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මපරව   

මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය ්ස්නාසන්ය් ආරම්භක 
්ස්නාසනාධිපතිව වැඩ විසූ පරධාන කර්මස්ථානාචායයය අති පූජ්ය මාතර සිරි 
ඥානාරාම ම්හෝපාධයාය මහා නායක ස්වාමීන් වහන්්ස්්ග් කමටහන් බණ 
තුනක් ්ම් කුඩා ්පාත මගින් එළිදැක්්ේ. 

මීට කලිනුත් ්මවැනිම ් ්ශනා ලියා එළිදැක්ීම අප විසින් සිදු 
කරන ලදි. ් ම් සියල්ල මාහිමි ් ල්ඛන හා ්  ්ශන එකතුවක් වශ්යන් මතුවට 
්ගානු වනු ඇත. 

්මම ් ්ශන තුන ්ල්ඛනගත කිරී්ම්දී එච්. එම්. ම්නෝරි පරිය ර්ශනී 
හා කලයාණි කුමාරි යන උපාසිකාවන් ්  ් න මුල් වූහ. ් සෝදු පත් බැලී්ම්දී 
පූජ්ය පා්ත්ගම ධම්ම සුමන ස්වාමීන් වහන්්ස් උපකාරී වූහ. සකස් කිරීම 
්හ්මන්ත රණවක කාරක සභික මහතා විසින් සිදු කරන ලදි. 

මුද්රණ කටයුතු සඳහා දායක වූ විනිතා ජ්යසිංහ, සීලා ලියන්ග්, සංජීව 
ජ්යසිංහ සහ උදාරා ජ්යසිංහ යන අය  කෘත්ේදීව සිහිපත් කළ යුතුය. 

්ම් ධර්ම ් ්ශනා තුන නැවත වාරයක් ශරවණය ්කාට වි යුත් 

පරකාශනයක් ්ලස සකස් කිරීමට ්යදුණ දෙල්ගමුදේ ධම්මසුභ ්  ස්වාමීන් 
වහන්්ස් සහ රාණි ්ස්නාරත්න රාජ්පක්ෂ මහත්මිය  කෘත්ේදීව සිහිපත් 
කරමි.  

මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය සංරක්ෂණ මණ්ඩලය යට්ත් 
කරියාත්මක වන පරකාශන හා මුද්රණ කටයුතු පිළිබඳ අනුකමිටුව විසින් ්මම 
වටිනා “කමටහන් බණ” ්පාත ඔබ අතට පත් කරනු ලබන්්න් ්මය ශ්රී 
ලංකා්ේ බුදු සසුන බැබළීමට අත්වැලක් ්ේවා! යන ශාසනික හැඟී්මනි. 

්මය කියවා සිතට ්ගන භාවනා වශ්යන් වඩා තමතමන්්ග් 
අභයන්තර ශාසනික ගුණ වඩාගැනී්මන් ් මම සත්කරියාවට දායක වන ් මන් 
මමතරි්යන් යුතුව සිහිපත් කරමු. 

උ. ධම්මජීව හිමි 
2025. 04. 05  



 

මුනි සඳු ්ක්රම් පිනි පා...

 
නුවණ බල ගළ      පා 

සතර සස් පිළි සමු     පා 

දැක මළුු ්ලාවට     පා 

සැනසු මුනි සඳු ්ක්රම් පිනි   පා 
 

 හ්මහි ්පාදු ්සා      බා 

ලකුණු දැනගත් සුල     බා 

නුවණ දැරැ දුල      බා 

ති්ලාව’ඳුරැ බිඳි එළයි ස්සා   බා 
 

්ලෝ තතු   ්නක     යුරැ 

කඳ-දායතන’තුරැ     දැරැ 

දැකුම් යුත් විසි      තුරැ 

්ලාවට සරණයි ඔබ ති්ලෝ   ගුරැ 
 

සතට කරැණා්ව     න ි

අම සැපත දුන් සාමි     න ි

ම්ග බුදු පියා්ණ      න ි

්ලාවට ්සත් ්ේ ඔබ්ග නා්ම  න ි

 
අති පූජ්නීය මාතර සිරි ඥානාරාම මාහිමිපාණන් වහන්්ස් විසින් රචිත 

“සත් වගට ්සත් ්ේවා” නම් පැදි ්ප්ළන් උපුටාගන්නා ලදි.
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වි ර්ශ ො ඥා  
සුතෙය, සී ෙය, චි ්තොෙය, භොව ොෙය. 

අ  ් ්ශනා කිරීමට බලා්පා්රාත්තු ්වන්්න් ඥානයන් සම්බන්ධවයි. ඒ 
ඥාන සම්බන්ධව කතා කරන්කාට වි ර්ශනාවට සම්බන්ධ ඥානත් තියනවා. 
සම්බන්ධ නැති ඥානත් තියනවා. සුතමය ඥානය, සීලමය ඥානය යන 
ආකාරයට ඒ ඥාන ්බ් නවා. ්ම් භාවනාමය ඥානයත් වි ර්ශනාව 
සම්බන්ධව කතා කරන ඥානයයි. 

සුතමය ඥානය කියන්්න් - යම් යම් ් ්වල් අහලා ්පාත් බලලා 
අව්බෝධ කරන්නා වූ නුවණට. ඇසී්මන් ලබන නුවණ සුතමය ඥානයයි. 

චින්තාමය ඥානය කියන්්න් - ඇසීමත් සම්බන්ධ කර්ගන ්හෝ 
්නා්ගන ්හෝ හි්තන් මතු කරන්නා වූ ඥානයි. ්බෝධිසත්ත්ව වැනි උතුම් 
පු ්ගලයන්්ග් සිත්වල පහළ කරගන්නා වූ ඥානවලටයි චින්තාමය ඥාන 
කියන්්න්. 

භාවනාමය ඥානය - ් ම්ක ඔය ්  කටම වඩා උසස්. සුතමය ඥානයත් 
චින්තාමය ඥානයත් යන ් කම උපකාරී කරගන්න පුළුවන් භාවනාමය 
ඥානයට. ඥානය දියුණු කරගන්න බලා්පා්රාත්තු වන උ වියට සුතමය 
ඥානය තියනවා නම් භාවනාව පහසු්වන් කර්ගන යන්න පුළුවන්. 

්ම් පින්වතුන් ්බා්හෝම් ්නක් බු ්ධදාස මහත්මයා ආදී ධර්ම 
කථිකයන්්ග් ් ්ශනාවලට ඇහුම්කන් දීලා ඇති. ඒ නිසා සුතමය ඥානය 
්ම් ඇත්තන්ට ති්යනවා. ඒ කියන්්න්, වි ර්ශනා භාවනා්ේදී මතු 
කරගන්න බලා්පා්රාත්තු ්වන්්න් පරමාර්ථ වශ්යන් ලැ්බන ඥානයන්. 
ඒ පරමාර්ථ වශ්යන් ලැ්බන ඥානයන් සමාධියත් දියුණු කර්ගන, දියුණු 
වූ සමාධිමත් සිතකට වැට්හන ස්වභාවයි. ඒ පරමාර්ථ ධර්මයන් ගැන 
අහලා තියනවා නම්, ්ත්රැම් අර්ගන තියනවා නම්, භාවනා කරන 
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අවස්ථා්ේදී ්ම් පින්වතුන්ට වැට්හන්න ඕනැ සුතමය වශ්යන් 
ලබාගන්නා ඥානයයි ්ම් දැන් මට ලැ්බන්්න් කියලා ් ක සංසන් නය 
කරන්න ඕනැ. සුතමය ඥානය තියන ්ක්නකුට ්බා්හෝම පහසු්වන් 
ගුරැවර්යක් නැතිව උනත් වි ර්ශනා භාවනාව කර්ගන යන්න පුළුවන්. 

වි ර්ශනා භාවනා කරන ්ක්නකුට ගුරැවර්යක් සිටිනවා නම් 
වඩාත් පර්යෝජ්නවත්. ඇතැම් අවස්ථාවල ගුරැවර්යක් නැතිව වි ර්ශනා 
භාවනාව කර්ගන යන්කාට අඩුපාඩු ඇති ්වනවා. ඒ නිසා ගුරැවර්යක් 
ඉන්න එක ්බා්හෝම වටිනවා. 

වි ර්ශනා ඥාන සම්බන්ධව කතා කරන්කාට එක එල්්ල්ම 
වි ර්ශනාවට සම්බන්ධ ්නාවන නමුත් වි ර්ශනාවට සම්බන්ධ ඥාන ටිකක් 
තියනවා. 

්මතැන් පටන් ් ්ශනා කරන්න බලා්පා්රාත්තු ්වනවා  ොෙරූප 
පරිච්මෙ  ඤාණය ගැන. නාමරූප පරිච්්ෙ  ඤාණය ඇති වන්්න් ්ක්ස්  
කියලා පළමු්වන් ්ත්රැම්ගන්න ඕනැ. වි ර්ශනා භාවනාව කරන්නා වූ 
්යෝගාවචරයා ඒ වි ර්ශනා භාවනාවට අරමුණු කරන්්න් එක්තරා සම්මුති 
ධර්මයක්. ඇතැම් උ විය පිම්ීම හැකිළීම ් සට හිත් ්යා වනවා. ඒක 
සම්මුතියක්. පිම්ීම කියන එකත් සම්මුතියක්, හැකිළීම කියන එකත් 
සම්මුතියක්, රූප ධර්මයන්්ග්. ඇතැම් උ විය ආනාපා්නට හිත 
්යා වනවා. අනාපානයත් සම්මුතියක්. සමහරැ ්කස්, ්ලාම්, නිය,  ත් 
කියන ඒවට හිත ්යා වනවා. ඒවත් සම්මුති. ඒ නිසා වි ර්ශනා භාවනා 
කරන්නා වූ පින්වතුන් ්ම් කර්මස්ථානයන් වශ්යන් හිත ්යා න්්න් 
සම්මුති ධර්මයකටයි. සම්මුතියකට හිත ්යා ලා භාවනා්ව ්ය් නවා. ඒ 
්ය් න්නා වූ අවස්ථා්ේ ගත තැන්පත් ්වනවා. හිත සමාධිමත් ්වනවා.  

හිත සමාධිමත් ්වන්කාට ඒ ්යෝගාවචරයා හට ්ත්්රනවා තමන් 
්ම් කර්මස්ථානය වශ්යන් ්යාදාගන්නා ් ් නියම වශ්යන් ස්වභාව 
ධර්මයක් ්න්මයි ඒක සම්මුති ධර්මයක් කියලා. ඒ සම්මුති ධර්මය 
මැ ්් න් තමාට අ හසක් පහළ ්වනවා. ඒ අ හස ්මාකක් ? “්මතන 
ති්යන්්න් ්ම් රූප ්කාටසක්” පරමාර්ථ ධර්මය ්හාඳට ්ත්රැම්්ගන 
තිබුණා නම් ්ම්ක වැට්හනවා රූප ්කාටසක් කියලා. පිම්ීම හැකිළීම 
කියලා ්ම් ස්වභාව්ය් පවතින අවස්ථා්ේදී ්ම් වැට්හන්්න් රූප 
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්කාටසක් කියලා. රූප ්කාටස කියන්්න් “වා්යෝ”. වා්යෝ ්පාට්ඨබ්බ 
රූපය කියලා කියන්්න් වා්යෝ ධාතුව හැපී්මන් ඇති වන එක්තරා රූප 
්වනසක්. විකාර රූපයක් ්ම් ඇති වන්්න්. එත්කාට ඒ එක්කම ්ම් 
දැනීමත් ඇති ්වනවා. දැනීම ඇති ්වන්කාට ්ම් දැනීම ්මාකක් ? ඒ 
සුතමය ඥානය දියුණු කරන්නා වූ අවස්ථා්ේ ඒ හිත පහළ ්වන්්න් 
අරමුණක් අල්ල්ගන. ්ම් අරමුණ අල්ලා්ගනයි දැන් ්ම් හිතක් ආ්ේ. ්ම් 
හිත එක්තරා නාමයක්. ්ම් නාම ධර්මයයි ්ම් රූප ධර්මයයි කියලා ඒ 
පිම්ීම හැකිළීම ් ක, ආනාපානය ආදී ් ්වල් සම්බන්ධ කර්ගන 
්යෝගාවචරයන් හට පළමු්වන් වැට්හනවා. ්ම්ක නාමයයි ්ම්ක රූපයයි, 
්ම්ක නාමය ් නා්ේ ් ම්ක රූපයයි, ් ම්ක රූපය ් න්මයි නාමයයි කියලා 
්වන් කරලා ්ත්රැම්ගන්න පුළුවන්.  

්ම් ් ්ශනාව බුදුරජ්ාණන්වහන්්ස් ්ම්හමයි ් ්ශනා ක්ළ්. 

ඉති රූපං ඉති රූපස්ස සෙු මයො - මප - ඉති විඤ්ඤඤාණං ඉති 
විඤ්ඤඤාණස්ස සෙු මයො. 

ඔ්තන්ට සම්බන්ධ ්වන විදියට බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් ් ්ශනා 
ක්ළ් ඔය විදියටයි. 

ඉති රූපං  - රූපය ්ම් විදියයි ්ම් ආකාරයයි. 
ඉති විඤ්ඤඤාණං  - විඤ්්ඤාණය ්ම් ආකාරයයි. 

විඤ්්ඤාණං කිේ්ේ හිතයි. හිත ්ම් ආකාරයි. එත්කාට ්ත්රැම් 
ගන්නා නාමය, ්ත්රැම්ගන්නා රූපය ්ම්කට සම්බන්ධයි.  

අර වා්යෝ ්පාට්ඨබ්බ රූපය පමණක් දැනගත්තට සම්පූර්ණ ? 
නැහැ. ඒ නිසා සියලුම රූප සම්බන්ධව ්ත්රැමක් ඇති කරගන්න ඕනැ. 
පුළුවන් තරම් රූප ්කාටස් ්ත්රැම්ගන්න ඕනැ. ්ම්කට වා්යෝ ධාතුව 
සම්බන්ධයි. පඨවි ධාතුව සම්බන්ධයි. ්ත්්ජ්ෝ ධාතුව සම්බන්ධයි. ආ්පෝ 
ධාතුව සම්බන්ධයි. ්ම්වට සම්බන්ධ උපාදාන රූපයන් සම්බන්ධ කරලා 
වැට්හන්න ඕනැ. එත්කාට රූප ්කාටස් ්ගාඩක් ්ත්රැම්ගන්න පුළුවන්. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස්්ග් ් ්ශනාව අනුව ්මන්න ්ම් විදියට ්ම් නාම 
රූප ් ක මුලින් ්ත්රැම්ගන්න ඕනැ. ්ම්ක නාමයකි. නාමය කියන්්න් 
හිතයි. ඒ හිත කිේවම තනිකර විඤ්්ඤාණය පමණක් ්න්මයි. විඤ්්ඤාණය 
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තනිකර පහළ ්වන්්න් නැති බව පරමාර්ථ ධර්මතා  න්න උ විය 
්ත්රැම්ගන්න ඕනැ. අනිත් උ වියටත් ්ත්රැම්ගන්න පුළුවන්. පිම්ීම, 
හැකිළීම, ආනාපානය කියන ් ම්වා දැනීම විඤ්්ඤාණයයි. ඒ විඤ්්ඤාණය ඇති 
්වන්කාටම ඒ පිළිබඳව සම්බන්ධයක් ඇති වුණා. ඒ සම්බන්ධය ් මාකක් ? 
ඵස්සය. ඒ ඵස්සය සම්බන්ධ කර්ගන හැඳිනීමක් ඇති වුණා - සඤ්්ඤාව. 
ඊළඟට මච්ත ොවක් ඇති වුණා.  

්මන්න ් ම් විදියට හිතට සම්බන්ධ තව තවත් කරියාකාරිත්ව රාශියක් 
වැට්හන්න ඉඩ ති්යනවා. ්ම්වා විඤ්්ඤාණය සම්බන්ධ කර්ගන තියන 
නාම ධර්ම සමූහයක්. ්ම් විදියට නාම ධර්ම ්කාටසකුත් රූප ධර්ම 
්කාටසකුත් වැට්හන්න පටන්ගන්නවා. ්යෝගාවචරයා හට ්ම් ් ක ්ම් 
විදියට වැට්හන්න පටන්ගත්ත තරමින්ම නාම රූප පරිච්්ේ  ඥානය 
සම්පූර්ණ ්වන්්න් නූ. නාමරූප පරිච්්ෙ  ඥානය සම්පූර්ණ කිරීමට හි්ත් 
සමාධිය ඇති කරගන්න ඕනැ. ඒ සමාධිය වි ර්ශනා සමාධිය, සමථ සමාධිය 
වශ්යන් දියුණු කර්ගන සිටියා නම් ්ම් අවස්ථා්ේ ්බා්හාම ්ල්සියි. 
්ම් නාම රූප සම්බන්ධව ්ම්නහි කරන්කාට පහළ ්වන්නා වූ හි්ත් 
එකඟකම, ඒකාගරතාව වි ර්ශනා සමාධියයි. ්ම් වි ර්ශනා සමාධිය හුඟාක් 
දුරට දියුණු ්වන්න ඕනැ නාම රූප ්ත්රැම් කරගනිමින්.  

්ම් වි ර්ශනා ඥාන සම්පූර්ණ ීමට උපකාරී ීමට ්ම්නහි කිරීම 
පවත්වන්න ඕනැ. නැවත නැවතත් ්ම්නහි කරමින් ්ම්ක රූපයයි ්ම්ක 
නාමයයි, ්ම් දැ්නන්්න් රූපයයි කියලා ්හාඳට ්ම්නහි කරන්න ඕනැ. 
සමාධිය වැ්ඩන්න අරින්න ඕනැ. සමාධිය වැ්ඩන අන් ම ්ත්රැම්ගන්න 
ඕනැ.  

තරමක් දුරටවත් සමාධිය සම්පූර්ණ ීමට කරැණු හයක් සම්පූර්ණ 
්වන්න ඕනැ.1 

1. අතීත සිදුීම්වලට සිත දුවන්්න් නැති ගතිය 
(අතීතො ුධොව ං චිත්තං විමඛෙපො ුපතිතං සෙොධිස්ස පරිපමථො)  

2. අනාගත පරාර්ථනාවලට හිත සම්බන්ධ ්නාවන ගතිය 
(අ ොගතපටිකඞ්ෙ ං චිත්තං විකම්පිතං සෙොධිස්ස පරිපමථො)  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1 පටිසම්භිදාමග්ග - ආනාපානසතිකථා, උපක්කි්ලසඤාණ 
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3. තණ්හා වශ්යන් ඇලීමක් ඇති ්නාවන ගතිය 
(අභි තං චිත්තං රොගො ුපතිතං සෙොධිස්ස පරිපමථො) 

4.  ්්ේෂ වශ්යන් ගැටීමක් ඇති ්නාවන ගතිය 
(අප තං චිත්තං ෙයොපොදා ුපතිතං සෙොධිස්ස පරිපමථො) 

5. ලීන වශ්යන් කුසීත හැඟීමක් ඇති ්නාවන ගතිය 
( ී ං චිත්තං මකොසජ්ජො ුපතිතං සෙොධිස්ස පරිපමථො) 

6. උ ් ච්චය වශ්යන් හි්ත් විසිරීමක් ඇති ්නාවන ගතිය 
(අතිපග්ගහිතං චිත්තං උද්ධච්චො ුපතිතං සෙොධිස්ස පරිපමථො) 

කියන ් ම් ගති ලක්ෂණ හය සම්පූර්ණ ් වන්න ඕනැ. එත්කාට ් ම් 
හ්යන් සම්පූර්ණ වූ මනසිකාරයක් පවත්වන්කාට හිත හුඟක් දුරට 
සමාධිමත්. එත්කාට සෙොහිමතො භිඛෙමව භිඛෙු යථොභුතං පජො ොති යන 
බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස්්ග් ් ්ශනාව අනුව තව තවත් ් ම් නාමරූප ධර්මයන් 
්හාඳට ඇහැට ්ප්නන්නා වා්ග් පරකටව දැ්නනවා. 

තාමත් ්ම් ්යෝගාවචරයාට නාම රූප පරි්ඡෙ  ඥානය සම්පූර්ණ 
වු්ණ් නූ. නාම රූප පරි්ඡෙ  ඥානය සම්පූර්ණ ී්ම්දී අර මනසිකාරයට 
ගන්න, ්ම්නහි කිරීමට ගන්න ්කාටසුත් කැඩිකැඩී යන බිඳිබිඳී යන 
ස්වභාවයක් පවතින්න ඕනැ. පිම්ීම හැකිළීම ්ම්නහි කරන අවස්ථා්ේ 
එක පිම්ීමක් ්න්මයි පිම්ීම් හැකිළීම් රාශියකුත් ඒවා කැඩිකැඩී යන 
ස්වභාවයකුත් ්ප්නනවා. ආනාපානය ්ම්නහි කරන අවස්ථා්ේ එක 
ආශ්වාසයක් එක පරශ්වාසයක් කියන ්ම්වා කැඩිකැඩී ්වන් ්වලා යනවා 
ව්ග් ්ප්නන්න ගන්නවා. හිත ගැනත් ්බා්හෝ විට වැට්හනවා, ්ම් එක 
හිතක් ්න්ේ හිත් රාශියක් කියලා. ්මන්න ්ම් විදියට ්ම් නාම රූප 
්කාටස් ්වන් ්වලා යනවා ව්ග් ්ප්නන්න ගන්නවා නම් යම් කිසි 
අවස්ථාවක, ඒ නාම රූප පරි්ඡෙ  ඥානය ආරම්භ වුණ අවස්ථාවක්.  

්ම්ක සම්පූර්ණ ීමට නම් තවත් කරැණු හතරක් එක් ්වන්න ඕනැ. 
සමාධිමත් හිතට කරැණු හයක් සම්පූර්ණ වූවා වා්ග් ්ම්තන්ට තවත් 
කරැණු හතරක් සම්පූර්ණ ් වන්න ඕනැ. ් මාක , සමාධිමත් සිතක් ් හාඳටම 
සම්පූර්ණ ීමට ශර ්ධා, ීර්ය, සති, සමාධි, පඤ්්ඤා කියන ධර්ම පහ ්හාඳට 
කරියා කරන්න ඕනැ. එ්ස් කරියා කරන අවස්ථා්ේ ඒ ඉන්ද්රිය ධර්ම පහ 
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ඒකරස වන අවස්ථාවක් එනවා. ඒකරස ්වනවා කියන්්න් ඉන්ද්රියයන් ඒ 
ඒ ්වනම ්වනම කෘතයයට වැ්ටනවා. එත්කාට ශර ්ධාව ඇ හීම් 
කෘතයයට, සතිය උපට්ඨාන කෘතයයට, ීර්යය ඔසවා තැී්ම් කෘතයයට, 
්මන්න ්ම් ව්ග් කෘතය පහක් කරමින් සිටින්්න්. අන්ති්ම්දී දියුණු වන 
අවස්ථා්ේදී ්ම් ඉන්ද්රිය පහම එක කෘතයයකට සම්බන්ධ ්වනවා. ඉ ්ද්රිය 
ඒකරස වීෙ කියන්්න් එක කෘතයයක් කිරීමයි. ්ම්ක එබඳු අවස්ථාවක් 
්වනවා. එත්කාට ඒක එකක්.2 

ඊළඟට ශර ්ධා, පඤ්්ඤා ් ක ඉස්මතු ්නාී වැඩ කරන අවස්ථාවක් 
ති්යන්්න්. ශර ්ධාව ඉස්මතු වුව්හාත් ඇ හීම් ගතිය මිස  ර්ශනය අඩු 
්වනවා. පඤ්්ඤාව වැඩිය ඉස්මතු ්වලා හිටි්යාත් එතනදී ශර ්ධාව අඩු 
්වනවා. ඒ නිසා ් කින් ් ක සමව යන්න පුරැදු ්වන්න ඕනැ. ඉස්මතු 
්නාී වැඩ කරන අවස්ථාවක් ති්යන්්න්. එත්කාට කරැණු ් කයි. 

