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පෙරවදන 
සක්මන් භාවනාව ප්ිළිබඳව අප් විසින් මීට කලකට යප්ර 

“සක්මන” නමින් කුඩා ගරන්ථ ක් සම්ප්ාදන  කරන ලදි. යකයස් වුවද, 
දිගටම භාවනා වැඩසටහන් ප්ැවැත්ීයම්දී යප්නී ගි  වැදගත් 
කරැණක් වූය ් ආධුනික ය ෝගාවචර ින්යග් ප්රිශීලන  සඳහා වඩාත් 
ප්රිප්ූර්ණ ගරන්ථ ක් අවශ බව ි. 

යම් අනුව, මහා සතිප්ට්ඨාන සූතර  ප්දනම් කරයගන මීට 
කාල කට යප්ර අප් විසින් නිස්සරණ වන  අරණ යස්නාසනවාසී 
ය ෝගාවචර සංඝ ා වහන්යස්ලා යවනුයවන් ප්වත්වන ලද ධර්ම 
යද්ශනාවලිය හි එන සක්මන් භාවනාව ප්ිළිබඳ යකාටස යම් සඳහා 
ය ාදාගැනීම උචිත   ි අදහස් කයළමු. එයහ ින් එම යකාටස කලින් 
සම්ප්ාදිත කෘති  හා සුදුසු ප්රිදි සංගරහ කරන ලදි. එහිදී වඩාත් මූලික 
උප්යදස් සරල යලස සඳහන් “සක්මන” නම් කෘති  ප්ළමුවැනිව 
යගන, මහා සතිප්ට්ඨාන සූතර ධර්ම යද්ශනාවලිය හි 14 වන යද්ශනාව 
ඉතා සවිස්තර හා ගැඹුරැ යහ ින් එ  යදවන යකාටස යලස එක් 
කරන ලදි. එයහ ින් යම් වර්තමාන කෘති  ආධුනික ය ෝගාවචර ින්ට 
කරමානුකුලව සහ තර්කානුකුලව දැනුමක් ලබා යදන අතරම, ප්රිප්ූර්ණ 
අත්යප්ාතක් යලසත් භාවිත කිරීමට අතිශ ින් ප්රය ෝජනවත් යවති ි 
අයප්්ක්ෂා කරමු.  

යබායහෝ ය ෝගාවචර ින් ප්ර් ංක භාවනාවට වැඩි තැනක් දීම 
යහෝ භාවනාව  නු ප්ර් ංක භාවනාව ප්මණකි ි සිතාගැනීම යහෝ 
බහුලව දකින්නට අසන්නට ලැයේ. එයහත් සර්වඥ න් වහන්යස් 
සක්මන් භාවනායේ අතිශ  වැදගත්කම යබායහෝ අවස්ථාවලදී 
යප්න්වා වදාළ යස්ක. එමතුද යනාව, එ  ආදර්ශය න්ද යබායහෝ විට 
යප්න්වා දුන් යස්ක. යම් අනුව, විප්ස්සනා භාවනායේ අතවශ 
අංග ක් වන සක්මන් භාවනායේ අග  ය ෝගාවචර ින් නිසි ප්රිදි 
වටහාගනු ඇතැ ිද එහි උප්රිම ප්රය ෝජන  ලබාගනු ඇතැ ිද උදක්ම 
අයප්්ක්ෂා කරමු.  
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 ථා කාලය ්දී යම් කෘති  මුද්රණ  යකාට යබදා දීමට 
අයප්්ක්ෂා කරන අතර, දැනට විදුත් ගරන්ථ ක් වශය න් යමම 
යස්නාසනය හි යවේ අඩවි ට ඇතුළත් කරනු ලැයේ. 

යම් කෘති  මුද්රණ  කිරීම සඳහාත් විදුත් ගරන්ථ ක් වශය න් 
ප්ළ කිරීම සඳහාත් සකස් කළ අරණවාසී සංඝ ා වහන්යස්ලාටද 
විවිධ අ ුරින් උප්කාරවත් වූ අනික් සි ලු ප්ින්වතුන්ටද ප්රමාද 
භාවය න් යතාරව විමුක්ති  සාධාගැනීමට ලැයේවා ි මමතරී 
ප්ූර්වකව ප්රාර්ථනා කරමි. 

යමතැති, 
උ. ධම්මජීව හිමි 
මිතිරිගල නිස්සරණ වන  
මීතිරිගල. 
2021-03-06



 

 

සක්මන 
යබෞද්ධ ප්රතිප්ත්ති සි ල්ල සම්මත ී ඇත්යත් සීල, සමාධි, 

ප්රඥ තුන සප්ියරන අ ුරින් ආර්  අෂ්ටාංගික මාර්ග ට අනුකූලව . 
මල් ප්හන් ප්ිදීම් බුද්ධ ප්ූජාවන් වැනි ආගමික වතාවත් එකක් ප්ාසා 
සීල, සමාධි, ප්රඥා වැයඩන ආකාර  යත්රැම්ගත හැකි . යකයතක් දන් 
දුන්නත් යකයතක් සිල් රැක්කත් යකයතක් ප්රාර්ථනා කළත් විදර්ශනා 
වඩා සතර යලෝයකෝත්තර මාර්ග ඥාන  උප්දවා එ ින් මතු භවය හි 
ඉප්දීමට යහ්තු වන යකයලසුන් මතු නූප්දනාකාරය න් ප්රහාණ  
කිරීයමන් ම මිස හුදු දානය න්, සීලය න්, ප්රාර්ථනාවලින් කිසි කයලක 
නිවන යනාලැයබන බවත් නිවන් ලැබීමට විදශයනා භාවනාව ප්රධාන 
යහ්තුව වන බවත් දාන සීලාදී ප්ුණ කරි ා අප්රධාන යහ්තූන් වන බවත් 
වටහාගත  ුතු . 

“්යා ් ා ආනන්ද, භික් ු වා භික් ුනී වා උපාස්කා වා 
උපාසිකා වා ධම්මානුධම්මපටිප්්නා විහරති, සාමීචිපටිප්්නා 
අනුධම්මචාරී, ්සා තථාගතං සක්ක්රාති ගරුක්රාති මා්නති 
පූ්ෙති අපචියති පරමාය පූොය”1 

 නුයවන් වදාළ ප්රිදි, ආනන්ද ,  ම් භික්ෂු නමක් යහෝ 
භික්ෂුණි නමක් යහෝ උප්ාසකය ක් යහෝ උප්ාසිකාවක් යහෝ සතර මග 
ඵල, නිවන නම් වූ නව යලාේතුරැ දහමට අනුව ප්වත්නා වූ සීල, 
සමාධි, ප්රඥා නැමති ධර්මානුධර්ම ප්රතිප්ත්ති ට ප්ිළිප්න්යන් යේද, 
සාමීචි මාර්ග ට ප්ිළිප්න්යන් යේද, අනුධර්මචාරී යේද, යහයතම 
තථාගත න් වහන්යස්ට ප්රම සකාරය න් සත්කාර කරන්යන් යව ි. 
ප්රම යගෞරවය න් යගෞරව කරන්යන් යව ි. ප්රම බහුමානය න් 
බුහුමන් කරන්යන් යව ි. 

යම් අනුව සර්වඥ න් වහන්යස් තමන්වහන්යස්යග් 
ශරාවක න්යගන් අයප්්ක්ෂා කළ උසස්ම ප්ූජාව නම් සීල, සමාධි, ප්රඥා 
සංඛ්ාත ප්රතිප්ත්ති ප්ිරීම බව ඉහත සඳහන් ශ්රී මුඛ් යද්ශනායවන් ද 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1 දී. නි. මහා ප්රිනිේබාන සූතර  
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සක් සුදක් යස් මනාව ප්ැහැදිලි යව ි. සීල, සමාධි, ප්රඥා සෘජුවම වඩන 
ප්රතිප්ත්ති  ද භාවනාවම . යබෞද්ධ කු ීයමන් ලැබි  හැකි උසස්ම 
ප්රතිඵල ලැබි  හැක්යක් භාවනායවනි. භාවනාව නම් කවයර්ද? 
“භා්වති කුසලධ්ම්ම ආ්සවති ව්ඪෙති එතායාති භාවනා”  නු 
නිර්වචන යහ ින් “ ම් යේතනාවක් කරණ යකාටයගන කුසල ධර්ම 
වැයේද, වැඩි දි ුණු යකයර්ද, ඒ යේතනාව භාවනා නම් යේ” 

භාවනාව ද සමථ, විප්ස්සනා වශය න් යදවැදෑරැම් යව ි. 
සමථ නම් “කාමච්ඡන්දාදී පච්වනීක ධ්ම්ම සම්තති සම්ථා”  නුයවන් 
වදාළ ප්රිදි කාමේඡන්දාදී නීවරණ ධර්ම න් යහවත් කුසල නට විරැද්ධ 
වූ නිවන් මුවහ කරන ධර්ම න් සංසිඳුවනු ි සමථ නම් යේ. විදර්ශනා 
නම් “අනිච්චා දි ව්සන විවි්ධහි ආකා්රහි ධ්ම්ම පස්සතීති 
විපස්සනා”  නුයවන් දක්වා ඇති ප්රිදි, අනිතදී වශය න් 
විවිධාකාරය න් ප්ඤ්චස්කන්ධාදී ධර්ම න් බලනුය ් විදර්ශනා නම් 
යේ. යම් යදවැදෑරැම් භාවනාව අතුරින් විදර්ශනා භාවනාව ම උතුම් . 
සසර දුකින් එයතරව නිවනට ප්ැමිණීමට ඇත්තා වූ යනාවරදින එකම 
මාර්ග  විදර්ශනා භාවනාව ි. යකාතරම් ීර්  යකාට යකයතක් දුක් 
ගත්තත් යකයතක් කලක් භාවනායවහි ය දුණත් කරමානුකූලව 
භාවනාව යනායකරැණයහාත් එ ින් දැකි  හැකි තරම් ඵල ක් 
යනාලැයේ. එහි නි ම ඵල දැකීමට නම් භාවනා කරම , ප්ර් ංක , 
සක්මන වශය න් නිවැරදිව යහාඳින් දැනයගන එ  කරමානුකූලව 
ප්රගුණ කළ  ුතු . 

දස කසිණ , දස අසුහ , දස අනුස්සති , සතර බරහ්මවිහාර, 
ආහාරය ් ප්ටික්කුල සඤ්ා, චතුධාතු මනසිකාර  හා අභිඥා  න 
සම සතළිස් ආකාර වූ සමථ කර්මස්ථාන භාවනායවන් චිත්ත 
සමාධි ත් දස කසිණ ප්දනම් යකාට වැසූ ධනානුභාවය න් අභිඥා 
බල ප්රතිලාභ ක් අත්ප්ත් කරගත හැකි . සමථ භාවනායවහි 
වියශ්ෂානිශංස ද ප්සක් ම ඇත. එනම්,  

1. දිට්ඨ ධම්ම සැප් විහරණ   

2. විදර්ශනාවට ප්ාදක ීම 

3. අභිඥාවට ප්ාදක ීම 
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4. නියරෝධ සමාප්ත්ති ට ප්ාදක ීම 

5. භව වියශ්ෂානිසංස වශය න් මරණින් මතු බඹ යලාව ඉප්දීම 

 න අනුසස් ප්ස . මාර්ග ඵල නිර්වාණ ට සමථ භාවනාවත් 
උප්නිශර  වන නමුත් සෘජුවම මාර්ග ඵල නිවන් යවත ගමන් කරනුය ් 
විදර්ශනා භාවනාවම . 

විදර්ශනාව, භාවනා වශය න් එකක් වන අතර, වඩන ආකාර 
වශය න් තුයනකි. එනම් අනිත ලක්ෂණ , දුක්ඛ් ලක්ෂණ , අනාත්ම 
ලක්ෂණ ි. තරිලක්ෂයණ් භාවනාව  නුයවන් ද ලක්ඛ්ණාරමණික 
විප්ස්සනාව  නුයවන් ද යම  දැක්යේ. සමථ, විදර්ශනා  න 
යදවැදෑරැම් භාවනා අතුයරන් යකයලසුන් ප්රහාණ  කිරීම 
විදර්ශනායවන් ම සිදු වුවද සමථ භාවනාව ද ඊට උප්කාරක ැ. 

විදර්ශන   නු වියශ්ෂ වූ දැකීමටත් දැනීමටත් නයමකි. 
ස්කන්ධ න් සත්ත්ව, ප්ුද්ගල, ගෘහ, ප්ෘථිවි, ප්ර්වත, වෘක්ෂ  නාදී 
වශය න් දක්නා වූ සාමාන දැනීම සම්මුති දර්ශන නමි. ඒ ස්කන්ධ 
ප්ංචක ට අ ත් නාම රෑප් ධර්ම න්යග් එකියනකට යවන් වූ ලක්ෂණ 
ද අනිතාදී සාධාරණ ලක්ෂණ ද දක්නා වූ ඥාන , සාමාන දර්ශන ට 
වඩා විශිෂ්ට බැවින් විදර්ශනා නමි. තවත් කරම කින් කි තයහාත් ස්තරි, 
ප්ුරැෂ, සත්ත්ව ප්ුද්ගලාදී වශය න් සාමාන යලෝක ා විසින් දනු 
ලබන යද්වල්වල ඇති ආකාරය හි අභන්තර  විනිවිද දක්නා වූ, 
සැබෑ තත්ත්ව  දක්නා වූ ඥාන  විදර්ශනා නමි. සම්මුති  බිඳ 
ප්රමාර්ථ  අරමුණු කිරිම හා ඒ ඒ නාම-රෑප් ප්රමාර්ථ ධර්ම න්යග් 
යප්ෞද්ගලික ලක්ෂණ, සන්තති ලක්ෂණ  හා සි ල්ලටම සාමාන 
යප්ාදු තරිලක්ෂණ දැකීම විදර්ශනා භාවනායේ වැඩප්ිළියවළ යේ. 

නිවනට ප්ැමිණීමට ඇත්තා වූ යනාවරදින්නා වූත් අනිවාර්  
වූත් එකම මාර්ග  විදර්ශනා භාවනාව ි. වන්දනා කිරීම, මල් ප්හන් 
ප්ිදීම, සාංඝික දාන දීම, සංඝාවාස කරීම, නිති ප්න්සිල් යප්ායහා  
අටසිල් රැකීම  න ආදි ප්ින්කම් යකාට හුදු ප්රාර්ථනා කිරීයමන් 
යලයහසිය න් ම නිවන් ලැබි  හැකි  ැ ි ඇතැමුන් සලකති. මලක් 
ප්හනක් ප්ුදා ප්රාර්ථනා යකාට යලයහසිය න් ම නිවන් ලැබි  හැකි 
නම් බුදුප්ි ාණන් වහන්යස් තමන් වහන්යස්න්යග් ශරාවක නට ඒ 
යලයහසි කරම  යනාදක්වා අරණ කට වෘක්ෂ මූල කට 
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ශූනාගාර කට යගාස් භාවනා කරමින් දුක් ගන්නට යනාවදාරනු ඇත. 
එබැවින් විදර්ශනා වඩා, සතර යලෝයකෝත්තර මාර්ග ඥාන  
උප්දවායගන, එ ින් මතු භවය හි ඉප්දීමට යහ්තු වන යකයලසුන් 
මතු නූප්දනාකාරය න් ම නැසීයමන් මිස අන් කරම කින් නිවන නම් 
යනාලද හැකිම . දානාදී ප්ින්කම්වලින් නිවන් යනාලැයේ  ැ ි කී 
ප්මණින් ප්ින් කිරීයමන් කිසිම ප්ලක් නැතැ ි කිසිවකු වරදවා යනාගත 
 ුතු ි. ප්ෘථග්ජන සත්ත්ව ාට නිවන ඉතා දුර . ඔහුට නිවන ලැයබන 
කාල  නිශ්ච  කළ යනාහැකි . නිවනට  ා යනාහී සසර සැරිසරන 
සත්ත්ව නට යලෞකික සැප් ප්මණවත් ලබාගැනීමට ප්ින් තිබි   ුතු . 
එබැවින් දානාදී කුශලය ෝ  හප්ත් භව ක් ඇති කිරීම්, භාවනාවට 
අවශ වියේක  සලසා දීම් ආදී වශය න් නිර්වාණ ප්රතිලාභ ට ද 
උප්කාරී යවති. 

විදර්ශනා ාණ  ඇති කරගැනුම සඳහා කරන වැඩ ප්ිළියවල 
විදර්ශනා භාවනා නමි. ය ෝග  නුද ඒ භාවනා කර්ම ට වවහාර 
කරන වචන කි. එබැවින් භාවනා කරන තැනැත්තා හට ය ෝගී  ැ ි 
ද, ය ෝගාවචර  ැ ි ද කි නු ලැයේ. ය ෝගාවචර ජීවිත   ැ ි කි නු 
ලබන්යන් යමයතකැ ි වටිනාකම කි ා නිම කළ යනාහැකි අන්දයම් 
උසස් ජීවිත කි. ය ෝගාවචර ජීවිත  සිතත් සමග කරන වැඩකි. 
භාවනා කරනු කැමැති ය ෝගාවචර ා විසින් අවශය න් ම දත  ුතු 
කරැණු රැසක් ඇතත් යමම රචන ට අවශ මූලික කරැණු ප්මණක් 
යමහිදී විස්තර කරමු. 

භාවනාවට ඉතා ය ෝග වන්යන් ජනශුන නිශ්ශේද 
ස්ථාන කි. එබඳු තැනක් යනාලැබි  හැකි කල්හි අන න් ශේද 
යනාකරන වියශ්ෂ කාල ක් ඒ සඳහා යතෝරාගත  ුතු . භාවනා කරනු 
කැමැති ගෘහස්ථ තැනැත්තා විසින් එ ට කාල ක් යවන් කරයගන ඒ 
කාල  තුළදී දිනප්තා නිතිප්තා භාවනා කළ  ුතු ි. එ  ප්ැ  
භාග කට යනාඅඩු කාල ක් වි   ුතු අතර ඉක්මනින් ඵල ලැබීමට 
නම්, භාවනා කරන කාල  කරමය න් ප්ැ ක්, ප්ැ  යදකක් යහෝ ඊට 
වැඩි වන ආකාර ට කරමය න් වැඩි කරමින් දිනචරි ාව සකස් කරගත 
 ුතු . 

“ඉධ භික් ්ව භික් ු අරඤ්ඤග්තා වා රුක් මූලග්තා වා 
සුඤ්ාගාරග්තා වා” ආදී වශය න් සතිප්ට්ඨාන සූතරය ් හා 
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තරිප්ිටකය ් තවත් යබායහෝ තැන්වල භාවනා සඳහා යගෝචර ස්ථාන 
සඳහන් කර ඇත. සද්ධර්ම  අවයබෝධ යකාට සසරින් එයතර වනු 
කැමැති ප්ින්වත් භික්ෂුව නිහඬ වන යප්යදසකට යහෝ යසවණ ඇති 
ගසක්  ටට යහෝ ජන ා යනාගැවයසන වියේක ස්ථාන කට යහෝ 
යගාස් භාවනා කළ  ුතු බව දක්වා ඇත. 

එම යතාරතුරැ වියශ්ෂය න් ම අදාළ වන්යන් ප්ූර්ණකාලීනව 
භාවනා කට ුතු කරන ය ෝගාවචර න්ට . විදර්ශනා වඩා මාර්ග ඵල 
ලැබි  හැක්යක් ප්ැවිදිව නගර ගරාම න්හි ප්වා යනාසිට වනගත ී 
හුයදකලාව විදර්ශනා වැඩීයමන්   ි සමහරැ සිතුවත් එ  නිවැරදි 
යනායේ. කවර ස්ථාන ක සිට වුවද කරමානුකූලව භාවනා කළයහාත් 
ය ාදන උත්සාහ ට අනුව ලැයබන ඵල  ගිහි ාට හා ප්ැවිද්දාට 
යනායවනස්ව ලැයබන්යන් . යගවල ප්න්සල්වල යවයසමින් භාවනා 
කරන්නවුනට ඒ සඳහා නි මිත කාල ක් යමන්ම නි මිත ස්ථාන ක් 
යවන් වශය න්ම තබාගත හැකි නම් වඩා සුදුසු . එ ටම යවන් කර 
තබාගැනීමට තැනක් නැති කල්හි යකාතැනක යහෝ හිඳ භාවනා කරනු 
වටී. විහාර යගවල්, යබෝ මලු, මචත මලු භාවනා කිරීමට වඩා 
ය ෝග ස්ථානය ෝ . 

සාමානය්යන් සතර ඉරියව්වම භාවනාවට සුදුසුය. එ ිනුත් 
ප්ර් ංක  හා සක්මන  න ඉරි ේ යදක ආධුනික ාට ය ෝග . අප් 
යමහිදී වඩාත්ම අවධාරණ  කරනුය ් සතර ඉරි ේයවන් එකක් වූ 
සක්මන් භාවනාව ප්ිළිබඳව . ප්ර් ංකය ් හිඳගැනීමට යප්රාතුව ටික 
යේලාවක් සක්මයන් ය දීම වඩාත් ඵලදා ක බැේ ද ය ෝගාවචර න් 
අත් දැකීයමන්ම දන්නා කරැණකි. සක්මයන්දී ඇති කරගත් සමාධි  
ප්ර් ංකය ්දී ද අඛ්ණ්ඩව දිගටම ප්වත්වායගන  ාමට හැකි ීමත් 
වැඩි යේලාවක් අප්හසුවකින් යතාරව ප්ර් ංකය ් ගත කිරීමට හැකි 
ීමත් යමයස් ප්ර් ංක ට යප්ර සක්මයන් ය දීයමන් ලැයබන 
වාසි කි. යම  සරල උදාහරණ කින් දක්වයතාත්, ළදරැවකු නිදි 
කරීමට සූදානම් වන මවක් කල් ඇතිවම ළදරැවාට සුව ප්හසු දනවන 
අ ුරින් යතාටිල්ල සකස් යකාට තබා ඉන් අනතුරැව දරැවා උකුයළ් 
යහෝ තම යදප්  මත තබා ඔහුට නිදිමත එන තුරැ නළවා නින්දට 
ගි ා ින් ප්සු දරැවා යනානැගිටින ආකාරය න් ඉතාමත් 
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සීරැමාරැයවන් රැයගන යගාස් යතාටිල්යල් තැබීමකට සමාන . 
ළදරැවා මවයග් උණුසුම ප්ිටම සුව යස් යතාටිල්යල ්නින්දට   ි. 

