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පෙරවදන 

ධර්මධර විනයධර සු්ප්ශල ශික්ෂාකාමී 
සිංඝ පීතෲන් වහන්්ස්ලා තමන්වහන්්ස්්ග් 
සම්ෙුදධ් ශාසනය චිරස්ථායී කරවන ෙව, ශාසනය 
්ශෝභාවත් කරවන ෙව ෙුදුරජ්ාණන් වහන්්ස් 
වදාළහ. මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ්සනසු්න් 
පරධාන කම්මට්ඨානාචාර්ය අති පූජ්ය උඩඊරියගම 
ධම්මජීව මහා ස්වාමීන් වහන්්ස් උක්ත 
ගුණවලින් උපලක්ෂිත, ශාසනය ්ශෝභාවත් 
කරවන සව්ාමීන් වහන්්ස් නමක.ි 

අති පූජ්ය ම්හෝපාධයාය, අපවත් වී වදාළ 
මාතර ශ්රී ඥානාරාම මහා ස්වාමීනද්්රයන් වහන්්ස්, 
ෙුරැම්ය් පණ්ිතාභිවිංශ මහා ස්වාමීන්ද්රයන් 
වහන්්ස් වැනි විශිෂ්ට ගණ්ය් භාවනා 
ගුරැවරැන් ඇසු්ර් වැ්ඩමින් වසර 40 ක් පමණ 
දීර්ඝ භාවනා දිවියක් ගත ්කාට ඇති අප 
ගුරැ්ද්්වෝත්තම ධම්මජීව මහා ස්වාමීන් 
වහන්්ස්, අද වන විට ්ලාව වැඩ වසන දුර්ලභ 
ගණ්ය් විපස්සනා ගරුැවර්යකි; වටිනා 



 

ii 

සම්පතකි; ආරක්ෂා කරගත යුතු ් තරැන් වහන්්ස් 
නමක.ි  

මීට අට වසරකට පමණ ්පර මා හට 
උන්වහන්්ස් සම්මුඛ වූ්ය් ්පර කළ කුසල 
කර්මයක විපාකයක් ්ලසනිි. එදා සිට අද දකව්ා 
මා්ග් ආධයාත්මික ආචාර්යවරයා උන්වහන්්ස්ය.  

අප ්ලාකු ස්වාමීන් වහන්්ස්්ග් දම් 
්දසුම් ශරවණය කරන ්ෝහෝ අවස්ථාවල හිතට 
වදින දැ්නන හැ්ඟන යම් යම් දහම් කාරණා 
සටහන් කිරීමට මා ්පළඹු්ණ් 
නිරායාස්යනම්ය. එම සුමිහිරි දහම් වැකි වඩාත් 
සරල ්කාට ‘ගුරැ මවුින් ඇසූ සති වදන’් යන 
මාතෘකාව යට්ත් ඉදිරිපත් කරන්්න් සති 
පුහුණු්ේ ්ය්දන ්ෝහෝ්දනා්ග් හිත සුව 
පිණිසය. 

තමන්වහන්්ස්්ග් ධර්ම ්ද්ශනා 
ආශර්යන් මා අහුලා්ගන පිටපත් කළ සති වදන් 
්ගාන්න එක හුසම්ට කියවා නිහතමානීව දරැ 
සුරතල් ෙලා සතුටු වන පියකු ් මන් සතුටු වී, එය 
ගරන්ථයක් ් ලසින් මුද්රණය කරනන්ැය ිනරි්්ලෝභීව 
උප්දස් දුන් නායක ස්වාමීන් වහන්්ස්ටත් ්සෝදු 
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පත් ෙලා අදාළ සිං්ශෝධන, සිංස්කරණ කළ 
පූජ්නයී කලයාණ මිතර පානදු්ර් චන්දරතන 
ස්වාමීන් වහන්්ස්ටත් ්ම් කුඩා කෘතිය නිමැවීම 
සඳහා මා දිරිගැන්වූ මග ්පන්වූ මහනුවර සති 
කණ්ඩාය්ම් අධයක්ෂක තරිඳු කන්්ද්වත්ත 
මහතාටත්, මහනුවර සත ි කණ්ඩා්ම් සැමටත්, 
සති පාසල කණ්ඩාය්ම් සැමටත් නිස්සරණ 
වනය ්සනසු්න ් සියලුම ස්වාමීන ්
වහන්්ස්ලාටත් අත් පිටපත ටයිප් කර දුන් 
සමන්ත කරැණාතිලක මහතාට හා එම 
මහත්මියටත් චිතර නිර්මාණය කළ මහත්මියටත් 
කෘතිය මුද්රණය කළ ්කාලිටි පරින්ටර්ස් කාර්ය 
මන්ඩලයටත් මා්ග් කෘතඥතාව හා ආශීර්වාදය 
පළ කරමි.  

සතිමත් ෙව පුහුණු කරන සැමට ්මම 
කුඩා ්පාත මග ්පන්වීමක් ්ේවා!  

