරියානුසයෝගය 
සාර්ථක කරගැනීම සඳ ා විසශ්ෂසයන් අවශය වන්සන් සක්මනයි. 

සයෝගාවචර ජීවිතයකට අතයන්තසයන් අවශය වන සක්මන් 
භාවනාව තුළ අර්ථ රාශියක් ගැබ් වී ඇත. අභයන්තරයක් ගැඹුරක් 
ඇති අර්ථවත් වැඩ පිළිසවලකි, සක්මන් භාවනාව. එ ි ලා 
 ලාසපාසරාත්තු වන උසස් පරතිඵල ල ාගැනීමට නේ සයෝගාවචරයා 

1. සක්මනක් සුදුසු සලස සකස් කිරීම, 

2. සක්මන් භාවනාසේ සයසෙන  ැටි, 

3. සක්මන් භාවනාසේදී සමාිය ඉපෙවීම, 

යන සේවා පිළි ඳව මූලික අවස ෝධ්‍යක් ල ාගත යුතුය. 
සමසලස උනන්දු වන සයෝගාවචරයාසග් පරසයෝජනය පිණිස අවශය 
කරන කරැණු සම ි ලා ඉදිරිපත් කරමු. 

සයෝගාවචර උපසෙස් සකාටස නිමිසය් යැ.
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ස වමනව භාවනාව 

ස වමනව භාවනාවට සුදුසු පලස ස වමන ව පිළිපයළ 
 ිරීම 

සක්මන් වර්ග සෙකකි. එනේ, එළිම න් සක්මන  ා ඇතුළු 
සක්මන යන සෙකයි. 

එළිමහන් සක්මන සකස් කිරීම 
භාවනා ආසනය සමන්ම සක්මන සඳ ාෙ  ැකි තාක් දුරට 

නිශ්ශබ්ෙ පරිසරයක් සතෝරා ගත යුතුය. උසස්ම පරමාණසයන් රියන් 
60 ක් ෙ මධ්‍යම පරමාණසයන් රියන් 45ක් ෙ අඩුම පරමාණසයන් රියන් 
20ක් ෙ දිග වශසයන් සයාදාගත  ැකිය. සාමානය පළල රියන් 03 කි. 

කුඩා කෘමි සතුන්සගන් වන කරෙර මඟ ැරවීම සඳ ා  තර 
වට දිය අගලක් ෙ, සර්පයින්  ා අසනකුත්  ඩගා යන සතුන්සගන් 
වන පළිස ෝධ්‍ මඟ ැරවීමට එයට පිටින් අඟල්  තරක් පමණක් ප ළ 
මට්ටමකින් උපචාරය පිළිසයල විය යුතුය. සපාසළාව සම සකාට 
මඳක් එසරන තරමට තුනී වැලි ඇතිරිය යුතුය. සක්මන ඇතුළත 
තණසකාළ, කුඩා පැළෑටි වර්ග, ගල් ස ාරළු ආදිය සනාතිබිය යුතුය. 
සපාසළාව තෙට තිබීම ෙ නුසුදුසුය. සක්මනට සපරාතුව වැලිමළුව 
 ැමෙ පිරිසිදු සකාට තිබිය යුතුය. සක්මන සකළවසර් ස්ිර ආසනයක් 
පි ිටුවිය යුතුය. 

අවශයතාවක් ඇසතාත් ව ලක්  ා අවටින්  ැේමක් ස ෝ 
වැටක් සවිකර ගැනීමමන් සමසලස මූලික අංගයන් ස ිතව සකස් 
කරගත් සක්මසන් ආරක්ෂාව වැඩිකර ගත  ැකිය. 

ඇතුළු සක්මන 
සගාඩනැඟිල්ලක ඇතුළත සකස්කර ගන්නා සමම ඇතුළු 

සක්මන පිරිසිදු ස්ථානයක සුදුසු වාතාවරණයකින් යුතුව තිබීම 
වැෙගත් වන අතර එය සවනත්  ා ිර කටයුතු සඳ ා සනාසයදිය 
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යුතුය. දිගින් රියන් 30 ක් ස ෝ ඊට වැඩිවිය යුතුය. ඇතුළත පළල 
රියන් 3 ක් සෑස ්. සේ සඳ ා දිය අගල් ස ෝ උපචාර අවශය සනාසේ. 
සක්මන සකළවර ස්ිර ආසනයක් පිළිසයල කරගත යුතුසේ. අවශය 
අවස්ථා වලදී පරසයෝජන ගැනීම සඳ ා ආලේ න රජුවක් ස ෝ 
අත්වැලක් සවිකර ගත යුතුය. සක්මසන්දී දැඩි සලස සවස ස දැසන් 
නේ ආලේ න රජුසේ එල්ලී නතර වී විරාමයක් ගත  ැකිය. සාමානය 
දුර්වල අවස්ථා වලදී අත්වැල පරසයෝජනයට ගත  ැකිය. ඒ අනුව 
ආලේ න රජුව සක්මන්සන් ව ලසය් ෙ අත්වැල සක්මන්සන් අංශයක 
ෙ සවිකර ගත යුතුය. තරමක් ම ත මෘදු ලණුවක් සෙසකානට ඇෙ 
 ැඳ සකස් කිරීම සම ි සාමානය කරමයයි. 
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ස වමනව භාවනාපේ පයපදන හැටි 
පර්යංක භාවනාසේ සයසෙන සයෝගාවචරයාට කායික 

වයායාමයක් වශසයන් ස ෝ සක්මන් කිරීසේ අවශයතාව දැසන්. ෙක්ෂ 
සයෝගාවචරයා සමසලස දැණුනු පමණකින් ම පර්යකසයන් නැගිට 
සක්මනට සනායයි. පරිකසය් ම සිටිමින් තවදුරටත් භාවනාව 
කරන්සගන යෑමට ඇති අප සුතාව කිසමක්දැයි සලකා  ලයි. කිවයුතු 
තරේ පරකට ස ්තුවක් නැතිනේ දිගටම පර්යඩක භාවනාසව ිම 
සයදිය යුතුය. යේ ස යකින් සක්මන් කිරීසේ අවශයතාව පරකටවම 
වැටස ් නේ එ ි පරසයෝජනය සලකා, අවස්ථාව අනුව එළිම න්සන් 
ස ෝ ඇතුළු සක්මනට යා යුතුය. 

පරසයෝජන ගත ැකි තාක් එළිම සන් සක්මන පාවිච්චි කළ 
 ැකි නමුත් අඳුරැ ස ිත, වර්ෂාව ස ිත කාලගුණ තත්වයන් යටත්සත් 
ඇතුළු සක්මන උපකාර කරගත  ැකිය. එසස් කරැණු සලකා  ලා 
සක්මන සවත ගිය සයෝගාවචරයා සක්මනට ඇතුල්වී සක්මනට 
මූණලා එ ි සකළවරක සිටසගන පරථමසයන් තමා සිටින ඉරියේව 
සමසන ි කළ යුතුය. සමසලස සමසන ි කරන විට සිටසගන සිටින 
ශරිරය තම සිතට වැටස ් නේ ඉන්පසු සේ ආරේභ කරන්නට 
සයසෙන සක්මන් භාවනාසේ ආනිසංශ සකසර ි සිත සයදිය යුතුය. 
ඒ සමසස්යි,  ුදු, පසස්  ුදු ම ර ත් වැනි ආර්ය උත්තමයාණන් 
ව න්සස්ලා සලෝසකෝත්තර ධ්‍ර්ම අවස ෝධ්‍ය පිණිස ස ාස ෝ සස් 
උපකාර කරගත් භාවනාවකි සේ සක්මන් භාවනාව. සලෝසකෝත්තර 
තත්වයට පත්වූ උතුසමෝෙ සමය චාරිතර ධ්‍ර්මයක් වශසයන් සලකා 
කළ . එස්ම ස ාස ෝ සයෝගාවචරයන් ව න්සස්ලා සක්මන පි ිට 
සකාටසගන තම තමන්සග් අභිමතාර්ථයන් සපුරා මුදුන්පත් 
කරගත්තා ුය. නියමාකාරසයන් සක්මන් භාවනාසව ි සයදීසමන් ලෙ 
 ැකි ආනිසංස රාශියකි. සේ අනුව “මම ෙ සක්මන් භාවනාව ඉතා 
ඕනෑකමින් යුක්තව කිරීසමන් එ ි ආනිසංස රාශිය ලඟා කරගසනමි” 
යි සලකාසගන මුලින්ම කීපවිටක් සක්මසන් එ ා සම ා සැ ැල්ලු 
ගමනින් ගමන් කළ යුතුය. සේ අවස්ථාසේදී පර්යංකසය් සයදී සිටීසේදී 
යේ  ැකිලුණු ඉරියේවක් වීෙ කුසීතකමක් වීෙ එය ප ව යන සලසට 
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අත පය වැනුනත් එයට ඉඩ දිය යුතුය. සකසස් නමුත් වටපිට  ැලීමට, 
ඈත  ැලීමට සපළඹීම සුදුසු නැත. ගමන්සන්දී වියෙන්ඩක දුර මුත් 
එයින් එපිට සනා ැලිය යුතුය. 

සමසලස කරමසයන් කය පුරැදු වූ පසු ගමසන්දී වේ පය ත න 
විට තමාසග් වේ අංශයට සිත සයදිය යුතුය. “වම” යැයි සිතින් 
සමසන ි කළ යුතුය. ෙකුණු පය ත න විට ෙකුණු අංශයට සිත 
සයාෙමින් ෙකුණ” යැයි සමසන ි කළ යුතුය. සමසලස වසරක වේ 
අංශයටත් වසරක ෙකුණු අංශයටත් සලසට මුළු ශරීරයම සමසන ි 
කිරීමට පු ුණු කළ යුතුය. 

සේ අයුරින් ශරීරය අනුව සමසන ි කිරීම සත්රැේ ගත් පසු 
සක්මන සකළවර සිට සගන සිටින ඉරියේව සමසන ි කළ යුතුය. 
“සිටිනවා -සිටිනවා” යැයි සමසන ි කරන අතර තමා පච්චය පරිග  
ඤාණසය්දී සත්රැේ ගත් පරිදි සමතැන සකසනක්, පුේගලසයක් 
සනාමැති  වත් ධ්‍ාතු සමූ යක පැවැත්මක් පමණක්  වත් තමාටම 
ත වුරැ කරගත යුතුය. 

ඉන්පසු පය ඔසවන විට “එසවීම-එසවීම” ස ෝ “ඔසවනවා-
ඔසවනවා” යැයි සමසන ි කරමින්ෙ ත න විට “තැබීම-තැබීම” ස ෝ 
“ත නවා-ත නවා” යැයිෙ සමසන ි කරමින් සක්මන් කළ යුතුය. සේ 
සමසන ි කිරීම සඳ ා සයාදා ගන්නා වචන සෑම විටම කරියා මාතරය 
පමණක් අඟවන වචනම වන  වට වග ලා ගත යුතුය. එසස් 
සනාමැතිව “ඔසවමි-ත මි” ආදී වචන සයාදා ගතස ාත් එය ආත්ම 
ෙෘෂ්ටිය ඇතිකරලීමටත් මනසිකාරය සනාමඟට සයාමුකරලීමටත් 
ස ්තු වනවා ඇත. 

එක් පියවරක් අවස්ථා සෙකකට සමසන ි කරමින්, ඒ අනුව 
සිත සයාෙමින් සක්මන් කරන සයෝගාවචරයා සනාකඩ සකාට සෑම 
පියවරක්ම නිවැරදිව සමසන ි කරමින්ම සක්මන් කිරීමට පුරැදු වන 
සතක් සක්මන් කළ යුතුය. සම ිදී සමසන ි කිරීම කරමානුකූලව සකස් 
වීමත් සමඟම තමාසග් කය පුරැදු වන  වත් සිත සමාියට නැඹුරැ 
වන  වත් සයෝගාවචරයා අත් ෙකිනු ඇත. 
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සේ සලසට පරගුණ කිරිසමන් පසු මීළඟ අවස්ථාව වශසයන් 
පියවරක් අවස්ථා තුනකට ස දාසගන සක්මන පු ුණු කළ යුතුය. ඒ 
සමසස්, පියවරක් එසවීම, යැවීම  ා තැබීම යි. සේ අනුව 
“ඔසවනවායවනවා-ත නවා” වශසයන් සමසන ි කළ යුතුය. 
සමසලස කරමසයන් සමසන ි කරන අවස්ථා වැඩිවීමත් සමඟම පියවර 
සේගය අඩුවී කායික වශසයන්ෙ තැපත්  වක් ඇතිසේ. සමාිය දියුණු 
සේ. 

සේ පියවසර්දීත් සනාකඩසකාට සමසන ි කරමින් තම කය 
පුරැදු කරගත් සයෝගාවචරයා මීළඟ පියවර වශසයන් අවස්ථා 
 තරකට සමසන ි කිරීම ආරේභ කළ යුතුය. එම අවස්ථා නේ, 
ඔසවනවා යවනවා- සුරැවනවා-ත නවා යනුසවනි. සම ි 
 සුරැවනවා යනු කණු කටු ආදිසයන් වැළැක්වීමට පය සුදුසු තැනකට 
සයාමු කිරීමයි. සේ අවස්ථාව වන විට සක්මන් සේගය ස ාස ෝ සස් 
අඩුවී යෑම ස්වභාවිකය. සක්මන සකළවරට පැමිණි සෑම 
අවස්ථාවකදීම එතැන නතර වී සිටසගන, සිටීම සමසන ි කළ යුතුය. 
 ැසරන විට ෙක්ෂිණාවර්තව  ැසරන අතර පියවර මාරැ කිරීම අනුව 
“ඔසවනවා-ත නවා” යැයි සකටිසයන් සමසන ි කළ යුතුය. ආපසු 
 ැරී මඳ සේලාවක් සිටසගන සිටිමින් සිටීම සමසන ි කිරිල්සලන් 
අනතුරැව අසනක් සකළවර ෙක්වා සක්මන නැවත ආරේභ කළ යුතුය. 