ධර්ම භාණ්ඩාගාරික ආනන්ද මහ යතරැන් වහන්යස් ප්ළමුවන 
ධර්ම සංගා නාවට සහභාගි ීමට සුදුසුකම් ලැබීමට නම් රහත් වි  
 ුතුව වූහ. ප්සුදින ධර්ම සංගා නාවට උන්වහන්යස් සඳහා අසුන් 
ප්නවා තිබුණි. යම් අභිය ෝග ට මුහුණ දුන් උන්වහන්යස් යකයස් 
යහෝ රහත් යවමි ි එදින රෑ තුන් ම මුළුල්යල් ම නිදිවර්ිතව 
සක්මයනහි ය යදමින් භාවනා යකාට තම අදිටන සඵල කරගැනීමට 
උත්සාහ කළහ. අධික යතයහට්ටුව නිසාම යමායහාතක් ස නය හි 
දිගා යවන්නට සූදානම් වන්ම උන්වහන්යස් අධිගම ට ප්ත් වූහ. 
උන්වහන්යස් රහත් භාව ට ප්ත් වූය ් සතර ඉරි ේයවන් යතාරව බව 
සැබෑ නමුත් එදින තුන් ම රෑ මුළුල්යල් ම උන්වහන්යස් කයළ් 
සක්මන් භාවනාව බව සැලකි   ුතු .  

සාර්ථක ය ෝගාවචර කුයග් එදියනදා කට ුතු ප්වත්වාගත  ුතු 
ආකාර  ප්ිළිබඳව බුදුරජාණන් වහන්යස්න්යග් අනුශාසනාව ඇතුළත් 
සූතර ප්ාඨ ක් යමයස් ි : 

“ඉධ භික් ්ව භික් ු දිවසං චඞ්ක්මන නිසජ්ොය ආවරණී්යහි 
ධ්ම්මහි චිත්තං පටි්සා්ධති, රත්තියා පඨමං යාමං චඞ්ක්මන 
නිසජ්ොය ආවරණී්යහි ධ්ම්මහි චිත්තං පරි්සා්ධති, රත්තියා 
මජ්ිමං යාමං දක්ි්ෙන ප්ස්සන සීහ්සයයං ක්පපති පා්ද පාදං 
අච්චාධාය ස්තා සම්පෝනා උට්ඨානසඤ්ඤං මනසි කරිත්වා රත්තියා 
පච්ිමං යාමං පච්චුට්ඨාය වඞ්ක්මන නිසජ්ොය ආවරණී්යහි ධ්ම්මහි 
චිත්තං පරි්සා්ධති” 

යමසස්යනහි මහණ, ය ෝගාවචර ා දහවල සක්මනින් හා 
හිඳීයමන් නීවරණ ධර්ම න්යගන් සිත ප්ිරිසිදු කරන්යන් . රාතරි ප්රථම 
 ාම  සක්මනින් හා හිඳීයමන් නීවරණ ධර්ම න්යගන් සිත විශුද්ධ 
කරන්යන් . රාතරි මධම  ාමය ්දී උත්ථාන සංඥාව යහවත් නැගී 
සිටින යේලාව යමයනහි යකාට, දකුණැලය න් සිංහ යස ාව 
කරන්යන් . රාතරි ප්ශ්චිම  ාමය හි නැගී සිට සක්මනින් හා හිදීයමන් 
නීවරණාදී යකයලස් ධර්ම න්යගන් සිත ප්ිරිසිදු කරන්යන් ”  න 
අර්ථ  ි. 
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ය ෝගාවචර ජීවිත කට අතන්තය න් අවශ වන යමම 
සක්මන් භාවනාව තුළ අර්ථ රාශි ක් ගැේ ී ඇත. අභන්තර ක්, 
ගැඹුරක් ඇති අර්ථවත් වැඩ ප්ිළියවළකි සක්මන් භාවනාව. එහි ලා 
බලායප්ායරාත්තු වන උසස් ප්රතිඵල ලබා ගැනීමට නම් 
ය ෝගාවචර ා, 

1. සක්මනක් සුදුසු යලස සකස් කිරීම 

2. සක්මන් භාවනායේ ය යදන ආකාර   

3. සක්මන් භාවනායේදී සමාධි  උප්දවාගැනීම  න යම්වා 
ප්ිළිබඳ මූලික අවයබෝධ ක් ලබාගත  ුතු . 

යමයලස උනන්දු වන ය ෝගාවචර ායග් ප්රය ෝජන  ප්ිණිස, 
අවශ මූලික උප්යදස් යමතැන් සිට ඉදිරිප්ත් කරමු. ප්ළමුයකාට අප්ි 
සක්මන් භාවනාවට සුදුසු යලස සක්මනක් ප්ිළයි ළ කරගන්නා 
අන්දම සලකා බලමු. 

සක්මන් වර්ග යදකකි. එනම් එළිමහන් සක්මන හා ඇතුළු 
සක්මන  න යදක ි. 
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ය ාගාවචර ජීවිත කට අතන්තය න් අවශ වන යමම 
සක්මන් භාවනාව තුළ අර්ථ රාශි ක් ගැේ ී ඇත. විශාල ගැඹුරක් 
ඇති අර්ථවත් වැඩ ප්ිළියවලකි සක්මන් භාවනාව. එහි ලා 
බලායප්ාරාත්තු වන උසස් ප්රතිඵල ලබාගැනීමට නම් ය ෝගාවචර ා - 

1. සක්මනක් සුදුසු යලස සකස් කිරීම. 
2. සක්මන් භාවනායේ ය යදන හැටි. 
3. සක්මන් භාවනායේදී සමාධි  උප්දීම  න යම්වා ප්ිළිබඳ 

මූලික අවයබාධ ක් ලබාගත  ුතු . 

යමයලස උනන්දු වන ය ෝගාවචර ායග් ප්රය ෝජන  ප්ිණිස, 
අවශ මූලික උප්යදස් යමතැන් සිට ඉදිරිප්ත් කරමු. ප්ළමුයකාට අප්ි 
සක්මන් භාවනාවට සුදුසු යලස සක්මනක් ප්ිළිය ල කරගන්නා 
අන්දම සලකා බලමු. 

සක්මන් වර්ග යදකකි. එනම් එළිමහන් සක්මන හා ඇතුළු 
සක්මන  න යදක ි. 

එළිමහන් සක්මන: 
භාවනා ආසන  යමන්ම සක්මන සඳහාද හැකි තාක් දුරට නිශ්ශේද 
ප්රිසර ක් යතෝරාගත  ුතු . උසස්ම ප්රමාණය න් රි න් 60 ක්ද 

(27m) මධම ප්රමාණය න් රි න් 45 ක්ද (20.75m) අඩුම ප්රමාණය න් 

රි න් 20 ක්ද (9m) දිග වශය න් ය ාදා ගත හැකි . සාමාන ප්ළල 

රි න් 3 කි. (1.35m) 

කුඩා කෘමි සතුන්යගන් වන කරදර මගහැරීම සඳහා 
හතරවට දි  අගලක්ද සර්ප් ින් හා අනිකුත් බඩගාන සතුන්යගන් වන 
ප්ළියබෝධ මගහැරීමට එ ට ප්ිටින් උප්චාර ක්ද සකස් කරගත  ුතු . 

අඩි ක් (30cm) ප්මණ ප්ළලට අඟල් හතරක් (10cm) ප්මණ ප්හළ 
මට්ටමකින් උප්චාර  ප්ිළිය ළ වි   ුතු . 

යප්ායළාව සමතලා යකාට මඳක් එයරන තරමට තුනී වැලි 
ඇතිරි   ුතු . සක්මන ඇතුළත තණයකාළ, කුඩා ප්ැළෑටි වර්ග, ගල් 
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යබාරලු ආදි  යනාතිබි   ුතු . යප්ායළාව තදට තිබීමද නුසුදුසු . 
සක්මනට යප්රාතුව වැලි මළුව ඇමද ප්ිරිසිදු යකාට තිබි   ුතු . 
සක්මන යකළවයර් ස්ථිර ආසන ක් ප්ිහිටුවි   ුතු . 

අවශතාවක් ඇයතාත් වහලක් යහෝ අවටින් බැම්මක් යහෝ 
වැටක් සවි කරගැනීයමන් යමයලස මූලික අංග සහිතව සකස් කරගත් 
සක්මයන් ආරක්ෂාව වැඩි කරගත හැකි . යම ට චංකමන ඝර  ැ ි 
කි නු ලැයේ. 

ව ඹ ප්ළායත් කුරැණෑගල දිස්තරික්කය ් ඉේබාගමුව - 
මඩගල්ල මාර්ගය න් හැරී  න හක්වටුණා ඔ  ජලාශ  ප්ාර අසල 
ප්ිහිටා ඇති සක්මන ලංකායේ හමු වන විශාලතම චංකමන ඝර  ි. 
(අවසාන ප්ිටුයේ ඇති වර්ණ ඡා ාරෑප්  බලන්න) චංකමන ඝර  ශ්රී 
ලාංකික වාස්තු විදායේ සුවියශ්ෂ ඉදි කිරීම් වියශ්ෂ කි. 
භාවනානුය ෝගී භික්ෂූන් වහන්යස්ලායග් සක්මන් මළුයවහිම විකාශිත 
අවස්ථාවක් වන යමහි වියශ්ෂත්ව  වන්යන් එ  වහල කින් 
ආවරණ  ී තිබීම ි. භාවනානුය ෝගී භික්ෂූන් වහන්යස්ලා උයදසා 
නිර්මිත ආරණ කීප් ක්ම ශ්රී ලංකාව තුළ දක්නට ලැබුණද චංකමන 
ඝර ඇත්යත් ඉතා සුළු සංඛ්ාවකි. 

සාමාන සක්මන් මළුවල නටබුන් හා ඒවා සම්බන්ධ 
යසල්ලිප්ි රිටිගල, මිහින්තයල්, දිඹුලාගල සහ එවැනි තවත් ස්ථානවල 
ඇත. යම්වා කරිස්තුප්ූර්ව ශත වර්ෂවලට අ ත් තැන්වල ස්ථානගත . 
ආධාත්මික, ආගමික ප්රිසර ක් සම්ප්ූර්ණ ී මට එහි සක්මන් මළුවක් 
තිබීම අවශම අංග කි. ඉප්ැරණි සිද්ධස්ථානවල උදාරත්ව  ඔප්් 
නැංීමට යමම සක්මන් මළු චංකමන ඝර අතිශ ින් උප්කාරි ී ඇති 
බවට ඒවාය ් ප්ැවති සක්මන් මළුවල නටබුන් සාක්ෂි සප්  ි. 

එයහත් වර්තමාන ලංකායේ බහුලව ඉදි කරනු ලබන භාවනා 
මධස්ථාන හා ප්න්සල්වල තිබි   ුතු අතවශ යගාඩනැගිලි අතරට 
සක්මන් මළුවක් ඇතුළත් කිරීම විරල . එහි අවශතාව අදහන්යනෝ 
විරල හ. එයහත්  ම් යබෞද්ධ මධස්ථාන ක, ප්න්සලක යහෝ 
භාවනා මධස්ථාන ක සක්මන් මළු ඇත්නම්, ඒවා බහුලව භාවිත 
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කරන බව දක්නට ඇත්නම් එ  ඒකාන්තය න් ය ෝග භූමි ක්, 
භාවනාවට ජ  භූමි ක් බව යනාප්ැකිළ කිව හැක්යක් . 

සාම්ප්රදා ික සක්මනක් ප්ිළිය ළ වි   ුතු ආකාර  යමයස් 
වුවද තමතමන්යග් යගවත්යත් ප්වා ඉඩ ප්හසුකම් ඇති ආකාර ට බිම 
සමතලා යකාට ප්රමාණවත් දිගින් හා ප්ළලින්  ුතුව ගයඩාල් යප්්ළි 
යදකක් තබා, එහි මැද තුනී වැලි අතුරා සාමාන ප්ිළියවළට 
සක්මනක් අවශ අ කුට සකස් කරගත හැකි .  

ඇතුළු සක්මන 
යගාඩනැගිල්ලක ඇතුළත සකස් කරගන්නා යමම ඇතුළු සක්මන 
ප්ිරිසිදු ස්ථාන ක සුදුසු වාතාවරණ කින්  ුතුව තිබීම වැදගත් වන 
අතර, එ  යවනත් බාහිර කට ුතු සඳහා යනාය දි   ුතු . දිගින් අඩි 

30 ක් (9m) යහෝ ඊට වැඩි වි   ුතු . ඇතුළත ප්ළල රි න් 3 ක් 

(1.35m) සෑයහ්. යම් සඳහා දි  අගල් යහෝ උප්චාර අවශ යනායේ. 

සක්මන යකළවර ස්ථිර ආසන ක් ප්ිළිය ළ කරගත  ුතු යේ. අවශ 
අවස්ථාවලදී ප්රය ෝජන ට ගැනීම සඳහා ආලම්බන රජ්ජුවක් (හිසට 
ඉහළින් දිගට සවි කර ඇති ලනුව) යහෝ අත්වැලක් සවි කරගත  ුතු . 
සක්මයන්දී දැඩි යලස ක ට යවයහස දැයන් නම්, ආලම්බන රජ්ජුයේ 
එල්ලී නතර ී මඳ විරාම ක් ගත හැකි . සාමාන දුර්වල 
අවස්ථාවලදී අත්වැල ප්රය ෝජන ට ගත හැකි . ඒ අනුව ආලම්බන 
රජ්ජුව සක්මයන් වහලය ්ද අත්වැල සක්මයන් අංශ කද සවි කරගත 
 ුතු . තරමක් මහත මෘදු ලණුවක් යදයකානට ඇද බැඳ සකස් කිරීම 
යමහි සාමාන කරම  යේ. 

සක්මන් භාවනාපේ පෙපදන ආකාරෙ  
ප්ර් ංක භාවනායේ ය යදන ය ෝගාවචර ාට කා ික වා ාම ක් 
වශය න් යහෝ සක්මන් කිරියම් අවශතාව දැ යන්. දක්ෂ ය ෝගාවචර ා 
යමයලස දැනුණු ප්මණකින්ම ප්ර් ංකය න් නැගිට සක්මනට 
යනා  ි. ප්ර් ංකය ්ම සිටිමින් තව දුරටත් භාවනාව කරයගන  ාමට 
ඇති අප්හසුතාව කියමක්දැ ි සලකා බල ි. කිව  ුතු තරම් ප්රකට 
යහ්තුවක් නැතිනම් දිගටම ප්ර් ංක භාවනායවහිම ය දි   ුතු .  ම් 
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යහ කින් සක්මන් කිරීයම් අවශතාව ප්රකටවම වැටයහ් නම්, එහි 
ප්රය ෝජන  සලකා අවස්ථාව අනුව එළිමහයන් යහෝ ඇතුළු සක්මනට 
 ා  ුතු . 

ප්රය ෝජන ගත හැකි තාක් යවලා එළිමහයන් සක්මන ප්ාවිේචි 
කළ හැකි නමුත් වර්ෂාව සහිත අඳුරැ කාලගුණ තත්ත්ව ක් ඇති විට 
ඇතුළු සක්මන උප්කාර කරගත හැකි . එයස් කරැණු සලකා බලා 
සක්මන යවත  න ය ෝගාවචර ා සක්මන් ප්ථ ට ප්ිවිස ඊට මූණ ලා 
එහි යකළවරක සිටයගන, ප්රථමය න් තමා සිටින ඉරි ේව යමයනහි 
කළ  ුතු . යමයලස යමයනහි කරන විට හිටයගන සිටින ශරීර  තම 
සිතට වැටයහ් නම් ඉන් ප්සු යම් ආරම්භ කරන්නට ය යදන සක්මන් 
භාවනායේ ආනිශංස යකයරහි සිත ය දි   ුතු .  

ඒ යමයස් ි. බුදු, ප්යස් බුදු, මහරහත් වැනි ආ ය උත්තම න් 
වහන්යස්ලා යලෝයකෝත්තර ධර්ම  අවයබෝධ  ප්ිණිස යබායහෝ යස් 
උප්කාර කරගත් භාවනාවකි, යම් සක්මන් භාවනාව. යලෝයකෝත්තර 
තත්ත්ව ට ප්ත් උතුයමෝද යම  චාරිතර ධර්ම ක් වශය න් සලකා 
භාවිත කළහ. එයස්ම යබායහෝ ය ෝගාවචර න් වහන්යස්ලා සක්මන 
ප්ිහිට යකාටයගන තමතමන්යග් උතුම් අභිමතාර්ථ සප්ුරා මුදුන් ප්ත් 
කර ගත්තාහු . නි මාකාරය න් සක්මන් භාවනායවහි ය දීයමන් ලද 
හැකි ආනිශංස රාශි කි. යම් අනුව මමද සක්මන් භාවනාව ඉතා 
ඕනෑකමින්  ුක්තව කිරීයමන් එහි ආනිශංස රාශි  ලබාගන්යනමි’  ි 
සලකායගන මුලින්ම කීප්විටක් සක්මයන් එහා යමහා සැහැල්ලු 
ගමනින් ගමන් කළ  ුතු . යම් අවස්ථායේදී ප්ර් ංකය ් ය දී සිටීයම්දී 
 ම් හැකිළුණු ඉරි ේවක් ීද කුසීතකමක් ීද, එ  ප්හව  න යලසට 
අත ප්  වැනුණත් එ ට ඉඩ දි   ුතු . යකයස් නමුත් වට ප්ිට ඈත 
මෑත බැලීමට යප්ළඹීම සුදුසු නැත. ගමයන්දී වි  දණ්ඩක (අඩි 5-6 
ක් ප්මණ) දුර මුත් එ ින් එප්ිට යනාබැලි   ුතු . 

යමයලස කරමය න් ක  ප්ුරැදු වූ ප්සු ගමයන් දී දකුණු ප්  
තබන විට තමායග් දකුණු අංශ ට සිත ය දි   ුතු . ‘දකුණ’  ැ ි 
සිතින් යමයනහි කළ  ුතු . වම් ප්  තබන විට වම් අංශ ට සිත 
ය ාදමින් ‘වම’  ැ ි යමයනහි කළ  ුතු ි. යමයලස වයරක දකුණු 
අංශ ටත් වයරක වම් අංශ ටත් යලසට මුළු ශරීර ම යමයනහි 
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කිරිමට ප්ුහුණු කළ  ුතු . යම  සමථ ය ෝගාවචර ායග් සක්මන් 
භාවනා කරම  ි. සමථ භාවනායේ ය යදන ය ෝගාවචර යතම 
යමයලස ප්ැ ක් ප්මණ “දකුණ වම” වශය න් යමයනහි කරමින් 
දිගටම සක්මයන් ගත කිරීයමන් ප්සු, එ ින් ජනිත සමාධිය න්  ුක්තව 
ප්ර් ංක ට යගාස් එම ප්ර් ංක  ආරම්භ කිරිම ඉතාමත්  හප්ත් 
ප්රතිඵල ලබා යදන්නක් බව අත්දකිනු ඇත. 

විප්ස්සනා භාවනාව සඳහා යප්ළඹී සිටින ය ෝගාවචර ා 
සඳහා උප්යදස් මීට වඩා විස්තර සහිත ි. එයස්ම විචිතර ි. යකයස් 
නමුත් ආදිකම්මික (නවක) විප්ස්සනා ය ෝගාවචර ාට සක්මන 
සම්බන්ධය න් ආරම්භය ්දී ලබා යදන උප්යදස්ද ඉහත දැක්වූ සමථ 
ය ෝගාවචර ාට යදන උප්යදස්වලටම සමාන . එයලස සමථ 
ය ෝගාවචර කු යමන් “දකුණ වම” වශය න් දින කිහිප් ක් සාර්ථකව 
සක්මන් කළ ප්සු, එනම් ප්රථම ප්ාඩම සමර්ථන  කළ ප්සු, ඉදිරි 
සක්මන් ඉසේවලදී මුලින් විනාඩි විස්සක් ප්මණ ප්ුරැදු “දකුණ වම” 
වශය න් සක්මන් කළ  ුතු . එහි ප්හසුවක්, සාර්ථක ගති ක් 
දකින්යන් නම් ප්මණක්, එක ප්ි වරක් යදවරකට යමයනහි කිරීම නම් 
වූ යදවන ප්ුහුණුව ආරම්භ කළ  ුතු . 

යමයලස දකුණ වම වශය න් යමයනහි කරන්නා වූ 
අවස්ථායේ සාර්ථකත්ව  වශය න් දැක්යවන්යන් කුමක්ද? 

සක්මන් භාවනාවට ඇතුළත් ඇවිදීයම් ප්ිළියවළ අවධාන ට 
ලක් කිරීම ි. 

යමයස් මුලදී සාමාන යේගය න් සක්මන් කරන 
අවස්ථායේදී අප් සනිටුහන් කළ  ුත්යත් කුමක්ද? අප්යග් සති  
ප්ිහිටුවි   ුත්යත් යකාහිද? 

ඔබ මුලින් සක්මයන් සාමාන යේගය න් “දකුණ - වම” 
වශය න් සක්මන් කරන විට යදප්ාවල චලන  දකුණ - වම වශය න් 
සනිටුහන් කරගන්න. ඔයේ යදප්ා ආශරිතව විදමාන වන දැනීම් (විඳීම්) 
අනුව සිත ය ාදමින් ඒ යකයරහි සති  ප්ිහිටුවන්න. යමයස් විනාඩි 
විස්සක් ප්මණ මුලදී සාර්ථකව සක්මන් කළ ප්සු එක ප්ි වරක් 
යදවරකට යමයනහි කිරීයම් යදවන ප්ි වර ආරම්භ කළ  ුතු . ඒ 
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යමයස් : දකුණු ප්  යමයහ වන විට මුලදී යමන් දකුණ වශය න් 
යමයනහි කරනවා යවනුවට දකුණු ප්  “ඔසවනවා - තබනවා”  න 
යලසට එසීම හා තැබීම වශය න් ප්ි වරක් අවස්ථා යදකකට කඩා 
යගන යමයනහි කළ  ුතු . එයස්ම වම් ප්  යමයහ වන 
අවස්ථායේදීත් “ඔසවනවා - තබනවා”  න යලසට අවස්ථා යදකකට 
යමයනහි කළ  ුතු ි. 

මුලදී  ම් ආකාර කට ය ෝගාවචර ා දකුණ ප්   වන විට 
ලැයබන අත්දැකීම වම් ප්   වන විට ලැයබන අත්දැකීම හා ගළප්ා 
බලයන්ද, එයස්ම යමයලස යදවන අදි ර වශය න් “එසීම - තැබීම” 
වශය න් යමයනහි කරමින් භාවනාව ආරම්භ කළ ප්සු එසීයම් 
අත්දැකීම තැබීයම් අත්දැකීම සමග සසඳා ගළප්ා සැලකීම සිදු යේ. යමහි 
විචිතරත්ව  ප්ළමුවන ප්ි වයර්දී ලැයබන ප්රමාණ ට වඩා වැඩි . එහිදී 
සිත තව තවත් කර්මණ යේ. යම ද යහාඳින් ප්ුහුණු වන යතක් මීළඟ 
ප්ි වරට එළඹි   ුතු නැත. එයස් සක්මන් භාවනාව ආරම්භ කරන 
සෑම අවස්ථාවකම ප්රථමය න් “දකුණ - වම” වශය න් යමයනහි 
කරමින්ම ආරම්භ කළ  ුතු . එහි සාර්ථකත්ව  මතින්ම යම් දැක්වූ 
අවස්ථා යදකකට යමයනහි කිරිමට  ා  ුතු ි. ඉදිරි ට දක්වන ප්ි වර 
වලදීද යමයලසටම කට ුතු කිරීමට සිතට ගත  ුතු . 