සැමට නිවන් සුව අව්ෙෝධ ්ේවා! 

රාජ්සිිංහගම තිලකධම්ම හමිි 
සිරි නි්ක්තාරාමය  
පිළමිතලාව. 
2020.05.16





 

1 

කුළු හරකකු ගම්මැද්දට 
කණුව කඩාගගන යන්නා ග ් 

 

අකීකරැ  ිත අරමුගණන් පිට පනී.  



 

2 

ග ාක්ගකන්ම එයි. 

 

පිට ගිය හිත නැවත එන්ගන්  
හිතලා ගනාගේ, 

 

  



 

3 

අවිදයාව අඩු ගකනා  
හිමින් හු ්ම ගගන දිගා ිරි විඳී. 

 

 

  අවිදයාව වැඩි ගකනා  
හයිගයන් හු ්ම ගනී; 
කලින් මැගේ.  



 

4 

හැම හු ්මක්ම 

තීරණාත්මකයි. 

 

 

 

  



 

5 

 

 තිය තීක්ෂණ ගවන්න ගවන්න 
මුළු චිතරයම ගපගන්. 

  



 

6 

වාඩි වී  ිටීම භාවනාවක් කරගන්න.  

එවිට, 

 

එන එන ගද් තමයි කේම ්ථානය.  



 

7 

භාවනාගේදී අ ූචි, රතරන් දැක්කද 
ගදවිගයෝ,  ුදුහාමුදුරැගවෝ දුටුවද 

ගණන් ගනාගගන මැදහත්ව 
නීරීක්ෂණය කළ යුතුයි.  



 

8 

 

කල ල අ ්ග ්ත් විගේක වීමට 
උගත යුතුය.  



 

9 

 

 

විප ් නාව වැගඩන විට 
ග ෝදනා අඩු ගේ.  

අයිතිවා ිකම් අඩු ගේ.  



 

10 

 

 ැප දුක ගගාජ දැම්මත්... 

දිවිගය් වැඩිපුර ඇත්ගත්  
අදුක්ඛම  ුඛයයි. 

අපි එය පාළුවක් ගල  ගනිමු.  



 

11 

 

 

නැවතිල්ගල් ගිජුකම අඩු ගේ.  



 

12 

 

කරදර ති ුණත් ඇග ් දාගන්න එපා. 

ගපාල්ගතල් ටිකක් ගාගගන ඉන්න. 
ගකාගහාල්ලෑ ගෑගවන්ගන නෑ.  



 

13 

 

කරදර  ාධකවලට  
පරතිකරියා ගනාකළ විට  

 

ඒවා ලත් තැනම ගලාප් ගේ.  



 

14 

කරදර ගකාක්කකි.  
ඔගේ ගකාක්ක දිගහැරගත් විට  
ඒවාට එල්ගලන්න  ැරි ගේවි - 

ඔගේ ගකාක්ක දිගහැරී ඇති නි ා. 

  



 

15 

 

විඤ්්ාණගය් නයාය පතරය  
මාව නිවන් දැක්කවීම ගනාව  
  ර වැඩීමය.  
ජාතිය ග ෝ කිරීමය.  



 

16 

 

භාවනා කරන විට  ාධා කරන ගද්වලින් 
මම කවුද කියා ගපගන්. 

 

  



 

17 

 

වැඩිගයන් තමන්ට කරදර කරන ගද් 
 ං ාරගත යාළුගවකි.  

 

 

 

 

 

 

 

 

ඒ  මග ඉඳීමයි භාවනාව යනු. 
  



 

18 

 

 තිය මාරයාටවත් නැති කරන්න  ෑ. 
 

  



 

19 

 

විගේකය හා කටුගකාගහාල ගදකටම 
 ම හිත පැවැත්විය යුතුයි. 
 

 

 

  



 

20 

ආනාපානය ඇති විට 
තිගයන  තියට වඩා  

ආනාපානය නැති විට  
තිගයන  තිය වඩාත් 

ගහාඳයි. 
 

  



 

21 

 

 
 තිය නැති විටද කම්පා ගනාවී  ිටීම 

 ති  ලයයි.  



 

22 

හිත  ී ීකඩ ගියද ඒ ගද   ලා 
 ිටින්න. 

 
මීමැ ් න් වි ිර ගියද 

ප ුව වගද්  ඳිනවාමයි. 
ඔගේ හිතත් එක  වනු ඇත.  



 

23 

 

 

 

ආශාගවන් වැඩූ  ති  මාධි කැඩුණත් 
ගනා ැලී  ිටීම තාදී ගුණයයි. 

  



 

24 

 

කැගඩන කැගඩන විට වඩන  තිය  
වශී ගේ.  ිද්ධි ගේ. 

 

  



 

25 

 

 තියට මුල් තැන දුන්ගනාත්  
නිවන් දැක මි  නතර ගනාගේ. 

  



 

26 

“මම දැන් ගමතන” යන චිත්තක්ෂණය  

  ර ති ූ ගමෝහ පටල  
එක චිත්තක්ෂණයකට කැගපන 

චිත්තක්ෂණයයි. 
  



