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කපරවදන 

එකායරනා අයං භකි්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය - යදිදං චත්තාරරා 
සතිපට්ඨානා.  

ර්හසණනි, සත්වයන්සග් පිරිසිදු බව පිණිස ස ෝක පරිසද්වයන්සග් 
ඉක්ර්වීර් පිණිස දුක් සදාම්නස් නැති කිරීර් පිණිස ආයම අෂ්ටාඞ්ගික 
ර්ාගමයට පැමිණීර් පිණිස, නිවන් සාක්ෂාත් කිරීර් පිණිස සම් ඒකායන 
ර්ාගමසයක් සවයි. එනම් සතර සතිපට්ඨානසයෝ යි.  

- සතිපට්ඨාන සූතරය 

සත්තිස් සබෝධිපාක්ෂික ධේර්යන් අතර සතිය අවසථ්ා 8 කදී 
අපට හර්ු වූවත් එය තවත් එක ගුණයක් පර්ණක් සලස අපට හැසඟයි. 
බුදු දහර් උගැන්වීසම්දී පවා සතිය ඇතුළත් වී තිසබන විවිධ ලැයිස්තු 
අතරත් සති ඉන්ද්රිය යනු තවත් එක් ඉන්ද්රියයක් පර්ණක් සලස 
සපන්වා සදනු ලැසේ. එබැවින් සතියට ඇත්සත් අපරධාන තැනක් යයි 
සාර්ානයසයන් හැඟී යනවාට සැක නැත. එසහත් සතියට ර්ුල් තැන 
දී බැලූ විට, එය අවයාජ් නිරහංකාර හා සාධනීය ලක්ෂණවලින් 
යුක්තව සයෝගාවචරයා තුළ ස්ිරසාර ර්ැදහත් බවක් ඇති කරවයි.  

 රද්ධාව වීේයය සර්ාධිය පරඥාව ආදී අසනකුත් ඉන්ද්රිය වඩාත් 
කැපී සපනුණද ඒවාසය් යම් අනාරක්ෂිත බවක් පවතියි. එසහත් සතිය 
ඉහත සියල්ල සදස ර්නාව බලමින් ඒ සියල්ල සර් බර කිරීසර්හිද 
නිරත වීර් නිසාර් සේවඥයන් වහන්සස්, 
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“සතිං ඛ්වාහං භික්ඛරව සබ්බත්ථිකං වොමි” - “ර්හසණනි, සිහිය 
වූකලී සියලු තන්හිර් කැර්ති විය යුතු යයි ර්ර් කියමි” යි වදාරා ඇත.  

සතිසය් ඇත ි සර්කී සම්පත්තිකර ගුණය ඔප් නංවා ලීර්ට 
සේවඥයන් වහන්සස් වැනි ර්හා පුරැෂයකුර් පහළ විය යුතුය. 
සතිපට්ඨාන සූතරය පරාසයෝගිකව වඩන සයෝගාවචරයකු සරල අභ්යාස 
හරහා එය පටන්ගන්නා නර්ුත් දිගින් දිගට සතිර්ත් බව දියුණු කරමින් 
ඉදිරියට යාසම්දී අසනකුත් ගුණධේර් හා සුසංසයෝග සවමින් 
සතිපට්ඨාන භ්ාවනාව ගැඹුරින් ගැඹුරට විහිද යන ආකාරය අපට 
දැකගත හැකිය. 

පූජ්ය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් වහන්සස් විසින් ඉරිදා 
උදෑසන දුරස්ථ කරර්යට පවත්වනු ලබන ධේර් සද් නාවලී සම් වන 
විට කාසග්ත් පරසාදයට ලක් වී ඇත. 2020 වසසේ සනාවැම්බේ ර්ස 
සිට 2021වසසේ ර්ාේතු ර්ස අග දක්වා සතිපට්ඨාන සූතරය ර්ුල් 
කරසගන පැවැත්වූ සද් නා ර්ාලාවට සද් නා 18 ක් අඩංගු සවයි. එහි 
ර්ුල් සද් නා අට අන්තේගත පළර්ුවන කාණ්ඩය සර්සලස සපාතක් 
සලස එළිදක්වනු ලැසේ.  

සර්ය කියවා එහි අන්තේගත කරැණු පරාසයෝගිකව තර් 
ජීවිතවලට අනුගත කරසගන තර්න්සග් ජීවිතයත් සතිර්ත්ව ගත 
කරමින්, සේවඥ සද් ිත ආධයාත්මික පරතිපදාවට පිවිසීර් පිණිස ඔබ 
සැර්ට සර්යින් ර්හඟු අතව්ැලක් ලැසබතියි අපි සිතර්ු.  

සම් සඳහා විවිධ ආකාරසයන් දායක වූ සියලුසදනාර් සතිර්ත් 
බවින් පරිපූේණ සවත්වායි පරාේථනා කරර්ු. 

උඩඊරියගර් ධම්ර්ජීව හිමි 
නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනය - මීතිරිගල 
2022-05-10
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පුණ්යානකුමෝදනාව  

වේෂ 2020 සනාවැම්බේ ර්ස 29 දින පටන් 2021 ර්ාේතු ර්ස 28 දින 
දක්වා සතිපට්ඨාන සූතරය ර්ුල් කර ගනිමින් පූජ්ය පානදුසේ චන්දරතන 
ස්වාමීන් වහන්සස් විසින් සතිපතා පවත්වන ලද ඉරැ දින ධේර් 
සද් නාව සර්සලස ධේර් ගරන්ථයක් සලස සම්පාදනය කරන ලදි. 

සර්ර් ධේර් සද් නාව ර්ුද්රණය කිරීර්ට අවසරය සහ 
ආ ීේවාදය ලබාදුන් නිස්සරණ වනසය් පරධාන කේර්ස්ථානාචාේය අති 
පූජ්නීය උඩඊරියගර් ධම්ර්ජීව නායක ස්වාමීන් වහන්සස්ට කෘතඥතා 
පූේවක නර්ස්කාරය පුද කරර්ු. 

සතිපට්ඨාන සූතරසයහි ඇතුළත් ගැඹුරැ ධේර් කරැණු සරලව 
පැහැදිලි කරමින් පරාසයෝගික උදාහරණ සහිතව ඉදිරිපත් කරමින්, 
භ්ාවනානුසයෝගීන්ට එය අවසබෝධ කරසගන තර්තර්න්සග් භ්ාවනා 
පරිචය සර්ග ගළපාගැනීර්ට පහසු වන පරිදි ඉතා හරවත් ධේර් 
සද් නා ර්ාලාවක් පැවැත්වීර් පිළිබඳවත්, අති ය කාේය බහුලත්වය 
ර්ැද වුවද කාලය වැය කරමින් සර්ර් සපාසතහි ර්ූලික පිටපත 
සංස්කරණය කර දීර් පිළබිඳවත් පූජ්ය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් 
වහන්සස්ට නර්සක්ාර පූේවක පරණාර්ය පුද කරර්ු. 

සර්ර් සපාත ර්ුද්රණය සඳහා ර්ැනැවින් සකස් කර දුන්නා වූ 
ගරැ සදල්ගර්ුසේ ධම්ර්සුභ්ද්ර ස්වාමීන් වහන්සස්ට නර්ස්කාර පූේවකව 
කෘතඥතාව පුද කරර්ු.  

සර්ර් ගරන්ථය සම්පාදනය කිරීර් පිළිබඳ අදහස ඉදිරිපත් වූ 
ර්ුල් අවසථ්ාසේ සිටර් ර්නා සලස සද් නා පරිගණකගත කිරීර් සඳහා 
කුර්ුදුනී අතලසග් ර්හත්මිය දායකත්වය ලබාදුන්නාය. 
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ර්නරම් සලස සපාත ර්ුද්රණය කර දීසර්න් සකාලිටි පරින්ටේස් 
අධිපතිතුර්ා ඇතුළු කාේය ර්ණ්ඩලයත් දායක වූහ. 

ඒ සියලුසදනාට සම් භ්වය තුළර් උතුම් ධේර්ාවසබෝධය පිණිස 
සම් ධේර් දානර්ය කුසලය සහ්තු සේවා! 

සර්සලස සර්ර් ධේර් සද ්නාව ගරන්ථයක් සලස සම්පාදනය 
කර ධේර් දානයක් සලස සබදා හැරීසම් අරර්ුණ වන්සන්, අභ්ාවපරාප්ත 

අපසග් සදර්ේපියන් වන ආචාේය C.H. පියරත්න ර්හතා සහ ර්ාලිනි 
පියරත්න ර්හත්මිය යන සදපළට පුණයානුසර්ෝදනා කිරීර්යි.  

සම් උතුම් ධේර් දානය තුළින් ජ්නනය වන්නා වූ අපරර්ාණ 
කුසල් සර්ුදාය එර් සදපළසග් සංසාරගත ජීවිත සුවපත් වී උතුම් 
නිවනින් නිවී සැනසීර් පණිිස සහ්තු වාසනා සේවා ! 

පුතණුවන් සදපළ සහ දියණිය. 
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1│ ආනාපානසතයි 

නරමා තස්ස භගවරතා අරහරතා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා, 
රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය, දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථඞ්ගමාය, 
ඤායස්ස අිගමාය, නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය, යදි’දං චත්තාරරා 

සතිපට්ඨානා’ති. 

 රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි සෑර් ඉරිදා දිනකර් සම් විදිහට 
උදෑසන ධේර් සද් නාවක් පවත්වනවා. සම් ධේර් සද් නාව සඳහා 
විස ්ෂසයන්ර් අසප් භ්ාවනාවට යම් රැකුලක් ලබාසදන යම් යම් 
ර්ාතෘකා සූතර සද් නා අපි සතෝරගන්නවා. අපි සම් තාක් සූතර සද් නා 
කීපයක් සම් ධේර් සද් නාව සඳහා ර්ාතෘකා ව සයන් ඉදිරිසයන් 
තියාගත්තා. අපි අවිජ්ජ්ා සූතරය ගැන සාකච්ඡාවක් කළා. ඊළඟට 
සතිසම්පජ්ඤ්ඤ සූතරය ගැන සාකච්ඡාවක් කළා. ඊට පස්සස අපි ධේර් 
සද් නා ර්ාලාවක් විදිහට කායගතාසති සූතරය සම්බන්ධසයන් 
සාකච්ඡා කළා. ඉතින් ඊට පස්සස අදහස් කළා, තවත් කීප 
සදසනකුසග් ඉල්ලීම් ඉදිරිපත් වුණු නිසා, සතිපට්ඨාන සූතරය ඊළඟ 
ර්ාතෘකාව ව සයන් අරගන්න. 

සතිපට්ඨාන සූතරය බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කුරැ ජ්නපදසය් 
කම්ර්ාසදම්ර් කියන නුවර වාසය කරනසකාට තර්යි සද් නා කරලා 
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තිසයන්සන්. එතනින් සත්සරනවා සර්සතන්දි භ්ික්ෂූන් වහන්සස්ලාට 
ආර්න්තරණය කරලයි ධේර් සද් නාව ඉදිරිපත් කරන්සන්. සකසස් 
නර්ුත් අද සවනසකාට භ්කි්ෂූන් වහන්සසල්ා පර්ණක් සනසවයි ගිහි 
පැවිදි සෑර් සියලුසදනාටර් සර්ර් සිහිය දියුණු කරගැනීසම් කාේයය 
සඳහා ර්ග සපන්වීර්ක් ව සයන්, අති ය පරබල ධේර් සද් නාවක් 
ව සයන්, අති ය පරබල සූතර සද් නාවක් ව සයන් ඉස්සරහින්ර් 
තිසයන්සන් සතිපට්ඨාන සූතර සද් නාව. භ්ාගයවතුන් වහන්සස් 
වැඩසිටිනා කාලසය්දි සතිපට්ඨානය වඩපු ගිහි පැවිදි වි ාල පිරිසක් 
වාසය කරලා තිසයනවා. ඒ නිසා ඒ අය ලබපු ආනිසංස, ඒ අය 
සතිපට්ඨානය නිසා ලබපු පරගතිය සර්පර්ණයි කියල කියන්න බැහැ. 

සකසස් නර්ුත් පසුකාලීනව සතිපට්ඨානයට ලැබිච්ච තැන 
යටගියාසදෝ කියලා නිකන් සැක පහළ සවනවා. සර්ාකද සවන සවන 
සද්වල්වලට ර්ුල් තැන ලැබිච්ච ස්වභ්ාවයක් තියනවා. නර්ුත් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් වැඩහිටපු කාසල් සතිපට්ඨාන සූතර සද් නාව 
සද් නා කරලා, පසුකාලනීව පළසවනි ධේර් සංගායනාසවදි ර්ජ්ඣිර් 
නිකායට ඇතුළත් කරලා තියනවා. ඒ වසග්ර් දීඝ නිකායටත් ඇතුළත් 
කරලා තියනවා. ඒ අනුව ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් පළසවනි සපාසත් - 
ර්ූලපණ්ණාසකසය් සතිපට්ඨාන සූතරය අන්තේගත සවනවා. ඒ වසග්ර් 
දීඝ නිකාසයත් අන්තේගත සවනවා. ඒ හැරැණහර් සතිපට්ඨානයර් 
සද් නා කරපු සූතර සද් නා රා ියක් සවනර්ර් සගානු කරල තියනවා 
සංයුත්ත නිකාසය් සතිපට්ඨාන සංයුක්තය ව සයන්. ඉතින් සම් අනුව 
අපිට සත්සරනවා සතිපට්ඨානය කියන්සන් තනි සූතරයක් සනසවයි 
කියලා. 

භ්ාගයවතුන් වහන්සස් විවිධ අවස්ථාවලදි භ්ික්ෂූන් 
වහන්සස්ලා උනන්දු කරමින්, ගිහි පිරිස් උනන්දු කරමින්, භ්ාවනාව 
සඳහා සයාර්ු කරමින් සතිපට්ඨානය සද් නා කරලා තිසයනවා. 
සතිපට්ඨානය සද් නා කරද්දි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ර්ුලින්ර් අභ්ීත 
පරකා යක්, සිංහ නාදයක් කරනවා. ඒ තර්යි “එකායරනා අයං 
භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා” “ර්හසණනි, ඒකායන ර්ාේගයක් 
තිසයනවා සත්ත්වයන්සග් වි ුද්ධිය පිණිස”. ‘ඒකායන’ කියන 
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වචනසයත් අපිට විස ්ෂසයන්ර් ර්තක් කරගන්න තිසයන්සන සම්ක 
ඍජ්ු ර්ාේගයක්. ආසය් සවන සකාසහවත් එක්කසගන යන්සන නැහැ. 
සර්න්න සම් කියන ආනිසංස ටික අනිවාේයසයන්ර් ලබාසදන ඍජ්ු 
ර්ාේගයක්. සවන සවන පැතිවල එක්කසගන යනස්න නැහැ. ‘ඒකායන 
ර්ාේගය’ කියන අදහස එතන අපිට ගන්න පුළුවන්. එසහර් නැතුව 
නිවන් දකින්න තිසයන එකර් ර්ාේගය කියල ගත්සතාත් ඒක 
සපාඩ්ඩක් අති සයෝක්තියක් සවන්න ඉඩ තියනවා. නර්ුත් සර්සතන්දි 
සතිපට්ඨානය කියන එක නිවනටර් එකක්සගන යන ඒකායන 
ර්ාේගයක්, ඍජ්ු ර්ාේගයක්. සවන සකාසහ්වත් එකක්සගන යන්සන 
නැහැ. නිවන පිණිසර්, නිවන් දක්වාර් එක්කසගන යනවා කියලා 
කියන්න පුළුවන්.  

ර්ුලින්ර් දක්වන්සන් “සත්තානං විසුද්ධියා” - සත්ත්වයන්සග් 
සිත් සතන් පිරිසිදු කරගැනීර් පිණිස. සාර්ානයසයන් සත්ත්වයින්සග් 
පිරිසිදු භ්ාවය ගැන සැලකුවාර් එදා අතීතසය්දි, වේතර්ානසය් වුණත්, 
ඇතැම් පිරිස් විවිධාකාර උපකරර් හරහා සත්ත්වයින්සග් පිරිසිදු බව 
ලබාගන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. උදාහරණයක් ව සයන් ඇතැම් 
සකසනක් ගංගා නම් නදිසය ගිලිලා දිය නෑසර්න් තර්න් පිරිසිදු 
සවනවා කියල හිතනවා. පේ සසෝදා හරින්න පුළුවන් කියල හිතනවා. 
නැත්නම් වසට්ටර් ගිනි සගාඩවල් අවුළුවාසගන ර්ධයර් කාලසය්දි, 
නැත්නම් සබාසහෝර් අේව තිසයන සවලාසවදි ර්ැද්දට සවලා සූේය 
තාපසයනුත් තැසවමින් සම් විදිහට පේ තැවීර් සඳහා උත්සාහවන්ත 
සවන පිරිස් ඉන්නවා. සම් විදිහට විවිධාකාර මිථයාදෘෂ්ටික කරර් එදත් 
අදත් මිනිස්සු අනුගර්නය කරනවා සත්ත්වයාසග් පිරිසිදු බව පිණිස. 
තර්න්සග් සිත පිරිසිදු කරගන්න පුළුවන් කියලා හිතනවා නා නා 
පරකාර සවන සවන කරර් හරහා. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඒ වුණාට 
සද් නා කරනවා සම් සත්ත්වයින්සග් පිරිසිදු බව කියන්සන් කය 
පිරිසිදු කරගැනීර් සනසවයි. සර්තනදි අනිවාේයසයන්ර් හිත පිරිසිදු 
කරගැනීර්යි අදහස් සවන්සන්. ඒවාට තිසයන විවිධාකාර 
මිථයාදෘෂ්ටික ඇදැහිලි කරර්, නැත්නම් වරත සර්ාදන් වීම් සම් සියල්ලර් 
නිෂ්ඵලයි. ඒ සවනුවට යන්න තියන ඒකායන ර්ාේගයක් තියනවා. 
ඍජ්ු ර්ාේගයක් තියනවා. ඒ ඍජ්ු ර්ාේගය තර්යි සතිපට්ඨානය. 
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“රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය” - ස ෝක කිරීම් හඬා 
වැලපීම් සර්තිකරර්ණය කරිීර් පිණිස. ස ෝක කිරීම් හඬා වැලපීම් දුරැ 
කරගන්න, ඒවායින් හිත ර්ුදවාගන්න, ඒවා අභ්ිභ්වා යන්න යම් කිසි 
සකසනකුට සතිපට්ඨානය වැඩීසර්න් පුළුවන් සවනවා. එසහර් නම් 
ඉතින් අපි සම්ක වඩන්න වඩන්න අසප් හිසත් ස ෝක කිරීම් අඩු 
සවන්න ඕනෑ. අපි හඬා වැලසපන ස්වභ්ාවයක් තියනවා නම් ඒ හඬා 
වැලපීම් අපි තුළින් දුරැ සවලා යන්න ඕනෑ. එසහර් නම් අපිටර් සම් 
ආනිසංස ලැසබනවද සතිපට්ඨානය දියුණු කිරීර් හරහා කියලා 
සහාඳට පරීක්ෂා කරමින්, පරතයසේක්ෂා කරමින් සම් ගර්න යන්න 
පුළුවන්. ඒ නිසා බුදුහාර්ුදුරැසවෝ කිසිර් අනාගත භ්වයකදි ලැසබන 
සදයක් ගැන සනසවයි සම් කතා කරන්සන්. සම් භ්වසය්දීර් තර්න්සග 
සිසත් යම් කිසි ස ෝක කිරීර්ක් තිසයනවා නම්, දුක් වීර්ක් තිසයනවා 
නම්, හඬා වැලපීර්ක් තිසයනවා නම් ඒ සියල්ලර්ත් අභ්ිභ්වා යන්න, 
ඒ සියල්ලර්ත් දුරැ කරගන්න, ඒ සියල්ලර්ත් සර්තිකරර්ණය කරගන්න 
සතිපට්ඨානය උදේ සවනවා. 

ඊළඟට කියනවා “දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථඞ්ගමාය”. දුක් 
සදාම්නස් - දැන් අපිට යම් යම් පීඩා දැසනනවා, හිසත් සදාම්නස් පහළ 
සවනවා, ඊට එහා ගිහිල්ලා සර්හර සවලාවට සක්න්ති යනවා, 
සකරෝධයක් පහළ සවනවා. ඉතින් සම් විදිහට ද්සේෂය පැත්සතන් 
ගත්සතාත්, ඒ ද්සේෂයත් දුරැ කරගන්න සතිපට්ඨානය උදේ සවනවා. 
ඊළඟට “ඤායස්ස අිගමාය”. සම්ක සබාසහාර් පරබල පරකා යක්. ඒ 
කියන්සන් තර්න්සග් චිතත් පාරි ුද්ධිය පිණිස, නැත්නම් “සම් කියන 
වි ුද්ධිය පිණිස යා යුතු ර්ාේගය සර්න්න සම්කයි, ගත යුතු ර්ාේගය 
සර්න්න සම්කයි” කියලා තර්න්ටර් වැටහීර්ක්. සම්ක සම් කාසගන්වත් 
අහලා අන්ධ භ්ක්තියකනි් පිළිගැනීර්ක් සනසවයි. සම් ර්ාේගය 
වඩාසගන යනසකාට යම් වකවානුවකදී තර්න්ටර් සබාසහාර් සක් 
සුදක් වසග් පැහැදිලි සවන්න ඕනෑ “ගත යුතු ර්ාේගය සම්කර්යි, කළ 
යුතු සද් සර්න්න සම්කයි” කියලා. ‘ඤාය’ කියල කියන ඒ ආේය 
අෂ්ටාංගික ර්ාේගය සහාඳට සාක්ෂාත් කරගන්න, ඒකට සහාඳට 
බැසගන්න එසහර් නම් සම් සතිපට්ඨානයර් තර්යි සහ්තු සවන්සන්. 
“නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය”- නිවන් සුව සාක්ෂාත් කරගන්න. 
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සම් අනුව බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සර්සතන්දි විස ්ෂසයන් 
ආනිසංස කීපයක් ඉදිරිපත් කරලා තියනවා. එකක් තර්යි 
සත්ත්වයින්සග් වි ුද්ධිය පිණිස - ඒ කියන්සන් හිසත් පාරි ුද්ධිය 
පිණිස, හිත සකසලසුනස්ගන් නිදහස් කරගැනීර් පිණිස. අනිත් 
පැත්සතන් ස ෝක කිරීම් හඬා වැලපීම් අභ්භි්වා යෑර් පිණිස, ඒවා 
සර්තිකරර්ණය පිණිස. ඊට පස්සස් හිසත් පහළ සවන දුක් සදාම්නස්, 
ද්සේෂ සහගත ස්වභ්ාවයන්, සකරෝධ කිරීම්, තරහ යෑම් සම් සියල්ල 
හිතින් දුරැ කරගන්න. ඊට පස්සස් ඒ උතුම් වූ ආේය අෂ්ටාංගික 
ර්ාේගය හරියටර් සර්න්න සර්සහර්යි සවන්න ඕනෑ කියලා තර්න්ටර් 
සාක්ෂාත් කරගන්න. “යා යුතු ර්ාේගය, කළ යුතු සද් සර්න්න සම්කයි” 
කියලා නි ්චය ව සයන් තර්න්ටර් ඒත්තු ගන්වගන්න. ඊළඟට නිවන් 
සුව සාක්ෂාත් කරගන්න තියන ඒකායන ර්ාේගය, ඍජ්ු ර්ාේගය 
සර්න්න සම් සතර සතපිට්ඨාන ධේර්යන්ය කියලා බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් ර්ුලින්ර් සඳහන් කරනවා. 

දැන් සතිපට්ඨානය කියන වචනය ගත්සතාත්, ඒ වචනයර් 
සකස් සවලා තිසයන්සන් ‘සති+උපට්ඨාන’ කියන වචන සදක එකත ු
සවලා. ‘සති’ කියලා කිේවහර් සතිය කියන අදහස ගන්න පුළුවන්. 
අපි සිංහලට පරිවේතනය කසළාත් ‘එළඹ සටිි සිහිය’. සම් වේතර්ාන 
සර්ාසහාසත් එළඹ සිටි සහිිය කියලා අපිට සරලව අේථ දක්වන්න 
පුළුවන්. සාර්ානයසයන් අසප් හිත එබඳු එළඹ සිටි සිහියකින් ඉන්න 
ගතියක් නැහැ. අසප් හිසත් තිසයන්සන් අතීතය අල්ලසගන සර්ානවා 
හරි කතාවක් සගාතසගාතා ඉන්න ස්වභ්ාවයක්. අතීතසය් සවච්ච 
සද්වල් ගැන කල්පනා කරකර ඉන්න ගතියක්. එසහර් නැත්නම් 
සවච්ච සදයක් ගැන පසුතැසවමින් ඉන්න ගතියක් තර්යි අසප් හිසත් 
තිසයන්සන්. එසහර් නැත්නම් අනාගත සිහිනවල පැටලැසවන 
ගතියක්, අනාගත පරාේථනා ඔස්සස් සැලසුම් ඔස්සස් යන ස්වාභ්ාවයක් 
තර්යි අසප් හිසත් තිසයන්සන්.  

සතිපට්ඨානය වැඩීර් හරහා සම් අන්ත සදසකන් අසප් හිත 
ර්ුදවලා එසහර් නම් සම් වේතර්ාන සර්ාසහාසත්, සම් සර්ාසහාසත්, 
සම් අවස්ථාසවදි, සම් දැන් එළඹ සිටි සිහිසයන් වාසය කරන්න අපිව 
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යම් සපළඹවීර්ක්, යම් ර්ග සපන්වීර්ක්, දිරිගැන්වීර්ක්, පරාසයෝගිකව ඒ 
සඳහා සයදවීර්ක් කියන සම් සියලු කාරණා සතිපට්ඨානය හරහා සිද්ධ 
සවනවා. විස ්ෂසයන්ර් වැදගත් සවන්සන්, පරාසයෝගිකව සම් සඳහා 
සයදවීර් ර්ුළු සතිපට්ඨානයර් තුළ අන්තේගත සවන බවයි. ඉදිරිපත් 
කරලා තිසයන සියලුර් කේර්ස්ථාන, එසහර් නැත්නම් සම් සූතරසය් 
අන්තේගත විවිධ කරර් උපාය සියල්ලර් සහාඳට ර්ූලකි සවලා 
තිසයනවා අන්න ඒ එළඹ සිටි සිහිය සම් සර්ාසහාසතදි පවත්වන 
එකට. ඊට පස්සස් ඒ එළඹ සිටි සිහිය තව තව වේධනය කරන්න, ඒක 
බහුලීකෘත කරන්න, ඒසක යම් පරිපූේණත්වයක් දකව්ා පැමිසණන්න 
කරන උපස්ථානය, ඒ කරන අනුගරහය තර්යි සම්සක තිසයන්සන්. 
එතසකාට සතිය සඳහා කරන උපස්ථානය, සතියට කරන අනුගරහය, 
සතිය තව තව වේධනය කරගැනීර් සඳහා කරන ඒ අභ්යාස සියලල් 
එතසකාට සම් සතිපට්ඨානය (සති+උපට්ඨානය) තුළ අන්තේගත 
සවනවා. 

ඉතින් ඊට පස්සස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් “සර්ානවද සම් සතර 
සතිපට්ඨානයන්?” කියලා උද්සද් යක් ව සයන්, ර්ාතෘකාවක් 
ව සයන් ඊළඟට කියලා සදනවා. “ඉධ භික්ඛරව භික්ඛු කාරය 
කායානුපස්සී විහරති, ආතාපී, සම්පජ්ාරනා, සතිමා, විරනයය ර ාරක 
අභිජ්ඣාරොමනස්සං” දැන් සර්තනර් ර්හා ගැඹුරැ කාරණා කීපයක් 
තියනවා. එකක් තර්යි ‘කාසය කායානුපස්සී’ - කසයහි කය අනුව 
බලනවා. සර්ාකක්ද සම් කසයහි කය අනුව බලනවා කියල කියන්සන්? 
අපි දන්නවා අපි හැසර්ෝටර් කයක්  රීරයක් තිසයනවා. එතසකාට 
සම්  රීරය දිහා අපිට එක එක විදිහට බලන්න පුළුවන්. අපටි 
කණ්ණාඩියක් ඉස්සරහට ගිහිල්ලා  රීරය දිහා බලන්න පුළුවන්. 
එසහර් නැත්නම් කවුරැ හරි  රීරය ගැන සපාතක් ලියලා තිසයනවා 
“සම් සම් සකාටස් තිසයනවා. සම් සම් විදිහට සම්සක විවිධාකාර 
කායික අංග අන්තේගත සවනවා. සම් කය විච්සේදනය කළහර් 
සර්න්න සම් සකාටස් තර්යි ඇතුසළ් තිසයන්සන්. සසම් සංයුතිය 
සර්න්න සම්කයි. හෘදය වස්තුව සර්න්න සර්සහර්යි” කියලා අද 
වවදය විදයාසවන් ඔය සියලුර් සතාරතුරැ අනාවරණය කරසගන 
තිසයනවා. තවත් සකසනකුට පුළුවන් ඒ විදිහට සපාතක් පතක් 
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බලලා, එසහර් නැත්නම් ඒ ගැන පළ සවච්ච ලිපියක් කියවලා, 
නැත්නම් අන්තේජ්ාලසයන් සහායාසගන සම් සතාරතුරැ ටික 
ඔක්සකාර් - අද එච්චර අපහසුවකුත් නැහැ සම් කය ගැන 
ඉසගනගන්න. 

එතසකාට ඒකද සම් කායානුපස්සනාව? දැන් සර්සතන්දි 
කසයහි කය අනුව බැලීර් ‘කාරය කායානුපස්සී’ කයින වචනසය් ඊට 
වඩා ගැඹුරක් තිසයනවා. සර්සතන්දි අදහස් සවන්සන් සම් තිසයන 
කය, ‘තර්න්සග්’ කියාගනන් කසයන් පටන් අරසගන සම් කයර්, ඍජ්ුව 
සම් සර්ාසහාසතදි සහාඳට අත්දැකීර්ක් තුළින්ර් අවසබෝධ කරගැනීර්. 
එතසකාට සර්තන සම් සපාසතන් පසතන් අරගත්ත අනුන්සග් දැනුර්ක් 
හරහා හිත තත්ත්වගත කිරීර්ක් සනසවයි. තර්න්ර් පේසය්ෂණය කිරීර් 
හරහා, තර්න්ර් සහාඳට ආේය පේසය්ෂණයක නිරත වීර් හරහා 
සහාඳට සම් කසය් තියන යථා ස්වභ්ාවය අවසබෝධ කරගැනීර්. 
එතසකාට ඒ යථා ස්වභ්ාවය අවසබෝධ වීර් කරර්ානුකූලව භ්ාගයවතුන් 
වහන්සස් සම් සූතර සද් නාව තුළ ඉදිරිපත් කරලා තියනවා. 

උදාහරණයක් ව සයන් කායානුපස්සනා සකාටසසදි, 
විස ්ෂසයන් ගත්සතාත් කේර්ස්ථාන 14 ක් අන්තේගත සවනවා. 
ර්ුලින්ර් පටන්ගන්නවා ආනාපානසතිය -“සකාසහාර්ද සම් හුස්ර් 
ගැනීර්ට සිහිය පිහිටුවාගන්සන්?” කියන කාරණය. දැන් එතසකාට 
අපිට සත්සරනවා සම් හුස්ර් ගැනීර් කියන එක සම් කසය් 
නිරන්තරසයන් සිදු සවන කේතවයයක්. එතසකාට ඒකර් පාදක 
කරගන්නවා එළඹ සිටි සහිිය දියුණු කරගන්න. ඊට පස්සස් ඒ එළඹ 
සිටි සිහිය දියුණු කරගත්ත එක තව තව වයාප්ත කරනවා විවිධාකාර 
ඉරියේවලට. සක්ර්න් කරද්දි, හිටසගන ඉන්දැද්දි, ඉඳසගන ඉන්දැද්දි, 
සැතපිලා ඉන්දැද්දි ඒ විදිහට අර අනිකුත් අසප් තියන ඉරියේ 
පැවැත්වීම්වලදිත් සිහිසයන්ර් ඒ කටයුත ුකරන්න ඔන්න ටික ටික දැන් 
වයාප්ත කරනවා. ඊට පසස්ස් සම්පජ්ඤ්ඤ පේබසය්දි සම් තව තව 
අනිකුත් ඒ අනුකුඩා කටයුතුවලදිත් අපි එදිසනදා කරන සාර්ානයසයන් 
නියැසලන ඒ සියලුර් කටයුතුවලටත් සම් සිහිය වයාප්ත කරන්න, 
පතුරවන්න, ඒ ඒ කටයුතුත් සිහිසයන් කරන්න ඊට පස්සස 
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උත්සාහවන්ත සවනවා. දැන් අපිට සත්සරනවා සම් කයර් පාදක 
කරගන්නවා සිහිය තව තව දියුණු කරන්න. සිහිසයන්ර් සම් කය තව 
විර්ේ නය කරනවා. සහාඳට විර්සලා දැනගන්නවා. ඉතින් ඊළඟට 
අසප් කය ගැන යම් යම් වැරදි අදහස්, මිථයාවක් අසප් හිසත් තිබුණා 
නම්, සම් කය ගැන විපල්ලාසයක් තිබුණා නම්, වැරදි වැටහීර්ක් 
තිබුණා නම්, ඒක දුරැ කරගන්න විදිහට දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සම් සතිපට්ඨානසය් කේර්ස්ථාන හරි ලස්සනට සගානු කරලා 
තිසයනවා. 

ඊට පස්සස සම් කය දිහා සවනත් දෘෂ්ටි සකෝණයකින් බලන්න 
උගන්වනවා. ඒ කියන්සන් සම්සක අන්තේගත සවලා තිසයන සකාටස් 
සර්ානවාද, සම්ක තනි රෑපයක්, තනි  රීරයක්, තනි ඒකකයක් 
ව සයන් ගන්සන නැතවු සම්ක සකස් සවලා තියන සකාටස් 
සර්ානවාද කියලා ඊට පස්සස බලන්න කියනවා. ඒවා දිහා පිළිකුල් 
සහගත ආකාරසයන් “ඒවාසය් තියන යථා ස්වභ්ාවය නම් සබාසහාර් 
අපරසන්නයි. පිළිකුල් සහගතයි” කියලා අන්න ඒකත් සත්රැම්ගන්න 
කියලා කියනවා. ඊට පස්සස් තව ටිකක් සූක්ෂ්ර් විදිහට තව සූක්ෂ්ර් 
ර්ට්ටර්කින් සම්සක අන්තේගත සවලා සකස් සවලා තිසයන සතර 
ර්හා ධාතූන් සත්රැම්ගන්න කියල කියනවා. ඒකත් සත්රැම්ගන්සන් 
පරාසයෝගිකවර්යි. එසහර් නැතුව සපාතක් පතක් බලලා සනසවයි. 
තර්න්ර් පරාසයෝගිකව අත්දකින්න අව යයි. “කාරය කායානුපස්සී” 
තර්න්සග් අත්දැකීර්ක් ව සයන්, ඍජ් ු අත්දැකීර්ක් ව සයන් ඒ ඒ 
සර්ාසහාසතදි සම් කායික කරියාකාරිත්වය එසහනම් තර්න් අත්දකින්න 
අව යයි. අත්දැකීර් හරහා තර්න්සග් පරතයක්ෂය හරහා තර්යි 
සතිපට්ඨානයක් වඩන්න උගන්වන්සන්. 

ඊට පස්සස් අන්තිර්ට “සම් කය මිය ගියාට පස්සස් සර්ාකක්ද 
සිද්ධ සවන්සන්? කයට අත්සවන ඉරණර් කුර්ක්ද? සර්ාන සර්ාන 
අවධීන් පහු කරසගනද සම් කය ඉස්සරහට තව තව දිරාපත් 
සවන්සන්?” කියන එකත් ඊට පස්සස් ර්තක් කරල සදනවා. එතසකාට 
අපිට සත්සරනවා සම් කයර් පරඥාව වේධනය කිරීර් සඳහා උපසයෝගී 
කරගන්නවා විවිධාකාර දෘෂ්ටි සකෝණ හරහා. ර්ලුින් සහාඳට සම් 
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වේතර්ාන සර්ාසහාතට හිත ගන්නවා. ඒකටත් කයර් උපසයෝගී 
කරගන්නවා. ඒක තව තව තියුණු කරගන්නවා. සියුම් සදයක් දිහා 
තව තව අති සියුම්ව බලන්න තීක්ෂණව බලන්න පුළුවන්  ක්තිය 
හැකියාව දියුණු කරගන්නවා කයර් හරහා. ඊට පස්සස් සම් දියුණු 
කරගන්න සතිය තර්න්සග් ජීවිසත් පුරාර් වයාප්ත කරනවා. සහාඳට 
සිහිසයන් හැර් කටයුත්තක්ර් කරන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. 
එදිසනදා කටයුතුවල නිරත සවනසකාටත් සිහිසයන්ර් කරන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. ඊට පස්සස් කය ගැන යම් කිසි තිබුණා නම් 
රාගයක්, එසහර් නැත්නම් සලාකු ර්ාන්නයක් තිබුණා නම්, අන්න 
ඒවා දුරැ කරගන්න පිළිකලු් භ්ාවනාවක් උගන්වනවා. ඊට පස්සස් තව 
සූක්ෂ්ර්ව දකින්න ධාතු ර්නසිකාරයක්. ඊට පස්සස් මිය ගියාට පස්සස 
සර්ාකක්ද සම් කයට සවන්සන්? කියලා එසහර් නම් සම් කසය් තියන 
යථාේථය යථා ස්වභ්ාවය භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සම් විදිහට 
කායානුපස්සනාවකින් උගන්වනවා. 

අපි ඒ එක එකක් ගැන ගැඹුරට යර්ු ටික ටික, සම් ධේර් 
සද් නා ර්ාලාව හරහා. දැන් අද ඇත්තටර් ර්ර් උත්සාහවන්ත 
සවන්සන් සම්සක එක්තරා අන්දර්කින් සර්ාසලෝචනයක් කරන්නයි. 
ඊට පස්සස් දැන් සම් විදිහට සද් නා කරන භ්ාගයවතුන් වහන්සස් 
“ආතාපී” කියලා ගුණයක් කියනවා - ඒ කියන්සන් සම් කටයුත්ත 
කරද්දි “ආතාපී” කියලා වීේයයක් අව ය සවනවා. ‘ආතාපී’ කිේවහර් 
සාර්ානය වීේයයර් සනසවයි. එතන සම් සකසලස් තවන වීේයය 
අන්තේගත සවනවා. උදාහරණයක් ව සයන් ගත්සතාත් අසප් හිසත් 
විවිධාකාර සකසලස් පහළ සවනවා. රාග ද්සේෂ සර්ෝහ ඔක්සකාර් 
පහළ සවනවා. එතසකාට සම් සයෝගාවචරයාසග හිසත් තිසයන්න 
ඕනෑ “සකසලස් යටපත් කරමින් සම් කටයුත්ත කළ යුතුයි” කියල 
අදහසක්. එතසකාට සකසලස් ර්තු සවනසකාට උපකරර් ීලීව 
සතිපට්ඨානයර් පාදක කරගන්නවා සකසලස් දුරැ කරගන්න. පස්සස 
පස්සස සතිපට්ඨානයර් - නැත්නම් සතියර් වණුත් පරර්ාණවත් 
සවනවා සකසලස් හිතින් බැහැර කරගන්න. නර්ුත් ර්ුලදි කය පාවිච්චි 
කරනවා අසප් හිත ඉබාගාසත යන එක, සදාඩර්ලු සවන එක, කතන්දර 
සගාතන එක වළක්වන්න. එතසකාට කය තර්යි නැංගුරර්ක් සවන්සන් 
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එසහ සර්සහ දුවන හිත එක්තැන් කරගන්න, සහාඳට ස්ථාවර 
කරගන්න. එතසකාට ඒ ‘ආතාපී’ කියන ගුණය තර්න් තුළ එසහර් 
නම් ඇති කරගන්න අව යයි. 

වීේයය පැත්සතන් ගත්සතාත්, දැන් සම් කටයුත්ත කරන්න 
ගියහර් සර්හර සවලාවට අවධේය සවන්න පුළුවන්. “සම්ක තාර් 
වැඩුසණ නැහැ සන්” කයිල හිසත් කනස්සල්ලක් පහළ සවන්න 
පුළුවන්. සර්හර සවලාවට කරර්ය වැරදිලා තනිකරර් අවුල් සවන්න 
පුළුවන්. ර්නස වැසටන්න පුළුවන්. අනිත් අය බාධා කරන්න පුළුවන්. 
භ්ාවනා කරන්න ගියහර් නා නා පරකාර බාධා පැමිසණන්න පුළුවන්. 
සම් හැර් තැනකදිර් හිත වැසටන්න සනාදී, අවධේයවත් සනාවී, 
නැවත නැවත නැගිටුවා සිටීර්ත් වීේයයටර් අයිතියි. ‘ආතාපී’ කියන 
වීේයය සකාටසටර් ඒකත ්අයිතියි. ඒ වසග්ර්යි සම්ක සම් දවසකින් 
සදකකින් අවසන් සවන කරියාවක් සනසවයි. සම්කට යම් පර්ණක 
කාලයක් ගත සවන්න පළුුවන්. සූතරසය් අගට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
කාල වකවානු පවා සපන්නලා සදනවා. ඉතින් එතසකාට එබඳු 
කාලයක් තිස්සස් සම්ක කරන්න ඒ පවත්වාසගන යාසම් වීේයයකුත් 
සර්සතන්ට අව ය සවනවා. අද භ්ාවනා කරලා අවසන් කරන්සන 
නැහැ. සහටත් භ්ාවනා කරනවා. සහටත් සිහිය දියුණු කරනවා. 
අනිද්දාටත් සිහිය දියුණු කරනවා. ඊළඟ සතිසයත් සිහිය දියුණු 
කරනවා. ඊළඟ ර්ාසසත් සිහිය දියුණු කරනවා. ඊළඟ අවුරැද්සදත් 
සිහිය දියුණු කරනවා. සම් ආකාරසයන් සම් පටන්ගත්ත වැසඩ් දිගට 
කරසගන යෑසම්  ක්තිය, අත්හැර දාන්සන නැතුව කිරීසම්  ක්තිය 
සර්සතන්ට අව ය සවනවා. ඒ නිසා සර්න්න සම් ‘ආතාපී’ කියන 
ගුණය බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සර්සතන්දි ර්තු කරලා සපන්නනවා. 

එසහර් නම් සබෞද්ධ භ්ාවනා කරර්යක් ව සයන් සතපිට්ඨානය 
දියුණු කරන්න - එකක්, සකසලස් තවන වීේයයකින් යුක්තව ඒ සඳහා 
කරර් උපායක් ව සයන්, ඒ වසග්ර්යි සකායි තරම් බාධා පැමිණියත් 
නැවත නැවත නැගිටිමින්, නැවත නැවත සම් කටයුත්ත කරනවා. ඒ 
වසග්ර්යි දීේඝ කාලයක් තිස්සස් අඛණ්ඩව සම් භ්ාවනාව කරසගන 
යෑසම් උත්සාහය, වධේයය,  ක්තිය පවත්වාසගන සම් කටයුත්සත් 
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නියැසලනවා. එතසකාට අන්න ඒක බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සර්තැනදි 
‘ආතාපී’ කියන ගුණසයන් සඳහන් කරනවා. 

ඊට පස්සස් සපන්නනවා “සම්පජ්ාරනා”. දැන් “පජ්ානාති” 
කියන වචනසයන් ‘දැනගන්නවා’ කියන අදහස ගන්න පුළුවන්. 
“සම්පජ්ාරනා” කියල කිේවහර් ඊටත් වඩා සබාසහාර් පූේණ ව සයන්, 
සබාසහාර් සියුම් ව සයන්, පැහැදිලි ව සයන් දැනගන්නවා කියලා 
තව සම්සක අේථය වේණනා කිරීර්ක්, අේථය තව ගුණ ව සයන් වැඩි 
කිරීර්ක් සම් “සම්පජ්ාරනා” කියන වචනය තුළ අන්තේගත සවනවා. 
එතසකාට අපි සදයක් දිහා බලද්දි නිකන් ලාවට බලන ගතියක් ර්ුලදි 
තිබුණට පස්සස පස්සස ඒක දිහා සබාසහාර් තීක්ෂණව බලන ගතියක්, 
විනිවිද යන විදිහට බලන ගතියක්, සියුම් සියුම් ලක්ෂණ වැටසහන 
අන්දමින් බලන ගතියක් එසහර් නම් සම් සද් නාව තුළ තියනවා. 
එතසකාට අපි දැන් සතිය දියුණු කරසගන යනසකාට සම් 
“සම්පජ්ාරනා” කියන ගුණය එසහනම් සම්කට එකතු කරගන්න 
අව යයි. නිකන් ඔසහ් ර්තුපිට සිහිය දියුණු කිරීර්ක් සනසවයි. සිහිය 
දියුණු කළාට පස්සස් ඒ වේතර්ාන දහර් දිහා - තර්න්සග් අවධානය 
සයාර්ු සවච්ච යම් සහෝ සදයක් දිහා - තියුණුව බලන බැල්ර්ක්, 
විර්සිල්සලන් බලන බැල්ර්ක්, විනිවිද යන සස් බලන බැල්ර්ක් අව ය 
සවනවා. ඊළඟට තිසයන්සන් “සතිමා” - සතිර්ා කියන්සන් දැන් අපි ඒ 
විස්තර කරපු සිහියර්යි - එළඹ සිටි සිහිය. 

“විරනයය ර ාරක අභිජ්ඣාරොමනස්සං” හිතට සම් කටයුත්ත 
කරද්දිත් සලෝකය සම්බන්ධසයන් විවිධාකාර ආසාවල්, කැර්ැත්තවල්, 
රාග ද්සේෂ සර්ෝහ සම් ඔක්සකාර් පහළ සවන්න පුළුවන්. සම්වා 
ඔක්සකාර් විනයනය කරනවා. සම් ඔක්සකාර් ටිකක් පැත්තකින් 
තියාගන්නවා. තාර් සම්වා දුරැ සවලා නැහැ. හැබැයි දැනට ඒවා 
ඔක්සකාර් පැත්තකින් තියාගන්නවා. ඊට පස්සස් එළඹ සිටි සිහිසයන් 
යුක්තව සම් වේතර්ාන සර්ාසහාසත් තියන සද් දිහා සහාඳ විර්සුම් 
නුවණකින් බලනවා. හිතට පැමිණුනා නම් යම් කිසි සලෝභ්යක්, 
රාගයක්, ද්සේෂයක් ඒවා පැත්තකින් තැබීසම් අදහසක්, සකසලස් 
තැවීසම් අදහසක්, සකසලස් දුරැ කිරීසම් අදහසක්, එසහර් නම් සම් 
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ර්ානසික වයායාර්ය තුළ තිසයනවා. එතසකාට අපිට සත්සරනවා 
සර්තන නිකන් ඔසහ් සිහිය පැවැත්වීර්ර්ත් සනසවයි, ඊට එහා ගිය 
යම් කිසි පසුබිර් සකස් වීර්ක් තියනවා. “ආතාපී” කියලා වීේයයක් 
පවත්වන්න අව යයි. ඒක එක පැත්තකින් ගත්සතාත් සකසලස් තවන 
වීේයයක්. තවත් පැත්තකින් ගත්සතාත් සම් වැසඩ් අඛණ්ඩව දිගට 
පැවැත්වීසම් වීේයයක්. ඒ වසග්ර්යි පැමිසණන බාධා ජ්යසගන, 
අත්හරින්සන් නැතුව ඉසස්රහට සගන යෑසම් වීේයයක් සර්සතන්ට 
අව යයි.  

ඊට පස්සස් “සම්පජ්ාරනා” කියලා, දැන් සිහිය පිහිටවුාගත්තට 
පස්සස් ඒ ඉසස්රහ තියන ධේර්තාව දිහා, ඉස්සරහ තිසයන යම් සහෝ 
සදයක් දිහා සබාසහාර් සියුම්ව විචක්ෂණව බැලීසම් හැකියාව දියුණු 
කරන්න අව යයි. ඊළඟට “විරනයය ර ාරක අභජි්ඣාරොමනස්සං” 
කියලා තර්න්සග් ර්ානසික පරිසරය සබාසහෝර් පුළුවන් තරම් 
ර්ධයස්ථව, ඇසලන්සනත් නැතුව ගැසටන්සනත් නැතුව, සබාසහාර් 
ර්ධයස්ථ ආකාරසයන් පවත්වන්නත් අව යයි. බුදුහාර්ුදුරැසවෝ සම් 
කර්ටහන කියල සදන්න කලින්ර් හිසත් පවත්වාගත යුතු ඒ බාහිර 
සාධක පැත්ත, නැත්නම් හිසත් තිසයන්න ඕනෑ ර්ානසික වාතාවරණය 
සර්තනදි කියලා සදනවා. “ආතාපි, සම්පජ්ාරනා, සතිමා, විරනයය 
ර ාරක අභජි්ඣාරොමනස්සං”. ඒ අනුව, සර්න්න සම් හැකියා සහිතව 
තර්යි එසහනම් කය පිළිබඳව ඍජ්ු අත්දැකීර්ක් ලබන්න උත්සාහවන්ත 
විය යුත්සත්. 

ඊළඟට කියනවා “රවදනාසු රවදනානුපස්සී විහරති” සම් 
ආකාරසයන්ර්, සම් කසය් සවන්න පුළුවන්, හිසත් සවන්න පුළුවන් යම් 
යම් සේදනා පහළ සවනවා - සැප සේදනා සවන්න පුළුවන්, දුක් 
සේදනා සවන්න පුළුවන්, උසප්ක්ෂා සේදනා සවන්න පුළුවන්, සම් 
සියල්ලර් අර කියපු විදිහටර්යි බලන්සන්. සකසලස් තවන වීේයයකින් 
යුක්තව ඒ සේදනා දිහා සබාසහාර් සියුම්ව බලන බැල්ර්ක්, තීක්ෂණව 
බලන බැල්ර්ක්, විනිවිද යන සස් බලන බැල්ර්ක් එතන තිසයනවා. 
ඊට පස්සස් “සතිමා”, එළඹ සිටි සිහිසයන් සම් සර්ාසහාසතදි බලන 
බැල්ර්ක් තිසයනවා. ඊළඟට ර්ධයස්ථ බවක් හිසත් තිසයනවා - ඒ 
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කියන්සන් ඇසලන්න යනස්නත් නැහැ, ගැසටන්න යන්සනත් නැහැ. 
“විරනයය ර ාරක අභිජ්ඣාරොමනස්සං”- අර්ුතු ඇල්ර්ක් එනවා නම්, 
අර්ුතු සලෝභ්යක් කැර්ැත්තක් ආසාවක් එනවා නම් ඒකත් අයින් කරල 
දානවා. ඒ සවනුවට සම් ගැන සදෝර්නස්සයක්, අකර්ැත්තක්, ද්සේෂයක් 
පහළ වුණා නම් ඒකත් අයින් කරලා දානවා. එතසකාට ර්නසස් 
තිසයන්සන හරි ර්ධයස්ථ බවක්. අපක්ෂපාතී බවක්. 

ඉතින් එක අතකින් බැලුවහර් සර්තන අපිට සත්සරනවා, 
පරීක්ෂණාගාරයක පරීක්ෂණයක් කරන්න ගියහර්, ඒ උවර්නා කරන 
ර්ධයස්ථ බව ඒ පරීක්ෂා කරන උපකරණසය් නැත්නම් ඒ උපකරණයර් 
සාවදයයි. උදාහරණයක් ව සයන් අපි අණ්වීක්ෂයකින් සර්ාකක් හරි 
බලන්න යනවා. එතසකාට සම් අණ්වීක්ෂයර් සාවදය නම් එතසකාට 
අපිට ලැසබන සතාරතුර සම්පූේණසයන්ර් වැරදි සහගතයි. සර්ාකද, 
ඒ අණ්වීක්ෂසය් යම් සදෝෂ තිබිල තිසයනවා. එසහර් නම් අණ්වීක්ෂය 
ර්ුලින්ර් සදෝෂ රහිත කරගන්න ඕනෑ. අන්න ඒ වසග් තර්යි අපි දැන් 
සම් කරන්න යන්සන් ආේය පේසය්ෂණයක්. සම් ආේය 
පේසය්ෂණසය්දි අපි පාවිච්චි කරන අණ්වීක්ෂය වසග් තර්යි සම් අසප් 
හිසත් හදාගන්න සර්ාධිර්ත් බව. එතසකාට ඒ සර්ාධිර්ත් බව සහාඳට 
පවත්වන්න නම් යම් යම් බාහිර සාධක, ඒසක අන්තේගත සවන යම් 
කිසි ගුණ විස ්ෂ බුදුහාර්ුදුරැසවා සඳහන් කරනවා. සර්ාධිර්ත් බව, 
ඒකාගරතාව අව ය සවනවා. ඒ ඒකාගරතාව පවත්වන්න ඕනෑ සම් 
සර්ාසහාසතදි එළඹ සිටි සිහිසයන් යුක්තව.  

ඒ වසග්ර්යි සකසලස් තවන වීේයයක් අන්තේගත සවන්න 
ඕනෑ. දිගට කිරීසම් හැකයිාවක් තිසයන්න ඕනෑ. ර්නස වැටුසණාත් 
ආයි නැගිටුවාගැනීසම් හැකියාවක් තිසයන්න ඕනෑ. ඊට පස්සස් බලන 
සද් දිහා සියුම්ව, තීක්ෂණව, විනිවිද යන සස් බලන බැල්ර්ක් අපිට 
තිසයන්න ඕනෑ. ඒ වසග්ර්යි ර්නසස් ර්ධයස්ථ බවක්, 
අපක්ෂපාතීත්වයක්, රාගයට ද්සේෂයට ගිහිල්ලා ඒවායින් කිලුටු 
සනාසවච්ච ගතියක් සම් බැල්සම් තිසයන්න ඕනෑ. එතසකාට අපිට 
සත්සරනවා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වන සතිය දියුණු කිරීර් 
සර්න්න සම් යම් කිසි ගණු විස ්ෂයක් හරහා, එසහර් නැත්නම් සම් 
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කියපු ර්ානසික වාතාවරණයක් ර්ත පදනම් සවලා තර්යි කරසගන 
යන්සන්. 

ඊට පස්සස් සම්සක තවත් ඉස්සරහට යන්න කලින් අපිට 
සත්රැම්ගන්න පුළුවන්, සම් සෑර් පතිපට්ඨානයකර් තවත් අංග රැසක් 
අන්තේගත කරල තිසයනවා. දැන් කායානුපස්සනාව ගත්සතාත් ඒසක 
කේර්ස්ථාන ව සයන් 14 ක් අන්තේගත සවනවා. ආනාපානසතිය 
ර්ුලින්ර් එනවා. ඉරියාපථ භ්ාවනාව ඊට පස්සස එනවා. සම්පජ්ඤ්ඤය 
ව සයන් එදිසනදා කටයුතවුලදි තව තව සිහිය දියුණු කරන ආකාරය 
ඊට පස්සස උගන්වනවා. ඊට පස්සස් පිළකිුල් භ්ාවනාව - කය සකාටස් 
කරල බැලීර්, වයවච්සේදනය කරල බැලීර් උගන්වනවා. ඊට පස්සස් 
කසය් අන්තේගත සියුම් සයිුම් ධාතු ලක්ෂණ සහාඳින් සත්රැම්ගනිමින්, 
ඒවා හඳුනාගනිමින්, තර්ා ව සයන් අත්දකිමින් කටයුතු කිරීර් ධාතු 
ර්නසිකාරය ව සයන් උගන්වනවා. ඊට පස්සස් නවසීවිකය 
ව සයන් සම් කය මිය ගයිාට පස්සස කයට අත් සවන ඉරණර් - සම් 
කය පත් සවන විවිධ අවධි 9 ක් ඉදිරිපත් කරනවා. එතසකාට 
සම්පූේණ ව සයන් ගත්සතාත් කේර්ස්ථාන 14 ක් සර්තැන අන්තේගත 
සවනවා. 

සේදනානුපස්සනාව ගත්සතාත් එක සේදනානුපස්සනාවක් 
ගන්න පුළුවන්. ඒ වසග්ර්යි චිත්තානුපස්සනාවත් එකක් ව සයන් 
ගන්න පුළුවන්. ධම්ර්ානුපස්සනාවට ආවහර් ඒක තවත් ටිකක් විගරහ 
සවනවා. ඒසකදි ර්ුලින්ර් නීවරණ ගැන ධේර්තා ව සයන් සර්සනහි 
කරනවා. ඊට පස්සස් ස්කන්ධ පේබසය්දි, නැත්නම් ඛන්ධ පේබසය්දි සම් 
ස්කන්ධයන්සග් ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය බලමින් භ්ාවනා කිරීර්ක් 
උගන්වනවා. ඊට පස්සස් ආයතන ව සයන් ඇස් කන් නාසා ආදී 
ආයතන පරිහරණය කරද්දි එසතන්දි සකාසහාර්ද ඒ දිහා දකින්සන්? 
ඒ දිහා දැනුවත් සවන්සන්? ඒ හරහා සිහිය දියුණු කරගන්සන්? කියන 
කාරණාව ඊට පස්සස ඉදිරිපත් කරනවා. ඊට පස්සස් හිසත් දියුණු 
සවන සබාජ්ඣංග ධේර් - සබෝධියට උපකාර වන අංග (සබෝධි+අංග) 
- ඒවා වැසඩනා හැටි බලන ආකාරය, ඒ ගැන දැනුවත් සවන ආකාරය 
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උගන්වනවා. අවසාන ව සයන්, චතුරාේය සතයය හිසත් වැසඩන 
හැටි වඩන හැටි උගන්වනවා. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සම්ක සෑසහන පුළුල් කස්ෂ්තරයක්. 
අපි දහසම් කතා කරන සෑසහන පුළුල් ක්සෂ්තරයක් සතිපට්ඨානය තුළ 
අන්තේගත කරලා තියනවා. තවත් සම් පිළිබඳ වැදගත් කරැණක් 
තිසයනවා. සතිපට්ඨානය වඩනසකාට ර්ුලින්ර් අපි සිහිය 
පිහිටුවාගන්න අව යයි. ඒක ගැන තර්යි අපි සර්සතක් විස්තර කසළ්. 
සිහිය පිහිටුවාගන්න සම් කය පාවිච්චි කරන්න පුළුවන්. සේදනා 
පාවිච්චි කරන්න පුළුවන්. හිත පාවිච්චි කරන්න පුළුවන්. අනිකුත් 
ධේර්තා පාවිච්චි කරන්න පුළුවන් - සම් ඇවිල්ලා සිහිය 
පිහිටුවාගැනීර්. ඊට පස්සස හැබැයි සතිපට්ඨාන භ්ාවනාව කිේවහර් 
ඊටත් එහා ර්ට්ටර්ක් තියනවා.  