ඊළඟට තදුපග විරිය වොහ තො. ඊට සුදුසු තර්ම්; ඒ කියන්්න් 
සමහර විට ීර්යය වැඩි වුණත් ්හාඳ නූ. ඒක  න්නවා ්ම් ඇත්්තෝ. 
ීර්යය අඩු වුණත් ්හාඳ නූ. ඒ නිසා ඒවාට සුදුසු තරමට, අනිත් 
ඉන්ද්රියවලට ගැළ්පන අන් මට ීර්යයක් පවත්වන්න ඕනැ. ඒකට 
කියන්්න් තදුපග විරිය වාහනතා කියලා. එත්කාට කරැණු තුනයි.  

ඊළඟට ආමස්ව ය. ්ම් තත්ත්ව්යන් යුක්තව ්බා්හෝ වාර 
ගණනක් සිය හස් ගානකටත් වඩා වැඩි වාර ගණනක් ්ම් විදියට 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
2 පටිසම්භිදාෙග්ග, අ ොපො සතිකථො, මවොදා ඤාණ. 

්මහි දී ්යෝගාවචරයා ඉන්ද්රිය සමතාව සහ ඉන්ද්රිය ඒකරස භාවය යන  ්වය පටලවා ්නාගත 
යුතු ය. 

ඉන්ද්රිය සමතාව යනු ඒ ඒ ඉන්ද්රියයන් ඊට අදාළ අ්නක් ඉන්ද්රියයන් හා සමාන පැවැත්මකින් 
යුක්ත ීමයි. එනම් ශර ්ධාව - පරඥාව සහ ීයය - සමාධිය යන ඉන්ද්රියයන් එකි්නකට 
සමානාකාර්යන් පැවතීමයි. ්මහි දී සති්යහි සමතාව පිළිබඳ කථාවක් ්නාමැත. සියලු 
තැන්හි දී සතිය අර්ථ සාධනය කරන ්හයිනි. ්මම පිටු්වහි ් වැනි කරැණ යට්ත් සාකච්ො 
්ක්රන්්න් එකී ඉන්ද්රිය සමතාව යි. 

ඉන්ද්රිය ඒකරස භාවය නම් සියලු ඉන්ද්රිය ධර්මයන් එකම අරමුණක් සාක්ෂාත් කරගැනීමට 
්යාමු ීමයි. එනම්, කලින් සඳහන් කරන්නට ්යදුණු පරිදි ශර ්ධාව ඇ හීම් කෘතයය, සතිය 
උපට්ඨාන කෘතයය යනාදී වශ්යන් තමතමාට ආ්ේණික කෘතයයන් සියල්ලම එකම ්පාදු 
අරමුණක් සාක්ෂාත් කරගැනීම සඳහා අදාළ කර්මස්ථානයටම ්යාමු ීමයි. 
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පවත්වන්න ඕනැ. එත්කාට කරැණු හතරයි. ්මන්න ්ම් කරැණු හතරට 
අර පළමු හයත් එකතු ්වන්න ඕනැ. එත්කාට කරැණු  හයයි. ්ම් කරැණු 
 හයම සම්පූර්ණ ්වච්ච සමාධිමත් සිතට යම් කිසි අවස්ථාවක ්ම් නාම 
රූප ධර්මයන් ඇහැට ් ප්නන්නා වා්ග් වැටහුණා නම්, අන්න ඒ අවස්ථාව 
තමයි නාම රූප පරි්ඡෙ  ඥානය. නාම රූප පරි්ඡෙ  ඥානය 
්යෝගාවචරයන් හට දැ්නනවා. ්ම්ක වි ර්ශනා ඥානවලට උපකාරී වන 
ඥානයක්. එත්කාට ්ම් පළ්වනි ඥානය. ්ම් එක ඥානයක් (නාම රූප 
පරි්චේ  ඥානය) පමණයි විස්තර වු්ණ්.  

්ම් විදියට අනිත් ඥානවලටත් ්ම් කරැණු  හයම සම්පූර්ණ ්වන්න 
ඕනූ බව ්ත්රැම් කර දීමටයි ්ම් මුලින් ් ්ශනා ක්ළ්. මත්තට කියන්නා 
වූ යම් තාක් ඥාන ්කාටසක් ඇත්නම් ඒ සියලුම ඥානවලට ්ම් කරැණු 
 හයම සම්පූර්ණ ්වන්න ඕනැ. එත්කාටයි ඒ ඥානය සම්පූර්ණ වුණා 
කියලා කතා කරන්්න්.  

දැන් ඊළඟට ් වැනි ඥානය ගැන බලමු. පච්චය පරිග්ගහ ඥා ය. ්ම් 
් වැනි ඥානයත් වි ර්ශනා ඥානයට උපකාරී ඥානයක්. පඡචය පරිග්ගහ 
ඥානය ලැ්බන්්න් වි ර්ශනා ඥානය ලබාගැනීමට පරාර්ථනා කර්ගන ඒ 
බලා්පා්රාත්තු්වන් භාවනා්ේ ්ය් න ්යෝගාවචරයා අර මුලින් 
පටන්ගත් අන් මට භාවනාව කර්ගන යා්ම්දී ඔය නාම රූප සම්බන්ධව 
්හාඳට වැටහිලායි ති්යන්්න්. වැටහිච්ච අවස්ථා්ේදී ඊළඟට වි්ශ්ෂයක් 
කරන්ඩ ති්යන්්න් හැම අවස්ථා්ේදීම හැම ඉරියේවකදීම කලින් ්ම්නහි 
කිරීම පවත්වන්ඩ කියලයි උප් ස් ් න්්න්. ඒ සිදු වන ් ්ට පමණයි. අත 
ඔසවනවා, පහත් කරනවා, පය ඔසවනවා, පහත් කරනවා කියලා ඔය විදියට 
සිදු වන ්  ්ට පමණයි ් ම්නහි කිරීම ් යා න්න වුවමනා කරන්්න්. ් හාඳට 
නාම රූප පරි්ඡෙ  ඥානය ලැබුණායින් පසුව පූර්ව චිත්තය ්ම්නහි 
කරන්ඩ මහන්සි ගන්ඩ ඕනැ. පූර්ව චිත්තය කියන්්න් ඔසවන්න සිතුණ 
අවස්ථා්ේ ඔසවන්න හි්තනවා, හි්තනවා, ඔසවනවා, තබන්න හි්තනවා, 
හි්තනවා, තබනවා, යවන්න හි්තනවා, හි්තනවා, යවනවා.  

ඔය විදියට පූර්ව චිත්තයක් ගැන ්ම්නහි කරන්ඩ පුරැදු ්වන්ඩ 
ඕනැ. ඒ පුරැදු ් වනව කියන්්න් ් මාකක් ? ් ම් අත ඔසවන්්න්, ඔසවන්න 
හිතා්ගන එසීමයි, ඔසවන්න හිතීමයි කියන ්  ක ් හ්තු ඵල ්  කක්. ් හ්තු 
ඵල ් කක් හිතට උගන්වන්න යනවා. එත්කාට ්ම් නාම ධර්මයත් ඒ 
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විදියයි. රූප ධර්මයත් ඒ විදියයි. රූප අරගන්ඩ ඕනැ. රූපයක් නිකම් 
ති්යන්්න් නූ. ආහාර ්  න්ඩ ඕනැ. කර්ම ශක්තියක් ඕනැ. චිත්ත ශක්තියක් 
ඕනැ. ්ම් කියන ්හ්තු නිසයි ්ම් රූපය පවතින්්න්. එපමණකින් 
්නා්වයි. මීට කලින් ්ම් රූපය ඇති ීමට ්හ්තු ්ගාඩක් ඇති වුණා. 
අවි යාව තිබුණා. තණ්හාව තිබුණා. ඒ ව්ග්ම උපාදානයත් තිබුණා. ්ම්වා 
නිසයි ්ම්වා ්හ්තු කර්ගනයි ්ම් රූපය පාලනය වු්ණ් කියලා සලකන්න 
පුරැදු ්වන්්න් ්ම් රූපයත් සලකන්න පුරැදු ්වනවා, ්ම් රූප්ය් ්හ්තුත් 
සලකන්ඩ පුරැදු ්වනවා.  

ඊළඟට නාමය ගැන. නාමය පරධාන වශ්යන් හිත. හිතක් පහළ 
්වන්්න් අරමුණක් ආ්වාත් තමයි. හිත පහළ ් වන්්න් අරමුණක එල්ලිලා. 
හිතට යම් කිසි වස්තුවක් ති්යන්න ඕනැ. චක්ඛු විඥානය පහළ ්වන්ඩ 
චක්ඛු වස්තුවක් ති්යන්න ඕනැ. ්සරෝත විඥානය පහළ ්වන්න ්සරෝත 
වස්තුවක් ති්යන්න ඕනැ. ඝාන විඥානය පහළ ්වන්න ඝාන වස්තුවක් 
ති්යන්න ඕනැ. ජිේහා විඥානය පහළ ්වන්න ජිේහා වස්තුවක් ති්යන්න 
ඕනැ. ම්නෝ විඥානය පහළ ්වන්න ම්නෝ වස්තුවක් ති්යන්න ඕනැ. 
එත්කාට ්ම් විදියට වස්තු නිසාත් අරමුණු නිසාත් හිත පහළ ්වනවා. සිත 
පරතිඵලයක්. ්හ්තුව ්ම් ති්යන්්න්. නාම ධර්මයට ්ම් විදි්ය් ්හ්තු 
තියනවා.  

්ම් විදි්ය් ්ම් භාවනාවට ගන්නා වූ අරමුණුත් ඒ විදියටම ්හ්තු 
ඵල ධර්ම සමගම යනවා. ඒවාට සම්බන්ධව තව තවත් එහාට ති්බන්නා වූ 
යම් තාක් ධර්ම ති්යනවා නම්, ඒ සියල්ලම ්හ්තු ඵල ධර්ම වශ්යන්මයි 
සලකන්්න.් එත්කාට ්ම් විදියට ්හ්තු ඵල වශ්යන් යම් අවස්ථාවක 
්යෝගාවචරයන්ට වැට්හනවා. වැට්හන්කාට ඒ අවස්ථා්ේදීම කිසිම 
මහන්සියක් නැතිව ්ම් ධර්ම ඉ්බ්ටම වැට්හන්න පටන්ගන්නවා - ්ම් 
නාම ධර්මයි, ්ම් නාම ධර්මවලට ්හ්තු; ්ම් රූප ධර්මයි, ්ම් රූප 
ධර්මවලට ්හ්තු කියලා. නාම රූප ධර්මයන් පිළිබඳ වූ ්හ්තුත් එහි පරතිඵල 
වශ්යන් නාම රූප ධර්ම කියන ්ම්වාත් ්හාඳට පරකටව ්ප්නවා. ්ප්න්ඩ 
පටන්ගන්නවා. 

්ම් විදියට ්ප්න්ඩ පටන්ගන්න අවස්ථා්ේදීම තමන්්ග් මුළු 
ශරීරයටම සම්බන්ධ ්වනවා. මුළු ශරීරයටම සම්බන්ධ කර්ගන  ර්ශනය 
පහළ ්වනවා. අර මුලින් කියාපු අන් මට ඥාන පහළ ්වනවා. ඒ විදියට 



වි ර්ශනා ඥාන | 

13 | 

පහළ ්වන්කාට තමන්්ග් මුළු පංචස්කන්ධයම ්හ්තු ඵල ධර්ම ්ගාඩක් 
බව වැට්හනවා. ්හ්තු ඵල ධර්ම ්ගාඩක සම්බන්ධයක් ්මතන 
ති්යන්්න් කියලා වැටහීමක් ඇති ්වනවා. සත්ත්ව්යක් පු ්ගල්යක් 
ඇත්්ත් නූ කියලා වැටහීමක් ඇති ්වනවා. ඒ ව්ග්ම යම් තාක් සංසා්ර් 
පැවැත්මක් තිබුණා නම් ඒ පැවැත්මට සම්බන්ධවත් ඒ ්යෝගාවචරයන්ට 
නිසැකව වැට්හනවා. අ  යම් කිසි විදියකින් ්ම් පැවැත්ම ති්යනවා නම් 
අතීත්ය්දිත් ්ම් විදි්ය් පැවැත්ම තිබුණා. කැඩු්ේ නැත්නම් ඉදිරියටත් ්ම් 
විදියට පැවැත්ම තියනවා. එත්කාට අතීත වශ්යන් අනාගත වශ්යන් 
වර්තමාන වශ්යන් කියන ්ම් අවස්ථා තුනම සම්බන්ධ කර්ගන ඇති 
්වනවා ්හ්තු ඵල වශ්යන් ධර්ම සමූහයක්.  

්ම් වැට්හන්නා වූ අවස්ථා්ේදී ්ම් ඇත්තන්්ග් සමාධි්ය් අර 
කලින් ලැබිච්ච සමාධිය, අර  හආකාරයකට දියුණු ් වච්ච සමාධිය තවතවත් 
පැහැදිලිව වැට්හන්න පටන්ගන්නවා. මුළු පංචස්කන්ධයම අනිතය 
භාව්යන් ධාරණය ්වනවා. තමා්ග් පංචස්කන්ධයයි බාහිර්යන් 
පවතින්නා වූ පංචස්කන්ධයි සියල්ලම එකම තත්ත්ව්යන් වැට්හන්න 
පටන්ගන්නවා. ්මන්න ්ම්ක තමයි පච්චය පරිග්ගහ ඥානය. අර මුලින් 
කියපු අන් මට එක පාරටම හැඟීමක් ඇති වන තරමට කරම්යන් දියුණු 
්වච්ච සමාධි්යන් යුක්තව ලැ්බන එකක් ඇති වුණා නම් අන්න ඒ 
අවස්ථා්ේදී පච්චය පරිගරහ ඥානය පහළ ්වනවා. පච්චය පරිගරහ ඥානය 
මුලින් කියාපු අන් මට  ස ආකාරයකින් යුක්තයි.  

කංෙො විතරණ විසු ්ධිය ලැ්බන්්න් ඔන්න ඔය අවස්ථා්ේදී. 
නාමරූප පරිච්්ේ  ඥානය මුලින් කියාපු අවස්ථා්ේදී සම්පූර්ණ ්වන්්න් 
දිට්ඨි විසු ්ධිමය ්. ් ම් පච්චය පරිග්ගහ ඥාන්ය්දී ඇති වු්ණ් කංඛා විතරණ 
විසු ්ධියක්. දැන් ්ම් බහින්්න්  ක්ෂ ්යෝගාවචරයා සම්මසන ඥානයට. 
සම්ෙස  ඥා ය ්ල්සියි. දැන් සමාධිය ්හාඳට දියුණු ්වලා ති්යනවා. 
සමාධිය  සආකාරයකින් දියුණුවට පත් ්වච්ච සමාධියක් තියනවා. ඒ නිසා 
්ල්සි විය යුතුයි. එත්කාට අතීතො ොගතපච්චුප්පන් ො ං ධම්ෙො ං 
සඞ්ිපිත්වො වවත්ථොම  පඤ්ඤඤා සම්ෙස  ඤාණං කියලා පටිසම්භිදාමග්ග්ය් 
ඥානමාතිකා්ේ සඳහන් ්වනවා. ඥානමාතිකා්ේ ස හන් ්වනවා අතීත 
අනාගත වර්තමාන කියන ්ම් සියලුම ධර්මයන් සංක්ෂිප්ත කරලා ්කටි 
කරලා අතීත්ය්ත් ් ම්වා අනාගත්ය්ත් ් ම්වා වර්තමාන්ය්ත් ් ම්වා කියලා 
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සමස්ත එ්කා්ළාස් ආකාරයකින් සම්මසනය පටන්ගන්නවා. ්ම් 
සම්මසනය පටන්ගත්තහම ්යෝගාවචරයාට හුඟක් දුරට සිත කරියා කරන්ඩ 
ඉඩ සැල්සනවා. ඉඩ සැල්සන්්න් ඒ ඒ ඇත්තන්්ග් ශෘතමය ඥානය 
දියුණු ්වච්ච තරමටයි.  

්ම් සම්මසන ඥානය බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස්ලාටත් පහළ වුණා. ප්ස් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස්ලාටත් පහළ වුණා. රහතන් වහන්්ස්ලාටත් 
උන්වහන්්ස්ලා්ග් තත්ත්වය අනුව පහළ වුණා. නමුත් සියලුම ඇත්තන්ට 
එක පිළි්වලට ්න්ේ. ඒ ඒ ඇත්තන්්ග් ඥානයට ඉඩ ඇති අන් මට 
පැතිරිලා යනවා. බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස්්ග් සම්මසන ඥානය අනුව  ස 
 හසක් සක්වළවල ඇති සියලුම සවිඥානක අවිඥානක ්  ්වල් සම්බන්ධ ් හ්තු 
ඵල වශ්යන් කියන්න උන්වහන්්ස්ට අව්බෝධ වුණා, උන්වහන්්ස්්ග් 
සම්මසන ඥානය අනුව. ඊළඟට බු ්ධ ශාසන්ය් හිටපු ඥානවන්තයන් 
වහන්්ස් සාරිපුත්ත මහ රහතන් වහන්්ස්. උන්වහන්්ස්ට  ඹදිව ඇතු්ළ් 
පවතින්නා වූ සවිඥානක අවිඥානක ් ්වල් වශ්යන් අව්බෝධ වුණා. අනික් 
ඇත්තන්ට ඒ ව්ග්ම තව තව අඩුපාඩු ඇතිව සම්මසන ඥානය පහළ වුණා.  

්ම් විදියට සුතමය ඥානයට ඉඩ ඇති ඇති අන් මට සම්මසන ඥානය 
වැඩි දියුණු්වන් වැට්හනවා. සාමානය වශ්යන් ්බා්හෝ් නාට ්ම් 
අවස්ථා්ේදී මුළු ශරීරයම එකට වැට්හන්න පටන්ගන්නවා. ඇතුළත 
ති්යන ්  ්වල් නිකම්ම වැට්හන්න පටන්ගන්නවා. එක ඇඟිල්ලක් ඇතු්ළ් 
තියන ් ්වල් පරමාණු මාතර සලකලා හිතන්ඩ පුළුවන් වශ්යන් නුවණක් 
පහළ ්වනවා. ඒ තරම්ම කුඩා ් ්වල් වුණත් සලකන්ඩ පුළුවන් ශක්තියක් 
ඇති ් වනවා. පරමාණුව කියන්්න් රූප කලාපවලට වඩා ් බා්හෝම ් ලාකු 
එකක්. රූප කලාප ඊට වඩා පුංචියි. රූප කලාප සම්බන්ධව කල්පනා කරන්ඩ 
පුරැදු වුණ ඥානවන්ත ්යෝගාවචරයන්ට මුළු ශරීරයම දැකගන්නට පුළුවන්.
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 මෙො තස්ස භගවමතො අරහමතො සම්ෙුද්ධස්ස .... 

අපි ්ම් අවස්ථා්වදි බලා්පා්රාත්තු වන්්න් භාවනාවකට ්පළ්ඹන, 
වි්ශ්ෂ්යන් විපස්සනා භාවනාවකට ්පළ්ඹන ආදිකම්මික 
්යෝගාවචර්යකුට, ඒ කියන්්න් නව ්යෝගාවචර්යකුට විපස්සනා 
භාවනාවට අදාළ මූලික උප් ස් පංතියක් ඉදිරිපත් කරන්නයි. ්ම් උප් ස් 
පංතිය ්ම් ්වන්කාට කීප අවස්ථාවක කීප ස්ථානයක ්බා්හෝ කාලයක් 
පර්යෝජ්න අර්ගන අත්දැකලා කාල්යන් සහතික ්වච්ච කරමයක්.  

්ම් කරමය ලංකා්ේදී මහා සී භාවනා කරමය වශ්යන් හඳුන්වන්ඩ 
්යදිලා ති්යනවා. ඒ ්මාක , ්ම් කරම්ය් නිර්මාතෘවරයා වශ්යන් මුල් 
වු්ණ්, ්ලෝකයට ්ම්ක ඉදිරිපත් ක්ළ් බුරැම රට බුරැම ජ්ාතික මහා සී 
සයා්ඩෝ කියන පරධාන කර්මස්ථාන ආචාර්යවරයා නිසයි. ්ම් මහා සී 
සයා්ඩෝ නමින් පරසි ්ධ ් වච්ච උ. ් සෝභන ස්වාමීන් වහන්්ස් මුල් කාල්ය්දී 
තමන්්ග් භාවනා මධයස්ථානයට එන ්යෝගාවචර පිරිස් අමතලා ් ්ශනා 
කරන්ඩ ් යදුණා අපි ් ම් ඉදිරිපත් කරගන්ඩ හ න විදි්ය් උප් ස් මාලාවක්. 
ඒ ස්වාමීන් වහන්්ස් නැවත නැවතත් විශාල වශ්යන් පැමි්ණන 
්යෝගාවචරයින්ට නැවත නැවත ්ම් උප් ස් ් න්ඩ යූ්ම්දී ්ව්හස 
ගතිය නිසා පසුවට ඒ ධර්ම ් ්ශනාව පටිගත කරන්න ්යදුණා. ඊටත් 
පස්්ස් ඒ පටිය අහලා එයින් හිත පරසා  කර ගත්ත, පර්යෝජ්න ගත්ත ගිහි, 
පැවිදි, භික්ෂු, උපාසක, උපාසිකා සිල් මූණිවරැත් කියන අදාළ 
සියලු් නා්ග්ම සහ්යෝගය නිසා ්ම්ක ්පාඩි ්පාතක් වශ්යන් මුද්රණය 
කරන්නට ්යදුණා. අපි අ  බලා්පා්රාත්තු වන්්න් ඒ මුල් ්පාත ප නම් 
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කරගත්ත, ඒ සැකිල්ලකින් සිංහලට නගාගත්ත රචනාවක්, ධර්ම ් ්ශනයක් 
මාර්ග්යන් උප් ස් මාලාවක් වශ්යන් ඉදිරිපත් කරන්නයි.  

මුලින්ම විපස්සනා භාවනාව කියන්්න් ්මාකක්  කියන එක 
හඳුන්වා ් න්කාට සඳහන් කරනවා විපස්සනා ්යෝගාවචරයා 
බලා්පා්රාත්තු වන්්න් තමන්්ග් ශරීරයට ්ගාදුරැ වන්නා වූ සූම සියලු 
අරමුණුත් සහිතව මුළු ශරීරය තුළම සිදු වන නාම රූප ධර්ම වශ්යන් ඇති 
අව්බෝධය ලබාගැනීමටයි. ඒ ශරීර ඉන්ද්රිය වශ්යන් ෂඩ් ඉන්ද්රිය, ඉන්ද්රිය 
හය වශ්යන් ්මතන සඳහන් වන්්න් ඇස, කන, නාසය, දිව, ශරීරය සහ 
හිත කියන ඉන්ද්රිය ධර්ම හයයි. ්ම් ඉන්ද්රිය ධර්ම හය අපි කියනවා 
සන්තානය කියලා. ඒ සන්තානය හිත සහ කය වශ්යනුත් ්කාටස් 
කරනවා. ්ම් ක්ය් තමයි කාය ඉන්ද්රිය පවතින්්න්. ක්ය්ම තමයි ඇස 
පවතින්්න්ත්, කන පවතින්්න්ත්, නාසය පවතින්්න්ත්, දිව පවතින්්න්ත්. 
්ම් නිසා විපස්සනා ්යෝගාවචරයා විසින්  කින සූම අවස්ථාවක්ම, අහන 
සූම අවස්ථාවක්ම, ආඝරාණය කරන සූම අවස්ථාවක්ම, රස බලන සූම 
අවස්ථාවක්ම, ස්පර්ශය ලබන සූම අවස්ථාවක්ම, හිතට හිතිවිල්ලක් නගන 
සූම අවස්ථාවක්ම භාවනාවට නංවන්න ඕනූ. මනසිකාරයට හසු කරගන්න 
ඕනූ.  

