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සතිමත් බවට මා මුලින්ම යයාමු කළ 

මාය ් ප්‍රථම කර්මස්ථානාචාර්යවර  

අප්‍වත් වී වදාළ අති ප්‍ූජ්‍ය මාරතුය ාඩ මහින්ද ස්වාමීන් වහන්යස්ය ්  

ශ්‍රී නාමයටත් 

වර්තමාන කර්මස්ථානාචාර්යවර 

අති ප්‍ූජ්‍ය උඩඊරිය ම ධම්මජිව නායක ස්වාමීන් වහන්යස්ටත් 

යම් කෘතිය 

කෘතඥතා සහ ය ෞරව ප්‍ූර්වකව ප්‍ූජ්‍ා කරමි. 

 

පරිවර්තිකො  

 

  



ii 

සංඥාප්‍නය 

ෙුරැර්‍ ජොතික සයොයද්‍ෝ ඌ. ඉන්ද්‍සොර හිමි, සයොයද්‍ෝ ඌ. අව්තද්‍ හිමි 
යන ර්‍හො යතරැන් වහන්යස්ලො යටයත් විපස්සනො භොවනොව දීර්ඝ 
කොලයක් පුහුණු වූ ෙුරැර්‍ ජොතික වවද්‍ය තින් තින් ර්‍හත්මිය විසින් 

රචිත Living Meditation, Living Insight නම් යේ වටිනො කුඩො 
පුස්තකය, කොර්ය ෙහුල ගිහියන්ට තර්‍ ජීවිතයට සතිපට්ඨොන භොවනොව 
අනුකලනය කරගන්නො ආකොරය ගැන උපයද්‍ස් යද්‍මින්, විවිධ 
අංශවලින් ෙලො ර්‍ැනවින් විගරහ යකොට ඇත.  

පරථර්‍ වරට ර්‍ො හට විපස්සනො භොවනොව උගැන්වූ, අපවත් වී 
වදාළ අති ගරැ ර්‍ොරතුයගොඩ ර්‍හින්ද්‍ ස්වොමීන් වහන්යස් ඉර්‍හත් 
කෘතඥතොයවන් සහ යගෞරවයයන් නර්‍ස්කොර පුර්වකව සිහිපත් කරමි. 

ධර්ර්‍යට අදාළ සෑර්‍ කටයුත්තකදීර්‍ අප උනන්දු කරවමින්, 
විපස්සනො භොවනොව පිළිෙඳව අප හට උපයද්‍ස් යද්‍න අපයග් 
වර්තර්‍ොන ආචොර්යවර අති පූජනීය උ. ධේර්‍ජීව නොයක ස්වොමීන් 
වහන්යස්ට ර්‍ර්‍ ඉර්‍හත් යගෞරවයයන් නර්‍ස්කොර කරමි.  

යේ යපොත පරිවර්තනය කිරීර්‍ට ර්‍ො උනන්දු යකොට ඉක්ිතිව 
කතුවරියයග් අනුර්‍ැතියද්‍ ලෙො දී, අතිශය කොර්ය ෙහුලත්වය ර්‍ැද්‍ 
කොලය වැය කරමින් ර්‍යග් පරිවර්තනය සංස්කරණය කළ ගරැ 
පොනදුයර් චන්ද්‍රතන ස්වොමීන් වහන්යස්ට ර්‍ර්‍ යෙයහවින් කෘතඥතො 
පූර්වකව නර්‍ස්කොර කරමි. 

යේ අගනො යපොත පිළිෙඳව ර්‍ො ර්‍ුලින්ර්‍ දැනුවත් යකොට, එය 
පරිවර්තනය කළයහොත් ර්‍ැනවැයි පවසමින් යපොත ර්‍ො හට ලෙො 
දුන්නො වූත් සිය වටිනො කොලය යයොදා ර්‍යග් අත් පිටපත යපොතක් යලස 
ර්‍ැනැවින් රර්‍ණීය යලස සකස් කර දුන්නො වූත් ගරැ යද්‍ල්ගර්‍ුයව් 
ධේර්‍සුභද්‍්ද්‍ ස්වොමීන් වහන්යස්ට ර්‍ර්‍ ඉර්‍හත් යස් කෘතඥතොව පළ 
යකොට නර්‍ස්කොර කරමි.  



iii 

තවද්‍, 

- සිය කෘතිය සිංහලට යපරළීර්‍ට අනුර්‍ැතිය දී, ර්‍හත් පරසොද්‍ය 
සහ පරීතියද්‍ පළ කළ කතුවරියට,  

- ගරන්ථකරණය පිළිෙඳව සහොය වන යහ්ර්‍න්ත රණතුංග 
ර්‍හතොට, 

- ර්‍නහර අර්ථොන්විත පිට කවරයක් නිර්ර්‍ොණය කළ අමිල් 
කුර්‍ොර ර්‍හතොට, 

- සිංහල ඉංගරීසි යද්‍ෙයසහිද්‍ ෙුද්‍්ධ ධර්ර්‍යයහිද්‍ ර්‍ට වඩො 
පරිණත යහයින් යර්‍හි ඇතැේ තැයනකට ර්‍ො යයොදා තිෙුණොට වඩො 
සුදුසු වචන යයොද්‍මින් යර්‍ය සුසර කළ ර්‍යග් ස්වොමි පුරැෂයො වන 
ද්‍යොරත්න රොජපක්ෂ ර්‍හතොට, 

- යර්‍ර්‍ පුස්තකය ඉතො ඉක්ර්‍නින් ර්‍ුද්‍රණය කළ යකොලිටි 
පරින්ටර්ස් ආයතනයය් අධිපති ර්‍හතො ඇතුළු කොර්ය ර්‍ණ්ඩලයට,  

ර්‍යග් ෙලවත් ස්තුතිය පළ කරමි. 

-පරිවර්තිකො 
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ප්‍ිළි ැන්වීම 

ර්‍යග් ගුරැවරැන්ට සහ ර්‍යග් පවුයල් ඇත්තන් වන, 

වවද්‍ය සං ලින්, වින් සහ යතත්ට 

 

 

වවද්‍ය තින් තින් 
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යප්‍රවදන 

වවද්‍ය තින් තින් ර්‍හත්මිය වද්‍නික ජීවිතයය් සතිර්‍ත් ෙව පිළිෙඳව 
යේ යපොයතහි කරන විස්තරයයහි පරිපූර්ණ ෙව, අවධොනශීලී ෙව සහ 
සැලකිලිර්‍ත් ෙව ගැන ර්‍ර්‍ යෙයහවින් සතුටට පත් යවමි. ෙටහිර 
යලෝකයයහි පරතිෂ්ඨොපිත පැවිදි ජීවිතය සහ භොවනොව තුළ යේ කරැණු 
යර්‍තරේ අවධොරණය යකොට නැත. ඇත්යතන්ර්‍ ආසියොයව් යෙොයහෝ 
රටවල යෙෞද්‍්ධ භොවනොව යකයරන්යන් ඉතො දැඩි කරර්‍ය අනුවය. 
එයහත් යර්‍ය ෙටහිර වසන අප වැනි ගිහියන්ට කළ හැක්කක් 
යනොවන ෙව පැහැදිලිය. ඒ හැයරන්නට, ගැඹුරැ භොවනො පිළිෙඳ ඉතො 
සිත් අද්‍නොසුලු අත්දැකීේ වුවද්‍ අප පතන තරේ විශොල පරිවර්තනයක් 
ජීවිතය තුළ ඇති යනොකරයි. එයහයින් දැඩි භොවනො පුහුණුවකින් පසුව 
අප නැවත අයප් සොර්‍ොනය වද්‍නික ජීවිතයට ෙසින්යන්, වද්‍නික 
ජීවිතයට ධර්ර්‍ය එක් කරගන්යන් යකයස්ද්‍ යන පරශ්නයත් සර්‍ගය. 
යේ තත්ත්වය ඍජු යලස සොකච්ඡො කරන වවද්‍ය තින් තින්යග් යේ 
යපොත දැකීර්‍ ර්‍යග් ර්‍හත් සතුටට යහ්තු යවයි.  

සරලව හො ඍජු යලස උගැන්වීයේදී ඇය ද්‍ක්වන පැහැදිලි 
ෙවත් වධර්යයත් පිළිෙඳව ර්‍ර්‍ ඇයට ර්‍හත් යස් පරශංසො කරමි.  

ජැක් යකෝන්ෆීල්් 

ස්පිරිට් යරොක් ර්‍ධයස්ථොනය  

වු්ඒකර්, කැලියෆෝනියො 

1992 ජූලි  
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හැඳින්වීම 

අවුරැදු ගණනොවකට යපර ෙැංයකොක් නුවර තින් තින් ර්‍හත්මියයග් 
කුඩො ධර්ර්‍ සොකච්ඡො කණ්ඩොයර්‍ට එක් වන විට ර්‍ර්‍ ෙුදු ද්‍හර්‍ට 
ආධුනිකයයක් වීමි. තින් තින් සිය නිවයස් යදාර විවෘත කර, සුහද්‍ ෙව 
පළ වන යද්‍යනතින්ද්‍ අවට සිටින්නන් යවත පවො පැතිර යන 
සිනොවකින්ද්‍ යුතුව ර්‍ො පිළිගත්තොය. ඇයග් මිතුයරෝ කිහිපයද්‍යනක් 
අපට එකතු වී ෙුදු ද්‍හර්‍ ගැන පරශ්න අසන්නට වුහ. ඇය සිනොයසමින් 
සුහද්‍ යලස ඒවොට පිළිතුරැ දුන්යන් නිතරර්‍ සිය යපෞද්‍්ගලික 
අත්දැකීේද්‍ එක් කරමිනි.  

වර්ෂ ගණනොවක් ගත වන විට යේ කණ්ඩොයර්‍ විශොල විය. 
යහළුයවෝ, කුතුහලයයන් යුත් තවත් යහළුවන්ට එන්නැයි ආරොධනො 
කළහ. තින් තින් මීට පරතිචොර යලස වඩොත් සංවිධිත සොකච්ඡො 
පවත්වන්නට වුවොය. ඇය යද්‍්ශන පවත්වන විට, රෑප සටහන් අඳින 
විට, පොලි වචන පහදා යද්‍න විට, අපි ඇත්තටර්‍ ඇයයග් පො ර්‍ුල වොඩි 
වී අසො සිටියයර්‍ු. සිනහයවන් සහ කතොෙහින් පිරැණු දිවො ආහොර 
වියව්කයයන් පසුව අපි නැවතත් පරොණවත් සොකච්ඡොවලට එක් වීර්‍ු. 
යේ කරැණක් නිරොකරණය කරගන්නට යයර්‍ක් පරශ්නයක් අසයි. එවිට 
සොකච්ඡොව ඒ වටො විහියද්‍යි: ර්‍ං යේක යකොයහොර්‍ද්‍ ර්‍යග ජීවියත්ට 
අදාළ කරගන්යන? යේක යකොයහොර්‍ද්‍ ර්‍යග චූටි ද්‍රැයවො එක්ක 
ඉන්නයකොට සතිර්‍ත් යවන්න උද්‍ව් යවන්යන? ර්‍යග ර්‍ුරණ්ඩු ගැටවර 
ළර්‍යි එක්ක ර්‍ං යකොයහොර්‍ද්‍ උයප්ක්ෂොයවන් ඉන්යන? පටු ර්‍නසක් 
තියන ර්‍යග සැමියොට ර්‍ං යේක කියොයද්‍න්යන යකොයහොර්‍ද්‍? පිහිටක් 
අවශය යවලො ඉන්න යොළුයවකුට ර්‍ං වැඩියයන් වර්‍තරී සහගත 
යවන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

තින් තින් සිය අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටිය ර්‍ෘදු යලස, සන්සුන්ව යහළි 
කරයි. යේ වියශ්ෂ විසඳුර්‍ක් දීර්‍ යවනුවට ඇය කරන්යන් පරශ්නයක් 
යද්‍ස ධර්ර්‍ොනුකුලව ෙලන කරර්‍යක් ඉදිරිපත් කිරීර්‍යි. පරශ්නය අසන්නො 
සිය නිවසට ගිය ඉක්ිති “ටිකක් නතර යවලො ෙලන්න” සහ “යන්න 
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අරින්න” පුරැදු යවයි. අයප් පුහුණුව අන්න එයහර්‍යි - යගද්‍ර ගිහින් 
කරලො ෙලන්න.  

කොලය ගත වීර්‍ත් සර්‍ග අපි සහොයක කණ්ඩොයර්‍ක් ෙවට පත් 
වූයයර්‍ු - ඒත් යේ යවනසකුත් එක්ක. ධර්ර්‍ය ජීවිතයය් ඉදිරියට යොර්‍ට 
අප තරයය් යර්‍යහයවීය; එය අප එක් කණ්ඩොයර්‍ක් යලස ෙැඳ තැබීය. 
එය හැර්‍ විටර්‍ පහසු යද්‍යක් වුයය් නැත. ර්‍ක් නිසොද්‍ යත්, අපි 
හැයර්‍ෝර්‍ එකියනකොයගන් යෙයහවින් යවනස් ඇත්යතෝ වීර්‍ු - අඩු 
ගණයන් අප ර්‍ුලදී සිතුයව් එයස්ය. අප පැමිණ සිටියය් විවිධ රටවලිනි 
- ෙුරැර්‍ය, තොයිලන්තය, ශ්‍රී ලංකොව, යර්‍ක්සියකෝව, ස්විට්සර්ලන්තය, 
රැසියොව සහ ඇයර්‍රිකො එක්සත් ජනපද්‍ය යවතින්. තවද්‍ අපි විවිධ 
ආගමික පසුිේවලින් පැමිණි සොරගර්භ මිශරණයක් වීර්‍ු - යෙෞද්‍්ධ, 
කයතෝලික, යපරොයතස්තන්ත, යුයද්‍ව්, ර්‍ුස්ලිේ සහ අයද්‍්වවොදී. 
එපර්‍ණක්ද්‍ - අපි එකියනකොයගන් ඉතො යවනස් යපෞරැෂ ලක්ෂණ 
ඇත්යතෝද්‍ වීර්‍ු - භක්තිවොදී, ෙුද්‍්ධිවොදී, අයද්‍්වවොදී, ෙොහිරොවර්තී, 
කොල්පනික ආදී වශයයන්. එක් අතකින් ෙැලූ විට අප යවනස් යවනස් 
භොෂො කතො කරන්නො වැනි විය: ෙුද්‍්ධිවොදියොයග් තර්කවලින් 
භක්තිවොදියො යසලවුයණ්වත් නැත; වඩොත් නිහඬ ස්වභොවයයන් යුතු 
ඇත්යතෝ විස්ර්‍යජනක භොවනො අත්දැකීේ අසො අන්ද්‍ ර්‍න්ද්‍ වුහ. ඇතැේ 
විට යේ රැස්වීේවලදී උණුසුේ වොද්‍ විවොද්‍ ඇති විය. එයහත් තින් තින් 
සිය රසිකත්වය, අවයෙෝධය සහ දැනුවත් ෙව අපරර්‍ොද්‍ව යයොද්‍මින් යේ 
සංයව්දී අවස්ථො සන්සුන් කරයි. අයප් කණ්ඩොයර්‍ තුළ ඇති සර්‍ොජර්‍ය 
අන්තර්කරියොකොරිත්ව පවො අයප් පුහුණුයව් යකොටසක් ෙවට පත් විය.  

තවත් පියවරක් ඉදිරියට ගිය තින් තින්, අප එක් එක්යකනො 
සඳහො යවනයවනර්‍ පුහුණුව යයොදාගත්තොය - ඇය ෙුද්‍්ධිවොදියොයග් 
උණුසුේ තර්ක එකක් එකක් පොසො යගන එකියනක හො ගැළපුවොය; 
යේ යර්‍ොයහොයත් සුන්ද්‍රත්වය වින්ද්‍නය කරන යලස කලොකොරයො 
යපළඹවූවොය; එක් එක් පුද්‍්ගලයොයග් ස්වොභොවික පරවණතො යපෝෂණය 
කරමින්, සෑර්‍ පුද්‍්ගලයොටර්‍ පුෙුදු වී විකසනය යවන්නට සැලැස්වූවොය. 
සෑර්‍ පුද්‍්ගලයොයග්ර්‍ අවශයතො ඉතො ර්‍ැනවින් අවයෙෝධ කරගත් තින් 
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තින්, අයප් අනර්‍ය තත්ත්වොයරෝපණ සියල්ල සර්‍තුලනය කරන්නට 
යයදුණොය. ඇය අලසයො ඉදිරියට තල්ලු කළොය; අහංකොරයො 
තිගැස්සුවොය; වහො කරියො කරන සිත් ඇත්තො සන්සුන් කළොය. යර්‍යස් 
කිරීයර්‍න් ඇය සතයොවයෙෝධයට ඇති විවිධ ර්‍ොර්ග යහළි යපයහළි කර 
දුන්නොය.  

කරර්‍යයන් අපි සෑර්‍ අයයක්ර්‍ ෙුදු ද්‍හර්‍ යකයරහි සුනර්‍ය සිත් 
ඇත්තන් ෙවට පත් වූයයර්‍ු. අප වැඩිවැඩියයන් සිනොයසන ෙව, හඬ 
නගො සිනොයසන ෙව, වැඩිවැඩියයන් ආද්‍රය කරන ෙව අපට 
වැටහුණි. අපි අධියව්ගය අඩු කයළර්‍ු; යද්‍්වල් ඇති සැටියයන් ඉඳහිට 
දැක්යකර්‍ු.  

ර්‍ෑත භොගයය්දී තින් තින් ඇයර්‍රිකො එක්සත් ජනපද්‍යය් 
වොසයට ගියොය; ධර්ර්‍ය ඉයගනීර්‍ටත් එය සිය ජීවිතයට අදාළ 
කරගැනීර්‍ටත් ආශොයවන් අලුත් යහළුයවෝ ඇය වටො යරොක් යවති. 
ෙැංයකොක් කණ්ඩොයර්‍ තවර්‍ රැස්වීේ පවත්වයි. ර්‍ුල්ර්‍ කණ්ඩොයයේ සිටි 
අපි, අවුරැදුවලින් සහ සැතපුේවලින් යකොයි තරේ ඈත් වී සිටියත් 
තවර්‍ යහළුකර්‍ පවත්වර්‍ු; දිගටර්‍ පුහුණු යවර්‍ූ. ධර්ර්‍ොනුකුලව ජීවත් 
වීර්‍ට ස්ිර කැප වීර්‍ක්ද්‍ එය කළ හැකි යයි අපට යපන්වො දුන් 
කොන්තොවට අචල යසයනහසක්ද්‍ අප සියල්ලන් තළු ඇති ෙව, අප 
අතයර් යෙොයහෝ යවනස්කේ තිියදී පවො අපි අවයෙෝධ කරයගන 
සිටිර්‍ු.  

පෑේ යට්ලර් 
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යදවන සංස්කරණයය් ප්‍රස්තාවනා 

වර්ෂ ද්‍හයකට යපර අයප් කුඩො කණ්ඩොයර්‍ ෙැංයකොක් නුවරදී රැස් 
වීර්‍ට පටන්ගත් පසුව පැන නැගුණු පරශ්න රොශිය ලිවීර්‍ සඳහො ර්‍ො තුළ 
ර්‍හත් උයද්‍යෝගයක් ඇති විය. යේ යපොයතහි සංගරහ යකොට ඇති ලිපි 
සකස් වූයය් ඒ සොකච්ඡො රොශිය ඇසුරිනි. එයස් ලියන අතරතුර ර්‍ර්‍ 
යේවො ධර්ර්‍යයහි හැසියරන ර්‍යග් මිතුරන්ට දුන්යනමි; ඒ අනුව 
ධර්ර්‍යයහි ද්‍ෘෂ්ටි යකෝණය වටහොගැනීර්‍ටත් ආධයොත්මික 
ගයව්ෂණයක් කිරීර්‍ටත් ඔවුන් උනන්දු කරන්නට යයදුයණමි.  

ර්‍ො යේ ලිපි ලීයව් වද්‍නික ජීවිතයය්දී භොවනො කරන්නට 
ඉයගනගන්නො ඇත්තන් උනන්දු කිරීර්‍ටය. ඒ අරැතින් ගත් කල යේ 
ලිපි ඉදිරිපත් යකොට ඇත්යත් “අත්යපොතක්” - වඩො නිවැරදිව කීයවොත් 
“සිත්යපොතක්” - යලසය. ර්‍ො භොවනොව ගැන සොර්‍ොනය වශයයන් 
සොකච්ඡො කර ඇතත් යර්‍හි වැඩිපුර අවධොනය යයදී ඇත්යත් ධර්ර්‍ය 
විසින් අප නිරොයොස, හිතකර සහ නිර්ර්‍ොණොත්ර්‍ක ජීවන කරර්‍යකට 
පත් කරනු ලෙන්යන් යකයස්දැයි පැවසීර්‍ටය.  

යේ යපොත ර්‍ූලික වශයයන්ර්‍ සකස් කර ඇත්යත් ආධුනිකයින් 
සඳහොය. එයහයින් ර්‍ූලධර්ර්‍ කරැණු සහ පොලි පොඨ යයොදා ඇත්යත් 
ඉතො අඩුයවනි. වැඩි අවධොනය යයොදා ඇත්යත් ර්‍නයස් ස්වභොවය 
පිළිෙඳ කරියොවලිය සහ අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටි යකයරහිය. යේ ලිපි ඉදිරිපත් 
කිරීයේ අරර්‍ුණ නේ, වද්‍නික ජීවිතයයන් යවන් වූ පුහුණුවක් යලස 
යනොව ජීවන කරර්‍යක් යලස සතිර්‍ත් ෙව ස්ිර පද්‍නර්‍ක් ර්‍ත 
යගොඩනගොගැනීර්‍ට ආධුනිකයොට උපකොරී වීර්‍යි. විධිර්‍ත් යලස 
භොවනො පුහුණු වන්නන්ට, ඔවුන්යග් එර්‍ සතිර්‍ත් පුහුණුව වද්‍නික 
ජීවිතයට සේෙන්ධ කරගැනීර්‍ට ර්‍ොයග් යර්‍ර්‍ පරයව්ශය උපකොරී විය 
හැකිය. යේ යද්‍යකහිදීර්‍ සතිය පුහුණු වීයේ කරියොවලිය එකක්ර්‍යි, එක 
වැද්‍ගත් කරැණක් හැරැණුයකොට. ඒ නේ, වොඩි වී යද්‍යනත් වසොයගන 
සිත යද්‍ස ෙැලීර්‍ යවනුවට, යර්‍හිදී වද්‍නික ජීවිතයය් කටයුතුවල 
යයයද්‍ද්‍්දීර්‍ සිත යද්‍ස ෙැලීර්‍යි.  
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යේ යපොයතහි පළර්‍ුවන ර්‍ුද්‍රණය 1992 දී පිට වූ පසු ර්‍යග් 
උගැන්වීයේ වශලිය කරිෂ්ණර්‍ූර්තියග් සහ යසන් ෙුදු ද්‍හයේ 
උගැන්වීේවලට සර්‍ොන යයි සර්‍හරැ ර්‍ට ලියො එවූහ. ර්‍යග් මිතුරිය 
වන ශින්ර්‍ො ධේර්‍දින්නො නර්‍ැති යථරවොද්‍ භික්ෂුණීන් වහන්යස්ට යේ 
ෙව යේ අයකු කී විට “ඒකට යහ්තුව තර්‍යි, එයොයග ගුරැවරැන්යග 
උගැන්වීේ කරිෂ්ණර්‍ූර්තිටයි යසන් ෙුදු ද්‍හර්‍ටයි හුඟොක්ර්‍ සර්‍ොන වීර්‍” 
යයි කියො ඇත.  

ර්‍යග් ගුරැවරැ නේ යන්ගූන් නුවර සයොයද්‍ෝ ඌ ඉන්ද්‍සොර හිමි 
සහ යහන්සොදා නුවර සයොයද්‍ෝ ඌ අව්තද්‍ හිමි යන ෙුරැර්‍ ජොතික 
ස්වොමීන් වහන්යස්ලොය. යථරවොද්‍ හිමිවරැන් වුවද්‍ උන්වහන්යස්ලො 
සොේපරදායික යනොවන, ඉතො කරියොශීලී ගතික ආකොරයකින් ධර්ර්‍ය 
උගන්වති. පර්යංක භොවනොව නර්‍ැති සොේපරදායික කරර්‍යයන් ෙැහැරට 
යගොස්, ඒ යවනුවට “යකළින්ර්‍ තර්‍ො ඇතුළත ෙලමින් එදියනදා 
ජීවිතයය්දී සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු කිරීර්‍” යකයරහි පරෙල අවධොරණයක් 
යයොද්‍වති.  

යේ කරර්‍යය් ඇති සරල ෙව, ඍජු ෙව සහ වද්‍නික ජීවිතයට 
ඇති පරොයයෝගික ෙව නිසො ර්‍ර්‍ ඒ යකයරහි තදින්ර්‍ ආසක්ත වීමි. 1973 
දී ර්‍යග් ගුරැවරැන් හර්‍ු වීර්‍ට ඉතො ආසන්නව තිියදී ර්‍ර්‍ යන්ගූන් 
නුවර පිහිටි ර්‍හොසී භොවනො ර්‍ධයස්ථොනයයහිදී සයොයද්‍ෝ ඌ ජවන 
යතරැන් වහන්යස් යටයත් යකටි කලක් සොේපරදායික පර්යංක භොවනොව 
පුහුණු වීමි. උන්වහන්යස් යටයත් කීපවොරයක් භොවනො කළ පසු, 
වද්‍නික ජීවිතයය්දී ර්‍යග් හැඟීේ ගැන ර්‍ො නිරොයොසයයන්ර්‍ දැනුවත් 
වන්නට පටන්ගත් ෙවද්‍ සංවිධිත පර්යංක භොවනොවකින් යතොරවර්‍ 
ර්‍යග් සිත වඩොත් සන්සුන් වන්නට පටන්ගත් ෙවද්‍ ර්‍ට වැටහුණි. 
ර්‍යග් හැඟීේ යකයරහි සිත යයොර්‍ු කළ වහොර්‍ ඒවො ඉතො ඉක්ර්‍නින් 
වියැකී යන ෙව ර්‍ර්‍ යසොයොගත්යතමි. ඉක්ිති, වද්‍නික ජීවිතයය්දී 
යර්‍ොයහොතින් යර්‍ොයහොත නතර වී සිත යද්‍ස ෙැලීයර්‍න් සැනසීර්‍ 
ලෙොයද්‍න භොවනො කරර්‍යක් උගන්වන යේ ගුරැවරැන් ගැන ර්‍යග් 
කලයොණ මිතරයින් යවතින් දැනගත්යතමි. ර්‍ො ඒ වන විටත් අත්ද්‍කිමින් 
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සිටියය්ද්‍ හරියටර්‍ යේ ගුරැවරැන් උගන්වන යද්‍යර්‍ නිසො ර්‍ර්‍ වහොර්‍ 
යේ කරර්‍ය යවත ඇදී ගියයමි.  

යේ සයොයද්‍ෝ ස්වොමීන් වහන්යස්ලො හර්‍ු වූ විට, 
උන්වහන්යස්ලොයග් ගේභීර ඥානය සහ නිර්ර්‍ොණොත්ර්‍ක උගැන්වීේ 
කරර්‍ය ර්‍ට ර්‍හත් යස් ෙලපෑයව්ය. උන්වහන්යස්ලො යථරවොද්‍ ෙුදු ද්‍හර්‍ 
නිද්‍හස්ව අර්ථ නිරෑපණය කරන ආකොරය මියන්ර්‍ොරයය් සොේපරදායික 
ෙුදු ද්‍හයේ කලොතුරකින් හර්‍ු වන්නකි. සියලු තත්ත්වොයරෝපණවලින් 
සිත සේපුර්ණයයන්ර්‍ ර්‍ුද්‍වොයගන පරර්‍ නිද්‍හස ලෙොගැනීයේ කරර්‍යක් 
යලස උන්වහන්යසල්ොයග් උගැන්වීේ කරිෂ්ණර්‍ූර්තියග් උගැන්වීේවලට 
සර්‍ොනත්වයක් ද්‍රන ෙවක් යපයනනවො විය හැකිය. එයහත් සයොයද්‍ෝ 
ස්වොමීන් වහන්යස්ලොයග් පරයව්ශයය් වියශ්ෂත්වය වන්යන්, ඉහත දැක්වූ 
උගැන්වීේ යද්‍ක අලුත් අන්තර්ඥානයක් සහිත ද්‍ෘෂ්ටි යකෝණයකින් 
නැවත එක් කරගැනීර්‍ට කරර්‍යක් උන්වහන්යස්ලො සලසො දීර්‍යි. යසන් 
ෙුදු ද්‍හයේ යකළින්ර්‍ පරඥාව උපද්‍වන කරර්‍යට සර්‍ොන අයුරකින්, 
වද්‍නික ජීවිතයය්දීර්‍ පුහුණුව ලෙොදීර්‍ට උන්වහන්යස්ලො වියශ්ෂ 
ද්‍ක්ෂතොවකින් යුතු යවති. ර්‍යග් යපොත යථරවොද්‍ ෙුදු ද්‍හර්‍, කරිෂ්ණර්‍ූර්ති 
ද්‍ර්ශනය සහ යසන් ෙුදු ද්‍හර්‍ යන තුයනහි සංකලනයකියි ඇතැේ 
අයට යපයනනු ඇත්යත් එයහයින් විය හැකිය. ර්‍යග් ගුරැවරැ ෙටහිර 
අධයොපනයක් ලැෙුයවෝ යනොයවති; කරිෂ්ණර්‍ූර්ති සහ යසන් ද්‍හර්‍ ගැන 
උන්වහන්යස්ලො දැනගත්යත් සිසුන් වන අප ඒ අද්‍හස් අයප් 
උගැන්වීේවලට ඇතුළු කළ පසුවය. පරර්‍ සතයය කරො යන පරයව්ශ 
එකියනක හො අනුකුල යනොයවතියි යපයනතත් ඒවො එක්ව යන 
ආකොරය දැකීර්‍ සිත් ගනියි.  

ර්‍යග් ගුරැවරැන් යකොයි වොයගද්‍ කියො යෙොයහෝයද්‍නො විර්‍සති. 
උන්වහන්යස්ලො යද්‍යද්‍නො ඇත්යතන්ර්‍ එකියනකොට අසර්‍ොනය. 
සයොයද්‍ෝ ඌ ඉන්ද්‍සොර ස්වොමීන් වහන්යස් ගැඹුරැ ගුඪවොදියයකි; 
කවියයකි; වඩො නිහඬය. අපි උන්වහන්යස්ට “සිනොයසන 
ෙුදුන්වහන්යස්” යයි කියර්‍ු. උන්වහන්යස් ර්‍හජනයො හර්‍ුවට එන්යන් 
යහෝ ධර්ර්‍ යද්‍්ශනො පවත්වන්යන් කලොතුරකින් වුවද්‍ සිය සිසුන්ට 
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උගැන්වීර්‍ට අති වියශ්ෂ යවයහසක්, වීර්යයක් යයොද්‍ති. සයොයද්‍ෝ ඌ 
අව්තද්‍ ස්වොමීන් වහන්යස් ඉතො ෙුද්‍්ධිර්‍ත්ය; වහො වැටයහනසුලුය. සිය 
සිසුන් ද්‍හේ ගැටවලින් ගැටගසො ඥාන සීර්‍ොයවන් ඔබ්ෙට තල්ලු කර 
හරින යහයින් උන්වහන්යස්ට අපි “ෙුරැර්‍ යසන් ගුරැතුර්‍ො” යයි කියර්‍ු.  

යේ යද්‍යද්‍නො වහන්යස් අනුගොමිකයින් ඇති කර යනොයගන, 
ආයතන යහෝ සංවිධොන සොදා යනොයගන, පරසිද්‍්ධිය හො කීර්තිය යවතින් 
ඈත් වී, ඉතො සරල ජීවිතයක් යගවති. (කරිෂ්ණර්‍ූර්තිද්‍ එවැන්යනකි.) 
තවර්‍ ජීවත් වන උන්වහන්යස්ලො පැවිදි ජීවිතය තුළටර්‍ සීර්‍ො වී 
උගැන්වීයේ යයයද්‍ති. එයස් වුවද්‍, යෙෞද්‍්ධ ආසියොයව් දැකීර්‍ට දුර්ලභ 
සොධු ගුණයයන් සහ විවෘත භොවයයන් යුක්ත යවති.  

යේ උත්තර්‍ ස්වොමීන් වහන්යස්ලොයග් පො යසවයණ් 
ඉයගනගැනීයේ ර්‍හත් වොසනොව ර්‍ො හට ලැෙුණි. ර්‍ර්‍ ඒ පුහුණුව ලැෙූ 
කොලය පිළිෙඳව ර්‍හත් කෘතඥතොයවන් යුතුව සිහිපත් කරමි. ර්‍ො 
තරර්‍ක අර්‍ොරැකොරියක් යයි උන්වහන්යස්ලො සිතන්ටත් ඇත. ර්‍න්ද්‍ 
කීයවොත්, ජීවිතයය් විවිධ අවධිවල සිටියවුන්ට යකළින්ර්‍ එර්‍ ඉයගනීර්‍ 
ලෙොගත හැකි වන පරිදි ර්‍ර්‍ යනොකඩවර්‍ ඔවුන් කැටුව ගියයමි. එවැනි 
කිට්ටු ඇසුරක් තිබීර්‍ නිසොයි, ධර්ර්‍යයහි හැසියරන ර්‍යග් මිතරයින් 
සර්‍ගත් යේ යපොත හරහො අයනක් ඇත්තන් සර්‍ගත් ර්‍යග් අත්දැකීේ 
දැන් යෙදාගැනීයේ වොසනොව ලැබී ඇත්යත්. යේ උතුේ ආචොර්යවරයින් 
යද්‍නර්‍ට ර්‍ර්‍ ඉතො යගෞරව පූර්වකව නර්‍ස්කොර කරමි. තවද්‍, යේ 
යපොත පළ කිරීයේදීත් ෙටහිර යලෝකයය් ර්‍යග් ධර්ර්‍ කටයුතුවලදීත් 
උපකොරී වූ ගුරැතුර්‍ො වන ශ්යව් යෙෝ බ්යුන් සයොයද්‍ෝ යතරැන් 
වහන්යස්ටද්‍ නර්‍ස්කොර කරමි.  

තින් තින් 

ස්කොයඩල්, නිව් යයෝක්, 1995.  

www.saetawwin2.org  

http://www.saetawwin2.org/
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මය ් ස්තුතිය 

ර්‍යග් ලිපි පළ කළ යුතු යයි යයෝජනො කළ ර්‍ුල්ර්‍ තැනැත්තිය වූත්, 
තවද්‍, ර්‍යග් අවුල් සහගත ලියවිලි වඩො යහොඳින් සංවිධොනය යකොට 
එය අත් පිටපතක් යලස නැවත සකස් කළො වූත් ර්‍යග් ඉතොර්‍ ආද්‍රෙර 
කලයොණ මිතුරිය වන පෑේ යට්ලර් හට ර්‍ර්‍ යෙයහවින්ර්‍ ණයගැති 
යවමි. ඇයයග් ෙලවත් උත්සොහය සහ විශිෂ්ට සංස්කරණය නිසො 
යනොයව් නේ ර්‍යග් අත් පිටපත තවර්‍ ර්‍යග් ිේ ර්‍හයල් රොක්කයක 
තැන්පත්ව තියෙනු ඇත. පළර්‍ුවන යකටුේ පත සංස්කරණය කළ 
ර්‍ොසියො හැමිල්ටන්ටද්‍ අන්තර්ගතය සංස්කරණය කළ අෂින් ඌ යත් 
යසෝ ෙොතො ර්‍හතොටද්‍ ර්‍යග් ස්තුතිය හිමි යවයි. ඉක්ිති අත් පිටපත 
අවසොන කරන යලස යකොයතකුත් ර්‍ො යපළඹවූයය්ත් අවසොන පිටපත 
සකස් කිරීර්‍ට ඉර්‍හත් යලස උපකොරී වූයය්ත් ර්‍යග් කීර්තිර්‍ත් ස්වොමි 
පුරැෂයො වන වවද්‍ය සන් ලින්ය. 

ර්‍යග් අභයන්තරය පිළිෙඳවත්, ර්‍නුෂය ස්වභොවය සහ පවුල් 
ජීවිතය පිළිෙඳවත් අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටි රොශියක් ලෙොදීර්‍ සේෙන්ධයයන්, 
ර්‍යග් ස්වොමි පුරැෂයොට පර්‍ණක් යනොව ර්‍යග් ද්‍රැ යද්‍යද්‍නො වන වින් 
සහ යතත් යවතටද්‍ ර්‍ර්‍ ණයගැති යවමි. යෙොයහෝ යහළුයවෝ ර්‍යග් 
භොවනොව කුර්‍ක්දැයි ර්‍යගන් අසති. ර්‍ො සෑර්‍ විටර්‍ පිළිතුරැ යද්‍න්යන් 
“ර්‍යග භොවනොව ර්‍යග පවුලයි” කියොය. ර්‍ො යද්‍්ශනො කරන යද්‍ය 
කරියොයව් යයද්‍වීර්‍ට ර්‍ො යෙොයහෝ දුරට ඉයගනගත්යත් ර්‍යග් පවුල 
තුළිනි. ර්‍යග් විචක්ෂණ ෙව තියුණු කරගැනීර්‍ටත් සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු 
වී එය පවත්වොයගන යොර්‍ටත් ර්‍ො යපළැඹවුයය්ද්‍ ර්‍යග් පවුලයි. ඇත්ත 
වශයයන්ර්‍ ර්‍යග් විශොලතර්‍ අභියයෝගය සහ පුහුණු කඳවුර වී ඇත්යත් 
ර්‍යග් පවුලයි.  

ර්‍ො ගත කළ ඉතො පරීතිර්‍ත් සහ අර්‍තක යනොවන කොලයද්‍ යේ 
යපොතට යහ්තුපොද්‍ක වූ උයද්‍යෝගී සහ අභියයෝගොත්ර්‍ක පරශ්නද්‍ පිළිෙඳව 
ර්‍ර්‍ ෙැංයකොක් නගරයය් වසන ර්‍යග් කලයොණ මිතර පිරිසට ර්‍හත් යස් 
කෘතඥ යවමි.  
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සුක්ඛවිප්‍ස්සනා මාර් ය 

 

ශ්වසනය පද්‍නේ කරගත් ආනොපොනසතිය වැනි සර්‍ථ භොවනො තුළින් 
ලෙොගත් සර්‍ොධියක් සුක්ඛවිපස්සනො ර්‍ොර්ගයය් යොර්‍ සඳහො 
වියශ්ෂයයන් අවශය යනොයව්. සීලය පිළිෙඳ අංග තුන (සදාචොර ශික්ෂො) 
එක් වූ විට පරඥාව වර්ධනය කරගත හැකිය. පරඥාව පිළිෙඳ අංග යද්‍ක 
වර්ධනය වන විට ඒ හො සහභොවී යලස සර්‍ොධි අංග තුනර්‍ වර්ධනය 
යවයි. යර්‍ය ‘පඤ් චංගික ර්‍ග්ග’ යනුයවන් හැඳින්යවයි. යර්‍හිදී ර්‍ොර්ග 
අංග පහර්‍ එකට එක් වී අනුකලනය යවයි. සීල අංග තුන හො එක් වූ 
කල යේ සියල්ල ආර්ය අෂ්ටොංගික ර්‍ොර්ගය සකස් කරයි. 

යේ ර්‍ොර්ගයය් පුහුණු වීර්‍ නිසො ර්‍ොනසික පීඩොද්‍ සර්‍නය යවයි. 
යේ ර්‍ොර්ගයය් යොර්‍ට නේ ෙුද්‍්ධිය, වෑයර්‍ සහ උට්ඨොන වීර්යය ඉතො 
ඉහළ ර්‍ට්ටර්‍කින් තිිය යුතුය.  

යගෞරවොර්හ යලඩි සයොයඩො ස්වොමීන් වහන්යස් 
(ර්‍ග්ගංග දීපනී)



ජීවිතයර්‍ භොවනොවකි | 1 

 

 

ඇරඹීමට ඇති නිදහස 

නිද්‍හස් වීර්‍ යනු කුර්‍ක්ද්‍?  

ෙුදු ද්‍හර්‍ට අනුව “නිද්‍හස” යනු සියලු දුකින් මිදීර්‍යි; සියලු දුක් 
නිරැද්‍්ධ වන අභයන්තර විර්‍ුක්තිය කරො යොර්‍යි. යර්‍ය පරර්‍ොද්‍ර්ශී 
තත්ත්වය ෙව කියන්නටත් අවශය නැත. ඒත් අප යකොයහොර්‍ද්‍ එය 
ලෙොගන්යන්? ඇතුළත නිද්‍හස ලෙොගන්නට නේ අප “නිද්‍හස් 
ර්‍නසක්” ඇතිව නිද්‍හස යසවිය යුතුයි. යර්‍ය හරියට “යහොයරක් 
අල්ලන්න යහොයරක් වයග් හිතන්න ඕනෑ” කියන්නො යර්‍නි. අප 
යසොයොගන්නට තැත් කරන නිද්‍හස පරිපූර්ණ තත්ත්වයකි - ඊට අඩු 
එකක් නේ යනොයව්. - එය අපරිමිත, අනන්ත, අසීමිත තත්ත්වයකි. 
අප යර්‍ය යසොයන්න පටන්ගන්යන්ර්‍ පරිමිත වූත් ෙුද්‍්ධියයන් ෙැඳුණො 
වූත්, ර්‍නසක් වශයයන් ස්වභොවයයන්ර්‍ සීර්‍ො වූත් ර්‍නසකිනුයි. අප 
යේ ර්‍නස විවිධොකොර පරර්‍ොද්‍ර්ශ, සංකල්ප, ධර්ර්‍, විනිශ්චය ආදියයන් 
පුරවොගත් විට දැනටර්‍ත් ස්වභොවයයන්ර්‍ ර්‍හො ෙරක් පැටවී ඇති 
ර්‍නසට සතයය සර්‍ස්තයක් වශයයන් අත්ද්‍කින්නට නිද්‍හසක් කිසිර්‍ 
විටක ලැිය යනොහැකිය. ර්‍නසට හැකි වන්යන් ෙුද්‍්ධියය් පරතිඵල වන 
ධර්ර්‍, ඇද්‍හිලි, සංකල්ප ආදියය් සීර්‍ො තුළ ලැයෙන සතයය යහෝ 
අත්දැකීේ ලෙොගන්නට පර්‍ණි. ෙුද්‍්ධිර්‍ය වශයයන් ඇති කරගත් 
තත්ත්වොයරෝපණය අිෙවො යන්නට අප තැත් කළත් ර්‍නස එයින් 
ගැලවී යොර්‍ට කිසි යස්ත් සර්‍ත් වන්යන් නැත. ඇතුළත නිද්‍හස 
යසවිල්යල්දී අප යේ කිසි වියශ්ෂිත පද්‍්ධතියක යහෝ ආකෘතියක එල්ලී 
ඉඳීයර්‍න් සිදු වන්යන් අප ඒ පද්‍්ධතියයන් යහෝ ආකෘතියයන් ඉඩ 
ලැයෙන යද්‍් පර්‍ණක්ර්‍ අත්දැකීර්‍යි. එයහත් සතයය අපරිමිතය. 
ස්වොධීනය. අසීමිතය. එය කිසිර්‍ ආගර්‍කට, නිකොයකට යහෝ කරර්‍යකට 
අයිති නැත. ර්‍ොනව වර්ගයො විසින් තනොගන්නො ලද්‍ සියලු ආගේ, 
සියලු කරර්‍ හො සියලු පද්‍්ධති වනොහි සතයය කරො අප යයොර්‍ු 
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කරවන්නට ද්‍රන පරයත්න පර්‍ණකි. එයස් වුවද්‍ අපි යෙොයහෝ විට 
ර්‍ොර්ගය, “සතයය” කියො වරද්‍වො වටහොගනිර්‍ු.  

සිය නිද්‍හස යසවීයේ පරයත්නයක යයයද්‍න ර්‍නස සියල්ලටර්‍ 
යපර අපුද්‍්ගල ආකල්පයක් ඇති කරගත යුතුය. ගයව්ෂණයට, 
විර්‍ංසනයට, පරීක්ෂො කරන්නට, ඒ සියල්ලටර්‍ත් වඩො “අත්ද්‍කින්නට” 
ර්‍නසට නිද්‍හසක් ලැයෙන්යන් එවිටයි. අප වැඩියද්‍නකු 
පටන්ගන්යන්ර්‍ ඇතුළත නිද්‍හස යසවීයේ යපෞද්‍්ගලික 
අවශයතොවකිනුයි. යේ තත්ත්වයය් සිට අපුද්‍්ගල පරයව්ශයක් ඇති 
කරගන්නට අපහසුය. ඇතුළතට යන ර්‍ොර්ගයය් ඇති විරැද්‍්ධොභොසය 
අන්න එයයි. අප පුද්‍්ගල භොවයක් ඇති කරගත් වහොර්‍ අපි විනිශ්චය 
කරන්නටත් ර්‍තවොද්‍වල එල්යලන්නටත් පටන්ගනිර්‍ු. විනිශ්චය කිරීර්‍ 
සහ වටිනොකේ දීර්‍ සිදු වන්යන් ෙුද්‍්ධියයන් කරියොත්ර්‍ක වන 
තත්ත්වොයරෝපිත ර්‍නස තුළින්ය. යර්‍කු විනිශ්චයක් කර වටිනොකේ දුන් 
වහොර්‍ ෙුද්‍්ධිය කරියොත්ර්‍ක යවයි. යර්‍කුයග් ර්‍නස තුළ ෙුද්‍්ධිය පරධොන 
තැන ගන්නො තොක් කල් ඔහුයග් අභයන්තර ගැඹුර සහ සොරය 
සේපුර්ණයයන් අත්දැකීයේ හැකියොව හැර්‍ විටර්‍ ෙුද්‍්ධිය විසින් 
වළක්වනු ලෙයි. විර්‍ුක්තියට යන ර්‍ොර්ග සහ කරර්‍ - අභයන්තර පරයව්ශ 
- සියල්ලර්‍ ෙුද්‍්ධියය් සීර්‍ො ඉක්ර්‍වො යගොස් අන්තර්ඥානයයන්, 
පරතියව්ධයයන් යුත් ආධයොත්මික විෂය පථය කරො යන්යන් යේ නිසයි. 
ර්‍ක්නිසොද්‍ යත්, සතයය යහවත් විර්‍ුක්තිය සර්‍ස්ත වශයයන්ර්‍ 
සොකලයයයන්ර්‍ අත්ද්‍කින්නටත් අවයෙෝධ කරගන්නටත් හැකි වන්යන් 
අන්තර්ඥානයයන් පර්‍ණි. යේ සඳහො විවිධ ආගේ සිය ඓතිහොසික, 
සංස්කෘතික සහ චිත්තයව්ගී පසුිේවලට වියශ්ෂිත වූ කරර්‍ සොදායගන 
ඇත. අපට සරිලන නිවැරදි ර්‍ොර්ගය යතෝරොගන්නට අප හැර්‍ 
යකනකුටර්‍ සිදු යවයි. 

අප ගන්නො ර්‍ොර්ගය කුර්‍ක් වුවත් යර්‍හි ඇති විශොලර්‍ අනතුර 
නේ චිත්තයව්ගී යපොට්ටනි එකතු කරගැනීර්‍ය - එනේ “ර්‍යග්” 
ගුරැතුර්‍ො, “ර්‍යග්” ඇද්‍හිලි, “ර්‍යග්” දියුණුව, “ර්‍යග්” අත්දැකීේ ආදිය. 
යර්‍තැනත් විරැද්‍්ධොභොසයක් තියබ්. යර්‍කුට නිසි යලස ර්‍ොර්ගයය් 
ඉදිරියට යොර්‍ට නේ ගුරැවරයකුයග් නිසි ර්‍ග යපන්වීර්‍ 
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අනිවොර්යයයන්ර්‍ අවශයය. එයහත් අප පරිස්සේ යනොවුයණොත් 
යර්‍තනදී ෙොධොවක් (නීවරණයක්) ර්‍තු යවයි. ඉතොර්‍ත් යපොදු පරශ්නය 
නේ ගුරැවරයො යකයරහි යපෞද්‍්ගලිකව ෙැඳීර්‍යි. ඇත්තර්‍ කිවයහොත් 
අභයන්තර විර්‍ුක්තිය යසවීයේ සියලුර්‍ ගයව්ෂණවලදී ර්‍ගහැරීර්‍ට 
ඉතොර්‍ අර්‍ොරැ ෙොධකවලින් එකක් නේ යර්‍යයි. විශ්වොස, ධර්ර්‍, 
ර්‍තවොද්‍, ගුරැවරැන්, පරර්‍ොද්‍ර්ශ සහ විනිශ්චය අතහැරීර්‍ අසීමිතව 
දුෂ්කරය. ඊට යහ්තුව අප ඒවො ඉතොර්‍ දැඩිව ආද්‍රයයන් ගරහණය 
කරයගන සිටීර්‍යි. ඇත්යතන්ර්‍ ඒවොත් තර්‍ යභෞතික යද්‍්පළ සහ ධනය 
තරේර්‍ තර්‍ො සතු වස්තු ෙවට පත් යවයි. ඉතින් එවිට අප නිද්‍හස් 
නැත; අපට එතැනින් එහොට ගිය යනොහැකිය.  

ඉතින් එයස් නේ අප විසින් කළ යුත්යත් කුර්‍ක්ද්‍? එකර්‍ 
නිවැරදි කරර්‍ය නේ, සියල්ලර්‍ යද්‍ස - ගුරැවරැන්, ර්‍තවොද්‍, ධර්ර්‍, 
පරර්‍ොද්‍ර්ශ, එපර්‍ණක් යනොව අයප් භොවනොව සහ එහි පරගතිය යද්‍ස 
පවො - උයප්ක්ෂොයවන් ෙැලීර්‍යි. සෑර්‍ යද්‍යක් යද්‍සර්‍ ර්‍ැද්‍හත් යලස 
ෙලන්නට හැකි වන්යන් එවිටයි.  

විර්‍ුක්තිය යනු අවසොන පරතිඵලය පර්‍ණක් යනොයව්. එය අයප් 
ර්‍ොර්ගයය් යකළවරට වී අප එන තුරැ ෙලොයගන ඉන්නො යද්‍යක් 
යනොයව්. විර්‍ුක්තිය වනොහි ක්ෂණිකය - යේ දැන්, ර්‍ුල්ර්‍ ආරේභයය් 
සිට !! ඒ අනුව ගයව්ෂණ ර්‍ොර්ගය තුළර්‍, අත්දැකීේ තුළර්‍, ර්‍ොර්ගයය් 
සෑර්‍ පියවරකදීර්‍ අපට “විර්‍ුක්ත වීයේ” හැකියොව තියබ්.

විමුක්තිය සඳහා අවශ්‍ය වන්යන් කරැණු යදකක් ප්‍මණකි. 

එනම් නිහඬ මනසක් සහ විවෘත හදවතකි. 

 

 

 

 



 

 

  

ජීවිතයම භාවනාවකි. 
 