සිහිය පිහිටුවාගත්ත පර්ණින් සතිපට්ඨාන භ්ාවනාව සිද්ධ 
සවන්සන නැහැ. සිහිය පිහිටුවාගැනීර් එකක්; පහිිටුවාගත් සිහිය 
පාදක කරසගන භ්ාවනාවක් ව සයන් වඩන එක තව එකක්. 
එතසකාට සතිපට්ඨාන සූතරය තුළ සර්න්න සම් සතිපට්ඨානයත් 
අන්තේගත සවනවා, සතිපට්ඨාන භ්ාවනාවත් අන්තේගත සවනවා. ඊට 
පස්සස් සම් සතිපට්ඨාන භ්ාවනාව සකසනක් වඩාසගන යනසකාට 
විදේ නා පරඥාවක් හිසත් පහළ සවන්න පටන්ගන්නවා. ඊට පස්සස 
සම් විදේ නා පරඥාව තව තව වේධනය කරන්න, සම් විදේ නා පරඥාව 
තර්න්සග්ර් සදයක් බවට පත් කරගන්න, සකසලසනු් දුරැ කරගැනීර් 
පිණිස පාවිච්චි කරන්න, පරතිපදාවක් ව සයන් අනුගර්නය කරන්න 
අපිට අව ය සවනවා. සර්ාකද, සම් විපස්සනා නුවණක් පහළ සවච්ච 
පර්ණින් සියල්ල සම්පූේණ සවන්සන නැහැ. සම්ක තව තව වේධනය 
කරන්න, තව පිරිසිදු කරන්න, පරගුණ කරන්න, බහුලීකෘත කරන්න, 
පරිපූේණ කරන්න අව ය සවනවා. එසහර් නම් අන්න ඒකට උවර්නා 
කරන පරතිපදාවක් තිසයනවා. ඒ පරතිපදාවත් සැසකවින් සම් 
සතිපට්ඨාන සූතරසය් අන්තේගත සවනවා. 

සම් අංග තුන සබාසහාර් පැහැදිලිව සද් නා සවන තවත් 
සූතරයක් එනවා සතිපට්ඨාන විභඞ්ග සූතරය කියලා. එසතන්දි 
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බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සබාසහාර් පිරිසිදුව කියල සදනවා 
“සතිපට්ඨානඤ්ච රවා භික්ඛරව, රදසිස්සාමි සතිපට්ඨානභාවනඤ්ච 
සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනිඤ්ච පටිපදං.” “ර්හසණනි, සම් 
සතිපට්ඨානය කියන්සන එකක්; සතිපට්ඨාන භ්ාවනාව කියන්සන් තව 
එකක්; “සතිපට්ඨානභ්ාවනාගාමිනිඤ්ච පටිපදං”- සතිපට්ඨානය පරගුණ 
කරමින් වඩමින් ගර්න් කළ යුතු ර්ාේගය පරතිපදාව කියන්සන් තව 
එකක් කියලා අවස්ථා තනුක් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියලා සදනවා. 
අපිට එසහර් නම් සම් සතපිට්ඨාන සූතරසය්දි සම් අවස්ථා තුනර් ර්ුණ 
ගැසහනවා - ර්ුලින්ර් සිහිය පිහිටුවාගැනීර්ක්; ඊට පස්සස භ්ාවනාවක් 
ව සයන් දියුණු කිරීර්ක්; ඒ දියුණු කරද්දි පහළ සවන විදසුන් නුවණ 
තව තව තීක්ෂණ කරගනිමින්, තව තව උද්දීපනය කරගනිමින්, ඒ 
සඳහා අව ය කරන පසුබිර් සකස් කරගනිමින් දිගට කළ යුතු 
පරතිපදාවක් දිගට වැඩිය යුතු පරතිපදාවක් අපිට එසහර් නම් ර්තු 
කරගන්න පුළුවන්. නැවතත් ර්ර් කියන්න කැර්තියි සම් සතිපට්ඨාන 
විභ්ඞ්ග සූතරසය් හරිර් පිරිසිදුව සම් කාරණා තුන බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් සවන් සවන් ව සයන් කියල සදනවා. ඒක අන්තේගත 
සවන්සන් සතිපට්ඨාන සංයුක්තසය්. 

එසතන්දි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සතිපට්ඨානය ව සයන් සිහිය 
පිහිටුවීර් - සහාඳට සම් සර්ාසහාසතදි එළඹ සිටි සිහිය - සම් කය 
සම්බන්ධසයන්, සේදනා සම්බන්ධසයන්, සිත සම්බන්ධසයන්, 
විවිධාකාර ධේර්තා සම්බන්ධසයන් සිහිය පිහිටුවීර්; ඒක පළසවනි 
අදියර. ඊට පස්සස් සම්ක තව තව වේධනය කිරීර්, බහුලීකෘත කිරීර්, 
ඊළඟට සම් බහුලීකෘත කරිීර් හරහා තර්න් තුළ විදේ නා නුවණක් 
දියුණු වීර්; සර්න්න සම් කාරණාත් අර සදසවනි සහ තුන්සවනි 
සකාටස්වලට අන්තේගත කරලා සතිපට්ඨාන භ්ාවනාවත් සතිපට්ඨාන 
භ්ාවනා පරතිපදාවත් සද් නා කරනවා. 

ඉතින් එසහර් නම් අපි බලර්ු ටික ටික සකාසහාර්ද සම් 
සතිපට්ඨාන සූතරසය් සකසනක් පරාසයෝගිකව සම් සද්වල් දියුණු 
කරන්සන් කියලා. දැන් අපිට එසහනම් අද පළසවනි කාරණය 
සාකච්ඡා කරන්න පුළුවන්. ඒ තර්යි ආනාපානසතිය. අපි දැනටර්ත් 
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සෑසහන දුරට ආනාපානසතිය ගැන සාකච්ඡා කරල තියනවා. 
කායගතාසති සූතරයත් පටන්ගත්සතර් ආනාපානසතිසයන්. ඒ නිසා 
සම් ර්ාතෘකාවත් එච්චර අර්ාරැ සවන්සන නැහැ. අපි දන්න 
තැනකින්ර් සතිපට්ඨානයට බැහැගන්න ලැසබන එකත ් සලාකු 
පහසුවක්. ඉතින් ඒ නිසා අපි ආනාපානසතිසයන්ර් සතිපට්ඨානය 
විස්තර කරන්න එසහනම් ආරම්භ් කරර්ු. සථරවාදී කරර්යට 
ආනාපානසතිය තර්යි ඉස්සරහින් තියල තිසයන්සන්. 

දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කායානුපස්සනාසේ පළසවනි 
කේර්ස්ථානය ව සයන් ආනාපානසතිය ඉදිරිපත් කරනවා. “ඉධ 
භික්ඛරව භික්ඛු අරඤ්ඤගරතා වා රුක්ඛමූ ගරතා වා 
සුඤ්ඤාගාරගරතා වා නිසීදති පල් ඞ්කං ආභුජිත්වා උජ්ුං කායං 
පණිධාය පරිමුඛං සතිං උපට්ඨරපත්වා” කියල බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
ආනාපානසතිය වැඩීර් සඳහා අව ය සවන යම් කිසි පසුබිර්ක් 
පරිසරයක් සපන්නල සදනවා. “අරඤ්ඤගරතා වා” ඔන්න ඉතින් 
කැසල්කට යන්න කියල කියනවා. අරණයයකට යන්න කියල 
කියනවා. වනාන්තරයකට යන්න කියල කියනවා. සර්ාකද, අපිට සම් 
ආනාපානසතිය කියන සියුම් හැකියාව, සියුම් ගුණය, සම් සියුම් 
ධේර්තාව ගැන පවත්වන සිහිය සාේථක සවනවා හුඟාක් නි ් ේද 
පරිසරයකදී. අනිත් අය ගැවසසන්සන නැති පරිසරයකදී. අනිත් 
අයසගන් නිදහස් සවච්ච, අනිත් අයසගන් විසේක සවච්ච, එසහර් 
නැත්නම් මිනිස්සු සනාගැවසසන තැනක සම්ක කරන එක සබාසහාර් 
පහසුයි. එතසකාට ඒ කාරණාව බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ර්ුලින්ර් 
විස ්ෂසයන් දක්වනවා. “රුක්ඛමූ ගරතා වා” එසහර් නැත්නම් රැක් 
ර්ුලකට යන්න කියල කියනවා. ගහක් ර්ුලකට යනන් කියල කියනවා. 
“සුඤ්ඤාගාරගරතා වා” කවුරැවක්වත් නැති  ූනයාගාරයකට යන්න 
කියල කියනවා. අපි දැන් භ්ාවනා වැඩසටහනක් කරද්දි සර්න්න සම් 
 ූනයාගාර කියන පරිසරය තර්යි හුඟාක් සවලාවට අපිට ලැසබන්සන්. 
තවත් පිරිස ඉන්න පුළුවන්. නර්ුත් අසප් ඇහැ පයිාගත්තට පස්සස් 
අපි අසප් සලෝසක තනි සවන ගතියක්, අනිත් අයත් ඒ ඒ තර් තර්ාසග් 
සපෞද්ගලික පරිසරය තළු ඉන්න ගතියක් සර්සතන්දි හදාගන්න 
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පුළුවන්. එතසකාට  ූනයාගාරයක ස්වභ්ාවයක් තර්යි අපි ඔය භ්ාවනා 
වැඩසටහනක් කරද්දි භ්ාවනා  ාලාවක එසහර් තිසයන්සන්.  

ඉතින් එතසකාට තර්න්ට විසේක තියන තැනක්, සබාසහාර් 
 ාන්ත පරිසරයක්, පිරිසිදු පරිසරයක් සතෝරගන්න අව යයි. 
සාර්ානයසයන් කියනවා නම් තර්න්සග් සගවල් සදාරවල් ටිකක් පිරිසිදු 
කරලා, ඒ තර්න් භ්ාවනා කරන තැන පිරිසිදු කරසගන, පරසන්න 
පරිසරයක් හදාසගන, ර්ලක් පහනක් පත්තු කරනවා නම් ඒකත් කරලා, 
තරිවිධ රත්නය වන්දනා කරලා, කලයාණ මිතරයින්ට ජීවිසත් පූජ්ා කරලා 
සම් විදිහට තර්න් තුළ ඒ අපි අර කලින් කතා කරපු ර්ානසික 
වාතාවරණය සකස් කරගන්න සකසනක් උත්සාහවන්ත සවනවා. 
“ආතාපි සම්පජ්ාරනා” ආදී කලින් ර්තක් කරපු ඒ ගුණයන්ට සරිලන 
පරිසරයක් හැකි තාක් සකස් කරගන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. 

ඉතින් සම්වා සියයට සීයක් සම්පූේණ කරගන්න බැරි සවයි. 
නර්ුත් තර්න්සග්  ක්ති පර්ණින් ර්ුලදී සම් බාහිර පරිසරයත් සකස් 
කරගැනීර් භ්ාවනාවට හරිර් පරසයෝජ්නවත් සවනවා. සර්ාකද ර්ුලදී, 
අසප් හිසත් නීවරණ බහුලයි. හිත හැර් තිස්සසර් කැලතිලා 
තිසයන්සන්. හිත හැර් තිස්සසර් විසිරිලා තිසයන්සන්. ඉතින් අර 
බාහිර සාධක සරිලන්සන නැත්නම්, බාහිර සාධකවලින් ඒ උවර්නා 
කරන උත්සපර්රණය ලැසබන්සන නැත්නම්, උවර්නා කරන අනුගරහය 
ලැසබන්සන නැත්නම්, සම් විසිරිච්ච හිත තවත් විසිසරන්න පුළුවන්. 
තර්න්සග ර්ානසික සංසඳිීර්ක් ඇති සවනස්න නැහැ අර බාහිර 
සාධකය එච්චරර් සම්පූේණ සවලා නැත්නම්. ඉතනි් ඒ නිසා අසප් 
භ්ාවනා කරන තැන පිරිසදිුව තබාගන්න එක, පරසන්නව තියාගන්න 
එක, සහාඳට ආසලෝකවතව් තියාගන්න එක ඉතාර්ත්ර් වටිනවා. ඒක 
අඳුරැ ස්ථානයක් සනාවිය යුතුයි. පරිසරය සබාසහාර්  ාන්ත, පරසන්න 
පරිසරයක් විය යුතුයි. පළුුවන් නම් ඉතින් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සපන්වන ඒ ස්වභ්ාව ධේර්යත් එක්ක ඒකාබද්ධ සවච්ච පරිසරයක් 
තර්න්ට තියනවා නම් ඒක වඩාර් උචිතයි. එසහර් එකක් වේතර්ාසන 
හුඟාක් සවලාවට අඩු නිසා තර්යි අපි තර්නට් සවන් සවච්ච 
කාර්රයක්, නැත්නම් භ්ාවනා  ාලාවක්, හුසදකලා තැනක් 
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සතෝරගන්සන්. ගහක් ර්ුලක අපටි සම් සද ් කරන්න පුළුවන් නම්, 
වනාන්තසේක සම් සද් කරන්න පුළුවන් නම්, ඒ පරිසරයත් එක්ක 
සහාඳට මි ර සවලා, පරිසරයත් එක්ක සහාඳට ඒකාබද්ධ සවලා, යාළු 
සවලා සම් කටයුත්ත කරන්න පුළුවන් නම් අන්න ඉතාර් පර ස්තයි 
කියල කියන්න පුළුවන්. 

ඊට පස්සස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා 
“නිසීදති”- ඉඳගන්නවා “පල් ඞ්කං ආභුජිත්වා”- පළක් බැඳසගන, 
එරමිණිය සගාතාසගන. එතසකාට සම් පරකා  කරන්සන් සහාඳට කය 
නිසරෝගී සකසනක්ට. එතසකාට එයාට පුළුවන් පළක් බැඳසගන වාඩි 
සවන්න. එරමිණිය සගාතාසගන වාඩි සවන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන් 
සර්සතන්දි සම් ඉරියේව පර්ණර්යි කියල සනසවයි. නර්ුත් සම්ක තර්යි 
යන්න තියන පර ස්තර් ඉරියේව. දැන් ඒ ඉරියේසව පවා - එරමිණිය 
සගාතාසගන ඉඳීසර් පවා - එක එක ර්ට්ටම් තිසයනවා. පද්ර්ාසනය 
කියල කියනවා. අේධ පද්ර්ාසනය කියල කියනවා. විවිධ ඉරියේ 
තිසයනවා. නර්ුත් ඉතින් සර්සතන්දි අපි ර්තක තියාගන්න තිසයන්සන් 
සම් ඉන්න ඉරියේව උවර්නාවට වඩා හුඟාක් සේදනාකාරී නම්, 
අපහසුයි නම්, අසහනකාරී නම් ඒ කියන්සන් ඉරියේව සාේථක නෑ. 
ඒසක අනිත් පැත්ත ගතස්තාත්; සම් කියන ඉරියේව ඕනැවට වඩා 
පහසුයි නම්, හරිර් සුවදායී නම්, එසතන්දි ඉක්ර්නටර් නින්ද යන්න 
ඉඩ තියනවා.  

 එසහර් නම් අපි සම් සතෝරගන්න ඉරියේව අතරර්ැද 
ඉරියේවක් සවන්න ඕනෑ. හුඟාක් අපහසු, කායික සේදනා උත්සන්න 
සවච්ච ඉරියේවක් සවනන්ත් බැහැ. ඒ වසග්ර්යි තර්න්ට ඉතාර් 
පහසුසවන් නින්ද යන, ථීනමිද්ධයට බර සවන ඉරියේවක් සවන්නත් 
බැහැ. එසහර් නම් ඒ අතරර්ැද කය සහාඳට ඍජ්ු කරසගන, පළක් 
බැඳසගන වාඩි සවන්න පුළුවන්. යම් යම් කායික අපහසුතා තිසයන 
සකසනකුට භ්ාවනා ආසනයක් පාවිච්චි කරන්න පළුුවන්. කය ඍජ්ුව 
තියාගැනීර් අව යයි. කලින් කිේව වසග් ඕනැවට වඩා පහසු කරලත් 
බැහැ, ඕනැවට වඩා අපහසු කරලත් බැහැ. ඊට පස්සස කියනවා “උජ්ුං 
කායං පණිධාය පරිමුඛං සතිං උපට්ඨරපත්වා” දැන් සම් පළක් බැඳසගන 
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වාඩි සවලා ඒ පළඟ දිහා සපාඩ්ඩක් ර්නසින් බලනවා. සහාඳට කය 
දිහා තර්න් ර්ඳක් විර්සිලිර්ත් සවනවා. “උජ්ුං කායං” කය ඍජ්ු 
කරගන්නවා. “පරිමුඛං සතිං උපට්ඨරපත්වා” නාසිකාගරය පරසද් සය්, 
නැත්නම් උඩුසතාල සමීපසය් තර්න්සග සිහිය පිහිටවුාගන්නවා. 

දැන් අපි ර්තක් කළා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් උද්සද්සසය්දී සඳහන් 
කරන “සතිමා”- එළඹ සිටි සිහිය. සම් එළඹ සිටි සිහිය දැන් 
පිහිටුවන්සන් ආනාපානසතිසය්දී නම් නාසිකාගරසය්. නාසිකාගරසය් 
සිහිය පිහිටුවාසගන දැන් ඔන්න සූදානම් සවලා ඉන්නවා. ඊට පස්සස් 
“රසා සරතාව අස්සසති, සරතා පස්සසති”- එයා දැන් සම් හුස්ර් 
ගැනීර්, නැත්නම් ආ ්වාසය ගැන සතිර්ත් සවනවා. එළඹ සිටි 
සිහිසයන් එයා ලෑස්ති පිට ඉන්නවා. එතසකාට දැන් ආ ්වාසයක් සිද්ධ 
සවනවා. සම්ක ආ ්වාසයක් බව හඳුනාගන්නවා. පර ්වාසයක් සිද්ධ 
සවනවා. පර ්වාසයක් බව හඳුනාගන්නවා. සම් ආ ්වාසයත් එක්ක 
නාසසයන් ඇතුළට, නැත්නම් සපනහලුවලට යන්සන නැහැ. 
පර ්වාසයත් එක්ක කසයන් එළියට, නැත්නම් පරිසරයට යන්සනත් 
නැහැ. පුළුවන් තරම් උත්සාහවන්ත සවන්සන් නාසිකාගරය අසල 
පරසද් සය් සිහිය පවත්වාසගන සිටීර්යි. එතසකාට සිහිය 
පවත්වාගැනීර් නි ්චලයි. හැබැයි ආ ්වාස පර ්වාස සදක චංචලයි. 
අපි සිහිය පිහිටුවාසගන ඉන්නවා ස්ථාවරව, තහවුරැව, ඇහැ 
ගහසගන ඉන්නවා. එතසකාට අපි ඒ තහවුරැව ඉන්න තැන, ඒ 
ස්ථානය පහු කරසගන ආ ්වාසය ඇතුළට යනවා. ඒ ස්ථානය පසු 
කරසගන පර ්වාසය පිටතට යනවා. අපි ඉන්සන් ර්ැද නතර සවලා. 
එතසකාට ඔන්න ඔය කාරණය අපි සර්තනදි සත්රැම් ගන්න අව යයි. 
ආ ්වාසය එක්ක ඇතුළට යෑර්ක් සහෝ පර ්වාසය එකක් පිටතට යෑර්ක් 
කරන්සන නැහැ. සහාඳට නාසිකාගරය ගාව අපි නතර සවලා ඉන්නවා. 
සිහිය පවත්වාසගන ඉන්නවා. එළඹ සිටි සිහිසයන් වාසය කරනවා. 
එසහර් වාසය කරමින් සම් සවලාසවදි ආ ්වාසයක් සිද්ධ සවනවා 
නම් ඒ බව දැනගන්නවා, පර ්වාසයක් සිද්ධ සවනවා නම් ඒ බව 
දැනගන්නවා. 
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ඉතින් සම් කාරණාව සර්සහර් කිේවට හුඟකස්දසනකුට සම්ක 
කරන්න අර්ාරැයි. හිත අතීසතට දුවනවා, අනාගසත්ට දුවනවා. ඉතින් 
ඒ නිසා ඒක වළක්වාගන්න දැන් සවනර්ර් උපකරර් සහායන්න 
සවනවා. ඒ උපකරර් සම් සූතරසය් අන්තේගත සවනස්න නැහැ. ඒවා 
පසුකාලීනව අත්දැකීසර්න් විවිධාකාර ගුරැවරැ සද් නා කරලා 
තිසයනවා. එකක් තර්යි අපිට සම්කට සල්බල් එකක් දාන්න පුළුවන්, 
නම් කිරීර්ක් කරන්න පුළුවන්. ආ ්වාසයක් සදි්ධ සවනසකාට 
‘ආ ්වාසයක්’ කියලා ර්නසින් සකටි සර්සනහි කිරීර්ක් කරන්න 
පුළුවන්. පර ්වාසයක් සිද්ධ සවනසකාට ‘පර ්වාසයක්’ කියලා ර්නසින් 
සකටි සර්සනහි කිරීර්ක් කරන්න පුළුවන්. එසහර් නැත්නම් 

ආ ්වාසයකදි ‘in’ කියලා සර්සනහි කරන්න පුළුවන්. පර ්වාසයකදි 

‘out’ කියල සර්සනහි කරන්න පුළුවන්. ආ ්වාසයකදී ‘එකයි’ කියල 
සර්සනහි කරන්න පුළුවන්. පර ්වාසයකදී ‘සදකයි’ කියල සර්සනහි 
කරන්න පුළුවන්. එසහර්ත් නැත්නම් තවත් ඉතින් ටිකක් ඕක 
සංකීේණ කරලා ආ ්වාස පර ්වාස යුගලයර් ‘එකයි-එකයි’ කියල 
සර්සනහි කරනවා. ඊළඟ ආ ්වාස පර ්වාස යුගලය ‘සදකයි-සදකයි’ 
කියල සර්සනහි කරනවා. ඊළඟ ආ ්වාස පර ්වාස යුගලය ‘තුනයි-
තුනයි’ කියල සර්සනහි කරනවා. ඉතින් ඔය විදිහට ගණන් කරසගන 
යනවා. හිතන්න අපි හයට විතර ගියා. ගියාට පස්සස් ඔන්න ආයි හිත 
සකාසහසදෝ ගියා. ඊට පසස්ස් ඉතින් ආයිත් ර්ුලට එන්න ඕනෑ. ආයිත් 
ඔන්න ‘එකයි එකය’ි කියලා පටන්ගන්නවා. ‘සදකයි සදකයි’ කියලා 
කරසගන යනවා. අපි හිතර්ු ඔන්න අපි දහයටර් ගියා. සර්ාකක්වත් 
බාධාවක් ආසව නැහැ. ලස්සනට ඒක සපළගැසීසගන ගියා. දහයට 
ගියාට පස්සස් ආය ි එසකාළහ සදාළහ යන්න ඕනැ නැහැ. ආයිත් 
එකටර් එනවා. 

ඒ කියන්සන් සර්සතන්දි ගණන් ඉසගනගන්න හදන කරර්යක් 
සනසවයි තිසයන්සන්. සම් ගණන් කිරීර් පුළුවන් තරම් සරල 
ර්ට්ටර්කින්ර් පාවිච්චි කරනවා භ්ාවනාව දියුණු කරගන්න. සර්ාකද 
අපි ඉලක්කම් ර්තක තියාගන්න ගිසයාත් ඒක අනව ය බරක් සවනවා 
ඔළුවට. සම් භ්ාවනා කේර්ස්ථාන අති ය සූක්ෂ්ර්යි. තවත් පැත්තකින් 
කියනවා නම් අති ය සරලයි. සරල වූ පර්ණටර් අපිව ගැඹුරකට 
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එක්කසගන යනවා. සම් කරර් වයකූල වුණ තරර්ට, සම් කරර් සංකීේණ 
වුණ තරර්ට අපිට යන්න පුළුවන් දුර සීර්ා සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා 
අපි සම් පාවිච්චි කරන උපකරර්ත් හල හලා තර්යි යන්න තිසයන්සන්. 
ඒ උපකරර්ය සියුම් සවච්ච තරර්ට තර්යි අසප් හිතට ගැඹුරට යන්න 
පුළුවන්. ඒ නිසා අපි හිතර්ු ර්ුලින් අපි ගණන් කරර්යක් පාවිච්චි කළා 
කියලා. අපි දහය සවනකල්ර් ගණන් කළා. පස්සස පස්සස තර්න්ට 
සත්සරනවා නම් දැන් ටිකක් හිත සර්ලල් සවලා ඒකාගර සවලා කියලා, 
දැන් දහයට ගණන් කරන්සන නැහැ. ඔන්න අපි හිතර්ු පහට විතරයි 
ගණන් කරන්සන්. දැන් හිසත් ටිකක් තිබිච්ච බර අඩු වුණා. ඊට පස්සස් 
අපි පහට ගණන් කරන්සනත් නැහැ, එකය ි සදකයි කියල විතරයි 
ගණන් කරන්සන්. එච්චරයි. ඉතින් ඒක එච්චර බරක් නැහැ. ඊට 
පස්සස් ඒකත් නතර කරනවා. එකයි සදකයි කියලාවත් කියන්සන් නෑ.  

දැන් ඒ සවනුවට අපි නිකන් සර්සනහි කිරීර්කින් සතාරව සම් 
කටයුත්ත කරන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. අපි ර්ුලනි්ර් ‘ආ ්වාසයක්’ 
‘පර ්වාසයක්’ කියල සර්සනහි කිරීර්ක් සහිතව කළා. හැබැයි හිත 
සර්ල්ල වුණාට පස්සස්, කීකරැ වුණාට පස්සස් ඒකත් නතර කරලා 
නි ් ේද ර්නසකින්, ඒකාගර සවච්ච හිතකින් සම් කටයුත්ත කරන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. ඒ ඒකාගර සවච්ච හිත නි ් ේදයි. ඒසක 
විතේක සර්නය සවලා තිසයන්සන්. කියවන්සන නැහැ ඒ හිත. 
කතන්දර සගාතන්සන නැහැ. සපාසත් තියන සද්වල් ර්තක් කරන්න 
යන්සන නැහැ. තර්න් ඉසගනගත්ත සද්වල් බණ අහපු සද්වල් ඒ 
එකක්වත් ර්තක් කරන්න යන්සන නැහැ. හිත අති ය නි ් ේදයි. 
අති ය සන්සුන්. අති යනි් ඒකාගරයි. අන්න එබඳු ඒකාගර සවච්ච 
හිතක් තර්යි ඊළඟට තව තව ලක්ෂණ දැකගැනීර් සඳහා බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් උනන්දු කරන්සන්. 

ඊට පස්සස සද් නා කරනවා “දීඝං වා අස්සසර්තා දීඝං 
අස්සසාමීති පජ්ානාති, දීඝං වා පස්සසර්තා දීඝං පස්සසාමීති 
පජ්ානාති”- දැන් යම් අවස්ථාවක අර විදිහට සහාඳට හිත නතර 
කරසගන බලාසගන ඉන්නසකාට, නැත්නම් අවධානය නතර 
කරසගන තහවුරැ කරසගන නාසිකාගරය අසල බලාසගන 
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ඉන්නසකාට, සයෝගාවචරයට වැටසහන්න පුළුවන් අර කලනි් 
ආ ්වාසයට සාසප්ක්ෂකව සම් ආ ්වාසය දීේඝව වැටසහනවා. වැඩි 
කාලයක් තිස්සස් සම්ක පැවැත්සවන බවක් සත්සරනවා. එසහර් 
නැත්නම් කලින් පර ්වාසයට සාසප්ක්ෂකව සම් දැන් ගත සවන 
පර ්වාසය ටිකක් දීේඝ බව තර්න්ට වැටසහනවා. කලනි් එක අපි හිතර්ු 
තත්පර පසහන් අවසන් වණුා. දැන් සම්ක නම් තතප්ර හත අට යන 
බවක් තර්න්ට සත්සරනවා. ඒ කියන්සන් ඒ පර ්වාස කාල පරිච්සේද 
තර්න්ට දීේඝ සවලා වැටසහනවා. 

ඊළඟට සද් නා කරනවා “රස්සං වා අස්සසර්තා රස්සං 
අස්සසාමීති පජ්ානාති, රස්සං වා පස්සසර්තා රස්සං පස්සසාමීති 
පජ්ානාති”- ඇතැම් සවලාවට අර කලනි් කියපු එසක්ර් පරතිවිරැද්ධ 
පැත්ත. ඒ කියන්සන් කලනි් ආ ්වාසය අපි හිතර්ු තත්පර හතක් අටක ්
ගත වුණා. හැබැයි සම්ක තත්පර තුසනන් හතසරන් අවසන් වුණා. 
එසහර් නම් සම් ගත සවච්ච ආ ්වාසය සකටියි. නැත්නම් කලින් 
පර ්වාසය තත්පර හතඅටක් ගත වුණා. හැබැයි දැන් සම් ගත වන 
පර ්වාසය තත්පර තුසනන් හතසරන් ඉවර වුණා. කලින් එකට 
සාසප්ක්ෂකව දැන් සම් පර ව්ාසය එසහර් නම් සකටියි. එතසකාට සම් 
ආ ්වාසයක පර ්වාසයක දිග බව සහෝ සකටි බව හඳුනාගන්න නම්, 
‘සම්පජ්ාරනා’ කියන ගුණය සර්තනට අව ය සවනවා. සදයක් දිහා 
සියුම්ව බලන බැල්ර්, පිරිසිදුව බලන බැල්ර්, පැහැදිලිව බලන බැල්ර් 
සර්සතන්ට අව ය සවනවා.  

ඉතින් එතසකාට සම් සවලාසවදි හිත අතීසතට ගිහිල්ලා 
සර්ානවා හරි ඇදල ගත්සතාත්, අනාගසත්ට ගිහිල්ලා ඇදල ගත්සතාත් 
සම් සද් කරන්න බැහැ. එසහර් නම් “විරනයය ර ාරක 
අභිජ්ඣාරොමනස්සං”- විනයනය කරන්න ඕනෑ. තර්න්ව 
හික්ර්වාගන්න ඕනෑ. අතීතසය් සද්වල්, අනාගසත් සද්වල්, රාග භ්රිත 
සද්වල්, ද්සේෂ භ්රිත සද්වල් සම් කරන කටයුතත්ට ඈඳාගන්සන 
නැතුව, ඒවායින් බාධා කරගන්සන නැතුව ඒ අව ය කරන සරල, 
ඒකාගර, ර්ධයස්ථ ර්ානසික වාතාවරණය පවත්වාගන්න එසහර් නම් 
අපි උත්සාහවන්ත විය යුතුයි. දැන් සම් වාතාවරණය තර්යි අර 
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අණ්වීක්ෂසය් සදෝස රහිත බව වසග් සර්තනදි අදහස් සවන්සන්. අසප් 
හිත එතසකාට සදෝස රහිතයි. අසප් හිසත් ඒ උවර්නා කරන 
ඒකාගරතාව තියනවා. ර්ධයස්ථ බව තියනවා. ඒ වසග්ර්යි හිත කිළුටු 
සවලා නැහැ. පිරිසිදු බව තිසයනවා. එබඳු හිතකින් තර්යි සම් 
පේසය්ෂණය කරසගන යන්සන්. ඒ හිතට දැන් වැටසහනවා සම් කලින් 
ආ ්වාසයට සාසප්ක්ෂකව එක්සකා සම්ක දිගයි, නැත්නම් සකාටයි. 
එසහර් නැත්නම් කලින් පර ්වාසසට සාසප්ක්ෂකව දැන් සම් ගත සවන 
පර ්වාසය එක්සකා දිගයි නැත්නම් සකාටයි. 

ඊට පස්සස බුදුහාර්ුදුරැසවා කියනවා “සබ්බකායපටිසංරවදී 
අස්සසිස්සාමීති සික්ඛති, සබ්බකායපටිසංරවදී පස්සසිස්සාමීති සික්ඛති” 
දැන් අර ආකාරසයන් දිග සකටි ව සයන් දැනගතත් සයෝගාවචරයා 
ඒක සහාඳට සාේථක වුණාට පස්සස්, එයා සත්රැම්ගන්නවා “පුළුවන්ද 
සම් ආ ්වාසසය් ර්ුල බලන්න?” දැන් සර්සතක් අපටි සත්රැසණ් නිකන් 
ආ ්වාසසය් සගාසරෝසු හරිය පර්ණයි. පර ්වාසසය්ත් සගාසරෝසු හරිය 
පර්ණයි. හැබැයි සම් කටයුත්ත නැවත නැවත කරන්න කරන්න, 
බහුලීකෘත කරන්න කරන්න, සයෝගාවචරයා තුළ සතිර්ත් බව තව තව 
තීවර සවන්න පටන්ගන්නවා. සදයක් දිහා සියුම්ව බැලීසම් හැකියාව 
තව තව තීවර සවන්න පටන්ගන්නවා. සකසලසුනස්ගන් ඈත් කරලා 
හිත පිරිසිදුව තබාගැනීසම් හැකියාව තව තව දියුණු සවන්න 
පටන්ගන්නවා. එළඹ සිටි සිහිය දියුණු සවන්න පටන්ගන්නවා.  

ඊළඟ පියවරක් ව සයන් බුදුහාර්ුදුරැසවා සද් නා කරනවා 
දැන් උත්සාහවත් සවලා බලන්න සම් ආ ්වාසය එකපාරටර් 
පටන්ගන්නවා සනසවයි. සම්සක තිසයන්සන් කරර්ානුකූල වේධනයක්. 
අති සියුම්ව පටන් අරසගන, සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ වේධනය සවලා, යම් 
කිසි උච්ච අවස්ථාවකට පැමිණිලා, එතන ඉඳන් ආයිත් දුරැවන් සවලා 
ක්ෂය සවලා යන ගතියක් තර්යි ආ ්වාසසය් තිසයන්සන්. පර ්වාසසය් 
තිසයන්සනත් ඒ වසග්ර් ස්වභ්ාවයක්. ඒකත් ඉතාර් සියුම්ව 
පටන්ගන්නවා. ටික ටික ඒ පර ්වාසසය් දැසනන ස්වභ්ාවසය් 
වේධනයක් තියනවා. ඊට පස්සස් ඒ දැනීර් සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ අඩු සවලා 
යනවා. අන්තිර්ට සනාසපනී යනවා. දැන් පර ්වාසය අවසානයි. ඉතින් 
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ඕක තව තව සහාඳට සියුම්ව බලන්න බලන්න එයාට වැටසහන්න 
පුළුවන් සම් ආ ්වාසය අවසන් වුණාට පස්සස් පර ්වාසය පටන්ගන්න 
කලින් සර්ාකුත්ර් නැති තැනකුත් සර්හර සවලාවට හම්බ සවන්න 
පුළුවන්. සපාඩි හිඩසක් පවා සකසනකුට හම්බ සවන්න පුළුවන්. 
ඊළඟට පර ්වාසය සම්පේූණසයන්ර් අවසන් සවලා ආ ්වාසය 
පටන්ගන්න කලින් ඒ වසග්ර් පුංචි හිඩසක් හම්බ සවන්නත් පුළුවන්. 
එතසකාට ඔන්න ඔය වසග් චකරයක් සම් ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය 
තුළ අන්තේගත සවනවා. 

ඉතින් අපි සම්ක සුතර්ය ඥානසයන් සත්රැම් අරසගන 
බලනවා “අපිටත් සම්ක තර්න්සග්ර් අත්දැකීර්ක් ව සයන් ලබන්න 
පුළුවන්ද?” කියලා. “කාරය කායානුපස්සී විහරති”- දැන් අපිර් 
තර්න්සග්ර් කියාගන්නා සම් කසය් ආ ්වාසසය් සම් ලක්ෂණ ටික 
සත්රැම්ගැනීර් සඳහා උත්සාහවන්ත සවනවා. පර ්වාසසය් සම් ලක්ෂණ 
ටික සත්රැම්ගැනීර් සඳහා, සම් අවධි ටික සත්රැම්ගැනීර් සඳහා 
තර්න්ර් උත්සාහවන්ත සවනවා. සර්සහර් කරසගන යනසකාට තව 
අර කලින්ටත් වඩා අපි හික්සර්න්න අව යය.ි සර්ාකද, සර්සතන්ට 
සවන සර්ානවාර් සහෝ සැකයක් ආසවාත් සම් කටයුත්ත කරන්න 
බැහැ. හිත අතීසතට පැන්සනාත් හිත අනාගසත්ට පැන්සනාත් ඉරියේ 
ර්ාරැ කරන්න ගිසයාත් හිතට රාගයක් ආසවාත් හිතට සදාම්නසක් 
ආසවාත් සම් කටයුත්ත කරන්න බැහැ.  

ඉතින් ඒ බාහිර සාධක ටික - අර ර්ං කියපු ර්නසස් ඒ අව ය 
කරන වාතාවරණය - සහාඳට පවත්වාගන්න එක අතයව ය සවනවා. 
ඒක පවත්වාගැනීර් සඳහා එසහර් නම් බුදුහාර්ුදුරැසවෝ තව ඒ වචනය 
උද්දීපනය කරලා සඳහන් කරනවා සර්තන “සික්ඛති” කියන වචනය. 
ර්ුලින් කිේසව “පජ්ානාති” කියලා. දැන් කියනවා “සික්ඛති” කියල. 
“සබ්බකායපටිසංරවදී අස්සසිස්සාමීති සික්ඛති, සබ්බකායපටිසංරවදී 
පස්සසිස්සාමීති සික්ඛති”- සහාඳට තර්න්ට හික්සර්න්න කියනවා සම් 
ආ ්වාසසය් ර්ුල ර්ැද අග දැනගැනීර් පිණිස. පර ්වාසසය් ර්ුල ර්ැද අග 
දැනගැනීර් පිණිස. 
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දැන් අපට සත්සරනවා අර කියපු ලක්ෂණ ටිකත් ළං කරසගන, 
සකසලස් තවන වීේයයකින්, හිතට සදාම්නසක් ඇලීර්ක් එන්නත් 
සනාදී, ර්ධයස්ථව තියාසගන, එළඹ සිටි සිහිසයන් සම් වේතර්ාන 
සර්ාසහාසත් සිද්ධ සවන ආ ්වාසය දිහා, නැත්නම් පර ්වාසය දිහා 
අති ය සියුම්ව දක්නාසුලුව, සසායනාසුලුව බලමින් වාසය කරනවා. 
එතසකාට ර්ුලදි ටික ටික සම්ක තව තව සහාඳට පරබලව සප්න්න 
ගන්නවා. ඒ කියන්සන ආ ්වාසය තර්න් ර්ුලනි් හඳුනාගත්තා. 
පර ්වාසය ඊළඟට හඳුනාගත්තා. ඊට පස්සස සර්හර සවලාවට 
සකසනකුට ආ ්වාසසය් තිසයන ලක්ෂණ සත්සරන්න ගත්තා. 
පර ්වාසසය් තිබිච්ච ලක්ෂණ සත්සරන්න ගත්තා. සම් සදක අතර 
තිසයන සවනස්කම් සත්සරන්න ගත්තා. “ආ ්වාසය සර්ාන 
නාස්පුඩුසවන්ද ඇතුල් සවන්සන්? පර ්වාසය සර්ාන නාස්පුඩුසවන්ද 
පිට සවන්සන්? ආ ්වාසය දිගද සකාටද? ආ ්වාසය සිසිල්ද උණුසුම්ද? 
පර ්වාසය සිසිල්ද උණුසුම්ද?” සම් ආදී ව සයන් සම් සියලුර් 
විවිධාකාර සියුම් සියුම් ලක්ෂණ සම් සයෝගාවචරයට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ 
වැටසහන්න ගත්තා. ඒවාසය් වේධනයක් තර්යි සිදධ් වුසණ්.  

ඉතින් ඒවා වේධනය සවමින් ගිය අතසර තර්යි දැන් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් තව අපිව උනන්දු කසළ් දැන් ඕසක ර්ුල 
බලන්න. ආ ්වාසය පටන්ගන්න හැටි බලන්න. ඒ පටන්ගන්න හැටි 
සහාඳට බලාසගන යනසකාට ඔන්න අවසන් සවන හැටිත් සත්සරන්න 
ගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි පර ්වාසසයත් පටන්ගන්න හැටි බලාසගන 
ඉඳිමින් සම් කටයුත්ත කරනසකාට පර ්වාසය අවසන් සවන හැටිත් 
සත්රැම්යන්න පටන්ගන්නවා. ඒ කියන්සන් ර්නස තියුණු සවනවා, 
තීක්ෂණ සවනවා, සදයක් දිහා සබාසහෝර් සියුම්ව බැලීසම් හැකියාව 
තර්න් තුළ වේධනය සවනවා. එතසකාට අර ර්ුළු චිතරය සප්න්න 
පටන්ගන්නවා. ඉතින් සකසනක් හිතන්න පුළුවන් තේකානුකූලව 
“ඉතින් සර්සහර් ගිසයාත් දිගටර් සම් විස්තර ටික වැඩි වැඩිසයන් වැඩි 
වැඩිසයන් සප්න්න ගනන්ව සන්ද?” කියලා. නර්ුත් ඊට වඩා 
හාත්පසින්ර් සවනස් සදයක් තර්යි සිද්ධ සවන්සන්. යම් ර්ට්ටර්ක් 
දක්වා සම් සතාරතුරැ ටික ලැසබන්න ගත්තට පස්සස් ආ ්වාස 
පර ්වාස කරියාවලිය සංසිසඳන්න පටන්ගන්නවා. 
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ඒ පියවර බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඊට පස්සස ඉදිරිපත් කරනවා 
“පස්සම්භයං කායසඞ්ඛාරං අස්සසිස්සාමීති සික්ඛති. පස්සම්භයං 
කායසඞ්ඛාරං පස්සසිස්සාමීති සික්ඛති”. දැන් ආ ්වාස පර ්වාසය 
නැර්ැති කාය සංසක්ාරය - කසයහි සිදු සවන සම් සකස් වීර් - 
පස්සම්භ්නය සවන්න තැන්පත් සවන්න සර්නය සවන්න 
පටන්ගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි පර ්වාසයත් සර්නය සවන්න 
පටන්ගන්නවා. ආ ්වාසය පර ්වාසය සම් විදියට සර්නය සවනසකාට 
තව තව සියුම් සවනවා, අර කලින් අපි දැකපු ලක්ෂණ අපිට බලාගන්න 
බැරි සවනවා. ලක්ෂණ සනාසපනී යනවා. ආ ්වාසයත් පර ්වාසයත් 
අතර තිබිච්ච සවනස්කම් අඩු සවවී අඩු සවවී යනවා. දැන් ආ ්වාස 
පර ්වාස සදක සවන් සවන්ව දැකගන්න පවා බැරි සවන්න 
පටන්ගන්නවා. ඉතින් සයෝගාවචරසයක් හිතන්න පුළුවන් “සම් 
එක්සකා සතිය දුේවල සවලා, ර්ර් සම් අද පූේවකෘතය කසළ් නැතිකර් 
නිසා සර්ාකක් හරි පර ්නයක් ඇති සවලා, නැත්නම් හිසත් නීවරණ 
අවදි සවලා, නැත්නම් කවරුැ හරි ර්ට සර්ාකක් හරි කරලා” කියල නා 
නා පරකාර වැරදි අදහස් ඇති සවන්න ඉඩ තිසයනවා. 

නර්ුත් අපිට සත්සරනවා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සර්තන 
කේර්ස්ථාන ඉදිරිපත් කරල තියන ආකාරසයන්ර් සම්සක හරි සුවිස ්ෂී 
ලක්ෂණ, සුවිස ්ෂී විපරිණාර්යක් සිද්ධ සවනවා. අපි බලාසපාසරාත්තු 
වුණාට අර වසග් සතාරතුරැ එන්න එන්න වැඩි සවවී වැඩි සවවී යාවි 
කියලා, එසහර් සවන්සන නැහැ. යම් අවස්ථාවක සම්ක අනිත් 
පැත්තට හැසරන්න පටන්ගන්නවා. සතාරතුරැ ටික සබාඳ සවලා 
යන්න, සතාරතුරැ ටික දිය සවලා යන්න, ආ ්වාස පර ්වාස සදක 
සර්නය සවන්න, තැන්පත් සවන්න,  ාන්ත සවන්න පටන්ගන්නවා. 
එතසකාට අපිට සම්සක ර්ලුක් ර්ැදක් අගක් සහායනන් බැහැ. අති ය 
සියුම්. දැන් තිසයන්සන් ආ ්වාසයක් බවට යම් කසිි සංඥාවක් පර්ණයි. 
පර ්වාසයක් බවට යම් කිසි සංඥාවක් පර්ණයි. පස්සස් ඒ සංඥාවත් 
අයින් සවලා දැන් ආ ්වාස පර ්වාස ව සයන් සවන් සවන් ව සයන් 
හඳුනගන්න බැහැ. සර්ාකක්සදෝ පුංචි සංඥාවක් පර්ණක් තිසයනවා. 
සවන් කරගන්න බැහැ දැන්. ඔන්න ඔතන බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
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සගනැල්ල නතර කරල තිසයනවා. එතසකාට ආනාපානසතිසයන් 
සකසනක් සම් තත්ත්වය දකිමින් වාසය කරනවා. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් දිග සකටි ව සයන් ආ ්වාස පර ්වාස 
බැලීර්ට උදාහරණයක් දීලා තිසයනවා. කියතකින් ලීයක් කපන 
ර්නුස්සසයක් ඒ ලීය දිගට කපාසගන යනසකාට, කියත දිගට 
අදිනසකාට දිගට කැසපන බව එයාට සත්සරනවා. සකටියට 
අදිනසකාට සකටියට ඇසදන බව එයාට සත්සරනවා. එයා හරියටර් 
ඒ කැසපන තැන දිහායි බලාසගන ඉන්සන්. එයා කයිතත් එක්ක එක 
පැත්තකටවත් අනිත් පැතත්ටවත් යන්සන නැහැ. ඒ කැසපන තැන 
දිහා තර්යි බලාසගන ඉන්සන්. අපිත් ඒ වසග් නාසිකාගරසය් තර්යි හිත 
පවත්වසගන ඉන්සන්. ඇතුළට යන්සනවත් පිටතට යන්සනවත් නැහැ. 
දිගට ඇසදනසකාට දිග බව දන්නවා. සකටියට යනසකාට සකටි බව 
දන්නවා. 

ඊට පස්සස් දැන් සම් සයෝගාවචරයා ඊළඟට 
“සමුදයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති. වයධම්මානුපස්සී වා 
කායස්මිං විහරති. සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති” කියන 
සතිපට්ඨාන භ්ාවනාව පැත්තට නැඹුරැ සවනවා. කලින් ටික 
සතිපට්ඨානය - සිහිය පිහිටුවීර්. සහාඳට උත්සන්න ව සයන්, පිරිසිදු 
ව සයන් සිහිය පිහිසටේවා. ඊට පස්සස තර්යි සතිපට්ඨාන භ්ාවනාව 
බුදුහාර්ුදුරැසවා කියල සදන්සන්. සම්ක දැන් ආධයාත්මික ව සයන්, 
ඇතුළත ව සයන් සම් දිහා බලන්න උගන්වනවා. තර්න්සග් ව සයන් 
දැන් සම්ක සත්සරනවා. “ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලියක් පර්ණයි 
සර්තන තිසයන්සන්” කියල සත්සරනවා. “සර්තන සකසනක් 
පුද්ගලසයක් සත්ත්වසයක් ර්සර්ක් නැහැ” කියල තර්න්ට සත්සරනවා. 
සම් අවධානය සයාර්ු සවලා තිසයන්සන් සම් සර්ාසහාසත් සිද්ධ සවන 
හුදු දැනීර්කට පර්ණයි. ආ ්වාසය පර ්වාසය කියන නම් පවා දැන් 
හැලිල ගිහිල්ලා. ඒ සවනුවට අත ිය සියුම් දැනීර්ක් තයිනවා. ඒ සියුම් 
දැනීර් අභ්යන්තර ව සයන් තර්න්ට සත්සරනවා. ඊට පස්සස් සර්බඳු 
ස්වභ්ාවයක්ර් බාහිර  රීරවලත්, අනුන්සග්  රීරවලත් තිසයන බව 
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තර්න්ට යම් කිසි අනුර්ාන ඥානයකින් හඳුනගන්න පුළුව න්. ඒකත් 
සත්සරන්න ගන්නවා. 

ඊට පස්සස් “සමුදයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති”- 
හටගන්නා වූ ආ ්වාසසය් ඒ හටගන්නා ස්වභ්ාවය, පටන්ගන්නා 
ස්වභ්ාවය වැටසහනවා. අවසන් වන ආ ්වාසසය් අවසන් වන 
ස්වභ්ාවයත් වැටසහනවා. හටගන්නා වූ පර ්වාසසය් හටගන්නා 
ස්වභ්ාවයත් වැටසහනවා. අවසන් වන පර ්වාසසය් අවසන් වන 
ස්වභ්ාවයත් වැටසහනවා. සම්ක තව සියුම් වුණාට පස්සස්, සම් 
ආ ්වාස පර ්වාස යුගලය සවන් සවන් ව සයන් හඳුනාගන්න බැරි 
වුණාට පස්සස්, දැන් තිසයන්සන් හුදු දැනීර්ක් පර්ණයි. දැන් සවන් 
කරගන්න බැහැ. ඒත ්ඒ දැනීසම් පවා හටගන්නා ස්වභ්ාවය තර්න්ට 
වැටසහනවා. අවසන් වන ස්වභ්ාවය තර්න්ට වැටසහනවා. එසහර්ත් 
නැත්නම් තවත් සකසනකටු සම් ආ ්වාසයක් කියල තනිව සපනිච්ච 
සද්ර් ආ ්වාස රැසක් ව සයන් සප්න්න පුළුවන්. ඒ එක එක පුංචි 
පුංචි ආ ්වාසයක හටගන්නා ස්වභ්ාවය, අවසන් වන ස්වභ්ාවය, 
හටගන්නා ස්වභ්ාවය, අවසන් වන ස්වභ්ාවය සකසනකුට 
වැටසහනවා. ඒ වසග්ර්යි, පර ්වාසයක් කියල තනි ඒකකයක් ව සයන් 
කලින් වැටහිච්ච ස්වභ්ාවයර් පර ්වාස රැසක් ව සයන් සකසනකුට 
වැටසහන්න පුළුවන්. එතසකාට ඒ පුංචි පංුචි පර ්වාසයක හටගන්නා 
ස්වභ්ාවය, අවසන් සවන ස්වභ්ාවය සකසනකුට වැටසහන්න පුළුවන්. 
සම් හටගන්නා ස්වභ්ාවය අවසන් වන ස්වභ්ාවය දකිමින් වාසය 
කරනවා - “සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති”. 

ඔන්න දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් භ්ාවනා කරන හැටි කියල 
දුන්නා. දැන් ඒක සහාඳට බලමින් වාසය කරනවා. එතසකාට දැන් 
සකසනකුට සර්තන සම් සිද්ධ සවන කරියාදාර්සය් තිසයන අනිතය 
ස්වභ්ාවය, සවනස් වන ස්වභ්ාවය, නිරන්තරසයන්ර් සම්ක හටසගන 
අවසන් වන ස්වභ්ාවය වැටසහන්න ගන්නවා. එතසකාට සම් 
හටසගන අවසන් සවන ස්වභ්ාවය කියන්සනර් අනිතය ලක්ෂණය. 
කලින් තිබුසණ නැහැ. ඔන්න දැන් හටගත්තා. හටගත් සැණින් අවසන් 
වුණා. කලින් තිබුසණ නැහැ. සර්න්න දැන් සම් සර්ාසහාසතදි 
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හටගත්තා. හටගත් සැණින් අවසන් වුණා. ඉතින් සම් තරම් අති ය 
ක්ෂණ භ්ංගුර, අති ය ක්ෂණ ර්ාතර ව සයන් පර්ණක් සිදු සවන සර්න්න 
සම් කරියාදාර්ය එයා පිරිසිදුව දැකගනිමින් වාසය කරනවා. එයාට සම් 
අනිතය ලක්ෂණසය් ඇතළුත දැන් සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. එයා 
‘අනිතයයි අනිතයයි’ කියල කියනවා සනසවයි, සම් ඇස්පනාපිට 
තියන ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය තුළින්ර් එයා ඒක වටහාගන්නවා. 
හිතට ඒක සත්සරන්න හරිනවා. 

ඊට පස්සස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා දැන් සම් කටයුත්ත 
දිගට සකසරනවා නම්, එයාට සත්සරනවා “සර්තන තිසයන්සන් හුදු 
කායික කරියාවලියක් පර්ණයි. සර්තන සම්ක කරන සකසනක් නැහැ. 
සර්සහයවන සකසනක් නැහැ. සම්ක බාහිර ඉඳන් සර්සහයවන 
සකසනක් නැහැ. ර්ට සම්සක පාලනයක් නැහැ. සර්තන හුදු අනිතය 
ස්වභ්ාවයක් තිසයන්සන්. නිරන්තරසයන්ර් සම් ස්වභ්ාවය ඇති සවලා 
නැති සවලා යනවා” කියල අන්න ඒ විස්තර ටික එයාට සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා. ඉතින් සර්සහර් අනිතයය සත්සරන්න සත්සරන්න, දැන් 
සම්සක යම් කිසි වේධනයක් සිද්ධ සවනවා. ටික ටික දැන් එයා නැවත 
නැවත සම් ර්ත ුසවන ර්තු සවන ආ ්වාසසය් පර ව්ාසසය් ස්වභ්ාවය 
දකිනවා. 

තවත් ඉන් එහාට ගිහිල්ල සර්හර සවලාවට “සම් තනි 
ආ ්වාසයක් සනසවයි. සර්තන ආ ්වාස කීපයක් තිසයනවා. ආ ්වාස 
රැසක් තිසයනවා” කියල සත්සරනවා. “සර්තන තනි පර ්වාසයක් 
සනසවයි. පර ්වාස රැසක් තිසයනවා” කියල සත්සරනවා. සම් හැර් 
එකක් ගාසනර් ඉතාර් සයිුම්ව දකින්න පුළුවන් හැකියාව දැන් සම් 
සයෝගාවචරය තුළ වේධනය සවනවා. සර්සහර් වේධනය සවන්න 
සවන්න සම් තනි තනි ඉතා කුඩා කුඩා ආ ්වාසවල තිසයන ඇති වීම් 
නැති වීම් ස්වභ්ාවය පවා එයාට සත්සරන්න ගන්නවා. එසහර්ත් 
නැත්නම් සම් කුඩා කුඩා පර ්වාස, එක එක තුළ තිසයන ඇති වීම් 
නැති වීම් ස්වභ්ාවය පවා එයාට සත්සරන්න ගන්නවා. තවත් එහාට 
ගිහිල්ල සර්හර සවලාවට සම් ආ ්වාස පර ්වාස සවන් සවන් ව සයන් 
හඳුනාගන්න බැරි සවලා, දැන් සම් ඉතාර් සියුම් කම්පන ස්වභ්ාවයක්, 
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නැත්නම් ඉතාර් සියුම් ස්පේ යක්, ඉතාර් සියුම් දැනීර්ක් පර්ණක් 
බවට පවා සම්ක පත් සවන්න පුළුවන්. ඒත් ඒ දැනීසම් පවා තියන 
ඉතා සියුම් ඇති වීම් නැත ිවීම් ස්වභ්ාවය සම් සයෝගාවචරයාට පරකට 
සවන්න පුළුවන්. එතසකාට සම් ඇති වීම් නැති වීම් පරවාහය ඉතාර් 
යුහුසුලුව සිද්ධ සවනවා. සබාසහෝර් සේගවත්ව සිද්ධ සවනවා. 
සර්යාසග හිසත් තිසයන ඒ ජ්වය නිසා, නැත්නම් සර්යාසග හිසත් 
තිසයන ඉතාර් සියුම් සංසේදී බව නිසා, ඉතාර් තියුණු සතිර්ත් බව 
නිසා, ඒ වසග්ර් ඒකාගරතාව නිසා, ඒ අති ය සීඝරසයන් සිද්ධ සවන 
ඇති වීම් නැති වීම් පරවාහය දැකගන්න සර්යාට අවස්ථාව ලැසබනවා. 

ඉතින් සම් විදිහට අපිට කයින්න පුළුවන් විපස්සනා ඥානයක් 
කියලා - සම් අනිතය ලක්ෂණය සහාඳට පරකට සවනන් පරකට සවන්න 
“සර්බඳු අනිතය ස්වභ්ාවයකින් සන්ද නිරන්තරසයන් සම් ර්ුළු කායික 
කරියාවලියර් යටත් සවලා තිසයන්සන්? නැත්නම් සර්බඳු අනිතය 
ලක්ෂණයකට, සර්බඳු පීඩනයකට, පීඩාවකට සන්ද නිරන්තරසයන් සම් 
ර්ුළු කයර් පත ්සවන්සන්?” කියලා දුකඛ් ලක්ෂණකුත් එයාට පරකට 
සවන්න පුළුවන්. ඒ වසග්ර්යි “සම් තරම් සීඝරසයන් අනිතයත්වයට පත් 
සවන, සර්බඳු පරවාහයක් තුළ සනානැසී පවත්නා, දිගට පවත්නා 
ආත්මීය ස්වභ්ාවයක් කිසි සස්ත්ර් දැකගන්න බැහැ සන්ද?” කියල 
අනාත්ර් ලක්ෂණයත් එයාට පරකට සවන්න පුළුවන්. 

ඉතින් සම් විදිහට එයාසග හිසත් තව තව විපස්සනා නුවණ 
වැසඩන්න වැසඩන්න, එයා දැන් සම් කය ඊළඟට පරිහරණය 
කරන්සන් තව දුරටත් සතිය දියුණු කරගන්න. තව දුරටත් පරඥාව දියුණු 
කරගන්න. සම්ක බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා “අත්ථි 
කාරයාති වා පනස්ස සති පච්ඡචුපට්ිතා රහාති යාවරදව ඤාණමත්තාය 
පතිස්සතිමත්තාය.” දැන් තව දුරටත් සතිය දියුණු කරගන්න, තියුණු 
කරගන්න, පරිපූේණත්වයට පත් කරගන්න, ඒ වසග්ර් පරඥාව තව 
දුරටත් දියුණු කරගන්න, තියුණු කරගන්න සම් කයර් තව තව 
පරිහරණය කරනවා. සම් කයර් තව නිරීක්ෂණය කරනවා. ඉතින් 
සර්බඳු කරියාවලියක් තුලින් අපිට සත්සරනවා දැන් පරඥාව සහාඳට 
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ර්ුහුකුරා යන ගතියකට, පරඥාසේ වේධනයකට සෑසහන්න පිටිවහලක් 
ලැසබන බව. 