්වන විදියකට කියනවා නම්, සිංහල්ය් දැනට භාවිතා වන කරමයට 
්ම්නහි කිරීමට ලක් කරන්න ඕනැ.  කින වාරයක් පාසා ‘ කිනවා’ කියලා 
්ම්නහි කරන්ඩ ඕනැ. ඇහුම්කන්් න වාරයක් පාසා ‘අහනවා’ කියලා 
්ම්නහි කරන්න ඕනැ. ආසරාණය කරන වාරයක් පාසා ගඳ, සුවඳ වශ්යන් 
ආඝරාණය වශ්යන් ්ම්නහි කරනවා. දිවට රස දැ්නන වාරයක් පාසා 
‘දැ්නනවා දැ්නනවා’ කියලා ්ම්නහි කරනවා. ශරීරයට ස්පර්ශය දැ්නන 
වාරයක් පාසා ආශ්වාස පරශ්වාස රැල්ල ් හෝ ් ේවා, උ ර්ය් පිම්ීම හැකිළීම 
්හෝ ්ේවා, උණුසුමක් සිසිලසක් ්හෝ ්ේවා වාඩි ී සිටින ඉරියේව ්හෝ 
්ේවා හැ්පන තැනක් ්හෝ ්ේවා, සුව පහසු ආසනයක් ්ේවා, හිට්ගන 
සිටින ඉරියේව ්ේවා ්මානම ් යක් වුණත්, ්ම් ශරීරයට ලැ්බන ස්පර්ශ 
වශ්යන් ‘හැ්පනවා, දැ්නනවා’ ආදී වශ්යන් ්ම්නහි කරනවා. හිතට 
හිතිවිල්ලක් එන්කාට ‘හිතනවා, හිතනවා’, ‘සැලසුම් කරනවා’. හි්තන් 
 කිනවා නම් ‘ කිනවා  කිනවා’, හි්තන් ඇහුම්කන් ් නවා නම් ‘අහනවා 
අහනවා’, හි්තන් යනවා නම් ‘යනවා යනවා’ කියලා ඒ අරමුණ 
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ඇස්පනාපිටම ති්ය ්දී, වර්තමානව ති්ය ්දී ්ම්නහි කිරීමයි, අපි ්ම් ෂඩ් 
ඉන්ද්රිය තුළ පහළ වන්නා වූ සූම සංසි ්ධියක්ම භාවනාවට නංවාගන්නවා 
කියන එ්කන් අ හස් කරන්්න්.  

්ම් නිසා ් යෝගාවචරයා්ග් මුළු  වසම භාවනාවට පර්යෝජ්න ගන්න 
පුළුවන්; ආහාරයක් කරගන්න පුළුවන්. නමුත් ්ම් කටයුතු - ඒ කියන්්න් 
ඇහීම්, දැකීම්, ආඝරාණය කිරීම්, ගඳ සුවඳ දැනීම්, ස්පර්ශය ලැීම්, හි්තන් 
හිතිවිලි සිතීම් ඉතා ්ේග්යන් ඉතා යුහුසුලුව සංකීර්ණව සිදු වන නිසා 
මූලික ්යෝගාවචරයකුට, ්ම්කට බැසගන්න ආදිකම්මිකයකුට ්ම් ටිකත් 
සංකීර්ණ වැඩපිළි්වළක් ්වනවා එක සැ්රන්ම කරන්න. ්ම් නිසා 
පරතිපත්ති මාලාවක් ඉදිරිපත් කරනවා අවසාන පරමාර්ථය වශ්යන් ්ම් 
සියලු ් ්වල් දැක දැනගන්ඩ පුළුවන් වන විදියට කරමානුකූලව වැඩී්ගන යන 
පරතිපදා මාලාවක්, ශික්ෂණ මාර්ගයක්.  

ඒ අනුව පරධාන වශ්යන් පරථම්යන් පුහුණු කරන කා්ල්දි ඉදිරිපත් 
කරගන්්න් පරකට අරමුණක්. නිතර පවතින අරමුණක්. දැක දැනගන්ඩ පුළුවන් 
්ල්සි අරමුණකින් පටනග්න්නවා. ඒ නිසා මහා සී සයා්ඩෝ ස්වාමීන් 
වහන්්ස් අනුමත කරන මහා සී භාවනා කරම්ය්දී ආශ්වාස පරාශ්වාස රැල්ල 
අනුව උ ර්ය් සිදු වන්නා වූ කරියාකාරකමට සිත ්යා වනවා. 
්යෝගාවචරයාට තමන්්ග් තැන්පත් හිත උ රයට ්යාමු කරලා ඒ දිහාව 
ඇ්හන් බලා්ගන ව්ග් සිතින් බලා ඉන්න්කාට වැට්හනවා ආශ්වාස 
වශ්යන් හුස්ම ඇතුළට එන්කාට උ රය පිම්ීමක් සි ්ධ ්වන බව. 
පරශ්වාස වශ්යන් හුස්ම රැල්ල පිට ්වන්කාට උ ර්ය් හැකිළීමක් සි ්ධ 
්වන බව.  

්ම්ක තමයි ්යෝගාවචරයා මුලින් සි ්ධ කරගන්්න්. තමන්ට සුදුසු 
ආසනයක් හ ලා සුදානම් කරලා පර්යංක්ය්දී ්ම් වයායාමයට සූදානම් වන 
්යෝගාවචරයා ්හාඳට සක්මන් කරලා කය කර්මණය කර්ගන ආසන්ය් 
වාඩි ්වනවා. ඊළඟට ඉරියේවට හිත ්යා ලා ඉරියේ්ේ අපහසුකම් නැති 
වන විදියට ටික ්ේලාවක් පහසු්වන් සම බරව ඉන්න පුළුවන් විදියට කය 
තැන්පත් කරගන්නවා. දැන් ඒ අවධානශීලී හිත උ රයට ්යාමු කරනවා. 
උ රයට ්යාමු කරලා ආශ්වාසයත් සමග සිදු වන පිම්ීමට හිත ්යාමු 
කරනවා. ්යාමලා ආශ්වාසයත් සමග උ ර්ය් පිම්ීම සිදු වන ්ේලා්ේදීම 
‘පිම්්බනවා පිම්්බනවා’ කියලා හිත එහි නැවත නැවතත් ්ම්නහි 
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කරනවා. එත්කාට හිත පිට යන්්න් නැතිව නතර ් වනවා. පිම්ීමත් සමග 
ගමන් කරනවා. ඊළඟට හැකි්ළන ්ේලා්ේදී ‘හැකි්ළනවා හැකි්ළනවා’ 
කියලා ්ම්නහි කරනවා. ්ම් විදියට හිත උ ර්ය් ්ම් කරියාවට වැටුණහම 
හරියට ඇ්හන් බලා්ගන ඉන්නවා වා්ග් පිම්ීම මතු වන මුල ්කාටස, 
පිම්ී්ම් මැ  හරිය, පිම්ී්ම් අග, හැකිළී්ම් මුල, හැකිළී්ම් මැ , හැකිළී්ම් 
අග වශ්යන් හැකි තාක් දුරට අඛණ්ඩව, දිගින් දිගට සාවධානව ්ම් ් සට 
හිත එල්ල කරනවා. එල්ල කරමින් ගත කරන්කාට වඩවඩාත් ්ම් පිම්ී්ම් 
හැකිළී්ම් විස්තර ්යෝගාවචරයාට දැකගන්ඩ ලැ්බනවා. ඒ ්ේලා්ේදී ඇස් 
් ක වහ්ගන හිටියට ඇ්හන් බලා ඉන්නව ව්ග් වැ්ඩ් සි ්ධ ්ව ්දීම, 
පිම්ීම සි ්ධ ්ව ්දීම පිම්ීම ්ම්නහි කරමින් පිම්ීම අධයයනය කරනවා. 
හැකිළීම සි ්ධ ්ව ්දීම හැකිළීම ්ම්නහි කරමින් හැකිළීම අධයයනය 
කරනවා. ්ම් තමයි භාවනාව පටන් අරගන්න ස්වරූපය. 

්ම් විදියට පර්යංක්ය් කර්ගන යන්කාට නුපුහුණු හිතක්, කලබල 
හිතක් සහිතව වැඩට බහින ආදිකම්මික ්යෝගාවචරයා්ග් හිත වරින් වර 
්ම් අරමුණින් පිට යන්ඩ බලනවා. හිතට සිතුවිලි එනවා. ්ම්ක ්හාඳයි 
කියලා හි්තනවා. ්ම්ක නරකයි කියලා හි්තනවා. ්ම්ක කර්ගන යනව 
නම් ගැළ්පනව කියල හි්තනවා. ්ම් ් ් ්මාකට  කියල හි්තනවා. ඒ 
විදියට හිතට විවිධාකාර සිතුවිලි එනවා. ්ම් සිතුවිලි එන්කාට අර පිම්ීම 
දිහාවට හැකිළීම දිහාවට වශ්යන් උ රයට ්යාමු කර තිබු හිත ්වන 
අතකට කැඩිල යනවා. අන්න ඒ ්වලාවට ්යෝගාවචරයාට වැටහුණා නම් 
දැන් හිත ති්යන්්න් මූල කර්මස්ථාන්ය් ්න්මයි හිත පිට ගියයි කියලා, 
දැන් ‘හිත පිට ගිය’ බව ්ම්නහි කරනවා. ‘හිත පිට ගියා, හිත පිට ගියා’ 
කියලා ්ම්නහි කරනවා. ඒ ්ම්නහි කර්ගන ඉන්න්කාට ්ේග්යන් 
බාහිරට ඇදිලා ්ේග්යන් ඈතට යන හිත නතර ්වන ගතියක් ති්යනවා. 
හිත ්මල්ල ්වන ගතියක් ති්යනවා.  

ඒ ව්ග් හිත ්මල්ල ්වන ගතියක් පවතිනවා නම් හි්ත් වි්ේක 
ස්වරූපයක් ති්යනවා නම් නැවතත් ්ගනල්ලා අර මුලින් ව්ග් පිම්්බන 
අවස්ථාවම නම් පිම්ීම වශ්යන් ්ම්නහි කරමින් පිම්ීම විස්තර 
බලාගන්නවා. හැකි්ළන අවස්ථාවක නම් හැකිළීම වශ්යන් බලා ගන්නවා. 
ඒ අනුව නැවතත් මූල කර්මස්ථානය දි්ග් ්ම්නහි කර්ගන යනවා. 
එ්හම යන්කාට හිත පිට යන එක ගැන හිත නරක් කරගන්න ඕනැ නූ. 
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සිතුවිලි පැනනඟින සූම අවස්ථාවකම සිතුවිලි වශ්යන් ් ම්නහි කරනවා. 
හි්තන්  කිනවා නම් ‘දැකීම දැකීම’ කියලා ්ම්නහි කරනවා. අහනවා නම් 

ඇහීම ‛අහනවා’ කියලා ්ම්නහි කරනවා. ්ම්නහි කරන්කාට හිත 
තැන්පත් ්වනවා නම් හි්ත් ඉඩක් කඩක් ලැ්බනවා නම් හිත නැවත 
්ගනල්ලා පිම්ී්ම් හැකිළී්ම් ්යා වනවා.  

්ම් විදියට භාවනාව කර්ගන යන ්යෝගාවචරයාට ඔහු්ග් කායික 
ස්වරූපය අනුව තමන් ඉන්න ඉරියේව අනුව ටික ්ේලාවකින් කායික 
්ේ නාවල් ඇති ්වන්න පටන්ගන්නවා. ඒ ්ේ නාවල් යම් කිසි 
පරමාණයකට ඉදිරිපත් ් වලා පරකට ් වන්කාට අර උ රයට ් යාමු කර්ගන 
හිටපු හිත ටික ්ේලාවක් යන්කාට ඉ්බ්ම අර ්ේ නාව දිහාට ඇදිලා යන 
ගතියක් ඇති ්වනවා. නැත්නම් ්ේ නාව විසින් හිත පැහැරගන්න 
ගතියකට එනවා. එ්හම හිත ්ේ නාව දිහාට යන්කාට ඒ ්වලාවට මතු 
වන්්න් දුක්ඛ ්ේ නා. අන්න ඒ දුක්ඛ ්ේ නා නිසා තමන්්ග් ඉරියේව 
්වනස් කරන්න, නැත්නම් පහසුවක් ඇති කරගන්න හිතට ්ච්තනා පහළ 
්වනවා. ්යෝගාවචරයා පුළුවන් තරම් මට දැන් ඉරියේව ්වනස් කරන්න 
්ච්තනා පහළ වුණා කියලා ් ච්තනාව අල්ලා ගන්ඩ උත්සාහ කරන්න ඕනැ. 
ඒ විදියට ් ච්තනා අල්ලාගන්න පුළුවන් වු්ණාත් ් ේ නා්ේ බිඳී යාමක් සිදු 
්වනවා. ්ච්තනා ්ලාප් වන ගතියක් ඇති ්වනවා. ්ච්තනා නතර 
්වනවා. එ්හම වු්ණාත් තමන්ට පුළුවන් ්වනවා තවත් ්මා්හාතක් 
් කක් පිම්ීම හැකිළීම වාර ් කතුනක් ්ම්නහි කරන්න.  

එ්හම ් ම්නහි කරන්කාට ් ේ නාව එක්්කා නැති ් වලා යන්න 
පුළුවන්. එ්හම නැත්නම් වැඩි ්වන්න පුළුවන්. එ්හම වැඩි ්වනවා නම් 
්නාදැනීම හිත පැහැරගැනීමක් සි ්  ් වනවා ් ේ නා්වන්. ඒ විදියට ගියාම 
නැවතත් ඒ ්ේ නානුකූලව ඒ ඉරියේව ්වනස් කරන්න පහළ වන 
්ච්තනාව  කිනවා. ්ම් විදියට කටයුතු කරන ්ේලා්ේදී එක උප් ්ශයක්, 
එක ආප්්තෝප් ්ශයක් ්යෝගාවචරයා දැන්ගන ති්යනවා නම් ්ල්සියි. 
්මාක ් ? ඉවස ් ො  ිව ට ළඟයි කියන එක. යම් කිසි ්ක්නක් 
ඉවසනවා නම් එයා නිවන දිහාවට යනවා. ්නාඉවසනසුලු ්කනා නිවනට 
දුරයි. ඒ ්කා්හාම ? අර කියන විදියට පිම්ීම හැකිළීම දි්ග් හිත 
්යාමා්ගන කටයුතු කරන ්යෝගාවචරයාට ්ම් ්ේ නාවක් ආපු ගමන්ම 
්නාඉවසා, ්නාවිමසලා, ්නාබලා වහාම ඉරියේ ්වනස් කරන තරමට 
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ගි්යාත් අර ් ම් තාක් කල් එකතු කරගත්ත සමාධිය කැඩිලා යනවා. සමාධිය 
විසිරී යනවා. ඒ සමාධිය විසිරී ගිය හිතක විපස්සනා ඥාන පහළ ්වන්න 
විදියක් නූ. පරඥාව පහළ ් වන්න ඉඩක් නූ. මාර්ග ඥාන පහළ ් වන්න ඉඩක් 
නූ. ඒ නිසා ඵල ඥානයක් ඒ අනුව පහළ ්වන්්න් නූ. නිවනට මාගයය 
ඇහිරී යනවා. ්මාක , සමාධිය නිතර නිතර කැ්ඩන නිසා.  

ඒ නිසා ්යෝගාවචරයා ්ගනියන්න ඕනූ පිම්ීම හැකිළීම වශ්යන් 
එක අරමුණක හිත වැඩි ්වලාවක් හිත් අඛණ්ඩව පවත්වා්ගන යා්මන් 
කරම්යන් ගැඹුරැ ් වන්නා වූ සමාධියට යා් න, උ ේ ් වන වැඩපිළි්වළක්. 
ඒ නිසා ් වනස් කරන්න හිතුණ පලියටම ් වනස් ් නාකර, ් වනදාට පුළුවන් 
පරමාණයට වඩා ්මා්හාතක් ් කක් ්හෝ දිගටම සතිය පවත්වනවා නම් ඒ 
්යෝගාවචරයා්ග් හිත සමාධි්ය් ්වනදාට වඩා ගැඹුරකට බැසගන්ඩ 
අවස්ථාව ලැ්බනවා. අන්න එ්හම සමාධිමත් ්වච්ච හිතක තමයි පරඥාව 
පහළ ්වන්්න්. විපස්සනා ඥාන පහළ ්වන්්න්. මාර්ග ඥාන පහළ 
්වන්්න්. ඵල ඥාන පහළ ්වන්්න්.  

ඒ නිසා ඉවසලා බලලා, ්ේ නාව ආපු පලියටම ්වනස් කරන්්න් 
නැතිව ්ච්තනාව දිහාත් බලලා ්ච්තනාව නතර කිරී්මන්, ්ේ නාව අනුව 
ඉරියේ ්වනස් ්නාකර දිගටම භාවනා කරන ්කනා ඉවසිලිවන්තව අර 
විදි්ය් පරඥාවට වැඩි ඉඩ පරස්තාවක් ලබාගන්නවා. ්ම් විදියට කටයුතු කරන 
නමුත් ආදිකම්මික ්යෝගාවචරයාට සමහර විටක ්ම් ්ේ නා්ේ උගර භාවය 
නිසා ඉවසී්මන් යුතුව වුණත් ඉරියේ ්වනස් කරන්න අවස්ථාවක් 
එළ්ඹන්න ඉඩ ති්යනවා. ඒ තරමටම ්ේ නා්ේ බලවත්කම ති්යනවා 
නම් ඒ ්යෝගාවචරයාට පරථම්යන් සුපුරැදු පරිදි ්ච්තනාව දැකලා ඒ 
්ච්තනාව කියී්මන් පසු ඉරියේව ්වනස් කිරී්ම් වැඩපිළි්වළ දැන් 
එළ්ඹන බව කල් ඇතිව දැන්ගන, ඒ ඉරියේ ්වනස් කිරී්ම් සූම 
කරියාකාරකමක්ම සති්යන් යුක්තව ්හමිහිට කරන්න. ඉරියේ ්වනස් 
කරන්කාට කඳ ඉදිරියට නැ්මනවා නම් ‘නැ්මනවා නැ්මනවා’ කියලා 
්ම්නහි කරමින් කඳ නමන්න. අත තියලා ප්ය් බර බුරැල් කරනවා නම් 
අත තැීම, අත ඍජ්ු ීම, පය බුරැල් ීම, පය දිග හැරීම, ප්ය් ආකාරය 
්වනස් ්කාට නැවත තැන්පත් කිරීම යන ්ම් විදියට ක්ඳ්, ශරීර්ය් සිදු 
වන සූම ් යක්ම සති්යන් යුක්තව ්හමිහිට කරන ගමන් අර ඉරියේ 
්වනස් කරන එක වචනය, එක වැඩය තුළ ති්බන පුංචි පුංචි වැඩ රාශියම 
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 කිමින් ්ම්නහි කරමින්ම ඉරියේව ්වනස් කරලා, අර ්ේ නා්ේ පරශ්නය 
විසඳුණු ගමන් හිත නැවතත් අරමුණට ්යා වනවා.  

ඒ ව්ග්ම පර්යංකය අවසාන්ය් නැගිටින අවස්ථා්ේදී තමන්ට 
නැගිටී්ම් ්ච්තනාව පහළ වන හැටිත් ඒ ්ච්තනාවට අනුව ශරීරය හිඳින 
ඉරියේ්ේ සිට නැගිටින ඉරියේවට විශාල ්වන හැටි විස්තාර වන හැටි 
්පාඩි ්පාඩි වැඩ වශ්යන්  කිමින් ්ම්නහි කරමින් කටයුතු කරන්න 
ඕනැ. ඒ විදියට නැගිටින අවස්ථාවල ඉරියේ ්වනස් කරන අවස්ථාවල 
්යෝගාවචරයා නැවතිල්්ල් කටයුතු කරන්ඩ ඕනූ. උප් ්ශයක් ් නවා, 
ආදිකම්මික ් යෝගාවචරයා හරියට ් කාන්් ් අමාරැ ති්යන ් ක්නක් ව්ග් 
්ල්ඩක්්ග් ්ේශ්යන්, පාලි භාෂා්වන් සඳහන් කරන්්න් ෙ වො 
දුබ්ෙම ොරිව බලවත් පු ්ගල්යක් වුණත් කාය බල ඇති ්ක්නක් වුණත් 
දුර්වල පු ්ගල්යක් විදියට වැඩ කරනවා. කය වැඩ කරමින් එහි ඇති කුඩා 
අනුකුඩා කරියාකාරකම් ්ම්නහි කරමින් කටයුතු කරනවා. 

්ම් අනුව පර්යංක්ය් ගත කරන ්යෝගාවචරයා ්ම් විදියට මූල 
කර්මස්ථාන්ය් ්ය් න්කාට අර කියන විදියට හිත පිට යූ්මන් මූල 
කර්මස්ථාන වැඩපිළි්වළට බාධා ්වන්න පුළුවන්. නමුත් බාධා කරගන්්න් 
නැතිව හිත පිට යන බව ් ම්නහි කරනවා. ් ම් විදියට ් ේ නා මතු ් වන්න 
පුළුවන්. ්ේ නා මතු වන ්ේලා්ේදී කරන හැම ් යක්ම සතියට 
මනසිකාරයට ්ම්නහි කිරීමට හසු කරගන්නවා. සමහර ්ේලාවට බාහිර 
ශබ්  ඇ්හනවා. ශබ්  ඇ්හන ්වලාවට හිත තිගැස්සිලා පිට යනවා. ඒ 
්වලාවට ‘ඇ්හනවා ඇ්හනවා’ කියලා ් ම්නහි කරන්කාට ශබ් ය දි්ග් 
හිත පිට යාම නතර ්වන්න ඉඩ ති්යනවා. එත්කාට පුළුවන් ්වනවා 
වැඩි ් ේලාවක් බාධා සහිතව ගත ් නාකර නැවතත් හිත තැන්පත් කර්ගන 
මූල කර්මස්ථාන්ය් භාවනා කරන්න. ්ම් විදියට පර්යංක්ය්දී 
්යෝගාවචරයා වැඩි ්ේලාවක් අර පරකට වූ මූල කර්මස්ථාන්ය් කටයුතු 
කරනවා. යම් ්ේලාවකදී මුල ඉඳලම ්යෝගාවචරයාට ්ම් පිම්ීම 
වැට්හන්්න් නූ. හැකිළීම වැට්හන්්න් නූ. සියුම්ව ති්යනවා නම් 
තමන්්ග්  කුණු අ්ත් අත්ල උ රය මත තැන්පත් කරගත්තහම 
්යෝගාවචරයාට පරකට අපරකට භාවය කායික වශ්යන් දැනගන්න පුළුවන්. 
එත්කාට බැසගැනීම පටන්ගැනීම ්ල්සි ්වන්ඩ පුළුවන්. එ්හම කරන්්න් 
මුල ඉඳන්ම හිතින්ම දැන්ගන කටයුතු කර්ගන යන්න පුළුවන්.  
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්ම් විදියට ආදිකම්මික ්යෝගාවචරයා පර්යංක්ය්දී කළ යුතු විස්තර 
්ම් විදියට ්කටි්යන් සඳහන් කරනවා. ඒ ව්ග්ම ඒවා්ය් දැනගත යුතු 
අංග තුනක් පරධාන වශ්යන් ති්යනවා. එකක් තමයි ්ම් විස්තර කරන්නට 
්යදුණු පර්යංකය. ඊළඟට ්යෝගාවචරයා භාවනාව සක්ෙ ට 
පතුරැවාගන්නවා. ඒ වා්ග්ම එදිම දා කටයුතු කරන අවස්ථා වලදීත් සතිය 
වශ්යන් ්ම්නහි කිරීම් වශ්යන් භාවනාව දීර්ඝ කර ගන්නවා. 