සර්‍ථ භොවනොව හරහො සර්‍ොධි තත්ත්වයක් ලෙොගැනීර්‍ විපස්සනො 
භොවනොයව්දී අතයවශය යනොයව්. යර්‍හිදී අතයවශය වන්යන් පුද්‍්ගලයො 
තුළ ඇති පරඥා පොරමිතොවයි. (පරඥායව් වනසර්ගික ගුණයයි.) යේ අයකු 
තුළ එර්‍ ආවශයක පරඥා පොරමිතොව ඇත්නේ, ඔහු තුළ සූදානර්‍ක් 
ඇත්නේ හුයද්‍ක්ර්‍ ධර්ර්‍ යද්‍්ශනොවක් ඇසීයර්‍න් වුව ඔහුට සතයය 
අවයෙෝධ කළ හැකිය. යේ අනුව සොර්‍ොනය ගෘහ ජීවිතයක් ගත කරද්‍්දීර්‍ 
පුද්‍්ගලයකුට සිය පරඥා පොරමිතොව පද්‍නේ කරයගන තර්‍ සිත 
අභයන්තරයය් යහෝ ෙොහිරව, තර්‍ ගෘහ ජීවිතය අභයන්තරයය් යහෝ 
ෙොහිරව, ඇති අනිතයතොව යර්‍යනහි කිරීයර්‍න් සතයය අවයෙෝධ කළ 
හැකිය. 

 

යගෞරවොර්හ යලඩි සයොයඩො ස්වොමීන් වහන්යස් 
(විපස්සනො දීපනී)
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ජීවිතයම භාවනාවකි.  

A. ර්‍ට කරද්‍ර චිත්ත පීඩො ර්‍හො රොශියක් තියනවො. ර්‍ර්‍ හිත සන්සුන් 
කරගන්න හිතොගන භොවනො කරනවො. ඒත් ඒයකන් පලක් යවන්යන 
නෑ.  

T. යේ ර්‍හො අධියව්ගී යලෝකයය් මිනිස්සු භොවනොව ගැන 
හිතන්යන ජීවිතයය් දුක් කරද්‍රවලට ක්ෂණික සහනයක් යද්‍න යද්‍යක් 
කියලයි. භොවනොව හුයද්‍ක්ර්‍ සිත සන්සුන් කරන්නක් හැටියට විතරක් 
සැලකුයවොත් ඔෙ එහි සැෙෑ අගය අවතක්යස්රැ කරනවො. ඇත්ත 
තර්‍යි - භොවනොව තුළින් සිත සන්සුන් යවනවො තර්‍යි. ඒත් ඒක 
භොවනොයව් පරතිඵල රොශියයන් එකක් විතරයි. ෙුද්‍්ධ ධර්ර්‍යට අනුව 
භොවනොව කියන්යන ක්ෂණික පරතිකොරයක්වත් හුයද්‍ක්ර්‍ ආතතිය නැති 
කරන කරර්‍යක්වත් යනයවයි.  

ෙුද්‍්ධ ධර්ර්‍යට අනුව භොවනොව කියන්යන අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටිය 
යහවත් පරඥාව උපද්‍වොයගන අන්තියේදී විර්‍ුක්තිය යහවත් නිර්වොණය 
සොක්ෂොත් කරගැනීර්‍ට ර්‍නස පුහුණු කිරීර්‍ටයි.  

D. නිර්වොණය පැත්තක තිෙුණොයවයකො. ර්‍ට භොවනො කරන්න ඕනෑ. 
ඒත් ඒකට යවලොවක් යහොයොගන්න ෙෑ.  

ඔෙ භොවනොව ගැන කියනයකොට හිතනවො ඇත්යත යේ 
කොලයය් ජනපරිය යවලො තියන පර්යංක භොවනොව ගැන යවන්න ඕනෑ. 
ඒත් ඒ කරර්‍ය හුයද්‍ක්ර්‍ උපකොරකයක් විතරයි; සතිර්‍ත් ෙවත් 
උයප්ක්ෂොවත් ඇති යවන විදියට ර්‍ොනසික සංවර ෙව දියුණු කරන 
කරර්‍යක් විතරයි. කරර්‍ය, ර්‍ොර්ගය යලස වරද්‍වොගත යුතු නෑ.  

සොර්‍ොනය ජනපරිය අද්‍හස තර්‍යි භොවනො කරන්න යේ වියශ්ෂ 
යවලොවක් යහෝ තැනක් යවන් කරගන්න ඕනෑ කියන එක. ඇත්තටර්‍ 
භොවනොයවන් විය යුත්යත් ඔෙ ජීවිතයය් එදියනදා කටයුතු කරනයකොට 
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ර්‍ොනසික සහනයක් ලෙො දීර්‍ට උපකොර වීර්‍ නේ, භොවනොව ගතික 
කොර්යයක් විය යුතුයි; ඒක ඔයබ් වද්‍නික ජීවිතයය්ර්‍ යකොටසක් විය 
යුතුයි. භොවනොව තියයන්යන් දැන්, යර්‍තන; ඒ කියන්යන යර්‍ොයහොතක් 
යර්‍ොයහොතක් පොසො, ජීවිතයය් යහොඳ නරක ර්‍ැද්‍, හැලහැප්පිලි ර්‍ැද්‍, 
ෙලොයපොයරොත්තු කඩ වීේ සිත් යව්ද්‍නො ර්‍ැද්‍, ජය පරොජය ර්‍ැද්‍යි. ඔෙට 
තරහ, ආශො, ඇලීේ, යකළවරක් නැති ආයව්ග, ගැටුේ, ආදිය 
වටහොයගන විසඳාගන්න ඕනෑ නං ඊට විසඳුේ යහොයන්න ඔෙ යවනින් 
යකොයහවත් යනවද්‍? ඔයබ් යගද්‍ර ගිනි අරන් නං ඒ ගින්න නිවන්න 
ඔෙ යවන යකොයහ් හරි යනවද්‍? නෑ යන්? 

ඔෙට ඔයබ් ර්‍නස ඇත්තටර්‍ වටහොගන්න ඕනෑ නං ඔෙ ර්‍නස 
දිහො ෙලන්න ඕනෑ ඒ තුළ තරහ, ආශොව, ගැටුේ ආදිය තියනයකොටයි. 
ද්‍හසකුත් එකක් සිතුවිලි, ආයව්ග ආදිය පහළ යවමින් නැති යවමින් 
තියනයකොටයි ර්‍නස දිහො ෙැලිය යුත්යත්. ඔයබ් ආයව්ග යවත 
අවධොනය යයදූ යර්‍ොයහොයත්ර්‍ ඒවොයය් ශක්තිය නැති යවලො, 
අන්තියේදී වියැකිලො යන ෙව ඔෙට යපයන්වි. ඒත් ඔෙ අවධොනශීලී 
නැති වුණොර්‍ යේ ආයව්ග දිගින් දිගටර්‍ පවතින ෙවත් යපයන්වි. 
එතයකොට තරහ නැති යවලො ගියොට පස්යස තර්‍යි තරහ ගිහින් තිෙුණ 
ෙව ඔෙට වැටයහන්යන. නර්‍ුත් ඒ යවනයකොට ඔෙ යේ යලොකු 
වැරැද්‍්ද්‍ක් කරලො ඉවරයි; නැත්නේ ඔෙ ආයව්ගයයන් යහේෙත් යවලො 
ඉවරයි.  

R. ඉතින් අපි යේ ආයව්ග ආවොර්‍ කරන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? ර්‍ට තරහ 
ගියොර්‍ කෑගහන්නයි ෙඩුර්‍ුට්ටු යපොයළොයව් ගහන්නයි ඕනැ යවනවො 
කියල ර්‍ං ද්‍න්නවො. ඉතින් ර්‍ං කරන්න ඕනෑ යේ ආයව්ග පොලනය 
කරගන්නද්‍, නැත්නේ ඒවො එළියට දාන්නද්‍? 

ස්වොභොවික පරවණතොව නේ ආයව්ග පොලනය කරන්න උත්සොහ 
කිරීර්‍යි. ඒත් එයහර්‍ තද්‍ කරයගන වහයගන හිටියොර්‍ ඒවො එළියට 
එන්න උත්සොහ කරනවො. ඒවො එක්යකෝ පුපුරොයගන පිට යවනවො, 
එයහර්‍ නැත්නේ අසනීපයක් යහෝ නියුයරෝසියොවක් හැටියට එළියට 
කොන්දු යවනවො.  
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R. එයහනං ර්‍ර්‍ යර්‍ොකක්ද්‍ කරන්න ඕනෑ? ආයව්ගවලට පිස්සු 
නටන්න ඉඩ යද්‍නවද්‍? 

යකොයහත්ර්‍ නෑ. අපිට කරන්න ඕනෑ නැත්යත්ර්‍ අන්න ඒක 
තර්‍යි. ඒක තවත් අන්තයක් - ක්ෂණික යපළඹීර්‍කින් යුතුව ආයව්ග 
ර්‍ුදා හැරීර්‍. යර්‍තනදි වැද්‍ගත් යද්‍් තර්‍යි පොලනයක් කිරීයර්‍න් යහෝ 
යනොකිරීයර්‍න් වැළකීර්‍. යේ අවස්ථො යද්‍යක්දිර්‍ ඔෙ කරන්යන 
පොලනය කිරීයේ ආශොව කරියොත්ර්‍ක කිරීර්‍යි. යේ යද්‍කින් එකක්වත් 
පවත්වොගත හැකි තත්ත්වයක් යනයවයි. යේ ආශොව ඔයබ් ර්‍නස 
පොලනය කරන තොක් කල් තරහව ඇති සැටියයන් ද්‍කින්නට ඔයබ් 
ර්‍නස නිද්‍හස් නෑ. යේ අනුව තවත් විරැද්‍්ධොභොසයක් ර්‍තු යවනවො: 
එනේ, තරහව යවතින් නිද්‍හස් යවන්න ඔයබ් ඕනෑකර්‍ වැඩි යවන්න 
යවන්න ඔෙට එයින් නිද්‍හස් යවන්න ෙැරි යවනවො.  

සිත වටහොගන්න නේ නිරවුල් නිහඬ සිතකින් ෙලොයගන 
අවධොනයයන් ඉන්න ඕනෑ. ඔයබ් සිත ඇතුළත කතොයවන් පිරිලො නේ, 
හැර්‍ තිස්යසර්‍ පරශ්න අහමින් ඉන්නවො නේ, ෙැලීයේ හැකියොව සිතට 
නැති යවනවො. සිත පරශ්න අහනවො, උත්තර යද්‍නවො, ආයය් පරශ්න 
අහනවො.....වැඩ යගොඩයි.  

ඔෙ දිහොවර්‍ නිහඬව ෙලොයගන ඉන්න උත්සොහ කරන්න. ඒ 
නිහඬ ෙව තර්‍යි වටිනොකේ දීයර්‍න්, රැචි අරැචිකේවලින්, ඇලීේවලින් 
නිද්‍හස් වූ සිතක නිහඬ ෙව. 

ස්වභාවයයන් සිතුවිලි සහ ආයේ  හුයදක්ම ක්ෂණිකය. 

ඒවාට ස්වාධීන ප්‍ැවැත්මක් නැත.  

ඒවාට තදින් ඇලී සිටීයමන්  

ඔබ ඒවා දි ටම ප්‍වත්වා ය න යන්යනහි. 

ඔෙට තරහව තරහව හැටියටත් ආශොව ආශොව හැටියටත් 
ද්‍කින්න පුළුවන් යවන්යන ඔයබ් සිත ඇලීේවලින් සහ පරතික්යෂ්ප 
කිරීේවලින් නිද්‍හස් වුණොර්‍ විතරයි. ඔෙ “ද්‍කින්න” පටන්ගත්ත 
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හැටියය්ර්‍ ඔයබ් ර්‍ොනසික කරියොවලිය ර්‍ුළුර්‍නින්ර්‍ “දැකීර්‍” යකයරහි 
නිර්‍ග්න යවනවො. ඒ ක්ෂණයය්ර්‍ තරහව ඉයබ්ටර්‍ නැසී යනවො. පරඥාව 
කියො හැඳින්යවන යේ දැකීර්‍ යහවත් අන්තර්ඥානය නිරොයොස දැනුවත් 
ෙවක්. ඒක පුහුණු කරන්නවත් උගන්වන්නවත් ෙැහැ. යේ දැනුවත් ෙව 
ජීවිතයට අලුත් අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටියක්, අලුත් පැහැදිලි ෙවක්, කරියො කිරීයේදී 
අලුත් නිරොයොස ෙවක් ලෙො යද්‍නවො.  

ඉතින්, දැන් යප්නව යන්, ජීවිතය සහ එහි හැලහැප්පිලි යවතින් 
භොවනොව යවන් කරලො තියන්න ඕනෑකර්‍ක් නෑ. ඔෙට වද්‍නික 
ජීවිතයයදි සැනසීර්‍ අත්ද්‍කින්න ඕනෑ නේ තරහව, ආශොව සහ 
යර්‍ෝහය උපදිනයකොටර්‍ දැකගැනීර්‍ත් වටහොගැනීර්‍ත් ඒ ගැන යර්‍ක් 
කිරීර්‍ත් අවශයයි. ඔෙ ආයව්ගවල ගැලී සිටීර්‍ නතර වුයණොත් විතරයි 
ඔයබ් සියත් ශොන්ත ස්වභොවය උපදින්යන . යේ ශොන්ත ස්වභොවය 
ඔෙට ජීවිතයය් සැර්‍ යර්‍ොයහොතක්ර්‍ සේපුර්ණයයන්ර්‍ ජීවත් යවන්න 
උපකොර යවනවො. යේ අලුතින් ලෙොගත්ත අවයෙෝධයයි දැනුවත් ෙවයි 
නිසො ඔෙට යෙොයහොර්‍ යලොකු සංයව්දී ෙවකින් යුතුව සේපුර්ණ 
පුද්‍්ගලයයක් හැටියට ජීවත් යවන්න පුළුවන්. ඔෙ ජීවිතය යද්‍ස අලුත්, 
නැවුේ අවයෙෝධයකින් යුතුව ෙලන්න පටන්ගන්නවො. පුදුර්‍යකට 
වයග්, මීට කලින් ඔෙ පරශ්න හැටියට දැක්ක යද්‍්වල් මීට පස්යස පරශ්න 
යවන්යන නෑ.  



ජීවිතයර්‍ භොවනොවකි | 9 

 

 

යම් යමායහාත යවත සිටීම  

R. ඔෙ කියනවො ර්‍යග හියත් සතිය දියුණු කිරීයර්‍න් වද්‍නික 
ජීවිතයයදි භොවනො කරන්න පුළුවන් කියලො. ඒත් ර්‍ට නේ ඒක හරි 
අර්‍ොරැයි. ර්‍යග හිත හරියට විසියරනවො.  

T. ඒක අසොර්‍ොනය යද්‍යක් යනයවයි. යේකයි වැය් - 
වද්‍නික ජීවිතයය් කටයුතු කරනයකොට සිත එක තැනකට එල්ල 
කරන්න නේ ඔයබ් සිත ර්‍ුළුර්‍නින් යනොපිට යපරළන්න යවනවො. සිත 
තර්‍ො ගැනර්‍ දැනුවත්ව ඉන්න නේ, සිත ශක්තිර්‍ත් යවන්නයි එක 
තැනකට එල්ල යවන්නයි ඕනෑ. ඉතින් ඔයබ් සිත වියවුල් නේ, විසිරී 
ගිහින් නේ, යේ එක තැනකට එල්ල කිරීයර්‍ වැය් අර්‍ොරැයි.  

R. ඉතින් එයහනං ර්‍ර්‍ යකොයහොර්‍ද්‍ පටන්ගන්යන? 

ඔෙ ඕනෑර්‍ යර්‍ොයහොතක කරන ඕනෑර්‍ වැඩක් ගැන සතිර්‍ත් 
යවන්න ෙලන්න - ඇවිදීර්‍, වොඩි වීර්‍, නෑර්‍, පිරිසිදු කිරීර්‍, ර්‍ලක් දිහො 
ෙලො සිටීර්‍....... ඔෙට යේවො ඕනෑ යවලොවක ඕනෑ තැනකදි කරන්න 
පුළුවන්. ඔෙ ර්‍නස එක තැනකට එල්ල කරන්න පුරැදු යවනයකොට 
යපයනයි, ර්‍නස ඉෙොගොයත් යොර්‍ අඩු යවන ෙව. දිගටර්‍ ඔයහොර්‍ 
කරයගන යනයකොට ඔෙට ඔයබ් සිතුවිලියි ආයව්ගයි 
හටගන්නයකොටර්‍ ඒ ගැන සතිර්‍ත් යවන්න පුළුවන් යවනවො.  

අපි කියර්‍ු ඔෙ කොර් එක එලවනවො. එතයකොට ඒ ගැන 
අවධොනයයන් ඉන්න ඕනෑ, එයහර්‍ යන්ද්‍? කොර් එක එලවන යවලොවයි 
තැනයි යවත ඔයබ් ර්‍නස තියයන්න ඕනෑ - පොරට අවධොනය 
යයොද්‍න්න ඕනෑ. අනික් රියැදුරන් ගැන පරීක්ෂොයවන් ෙලන්න ඕනෑ. 
යවනින් සිතුවිලි ඔස්යස් දුර දිග යන්න ඔෙට පුළුවන්කර්‍ක් නෑ. ඒක 
හරියට එයවයල් කරන වැය් පිළිෙඳව භොවනො කරනවො වයගයි. ඒත් 
අපි සොර්‍ොනයයයන් අනික් වැඩ යේ තරං ර්‍නස ඒකොගර කරයගන 
කරන්යන නෑ.  
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D. ඇයි ඒ? 

ෙොගදා ඒවො කොර් එලවීර්‍ තරං අන්තරොයදායක නැති නිසො 
යවන්න ඇති. ඒ වුණත් යේ ර්‍ූලධර්ර්‍යර්‍ ඔෙට අනික් වැඩවලටත් 
යයොද්‍වන්න පුළුවන්. අපි කියර්‍ු ඔෙ කෑර්‍ කනවො කියලො. එතයකොට 
ඔයබ් සිත විසිරිලො ගිහින් නේ, කෑර්‍ රස විඳිනවො තියො කෑර්‍ කන 
ෙවවත් යත්යරන එකක් නෑ. කන එක ගැන සිත යයොර්‍ු කයළොත් 
විතරයි ඔෙටත් ඇත්තටර්‍ කෑර්‍ රස විඳින්න පුළුවන් යවන්යන.  

වැඩ යනොකර ඉන්න යවලොවටත් යේක යර්‍යහර්‍ර්‍යි. අපි 
හිතර්‍ු ඔෙ ෙස් එකක යනවො කියලො. ඔයබ් සිත ඉෙොගොයත් යනවො 
යවනුවට ඔෙ ඉන්න තැනර්‍ සිත තියොගන්න ෙලන්න. ඔයබ් 
වටොපිටොවට යයොර්‍ු කරයගන ඉන්නට සිත පුහුණු කරන්න. ෙස් එයක් 
ඉන්න අනික් උද්‍විය ගැන, ෙස් එක යන්යන යකොච්චර හයියයන්ද්‍, 
යන්යන යකොයහද්‍ ආදි යද්‍් ගැන අවධොනශීලී යවන්න. යේක භොවනොව 
පටන්ගන්න හරිර්‍ යහොඳ කරර්‍යක්. ඔයබ් සිත ඉෙොගොයත් යන්න 
අරිනවො යවනුවට හුයද්‍ක්ර්‍ ඔෙ ඉන්න තැන ගැන දැනුවත්ව ඉන්න.  

P. ර්‍ර්‍ යේ යර්‍ොයහොයත් සතිර්‍ත් යවන්න උත්සොහ කළො. ඒත් ඒක 
හරි අර්‍ොරැයි. ර්‍යග හිත හරියට අවුල් යවනවො.  

අයපොයි යද්‍යියයන්, යේ යර්‍ොයහොයත් ඉන්නවො කියන එක 
වචනොර්ථයයන්ර්‍ ගන්න එපො. ඒක අකුරටර්‍ පිළිපැදිය යුතු නීතියක් 
යනයවයි. පරවීණතො පරීක්ෂණයකුත් යනයවයි. ඔෙ ඒ ෙව ර්‍ුලදිර්‍ 
දැනගන්න ඕනෑ. එයහර්‍ නූයනොත් ද්‍වයස් හැර්‍ තත්පරයක්ර්‍ ර්‍හො 
යවයහසක් ද්‍රමින් ඔෙ ර්‍හ පටලැවිල්ලක වැයටයි.  

ඔබ යම් යමායහායත් ඉන්න මහා යවයහසක් දරයි නම් 

ඔබට අහිමි යවයි, ජීවත් වීයම් කලාව - 

නිදහයස්  ලා යායම් කලාව. 

යේ යර්‍ොයහොයත් සිටීර්‍ කියන්යන හුයද්‍ක්ර්‍ ර්‍නයස් ඇති 
පරණ පුරැදු කඩො දැමීයේ උපොයක් විතරක් ෙව ඔෙ වටහොගන්න ඕනෑ. 
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සොර්‍ොනයයයන් ර්‍නස අතීතය, වර්තර්‍ොනය සහ අනොගතය පිළිෙඳ 
සිතුවිලිත් ආයව්ගත් අතයර් ඉතො යව්ගයයන් යනවො. යේ යර්‍ොයහොයත් 
ඉන්නවො කියන්යන් ඒ යව්ගවත් ගර්‍න නතර කරන්න ර්‍නස පුහුණු 
කිරීර්‍ක් විතරයි.  

දවයස් සෑම යමායහාතක් යවතම ඔයේ මනස ප්‍වත්වා ැනීම 
වැද ත් නැත. වැද ත් වන්යන් 

මනස යකාච්චරවත්ම ඉබා ායත් යායම් සිරියතන් 

ඉවත් යකාට, යම් තරමකට එක් තැනකට එල්ල කරය න 

තැන්ප්‍ත් කර ැනීමට ඉය න ැනීමයි. 

ර්‍නස ඉෙොගොයත් යන සිරිත කැඩුවට පස්යස ර්‍නස වඩොත් 
යක්න්ද්‍රගත යවලො ෙවත් යේ යර්‍ොයහොයත් වැඩියයන් ඉන්න ෙවත් 
ඔෙට යපයනයි.  

S D.  අපි යේයකන් ලෙන වොසිය යර්‍ොකක්ද්‍? 

අන්න ඒක යෙොයහොර්‍ උචිත පරශ්නයක්. කියන්නත් යද්‍යක්ද්‍, 
ඔයබ් ර්‍නස වඩො යහොඳින් ඒකොගර කරගන්න පුළුවන්. ඒත් භොවනො 
කිරීයේ කලොව ඉයගනගන්යන් නැතුවර්‍ත් ඔෙට ර්‍නස ඒකොගර 
කරගන්න පුළුවන් - යගොල්ෆ්, යචස්, යපොත් කියවීර්‍ ආදී හුඟක් යද්‍්වල් 
ඒකොගරතොව දියුණු කරනවො.  

S.D   ඒ කීව යද්‍්වලුත් යර්‍ොයහොතින් යර්‍ොයහොත ර්‍නස එකඟ කර 
පවත්වොගැනීර්‍ත් අතයර් තියන යවනස යර්‍ොකක්ද්‍? 

ඒ කීව යද්‍්වල්වලට අදාළ කරියොවලිය දිහො ෙැලුයවොත් ඔෙට 
යපයනයි, ඒ යස්රර්‍ තුළ ආශොව තියන ෙව - ඒ කියන්යන් 
පරිපූර්ණත්වයට පැමිණීර්‍, කරීඩොවකින් දිනීර්‍, හිත සතුටු වීර්‍.... ආදී 
යේ ආශොවක්. ඔෙ ඒවොට යපළයඹන්යන් ආශොව නිසයි. ඊට අර්‍තරව 
ඒ කරියොවලටත් ඒවොයින් උපදින ඒකොගරතොවටත් අවසොනයක් තියනවො. 
ඒකොගරතොව භොවනොවටත් ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් තර්‍යි. ඒත් ඒක අවසොන 
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ඉලක්කය යනයවයි. නිකේර්‍ ර්‍නස ඒකොගර කයළොත් අපි එයින් වැඩි 
පරයයෝජනයක් ලෙන්යන නෑ. 

භොවනො කිරීයර්‍දි ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් යවන්යන කිසිර්‍ ආශොවක් 
නැතුව, අපරසන්නකර්‍ක් නැතුව, රැචිඅරැචිකේ නැතුව, ඒ විතරක් 
යනයවයි ඉලක්කයකුත් නැතුව සතිර්‍ත් වීර්‍යි.  

විනිශ්‍්චයක් යහෝ රැචිඅරැචිකම් නැතිව 

ඔබට සතිමත් විය හැකි නම්, 

ඔබ ඇතුළත නිහඬ බවින් යහවත් 

උයප්‍්ක්ෂායවන් යුතුව භාවනා කරන්යනක්. 

යේක විධිර්‍ත් පර්යංක භොවනොව ගැන වයග්ර්‍ අපි දැන් 
සොකච්ඡො කරන අවිධිර්‍ත් අසංවිධිත භොවනොව ගැනත් ඇත්තයි. 
යර්‍තනදි කොරණො යද්‍කක් වැද්‍ගත් යවනවො : යේ යර්‍ොයහොයත්ර්‍ සිටීර්‍ 
සහ හැර්‍ යද්‍යක්ර්‍ රැචිඅරැචිකේවලින් යතොරව දැකීර්‍.  

R. අයපොයි, ඔය කියන තරං ඒක යල්සි නෑ. අයප් වටොපිටොව 
හුයද්‍ක්ර්‍ සනිටුහන් කරනවොට වඩො යද්‍යක් යර්‍තන කරන්න තියනවො.  

ඔව්. යල්සි නෑ තර්‍යි. ඒ නිසො තර්‍යි, යහමින් පටන්ගැනීර්‍ - 
යේ කිසි යර්‍ොයහොතක් යකයරහි සිත යයොර්‍ු කිරීයර්‍න් පටන්ගැනීර්‍ - 
යහොඳ යවන්යන. ෙොගදා ඔෙ එක පොරටර්‍ යකොයහත්ර්‍ සොර්ථක යවන 
එකක් නෑ. ඒත් ඔෙට යපයනයි, යේ යර්‍ොයහොයත් ඉන්න පුහුණු වුණොර්‍ 
ඇතුළත නිහඬ ෙව හටගන්න හැටි. ඔෙ යේ යර්‍ොයහොතට ඒකොගර 
වුයණොත්, ඔයබ් ඒකොගර භොවය යහොඳ නේ, ඉෙොගොයත් යන සිතුවීලි 
ඔයබ් සිතට එන්යන නෑ. දිගටර්‍ යර්‍යහර්‍ පුහුණු යවනයකොට ඔෙ 
වඩවඩොත් ඒකොගර යවනවො විතරක් යනයවයි, තර්‍ො අවට සිදු වන යද්‍් 
ගැන වඩොත් සුපරීක්ෂොකොරී හො සංයව්දී යවනවො. ඔයබ් සතිර්‍ත් ෙව 
ශක්තිර්‍ත් නේ අන්න එතයකොට ඔයබ් ර්‍නස, ආයව්ග සහ සිතුවිලි 
යවත ඔයබ් අවධොනය යයොර්‍ු කරන්න පුළුවන්.  
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S D.  එයහනං නිකේර්‍ සතිර්‍ත් වීර්‍ පරර්‍ොණවත් නෑ? 

අන්න හරි. සතිර්‍ත් යවලො විතරක් ර්‍දි. ඒක ර්‍ොර්ගයක් විතරයි. 
ඉතොර්‍ත් වැද්‍ගත් තීරණොත්ර්‍ක යද්‍ය තර්‍යි, උයප්ක්ෂොව ඔයබ් සතිර්‍ත් 
ෙවට එකතු කරගැනීර්‍.  

S D.  උයප්ක්ෂොව ඇතුළත නිහඬ ෙවට යහ්තු යවනවොද්‍? 

ඔව්. ර්‍නස නිහඬ ෙව කරො යොයේ එකර්‍ ර්‍ොර්ගය 
උයප්ක්ෂොවයි. උයප්ක්ෂොව භොවනොයව් පරතිඵලයක් විතරක් යනයවයි. 
ඒක භොවනොයව් උපකරණයකුත් යවනවො. ඔයබ් ර්‍නසත් සිතුවිලිත් 
ආයව්ගත් දිහො උයප්ක්ෂොයවන් ෙලන්න ඔෙ යහොඳට සර්‍ත් වුණොට 
පස්යස යේ උයප්ක්ෂො පරයව්ශය ජීවිතයය් අනික් අංශවලටත් උතුරො 
යනවො. එතයකොට ඔෙ හැර්‍ යද්‍්ටර්‍ ඇහුේකන් යද්‍න්යන්, ෙලන්යන්, 
සිතන්යන්, සේෙන්ධ යවන්යන් උයප්ක්ෂොව ඇතුවයි.  

භාවනාව යනු සතිමත් බව සහ ඒකා රතාව ප්‍මණක් යනායේ. 

උයප්‍්ක්ෂාව එහි නිරන්තර අවිචලය සාධකයක් විය යුතුයි. 

S D.  උයප්ක්ෂොව කියන්යන යනොඇලී සිටීර්‍ යනයවයිද්‍? 

සර්‍හර විට උයප්ක්ඛො කියන පොලි වචනය යනොඇලී සිටීර්‍ 
කියලො පරිවර්තනය කරනවො. ඒත් ඒ පරිවර්තනය යකොයහත්ර්‍ 
පරර්‍ොණවත් නෑ. උයප්ක්ෂොව කියන්යන් ඇලීර්‍ සහ යනොඇලීර්‍ යන 
යද්‍කර්‍ අිෙවො යන තත්ත්වයක් ෙව ඔෙ යත්රැේගත යුතුයි. ඔෙ 
යනොඇලී ඉන්නයකොට ඔෙ පරිස්සේ නූයනොත් උදාසීන යවන්නත් 
පුළුවන්. යේ උදාසීන ෙව කරර්‍යයන් වර්ධනය යවලො ඔෙ අයින් යවලො, 
සියුේ යලස පරතික්යෂ්ප කරන තත්ත්වයට පවො එන්න පුළුවන්. 
උයප්ක්ෂොව කියන්යන විරොගය විතරක් යනොව පරතික්යෂ්ප කිරීර්‍ පවො 
අිෙවො යන තත්ත්වයක්. සිත හරිර්‍ කපටියි; ඔෙ විසින් දැනගන සිටිය 
යුතු ඉතො සියුේ පැතිකඩ හො යවනස්කේ සියත් තියනවො.  
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උයප්‍්ක්ෂායේ සමස්ත සාරය නම්, ඇලීම් සහ යනාඇලීම්ද 
රැචිකම් සහ අරැචිකම්ද යවතින් ඔේබට ය ාස්  

සියලු යදයක්ම යථා ස්වභාවයයන් දැකීමයි. 

ඒ නිසො ර්‍ුල පටන්ර්‍ උයප්ක්ෂොව, ද්‍්වයතොවක් නැති ෙව, 
ර්‍ධයර්‍ පරතිපදාව කියන පද්‍නමින් ඔයබ් සතිර්‍ත් ෙව පටන්ගැනීර්‍ 
ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් යවනවො. යලෝකය යද්‍සත් ඔයබ් ර්‍නස යහවත් ඔෙ 
යද්‍සත් උයප්ක්ෂො සහගතව ෙලන්න පුළුවන් යවනවො කියන්යන්, ඔෙ 
නිවැරදි භොවනො ර්‍ොර්ගයට යයොර්‍ු යවලො ඉවර ෙවයි.  
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යමායහාතක් යමායහාතක් යවත සිටීම  

P. අවධොනය යවන අතක යනොයවො සතිර්‍ත් යවන එක සර්‍හර 
යවලොවට හරි අර්‍ොරැ වැඩක්. ර්‍යග පුංචි ද්‍රැයවො ර්‍යග අවධොනය 
තදින්ර්‍ ඉල්ලන යවලොවට ර්‍ර්‍ සතිර්‍ත් යවන්න හැදුයවොත් ඒක හිතට 

හරිර්‍ වද්‍යක් යවනවො. ඒ යවලොවට කරන්න තියයන්යන ර්‍යග 
අවධොනය ආයයත් පොරක් ද්‍රැවන්ට යයොර්‍ු කරලො, ර්‍ර්‍ කරමින් තිෙුණ 
වැය් ස්වයංකරියව යවන්න අරින එකයි කියලො හියතනවො.  

T. ර්‍ර්‍ කැර්‍තියි ඔෙ කිව්ව “ස්වයංකරියව යවන්න අරිනවො” 
කියන වචයනට. ආයයර්‍ත් ර්‍ට අවධොරණයයන් කියන්න සිද්‍්ද්‍ 
යවනවො, සතිර්‍ත් යවනවො කියන්යන ර්‍නස එක තැනකට එල්ල 
කරන්න පුහුණු යවන ර්‍ගක් විතරයි කියලො. ඔෙත් එක්ක ඔෙ තරඟ 
දුවන්න එපො. ඔෙ අවධොනය යද්‍න්න යතෝරොගන්න යද්‍ය 
සේපූර්ණයයන්ර්‍ ඒ ඒ අවස්ථොවට අනුව කළ යුත්තක්. ද්‍රැවන්ට ඔෙ 
ඕනෑ නේ ඒයගොල්ලන්ට අවධොනය යද්‍න්න. 

යමතනදි තියන එකම නිර්ණායකය නම්  

දැඩි තත්ත්වායරෝප්‍ණයක් යනාකළ යුතු බවයි. 

යේයකන් අද්‍හස් යවන්යන නෑ, ඔෙ එළවළුවක් උයනවො නේ 
ඒයක පොටයි සුවඳයි ගැන සේපූර්ණයයන් සතිර්‍ත් යවලො ද්‍රැවන් 
අහන පරශ්න යනොතකො හරින්න ඕනෑයි කියලො. එයහර්‍ කරනවො නේ 
ඔෙ කෑර්‍ ඉවීර්‍ දැඩිව ගරහණය කරයගනයි ඉන්යන.  

P. ආ! ඒකයි එයහනං ර්‍ට තරහ යන්යන? 

ඔව්. එයහර්‍ යවන්යන ඔෙ ඇලී සිටීර්‍ නිසයි. ආයයත් ර්‍ර්‍ 
කියනවො, ඔෙ යත්රැේගන්න ඕනෑ උයප්ක්ෂොව හැර්‍ කරියොවකර්‍ ගැබ් 
වී තිිය යුතු ෙව. කෑර්‍ ඉවීර්‍ දිහො උයප්ක්ෂොයවන් ෙලන්න පුළුවන් 
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නේ, කෑර්‍ ඉවීර්‍ යවතින් සතිර්‍ත් ෙව ඉවත් කරලො ඔයබ් අවධොනය 
ද්‍රැවන්ට යයද්‍වීර්‍ ඔෙට පරශ්නයක් යවන්යන නෑ. සර්‍හර යවලොවට 
ඔෙට උයන්න පුළුවන් ඔෙ කිව්වො වයග් ස්වයංකරිය යලස - ඒ අතයර් 
ද්‍රැවොට උත්තර යද්‍මින්. තව යවලොවකට ද්‍රැවොට තද්‍ෙල 
අවශයතොවක් ආයවොත් උයන වැය් නතර කරලො ද්‍රැවොට සේපූර්ණ 
අවධොනය යයද්‍වීර්‍ වඩො යහොඳ ෙව යපයනයි. යේකට නියමිත නීති 
ර්‍ොලොවක් නෑ.  

ඔබ යවනත් ඕනෑම යදයකට තදින් ඇලීය න සිටින්නා 
යමන් යම් යමායහාත ප්‍ිළිබඳ සතිමත් බවටද  

තදින් ඇලීය න සිටින්නට ප්‍ුළුවන. 

යේක හරිර්‍ සියුේ යද්‍යක්. ඒත් ර්‍ුල ඉඳලොර්‍ යත්රැේගන්න 
ඕනෑ ඔෙ ඔයබ් සතිර්‍ත් ෙවට තදින් ෙැඳිලො ඉන්න පුළුවන් ෙව ! 

P. හුඟක්ර්‍ වැඩ රොජකොරි වැඩි වුණොර්‍ ර්‍ට යවන වැඩකට හිත 
යයොර්‍ු කරන්න යකොයහත්ර්‍ ෙැරි යවනවො. ර්‍ට ඒ අවුල් ජොලයය්ර්‍ 
ඔයහ් ජීවත් යවන්න සිද්‍්ද්‍ යවනවො.  

යහොඳයි, සතිර්‍ත් ෙව යන්න ඇරියොට කර්‍ක් නෑ කියර්‍ුයකො. 
ඒත් ඔය අවුල් ජොලය තුළ ජීවත් යවන හැටි ගැනත් කතො කරන්න 
ඕනෑ. ඔෙ යකොයහොර්‍ද්‍ ඒ අවුල් ජොලය අස්යස කටයුතු කරන්යන?  

P. ර්‍ර්‍ සර්‍හර යවලොවට ඒ අවුල් ජොලයය් පටලැයවනවො, ඊළඟට 
ඒයක ගියලනවො.  

ඔව්. සතිර්‍ත් ෙව ශක්තිර්‍ත් ර්‍දි නේ ඔෙ යල්සියයන්ර්‍ අවුල් 
ජොලය තුළට ඇදී යන්න පුළුවන්. ර්‍ර්‍ යේ කියන සතිර්‍ත් ෙව ඔයබ්ර්‍ 
ර්‍නස තුළ තියන සතිර්‍ත් ෙවයි. ඒ අවුල් ජොලය පිළිෙඳ ඔයබ් සිතුවිලි 
සහ හැඟීේ ගැන ඔෙ දැනුවත් නැති වුයණොත් ඔෙ ඒ අවස්ථොව සර්‍ග 
අයනයොනයව කරියො කරන්නත් පරතිකරියො කරන්නත් යල්සියයන්ර්‍ 
යපළයඹන්න පුළුවන්. යර්‍ොනවො වුණොද්‍ කියල හිතන්නත් කලින් ඔෙ 
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ඒ අවුල් ජොලය අස්යස් යහොඳටර්‍ පටලැවිලො අවුල යද්‍ගුණ යතගුණ 
කරලො තියයයි.  

ඔෙ අවුල් ජොලය දැක්ක වහොර්‍ ඔයබ් හැඟීේ ගැන සතිර්‍ත් 
වුයණොත් ඒ අවස්ථොයවදි කරියො කරන හැටි ඔෙට යතෝරොගන්න පුළුවන්.  

බාහිර වියවුල  ැන ප්‍මණක් දැනුවත් යවනවා යවනුවට 

මඳක් නතර වී යකළින්ම ඔබ තුළ බලන්න. 

එතන ඇත්යත් යමානවාදැයි දකින්න. 

D. ඒ වුණොට ඒ වැය් යල්සි නෑ යන්.  

ඔව්. යල්සි නෑ තර්‍යි. ඒත් ඔෙට යකොතනින් හරි පටන්ගන්න 
යවනවො. ඔයබ් සිත නිහඬව නැති තොක් කල් ඔෙ ෙොහිර යලෝකයය් 
තියන ර්‍හො අවුල් ජොලයක් එක්ක පැටයලමින් යපරළි යපරළි යනවො.  

යකළින්ම ඔබ තුළ බලනවා කියන්යන් ඔයේම හදවත යවත 
ය ාස් ඇතුළත සමතුලිතතාවක් සහ නිහඬ බවක්  

ඇති කර ැනීමයි.  

ප්‍ිටත ඇති වියවුල මැදහත් සිතින් යුතුව ඔබට  

බැලිය හැක්යක් යම් ඇතුළත සමතුලිතතාව තුළින් ප්‍මණකි. 

යේක සිද්‍්ද්‍ වුණොර්‍ ඔෙට වියවුල වියවුලක් හැටියට, ඒ ඒ 
අවස්ථොව අනුව සිදු යවන යද්‍යක් හැටියට යපයනයි. වියවුලට 
පිටිපස්යස තියන යහ්තුව ඔෙට යපයනයි; එතයකොට ඊට අනුකුලව 
කරියො කරන්න පුළුවන්. යකටියයන් කියයතොත් ඔෙ වියවුයල් හරි 
ර්‍ැද්‍ටර්‍ විනිවිද්‍ ගියොර්‍ අවස්ථොවට ඉතොර්‍ සුදුසු ආකොරයට ඒක 
විසඳන්න ඔෙ නිරොයොසයයන්ර්‍ යයයද්‍නවො. යේකට තර්‍යි පරතියව්ධය, 
අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටිය යහවත් පරඥාව කියන්යන.  

P. ර්‍හ වියවුල් සහිත ගැටුර්‍කදි අපි ඔයහ් නිකං ඉන්න ඕනෑ කියලද්‍ 
ඔය කියන්යන? 
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නෑ. ර්‍ර්‍ ආයයත් කියනවො, යේයක් කිසිර්‍ ද්‍රද්‍ඬු නීතියක් නෑ. 
එක අවස්ථොවකදි ඔෙට යකළින්ර්‍ කොරණයය ර්‍ැද්‍්ද්‍ටර්‍ යන විදියහ 
දැඩි කරර්‍යක් අනුගර්‍නය කරන්න සිද්‍්ද්‍ යවයි. ඔෙ කරියො කරන්යන 
සතිර්‍ත්ව නේ ඒක තර්‍යි නිවැරදි කරියොව. තවත් අවස්ථොවකදි තව තව 
අවුල් ඇති යවන එක වළක්වන්න ඔෙට නිශ්ශබ්ද්‍ව ඉන්න සිද්‍්ද්‍ යවයි. 
ඔෙ ටිකක් නතර යවලො ෙැලුයවොත් ඒ ඒ අවස්ථොයව් කළ යුතු යද්‍් 
ඔෙට යපයනයි. ඔෙ වියවුලයි ඔයබ් සිතයි කියන යද්‍කර්‍ දිහො 
උයප්ක්ෂොයවන් ෙැලුයවොත් කරන්න ඕනෑ යර්‍ොකක්ද්‍ කියලො ඔෙට 
යපයනයි; එතයකොට වියවුල නිසො ඔෙ සිත් කරද්‍ර කරගන්යන නෑ.  

P. එයහර්‍ ෙලන්න නතර වුයණොත් අපි යකොයහොර්‍ද්‍ අනික් ඒවොට 
නිවැරදි විදිහට පරතිකරියො කරන්යන? අපි කරන්න ඕනෑ යර්‍ොකක්ද්‍ 
කියලො හිතන්න යවලොවක් නැති යවයි යන්.  

යේක තර්‍යි විස්තර කරන්න ඉතොර්‍ අර්‍ොරැ යකොටස. අපි 
ෙුද්‍්ධිය යයොදා වැඩ කරන්න යකොයි තරේ පුරැදු යවලොද්‍ කියනවො නේ, 

ඕනෑර්‍ අවස්ථොවකදි සංකල්පනය කිරීයර්‍න් (conceptualising) 

යතොරව කරියො කරන්න අපට යකොයහත්ර්‍ ෙෑ. යේකයි වැය් - අපි යේ 
කතො කරන්යන පරඥාව ගැනයි. ඉතින් යේක විරැද්‍්ධොභොසයක්: පරඥාව 
හටගන්යන නෑ සංකලප්නය සේපූර්ණයයන්ර්‍ නතර යවනකල්. 
වියවුල් සහිත අවස්ථොවකදි පරඥාව හටගන්යන අපි ඒ වියවුල ගැන 
සංකල්පනය කිරීර්‍ නතර කයළොත් විතරයි. අයප් හිත ගැන සතිර්‍ත් 
වුණොර්‍, සොර්‍ොනයයයන් හිතට හුරැ පුරැදු කටයුත්ත වන සංකල්පනය 
කිරීර්‍ ඇත්තටර්‍ නවතිනවො. සතිර්‍ත් ෙව සෑයහන්න ශක්තිර්‍ත් 
වුණොර්‍, ර්‍නයස් සේපූර්ණ නිහඬ ෙවක් ඇති වුණොර්‍, ඔන්න පරඥාව 
නිරොයොසයයන්ර්‍ උපදිනවො, ඒ ඒ අවස්ථොයව් තියන තත්ත්වයයදි කරියො 
කරන අන්ද්‍ර්‍ ගැන.  

D. ර්‍ට තව පරශ්නයක් තියනවො. දුෂ්කර තත්ත්වයක් ර්‍ැද්‍්යද්‍දි 
ආයව්ගශීලී වීර්‍ නතර කරගන්න ර්‍ට පුළුවන්. ඒත් ර්‍ර්‍ ද්‍න්යන නෑ 
එතනින් පස්යස යකොහොටද්‍ යන්යන කියල. ර්‍ර්‍ ෙුද්‍්ධ ධර්ර්‍ය 
ඉයගනගන්න නිසො, යෙෞද්‍්ධ පිළියවත් අනුව ජීවත් යවන නිසො, ර්‍ට 
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හියතනවො ර්‍ර්‍ මීට වඩො වර්‍තරියයන් පරතිකරියො කරන්න ඕනෑ කියල. 
ඒත් ර්‍ට වර්‍තරී සහගත ෙවක් දැයනන්යන නැති යවන්න පුළුවන්. 
ඉතින් එතයකොට කරන යද්‍් යත්යරන්යන නැති නිසො ර්‍යග පුරැදු 
යනොරිස්සුර්‍, නැත්නං තරහව ඇති යවනවො.  

යේ අහන්න, ඒක ඔයබ් දියුණුයව් එක අවධියක් විතරයි. ඔෙ 
යේ තරං දුරකට ඇවිත් තියනවො. තවත් දුර යන්න ඔෙට පුළුවන්. 
පරතිකරියො කරන යර්‍ොයහොත ර්‍ැද්‍දිර්‍ ඔයබ් සිත තුළ තියන කරියොවලිය 
දිහො ෙලන්න. ඉතින් ඔෙ ඒ කරියොවලිය ඒ විදියට නවත්තන්න සර්‍ත් 
වුණො කියන්යන ඔෙ සොර්ථකයි.  

ඔෙ ආයයත් පොරක් ෙුද්‍්ධියයන් හිතන්න පටන්ගත්තොර්‍ තර්‍යි 
ආයයර්‍ත් ඔෙ කරද්‍යර් වැයටන්යන. පරොයයෝගික යෙෞද්‍්ධයයක් හැටියට 
ඔෙ වර්‍තරී සහගත යවන්න ඕනෑ කියල ර්‍තයක් ඔෙට තියනවො නේ, 
ඒ කියන්යන ඔෙ තර්‍ො ගැන පරතිරෑපයක් ර්‍වොගනයි තියයන්යන. ඔයබ් 
ර්‍නසට ඒ සිතුවිල්ල එන්න දුන්න ගර්‍න්ර්‍ ඔයබ් නිද්‍හස නැතුව 
යනවො. ඒ යර්‍ොයහොයත් ඔයබ් ර්‍නස පිරිලො තියයන්යන ර්‍ර්‍ පරොයයෝගික 
යෙෞද්‍්ධයයක් කියලො ඔෙර්‍ ර්‍වොගත්තු පරතිරෑපය සැෙෑ කරගැනීයේ 
ආශොයවන්.  

මනස නිදහස් නැත්නම් 

සැබෑ මමතරිය හට ැනීමට අවස්ථාවක් නැහැ. 

ඒක ඔන්න ඔය තරං සරලයි. ඔෙ තර්‍ො ගැන කලින්ර්‍ ඇති 
කරගන තියන සංකල්පවලින් නිද්‍හස් වුණොට පස්යස විතරයි, 
නිරොයොසයයන් වර්‍තරිය උපදින්යන. ඔෙ සංකල්පවලින් නිද්‍හස් 
වුණොර්‍ ඔෙ නිරොයොසයයන්, වර්‍තරියයන් යර්‍න්ර්‍ නිර්ර්‍ොණොත්ර්‍කවත් 
කටයුතු කරනවො.   
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මදනික ජීවිතයය්දී භාවනාව  

D. ඔෙ කියනවො අයප් වද්‍නික ජීවිතයයදි භොවනොව කරයගන 
යන්න පුළුවන් කියලො. ඉතින් ඒක පටන්ගන්න යහොඳර්‍ විදිහ 
යර්‍ොකක්ද්‍? 

T. සොර්‍ොනයයයන් ෙැලුවොර්‍ අයප් ර්‍නස ෙොහිර යලෝකයට 
අහු යවලො තියයන නිසො අපි යනොදැනුවත්වර්‍ ඇබ්ෙැහියට අනුව 
යලෝකයට පරතිකරියො කරනවො. ෙොහිර යලෝකයය් ඇලී ගැලී ඉන්නයකොට 
අපි අයප් ර්‍නස සේපුර්ණයයන්ර්‍ අර්‍තක කරල දානවො. යර්‍යතන්දි 
වටහොගත යුතු ඉතොර්‍ත් වැද්‍ගත් යද්‍් තර්‍යි, ෙොහිරයට යයදුණ යේ 
අවධොනය අභයන්තරයට, ඔයබ් ර්‍නස යවතට යයොර්‍ු කරන්න ඕනෑ 
ෙව. යවනත් විදියකට කියනවො නං ඔයබ් වද්‍නික ජීවිතයය 
කටයුතුවලදි - ඔෙ කනයකොට යෙොනයකොට, වැඩ කරනයකොට, 
ද්‍රැවන්යග කටයුතු කරනයකොට, උයනයකොට, සුද්‍්ද්‍ කරනයකොට..... 
යර්‍ොනව කරද්‍්දි වුණත් ඔයබ් ර්‍නස ගැන අවධොනශීලී යවන්න.  

R. ඔෙ කියන්යන ර්‍යග හිතට එන හැර්‍ යද්‍යක්ර්‍ සනිටුහන් 
කරගන්න ඕනැයි කියලද්‍? ඒක නං හිතොගන්නත් ෙැරි තරං අර්‍ොරැයි. 
අපි හිතර්‍ු ර්‍ර්‍ කොර් එක එලවනවො කියල. එතයකොට ර්‍ර්‍ යකොයහොර්‍ද්‍ 
ර්‍යග හිත ගැන ෙලන්යනයි ඒ අතයරර්‍ පොරට හිත යයොර්‍ු කරන්යනයි  

අන්න ඒක හරිර්‍ අදාළ පරශ්නයක්. හැර්‍ තිස්යසර්‍ ඔයබ් හිතට 
අවධොනය යයොර්‍ු කරයගන ඉන්න යකොයහත්ර්‍ ෙෑ. එතයකොට ඔයබ් 
හිත යහොඳටර්‍ අවුල් යවලො කොර් එක පොයරන් පිට පනී. එයහර්‍ 
අන්තයකට යනවො යවනුවට ඔෙ තුළ ඇති එක ආයව්ගයකට 
අවධොනය යයොර්‍ු කිරීයර්‍න් පටන්ගන්න. ඔෙට වැඩිර්‍ හිරිහැරයක් 
යද්‍න ආයව්ගය, එයහර්‍ නැත්නේ ඔෙ තුළ වැඩියයන්ර්‍ කැපී 
යපයනන ආයව්ගය යතෝරොගන්න. උදාහරණයක් හැටියට ඔෙ ටිකක් 
තරහ යන විදියහ යකයනක් නං ඒ තරහ දිහො ෙැලීයර්‍න් පටන්ගන්න. 
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ඔෙ ඉක්ර්‍නට හිත රියද්‍න යකයනක් නං ර්‍යනෝභොව යවනස් යවන 
හැටි ෙලන්න. වැඩියයන්ර්‍ කැපී යපයනන, වැඩියයන්ර්‍ කරද්‍රකොරී 
ආයව්ගයට අවධොනය යයොර්‍ු කරන්න.  

