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 හුඳිනේවීම 

මීතිරිගල නිසේසරණ වනන ේ නසේනාසනාධි ති හා  රධාන 
කේමට්ඨානාචාර්  අති  ූජය උඩඊරි ගම ධේමජීව හිමි ාණනේ 
වහනේනසේනගේ මුලිකතේවන නේ නමනහ වනු ලබන  භාවනා වුඩමළුු 
නථමරවාදී සේ රදා ට අනුව සති ට්ඨාන  මුලේ කරනගන  ුවුතේනේ. 
එහිදී  ර් ංක භාවනාව, සකේමනේ භාවනාව සහ දෙනික කට ුතු  න 
අවසේථමා තුනනහිදීම සති   වතේවා ගුනීමට  රමුඛතේව  නෙනු ලුනේ. 

නමම භාවනා වුඩමළුු ඉතා ඵලදා ීව සහ කරමවතේව  වතේවානගන  ාම 
සඳහා දමතරී  ූර්වකව සකසේ කර ිති නමම අතේන ාත ඉතා නහාඳිනේ 
කි වා නතේරුේනගන ඔබනගේ සහන ෝග  ලබානෙනු ිතු ි අන ේකේෂා 
කරමු. 

නශරේෂේඨ ආචාර් වර කුනගේ ගුරු උ නෙසේ අනුව  ුවුතේනවන ඉතා 
දුර්ලභ අවසේථමාවකේ වන නමමගිනේ වි ුල ඵල නනළාගුනීම  ිණිස නමම 
අතේන ාත ඔබ සුමට මනහෝ කාරී නේවා! 

(1.1) වුඩමුළුවකට අදාළ වුෙගතේ නතාරතුරු සහ  ිළි ුදි  
 ුතු උ නෙසේ 

(1.1.1) වුඩමුළුවට සූදානේ වීම 

1) භාවනා වුඩමුළුව තුළදී ආරණය සේ රදා ට ගුළන න  රිදි නවිුරදි 
චාේ සුදු සිලේ ිඳුේනේ සුරසී සිටි   ුතු  (උතුරු සළුව අනිවාර්  
නේ). වළලුකර ෙකේවා දිකේ නනාවූ කලිසේ, නකාට සා /ගවේු, අතේ 
ඉතා නකාට කමිස/හුට්ට, ිඟට හිර වූ හා විනිවිෙ න නනන ිඳුේ 
ිඳීනමනේ වළකිනේන. විනශේෂන නේ සාන ේ දිග ගුනෙ සුලකිලිමතේ 
වනේන. 

2) තමාට කිසි ේ නහෝ අසනී  තතේතේව කේ ිතේනේ අ දුේ  ත න ාමු 
කරන අවසේථමානේදී ඒ ගුන සඳහනේ කළ  ුතු . නමහි  ුමිනණන විට 
ඒ සඳහා අදාළ නබනහතේ වර්ගෙ රැනගන එනේන. 

3) තමනේනගේ රුචිකතේව  මත නහෝ නරෝගී තතේතේව ිතේනේ ඒ සඳහා 
සුදුසු  රිදි තමනේනගේ  ුෙේගලික ගිලනේ සට අවශය ්රවය (සීනි, නතේ 
නකාළ, නකෝ ි, කිරි  ිටි වර්ග  නාදි ) රැනගන ආ  ුත ු. 

4)  ුෙේගලික  රිහරණ ට සබනේ, ෙතේ නබනහතේ, ෙතේ බුරුසුවකේ, ිඳ 
ිතිරිලි, නකාට්ට උර, අතේ ිසේනාවකේ හා තුවා කේ රැනගන එනේන. 
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5) තම අවශයතාව මත විදුලි  නේෙමකේ, කුඩ කේ, රබර්  ාවහනේ  ුගළකේ, 
නකෝ ේ  කේ, ඔරනලෝසුවකේ, උණු වතුර නබෝතල කේ හා කෘමීනේ 
 ලවාහරින ්රවය ළඟ තබාගුනමී  රන ෝජනවතේ වනු ිත. 

(1.1.2) සමාරේභක දින  

1) වුඩ සටහනට ලි ා දිංචි කරවීම සමාරේභක දිනන ේ  .ව. 1.00 සිට 
4.00 ෙකේවා සිදු නකනර්. නි මිත නේලාව තුළදී නසිේසරණ වන ට 
 ුමිණි   ුතු . 

2) තමානගේ  ුමිණයම කාර් ාලන හිදී අතේසනේ නකාට තහවුරු කරනේන. 
3) වුඩසටහන අතරතුලදී ජංගම දුරකථමන භාවිත නනාකළ  ුතු බුවිනේ, 
ඔබ ජංගම දුරකථමන  (දුරකථමන) රැනගන  ුමිනණනේනනේ නේ එ  
කාර් ාල ට බාරදීම අනවිාර්  නේ. වුඩ සටහන අවසානන ේ 
දුරකථමන නුවත ලබාගනේන. 

4) ලි ා දිංචි වීනමනේ  සු කානේතා සහ  ිරිමි න ෝගීනේ සඳහා  
නනේවාසිකාගාරවල එකේ එකේ න ෝගි ාට අදාළ සේථමාන  සංවිධා ක 
විසිනේ දැනේු නෙනු ලුනේ. 

5) එදින  .ව. 5.00 ට  මණ සංවිධා ක විසිනේ  දැනුවතේ කිරීනේ වුඩ 
සටහන  වතේවනු ලබන  අතර, එහිදී භාවනා වුඩමුළුවට අදාළ  
සි ලුම උ නෙසේ සහ නතාරතුරු ලබානෙනු ිත.  තමනේට වුඩ 
සටහන  ිළිබඳව විසඳාගුනීමට  ේ ගුටලුවකේ ිනතාතේ එ  වුඩ 
සටහනේ සංවිධා කනගනේ විමසීම සඳහා නමම කාල  අවසේථමාවකේ 
කරගනේන. 

(1.1.3) දෙනික කාල සටහන  ිළිබඳ හුඳිනේවීම 

වුඩ සටහන  ුවුතේනවන සේ ූර්ණ කාල ම අනුමත කාල 
සටහනකට අනුව කරි ා කරනු ලබන නහ ිනේ,  සි ලුම සාමාජික නේ 
එ ට අනුගත වීම තරන ේ අන ේකේෂා කරමු. 

දින තා න රවරු 3.30 සිට රාතරි  9.00 ෙකේවා කාල සටහන කරි ාතේමක 
නේ. භාවනා  ුහුණුව සඳහා ( ර් ංක භාවනාව සහ සකේමනේ භාවනාව 
වශන නේ)  ු  12 කාල කේ, ධර්ම නෙේශනා, ධර්ම සාකච්ඡා සහ 
කමටහනේ ලබාගුනමී සඳහා  ු  03 ක කාල කේ නවනේ කර ිත. 
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(1.1.4) ශීල සමාදාන  

සි ලුම න ෝගීනේ සහ  න ෝගිනනීේ වුඩමුළුනේ  ළමුවන  දිනන ේදී 
න .ව. 6.00 ට සිලේ (උන ෝසථම අෂේටාංග සීල ) සමාෙනේ කරවනු ලුනේ. 
එදින න .ව. 5.45 වන විට භාවනා ශාලාව නවත උතුරු සළුව සහිතව 
නිවුරදි සිලේ ිඳුමිනේ සුරසී  ුමිණ තුනේ තේ වී සිටිනේන.  

 වුඩමුළුනේ අවසාන ෙවනසේ  සේවරු 01.00 ට  ුවුතේනවන ධර්ම 
සාකච්ඡාව, නිම කරිීනේ සුසි ,  ිනේ අනුනමෝෙනාව  න සදිුවීේවලිනේ  
අනතුරුව සිලේ  වාරණ  සිදු කරනු ලුනේ. 

(1.1.5) විනශේෂන නේ දැනුවතේ වි   ුතු කරුණු 

1) සි ලුම න ෝගීහු  ලබාදී ිති ගුරු උ නෙසේ  ිළි ුදි   ුතේතාහ. 
2) වුඩ සටහන  ුවුතේනවන සේ ූර්ණ කාල ම සහභාගි වීම 
අනිවාර්  නේ. වුඩ සටහන අතරතුර කාල  තුළ   ුමිණීම සහ 
කලිනේ  ිටතේ වීම අනමුත නනානකනර්. 

3) සමාෙනේ වූ ශීල  ආරකේෂා කරගුනමී, ආර්  නිශේශේෙතාව ආරකේෂා 
කිරීම, එකිනනකා සමග නකඳිරීම නහෝ කතාබසේ නනාකිරීම, ධර්ම 
සාකච්ඡා නනාකර සිටීම දැඩිව අන ේකේෂා කරන ු ලුනේ. කථමාව 
භාවනානේ හතුරකු  බව සතිට ගනේන. 

4) ගුටලුවකේ ිතේනේ ඒ  ළිිබඳව අතයවශය අවසේථමාවලදී   මණකේ 
සුදුසු කලේහි සංවිධා ක තමුා/තුමි  සමග සාකච්ඡා කරනේන. 

5)  රශේනනෝතේතර/කමටහනේ  ළිිබඳව  අසන  රශේන වාර  තම භාවනා 
අතේදැකීමට, භාවනා  ිළිබඳ සුක දුරු කරගුනමීට හා නෙේශනාව 
සේබනේධව  ුහුදිලි කිරීේවලට  මණකේ සීමා කරනේන. 

6) ආරණය නසේනාසන  තුළදී ඡා ාරප  ගුනමී හා වීඩින ෝගත කිරීම 
සිදු නනාකළ  ුතු . 

(1.1.6) අනනකුතේ දැනුවතේ වි   ුතු කරුණු 

1) කරුණාකර සුම විටම ආර්  නිශේශේෙතාව ආරකේෂා කිරීම 
අතයවශය බව මතක තබා ගනේන. 

2) සුම විටම කාල සටහන  ිළ ිුදි   ුතු ි. (න ෞෙේගලකි ආරණයන ේ 
කට ුතු,  ූජා කට ුතු, අරමුෙලේ එකතු කරිීනේ සංවිධාන කට ුතු වුනි 
අතිනර්ක කට ුතුවලට සේබනේධ නනාවනේන.) 
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3) සපම ෙවසකම ධර්ම නෙේශනාව, ධර්ම සාකච්ඡාව සහ කමටහනේ 
ලබාගුනමී  න අවසේථමා  අවසානන ේදී  නගෞරවන ී 
සේවාමීනේවහනේනසේ වනේෙනා කරන ගාථමාව ශේෙ නගා සජ්ඣා නා 
කිරීම ඔබනගනේ අන ේකේෂා කරමු. (ගාථමා නමම න ානතහි 
‘සේවාමීනේවහනේනසේ වනේෙනා කිරීම’,  ිටවු අංක 24 හි සඳහනේව ිත.) 

4) අති ගරු සේවාමීනේවහනේනසේට  ූජා කිරීමට ිති  ිරිකර කරුණාකර 
සේ ුර්ණ වුඩ සටහන නමිාවට  සු  ජූා කරනේන. 

5) කරුණාකර වුඩ සටහනට අදාළ නනාවන  න ාතේ  තේ කි වීනමනේ 
හා ශරවය ෙෘශය මාධය භාවිත කිරීනමනේ වුළකී සිටිනේන. 

6) භාවනා නකාට්ට අනිසි නලස භාවිත නනාකරනේන. (නකාට්ට නුමීම 
නහෝ ආරණය නසේනාසනන ේ ඉහළ න නෙසට නගන  ානමනේ 
වළකනිේන.) 

7) භාවනා කිරීම සඳහා තමාට  ුරුදු,  හසුනවනේ එහා නමහා කළ 
හුකි, වඩා විශාල නනාවූ ආසන රැනගන ආ හුක ි. කරුණාකර 
නමම ආසන භාවනා ශාලානේ  සු සට  වනේනට තබනේන. 

8) ආරණය නසේනාසනන ේ විහාර  අසල සකේමනේ මළුවට කානේතා 
න ෝගීනේ තනිව නනා නේන. කරුණාකර  රමාණවතේ ආනලෝක  ිති 
විට  මණකේ  නේන. 

9) බුහුරිනේ  ුමිනණන ආගනේතුක නේ සඳහා ආරණය නසේනාසනන ේ 
ඉහළ  මළුව මධයහේන 12:00 සිට  . ව. 01:30 ෙකේවා  මණකේ විවෘතව 
ිත. න ෝගිනීනේටෙ නමම කාල  තුළදී  මණකේ, සංවිධා කනගේ  ූර්ව 
අනුමුති  ලබානගන, කාර් ාල ට දැනේුදීනමනේ අනතුරුව, තමනේ 
කුඳවානගන  නේනට  ිරිමි නකනකු සමග ඉහළ  මළුවට  ිවිසි  
හුක. 

10) සි ලු න ෝගීනේ සකේමනේ මළු අතුගපමට හවුලේ වනේන. ( ිරිමි හා 
කානේතා) 

11) දාන දා ක ිනේට සුම විටම උ රිම නගෞරව  ෙකේවනේන. එනහතේ ඒ 
ිතේතනේ සමග  ිළිසඳර නහෝ නවනතේ කතාබහ  ුවුතේවීනමනේ 
සේ ුර්ණන නේ වුළකමී අනිවාර්  නේ. 

12) දාන  සඳහා  න විට ආර්  නිශේශේෙතාව ආරකේෂා කිරීමට නමනේම 
ිඳුේ  ළිිබඳව විනශේෂන නේ සුලකිලිමතේ වීමටෙ සහිි තබා ගනේන. 
(උදාහරණ වශන නේ අතේ ිති හුට්ට අඳිනේන.) උතුරු සළුවට විනශේෂ 
අවධාන කේ න ාම ු කරනේන. දිග නකාණේඩ කේ ිති න ෝගීනේ 
නකාණේඩ  ගුටගසා  හතට නනාවුනටන නසේ සකසා ගනේන. 
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13) අතයවශය කරුණකදී හුර කාර් ාලන නේ නිතර දුරකථමන ිමුතුේ 
ඉලේලමිනේ බාධා නනාකර සිටීමට කාරුණික වනේන. 