යම් යලසට ප්රගුණ කිරීයමන් ප්සු මීළඟ අවස්ථාව වශය න් 
ප්ි වරක් අවස්ථා තුනකට යබදායගන සක්මන ප්ුහුණු කළ  ුතු . ඒ 
යමයස් ි. ප්ි වරක් එසීම,  ැීම හා තැබීම ි. යම් අනුව “ඔසවනවා 
 වනවා - තබනවා” වශය න් යමයනහි කළ  ුතු . යමයලස 
කරමය න් යමයනහි කරන අවස්ථා වැඩි ීමත් සමගම ප්ි වර යේග  
අඩු ී කා ික වශය න්ද තැන්ප්ත් බවක් ඇති යේ. සමාධි  වැඩි 
දි ුණු යේ. 

සක්මන යකළවරට ප්ැමිණි සෑම අවස්ථාවකදීම එතැන නතර 
ී, තමා සිටයගන සිටීම යමයනහි කළ  ුතු . හැයරන විට 
දක්ෂිණාවර්තව හැයරන අතර, ප්ි වර මාරැ කිරීම අනුව “දකුණ වම” 
 ැ ි යකටිය න් යමයනහි කළ  ුතු . ආප්සු හැරී මඳ යේලාවක් 
සිටයගන සිටිමින් “සිටිනවා සිටිනවා”  ැ ි සිටීම යමයනහි කිරීයමන් 
අනතුරැව අයනක් යකළවර දක්වා සක්මන ආරම්භ කළ  ුතු . 
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යමයලස එක ප්ි වරක් තුන් වතාවකට “ඔසවනවා  වනවා 
තබනවා”   ි යමයනහි කිරීම විප්ස්සනා ය ෝගාවචර ාට 
ප්රමාණවත් . යකයස් නමුත්, විශුද්ධි මාර්ග  වැනි සම්මත යප්ාත්වල 
ප්ි වරක් හතරවතාවකට ප්ස්වතාවකට හ වතාවකට වශය න් 
යබදායගන සක්මන් කිරීයම් දීර්ඝ කරම දක්වා ඇත. 

ඒ ප්ිළිබඳව බහුශෘත භාව  ප්ිණිසත් සම්ප්ූර්ණ ීම ප්ිණිසත් 
සටහනක් තැබීම සුදුසු  ැ’ ි සියත්. ඒ අනුව එක ප්ි වරක් අවස්ථා 
හතරකට “ඔසවනවා,  වනවා, හසුරැවනවා, තබනවා”  ැ ි යමයනහි 
කිරීම ය ෝජනා කර ි. 

වඩවඩාත් සති  හා සමාධි  ප්රකට වූ සිතට යමයලස තබන 
ප්ි වරක් ප්ාසා යමයනහි කිරීයම්දී තවත් අවස්ථාවක් සලකා බැලීමට 
තරම් ප්ුරැදු වූ විට, ප්ි වරක් අවස්ථා ප්හකට යමයනහි කිරීම ආරම්භ 
කළ  ුතු . එහිදී “ඔසවනවා,  වනවා, හසුරැවනවා, ප්හත් කරනවා, 
තබනවා”  නුයවන් අවස්ථා යවන්යකාට සලකනු ලැයේ. යම් 
තරමටම සවිස්තරව යමයනහි කිරීයම්දී  ම් යහ කින් සක්මයන්දී 
ආගන්තුක විතර්ක අනුව සිත බාහිරට ගි යහාත් ය ෝගාවචර ායග් 
ශරීරය ් සමබරතාව නැති ී ඇද වැයටන්නටත් ඉඩ තියේ. එයහ ින් 
යමයතක් දුරට ඉතාමත් ඕනෑකමින් උප් ාගත් සමාධි ට බාධා 
යනාවන යලසටත් කා ික වශය න් ප්ුරැද්ද දි ුණු ීමට උප්කාර 
ප්ිණිසත් සිත සම්ප්ූර්ණය න්ම සක්මනට ය ාදා ලීම යමහිදී වැදගත් 
යේ. 

ඒ අනුව වටප්ිට ඈත මෑත බැලීම සම්ප්ූර්ණය න්ම නතර 
යකාට අරමුණට සිත ය දි   ුතු යේ. බාහිරය න් යකනකු ප්ැමිණ 
කතා කළත් ඉක්මන් යනාවි   ුතු . යමයස් යකනකු ප්ැමිණීම අනුව 
යහෝ යවන ශේද ක් ඇසීම අනුව යහෝ සිත බාහිර ට ගි යහාත් එහිදී 
සක්මන මැද වුවත් නතර වි   ුතු . නතර ී  එම බාහිර අරමුණ යහෝ 
ශේද  යමයනහි යකාට සිත නැවත මූල කර්මස්ථාන ට ය ාමු වූ 
ප්සු එතැන සිට සක්මන ආරම්භ කළ  ුතු . 

යමයස් සක්මයනහි ය යදන විට සමහර වියටක ඇස් වසා 
ගැනීමට තරම් සියතනු ඇත. එයස් ඇස් වසාගැනීම එතරම් නුවණට 
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හුරැ යනායේ. එළිමහන් සක්මයන්දී සමහර වියටක කුඩා සත්තු එහා 
ප්ැත්යතන් යමහා ප්ැත්තට මාරැ ීම් ආදිය ් ය යදත්. එම නිසා 
සාමාන යලස දෑස් ඇරයගන සක්මයන් ය දි   ුතු . තමායග් 
කරි ාවට තදින් සිත ය දි   ුතු . 

යමම අවස්ථාව ප්ිළිබඳ ප්ුහුණුවක් ලබාගත් ප්සු එක ප්ි වරක් 
හ වතාවකට යමයනහි කිරීම යමම කරමය ් දැක්යවන වඩාත් 
විස්තරාත්මක කරම  ි. 

විශුද්ධි මාර්ගය හි යමම අවස්ථා හ  හඳුන්වා දී ඇත්යත් 
උද්ධරෙය, අතිහරෙය, වීතිහරෙය, ්වාස්සෙනය, සන්තික්් පනය 
හා සන්තිරුම්භනය  න වශය නි. එම අවස්ථා ඔසවනවා,  වනවා, 
හසුරැවනවා, ප්හත් කරනවා, තබනවා, තද කරනවා වශය න් 
යමයනහි කිරීමට ය ාදාගනිති. යමහි ය දී ඇති තද කිරීම නම්, අයනක් 
ප්  එසීම සඳහා, දැන් තැබූ ප්  තද කිරීම ි. 

බහුශෘත භාව  සඳහා යමයලස හ  වතාවකට යමයනහි 
කරන කරම  දැක්වූවත් ප්රය ෝජන  සලකා සක්මන් භාවනාව කිරීයම්දී 
මුලින් දැක්වූ ප්රිදි එක් ප්ි වරක් තුන් වතාවකට යමයනහි කිරීම 
යහාඳටම ප්රමාණවත් . ඒ අනුව එක් ප්ි වරක් යකාටස් තුනකට යබදා 
සක්මන් කරන ආකාර  විමසා බලමු. එම යකාටස් තුන නම් ප්ය හි 
එසීම, ඉදිරි ට  ැීම සහ බිම තැබීම  න යම් තුන ි. 

යම් යකාටස් එක එකක් තුළ රෑප් ධර්ම සම්ප්ූර්ණව ප්වතී. 
ඔසවන අවස්ථායවහි රෑප් ධර්ම හා නාම ධර්ම සම්බන්ධ යේ. 
එසීයම් කැමැත්ත නම් වූ නාම ධර්ම ද යම ට සම්බන්ධ . ඒවා 
දැනගත හැකි වනු ප්ිණිස ඔසවන අවස්ථායවහි එසීයම් කරි ායවහි 
මුල ප්ටන් අවසාන  දක්වා සිදු වන සි ුම් කරි ා මත සමාධිමත් 
ී ය කින් හා නිවැරදි එල්ල කින්  ුක්තව අඛ්ණ්ඩව මනසිකාර  
ප්ැවැත්ීම අවශ . එසීම,  ැීම, තැබීම වනාහි හුදු නාම - රෑප් 
යදක ි. ඔසවන,  වන, තබන, හැම විටම එ  යමයනහි කරන්න. 

යමම උගැන්ීමට අනුව එසීමක් ප්ාසා නාම රෑප් ධර්ම 
සම්බන්ධ ී දිගින් දිගට ප්වතින ආකාර  අවයබෝධ කරගැනීම සඳහා 
එම අවස්ථායවහි එසීයම් යේතනාව නම් වූ සිත ප්හළ ීයම් ප්ටන් 
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යේතනා එකින් එක වැලක් යලස සැහැල්ලු යවමින් ඉහළට ඉහළට 
එසීයම් ආකාර  යනාකඩ යකාට සමාධිමත් ීර්  කින්  ුක්තව 
මනසිකාර  ප්ැවැත්වි   ුතු . 

සමාධිමත් ීර්    න්යනන් යමහි අදහස් කරනුය ් “සම්මා 
වා ාම” මාර්ග අංග  ි. එහි ලා අදාළ ප්මණට වඩා ී ර්   ය දුයවාත් 
සිත විසිරී, කැඩී  ෑම අනුව අරමුණ ඉක්මව ි. මගහැයර ි. අවශ 
ප්මණට අඩුයවන් ීර්   කළ විට එසීයම් කරි ාවට සිත ළං යනා 
වන්යන් . යම් යලසටම සති අරමුණ ඉක්මවා  ාමත් අරමුණට සමීප් 
යනා ීමත්  න අංශ යදකට යනා වැයටන යස් ීර්   සම බර කළ 
 ුතු  . එල්ල ද ප්ැහැදිලි වි   ුතු . එයලස සමාධිමත් ීර්  ක්ද 
නිවැරදි එල්ල ක්ද ප්වතින්යන් නම්, එසීයම් මුල ප්ටන් අවසාන  
දක්වා යනාකඩ යකාට අබණ්ඩව යමයනහි කළ හැකි වි   ුතු . 
යමයනහි කරන අරමුණ මත සිත විනිවිද  න යලසට, සිත තහවුරැ 
වන යලසට, සිත සමීප්ව ප්වතින යලසට ගමන් කළ  ුතු . 

එයලස ඔසවන අවස්ථායේදී ප්රකට වන නාම හා රෑප් ධර්ම 
යවනත් ආකාර කට විස්තර කළ හැකි . එනම්, යහ්තු හා ඵල ධර්ම 
සම්බන්ධතාවට අනුව ඒවා මතු ී  අවුත් නැති ී   න ආකාර  යහවත් 
ඒවාය ් ඇති ීම, නැති ීම සහ යප්ළන රෑප්  ගැන යමයනහි කිරීම 
 . ඒවාය ් ධර්ම ස්වරෑප් ට අනුව ඒවා ප්හළ වන ආකාර  ඇති 
සැටිය න්ම දැකීයමන් සහ වටහාගැනීයමන් ඥාන  දි ුණු වන්යන් . 
දැනීම ප්හළ වන්යන් . එම ඥාන  වනාහි එළයඹන්නා වූ අරමුණ 
විනිවිද, ශාන්තව එ ට සමීප් වනු ප්ිණිසම යමයනහි කරන සිත් වැඩී 
 ායමන් ප්හළ වන සමාධි  ඇති විටම ප්හළ වන්යන්  . එම 
සමාධි ද මතු වන අරමුණ සාර්ථකවත් යනාගිළියහන යලසටත් 
යනාසැලී සහ අඛ්ණ්ඩවත් යමයනහි කිරීයමන්ම ප්හළ වි  හැක්කකි. 

අඛ්ණ්ඩවද සාවධානවද යමයනහි කරයගන  ාමට හැකි ීම, 
මතු වන මතු වන අරමුණ කරා යමයනහි කරන සිත ය යදන යලසට 
සාවධාන ීර්  කින්  ුක්ත ීම, නිවැරදිව එල්ල කරමින් සිත ය ාමු 
කරීම  න සි ලු කරැණු සම බර ීයමන්ම ලබාගත හැක්කකි, යමම 
සමාධි . 
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එ  වනාහි “එසීම”   ි කි නු ලබන අරමුණම යමයනහි 
කරන යලසට සිත යකළින්ම එල්ල වන ප්රිදි කට ුතු කිරීම ි. එ  
දැනුම හා සමීප් ී මට කට ුතු කිරීමට සමාන . දැනුමට සමීප් යනාවිණි 
නම් දැකීම අප්ැහැදිලි  . සමීප් ී යකළින්ම වැටහී  ායමන් ප්මණක් 
ම දැනීම ඇති වන්යන් . උදාහරණ ක් මගින් කි තයහාත් ගමන් කරන 
යේ න් රෑනක් ඈත සිට බලන විට දර්ශන  අප්ැහැදිලි . එ  යලාකු 
වැලක් යහෝ ලණුවක් (රෑනක්) යලසට යප්යනන්යන් . ඒ අනුව එ  
ඇත්තටම කුමක්දැ ි දැනගත යනාහැකි . ටිකක් ළං ී බැලුවයහාත් 
එ  නලි න දඟලන ගති ක් යප්යන්. වඩාත් ළං ී බලන වියටක 
යේ න් යදතුන්යදයනකු වශය න් කුඩා රංචු බැගින් දැකගත හැකි  . 
තවද, උන් යේ න් බවද දැනගත හැකි . යහාඳට ළං ී වඩාත් 
ප්රීක්ෂායවන් බැලුවයහාත් එක් එක් යේ ා යවන් යවන්වද දැකගත 
හැකි වනු ඇත. 

යම් යලසට යනානිමි සාවධාන ීර්   හා නිවැරදි එල්ල  
 න ශක්ති ය ාදවමින් යමයනහි කරන සිත අදාළ අරමුණ යවතටම 
 ැවි   ුතු . යකළින්ම එල්ල  ලබා දි   ුතු . යම  ඉතා වැදගත් 
 . එම ශක්ති  ම් තාක් මහත්ද, ඒ තාක් දැනගන්නා සිත අරමුණට 
යකළින්ම ළං වන්යන් .  ම් තාක් ළං වන්යන්ද ඒ තාක් සිත 
ශාන්තවත් සාවධානව සහ ප්ිරිසිදුවත් දැනීම ලබාගන්යන්  . 

යවනත් ආකාර කට කිවයහාත්, චිතරප්ට ක් නරඹන 
අවස්ථායවහි තිර  මත එකක් වශය න් දිස් වන්යන් යසලුයලා ිේ 
ප්ටිය හි ඇති රෑප් රාමු රාශි කි. ඇත්ත වශය න්ම ඒවා ඇත්යත් 
ඉතා යේගය න් මාරැ යවමිනි. මාරැ යවමින් ප්ැවතීයම් යේග  නිසා 
අප්ට එම චලන චිතර එකක් වශය න් යප්යන්. “එසීම” නැමැති 
අවස්ථාවට ඇතුළත් එක් එසීමකට ප්සුව තව එසීමක්දැ ි වශය න් 
ප්ි වයරන් ප්ි වර සම්බන්ධ ීයමන් දර්ශන  වන්යන්ත් එම 
ස්වභාව ම . ඉතාමත් සමීප් ී සාවධානව බැලුවයහාත් යමහි 
දැක්යවනවාට වඩා වැඩි විස්තර දැනගත හැකි වනු ඇත. සමාධි  
නි ම යලසට ප්හළ වුවයහාත් යබායහෝ විස්තර දත හැකි . අතීත 
රෑප් නැති ී අලුත් රෑප් සම්බන්ධ ී එන ආකාර ත් යප්යනනු ඇත. 



22 | ප්ූජ උඩඊරි ගම ධම්මජීව හිමි 

 

සම්බන්ධ වන මාර්ග අංග හා දුරු වී ෙන දුර්මත 
එක සාර්ථක යමායහාතකදී පඤ්චංගික මග්ග නැමැති මාර්ග අංග ප්හ 
සම්බන්ධව ප්වතින්යන් . සම්බන්ධ වන ආකාර  නම්, තමා 
සිටයගන සිටිමින් ප්ාද  මුලින් නැීයම් තැන ප්ටන් අවසාන ට  න 
යතක්ම එසීයම් කරි ාව මත යමයනහි කරන සිත ක්ෂනය න් ගමන් 
කරවමින් නිසි අවධාන  ප්ැවැත්ීම ි. එම මචතසික  නම් සම්මා 
වා ාම මාර්ග අංග  ි. එසීයම් කරි ාව අත් යනාහැර අඛ්ණ්ඩව 
යමයනහි කරයගන  න විට සම්මා සති මාර්ග අංග  සම්බන්ධ 
වන්යන් . යනාසැලී යමයනහි කරමින්ම ගමන් කිරීයම්දී සිත අරමුණ 
විනිවිද  ෑම අරමුයණහි ළංව ස්ථිරව ප්ිහිටීම සම්මා සමාධි මාර්ග 
අංග  නමි. මාර්ග අංග තුනක් ඒ අනුව යමයතක් සම්බන්ධ ී ඇත. 

එම අංග තුන සම්බන්ධ ීම නිසා සිත යකයළස් 
යනාප්ිළියගන බැහැර ල ි. සිතට යකයළස් ඇද ගැනීමට ඉඩ 
යනායදනයස් ආරක්ෂව සැළයස්. සිත අසංවර යනාවන යලසටත්, 
අ ායල් යනා න යලසටත්, චිත්ත ප්ීඩා ඇති යනාවන ආකාර ටත් 
ශාන්තව සහ තැන්ප්ත්ව ප්ිහිට ි. යමම අවස්ථායවහි සිතක මතුීමට 
ඉඩ ඇති යකයළස් සන්සිඳී නිී  න්යන්  . 

තව දුරටත් අරමුණ හා යමයනහි කරන විට සිත මූණට මූණ 
ලා සිටින යලසට ය ාමුව ලබායදන සම්මා සංකප්්ප් මාර්ග අංග ද 
සම්බන්ධව ප්වතින්යන් . එසීයම් යේතනාව ප්ි වයරන් ප්ි වර සහ 
අදි යරන් අදි ර සමප්ාත යවමින් එල්ල වන තාක් වඩාත් යහාඳින් 
අවයබෝධ  ලබා යදන සම්මා දිට්ි මාර්ග අංග  එක් වන්යන් . 
ප්ඤ්ා ස්කන්ධ ට සම්බන්ධ මාර්ග අංග යදක යමයලස එකටම 
සම්බන්ධ ී ප්හළ වන්යන් . එම ප්ඤ්ා මාර්ග අංග ත් සම්බන්ධ 
ී එන්යන් නම් යකයලස් සි ල්ල ගැලී  න්යන් . ප්ි වයරන් ප්ි වර 
යවන් යවන් ී  ප්රකට වන්යන් නම් ලබාගත හැකි ආනිශංසද කරමය න් 
වැඩි යවමින් ලැයබනු ඇත. 

වියශ්ෂය න් උනන්දු ී අඛ්ණ්ඩව යමයනහි කරන්යන් නම්, 
සිත ප්ිරිසිදුව ප්විතරව ප්වතින්යන් . යමයනහි කරන අරමුණ මත සිත 
ස්ථිර ී  ප්වතින විට “නාම” සම්බන්ධතා හා “රෑප්” සම්බන්ධතා යවන් 
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යවන් වශය න් ප්රකටව වැටහී  නු ඇත. රෑප් සහ නාම යවන් යවන්ව 
වැටහී  න්යන් නම් “අත්ත දිට්ිය” ගැලී  න්යන් . යහ්තු ඵල 
සම්බන්ධතා දැනගැනීම හා සමගම සැක සහ විතර්ක දුරැ ී  න 
අතර, අනිත  වැටයහන විට නිත සංඥාව යහවත් නිත යලස 
දැඩිව ගැනීම දුරැ ී  න්යන් . සි ලු ස්වරෑප් යබාඳව යගාස් 
අවසානය ් බිඳිබිඳී විනාශ ී  නු දකිමින් සිටින්යන් නම් “සු ”  ැ ි 
ගන්නා වූ වැරදි සංඥාව දුරැ ී   න්යන් . කැප්ී යප්යනන ආකාරය න් 
ඇති සැටි  දකින්යන් නම් වැරදි දිට්ි සි ල්ල දුරැ ී  නු ඇත. යම් 
ආකාර ට විවිධ ආනිශංස එකින් එක ලැයබන අතර, ඒවා ඉතා 
වැදගත් බැවින් වඩාත් තහවුරැ යලස සාවධානව යමයනහි කරන 
යලසට කරැණායවන් අනුශාසනා කරන්යනමු. 

යම් ආකාර ට රෑප් - නාම සහ යහ්තුඵල සම්බන්ධතාව මත 
අනිතතාව වඩාත් යහාඳින් වැටහී  න විට සියත් මාන  දුරැ ී 
 න්යන් . එවිට දුක්ඛ් ස්වරෑප්  වැටයහන බැවින් තණ්හා ආසාද 
තුරන් වනු ඇත. ධර්ම ස්වභාව  තත්වාකාරය න් දකින්යන්, දිට්ි 
සි ල්ල දුරින් දුරැ වන්යන් . යම් ආකාර ට මාන තණ්හා දිට්ි  න 
ධර්ම දුරැ වන්යන් . එයස්ම දුරැ කළ  ුත්යත් . 

යමම ධර්මතා තුනම ප්ාලි භාෂායවහි පරපඤ්ච  නුයවන් 
දක්වා ඇත. යමම ධර්ම කරැණු තුන දුරැ යනාකළ ප්ුද්ගල ාට 
සංසාර  දිගින් ප්ළලින් වැයඩන නිසා ඒවාට ප්රප්ඤ්ච   ි කි නු 
ලැයේ. දැන් වනාහි යමහි අනිත දුක්ඛ් අනාත්ම  න්න දැන සිටින 
බැවින් ඔහුට එයලස සංසාර  යනාවැයඩන්යන් . සංසාර  යකටි ී 
හැකිළී  න්යන් . ප්රප්ඤ්ච ධර්ම එක ප්හරින්ම යකටි ී හැකිළී  නු 
ප්ිණිස කට ුතු කළයහාත් ආනිශංසද ඒ ආකාරය න්ම ලැයබන්යන් 
 . එසීයම් කරි ාව සම්බන්ධය න් විස්තර යමප්මණකින් ප්රමාණවත් 
 . තමතමන් විසින් ීර්   කර බලනුය ් නම් දැනගත හැකිවනු ඇත. 