යෙොයහෝයද්‍නොට තරහ යහොඳ ආරේභක තැනක්. යර්‍ොකද්‍, ඒක 
යල්සියයන් කැපී යපයනනවො. ඒ ඇයරන්න අනික් හුඟක් ආයව්ගවලට 
වඩො ඉක්ර්‍නට නැති යවලො යනවො. ඔෙ තරහ දිහො ෙලො ඉන්න 
පටන්ගත්තොර්‍ හරි අපූරැ යසොයොගැනීර්‍ක් කරයි. ඔෙ තරහින් ඉන්නවො 
කියලො දැනගත්ත හැටියය්ර්‍ ඒ තරහ ඉයබ්ර්‍ දිය යවලො යනවො. 
රැචියකින් අරැචියකින් යතොරව ඒ දිහො ෙලො සිටීර්‍ ඉතො වැද්‍ගත්. 
විනිශ්චයකින් වියව්චනයකින් යතොරව ඔයබ් තරහ දිහො ෙලොයගන 
ඉන්න ඉන්න, තරහව දිය වී යොර්‍ත් යල්සි යවනවො.  

ර්‍ුලදි ඔෙට යපයනයි ඔෙ තරහ දැකගන්යන ඒක ඉවර යවන්න 
කිට්ටු වුණොර්‍ ෙව. ඒක වැද්‍ගත් නෑ. වැද්‍ගත් යද්‍් තර්‍යි යකොයහොර්‍ 
හරි ඔෙ තරහ යවත හිත යයොර්‍ු කරන්න තීරණය කිරීර්‍. කල් 
යනයකොට එයහර්‍ ෙලො සිටීර්‍ වඩවඩොත් ස්වොභොවික යවනවො. වැඩි 
කල් යන්න කලින් ඔෙට යපයනයි හිටිහැටියයර්‍, ර්‍හ තරහක් 
ර්‍ැද්‍්යද්‍දිර්‍ තරහව අඩු යවන ෙව. ඔෙට යපයනයි ඔෙ නිකේර්‍ දැනුවත් 
යවලො ඉන්න ෙවත් තව දුරටත් තරයහ් ගැලිලො නැති ෙවත්.  

A. ඇත්තටර්‍ එයහර්‍ යවන්න පුළුවන්ද්‍?  

අයපොයි පුළුවන්. යර්‍යහර්‍ යන්. ඔෙ සිත ඇතුළතට අවධොනය 
යයොර්‍ු කරන්න උත්සොහ කරනයකොට ඔෙ ආයය් අලුතින් 
තත්ත්වොයරෝපණයක් කරගන්නවො. යර්‍යතක් කල් ඔෙ ෙැලුයවර්‍ පිටත 
දිහො විතරයි. දැන් ඔෙ සර්‍හර යවලොවට ඇතුළත දිහො ෙලන්න තර්‍ොවර්‍ 
තත්ත්වොයරෝපණය කරගන්නවො. යර්‍යහර්‍ ඇතුළත දිහො ෙැලීර්‍ 
පුරැද්‍්ද්‍ක් ෙවට පත් යවන්න පුළුවන්. ඔයබ් හිත යනොදැනුවත්වර්‍ හැර්‍ 
තිස්යසර්‍ හිත යද්‍සටර්‍ යයොර්‍ු යවලො තිබීයේ තත්ත්වොයරෝපණයක් 

තර්‍යි යේක. ර්‍ුලදි නේ යේක නිතර සිද්‍්ද්‍ යවන එකක් නෑ. ඒත් ඒකට 

අවධර්ය යවන්න එපො. කොලයක් ගත යවනයකොට යවනද්‍ට වඩො 

ඉක්ර්‍නින් තරහ ද්‍කින්න පුළුවන් ෙව යපනුණොර්‍ ඔෙට පුදුර්‍ හියතයි.  
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යේ දැනුවත් ෙව ශක්තිර්‍ත් වුණොර්‍ අනික් ආයව්ගවලටත් උතුරො 

යනවො. ඔෙ ආශොව දිහො ෙලො ඉන්න ෙව ඔන්න ඔෙට යපයනයි. 
එයහර්‍ ෙලො ඉන්නයකොට ආශොව දිය යවලො ගිහින් දැනුවත් ෙව විතරක් 

ඉතුරැ යවනවො. නැත්නේ ඔෙ දුක දිහො ෙලො ඉන්නවො කියර්‍ු. දුක ඇති 
යවන්යනත් නැති යවන්යනත් යවනින් සර්‍හර ආයව්ගවලට වඩො 

යහමිනුයි. ෙලො ඉන්න ඉතොර්‍ අර්‍ොරැ ආයව්ගය තර්‍යි ර්‍ොනසික 

අවපොතය. ඒත් ඒක වුණත් ෙලන්න පුළුවන් යවනවො, වඩොත් ෙලවත් 

සතිර්‍ත් ෙවකින්.  

යේකට පුරැදු වුණොර්‍ ඔෙට යපයනයි, දැනුවත් ෙව වඩොත් 

තියුණු යවන හැටි. ඒත් එක්කර්‍ තරහ යන අවස්ථො අඩු යවනවො, තරහ 

පවතින කොලයත් අඩු යවනවො. තරහයව තියුණු ෙව අඩු යවනයකොට 

ඔෙට යපයනයි, ඔෙ ආයව්ග එක්ක යපොර අල්ලන ගතියත් එන්න 

එන්න අඩු යවන ෙව. අන්තියේදී ඔෙට පුදුර්‍ හියතයි, යවන කවදාවත් 
වයග් නැතුව ඔෙට ආයව්ග එක්ක යොළු යවලො ඉන්න පුළුවන් ෙව 

දැක්කොර්‍.  

R. යර්‍ොනවො? ර්‍ට නං හිතොගන්නත් ෙෑ තරහ තියයද්‍්දි සැනසිල්යලන් 
ඉන්න.  

ඔෙ තව දුරටත් ආයව්ග එක්ක යපොර අල්ලන්යන නැති නිසො 
ඒවො ගැන විනිශ්චයක්, ඇලීර්‍ක් යහෝ ගැටීර්‍ක් නැතුව ඒ දිහො ෙලන්න 
ඔෙට ඉයගනගන්න පුළුවන්. ඒවො තව දුරටත් ඔෙට තර්ජනයක් 
යවන්යන නෑ. ඔෙට වඩොත් ස්වොභොවිකව ආයව්ග දිහො ෙලන්න 
පුළුවන්, හරියට සොක්කිකොරයයක් වයග්. ඔෙ ගැටුේවලට ර්‍ුහුණ දීලො 
ආයව්ගවලින් පිරිලො ඉද්‍්දි වුණත් ඔෙට ඒවො ගැන උයප්ක්ෂො යවන්න 
පුළුවන්. යේ ගතිය වඩොත් ස්ථොවර යවනයකොට ඔෙට චිත්තයව්ගී 
තුලනය නැති කර යනොයගන ගැටුේවලදි කරියො කරන්න පුළුවන් 
යවනවො.  

D. ර්‍යග සතිය වැඩිවැඩියයන් සංයව්දී වුණොර්‍ තරහක් එනයකොටර්‍ 
ඒක දැනගන්න ර්‍යග හිතට පුළුවන් යවයිද්‍? 
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අයපොයි ඔව්. සතිය වඩො දියුණු යවලො අවදිව තියයනයකොට 
ඔයබ් හිත වැඩ කරන ආකොරය ගැන ඔයබ් හිත වඩවඩොත් දැනුවත් 
යවනවො. සතිය සේපුර්ණයයන් දියුණු යවලො යහොඳට කරියොශීලී වුණොර්‍ 
තරහක් උපදිනයකොටර්‍ ඔෙට දැනගන්න පුළුවන්. එයහර්‍ දැනගත්ත 
හැටියය්ර්‍ තරහ දිය යවලො යන්න පටන්ගන්නවො.  

D. ර්‍ර්‍ තරහ දිහො ෙලොගන ඉන්න උත්සොහ කරලො තියනවො. 
එතයකොට ඒක යර්‍ොයහොතකට නියවනවොත් දැකලො තියනවො. ඒත් 
ආයය ආයයත් තරහ එනවො. ඒ යර්‍ොකද්‍? 

ර්‍ුල කොයලදි සතිය දුර්වලව අසේපූර්ණව තියනයකොට ඔෙ 
ෙලො ඉද්‍්දි තරහව ටික යවලොවකට නැති යවන්න පුළුවන්. ඊළඟට හිත 
පරණ ඇබ්ෙැහියටර්‍, තරහ ස්වභොවයටර්‍ ආපහු යන්න පුළුවන්. පරණ 
තත්ත්වොයරෝපණය තවර්‍ත් පරෙලයි. තව දුරටත් ඔෙට සතිය නර්‍ැති 
කලොයව් පරිණත යවන්න තියනවො. තරහට යහ්තුව යර්‍ොකක්ද්‍ කියලො 
ෙුද්‍්ධියයන් හිතන්න - කවුද්‍ වැරදිකොරයො, ඇයි ගැටුර්‍ උගර වුයණ් ආදී 
කොරණො යහවීර්‍ට - තර්‍යි ඔෙ යහොඳටර්‍ පුරැදු යවලො ඉන්යන. 
ඇත්තටර්‍ යර්‍තනදි සිද්‍්ද්‍ යවන්යන හිත අර පැරණි පුරැදු විදියට 
ඒකොකොරී පරතිකරියො රටොවට ආපහු වැටීර්‍යි.  

තරහ උපද්‍වොගැනීර්‍, තරහ ගැන සිතීර්‍, තරහ ගැන පරතිකරියො 
දැක්වීර්‍ කියන පරණ චකරය ඔෙර්‍ ආයයර්‍ත් කරියොත්ර්‍ක කරනවො. 
ඉතින් යර්‍තන තියයන්යන තරහ - ඒ ගැන ෙුද්‍්ධියයන් සිතීර්‍ - 
පරතිකරියො කිරීර්‍ කියන විෂර්‍ චකරය වැඩ කිරීර්‍යි.  

නිහඬ මනසකින් යුතුව තරහ යදස බැලීමට ඉය නීයම් 
අරමුණ නම්, තරහත්  

තරහ  ැන බුද්ියයන් සිතීමත් යන යම් විෂම චකරය 
කඩාදැමීමයි. 

යේකට ඇති එකර්‍ තොර්කික විසඳුර්‍ තර්‍යි, ගැටුර්‍ පිළිෙඳව 
ෙුද්‍්ධියයන් සිතො ෙැලීර්‍ නතර කරලො, ඒ වියවුල ර්‍ැද්‍්යද්‍් හුයද්‍ක්ර්‍ 
ඔයබ් ර්‍නස දිහො ෙැලීර්‍.  
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R. ඒ කියන්යන ඒ වයග් යවලොවකදි ර්‍ර්‍ හිතන එක නවත්තලො 
ර්‍යග හිත දිහො ෙලො ඉන්න ඕනෑ කියන එකද්‍? 

හරියටර්‍ අන්න ඒක තර්‍යි ර්‍ර්‍ කියන්යන.  

S. D. යහොඳයි ර්‍ට තරහ යවත හිත යයොර්‍ු කරන්න අර්‍ොරැයි නං? 
එතයකොට ර්‍ර්‍ යර්‍ොකද්‍ කරන්යන? 

එයහර්‍ නං එච්චර පරෙල නැති ආයව්ග - ආශොව, පිළිකුල 
ආදිය - යවත හිත යයොර්‍ු කරන්න. එතයකොටත් ඔය විදියටර්‍ සිද්‍්ද්‍ 
යවනවො. ඔෙ පිළිකුල ගැන දැනුවත් වුණ වහොර්‍ ඒයක තියුණුකර්‍ අඩු 
යවන ෙව යපයනයි. සතිය ෙලවත් යවනයකොට ආශොව, පිළිකුල යහර්‍ 
නැති යවලො යනවො. ඔෙ තව දුරටත් සතිය දියුණු කරනයකොට තරහ, 
තණ්හොව, ගිජුකර්‍ ආදී වඩොත් ෙලවත් ආයව්ග යවත යයොර්‍ු යවන්න 
පුළුවන් ෙව ඔෙට යපයනයි.  

S. D. ගැටලු විසඳීර්‍ ගැන යර්‍ොකද්‍ කියන්යන? තරහයි විනිශ්චයයි 
සතියට අවහිර කරන අන්ද්‍යේ වියවුලකදි ර්‍ර්‍ කටයුතු කරන්යන 
යකොයහොර්‍ද්‍? 

වියවුල් සහගත අවස්ථොවලදිත් කළ යුතු කරර්‍ය ඕකර්‍යි. අපි 
කොරණො යහොඳට පැහැදිලි කරගනිර්‍ුයකො - සතිර්‍ත් යවලො 
විනිශ්චයකින් යතොරව ඒ දිහො ෙලන්න. විනිශ්චයයන් සහ යෙදීයර්‍න් 
යතොර පිරිසිදු සරල ර්‍නසක් ඇති කරගන්න සතියර්‍ අපිව පුරැදු 
කරනවො. සතිර්‍ත් යවනවො කියන්යන ආයව්ග අිෙවො යොර්‍ක් - තරහ 
අිෙවො යොර්‍ක්. විනිශ්චය අිෙවො යොර්‍ක්. ඉතින් ඔෙ සතිය නර්‍ැති 
කලොයව පරිණත වුයණොත් ඔෙ තව දුරටත් තරහ, විනිශ්චය කිරීර්‍ ආදී 
පරතිකරියො කරන්යන නෑ. ඒ යර්‍ොකද්‍ කීයවොත් අවධොනය යයොර්‍ු කිරීර්‍ර්‍ 
ආයව්ග අිෙවො යොර්‍ක්.  

M. අනික් මිනිස්සු ගැන යර්‍ොකද්‍ කියන්යන? ර්‍ං යකොයහොර්‍ද්‍ අනික් 
මිනිස්සුන්ට පරතිකරියො කරන්යන? ගැටුේ සහිත අවස්ථොවකින් පිටට 
එන්න නං ර්‍ර්‍ යකොයහොර්‍ටත් පරතිකරියො කරන්න ඕනෑ යන්.  
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අන්න ඒක තර්‍යි නියර්‍ර්‍ කොරයණ්. හුඟක් යවලොවට අපි කරියො 
කරනවො යවනුවට පරතිකරියො කරනවො. අපි පරතිකරියො කරන්යන අපිව 
තත්ත්වොයරෝපණය යවලො තියන විදියටයි. පරතිකරියො කිරීර්‍ නතර 
කිරීයේ කරර්‍ය තර්‍යි, ඒ තත්ත්වොයරෝපණය කඩො දැමීර්‍.  

තර්කණය නවත්වන්න. චින්තනය නවත්වන්න.  

මනස යදස බලා සිට මනස  ැනම අත්දැකීමට 

මනස ප්‍ුහුණු කරන්න. 

ර්‍නස ර්‍හො වියවුල් විදියට හිතන එක නැවැත්වුවොර්‍ අපි 
සර්‍ස්ත තත්ත්වය නියර්‍ ස්වභොවයයන්ර්‍ ද්‍කිනවො. යේක ඉතොර්‍ 
වැද්‍ගත්. එතයකොට දැකීර්‍ත් දැනුවත් වීර්‍ත් පරිසර්‍ොප්තයි. 

ඔෙට යේක ඔෙ යවතින්ර්‍ පටන්ගන්න යවනවො. ර්‍නස යද්‍ස 
ෙලන්න තීරණය කරගන්න. ඊළඟට ඒ කරියොවලිය දිහො ෙලො ඉන්න. 
ඔෙ පටන්ගන්යන තර්‍ො යවතින් වුණත් ඔයබ් නියර්‍ දැකීර්‍ සර්‍ස්ත 
අවස්ථොවර්‍ පුරො විහියද්‍නවො. එතයකොට ඔෙ තර්‍ොව තනි යකොට දැකීර්‍ 
නතර යවලො ඒ යවනුවට සර්‍ස්ත අවස්ථොවර්‍ තුළ ඉන්න ඔෙව 
ද්‍කිනවො. 

මින් ප්‍සුව තව දුරටත් බාහිර අභයන්තර යබදීමක් යනාප්‍වතී. 

ඔබ වනාහි සමස්තයය් යකාටසක් ප්‍මණකි.  

දැන් “ඔබ” , කලින් සිටි “ඔබ” තරම්  

වැද ත් යනාවන්යනහි. 

ඉස්සර ඔෙ ඔයබ් තත්ත්වයයි ඔයබ් වැද්‍ගත්කර්‍යි දැක්කො; ඔයබ් 
අනනයතොව රැකගන්නත් පවතින තත්ත්වය පොලනය කරන්නත් ඔෙට 
ඕනෑ වුණො. දැන් ඔෙත් අනික් අයත් අතයර් යෙදීර්‍ක් යනොද්‍කින නිසො, 
ඔෙ අනික් අයට වඩො වැද්‍ගත්කමින් අඩු යහෝ වැඩි නැති නිසො, අන්න 
එතයකොට තර්‍යි ඔෙ සර්‍ස්ත තත්ත්වය නියර්‍ ස්වභොවයයන් ඉතො 
පැහැදිලිව ද්‍කින්යන. දැන් ඔෙ ඉතො පැහැදිලිව ද්‍කිනවො ගැටලුව 
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තියයන්යන යකොතනද්‍ කියලො. එතයකොට පරතිකරියො කරනවො යවනුවට 
ඔෙ හුයද්‍ක්ර්‍ කරියො කරනවො.  

D. එදියනදා ජීවිතයයන් යේකට උදාහරණයක් යද්‍න්න පුළුවන්ද්‍? 

ඔෙලො කවුරැ හරි කැර්‍තිද්‍ උදාහරණයක් යද්‍න්න? 

P. අපි හිතර්‍ු ර්‍යග පුංචි පුතො කැර්‍ති යද්‍යක් ගන්න ර්‍ර්‍ අවසර 
දුන්යන නැති නිසො එයො අඬනවො කියල. ර්‍ර්‍ නතර යවලො ෙැලුයවොත් 
ර්‍යග්ර්‍ ෙලොයපොයරොත්තු කඩ වීර්‍යි උද්‍හසයි යපයනනවො. පුතොට 
කරැණු වටහොයද්‍න්න ෙැරිකර්‍ නිසො ර්‍ට තරහ යන්නත් පුළුවන්. ර්‍ර්‍ 
ඒ තරහව දැක්ක හැටියය්ර්‍ ඒක දිය යවලො යනවො. එතයකොට පුතොට 
තරහින් පරතිකරියො දැක්වීර්‍ යවනුවට ර්‍ට අවයෙෝධයයන්, ඒත් තදින් 
පුතොට පරතිචොර ද්‍ක්වන්න පුළුවන් යවනවො. ඒක හරි පුදුර්‍යි - යර්‍ොකද්‍, 
ර්‍ට එක පොරටර්‍ යත්යරනවො යකොයහොර්‍ද්‍ ඒ පරශ්නය විසඳාගන්යන 
කියලො. ර්‍ර්‍ ර්‍යග තරහව යහෝ පුතොයග තරහව ඇතුළට යන්යන නෑ. 
පුතොට යේක යත්රිලො එයොත් සන්සුන් යවනවො.  

අන්න හරි. ඔයබ් තරහව ද්‍කින ඒ යර්‍ොයහොයත්ර්‍, ඔෙ ඔයබ් 
තරහත් අයප්ක්ෂො භංගත්වයත් අිෙවො යනවො. ඔයබ් ර්‍නස සන්සුන් 
යවලො. ඔෙ තව දුරටත් ගැටුේ උපද්‍වන්යන නෑ. ඔෙ දැන් වඩොත් 
සන්සුන් නිසො ද්‍රැවොත් ඊට ගැළයපන්න පරතිචොර ද්‍ක්වනවො.  

එතයකොට ඔයබ් කරියො පරිපූර්ණ නිසො ගැටුර්‍ දිගින් දිගට 
යන්යන නෑ. ඔෙ ගැටුර්‍ දිගින් දිගට යන්න යහ්තු උපද්‍වන්යනත් නෑ. 
කිසිවක් හටගන්වන්යන නැති යේ පරිපූර්ණ තත්ත්වය ෙුදු සර්‍යය් 

හඳුන්වන්යන සේර්‍ො කේර්‍න්ත කියලො. “සිදු යවන භොවනොව” කියලො 
ර්‍ර්‍ ද්‍ක්වන්යන යේ තත්ත්වයයි. ඔෙ යේක කරනවො නේ, ඔෙ 
දැනටර්‍ත් ඉන්යන ආර්ය අෂ්ටොංගික ර්‍ොර්ගයයයි.  
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අතහැරීම සහ ජ්‍ව ැන්වීම  

J. “අතහැරීර්‍” ෙුද්‍්ධ ධර්ර්‍යට ඔය තරං වැද්‍ගත් ඇයි? 

T. “අතහැරීර්‍” කියන වචනය යෙෞද්‍්ධ ජනයො අතයර් 
යර්‍ෝස්තරයක් යවලො. ඇතුළත නිද්‍හස සොක්ෂොත් කරගන්න ඒ 
“අතහැරීර්‍” ඉතොර්‍ත් වැද්‍ගත් ෙව ඇත්ත. ඒත් අපි යත්රැේගන්න ඕනෑ 
අතහරින්යන යකොයහොර්‍ද්‍ කියල.  

J. අපි යර්‍ොකක්ද්‍ අතහරින්න ඕනැ?  

දැඩිව ගරහණය කරයගන ඉඳීර්‍ අතහරින්න. ඔෙ කරන හැර්‍ 
යද්‍යකර්‍ යටින් තියන යච්තනො පුර්වක ආශොව අතහරින්න - ඒ 
කියන්යන සොර්ථක වීයේ ආශොව, පරිපුර්ණ වීයේ ආශොව, අනික් අය 
පොලනය කිරීයේ ආශොව, තර්‍න් වැජඹීයේ ආශොව ආදී ඕනෑ එකක් 
යවන්න පුළුවන්. වියශ්ෂයයන් ඒ යකොයිකද්‍ කියන එක වැද්‍ගත් නෑ. 
වැද්‍ගත් යවන්යන ඔයබ් කරියොව පසුපස තියන ආශොවයි. කරියොව ආශොව 
කියලො වරද්‍වො වටහොගැනීර්‍ යල්සියයන් සිදු යවන්න පුළුවන්.  

අතහැරීම යනු ආශ්‍ාවට ඇති බැඳීම් අතහැරීම විනා 

කරියාව අතහැරීම යනායේ. 

අපි කලින් කතො කරමින් හිටියය ටිකක් නතර යවලො ආයව්ග 

දිහො ෙැලීර්‍ ගැනයි. දැන් ටිකක් නතර යවලො කරියොවක් දිහො ෙලන්න 
උත්සොහ කරන්න. ඒ කරියොව පසුපස ඉඳලො තල්ලු කරන ආශොව 
අඳුනොගන්න පුළුවන්ද්‍ ෙලන්න. ආශොව දැක්කර්‍ ආශොවට ඇති දැඩි 
ඇලීර්‍ යහොයොගන්න පුළුවන්. ඔෙ ඒ ඇලීර්‍ දැක්කොර්‍ ඒක දිය යවලො 
යනවො ඔෙට යපයනනවො; එතයකොට ඔෙ නිරොයොසයයන්ර්‍ 
අතහරිනවො.  

R. ර්‍ට අතොරින්නවත් නිෂ්කරර්‍ණය කරන්නවත් ෙැරි පුරොර්‍ යද්‍්වල් 
ජීවිතයය් තියනවො.  
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හරි. අපි අතහැරීර්‍ උයද්‍සොර්‍ අතහරින්යන නෑ. යසන් 
ගුරැවරයයක් ගැන කතොවක් තියනවො. එයො හර්‍ු යවන්න යගෝලයයක් 
ආවොලු. යගෝලයො ඇහුවොලු “දැන් ර්‍යග හියත් යර්‍ොකවත්ර්‍ නෑ. ඊළඟට 
ර්‍ර්‍ යර්‍ොකක්ද්‍ කරන්යන?” කියල. එතයකොට ගුරැතුර්‍ො කිව්වොලු 
“එයහනං දැන් එය ජවගන්වන්න” කියලො. හුදු නොස්තිකවොද්‍යකින් 

(nihilism) යනොව නියර්‍ අවයෙෝධයයන් යුතුව නියෂ්ධනය කිරීර්‍ 

(negation) ගැන යර්‍න්න යේක ඉතොර්‍ යහොඳ නිද්‍සුනක්.  

අපි අතහැරීර්‍ කියන සංකල්පයට ෙැඳිලො ඉන්නවො නං අපි 
නිද්‍හස් නෑ. අපි නිද්‍හස් නැත්නං පරඥාව උදා යවන්යන නෑ. ඒත් අපි 
ආශොවට ඇති ඇලීර්‍ ෙැඳීර්‍ ඇත්තටර්‍ දැකලො ඒක අතහරිනවො නං 
අයප් ඒ කරියොව ආතතියක්වත් අයප්ක්ෂො භංගත්වයක්වත් නැති පවිතර 
කරියොවක් යවනවො. කරියොව සරල නේ පවිතර නේ අපට අඩු ආතතියකින් 
වඩොත් යලොකු යද්‍යක් කරන්න පුළුවන්. ඒ යර්‍ොයහොයත්දී ඔෙ 

“අතහරිනවො” වයග්ර්‍ “ජවගැන්වීර්‍කුත්” (picking up) කරනවො.  

D. අතහැරීර්‍ ඔය තරං අර්‍ොරැ ඇයි? ර්‍ට තරහ වවරය වයග් අනික් 
ආයව්ග ෙලන්න පුළුවන්. ඒත් ආශොවයි ඇලීර්‍යි ද්‍කින්න හරිර්‍ 
අර්‍ොරැයි.  

එයහර්‍ යවන්යන තරහටත් වවරයටත් කලින් ආශොවත් 
ඇලීර්‍ත් හටගන්න නිසයි. ඕනෑර්‍ ආයව්ගශීලී අවස්ථොවකදි - අයප් 
සිතුවිලි ඉතොර්‍ යව්ගවත් නිසො - අපට අඳුනොගන්න පුළුවන් යවන්යන 
තරහ, වවරය ආදී ඕළොරික ආයව්ග විතරයි. ආශොවයි ඇලීර්‍යි ඊට 
වඩො ඉතො සියුේ. ඒවො ද්‍කින්න නේ වඩොත් ෙලවත් සර්‍ොධියක් 
අවශයයි.  

ඔෙ ඉතොර්‍ පුංචි කොයල් ඉඳලොර්‍ හැර්‍ යද්‍යක්ර්‍ තර්‍ොට 
සේෙන්ධ කරගන්න තත්ත්වොයරෝපණය යවලො තියනවො. මිනිස්සුන්වයි 
වස්තුයි හඳුනොගන්න ඉයගනගත්ත වහොර්‍ ඔෙට ඒවො “ර්‍ර්‍” සහ 
“ර්‍යග්” වශයයන් සේෙන්ධ කරගන්න උගන්වනවො - ර්‍යග අේර්‍ො, 
ර්‍යග තොත්තො, ර්‍යග යසල්ලේ ෙඩුව..... ආදී වශයයන්. ඔෙ 
වැයඩනයකොට අද්‍හස් සහ සංකල්ප ඔෙට සේෙන්ධ කරගන්න 
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උගන්වනවො. සර්‍ොජයය් හරි හැටියට ජීවත් වීර්‍ සඳහො ඔෙට ඒවො 
ඉයගනගන්න යවනවො.  

ඒත් ඒ අතයර්ර්‍ යේ කරියොවලිය යහමින් සැයර් ඔෙ 
යනොදැනුවත්වර්‍ තර්‍ොයග් ආත්ර්‍ය කියලො සංකල්පයක් නිර්ර්‍ොණය 
කරගන්නවො. ඒ අනුව ඔෙ ර්‍ර්‍ත්වයක් හදාගන්නවො. යේ නිර්ර්‍ොණය 
සර්‍ොජයය් අගැයීේවලින් වඩොත් ශක්තිර්‍ත් යවනවො. ඔෙ තරඟ 
කරන්නයි කොර්ය සොධනය කරන්නයි ෙුද්‍්ධිය - ධනය - ෙලය ආදිය 
එක්රැස් කරගන්නයි ඉයගනගන්නවො. යවන විදියකට කියනවො නේ 
ඔෙ යද්‍්වල් අයිති කරගන්නත් දැඩිව ගරහණය කරගන්නත් පුහුණුවක් 
ලෙනවො.  

ඔෙ වැඩිහිටියයක් යවනයකොට ඒ ර්‍ර්‍ත්වය පිළිෙඳ සංකල්පය 
යකොයි තරේ සැෙෑ ස්වරෑපයක් අරයගන තියනවොද්‍ කීයවොත් ර්‍ොයොව 
යර්‍ොකක්ද්‍ යථොර්ථය යර්‍ොකක්ද්‍ කියලො යතෝරොගන්න අර්‍ොරැ යවනවො. 

“ර්‍ර්‍ ” සහ “ර්‍යග්” යන ඒවො තොවකොලික ෙවත් සොයප්ක්ෂක ෙවත් 
යවනස් වනසුලු ෙවත් වටහොගන්න හරි අර්‍ොරැ යවනවො. “ර්‍ර්‍” සහ 
“ර්‍යග්” යන ඒවො අස්ිර ෙව වටහො යනොයගන ඔෙ ඒවො ස්ිරව 
තියොගන්න අරගල කරනවො; ඒවොට ඇලිලො ඉන්නවො. හැර්‍ යද්‍්ර්‍ 
ස්ිරව පවත්වොගන්න ද්‍ඟලන යේ ආශොව තර්‍යි, අත්හැරීර්‍ 
ඉයගනගන්න අර්‍ොරැ වීර්‍ට යහ්තුව.  

M. ර්‍ර්‍ත්වය ර්‍ොයොවක් යයි කියන යෙෞද්‍්ධ අද්‍හස පිළිගන්න ර්‍ට 
අර්‍ොරැයි.  

“ර්‍ර්‍” සහ “ර්‍යග්” කියන සංකල්ප එක්ක කටයුතු කරන්නත් 
ඔයබ් “ර්‍ර්‍ත්වය” ඇත්තක් කියලො හිතන්නත් ඔෙ යකොයි තරේ හුරැ 
පුරැදු යවලොද්‍ කීයවොත්, යෙෞද්‍්ධ ඉගැන්වීර්‍ වටහොගන්න ඉතොර්‍ අර්‍ොරැ 
වීර්‍ ස්වොභොවිකයි. “ර්‍ර්‍”, “ර්‍යග්” යන සංකල්ප හුයද්‍ක්ර්‍ ර්‍ොයොවල් 
නිසො ඒවො පවතින්යන, ඒවො විසින්ර්‍ නිර්ර්‍ොණය කරගත් ර්‍ොයොවල 
එල්ලීයගන සිටීයර්‍න් විතරයි. ඒවො හැර්‍ ආකොරයය්ර්‍ සිතුවිලිවල - 
ෙලය, තත්ත්වය, ධනය ආදී ඕනෑර්‍ එකක - එල්ලීයගන ඉන්නවො. 
ඉතින් ෙලය ආදී ඒවොත් ර්‍නසින්ර්‍ නිර්ර්‍ොණය කරගනයි තියයන්යන; 
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ඒවොට කිසිර්‍ වොස්තවික යථොර්ථයක් නෑ. යකටියයන් කීයවොත් ඒවොත් 
ර්‍ොයොවල්.  

R. ඉතින් “ර්‍ර්‍” කියන්යන ර්‍ොයොවක් නං “ර්‍ර්‍” යකොයහොර්‍ද්‍ “ර්‍ර්‍” 
යගන් නිද්‍හස් යවන්යන? 

කවදාවත් යනොතිෙුණ යද්‍යකින් ඔෙ නිද්‍හස් යවන්යන 
යකොයහොර්‍ද්‍? 

M. ර්‍ට හියතනවො “ර්‍ර්‍” සහ “ර්‍යග්” කියන ඒවො අතහැරියයොත් 
ර්‍යග අනනයතොව නැති යවයි කියල. ර්‍ර්‍ හැර්‍ යද්‍යක්ර්‍ 
අතහැරියයොත් යකොයහොර්‍ද්‍ ර්‍ර්‍ පවතින්යන? ර්‍ර්‍ හැඟීේ රහිත 
අසංයව්දී යකයනක් යවනය්න නැද්‍්ද්‍? ඒක හරියට රික්තයක ඉන්නවො 
වයග් යන් - හරි ෙය හියතනවො.  

ඔෙ නැති කරගන්යන හුයද්‍ක්ර්‍ ර්‍ොයොවක් ෙව වටහොගන්න 
ඕනෑ. එයහර්‍ යද්‍යක් කවදාවත් තිෙුයණ් නෑ. ඔෙ කරන්යන ර්‍ර්‍ත්වය 
කියන ර්‍ොයොව අයින් කරලො ර්‍නස හිස් කරගැනීර්‍යි. හුයද්‍ක්ර්‍ ඒ 
ර්‍ොයොවට යන්න අරින්න.  

ඇත්තටර්‍ ඔෙ කිසිර්‍ යද්‍යක් නැති කරගන්යන නෑ. ඔෙ 
කරන්යන ඔයබ් ඇස් යද්‍ක ඉස්සරහ තිෙුණ ර්‍ොයො පටලයක් අයින් 
කිරීර්‍ විතරයි. ඒ කරියොවලියයදි ඔෙ තුළ පරඥාව උපදිනවො. යේ 
පරඥායවන් ර්‍තු යවනවො වර්‍තරිය, කරැණොව, ර්‍ුදිතොව සහ උයප්ක්ෂොව 
කියන සද්‍්ගුණ හතර. අනුන් ගැන සැලකිල්ල, ර්‍ොනව ද්‍යොව සහ අනුන් 
යකයරහි සංයව්දී වීර්‍ හැටියට යේ සද්‍්ගුණ පරකොශයට පත් යවනවො. 
ඔෙට පරඥාව තියනයකොට සියලුර්‍ ර්‍ොනුෂික සේෙන්ධතො තුළ තියන 
සුන්ද්‍රත්වයත් යසයනහසත් ර්‍ුළුර්‍නින්ර්‍ අත්ද්‍කින්න ඔෙට පුළුවන් 
යවනවො.  

යේ නිසයි අතහැරීර්‍ යනු ඔයබ් ර්‍ොයොත්ර්‍ක ර්‍ර්‍ත්වය පර්‍ණක් 
නැති කරගැනීර්‍ක් වන්යන. ඇත්තටර්‍ නං යර්‍තනදි ඔෙ කරන්යන 
යශර්ෂ්ඨ සේපතක් ර්‍තු කරගැනීර්‍යි.   
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ශ්‍ාන්ත මනස 

ඔෙ සිතීර්‍ ර්‍ඳකට නතර යකොට ර්‍නස යද්‍ස යසෝදිසියයන් 
ෙැලුවයහොත් ඔෙ ඉන්යන් ශොන්ත යලස සන්සුන්ව ෙව යපනීයර්‍න් 
පුදුර්‍යට පත් වනු ඇත. ඔෙ සර්‍හර විට යර්‍යට එකඟ යවනවො වුණත් 
ඒ ශොන්ත ෙව හුයද්‍ක්ර්‍ තොවකොලික යයි ඔෙ වොද්‍ කරනු ඇත. යහොඳයි 
එයහර්‍ර්‍ වුණොයවයකො. ඒ වුණත් අපි යේ ශොන්ත සන්සුන් තත්ත්වය 
යද්‍ස - තොවකොලික වුණත් නැතත් - ර්‍ඳක් ෙලර්‍ු; ර්‍ක්නිසොද්‍ යත්, 
ශොන්ත ෙවක් සොර්‍යක් ඇති කරගැනීර්‍ට කිසිර්‍ උත්සොහයක් 
යනොද්‍රොර්‍ එය අප තුළ දැනටර්‍ත් තියෙනවො යන.  

ඔෙ ඉපදී ඇත්යත් ර්‍නයසහි ස්වභොවයයන්ර්‍ ඇති යේ ශොන්ත 
ෙවත් සර්‍ගර්‍ය. එයස් යනොවී නේ ඔෙ යේ දැන් සිටින තත්ත්වයයන් 
සිටින එකක් නැත - එයහර්‍ යන්ද්‍? යේ ශොන්ත ෙව ඇති කරගනු 
සඳහො භොවනො කරමින් ඔෙ රට පුරො දිව්යව් නැත. ඔෙ තර්‍ො තුළ 
ශොන්ත සන්සුන් ෙවක් ඇති කරගත්යත් යපොතක් කියවො යහෝ 
යර්‍කුයගන් ඉයගනයගන යනොයව්. යවනත් විදියකට කියයතොත් එයට 
“ඔෙ” කිසි යස්ත් සේෙන්ධ නැත. ශොන්ත ෙව යනු අප සියලුයද්‍නොර්‍ 
තුළ ඇති ස්වොභොවික ර්‍ොනසික තත්ත්වයකි. උපන් දා සිටර්‍ ශොන්ත ෙව 
අප තුළ පවතින අතර, අප මියයන ද්‍වස යතක්ර්‍ එය පවතිනු ඇත. 
එය අපට ලැබී ඇති යශර්ෂ්ඨතර්‍ තයොගයයි. ඉතින් එයහනේ අප 
ර්‍නයස් ශොන්ත ෙවක් නැතැයි සිතන්යන් ඇයි? 

ශොන්ත ෙව අත්දැකීර්‍ යනු අයප් අයත් ඇඟිලි යද්‍ස ෙැලීර්‍ 
වැනිය. සොර්‍ොනයයයන් අප ද්‍කින්යන් අයත් ඇඟිල ිපර්‍ණයි - ඒවො 
අතර ඇති හිදැස් යනොයව්. ඒ වොයග්ර්‍, ර්‍නස යද්‍ස ෙලන විට අප 
කරියොකොරී අවස්ථො - සිතුවිලි වැල් වැල්, ඒවොට ෙැඳුණු ද්‍හසකුත් එකක් 
හැඟීේ ආදිය ද්‍කිනු මිසක්වො ඒවො අතයර් ඇති ශොන්ත විරොර්‍ කොල 
යනොතකො හැරීර්‍ට අයප් පරවණතොවක් ඇත. අප ද්‍වයස් පැය විසිහතර 
තුළ සෑර්‍ යර්‍ොයහොතක්ර්‍ ඉන්යන් දුකින් යදාේනසින් නේ තත්ත්වය 
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කුර්‍ක් විය හැකිද්‍? අප සියලුයද්‍නොටර්‍ පිස්සන් යකොටුවට යන්නට සිදු 
යවනවො යනොඅනුර්‍ොනය! 

එයස් නේ කවදාවත් අප තුළ ශොන්ත ෙවක් නැතැයි කියන්යන් 
ඇයි? 

ඒ හුයද්‍ක්ර්‍ එයස් ඉන්නට අපර්‍ අපට ඉඩක් දී නැති නිසොය.  

අප සර්‍ගත් අයප් ආයව්ග සර්‍ගත් යපොර ඇල්ලීර්‍ට අප යකොයි 
තරේ කැර්‍තිද්‍ යත්, ඒ යපොර ඇල්ලීර්‍ අයප් ස්වභොවය ෙවට පත් වී 
ඇත. ඊළඟට අයප් සියත් සැනසිල්ලක් නැතැයි අපිර්‍ ර්‍ැසිවිලි නගර්‍ු.  

යේ වියවුල් සහගත සිතුවිලි සියල්ල ර්‍ඳකට සිතනි් ෙැහැර 
යකොට, වොසනොවකට යර්‍න් අප තුළර්‍ ඇති යේ ශොන්ත ෙව යද්‍ස 
හුයද්‍ක්ර්‍ සිත යයොර්‍න්යන් නැත්යත් ඇයි, යවනර්‍ තැනක සියත් 
ශොන්තිය යසොයන්න පිස්සුයවන් යර්‍න් උත්සොහ කරන්යන් නැතිව? 
අප යර්‍ක් පිටතින් යසොයන්යන් යකොයහොර්‍ද්‍, එය දැනටර්‍ත් අප තුළර්‍ 
තියෙන එයක්? යෙොයහෝ විට අපට එය හර්‍ු යනොවන්යන් ෙොගදා යේ 
නිසොර්‍ විය හැකිය.  

යේ ශොන්ත ෙව ඇති කරගන්නට අප විසින් කිසිවක්ර්‍ කළ 
යුතු නෑ යනොයව්ද්‍? සිත එහි ස්වභොවය අනුවර්‍ ශොන්ත ෙවින් යුතුය. 

එයහත් තරහ වීම යහෝ දුක් වීම සඳහා අප්‍ විසින් 
අයප්‍් මනසට යමක් කළ යුතුමය. 

ඔෙ නිසසල යර්‍ොයහොතක් වින්ද්‍නය කරනවො යයි සිතන්න. 
හිටිහැටියය් යර්‍කින් ඔයබ් පරීතියට ෙොධො යවයි. ඔෙ ඒ ෙොධොව ගැන 
උද්‍හසින් යහෝ තරහින් වහොර්‍ පරතිකරියො කරනු ඇත. ඒ ඇයි? ඔෙට ඒ 
ෙොධොව අරැචි නිසොය. ඔයබ් ර්‍නස “කරියො කරයි”. එය අකර්‍ැති යවයි. 
එය අකැර්‍ැත්ත පිළිෙඳ සිතුවිලි යපළක්ද්‍ ඒ එක්කර්‍ උද්‍හස, තරහව 
සහ තවත් පරතිකරියො යපළක්ද්‍ උපද්‍වයි.  
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චිත්තක්ෂණය අසීමිතව ශීඝර නිසො ර්‍නස අකැර්‍ැත්ත පිළිෙඳ 
සිතුවිලි උපද්‍වන යර්‍ොයහොත ඔෙට යනොයපයන්. අයප් උද්‍හසට වග 
කිව යුත්යත් ෙොහිර කරැණු යයි අපි සොර්‍ොනයයයන් සිතර්‍ු. එයහත් 
අයප් ජීවිතයය් ඉවසීර්‍ට ඉතො අපහසු ඉතොර්‍ දුක්ෙර සිදුවීේවලදී පවො 
ඒ දුකට යහ්තුව යවතින් අයප් ර්‍නස ඉවත් වී, ඒ ෙලවත් ආයව්ගශීලී 
තත්ත්වයයන් අප සොයප්ක්ෂකව නිද්‍හස් වන ඉතො සුළු කොල සීර්‍ො වුව 
ඇති ෙව අපට යපයන්. අප නැවතත් එර්‍ සිදුවීර්‍ යකයරහි ර්‍නස 
යයොර්‍ු කළ විට ඒ අපරසන්න හැඟීේ සර්‍ුදාය යනොපර්‍ොව ආයය් කඩො 
ිඳයගන එයි. යේ ආයව්ග තුනී වන විට ඒවොට සිදු වන්යන් කුර්‍ක්ද්‍? 
ඒවො අවසොන වී යන්යන් යහෝ තුනී වී යන්යන් අයපන් ෙැහැර 
තැනකදී යයි අපි පුරැද්‍්ද්‍ක් හැටියට සිතර්‍ු. ඒ වුණත් ඒවො හටගත්යත් 
ර්‍නයසහි නිසො ඒවො යකළවර වන්යන්ත් ර්‍නයසහිර්‍ විය යුතුයි. 
ඒවොයය් පරභවය වුයය් ශොන්ත ෙව නේ, ඒවො යකළවර විය යුත්යත්ත් 
ඒ ශොන්ත තත්ත්වයය්ර්‍ විය යුතුය. යර්‍ය හරි තර්කොනුකුලයි.  

යේ ශොන්ත ෙව ගැන ර්‍ඳක් සිතො ෙලර්‍ු. ආයව්ග ඇති වීර්‍ට 
යපරත් ඒවො නැති වී ගිය පසුත් අපි එය හඳුනොගනිර්‍ු. ආයව්ග අතර 
ඇති කොල පරොස ගැන කියන්යන් කුර්‍ක්ද්‍? අප තරහින් යහෝ දුකින් 
ඉන්නො යවලොවට ශොන්ත ෙව විනොශ වී ගියය්ද්‍? අරක යහෝ යේක නිසො 
අයප් සියත් ශොන්ත ෙව නැති වී ගියො යයි සිතන්නට අප යකොයි තරේ 
පුරැදු වී ඇද්‍්ද්‍ යත්, ර්‍නයස් ශොන්ත ෙව යනු ඕනෑ ඕනෑ යවලොවට 
ලෙොගන්නටත් ර්‍කො ද්‍ර්‍න්නටත් පුළුවන් යද්‍යකියි අපි උපකල්පනය 
කරර්‍ු.  

එයහත් සැෙෑ තත්ත්වය යර්‍ය යනොයව්. ශොන්ත ෙව සහ 
සර්‍ොහිත ෙව වනොහි අයප් ර්‍ොනසික හැඩගැස්යේර්‍ අංග යද්‍කකි. 
ෙලවත් ආයව්ගශීලී අවස්ථොවලදී ඒවො විනොශ යව් නේ, අයප් ර්‍නසත් 
ඒ සර්‍ග විනොශ වී යනු ඇත. සොර්‍ය යනු අයප් සහජ ස්වභොවයය් 
සොරය යහයින් කිසි වියටකත් එය විනොශ කළ යනොහැකිය.  

අයප් ජීවිතයය් සෑර්‍ යර්‍ොයහොතක් පොසොර්‍ ශොන්ත ෙව අප තුළ 
ඇතත් අපි එය හඳුනො යනොගනිර්‍ු. ඊට යහ්තුව ශොන්ත ෙව පිළිෙඳව 
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අපයග් යනොදැනුවත්කර්‍යි - අයප් කොලයයන් වැඩි යකොටස අප ෙොහිර 
යලෝකයද්‍ ද්‍ස අත දුවන අයප් සිතුවිලි සහ හැඟීේද්‍ යකයරහි ඇලී 
ගැලී සිටින නිසො අපි ශොන්ත ෙව ගැන යනොද්‍නිර්‍ු. අපි අයප් ඇතුළත 
ස්වභොවය ගැන - අප තුළ ඇති විශිෂ්ටතර්‍ යද්‍් ගැන - යනොද්‍නිර්‍ු. අප 
ෙොහිර යලෝකය යවතින් පිළිතුර යසොයමින් උර්‍තුයවන් යර්‍න් ද්‍ඟලන 
අතයර් ශොන්ත ෙව දිගින් දිගටර්‍ අප තුළට වී, අප එතනට - අයප් 
පැලැස්සට - ආපසු එන යතක් නිහඬව ෙලොයගන සිටියි.  
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චංචල මනස 

අප තුළ සහජයයන්ර්‍ ශොන්ත ෙව ඇතැයි අප පිළිගනිර්‍ු නේ, 
ඔෙ සිතන්යන් අප තුළ චංචල යනොසන්සුන් ෙවක් ඇති වන්යන් 
කුර්‍ක් නිසො යයි කියොද්‍? ර්‍නයස් ශොන්ත ෙව යන ද්‍ෘෂ්ටි යකෝණයයන් 
ෙලන කල, සිතුවිලි සිතුවිලි වශයයන්ර්‍ ගත්තොර්‍ යහොඳ යහෝ නරක 
නැත. ර්‍නස ගැටුේවලට යගොදුරැ වන්යන් “ර්‍ර්‍” සහ “ර්‍යග්” යන 
සංකල්ප හටගත් විට පර්‍ණකි. යේ ආත්මීය සංකල්ප එක්කර්‍ 
පසුපසින් කැර්‍ැත්ත සහ අකැර්‍ැත්තද්‍ එයි. නියර්‍ අවුල පටන්ගන්යන් 
යර්‍න්න යර්‍තනදීය.  

තනිකරර්‍ සිතුවිල්ලක් ගත් විට එහි වරද්‍ක් නැත. ඔයබ් යතුරැ 
කැරැල්ල නැති වුණො යයි සිතර්‍ු. එය සොර්‍ොනය යද්‍යකි. පරශ්නය 
හටගන්යන් ඔෙ යතුරැ කැරැල්ල නැති වුණො යන කොරණය විනිශ්චය 
කරන්නට පටන්ගත් විටය. “ර්‍යග යතුරැ නැති යවන එකට ර්‍ර්‍ හරිර්‍ 
අකැර්‍ැතියි...... ර්‍යග යතුරැ ර්‍ො ළඟ තියනයකොට යකොච්චර යහොඳද්‍? 
එතයකොට ර්‍ට ර්‍යග වැඩ යගොඩ දිගටර්‍ කරගන්න පුළුවන්”. ඊට පසු 
සිතුවිලි වැල් වැල් ගලො එයි: “ඇයි ර්‍ං යර්‍ච්චර අපරිස්සේ? ෙොගදා 
ර්‍යග යකොල්යලො යකො නටන හින්දා යවන්න ඇති ර්‍ට යතුරැ තිබ්ෙ 
තැන අර්‍තක”. ඊළඟට ඔයබ් සිතුවිලි වචනයට නැයගයි: “ෙලොපල්ලො 
උඹලො කළ වැය්. උඹලයග රණ්ඩු යබ්රන්න ගිහින් ර්‍ට යතුරැ තිබ්ෙ 
තැනත් ර්‍තක නෑ”. ඊළඟට ඔෙ ඒ සිතුවිලි සහ ආයව්ග ශොරීරික 
කරියොවලට හරවමින් යග් පුරො දුවමින් යතුරැ යසොයන්යනහි.  

යේ සියලු කලෙල හටගත්යත් යතුරැ කීපයක් නැති වීර්‍ ගැන 
ඔෙ දැක්වූ පරතිකරියො නිසොය. අවුල හටගන්නට යහ්තු වූ කොරණො විර්‍සො 
ෙලර්‍ු. “ර්‍යග යතුරැ කැරැල්ල නැති වුණො” යන සිතුවිල්ල ඇති වූ විට 
එය යන්න හරින්න ඔෙට ෙැරි විය. ඒ යවනුවට ඔෙ වහොර්‍ කැර්‍ැති 
අකැර්‍ැතිකේවලට පැන්යනහි. යර්‍යස් කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත වශයයන් 
යෙදීර්‍ නිසො හැඟීේ, ගැටුේ සහ තරහව උපදියි. ඔයබ් විනිශ්චය, 
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හැඟීේ සහ අයප්ක්ෂො භංග වීේවලට ඔෙ යටපත් කිරීර්‍ට ඔෙ ඉඩ 
දුන්යනහි.  

එයහත් ඒ සිතුවිලි යද්‍ස යර්‍ොයහොතකට ෙලර්‍ු. ඒවො පැන නගී; 
ඉක්ිති ඒවොට ඕනෑ හැටියට නැසී යයි - ඒ කියන්යන් අප ඒවොයය් 
එල්ලුයණ් නැත්නේ. සිතුවිලිවලට ඒවොයය් ස්වොභොවික ආයු කොලය 
යගවන්නට අප ඉඩ යද්‍යතොත් ඒවො ඉයබ්ර්‍ නැසී යයි. සියලුර්‍ සිතුවිලි 
අනිතය ෙව නර්‍ැති විශ්ව සොධොරණ නියොර්‍යට යටත්ය.  