මීළඟට අපි බලමු සක්ෙ ් කර  අවස්ථොව. ්යෝගාවචරයා 
පර්යංක්යන් නැඟිටලා සක්මනට සුදුසු ස්ථානයකට ගිහින් හිතින් අරමුණු 
කරනවා, මා ්මතන සිට අතන  ක්වා සක්මන් කරනවා කියලා අධිෂ්ඨාන 
කරනවා. අධිෂ්ඨාන කරලා තමන්්ග්  කුණු පය මුල් කර්ගන  කුණ තියන 

අවස්ථා්ේදී  කුණු පයට හිත ්යා මින් ‛ කුණ’ වශ්යන් ්ම්නහි 
කරනවා. මීළඟට වම් පයට මාරැව වන ්ේලා්ේදී වම් ප්ය් කරියාව සිදු 
වන ්ේලා්ේදී ‘වම’ වශ්යන් ්ම්නහි කරනවා. ්ම් විදියට පර්යංක්යන් 
නැගිටපු ගමන් ් යෝගාවචරයා වමය,  කුණය වශ්යන් සාමානය ් ේගයකින් 
සක්ම්න් එහා ් කළවරටත් ් මහා ් කළවරටත් ගමන් කරනවා. ගමන් කරන 
වාරයක් පාසා වම කරියාත්මක වන විට වම් පයටත්  කුණ කරියාත්මක වන 
විට  කුණු පයටත් හිත ්යාදා්ගන මිනිත්තු විස්සක් පමණ සක්මන් 
කරන්කාට කය අර හිර ්වලා ත  ්වලා තිබුණ ගති ඇ්රන්න ගන්නවා.  

දැන් හිත නැවතත් අලුත් ්වනවා. සමාධිය නැවතත් වැ්ඩන්න 
ගන්නවා. දැන් වම,  කුණ වශ්යන් ්ම්නහි කරපු එක පියවරක් විස්තර 
වශ්යන් ්ම්නහි කරනවා.  කුණු පය එසීම ්ක්රන අවස්ථා්ේදී 
එසීම වශ්යන්, තබන අවස්ථා්ේදී තැීම වශ්යන්, වම් පය ඔසවන 
අවස්ථා්ේදී එසීම වශ්යන් තබන අවස්ථා්ේදී තැීම වශ්යන්. ඔසවන 
අවස්ථා්ේදී ්යෝගාවචරයා ‘ඔසවනවා ඔසවනවා’ කියලා ඔසවන ගමන් ඒ 
ප්ය් ඇති වන්නා වූ සැහැල්ලු ගති, බර ගති, ගලා්ගන යන ගති, සමහර 
විට විදුලි ්ේග ව්ග් වැඩ කරන හැටි, ්වේලන හැටි, ්  රන හැටි ්ම් 
ඕනූම ් යක් මතු වන විට සූම ් යක්ම ‘මම දැනගනිමි’ යන අ හසින් 
එසීම කරනවා. තබන අවස්ථා්ේදී සැහැල්ලු ගතිය බරට හැ්රන හැටි 
හිතින් දැකගන්නවා. නමුත් ්ම්නහි කරන්්න් ‘තබනවා තබනවා’ කියලා. 
වම් පය එසීම, තැීම,  කුණු පය එසීම තැීම වශ්යන් ්ම්නහි 
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කරමින් අර සක්මනම වැඩි සමාධියකට තුඩු ් න විදියට තවත් විස්තර 
 කිමින් තවත් විනාඩි විස්සක් විතර ්ම්නහි කරනවා.  

එත්කාට සමාධි්ය් වැඩීමක් සි ්ධ ්වනවා නම්, අවසාන මිනිත්තු 
විස්්ස්දී එසීමය, යැීමය, තැීමය වශ්යන් එක පියවරක් ්කාටස් 
තුනකට ්ම්නහි කිරීම පටන්ගන්නවා. ්ම්ක ටිකක් සංකීර්ණ අවස්ථාවක්. 
්ම් ්යෝගාවචරයා ටිකක් ්ව්හස ්වන්ඩ පුළුවන් ්ම් අවස්ථාවට. ඒ නිසා 
ඒ විදියට ්ම්නහි කිරීම සහ මනසිකාරය පැවැත්ීම ්ව්හස ගතියක් 
ති්යනවා නම් වම,  කුණ වශ්යන් එසීම, තැීම වශ්යන් මුල් කාලය 
කළහම පරමාණවත් ්වනවා. පුළුවන් නම් විතරක් තමයි එසීමය, යැීමය, 
තැීමය වශ්යන් විස්තර වශ්යන් ්ම්නහි කරන්් න්. ඒ විදියට ්ම්නහි 
කරන්කාට එසී්ම් ඇති කායික කරියා, දැ්නන දැනීම් රාශියම අල්ලාගන්නා 
අ හස ති්යන්න ඕනූ. යවන අවස්ථා්වන් එස්වන අවස්ථාව ්වනස් 
්වන හැටි විස්තර වශ්යන් දැකගන්න ඕනැ. ඒ ව්ග්ම යවන අවස්ථා්වන් 
තබන අවස්ථාව ්වනස් වන හැටි විස්තර දැනගන්න ඕනැ.  

්ම් විස්තර දැනගන්න විවිධ වශ්යන්  කින්න කියන අ හසයි 
විපස්සනා කියන්්න්. “පස්සනා” කියන්්න් දැක්ම. “වි” කියන්්න් විවිධ 
ආකාර්යන්. දැක්කා ඇති කියලා හිතන්්න් නූ. ඒ  ත යුතු සූම ් කාටසක්ම 
දැකගන්නා ස්වරූප්යන් ඒ සක්මන පවත්වන්න ඕනැ. ඒ සක්මන එසීම, 
යැීම, තැීම වශ්යන් පරස්තාර කරගත් ්යෝගාවචරයා සක්මන ්කළවරට 
ගිහින් නතර ්වනවා. හිටගන්නවා. හිට්ගන ඉන්න ඉරියේව ‘හිටිමි හිටිමි’ 
කියලා ්ම්නහි කරගන්නවා. ‘හැ්රන්ඩ හි්තනවා හැ්රනවා හැ්රනවා’ 
කියලා හැ්රනවා. නැවතත් හිටගන්නවා. නැවතත්  කුණු කකු්ලන් පටන් 
අර්ගන එසීම, යැීම, තැීම වශ්යන් ඉතාම අඩු ්ේගයක් ගන්නවා. 
්ම්නහි කිරීම වැඩියි. කායික කරියාකාරකම අඩුයි. සමාධිය පරකටයි. ඒ 
විදියට සමාධිය දියුණු ී ්ගන එන්කාට නැවතත් ගිහිල්ලා අර පර්යංක්ය්ම 
වාඩි වුණහම අර මුල් පර්යංකයට වඩා වැඩි ්ේලාවක් දැන් ගත කරගන්න 
පුළුවන් ්වනවා. එකක්, කය වයායාම ්වලා ති්යනවා. සම බර ්වලා 
ති්යනවා. ් ක, සමාධිමත් හිතකින් කටයුත්ත ්වනවා. ඒ ්ේලා්ේදී වාඩි 
්වලා සූම ඉරියේවකටම හිත ්යා මින් නැවත පර්යංක්ය් වාඩි ්වනවා. 
අර කලින් විස්තර කරපු විදියට පිම්ීම, හැකිළීම පරධාන කර්ගන භාවනාව 
්ගනියනවා. ්ම් විදියට  ව්ස් වැඩි ්ේලාවක් අපි කාටත් සමානව 
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ලැ්බනවා. එයින් පූර්ණකාලීනව භාවනා කරන ්යෝගාවචරයා  ව්ස් වැඩි 
්ේලාවක් ්ම් විදියට සක්මනට හා පර්යංකයට ්යාදාගන්ඩ දිනචරියාව 
හදාගන්න ඕනැ.  

ඒ වා්ග්ම අපිට ්ම් දිනචර්යාව පවත්ව ්දී විවිධ ඉරියේවලට මාරැ 
්වන්ඩ සි ්ධ ්වනවා. එ්හම නැත්නම්  ව්ස් එදි්නදා කටයුතුත් රාශියක් 
කරන්න සි ්ධ ්වනවා. ඒ කරන සැම අවස්ථාවකදීම සම්මත කරමයට 
තමන්ට ්ත්්රන ආකාරයට ඒ සූම ් යක්ම ්ම්නහි කිරීමට පහසු 
්වන්න නම්, ඒ ් ්වල් නැවතිල්්ල් කරන්න ඉ්ගනගන්න ඕනැ. 
්යෝගාවචරයා දා්නට වාඩි ්වන විට තමන් හිමින් සීරැ්ේ ්යෝගාවචර 
ස්වරූප්යන් එතනට යනවා. යන්කාට කූම එක  කින අවස්ථා්ේදීම 
දැකීම ්ම්නහි කරනවා. ඊළඟට තමන්්ග් පරමාණය තමන්්ග් භාජ්නයට 
්බදාගන්නා අවස්ථා්ේදී අ්ත් ප්ය් සිදු වන සූම වැඩපිළි්වළක්ම 
සති්යන් සිහි්යන් යුක්තව කරගන්නවා. සූම පිඬක් පාසාම මුඛයට 
්ය් න අවස්ථාව, දි්ේ ගැටීමත් සමගම රස වැට්හන ආකාරය, බඩගිනි 
තිබුණ ශරීරය දැන් බඩ පිරැණු ශරීරයක් බවට පත් වන හැටි, ඉරියේ පහසු 
වන හැටි, කාය ශක්තිය වැ්ඩන හැටි ්ම් සූම සියලු ් යක්ම 
්යෝගාවචරයා දැකගන්නාසුලුයි. ආධයාත්මිකව ක්ය් සිදු වන සූම ් යක්ම 
දැකගන්නාසුලුව කූම ගන්න අවස්ථා්ේ සවිස්තරව ්ම්නහි කරන්න ඕනැ.  

වි්ශ්ෂ්යන්ම ්යෝගාවචරයන්ට අපහසු දුෂ්කර අවස්ථාවක් තමයි 
්ම් කූම ගන්න අවස්ථා්ේදී ් ම්නහි කිරීම. ් මාක , එතනට ඉඳුරන් හයම 
ව්ග් සම්බන්ධ ්වනවා. ඒ නිසා ඒ ව්ග් සළායතන අරමුණු රාශි රාශි 
වශ්යන් ගමන් ගන්නා නිසා ්බා්හෝ ් ්වල් මගහැරී යනවා. නමුත් ඒ 
ගැන කනගාටු ්වන්්න් නැතිව හැකි සූම ් යම ්ම්නහි කරමි යන 
අ හසින් කර්ගන යන්කාට සමාධිය වැ්ඩන්කාට ්යෝගාවචරයාට 
ඊළඟට ඊට වඩා සංකීර්ණ වැඩ රාශියක් කර ්දී වුණත් ්ම්නහි කිරීම 
පවත්වාගන්ඩ පුළුවන් ් වනවා. සක්මන් කර ්දී වුණත් මුල  වස් ්  කතු්න්දී 
්යෝගාවචරයා්ග් හිත වික්ෂිප්ත ්වනවා, කර රයක් වශ්යන් වැට්හනවා. 
තව  වස් ් කතුනක් ගියාට පස්්ස් ඒ්ක් රසයක් පහසුවක් වි්ේකයක් 
දැ්නන්ඩ ගන්නවා. ආහාර ගන්නා අවස්ථා්ේදිත් ්ම් වා්ග් සවිස්තරව දැක 
බලාගැනීම මුලදී කර රයක් වශ්යන්, ්නාකළ හැක්කක් වශ්යන්, දුෂ්කර 
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් යක් වශ්යන් වැටහුණාට සමාධිය යම් කිසි පරමාණයකට වැ්ඩන්කාට 
එච්චර ්ව්හසක් ්නාදැනී යනවා.  

්ම්තන්දි තමන් කරන සූම කරියාවක්ම අනුකරියාවක්ම සතියට 
අල්ලාගන්ඩ පුළුවන් ස්වරූපයකට පත් ්වනවා. තමන් ඉන්න කාමර්ය් 
කුටි්ය් ්දාර අරින වහන ්වලාව, තමන් ඇතුළට යන පිට යන ්වලාව, 
අමදින ්වලාව, ඇඳුම් මාරැ කරන ්වලාව, පැන් පහසු කරන ්වලාවල්, 
 ත් මදින ්වලාවල්, මූණ අතපය ්සෝදාගන්න ්වලාවල් කියන ්ම් සූම 
කටයුත්තකදීම කායික කරියා, ්ච්තනාව පූර්ව කරගත් කායික කරියා 
වශ්යන්ම මුලින් ් ච්තනාව මතු ් වනවා ් දාර අරින්ඩ ඕනැ කියලා. ඊළඟට 
ඒ ්ච්තනා පූර්වකව අතපය කරියාත්මක වන හැටි  කිනවා.  කිමින් ඒ දැකීම 
්හාඳට ්ම්නහි කරනවා තමන්ට වැට්හන තා්ලට. ඒ විදියට 
්යෝගාවචරයා මුළු  ව්ස්ම සිදු වන කටයුතු පුළුවන් තරම් ් ම්නහි කිරීමට 
ලක් කරනවා නම් මුලදී දුෂ්කරතා මතු ්වනවා. ඒ දුෂ්කරතා හා සමාන 
පහසුවක් ආනිසංස රාශියක් පහු ්වන්කාට ්යෝගාවචරයාට ලබාගන්ඩ 
පුළුවන් ්වනවා. ්ම් විදියට ්යෝගාවචර  වස ගත කරන ්යෝගාවචරයා, 
පර්යංක්ය් ගත කරලා සක්ම්න් ඇවිදින අවස්ථාව ගත කරනවා. හිට්ගන 
ඉන්න අවස්ථාව ගත කරනවා.  

්ම් කියන ඉරියේ ්වනස් ීම  වස පුරාම සිදු ්වලා අවසාන්ය් 
්ව්හසක් ඇති ්වලා නින් ට යන අවස්ථාවට වැතිර ගන්න අවස්ථාවට 
පත් ්වනවා. ඒ අවස්ථා්ේදී වුණත් හි්ත් ඇත්තා වූ ‘මම දැන් හාන්සි 
්වන්න ඕනූය’ කියන ්ච්තනාව, ඒ අනුව තමන්්ග් සයනය දිහාවට යන 
හැටි, සයනය ළඟ හිටගන්නා හැටි, ඒ මත කරම්යන් කරම්යන් තමා පාත් 
වන හැටි, වාඩි ්වන හැටි ආදී විදියට සූම ් යක්ම ්ම්නහි කරන්න 
ඕනැ. යම් කිසි ්ක්නක් මම පටන්ගන්න ්ක්නක්ය, නැත්නම් 
වැට්හන්්න් නැති ්ක්නක්ය කියලා ්ම් පුංචි පුංචි ් ්වල් අමතක 
කරන්න ගත්්තාත් ්වන්්න් ්මාක ? ඒ ් ්වල් විෂ්යහි ලබාගත හැකි 
ධර්ම ්කාටස් ගිළිහී යනවා. සතිය ගිළිහී යන නිසා  වස පුරා සිදු වන 
භාවනා්ේ කඩ්තාලු හිටිනවා. දුර්වලකම් හිටිනවා. ඒ නිසා සූම කුඩා 
්කාටසක්ම සතියට, ්ම්නහි කිරීමට ලක් කරගනිමි කියන ්ච්තනාව 
්යෝගාවචරයා තුළ ති්යන්න ඕනැ.  
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්ම් විදියට කිරී්ම් ආනිසංස - ්ම් පුංචි පුංචි වැඩ ්කාටස්, එ්හම 
නැත්නම් මහ වැඩ ඇතු්ළ් ති්යන පුංචි වැඩ ් කාටස් සවිස්තරව ් ම්නහි 
කිරී්ම් ආනිසංස ්හාඳට පරකට වන ශාසන සි ්ධියක් තමයි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්්ස්්ග් අගර උපස්ථායක විදියට කටයුතු කරපු ආනන්  ස්වාමීන් 
වහන්්ස්්ග් රහත් ී්ම් අවස්ථාව. උන්වහන්්ස් ්ම් බු ්ධ ශාසනයට 
පමණක් වි්ශ්ෂ වූ කායගතාසතිය - කය අනුව සිත පැවැත්ීම - කියන 
භාවනාව තමයි ගත ක්ළ්. ඒ  වස ආනන්  ස්වාමීන් වහන්්ස් ඇල ්වන 
ඉරියේ්ේ සවිස්තර බලමින් ්ච්තනාවත් ්ම්නහි කරමින් තමන් 
වහන්්ස්්ග් ් පය ්පාළ්වන් එස්වන, උඩුකය - හිස වි්ශ්ෂ්යන් 
්කාට්ටය දිහාවට - පාත් ්වලා යන ්ේලා්වදී (්ම් උන්වහන්්ස්්ග් 
ීර්යය අධිකව තිබුණු අවස්ථාව සමාධිය පැත්තට යන සමබරතා්ේදී), ඒ 
ක්ෂණ්ය්දී කිසිම ඉරියේවක් ඒ ඉරියේවය කියා කියාගන්න බැරි ඉරියේ්ේදී 
සකෘදාගාමි මාර්ග ඵල ඥානය, අනාගාමී මාර්ග ඵල ඥානය, අරහත් ඵල ඥානය, 
අමා මහ නිවන සාක්ෂාත් කරගන්න ්යදුණා.  

ඒ නිසා ්ම් ්කායි ්මා්හා්ත්දී අපිට ධර්මාව්බෝධය ්වයි  
කියලා කියන්න බූ. ඒ නිසා ධර්මයට ආරාධනා පූර්වක බව, ධර්ම ් ගෞරවය 
සූම ්මා්හාතකම පවතින්න ඕනැ. ්ම් පුංචි පුංචි ්කාටස් අමතක වුණාට 
කමක් නූ, මම නවක්යක්ය, මම අසවල් ් ්  න්්න නැති ්ක්නක්ය 
කියලා පහු ක්ළාත් ් වන්්න් අර ව්ග් වටිනා අවස්ථාවක් පන්නාගන්නවා. 
ඒ නිසා ඉරියේ ්වනස් කරන අවස්ථාවලදී ඉරියාපථ සන්ධිවලදී 
්යෝගාවචරයා වි්ශ්ෂ්යන්ම සතිමත් ්වන්න ඕනැ. සතිමත් ්වලා ඒ කරියා 
සන්ධිවල ඇති පුංචි පුංචි වැඩවලදී ඒ ඒ වැඩය අනුවම ්ම්නහි කරමින් 
සතිය පැවැත්ීම තමයි අපිට ගන්න පුළුවන් ඉතාමත් ආරක්ෂාකාරී 
වැඩපිළි්වළ. ඒ නිසා ්යෝගාවචරයා  වස පුරා කටයුතු කරන ්ේලාවලදී 
- මුලින් අපි කියනවා හිඳින ඉරියේව. ඇවිදින ් යෝගාවචරයා්ග් ඇහැට ලක් 
්වනවා මීට වඩා විශාල ඉරියේ රාශියක්. ්මාක  ්ම් හිඳී්ම් ඉරියේ්වත් 
අනුකුඩා ඉරියේ රාශියක් පවතිනවා. ඉඳගන්ඩ පාත් ්වන අවස්ථාව, 
හිටගන්ඩ එස්වන අවස්ථාව. ඇවිදින ඉරියේ්වත් එසීම, යැීම, තැීම, 
කියන කුඩා ්කාටස් රාශි පවතිනවා. ඒ වා්ග්ම හිට්ගන ඉන්න 
ඉරියේ්වත් විවිධාකාර අව්බෝධ කළ යුතු ්කාටස් පවතිනවා. නිදා්ගන 
ඉන්න ඉරියේ්වත් ඒ වා්ග්ම පවතිනවා. නින් ට යන, ඇල්වන, පාත් 
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්වන අවස්ථාව ආදී සූම වැඩකදීම සතිය, මනසිකාරය පැවැත්ීම තමයි 
්ම් විපස්සනා භාවනා්ේදී කරන පිළි්වළ.  

්ම් වැඩපිළි්වළ කර ්දී ්යෝගාවචරයාට අහන ්වලාවල් හම්බ 
්වනවා.  කින ් වලාවල් හම්බ ් වනවා. ආඝරාණය කරන ් වලාවල්, ස්පර්ශ 
කරන ්වලාවල්, රස බලන ්වලාවල්, හිතින් හිතන ්වලාවල්. ්ම් කරන 
්වලාවලදී අපි පුරැදු ී්ගන ආව හැටියට  කින සූම ් ්වල් බලබලා 
දැකී්ම් හිත මුල් කර්ගන, අහන අහන සූම ් ්වල් රස බලමින් ඇහී්ම් 
හිත මුල් කර්ගන, ආඝරාණ රස්යන්, රස රස්යන්, ස්පර්ශ රස්යන්, 
සිතුවිලි වශ්යන්, විශාල රාශි වශ්යන්, අරමුණු හිතට එළ්ඹන විදි්ය් 
ජීවන රටාවක් ්ගනිච්්චාත් මුලදී ඉතාමත් අපහසු ්වනවා ්ම්වා ්ගානු 
කරගන්න. ්මේවා එක එකක් වශ්යන්  කින්න. ඒ නිසා ඉඳගන්න 
අවස්ථාවලදී හිටගන්න අවස්ථාවලදී සක්මන් කරන අවස්ථාවලදී 
්යෝගාවචරයා ඉතාම දුබල්යක් ්ලස, හරියට  රැණු අසනීපයක් හැදිලා, 
කහ උණ ව්ග් අසනීපයක් හැදිලා සුව ්වමින්. ඉන්න ්ක්නක් තමන්්ග් 
හන්දිවලට වැඩිය බර ් න්්න් නැතිව ්කාන් ට වැඩිය බර ් න්්න් 
නැතිව ඉරියේ පවත්වන්්න් ්කා්හාම , ආන්න ඒ ව්ග්, අසොධය 
මරෝගයකි ් සුව මව  මකම ක් වමග් කටයුතු කර ්  ඕ ැ.  

ඒ ව්ග්ම අහන ්ේලාවලදී  කින ්ේලාවලදී ඇහීම් විෂ්යහි දැකීම් 
විෂ්යහි ්ලාල් ීමක් ්නා්වන්ඩ නම් බුදු ප්ස් බුදු මහ රහතන් 
වහන්්ස්ලා්ගන් ලැබුණු උප් ස් විදියට  කින ්මා්හාතක් පාසා 
‘ කිනවා  කිනවා’ කියලා ්ම්නහි කරලා ඒ දැකී්මන් තමන්ට හිතට 
අරමුණු රාශි වශ්යන් පැමිණීම අඩු කිරී්ම් අ හසින් අන්ධ්යක් ්ලස 
කරියා කරන්නය කියලා ති්යනවා. බලන්න ්කාච්චර අනුකම්පාවකින් 
්කාච්චර ගැළ්පන විදියට දීපු උප් ්ශයක්  කියලා. ඇස් ඇත්මත් මේ  
අ ්ධමයක් ම ස කටයුතු කර ්  කියලා. තමන් දැක්ක  ඒකට ආ්ය් 
පරතිකරියා  ක්වන්න යන්්න් නූ. දැකපු බව හැබූව. දැකපු පු ්ගල්යක් 
හැසි්රන විදියට ්න්වයි හැසි්රන්්න්; ්නාදැක්ක ්ක්නක් හැසි්රන 
විදියට. ඒ නිසා අරමුණු ඇතුළට එනවා විතරයි. වහා පරතිකරියා දැක්ී්මන් 
තමන්්ග් හිත වික්ෂිප්ත කරගන්්න් නූ. ඒ නිසා ්යෝගාවචරයා ඇස් 
ඇත්්ත්  අන්ධ්යක් ්ස් කටයුතු කරන්න ඕනැ. ඒ නිසා ්හාඳම, හුඟක්ම 
්ල්සි වැඩපිළි්වළ තමයි ගමන් කරන ්වලාවට, තමන් වැඩ කටයුතු කරන 
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්ේලාවට බිමට ්නත් ්යාමු කරලා වැඩ කරන එක. ඒ නිසා වැඩිය 
 කින්්නත් නූ. දැකපු ් ්වල්වලට අන්ධ්යක් ්ස් කටයුතු කරන්න 
පිහිටන්නත් පුළුවන්.  