වඩ වඩාත් සතියත් සමාියත් පරකට වූ සිතට සමසලස ත න 
පියවරක් පාසා සමසන ි කිරිසේදී තවත් අවස්ථාවක් සලකා  ැලීමට 
තරේ පුරැදු වූ විට අවස්ථා ප කට සමසන ි කිරීම ආරේභ කළ යුතුය. 
එ ිදී “ඔසවනවා-යවනවා- සුරැවනවා-ප ත් කරනවා ත නවා” 
යනුසවන් අවස්ථා සවන්සකාට සලකනු ලැසබ්. සේ තරමටම 
සවිස්තරව සමසන ි කිරීසේදී යේ ස යකින් ආගන්තුක විතරක අනුව 
සිත  ා ිරට ගියස ාත් සයෝගාවචරයාසග් ශරීරය සම රතාව නැතිවී 
ඇෙ වැසටන්නටෙ ඉඩ තිසබ්. එස යින් සමසතක් දුරට ඉතායමත් 
ඕනෑකමින් උපයාගත් සමාියට  ාධ්‍ා සනාවන සලසටත් සාධ්‍ක 
වශසයන් පුරැේෙ දියුණු වීමට උපකාර පිණිසත් සිත සේපූර්ණසයන්ම 
සක්මනට සයාදාලීම සම ිදී වැෙගත් සේ. 
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ඒ අනුව වට-පිට, ඇත-මෑත  ැලීම සේපූර්ණසයන්ම නතර 
සකාට ශරීරයට සිත සයදිය යුතුය.  ා ිරසයන් සකසනක් පැමිණ කථා 
කළත් ඉක්මන් සනාවිය යුතුය. සමසස් සකසනක් පැමිණීම අනුව ස ෝ 
සවන ශබ්ෙයක් ඇසීම අනුව ස ෝ සිත  ා ිරයට ගියස ාත් එ ිදී 
සක්මන මැෙ වුවත් නතර විය යුතුය. නතරවී එම  ා ිර ශබ්ෙය 
සමසන ි සකාට සිත සකස් වූ පසු එතැන සිට සක්මන නැවත 
ආරේභ කළ යුතුය. 

සමසස් සක්මන් කරන විට සම ර විසටක ඇස් වසා ගැනීමට 
තරේ සිසතනු ඇත. එසස් ඇස් වසා ගැනීම එතරේ නුවණට  ුරැ 
නැත. එළිම න් සක්මසන්දී සම ර විසටක කුඩා සත්තු එ ා 
පැත්සතන් සම ා පැත්තට මාරැ වීේ ආදිසය් සයසෙත්. එමනිසා 
සාමානය සපනුමට සක්මන්සන් සයදිය යුතුය. තමාසග් කරියාවට තදින් 
සිත සයදිය යුතුය. සමසලස මූලික අවස්ථාවන් සලකා  ලමින් 
අවස්ථා ප කට අනුව සක්මන් කරන සයෝගාවචර සතම එ ි පරිචයක් 
ලැ ූ පසු අවසාන අවස්ථාව වශසයන් එක් පියවරක් අවස්ථා  යකට 
ස දා පු ුණුවීම ආරේභ කළ යුතුය. 

විශුේි මාර්ගසය ි සමම අවස්ථා  ඳුන්වා දී ඇත්සත් 
උද්ධරණය, අතිහරණය, වීතිහරණය, ්වාස්සජනය, සන්තික්්ඛපනය 
හා සන්තිරැම්භනය වශසයනි. 

එම අවස්ථාවල් ඔසවනවා-යවනවා- සුරැවනවා-ප ත් 
කරනවා-ත නවා-තෙකරනවා වශසයන් සමසන ි කිරීමට සයාදාගනී. 
සම ි සයදී ඇති තෙ කිරීම නේ, අසනක් පය එසවීම සඳ ා, තැ ු පය 
තෙ කිරීමයි. 

සමසස් පුරැදු කරන සයෝගාවචරයා සක්මසන්දී ල ාගනු ල න 
සමාිය ස්ිරය. ශක්තිසයන් යුක්තය. එය සනාකැසඩන ආකාරයට 
පිළිපදිමින් එම සමාිසයන්ම යුක්තව පර්යංක භාවනාව ආරේභ කළ 
යුතුය. සන්සුන් ගමනින් සගාස් පුරැදු ආසනසය ි පර්යංකය  ැඳ 
වාඩිවී කලින් විස්තර කරන්නට සයදුණු ආකාරයට ආනාපානසති 
නිමිත්තට සිත සයදීම එ ිදී පිළිපැදිය යුතු කරමයයි. 
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සමසලස විස්තර වන්සන් ආනාපානසතිය අනුව විපස්සනාව 
කරන්නා වූ විපස්සනා යානිකයාට උචිත කරමයයි. සමථ යානිකයා ෙ 
ඒ සලසටම පරසයෝජන  ලාසපාසරාත්තු විය යුතුය. ඒ සඳ ා පිළිපැදිය 
යුතු කරමය සවනස්ය. එනේ මූලික සූදානේ වීේ වලින් පසුව තමාසග් 
ඉරියේව අනුව ස වත් පියවර අනුව මනසිකාරය පවත්වනු සවනුවට 
සමථ භාවනා කමට නට සිත සයාදාසගන සක්මන්සන් සයදිය යුතුය. 
එය මමතරී කමට න ස ෝ  ුේධ්‍ානුස්සතිය ස ෝ විය  ැක. සෑස න 
සේලාවක් සමථ අරමුණට අනුවම සිත සයාෙමින් සක්මන් කරන විට 
ඉ ත විස්තර කළ සලසට කසය ිත් සිසත ිත් තැන්පත් වීමක් 
සමාිය දියුණු වීමක් සයෝගාවචරයා විසින් අත්ෙකිනු ඇත. එසලස 
උපයාගත් සමාිය පසරස්සමින් යුක්තව ආරක්ෂා කරමින්ම 
ආනාපාන නිමිත්තට සිත සයාදා පර්යංක භාවනාසව ි සයදීම සම ිලා 
භාවිතා වන කරමයයි. 

සම ර සයෝගාවචරයන්ට සේ සක්මන් භාවනාව පර්යංක 
භාවනාවටත් වඩා ස ාස ෝ සස් සප්පාය  ව සපනී සගාස් ඇත. අික 
වීර්යය ඇති සයෝගාවචරයන් සමසලස සක්මන් භාවනාසවන් විපුල 
පරසයෝජන සලසා ගන්නා සැටි පරකටය. 

සමසලස මුලින් මුලින් සමාිය වැඩීමට උපකාරයක් සලසට 
සයෝගාවචරයා සක්මන පරසයෝජනයට සගන එ ි ෙක්ෂ භාවය දියුණු 
කරගත් පසු සාමානය ගමසන්දීත් සතිය පි ිටුවීම සඳ ා එය උපසයෝගි 
කර ගැනීමට උනන්දු විය යුතුය. “ඔසවනවා-ත නවා” වශසයන් 
සකටිසයන් සමසන ි කරන අවස්ථාව සේ සඳ ා සයාදා ගත  ැකිය. 
ආනාපානසතිය වඩන සයෝගාවචරයාට පමණක් සනාව සියලුම 
සයෝගාවචරයනට සුදුසු-ගැලසපන කරමයකි, සේ සකම්න් භාවනාව. 

පර්යංක භාවනාවටත් වඩා තමාට සමම සක්මන් භාවනාව 
සප්පාය  ව දැසන් නේ එ ඳු සයෝගාවචරයන් විසින් එ ි වැඩි 
දියුණුවක් අසප්ක්ෂාසවන් ස ්තු පරතයයන් අනුව සිත සයාෙමින් 
සක්මන විස්තර ස ිතව පරගුණ කළ යුතුය. 
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සමසලස සක්මන් භාවනාසවන් වැඩිදුරට පරසයෝජන ගැනීමට 
 ලාසපාසරාත්තු වන සයෝගාවචරයා විසින් මූලිකව වට ා ගත යුතු 
කරැණු සමසස්යි. එ ිදී සඳ න් කරන්නට සයදුණු “ඔසවනවා-
ත නවා” ආදී අවස්ථාවන් පුේගලයකු විසින් කරන සේවල් සනාවන 
 වත් ධ්‍ාතූසග් කරියාකාරීත්වසයන් සිදුවන සේවල්  වත් සලකා ගත 
යුතුය. එක් එක් අවස්ථාවක් සඳ ා ධ්‍ාතූන්සග් කරියා පිළිසවළ 
සවනස්ය. සේ නිසා අවස්ථා අනුව ධ්‍ාතූන්සග් කරියාකාරිත්වය පිළි ඳ 
අවස ෝධ්‍ය සම ිලා මුලින් ල ාගත යුතුව ඇත. ඒ සඳ ා පච්චය 
පරිග්ග  ඤාණසය් දී ල ා ගත් දැනුම නැවත මතක් කර ගැනීම 
අවශයය. 

“ඔසවනවා” ස වත් “එසවීම” අවස්ථාසේදී සත්සජෝ ධ්‍ාතුව 
අික සේ. වාසයෝ ධ්‍ාතුව එයට අනුකූල සවමින් කරියා කරයි. පඨවි 
ආසපෝ ධ්‍ාතුන්සග්  ලපෑම අඩුසේ. ඒ අනුව පය එසසේ. 

“යවනවා” ස වත් “යැවීම” අවස්ථාසේදී වාසයෝ ධ්‍ාතු 
කරියාකාරිත්වය අික සේ. සත්සජෝ ධ්‍ාතු කරියාකාරීත්වය වාසයෝ 
ධ්‍ාතුවට අනුකූල සේ. ආසපෝ, පඨවි ධ්‍ාතුන් අඩුසේ. “ සුරැවනවා” 
ස වත් “ ැසිරවීම” අවස්ථාවෙ “යවනවා” අවස්ථාවට සමානය. 
“ප ත්කරනවා” ස වත් “ප ත් කිරීම” අවස්ථාසේදී පඨවි ධ්‍ාතූන්සග් 
අික වීමත් ආසපෝ ධ්‍ාතු එයට අනුකූල වීමත් සිදුසේ. වාසයෝ  ා 
සත්සජෝ කරියාව අඩුසේ. “ත නවා” ස වත් “තැබීම” අවස්ථාවෙ “තෙ 
කරනවා” අවස්ථාවෙ ධ්‍ාතු කරියාකාරීත්වය අතින් “ප ත් කරනවා” 
අවස්ථාවට සමානය. 

පරථමසයන් අවස්ථා  යකට අනුව සනාකඩ සකාට සමසන ි 
කරමින් පු ුණු කළ පසු තවදුරටත් සක්මන අනුව ම විෙර්ශනාව දියුණු 
කිරීමට  ලාසපාසරාත්තු වන සයෝගාවචරයා සමසලස ස ්තු පරතයයන් 
සලකමින් සක්මසන්දී මනසිකාරය පු ුණු කළ යුතුය. සමසලස 
සවිස්තරව මනසිකාරය පැවැත්වීසේදී සක්මන මැෙදී ෙ සිටසගන 
සිටිමින්ම සිටසගන සිටින ශරීර ඉරියේව අනුව සිත සයදීමට කරැණු 
සයසේ. එසස් අවශයතාව දැසනන විට නතර වී තමාසග් සේ ශරීරය 
ධ්‍ාතු සකාටස් එකතු වීසමන් කුණප සකාටස් එකතු වීසමන් 
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පිළිසවළින් සකස් වී ඇති  ව සිතට නගා ගත යුතුය. සමසලස 
මනසිකාරය දිසග් ඉදිරියට යනවිට ආත්ම ශුනයත්වය පිළි ඳ පරතයය 
ප සු සේ. විපස්සනාවට සිත සකස් සේ. 

සේ අයුරින් මනසිකාරය දියුණු වන විට තමා  ා ිර 
සලෝකසයන් අයින් වූවකු සලසට සයෝගාවචරයාට කල්පනා සේ. සේ 
 ව සලකා මුලින්ම එයට ගැළසපන පරිදි තම සිත සකස්කර ගත 
යුතුය. යේ අවස්ථාවකදී තමා සක්මන්සන් සිටින විට  ා ිර සකසනක් 
පැමිණුන ෙ කථා කළෙ ඒවා  ඳුනා ගැනීමට උනන්දු සනාවිය යුතුය. 
දැකීසේදී “ෙකිනවා-ෙකිනවා” යැයිෙ ඇසීසේදී “ඇසසනවා-ඇසසනවා” 
යැයිෙ සමසන ි කළ යුතු ය. සේ අන්ෙමට සක්මන් භාවනාව කරන 
සයෝගාවචරයා නිතරම අවධ්‍ානය සක්මන් කරියාවටම සයාෙමින්, 
 ාධ්‍කයන් ඉවත් කරලමින් දිගටම එ ි සයදිය යුතුය. 

සක්මන   ුල වීසමන් උද්ධච්චයටත් පර්යංකය   ුල වීසමන් 
්කෝසජ්ජයටත් සිත වැසටන  ව සයෝගාවචරයා දැන ගත යුතුය. එසස් 
දැනසගන අවස්ථාවට උචිත වන සලසට ඉරියේ සතෝරා ගැනීමට ෙක්ෂ 
විය යුතුය. එසස් සනාමැතිව අවිචාරවත්ව කටයුතු කිරීසමන් එය 
මනසිකාරයට  ාධ්‍ාවක් විය  ැකි  වත්, ආයාසකර විය  ැකි  වත් 
සලකා ගත යුතුය. 