ෙුදු ද්‍හර්‍ ගැන ද්‍න්නො ඔෙ සර්‍හරැන් අනිතයය ගැන ද්‍න්නවො 
ඇත. ඔෙ ඔයබ් ජීවිතයය් යෙොයහෝ අංශවලට යර්‍ය අදාළ කරගන්යනහි. 
එයහත් ඒ සියල්ලටර්‍ත් වඩො වැද්‍ගත් යද්‍ය - ර්‍නස - පිළිෙඳව ඔෙට 
යර්‍ය අදාළ කරගත හැකිද්‍? සිතුවිලි සහ ආයව්ග සියත් ඇති වන විට 
ඔෙට ඒවො යද්‍ස ෙලො සිටිය හැකිද්‍? ඔෙට ඒවොයය් එල්යලන්යන් 
නැතිව ඒවොට ස්වොභොවිකව වියැකී යන්නට ඉඩ දිය හැකිද්‍? නැත්නේ 
“ර්‍ර්‍යො”ට යටත් වී, සිතුවිල්ලක් ආයව්ගයක් පස්යස් එල්ලීයගන 
යන්නට ඉඩ යද්‍නවොද්‍? 

සිතුවිලි ස්වභොවයයන්ර්‍ අනිතයයි - “ර්‍ර්‍යො” සිතුවිලිවලට 
ඇඟිලි ගසමින් ඒවො වියැකී යන්නට ඉඩ යද්‍න්යන් නැතුවො මිසක්. 
සිතුවිලිවලත් ආයව්ගවලත් එල්ලී සිටිමින් “ර්‍ර්‍යො” ඒවොයය් පැවැත්ර්‍ 
දිගින් දිගටර්‍ යගන යයි. සිතුවිලි සහ ආයව්ග ර්‍ත ෙලයයන්ර්‍ 
එල්ලීයගන සිටින “ර්‍ර්‍යො” යි, ර්‍නයස් චංචල ෙව උපද්‍වන්යන්.  

ශොන්ත ෙවට ර්‍ර්‍යො සර්‍ග කිසි ගනුයද්‍නුවක් නැත. එය 
“ර්‍යග්” ශොන්ත ෙවක් යනොයව්. ඔෙ ඔයබ් ශොන්ත ෙව ගැන සිතන 
තොක් කල් - “ර්‍ට හියත් ශොන්ත ෙවක් ඕනෑ” යයි සිතන්යන්ද්‍, ඒ තොක් 
කල් - ඔෙට ශොන්ත ෙව වින්ද්‍නය කරන්නට යනොලැයබ්.  

ර්‍යග් යහළු ආධයොත්මික උපයද්‍්ශකයකු ඉදිරිපත් කළ 
රෑපකයක් යර්‍හිදී කරැණු පැහැදිලි කිරීර්‍ට උපකොර වනු ඇත. “ර්‍ර්‍ 
ශොන්ත ෙව අගය කරනවො” යන වොකයය ගනිර්‍ු. “ර්‍ර්‍” යන වචනය 
අස් කයළොත් “ශොන්ත ෙව අගය කරනවො” යන්න ඉතුරැ යව්. එතනින් 
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“අගය කරනවො” යන්න අස් කළ විට ඉතුරැ වන්යන් “ශොන්ත ෙව”යි. 
ශොන්ත ෙව යනු විඳිය හැක්කක් විනො අයිති කරගත හැක්කක් යනොයව්. 
ශොන්ත ෙව ගැන අප තුළ ඇති කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත පිළිෙඳ අද්‍හස් 
ඉවත් කළයහොත් අපට ශොන්ත ෙව අත්දැකිය හැකි යවයි. 

P. ශොන්ත ෙව කියන තත්ත්වය දැකගන්න අපට යර්‍ක් කරන්න 
පුළුවන් ෙවයි යපයනන්යන...... ඒ කියන්යන “ර්‍ර්‍” කියන 
සංකල්පයත් කැර්‍ැති අකැර්‍ැතිකර්‍ුත් අපි හිතො ර්‍තොර්‍ ඉවත් කරන්න 
ඕනෑ.  

T. නෑ. ඒ නිද්‍සුන රෑපකයක් විතරයි. ශොන්ත ෙව 
අත්ද්‍කින්යන ඔයබ් ර්‍නස එක්ක යර්‍ක් “කිරීයර්‍න්” යනයවයි, 
“යනොකිරීයර්‍නුත්” යනයවයි. “කිරීර්‍” සහ “යනොකිරීර්‍” කියන්යනත් 
අපි එල්ලිලො ඉන්න තවත් සංකල්ප යද්‍කක් විතරයි. හරි යන? ශොන්ත 
ෙව ඇති කරගන්යන යකොයහොර්‍ද්‍ ඒ සඳහො කරන්යන යර්‍ොකක්ද්‍ 
යනොකරන්යන යර්‍ොකක්ද්‍ ආදී අද්‍හස් ඔයබ් ර්‍නසින් යන්න ඇරියොර්‍, 
ඔන්න එතයකොට ඔයබ් ර්‍නස නිහඬ යවනවො. එතයකොට ඔෙට ශොන්ත 
ෙව අත්ද්‍කින්න පුළුවන්. ඔයබ් ර්‍නස කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත අතයර් 
එහො යර්‍හො පනින තොක් කල් ඔයබ් ර්‍නස ශොන්ත ෙව අත්ද්‍කින්න 
ෙැරි තරේ කලෙලයි. ර්‍නස නිසසල යවලො නිහඬ වුණොර්‍, අන්න 
එතයකොට ඔෙට පුළුවන් ර්‍නයස සහජ ශොන්ත ස්වභොවය අත්ද්‍කින්න.  
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ශ්‍ාන්ත මනසින් භාවනා කිරීම 

ඇතුළත ශොන්ත ෙව යසොයොගන්යන් යකයස්ද්‍ කියො 
යෙොයහෝයද්‍නො අසො ඇත. යර්‍න්න යේ කොරණය, එනේ - 

ශ්‍ාන්ත බව යනු බලයයන් ඇති කර න්නා තත්ත්වයක් යනාව  

ආභයන්තරික සහජ්‍ තත්ත්වයක් 

ෙව වටහොගත්තොර්‍, හරියටර්‍ අන්න එතනිනුයි ඔෙ පටන්ගත යුත්යත්. 
හරියටර්‍ යේ යර්‍ොයහොයත් ඔයබ් ර්‍නස යද්‍ස ෙලො සන්සුන් ෙව 
හඳුනොගැනීර්‍ හැයරන්න යවන කිසිවක්ර්‍ කළ යුතු නැත. ඔෙ ර්‍නයස් 
ශොන්ත ෙව හඳුනොගත් විට ඔෙ ඇත්යතන්ර්‍ සිටින්යන් ශොන්ත ෙව 
අත්දැකලයි.  

ඔෙ සර්‍හර යව්ලොවලදී ර්‍නයස් ශොන්ත ෙව ඇත්යතන්ර්‍ 
අත්ද්‍කී නේ, ඒ කියන්යන් ඔෙ කටයුත්ත පටන්යගන හර්‍ොරය. යර්‍යස් 
හඳුනොගන්නො යර්‍ොයහොත ඉතො යකටි වුණොට කර්‍ක් නැත. යේ ශොන්ත 
යර්‍ොයහොත ඔයබ් ර්‍නස විර්‍සො ෙැලීයේ පද්‍නර්‍ යලස ඔෙට යයොදාගත 
හැකිය. ඔයබ් නිරීක්ෂණය පටන්ගන්න සුදුසු ර්‍ධය ලක්ෂයය යලස 
යර්‍ය යයදිය හැකිය. එයර්‍න්ර්‍ පුදුර්‍යකට යර්‍න්, ඔයබ් විර්‍සුර්‍ 
යකළවර වන ඔයබ් පැලැස්සත් යර්‍යර්‍ ෙව ඔෙට යපයනනු ඇත.  

යේ ශොන්ත යර්‍ොයහොතට ආපසු පැමිණීර්‍ පහසු නැති ෙව 
ඔෙට යපයනනු ඇත. එය වැද්‍ගත් නැත. වඩොත් වැද්‍ගත් වන්යන් 
ර්‍නස යකයරහි අවධොනය යයදීර්‍ට ඔෙට ඕනෑ යයි තීරණය කිරීර්‍යි. 
අප ෙොහිර යලෝකය යද්‍ස ෙැලීර්‍ට යකොයි තරේ ඇබ්ෙැහි වී ඇත්යතර්‍ුද්‍ 
යත්, අයප් ර්‍නස එක්තරො ආකොරයක ර්‍ොනසික තව්වකට වැටී ඒ 
දියග්ර්‍ යයි. එතන යලයහසියි සැප පහසුයි නිසො එතනින් නැගිටලො 
ඉවත් වීර්‍ අපහසුය. ෙැහැරට යයොර්‍ු වී ඇති අවධොනය ඇතුළතට 
හැරවීර්‍ දුෂ්කරයි, ඒ සඳහොර්‍ “අධිෂ්ඨොනයක්” යනොතිෙුයණොත්.  
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ශොන්ත යර්‍ොයහොතක් දැකීර්‍ට ඔෙ ර්‍ුලින්ර්‍ තැත් කරන විට ඒ 
අවස්ථො ඉතො අඩු ෙවත් යකටි ෙවත් යපයනනු ඇත. ඒත් ඊට කර්‍ක් 
නැත. සර්‍හර විට ඔෙ වැඩිවැඩියයන් උත්සොහ කරන විට ශොන්ත 
ෙවක් යහෝ ශොන්ත යර්‍ොයහොතක් දැකීර්‍ වඩවඩො අපහසු වනවොත් විය 
හැකිය. තත්ත්වය එය නේ නිකේර්‍ ඉන්න. යෙොයහෝ විට ශොන්ත 
අවස්ථො දැයනන්යන් හිටිහැටියය්ර්‍ය. එය එන්යන් ඔෙ කිසි යස්ත්ර්‍ 
අයප්ක්ෂො යනොකරන යවලොවටය.  

යේ ශොන්ත යර්‍ොයහොතවල් “ද්‍කින්න” වියශ්ෂ කරර්‍යක් ඇද්‍්දැයි 
ඔෙ ඇසිය හැකිය. ර්‍ො කියන්යන් යේකයි: නැහැ. ර්‍නස ගැන 
අවධොනයයන් සිටීයේ “අධිෂ්ඨොනය” ඇරැණොර්‍ යවන කරර්‍යක් නැත. 
යර්‍යස් අවධොනය යයදීර්‍ට යේ වියශ්ෂ යවලොවක් යහෝ තැනක්ද්‍ නැත. 
එදියනදා ජීවත් වීර්‍, කරීඩො කිරීර්‍ සහ ජීවිතය කියො හඳුන්වන ද්‍හසකුත් 
එකක් වැඩ රොජකොරි අතයර්දී එය ඔයහ් පවතියි. එයින් එහොට 
කරන්නට යද්‍යක් නැත. එයහත් ඔෙ විසින් වියශ්ෂයයන්ර්‍ යනොකළ 
යුත්තක් නේ තියබ් - ඒ තර්‍යි විවිධ ර්‍තිර්‍තොන්තර, විනිශ්චය සහ 
විවිධ වටිනොකේ දීේ ආදියයන් ඔයබ් සිත පුරවො යනොගැනීර්‍. තර්‍ොර්‍ 
යද්‍ස ෙලන ර්‍නස සේපුර්ණව තිෙුයණොත් පර්‍ණි, ඊට සර්‍ස්ත 
අවධොනය යයදිය හැකි වන්යන්.  

ඔෙ වටිනොකේ අනුව යෙදීේ පටන්ගත් වහොර්‍ ඔයබ් ර්‍නස 
විවිධ විනිශ්චයවලින් පියරයි. එතැනින්ර්‍ ර්‍නයස් නිද්‍හස් ෙව අවසොන 
යවයි. එයස් වූ කල ඔෙ තුළ ඇති ශොන්ත ෙව ද්‍කින්නවත් 
අත්ද්‍කින්නවත් ඔෙට යනොහැකිය.  

යේ යේ යද්‍් අවකොශයය් හැසියරන අයුරැ වටහොගන්නට නේ 
සර්‍ස්ත අවකොශයර්‍ යර්‍න්ර්‍ එහි ඇති වස්තුද්‍ යහොඳින් දැකීර්‍ට ඔෙ 
සර්‍ත් විය යුතුය. අවකොශය නැත්නේ වස්තුවලට චලිතයක් තිිය 
යනොහැකිය. වස්තු යවනත් යද්‍්වල ෙලපෑේවලට යටත් වුවද්‍ අවකොශය 
යවතට කිසි වියටකත් එවැනි ෙලපෑර්‍ක් ඇති යනොයව්. වස්තු 
අවකොශය තුළදී යකොටස්වලට කැඩී ගිය හැකි වුවද්‍ අවකොශය එයහර්‍ර්‍ 
පවතියි.  
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ඔයබ් යථො ස්වභොවය - ර්‍නයස් ශොන්ත ෙව - හරියටර්‍ ඔයබ් 
සිරැරට පිටින් ඇති යභෞතික අවකොශය වොයග්ර්‍ය. ඔෙ තුළ විඥානය 
නර්‍ැති අවකොශය ඇති අතර, සිතුවිලි සහ ආයව්ග එහි හැසියරයි. 
ෙොහිර අවකොශයය් සිදු වන යලසටර්‍, යේ ර්‍නයස් අවකොශය නිසොර්‍යි, 
සිතුවිලි සහ ආයව්ග නිද්‍හයස් උපදින්යන්ත් නිද්‍හයස් වියැකී 
යන්යන්ත්. ඔයබ් ර්‍නස දැනටර්‍ත් යහොඳටර්‍ පිරී ඇත්නේ යවනත් 
කිසිවකට උපදින්නට එහි ඉඩක් නැත.  

ඔෙ තුළ ඇති යේ අවකොශය පැහැදිලිව “ද්‍කින්නට” ඔෙ සර්‍ත් 
යව් නේ, එහි උපදින හො නැති වන යද්‍් වඩොත් පැහැදිලිව ද්‍කිනු ඇත. 
ර්‍ුලදී ඔෙ ද්‍කින්යන් නැති වීර්‍ පර්‍ණක් විය හැකිය. එයස් වන්යන් 
එය වඩොත් පැහැදිලි නිසොය. එවිට ඔෙ ආයව්ග තුළ ගිලී යොර්‍ අඩු වන 
ෙවද්‍ ඒ අනුව ඔෙ යථො ස්වභොවය සර්‍ග වඩොත් එක්ව සිටින ෙවද්‍ 
ඔෙට යපයනනු ඇත. එයස් තර්‍ යථො ස්වභොවය සර්‍ග සිටින කොලය 
වැඩි වත්ර්‍ ඔෙ තර්‍ො සර්‍ග යර්‍න්ර්‍ යලෝකය සර්‍ගද්‍ වඩොත් සොර්‍යයන් 
සිටිනු ඇත.  

තවර්‍ ඔෙට පරිපුර්ණ ශොන්ත ෙව හර්‍ු වී නැතුවො විය හැකිය; 
එයහත් ඔෙ තුළ යේ අස්වැසිල්ලක්, තොවකොලික විශරොර්‍යක් හටයගන 
ඇතුවො නිසැකය. ඔයබ් ර්‍නස සහ ආයව්ග සර්‍ග සුහද්‍ වීර්‍ට 
ඉයගනගැනීර්‍ට නිසි යවලොව යර්‍යයි. ඔෙ යපර යර්‍න් ඒවො සර්‍ග 
යපොර අල්ලන්යන් නැති ෙව ඔෙට යපයනනු ඇත. යර්‍හි ඇති 
සුන්ද්‍රර්‍ යද්‍ය නේ, ඔෙ ඇතුළතින් ලිහිල් වී යන ෙවක් දැනීර්‍යි. යේ 
ලිහිල් වීර්‍ වැද්‍ගත් යයි ඔෙට යපයනන එකක් නැත. එයහත් හැර්‍ 
විටර්‍ ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් වන්යන් යේ පළර්‍ුවන පියවරයි. තර්‍ොර්‍ හදාගත් 
වියවුලක තරයය් ෙැඳී පැටලී නැති විට ඔෙට තර්‍ො යද්‍ස වඩොත් 
ර්‍ධයස්ථව ෙැලිය හැකිය.  

සිතුවිලි පැන නගිනවො යනොදැක්කොට කර්‍ක් නැත. හැර්‍ යද්‍්ටර්‍ 
යවලොවක් තියබ්. ඔෙ සිතුවිලි නැති යවනු “ද්‍කින” විට පවො ඔෙ යේ 
යවනසක් ද්‍කින්යනහි. ඔෙ ඒ වන විටත් ශොන්ත ෙව අත්ද්‍කිනවො විය 
හැකිය. යේ ශොන්ත ෙවත් දිගටර්‍ “අත්ද්‍කින්න”, යහොඳ යකෝපි 
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යකෝප්පයක් යහෝ රසවත් අයිස් කරීේ ෙඳුනක් රස විඳින්නො යර්‍න්. ටික 
යවලොවක් ගිය විට, ආයව්ගවල ඇලී පැටලී යනොයගන ඒවොද්‍ 
“අත්දැකීර්‍ට” හැකි ෙව ඔෙට යපයනනවො ඇත. දැන් ඔෙ යථො 
ස්වභොවයය් වැඩිවැඩියයන් සිටින යහයින් හැඟීේ ඒවො තුළත් ඒවොර්‍ත් 
නිද්‍හයස් ගලනය වන ෙව ඔෙට යපයනනු ඇත.  

නිද්‍සුනක් යලස, ඔෙ හැඟීේවලට එන්නැයි ආරොධනො 
කරන්යන් යහෝ ඒවොයය් එල්ලීයගන සිටින්යන් නැත්නේ ඒවො දිග 
යවලොවක් නතර වී යනොසිටින ෙව දැකීයර්‍න් ඔෙ පුදුර්‍යට පත් වනු 
ඇත. තවද්‍, ඒවො ර්‍නයස් ස්වොභොවික සංසිද්‍්ධිවල යකොටසක් ෙවත් 
යපයනනු ඇත. ෙුදු ද්‍හර්‍ අනුව සියලු සංසිද්‍්ධි අනිතයය. අනොත්ර්‍ය. 
සියලු දුක්වල පද්‍නර්‍ය.  

ඔයබ් හැඟීේ ගැන යේ අයුරින් දැනුවත් වීර්‍ හරියට අලුත් 
යහළුවකු යසොයොගත්තො වොයග්ය. යේ අනිතය හැඟීේවලටර්‍ 
ආයව්ණික වූ ෙලයක් නැතැයි වටහොගත් විට ඒවො ඔෙට කරන 
තර්ජනය නතර යවයි. ඔෙ තව දුරටත් විපිළිසර වී නැති යහයින් යේ 
අවයෙෝධය ඔෙ තුළ සොධනොත්ර්‍ක හැඟීර්‍ක් උපද්‍වයි.  

යේ ආකොරයයන් ඔෙ තර්‍ො ගැනර්‍ වඩොත් දැනගන්නට 
යයයද්‍ත්ර්‍, ඔෙ වැඩිවැඩියයන් ඉන්යන් ඔයබ් ශොන්ත යථො ස්වභොවයය් 
ෙවද්‍ ඔෙට යපයනනු ඇත. ඒ හැර, යේ ශොන්ත ෙව හැර්‍ විටර්‍ ඔෙ 
තුළ තිෙුණ ෙවත් වටහොගනු ඇත. යකොයහොර්‍ටත් පවතින යේ ශොන්ත 
ෙව ද්‍කින්නට ඔෙට කොලයක් යහෝ යකෞශලයයක් යේ තොක් 
යනොතිෙුයණ් හුයද්‍ක්ර්‍ ඔෙ අයප්ක්ෂො භංගත්වයයන් ගැලවීර්‍ට 
යවයහස ද්‍රමින් සිටි නිසොය. ඇත්තර්‍ කිවයහොත්, ඔෙ විසින් නැවත 
යසොයොගනු ලැබීර්‍ සඳහො ශොන්ත ර්‍නස ඔෙ තුළ දිගටර්‍ තිබී ඇත.  

ඇතුළත ශොන්ත භොවය යවත යන ර්‍ග ඇත්යතන්ර්‍ සරලය. 
ඒ කරර්‍ය දුෂ්කර යයි සිතීයර්‍න් ඔෙ එය අවුල් කරගන්යනහි. අරක 

ලෙොගන්න, යේක ජය ගන්න..... ඔෙ තත්ත්වගත කරනු ලැෙ 
සිටින්යනහි. ඔයබ් ර්‍නස යකොච්චරවත්ර්‍ අනවරත දිවිල්ලකය. 
කියන්ටත් යද්‍යක්ද්‍ - ඔෙට රැකියොවක් කරන්න, පවුල නඩත්තු 
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කරන්න, යහළුවන් ඇසුරැ කරන්න, ද්‍රැවන් පොසලට යගන යන්න..... 
තියෙන ෙව ඇත්තයි. ඒ සියල්ල ජීවත් වීයේ අංග තර්‍ො. එයහත් ඔෙ 
යේ උර්‍තු දිවිල්ල ශොන්ත ෙව යසවිල්ලටත් යයදුයවොත් නේ ඔෙට 
කවදාවත් ශොන්ත ෙව හර්‍ු වන්යන් නැත.  

අප යර්‍හිදී සැලකිලිර්‍ත් වන්යන් යව්ගය අඩු කිරීර්‍ ගැනයි....., 
ඔෙට ඔෙ වටහොගත හැකි වීර්‍ත්, ඔෙ තුළ දැනටර්‍ත් ඇති යද්‍ය 
අත්දැක්ක හැකි වීර්‍ත් සඳහො. ඔෙ දැනටර්‍ ඉන්යන් ඔයබ් පැලැස්යස්ර්‍ 
නේ, එතනර්‍ සිටින්ට ඔෙ යර්‍ක් කරන්න ඕනෑද්‍?  

 ඔබ විසින් කළ යුතුව ඇත්යත් අවදි වී,  

ඔබ හැමදාමත් සිට ඇත්යත් ඔයේ ප්‍ැලැස්යස්ම බව 
අවයබෝධ කිරීමයි. 

යේ අන්ද්‍යේ භොවනොවකින් සිදු වන්යන් අපර්‍ ගැන විර්‍සො 
ෙලමින් අප ගැන වටහොගන්නටත් අයප් සැෙෑ චිත්ත ස්වභොවයද්‍ 
සියලු චිත්ත සංඛොර ඉපදීර්‍ සහ නැති වීර්‍ද්‍ ගැන අවයෙෝධ 
කරගන්නටත් ර්‍ගක් ලැබීර්‍ ෙව අප විසින් දැන සිටිය යුතුය. එය අයප් 
අභයන්තරයටර්‍ යන යදාරටුවකි. අපි යර්‍හිදී යහොඳ යද්‍් යර්‍න්ර්‍ නරක 
යද්‍්ද්‍ යසොයොගනිර්‍ු. එයහත් යේ විර්‍සුර්‍ යකළවරදී අපි වැද්‍ගත් යද්‍යක් 
දිනොගනිර්‍ු. ර්‍ක් නිසොද්‍ යත්, අපයග් විස්ර්‍යජනක ආභයන්තරික ගැඹුර 
යසොයොගැනීර්‍ටත් අප තුළ ඇති විශිෂ්ටතර්‍ සොරය උකහොගැනීර්‍ටත් 
දැන් අපට අවස්ථොවක් ලැබී ඇති යහයිනි.  
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නිහඬ මනස 

J. ර්‍ට තවර්‍ යත්යරන්යන නෑ අපි ර්‍නස නිහඬ කරගන්යන 
යකොයහොර්‍ද්‍ කියල.  

T. ඔෙ යත්රැේගන්න ඕනැ, ඔෙට ර්‍නස නිහඬ කරන්න 
ෙැරි ෙව. ඔෙ ර්‍නස නිහඬ කරන්න හිතොර්‍තො උත්සොහ කරන්න 
කරන්න ඔෙ තව තව අවුල් යවනවො. ඔෙ ර්‍නස නිහඬ කරන්න 
උත්සොහ කරන්න කරන්න ඔෙ ර්‍නස කරියො කරවන පැත්තට තල්ලු 
කරනවො. ර්‍නස ර්‍ැඬලීර්‍ට උත්සොහ කයළොත් ඔෙට යපයනයි, ඒ 
යටපත් කිරීයේ කටයුත්තර්‍ ර්‍නස තුළ හරි යනොසන්සුන්කර්‍ක් ඇති 
කරවන ෙව. යර්‍යහර්‍යි - දැනටර්‍ත් යනොසන්සුන්ව තියන ර්‍නසකට 
සන්සුන් ර්‍නසක් හදාගන්න ෙෑ. යේ විෂර්‍ චකරය ර්‍හො පිස්සු තොයල් 
අනවරත වියවුලක් දිගින් දිගටර්‍ යගනියනවො.  

M. නිහඬ ර්‍නස කියලො ඔෙ අද්‍හස් කරන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? ර්‍නයස 
කරියොවලියක් නැත්නං අපි සේපුර්ණයයන්ර්‍ අකරියයි යන්ද්‍? අපි 
එතයකොට යකොයහොර්‍ද්‍ වැඩ කරන්යන? 

නිහඬ ර්‍නස කියන්යන ර්‍ැරැණ ර්‍නසක් වත් අකරිය 
ර්‍නසක්වත් යනයවයි. ර්‍නසක් ර්‍ැයරන්යන යහෝ අකරිය යවන්යන 
ර්‍නස තර්‍ො ගැනර්‍ යනොද්‍න්නොකර්‍ නිසො යර්‍ොට්ට වුණොර්‍යි. ෙුදු ද්‍හයේ 
යේකට කියන්යන අවිද්‍යොව කියල. අහංකොරය තරහ රොගය 
විචිකිච්ඡොව සිත වහල දානවො. රොගය වවරය තරහ තියන ර්‍නස 
කරියොකොරී යවලො තියයයි. ඒත් ඒ ර්‍නස ෙොහිර යලෝකයත් අනික් අයත් 
යකයරහි ර්‍ැරිලො වයගයි. තර්‍න්යග්ර්‍ වියවුයල් ඇලී ගැලී ඉන්න නිසො 
ඒ ර්‍නස අනික් අයයග අවශයතො ගැන අසංයව්දීයි. යේක ර්‍නසට 
වැළඳුණ නියර්‍ර්‍ අංශභොගයක්. ඒ නිසො එතයකොට අනික් අය ගැන 
සංයව්දී යවන්න ඒ ර්‍නස අසර්‍ත් යවනවො. අනික් අතට, සැෙෑවටර්‍ 
නිහඬ වූ ර්‍නස තර්‍ො අවට පරිසරය ගැන ඉතොර්‍ සංයව්දියි, 
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අවධොනශීලියි. ඒකට යහ්තුව තර්‍යි නිහඬ ර්‍නස විනිශ්චය, ඇලීේ, 
ගැටීේ ආදියයන් යතොර වීර්‍යි. නිහඬ ර්‍නස ද්‍්යව්ෂය, තරහව, 
ඊර්ෂයොව, විචිකිච්ඡොව, ගැටුේ ආදියයන් නිද්‍හස්.  

J. ඒක නං අහනයකොටත් හරි ආසො හියතනවො. ඉතින් අපි 
යකොයහොර්‍ද්‍ නිහඬ ර්‍නසක් ඇති කරගන්යන? 

කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත කියන ද්‍්වයතොයවන් ඔබ්ෙට ගියොර්‍ 
ර්‍නස නිහඬයි. අපි සොර්‍ොනයයයන් යලෝකය දිහො ෙලන්යන 
ද්‍්වයතොයවන් යුත් චින්තනයක් ර්‍ත පද්‍නේ වුණ සංකල්පර්‍ය රොර්‍ුවක් 
හරහො. අපි යර්‍ක් දැක්ක වහොර්‍ ඒක විනිශ්චය කරනවො. අපි කියර්‍ුයකො 
ඒක යහොඳ ෙවට විනිශ්චය කරනවො කියල. යර්‍ක් යහොඳයි කියලො 
විනිශ්චය කළ යර්‍ොයහොයත්ර්‍, ඊට විරැද්‍්ධ ඕනෑර්‍ යද්‍යක් ඉයබ්ටර්‍ 

“නරක” යවනවො. අපි අයප් සංකල්පර්‍ය යලෝකය දිගින් දිගටර්‍ යේ 
පරස්පර ආකොරයට යෙද්‍නවො - යහොඳ නරක, ලස්සන කැත, හරි වැරදි 
ආදී වශයයන් - අයප්ර්‍ පරමිතිවලට අනුව.  

M. ඒත් අපි එදියනදා ජීවියත් වැඩ කරනයකොට අපිට එයහර්‍ 
යෙද්‍න්න සිද්‍්ද්‍ යවනව යන්. ර්‍ං කුණු යවච්ච ඇපල් යගඩියක් කන්න 
යන්යන නෑ. කෑයවොත් ර්‍ොව යලඩ යවයි. යේ යගඩිය කුණු යවලො, 
අරක යහොඳයි, ඒ නිසො ඒක කන්න පුළුවන් කියලො ර්‍ට විනිශ්චය 
කරන්න සිද්‍්ද්‍ යවනව යන.  

අයපොයි ඔව්, යලෝකයය් ජීවත් යවනයකොට යේ යේ 
විනිශ්චයවල් කරන්න සිද්‍ද්්‍ යවනවො තර්‍යි. යහොඳ ඇපල් යගඩියයි 
නරක එකයි යවන් කරගන්න ඕනෑ ෙව හැෙෑව. ඒක ෙුද්‍්ධිර්‍ත් 
විනිශ්චයක් මිසක්වො හැඟීේෙර විනිශ්චයක් යනයවයි. ඒත් අපි 
සොර්‍ොනයයයන් ෙුද්‍්ධිර්‍ත් විනිශ්චයකින් නතර යවන්යන නෑ. අපි 
දිගටර්‍ කරන්යන අයප් කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත උඩ කරන හැඟීේෙර 
විනිශ්චයවල් අයප් පරතයක්ෂවලට ආයරෝපණය කරන එකයි. අපි කුණු 
යවච්චි ඇපල් යගඩියකට ආසො නෑ - හරියන. ඒ නිසො අපි ඒකට 
තියන අකැර්‍ැත්යතර්‍ එල්ලිලො ඉන්නවො.  
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කවුරැ හරි ඔෙට කුණු ඇපල් යගඩියක් දුන්නො කියල හිතර්‍ු. 
යකොයහොර්‍ද්‍ ඔෙට හැයඟනවො ඇත්යත? 

M. ර්‍ට තරහ යයි.  

ඔව්. එයහනං එයොලො ලස්සන විසොල ඇපල් එකක් දුන්යනොත්? 

M. හරිර්‍ සතුටු හියතයි.  

ඉතින් ඔෙට යපයනනවො යන්ද්‍ ඔයබ් ආයව්ග 
යගොඩනැයගන්යන ඔයබ් රැචි අරැචිකේ ර්‍ත ෙව? ඔයබ් හිත ගත්ත 
යද්‍යක් හර්‍ු වුණොර්‍ - යේ අද්‍හසක්, යේ යකයනක්, යේ යද්‍යක් - 
එතයකොට ඔෙට ඕනෑ යවනවො ඒයක ඇයලන්න, ඒක අයිති කරගන්න. 

ලස්සන කැත, යහොඳ නරක..... ආදී ද්‍්වයතොවලට ඔෙ අහු යවනවො.  

අපි ආපහු යර්‍ු ඔයබ් ලස්සන විසොල ඇපල් යගඩියට. කවුරැ 
හරි ඒක උදුරොගත්යතොත්? 

M. ර්‍ට පුරොර්‍ තරහ යයි.  

අන්න හරි. යකොතනද්‍ දැන් පරශ්නය තියයන්යන? 

M. ආ! ඔෙ කියන්යන පරශ්නය ඇපල් යගඩිය යනයවයි, අපියි? 

හරියටර්‍ හරි. ඇපල් යගඩිය ඇපල් යගඩියර්‍යි, යහොඳ එකක් 
උනත් කුණු යවච්ච එකක් උනත්. ඔෙට ඒක ගන්න පුළුවන්, නැත්නං 
නිකන් ඉන්න පුළුවන්. ඔෙට ඒ ගැන තොර්කික විනිශ්චයක් කරන්න 
පුළුවන්. ඒත් යර්‍තන පරශ්නය තර්‍යි අපි ඒ යවනුවට කරන්යන 
හැඟීේෙර විනිශ්චයක්. අන්න ඒක තර්‍යි අපි පැහැදිලිව වටහොගන්න 
ඕනෑ.  

හැඟීේෙර විනිශ්චයක් කළොර්‍ අපි සියත් තරංග ර්‍ොලොවක් 
උපද්‍වොගන්නවො. යේ තරංග ඊට වඩො යලොකු තරංග උපද්‍වලො, ටික 
යවලොවකින් යලොකු කුණොටුවක් හැයද්‍නවො. යේ කුණොටුව හිත 
කළඹවනවො. යේ යස්රර්‍ යවනයකොට අයප් හියත් තියන නිහඬ ෙව, 
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සන්සුන් ෙව අයපන් ඈත් යවනවො. අපි යේ තරංග සන්සුන් කළොට 
පස්යස තර්‍යි ර්‍නස එහි නිහඬ ෙවට, උයප්ක්ෂො සහගත ෙවට පත් 
යවන්යන. ර්‍නස එහි නිසසල ෙවට පත් වුණොර්‍ තර්‍යි යද්‍්වල් සැෙෑ 
තත්ත්වයයන් ද්‍කින්න ර්‍නසට පුළුවන් යවන්යන. ර්‍ර්‍ යේ නිහඬ 

ර්‍නසට කියනවො “ශාන්ත මනස්ට්” කියල.  

ඔෙ ර්‍නසට නිහඬ යවන්න ඉඩ යද්‍න්යන නැත්නේ අපි 
හැඟීේෙර විනිශ්චයවල් කරනවො; ඉතින් ඊට පස්යස කරද්‍යර් 
වැයටනවො. යර්‍යහර්‍ තර්‍යි අයප් ඇතුළතයි ෙැහැරයි සටන් 
පටන්ගන්යන.  

J. ආ - ර්‍ට යත්යරනවො. අපි යහොඳයි, හරියි, ලස්සනයි කියලො 
විනිශ්චය කරන යද්‍්වල්වලට ඇයලනවො. ඒවොට විරැද්‍්ධ යද්‍්වල් 
පරතික්යෂ්ප කරනවො? 

අන්න හරි. ඔෙට ඒක යත්රැණො.  

J. ඒත් අපි යේ ද්‍්වයතොව කඩන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

ර්‍තක තියොගන්න - ද්‍්වයතොව කියන්යන අයප්ර්‍ සංකල්පර්‍ය 
සියත් නිර්ර්‍ොණයක්. අපි හරි ආසයි අපි ර්‍වොගත්ත යද්‍්වලට ඇලිලො 
ඉන්න. අපි ර්‍වොගත්ත ද්‍්වයතොව අයප් යපෞද්‍්ගලික අයිතියක් ෙවට පත් 
යවනවො. හරි වැරැද්‍්ද්‍ පිළිෙඳ “ර්‍යග” අද්‍හස්වල, ලස්සන පිළිෙඳ 
“ර්‍යග” අද්‍හස්වල, යහොඳ පිළිෙඳ “ර්‍යග” අද්‍හස්වල එල්ලීගන ඉන්න 
“ර්‍ට” යහොඳටර්‍ ඕනෑ. එතයකොට අයප් සිත් හරිර්‍ ද්‍රද්‍ඬු යවනවො. 
ඉතින් යේක යකළවර යවන්යන පටල ෙැඳුණු ඇසින් යලෝකය දිහො 
ෙැලීයර්‍නුයි. 

J. ඉතින් අපි යකොයහොර්‍ද්‍ යේ උගුයලන් ගැලයවන්යන? 

සතිර්‍ත් වීයර්‍න්. ඔෙ ඒ ඒ යර්‍ොයහොයත් විනිශ්චය කරන හැටි 
සතිර්‍ත්ව ෙලොයගන ඉන්නයකොට විනිශ්චය නතර යවනවො. ඔෙ 
විනිශ්චය නතර කළොර්‍ “යද්‍්වල් ඇති හැටියයන් දැකීර්‍” ඉයබ්ර්‍ සිද්‍්ද්‍ 
යවනවො. අන්තියේදි ඔෙ වඩොත් උයප්ක්ෂො සහගත යවනවො. ඔයබ් 
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ර්‍නස රවුයර්‍න් රවුර්‍ට දුවනවො යවනුවට නතර යවලො යහොඳින් 
ෙලනවො. ඔයබ් සිත විනිශ්චය කරන්නයි ඇයලන්නයි ගැයටන්නයි 
යවලො හරියට වැඩ වැඩි වුණොර්‍ යවනින් කිසිර්‍ යද්‍්කට ඉඩක් නෑ. ඔෙ 
ඒ ඒ යද්‍යට වටිනොකේ දීර්‍ නතර කළොට පස්යස තර්‍යි, ඔෙට යද්‍්වල් 
ඇති සැටියයන්ර්‍ ද්‍කින්න පුළුවන් යවන්යන - ඔෙ හිතන හැටියට 
යහෝ ඔෙට ඕනෑ හැටියට යනොව, ඇත්තටර්‍ ඇති සැටියයන් ද්‍කින්න 
පුළුවන් යවන්යන. කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත කියන ද්‍්වයතොයවන් ඔබ්ෙට 
යන්න තියන එකර්‍ ර්‍ග ඒකයි.  

අපි ද්‍්වයතොයවන් ඔබ්ෙට ගියොර්‍, අයප් සංකල්පර්‍ය රොර්‍ුව 
කඩොයගන පිටට ගියොර්‍, යලෝකය හුඟක් පුළුල්ව යපයනන්න පටන් 
ගන්නවො. ඒක තව දුරටත් ිංයගයක් වයග් තියන අයප් පටු 
ද්‍ෘෂ්ටියයන් සීර්‍ො යවලො නෑ. ඒ විදියට ෙැමි ිඳී ගියොර්‍ යර්‍ච්චර 
කොලයක් තිස්යස් අප ඇතුයළ් ෙැමි ගහලො හිර යවලො තිෙුණ හැර්‍ 
යද්‍්ටර්‍ පැන නගින්න අවස්ථොවක් එනවො. ආද්‍රයයි ඒ එක්කර්‍ 
වර්‍තරිය, කරැණොව, උයප්ක්ෂොව ආදියයි ර්‍තු යවලො ඇවිත් අනික් අය 
යකයරහි සංයව්දී ෙවක් උපද්‍වනවො.  

අතීතයයදි ගැටුේ, ෙලොයපොයරොත්තු කඩ වීේ, තරහව, 
පරතික්යෂ්ප කිරීර්‍ ආදිය නිසො අයප් ශක්තිය අපයත් ගියො. යේ ගැටුේ 
හරි යවයහසකරයි. දැන් ගැටුේ නැති නිසො අපට අනික් අය එක්ක 
සොර්‍කොමීව ජීවත් යවන්නත් ඵලදායී සේෙන්ධතො පවත්වන්නත් 
පුළුවන්. ජීවිතය අර්ථ සේපන්න යවන්යන අන්න එතයකොට විතරයි; 
යර්‍ොකද්‍, දැන් අපිට හැර්‍ යර්‍ොයහොතක්ර්‍ එහි නැවුේ ෙවින් යුතුව 
ර්‍ුළුර්‍නින්ර්‍ වින්ද්‍නය කරන්න පුළුවන්. ඒ ඇයරන්න, අනික් අය 
එක්ක තියන සේෙන්ධතොත් සේපුර්ණයයන්ර්‍ අලුත් ද්‍ෘෂ්ටියකින් 
ෙලන්න පුළුවන්. දැන් අපට සැෙෑවටර්‍ සුසංගත යවලො එකඟතොයවන් 
ජීවත් යවන්න පුළුවන්.  
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මදනික ජීවිතය තුළ චතුරාර්ය සතයය  

T. ෙුදු ද්‍හයේ ර්‍ුල්ගල් තර්‍යි, චතුරොර්ය සතයය. ඒවො 
වටහොගැනීර්‍ අයප් වද්‍නික ජීවිතයට උපකොර යවනවො. පළර්‍ුයවනි 
සතයය තර්‍යි, දුක්ඛ. යද්‍ක - සර්‍ුද්‍ය; තුන - නියරෝධය ; හතර - 
ර්‍ොර්ගය. ඒ කියන්යන දුක නැති කිරීර්‍ කරො යන ආර්ය අෂ්ටොංගික 
ර්‍ොර්ගය.  

M. පළර්‍ුවන ආර්ය සතයය - ජීවිතය දුකක් කියන එක - ගැන 
ඇයහනයකොට ර්‍ට හියතන්යන ෙුදු ද්‍හර්‍ සර්ව අශුභවොදී නොස්තිකවොදී 
ද්‍ර්ශනයක් කියලයි.  

ඔව්, සර්‍හරැ එයහර්‍ වරද්‍වො වටහොගන්නවො. ඒත් එයහර්‍ 
යවලො තියයන්යන ඒ උගැන්වීර්‍ යහොඳට වටහොයගන නැති නිසයි. 
දුක්ඛ කියන පොලි වචනය දුක කියලො පරිවර්තනය කළොර්‍ ඒක 
ඕළොරික ශොරීරික දුකක් හැටියටයි යත්රැේගන්යන. ඒ වුණොට ඇත්ත 
වශයයන්ර්‍ ර්‍ට්ටේ ගණනොවකින් දුක්ඛ අත්ද්‍කින්න පුළුවන්. දුක්ඛ 
කියන වචනයය සැෙෑ අරැතට ඉතොර්‍ සියුේ අතෘප්තියය් ඉඳලො 
ඕළොරික ද්‍රැණු දුක ද්‍ක්වො තියන සර්‍ස්ත ර්‍ොනුෂික අත්දැකීේ යස්රර්‍ 
ඇතුළත් යවනවො. දුක කියන්යන ර්‍හලු වයස, යරෝග සහ ර්‍රණය තුළ 
තියන ගැලයවන්ට ෙැරි අනිවොර්ය කොරණො; යකයනක් පරිය කරන 
යද්‍යින් යවන් වීර්‍ සහ අපරිය කරන යද්‍් ද්‍රොගන්න සිදු වීර්‍.  

ඉතොර්‍ ගැඹුරැ ර්‍ට්ටමින් ගත්තොර්‍ දුක කියන්යන හැර්‍ යද්‍්ර්‍ 
අනිතය ෙව වටහොගන්න අසර්‍ත් වීර්‍යි. හැර්‍ යද්‍්ර්‍ අනිතයයි. කිසිර්‍ 
යද්‍යක් ස්ිර නෑ. කිසිර්‍ යද්‍යක් නිශ්චිත නෑ. අනිතයය කියන 
ස්වොභොවික තත්ත්වය යනොදැනීර්‍ යහෝ ඊට විරැද්‍්ධව යොර්‍ර්‍ තර්‍යි දුක.  

ෙුදු ද්‍හර්‍ නොස්තිකවොදී කියලො යපයනන්යන පළර්‍ුයවනි ආර්ය 
සතයය තනිකර ගත්තොර්‍ විතරයි. ඒත් චතුරොර්ය සතයයර්‍ එකට 
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ගත්තොර්‍ ඒවො සොධනීය ෙව ඔෙට යපයනයි; යර්‍ොකද්‍, ඉතුරැ සතය 
තුනර්‍ යපන්වන්යන දුකින් ගැලයවන ර්‍ොවතයි.  

M. ඒ උනොට අපි යකොයහොර්‍ද්‍ චතුරොර්ය සතයය එදියනදා ජීවිතයට 
සේෙන්ධ කරගන්යන? 

ඒක අර්‍ොරැ නෑ. යර්‍යහර්‍ පටන්ගනිර්‍ු. දුකින් නිද්‍හස් යවන 
හැටි දැනගන්න ඉස්යසල්ලො ඔෙ දුක සර්‍ස්ත වශයයන් දැනගන්න 
ඕනෑ. දුක අවයෙෝධ කරගන්න ඔෙ ශොරීරිකව යහෝ ර්‍ොනසිකව ර්‍හො 
දුකක් විඳින්න ඕනෑ නෑ. දුක අපි වයට්ටර්‍ හැර්‍ තිස්යසර්‍ තියනවො. 
හරියටර්‍ යේ දැන් ඔෙට ඇයහනවද්‍ එහො යගද්‍ර තඩිෙොන සද්‍්ද්‍ ෙද්‍්ද්‍? 

(අල්ලපු නිවයස් ර්‍හ ශබ්ද්‍යයන් යගොඩනැගිලි තනන වැඩ 
කරනු ඇයස්.) 

M. ඔව්. ර්‍ට ඒක හින්දා හරි නුරැස්නො හැඟීර්‍ක් තියනවො. යර්‍ොකද්‍, 
ර්‍ට ඕනෑ සන්සුන් අත්දැකීර්‍ක් ලෙන්න, ඔෙ කියන යද්‍් අහයගන 
ඉන්න, ඔෙ කියන යද්‍් ඉයගනගන්න. ඇත්තටර්‍ නං ඒ සද්‍්ද්‍ හිතින් 
අයින් කරන්න ර්‍ං උත්සොහ කරනවො, ඒත් ඒක හරි යන්යන නෑ.  

ඒ පරශ්නය විසඳන කරර්‍ය ඒක යනොවන නිසයි ඒ.  

M. ඒ සද්‍්යද්‍ නිසො ර්‍ොව යනොඉවසිලි යවනවො. ඉතින් ර්‍ට ඒක 
නවත්තන්න ඕනෑ. ඒ ෙොස්ලොයග වැය් නවත්තන්න ර්‍ට ර්‍හො 
ඕනෑකර්‍ක් තියනවො.  

ආ - ඒ කියන්යන ඔෙ දැනටර්‍ත් ආශොවක් ඇති කරයගන 
ඉවරයි ඒ සද්‍්යද්‍ නැති යවන්න ඕනැයි කියලො. ඉතින් යකොයහොර්‍ද්‍ ඒ 
ආශොව ඇති වුයණ්? ඒක ඇති වුයණ් දැන් පවතින තත්ත්වය ගැන ඔෙ 
අතෘප්තිර්‍ත් නිසයි. යවනින් විදියකට කියනවො නං, හරියටර්‍ යේ දැන් 
සන්සුන් තත්ත්වයක් ඔෙට ඕනෑ. ඒක යනොලැයෙන නිසො ඔෙට තරහ 
යනවො. දැනටර්‍ත් ඔයබ් හියත් අපරසන්න ෙවක් තියනවො.  
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ඔෙ දැන් ඔෙට ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් යද්‍යක් කරමින් ඉන්නවො කියල 
හිතර්‍ු. එයහනේ ඔයබ් අපරසන්න ෙව පිටට යපයනන තරහක් 
ද්‍්යව්ෂයක් හැටියට, නැත්නේ පරචණ්ඩකර්‍ක් හැටියට පවො පැන 
නගින්න පුළුවන්. අපරසන්න ෙව දැනටර්‍ත් හිතට ආතතියක් යවලො. 
තරහ, ද්‍්යව්ෂය, පරචණ්ඩ ෙව වඩොත් යලොකු ආතතියක් පීඩොවක් දුකක් 
තර්‍න්ට වයග්ර්‍ අනුන්ටත් යද්‍නවො. අයප් වද්‍නික ජීවිතයය් හැර්‍ 
යර්‍ොයහොතකර්‍ අපට ර්‍ූණ පොන්න තියන සතය යර්‍න්න යේවොයි. ඒත් 
අපි යේ අපරසන්න ෙවයි දුකයි ගැන දැනුවත් නෑ. අපි අයප් දුක ගැන 
යදාස් කියන්යන යවනින් යකයනකුට. නැත්නං යවනින් යද්‍යකට.  

යේ යනොදැනුවත් ෙවට කියන්යන අවිද්‍යොව කියල - ඒ 
කියන්යන චතුරොර්ය සතයය ගැන යනොදැනුවත් ෙව. යේ යනොදැනුවත් 
ෙව, පරෙුද්‍්ධ නැති තත්ත්වයක් කියලො විස්තර යවනවො. ඔෙ යේ දැන් 
ඔයබ් චිත්ත තත්ත්වයට අවදි වුයණොත් දැන් එතන යර්‍ොකද්‍ යවන්යන 
කියල ඔෙට යපයනයි.  

යේ දැන්, යේ යර්‍ොයහොයත් ඔයබ් හිත දිහො ෙලලො එතන 
යවන්යන යර්‍ොකක්ද්‍ කියල ද්‍කින්න පුළුවන්ද්‍? 

M. යර්‍ොකක් ද්‍කින්නද්‍? 

උද්‍හසට සිද්‍්ද්‍ යවන්යන යර්‍ොකක්ද්‍ කියල.  

M. ර්‍ර්‍ උද්‍හස ගැන දැනුවත් යවනයකොට ඒක අඩු යවනවො වයග්.  

ඔෙ උද්‍හස ගැන දැනුවත් වුණ ගර්‍න්ර්‍ නුරැස්නොව අඩු යව්ගන 
යනවො. ඒක හිත ඇතුයළර්‍ දිය යවලො යනවො.  

M. ඔව්...... ටිකොක් විතර.  

තොර්‍ත් ඒක තියනවද්‍? 

M. උද්‍හසද්‍? ඒක දැන් හුඟක් අඩුයි. තොර්‍ත් තියනවො, ඒත් දැන් 
හුඟක්ර්‍ අඩුයි. (සිනොයසයි) ර්‍ට දැන් යත්යරනවො - යේක උද්‍හස 
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හියතන් අයින් කිරීර්‍ පිළිෙඳ පරශ්නයක් යනයවයි. යේක ර්‍යග හියත් 
උද්‍හසක් තරහක් තියන ෙව පිළිගැනීර්‍ පිළිෙඳ පරශ්නයක්.  

අන්න හරි. යර්‍තන පරශ්නය අර සද්‍්යද්‍ යනයවයි, සද්‍්යද්‍ 
පිළිෙඳ ඔයබ් පරතිකරියොවයි. සද්‍්යද්‍ ගැන ගනුයද්‍නු කරන්න කලින් ඔෙට 
ඔෙත් එක්ක ගනුයද්‍නුවක් තියනවො. ඉතින් ඔෙ යර්‍ොකක්ද්‍ ඒ ගැන 
කරන්යන? 

M. අන්න ඒක තර්‍යි ර්‍යග ඊළඟ පරශ්නය. අපට යතෝරොගැනීේ 
ගණනොවක් තියනවො. අපිට සද්‍්යද්‍ තියන තැනින් අහකට යන්න 
පුළුවන්. මිටියයන් ගැහිල්ල නතර කරන්නයි කියලො ෙොස්ලොට කියන්න 
පුළුවන්. අපිට යර්‍තනර්‍ වොඩි යවලො, හියත් තියන උද්‍හස පුළුවන් 
තරං අඩු කරගන්න අද්‍හසින් සද්‍්යද්‍ ගැන අයප් දැනුවත් ෙව දිගටර්‍ 
පවත්වොගන්න පුළුවන්. 