 කින අවස්ථා්ේදී තමන්්ග් ඇහැට ගත්තු ්ප්නන්නා වූ රූප්ය් 
ඇත්තා වූ වර්ණ සංඛයාත ්සායා්ගන යූම වයංජ්න අනුවයංජ්න වශ්යන් 
රූප නිමිති ගැනීම, ලක්ෂණ ගති ්සවිල්ල, උස දිග පළල, ස්තරී පුරැෂ භාව, 
පරිය අපරිය බව ්සීමට යූ්මන් සි ්ධ වන්්න සිත වහා වික්ෂිප්ත භාවයට 
පත් ීමයි. ඒ නිසා රූපය දැක්ක පමණින් දැක්ක බව ්ත්රැම්ගන්න.  කිනවා 
 කිනවා කියලා ්ම්නහි කරන නමුත් රූප්ය් නළල ්ම්හමය, කථා 
කරන්කාට ්ම්හමය, හිනා ්වන්කාට ්ම්හමය කියලා ඒ අනුව 
වයංජ්න අනුවයංජ්න ්තෝරන්න යන්්න් නූ. ඒ නිසා ඇස් ඇත්්ත්  
අන්ධයකු ්ලස කටයුතු කරන්න ඕනැ.  

ඒ වා්ග්ම තමයි  ව්ස් කනට ඇ්හන ් ්වල්. කන නිතරම 
විවෘතව ති්බන ඉන්ද්රියක්. ්ම්කට විවිධාකාර ශබ්  ඇවිල්ලා වදිනවා. ඒ 
වදින සූම වාරයක් පාසාම අපිට ඇහිලා පුරැදු අ්ප් පරණ දැනුම් 
්ත්රැම්කම් අනුව ්ම්වා ්තෝරන්න කටයුතු කරන්න ගි්යාත් අපි අහන 
එක එකක් අහලා වහා පරතිචාර දැක්ී්මන් ඇතුළත කැළඹීම් ් කක්. ඒ 
නිසා ්යෝගාවචර හිතකට සප්පාය නැති ්වනවා. ඒ නිසා උප් ්ශයක් 
් නවා ක ් ඇත්මත් මේ  බිහිරකු මස් කටයුතු කර ්  කියලා. එත්කාට 
ඒ ්යෝගාවචරයා අහලා ඇහීම එයින් නතර කරනවා. නතර කරලා අහන 
බවට හිත ්යදීමක් වශ්යන් අහන අවස්ථා්ේදී ‘අහනවා අහනවා’ කියලා 
්ම්නහි කරනවා. එත්කාට තමන් ඒ අහපු ් ් භාෂාව ්ම්කය, අර්ථය 
්ම්කය, ්ම්ක ් ්ශපාලනය, ්ම්ක ආර්ථිකය, ්ම්ක සාමාජීය, ්ම්ක ඉඳුරන් 
පිනවනවය. ඒ කිසිම අර්ථයක් ්බ න්න යන්්න් නැ. ඒ ඇත්තා වූ වයංජ්න 
අනුවයංජ්න වශ්යන් අර්ථ විශ්්ල්ෂණයකට යන්්න් නූ. ඇහීම සි ්ධ ් වන 
බැවින් නතර කරන්න. ‘ඇ්හනවා, ඇ්හනවා’ කියලා ්ම්නහි කරනවා.  

ඒ වා්ග්ම තමයි තමන් ්ම් භාවනාවට ්පළ්ඹන්න ඉස්්සල්ලා 
තමන් ්ම් ජීවිතය ගත කරන්කාට විවිධාකාර ්භෞතික, ්ලෞකික දැනුම් 
සම්භාරයක් අ්ප් හි්ත් තැන්පත් ්වලා ති්යනවා. ඒ නිසා අපට යමක් 
ඇ්හන්කාටම අර දැනුම් සම්භාරය තුළින් ඒක ්තෝරන්ඩ ්බ්රන්ඩ 
සැලසුම්වලට යන තත්ත්වයට පත් ්වනවා. ්ම්ක කියන මනුස්සයා 
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්ම්හම ්ක්නක්ය අහන මනුස්සයා ්ම්හම ්ක්නක්ය කියලා බාහිරව 
්තෝරන්න ්බ්රන්න ලූස්ති ්වනවා. එ්හම වුණාම ්වන්්න් අර ්ගනාපු 
්ලෞකික දැනුම ඒ පැත්ත ්ම් පැත්ත හරවලා බලනවා මිසක් හිතට 
ස්වාභාවිකව විපස්සනා වැ්ඩන්ට ඉඩක් නැතිව යනවා. ඒ නිසා 
ඥානවන්තකම ්මතනදී බිම තියන්න ඕනූ. ්ලෞකික පරඥාව බිම තියන්න 
ඕනූ. බිම තියලා මෙෝඩමයක් වමග් හැසිමර ්  ඕ ූ. තමන් ්ම් ්ලෝ්ක් 
් යක්  න්්න් නූ, ්ම් අ  තමයි ්ම් වැ්ඩ් පටන්ගත්්ත්, ඒ නිසා ඉතාම 
තරැණ ළාබාල පුරැදු ්වන ්ක්නක්්ග් ස්වරූපය තමයි ති්යන්න ඕනැ. 
ඒ නිසා විශාර  දැනුම් විශාර  උප් ස් දීම් නතර කරන්න ඕනැ.  

භාවනාව හරියන්න නම්, ්ලෞකික දැනීම් ්භෞතික දැනීම් ්ලෝක 
දැනීම් පැත්තක තියලා ධර්මයට විවෘත ්වන්න නම්, වර්තමාන ්මා්හාතට 
නවමු භාව්යන් මුහුණ ් න්න නම්, වර්තමාන්ය් ඇති සියලු ් ්ම 
දැකගනිමි දැනගනිමි කියන අ හසින් කටයුතු කරන්න නම්, පරණ පුස්කාපු 
අච්චාරැ ව්ග් එකට ති්යන දැනුම පැත්තක තියන්න ඕනූ. එත්කාට අලුත් 
්වන ගතියකුත් ති්යනවා. ඒ වා්ග්ම ඒ ගාථා පංති්ය් උප් ස් අනුව 
බලනවා නම්, යම් කිසි ්ක්නකුට දැනුම ති්ය ්දී දැනුම නැති ්මෝඩ්යක් 
විදියට හැසි්රනවා. ඇස් ති්ය ්දී ්ප්න්්න් නැති ්ක්නක් ව්ග් 
හැසි්රනවා. කන් ති්ය ්දී ී්රක් විදියට හැසි්රනවා. කායික ශක්තිය 
ති්ය ්දී දුර්වල ්ලඩකින් ්ගාඩ එන ්ල්ඩක් විදියට කටයුතු කරනවා.  

්ම් කරලත් ්බ්්රන්න බැරි, ඒ ති්ය ්දිත් තමන්ට ්ම්ක නම් කළ 
යුතුමයි, ්ම්ක නම් විය යුතුමයි කියලා සමහර විට හි්තන් වශ්යන් 
තමනුත් බාහිරින් කවුරැ හරි අයත් කියනවා නම්, මේමර ් ෙ ෙැරි  ම් 
ෙළමි ියක් මස් ෙළකුණක් මස් ගත කර ්ඩ කියලා කියනවා. ්මාක , අපිට 
්ම් ජීවත් ්වන්න ඕනැ නිසයි අමෘතය - ්නාමැරී ජීවත් ්වන්න ඕනැ 
නිසයි මැ්රන්න කියලා කියන්්න්. මැරිලා වශ්යන් හැසිරිලා ඒ 
අවස්ථාවට යන්න ඇරලා තමන්්ග් ්ම් පින්වත් භාවනා ජීවිතය ්නාකඩව 
්නාබිඳ්ගන යන්න කියලා උප් ස් දීලා ති්යනවා.  

ඒ නිසා භාවනා්ේදී ්යෝගාවචරයා ඒ උප් ස් කරියාවට නගන 
පරමාණ්ය්  ක්ෂ ්කාච්චර , ඒ හා පරමාණයක් හිත ගත වශ්යන් ශාන්ත 
තැන්පත්කමක් ඇති කරගන්න පුළුවන්. ඒ ශාන්ත තැන්පත්කම  වස පුරා 
පවතිනවා නම් පර්යංක්ය්දී තමන්ට වැඩි ්ේලාවක් වාඩි ්වලා ඉන්ඩ 
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පුළුවන්, සමාධිය දියුණු කරගන්න පුළුවන් කියන විදියට අනුසස් ලබලා 
් නවා. ඒ විදියට සමාධිමත් හිතක් ඇති වුණා නම් ්යෝගාවචරයාට 
වැට්හනවා භාවනා කරන්කාට හිතිවිලි එනවා. හිතිවිලි යනවා. නැවත 
හිතිවිලි ආවා. නැවත හිතිවිලි යනවා. ශබ්  එනවා ශබ්  යනවා. ්ේ නාව 
එනවා ්ේ නාව යනවා.  

්ම් විදි්ය් සමාධියක් නැත්නම් සාමානය විදියට බලනවා නම් ් ම්ක 
ගන්්න් ් කා්හාම ? මම කල්පනා කරනවා මට හි්තනවා, මට ඇ්හනවා, 
මට ්ේ නා එනවා කියලා. ්ම් ්යෝගාවචරයා සමාධියට මුල් තැන දීලා, 
සිතන වාරයක් පාසා ‘හිතනවා හිතනවා’ කියලා හිතන්කාට ඒ හුදු හිතීමක් 
විතරයි. “මම” හිතනවා ්න්ේ. ඒ ව්ග්ම ශබ්  ඇ්හනවා. ්යෝගාවචරයා 
ී්රක් ්ස් කටයුතු කරමින් ‘ඇ්හනවා ඇ්හනවා’ කියලා ්ම්නහි 
කරන්කාට ඒ ශබ් ්යන් තමන්ට බනිනව  පරශංසා කරනවා  මිහිරි 
ශබ් යක්  ස්තරී ශබ් යක්  පුරැෂ ශබ් යක්  කියලා කිසිම ් යක් ්හායන්න 
යන්්න් නූ. ඇ්හන බව ්ම්නහි කරන්කාට ඇහීමක් විතරයි. හුදු 
ඇහීමක් පමණයි. “මම අහනවා මට ඇ්හනවා” කියලා අර පරණ පුරැදු 
මිථයා සඤ්්ඤාවට ඉඩ නැතිව යනවා.  

ඒ වා්ග්ම වාඩි ්වන අවස්ථාවකදී තමන්ට ්ච්තනාව පහළ ්වලා 
“්ම් වාඩි ් වනවා වාඩි ් වනවා” කියලා ් ම්නහි කරමින්ම එහි ඇති කරියා, 
අනුකරියා  කිමින් වාඩි ්වන්කාට හුදු වාඩි ීම තමන්  කිනවා. හිත 
නිස්කාන්සි්ය් නිී සැනසලි්්ල් වාඩි ී ම  කින්කාට වාඩි ී ්ම් ශු ්ධ කරියා 
පිළි්වළ තුළ ම්මක් නැති ්වනවා. ඒ නිසා සමාධිමත් හිතට අරමුණක් 
ඉදිරිපත් ්වන ්ේලා්ේදී අරමුණ සහ හිත කියන ්ම් ් න්න්ග් නාම 
්කාටස සහ රූප ්කාටස අතරමැ  පැහැදිලිතාව යම් තාක් , ඒ තාක් 
ම්මක් නූ. ්ම්ක ්යෝගාවචරයාට වැඩි කල් ්නාගිහින්  වසක් ් කක් 
ඇතුළත ්ත්රැම්ගන්ඩ පුළුවන්. නමුත් ්ත්රැම්ගන්න නම් ්ම් උප් ස් 
මාලාව ්හාඳට ්ගෞරව්යන් ්හාඳටම සැලකිල්්ලන් පිළිපදින්න ඕනැ. 
පිළිපැ ්්දාත් හරියට අරමුණට හිත ්යදිච්ච ්වලාවක ්ම්නහි කිරීම 
පැවතුණ තාක් කල් ම්මක් නැති බව ්ත්්ර්වි.  

ඒ නිසා පිම්ීම සිදු වුණ අවස්ථා්ේදී පිම්ීම ්ම්නහි කරනවා 
නම්, පිම්ී්ම් ඇති රූප ධර්ම වා්යෝ ධාතුව අනුව ්තර්පන, ්පර්ළන, 
ත  ්වන ගති  කිනවා. ඉතිං ම්මක් නූ. මම ්කළින්ම කරන්්නත් නූ. 
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මම නතර කරන්නත් බූ. ඒ වා්ග්ම හැකිළී්මත්  කිනවා. හිතුවිලිත් 
 කිනවා. අහන ් ්ත්  කිනවා.  කින ් ්ත්  කිනවා. ඉරියේ පැවැත්ී්මත් 
 කිනවා. හිතට හිතුවිලි එන ් ේලා්වත්  කිනවා. ් ම් විදියට  කිමින්  කිමින් 
යන්කාට ්යෝගාවචරයා්ග් සම්මත්ය් තිබුණු මිථයා මතය “මමය, 
මා්ග්ය, මම කරනවාය, මට කරන්න ඕනූය” කියන ් ් අමතක කරලා 
ඇත්ත ඇති සැටි්යන් දැකීම පහළ ්වනවා. ඒ නිසා ්යෝගාවචරයා මුලින්ම 
 කින්්න් ්ම් කායික කරියාවලි්ය් කායානුපස්සනාව අනුව සිදු ්වන ්ම් 
වා්යෝ ධාතු්ේ ත  ්වන, ්තර්පන, ්පර්ළන ගති.  

්ම් විදියට කර්ගන කර්ගන යන්කාට ්යෝගාවචරයා හිතට එන 
යන හිතුවිලිවල “මම හිතනවා මම සැලසුම් කරනවා මම කල්පනා කරනවා” 
්න්වයි. හිතුවිලි එනවා, සැලසුම් ්වනවා, කල්පනා ්වනවා. ්ම් විදියට 
 කින්කාට හිතක අපි ්නාදැක තිරය පිටුපස්්ස් ්ම් තාක් සිදු වුණ 
සංසාරය පුරාම පැවතිච්ච වැඩපිළි්වළ එකි්නකට යා ්වලා සංසා්ර් 
ගැටගැ්හන හැටි ්ත්්රන්න පටන්ගන්නවා. ්ම්කට කියනවා 
චිත්තානුපස්සනාව කියලා. හි්ත් ඇත්තා වූ විවිධාකාර පැති ඔක්්කාම 
දැකගන්නවා ් ස් භාවනා කරන්න නම් “මම” අයින් කරන්ට ඕනැ. මම අයින් 
කරන්න නම් හිත තැන්පත් ්වන්න ඕනැ. අරමුණ ශු ්ධ වශ්යන් ්ප්න්න 
ඕනැ. ්ම් විදියට අරමුණට හිත ශු ්ධව යා ්වන මූණට මූණ යා ්වන 
අවස්ථා්ේ ්ම්නහි කිරීම ති්යනවා නම් මම නැතිව යනවා. එත්කාට 
ඒක චිත්තානුපස්සනාවක් කියලා කියනවා.  

ඒ විදියට පර්යංක්ය් භාවනා කර්ගන ඉන්න ්ේලා්ේදී ්ේ නා 
මතු ් වනවා. ඒ අවස්ථා්ේදී ් යෝගාවචරයාට ් ම් ් ේ නාවය, ් ම් ් ේ නාව 
 කින හිතය කියලා ්ප්නවා. ්ම් හිත ්ේ නා විෂ්යහිම හරියට ඍජ්ුව 
හරියට එල්ලයට ්යාමු කරන්න නම් ්ේ නාව ගැන ්ම්නහි කරන්න 
ඕනැ. හරියට ඒ තැනට ඉදිකට්ටකින් ්පන්නනවා වා්ග් සියුම්ව තැනට 
හිත ්යාදා්ගන ්ේ නාව, ්ේ නාව කියලා ්ම්නහි කරන්කාට මම 
විඳිනවාය මට දුකක්ය කියන එක නැතිව යනවා. ශු ්ධ ්ේ නාව යටපත් 
්වනවා. ්ම්ක  වසින්  වස ගැඹුරින් ගැඹුරට යන්කාට සමහර විට කායික 
්ේ නාව ඉතාම තදින් තිබුණත් හි්ත් දුකක් නැති ්වනවා. සමහර 
්වලාවට ්ම්්ක් අරැමය වශ්යන්, මට මචතසික ් කක් ඇති වුණා. 
භාවනාව නිසා අ  කය දුක් විඳින හැටි, ්ේ නාව මතු වන හැටි ්බා්හෝම 
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උ්ප්ක්ෂා සහගතව එහි ්නාගැටී බලා්ගන ඉන්ඩ පුළුවන් ගතිය 
එන්කාට, ්ම් භාවනා්ේ ආනිසංස වැට්හන්කාට ්ම් දුක සුඛයක් බවට 
පත් ්වනවා. භාවනාව සුඛයක් බවට පත් ්වනවා. ්යෝගාවචරයා ක්ය් 
ඇති වන්නා වූ සූම සියලු  රැණු ්ේ නාවක්ම ජ්ය ගන්නවා. ්ම්කට 
කියනවා ‘්ේ නා විජ්ය’ කියලා. ඒ අවස්ථාව වටිනා සන්ධිස්ථානයක් 
්වනවා ්යෝගාවචරයාට. ්ම් නිසා පුංචි පුංචි ්ේ නා ඉවසු්වාත් තමයි 
්ලාකු ්ේ නාවලින් සුඛය පහළ කරගන්නට පුළුවන් ්වන්්න්.  

ඒ නිසා ්යෝගාවචරයා පුංචි අමාරැකම් පුංචි කැප කිරීම් කරන්න 
ඕනැ ්ලාකු ් ්වල් ලබාගන්න. ඒ පුංචි ් ්වල් කරන්කාට ්නාඉවසිලිව 
කටයුතු කරනවා නම් තමන්ට බැරි නම් ඒ ්වනු්වන් හිත හදා්ගන 
ඉවසන්න, කවදාවත් බැරි ්වනවා හි්ත් වර්ධනයක් ඵලතාවක් ලබාගන්ඩ. 
ඒ වා්ග්ම අවසාන්ය් ්ම් විදියට කායානුපස්සනාව, ්ව නානුපස්සනාව 
චිත්තානුපස්සනාව ගත කරන ්යෝගාවචරයාට අවසාන්ය් අර මුලින්ම අපි 
මතක් කරගත්තු විදියට මුළු ශරීරයටම ්ගාදුරැ වන සූම සියලු ් යක්ම 
්ම්නහි කිරීමට ලක් කරගන්නට පුළුවන් ්වනවා.  කින වාරයක්, අසන 
වාරයක්, ආඝරාණය කරන වාරයක්, රස බලන වාරයක්, ස්පර්ශය ලබන 
වාරයක්, හිතට හිතුවිලි එන වාරයක් පාසා ්ම්නහි කිරීමට පුළුවන් බවට 
පත් ්වනවා.  

බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් ්ම් නිසා තමයි සතර සතිපට්ඨානය 
කරමානුකූලව ඉදිරිපත් කරන්්න්. මුලින්ම කායානුපස්සනාව. කය 
්ගා්රෝසුයි, රළුයි. නිතර පවතිනවා. දැකගන්න පුළුවන්. එයින් තමයි 
බැසගන්්න්. එ්හම කර්ගන යන්කාට ්ේ නාව මතු ්වනවා. 
්ේ නානුපස්සනාව අනුව ඉවසීම දියුණු කරගන්නවා. එත්කාට 
චිත්තානුපස්සනා්ේදී විචිතර භාවය වැට්හනවා. අපි ්කාච්චර ් ෝ කල් 
මම හිතනවා, මම සැලසුම් කරනවා, ආදී ්ලස ්ගන ගිය වැඩපිළි්වළ 
්ප්න්න පටන්ගන්නවා. එයින් පස්්ස් තමයි ්යෝගාවචරයා සුදුසුකම් 
ලබන්්න් ධම්මානුපස්සනාවට.  

ධම්මානුපස්සනාව කියන්්න් ්ම්කයි : කායානුපස්සනාවට, 
්ේ නානුපස්සනාවට, චිත්තානුපස්සනාවට අහු ්වන්්න් නැති ්ම් 
්ලෝ්ක් යම් තාක් අරමුණු ති්යනවා  ඒ සූම අරමුණක්ම 
ධම්මානුපස්සනාවට වැට්හනවා. ධම්මානුපස්සනාවට යන ්ේලාව 
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්වන්කාට ඒ තරමට ගැඹුරැ ්වන්කාට ්යෝගාවචරයා ඒ 
ධම්මානුපස්සනා්වන් එන අරමුණු වැඩි ්ේගයක් නැතිව ළං කරන්න, 
නැත්නම් කරමානුකූලව එයට බැසගන්න ඒ ්ේගය අඩු කිරීම සඳහා ඉන්ද්රිය 
සංවරය - තමා කරන ් ්වල් නැවතිල්්ල් කිරීම - පුරැදු කරලා ති්යන්න 
ඕනැ. නැත්නම් පෘථග්ජ්න සතියට, සංකීර්ණව එන ්ේ නා, අරමුණු, 
සන්නි්ේ න අහු කරන්ඩ බැරි ්වනවා. ඒ නිසා ධම්මානුපස්සනා කරන 
අවස්ථාවට ්යෝගාවචරයා ඉන්ද්රිය සංවර්යන් අනුගරහ  ක්වන්න ඕනැ. 
කරන වැඩ නැවතිල්්ල් කරන්ඩ ඕනැ.  කින ්වලා්ේදී අන්ධයකු ්ස් , 
අහන ්ේලා්ේදී බිහිරකු ්ස් , ඉරියේ ්වනස් කරන ්ේලා්ේදී බලවත් 
කාය ශක්ති ඇති ්ක්නකු විදියට ්න්ේ ්ලඩකින් සනීප වුණ ්ක්නක් 
්ස් , කල්පනා කිරී්ම්දී ්මෝඩ්යකු ්ස්  ඉන්න ඕනැ. ්ම්ලස කටයතු 
කිරී්ම්දී ධම්මානුපස්සනාව කරගන්න ්යෝගාවචරයාට පුළුවන් ්වනවා.  

්ම් විදියට ්ම් භාවනා උප් ස් පංතිය පිරිසිදුව කරමානුකූලව 
දැන්ගන කටයුතු ක්ළාත් ්යෝගාවචරයාට වහවහා තමන් ගන්නා 
පරයත්න්ය් තරමට පරතිඵල අත්දැකගන්න පුළුවන් ්වනවා. ඒ පරතිඵල අත් 
 කින්කාට ්යෝගාවචරයාට වැට්හනවා පැහැදිලිවම ්ම් අපි ගමන් 
කරන්්න් බුදු ප්ස් බුදු මහ රහතන් වහන්්ස්ලා ගමන් කරපු ඒකායන ධර්ම 
මාර්ග්ය් බව. ්ම් ධර්ම මාර්ග්ය් ගමන් කරමින් තමයි ඒ උත්තමයන් 
වහන්්ස්ලා ්ම් පෘථග්ජ්න භූමිය ඉක්මවලා ආර්ය භූමියට පත් ්වලා 
ති්යන්්න්. ඒ නිසා අපිත් ්ම් කර්ගන යන වැඩපිළි්වළ අනුව 
ඒකාන්ත්යන්ම ඒ ්පරහැ්ර් තමයි ගමන් කරන්්න් කියලා හිත 
සන්තර්පනය කරගන්න පුළුවන් ්වනවා. ඒ අලුත් කරන වාරයක් වාරයක් 
පාසා මීළඟ ්මා්හාත සතිය පවත්වන්න උ ේ ්වනවා.  