සම්මසන ඤාණය 
නාම-රෑප පරිච්සේෙ ඤාණය, පච්චය පරිග්ග  ඤාණය යන 

වශසයන් සයෝගාවචරයා තම භාවනා මනසිකාරය පු ුණු කරමින් 
කටයුතු කසළ් සේ සමමසන ඤාණයට මග පාදා ගැනීම සඳ ාය. 
එස යින් සේ ඤාණයන් පරගුණ කිරීසමන් ඤාත පරිඥඥාව සේපූර්ණ 
කළ සේ සයෝගාවචරයාට මීළඟට ලැ ගත යුතු තීරණ පරිඥාව 
සැලසසන සේ සේමසන ඤාණයට සිත නැවීම ප සු වනු ඇත. තීරණ 
පරිඥඥාව නේ සංස්කාරයන් සමසන ි කිරීසේදී ලැස නතාක් නාම 
රෑප ධ්‍ර්මයන් අනිතයදී වශසයන් නුවණ සයාදා සලකා  ැලීමයි. 
සම ිදී මනසිකාරයට  සුකරගන්නා ධ්‍ර්මසයෝ නේ, 
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1. රෑප, සේෙනා, සඤ්ඤා, සංඛාර ස  විඤ්ඤාණ යන 
පඤ්චස්කන්ධ්‍සයෝය. 

2. චක්ඛු ආදී ෙවාර සසය ි රෑපසයෝය, 
3. රෑපාදී ආරේමණ සසය ි රෑපසයෝය, 
4. ඵස්ස සසය ි රෑපසයෝය, 
5. සේෙනා සසය ි නාම ධ්‍ර්මසයෝ, යන සමාවු ු ය. 

සේවා එකක් එකක් පාසා සමනයට  සුකර ගැනීසේදී, 

“චක්ඛුසව ි සියලූ රෑපසයෝ බිඳී බිඳී සගවි සගවී යන ස යින් 
අනිතයසයෝය. භය ජනක ස යින් දුුඃඛසයෝය තමාසග් කැමැත්ත අනුව 
සනාපවත්නා ස යින් අනාත්මසයෝය.” යන පිළිසවළින් මනසිකාරය 
පැවැත්විය යුතුය. 

සේ සේමසන කරමය මුලින් ඉසගන ගන්නා සයෝගාවචරයා එ ි 
දියුණුවත් සමඟම අරමුණු වනතාක් නාම-රෑප ධ්‍ර්මයන් ඉ ත දැක්වූ 
සකාටස්වලට   ාලමින් තම මනසිකාරයට  සුකර ගනිමින් 
සේමසනසය ි ෙක්ෂභාවය ල ා ගත යුතුය. 

සමසලස අරමුණක් අතසනා ැර දිගින් දිගට සමසන ි 
කිරීසේදී ඇතැමුන්සග් සිතට සංස්කාරයන්සග් සපාදු ලක්ෂණය 
වශසයන් තරිලක්ෂණය වැටස න්නට පටන් ගනී. සයෝගාවචරයා 
තමාට අරමුණු පිරිසිදුවත් සවන් සවන් වත් වැටස න  ව පරකාශ 
කරනු ඇත. එසමන්ම තමන්සග් භාවනාව ගැන,  ිස අත් කකුල් ආදිය 
ගැස්සීේ ඇතිවන  වත් එය ගැස්සසනවා ගැස්සසනවා යැයි සමසන ි 
කිරීසේදී  ිස කරකැවීසගන සගාස් මත් වුනාක් සමන් දැසනන  වත් 
එයෙ සමසන ි කිරීසේදී ඇතිවන  වත් කියනු ඇති. 

සමසලස තරිලක්ෂණය පරකට වීමත් සමඟම අරමුණු වල 
ඇතිවීමත් නැතිවීමත් යන සෙක සවන් සවන්ව භාවනා සිතට 
වැටස න්නට පටන් ගනී. ඒ අනුව ස සතම උෙයබ් යානුපස්සනාව 
ආදී මතු මතු අනුපස්සනාවන්ෙ සපුරා ගනී. 



සක්මන් භාවනාව | 

77 | 

පදවන සම්මසන  රමය 
සමසස්ත් සපුරා ගත නු ුණු සයෝගාවචරයන් විසින් පඤච 

ස්කන්ධ්‍ය ස්ථාන එසකාළසක   ාලමින් අනිතය, දුුඃඛ, අනාත්ම 
ලක්ෂණයන් සවන සවනම සමසන ි කළ යුතු සේ. ඒ සමසස්යි, 

1. අතීත වූ යේ තාක් රෑපසයෝ වූවා ු නේ, ඔවු ු සියල්ලම 
වර්තමානයට සනාපැමිණ එ ි එ ිම සගවි සගවී බිඳී බිඳී 
ගිය . අනිච්චා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

2. වර්තමාන වූ රෑපසයෝ ෙ අනාගතයට සනාසගාස් එ ි එ ිම 
සගවි සගවී බිඳී බිඳී සයති. අනිච්චා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

3. අනාගත රෑපසයෝ ෙ වර්තමානයට සනාපැමිණ එ ි එ ිම 
සගවි සගවී බිඳී බිඳී යන්නා . අනිච්චා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

මී ළඟට ඉ ත දැක් වූ ආකාරයටම අනිතය, දුුඃඛ, අනාත්ම 
වශසයන් සේෙනා, සඤ්ඤා, සංඛාර ස  විඤ්ඤාණ යන ස්කන්ධ්‍යන් 
අනුවෙ ලක්ෂණ සැලකීම කළ යුතුසේ. 

එසස්ම, 

4. අජ‍්ඣත‍්තික රෑපසයෝ 

5.  ා ිර රෑපසයෝ 

6. ඕළාරික රෑපසයෝ 

7. සුඛම රෑපසයෝ 

8.  ීන රැපසයෝ 

9. පණීත රෑපසයෝ 

10. දූර රෑපසයෝ 

11. සමීප රෑපසයෝ 

යන අවස්ථා අට අනුව ෙ තරිලක්ෂණය සලකමින් මනසිකාරය 
පැවැත්වීමට පු ුණු කිරීම ප ත දැක්සවන වාකයයන් සයාදා ගනිමින් 
කරන්න. එනේ, 
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අඣත්තික රෑපසයෝ  ා ිර තත්ත්වයට සනාපැමිණ එ ි එ ිම 
සගවි සගවී බිඳී බිඳී සයති අනිච්ච, දුක්ඛ, අනත්තා. 

අඣත්තික සේෙනාසවෝ ෙ  ා ිර තත්වයට සනාපැමිණ එ ි 
එ ිම................................... අනිච්චා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

අඣත්තික සඥාසවෝ ෙ  ා ිර තත්වයට සනාපැමිණ එ ි 
එ ිම.................................... අනිච්චා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

අඣත්තික සංඛාරසයෝෙ  ා ිර තත්ත්වයට සනාපැමිණ එ ි 
එ ිම...................................... අනිච්චා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

අජඣත්තික විඤ්ඤාණසයෝෙ  ා ිර  වට සනාපැමිණ එ ි 
එ ිම සගවී සගවී බිදී බිඳී සයති. අනිච්චා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

සේ ආකාරසයන් මනසිකාරය පවත්වන සයෝගාවචරයාසග් 
චිත්ත වීිය දියුණු සේ. ඔ ුට තමා පිළි ඳ අත්, පා, කඳ,  ිස ආදී 
සකාටස් සගවි සගවී බිඳී බිඳී යන සැටි දැසනයි.  ා ිර සකාටස් ෙ සගවී 
සගවී බිඳී බිදී යන සැටි දැසනයි. 

ඒ සමඟම දුුඃඛ ලක්ෂණය ෙ පීඩා ස්වභාවය ෙ දැසනන්න පටන් 
ගනී. එසස්ම සේ ස්වභාවය නවත්වාලන්නට සනා ැකි  ව අනුව 
අනාත්ම ලක්ෂණය වැටස න්නට පටන් ගනී. 

සයෝගාවචර අත්දැකීේ අනුව ඔ ුට වැටස න ආකාරය අනුව 
සේ අවස්ථාසේදී  මුවන නානා විධ්‍ අරමුණු ඇසුරින් සමසන ි 
කරසගන යාසේදී, ඇතැේ විටකදී ඒ අරමුණු නැති වී යාම නිසා 
අනිතය භාවය පරකටව වැටස න  වත්, ඇතැේ විටක ඇතිවන 
නැතිවන  ව දැනීම අනුවම එ ි දුක්  ව සංස්කාරයන්සග් අමි ිරිතාව 
සුේධ්‍ව දැසනන  වත් විස්තර කරනු ඇති. වැඩි දුරටත්, ඇතැේ 
අවස්ථාවලදී තමන් කැමති පරිදි කිසි සෙයක් සිදු සනාවන  වත්, 
සංස්කාරයන්සග් ස්වභාවය පරිදි ඇතිවී නැතිවී යන  වත් සත්වයකු 
පුේගලයකු නැතැයි වැටස න  වත් පරකාශ සකසර්. සමසස් ඔ ුට සිත 
සයාෙන සයාෙන සේ අනිතය වශසයන්ෙ දුුඃඛ වශසයන්ෙ අනාත්ම 
වශසයන්ෙ වැටස න්නට සේ. ඔ ුසග් දැනීේ සේභාරසය් සලාකු 
සවනසක් දැසනන්ට පටන් ගනී. 
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තුනවවන සම්මසන  රමය 
සම ර පුේගලයනට ඉ ත දැක්වුණු කරමසයනුත් සේපූර්ණ 

තරිලක්ෂණය ප ළ කර ගැනීමට දැනීේ ශක්තිය මදි සේ. ඔවුන් විසින් 
පසු ට සනාවී සේ තුන්වන කරමයට සිත සයදිය යුතුසේ. ඒ සමසස්යි, 

1. තමා ඉ ත ඥාණමය පරිචය ලැ ූ පරිදි චක්ඛුේවාර ආදී ේවාර 
සසය ි රෑපයන් නුවණින් සලකා “සේ ේවාර සසය ි ඇතිතාක් 
සියලු රෑපසයෝ එ ි එ ිම සගවි සගවී බිඳී බිඳී සයති. අන් 
ේවාරයකට සනායන්නා . අනිචචා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

2. රූපාදී ආරම්මණ සසය ි ඇති තාක් සියලු රෑපසයෝ ක්‍ෂණයක් 
පාසා එ ි එ ිම සගවි සගවී බිඳී බිඳී සයති. අන් අරමුණකට 
සනායන්නා . අනිචචා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

3. චක්‍ඛු විඤ‍්ඤාණාදී විඤ්ඤාණ සසය ි ඇති තාක් සියලු නාම 
ධ්‍ර්මසයෝ එ ි එ ිම ක්ෂණයක් පාසා සගවි සගවී බිඳී බිඳී සයති 
අසනකකට සනායන්නා . අනිචචා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

4. චක්‍ඛු සම‍්ඵස‍්සාදී එස්ස සසය ි ඇතිතාක් සියලු නාම-රෑප 
ධ්‍ර්මසයෝ ක්ෂණයක් පාසා එ ි එ ිම සගවි සගවී බිඳී බිඳී සයති 
අන් අරමුණකට සනායන්නා . අනිචචා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

5. චක්‍ඛු සම‍්ඵසජ ්ේදනාදී සසය් ඇති තාක් නාම ධ්‍ර්මසයෝ 
ක්ෂණයක් පාසා එ ි එ ිම සගවි සගවී බිඳී බිඳී සයති. 
අසනකකට සනායන්නා . අනිචචා, දුක්ඛා, අනත්තා. 

සමසස් සේ මනසිකාර කරමය කරියාසේ සයෙවීසේදී මැනවින් 
සේමසන ඤාණය සේපූර්ණ වනු - පිසරනු ඇත. සේමසනය පිරීම 
නේ සේමසනයට සිත සයාෙන ධ්‍ර්ම අතරින් උෙය - වය සෙක 
මැනවින් පරකට සවන්නට පටන් ගැනීමයි. ඒ අනුව සයෝගාවචරයා 
සමසස් කියනු ඇති. 

“අපරකට අරමුණු, දුේරියක ගමන් කරන අවස්ථාවකදී සමන් 
සේගසයන් ඇති වී යන  ව  ා අවටින් විදුලියක් සමන් යේ යේ 
අරමුණු සපසනන  වත් ශරීරසය ි මාංශ සප්ශි සසලසවන  වත් 
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පිනිබිඳු වැගිසරන්නාක් සමන් දැනීේ ආදියත් නිතර  මුවන  වත් ඒ 
සියල්ලත්  රියටම සමසන ි කරන්සගන යන  වත්ය. එසමන්ම 
සේෙනා ෙ යේ යේ අවස්ථාවලදී  ටගනී. එයෙ එවිටම සමසන ි 
කිරීසමන් ඉලක්කයට ලක් වූවාක් සමන් සිතත් අරමුණත්  රියට කරියා 
කරයි.” ඇතැමුන්සග් ශරෙධ්‍ාදී ඉන්ද්‍රිය ධ්‍ර්මසයෝ තියුණු සනාසවත්. සිත 
සයාෙනු ල න සංස්කාර ධ්‍ර්ම තුළට සිත කාවැදීම නැත. එස යින් 
ඒවා පරකට සවන්නට ඉඩ නැත. අන් ඉන්ද්‍රියසයෝ ෙ දියුණු නැත. 
එස යින් සමසනය සපුරා ලීමට සනා ැකි සේ. 