මීළගට  ැීයම් කරි ාව සම්බන්ධ යකාට කරැණු ප්ැහැදිළි 
කරන්යනමු. “ වන්යනමි”  න කට ුත්යතහිදී  වනු කැමැති සිත 
නාම  ි.  ැීම කරි ාකාරිත්ව  රෑප්  ි. එහිදීද මුල ප්ටන් මැද හරහා 
අග දක්වා සමාධිමත්ව යමයනහි කිරීම අවශ . සමාධිමත්ව 
යමයනහි කරන්යන් නම්,  ැීමට කැමැති සිත ප්ි වයරන් ප්ි වර 
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යහ්තු ධර්ම වශය න්ද වැටහී  න්යන් .  ැීයම් රෑප් එකින් එක 
තල්ලු යවන සැටි සහ බල  ය යදන සැටි අවයබෝධ වනු ඇත. 
යවනත් විදි කට කි යතාත් යහ්තු ඵල ධර්ම අවයබෝධ වන්යන් . 

ඊළඟට, කලින් තිබුණු යද ක් නැති ී යගාස් අලුත් යද ක් 
සම්බන්ධ වන ආකාර ද යප්ළන ස්වරෑප් ද ඒ ඒ ධර්ම න්ම තමායග් 
රෑප්  අනුව ප්වතින ආකාර ද වැටහී  නු ඇත. ඒ ආකාර ටම ප්ාද  
බිම තබන අවස්ථාවලදී, එයතක් බිම යනාතැබූ ප්ාද  සැහැල්ලු ීමට 
ප්ටන්ගත් තැන් ප්ටන් යප්ායළාව මත තැන්ප්ත් වන යතක් සාවධාන 
උත්සාහ කින් හා නිවැරදි එල්ල කින්  ුක්තව අඛ්ණ්ඩව මනසිකාර  
ප්වත්වන්යන් නම්, වයරක බර යවමිනුත් වයරක මෘදු යවමිනුත් ප්හත් 
වන ආකාර ආදි  යහාඳින් වැටහී  නු ඇත. බිම හා ගැයටන වැයදන 
අවස්ථායවහි නාම එකින් එක සහ රෑප් එකින් එක වශය න්ද සමාන 
ආකාර ට වැටහී  නු ඇත. යම් අනුව ඉහතදී විස්තර කළ ආකාර ට 
සක්මයන්දී ලැබි  හැකි ආනිශංස යබායහෝ . 

යමයස් ප්ුරැදු කරන ය ෝගාවචර ා සක්මයන්දී ලබාගන්නා 
සමාධි  ස්ථිර , ශක්තිය න් හා කල් ප්ැවැත්යමන්  ුක්ත . 

සති, සමාධි යදක දි ුණු කිරීම මුලදී දුෂ්කර කාර්  යස්ද 
යනාවුවමනා වැඩ යස්ද වැටයහන්නට ප්ුළුවන. එ  එප්ා වන්නට 
ප්ුළුවන. යම  කල් ඇතිවම යත්රැම්යගන එහි යනාකඩව ය දීමට 
තදින් ඉටාගත  ුතු ි. ය ෝගාවචර ායග් දි ුණුව නම් සති - සමාධි 
යදයක් දි ුණුව බව වියශ්ෂය න් සලකාගත  ුතු . මුලදී සති  ගැන 
උනන්දුයවන් වැඩ කරන විට, සිතට සති  ය ාදා ලීමට මහන්සි 
ගන්නා විට, යනාදැනීම වායග් එ  සිතට අල්ලන සැටි දැයනන්නට 
ප්ටන්ගනි ි. ප්ුරැදු වන විට කිසි දුෂ්කරතාවක් නැතිව එ  කළ හැකි 
යව ි. එ  සිතට මැනවින් ගැළප්ී  න වැඩක් වශය න් දැයනන්නට 
ප්ටන්ගනි ි. අන්තියම්දී සති  ය දීමට කිසිදු උත්සාහ ක් නැතිව කළ 
හැකි තත්ත්ව ට ප්ැමියණන්යන් . එප්මණක් යනාව, ඒ දි ුණුවට ගි  
සති , සමාධි ද සප්ුරා ලන සැටි දැයන ි. සති  මැනවින් දි ුණු ී 
 න විට සමාධි ද එම සන්තානය ් යනාදැනීම වැයඩ ි. යමහි ලා 
අඛ්ණ්ඩ වූ උත්සාහ  ප්රය ෝජනවත් වන සැටි සලකන්න. සති  
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අඛ්ණ්ඩව ප්වත්වායගන  ාමට නම් තමන්යග් ඉරි ේ ප්ැවතුම් යමන්ම 
ඒවා අතර යකාටස් ගැනද සලකා බලන්න. 

ඉරි ේ හතරක් ඇත. ප්ර් ංක භාවනායේදී සිත තැන්ප්ත් 
යව ි. ඇතැමුන් එ ින් නැගී සිටින විට ඒ තැන්ප්ත්කම නැති යේ. 
සති ත් නැත. සමාධි ත් නැත. නැගී සිට සක්මනට බසින විට නැගී 
සිටීයම්දී තිබූ තැන්ප්ත්කම එහිදී නැත. සති ත් සමාධි ත් යදකම 
නැත. යමයස් යම් අඛ්ණ්ඩ යනාවූ වැඩ ප්ිළියවළ නිසා හැමදාම 
භාවනා කර ි. හැමදාම එක තැනම ගත කර ි. 

යම් මහා බරප්තළ ප්ාඩුව මගහරවාගැනීමට නම් හැම 
ඉරි ාප්ථ සන්ධි ක් ගැනම සිත් ය ාමු කළ  ුතු . සක්මන් 
ඉරි ාප්ථ  මැනවින් සියත් සමාධි බල  සලසා ලන වස්ථාවකි. එහිදී 
යබායහෝයදනාට සමාධි ගුණ  වැයඩ ි. එහිදී ප්හළ කරගත් සමාධි ත් 
සතිබල ත් යනානවත්වාම, හිඳ ගැනීයම්දී සමාධිය න්  ුතුවම 
“හිඳගැනීමට හියතනවා, හිඳගැනීමට හියතනවා”  ි එ  යමයනහි 
කරනු. යමයනහි කර නැවත “හිඳගන්නවා, හිඳගන්නවා”  ි යමයනහි 
යකාට ප්ළමු තිබු සති , ප්ළමු තිබූ සමාධි   න යදකින්  ුතුව හිඳ 
ගැනීම කළ  ුතු . එ  කඩා බිඳ යනාදමා ප්ර් ංක භාවනායේ ය දි  
 ුතු . යමයස් ඉරි ාප්ථ සන්ධිවලදී සිතත් කරි ාවත්  න යදකම 
යමයනහි යකාට ඒ ඒ කරි ා කරන විට සති ත් සමාධි ත් 
යනාප්ිරියහළා ප්වත්වායගන  ා හැකි වග කල්ප්නාවට ගත  ුතු . 

සති  යනාකඩව යගන  ාමට මහන්සි ගැනීයම්දී එ  
ප්ැහැරහැරීයම් ආදීනව හා එ  වැඩීයම් ආනිශංසත් මැනවින් සැලකි  
 ුතු . සති  දි ුණු කිරීම  නු අප්රමාද  දි ුණු කිරීම ි. එ  හැම 
කුසල කටම උප්කාරක ි. සති  ප්ිරිහීම  නු ප්රමාද  දි ුණු ීම ි. 
එ  හැම අකුසල කටම මාර්ග කි. යමයස් සලකා සිතින් තදින් 
අධිෂ්ඨාන යකාට සති  දි ුණු කරගැනීමට උත්සාහ කළ  ුතු . සති  
දි ුණුවට ප්ත් ීයමන් සමාධි  දි ුණුවට ප්ත් යව ි. සති සමාධි යදක 
වැඩීම භාවනායේ දි ුණුව බව සලකන්න. “සතිම්තා සදා භද්රං සතිමා 
සු  ්මදතී” (සති  ඇත්තාට හැම කල්හිම  හප්ත . සති  ඇති 
තැනැත්යත් සැප්ය න් වැයේ)  න බුදු වදන නිතර සියත් තබා 
ගැනීමට උත්සාහ කළ  ුතු . 
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සක්මන් භාවනාව යහාඳින් ඒත්තුගැනීම සඳහා බුරැම - 
ජාතික අති ප්ූජ ස ායඩෝ උ. ප්ණ්ඩිතාභිවංශ හිමි න්යග් “IN THIS 

VERY LIFF” නම් ගරන්ථය න් උප්ුටාගත් ප්හත සඳහන් ප්රශ්න හා 
උත්තර සහිත යකාටස තව දුරටත් ප්රය ෝජනවත් වනු ඇතැ ි සිතමි. 

1. භාවනා අභයාසයක් තුළ සාමානය දදනික කාල සටහන 
කුමක්ද? 

සමාන කාල ප්රිේයේද ක් ය ාදා යකයරන ප්ර් ංක භාවනා 
හා සක්මන් භාවනා කාල ප්රිේයේද දවස ප්ුරාම එකකට ප්සුව එකක් 
සිටින යස් යවනස් කිරීම භාවනා අභාස කදී යකයරන සාමාන 
වැඩ ප්ිළියවළ ි. 

2. එක සක්මන් භාවනා කාලපරිච්්ේදයක් ්කතරම් කාලයක් 
දක්වා දීර්ඝ විය යුතුද? 

යම් සඳහා ප්ිළිගත් සම්මත කාල සීමාව ප්ැ ක් වන නමුත් 
විනාඩි හතළිස්ප්හක් වුවද ය ාදාගත හැකි . 

3. සාමානය සක්මන් භාවනාව සඳහා භාවනානු්යෝගීන් විසින් 
්තෝරාගත යුතු සක්මන් මාර්ගය ්කතරම් දික් විය යුතුද?  

සාමාන සක්මන සඳහා අඩි 30-40 (9-12m) ක් ප්මණ දිග 

ප්ටු මගක් යතෝරා යගන එහි ඉදිරි ටත් ආප්ස්සටත් හැල්යම් (යසමින්) 
සක්මන් කරන්න.  

4. දදනික ජීවිත්ය්දී සක්මන් භාවනාව අපට කවරාකාරයකින් 
උපකාරී ්ව්ද? 

ප්ර් ංක ට යප්ර මිනිත්තු දහ ක් ප්මණ යකටි කාල ක් යහෝ 
සක්මයන් ය දීම ප්ර් ංකය ්දී සිත ඉක්මනට ඒකාගරතාවට ප්ැමිණීම 
සඳහා උප්කාරී යේ. 

යමම වාසි ට අමතරව සක්මන් භාවනායේදී වැයඩන්නා වූ 
සතිමත් බව එදියනදා කට ුතුවලදී තැනින් තැනකට  ෑයම්දී අප් 
සි ල්ලන්ටම ප්රය ෝජනවත් යේ. 
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5. සක්මන් භාවනා්ව් ්යදී්මන් කවර අන්ද්ම් දචතසික 
ගුොංග වර්ධනය ්ව්ද? 

සතිය ් සමබරතාවත් ඉතා නිවැරදි බවත් සක්මන් 
භාවනායේදී වර්ධන  වනවාට අමතරව සමාධි  ප්වත්වායගන  ායම් 
කාල ත් වර්ධන  යේ. 

6. සක්ම්න් ්ය්දමින් කිසිවකුටත් ධර්ම්ය් ගුඹුරු පුත්ත 
නිරික්ෂෙ කළ හුකි ්ව්ද? 

ඕනෑම අය කුට සක්මන් භාවනායේ ය යදන අතරතුර 
ධර්මය ් ඉතා ගැඹුරැ තැන් නිරීක්ෂණ  කළ හැකිවා ප්මණක් යනාව 
අවයබෝධ ඥාන ප්වා ලබාගත හැකි . 

7. ්යෝගියකු පර්යංක්ය් හිඳගුනීමට ්පර සක්මන් භාවනා්ව් 
්නා ් යදි්මන් කිසියම් අනර්ථයක් ් හෝ අවාසියක් සිදු ් ව්ද? 

ප්ර් ංක ට යප්ර සක්මන් භාවනායේ යනාය යදන ය ෝගි ා 
බැටරි  දුර්වල යමායටෝරි කට සම කළ හැකි  . ඔහුට යහෝ ඇ ට 
ප්ර් ංකය ්දී සති  නමැති එන්ිම ( න්තර ) ප්ණ ගැන්ීම දුෂ්කර 
වනු ඇත.  

8. සක්මන් භාවනා අවස්ථා්ව්දී අ්ප් අවධානය ්යාමුවිය 
යුත්්ත් කවර (කරියා මාර්ගයකටද?) වුඩ පිළි්වළකටද? 

සක්මන් භාවනාවට ඇතුළත් ඇවිදීයම් ප්ිළියවළ අවධාන ට 
ය ාමු කිරීම ි.  

9. ්ව්ග්යන් සක්මන් කරන අවස්ථාවක අප සනිටුහන් කළ 
යුත්්ත් කුමක්ද? අ්ප් සතිය පිහිටා තිබිය යුත්්ත් ්කාහිද? 

සාමානය න් යේගය න් සක්මන් කරන විටක යදප්ාවල 
වලන  සම්බන්ධය න් වම - දකුණ, වම -දකුණ වශය න් සිතින් 
සනිටුහන් කරගන්න. (ඒ අවස්ථායේ) ඔයේ යදප්ා ආශරිතව දැයනන 
දැනීම් (විඳීම්) අනුව  මින් ඒ යකයරහි සති  ප්වත්වායගන  න්න. 

10. අප (්සමින්) සක්මන් කරන විට කුමක් ්ම්නහි කළ යුතුද? 
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ඔබ යහමින් සක්මන් කරන අවස්ථාවක නම් එක් එක් ප්ාදය ් 
එසීම,  ැීම හා තැබීම යකයරහි සැලකිල්ල ය ාමු කර ඒ අනුව 
යමයනහි කරන්න. 

11. ්සමින් සක්මන් කළත් ්ව්ග්යන් සක්මන් කළත් අවධානය 
නිරන්තර්යන් රඳවාගුනීමට උත්සාහ කළ යුත්්ත් කුමක් 
්ක්රහිද? 

කවර අන්දයම් සක්මනකදී වුවද ඔබට වැටයහන ඇවිදීම 
සම්බන්ධ දැනීම් යහෝ විඳීම් යකයරහිම ඔයේ සිත රඳවාගැනීමට 
උත්සාහ කළ  ුතු 

12. සක්මන් මළුව ්කළවර නතර වී්මන් පසු කුමක් කළ යුතුද? 

ඔබ සක්මන් යකළවර නතර ී යමන් ප්සු සිදු වන කරි ාදාම න් 
වන නැවතීම, ආප්සු හැරීම, සක්මන නැවත ඇරඹීම ආදිය ්දී 
යේතනාව ය ාදන යද  අනුව යමයනහි කරන්න. 

13. සක්මන් කරන විට ්දපා ්දස බුලිය යුතුද? 

සක්මන් මග ඇති වන කිසි ම් අවහිරතාවක් නිසා ප්ා යදස 
බැලීමට අවශ වුවයහාත් මිස, දැනීම් ප්ිළිබඳ සතිමත් ීමට උත්සාහ 
දරන අවස්ථාවකදී ප්ා යදස බැලීයමන් එහි රෑප්  සියතහි රඳවා 
ගැනීම නිෂ්ප්රය ෝජන  . අවධාන  ය ාමු වි   ුත්යත් සිතට දැයනන 
යද්ට මිස දැකීම විෂය හි යනායේ. 

14. සක්ම්න්දී ඇති වන දැනීමම මුල් ්කාට සක්මන් කිරී්ම්දී 
යමකුට කුමක් අනාවරෙය කරගත හුකිද? 

ඉන්ද්රි  යගෝචර යභෞතික අරමුණු වන, සිරැයර් ඇති වන 
සැහැල්ලුව, යප්ාප්ි ෑම, ශීත, උෂ්ණ, වැනි යද්වල ඇති සැටි , 
ස්වරෑප්  ප්රතක්ෂ ඥානය න් අවයබෝධ කරගැනීමට හැකි වූ විට එ  
යබායහෝයදනකුට චිත්තාකර්ෂණී  නවතම යසා ාගැනීමක් වනවා 
ඇත. 

15. සාමානය්යන් සක්මන ්ක්ස් ්ම්නහි කළ යුතුද? 

ප්ා එසීම, යගන  ාම, තැබීම වශය න් අප්ි සක්මන ප්ැහැදිලි 
චලන තුනකට යබදා යවන් කර ඇත්යතමු.  
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16. සක්ම්න්දී නියත ්ලස සියුම්ව අව්බෝධය පවත්වාගත 
හුක්්ක් කවරාකාර්යන්ද? 

සි ුම් යලස අවයබෝධ  ලැබීම සඳහා, ප්ාදය ් චලන 
ප්ැහැදිලිව අවස්ථා තුනකට යවන් යකාට, ඒ සෑම චලන කම 
ආරම්භය ්දී එ  යමයනහි කරමින් සති  ප්ැහැදිලිව හා බලවත්ව 
අවසාන  දක්වාම ප්වත්වාගත  ුතු බවට ස්ථිර වි   ුතු . ප්ුංචි 
නමුත්, සිත තබාගත  ුතු වැදගත් කරැණක් වන්යන් නැමීමාදී අවස්ථා 
මුල ප්ටන්ම යමයනහි කළ  ුතු බව ි. 

17. අ්ප් ්පාත පත දැනුම් ්ම් භාවනා කෘතය්ය්දී වුදගත්්ව්ද? 

අප්ි එසීම සලකා බලමු. අප්ි එහි යලෝක සම්මත වවහාර 
සංකල්ප් නාම  දන්යනමු. නමුත් භාවනා කෘත කදී එම දැනුම යහෝ 
එම සංකල්ප් විනිවිද යගාස් එසීයම් කරි ා ප්ිළියවයළහි සම්ප්ූර්ණ 
සත ස්වරෑප්  වටහාගත  ුතු . ප්ාද  එසීමට සිතුණ යමායහායත් 
ප්ටන්යගන ප්හළ වන විවිධ විඳීම් මතම සම්බන්ධ සත වූ ප්ිළියවළ 
අඛ්ණ්ඩව වටහාගත  ුතු . 

18. එසවීම දැනගුනීම පිළිබඳ අප්ග් පරිශ්රමය අධිකතර නම් ් හෝ 
එ්ස් ්නාමුතිව ඉතා දුර්වල නම් කුමක් සිදු ්ව්දැයි 
පහදන්න. 

ප්ාද  එසීම ප්ිළිබඳව සති  ප්ිහිටුවා ලීයම් උත්සාහ  
අධිකතර නම්, සිත එම දැනීම යනායහාත් වින්දන  නම් වූ ඉලක්ක  
ඉක්මවා  නු ඇත. අනිත් අතට එ  ඉතා දුර්වල නම් එම ඉලක්ක ට 
ළඟා යනාවනු ඇත. 

19. උත්සාහය සම බර ්ව් නම් කුමක් සිදු වන්්න් දැයි පහදන්න. 

අප්යග් උත්සාහ  සමතුලිත කිරීම, නි ත හා නිවැරදි 
මනසිකාර ට උප්කාරී යේ. අප්යග් ප්රිශරම  තුලන  වූ විට හා අප්යග් 
ඉලක්ක  නි ත වූ විට අවධාන  ස්ථිරවම අරමුණු මත තහවුරැ යේ. 

20. සමාධිය වර්ධනය වීමට කිනම් මානසික සාධක සම්බන්ධ විය 
යුතුද? 
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ඒකාගරතාව යහවත් සමාධි  වර්ධන  වන්යන් ීර්  , 
නිරවදතාව හා සති   න කරැණු තුනම එකලස් වූ වියටක ප්මණි. 

21. ඒකාගරතාව යනු කුමක්ද? 

ඒකාගරතාව යනායහාත් සමථ   නුයවන් හැඳින්යවන්යන් 
එකම අරමුණකට ය ාමු කරන ලද සියතහි ප්වත්නා තැන්ප්ත් ගති  
 ි. එහි මනසර්ගික ගුණාංග  වන්යන් සංඥාව ප්ැතිරී  ායමන් යහෝ 
විසිරී  ායමන් වැළකී එහිම ගැලීම ි. 

22. එසවී්ම් කරියාවලිය ්දස තව තවත් ළං වී බලන විට අපට 
දැකගත හුක්්ක් කුමක්ද? 

යමම එසීයම් කරි ාවලි ට ළං ළංව බලන විට අප්ට දැකගත 
හැකි යද්, ප්ාර හරහා ඇදී  න කුහුඹු රැළකට සමාන යකාට යප්න්වා 
දි  හැකි . කුහුඹු යප්්ළි  යදස ඈත සිට බලන විට නිශ්චල යද ක් 
යලසට යප්නී ගි ත් ළං ී බලන විට එ  යසලයවන බවත් චංචල 
බවත් වැටයහනවා ඇත. 

23. ්මම කුහුඹු ්ප්ළිය ්දස තව දුරටත් ළං වී බලන්නකුට 
දැකගත හුකි වන්්න් කුමක්ද? 

තව තවත් ළං ී බලන කල්හි අප්ට කුහුඹු යප්්ළි  තනි තනි 
කුහුඹුවන් වශය න් කැඩී  නවාත්, එ  තනි යප්්ළි ක්   න හැඟීම් 
හුයදක් මා ාවක් ප්මණක් බවත් වැටයහනවා ඇත. තනි යප්්ළි ක් 
යලස අප්ට යප්නුණ කුහුඹු සමූහ  දැන් එකා ප්සුප්ස එකා බැගින් 
 න කුහුඹින් රැළක් බව සත වශය න් ප්රතක්ෂ යේ. 

24. විපස්සනා ඥානය යනු්වන් හුඳින්්වන්්න් කුමකද්? 

විප්ස්සනා ාණ  වූකලී මානසික සාධක කි. මචතසික කි. 
උදාහරණ කින් දක්වයතාත්  යමකු එසීයම් කරි ා ප්ිළියවළ 
ආරම්භය ් සිට අවසාන  දක්වා නිවැරදිව නිරීක්ෂණ  කරන වියටක 
දී යමම මචතසික  නිරීක්ෂණ  කරන අරමුණ කරා කරමය න් ළං 
යව ි. මචතසික  අරමුණට සමීප් වූ තරමටම එසීයම් කරි ා 
ප්ිළියවළහි සත ස්වරෑප් ද ඔහුට දැකගත හැකි යව ි. 
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යමයතක් දැක්වූ කරැණු යගෞරවය න් හා සැලකිල්යලන් 
 ුක්තව උයගන යමයනහි යකාට, උප්යදස්වලට අනුව භාවනා 
කරමින් සක්මන් ආනිශංසද ලබාගැනීමට හැකි ාව ලබාගත  ුතු . 
එසීයම්දී,  ැීයම්දී සහ තැබීයම්දී ප්රකට වන නාම රෑප් ධර්ම 
යහ්තුඵල සම්බන්ධතා අනුව වටහාගනිමින් ඊට අදාළව තරිලක්ෂණ  
(අනිත දුක්ඛ් අනාත්ම) වටහාගත් අවසන, රෑප්නාම සංසිඳී 
දිටඨධම්ම යේදනී  වශය න් නිවන සාක්ෂාත් කරගැනීමට හැකි 
යේවා ි ප්රාර්ථනා කරමු. 