14) රිළවුනේනගනේ  නරසේසේ වනේන. (කරුණාකර කිසිම අ ුරකිනේ 
රිළවුනේට කපම දීනමනේ නහෝ නවනතේ අ ුරිනේ අනුබල දීනමනේ 
වළකනිේන. රිළවුනේ ඉදිරින හි  සුබසිනේන. සුර වුර කිරීමට ගින ාතේ 
ඔවුනේ ආකරමණශීලී වි  හුක. වන  රිළවුනේනගේ නිජ භූමි   බව 
අමතක නනාකරනේන.) 

15)  පනේටරින ේ හා නිෙන කාමරවල අලේලා  සලේලා න ේ න දීම තමාටතේ 
අනනකේ න ෝගීනේටතේ  බාධාවකේ වන බුවිනේ කරුණාකර කිසිම 
අවසේථමාවකදී කතා නනාකර සිටිනේන. 

16) කරුණාකර  පනේටරින ේ ිත ි ුටු භාවනා ශාලාව නහෝ නිෙන කාමර 
තුළට නගන  ානමනේ වළකනිේන. 

17) භාවනා ශාලානේ හා නිෙන කාමරවල සවි කර ිති විදුලි  ංකා 
සි ලු න ෝගීනේනගේ  හසුව සඳහා බව කරුණානවනේ නතේරුේගනේන. 

18) කරුණාකර න ාදු සේථමාන ( පනේටරි , වුසිකළිි) වල වගකීනමනේ 
හුසිනරනේන. න ාදු උ කරණ (නබා ිනලේරුව, ෆිලේටර , විදුල ි ංකා, 
නරදි නසෝෙන හා වි ලන  නේතර)  රිසේසනමනේ  රිහරණ  කරනේන. 

19) නරදි නසෝෙන හා වි ළන  නේතර අනවශය නලස භාවිත කිරීනමනේ 
වුළකී සිටිනේන. භාවිත කරනේනනේ නේ කණේඩා ේ නා ක ා දැනුවතේ 
කරනේන. 

20)  පනේටරි  තුළ මී නේ ගුවසීනේ අවදානමකේ ිති බුවිනේ 
 ූර්වාරකේෂාවට කට ුතු න ාෙනේන. නමහි කපම ගබඩා කිරීම  ිළිබඳව 
හා න ාදු සනී ාරකේෂාව  ිළිබඳව සුලකිලිමතේ වනේන. හුම විටම 
 පනේටරි   ිරිසදිුව තබාගනේන. 

(1.1.7) වුඩ සටහනනේ නිමාව 

1) අවසාන ෙවනසේ  .ව. 3.00 ට  මණ වුඩ සටහනනේ නමිාව සනිටුහනේ 
නේ. එහිදී  නගෞරවන ී සේවාමීනේවහනේනසේ සඳහා  ිරිකර  ූජා කළ  
හුකි . කවරවල බහා මුෙලේ ආධාර  ූජා නනාකළ  ුතු . ෙහවලේ 12 
නේ  සු ආහාර ්රවය අතට  ූජා කිරීනමනේ වුළකි   තුු . 

2) වුඩ සටහනට අදාළ නෙේශනා  ටිගත කළ සං ුකේත තුටි කේ සහ 
ධර්ම ගරනේථමෙ එදින ඔබ නවත ලුනබනේනට සලසේවනු ිති. 

3) ඔබ විසිනේ නේ කරන ලෙ කලිනේ නෙේශිත සූතර අඩංගු CD  ට කේ 
ඉදිරි කාලන ේදී ඔබ නවත ලුනබනේනට සලසේවනු ිත. (අදාළ වුඩ 
සටහනේ වලට  මණි) 
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4) වුඩි විසේතර සඳහාතේ අති  ූජය උඩඊරි ගම ධේමජීව මහනතරුනේ 
වහනේනසේනගේ ධර්ම නෙේශනා සඳහාතේ  www.nissarana.lk නහෝ 
damsara.org නවේ අඩවි ට  ිවිනසනේන. 

5) නිසේසරණ වන  නසනසනු සහ භාවනා මධයසේථමානන ේ නඩතේතුව 
සහ ඉදිරි සංවර්ධන කට ුතු සඳහා තමනේට ශකේති  රමාණන නේ 
මුෙලනිේ ආධාර කිරීමට හුකි නේ එ  අග  නකාට සලකමු. ආධාර 
කිරීනමනේ  සු අදාළ රිසිට්  ත කාර් ාලන නේ ලබාගනේන. සි ලුම 
ආධාර නි.ව. ගිණුනේ තුනේ තේ කරනු ලුනේ. 

6) වුඩ සටහන අවසානන ේ කාර් ාලන හිදී තම  ිට වීම අතේසනේ 
තුබි    ුතු . එ  සිහ ි තබාගනේන. ඉනේ  සු ජංගම දුරකථමන 
කාර් ාලන නේ ලබාගනේන. 
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 න ෝගාවචර කාල සටහන 

න රවරු 
03.30 - 04.00 - අවදි වීම / සූදානේ වීම 
04.00 - 05.00 - සකේමනේ භාවනාව 
05.00 - 06.30 -  ර් ංක භාවනාව 
06.30 - 08.15 - උෙපසන දාන  /  ිරිසිදු කරිීම 
08.15 - 09.15 -  ර් ංක භාවනාව 
09.15 - 10.15 - සකේමනේ භාවනාව 
10.15 - 11.15 -  ර් ංක භාවනාව 
11.15 - 12.00 - ෙහවලේ දාන  

 සේවරු 
12.00 - 01.00 - සකේමනේ භාවනාව 
01.00 - 02.00 - ධර්ම සාකච්ඡාව (ලිඛිත/වාචික) 
02.00 - 03.00 - සකේමනේ භාවනාව 
03.00 - 04.00 - සමූහ  ර් ංක භාවනාව 
04.00 - 05.00 - සකේමනේ භාවනාව 
05.00 - 06.30 - ධර්ම නෙේශනාව (අවසාන ෙවස හුර) 
06.30 - 07.00 - ගිලනේ ස විනේක  (නිශේශේෙතාව අග නේනනමු) 
07.00 - 08.00 - සකේමනේ භාවනාව 
08.00 - 09.00 -  ර් ංක භාවනාව 
09.00 - ෙවනසේ වුඩ සටහනේ නමිාව 

ශීල සමාදාන  

සි ලුම න ෝගීනේ සහ  න ෝගිනනීේ වුඩමුළුනේ  ළමුවන ෙවනසේදී  න .ව. 
6.00 වන විට සිලේ (උන ෝසථම අෂේටාංග ශීල ) සමාෙනේ වීම සඳහා 
උතුරු සළුව සහිතව නිවුරදි සිලේ ිඳුමිනේ සුරසී භාවනා ශාලාවට 
 ුමිණීම අනිවාර්  නේ. 
වුඩමුළුනේ අවසාන ෙවනසේ  සේවරු 1.00 ට  ුවුතේනවන ධර්ම 
සාකච්ඡාව, නිම කිරීනේ සුසි  සහ  ිනේ අනුනමෝෙනාව  න  අවසේථමා 
වලිනේ අනතුරුව සිලේ  වාරණ  නකාට වුඩමුළුනේ නිමාව සනිටුහනේ 
කරනු ලුනේ.  
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 ශිකේෂා  ෙ 

(3.1) සිලේ ඉලේලන වාකය  

 ිරිස : 

 ඕකාස අහං භනේනත තිසරනණන සෙේධිං උන ාසථම අට්ඨාංග 
සීලං ධේමං  ාචාමි, අනුගේගහං කතේවා සීලං නෙථම නේ භනේනත, 
අනුකේ ං උ ාදා . 

 දුති ේ ි අහං භනේනත, තිසරනණන සෙේධිං උන ාසථම අට්ඨාංග 
සීලං ධේමං  ාචාමි, අනුගේගහං කතේවා සීලං නෙථම නම භනේනත, 
අනුකේ ං උ ාදා . 

 තති ේ ි අහං භනේනත තසිරනණන සෙේධිං උන ාසථම අට්ඨාංග 
සීලං ධේමං  ාචාමි, අනුගේගහං කතේවා සීලං නෙථම නම භනේනත, 
අනුකේ ං උ ාදා . 

නේ වාකය  ක ිා සිලේ ඉලේලීම කළ  ුතු .  

(3.2) නමසේකාර  ාඨ  

 ිරිස : 

නනමා තසේස භගවනතා අරහනතා සේමාසේබුෙේධසේස 
නනමා තසේස භගවනතා අරහනතා සේමාසේබුෙේධසේස 
නනමා තසේස භගවනතා අරහනතා සේමාසේබුෙේධසේස 

සේවාමීනේවහනේනසේ :  මහං වදාමි තං වනෙේථම 
 ිරිස : ආම භනේනතේ 

(3.3) නතරුවනේ  සරණ  ාම 

බුෙේධං සරණං ගච්ඡාමි 
ධේමං සරණං ගච්ඡාමි 
සංඝං සරණං ගච්ඡාමි 

දුති ේ ි බුෙේධං සරණං ගච්ඡාමි 
දුති ේ ි ධේමං සරණං ගච්ඡාමි 
දුති ේ ි සංඝං සරණං ගච්ඡාමි 
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තති ේ ි බෙුේධං සරණං ගච්ඡාමි 
තති ේ ි ධේමං සරණං ගච්ඡාමි 
තති ේ ි සංඝං සරණං ගච්ඡාමි 

සේවාමීනේවහනේනසේ : තිසරණ ගමනං සේ ුණේණං 
 ිරිස : ආම භනේනතේ 

(3.4) අෂේටාංග උන ෝසථම සීල  

1)  ාණාති ාතා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

 රාණඝාතන නේ වුළකීම  න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 
2) අදිනේනාදානා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

හිමි නේ විසිනේ නුදුනේ අනේ සතු ෙප නසාර සිතිනේ ගුනනීමනේ වුළකමී 
 න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

3) අබරහේමචරි ා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

අබරහේමචරි ා නේ සේතරී  ුරුෂ නේනගේ ලාමක හුසරිීනමනේ වුළකමී 
 න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

4) මුසාවාදා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

නබාරු කීනමනේ වුළකීම  න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 
5) සුරානේර  මජ්ජ  මාෙට්ඨානා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

මෙ ට හා  රමාෙ ට නහේතු වන සුරා නේර   ානන නේ වුළකීම 
 න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

6) විකාල නභෝජනා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

නනාකලේහි අහර  වුළඳීනමනේ වුළකමී  න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ 
නවමි. 

7) නච්ච ගීත වාදිත විසකූ ෙසේසන මාලා ගනේධ විනල න ධාරණ 
මණේඩන විභූසනට්ඨානා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

නුටුේ, ගු ේු, වු ුේ, ආනලේ න සහ  විලවනුේ වලිනේ වුළකීම  න 
ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

8) උච්චාස නමහාස නා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

උසේ අසුනේ මහ අසුනේවල හිඳීනමනේ වුළකීම  න ශකිේෂා  ෙ  
සමාෙනේ නවමි. 
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(3.5) ආජීව අෂේටමක ශීල  

1)  ාණාති ාතා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
2) අදිනේනාදානා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
3) කානේසුමිච්චාරා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

කාමන හි වරෙවා හුසිරීනමනේ වුළකීම  න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ 
නවමි. 

4) මුසාවාදා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
5)  ිසුණාවාචා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

නකේලාේ කීනමනේ වුළකීම  න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

6) ඵරුසාවාචා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
 රුස වචන කීනමනේ වුළකීම  න ශිකේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

7) සේඵ ේ ලා ා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
හිසේ වචන කීනමනේ වුළකමී  න ශකිේෂා  ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

8) මිච්ඡාජීවා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
වුරදි නලස උ  න ධනන නේ ජීවතේ වීනමනේ වුළකීම  න ශිකේෂා  
 ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

(3.6)  නේසිලේ 

1)  ාණාති ාතා නේරමණී සිකේඛා  ෙං සමාදි ාමි. 
2) අදිනේනාදානා නේරමණී සිකේඛා  ෙං සමාදි ාමි. 
3) කානේසු මිච්ඡාචාරා නේරමණී සිකේඛා  ෙං සමාදි ාමි. 
4) මුසාවාදා නේරමණී සිකේඛා  ෙං සමාදි ාමි. 
5) සුරානේර  මජ්ජ මාෙට්ඨානා නේරමණී සිකේඛා  ෙං සමාදි ාමි. 

(3.7) ෙස සිලේ 

1)  ාණාති ාතා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
2) අදිනේනාදානා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
3) අබරහේමචරි ා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
4) මුසාවාදා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
5) සුරානේර  මජ්ජ මාෙට්ඨාණා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
6) විකාල නභෝජනා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
7) නච්ච ගීත වාදිත විසූක ෙසේසනා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
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8) මාලා ගනේධ විනල න ධාරණ මණේඩන විභූසනට්ඨානා නේරමණී 
සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

9) උච්චාස නමහාස නා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 
10) ජාත රප  රජත  ටිගේගහණා නේරමණී සිකේඛා ෙං සමාදි ාමි. 

රනේ රදී මසු කහවනු (මිල මුෙලේ) ගුනීනමනේ වුළකීම  න ශිකේෂා  
 ෙ  සමාෙනේ නවමි. 

(3.8) විකාල නභෝජන ශිකේෂා  ෙ  

“න ා  න භිකේඛු විකානල ඛාෙනී ං වා නහාජනී ං වා ඛානෙ ය වා 
භුඤේ නජ ය වා  ාචිතේති ං.”1 

 ේ මහනණකේ විකාලන හ ිඛාෙය කේ නහෝ නභෝජනී  කේ නහෝ කපන ේ 
නහෝ අනුභව නකනළේ නහෝ නේ නේ  චිති ිවුතේ නේ. 