සම ඳු සයෝගාවචරයන් විසින් තමන්සග් ඉන්ද්‍රියයන් තියුණු 
 වට පත් කර ගත යුතුය. ඉන්ද්‍රියයන් තියුණු කිරීසේ කරම නවයක් 
ෙක්වන ලදී. ඒ සමසස්යි, 

නවහාකා්රහි ඉන්‍රියානි තික්‍ඛානි භවන‍්ති 

1. උප‍්පන‍්නුප‍්පන‍්නානං සංඛාරානං ඛය්මව පස‍්සති. 

2. තත්‍ථච සක‍්කච‍්ච කිරියාය සම‍්පා්දති. 

3. සාතච‍්ච කිරියාය සම‍්පා්දති. 

4. සප‍්පාය කිරියාය සම‍්පා්දති. 

5. සමාධිස‍්ස ච නිමිත‍්තග‍්ගාහී ්හාති. 

6. ්බ්‍ාජ‍්ඣඞ‍්ගානංච අනුප‍්පවත‍්තනතාය. 

7. කා්යච ජීවි්තච අන්පක්‍ඛතං උපට‍්ඨා්පති. 

8. තත්‍ථච අභිභුයය්නක්‍ඛ්ම‍්මන. 

9. අන‍්තරාච අ්්බ්‍ෝසා්නනා ති යනු ඒ කරම නවයයි. 

සම ි සයසෙන වැඩ පිළිසවළ සමසස්යි, 

1. සයෝගාවචරයා සංස්කාරයන් අරමුණු කරසගන විෙර්ශනාව 
පවත්වාසගන යයි. ඒ විෙර්ශනාසේදී  මුවී උපෙනා තාක් නාමරෑප 
ධ්‍ර්මයන්සග් උපෙනාකාරය නුවණින් සලකා, එය සිතින් මුදා  ැර එ ි 
සගවීම බිඳී යෑම නුවණින්  ලයි. සමසස් නැවත නැවතත් 
සංස්කාරයන්සග් ඉපදීම සගවීයෑම බිඳීම සලකා මනසිකාරය පවත්වන 
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සයෝගාවචරයාසග් පරඥා ඉන්ද්‍රිය කරමසයන් තියුණු සවයි. සූර සවයි. 
සසසු සේධ්‍ාදී ඉන්ද්‍රියසයෝ ෙ එසස්ම තියුණු සවති. සූර සවති. සේ එක් 
කරමයකි. තම අත්දැකීේ අනුව, “ මුවන තාක් සනාසයක් අරමුණු 
සමසන ි කරසගන යන නමුත් ඒ එක එක අරමුණු සමසන ි 
කරන්සන් නමුත් සේපූර්ණසයන් ඒ අරමුණු නැතිවී සනායන  වත් 

නැවත නැවතත් සවන සවන අරමුණු පැමිසණන  වත්” 

එසස් සනාමැතිනේ “ව  ව ා සමසන ි කරන අරමුණු නැති වී, 
ස ාඳ ගති ඇති වී ආනාපානය සවන් සවන් ව වැට ී යාම නිසා 
සමසන ි කිරීම දුෂ්කර වන  වත් “ පවසන සයෝගාවචරයන් සමසලස 
උපන් සංස්කාරයන්සග් ක්‍ෂයවීම නුවණින් සැලකීමට පුරැදු වීසමන් 
ඉන්ද්‍රියයන් තියුණු භාවයට පත් කර යුතු සේ. 

සේ උප‍්පන‍්නුප‍්පන‍්නානං සංඛාරානං ඛය්මව පස‍්සති යනුසවන් 
දැක්වු පළමු ආකාරයයි. 

2. ඒ සංස්කාරයන් පිළි ඳ ක්‍ෂය ෙර්ශනය තුළම විෙර්ශනා ඥානය 
පවත්නා පරිදි ආෙරය උපෙවා සකස් සකාට මනසිකාරය පවත්වයි. 
ස ාඳ යැයි කියා ස ෝ ආශ්චර්යයැයි කියා ස ෝ අමාරැය, දුෂ්කරය 
කියා ස ෝ සිත සිතා සනාසිට ඒ  ැම සෙයක්ම සමසන ි කළ යුතු 
 ව සම ි අෙ සයි. 

3. විෙර්ශනා ඥානය පිළි ඳ ක්ෂය ෙර්ශනය කඩ සනාවී පවත්නා 
පරිදි සතතාභයාසය-නිතර පු ුණු කිරීම පවත්වා ලීමයි. කඩ 
සනාසකාට පු ුණු කිරීම ස වත් දිගටම සමසන ි කිරීම සම ි 
කියැසවන අවවාෙයයි. 

4. විෙර්ශනා ඥාන පරේපරාව සප්පාය සසවනසය ි රැසකන සස් 
පවත්වා ලීමයි. (ආවාසාදී සප්පාය කරැණු සත පරසිෙධ්‍ ය.) 

5. මුලින් විෙර්ශනා සමාිය ප ළ කරගත් නිමිත්ත නැවත 
නැවතත් ප ළ කර ගැනීමයි. 

මනසිකාරය පැවැත්වීසේදී ස ාඳ යැයි සිතමින් කියමින් 
සමසන ි කරසගන ගියෙ, ආනාපානය කරමසයන් සියුේ සේසගනයෑම 
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අනුව කල්පනාවට භාජන වීේ, සේ කුමක් සේසගන යන්සන් දැයි 
කල්පනාකාරී ස්වභාවයට පත්වීේ, සිත චංචල භාවයට පත්වීේ ආදිය 
පිළි ඳව පැමිණිලි කරන්නාවු සයෝගාවචරයන් සේ දැක්වූ පරිදි පළමු 
නිමිත්ත නැවත උපසයෝගී කර ගනිමින් සිත අලුත් කරගත යුතුය. 

6. ස ාේඣංග ධ්‍ර්මයන් නිසි පරිදි සයාදා ගැනීම. භාවනා සිත 
ලීනනේ පීති, වීරිය, ධ්‍ේම විචය යන ස ාේඣංග ෙ, උෙධ්‍ත ස වත් 
චඤචල නේ පසසෙි, සමාි, උසපක්ඛා යන ස ාේඣංග ෙ වැඩීම 
කළ යුතුය. සේ සප්පාය කරමයයි. 

7. තමාසග් කසය ි ෙ ජීවිතසය ි ෙ නිරසප්ක්‍ෂ වීම. 

අසුචි භාවසයන් තමාසග් කය පිටත අවිඥාණක කුණපයක් සස් 
ජීවිතය, පීඩා සගන සෙන්නා වූ සතුරකු, අ ිතාව  පස මිතුරකු සස්ෙ 
සලකා කය පිළි ඳ දැඩි ඇල්ම තුරන් කිරීම සම ි අෙ සයි. 

8. ඒ කාය ජීවිත නිරසප්ක්‍ෂ වීසමන් සෙධ්‍ාදී ඉන්ද්‍රියයන් තියුණු 
 වට පැමිණ වීසමන් උපකරමසයන් දුක විර්යසයන් මැඩසගන 
භාවනාව සේපාෙනය කිරීම. 

9. අෙ ස් කළ උතුේ අර්ථය මුදුන් පත් වීමට කලින් අතරකදී 
සනානැවැත්වීම. 

සේ ආකාරයට ඉන්ද්‍රියයන් තියුණු  වට පත් කර ගනිමින් 
ඉදිරියට ගමන් කරන සයෝගාවචරයා සේමසනසය් අඩු පාඩු ඇසතාත් 
චත්තාලිසාකාර සේමසන කරමය සයාදා ගනිමින් එය සේපූර්ණ කරගත 
යුතුය. 

චතවතාළීසා ාර අනුපසවසනාව 
සයෝගාවචරයා පඤච ස්කන්ධ්‍යන් පිළි ඳ සේ සේමසනසය් 

ස්ිර භාවය පටිසේභිදා මග්ග පාළිසය ි ෙක්වන ලෙ “පඤ‍්ඤචක්‍ඛ්න්‍ධ 
අනිච‍්ච්තා පස‍්ස්න‍්තා අනු්ලාමිකං ඛන‍්තිං පටිලභති. පඤ‍්ඤචන‍්නං 
ඛන්‍ධානං නි්රා්ධා නිච‍්චං නි්බ්‍ානන‍්ති පස‍්ස්න‍්තා සම‍්මත‍්තනියාමං 
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ඔක‍්කමති.” යනාදී සලසට සම සතළිස් ආකාරසයන් සකසනය 
පවත්වයි. 

තරිලක්ෂණය සවිස්තරව සලකා  ලන තවත් කරමයකි සේ. 

එ ිදී, 

අනිතය ලක්ෂණය ෙස ආකාරයකට ෙ, 

දුුඃඛ ලක්ෂණය විසිපස් ආකාරයකට ෙ, 

අනාත්ම ලක්ෂණය පස් ආකාරයකට ෙ සලකා  ලමින් 

අනුපස්සනාව පතුරැවනු ලැසබ්. 

ෙසාකාර අනිතයානුපස්සනාව 

සැලකීසේදී රෑප, සේෙනා, සඤ්ඤා, සංඛාර, විඤ්ඤාණ යන 
සේ එක එකක් 

1. අනිච‍්ච්තා - ඉපිෙ, බිසඳන, නැසසන ස යින් 
අනිතයය. 

2. ප්ලාක්තා - ජරා මරණසයන් පළුදු වන නිසා 
අනිතයය. 

3. චල්තා - වයාි මරණාදිසයන්-කේපිත වන 
නිසා අනිතයය. 

4. පභඞ‍්ගු්තා - බිසඳන පළුදුවන ස යින් අනිතයය. 

5. අද‍්ධුව්තා - සදාකල් ිම සනාපවත්නා  ැවින් 
අනිතයය. 

6. විපරිණාම්තා - නානා දුක් වලට සපරසළන ස යින් 
අනිතයය. 

7. අසාර්තා - වටිනා  රයක් නැති  ැවින් අනිතයය. 
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8. විභව්තා - උසස් ගතියකට සනායන ස යින් 
අනිතයය. 

9. සංඛත්තා - තෘෂ්ණාදී පරතය  ලසයන්  ටගත් 
 ැවින් අනිතයය. 

10. මරණ ධම‍්ම්තා - නැසසන මැසරන ස්වභාව ඇති 
ස යින් අනිතයය. 

පසව විසි ආ ාර දු වඛානුපසවසනාව 
ස්කන්ධ්‍ පඤචකය එක එකක් වශසයන් සගන ප ත දැක්සවන 

ආකාර විසි ප ට   ාලමින් සේමසනය පැවැත්වීම සම ි පිළිසවළයි. 

1. දුක්ඛ්තා - සාපිපාසාදිසයන්  ා මැසි මදුරැ 
ආදීන්සගන් පීඩා ඇති  ැවින් දුකය. 

2. ්රාග්තා - ස ස ත් පිළියේ කළ යුතු කාස ස්වාස 
ආදී සලඩක් වැඩි නිසා දුකය. 

3. ගණ‍්ඩ්තා - පූයා වැගිසරන ගඩක් සමන් සකසලස් 
කුණු වැගිසරන ස යින්, 

4. සල‍්ල්තා - කය ඇතුළත ඇනී නිතර දුක් සෙන 
 ුලක් වැනි ස යින්, 

5. අඝ්තා - සනාසයක් ආකාර අනර්ථ උපෙවන 
සතුරකු වැනි ස යින්, 

6. ආබ්‍ාධ්තා - ස ාස ෝ ආයාසසයන් සාත්තු 
සප්පායේ කළ යුතු සලඩක් වැනි 
ස යින්, 
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7. ඊති්තා - නපුරට ස ලන  දිසිසයන් පැමිණි 
සතුරකු වැනි ස යින්, 

8. උපද‍්දව්තා - නිතර උවදුරැ පමුණුවන 
කරෙරකාරයකු වැනි ස යින්, 

9. භය්තා - භය උපෙවන ස්ථානයක් වැනි ස යින්, 

10. උපසග‍්ග්තා - සනාසයක් උපද්‍රව උපෙවන ස්ථානයක් 
වැනි ස යින්, 

11. අත‍්තාණ්තා - නැතිවී යා සනාදී ආරක්ෂා කිරීම 
දුෂ්කර  ැවින්, 

12. අ්ලණ්තා - සැපවන සස් සඟවා තැබීමට දුෂ්කර 
ස යින්, 

13. අසරණ්තා - ජරා, වයාි දුක් වළකා ලීමට 
අසනසකකසුග් පි ිටක් නැති  ැවින්, 

14. ආදීනව්තා - දා , පිපාසාදී සෙෝෂ   ුල  ැවින්, 

15. අඝ මූල්තා - නපුරට පරධ්‍ාන කාරණය වැනි ස යින්, 

16. වධක්තා - ස ාස ෝ වධ්‍ දිදී මරණ මරැවකු වැනි 
ස යින්, 

17. සාසව්තා - දුගඳ  මන, පල් වී කාඩි වී ගිය සෙයක් 
වැනි ස යින් 
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18. මාරාමිස්තා - මාරයාසග් රසවත් සගාදුරක් වැනි 
ස යින්, 

19. ජාති ධම‍්ම්තා - පඤ්ච ගතිසය ි ඉපදීම ස්වභාව 
සකාට ඇති  ැවින්, 

20. ජරා ධම‍්ම්තා - ජරාව යැයි කියන ලෙ දිරීේ ස්වභාව 
ඇති  ැවින්, 

21. වයාධි ධම‍්ම්තා - ඇස් සරෝගාදී සනාසයක් සලඩ සරෝග 
උපෙවන ස යින්, 

22. ්සාක 
ධම‍්ම්තා 

- සල් මස් වියලවන ගින්නක් වැනි නිසා 

23. පරි්දව 
ධම‍්ම්තා 

- සනාසයක් ආකාරසයන්  ඬවන 
ස්වභාව ඇති ස යින්, 

24. උපායාස 
ධම‍්ම්තා 

- දැඩි ආයාසයට සවස සට පත් කරන 
ස යින්, 

25. සංකි්ලස 
ධම‍්ම්තා 

- කිසි සලසකිනුදු පිරිසිදු සනාකළ  ැකි 
ස යින්. 