සති්ය් සමාධි්ය් වැඩ, කරියා ශක්ති කාර්යක්ෂමතාව රඳා පවතින්්න් 
්ේගය මත. මුල් ක්ෂණ්ය් පවතින සමාධිය ඊළඟ ්මා්හාතට ්ගනියන්න 
බැරි වු්ණාත් කැඩිලා යනවා. ්ම් ක්ෂණ්ය් පවතින සතිය ඊළඟ 
්මා්හාතට ්ගනියන්න බැරි නම් සතිය කැඩිලා යනවා. යම් ්මා්හාතක 
්යෝගාවචරයාට මුල් සති ්මා්හාත ් වන සති ්මා්හාතට යා කරන්න 
පුළුවන් වු්ණාත් ්බා්හාම පහසු ්වනවා තුන්වන ්මා්හාතට යන්න. 
තුන්වන එ්කන් හතරවන එකට තල්ලු කරන්කාට ්ම්ක හරියට යන්තරයක 
්මෝටරයක ජ්ව ්රෝ ය වා්ග් කසකැ්වන්න ගන්නවා. සතිය ්ේගවත් 
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්වන්ඩ බලනවා. එත්කාට එ්හම දියුණු ්වලා යන සතිය සාමානය 
බාධකයකට කැ්ඩන්්න් නැති තරමට, කැඩුණත් ්ේග්යන් ඉදිරියට 
්ගනියන්න පුළුවන් තරමට සතිය ඉන්ද්රියක් බවට පත් ්වනවා. වැඩ ගන්න 
පුළුවන් ් යක් බවට පත් ්වනවා. සමාධිය ්ම් විදියට එකින් එකට, එකින් 
එකට යා ්වන ස්වරූපයකට යනවා නම් ්ම් තුළ අධික ්ේගයක් ඇති 
්වනවා. ්ම් ්ේගය තුළ තමයි පරඥාව පිහිටලා ති්යන්්න්. එ්හම නැතිව 
නිතර නිතර කැඩිකැඩී යන සතියක් සමාධියක් ඇතිව ගත ක්ළාත් ඒ්ක් 
්ේගය ජ්වය නැති ්වන නිසා හැමදාම ්යෝගාවචරයා එක තැන 
කරකැ්වනවා.  

්ම්කට ආචාර්යයන් ් න උපමාව තමයි ඉස්සර කා්ල් ්ේළිච්චි ලී 
 ඬු ් කක් එකට ළං කරලා ඒ ් ක එකට ඇතිල්ලී්මන් ගින් ර උප වන 
හැටි. උත්තරාරණී, අධරාරණි කියලා ලස්සන වචන ් කක් පාවිච්චි 
කරනවා. එක ලීයක් ්හාඳින් පයින් පාගලා ්පාළ්ේ ත  කරගන්නවා. 
අ්නක් ලීය ්කා්නන් අර මුල් ලීය තුළින් පුංචි ඉරක් තබා්ගන ඒක දි්ග් 
එහාටයි ් මහාටයි, එහාටයි ් මහාටයි තල්ලු කරනවා. ් ේග්යන් ත  කරලා 
තල්ලු කරන්කාට අර ගැ්ටන ්කාන කරම්යන් කරම්යන් රත් ්වන්න 
පටන්ගන්නවා. ්ම්හම රත් ී්ගන එන ්වලා්ේ ඒ මනුස්සයා දැන් රත් 
ී්ගන එනවා කියලා බිම තිබ්්බාත් ආ්ය් පටන්ගන්න්කාට ආ්යත් ලී 
කූලි ් කම නිවිලා. ආ්ය් මුල ඉඳලා පටන්ගන්න ඕනූ. ඊට පස්්ස්  ව්ස් 
තව ටිකක් රත් කර්ගන මම ඊ්යටත් වැඩිය ්කරැවා, අ  නම් සන්්තෝෂයි 
කියලා බිම තිබ්බම ගින් ර ආ්ේ නූ. ඒ පු ්ගලයා ආ්යත් මුල ඉඳලා 
පටන්ගන්න ඕනැ. එ්හම ්න්වයි සූර පු ්ගලයා තමා්ග් කරියා ශක්තිය 
 න්නා පු ්ගලයා ීර පු ්ගලයා තමන්ටත් අනුන්ටත් ් පාර්ශ්වයටම සැප 
පහසුව බලා්පා්රාත්තු වන පු ්ගලයා. ඒ ීර පු ්ගලයා ්ම් ීරකමට, 
සූරකමට පරඥාව එකතු කරගත් පු ්ගලයා මැරැ්ණාත් මැරැණා්ේ 
රැකු්ණාත් රැකුණා්ේ කියලා අර වැ්ඩ් ්ගනියනවා ගින් ර උපදිනකල්.  

අන්න ඒ වා්ග් තමයි ්යෝගාවචරයා මුලින් සමාධිය, සතිය 
්ත්රැම්ගන්නවා. ඒ වැ්ඩ් දිගට ් ගනියන්න ී ර්යය දින ් නාතකා එ්තරක් 
්නාබලා දිගටම අර්ගන යනවා නම් ඒ පු ්ගලයා්ග් ස්වරූප්ය ශූර 
භාවයක් ඇති ්වනවා මුලින්. ඊළඟට ඒක ීර භාවයට පත් ්වනවා. 
අන්ති්ම්දී ධීර භාවයටත් පත් ්වනවා. ඒ නිසා ‘ගින් ර උප වලා මිසක් 
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්ම් වැඩය නතර කරන්්න නූ’ කියන අධිෂ්ඨාන්යන් කර්ගන යන්න 
ඕනැ. ්ම්කට කියන්්න් ආතාප ීර්යය කියලා. තවන  වන ීර්යය. 
්ක්ලස් තවලා උණු කරලා දාන ීර්යය. එ්හම නැත්නම් පුංචි පුංචි 
්ක්ලස් ඉදිරි්ය් අපි පරාජිත භාවයට පත් ්වනවා. ්ම් ්යෝගාවචර 
වැඩපිළි්වළ විපස්සනා වැඩපිළි්වළ එ්හම වැඩ කරන්ඩ සුදුසු ඇත්තන්ට, 
කැමති ඇත්තන්ට සුදුසුමයි. ්ම්ක ති්යන්්න් ශූර, ීර, ධීර පු ්ගලයින්ට.  

එ්හම නම් ඇති කරගත්තු සමාධිය, ඇති කරගත්තු සතිය අඛණ්ඩව 
්ගන යාමයි ් මතන ති්යන වැඩපිළි්වළ. ඒ වැඩපිළි්වළ ් කරැ්ව නැති 
කිසිම ආර්යයන් වහන්්ස් ්ක්නක් ්ම් ්ලෝ්ක් නූ. සූම ආර්යයන් 
වහන්්ස් නමක්ම ඔය කියන විදියට සතිය, සමාධිය වඩන්ඩ ීර්යය 
්නාපසුබටව රැකපු නිසයි සමාධි අංග ලැබු්ණ්. සමාධි අංග ලැබුණු නිසා 
තමයි සම්මා දිට්ි, සම්මා සංකප්ප කියන පරඥා අංග ලැබු්ණ්. ්ම් ීර්යය 
දිගට පවත්වන්න නම් සතිය, ශීලයකින් ්තාරව කරන්න බූ. ශීලය අතින් 
මුලින්ම පිරිසිදු ්වන්න ඕනැ. සම්මා වාචා, සම්මා කම්මන්ත, සම්මා ආජීව 
කියන ශීලයක දැන් ්ම් කවුරැත් පිහිටලා ඉන්්න.් ඒ නිසා ඒ ප නම 
්  රන්න බූ. ඒ උප් ස් කඩන්න බූ. කැඩු්වාත් ශීලය කැඩීමක් සි ්ධ 
්වනවා. ශීලය නැතිව සමාධියක් ඇති ්වන්්න් නූ. සතියක් ඇති 
්වන්්න් නූ. ීර්යයක් පවත්වන්නට බූ. එත්කාට පරඥාව නැතිව යනවා. 
හරි මාර්ග්ය් යනවා නම් ආර්ය අෂ්ටාංගික මාගයය වැ්ඩනවා. පස්්ස් 
ඉන්ද්රිය ධර්ම වැ්ඩනවා. ්බාජ්ඣංග ධර්ම වැ්ඩනවා. අන්න ඒ විදියට 
සත්තිස් ්බෝධිපාක්ෂික ධර්මවලට අදාළ ්කාටස් තමන් තුළ ක්ෂණයක් 
ක්ෂණයක් පාසා වැ්ඩන බව ඒ ්යෝගාවචරයාට වැට්හන ධර්මයක් ්ම්ක. 
වහවහා තමන්ට වැට්හන ධර්මයක්.  

ඒ විතරක් ්න්ේ ඒ ධර්මවල ්ේගයක්, කසකැීමක් සි ්ධ ්වන 
බව ්යෝගාවචරයාට වැට්හන්න ඕනැ. එ්හම ්නාවැටහු්ණාත් වැඩි කල් 
්ම්ක කර්ගන යන්න බැරි ්වනවා. ධර්ම රසය නැතිව යනවා. එ්හම 
ධර්මය රසය ති්යන ්කනා ධම්ෙකොමෙො භවං මහොතු ධර්මයට ආසාව ඇති 
්කනා තමයි වැඩියම ආර්ය භූමියට පත් ්වන්්න්. එ්හම නැතිව ්පාඩි 
්පාඩි ් ්වල්වලින් පසුබාන ඇත්තන්ට නම් ්ම්ක මහා විශාල කර රයක් 
ීමට ඉඩ ති්යනවා. නමුත් ්ම් ධර්ම ් ්ශනාවකින් අපි බලා්පා්රාත්තු 
්වන්්න් ්ම් උප් ස් මාලා්වන් බලා්පා්රාත්තු වන්්න් ්යෝගාවචරයා 
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එම දුෂ්කරතා ්හාඳින් දැන්ගන සූදානම් ්වලා ඒකට මුහුණ දුන්්නාත් 
අභීතව මුහුණ ් න්ඩ පුළුවන් බව ්පන්වාදීමයි. ඒකට සූදානමක් ඇති 
කිරී්ම් සුතමය ඥානයක් ලබා දී්ම් අ හසක් තමයි ්මතන ති්යන්්න්.  

ඒ නිසා තමන් ්ම්තක් කර්ගන ගිය ශීල වැඩපිළි්වළත් ්හාඳට 
තහවුරැ කර්ගන, සමාධිය ති්යන ීර්ය අංගය, සති අංගය, සමාධි අංග 
කියන ්ම් තුනම වඩවාගැනී්මන් තමන්ට අදාළ ඥාන පරම්පරාව පරඥා 
මාර්ගය ලබාගැනීමට ්ම් ධර්ම ් ්ශනාව ්හ්තු ්ේවා කියලා මම ්ම් 
අවස්ථා්ේදී පරාර්ථනා කරනවා. සියලු් නාම ්ම් ධර්ම ්කාටස් හැකි තාක් 
දුරට තමන්්ග් ජීවිත්ය් සූම ක්ෂණයකටම සම්බන්ධ කරගනිමින් ්ම් 
විපස්සනා වැඩපිළි්වළ ඉදිරියට වඩවඩාත් උනන්දු්වන් ්ගන යත්වා! 
්ගන යාමට ලැ්බ්වා! ඒ අනුව මාගය ඥාන පිළි්වළින් ඵල ඥානත් එයින් 
නතර ්නාී අවසාන්ය් ශාන්ත සුන් ර අමා මහ නිවනට පත් වන අරහත් 
මාර්ග ඵල ඥානය ්තක්ම අඛණ්ඩ ීර්යයක් ්නාපසුබස්නා ීර්යයක් 
පවත්වන්නට ලැ්බ්වා කියලා පරාර්ථනා කරමින් ්ම් උප් ස් ධර්ම 
් ්ශනාව ්මතනින් සමාප්ත කරනවා.  

සාධු ! සාධු !! සාධු !!!
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සුදුද් සං සු ිපු ං    යත්ථකොෙ ිපොති ං 
චිත්තං රමඛෙථ මෙධොවී  චිත්තං ගුත්තං සුෙොවහං.  

පසුගිය  වසක, සිත ආරක්ෂා කරගැනීම සම්බන්ධ්යන්, ්ම් අ  ් ්ශනා 
කරන ්ම් ් ්ශනා ගාථා්ේම අන්තිම පා  ් ක ඉදිරිපත් කර්ගන වචන 
ටිකක් පරකාශ කළා. අ ත් ඒ සම්පූර්ණ ගාථා්ේම අ හස්  ක්වන්නට 
බලා්පා්රාත්තු වු්ණ් භාවනා කරන ඇත්තන්ට පර්යෝජ්නවත් ්වනවා 
කියන හැඟීම ඇතිව. ්ම් හැම ්ක්නක්ම භාවනාමය හිත ්යා වන 
ඇත්්තා. භාවනා්ේ හිත ්යා වන්නා වූ පින්වතුන්ට හැම තිස්්ස්ම ඊට 
උවමනා කරන්නා වූ අවවා , ධර්ම මතු කර දීම සුදුසුයි.  

වි ර්ශනා භාවනාවට කර්මස්ථානයක් ලබා්ගන, ඒ ලබාගත්තා වූ 
කර්මස්ථානය අර්හත්වය  ක්වාම විස්තර කරවා්ගන, ආචාර්යයන් වහන්්ස් 
්ක්නක් ළඟ ්ම්වා ්ත්රැම් අර්ගන අන්තිම  ක්වා භාවනා කරන 
පිළි්වළක් ති්යනවා. එබඳු ඇත්තන්ට උවමනා කරනවා සුතමය ඥානය 
වැඩිපුර. අතරින් පතර හි්ත් පහළ වන්නා වූ ්වනස්කම්, එත්කාට වැඩි 
අඩුකම්, හානිකර ් ්වල්, පළි්බෝධ, හිත නියම අන් මට ගමන් කරගැනීමට 
ගමන් කරීමට උපකාර වන්නා වූ ් ්වල්, සුතමය ඥානය ති්යන 
්ක්නකුට ්ලස්ි්යන් ්යාදාගන්න පුළුවන්. ඒ සුතමය ඥානය වශ්යන් 
ති්යන්්න් නාම රූප ධර්මයන් සම්බන්ධව, සත්තිස් ්බෝධිපාක්ෂික 
ධර්මයන් සම්බන්ධව වි්ශ්ෂ දැනීමක් ඇති කරගන්නටයි. ඒ ව්ග්ම සමථ 
නිමිත්ත, සමථ භාවනා්ේදී ලැ්බන නිමිති, ඒවාට ති්බන්නා වූ 
අඩුපාඩුකම්, ඒවා දියුණු කරගැනීමට උපකාර වන්නා වූ කරම, ්ම්වා 
ඔක්්කෝම සුතමය ඥානයට අඩංගු ්වනවා. ඒ වා්ග්ම වි ර්ශනා 
භාවනා්ේදී වි ර්ශනා සමාධිය සම්පූර්ණ කරගැනීමට වුවමනා වන අන් ්ම් 
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අවශය ් ්වල් සුතමය ඥාන්යන් ්ත්රැම්ගන්ඩ පුළුවන්. ඒවා දැන්ගන 
ති්යන්ඩ ඕනැ. අරහත්වය  ක්වා කර්මස්ථානය විස්තර කරලා ඉ්ගනගන්න 
ඇත්තා කර්මස්ථානය පමණක් ්න්මයි; අවශය ධර්මත් ඒ එක්කම ්ත්රැම් 
අරගන්න ඕනැ.  

ඒ ව්ග්ම එබඳු කර්මස්ථානයක් ් න්ඩ ඕනූ හැකි තාක් දුරට 
පරියත්ති්යහි වැඩ කරපු ්ක්නකුටයි. පරියත්ති්යහි වැඩ ්නාකරපු 
්ක්නකුට ඒ විදි්ය් කර්මස්ථානයක් ් න්ඩ ගියාට ඒක හරියන්්න් නූ. 
සම්පූර්ණ ්වන්්න් නූ. ්මන්න ්ම් නිසා අවශය ්වනවා සුතමය ඥානය 
වශ්යන් පරියත්තිය සම්බන්ධව ්ත්රැම් ඇති කරගැනීම. නාම රූප 
ධර්මයන් ලැ්බන හැටි, සත්තිස් ්බෝධිපාක්ෂික ධර්මයන් දියුණු වන හැටි, 
සතිපට්ඨානය ආදී ්ම් ධර්ම තමන් තුළ වැ්ඩන හැටි, ඒවා්ය් හානිකර 
අවස්ථාවන් කියන ්ම්වා ්ත්රැම් අරගන්ඩ ඕනැ. 

එ්හම නැතිව ටික ටික භාවනා උප් ස් ලබා්ගන භාවනා කරන 
ඇත්්තාත් ඉන්නවා. අන්තිම  ක්වාම කර්මස්ථානය ඉ්ගනගන්්න් නූ. ඒ 
ඒ අවස්ථාවට පමණක් පැමිණිලා කරැණු අහගන්නවා. එ්හම වැඩ කළායින් 
පස්්ස් ඊළඟට තව ටිකක් අහගන්නවා. ඔන්න ඔය විදියට ටි්කන් ටික 
ටි්කන් ටික කරැණු අහ්ගන කර්මස්ථාන භාවනා කරන පිළි්වළකුත් 
ති්යනවා. එබඳු භාවනා කර්ගන යන ඇත්තන්ට අතරින් පතර අවවා  
ලැ්බන්න ඕනැ. අර විදි්ය් භාවනා කරන ඇත්තන්ටත් අවවා  ලැ්බන්ඩ 
ඕනැ නම් ්ම් විදි්ය් භාවනා කරන ඇත්තන් ගැන කියන්ඩම ් යක් නූ. 
්ම් විදි්ය් භාවනා කරන ඇත්්තා ඒ ඒ අවස්ථාවලදී කරැණු අහ්ගන 
කටයුතු කරනවා. ඊළඟට තව ටිකක් කටයුතු කරනවා. ඔය විදියට කටයුතු 
කරන්නා වූ ඇත්තන්ට නිතර නිතර අවවා  උවමනා කරනවා. ඒ ව්ග්ම 
ආරක්ෂාවත් නියම අන් මින් උවමනා කරනවා. බාහිර කථාවලින් බාහිර 
අ හස්වලින් එබඳු ඇත්තන්්ග් හිත් ්නා්ප්ර්ළන්න ආරක්ෂා කරගන්ඩ 
ඕනැ. ඒක තමන්ට අයිති වැඩක්. තමතමන්ම හිතලා බලන්ඩ ඕනැ.  

පරධාන වශ්යන් හිත ආරක්ෂා කරගැනීමයි කර්මස්ථානය ්ගන 
යන්නා වූ ඇත්තන්ට ති්යන වටිනාම ් ්. හිත ආරක්ෂා කරගැනීම ගැන 
නැවතත් මතක් කරන්ට බලා්පා්රාත්තු ්වන්්න් ්මන්න ්ම් නිසා. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් ්ම් ගාථා ධර්මය ් ්ශනා ක්ළ් එක්තරා අවස්ථාවක. 
එක ්පාඩි හාමුදුරැ නමක් තමන්්ග් ආචාර්යයන් වහන්්ස් සහ 
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උපාධයායන් වහන්්ස්ලා ළඟට ගියාම ් නා්යක් විදි්ය් අවවා  ලැ්බනවා. 
ඒ කියන්්න් විනය පිටකය සම්බන්ධව සූතර පිටකය සම්බන්ධව අභිධර්ම 
පිටකය සම්බන්ධව, ඔය විදි්ය ් ්වල් සම්බන්ධව ්නා්යක් ්නා්යක් 
විදි්ය අවවා  ලැ්බනවා. දිගට දිගට අවවා  ලැ්බන්කාට ්බා්හාම 
ශර ්ධා්වන් මහණ ් වච්ච ඇත්තට ් ම්වා වැඩි වුණා. ් පාඩි එ්කකුට හුඟක් 
්ලාකුවට හදාගන්ඩ ඕනැ කියලා එක පාරට හුඟාක් කවන්ඩ ගි්යාත් ඒකා 
මැරිලා යනවා. අන්න ඒ වා්ග්ම හිත මැ්රන්න ගියා ්ම් ඇත්ත්ග. එපා 
උනා අන්තිමට. කලකිරැණා. ්බා්හාම ශර ්ධා්වන් මහණ ්වච්ච ඇත්තා 
කලකිරැණා අන්තිමට. දිගින් දිගට ්ම්වා අහන්ඩ, ්ම්වා රකින්්න් 
්කා්හාම  කියලා ඒ ්පාඩි හාමුදුරැ්වෝ එපා ්වලා යන්න සූදානම් වුණා. 
එතනදී අර ආචාර්යයන් වහන්්ස්ලා බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් ළඟට ඉදිරිපත් 
කළා ්ම් ඇත්තව.  

බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් උපාය සම්පන්නයි. උන්වහන්්ස් කරැණු 
ඇහුවා. ඊට පස්්ස උපාය සම්පන්නව අර කියපු කරැණු රාශියම ඇතුළත් 
වන අන් මට බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් ්මයාට අවවා යක් කළා. හුඟක් 
ආරක්ෂා කරන්ඩ බූ, එකක් ආරක්ෂා කරන්ඩ පුළුවන්  අහනවා. “එකක් නම් 
පුළුවන්. එකක් ආරක්ෂා කරන්ඩ මට පුළුවන්” කියනවා. “එ්හනම් හිත 
ආරක්ෂා කරගන්ඩ. හිත රැකගන්ඩ” කියලා අවවා  දීලා ඒ අනුව ් ්ශනා 
කරපු ධර්ම ප යයි. බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස්්ග් ්ම් කථාව ්කළින්ම ් ්ශනා 
ක්ළ් හිත හදාගත්්තාත් හිත රැකගත්්තාත් සියල්ලම රැ්කනවා කියලා. 
්ම් කාරණය එ්හම තමයි.  

ඊළඟට උන්වහන්්ස් ්ම්්ක් තත්ත්වය ්හාඳට පහදාදුන්නා. ්ම් 
 ක්වන්්න් ඒ ඉදිරිපත් කළ ධර්ම ප යයි. 

සුදුද් සං සු ිපු ං යත්ථකොෙ ිපොති ං 
චිත්තං රමඛෙථ මෙධොවී චිත්තං ගුත්තං සුෙොවහං  

සුදුද් සං - ඉතාම අමාරැ්වන් දැක්ක හැක්කා වූ, දැකගන්න අමාරැ ව,ූ 
සු ිපු ං - ඉතාම සියුම් වූ, යත්ථකොෙ ිපොති ං - යම් කිසි කැමති තැ්නක 
වැ්ටනසුලු වූ, චිත්තං - සිත, රමඛෙථ - ආරක්ෂා කරන්න, මෙධොවී - 
ඥානවන්තයා, නුවණ ඇති තැනැත්තන් ්ම් විදියට සිත ආරක්ෂා කරනවා. 
චිත්තං ගතු්තං - ඒ විදි්ය් රැකගත්තා වූ සිත, සෙුොවහං - සැප ් ගන ්  න්්නය්. 
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්ම් ගාථා්ේ මුලින් පරකාශ වු්ණ් හි්ත් තත්ත්වයයි; හිත කියන 
එ්ක් හැටි ්ම්හමයි කියන එක. ඊළඟට ් වැනි ්කාටසින් 
උන්වහන්්ස්්ග් ආඥාව, නියමය. උන්වහන්්ස් ්ම්ක නියමයක් වශ්යන් 
ක්ළ්. චිත්තං රමඛෙථ මෙධොවී - නුවණැත්තා සිත රැකගන්්න්ය. චිත්තං 
ගුත්තං සුෙොවහං - සිත ආරක්ෂා කරගැනීම සැප ්ගන ් ්.  