සි ලුයදනාටම යතරැවන් සරණ යේවා! 

සැනසීම උදා යේවා!
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මහා සතෙිට්ඨාන සූතර පද්ශනාවලිෙ - 14 වන පදශ්නෙ 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

“පුනච පරං හික් ්ව භික් ු ගච්ඡ්්තා වා ගච්ඡාමීති පොනාති, 
ි්තා වා ි්තාම් හීති පොනාති, නිසි්්නා වා නිසි්්නාම්හීති 
පොනාති, සයා්නා වා සයා්නාම් හීති පොනාති. යථා යථාවා 
කායස්ස පණිහි්තා ්හාති තථා තථා නං පොනාතී’ති.” 

සාධු! සාධු! සාධු! 

යගෞරවනී  ය ෝගාවචර මහා සංඝ රත්නය න් අවසර ි. අප්ි වස් 
කාල  ප්ුරාම සතිපට්ඨාන සූතරය කි න ඉතාම වටිනා, භාවනා 
ජීවිත ට යබායහෝ වටිනා සූතර  තම ි ඉදිරිප්ත් කරගත්යත. ඒ අනුව 
කරයගන  න යම් ධමය යද්ශනා මාලායේ අද අප්ි අවස්ථා දහතුනක් 
ප්හු කරලා දාහතරයවනි ප්ැ ට ි ප්ැමිණිලා තිය න්යන.  

අප්ි ගි  වතායව සිහිප්ත් කරගත්යත් සතිප්ට්ඨාන භාවනාවට 
ප්රයේශ  වන ආනාප්ාන භාවනාව සම්බන්ධ ප්ුරැකක්. ඒයක අවසාන 
යකාටයසදි ඉතාමත් ප්ුළුල් යක්ෂ්තර කට විවෘත කිරීමක්, ආරාධනාවක්, 
සමාරාධනාවක් සහිතව ි ආනාප්ාන මුල්ම ප්ර්ව ත් හමාර යවන්යන. 
යවන විදිහකට කි නව නම් යම් ක  - කය හිත් ඇත්තා වූ ආශ්වාස 
ප්රශ්වාස ක , වාය ෝ යප්ාට්ඨේබ ධාතුව මුල් කරයගන ප්ටන්ගන්නා 
වූ, යලෝකය ් ප්රසිද්ධව ප්වතින්නා වූ ආනාප්ාන සති භාවනාව 
අවසානය ්දී ඒ මාගයය ් තමන්යග් ආධාත්මික සම්ප්ූණය යලෝක ත් 
බාහිර සම්ප්ූණය යලෝක ත් ඇති යවමින් ප්වතින යලෝක ත් නැති 
යවමින් ප්වතින යලෝක ත් ආදී වශය න්, කාල  වශය නුත් 
අවකාශ  වශය නුත් ප්ුළුල් භාව කට යප්ාදු භාව කට ප්ත් කරමින් 
සමායලෝචන කින් තම ි ආනාප්ාන ප්ර්ව  අවසාන කරන්යන. 
ඒයකන් යප්්නවා යම් ඒක යර්ඛී , දම්වැල් ප්ුරැක් වායග එකියනකට 
සම්බන්ධ යවන්ට ඉදිරිප්ත් කිරීමට ගන්න උත්සාහ ක් යමතන 
තිබුණත් හැම සන්ධි ස්ථාන කදීම යබායහෝම ප්ළල් භාව ක්, ගැඹුරක් 
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කි න යම් යදකටම ඉඩ ති ායගන  න යද්ශනා විලාස ක් 
සතිප්ට් ඨාන සූතරය  තිය න්යන.  

ඊට වැඩි  යවනස්ව යර්ඛී  සම්බන්ධතාව, එයහම නැත්නම් 
ප්ුරැයකන් ප්ුරැක සම්බන්ධ කරන ස්වභාව  දක්වන සූතර, ඒකට 
සායප්්ක්ෂකව සූතර ප්ිටකය ් යකාේචරවත් අප්ිට දකින්නට ලැයබනවා. 
ආනාප්ානසති සූතර  ගත්තහම ඒයක තිය න්යන ආනාප්ාන සති  
දිගයටෝම දිගට යගනි න හැටි. ගිරිමානන්ද සූතරය, කිම්බිල සූතරය ආදී 
සූතරවල ආනාප්ාන සති  දිගට වඩන හැටි විස්තර වශය න් 
යප්න්වනවා. සතිප්ට්ඨාන සූතරය ් ආනාප්ාන සති  දිගට යප්න්වන 
කරම  එක ආකාර කට ප්ිඩු කරලා, අවසාන සමායලෝචනය ්දී 
අයනකුත් සූතරවලින් ඉයගනගන්නා යකාටස් යම්කට සම්බන්ධ කරලා 
දැනගැනීමකට ඉඩ ප්රස්තාව සලසලා යදනවා. ඒ කරලා ඉවර යවලා, 
යවන විදි කට කි නව නම් යම් ආනාප්ාන යකාටස හඳුන්වාදුන්නට 
ප්ස්යස, අද අප්ි යම් ඉදිරිප්ත් කරගත්ත සතර ඉරි ේව ප්ිළිබඳව 
යද්ශනාව ආරම්භ කරනවා. ඒ යද්ශනාව ආරම්භය ්දී “පුනච පරං 
භික් ්ව” කි ල ි ආරම්භක ප්ාඨ  “නැවතද මහයණනි, තවත් 
භාවනාවක් කි මි” කි ලා ආනාප්ාන සති  හඳුන්වා දීලා, සෑයහන 
දුරකට ඉදිරිප්ත් කරලා ඒ මතු මත්යත් කි   ුතු, නමුත් යමතන 
යනාකි යවන යකාටස් රාශි කට ඉඩ ප්රස්තාව ති ලා දැන්  නවා 
ඉරි ාප්ථ භාවනාවට.  

යම් විදි ට බලනයකාට සතිප්ට්ඨාන සූතරය ් යමතුවක් කල් 
ආනාප්ානය  ඉදිරිප්ත් කරප්ු යකාටස සමථ භාවනාවට අදාළ 
යකාටසක්  කි න එක දැනට භාවනා යලෝකය ් වාද විවාදවලින් 
යතාර ි. හෑම යකයනක්ම ප්ිළිගන්නවා ආනාප්ානය ් “ස්තාව 
අස්සසති - ස්තාව පස්සති”, ඊගාවට “දීඝං වා අස්සස්්තා - දීඝං 
වා පස්සස්්තා” ; “රස්සං වා අස්සස්්තා රස්සං වා පස්සස්්තා” 
; “සබ් බකාය පටිසං්වදී” ; ඊගාවට “පස්සම්භයං කාය සඞ්කාරං” කි න 
යම් සතර යප්ළ, මට්ටම් හතර, ආනාප්ාන  සම්බන්ධ කරයගන සමථ 
භාවනාව විස්තර කරන ගති ක් තිය නව. ඊගාවට යම් අද අප්ි 
මාතෘකා කරයගන ඉදිරිප්ත් කරගන්නට බලායප්ායරාත්තු යවන 
යකාටස සමථ  ප්ැත්තට යනාගැළයප්නවා යනයව ි. නමුත් 
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යබායහෝමත්ම ඉක්මනට විප්ස්සනා ප්ැත්තට ආරාධනාවක් 
තිය න්යන. ඒ සූතර  කි වනයකාටත් විස්තර අහනයකාටත් ඒක 
වැටයහනවා. ඒ වායගම තම ි අටුවා විස්තර  ගත්තම සාමාන 
සූතරය  ඉදිරිප්ත් කරනවාටත් වඩා යේග කින් යබායහෝම ඉක්මනට 
විප්ස්සනාව දිහාට අටුවා විවරණ  ය ාමු යවනවා.  

ඒක නිසා අප්ි ගි  ප්ාර යද්ශනායව අවසානය ් සඳහන් 
කරගත්ත විදිහට, වර්තමාන  ුගය ් භාවනා යලෝකය ් ආචාරීන් 
වහන්යස්ලා වශය න් හැසියරන කට ුතු කරන ගුරැ උතුමන් 
වහන්යස්ලායගත් ප්රයභ්ද යදකක් තිය නවා. යහාඳ හැයදන 
සාසන ක ඒක හැටි. එකක් ඉතාමත්ම යකටි කරම ට කැමති ි. 
සං්ේප රුචි කි ලා යම්ක සඳහන් කරනවා. ශිෂ න්ට ගැළයප්න 
තායලට ප්රඥායගෝචර යකටි කරම ඉදිරිප්ත් කරන, ඒකට කැමති එවැනි 
ශිෂ න්යග් ප්රි  මනාප් බව දිනාගන්න ගුරැවරැ යකාටස තම ි ඒ. 
තව යකාටසක් ඉන්නවා විත්ථාර රුචි කි ලා - ඉතාමත්ම සවිස්තර 
ප්ුංචි ප්ුංචි සෑම යකාටසක්ම විස්තර කරමින් සි ල්ල දත  ුතු ි, 
“ස්බ්බ සබ්බං”, “සබ්බං සබ්බං” කි න ප්ැත්තට සි ල්ල දත  ුතු ි 
කි න ප්ැත්යතන් විස්තර කරනවා.  

යමන්න යම් යකාට්ඨාශ යදක තුළ, ගුරැවරැ අතර යකෝක 
යවතත් ආධුනික ශිෂ න් අතර යලාකු ප්රශ්න ප්ැන නගිනවා. සංයේප් 
රැචි ඇත්තන්ට තිය න්යන යලාකු ආරාධනාවක් අදම ප්ටන්ගන්න, 
දැන්ම ප්ටන්ගන්න, ඔ  ඉඩ ති න අවස්ථායව ප්ටන් අරගන්න කි ලා 
ඒක ප්ිළිබඳව යලාකු සංයේග ාණ ඇති සංසාර භ  ඇති ඇත්තන්ට 
වහා ආරාධනාවක් කරනවා දිරිගන්වනසුලු යලස. විත්ථාර රැචි 
ඇත්යතෝ ය ෝගාවචර න්යග් සුදුසුකම් බලලා සාමාන ප්ාරමිතා 
ප්ිරීම් වයග් යද්වලට, සමථ  වැඩීම් වයග් යද්වලට ප්ුංචි ප්ුංචි 
ය ෝගාවචර ින්යග් ගති ලකුණු, වත් ප්ිළියවත් ආදී සංවර සීල හුඟාක් 
ගරැ කරලා සලකලා ඒ ඇත්තන් ප්ුහුණු කරමින්  න ගමනකුත් 
තිය නවා. ඒක නිසා ඒ වායග හුඟාක් විස්තර සහිතව ශීල ටත් 
වින ටත් සෑයහන තැනක් දීයගන  න ඇත්යතෝ යමන්න යම් වයග් 
ස්ථානවල ඉන්න ශිෂ ින්, යකටි කරම  ඉක්මන් කරම  ප්ුරැදු කරන 
ඇත්තන් දිහා වප්ර ඇහැකින් බලන ගති ක් තිය නවා. ඒ වයග් 
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තම ි අර යකටි කරම  ඉතාම ඉක්මනින් සමාධි ප්රඥා යකාටසට  නවා. 
ශීල  ගැන වින  ගැන වැඩි  අවුස්ස අවුස්ස ඉන්යන නැතුව, 
සමාධිය න් ප්රඥායවන් ඉක්මනට  න ඒ ඇත්යතාත් අර හුඟාක්ම 
මූලික සුදුසුකම් යහා මින් ගත කරන ඇත්තන් දිහා අවඥායවන් බලන 
ගති ක් තිය නවා.  

සතිප්ට්ඨාන සූතර  යම් ප්රශ්න ට උත්තර ක් යනාසප් න 
සුලු ි. ඒ යමාකද? ආනාප්ානසති සූතර  වායග් ආනාප්ාන  යහාඳට 
විස්තර කරලා යදන එවුවය දී ඇත්තටම ඕනැ තරම් නිදහසට 
කරැණු, ඕනැ තරම් නිදර්ශන යප්න්නනවා විස්තාර රැචි ඇත්තන්ට. 
සතිප්ට්ඨාන භාවනාව වශය න් ගන්නයකාට ආනාප්ාන සති  
ප්ිළිබඳව යකටි හැඳින්ීමකට ප්ස්යස සෘජුවම විප්ස්සනාවට 
බැසගැනීම නිසා සංයඛ්ප් රැචි අදහස් ඇත්තා වූ ගුරැවරැන්ටත් 
ශිෂ න්ටත් යම්යකන් සෑයහන්න මධ ය , සාක්ෂි ලැයබන ගති ක් 
තිය නවා.  

ඒක නිසා අප්ිට සාමානය න් වායදකට යනායගාස් ආස්තික 
වශය න් යම් ප්රශ්න  විසඳන්න තිය න්යන භාවනාවට බැසගත්ත 
මුල් කායල යම් වායග කළු සුදු යවනසක් යම්යක තිබුණට භාවනායව 
ඉස්සරහට  නයකාට යම් යදක අතර තිය න යවනස හුඟාක් අඩු ි. 
ඉහළට  නයකාට  නයකාට යදයක්ම කරන්න හදන්යන එකම 
සමක් ප්ිරිසිදු අදහසක්. නමුත් ඒ ඇතුල් යවන යදාරටු යදක 
යදප්ැත්යතන් ති න නිසා යප්්න්න තිය න්යන හාත්ප්ස යවනසක්. 
ඒක නිසා සමථ  විප්ස්සනාවට, විප්ස්සනාව සමථ ට ගත්තහම 
හාත්ප්ස යවනස් යදකක් යනායේ. ඉහළට  නයකාට  නයකාට 
එකියනකට අයනාන වශය න් උදේ කරන උප්කාර කරන කරම 
යදකක්.  

ලංකායව ප්රසිද්ධව යම් සඳහා ප්ාවිේචි කරන නිදර්ශන  තම ි 
ශ්රී ප්ාද කන්ද නගින්න ප්ාරවල් යදකක් තිය නව. යම් ප්ාරවල් යදක 
යදප්ැත්යතන් ඇවිල්ලා ශ්රීප්ාද ප්ද්ම ට ය ාමු යවලා තිය නවා. ඒක 
නිසා තැන්යන සානුයව ගමන් කරන ඇත්යතෝ ශ්රීප්ාද  දිහාට 
 නයකාට යදප්ැත්තකින් එන්යන. නමුත් ඇවිල්ල ඉහළට  නයකාට 
 නයකාට, මහගිරිදඹ  හරි ට  නයකාට යදයගාල්යලාම ශ්රීප්ාද  
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දකිමින් සමාන්තරව ඉහළට ගමන් කරන හරි ට එනයකාට යදකම 
ඉවර යවන්යන ප්ද්යමන්. සිරීප්ායද මළුයවන්. එයතන්ට ගි ාම 
ඔක්යකාම එක ි. එතන ඉඳන් ප්ල්යලහා බලනයකාට ප්ාරවල් යදකක් 
තිය නවා. ඒ ඉතින් තමන් ඉප්දිේචි ප්රයද්ශය  හැටි ට ගමන් 
ප්හසුකම් යදකක් තිය න බව දන්යන ඉහළට ගි ාට ප්ස්යස. නමුත් 
ඒ යදකම ය ාමු කරවන්යන එකම තැනට.  

ආන්න ඒ මූලික හිත ප්ුළුල්ව යම් ප්රශ්යන දිහා බලන්නට 
යහාඳ සන්ධිස්ථාන ක් තම ි, ආනාප්ායනන් ප්ස්යස යකළින්ම හතර 
ඉරි ේව යප්න්නන ස්වරෑප් . “පුනච පරං භික් ්ව භික් ු, ගච්ඡ්්තා 
වා ගච්ඡාමීති පොනාති.”  න්යන්...  න බව දැනගනි ි. ඒ කි න්යන් 
 ෑයම් කරි ාව භාවනාවට නංවනව ි කි ල ි අප්ි අද කායල 
භාෂායවන් යම්කට කි න්යන. අප්ි සාමානය න් ආනාප්ාන 
භාවනාව කරන්න ඉස්යසල්ලත් ඉප්දිේච දවයස් ඉඳලම හුස්ම ගන්න 
ගති  නම් තිබුණා. අප්ි එදා යත්රැම් අරගත්තා “ප්ාන” කි න වචයන 
සෑම ප්රාණීන්ටම, සංස්කෘතය න් “ප්රාණ” කිේවට ප්ාලිය න් “ප්ාන” 
කි න වචයන ි ප්ාවිේචි කරන්යන. ඒක ප්ාලි අටුවාව යතෝරන්යන 
“වාත  යබානව”  ි කි ල, හුස්ම ගන්නව ි කි න අදහස ි. ඒ හුස්ම 
ගත්තට හෑම හුස්මක්ම ආනාප්ානසති භාවනාවට වැයටන්යන නෑ. ඒ 
සඳහා වියශ්ෂය න්ම යම්ක භාවනාවක් බව දැනයගන භාවනාවට 
නැංීමක් යකරැයවාත් ප්මණක් ඒක දිගින් දිගට දිගින් දිගට 
සංසාරය න් ගැලයවන්නට, එයහම නැත්නම් ප්රම නිෂ්ටාවට 
තුඩුයදන ගති ක් තිය නවා. එයහම නැතුව හුස්ම ගත්තට හුස්ම 
ගත්ත ප්මණින් “ආනාප්ානසති ” යවන්යන නෑ.  

ඒ වායගම තම ි ඉප්දුණා වූ සත්ත්වය ා ඉන්නා බවට 
ලකුණක් තම ි නලි න ගති . එයහට යමයහට  න ගති . අප්ි 
ඕනෑම ඉතා කුඩා ජීවිය ක්, නැත්නම් ඉතා කුඩා වස්තුවක් 
අණ්ීක්ෂ ක්  ටට දාලා බලනයකාට ඒක ප්ණ තිය නවද නැද්ද 
කි ලා බලන්යන නලි න ගතිය න්. නලි නව නම් ප්ණ තිය නවා. 
ආන්න ඒ සත්ත්වය කුට උරැම මූලික ස්වභාව  හැම යේලායේදීම 
නිවනට තුඩු දීලා නැති නිසා, නමුත් එ ම නිවන සඳහා උප්කාර 
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කරගත හැකි වන ආකාර ක් තම ි සවයඥ න් වහන්යස් යමතනදී 
යප්න්නුයේ.  නයකාට  න බව දැනගන්නවා.  

යම් සඳහා අප්ි සාමානය න් ය ෝග ජීවිත ක්, භික්ෂූන් 
වහන්යස්ලායග් ජීවිත ක් ගත්යතාත්, යම් බණ අහන්න එනවා. බණ 
අහලා  නවා. ප් යඞ්ක ට එනවා. ප් යඞ්කය න්  නවා. ප්ිණ්ඩප්ායත 
වඩිනවා. ප්ිණ්ඩප්ායතන් ප්ස්යස ආප්හු වඩිනවා ආදී වශය න් දවස 
ප්ුරා හුඟාක් ඇවිදීයම් කරි ාවලි  තිය නවා. ආන්න ඒ කරි ාවලිය ්දී 
ඒක භාවනාවට නැංයවන ආකාර ක් ගැන ය ෝගාවචර ට 
වියශ්ෂය න් කල්ප්නා කරන්නට ආරාධනාවක් තම ි යම්යක 
තිය න්යන.  

සතිප්ට්ඨානය ් සර්වඥ න් වහන්යස් යම් විදි ට 
“ගච්ේ්තාවා ගච්ොමීති පොනාති” කි න යකාටස ආනාප්ාන ට 
ප්ස්යස භාවනාවක් වශය න් යගනහැර දක්වලා තිබුණත් අප්ිට 
හුඟාක් යවලාවට භාවනා කරනවා කි න චිත්ත රෑප් ක් එක්ක 
මැවිලා යප්්න්යන ප් යඞ්ක භාවනාව. නමුත් ප් යඞ්ක භාවනාව දිගින් 
දිගට කරනවා කි න එක ආධුනික ාට එේචර යල්සි නෑ. ඒ නිසා 
ආධුනික ා වියශ්ෂය න් මතක ති ාගන්න ඕනෑ යම්ක: භාවනාව 
වශය න් අර තිය න චිත්ත රෑයප්ට ගැළයප්න තායලට කමටහන් 
යදනවා කි නයකාට ප් යඞ්ක භාවනාවට අදාළ කමටහන ඉස්යසල්ල 
යදන බව හැබෑව. නමුත් භාවනාව ප්ටන්ගන්න ප්හසු නම් සක්මන් 
භාවනායවන්. එන්න ඒකට තම ි යම් “ගච්ේ්තාවා ගච්ඡාමීති 
පොනාති”, නැත්නම්  න්යන්  න බව දැනගන්නවා කි න එයකන් 
යදාර ඇරගන්යන. ඒ තරම්ම ආධුනික ාට සක්මන් භාවනාව 
යබායහාම වැදගත්.  

සක්මන් භාවනාව ප්ිළිබඳව නි ම අර්ථකථන ක් හියත් 
ති ාගත්යත නැත්නම් ප් යඞ්ක භාවනාව යබායහෝම ඉක්මනට අමිහිරි 
යද ක් බවට, ඇඹුල් යවේච යද ක් බවට ප්ත් යවනවා. ඒ නිසා 
“ගච්ේ්තාවා ගච්ොමීති පොනාති” කි න එක තුළින් හැකි තාක් 
දුරට සක්මන් භාවනාව ප්ිළිබඳව යලාකු ඉඩ ප්රස්තාවක් ලබාගැනීම 
සංයේප් රැචි, විප්ස්සනාවට බර ගුරැවරැන්යගත් ශිෂ න්යගත් 
වියශ්ෂ කාරණාවක් වියශ්ෂ ගති ලක්ෂණ ක් වශය න් යප්න්වනවා. 



සක්මන් භාවනාව | 39 

 

ආනාප්ාන සතිය න්ම ගැඹුරැවට සමථ  වඩලා සමථ  ප්ිළිබඳව 
යලාකු ප්රිච ක් ඇති කරගත්ත ය ෝගාවචර ාට නම් විප්ස්සනා 
ය ෝගාවචර ා තරමටම සක්මයන් වටිනාකම යනාසලකා ඉන්නත් 
ප්ුළුවන්. යනාසලකා හිටි ාට භාවනාවට බාධා යවනව අඩු ගති ක් 
යප්්න්න තිය නව. යම් කාරණාව ඒ ය ෝගාවචර ින් හසුරැවන 
ඇත්යතෝ දැනගත  ුතු ඇතුළත කාරණාවක්.  