පසව ආ ාර වූ අනතවතානුපසවසනාව 
අනාත්ම ලක්ෂණය මතුවන සස් පඤ්චස්කන්ධ්‍ය ගැන 

සමසන ි කිරීම සම ි අෙ සයි. එ ිදී, 

1. අනත‍්ත්තා - කිසිසවකුසග් අිපති  වක් නැති නිසා 
අනාත්මයි. 
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2. පර්තා - කී කළ සෙයට අවනත සනාවන 
අසනකකු වැනි නිසා අනාත්මයි. 

3. රිත‍්ත්තා - සකසසල් කඳක් සස් ගතයුතු  රයක් 
නැති නිසා, 

4. තුච‍්ඡ්තා - නිතය වූ, සුභ වූ, සැපවත් වූ ආත්මයක් 
නැති නිසා, 

5. සුඤ‍්ඤඤ්තා - ධ්‍ාතු සමූ යක්, රෑප සමූ යක් මිස 
නිතය වූ කිසිවක් නැති නිසා, 

වශසයන් ආකාර ප කට අනුව සම‍්මසනය පතුරැවනු ලැසබ්. 

සම ිදී සයෝගාවචර පිංවතා නා නා විි කරම ඇසුරින් පැවැත් 
වූ සේමසන ඤාණ  ලසයන් අනිතයාදී ලක්ෂණයන් පිළි ඳව 
අවස ෝධ්‍ය ඉතා උසස් තත්වයකට පත් කර සගන සිටී. එස යින් 
තරිලක්ෂණ පරිචසය් මාර්ගසයන් ඔ ුට සේමසන විිය මැනවින් 
පරගුණ භාවයට පත්ව ඇත. සේ තත්වයට පත් සයෝගාවචරයා සම ඳු 
අෙ ස් ඉදිරිපත් කරනවා ඇත. “සමසන ි කිරිමක් පාසා නැතිවන 
 වත් දුක්  වත් අනාත්ම යැයි සිසතන  වත් සිත පසුපස එළවා 
සගාස් ඇතිවන  වත්, තවදුරටත්, සපරදීත් සනාදැනීම නිසා සේ 
සංස්කාර ධ්‍ර්මයන්සග් අනිතය  ව, දුක්  ව, අනාත්ම  ව, මම 
සනාවන  ව, මසග් සනාවන  ව ති ුසණ් ය. පසුවටත් සංස්කාර 
ධ්‍ර්මසයෝ අනිතයම වන්නා , දුක්ම වන්නා , අනාත්ම, වන්නා , 
මසග්ත් සනාවන්නා  යි සමසන ි කරසගන යාසේදී වැටස න  වත් 
අවස ෝධ්‍ වන  වත්” කියයි. 

උදයබ්බය ඤාණය 
දැන් සයෝගාවචරයා කීප ආකාරයකින් සේමසන පැවත්වීසමන් 

තරිලක්‍ෂණයන් පිළි ඳව ත වුරැ අවස ෝධ්‍යක් ල ාසගන ඇත. 
“තහවුරැ අව්බ්‍ෝධයක්” යන්සනන් අෙ ස් කරනු ල න්සන් අනිතයාදී 
තරිලක්ෂණයන් පිළි ඳ පුළුල් අවස ෝධ්‍යයි. සම ිදී ඔ ුසග් මනසට 
 මුවන තාක් නාමරෑප අරමුණු පරකට වී යයි. සේ පරකට වීසේදී ඔ ුට 
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වර්තමාන වශසයන් උත්පාෙය දැසනයි. ඉක්බිති එ ි සවනස් වීම නේ 
වූ විපරිණාමය ෙ දැසනයි. පරකටව වර්තමානව දැනීම සිදු සවයි. සමය 
සේමසන ඥාණසය් උපරිම දියුණුවයි. එය උෙයබ් ය ඥාණසය් 
ආරේභයට තුඩු සෙන පරකට වීමක්  ව සලකා ගත යුතුය. 

පටිසේභිදා මග්ග පාළිසය් ඥාණ මාතිකාසේ සඳ න් වනුසය් 
“පච‍්චුප‍්පන‍්නානං ධම‍්මානං විපරිණාමානුපස‍්ස්න පඤ‍්ඤා උදය්බ්‍්ය 
ාණං” යනුසවනි. වර්තමානයට  මුවන තාක් සංස්කාර සකාටස් 
පිළි ඳව ඇතිවීම  ා විපරිණාමය නේ වූ බිඳී යාම ගැන නුවණ 
සයාදාලීම උෙයබ් ය ඥාණයය, යන්න සම ි සත්රැමයි. 

“උදය-වය” යන සේ ශබ්ෙ සෙසක ි සත්රැම තත්වයක් ලැබීම 
අනුව උඩට පැමිණීම  ා එ ි සවනස් වීම යනුයි. එය අතීතසය්දීත් 
ලැබිය  ැකිය. වර්තමානසය්  ා අනාගතසය්ත් විය  ැකිය. සම ිදී 
අෙ ස් කරන්සන් වර්තමාන උදය-වය සෙකයි. 

සෙධ්‍ාදී ඉන්ද්‍රියයන් තියුණු වීසමන් ෙක්ෂ සයෝගාවචරයාසග් 
සිත සේගසයන් සමසන ි කිරීමට  ුරැ වී ඇති නිසා අරමුණු වල 
උත්පාෙයම ෙකී. එ ි විස්තර-එනේ උත්පාෙය අනුව එන “ිති” 
අවස්ථාව  ා එ ි ස ්තු පරතයය- ැලීමට පමා සනාවී, උත්පාෙය  ා 
බිඳීම සමසන ි කරයි. කනට ඇස න ශබ්ෙ, නැ ැයට දැසනන ගන්ධ්‍ 
ආදී සලසට සෑම නාම-රෑප ධ්‍ර්මයකම උත්පාෙයත් භංගයත් සලකා 
සත්රැේ ගනී. 

ශාරීරික සේෙනා ආදී සමසතක් සමසන ි කිරීම තුළින් සත්රැේ 
කර ගත යුතුව ති ූ සේවල් ඉසබ්ටම සමන් සිදු සේ. සමසන ි කිරීසේ 
සේගවත් කමත් ෙක්ෂ කමත් නිසා ලැස න ලාභයකි සමය.. 

සමසලස උදය-වය සෙක අතරක් සනාත ා සමසන ි කළ 
 ැකි වීම උෙයබ් ය ඥාණසය් එක්තරා දියුණු තත්වයකි. සේ  ැකියාව 
අනුව සයෝගාවචරයාට ඉදිරියට මනසිකාරය දියුණු කිරීසේ මධ්‍ර්යය 
ලැසබ්. එස ත් විසශ්ෂයකි. 
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සේමසන අවස්ථාව සේපූර්ණ කළත් තවමත් නිසි 
ආකාරසයන් සංස්කාරයන්සග් ඇතිවීේ නැතිවීේ සෙක පරකට සලසට 
සනාෙකින අවස්ථාවක් ෙ ඇතැසමකුට  මුවීමට ඉඩ ඇත. එ ඳු 
සයෝගාවචරයන් විසින් ප ත සඳ න් මනසිකාර කරමයට සිත 
සයදීසමන් ඒ සඳ ා උනන්දු විය යුතුය. ඒ සමසස්යි : 

වර්තමාන වශසයන් ප ළ වන තාක් රෑපාරේමණ, 
ශබ්ෙරේමණ, ගන්ධ්‍ාරේමණ, රසාරමණ ස  සපාට්ඨ ාරමණ යන සේ 
ආරේමණයන් අතරින් කුමක් ස ෝ එක එකක් පාසා ප ළ වී නැති වී 
යන ආකාරය නුවණින් සලකමින් “සේ නාම-රෑප ධ්‍ර්ම යේ තැසනක 
තිබී මතුවී එනවා සනාසේ. එසස්ම බිඳී බිඳී යන නාම-රෑප ධ්‍ර්මසයෝ 
සවන තැන්සනක තැන්පත් වනවාත් සනාසේ. වීණා  ඬක් වැනිය. 
ධ්‍ර්ම සමූ ය පරතය ස ්තුසවන් ඇති සවයි. පරතය සනාලැබී යාසමන් 
විපරිණාමයට පත් සේ.” යනුසවනි. 

“ඇතිවීේ නැතිවීේ” සෙක දැකීසේ ඥාණයට  ැස ගැනීමට සේ 
මනසිකාර කරමය ස ාඳ අඩිතාලමක් සකස් කර සෙයි. 

එක එල්සල්ම උෙය-වය සෙක දැකීසේ අවස්ථාව සලසා ගත 
නු ුණු, ඉ ත සඳ න් සලසට උනන්දු වන සයෝගාවචරයන් විසින් 
කරමානුකූල මනසිකාර කරමයකින් එයට පිවිසීමට සූදානේ විය යුතුය. 
සමසලස උත්සා වත් වන සයෝගාවචරයා සම පනස් ආකාර උෙයවය 
ෙර්ශන කරමය සම ිලා පරසයෝජනයට ගත යුතුය. 

සම පනසව ආ ාර උදය-වය දර්ශ්‍න  රමය 
සම ිදී පඤච සකන්ධ්‍යන් සවන සවනම සමුෙය වශසයන් ෙ 

නිසරෝධ්‍ වශසයන් ෙ ආකාර ප කට අනුව සලකා  ලනු ලැසබ්. 
පරථමසයන් සමුෙය වශසයන් සලකන ආකාරයට සිත සයාෙමු. 
රැපකධ්‍ය සමුෙය වශසයන් : 

1. අවිජ‍්ජා සමුදයා රූප සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 
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2. තණ‍්හා සමුදයා රූප සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

3. කම‍්ම සමුදයා රූප සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

4. ආහාර සමුදයා රූප සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති 

5. නි්බ්‍ත‍්ත ලක්‍ඛණං පස‍්ස්න‍්තාපි රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

යනුසවන් සපන්වා දී ඇති පරිදි අවිෙයාවත්, තෘෂ්ණාවත්, 
කර්මයත්, ආ ාරයත් යන සේවා පරතයය කරසගන රෑපයාසග් ඉපදීම 
සේ යැයි පරතයය පිළි ඳ උපත ඇති  ැවින් රෑපස්කන්ධ්‍යාසග් උෙය 
ෙකී., යන සලසට අර්ථය සත්රැේ සගන මනසිකාරයට නැංවිය යුතුය. 
වඩා පරකට වූ රෑපයාසග් සමුෙය ස වත්  ටගැනීම සමසස් සත්රැේ 
ස ිතව මනසිකාරයට සේ න්ධ්‍ කරගත් පසු සේෙනා, සඤ්ඤා, 
සංඛාරා යන ස්කන්ධ්‍ තුන සමුෙය වශසයන් සැලකීමට පුරැදු කළ 
යුතුය. ඒ සමසස්යි : 

1. අවිජ‍්ජා සමුදයා ්වදනා සමුද්යාති.... 

අවිජ‍්ජා සමුදයා සඤ‍්ඤා සමුද්යාති.... 

අවිජ‍්ජා සමුදයා සංඛාර සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

2. තණ‍්හා සමුදයා ්වදනා සමුද්යාති.... 

තණ‍්හා සමුදයා සඤ‍්ඤා සමුද්යාති.... 

තණ‍්හා සමුදයා සංඛාර සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති 

3. කම‍්ම සමුදයා ්වදනා සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
්වදනාක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

කම‍්ම සමුදයා සඤ‍්ඤා සමුද්යාති පචචය සමුදය්ට‍්ඨන 
සඤ‍්ඤාක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 
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කම‍්ම සමුදයා සංඛාර සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
සංඛාරක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

4. ඵස‍්ස සමුදයා ්වදනා සමුද්යාති පච‍්චය සමුදය්ට‍්ඨන 
්වදනක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

ඵස‍්ස සමුදයා සඤ‍්ඤා සමුද්යාති පචචය සමුදය්ට‍්ඨන 
සඤ‍්ඤාක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

ඵස‍්ස සමුදයා සංඛාර සමුද්යාති පචචය සමුදය්ට‍්ඨන 
සංඛාරක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං පස‍්සති. 

5. නි්බ්‍ත‍්ති ලක්‍ඛණං පස‍්ස්න‍්තාපි ්වදනාක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං 
පස‍්සති. 

නි්බ්‍ත‍්ති ලක්‍ඛණං පස‍්ස්න‍්තාපි සඤ‍්ඤාක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං 
පස‍්සති. 

නි්බ්‍ත‍්ති ලක්‍ඛණං පස‍්ස්න‍්තාපි සංඛාරක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං 
පස‍්සති. 

රෑපස්කන්ධ්‍සය ි ලා සැලකූ ආකාරයටම සම ිදී අවිේජාව 
තණ් ාව කර්මය  ා ස්පර්ශය යන සේවා පරතය කරසගන සේෙනා, 
සඤ්ඤා සංඛාර යන සේවාසය් ඉෙපීම සේ යැයි පරතයය පිළි ඳ උපත 
ඇති  ැවින් ඒ එක් එක් ස්කන්ධ්‍යාසග් උත්පාෙය ෙකී. 