නේ ශිකේෂා  ෙන හි “ඛාෙනී  නභෝජනී ”  න වචන නෙකට ආහාර 
 ිණිස ගනේනා සි ලේල අ තේ . ඒවා අටුවානවහි දිගට විසේතර කර 
ිතේනතේ . අරුනණෝෙන ේ  ටනේ හිර මුදුනට  ුමිණීම ෙකේවා නේ කාල  
 ුවිෙේෙනේ ආහාර වළඳන කාල  . ඉර මුදුනනේ  වතේනා නවලාවතේ 
කාල ටම අ තේ . හිර මුදුන  සු කළ තුනේ  ටනේ අරුනණෝෙ  නතකේ 
කාල   ුවිෙේෙනේ ආහාර නනාගනේනා කාල  ි. ආහාර ගනේනා කාල ට 
කාල   ිෙ නනා ගනේනා කාල ට විකාල   ි ෙ කි නු ලුනේ. 
ඔර්නලෝසු නනාතිබුණු අතීත කාලන ේ නවලාව දැන ගුනීම සඳහා කාල 
සේතේභ  ිහිටුවා තිබිණි. භිකේෂුහු ඒවා ිනේ හා නවනතේ ලකුණුවලනිේ 
කාල  දැනගතේහ. නමකල නවලාව දැනගුනීමට ඔර්නලෝසු ිති බුවිනේ 
 හසු . 

ඔර්නලෝසු  ු  ගණනනිේ ෙවලේ නදාළහ වීම කාලන ේ අවසාන  සුටි ට 
සාමානයන නේ සලකති. එ  සේථිර නුත. සමහර දිනවල ෙවලේ නදාළහ 
වනේනට කලිනේෙ කාල  ඉකේමි  හුකි . සමහර දිනවල නදාළහ  සු වී 
විනාඩි ගණනකේ  සු වන තුරුතේ කාල  තිබි  හුකි . සූන යෝෙ  වන 
නවලාවතේ අසේත වන නවලාවතේ මඳිනේ මඳ දිනනනේ දින නවනසේ නේ. 
ඒවා ිතුේ  ඤේචාංග ලිතේවල ෙකේවා තිනේ. ඒ ඒ දිනන ේ සූ ය ා උදා 
වන නවලාවට හා අසේත වන නවලාවට හරි මුෙ මජ්ඣනේතික කාල  . 
උෙ  හ   සු වී විනාඩි විසිතුනකදී හිරු උදා වී සවස ස   සු වී  
විනාඩි විසිතුනකදී බුස  න දිනන ේදී නදානළාහ  සු වී  විනාඩි විසේසකේ 
වන නතකේ කාල  ිතේනතේ . විකාල  එනේනනේ නදාළහ  සු වී  විනාඩි 
විසිතුනකනිි. මාර්තු මාසන ේ ඒ දින   ුමිනණේ. අලු ම  හ  සු වී  
විනාඩි ගණනකදී හිරු උදා වන ිතුේ දිනවල ෙවලේ නදාළහ වනේනට 
විනාඩි ක ී කට කලනිේෙ විකාල  එළනේ. හරි ටම කාල විකාල නෙක 
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නසා ාගුනීම අ හසු නිසා ෙවලේ දාන  නදාළහට විනාඩි  සනළාසකට 
තරම කලිනේ අවසනේ කරගුනීම  හ ති,*  

නම   රඥප ේති වෙය ශිකේෂා  ෙ කේ බුවිනේ කාල  ඉකේම  ානමනේ  සු 
කාල  ිත   න හුඟීනමනේ වුළඳුවෙ  චිති ිවුතේ නේ. නනා දැනීම 
ිවුතේ නනාවීමට කරුණ ු නනානේ. විකාලන හි වළඳන අෙහසිනේ 
ආහාර  ිළිගුනීනමනේ දුකළුා ිවුතේ නේ. වළඳන කලේහි ගිලින ගිලින 
වාරන හි  චිති ිවුතේ නේ. 

“ ාමකාලිකං සතේතාහකාලිකං  ාවජීවිකං ආහාරතේථමා   තිගණේහාති 
ආ තේති දුකේකටසේස. අජ්නඣාහානර අජ්නඣාහානර ආ තේති 
දුකේකටසේස.” 1 

විකාලන හි  රතය කේ ිති කලේහි වුළඳීමට අනදුැන වදාරා ිති 
 ාමකාලික සතේතාහකාලික  ාවජීවික වසේතූනේ ආහාර  ිණිස 
 ිළගිුනීනමනේ දුකුළා ිවුතේ නේ. වළඳන කලේහි ගිලින වාර කේ  ාසා 
දුකුළා ිවුතේ නේ. 

“අනා තේති  ාමකාලිකං සතේතාහකාලිකං  ාවජීවිකං සති ච්චන  
 රීභූඤේජති.” 1 

 ාමකාලික සතේතාහකාලික  ාවජීවික නේ කරුණකේ ිති කලේහි 
වුළඳීනමනේ  ිවුතේ නනා නේ. කරුණකේ ිති කලේහි වුළඳීනමනේ 
ිවුතේ නුත   න නමහි අෙහස කරුණකේ නුතිව වුළඳුවනහාතේ 
ිවුතේ සිදු වන බව .  ි ාස  කේලානේත  හති   නාදි කරුණකේ ිති 
කලේහි  ාමකාලකි  ාන කේ වුළඳීම සුදුසු . සතේතාහකාලික  ාවජීවික 
වසේතූනේ නරෝග කේ ිති කලේහි වුළඳීම සදුුසු . කිසි කරුණකේ නුතිව 
රසවිඳීම  ිණිස නහෝ අනුනේනගේ ඉලේලීම ඉටු කරනු  ණිිස නහෝ වුළඳීම 
නුසුදුසු . 

 
1.  ාචි - 102  ි. 

* 1996 දී  ු  භාග කනිේ ඔරනලෝසු නේලාව ඉදිරි ට නගනවුතේ 
ිති බුවිනේ සාමානයන නේ  .ව. 12.30 ෙකේවා දාන  සඳහා නේලාව 
ිති බවතේ  .ව. 12.15 ට අවසනේ කරිීම වඩා සුදුසු බවතේ ඉහත නජ්ෙ ට 
අනුව සුලක ි හුක ි.  
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 මුලික කමටහනේ උ නෙසේ 

(4.1)   යඞ්කක භාවනාව (ආනා ාන සති භාවනාව) 

ආනා ාන සති භාවනාව ශමථම, විෙර්ශනා  න නෙකටම සාධාරණ 
භාවනාවකි. ඒ අතිනේ ආනා ාන සති භාවනා කමමසේථමාන  සුවිනශේෂී 
කමමසේථමාන කි. සති ට්ඨාන සූතර , ආනා ාන සති සූතර , ගිරිමානනේෙ 
සූතර  වුනි  රසෙිේධ සූතරවල සවමඥප නේ වහනේනසේ නේ ආනා ාන සති 
භාවනාවට සුදුසු  රිසර  හුවා ෙකේවලා ති නවා. නි මිත ඉරි ේව 
ෙකේවලා තින නවා. 

නේ භාවනාව සඳහා වඩාතේ සුදුසු සාමානය වාතාවරණ , ආනලෝක  
 වතින නිසංසල  රිසර කේ. එවනේ  රිසර කට ග ි න ෝගාවචර ා 
භාවනාව සඳහා සවු හස ු ආසන කේ විනේකී සේථමාන කේ සලසාගත 
 ුතු .  ෙේමාසනන ේ වාඩි වීම ඒ සඳහා සුදුසුම කරම  ි. එ  අ හසු 
නේ දුෂේකර නේ, වීරාසන , සුඛාසන  වුනි  හසු ආකාර කට වාඩි 
වනේන.  කා ික අ හසුතා, නලඩ නරෝගාදි  නිසා නමනලස බිම වාඩි 
වීමට අ හසු අ  සුදුසු භාවනා ආසන කේ නහෝ  ුටුවකේ භාවිත කළ 
හුකි . 

නමනලස සුදුසු ආසන ක වාඩි වූ  සු න ෝගාවචර ා සමබරව  
සුහුලේලුව ඉරි ේව  ුවුතේවි   ුතු . ක  ලිහිලේ ආකාරන නේ තබාගත 
 ුතු . කන ේ ඉහළ නකාටස ඍජු වි    ුතු . නමම ඍජු ඉරි ේව 
ශේවසන කරි ාවලි  නිරවලුේව සිදු වීමට  නමනේම භාවනාව සජීවීව 
 ුවුතේවීම  සඳහාෙ  අවශය . 

නෙිසේ මෘදුව වසානගන සුහුලේලු මෘදු සමමිතික සමබර   යඞ්කක ක 
වාඩි වී, නමම ඉරි ේනවහි සිහි   ිහිටවුනේන. නමනලස ඉරි ේව නහවතේ 
ක  සකසේ කරගතේ  ස ු බෙේධ   යඞ්කකන ේදී නේ දචතය ක නහෝ 
 ිරමීඩ ක හුඩ  ගනේනවා ිත. නමනලස වාඩි වී වතයමාන ට එළඹි 
සිහින නේ  ුතුව, හඳිනගන සිටින ඉරි ේව සිතනිේ බලනේන. අතීත  හා 
අනාගත  ගුන නහෝ නමම  රිසර  ගුන නහෝ අවට හිඳනගන 
සිටිනේනනේ ගුන නහෝ සිත නනාන ාෙනේන. විනේක සේථමාන ක අතුරු 
කරෙර රහිත තුනක සටිිනේනනේ නේ නම  වඩා  හසු . නමම 
නමානහාත දැනනනේනනේ “මම, දැනේ, නමතන”  න නලසිනි. 

නිතර තමා වාඩි වන  රුුදු තුනක සිට නමනලස සිත න ාෙනේනනේ නේ 
එ  වඩාතේ  හසු වනු ිත. නකනසේ වුවෙ නවක න ෝගාවචර නට 
මුලිනේ මුලිනේ නමනලස බුලීම නුහුරු ගති කේ ෙනවනු ිති. නුවත 
නුවත කිරීනමනේ 
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1) සමබර සමමිතික ලිහිලේ නලස වාඩි වී, ඉකේබිති  මුළු නලෝක ම  
අමතක කිරීම. 

2) ඉනේ මතු වන ආනා ාන  අනුව උඩුක ට සිත නගන ඒම. 
3) හුන න තුන අනුව නාසකිාගර ට  (නහෝ උෙර ට) සිත  ිහිටුවීම 

 න අවසේථමා වුටහී  නු ිත. 

නමනලස   යඞ්කකන හි න නෙමිනේ නිති තා භාවනා කරන විට වඩාතේ 
සුදුසු ඉරි ේව හුරු වනු ිති. නමනසේ    යඞ්කක ට, ඉරි ේවට හුරු වූ 
 සු ආනා ාන සති  නකනර් න ාමු වි  හුක ි. එනතකේ මම - දැනේ - 
නමතන  න අතේදැකීම හුරු කරගනේන. එ තේ නහාඳ භාවනාවකි. 
නමනලස  ට්ටලේ (තුනේ තේ) වන විට අ ානලේ  න සතිිවිලි, කරෙරකාරී 
බාහිර ශේෙ සහ ශාරීරික අ හසුතා අසමබරතා දුරු වී සිහි  
වතයමාන ට එළඹ සිටිනු ිත. ඊට අනුගරහ කරනේන. 

නමනසේ  සේවභාවන නේම වානගේ හුසේම ගුනීම දැනනනේනනේ නේ එ ට 
සිත න ාෙනේන. ඉනේ වුනටන හුසේමට හිත ගින ේ නේ, හුසේම වදින 
තුන  රකටව දැනනන තුන ගුන සුලකිලිමතේ වනේන. එ  නාසිකාගර  
මත නහෝ උඩුනතාල මත නහෝ උගුර  රනෙේශන ේ නහෝ   ු  රනෙේශන ේ නහෝ 
උෙරන ේ  රකට වි  හුක. නාසිකාගරන ේ නහෝ උඩුනතාල මත හුසේම 
වුදීම මත සති   ිහිටුවා කරන භාවනාවට ආනා ාන සති භාවනාව 
 ු ි ක ිනු ලුනේ. නමනලස තුනකේ  රකට කරගනේනා අෙහසිනේ 
බනලනේ හුසේම ගුනමී නනාකළ  ුතු නේ. සේවාභාවිකව වුනටන හුසේම 
 රකට වනේනනේ අනනකුතේ බාහිර බාධා තුනී වීනමනි. 

එනලස ඉනේ  රකට වන ඉසේමතු වන හුසේම, ිතුලේ වීම හා  ිට වීම 
වශන නේ දැනනනේනට  ටනේගනු ිත. න ෝගාවචර ා කරනේනනේ 
සේවාභාවිකව සදිු වන හුසේම ිතුලේ වීම හා  ිට වීම නෙසට අවධාන  
න ාමු කිරීම, එනේ එහි  සති  න දීම  මණි. එවිට හුසේම වඩාතේම 
නහාඳිනේ වදින, තුවනරන තුන  රකට වනු ිත. කරමන නේ එතුනට 
සිත න ාමානගන භාවනා කරනේන. 

මහා සති ට්ඨාන සූතරන හි නම  සඳහනේ වනේනනේ “ රිමුඛං සතිං 
උ ට්ඨන තේවා”  නුනවනි. නම  සාමානයන නේ  රිවර්තන  කරනේනනේ 
“ සති  ඉදිරින නේ තබානගන” කි ා . නවනතේ අ ුරකනිේ ක ිනවා නේ, 
සති  ඉසේසරහ නාසිකාගරන ේ තබානගන  නුනවන ි . එනහතේ  ඒ 
නවනුවට නකනකු  හුසේම වදින තුන,  රකට තුන නමාළ  මුෙ 
 රනෙේශන ේ, උගුනර්,   ුනේ නහෝ නුබ  රනෙේශන ේ උෙර චලන  නාදී 
වශන නේ අතේෙකනිු ිත. එම තතේතේව  ටනතේ “සිහි  න රටුනේ 
තබාගන”  න නතේරුම වඩා ගුළන ේ.  රකට තුන නකාතුන නහෝ 
නේවා සිත තදිනේම එහි අලවා සති  න රමුනණේ, අභිමුඛන ේ තබාගන 
දිගටම භාවනා කරනේන. සිත ඒ ඒ තුනේ අනුව දිවීම නහෝ දිවවීම 
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නනාකළ  ුතු ි. නමනලස දිගට කරනගන  පනේදී හුන න තුන 
වඩවඩාතේ  රකට වනු ිත. එනලස  රකට වීමතේ සමගම ශානේත 
තුනේ තේ බවකේ අතේෙකනිු ිත. 