සම්සක අපි හිතර් ු යම් අවස්ථාවකදී උච්ච ර්ට්ටර්කට 
පැමිණියා නම් - අපි හිතර් ුඑයා පේයංකයකට වාඩි වුණා. දිගටර් සම් 
කටයුත්ත සහාඳට කරසගන යනවා. කරසගන යනසකාට කරර්ානුකූලව 
පරඥාව වේධනය සවලා වේධනය සවලා, යම් අවස්ථාවක සහාඳට 
අනිතය ලක්ෂණය සහෝ දුක්ඛ ලක්ෂණය සහෝ අනාත්ර් ලක්ෂණය සහෝ 
සහාඳට පරකට සවන අවස්ථාසවදි, ඒ වසග්ර් ඉ න්ද්රයි සර්තාවකටත් 
පැමිණියා නම්, සර්න්න සම් ඇති සවන අවසබෝධය නිසා, ඒ යථාභ්ූත 
ඥාන දේ නය නිසා එයාසග හිත සර්හර විට සම් සයිල්ල අතහැරලා, 
සම් සියලල් සකසරහි එකත්රා අන්දර්කින් අවසබෝධය ර්ත කලකිරිලා, 
ඒ සියල්සලන් අතමිදුණු සබාසහාර් ස්වාධීන ර්ට්ටර්කට පවා පත් 
සවන්න ඉඩ තිසයනවා. සාර්ානයසයන් සම්ක ගැන එපා වීර්ක්, 
නිේබිදාවක් පහළ වීර්, ඒ වසග්ර් සම් දිහා සබාසහාර් විරාගීව බැලීර් 
- සම් වසග් සද්වල් එකර් පේයංකසය්දි වුණත් සවන්න පුළුවන්. එසහර් 
සවලා ඇතැම් අවස්ථාවක ඒ විරාගය උච්ච අවස්ථාවකදි සම් 
කරියාවලිය සම්පූේණසයන්ර් අතහැසරන්න පුළුවන්. 

ඉතින් සර්බඳු අතහැරීර්ක් සිද්ධ වුසණාත් - දැන් සම් 
සර්ාසහාසතදි එයා සේදනාවක් ඇල්ලුසවත් නැත්නම්, සංඥාවක් 
ඇල්ලුසවත් නැත්නම්, සම් සම්බන්ධසයන් සච්තනාවක් පහළ කරන්න, 
සැක පහළ කරන්න, සර්ාකක්වත් කරන්න ගිසයත් නැත්නම්, සම් 
සලෝසක් කසිිවක් ඇසුරැ සනාකර, සලෝසක් කිසිවක් උපාදාන සනාකර 
ඉන්න පුළුවන් ර්ට්ටර්ක් සුළු සර්ාසහාතකට සම් සයෝගාවචරයට 
අත්දකින්න ලැසබනවා. ඉතින් ඒ තත්ත්වය ර්ුලදි ඒ තරම්ර් පරකට 
නැහැ. ක්ෂණ ර්ාතර ව සයන් වුණාට ඒසක ඒ තරම්ර් එයාට 
වැදගත්කර්ක් සහෝ එබඳු සදයක් වුණා කියල සහෝ හැඟීර්ක් නැහැ. 
නර්ුත් සම් තත්ත්වය නැවත නැවත සිද්ධ සවන්න සිද්ධ සවන්න, ඒ 
වසග්ර්යි වැඩි වැඩි කාල පරිච්සේදයක් ව සයන් සම් කටයුත්ත සිද්ධ 
සවන්න සිද්ධ සවන්න, සයෝගාවචරයට සම්ක සත්සරන්න ගන්නවා. 
සයෝගාවචරයට සත්සරනවා “සර්න්න සම් අවධියට ර්ර් ළං 
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සවනසකාට හිසත් එක්තරා අන්දර්ක පරිවේතනයක් සිද්ධ සවනවා. 
හිත සර්ාකක්වත් ඇසුරැ සනාකර ඉන්න පටන්ගන්නවා. ඒක හැබැයි 
තාර් තිසයන්සන් ඉතාර් සකටි කාලයයි. තාර් ර්ට පවත්වන්න පුළුවන් 
එක විනාඩියයි. තාර් ර්ට ඒක පවත්වන්න පුළුවන් විනාඩි සදකයි. දැන් 
ඔන්න විනාඩි පහක් පුළුවන්” කියලා. 

සම් විදිහට එයා ටික ටික සම් භ්ාවනාසේ සයසදන්න 
සයසදන්න - ආනාපානසතිසය්ර් සයසදන්න සයසදන්න - දැන් 
ආනාපානසතිය වඩන්සන් අර විදිසහ් පරඥාව තව දුරටත් දියුණු 
කරගැනීසම් අභ්ලිාෂසයන්, සතිය තව තව තයිුණු කරගැනීසම් 
අභ්ිලාෂසයන්. ඒක සහාඳට වේධනය සවන්න වේධනය සවන්න, දැන් 
එයාටර් තව සත්සරනවා “ඇයි සම් කිසිවක් උපාදාන සනාකරන 
ර්ට්ටර්, කිසිවක් ඇසුරැ සනාකරන ර්ට්ටර්, සලෝකසය් තියන කිසිවක් 
අල්ල බදාගන්සන නැති ර්ට්ටර් ර්ට පවත්වන්න බැරි?” අන්න 
එතසකාට තර්යි එයාට පරතිපදාවක් උවර්නා සවන්සන්. ඒ පරතිපදාවක 
උවර්නාව එයාට දැසනන්න ගන්නවා. සම් කටයුත්ත සකරැණට 
සම්කට සලාකු අනුගරහයක් ලැසබන්න ඕනෑ. සීලයකින් අනුගරහයක ්
අව ය සවනවා. සර්ාධියකින් අනුගරහයක් අව ය සවනවා. ඒ වසග්ර් 
සම් වැසඩන පරඥාව තව තව දියුණු කරන්න තියුණු කරන්න අව ය 
සවනවා. එසහනම් එයාට ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගසය් ගර්න් කරන්න 
සිද්ධ සවනවා. සර්ාකද, සම් ලබන අත්දැකීර්, සම් ලබන විපස්සනා 
නුවණ තව තව තහවුරැ සවන්න නම්, තව තව තර්ාසග්ර් සදයක් 
බවට පත් කරගන්න නම්, ඒක පරිපූේණත්වයට පත් කරන්න නම්, 
එයාට යම් කිසි වැඩ පිළිසවළක් අව ය සවනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා සතිපට්ඨාන සූතරසය් ආනාපානසති පේබසය් 
අවසාන සකාටස ව සයන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන් 
“අනිස්සිරතා ච විහරති”- එයා කිසිවක් ඇසුරැ සනාකර වාසය 
කරන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. “න ච කිඤ්චි ර ාරක උපාදියති”- 
සම් සලෝසක් කිසිර් සදයක් උපාදාන කරන්න යනස්න නැහැ. ඉතින් 
එතසකාට සලාසේ ඇති කිසිවක් උපාදාන සනාකර, කිසිවක් ඇසුරැ 
සනාකර අනි රිතව වාසය කරන්න එයා පුළුවන් තරම් උත්සාහවන්ත 
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සවනවා. ඒ කටයුත්ත දවසකින් සදකකින් ඉෂ්ට සනාසවන්න පුළුවන්. 
ඒ නිසා එයා සලාකු පරතිපදාවක් අනුගර්නය කරනවා. ඒක තර්යි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වන්සන් “සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනිඤ්ච 
පටිපදං” සතිපට්ඨානය තව දුරටත් දියුණු සවන, සතිපට්ඨානය 
වැසඩන එබඳු පරතිපදාවක් දැන් සර්යා අනුගර්නය කරනවා. ඒ 
අසනකක් සනසවයි - ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගයයි. එයා තුළ දැන් 
නිවැරදි දැක්ර්ක් පහළ සවලා තිසයනවා. සම්ර්ා දිට්ියක් පහළ සවලා 
තිසයනවා. ඒ සම්ර්ා දිට්ියට අනුකූලවර් දැන් සිතුවිලි පහළ සවනවා. 
කල්පනා සිද්ධ සවනවා. ඒ වසග්ර් එයා සීලසයන් තර්න්සග කය 
වචනය හික්ර්වාසගන කටයුතු කරනවා. යහපත් කේර්ාන්තයක එයා 
නිරත සවනවා. තර්න්සග ආජීවය සකස් කරගන්නවා. ඒ වසග්ර් 
සතියයි සර්ාධියයි පවත්වමින් පරඥාව තව දුරටත් දියුණු කරගන්න, සම් 
ලැබුණ අවසබෝධය තව තව තර්න් තුළ පවත්වන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. 

එතසකාට සතිපට්ඨානසය් එන සම් ආනාපානසති පේබය තුළ 
සම් කාරණා සබාසහාර් සැසකවින් අන්තේගත සවනවා. 
විස ්ෂසයන්ර් ර්ං අවසානයට සඳහන් කළ ඒ විපස්සනා නුවණ පහළ 
වීර්ත් විපස්සනා නුවණ තව තව දියුණු කරමින් ආේය අෂ්ටාංගික 
ර්ාේගයට පරසේ  වීර්ත් “ඤායස්ස අිගමාය” කියල බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් ර්ුලින්ර් කතා කරපු ඒ යා යුතු නිවැරදි ර්ාේගය සර්න්න 
සම්කයි කියල එයා සහාඳට සැක හැර දැනගැනීර්ත් සිද්ධ සවන්න 
කාලයක් ගත සවන්න පුළුවන්. සකසස් නර්ුත්, සම් එකර් 
කේර්ස්ථානය තුළ වුණත ් සෑසහන ගැඹුරක් සබාසහාර් සංක්සෂ්ප 
ව සයන් අන්තේගත කරල තියනවා. ඉතින් අපිත් සම් කාරණා 
සත්රැම් අරසගන, අපි වඩන භ්ාවනාසේ යම් යම් සැක ර්ුසු තැන් 
තියනවා නම් ඒවත් දුරැ කරසගන, සබාසහෝර් පිරිසිදුව සම් කර්ටහන 
දිගට වඩන්න, අද දින ධේර් සද් නාව යම් ර්ග සපන්වීර්ක්, වධේය 
කිරීර්ක් සේවා කියල පරාේථනා කරමින් අද ධේර් සද් නාව අවසන් 
කරනවා. 

සියලුසදනාටර් සතරැවන් සරණයි !
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2│ ඉරියාපථ භාවනාව 

නරමා තස්ස භගවරතා අරහරතා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය, යදි’දං චත්තාරරා 
සතිපට්ඨානා’ති. 

 රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි ගිය වාසේ සතිපට්ඨාන සූතරයට 
අත තිේබා. සර්ාකද, සතිපට්ඨාන සූතරය අපි කරන භ්ාවනාවට ඍජ්ුවර් 
සම්බන්ධ සවනවා. සම්පූේණසයන්ර් සතර සතිපට්ඨානය ර්ත තර්යි 
අපි කරන භ්ාවනාව පදනම් සවලා තිසයන්සන්. තවත් සනාසයකුත් 
භ්ාවනා කරර් තිසයනවා. නර්ුත් සතිපට්ඨානය විස ්ෂසයන්ර් ඒකායන 
ර්ාේගයක් ව සයන්, ඍජ්ු ර්ාේගයක් ව සයන් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් 
සපන්නල සදනවා. “එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා” “ර්හසණනි, 
නිවන් දැකීර් පිණිස සතයාවසබෝධය පිණිස ඒකායන ර්ාේගයක් 
තිසයනවා, ඍජ්ු ර්ාේගයක් තිසයනවා. ඒ තර්යි සතර සතිපට්ඨානය”. 

ඉතින් ඒසකදි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සතිපට්ඨානය සද් නා 
කරන්න කලින්ර්, ඉතාර් පරබල ආනිසංස කීපයක්ර් සඳහන් කරනවා. 
“සත්තානං විසුද්ධියා”- සත්ත්වයින්සග් වි ුද්ධිය පිණිස. 
“රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය”- හිසත් පහළ සවන ස ෝක කිරීම්, 
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හඬා වැලපීම් සර්තිකරර්ණය කරන්න. “දුක්ඛරොමනස්සානං 
අත්ථගමාය”- තර්න්සග හිසත් පහළ සවන විවිධාකාර දුක් සදාම්නස්, 
කලකිරීම්, එපා වීම්, එසහර්ත් නැත්නම් හිසත් පහළ සවන නුරැස්සා 
ගති, ද්සේෂ සහගත ස්වභ්ාව, සම් වසග් සද්වලුත් ටික ටික අඩු සවලා 
යන්න ඕනෑ. “ඤායස්ස අිගමාය” වැඩිය යුතු ර්ාේගය කුර්ක්ද කියල 
නිවැරදිව වටහාගන්න තර්ාටර් ටික ටික පුළුවන් සවන්න ඕනෑ. 
ඊළඟට, “නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය”- ඉතින් අපි සබෞද්ධයින් ව සයන්, 
එසහර්ත් නැත්නම් බුදුන් සරණ ගිය  රාවකයින් ව සයන් අපි 
බලාසපාසරාත්තු සවන ඒ නිවන් සුව සාක්ෂාත් කරගන්නත් සම් සතර 
සතිපට්ඨාන ධේර්යන් උපසයෝගී සවනවා. 

එතසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඒසක උද්සද්සයක් ර්ුලින්ර් 
ඉදිරිපත් කරනවා. “ඉධ භික්ඛරව භික්ඛු කාරය කායානුපස්සී විහරති”- 
ර්ුලින්ර් ඉදිරිපත් කරන්සන් කසයහි කය අනුව බලමින් වාසය කිරීර්. 
දැන් අපිට පුළුවන් කය අනුව බලන්න, නැත්නම් කය දිහා බලන්න 
කණ්ණාඩියක් ඉස්සරහට ගිහිල්ලා. එසහර් නැත්නම් අනිත් 
සකසනකුට කියල “ර්සග් හිස පීරල තියනවා සහාඳයිද? ඇඳුම් ඇඳල 
තියනවා සහාඳයිද?” කියල අනිත් සකසනක්සගන් විර්සන්න පුළුවන්. 
එසහර් නැත්නම් අපිට සම් කය විච්සේදනය සවලා තිසයන හැටි, 
ඇතුසළ තිසයන සකාටස් ගැන සපාතකින් බලන්න පුළුවන්. 
අන්තේජ්ාලසයන් බලන්න පුළුවන්. සම් එකක්වත් සනසවයි 
සර්සතන්දි කථා කරන්සන. තනිකරර් තර්න්ර් ඍජ්ු ව සයන්, 
තර්ාසග්ර් කියන සම් කය දිහා ඍජ්ු අත්දැකීර්ක් ව සයන් බලන 
බැල්ර්ක් තර්යි ‘කාරය කායානුපස්සී’ කියල කියන්සන්. කාසගන්වත් 
අහල බලන බැල්ර්ක් සනසවයි. සපාතකින් බලන බැල්ර්ක් සනසවයි. 
තනිකරර් තර්ාර් තර්ාසග් කය දිහා ඍජ්ුවර් අත්දැකීසර්න් බලන 
බැල්ර්ක්. 

එතසකාට තවත් සම්කට එකතු කරනවා බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස්, හිසත් පවත්වන්න ඕනෑ පසුබිර් ගැන, නැත්නම් 
වාතාවරණය ගැන, පරිසරය ගැන. “ආතාපී සම්පජ්ාරනා සතිමා 
විරනයය ර ාරක අභිජ්ඣාරොමනස්සං” කියල තවත් කරැණු කීපයක් 
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සර්සතන්ට එකතු කරනවා. තර්න් තුළ තිසයන්න ඕනෑ එක්තරා 
අන්දර්ක සනාසැසලන වීේයයක්. සම්ක සේව සම්පූේණ වීේයයක් ඇති 
කරසගන පටන්ගන්නවා සනසවයි. ටික ටික සම් කටයුත්ත කරසගන 
යනසකාටත් වීේයය වේධනය සවනවා. හැබැයි තර්න් 
බලාසපාසරාත්තු සවන ඉක්ර්නට පරතිඵල සනාලැබුණා කියල ඒසකන් 
පසුතැසවන්සන නැතුව, ඒසකන් ර්න්සදෝත්සාහී සවන්සන නැතුව, 
අඛණ්ඩව සම් කටයුත්ත කරසගන යන්න සෑසහන්න වීේයයක් අව ය 
සවනවා. අපි ගහක් වවනවා නම් පුංචි පැළයක් ර්ට්ටමින් පටන්ගන්න 
සවනවා. එසහර්ත් නැත්නම් බීජ්යක් ර්ට්ටමින් පටන්ගන්න සවනවා. 
බීජ්යක් සරෝපණය කරලා ඊට පස්සස් ඒ අව ය සපෝර, වතුර ආදිය 
සැපසයේවහර් ඔන්න එක පියල්ලක් දාසගන පුංචි පැළයක් 
වැසඩනවා. ඉතින් අපිට හදිස්සි වුණාට සම්සකන් ඵලයක් ගන්න, ඒක 
අසප් තියන ඉක්ර්නට වැසඩන්සන නැහැ. ඊට අව ය කරන යම් 
කාලයක් ගන්නවා. අපිට තිසයන්සන් ඒ පසුබිර් සකස් කරල සදන්න. 
අපිට තිසයන්සන් වතුර ටිකක් දාලා, ඊළඟට සගාර් ටිකක් සපාසහාර 
ටිකක් දාලා, කෘමි සතුන්සගන් ඒ පැසළ් ආරක්ෂා කරසගන අන්න ඒ 
පසුබිර් සකස් කරල සදන්න. වාතාවරණය සකස් කරල සදන්න. 
එතසකාට ඒ පැසළ් කරර්ානුකූලව ස්වාභ්ාවිකව වැසඩනවා. අන්න ඒ 
වසග් ගර්නක් තර්යි සම් සතිපට්ඨානසය්දිත් තිසයන්සන්. ඉතින් 
එතසකාට සම් ර්ාේගය වඩද්දි අපිට ‘ආතාපී’ කියන අන්න ඒ ගුණය 
ඒ වීේයය බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සඳහන් කරනවා. සම් වැසඩ් කිරීර් 
සඳහා, සම් කටයුත්සත් සයදීර් සඳහා, දීේඝකාලීනව අත්සනාහැර සම් 
කටයුත්ත දිනපතා කිරීර් සඳහා පැවැත්විය යුතු වීේයයක් තියනවා. 

“සම්පජ්ාරනා සතිමා” දැන් සිහිය සහාඳට පිහිටියාට පස්සස, 
“සම්පජ්ාසනා” කියල සම්පජ්ඤ්ඤය සම්කට එකතු කරගන්නවා. 
සර්ාකද සම් වේතර්ාන සර්ාසහාසත් සිහිය එළඹ සිටියහර් තර්න්සග් 
ඇස්පනාපිට තිසයන අරර්ුණ දිහා, තර්න්සග අවධානයට ලක් සවලා 
තිසයන අරර්ුණ දිහා විර්සීර්ක් කරන්න ඕනෑ. නිකන් ර්තුපිට හිත 
රඳවලා පරර්ාණවත් නැහැ. හිත සහාඳට වේතර්ානසය් ඒ අරර්ුණ තුළ 
පිහිටියහර්, අවධානය අපි පැවැත්තුවහර්, ඊට පස්සස සම් අරර්ුණ 
දිහා සහාඳට විර්සිල්සලන් බලන්න ඕනෑ. සසවිල්සලන් බලන්න ඕනෑ. 
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ඒසක ගති ලක්ෂණ, එයාසග චේයාව සර්ාන වසග්ද, හැසිරීර් සර්ාන 
වසග්ද කියලා සබාසහෝර් සසවිල්සලන් බලන්න ඕනැ. අන්න ඒ 
සම්පජ්ඤ්ඤය බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ‘සම්පජ්ාරනා’ කියන 
වචනසයන් ඉදිරිපත් කරනවා. ‘සතිමා’ කියන එක අපි දැන් කථා කළා. 
“විරනයය ර ාරක අභිජ්ඣාරොමනස්සං”- ඒ වසග්ර්යි, හැකි තාක් 
තර්න්සග හිත සබාසහාර් ර්ධයස්ථව තබාගැනීර් අව යයි. හිතට එන 
විවිධාකාර සලෝභ් සහගත ස්වභ්ාව, තණ්හාවල්, ආසාවල් සපාඩ්ඩක් 
පැත්තකින් තියල, ඒ වසග්ර්යි, හිතට එනවා නම් යම් කිසි සදාම්නස් 
සහගත ස්වභ්ාව, ද්සේෂ සහගත ස්වභ්ාව, නුරැස්නා ගති, ඒවාත් 
පැත්තකින් තියලා පුළුවන් තරම් ර්ධයස්ථ, අපක්ෂපාතී බැල්ර්කින් 
බලන්න පුළුවන් ර්ට්ටර්ක් හිසත් පවත්වාගැනීර් අව යයි. 

ඉතින් සම් කාරණා ඇත්තටර් භ්ාවනාව හරහාත් තව තව 
සපෝෂණය සවනවා. ර්ුලින් අසප්  ක්ති පර්ණින් අපි පවත්වන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. සකසනක් භ්ාවනාව දිගට වඩාසගන 
යනසකාට සම් කියපු හැකියා තව තව වේධනය සවලා එනවා. ඒ 
නිසා නීවරණ සම්පූේණසයන්ර් පරහාණය කරලා පටන්ගැනීර්ක් 
සනසවයි සර්තන කථා කරන්සන්. අසප්  ක්ති පර්ණින් අපි සෑසහන 
භ්ාවනාවට යා සදන ර්ානසික වාතාවරණයක් පවත්වසගන සම් 
කටයුත්ත පටන්ගන්නවා. එතසකාට එබඳු සැහැල්ලු, සර්බර, උසප්ක්ෂා 
සහගත ර්ානසිකත්වය තව තව සහාඳට භ්ාවනාව හරහාර් තහවුරැ 
සවන්න පටන්ගන්නවා. සර්න්න සම් විදිහට තර්යි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් කායානුපස්සනාව ගැන විස්තර කරන්සන්. 

එතසකාට එදා අපි සම්ක පටන්ගත්තා ආනාපානසතිසයන්. 
සර්ාකද, ආනාපානසතිය තර්යි ර්ුලින්ර් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
“කථඤ්ච භික්ඛරව භකි්ඛු කාරය කායානුපස්සී විහරති” කියල 
තර්න්වහන්සස්ර් පර ්නයක් නගලා “සකසස්ද ර්හසණනි, සම් 
සකසනක් කසයහි කය අනුව බලමින් වාසය කරන්සන්?” කියල ර්ූලික 
කර්ටහනක්, ර්ුල්ර් කේර්ස්ථානය සදනවා. ඒ තර්යි “ඉධ භික්ඛරව 
භික්ඛු අඅරඤ්ඤගරතා වා රුක්ඛමූ ගරතා වා සුඤ්ඤාගාරගරතා වා 
නිසීදති පල් ඞ්කං ආභුජිත්වා උජ්ුං කායං පණිධාය පරිමුඛං සතිං 
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උපට්ඨරපත්වා.” කියලා ආනාපානසතිය වඩන්න ඒ උවර්නා කරන 
පරිසරය ගැන ර්ුලින්ර් සඳහන් කරනවා. සර්ාකද ආනාපානසතිය 
කියන්සන සබාසහාර් සූක්ෂ්ර් කායික කරියාවලියක්. එතසකාට ඒක 
වඩන ආරම්භ්ක සයෝගාවචරසයකුට ඒ තර්න්ට උවර්නා කරන 
ර්ානසික පරිසරය, සභ්ෞතික පරිසරය තනාගැනීර් ර්ුලදි වැදගත් 
සවනවා. සර්ාකද, ර්ුලදි ටිකක් සබාසහෝර්  ාන්තදාන්ත නිස්කලංක 
පරසන්න පරිසරයක් තිබීර් තුළ ර්නසට හරි සැහැල්ලුවක් දැසනනවා. 
ර්නසස් පරසන්න බවක් ඇති සවනවා. එතසකාට භ්ාවනාව වඩන්න 
පහසුයි.  

ඒ නිසා බුදුහාර්ුදුරැසවා එක්සකා ආරණයයකට යන්න කියල 
කියනවා. නැත්නම් වනාන්තරයකට, කවුරැත් නැති තැනකට, ගහක් 
ර්ුලකට ගිහිල්ල සසාබා දහර්ත් එක්ක ඒකාබද්ධ සවලා සම් කටයුත්ත 
කරන්න පුළුවන් නම් අන්න ඉතාර් සහාඳයි. සර්ාකද අපි සසාබා 
දහමින් ඈත් වුණහර් පර ්න සගාඩක් තිසයනවා. පර ්න වැඩි සවනවා. 
අසප් ආතතිය වැඩි සවනවා. නර්ුත් අපි සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සසාබා 
දහර්ත් එක්ක ළං සවනසකාට, සසාබා දහර්ට කිට්ටු සවනසකාට අපි 
සසාබා දහසම් තිසයන නිවීර් හරහා අපිත් නිසවන්න පටන්ගන්නවා. 
ඉතින් ඒ නිසා අපිට පුළුවන් නම් ඒ වසග් පර ස්ත ර්ට්ටර්ක්, පර ස්ත 
වාතාවරණයක්, පසුබිර්ක්, පරිසරයක් සහායාගන්න, ඒක ඉතාර් 
වටිනවා. එසහර් නැත්නම් අසප් සගදරර් සවන්න පුළුවන්, ඉන්න 
තැනක සවන්න පුළුවන්, පරසන්න ර්නසක් පවත්වන්න පුළුවන් 
තැනක් සහායාසගන, එතැන අපි සූදානම් සවනවා. 

“උජ්ුං කායං පණිධාය”- ඊළඟට අපි උඩු කය ඍජ්ුව 
තියාගන්නවා. වාඩි සවනවා බද්ධ පේයංකයකින් පුළුවන් නම්. පළඟක් 
බැඳල වාඩි සවනවා. කය ඍජ්ුව තියාගන්නවා. “උජ්ුං කායං පණිධාය 
පරිමුඛං සතිං උපට්ඨරපත්වා”- ඊළඟට සම් නාසිකාගරය පරසද් සය්, 
එසහර් නැත්නම් උඩු සතාල ආසන්නසය් අසප් අවධානය 
පවත්වනවා. එතසකාට සර්සතන්දි හරියටර් හුස්ර් වදින තැන එක 
පාරටර් අපි අල්ලන්න උත්සාහවන්ත විය යුතු නැහැ. නාසිකාගරයයි 
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උඩුසතාලයි අතර අන්න ඒ ආසන්නසය් ඒ පරසද් සය් අසප් අවධානය 
පවත්වන්න උත්සාහවන්න සවනවා. 

ඊට පස්සස බුදුහාර්ුදුරැසවා පටන්ගන්සනත් හරිර් සරලව 
කරන්න පුළුවන් තැනකින්. “රසා සරතාව අස්සසති සරතා පස්සසති”- 
සම් සයෝගාවචරයා හුස්ර් රැල්ලට හිත තියනවා. ආ ්වාසයට හිත 
තියනවා. ආ ්වාසය ගැන අවධානසයන් ඉන්නවා. ආ ්වාසය ගැන 
සතිර්ත් සවනවා. ඒ වසග්ර්යි පර ්වාසය ගැන අවධානසයන් ඉන්නවා. 
පර ්වාසය ගැන සතිර්ත් සවනවා. සම්ක ඒ තරම්ර් අර්ාරැත් නැහැ 
සර්ාකද අපි ඉතින් ඉපදිච්ච දවසස ඉඳන් හුස්ර් ගන්නවා. ඒ හුස්ර් 
ගැන අවධානය සයාර්ු කිරීර්යි දැන් සර්සතන්දි කරන්සන. ඇතැම් 
සකසනක් සම්ක කරන්න ගියහර් ඒ සර්බරතාව නැති නිසා හයිසයන් 
හුස්ර් ගන්න යනවා. කෘතරිර්ව හුස්ර් ගන්න යනවා. ඉතින් එසතන්දි 
අපි ටිකක් සවසහසට පත ්සවනවා. ර්ුලදි අපි ඒ හුස්ර් දිහා බලන්න 
ගියහර් හුස්ර් ගැනීර් ටිකක් කෘතරිර් සවන්න පුළුවන්. සර්ාකද, 
සර්සතක් කාලයක් සබාසහාර් නිදැල්සල් නිරායාසසයන් හුස්ර් 
ගැණුනා. නර්ුත් ඒ ගැන සතිර්ත් සවන්න ගියහර් සනාදැනුවත්වර් 
වසග් සපාඩ්ඩක් අපි ඒකට අත දාන ගතියක්, ඒ කටයුත්තට නිසි 
නින්සද් සවන්න සනාදී අපි ටිකක් ර්ැදිහත් සවන ගතියක් ඇති 
සවන්න පුළුවන්. හැබැයි ඒක ර්ුලදි බාධාවක් වුණාට සයෝගාවචරයාර් 
කරර්ානුකූලව සත්රැම්ගන්නවා. ඒ හින්දා ඒ ගැන සලාකු ගැටලුවක් 
ඇති කරගන්න අව ය නැහැ. 

එයා කාලයක් සම් භ්ාවනාසේ සයසදනසකාට එයාට ටික ටික 
සත්සරනවා පවත්වන්න ඕනෑ වීේයය සකාපර්ණද කියල. ර්ුලදි අධික 
වීේයයක් සයාදන්න පුළුවන් සර්හර විට තියන අධික උනන්දුව නිසා, 
අධික උසදයෝගය නිසා. නර්ුත් තර්න්ට ඒ හරහා සවසහසක් දැසනන 
බව සත්සරන නිසා “ඒ සවසහස සකාසහාර්ද අඩු කරගන්සන්? 
සකාපර්ණ වීේයයක් සර්තැනට අව ය සවනවද?” කියලා තර්න්ර් 
වීේයය සර්තාවක් ඇති කරගන්න සවනවා. ඊට පස්සස්, කලිනුත් 
ර්තක් කළා වසග්, දැන් ඔන්න හුස්ර් රැල්ල ගැන සතිර්ත් වුණා. ඊට 
පස්සස එයාට පුළුවන් හුස්ර් රැල්ල ගැන සසායල බලන්න. අර 
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‘සම්පජ්ාරනා’ කියන ගුණයට දැන් අපි කිට්ටු කරනවා. “සකාසහාර්ද 
ආ ්වාසසයන් පර ්වාසය සවන් සවන්සන්? සර්ාන නාස් පුඩුසවන්ද 
සම් හුස්ර් රැල්ල ඇතුල් සවන්සන් පිට සවන්සන්?” කියලා සපාඩ්ඩක් 
සම් සිද්ධිය දිහා ළං සවලා බලනවා. ඒසක තිසයන පුංචි පුංචි ලක්ෂණ, 
නැත්නම් සියුම් ලක්ෂණ දැනගන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. ඉතින් 
සර්සහර් දිරිර්ත් සවන සයෝගාවචරසයකුට “ඇතැම් හුස්ර් රැලි දිගයි, 
ඇතැම් හුස්ර් රැලි සකටියි” කියල වැටසහනවා. 

තවත් දුරට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විස්තර කරනවා. සම්සක ඒ 
ර්ට්ටම් පහු කරසගන යනසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සපන්වාසදනවා සම් හුස්ර් රැල්ල එක පාරටර් ර්තු සවනවා සනසවයි. 
ඉතාර් සියුම්ව පටන්ගැනීර්ක් සර්තන තිසයන්සන්. කරර්ානුකූලව 
වේධනය වීර්ක් තිසයන්සන්. ඊට පස්සස තර්යි සහාඳට දැසනන ර්ැද 
හරියකට එන්සන්. ඊට පස්සස කරර්ානුකූලව සියමු් සවලා ආයිත් 
සනාසපනී යනවා. පුංචි විරාර්යකට පස්සස ආයිත් පර ්වාසය 
පටන්ගන්නවා. ඒ විදිහට ඉතාර් සියුම්ව ආරම්භ්යක් අරසගන, ටික 
ටික දැනීර් වැඩි සවලා, සහාඳට දැසනන ර්ැද පරසද් යකට ඇවිල්ලා, 
ඊට පස්සස නැවතත් දැනීර් අඩු සේසගන ගිහිල්ලා සනාදැනී යනවා. 
ආයිත් පුංචි හිඩැසකට පස්සස, අවකා යකට පස්සස තර්යි ඊළඟ 
ආ ්වාසය පටන්ගන්සන්. ඔන්න ඔය වසග් චකරාකාර ස්වභ්ාවයක් සම් 
හුස්ර් රැල්සල් තිසයනවා.  

ඒ නිසා සයෝගාවචරයාට උපසදස් සදනවා 
“සබ්බකායපටිසංරවදී අස්සසිස්සාමීති සික්ඛති, සබ්බකායපටිසංරවදී 
පස්සසිස්සාමීති සික්ඛති”- සම් හුස්ර් රැල්සල් ර්ුළුල්ලර් දැකගැනීර් 
සඳහා දැන් උත්සාහවත් සවන්න. ඒ සඳහා හික්සර්න්න කියලා. 
සර්ාකද දැන් කලින් අවස්ථාසවදි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කිේසේ 
‘පජ්ානාති’ කියල. ඒ හුස්ර් රැල්ල ගැන දැනගන්න කියලා. හැබැයි දැන් 
විස ්ෂසයන් උපසදස් සදනවා සම් හුස්ර් රැල්සල් තිසයන විවිධ 
අවස්ථා දැනගැනීර් සඳහා හික්සර්න්න කියලා. සර්ාකද දැන් තිසයන 
කේතවයය අරිටත් වඩා සූක්ෂ්ර්යි. සම් හුස්ර් රැල්ල කියන ඉතාර් සියුම් 
ධේර්තාව පටන්ගන්නා ආකාරය, ර්ැද ස්වභ්ාවය, අග ස්වභ්ාවය දැකීර් 
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අති ය සූක්ෂ්ර් වැඩක්. ඉතින් ඒ නිසා අත පය සහාල්ලන්සන නැතුව, 
ඉරියේ ර්ාරැ කරන්සන නැතුව, සැක ඇති කරගන්සන නැතුව, හිත 
නින්දට වට්ටගන්සන නැතුව, අතීතය අනාගතය ගැන කල්පනා 
කරන්න යන්සන නැතුව, සබාසහාර් සීරැසවන්,  රද්ධාසවන්, 
සගෞරවසයන්, උනන්දුසවන්, ඒ අව ය වීේයය සර්තාව පවත්වමින්, ඒ 
කටයුත්සත් නියැසලන්න අව යයි. ඉතින් ඒ නිසා විස ්ෂසයන් 
‘සික්ඛති’ කියන වචනය පාවිච්චි කරල තියනවා. 

දැන් සර්සහර් කරසගන යනසකාටත් සයෝගාවචරයට ඒ හුස්ර් 
රැල්සල් විවිධ අවස්ථා ර්තු කරගන්න හම්බ සවනවා, සත්රැම්ගන්න 
හම්බ සවනවා. සම්සක විස ්ෂත්වයක් තියනවා ඊළඟ පියවසේදි. අපි 
හිතුවට සම් සතාරතුරැ දැන් එන්න එන්න වැඩි සවලා වැඩි සවලා යාවි 
කියලා, එසහර් සනසවයි සර්තනදි සිද්ධ සවන්සන්. තේකයට වඩා 
සවනස් අන්දර්කින් තර්යි පරාසයෝගිකව සම් භ්ාවනාව වැසඩන්සන්. 
සර්සතන්දි එක්තරා කාල පරිච්සේදයක් සවනකල්, එක්තරා 
අවස්ථාවක් සවනකල් සම් සතාරතුරැ ටික සහාඳට ලැසබන්න 
පටන්ගන්නවා. ඊට පස්සස සම් සතාරතුරැ ටික සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ 
සබාඳ සවලා යන්න ගන්නවා. දිය සවලා යන්න ගන්නවා. සකාපර්ණ 
දිය සවලා යනවද කියනවා නම් ‘සම්ක ආ ්වාසයය’, ‘සම්ක 
පර ්වාසයය’ කියල හඳුනාගන්න බැරි තරර්ටර්, සම්වා සවන් සවන් 
කරලා හඳුනාගන්න බැරි තරර්ටර් ඒ ලක්ෂණ සනාසපනී යනවා. දැන් 
ඔන්න හුස්ර් රැල්ල තැන්පත් සවන්න පටන්ගන්නවා. 

“පස්සම්භයං කායසඞ්ඛාරං අස්සසිස්සාමීති සික්ඛති. පස්සම්භයං 
කායසඞ්ඛාරං පස්සසිස්සාමීති සික්ඛති.” කියලා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
ඊළඟ හතරසවනි පියවර සපන්වා සදනවා. දැන් හුස්ර් රැල්ල සර්නයට 
පත් සවනවා. තැන්පත් සවනවා. තව තව සියුම් සවනවා. ඉතින් 
එතසකාට හයිසයන් හුස්ර් ගන්න යන්සනත් නැතුව, නැගිටල 
යන්සනත් නැතුව, හිත නින්දට වට්ටගන්සනත් නැතුව, කලබල 
සවන්සනත් නැතුව, “සතිය අඩු වුණා” කියල සැක පහළ 
කරගන්සනත් නැතුව, ඒ තැන්පත් සවන හුස්ර් රැල්ලට, සනාසපනී 
යන හුස්ර් රැල්ලට අපි ඉඩ සලස්වනවා. ඒ සඳහා අනුගරග කරනවා. 
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තව තව තැන්පත් සවන්න, තව තව සනාසපනී යන්න, තව තව 
සනාදැනී යන්න අනුගරග කරනවා. ඉතින් ඔය ර්ට්ටසම්දී සහාඳට හිත 
තැන්පත් වුණා නම්, එතසකාට පුංචි දැනීර්ක් පර්ණයි තිසයන්සන්. 
හරියට නිකන් තර්න් ජීවත්ව ඉන්නවා කියල කියන්න පුංචි දැනීර්ක් 
පර්ණක් තියනවා. ඒ දැනීර්ත් එක්ක ඉන්නවා. 

ඉතින් සම් විදිහට කරසගන යන සයෝගාවචරයට “ඉති 
අජ්ඣත්තං වා කාරය කායානුපස්සී විහරති. බහිද්ධධා වා කාරය 
කායානුපස්සී විහරති.” කියලා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් දැන් භ්ාවනාවට 
හිත සයාර්ු කරනවා. ඒ කියන්සන් දැන් ඇතුළත සම් ආ ්වාසය දිහා 
සහාඳින් එයා සත්රැම්ගන්නවා. ඉතින් ඒ අවසබෝධයර් එයාට ඕනෑ 
නම් පාවිච්චි කරන්න පුළුවන් බාහිර සකසනකුසග්, සත්ත්වසයකුසග් 
කරියාකලාපය සත්රැම්ගන්නත්. සර්ාකද, දැන් සම් ඇතුළත තිසයන 
හුස්ර් ගැන, නැත්නම් සම් කායික කරියාවලිය සහාඳට තර්න්ටර් 
වැටහුණා නම් “එබඳුර් කරියාවලියක්ය සම් එළිසය තිසයන්සනත්” 
කියන එක එයාට නය විපස්සනාවකින්, අනුර්ාන ඥානයකින් 
හඳුනාගන්න එක එච්චර අර්ාරැවක් නැහැ. 

ඊට පස්සස් “සමුදයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති. 
වයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති.” කියලා ඔන්න තවත් සම් 
භ්ාවනාව පැත්සතන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් උපසදස් සදනවා. ඒ 
සර්ාකක්ද? දැන් සම් ආ ්වාසසය් තිසයනවා ඇති වීර්ක්, ඒ වසග්ර් 
නැති වීර්ක්. පර ්වාසසය් තිසයනවා ඇති වීර්ක්, ඒ වසග්ර් නැති වීර්ක්. 
තවත් ටිකක් සියුම්ව සම් දිහා බලාසගන යනසකාට සර්තැන සර්හර 
විට තනි ආ ්වාසයක් සනසවයි, ආ ්වාස සප්ළියක් තියනවා. ඒ එක 
එක, සියුම් සියුම්, කුඩා කුඩා ආ ්වාසවලත් ඇති වීර්ක් සප්න්න 
තිසයනවා, නැති වීර්ක් සප්න්න තිසයනවා; හටගැනීර්ක් සප්න්න 
තිසයනවා, අවසන් වීර්ක් සප්න්න තිසයනවා. ඒවා හිස් බවක ඉඳලා 
ර්තු සවනවා, නැත්නම් හටගන්නවා. ඊට පස්සස ඒවා නැති සවලා 
යනවා. සම් වසග්ර්යි පර ්වාසසයත්. තනි පර ්වාසයක් කියල ර්ුලින් 
වැටහුණාට සර්හර සවලාවට පර ්වාස රැසක් එතන තිසයන්න 
පුළුවන්. තර්න්ට සර්හර සවලාවට ඒ විදිහට වැටසහන්න පුළුවන්. 
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පර ්වාස 5 ක්, 10 ක්, 20 ක් එතන තියනවා වසග් සකසනකුට 
වැටසහන්න පුළුවන්. ඉතින් එතසකාට අන්න ඒ තනි තනි, සියුම් 
සියුම්, කුඩා කුඩා පර ්වාසවලත් ඇති වීර්ක් තිසයනවා, නැති වීර්ක් 
තිසයනවා; හටගැනීර්ක් තිසයනවා, අවසානයක් තිසයනවා. සර්හර 
විට ආ ්වාස පර ්වාස සවන් සවන් ව සයන් දැකගන්න බැරිව හුසදක් 
සියුම් දැනීර්ක් පර්ණක් තිසයන අවස්ථාසවදි පවා එයාට සත්සරනවා 
“සම් දැනීසම් පවා හටගැනීර්ක් තිසයනවා, අවසානයක් තිසයනවා”. 
දැන් සබාසහෝර් යුහුසුලුව සිදුවන දැනීම් රැසක් තිසයනවා. ඒ කුඩා කුඩා 
දැනීම්වල පවා ඇති වීර්ක් තිසයනවා, නැති වීර්ක් තිසයනවා; 
හටගැනීර්ක් තිසයනවා, අවසානයක් තිසයනවා. 

සම් විදිහට සම් අරර්ුසණ් සියුම්ව, ටික ටික, ගැඹුරට යන්න 
ගැඹුරට යන්න සබාසහාර් ඒකාගර සවච්ච හිතකින්, සර්නය සවච්ච 
හිතකින්, තැන්පත් සවච්ච හිතකින්, සබාසහාර් තීක්ෂ්ණ බැල්ර්කින්, 
සරල භ්ාවයකින් සම් දිහා බලාසගන ඉන්නවා. ඉතින් එතසකාට 
තර්න් ඉන්න තැන අර්තක සවලා යනවා. සගවල් සදාරවල් ගැන, යාන 
වාහන ගැන, ඉන්න රටවල් ගැන සම් සර්ාකක්වත් සතාරතුරක් නෑ. 
හුස්ර් වැසටන්සන සකාසහද කියන තැන ගැනවත් වැටහීර්ක් නැහැ. 
හරියට නිකන් අවකා සය් ඉඳසගන, අවකා සය් සිද්ධ සවන සදයක් 
දිහා සබාසහාර් පිරිසිදුව දැකගන්න හම්බ සවන ර්ට්ටර්ක් එනවා. අපි 
අර කලින් දීපු සල්බල්, කලින් දීපු නම් ගම්, ස්ථාන, සම්වා හැලුණා 
කියලා, සම්වා නැති වුණා කියල බය සවන්න සදයක් නැහැ. ඒ අපි 
දීපු සංකල්පර්ය සතාරතුරැ ඒ සංකල්පර්ය ර්ට්ටර් අභ්ිභ්වා ගිහිල්ලා, 
සබාසහාර් සියුම් ර්ට්ටර්ක තර්යි විපස්සනාව පිරිසිදුව සිද්ධ 
සවන්සන්. ඉතින් ඒ නිසා සර්බඳු පිරිසිදු ර්ට්ටර්කදි අර සතාරතුරැ 
නැති වුණා කියල, අර අපි දීපු නම් ගම් නැති වුණා කියල බය සවන්න 
සදයක් නැහැ. හැබැයි යම් දැනීර්ක් තිසයනවා. ඒ දැනීර් සම් 
සර්ාසහාසත් පරකට සවනවා. ඒ දැනීර්ට සිද්ධ සවන්සන සර්ාකක්ද 
කියලා බලාසගන ඉන්නවා. 

ඉතින් සර්බඳු වාතාවරණයකදී සයෝගාවචරයට යම් විපස්සනා 
නුවණක් පහළ සවන්න පුළුවන්. සම් සියල්සල් තිසයන අනිතයතාව 
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සහාඳට පරකට සවන්න පුළුවන්. “සකායි තරම් නම් සම්වා 
ක්ෂණභ්ංගුරද? සබාසහෝර් ක්ෂණ ර්ාතර ව සයන්ද සම්වා පවතින්සන්?” 
කියන එක ගැන සයෝගාවචරයට වැටසහන්න පුළුවන්. සම්වා කිසි 
සස්ත්ර් අපිට පාලනයක් කරන්න බැරි බව සකසනකුට වැටසහන්න 
පුළුවන්. ඒ වසග්ර්යි සම් වසග් සියුම් පරවාහයක් තුළ දිගට පවතින 
සකසනක් සහෝ දිගට පවතින පුද්ගලසයක්, ර්සර්ක්, ආත්ර්යක් නැති 
බව; සර්තන සාරයක් නැති බව, හරයක් නැති බව සකසනකුට 
වැටසහන්න පුළුවන්. ඒ වසග්ර්යි සම් නිරන්තර ඇති වීම් නැති වීම් 
පරවාහසයන් සපළන බව, පීඩනයට පත් සවන බව සකසනකුට 
වැටසහන්න පුළුවන්. 

ඉතින් කාලාන්තරයක් භ්ාවනාසේ සයසදනසකාට සර්න්න 
සර්බඳු වැටහීම්, සර්න්න සර්බඳු අවසබෝධයන් එන්න පටන්ගන්නවා. 
ඒක ටික ටික තර්න් තුළ තහවුරැ සවනවා. අපි කියනවා එයාට ටික 
ටික දැන් තරිලක්ෂණය වැටසහනවා කියලා. ඒ කියන්සන් සම් අනිතය 
ස්වභ්ාවයක්, දුක් ස්වභ්ාවයක්, අනාත්ර් ස්වභ්ාවයක් ඒ සයෝගාවචරයට 
වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් ඒක සම් සපාසතන් බලලා 
වැටසහන අනිතය බවවත්, බණකින් අහල වැටසහන අනිතයවත්, 
එසහර්ත් නැත්නම් ර්නස තත්ත්වගත කරන්න ගිහිල්ල ‘අනිතයයි 
අනිතයයි අනිතයයි’ කියල කියන්න ගිහිල්ල ලැසබන අනිතය බවවත් 
සනසවයි. සම් තර්ාසග් ඇස්පනාපිට සිද්ධ සවන සද් දිහා සබාසහෝර් 
සියුම්ව, ර්ැදහත්ව, ඒකාගර සවච්ච හිතකින්, සකසලසුනස්ගන් 
තාවකාලිකව නිදහස් සවච්ච හිතකින් සූක්ෂ්ර්ව බැලීර් නිසා ඒ 
නිරීක්ෂණය නිසා තර්ා ව සයන්ර් ලබාගත්ත අවසබෝධයක්. සවනත් 
වචනයකින් කියනවා නම් පරතයක්ෂ ඥානයක්. 

ඉතින් එබඳු පරතයක්ෂ ඥානයක් ‘භ්ාවනාර්ය ඥානයක්’ ව සයන් 
හඳුන්වනවා. පරඥාසේ අවස්ථා තුනක් සපන්වනවා; සුතර්ය ඥානය, 
චින්තාර්ය ඥානය, භ්ාවනාර්ය ඥානය කියලා.1 සර්සතන්දි අපි සම් 
කථා කරන්සන භ්ාවනාර්ය ඥානය. ඒ භ්ාවනාර්ය ඥානය සපාසතන් 

 

1 තිසස්සා පඤ්ඤා: චින්තාර්යා පඤ්ඤා, සුතර්යා පඤ්ඤා, භ්ාවනාර්යා පඤ්ඤා. - 
සඞ්ගීති සූතරය - දීඝනිකාය 
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පසතන් ගන්න බැහැ. හිතල ගන්න බැහැ. සම්ක සම් තර්ාසග් ඍජ්ු 
අත්දැකීසර්න්ර් ඒකාගර සවච්ච හිතකින්, සර්ාහිත වූ හිතකින් 
ලබාගන්න ඕනෑ. “සමාහිරතා යථාභූතං පජ්ානාති පස්සති”2 කියල 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා. සම් සර්ාහිත වූ හිතක් ඇති 
තැනැත්තාර් ඇත්ත ඇති සැටිසයන් සත්රැම්ගන්නවා. එයාට තර්යි 
ඇත්ත ඇති සැටිසයන්ර් සත්සරන්න සපසනනන් පටන්ගන්සන්. 
අන්න ඒ සත්සරන සපසනන ආකාරය තර්යි අපි දැන් විස්තර කසළ්. 

ඉතින් සම් විදිහට සහාඳට විපස්සනා ර්ට්ටර් දැන් සර්තන 
වැසඩනවා නම්, ඊට පස්සස බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “අත්ථි 
කාරයාති වා පනස්ස සති පච්ඡචුපට්ිතා රහාති” - දැන් එයාට 
සත්සරනවා “සර්තන තිසයන්සන් හුසදක් කයක් පර්ණයි. සර්තන 
සත්ත්වසයක්, පුද්ගලසයක්, ර්සර්ක්, ආත්ර්යක් සර්ාකක්වත් නෑ. 
සර්තන තිසයන්සන් හුසදක් සහ්තුඵල දහර්ක්”. දැන් සම් කය - අපි 
කය කියන වචනය පාවිච්චි කරර්ු - සම් කය එයා දැන් පාවිච්චි 
කරනවා “ඤාණමත්තාය පතිස්සතිමත්තාය”- තව දුරටත් සම් නුවණ 
දියුණු කිරීර් සඳහා. තව දුරටත් සිහිය තහවුරැ කරගැනීර් සඳහා සම් 
කය පාවිච්චි කරනවා. “අනිස්සිරතා ච විහරති න ච කිඤ්චි ර ාරක 
උපාදියති”- එයා සර්සහර් කටයුතු කරනසකාට සර්හර විට සම් හිත 
කිසිවක් ඇසුරැ කරන්සන නැතිව, සම් ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය 
පවා ඇසුරැ කරන්සන නැතිව, හිත කිසිවක් උපාදාන සනාකර හිත 
මිසදන්න පුළුවන්. හිත නිදහස් සවන්න පුළුවන්. සම් නිදහස එයාට 
ලැබුසණාත් එයා ටික ටික ඒක බහුලීකෘත කරනවා. ඒක තව තව 
වේධනය කරනවා. එබඳු නිදහස් වූ සිතකින් වාසය කිරීර් සඳහා 
උත්සාහවන්ත සවනවා. ‘අනිස්සිරතා ච විහරති’- අනි රිතව වාසය 
කරන්න - කිසිවක් සර්ග ඇසලන්සන, බැසඳන්සන, ගරහණය 
කරන්සන, උපාදාන කරන්සන නැතිව වාසය කරන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. 

 

2 ධම්ර්තා එසා භ්ික්ඛසව යං සර්ාහිසතා යථාභ්ූතං ජ්ානාති පස්සති. - සච්තනාකරණීය 
සූතරය - දසක නිපාතය – අඞ්ගුත්තර නිකාය 
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සම් සඳහා එයාට පරතිපදාවක් අව ය සවනවා. සම්ක සම් 
විනාඩියක් සර්සහර් ඉන්න පුළුවන් වුණා කියල සම්පූේණ සවන්සන 
නැහැ. එයා සම්ක වේධනය කරන්න නම් එයාට දැන්  ීලයක් අව ය 
සවනවා. සර්ාධියක් අව ය සවනවා. පරඥාවක් අව ය සවනවා.  ීල 
සර්ාධි පරඥා කියල බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සබාසහාර් ලස්සන 
පරතිපදාවක් ඉදිරිපත් කරනවා ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය ව සයන්.3 
එසහනම් එබඳු ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගසය් ගර්න් කරමින් අර කියපු 
හිසත් නිදහස, හිසත් විර්ුක්ත ස්වභ්ාවය, හිසත් සනාබැඳුණු ස්වභ්ාවය, 
අනි රිත වූ ස්වභ්ාවය තව තව වේධනය කරන්න එයා උත්සාහවන්ත 
සවනවා. එතසකාට ඔන්න දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ආනාපානසති 
කේර්ස්ථානය ඔය විදිහට අවසන් කරනවා. 

ඊට පස්සස පින්වත්නි, අද අපිට කථා කරන්න පුළුවන් ඊළඟ 
කේර්ස්ථානය ගැන. ඒ තර්යි ඉරියාපථ පේබය. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
කියනවා “පුන ච පරං භික්ඛරව භික්ඛු ගච්ඡඡර්තා වා ගච්ඡඡාමීති 
පජ්ානාති. ”. ඒ අනුව සම් සයෝගාවචරයා, නැත්නම් භ්ික්ෂුන් වහන්සස් 
“ගච්ඡඡරතා වා ගච්ඡඡාමීති පජ්ානාති”- යනසකාට යන බව 
දැනගන්නවා. ඇවිදිනසකාට ඇවිදින බව දැනගන්නවා. “ිරතා වා 
ිරතාම්හීති පජ්ානාති”- හිටසගන ඉන්නසකාට හිටසගන ඉන්න බව 
දැනගන්නවා. “නිසිර්නා වා නිසිර්නාම්හීති පජ්ානාති.” - ඉඳසගන 
ඉන්නසකාට ඉඳසගන ඉන්න බව දැනගන්නවා. “සයාරනා වා 
සයාරනාම්හීති පජ්ානාති”- සැතපිලා ඉන්නසකාට සැතපිලා ඉන්න 
බව දැනගන්නවා. “යථා යථා වා පනස්ස කාරයා පණිහිරතා රහාති 
තථා තථා නං පජ්ානාති”- යම් යම් ආකාරසයන් සම් කය පිහිටුවලා 
තිසයනවද ඒ ඒ ආකාරය දැනගන්නවා. 

දැන් සර්තන තිසයන්සන් ඉරියේ ගැන. සම් පින්වතුන් දන්නවා 
අසප් කය පවත්වන විවිධ ඉරියේ තියනවා. ර්ුලින්ර් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් සපන්වන්සන ඇවිදින ඉරියේව. ඊට පස්සස හිටසගන ඉන්න 
ඉරියේව. ඊට පස්සස ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව. ඊට පස්සස සැතසපන 

 

3 කතර්ා ච භ්ික්ඛසව, සතිපට්ඨානභ්ාවනාගාමිනී පටිපදා: අයසර්ව අරිසයා 
අට්ඨඞ්ගිසකා ර්ස්ගා. - විභ්ඞ්ග සූතරය - සතිපට්ඨාන සංයුක්තය 
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ඉරියේව. අන්තිර්ට සයාදල තියනවා “යථා යථා වා පනස්ස කාරයා 
පණිහිරතා රහාති” කියලා. යම් යම් ආකාරයකින් සම් කය 
පවත්වනවාද, ඒ කියන්සන් යම් යම් අනුකුඩා ඉරියේ තියනවා. ඒ 
සියලු ඉරියේ පවා සම්කට අන්තේගත කරල තිසයනවා. එතසකාට 
සයෝගාවචරසයක් සම් ඉරියේ ගැන දැනුවත් සවන්න ගත්සතාත් - 
හිටසගන ඉන්නසකාට හිටසගන ඉන්න බව දන්නවා. ඇවිදිනසකාට 
ඒ බව දන්නවා. සැතපිලා ඉන්නසකාට ඒ බව දන්නවා. සවන සවන 
කුඩා කුඩා ඉරියේ පවත්වනසකාටත් ඒ ගැන දන්නවා. සම් සරල 
ඉරියේවලදී අපි එබඳු ඉරියේවකට අවධානය සයාර්ු කරන ගතියක් 
සාර්ානයසයන් අපි ගාව නැහැ.  

උදාහරණයක් ව සයන් අපි හිටසගන වාහනයක් එනකල්, බස් 
රථයක් එනකල් බලාසගන ඉන්නවා. එතසකාට ඉතින් අපි වටපිට 
බලනවා. බස් එක පරක්කු නිසා ඒකට බැණ වදිනවා. අනිත් තව 
කවුරැ හරි ළඟ ඉන්න සකසනක් එක්ක කතා කරනවා. දුරකථන 
ඇර්තුර්ක් සදනවා. ඉතින් ඔය විදිහට ඒ ඉන්න ඉරියේව ගැන අපිට 
කිසි වැටහීර්ක් නැහැ. කයට ඒ ඉරියේව පවත්වන්න ඉඩ දීලා අසප් 
හිත සවන සකාසහ්සදෝ යනවා. එසහර් නැත්නම් අපි ඉඳසගන 
ඉන්නවා. බස් එකක නැත්නම් දුම්රියක අපි ඉඳසගන ඉන්නවා. 
එතසකාට එයා අපිව අරසගන යනවා. ඒ යනසකාටත් අපි වටපිට 
බලබලා යනවා. සපාතක් පත්තරයක් බලාසගන යනවා. දුරකථන 
ඇර්තුර්ක් සදමින් යනවා. ඉතින් සම් විදිහට අපි සවන සවන වැඩ. 
හැබැයි කය ඉන්දවලා තිසයන්සන්. සැතපිලා ඉන්නසකාටත් අපි සහට 
කරන්න තියන සද්වල් ගැන කල්පනා කරනවා. සවච්ච සද්වල් ගැන 
කල්පනා කරනවා. සිහින ර්වනවා. අහස් ර්ාලිගා තනනවා. හැබැයි 
කය සැතපිලා තිසයනවා. අපි ඒක දන්සනත් නැහැ; අවධානය සවන 
සවන තැන්වල. 

ඉතින් සම් වසග් අපි කය පවත්වන ඉරියේසේ අසප් අවධානය 
පවත්වනවා කියන එක හරිර් අඩුයි. දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
උපසදස් සදන්සන් සම් කය පවත්වන වේතර්ාන ඉරියේවට අසප් 
අවධානය ගන්න කියන කාරණය. ඉතින් එතසකාට අපි දැන් 
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ඇවිදිනසකාට සම් ඇවිදින ඉරියේසේ සිහිය පවත්වන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. ඉඳසගන ඉන්නසකාට ඉඳසගන ඉන්න 
ඉරියේසේ සැතපිලා ඉන්නසකාට සැතපිලා ඉන්න ඉරියේසේ 
හිටසගන ඉන්නසකාට හිටසගන ඉන්න ඉරියේසේ සිහිය පවත්වන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. දැන් හිතන්න කවුරැ හරි සකසනක් ඉඳසගන 
ඉන්නසකාට ඔන්න සිහිසයන් හිටියා. එතසකාට හිටගන්නසකාට ඒ 
ඉඳසගන හිටිය ඉරියේව අවසානයි. දැන් තිසයන්සන හිටසගන ඉන්න 
ඉරියේව. හිටසගන ඉන්න ඉරියේව පටන්ගත්තා. ඊට පස්සස අපි හිතර්ු 
දැන් එයා ඇවිදින්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට හිටසගන ඉන්න 
ඉරියේව අවසානයි. දැන් එයා ඇවිදිනවා. දැන් ඔන්න ඇවිදින 
ඉරියේසේ එයා ඉන්සන්. ඊට පස්සස එයා ආයිත් හිටගන්නවා. 
එතසකාට අර ඇවිදින ඉරියේව අවසානයි. දැන් ඔන්න නතර වුණා. 
නැවතත් හිටසගන ඉන්න ඉරියේව පටන්ගත්තා. ඊට පස්සස එයා දැන් 
ඉඳගන්නවා. ඔන්න එතසකාට හිටසගන ඉන්න ඉරියේව අවසානයි, 
ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව පටන්ගන්නවා. ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේසව 
ටික සවලාවක් ඉඳලා අපි හිතර්ු ඔන්න එයා සැතසපනවා. එතසකාට 
ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව අවසානයි, සැතසපන ඉරියේව 
පටන්ගන්නවා. 