අවසාන වශසයන් විඤ්ඤාණ ස්කන්ධ්‍යාසග් සමුෙය 
සැලකීසේදී 

අවිජ‍්ජා සමුදයා විඤ‍්ඤාණ සමුද්යාති.... 

තණ‍්හා සමුදයා විඤ‍්ඤාණ සමුද්යාති..... 

කම‍්ම සමුදයා විඤ‍්ඤාණ සමුද්යාති..... 

නාම-රූප සමුදයා විඤ‍්ඤාණ සමුද්යාති... 

නි්බ්‍ත‍්ති ලක්‍ඛණං පස‍්සන‍්තාපි විඤ‍්ඤාණක්‍ඛන්‍ධස‍්ස උදයං 
පස‍්සති. 
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අවිේජාව, තණ් ාව, කර්මය, නාමරෑප යන සේවා පරතයය 
කරසගන විඤ්ඤාණයාසග් උත්පත්තිය සේයැයි පරතයය උපන්  ැවින් 
විඤ්ඤාණස්කන්ධ්‍යාසග් උත්පාෙය ෙකී. ක්ෂණ වශසයන් උත්පාෙ 
ලක්ෂණය වන්සන් ෙ විඤ්ඤාණ ස්කන්ධ්‍යාසග් ඉපදීම ෙකී. 

සමසස් එක් එක් සකනධ්‍යාසග් පරතයය සවන් සවන්ව 
සලකමින් උෙය විපස්සනාවට  සුකර ගන්සන් ඒවාසය් සමුෙය පරකට 
කර ගැනීමටයි. “පු්බ්‍ාපරව්සන සමබ්‍න්‍ධාති, පවත‍්ති සන‍්තති.”7 යන 
සලසට දැක්සවන පරිදි පූර්ව අපර වශසයන් ඇති සේ න්ධ්‍සය් 
පැවැත්ම නේ වූ සන්තතිය වශසයන් වැටස න සමුෙය අවස්ථාව 
විපස්සනාව දියුණුවත් ම ක්ෂණ වශසයන් වැට ී යන  ව 
සයෝගාවචරයා අත් ෙකිනු ඇත. ක්ෂණ වශසයන් වැටස න අවස්ථාව 
ඉතාමත් සේගවත් අවස්ථාවක් වන අතර සිත්සත් කරියාකාරීත්වය ෙ ඒ 
අනුව දියුණු වන  ව සයෝගාවචරයාට වැටස නු ඇති. 

වඩා පරකට වූ සමුෙය පක්ෂය සත්රැේගත් සයෝගාවචරයා 
විසින් මීළඟට සිත සයදිය යුත්සත් නිසරෝධ්‍ය ස වත් වය පක්ෂයටයි. 
එ ි පරථමසයන් රෑපස්කන්ධ්‍ය සැලකීසේදී : 

අවිජ‍්ජා නි්රාධා රූප නි්රා්ධාති පච‍්චය නි්රාධ්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස වයං පස‍්සති. 

තණහා නි්රාධා රූප නි්රා්ධාති පච‍්චය නි්රාධ්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස වයං පස‍්සති. 

කම‍්ම නි්රාධා රූප නි්රා්ධාති පච‍්චය නි්රාධ්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස වයං පස‍්සති. 

ආහාර නි්රාධා රූප නි්රා්ධාති පච‍්චය නි්රාධ්ට‍්ඨන 
රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස වයං පස‍්සති. 

විපරිනාමලක්‍ඛණං පස‍්ස්න‍්තාපි රූපක්‍ඛන්‍ධස‍්ස වයං පස‍්සති. 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
7 වි. ම. ටී. 2.80 
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යන සම ි අෙ ස සමසස්ය: 

“අවිෙයාවත් තෘෂ්ණවත් කර්මයත් ආ ාරයත් යන සමාවුන්සග් 
නිසරෝධ්‍ වීසමන් රැපස්කන්ධ්‍යාසග් නිසරෝධ්‍ය සේ” යනුයි පරතය 
නිරැේධ්‍ වීසමන් රෑපස්කන්ධ්‍යාසග් වය ස වත් නිරැේධ්‍ වීම ෙකී. සේ 
ආකාරයටම, 

අවිෙයාව ෙ, තෘෂණාව ෙ, කර්මය ෙ, ස්පර්ශය ෙ නිරැේධ්‍ 
වීසමන් සේෙනාස්කන්ධ්‍යාසග් වයය ෙකී. 

අවිෙයාව ෙ, තෘෂණාව ෙ, කර්මය ෙ, ස්පර්ශය ෙ නිරැේධ්‍ 
වීසමන් සඤ්ඤකන්ධ්‍යාසග් වයය ෙකී. 

අවිෙයාව ෙ, තෘෂණාව ෙ, කර්මය ෙ, ස්පර්ශය ෙ නිරැේධ්‍ 
වීසමන් සංඛාරස්කන්ධ්‍යාසග් වයය ෙකී. 

ක්ෂණ වශසයන් භංගය ෙක්සන් ෙ සේ සේෙනා, සඤ්ඤා, 
සංඛාර යන ස්කන්ධ්‍යන්සග් වයය ෙකී. 

අවසාන වශසයන් විඤ්ඤාණය සැලකීසේදී, 

අවිෙයාව ෙ, තණ් ාව ෙ, කර්මය ෙ, නාම-රෑප ෙ යන පරතයය 
සතසර ි නිසරෝධ්‍ය අනුව විඤ්ඤාණය නිසරෝධ්‍ සේ යැයි පරතය 
නිරැේධ්‍ වීසමන් විඤ්ඤාණයාසග් නිසරෝධ්‍ය ෙකී. 

ක්ෂණ වශසයන් විපරිණාම ලක්ෂණය වන්සන් ෙ 
විඤ්ඤාණයාසග් වයය ෙකී. 

සමසලස සම පනස් ආකාරයකට අනුව සිත පු ුණු කරන 
සයෝගාවචර මනස උෙයබ් යඤාණය විෂසය ි දියුණුව ල යි. තරැණ 
උෙයබ් යඤාණය ලැ ගනී. සමය සයෝගාවචර ජීවිතය අතින්  ලන 
කල වටිනා අවස්ථාවකි. විපස්සනා නුවණ අතින් ඉදිරියට ගමන් 
කරන ලකුණු තමාටම වැට ී යනු ඇති. 

උනන්දුසවන් භාවනා කරන සයෝගාවචරයන් සේ අවස්ථාසේ 
දී සනාසයක් ආකාරසයන් තම අත්දැකීේ පරකාශ කරනු ඇති. ඒ 



| සක්මන් භාවනාව 

| 94 

පරකාශන අනුව සම ර සයෝගාවචරසයෝ “ආසලෝකයක් ඉදිරිපත් වී ඒ 
අනුව සමසන ි කිරීම උපසේශයන් නිසා කසළ් වී නමුත් ආසලෝකය 
ලැබීසමන් සතුටක් ප ළ වූ  වත්, සමසන ි කළත් ඒ ආසලෝකය නැති 
සනාවන  වත්, එසස් පවතින  වත්, තමන්  ිතන ඕනෑම විටක ප ළ 
වන  වත්” කියත්. 

සම ිලා සලකා ගත යුතු උපසේශය නේ සයෝගාවචරයා විසින් 
ආසලෝකය පිළි ඳව ආශාව තණ් ාව මුලින්ම ඇතිකර සගන ඇති 
අතර, එ නිසා ම සමසන ි කිරීම දුර්වල වී ඒ සඳ ා වූ ලැදි ගතිය 
ස වත් නිකාන්තිය පර ල වී ඇති  ව වට ා ගැනීමයි. එසස් වට ා 
ගත් පසු යළි යළිත් නිකාන්තියට ඉඩ සනාලැස න පරිදි මනසිකාරය 
පැවැත්විය යුතුය. එනේ ආසලෝකය පිළි ඳ තණ් ාව ආශාව වැරදි 
මාර්ගය සස් සලකා දිගටම “ආසලෝකයක්”, “ආසලෝකයක්” යන 
සලසට සමසන ි කළ යුතුය. එවිට නිකාන්තිය නිසා සිදුවන පරමාෙයට 
ඉඩ සනාලැබී යනු ඇති. නැවතත් උෙයවය සැලකීමට ඒ අනුව ඉඩ 
ලැස නු ඇති. 

සමසස් ආසලෝකය ප ළ වීම සනාසයක් ආකාරයට සිදුවිය 
 ැකි  ව ප ත සඳ න් පරකාශයන් අනුව සළකා ගත  ැකිය. 

“ආසලෝකය වනා ි දැක්සවන විදුලි පන්ෙමක් මු ුණ ඉදිරිපිට 
සකළින් අල්ලන්නාක් සමන් දිස් සේ. “ඇතැේ අවස්ථාවල වලදී” තම 
සිරැර පවා දිස්වන  වත්, තමා සිටින ස්ථානය, ඉරියව ආදිය 
ඉදිරිසයන් තිස න්නාක් සමන් සපසනන  වත්, ඉ ත දී සගාස් පුරැදු 
තැන් ඇත්තටම සමන් සපසනන  වත්” පරකාශ කරත්. 

සේ කවර ආකාරකින් වුවෙ එය සනාකඩ සකාට සමසන ි 
කිරීමට සයෝගාවචරයා සිතට ගැනීම සම ිදී අනුගමනය කළ යුතු 
නිවැරදි කරමයයි. 

තම අත්දැකීේ පරකාශයට පත් කරන තවත් සයෝගාවචරසයක් 
“ ැපීම” අනුව “ ැසපනවා,  ැසපනවා” කියා සමසන ි කිරීසේ දී 
 ැපීසේ යථා තත්වයත් සමසන ි කිරීසේ සිතත් ඒ ක්ෂණසය්ම නැති 
වී යන්සන්ය.  ැපීම පඨවි ධ්‍ාතුව යැයි දැසනන  වත් සේ විසශ්ෂ දැනීම 
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අනුව සතුට ඇතිවී ඒ අනුව භාවනාවට විසශ්ෂ ආශාවක් ඇතිවන 
 වත් කියනු ඇති. 

ආසලෝකය සේ න්ධ්‍ අවස්ථාව සමන්ම සම ිදී සයෝගාවචරයා 
සේ විසශ්ෂ ඥානය පිළි ඳ ආශාවක් ඇතිකර සගන ඇති  ව සිතට 
ගත යුතුය. කරැණු එසස් නිරවුල්ම සත්රැේ සගන සනාකඩ සකාට 
“ඥානයක්, ඥානයක්” යන සලසට සමසන ි කිරීම සම ි ලා නිවැරදි 
කරමයයි. ඥානයට ආසා සකාට ඒ අනුව සමන්සන ි සනාසකාට පරමාෙ 
වීම අමාර්ගයයි. සමසන ි කිරීසමන් සයෝගාවචරයාට නිකාන්තිය 
තුළින් වන  ානිය මඟ  රවා ගත  ැකි වනු ඇත. 

සේ කරමයට ආසලෝකය ප ළ වීම ස ෝ විසශ්ෂ ඥානමය 
අවස්ථාවක් ප ළ වීම අනුව එය ශුභ ලකුණක් සස් සලකා සමසන ි 
කිරීමට පරමාෙ වුවස ාත් සිතට පරීතියක් දැනීමට ඉඩ ඇත. එසලස පරීතිය 
භුක්ති විඳින සයෝගාවචරයන් කරන පරකාශන ප ත දැක්සවන 
ආකාරයට විය  ැකිය. 

“භාවනා කරන්සගන යාසේදී ස ාඳින්ම භාවනා අරමුණ කරා 
සිත පි ිටන  වත්, එසස් සමසන ි කරසගන යාසේදී සිරැසර් කාන්ෙේ 
සේගයක් සමන් ඇතිවී සරෝසමෝේගමනය ස වත් සරෝම සකළින් 
සිටින්නාක් සමන් දැසනන  වත්” පැවසස්. 

එසස්ම තවත් සම ර අවස්ථාවලදී ශරීරය පුළුන් සරාෙක් 
සමන් සැ ැල්ලු  ව ෙ ජල රළ මත සිටින්නාක් සමන් ෙ, සතාටිල්ලක 
සිටින්නාක් සමන් ෙ, අ න්සස් පාසවන්නාක් සමන් ෙ,  ිඳසගන සිටින 
ශරීරය එසවී යන්නාක් සමන් ෙ, දැසනන  ව පරකාශ කරයි. 

එ ි උච්චතම අවස්ථාවන් විස්තර කරන සයෝගාවචරයා 
“සකල ශරීරය තුළ ම පවතින සැ ැල්ලු ස්වරෑපය කිව සනා ැකි  ව 
ෙ සමසන ි කිරීම අතිශයින් සැපවත්  ව ෙ, කවරදාකවත් මීට සපර 
ඇති සනාවූ විරෑ ශාන්ත සුවයක් දැසනන  ව ෙ” කියයි. 

මුලදී සපන්වා දුන් ආකාරයටම සම ිදී ෙ පරීතියට යට වී 
පරමාෙයට වැටී නියම මනසිකාර මාර්ගසයන් පිට පැනීමට ඉඩ 
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සනාත ා වඩාත් උනන්දුසවන් සමසන ි කිරීමට සිතට ගත යුතුය. 
එවිට නියම මනසිකාර මාර්ගය මතුවී සමම පරීතිසය් පවා උෙය-වය 
සෙක දැකීමට තරේ අවස්ථාව මතු කර ගත  ැකිවනු ඇත. 