නමවනේ තුනේ තේ බවකේ තුළ  න ෝගාවචර ා හුකි තාකේ දුරට හුසේම 
ිතුලේ වීම  ිළිබඳ වුටහීම  ිට වීනේ කෘතයන නේ  නවනේව, නවනසේව 
නිරීකේෂණ  කළ  ුත ුි. ිතුලේ වන හුසේම වුදීම අනවු ලං වී බලනේන. 
එනසේම  ිට වන හුසේමතේ හුකි තාකේ සමී ව නිරීකේෂණ  කරනේන. 
නමනලස නමනනහි කිරීම සාර්ථමක වන විට භාවනා සිත ආනා ාන 
අරමුණට සමී  වීම ඉනේටම සිදු වනු ිත. සමී  භාව  වුඩි වන විට 
ආශේවාස හා  රශේවාස නෙනකේ තව තවතේ විසේතර විසිතුරුව වුටනහනු 
ිත. 

නිෙසනුකේ ෙකේවනතාතේ, ආශේවාස හුසේම රැලේනලේ සිසිලේ බවට සාන ේකේෂක 
ව,  ිට වන  රශේවාස සුළං රැලේල උණුසුේ බව විශෙව අතේෙකිනු ිත. 
එනසේතේ නුතිනේ ආශේවාස   රශේවාස ට වඩා දීර්ඝ බව නහෝ  රශේවාස  
ආශේවාස ට වඩා දීර්ඝ බව නහෝ ෙකිනු  ිත. නේවා ඉනේටම මතු වන 
ආකාර ට බලනවා මිස ආ ාසන නේ කරනේනට නනා ා  ුතු . කළ  
 ුතේනතේ සේවාභාවිකව වුනටන හුසේම නෙස එළඹ සිටි සිහින නේ  කුේතව 
බලානගන සිටීම .ි අවධානන නේ  කුේතව බලා සිටීම .ි 

නමනලස ආනා ාන  සමී ව සාවධානව නමනනහි කරන විට බාහිර 
සංඥාවලිනේ එන බාධා, කන ේ කරෙරකාරී නේෙනා, අ ානලේ  න 
සිතිවිලිවලිනේ වන බාධා ආදි  දුරසේ වනු ිත. එම බාධා ඈත තිබුණතේ 
කරෙරකාරී නනාවන බව අතේදැකගත හුකි වනු ිත. නමනලස සාමානය 
මඳ නේෙනා, බාහිර වටා ිටානේ ශේෙ සහ නතේරුමකේ නුති සිතවිිලි 
තිබි දී  වා ආශේවාස  රශේවාස ට සිත න ාමා සිටීනේ හුකි ාව තිනේ 
නේ එ   ුහුණු කළ  තුු . නේ සඳහා (අවශය නේ) ආශේවාස   
 රශේවාස  නමනනහි කිරීම මනහෝ කාරී වන ු ිත. ආශේවාස  ‘ිතුලේ 
නවනවා’ ‘ගනේනවා’   ෙි   රශේවාස  ‘ ිට නවනවා’ නහළනවා’    ිෙ  
නමනනහි කිරීනමනේ, බාහිර බාධා තුරනේ කිරීමතේ   තව දුරටතේ දුරසේ 
කිරීමතේ    හස ු. 

නමනලස කූමානුකූලව සති  වඩන විට බාහිර අරමුණුවල බල පම 
දුවමල වනු ිත. ඒවා බල පමකනිේ නතාරව නමුතේ  සුබිනේ  වතින 
බුේ වුටනහනු ිත. නමනසේ  බල පමකිනේ නතාරව ඒවා ිවිතේ නනා 
න නී  නේනනේ නේ, දිගනිේ දිගටම ආනා ාන  අනවු සති   ුවුතේවීම 
විචිතර අතේදැකීමකේ වනු ිත. 

ආනා ාන සති  කරමානූකලූව වුනඩන විට හුසේම තනුී නේගන  ාමටෙ 
 ටනේගනු ිත. ඒ අනුව නමනනහි කරන සිත ඉතා උනනේදුනවනේ 
විසේතර බලනේනනේ නේ, ඒ අනුව ක ෙ තුනේ තේ බවට  තේ වනු ිත. 
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නේ තතේතේව  ටනතේ න ෝගාවචර ා හුසේම අනුවම අවධාන   ුවුතේවි  
 ුතු . නේ සඳහා, එනේ සවිසේතර නිරීකේෂණ කේ සඳහා හුසේම රැලේල 
මුල සිට අග ෙකේවාම අත නනාහුර නිරීකේෂණ  කිරීම නමහ ි ලා 
වුෙගතේ නේ. නේ සකූේෂේම නිරීකේෂණන ේදී සමහර විට ආශේවාසන ේ 
නකළවර සහ   රශේවාසන ේ  ආරේභ  අතර විරාම කේ  වතනි බව 
අතේදැකගත හුකි වනු ිත. 

නමවනේ අවසේථමාවල  වා බාහිර අරමුණුවලිනේ සිදු වන බල පේ 
නුතුවාම නනානේ. එනහතේ ඒවාට  රතිකරි ා නනාකරනේන.  ුරුෙේෙකේ 
වශන නේ නිතර සිතට සිතිවිලි නඟිනේනනේ නේ නහෝ සිහින මවන ගති  
බහුල නේ, “සිතනවා, සිතනවා”  ු ි නමනනහි නකාට නුවත ඉඩ ලෙ 
 රිදි මුල කමමසේථමාන ට  නේන. දිගිනේ දිගට සිතිවිලි නගී  නේ ඒ අනුව 
“සිතනවා, සිතනවා, සිතනවා”  ු ි මනසිකාර   වතේවනේන. 

නමනලස සිතීනේදී සිතන බව නමනනහි කිරීමට ෙකේෂ වුවනහාතේ, 
සිතිවිලේනලේ අනේතර්ගත  අනුව මතේ වීමට ඉඩ නනාතබා නේරීගත හුකි 
වනු ිත. සිතන බව නමනනහි කරනවා මිස සිතිවිලිවල අනේතර්ගත  
ඔසේනසේ  සිත දිගනිේ දිගට  ානමනේ වළකිනේන. 

ශේෙ ිසීනමනේ බාධා සදිු වනේනනේ නේ “සෙේෙ කේ, සෙේෙ කේ”  ු ි 
නමනනහි කරනේන. ශාරීරික නේෙනා ඉසේමතු වන විට “නේෙනා, 
නේෙනා”  ු ි ඒ අනවු නමනනහි කරනේන. නේ නමනනහි කිරීමට අනුව 
සිත ඉනේටම මුල කමමසේථමාන  නවත නුවත  ුමිනණනේනනේ නේ, 
නුවතතේ “ිතුලේ නවනවා,  ිට නවනවා”  ු ි ආනා ාන  අනුව 
නමනනහි කරනේන. ඉදිරි තේ වී ිති අරමුණට සෘජුව මුහුණ දී නමනනහි 
කරනේන. නම  න ෝගාවචර ා විසිනේ දැනනගන කළ   තුු කාර්   නේ. 

ඔබනගේ භාවනා අතේදැකීේ  කමමසේථමානාචාර් වර ාට  වාර්තා නකාට 
කමටහනේ සුෙේධ කරගත  ුතු . දින 2-3 ට වරකේ එනසේ සේමුඛ වී 
උ නෙසේ ලබාගුනීනමනේ දි ුණුව ඉකේමනේ කරවාගත හුක. 

භාවනාව කරනගන  ානේදී න ෝගාවචර ාට ඉසේමතු වන බාධක, 
ිතේත වශන නේම න ෝගාවචර ානගේ චරිත  හා උ නිශර  සේ තේති 
 ිළිබඳව වුෙගතේ ඉඟි ස  නේනකි. නේ බාධක හා අතුරු කරෙර ිති 
සුටින නේම කමටහනේ වාර්තාවට ිතුළතේ කිරීනමනේ 
කමමසේථමානාචාර් වර ාට ඒ තුළිනේ න ෝගාවචර ානගේ චරිත   ිළිබඳ 
හුඟීමකේ ලබාගත හුකි නේ. නේ නිසා මතු වන හමු වන බාධක 
එනලසිනේම සටහනේ වාර්තාවට ිතුළතේ කරනේන. නේ නලසට තමානගේ 
වාර්තාව හරි හුටි ට ඉදිරි තේ කිරීම අනුව න ෝගාචාර ාටම තමා 
සමථම ානික කුෙ නුතනහාතේ වි සේසනා කුසල සහිත නකනකුදැ ි 
 නේන  වා නනානබෝ කලකිනේ වටහාගත හුකි වනු ිත. නම  
භාවනාවක නනාන දී විනිශේච  කිරීම දුෂේකර . නමනලස භාවනාව 
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මගිනේ නමනේම  කමටහනේ ශුෙේධ කිරීම මගිනේෙ තමානගේ ගමනේ න ත 
ශුෙේධ නේ. නේ සඳහා ඔබනගේ නිරීකේෂණ නිරවුලේ වි   ුතු අතර, සෘජු 
නලස නිවුරදිව වාතය කිරීමෙ එක නසේ වුෙගතේ වනේනනේ . 

නිවනසේදී සාමානයන නේ නවක න ෝගාවචර ා එදිනනදා කට ුතු අතර 
ෙවසකට  ු කේවතේ   යඞ්කක භාවනානේ න දීමට අධිෂේඨාන කරගත 
 ුතු . 

(4.2) සකේමනේ භාවනාව 

ආහාර නේලකට  සු නහෝ නිනේෙකට  සු   යඞ්කක භාවනාවට  පමට 
න ර සකේමනක න දීම  රුුෙේෙකේ කරගත  ුතු . නමනලස   යඞ්කක ට 
න රාතුව සකේමනනේ න දීම සිත එකලසේ කර දීනේ ලා මනහෝ කාරී . 

සේ රදා ානකුූල භාවනා මධයසේථමානවල හා ආර්   නසේනාසනවල 
නමම සකේමන එළිමහනේ සහ ිතුළත  න නෙතනේහිම  නවා ිත. 
ිතුළත සකේමන ආවරණ  නකාට විෂම කාලගුණික තතේතේවවලිනේ  
ආරකේෂා නවන නලසට සකසේ කරනු ලුනේ. 

නමනලස සකසේ නකාට ිති එළිමහනේ සකේමනේ  ථමන ේ නහෝ ිතුළත 
සකේමනේ  ථමන ේ  සකේමන ආරේභ කිරීමට  රථමම සකේමනට මුහුණ ලා 
සුහුලේලුව ඍජුව සිටගනේන. එනලස සමබරව සිටනගන, ඒ  සිටින 
ඉරි ේ ට සිත න ාෙවනේන. වතයමාන නමානහාතට එළනඹනේන. නමහිදී  
සකේමනට න ාෙන සිත අරමුනණනේ බුහුර කරවන රප  න නීම, ශේෙ 
ිසීම ආදී බාහිර බාධා නබානහෝ . නේ නිසා නේ අතුරු බාධා මුෙ 
සකේමනනේදී සති  තහවුරු කරගතනහාතේ, එ ිනේ ලුනබන අභයාස  
එදිනනදා කට ුතුවලදී සත ි  ිහිටුවීම නකනර්  හ තේ නලස බල පමකේ 
ිති කර ි. 

සකේමන ආරේභන ේදීම තමා සිටනගන සිටින ක ට සති න ාදා ඊළඟට  
සකේමනේ මළුනේ එහාට නමහාට සාමානය ගමනේ නේගන නේ විනාඩි 3-5 
කේ  මණ නේලාවකේ ිවිදිනේන. නම  අත   හිරි ිරීමටතේ රුධිර 
 ෙේධති  උනනේදු කරවීමටතේ (විනශේෂන නේ   යඞ්කකන නේ  සුව කරන 
සකේමනනේදී) ආධාරක නේ. නමනලස සකේමනේ කරන විට ඔනේ  
අවධාන  න ාමු කළ  ුතේනතේ  ාෙ ට ි.  ාෙන ේ කරි ාකාරකේවලට ි.  
අවධාන    ට න ෙවීම උනනේදු කරවීම සඳහා නෙඅතේ තමා ඉදිරින නේ 
නහෝ  සු සිනේ බුඳගත  තුු ි. සකේමනේ කරන අවසේථමානේ ෙකුණු    
විහිදුවන විට එහි කරි ාකාරකේ සහ විඳීේ නෙසට සිත න ාමනේන. 
උදාහරණ කේ නලසට  තුලේ න ාළනේ ගුනටන අ ුරු බලනේන. 
අතේෙකිනේන. අතේවිඳිනේන. රළු සේ ශ යකේෙ, මෘදුදැ ිෙ බලනේන. ඊළඟට වේ 
   විහිදුවන විට අවධාන  වේ   ට න ාෙනේන. වේ  තුල 
න ානළානේ ගුනටන අ ුරු අතේෙකිනේන, විඳිනේන. නමනලස හුරු වන 
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විට    තුබීම අනවු වළලුකර, ෙණහිස ආදී සනේධිවල ිති වන විඳීේෙ 
අවධාන ට ලකේ කරනේන. 

සකේමනේ කරන අවසේථමානේදී   ට නහලු නනතේ සහිතව සිටිනේන. බඹ කේ 
(වි  ෙණඩකේ)  මණ දුර තුනකට නනතේ  වනේන. නෙ ා නිරීකේෂණ  
කිරීනමනේ , ිසේ නෙකිනේ බුලීනමනේ වළකනිේන. නකළනිේම ඉදිරින ේ ිති 
වසේතු නෙසෙ නනාබුල ි  තුු . 

නමනලස සකේමනේ කරන විට   යඞ්කක භාවනානේදී නමනේ සිතිවිලි, ෙකින 
නෙේවලේ  සහ  ශේෙ නිසා අවධාන  කුඩී  ා හුක. එනහතේ  හුකි සුම 
අවසේථමාවකම වනේ සහ ෙකුනණේ සිත  වතේවනේන උතේසුක වනේන. 
නමනලස උතේසුක වන විට බාධක කරමන නේ දුරු වී  රධාන අරමුණ  
වඩාතේ  රකට වනු ිත. 