ඉතින් සම් විදිහට අපිට සම් ඉරියේ සවනස් වීසර්දිත්, ඒ 
ඉරියාපථ සන්ධිවලදිත් සහාඳට අවධානය පවත්වන්න පුළුවන් නම් 
අන්න සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු සවනවා. ඉරියාපථ සන්ධිවලදි ටිකක් 
අර්ාරැයි සිහිය පවත්වන්න. සර්ාකද, අපි හිතර්ු සකසනක් දිගට 
ඇවිදිනවා නම් සර්හර විට සිහිය පවත්වන්න පුළුවන්. ඊට පස්සස 
ආපහු හැසරන්න ගිසයාත් සර්හර සවලාවට සපාඩ්ඩක් සිහිය එසහ 
සර්සහ සවනවා. අවධානය සවන අතක යන්න පුළුවන්. අන්න ඒ 
වසග් සම් ඉරියාපථ සන්ධිවලදිත් අපිට සහාඳට සිහිය පවත්වන්න 
පුළුවන් නම් සම්පජ්ඤ්ඤය සහාඳට වැසඩනවා. ඉතින් එතසකාට ඒ 
ඒ ඉරියේසේ අවධානය පවත්වනවා. ඊට පස්සස ඒ ඉන්න ඉරියේසවන් 
අලුත් ඉරියේවකට ර්ාරැ සවනසකාටත් සිහිය පවත්වනවා. එතසකාට 
දැන් සම් ඉරියේසේ පටන්ගැනීර්ක් තියනවා, අවසානයක් තියනවා. 
ඊළඟ ඉරියේසවත් පටන්ගැනීර්ක් තියනවා, අවසානයක් තියනවා. 
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“සමුදයධම්මානුපස්සී වා වයධම්මානුපස්සී වා” කියල සබාසහාර් 
ඕළාරික ර්ට්ටර්කින්, රළු ර්ට්ටර්කින් අපිට හිතාගන්න පුළුවන්. 

හැබැයි සම්ක තව සූක්ෂ්ර් සවනවා. උදාහරණයක් ව සයන් 
දැන් සම් “ගච්ඡඡරතා වා ගච්ඡඡාමීති පජ්ානාති” කියන එක 
සම්පූේණසයන්ර් අපිට ර්ුළු සක්ර්න් භ්ාවනාවටර් සයාදන්න පුළුවන්. 
ඒ කියන්සන දැන් ඇවිදිනසකාට ඇවිදින බව දැනගන්නවා. ර්ුලදි එයා 
කසළ් නිකන් ඇවිදින ඉරියේසව සිහිය පැවැත්වීර් පර්ණයි. හැබැයි 
කාලයක් සම්ක කරනසකාට සම් ඇවිදින ඉරියේසේ තිසයන සියුම් 
අවස්ථා එයාට සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. උදාහරණයක් ව සයන් වම් 
පාදසයන් දකුණු පාදයට බර ර්ාරැ සවන හැටි; දකුණු පාදසයන් 
නැවතත් වම් පාදයට බර ර්ාරැ සවන හැටි; ඊළඟට සර්හර සවලාවට 
පාදයක් ඔසවන හැටි; සපාළවට සපාඩ්ඩක් තද කරලා පාදය එසසවන 
හැටි; ඊට පස්සස පාදය ඉදිරියට අරසගන යන හැටි; නැවතත් පාදය 
සපාළවට පහත් කරන හැටි; ඊට පස්සස පහත් කරද්දි විලුඹ සහෝ 
ඇඟිලි ඉස්සසල්ල වදින හැටි; විලුඹ වැදුණා නම් ඊළඟ සකාටස් - 
සල් වකය එසහර් - සපාළසව වදින්සන නැතුව පාදසය් දාරය විතරක් 
සපාළසේ වදින හැටි; ඊට පස්සස් ඇඟිලිවලට කලින් තිසයන 
සකාට්සට සපාළසේ වදින හැටි; ඊට පස්සස ඇඟිලි වදින හැටි. 

දැන් එතසකාට සම් ඇවිදීසම් කරියාවලිය ගැන එයා තව තව 
සියුම්ව බලන්න ඉසගනගන්නවා. ඔන්න සම්පජ්ඤ්ඤය වේධනය 
සවනවා. ඒ වසග්ර්යි සම්ක සබාසහාර් සරල කරියාදාර්යක්. ඉතින් ඒසක 
සයසදනසකාට සර්හර සවලාවට අතීතයට හිත යන්න පුළුවන්, 
අනාගසත්ට හිත යන්න පුළුවන්. ඒවාත් වළක්වාසගන “විරනයය 
ර ාරක අභිජ්ඣාරොමනස්සං”- හිතට එන්න පුළුවන් සලෝභ් සහගත 
ගති තණ්හාවල් නුරැස්නා ගති, එපා වීම් පැත්තකින් තියන්න 
සයෝගාවචරයා උත්සාහවන්ත සවනවා. සර්ාකද, සම් කටයුත්ත ර්ුලදි 
ඒ තරම් සාේථක සවන්සන නැහැ. සර්ාකද, සම්ක ඇස් පියාසගන 
කරන වැඩක් සනසවයි. ඇස් ඇරසගනයි සම් කටයුත්ත කරන්සන්. ඒ 
වසග්ර්යි තර්න්ට හුරැ පුරැදු සේසගන් තර්යි ඇවිදින්සන්. සර්හර 
සවලාවට සක්ර්න් ර්ළුවක නම් තවත් කීපසදසනක් වසට් ඉන්නවා. 
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ඉතින් එතසකාට තර්න්ට පුළුවන්ද සම් අනිත් අයත් ළඟ පාත 
ඉන්නසකාට; ඒ වසග්ර්යි සම් ගස්වැල්, අනිකතු් සත්තු අරසහ 
සර්සහත් ඉන්නසකාට; හුළං එසහර් වදිනසකාට; ඉර එළියත් පායල 
තිසයනසකාට; ඇස් ඇරසගනත් ඉන්නසකාට; ඉතින් සම් ඔක්සකාර් 
පරිසර සාධක තිසයනසකාට ඒවායින් බාධාවක් ඇති කරගන්සන 
නැතිව අපිට පුළුවන්ද සම් පාදසය් චලනයට හිත තියන්න? එසහර්ත් 
නැත්නම් යටි පතුසල් ස්පේ යට හිත තියන්න? ඔන්න ඉතින් එක 
අතකින් අභ්ිසයෝගයක් තියනවා. 

දැන් ආනාපානසතිය වඩත්දී නම් අපි නාසිකාගරසය්ර්යි හිත 
තියාසගන ඉන්න හදන්සන්. ඒ වසග්ර්යි ඇස් සදකත් පියාසගන 
ඉන්සන්. හරි නිස්කලංක පරිසරයක අපි ඒක කරන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. නර්ුත් ඊට වඩා හාත්පසින් සවනස් පරිසරයක් සර්හර 
සවලාවට අපි සම් සක්ර්න් භ්ාවනාව කරන තැන තිසයන්සන්. අනිත් 
අයත් සක්ර්න් කරනවා, ඇස් ඇරසගන ඉන්නත ් ඕනෑ, සච්තනා 
පූේවකව පාදයක් පාදයක් ඔසවලා ඉස්සරහින් තියන්නත් ඕනෑ, කසය් 
සර්බරතාව පවත්වන්න ඕනෑ. හුඟක් කාරණා තිසයනවා. එතසකාට 
සයෝගාවචරසයකුට සම් සියලු බාහිර සාධකත් තිසයද්දි, බාධාවනුත් 
තිසයද්දි, තර්න්සග් අවධානය හරියටර් සම් පාදසය් චලනයට සයාර්ු 
කරන්න පුළුවන් නම් ඒක සබාසහාර්  ූරකර්ක්. ඒක සබාසහාර් 
දක්ෂතාවක්. ඒක ආනාපානයට වඩා දක්ෂතාවක් කියල කියන්න 
පුළුවන්. සර්ාකද, සර්සතන්දි බාධා අස්සස තර්යි සම් සයෝගාවචරයා 
තර්න්ට උවර්නා කටයුත්සත් සයසදන්සන්. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සක්ර්න් භ්ාවනාසේ ආනිසංස පහක් 
සද් නා කරනවා අංගුත්තර නිකාසය් චඞ්කර්ානිසංස සූතරසය්. ඒසකදි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “අද්ධධානක්ඛරමා රහාති”. ඔන්න 
පළසවනි ආනිසංසය සද් නා කරනවා. ඒ කියන්සන් දුර ගර්න් යෑසම් 
හැකියාව සම් තැනැත්තා තුළ වේධනය සවනවා. අද කාසල හැසර්ෝර් 
යාන වාහනවලට හුරැ සවලා පයින් යන්න හරි අකර්ැතියි. පයින් 
යන්න ගියත් සපාඩ්ඩක් දුර ගියහර් හරි ර්හන්සියි. නර්ුත් යම් කිසි 
සකසනක් සහාඳට සක්ර්න් භ්ාවනාව පරගුණ කරනවා නම්, එයාට සම් 
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පයින් යනවා කියන එක ඇවිදිනවා කියන එක එච්චර සලාකු අර්ාරැ 
සදයක් සනසවයි. එයාට ඒ නිසා ඕනැර් දුර ගර්නක් පයින් යන්න 
පුළුවන්. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් කාසල නම් ගර්න් බිර්න් සඳහා ඒ 
තරම් යාන වාහන පහසුකම් තිබුසණ නැහැ. ‘ඇවිද්ද පය දහස් වටී’ 
කියලා සම් ඇවිදින එසකන්ර් තර්යි දිග ගර්න් ගිසය්. ඒ නිසා සක්ර්න් 
භ්ාවනාවක නිරත සවන සකසනකුට ඒ දිග ගර්න් යෑසම් හැකියාව 
වේධනය සවනවා. “අද්ධධානක්ඛරමා රහාති” කියලා පළසවනි 
ආනිසංසය බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා. 

ඊට පස්සස කියනවා “පධානක්ඛරමා රහාති.” පරධන් වීේයයක් 
කිරීසම්  ක්තිය දියුණු සවනවා. ඒ කියන්සන් අපි සතිපට්ඨානය වඩද්දී 
විවිධ බාධා පැමිසණන්න පුළුවන්. සර්හර සවලාවට අසප් කය සලඩ 
සවන්න පුළුවන්. සර්හර සවලාවට අපි හිතර්ු අනිත් සගදර අයසගන් 
යම් යම් බාධා පැමිසණන්න පුළුවන්. සද්ද බද්ද ඇසහන්න පුළුවන්. 
ළඟ ඉන්න අනිත් අයසගන් නි ් ේදතාව නැතුව යම් යම් බාධා 
පැමිසණන්න පුළුවන්. සම් වසග් කුර්න බාධාව පැමිණියත් දිගට සම් 
කටයුත්ත අඛණ්ඩව කරසගන යන්න පුළුවන් ර්ානසික වාතාවරණය, 
ඒ  ක්තිය තර්න් තුළ වැසඩනවා සක්ර්න් භ්ාවනාව කිරීර් නිසා. 
සර්ාකද සක්ර්න කියන්සනර් අභ්ිසයෝග ීලී වැඩක්. ර්ං කලිනුත් ර්තක් 
කළා වසග් ඇස් සදකත් ඇරසගන, සච්තනා පූේවකව පාද චලනය 
කරමින්, ඊට පස්සස තව වටපිටත් අනිත් අය ඉන්දැද්දි, ඒ අයත් 
සක්ර්න් කරද්දි, වසට් පිසට් කුරැල්සලා සර්නල්ලු රිළේ සම් වසග් 
අනිත් අනිත් සත්තුත් ඉන්දැද්දි, තර්න්ට පුළුවන්ද අවධානය පාදසය් 
චලනයට නැත්නම්, පාදසය් ස්පේ යට සයාර්ු කරන්න? එතනර් 
තියනවා අභ්ිසයෝගයක්. ඒ අභ්ිසයෝග ජ්යගැනීසම්  ක්තිය කරර්ානුකූලව 
සයෝගාවචරයා තුළ වේධනය සවනවා. ‘පධානක්ඛරමා රහාති’ කියලා 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සදසවනි ආනිසංසය සපන්නල සදනවා. 

“අප්පාබාරධා රහාති” කියල තුන්සවනි ආනිසංසය 
සපන්නනවා. ඒ කියන්සන් දැන් අපි කෑර් කෑවට පස්සස්, නැත්නම් 
දාසන වැළඳුවට පස්සස්, එක පාරටර් ඇවිල්ල ඉඳගත්සතාත්, නැත්නම් 
සැතපුසණාත් ඒක කායික සරෝගාබාධ රැසකට අත වැනීර්ක් සවනවා. 



ඉරියාපථ භ්ාවනාව | 

59 | 

හැබැයි යම් කිසි සකසනක් ආහාර ගත්තට පස්සස් සක්ර්නක් කරනවා 
නම්, එයාට ඒ සක්ර්න සහාඳට ආහාර ජීේණය කිරීර් සඳහා සහ්තුවක් 
බවට පත් සවනවා. 

“අසිතපීතඛායිතසායිතං සම්මා පරිණාමං ගච්ඡඡති” කියලා 
ඊළඟ ආනිසංසය ව සයන් සඳහන් කරනවා. ඒකර් සහ්තුවක් සවනවා 
අසප් කය නිසරෝගී සවන්න. සක්ර්න හරහා එක පැත්තකින් සහාඳට 
ආහාර ජීේණය සවනවා. ජීේණය වීර් නිසා අසප් කය නිසරෝගී සවන්න 
පටන්ගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි ඇවිදිනසකාට සහාඳට යටිපතුල් 
සම්බාහනය සවනවා. ඒ හරහා - ඔය නිල සම්බාහනය වසග් සදයක් 
හරහා - සහාඳට කය තව තව නිසරෝගි සවන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් 
ඒ නිසා සරෝගී තත්ත්ව කලින් තිබිලා සක්ර්න් භ්ාවනාසේ සයදීර් 
නිසාර් සෑසහන්න ර්ානසික නිවීර්ක්, ඒ වසග්ර් ර්ානසික සහනයක්, 
ඒ වසග්ර් කායික නිසරෝගී බවක් ඇති කරගත්ත සයෝගාවචරයින් 
ඉන්නවා. ඒ නිසා කායික නිසරෝගී බවටත් සක්ර්න් භ්ාවනාව 
පරසයෝජ්නවත් සවනවා. ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් තුන්සවනි 
ආනිසංසය ව සයන් ‘අප්පාබාරධා රහාති’ කියල සඳහන් කරනවා. ඒ 
තර්යි සම් කය නිසරෝගී සවනවා. අල්ප ආබාධ ඇත්සතක් බවට පත් 
සවනවා. “අසිතපීතඛායිතසායිතං සම්මා පරිණාමං ගච්ඡඡති”- සම් කාපු 
බීපු සද්වල් සහාඳට ජීේණය සවන්න පටන් ගන්නවා.  

“චඞ්කමාිගරතා සමාි චිරට්ිතිරකා රහාති” කියලා අවසාන 
ආනිසංසය සපන්නනවා. යම් කිසි සකසනක් සක්ර්න් භ්ාවනාසේ 
නිරත සවනවා නම්, එයාසග් හිසත් හැසදන සර්ාධි ස්වභ්ාවය, 
ඒකාගරතාව සහාඳට අල්ලල හිටිනවා. ඒක ඉක්ර්නට කැසඩන්සන 
බිසඳන්සන නැහැ. දුේවල සර්ාධියක් සනසවයි හැසදන්සන්. සබාසහාර් 
ඔසරාත්තු සදන සර්ාධියක්. පරබල සර්ාධියක්, යා සදන සර්ාධියක් 
තර්යි එයාසග හිසත් වේධනය සවන්සන්. දැන් අපි ඉඳසගන විතරක් 
නම් භ්ාවනා කරන්සන් ඔය ආනිසංස අපිට අඩුයි. සර්ාකද, නැගිට්ට 
ගර්න් සර්හර විට තර්න්සග අවධානය ගිළිසහනවා. සපාඩ්ඩක් තව 
සකසනක් එක්ක කතා කරපු ගර්න් අර තිබිච්ච සර්ාධිය දුේවල 
සවනවා. නැත්නම් සපාඩ්ඩක් සලඩක් හැදුණ ගර්න් ඔන්න සර්ාධිය 



| ඒකායන ර්ාේගය 

| 60 

දුේවල සවලා. ඉතින් ඔය වසග් ඒ පැමිසණන විවිධ බාධා වලදී අර 
ඉඳසගන විතරක් හදපු සර්ාධිය සැසලනවා. සබාසහාර් දුේවල බවට 
පත් සවනවා. නර්ුත් සක්ර්සන්දි යම් කිසි සකසනක් සහාඳ සර්ාධියක් 
දියුණු කරගත්තා නම් අන්න ඒ සර්ාධිය සහාඳට අල්ල හිටිනවා. 
සහාඳට ඔසරාත්තු සදනවා. කල් පවතිනවා. 

ඉතින් සම් විදිහට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් සක්ර්සන් 
ආනිසංස සද් නා කරල තිසයනවා. සම් “ගච්ඡඡරතා වා ගච්ඡඡාමීති 
පජ්ානාති” කියන එසක් අපි ටික ටික සම් සක්ර්න දියුණු කරද්දි දියුණු 
කරද්දි - ර්ුලින් තිබුසණ් නිකන් ඇවිදිනසකාට ඇවිදින බව දැනගන්න 
එක විතරයි. හැබැයි පස්සස පස්සස සහාඳට සම් ඉරියේසේ තිසයන 
තව තව ර්ායිම් ඒ සයෝගාවචරයා සත්රැම්ගන්නවා. ඒ ඉරියේවර් තව 
එයා විනිවිද දකින්න උත්සාහවන්ත සවනවා. තව විස්තර සහිතව 
බලන්න එයා උත්සාහවන්ත සවනවා. එතසකාට තර්යි සම් කියන 
ආනිසංස අපිට ලැසබන්න ගන්සන්. සක්ර්න් භ්ාවනාසේ එතසකාට 
දැන් යන්සන් සබාසහාර් ගැඹුරක්. එතසකාට සක්ර්සන්ර් ඉරියේ රැසක් 
තිසයනවා - පාදය එසවීර්ක්, පාදය සගනයාර්ක්, පාදය තැබීර්ක්, 
ඊළඟට සපාළවට තද කිරීර්ක්. ඊළඟ පාදය එසවීර්ක්, සගනයාර්ක්, 
තැබීර්ක්, සපාළවට තද කිරීර්ක්. එතසකාට කුඩා කුඩා ඉරියේ දැන් 
රැසක් තිසයනවා. ඒ හැර් ඉරියේවකර්ත් ඇති වීර්ක්, අවසාන වීර්ක්, 
ආයිත් ඇති වීර්ක්, අවසාන වීර්ක් (සර්ුදයක් වයක්) සයෝගාවචරයාට 
සත්සරන්න පුළුවන්. එතසකාට සම් සක්ර්න ඇතුසළර් කුඩා කුඩා 
අනුකුඩා ඉරියේ රා ියක් දැන් ර්තු සවනවා. ඒ සෑර් ඉරියේවකර් 
හටගැනීර්ක්, අවසානයක් සර්හර සවලාවට සම් සයෝගාවචරයාට 
සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් සම්ක තවත් සූක්ෂ්ර් සවලා ගිහිල්ලා 
“සර්තන තිසයන්සන් චලන රා ියක්, නැත්නම් කම්පනය වීම් 
රා ියක්, සගන යෑම් රා ියක්, තද කිරීම් රා ියක්” සම් ආදී ව සයන් 
සම්ක සබාසහෝර් සියුම්ව ඇතැම් සකසනකුට වැටසහන්න පුළුවන්. ඒ 
කුඩා කුඩා ඉරියේසේ පවා හටගැනීර්ක් අවසානයක් සකසනකුට 
වැටසහන්න පුළුවන්. 
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සම් ආකාරසයන්ර්යි ඉතිරි ඉරියේ ගැනත් කියන්න 
තිසයන්සන්. එයා ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව පාවිච්චි කළත් “නිසිර්නා 
වා නිසිර්නාම්හීති පජ්ානාති” කියලා ඒ ඉඳසගන ඉන්නසකාටත් 
විවිධාකාර කායික කරියාවලී දැසනන්න පටන්ගන්නවා. ර්ුලදි නිකන් 
අර හුඹහක් තිේබ වසග්, සවසහරක් තිේබ වසග්, පිරමීඩයක් වසග් සම් 
ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව පට්ටල සවලා තැන්පත් සවලා තිසයනවා. 
හැබැයි ඒ ඉරියේසේ අවධානසයන් ඉන්නසකාට තර්යි තව තව 
විස්තර ර්තු සවන්න ගන්සන්. තව තව විස්තර එයාට වැටසහන්න 
ගන්සන්. එතසකාට ඔන්න සර්හර සවලාවට ආ ්වාස පර ්වාස 
කරියාවලියක් වැටසහනවා. පිම්බීර් හැකිලීර් කරියාවලිය වැටසහනවා. 
එසහර් නැත්නම් හෘද ස්පන්දන කරියාවලිය වැටසහනවා. නැත්නම් 
සම් ර්ුළු කසය්ර් කුඩා කම්පන ස්වභ්ාව වැටසහනවා. චලනය වීම් 
වැටසහනවා. ඉතින් සම් ආකාරසයන් සම් ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව 
තව තව එයා විනිවිද දකින්න දකින්න, සියුම්ව දකින්න දකින්න සම් 
ඉරියේසේ තිසයන අනු ඉරියේ එයාට වැටසහන්න ගන්නවා. 

ඉතින් එබඳු එකක් තර්යි ඔය පිම්බීර් හැකිලීර් භ්ාවනාව කියල 
කියන්සන්. ඒ ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේසේ එයා අවධානසයන් ඉන්නවා. 
එසහර් ඉන්නසකාට උදර පරසද් සය් සිදු සවන චලනය එයාට සහාඳට 
වැටසහන්න පුළුවන්. ආනාපානසතියට සබාසහෝ සර්ාන 
කේර්ස්ථානයක් තර්යි පිම්බීර් හැකිලීර් කේර්ස්ථානය. ඉඳසගන 
ඉන්න ඉරියේසවදි තර්යි ඒ පිම්බීර් හැකිලීර් කියන කේර්ස්ථානය 
සබාසහෝ විට ර්ුලින්ර් හම්බ සවන්සන්, එසහර් නැත්නම් ඒ අරර්ුණ 
අපට සත්සරන්සන්. එතසකාට තර්න්ට පුළුවන් පිම්බීර්ක් එක්ක 
අවධානසයන් ඉන්න. හැකිලීර්ක් එකක් අවධානසයන් ඉන්න. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ආනාපානසතිසයදි කිේවා වසග් “රසා සරතාව 
අස්සසති සරතා පස්සසති”- සර්සතන්දිත් සම් සයෝගාවචරයා 
පිම්බීසර්දි ඒ ගැන සතිර්ත් සවනවා. හැකිලීසර්දි ඒ ගැන සතිර්ත් 
සවනවා. කයට නිදැල්සල් ඒ කටයුත්සත් නිරත සවන්න ඉඩ දීලා තර්න් 
දැන් අවධානය පවත්වනවා උදර පරසද් යට. දැන් ආනාපානසතිසයදි 
නම් අවධානය පැවැත්වුසේ නාසිකාගරසය්. දැන් සර්සතන්දි එසහර් 
සනසවයි. සර්සතන්දි අවධානය සයාර්ු කරසගන ඉන්සන් උදර 
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පරසද් යට. උදර පරසද් සය් තර්යි දැන් සබාසහාර් පරකට චලනයක් 
සිද්ධ සවන්සන්. හුස්ර් ගන්නවත් එක්කර් උදරය ර්ඳක් ඉස්සරහට 
සනරාසගන එනවා, පිම්සබනවා. හුස්ර් පිට කරනවාත් එක්ක ඒක 
ආපස්සට යනවා, හැකිසළනවා. ඉතින් සකසනකුට සම්ක තව පහසු 
සවන්න, පිම්සබනසකාට ‘පිම්සබනවා’ කියල සර්සනහි කරන්න 
පුළුවන්. හැකිසළනසකාට ‘හැකිසළනවා’ කියල සර්සනහි කරන්න 
පුළුවන්. නැත්නම් ‘එකයි, සදකයි’ කියල සර්සනහි කරන්න පුළුවන්. 

ඉතින් ඒ විදිහට අතීසතට අනාගසත්ට යන හිත වළක්වලා 
සම් පිම්බීසම් හැකිලීසම් අවධානය සයාර්ු කරන්න සයෝගාවචරසයකුට 
පුළුවන්. සර්ාකද, ඇතැම් සකසනකුට ආනාපානසතිය සූක්ෂ්ර් වැඩියි. 
සර්හර සවලාවට සකසනක් අනව ය වීේයයක් සයාදන්න ගිහිල්ලා 
ඔළුව කැක්කුර්, නැත්නම් ඔළුව කැරසකනවා වසග් සද්වල්, අතුරැ 
ආබාධ එන්නත් ඉඩ තිසයනවා. නර්ුත් පිම්බීර් හැකිලීර් භ්ාවනාසවදි 
එබඳු ආබාධ අඩුයි. සර්ාකද සම්ක කය ර්ැද්සද තිසයන අරර්ුණක්. ඒ 
වසග්ර්යි ටිකක් රළු අරර්ුණක්, ඕළාරික අරර්ුණක්. ඒ නිසා හුඟක් 
සදසනකුට සම් පිම්බීර් හැකිලීර් කේර්ස්ථානය පහසුයි වඩන්න. ඉතින් 
ඒ නිසා දැන් බුරැසර් එසහර් සම්ක සබාසහෝර් පරචලිත භ්ාවනා 
කරර්යක්. ර්හා සී සයාසඩෝ ස්වාමීන් වහන්සස් තර්යි හඳුන්වලා දුන්සන් 
සම් පිම්බීර් හැකිලීර් කේර්ස්ථානය. සහාඳට උදර පරසද් සය් 
අවධානය පවත්වනවා. පිම්සබන අවස්ථාසවදි පිම්සබන බව 
දැනගන්නවා. හැකිසළන අවස්ථාසවදි හැකිසළන බව දැනගන්නවා. 
දැන් සම්ක පවා සියුම් සවනවා. ඒසකත් තිසයනවා එක්තරා අන්දර්ක 
චකරීය ස්වභ්ාවයක්. ඉතාර් සියුම්ව පිම්බීර් පටන්ගන්නවා. ටික ටික 
පිම්බීර් වේධනය සවනවා. යම් ර්ැද පරසද් යකට පැමිසණනවා. ඊට 
පස්සස් දුේවල සවලා සනාසපනී යනවා. ඊට පස්සස් සකටි විරාර්යක් 
තියනවා. ඊට පස්සස ඔන්න ආසය හැකිලීර් පටන්ගන්නවා. හැකිලීර් 
සහාඳට වේධනය සවලා දැසනන්න පටන් අරසගන ඒසක යම් උච්ච 
ස්ථානයකට පැමිණිලා ඔන්න ඒකත් දුේවල සවන්න පටන්ගන්නවා. 
අඩු සවන්න පටන්ගන්නවා. සනාසපනී යන්න පටන්ගන්නවා. ඊට 
පස්සස ආයිත් ඔන්න සකටි විරාර්යක් තිසයනවා. ඒ සකටි විරාර්සයන් 
පස්සස ඔන්න ඊළඟ පිම්බීර් පටන්ගන්නවා. 
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අපි ආනාපානසතිසයදි කතා කළා වසග්ර් සර්තනත් 
තිසයනවා චකරීය ස්වභ්ාවයක්. සම් චකරයටර් දැන් සකසනකුට හිත 
සයාදන්න පුළුවන්. අපි ආනාපානසතිසයදි කථා කළා 
“සබ්බකායපටිසංරවදී අස්සසිස්සාමීති සික්ඛති” කියලා. අන්න ඒ වසග් 
සර්තැනත් සම් ර්ුළු චකරයටර් සයෝගාවචරයා අවධානය සයාර්ු 
කරනවා. එතසකාට පිම්බීර්ක හටගැනීර්ක්, අවසානයක් තිසයනවා. 
හැකිලීර්ක හටගැනීර්ක්, අවසානයක් තිසයනවා. ඒ වසග්ර්යි අර පුංචි 
හිඩසක හටගැනීර්ක්, අවසානයක් තිසයනවා. හැබැයි සම් පිම්බීම් 
හැකිළීම් දිහා තව සියුම්ව බලන්න බලන්න සර්තන තනි පිම්බීර්ක් 
සනසවයි පිම්බීම් රැසක් තිසයන්න පුළුවන්. තනි හැකිළීර්ක් සනසවයි 
හැකිළීම් සප්ළියක් තිසයන්න පුළුවන්. එතසකාට ඒ සයෝගාවචරයා 
තව ඒ දිහා ළං සවලා බලන්න බලන්න තව තව සහාඳට 
සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු සවනවා. එතසකාට එයාට වැටසහන්න පුළුවන් 
“සම් ඉතා කුඩා පිම්බීර්ක පවා හටගැනීර්ක්, අවසානයක් තියනවා. 
සර්ුදයක්, වයක් තියනවා. ඒ වසග්ර්යි ඉතා කුඩා හැකිලීර්ක පවා 
හටගැනීර්ක්, අවසානයක් තියනවා”. සර්හර විට ‘පිම්බීර්’ සහ 
‘හැකිලීර්’ යන සදසක් සවනස සනාදැනී යනවා. දැන් එතසකාට 
හටගැනීම් අවසාන වීම්, හටගැනීම් අවසාන වීම්, ඇති වීම් නැති වීම් 
සප්ළියක් පර්ණයි. 

ඉතින් සර්බඳු සදයක් එයා දියුණු කරනවා නම්, එතසකාටත් 
අර ර්ුලින් සපන්නපු ඒ “සමුදයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති. 
වයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති. සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා 
කායස්මිං විහරති”- සහාඳට සම් කායික කරියාවලිසය්, ඉතා සියුම් 
අරර්ුසණ්, ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය දැකගනිමින් එයාට වාසය 
කරන්න පුළුවන්. සම්ක එක පාරක් සදපාරක් දැනගත්ත කියලා 
සම්පූේණ සවන්සන නැහැ. කාලාන්තරයක් තිස්සස් සම් කරියාවලිසය් 
තිසයන ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය දැකගනිමින් ඒ සයෝගාවචරයා 
වාසය කරනවා. ඒ සඳහා ‘විහරති’ කියන වචනයයි එතන බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් සඳහන් කරල තිසයන්සන්.  
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ඉතින් සම් විදිහට එයා කටයුතු කරනවා නම් - අපි අර 
ආනාපානසතිසයදි කථා කළා වසග් - සර්සතන්දිත් විවිධ විදසුන් 
නුවණක් එයා තුළ වැසඩන්න පටන්ගන්නවා. සර්ාකද දැන් එයාට 
සත්සරනවා “සර්තන සම් ඉරියේවල තිසයනවා ඉතා කුඩා අනුකුඩා 
ඉරියේ. ඒවාසය් පවා තිසයනවා සම් ඇති වීම් නැති වීම්. ඒවාසය් පවා 
තිසයනවා හටගැනීම් අවසන් වීම්. සම්ක ඉතාර් සියුම්. සම්ක අති ය 
ක්ෂණභ්ංගුරයි. ඉතාර් අනිතයයි. සර්බඳු අනිතය වූ ස්වභ්ාවයකින් සම් 
ර්ුළු කයර් නිරන්තරසයන්ර් සපසළනවා. සම්සක දිගට පවතින 
කිසිවක් නැහැ. සර්තන ආත්මීය ස්වභ්ාවයක්, සකසනක්, පුද්ගලසයක්, 
ර්සර්ක් සර්ාකක්වත් නැහැ. සර්තන තිසයන්සන් ඉතා කුඩා අනුකුඩා 
ඉරියේවල සවනස් වීර්ක් පර්ණයි” කියලා ඒ නුවණ සම් 
සයෝගාවචරයා තුළ ඇති සවන්න පුළුවන්. සර්තන සත්ත්වසයක්, 
පුද්ගලසයක් සනාර්ැති ආකාරය, සර්තන තිසයන්සන් හුසදක් 
ඉරියේවල හටගැනීර්ක් අවසානයක් පර්ණයි කියල එයාසග් 
අවසබෝධය ර්තු සවන්න පුළුවන්. 

ඉතින් එතසකාට එයා තව දුරටත් සම් තත්ත්වය දියුණු 
කරන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. “අත්ථි කාරයාති වා පනස්ස සති 
පච්ඡචුපට්ිතා රහාති යාවරදව ඤාණමත්තාය පතිස්සතිමත්තාය”- 
එතසකාට එයා සම් කය තව දුරටත් පාවිච්චි කරනවා. කුර්ක් පිණිසද? 
පරඥාව දියුණු කිරීර් පිණිස. විදසුන් නුවණ තව වේධනය කිරීර් පිණිස. 
ඒ වසග්ර්යි තව තව සතිය සිහිය දියුණු කිරීර් පිණිස. දැන් සම් හරහාත් 
සකසනක් සහාඳට සතිය දියුණු කසළාත්, පරඥාව දියුණු කසළාත් - 
සම්ක සක්ර්සන්දි සවනන් පුළුවන්, ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේසවදි 
සවන්න පුළුවන්, හිටසගන ඉන්න ඉරියේසවදි සවන්න පුළුවන්, 
සැතපිලා ඉන්න ඉරියේසවදි සවන්න පුළුවන්, සවනත් අනුකුඩා 
ඉරියේවලදි සවන්න පුළුවන් - ඉතින් සම් කටයුත්සත් එයා 
නිරන්තරසයන් උත්සාහවන්ත සවනවා නම් යම් අවස්ථාවක ඒ 
විදසුන් නුවණ දියුණු සවලා ඇවිල්ලා, සර්හර විට එයාසග හිසත් 
තිබිච්ච උපාදාන අයින් සවලා, හිත කිසිවක් ඇසුරැ සනාකරන අනි රිත 
ස්වභ්ාවයකට, උපාදානවලින් සතාර ස්වභ්ාවයකට පත් සවන්න 
පුළුවන්. 
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ඒක එයා ර්ුලදි ක්ෂණ ර්ාතර ව සයන්, සකටිකාලීන ව සයන් 
අත්දකිනවා. හැබැයි ටික ටික භ්ාවනාව පරගුණ සවන්න පරගුණ සවන්න 
එයාට ඒක වේධනය කරගන්න පුළුවන් සවනවා. එයා නැවතත් 
සත්රැම්ගන්නවා සම් හැකියාව වේධනය කිරීර් සඳහා දැන් පරතිපදාවක් 
එයාට අව යයි. සර්ාකද, සම් තත්ත්වය දැන් භ්ාවනාසවන් ගත්තට අපි 
එදිසනදා පවත්වන අසප් ජීවිතය සම් භ්ාවනාවට සරිලන පරිද්සදන් 
සකස් සවලා නැත්නම් සම්ක වේධනය කරන්න අර්ාරැයි. අන්න 
එයාට සම්ර්ා ආජීවයක වටිනාකර් සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඒ 
වසග්ර් කය වචනය හික්ර්වාගැනීසම් වටිනාකර් එයාට සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි, හිසත් තිසයන්න ඕනෑ ඒ පවත්වන්න 
ඕනෑ ඒකාගරතාව, නැත්නම් හිසත් පවත්වන්න ඕනෑ පැහැදිලි බව 
ඒසක අව යතාව එයාට වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි සම් 
ර්තු සවන ර්තු සවන පරඥාව තව තව වේධනය කරගැනීසම් උවර්නාව 
එයාට වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. ඒ නිසා  ීල සර්ාධි පරඥා කියල 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වන ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගසය් ගර්න් 
කිරීසම් උවර්නාව එයාට දැන් දැසනන්න පටන්ගන්නවා. 

ඉතින් ඒ නිසා සම් කේර්ස්ථානසය්දිත් අපිට වැටසහනවා 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ර්ුලින්ර් සහාඳට වේතර්ානසය් සිහිය 
පිහිටුවන්න සද් නා කරනවා. ඒ සඳහා කරර්සේදයන් අපිට කියල 
සදනවා. ඊට පස්සස් එතැනින් නතර සනාවී සහාඳට සම්පජ්ඤ්ඤය 
දියුණු කරසගන සම් ඇස්පනාපිට, නැත්නම් ඇස් ඉදිරිපිට අසප් 
අවධානයට ලක් සවලා තිසයන අරර්ුණ දිහා සහාඳට සියුම්ව දකිමින් 
විගරහ කරමින් හිත සබාසහාර් නි ් ේදව තියාසගන, තීක්ෂණව ඒ 
දිහා බලමින්, අරර්ුසණ් හැසිරීර් සහාඳට දැනගනිමින් කටයුතු කරන්න 
උපසදස් සදනවා. ඒ හරහා විපස්සනා නුවණක් වැසඩන්න 
පටන්ගන්නවා. ඊට පස්සස් එබඳු විපස්සනා නුවණක් තව දුරටත් 
වේධනය සවන ආකාරසයන්, ඒක තර්න්සග ජීවිතයත් එක්ක 
ඒකාබද්ධ සවන ආකාරසයන්, සම් අවසබෝධය තව තව තර්න් සතු 
සවන ආකාරසයන්, තර්න්ට උරැර් සවන ආකාරසයන් ජීවත් සවන්න 
යම් පරතිපදාවක් අනුගර්නය කරන්න උපසදස් සදනවා. එතසකාට 
සර්න්න සම් අං  තුන අපිට සම් කේර්ස්ථාසනදිත් දැකගන්න පුළුවන්.  
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ඉතින් ඒ නිසා පින්වත්නි, අද අපි උත්සාහවන්ත වුසණ් සම් 
සදවන කේර්ස්ථානය, එසහර් නැත්නම් සම් ඉරියාපථ පේබය 
පිළිබඳව යම් විස්තරයක් කරන්නයි. ඉතින් අපි සම් කාරණා සහාඳින් 
සත්රැම් අරසගන, අසප් භ්ාවනාසේ යම් අඩුපාඩු තිසයනවා නම් ඒවත් 
සකස් කරසගන, යම් යම් සැක සංකා තිසයනවා නම් ඒවාත් දුරැ 
කරසගන, අපි සම් වඩන භ්ාවනාව වි ්වාසසයන්,  රද්ධාසවන්, 
සගෞරවසයන්, අපරර්ාදීව, අඛණ්ඩව වඩන්න උත්සාහවන්ත සවර්ු. ඒ 
සඳහා ර්ග සපන්වීර්ක්, දිරි ගැන්වීර්ක් අද දින ධේර් සද් නාසවනුත් 
සිද්ධ සේවා කියලා පරාේථනා කරමින්, අද ධේර් සද් නාව අවසන් 
කරනවා. 

සියලුසදනාටර් සතරැවන් සරණයි !
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3│ සම්පජඤ්ඤය වැඩීම 

නරමා තස්ස භගවරතා අරහරතා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

පුන ච පරං භික්ඛරව භික්ඛු අභික්කර්ත පටික්කර්ත සම්පජ්ානකාරී 
රහාති. ආර ාකිරත විර ාකිරත සම්පජ්ානකාරී රහාති. සමිඤ්ජිරත 
පසාරිරත සම්පජ්ානකාරී රහාති. සඞ්ඝාටිපත්තචීවරධාරරණ 
සම්පජ්ානකාරී රහාති. අසිරත පීරත ඛායිරත සායිරත සම්පජ්ානකාරී 
රහාති’ති. 

 රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි ඉරිදා ධේර් සද් නාව සඳහා 
ර්ාතෘකාව සපයාගත්සත් ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් සතිපට්ඨාන සූතරරයන්. 
සතිපට්ඨාන සූතරය සබෞද්ධයින් අතර, විස ්ෂසයන්ර් භ්ාවනානුසයෝගී 
භ්ික්ෂූන් වහන්සස්ලා අතර, භ්ාවනානුසයෝගී ගිහි පිරිස් අතර සබාසහෝර් 
පරසිද්ධ සූතරයක්. සර්ාකද ඍජ්ුවර් අසප් භ්ාවනාවට සම්බන්ධ සූතරයක්. 
ඉතින් ඒ නිසා අපි කරර්ානුකූලව පියවසරන් පියවර සතිපට්ඨාන 
සූතරසය් ඉදිරියට ගර්න් කරනවා. ර්ජ්ඣිර් නිකාසයත් දීඝ නිකාසයත් 
සතිපට්ඨාන සූතරය අන්තේගත සවලා තිසයනවා. දීඝ නිකාසය් 
තිසයන සතිපට්ඨාන සූතරසය් තිසයන එකර් සවනස තර්යි 
ධම්ර්ානුපස්සනා සකාටසසදි ටිකක් දීේඝ විස්තරයක් සතයය 
සම්බන්ධසයන් සච්ච පේබසය් එනවා. ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් ඒක 
සකටිසයන් තර්යි සඳහන් සවලා තිසයන්සන්. 
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ඉතින් සම් විදිහට එන සතිපට්ඨානය ඇත්තටර් සම් සූතර 
සදකටර් පර්ණක් සීර්ා සවලා නැහැ. විස ්ෂසයන්ර්, සංයුත්ත 
නිකාසය් සවනර්ර් සූතර රා ියක් සගානු කරලා සතිපට්ඨාන 
සංයුක්තය ව සයන් සංගරහ සවලා තිසයනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපිට 
සත්සරනවා සතිපට්ඨානය කියල ගත්තහර් පුළුල් සක්ෂ්තරයක්. ඒසකත් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් පියවර කීපයක් සපන්නුම් කරල තිසයනවා. 
ඉතින් අපි ඒ පියවර කීපය අනුව සම් සතිපට්ඨාන සූතරසය් සකාටසින් 
සකාටස දැන් සාකච්ඡා කරමින් යනවා. 

භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සතිපට්ඨාන සූතරය පටන්ගන්සන් 
එක්තරා අන්දර්කින් ඒසක ආනිසංස පිළිබඳව අපිට සබාසහාර් පරබල 
පරකා යක් කරලා. “එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං 
විසුද්ධියා” ර්හසණනි, සත්ත්වයින්සග් වි ුද්ධිය පිණිස, පාරි ුද්ධිය 
පිණිස, පිරිසිදු බව පිණිස ඒකායන ර්ාේගයක් තිසයනවා. ඍජ්ු 
ර්ාේගයක් තිසයනවා. “රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය” සත්ත්වයින් 
අතර තිසයන, ර්නුස්සයින් අතර තිසයන ස ෝක කිරීම්, හඬා වැලපීම් 
ආදිය සර්තිකරර්ණය කරන්න, අභ්ිභ්වා යන්න ඒකායන ර්ාේගයක් ඍජ්ු 
ර්ාේගයක් තිසයනවා. “දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය” ඒ වසග්ර්යි 
සිත් සතන් තුළ පහළ සවන දුක් සදාම්නස් දුරැ කිරීර් පිණිස, ඒකායන 
ර්ාේගයක් ඍජ්ු ර්ාේගයක් තිසයනවා. “ඤායස්ස අිගමාය” නිවන් 
දැකීර් සඳහා ගත යුතු නිවැරදි ර්ාේගය කුර්ක්ද කියන එක, සවනත් 
වචනවලින් කියනවා නම් “ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය සකසස් විය 
යුතුද? කුර්ක් විය යුතුද? ගත යුතු ර්ාේගය සකසස් විය යුතුද?” කියන 
එක තර් තර්ා ව සයන් සහාඳට සත්සරන්න, පරතයක්ෂයක් ව සයන් 
හඳුනාගන්න ඒකායන ර්ාේගයක් තිසයනවා. “නිබ්බානස්ස 
සච්ඡිකිරියාය” නිවන් සුව සාක්ෂාත් කරගන්න ඒකායන ර්ාේගයක් 
තිසයනවා. කුර්ක්ද සම් ඒකායන ර්ාේගය? “යදිදං චත්තාරරා 
සතිපට්ඨානා” ඒ තර්යි සතර සතිපට්ඨාන ධේර්යන්. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සබෞද්ධයන් ව සයන් අපි 
පරාේථනා කරන නිවන් සුව සාක්ෂාත් කරගන්නත්, ඒ වසග්ර් දීේඝ 
ව සයන් අපි ගර්න් කළ යුතු ර්ාේගය කුර්ක්ද? නැත්නම් වැඩිය යුතු 
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පරතිපදාව කුර්ක්ද? කියලා සැක හැර දැනගන්නත්, ඒ වසග්ර් දුක් 
සදාම්නස් දුරැ කරගන්නත්, ස ෝක කිරීම් හඬා වැලපීම් දුරැ 
කරගන්නත්, ඒ වසග්ර් සම් අසප් සිත් සතන් සකසලසුන්සගන් බැහැර 
කරලා සකසලසුන් දුරැ කරලා සබාසහෝර් පිරිසිදු සිතක් ඇති 
කරගන්නත් පාරි ුද්ධ වූ සිත් සතන් බවට පත් කරගන්නත් ඒකායන 
ර්ාේගයක් තිසයනවා, ඍජ්ු ර්ාේගයක් තිසයනවා. ඒ තර්යි සතර 
සතිපට්ඨාන ධේර්යන්. 

අපි දැන් සම් ගත කරන්සන් “කාසය කායානුපස්සී විහරති” 
කියන සකාටසස්, සම් කසයහි කය අනුව බලමින් වාසය කරන 
සකාටසස්. සම්සක ඇත්තටර් කේර්ස්ථාන 14 ක් අන්තේගත සවනවා. 
සම්ක පටන්ගත්සත් අපි ආනාපානාසතිසයන්. ඊට පස්සස් ඉරියාපථ 
සම්බන්ධසයන් අපි කථා කළා. පවත්වන විවිධ ඉරියේ - ඇවිදින 
ඉරියේව, හිටසගන ඉන්න ඉරියේව, ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව, 
සැතපිලා ඉන්න ඉරියේව. සම් විදිහට පරධාන ඉරියේ හතරක් ගැන 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අපිට කියල දුන්නා. ඊට පස්සස් ඒ සියලු 
ඉරියේවලට බාහිරින් තිසයන සපාඩි සපාඩි ඉරියේ - සම් ඉරියේ අතර 
තිසයන කුඩා කුඩා ඉරියේ. අපි එදිසනදා ජීවිසත් පවත්වන කුඩා කුඩා 
ඉරියේ - ගැනත් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඒ වසග්ර් “යථා යථා වා 
පනස්ස කාරයා පණිහිරතා රහාති තථා තථා නං පජ්ානාති” කියලා 
ඒ සියලුර් ඉරියේ අන්තේගත කරලා හකුළුවලා සපන්වනවා. ඒ 
කියන්සන් අපිට සත්සරනවා සර්සතන්දි දැන් අපි ඇවිදිනසකාට 
ඇවිදින බව දැනගන්නවා. ඊළඟට හිටසගන ඉන්නසකාට හිටසගන 
ඉන්න බව දැනගන්නවා. ඉඳසගන ඉන්නසකාට ඉඳසගන ඉන්න බව 
දැනගන්නවා. සැතපිලා ඉන්නසකාට සැතපිලා ඉන්න බව 
දැනගන්නවා. සවනත් අනුකුඩා ඉරියේ පවත්වනසකාටත් ඒ ගැන 
දැනගන්නවා. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සර්තන අසප් කය සවතට අසප් 
අවධානය අරසගන ජීවත් සවන්න යම් උත්සාහයක් දැරිය යුතුයි. 
සර්ාකද, අසප් හිත සම්කට ඒ තරම් ඇල්ර්ක් දක්වන්සන් නැහැ. 
සම්සක ඒ තරම් රසයක් ර්ුලින් දැසනන්සන නැහැ. ඒ නිසා හිත අරගල 
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කරනවා සම් වැසඩ් කරන්න බැහැ කියලා. එයා සම් වැසඩ් පරතිසක්ෂ්ප 
කරනවා. සම්සක රසයක් නැහැ කියලා, සම්ක ර්හාර් ඒකාකාරී වැඩක් 
කියලා සම් කරන්න යන වැසඩ් පරතිසක්ෂ්ප කරන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ 
නිසාර් තර්යි අපිට අර ‘ආතාපී’ වීේයය නැවත ර්තක් කරන්න පුළුවන් 
සවන්සන්. අපි බුදුන් සරණ ගිහිල්ලා උත්සාහවන්ත සවනවා බුදු 
සකසනක් සපන්නපු පාසේ යන්න. සම්කට එක පාරටර් අපිට හිතක් 
පහළ සනාසවන්න පුළුවන්. නර්ුත් අපි බණක් අහලා, කලයාණ මිතර 
ආ රයක් ලබලා, සපාතක් පතක් බලලා, සම්සක තිසයන වටිනාකර් 
හඳුනාගන්න සත්රැම්ගන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. 

ඊට පස්සස තර්යි අපිට සම්සක උනන්දුවක් ඇති සවලා අපිර් 
සම් වැසඩ් කරන්න උත්සාහවන්ත සවන්සන්. සම්ක අපිර් කරන්සන 
නැතුව අපි සවනුසවන් සවන සකසනකුට කරන්න බැහැ. අසප් සගවල් 
සදාරවල්වල යම් කිසි වැඩ කටයුත්තක් තිසයනවා නම් අපිට කරන්න 
සවලාවක් නැත්නම්, අපිට පුළුවන් කීයක් හරි දීලා සවනත් සකසනක් 
ලේව ඒ වැසඩ් කරගන්න. නර්ුත් එසහර් හැකියාවක් සම් අසප් හිත 
පිරිසිදු කරන කටයුත්ත සම්බන්ධසයන් කිසි සස්ත්ර් කරන්න බැහැ. 
අපි සවනුසවන් තව සකසනකුට භ්ාවනා කරන්න බැහැ. අපි 
සවනුසවන් අසප් හිත පිරිසිදු කරන කටයුත්ත අපිට සවන සකසනකුට 
පවරන්න බැහැ. ඒ කටයුත්ත අපි, අපි විසින්ර් කර ගත යුතුයි. 
“පච්ඡචත්තං රවදි තරබ්බා විඤ්ූහී” කියලා භ්ාගයවතුන් වහන්සස් ධේර් 
රත්නසය් ගුණ පරකා  කරන ගාථාසව සඳහන් කරනවා - තර්තර්ා 
ව සයන් පරඥාවන්තයින් විසින් හඳුනාගත යුතුයි, සත්රැම්ගත යුතුයි - 
එසහනම් සම් සතිපට්ඨාන ධේර්යනුත් තර්තර්ා ව සයන් දියුණු කළ 
යුතුයි. තර්තර්ා ව සයන් වැඩිය යුතුයි. 

එතසකාට ටික ටික දැන් සකසනක් විවිධ ඉරියේ හඳුනාගනිමින් 
වාසය කරනවා නම් - හිටසගන ඉන්නසකාට ඒ බව දැනගන්නවා නම්, 
ඇවිදිනසකාට ඒ බව දැනගන්නවා නම්, ඉඳසගන ඉන්නසකාට ඒ බව 
දැනගන්නවා නම් - සම් විදිහට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ එයා එදිසනදා සතිර්ත් 
සවන්න උත්සාහවන්ත සවනවා නම්, අන්න ඒකට සබාසහාර් අදාළ 
සකාටසක් තර්යි අද අපිට සාකච්ඡා කරන්න තිසයන්සන්. ඒ තර්යි 
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සම්පජ්ඤ්ඤ පබ්බය කියල කියන්සන්. අපි විවිධ ඉරියේ වලදී සතිර්ත් 
සවන්න දරපු උත්සාහයර් ඊට පස්සස අපි එදිසනදා වැඩ 
කටයුතුවලටත් සම්බන්ධ කරන්නයි දැන් හදන්සන්. අසප් සම් සතිර්ත් 
බව පතුරැවා ලීර්ක්, අසප් ර්ුළු ජීවිසත්ටර් එකතු කරගැනීර්ක් තර්යි 
සර්තනින් දැන් සම්බන්ධ සවලා එන්සන්. 

ඒ නිසා භ්ාගයවතුන් වහන්සස් කියනවා “පුන ච පරං භික්ඛරව 
භික්ඛු අභික්කර්ත පටික්කර්ත සම්පජ්ානකාරී රහාති” එයා ඉදිරියට 
යනසකාට, ආපස්සට එනසකාට ඒ ගැන දැනගන්නවා. දැන් අපි ර්ුලින් 
කථා කළා ඉරියාපථ පේබසය්දි “ගච්ඡඡරතා වා ගච්ඡඡාමීති පජ්ානාති” 
- යනසකාට යන බව දැනසගන එයා සිහිසයන් ඉන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. ඉතින් ඒකටර් සම්ක අදාළ කරන්න පුළුවන් “අභික්කර්ත 
පටික්කර්ත සම්පජ්ානකාරී රහාති”. එයා ඉදිරියට යනසකාට 
ඉදිරියටයි යන්සන් කියන අවසබෝධය තිසයනවා. “පටික්කසන්ත” 
ආපස්සට එනසකාට ආපස්සට එන බව එයා හඳුනාගන්නවා. දැන් අපි 
සක්ර්න් භ්ාවනාවක නිරත සවනසකාට - ඉදිරියට නම් සක්ර්න දැන් 
සිද්ධ සවන්සන් - ඔන්න ඉදිරියට යන බව තර්න් දන්නවා. ඊට පස්සස් 
ගිහිල්ලා අපි හිතර්ු සකාසන් නතර වුණා. එතසකාට හිටසගන ඉන්න 
බව දන්නවා “ිරතා වා ිරතාම්හීති පජ්ානාති”. දැන් සම් සහාඳට 
හිටසගන ඉන්සන්. එතසකාට තර්න්සග කයට සර්ානවද දැසනන්සන්? 
කලින් තිබුණා චලනය වන ඉරියේවක්. ඊට පස්සස නි ්චල 
ඉරියේවකට පත් වුණා. ඊට පස්සස පියවර කීපයකින් ආපස්සට 
හැරැණා. දැන් නැවතත් නි ්චල හිටසගන ඉන්න ඉරියේවට පත් වුණා. 
ඔන්න ආපස්සට එනවා “පටික්කර්ත සම්පජ්ානකාරී රහාති”. දැන් සම් 
ආපස්සට එන ගර්සනත් සිහිසයන් ඒ ගර්නට අදාළ සතාරතුරැ ටික 
හඳුනාගනිමින්, ඒ එන ගර්සනදි සර්ානවද තර්න්ට දැසනන්සන්? 
එතසකාට සකාසහාර්ද ර්සග් පාද චලනය සවන්සන්? එතසකාට 
සකාසහාර්ද පාදසයන් පාදයට බර ර්ාරැ සවන්සන්? කියලා චලනය 
සවන, සම් ගර්න් කරන කය දිහා සහාඳට විර්සිල්සලන් බලමින් එයා 
කටයුතු කරනවා. 



| ඒකායන ර්ාේගය 

| 72 

ඊට පස්සස කියනවා “ආර ාකිරත විර ාකිරත සම්පජ්ානකාරී 
රහාති” ඉදිරිය බලන සකාටත් වට පිට බලනසකාටත් සිහිසයන් ඒ 
කටයුත්ත කරනවා. දැන් අපි සිහිය නැතුව බැලුසවාත් සර්හර 
සවලාවට අපි සක්ර්නක ඉන්නසකාට කවුරැ හරි සකසනක් ඇවිල්ල 
එක්සකා කථා කරනවා. ඒසගාල්සලා සර්ානව හරි සවන වැඩක් 
කරනවා. නැත්නම් ආරණය පසුබිර්ක නම් ඔන්න රිළසවක් හරි 
සර්ාසකක් හරි සවන සසතක් සප්නවා. ඉතින් එතසකාට එක පාරටර් 
ඒකට අසප් අවධානය සයාර්ු වුණා නම්, සර්හර විට ඒ සතා ගැන ඒ 
සිද්ධ සවන කටයුත්ත ගැන අසප් සම්පූේණ අවධානය ගිහිල්ලා, අපි 
අර කර කර හිටපු වැසඩ් සම්පූේණසයන්ර් අපිට අර්තක සවනවා. 
එතසකාට නැවතත් අපි අසතිර්ත් සවනවා. නැවතත් අපි සවන 
සලෝසකකට යනවා. අපි ආයිත් කල්පනා කර කර ඉන්නවා. අපි හිතර්ු 
ඔන්න සර්නළසයක් දැක්කා. ඉතින් සර්නළයා ගැන හිතනවා. 
සර්නළයා අල්ලගන්න හිතනවා. නැත්නම් ඒ සර්නළයසග ජීව 
විදයාත්ර්ක නර් ගැන හිතනවා. සම් වසග් සර්ානවා හරි ඒ දැකපු සද් 
අල්ලසගන අපි සර්ානව සර්ානවා හරි හිතහිතා කල්පනා කරකර 
ඉන්න ඉඩ තිසයනවා. නර්ුත් අපි සම් සර්ාසහාසතදි “සම් ආපස්සට 
එන ගර්නක්ය සම් කරන්සන්. ඒ අතර ඔන්න ඉසේටර් වසග් සර්ාකක් 
හරි සිදුවීර්ක් නිසා පිටත බැලුණය. දැන් එසතන්ට සසතක් හරි 
සර්ාසකක් හරි අරර්ුණු වුණාය” කියලා අන්න අපි ඒ ර්ුළු සංසිද්ධිය 
ගැනර් එක්තරා අන්දර්ක වැටහීර්කින් තර්යි ඉන්සන්. අසප් අනුදැනුර් 
සහිතව සතිර්ත් බව ඇතුසළ් තර්යි සම් ර්ුළු කරියාදාර්යර් සිද්ධ 
සවන්සන්. අපිට සතිය ගිළිහිලා අපි සම්පූේණසයන්ර් ඒ අරර්ුසණ් 
අතරර්ං සවලා නැහැ. සකසලස් භ්රිත සවලා ඒ සකසලස් අරර්ුණුවල 
අපි වහසලක් බවට පත් සවලා නැහැ. ඒ සවනුවට සහාඳට සතිර්ත් 
පසුබිර්ක් තුළ පිහිටාසගන, නැත්නම් සති ආසලෝකය ඇතුසළ් තර්යි 
සම් සියලුර් සිදුවීම් සිද්ධ සවන්සන්. එතසකාට අපිට වේතර්ාන 
සර්ාසහාත අහිමි වීර්ක් නැහැ. අපි සහාඳට සර්තන වේතර්ානසය් 
පිහිටාසගන දැන් සම් සිදු සවන විවිධ කටයුතුවලට අවධානය සයාර්ු 
කරනවා. 
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ඊට පස්සස් “සම්මිඤ්ජිරත පසාරිරත සම්පජ්ානකාරී රහාති” 
අත පය හකුළුවනසකාට ඒ ගැන සිහිසයන් කරනවා. ඊළඟට අත පය 
දිගහරිනසකාට ඒ ගැනත් සිහිසයන් කටයුතු කරනවා. දැන් අපිට 
සත්සරනවා බුදුහාර්ුදුරැසවෝ අපිව පුළුවන් තරම් දැන් කය ඇතුළට 
ගන්නයි හදන්සන්. අසප් අවධානය අසප් කය ඇතුළට ගන්න තර්යි 
සම් උත්සාහය. සර්ාකද අසප් හිත ඒකට ඒ තරම් ර්ුලදි කැර්ැත්තක් 
නැහැ. එයා හිතන්සන් අනිවාේයසයන්ර් එළිසය තර්යි සතුට 
තිසයන්සන්. එළිසය තර්යි විසනෝදය තිසයන්සන්. ඉතින් ඒ නිසා එයා 
පුළුවන් තරම් ඇසහන් රෑප බලබලා එළිසය් වාසය කරමින් ඒවා 
තුළින් සතුට සහායන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. එසහර් නැත්නම් 
සද්ද අහමින් ඒවායින්, ගඳ සුවඳ බලමින් ඒ ගඳ සුවඳ හරහා, දිසවන් 
රස බලමින් ඒවා තුළින්, කසයන් විවිධාකාර ස්පේ  ලබමින් ඒ ස්පේ  
හරහා සතුටු සවන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. ර්නසට එන අරර්ුණුත් 
එහාට සර්හාට සපරළ සපරළා, ඒව ඔස්සසර් කල්පනා කරකර, ඒවා 
ඔස්සසර් කතන්දර සගාතසගාතා, ඒවා තුළර් අතරර්ං සවලා සතුටු 
සවන්න උත්සාහවන්ත සවනවා.  