 

27 

 

 

නිහඬ  වට හිත හුරැ කරගත යුතුය. 
  



 

28 

 

 

 

 

 

 

වැඩි කල් කරන්න  ෑ.  
කුණුහරැපවල වි  මැගේ.  

 තිගයන් 
  හැම කුණුහරැගපම 
    කරන්න.  

 



 

29 

 

 

 

 

  

 තිය පළල් අඬුවකි. 
ගහාඳට කට ඇගේ. 

ඕනෑ ගදයක් 
අල්ලන්න පුළුවන්. 

 



 

30 

 

 තිය පුහුණු කළ හැක්ගක් මිනි කුට 
පමණි. 

නමුත්..... 
 

 

කීගදනාද කරන්ගන් මිනි ුන් අතරින්? 
  



 

31 

 
 තිය  ූදගල්ට 

 ින්න වුණු 
ගදයක් 
ගනාගේ. 

ගහ්තුඵලවාදී 
ගදයකි.  

අනිතය 
ධේමයකි. ආවා 

- ගියා.  
නමුත් ප ුව 

නැවත හැගද්. 
නැවත කැගේ.  

කැඩුණත් නැවත හදන්න පුළුවන්.  



 

32 

ඊළ  ව රට  
පා ් ගවන්න පරීක්ෂණයි. 

භාවනා කරන විට එන ගද්වල් 
කඩඉම් පරීක්ෂණයි. 

 

 

 ඔ  කළ යුත්ගත්  
ඒවාට ආඩම් ර ගනාවී  

පශ් ාත්තාපද ගනාවී  ිටීමයි.  

ඔ  පරීක්ෂණගයන් පා ් වනු ඇත.  



 

33 

 

ගහ්තු  ම්පාදනය කරන්න.  
නමුත් ඵල අගප්ක්ෂා ගනාකරන්න.  

භාවනාගේදී ලැග න කි ිවක්  
මම, මගග් යයි ගනාගන්න.  

  



 

34 

 

ගහ්තු  ම්පාදනය කගළාත්, 
නිවන් ගනාදැක්කත්  

නිවන් දැකීගම්  තුට දැගන්. 
  



 

35 

 

විප ් නා ගයෝගියා විනිශ් ය ගනාකර 
හැම ගදයක් ගද ම  ලයි.  

 
එග ්  ලන විට  

වවවේණ ගතිය නැති ගේ.  
නිේවින්දනය පහළ ගේ.   



 

36 

 

 

 ුදුන් වහන්ග ්  ුදු වූ ප ුද  
භාවනා ගකාට අපට ආදේශයක්  

ඉතිරි කළා.  



 

37 

 ියලු හැකියා හදාගන්න.  
නමුත් කියා පාන්න එපා.  

 
 ිරිබිරි ් වගග් ඉන්න.  



 

38 

 

 

  
ගේතනාවක් 
පහළ කරගත 
යුතුයි ......  
 

මීට ප ු මම 
ගේතනා ගනාකරන 

 වට. 



 

39 

(ආ ිවිග ෝපම  ූතරය) 

 

හැකියාව, පින, ව ්තවු යන ගම්වා 
 තිය පුහුණුව  ඳහාම ගයාදවන්න. 

  



 

40 

 

 

 තිය වඩන්න ඉඳගනන්ම ඕනැ නෑ. 

 

 ක්මගන්දීද එදිගනදා වැඩවලදීද 
හැකිය. 

  



 

41 

 තිය... 
 ැරියුත් මුගලන් හිමිවරැන්ට ග ්ම, 

 
අංගුලිමාල, පටා ාරා ආදීන්ටද පුහුණු 

කළ හැකිය. 
  



 

42 

 

  

මිනි ් ගලාව හැම 
චිත්තක්ෂණයක්ම වටී 
 
- තිගයන් ගත කගළාත්. 



 

43 

 

 

ගයෝගී දිවිය ගකළ පැමිගණන්ගන් 
අට ගලෝ දහමට කම්පා ගනාවීගමනි.  



 

44 

 

 තිය වැඩුවද දුක් කරදර එයි. 

 

නමුත් දුක් කරදරවලට අනික් අය වගග් 
 ැගලන්ගන නෑ; 

කගේ දාගන්ගන නෑ. 
  



 

45 

 

 

 

  
‘මම දැන් ගමතන’ 

යන්න නිවන් ගමගන් 
පළමුගවනි පාඩමයි. 

 



 

46 

 

 

 

  

 තිපට්ඨානය  ඳහා  
විගශ්ෂ ඉරියේවක්වත්  

ඇඳුම් ගමෝ ්තරයක්වත් 
ගවලාවක්වත් 

වියදමක්වත් නෑ. 
 



 

47 

 

‘මම දැන් ගමතන’  
කියන තැනට ඒගම් වටිනාකම  
 ුදු ගකනකු පහළ ගවලාම  

වදාළ යුතු ගදයකි. 
 