තමාසග් භාවනාව විස්තර කරන, සයෝගාවචරයන් විසින් 
අත්ෙකින තවත් අවස්ථාවක් නේ සිත ගත සෙසක ි තැන්පත්  වයි. 
පසේියයි. ඒ අනුව “ශරීරයත් සිතත් සංසිඳී සුවසස් ස ාස ෝ 
සේලාවක් සිටිසය් යැයි ෙ ඇතැේ සකසනක් සපර සමන් උත්සා යක් 
සනාමැතිව සිත දිවිලිත් කිසිත් නැතිව නිවී සැනසිල්සල් පිළිසවළින් 
වැඩි සේලාවක් භාවනා කළ  ැකි  වත් ගසත් සිසත් ශාන්ත ගතිය 
පවතින  වත්” පරකාශ කරත්. 

භාවනාසේදී සුඛය අනුව ගිය සිත් ඇති සයෝගාවචරසයෝ “සු  
ස්වභාවය නිසා සතුටින් සිටින  වත් සමසන ි කිරීම ඉතාම සැපවත් 
 වත් සමසන ි කිරීම නවත්වන්නට සනාකැමැති  වත්, ඇෙ ිය 
සනා ැකි තරේ සුඛයක් දැසනන  වත්” යනාදි සලසට තම අත්දැකීේ 
ඉදිරිපත් කරති. සම වැනි අවස්ථාවකදී සමසන ි කිරීම කරන  ව 
පරකාශ කළත්, තමා භුක්ති විඳින පස්සේියට ඉඩ ත ා, එයට  ානි 
සනාවන සලසට සමසන ි කිරීමට තරේ සිත එ ි ඇලී ඇති  වත් 
සයෝගාවචරයාට සනාවැටස ්. ඒ නිසා මාර්ගය අමාර්ගය කල්පනා 
සකාට සේගවත්ව සමසන ි කිරීසමන් සිත පරමාෙ වීමට ඉඩ 
සනාතැබීමට වග ලා ගැනීමට තරසය් සිතට ගත යුතුය. 

භාවනා මනසිකාරය තුළම අතරමං වන මංමුළාවන යේ යේ 
අවස්ථා වලදී, පවතින භාවනා තත්වසය් දියුණු භාවය ගැන සලකමින් 
 ුේධ්‍ාදී රත්නතරය පිළි ඳව පරසාෙය ප ළ වීමෙ සම ර 
සයෝගාවචරයනට සිදුසේ. එසලස ප ළවන අික ශරේධ්‍ාව අනුව 
සිතමින්  ුේධ්‍ වන්ෙනා, ස ෝි වන්ෙනා ආදියට සිත නමයි. සම ර 
විටක භාවනාව අතරමැෙ වන්ෙනා කිරීමට තරේ සපළසේ. සේ 
පිළි ඳව සි ි නුවණ සනාසගන කටයුතු කළස ාත් සමය පාලනය 
කරගත සනා ැකි තත්වයකට පත්විය  ැකිය. එසස්ම ගුරැ උපසෙස් 
පවා සනාතකා වන්ෙනා මාන සඳ ා සයදීමට ඉඩ තිසබ්. 
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සම ර විටක සේ ශරේධ්‍ාව අනුවම ස ෝ එසස් සනාමැතිව ස ෝ 
අික වීර්යයක් එළි දැකීමට ඉඩ තිසබ්. එවන් අවස්ථා වලට මු ුණ 
දුන් සයෝගාවචරයන් විසින් කරන ලෙ පරකාශන නේ “සේ අන්ෙමින් 
කඩ සනාසකාට භාවනා කරන්නට ගියස ාත් මැනවැ”යි ෙ, 
“ජීවිතාන්තය ෙක්වා භාවනා කරන්නට ඇත්නේ මැනවැ” යි ෙ, “නියම 
විදියට දිවි සකළවර ෙක්වා භාවනා කරමියි” ෙ යනුයි. ස ර ්මචාරීන් 
සකසර ි ෙ, ගුරෑපසේශ සකසර ි ෙ විශාල විශ්වාසයක් ඇතිවීමෙ එ ි 
දී සිදුවිය  ැකිය. සේ තත්වයන් යටසත් තමාසග් මධ්‍ර්යය සයාෙවා 
අන් අය උනන්දු කරවීමට පවා ඇතැමුන් නැඹුරැ විය  ැකිය. 

සමසලස ශරේධ්‍ාවත්, වීර්යයත්, සුඛයත් යනාදී වූ සුභ ලකුණු 
අනුව උනන්දුසවන් භාවනා කරන සේ අවස්ථාව මාර්ගය  ා 
අමාර්ගය සවන් සකාට  ඳුනා ගැනීම අතින් තීරණාත්මක අවස්ථාවකි. 
ඇත්ත වශසයන්ම වටිනා අවස්ථාවක් වන සම ිදී සම ර 
සයෝගාවචරයනට ඉතාමත් පැ ැදිළිව පරමාර්ථ ධ්‍ර්ම වැට ී යාමට 
පටන් ගනී. එය ගැන පමණට වඩා උනන්දු වීමට යාසමන් 
අසයෝනිසසෝ මනසිකාරයට යටවී අනුන්ට භාවනාව ගැන කියා දීමටත් 
උපසෙස් දීමටත් සපළසඹන අවස්ථා ෙ ඇත. සේ සලසට අමාරැසේ 
වැටුණු සයෝගාවචරයන් තම තමන්සග් අෙ ස් සමසස් පරකාශ සකාට 
ඇත. 

“භාවනාසේ සනාසයදුණු මේ, පිය, ඥාති සමු යාෙ භාවනාසේ 
සයාෙවන්සන් නේ තමාට කරන සේ භාවනා සතාරතුරැ ඔවුන්ට 
කිවස ාත් ඔවුන් ඒකාන්තසයන් පිළිසගන එ ි සයසෙනවා ඇතැයි ෙ 
භාවනාසය් ඇති සතයතාව අළලා  ණ කීමට නිතර සිසතන  වෙ, 
මාර්ගඵල නිවන් ඒකාන්තසයන් පරතයක්ෂ කරගත  ැකි නියම 
භාවනාව සමය යැයිෙ, ඒ ගැන  ලවත් විශ්වාසයක් ශරේධ්‍ාවක් ඇතිවන 
 වෙ,” ඒ පරකාශනයි. 

නිකන්තියට යට වූ සයෝගාවචරයා ආසලෝක දැකීසමන්  ා 
සනාසයක් අරමුණු සමසන ි කිරීසමන් පසු “ශරීරය  ා සිත තැන්පත් 
වී ඉතාමත් සුඛ ස්වභාවයක් ඇතිව ශාන්ත ගතියක් ඇතිව තවත් 
ඉදිරියට යාසේදී අරමුණු සසායන විට අරමුණක් නැතිවී සියලු අරමුණු 
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සගවී ගියාක් සමන් විය. එ ැවින් මා විසින් භාවනා වැඩිය යුතු 
අරමුණු සගවී ගිසය්ය, අවසන් වී ගිසය්ය, මා විසින් තවත් ඉදිරියට 
වැඩිය යුතු යමක් නැතැයි ෙ සිත්වී අසනක් අයට භාවනා කිරීමට 
උපසෙස් සෙමින් සිටින  ව” කියයි. 

“සේ පිංවතුන් අලස සනාවී  ලවත් වීර්යසයන් යුක්තව නිකං, 
සනාඉඳ භාවනා කරසගන ගියස ාත් මා සමන් ධ්‍ර්මාවස ෝධ්‍ය 
කරගත  ැකි” යැයි අනුන් උනන්දු කරවමින් සිටීමට කැමති යයි ෙ 
කියයි. 

“නැතිසවන සුලු සෙයක්ම උපත ල යි. එස යින්ම උපන් සෙය 
බිඳීමට පත් සවයි.” යන සේ ආකාරසයන් සත්රැේ සගන කටයුතු 
කරන සයෝගාවචරයා සම ිදී උෙයබ් යානුපස්සනා නේ වූ තරැණ 
විෙර්ශනා ඥානය ල යි. ආරේධ්‍ විපස්සකයා යන නාමය සුදුසු වන්සන් 
සේ අවස්ථාවට දියුණු වූ සයෝගාවචරයාටයි. 

විෙර්ශනාසේ තරැණ අවස්ථාව  ා  ලව අවස්ථාව යැයි 
අවස්ථා සෙකක් ලැසබ්. උෙයබ් සය්දී ලැස න තරැණ අවස්ථාවත් 
 ංගා නුපස්සනාසේදී ලැස න තරැණ විෙර්ශනාවත් යන සෙක 
සෙයාකාරසයකි. එයින් භංගානුපස්සනා තරැණ විෙර්ශනාසේදීත් 
නිබ්බිදානුපස්සනාසේදීත් පරතිසේධ්‍ පරාප්ත ආර්ය පුේගලයන්ටත් සේ 
උපක්සල්ශසයෝ සනාලැස ති. 

සේ අවස්ථාසේදී ලැස න අත්දැකීේ ස්වල්පයකි උඩින් ෙක්වන 
ලේසේ. සේ සිදුවීේ වලට විෙර්ශනා උපක්සල්ශ යයි කියති. 

විෙර්ශනා උපක්සල්ශ නේ, පවත්වාසගන යනු ල න විෙර්ශනා 
වැඩ පිළිසවළ සකසලසන,  ාධ්‍ා කරන, නියම මාර්ගය අවුරා ෙමන 
සිදුවීේ රැසසකි. සේවා නේ වශසයන් සමසස්ය: 

1. ඕභාස - පරකටව  මුවන ආසලෝක ෙර්ශනයයි. සමය දියුණුවට 
පත් විෙර්ශනාසවන් ජනිත ආසලෝකයයි. 

2. ාණ - විෙර්ශනා ඤාණයයි. ප ළ වන සෑම අරමුණක්ම 
ඉක්මනින් සමසන ි කිරීමත් ඒවා නාම-රෑප වශසයන් සවන් 
සවන්ව දැකීමත් සම ි ස්වභාවයයි. ඉදිරිපත් වනතාක්  ණ පෙ 
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සපර සනාවූ ආකාරයට ගැඹුරින් වැට ීම සයෝගාවචරයාට 
ස ාඳ  ැටි වැට ී යයි. එම නිසාම සම ර විසටක 
සලෝසකෝත්තර මාර්ගය ලැ ුණා යැයි සලකා රැවටීමට පත්සේ. 

3. පීති - ශාන්තව සංසිඳුනු ශරීරයටත් සිතටත් දැසනන පරිදි 
පිනායන අන්ෙමින් ඇතිවන සසතෝෂ ගතිය පරීතියයි. 
විපස්සනාසේ දියුණුවත් සමඟම ඇතිවන සමය  ුේදිකා, 
ඛණිකා, ඔක්කන්තිකා, උබ්ස ගා  ා එරණා යන ආකාර 
ප කට මතුසේ. සේවා පස්වනක් පරීති සලස  ැඳින්සේ. 

4. පස්සද්ධි - ශරීරසය ි  ා සිසත ි සැ ැල්ලු  ව පරකට වන 
සම ිදී දැවිලි, තැවිලි, රිදුේ  ා සේෙනාදිය කිසිවක් නැත. 
ශරීරය නැසවන ඔසවන ගතිය ආදී කරෙර ස්වභාවසයන්ෙ මිදී 
සන්සුන් ගතියක් සයෝගාවචරයාට දැසන්. සන්තෘප්ත ගතියක් 
දැසන්. 

ය්තා ය්තා සම‍්මසති - ඛන්‍ධානං උදය්බ්‍යං, 

ලභති පීති පා්මාජ‍්ජං - අමතං තං විජානතං8 

යන්සනන් තවදුරටත් ඉදිරිපත් කරන්සන් එ ි ස්වභාවයයි. 

5. සුඛ - සිත සසාේනස්ව, ඉතාමත් සතුටට පත්ව ශරීරසය්ත් 
ස ාස ෝ සුඛ ස්වභාවයක් ඇතිවීම. සමය ඤාණ සේපරයුක්ත 
සුඛයකි. 

6. අධි්මාක්ඛ - තමාසග් අත්දැකීේ මත පි ිටා ඇතිවන පරසාෙයත් 
එමගින් ඇතිවන ශරේධ්‍ාවත් සම ි දී අෙ ස් සකසර්. 
මනසිකාරය  රි ආකාරසයන් සකසරන අවස්ථාවලදී සිත 
ඉතාම පිරිසිදුවීමත් ඒ සමඟම  ුදුරජාණන් ව න්සස්, ධ්‍ර්ම 
රත්නය, සංඝ රත්නය  ා ගුරැවරයන් ව න්සස්ල්ලා සකසර ි 
පරසාෙ ජනක සිත් ප ළ වීමත් සයෝගාවචරයා සම ිදී අත්ෙකිනු 
ඇත. 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
8 භිකඛුවග්ග, (ධ්‍.ප.) 
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7. පග්ගහ - විෙර්ශනා සේපරයුක්ත වීර්යයයි. පසු ට ගති දුරැ වී 
සනානැවතී පිළිසවළින් සමසන ි කරසගන යෑමට  ැකිවීම 
සම ි ස්වභාවයයි. 

8. උපට්ඨාන - ප ළ වන සෑම අරමුණක්ම සනාඉක්මවා 
අඛණ්ඩව සමසන ි කරන්නට උපකාරී වන සතිය සමයින් 
කියැසේ. කිසිම උත්සා යක් සනාමැතිව සතිය එළඹ සිටීම 
සයෝගාවචරයාටම සම ිදී වැටස නු ඇත. යේ කිසිවකට සිත 
සයාෙන විට සතිය ඉසබ්ටම එ ි සයදී ඇති  ව  ැසග්. 