නර්ුත් සම් සාර්ානය අන්ධ පෘථග්ජ්න කරියාකාරිත්වසයන් 
අයින් සවලා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සරණ ගිය සයෝගාවචරසයක් දැන් 
සම් බුදු බණක් අහලා උත්සාහවන්ත සවන්සන් සම් තර්ාසග් කියල 
කියාගන්නා කයට අවධානය ගන්න. ඒ කියන්සන් ර්ුලදි අපිට බැහැ 
එක පාරටර් අසප් හිත සියලු සකසලසුන්සගන් නිදහස් කරගන්න. ඒ 
සඳහා අනුගර්නය කළ යුතු අනුපූේව පරතිපදාවක්, පියවසරන් පියවර 
යන කරර්ානුකූල පරතිපදාවක් තිසයනවා. ඒ කරර්ානුකූල පියවසේ එක 
සන්ධිස්ථානයක් තර්යි හැකි තාක් සම් කයට අසප් අවධානය සයාර්ු 
කිරීර්. එතසකාට බාහිරට දුවන හිත ඒ බාහිරට දුවන ගතිසයන් ඒ 
ස්වභ්ාවසයන් ර්ුදවලා, ඒසකන් නිදහස් කරසගන, හැකි තාක් සම් 
තර්ාසග් කය ඇතුසළ් පවත්වාගන්න තර්යි දැන් සම් උත්සාහයක් 
දරන්සන්. එතසකාට අපිට සත්සරනවා බුදුහාර්ුදුරැසවෝ දැන් සකායි 
තරම් සූක්ෂ්ර්ව සම් කටයුත්සත් අපිට නියැසලන්න කියලා කියනවද 
කියනවා නම්, අත දිගහරිනසකාට ඒ ගැන සිහිසයන් ඉන්න කියල 
කියනවා. අත හකුළුවනසකාට ඒ ගැන සිහිසයන් කටයුතු කරන්න, ඒ 
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වසග්ර්යි පාදය දිගහරිනසකාට ඒ ගැන සිහිසයන් ඉන්න, පාදය 
හකුළුවනසකාට ඒ ගැන සිහිසයන් ඉන්න කියල කියනවා. 

ඊට පස්සස කියනවා “සඞ්ඝාටිපත්තචීවරධාරරණ 
සම්පජ්ානකාරී රහාති” භ්ික්ෂූන් වහන්සස් සකසනක් නම් 
උන්වහන්සස්ට සදපට සිවුරක් තිසයනවා, සංඝාටියක් තිසයනවා. 
තනිපට සිවුරක් තිසයනවා. අඳනය තිසයනවා. සම් වසග් 
සාර්ානයසයන් භ්ික්ෂූන් වහන්සස් සකසනකටු තර්න් පරිහරණය කරන 
සිවුරැ පිරිකර තිසයනවා. සම් සිවුරැ පිරිකර දරන අවස්ථාසවදි, සිවුර 
සපාරවන අවස්ථාසවදි, සිවුර දරාසගන ඉන්න අවස්ථාසවදි ඒ ගැන 
දැනුවත් සවන්න කියල කියනවා. ඒ ගැන සතිර්ත් සවන්න කියල 
කියනවා. 

“අසිරත පීරත ඛායිරත සායිරත සම්පජ්ානකාරී රහාති” යම් 
සදයක් අනුභ්ව කරනසකාට, යර්ක් සබානසකාට, යර්ක් කඩලා 
කනසකාට, යර්ක් රස විඳිනසකාට ඒ ගැනත් දැනුවත් සවන්න කියලා 
කියනවා. සම් ඔක්සකාර් ඇත්තටර් ආහාර අනුභ්වය හා සම්බන්ධයි. 
ඇතැම් ආහාර අපි සාර්ානයසයන් අනලා පිඩක් පිඩක් ගාසන අනුභ්ව 
කරන ගතියක් තිසයනවා. ඇතැම් ආහාර අපි කඩල කනවා. ඇතැම් 
ඒවා අපි රස විඳිනවා. නැත්නම් අපි යම් කිසි සදයක් පානය කරනවා. 
ඉතින් සම් අන්දමින් අපි ආහාර ගැනීර්, නැත්නම් දානය වැළඳීර්, 
එසහර්ත් නැත්නම් යම් යම් සද්වල් පානය කිරීර් වසග් කටයුතුවලදිත් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා ඒ කටයුතු සිහිසයන් කරන්න කියලා. 

ඊට පස්සස් “උච්ඡචාරපස්සාවකරම්ම සම්පජ්ානකාරී රහාති”. 
සම්ක සකතරම් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් අසප් ජීවිතයට අනුබද්ධ 
කරනවද කියනවා නම් සම්බන්ධ කරනවද කියනවා නම් ර්ල ර්ුතර 
පහ කිරීසම්දී පවා ඒ කටයුත්තත් සිහිසයන් කරන්න, සහාඳ 
වැටහීසර්න් කරන්න, සතිර්ත්ව කරන්න කියලා උපසදස් සදනවා. 
“ගරත ිරත නිසිර්න සුරත්ත ජ්ාගරිරත භාසිරත තුණ්හීභාරව 
සම්පජ්ානකාරී රහාති” දැන් ඇවිදින අවස්ථාසවදි, හිටසගන ඉන්න 
අවස්ථාසවදි, ඉඳසගන ඉන්න අවස්ථාසවදි, සයනය කරන 
අවස්ථාසවදි, නිදි වරන අවස්ථාසවදි - ඒ කියන්සන් නින්ද ගිහිල්ල 
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නැහැ, යම් සහ්තුවක් නිසා අවදි සවලා ඉන්නවා - කථා කරන 
අවස්ථාසවදි, නි ් ේදව ඉන්න අවස්ථාසවදි ‘සම්පජ්ානකාරී රහාති’ 
සහාඳින් දැනසගන සිහිසයන් කරන්න කියලා උපසදස් සදනවා.  

දැන් සම් විදිහට අපිට සත්සරනවා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සතිය 
සක්ර්න් භ්ාවනාවකට විතරක් සීර්ා කරලා, ඉඳසගන ඉන්න 
භ්ාවනාවකට විතරක් සීර්ා කරලා කථා කරන පරකා යක් සනසවයි 
සම් තිසයන්සන්. සම්පූේණසයන්ර් අසප් ර්ුළු ජීවිසත්ටර් සම්බන්ධ 
කරලා, එදිසනදා සියලු කටයුතුවලටර් සම්බන්ධ කරලා කරන 
පරකා යක් සර්තන තිසයන්සන්. ඒ නිසා අපි උත්සාහවන්ත විය යුතුයි 
සකාසහාර්ද සම් භ්ාවනාවට අසප් එදිසනදා කටයුතු සම්බන්ධ 
කරගන්සන් කියලා. වටහාසගන ඒ අනුව ජීවිතය පවත්වන්න. එසහර් 
නැතුව අපිට අර්ාරැයි - ගිහි පින්වතුන් ව සයන් ඔයසගාල්ලන්ට 
සකාසහාර්ත් අර්ාරැයි - ඒ කියන්සන් සම් ර්ුළු දවසර් භ්ාවනාව 
සවනුසවන් කැප කරනවා කියන එක. නර්ුත් සර්සතන්දි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් එසහර් සදයක් බලාසපාසරාත්තු සවනවා සවනුවට 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියන්සන් සකාසහාර්ද සම් එදිසනදා අපි කරන 
කටයුතු භ්ාවනාවට අනුගරහ කරන ආකාරසයන් කරන්සන් කියලා. 
භ්ාවනාව අර්තක කරල දාලා සම්පූේණසයන්ර් නැවතත් අපි ර්ුළා 
සවච්ච සිහියකින්, අසිහියකින් කටයුතු කරනවා සවනුවට, 
සකාසහාර්ද එදිසනදා කටයුතුවල නිරත සවනසකාටත් සිහිසයන් ඒ 
කටයුත්ත කරන්සන් කියලා. 

සර්සතන්ට තර්යි අපි උත්සාහවන්ත විය යුත්සත්. සර්ාකද, 
දවසස් සවන් කරගත්ත විනාඩි 15 ක්, 30 ක්, පැයක් ඉඳසගන භ්ාවනා 
කරල පර්ණක්, නැත්නම් තවත් පැයක් සක්ර්නක් කරල පර්ණක් නම් 
අසප් භ්ාවනාව දිගට කරසගන යන්සන්, ඉතිරි ර්ුළු පැය විසි සදකර් 
අපි සම්පූේණසයන්ර් අසතිර්ත්ව ඉඳුරන් පිනවමින් කැර්ති කැර්ති 
සද්වල් හිතහිතා කරකර නම් කාලය ගත කරන්සන්, භ්ාවනාවකින් 
පරසයෝජ්නය ගන්න තිසයන හැකියාව අඩුයි කියල කියන්න පුළුවන්. 
සර්ාකද අපි අසප් ජීවිසත්ට සම් භ්ාවනාව සම්බන්ධ කරසගන නැහැ. 
ඉතින් ඒ නිසාර් අපිට සම්සක සුවයක් අත්දකින්නත් අර්ාරැයි, සම් 
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භ්ාවනාසවන් දියුණු සවන යම් යම් හැකියා, ගුණ විස ්ෂ සවන් සවන් 
ව සයන් හඳුනාගන්නත් අර්ාරැයි. සර්ාකද, අපි ටිකක් භ්ාවනා 
කරනවා, ඊට පස්සස් ඒක සම්පූේණසයන්ර් අතහැරල දානවා, අර්තක 
කරනවා. ආයිත් ඔන්න පැයක් සදකක් භ්ාවනා කරනවා, ඊට පස්සස 
ආයිත් සම්පූේණසයන්ර් අර්තක කරල දානවා. එසහර් කරියාවක් 
සනසවයි සර්සතන්දි බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. සකාසහාර්ද සම් 
එදිසනදා අපි කරන කටයුතුවලදිත් - රාජ්කාරි කටයුතු සවන්න පුළුවන්, 
නැත්නම් සම් කය සම්බන්ධ යම් යම් පිළිදැගුම් කටයුතු සවන්න 
පුළුවන් - ඒ කටයුතුවල නිරත සවනසකාට සකාසහාර්ද ඒ ඒ 
කටයුත්තත් සිහිසයන් කරන්සන්? ඔතන තර්යි අපි සතිර්ත් සවන්න 
අව ය. එක අතකින් සතිසය් විවිධාංගීකරණයත් සතිය පතුරැවාලීර්ත් 
සර්සතන්දි සිද්ධ සවනවා. දැන් සර්සතන්දි විස ්ෂසයන් සඳහන් කරන 
වචනය තර්යි ‘සම්පජ්ාරනා’. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සතියටත් එහා ගිහිල්ලා 
සම්පජ්ඤ්ඤයට කිට්ටු කරන්න කියලයි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
කියන්සන්. උදාහරණයක් ව සයන් අපි හිතර්ු සකසනක් ආහාර 
අනුභ්ව කරනවා. ඒ ආහාර අනුභ්ව කරද්දි අපි දකින්සන ර්ුලදි සර්තන 
තනි කරියාවක් තිසයනවා කියලා. නර්ුත් සහාඳට සම් කරියාව අපි 
සිහිසයන් කරනවා නම්, සර්තන කරියාදාර්යක් තිසයන්සන්. කරියා 
රා ියක් සර්තන තිසයන්සන්. අපි හිතර්ු අපි ආහාර සබදාගන්න තැනට 
යනවා. ඊට පස්සස ඔන්න අපිට ආහාර සප්න්න තිසයනවා. අපි 
පිඟානක් අතට ගන්නවා. ඊට පස්සස් හැන්දක් අතට ගන්නවා. බත් 
ටිකක් සබදාගන්නවා. වයංජ්න සබදාගන්නවා. ඉතින් ඒ කටයුත්ත පවා 
අපිට සිහිසයන් කරන්න පුළුවන්. ඊට පස්සස අපි ඒක අරසගන 
ඇවිල්ල වාඩි සවනවා. ඊට පස්සස අපි ආහාර පිඟාන අතට ගන්නවා, 
නැත්නම් සම්සස උඩින් තියාගන්නවා. ඊට පස්සස අපි සපාඩ්ඩ 
සපාඩ්ඩ බත් අනන්න පටන්ගන්නවා. බත් අනනසකාට අසප් 
ඇඟිලිවලට එක ආකාරයකින් දැසනනවා. ඊට පස්සස යම් යම් වයංජ්න 
අනනසකාට ඇඟිලිවලට දැසනන්සන් විවිධ සද්වල්. උදාහරණයක් 
ව සයන් අපි හිතර්ු බාසගට අර්ුසවන් තිසයන ර්ැල්ලුර්ක් වසග් 
සදයක් අනනසකාට එක විදිහක්. සහාඳට තම්බපු සදයක් අනනසකාට 
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එක විදිහක්. නැත්නම් කඩලා ගන්න සදයක් තිසයනවා නම් ඒක 
සවන විදිහක්. 

ඉතින් සම් විදිහට සම්සක යන්න පුළුවන් ගැඹුර එක අතකින් 
බැලුවහර් හිතාගන්න බැරි තරම්. සර්ාකද, අපි සම්ක නිකන් ඔසහ් 
අනලා කටට දාගන්නවා සවනුවට, ඒ ඒ කරන පුංචි පුංචි කරියාවක් 
ගැන සහාඳ අවධානයකින් ඒ කටයුත්ත කරනවා නම්, සම්සක ර්හා 
ගැඹුරකට යන්න පුළුවන්. පුළුල් සක්ෂ්තරයක් දක්වා අපිට යන්න 
පුළුවන්. අපි හිතර්ු සම් විදිහට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ දැන් වයංජ්න එකතු 
කරගත්තා. සම් විදිහට ආහාර පිඩක් දැන් මි ර කරගත්තා. ඊට පස්සස 
ඒක පිඬුවක් කරසගන කට ගාවට ළං කරනවා. තර්න්ට ඒ කටයුත්තත් 
සත්සරනවා දැන්. පිඬු කරගත්ත හැටි; ඒ ආහාර පිඬ දැන් කට ගාවට 
අරසගන යන හැටි; අසප් අත චලනය සවන හැටි; සර්හර සවලාවට 
ඒ ආහාර පිසේ සුවඳ අපිට දැසනන හැටි; සර්හර සවලාවට කටට 
සකළ උනන හැටි; කට විවෘත සවන හැටි; ඊට පස්සස අපි කට 
ඇතුළට ආහාර පිඬ ඇතුල් කරන හැටි; දිසේ ආහාර පිඬ ස්පේ  සවන 
හැටි; සකළ උනන හැටි; සකළත් සර්ග මි ර සවන හැටි; අපි විකන 
හැටි; විකලා අන්තිර්ට ඒක ගිලින හැටි; සම් ර්ුළු ආහාර අනුභ්වය 
සම්බන්ධසයන් ර්හා කරියාකාරකම් රැසක් සර්තන තිසයනවා. ඉතින් 
ඒ නිසා ‘සම්පජ්ානකාරී සහාතී’ කියල කියනසකාට බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් සකටිසයන් සම් යම් යම් කරියා සර්තන සපන්නුම් කරල 
තිසයනවා, හැබැයි ඒ ඒ කරියා අපි සිහිසයන් කරන්න සිහිසයන් 
කරන්න, ඒ ඒ කරියාවක තිසයන අනුකරියා රැසක් අපිට සහළි සවන්න 
පටන්ගන්නවා. 

ඊළඟට අපිට අවධානය සයාර්ු කරන්න පුළුවන් සතිපට්ඨාන 
භ්ාවනා කියන සකාටසට. සහාඳට සම් සෑර් කටයුත්තකදිර් අසප් 
සිහිය පිහිටියා. වේතර්ාන ව සයන් දැන් කය කරන යම් කරියාවක් ගැන 
අපි සිහිසයන් බලාසගනයි ඉන්සන්. සති ආසලෝකය යටසත් ඒ ඒ 
කරියාව සිද්ධ සවන්සන්. ඊට පස්සස් ඒ ඒ කරියාව සිද්ධ සවනසකාට 
සර්හර සවලාවට අපිට සපාඩ්ඩක් සත්රැම්ගන්න පුළුවන් අපි ර්ුලදි 
නම් හිටසගන හිටියා, නැත්නම් ඉදිරියට ගර්න් කළා. දැන් ඒ වැඩ 
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කටයුත්ත අවසානයි. ඊට පස්සස ආපසු එන කටයුත්තයි සිද්ධ 
සවන්සන්. සක්ර්න් භ්ාවනාවක් ගැන හිතුසවාත් - ඉදිරියට යාසම් 
කරියාව අවසානයි. ඒත් සර්ගර් අපි පටන්ගන්නවා ආපසු ඒසම් කරියාව. 
දැන් ආපස්සට ආවට පස්සස් ආපසු ඒසම් කරියාව අවසානයි. ඊට 
පස්සස් නැවතත් අපි ඉදිරියට යාසම් කරියාව පටන්ගන්නවා. එතසකාට 
ඉදිරියට යාසම් කරියාසේ ආරම්භ්ය. ඊට පස්සස ඉදිරියට යාසම් කරියාසේ 
අවසානය. ආපසු ඒසම් කරියාසේ ආරම්භ්ය. ආපසු ඒසම් කරියාසේ 
අවසානය. සම් විදිහට අපිට සත්සරනවා දැන් සම් කරියාවලී ගත්සතාත් 
ඒවාසයත් පටන්ගැනීර්ක් තිසයනවා, අවසානයක් තිසයනවා. 

ඊළඟට අපි හිතර්ු සම් අත දිගහැරීර්. අත දිගහරින්න 
පටන්ගත්තා. අත දිගහැරීර් අවසන් වුණා. අත හකුළුවන්න 
පටන්ගත්තා. අත හකුළුවලා අවසානයි. දැන් ඒ කරියාව අවසන් වුණා. 
එසහර් නැත්නම් අපි සිවුරක් සපරවන්න, ඇඳුර්ක් අඳින්න 
පටන්ගත්තා. ඒ ඇඳුම් ඇඳීසම් කරියාව අවසාන වුණා. ඊළඟට ආහාර 
අනුභ්ව කරන්න පටන්ගත්තා. ඒ කරියාව අවසන් වුණා. සර්ානවා හරි 
සදයක් පානය කරන්න පටන්ගත්තා. ඒ කරියාවත් ඔන්න අවසන් වුණා. 
ඉතින් සම් විදිහට සම් අපි කරන එදිසනදා ජීවිතසය් සියලු කටයුතු 
දිහා බැලුවහර්ත්, ඒවාසයත් සෑර් කරියාවකර් පටන්ගැනීර්ක් 
තිසයනවා, අවසානයක් තිසයනවා. ඊට පස්සස ඔන්න තවත් කරියාවක් 
පටන්ගන්නවා. ඒ කරියාවත් අවසාන සවනවා. ඉතින් සම් විදිහට සම් 
සම්ර්ුති ර්ට්ටමින් ගත්තත්, සම් සෑර් කරියාවකර් පටන්ගැනීර්ක් සහ 
අවසානයක් තිසයනවා. ආරම්භ්යක් සහ අවසන් වීර්ක් තිසයනවා. 

තව තව සම්පජ්ඤ්ඤය සම්කට ළං කරසගන, සම් තනි තනි 
කරියාසේ තිසයන අනුකරියා දිහා අපි බලන්න ගත්සතාත්, එතැන 
සබාසහෝ කරියා රා ියක් තිසයනවා. උදාහරණයක් ව සයන් අපි 
සක්ර්නක් ගැන කථා කසළාත් දැන් සම් ඉදිරියට යන කරියාසවදි අපි 
හිතර්ු පියවර තිහක් අපි ඉදිරියට ගියා. එතසකාට සම් පියවර එක 
එකක් ගාසන් පටන්ගැනීර්ක් තිසයනවා. අවසානයක් තිසයනවා. 
පියවර තිහක් අපි යනවා - පළසවනි පියවසේදි පටන්ගැනීර්ක් 
අවසානයක්. සදසවනි පියවසේදි පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක්. සතවන 
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පියවසේදි පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක්. සම් ආකාරසයන් තිස්වන 
පියවර දක්වා පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක් තිසයනවා. ඊට පස්සස 
තවත් අපි සූක්ෂ්ර් කසළාත්; පියවරක් කියල කියන්සනත් තවත් 
අනුකරියා රා ියක් - එක පාදයක් එසවීර්, සගනයෑර්, තැබීර්. එතසකාට 
සම් එසවීසම් පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක්; සගනයෑසම් පටන්ගැනීර්ක් 
අවසානයක්; තැබීසම් පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක්. ඊළඟ පාදසය්ත් 
එසවීසම් පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක්. සගනයෑසම් පටන්ගැනීර්ක් 
අවසානයක්. තැබීසම් පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක්. ඊළඟට අපි 
පාදයක් සපාළවට තියලා තද කරන දිහා බැලුසවාත්. එසහර් බලන්න 
බලන්න තව තව අසප් හිත සූක්ෂ්ර් සවනවා. ඒ කියන්සන් අර වසග් 
අපි තනි තනි කරියා ව සයන් ගත්තත් ඒ හැර් එකටර් පටන්ගැනීර්ක් 
අවසානයක් තිසයනවා. ඊට පස්සස් ඒ තනි කරියාවක් කියල අපි ර්ුලින් 
හඳුනාගත්ත එක දිහා සූක්ෂ්ර්ව බලද්දි එතන අනුකරියා රා ියක් 
තිසයනවා. ඒ අනුකරියාවක පවා, ඒ කුඩා කරියාවක පවා පටන්ගැනීර්ක් 
අවසානයක් තිසයනවා. 

අපි සම්ක දිගට කරනසකාට අසප් හිත සම් අපි ගත කරපු 
සංකල්පර්ය රාර්ුසවන් ඉවත් සවනවා. එතසකාට අර අපි එකතු 
කරගත්තු නම්, ගම්, සල්බල් සම්වා ඔක්සකාර් හැලිලා සම් කරන 
සකනා ගැන අපි හිතාසගන හිටිය ‘ර්ර් අහවලා, ර්ර් ගෑනු සකසනක්, 
ර්ර් පිරිමි සකසනක්, ර්ර් අම්ර්ා, ර්ර් තාත්තා, ර්ර් ගුරැවරසයක්, ර්ර් 
ස්වාමීන් වහන්සස් නර්ක්’ ඔය විදිහට සර්ානසර්ානවා හරි අපි 
ආසරෝපණය කරල තිබිච්ච ඒ සල්බල් ඔක්සකාර් අයින් සවලා දැන් හුදු 
කරියාදාර්යක් දිහා දැනුවත් වීර්ක් තිසයනවා. එතසකාට ර්නස තව තව 
සැහැල්ලු සවනවා. ර්නසස් බර හෑල්ලු සවනවා. ර්නසස් අපි 
පුරවාසගන හිටිය අර සම්ර්ුති සංඥා දැන් බැහැරට යනවා. දැන් 
තිසයන්සන් කරියාකාරකම් රැසක්. සක්ර්නකට අපි ආසවාත් - එසවීසම් 
කරියාකාරකර්ක්, සගනයාසම් කරියාකාරකර්ක්, තැබීසම් කරියාකාරකර්ක්. 
එතසකාට සත්සරනවා ර්ුළු සක්ර්න පුරාර් තිසයන්සන් සම් එසවීම් 
සගනයාම් තැබීම්, එසවීම් සගනයාම් තැබීම්. සවන සර්ාකක්වත් 
නැහැ. දැන් ඒකත් තව සූක්ෂ්ර් සවන්න සූක්ෂ්ර් සවන්න, සම් එසවීර් 
කියන එකත් තනි කරියාවක් සනසවයි. එතැන තිසයන්සන් කුඩා කුඩා 
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එසවීම් රැසක්. සගනයාර් කියන්සනත් තනි කරියාවක් සනසවයි. කුඩා 
කුඩා සගනයාම් රැසක්. තැබීර් කියන්සනත් තනි කරියාවක් සනසවයි. 
කුඩා කුඩා තැබීම් රැසක්.  

ඒ සියල්ල සම්පූේණ වුණාට පස්සස තර්යි ඔන්න සපාළසේ 
පාදය සහාඳට පිහිටන්සන්. ඊට පස්සස එසතන්දිත් අපි තවත් සූක්ෂ්ර්ව 
අවධානය සයාර්ු කරනවා. එතසකාට අර එසවීර්, සගනයාර්, තැබීර් 
කියන ඒ නම් ටිකත් හැසලනවා. ඒ සවනුවට දැන් තිසයන්සන් චලන 
රා ියක්. එසවීර් සඳහා සිදු සවන පාදසය් චලනය වීම් රැසක් 
තිසයනවා. සගනයාර් සඳහා චලනය වීම් රැසක්. තැබීසම්දිත් චලනය 
වීම් රැසක්. දැන් එතසකාට සම්පූේණ කරියාවලියර් චලන රා ියක්. ඒ 
එක එක චලනයක පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක් තිසයනවා. ඊට පස්සස 
ඔන්න පාදය සපාළවට තද කරනසකාට, එතැනත් දැන් අපිට හම්බ 
සවන්සන් පාදයක් සපාළව ර්ත තැබීර්ක් සනසවයි. ඉතාර් සූක්ෂ්ර් 
ව සයන් ධාතු ර්ට්ටර්ක් දක්වා සර්සතන්ට යන්න පුළුවන්. 
උදාහරණයක් ව සයන් තද වීර්ක්, රළු වීර්ක්, සිසිල් වීර්ක්, සගාසරෝසු 
බවක්, චලනයක්, ර්ෘදු බවක්, තද බවක්, උණුසුර්ක් සම් ආදී ව සයන් 
- අපිට ඉස්සරහට කථා කරන්න තිසයනවා ධාතු ර්නසිකාරය - 
එතසකාට ධාතු ර්ට්ටර්ක් දක්වා සම් කරියාවලිය අරසගන යන්න 
පුළුවන්. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සම් සම්පජ්ඤ්ඤය අපිට ඕනෑ 
නම් කරර්ානුකූලව අරසගන ගිහිල්ලා ධාතු ර්නසිකාරයක් දක්වා 
පතුරවන්න පුළුවන්. ධාතු ර්නසිකාරයක් දක්වා සූක්ෂ්ර් කරන්න 
පුළුවන්. අපි සම්ක පටන්ගන්සන් අර වසග් සම්ර්ුති ව සයන් 
හඳුන්වන ඉදිරියට යාර්, ආපස්සට ඒර්, හිටසගන සිටීර්, ඉඳසගන 
සිටීර් ආදී ව සයන් තර්යි. හැබැයි කරර්ානුකූලව සතිය දියුණු සවන්න 
දියුණු සවන්න, සතිය තියුණු සවන්න තියුණු සවන්න, සම්ක දිහා 
සබාසහාර් සූක්ෂ්ර්ව දකින්න දකින්න, ඊට පස්සස සම්සක තිසයන 
අනුකුඩා කරියා සියල්ල අපිට සත්සරන්න පටනග්න්නවා. ඒකත් 
අභ්ිභ්වා ගිහිල්ලා සම්පූේණසයන්ර් සබාසහාර් පරාථමික ර්ට්ටර්ක සිද්ධ 
සවන ධාතු කරියාකාරිත්වයක් සකසනකුට දකින්න පුළුවන් සවනවා. 



සම්පජ්ඤඤ්ය වැඩීර් | 

81 | 

ඉතින් සම් විදිහට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම්සක සපන්නුම් 
කරනවා “සමුදයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති. වයධම්මානුපස්සී 
වා කායස්මිං විහරති. සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති” සම් 
ආරම්භ්ය අවසානය, ආරම්භ්ය අවසානය. පටන්ගැනීර් අවසන් වීර්. 
සම් පටන්ගැනීම් අවසන් වීම් දිගින් දිගට දකිමින්, ඇති වීම් නැති වීම් 
දිගින් දිගට දකිමින් එයා වාසය කරනවා. ඊළඟට “අත්ථි කාරයාති වා 
පනස්ස සති පච්ඡචුපට්ිතා රහාති” දැන් සර්තන එයාට සත්සරනවා “සම් 
ර්ුලින් පටන්ගත්ත ර්ට්ටර් සනසවයි දැන් තිසයන්සන්. අති ය සූක්ෂ්ර් 
අන්දමින් සිද්ධ සවන චලන රා ියක්, නැත්නම් විවිධ ඉරියේ 
පැවැත්වීම් රා ියක්. එසහර් නැත්නම් විවිධ චේයා රැසක්. සර්තන අර 
කලින් පනවාගත්ත සත්ත්වසයක්, පුද්ගලසයක්, ර්සර්ක් ඒ 
සර්ාකක්වත් සනසවයි. හුදු චලන රා ියක්, හුදු කරියාකාරකම් රැසක් 
තර්යි සර්තන සිද්ධ සවන්සන්” කියලා. 

එතසකාට සම්ක තව තව වේධනය සවනසකාට “අත්ථි 
කාරයාති වා පනස්ස සති පච්ඡචුපට්ිතා රහාති යාවරදව ඤාණමත්තාය 
පතිස්සතිමත්තාය” දැන් අර අපි හිටිය සම්ර්ුති සලෝසකන් අයින් සවලා 
සබාසහෝර් සූක්ෂ්ර් අවසබෝධයක් දක්වා දැන් සම් හිත පැමිසණනවා. 
එතසකාට එයා ඒ අවසබෝධය තව තව දියුණු කරගන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. එයා දැන් සම් කය පරිහරණය කරනවා තව දුරටත් ඒ 
අවසබෝධය තීවර කරගන්න, තව දුරටත් ඒ අවසබෝධය දියුණු කරගන්න. 
ඒ වසග්ර්යි සතිය තව තව තියුණු කරගන්න, සූක්ෂ්ර් කරගන්න. දැන් 
සර්සහර් සකසනක් කටයතුු කරනසකාට, සහාඳට සම් කටයුත්ත එයා 
නිරීක්ෂණය කරන්න නිරීක්ෂණය කරන්න “සම් ඇතුළත තර්ා ව සයන් 
අත්දැකපු කරියාකාරිත්වයර් තර්යි පිටත තිසයන්සනත්. සවනත් 
පුද්ගලසයක් දිහා බැලුවත්, සවනත් සත්ත්වසයක් දිහා බැලුවත්, එයා 
ගාව තිසයන්සනත් සර්න්න සර්බඳුර් කරියාකාරිත්වයක්” කියලා අන්න 
තර්න්ට අනුර්ාන ඥානයක් ව සයන් වැටසහන්න පුළුවන්. 

“ඉති අජ්ඣත්තං වා කාරය කායානුපස්සී විහරති. බහිද්ධධා වා 
කාරය කායානුපස්සී විහරති” තර්න් ඉස්සසල්ල තර්න්සග් කියල 
කියාගත්ත කය සහාඳට නිරීක්ෂණය කරමින් සතිපට්ඨානය දියුණු 
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කරනවා. ඒ දියුණු වීසම් පරතිඵලයක් ව සයන් “සම් එළිසයත් සර්බඳුර් 
කරියාකාරිත්වයක්ය තිසයන්සන්” කියන එක එයාට සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා. ඊට පස්සස දැන් සර්සහර් කටයුතු කරන්න කරන්න 
අපි අසප් සම් කයට දීල තිබිච්ච සලාකු වටිනාකම් අයින් සවලා 
“සර්තන තිසයන්සන් හුදු කරියාකාරකම් රැසක්ය. ඒ ඒ කරියාකාරකම්වල 
ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවයක් තිසයනවාය. සර්බඳු නිරන්තරසයන් 
ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා නම් සම්ක සම් ඇති වීම් 
නැති වීම්වලින් සප සළනවාය. ඇති වීම් නැති වීම් වලින් සපළීර් නිසා 
සර්තන තිසයන්සන් දුකක්. සර්තන දි ගට පවත්වන කිසිර් 
කරියාකාරකර්ක් නැහැ. නිරන්තරසයන්ර් ඒ ඒ කරියාකාරකම් පටන් 
අරසගන අවසන් සවලා යනවා. එතසකාට සම් කරියාකාරකම් රැසක 
සකාසහාර්ද ස්ථීරව පවතින පුද්ගලසයක්, නැත්නම් ස්ථීරව පවතින 
ආත්මීය ස්වභ්ාවයක් පනවන්සන්?” කියල අන්න එයාසග හිත දැන් 
සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ නුවණින් විර්සන්න පටන්ගන්නවා. ර්ුලදි නම් 
තිබුසණ් සලාකු අඥාන බවක්, අවසබෝධයක් නැති බවක්. නර්ුත් ටික 
ටික සම් කය දිහා එයා සූක්ෂ්ර්ව දකින්න දකින්න, තව තව සියුම් 
සවවී සියුම් සවවී සම් කාරණා වැටසහන්න වැටසහන්න, එයාට 
සත්සරනවා “සර්තන නිරන්තර සවනස් වීම් රැසක් තිසයන්සන්. 
නිරන්තරසයන්ර් අනිතයත්වයට පත් වීර්ක් සර්තන තිසයන්සන්. 
නිරන්තරසයන්ර් අනිතය ලක්ෂණසයන් සපළන ස්වභ්ාවයක් 
තිසයන්සන්. ඒ වසග්ර්යි සම් කරියාකාරකම් රැසස් පටන්ගැනීම් 
අවසාන වීම් කියන ඇති වීම් නැති වීම් පරවාහයට ර්ට පාලනයක් 
නැහැ. යම් පර්ණකින් ‘ර්ර් ඒ කරියාව අවසන් කරනවා’ කියල 
කරනවා. හැබැයි සූක්ෂ්ර් ර්ට්ටමින් ගත්තහර් සම්සක ර්සග් 
පාලනසයන් සතාරයි. එතසකාට සර්තන ඇතුළත ගන්න කියල 
හරයක්, පුද්ගලසයක්, සත්ත්වසයක්, ආත්මීය ස්වභ්ාවයක් නැහැ” 
කියල එයාට තරිලක්ෂණයක් සහාඳට වැටසහනවා නම්, යම් අවස්ථාවක 
කය අනුසාරසයන් සර්යාසග හිසත් දැන් සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ විපස්සනා 
නුවණක් දියුණු සවන්න පටන්ගන්නවා. 

එතසකාට එයා එබඳු විපස්සනා නුවණක් වැසඩන ආකාරයට 
දැන් තර්න්සග ජීවිතය පුළුවන් තරම් පරිහරණය කරන්න 
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උත්සාහවන්ත සවනවා. ඔසතන්දි ඇත්තටර් අපිට ආේය අෂ්ටාංගික 
ර්ාේගයක් උවර්නා සවනවා. ඒ කියන්සන් පුළුවන් තරම් කය වචනය 
හික්ර්වාසගන  ීලයක් ආරක්ෂා කරමින්, ඊට පස්සස විටින් විට ර්තු 
සවන විපස්සනා නුවණ තර්ා තුළ සහාඳින් පවත්වාගන්න 
උත්සාහවන්ත සවමින්, ඒ සඳහා නිවැරදි දැක්ර්ක් එබඳු සම්ර්ා 
දිට්ියක් හඳුනාගනිමින්, එබඳු නිවැරදි දැක්ර්ක් වේධනය සවන 
අන්දමින් කල්පනාවල් කරමින් - ඒ කියන්සන් සනක්ඛම්ර් 
සංකල්පනාවක්, අවයාපාද සංකල්පනාවක්, අවිහිංසා සංකල්පනාවක් 
පවත්වමින්, ඒ වසග්ර්යි සම් කටයුත්ත සාේථක කරගැනීර් සඳහා 
අව ය කරන වීේයය, හිසත් තිබිය යුතු ඒකාගරතාව, සතිය 
පවත්වාගනිමින්, සම් සම්පූේණ කරියාකාරිත්වයර් එයාසග ජීවිසත් බවට 
පත් සවලා. එසහර් නැත්නම් පරතිපදාවක් දැන් එයා අනුගර්නය 
කරනවා. එයා ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගසය් ගර්න් කරනවා. 

ඉතින් සර්සහර් යන ගර්නකදී එයාසග හිසත් පරඥාසේ යම් 
අවසබෝධයක්, පරඥාසේ යම් වේධනයක් සිද්ධ වුණා නම්, ඒ හිත සම් 
සියල්ල අතහැරල දාලා කිසිවක් ඇසුරැ සනාකරන කිසිවක් උපාදාන 
සනාකරන තත්ත්වයකට පත් සවන්න පුළුවන්. “අනිස්සිරතා ච විහරති 
න ච කිඤ්චි ර ාරක උපාදියති” ඒ පියවර බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් 
සකාටසසදිත් ර්තක් කරලා සදනවා. දැන් එයා සම්පජ්ඤ්ඤය හරහායි 
දිගට දිගට ඉස්සරහට ගිසය්. ඒ කටයුත්ත සූක්ෂ්ර් සවමින් සූක්ෂ්ර් 
සවමින් ඉදිරියට ආවා. ඒ හරහාර් එයාසග් හිසත් විපස්සනා නුවණක් 
අවදි සවන්න පටන්ගත්තා. ඒ විපස්සනා නුවණ තීවර සවච්ච 
අවස්ථාවකදී සම් සියල්ල අතහැරල දාලා සිත කිසිවක් ඇසුරැ සනාකර 
ඉන්න පුළුවන් තත්ත්වයකට පත් වුණා. සලෝසක් තිසයන කිසිවක් 
උපාදාන සනාකර ඉන්න පුළුවන් තත්ත්වයකට පත් වුණා. 

සර්බඳු සයෝගාවචරසයකුට සත්සරන්න පුළුවන් “දැන් හැබැයි 
හිත සර්ාකක්වත් ඇසුරැ කරන්සන නැහැ. හැබැයි කටයුතු සිද්ධ 
සවනවා. සක්ර්න සකසරනවා. ඇඳුම් පැලඳුම් අඳිනවා පලඳිනවා. 
ආහාර අනුභ්ව කරනවා. හැබැයි හිත ඒ කටයුතු එකකවත් දැන් අර 
කලින් වසග් බරපතළ විදිහට බැසසගන නැහැ. හිත තිසයන්සන් 
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නිදහසස්. හිත තිසයන්සන් ස්වාධීනව. හිත තිසයන්සන් සලෝසක් 
කිසිවක් උපාදාන සනාකර” කියලා. සම් තත්ත්වය සර්හර විට 
සකසනකුට සකටි කාලයකට වැටසහන්න පුළුවන්. හැබැයි සම් හිසත් 
තිසයන සකසලස් ගතිය නිසා ආයිත් ගිහිල්ලා සද්වල් උපාදාන 
සවනවා. අර සර්බරතාව තර්න්ට අහිමි සවනවා. ආයිත් ගිහිල්ලා 
සකාසහ් හරි ඇසලනවා ගැසටනවා. දැන් විටින් විට සම් හිසත් තිසයන 
ස්වාධීනත්වය, හිසත් තිසයන නිදහස, කිසිවක් උපාදාන සනාකර 
සිටීසම් හැකියාව විටින් විට එයාට ර්තු සවනවා. හැබැයි නැවතත් 
ඒක අහිමි සවනවා.  

ඉතින් එයාට නැවතත් උත්සාහවන්ත සවන්න සවනවා 
“එසහර් නම් සම් කිසිවක් උපාදාන සනාකරන තත්ත්වය තව 
සකාසහාර්ද වේධනය කරන්සන්? සලාසේ කිසිවක් ඇසුරැ සනාකරන 
තත්ත්වය, හිසත් ස්වාධීන ර්ට්ටර් තව සකාසහාර්ද පවත්වන්සන්?” 
ඉතින් ඒකටත් අර කරර්සේදයර් තර්යි අනුගර්නය කරන්න 
තිසයන්සන්. “ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගසය්ර්යි ර්ට තව දිගටත් ගර්න් 
කරන්න තිසයන්සන්” කියලා එයාට තව තව ඒක සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා. සර්ාකද බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සතිපට්ඨාන සූතරය 
ආරම්භ්සය්දීර් “ඤායස්ස අිගමාය” කියලා සද් නා කලා. දැන් සතිය 
දියුණු කරසගන යන ර්ාේගසය් ටික ටික ගැඹුරට යන්න යන්න හිසත් 
දුක් සදාම්නස් දුරැ සවන ආකාරය, හඬා වැලපීම් අඩු සවන ආකාරය, 
හිසත් ආතතිය අඩු සවන ආකාරය, හිසත් පැහැදිලි බව වේධනය සවන 
ආකාරය, හිත ටික ටික පිරිසිදු සවන ආකාරය එයාර් දැක දැක තර්යි 
දැන් සම් ගර්න යන්සන්. ඉතින් එතසකාට තව දුරටත් ඉදිරියට සම් 
හිසත් පිරිසිදු බව වේධනය කරගැනීර් පිණිස, තව දුරටත් හිත 
සකසලසුනස්ගන් නිදහස් කරගැනීර් පිණිස වැඩිය යුත්සත් සකබඳු 
ර්ාේගයක්ද? කියන එක අන්න එයාට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සම් තර්න් 
කරන පරතිපදාව හරහාර් සත්සරන්න පුළුවන්. 

ඒකයි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සියලුර් සතිපට්ඨානයන් 
සම්බන්ධසයන් සපාදු පරකා යක් කරන්සන් ඒ සෑර් සතිපට්ඨානයකර් 
පටන්ගැනීසම්දි. “එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං 
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විසුද්ධියා” ඒකායන ර්ාේගයක් තිසයනවා, ඍජ්ු ර්ාේගයක් තිසයනවා 
සත්ත්වයින්සග් පාරි ුද්ධිය පිණිස. “දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථඞ්ගමාය” 
දුක් සදාම්නස් දුරැ කිරීර් පිණිස. “රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය” 
ස ෝක කිරීම් හඬා වැලපීම් සර්තිකරර්ණය කිරීර් පිණිස. ඊළඟට 
“ඤායස්ස අිගමාය” ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය නම් වූ ඒ පරතිපදාව 
තර්තර්ා ව සයන් හඳුනාගැනීර් පිණිස, සත්රැම්ගැනීර් පිණිස. 
“නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය” නිවන් සුව සාක්ෂාත් කරගැනීර් පිණිස. 

දැන් සර්සතන්දි අපි ඉස්සරහින් තියාගත්සත් සම්පජ්ඤ්ඤ 
පේබය - සාර්ානය සරල එදිසනදා ජීවිතසය් කටයුතුවලින් වැසඩ් 
පටන්ගත්තට, කරර්ානුකූලව සම් භ්ාවනාසේ නිරත සවන්න නිරත 
සවන්න ඒ ඒ කරියාසේ තිසයන අනුකරියා පවා හඳුනාගනිමින්, ඒ 
අනුකරියාවල පවා තිසයන පටන්ගැනීම් අවසාන වීම් හඳුනාගනිමින්, 
ඒවත් තව දුරට සූක්ෂ්ර් සවලා ගිහිල්ලා සර්තන තිසයන සම් ධාතු 
කරියාකාරිවය පවා හඳුනාගනිමින්, ‘හුදු කරියාකාරකම් රැසක්ය සර්තන 
තිසයන්සන්’ කියල හඳුනාගනිමින්, සර්තන සත්ත්වසයක් පුද්ගලසයක් 
ර්සර්ක් ආත්මීය ස්වභ්ාවයක් සනාර්ැති බව ගැඹුසරන් 
සත්රැම්ගනිමින්, ර්හා ගැඹුරකට අසප් හිත සම් භ්ාවනා කරර්ය ර්ගින් 
අරසගන යනවා. 

සර්බඳු ගර්නක් හරහා තර්යි එසහර් නම් සකසනකුට පුළුවන් 
සවන්සන් තර්න්සග් හිත පිරිසිදු කරගන්න. තර්න්සග් හිසත් තිබිච්ච 
සංඥාවලින් පටලැවුණු ගතිය දුරැ කරලා, පටලැවිලිවලින් සතාර 
සවච්ච සිතක්, සකාසහ්වත් පටලැවිච්චි නැති සිතක්, සකාසහ්වත් 
බැඳිච්ච නැති සිතක්, සලෝසක තිසයන සර්ාකක්වත් උපාදාන සනාකරපු 
සිතක් පවත්වන්න සයෝගාවචරයා උත්සාහවත් සවනවා. සම්ක දවසින් 
සදකකින් සියල්ල සම්පූේණ සවන කරියාවක් සනසවයි. එයා දැන් සම් 
කටයුත්සත් නිරත සවමින් උත්සාහවන්ත සවනවා සම් භ්ාවනාව 
හරහාර් තර්න් සාක්ෂාත් කරගත්ත හිසත් නිදහස තව තව පවත්වන්න. 
හිත සනාබැඳී පවත්වාගැනීර් සඳහා එයා තව තව උත්සාහවන්ත 
සවනවා. ඒ පරතිපදාව තව තව එයා දියුණු කරනවා. ඉතින් එයාට දැන් 
සම් පරතිපදාව එයාසග ජීවිසත් බවට පත් සවලා. එයා එබඳු සම්ර්ා 
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ආජීවයක් සඳහා සපළගැසසනවා. එබඳු පරතිපදාවකට සරිලන 
පරිද්සදන් එයා කටයුතු කරනවා. එයා එතසකාට  ීලයක් ආරක්ෂා 
කරනවා කියන එක කරන්සන් සම් පරතිපදාවට සරිලන පරිද්සදන්. සම් 
පරතිපදාවට රැකුල් දීර් සඳහා එයා  ීලය ආරක්ෂා කරනවා. 

භ්ාගයවතුන් වහන්සස් විස ්ෂසයන් සඳහන් කරනවා  ීලයක් 
ආරක්ෂා කරන්සන් කුර්ක් පිණිසද? සතර සතිපට්ඨානයන් දියුණු කිරීර් 
පිණිස.4 ඇතැම් සූතරවල ඒක ඍජ්ුවර් සඳහන් කරල තිසයනවා. ඒ 
නිසා දැන් සයෝගාවචරයා  ීලයක් ආරක්ෂා කරන්සන් එයාටර් සත්රිලා. 
සම් සතිපට්ඨාන ධේර්යන් දියුණු කරන්න, තර්න් නිවැරදිව ආේය 
අෂ්ටාංගික ර්ාේගසය් ගර්න් කරන්න, හිසත් පිරිසිදු බව තව තව 
වේධනය කරගන්න, සකසලසුන්සගන් සතාරව සිත පවත්වන්න, 
සනාබැඳුණු සිතක් පවත්වගන්න, පටලැවිලිවලින් සතාර සවච්ච සිතක් 
පවත්වගන්න එයා උත්සාහවන්ත සවනවා. ඒ සඳහා අනුගරහයක් 
ව සයන් එයා  ීලය ආරක්ෂා කරනවා. ඒ සඳහා අනුගරහයක් ව සයන් 
එයා සර්ාධියක් දියුණු කරනවා. දැන් තර්න්සග හිසත් පැහැදිලි බව 
අඩු සවනසකාට එයාට සත්සරනවා. එයාට සද්වල් සනාවැටහී 
යනසකාට එයාට සත්සරනවා. එයා එතසකාට සත්රැම්ගන්නවා “ආ 
දැන් සම් සවලාසවදි හිසත් සර්ාධිර්ත් බව අඩුයි. හිසත් ඒකාගරතාව 
අඩුයි. ඒ නිසා නැවත නැවතත් අර කලින් තිබුණා වසග් හිත 
පිරිසහන්න අරන්” කියලා එයා සත්රැම් අරසගන සර්ාධිය දියුණු 
කරනවා. ඒකාගරතාව දියුණු කරනවා. ආයිත් ඒ ර්ට්ටර්ට දියුණු වුණාට 
පස්සස් දැන් ආයිත් හිසත් ඒකාගරතාව තිසයනවා, සර්ාධිර්ත් බව 
තිසයනවා, පැහැදිලි බව තිසයනවා. අන්න ඒක තව තව පරඥාව දියුණු 
කරන්න පාවිච්චි කරනවා. එතසකාට  ීල, සර්ාධි, පරඥා කියන සම් 
 ික්ෂා තුන එකිසනකාට උදේ කරමින් සබාසහාර් ලස්සනට සම් හිතක් 
තුළ කරියාත්ර්ක සවනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වන ර්ාේගය ඉතා 
සරල තැනකින් පටන් අරසගන, සබාසහාර් ගැඹුරකට අපිව 

 

4 සීලං නිස්සාය සීසල පතිට්ඨාය චත්තාසරා සතිපට්ඨාසන තිවිසධන භ්ාසවයයාසි. - 
භ්ික්ඛු සූතරය - සතිපට්ඨාන සංයුක්තය 
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එක්කසගන යන ර්ාේගයක්. සම් භ්ාවනා කරර්වල තිසයන සම්ර්ුතිසයන් 
පටන්ගැනීර් සහාඳට පරකට සවනවා. සම්ක සම් අපි ඉන්න තැනින් 
ඕනැ පටන්ගන්න. අපිට එක පාරටර් සලෝසකෝත්තර ර්ට්ටර්කට යන්න 
බැහැ. අපි ඉන්න තැනින් පටන්ගන්න අව යයි. සරල සද්කින් 
පටන්ගන්න අව යයි. සත්සරන තැනකින් පටන්ගන්න අව යයි. 
හැබැයි අඛණ්ඩව සම් කටයුත්ත දිගට කරසගන යනසකාට, බහුලීකෘත 
කරනසකාට, අපි අර කලින් හිටිය තැන සනසවයි තව සතියකින් 
ඉන්සන්, ඊළඟ ර්ාසස් ඉන්සන්, ඊළඟ අවුරැද්සද ඉන්සන්. කරර්ානුකූලව 
වේධනය සවලා, සියුම් සවලා, සූක්ෂ්ර් සවලා ගැඹුරකට අසප් හිත 
එක්කසගන ගිහිල්ලා තිසයනවා. එතසකාට අර සම්ර්ුති ර්ට්ටම්වල 
තිබිච්ච ඒ වයකූලත්වය, සංඥා බහුලත්වය අයින් සවලා, හිත සියුම් 
සවලා, සංසේදී සවලා, හිසත් බර අඩු සවලා, සංඥා අඩු සවලා 
සබාසහෝර් සූක්ෂ්ර් ර්ට්ටර්කින් සදයක් දිහා බලන්න පුළුවන්  ක්තියක් 
කරර්ානුකූලව අසප් හිසත් වේධනය සවනවා. 

ඒ නිසා පින්වත්නි, සම් අද අපි සතිපට්ඨානසය්දි කථා කසළ් 
සම්පජ්ඤ්ඤ පේබය. සම් සකාටසසදිත් අපිට සත්සරනවා බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් අපිව සබාසහාර් කරර්ානුකූලව පරතිපදාවක් ඔස්සස් අරසගන 
යනවා. ර්ුලින් සහාඳට වේතර්ාන ව සයන් සිහිය පිහිටුවනවා. ඊළඟට 
ඒ සිහිය පිහිටවපු ධේර්තා දිහා සියුම්ව බලන්න, විගරහ කරල බලන්න, 
විස්තර ව සයන් බලන්න, ඒවාසය් තිසයන අනුකුඩා ඉරියේ නැත්නම් 
ඒ අනුකුඩා කරියාකාරිත්වය සහාඳට වටහාගන්න අපිව උනන්දු 
කරනවා. ඊට පස්සස් ඒවාසයත් තිසයන සම් ඇති වීම් නැති වීම් 
ස්වභ්ාවය හඳුනාගන්න අපිව උනන්දු කරනවා. එබඳු ස්වභ්ාවයක් 
හඳුනාගැනීර් හරහා හිසත් යම් විපස්සනා නුවණක් දියුණු කරගන්න 
ඒ පසුබිර් සකස් කරලා සදනවා. ඊළඟට ඒ ඇති සවන ඇති සවන ඒ 
විවිධ විපස්සනා ඥාන තර්ාටර් උරැර් කරගන්න, එබඳු විපස්සනා 
ඥානයකට සරිලන පරිද්සදන් ජීවත් සවන්න, තර්න්සග ජීවිතය 
හැඩගස්සවාගන්න ඊට පස්සස් සකසනක් පරතිපදාවක් අනුගර්නය 
කරනවා. සම් පියවර තුන සම් කේර්ස්ථානසය් පවා අපිට දැකගන්න 
පුළුවන්. 
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ඉතින් ඒ නිසා අපිත් සම් කරැණු සහාඳින් සත්රැම් අරසගන, 
අපි කරන බණ භ්ාවනාව තව දුරටත් සාේථකව සැක හැර වධේය 
සම්පන්නව ඉදිරියට කරසගන යන්න අද දින ධේර් සද් නාවත් උදේ 
සේවා ර්ග සපන්වීර්ක් සේවා කියලා පරාේථනා කරමින්, අද ධේර් 
සද් නාව අවසන් කරනවා. 

සියලුසදනාටර් සතරැවන් සරණයි !



89 | 

 

4│ පටික්කූල මනසිකාරය 

නරමා තස්ස භගවරතා අරහරතා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය, යදි’දං චත්තාරරා 
සතිපට්ඨානා’ති. 

 රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි ඉරිදා ධේර් සද් නා ර්ාලාව සඳහා 
ර්ාතෘකාව ව සයන් තබාසගන තිසබන්සන් ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් 
සතිපට්ඨාන සූතරය. සතිපට්ඨාන සූතරය ර්ජ්ඣිර් නිකාසයත් දීඝ 
නිකාසයත් අන්තේගත සවලා තිසයනවා. ඒ වසග්ර් සතිපට්ඨානය 
සම්බන්ධසයන් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් විසින් සද් නා කරන ලද විවිධ 
සතාරතුරැ තවත් එකතු කරලා තවත් සූතර ගණනාවක් එක්කාසු කරලා 
සතිපට්ඨාන සංයුක්තය නමින් සංයුත්ත නිකාසයත් සූතර රා ියක් 
අන්තේගත සවලා තිසයනවා. 

ඉතින් සම් අනුව අපිට සත්රැම්ගන්න පුළුවන් සූතර පිටකය 
පුරාවට සතර සතිපට්ඨාන ධේර්යන් සම්බන්ධසයන් සබාසහෝ විස්තර 
අන්තේගත සවලා තිසයන බව. ඒ නිසා එදත් අදත් ර්තුවටත් සම් 
සතිපට්ඨානය දියුණු කිරීර්, භ්ාගයවතුන් වහන්සස්සග් දහර් වඩන, 
පරාසයෝගිකව තර්න් තුළ සම් දහර් දියුණු කරගන්න උත්සාහවන්ත 
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සවන සබාසහෝ සයෝගාවචර පිරිස් අතර සබාසහෝ සසයින් පරචලිත 
සවච්ච සූතරයක් ව සයන් හඳුන්වලා සදන්න පුළුවන්. සම් සූතරය 
භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සද් නා කරන්සන් කුරැ රට කම්ර්ාසදම්ර් 
කියන නුවර වාසය කරද්දි. එතනදි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ර් තර්යි 
ර්ාතෘකාව සපයාසගන - විස ්ෂ සහ්තුවක් නැතුව සම් සූතරසය් තිසයන 
වටිනාකර් නිසාර් සවන්න ඇති - භ්ාගයවතුන් වහන්සස් භ්ික්ෂූන් 
වහන්සස්ලාට සම් කේර්ස්ථාන සදන්සන්. 

ඒක පටන්ගන්සන් “එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා” 
ර්හසණනි, ඒකායන ර්ාේගයක් තිසයනවා, ඍජ්ු ර්ාේගයක් තිසයනවා 
“සත්තානං විසුද්ධියා” සත්ත්වයින්සග් වි ුද්ධිය පිණිස - සර්සතන්දි 
බලාසපාසරාත්තු සවන්සන් ර්ානසික වි ුද්ධිය, චිත්ත පාරි ුද්ධිය. 
සිසත් පිරිසිදු බව ඇති කරගැනීර් පිණිස ඒකායන ර්ාේගයක්, ඍජ්ු 
ර්ාේගයක් තිසයනවා. ඒක සත්ත්වයාසග් වි ුද්ධියක්, පිරිසිදු බවක්, 
චිත්ත වි ුද්ධියක් ඇති කරනවා. “රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය” 
සම් සත්ත්වයින් සාර්ානයසයන් විවිධාකාර දුක් සදාම්නස් සහගතව 
ස ෝක කිරීම් හඬා වැලපීම් සහිතවයි ජීවත් සවන්සන්. අන්න ඒ ස ෝක 
කිරීම් හඬා වැලපීම් සර්තිකරර්ණය කිරීර් පිණිස, ඒවායින් එසතර වීර් 
පිණිස, “දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය” දුක් සදාම්නස් ක්ෂය වී යාර් 
පිණිස, “ඤායස්ස අිගමාය” නිවන් සදාරටුවකට නැත්නම් නිවන් දකින 
ර්ාේගයට - ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගයට පැමිණීර් පිණිස, “නිබ්බානස්ස 
සච්ඡිකිරියාය” නිවන් සුව සාක්ෂාත් කරගැනීර් පිණිස ඒකායන 
ර්ාේගයක් තිසයනවා, ඍජ්ු ර්ාේගයක් තිසයනවා. ඒ සර්ාකක්ද? “යදිදං 
චත්තාරරා සතිපට්ඨානා” ඒ තර්යි සම් සතර සතිපට්ඨාන ධේර්යන්. 