යර්‍තනදි යහොඳට කරැණු පැහැදිලි කරගන්න: සද්‍්යද්‍ ගැන 
දැනුවත් ෙවද්‍, නැත්නං ඔයබ් ර්‍ොනසික තත්ත්වය ගැන දැනුවත් ෙවද්‍? 

M. සද්‍්යද්‍ පිළිෙඳ ර්‍යග ර්‍ොනසික තත්ත්වය ගැන තර්‍යි, දැනුවත් 
යවන්න ඕනෑ.  

හරි. ෙොහිර සොධක අයින් කරලො දාන්න ෙැරි අවස්ථො ජීවිතයය් 
යෙොයහෝර්‍ තියනවො. අයප් ජීවිතවල ෙොහිර සොධකවලින් ඉතොර්‍ වැඩි 
හරිය අයින් කරලො දාන්නවත් පොලනය කරන්නවත් අපට ෙෑ. ඒ වුණත් 
අපි ගැන යර්‍ක් කරන්න අපට පුළුවන්. ඔෙ ඔෙයගන්ර්‍ පටන්ගන්න. 
ඔෙ ඉපදිලො තියයන්යන ස්වච්ඡන්ද්‍යක් ඇතුවයි; ඒ නිසො ඔෙ කරන්න 
ඕනෑ යර්‍ොකක්ද්‍ කියලො හිතොගන්න එක සේපූර්ණයයන්ර්‍ ඔයබ් අයතයි 
තියයන්යන.  

M. ඔෙ ඔය කියන්යන ඒ සද්‍්යද්‍ නවත්තන්න ෙැරි නිසො ර්‍ට ඒක 
අහයගන ඉඳීර්‍ ඔයහ් යතෝරොගන්න පුළුවන් කියලද්‍? 

ඔෙ යත්රැේගන්න ඕනෑ යර්‍ක් අන්ධ යලස පිළිගැනීර්‍යි 
ෙුද්‍්ධිර්‍ත් යලස පිළිගැනීර්‍යි අතයර තියන යවනස. ඔෙ කිසිර්‍ 
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විනිශ්චයක් යනොකරන යවලොවට තර්‍යි, පිළිගැනීර්‍ පරිපූර්ණ 
යවන්යන.  

දැන් අපි යර්‍ු ආපහු චතුරොර්ය සතයයට. යේ ඇයහන සද්‍්ද්‍වලට 
ඔයබ් තියන අතෘප්තිය තර්‍යි පළර්‍ුයවනි ආර්ය සතයය - දුක්ඛ. 
සැනසුර්‍ට තියන ආශොව යහෝ ෙලවත් ඕනෑකර්‍ තර්‍යි යද්‍වන ආර්ය 
සතයය - සර්‍ුද්‍ය. දැන් ඔෙ සිත ඇතුළ ෙලලො උද්‍හස නැති කරගත්ත 
හැටියය්ර්‍ ආශොව - උද්‍හස - ආශොව කියන චකරයයන් ඔෙ නිද්‍හස් 
යවනවො - යන්ද්‍? දැන් ආයයත් සැරයක් සිත දිහො ෙලන්න.  

M. උද්‍හස දැනටර්‍ යන්න ගිහින්! හරිර්‍ පුදුර්‍යි! ඒ සද්‍්යද්‍ ආයයර්‍ත් 
ර්‍ට ඇයහන්න උයන් ඔෙ කිව්ව හින්ද්‍යි.  

අපි දැන් යර්‍යතක් ආව පොර දිහො ෙලර්‍ු. ඔයබ් ර්‍ොනසික 
තත්ත්වය දිහො ෙලොයගන ඉඳීයර්‍න් විතරක්ර්‍ දුක කියන චකරය 
කඩන්න පුළුවන් ෙව ඔෙ දැක්කො. ඇත්තටර්‍ ෙැලුවොර්‍ යේක තර්‍යි 
සිත පිළිෙඳව සතිර්‍ත් වීර්‍ කියන්යන. ෙුදු ද්‍හයේ තියන සතිපට්ඨොන 
භොවනොයව් පද්‍නර්‍ යේකයි.  

සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු කළොර්‍ දුක යකළවර කරන්න පුළුවන් ෙව 
දැන් යප්නව යන්ද්‍? 

M. නෑ. තොර්‍ නෑ. සද්‍්යද්‍ පිළිගැනීර්‍ට සතිර්‍ත් ෙව සේෙන්ධ 
යවන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

සද්‍්යද්‍ පිළිගැනීර්‍ සතිර්‍ත් ෙයව් පරතිඵලයක්. සතිර්‍ත් ෙව 
කියන්යන් යද්‍්වල් අිෙවො යන කරියොවක්. ඒක කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත 
අිෙවො ගිහින් අයප් දැක්ර්‍ පිරිසිදු කරනවො. එතයකොට අපි යද්‍්වල් ඇති 
හැටියයන් ද්‍කිනවො. අපි යද්‍්වල් ඇති හැටියයන් ද්‍කිනයකොට 
ඇයහනයකොට පිළිගැනීර්‍ නිරොයොසයයන්ර්‍ ඇති යවනවො.  

M. අපි සද්‍්යද්‍ ගැන දැනුවත්. අපි නිශ්ශබ්ද්‍ ෙවට ඇති ඇලීයර්‍න් 
නිද්‍හස් යවලො සද්‍්යද්‍ පිළිගන්නවො. ඒ සද්‍්යද්‍ අයප් අත්දැකීයේ 
යකොටසක් හැටියට පිළිගන්නවො.  



ජීවිතයර්‍ භොවනොවකි | 53 

 

යර්‍තන “අපි” කියන එකවත් නෑ. පිළිගැනීර්‍ විතරයි 
තියයන්යන.  

M. ආ.....  

ඒ පිළිගැනීර්‍ එන්යන ඒ යර්‍ොයහොයත් සියත් ඇති නිද්‍හස 
යවතින්. චකරය කැඩුණ යර්‍ොයහොයත්ර්‍ ඔෙට තව දුරටත් උද්‍හසක් 
දැයනන්යන නැතුව යනවො. ඔයබ් සිත සද්‍්යද්‍ යවතින් චිත්තයව්ගීව 
නිද්‍හස් වුණොර්‍ එතන ඇති යවන්යන උයප්ක්ෂොවයි පිළිගැනීර්‍යි.  

M. ඒ සද්‍්යද්‍ නැති යවයි කියලොවත් සද්‍්යද්‍ වැඩි යවන එකක් නැති 
යවයි කියලොවත් අයප්ක්ෂො කරන්යනත් නෑ. 

අන්න හරි. සද්‍්යද්‍ ගැන සංකල්ප ඇති කරගැනීයර්‍න් ඔෙ 
නිද්‍හස්. ඒක ඒ තියන හැටියටර්‍ ඔයහ් අහන්න පුළුවන් තත්ත්වයකට 
ඔෙ එනවො. එයහර්‍ සද්‍්යද්‍ තියන හැටියටර්‍ අහන එකත් එක්කර්‍, 
සද්‍්යද්‍ පිළිගැනීර්‍ත් ඒ අවස්ථොයව් යකොටසක් ෙවට පත් යවලො ඉවරයි. 
ඔෙට සද්‍්යද්‍ පිළිගන්න කියල තර්‍ොටර්‍ ෙල කරගන්න ෙෑ. ඒ නිසයි 
ර්‍ර්‍ යේ වචන යයදීයේදි හරි පරිස්සේ යවන්යන. “ර්‍ර්‍ පිළිගන්නවො” 

කියනයකොට ඒයකන් සොර්‍ොනයයයන් අද්‍හස් යවන්යන.....  

M. ර්‍ර්‍ පොලනය කරනවො කියලයි.  

ඔව්. හරියට හරි. ඉතින් ඒයකන් පරශ්නය විසයඳන්යන නෑ. අපි 
යේ කියන පිළිගැනීර්‍ පරිසරයත් එක්ක ස්වොභොවිකව නිරොයොසයයන් 
අනුගත වීර්‍ක්; පරිසරය සර්‍ග ඒකොත්මික වීර්‍ක්.  

M. ආ, දැන් ර්‍ට යත්යරනව. එතයකොට සද්‍්යද්‍යි සද්‍්යද්‍ ගැන ර්‍යග 
අත්දැකීර්‍යි අතයර යෙදීර්‍ක් නැතුව යනවො. එතයකොට පිළිගන්නවත් 
තරහ ගන්නවත් යද්‍යක් නැතුව යනවො.  

ආන්න හරි. අපි දැන් ආපහු යර්‍ු යේ යර්‍ොයහොයතදි ඔෙ ලැෙුව 
අත්දැකීර්‍ට. ඔෙ තවර්‍ත් ඒ සද්‍්යද්‍ නිසො උද්‍හස් යවලොද්‍? 



54 | ජීවිතයර්‍ භොවනොවකි 

 

M. නෑ. යකොයහත්ර්‍ නෑ. ර්‍ර්‍ ඒයකන් සේපූර්ණයයන්ර්‍ නිද්‍හස්. ඔෙ 
කිව්වො යන්ද්‍ සතිර්‍ත් ෙව භොවනොයව පද්‍නර්‍යි කියල? ඒක වැඩ 
කරන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

යර්‍යහර්‍යි. යර්‍කුයග හියත් ඕනෑර්‍ යර්‍ොයහොතක ඇති සතිර්‍ත් 
ෙව සතිපට්ඨොන භොවනොයව යකොටසක්. දැන් යේ යවලොයවදි උද්‍හස 
ගැන ඔෙ සතිර්‍ත් වීර්‍, පළර්‍ුයවනි ආර්ය සතයය වන දුක්ඛ යර්‍යනහි 
කිරීර්‍ක්. ශොන්ත ෙවට තියන ආශොවයි නිහඬ ෙවට ඇලීර්‍යි - ඒ 
කියන්යන දුකට යහ්තුව - ගැන සතිර්‍ත් වීර්‍, යද්‍යවනි ආර්ය සතයය 
වන සර්‍ුද්‍ය යර්‍යනහි කිරීර්‍ක්. උද්‍හස යවතින් ඔෙ නිද්‍හස් වුණ 
යර්‍ොයහොත තුන්යවනි ආර්ය සතයය වන නියරෝධය. යර්‍යතනදී එයහර්‍ 
දුක නැති වුයණ් යර්‍ොයහොතකට විතරයි; ඒ නිසො ඒක තද්‍ංග 
නියරෝධයක් කියන්න පුළුවන්.  

M. ඉතින් හතරයවනි ආර්ය සතයය? 

ඔෙ සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු කරනයකොට ඒ ඇත්තටර්‍ පුහුණු 
කරන්යන ර්‍ොර්ගයයි - ආර්ය අෂ්ටොංගික ර්‍ොර්ගය. ඔෙ සතිර්‍ත් වීර්‍ (ඒ 
කියන්යන සේර්‍ො සති) සඳහො නිවැරදි උත්සොහයක් ද්‍රනවො - ඒක 
තර්‍යි සේර්‍ො වොයොර්‍. යේයක පරතිඵලයක් හැටියට ඔයබ් සිත එක 
තැනකට එල්ල යවනවො - ඒ කියන්යන් සේර්‍ො සර්‍ොධි. සද්‍්යද්‍ ගැන 
අකැර්‍ැත්ත යවතින් ඔබ්ෙට ගියොර්‍ ඔයබ් උද්‍හස නැති යවනවො. ඒ 
යර්‍ොයහොයතදි ඔෙට පුළුවන් යවනවො සද්‍්ද්‍ය යථො ස්වභොවයයන් 
සලකන්න. ඒක තර්‍යි සේර්‍ො දිට්ි යහවත් නිවැරදි දැක්ර්‍. ඔෙ සද්‍්යද්‍ 
තවත් වැඩි යනොයවයි කියලො ෙලොයපොයරොත්තු යනොවීර්‍ සේර්‍ො 
සංකප්ප. ඔෙට පුළුවන් යේ අවස්ථොව නිවැරදි ෙුද්‍්ධියයන් දැකලො ඒ 
දැනගත් යද්‍ය වචනයට නගන්න. ඒක සේර්‍ො වොචො. දැන් ඉතින් ඔෙ 
තවර්‍ත් හිතනවද්‍ ඒ සද්‍්යද්‍න් පැනල දුවන්න? 

M. දැන් නං නෑ. ඒ උනත් ර්‍ුලදී ර්‍ට ඕනෑ උනො. ර්‍ට අවස්ථොවක් 
ලැෙුණො නං ර්‍ර්‍ යහොඳවයින් වැඩක් කරන්නයි හිටියය.  
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ඒ උනොට ඔෙ එයහර්‍ කයළ් නෑ යන්. ඒක සේර්‍ො කේර්‍න්ත - 
නිවැරදි කරියොව.  

M. ඔෙ කියන්යන යේ යවලොයව කරන කිසි එකක් නිවැරදි කරියොව 
යවන්යන නැද්‍්ද්‍? 

ඔව්. ඉතින් දැන් ඔෙට යපයනනවො යයර්‍ක් උයප්ක්ෂොයවන් 
යුතුව සතිර්‍ත් ෙව එදියනදා ජීවියත් කරියොත්ර්‍ක කරනයකොට ඔහු 
චතුරොර්ය සතයයර්‍ කරියොත්ර්‍ක කරනවො. ඒ කියන්යන ඔහු ආර්ය 
අෂ්ටොංගික ර්‍ොර්ගය වද්‍නික ජීවියත් භොවනොවක් හැටියට එකතු 
කරයගන ඉවරයි.  
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ආර්ය අෂ්ටාං ික මාර් යය් ඒකත්වය 

ෙුදු ද්‍හර්‍ට අනුව විර්‍ුක්තිය සඳහො ඇති ර්‍ග ආර්ය අෂ්ටොංගික 
ර්‍ොර්ගයයි. එය යත්රැේයගන අයප් වද්‍නික ජීවිතයට සේෙන්ධ 
කරගැනීර්‍ට නේ, එය සිත වචනය සහ කරියොව යන තුයනහි 
ඒකත්වයක් යලසින් දැක්ක යුතුය. යේ ර්‍ොර්ගය යකොයි තරේ සවිස්තරව 
විගරහ කළ හැක්යක්ද්‍ යත්, යකනකුට පරස්තුතයයන් පිට පැන අතරර්‍ං 
වීර්‍ක් පවො සිදු විය හැකිය. යර්‍ය වැළැක්වීර්‍ට නේ අපි එර්‍ ර්‍ොර්ගය 
පරොයයෝගිකව, නිරවද්‍යව, සොකලයයයන් ගනිර්‍ු. අපි එය පරඥාව, සදාචොර 
ධර්ර්‍ය සහ ඒකොගරතොව - පරඥා, සීල, සර්‍ොධි - යන පැතිකඩ ඇසුරින් 
ෙලර්‍ු. 

පඤ්ා 
1. සේර්‍ො දිට්ි 

2. සේර්‍ො සංකප්ප 

සීල 

3. සේර්‍ො වොචො 

4. සේර්‍ො කේර්‍න්ත 

5. සේර්‍ො ආජීව 

සර්‍ොධි 

6. සේර්‍ො වොයොර්‍ 

7. සේර්‍ො සති 

8. සේර්‍ො සර්‍ොධි 

ර්‍ොර්ගයය් යේ අංග තුන විස්තර කිරීයේ පහසුව සඳහො 
යවන්යවන්ව දැක්යවතත් ඒවො එකියනකින් යවන් වී නැත. නියර්‍ 
පුහුණුයව්දී නිවැරදි අවයෙෝධය ඇති විට සීලය, සර්‍ොධිය සහ පරඥාව 
සෑර්‍ යර්‍ොයහොතක්ර්‍, සෑර්‍ සිතුවිල්ලක්ර්‍, සෑර්‍ වචනයක්ර්‍ සහ සෑර්‍ 
කරියොවක්ර්‍ තුළ අවයශෝෂණය වී ඇත.  
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නිද්‍සුනක් යලස සීලය ගනිර්‍ු. අප වැරදි කතොයවන් සහ 
කරියොයවන් වළකින්යන් යකයස්ද්‍? සියල්ලටර්‍ යපර ෙලර්‍ු - හරි කතොව 
සහ වැරදි කතොව යනු කුර්‍ක්ද්‍? ඒවො කොලය, ස්ථොනය සහ පුද්‍්ගලයො 
අනුව සොයප්ක්ෂක යනොයව්ද්‍? පරර්‍ වූ හරි යද්‍ය සහ පරර්‍ වූ වැරදි 
යද්‍ය කියො යද්‍යක් ඇද්‍්ද්‍? අපට යේ විදියට දිගටර්‍ ඇසිය හැකියි 
නිශ්චිත නිගර්‍නයකට එන්නට ෙැරිවර්‍. තවද්‍, එයස් කරන කල අපි 
අප යවතින් - අයප් ර්‍නස යවතින් - තව තව ඈතට යර්‍ු.  

සීලයය් අරර්‍ුණ අයහපත් කතොව සහ කරියොව ර්‍ගින් අනයයන්ට 
රිද්‍වීයර්‍න් වැළකීර්‍යි. එයහත් ද්‍වස ර්‍ුළුල්යල් අපට යකොයි තරේ දුරට 
යර්‍යස් අප පොලනය කරයගන සිටිය හැකිද්‍? අයප් පරිසරයට අප 
පරතිකරියො ද්‍ක්වන්යන් යර්‍ොන වොයග් ඇබ්ෙැහිකේ තුළින්ද්‍ යත්, ර්‍නයස් 
හටගත්යත් කුර්‍ක්දැයි වටහොගැනීර්‍ටත් යපර අප අනුන්ට රිද්‍වො ඉවර 
වී තිිය හැකිය. යර්‍යස් වන්යන් වද්‍නික ජීවිතයය්දී අයප් ර්‍නස 
ගණන් යනොයගන සිටීර්‍ට අප තත්ත්වගත වී ඇති යහයිනි. අයප් 
අවධොනය හැර්‍ විටර්‍ වොයග් යයොර්‍ු වී ඇත්යත් ෙොහිර යලෝකය 
යද්‍සටය. අප විසින් අිෙවො යො යුත්යත් යර්‍යස් ෙොහිර යලෝකය තුළ 
ර්‍නස පැලපදියේ වී තිබීයේ ඇබ්ෙැහියයි.  

අප සලකො ෙලන්යන් වචනය සහ කරියොව වුවද්‍ යේ 
සියල්ලක්ර්‍ උපදින්යන් ර්‍නස තුළිනි. ර්‍නස, කතොව සහ ශරීරය යන 
තුයනහි කරියො එකකට පසු එකක් වශයයන් සිදු වන්යන් යකොයි තරේ 
ශීඝරවද්‍ යත්, ඒවො අතයර් කොල පරතරයක් ඇති ෙවක්වත් යනොදැයන්. 
සිතුවිල්ලක් පැන නැංග යකයණහිර්‍ අපි කතො කරන්නට යහෝ යේ 
කරියොවක් කරන්නට යවර්‍ු. හොනිදායක කතොව සහ කරියොව යවතින් 
වැළකීර්‍ සඳහො අවශය තරේ යව්ගයයන් අයප් කතොවත් ශොරීරික 
හැසිරීර්‍ත් පොලනය කරගන්නට ෙැරි ෙව අපට අවයෙෝධ යවයි. එයහත් 
සතිය පවත්වන විට කතොව සහ ශරීරය ගැන අවධොනශීලී වීර්‍ට ර්‍නස 
පුරැදු යවයි.  

අප අයප් ර්‍නස යවත අවධොනය යයොර්‍ු කරන්යන් යකයස්ද්‍? 
සතිර්‍ත් ෙව නර්‍ැති ර්‍ග යහළි කිරීයේදී ෙුදුන් වහන්යස්යග් අරර්‍ුණ 
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වූයය් යර්‍යයි. ර්‍නස වර්ධනය කිරීයේ පරර්‍ොර්ථය වනොහි ෙොහිර 
යලෝකය යවත තදින්ර්‍ ආසක්ත වීයේ ඇබ්ෙැහිකමින් ර්‍නස 
ර්‍ුදාගැනීර්‍ට ඉයගනයගන, අප ජීවිතය ගත කරයගන යද්‍්දී අප තුළ, 
අයප් ර්‍නස තුළ, සිදු වන්යන් කුර්‍ක්දැයි වඩොත් යහොඳින් දැනුවත් වීර්‍ය. 
සතිර්‍ත් ෙව - සේර්‍ො සතිය - හටගත් වහොර්‍ ර්‍නස කරියොත්ර්‍ක වීර්‍ 
නවතින ෙව අපට යපයන්. සිත ඇතුළත තත්ත්වය ෙලො සිටින 
සොක්ෂිකොරයකු යර්‍න් එය නතර යවයි. යර්‍යස් ෙලො සිටීර්‍ නිරන්තර 
පුරැද්‍්ද්‍ක් ෙවට, තර්‍ ස්වභොවයර්‍ ෙවට පත් වූ කල්හි සිතීයර්‍න් යතොරව 
පරිසරය යවත ඔයහ් පරතිකරියො කිරීයේ චකරය කැයඩයි. යේ ඉතො 
වැද්‍ගත් තීරණොත්ර්‍ක අසහොය යර්‍ොයහොයත්දී “දැකීර්‍” යහවත් 
“සේපරජොනනය” හටගනී - එනේ, යද්‍්වල් ඇති හැටියයන්ර්‍ ඉතොර්‍ 
පැහැදිලි යලස දැකීර්‍යි; වටිනොකේ දීයර්‍න්ද්‍ රැචි අරැචිකේවලින්ද්‍ 
යතොරව මිනිසුන්, අවස්ථො සහ යද්‍්වල් සැෙෑ පර්යොයලෝකයයන් දැකීර්‍යි. 
යේ අලුත් අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටිය යවතින් නිවැරදි සිතීර්‍, නිවැරදි කතොව සහ 
නිවැරදි කරියොව උපදින අතර, ඒවො ඒ ඒ අවස්ථොවට සහ තත්ත්වයට 
සොයප්ක්ෂකව, ඊට සුදුසු පරිදි සිදු යවයි. එවිට ඒකොන්තව හරි කුර්‍ක්ද්‍, 
ඒකොන්තව වැරදි කුර්‍ක්ද්‍ යන පරශ්නය පැන යනොනගියි.  

යේ අනුව, ආර්ය අෂ්ටොංගික ර්‍ොර්ගය ඇසුරින් ෙලන කල, 
අයප් ර්‍නසට අවධොනය යයදූ යකයණහිර්‍ සේර්‍ො වොයොර්‍ය සහ සේර්‍ො 
සතිය හටයගන අවසන්ය. සේර්‍ො සතිය සේපුර්ණ සහ පරිසර්‍ොප්ත වූ 
කල්හි ර්‍නස ඒ ක්ෂණයය්ර්‍ ඛණික සර්‍ොධියට පත් වී එයින් පරඥාව 
උපදියි. පරඥාව, යද්‍්වල් නිවැරදි පර්යොයලෝකයයන් දැකීර්‍ට සලස්වයි - 
ඒ සේර්‍ො දිට්ියයි. පරඥාව, සේර්‍ො සංකප්ප උපද්‍වයි. එයින් සේර්‍ො 
කේර්‍න්ත සහ සේර්‍ො ආජීව හටගනියි.  

යේ අනුව, සෑර්‍ සවිඥානක යර්‍ොයහොතකර්‍ සීල, සර්‍ොධි සහ 
පරඥා යන තුනර්‍ අයප් වද්‍නික ජීවිතයය් කටයුතුවල - අප කෑර්‍ කන 
විට, වැඩ කරන විට, කරීඩො කරන විට, අරගල කරන විට...... - 
ඇතුළත්ය. යකටියයන් කියයතොත් අයප් ර්‍ුළු ජීවිතයර්‍ ආර්ය 
අෂ්ටොංගික ර්‍ොර්ගය ෙවට පත් යවයි.  
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M. S. ඔෙ සේර්‍ො සර්‍ොධිය “ර්‍නයස් එයකෝදී භොවය” යහවත් 
“නිවැරදි ඒකොගරතොව” කියලො හැඳින්වුවො. යපළ යපොත් අනුව නේ 
යේක ධයොන හතයරදි ඇති යවන තත්ත්වය යන්ද්‍? ර්‍නයස එයකෝදී 
භොවය හරි යවන්නත් පුළුවන්, වැරදි යවන්නත් පුළුවන්. ඒ නිසො ඒක 
සේර්‍ො සර්‍ොධි කියන එයක් හරි යත්රැර්‍ යනොයවන්න පුළුවන්. යේ 
යවනස වැද්‍ගත් යවනවො අපි වද්‍නික ජීවිතයය් භොවනොවයි ර්‍නයස 
ඒකීය භොවයයි ගැන කතො කරනයකොට.  

T. යර්‍යහර්‍යි, සේර්‍ො සර්‍ොධි කියන එක සොර්‍ොනයයයන් 
පරිවර්තනය කරන්යන ර්‍නයස එයකෝදී භොවය යහෝ නිවැරදි 
ඒකොගරතොව කියලො. ඒ වුණොට ඒක විස්තර කරනයකොට යකොටස් 
යද්‍කකින් ද්‍ක්වනවො - සර්‍ථ භොවනොයව් තියන ධයොන සර්‍ොධිය සහ 
වද්‍නික ජීවිතයය් යයොදාගත හැකි සුක්ඛ විපස්සනොයව් තියන ඛණික 

සර්‍ොධිය.1 යේ නිසො ර්‍ර්‍ යපෞද්‍්ගලිකව හිතනවො, ඒක ධයොනවලදී 

ලැයෙන එයකෝදී භොවය විතරක් කියලො ගත යුතු නෑ. යර්‍තනදි ර්‍ර්‍ 

ගන්යන පිටක සේපරදායට වඩො අට්ඨකථො සේපරදායයි.  

ඒ වුණත් එයකෝදී භොවය නිවැරදි යහෝ වැරදි ආකොරයය් 
යවන්න පුළුවන් කියලො ඔෙ කියන යද්‍් හරි. යර්‍ොකද්‍, එයකෝදී වුණ 
සිත ඉතො ෙලසේපන්නයි. ඒක පරඥායවන් යර්‍යහයවන්යන නැත්නේ 
හිංසොකොරී යද්‍්ට යයොද්‍වන්න පුළුවන්. යර්‍න්න යේ නිසයි ආර්ය 
ර්‍ොර්ගය සොකලය වශයයන් යත්රැේගන්නත් පුහුණු කරන්නත් අවශය 
යවන්යන. භොවනොව ආර්ය අෂ්ටොංගික ර්‍ොර්ගයයන් අහකට අරන් සීල, 
පරඥා යද්‍කින් යතොරව කරනවො නේ, ඒකට සේර්‍ො සර්‍ොධිය කියන්න 
ෙැරි ෙව පැහැදිලියි. වද්‍නික ජීවිතයය් කරන භොවනොයවදි වැද්‍ගත් 
යවන්යන අපට හොනිදායක සිතුවිලි - වචන - කරියො යහෝ වැරදි දිවි 
පැවැත්ර්‍කින් යතොරව, ඒ ඒ යර්‍ොයහොයත් සතිර්‍ත් වීයේ පරතිඵලය 
යලස පරඥාව උදා වීර්‍යි.   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1 - ෙලන්න: ඩබ්ලිව්. එෆ්. ජයසූරිය, The Psychology and Philosophy 

of Buddhism, - පිටු අංක 162 - 164  
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භාවනාව තුළ සිදු වන මානසික ශ්‍ක්ති ජ්‍නනය 

M. භොවනොව ගැන ර්‍ට ඇත්තටර්‍ ෙය හියතන්යන සේපූර්ණයයන්ර්‍ 
සිතුවිලි නැති, සේපුර්ණයයන්ර්‍ සිතක් නැති තත්ත්වයකට එනවො 
කියන අද්‍හස නිසයි.  

T. ඔෙ කිව්ව “සිතක් නැති” සහ “සේපුර්ණයයන්ර්‍ සිතුවිලි 
නැති” යන යයදුේ පහද්‍ලො යද්‍න්නේ. ඔෙ “සිතක් නැති” කිව්වොර්‍ 
අද්‍හස් කරන්යන සිත එයහර්‍පිටින්ර්‍ නැති යවලො කිසිර්‍ සවිඥානක 
ෙවක් නැතුව රික්තයක් වයග් වුණො කියන එකයි. එයහර්‍ යද්‍යක් 
යවන්න ෙෑ. විඥානය නැති වුයණොත් අපි ර්‍ැරිලො. “සේපුර්ණයයන්ර්‍ 
සිතුවිලි නැති” කියන්යන විඥානය තියනවො, ඒත් සිතුවිලි නෑ. යේක 
භොවනොයවදි සිද්‍්ද්‍ යවන්න පුළුවන් - ඒත් යේ යේ තත්ත්ව යටයතදි. 
සර්‍හර පර්යංක භොවනො කරර්‍වලදි සිත ඒකොන්තයයන්ර්‍ නිසල යවලො, 
එයකෝදී යවලො ඒකොගර යවලො තියනවො. යේකට කියන්යන ධයොන 
සර්‍ොධිය. යේ තත්ත්වයයදි යයෝගියොට යර්‍ොකුත් කරියොවක් කරන්න ෙෑ.  

M. ර්‍ට සේපුර්ණයයන්ර්‍ සිතුවිලි නැතුව ඉන්න පුළුවන් කියලො ර්‍ර්‍ 
හිතන්යන නෑ. ඒක හරියට ර්‍ර්‍ ර්‍ළ පිල්ලියක් යවනවො වයග් කියල 
හියතනවො.  

ඒක තොවකොලික තත්ත්වයක් විතරයි. ඔෙ ඒයකන් එළියට 
එනවො. ඒත් අපි තව භොවනො කරර්‍යක් ගැන කතො කළො - ධයොන 
සර්‍ොධියය තියන ගැටලු ර්‍ගහරින කරර්‍යක්. ඔෙ යේ දැන් අත්දැක්කො 
වයග් වද්‍නික ජීවිතයයදි සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු කරනවො නං එතයකොට 
ධයොනයකට යන්න යවන්යන නෑ.  

M. වද්‍නික භොවනොව ර්‍ං හිතොයගන හිටියට වඩො කරියොකොරී වයග් 
යප්නවො. ඔය කියන කරර්‍යට සතිර්‍ත් ෙව සේෙන්ධ යවන්යන 
යකොයහොර්‍ද්‍? 
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අපි යේක පැහැදිලි කරගනිර්‍ු. යයර්‍ක් භොවනොව විධිර්‍ත්ව 
කළත් වද්‍නික ජීවිතයයදි කළත් යේ කටයුත්ත කරියොකොරියි. පර්යංක 
භොවනොයවදි ශරීරය එක තැනක පිහිටියොට යර්‍ොකද්‍, ර්‍නස අවදියයන් 
ෙලොයගන ඉන්නවො. ර්‍නස ශරීරය ගැන යහෝ ර්‍නසර්‍ ගැන සතිර්‍ත්. 
භොවනොව කියන්යන අවසොනයයදි ර්‍නස නිර්ර්‍ල තත්ත්වයකට පත් 
කරවන අන්ද්‍යේ ර්‍ොනසික සංවර භොවයක්.  

M. වද්‍නික ජීවියත් භොවනොයවදි ර්‍නස සිතුවිලි නැති තත්ත්වයක 
ඉඳන් ර්‍නස දිහොර්‍ අවදියයන් ෙලො ඉන්නවද්‍? 

ඔව්. ඔයබ් සතිර්‍ත් ෙව උපරිර්‍ ර්‍ට්ටර්‍ට ආවොර්‍ සිතුවිලි හැලී 
යන අවස්ථො අත්ද්‍කින්න පුළුවන්. ඒත් ඒ සිතුවිලි නැති අවස්ථොව 
පවතින්යන ඉතො සුළු යර්‍ොයහොතයි. ඔෙ සේපුර්ණයයන්ර්‍ නිසසල, 
ඒකොගර වු ඉහළ ර්‍ට්ටයේ දැනුවත් ෙවක් අත්ද්‍කිනවො. යර්‍ොයහොතකට 
පවතින යේ චිත්ත ඒකොගරතොවට කියන්යන ඛණික සර්‍ොධිය කියලො. 
ඒක පර්යංක භොවනොයවදි ඇති යවන සර්‍ොධිය තරේ දිග කොලයක් 
යනොතිෙුණත් ඒ තීවරතොවත් ගුණයත් එයහර්‍ර්‍ තියනවො. ඛණික 
සර්‍ොධියයදී සිතුවිලි යන්න ගිහින් ර්‍නස ඉතො නිර්ර්‍ල තත්ත්වයකට 
එනවො.  

M. සිතුවිලි යන්න ගිහින් නං ඒයකන් අද්‍හස් යවනවද්‍ ඒ 
යර්‍ොයහොයතදි “ර්‍ර්‍” නෑ කියල? 

ඔව්. ඒත් යර්‍ොයහොතකට විතරක්.  

M. ඒ යර්‍ොයහොයත් ර්‍ර්‍ නැත්නං, ඉන්යන කවුද්‍? සිතුවිලි නැති ඒ 
යර්‍ොයහොයතදි සිද්‍්ද්‍ යවන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? 

යේ ක්ෂණික සර්‍ොධිය ඇති වුණොර්‍ ඒ යර්‍ොයහොයතදි සිතුවිලි 
නෑ. එතයකොට තියයන්යන සේපුර්ණයයන්ර්‍ නිර්ර්‍ල ඉතො උසස් 
විඥානයක්. අන්න ඒ යර්‍ොයහොයතදි තර්‍යි පරඥාව උදා යවන්යන. ඒ 
පුද්‍්ගලයොට දිට්ි විශුද්‍්ධිය ඇති යවනවො. ඒ කියන්යන නිර්ර්‍ල දැක්ර්‍.  
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යේ අත්දැකීර්‍ ඉතො යකටි වුණත් ඒක අකොලිකයි, අනන්තයි. 
ඒක එක්තරො පරිවර්තන යර්‍ොයහොතක්. ඒ යර්‍ොයහොයතදි තර්‍යි “ර්‍ර්‍” 
සහ “ර්‍යග්” යන සංකල්ප දිය යවලො යන්යන. සිතුවිලි නැති ඒ 
යර්‍ොයහොතට පස්යස, නිර්ර්‍ල දැක්ර්‍ට පස්යස, සිතුවිලි ආයය් එනවො. 
ඒත් ඒ සිතුවිලි, ආයව්ග සහ කරියො පරණ පුරැදු ඇබ්ෙැහිවලින් එන 
ඒවො යනයවයි. සේපුර්ණයයන්ර්‍ නිසසල නිහඬ ර්‍නසක් ඇති 
යර්‍ොයහොයතදි අයප් ඉතොර්‍ අභයන්තරයය් ඉඳලො පරඥාවයි වර්‍තරියයි 
කරැණොවයි ර්‍තු යවනවො. ඊට පස්යස ඇති යවන සිතුවිලි 
කරැණොයවන් සහ වර්‍තරියයන් හැඩගැහිලයි එන්යන.  

දැන් යප්නවයන - භොවනොව ඔෙ හැඟීේ නැති, හිතන්යන නැති 
අකරිය පුද්‍්ගලයයක් ෙවට පත් කරන්යන නෑ. ඇත්තර්‍ කියයතොත් 
භොවනොව ඔෙ තුළ තියන විශිෂ්ටර්‍ ගුණ ර්‍තු කරනවො - ආද්‍රය, 
යළන්ගතුකර්‍, සියලුයද්‍නොර්‍ යකයරහි සංයව්දී ෙව......  

පර්යංක භොවනොයවදි යහෝ වද්‍නික ජීවියත්දි සතිර්‍ත් ෙව 
පුහුණු කිරීර්‍ කරියොශීලී සහ දිගටර්‍ යකයරන කරියොවලියක්. පර්යංකයයදි 
ශරීරය අචලව තිෙුණට ර්‍නස ශරීරය දිහො යහෝ ර්‍නසර්‍ දිහො 
ෙලොයගන සතිර්‍ත්ව ඉන්නවො. ඒ වයග්ර්‍ වද්‍නික ජීවියත් 
භොවනොයවදි තර්‍න් ඉන්න ඉරියව්ව යහෝ යවලොව යර්‍ොකක් වුණත් 
ර්‍නස උයද්‍යෝගී යලස තර්‍ො දිහොර්‍ ෙලොයගන ඉන්නවො. යේ යද්‍යක්දිර්‍ 
ඇති යවන ර්‍ොනසික සංවර ෙව තර්‍යි ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් යවන්යනත් 
අන්තියේදී ර්‍නස ඉතොර්‍ නිර්ර්‍ල පරිශුද්‍්ධ තත්ත්වයට පත් 
කරවන්යනත්. නිවන් දැකීර්‍ට යහ්තු යවන්යන ඉරියව්ව යනයවයි - 
ඉරියව්ව ර්‍නස නිශ්චල කරගන්න පරයයෝජන වුණත්. ඔෙ යේක 
පැහැදිලිව යත්රැේගත්යතොත් ඔෙට යකොයහ් වුණත් යකොයි යවලොයව 
වුණත් භොවනො කරන්න පුළුවන්.   
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මනස තුළ භාවනාමය විශ්‍රාමය  

L. ර්‍ර්‍ භොවනො ර්‍ධයස්ථොනයක භොවනො වැඩ සටහනක් ඉවර කළො 
විතරයි. දැන් ර්‍ට ෙොහිර යලෝකයට හැඩගැයහන්න ටිකක් අර්‍ොරැයි. 
ර්‍ධයස්ථොනය යකොයි තරං සන්සුන්ද්‍ නිසංසලද්‍ කයීවොත් ෙොහිරයය 
තියන ද්‍ර්ශනයි සද්‍්ද්‍යි ර්‍හො ගොලයගෝට්ටියයි ද්‍රොගන්න ර්‍ට හරි 
අර්‍ොරැයි. යේ ර්‍ොරැවට හැඩගැයහන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

T. ඔයබ් අත්දැකීර්‍ අසොර්‍ොනය එකක් යනයවයි. හුඟක්යද්‍නො 
පළයවනි වතොවට භොවනො ර්‍ධයස්ථොනයකින් පිට යවලො යනයකොට 
යේ තත්ත්වයර්‍ අත්ද්‍කිනවො. භොවනො ර්‍ධයස්ථොනවල ශොන්ත ෙව, 
නිහඬ ෙව ඇති යවන විදියහ් තත්ත්ව හද්‍නවො. ඒ නිසො කිසි 
කරද්‍රයක් නැතුව භොවනොව කරන්න පුළුවන්. ඒයක ඉන්න කොයලදි 
ඔෙ ඒ නිසංසල පරිසරයට තොවකොලිකව තත්ත්වොයරෝපණය යවනවො. 
ඉතින් ඔෙ ඒයකන් එළියට ආවොර්‍ ඇඟට කඩොයගන එන සද්‍්ද්‍යි 
ද්‍ර්ශනයි ද්‍රොගන්න අර්‍ොරැ යවනවො.  

L. යේ යවනස් වීර්‍ට වඩොත් යහොඳින් ර්‍ූණයද්‍න්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

භොවනො කොලය ඇතුළතදියි ඉන් පිටතදියි ඔයබ් ර්‍නස කරියො 
කරන හැටි ෙලර්‍ු. භොවනො වැඩ සටහනක ඉන්නයකොට ඔෙ උගර යලස 
සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු කරනවො. ඔයබ් සතිර්‍ත් ෙව ඉහළර්‍ තත්ත්වයකයි 
තියයන්යන. ඔෙ එළියට එනයකොට ෙොගදා ඔයබ් සතිර්‍ත් ෙව ඇතුයළ 
තියලයි එන්න ඇත්යත - එයහර්‍ යන්ද්‍? 

L. හො!! ඇත්තර්‍ යන්න්නං.  

අන්න, ර්‍ං කිව්යව නැද්‍්ද්‍!! භොවනොව ඉවර යවලො එළියට ආව 
ගර්‍න්ර්‍ ඔෙ ගියර් ර්‍ොරැ කළො. සතිර්‍ත් ෙවට යන්න ඇරලො ආපහු 
පරණ පුරැදු අසතිර්‍ත් ෙවටර්‍ වැටුණො. එක පොරටර්‍ ෙොහිර යලෝකයය් 
ර්‍හ වියවුලට වැටුණොර්‍ ඒකට ර්‍ූණයද්‍න්න ඔෙට අර්‍ොරැ යවනවො. යේ 
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දුෂ්කරතොව එන්යන ඔෙ භොවනොව එදියනදා අත්දැකීේවලින් යවන් 
කරයගන ඉන්න නිසයි. ඇත්තටර්‍ නං භොවනොයවදි ඔෙ ඉයගනගත්ත 
සතිර්‍ත් ෙව, ෙොහිර යලෝකයට ර්‍ූණයද්‍න්න ඔෙව වඩො යහොඳට සුදානේ 
කරලො තියයන්නයි ඕනෑ.  

L. ඒ යකොයහොර්‍ද්‍? 

යර්‍යහර්‍යි, සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු කරන්න පුළුවන් යවන්යන 
භොවනො ර්‍ධයස්ථොනයකදි නියර්‍ තැනකදි නියර්‍ යවලොවකදි විතරයි 
කියන වැරදි අද්‍හස ර්‍ුලින්ර්‍ හියතන් අයින් කරගන්න ඕනෑ. යේ 
විදිහට තත්ත්වොයරෝපණයක් කරගත්තොර්‍ භොවනො වැඩ සටහනයි 
ෙොහිර යලෝයකයි අතර පරතරය නැති කරගන්න කොටත් අර්‍ොරැයි. 
භොවනොයවදි ඔෙ පුරැදු වුණො පර්යංකයයන් ඉඳලො ඇස් යද්‍ක වහයගන 
සතිර්‍ත් යවන්න. දැන් ඔෙ භොවනොයවන් එළියට ආවහර්‍ත් ඒ සතිර්‍ත් 
ෙවර්‍ පුහුණු කරන්න පුළුවන්. ඒත් දැන් ඔෙට පුළුවන් යවන්න ඕනෑ 
ඇස් ඇරයගන, අවුල් ර්‍ැද්‍්යද්‍, පරශ්න ඇඟට කඩො වැයටද්‍්දි සතිර්‍ත් 
යවන්න.  

L. ඒක අර්‍ොරැ නැද්‍්ද්‍? 

කරන හැටි ද්‍න්නව නං කිසි යද්‍යක් අර්‍ොරැ නෑ. ෙොගදා ඔෙ 
ර්‍ධයස්ථොනයයදි ඉයගනගත්ත පළයවනි යද්‍් යවන්න ඇති, යේ 
යර්‍ොයහොයත් ඉන්යන යකොයහොර්‍ද්‍ කියන එක. ඔෙට දැන් ඒක පිටතදිත් 
පුහුණු කරන්න පුළුවන්. ඔෙ කරන හැර්‍ යද්‍යක්ර්‍ - කෑර්‍ ඉවීර්‍, 
යස්දීර්‍, නෑර්‍, වොහනය එලවීර්‍, ඇවිදීර්‍ ආදිය - සතියයන් කරන්න 
පුළුවන්. ඕනෑර්‍ යද්‍යක් ගැන සතිර්‍ත් යවන්න පුළුවන්.  

ඒ විතරක් යනයවයි, ඔෙ ර්‍ධයස්ථොනයයදි අනිවොර්යයයන් 
ඉයගනගන්න ඇති, කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත යර්‍ොකවත් නැතුව 
සොක්ෂිකොරයයක් වයග් හිත දිහො ෙලොයගන ඉන්න. වද්‍නික ජීවියත්දි 
සද්‍්ද්‍යි ද්‍ර්ශනයි ඔෙ ඉස්සරහට එනයකොට හියත් ඇති යවන 
නුරැස්නොව දිහො ෙලන්න ඔෙට පුළුවන්. ඒවොට එන්නත් යන්නත් 
අරින්න. ෙොහිර යලෝකය ගැන ඔෙ තුළ තියන හැඟීේ දිහො 
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උයප්ක්ෂොයවන් ෙලන්න. එතයකොට ඔයබ් උයප්ක්ෂොව ෙොහිර යලෝකය 
යවතටත් ගලොයගන යනවො ඇති.  

ෙොහිර යලෝකය ගැන ඔයබ් පරතිකරියො සොක්ෂිකොරයයක් වයග් 
ඔෙර්‍ ද්‍කිනයකොට ඔෙ ද්‍කින ඇයහන යද්‍්වල්වලටත් සොක්ෂිකොරයයක් 
විතරක් යවලො, ඒවොයින් යනොකැලඹී ඉඳීවි. යේ වැය් පරිණත වුණොට 
පස්යස යර්‍ොන තැනක හිටියත් ඔෙ ඇත්තටර්‍ ජීවත් යවන්යන ර්‍නස 
ඇතුළත භොවනො ර්‍ධයස්ථොනයකයි. ර්‍ුළු යලෝයකර්‍ කරණේ ගහනවො 
යවන්න පුළුවන්, නර්‍ුත් ඔයබ් ඇතුළත යලෝකය නිසසලයි; ඔෙට 
භොවනො කරන්න යවනර්‍ යවලොවක්, තැනක් ඕනෑ නැති ෙව ඔෙට 
යපයනයි.  

L. යගද්‍රදි ද්‍වස තුළ යේ යවලොවක් භොවනොවට යවන් කරගත්යතොත් 
යර්‍ොකද්‍? 

ඒක හුඟක් යහොඳයි, ඒ වියශ්ෂ යවලොව ගැන ඔෙට උයප්ක්ෂො 
සහගත යවන්න පුළුවන් නේ. යේකයි වැය්, යෙොයහෝයද්‍නොට සිද්‍්ද්‍ 
යවන්යන යර්‍න්න යේකයි - එයොලො ඒ භොවනො කොලය යවත 
එල්ලීයගන ඉන්නවො. ඉතින් උයද්‍්ට යවලොවට ඉඳයගන භොවනො 
කරන්න අවස්ථොව යනොලැෙුයණොත් එයොලට ර්‍ුළු ද්‍වසර්‍ හරියට 
වැඩක් කරගන්න ෙැරැව යනවො.  

L. ඒ යර්‍ොකද්‍? 

යවනින් හැර්‍ යද්‍යක්ර්‍ වයග් ඒකත් එක්තරො 
තත්ත්වොයරෝපණයක්. ඒකත් හරියට උයද්‍් යත් යහෝ යකෝපි යකෝප්යපට 
ආසක්ත වුණො වයග් තර්‍යි. ඔෙට භොවනොවටත් ආසක්ත යවන්න 
පුළුවන්. යේක ෙැලූ ෙැල්ර්‍ට නරක තත්ත්වොයරෝපණයක් යනයවයි 
තර්‍ො; ඒත් අපි දැනගත යුතු ඉතො සියුේ කොරණො භොවනොයවත් තියනවො. 
අයප් සිත හරිර්‍ කපටියි. සිත උගුල් අටවන හැටි අපි හැර්‍ තිස්යසර්‍ 
දැනගන ඉන්න ඕනෑ.  

L. ඉතින් ඒ යවලොවට අපි යර්‍ොකද්‍ කරන්න ඕනෑ? 
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යර්‍තන ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් යද්‍් තර්‍යි, ඔයබ් පුහුණුව ගැන 
උයප්ක්ෂො සහගත යවන්න පුරැදු වීර්‍. ෙොගදා යේක තර්‍යි කරන්න 
ඉතොර්‍ අර්‍ොරැ වැය් - යර්‍ොකද්‍, අනික් හැර්‍ යද්‍්ටර්‍ වයග් භොවනොවටත් 
අපි ඇයලනවො. අපි අනික් යද්‍්වල් ගැන උයප්ක්ෂො යවන්න 
ඉයගනගන්නවො. හැෙැයි අයප්ර්‍ භොවනොව ගැන උයප්ක්ෂො යවන්න 
අර්‍තක කරනවො.  

L. අපට අයප් භොවනොව ගැන උයප්ක්ෂො යවන්න පුළුවන් නං 
භොවනොවට යවනර්‍ කොලයක් යවන් කරයගන ඉන්නයි, ඒ එක්කර්‍ 
ද්‍වස පුරො සර්‍තුලිත ෙවක් පවත්වොයගන යන්නයි පුළුවන් යවයිද්‍? 

එයහර්‍ පුළුවන් යවනවො, ඔෙ උයප්ක්ෂො සහගත යවලො ඒ 
අතයර්ර්‍ භොවනො යනොකරන කොලය පුරොර්‍ත් සතිර්‍ත් යවලො ඉන්නවො 
නං. එතයකොට ඔෙ ඒ නියමිත කොල සීර්‍ොව තුළදි වයග්ර්‍ අනික් කොලය 
තුළදිත් යහොඳින් භොවනො කරයි. 
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චිත්ත ඒකා රතාව සහ භාවනාව 

යෙොයහෝයද්‍නො සිතන්යන් චිත්ත ඒකොගරතොව සහ භොවනොව 
යනු පර්යොය පද්‍ කියොය. යේ නිසො විය යුතුයි, යහොඳ යෙෞද්‍්ධයින් 
යෙොයහෝයද්‍නො සිත ඒකොගර වන යද්‍්වල් - යපොත් කියවීර්‍, වැඩ කිරීර්‍, 
යගොල්ප් කරීඩො කිරීර්‍ ආදිය - කරන විට ඒ තර්‍න් භොවනො කරනවො යයි 
තෘප්තියට පත් වන්යන්. ඔවුන් තරර්‍ක් හරි, තරර්‍ක් වැරදියි.  

ඇත්තටර්‍ ඒකොගරතොව යනු භොවනොයව් එක යකොටසක් 
පර්‍ණකි. භොවනොයව් සොරය වනොහි අවයෙෝධයය් විශිෂ්ට ස්වරෑපයක් 
වන පරඥාව උපද්‍වොගැනීර්‍ය; ෙුද්‍්ධියය් සීර්‍ොවලින් ඔබ්ෙට ර්‍නස විහිදුවො 
අන්තර්ඥානය යවතට, අන්තර් ද්‍ෘෂ්ටියයන් යුත් පරඥාව යවතට ර්‍නස 
පැමිණවීර්‍ය. යෙොයහෝ භොවනො කරර්‍ අනුව ර්‍ූලික අවස්ථොයව්දී ර්‍නස 
ඒකොගර කරගැනීර්‍ අවශයය. ර්‍නස පුහුණු කරන්නට යයයද්‍න 
පළර්‍ුවන කරර්‍ය නේ එක තනි අරර්‍ුණකට ඒකොගර කිරීර්‍යි.  