  



 

48 

 

  

යමකු වත්මනට 
අවදි වූවා නම්  

 

එදා  ිට දියුණුවක් මි  
පිරිහීමක් නැත. 



 

49 

 

 තිය වැගඩන්ගන්  
ගයෝගියාගග්  ිත්ගන්නා ගල  ගනාව 

  ුනට ඕනෑ ගල ටය. 
  



 

50 

 

 

ගයෝගියා තම කයම 
මුල්ම කමටහන කරගනී.  

  



 

51 

 

 

භාවනාගවන් ලැග න නිරාමි   ුවය  
නිතර  ජයකි.  



 

52 

 

භාවනාව ඉතා ඍජුයි.  රලයි.  
ගප්න ගද්  ලන්න - 

කි ිවක් අගප්ක්ෂා ගනාකර.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

විප ් නාව යනු එයයි.   



 

53 

 

 තිය පිහිටුවන්න  
 මාධිය අගප්ක්ෂා ගනාකර.  

 තිය ඇත්නම්  මාධිය වැගේ. 

  



 

54 

 

 

අමලිගය්දීද ‘මම දැන් ගමතන’ ට  
හිත දමන්න හැකි නම් අවුලක් නෑ. 

  



 

55 

 

 ක්මනට වඩාත්  ුදු ු වැලි මළුවයි. 
නැත්නම් ලණු පැදුරයි.  
ඒවා ගනාමැති නම් තියන ඉඩකගේ  
කුමන ගහෝ විදියට එය කළ යුතුය. 
වටින්ගන්  මන් පිේ  නැත්නම්  
ගැට පිේ වලින් ගහෝ  
පූජාව කිරීමය. 
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ආනාපානය  
 ියලු  ැප ල ා ගදන භාවනාවකි. 
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 ුතමය ඥානයට දා  ගනාවී  
එය අතවැ ියකු කරගන්න.  



 

58 

 

හිතට ලැජ්ජා නෑ.  
ලැජ්ජාව නම්, ඒ ලැජ්ජා නැති හිත  

මගග් කියාගැනීමය. 

 

  



 

59 

 

 

 

‘ගේදනා විජය’ යනු  
ගේදනා නැති කිරීම ගනාව  

ගේදනා තිබියදී  
 තිය කරගගන යෑමය.  
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වීතරාගී හිත හරිම කම්මැලිය.  
ඒකාකාරීය.  

පාළුය.  
මු ්ගප්න්තුය. 

ඒ නි ා අපි එය හඳුනා ගනාගනිමු. 
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රාග, ද්ගේෂ, ගමෝහවලට  
බිය ගනාවිය යුතයු.  

ගවන් ගකාට හඳුනාගත යුතුය. 

  



 

62 

 

 

 ිතුවිලි ටිකක් අප නටවන තරම 
දකින්න 

- වහල් ගනාවී හිතට, අනුන්ගග් එකක් 
ගල   ලකා.  
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. 

  

 තිය 

අන්ධ 
පෘථග්ජනයා 

කලයාණ 
පෘථග්ජනයකු 

කරවයි 



 

64 

 
 

 ංඥාවගග් යුහු ුලු මාරැව  
පරඥාගවන් අල්ලාගන්න. 
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අපරමාදී වුවගහාත් 
 ංඥා පටලැවිල්ල 

දුරැ කරගත හැකිය. 
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හිගත් ගදාඩමලු ගතියට,  
ඇතුළත කතාවට ගපාගහාර දාන්න 

එපා.  
කාටවත් ගනාකියා කාගගන ඉන්න -

 තිමත්ව හිත ගැන. 
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වාග්  ාහුලයයට ගහ්තුව  

ඇතුළත කතාවය.  



 

68 

 ති කණ්ණාඩිය තමාගග්ම ගකෝලම්, 
මායා, විකටකම් ගපනව්යි.  

 

ගවන ගවන ගකෝලම් නාඩගම් 
කුමකටද?  
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හිත කමටහනට පරිය ගනාගකාට  
ක රයකු  ලු කුණකට ඇගදන්නා ග ් 
ශේද, ගේදනා,  ිතුවිලිවලට ඇගද්. 
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‘මම දැන් ගමතන’ ට එන්න නම් 
මුළු ගලාවම දන් දිය යුතුය.  

  



 

71 

 
 

 

‘හකුරැ කන්නත් ගුගරක් ඕනෑලු’  
එගහනම් භාවනා කරන්නත් ....  
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ගම්වා නිේවින්දනය කරිීම නිවනයි. 
  

රෑප, ගේදනා, 
 ඤ්්ා, 
 ංඛාර, 

විඤ්්ාණ 
යන ගම්වා  

අභිරමණය 
කිරීම   රයි. 
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ගලෝකය අපව අල්ලන්ගන නෑ.  
අපි තමයි ගලෝකය අල්ලන්ගන්. 