 සකේමනේ භාවනානේ න නෙන විට    නමනහ වීම සඳහාෙ  එ  
නිරීකේෂණ  සඳහාෙ ශකේති  න ෙනවන නිසා සකේමන සජීවි නේ. 
නමනලස නෙගුණ කේ ගත සිත  හ තේ නලස සජීවි වන නිසා 
සකේමනකිනේ  සු නකනරන   යඞ්කක භාවනාව නබානහෝ විට සාර්ථමක . 
නේ අනුව, සපම භාවනා වුඩමුළුවකදීම, සපම   යඞ්කක භාවනාවකටම  
 රථමම සකේමනේ භාවනාවකේ බුගිනේ කාල  සුලසුේ කරනු ලුනේ. 

සාමානය දෙනකි ජීවිතන ේදීෙ   යඞ්කක ට කලිනේ සකේමනකේ සඳහා 
කාල  න ාදාගනේනනේ නේ,  භාවනානේ සාර්ථමතේව  වුඩි නේ. තවෙ, 
ෙවනසේ  ස ුභාගන ේතේ සකේමනකේ හා   යඞ්කක කේ න ාදාගත හුකි නේ 
ඉතාමතේ  හ තේ . විනශේෂන නේ නමනලස සවසේ භාගන ේ   යඞ්කකන ේ 
න දීමට කලිනේ කරන සකේමනේ භාවනාව ඉතාමතේ ආනිශංසදා ක වනු 
ිත. ෙවනසේ කට ුතු නිම නකාට  ුමිණි ඔබ නකළිනේම   යඞ්කකන ේ 
න දීම එතරේ නුවණට හුරු නනානේ. ඒ නවනුවට සකේමනනේ න දීම 
චාරිතර කේ කරගතනහාතේ මනසිකාර  තීවර නේ. වාඩි වී සිටි  හුකි 
කාල ෙ දිකේ කරගත හුකි වනු ිත. 

(4.3) දෙනික කට ුතුවලදී සති   ුවුතේවීම 

දෙනකි ජීවිතන ේදී සති   ිහිටුවීම සඳහා ඉරි ේ  ුවුතේවීම අ හසු 
 . එහිදී  ුතකුේ, වගකීේ, කාලන ේ සමීිත බව ආදි  තදිනේ බල ා ි. 
නමනලස හුලේනේ දෙනික කට ුතු කරන අතරවාරන ේ සති  
 ිහිටුවීනේ අෙහසිනේ සමීිත කාල කේ නුවතිලේනලේ  ේ කරි ාවකේ  කර 
බුලි  හුකි . එහි ලා කරන නෙ ට සිහ ි එලවා එළඹ සිටි සිහින නේ 
 ුකේතව කට ුතු කිරීම නම ිනේ අෙහසේ නේ. 

 ළ රුුදු තහවුරු සත ිකේ  නුති නකනාට සමාජශීලී කට ුතුවලදී එ  
 ටනේගත නනාහුක. එම නිසා ආධුනික ා එදිනනදා කට ුතුවලදී සත ි 
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 ිහිටුවීමට උතේසාහ කරනේනනේ නේ, තමා තනිව කරන කට ුතේතකිනේ 
එ   ටනේගත  ුතු . තමානගේ නසේදීේ කට ුතු, නපම, වුසිකළිි-කුසිකිළි  
කෘතය කරන නේලාවල එම කට ුතු නුවතිලේනලේ කරන අතර 
සතින නේ කිරීමට උතේසාහ  කළ හුක. 

ඒ සඳහා - නුවතිලේනලේ (Slowly - S) 

සතින නේ  ුකේතව (Mindffully - M) 

හුකි තරේ නිශේශේෙව (Silently - S) 

කට ුතු කිරීම සාර්ථමකතේවන ේ ගමනේ මග .ි   යඞ්කක භාවනානේදී 
හඳුනාගතේ සති  දෙනික කට ුතු කරන අතරවාරන ේතේ අතේවිඳීමට 
 ුළුවනේ බව නමහි ිති විනශේෂතේව  .ි ඒ සඳහා, විනශේෂන නේ සිතාගතේ 
කාල සීමාවක නුවතිලේනලේ කට ුතු කරන අතරවාරන ේ, තමානගනේ  ිට 
වන සපම ශේෙ කටම ිහේුකනේ නෙමිනේ සති  වඩනේන. 

  යඞ්කකන ේදී සත ි  ුහුණු කිරීම වඩාතේ සාර්ථමක ඍජු කරම  ි. සකේමන 
ඊට වඩා දි ාරු ගති කේ ෙකේවන නමුතේ දෙනික කට ුතු කරන කලට 
වඩා සති   ුවුතේවි  හුකි . දෙනකි කට ුතු කරෙේදී ගනේනා 
උතේසාහ  ඒ අතිනේ එතරේ  රතිඵලදා  ීනනාවන බව න නී ගි තේ එ නිේ 
ිති වන සති  දුර දිග  න ගමනකට මහඟු රුකුලකේ වනු ිත. එ  
තමානගේ ජීවිත  සංවිධාන  කරගුනීනේදීතේ සුබප නවනසකේ සඳහාතේ 
 හ තේ බල පමකේ කර ි. 

  යඞ්කකන ේදී උ  න සති  එ ිනේ නුඟිටීමතේ සමඟම බිඳී  නසලුු . 
ඊට සාන ේකේෂකව, එදිනනදා දෙනකි කට ුතු අතරතුර   ුහුණු කරන 
සති  කලේ අලේලනසුලු . නේ නෙක - එනේ   යඞ්කකන ේ ිති කර 
ගනේනා සති තේ දෙනික කට ුතු කරන අතරවාරන ේ ිති කර ගනේනා 
සති තේ - එකේ වූ  විට න ෝගාවචර ජීවිතන ේ  ුවුතේම තහවුරු නේ. 

සාමානය භාවනා වුඩමළුුවකදී  රථමමන නේ   යඞ්කක භාවනාව  ළිිබඳව  
උ නෙසේ නෙන  නමුතේ සකේමනේ භාවනාවතේ  එදිනනදා දෙනික  
කට ුතුවලදී සති   ිහිටවුීමතේ  අඩු තකේනසේරුවකට ලකේ කළ  ුතු 
නනානේ. විනශේෂන නේ සකේමනේ භාවනානේදී ඉතාමතේ ගුඹුරු ධර්මතා 
අවනබෝධ  වි  හුකි . අවසාන සතයාවනබෝධ    වා එහදිී වි  
හුකි . 
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 භාවනා අතේදැකීේ  ිළිබඳව වාර්තා කිරීම 

භාවනා අතේදැකීම කේමට්ඨානාචාර් වර ාට වාර්තා කිරීම සේබනේධ 
උ නෙසේ මාලාව 

(5.1)  ර් ංක භාවනාව 

අති  ූජය ඕවාදාචාර්   ණේඩිතාභිවංශ සේවාමීනේවහනේනසේ විසිනේ 
සේ ාෙන  කරන ලෙ මූලකි රචන  ආනා ාන සති භාවනාවට ගුළ 
න න  රිදි සකසේ නකාට නමනසේ ඉදිරි තේ කරමු. 

නබානහෝ න ෝගාවචර නේ ආනා ාන සති භාවනානේදී ලබාගනේනා  
අතේදැකීේ වාර්තා කිරීමට නනාදැන සිටිනේනාහ. ඒ අ හසුතාව මගහරවා 
ලීමට ආෙර්ශ කේ නලස නම  ඉදිරි තේ නකනර්. 

1)  රථමමන නේම මූල කර්මසේථමාන  (උදා. ආශේවාස / රශේවාස ) 
අතේදැක ු  ආකාර තේ 

 නෙවනුව මූල කර්මසේථමාන  නමනනහි කිරීම සේබනේධවතේ 

 තුනේවනවු එ  වටහා ගතේ ආකාර තේ විසේතර කරනේන. 

උදාහරණ :- 

 ආශේවාස  සිදු වන අවසේථමානේ ආශේවාස   ු ි නමනනහි කනළමි. 

 මම ආශේවාස  ිතුළු වන බව නිරීකේෂණ  කනළමි. සිසිලේ බවකේ 
වුටහුණි. ආශේවාස  ෙකණුු නාසන නේ ිතුළු වී  රශේවාස  වේ 
නාසන නේ  ිට වන හුටි නිරීකේෂණ  කනළමි. සමහර විට 
ආශේවාස  හා  රශේවාස  එකම නාසේ  ුඩුනවනේ ිතුලේ වන  ිට 
වන බව දැනුණි. නුවත වනමනේ හා ෙකුණිනේ  න නෙනකනේම 
ිතුළු වන බව දැනුණි. 

 මම  රශේවාස   ිට වන බව නිරීකේෂණ  කනළමි. එ  ආශේවාස ට 
වඩා උණුසුේ බව නිරීකේෂණ  කනළමි. 

  රශේවාස  ආශේවාස ට වඩා දීර්ඝ බව නහෝ ආශේවාස   රශේවාස ට 
වඩා දීර්ඝ බව දැනුණි. හුසේම නෙස සිහින නේ අවධානන නේ බලා 
සිටින මි. 

2) මූල කර්මසේථමාන  නකා මණ කාල කේ අඛණේඩව නිරීකේෂණ  කළ 
හුකිෙ? 

නිරීකේෂණ  කරන අතරම නකානතකේ ඒ  ිළිබඳව අවනබෝධ  
 වතීෙ  නේන විසේතර කරනේන. 
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උදාහරණ :- 

 මට ආශේවාස ,  රශේවාස   ිළිබෙ අවනබෝධ   හළ වනූ ේ ආශේවාස, 
 රශේවාස  කරි ාව හමාර වවූාට  සුව . 

 මට නිරීකේෂණ  කළ හුක ිවූන ේ වාර නෙකකේ නහෝ තුනකේ  මණි. 
හිත නවන නෙේවලේ සඳහා ිදී ගින ේ . 

 එනසේ නනාමුතිව ආශේවාස , වාර 20 කේ 30 කේ නිරීකේෂණ  කළ 
හුක. ඉනේ  සු සිත නවනතකට ිදී ගින ේ . (සති නවනතකට 
 ාමට න ර ආශේවාස,  රශේවාස වාර 20 කේ 30 කේ  මණ 
නිරීකේෂණ  කළ හුක.) 

මූල කර්මසේථමාන  ඉතාමතේ  ුහුදිලවිතේ සරලවතේ නිවුරදිවතේ විසේතර 
කිරීම වුෙගතේ කාරණ කි. නේ විසේතර ට ස ිලුම සතය නතාරතුරු 
අඩංගු වි   ුත ු. 

නවනතේ අරමුණු  ළිිබඳ විසේතර ඉදිරි තේ කළ  ුතේනතේ මූල 
කර්මසේථමාන   ළිිබඳ ඉහත විසේතර  හමාර කරිීනමනේ අනතුරුව 
 මණි. 

තමා  ර් ංකන ේදී අතේෙකින ලෙ,  ුහුදිලිව වටහාගතේ අනනකුතේ 
අරමුණු නේ තුළ අඩංගු කළ  ුතු නේ. 

3)  ර් ංක භාවනානේදී නරිීක්ෂණ  කරන ලෙ අමතර කරුණු නමනසේ 
විසේතර කරනේන. 

උදාහරණ :- 

 මම ශාරීරික නේෙනා නිරීක්ෂණ  කනළමි. 

 නේෙනා වුඩි නවමිනේ  වත.ී 

 නේෙනා අඩු නවමිනේ  වතී. 

 නකානේනෙේ නේෙනාව දැනනේ. 

  තුනලේ නේෙනාව දැනනේ. 

 හිරිවුටීම දැනනේ. සීතල දැනනේ. උණුසුම දැනනේ. නවේලමී, ශරීරන ේ 
විදුලි නේග ආදි  දැනනේ. 

 මනගේ සමාධි  නහාඳ . නුතිනේ මානගේ සිත නිතර නිතර 
බාහිර ට දුව ි. සුලසුේ කලේ නා කර ි. අෙහසේ  හළ කර .ි 
සිහි තේ කර ි. තීනේදු කලේ නා කර ි. නුතිනේ මානසික ආනේග 
එනේ, තරහ, මාන , සතුට ආදි  ිති නේ නේ ඒවා වාර්තා කළ 
 ුතු . 
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(අ) නමනලස මතු වන ඕනපම බාහිර අරමුණකේ වාර්තා කිරීනේදී  හත 
සඳහනේ  ළිිනවත අනුගමන  කරනේන. 

i. එම බාහිර අරමුනණේ මතු වීම. 
ii. න ෝගාවචර ා එ ට දැකේවු  රතිචාර , නුතේනේ තමා එ ට කමුකේ 

කනළේෙ?  නේන, තමා එ  නකනසේ හඳුනාගතේනතේෙ?  න වග. 
iii. එම බාහිර අරමුණිනේ තමා කුමකේ වටහාගතේනතේෙ?  න වග. 
iv. එවිට බාහිර අරමුණට කමුකේ වීෙ?  න වග. 
v. එම නවනස අනවු තමා කුමකේ කනළේෙ? කුමන  රතිචාර කේ 

දැකේවීෙ?  න වග. 
vi. ඊළඟට කුමකේ සිදු වීෙ? (තමානගේ  රතිචාර  අනවු) 
vii. එහිලා කුමකේ වටහාගතේනතේෙ? 
viii. ඊළඟට තමා කුමකේ කනළේෙ? (කුමන  රතිචාර කේ දැකේවීෙ?) 

(ආ) සිත මූල කර්මසේථමානන නේ  බුහුර ගින ේ . 

 උදාහරණ :-  

 ෙණහිනසේ නේෙනාවකේ ිති වි .  

 මම නේෙනාවකේ  ු ි නමනනහි කනළමි. (නේෙනාව ිතිවූ තුන 
 ුහුදිලවි සඳහනේ කළ  ුත .)  

 මම අනනිේනාකේ වුනි නේෙනාවකේ නිරීක්ෂණ  කනළමි.  

 එ  කරමන නේ තෙ නේෙනාවකේ බවට  තේ වි . මම තෙ නේෙනාවකේ, 
තෙ නේෙනාවකේ  ු ි නමනනහි කනළමි. 