යර්‍කු සිය රැකියොව යහෝ වියනෝදාංශය යකයරහි යයොද්‍න හුදු 
ඒකොගරතොව සලකො ෙැලුවයහොත් ඒවොයය් අරර්‍ුණ භොවනොයව් 
අරර්‍ුණට වඩො අතිශයින් යවනස් ෙව යපයනයි. අයප් රැකියොයව්දී යහෝ 
වියනෝදාංශයය්දී අප හුයද්‍ක්ර්‍ සැලකිලිර්‍ත් වන්යන් සොර්‍ොනයයයන් 
අපයගන් පිටත ඇති යද්‍යක කොර්ය සොධනය - එනේ රැකියොයව් 
සොර්ථකත්වය, යගොල්ප් කරීඩොව දිනීර්‍, විද්‍යොත්ර්‍ක පර්යය්ෂණයක් 
අවසන් කිරීර්‍ ආදිය - යකයරහි පර්‍ණකි. එයහත් භොවනොයව් කොර්ය 
සොධනය ආභයන්තරික වුවකි - ස්වයං අවයෙෝධය සහ ආධයොත්මික 
අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටිය හටගැනීර්‍කි. භොවනොයව් ර්‍ුල් අවදියය්දී ර්‍නස ඒයකෝදී 

වීර්‍ සඳහො ර්‍නසින් පරිෙොහිර වූ යර්‍ක් - නොසිකොගරය, උද්‍රයය් චලනය 

වැනි යද්‍යක් - යකයර් ඒකොගර වීර්‍ අවශය විය හැකිය. යේ ආකොරයය් 
ඒකොගර ෙවක් අප වැඩ කරන විට හො කරීඩො කරන විට වුවත් ඇති විය 

හැකිය. එයස් වුවද්‍ ඒකොගර වීර්‍ත් භොවනොවත් අතර ඇති සර්‍ොනකර්‍ 
යර්‍තනින් අවසොන යවයි.  
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ර්‍නස ඒකොගර වීර්‍ යනු ර්‍නස හුයද්‍ක්ර්‍ එයකෝදී වීර්‍ පර්‍ණක් 
වන අතර, භොවනොව යනු එයස් එයකෝදී වූ ර්‍නස වඩොත් ගැඹුරට 
යමින්, අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටිය නැතයහොත් විපස්සනො ඥාන යද්‍සට වර්ධනය 
වීර්‍යි. භොවනොයව්දී ර්‍නයස් දැනුවත් ෙව නිරොයොසයයන්ර්‍ ර්‍නස 
යවතට ර්‍ොරැ වී, එහි කරියොකොරිත්වය සහ කරියොවලී යකයරහි සිය 
කැර්‍ැත්යතන්ර්‍ ඒකොගර වී, අවසොනයය්දී සැෙෑ ස්වයං අවයෙෝධයක් 
යද්‍සට යයොර්‍ු යවයි.  

අප වැඩ කරද්‍්දී සහ කරීඩො කරද්‍්දී යේ ආකොරයක අවයෙෝධයක් 
ලැෙුණත් ඒ අවයෙෝධය ෙුද්‍්ධිය සර්‍ග ෙැඳී ඇති අතර, භොවනොයවන් 
ලැයෙන්යන් අන්තර්ඥානර්‍ය සහ ආධයොත්මික අවයෙෝධයකි. යේ 
අනුව යේ අවයෙෝධ යද්‍වර්ගය ස්වභොවය අනුව සේපුර්ණයයන්ර්‍ 
එකියනකට යවනස්ය; ඉටු කරන්යන්ද්‍ එකියනකට ර්‍ුළුර්‍නින්ර්‍ 
යවනස් පරර්‍ොර්ථයි.  

හුදු ඒකොගරතොයව්දී සෑර්‍ විටර්‍ ර්‍නයසහි “ර්‍ර්‍” සහ “ර්‍ර්‍ කරන 
යද්‍ය” යනුයවන් ද්‍්වයතොවක් ඇත. ඒ කියන්යන් - කරන්යනක්, කරනු 
ලෙන්නක් සහ කරන කරර්‍යක් යන යෙදීර්‍යි. යවනත් විදියකට 
කියයතොත් දැනගන්නො තැනැත්යතක්, දැනගනු ලෙන යද්‍යක් සහ 
දැනගැනීර්‍ක් ඇත. භොවනොවත් පටන්ගන්යන් යේ තුනින්ර්‍ය. එයහත් 
කරර්‍යයන් ර්‍නස ඇතුළතට, තර්‍ො යද්‍සටර්‍ හැරී යේ තුනින් ඔබ්ෙට 
යයි. පරර්‍ විර්‍ුක්තිය වනොහි දැනගන්නො තැනැත්තො, දැනගනු ලෙන 
යද්‍ය සහ දැනුර්‍ යන තුයනහි යවනස නැති වී යොර්‍යි.  

ඒකොගරතොව, භොවනොව යන යද්‍ක එකියනක හො පටලවොගැනීර්‍ 
නිසො උදාසීන ෙවත් ආත්ර්‍ තෘප්තියත් හටගනී. යේවො නැති කරගැනීර්‍ 
දුෂ්කරය. යේ අනුව, ඒකොගරතොව සහ භොවනොව යනු එකක්ර්‍යි යන 
වැරදි වැටහීර්‍ විර්‍ුක්ති ර්‍ොර්ගයට කිසි පිහිටක් යනොවනවො පර්‍ණක් 
යනොව, අධයොත්ර්‍ ර්‍ොර්ගයය් යන්නන්ට ෙොධොවක්ද්‍ විය හැකිය.  

M S. ඔෙ කිව්වො එදියනදා ජීවිතයය්දී කියවීර්‍, වැඩ කිරීර්‍ වොයග් 
හිත ඒකොගර යවන කරියොකොරකර්‍කදි හැර්‍ තිස්යසර්‍ හියත් ද්‍්වයතොවක් 
තියනවො කියල - ඒ කියන්යන දැනගන්න යකනො, දැනගැනීර්‍ සහ 
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දැනගත් යද්‍ය. ර්‍ට හියතනවො සොර්‍ොනය කරියොකොරකර්‍ක තියන 
ඒකොගරතොවයි චිතර ඇඳීර්‍ සංගීතය ආදී කලොත්ර්‍ක කරියොකොරකර්‍ක 
ඒකොගරතොවයි අතයර යවනසක් තියනවො කියල. යේ කලොත්ර්‍ක 
කටයුත්තකදිත් දැනගන්න යකනො, දැනගැනීර්‍ සහ දැනගත් යද්‍ය කියන 
ඒවො නැති යවලො යනවො කියලො ර්‍ට හියතනවො. යේ යනොපැහැදිලි 
යකොටස ධර්ර්‍ සොකච්ඡොවලදිත් පරශ්න අහනයකොටත් නැවත නැවතත් 
ර්‍තු යවනවො. යේ ගැන විස්තර කරන්න පුළුවන්ද්‍? 

T. ඇත්තටර්‍ චිතර ඇඳීර්‍, සංගීතය වොයග් කලොත්ර්‍ක 
කරියොකොරකර්‍ක ඇති ඒකොගර වීයර්‍දි දැනගන්න යකනො, දැනගැනීර්‍ සහ 
දැනගත් යද්‍ය ර්‍ුළුර්‍නින්ර්‍ නැති යවලො යන්යන නෑ. යර්‍තනදි සිද්‍්ද්‍ 
යවන්යන යේකයි: යේ ඉහළ ර්‍ට්ටයේ කලොත්ර්‍ක කරියොවකදි ඒ 
පුද්‍්ගලයො විශොල පරීති පරයර්‍ෝද්‍යක් ලෙනවො. එයතන්දි “ර්‍ර්‍” කියන 
හැඟීර්‍ යෙොයහෝ දුරට තුනී යවලො යනවො, ඒත් නැත්තටර්‍ නැති 
යවන්යන නෑ. ඒ ඇයරන්න, ඒ යකනො තවර්‍ත් තර්‍ොයග විෂය - චිතරය 
යහෝ සංගීතය - ගැන යහොඳටර්‍ දැනුවත්. යේ නිසො දැනගත් යද්‍යත් 
ර්‍ුළුර්‍නින් නැති යවන්යන නෑ. යේ වොයග් අත්දැකීේවලට ර්‍ර්‍ 
කියන්යන “වයොජ ආධයොත්මික අවස්ථො” කියලයි. යර්‍ොකද්‍, යේවො 
ධයොනවලට ආසන්නයි, නර්‍ුත් ඒකර්‍ යනයවයි. අනික් අතට 
කලොත්ර්‍ක නිර්ර්‍ොණවලින් ලැයෙන යේ පරීති පරයර්‍ෝද්‍ය, අනික් 
යෙොයහෝයද්‍නොට වඩො කලොකරැවොට නර්‍යශීලී සහ ආධයොත්මික 
යවන්න පහසුවක් යවනවො.   



භොවනොව පළිිෙඳ පරතයයව්ක්ෂො | 71 

 

 

සතිමත් බව සහ දැනුවත් බව.  

E. අපි යකොයහොර්‍ද්‍ එදියනදා ජීවිතයයදි සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු 
කරන්යන? 

T. සොර්‍ොනයයයන් අයප් දැනුවත් ෙව ඉතොර්‍ තදින් යයොර්‍ු 
යවලො තියයන්යන ෙොහිර සිද්‍්ධි තුළටයි - අයප් ඉන්ද්‍රිය හය හරහො 
එන ඕනෑර්‍ යද්‍යක් තුළටයි. අපි අනිවොර්යයයන්ර්‍ යේ සංයව්ද්‍නවලට 
පරතිකරියො ද්‍ක්වන්යන අයප් ඇබ්ෙැහිකේ අනුව; අපට පුරැදු විදියට. 
අයප් ර්‍නස තුළ සිදු යවන්යන යර්‍ොනවද්‍ කියලො කිසිර්‍ දැනුවත් 
ෙවකින් යතොරව අපි අයප් හැසිරීේ රටොව නැවත නැවතත් එකර්‍ 
විදියට කරනවො. ෙුදු ද්‍හයේ යේකට කියන්යන අවිද්‍යොව කියලො. 
යේයකන් අද්‍හස් යවන්යන ෙුද්‍්ධිර්‍ය අවිද්‍යොව යනයවයි, 
වියශ්ෂයයන්ර්‍ තර්‍ො ගැන අන්තර්ඥානයක් නැතිකර්‍යි.  

E. ඒ වුණොට අපි අයප් ර්‍නස ගැන ද්‍න්නව යන් - යන්ද්‍? 

එක පැත්තකින් ෙැලුවොර්‍ ඒක හරි. ඒත් යෙොයහොර්‍ දුර්වල 
විදිහකටයි ඒ ද්‍න්යන. උදාහරණ හැටියට ගත්යතොත් අපි ෙලවත් 
චිත්තයව්ගී අවුලක පැටලිලො හිටියො නං අපි ඒක දැනගන්යන යස්රර්‍ 
ඉවර වුණොට පස්යසයි. ඒ වියවුල යවලොයව අපි ඉන්යන ඒක ඇතුයළ් 
ගිලිලො. 

අපි සොර්‍ොනයයයන් අපට ෙලපොනවො කියල හිතන ෙොහිර 
යද්‍්වල් ගැන අවධොනය යයොද්‍නවො. අපි හිතර්‍ු කෑර්‍ කනවො කියල. 
අයප් අවධොනය යයයද්‍න්යන ආහොරයටයි - ඒයක රස, සුවඳ, යපනුර්‍ 
යහර්‍. ආහොරය අපි හිතපු ර්‍ට්ටයේ නැත්නේ අපි වහොර්‍ නුරැස්නොව 
යපන්නලො පරතිකරියො කරනවො. එච්චරක් යනයවයි තරහත් යනවො, ඒ 
යවනයකොටත් ඉන්යන හිත නරක් යවලො නං. එතයකොට අපි කරන්යන 
අපි ළඟ තියන යද්‍යක් යහෝ ඉන්න යකයනක් පිටින් තරහ අරිනවො.  
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ඒත් යේ තත්ත්වය විගරහ කරලො ෙැලුයවොත් අපට යපයනයි, 
පරශ්නය පටන්ගත්යත අයපන් ෙොහිර තැනකින් යනයවයි කියල. ඒ 
ආහොරයර්‍ ගැන වැඩි සැලකිල්ලක් නැති, එයහර්‍ නැත්නේ ඒකට 
කැර්‍ති යවනින් යකයනක ්කලෙලයක් යනොකර සතුටින් ඒ ආහොරය 
ගනියි. ඒ කියන්යන පරශ්නයය ර්‍ුල තියයන්යන ආහොරය තුළ යනයවයි, 
විනිශ්චය කරන වටිනොකේ යද්‍න ර්‍නස තුළයි. “ර්‍ර්‍ යේකට ආසො 
නෑ” කියලො හිතන යර්‍ොයහොයතදිර්‍ අපි පවතින තත්ත්වය පිළිගන්න 
ෙැරි එකක් හැටියට පරතික්යෂ්ප කරනවො. අන්තියේදී යේ පරතික්යෂ්පය 
යර්‍ොකක් හරි විදියකට තරහක් යහෝ පීඩනයක් හැටියට පිට යවනවො.  

E. ඉතින් යකොයහොර්‍ද්‍ අපි දැනුවත් ෙව පුහුණු යවන්යන? 

දැනුවත් ෙව පුහුණු යවන්න ෙෑ.  

E. යර්‍ොනව? ඒ වුණොට ෙුදු ද්‍හර්‍ට අනුව දැනුවත් ෙව පුහුණු කරනවො 
කියල අපි ඕනෑ තරං අහල තියනවො, කියවල තියනවො - නැද්‍්ද්‍ 
යහොඳයි? 

දැනුවත් ෙවයි සතිර්‍ත් ෙවයි පිළිෙඳව යපොඩි පටලැවිල්ලක් 
තියනවො.  

E. ඒත් ර්‍ර්‍ හැර්‍දාර්‍ හිතුයව ඒ යද්‍කර්‍ එකක් කියල යන්.  

ඒ යද්‍ක සේෙන්ධයි, ඒත් එකියනකින් යවනස්. සතයි යහවත් 
සතිර්‍ත් ෙව යන්යනන් අද්‍හස් යවනවො සියත් යේ කරියොකොරිත්වයක්. 
අපි අයප් ර්‍නස යකයරහි අවධොනය යයොර්‍ු කරන්න හිතොර්‍තොර්‍ 
යයයද්‍නවො. අපි ඒකට වීර්යයක් යයොද්‍නවො. දැනුවත් ෙව ඊට යවනස්.  

දැනුවත් බව කිසිම කරියාවකින් යතාරය. 

ර්‍නස නිකේර්‍ “දැනුවත්”. යර්‍තනදි කරියොවක් නෑ. තියයන්යන 
හුයද්‍ක්ර්‍ “ද්‍කින” සන්සුන ්නිරොයොස දැනගැනීර්‍ක් විතරයි. යර්‍තනදි 
සතිර්‍ත් ෙව තර්‍යි යහ්තුව. දැනුවත් ෙව තර්‍යි ඵලය. අපට යේ යද්‍යක 
ඵලය කරියොවත් කරන්නවත් පුහුණු කරන්නවත් ෙැහැ. අපට පුහුණු 
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කරන්න පුළුවන් යවන්යන යර්‍ක යහ්තුව විතරයි. අපට සතිර්‍ත් ෙවින් 
පටන්ගන්න යවනවො, එතයකොට අප තුළ දැනුවත් ෙව උපදිනවො.  

E. අපි සතිර්‍ත් ෙව පුහුණු කරන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

සොර්‍ොනයයයන් අයප් ර්‍නස යකළවරක් නැතුව කරියොයව 
යයදිලයි ඉන්යන - හිතනවො, හැයඟනවො, යකළවරක් නැතුව එකින් 
එකට පනිනවො. යේ අනවරත කරියොකොරිත්වය නිසො දැනුවත් ෙවක් ඇති 
යවන්න හියත් ඉඩක් නෑ. සර්‍හර විට දැනුවත් ෙව යොන්තර්‍ට ඇති 
යවන්න පුළුවන්. ඒ වුණොට ඒක යෙොයහොර්‍ දුර්වලයි, අඳුරැයි. යෙොයහෝ 
යවලොවට අයප් පරෙල සිතුවිලි සහ ආයව්ග යර්‍තන පොලනය කරනවො. 
දැනුවත් ෙව සේපුර්ණයයන්ර්‍ උපදින්න නේ, ර්‍නස යේ අනවරත 
චකරයයන් පිටට යන්න ඕනෑ.  

E. යකොයහොර්‍ද්‍ රම්ක යවන්යන? 

ර්‍නස සුපුරැදු යලස ෙොහිර යලෝකයට යයොර්‍ු වුණ අවධොනය 
තර්‍ො පිළිෙඳ සතිර්‍ත් වීර්‍ක් ෙවට හරවොගනිමින් තර්‍ොර්‍ නැවත 
හැඩගැයහන්න ඕනෑ. අපි යේ විදියට නැවත හැඩගැහුණොර්‍ ර්‍ොනසික 
කරියොවලී යස්රර්‍ යවනුවට අපි සතිර්‍ත් ෙව ඇති කරගන්නවො. ඒ 
ර්‍ොනසික කරියොවලී යස්රටර්‍ අහු යවනවො යවනුවට අපි දැන් ඒවොට 
“අවධොනය යයොද්‍නවො” විතරයි. සෑර්‍ තනි යර්‍ොයහොතකර්‍ ර්‍නයස 
තියයන්යන එක සිතුවිල්ලක් විතරයි. උදාහරණ හැටියට අපිට එකර්‍ 

යර්‍ොයහොතක් තුළ තරහ යවන්නයි සතුටු යවන්නයි ෙෑ යන්ද්‍? 

E. අයපොයි ෙෑ තර්‍ො.  

අයප් හියත් තරහක් තියනයකොට සතුටට ඉඩක් නෑ. සතිර්‍ත් 
ෙව අයප් ර්‍ුළු හිත පුරොර්‍ පැතිරැණොර්‍, ඒ චිත්තක්ෂණයයදි කිසි 
සිතුවිල්ලකටවත් ආයව්ගයකටවත් පැන නගින්න ඉඩක් නෑ. එතන 
තියයන්යන පිරිසිදු අවධොනශීලී ෙව. යේ අවධොනශීලී ෙව පරිපූර්ණ 
වුණොර්‍ හියත් තියන අනවරත අධියව්ගී අවුල නවතිනවො. ර්‍නස 
තැන්පත් යවනවො. එතයකොට දැනුවත් ෙව ඉයබ්ටර්‍ ඇති යවනවො.  
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ප්‍රිප්‍ූර්ණ සමතුලනයක් ඇති විට එතන දැනුවත් බව ඇත. 

E. ඔෙට යේක අර ආහොර ගැනීයේ සිද්‍්ධියට සේෙන්ධ කරන්න 
පුළුවන්ද්‍? 

යර්‍යහර්‍ කියර්‍ු. ඔෙ ර්‍නසට අවධොනය යයොර්‍ු කරන්න පුරැදු 
යවලො ඉන්නවො කියල හිතර්‍ු. එතයකොට ඔෙ ආහොරය දැක්ක වහොර්‍ 
අරැචිය පිළිෙඳ සිතුවිලි හියත් ඇති වුණ ගර්‍න්ර්‍, ඔෙට සිද්‍්ද්‍ යවන්යන 
යර්‍ොකක්ද්‍ කියල ඔෙ ද්‍න්නවො. ඔෙ විනිශ්චයකින් යතොරව රැචිය 
අරැචිය පිළිෙඳ හැඟීේ දිහො ෙලනයකොට ඔෙ තුළ ඉතුරැ යවන්යන 
ෙලො සිටීර්‍ විතරයි. ඊළඟට එන්න තිෙුණු සිතුවිලිවලට එන්න දැන් 
අවස්ථොවක් නෑ. යකටියයන් කිව්යවොත් ඔයබ් ආයව්ග 
යගොඩනැයගනවො යවනුවට ඒවො එන පොර ර්‍ුලදිර්‍ නතර යවනවො. 
ෙොගදා ඒ ආහොරයට ඇති අරැචිය නැති කරගන්න ඔෙට ෙැරි යවයි. 
ඒක යනයවයි වැද්‍ගත්. යර්‍තන ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් යවන්යන ඔෙව පොර 
ර්‍ුලදීර්‍ නතර කළොර්‍ ඔෙ ඒ තත්ත්වය ද්‍කින්න පටන්ගන්නවො “ර්‍ට 

ඕනෑ හැටියට” යනොව, “ඇති හැටියට.” යර්‍න්න යේ “දැකීර්‍” ට තර්‍යි 
අපි දැනුවත් ෙව කියල කියන්යන. තරහින් පරතිකරියො කිරීර්‍ යවනුවට 
ඔෙට දැන් ඒ අවස්ථොවට සොයප්ක්ෂකව සන්සුන් යලස ර්‍ුහුණ දීලො, 
ෙුද්‍්ධිර්‍ත්ව සුසංගතව කරියො කරන්න පුළුවන්. එතයකොට ඒ සිදුවීර්‍ 
ඔයබ් වයග්ර්‍ අනික් අයයගත් සතුටට යහ්තු යවන විදියය් 
පරයයෝජනවත් සොධනීය යද්‍යක් යවනවො.  

E. ඔෙ කියන්යන දැනුවත් ෙව අපි තුළ තියන වියවුල් යස්රර්‍ නැති 
කරනවො කියලද්‍? 

අන්න හරි.  

E. ඉතින් ඒත් යකොයහොර්‍ද්‍ එයහර්‍ යවන්යන? 

යර්‍යහර්‍යි, දැනුවත් ෙයව්දි ර්‍නස “සියල්ල ද්‍ක්නො” 
තත්ත්වයකට එනවො - යේකට ෙුදු ද්‍හයේ කියන්යන පරඥාව කියලයි. 
අපි දැනුවත් ෙව කිව්වොට යේක නිකේර්‍ “දැනගැනීර්‍ක්” යනයවයි. 
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යේක නිෂ්කරිය තත්ත්වයක් යනයවයි. යේකත් එක්කර්‍ ඇති යවනවො 
සියත් තියන සියලුර්‍ වියවුල් කඩොයගන යන ඉතොර්‍ කරියොකොරී 
පරතයක්ෂයක්.  

එතයකොට ර්‍ුළු ෙොහිර තත්ත්වයර්‍ සර්‍ස්තයක් විදියට, විනිවිද්‍ 
යපයනන පැහැදිලි ෙවකින් යුතුව අනොවරණය යවනවො. අපි අයප් 
වියවුල ර්‍ැදින් යලෝකය දිහො ෙැලුවොර්‍ හරිර්‍ විකෘත යවලයි 
යපයනන්යන්. අයප් වියවුල වැඩි යවන්න යවන්න යලෝකය පිළිෙඳ 
අයප් දැක්ර්‍ත් වැඩි වැඩියයන් විකෘත යවනවො. යේ නිසො අයප් 
පරතිකරියොත් විකෘත යවනවො. ඉතින් අපි අප වටො යලෝකය පුරොර්‍ත් 
වියවුල් නිර්ර්‍ොණය කරනවො. පරඥාව ර්‍ගින් වියවුල අිෙවො ගියොට 
පස්යස විතරයි, අප තුළ පැහැදිලි ෙවක් ඇති යවන්යන. යේ පැහැදිලි 
ෙව ඇති වුණොර්‍ ෙොහිර තත්ත්ව පිළිෙඳව යහපත්ව හිතකරව සහ 
නිර්ර්‍ොණොත්ර්‍කව කටයුතු කරන්න අපට පුළුවන් යවනවො.  
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යමායහාත තුළ 

P. අපට පුරැදු තැනකට වඩො ර්‍ුළුර්‍නින් යවනස් තැනකට ගියොර්‍ 
විශොල නැවුේ ෙවක් සැනසුර්‍ක් ඇති යවන්යන ඇයි? ර්‍ට හැර්‍ 
තිස්යසර්‍ හරියට ඕනෑ යවනවො, ර්‍යග සොර්‍ොනය ජීවිතයයන් ටිකක් 
අයින් යවලො යවනසක් ලෙන්න - ද්‍ර්ශනයි පරිසරයයි යවනස් 
කරන්න. ඒක සොර්‍ොනය යද්‍යක්ද්‍? 

T. ඒක සොර්‍ොනයද්‍ අසොර්‍ොනයද්‍ කියන්න නං ර්‍ර්‍ ද්‍න්යන 
නෑ. ඒත් ඒක හරි ස්වොභොවික ෙව නං කියන්න පුළුවන්. අයප් 
ජීවිතයයන් අපිව මිරිකිලො තද්‍ යවලො වයග් හැයඟන එක හරි 
ස්වොභොවිකයි. ඒ යස්රයගන්ර්‍ අයින් යවන්න අවශයයි, යපොඩි 
වියව්කයක් අවශයයි, දිගටර්‍ ජීවියත් යන්න නේ අලුත් අත්දැකීේ ඕනෑ, 
කියල යකයනකුට හියතනන් පුළුවන්.  

ඒත් ඔෙ වටහොගන්න ඕනෑ තොවකොලික සහනයක් යසොයන්න 
අපිව පරධොන වශයයන්ර්‍ තල්ලු කරන්යන යේ ජීවිතයයන් මිරිකිලො 
ඉඳීර්‍ යනයවයි. ඒක යේ තරර්‍කට යහ්තු යවනවො. පරධොන යහ්තුව 
තර්‍යි, අපි යේ යර්‍ොයහොයත් නිද්‍හස් නැතිකර්‍. එයහර්‍ නිද්‍හස් නැති 
වුණොර්‍ හරියටර්‍ යේ යර්‍ොයහොත සේපුර්ණයයන්ර්‍ සහ පරිසර්‍ොප්තවර්‍ 
අත්ද්‍කින්න ෙැරි යවනවො.  

P. ඒ කියන්යන යයර්‍ක් ඇතත්ටර්‍ යවනසක් යහොයන්යන වර්තර්‍ොන 
යර්‍ොයහොයතදි තෘප්තියක් යනොලැෙුණොර්‍යි. ඒත් අලුත් තැනකට ගිහින් 
ඒ අලුත් අත්දැකීර්‍ සිත් ඇද්‍ගන්න ෙව යපනුණට පස්යසත් ඒ තෘප්තිය 
දිගටර්‍ පවතින්යන නෑ. යර්‍ොකද්‍, ඒක ඉන්ද්‍රිය මිසක් අධයොත්ර්‍ය 
තෘප්තිර්‍ත් කරන්යන නෑ.  

ඔව්. ඒක ඇත්ත. ඔයබ් ර්‍ුල් තත්ත්වයට ගියොර්‍ ඔෙට යපයනයි 
අර පරණ පුරැදු විදියටර්‍ ඔෙ ෙර ෙොයග ඇද්‍යගන යන ෙව. ඒත් අපි 
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හිතල ෙලර්‍ු, ඔෙ තෘප්තියට සෑහීර්‍ට පත් යවන්යන යර්‍ොනවොයින්ද්‍? 
ඔෙට තෘප්තියට සෑහීර්‍ට පත් යවන්න පුළුවන් යවන්යන ර්‍නස 
ආශොවලින් සහ ඇලීයර්‍න් නිද්‍හස් වුණොර්‍ විතරයි. යර්‍ොකද්‍ කීයවොත් 
සෑර්‍ යර්‍ොයහොතක්ර්‍ සේපුර්ණයයන්ර්‍ සහ පරිසර්‍ොප්තවර්‍ අත්ද්‍කින්න 
පුළුවන් යවන්යන නිද්‍හස් සිතකට විතරයි.  

ආශොවලින්, ගැටුේවලින්, අයප්ක්ෂො භංගගත්වයයන් නිද්‍හස් 
කරගත් සිතකට හැර්‍ යර්‍ොයහොතක්ර්‍ නැවුේ; අලුත්. ඔයබ් ර්‍නස හැර්‍ 
තිස්යසර්‍ ගැටුේවලින් අයප්ක්ෂො භංගත්වයයන් පිරිලො ෙර යවලො නේ 
ඔෙට යේ යර්‍ොයහොත සේපුර්ණයයන්ර්‍ අත්ද්‍කින්න ෙෑ. අත්ද්‍කින්න 
පුළුවන් විදියය් පැහැදිලි ෙවක් යහෝ ඉඩක් නෑ. යේ වොයග් තත්ත්වයකදි 
ඔෙ ජීවත් යවන්යන එක්යකෝ අතීතයය් නැත්නේ අනොගතයය්. 
වර්තර්‍ොනයය් අත්දැකීයර්‍න් යකොටසක් විතරයි ලැයෙන්යන. ඒ 
කියන්යන, ඔෙ වර්තර්‍ොනය ගැන දැනුවත් යවන්යන අඩ වශයයන් 
විතරයි. ඔෙ යේ යර්‍ොයහොයත් නැවුේ ෙව යහෝ ඔෙට ලැයෙන පරීතිය 
අත්ද්‍කින්යන නෑ. ඉතින් ඔෙ නැවුේ ෙව යහොයොයගන යවන 
තැන්වලට, යවන මිනිස්සු ළඟට, යවන සේෙන්ධතො යහොයොයගන 
යනවො. ඒ වුණත් ඒ චකරය දිගටර්‍ යනවො. යර්‍ොකද්‍, පරශ්නයය ර්‍ුල 
තියයන්යන පරිසරයය් යනයවයි, ඔෙ තුළයි. ඒ සතයය හරියටර්‍ 
යත්රැේයගන නිවැරදිව විසඳන තොක් කල් ඔෙ තෘප්තිය යහොයමින් 
හැර්‍තැනර්‍ යනවො, ඒත් යකොයහවත් හේෙ යවන්යන නෑ.  
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භාවනාවක් නැති භාවනාව  

R. පර්යංක භොවනොව කියන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? 

T. ර්‍නස ඇතුළට වඩවඩොත් ගැඹුරට යන්න පුළුවන් යවන 
විදියට අපි හිතො ර්‍තො ර්‍නස නිසල කරගන්නවො.  

R. ඉතින් එයහර්‍ නං ඇයි ඔෙ අපට පර්යංක භොවනොව 
උගන්වන්යන නැත්යත? 

යෙෞද්‍්ධ විපස්සනො භොවනොයව කරර්‍ හතරක් තියනවො: ර්‍ුලින්ර්‍ 
කොයොනුපස්සනො - ශරීරය පිළිෙඳ භොවනොව. නිද්‍සුන් හැටියට ආශ්වොස 
පරශ්වොස යද්‍ක, සක්ර්‍න, වොඩි වී සහ හිටයගන කරන භොවනොව; 
යද්‍වැන්න යව්ද්‍නොනුපස්සනො - දැනීේ සහ හැඟීේ යර්‍යනහි කිරීර්‍ . 
තුන්වැන්න චිත්තොනුපස්සනො - සිත පිළිෙඳව යර්‍යනහි කිරීර්‍. 
හතරවැන්න ධේර්‍ොනුපස්සනො - ර්‍ොනසික සහ ෙුද්‍්ධිර්‍ය යද්‍් පිළිෙඳව 
යර්‍යනහි කිරීර්‍.  

R. ඔෙ ඔය කියන්යන යේ ර්‍ුළු කොලය තුළර්‍ ර්‍ර්‍ ඔය කීව අන්තිර්‍ 
තුන ඔස්යස් භොවනො කරමින් ඉන්නවො කියලද්‍? 

නැත්නං යර්‍ොකක්ද්‍? ඔව්. ඔෙ ඒ තුන ඔස්යස් භොවනො කරමින් 
තර්‍යි හිටියය.  

R. ඔෙ ඔය කියන්යන ර්‍ං ර්‍යග හැඟීේ, සිත් වියවුල් ආදිය එක්ක 
ඔට්ටු යවද්‍්දි, අයප් කණ්ඩොයර්‍ එක්ක කරන සොකච්ඡො, යපොත් කියවීර්‍ 
ආදිය එක්ක ඔට්ටු යවද්‍්දි, ර්‍ං කයළ් භොවනොවක් කියලද්‍? ර්‍ර්‍ 
යනොදැනර්‍?  

කොරණොව පැහැදිලි කරන්න යහොඳ විදියක් තර්‍යි ඔය කිව්යව. 
ඔව්. ඔෙ භොවනො කරන ෙව යනොදැනර්‍ ඔෙ භොවනො කරමින් හිටියො. 
යේකට කියන්යන “භොවනොවක් නැති භොවනොව” කියල.  
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R. ඒ වුණොට අපි ඇයි ඉතොර්‍ තදින් හිතොයගන ඉන්යන භොවනොවට 
නියර්‍ යවලොවකට නියර්‍ විදිහකට ඉඳගන්න ඕනෑ කියල? 

යේකයි කොරයණ් - සංවිධිත විපස්සනො භොවනොව ආසියොයව් 
යෙෞද්‍්ධ රටවලත් ෙටහිරත් අසීමිතව ජනපරිය යවලො තියනවො. ඒ 
ර්‍ධයස්ථොනවල ගුරැවරැ සහ ආරේභකයයො යර්‍ොන කරර්‍ය භොවිත 
කළත් ඒ හැර්‍ එකකටර්‍ යපොදු එක ලක්ෂණයක් තියනවො : ඒක තර්‍යි 
යයෝගොවචරයො භොවනො කළ යුතු සංවිධිත කරර්‍යක් යහෝ රොර්‍ුවක් තිබීර්‍. 
ඉතින් ඒක නිසො භොවනොව කියන්යන පර්යංක භොවනොවර්‍යි කියලො 
යපොදු පිළිගැනීර්‍ක් ඇති වුණො.  

R. ඒත් ඉතින් භොවනොවක් නැති භොවනොව කරියොත්ර්‍ක යවන්යන 
යකොයහොර්‍ද්‍? ර්‍ං කියන්යන, අපි දැඩි ශික්ෂණයක් යටයත් භොවනො 
යනොකර යකොයහොර්‍ද්‍ පරතිඵල ලැයෙන්යන? 

ර්‍ට යප්න හැටියට පර්යංක භොවනොයව් දැඩි ෙව ශික්ෂණයක් 
හැටියට ඔෙ හිතොගන ඉන්නවො. ඒක යර්‍යහර්‍යි - පර්යංකය 
කියන්යන ර්‍නස සංයර්‍ය කරගැනීර්‍ කියන වඩොත් වැද්‍ගත් 
කටයුත්තට උපකොරයක් විතරයි. පර්යංකය කියන්යන ශරීරය පුහුණු 
කිරීර්‍ක් යනයවයි, ර්‍නසට සතිර්‍ත් ෙව කියන කලොව පුහුණු 
කරන්නත් වඩො ගැඹුරකට යන්නත් යයයද්‍න කරර්‍යක්. සංවිධිත 
භොවනොයවදි ඔෙ ශරීරයය යේ තැනකට - හුස්ර්‍ට යහෝ සංයව්ද්‍නවලට 
- සිත ඒකොගර කරයගන ඉන්නවො. එයහර්‍ කරන්යන සියත් උපදින 
සිතුවිලි, හැඟීේ, ෙුද්‍්ධිර්‍ය කරියො ආදිය අයින් කරලො සිත එක තැනකට 
යගයනන්නයි. යේ කරියොවලියයදි ඔෙ කිසිර්‍ විනිශ්චයක් යෙදීර්‍ක් 
වටිනොකේ දීර්‍ක් යනොකර ඔයහ් සිත දිහො ෙලන්නයි ඒ එක්කර්‍ යන්න 
අරින්නයි ඉයගනගන්නවො.  

R. ඒත් ඔෙ අපිට දිගටර්‍ කිව්යවත් ඕකර්‍ යන - සිත යද්‍ස ෙලන්න, 
යන්න අරින්න.....  

හරියටර්‍ හරි. ඔෙට සිත යද්‍ස ෙලන්න පුළුවන් යවනවො 
භොවනො ඉරියව්වකින් නිසලව වොඩි යවලො. එයහර්‍ නැත්නං ඔෙට 
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ඒකර්‍ කරන්න පුළුවන් එදියනදා වැඩ කරන අතරතුර. ඒ යද්‍කින් 
යකොයික වුණත් කරන්න පුළුවන්, ඔයබ් ර්‍ොනසික තත්ත්වය අනුව.  

අසංවිධිත කරර්‍යයදි ඔෙට නිතරර්‍ ඔෙ යද්‍ස ෙලන්න යවනවො. 
අත්හැරීර්‍ පුරැදු කරනයකොට, යස්රටර්‍ කලින් ඔෙට සිද්‍්ද්‍ යවනවො 
ඔයබ් ර්‍ර්‍ත්වයයි ආඩේෙරයයි දිහො ෙලන්න. තර්‍න්යග ර්‍ර්‍ත්වයට 
ර්‍ූණයද්‍න්න කොටවත් ඕනෑකර්‍ක් නෑ. ඒක හරි යව්ද්‍නො සහගතයි. ඒක 
කරන්න විශොල ර්‍ොනසික වීර්යයක් ඕනෑ. යේ අසංවිධිත කරර්‍යයදි ඔයබ් 
ර්‍ර්‍ත්වයට ර්‍ුහුණදීර්‍ර්‍ සියත් භොවනොර්‍ය කරියොවක්. ඒ සඳහො සතිය, 
වීර්යය, සර්‍ොධිය සහ උයප්ක්ෂොව අවශයයි. එතයකොට ශරීරය දැඩි යලස 
සංයර්‍ය කරගන්න ඕනෑ නෑ. ඒත් සිත තදින්ර්‍ සංයර්‍ය කරගැනීර්‍යි 
උට්ඨොන වීර්යයයි නං අනිවොර්යයයන්ර්‍ අවශය යවනවො.  

R. ඒ වුණත් අයප් සොකච්ඡොයි යපොත් කියවීර්‍යි ගැන යර්‍ොකද්‍ 
කියන්යන? ඒවො අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටිය දියුණු කරගන්න උද්‍ව් යවන්යන 
යකොයහොර්‍ද්‍?  

පර්යංක භොවනොයවදී ඔෙ යේ එක යද්‍්කට - හුස්ර්‍ වයග් 
යද්‍්කට - හිත ඒකොගර කරලො හිතො ර්‍තොර්‍ ෙුද්‍්ධියයන් සිතීර්‍ 
නවත්තොගන්නවො. ඒත් ර්‍ං උගන්වන ඒ තරේ සංවිධිත යනොවන යර්‍ර්‍ 
කරර්‍යයදි ඔෙ අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටිය දියුණු කරගන්න ෙුද්‍්ධිය යයොදාගන්නවො. 
ධර්ර්‍ය ගැන කියවීර්‍, සොකච්ඡො කිරීර්‍ සහ යර්‍යනහි කිරීර්‍ නිසො ඔයබ් 
පරඥාවයි අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටියයි දියුණු යවනවො. ඒත් යර්‍තන හරි වැද්‍ගත් 
කොරණයක් තියනවො. ඔයබ් උත්සොහය යයයද්‍න්යන ෙුද්‍්ධිර්‍ය 
අංශයයන් විතරයි නං ඔෙ එකතු කරගන්යන ෙුද්‍්ධිර්‍ය දැනුර්‍ විතරයි. 
ඒක සැෙෑ අත්දැකීයර්‍න් එන අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටියට වඩො හොත්පසින්ර්‍ 
යවනස්. අයප් ධර්ර්‍ සොකච්ඡොවලදි අපි හැර්‍ තිස්යසර්‍ ධර්ර්‍ය ෙුද්‍්ධිර්‍ය 
වශයයන් ෙලනවට වඩො යෙොයහෝ දුර යනවො. එයතන්දි අපි 
යපෞද්‍්ගලික අත්දැකීේ තුළටත් අරගල ර්‍ැද්‍්යද්‍න් යන අයප් ජීවිත 
පැවැත්ර්‍ තුළටත් ගිහින් තියනවො. ඔෙට ර්‍තකද්‍ හුඟක් සැරයක් ඔෙ 
කිව්ව “යේක නං කරන්නර්‍ ෙෑ. ර්‍ට යේක යත්යරන්යන නෑ. ර්‍ට 
ර්‍යග ර්‍තවොද්‍, ඇලීේ යහර්‍ අත්හරින්න ෙෑ” කියල? 
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R. ඔව්. ඇත්ත තර්‍යි.  

ඒ විතරක් යනයවයි, ඔෙ හුඟක් සැරයක් කිව්වො “ර්‍ට 
වැටයහනව නං ර්‍ර්‍ අතහරිනවො” කියල. ඒත් ඔෙ යර්‍න්න යේක 
යහොයොගත්තො -- 

ඔබට කරැණු වටහා ත හැක්යක් බුද්ියයන් සිතීම 
අත්හැරියාම විතරක් බව. 

R. ඒක හරි.  

ඔෙ ෙුද්‍්ධිය යයොදාගන්න ඕනෑ ඒක යයද්‍විය හැකි තැනදි 
විතරයි. ෙුද්‍්ධියට සීර්‍ොවක් තියනවො. ඒකට යන්න පුළුවන් ඒ සීර්‍ොව 
ද්‍ක්වො විතරයි. එයහර්‍ වැය වී අවසොන වුණොර්‍ ෙුද්‍්ධිය ගිළිහී යනවො. 
අන්න එතනදි තර්‍යි ඔෙට “දැකීර්‍” සිදු යවන්යන. එතයකොට 
“අවයෙෝධය” ඔෙ තුළ අනයප්ක්ෂිත පරහොරයක් වයග් පතිත යවනවො.  

R. ඒත් ඒක යල්සියයන් කරන්න පුළුවන් එකක් යනයවයි. ර්‍යග 
අේයර්‍ෝ! ර්‍ට යකොච්චර යද්‍්වල් යන්න අරින්න සිද්‍්ද්‍ උනොද්‍! - ර්‍යග 
ආඩේෙරය එයහර්‍පිටින්ර්‍, ර්‍යග රැචි අරැචිකේ, ර්‍ර්‍ ඇලිලො හිටිය 
යද්‍්වල්...... ර්‍ර්‍ ර්‍යග යද්‍්වල්වලට යකොයි තරං ආසොයවන්ද්‍ ඇලිලො 
හිටියය ! ඒ යස්රර්‍ අතහරින්න ඉයගනගන්න ර්‍ට සිද්‍්ද්‍ වුණො. ඒක 
යල්සි වැඩක් නං යනයවයි. ඇත්තර්‍ කියනව නං ඒක ර්‍හො විශොල 
අරගලයක්. සර්‍හර යවලොවට හරිර්‍ යව්ද්‍නොවක්. 

ඔව්. අපට යර්‍ක් ලැයෙන්යන නිකේර්‍ යනයවයි. ඒත් ඒක රඳා 
පවතින්යන අයප් උට්ඨොන වීර්යයයි අයප් අභයන්තරය දිහො ෙලන්න 
අපි යකොයි තරං කැර්‍තිද්‍ කියන එකයි ර්‍ත. අපි අපටර්‍ ර්‍ුණයද්‍න්න 
තරං නිර්භය යවන්න ඕනෑ. ඒක ර්‍හො විශොල අරගලයක්; ඒ අරගලය 
කරන්න ර්‍හො විශොල වෑයර්‍කුයි වධර්යයකුයි ඕනෑ. ඒත් ඇත්තටර්‍ 
නං ඒක වෑයර්‍ක් නැති වෑයර්‍ක්.  

R. යර්‍ොකක්? 
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ඔව්. ඔෙ වෑයර්‍ක් ද්‍රන්යන එයහර්‍ වෑයර්‍ක් ද්‍රන්න ඇත්තටර්‍ 
හිතො ර්‍තො “උත්සොහ කරන්යන” නැතුවයි. ෙුදු ද්‍හයේ යේකට 
කියන්යන විරිය කියලො. යේක වද්‍නික ජීවිතයයදි වුණත් 
පර්යංකයයදි වුණත් සිද්‍්ද්‍ යවන්න පුළුවන්.  

R. ඔෙ කියන්යන යේ අරගල යස්රර්‍ කරන අතරතුරදී අපි අපිවර්‍ 
අිෙවො යනව කියලද්‍? 

හරියටර්‍ හරි. ඔෙ තර්‍ොවර්‍ අිෙවො යමින් ඉන්නවො ඒ ෙව 
යනොදැනර්‍. පර්යංක භොවනොයව හැර්‍ පියවරකදීර්‍ අතහරින්යන 
“යකොයහොර්‍ද්‍” කියල ඔෙට උගන්වනවො. යර්‍තන තියන යවනස තර්‍යි 
ඔෙ අතහරින්යන ඔෙර්‍ යනොදැනයි. ඔයබ් ෙුද්‍්ධියට ඊට වඩො එහොට 
යන්න ෙෑ. ඒක හුයද්‍ක්ර්‍ තර්‍න්වර්‍ අතහරිනවො.  

R. ආ! එයහනං ඒක තර්‍යි, අයප් ධර්ර්‍ සොකච්ඡොයි ධර්ර්‍යයි ගැන 
හිතන්න උත්සොහ කරනයකොට ර්‍ට ඒවො යත්යරන්නර්‍ නෑ. ඒ වුණොට 
පස්යස ඒ ගැන හිතීර්‍ නතර කළොර්‍ එක පොරටර්‍ “අවයෙෝධය” කඩො 
වදිනවො. ඒක ර්‍ර්‍ හිතලො කරන යද්‍යක් යනයවයි. - හරියට අහසින් 
අකුණක් පොත් යවනවො වයග් එන එකක්. එක යවලොවක ර්‍ං හිතුවො 
ඔයබ් සොකච්ඡො වැඩිපුර ෙුද්‍්ධිර්‍ය පැත්තට යනවො කියල - වැඩියක්ර්‍ 
අභිධර්ර්‍ය යකොටස්.  

ඔව්. පොලි ර්‍ුල ගරන්ථවල ඉතොර්‍ කේර්‍ැලි ෙුද්‍්ධිර්‍ය යකොටස් 
පවො ඔෙව අිෙවො යන්න යයොදාගන්න පුළුවන්.  

R. ඇත්තට? ඒක නං අලුත්ර්‍ අද්‍හසක්.  

ඒකවත් අලුත් නෑ! කිසිර්‍ යද්‍යක් කවදාවත් අපයත් යන්යන නෑ 
ඒක පොවිච්චි කරන්යන යකොයහොර්‍ද්‍ කියල අපි ද්‍න්නව නං. අයප් 
සොකච්ඡො යස්රර්‍ - අභිධර්ර්‍ය පවො - ඔයබ් ර්‍නස පුළුල් කරන්න උද්‍ව් 
වුණො. ඔෙ ද්‍න්යනර්‍ නැතුව ඔෙ තර්‍ොයග ර්‍නස වඩවඩොත් පුළුල් 
කරගන්න පටන්ගත්තො. ඔෙ යර්‍ච්චර කොලයකට කවදාවත් ගිහින් 
තිෙුණොට වඩො දුරක් ගියො. ඔයබ් ර්‍නසට කලින් තිෙුණ ද්‍රද්‍ඬු 
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සීර්‍ොවලින් පිටට විහියද්‍න්න සිද්‍්ද්‍ වුණො. සොකච්ඡො අර්‍ොරැ යවන්න 
යවන්න ඔයබ් ර්‍නසත් වැඩිවැඩියයන් වයොයොර්‍ වුණො. ඒ සොකච්ඡො 
කළ යවලොවලදි ඔෙට කිසි යද්‍යක් යත්රැේයන්න නැතුව ඇති. ඒ 
වුණොට ඒවොයින් ඔයබ් සියත් යලොකු සුවිකොර්යතොවක්, පුළුල් වීර්‍ක් 
ඇති වුණො; ඒ ගුණය එදියනදා ඒකොකොරී ෙවින් මියද්‍න්න ඉතොර්‍ 
අවශයයි.  

R. ඔව්. හුඟක් යවලොවට ර්‍ර්‍ හිටියය අන්ද්‍ ර්‍න්ද්‍ යවලො හිත අවුල් 
යවලො තර්‍යි.  

ඒ ඔයබ් ෙුද්‍්ධිය වැඩ කරමින් හිටිය හින්ද්‍යි. ඒ වුණොට ෙුද්‍්ධිය 
ඒයක සීර්‍ොවට ආවර්‍ ඒක ඔයහ් හැලිලො යනවො. ඔෙලො හුඟයද්‍යනක් 
ර්‍යගන් දිගටර්‍ අහනවො: යර්‍ොකක්ද්‍ කරර්‍ය? අවයෙෝධය ලෙොගන්න අපි 
යර්‍ොනවද්‍ කරන්න ඕනෑ? ඔෙලො කරර්‍, පද්‍්ධති, සංවිධිත ඉයගනීර්‍ 
ආදියට යකොයි තරං තත්ත්වගත යවලොද්‍ කීයවොත් ඔෙට 
යපයනන්යනවත් නෑ කිසිර්‍ ආකෘතියක් යහෝ සංවිධිත ෙවක් නැති 
උගැන්වීර්‍ක් තියනවො කියල. අපි යර්‍ොනවද්‍ යර්‍ච්චර කල් කයළ් අයප් 
සොකච්ඡො යස්රර්‍ තුළින්? ඔයබ් සිත ඇතුයළ් කරන්න සිද්‍්ද්‍ වුණ අරගල 
යස්රර්‍ ස්වයං අවයෙෝධයට යන එක ර්‍ොර්ගයක්. ඔෙ ඒකට කරර්‍ය 
කීවත් “අ - කරර්‍ය” කීවත් ඒ වචන අදාළ නෑ.  

R. ර්‍ට දැන් යප්නව. අපිටර්‍ තනියර්‍ කොරණො යත්රැේ යබ්රැේ 
කරගන්න අපට හුඟොක් දුරට ඉඩ දුන්නො...... කරර්‍ත් නෑ ගුරැත් නෑ.  

ඔව්, ආන්න එයහර්‍ තර්‍යි. ඔෙට යේ ගුරැ යකයනක් 
ඉන්නයකොට ඔෙ එයොට ඇයලනවො. ඔෙ යේ කරර්‍යකට කරනයකොට 
ඒ කරර්‍යට ඇයලනවො. එතයකොට ඔෙ ඒවො ර්‍ත රඳා ඉන්න 
පටන්ගන්නවො. එතයකොට ඔෙට තනියර්‍ නිද්‍හස්ව විර්‍ංසනය 
කරන්නයි ඉයගනගන්නයි තියන යර්‍යහයුේ ෙලය නැතුව යනවො. 
අයප් පිවිසුර්‍ යටයත් කරන පුහුණුවට දැඩි ආකෘතියක්වත් සංවිධිත 
කරර්‍යක්වත් නෑ. ඒ වුණොට අපි යේ ඉන්න කරියොවලිය තුළ 
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යෙොේඣංගවල ගුණොංග යස්රර්‍ දැනටර්‍ත් අනුකලනය යවලො 
තියනවො.  

R. යර්‍ොනවද්‍ යෙොේඣංග හත? 

සති, ධේර්‍විචය, විරිය, පීති, පස්සද්‍්ධි, සර්‍ොධි, උයප්ක්ඛො. ඔෙ 
වද්‍නික ජීවිතය තුළ අධිෂ්ඨොනයයන් යුතුව සතිර්‍ත් ෙව දිගටර්‍ 
පුහුණු යවමින් ඉන්නවො. ඇත්තටර්‍ ඒක ඇසුරින් යහමින් යහමින් 
සර්‍ොධිය දියුණු යවමින් පවතිනවො. ඒ විතරක් යනයවයි - වද්‍නික 
ජීවිතයය් සතිර්‍ත් වීයේ කරියොව, ඔයබ් ර්‍නයස් ස්වභොවය තුළට 
උයප්ක්ෂොයවන් යුතුව යන විර්‍ංසනොත්ර්‍ක කරියොවලියකුත් යවනවො.  