මුලින් ්ම් සිත ්ත්රැම්ගැනීම - අපි හැම ්ක්නකුටම වුවමනා 
කරන ් යක් සිත ්ත්රැම්ගැනීම. සිත ්ත්රැම් කරගැනීම ්ල්හසි නැහැ. 
ඇහැ ්පන්නුම් කරලා ඇහැ කියන්්න් ්ම්කටයි, කන කියන්්න් ්ම්කටයි, 
දිව කියන්්න් ්ම් ්කාටසටයි, ශරීරය කියන්්න් ්ම් ්කාටසටයි. ්ම් 
විදියට ් ම් ් කාටස් ් පන්නලා අව්බෝධ කරවන්න පුළුවනි. ් ම් විදියට ඇස 
කන නාසය දිව කය කියන ්ම්වා ්පන්නුම් කරලා  ක්වන්න පුළුවනි. 
සනි ර්ශන කියලා ්ම්වාට කියන්්න්. නි ර්ශන සහිතයි.  ක්වන්න පුළුවනි. 
 ක්වන්න බැරි රූප ්කාටසකුත් තියනවා. නමුත් ්ම් පරධාන වශ්යන් 
ති්යන ් ම්වා ් පන්නුම් කරන්න පුළුවන්. ඒ්ක් තත්ත්වය ඉදිරිපත් කරන්න 
පුළුවන්. ්මන්න ්ම් විදි්ය ස්වභාවයක් ්ම්්ක ති්යනවා.  

හිත ඔ්හාම ්පන්නුම් කරන්ඩ අමාරැයි. සුදුද් සං කිේ්ේ 
්පන්නීමට අමාරැයි ්ම්ක, දැකගන්න අමාරැයි ්ම්ක. අතිශයින්ම 
දැකගන්නට අමාරැයි කියන එක. දුද් සං - දැකගන්න අමාරැයි. සු - යන්්නන් 
කියන්්න් අතිශයින්ම දැකගන්න අමාරැයි. හිත අතිශයින්ම දැකගැනීමට 
අමාරැ එකක්. අතට අහු ්වන්්න නැ. ඇහැට ්ප්න්්න් නූ. කනට 
ඇ්හන්්න් නූ. දිවට දැ්නන්්න් නූ. කයට දැ්නන්්න් නූ. හිත 
දැ්නන්්න නූ ්කා්හාමටවත්. නමුත් දැකගන්න පුළුවන් කරමයක් 
ති්යනවා. අමාරැ්වන් දැකගන්න පුළුවන්. ඉතාම අමාරැයි. සු ිපු ං - 
ඉතාම සියුම්. ්ලෝක්ය් ති්යන යම් තාක් සියුම් කුඩා වස්තු ඇති නම්, 
පරමාණු ්න් ඉතාම කුඩා වස්තු කියන්්න්. පරමාණුව ඇතු්ළත් තව 
්කාටස් කීපයක් ති්යනවා. ඒ ති්යන පුංචි ්කාටස් දිහා බලපුවාම සිත 
සම්බන්ධව ගත්තාම ඒවා ්ලාකුයි. හිත ඊටත් වඩා ඉතාම සියුම්. හිත 
ද්රවයයක් ්න්වයි ්න්. හිත ද්රවයයක් වශ්යන් කියන්්න් නූ. තර්ක 
ශාස්තර්ය් නම් කියනවා හිතත් ද්රවයයක් කියලා. ඒ තර්ක ශාස්තරයට. නමුත් 
හිත ද්රවයයක් ්න්මයි ්ම්ක. හිත් ්ගාඩක් ්කාච්චර එකතු කළත් ද්රවය 
බවට පමුණුවන්න බැහැ. සාමානය්යන් ඉන්ද්රිය ්ගෝචර ්නාවන වස්තු 
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ධර්ම ති්යනවා. ඒවා ් ගාඩක් එකතු වුණහම ඉන්ද්රිය්ගෝචර ් වනවා. නමුත් 
හිත් ්කෝටිගණනක් එකතු කළත් ්පන්නන්න බැහැ.  කින්න බැහැ. 
ඇ්හන්්න් නැහැ.  කින්් න් නැහැ. එතරම් සියුම්. ්ම්ක ඉතාම සියුම්. 
සු ිපු ං ඉතාම සියුම්.  

යත්ථකොෙ ිපොති ං - ්ම් හිත කැමති කැමති හැම තැනම 
වැ්ටනවා. පනිනවා. ් හාඳටත් පනිනවා. නරකටත් පනිනවා. පරණීත ්  ්ටත් 
පනිනවා. කුණු ්ගාඩවල්වලටත් පනිනවා. අසූචි ්ගාඩටත් පනිනවා. 
හිතාගන්න බැරි ්  ්, ගන්න බැරි ්  ්වල්වලටත් හිත පනිනවා. පුළුවන් ්  ්ටත් 
පනිනවා. ඔන්න ඔය විදියට හැම තැනම පනින පනින ගතියක් ්ම් හි්ත් 
ති්යනවා. ඔන්න ඔය කරියා ටික අපි හිතලා බලන්න ඕනැ. හි්ත් ති්යන 
්ම් තත්ත්ව ටික.  කින්න අතිශයින් අමාරැ ගතිය හි්ත් එක්තරා තත්ත්වයක්. 
ඉතාම සියුම් ගතිය එක්තරා හි්ත් තත්ත්වයක්. යත්ථකාමනිපාතිනං කියන 
තත්ත්වය එකක්. කැමති තැනක වැ්ටන ගතිය. ්මන්න බුදුරජ්ාණන් 
වහන්්ස් ඉදිරිපත් කරපු ්ම් චිත්ත තත්ත්වය.  

යත්ථකාමනිපාතිනං කියන ්ම් වච්න ඔස්්ස් අපි යන්ඩ ඕනැ. හිත 
්ත්රැම් කරගන්්න් අරමුණක් අනුවයි. නිපාතනය කිේ්ේ ඒකයි. යම් කිසි 
කැමති තැනකට වැ්ටන ගතියයි කියන්්න් අරමුණක් ගැනීම. අරමුණක් 
ගැනීමයි හි්ත් කරියාව. හිත ්ත්රැම්ගන්ඩ පුළුවන් ්වන්්නත් අරමුණක් 
අනුවයි. ඉතින් අපි කල්පනා කරගන්ඩ ඕනැ චක්ඛු විඥානය හිතක්, ්සාත 
විඥානය හිතක්, ඝාණ විඥානය හිතක්, ජීේහා විඥානය හිතක්, කාය විඥානය 
හිතක්, ම්නෝ විඥානය හිතක්. ්ම් චක්ඛු විඥානය කියන හිත අපි ්ත්රැම් 
ගන්්න් - රූපයක්  කිනවා. රූපයක්  කින්කාට රූපය හැඳිනගත්තා - 
චක්ඛු. චක්ඛු විඥාන හිත රූපය හැඳිනගත්තා. ඒ අනුව චක්ඛු විඥාන හිත 
අපි ්ත්රැම්ගත්තා. ්සාත විඥාන හිතත් ඒ විදියයි. ඝාන විඥාන හිත, ජීේහා 
විඥාන හිත, කාය විඥාන හිත කියන ්ම්වාත් ඔය විදියටයි ්ත්රැම්ගන්ඩ 
ති්යන්්න්. අරමුණට සම්බන්ධ ීම නිසයි ්ම්ක ්ත්රැම්ගන්ඩ පුළුවන් 
්වන්්න්. සමහර විටක ්ප්නන අරමුණු ති්යනවා. ්නා්ප්නන 
අරමුණු ති්යනවා. ්ප්න අරමුණු, ඇ්හන අරමුණු, විඳින අරමුණු, දැ්නන 
අරමුණු කියලා රාශියක් ති්යනවා. දිට්ඨාරම්මණ, සුතාරම්මණ, මුතාරම්මණ, 
විඤ්්ඤාණාරම්මණ කියලා අරමුණු හතරක් ති්යනවා. ් ම් අරමුණු ් ලාකුවට 
ති්යනවා නම් හිතත් ් ලාකුවට ් ප්නවා. අරමුණු පුංචි නම් හිතත් පුංචියටයි 
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්ප්න්්න්. ඒ විදි්ය් ස්වභාවයක් ති්යනවා. ්මන්න ්ම් විදියට අරමුණ 
අනුවයි හි්ත් තත්ත්වය අපි ්ත්රැම්ගන්න ඕනැ. රූපාරම්මණ, ස ්දාරම්මණ, 
ගන්ධාරම්මණ, රසාරම්මණ, ්පාට්ඨබ්බාරම්මණ කියලා ආරම්මණ පහක් 
ති්යනවා. ධම්මාරම්මණ කියලා හය්වනි එක ති්යනවා.  

ධම්මාරම්මණය කියන එක ්ත්රැම් ගන්න ඕනැ. ්කාටස් හයක් 
ති්යනවා. හිත ගැන අරමුණු ්වනවා හිතට. මචතසික ගැන අරමුණු 
්වනවා හිතට. එත්කාට ඒ සිතම අරමුණු ්වනවා. හිතට අරමුණු වන්නා 
වූ හිත ධම්මාරම්මණයයි. හිතට අරමුණු වන්නා වූ මචතසිකය, 
මචතසිකය කිේ්ේ විතර්කය ඵස්සය ආදී ්  ්වල්. ඉතින් එ්හම ඒවා ඔන්න 
ධම්මාරම්මණයි. එත්කාට සම්මුති ් ්වල්, සම්මුතිය, ඒවාත් හිතට 
ධම්මාරම්මණ වශ්යනුයි හමු ්වන්්න. පරඥප්ති ්කාටස්, නිබ්බානය, 
නිබ්බානයත ්ධම්මාරම්මණයක.් අර අරමණුු ප්හන් අයනි් ් වච්ච එකක.් ් ම් 
විදියට ඇතැම් විටක අර අරමුණ ්බා්හාම සියුම්. සියුම් නිසා හිතත් සියුම් 
්වනවා. ් කාච්චර සයිුම් ් වනව , අරමු් ණ් තරමටම ් ම්කත් සයිමු් ් වනවා. 
අරමුණු ඕළාරික නම් සිතත් ඕළාරිකව වැට්හන්න පුළුවන්. චක්ඛු විඥානය 
කියන එක ඕළාරිකව ් ත්රැම්ගන්න පුළුවන්. ් සාත විඥාන ආදියත් එ්හමයි.  

්ම් විදියට හිත සම්බන්ධව ්තෝරන්කාට විසය විජො  ං  ඛෙණං 
චිත්තං වශ්යන් ්පන්නු්ේ එ්හමයි. ධර්මයක් ්ත්රැම්ගන්න්කාට 
ලක්ෂණ, රස, පච්චුපට්ඨාන, ප ට්ඨාන කියන ඔය කරැණු අනුවයි 
්ත්රැම්ගන්න ඕනැ. විසය විජො  ං චිත්තං - අරමුණක් ්ත්රැම් කරගැනීම 
- අරමුණක් දැනීමයි හිත කියන්්න්. ්කාටින්ම කියනව නම් අරමුණට 
සම්බන්ධ ී මය ිහිත කයින්්න.් ඒක ් වන වචනවලනි් කයිනවා නම් පහනක් 
දැල්ීම ව්ගයි හරියට. අරමුණක් ඇති ්වන්නම ඕනැ හිතක් පවතින්න. 
විසය විජ්ානනං ලක්ඛණං කිේ්ේ ඒකයි. අරමුණු දැනීම, දැනගැනීම - අරමුණු 
දැනගැනීම කිේවට අරමුණ ගැන සියලු ්තාරතුරැ දැනගැනීම ්න්වයි. 
අරමුණට සම්බන්ධ ීම. අනිත් ඒවා ්වනත් මචතසිකවලින් ්ක්රන්්න්. 
විතක්ක, ඵස්ස, ්ේ නා, සංඥා, ්ච්තනා, එකග්ගතා ආදී අ්නක් 
මචතසිකවලින් තමයි අරමුණ සම්බන්ධ වි්ශ්ෂ විස්තර විභාග ්ත්රැම් 
කරගන්්න්. අරමුණට සම්බන්ධ ී්ම් මාතරයයි ්ම් හි්තන් ්ක්රන්්න්. 

අරමුණක් නැතිව හිත පහළ ්වන්්න් නූ. අන්න ඒකයි ඊළඟට 
්ත්රැම්ගන්ඩ ඕනැ. අරමුණක් නැතිව හිත ්ත්රැම් ඇත්්ත් නූ. නිතරම 
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අරමුණක් ති්යන්ඩ ඕනැ හිතට. අනාරම්මණික හිතක් ඇත්්ත් නූ. ්ම්ක 
්යෝගාවචරයන් ් හාඳින් ් ත්රැම්ගන්ඩ ඕනැ. හිත නැවතුණා කියලා සමහරැ 
විටක හිතනවා. ඒ ්මාක , තමාට අරමුණ පරකට නූ ඒ ්වලා්ේ. පරකට 
නැති නිසා හිත ්ත්රැම්ගන්ඩ බූ. නැත්නම් හිත ති්යනවා. හිත නැත්්ත් 
නූ. ‘රස’ කියන්්න් හැම ධර්මයක් සම්බන්ධවම රස කියලා ්කාටසක් 
ති්යනවා. රසය කියන්්න් කෘතය, සම්පත්තිය. කෘතය හා සම්පත්තිය 
කියලා අර්ථ ් කකට තියනවා රසය. හිත සම්බන්ධව රසය කියන්්න් 
පුබ්ෙංගෙ රසං - අනිත් ධර්මවලට ඉදිරි්යන් යන ගතියක් ති්යනවා ්ම් 
හි්ත්. අනිත් ධර්ම කියන්්න් ්ේ නා, සංඥා, ්ච්තනා, ඵස්ස, එකග්ගතා 
ආදී මචතසික රාශියක් සම්බන්ධ කර්ගනයි හිතක් පහළ ්වන්්න්. ඒ 
මචතසික නැතිව හිතක් පහළ ්වන්්න් නූ. මචතසික ඇතිවමයි පහළ 
්වන්්න්. ඒ පහළ වන්නා වූ මචතසිකවලට ්පරටුව ඉදිරිපත් ්වන්්න් 
්මන්න ්ම් හිතයි. ෙම ො, ෙො සං, විඤාණං, චිත්තං කියන ්ම් නම්වලින් 
කථා කරන ්ම් හිතයි ්පරටු ්වන්්න්. ්පරටුව යා්ම් කෘතයයයි, 
සම්පත්තියයි ් ම් හි්ත් ති්යන්්න්. අනිත් මචතසිකවලට ඉදිරි්යන් මනස 
ගමන් කරනවා. ඉදිරි්යන් කියන්්න ඉස්්සල්ල ්න්මයි. පරධානව ගමන් 
කරනවා. ඔක්්කාම එකටයි පහළ ් වන්්න්. නමුත් පරධානව පහළ ් වන්්න් 
මනස කියන එක. ඒ නිසා විසය විජො    ඛෙණං පුබ්ෙංගෙ රසං - ් පරදැරි 
ීම ්ම්්ක් කෘතයයයි. 

සධො  පච්චුපට්ඨො ං - ්ම් ධමයයක වැට්හන ආකාරයක් 
ති්යනවා. ධර්මය ්ත්රැම් කරගැනීමට ඒ ධර්ම්ය් පච්චුපට්ඨාන කියන 
ලක්ෂණය දැනගන්ඩ ඕනැ. පච්චුපට්ඨානය කියන්්න් වැට්හන ආකාරය. 
තමන්්ග් හිතට ඇතුල් ්වන ආකාරයයි පච්චුපට්ඨානය කියන්්න්. ඒක 
පරතිඵලයක් වශ්යනුත් එනවා. පරතිඵලයක් වශ්යන් ්ප්නන්්නත් ඒකයි. 
සන්ධානය ්ම්්ක් පච්චුපට්ඨානය. සන්ධානය කියන්්න් එකින් එකට 
ගැළපීම. හිත නැවතිලා හිටින්්න් නූ. ගැළපී ගැළපී දිගින් දිගට පවතින 
ගතියයි හි්ත් ති්යන්්න්. හි්ත් ස්වභාවය ඒකයි. භවාංග වශ්යන් 
පවතිනවා. භවාංග වශ්යන් පවතින්කාට භවාංගත් එකින් එකට එකින් 
එකට භවාංග සන්තතිය, සමූහය, සන්ධානය එකින් එකට ගැළපිලා සන්ධි 
්වලා පූට්ටු ්වලා දිගින් දිගට. ීථි හිතත් ඊළඟට. භවාංග ඉඳලා ඇති 
්වන්්න ීථි හිත් කියන ඒවා. රූපයක් බලන්කාට, ශබ් යක් අහන්කාට, 



| කමටහන ්් ්ශනා 

| 44 

ගඳක් ගැන විචාරය ඇති කරගන්න්කාට, ස්පර්ශයක් දැනගන්න්කාට, 
හිතින්ම යම් කිසි ් යක් දැනගන්න්කාට ීථි හිත් පහළ ්වන්්න්.  

ඒ පහළ වන්නා වූ ීථි හිත් පහළ වන අවස්ථා්ේදිත් එකින් එකට 
්ලාකු සම්බන්ධයක් ති්යනවා. ්මන්න ්ම්කයි සන්ධාන පච්චුපට්ඨානය 
කයින්්න.් නිතරම ් ගාඩක්, සමූහයක්, සන්තතයික් වශ්යන් හිත පවතනි්්න.් 
චිත්ත සන්තතිය කියලා ් ම්කට කථා කරන්්න.් සන්තතිය කයින්්න ්සමහූය. 
නැවැත්මක් නූ ්ම්්ක්. දිගින් දිගට දිගින් දිගට කරනවා. ඔන්න අසඤ්්ඤ් 
තත්ත්වය. ඒ ස්ථානයට යන්කාට ්ප්නනවා ්ලාකු නැවැත්මක්. ඒක 
ධයාන බල්යන් ්ක්රන නැවැත්මක්. ඊළඟට ඒ කාලසීමාව ඉවර 
්වන්කාටම ඊළඟට සන්ධානය. ්මතන අවසාන්යයි අතන පටන්ගන්න 
එ්කයි ් ්ක් සන්ධානයක් ති්යනවා. එතනත් එක්තරා සන්ධානයක් 
ති්යනවා. අනිත් තැන්වල කියන්ඩම ් යක් ඇත්්ත් නූ. හැම තැනම 
එකින් එකට සම්බන්ධයි. සන්ධාන පච්චුපට්ඨානය කියල ්ම්කට කියන්්න.  

ප ට්ඨානය ඊළඟට ආසන්න කාරණය. හිතක් පැවැත්ීමට උපකාර 
වන්්න් නාම රූප ධර්මයන්. පංච්වාකාර භවය නාම රූප පරධාන කර්ගන 
උපකාර කර්ගන ආසන්න කාරණා වශ්යන් හිත පවතින්්න්. ්ම් විදියට 
හිත සම්බන්ධව සාමානය්යන් ්ත්රැම් ඇති කරගන්ඩ ඕනැ. අ්ප් හිත ්ම් 
විදි්ය් හිතක්. ්ම් විදියට ති්යන හිත අපි කරන්ඩ ති්යන්්න් ආරක්ෂා 
කරගන්න එක. ්යෝගාවචරයන් හිතන්ඩ ඕනැ බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස්්ග් 
අවවා ය මතක් කර්ගන චිත්තං රමඛෙථ මෙධොවි. ් මධාී කියන්්න් භාවිත 
නුවණක් ඇති පු ්ගලයාට. භාවිත වූ වඩන ල  නුවණක් ඇති තැනැත්තාට 
්ම් චිත්තය රකින්න අමාරැ නූ. අනික් ්ක්නකුට අමාරැයි. හිත භාවිතා 
කරන්ඩ බලා්පා්රාත්තු ්වන්්න් හිත රැකගැනීමටයි. ්ම් කරන්්න් 
්මාකක් ? භාවනා්වන් හිත භාවිත කිරීම. ්ම් භාවිත කිරී්මන් හිත 
රැකගන්ඩ පුළුවන් ්වනවා. භාවනා්වන් හිත රැකගන්ඩ පුළුවන්. ්මාක , 
භාවනා්වන් භාවිත ්වනවා. භාවිතා ්වන්කාට එක්තරා ශක්තියක් 
ඒ්කන් ලැ්බනවා. ඉතින් ආරක්ෂාව ලැ්බනවා. චිත්තං ර්ක්ඛථ කිේ්ේ 
එකයි. භාවනා අරමුණක හිත තියා්ගන නිතරම වාසය කරනවා. ්මාන 
වැඩක් කළත් ඒ වැඩය සම්බන්ධවම කල්පනා කරනවා. බාහිර ් ්ට යන්න 
් න්්න් නූ. නීවරණවලට වැ්ටන්න ් න්්න් නූ හිත රැකගන්ඩ. හිත 
ආරක්ෂා කරගැනීම වටිනා ් යක්.  
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චිත්තං ගුත්තං සුෙොවහං - අන්ති්ම් බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් වදා්ළ් 
්ම් හිත ආරක්ෂා කරගත්්තාත් අනන්ත කාලයක් සැප විපාක ලබාගන්ඩ 
පුළුවන්, ්නානැ්සන සැප ලබාගන්ඩ පුළුවන් කියලා. ඒ නිසා ්යෝගාවචර 
පිරිස හිතට ගන්ඩ ඕනැ හිත රැකගැනීම අතයවශය බව. හිත රැකගත්්ත් 
නැත්නම් ්මන්න ්ම් ආදීනව පැමි්ණනවා කියලා තමතමන්ම හිතාගන්ඩ 
ඕනැ. හිත රැකගන්ඩ බැරි වුණ උ විය අ  ් කාච්චර දුක් ් වනව ? ්  ්ව ත්ත 
්තරැන් ්හාඳට පරකටයි. උන්වහන්්ස් අ  දුක් ්වනවා. දුක් විඳින්්න් 
මක්නිසා ? හිත රැකගන්ඩ බැරි වුණ නිසා. ඒ අනුව ගිය කට්ටිය, එපමණක් 
්න්වයි අ  වුණත් හිත රැකගන්ඩ බැරි වුණ කට්ටිය ්කාච්චර දුක් වින්  , 
විඳිනව ? හදිසි්ය් වස ීලා අප අතර ්ම් මැ්රන්්න්, ්නා්යක් ් ්වලට 
අහු ්වලා කර ර ්වන්්න් සිත රැකගන්ඩ බැරි වුණහම. භාවනාව ්හාඳට 
කරගන්න බැරි වු්ණාත් ඒත් අමාරැ ්වනවා. ්හාඳට හිත රැකගත්්තාත් 
භාවනාවත් ආරක්ෂා කරගන්න පුළුවන්. භාවනාව රැ්කන්්න හිත 
රැකගත්්තාත්. හිත ආරක්ෂා කරගත්්ත් නැත්නම් භයානක දුක්වලට 
පැමි්ණන්න සි ්ධ ් වනවා. හිත රැකගත්්තාත් යහපත ්තත්ත්වයක් ලබාගන්ඩ 
පුළුවන් ්වනවා. ්නානැ්සන සැපයත් අත්පත් කරගන්ඩ පුළුවන් ්වනවා.  

්මන්න ්ම් ් පැත්ත අපි සලකන්ඩ ඕනැ. ඒ විදියට කල්පනා 
කර්ගන අප ්ම් කරන්්න් හිත රැකගැනී්ම් වැඩපිළි්වළක ්යදීමක්. 
්ම්ක කාලික වැඩක් ්න්වයි. අනන්තකාලීනව පර්යෝජ්නයක් සි ්ධ 
කරන්නා වූ ් යක්. කාලික ්න්වයි කියන්්න්, ්ම් ඇත්්තෝ ්ම් විදියට 
භාවනා කරනවා. ්ම් ඇත්තන්්ග් ්ම් භාවනාව ්ම් ඇත්තන්ට විතරක්ම 
්න්වයි පර්යෝජ්න, තවත් විශාල පිරිසකට පර්යෝජ්නයි. උපස්ථාන කරන 
උ වියට ්කායි තරම් පර්යෝජ්න ? උපස්ථාන කරපු උ වියට ්කාච්චර 
සතුටක් ? ් ම් විදියට භාවනා කරනවා, ් ම් විදියට ් හාඳට කටයුතු කරනවා 
කියලා හැඟීමක් ඇති ්වන්ඩ ඇති ්වන්ඩ ඒ ඇත්තන්ට ්ලාකු පිනක්; ඒ 
ව්ග්ම සතුටක්. ඒ ව්ග්ම ් වියන් සහිත ්ලෝකයාට ්ම්ක උපකාර ්වන 
් යක්. අනිත් එක ්ම් විදියට ්හාඳට නියම අ හසින් යුක්තව භාවනා 
කරන එක ආ ර්ශයට ගන්ඩ ඕනැ.