 මම නහමිනේ නාඩි වුනටනේනාකේ නමනේ තෙ ගති කේ නිරීක්ෂණ  
කනළමි. 

 මා  එ  නමනනහි කරන විට එ  විසිරී ගින ේ . 

 මම නුවත ආශේවාස  රශේවාස  නවත සිත න ාමු කනළමි. 

 එක වරටම ආශේවාස  රශේවාස දැනුනණේ නුත. සිත ඉවතට ගින ේ . 
මම සිත  ිටතට ගි ා,  ිටතට ගි ා  ු  ිනමනනහ ිකනළමි. එ  
නතර වි . ඉනේ  සු නුවතතේ ආශේවාස  රශේවාස නවතට සිත 
න ාමු කනළමි. 
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(5.2) සකේමනේ භාවනාව 

සකේමනේ භාවනානේදී මම  ාෙ  එසවීමි . ඔසවනවා ඔසවනවා  ු ි 
නමනනහි කනළමි. මම එහ ිමුල-මුෙ-අග අවසේථමා නරිීක්ෂණ  කනළමි. 
 ාෙ , ඉදිරි ට  ුවීනේදී  වනවා,  වනවා  ු ි නමනනහි කනළමි. 
එහිෙ මුල-මුෙ-අග අවසේථමා නිරීක්ෂණ  කනළමි.  ාෙ  බිම තබන අතර 
තබනවා, තබනවා  ු ි නමනනහි කනළමි. එහිෙ මුල-මුෙ-අග අවසේථමා 
නිරීක්ෂණ  කනළමි. සිත ඉවතට  ානේදී  ි වර 10-15 කේ නනාකඩව 
නිරීකේෂණ  කළ හුකි වි . (එනසේ නුතිනේ) මනගේ සිත ශේෙ, රප  
නිසා විසිරී ගින ේ . (විසිරී  ාමට නහේතු වූ අරමුණු සඳහනේ කරනේන) 

උදාහරණ :- 

 සිත විසිරී (ඉවතට)  න විට මම වහාම එ  දැනගතිමි. 

 නුතිනේ, මම (සිත  ිටතට ගි ා,  ිටතට ගි ා) සිතනවා, සිතනවා 
 ු ි. නමනනහි කනළමි. එවිට සිතුවිලි තුනී වී ගින ේ . නුතනිේ, 
සිනතනේ ඉවතේ වි . නනාන නී ගින ේ . මම නුවත  ි වර තුබීම 
නකනරහි සිත න ාමු කනළමි. 

නේ විසේතර කරම  නබානහෝ න ෝගීනේට  රන ෝජනවතේ . එ  භාවනා 
මනසිකාරන ේ සිත  වතේවානගන  ාමට උෙේ කරන අතරම, අ නග  
ක  සිත නෙනකහ ිසිදු වන නෙේවලේ විෙහා දැකේවීමකේෙ වනු ිත. ඔබනගේ 
සි ලුම අතේදැකීේ කමුකේ නහෝ නේවා, කමටහනේ වාර්තාවට ිතුළතේ කළ 
හුක. නම   ඔබනගේ සති  එක එලේනලේම අරමුණට න ාමු කිරීමට උෙේ 
කරන අතර, සිත කලේ නාවට වුටීනමනේ වළකේවන ු ිත. සිත විසිරී 
 පනමනේ වළකේවනු ිත. භාවනා අතේදැකීේ වාර්තා කිරීනේ කරි ාවලි  
 හසු නව ි. භාවනානේ ගුඹුරු වුටහේී ශකේති , අවනබෝධ  සහ  
නිරවුලේ භාව  ිති නව ි.  භාවනා අතේදැකීේ ලිඛිතව ඉදිරි තේ කිරීනේදී 
 ුහුදිලවි නිරවුලේ නලස සටහනේ කරනේන. වාචිකව ඉදිරි තේ කිරීනේදී 
නුවතිලේනලේ (නහමිහිට) ශේෙ නගා කි වනේන. 

සාධු......සාධු.....සාධූ.....! 

ඔබ සුමට උතුේ නිර්වාණාවනබෝධ ම නේවා ! 
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 සේවාමීනේවහනේනසේ වනේෙනා කිරීම 

 ිරිස : ඕකාස වනේදාමි භනේනත 

   (අවසර ි , සේවාමීනේවහනේස! මම වනේෙනා කරමි)  

සේවාමීනේ වහනේනසේ : සුඛී නහානේතු  (සවු තේ නේවා!) 

 ිරිස : ම ා කතං  ුඤේඤං සාමිනා අනුනමෝදි තේබං 

   (මා විසිනේ කරන ලෙ  නිේ සේවාමීනේ වහනේනසේ 

   විසිනේ අනුනමෝෙනේ වන නසේකේවා!) 

සේවාමීනේ වහනේනසේ : සාධු ! සාධු !!  අනුනමෝදාමි 

   (සාදු ! සාදු !! අනුනමෝෙනේ නවමි) 

 ිරිස : සාමිනා කතං  ුඤේඤං ම ේහං දා තේබං 

  (සේවාමීනේ වහනේනසේ විසනිේ කරන ලෙ  ිනේ  මට 

   නෙනු මුනවි) 

සේවාමීනේ වහනේනසේ : සාධු! අනුනමෝෙථම (අනුනමෝෙනේ වනේන) 

 ිරිස : සාධු ! සාධු !! අනුනමෝදාමි 

   (සාදු ! සාදු !! අනුනමෝෙනේ නවමි) 

 : ඕකාස ෙේවාරතේතන න කතං සේබං අච්ඡ ං ඛමත 

   නේ භනේනතේ 

   (අවසර, තුනේනදාරිනේ වරෙකේ වී නේ සි ලු වරෙට 

   සමා වනු මුනවි සේවාමීනි) 

සේවාමීනේ වහනේනසේ : ඛමාමි ඛමිතේබං (සමා කරමි. සමාවි   ුත ුි) 

 ිරිස : ඕකාස ඛමාමි භනේනතේ 

   (අවසර ි, සමා කරගනමිි) 

සේවාමීනේ වහනේනසේ : සුඛී නහානේතු (සවු තේ නේවා!) 

 ිරිස : දුති ේ ි ඕකාස ඛමාමි භනේනතේ 

   (අවසර ි, නෙවනවුෙ සමා කරගනිමි) 

සේවාමීනේ වහනේනසේ : සුඛී නහානේතු  (සවු තේ නේවා!) 
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 ිරිස : තති ේ ි ඕකාස ඛමාමි භනේනතේ 

   (අවසර ි, නතවනුවෙ සමා කරගනමිි) 

සේවාමීනේ වහනේනසේ : සුඛී නහානේතු (සවු තේ නේවා!) 

 ිරිස : 

 සීලවනේතං ගුණවනේතං -  ඤුේඤකේනඛතේතං අනුතේතරං 

 දුලේලනභේන ම ා ලෙේධං -  සේසිතුං වනේදිතුංවරං 

 සාරි ුතේතාදි නථමරානං - ආගතං  ටි ාටි ා 

 සෙේධා සීලං ෙ ාවාසං - බුෙේධ  ුතේතං නමා මහං 

( * සිලේවතේ වූ, ගුණවතේ වූ - උතේතම  ිනේ  නකතකේ බඳු වූ 

 * දුර්ලභ මනෂුය ආතේම භාව කේ ලතේ මානගේ - 

   සඟ  ිහිටුවා නගෞරවනී  වුඳීමට සදුුසු වූ 

 * සුරි ුතේ මහ රහතනේ වහනේනසේ ආදී - 

  උතේතම නේනගනේ  ුවත එනේනා වූ  

 * ශරෙේධාවට සීල ට කරුණාවට වාසසේථමාන බඳු - 

  බුෙේධ  ුතර නේ වහනේනසේට මම නමසේකාර කරමි. ) 
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(1). Introduction 

The Most Venerable Uda Eriyagama Dhammajiva Maha 

Thero is the Abbot and Chief Meditation master of the forest 

monastery Nissaranawanaya, Mitirigala in Sri Lanka. 

Venerable Dhammajiva’s meditation teachings are based on 

the four foundations of mindfulness. He stands out as a 

uniquely skilled meditation teacher who emphasises the 

practice of Sati not only for sitting and walking meditation 

but for the entire duration of your wakeful hours ie, in 

general daily activities. 

To ensure the smooth running of these retreats it is 

imperative that all yogis read the contents of this book 

diligently. 

In doing so, it will facilitate the yogis to reap the maximum 

benefit from this unique opportunity of following a retreat 

with the supremely skilled and knowledgeable master; Most 

Venerable Dhammajiva Maha Thero. 

(1.1). Regulations and Other Important 

Information Related to the Retreat 

(1.1.1). Preparation for the retreat 

1) The Aranya dress code should be strictly adhered to at all 

times. i.e. respectable white clothing which is sober, non-

revealing, non-figure hugging. Avoid wearing ¾ pants, 

short skirts and sleeveless or very short sleeved blouses 

etc. The white shawl (uthuru saluwa) is mandatory for 

males and females. 

2) If you have a medical condition it must be stated in the 

application form. Accordingly it is your responsibility to 

bring all the necessary medication for the retreat. 
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3) Individuals should bring their personal gilanpasa 

requirements – e.g. tea, coffee, milk, juice etc. 

4) Individuals should also bring their toiletries; e.g. soap, 

toothpaste, bed linen, pillowcase, covering sheet, a 

serviette etc. 

5) Some other useful items to be considered are: a torch, an 

alarm clock, a pair of rubber slippers, a mug, flask, an 

umbrella and insect repellent. 

(1.1.2). Date of commencement 

1) The registration will be from 01:00pm – 04:00pm on the 

date of commencement. Please make sure you arrive on 

time. 

2) On arrival please place your signature and complete the 

registration requirements. 

3) It is imperative that you hand over your mobile phone/s to 

the office at the time of registration. The use of mobile 

phones is strictly prohibited within the Aranya premises 

(dorms / rooms etc.). Please collect the phones from the 

office at the end of the retreat. 

4) After the registration both males and females will be 

allocated dorms/rooms. 

5) Around 05:00pm the Retreat Organiser (RO) will conduct 

a comprehensive briefing where all relevant information 

will be explained. On completion of the briefing yogis are 

welcome to seek further clarifications/clear doubts. 

(1.1.3). Introduction to the daily time table 

1) The time table should be strictly followed at all times. 

2) The daily proceedings commence at 3:30am and will 

continue till 9:00pm. This includes a period of about 12 

hours for sitting/walking meditation, Q & A session and a 

dhamma sermon. 
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(1.1.4). Observing the precepts (sil) 

On the date following the registration all yogis should be 

present at the meditation hall by 5:45am, suitably attired to 

observe sil. The administration of the eight precepts would 

take place by 06:00am. 

Relinquishing the precepts will take place on the final day of 

the retreat after the Q & A session (01:00pm) and the closing 

ceremony. 

(1.1.5). Some important points for consideration 

1) All yogis must strictly abide by the specified rules and 

regulations. 

2) It is prohibited for Yogis to come after the commencement 

of the retreat and / or to depart before the conclusion of the 

retreat. They must be in attendance for the entire duration 

of the retreat. 

3) It is imperative that all yogis strictly adhere to the eight 

precepts and strictly maintain noble silence at all times. 

They should refrain from any form of discussion, even on 

dhamma related matters. Socialisation is completely 

discouraged. 

4) The yogis may speak to the RO. only if there is an urgent 

need; at a mutually acceptable time. 

5) Please limit your questions (for the Q & A session) to your 

meditation experience or for obtaining any clarification 

pertaining to the dhamma desana. 

6) Taking photographs or videos within the Aranya premises 

is strictly prohibited. 

7) Please be respectful to Dana Dayakas, It is strictly advised 

to refrain from communicating with them. 
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(1.1.6). Other related information 

1) Maintaining Noble Silence is mandatory. Please be 

advised that talking is considered as one of the worst 

enemies of Mindfulness. 

2) Yogis must strictly follow the time table at all times. 

Avoid any activity external to the time table – e.g. offering 

puja, fund raising or attending to other Aranya related 

activities. 

3) At the end of each Q & A session and Dhmma desana all 

yogis must chant the stanzas venerating the teacher as 

indicated on page 53. 

4) Please make the offering of pirikara to Venerbale Bhanthe 

only at the end of the retreat. 

5) Please refrain from reading literature unrelated to the 

retreat or the use of any electronic devices. 

6) Please do not misuse the meditation cushions. Do not take 

them out of the meditation hall. 

7) If you wish, you may bring a small portable chair for 

sitting meditation. However it must be placed at the rear of 

the meditation hall. 

8) Female yogis should refrain from going to the upper level 

sand walking paths alone, especially when there is 

inadequate light.( very early morning or late evening) 

9) The upper Monastery is open for visitors from 12.00 to 

1.30 pm. During a retreat yogis should refrain from 

making any casual visits to the upper monastery unless 

prior permission has been obtained from the RO & the 

office. An accompanying male is mandatory for female 

yogis. At all other times, visitors (male or female) should 

not enter the upper monastery. 



31 
 

10) All yogis (male and female) should sweep the sand 

walking paths daily. 

11) Please show utmost respect to the dāna dayakas. 

12) When going for dāna, please maintain noble silence. Pay 

attention to your attire (especially to the uthuru saluwa) 

Long hair should be tied back neatly. 

13) Unless for an emergency, please refrain from requesting 

to take calls from the office. 

14) Be careful of monkeys. Please do not make eye contact, 

encourage or feed them. If they confront you, avoid 

reacting aggressively as they may harm you. Always 

remember the forest is their territory. 

15) Refrain from disturbing others by talking in the pantry or 

the dorms or any public area. 

16) The chairs in the pantry should not be moved to the 

meditation hall or to the dorms. 

17) Please be aware that the fans in the dorms and the 

meditation hall are for the benefit of all and not for the 

needs of individuals. 

18) Please use public areas (pantry, wash rooms) and all 

appliances (fans, boiler, filter, washing machine, dryer) 

responsibly. 

19) Please use the washing machine only if really necessary. 

The dorm leader should be informed before doing so. 