ඉතින් අපි සබෞද්ධයින් ව සයන් අද සම් උතුම් මිනිස් ආත්ර් 
භ්ාවයක් ලබාසගන, ක්ෂණ සම්පත්තියක් ලබාසගන, බුද්සධෝත්පාද 
කාලයක උපත ලබලා තිසයනවා. දීේඝ සංසාසර සැරිසරද්දි සබාසහෝර් 
දුේලභ් අවස්ථාවක් තර්යි අද අපිට සම් ලැබිලා තිසයන්සන්. ඒ 
ලැබිච්ච අවස්ථාසවදිත් භ්ාගයවතුන් වහන්සස්සග් ධේර්යකට 
ඇහුම්කන් සදන්න ලැබීර්, සම් සංසාර දුකින් අතමිසදන කරර්යක් ගැන 
අපිට සත්රැම්ගන්න ලැබීර් සලාකු භ්ාගයයක් ව සයන් සලකන්න 
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පුළුවන්. සර්ාකද, සම් ජීවිතය ගැන විතරක් සලකලා බලනසකාට 
අපිට හිසතනවා “සම්ක දීේඝ කාලයක් තිසයන එකක්. සම්ක 
සර්තනින් සර්හර විට ඉවර සවයිද දන්සන නෑ” ඔය වසග් නා නා 
පරකාර ව සයන් හිතන්න පුළුවන්. 

නර්ුත් දීේඝ සංසාරය දිහා හිතල බැලුවහර් අපි සබාසහෝ 
සසයින් අපාගතව ඉඳලා, සබාසහෝර් දුක්ඛිත ආත්ර් භ්ාවවල කාලය 
ගත කරලා, සබාසහාර් කලාතුරකින් ලැබිච්ච ර්නුෂය ආත්ර් භ්ාවයක් 
තර්යි අපිට අද ලැබිලා තිසයන්සන්. ඉතින් ඒ ර්නුෂය ආත්ර් භ්ාවය 
තුළදි වුණත් අපිට සත්සරනවා සම් සලෝසක විවිධාකාර දුක් 
කම්කසටාලු තිසයනවා, වසංගත සරෝග පැතිසරනවා, විවිධාකාර 
අරගල තිසයනවා, දුේභ්ික්ෂ තිසයනවා. ඉතින් සම් විදිහට අසප් සම් 
ර්නුෂය සලෝසකත් විවිධාකාර පර ්න තිසයනවා. ඉතින් එතසකාට 
සර්තනත් තිසයන්සන දුකක්. සම් දුසකන් ගැලසවන්න යම් කිසි 
ර්ාේගයක් තිසයනවා නම්, සදාකාලික විර්ුක්තියක් පිණිස යම් කිසි 
කරර්යක් තිසයනවා නම්, ඒක අපි සසායන්න වටිනවා. සර්ාකද සම් 
ලැබිච්ච අවස්ථාව, සම් දුේලභ් ක්ෂණ සම්පත්තිය ඉතින් කවදා නැවතත් 
ලැසබයිසදෝ කියල හිතාගන්න අර්ාරැයි. ඇතැම් සවලාවට අපි 
ර්නුෂයයින් ව සයන් උපත ලබන්න පුළුවන්. ඒත් හැබැයි 
බුද්සධෝත්පාද කාලයක සනසවයි. එතසකාට සහාඳ නරක සර්ාකක්ද 
කියලවත් අපි දන්සන නැහැ. තවත් සවලාවකදි අපි සබාසහෝ ඈත 
පරසද් යක ඉපදිලා බුදු සකසනක් පහළ වුණාද කියලවත් අපි දන්සන 
නැහැ. ධේර්යක් තිසයනවාද කියලවත් අපි දන්සන නැහැ. ඇතැම් 
සවලාවක අපි තිරිසන් ආත්ර් භ්ාවයක් ලබාසගන. එතසකාට ඔන්න 
බුදු සකසනක් පහළ සවලා. නර්ුත් ඒ අසප් තිබිච්ච ක්ෂණ සම්පත්තිය 
අසපන් ගිළිහිලා ගිහිල්ලා. සර්ාකද, අපි තිරිසන් ආත්ර් භ්ාවයක තර්යි 
ඉපදිලා තිසයන්සන්. එසහර්ත් නැත්නම් අපි සර්හර සවලාවට අන්ධ 
සවලා, සගාළු සවලා, ර්න්ද බුද්ධික සවලා එසහර් උපතක් ලබාසගන. 
එතසකාටත් ඉතින් ධේර්ය සාක්ෂාත් කරගන්න සෑසහන්න අර්ාරැයි. 

ඉතින් ඒ නිසා අපි ඒ සියල්ලසගන්ර් අයින් සවලා අද සම් 
සබාසහාර් නිසරෝගී ර්නුස්ස ආත්ර් භ්ාවයක් ලබාසගන තිසයනවා. 
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ඉතින් එබඳු ර්නුෂය ආත්ර් භ්ාවයක් ලැබිච්ච සම් සර්ාසහාසතදි අපි 
සම් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වන ඒ නිවන් දක්නා ඒකායන 
ර්ාේගය, ඍජ්ු ර්ාේගය සර්ාකක්ද? ඒක සකසස්ද වැඩිය යුත්සත්? තර්ා 
තුළ දියුණු කරගත යුත්සත් සකසස්ද? කියල සත්රැම් අරසගන ඒක 
අසප් ජීවිතයට පුරැදු කරන්න, අසප් ජීවිතය තුළර් ඒක වඩන්න අපි 
උත්සාහවන්ත විය යුතුයි. 

අපි කථා කළා කායානුපස්සනාසේ එන සකාටස් කිහිපයක් 
සම්බන්ධසයන්. ර්ුලින්ර් අපි කථා කළා ආනාපානසතිය - ආ ්වාස 
පර ්වාස සුළං රැල්ලට හිත තියාසගන එසතන්ට අවධානය පවත්වමින් 
සකාසහාර්ද සිහිය දියුණු කරන්සන්? කියලා. සර්ාකද සම් 
ආනාපානාසතිය, නැත්නම් ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය සිද්ධ 
සවන්සන් වේතර්ානසය්. එබඳු සියුම් වේතර්ාන අරර්ුණකට නැවත 
නැවත අසප් අවධානය සයාර්ු කිරීර් හරහා අසප් හිසත් සතිර්ත් භ්ාවය 
වසග්ර් සම්පජ්ඤ්ඤය සහාඳට දියුණු සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒකර් 
තර්යි පාර විවෘත කරන්සන් අපි තුළ සහාඳ පරඥාවක්, තියුණු පරඥාවක් 
සකස් කරල සදන්න. 

ඇත්තටර් අපිට ර්ුලදි සත්සරන්සන නැහැ සම් තරම් සරල 
සදයක් දිහා බලාසගන හිටියහර් සකාසහාර්ද පරඥාවක් වැසඩන්සන් 
කියලා. අපිට ඒක සත්රැම්ගන්න අර්ාරැයි. ඊට වඩා සබාසහෝර් 
සංකීේණ සපාතක් පතක් කිසයේවහර්, සඟරාවක් කිසයේවහර්, බණක් 
ඇහුවහර් සර්හර සවලාවට අසප් හිසත් ඊට වඩා නුවණක් දියුණු 
සවනවා සන්ද කියල තර්යි අපිට සර්හර සවලාවට තේකානුකූලව 
හිසතන්සන්. නර්ුත් කරර්ානුකූලව සම් දහර් පරගුණ කරන්න පරගුණ 
කරන්න අසප් සම් හිසත් ඇති වන පැහැදිලි බව; ගැඹුරැ යර්ක් දැකීසම් 
හැකියාව; ර්ධයස්ථව යර්ක් දැකීසම් හැකියාව; ආං ිකව දකින්සන් 
නැතිව සදයක් දිහා හාත්පසින් දැකීසම් හැකියාව; නිවැරදි තීරණ 
ගැනීසම් හැකියාව; සම් වසග් වි ාල ආනිසංස රැසක් සම් භ්ාවනාව 
හරහා අපිට අත්පත් සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපි ර්ුලින් තේක 
ඥානසයන් සම්වා අවතක්සස්රැ කරන්න නරකයි. අපි තුළ සම්ක දියුණු 
කරලා අපිර් බලන්න ඕනෑ ඇත්තද සම් කියන කථාව කියලා. ඉතින් 
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ඒ සඳහා පාර විවෘතයි. සම්වා කිසි සදයක්, භ්ාගයවතුන් වහන්සස්සග් 
කිසිර් ධේර්යක් අන්ධ භ්ක්තිසයන් ඇදහීර්ක් බලාසපාසරාත්තු 
සවන්සන නැහැ. නැවත නැවත විර්සා බලමින්, තර්ා තුළර් දියුණු 
කරගනිමින්, තර්න්ටර් සාක්ෂාත් වන සතක් සම්ක වේධනය කිරීර්යි 
අව ය සවන්සන්. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඒ විදිහට ආ ්වාසසය් පර ්වාසසය් 
සිහිය පවත්වන්න උගන්වනවා. වේතර්ානසය් සිහිය දියුණු වුණාට 
පස්සස් සම් ආ ්වාස පර ්වාසය දැන් විර්සලා බලන්න. ආ ්වාසය 
දිගද? ආ ්වාසය සකටිද? පර ්වාසය දිගද? පර ්වාසය සකටිද? 
ආ ්වාසය උණුසුම්ද? පර ්වාසය උණුසුම්ද? ආ ්වාසය සිසිල්ද? 
පර ්වාසය සිසිල්ද? සකායි නාස් පුඩුසවන්ද ඇතුල් සවන්සන්? සකායි 
නාස් පුඩුසවන්ද පිට සවන්සන්? සකාතනද ස්පේ  සවන්සන්? සම් 
ආදී ව සයන් අපිට තව ටිකක් සම් සංසිද්ධිසය් සියුම් පැති විර්සල 
බලන්න පුළුවන්. ඔන්න ඔය විර්සීර් තර්යි අපිව සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු 
වීර් හරහා ධම්ර්විචය සම්සබාජ්ඣංගයක් දක්වා අරසගන යන්සන්. 
සම් විදිහට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ආනාපානසතිය විස්තර කරනවා. 

ඊට පස්සස ඒක තව තව දියුණු කරලා ඉරියාපථ සකසරහි 
සිත සයාර්ු කරනවා - අපි සාර්ානයසයන් ජීවිතසය් හිටසගන 
ඉන්නවා, ඉඳසගන ඉන්නවා, ඇවිදිනවා, සැතසපනවා - සම් ර්ූලික 
ඉරියේ හතර අපි පවත්වනවා. ඊට අර්තරව ඒ ඉරියේ හතසරන් 
පරිබාහිරව තවත් අනුකුඩා ඉරියේ රැසකුත් පවත්වනවා. එතසකාට 
අපිට පුළුවන් සම් සෑර් ඉරියේවකර්ත් සිහිය පිහිටුවන්න. සම් ගැනත් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අපිට උගන්වනවා. සකාසහාර්ද යනසකාට 
සිහිය පවත්වන්සන්? සකාසහාර්ද හිටසගන ඉන්නසකාට සකාසහාර්ද 
සැතසපනසකාට සකාසහාර්ද ඉඳසගන ඉන්නසකාට සිහිය 
පවත්වන්සන්? එතසකාට සම් ආකාරසයන් අසප් ජීවිතයට සම් සතිර්ත් 
බව හඳුන්වල සදනවා. 

එතසකාට සර්තනින් අපිට සත්සරනවා සම් සතිර්ත් බව කියන 
එක හඳුන්වා සදන්න අපිට සවනර්ර් කාලයක් අව යර් නැහැ. එසහර් 
තිසයනවා නම් ඒකත් ඉතාර් වටිනවා. ඒක තර්යි සවනර් සවන් 
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කරගත්ත කාල පරිච්සේදයකදි සක්ර්න් භ්ාවනාවක් ව සයන් පේයංක 
භ්ාවනාවක් ව සයන් වඩන්සන්. හැබැයි එතැනින් නවතින්සන නැතුව 
අපි දක්ෂ විය යුතුයි සම් දියුණු කරන සතිර්ත් බව අසප් එදිසනදා 
කටයුතුවලටත් එකතු කරගන්න. එතසකාට තර්යි අපිට සත්සරන්සන් 
“අපිට කාලය නැතුව සනසවයි. අපි තාර් දක්ෂ නැහැ සතිය එකතු 
කරන්න සම් එදිසනදා කටයුතුවලට”. අන්න එතන තර්යි අපි නැවත 
නැවත විර්සිලිර්ත් සවන්න ඕනෑ. සකාසහාර්ද එදිසනදා අපි කරන 
කටයුතුවලට සතිර්ත් භ්ාවය එකතු කරන්සන්? අපිට ර්ුලින්ර් 
පටන්ගන්න පුළුවන් අපි තනිසයන් කරන වැඩක්. අපි හිතර්ු දත් 
ර්දිනවා. අපි සාර්ානයසයන් තනිසයන් දත් ර්දින්සන්. එතසකාට අපිට 
පුළුවන් නම් ඒක ර්ුල් සවලාසවදි ටිකක් සහමින් කරන්න, ඒ ර්ුළු 
කටයුත්තටර් සිහිය පවත්වන්න සල්සියි. උදාහරණයක් ව සයන් අපි 
නාන කාර්සේට යනවා. ඊට පස්සස බුරැසුව අතට ගන්නවා. දත් 
සබසහත් එක අතට ගන්නවා. ඒසක ර්ූඩිය විවෘත කරනවා. දත් 
සබසහත් සපාඩ්ඩක් අසප් බුරැසුවට දාගන්නවා. ඊට පස්සස ඔන්න 
ආයිත් ර්ූඩිය වහනවා. ඒක පැත්තකින් තියනවා. දැන් බුරැසුව කට 
ළඟට ළං කරනවා. ඒසක සුවඳ අපිට දැසනනවා. ඊට පස්සස අපි ර්ුඛය 
විවෘත කරනවා. බුරැසුව ඇතුළට දානවා. දත්වල ස්පේ  සවනවා. 
විදුරැර්ස්වල වදිනවා. අපිට ඒ දත් සබසහත්වල රස දැසනනවා. ඊට 
පස්සස අපි එහාට සර්හාට සම් බුරැසුව අතුල්ලනවා. ඒසක ස්පේ ය 
දැසනනවා. කටට සකළ උනනවා. සම් විදිහට විවිධාකාර පුංචි කරියාවල 
තිසයන ඒ සියලු විස්තර අපිට දැනගන්න පුළුවන් නම්, ඒ කියන්සන් 
අපි සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සම් අවධානය, සම් සතිර්ත් භ්ාවය, එළඹ සිටි 
සිහිය දැන් අසප් ජීවිතයට එකතු කරගන්න අපි උත්සාහවන්ත සවන 
බවයි. සම් කතා කරපු සද්වල් අපි සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ පරාසයෝගිකව අසප් 
ජීවිතයට එකතු කර ගත යුතුයි. 

අද අපිට කතා කරන්න පුළුවන් ඊළඟ සකාටස. ඒ තර්යි 
පටික්කූල ර්නසිකාරය. අපි දන්නවා අසප් හිත සාර්ානයසයන් 
හිතාසගන ඉන්සන් “සම් කය ර්ට තර්යි අයිති. ඒ වසග්ර් හරිර් 
ලස්සනයි. සබාසහෝර් පරියජ්නකයි. ර්ට අයිති විවිධාකාර සද්වල් 
තිසයනවා. ර්සග් දැනුර්ක් තිසයනවා. ර්සග් තරාතිරර්ක් තිසයනවා. 



පටික්කලූ ර්නසිකාරය | 

95 | 

රැකියාවක් තිසයනවා” සම් ආදී ව සයන් අපි අපිව සෑසහන්න උඩින් 
තියාසගන ලස්සනයි කියල හිතාසගන යම් කිසි ආසරෝපණය 
කරගත්ත ස්වභ්ාවයක් අපිට තිසයනවා. අපි හැසර්ෝර් තර්තර්ා 
ව සයන් තර්න්සග් තත්ත්වයට අනුකූලව විවිධ විවිධ විදිහට අපි අපි 
ගැනර් හිතාසගන ඉන්නවා. සම් කය සම්බන්ධසයන් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් අපිට නිවැරදි අවසබෝධයක් ලබා දීර් සඳහා, යථාවසබෝධයක් 
ලබා දීර් සඳහා ඔන්න අලුත් කේර්ස්ථානයක් සතිපට්ඨානයට ඇතුළත් 
කරල තිසයනවා. ඒ තර්යි කය දිහා පිළිකුල් ආකාරසයන් බැලීර්.  

දැන් එතසකාට සකාසහාර්ද සම් කය දිහා පිළිකුල් 
ආකාරයකින් දකින්සන්? අපි සාර්ානයසයන් හිතාසගන ඉන්සන් 
“සම්ක ලස්සනයි. සම්ක සුබයි. සම්ක සබාසහාර් ර්නස්කාන්තයි” 
කියල තර්යි. අසප් කය විතරක් සනසවයි අනුන්සග කය දිහා බලලත් 
අපි ඒ විදිහට තර්යි හිතන්සන්. සර්සහර් හිතන අසප් හිත එසහර් 
නම් පුරැදු කරන්න සවනවා කය ගැන නිවැරදි වැටහීර්ක් ඇති 
කරගන්න. එතසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කසය් තිසයන සකාටස් 
32 ක් ඉදිරිපත් කරනවා. ඇත්තටර් සතිපට්ඨානසය් අන්තේගත 
සවන්සන් 31 යි. තවත් තැන්වලදි 32 ක් විදිහටත් තිසයනවා. සම් 
විදිහට සකාටස් 32 ක් උදාහරණ ව සයන් සපන්වනවා. සර්තැනින් 
අදහස් සවන්සන නැහැ කසය් තිසයන්සන් ඔක්සකාර් සකාටස් 32 යි 
කියලා. අපිට හඳුනාගන්න පහසු පරධාන සකාටස් 32 ක් තර්යි 
සර්සතන්ට උදාහරණ ව සයන් අරන් තිසයන්සන්. 

එතසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “උද්ධධං පාදත ා 
අරධා රකසමත්ථකා” සම් උඩින් සකස් පිරිසකේ කරගත්ත 
යටිපතුල්වලින් සීර්ා සවන කය දිහා බලමින් “කසය් සර්ානවද 
තිසයන්සන්?” කියල සපාඩ්ඩක් ඒ කසය් තිසයන සකාටස් ගැන 
අවධානය සයාර්ු කරනවා. එතසකාට සම් සකාටස් පටන්ගන්සන් 
සබාසහාර් සරල තැනකින්. ඒ කියන්සන් අපිට සත්සරන, පහසු, 
එළියට සප්න්න තිසයන බාහිර සකාටස්වලින් තර්යි සම්ක 
පටන්ගන්සන්. සර්ාකද, ඒවා අපි දන්නවා, අපිට සප්නවා. අනිත් 
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සකසනක් දිහා බැලුවහර්ත් ඒ වසග් තර්යි අපිට සප්න්සන්. අන්න 
එතනින් තර්යි සම්ක පටන්ගන්සන්. 

ඉතින් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “තචපරියතං පූරං 
නානප්පකාරස්ස අසුචිරනා පච්ඡචරවක්ඛති”. දැන් හැබැයි සම්ක දිහා 
බලන්සන් ටිකක් පිළිකලු් ස්වභ්ාවසයන්. දැන් අපි දන්නවා අසප් හිත 
රාගරක්ත සවන්සන් - යම් කිසි සකසනක් දැකලා, යම් කිසි රෑපයක් 
දැකලා අසප් හිසත් සලාකු රාගයක් ඇති සවන්සන් අපි ඒක සුබ 
ව සයන් දැක්කහර්. “ඒක හරිර් ලස්සනයි, ර්නබන්දනීයයි, ඒක 
සබාසහෝර් සුබයි, ර්ං සකාසහාර් හරි ඒක අයිති කරගන්න ඕනෑ” 
කියලා ඒ විදිහට අපි දැක්සකාත් තර්යි ඒක අපිට සුබ ව සයන් 
දැසනන්සන්. දැන් සර්සතන්දි උත්සාහවන්ත සවන්සන් එබඳු රාගරක්ත 
සවච්ච හිතක් නැවතත් ර්ධයස්ථ කරගන්න. ඒ නිසා සම් 
කේර්ස්ථානය හරියට නිකන් සබසහතක් වසග්. සම් සබසහත අපි 
නිතර පාවිච්චි කරන්න අතයව ය නැහැ. හැබැයි ඉතින් පාවිච්චි 
කරන්න අවස්ථාවක් ආසවාත් පාවිච්චි කළා කියලා කිසි වරදකුත් 
නැහැ. අසප් හිත රාගරක්ත සවලා තිසයනසකාට රාගසයන් ර්ුළා 
සවලා තිසයනසකාට, අපිට ආනාපානසතියක් වඩන්න අර්ාරැයි. 
පිම්බීර් හැකිළීර් භ්ාවනාවක් වඩන්න අර්ාරැයි. සක්ර්නක් කරන්න 
අර්ාරැයි. සවනත් කේර්ස්ථානයක් වඩන්න අර්ාරැයි. සර්ාකද හිත 
සහාඳටර් රාගසයන් ර්ුළා සවලා, රාගරක්ත සවලා. ඉතින් අන්න එබඳු 
අවස්ථාවකදී සම් පිළිකුල් කේර්ස්ථානය සහාඳ සබසහතක් සවනවා. 

සතිය ර්නාව වේධනය කරමින් යනසකාට සම් කේර්ස්ථානය 
හැරැණුසකාට අසප් හිසත්ර්  ක්තියක් සගාඩ නැසගනවා සතිර්ත් 
භ්ාවය, සර්ාධිර්ත් භ්ාවය, පරඥාවන්ත භ්ාවය තුළින්. එතසකාට නම් 
ඇත්තටර් සම් කේර්ස්ථානය අතයව ය සවන්සන් නැහැ. සර්ාකද 
අසප් හිසත් රාගය ඇති සවනසකාටර් අපිට සත්සරනවා. ඒක ඔඩු 
දුවන්න යන්සන නැහැ. ඒසක ආස්වාදයට ර්ුළා සවලා අපි දිගට ඒසක 
සම්පූේණසයන්ර් වහසලක් සවන්සන නැහැ. සර්ාකද සතිසයන්, 
සර්ාධිසයන්, පරඥාසවන් අපිට සලාකු ආරක්ෂාවක් සපයනවා. හැබැයි 
ඉතින් ර්ුල් කාසලදි එච්චර ආරක්ෂාවක් අපිට නැහැ. සර්ාකද තාර් 
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අපි ර්ුල් අවස්ථාසව ඉන්සන්. තාර් අපි ආධුනික ර්ට්ටසම් ඉන්සන්. 
ඉතින් එතසකාට අසුබ කේර්ස්ථානයක් සෑසහන්න පරසයෝජ්නවත් 
සවනවා අසප් හිසත් පැන නැගිච්ච රාගය සර්නය කරගන්න. 

දැන් එතසකාට සකාසහාර්ද සම්ක වඩන්සන්? ඉතින් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් උගන්වනවා “නානප්පකාරස්ස අසුචිරනා 
පච්ඡචරවක්ඛති” දැන් සර්තන තිසයන්සන් අසුචියක්, සබාසහාර් 
දුේගන්ධයක්. පැහැසයනුත් සබාසහාර් දුේවේණයක් සර්තන 
තිසයන්සන්. සටහන් ආකාරසයන් දැක්කත් සර්තන තිසයන්සන් 
සබාසහාර් විකෘති වූ සටහනක්. කිසිර් ර්න බඳින සටහනක් සනසවයි 
සම් තිසයන්සන් කියලා සම් සකාටස් සවන් සවන් ව සයන් බලන්න 
උගන්වනවා. එතසකාට පටන්ගන්සන් “අත්ථි ඉමස්මිං කාරය රකසා 
ර ාමා නඛා ද්තා තරචා” සම් කසය් සකස් තිසයනවා. අපි සකස් 
තිසයන අසප් හිස පරසද් යට අවධානය සයාර්ු කරනවා. ‘සලෝර්ා’ ඊට 
පස්සස් සම් කසය් සලාම් තිසයන පරසද් වලට අපි අසප් අවධානය 
සයාර්ු කරනවා. ‘නඛා’ සම් අසත් ඇඟිලිවල පසය් ඇඟිලිවල තිසයන 
නියවලට අසප් අවධානය සයාර්ු කරනවා. ‘දන්තා’ කසට් දත්වලට 
අසප් අවධානය සයාර්ු කරනවා. ‘තසචා’ සම් කයර් වසාසගන 
තිසයනවා සර්ක්. සම් සර්ටත් අපි අවධානය සයාර්ු කරනවා. සම් 
විදිහට සකසනක් සම් අපි දන්න අපිට සප්න සම් සකාටස්වලින් තර්යි 
පටන්ගන්සන්. සකස් දිහා අවධානය සයාර්ු කරනවා. සලාම් දිහාවට 
අවධානය සයාර්ු කරනවා. නිය දිහාවට අවධානය සයාර්ු කරනවා. 
දත් දිහාවට අවධානය සයාර්ු කරනවා. ඊට පස්සස් සම් කයර් 
වහසගන තිසයන සර්ටත් අවධානය සයාර්ු කරනවා. 

ඉතින් සම්ක ටික කාලයක් ඔසහාර් වඩනවා. එතසකාට ඉතින් 
තර්න්ට හිසත් අවධානය ඒ ඒ තැන්වලට සයාර්ු කිරීසම් හැකියාවක් 
වේධනය සවනවා. අපිට ආනාපානසතිය හරහා වේධනය වුසණ් එක 
තැනර් සිහිය පවත්වන්න. ඒ කියන්සන් ආ ්වාස පර ්වාසය දැසනන 
නාසිකාගරය පරසද් සය් තර්යි අපි අවධානය පැවැත්තුසේ. එතසකාට 
එක අතකින් බැලුවහර් අසප් හිසත් සර්ාධියක් දියුණු සවනවා, 
ඒකාගරතාවක් දියුණු සවනවා. සර්ාකද අපි එක තැනර්යි අවධානය 
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පවත්වන්සන්. හැබැයි ඒ හදාගත්ත ඒකාගරතාවර් අපිට දැන් සවන 
වැඩකට පාවිච්චි කරන්න පුළුවන්. ඒක තර්යි සම් අද අපි ඉදිරිපත් 
කරන්සන්. අපිට පුළුවන් ඕනෑ නම් ආනාපානසතිය ටිකක් ර්ුලින් 
වඩන්න - ඒ කියන්සන් සම් රාගය ආපු සවලාවට සනසවයි- ඊට 
කලින් අපි වඩලා තිසයනවා. පිම්බීර් හැකිළීර් වසග් භ්ාවනාවක් අපි 
වඩල තිසයනවා. සක්ර්නක් වඩල තිසයනවා. ඉතින් සම් විදිහට අසප් 
හිසත් ඇති සවච්ච යම් කිසි එකඟතාවක් තිසයනවා. එසහර් නම් සම් 
පිළිකුල් කේර්ස්ථානය වඩන එක පහසුයි. හැබැයි ඉතින් දැන් අදහස් 
සවන්සන නැහැ සම්ක වඩන්න සම් සියල්ල සම්පූේණ සවලා 
තිසයන්න ඕනෑ කියලා. අපිට පුළුවන් පර්ණින් පටන්ගන්න පුළුවන්. 
සකස්වලට අවධානය සයාර්ු කරනවා. සලාම්වලට අවධානය සයාර්ු 
කරනවා. නියසපාතුවලට අවධානය සයාර්ු කරනවා. දත්වලට 
අවධානය සයාර්ු කරනවා. අසප් සර්ට අවධානය සයාර්ු කරනවා. 
ඉතින් සර්සහර් කරන්න කරන්න අපිට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ පුළුවන් 
සවනවා අසප් හිත කය පුරා සගනියන්න. එක සවලාවකට සකස් 
අරර්ුණු කරනවා. ඊට පස්සස සලාම් අරර්ුණු කරනවා. දත් අරර්ුණු 
කරනවා. නිය අරර්ුණු කරනවා. සර් අරර්ුණු කරනවා. එතසකාට 
තැන් සවනස් සවනවා, හැබැයි දැන් අවධානය සපාඩ්ඩක් හසුරැවන්න 
පුළුවන්. අසප් අවධානය අසප්ර් කසය් තැන් තැන්වලට සයාර්ු 
කරන්න, හසුරැවන්න, පාලනය කරන්න පුළුවන්. 

ඊට පස්සස බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අපිව එක්කසගන යනවා 
ටිකක් ගැඹුරට. සම් කසය් තිසයනවා ර්ස් පිඬු - ඒ කියන්සන් 
කලවාවල, අත්වල, සම් කය ඇතුසළ් ර්ස් තිසයනවා. ඔන්න ර්ස් 
අරර්ුණු කරනවා. ඊළඟට නහර අරර්ුණු කරනවා. ඇට කටු තිසයනවා 
සම්  රීරසය්. ඒවත් අරර්ුණු කරනවා. ඊළඟට ඇට මිඳුළු, වකුගඩු, 
හෘදය වස්තුව, අක්ර්ාව, දළඹුව, බඩදිව, සපනහලු, බඩවැල්, කුඩා 
බඩවැල්, ආර්ා සය් තිසයන සනාපැහුණු ආහාර, අසූචි, පිත, සසම්, 
සැරව, සල්, දහඩිය, සම්ද සතල්, කඳුලු, වුරැණු සතල්, සකළ, සසාටු, 
සඳමිදුළු, ර්ුතර - ඔන්න ඔය විදිහට කසය් තිසයන විවිධ සකාටස් 
අරර්ුණු කරමින් කාලය ගත කරනවා. සම් ටික ඇසහනසකාටත් 
ඇතැම් සකසනකුසග් සර්හර සවලාවට ර්ූණ ඇඹුල් සවන්න පුළුවන්. 
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සකසස් නර්ුත් සම්වා තර්යි සම් කසය් තිසයන්සන්. අපි සම්වා අර්තක 
කරලා සම් කය සබාසහාර් ලස්සනට සරසසගන, සතාලුත් රතු 
කරසගන, නියසපාතුත් රතු කරසගන ඔය විදිහට තර්යි අපි 
සාර්ානයසයන් ඉන්සන්. සකසස් නර්ුත් ඇතුසළ් තිසයන්සන නම් 
සර්න්න සම්වා තර්යි. ඉතින් අන්න ඒ නිවැරදි අවසබෝධය, ඒ 
යථාේථය තර්යි දැන් බුදුහාර්ුදුරැසවෝ ර්තු කරලා සපන්නන්සන්. “අපි 
සම්ක සරසසගන හිටියට ඇතුසළ තිසයන්සන් සර්න්න සර්බඳු 
සදයක්” කියලා අසප් හිසත් ර්තු සවච්ච රාගය දැන් සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ 
අඩු සවන්න ගන්නවා. සර්ාකද, අපිට සත්සරනවා සර්තන තිසයන්සන් 
සර්න්න සම් වසග් සදයක් කියලා. දැන් තර්න්සග කසය් සර්සහර් 
සදයක් නම් තිසයන්සන්, අනුන්සග කසයත් ඕකර් තර්යි තිසයන්සන්. 
ආසය සම් අනුන්සග කසය් කියලා රත්තරනින් රිදිසයන් හදපු සද්වල් 
නැහැ. එතැනත් තිසයන්සන් සම්වර් තර්යි. 

ඉතින් එතසකාට තර්න්සග කය දිහා සම් විදිහට බලන්න 
බලන්න, එයාට පුළුවන් අනුන්සග කයක් දිහාත් සම් විදිහටර් බලන්න. 
“ඉති අජ්ඣත්තං වා කාරය කායානුපස්සී විහරති. බහිද්ධධා වා කාරය 
කායානුපස්සී විහරති” එයාට පුළුවන් සම් ඇතුසළ් තර්න්සග් කියල 
ගත්ත  රීරසය් සම් සකාටස්වලට අවධානය සයාර්ු කරමින් කාලය 
ගත කරන්න. ටික සවලාවක් භ්ාවනා කරන්න. ඊට පස්සස් ඕනැ නම් 
දැන් අපිට අසප් හිසත් රාගය පහළ වුසණ් යම් කිසි සකසනක් නිසා 
නම්, එයාසග  රීරය නිසා නම්, අන්න එසතන්ටත් අවධානය සයාර්ු 
කරලා අපිට පුළුවන් “එයාසගත් තිසයන්සන් සර්න්න සම් විදිහර්යි”. 
සර්න්න සම් අනුර්ාන ඥානයකින් අපිට ඒ දිහාත් බලන්න පුළුවන්. 
එතසකාට අර අපි සුබයි කියල ගත්ත  රීරය, ලස්සනයි කියල ගත්ත 
 රීරය, පරිය ර්නාපයි කියල ගත්ත  රීරය ඔන්න දැන් සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ 
සත්සරන්න පටන්ගන්නවා “එසහර් එකක් නැහැ. සර්තනත් 
තිසයන්සන් පිළිකුල් සහගත සකාටස් සගාඩක්” කියලා. 

ඉතින් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම්කට ලස්සන උපර්ාවක් 
සදනවා. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සදන උපර්ාව තර්යි සගෝනියක් හරි 
ර්ල්ලක් හරි තිසයනවා. ඒ ර්ල්සල් කටවල් සදකක් තිසයනවා - 
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ඉදිරිපස කටක් තිසයනවා, පිටුපස කටක් තිසයනවා. සම් ර්ල්ලට එක 
එක ජ්ාතිසය් ධානය පුරවලා තිසයනවා. ඒසක වී තිසයනවා; ර්ෑ 
තිසයනවා; ර්ුං තිසයනවා; කේපි තිසයනවා; කඩල තිසයනවා; ඇල් වී 
තිසයනවා; සම් විදිහට විවිධාකාර ධානය සම් ර්ල්ලට පුරවලා 
තිසයනවා. ඉතින් සම් ර්ල්සල් එක කටක් වහලා ඊට පස්සස් අනිත් 
කට විවෘත කරලා ඇස් තිසයන ර්නුස්සසයක් සම් ධානය අහුරක් අතට 
ගන්නවා. දැන් සර්යාට හඳුනාගන්න පුළුවන් “ආ සම් තිසයන්සන වී, 
සම් තිසයන්සන් ර්ෑ, සම් තිසයන්සන් ර්ුං, සම් තිසයන්සන් සහල්” 
කියලා සම් විදිහට සවන් සවන් ව සයන් සම් ර්ල්සල තිසයන විවිධ 
ධානය වේග එයාට හඳුනාගන්න පුළුවන්. සර්ාකද එයාට ඇස් 
සප්නවා. එයා ඒවා අඳුරනවා. ඉතින් එයාට දැන් සම් ධානය අහුරක් 
ගත්තහර්, සම් ධානය අහුසේ වී තිසයන බව සම්සක ර්ුං තිසයන බව 
සම්සක ර්ෑ තිසයන බව සම්සක සහල් තිසයන බව සත්සරනවා. 
සර්න්න සම් ආකාරසයන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා තර්න්සග 
 රීරසය් සම් සකාටස් දිහා අවධානය සයාර්ු කරමින් සම් කය දිහා 
ඔය විදිහට බලන්න කියලා. 

දැන් පින්වත්නි, අපි සම් කය දිහා සර්සහර් බලන්සන නැති 
වුණහර් තර්යි අසප් හිසත් රාගය පහළ සවන්සන්. අසප් හිසත් 
ර්ාන්නය පහළ සවන්සන්. සර්ාකද අපි හිතාසගන ඉන්නවා “ර්ර් හරි 
ලස්සනයි, ර්ට හරි හැඩහුරැකම් තිසයනවා, ර්ර් හරි සුරෑපියි, ර්ර් හරි 
 ක්තිර්ත්, ර්ර් හරි උසයි” සර්ානවා හරි විදිහට අපිට ආසරෝපණය 
කරසගන අසප් හිසත් සලාකු අහංකාරකර්කුත් තිසයනවා. අන්න ඒ 
අහංකාරකම් ර්ාන්නක්කාරකම් දුරැ සවලා යනවා “සම් කසය් 
සර්ානවද ඇත්ත ව සයන්ර් තිසයන්සන්?” කියල 
සත්රැම්ගන්නසකාට. ඉතින් ඒ නිසා විස ්ෂසයන් අහංකාරකර් 
ර්ාන්නක්කාරකර් දුරැ සවන්නත් සම් කේර්ස්ථානය ඉතාර් වටිනවා. 
ඒ වසග්ර්යි යම් අවස්ථාවකදී සම් කය නිසා සහෝ අනුන්සග කයක් 
නිසා සහෝ හිසත් සලාකූ රාගයක් පහළ සවලා තිසයනවා නම්, ඒ 
රාගය දුරැ කරගන්නත් සම් කේර්ස්ථානය ඉතාර් වටිනවා කියලා. 
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දැන් ර්ර් සම් කේර්ස්ථානය හඳුන්වලා සදනසකාට ර්තක් කළා 
සම්ක හරියට නිකන් සබසහතක් වසග් කියලා. දැන් සම් පින්වතුන් 
දන්නවා සබසහතක් පාවිච්චි කරද්දි ඒසක ර්ාතරාව දැනගන්න ඕනෑ. 
උසද්ට අපි හිතර්ු ඔන්න යම් කිසි ර්ාතරාවක් නියර් කරනවා. සර්හර 
සවලාවට දවල්ටත් රාතරියටත් යම් ර්ාතරාවක් නියර් කරනවා. එතසකාට 
අපි දන්නවා ඒ ර්ාතරාව ඉක්ර්වූසවාත් ඒ සබසහසතන්ර් යම් යම් හානි 
සිද්ධ සවන්න පුළුවන්. ඒ නිසා සම් කේර්ස්ථානයත් අපි පරසයෝජ්නය 
සලකලා, ර්ාතරාව සලකලා පාවිච්චි කළ යුතුයි. සම්ක ඕනැවට වඩා 
පාවිච්චි කරන්නත් සුදුසු නැහැ. ඇයි එසහර් කියන්සන්? බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් ජීවර්ානව වැඩඉන්න කාලසය්දිර් සම් කේර්ස්ථානය භ්ික්ෂූන් 
වහන්සස්ලාට දුන්නහර් එක්තරා භ්ික්ෂූන් වහන්සස්ලා පිරිසක් සම්කර් 
දැන් වඩනවා. කාලයක් තිස්සස් කය දිහා දිගටර් අසුබයක් ව සයන් 
පිළිකුලක් ව සයන්ර් වඩනවා. ඉතින් සර්සහර් වඩන්න වඩන්න කය 
නිතරර් දැන් හරිර් පිළිකුල් සහගත ආකාරසයන්ර් ඒ අයට 
වැටසහනවා. ඉතින් සම් නිසා ඒ භ්ික්ෂූන් වහන්සස්ලා දැන් සීර්ාව 
ඉක්ර්වලා යනවා. ර්ාතරාව ඉක්ර්වලා යනවා. ඉක්ර්වලා ගිහිල්ලා කය 
එපා සවනවා. කය ගැන සලාකු ද්සේෂයක් පහළ සවනවා. සම් 
කසයන් නිදහස් සවන්න දැන් කල්පනා කරනවා. අන්තිර්ට සර්ාකද 
කරන්සන්? සිය දිවි නසා ගන්නවා. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඒ කාල පරිච්සේදසය්දී යම් කිසි 
විසේකයකට වඩිනවා - නැවත පැමිණියාට පස්සස් ආනන්ද ස්වාමීන් 
වහන්සස්සගන් අහනවා “සර්ාකද සම් හිටපු භ්ික්ෂූන් වහන්සස්ලා අඩු 
සවලා? සම් විහාරස්ථානවල සස්නාසනවල සර්ාකද දැන් භ්ික්ෂූන් 
වහන්සස්ලා අඩු?” එතසකාට ඉතින් ආනන්ද ස්වාමීන් වහන්සස් 
කාරණාව සැල කරනවා. ඉතින් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
ආනාපානසතිය එසහර් සද් නා කරලා ජීවත් සවන භ්ික්ෂූන් 
වහන්සස්ලාසග් හිත නැවතත් ර්ධයස්ථ කරනවා.  

ඒ නිසා අපි සත්රැම්ගන්න තිසයන්සන් කේර්ස්ථානයක් අපි 
වැඩිය යුත්සත් කරර්ානුකූලව, අවස්ථානුකූලව, පරසයෝජ්නය සලකලා, 
ර්ාතරාව දැනසගන බවයි. ඒ මිසක් අසුබ කේර්ස්ථානය වඩන්න 
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ගිහිල්ලා අපිට අසප් කය ගැන ද්සේෂයක් පහළ සවනවා නම්, අපිට 
සිය දිවි නසාගන්න හිසතනවා නම්, ඒ කියන්සන් අපි පාර වරද්දසගන 
තිසයන්සන්. ඒ කියන්සන් අපි පරර්ාණය දැනසගන නැහැ. ඒ කියන්සන් 
අපි ර්ාතරාව දැනසගන නැහැ. දැන් එතසකාට සකාසහාර්ද අපි ර්ාතරව 
දැනගන්සන්? ඒ තර්යි අපි හිතර්ු අපි පටන්ගන්න සවලාසේ අසප් 
හිසත් සහාඳටර් රාගයක් උත්සන්න සවලා තිසයනවා. ඔඩු දුවන 
රාගයක් තිසයනවා. දැන් ඔන්න අපි සම් කේර්ස්ථානය වඩන්න 
පටන්ගන්නවා. අර පහළ සවලා තිබිච්ච රාගය, උත්සන්න සවලා 
තිබිච්ච රාගය, ඔන්න දැන් කරර්ානුකූලව සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ අඩු සේසගන 
යනවා. අඩු සේසගන ගිහිල්ලා යම් අවස්ථාවකදි අපිට සත්සරනවා 
ඔන්න ආසයත් හිත ර්ධයස්ථ වුණා. දැන් රාගයක් ඇත්සතත් නැහැ, 
ද්සේෂයක් ඇත්සතත් නැහැ. ගානට දැන් ර්ැද්දට ආවා. ඔන්න 
ඔසතන්දි සම් කේර්ස්ථානය නවත්තන්න අව යයි. ඊට වඩා වඩන්න 
අව ය නැහැ. සර්ාකද බලාසපාසරාත්තු වුසණ් නැවතත් හිත ර්ධයස්ථ 
කරගැනීර්. එසහර් නැතුව කයට ද්සේෂයක් ඇති කරගන්න සනසවයි 
සම් කේර්ස්ථානය තිසයන්සන්. අර පහළ සවච්ච රාගය දුරැ 
කරගන්න. ඊට පස්සස තර්යි ර්ධයස්ථ බවක් ඇති සවන්සන්. 

සම් පින්වතුන්ට ර්තක ඇති අපි ර්ුලින්ර් කථා කළා 
සතිපට්ඨානය වඩනසකාට අසප් හිසත් තිසයන්සන ඕනෑ “විරනයය 
ර ාරක අභිජ්ඣාරොමනස්සං” කියලා සකාටසක්. ඒ තර්යි සම් 
සලෝසක් කිසිවක් සම්බන්ධසයන් අධික සලෝභ්යක්, අධික රාගයක්, 
අධික ඇල්ර්ක් තිසයනවා නම් අන්න ඒක දුරැ කරලා, ඒ වසග්ර්යි 
සම් සලෝසක් සදයක් සම්බන්ධසයන් ද්සේෂයක් තිසයනවා නම් අන්න 
ඒකත් දුරැ කරලා, එබඳු පසුබිර්ක තර්යි සතිපට්ඨානය වඩන්න පහසු. 
ඉතින් එතසකාට ඒ ර්ූල කේර්ස්ථානයක් - අපි හිතර්ු ආනාපානසතිය, 
ධාතු ර්නසිකාරය ඔය වසග් සබාසහාර් සූක්ෂ්ර් කේර්ස්ථානයක් වඩද්දි 
අන්න එබඳු ර්ධයස්ථ භ්ාවයක්, උසප්ක්ෂා සහගත බවක් අසප් හිසත් 
තිසයනවා නම් ඒක ඉතාර් වටිනවා. අන්න ඒ ර්ට්ටර්ට තර්යි අපි සම් 
අසුබ කේර්ස්ථානය හරහා, නැත්නම් සම් පිළිකුල් කර්ටහන හරහා 
අසප් හිත ගන්න තිසයන්සන්. ඒ කියන්සන් යම් සවලාවක අසප් හිත 
රාගසයන් ඔද වැඩිලා තිසයනවා, රාගසයන් ඉල්පිලා තිසයනවා, 
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රාගසයන් සරෝගාතුර සවලා තිසයනවා, රාගසයන් දැසවනවා. 
එතසකාට අර කියන කාරණා ටික ඉෂ්ට සවලා නැහැ. එසහර් නම් 
අපි හිත ර්ැද්දට ගන්න සවනවා. ඒ ර්ැදට ගැනීර් සඳහා රාගය දුරැ 
කරන්න අව යයි. රාගය දුරැ කරන්න තර්යි අපි අර විදිහට අසුබ 
කේර්ස්ථානයක් වඩන්සන්. එතසකාට ඔන්න ආයිත් හිත ර්ධයස්ථ 
වුණා. දැන් සර්ාසළ් පෑදුණා. ආයිත් හිත ර්ැද්දට ආවා. ර්ධයස්ථ වුණා. 
ඊට පස්සස ඕනෑ නම් ආනාපානසතිය වඩන්න පුළුවන්. පිම්බීර් 
හැකිළීර් කේර්ස්ථානය වඩන්න පුළුවන්. ධාතු කේර්ස්ථානය වඩන්න 
පුළුවන්. සම් විදිහට අපිට සම් කේර්ස්ථානය පරසයෝජ්නයට ගන්න 
පුළුවන්. 

තවත් කාරණාවක් තර්යි සම් කේර්ස්ථානය දිගට වඩනසකාට 
හිසත් රාගය අල්ල හිටින්සන් නැහැ. සර්ාකද, අපිට සත්සරනවා සම් 
රාගය දුරැ කරන හැටි. සාර්ානයසයන් අපි හිතාසගන හිටියට කය 
සබාසහාර් ලස්සනයි සුබයි කියලා, කය අනිත් පැත්ත හැසරේසවාත් 
- ඒ කියන්සන් කණ පිට හැසරේසවාත් ඇතුළ පිටතට ගත්සතාත්, 
පිටත ඇතුළට ගත්සතාත් - ඒක ගාථාවක සඳහන් සවනවා අපිව වදපු 
අම්ර්වත් අපි ගාව ඉන්න එකක් නැහැ එච්චරට දුේගන්ධයි කියලා. 
ඉතින් ඒකත් ඕනැ නම් අපිට ර්තක් කරගන්න පුළුවන්. සුසම්ධා කියන 
සතරිණින් වහන්සස් හරිර් ලස්සන ගාථාවකින් සම් කතාව කියනවා. 
ඇය සඳහන් කරනවා සුසම්ධා සථරී ගාථාවල, 

“රයා න විනිබ්භුජිත්වා අබ්භ්තරමස්ස බාහිරං කයිරා 
ග්ධස්ස අසහමානා, සකාපි මාතා ජිගුරච්ඡඡයය” 

ඒ කියන්සන් යම් කිසි සකසනකුට පුළුවන් වුසණාත් සම් කසය් 
ඇතුළ පිටතට දාලා පිටත ඇතුළතට ගන්න ඇඳුර්ක් කණපිට හරවනවා 
වසග් සදයක් සම් කයට කරන්න පුළුවන් නම්, ඇය සඳහන් කරනවා 
“ග්ධස්ස අසහමානා” සම් විසිසරන දුේගන්ධය නිසා “සකාපි මාතා 
ජිගුරච්ඡඡයය ” සම් අසප්ර් අම්ර් වුණත් ළඟ ඉන්න එකක් නැහැ, ඇය 
පවා සම්ක පිළිකුල් කරාවි කියලා. ඉතින් ඒ නිසා අපි සම් කය ගැන 
යම් නිවැරදි අවසබෝධයක්, යථාවසබෝධයක් තබාගැනීර් අව ය 
සවනවා.  
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සම් කේර්ස්ථානය තවත් පැත්තකින් අපිට පරසයෝජ්නයට 
ගන්න පුළුවන්. ඒ තර්යි කසය් තිසයන ඝන සංඥාව ටිකක් දුරැ 
කරගැනීර්ට. දැන් අපි දන්නවා අපි සම් කය එකක් කියල සැලකුවහර්, 
සම්ක සගඩිය පිටින් ගත්තහර් තර්යි හුඟාක් පර ්න ඇති සවන්සන්. 
එතසකාට අපිට සම්ක ගැන සලාකු ඇල්ර්ක් තිසයනවා. සලාකු ආත්ර් 
දෘෂ්ටියක් තිසයනවා. ර්සර්ක් ඉන්නවා. ර්ාන්නයක් තිසයනවා. සම් 
වසග් සකසලස් සගාඩාක් තිසයනවා. සර්ාකද අපි සම්ක ඝන 
සංඥාසවන් අරසගන. අපි සම්ක තනි ඒකකයක් ව සයන් අරසගන. 
නර්ුත් යම් කිසි සකසනක් සම් අසුබය සවනුවට නිකන් ‘සම්සක 
සකාටස් තිසයන්සන්’ කියලා ඒ ආකල්පසයන් එබඳු දෘෂ්ටි 
සකෝණයකින් සම් කය දිහා සකාටස් ව සයන් බලනවා. සකස්, සලාම්, 
නිය, දත්, සම්, ර්ස්, නහර, ඇට, ඇට මිදුළු සම් ආදී ව සයන් ඒ ඒ 
සකාටස්වලට අවධානය සයාර්ු කරමින් ටික සවලාවක් කාලය ගත 
කරනවා. ඉතින් එතසකාට අර පිළිකුල් ආකාරසයන්ර් සනසවයි අපි 
දකින්සන්. හැබැයි සකාටස් ආකාරසයන්. අපි හිතර්ු අපි රෑප 
සටහන්වල ඒ සකාටස් දැකල තිසයනවා. එසහර් නැත්නම් යම් කිසි 
චිතරපටියක අපි ඒ සකාටස් දැකලා තිසයනවා. යම් කිසි අධයාපනික 
සඟරාවක සම් සකාටස් සහාඳට දැකල තිසයනවා. ඉතින් අපි සර්ාකද 
කරන්සන්? අසප්ර් කයට අවධානය සයාර්ු කරමින්, ඒ ඒ තැන්වල 
සම් සකාටස් පිහිටා තිසයන ආකාරය අපි මීට කලින් දැකල තිසයන 
ඒ රෑප සටහනුත් අනුසාරසයන් සහාඳට සිහියට නගා ගන්නවා. 
එතසකාට සකස් තිසයන බව, සලාම්, ර්ස්, නහර, ඇට, ඇට මිදුළු, 
වකුගඩු සම් විදිහට සකාටස් ව සයන් අපිට වැටසහනවා. සම් සකාටස් 
ව සයන් වැටසහන්න වැටසහන්න සර්ාකද සවන්සන්? අර අසප් 
තිබිච්ච උඝර ඝන සංඥාව දැන් දුරැ සවලා යනවා. දැන් අපිට සත්සරනවා 
“සම් කය සකස් සවලා තිසයන්සන් සකාටස් රැසක එකතුසවන්” 
කියලා. 

උපර්ාවකින් කියනවා නම් අපි හිතර්ු අපිට සගදර සහාඳ 
දැකුම්කලු සබාසහාර් පරියර්නාප වාහනයක් තිසයනවා. අපි හැසර්ෝර් 
ඒකට හරි කැර්තියි. ඒසක නැගලා සකාසහ් හරි විසනෝද චාරිකාවක් 
යන්න හරි කැර්තියි. සර්ාකද සම් වාහසන් අසප්. ඒකට යම් කිසි 
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වාණිජ් නර්ක් තිසයනවා. brand name එකක් තිසයනවා. ඉතින් ඔය 
වසග් විවිධාකාර විදිහට ඒකට වටිනාකම් දීලා, ඒකට ඇලිලා, ඒක 
ගැන ර්ාන්සනකුත් ඇති කරසගන තර්යි අපි ඉන්සන්. නර්ුත් අපි ඕක 
කෑලි කෑලිවලට සවන් කරල ගත්සතාත් - ඔන්න අපි ඒසක සරෝද 
හතර ගලවනවා. සුක්කානර් ගලවනවා. එන්ිර් ගලවනවා. අනිකුත් 
සඅංසගෝපාංගත් පැත්තකින් තියනවා. ආසන පැත්තකින් තියනවා. 
ඉතින් සම් විදිහට සම් සකාටස් ටික ඔක්සකෝර් පැත්තකින් තිේසබාත්, 
විසුරැවලා දැම්සර්ාත් අපිට සත්සරනවා “දැන් සර්තන අර වාහනය 
නැහැ. කාේ එකක් නැහැ. වෑන් එකක් නැහැ. සර්තන තිසයන්සන් 
සකාටස් සගාඩක්”. සම් සකාටස් සගාඩ යම් කිසි ආකාරයකට එකතු 
කළාර්, සම් ටික ඔක්සකාර් එකට සම්බන්ධ කළාර් අපි ඒකට නර්ක් 
සදනවා ‘කාේ එක’ කියලා. ‘බස් එක’ කියලා. ‘වෑන් එක’ කියලා. 
ඉතින් සම් විදිහට අපිට සත්සරනවා “සර්තන ඇත්ත ව සයන්ර් කාේ 
එකක් නැහැ. ඇත්ත ව සයන්ර් වාහනයක් නැහැ. හැබැයි ඇත්ත 
ව සයන් තිසයන්සන් සකාටස් සගාඩක්”. 

සර්න්න සම් නයායර්, සම් ධේර්තාවර්, අපිට සයාදන්න 
පුළුවන් අසප් සම් කයටත්. සම් කයත් අපි එකක් ව සයන් ගත්තහර් 
තර්යි හුඟාක් අසප් හිසත් පර ්න ඇති සවන්සන්. හුඟාක් අසප් හිසත් 
සකසලස් ඇති සවන්සන්. නර්ුත් අපිට සත්සරනවා නම් “සම් කයත් 
සකස් සවලා තිසයන්සන් සකාටස් සගාඩක් එකතු සවලා. කෑලි කෑලි 
එකතු සවලා ර්ූට්ටු කරල තර්යි සම්කත් තිසයන්සන්” කියලා, සම් 
සකාටස් සගාඩ සවන් සවන් ව සයන් දකින්න දකින්න, අසප් හිසත් 
තිසයන ඒ ඝන සංඥාව දුරැ සවලා යනවා. ඒ සවනුවට රා ි සංඥාවක් 
අසප් හිසත් හටගන්නවා. 

එතසකාට දැන් අනුන්සග කයක් දිහා වුණත් අපිට සම් විදිහට 
බලන්න පුළුවන් නම් අපිට සත්රැම්ගන්න පුළුවන් “සම් අනුන්සග 
තනි කයක් නැහැ. සර්තන තිසයන්සන් සකාටස් සගාඩක එකතුවක්. 
අර වාහසන්ක සකාටස් එකතු කළාට පස්සස් නර්ක් සදනවා වසග් 
අපිත් සම් නර්ක් දීල තිසයන්සන්. ඇත්ත ව සයන්ර් නම් සර්තන 
ස්තරියක් නැහැ. ඇත්ත ව සයන්ර් නම් සර්තන පිරිමිසයක් නැහැ. 
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ඇත්ත ව සයන්ර් සර්තන තිසයන්සන් කෑලි සගාඩක එකතුවක්. 
සකාටස් සගාඩක එකතුවක්” කියලා අපිට සම් කේර්ස්ථානය තවත් 
සවනස් ආකාරයකිනුත් වඩන්න පුළුවන්. එතසකාට අසප් හිසත් ඝන 
සංඥාවත් ටික ටික දුරැ සවලා යනවා. 

යම් කිසි සකසනක් සම් කේර්ස්ථානය වඩනසකාට - අපි 
හිතර්ු ර්ුලින් එයාසග හිසත් රාගයක් තිබුණ හින්දා සර්යා අසුබ 
කේර්ස්ථානය ගත්තා. දැන් එයා කරර්ානුකූලව අවධානය සයාර්ු 
කරමින්, ඒ ඒ සකාටස් හඳුනාගනිමින්, ඒ ඒ තැන්වලට අවධානය 
සයාර්ු කරමින් කාලය ගත කරනවා. දැන් සර්සහර් වඩනසකාට 
එයාසග රාගයත් දුරැ සවලා ගියා. හිතත් ර්ධයස්ථ වුණා. හැබැයි දැන් 
සහාඳට කයටර් හිත ආවා. සර්ාකද දැන් අර එළියට ගිහිල්ල රාගසයන් 
රත් සවලා තිබිච්ච හිත සම් කේර්ස්ථානය වඩනසකාට කරර්ානුකූලව 
කයට එන්න පටන්ගත්තා. සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ කයටර් දැන් පැමිණුනා. 
දැන් කසය්ර් සර්ාධිර්ත් වුණා. කසය්ර් හිත සර්ාධිර්ත් වුණහර් දැන් සම් 
කේර්ස්ථානය අභ්ිභ්වා ඊට වඩා සියුම්ව දැන් කය වැටසහන්න පුළුවන්. 
කසය් දැසනන විවිධාකාර සියුම් කම්පන ස්වභ්ාව දැන් සම් 
සයෝගාවචරයට වැටසහනවා. කසය් තිසයන ආ ්වාස පර ්වාස කරියාව 
එයාට දැන් වැටසහනවා. ඊළඟට කසය් සිද්ධ සවන පිම්බීම් හැකිළීම් 
ස්වභ්ාව පුංචි පුංචි සේදනා ස්වභ්ාව පුංචි පුංචි චලන ස්වභ්ාව දැන් 
එයාට වැටසහනවා. 