ඔෙ යපොත් කියවනයකොට, අධයයනය කරනයකොට, කණ්ඩොයර්‍ 
එක්ක සොකච්ඡො කරනයකොට යහර්‍ විර්‍ංසනය - ධේර්‍විචය - සිද්‍්ද්‍ 
යවනවො. ර්‍තකයන, අයප් සොකච්ඡො හුයද්‍ක්ර්‍ නයොයොත්ර්‍ක වුයණ් නෑ 
යන්. ඒවො යයොදාගත්යත ධර්ර්‍ය අයප් ජීවිතවලට අන්තර්ගත 
කරගන්යන යකොයහොර්‍ද්‍, ධර්ර්‍ය ර්‍ගින් අයප් ජීවිත පරශ්න විනිවිද්‍ 
ද්‍කින්යන යකොයහොර්‍ද්‍ කියන කොරණොවලටයි. ඒ ඇයරන්න අපි 
දැක්කො, අයප් ර්‍නස නිරීක්ෂණය කරන්නත් අධයයනය කරන්නත් 
විර්‍සො ෙලන්නත් නිවැරදි පරර්‍ොණයට වීර්යය සහ ශක්තිය ඕනෑ ෙව. 
යේ කොර්යය අර්‍ොරැ වුණත් ඒකර්‍ අපට ශොන්ත ෙවයි සතුටයි ලෙො 
යද්‍න ෙවත් අපි දැක්කො. යේ විදියට ගත්තොර්‍ අයප් ජීවන කරර්‍යර්‍ 
සතයය අවයෙෝධ කිරීයේ ර්‍ොර්ගය ෙවට පත් යවනවො. යේක තර්‍යි 
ධේර්‍ොනුපස්සනොව.



 

 

 

නිර්මාණාතේමක 
දිවි පැවැතේම  
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නිර්මාණාත්මක දිවි ප්‍ැවැත්ම  

H. ර්‍ට හියතන්යන ෙුදු ද්‍හයර්‍ උගැන්වීේ හරිර්‍ පුද්‍්ගලවොදී කියල.  

T. එයහර්‍ යපයනනවො ඇති තර්‍යි. ඒත් අපි හුයද්‍කලො වූ 
තනි වූ අය යනයවයි. අපි ජීවත් යවන්යන සර්‍ොජයය්. යේ නිසො 
පුද්‍්ගලයොට ෙලපොන යද්‍්වල් ඔහු වයට් ඉන්න අයටත් අනිවොර්යයයන්ර්‍ 
ෙලපොනවො. ෙුදු ද්‍හර්‍ හැර්‍ පුද්‍්ගලයකුයග්ර්‍ සතයොවයෙෝධය යකයරහි 
විශොල යලස අවධොනය යයොද්‍නවො. ඒක සර්‍ොජය යනොතකො හරින්යන 
නැති වුණොට ඒ උගැන්වීර්‍ පටන්ගන්න සිද්‍්ද්‍ යවලො තියයන්යන 
පුද්‍්ගලයො යවතින්. පුද්‍්ගලයො යහොඳින්ර්‍ සන්සුන් යවලො පරිපුර්ණ 
සර්‍තුලිතතොවක් ඔහු ඇතුළත හටගත්තොර්‍ ඔහු අනික් අයයග ර්‍නසත් 
ඉයබ්ර්‍ සර්‍තුලනයකට යගයනනවො - ඒ අනුව සර්‍ොජයය් 
සර්‍තුලනයත්. යවනත් විදියකට කියනවො නේ ඕනෑර්‍ තත්ත්වයක් තුළ 
නිරොයොසයයන්ර්‍ සර්‍තුලනයක් නිර්ර්‍ොණය යවනවො.  

H. යේක සිද්‍්ද්‍ යවන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

යේකට ර්‍ැජික් වට්යටෝරැවක් නෑ. ඒත් ර්‍ුලික සොධක යද්‍කක් 
- ඒ කියන්යන ඉවසීර්‍යි පරඥාවයි තර්‍යි යේ සුසංගර්‍ය උපද්‍වන්යන.  

H. ඉවසීර්‍ එක්තරො විදියක අකරිය ෙවක් යනයවයිද්‍? 

යයර්‍ක් ඉවසනසුලු හො සහනශීලී වුණත් ඔහුට පරඥාව 
නැත්නේ ඒ ඉවසනසුලු ෙව අකරිය ෙවකට හැයරන්න පුළුවන්. 
එයතන්දි ඔහු තර්‍ොව ඉතොර්‍ වැරදි විදියට යයොදාගන්න අනික් අයට 
ඉඩ යද්‍න්න වුණත් පුළුවන්. යේක ෙුද්‍්ධිර්‍ත් යලස ජීවත් වීර්‍ක් 
යනයවයි. ෙුද්‍්ධිර්‍ත් යලස ජීවත් වීයර්‍දි අකරිය ෙව සහ ආයව්ගශීලී ෙව 
කියන අන්ත යද්‍කර්‍ ර්‍ගහරිනවො.  
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අද්‍ කොයල මිනිස්සු හැර්‍ තිස්යසර්‍ හරිර්‍ කලෙලයි; 

යනොඉවසිල්ල කියන යරෝගයයන් යපයළනවො. අපි ක්ෂණිකව “කරියො 
කරන්න”, යනොපර්‍ොව “පියවර ගන්න”, වහොර්‍ “පටන්ගන්න”, 
ඉක්ර්‍නටර්‍ යර්‍ක් “ඉටු කරන්න” ර්‍හො අවශයතොවකින් යපයළනවො. 
ආවර්ජනො කරන්නවත් ටිකක් නතර යවන්නවත් කරැණු 
උකහොගන්නවත් යද්‍්වල්වලට නිරොයොසයයන් වර්ධනය යවන්නවත් 
අපි කිසිර්‍ ඉඩක් යද්‍න්යන නෑ. අපි සන්සුන් තැන්පත් විදියකට කරියො 
කරන්යන නෑ - ඒ යවනුවට කරන්යන අයප් තත්ත්වොයරෝපිත වියවුල් 
සිතින් පරතිකරියො කිරීර්‍යි. ඒ ආකොරයට අපි තවතවත් වියවුල් වැඩි 
කරනවො.  

ෙුද්‍්ධිය රහිතව කරන ඕනෑර්‍ කරියොවක් විනොශකොරියි. 
ෙුද්‍්ධිර්‍ත්ව ජීවත් වීර්‍ කියන්යන කරියො කිරීර්‍ සඳහො නිවැරදි යර්‍ොයහොත, 

නිවැරදි අවස්ථොව, සුදුසු තත්ත්වය යන ඒවො “විර්‍සීර්‍” සහ “ෙැලීර්‍”යි. 
ෙුදු ද්‍හයේ යේකට කියන්යන සේර්‍ො කේර්‍න්ත කියලො. (පරිපුර්ණ සහ 
කුසලතොයවන් යුතු කරියොව). යකටියයන් කිව්යවොත් ෙුද්‍්ධිර්‍ත් යලස 
ජීවත් වීර්‍ කියන්යන කුසලතොයවන් යුතුව නිර්ර්‍ොණොත්ර්‍කව ජීවත් 
වීර්‍යි.  

H. එයහර්‍ නං කුසලතොයවන් යුතුව ජීවත් යවන්න ෙුද්‍්ධියයි ඉවසීර්‍යි 
යද්‍කර්‍ අදාළ නං, යකොයහොර්‍ද්‍ ඒවො එකියනකට සේෙන්ධ යවන්යන? 
යකොයහොර්‍ද්‍ ඒවො එකට එකතු යවන්යන? 

පරඥාවයි ඉවසීර්‍යි එකර්‍ කොසියය යද්‍පැත්ත වොයගයි. ෙුද්‍්ධිය 
තියනවො නං ඉවසීර්‍ නිකේර්‍ උපදිනවො. ෙුද්‍්ධිය රහිත ඉවසීර්‍ හුයද්‍ක්ර්‍ 
කෘතරිර්‍ කරැණොවන්තකර්‍ක්. ඒක වැඩි කල් පවතින්යන නෑ. එතයකොට 
යකොයි යවලොවක හරි පුද්‍්ගලයොට ඉවසීර්‍ නැතුව යනවො. සැෙෑ ඉවසීර්‍ 
පැන නගින්යන පරඥාව තුළින් විතරයි. යර්‍යහර්‍යි යවන්යන - පරඥාවත් 
එක්ක ෙරහ්ර්‍ විහොර හතරත් එනවො - යර්‍ත්තො, කරැණො, ර්‍ුදිතො, 
උයප්ක්ඛො කියන හතර. යර්‍කුට සැෙෑ තයොගවන්තකර්‍ උපදින්යන 
ආද්‍රය, කරැණොව සහ උයප්ක්ෂොව තුළින් විතරයි. උයප්ක්ෂොව ඒ 
තැනැත්තොව ඇලීයර්‍න් ඈත් කරවනවො. ආද්‍රය සහ කරැණොව ඔහුට 
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තර්‍ොව අනික් ඇත්තන් හො සර්‍ොන කරගන්න උද්‍ව් යවනවො. පරඥාව 
ඔහුව නිවැරදි කරියොව කරන්න යගන යනවො. යේ යස්රර්‍ එකතු යවලො 
සැෙෑ තයොගශීලි ෙව උපද්‍වනවො.  

H. යහොඳයි, එයහර්‍ නං යයර්‍ක් අනික් අයත් එක්ක එකඟතොයවන් 
ජීවත් යවන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

යේක ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් පරශ්නයක්. යේ කියන්යන ඔයබ් 
සර්‍තුලිතතොවට අවධොනය යයදීර්‍ පිළිෙඳ කොරණයක්. යේක තර්‍යි 
ඉතොර්‍ ර්‍ූලික පරශ්නය. ඔෙ ර්‍ූණයද්‍න්යන් යපෞද්‍්ගලික, සර්‍ොජීය 
නැත්නං රැකියොව, පවුල, යොළුයවෝ ආදීන් පිළිෙඳ යර්‍ොනර්‍ පරශ්නයට 
වුණත් සර්‍තුලිතතොව හරියටර්‍ එතනදි ඔෙ තුළ පටන්ගන්න ඕනෑ. 
ඔෙ සැයලනවො නං යකොයහොර්‍ද්‍ ඔෙ අනික් අයව සන්සුන් 
කරවන්යන? සර්‍තුලිතතොව හරියටර්‍ එතනදිර්‍ ඔෙ තුළර්‍ හටගන්න 
ඕනෑ. එයහර්‍ නූයනොත් ඔයබ් යනොසන්සුන් ෙව නිසො නැව එයහර්‍ර්‍ 
කිඳා ෙහිනවො.  

ඔෙට අනික් ඇත්තන්යග අභයන්තර තත්ත්වය ද්‍කින්න 
පුළුවන් යවන්යන ඔෙ සේපූර්ණයයන්ර්‍ ස්ථොවර ඒකොගර ර්‍නසකින් 
යුතුව හිටියයොත් විතරයි. හිතො ර්‍තො ෙයලන් අනික් අයව යවනස් 
කරන්න ඔෙට ෙෑ. යස්රටර්‍ කලින් යවනස එන්න ඕනෑ ඔෙ තුළිනුයි. 
සර්‍තුලිතතොව හරියටර්‍ ඔෙ තුළින් පටන්ගන්න ඕනෑ. ඔෙ තුළ නිවැරදි 
තුලනය ඇති වුණොර්‍ යේ තුලනය සර්‍ස්ත තත්ත්වය පුරොර්‍ විහිද්‍ 
යනවො. ඊළඟට ඒක අනික් අයයග සර්‍තුලනයටත් ෙලපොනවො. ඒක 
නිරොයොස සිදුවීර්‍ක්. ඔයබ් ශොන්ත ෙව නිසො අනික් ඇත්යතොයි අනික් 
අවස්ථොයි ඉතො ස්වොභොවිකව ඔෙට පරතිචොර ද්‍ක්වනවො. අපි විවෘත 
හද්‍වතක් ඇතුව ඉන්න ඕනෑ; එතයකොට අපි ඕනෑර්‍ යද්‍යක් කරන 
ඕනෑර්‍ යවලොවකදි අයප් ඒ කරියො සිද්‍්ද්‍ යවන්යන ර්‍ුළුර්‍නින්ර්‍ ආද්‍රය 
සහ කරැණොව තුළින් - යවන කිසිර්‍ යද්‍යක් තුළින් යනයවයි. යේ 
විදියහ් දිවි පැවැත්ර්‍ක් සහ ආද්‍රයක් තියනයකොට එකඟතොයවන් යුතු 
නිර්ර්‍ොණොත්ර්‍ක පරීතිර්‍ත් ජීවිතයක් යගන යන්න අවශය අති පරෙල 
ශක්තිය උපදිනවො.  
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ආදරය සහ ද්යේෂය 

ඇය විද්‍යොලයයන් පිට වූවො විතරය; ඇය ආශරය කිරීර්‍ හරියට නැවුේ 
සිසිල් සුළං රැල්ලක් හර්‍න්නො යර්‍නි. ඉතො පරොණවත් ෙවින් යුත් ඇය 
ෙුද්‍්ධිර්‍ත් හො පරසන්නය. තරැණ වියට උරැර්‍ විර්‍ංසනොත්ර්‍ක ර්‍නසින් 
යුතුය. ඇය දැන් අපයග් ආධයොත්මික යයයහළියක් ෙවට පත් යවමින් 
සිටියි.  

විද්‍යොල ජීවිතයය් පටන්ර්‍ තර්‍ො ද්‍්යව්ෂ කළ අයකු ගැන ඇය 
ර්‍ට කීවොය. යර්‍ය ඇයට යකොයි තරේ වද්‍යක් වීද්‍ යත්, සිහිනවලින් 
පවො ඔහු ද්‍කින්නට වී ඇත. ආද්‍රය සහ ද්‍්යව්ෂය ගැන දැනගන්නට 
ඇයට අවශය වූයය් එයහයිනි.  

S. ඔෙට පුළුවන්ද්‍ ආද්‍රයයි ද්‍්යව්ෂයයි ගැන ර්‍ට විස්තර කරලො 
යද්‍න්න? 

T. යර්‍යහර්‍ කියර්‍ුයකො - ආද්‍රයයි ද්‍්යව්ෂයයි අතයර් ඒ 
හැටි යවනසක් නෑ. හැර්‍ යද්‍්ර්‍ යෙදා වර්ග කරන අයප් සියත් අංශ 
යද්‍කක් විතරයි - හරියට එකර්‍ කොසියක යද්‍පැත්ත වයග්.  

S. ඒ උනොට ඒ යද්‍ක දැයනන්යන හුඟක්ර්‍ යවනස්වට යන්.  

ඔව්. ර්‍ුලදි ඒවො යවනස් තර්‍යි. ඒත් යද්‍කර්‍ පැන නගින්යන 
අයප් වර්ග කිරීයේ, යෙදීයේ පුරැද්‍්ද්‍ ඇසුරින්. ඒ යද්‍කර්‍ යන්යන දුක 
යවතටයි. අපි කොට හරි ආද්‍රය කළත් ද්‍්යව්ෂ කළත් ඒ යද්‍කටර්‍ පද්‍නේ 
යවන්යන අයප්ර්‍ කැර්‍ැත්ත යහෝ අකැර්‍ැත්ත. අපි මිනිස්සුන්ව 
නිරොයොසයයන්ර්‍ යෙද්‍නවො අයප් පූර්ව සංකල්පනො අනුව. යයර්‍ක් 
අයප් පරර්‍ොද්‍ර්ශවලට අනුකූල නං, අපිට ඔවුන් ගැන කැර්‍ැත්තක් 
හියතනවො නං, අයප් සිත වහොර්‍ ඔවුන්ට ෙැයඳනවො. ඔවුන් අයප් 
අකැර්‍ැති යකොටසට වැටුයණොත් අයප් සිත ඔවුන් පරතික්යෂ්ප කරනවො. 
ඉතින් යේ විදියට අපි යකළවර යවන්යන ආද්‍රය කරලො, නැත්නේ 
ද්‍්යව්ෂ කරලො.  
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S. ඒත් අපි යකොයහොර්‍ද්‍ ආද්‍රය කිරීර්‍යි ද්‍්යව්ෂ කිරීර්‍යි 
නවත්තන්යන? ර්‍ට නං යේ යද්‍කර්‍ එක වයග් සිත් යව්ද්‍නො යද්‍නවො.  

අපි හිතර්‍ු ඔෙ යයර්‍කුට එක කොලයක ආද්‍රය කළො, ඊට 
පස්යස කොලයක ද්‍්යව්ෂ කරන්න යවනවො. ඔහු එකර්‍ පුද්‍්ගලයො; ඉතින් 
ඔයබ් හැඟීේ යවනස් වුයණ් ඇයි? 

S. ෙොගදා ර්‍ර්‍ත් ඔහුත් යද්‍න්නොර්‍ යවනස් යවලො යවන්න ඇති.  

ඇත්ත. ඒයක යත්රැර්‍ තර්‍යි යවනස් යවන අවස්ථො අනුව 
අයප් ආද්‍රයත් යවනස් යවනවො. ඒයක යත්රැර්‍ තර්‍යි අයප් හැඟීේ 
ස්ිර නැති ෙවත් ඒවො කොලයට සහ ස්ථොනයට සොයපක්ෂක ෙවත්.  

S. අයප් හැඟීේ ස්ිර නෑ? 

හරියට හරි. ෙුදුන් වහන්යස් ර්‍ොයොව, ර්‍නයස් ර්‍ොයොව, කිව්යව් 
ඔන්න ඔය නිසයි. අයප් හැඟීේ කියන්යන සංකලප් ර්‍වන ර්‍නසින් 
ඉපදුණ ර්‍ොයොවක්. ෙුදු ද්‍හයේ හැටියට ආත්ර්‍ය කියන්යන ර්‍ොයොවක් 
නිසො සංකල්පීය ර්‍නසින් උපදින හැර්‍ යද්‍්ර්‍ත් ර්‍ොයොවක්. ඒයක 

හරයක්, ස්ිර ෙවක් යහෝ ශොන්ත ෙවක් නෑ. ඒ නිසයි යලෞකික ආද්‍රය 
චපල ෙවින් යුක්ත යවන්යන. ඒ නිසයි ඒක ද්‍්යව්ෂයට හැයරන්න 
පුළුවන් යවන්යන. 

සතියකට පර්‍ණ පසු ඇය නැවතත් ර්‍ො හර්‍ු යවන්න ආවොය. 
යර්‍වර ඇය ඉතො උද්‍්යව්ගයයන් කතො කරමින් -  

S. ර්‍ට දැන් යහොඳටර්‍ යත්යරනවො ඔෙ ආද්‍රයයි ද්‍්යව්ෂයයි ගැන එදා 
කිව්ව යද්‍්! ර්‍ට ළඟදි ද්‍වසක ඒ එක්යකනොව හේෙ වුණො. ඉතින් ර්‍ටර්‍ 
හරිර්‍ පුදුර්‍යි ර්‍ර්‍ ඔහු ඉස්සහරහට ගිහින් ආචොර කළො කිසිර්‍ 
පැකිළීර්‍ක් නැතුව. යර්‍ොකද්‍ කියන්න ර්‍ං ද්‍න්යන නෑ - ඒ වුණොට දැන් 
ර්‍ට ඔහු ගැන කිසිර්‍ තරහක් නෑ. මීට ඉස්සර ඔහු දැක්කත් ර්‍ට තරහ 
යනවො. යේක නං ර්‍ට හරිර්‍ හරි සැනසිල්ලක්. ර්‍ට දැන් හරි නිද්‍හසක් 
දැයනනවො! 
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ර්‍ර්‍ එක කොරණයක් අහන්නද්‍? ඔෙ යේ තැනැත්තො 
ර්‍ුණගැයහන්න කලින් ඔයබ් හියත් යේ ද්‍්යව්ෂය තිෙුණද්‍? 

S. ආ...... දැන් හිතල ෙලනයකොට...... එයහර්‍ එකක් තිෙුයණ් නෑ 
තර්‍ො.  

ඉතින් දැන් යකොයහොර්‍ද්‍? තොර්‍ ද්‍්යව්ෂය තියනවද්‍? 

S. නෑ.  

එයහනං ඉස්යසල්ලයි පස්යසයි යවනස යර්‍ොකක්ද්‍? 

ඇය ර්‍හ හඬින් සිනොයසන්නට වූවොය.  

S. හරිර්‍ ඇත්ත! 

එයහර්‍ නං යේ පුද්‍්ගලයොව හේෙ යවන්න ඉස්යසල්ලො ඔෙ 
යේ ද්‍්යව්ෂයයන් යහෝ ආද්‍රයයන් නිද්‍හස් යවලයි හිටියය - එයහර්‍ 
යන්ද්‍? 

S. ඔව්. ඒක හරි.  

එයහර්‍ නිද්‍හස් යවන්න ඔෙ කළ යුතුව තිෙුයණ් යර්‍ොකක්ද්‍? 

S. ෙලර්‍ු - ර්‍ට යර්‍ොකවත් කරන්න තිෙුයණ් නෑ. ර්‍ර්‍ නිකේර්‍ නිද්‍හස් 
වුණො.  

අන්න හරි. ස්වභොවයයන්ර්‍ ගත්තොර්‍ අපි ආද්‍රයයන් යහෝ 
ද්‍්යව්ෂයයන් නිද්‍හස්. අපි යද්‍්වල්වලට කැර්‍ති යහෝ අකැර්‍ැති යවන්න 
පටන්ගත්තොර්‍ තර්‍යි, ආයව්ගවල ඇයලන්යන පැටයලන්යන. ඒවො 
අපිර්‍ හදාගත්ත ර්‍ොයොවල් ෙව යත්රැේගත්ත වහොර්‍ අපි නිද්‍හස් 
යවනවො; ආද්‍රයවත් ද්‍්යව්ෂයවත් නැති අයප් ර්‍ූලික ස්වභොවයටර්‍ අපි 
ආපහු පත් යවනවො. කැර්‍ැත්ත අකැර්‍ැත්ත යද්‍ක උඩ ර්‍නස වැඩ 
කරන්න පටන්ගත්තොර්‍ තර්‍යි, ආද්‍රයයි ද්‍්යව්ෂයයි යගොඩනැයගන්යන. 
එතයකොට අයප් නිද්‍හස තොවකොලිකව නැති යවනවො. 
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යේ වනොහි යර්‍ෝහ පටලය ඉවත් කළ පසුව යේ යර්‍ොයහොයත් 
නිද්‍හස සහ ස්වයං අවයෙෝධය හටගැනීර්‍ පිළිෙඳව සැෙෑ ජීවිතයයන් 
ගත් නිද්‍සුනකි.  
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සතුට 

එක් ද්‍වසක් ර්‍ො ෙුදු ද්‍හර්‍ යපොතක් කියවනු දැක ර්‍යග් යයයහළියක් 
ඇසුවොය - 

“ඔෙ සතුට යහොයොගන්න උත්සොහ කරනවද්‍?” 

T. ඔව්.  

R. ඉතින් ඔෙට ඒක ලැෙුණද්‍? 

ඔව්. ලැෙුණො.  

R. ඒ යකොයහොර්‍ද්‍? 

ර්‍ට සතුට ලැයෙන්යන නෑ කියල අවයෙෝධ කරගැනීයර්‍න්.  

R. ඒ උනොට එයහර්‍ යවන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

ස්ිරව යහෝ සදාකොලිකව සතුට දැනීර්‍ක් කියලො යද්‍යක් නෑ. 
අපට තෘප්තියක්, සන්යතෝසයක් ඇති කරන විදියහ් යේ යේ යද්‍්වල්, 
මිනිස්සු, සිද්‍්ධි යහර්‍ හර්‍ු වුණොර්‍ අපට ඇති යවන ර්‍හො පරීතිය ආශොව 
යෙොයහොර්‍ තොවකොලිකයි.  

අපට ඕනෑ කරන හැර්‍ යද්‍්ර්‍ ලැෙුණොර්‍ සතුට ලැයෙනවො 
කියලො හිතොයගන අපි පරීතිර්‍ත් හැඟීේ පස්යස දුවනවො. අප ඇතුළතින් 
යනොව පිටතින් තෘප්තිය යහොයන්න උත්සොහ කරනයකොට අපිට සිද්‍්ද්‍ 
යවන්යන රවුයර්‍න් රවුර්‍ට දුවන්නයි. අපිට කවදාවත් යවන අය 
යවතින් සේපූර්ණ තෘප්තිය ලෙොගන්න ෙෑ. ඒ වයග්ර්‍යි, අපිට යවන 
අය යවත සේපුර්ණ තෘප්තිය යද්‍න්නත් ෙෑ. ඒයගොල්යලො ඉන්යනත් 
අයප් තත්ත්වයයර්‍යි කියන එක අපිට නිකේර්‍ ර්‍තක නැති යවලො! 
ඒයගොල්යලොත් ඒ විදියහර්‍ තෘප්තියක් ඔයෙනුත් ර්‍යගනුත් 
ෙලොයපොයරොත්තු යවනවො.  
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අපි සතුට යහොයන්න පටන්ගත්ත වහොර්‍ අපි දුක යවතට යන 
පොර දියග් යන්න පටන් අරන් ඉවරයි. 

R. ඉතින් යේයකන් ගැලයවන්න ර්‍ගක් නැද්‍්ද්‍? 

ඔව්, තියනවො. අපිට සතුට හේෙ යවන්යන ඒක යහවීර්‍ නතර 
කළොර්‍යි.  

R. ඒ උනොට ඒක අර්‍ොරැයි යන.  

ඒක තර්‍යි යර්‍තන තියන විරැද්‍්ධොභොසය. අපට සතුට ඕනෑ 
වුණ යර්‍ොයහොයත්දීර්‍ අපි සිතින් ඒයක එල්යලන්න පටන්ගන්නවො. 
ර්‍ුලින්ර්‍ අපි එල්යලන්යන සතුට ගැන අපි ද්‍රන අද්‍හයසයි. අපි ෙොහිර 
යලෝකය ගැන හිතන්යන අපට තෘප්තිය යද්‍න පරභවයක් හැටියටයි. ඒ 
නිසො අපි සොර්‍ොනයයයන් සතුටත් එක්ක සේෙන්ධ කරයගන තියන 
ධනය, සොර්ථක ෙව, කීර්තිය, ෙලය ආදී යස්රර්‍ යද්‍්වල් ලෙොගන්න 
පිටත දිහො ෙලනවො. ඉතින් අපි යර්‍ොකක් යහෝ අද්‍හසකට - සතුට, 
සොර්ථක ෙව, ආදී ඕනෑර්‍ යද්‍්කට - ඇලුණ වහොර්‍ යේ ආතතියකුත් 
ඇති යවනවො. යේ යද්‍යක එල්ලී සිටීර්‍ර්‍ ආතතියක් නිසො ඒ තුළින් 
ලැයෙන ඕනෑර්‍ යද්‍යකත් ආතතියක් තියනවො. උදාහරණයක් 
ගත්යතොත් ඔෙ අත මිටයර්‍ොළවො ගන්නයකොට ඔයබ් ඇඟිලි තදින් 
අකුළොගන්න ශක්තියක් යයොද්‍වන්න ඕනෑ. ඇඟිලි දිග ඇරියොර්‍ අත 
ආයයර්‍ත් නිද්‍හස්.  

ර්‍නස ගැනත් එයහර්‍ර්‍ තර්‍යි. යර්‍ක් ර්‍නසින් ඉතො තදින් 
අල්ලොගත්තොර්‍ ර්‍නස යකොයහොර්‍ටවත් නිද්‍හස් නෑ. එතයකොට ඒ 
තැනැත්තොට යලෝකයය්ර්‍ තියන ධනයත් කීර්තියත් ෙලයත් ලැබී 
තිෙුණත් කවදාවත් ශොන්ත ෙව යහෝ සතුට අත්ද්‍කින්න ෙෑ. 

R. ඉතින් එයහනං අපි යේයකන් ගැලයවන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

එකර්‍ ර්‍ග තර්‍යි අත්හැරීර්‍.  

R. යර්‍ොනව අත්හැරීර්‍ද්‍? 

සතුට පිළිෙඳව ඔයබ් ඇති ආසොව.   
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ආදරය සහ කරැණාව 

A. සැෙෑ කරැණොව කියන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? 

T. ෙුදු ද්‍හයේ උගන්වන කරැණොව, පරඥායව් ආයව්ණික 
ගුණොංග වන උතුේ තත්ත්ව (ෙරහ්ර්‍ විහොර) හතරින් එකක්. අනික්වො 
තර්‍යි වර්‍තරිය, ර්‍ුදිතොව සහ උයප්ක්ෂොව. කරැණො සහගතව කරන 
කරියොව හුයද්‍කලො නෑ - ඒක පරඥායව් අනික් ගුණොංග තුනර්‍ එකට 
පරකොශයට පත් වීර්‍ක්.  

A. අපි හිතර්‍ු අයප් යොළුයවක් ර්‍ත් පැනට ඇබ්ෙැහි යවලො ඉන්නවො. 
අපිට ඕනෑ ඇයට පිහිට යවන්න. ඇය අයප් උපයද්‍ස් පිළිගන්යන 
නැත්නං කළ යුතු නිවැරදි යද්‍් යර්‍ොකක්ද්‍? 

B ර්‍යග පුතො එයහර්‍ ඇබ්ෙැහි යවලො ඉන්නවො නං ර්‍ර්‍ එයොට 
උපයද්‍ස් යද්‍නවො යරෝහලට යන්න කියලො. එයො යන්න කැර්‍ති නං ර්‍ර්‍ 
පුළුවන් හැර්‍ උද්‍ව්වර්‍ යද්‍නවො. කැර්‍ති නැත්නං ඉතින් යර්‍ොනවො 
කරන්නද්‍ - ර්‍ර්‍ තරහ යවන්යනත් නෑ, ර්‍ුකුත් කියන්යනත් නෑ.  

ඔව්. ඔෙ කියන්යන උද්‍ව් ගන්න සුදානේ නැති යකයනකුට 
උද්‍ව් කරන්න අපිට ෙෑ කියල නං ඒක හරිර්‍ ඇත්ත. ඒත් අපි යර්‍තනදී 
හරිර්‍ පරිස්සේ යවන්න ඕනෑ. අපිට සිද්‍්ද්‍ යවනවො අයප් සිත ඉතොර්‍ 
යහොඳින් පරීක්ෂො කරන්න. උයප්ක්ෂොවයි උදාසීන ෙවයි අතයර 
තියයන්යන ඉතොර්‍ සුළු යවනසයි . අපි කරැණො සහගත කරියොවක් 
ර්‍ැද්‍හත් යලස කරනවො නං, ඒ කරියොව පරඥායවන් පොලනය යවන්යන 
නැත්නං, එතන අනතුරක් තියනවො.  

B. ඇයි ඒ? 

යර්‍න්න යේ නිසයි. යස්රටර්‍ කලින් කීයවොත් උයප්ක්ෂොවයි 
උදාසීන ෙවයි යවන් කරලො අඳුනොගන්න පුළුවන් යවන්යන පරඥාවට 
විතරයි. ඕනෑර්‍ යකයනක් යහෝ අවස්ථොවක් යවත චිත්තයව්ගීව 
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යනොඇලී ඉන්න යේ පුද්‍්ගලයයකුට ඉතො යලොකු හැකියොවක් තියයන්න 
පුළුවන්. ඒත් ඒ යනොඇලීර්‍ සැෙෑ උයප්ක්ෂොව යනයවයි. ඒක 
යර්‍ෝහයක් විතරයි. ඒ යර්‍ෝහය උදාසීන ෙවත් යනොතකො හැරීර්‍ත් 
ද්‍ක්වොර්‍ දිගට යන්න පුළුවන්. ර්‍ර්‍ ර්‍යග යුතුකර්‍ කළො, ඔන්න දැන් හරි, 
ඊට පස්යස සිද්‍්ද්‍ යවන යද්‍යින් ර්‍ට වැඩක් නෑ කියලො ඔෙට හියතන්න 
පුළුවන්. ඒ ඇයරන්න, උදාසීනව යුතුකර්‍ක් ඉටු කිරීර්‍ත් ආද්‍රය සහ 
කරැණොව ඇතුව කරියොවක් කිරීර්‍ත් යන යද්‍ක ඔෙ යවන් යවන්ව 
හඳුනොගන්නත් ඕනෑ. ඒ යද්‍ක අතයර් තියයන්යන ඉතොර්‍ සියුේ යෙදුේ 
ඉරක්. 

B. ඉතින් යනොඇලීර්‍ යනයවයි නං උයප්ක්ෂොව කියන්යන 
යර්‍ොකක්ද්‍? 

යනොඇලීර්‍ කියන්යන ඇලීර්‍ට විරැද්‍්ධ යද්‍ය. ඒයක යත්රැර්‍ 
යේ යකයනකුයගන් යහෝ යේ යද්‍යකින් යවන් වී ඈත් වී සිටීර්‍යි.  

උයප්‍්ක්ෂාව වනාහි ඇලීම සහ යනාඇලීම යන 
යදකින්ම ඔේබට  ිය තත්ත්වයකි. 

ඒයක යත්රැර්‍ තර්‍යි, ඇලීර්‍කින් යහෝ පරතික්යෂ්ප කිරීර්‍කින් 
යතොරව, යද්‍්වල් ඇති සැටියයන් දැකීර්‍. ඒක ඇලීර්‍යි යවන් වීර්‍යි යන 
යද්‍කින්ර්‍ ඔබ්ෙට යන තත්ත්වයක්.  

B. උයප්ක්ෂොවයි උදාසීන ෙවයි යද්‍යක් යවනස යර්‍ොකක්ද්‍? 

උදාසීන ෙව කියන්යන සැලකිල්ලක් නැතිකර්‍, ආද්‍රයක් 
නැතිකර්‍. ඒ වුණොට,  

උයප්‍්ක්ෂාව උප්‍දින්යන් ප්‍රඥාව සහ ආදරය තුළින්. 
එය තනි හුයදකලා  ුණයක් යනයවයි. 

ඒක පරඥාව, ආද්‍රය, කරැණොව සහ පරීතිය යන ඒවොයය් නිසග 
අංගයක්. ඒ වොයග්ර්‍ කරැණොවත් තනි හුයද්‍කලො හැඟීර්‍ක් යනයවයි. 
එයහර්‍ හුයද්‍කලො තනි හැඟීර්‍ක් තියයනවො නං ඒක කරැණොව කියන 
අද්‍හස ර්‍ත ඇති වුණ තත්ත්වොයරෝපිත හැසිරීර්‍ක් යවන්න පුළුවන්.  
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A. එයහර්‍ නං සැෙෑ කරැණොව කියන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? 

සැෙෑ කරැණොවයි ආද්‍රයයි කියන්යන පරඥායව් නිරොයොස 
පරකොශන යද්‍කක්. පරඥාව තියනවො නං එතන ආද්‍රය, කරැණොව, පරීතිය 
සහ උයප්ක්ෂොව යකොයහොර්‍ටත් තියනවො. එක තනි කරැණොවන්ත 
කරියොවක් තුළ යේ යස්රර්‍ තියනවො. ඒ කරියොයව් ඔය කිව්ව ගුණොංග 
යස්රර්‍ ඇතුළත් යවනවො.  

අපි නිද්‍සුනක් ගනිර්‍ු: අර සුරොයලෝලී පුතො ගත්යතොත්, පරඥාව 
ඔෙට යද්‍නවො ඒ සර්‍ස්ත අවස්ථොවර්‍ යද්‍ස ෙලන අන්තර්ඥානය. ඒ 
අනුව ර්‍ත් පැන් ඔයබ් පුතොට කරන යද්‍යත් එයින් ර්‍ුළු පවුලටර්‍ යවන 
යද්‍යත් සුරොයලෝලිත්වය නිසො ඇති යවන ර්‍ොනසික, සර්‍ොජීය, ආර්ික 
විපත්ති, දුක් යව්ද්‍නො ආදියත් ඔෙට වැටයහනවො. ඔෙ එතන 
ඇයලන්යනත් නැතුව, පුතො ඔයබ් යයෝජනොව යනොපිළිගැනීයර්‍න් සිත් 
යව්ද්‍නොත් යනොයගන ඉන්නවො යවන්න පුළුවන්. ඒත් ඔයබ් 
උයප්ක්ෂොව උදාසීන ෙවකට පත් විය යුතු නෑ.  

ඔබ ආයේ වල යනාඇලීමත් 

අදාළ අවස්ථාවට යනාඇලීමත් අතර ඉතා විශ්‍ාල සහ 

ඉතා වැද ත් යවනසක් ඇත. 

ඔෙට ඔයබ් චිත්ත ආයව්ග එළියට ද්‍ර්‍න්යන නැතුවර්‍ ඕනෑර්‍ 
තත්ත්වයක් ගැන අවයොජව සැලකිලිර්‍ත් යවන්නයි කරියොකොරීව 
සහභොගි යවන්නයි තවර්‍ත් පුළුවන්. සර්‍ස්ත තත්ත්වයර්‍ ගැන ඔයබ් 
අන්තර්ඥානයත් ර්‍ුළු පවුලර්‍ ගැන ඇති ආද්‍රයත් නිසො ඔෙ ඒ 
අවස්ථොයවදි නිවැරදි කරියොව කරනවො.  

B. එයහර්‍ නං අපිට කියන්න පුළුවන් පරඥාවයි ආද්‍රයයි යද්‍ක 
උයප්ක්ෂොයව නිවැරදි ෙව ගැන තහවුරැවක් යද්‍නවො කියලො.  

ඒක හරි. ආද්‍රය ඔෙ ඒ අවස්ථොවට සේෙන්ධ කරලො තියනවො. 
කරැණොව අනික් අයත් ඔෙට සර්‍ොනයි කියලො හිතන්න සලස්වනවො. 
උයප්ක්ෂොව ඔෙ ආයව්ගශීලී වීයර්‍න් වළක්වලො, ර්‍ැද්‍හත්ව කරැණු දිහො 
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ෙලන්න සලස්වනවො. පරඥාව යේ පරශ්නයකදි ඔයබ් යර්‍න්ර්‍ අනික් 
අයයගත් ශුභ සිද්‍්ධියට යහොඳ නිවැරදි විසඳුර්‍ යතෝරොගන්න ඔෙට උද්‍ව් 
යවනවො.  

A. ර්‍ුදිතොව ගැන යර්‍ොකද්‍ කියන්යන? සංකලනය වුණ යේ කරියොයවදි 
පරීතිය එන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

යේ කරියොවක් තනිකරර්‍ යුතුකර්‍ උයද්‍සොර්‍ කරනවො නං 
ඒයකන් පරීතියක් උපදින්යන නෑ. අනුකේපොව ර්‍ත කොට හරි උද්‍ව්වක් 
කරනවො නං ඒත් පරීතියක් එන්යන නෑ. යුතුකර්‍යි අනුකේපොවයි තුළ 
සැෙෑ කරැණොව නෑ. පරීතියක් ඇති යවන්යන යේ කරියොවක් පරඥාව, 
ආද්‍රය, කරැණොව සහ උයප්ක්ෂොව තුළින් හටගත්යතොත් විතරයි. 
එවැනි කරියොවක් පරීතිය උපද්‍වන්යන ඒක ඇලීේවලින් සීර්‍ො යවලොවත් 
සිත් කරද්‍ර කැළඹිලි ආදියයන් ෙර යවලොවත් නැති නිසයි.  

ආද්‍රයයි පරීතියයි යද්‍ක කරැණොවට යලොකු වධර්යයක් 
යද්‍නවො. එතයකොට යේ නරක තත්ත්වයක් තුළින් යහොඳ පරතිඵලයක් 
ඇති යවනකල්ර්‍ යකයනක් යල්සියයන් අතොරින්යන නෑ. චිත්තයව්ගී 
ඇලීර්‍ක් නැතුව යේ පරීතිර්‍ත් කරියොවක් කළොර්‍, ඒ සහභොගි වීර්‍ර්‍ යලොකු 
තෘප්තියක් ඇති කරවනවො. යේක නිද්‍හස් ර්‍නසකින් උපන් කරියොවක්.  

B. ඔෙ නිද්‍හස් ර්‍නස කියන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? 

නිද්‍හස් ර්‍නස කියන්යන කිසිර්‍ යද්‍යකට ඇලිලො නැති 
ර්‍නසක්; කරැණොව කියන සංකල්පයයන් පවො නිද්‍හස් වුණ ර්‍නසක්.  

B. ඔෙ ඒයකන් අද්‍හස් කරන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? 

නිද්‍හස් ර්‍නසක් කියන්යන සේපුර්ණයයන්ර්‍ යේ යර්‍ොයහොයත් 
ඉන්න ර්‍නසකටයි. ඒක කිසිර්‍ යද්‍යකට ඇලිලො නැති නිසො සර්‍ස්ත 
තත්ත්වය ෙලන්නත් අවස්ථොවට අනුව හැඩගැයහන්නත් පුළුවන්. 
එතයකොට ඔෙට ඒ අනුව කරියො කරන්න පුළුවන්.  

අපි හිතර්‍ු සුරොයලෝලියො ඔයබ් යොළුයවක් කියලො. එතයකොට 
ඔෙ පුයතක් පිළිෙඳව කරන යද්‍්ට වඩො තරර්‍ක් යවනස්වයි කරියො 



නිර්ර්‍ොණොත්ර්‍ක දිවි පැවැතර්්‍ | 99 

 

කරන්යන. යොළුවොට වඩො පුතො ගැන ඔෙ තුළ ඉතො විශොල 
සදාචොරොත්ර්‍ක වගකීර්‍ක් තියනවො. ඊටත් වඩො, යොළුවො එක්ක ඔයබ් 
තියන සෙඳකර්‍, ඔහුයග් තරොතිරර්‍, ඔහුයග් ආකල්ප, යර්‍ක් ගරහණය 
කිරීයේ හැකියොව ආදිය අනුව ඔයබ් හැසිරීර්‍ත් යවනස් යවනවො. ඒ 
පරශ්නයට ඔෙ ර්‍ැදිහත් වීයේ පරර්‍ොණය තීරණය කරන සොධක 
ගණනොවක් තියනවො. අනික් අතට ඔයබ් පුතො යලඩ යවලො නං ඔෙ 
ඔහු යරෝහයල් නවත්තන්න ටිකක්වත් පැකියළන්යන නෑ ඔහුයග 
කැර්‍ැත්ත යර්‍ොකක් වුණත්. හැර්‍ අවස්ථොවක්ර්‍ වියශ්ෂිත නිසො සියලු 
අවස්ථොවලටර්‍ ගැළයපන එකර්‍ නිශ්චිත නීතියක් නෑ. ෙුදුන් වහන්යස් 
වදාළ එකර්‍ මිනුේ ද්‍ණ්ඩ තර්‍යි, යයර්‍ක් කරියො කළ යුත්යත් තර්‍න්ටත් 
අනුන්ටත් අර්ථයක් යහපතක් සිදු වන විදියටයි යන්න.  

B. එයහනං කරැණොව පිළිෙඳ දැඩි නීති නෑ? 

අපි යේ කරන සොකච්ඡොයව් සැෙෑ යහ්තුව තර්‍යි, කරැණොයව් 
නොර්‍යයන් යහෝ යව්වො යේ කරියොවක් කරනයකොට, ර්‍ර්‍ ද්‍ක්වන යේ 
සොර්‍ොනය අද්‍හස් උපයද්‍සක් හැටියට ගනීවි කියලො අයප්ක්ෂො කිරීර්‍. 
කරියො කිරීර්‍ට යද්‍න උපයද්‍ස් යහෝ නිශ්චිත අද්‍හස් හැර්‍ අවස්ථොවකටර්‍ 
හරි යන්යන නෑ.  

ඇලීර්‍ නිසො තත්ත්වොයරෝපණයක් ඇති යවනවො; එකියනකට 
සර්‍ොන අවස්ථො හටගන්න හැර්‍ යවලොවකර්‍ ඔෙ පරතිකරියො ද්‍ක්වන්යන 
එකර්‍ තත්ත්වොයරෝපිත කරර්‍යටයි, ඒ ඒ අවස්ථොවට අදාළ කොරණො 
යවනස් වුණත්. ර්‍නස සියලු ඇලීේවලින් නිද්‍හස් යවන්න ඕනෑ. අන්න 
එතයකොටයි සැෙෑර්‍ කරැණොව උපදින්යන. අපි ර්‍ුහුණ යද්‍න හැර්‍ 
අවස්ථොවක්ර්‍ සුවියශ්ෂයි. අනික්වොට වඩො යවනස්. හැර්‍ අවස්ථොවක් 
ගැනර්‍ කටයුතු කළ යුත්යත් ඒ ඒ අදාළ තත්ත්වයය් අවශයතො සහ 
පරතිලොභ අනුව යවනස් යවනස් විදියටයි. පැහැදිලි අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටියක් 
නැත්නේ, ඔයබ් කරියොවලින් විපත් ඇති යවනවො නේ, ඔෙටත් අනික් 
අයටත් කිසිර්‍ යත්රැර්‍ක් නැතුව දුක් විඳින්න සිද්‍්ද්‍ යවනවො.   



100 | ජීවිතයර්‍ භොවනොවකි 

 

 

උයප්‍්ක්ෂාව සහ උදාසීනත්වය 

ර්‍යග් යහළුයවක් නගරයට පැමිණි හැර්‍ විටර්‍ ධර්ර්‍ සොකච්ඡොවක් 
සඳහො ර්‍ො හර්‍ු වීර්‍ට ඒර්‍ සිරිතක් යකොටයගන ඇත. ඔහු ශ්‍රී ලංකොවට 
පැමිණ වර්ෂ ගණනොවක් සිය ආචොර්යයන් වහන්යස් යටයත් ධර්ර්‍ය 
ඉයගන භොවනො කළ සැදැහැවත් යෙෞද්‍්ධයයකි. ආද්‍රය සහ කරැණොව 
පිළිෙඳ ර්‍යග් ලිපිය ගැන සොකච්ඡො කරන්නට අවශය ෙව යහ් ර්‍ට 
ලියො දැන්වීය. යර්‍හි පැමිණි වහොර්‍ වොයග් යේ විෂය ගැන කථොව 
පටන්ගත්යත්ය.  

G. ඔෙ ලිව්ව “ආද්‍රය සහ කරැණොව කියන ලිපියට” ර්‍යග හිත 
හරියට ඇදිලො ගියො. ඔෙ ඒක ලිව්ව එක ගැන ර්‍ට හරි සතුටුයි. 
යර්‍ොකද්‍, ර්‍යග ගැටවර පුතො එක්ක දැනට ර්‍ං ඇත්තටර්‍ ර්‍ුණදීලො තියන 
එක පරශ්නයක් තර්‍යි ඒ. ධර්ර්‍ය ඉයගනගත්තොර්‍ අපි අනික් අයයගන් 
යවන් යවන්න ඉයගනගන්නවො කියන එක හරිර්‍ ඇත්ත. ඒ වුණොට 
ඔෙ කියන්නො වොයග උයප්ක්ෂොවයි උදාසීනකර්‍යි යවන් කරගන්න 
හරිර්‍ අර්‍ොරැයි. ඉතින් හුඟක් යවලොවට අපි ඒ යද්‍ක පටලවොගන්නවො. 
ර්‍ර්‍ යර්‍කින් යවන් වුණොර්‍ ර්‍ර්‍ මිනිස්සුන්යගනුත් යවන් යවන ෙව 
ර්‍ට යපයනනවො.  

T. ඔව්. අපි ර්‍ුලින්ර්‍ ධර්ර්‍ය ඉයගනයගන ඒක අයප් 
ජීවිතයට අදාළ කරගන්න හද්‍නයකොට අපි පටන්ගන්යන ඇයලන්යන 
නැතුව අතහරින්න ඉයගනගැනීයර්‍නුයි. ඒකට යහ්තුව අපි අපට 
සේෙන්ධ හැර්‍ යද්‍්ටර්‍ ර්‍ොනසිකව සහ චිත්තයව්ගීව ඇලිලො 
තත්ත්වගත යවලො ඉඳීර්‍යි. දැන් අපි ඉයගනගන්නවො සිද්‍්ධිවලදි ටිකක් 
ඈත් යවලො ඉන්න; එතයකොට සේපූර්ණයයන්ර්‍ ඒයක ෙැහැයගන 
ගිලිලො ඉන්නවො යවනුවට වඩොත් ර්‍ධයස්ථව ඒ දිහො ෙලන්න අපිට 
පුළුවන්.  
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G. හරියට සොක්කිකොරයයක් වයග්? 

ඔව්. ර්‍ුලින්ර්‍ අපිට ඉයගනගන්න යවනවො සොක්කිකොරයයක් 
වයග් ඉන්නයි චිත්තයව්ගීව සේෙන්ධ යනොයවන්නයි. අපිට සිද්‍්ද්‍ 
යවනවො අපක්ෂපොතීව ඒ තත්ත්වය දැකගන්න.  

ඒත් එයහර්‍ කරනයකොට අපිට ඉතො නිපුණ උපයද්‍්ශකයයක් 
යනොහිටියයොත් අපි ඕනැවට වඩො ඈත් යවන්න පුළුවන්. ඒ යනොඇලීර්‍ 
අනික් හැඟීේවලටත් ෙලපොලො, අනුන්යග ශුභසිද්‍්ධිය හො යහපත ගැන 
සැලකිලිර්‍ත් ෙව ආදී ගුණොංග නැති යවන්න පුළුවන්. ඊළඟට අපි ඒ 
පුද්‍්ගලයොයගන් ර්‍ොනසිකවත් යවන් යවලොර්‍ යන්න පුළුවන්; යර්‍ොකද්‍ 
කීයවොත් අපි අයප් තෘප්තිය වරද්‍වො වටහොයගන, ඔන්න අයප් යුතුකර්‍ 
කළො, දැන් ඉතින් කරන්න යවන කිසි යද්‍යක් නෑ කියලො හිතොගන්න 
ඉඩ තියනවො.  

G. ඒක නං හරිර්‍ ඇත්ත. ර්‍ර්‍ කරන්න යන්යන ර්‍යග පුතොයග උපරිර්‍ 
යහපතට ඕනෑ යද්‍් ෙව එයොට ඒත්තු ගන්වන්න ර්‍ට හරි අර්‍ොරැයි. 
එයො යහොඳ පරතිචොරයක් යනොද්‍ක්වන නිසො ර්‍ර්‍ දැන් තරර්‍ක් දුරට ඈත් 

යවලයි ඉන්යන. ර්‍ර්‍ හිතුවො ර්‍යග් යුතුකර්‍ කළො, දැන් එතන ඉඳලො 
එයො තර්‍යි යගනියන්න ඕනෑ කියලො. එයො එයහර්‍ යනොකයළොත් ඉතින් 
ර්‍ර්‍ යර්‍ොනවො කරන්නද්‍? ඔන්න ඔයහොර්‍යි ර්‍ං හිතුයව. ර්‍ට දැන් 
යප්නවො ඒක යහොඳ විදිහක් යනයවයි කියල,  

ඔව්. අපි එක පැත්තකින් අයින් යවනයකොට අනික් 
පැතිවලිනුත් අයින් වීයේ පරවණතොවක් තියනවො.  

G. ඇයි එයහර්‍ යවන්යන? 

යේකත් එක විදියක තත්ත්වගත වීර්‍ක්. ඉස්සර යවලො අපි 
තත්ත්වගත යවලො හිටියය හැර්‍ යද්‍යකර්‍ එල්යලන්න. දැන් ධර්ර්‍ය 
අපිට උගන්වනවො “යනොඑල්යලන්න”; නැත්නං අතහරින්න. ඒ වුණොට 
දැන් අපි හැර්‍ එයක්ර්‍ එල්යලනවො යවනුවට අතහැරීර්‍ කියන අද්‍හයස් 
එල්යලනවො. ඉතින් අපි අනිත් අන්තයට තත්ත්වගත යවනවො. අපි 
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හැර්‍ යද්‍්ර්‍ අතහරිනවො. ඉතින් යේ අවස්ථොවකට ර්‍ුහුණ දුන්නොර්‍ අපි 
ඒ අවස්ථොවයි මිනිස්සුයි කියන යද්‍වයග්ර්‍ අතහරිනවො. අතහැරීර්‍ පවො 
පුරැද්‍්ද්‍ක් ෙවට පත් යවන්න පුළුවන්.  