 

 

 

 

්යෝගී භික්ෂුවරයන්්ග් අභිවෘ ්ධියත් සමගිය හා දැනීමත් වධයනය ීම පිණිස 
පරතයක්ෂ උප් ස් ස්වල්පයක් ්මහි සඳහන් ්ේ. 

මුන්වහන්්ස්ලා්ගන් අනාගත සාසන පරපුරට විශාල ්ස්වයක් ්ේවායි 
මා්ග් එකම පරාථයනයයි. 

මාතර ශ්රී ඥානාරාම ස්ථවිර (1954. ඔක්. 15)
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 මෙො ෙුද්ධොය 

1. සූම භික්ෂුන් වහන්්ස් ්ක්නක්ම ඉවසීම පුරැදු කරගත යුතුයි. 

2. ඒ තරමට ශාන්තකමත් සංවරයත් ඇති කරගත යුතුයි. 

3. සියලු් නා ්ක්රහි කරැණාව හා මමතරිය පැතිරවිය යුතුය. 

4. වි්ශ්ෂ්යන් ගිහි පින්වතුන් සමග කටයුතු කිරී්ම්දී ඉවසීම හා 
කරැණාවත් නුවණත් ්යාදා කටයුතු කළ යුතුයි. ඊට පුණ්ණ ස්වාමීන් 
වහන්්ස්්ග් චරිතය ්හාඳම ආ ර්ශයකි. අප බුදුරජ්ුන් වැඩසිටි ්දී 
පුණ්ණ ස්වාමීන් වහන්්ස් පිට පළාතකට ්ගාස් තනිව වාසය කිරීම 
පිණිස බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස්්ගන් කමටහන් ඉල්වාගත්තායින් පසු 
යන්්න් කිනම් ජ්නප යකටදැයි සවයඥයන් වහන්්ස් විචාළ කල්හි 
“ස්වාමිනී සුනාපරන්තයට” යයි කීහ. එවිට සවයඥයන් වහන්්ස් හා 
පුණ්ණ ස්වාමීන් වහන්්ස් අතර ්ම් කථාව ඇති විය. 

ෙු. වහ ්මස් - පුණ්ණය! සුනාපරන්ත ජ්නප ්ය් මිනිස්සු  රැණුය. රළුය. 
කෲරය. ත ය. ඵරැෂය. නපුරැය. එම නිසා යම් විදියකින් 
ඔවුන් ඔබට බැන්්නාත් ඔබ කුමක් කරන්්න් ? 

පුණ්ණමයෝ - ස්වාමීනි ඔවුන් මට බැන්්නාත් ්මාක ? ඒ අයට මට 
ගහන්න බැරි ? එ්ස් හැකිව තිබියදී මට බැන්නාට ගැහු්ේ 
නූ ්න් ? ඒ නිසා ඒ උ විය ්බා්හාම ්හාඳයි. 

ෙු. වහ ්මස් - යම් ්හයකින් අතින් පයින් ගැහු්වාත්? 

පුණ්ණමයෝ - ස්වාමීනි ගල් මුල්වලින් ගහන්නට හැකිව තිබියදී එ්ස් 
්නාගසා අතින් පයින් ගැසු ්ම් අය ්බා්හාම ්හාඳයි. 

ෙු. වහ ්මස් - යම් විදියකින් ගල් මුල්වලින් ගැසු්වාත්? 

පුණණමයෝ - ්පාලුවලින් ගසන්නට පුළුවන්කම ති්බ ්දී එ්ස් 
්නා්කාට ගල් මුල්වලින් ගැසු එක ්බා්හාම ්හාඳයි. 

ෙු. වහ ්මස් - ්හාඳයි ්පාලුවලින් ගැසු්වාත්. 
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පුණ්ණමයෝ - ආවුධවලින් ්කාටන්නට හැකියාව ති්බ ්දි එ්ස් 
්නා්කාට ්පාලුවලින් ගසා ්බ්රැ්වාත් මදි  ස්වාමීනි. 

ෙු. වහ ්මස් - සුනාපරන්ත වැසි්යෝ යම් විදියකින් අවි ආවුධ වලින් පහර 
දුන්්නාත්? 

පුණ්ණමයෝ - තියුණු අවි ආයුධවලින් කපා ්කාටා ජීවිත හානි කළ 
හැකියාව තිබියදී එ්ස් ්නාකර ්ම් අය සුළු ආවුධවලින් 
පහර දී ්බ්රූ එක ්බා්හාම ්හාඳයි. 

ෙු. වහ ්මස් - ්හාඳයි. යම් විදියකින් තියුණු සැතකින් දිවි ් තාර ක්ළාත්? 

පුණ්ණමයෝ - සමහර ශරාවක්යෝ කය ගැන ජීවිතය ගැන කලකිරී තමන්ම 
දිවි නසාගැනීමට උත්සාහ කරන කල ්ම් අසාර වූ පිළිකුල් 
වූ අස්ථිර වූ කාය ජීවිතය ්ම්ස් වැනසීම නිරායාස්යන් 
ලැීම ්කාපමණ ්හාඳ ? 

ෙු. වහ ්මස් - සාධු සාධු පුණ්ණය, ඔබ සුනාපරන්ත්ය් වාසයට ඉතාම 
සුදුසු යයි වදාළ ්ස්ක. 

පුණ්ණ ස්වාමීන් වහන්්ස් බුදුන් වැඳ, සුනාපරන්ත ්  ්ශයට ් ගාස් වි ර්ශනා 
වඩා තුන්මාසයක් ඇතුළතදීම රහත් වූහ. 

5. ්ම් ්ශරෂ්ඨ චරිත කථාව ්කාපමණ අ්ග් ?  හ විසිසැරයක් කියවා 
හිතට ගත්හාත් තමා්ග් සිත ්බ්රාගැනීමට බැරි ? 

6. යම් තැනක පරධාන තනතුර ලැබු්ණාත් ්කරෝධය ්හවත් තරහ ්ක්ස් 
්හෝ හැකි තාක් තමා්ග් සිතින් ඉවත් කිරීමට උත්සාහ ගත යුතුයි. 

7. ්ම්ස් සිත සකස් නූ් නාත් දායක පක්ෂය ්හෝ තමා ආශරය කරන භික්ෂු 
පිරිසවත් තමාට කැමති ්නා්වති. 

8. සියලු් නා ්ක්රහිම සම පැවතුමක් ඇති කරගත යුතුය. 

9. තමා ආශරය කරන පිරි්ස් කාට ්හෝ අසනීපයක් ඇති වුව්හාත් වහාම 
්සායා බලා ඊට පරතිකමය කළ යුතුයි. 
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10. ්කාපමණ හිතවතකු්ගන් වුවත් මිල මු ල් ආදිය ඉල්ලීම ඔහු තමා 
්ක්රහි කලකිරීමට ්හ්තු ්ේ. 

11. කිසිවකු සමගවත් ධර්මානුකූල කථාවක් මිස බාහිර කථාවක් ්නාකළ 
යුතුයි. 

12. හි්ත් ්කාපමණ ්ේගවත් තරහක් නැග තිබුණත් ්බා්හෝ ශාන්ත 
දාන්තව කථා කළ යුතුය. 

13. සිවුපස්යන් ්කාපමණ අඩුපාඩුවක් ඇති වුවත් ඒ ගැන ඉක්මන් ්නාී 
තමා්ග් කමයානුරූප ලැීමක් ් ලස සලකා සතුටින් පරි්භෝග කළ යුතුයි. 

14. අපට ් න්නම කියා දායක පක්ෂය බැඳී නැත. ඔවුන්්ග් ශර ්ධා්ේ 
හැටියටයි ් නු්ය්. ඔවුන්්ග් ශර ්ධාව දියුණු වන හැටියට තමා්ග් 
පැවැත්ම ඇති කරගත යුතුය. 

15. ඉතා අඩු්වන් හා ්කටි්යන් සාරවත් වන හැටියට බණ කිය යුතුයි. 
එ්ස් නැතිව වැඩිපුර කී්මන් තමා්ග් නූගත්කම මනුෂය්යෝ දැන 
ගන්නාහුය. 

16. කිසිම ගිහි පින්වතකු කවදාවත් යහළුවකු ව්ග් ආශරය ්නාකරන්න. 
දායකයකු ව්ග් ආශරය කරන්න. 

17. ්කායිම භික්ෂුන් වහන්්ස් ්කනකු්ග්වත් අගුණයක් ගිහි පින්වතුන් 
සමග ්නාකිය යුතුයි. තමාටත් ් ෝෂය නගින්්න් එතැනින්ම බව සිතිය 
යුතුය. 

18. තමා්ග් පිරි්ස් අභයන්තර කිසිම ්භ් යක් ්හෝ තත්ත්වයක් පිට 
කාටවත් ් නාකිය යුතුයි. එ්ස් කී්මන් පිරිස් ්භ් ය ඇතිී පිරිස විනාශ 
්ේ. 

19. තමාට අයිති නැති කිසිම වැඩකට සම්බන්ධ ්නාවිය යුතුය. බල්ලා්ග් 
වැඩය බූරැවා භාර ්ගන තැලුම්කූවා ව්ග් තැලුම් කන්ට සිදු ්ේ. 

20. තමාට නියම තැන එන ්තක් නිශ්ශබ් ව තමා්ග් වැඩ බලාගත යුතුයි. 

21. ගිහි පින්වතුන් ඉදිරි්ය් හැසීරිම ඉතා සුචච කීකරැ කරැණාවන්ත ශාන්ත 
දාන්ත විය යුතුයි. කථාවත් මීටම අයත් ්ේ. 
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22. තමා සිටින ස්ථානය පිළිබඳව ්හෝ පිරිස පිළිබඳව ්හෝ ්වන යම් කිසි 
කරැණක් පිළිබඳව තමා්ග් ගුරැවරයා්ගන් ්නාවිමසා කිසිවකු හටත් 
පිළිතුරක් ්නාදිය යුතුය. 

23. තමා සීලවන්ත්යක් කියාත් අනික් අය දුශ්ශීලය කියාත් කා්ග්වත් අගුණ 
දායකයින් සමග ්නාකිය යුතුයි. ගුණවත් අය කාටවත් ්දාස් ්නාකියති. 

24. රට, ්ලෝකය, හ න්න කවදාවත් කාටවත් කුමන විධියකටවත් ්නාහැකි 
්ේ. එම නිසා තමතමා්ග් අඩුපාඩු සකස් කරගැනීමට උත්සාහ කළ 
යුතුයි. එවිට නිකම්ම රට හැ් ්. රට කියන්්න් අපිම ්නා්ේ ? 

25. තමා උග්තක්ය ධමය ්  ්ශක්යක්ය කියා අහංකාර ් නාවිය යුතුයි. නියම 
උගතා නිහතමානීය : පිරැණු කළය ්නාසැ්ල්. 

26. සිය පිරිස ්කායිම කරැණක් ගැනවත් වා  විවා  ්නාකළ යුතුයි. 

27. යම් ස්ථානයක සිටින පරධාන ගුරැවරයා්ගන් ්නාවිමසා කිසිවක් 
්නාකළ යුතුයි. 

28. දායක පක්ෂ්යන් කරගත යුතු යමක් ඇති නම් ඒ ස්ථාන්ය් පරධාන 
ස්වාමීන් වහන්්ස්ට  න්වා උන්වහන්්ස්්ග් මාගය්යන් එය කරවාගත 
යුතුයි. 

29. ස්වකීය භික්ෂු පිරි්ස් බණ  හමක් කිව ්නාහැකි ්ක්නක් සිටි්යාත් 
අවමන් ්නාකර ඔහුත් නගා සිටුීමට උත්සාහ කළ යුතුයි. අහක දැමිය 
යුතු මනුෂය්යක් මානව සමාජ්්යහි නැති ්හයිනි. 

30. තමතමාට කරගත හැකි සියලු වැඩ තමතමා විසින්ම කරගත යුතුයි. 

31. යම් තැනක සිටින කැපකරැ පින්වතා ගැනත් එහි සිටින කවුරැත් පා්හ් 
අසනීප ආදි්ය්දී ්හෝ විප්ත්දී ්සායා බලා සැලකිය යුතුයි; නැතිනම් 
ඔහු කලකි්රනවා ඇත. 

32. එක් ී නිතර පා්හ් කථා කිරීමත් නිකරැ්ණ් කුටිවලට යාමත් අඩු කළ 
යුතුයි. 

33. වර ක් සිදු වුව්හාත් එය පිළි්ගන ආයති සංවර්යහි පිහිටිය යුතුය. 
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34. රාහුල ්පාඩි හාමුදුරැවන් ්මන් සුවච කීකරැ බු ්ධ පුතර්යක් විය යුතුය. 

35. ඔවු්නාවුන් කථා කිරී්ම්දී ඉතාම මිහිරි පරිය වචන්යන්ම කථා කළ 
යුතුයි. 

36. ඉස්සර තමා කළ හපන්කම් දැන් කියන්න යූ්මන් තමා ්මෝඩ්යක් බව 
අසන්්නෝ පිළිගනිති. 

37. තමා සිටින තැනකට ආගන්තුක භික්ෂුන් වහන්්ස් ්කනකු ආ්වාත් 
සියලු වත් පිළි්වත් ඉතා ්හාඳින් කළ යුතුයි. එ්ස් ්නා්කා්ළාත් 
අවනම්බු විඳීමට සිදු ්ේ. 

38. තමා වසන ්කාතැනක ්හෝ යම් නීතියක් පනවා ති්බ් නම් ඊට ගරැ 
කළ යුතුයි. (බුදුන් වැඳීම් පිණ්ඩපාත්ය් යූම් ආදියයි) 

39. තමා නිතර පර්යෝජ්නයට ගනු ලබන පරිෂ්කාර එක තැනක තැන්පත් 
කර තබාගැනීම පරිහරණයට පහසු ්ේ. වැඩ කටයුතු  ඉක්මන් ්ේ. 
සිහිය  අවුල් ්නා්ේ. 

40. ්යෝගී පිරිස එක් තැනකට එක් වු්වාත් එක තැනක පුහුණු වුවන් ්ස් 
හැසිරිය යුතුයි. 

41. ්කාතැනක ් හෝ සිටි්යාත් එතැන සිටින වැඩිමහල්ලාට අවනතව සිටිය 
යුතුයි. 

42. ්කනකු්ග් යම් වර ක් දුටු්වාත් ඔහු තනි ් කාට, ඊට කරැණ කියා වර  
අව්බෝධ කරවා ආයති සංවර්යහි පිහිටුවිය යුතුයි. 

43. කිසි  වසක පක්ෂ භජ්න්යන් කරියා ්නාකළ යුතුයි. 

44. තමතමා්ග් තත්වය හා දැන උගත්කම තමා විසින්ම දැන්ගන කටයුතු 
කළ යුතුයි. 

45. අධික හිතවත්කම කර රයට ්හ්තු ්ේ. ‘වැඩි ්ස්න්  බ්රටයි’ කියා 
පැරණි්යෝ කීහ. 

46. බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් වදාළ මධයම පරතිපදාව ්කාතැනටත් ්හාඳයි. 
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47. ්කායිම කරැණක් වුවත් ඉක්මනින් විසඳාගත හැකයි. එවිට අවුල් ඇති 
්නා්වනවා ඇත. 

48. ්කාතැනක ්හෝ පරධානව කටයුතු කිරීමට සිදු වුව්හාත් ඉතාමත් 
පරිස්සමින් හා ්හාඳ නුවණින් විමසා බලා වැඩ කළ යුතුයි. වැ ගත් 
පරශ්නයක් විසඳීමට සිදු වුව්හාත් ගුරැවරයකු්ගන් අසා ් හෝ තමා ආශරය 
කරන පිරි්ස් වැඩිමහල්ලන් සමග කථා ්කාට ්හෝ ඒ පරශ්නයට උත්තර 
දිය යුතුයි. 

49. තමා ළඟ  ව්ස් වැඩ සටහනක් තබා්ගන ඒ අනුව කටයුතු කළ යුතුයි. 

50. ්යෝගීන් ගමන් යූම වඩා ්හාඳ නැත. දායක පක්ෂය කලකිරීමට ්හ්තු 
්ේ. 

51. තරහවක් එන්න එන්නම මම ්යෝගී භික්ෂුවක් බව තර්ය් සිතිය යුතුයි. 

52. පුහු මාන්නය ්කාතනටවත් ්හාඳ නැත. හිඟමින් පාංසුකූල  රන අපට 
්මාන මානයක්  කියා සිතිය යුතුයි. 

53. පා්ර් යන විටත් පැත්තකින් එක අතකටම ්ගාටුඅතු අල්ලා, 
 කින්නන්්ග් පරසා ය දියුණු වන හැටියට ගමන් කළ යුතුයි. 

54. හිත නරක් ී ඇති ්ේලාවක කිසිවකු හටත් අවවා  ්නාකළ යුතුයි. 
තරහ නිවුණාම අවවා  කළ යුතුයි. 

55. වර  දුටු ්ක්ණහිම තර්ජ්නය ්නාකර, පසුව ඒ ගැන කරැණු කී්මන් 
වර කරැ ඒ වර  පිළිගන්නවා ඇත. 

56. තමාට යම් වැඩ ්කාටසක් අයිති නම් ්හෝ නැත්හාත් නියම නම් 
්ේලාව ්නාවර වා එය කළ යුතුයි. 

57. දිනක් පාසා තමා්ග් වර වල් හරිගස්සා ජිවිතය හැඩගස්වා ගැනීමට 
උත්සාහ කළ යුතුයි. 

58. කිසි විට තමා මහණ කළ ගුරැවර ස්වාමීන් වහන්්ස්ලා්ග් අගුණ 
්නාකිය යුතුයි. 
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59. තමතමාට යම් යම් අඩුපාඩු විය හැකිය. ඒ සියල්ලක්ම සම්පූණය කර දීමට 
ආචායයවරැ අසමථයයහ. උන්වහන්්ස්ලාත් අනුන්්ගන්ම ජීවත් 
වන්්නෝය. ඒ නිසා ් ෝෂා්රෝපණය විශාල පවකට ්හ්තු ්වනවා 
්න් ? 

60. සංසාර විමුක්තිය පිණිස පැවිදිකම ලබාදී්මන්ම උන්වහන්්ස්ට තමා්ග් 
ජිවිතය පූජ්ා කිරීමට වුවත් සුදුසු උපකාරයක් කර ති්බන බව සැලකිය 
යුතුයි. 

61. ්කාටින්ම අපි කවුරැත් කමයය විශ්වාස කළ යුතුයි. ඒ අපි කර තිබූ කමයය 
අනුව ලැීම් ්හෝ ්නාලැීම් සියල්ලම ්නාඅඩුව විස්ඳන බව සිතා, 
තමා්ග් ආත්මය ජ්ය ගැනීමට උත්සාහ කළ යුතුයි. 

62. බුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් ලක්ෂගණනක් භික්ෂූන් පැවිදි කළ මුත් 
උන්වහන්්ස් ධමය දායා ය දුන්නා මිස ් වන ක්ළ් කුමක්දැයි ් මා්හාතක් 
සිතිය යුතුයි. 

63. තමතමාට තමාම පිහිට කරගන්නට ්නා්ේ  අවවා  දී ති්බනු්ය්. ඒ 
්ශර්ෂ්ඨ ධමයය සිහිපත් කර බලනු මැනවි. 

64. ්ම්ස් කල්පනා කර බැලු්වාත් වර කාරයන් කවු ? නිවැරදිකාරයන් 
කවු ? ්ම් ් ්ක්ම හිමිකාර්යෝ අපි ්නා්වමු ? 

65.  සධම්ම සූතර්යහි කම්ෙස්සමකොම්හි කම්ෙදායොමදා-මප- කරිස්සොමි 
ක යොණං වො පොපකං වො තස්ස දායොමදා භවිස්සොමි’ති යන බණ ප ය සිහි 
කරගත යුතුයි. 

66. යම් තැනක වාසය කරන සියලුම භික්ෂූන් වහන්්ස්ලා ්ලඩ දුක් ආදී 
විප්ත්දී ්හෝ සැප්ත්දීත් ඔවු්නාවුන්ට උපකාර කරගත යුතුයි. 

67. මිනිත්තු  හයක ධර්මානුශාසනයක් කිරීමට තරම්වත් බණ ්පාත් 
ඇසුරින් ්හාඳ සාරවත් අනුශාසනයක් සූම ්යෝගී භික්ෂු නමක්ම දැන 
සිටිය යුතුයි. 

68. තමතමා්ග් සීලය ්ප්නන්්න් කථා්වන් හා හැසිරී්මන්ය. ඒ නිසා 
්හාඳ සංවරයක් පුරැදු කරගත යුතුයි. 
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69. තමා නිතර පිරිසිදුව සිටින්නට උත්සාහ කළ යුතුයි. තමා හඳිනා 
්පා්රෝනා පරිෂ්කාර හා තමා වසන කටුි ආදියත් පිරිසදිුව තබාගත යතුයු.ි 

70. තමා්ග් පිටපැත්ත ව්ග්ම ඇතුළත  පිරිසිදුව තබාගත යුතුයි. 

71. සිවුරැ කැපීම ථවික මැසීම ආදිය සහ මහණක්ම් කුදු මහත් කටයුතු 
සියල්ලක්ම කිරීමට ඉ්ගනගත යුතුයි. 

72. අ්ප් වැඩ ටික අප විසනි්ම කරගැනීමට ඉ්ගනීම වවුමනා බව සතියි යතුයු.ි 

73. භික්ෂු ජීවිතයට ආරණය වාසය තරම් ගැළ්පන තැනක් මුළු ්ලෝක්ය් 
්කාතැනකවත් නැත. 

74. එකම නිශ්ශබ්  භුමියත් ්මයම ්ේ. 

75. ආත්මාථයකාමිව්ය් මූලික ස්ථානයත් ආරණය ්ස්නාසනයම ්ේ. 

76. පින් කරගැනීමට ඉඩ ඇත්්තත් ආරණය්ය්ම ්ේ. 

77. ජීවිත ගැටලු විසඳිය හැක්්ක්ත් ආරණයයකදීමය. 

78. කර්මය පරතයක්ෂ වනු්ය්  ආරණයයකදීමය. 

79. ගිහි පැවිදි කවුරැත් සුළු කලක්වත් ආරණයයක විසිය යුතුමය. 

80. කාය ජීවිත ්  ්කහි සැහැල්ලු බව පරතයක්ෂ කරගැනීමට නම් ආරණයයක 
විසිය යුතුය. 

81. ්ම්වා පරතයක්ෂ කරගත් ් යින් පහළ වූ අ හස්ය. ඇතැම් විට සමහර 
පින්වතුන්ට වැරදි ්ස් වැට්හන්ට පුළුවනි. එ්හත් ඤාණවන්ත්යෝ 
්හාඳ ් ් ්කා්හ් තිබුණත් ්තෝරා ්බ්රා රැ්ගන ස්වකීය ජීවිතය 
සාථයක කරගනිත්. එක්්ක්නක් එක්්ක්නක ් ්හෝ පර්යෝජ්න 
ලැබුව්හාත් එයින් මම සූහීමට පත් ්වමි. හැබැයි ්ම් ්පාත ඉතාම 
විමසිලි සහිතව කියවා බලා හිතට ්ගන ්ම් අනුව කරියා කළ්හාත් 
්කාතනත් නි හස්ව සිටිය හැකි යයි මා්ග් විශ්වාසයයි. 

82.  ිවවොණය පරතයක්ෂ කරගැ ීෙ එකම අරමුණට තබා, ්කා්තක් කර ර 
ආවත් සන්න ්ධ ්යෝධ්යක් ්ස් පසු ්නාබලා ඉදිරියටම යාමට 
අධිෂ්ඨාන කරගත යුතුයි. 
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