දැන් සම් කේර්ස්ථානය සදාර විවෘත කරනවා ඊට වඩා සියුම් 
කේර්ස්ථානයකට යන්න. දැන් සර්යාට අසුබයක් වඩන්න අව ය 
නැහැ. දැන් එයාට පුළුවන් ර්ාරැ සවන්න එක්සකා ඕනෑ නම් 
ආනාපානසතියට. එසහර් නැත්නම් පිම්බීර් හැකිළීර් කේර්ස්ථානයට. 
එසහර්ත් නැත්නම් ධාතු කේර්ස්ථානයට. දැන් ඍජ්ුවර් - අපි ධාතු 
කේර්ස්ථානය සර්සතන්දි ගත්සතාත් - තද ගති, රළු ගති, උණුසුම් ගති, 
සිසිල් ගති, චලන ස්වභ්ාව, කම්පනය සවන ස්වභ්ාව, සම් කසය්ර් 
තිසයන විවිධාකාර ධාතු ලක්ෂණ දැන් එයාට වැටසහන්න ගන්නවා. 
දැන් එයා ඒකත් තව දුරට බලාසගන ඉන්නසකාට එයාට සත්සරනවා 
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“සම් හැර් එකකර් හටගැනීර්ක් තිසයනවා. අවසන් වීර්ක් තිසයනවා 
- පටන්ගැනීර්ක් අවසානයක් තිසයනවා” කියලා. 

එතසකාට අපිට සත්රැම්ගන්න පුළුවන් “සමුදයධම්මානුපස්සී 
වා කායස්මිං විහරති. වයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති. 
සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති” අපි පටන්ගත්සත් අසුබ 
කේර්ස්ථානයකින් සබාසහාර් සම්ර්ුති ර්ට්ටක ඉඳලා. හැබැයි ටික ටික 
අපි ඒ සම්ර්ුති ර්ට්ටසර්න් බැහැර සවලා, ඒ සම්ර්ුති ර්ට්ටර් නිසාර් 
ආපු රාගසයන් හිත නිදහස් කරසගන, ඊට වඩා ගැඹුරැ සියුම් 
දේ නයකට, ඊට වඩා ගැඹුරැ සියුම් අවසබෝධයකට දැන් ඔන්න 
සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ පත් සවනවා. එතසකාට කය දැන් ඍජ්ුවර් දැසනනවා. 
කසය් ස්වභ්ාවය දැන් අපිට තර්ා ව සයන්ර් දැසනනවා. ඒක 
දැනගනිමින් දැකගනිමින් වාසය කරනසකාට අපිට සත්සරනවා “සම් 
කසය් පහළ සවන සම් සියුම් ලක්ෂණ සියල්ලර් ඇති සවනවා. 
සියල්ලර් නැති සවනවා. සර්ාසහාතක් පාසා සම් එක එක සියුම් සියුම් 
ලක්ෂණයක් ඇති වීම් ස්වභ්ාවයකින් යුක්තයි. හටගැනීම් ස්වභ්ාවයකින් 
යුක්තයි. ඒ වසග්ර් නැති වීම් ස්වභ්ාවයකින්, නැත්නම් වැය සවන 
ස්වභ්ාවයකින් යුක්තයි” - “සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං 
විහරති” කියල බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා. 

දැන් සම් විදිහටත් සකසනක් කරර්ානුකූලව සම් කේර්ස්ථාන 
සහාඳට වඩමින් කාලය ගත කරනවා නම්, එයාට සත්සරනවා 
“සර්තන තිසයන්සන් හුසදක් කයක් පර්ණයි. සර්තන ඉන්සන් 
සකසනක් සනසවයි, පුද්ගලසයක් සනසවයි, ර්සර්ක් සනසවයි. සම් 
කසය් තිසයන්සන් හුදු සකාටස් සගාඩක් පර්ණයි” කියලා. නැත්නම් 
ඊටත් සියුම් ර්ට්ටර්කට ගියහර් “ධාතු ටිකක් පර්ණයි” කියලා. සම් 
විදිහට සකසනක් වඩන්න වඩන්න එයාට සත්සරනවා “සර්තන කයක් 
තිසයනවා. සම් කය ර්ර් තව දුරටත් පරිහරණය කරනවා සිහිය දියුණු 
කරගන්න. පරඥාව දියුණු කරගන්න. ඇත්ත සැටිසයන් තව තව 
වටහාගන්න. යථාභ්ූත ඥාන දේ නය ර්සග් හිසත් තව තව දියුණු 
කරගන්න” කියලා එයා සම් කය පාවිච්චි කරනවා. 
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“යාවරදව ඤාණමත්තාය පතිස්සතිමත්තාය අනිස්සිරතා ච 
විහරති න ච කිඤ්චි ර ාරක උපාදියති” සම් කේර්ස්ථානවල තිසයන 
පරබලත්වය නිසාර් කය ගැන ර්ුලින් තිබිච්ච ඇල්ර් කරර්ානුකූලව දුරැ 
සවලා යනවා. ර්ුලින් තිබිච්ච අහංකාරකම් ර්ාන්නක්කාරකම් ඒවත් 
දැන් දුරැ සවලා යනවා. හිත ර්ධයස්ථ සවනවා. කය විනිවිද දකිනවා. 
සම්සක තිසයන ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය පවා දැන් වැටසහනවා. 
සම් වැටහීර් හරහා දැන් සර්යාට අවසබෝධය ර්ත ඇති සවච්ච 
කලකිරීර්ක් පහළ සවනවා. ඒක ද්සේෂයක් සනසවයි. “සම්ක 
අල්ලසගන ඉඳල වැඩක් නෑ. සම්ක ගරහණය කරසගන ඉඳලා, උපාදාන 
කරසගන ඉඳලා, ආසාසවන් අල්ල බදාසගන ඉඳලා සත්රැර්ක් නැහැ” 
කියන අවසබෝධයක්. ඒක පහළ වුණා නම් දැන් සම් හිතට සම්ක 
අතහැරල දාන්න පුළුවන්. අතහැරල දාල සලෝසක සවන කිසිවකුත් 
උපාදාන සනාකර ඉන්න පුළුවන්කර්ක් ඇති වුසණාත් අපිට තවත් 
විපස්සනා ඥානයක් සම් කේර්ස්ථාන හරහා අවදි කරගන්න පුළුවන්. 

එතසකාට සලාසේ කිසිවක් උපාදාන සනාකර කිසිවක් ඇසුරැ 
කරන්සන නැතිව සබාසහාර් ස්වාධීන සවච්ච හිතක්, සබාසහාර් 
ර්ධයස්ථ සවච්ච හිතක්, සියල්සලන් නිදහස් සවච්ච හිතක්, කිසිවක් 
අල්ල බදාගත්ත නැති හිතක්, කිසිවක් සර්ග පැටලිච්ච නැති හිතක් 
පවත්වන්න ටික කාලයකට සහෝ එයාට පුළුවන් සවනවා. ඉතින් එයා 
සත්රැම්ගන්නවා “සම් හිත ර්ුලින් නම් රාගසයන් සබාසහෝර් 
බැටකමින් තිබුසණ්, ද්සේෂසයන් බැටකමින් තිබුසණ්, සර්ෝහසයන් 
ර්ුළා සවමින් තිබුසණ්. ඔන්න ර්ට සකටි කාලයකට සහෝ සම් රාග 
ද්සේෂ සර්ෝහවලින් සතාර චිත්තක්ෂණයක් අත්දකින්න හම්බ වුණා. 
චිත්ත ර්ට්ටර්ක් අත්දකින්න හම්බ වුණා. බැරිද ර්ට සම් නිසකසලස් 
භ්ාවය, නිදහස් භ්ාවය තව දුර ටත් පරගුණ කරන්න? තව දුරටත් 
පවත්වන්න?” 

එයා ඒ නිසා දැන් සීලයක් ආරක්ෂා කරනවා. දැන් කය වචනය 
හික්ර්වාසගන ඉන්න තව දුරටත් උත්සාහවන්ත සවනවා. සර්ාකද, 
එයාට සත්සරනවා “සර්බඳු පිරිසිදු සිතක් පවත්වන්න නම් හිත 
ද්සේෂසයන් කුපිත කරල හරියන්සන නෑ. හිත රාගසයන් ර්ුළා කරල 
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හරියන්සන නෑ. හිත සර්ෝහසයන් ර්ුළා කරසගන හරියන්සන නෑ. 
ඒකට යම් කිසි අනුගරහයක් ර්ර් සීලසයන් ලබා දිය යුතුයි”. ඒ නිසා 
එයා සීල අනුග්ගහිතයක් ලබල සදනවා. කය වචනය හික්ර්වාසගන 
ජීවත් සවන්න එයා උත්සාහවන්ත සවනවා. ඊළඟට එයා ආජීව 
පාරි ුද්ධියක් ඇති කරගන්නවා. ඒ කියන්සන් නරක සද්වල් කරන්සන් 
නැතිව, තර්න්ටත් අනුන්ටත් අයහපතක් සවන සද්වල් කරන්සන 
නැතිව, සබාසහෝර් පිරිසිදු ජීවිතයක් ගත කරන්න එයා උත්සාහවන්ත 
සවනවා. 

ඒ වසග්ර්යි හිසත් උවර්නා කරන සර්ාධියක් එයා දියුණු 
කරනවා. හිසත් පැහැදිලි බව දැන් එයාට වටිනවා අනිකුත් සද්වල්වලට 
වඩා. දැන් හිසත් තිසයන අවසබෝධය, හිසත් තිසයන පැහැදිලි බව, 
සතිර්ත් බව, සර්ාහිත බව සබාසහෝර් වටිනා සද්වල් බව සම් 
සයෝගාවචරයා සත්රැම්ගන්නවා. ඒ නිසා අව ය සවලාවට ඒ 
සර්ාධිසයන් අනුගරහයක් කරනවා. සර්ථයකින් අනුගරහයක් කරනවා. 

ඒ වසග්ර්යි තව තව පරඥාව දියුණු කරනවා. සර්ාකද පරඥාව 
නැති නිසා තර්යි අපි විවිධාකාර සද්වල් තාර්ත් ගරහණය කරන්සන්. 
විවිධාකාර සද්වල් නැවත නැවත උපාදාන කරන්සන් තාර්ත් සම් හිසත් 
කාර්ා රව තිසයන නිසා, භ්වා රව තිසයන නිසා, අවිජ්ජ්ා රව තිසයන 
නිසා. 

සම් කාරණා ගැඹුසරන් වැටසහන්න වැටසහන්න, සම් 
සයෝගාවචරයා  ීල සර්ාධි පරඥා තව තව පරගුණ කරන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. එතසකාට  ීලය සර්ාධියට උපකාර කරනවා. සර්ාධිය 
පරඥාවට උපකාර කරනවා. නැවතත් පරඥාව  ීලයට උපකාර කරනවා. 
 ීලය පරඥාවට උපකාර කරනවා. සම් ආදී ව සයන්  ීල සර්ාධි පරඥා 
කියන සම් තරි ික්ෂා එකිසනකට උපකාර කරමින්, එකිසනකට අනුගරහ 
කරමින්, සම් සයෝගාවචරයා දැන් ඔන්න ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගයක් 
වඩනවා. 

අපිට සම් අනුව සත්රැම්ගන්න පුළුවන් සම් සතිපට්ඨානසය්දිත් 
යම් කිසි සයෝගාවචරසයකුට තර්න්සග හිසත් පහළ සවච්ච රාගයක්, 
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ර්ාන්නයක්, අහංකාරකර්ක් පවත්වාගනිමින්, ඒසකන් සකසලස් භ්රිත 
සවන්සන නැතුව, ඒවා හිතින් අයින් කරසගන, හිත ර්ධයස්ථ 
කරසගන, ඊටත් වඩා සියුම් කේර්ස්ථානවලට සයාර්ු සවලා තව තව 
හිසත් පරඥාව දියුණු කරසගන ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය වඩන්න ර්ගක් 
සම් සතිපට්ඨානය හරහාත් සකස් සවන බව. 

ඉතින් ඒ නිසා අපිත් සම් කරැණු සහාඳින් සත්රැම් අරසගන, 
අද දවසස්ත් සම් ධේර් සද් නාව තුළින් අපි වඩන භ්ාවනාවට යම් 
කිසි ර්ග සපන්වීර්ක් යම් කිසි වධේයයක් ඇති කරසගන අසප් ගුණ 
ජීවිතය වඩාගන්න, අසප් කේර්ස්ථානය දියුණු කරගන්න, අසප් 
සයෝගාවචර ජීවිතය සාේථක කරගන්න උත්සාහවන්ත සවර්ු. ඒ සඳහා 
සියලුසදනාටර් ර්ග සපන්වීර්ක් අද දින ධේර් සද් නාසවන් සිදු සේවා 
කියල පරාේථනා කරමින්, අද දින ධේර් සද් නාව අවසන් කරනවා. 

සියලුසදනාටර් සතරැවන් සරණයි !
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5│ ධාතුමනසිකාරය 

නරමා තස්ස භගවරතා අරහරතා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය, යදි’දං චත්තාරරා 
සතිපට්ඨානා’ති. 

 රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි සම් දිනවල ඉරැ දින ධේර් 
සද් නාව සඳහා ර්ාතෘකාව ව සයන් තබාසගන තිසබන්සන් ර්ජ්ඣිර් 
නිකාසය් සතිපට්ඨාන සූතරය. ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් වසග්ර් දීඝ නිකාසයත් 
සතිපට්ඨාන සූතරයක් අන්තේගත සවනවා. දීඝ නිකාසය් එන 
සතිපට්ඨාන සූතරසය් විස ්ෂත්වය තර්යි ධම්ර්ානුපස්සනා සකාටසස් 
එන සච්ච පේබය - චතුරාේය සතයය ගැන කියසවන ඒ සකාටස 
සෑසහන්න දීේඝව විස්තර කරලා තිසයනවා. ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් එන 
සකාටස ඒක සංක්ෂිප්තව විස්තර කරල තිසයනවා. ඒ හැසරන්න සම් 
සූතර සදකර් සර්ානයි කියල කියන්න පුළුවන්. භ්ාගයවතුන් වහන්සස් 
සතිපට්ඨානය සද් නා කරන්සන් කුරැ කියන රසට් කම්ර්ාසදම්ර් 
නුවරදි. සම් කම්ර්ාසදම්ර් නුවරදි තවත් සූතර ගණනාවක් සද් නා 
කරල තිසයනවා. අරියවාස සූතරය එසහර්ත් සද් නා කරල තිසයන්සන් 
කුරැ රසට් කම්ර්ාසදම්ර් නියම්ගසම්දි. විස ්ෂසයන්ර් ටිකක් ගැඹුරක් 
අවසබෝධ කරගන්න පුළුවන් පිරිසක්, ඒ වසග්ර් පරාසයෝගිකව සම් දහර් 
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හදාරන පිරිසක් එල්ල කරසගන යම් යම් සූතර කුරැ රට කම්ර්ාසදම්ර් 
නියම්ගසම් සද් නා කරපු බවක් සම් සූතර දිහා බලනසකාට 
සකසනකුට වටහාගන්න පුළුවන්. 

සතිපට්ඨාන සූතරසයත් තනිකරර් පරාසයෝගික දහම් ර්ාේගයක්, 
පරාසයෝගික නිවන් ර්ාේගයක් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සහළි කරනවා. 
සම් සූතරය පටන්ගන්සනර් “එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා” 
ර්හසණනි, ඒකායන ර්ාේගයක් තිසයනවා. ඍජ්ු ර්ාේගයක් තිසයනවා. 
සනාවරදින ර්ාේගයක් තිසයනවා. “සත්තානං විසුද්ධියා” 
සත්ත්වයින්සග් වි ුද්ධිය පිණිස, සත්ත්වයින්සග් චිත්ත පාරි ුද්ධිය 
පිණිස. “රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය” ස ෝක කිරීම් හඬා වැලපීම් 
සර්තිකරර්ණය කරන්න, ඒවා අභ්ිභ්වා යන්න, ඒවා සර්නය කරන්න, 
ර්ැඩ පවත්වන්න. “දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය” දුක් සදාම්නස් දුරැ 
කරල දාන්න. ඊළඟට “ඤායස්ස අිගමාය” භ්ාගයවතුන් වහන්සස් 
සපන්වන නිවැරදි ර්ාේගය කුර්ක්ද? කියලා තර්න්ටර් පරතයක්ෂයක් 
ව සයන් අවසබෝධ කරගන්න, ර්ාේගය සහළි සවන්න. අපි ර්ුලදි 
හරියට ර්ාේගයක් දන්සන නැතුව එසහ යනවා සර්සහ යනවා, අරයා 
දිහා බලනවා සර්යා දිහා බලනවා.  

ඔය වසග් සබාසහාර් අවිනි ්චිත ස්වභ්ාවයක් තර්යි අසප් 
ගර්න සම්බන්ධසයන් තිසයන්සන්. අපි  රද්ධාසවන් පටන් අරසගන 
ගර්න ආරම්භ් කරනවා. ගර්න යනසකාට තාර්ත් තර්න් තුළ වි ්වාසය 
සගාඩනැගිල නැත්නම්, ඒ යන ඉලක්කය ගැන යම් නිවැරදි 
අවසබෝධයක් නැත්නම්, නිවැරදි වැටහීර්ක් නැත්නම්, අපිට ඒ ගර්න 
ගැන ස්ිර ව සයන් කියාගන්න බැහැ. “සර්න්න සර්සතන්ටයි ර්ර් 
සයාර්ු සවන්න ඕනෑ. සර්න්න සම්කයි ඒකායන ර්ාේගය. යා යුත්සත් 
සර්න්න සම් විදිහටයි. කළ යුත්සත් සර්න්න සම්කයි” කියලා තර්න්ට 
පරතයක්ෂයක් ව සයන් වැටසහන්සන නැහැ. නර්ුත් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් කියනවා එසහර් පරතයක්ෂයක් වටහාගන්න පුළුවන් ඒකායන 
ර්ාේගයක්, ඍජ්ු ර්ාේගයක්. ඒ වසග්ර් ඒ ර්ාේගය වඩද්දි ගත යුතු ඉදිරි 
කරියා ර්ාේගය, යා යුතු ඉදිරි ර්ාේගය සර්න්න සම්කයි කියල තර්න්ට 
පැහැදිලි සවන ර්ාේගයක් තිසයනවා “ඤායස්ස අිගමාය”. අන්න ඒ 
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‘ඤාය’ කියල කියන ඒ ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය කුර්ක්ද? කියලා 
තර්න්ටර් පරාසයෝගිකව වැටසහන කරර්යක් තිසයනවා. “නිබ්බානස්ස 
සච්ඡිකිරියාය” නිවන් සුව සාක්ෂාත් කිරීර් පිණිස ඒකායන ර්ාේගයක් 
තිසයනවා. ඒ කුර්ක්ද? “යදිදං චත්තාරරා සතිපට්ඨානා” ඒ තර්යි සම් 
සතර සතිපට්ඨාන ධේර්යන්. 

  සම් වසග් අති ය පරබල පරකා යක් කරල තර්යි භ්ාගයවතුන් 
වහන්සස් සතිපට්ඨානය සද් නා කරන්න පටන්ගන්සන්. දැන් අපි 
කාලය ගත කරන්සන් කායානුපස්සනා සතිපට්ඨානසය්. 
කායානුපස්සනා - කසයහි කය අනුව නැවත නැවත බැලීර් කියල 
කියන්න පුළුවන්; අනුපස්සනා කිරීර්.  

 කායානුපස්සනාව ගැන අපි දීේඝව කථා කරසගන යන 
අවස්ථාසවදි අපි ර්ුලින්ර් කථා කළා ආනාපානසතිය ගැන. 
සකාසහාර්ද ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය භ්ාවිතා කරල අසප් සිහිය 
දියුණු කරන්සන්? ඊට පස්සස් ඒකර් තව තව වේධනය කරලා, එතන 
හුස්ර් රැල්සල් සියුම් සියුම් ලක්ෂණ හඳුනාසගන අපි සම්පජ්ඤ්ඤය 
දියුණු කරන්සන් සකාසහාර්ද? කියන එක ගැන අපි යම් පර්ණකට 
සාකච්ඡා කළා. සකටිසයන් ර්තක් කරගන්නවා නම් ර්ුලින්ර් අපි 
නාසිකාගරය අසල අසප් අවධානය පවත්වනවා. එතසකාට වේතර්ාන 
ව සයන් සිද්ධ සවන ආ ්වාසය අපි හඳුනාගන්නවා. වේතර්ාන 
ව සයන් සිද්ධ සවන පර ්වාසය අපි හඳුනාගන්නවා. හිත එසහ සර්සහ 
දුවනවා නම් ඕනෑ නම් සර්සනහි කිරීර්කුත් කරනවා “හුස්ර් ගන්නවා, 
සහළනවා” කියලා. ඊට පස්සස් හිත ටිකක් කකීරැ වුණහර් ඒ 
සර්සනහි කිරීර් නතර කරලා සබාසහාර් සන්සුන් ර්නසකින් සම් 
ආ ්වාස පර ්වාස කරියාව ගැන පූේණ ව සයන් දැනුවත් සවන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. එතසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අපිව සයාර්ු 
කරනවා තව ටිකක් සම් අරර්ුණ දිහා සියුම්ව දකින්න. සම් අරර්ුණ 
ස්වභ්ාවසයන්ර්ත් හරිර් සියුම්. ඉතින් එබඳු සියුම් අරර්ුණක තව තව 
සියුම් ලක්ෂණ ගති ලක්ෂණ දැනගන්න නම්, අසප් සතිය තීවර සතියක් 
තියුණු සතියක් බවට පත් සවන්න අව යයි. ඒ වසග්ර්යි හිත 
සබාසහාර් කීකරැ සවලා, සංසිඳිලා, ඒකාගර සවලා තිසයන්නත් 
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අව යයි. අපිත් ඉරියේව ර්ාරැ කරන්න යන්සන නැතුව, අත පය 
සහාලවන්න යන්සන නැතුව, හිසත් සැක පහළ කරගන්න යන්සන 
නැතුව, හිත නින්දට වට්ටගන්න යන්සනත් නැතුව සබාසහාර් 
සීරැසවන් සම් කටයුත්ත කරන්න අව යයි. 

ඉතින් සම් වසග් සද්වල් කියන්න සල්සියි. කරන්න අර්ාරැයි. 
සම් පින්වතුන් පරාසයෝගිකව භ්ාවනාසේ සයදිල තිසයනවා නම් 
දන්නවා, සම් සද්වල් සරලයි වසග් සත්රැණාට සම්ක කරන්න ගියහර් 
තර්යි සම්වා සකායි තරම් නම් අර්ාරැද කියල සත්සරන්සන්. 
පරාසයෝගිකව සර්බඳු දහර්ක් පරගුණ කරන්න ගිය සකසනකුට තර්යි 
සත්සරන්සන් “සම්වා සම් විදිහට කිේවට හරිර් අර්ාරැයි සම්වා 
කරන්න”. සම් සරල බවින් හැසඟන්සන නෑ සම්ක පරාසයෝගිකව 
කරියාත්ර්ක කිරීර් පහසුයි කියලා. සරල බව නිසාර් සම්ක අපහසුයි. 
ඒ වසග්ර්යි සරල බව තුළින්ර්යි අපිට ගැඹුරට යන්නත් තිසයන්සන්. 
ඉතින් යම් කිසි සකසනක් හිතනවා නම් “සම් කර්ටහන් හරිර් සරලයි. 
සර්ච්චර සද්කින් ගැඹුරකට යන්න පුළුවන්ද?” කියලා, ඒ කියන්සන් 
එයා භ්ාවනාව ගැන දන්න සකසනක් සනසවයි. නිවැරදිව භ්ාවනාවක් 
වඩපු සකසනක් අනිවාේයසයන් දන්නවා කර්ටහන සරල සවච්ච 
තරර්ට, සියුම් සවච්ච තරර්ට, තියුණු සවච්ච තරර්ට තර්යි හිත ර්හා 
ගැඹුරකට අරසගන යන්සන් කියලා. ගැඹුරැ අවසබෝධයක් දක්වා, 
ගැඹුරැ විපස්සනා නුවණක් දක්වා අරසගන යනවා එබඳු සරල 
භ්ාවයක් හරහා. ඉතින් ඒ වසග් ර්හා පුදුර් ආ ්චේයයවත් බවක් 
භ්ාගයවතුන් වහන්සස්සග් පරාසයෝගික දහර් තුළ අපිට දකින්න 
ලැසබනවා. 

ඒ නිසා දැන් ආනාපානසතිය වඩද්දිත් අසප් හිත තව තව 
ඒකාගර කරලා අරර්ුණ සියුම්ව විර්සනසකාට අපිට වැටසහනවා “ඒක 
යම් අවස්ථාවකදි දිගයි. යම් අවස්ථාවකදි සකටියි. යම් අවස්ථාවකදි 
උණුසුම්. තවත් අවස්ථාවකදි සිසිල්. යම් අවස්ථාවකදි එක නාස් 
පුඩුවකින් ඇතුල් සවනවා. තව අවස්ථාවකදි අනිත් නාස් පුඩුසවන් 
ඇතුල් සවනවා. යම් අවස්ථාවකදි එක නාස් පුඩුවකින් පිට සවනවා. 
තවත් අවස්ථාවකදි අනිත් නාස් පුඩුසවන් පිට සවනවා” සම් ආදී 
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ව සයන් සම් සංසිද්ධිසය් තිසයන සියුම් සියුම් පැති, සවනස්කම් අපිට 
සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. සම්ක ගැන කිසිර් පාලනයකුත් අපිට 
නැහැ. අපිට තිසයන්සන් සබාසහාර් විවෘත ර්නසකින් සම් දිහා බලා 
ඉන්න, අධයයනය කරන්නයි. ඉතින් සම් කටයුත්සත් අපි නියැසලන්න 
නියැසලන්න අපිට සම් සංසිද්ධිසය් විවිධ පැති සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා. 

සම් කරියාවලිය පටන්ගන්න හැටි, සම්ක ක්ෂණිකව සවනස් 
සවන හැටි, ක්ෂණිකව නැති සවලා යන හැටි හඳුනාගන්න අපි 
උත්සාහවන්ත සවනවා. ඉතින් යම් කිසි සකසනක් සර්බඳු කරර්යක් 
හරහා හිසත් ඒකාගරතාව දියුණු කරගත්තා නම්, එයාට පුළුවන්කර්ක් 
ලැසබනවා කසය් නිරීක්ෂණයක් කරන්න. ඒ කියන්සන් 
ආනාපානසතිය හරහාර් දිගට යන්නත් කරර් තිසයනවා. උදාහරණයක් 
ව සයන් ර්ජ්ඣිර් නිකාසය්ර් ආනාපානසති සූතරසය් එබඳු කරර්යක් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විස්තර කරනවා. සතිපට්ඨාන සූතරසය් 
ආනාපානසති සකාටසස් ඒ 16 ආකාර ආනාපානසතිසයන් ර්ුල් 
සකාටස් හතර පර්ණයි විස්තර කරන්සන්. කායානුපස්සනා සකාටසට 
අයත් හතර පර්ණයි අන්තේගත කරල තිසයන්සන. ඉතින් 
ආනාපානසතිසයන් ඒකාගරතාවක් හදාගත්ත සයෝගාවචරසයකුට ඒ 
ඒකාගරතාවර් පාවිච්චි කරන්න පුළුවන් සවනත් කේර්ස්ථානයක් දියුණු 
කරන්නත්. 

සතිපට්ඨානසය් කායානුපස්සනාව සකාටස ගැන සහාඳින් 
විර්සල බලන සකසනකුට වැටසහනවා “සම් කර්ටහන් අතර යම් කිසි 
සම්බන්ධතා තිසයනවා. එකකින් පටන් අරසගන ඊළඟ සකාටසට 
අපිට අවතීේණ සවන්න පුළුවන්”. ආනාපානසතිසයන් පටන්ගන්නවා. 
ඊට පස්සස් ඕනෑ නම් සකසනකුට ධාතු ර්නසිකාරයට පිවිසසන්න 
පුළුවන්. ආනාපානසතිසයන් පටන් අරසගන ඕනෑ නම් සකසනකුට 
ඉරියාපථවලට පිවිසසන්න පුළුවන්. නැත්නම් ඉරියාපථවලින් පටන් 
අරසගන ආනාපානසතියට පිවිසසන්නත් පුළුවන්. ඒ වසග්ර් සම්වා 
අතර යම් යම් සම්බන්ධතා සගාඩනගාගන්න පුළුවන්. පරාසයෝගිකව 
සම්ක පුහුණු කරනසකාට තර්න්ටර් එබඳු සම්බන්ධතා යම් යම් පහසු 
කරර් වැටසහන්න පුළුවන්. ඒසක වැරැද්දක් නැහැ. 
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බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් විදිහට ආනාපානසතිය විස්තර 
කරලා, ඊළඟට ඉරියාපථ ගැන විස්තර කරනවා. ඇවිදීසර්දි, හිටසගන 
සිටීසර්දි, ඉඳසගන සිටීසර්දි, සැතසපනසකාට සිහිය පවත්වන්සන් 
සකාසහාර්ද කියන එක ගැන විස්තර කරනවා. ඊට පස්සස් සම් අපි 
දියුණු කරගත්ත සිහිය දවසස් එදිසනදා කටයුතුවලටත් පතුරැවමින්, ඒ 
සෑර් කටයුත්තකදිර් අවධානය පවත්වමින්, සතිය දියුණු කරමින්, 
තර්න්සග් ජීවිතයට සතිර්ත් භ්ාවය එක්කාසු කරගන්සන සකාසහාර්ද 
කියන එක සම්පජ්ඤ්ඤ පේබසයන් විස ්ෂසයන් සද් නා කරනවා. 
සර්ාකද, අපි සම් සවන් කරගත්ත කාල පරිච්සේදයකදී පර්ණක් සකටි 
සවලාවක් සක්ර්න් භ්ාවනාවක නිරත සවලා, සකටි සවලාවක් පේයංක 
භ්ාවනාවක නිරත සවලා සම් ර්ුළු කාේයය සාේථක කරගන්න බැහැ. 
ඒ නිසා අපි එදිසනදා ජීවිසත් කරන කටයුතුවලදිත් සකාසහාර්ද ඒ 
කටයුත්ත සිහිසයන් කරන්සන්? කියලා අපි යම් උත්සාහයකින් 
දක්ෂතාවකින් කටයුතු කරන්න අව යයි. සර්ාකද අපි දන්නවා 
විස ්ෂසයන් ගිහි පින්වතුන් කාේය බහුල ජීවිතයක් ගත කරන්සන්. 
විවිධාකාර වගකීම්වල රාජ්කාරි කටයුතුවල නිරත සවනවා. ඉතින් 
එතසකාට අපි සම්පූේණසයන්ර් ඒ කරපු භ්ාවනාව අර්තක කරල දාල 
සතිය අර්තක කරල දාල වල්ර්ත් සවච්ච ර්නසකින් ඒ කටයුතු කරනවා 
නම්, එතසකාට භ්ාවනාවකට ඒක සුදුසු නැහැ. 

ඉතින් ඒ නිසා අපි භ්ාවනාවකදි දියුණු කරගන්න සතිය 
සකාසහාර්ද අඩු තරමින් අසනකුත් කටයුතුවලදි පවත්වන්සන්? 
අනිකුත් කටයුතුත් සකාසහාර්ද සතිසයන් කරන්සන්? කියන එක ගැන 
අපි එසහනම් අවධානය සයාර්ු කරන්න අව යයි. උසද්ට නැගිට්ටහර් 
පාද සදක සපාළසේ වදිනසකාට අපිට ස්පේ යක් දැසනනවා. යම් 
සීතලක් දැසනනවා. යම් උණුසුර්ක් දැසනනවා. ඊට පස්සස අපි හිතර්ු 
අපි ර්ූණ කට සසෝදගන්න නාන කාර්රයට, වැසිකිළියට යනසකාට 
ඔන්න එසතන්ටත් අපිට අවධානය සයාර්ු කරන්න පුළුවන්. සදාර 
විවෘත කරද්දි එසතන්ට අවධානය සයාර්ු කරන්න පුළුවන්. ඊළඟට දත් 
ර්දිනසකාට ඒ ගැන අවධානය සයාර්ු කරන්න පුළුවන්. සම් ආදී 
ව සයන් අපි සම් සාර්ානයසයන් සනාසලකා හැරල දාල තිසයන - 
දත් ර්දිනවා වසග් කරියාවක් ගත්සතාත්, අපි එබඳු කරියා සාර්ානයසයන් 
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සිහිසයන් කරන්සන නැහැ. සැලකිල්සලන් කරන්සන නැහැ. ඒ 
සවනුවට ඒ සවලාසව සවන සවන සද්වල් කල්පනා කරනවා. අතීතය 
ගැන කල්පනා කරනවා. කරන්න තිසයන සද්වල් ගැන කල්පනා 
කරනවා. එබඳු ස්වභ්ාවයක් තිසයන්සන්. නර්ුත් දැන් අපි උත්සාහවන්ත 
සවනවා අපි සාර්ානයසයන් අතහැරල දාල තිබිච්ච අති ය සරල 
කරියාකාරකම්, අසප් එදිසනදා ජීවිසත් අපි ඔසහ් නිකන් පුරැද්දට කරපු 
කරියාකාරකම් “පුළුවන්ද ර්ට සිහිසයන් කරන්න? සතසියන් කරන්න?” 
කියලා. අන්න එතසකාට තර්යි සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ අසප් අසතිර්ත් බව 
දුරැ සවලා සතිර්ත් බව අසප් ජීවිතයට එකතු සවන්සන්. 

ඊට පස්සස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වනවා පටික්කූල 
ර්නසිකාරය. ඒ කියන්සන් අපි කය ගැන හිතාසගන ඉන්සන් “සම්ක 
සබාසහාර් ලස්සනයි. සම්ක සබාසහාර් පරිය උපදවනවා. සම්ක 
සබාසහාර්  ක්තිර්ත්” කියල සබාසහාර් උජ්ාරැවකින් අපි කය ගැන 
හිතාසගන ඉන්නවා. නර්ුත් සම්සක යථා ස්වභ්ාවය සත්රැම්ගන්න 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් පටික්කූල ර්නසිකාරයක්, නැත්නම් අසුබ 
භ්ාවනාවක් කියල සදනවා. කය සකස් සවලා තිසයන පරධාන සකාටස්, 
නැත්නම් සබාසහාර් පරකට පහසුසවන් දැනගන්න පුළුවන් සකාටස් 32 
ක් ඉස්සරහට අරසගන ඒ සකාටස්වල තර්න්සග් හිත හසුරැවන්න 
කියල උගන්වනවා. එතසකාට ඒ ඒ සකාටසක තිසයන පිළිකුල් 
ස්වභ්ාවය, ඒසක තිසයන දුේවේණ ස්වභ්ාවය, ඊළඟට හැඩසයන් 
සබාසහාර් විකෘති ස්වභ්ාවය, ඒ වසග්ර් දුේගන්ධ ස්වභ්ාවය, සම් වසග් 
සද්වල් අපිට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ වැටසහන්න වැටසහන්න කය ගැන 
තිබිච්ච ඒ වැරදි සුබ ආකල්පය හිසතන් බැහැර සවලා සර්තන 
තිසයන යථා ස්වභ්ාවය සකසනකුට වැටසහන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ 
නිසා අසප් හිත රාගරක්ත සවච්ච සවලාවක, රාගසයන් දැසවන 
සවලාවක එක පාරටර් ආනාපානසතිය, ධාතු කේර්ස්ථානය වසග් 
කේර්ස්ථානවලට පිවිසසන්සන නැතුව සකසනකුට පුළුවන් අසුබ 
කේර්ස්ථානයක් වඩන්න. ඒ තුළින් අර උත්සන්න සවලා තිබිච්ච 
රාගය සංසිඳවසගන, නැවතත් හිත ර්ධයස්ථ කරසගන ඊට පස්සස 
ආනාපානසතිය සහෝ යම් කිසි අසනකුත් කේර්ස්ථානයක් වඩන්න 
සකසනකුට අවස්ථාව තිසයනවා. 
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ඉතින් ඒ නිසා අපි සම් දිහා බැලුවහර් සම් 
කායානුපස්සනාසේ විවිධ කේර්ස්ථාන තුළින් අසප් හිතට ඒ ඒ 
අවස්ථාවට අනුකූලව පරසයෝජ්නය ගන්න පුළුවන්. හරියට ආයුධ 
කට්ටලයක් වසග්. විවිධාකාර ආයුධ තිසයනවා - මිටියක් තිසයනවා, 
කියතක් තිසයනවා, විදින බුරැර්යක් තිසයනවා. විවිධාකාර ආයුධ 
තිසයනවා. එතසකාට ඒ ඒ කටයුත්තට අදාළ ආයුධය අපි සතෝරගන්න 
අව යයි. අපි දැනගන්න ඕනෑ සම් ආයුධය සකාසතන්ටද පාවිච්චි 
කරන්සන කියලා. අන්න ඒ වසග් සර්තැනත් කේර්ස්ථාන රැසක් 
තියනවා. ඒ කේර්ස්ථානවලින් අපිට ‘සම් අවස්ථාසවදි ර්සග් හිසත් 
දැන් පවත්නා තත්ත්වයට සුදුසු කේර්ස්ථානය කුර්ක්ද?’ කියල එසහර් 
නම් අපි සතෝරගන්න අව යයි. 

එතසකාට සකසනක් කරර්ානුකූලව සම් විදිහට හිත දියුණු 
කරසගන යනසකාට - අපි හිතර්ු ඕනැ නම් ආනාපානසතිසයන්ර් 
එයා පටන්ගත්තා. එයාසග හිත ටික ටික ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය 
හඳුනාගත්තා. දැන් එයාට පුළුවන් ආ ්වාසසය් සිහිසයන් ඉන්න, 
පර ්වාසසය් සිහිසයන් ඉන්න. එතසකාට ඇතැම් ආ ්වාස දිග 
ව සයන්, ඇතැම් ආ ්වාස සකටි ව සයන්, ඇතැම් පර ්වාස දිග 
ව සයන්, ඇතැම් පර ්වාස සකටි ව සයන් එයාට වැටසහනවා. ඒ 
කියන්සන් එයාට දැන් ටික ටික හුස්ර් රැල්ල දිහා සබාසහාර් සියුම්ව 
බලන්න පුළුවන් හැකියාවක් දියුණු සවලා. ඉතින් හුස්ර් රැල්සල්ර් 
වුණත් ඊළඟට ඕනැ නම් එයාට ධාතු ලක්ෂණ ර්තු කරගන්න පුළුවන්. 
ඒ කියන්සන් ඇතැම් හුස්ර් රැළි උණුසුම්. ඇතැම් හුස්ර් රැළි සිසිල්. 
නැත්නම් ආ ්වාසය සිසිල්. පර ්වාසය උණුසුම්. ආ ්වාසය ටිකක් 
සගාසරෝසු ඇතිල්සලන ගතියකින් වැටසහනවා. පර ්වාසය ටිකක් 
සියුම්ව ඇතිල්සලන ගතියකින් වැටසහනවා. සම් වසග් යම් යම් 
සබාසහාර් සියුම් ධාතු ලක්ෂණ වුණත් සර්තනින් ර්තු කරගන්න 
පුළුවන්. 

ඇතැම් සවලාවට අපි පටික්කූල ර්නසිකාරසය් සයසදනසකාට, 
අසුබ භ්ාවනාසේ සයසදනසකාට, කය ගැන වයවච්සේදනය කරල 
බලනසකාට, ඒ ඒ සකාටස්වල අවධානය පවත්වමින් කාලය ගත 
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කරනසකාට, කයටර් හිත එන ස්වභ්ාවයක් තියනවා. අපි සකස්, 
සලාම්, නිය, දත්, සම්, ර්ස්, නහර, ඇට, ඇට මිදුළු ඔය විදිහට කය 
දිහා බලාසගන යනවා. සර්සහර් අසප් හිත හසුරැවමින් ඉන්නසකාට, 
කය ඇතුසළ් සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ අපි හිත හසුරැවනසකාට, අසප් 
අවධානය හසුරැවනසකාට කයටර් හිත එන පරවණතාවක් තිසයනවා. 
අතන සර්තන දුව දුව හිටපු හිත, අතීතය අනාගතය ඇසුරැ කරපු 
හිත දැන් ඒවායින් අතමිදිලා සම් කයට පැමිසණන ගතියක් සත්සරන්න 
ගන්නවා. ඒ විදිහට කයට පැමිණියහර් කසය් තිසයන තවත් සියුම් 
ලක්ෂණ සත්සරන්නත් පුළුවන්. කලින් නම් සම් සද්වල් අපිට 
වැටහුසණ් නැහැ. සර්ාකද, අසප් හිත සම්පූේණසයන්ර් බාහිසේ 
තිබුසණ්. එළියට ගිහිල්ලයි තිබුසණ්. නර්ුත් දැන් ඔන්න හිත ඇතුළට 
ආවා. අපි ගාවට ආවා. අපි ගාවට ආවට පස්සස් කසය් තිසයන සියුම් 
සියුම් කරියාකාරකම්, ගති ලක්ෂණ අපිට වැටසහන්න පුළුවන්. 
එතසකාට කසය් ඇතැම් සවලාවට තද සවන ගතියක්, ඇතැම් 
සවලාවට ර්ෘදු සවන ගතියක්, ඇතැම් සවලාවට සගාසරෝසු ගතියක්, 
ඇතැම් සවලාවට සිනිඳු ගතියක්, ඇතැම් සවලාවට බර ගතියක්, 
ඇතැම් සවලාවට සැහැල්ලු ගතියක් - සර්න්න සම් වසග් ධාතු ලක්ෂණ 
හයක් අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන්. එක්සකා තදයි නැත්නම් ර්ෘදුයි. 
එක්සකා සගාසරෝසුයි නැත්නම් සිනිඳුයි. එක්සකා බරයි නැත්නම් 
සැහැල්ලුයි. 

සම් ලක්ෂණ හයට අපි කියනවා පඨවි ධාතුසේ ලක්ෂණ කියලා. 
කසය් සම් පඨවි ධාතු ලක්ෂණ සකසනකුට හඳුනාගන්න පුළුවන්. 
උදාහරණයක් ව සයන් අපි වාඩි සවලා ඉන්නසකාට ඇතැම් තැන්වල 
තද ගති දැසනනවා. එතසකාට අපිට ඒ තද තැන්වලට අවධානය 
සයාර්ු කරන්න පුළුවන්. ඇතැම් තැන් රළුවට වැටසහනවා. ඒ රළු 
ස්වභ්ාවයට අපිට අවධානය සයාර්ු කරන්න පුළුවන්. ඇතැම් තැන් 
සබාසහාර් සිනිඳුවට වැටසහනවා. අපි හිතර්ු සතාල් සදක අතර 
සබාසහාර් සිනිඳු දැනීර්ක් තිසයනවා. අන්න එතනට අපිට අවධානය 
සයාර්ු කරල සම් සිනිඳු බව හඳුනාගන්න පුළුවන්. ඊළඟට ඇතැම් 
සවලාවට බර දැසනනවා. අපි වාඩි සවලා ඉන්නසකාට අපි ඉන්න 
ආසනය ර්ත සකාට්ටය ර්ත උඩු කසය් බර සයදිල තිසයනවා. 
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පීඩනයක් ඇති කරල තිසයනවා. එතසකාට අපිට එතැන බර 
හඳුනාගන්න පුළුවන්. 

සම් විදිහට කසය් තිසයන සගාසරෝසු ගති, සිනිඳු ගති, තද ගති, 
ර්ෘදු ගති, බර ගති, සැහැල්ලු ගති අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන් නම්, 
එතසකාට අපි එතනින් සත්රැම්ගන්නවා “සම් පඨවි ධාතුව තර්යි ර්ර් 
හඳුනාසගන තිසයන්සන්”. පඨවි ධාතුව කථා කරන්සන පඨවි ධාතුසේ 
ලක්ෂණ හරහා. සයෝගාවචරයා සම් පඨවි ධාතුව කථා කරන භ්ාෂාව 
ඉසගනගන්න අව යයි. හරි ලස්සනට අති පූජ්ය ර්ාතර ශ්රී ඥානාරාර් 
ස්වාමීන් වහන්සස් පරකා යක් කරනවා. ඒ තර්යි “ධාතූන්සග් භ්ාෂාව 
සයෝගාවචරයා ඉසගනගත යුතුයි” කියලා. අපි දැන් සම් 
සත්රැම්ගන්සන් ධාතූන්සග් භ්ාෂාව. ධාතූන් සර්ාන විදිහටද කථා 
කරන්සන් කියලා. පඨවි ධාතුව කථා කරන්සන් තද ගති, ර්ෘදු ගති, රළු 
සගාසරෝසු ගති, සිනිඳු ගති, බර ගති, සැහැල්ලු ගති. සම් ලක්ෂණ හය 
හරහා තර්යි පඨවි ධාතුව අපිට එයා ඉන්න බව පරකා  කරන්සන්. 
එයා කරියාත්ර්ක සවන බව පරකා  කරන්සන්. 

ඇතැම් සවලාවට අපිට වැටසහනවා ගලන ගතියක්, වැගිසරන 
ගතියක්. උදාහරණයක් ව සයන් අපි අසප් කය ගැන අවධානසයන් 
ඉන්නසකාට දහඩිය වැගිසරනවා සත්සරන්න ගන්නවා. එසහර් 
නැත්නම් සකළ වැක්සකසරනවා සත්සරන්න ගන්නවා. සකළ 
උනනවා සත්සරන්න ගන්නවා. එසහර් නැත්නම් රැධිරය සංසරණය 
සවනවා රැධිරය ගලනවා සත්සරන්න ගන්නවා. එතසකාට අපි 
සත්රැම්ගන්නවා “ආ සම් තිසයන්සන් වැගිසරන ගතියක්. සම් 
තිසයන්සන් ගලන ගතියක්”. ඒ වසග්ර්යි ඇතැම් සකසනකුට 
සබාසහාර් සියුම්ව සම් කය පිඬු කරල තිසයනවා සත්සරනවා. එක 
කුට්ටියක් වසග් එක ඒකකයක් වසග් තත්ත්වයක් සම්සක තිසයනවා. 
අන්න එතන තියනවා පිඬු කරන ස්වභ්ාවයක්. අපි දන්නවා සිසර්න්ති 
කුඩු සගාඩකට වතුර ටිකක් දැම්ර්හර් ඒ සිසර්න්ති කුඩු සගාඩ 
ඔක්සකාර් එකට ඇලිලා එක කුට්ටියක් බවට එක ගුලියක් බවට පත් 
සවනවා. වතුසේ තිසයනවා ආබන්ධන ලක්ෂණයක්. එකට පිඬු කරන 
ස්වභ්ාවයක්. සම් පිඬු කරන ස්වභ්ාවයත් ගලන ස්වභ්ාවයත් ආසපෝ 
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ධාතුසේ ලක්ෂණ. එතසකාට අසප් කයට අපි අවධානය සයාර්ු 
කරසගන ඉන්නසකාට ඇතැම් සවලාවට සම් ගලන ගතිය අපිට 
හඳුනාගන්න පුළුවන්. පිඬු කරන ගතිය හඳුනාගන්න පුළුවන්. එබඳු 
ලක්ෂණ අපිට හඳුනගන්න පුළුවන් නම්, අපි සත්රැම්ගන්නවා “සම් 
සවලාසවදි ඉස්සරහට ඇවිල්ල තිසයන්සන ආසපෝ ධාතුව - ද්රව ස්වභ්ාවය”. 

ඇතැම් සවලාවට කසය් උණුසුම් ගති තිසයනවා. අපි දන්නවා 
අපිට උණ ගත්තහර් කය සහාඳටර් උණුසුම්. කසය් සකාසහාර්ත් 
නිකන් දැසවන ගතියක් තිසයනවා. ඒ කියන්සන් සර්හර දවස්වලට 
ඇඟ පිච්සචනවා වසග්. දැසවන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. ඒ වසග්ර්යි 
ආහාර ජීේණය කරන්නත් යම් පරබල උණුසුර්ක් අව යයි. සම් කසය් 
සකාසහාර්ත් පරිසරයට සාසප්ක්ෂකව යම් උණුසුර්ක් තිසයනවා. අපි 
දන්නවා සම් කාසල වසංගත සරෝගය පරීක්ෂා කරල බලන්සනත් සම් 
ඇසඟ් උෂ්ණත්වය පරීක්ෂා කරල බලලා. සම් විදිහට කය 
නිරන්තරසයන්ර් උණුසුම් සිසිල් ස්වභ්ාවවලට ලක් සවනවා. 

අපි තවත් සරල උදාහරණයක් ගත්සතාත් - අපි වාඩි සවලා 
ඉන්නසකාට එක අතක් ර්ත එක අතක් තියාසගන ඉන්නවා නම්, ඒ 
එක අතක උණුසුර් අනිත් අතට වැටසහනවා. අපි ආ ්වාස පර ්වාස 
කරියාවලිය සැලකුසවාත් ආ ්වාසය සිසිල්, පර ්වාසය උණුසුම් 
ව සයන් සර්හර විට වැටසහන්න පුළුවන්. සම් වසග් සකසනකුට 
හඳුනාගන්න පුළුවන් “සම් කසය් තිසයනවා උණුසුම් සිසිල් ගති. 
උණුසුම් වීම් සිසිල් වීම් තිසයනවා”. සම් උණුසුම් සිසිල් ගති සකසනක් 
හඳුනගනිද්දි එයා සත්රැම්ගන්නවා “සම් ර්ර් හඳුනාසගන තිසයන්සන් 
සත්සජ්ෝ ධාතුව. සත්සජ්ෝ ධාතුසේ ධාතු ලක්ෂණ තර්යි සම් හඳුනාසගන 
තිසයන්සන්’. සර්තනින් හැබැයි අදහස් සවන්සන නැහැ අපි සම් 
ලක්ෂණ හඳුනාගන්නා සර්ාසහාසත්දීර් ඒ ඒ ලක්ෂණය අයිති සකායි 
සකායි ධාතුවටද කියල යුහුසුලුව ර්තක් කරගැනීර්ක් සර්සතන්දි 
අව ය බවක්. ධාතු ලක්ෂණ ටික හඳුනාගැනීර් තර්යි අව ය සවන්සන්. 
ර්නසින් කල්පනා කරකර “ඒ ඒ ලක්ෂණය සකායි සකායි ධාතුවටද 
අයිති සවලා තිසයන්සන්” කියල ඒවා කල්පනා කරන්න සහෝ ඒවාට 
නම් සදන්න අව ය නෑ භ්ාවනා කරද්දි. භ්ාවනා කරද්දි සම් ලක්ෂණ 
හැකි තාක් හඳුනාගැනීර් තර්යි අව ය සවන්සන්. ඒවා සර්ාන 
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ධාතුවටද අයිති වුසණ් කියන එක අපි දීපු අේථකථනයක්, නම් 
කිරීර්ක්. සන්නිසේදනය පිණිස අපි ඇති කරගත්ත යම් සම්ර්ුතියක් 
එතන තිසයන්සන්. පරාසයෝගිකව සම් ධාතු ලක්ෂණ ටික හඳුනාගන්න 
එක තර්යි අපි භ්ාවනාසවදි කරන්න බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්.  

ඒ හැර, සම් කසය් චලනය සවන ස්වභ්ාව තිසයනවා. 
කම්පනය සවන ස්වභ්ාව තිසයනවා. උදාහරණයක් ව සයන්, හුස්ර් 
ගැනීසම්දි උදරය ඉස්සරහට චලනය සවනවා. හුස්ර් පිට කිරීසම්දි 
උදරය ආපස්සට චලනය සවනවා. ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය වායු 
ධාරාවක්, චලනය වීර්ක්. ඇතැම් සවලාවට අසප් ර්ුඛසයන් උඩට 
පැමිසණන වාතයක් තිසයනවා. ඇතැම් සවලාවට යටට ගලන 
වාතයක් තිසයනවා, විසිසරන වාතයක් තිසයනවා. ඒ වසග්ර්යි අසප් 
කය චලනය කරද්දි, අත පය හසුරැවද්දි ඒ චලනය කිරීර් සඳහා වාතය 
ර්ුල් සවනවා. වාසයෝ ධාතුව ර්ුල් සවනවා. එතසකාට සම් චලනය 
කිරීම් දරාසගන සිටීම් සම් සියල්ලටර් ර්ුල් සවන්සන වාසයෝ ධාතුව. 
අපිට යම් සවලාවකදී වැටසහනවා නම් කසය් කම්පනය සවන 
ස්වභ්ාවයක්, චංචල සවන ස්වභ්ාවයක්, වාසයෝ ස්වභ්ාවයක් තර්යි 
එතසකාට අපි සත්රැම් ගන්සන් “දැන් වාසයෝ ධාතුව තර්යි ර්ර් 
හඳුනාසගන තිසයන්සන්. එයාසග භ්ාෂාව තර්යි දැන් ර්ර් සම් 
සත්රැම්ගන්සන්” කියලා. සම් අනුව, කය ගැන අවධානසයන් ඉන්න 
ඉන්න සම් ධාතු ලක්ෂණ සකසනකුට හඳුනාගන්න පුළුවන්. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ධාතු ර්නසිකාරය සකාටසසදි සද් නා 
කරනවා “පුන ච පරං භික්ඛරව භික්ඛු ඉමරමවකායං යථා ිතං යථා 
පනිහිතං ධාතුරසා පච්ඡචරවක්ඛති” කියලා. යම් යම් ආකාරයකට සම් 
කය පිහිටල තිසයනවාද, ඒ ඒ අවස්ථාසේදී ධාතු ව සයන් සම් කය 
හඳුනාගන්නවා. එතසකාට සර්සතන්දි විස ්ෂ ඉරියේවක් කියන්සන 
නැහැ. ඕනෑර් ඉරියේවකදි සම් සද් කරන්න පුළුවන්. දැන් ර්ර් විස්තර 
කසළ් ඉඳසගන ඉන්දැද්දි. ඇවිදිනසකාටත් සම් ධාතු ලක්ෂණ 
හඳුනාගන්න පුළුවන්. උදාහරණයක් ව සයන් සකසනක් සක්ර්න් 
ර්ළුසේ එහාට සර්හාට ඇවිදිනවා. එතසකාට එක පාදයක් ඔසවලා 
බිර්ට තියනසකාට සර්හර සවලාවට ඒ පාදසය් බර දැසනනවා. 
නැත්නම් ඒ පාදසය් සැහැල්ලුවක් දැසනනවා. ඊළඟට විලුඹ සපාළසේ 
වදිනසකාට එතන තද ගතියක් දැසනනවා. රළු ගතියක් දැසනනවා. 
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නැත්නම් උණුසුර්ක් දැසනනවා. සිසිලසක් දැසනනවා. ඇතැම් 
සවලාවට ර්ෘදු ගතියක් දැසනනවා. වැලිවල සිනිඳු ගතියක් දැසනනවා. 
සම් ඔක්සකාර් ධාතු ලක්ෂණ. ඊට පස්සස් පාදය චලනය සවනවා. 
එතසකාට වාසයෝ ධාතුව. ආසයත් පහළට පාත් කරනවා. එතසකාට 
බර ගතියක් සැහැල්ලු ගතියක් දැසනනවා. එතසකාට පඨවි ධාතුව. සම් 
විදිහට සක්ර්සන්දිත් අපි සහාඳට හිත ඒකාගර කරසගන, සර්සනහි 
කිරීම් නතර කරලා, හිත සන්සුන් කරසගන, නිහඬව සම් ර්ුළු කරියාව 
දිහා සියුම්ව බලාසගන ඉන්නවා නම් එතසකාටත් සම් ධාතු ලක්ෂණ 
ටික ර්තු කරගන්න පුළුවන්. 

ඇත්තටර් අපිට සක්ර්න් භ්ාවනාවකදී සර්සතන්ට එන්න 
සෑසහන්න කාලයක් ගත සවන්න පුළුවන්. සර්ාකද ‘වර් දකුණ’ 
කියලා, ‘ඔසවනවා තබනවා’ කියලා සර්සනහි කිරීර්ක් සහිතව තර්යි 
අසප් හිත සර්ල්ල කරගන්සන්. සර්ාකද, තාර්ත් හිත හරි අකීකරැයි. 
අතීසතට යනවා, අනාගසත්ට යනවා, අසතන්ට යනවා, සර්සතන්ට 
යනවා. එසහර් ස්වභ්ාවයක් තිසයන්සන්. ඉතින් එබඳු සිතක් සර්ල්ල 
කරගන්න ර්ුලදි සෑසහන්න පරයත්නයක් දරන්න සවනවා. ඊට පස්සස් 
අපි ඒ සර්ල්ල කරගත්ත හිත තව තව සම් ලක්ෂණ සසායා බලමින් 
තියුණු කරගන්න, අසප් සතිය තියුණු කරගන්න, සම්පජ්ඤ්ඤය 
වඩාගන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. අන්න එබඳු සතිය සම්පජ්ඤ්ඤය 
දියුණු සවච්ච ර්නසකට තර්යි සම් ධාතු ලක්ෂණ වැටසහන්න ගන්සන්. 
හිත අතීසතට අනාගසත්ට දුවදුව කරන වැඩක් සනසවයි. සගාසරෝසු 
ර්ට්ටර්ක් සනසවයි. සිනිඳු ර්ට්ටර්ක්, සියුම් ර්ට්ටර්ක්. ඒ වසග්ර් හිසත් 
සහාඳ ඒකාගරතාවක් තිසයන ර්ට්ටර්ක්. එබඳු පරිසරයකදී සම් ධාතු 
ලක්ෂණ සක්ර්සන්දි වුණත් සකසනකුට වැටසහන්න පුළුවන්. 