20) Due to a strong possibility of rats please store food/drink 

carefully and pay special attention to the maintenance of 

hygiene. 
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(1.1.7). End of programme 

1) On the last day, after the completion of proceedings 

(around 03:00pm) yogis may make their offerings to 

Venerable Bhanthe. Please refrain from giving cash. After 

12.00 noon food items will not be accepted. 

2) At the end of each retreat each yogi will be given a CD 

with the dhamma desana. 

3) On designated retreats the yogi may choose a sutta of their 

choice and inform the RO. Arrangements will be made to 

post them to the yogi at a later date. 

4) For further information on NV and for dhamma recordings 

you may access www.nissarana.lk or damsara.org. 

5) Any donation given to NV would be highly 
appreciated. The Aranya is entirely dependent on these 

donations for its maintenance and development. You are 

welcome to make a donation to the office. Please obtain a 

receipt. 
6) When leaving the premises after the retreat please do not 

forget to sign off and collect your mobile phone/s. 
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(2). The Yogi Time Table 

Morning Session 

03.30 – 04.00 a.m. – Wake-up / Dress-up 

04.00 – 05.00 a.m. – Walking Meditation 

05.00 – 06.30 a.m. – Sitting Meditation 

06.30 – 08.15 a.m. – Breakfast dāna, cleaning 

  common areas, toilets and dorms etc. 

08.15 – 09.15 a.m. – Sitting Meditation 

09.15 – 10.15 a.m. – Walking Meditation 

10.15 – 11.15 a.m. – Sitting Meditation 

11.15 – 12.00 p.m. – Lunch Dāna 

Afternoon Session 

12.00 – 01.00 p.m. – Walking Meditation 

01.00 – 02.00 p.m. – Q & A/Dhamma Discussion (Every Day) 

02.00 – 03.00 p.m. – Walking Meditation 

03.00 – 04.00 p.m. – Sitting Meditation 

04.00 – 05.00 p.m. – Walking Meditation 

05.00 – 06.30 p.m. – Dhamma Talk (Except the Last Day) 

06.30 – 07.00 p.m. – Mindful Gilanpasa Break 

07.00 – 08.00 p.m. – Walking Meditation 

08.00 – 09.00 p.m. – Sitting Meditation 

09.00 p.m. – End of Day’s Program 

Observing the precepts (sil) 

On the day following the registration all yogis should be 

present at the meditation hall by 05:45am, suitably attired to 

observe sil. The administration of the eight precepts would 

take place by 06:00am. 

Relinquishing the precepts will take place on the final day of 

the retreat after the Q & A session (01:00pm) and the closing 

ceremony.  
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(3). Precepts 

(3.1). Requesting for the Precepts 

Yogis: 

 Ahaṁ, bhante, tisaraṇena saddhiṁ uposatha aṭṭaṅga sīlaṁ 

dhammaṁ yācāmi, anuggahaṁ katvā sīlaṁ detha me, 

bhante. 

May I, Venerable Sir, observe the Uposatha Eight Precepts with 

the Three Refuges; please Venerable Sir, have compassion and 

grant me the precepts. 

 Dutiyam'pi, ahaṁ, bhante, tisaraṇena saddhiṁ uposatha 

aṭṭaṅga sīlaṁ dhammaṁ yācāmi, anuggahaṁ katvā sīlaṁ 

detha me, bhante. 

For the second time, may I, Venerable Sir, observe the Uposatha 

Eight Precepts with the Three Refuges; please Venerable Sir, have 

compassion and grant me the Precepts. 

 Tatiyam'pi, ahaṁ, bhante, tisaraṇena saddhiṁ uposatha 

aṭṭaṅga sīlaṁ dhammaṁ yācāmi, anuggahaṁ katvā sīlaṁ 

detha me, bhante. 

For the third time, may I, Venerable Sir, observe the Uposatha 

Eight Precepts with the Three Refuges; please Venerable Sir, have 

compassion and grant me the Precepts, out of compassion for me. 

Monk: Yamahaṁvadāmitaṁvadetha. 

What I recite, you follow. 

Yogis: Āma, Bhante. 

Yes, Venerable Sir. 
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(3.2). Paying Homage to the Buddha 

Yogis: 

 Namo tassa bhagavato arahato sammā sambuddhassa 

Homage to him, the blessed one, the fully enlightened one (3 

times) 

(3.3). Tisarana (Three Refuges) 

Yogis: 

 Buddhaṁ saranaṁ gacchā-mi 

I go to the Buddha as my refuge. 

 Dhammaṁ saranaṁ gacchā-mi 

I go to the Dhamma as my refuge. 

 Sanghaṁ saranaṁ gacchā-mi 

I go to the Sangha as my refuge. 

 Dutiyampi Buddhaṁ saranaṁ gacchā-mi 

For the second time, I go to the Buddha as my refuge. 

 Dutiyampi Dhammaṁ saranaṁ gacchā-mi 

For the second time, I go to the Dhamma as my refuge. 

 Dutiyampi Sanghaṁ saranaṁ gacchā-mi 

For the second time, I go to the Sangha as my refuge. 

 Tatiyampi Buddhaṁ saranaṁ gacchā-mi 

For the third time, I go to the Buddha as my refuge. 

 Tatiyampi Dhammaṁ saranaṁ gacchā-mi 

For the third time, I go to the Dhamma as my refuge. 

 Tatiyampi Sanghaṁ saranaṁ gacchā-mi 

For the third time, I go to the Sangha as my refuge. 

Monk: Saraṇā gamanaṁ paripuṇṇaṁ 

Taking Refuge is complete. 
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Yogis: Āma Bhante 

Yes, Venerable Sir 

(3.4). Ashtanga Uposatha Silaya 

1) Pānātipātā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi 

I undertake the rule of training to refrain from killing any 

beings. 

2) Adinnādānā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi 

I undertake the rule of training to refrain from taking what is 

not given. 

3) Abrahmacariyā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi 

I undertake the rule of training to refrain from any sexual 

activity. 

4) Musāvādā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi 

I undertake the rule of training to refrain from false speech. 

5) Surā meraya majja pamādaṭṭhānā veramaṇī sikkhāpadaṁ 

samādiyāmi 

I undertake the rule of training to refrain from drinks, drugs 

and intoxicants. 

6) Vikhāla bhojanā veramaṇī sikkhāpadaṁ samādiyāmi 

I undertake the rule of training to refrain from taking food at 

improper times (after midday). 

7) Nacca gīta vādita visūka dassana mālā gandha vilepana 

dhārana maṇḍana vibūsanaṭṭhānā veramaṇī 
sikkhāpadaṁ samādiyāmi 

I undertake the rule of training to refrain from dancing, 

singing, music, shows, from the use of garlands, perfumes, 

cosmetics, adornments and ornaments. 

8) Uccā sayana mahā sayanā veramaṇī sikkhāpadaṁ 

samādiyāmi 
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I undertake the rule of training to refrain from using high and 

luxurious seats or beds. 

Monk: Tisaraṇena saddhiṁ uposatha aṭṭaṅga sīlaṁ 

dhammaṁ sādhukaṁ surakkhitaṁ katvā appamādena 

sampādetabbaṁ 

Maintaining well the Uposatha Eight Precepts with the Three 

Refuges, accomplish the training with mindfulness. 

Yogis: Āma Bhante 

Yes, Venerable Sir. 

(3.5). Ajiva Ashtamaka Silaya 

1) Pāṇātipātā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

2) Adinnādānā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

3) Kāmēsumicchāchārā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  

samādiyāmi. 

I undertake the precept to refrain from sexual 

misconduct. 

4) Musāvādā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

5) Pisuṇāvācā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

6) Pharusāvācā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

7) Samphappalāpā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

8) Micchājīvā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

(3.6). Five Precepts 

1) Pāṇātipātā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

2) Adinnādānā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

3) Kāmēsumicchācārā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

4) Musāvādā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

5) Surāmēraya majjapamādaṭṭhānā vēramaṇī sikkhā padaṁ  

samādiyāmi. 
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(3.7). Ten Precepts 

1) Pānātipātā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

2) Adinnādānā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

3) Abbrammacariyā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

4) Musāvādā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

5) Surāmēraya majjapamādaṭṭhānā vēramaṇī 

sikkhāpadaṁsamādiyāmi. 

6) Vikhāla bōjanā veramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

7) Nacca gīta vādita visūka dassanā vēramaṇī sikkhāpadaṁ 

samādiyāmi. 

I undertake the precept to refrain from dancing, singing, 

music, going to see entertainments. 

8) Mālā gandha vilēpana dhāraṇa maṇḍana vibhūsanaṭṭhānā 

vēramaṇī sikkhāpadaṁ  samādiyāmi. 

I undertake the precept to refrain from wearing 

garlands, using perfumes, and beautifying the body with 

cosmetics. 

9) Uccāsayana mahāsayanā vēramaṇī sikkhāpadaṁ  

samādiyāmi. 

10) Jāta rūpa rajata paṭiggahaṇā vēramaṇī sikkhāpadaṁ 

samādiyāmi. 

I undertake the precept to refrain from accepting gold 

and silver (money). 

(3.8). Vikala Bhojana Precept 

I will refrain from consuming any solid foods after the solar 

noon and until the following dawn, so as to develop good 

conduct. During this period, I will not even drink milk, which 

is considered as a solid food, as it is very nourishing. In case 

of severe hunger or a great lack of energy, honey, molasses, 

liquid sugars, oil and butter are permitted. 
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1) The sixth precept speaks of eating at one time only. Is it 

wrong to eat more than once? 

Before this question can be answered, one must know the 

'time' first. The time for meals are two in number: 

i) Purebhatta-kala — the time before the meal. 

ii) Pacchabhatta-kala — the time after the meal. 

The time from dawn to midday (noon) is called 

purebhatta-kala. From midday to dusk is called 

pacchabhatta-kala. One may eat as many times as 

necessary in the first period. From dusk to the next dawn 

is called ratti (night), and meals may not be taken at this 

time. This is the reason for the passage with the words to 

the effect that one refrains from eating at night. 

2) In the Pali of the sixth precept, it states that one will 

refrain from food in thevikala. What time is kala and what 

time is vikala? 

From dawn to midday (noon) is called kala (proper time) 

or the time that Buddhas and Ariyas take their meal. From 

midday to the dawn of the following day is vikala or the 

improper time for meals. 

These guidelines will help you to observe the precept of 

‘viksikkhaala bhojana veramani sikkha’ for purposes of 

practicing the vinaya rules during retreats at the Nissarana 

Vanaya. One abstains from consuming food between noon 

and sunrise, the next day. This covers all foods including 

milk. It also covers any fruit that are larger than a mango. 

For those who are sick, ie. Who have special health 

requirements, they are permitted to the “Five tonics to be 

taken by a sick person – ghee, butter, oil, honey, sugar- 

molasses”, Sugar lumps for those who are ill, and sugar 

lumps in water for one who is not ill. 
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(4). Basic Meditation Instructions 

Instructions for sitting meditation, walking meditation 

and establishing mindfulness in daily affairs 

‘In This Life Itself’ - Ven. Dhammajīva: 

(4.1). Sitting Meditation (Ānāpānasathi 

Bhawana) 

A yogi can practice both insight meditation and concentration 

meditation (vipassanā and samatha bhāvanā) during 

ānāpānasati bhāvanā. In the Satipaṭṭhāna sutta, Ānāpānasati 

sutta and the Girimānanda sutta, the Buddha discussed the 

suitable environment and the appropriate posture for the 

ānāpānasati practice. Ānāpānasati bhāvanā must be practised 

in a relaxed environment, with a little breeze and a medium 

amount of light. The yogi must be in solitude and consider a 

comfortable and conducive posture. It is recommended that 

the yogi sit firmly on the ground in the full lotus posture. 

Alternatively, the yogis can sit in a half-lotus or quarter-lotus 

posture. Yogis with disabilities or weak health conditions, 

precluding themselves from sitting on the ground, can use a 

meditation bench or a straight back chair. It is important that 

the yogi sits in a symmetrical and relaxed manner, keeping 

the upper part of the body erect. An erect posture facilitates 

the movement of air through the body and energises the 

meditation practice. 

 Close your eyes and sit in a comfortable, relaxed, 

symmetrical and erect manner. Then become mindful of the 

sitting posture. Scan through the posture and bring your mind 

to the present. Do not think about the past or the future, the 

person sitting in front of you or those around you. It is 

preferable if you are in a solitary place with the least amount 

of distractions. If you customarily sit in a particular place, 

you will become accustomed to it and it will be conducive for 
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your practice. Early sittings of course will be a trial and error 

process. Through experience, you will identify the most 

conducive posture for you. 

Once you know your alignment and the posture that works 

best, you can commence ānāpānasati bhāvanā. Bring your 

attention to the present, to the "here and now". Sitting in this 

manner in itself is a meditative experience. Remain in the 

present to avoid chain thoughts, irritating sounds or bodily 

pains from disturbing you. Focus your attention on the 

primary object. Then your attention will converge to one part 

of the body - your nostrils, the top of the lip, the throat or the 

diaphragm. Do not do forced breathing to locate the in-breath 

and the out-breath, or to gain a prominent experience. Let the 

breath become prominent at its own pace. 

Gradually, the in-breath and the out-breath will become 

prominent. The breathing must be natural and not forced. Just 

be aware of the in-breath and the out-breath occurring. As 

you continually focus on the in-breath and the out-breath, the 

breathing process will become prominent at a particular 

point. Then, your attention should be refined to this point. 

According to the Satipaṭṭhāna sutta, you should focus on the 

object in front of you (parimukhaṃ satiṃ uppatthapetvā). 

Classically, the attention of the in-breath and the out-breath is 

referred to as being at the tip of the nose or at the top of the 

lip (as an object in front of you). But some may find the most 

prominent point of touch to be in the middle of the skull, the 

throat, the chest or in the naval. Wherever it may be, your 

attention should be confined to one place and you should not 

allow the mind to move from one place to another. Your 

focus will become refined as you progress with the 

meditation. With a refined focus, calmness will set in. 