 

  



 

74 

 

 

තඩමාරැගේදී පවත්වන  තිය 
ග ල්ලක්කාරයි.  
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ගතෝරන්ගන් ගේගරන්ගන් නැතිව  
ගද්වල්වලට එන්න ඉඩ හැර  

ඒ ගද්වල්වල මුල, මැද, අග  ැලීම 
විප ් නාවයි. 
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නිව  තළු   තුඹ යා  
තුඹ  තුළ ගේ  නයා 
වි  ග ෝර    රැපයා 
දැක නාරැ   ගමෝඩයා 

  
(තුඹ  - ශරීරය) 
(නයා - තණ්හාව) 

 (තණ්හාව විනාශ කර දාන්න)  
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මාන ික ආගේගවලට ‘මම’ නැතුව  
ජීවත් ගවන්න  ෑ.  

මට ඒවා නැතුව ජීවත ්විය හැකිය. 
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අරමුණු මාරැ වුවද  තිය පවතී නම් 
ගැටලුවක් ඇති කරගන්න එපා.  



 

79 

 

 
වගට් ඇවිද දැනුම ග ායන්නා  

ගකළවරක් ගනාදකී.  
ඇතුළ  ලා දැනුම ග ායන්නා  

ගකළවරක් දකී.  
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අනුන්ගග් කයවල්  ැලීගමන්  
රාග, ද්ගේෂ, ගමෝහ වැගේ.  

තමන්ගග් කය  ැලීගමන්  
රාග, ද්ගේෂ, ගමෝහ මැගේ.  
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ඇතැමුන්ට  තිය වැටහුණද  
කියාගන්න  ෑ.  

ගගාළුවකු දුටු හීනයක් වගග්. 
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ගම් ගමාගහාගත් ලැ ුණු ගදයින්  
 තුටු ගවන්න  ැරි ගකනා  

ගරෝගියකු ග ්ය. 
 

  



 

83 

 

 

 ංඥා එන එක  
කායානුප ් නාගේ පරතිඵලයකි.  
ඒවා ‘මම මගග්’ කියාගන්න එපා.  

(කුණු  ාල්දිය ඔළුගේ දාගන්න එපා)  
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 ං ්කාර කරන නාඩගම, 
කරන විටදීම  

දැක දැන හඳුනාගැනීගමන්  
 ක්කාය දිට්ිය කැගේ. 

 

  



 

85 

 

විඤ්්ාණය මායාකාරගයකි.  
හැම රංගනයක්ම ඇත්ගත්  

ඉ ් රහින් පමණි. 
ගමෝහිනීගග් වගග් ඉ ් රහ ල ් නයි;  

පිටුප  පණුවන් ගැ ූ  ිරැරකි.  
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ඇති  ැටිය 
දකින්න නම්  
එකම ගදයක් 

ගද   
දිගට  ලාගගන 

ඉන්න.  
 

නමුත් අමාරැයි. 
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එකම අරමුණක් දිගට  ලා ඉඳීම 
නීර යි; ඒකාකාරියි.  

නමුත්  ත්පුරැෂයා ඉන්  තුටු ගවන 
අතර අ ත්පුරැෂයා අරමුණ පමණක් 

ගනාව ගුරැවරයාද මාරැ කරයි.  



 

88 

එන හැම ගේතනාවකම් ‘මම මගග්’ 
කියාගන්න හැදුගවාත්  

උප්පැන්න ගදන්න හැදුගවාත්  
 ක්කාය දිට්ිය වැගේ.  

ඒවා කරන ගයෝජනා  ්ිර 
ගනාකගළාත්  

 භා  ම්මත ගනාගේ.  
 භා  ම්මත ගනාකගළාත්  

වලංගු ගනාගේ.  
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ගලෞකික පරඥාව යනු  
වේතමානයට ද්ගේෂ කිරීමයි.  
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 තිමත්ව කරන විට  
එතන එතන විශ රාම ගේ.  

 
 

පැය 8 න් කළ වැගේ  
 තිමත්ව කරන විට  

පැය 6 න් කළ හැකිය.  
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විප ් නාව යනු?  
දන්න තැනක  ිට 

ගනාදන්න තැනකට යාමයි.  
ගප්න තැනක ඉඳ  

ගනාගපගනන තැනකට යාමයි.  
නිමිත්තක ඉඳ  

නිමිත්තක් නැති තැනට යාමයි.  
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 ීලගයන්      - ගකගල ්  
   ගරෝගියා පිරි ිදු 

 කරයි. 
 මාධිගයන්    - ගකගල ්  
   ගරෝගියා  ිහි නැති  

කරයි. 
විප ් නාගවන්-  ැත්කමකින් 

ගකගල ් විෂ න ා 
දමයි. 
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ගයෝගියා  

ග ාල්දාදුවකු,  ාලදක්ෂයකු වගග්.  
කි ිවක් අගප්ක්ෂා කරන්ගන් නෑ. 
 ියල්ලටම මැදහත්ව මුහුණ ගදයි.  
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ගයෝගියා,  හාලන  ඳුගන් හැඩය 
ගන්නා ජලය ගමන්  

ඕනෑ තැනකට හැඩගැගහන්න දනී.  
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 තිය ඇත්නම් ඕනෑ වැඩක්  
නික්ගල්ශීව කළ හැකිය.  