9. උ්පක්ඛා - මතුවන අරමුණු සමග සනාගැටී පිළිසවළට 
සමසන ි වී සගන යෑම ෙ සතුටු අසතුටු ගති නැතිවී යැම ෙ 
සම ි ස්වභාවයයි. අරමුණක ඇති “ස ාඳ නරක”  වක් 
සනාදැනී යනු ඇත. විෙර්ශනා උසප්ක්ෂාව  ා ආවර්ජනා 
උසප්ක්‍ෂව යැයි සමය සෙයාකාරය. විෙර්ශනා උසප්ක්ෂාව 
අනුව සලාකු ම න්සියක් නැතිව භාවනා අරමුසණ ි සිත 
සයාදා ගැනීම ප සු සේ. සංස්කාර අරමුණු සකාට 
විෙර්ශනාසේ සයසෙන විට ආයාසයකින් සතාරව ඉසබ් 
කරකැසවන චකරයක් සස් කරියා කිරීම ආවරජනා උසප්ක්ෂාවයි. 
සිත අරමුණු සාෙරසයන් පිළිසගන ප සුසවන් සමසන ි 
සකසරයි. 

10. නිකන්තිය - භාවනා කර්මසය ි සතුටු වී ඉන්සන් යැයි 
සිසතන භාවනාසේ ඇලීේ ගතිය ලැදි ගතිය නිකන්තිය නේ 
සේ. ඉ ත දැක්වූ අවස්ථා නවයම උපක්සල්ශ තත්වයට පත් 
කරමින් නියම මාර්ගසයන් පිටතට ඇෙ ෙමන්සන් සේ 
නිකන්තිසය් නරක  ලපෑම නිසාය. ඒ නිසාම “නිකන්ති 
සයෝගසයන් සසසු නවයම උපක්සල්ශ සේ.” යන්න කයි යුතුය. 

සේ සියුේ උපක්සල්ශය  ැම උපක්සල්ශ වලටම යටින් සැගවී 
සිට කරියාවත් සේ. එම නිසා උපසල්ශ පිළි ඳ ෙක්ෂතාව යනු 
නිකන්තිය  ැඳින ගැනීසේ ෙක්ෂතාව සේ. 
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එ ිදී සයෝගාවචරයා විසින් පිළිපැදිය යුතු ආකාරය දැන් 
තරමක් දුරට වැට ී සගාස් ඇත. සම ිදී සකටිසයන් සත්රැේ ගත යුතු 
විසශ්ෂ කාරණය නේ “සේ ඕභාසාදිසය් ස්වභාව නේ ආසා ඉපෙවීම, 
එයින් සයෝගාවචරයා මුළා සකාට මනාපයට පත් කිරීම  ා භාවනා 
මනසිකාරය කඩසකාට සනාමඟට ස ලීම”  වයි. ඒ ඕභාසාදිසය ි 
ආසා උපෙවාසගන එ ි ගැලී සිටීම පරමාෙයයි. අමාර්ගයයි. කර්මස්ථාන 
මාර්ගයට ස වත් සල‍්ලක්‍ඛණ විථියට - ඇතුළුව පවත්නා මනසිකාර 
වැඩ පිළිසවළ මාර්ගයයි. සේ සලස මාර්ගසයන් අමාර්ගය සත්රැේ 
සකාට සවන් සකාට  ඳුනා ගැනීම “මග‍්ගාමග‍්ග ාණ දස‍්සන 
විසුද‍්ධියයි” කියා සයෝගාවචරයා කරැණු සත්රැේ කර ගනී. 

පටිපදා ඤාණ දසවසන විසුදවධිය 
මී ළඟට ආරේභ කළ යුත්සත් පටිපදා ඥාණ ෙස්සනය පිළි ඳ 

වැඩ පිළිසවළයි. පටිපදා ඤාණ ෙස්සන විසුේිය නේ උෙයබ් යාදී ඥාණ 
අසට් දියුණුවයි. එස යින් ඒ විසුේිය සපුරා ගැනීම සඳ ා මීළඟට 
කළ යුත්සත් උෙයබ් ය ඤාණසය් පටන් ලැස න ඥාණ අට දියුණුවට 
පත් කර ගැනීමයි. 

බලව උදයබ්බය ඤාණය 
මීට පරථම උෙයබ් ය ඥාණසය් වැඩ කළත් ඒ අවස්ථාසේදී 

උපසල්ශයන්සගන් අපවිතරව ති ු ස යින් එය පරකට සනාවීය. ඒ 
උපසල්ශයන් උපකරමසයන් මග  ැර එයින් නිෙ ස් වූ සේ අවස්ථාසේ 
උෙයබ් ය ඤාණය ස ාඳින් දියුණු කිරීමට සුදුසුය, ප සුය. 

උෙය ය ඤාණය දියුණු කිරිසමන් පරධ්‍ාන වශසයන් 
 ලාසපාසරාත්තු වන්සන් තරිලක්ෂණය නියම ආකාරසයන් මතු කර 
ගැනීමයි. මුලදී තරිලක්ෂණය පිළි ඳ සාමානය වැට ීමක් ති ුණත් එය 
සේපූර්ණ නැත. සුදානේ විය යුත්සත් එය සේපූර්ණ කර ගැනීමටයි. 

එ ි ලා සයෝගාවචරයා ප ත දැක්සවන ආකාරයට, මුලින් 
කරැණු සලකා ගත යුතුය. 
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1. අනිතය ලක්ෂණය - උෙය-වය සෙක සමසන ි සනාකිරීසමනුත් 
සන්තතිසයන් වැසී ගැනීසමනුත් පරකට සනාසේ. 

2. දුක්ඛ ලක්ෂණය - නිතර පීඩාකාරී  ව සමසන ි 
සනාකිරීසමනුත් ඉරියාපථයන්සගන් වැසීගත් ස යිනුත් පරකට 
සනාසේ. 

3. අනාත්ම ලක්ෂණය - නා නා ධ්‍ාතු සවන් සවන් කරමින් 
මනසිකාරය සනාපැවැත්වීසමන්ෙ ඝන සංඥාසවන් වැසීගත් 
ස යින් ෙ පරකට සනාසේ. 

අනිතය ල වෂණය 
විස්තර වශසයන් මනසිකාරයට  සුකර ගැනීසේදී, 

සන්තතිසයන් වැසුනු ස යින් අනිතය ලක්ෂණය සනාවැටස යි. 
සන්තතිය නේ පූර්වාපර වශසයන් පවත්නා නැම-රෑප ධ්‍ර්මයන් 
ඒකත්වසයන් සලසා ගැනීමයි. ඒ සන්තතිය උෙය-වය සෙක සමසන ි 
සනාකිරීසමන් පටිච්ඡාෙක විය. ඒ සමසස්යි, උෙයබ් යට සිත සයාෙන 
කල් ි උෙය අවස්ථාව වය අවස්ථාවට පත් සනාවන  වත් වය 
අවස්ථාව උෙය අවස්ථාවට පත් සනාවන  වත් අවස ෝධ්‍ සේ. උෙය 
ක්ෂණය වය ක්ෂණය ෙ සෙකින් සෙකට සවනස්ය, කියා 
සයෝගාවචරයාසග් මනසිකාරයට පරකට සේ. සමසස් වැටස න විට 
සන්තතිසය් තතු මැනවින් පරකට සේ. සේවා සවන් සකාට සැලකීසේදී 
සේ පටිච්ඡාෙක භාවය සගවී යයි. සමසස් සයෝගාවචරයාසග් චිත්ත 
සන්තානසය ි අනිතය ලක්ෂණය පරකට වී යයි. 

දු වඛ ල වෂණය 
සත්ත්ව ශරීරයට සේ න්ධ්‍ වී ස ා  ැ ැරට සේ න්ධ්‍ වී ස ෝ 

 මුවන නාම-රෑප සංස්කාර සමූ ය එක් ආකාරයකින් පවතින්සන් 
නැත. ඇති සවයි,  ට ගනී, බිසඳයි, සවනස් සවයි. එය සනානැවතී 
සිදු සවන කරියවලිසයකි. එය පීළනයයි. පීඩාවයි. සේ කරියාව වරක් 
සෙවරක් සිදුවී නවතින්සන් නැත. එය නි ඳව ලැස න සිදුවීමකි. 
සයෝගාවචරයා සේ නිතර සපසළන ස්වභාවයට සිත සයාදා 
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මනසිකාරය පැවැත්විය යුතුය. අත, පය,  ිස, ආදිසය ි දැසනන 
සේෙනා නුවණින්  සත්රැේ කරසගන, ඒ සේෙනාව පවත්නා තැන් 
වලට සිත සයාදා “සේෙනා-සේෙනා” යැයි මනසිකාරය පැවැත්විය 
යුතුය. සේ පීඩා මඟ  රවා ගැනීම සඳ ා ඉරියේ මාරැ සනාකළ යුතුය. 
ඉරියේ මාරැ කිරීසමන් ස ෑ තත්ත්වය වන දුක්ඛ ලක්ෂණය යට යයි. 
සමසන ි කරමින් ඉරියේ සවනස් සනාසකාට සිටීසේ දී දුුඃඛ ලක්ෂණය 
පරකට සවයි. ඉතා උසස් සැනසිල්ලක් ලැසබ්. 

අනාතවම ල වෂණය 
“ආත්මයක් තිසබ්” යන ආකාර  ැඟීම ලාංකික ජනතාවසග් 

සිත් තුළ පැළ පදියේ වී ඇත. නියමසයන් ආත්මයක් කියා ධ්‍ර්ම 
සකාටසක් නැති  ව පරකට සවන්නට සනාසෙන්සන් ඔවුන්සග් සිත් 
තුළ මුල්  ැසසගන පවත්නා ඝන සංඥාවයි. 

1. සන‍්තති ්භ්දය 
2. සමූහ ්භ්දය 
3. කෘතය ්භ්දය 
4. ආරම‍්මණ ්භ්දය 

යන සේ සභ්ෙයන් සනාසැළකීසමන් සේ ඝන සංඥාව සිත් තුළ 
ස්ිර සවයි. ඒ සමසස්යි, 

1. සන්තති ්භ්දය - නේ සමාන නාම-රෑප සමූ යක් එකතු වී 
සයසෙන විට ඒවා සවනස් වශසයන් සනාව ඒකත්වසයන්-එක් ධ්‍ර්ම 
සකාටසක් වශසයන් සැලකීමයි. සමය අනිතය ලක්ෂණය පිළි ඳ 
කථාසේ දී  ඳුන්වා සෙන ලදී. 

2. සමූහ ්භ්දය - එකින් එකට සේ න්ධ්‍ වී පවත්නා නාම-රෑප 
සංස්කාරයන් සවන් සවන් වශසයන් සත්රැේ සකාට සනාගත් 
සාමානය මිනිසා ඒකත්වසයන් එකක් වශසයන් සළකාසගන තිස න 
ඇස, කන, අත,  ිස යන සේ පඨවී ආදි ධ්‍ාතු සමූ යක පිණඩසයෝය. 
සේ සභ්ෙය සනාදැන ඒකත්වසයන් ගැනීම සමූ  ඝනයයි. 
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3. කිච්ච ්භ්දය - කිසි සෙයක් දැකීසේදී ඇසීසේදී දැනීසේදී සිත 
මුල්සකාට ගත් කෘතය රාශියකින් - එනේ භවඬගුපච්සේෙ, ආවේජන, 
විඤ්ඤාණ, සේපටිචඡන, සනතීරණ, සවාත්ථපන, ජවන යන කරියා 
රාශියකින් ඒවා සිදු සේ. සේ සභ්ෙය සනාෙත් ජනයා එකක් සස් සිතා 
සගන වයව ාර පවත්වයි. සමය කෘතය ඝනයයි. 

4. ආරම්මණ ්භ්දය - රෑපාරේමණාදී අරමුණු සයකි. රෑපයක් 
සෙස  ැලීමය, ශබ්ෙයක් ඇසීමය, ගඳක් සුවඳක් දැනීමය, රසයක් 
දැනීමය, ස්පර්ශයක් දැනීමය, සිත අරමුණු ඔස්සස් දිවීමය යනු ඒවාය. 

මලක් සෙස  ැලීසේදී වරක් මසල් පැ ැය අරමුණු සකාට 
සිතක් ප ළ සවයි. තව වරක් මල් ආකෘතිය අරමුණු සකාටසගන 
සිතක් ප ළ සවයි. තව වරක් එයට සේ න්ධ්‍ සේ අරමුණු සකාටසගන 
සිතක් ෙ පසුව සියල්ල එකට අරමුණු සකාට ස ාස ෝ සිත් ෙ ප ළ 
සවයි. නාමරෑප සංකාර පිළි ඳව සමසන ි කිරීමක් නැති පුේගලයා 
සේ සිත් එකක් වශසයන් සලකයි. සේ ආරමණ ඝනයයි. 

සේ ඝන සංඥාවන්සග්  ලපෑම අනුව අනාත්ම ලක්ෂණය වැසී 
යයි. නාම-රෑප සංස්කාර පිළි ඳව ලැස න නාම ධ්‍ාතුන්  ා රෑප 
ධ්‍ාතුන් ෙ සේ ඵසයය, සේ සේෙනාවය, සේ සංඥාවය, සේ සච්තනාවය, 
සේ පඨවි ධ්‍ාතු, සේ ආසපෝ ධ්‍ාතු යනාදී කරමසයන් නාම-රෑප ධ්‍ාතූන් 
සමන් සැලකීසේදී සේ ඝන සංඥාව බිදී යාසමන් ආත්ම ලක්ෂණයට 
ඉඩ සනාලැසබ්. සමසස් සේ සයෝගාවචරයා  ට ලක්ෂණතරය පරකට 
වීසමන්  ලව උෙයබ් ය අවස්ථාව ලැස නවා ඇත. 
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