G. පුරැද්‍්ද්‍ක්? 

යර්‍යහර්‍යි, ර්‍නස කියන්යන හරි අර්‍ුතු එකක්. ඒක පුරැදු 
යවලො තියයන්යන යර්‍ක ඇලීයගනර්‍ ඉන්නයි - ඒ කියන්යන අතීත 
අත්දැකීේ සහ ර්‍තක, අතීතයය් ඉයගනගත් යද්‍්, අද්‍හස් ආදී යද්‍්වල. 
යේ නිසො අපිට එක් එක් යර්‍ොයහොත අත්ද්‍කින්න ෙෑ යේ යද්‍යකට 
ඇයලන්යන නැතුව. අපි උසස්ර්‍ ධර්ර්‍ කරැණුවල පවො ඇලීයගන 
ඉන්නවො. 

අත්හැරීයේ අද්‍හස පවො සංකල්පයක්. යේ සංකල්පය වැද්‍ගත් 
යවනවො අපි ධර්ර්‍ය ඉයගනගන්න පටන්ගන්නයකොට යහෝ භොවනො 
කරනයකොට. ඒත් කල් යොයර්‍දි අපි යවන් වීර්‍ට යකොයි තරේ ද්‍ක්ෂද්‍ 
කීයවොත් අපට යත්යරන්යනවත් නෑ අපි තවත් සංකල්පයක එල්ලිලො 
ඉන්න ෙව. අපි ආත්ර්‍ සංකල්පයයන් අනොත්ර්‍ සංකල්පයට - ඒ 
කියන්යන “ඕක ර්‍ට කිසි යස්ත් අදාළ නෑ” කියන අද්‍හසට ර්‍ොරැ 
යවනවො. යේක නිසො යලොකු උදාසීන ෙවකුයි අනික් අය ගැන 
යනොසැලකිල්ලකුයි හටගන්නවො. 

යේයක පරතිඵලයක් හැටියට ඔෙට ඉතො සුහද්‍ ඇත්තන්ට පවො 
එයරහිව ඔෙ යනොදැනුවත්වර්‍ ඔයබ් ර්‍නසයි හද්‍වතයි වහගන්න 
යයයද්‍නවො. යේයකන් නිර්ර්‍ොණය යවනවො ඔෙත් ඔයබ් ජීවිතයය් සුහද්‍ 
ඇත්තනුත් අතයර් යලොකු ෙොධකයක්. 

G. ඔෙ උදාසීන ෙව කියලො කියන්යන යේකටද්‍? 

ඔව්. යේකට තර්‍යි. යවන් වීර්‍ නිසො අපි යනොදැනුවත්වර්‍ 
උදාසීන ෙවට යනවො. ර්‍තක තියොගන්න, යේක හිතොර්‍තො ඇති 
කරගන්න උදාසීනකර්‍ක් යනයවයි; යේකට යටින් යච්තනොවක් නෑ. 
යේක හුයද්‍ක්ර්‍ තත්ත්වගත වීර්‍ක්. ර්‍නස යර්‍ොකක් යහෝ තත්ත්වගත 
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වීර්‍කින් යුතුව මිනිසුන්ටයි අවස්ථොවලටයි පරතිචොර ද්‍ක්වන තොක් කල් 
ආද්‍රයත් කරැණොවත් හටගන්න ඉඩක් නෑ.  

G. එයහර්‍ නං ආද්‍රය උපදින්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

ආද්‍රය උපදින්යන සේපුර්ණයයන්ර්‍ නිද්‍හස් ර්‍නසක් තුළ 
විතරයි. කිසිර්‍ අද්‍හසකට ඇලිලො නැති - ඒ කියන්යන අතහැරීර්‍ 
කියන අද්‍හසටවත් ඇලිලො නැති ර්‍නසක් තුළ විතරයි. අතහැරීර්‍ 
කියන අද්‍හසිනුත් නිද්‍හස් යවන්න අපි ඉයගනගන්න ඕනෑ.  

G. ඒ වුණොට අපි යකොයහොර්‍ද්‍ ඒ අද්‍හසින් නිද්‍හස් යවන්යන? 

යේ යර්‍ොයහොත ගැන සතිර්‍ත් වීයර්‍න්. ර්‍ර්‍ යේක අවධොරණය 
කරනවො. අතහැරීර්‍ කියන අද්‍හසට ඇලිලො ඉන්න ෙව යත්රැේගත්ත 
වහොර්‍ ඔෙ අතහැරීර්‍ අත්හැර ද්‍ර්‍නවො. අන්න ඒ “අත්හැර ද්‍ර්‍න” 
යර්‍ොයහොයතදිර්‍ ඔෙ නිද්‍හස් යවනවො.  

යසන් කතොවක් තියනවො යර්‍න්න යර්‍යහර්‍ - එක ශිෂයයයක් 
එක අතක කළයගඩියක් ෙැගින් කළ යද්‍කක් උස්සයගන ඉන්නවො. 
ගුරැතුර්‍ො ඔහු දැකලො “ඕක අතොරින්න!” කියලො කෑගහනවො. යගෝලයො 
එක කලයක් අතහැරියො. ආයයත් ගුරැතුර්‍ො අණ කරනවො “ඕක 
අතොරින්න ”!කියලො. යගෝලයො අනිත් කලයත් අතහැරියො. ආයයත් 
ගුරැතුර්‍ො “අතොරින්න!” කියලො කෑගැහුවො. එතයකොටර්‍ යගෝලයො 
සතයය අවයෙෝධ කළො. ඔහුයග් සිතින් හැර්‍ යද්‍්ර්‍ අතහැරැණො. පරර්‍ 
නිද්‍හස ඇති වුණ ඒ යර්‍ොයහොයත්දී ශිෂයයොට පරර්‍ සතයය අවයෙෝධ 
වුණො. 

අපි අතහරින්න තත්ත්වගත යවලො කියලො යත්රැේගත්තොර්‍ 
අපි නිරොයොසයයන්ර්‍ ඒ තත්ත්වගත වීර්‍ අිෙවො යනවො. අනික් අය 
පිළිෙඳ සැලකිල්ල සහ උනන්දුව අතහරිනවො කියන අද්‍හසට 
ඇලීයගන ඉඳිල්ල නවතිනවො.  
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ඇලීම සහ යනාඇලීම යන යදකින් සම්ප්‍ූර්ණයයන්ම 
නිදහස් වූ යමායහායත්දී ප්‍මණයි,  

උයප්‍්ක්ෂාව ඒ මානසික තත්ත්ව යදකම අබිබවා යන්යන්. 

යේ අවස්ථොවකට ඉතොර්‍ සුදුසු විසඳුර්‍ යර්‍ොකක්ද්‍ කියලො 
අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටියක් නිරොයොසයයන්ර්‍ උපදින්යන අන්න එතයකොට 
විතරයි. ඒ අවස්ථොවට අයප් සැලකිල්ල අවශය නේ අපි ඒක යද්‍නවො; 
අයප් උනන්දුව අවශය නේ ඒක යද්‍නවො; අයප් ර්‍ැදිහත් වීර්‍ යහෝ කරියො 
කිරීර්‍ අවශය නේ අපි පරර්‍ොද්‍ යවන්යන නෑ. අපි එක සැයර්ර්‍ 
අතහරිනවො සහ ජවගන්වනවො.  

G. තව ටිකක් ඒක විස්තර කරන්න පුළුවන්ද්‍? 

ඔෙ තරයය් ද්‍රන අද්‍හස්වල - උදාහරණ වශයයන් තර්‍ො ගැන 

අද්‍හස්, අනික් අයව යවනස් කිරීර්‍ ගැන අද්‍හස් ආදියය් - එල්ලීයගන 
ඉඳීර්‍ සේපුර්ණයයන්ර්‍ අතහැරීර්‍ වැද්‍ගත්. ඒත් ඒ අතරර්‍ ජීවිත ගර්‍න 
යගන යොර්‍ත් අවශයයි. යකටියයන් කීයවොත් ඔයබ් කරියො පිරිසිදු නිර්ර්‍ල 
කරියො ෙවට - යකළින්ර්‍ හද්‍වතින් එන කරියො ෙවට - පත් කරගන්න.  

නිද්‍සුනක් ගත්යතොත් - නිසි වයසට ආයව් නැති ළර්‍යයක් 
ගැන යද්‍ර්‍ව්පියන් උදාසීන වීර්‍ හුඟක් අහිතකරයි. අන්තරොයකරයි 
කියලො පවො කියන්න පුළුවන්. හුඟොක් කොරණො ගැන තර්‍න්ටර්‍ තීරණ 
ගන්න තරේ දැනුර්‍ක් යහෝ පරිණත ෙවක් ළර්‍යින්ට නෑ. ඒයගොල්ලන්ට 
අයප් අඛණ්ඩ සැලකිලල්යි උනන්දුවයි යයොර්‍ු කරන්න ඕනෑ. අයප් 
කරියො ර්‍ර්‍ත්වය තුළින් එන්යන නැති තොක් කල්, අයප් ද්‍රැවන්යග 
අවශයතො ගැන අපට යලොකු අවයෙෝධයක් තියන තොක් කල්, අපට 
ළර්‍යින්යග විශ්වොසය දිනොගන්න පුළුවන්. ඒ වුණොට “අතහැරීර්‍” 
කියන අද්‍හස විසින් අයප් හිත ඇතුයළ ෙොධකයක් ෙැඳලො තියනවො 
නං අපි අකරිය යවනවො. යේ නිසො අපි යස්රටර්‍ කලින් අයප් ඇතුළත 
පරශ්න, අනුන් පොලනය කරන්න ඇති කැර්‍ැත්ත, යහර්‍ නිරොකරණය 
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කරගන්න ඕනෑ. ඔන්න ඊට පස්යස අපිට පුළුවන් ෙොහිර පරශ්න ගැන 
සොර්ථකව යසොයො ෙලන්න. 

G. ඒ වුණොට සොක්කිකොරයයක් යවනවො කියන එක? ර්‍ර්‍ හුයද්‍ක්ර්‍ 
සොක්කිකොරයයක් නං අනුන් ගැන සැලකිලිර්‍ත් යවන්නවත් සහභොගි 
යවන්නවත් ෙැහැ යන්.  

ඒක ඇත්ත. ර්‍ුලින්ර්‍ ඔෙ සොක්කිකොරයයක් වයග් ඉන්නට - ඒ 
ඒ අවස්ථොවලට චිත්තයව්ගීව ඇයලන්යන නැතුව ඉන්නට - 
ඉයගනගන්න ඕනෑ. ඒ වුණොට සොක්කිකොරයො වයග් ඉඳීර්‍, ර්‍ධයස්ථව 
ඉඳීර්‍ට පුරැදු වීයේ එක අදියරක් විතරයි. ර්‍ධයස්ථව ඉන්න පුරැදු 
වුණොට පස්යස අපිට පුළුවන් ජීවිතය කියන නොටයයට ආපහු යන්න. 

G. ඒ වුණොට අපි ආයයර්‍ත් ජීවියත් පරණ පුරැදු පටලැවිලිවලටර්‍ 
අහු යවන්යන නැද්‍්ද්‍? 

ඔව්. ඒක අනතුරක් තර්‍යි. ඔෙ යවන් වීර්‍ තුළින් යේ 
අන්තර්ද්‍ෘෂ්ටියක් ලෙොගත්යත නැත්නං ඔෙ ආපහු පරණ විෂර්‍ 
චකරයටර්‍ යන්න පුළුවන්. ඒත් ඔෙ “එක වරර්‍ අතහැරීර්‍ සහ 
ජවගැන්වීර්‍” කරන්යන යකොයහොර්‍ද්‍ කියල හරියටර්‍ යත්රැේගත්තො 
නං ඔෙ ආයය් පැටයලන්යන නෑ. 

යර්‍යහර්‍ යන - ඔෙ ඒ නොටයයට ආපහු යනයකොට යන්යන 
යවනස්ර්‍ විදියකටයි. දැන් ඔෙ කරියො කරන්යන ෙය යහෝ යර්‍ෝහය ඇතුව 
යනොව පැහැදිලි අවයෙෝධයක් ඇතුවයි. කලින් ඔෙ යේ යේ අවස්ථො 
දිහො ෙැලුයව ඔයබ් ර්‍ර්‍ොයනය හරහො - ඔෙ හැර්‍ යද්‍්ර්‍ දැක්යක පොට 
කන්නොඩියක් තුළින්. එතයකොට ඔෙට ඒ අවස්ථො පොලනය කරන්න 
ඕනැ වුණත් සර්‍ස්ත තත්ත්වය ද්‍කින්න ෙැරි වුණො. කලින් ඔෙට 
වැඩිපුරර්‍ වැද්‍ගත් වුයණ් ඔයබ් ර්‍ර්‍ත්වය සොධොරණීකරණය 
කරගන්නයි. දැන් ටිකක් පස්සට යවලො, පොට කන්නොඩිය අයින් කළොට 
පස්යස ඔෙට දැකගන්න පුළුවන් ඔෙ වටො සිද්‍්ද්‍ යවන සර්‍ස්ත 
කරියොවලියර්‍; සර්‍ස්ත ද්‍ර්ශනයර්‍. 
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යේ යර්‍ොයහොයත්දී ඔෙට නිද්‍හස වැඩි යවන්න යවන්න පවතින 
තත්ත්වය ගැන පැහැදිලි ෙවත් වැඩි යවනවො. යේ පැහැදිලි ෙවත් 
එක්කර්‍ එනවො අනුන් ගැන සංයව්දී ෙවක් සහ කරැණොවක්. 
එතයකොට, ර්‍ුලදී ඒ අය වහොර්‍ පරතිචොර යනොදැක්වුවත් ඔෙ කටයුතුවලට 
ර්‍ැදිහත් යවනවො. දැන් ඔෙට චිත්තයව්ගී ෙරක් නැති නිසො අනුන්ට 
යහපතක් යවන විදියහ් යද්‍්වල් දිගටර්‍ කරන්න ඔෙට පුළුවන්. ඒක 
නිද්‍හස් කරියොවක් නිසො, නිර්ර්‍ල ආද්‍රය සහ නිරොයොස ෙව තුළින්ර්‍ 
හටගත් කරියොවක් නිසො, ඒ ර්‍ැදිහත් වීර්‍ර්‍ පරීතිය උපද්‍වන්නක් යවනවො. 
ඔෙ සර්‍ස්තයය් යකොටසක්; ඔෙ තව දුරටත් අනුන්යගන් යවන් යවලො 
නෑ. ඒ අයයග් පරශ්න තුළ ගිලීගන්යන නැතුවර්‍ දැන් ඔෙ ඒ අයට 
සේෙන්ධ යවලො ඉන්නවො. ඔෙ නිද්‍හස්ව නැගී සිටිනවො - ඒ වුණත් 
ඔෙ ඈත් යවලො යහෝ යවන් යවලො නෑ. සැෙෑ උයප්ක්ෂොව කියන්යන 
අන්න ඒකයි.  
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ඉන්රියබද්ධ ප්‍රීතිය 

SDD. ර්‍ර්‍ යේ ළඟදි පරසිද්‍්ධ යෙෞද්‍්ධ ආචොර්යවරයකුයග් ලිපියක් 
කියයව්වො ඉන්ද්‍රියෙද්‍්ධ පරීතිය ගැනත් ඒවො මිනිසොට ර්‍හො දුක් පීඩො 
පර්‍ුණුවන ආකොරය ගැනත්. ඒ පරීතියට ඇලී ගැලී සිටීයර්‍න් සර්‍ොජයය් 
පරශ්න ඇති වීර්‍ ගැනත් එතුර්‍ො ලියො තිෙුණො.  

T. වර්තර්‍ොන සර්‍ොජය ඉන්ද්‍රියෙද්‍්ධ පරීතියය් ඕනෑවට වඩො 
ඇලී ගැලී ඉන්න ෙව ඇත්ත. වර්තර්‍ොන සර්‍ොජය ඒවොයය් අතිශයින්ර්‍ 
ඇලී ගැලී, ඒවොයය් වහලුන් වී ඉන්නවො කියන එක ගැන සැකයක් 
නෑ. අපි යේ පරශ්නයට ර්‍ුල් යහ්තුව දිහො අපක්ෂපොතීව ෙලර්‍ු. එයහර්‍ 
යනොකයළොත් අපි ඉන්ද්‍රියොනුභුති යලෝකය පරතික්යෂ්ප කරලො ඒයකන් 
පලො ගිහින් උගුලක වැයටනවො. අන්තියේදි ෙලනයකොට ඒකත් 
ඉන්ද්‍රියවලට වොල් යවනවො හො සර්‍ොන උගුලක්. ඉන්ද්‍රියොනුභුති යලෝකය 
පරතික්යෂ්ප කිරීර්‍ නර්‍ැති ෙැේයර්‍න් අපිව ෙැයඳන්න පුළුවන්.  

SDD. ඒ යකොයහොර්‍ද්‍? 

මිනිසොයග් පරශ්නවලට ර්‍ූලික යහ්තුව ඉන්ද්‍රියොනුභුති යලෝකයය් 
ඇලී ගැලී සිටීර්‍යි කියලො ඔෙ හිතනවො නං, ඉන්ද්‍රියෙද්‍්ධ පරීතියක් 
විඳිනයකොට ඔෙට ඒ ගැන වරද්‍ සහගත හැඟීර්‍ක් ඇති යවන්න 
පුළුවන්. ෙොගදා ඔෙ එවැනි පරීතියක් විඳින්න ෙය යවන්න පවො ඉඩ 
තියනවො. ඉතින් ඔෙ පරිස්සේ වුයණ් නැත්නං යේක දිගටර්‍ ගිහින් 
ඔෙ පලො යොයේ උපකරර්‍යට යහෝ යේ භීතිකොවකට වැයටන්න පුළුවන්.  

SDD. එයහර්‍ නං යේකට විසඳුර්‍ යර්‍ොකක්ද්‍? 

ඉන්ද්‍රියෙද්‍්ධ පරීතියට ගිජු යවලො ඒ පස්යස යොර්‍ට ර්‍ූලික 
වශයයන්ර්‍ යහ්තු යවලො තියයන්යන අනොරක්ෂිත ෙවත් අප තුළ තියන 
තෘෂ්ණොව හඳුනො යනොගැනීර්‍ත් තර්‍යි. අපට අඩු යර්‍ොනවද්‍ කියල අපි 



108 | ජීවිතයර්‍ භොවනොවකි 

 

ද්‍න්යන නෑ. ඒ නිසො අපි ෙොහිරය දිහො ෙලනවො. විවිධොකොර විකල්ප 
ර්‍ොර්ග යයොදායගන අයප් චිත්තයව්ගී හිස් ෙව වහගන්න උත්සොහ 
කරනවො. ඉතින් අහන්න යද්‍යක් නෑ - දැන් යෙොයහොර්‍ දියුණු යවලො 
තියන වොණිජ රැල්ලට අනුව ඉතොර්‍ යල්සි යද්‍ය තර්‍යි ඉඳුරන් පිනවන 
අලුත්ර්‍ විවිධොකොර අත්දැකීේවල ගියලන එක. ඒත් අනිවොර්යයයන්ර්‍ 
අපට යත්රැේ යනවො යේ අධික කොර්‍ සැපයටත් පරීතිය යසවීර්‍ටත් 
යකළවරක් නැති ෙව. අපි යේ යර්‍ොයහොයත් නිද්‍හස් නැති නිසො යේ 
කොර්‍ සැපවලින් පරිපූර්ණ යහෝ දීර්ඝකොලීන තෘප්තියක් ලැයෙන්යන 
නෑ.  

SDD. එයහර්‍ යවන්යන ඇයි? 

අනොරක්ෂිත තත්ත්වයක ඉන්න ර්‍නස තර්‍ චිත්තයව්ගී හිඩැස 
වහගන්න හැර්‍ තිස්යසර්‍ යේ යද්‍යක - යභෞතික වස්තු, ඉන්ද්‍රිය සැප, 
විකල්ප කරර්‍, ධනය, පරසිද්‍්ධිය, සොර්ථකත්වය යහෝ යේ යලෝයක තියයන 
ඕනෑර්‍ යද්‍යක - එල්යලන්න ෙලනවො. ඇත්තටර්‍ නං යේ යස්රයගන්ර්‍ 
අපට ලැයෙන්යන වයොජ ආරක්‍ෂිත හැඟීර්‍ක් සහ තොවකොලික 
තෘප්තියක් විතරයි.  

SDD. අනොරක්ෂිත ෙව ගැන කරන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? 

අනොරක්ෂිත ෙව ගැන කරන්න තියයන්යන එකර්‍ යද්‍යයි.  

SDD. ඒ යර්‍ොකක්ද්‍? 

ආරක්ෂිත ෙව යකොයි තැනකවත් යර්‍ොන යද්‍යකවත් 
යහොයොගන්න ෙැරි ෙව වටහොගැනීර්‍යි.  

SDD. ආ? ඒ යර්‍ොකද්‍? 

ර්‍නස තුළ අනොරක්ෂිත ෙවක් ඇති යවන්යන ආරක්ෂිත ෙව 
යසවිල්ල නිසොර්‍යි. ර්‍නස යේ යසවිල්ලට යකොයි තරං ෙැඳිලො 
ඉන්නවොද්‍ කීයවොත් යේ යර්‍ොයහොයත් හර්‍ු යවන යද්‍් අත්ද්‍කින්න 
නිද්‍හසක් ර්‍නස තුළ නෑ. අනොගතයට හියතන් ගිහින් එතන ජීවත් 
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වීයේ පරවණතොවක් අපි තුළ තියනවො; ඉතින් එතයකොට වර්තර්‍ොනයය් 
සේපූර්ණයයන් ජීවත් යවන්න අපට ෙෑ. අපි වර්තර්‍ොනය අත්ද්‍කින්යන 
අඩ වශයයන් විතරයි. ඒ අනුව අපි එක් එක් යර්‍ොයහොයත් තියන 
නැවුේ ෙව සුන්ද්‍රත්වය අත්ද්‍කින්යන නෑ. ඒ යවනුවට එක් එක් 
සිදුවීර්‍ත් එක්ක ඒ සෑර්‍ යර්‍ොයහොතක්ර්‍ සේපුර්ණයයන්ර්‍ අත්ද්‍කිනවො 
නං එදියනදා පරිසරය යගයනන පරීතියයි සුන්ද්‍ර ෙවයි යකොයි තරං 
පැහැදිලිද්‍ කීයවොත්, තෘප්තිය යවන යකොයහන්වත් යහොයන්න ඕනෑ 
යවන්යන නෑ.  

SDD. ඒත් ඉතින් යේ යර්‍ොයහොයත් ජීවත් යවන්න ඉයගනගන්යන 
යකොයහොර්‍ද්‍? 

යේ කිව්ව යස්රර්‍ ආපහු යන්යන යේ යර්‍ොයහොයත් සතිර්‍ත් 
වීර්‍ට.  

SDD. යර්‍ොනවො ගැන සතිර්‍ත් වීර්‍ද්‍? තර්‍ොයග ශරීරය ගැනද්‍ තර්‍ො 
කරන යද්‍් ගැනද්‍? 

ශරීරය ගැන සතිර්‍ත් වීර්‍ ඔෙට වර්තර්‍ොන යර්‍ොයහොයත් ඉන්න 
උපකොර යවන ෙව ඇත්ත. ඒත් ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් යද්‍් තර්‍යි යේ 
යර්‍ොයහොයත් ඔයබ් නිද්‍හස් ෙව වටහොගැනීර්‍. ඔෙ අරකයි යේකයි 
යහොයන්න පටන්ගත්යතොත්, අතීතය ගැනයි අනොගතයයදි ලෙන පරීතිය 
ගැනයි හිතන්න පටන්ගත්යතොත් ඔෙ නිද්‍හස් නෑ. එතයකොට ඔයබ් 
වර්තර්‍ොන යර්‍ොයහොත ඒ ඕනෑකේවල ගිලිලොයි තියයන්යන. ඒයක 
පරතිඵලයක් හැටියට වර්තර්‍ොන යර්‍ොයහොයත ඔයබ් නිද්‍හස් ෙව නැතුව 
යනවො.  

SDD. ඔෙ කියන්යන අපි ස්වභොවයයන්ර්‍ නිද්‍හස්, නර්‍ුත් අපිර්‍ 
අපිව “යනො - නිද්‍හස්” ෙවට පත් කරගන්නවො කියල? 

ඔව්. ඒක හරියට යනොයපයනන කඹයකින් ඔෙව ෙැඳලො 
තියනවො වොයගයි - යවන කවුරැවත් යනයවයි, ඔෙ විසින්ර්‍.  
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SDD. එයහනං ඔෙ අද්‍හස් කරන්යන අපිව ෙැඳපු කඹයක් නැති 
ෙව වටහොගත් වහොර්‍ අපි නිද්‍හස් යවනවො කියල! 

ආන්න හරියටර්‍ හරි. ඔෙ ඒ යර්‍ොයහොයත්ර්‍ ඔයබ් ස්වොභොවික 
නිද්‍හස් ෙවට ආපහු යනවො. එතයකොට සොර්‍ොනය ජීවිතයය් තියන 
සේෙන්ධකේ නැවුේ ආකොරයයන් අත්ද්‍කින්න ඔෙට පුළුවන් යවනවො. 
ඉතොර්‍ ඒකොකොරී යද්‍්වල් පවො යකොයි තරං සතුටක් තෘප්තියක් ඇති 
කරනවද්‍ කීයවොත්, නිද්‍හස යවන තැන්වලින් යහොයන්නවත් අලුත් 
අත්දැකීේ අලුත් ඉන්ද්‍රියොසක්ත පරීති ආදිය ර්‍ත රැයඳන්නවත් ඕනෑ 
යවන්යන නෑ. යේකයි කොරයණ්, අප තුළ තියන යේ ස්වොභොවික 
නිද්‍හස විතරයි එකර්‍ ස්ිර යද්‍ය; යර්‍ොකද්‍ කීයවොත් ඒක අයප් සහජ 
සොරයයි. ඒක ජීවිතයය් ස්වොභොවික තයොගයයි. අයපන් පිටත ඇති සෑර්‍ 
යද්‍යක්ර්‍ කෘතරිර්‍ව තනොගත් යද්‍්වල්; අතෘප්තිකර යද්‍්වල්. 

ඉතින් ඉන්ද්‍රියොසක්ත පරීතියයන් නිද්‍හස් යවනවො කියන්යන 
ඒයක ඇලී සිටීර්‍වත් ඒයකන් පලො යොර්‍වත් යනොව, ඔෙ ඇතුළතින්ර්‍ 
නිද්‍හස් යවන්න ඉයගනගැනීර්‍යි. ඔෙ තුළ ඇති යේ නිද්‍හස එක්ක 
ඉන්නයකොට ඉන්ද්‍රියොනුභුති යලෝකය ඔෙට තර්ජනයක් යවන්යනත් 
නෑ, ආකර්ෂණයක් යවන්යනත් නෑ. එතයකොට ඔෙට ඉන්ද්‍රියොසක්ත 
පරීතිය භුක්ති විඳින්න පුළුවන් ඒවොයය් වහයලක් යවන්යන නැතුව.  

ඇත්තටර්‍ කියයතොත් අපි ධර්ර්‍ය ඉයගනගන්යන ෙොහිර 
යලෝකය පරතික්යෂ්ප කරන්නවත් ඒයක වහල්ලු යවන්නවත් යනොව අපි 
තුළ නිසගයයන්ර්‍ තියන නිද්‍හස් ෙව කරො පැමියණන්නයි. එතයකොට 
අපට යලෝකය ඇති හැටියයන් - එහි සුන්ද්‍රත්වය යර්‍න්ර්‍ කැත ෙවත් 
ඒකොකොරී ෙව යර්‍න්ර්‍ සුවියශ්ෂී ෙවත් - ර්‍ොනසිකව පැටයලන්යන 
නැතුව ජීවියත් උගුල්වලට අහු යවන්යන නැතුව අත්ද්‍කින්න පුළුවන්.  
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බාහිර සම්මුතිය 

D. ඔෙ කිව්වො අපි සේර්‍ුතිවල ඇයලන්නවත් ඒවො පරතික්යෂ්ප 
කරන්නවත් යහොඳ නෑ කියලො. අපි ඉන්යන ඇලිලොද්‍ නැද්‍්ද්‍ කියල අපි 
යකොයහොර්‍ද්‍ දැනගන්යන? 

T. ඒක රඳා පවතින්යන සේර්‍ුතිය පිළිෙඳව ඔෙ තුළ 
ගැටුර්‍ක් තියනවද්‍ නැද්‍්ද්‍ කියන එක උඩයි. සර්‍ොජය යේ සේර්‍ුති 
වගයක් අයප්ක්ෂො කරනවො - අපි යේ ආකොරයකට හැසිරීර්‍, යේ 
විදියක ඇඳුේ ඇඳීර්‍ ආදිය. යේ සොේපරදායික සතයයට කියන්යන 
‘පඤ්ඤත්ති’ කියලො. ඒයක යත්රැර්‍ යේ අවස්ථොවකට ගැළයපන්යන 
යර්‍ොන සේර්‍ුතියද්‍ කියන එක දැනගැනීර්‍යි. ඒත් ඔෙ සේර්‍ුතියට 
ඇලිලො නං ඔයබ් සිත අනර්‍ය යවලො ඔෙ සේර්‍ුතියය් වහයලක් 
යවනවො. අනික් අතට ඔෙ සේර්‍ුතිය තුළ ඉන්න ගර්‍න්ර්‍ ඒක 
පරතික්යෂ්ප කරනවො නං ඒත් ඔෙ වහයලක් යවලො.  

D. ඇයි එයහර්‍ යවන්යන? 

ඔෙ යර්‍ක් පරතික්යෂ්ප කරනයකොට ඔෙ ඒ පරතික්යෂ්පයට 
ඇලිලයි ඉන්යන. එතයකොට ඔයබ් ර්‍නස ඒ පරතික්යෂ්ප කිරීර්‍ට අහු 
යවලො. ඇලී හිටියත් පරතික්යෂ්ප කළත් ඒ යද්‍කින් යකොයිකට වුණත් 
ඔයබ් ර්‍නස අහු යවලො. එතයකොට කවදාවත් ගැටුර්‍කින් යබ්යරන්යන 
නෑ. ඔෙ නිරන්තරයයන්ර්‍ අරගලයක.  

A. යේ උගුයලන් අපි යබ්යරන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

සේර්‍ුතිය සහ “අසේර්‍ුතිය” කියන ද්‍්වයතොවර්‍ ඉක්ර්‍වො යන්න 
ඕනෑ. 

ඔෙ සේර්‍ුතියට ඇයලන්යන යහෝ පරතික්යෂ්ප කරන්යන ඔෙ 
විවිධ කැර්‍ැති අකැර්‍ැතිකේ තදින්ර්‍ හියත් ස්ථොපනය කරයගන ඉන්න 
නිසයි. ෙොගදා ඔෙ පරතික්යෂ්ප කරන්යන සොේපරදායික සතයයක් යවන්න 
පුළුවන්. යේ සතයය සොයප්ක්ෂක වුණත් ඒක තර්‍යි ඒ යර්‍ොයහොයත් 
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ස්ථොපනය යවලො තියන පරතිර්‍ොනය. ඉතින් ඔෙ සේර්‍ුතියට විරැද්‍්ධ 
යවනයකොට ඔෙට ෙැරි යවනවො තියන යද්‍් තියන හැටියට පිළිගන්න.  

D. ඒත් අපි යකොයහොර්‍ද්‍ යේ සේර්‍ුතියක් පිළිගන්යන, ඒක අයප් 
නිවැරදි විනිශ්චයට විරැද්‍්ධ නං? 

අන්න ඒක තර්‍යි නියයර්‍ටර්‍ වැද්‍ගත් කොරයණ්. අපි වටිනොකේ 
දීලො විනිශ්චය කරන නිසොර්‍ තර්‍යි අපට යද්‍්වල් ඇති හැටියයන් 
ෙලන්න ෙැරි. එතයකොට අපි යද්‍්වල් ද්‍කින්යන අපි හිතන විදිය 
අනුවයි. අයප් රැචි අරැචිකේ නර්‍ැති රොර්‍ුව ඇතුයළ් ඉඳලො තර්‍යි අපි 
ෙලන්යන. යේ රොර්‍ුවට යනොගැළයපන ඕනෑර්‍ යද්‍යක් අපි වහොර්‍ 
පරතික්යෂ්ප කරනවො. අනික් අතට යර්‍ක් ඒ රොර්‍ුවට ගැළයපනවො නං 
ඒක අපි අයප්ර්‍ යද්‍යක් හැටියට ෙදාගන්නවො. අයප් ර්‍නස හැර්‍ 
තිස්යස්ර්‍ ඇලීර්‍ සහ පරතික්යෂ්ප කිරීර්‍ කියන යේ අන්ත යද්‍ක අතයර් 
එහො යර්‍හො පනිනවො. ර්‍නස යේ විදියට ධෘව යද්‍කක් අතයර් දුවන 
තොක් කල් අපි දිගටර්‍ ඉන්යන ඇලිලයි. අපි අයප් රැචි අරැචිකේවලට 
ඒ තරං ඇලිලො ඉන්නයකොට අයප් ර්‍නස යේ සේර්‍ුතියක් යථො පරිදි 
ද්‍කින්න නිද්‍හසක් ලෙන්යන යකොයහොර්‍ද්‍? 

D. එයහනං අපි කරන්යන යර්‍ොකක්ද්‍? 

කරන්න යද්‍යක් නෑ, නිහඬව ඉන්න ඉයගනගැනීර්‍ත් සේර්‍ුති 
ගැන විනිශ්චය යනොකිරීර්‍ත් ඇයරන්න. ඔෙ විනිශ්චය කිරීර්‍ නතර 
කළ හැටියය්ර්‍ ඔයබ් රැචි අරැචිකර්‍ුත් නැති යවනවො; ඔයබ් ඇලීර්‍ 
සහ පරතික්යෂ්ප කිරීර්‍ත් නැති යවනවො. ඔෙ විනිශ්චය කිරීර්‍ නතර 
කළොට පස්යස ඔෙට සේර්‍ුතිය සේර්‍ුතිය හැටියටර්‍ යපයනන්න 
ගන්නවො - ඊට වැඩිත් නැතුව අඩුත් නැතුව. එතයකොට ඔෙ ඒක ඇති 
හැටියයන්ර්‍ ද්‍කිනවො; ඒක ගැන ඉතො නිද්‍හස්ව කරියො කරන්න සර්‍ත් 
යවනවො.  

එතයකොට පරතික්යෂ්ප කිරීර්‍ යහෝ ඇලීර්‍ යන යද්‍යකන්ර්‍ 
ෙොධොවක් යනොවී ඔෙට සේර්‍ුතිය තුළ යර්‍න්ර්‍ අසේර්‍ුතිය තුළත් 
කටයුතු කරන්න පුළුවන් යවනවො.  
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සාමානය දැනුවත් බව  

සුහද්‍ මිතුරකු වීර්‍ද්‍ ආධයොත්මිකව ඊටත් වඩො සුහද්‍ වීර්‍ද්‍ නිසො, 
යද්‍යද්‍නොයගන් එක් අයකුටවත් පීඩනයක් නැතිව විවෘත නිද්‍හස් 
සොකච්ඡොවක් පැවැත්වීර්‍ට හැකියොව ලැයෙයි.  

E. ර්‍යග හිත තුළ ඉතොර්‍ ශොන්ත සැනසිලි සහගත ඉතොර්‍ විශිෂ්ට 
සුන්ද්‍ර නිසසල ෙවක් තියන ෙව ර්‍ට දැයනනවො. ඒක යකොයහොර්‍ද්‍ 
කීයවොත් ර්‍ට දැයනන්යන ර්‍ං යකෝෂයක් අස්යස ජීවත් යවනවො වයගයි.  

T. ඕක තොවකොලික අවධියක් විතරයි. ඒක යන්න යනවො. 
පස්යස කොයලක ඒක සොර්‍ොනය යද්‍යක් ෙවට පත් යවනවො. ශොන්ත 
ෙව කියන එක ර්‍හො අර්‍ුතු යද්‍යක් යනයවයි.  

E. ඒත් යේක නං සොර්‍ොනය නෑ! ර්‍ං හුඟක් පුංචි කොයල් යේ ශොන්ත 
ෙව ර්‍ට දැනුණො. ඒත් යලොකු වුණොර්‍ ර්‍ොව ආයව්ග, ගැටුේ, අයප්ක්ෂො 
භංග වීේ ආදියයන් පිරැණො. එතයකොට ර්‍යග නිසසල ෙව නැති වුණො. 
දැන් තර්‍යි ර්‍ර්‍ ආයයත් ඒක අත්ද්‍කින්න පටන්ගත්යත - භොවනොයවන් 
සහ ධර්ර්‍ය ඉයගනීයර්‍න් පස්යස! යේක නං විශිෂ්ටයි; කීයටවත් 
සොර්‍ොනය යද්‍යක් නං යනයවයි. ර්‍ං සොර්‍ොනයයි කියල කියන්යන 
ඉස්සර කොයල විඳපු දුක් - තරහව, අයප්ක්ෂො භංග වීර්‍ - යහර්‍. ර්‍ට 
දැන් ඒ කිසි එකක් නෑ. අන්න ඒකයි ර්‍ර්‍ සොර්‍ොනය නෑ කියල 
කියන්යන.  

විශිෂ්ට සුන්ද්‍ර හැඟීේ ඇති වුණොර්‍ තර්‍ො යකෝෂයක් ඇතුයළ් 
ඉන්නවො කියල දැයනන ෙව ඇත්ත තර්‍යි. යේ ආරේභය විතරයි. යේ 
විශිෂ්ට ෙව, සුන්ද්‍ර ෙව - නැත්නං ඔෙ කියන ඕනෑ නර්‍ක් - අනික් 
හැර්‍ යද්‍්ර්‍ වයග් නැති යවලො යනවො. යේ යවලොයවදි ඔෙට හියතනවො 
ඔෙ අනික් අයට වඩො යවනස් කියලො - ෙොගදා අනික් අයට වඩො උසස් 
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කියලො පවො හියතයි. ඇත්තටර්‍ නං වඩො උසස් යහෝ වඩො පහත් කියල 
යද්‍යක් නෑ. මිනිසුන් හැටියට අපි යස්රර්‍ සර්‍ොනයි. අපි හැර්‍යද්‍නොටර්‍ 
යේ ඇතුළත නිසසල ෙව තියනවො - අපි සෑර්‍ යකයනක් තුළර්‍.  

අප්‍ අනික් ඇත්තන්ට වඩා යහාඳ යහෝ නරක නැත. 

යර්‍තන යවලො තියයන්යන, යේ සහජ ආභයන්තරික ගුණය 
අත්ද්‍කින්න පුළුවන් යවන අන්ද්‍යේ අවස්ථො ගණනොවක් අපට ලැිලො 
තියන නිසො අපි අනික් සර්‍හරැන්ට වඩො වොසනොවත්.  

E. ඔෙ කියන්යන හැර්‍යද්‍නොයගර්‍ ඇතුළත යේක තියනවො කියලද්‍? 

අයපොයි ඔව්. යෙොයහෝයද්‍නො යේ ශොන්ත ෙව ගැන ද්‍න්යන 
නෑ, තර්‍න්යග ආයව්ගවලයි තර්‍න්යගන් ෙොහිරව සිද්‍්ද්‍ යවන හැර්‍ 
යද්‍්කර්‍යි පටලැවිලො ගිලිලො ඉන්න නිසො. ෙුදු ද්‍හයේ යේකට කියන්යන 
යර්‍ෝහය කියලො. අපට අප ඇතුළත ෙලන්න පුළුවන් වුණ පර්‍ණින්ර්‍ 
අපි අනික් අයට වඩො යවනස් නෑ. අපි යවනස් කියල හිතුයවොත් අපි 
අනික් අයත් අපත් අතයර් ර්‍හ විශොල අගොධයක් හදාගන්නවො. අපි 
ර්‍ොනසික යෙදීර්‍ක් හදාගන්නවො; එතයකොට කවදාවත් අපට අනික් අය 
එක්ක එකඟ යවන්න ෙෑ.  

E. ඒ වුණොට ඇයි ඔෙ කියන්යන ශොන්තිය පිළිෙඳ දැනුවත් ෙව 
සොර්‍ොනය යද්‍යක් කියල? 

යේකයන - ඔෙ ඉතො දිග කොලයක් ර්‍හො වියවුල් හිතක් ඇතුව 
ජීවත් වුණ නිසො ඔෙට යේ තත්ත්වය අති වියශ්ෂයි කියලො හියතනවො 
ඇති. ඒත් අලුත් ෙව ටිකින් ටික යගවී ගිහින් යේ ශොන්ත ෙව ඔයබ් 
ස්වභොවයය් යකොටසක් ෙවට පත් යවනවො. යේ සොයප්ක්ෂකව අලුත් 
ර්‍ොනසික තත්ත්වයට ඔෙ පුරැදු වුණොට පස්යස ඒක නිකේර්‍ සොර්‍ොනය 
පැවැත්ර්‍ක්, වද්‍නික දැනුවත් ෙවක් ෙවට පත් යවනවො. යර්‍තන තියන 
එකර්‍ යවනස යේකයි: මීට කලින් ඔයබ් දැනුවත් ෙව ෙොහිර යලෝකය, 
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ඔයබ් ආයව්ග, අවුල් වියවුල් ආදිය යවත ෙැඳිලො තිෙුණො. දැන් ඒක 
තර්‍න්යගර්‍ ශොන්ත ෙයව් නතර යවලො ඉන්න ඉයගනගන තියනවො.  

E. ඒත් ඉතින් අයප ශොන්ත ෙව නැති වුයණ් යකොයහොර්‍ද්‍? 

කවදාවත් ශොන්ත ෙව නැති වුයණ් නෑ. ඒක හැර්‍දාර්‍ තියනවො. 
අපි අයප් ආයව්ගවල ගිලිලො හිටිය නිසො අයප් ශොන්ත ස්වභොවය ගැන 
දැනගන හිටියය නැති එක විතරයි යවලො තියයන්යන. යේ ශොන්ත 
ස්වභොවය කිසිර්‍ අසොර්‍ොනය යද්‍යක් යනයවයි. ඒත් අපි යර්‍යතන්දි 
ඉතො පරිස්සේ යවන්න ඕනෑ. යර්‍ොකද්‍, යේ නිසසල ෙව අසොර්‍ොනයයි 
කියලො හිතන තොක් කල් අපි ඒකට ඇලිලයි ඉන්යන. යේ ඇලීර්‍ යකොයි 
තරං සියුේද්‍ කීයවොත් ඒක තර්‍ොටවත් හඳුනොගන්න ෙෑ. තර්‍ො තවර්‍ත් 
යේ සංචොරය කරන්යන ර්‍ර්‍ත්වයය් ඉතොර්‍ සියුේ අඩවියක ෙව 
තර්‍ොටර්‍ යත්යරන්යන් නෑ. යේ තත්ත්වය තියන තොක් කල් යයර්‍ක් 
සර්‍ොධියකදි නිසසල ෙව අත්ද්‍කින විටවත් පරඥාව උපදින්යන නෑ.  

E. ඒ යර්‍ොකද්‍? 

ඉතොර්‍ සර්‍ොධිගත වුණ ර්‍නසක් වුණත් සේපුර්ණයයන්ර්‍ 
නිද්‍හස් නැත්නං පරඥාව ඉපදීර්‍ට ඒක ෙොධොවක්. යේකයි කොරයණ් - 
සර්‍ොධියක් ඇති වුණොර්‍ යකයලස් යේ පරර්‍ොණයකට යටපත් කරන්න 
පුළුවන් වුණත් ඒවො සේපූර්ණයයන්ර්‍ නැති යවන්යන නෑ. සොර්‍ොනය 
යවලොවලට වඩො ඉතො අධික තියුණු ෙවක් සහ සංයව්දී ෙවක් 
සර්‍ොධියයන් සියත් උපදිනවො. ශොන්ත ෙවයි නිසසල ෙවයි ඉතොර්‍ 
පැහැදිලිව අත්ද්‍කින්යන යේ සංයව්දී ෙව නිසයි. හැෙැයි සංයව්දී ෙයව් 
අවොසියක් තියනවො - ඒ කියන්යන, නිසසල ෙව යකොයි තරං අද්‍්විතීයද්‍ 
සුන්ද්‍රද්‍ කීයවොත් අපි යේ අද්‍්විතීය ෙවට ඇයලනවො. එතයකොට තර්‍ො 
ඉතොර්‍ වැද්‍ගත් කියන අද්‍හස උපදිනවො. හුඟක්යද්‍නො යර්‍තන යේ 
විදියට හිර යවලො යර්‍තනින් ඉස්සරහට යන්න ෙැරැව ඉන්නවො.  

E. පරඥාව උපදින්න සර්‍ොධිය ඕනෑ නැද්‍්ද්‍? 
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අයපොයි ඕනෑ තර්‍යි. ඒ වුණොට අපි යර්‍තනදි කොරණො පැහැදිලි 
කරගන්න ඕනෑ. සර්‍ොධි යද්‍වර්ගයක් තියනවො. ධයොන සර්‍ොධියට 
අර්‍තරව ඛණික සර්‍ොධිය කියලො යද්‍යක් තියනවො. ඒක ස්වභොවයයන් 
ක්ෂණිකයි. ඒත් ඒක සතයය අවයෙෝධ කරගන්න තරං ගැඹුරට විනිවිද්‍ 
යන්න සර්‍ත් යවනවො. නිවැරදි තත්ත්ව සහ ර්‍ොනසික පිිදීර්‍ තියනවො 
නං ඉතො දැඩි භොවනොවකින් යතොරව පවො ක්ෂණික සර්‍ොධිය ඇති 
යවන්න පුළුවන්. ධයොන සර්‍ොධියයදි පවො සතයය යහවත් අනොත්ර්‍ ෙව 
වැටයහන්යන ක්ෂණිකව විතරයි. ඊට පස්යස ආපහු සොර්‍ොනය විඥාන 
තත්ත්වයටර්‍ එනවො. ක්ෂණික සර්‍ොධියයදි සතයය අවයෙෝධ 
යවනයකොට ධයොන සර්‍ොධියයදි සොර්‍ොනයයයන් ඇති යවන ගුඪ 
අත්දැකීේ යහෝ විඳින ආනන්ද්‍ය යන්තමින් ඇති යවන්නත් පුළුවන්; 
යකොයහත්ර්‍ ඇති යනොයවන්නත් පුළුවන්. යේ නිසො එයතන්දි 
පුද්‍්ගලයොට පරයර්‍ෝද්‍ජනක වින්ද්‍නවලට ඇයලන්න අවස්ථොවක් එන්යන 
නෑ. යර්‍ොකද්‍, ඒක විඳගන්න කලින් එයො ආපහු සොර්‍ොනය විඥානයට 
ඇවිත් ඉවරයි.  

E. ඒ වුණොට ක්ෂණික සර්‍ොධිය අත්ද්‍කින අයටත් ඇලීයගන ඉන්න 
විදියහ් යේ අත්දැකීර්‍ක් ලැයෙන්යන නැද්‍්ද්‍? 

ඇත්තටර්‍ ලැයෙනවො තර්‍යි. අන්න ඒක නිසො තර්‍යි හැර්‍ 
යයෝගියයක්වර්‍ තර්‍න්යගර්‍ කොර්යසිද්‍්ධිවලින් නිද්‍හස් කරලො දීර්‍ට 
උපයද්‍්ශකයයක් අවශය යවන්යන. ර්‍ර්‍ යේ දැන් කිව්වො වයග් 
ආධයොත්මික ර්‍ොර්ගයය් දියුණුවට ඇලී සිටීර්‍ යකොයි තරං සියුේ 
යද්‍යක්ද්‍ කීයවොත් අපිට තනියර්‍ ඒක යත්රැේගැනීර්‍ ඉතොර්‍ අර්‍ොරැයි.  

E. ඉතින් උපයද්‍්ශකයො ඒක ද්‍න්නවද්‍? 

ඒක රඳා පවතින්යන ඔහුයග සංයව්දී ෙව සහ අත්දැකීේ ර්‍තයි. 
ඒත් සැෙෑවටර්‍ පරඥාවන්ත උපයද්‍්ශකයයක් නං, ඒ ඇලීර්‍ යහෝ පරශ්නය 
තියයන්යන යකොතනද්‍ කියලො යහොයොයගන ඊට අනුකුලව උද්‍ව් 
යද්‍න්න සර්‍ත් යවන්න ඕනෑ. ර්‍ට යහොඳට පැහැදිලිව ර්‍තකයි මීට 
අවුරැදු ද්‍හඅටකට කලින් ර්‍යග ඔළුව ඉදිර්‍ුණොර්‍ ර්‍යග ගුරැවරැ කිසි 
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අනුකේපොවක් නැතුව ර්‍ොව යහොඳට හික්යර්‍ව්ව හැටි. දැන් හිතලො 
ෙලනයකොට ර්‍ට යත්යරනවො ර්‍යග ගුරැවරැන්යග යශර්ෂ්ඨ වර්‍තරිය 
ලෙොගන්න ර්‍ර්‍ යකොයි තරං වොසනොවන්තද්‍ කියල.  

E. ඒ ද්‍වස්වල ඒයකන් ඔයබ් හිත රිදුයණ් නැද්‍්ද්‍? 

අයපොයි රිදුණො යන්න්නං. ඒ කොයල් ර්‍ට අවුරැදු තිස්තුනයි; 
අයප් ධර්ර්‍ කවයය හිටිය එකර්‍ කොන්තොව ර්‍ර්‍යි. ර්‍ට ලැෙුණ පරශංසොයි 
අවධොනයයි නිසො ර්‍ර්‍ යකොච්චර පිේෙුණොද්‍ කියල ඔෙට හිතොගන්න 
පුළුවන් යන! ර්‍යග ගුරැවරැ යේ යස්රර්‍ දැක්කො; ර්‍ොව නියර්‍ තැන 
තැබීයේ කොර්යය උන්වහන්යස්ලොර්‍ අතට ගත්තො. උන්වහන්යස්ලො ර්‍ට 
ඉගැන්නුවො නිහතර්‍ොනයය් ගැඹුර, සොරය සහ උතුේකර්‍. පරඥායවන් 
සහ නිහතර්‍ොනයයන් යතොරව ආධයොත්මික දියුණුවක් ලැබීර්‍ 
පුද්‍්ගලයොටවත් මිනිස් වර්ගයොටවත් කිසිර්‍ පලක් නැති ෙව 
උන්වහන්යස්ලොයගන් ර්‍ර්‍ ඉයගනගත්තො.  

ආධයාත්මික මාර් යය් සාරය වැටී ඇත්යත්  

සාමානය බයේ ඇති සුන්දරත්වයත් ඒකාකාරී බවත් 
ආධයාත්මික, සාමානය යන යබදීයමන් නිදහස් වීමත් තුළ 

ප්‍මණකි. 
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