ර ේ අත් ආවරණයක් දැමූ විට  
විදුලිය වුවත් ඇල්ලිය හැකිය. 
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‘පිරැණු කගල් දිය ගනා ැගල්’ 
ඥානවන්තයා  ියලු හැකියා ඇතත් 

අඬහැර නෑ.  රල  ාම් දිවියක් ගගවයි.  
අඥානයා ගනාපිරැණු කලයක් ග ් 
ශේද නගයි. 
 ී ාන්න ගනාදත් අඬහැරය විතරක් 
දන්න හීකාරයකු ගමනි.  
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කි ිම විෂයක, කි ිම විදුහලක ගහෝ 
විශ්වවිදයාලයක  

 තිය උගන්වන්ගන් නැත.  
කලයාණ මිතරගයකුගගන්ම උගත යුතුය.  

  



 

98 

 

වේතමාන ගමාගහාතට හිත ගන්න 
පුළුවන්කම  

මානව අයිතිවා ිකමකි. 
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කැගල් 
අතරමං 
වූවකුට  
මාේගය 
ලැ ුණා 
වාගග්  
දිශා මාරැ 
වූවකුට 
දිශාව 
ගපනුණා 
වාගග් 
  තියට හිත ආ විට ආරක්ෂාවක් 

ලැගේ. 
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වැරදි වැරදී ගහෝ  තිය පුහුණු කරන්න.  
ගමාකද, ඒ වැරදි ටිකමයි අපිට  තිය 

හදාගන්නත් උදේ කරන්ගන්. 
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ගලඩ කපුගටෝ වැල කන්නා වාගග් 
ඉඳහිට  තිය වඩලා  ෑ.  
ඒකට ගහාඳ වීරියක් ඕනෑ.  

 ියලු වැඩ,  ියලු ව න ඒ  ඳහාම 
ගයාදවන්න ඕනෑ.   
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ආධුනික ගයෝගියාද  
ආධුනික දුනුවාගයක් වාගග්  

මුලදී අමාරැගවන් ඉලක්ගකට විද්දත් 
කලක් යන විට ඉලක්කයට (අරමුණට) 

හරියටම විදී. 
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දක්ෂ රියදුරා යනු, වාහන නැති 
පිට්ටනියක රිය පදවනන්ා ගනාව  

වාහන  හුල මහමග රිය පදවන්නාය.  
එග ්  ාධා අඩු තැනක ගනාව  

 ාධා  හුල තැනක  තිමත් ගවන්නා  
දක්ෂ ගයෝගිගයකි. 
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 තර  තිපට්ඨානය වඩන්න  
ගහාඳම භූමිය නම් 

පතිරෑප ගද්  වා යයි. 
යම් භූමියක  

 තර  තිපට්ඨානය වැගේ නම්  
එය අත්හරින්න එපා. 
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තම කයට  
වමතරී කරන්න  ැරි ගකනාට  
අනුන්ට වමතරී කරනන්  ෑ.  
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ගකගල ් කැගප් නම්  
ආශ රව ක්ෂය වන ගතයික් - එනම්,  

පරතිපදාව ඉදිරියට යන  ව ගපගන් නම් 
එය පතිරෑප ගද් යක.ි 

ඉන්න තැන මංගල භූමියක්ද යන්න 
ගතෝරාගත යුත්ගත් 

 තිය පදනම් කරගගනය. 
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 තියට එළඹීම 
ගැලගවන මාේගය  ව 

ග ාගහෝගදනා ගනාදනිති.  



 

108 

 
අනායා ගයන් ගද්වල්වලට 

ගවන්න ඉඩ හැර 
ගයෝගියා 

උපරිම ගතාරතුරැ ගන්න ගිගයාත්  
කි ිම තැනක ක්ගල්ශයක් ගහායන්න 

 ෑ.  

 

අනාකූල පරවාහය ඉතා පිවිතුරැයි.  
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ගයෝගියා ඇ , කන, නා ය ආදිය  
විශ රාම ගන්වා  

කාමගභෝගියා ගනාල න  
නිරාමි   ුවයක් විඳී.  
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කැඩුණු  තිය නැවත හැගදන්ගන් 

 ්වයංභූවය.  
ගහ්තු ඵල ධේමයක් එතන තිගයන්ගන්.  

උතුරැ කටුවට ගකාපමණ පයින් ගැ ුවද 
නැවත හැගරන්ගන් උතුරටමය.  

ග ාජ්ඣංග 
මට්ටගම්දී  තිය 
කැඩුණද නැවත 

හැගදන  ව 
ගපගන්.  