You must observe the in-breath as a separate unit from the 

out-breath. Observe the in-breath and its touch. Be fully 

aware of the out-breath as it occurs. Gradually the noting 
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mind will move closer to the breath and you will experience 

the in-breath and the out-breath in a contrasting and different 

manner. For example, you will observe that the air draught of 

the in-breath is cooler and that the out-breath is warmer. Or 

else, you will observe that the in-breath is longer than the 

out-breath or vice versa. Do not manipulate what is 

occurring. Just observe the transaction of air. 

Owing to continuous mindfulness, you will not be distracted 

by irritating sounds, bodily pains, day dreaming or 

fantasizing. But external distractions will interfere. If 

distractions come and go without any interference, you can 

continue to observe the in-breath and the out-breath. By 

making a mental note of the in-breath as "in" and the out-

breath as "out", you can keep casual thinking, bodily 

sensations or sounds at bay. 

With continuous mindfulness, the breathing will become 

subtle. The mind will have a refined observation and the body 

will calm down. The breath will become less prominent. 

Mindfully, you must observe the difference between 

continuing in- breaths and continuing out-breaths. Earlier you 

observed the difference between the in-breath and the out-

breath. At this stage, you must observe the in-breaths and the 

out-breaths in the totality, from the beginning, through the 

middle to the end. Observe the difference between one in-

breath to the next and one out-breath to the next. 

Distractions such as thoughts, sounds or bodily pains will 

occur. Do not react to them. If you are a habitual thinker and 

day-dreaming occurs, make a mental note that you are 

"thinking" and bring your attention back to the breath. Or 

else, you should note it as "thinking-thinking-thinking", "day-

dreaming - day-dreaming - day-dreaming" or " fantasizing-

fantasizing-fantasizing''. Whenever thinking is noted as 

"thinking", you are able to detach yourself from digesting the 

contents of the thought. Simply become aware that "thinking" 
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has occurred and not be concerned about the content of the 

thought. Similarly, if a sound irritates you, just note it as 

"hearing-hearing-hearing". When pain arises, note it as "pain-

pain-pain". When they recede, come back to the breath and 

note the in-breath as "in" and the out-breath as "out". The line 

between the noting mind and the object of meditation must be 

straightened. That is the purpose of meditation. 

Your observations during meditation must be discussed with 

an advanced yogi every two to three days. By doing this, you 

can receive guidance on how to advance in your practice. 

 The distractions encountered in the practice will be specific 

to your personality traits. Accordingly, it is important to 

report them to an advanced yogi who can give the appropriate 

instructions. With practice, you can determine whether your 

natural inclination is towards concentration or insight 

meditation. It is very difficult to predict this beforehand. Both 

the meditation and the reporting will lead to the proper path. 

Your observations must be clear and your reporting should be 

to the point. 

Generally, a beginner yogi must do at least an hour of sitting 

meditation daily. 

(4.2). Walking Meditation 

After a meal or a sleep, it is recommended that you do 

walking meditation before sitting meditation. Further, a 

period of walking meditation before sitting serves to focus 

the mind. In traditional meditation centres there are open-air 

and internal walking meditation paths. Internal meditation 

paths are covered to avoid adverse weather conditions. 

Before commencing walking meditation, stand at the end of 

the walking meditation path and contemplate the body. Then 

you bring your attention to the present moment. During 

walking meditation, you establish mindfulness amidst activity 
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as your eyes are open and you will hear the sounds of birds 

and the external environment. Thus, any mindfulness 

established can be carried forward to day to day activities. 

The yogi must first walk up and down the path to activate 

blood circulation (Especially after a long session of sitting 

meditation). You must walk at a normal pace to ensure that 

the path is suitable and that there are no obstructions. As you 

walk, be aware of the movement of the feet. Your arms must 

be as if tied in front of you or behind you. Your attention 

must be on the movement of the feet. When the right foot 

moves, you must observe the experience of the movement 

and the sensations of the foot. Experience and note the 

sensation of the sole touching the ground. Observe whether it 

is a coarse or soft sensation. Then shift your focus to the left 

foot, its movement and the sensation as it touches the ground. 

Your attention could also be kept on the movement of the 

joints, the ankle and so forth. Your eyes should be cast down 

and you must look about five feet ahead of you. The eyes 

should be focused on the walking path. 

Just as during sitting meditation, your attention may be 

carried away by thoughts and sounds. However, your 

attention should remain with the right foot and the left foot as 

much as possible. With continuous attention on the right foot 

and the left foot, you can keep distractions at bay and proceed 

without any interference. 

During walking meditation, you exert energy to maintain the 

focus on the steps and to note the movement of the feet. 

Accordingly, the energy that is exerted must be double. 

Warming up in this manner is conducive for sitting 

meditation. During intensive retreats it is usual to alternate 

periods of sitting meditation with periods of walking 

meditation, one after another throughout the day. In your 

daily life, you must have at least one session of walking and 

sitting meditation in the morning and in the evening. If you 
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meditate in the evening after work, doing some walking 

before sitting focuses the mind and arouses energy for the 

sitting that follows. Do not commence sitting meditation 

straight after your daily activities. The energy aroused during 

walking meditation, develops accuracy of awareness as well 

as durability of concentration. 

(4.3). Establishing Mindfulness in Daily Activities 

Doing a task simply for the purpose of establishing 

mindfulness is difficult in our daily activities. Generally we 

do things for a purpose or to fulfil responsibilities. But to 

control the speed of our daily activities, we must find some 

time to establish mindfulness. We must try to bring our 

attention to the present moment as much as we can. Then 

we become accountable for your experiences and actions. We 

will no longer do our daily activities mechanically, like a 

puppet or a robot. With mindfulness, our experiences will be 

live and vivid. 

Practically, it is difficult to be mindful when you are 

socializing, unless you are experienced in maintaining 

continuous mindfulness. To establish mindfulness in our 

daily activities, you can start with your personal activities 

such as washing, showering or going to the toilet, mindfully. 

You can start doing things Silently, Mindfully and Slowly. 

This is the "SMS" that you should apply when establishing 

mindfulness in daily affairs. In this way, you can extend the 

mindfulness established during sitting meditation to day to 

day activities. Establishing mindfulness during sitting 

meditation is an intensive method of meditation.  

Walking meditation is a semi-intensive method and 

establishing mindfulness in day to day affairs is an extensive 

method. If you can master establishing mindfulness in day to 

day activities, you will become more organised and you will 

experience an appealing change in your life.  
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Mindfulness cultivated during sitting meditation can diminish 

after you get up. But, the mindfulness established in day to 

day activities is durable. Both sitting meditation and 

wakefulness to day to day activities must complement each 

other to ensure continuous application of mindfulness. 

Although instructions for sitting meditation (being the 

intensive method) are given first, you should not 

underestimate the benefits of walking meditation or 

establishing mindfulness in day to day activities. One can 

observe very profound aspects of the Dhamma during 

walking meditation, and even become enlightened. 
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(5). Guidelines for Reporting Meditation 

Experience 

(5.1). Sitting Meditation 

Most practitioners have certain experiences during breath 

meditation - Ănāpānasati. However, they may find it difficult 

to report these findings with accuracy. The examples given 

below may help the practitioner in that regard. 

Reporting is also an aspect of meditation. Reporting your 

meditation experience to your meditation master has many 

benefits. Please be guided by the following: 

When you frame a question at the Q & A Session too, it is 

best to give your meditation experience first and write your 

question clearly and briefly. Short to the point.  

1) First, report as to how you experience the primary 

object. 

2) Thereafter, describe how you noted/labeled the 

primary object.  

3) Finally what did you experience or feel during such 

noting? 

For instance, the reporting could be in this manner: 

‘When experiencing the in-breath I noted it as the ‘in-

breath’.  

I felt the in-breath as cool air entering the right nostril and 

the out-breath as warm air leaving the left nostril. At certain 

times I notice that the in and out-breath enter and leave from 

the same nostril. The out-breath is warmer than the in-

breath. And the out-breath is shorter than the in-breath. I 

notice these specific features when I focus my attention 

keenly on the breath’ 
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 How long can you observe the primary object without 

interruption? During this period of observation for 

how long can you retain focused attention on the in and 

out-breath? 

For instance:  I noticed the out-breath after the completion 

of the in-breath. I was able to retain my attention on the in 

and out-breath only for a short while. Thereafter thoughts 

flooded my mind. However, there were occasions when I was 

able to retain my attention on 20-30 breaths without 

interruption. But thereafter, once again thoughts invaded my 

mind. 

It is important that you describe the primary object clearly, 

precisely and accurately. The description needs to be 

absolutely honest in relation to one’s personal experience. 

If the practitioner has other experiences to share, this should 

be done only after completing the description of the primary 

object. Description of such secondary objects should have 

been experienced during the sitting meditation sessions. 

 If during a sitting meditation session, the yogi has 

additional experiences it is advisable to report these in 

the following manner: 

Bodily Experiences: 

Example: ‘I feel bodily pains. The pain increases in intensity 

and then decreases.  Sometimes the pain radiates to the back 

or to the soles of the feet. I sometimes feel chills and coldness 

or sometimes heat. Electric currents radiate from head to toe. 

I have good samādhi, but at times thoughts invade the mind, 

and I get ideas, I make plans and projections.’ 
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Mental Experiences: 

If you experience irritation, aversion or greed, elation or feel 

jealous and conceit or any such mental experiences, please 

report these accurately to the teacher. These mental states if 

experienced, should be reported in the following manner:  

 When a mental state (e.g. aversion/greed) is experienced, 

state how did it manifest? 

 What was the yogi’s response/reaction (noting) to that 

experience? 

 What was your understanding of such an experience? 

 Were there any consequences to that experience? 

 What were your experiences after the episode? 

If the mind leaves the primary object due to a bodily 

pain: 

 I experienced pain in the knee 

 The exact location of the pain in the knee was…. 

 The pain was stabbing, piercing, throbbing  

 Initially it was mild but gradually it increased in severity 

 I noted the pain as ’pain’. 

 Gradually it became less painful and more bearable and 

eventually ceased to disturb me 

 I reverted my attention to the primary object. 

 Or the pain was increasing and noted continuously. 

 Then again the mind left the primary object. Then I 

contemplated on the shift of my attention and after a 

short while the mind came back to the primary object.  

 This became a cycle of repetition 
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(5.2). Walking Meditation 

During walking meditation the reporting should be as 

follows: 

When lifting the leg, contemplate as, ‘lifting lifting’. Then 

whilst moving and placing the leg, ‘lifting, moving, placing” 

should be contemplated. The yogi will then note the 

beginning, middle and end of the movement of the leg as an 

arc. After about 10-15 steps or less/more, the yogi will notice 

that the mind has left the walking process and has diverted to 

external thoughts, sounds or sights. Please mention the 

distractions that shifted the mind from the primary object.  

Example: 

 I noticed the mind leaving the focus on the feet.  

 I contemplated that the mind has done so and gone to 

thoughts 

 I noticed when contemplating in this manner, the 

thoughts becoming less prominent and eventually 

disappearing. 

 I was able to revert to noting the feet movement, as 

lifting, moving, placing 

Many yogis find this method of contemplation very useful. 

This helps in noting the body movement and the mind that 

notes the movement. This helps to maintain awareness 

throughout the process of walking meditation. And it 

prevents thoughts proliferating and the yogi fantasizing on 

such thoughts. The mind becomes less discursive and more 

focused on the object of meditation. Eventually this would 

lead to deep understanding and realizations in one’s 

meditation practice. 

When a yogi records his/her experiences in this manner it 

brings sharpness and clarity to the mind. 
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(6). Venerating the Teacher 

Chants recited at the end of evening chanting, or on any 

occasion when formally paying respects to a monk.  

Yogi: Okāsa vandāmi bhante 

 (Permit me to pay respects to you, Venerable Sir) 

Monk: Sukhī hontu (May you be happy) 

Yogi: Mayā kataṁ puññaṁ sāminā anumoditabbaṁ 

 (May the Venerable partake of the merits acquired by me) 

Monk: Sādhu, sādhu, anumodāmi 

 (Sadhu, Sadhu! I partake of it)  

Yogi: Sāminā kataṁ puññaṁ mayhaṁ dātabbaṁ 

 (May I partake of the merits acquired by the Venerable)  

Monk: Sādhu, Sādhu, anumodhitabbaṁ 

 (Sadhu! Sadhu! May you partake of it)  

Yogi: Sādhu, Sādhu, anumodāmi  

 (Sadhu! Sadhu! I partake of it) 
 This section may be omitted if the full chant has been 

recited earlier. 

  Okāsa dvārattayena kataṁ sabbaṁ accayaṁ khamatha 

  me bhante  
  (Permit me to seek forgiveness for all wrong actions 

  done through the three doors Venerable Sir) 

Monk: Khamāmi khamitabbaṁ 

 (I forgive all wrong actions. May you forgive me [also])  

Yogi: Sādhu, okāsa khamāmi bhante 

 (Sadhu! Venerable Sir, I forgive you) 

Monk: Sukhī hontu (May you be happy) 
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Yogi: Dutiyampi, okāsa khamāmi bhante 

 (Venerable Sir, for the second time, I forgive you) 

Monk: Sukhī hontu (May you be happy) 

Yogi: Tatiyampi, okāsa khamāmi bhante 

 (Venerable Sir, for the third time, I forgive you)  

Monk: Sukhī hontu (May you be happy) 

Yogi: Sīlavaṃtaṃ guṇavaṃtaṃ - Puññakkhettaṃ anuttaraṃ 

 Dullabhena mayā laddhaṃ - Passituṃ vandituṃ varaṃ 

 Sāriputtādi therānaṃ - Āgataṃ paṭipāṭiyā 

 Saddhā sīlaṃ dayāvāsaṃ - Buddha puttaṃ namāmahaṃ 

( * Endowed with precepts, endowed with virtue, an 

unsurpassed field of merit, 

  * What is rare has been received by me, to see and to worship the 

noble, 

  * The elders beginning with Sāriputta came in succession, 

  * Faith, precepts, compassion - I worship that son of the Buddha.) 
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(7). සිතියම් / Maps 

(7.1). සේනාසනයට පැමිසෙන ගමන් මාර්ගය / 

Road Map to the Monastery 
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(7.2). සසේනාසනසේ සිතියම / Map of the Monastery 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 