ඒ නිසා සමථ මුල් කරයගන භාවනා කරන මධස්ථානවලත් 
විප්ස්සනා මුල් කරයගන භාවනා කරන මධස්ථාවලත් සක්මනට 
දක්වන ආකල්ප් යදකක් තිය නව. යදයගාල්යලාම ප්ිළිගන්නවා 
සක්මන අවශ ි කි ලා. නමුත් යහාඳට සමථ ක් ඇති කරගත්ත 
යකනාට නම් සක්මන අඩුයවන් තිබුණත් භාවනා ජීවිතය ් 
මිහිරි ාවක් ධමය රස ක් ධමය ඕජාවක් ළං කරගන්න ප්ුළුවන්. දිට්ඨධම්ම 
සුඛ් විහරණ ක් තිය නවා. යමයලෝ වශය න්ම සැප් ජීවිත ක් 
තිය නවා. ඒ නිසා ඒකට අප්ි කි නවා සුඛ් ප්රතිප්දාව කි ලා. නමුත් 
විප්ස්සනායේදී ආරම්භක සමථ ක් නැති නිසා, සමාධි ක් නැති නිසා 
භාවනා ජීවිත  යබායහෝමත්ම සිද්ධි බහුල ි. යබායහෝම 
අභිය ෝගකර ි. ඒ නිසා සක්මන් භාවනාව වියශ්ෂය න් වඩනවා.  

ආනාප්ාන සති ප් යඞ්ක භාවනාවටත් වඩා සර්වඥ ධමයය ් 
ඇති තාක් වූ ගැඹුරැ යකාටස් යබායහෝම ඉක්මනට, ය ෝගාවචර ා 
යහෝ ගුරැවර ා බලායප්ායරාත්තු යවනවටත් වඩා ඉක්මනට ගැඹුරැ 
ධමය කරා ය ෝගාවචර ා ඇදයගන  න්ට ප්ුළුවන් ශක්ති ක් සක්මන් 
භාවනාවට තිය නවා. ඒ යමාකද, විප්ස්සනායවදි අධික ී ය ක් 
අවශ ි. ආන්න ඒ ී ය  ඇති කරල යදනවා ප් යඞ්ක ට වඩා 
සක්මයන්දී. එයතන්දි ඇති යවන ී ය  විනාඩි ගායනන් යනයම ි. 
නමුත් තමන් යකාේචර සංසාර භ කින්  ුක්තව යකාේචර 
කුසලේඡන්ද කින්  ුක්තව ය යදනවද? කරන ලද ප්ාරමිතා උප්නිශර  
සම්ප්ත්ති තිය නවද? ති නව නම් ප් යඞ්ක ට වඩා ඉක්මනින් 
සක්මයන්දී ගැඹුරැ ධමය යප්්න්න ප්ටන්ගන්නව. එයහම යත්රැණාම 
ප් යඞ්කය ්දී කරන සමථ භාවනාවට යලාකු ඉදිරි තල්ලුවක්, යලාකු 
ජවනිකායවන් ජවනිකාවට සිද්ධිය න් සිද්ධි ට ඉක්මනට මාරැ යවලා 
ඉයේට යගන  න ගති ක් ප් යඞ්ක භාවනායවදී වුණත් දැකගන්න 
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ප්ුළුවන්. ඒ නිසා සක්මන් භාවනාව ප්ිළිබඳ යහාඳ ආදර භාව ක්, 
ප්ිළිගන්නාසුලු ගති ක්, ඇදහිලි ස්වරෑප් ක් විප්ස්සනා කරන 
ඇත්තන්ට, එයහම නැත්නම් තව විදිහකට කි නව නම්, ප්ූණයකාලීනව 
භාවනාවට හිත යනාය ාදා තමන් කරන එදියනදා කට ුතු අතර 
භාවනා කරන ගිහි ය ෝගාවචර න්ට යලාකු අර්ථ ක් තිය නවා. ඒ 
විතරක් යනයව ි ප්ූණයකාලීනව එහිම ය දී සී ට සී ක් ගත කරන 
ඇත්තන්ට වයග් ඉක්මනට සක්මන අතහරින්නට හම්බ යවන්යනත් 
නැහැ, හුඟකාල ක් සකම්න ආශර  කරන්න යවනව. ඒකට යහ්තුව 
ගිහි ජීවිතය  වරින් වර භාවනාවට ගත කරන ජීවිතය  නැවත 
නැවතත් සමාධි  කැයඩන්නට ඉඩ තිය න අවස්ථාව වැඩි නිසා, ඒ 
සමාධි  නැවත නැවතත් ප්ණ යප්ාවාගන්නට නම් ප් යඞ්ක ට වඩා 
සක්මයනන් හුඟාක් ප්ිටිවහලක් ලැබීම ි.  

ඒක නිසා යම් “ගච් ේ්තාවා ගච්ොමීති පොනාති” කි න 
බුද්ධ වචන ට අටුවාව දක්වලා තිය න විස්තර බලනයකාට යලාකු 
ආරාධනාවක් යප්්න්න තිය නවා, ඉඳයගන කරන භාවනාව සක්මන් 
භාවනාවට හැරීම සම්බන්ධව. “ප්ජානාති” කි න ප්ද  
යතෝරනයකාට කි න්යන “වියශ්ෂය න් දැනගැනීම.” ප්රශස්ත විදි ට 
ප්රකට විදි ට යම්ක දැනගැනීම. ඉතින් ඒ නිසා කි නවා 
සාමානය න් දැන් අප්ි යමතනින් නැගිටලා දන් යගට  නවා නම්, 
එයහම නැත්නම් යවන ස්ථාන කට  නවා නම්, අප්ි ප්ටන්ගන්නා 
තැන ඉඳලා එතනට  නකල් සාමාන දැනීමක් කායග නමුත් 
තිය නවා. ඒක තිරිසන් සතුන්යග් ප්වා තිය නවා. නමුත් ඒ කි න 
දැනුම යනයව ි යම් භාවනාවට නංවප්ු ගමනට තිය න්යන. තබන 
තබන ප්ි වරක් ප්ාසා  නවා කි න, යමතන ඉඳලා “දන් යගට 
 නවා” කි න මුළු වැයේ, හැකි තාක් ප්ුංචි ප්ුංචි යකාටස්වලට 
කඩනවා. ඒ ප්ුංචි ප්ුංචි යකාටසක් යකාටසක් ප්ාසා ඒ ඒ යකාටසට 
හිත ය ාදවමින් හිත ය ාදවමින් ගමන් කරන්න ප්ුළුවන් නම්, එතනදී 
හිත වැඩිප්ුර ය දීයම් භාවනා කරි ාවක ආනිශංස වශය න් හිත 
විසියරන ගති  අඩු යවනවා. අතීත අනාගත වශය න්, යවන තැන් 
වශය න්, යවන ප්ුද්ගලය ෝ වශය න් සිත විසිරීම අඩු යවලා ප් ට 
හිත ක ට හිත සීමා කරගන්න ප්ුළුවන් ශක්ති ක් වැටයහනව, වැඩි 
වැඩිය න් හිත ය ාදවප්ු නිසා, ප්ුරැදු කරප්ු නිසා.  
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යම්න්න යම්කට අටුවාව උනන්දු යවනවා යම්ක “්ගාචර 
සම් පෙඤ්ඤය” කි න්න. තමන්යග් හිත භාවනා යගෝචරය හිම ි. 
ප් යඞ්කය න් නැගිට්ටට භාවනාව එතන ති ලා  නවා යනයව ි. 
ඊගාවට ඇත්තා වූ යම් ඇවිදින ඉරි ේවට හිත, මනසිකාර , භාවනා 
යමයනහි කිරීම ය ාදවනවා නම්, තාමත් අර හුස්ම රැල්ල යහෝ ප්ිම්බීම 
හැකිළීම යහෝ කි න ප්ුංචි අරමුණු යවනුවට මුළු ක ම වශය න් හිත 
තාම බැඳිලා. ආන්න ඒ බැඳී ගත කිරීම  ායදනවා නම්, දිගින් දිගට 
වැඩි කරනවා නම්, ය ෝගාවචර ාට ඒ ය දවුමට ලැයබන ලාභ  
තම ි යම් වැඩ ප්ිළියවළ ඇතුයළ්,  ෑම කි න වැඩ ප්ිළියවළ ඇතුයළ්, 
අර ඉඳයගන ඉන්න කරන භාවනාවටත් වඩා යහාඳට යත්යරන්න 
ප්ටන් අරගන්නවා මානසික කරි ාවලි කුත් කා ික කරි ාවලි කුත් 
කි න වැඩ යදකක්  න බව. ඒකට යහ්තුව යමාකක්ද? ඉඳයගන 
ඉන්නයකාට ඉරි ේ යවනසක් ඇත්යත නෑ. හුස්යම් යහෝ ප්ිම්බීම 
හැකිළීයම් හිත තිය න්යන. ඒක සමාධි ට බර ි. ඒ යවලායවදී ීරි  
කරි ා කරනවා අඩු ි. ඒ නිසා හිත නිමග්න යවල ි තිය න්යන. 
සමවැදිලා වයග් තිය න්යන. නමුත් සක්මන් කරන යේලායේදී ඊට 
වැඩි  සමාධි  අඩු ි ීරි  වැඩි ි. ආන්න ඒ නිසා හියත් ඇත්තා වූ 
විනිවිදින ගති , සති , යහාඳට විශද යවලා බාහිර ට හිත  න්යන් 
නැත්නම්, කාල  වශය න් යද්ශ  වශය න් අනිත් ප්ුද්ගලය ා 
වශය න්, ඒ තුළම තමන්ට  ෑයම් කැමැත්ත,  ෑයම් කරි ාව කි ල 
යහ්තු ඵල ධමය වග ක් වැඩ කරන බව යප්්න්න ප්ටන්ගන්නවා.  

ඉතින් යම්ක තම ි, තවත් දි ුණු කිරීයම් අදහසින් යමතන සිට 
“දන් යගට  නවා” කි න ප්රය ෝජන  ප්ැත්තක ති ලා සක්මනට 
 නවා, සක්මයන් එහා යකායන් ඉඳල යමහා යකානට  නව යමහා 
යකායන් ඉඳල එහා යකානට  නවා කිවුවහම. යමතන ඉඳලා දාන 
ශාලාවට  නවා වයග් කි න අර්ථ ක් යනයම ි - ප් යඞ්කය ් 
ඉන්නවා වායග් ප්ූණයකාලීන භාවනාවක්. ආන්න ඒ කට ුත්යත් 
ඉන්නයකාට අර කි ාප්ු ආකාර ටම කය ්ම හිත නතර යවනවා නම්, 
නැවත නැවතත් එ ම යමයනහි කරමින් හිත ඒ සක්මන් කරි ාවට 
බන්දනවා නම්, ඒ වායගම ය ෝගාවචර ා ශූර නම් දක්ෂ නම්, සාර්ථක 
වුයණාත්, එසීයම් වැඩ ප්ිළියවළ  ැීයම් වැඩ ප්ිළියවල තැබීයම් 
වැඩ ප්ිළියවළ වශය න්, නැත්නම් “එසීම තැබීම” වශය න්, එයහම 
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නැත්නම් “වම දකුණ” වශය න් කරනයකාට යම් තුළ වැඩ රාජකාරි 
යගාඩක් සංකීර්ණ කරි ා රාශි ක් සිදු යවන බව යත්යරන්න 
ප්ටන්ගන්නවා.  

යම්ක තව විශද යවනවා නම්, යම්  ැීයම් කැමැත්ත එසීයම් 
කැමැත්ත තැබීයම් කැමත්ත ආදී වශය න් සෑම කරි ාවකටම 
විධාන ක් යේතනා ප්ූර්වකව සිද්ධ යවලා ඒ අනුව තම ි යම් ක  
වැඩ කරන්යන් කි න එක දැනගන්න ප්ුළුවන් තරම් ය ෝගාවචර ාට 
අසම්යමෝහ ක් ප්හළ යවනවා. යමයතක් තිබූ සම්යමෝහ  දුරැ 
යවනවා. අප්ි සීලිමකට හ ි කරලා තිය න විදුලි ප්ංකාවක අවශ 
විදුලි ඇණ  තද කරප්ුවහම ඒ විදුලි ප්ංකාව කැරයකනවා. කැරකිලා 
යේග වැඩි උයනාත් ඒක අප්ිට යප්්න්යන් චකර ක් විදි ට. ආරම්භය ්දී 
නම් අප්ි දන්නවා යම්යක තිය න්යන යප්ති තුන ි. ඒ යප්ති තුන 
යේග යවනයකාට යවනයකාට එතන සම්ප්ූණය චකර ක් හුළං කප්න 
බව යප්්නවා. නමුත් විදුලි ඇණ  දාන්ඩ ඉස්සල්ලා ඒක නිකන්  කඩ 
යගාඩක් විතර ි. ඒයක එක ඉරි වුවක් එක හැසිරීම් රටාවක් ඇත්යත 
නෑ.  කඩ. විදුලි  කැවිේච ගමන් ඒක එක රටාවකට එක ඉරි ේවකට 
කැරයකන්න ප්ටන්ගන්නවා. යම් ශක්ති  විදුලි ප්ංකායේ තිබුණට 
විදුලි  ශක්ති  කැේයව නැත්නම් ඒ වැයේ යවන්යන නෑ. 

ආන්න ඒ වායග් තම ි ප් ටත් එසීයම් යහෝ  ැීයම් යහෝ 
තැබීයම් විධාන  යනාදුන්යනාත් ඒක නිකං දඬු කඩක් වායග් තම ි. 
නමුත් ඒක යේගය න් යේගය න්  නවා නම් - අප්ි හිතුයවාත් ඔ  
කරීඩා තරඟ කට දුවන කරීඩකය කුයග ප්  දිහා බැලුයවාත් අප්ිට ඔ  
විස්තර සහිතව දැකගන්න, අජ් ඣත්ත බහිද්ධා වශය න් දැකගන්න 
ලැයබන්යන නෑ. අප්ි ඉතාම යහමිහිට ගමන් කරන ගමන් ඒ හෑම 
ප්ුංචි යකාටසක්ම විශදව යප්්න තායලට යමයනහි කරමින් යමයනහි 
කරමින් ගත කරනවා නම්, ගමන් කරනවා නම්, අප්ිට දැකගන්න 
ප්ුළුවන් යවනවා යම්යක අඩු ගායන කරි ාවලී යදකක් තිය න බව. ඒ 
කරි ාවලී යදයක්  ම් යවලාවකට ය ෝගාවචර ා ශූර නම්, යම් නාම 
මාතර වශය න් සිදු වන  ායම් කැමැත්ත, එසීයම් කැමත්ත, තැබීයම් 
කැමැත්ත කි න එක ඔසවන කරි ායවන් හාත්ප්සින්ම ස්වාධීන ි. ඇති 
යවලා නැති යවලා  නවා. ඒ නාම මාතර යේතනාව ඇති යවලා නැති 
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යවලා  නවට සම්ප්ූණයය න්ම ස්වාධීනව, ප්  වශය න් එසීයම් 
කරි ාව ඇති යවලා ප්ැවතිලා නැති යවලා  නවා.  

යම් යදක යකාේචර සමීප්ව කළත් එකියනකට ස්වාධීනව වැඩ 
කරන බව යත්රැම්ගන්ට ප්ුළුවන් යවන තරමට ගැඹුරක් අප්ිට යම්යක 
ඇති කරගන්න ප්ුළුවන් - අප්ි ඉස්යසල්ල දැක්යක් අර කැරයකන විදුලි 
ප්ංකාවක තිය න චකර  වයග් යද ක්. ප්ස්යස අප්ි ඒයක තට්ට තට්ට 
යවන් කරලා දැකගන්නව. තට්ට තට්ට යවන් කරල දැනගත්තත් ඒකට 
ශක්ති  කැවුයව නැත්නම් ඒක කැරයකන්යන නෑ කි ලා 
දැනගන්නවා වායග්. එතයකාට යත්යරනවා විදුලි  සම්ප්ූණය යවනස් 
කරි ාවලි ක්, ඒයකන් කැරයකන විදුලි ප්ංකායව අර සම්ප්ූණය චකර  
යවනස් කරි ාවලි ක් කි ලා. යමන්න යම් විදිහට යදක සම්ප්ූර්ණයය න් 
යවන් කරලා දැනගන්න ප්ුළුවන්. 

එයහම නැත්නම්, අටුවාව තවත් නිදර්ශන ක් යගන හැර 
ප්ානවා, රැවලක් හුළං බදලා නැව අරගන  න්නා යස්. යම් හුළයඟ් 
හැටි ට තම ි නැයේ ගමන සිද්ධ යවන්යන. ඒ වයග් තම ි ප්ය ් 
එසීම, චිත්ත කිරි  වාය ෝ ධාතුව මගින් කරි ාත්මක කරනවා. ඒ 
කරි ාත්මක කරනයකාට ශරීර   නව. රැවලට හුළං බදනයකාට නැව 
ඒ දිහාවට යගනි නවා. ඊට ප්ස්යස එතන ඉන්න කප්්ප්ිත්තා ඒක 
තමන්ට ඕනැ දිහාවට හසුරැවගන්නව. ඒ වයග් ශරීර  කරි ා කිරීයම් 
යේග ධාරාව එකක්, සිත කරි ා කිරීයම් යේග ධාරාව එකක්. හිත කරි ා 
කිරීයම් යේග ධාරාව යවනමම “ඇති යවලා”, “ප්ැවතිලා”, “නැති 
යවලා”  න අතයර ශරීරය ් කරි ාවලි ත් යවනමම “ඇති යවලා” 
“ප්ැවතිලා” “නැති යවලා”  නවා. යම් යදක යකාේචර කලවම් යවලා 
තිබුණත් යහාඳ විශදව දැනගැනීයම් ශක්ති ක් ය ෝගාවචර ාට 
සක්මයන්දී ලැයබනවා.  

යම් නිසා අටුවාව යගනි නවා යබායහෝම ගැඹුරකට.  ම් 
විදි කට සක්මන් කරන යවලායේදී වම දකුණ වශය න් යහෝ 
යමයනහි කරනවා නම්, එසීම තැබීම වශය න් යහෝ යමයනහි 
කරනවා නම්, එසීම  ැීම තැබීම වශය න් යහෝ යමයනහි කරනවා 
නම්, ඒ යමයනහි කරන යවලායේදී ක ට හිත ය ාදලා කය ් වැඩ 
ප්ිළියවළ නාම ධමය රෑප් ධමය වශය න් යදකක් සිද්ධ යවනවා , නාම 
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ධමය ස්වාධීනව ප්හළ යවලා නැති යවලා  නවා , රෑප් ධමයත් 
ස්වාධීනව ප්හළ යවලා නැතුව  නවා , යම් යදක අතර ප්ුදුම විදියහ් 
සම්බන්ධතාවකුත් තිය නවා  කි ලා බලායගන  නයකාට මතු 
මත්යත් ප්හළ යවන්නා වූ ප්ටිවිප්ස්සනාව කි න, විප්ස්සනාව විසින් 
විප්ස්සනා කරන්නා වූ තරමට ඒක ළඟ ළඟ කරකැයවන අවස්ථාවක 
යම්ක යහාඳ කමටහනක් යවනවා. ඒක නිසා යම්ක කමටහනකුත් 
යවනවා. ඒ වායගම තම ි සති  ඥාන  යදකම දි ුණු කරමින් 
තමන්යග් ක  ප්ිළිබඳව යලාකු අවයබෝධ ක් ඇති කරමින් 
සතිප්ට්ඨාන ටත් උදේ කරනවා. ඒක නිසා “කම් මට් ඨානං ්චව 
සතිපට්ඨාන භාවනා ච ්හාති” කි ලා යම් විදිහට  ෑයම්දී  න බව 
දැනගන්නවා කි ලා, දැන් යම්ක හරවයගන කතා කරන්යන සක්මනට, 
නමුත්  න්යන  න බව දැනගන්නවා කි ල තවත් අප්ි යම්ක යත්රැම් 
කරගන්නවා නම්,  ෑම භාවනාවට නැංීයම් දක්ෂ යවනවා නම්, ඒක 
ය ෝගාවචර ාට කමටහකුත් යවනවා. සතිප්ට්ඨායනකුත් යවනවා.  

නමුත් යම් සතිප්ට්ඨාන බණ අහන්න කලින් සතිප්ට්ඨාන ට 
හිත ය ාදන්න කලින් අප්ි  න යවලායවදී අප්ිට යම් වායග වාසි ක් 
“ ෑයමන්” තිබුයණ් නෑ. අප්ිට තිබුයණ් යමතන ඉඳන් “දන් යගට 
 නවා ” කි න එක භාවනායවන් යතාරව  නයකාට “දන් යගට 
 ෑම” සිද්ද යවනවා. නමුත් ඒ  ෑම තුළ කමටහනක් තිය න බව යහෝ 
සතිප්ට්ඨාන ක් වැයඩන බවක් එදා තිබුයණ් නෑ. අදත් ආරම්භය ්දී 
නෑ. නමුත් ප්හු යවනයකාට ප්හු යවනයකාට යම්  ෑම තුළ කමටහන 
යමන්ම සතිප්ට්ඨානකුත් ඇති යවනවා. මට මතක ි ඉස්සල්ලාම මයග් 
ජීවිතය ්ත් යම් වයග බරප්තළ වචනවලින් යනයව ි,  න යවලායවදී 
“ න බව” දැනගන්නවා කි ලා ඒක ප්ුහුණු කරන්න අවුරැදු යදකක් 
විතරක් මට ගත උනා. ඒ යමාකද? ඉතාමත්ම සකරි  ජීවිත ක් 
යකළියලාල් ජීවිත ක් ගත කරන ගමන් යම්ක වියනෝදාංශ ක් වශය න් 
වයග් තම ි කයළ්.  

එයහම  නයකාට එක දවසක මට මතක ි මහ තාර ප්ායර - 
මයග් එක ප්ැත්තක උයර් මල්ලක් එල්ලිලා තිබුණා. අනිත් ප්ැත්යත් 
අයත් ලි ුම් කවර වග ක් ලිප්ි යගානුවක් වයග් තිබුණා. ඉතින් එයහම 
 න ගමන් එක ප්ාරට මට - හුඟාක් කල් උත්සාහ කරලා තිබුණා - 
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එදත් මතක් උණා, දැන් යම්  න බව යමයනහි කරන්න ඕනැ ි කි ල. 
ඉතින් ඒ ප්ි වරක් ප්ි වරක් තිය න ප්ාසා දකුණ වම දකුණ වම 
කි ලා  නයකාට ටික යේලාවක්  නයකාට යත්රැණා මිනිස්සු වැඩ 
ඇරිලා යේගය න් යගදර  න යවලාව, මමත් ඒ ගි  අධාප්න 
කට ුත්ත හමාර කරලා යේගය න්  න යවලාව. ඉතින් තාර ප්ායර 
 න්තර ක් වායග. නමුත් යම් යමයනහි කිරීමත් එක්ක මට 
අල්ලාගන්න අමාරැ ි. ඉයේම සිද්ධ වුණා, ඒ මය ත් එක්ක 
යේගය න්  න ඇත්තන්ට  න්නට ඇරලා තාර ප්ායර මම යහමිහිට 
ප්ි වර යේග  ි යමයනහි කරන යේග  ි අඩු කළා. අඩු යවනව. 
නමුත් තාම කිසිම කමටහනක් බවට ප්ත් ීමක් යහෝ සතිප්ට්ඨාන ක් 
බවට ප්ත් ීමක් නෑ. උත්සාහ  විතර ි.  