කැඩුණා කියා 
දුක් ගනාවිය 

යුතුය.  
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පරතිඵල අගප්ක්ෂාව කියන තුේඡ ගතිය 

තිගයන්ගන් 
ග ාජ්ඣංග මට්ටමට එන තුරැ පමණි. 
ඒ මට්ටමට පැමිණි විට  තිය ති ුණත් 

ගහාඳයි; නැතත් ගහාඳයි. 
තිගයනගකාට තිගයන  ව දනී; 

නැති විට නැති  ව දනී. 
 තිය නැති  ව දැනීම වඩාත් 

ග ල්ලක්කාරය. 
 තිය ඇති - නැති විට ගනා ැලී 

 ිටීමමයි 
ග ාජ්ඣංග  තිය යනු.  
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කල ලයකදී  තිය ඉගගනගන්න  ෑ.  
කල් ඇතිව ඉගගනගගන හිටිගයාත් 

කල ලයකදී  තිය පිහිට ගේ.  
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නීවරණ තිබියදී  
එක හු ්මක්  ලන්න,  

එක වමක් දකුණක්  ලන්න  
පුළුවන්ද කියා විම න්න.  

ඉන් නීවරණ හරහා  ැලීගම්,  
විනිවිද  ැලීගම් හැකියාව වේධනය ගේ. 
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• ජන්මගයන්ම විප ් නාකාරයා  තිය 
ඇති  ව කියයි.  

• ජන්මගයන්ම  මථය වඩන්නා  තිය 
නැති  ව කියයි. 

රිගල් ගේ ් එගක් කරීඩකයන්  ිේගදනා 
මාරැ වුවද  ැටන් එක දිගටම යයි. 

එග ් අරමුණු මාරැ වුවද  
 තිය කඩා ගනාගතගහාත්  

ඔගේ ජය අත ළ යි.  

අරමුණු මාරැ 
වුවද  තිය 
තිගේදැයි 
 ලන්න 
කීගවාත්  
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ග ක් අයිනට වී ගලන හැටි  ලා 
ඉන්න, 

කුණු ගරාඩු ගියත් මල් කිනිති ගියත්  
අත ගනාදමා. 

අත දැම්ගමාත් අතත් ගතත් ගේ;  
ග ත් කැලගේ. 

එග ් නිරීක්ෂකයකු වී, 
ඔ ත් ඔ  ගද  

අවදිගයන්  ලා ඉන්න 
‘මමයා’ නැතිව  

පද්ධතිය ල ් න රංගනයක  
ගයගදන හැටි.  

විප ් නාව යනු 
ගමයයි 
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 තිය කයින පහන දල්වා 
ක්ගල්ශාන්ධකාරය දුරැ කර දමන්න.  
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පිට ගියත් හිත මූල කමටහගනන් මිදී 
ගවනත් අරමුණු කරා,  
ගන්න හැකි නම් නැවත නැවතත්  
මූල කමටහනටම,  
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ඔ ට වැටගහ්වි  ාහිර අරමුණු  
ඔගේ ගයෝගයතා පරීක්ෂණයට  

අමුද්රවය  පයන  ව.  
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වළංකාරයාගග්  තියක වළං 
ගපාලුකාරයාට වරැවලු.  

 ති ආයුධය හදාගත් කල 
පහර දිය හැකියි ගකගල ්වලට, 

වළං ග ්  ලකා.  
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අන් කු ල 
ව ත ික ග ් 

ගනාව,  
 තිය ග ්වයට 
කැඳවුවගහාත්  
 ්වාමියා පාවා 
ගනාගද් කි ි විට,  
ග ්වය  ල යි 

ළ ින්  ිට,  
නිවීම දක්වාම. 
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ඕනෑම අරමුණක් ගගගවන විට ඇත්ගත් 
එකම ර යකි.  

 

 

ඒ විමුක්ති ර යයි.  
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ඔ  ආනාපානය දැගනනවටද කැමති? 
ගනාදැගනනවටද?  

ගම් ගදගකන් එකකට ගහෝ  
ආශා කගළාත්  

ගකගල ්  ව දැනගන්න.  
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මුළු පරි රයම 
නිහඬ මැදියම් 

රැය  
ඔ ට හුදකලා 
වීමට ලැග න  

ගහාඳම 
කාලයයි.  

අපගත් 
ගනාහරින්න;  

 තිමත් වන්න;  
 

 තිමත් වන්න.  
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කිරිවදින කල වී කරල  
පහළට නැගමන්නා ග ්,  
නිවැරදිව පුහුණු කළගහාත්  තිය - 
මාන්නය අඩු වනු ඇත,  
ටිගකන් ටික මුත්....  
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ඉව න්නා නිවන් දකී.  
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 තිය ඇති  ව දැනීම - ඉන්ද්රිය 

 තියයි. 

 තිය නැති  ව දැනීම -  ල  තියයි. 