යමයහම කරයගන කරයගන  නයකාට එක ප්ාරටම වායග් 
තනිකර මම විතරම ි යම් යලෝයක ඉන්යන. ඒ මහ ප්ාර මැද උනාට 
එකප්ාරටම අත්දැකීම සි  ට සි  කින් ප්ිරිේච ගති කට ආවා. ඉයේ 
යකයරන ගති ක්. යමයනහි කිරීමත් ඉයේම යකයරනවා. ඇවිදිල්ලත් 
රෑකඩ ක් වායග ඉයේම යකයරනවා. එතයකාට යප්්න්යන ප්ායර මම 
 න්නට ඇරලා මම එතන ති න ල ිට් කණුවක් වයග් එකකට 
නැගලා බලායගන ඉන්නවා මං දිහාම. සම්ප්ූණය ප්ිට මිනියහක් කරන 
යද ක්, ප්ිට මිනියහක් බලන්නා වායග්. ඒක නිකං චිතරප්ටි ක් බලන 
යවලාවක වායග් එක ප්ාරට යලෝයක යදකට යබදුණා වායගත් 
යප්්නවා. මුළු යලෝයකම එකට එකතු උණා වායගත් යප්්නවා. හැබැ ි 
යම්යක තිය න යම් අලුත් ගති  නිසා, සබයකෝල ගති  නිසා වහාම 
මයග් හිත ගැස්සිලා ආය  අවදි උනා ප්රකෘති යලෝයකට. එතයකාට 
මම නැවතත් මිනිස්සු එක්ක ප්ායර ඇවිදින මනුස්සය ක්.  

ආන්න ඔ  වයග්, ඇවිදින යවලායවදි සති  ප්ිහිටුීම 
තමන්ටම සමෘද්ධ යවන යවලාව එනයකාට, ඔ  අප්ි දැන් කතා කයළ් 
සාමාන අද කායල් ප්ාවිේචි යවන වචනවලින් ඒක තමන්ට 
වැටයහන ආකාර  ි. යම්ක සවයඥ යද්ශනාව අනුව බලනයකාට 
යප්්න්යන නාම ධමය වැඩ ප්ිළියවළ කි න, යමයනහි කිරීයම් වැඩ 
ප්ිළියවළ ප්ුරැද්දකට අල්ලලා දුන්නට ප්ස්යස ඒක දිගට අර කා ික 
කරි ාවලි ට සමාන්තරව ඉයේම යවන්ට ප්ටන්ගන්නවා. යමයනහි 
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කරන නිසා කා ික කරි ාවලි ත් යහමිහිට නැවතිල්යල් සිද්ධ යවනවා. 
ඒ සිද්ධ යවන කරි ා යදක යවන් යවේච ගමන් යමයනහි කිරීයම් වැඩ 
ප්ිළියවලක් තිය නවා, ඇවිදීයම් වැඩ ප්ිළියවළක් තිය නවා කි ලා 
යදකට යවන් යවේච ගමන් “මම ා” නැති යවනවා. එතයකාට 
යත්යරන්යන හරි ට තමන් දිහාම තමන් අමුත්යතක් දිහා බලා 
ඉන්නවා වායග්.  

ඒක ගැඹුරැ භාවනාම  වශය න් ප්ාවිේචි කරන්යන 
“ප්රයතෝ” බැල්ම කි ල. අනත් ත්තා, සුඤ්ඤ්තා, රිත්ත්තා, පර්තා, 
කි ල ි අනාත්ම සඤ් ාව විස්තර කරන වචන තිය න්යන. ප්රයතෝ 
බැල්ම කි ලා කි න්යන් තමන් දිහාම තමන් අමුත්යතක් විදි ට 
බලනවා. යම් ප්රයතෝ බැල්ම ඇති කරන්න - ප් යඞ්කය ්දි 
යනායවනවා යනයව ි - ප් යඞ්ක ට වැඩි  යබායහෝම ඉක්මනට යම් 
යද් සක්මයන්දී සිද්ධ යවනවා. අනිත් එක තම ි දායන ගන්න 
යවලායේදී යම්ක ඇති යවනව. යම්ක තව ඉස්සරහට ි සතිප්ටඨාන 
සූතරය දි ගැයනන්යන. තමන් යවනදට දාන  යකයරහි ගිජුව යහෝ එප්ා 
යවලා යහෝ ඒ කට ුත්ත කරනවා යවනුවට දැන් දායන ගන්නයකාට 
තමන්ටම තමන් දිහා බලායගන ඉන්ට ප්ුළුවන් ගති කට එන විදිහකට 
 නව. නමුත් සක්මයන් තරම් ඒක යල්සි නෑ. යමාකද? කෑමට ඇත්තා 
වූ ගිජු භාව , එයහම නැත්නම් කෑම යකයරහි ඇත්තා වූ විවිධ හැඟීම්, 
යහාඳ නරක යදකම යම් ප්රයතා බැලීමට බාධා කරනව.  

සක්මයන්දී කිසිම අර්ථ ක් නැති වැඩක් කරන නිසා ‘ගමනක් 
නැති ගමනක්’  න නිසා යම් ප්රයතා බැල්ම ගන්න හරි යල්සි ක් 
තිය නව. එයහම නැත්නම් අප්ි හිතනවා නම් අප්ිට යමතන ඉඳලා 
මීතිරිගල හන්දි ට  න්න යවනවා. අප්ිට කැප්කාරය කුත් නෑ. 
කවුරැත් නෑ. යබායහාම වියේකීව ඒ ගමන  නයකාට අප්ිට ප්ුළුවන් 
යවනවා යම් වයග්, කාටවක්වත් හිනා යවන්න කතා කරන්න යද්කුත් 
නෑ. බිමට හිත ය ාදාගත්තා. ටික යේලාවක්  නයකාට “ නවා” කි න 
ඉරි ේවට හිත ප්දි ම් යවනයකාට එහි හිත තැන්ප්ත් යවනයකාට යම් 
ගමන  න්ට ඇරලා යහාඳට බලායගන ඉන්න ප්ුළුවන් ගති ක් 
තිය නව. යම්කට කි නවා ප්රයතා බැල්ම කි ලා.  
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යමන්න යම් ප්රයතා බැල්ම ඇති කරන්න නම් ්ගාචර 
සම්පෙඤ්ඤය, අස්ම්මාහ සම්පෙඤ්ඤය කි න යදක යහාඳට වැඩ 
කරන්න යවනව. ්ගාචර සම්පෙඤ්ඤය තම ි ඒකට ඉන්ධන 
සප් න්යන, යහ්තු ධමය  යවන්යන. ඵල ධමය  යවන්යන අසයම්මාහ 
සම්ප්ජඤ්ඤ . අසයම්මාහ සම්ප්ජඤ්ඤ  කි ලා කි න්යන යමහි 
 න්නා වූ සයතක් යහෝ වයම් සිට දකුණට  ාමක් යහෝ එයහම එකක් 
යවනවට වඩා යමතන සිද්ධ යවන්යන, නාම ධමය, රෑප් ධමය අතර 
ගමනක්  කි ලා ය ෝගාවචර ාට යබායහෝම ඉක්මනට වැටයහන්න 
ප්ටන්ගන්නවා. යම් වැටහීම ප්ටන්ගැනීම සමහර විටක ගුරැවර ා 
හිතනවට වැඩි  යගෝල ා තුළ සිද්ධ යවනවා. සමහර විටක යගෝල ත් 
හිතුවට වැඩි  ඉක්මනට තමන් තුළ කරි ාත්මක යවනවා. නමුත් හුඟ 
යවලාවකට සිද්ධ යවන්යන ඒ යවන යද් යවන ආකාර ට තමන්ට 
වාර්තා කරගන්න බැරිකම. යවනත් විදි කටත් යවන්ඩ ප්ුළුවන්. 
වාර්තා කිරීම වැදගත් නෑ කි ලා හියතන්ටත් ඉඩ ති නවා. තවත් 
එකක් යවන්ට ප්ුළුවන් - සක්මන ප් යඞ්ක  තරම් වැදගත් නෑ කි ලා 
හිතන්ටත් ඉඩ තිය නවා. නමුත් ඒ ඒකාකාරී භාවනා ජීවිත  සම්ප්ූණය 
යසල්ලකක්ාර කරලා සම්ප්ූණය ප්ණ යප්ාවන එක, ඒ විතරක් යනයව ි 
භාවනාවක ඉන්න බවවත් කාටවක්වත් හැඟීමක්වත් ඇති යනාකර 
කමටහනත් සතිප්ට්ඨාන ත් යදකම වඩන්ට ප්ුළුවන් කරම ක් තම ි 
සක්මන් භාවනාව.  

යම්කට තවත් කාරණාවක් ඉදිරිප්ත් කරනවා නම් මට මතක් 
යවන්යන ගිහිව මම භාවනා කරප්ු කායල වරින් වර භාවනායේ 
ය දිලා වයරක භාවනා මධස්ථාන කට ගිහිල්ලා යම් වායග් 
යබායහෝම ප්ූණයකාලීනව ඒකටම ය දිලා ය ෝගාවචරය ක් වායග 
භාවනා කරලා අනිත් දවයස ප්ැ  විසිහතරට ප්ැ  විසිප්හක වැඩ 
හියත් ති ායගන යේගය න් වැඩ කරනව. ආන්න ඒ යදක අතරමැද 
යලාකු සම්බන්ධතාවක් ඇති කරන්යන ප් යඞ්ක ට වඩා සක්මන - 
භාවනා මධස්ථාන කට ගිහිල්ලා අප්ි සක්මයනන් ඉයගනගන්නා 
යද්. භාවනා මධස්ථාන කට ගි ා නං හුඟාක් වටිනා කරලා 
ඉයගනගන්යන ප් යඞ්ක , නමුත් ඒක යගදරයදාර ජීවිත ට 
ය ාදාගන්න තිය න අවස්ථාව අඩු ි. යමාකද? එයහම අප්ිට අතක් 
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ප්ිට අතක් ති ායගන ප්ැ , යදක වාඩි යවලා ඉන්ට ති න අවස්ථා 
අඩු ි.  

නමුත් එයහම කරි ාවත් යවන අවස්ථාවලත් ප් යඞ්කය ්දී 
වයග්ම ශූර විදිහට යගාචර සම්ප්ජඤ්ඤ  කි න, තමන්යග් සතර 
සතිප්ට්ඨානය ්ම හිත රැඳීයම් යමයනහි කිරීයම් වැඩ ප්ිළියවළ 
තිය නවා නම් ප්ුදුමාකාර ගැඹුරක්, අස්ම්මාහ සම්පෙඤ්ඤයක්, 
ඇත්ත නැත්ත කරල යප්න්නන යමෝහ  කප්න ගති ක්, මුළු භව 
සංසායර ප්ුරාම යගනාප්ු යමෝහ ප්ටල කි න අප්ිව වල්මත් කරවන 
අප්ි ඉන්ද්ද්රජාල කට හසු කරවන ඇස් බැන්දුමකට හසු කරවන මම 
මයග් සංඥාව කප්න්න ප්ුළුවන් ගති ක් තිය නවා. ඒයකන් අදහස් 
කරන්යන් නෑ ප්ූණයකාලීනව කප්නවා කි ල. නමුත් චිත්තක්ෂණ කට 
හරි කරන්න ප්ුළුවන්. තදංග නියරෝධ  කි න විදිහට ඒ 
චිත්තක්ෂණය දි යම් මම  නවා, සයතක්  නවා, මම කෑමට  නවා 
ආදී සංකල්ප් සම්ප්ූණයය න්ම දුරැ යවලා යහ්තු ධමය ඵල ධමය අතර 
වැඩ ප්ිළියවළක්  නව. ඒ වැඩ ප්ිළියවළ සම්ප්ූණය යකයලස් සහිත 
ප්ුද්ගල ට, ඒ කි න්යන යම් වැඩ ආරම්භ කරප්ු ය ෝගාවචර ට, 
හරි ට කඩුවක් අරයගන යකයහල් කඳක් කප්ල දැම්මා වායග 
හරස්කඩක් බලාගන්න ප්ුළුවන්. හැබැ ි ඊගාව චිත්තක්ෂණය ් ආය  
යකයහල් ගහ හැයදනවා. යවන විදිහකට කි නවා නම් අප්ි 
සයම්මාහ ට වැයටනවා. යමයනහි කිරීයමන් හිත ප්ිට  නවා.  

යමන්න යම් විදි ට හරස් කැප්ුමක් දැකගත්තට ප්ස්යස එක 
දිගටම ප්ාවිේචි කරන්න ඒක යහාඳ ි, ඒක ි මයග් වගකීම, කි න එක 
තම ි යම් බණ කි න එයක් අථය . බණ අහන එයක් අථය ත් ඒක ි. 
වචන යත්රැම්ගැනීයම් අථය ත් ඒක ි. එතයකාට නං ය ෝගාවචර ා 
භාවනායේදී සමහර යවලාවට දකිනවා රෑකඩ ක් ඇවිදින්නා වායග්, 
දර කඩක් එයහ යමයහ  න්නා වායග, කාටුන් චිතරප්ටි ක කාටුන් 
චරිත ක් ඇවිදින්නා වායග් තමන්ටම දැකගන්න ප්ුළුවන්. දැඩි නිත 
සඤ් ාව සහිතව යහාඳ සුයඛ්ෝප්යභෝගී ජීවිත ගත කරප්ු ඇත්තන්ට 
නම් යම්ක දැනගැනීමත් එක්කම හිත කලයකාල යවනවා. තක්බීර් 
යවනවා. සති  නැතුව ගි ායදෝ, සමාධි  නැතුව ගි ායදෝ, ඔළුව 
යතෝන්තු යවනවා වායග, ක  වැඩ කරන්යන නැතුව  නවා, 
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සක්මයනන් එහාට යමහාට ඇදලා දාන්න හදනවා ආදී වශය න් නා 
නා විදිහට යම්ක යචෝදනා ස්වරෑප්ය න් ඉදිරිප්ත් කරනයකාට 
වටහාගන්න ඕනෑ, යම ායග භාවනාව නම් කි ලා දීප්ු තායලට 
ඉදිරි ට  නවා කි ලා.  

නමුත් ඒ ඇත්යතා බලායප්ායරාත්තු යවන්යන සක්මයන්දී 
නාම රෑප් ධමය අවයබෝධ කරන්න යනයව ි. සක්මයන්දී සෘද්ධිය න් 
  ි කි ල බලායප්ායරාත්තු යවනව වායග ප්ටු අදහස් ඉදිරිප්ත් 
කරයගන භාවනා කරන ඇත්තන්යග හිත කලයකාල යවන ගති ක් 
තිය නව. අහසින්   ි කි ල ි බලායප්ායරාත්තු යවන්යන්. අහයසන් 
යනයව ි යවන්යන, යප්ාළයේ තිය න වැලි කැට ක් වැලි කැට ක් 
ගායන යත්යරන්න ප්ටන්ගන්නවා. ඉතින් එතයකාටත් අර යලාකු ප්ුහු 
බලායප්ායරාත්තු ති ාගන හිටප්ු ඇත්තන්ට බලායප්ායරාත්තු සුන් 
ීමක් සිදු යවනවා. ඒක සාමානය න් කි න්යන් දැඩි නිත 
සංඥායවන් භාවනා කරන යකනාට යහලකින් ප්හළට ඇදයගන 
වැයටන්නා වායග තමන්යග ප්දනම යදදරලා  න්න ප්ටන්ගන්නවා. 
නමුත් භාවනා වශය න් බලනයකාට නම් ලැයබන්යන කාටත් 
වැදගත් යහාඳ අත්දැකීමක්. ඒ අත්දැකීයම්දී යවන්යන අන්න අර කි න 
ශ්ුනයතාව, අනාත්ම භාවය, තුච්ඡ භාවය, රික්තක භාවය, පර්තා 
භාවය. ඒක යප්්න්යන් අසයම්මාහ ක් වශය න්, යමයතක් කල් තිබුණු 
සයම්මාහ  දුරැ කිරීමක් වශය න්.  

ඉතින් ඒ නිසා සක්මන් භාවනාව යබෞද්ධ භාවනා කරම අතර 
තිය න ඉතාමත්ම වැදගත් සන්ධිස්ථාන ක්. ගිහි ිවිත  කි න 
ප්ෘථග්ජන - සතිප්ට් ඨාන  ගැන දැනගන්න කලින් ගත කරප්ු - 
ජීවිත ත් ඒ වායගම සම්ප්ූණය ය ෝගාවචර අරණගත ජීවිත ත් කි න 
යම් යදක ගැට ලනවා. යම් සක්මන් භාවනාව ගැන විප්ස්සනාවට 
ගරැ කරන, යමයනහි කිරීමට ගරැ කරන ඇත්යතෝ හුඟක් නිතර කතා 
කරනවා. නිතර ය යදනවා. නමුත් සමථ  ඉක්මන් කරන ඇත්යතා 
යම්කට එේචර ගරැ කරන්යන් නෑ. යම්ක යහ්තු සහිතව යවන යද ක්. 
යමාකද, යහාඳට සමථ භාවනායවන් නීවරණ ධමය  ටප්ත් යවලා 
ඉන්න යකනාට නම් ඉරි ේ සමතාව ඉයේම වායග සිද්ධ යවනවා. 
නිතර සක්මන් කරලා නැති උනත් ී ය  නිතරම නැගිටලා හිටිනවා 
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සමාධි  තිය න නිසා. ඒ නිසා එයහම ඒ ගුරැවරැ සක්මන් භාවනාව 
ප්ිළිබඳව වැඩි යවලා ගන්යන නෑ.  

යම්ක ඇත්ත බවට සාක්ෂි ක් බවට යහාඳම කාරණාව තම ි 
විප්ස්සනා භාවනායේදීත් යම් වායග් බණ අහලා සක්මන ි ප් යඞ්ක  ි 
යහාඳට ප්දන් කරගත්ත යකනාට ප්හු යවනයකාට සක්මන් අඩු කරලා 
ප් යඞ්ක  වැඩි කළාට හානි ක් නෑ. නිතර ප්වතින සමාධි  තිය න 
නිසා ීරි  සමාධි ත් එක්ක සම බර බව ඉයේ යවනවා. එතයකාට 
සක්මන අඩු කළාට කමක් නෑ. නමුත් ආරම්භය ්දී නම් විප්ස්සනා 
ය ෝගාවචර න්ට ඉතාම ආරක්ෂාකාරී උප්යද්ශ  තම ි සී ට සී ක්, 
නැත්නම් යදක සම කරලා, ප් යඞ්ක භාවනාවට සමාන කාල ක් 
සක්මන් භාවනාවට ය ාදන්ට කි න අදහස. වැඩි කරන්නත් එප්ා අඩු 
කරන්නත් එප්ා; සම සමව. ප්හු යවනයකාට ප්හු යවනයකාට 
භාවනාව හරි  නයකාට ප් යඞ්ක භාවනාව වැඩි කළාට කමක් නෑ. 
ය ෝගාවචර ාට ඒ වගකීම යදන්න ඕනැ.  

යම් තරම් යම් ආනිසංසජනක සක්මන් භාවනාව ප්ිළිබඳව 
සවයඥ න් වහන්යස්යග් චංකමන ආනිසංස කි න සුතර යද්ශනාවකම 
සඳහන් යවනව. ඒ චංකමන ආනිසංස සූතර  දිහා බලනයකාට 
යප්්නවා යකාේචරක් ඒක සර්වඥ න් වහන්යස් දැනයගන ප්රය ෝජන 
ගත්තද, ඒ වායග්ම සංඝ ා දැනගැනීම යහාඳ ි කි ලා යකාේචරක් 
අනුදැන වදාරල තිය නවද කි ලා.  

“පඤ්චි්ම භික් ්ව චඞ්ක්ම ආනිසංසා”2 මහයණනි යම් 
සක්මන් භාවනායේ ආනිසංස ප්හක් තිය නව. “අද්ධානක් ්මා 
්හාති. පදානක් ්මා ්හාති.” එතනින් ගි ාම “අපපාබා්ධා ්හාති. 
අසිතපීත ායිතසායිතං සම්මා පරිනාමං ගච් ඡති. චඞ්කමනාධිග්තා 
සමාධි චිරට්ිති්කා ්හාති” ඒයකන් කි න්යන් සක්මන් භාවනාව 
ප්ිළිබඳව බුදු හාමුදුරැවන්යග යකාේචර ප්ළල් දැනුමක් තිබිලා 
තිය නවද කි ලා. ඒ කායල දඹදිව අනිකුත් ආගම් යම්ක දැනයගන 
තිය න්න ඇති. නමුත් බුදුරාජණන් වහන්යස් සුතර කට දාලා යම්ක 
යද්ශනා කළා වයග්, අභාග කට වයග ඒ ඇත්යතෝ යම්ක රැකගත්යත් 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2 අංගුත්තර නිකා , ප්ඤ්චක නිප්ාත , චඞ්කමානිසංස සූතර . 
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නැති නිසා ඒක යමේචර විචිතරව ඉතුරැ යවලා නෑ. ඉතිහාසගත යවලා 
නෑ. ඒ නිසාමයදෝ සවයඥ න් වහන්යස් යම්ක වියශ්ෂ සූතර ක් වශය න් 
ශිෂ න්ටත් ශරාවක න්ටත් කටප්ාඩම් කරයගන තර්ක කරලා 
ඉයගනයගන භාවනා කරලා දැනගැනීමට ඒක මුද්රා තබලා තැන්ප්ත් 
කළා වායග් යද ක් තම ි, යම් චඞ්කමානිසංස සුතරය කි ලා 
කි න්යන. අංගුත්තර නිකා්ය් පංචක නිපාත්ය් යම්ක සඳහන් 
යවනව. 

ඒයක තිය නවා “අපපාබා්ධා ්හාති.” නිතර සක්මන බහුල 
කරලා භාවිත කරන යකනාට ආබාධ අඩු ි. ශාරීරික ආබාධ අඩු ි. 
සාමාන රැකි ාවක, සාමාන වෘත්ති ක, එදියනදා වැඩ කරනයකාට 
හැම යවලායවම ක  වැඩ කරන්යන් එක ප්ැත්තකට වැඩිය න් බර 
යවලා. අප්ි වැඩ කරනයකාට දකුණට බර වැඩි ි වමට බර අඩු ි 
දකුණත්කාර න්යග්. වමට බර වැඩි ි වමත්කාර න්යග්. එයහම 
නැත්නම් හිටයගන වැඩ කරන අ යග ප් ට බර වැඩි ි. අත් යදකට 
බර අඩු ි. ඉඳයගන වැඩ කරන ඇත්තන්යග අතට බර වැඩි ි, ප් ට 
බර අඩු ි. නිතර  න එන ඇත්තන්යග් වායග් යනායව ි එක තැන 
ඉන්න ඇත්තන්යග. හෑම ශිල්ප් ක්ම ශිල්ප් ක් බවට ප්ත් යවන්යන 
ක  නුහුරට වැඩ කරන නිසා. ක  සමානව වැඩ කරනව නම් එතන 
කිසිම ශිල්ප් ක් නෑ. හැබැ ි එවැනි සමානව වැඩ කරන යකනාට 
ආබාධ අඩු ි.  