 තිය ඇති විටත් නැති විටත්  
 ම හිත පැවැත්වීම - ග ාජ්ඣංග 

 තියයි. 
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මහා ගලාකු ගද්වල් ඕනැ නෑ.  
ලැග න ලැග න ගවලාගේ  

පුළුපුළුවන් විදියට 
කරන වැගේ නැවතිල්ගල්, නිශ්ශේදව, 

 තිගයන් කරනවා නම් 
ඔ ට  

ගලාකු ගමනක් යන්න පුළුවන්. 
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විෂම ගලෝකගය් 
 ම හිත පැවැත්වීමට නම් 

 තිය අතයවශයයි.  



 

128 

 තිය - 
 ්වාභාවිකත්වය 

ගවතට  
ළං කරවයි. 

 තිය - ඔගේ 
මන  අවදි 

කරවයි.  
නිරවුල් කරවයි. 
 තිය - ඔගේ 
දක්ෂතා මතු 
කරවා ලයි. 

 තිය - ඔ  
ජයගරාහකයකු 

කරවයි. 
 තිය - ඔ   ාමය ගවතට රැගගන 
යයි.  
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ඒ  ඳහා කරන උත් ාහය පවා 
වටිනවා. 

  

 තිය හරි යන්ගන් නැතත් කමක් නෑ. 
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 තිගයන් ඉක්මන් පරතිඵල 
 ලාගපාගරාත්තු ගවන්න එපා.  

අඛණ්ඩව ඉව ීගමන්  
පුහුණුගේ ගයගදන්න.  

ඔ  තුළ  ැ ෑ ගවන ක්  ිදු ගවනු 
ඇත.  
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අඩුම තරමින් ඔ  දිනකට  
එක් චිත්තක්ෂණයක් ගහෝ  තිමත් වී 

 ක්විති රජකුගග් මිණි ඔටුන්ගන් ඇති 
මිණි ගකාඬල ග ්  ලකා  

ඒ චිත්තක්ෂණය ගැන ආඩම් ර ගේ නම් 
දිවිය   ළනු ඇත. 
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දැවිලි 
තැවිලි 
ආතති 
අ හන 
අකැමැති 
 ැමට 
 තිය. 
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නීවරණ කරන්ගන්  
පාළු ගගයි වළං බිඳින එකයි.  
ගග් පාළු ගවන්න ගදන්න එපා.  

එළඹ  ිටි  ිහිගයන්  
‘ගම් ඉරියේගේ මං ඉනග්න්;  
ගම් අරමුගණ් මං ඉන්ගන්;  

ගම් ගේතනාගේ මං ඉන්ගන්’  
කියා ගහාඳට දනී නම්  

ගග් පාළු ගනාගේ.  

 
එවිට වළං බිඳින්න නීවරණ ගහාරැ 

ගනාඑනු ඇත තව දුරටත්.  
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 ඇවිදින විට ඇවිදින  ව   දැනගන්න 
 ිටින විට  ිටින  ව   දැනගන්න 
හිඳින විට හිඳින  ව   දැනගන්න 
නිදන විට නිදන  ව   දැනගන්න 

 
උපාධියක් අවශය නැත.  

උපාධියක් ති ුණද පරශ්නයක් නැත.   
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ඔ   තයි  
නැගිට්ටවාගතගහාත්  
 
 
 

 
 
 
 

 තිය ඔ  
නැගිට්ටවා ලනු ඇත.  
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මතක තියාගන්න - 
 තිය නැති හැම ගවලාගවම  
අපි ඉන්ගන් දවල් හීගනක;  
වැඩ කරන්ගන් අනුන්ගග්  
නයාය පතරයකට කියා. 
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හිත පිට යෑම ගනාගේ ගැටලුව. 
පිට ගිය හිත නැවත ගගනත් දාන 

කමටහනක් ගනාමැති වීමය.  
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තනතුරැ 
නම් ු නාම 
උපාධි -  හතික 
කුලමල ගගාත් 
පක්ෂ පාට 
පන්ති ගේද 
පග ක ගහළා,  
හි ් කරගතගහාත් 
මන  - 
හැඳිනිය හැකිය ඔ ට 
 තිය 
කුමක්දැයි කියා  
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කැ ්  තිබියදීත් - වැ ්  තිබියදීත් 
 තිය පැවැත්විය හැකිද කියා 

 ත්පුරැෂකම ඔගේ දළු ලා වැගඩනු 
ඇත. 

 

  

ද්ගේෂ ගනාකර -  ලන්න උත් ාහ කර 
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 ුදුපියාණන් වහන්ග ් 
ශ රාවක පුතර වූ අපට දුන් දායාදය 

 තියයි. 
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 තිය  
ඔගේ කලයාණ මිතරයා කරගන්න.  

ඔගේ ළ ින්  ිට  
මහා රැකවරණය  ල නු ඇත.  



 

142 

 
“වය ධම්මා  ංඛාරා 

අප්පමාගද්න  ම්පාගදථ”  
  

 තිමත් වේ; අපරමාදී වේ” 
( ුදුරජාණන් වහන්ග ්)  

  

“ ං ්කාර ධේමගයෝ වයය ගවන ුලුයි. 
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පැමිණි දුක් පැණි ර යි! 

 
 




	පෙරවදන