ඒ නිසා අද තිය න්යන් යම් ජීවිතය ් සූදුවක්. ඉතාම දක්ෂ, 
 ම් කිසි වෘත්ති ක ඉතා දක්ෂ යකනාට වෘත්තී  යලඩ කි ලා 
ජාති ක් අද නීන යලෝයක හඳුනයගන තිය නව. වෘත්තී  වශය න් 
ප්හළ යවන යලඩ ජාති. ඒ යමාකද, හිත ි ක  ි ඒකාන්තය න්ම 
එකම ප්ැත්ත ි වැඩ කරන්යන. ඒක අධිකව කරි ාත්මක යවන නිසා 
එතන ඇති වන අසම භාව  නිසා ආ ුෂ අඩු යවනව. ආබාධ වැඩි 
යවනව. ඒ නිසා යමානම වෘත්ති ක්වත් යමානම ශිල්ප් ක්වත් නෑ - 
යවන විදිහකට කි න්න ප්ුළුවන් ශිල්ප් ක් යවන්යන නෑ - ක  සම 
බරව වැඩ කරන කිසිම යකයනකුට. ප්ුංචි දරැවන්යග් ක  හරි ට සම 
බරව වැඩ කරනවා. ඒක නිසා උන්ට ශිල්ප් නෑ. ශිල්ප් ඉයගනගන්න 
තරම් උන් යකයලසිලා නෑ. ඒක හරිම ප්විතර ි. සත්තුන්යගත් ශිල්ප් 
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නෑ. යමාකද හැම යවලායවම ස්වාභාවිකව ක  වැඩ කරනව. 
මනුෂ ා කි න සතා විතරක් ශිල්ප් දක්වන්ට ගිහිල්ලා අප්රායද ක  
විකෘත කරගන්නව. ආන්න ඒ විකෘති භාව  නැති කරලා ක  සම 
බර කිරීමක් සක්මන විසින් ඇති කරන නිසා ආබාධ අඩු කරනව.  

අද වියශ්ෂය න්ම යලෝකය ් ප්රසිද්ධ යේයගන  න සම්බාහන 
විදායේදී යහාඳට යප්්න්න තිය නවා, යහාඳට දැනුම් දීලා තිය නවා, 
ශරීර  න්තයර්  තුරැ ප්ුවරැ යදක තම ි අතුල් යදක ි ප්තුල් යදක ි. 
අප්ප්ාබාධ භාව  යහාඳට ප්ැහැදිලි ි. විවිධ ප්ැතිවලින් ඕක යප්න්නල 
යදන්න ප්ුළුවන්. ක  යබායහාම සම බර යවනව. ඒ නිසා 
“අප පාබා්ධා ් හාති”. මානසික ප්ීඩායවනුත් සම බර යවන්න ප්ුළුවන්. 
යමාකද? සක්මන් කරන්යන වැඩකට යනයව ි. අප්ි සිංහලට යම්ක 
කි න්යන් හක්කලං කරනව ි කි ල ි කි න්යන. “යම් හරිය  සත්තු 
හක්කලං කරනවා. අර ඉලන්දාරි  දැන් යම් ප්ැත්යත හක්කලං කරනවා 
වැඩි ි.” ඕන් ඔ  වයග් වචන රාශි කින් කි යවන්යන ඒ ඇවිදීම 
අර්ථවත් වැඩක් යනයව ි බව ි. නිකං සාමානය න් හැසියරන 
ගති ට ි තිය න්යන්. 

ඊගාවට ඉස්යසල්ලාම තිය න්යන ඇත්තටම “අද්ධානක් ්මා 
්හාති පධානක් ්මා ්හාති”, අද්ධානක්ඛ්යමා කි ල කි න්යන් දීර්ඝ 
ගමන් මාගය කට වැටිලා. අදන් මග කි ල කිේවම, ප් ින්  න 
හැතැක්ම ගණන්  න ගමනට කි නව අදන් මග කි ල. දීර්ඝ 
ගමනකට  නවා නම්, යේගය න් දුවයගන  න හදිසි වැඩකාර ින්ට 
දීර්ඝ ගමන්  න්න බෑ. ඒ ඇත්යතා යබායහාම ශීඝරය න් ප්ටන් 
අරගන්නවා. ශීඝරය න් වැඩ හමාර යවනවා. දීර්ඝ ගමනක්  න්ට නම් 
සෑයහන ඉවසීයම් ශක්ති කින් ගමන සංවිධාන  කරගන්ට ඕනෑ. 
ශක්ති  වැ  කිරීම කරමානුකූලව කරන්ට ඕනෑ. ආන්න ඒ වායග 
අඩුප්ාඩුකම් තිය න යකයනක් ඉන්නව නම්, සක්මන් භාවනා 
කරනයකාට ඒ ප්ුද්ග ායග හිත දීර්ඝ වැඩකට දීර්ඝ ගමනකට සුදානම් 
කරගන්ට ප්ුළුවන් ශක්ති ක් සක්මයන් තිය නව. ඒ නිසා සවයඥ න් 
වහන්යස් වස් කාලය න් ප්ස්යස සමහර යවලාවට මාස නමය  
වාරිකාවකට බහිනවා. සමහර යවලාවට මාස අයට් හයත්, සමහර විට 
මාස හය ්, අඩුම මාස හ ක්වත් ඇවිදිනවා. ඒ දීර්ඝ චාරිකාවකට 
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සවයඥ න් වහන්යස් සුදානම් යවනවා නම්,  න්න දවස් ගානකට 
ඉස්යසලල් සක්මන වැඩි කරනවා කි ලා ආනන්ද ස්වාමීන් වහන්යස් 
දැනයගන ඉන්නවා. නැත්නම් ආනන්ද ස්වාමීන් වහන්යස් දැනගන්යන, 
සවයඥ න් වහන්යස් යම් සැයර් දීර්ඝ ගමනකට චාරිකාවකට සූදානම් 
යවනවා කි ලා, යවනදාට වඩා සක්මන වැඩි කිරීම නිස ි. සවයඥ න් 
වහන්යස් අද කායල යලාකු යලාකු ස්වාමීන් වහන්යස්ලා වායග කාල 
සටහන් ප්රසිද්ධ කරන්යන් නෑ. කි න්යනවත් නෑ. තමන්යග් ප්රධාන 
උප්ස්ථා ක ාටවත් කි න්යන් නෑ. උප්ස්ථා ක ා ඥානවන්ත නම් 
දැනගන්යන ඔන්න ඕයකන් තම ි. “අද්ධානක් ්මා ්හාති - 
පධානක් ්මා ්හාති”  

යදයවනි එක තම ි බරප්තළ වැඩකදී යලාකු ඉවසීයම් 
ශක්ති කින් වැඩ යකරැයව නැත්නම් අතරමගදී වැයේ කඩායගන 
වැයටනවා. “සතඤ්ච ධ්ම්මා න ෙරං උ්පති”3 කි ලා කි නවා. 
සත්ප්ුරැෂ ධමය , සත්ප්ුරැෂ යග වැඩ අතරමගදි ජරාවට ප්ත් යවන්යන 
නෑ. යහ්තුව යමාකද, සක්මනත් ඉවසීයම් ශක්ති ක් තිබීම ි. අන්න ඒ 
ඉවසීයම් ශක්ති  දීර්ඝ ගමන් වැඩ ප්ිළියවළට යහෝ බරප්තළ වැඩ 
රාජකාරි ක් යගාඩාක් කල් කරයගන  ෑමට ශක්ති  ඇති කරල 
යදන්යන සක්මන ි. යවන යමානවත් නිසා යනයම ි. යදකටම යහ්තු 
යවලා තිය න්යන යම් සම බර ගති  ි. යකාේචර වැඩ ආවත් 
යකාේචර අවුල් තිබුණත් හිත නරක් කරගන්යන නෑ. ඒ අ  යකාේචර 
ලාභ සත්කාර ඇවිල්ල ස්තූති කළත් තමන්යග් වැඩ බහා තබන්යනත් 
නෑ. ඒ යවද්දි තමතමායග වැඩ දිගට කරන්න නම් යහාඳ ප්රිච ක් 
ඇති කර යදන්යන සක්මයනන්. ඊගාවට තම ි “අපපාබා්ධා...” අප්ි 
සාකේඡා කරප්ු එක, කා ික ආබාධ අඩුකම කි න එක.  

ඊගාවට කි නවා “අසිතපීත ායිතසායිතං සම්මා පරිනාමං 
ගච් ඡති” කි ලා. කන යබාන යලවකන කැවිලි හප්ලා කන, වායග 
යද්වල් යහාඳට දිරවනවා. ඒ නිසා බයේ යලයේ, යමාකද යලයේ - 
බයේ යලයේ. එයහම නැත්නම් කි නවා නම්, යලෝකය ් ඉස්සර 
යවලාම ප්හළ යවේච යලයේ තමා බයේ යලයේ. ඒ බයේ යලයේට 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
3 සං ුක්ත නිකා , සගාථ වර්ග , යකෝසල සං ුක්ත , රාජ සූතර . 
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යහ්තුව බුේබඩකම. වැඩ කරන්යන නැතිකම. යහාඳට වැඩ කරනවා 
නම් ආහාර දිරවනවා. අවශ ආහාර ප්රමාණ  දැයනනවා. යම්න්න 
යම් යදකම ගරැ කරලා යප්න්වන තැන තම ි සක්මන. යහාඳට දායන 
අරයගන ඉන්න යේලායවදි සක්මන් කරන්ට හියතන්යනත් නෑ. 
නිදාගන්න ි හියතන්යන. නමුත් සම ප්රමාණ ට ආහාර ගත්තා නම් 
සක්මන හරි වැදගත්. ඒ නිසා සඳහන් කරලා තිය නවා ප්ැරණි 
ශ්යලෝකවල, නැගිටගන්න බැරි තරම් හුඟාක් කෑම කනවා නම් - 
ඉස්සර බමුණන්යග් ප්ුරැද්ද - එයහම යවනව නම් ඉක්මනට ආ ුෂ 
යකටි යවනව ි කි ල. ප්රමාණ ට වැඩි  ආහාර ගත්යතාත් ආ ුෂ 
යකටි යවනවා. ආහාර ටිකක් අරයගන කෑම කාල ඉවර යවේච ගමන් 
බර වැඩවලට  නවා නම්, දුවනවා ගස් නගිනවා ප්ීනනවා වායග 
වැඩවලට  නවා නම්, ආ ුෂත් දුවනවා වයග් යේයගන් යකටි 
යවනව ි කි ල තිය නව. දායන මධම ප්රමාණ ට අරයගන සක්මන් 
කරනවා නම් දීර්ඝා ුෂ ලැයබනව ි කි නව.  

යම්කට අදාළව “යකෝරැක් ප්රශ්න ” කි ල ආ ුර්යේදය ් 
සඳහන් කරනවා. වාග්භට කි න ඍෂීන් වහන්යස් ගහක් මුලට යවලා 
වාඩි යවලා භාවනා කරනයකාට ප්ක්ෂිය ක් ඇවිල්ලා ඒ ගයහ් ඉඳලා 
කෑගහනවා “යකෝරැක් යකෝරැක් යකෝරැක්” කි ලා. ඉතින් අර ඍෂීන් 
වහන්යස් ගහ  ටට යවලා ඉඳයගන යබායහෝම භාවනානුය ෝගීව ගත 
කරනයකාට යම්ක ඇහුණා. යම් ඍෂීන්නාන්යස යහාඳ යවද 
උතුයමක්; ආ ුර්යේදය ් තරිමූර්ති  වශය න් සඳහන් කරන වාග්භට 
කි න ඍෂීන්නාන්යස්. එ ා කල්ප්නා කරනවා යම් ප්ක්ෂි ා අහන්යන 
යකෝරැක් කි ලා, කවුද ආයරෝග කි න එක ි. යම් අහන්යන මයගන් 
කි ලා. ඉතින් ‘හිතබුක්, මිතබුක්’ කි ලා, හරි ට ප්රමාණ  දැනයගන 
ආහාර ගන්න, මැනලා ආහාර ගන්න යකනා තම ි ආයරෝග කි ලා 
ඒ ඍෂීන් වහන්යන් උත්තර යදනවා. නමුත් යකෝරැක් ප්ක්ෂි ා දිගටම 
කෑගහනවා යකෝරැක්, යකෝරැක්, යකෝරැක් කි ලා. අර ඍෂීන් 
වහන්යස් හිතාගත්තා යම් ප්ක්ෂි ා මයග් උත්තයර්ට සන්යතෝෂ නෑ. ඒ 
නිසා ‘හිතබුක්, මිතබුක් ප්රිණතබුක්’ කි ලා කි නවා. ගත්ත 
ආහායරට ගැළයප්න විදි ට ඉරි ේ ප්වත්වන මනුස්ස ා තම ි 
ආයරෝග. එතයකාට ප්ක්ෂි ා ඒ ගයහන් ඉගිලිලා  නව  න්න. 
ප්ස්යස ඒ ඍෂීන් වහන්යස් ඒක යකාළ කෑල්ලක ලි ාගන්නව යම් 
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යකෝරැක් ප්රශ්න  කි ල. ඒ ප්ක්ෂි ා කෑගැහුයව නම් උයග් 
කෑගැහිල්ලට. නමුත් අර ඍෂීන්නාන්යස් වියේක බුද්ධිය න් 
ඉන්නයකාට වැටහිේච යද් අද ආ ුර්යේද ට එකතු යවලා තිය න්යන 
එයහම ි. තමන් ගන්නා ආහාර හිතවත් සප්්ප්ා  ආහාර යවන්න ඕනෑ. 
ප්රමාණ  දැනයගන ගන්ට ඕනෑ.  

ඊගාවට ඒ ආහාර ට ගැළයප්න සම් මා ප්රිණාම ට  න 
විදියහ් ඉරි ේ ප්වත්වන්නට ඕනෑ. ඉතින් යම් වායග ඉරි ේ 
ප්ැවැත්ීමක් බුදුහාමුදුරැයවෝ ඒ ඉදිරිප්ත් කරන හැටි තමා. එයහම 
කරනවා නම් යම් ති න ආනිසංස හතරට අමතරව 
“චඞ්කමනාධිග්තා සමාධි චිරට්ිති්කා ්හාති.” ප් යඞ්කය ්දී ගන්න 
සමාධි  ප් යඞ්කය න් නැගිටිනයකාටම හැයලන්ට ඉඩ තිය නවා. ඒ 
යමාකද? ඇස් යදක වහයගන, කනට සද්ද නැතුව, නාස ට ගඳක් 
නැතුව, දිවට රස ක් කතාවක් නැතුව, ක ට කරි ාවක් නැතුව ගන්න 
සමාධි  ඉතාමත්ම දැඩි සත්කාර ඒකකය ්දී යරෝගිය කුට ලැයබන 
සුව ක් වායග් එකක්. නමුත් සාමාන වාට්ටුවට දැම්යමාත් යලයේ 
වැඩි යවන්න ඉඩ තිය නවා. එයහම යනයම ි සාමාන වාට්ටුයේදි 
ලැබුණා නම් වියේක ක්, යගදර ගි ාම උනත් අල්ලලා හිටිනවා.  

ඒ වයග් තම ි සක්මන් භාවනායවදි සමාධි ක් ඇති 
කරගත්තා නම්, යමන්න යමයනහි කිරීයම් වැඩ ප්ිළියවළ; යමන්න 
කා ික වැඩ ප්ිළියවළ. යමයනහි කිරීයම් වැඩ ප්ිළියවළ ස්වාධීනව සිදු 
යවනව. කා ික වැඩ ප්ිළියවළත් ස්වාධීනව සිදු යවනව. බාහිර 
යකයනක් දකින්නා වායග තමන්ට තමන්ම දැකගන්න ප්ුළුවන් යවනවා 
කි න විදිහට, රෑකඩ ක් වායග දැකගන්න ප්ුළුවන් යවනවා කි න 
විදිහට, භාවනා ධමය, ගැඹුරැ ධමය වැටහීම සිදු යවනව නම්, ඒ ඇති 
වන සමාධි  ප් යඞ්ක ට ගි ාම වැඩි යවනවා මිසක් අඩු යවන්යන 
නෑ. එයහම නැත්නම් තමන් යම් ස්ථානය ් හිටි ාද? ීදිය ් ඇවිද්දද? 
එයහම නැත්නම් රජ යගදරද ඉන්යන්? කැයල්කද ඉන්යන්? යමානවත් 
නෑ. හැම යේලායේදීම සක්මයන්දීත් නැවත නැවත ඒ සමාධි  
ගන්ටත් ප්ුළුවන්. සමාධි  ස්ථානය න් ස්ථාන ට ලැයබනව. 
යබායහාම ප්දම් යවේච සමාධි ක් තම ි ලැයබන්යන් සක්මයන්. 
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ආන්න ඒ තරන් ආනිසංස සක්මයන් තිය න නිස ි යම් හෑම 
ප් යඞ්ක කටම කලින් සක්මන් කරන්න ඕනෑ කි න්යන්.  

සතිප්ට්ඨානය ් කි ලා යදන්යන් “ගච්ඡ්්තා වා ගච්ඡාමීති 
පොනාති” කි ලා ආනාප්ාන ප්ේබ ට ප්ස්යස. නමුත් විප්ස්සනා 
භාවනා කරන ඇත්තන්ට යම්ක මාරැ කරලා, කලින් සක්මන් කරලා 
ප්ස්යස ප් යංක ට  න්ට කි න තරමටම තදින්ම අවයබෝධ කරයගන 
තිය නව, ඒයක තිය න වටිනාකම. ඒ නිසා මං හිතන්යන ලංකායේ 
සැලසුමක් සහිතව හදප්ු ප්ළයවනි භාවනා මධස්ථාන  තම ි යම් 
නිස්සරණ වන . යම්ක හදනයකාට සෑයහන වගකීමක් ඇතුව යම් 
සක්මන් ඇති කරප්ු නිසා අද හැම තැනම නිස්සරණ වනය ් 
සක්මන්වල ය ෝයටෝ ප්ාවිේචි කරනවා කුටි  ි සක්මන ි කි ල.  

හුඟාක් කල් ඉඳලා අයප්් අප්වත් යවේච යලාකු ස්වාමීන් 
වහන්යස් යම්කට යබායහෝම ගරැ කරප්ු යකයනක්. උන්වහන්යස් 
අන්තිමට අසනීප් යවලා දැඩි සත්කාර ඒකකය ් ඉන්නයකාටත් 
කිවුයේ, “එළිය ් ප්හලිය  ්කවුරැත් නැති යවලාවක යප්ාේඩක් මට 
මතක් කරන්න, මට සක්මන තිය නව නම් ඔ  කිසි යවදකමක් ඕන 
නෑ” කි ල. ඒ යකාරියඩෝයේ එහාට යමහාට යදප්ාරක් සක්මන් 
කරන්න ප්ුළුවන් නම් උන්වහන්යස්යග් යලඩ සනීප් ි. ඔ  යකාේචර 
දවස් තුයන් හතයර බඩගින්යන හිටි ත් උන්වහන්යස් හම්බ යවන්න 
කවුරැත්  න්යන නැත්නම් - ඔ  අත්වැල බැඳලා තිබුයන ඒක ි - 
ඕයක සක්මන් කරන්න එක විතර ි කරන්යන. සක්මන් කරනයකාට 
නැගිටිනව. ආන්න ඒ තරම් සක්මයන් ආනිසංස තිබුණා. ඒ නිසා අප්ි 
යත්රැම්ගන්න ඕනෑ සතිප්ට්ඨාන භාවනාව යසල්ලකක්ාර විදි ට දි ුණු 
කරන්න නම්, නැත්නම් සමාධි  සහිතව දි ුණු කරන්න නම්, යමන්න 
යම් “ගච්ඡ්්තාවා ගච්ඡාමීති පොනාති” කි න ප්ද  යහාඳට විස්තර 
සහිතව යත්රැම්ගන්න යවනව.  

ඊට ප්ස්යස කි නවා “ි්තාවා ි්තාම් හීති, නිසි්්නාවා 
නිසි්්නාම්හීති, සයා්නාවා සයා්නාම්හීති” ඒක යමත්තා සුතරය ්දී 
කි න්යන් “...නිසි් ්නා වා සයා්නා වා යාව තස්ස විගතමි්ද්ධා 
එතං සතිං අදි්ට්ඨයය බරහ්ම්මතං විහාරං ඉධමාහු” කි ලා. තදබල 
නින්යද් ප්සු යනායවන අනිත් හෑම යවලාවකම  මින් හිටි ත්, 
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සිටිමින් හිටි ත්, හිඳිමින් හිටි ත්, නිදායගන හිටි ත්, ප්වතින සති ක් 
සතිප්ට්ඨාන ක් අවශ යවනවා. එයහම නම් දිගයටෝම ඒක 
භාවනාවකුත් යවනවා. සතිප්ට්ඨායනකුත් යවනවා. නමුත් අද අප්ි 
සක්මනට බර වැඩි කරලා කාරණා ඉදිරිප්ත් කරගන්න ගි  නිසා යම් 
ප්ුවය වාකය ් සාමාන ප්දගත අථය අප්ට විස්තර කරන්න ලැබුයණ් 
නෑ. නමුත් කාලය ් සීමාවකට දැන් අප්ි ප්ත් යවලා තිය නවා.  

ඒ නිසා අප්ි අධිෂ්ඨාන කරගනිමු අයප්් භාවනායව ීරි  
අඩුකම නිසා විචිතරතායේ අඩුකම නිසා  ම් ප්මා ීමක්,  ම් මළකඩ 
කෑමක්,  ම් එක තැනක තැග්ගැහිල්ලක්, යමටටැහ ිීමක් සිදු යවලා 
තිය නව නම් ඒකට යහ්තුව ඉරි ේ සම බර යනාකිරීම ි. ප්රධාන 
වශය න් සක්මන ප්ිළිබඳව යත්රැම් යනාගැනීම ි. යත්රැම්ගත්තත් 
සක්මන් ප්ිළිබඳව කමටහන් සුද්ධ කරනයකාටවත් කි න්න ප්ැකියළන 
ගති . යම්ක එවැනි ප්ැත්තකට දාන්න වටින යද ක් යනයව ි. 
යබායහෝම වටිනා යද ක්.  

යම් නිසා සක්මන් භාවනාව තව තව දි ුණු කරගැනීයමන් 
අයප්් භාවනාව මැද මාගය ට, සෘජු මාගය ට, ශීඝර මාර්ග ට ප්ත් 
කරගන්න සි ලුයදනාටම ශක්ති  මධර්   බල  ලැයේවා ි කි න 
ප්රාර්ථනායවන්  ුක්තව අදට නි මිත ධමය යද්ශනාව යමතනින් හමාර 
කරනවා. 

සාධු සාධු සාධු!
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