අපි හිතර්ු සකසනක් හිටසගන ඉන්නවා. හිටසගන 
ඉන්නසකාට එයාට සත්සරනවා කය ඍජ්ුව තිසයනවා. කසය් බර 
විලුඹට සහාඳට තදින් දැසනනවා. එතසකාට එයා බර හඳුනාගන්නවා. 
පඨවි ධාතුව එතන කරියාත්ර්ක සවනවා. එසහර් නැත්නම් අපි හිතර්ු 
සපාළසේ යටිපතුල ස්පේ  සවනසකාට එතන උණුසුර්ක් දැසනනවා, 
සිසිලසක් දැසනනවා, සතත් ගතියක් දැසනනවා. ඒවත් ධාතු ලක්ෂණ 
ව සයන් සකසනකුට හඳුනාගන්න පුළුවන්. අසප් ඇඳුම් කය ර්ත යම් 
කිසි ඇතිල්ලීර්ක්, නැත්නම් පුංචි බරක් සැහැල්ලුවක් ඇති කරනවා. 
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ඒකත් සකසනකුට වැටසහන්න පුළුවන්. ඊළඟට සතාල් එකිසනකට 
ස්පේ  සවලා තිසයනවා. එතසකාටත් සිනිඳු ගතයික් වැටසහන්න 
පුළුවන්. උදරසය් පිම්බීර් හැකිළීර් දැසනනවා. එතැනත් යම් කිසි චලන 
ස්වභ්ාවයක් හඳුනාගන්න පුළුවන්. හෘද ස්පන්දනය සිද්ධ සවනවා. 
එතනත් චලන ස්වභ්ාවයක් හඳුනාගන්න පුළුවන්. සම් වසග් අසප් 
කයට හිත ටික ටික පැමිණිලා වාසය කරන්න වාසය කරන්න, සම් 
කසය් නිරන්තරසයන් සිද්ධ සවන අන්න එබඳු ධාතු කරියාකාරකම් 
අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන්. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් හරි ලස්සන උපර්ාවක් සදනවා සම් 
ධාතු කේර්ස්ථානය ඉදිරිපත් කරද්දි. ගව ඝාතකසයක් - හරක් ර්රන 
තැනැත්සතක් - හරසකක් ර්රලා, ඊට පස්සස් කෑලි කපලා, ඒ ඒ 
සකාටස් සවන් කරලා, හතරර්ං හන්දියකට අරසගන ඇවිල්ලා ඒ ර්ස් 
විකුණනවා. ඉතින් මිනිස්සු ඇවිල්ලා ර්ස් අරගන්නවා. ඒ අය ඇතැම් 
සවලාවට සම් සම් සකාටස් සදන්න කියල ඉල්ලනවා. නම් කරලාර් 
ඉල්ලනවා “අර සකාටස සදන්න. සම් සකාටස සදන්න” කියලා. 
ඇතැම් සකසනක් බර පරර්ාණසයන් ඉල්ලනවා. ඉතින් අද කාසල 
හැටියට නම් “කිසලෝ එකක් සදන්න. කිසලෝ සදකක් සදන්න” කියල 
ඉල්ලනවා. සම් තැනැත්තත් ර්ස් විකුණනවා. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
කියනවා කලින් එයාට ඒ ගවයා ඝාතනය කරන සවලාසවදි තිබුසණ් 
‘සත්ත්ව’ සංඥාවක්. ගවසයක් කියන සංඥාව තර්යි ර්ුලදි තිබුසණ්. දැන් 
හැබැයි ර්ස් විකුණනසකාට එබඳු ගවසයක්සග් හරසකක්සග් සංඥාවක් 
නැහැ. දැන් තිසයන්සන් ‘ර්ස්’ කියන සංඥාව. එතසකාට පූේණ 
සංඥාර්ය සවනස් වීර්ක් ර්ාරැ වීර්ක් දැන් සර්සතන්දි සවලා 
තිසයන්සන්. ර්ුලින් තිබුණා සත්ත්ව සංඥාවක්. දැන් තිසයන්සන් ර්ස් 
කියන සංඥාවක්. 

අන්න ඒ වසග් කියල කියනවා, සම් සයෝගාවචරයත් ර්ුලදි 
භ්ාවනාව වඩන්න පටන්ගන්නසකාට එයාට තිබුසණ් සත්ත්ව 
සංඥාවක්. එයා “ර්ර් භ්ාවනා කරනවා” කියල පටන්ගත්තා. සර්තන 
පුද්ගලසයක් ඉන්නවා; සකසනක් ඉන්නවා; පිරිමිසයක් ඉන්නවා; 
ගැහැනියක් ඉන්නවා; අම්ර් සකසනක් ඉන්නවා; තාත්ත සකසනක් 
ඉන්නවා; ගුරැවරසයක් ඉන්නවා; ස්වාමීන් වහන්සස් නර්ක් ඉන්නවා; 
ර්ෑණි සකසනක් ඉන්නවා; සම් වසග් අපි දීපු නම් ගම්වලින් තර්යි අපි 
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සම් වැසඩ් පටන් අරන් තිසයන්සන්. හැබැයි ධාතු කේර්ස්ථානය 
කරර්ානුකූලව වඩාසගන යනසකාට අපි ඒ දීපු නම් ගම් ඔක්සකාර් 
හැලිහැලී යන්න ඕනෑ. ඒවා දුේවල සවවී ඒවා ඔක්සකාර් සබාඳ සවවී 
ගිහිල්ලා, ඒ අපි දීපු වටිනාකම් ඔක්සකාර් බැහැර සවවී ගිහිල්ලා, ධාතු 
ර්ට්ටර්කට හිත එන්න ඕනෑ. ර්ුලින් තිබුණා අර වසග් සම්ර්ුති 
ස්වභ්ාවයක්; අපි දීපු නම් ගම්වල පැටලිච්ච ස්වභ්ාවයක්; ඒවා සලාකු 
කරගත්ත ස්වභ්ාවයක්; හැබැයි ධාතු කේර්ස්ථානය කරර්ානුකූලව 
සකසනක් වඩනසකාට ඒ දීපු වටිනාකම් බැහැර සවලා, ඊට පස්සස් 
ධාතු ව සයන් සම්ක අත්දැකගන්න සකසනකුට පුළුවන් සවන්න ඕනෑ. 

ඒ ර්ට්ටර්කදි හිත සබාසහාර් සියුම්, ඒකාගරතාව සියුම්. ඒ 
වසග්ර්යි සතිර්ත් භ්ාවය සියුම්. එබඳු සතිර්ත් බවකින් ඒකාගරතාවකින් 
හඳුනාගන්න පුළුවන් සම්සක තිසයන ධාතු ලක්ෂණ - තද ගති, ර්ෘදු 
ගති, සගාසරෝසු ගති, සිනිඳු ගති, බර ගති, සැහැල්ලු ගති, වැගිසරන 
ගති, පිඬු කරන ගති, ගලන ගති, සිසිල් ගති, උණුසුම් ගති, කම්පනය 
සවන ස්වභ්ාව, චලනය සවන ස්වභ්ාව සකසනකුට හඳුනාගන්න 
පුළුවන්. සම්වා අති ය සියුම් පරර්ාේථ ර්ට්ටර්ක ලක්ෂණ කියල 
කියන්න පුළුවන්. එතසකාට අසප් හිත අර සම්පූේණ සම්ර්ුති 
ර්ට්ටර්කින් අතර්ුදවලා, සංකල්පර්ය රාර්ුවකින් අතර්ුදවලා, අති ය 
සරල අති ය සියුම් පරර්ාේථ ර්ට්ටර්ක් හඳුනාගන්න තත්ත්වය දක්වා 
සියුම් විය යුතුයි. තීක්ෂණ විය යුතුයි. එබඳු ර්ට්ටර්කදි තර්යි අපිට සම් 
ධාතු ලක්ෂණ ටික සබාසහාර් පිරිසිදුව හඳුනගන්න පුළුවන් සවන්සන්. 

දැන් සකසනක් සම් විදිහට ධාතු කේර්ස්ථානය වඩනසකාට 
එයාට තව තව හිසත් සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු සවනවා. උදාහරණයක් 
ව සයන් අපි හිතර්ු එයා සක්ර්න් භ්ාවනාවක නිරත සවනසකාට 
එයාට ර්ුලින් සත්රැසණ් තද ගති කීපයක් පර්ණයි. සපාළසේ පාදය 
වදිනසකාට තද ගතියක් තිසයනවා. ර්ුලින් එයාට සත්රැසණ් එච්චරයි. 
හැබැයි තව තව එයා භ්ාවනාව දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න, එයාට 
වැටසහනවා “දැන් සර්තන තද ගති පර්ණක් සනසවයි සර්තන රළු 
ගතිත් තිසයනවා. සර්තන සිනිඳු ගතිත් තිසයනවා. බර ගතිත් 
තිසයනවා. සැහැල්ලු ගතිත් තිසයනවා. සර්තන ඇතැම් සවලාවට 
සතත් ගතිත් තිසයනවා. වියළි ගතිත් තිසයනවා”. සම් විදියට සම් 
භ්ාවනාව තව තව දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න, සම්පජ්ඤ්ඤය 
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වැසඩන්න වැසඩන්න, මීට කලින් සනාදැකපු ධාතු ලක්ෂණ එයාට 
හඳුනාගන්න පුළුවන්. දැන් එයා සම් ලක්ෂණ හඳුනාගනිමින් කාලය 
ගත කරනවා. අපි සම්වට කියනවා සපෞද්ගලික ලක්ෂණ කියලා. 
පච්චත්ත ලක්ඛඛණ කියල. එතසකාට සම් ධාතූන්සග් සපෞද්ගලික 
ලක්ෂණ හඳුනාගනිමින් එයා වාසය කරනවා. 

සර්සහර් කාලයක් දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න, එයාසග හිත 
කරර්ානුකූලව සම් පච්චත්ත ලක්ඛඛණවලින් ර්ාරැ සවලා සම්වාසය් 
තිසයන සපාදු ලක්ෂණ හඳුනාගන්න පටන්ගන්නවා. “සම් තද ගතියක් 
ක්ෂණිකව හටගත්තා. ක්ෂණිකව නැති සවලා ගියා. ආයිත් තව තැනක 
තද ගතියක් ක්ෂණිකව හටගත්තා. ක්ෂණිකව නැති සවලා ගියා. ඔන්න 
තව තැනක උණුසුම් ගතියක්; ඔන්න ඒකත් හටගත්තා. නැති සවලා 
ගියා. තවත් තැනක සිසිල් ගතියක්; ඒකත් හටගත්තා. නැති සවලා 
ගියා. තවත් තැනක සගාසරෝසු ගතියක්; ඒකත් හටගත්තා. නැති සවලා 
ගියා. තවත් තැනක සිනිඳු ගතියක්; ඒකත් හටගත්තා. නැති සවලා 
ගියා. තව තැනක කම්පනය වීර්ක්; ඒකත් හටගත්තා. නැති සවලා 
ගියා”. සම් ආදී ව සයන් සම් සියුම් සියුම් ධාතු ලක්ෂණවල තිසයනවා 
යම් සපාදු ලක්ෂණ කීපයක්. ඒවා හටගන්නා ස්වභ්ාවසයන් යුක්තයි. 
ක්ෂණිකව සවනස් සවලා වැය සවලා යන ස්වභ්ාවයකින්, ක්ෂය සවලා 
යන ස්වභ්ාවයකින්, නැති සවලා යන ස්වභ්ාවයකින් යුක්තයි. 
එතසකාට සම් ස්වභ්ාව එයා හඳුනාගන්නවා.  

සම්වාසය් තිසයනවා සංඛත ස්වභ්ාවයක් - හටගැනීම් 
ස්වභ්ාවයක්, ක්ෂණික සවනස් වීම් ස්වභ්ාවයක් සහ ක්ෂණිකවර් නැති 
සවලා ක්ෂය සවලා වැය සවලා යන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා.5 දැන් එයා 
ඒක දකිමින් වාසය කරනවා. එතසකාට දැන් ටික ටික සම් ධාතූන්සග් 
තිබිච්ච සපෞද්ගලික ලක්ෂණ ර්ැකිල යනවා. ඒ සේඛා ර්ැකිල යනවා. 
ඒ විචිතරත්වය ර්ැකිල යනවා. ඔක්සකෝර් නිකන් එක සපාදියක් වසග් 
- අපි නිස්සරණ වනසය් නම් වචනයක් පාවිච්චි කරනවා නිකන් 
‘සගාජ්යක්’ වසග් - ඔන්න සකසනකුට වැටසහනවා. ඔක්සකාර් නිකන් 

 

5 තීණි’ර්ානි භ්ික්ඛසව සඞ්ඛතස්ස සඞ්ඛතලක්ඛණානි. කතර්ානි තීණි: උප්පාසදා 
පඤ්ඤායති, වසයා පඤ්ඤායති, ිතස්ස අඤ්ඤථත්තං පඤ්ඤායති. - සඞ්ඛතලක්ඛණ 
සූතරය – තිකනිපාතය - අඞ්ගුත්තරනිකාය 
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එක සපාදියක් බවට පත් සවනවා. හැබැයි ඔක්සකාර්ලා සපන්නන්සන 
එකර් කතාවක්. හැසර්ෝර් කම්පනය සවන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. 

හැසර්ෝර් on/off සවන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. ඇති සවලා නැති සවලා 
යන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. එන යන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. ඉතින් 
සම්ක හඳුනාගනිමින් එයා වාසය කරනවා. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ධාතු කේර්ස්ථානසය් විස්තර කරනවා 
“සමුදයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති. වයධම්මානුපස්සී වා 
කායස්මිං විහරති. සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති” ර්ුලින් 
සහාඳට ධාතු ලක්ෂණවල සිහිය පිහිසටේවා. ඒ ඒ ධාතු ලක්ෂණය 
සහාඳින් හඳුනාගත්තා. ඒසක කරියාකාරිත්වය දැන් අපි හඳුනාගන්නවා. 
ධාතූන්සග් ස්වභ්ාවය ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවයක් ව සයන් 
හඳුනගන්නවා. සබාසහෝර් ක්ෂණභ්ංගුරයි. අති ය සේගයකින් සම්වා 
ඇති සවලා නැති සවලා යනවා. සකසනක් සර්සහර් වාසය කරනවා 
නම් එයාට සත්සරනවා “සර්තන පුදුර්ාකාර අනිතය ස්වභ්ාවයක් 
තිසයන්සන්. සම්වා සබාසහාර් ක්ෂණභ්ංගුරයි. සම්වා දිගට පවතින 
සද්වල් සනසවයි. සම්සක ඉතාර් සියුම්ව ඇති සවලා නැති සවලා යන 
ස්වභ්ාවයක් තර්යි තිසයන්සන්” කියලා. 

ඒ වසග්ර්යි සර්සතන්ට එන්නත් කලින් ඇතැම් සකසනකුට 
තර්න්සග් කියල ගත්ත කය පරිහරණය කරද්දි ඒක විර්සල බලද්දි 
විවිධාකාර ධාතු ලක්ෂණ එයාට වැටසහනවා. “ඉතින් එබඳුර් ධාතු 
ස්වභ්ාවයක් තර්යි එළිසයත් තිසයන්සන්. එළිසය් සවනත් 
සකසනක්සග් කියාගත්ත කයක් දිහා බැලුවහර්ත් ඒ කසය් 
තිසයන්සනත් සර්බඳුර් ධාතු ස්වභ්ාවයක්. සම් තර්න්සග් කියල 
කියාගත්තු ධාතු ස්වභ්ාවයර්යි එළිසයත් තිසයන්සන්” කියලා එයාට 
වැටසහනවා. ඒ වසග්ර්යි ධාතු සම්බන්ධසයන් අපි කථා කරද්දි එළිසය 
තිසයන පණ නැති සද්වල්වල පවා තිසයන්සන් ධාතු ලක්ෂණ කියල 
සකසනකුට නය විපස්සනාවකින් අනුර්ාන ඥානයකින් වැටසහන්න 
පුළුවන් “සම් තර්න්සග් කසය් තියන ධාතු ස්වභ්ාවයර්යි එළිසයත් 
තිසයන්සන්”.  

 සම් සිදු වන සද් ගැන එක අතකින් සර්සහර් කියතහැකි - 
හිතන්න දැන් ඉස්සගඩිසයක් ඉන්නවා වතුරක. දැන් ඒ ඉස්සගඩියා 
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හැර්දාර් ඉතින් එසහර් ඉන්සන නැහැ සන්. ඌ කවදා හරි සලාකු සවලා 
සගම්සබක් බවට පත් සවලා යම් දවසක වතුසරන් එළියට පැනලා 
එනවා. එතසකාට එයා සගාඩබිර් හඳුනාගන්නවා. හැබැයි සගාඩබිර් 
හඳුනාගත්ත කියලා එයාට ඉතින් ආයිත් ඕනැ නම් වතුරට යන්න 
බැරිකර්ක් නැහැ. ඒ වසග් සයෝගාවචරයත් සලෝක සදකක ජීවත් 
සවනවා වසග් ගතියක් තිසයනවා. එයාට සම්ර්ුති සලෝකසය් ජීවත් 
සවන්නත් පුළුවන්කර් තිසයන්න ඕනෑ. හැබැයි එයා සම්ර්ුති 
සලෝකසය් තිසයන සීර්ා දැනසගන, ඒසක තිසයන අපි පනවාගත්ත 
ස්වභ්ාවය සත්රැම් අරසගන, අපි සයාදාගත්ත භ්ාෂාවල තිසයන සීර්ා 
සත්රැම් අරසගන, එයාට ආයිත් පරර්ාේථ සලෝකයක සැබෑ සලෝකයක 
ජීවත් වීසම් හැකියාවත් තිසයන්න ඕනෑ. ඉතින් ඒ නිසා ඔය සලෝක 
සදකක් අතර තර්යි සයෝගාවචරසයක් ජීවත් සවන්සන්. 

සම්කට ර්ට තව කරැණක් එකතු කරන්න පුළුවන්. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ට ආපු සචෝදනාවක් තර්යි සර්තන සම් ඉන්නා 
සත්ත්වසයක්සග් උච්සේදයක් විභ්වයක් ර්රණයක් පනවනවා කියලා 
ඇතැම් සකසනක් සචෝදනා කළා. නර්ුත් ඒක බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
පරතික්සෂ්ප කරනවා - සර්තන ඉන්නා සත්ත්වසයක් නැහැ. සර්තන 
අපි ර්නසින් හදාගත්ත සත්ත්වසයක් ඉන්සන්. අපි ර්නසින් 
ආසරෝපණය කරගත්ත සත්ත්වසයක් ඉන්සන්. ආසරෝපණය කරගත්ත 
ර්සර්ක් ඉන්සන්. නර්ුත් දැනට අසප් තිසයන ර්ට්ටර් අනුව අපිට 
හිසතන්සන් “සම් ර්ර් ඉන්නවා, ර්සග් අම්ර්ා ඉන්නවා, ර්සග් තාත්තා 
ඉන්නවා” කියලා එබඳු ර්ට්ටර්කින් තර්යි අපිට හිසතන්සන්. ඒ නිසා 
සම්ර්ා දිට්ිසය් ර්ුල් ර්ට්ටසම්දි නැත්නම් සලෞකික ර්ට්ටසම්දි අපි 
පිහිටනවා කම්ර්ස්සකතා සම්ර්ා දිට්ිසය්. “සර්තන අම්ර්ා සකසනක් 
ඉන්නවා. තාත්තා සකසනක් ඉන්නවා. දරැසවක් ඉන්නවා. දානයක 
කුසල විපාක තිසයනවා. සපර භ්වයක් තිසයනවා. සම් භ්වය 
තිසයනවා” කියලා අපි ඒ සම්ර්ුතිය තුළ පිහිටනවා. සම්ර්ුතිය තුළ 
පිහිටලා අපි සත්පුරැෂසයක් බවට පත් සවනවා. නැත්නම් අපි කේර්ය 
කේර්ඵලය අදහන්න පටන්ගන්නවා. හැබැයි එතන නතර සවන්සන 
නැහැ. එතන තර්යි අපි සහාඳට පිහිටාගත්ත සත්පුරැෂ භ්ූමිය. හැබැයි 
අපි පරඥාව දැන් වඩනවා, පරඥාව තව දියුණු කරසගන දියුණු කරසගන 
යනවා.  
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පරඥාව වඩන ර්ාේගසය්දි තර්යි අපිට සලෝසකෝත්තර සම්ර්ා 
දිට්ිය බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වන්සන්. එසතන්දි අපි 
සත්රැම්ගන්නවා සර්තන තණ්හාවක් කරියාත්ර්ක සවනවා. සර්තන 
අවිදයාවක් කරියාත්ර්ක සවනවා. සර්තන සකසලස් භ්රිත බවක් 
කරියාත්ර්ක සවනවා. සම් අවිදයාව හරහා අපි හිතාසගන ඉන්නවා 
සර්තන සකසනක් ඉන්නවා කියලා. අවිදයාව හරහා අපි හිතාසගන 
ඉන්නවා සර්තන ර්සර්ක් ඉන්නවා කියලා. නැත්නම් සම්ර්ුතියක් 
අනුව පනවාසගන තිසයනවා සකසනක් ඉන්නවා කියලා. සම්ර්ුතියක් 
අනුව භ්ාෂාවක් අනුව පනවාසගන තිසයනවා “ආ සර්යා අම්ර්ා. 
සර්යා තාත්තා” ඒ විදිහට අපි නම් ගම් දීසගන එසහර් පනවාසගන 
තිසයනවා. හැබැයි ගැඹුරැ විපස්සනාවකදී එසහර් සනසවයි. සර්තන 
තිසයන්සන් හුදු ධාතු ස්වභ්ාවයක්.  

සභ්ෞතික සලෝකයර් කියන්සන් ධාතූන්සග් කරියාකාරිත්වයක්; 
ර්ානසික සලෝකයක් කියල කියන්සන්, නාර් ස්කන්ධයන්සග් 
කරියාකාරිත්වයක්. සම් විදිහට නිවැරදි දෘෂ්ටි සකෝණයකින් බලන්න 
පුළුවන් පරඥාවක් අවදි කරල සදනවා. සර්සතක් කල් තර්න් පිහිටා 
සිටිය කම්ර්ස්සකතා සම්ර්ා දිට්ිය - සලෞකික සම්ර්ා දිට්ිය - 
අභ්ිභ්වා එයත් ඇතුළත් කරසගන පැමිණි අවසබෝධයක් කියල කියන්න 
පුළුවන්. එසතන්දි සම්ර්ුතියත් පාවිච්චි කරන්න පුළුවන් අව ය 
සවලාවට. ඒ කියන්සන් පරසයෝජ්නය සලකලා සම්ර්ුතිය පාවිච්චි 
කරන්න පුළුවන්. හැබැයි සම් සම්ර්ුතිය කියන්සන් තාවකාලිකව අපි 
ඇති කරගත්ත පදනර්ක්ය, පනවාගත්ත එකක්ය, අපි සම් සර්ාජ්සය් 
කටයුතු කිරීර් සඳහා ඒසක යහ පැවැත්ර් පිණිස අපි පනවාගත්ත 
සදයක්ය කියලා සත්රැම් අරසගන කටයුතු කරනවා.  

සම්ක තව තව සිද්ධ සවන්න සිද්ධ සවන්න අර අපි දීල 
තිබිච්ච වටිනාකම් දැන් අඩු සවන්න පටන්ගන්නවා. “සම් ර්සග් කය. 
සම්ක තර්යි වටින්සන්. සම්ක තර්යි උතුම්. අනිත් අයසග ඒවට වඩා 
සම්ක තර්යි සහාඳ” කියල අර අපි දීපු අධි වටිනාකම් අයින් සවලා 
“සකාසහත් තිසයන්සන් ධාතු ස්වභ්ාවයක්. සකාසහත් තිසයන්සන 
ධාතු කරියාකාරිවයක්” කියල අසප් හිත ර්ැදහත් සවන්න, හිසත් 
තිබිච්ච ර්ාන්නය දුරැ සවන්න, හිත තව තව පරඥාසවන් වැසඩන්න 
පටන්ගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි, සර්තන අපි පටන්ගන්නසකාට තිබුසණ් 
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තනි කයක්. ර්සග් කයක්. දැන් හැබැයි ඒක අයින් සවලා සම් ධාතු 
කරියාකාරකම් රැසක් කියල සවනස් පැත්තකට - අර තිබුණ ඝන 
සංඥාව දුරැ සවලා ගිහිල්ල “සර්තන තිසයන්සන් හුදු ධාතු 
කරියාකාරිත්වයක්” කියල සකසනකුට වැටසහන්න ගන්නවා. ඉතින් සම් 
විදිහට අපිට සත්සරනවා ර්ුලින් අපි ගාව තිබිච්ච ඒ සංකල්පර්ය රාර්ුව 
බිඳ වැටිලා, ඒ පුද්ගල භ්ාවය බිඳ වැටිලා, අපි ඒ ආසරෝපණය 
කරගත්ත ර්ර්ත්වය අයින් සවලා “හුදු ධාතු කරියාකාරිත්වයක් සර්තන 
තිසයනවා” කියලා පරඥාවක් සම් තැනැත්තා තුළ එළඹ සිටින්න 
පුළුවන්. 

සම්ක සාේථක සවන්න සාේථක සවන්න, විස ්ෂසයන්ර් 
ධාතූන්සග් ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය සහාඳට වැටසහන්න 
වැටසහන්න, දැන් සයෝගාවචරයට සම්ක සවන් කරල දකින්න අර්ාරැයි. 
සර්ාන සර්ාන ධාතුවද සම් කරියාත්ර්ක සවන්සන්? කියල හඳුනාගන්න 
අර්ාරැයි. සර්ාකද ඒ තරම් යුහුසුලුව සම් සද්වල් ඇති සවලා නැති 
සවලා යනවා. ඉතින් එයාට දැන් තිසයන්සන් ඒ ඇති වීම් නැති වීම් 
පරවාහය දකිමින් වාසය කරන්න. එබඳු වාසය කිරීර්ක්, එබඳු 
නිරීක්ෂණයක් එයා දිගට කරසගන යනවා නම්, සම් දියුණු සවන පරඥාව 
සම් දියුණු සවන අනිතයය සම්බන්ධ නුවණ තව තව වේධනය 
සවනවා. එතසකාට ඇතැම් සකසනකුට අනිතය ස්වභ්ාවය නිසාර් 
සර්තන දුකකුත් වැටසහනවා. සර්ාකද නිරන්තරසයන්ර් සම් තරම් 
අති ය සේගවත් ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවයකින් ර්ුළු කයර් 
සපසළනවා. “සම් ර්ුළු සභ්ෞතික සලෝකයර් සපසළනවා  සම් ඇති වීම් 
නැති වීම් ස්වභ්ාවයකින්” කියලා සර්තන තිසයන සපළන ගතිය, දුක් 
වූ ස්වභ්ාවය, ර්ැඬපවත්වන ස්වභ්ාවය සකසනකුට වැටසහන්න 
පුළුවන්. එතසකාට එයා සර්තන තිසයන දුක්ඛ ලක්ෂණයත් 
හඳුනාගන්නවා. 

ඒ වසග්ර්යි සම් සද් දකින්න දකින්න “සම්ක ර්ට කසිි සස්ත්ර් 
පාලනය කරන්න බැහැ. ර්සග් පාලනසයන් සතාරයි සම් 
කරියාකාරිත්වය. ර්ට ඕනෑ සවලාවට ඒ ඒ ධාතුව ර්තු කරගන්න බැහැ. 
ර්ර් බලාසපාසරාත්තු සවන ධාතු ලක්ෂණය සනසවයි සර්හර සවලාවට 
ර්තු සවන්සන්. ර්ර් බලාසපාසරාත්තු සවනවා සර්හර සවලාවට පඨවි 
ධාතුව දැන් ඉස්ර්තු සවයි කියලා, එයා ඇවිල්ල කථා කරයි කියල. 
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හැබැයි කථා කරන්සන සවන සකසනක්. සවනත් ධාතුවක් තර්යි 
ඇවිල්ල කථා කරන්සන්”. එතසකාට එයාට සත්සරනවා සකායි ධාතුව 
ඉස්සරහට ඒවිද? ර්ූලිකත්වය ගනීවිද? සකායි ධාතුව පරකට සේවිද? 
කියන කාරණාව සම්බන්ධසයන් අපිට කිසි පාලනයක් නැහැ. ඒ 
වසග්ර්යි ඒ පරකට සවච්ච ධාතුව සකායි සවලාසවද අපරකට සවන්සන්? 
සකායි සවලාසවද ඒක සම්පූේණසයන්ර් බිඳිලා අයින් සවලා යන්සන්, 
සබාඳ සවලා යන්සන්? ඒ කාරණාව සම්බන්ධසයනුත් අපිට කිසිර් 
පාලනයක් නැහැ. 

ඉතින් එතසකාට සකසනකුට සත්සරනවා සම් ර්ුළු 
කරියාකාරිත්වයර් අසප් පාලනසයන් සතාරයි. සර්තන තිසයන්සන් යම් 
කිසි සහ්තුඵල දහර්ක්. එබඳු සහ්තුඵල දහර්කට අනුවයි සම්ක 
කරියාත්ර්ක සවන්සන්. සම් ධාතු සඳහා යම් යම් - විස ්ෂසයන් කය 
පැත්සතන් ගත්සතාත් එසහර් - ආහාර ආදී සහ්තු තිසයනවා. ඒ ඒ 
සහ්තුවලට අනුරෑපව කය ධාතු ව සයන් කරියාත්ර්ක සවනවා. 
එතසකාට සර්තැනත් සකසනකුට අනාත්ර් ලක්ෂණය වැටසහන්න පුළුවන්. 
අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ර් කියන තරිලක්ෂණය සකසනකුසග හිසත් 
කරර්ානුකූලව වැසඩන්න පටන්ගන්නවා සම් භ්ාවනාසේ කාලයක් නිරත 
සවනසකාට. සම්සක යම් කිසි පරිණත ර්ට්ටර්කදී ර්ුහුකුරා ගිය 
ර්ට්ටර්කදී කය සකසරහි යම් කිසි එපා වීර්ක්, අවසබෝධය ර්ත 
කලකිරීර්ක්, නිේබිදාවක් සකසනක්සග හිසත් පහළ සවන්න පුළුවන්. 

උදාහරණයක් ව සයන් කියනවා නම් ඇතැම් විට රස්නයක් 
ඇති සවනවා. තව තැනක සීතලක් ඇති සවනවා. තවත් තැනක 
නලියන ගතියක් ඇති සවනවා. සර්සහර් බලාසගන ඉන්න විට ර්ුළු 
කයර් නිකන් නලියන සගාඩක් වසග් දැසනනවා. එක එකක ඇති වීම් 
නැති වීම් බලන්න අර්ාරැයි. එකක් එකක් සවන් කරල හඳුනාගන්න 
බැහැ. අසප් සලාකු ස්වාමීන් වහන්සස් එසහර් කියන්සන් සගාජ්යක් 

කියලා. නිකන් flux එකක් කියල අපිට කියන්න පුළුවන්. ර්ුලින් අපිට 
සපනුණා සම්වා සවන් සවන් ව සයන්. සම්ක අර ධාතුව, සම්ක සම් 
ධාතුව කියල අපි ධාතු ලක්ෂණ කියල හඳුනාගත්තා. නර්ුත් පස්සස 
පස්සස් ඒවාසය් තිසයන ඒ සීඝර ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය නිසා 
අපිට දැන් සම්වා හඳුනාගන්න බැහැ. ඉතින් අපි ඒ තැන බලාසගන 
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ඉන්නවා. හැබැයි එපා සවච්ච ගතියක් දැන් හිසත් පහළ සවනවා. 
සර්ාකද සම්සක නිමිති ගන්න බැහැ දැන්. ඒ නිමිති සනාගන්නා බව 
තව තව දැන් දියුණු සවන්න අව යයි.  

ඒ කියන්සන සම්සක තිසයන සේගවත් බව නිසාර් එයාට 
නිමිති ගන්න බැහැ. සකායි සවලාසවද ඇති සවන්සන්? සකායි 
සවලාසවද නැති සවන්සන්? සම් අහවල් ධාතුසේ කියල නිමිති ගන්න 
බැහැ. සම් තත්ත්වය තව දියුණු සවන්න ඉඩ හරින්නයි තිසයන්සන්. 
ඔසතන්දි විස ්ෂසයන් කරන්න කියල සදයක් නැහැ. තව තව ඕක 
දියුණු සවන්න ඉඩ හරින්නයි අව ය. පරගුණ කරන්නයි අව ය. දැන් 
ඔය හරහා යම් කිසි එපා වීර්ක්, කම්ර්ැලිකර්ක් පහළ සවන්න පුළුවන්. 
එසතන්දි නැගිටල යන්සන නැතුව, භ්ාවනාව අතහැරල දාන්සන 
නැතුව දිගට කරසගන යන්නයි තිසයන්සන. 

සර්තන තිසයනවා සබාසහාර් සියුම් ගැඹුරැ පරඥාවක් අවදි 
සවච්ච ගතියක්. නර්ුත් ඇස් සදක ඇරපු ගර්න් ආසයත් අපි ර්ුළාවකට 
තර්යි යන්සන්. සර්ාකද අසප් ර්සැසින් අපිට සපන්නන්සන් ඒ ර්ුළා 
සවන සලෝකය. ඒ සලෝකසය් අම්ර්ල තාත්තල ඉන්නවා, දුව පුතා 
ඉන්නවා, ගැහැනු පිරිමි ඉන්නවා. රසට් නැති සද්වල් තිසයනවා. 
ඉතින් ආසයත් අපි ඒ ර්ුළා සවච්ච ස්වභ්ාවයට සම්ර්ුති සලෝකයට 
ගිහිල්ල අතහරිනවා. එතසකාට ආසයත් හිතට සතුටුයි. නර්ුත් ඒ 
සතුටුයි කියන්සනර් එතන ර්ුළා සවච්ච ගතියක් තිසයන්සන්. නර්ුත් 
කරන්න සදයක් නැහැ. තාර් අපිට අල්ලල හිටින පරඥාවක් නැහැ. 
භ්ාවනා කරන කාල පරිච්සේදසය්දි පර්ණක් වැඩිච්ච විපස්සනා 
නුවණක් සකටිකාලීනව තිසයනවා. හැබැයි ඇස් සදක ඇරපු ගර්න් 
ඒක බිංදුවට වැසටනවා. අපිට භ්ාවනාසවදි ටික ටික තර්යි ඔය 
අල්ලලා හිටින විපස්සනා නුවණ පහළ සවන්සන්. ඒ නිසා දිගට 
කරසගන යන්න අව යයි. ඔසතන්දි විස ්ෂසයන් කියල අලුසතන් 
සවනස් කරන්න සදයක් නැහැ. දිගට පැවැත්වීර් තර්යි අව ය 
සවන්සන්. ඒ වසග්ර්යි දැන් සම්ක සක්ර්නට ගිහිල්ලත් ඔය විදිහටර් ඒ 
ධාතු ලක්ෂණර් බලමින් හඳුනාගනිමින් කාලය ගත කරන්න අව යයි. 

දැන් සම් සද් සවන්න සවන්න අපි අරර්ුසණන් දුරස්ථ වීර්ක් 
සවනවා. කලින් අරර්ුණට සබාසහාර් සමීප සවලා තර්යි ඒ අරර්ුසණ් 
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ස්වභ්ාවය අපි හඳුනාගත්සත්. දැන් ටික ටික අරර්ුසණන් බැහැර සවලා 
හරියට අනුන්සග සදයක් දිහා බලනවා වසග් හරිර් දුරස්ථ බැල්ර්ක්, 
අයින් සවලා බලන බැල්ර්ක් ඇති සවනවා. ඒක දියුණු සවන්න ඉඩ 
හරිනවා මිසක් සර්සතන්දි බසලන් අරර්ුණට හිත සයාර්ු කරන්න යෑර් 
සුදුසු නැහැ. හිත දැන් ටිකක් අයින් සවලා පැත්තකින් බලනවා නම්, 
ඒ සද්ට ඉඩ සදන්න අව යයි. ඇත්තටර් සම් සවලාව සවනසකාට ටික 
ටික අපි භ්ාවනාවට සවන්න ඉඩ හරින්න ඕනෑ. අපි අත අයින් කරලා 
පාලනය කරන ගතිය අයින් කරලා භ්ාවනාවට නිසිනින්සද් වැසඩන්න 
ඉඩ සදන්නයි අව ය. 

එතසකාට සත්ත්ව සංඥා අයින් සවලා, පුද්ගල භ්ාව දුරැ සවලා, 
ඝන සංඥා දුරැ සවලා, තිබිච්ච සර්ෝහාන්ධකාරය අයින් සවලා දැන් 
පරඥාසලෝකයක් හිතට ටික ටික වැටිලා. ඒ ර්ට්ටසම්දී සම් අල්ලසගන 
හිටිය කය අතහැරිලා. නැත්නම් සම් කය සම්පූේණසයන්ර් නිකන් 
බිඳිල ගිහිල්ලා. කලින් ඝන ව සයන් තිබිච්ච සම් කය දැන් සේඛා ර්ැකිල 
ගිහිල්ලා. දැන් සම්සක අර කලින් වසග් ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේවක් ඒ 
යම් කිසි සීර්ාවක් සහිත ඉරියේවක් දැන් සම් සයෝගාවචරයට 
වැටසහන්සන නෑ. ර්ුළු කයර් නිකන් කුඩු සවලා විසිරිච්ච ස්වභ්ාවයක් 
දැසනනවා. හරියට ඉස්සර නම් සුදු කළු රෑපවාහිනීවල චැනල් ර්ාරැ 
කරද්දි නිතරර් සඩාට් සඩාට් සඩාට් වැසටනවා. අන්න ඒ වසග් දැන් 
සර්හර සවලාවට ඇතැම් සකසනකුට කය දිහා බලද්දි 
සම්පූේණසයන්ර් සම්සක ඝන ස්වභ්ාවය බැහැර සවලා, හැඩය බැහැර 
සවලා, සටහන බැහැර සවලා සම්ක හුදු ධාතු ස්වභ්ාවයක් ධාතු 
රා ියක් බවට පත් සවනවා. සම් සවලාසව තව තව නිේබිදාව තර්යි දියුණු 
සවන්සන්. දැන් සර්යාට සර්තන සත්ත්වසයක්, පුද්ගලසයක්, සකසනක්, 
ආත්ර්යක් පනවන්න විදිහක් නෑ. “සර්තන තිසයන්සන හුදු ධාතු 
රැසක්. අති ය සේගසයන් ඇති සවලා නැති සවලා යන ධාතු 
කරියාකාරිත්වයක් සර්තන තිසයන්සන්” කියලා විවිධ පැතිවලින් පරඥාවත් 
නිේබිදාවත් අවදි සවලා සම් ර්ුළු කය අතහැසරන්න පුළුවන් හිතින්. 

දැන් එයා සේදනාවක් ඇල්ලුසවත් නැත්නම්, හිසත් පහළ සවන 
සවනත් සංඥා ස්වභ්ාවයක්වත් ඇල්ලුසේ නැත්නම්, හිත 
සම්පූේණසයන්ර් සලෝසක කිසිවක් උපාදාන සනාකර අතමිසදන්න 
පුළුවන්. එතසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “අනිස්සිරතා ච 
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විහරති න ච කිඤ්චි ර ාරක උපාදියති” දැන් අනි රිතව සම් හිත 
පවතිනවා. සලෝසක කිසිවක් උපාදාන කරන්සන නැහැ. සකසනකුට 
භ්ාවනාව වඩාසගන යනසකාට සම්ක සකටි සවලාවකට සවන්න 
පුළුවන්. නර්ුත් හිසත් තිසයන සකසලස්වල ඝන බහළ ස්වභ්ාවය 
නිසා, සකසලස්වල තියන බලවත් බව නිසා ආයිත් හිත ගිහිල්ල 
සර්ාකක් හරි අල්ලනවා. එතසකාට සයෝගාවචරයා සත්රැම්ගන්නවා 
“දැන් සම් සබාසහාර් පරබල නුවණක් අවදි වුසණ්. නර්ුත් ර්ට තාර්ත් 
සම් පරබල නුවණ දිගට පවත්වන්න තරම්  ක්තියක් නැහැ. සම් හිත 
පරඥාවක් දියුණු වීර් හරහා නිදහස් වුණා. සම් ර්ුළු කය සකසරහි 
යථාවදේ නයක් පහළ වීර් නිසා, යථාභ්ූත ඥානයක් පහළ වීර් නිසා 
ඒ ඇලීම් බැඳීම් දුරැ සවලා උපාදාන අයින් සවලා හිත නිදහස් වුණා. 
නර්ුත් අවාසනාවකට තාර්ත් හිසත් තිසයන සකසලස්වල පරබලත්වය 
නිසා ඒ උපාදානවලින් නිදහස් සවච්ච සද්වල්ර් ආයිත් ගිහිල්ල උපාදාන 
කරනවා. අතහැරපු සද්වල්ර් ආයිත් ගිහිල්ල අල්ලගන්නවා”. 

දැන් සයෝගාවචරයා සත්රැම්ගන්නවා “සර්බඳු විපස්සනා 
නුවණක් තව තව දියුණු කරන්න නම්, නිවැරදි ර්ාේගයකට ර්ර් 
අවතීේණය සවන්න අව යයි. සම්ක තව තව පරගුණ කරන්න අව යයි. 
තව තව සම්ක වඩන්න අව යයි. පරතිපදාවක් ව සයන් දියුණු කරන්න 
අව යයි”. සම් කටයුත්ත සඳහා හිතට යම් ඒකාගරතාවක් අව යයි. 
සියුම් සර්ාධිර්ත් බවක් අව ය සවනවා. ඒ වසග්ර්යි හිසත් සර්ාධිය 
පවත්වන්න නම්  ීලයක් අව ය සවනවා. හිත වික්ෂිප්ත සවනසකාට, 
තර්න්ට තර්න් සචෝදනා කරනසකාට, අරයට සර්යාට ර්සගන් 
වැරැද්දක් වුණා කියල හිත තර්න්ට සචෝදනා කරනසකාට සම් 
කටයුත්ත සාේථක සවන්සන නෑ. එසහර් නම් කයත් වචනයත් 
හික්ර්වාගන්න අව යයි. එසහනම් සීලයකින් සම් කටයුත්තට 
අනුගරහයක් කරන්න සිද්ධ සවනවා. සීලසයන් සලාකු පරසයෝජ්නයක් 
ආරක්ෂාවක් සම් ගර්නට ලැසබනවා. එබඳු නිවැරදි සීලයක් ර්ත දියුණු 
කරන සර්ාධියක් සහාඳට කල් අල්ලලා හිටින ගතියක්, සහාඳට 
උපනි රය සම්පත්තියක් ලබන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. එබඳු ගතියක 
ඉඳලා දියුණු කරන පරඥාව අල්ලලා හිටින ස්වභ්ාවයක්, උපනි රය 
සම්පත්තියක් තිසයනවා. 
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ඉතින් ඒ නිසා සර්යා සීල සර්ාධි පරඥා කියල කියන තරි ික්ෂාව 
දැන් අවසබෝධසයන් යුක්තව අනුගර්නය කරනවා. එයාට දැන් ආේය 
අෂ්ටාංගික ර්ාේගය හම්බ සවනවා පරාසයෝගිකව. ආේය අෂ්ටාංගික 
ර්ාේගසය් ගර්න් කරන්න දැන් සම් සයෝගාවචරයා උත්සුක සවනවා. 
එයා පටන්ගන්නවා. සර්ාකද, එයා දැන් අවසබෝධසයන්ර් සීලයක 
තිසයන වටිනාකර් සත්රැම් අරගත්තා. අවසබෝධසයන්ර් සර්ාධියක 
තිසයන වටිනාකර්, ඒසක තිසයන පරසයෝජ්නය හඳුනාගත්තා. ඒ 
වසග්ර් සර්බඳු විපස්සනා නුවණක තිසයන පරබලත්වය, විනිවිද යන 
ස්වභ්ාවය, ඇස් අරවන ස්වභ්ාවය සම් සයෝගාවචරයා හඳුනාගත්තා. 
ඉතින් තව දුරටත් සතිය තහවුරැ කරගන්න, තව දුරටත් පරඥාව වඩාගන්න 
පවත්වාගන්න සම් සයෝගාවචරයා කය තව තව පරිහරණය කරනවා. 

ඒ නිසා ඒ කේර්ස්ථාන වඩද්දි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
විස ්ෂසයන් සද් නා කරනවා “අත්ථි කාරයාති වා පනස්ස සති 
පච්ඡචුපට්ිතා රහාති යාවරදව ඤාණමත්තාය පතිස්සතිමත්තාය” ඒ 
කියන්සන් දැන් කය පරිහරණය කරන්සන් තව දුරටත් සම් කරසගන 
යන පරතිපදාව දියුණු කරගන්න. ඒ සඳහා උපාය ර්ාේගයක් ව සයන්, 
උපකරණයක් ව සයන් කය පරිහරණය කරනවා. එතසකාට සම් 
කසයන්ර් තර්යි දැන් සතිය තව දියුණු කරගන්න උත්සාහවන්ත 
සවන්සන්. සම් කසයන්ර්යි තව පරඥාව දියුණු කරගන්න, සම්පජ්ඤ්ඤය 
දියුණු කරගන්න, විපස්සනා නුවණක් දියුණු කරගන්න උත්සාහවන්ත 
සවන්සන්. එතසකාට සම් සයෝගාවචරයාසග් චේයාර්ය සවනස් වීර්ක්, 
අලුසතන් දැකීර්ක්, අර කලින් තිබිච්ච සලෞකිකත්වය ර්ුල් සවලා තිබුණ 
දෘෂ්ටි සකෝණය බැහැර සවලා දැන් ඊට වඩා නුවණක් ර්ුල් සවච්ච 
දෘෂ්ටි සකෝණයක් එයාසග හිසත් පහළ සවලා. සම් ආකාරසයන් දැන් 
සකසනක් දියුණු සවනවා නම්, එයාට පුළුවන් ආේය අෂ්ටාංගික 
ර්ාේගය තව තව දියුණු කරමින්, ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය වඩමින්, 
සම් පරතිපදාසේ ගර්න් කරමින්, හිත තව තවත් උපාදානවලින් සතාරව 
පවත්වන්න. එතසකාට උපාදානවලින් සතාරව සලාසේ කිසිවක් ඇසුරැ 
කරන්සන නැතුව එයාට හිත පවත්වන්න පුළුවන් නම්, අන්න ඒක 
එයාසග දැන් ඉලක්කය බවට පත් සවනවා. 

ඉතින් සම් ආකාරසයන් අපිට ධාතු කේර්ස්ථානසය්දිත් 
අවස්ථා තුනක් හඳුනාගන්න පුළුවන් එක ර්ූලික ව සයන් සතිය 
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වේතර්ාන සර්ාසහාසත් පිහිටුවීර්; සදක ඒ අවධානයට ලක් සවච්ච 
අරර්ුණ සබාසහාර් සියුම්ව විර්ේ න ීලීව බැලීර්. ඒ හරහා එතන 
තියන ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය, සර්ුදය වය ස්වභ්ාවය 
හඳුනාගැනීර්; තුන එතනින් හටගන්නා වූ විපස්සනා නුවණ තව තව 
දියුණු කරමින්, තව තව තීවර කරමින් ඉදිරි ගර්නක් පරතිපදාවක් 
අනුගර්නය කිරීර්. 

අපි අදත් ධාතු කේර්ස්ථානය ර්ුල් කරසගන සතිපට්ඨාන 
සූතරසය් යම් යම් සතාරතුරැ ටිකක් සාකච්ඡා කළා. සම් පින්වතුනුත් 
සම් කරැණු සත්රැම් අරසගන තර්න් කරසගන යන භ්ාවනාවටත් සම් 
උපසදස් එකතු කරගනිමින්, බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වන ර්ාේගය 
හඳුනාගනිමින්, සපෞද්ගලික ව සයන් අපි සයසදන භ්ාවනාවත් දියුණු 
කරගන්න අවස්ථාව සැලසස්වා! කියල පරාේථනා කරමින්, අද ධේර් 
සද් නාව අවසන් කරනවා. 

සියලුසදනාටර් සතරැවන් සරණයි !
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6│ නවසීවථික භාවනාව 

නරමා තස්ස භගවරතා අරහරතා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය, යදි’දං චත්තාරරා 
සතිපට්ඨානා’ති. 

 රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි ඉරිදා ධේර් සද් නාව සඳහා සම් 
දිනවල ර්ාතෘකාව ව සයන් ඉදිරිසයන් තියාසගන තිසයන්සන් 
ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් එන සතිපට්ඨාන සූතරය. සම් අවස්ථාසවදි අපි 
සතිපට්ඨාන සූතරසය් සකාටසින් සකාටස ගැඹුරින් ගැඹුරට යන 
වකවානුවක්. අපි සම් සවනසකාට කායානුපස්සනාසේ තර්යි කාලය 
ගත කරන්සන්. කායානුපස්සනාසවත් අන්තිර් සකාටස තර්යි අද අපිට 
සාකච්ඡා කරන්න තිසයන්සන්. 

අපි ර්ුලින්ර් කායානුපස්සනාවට පිවිසසන සයෝගාවචරසයක් 
ගැන බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කරන පරකා යක් සපාඩ්ඩක් නැවතත් 
ර්තක් කරගත්සතාත්, බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “ඉධ භික්ඛරව 
භික්ඛු කාරය කායානුපස්සී විහරති ආතාපි සම්පජ්ාරනා සතිමා 
විරනයය ර ාරක අභිජ්ඣාරොමනස්සං”. එයා කසයහි කය අනුව 
බලමින් වාසය කරනවා. ඒ වසග්ර්යි ආතාපි වීේයයත් තිසයනවා, 
සම්පජ්ඤ්ඤයත් තිසයනවා, සතියත් තිසයනවා. සලෝකය 
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සම්බන්ධසයන් සකසරන දැඩි සලෝභ්යත් ඒ නිසාර් පහළ සවන යම් 
යම් සදාම්නස් ස්වභ්ාවයනුත් එයා විනයනය කරනවා. පැත්තකින් 
තියනවා. සම් පරකා යර්ත් හරිර් ගම්භ්ීරයි කියල කියන්න පුළුවන්. 
සර්ාකද සම් භ්ාවනාව වඩන්න සුදුසු පරිසරය ගැන තර්යි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් සර්සතන්දි විස ්ෂසයන් සද් නා කරල තිසයන්සන්. 

‘ආතාපි’ කියල කියද්දි විස ්ෂසයන්ර් වීේයය ගැන අදහසක් 
තර්යි එසතන්දි කියසවන්සන්. සර්ාකද, අපිට සම් කටයුත්ත කරන්න 
සෑසහන්න වීේයයක් අව ය සවනවා. සර්ාකද, ර්ුලදි අපි 
බලාසපාසරාත්තු සවන තරම් ඉක්ර්නට පරතිඵල ලැසබන්සන නැහැ. 
ඒ වසග්ර්යි අසප් හිත හරිර් වික්ෂිප්තයි. අතීසතට යනවා අනාගසත්ට 
යනවා, අසතන්ට යනවා සර්සතන්ට යනවා, අරය ගාවට යනවා 
සර්යා ගාවට යනවා. හරිර් අකීකරැ ස්වභ්ාවයක්, දර්නය සනාවිචිච 
ස්වභ්ාවයක් තර්යි ඉතින් අසප් හිසත් තිසයන්සන්. එබඳු හිතකින් 
පටන්ගන්න සයෝගාවචරයට ර්ුලදි සම් හිත දර්නය කරගන්න 
සෑසහන්න සවසහසක් දරන්න සිද්ධ සවනවා. ඒක වීේයයක් ර්ත තර්යි 
ර්ුලින්ර් පදනම් සවන්සන්. සර්ාකද අඛණ්ඩ වීේයයක්, සනාපසුබස්නා 
වීේයයක් පවත්වන සකසනකුට හිත දර්නය කරගන්න අවස්ථාව 
සැලසසනවා. අපි දන්නවා සර්ාකක් හරි වාදන භ්ාණ්ඩයක් වුණත් 
වාදනය කරන්න ගියහර් එක පාරටර් අපිට සින්දුවක් සහෝ වාදය 
වෘන්දයක් වාදනය කරන්න සහෝ එසහර් සර්ාකක්වත් කරන්න බැහැ. 
සර්ාකද අපිට තාර් ඒ වාදන භ්ාණ්ඩය අතින් අල්ලන්නවත් 
සත්සරන්සන නැහැ. ඒසක සකාසහද ස්වර තිසයන්සන කියලවත් අපි 
දන්සන නැහැ. 

ඒ වසග් සම් භ්ාවනාසවදිත් නිවැරදි පුහුණුවක් ලබන්න කලින් 
අපිට සම්ක සකාසහාර්ද කරන්න ඕනෑ කියන එක ගැන ඒ තරම් 
වැටහීර්ක් නැහැ. ඉතින් ඒ නිසා අපි ර්ුල් යුගසය්දි ඇත්තටර් 
අඛණ්ඩව භ්ාවනාව කිරීර් තර්යි වැදගත් සවන්සන්. ඒකට අඛණ්ඩ 
වීේයයක් පවත්වන්න අව යයි. ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ආතාපි 
වීේයය ගැන සඳහන් කරනවා ර්ුලින්ර් - අඛණ්ඩ වීේයයක් පැවැත්වීර්, 
ඒ වසග්ර් සනාපසුබස්නා වීේයයක් පැවැත්වීර්. සර්ාකද අපි සම් 
කටයුත්සත් නියැසලනසකාට ඇතැම් බාධා අපි සකසරහි පැමිසණන්න 
පුළුවන්. ඒවා ගැනත් හිත සනාසන්සුන් කරගන්සන නැතුව, අත්හැරල 
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දාන්සන නැතුව, නැගිටල යන්සන නැතුව “සකාසහාර්ද සම්ක තව ර්ර් 
දරාසගන ඉන්සන්? සකාසහාර්ද සම් පැමිසණන බාධා ර්ර් ජ්ය 
ගන්සන්? සකාසහාර්ද ර්ර් ඉදිරියටත් සම් ලැබිච්ච ර්නුෂ්  ආත්ර් 
භ්ාවසයන් පරසයෝජ්නය ගන්සන්?” කියල අඛණ්ඩ වීේයයකින් දිගට 
කරසගන යන්න අව ය සවනවා. ඊට පස්සස් අපි සත්රැම්ගන්න ඕනෑ 
සම්ක සම් දවසකින් සදකකින් සර්ාප්ත සවන කාේයයක් සනසවයි. 
සම්ක අවුරැදු ගණනාවක් තිස්සස් ජීවිත කාලයක් තිස්සස් කළ යුතු 
කාේයයක්. ඒ නිසා එසතන්දි තර්යි අඛණ්ඩ වීේයය, දිගට පවත්නා 
වීේයය ඉතාර් වැදගත් සවන්සන්. 

එදිසනදා තර්තර්ාට පැවරිලා තිසයන කාල සටහනක් අපි 
හිතර්ු ර්ුලදි හදාසගන තිසයනවා කියලා. ඉතින් එබඳු කාල සටහනකට 
අපි කටයුතු කරනවා නම්, අපි සවන් කරගත්ත කාල පරිච්සේදයකදී 
භ්ාවනාවක අපි සයසදනවා නම්, එතසකාට දවසස් කටයුත්ත 
සාේථකව නිර් කරන්න තර්යි අසප් බලාසපාසරාත්තුව තිසයන්සන්. 
සලාකු බලාසපාසරාත්තු තියාගන්සන නැතුව “අද දවසස් ර්ට 
සර්ානවද කරන්න තිසයන්සන්? අද දවසස් ර්සග් සක්ර්න සකාටස 
සාේථකව ඉෂ්ට කළාද? අද දවසස් ඉඳසගන කරන භ්ාවනා කටයුත්ත 
සාේථකව ඉෂ්ට කළාද? ඒ වසග්ර් එදිසනදා කටයුතුවලදි ර්ර් පුළුවන් 
තරම් සතිය පවත්වන්න උත්සාහවන්ත වුණාද?” කියල අපි අද දවස 
ගැන හිතාසගන යනවා නම් එතසකාට දන්සනර් නැතුව එදා එදා අපි 
සබාසහාර් සාේථකව සම් කටයුත්ත නිර් කිරීර් නිසා, කාලයක් 
යනසකාට පුංචි පැළයක් ර්හා වෘක්ෂයක් බවට පත් සවනවා වසග්, 
අසප් හිතත් කරර්ානුකූලව වැසඩන්න පටන්ගන්නවා. ඊළඟට අපි 
භ්ාවනා කරන අවස්ථාසවදි වීේයය සර් බරව පවත්වන්න අව යයි. 
එසතන්දි අධික වීේයයක් උත්සන්න වීේයයක් පවත්වන්න ගිසයාත් 
සර්හර සවලාවට සම් භ්ාවනාසවදි උවර්නා කරන සර්බරතාව අපිට 
ලැසබන්සන නැහැ. ඒ නිසා භ්ාවනා කරන සර්ාසහාසතදි වීේයය සර් 
කිරීර්ක් අතයව ය සවනවා. 

ඊට පස්සස් ‘සතිර්ා’ කියල බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සිහිය 
පිහිටුවීර් ගැන උගන්වනවා. සර්ාකද සතර සතිපට්ඨානයර් සතිය ර්ුල් 
කරසගන සද් නා කරල තිසයන්සන්. ඒ නිසා අතීසතට අනාගසත්ට 
යන හිත සම් වේතර්ානසය් සගනැල්ල රඳවාගැනීර් ර්ූලික පියවර 
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බවට පත් සවනවා. සර්ාකද, අසප් හිත පුරැදු සවලා නැහැ සම් 
වේතර්ාන සර්ාසහාත අගය කරන්න. ඒ තුළ රැඳී සිටිමින් කටයුතු 
කරන්න ඒ තරම් පුරැද්දක් නැහැ. ඉතින් ඒ නිසා හිත හික්ර්වන්න 
අපි වේතර්ාන අරර්ුණක් සම් කය තුළින්ර් සහායාගන්නවා. ඊට 
පස්සස එතන හිත පවත්වන්න හැකි තාක් උත්සාහවන්ත සවනවා. 
අතීසතට ගිසයාත් ආසය සගනැල්ලා වේතර්ානසය්ර් තියාගන්නවා. 
අනාගසත්ට ගිසයාත් ආයිත් සගනැල්ලා සම් කසය්ර් තියාගන්නවා. 
ඉතින් සම් වසග් ටිකක් උත්සාහසයන්, සනාපසුබට වීේයයකින් තර්යි 
සම් කටයුත්සත් නියැසලන්සන්. ඉතින් එතසකාට සයෝගාවචරසයකුට 
පුළුවන් සවනවා ‘සතිර්ා’ කියන සතිය පිහිටුවන්න. ර්ුල්ර් අවස්ථාසවදි 
සතිය පිහිටුවාගන්න ඔන්න අවස්ථාව සැලසසනවා. 

ඊට පස්සස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් තව වචනයක් සපන්වනවා 
‘සම්පජ්ාසනා’ කියලා. එතනින් අදහස් සවන්සන් දැන් සතිය පිහිටියා 
කියන එක පරර්ාණවත් නැහැ. සතිය පිහිටියාට පස්සස් අපි සම් අසප් 
අරර්ුණට සර්ාකක්ද සවන්සන් කියල විර්සා බැලිය යුතුයි. යම් 
විචක්ෂණ නුවණක් අපි පැවැත්විය යුතුයි. එතසකාට තර්යි සම් 
අරර්ුසණ් යථා ස්වභ්ාවය සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ අපිට වැටසහන්න 
පටන්ගන්සන්. එසහර් නැත්නම් නිකන් හිත ර්තුපිට විතරයි 
තිසයන්සන්. වේතර්ානසය් තිසයනවා, නර්ුත් ගැඹුරකට යන්සන 
නැහැ. ඒ නිසා අපි හිත පුරැදු කරන්න අව යයි, හිතට උගන්නන්න 
අව යයි තව ටිකක් ගැඹුරක් දකින්න. සම් අරර්ුණ විනිවිද දකින්න 
අපි එසහනම් යම් උත්සාහයක් දැරිය යුතුයි. ඉතින් ඒ කාරණාව 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ‘සම්පජ්ාරනා’ කියන ඒ කරැසණන් සද් නා 
කරනවා. එතසකාට තර්යි අපිට සම් අරර්ුසණ් යථා ස්වභ්ාවය 
සත්සරන්සන්, අරර්ුසණ් විවිධ පැතිකඩ සත්සරන්සන්. අරර්ුණ විනිවිද 
යන්න පුළුවන්කර්ක් ඇති සවන්සන් අන්න ඒ අවස්ථාසවදි. 

ඊට පස්සස සද් නා කරනවා “විරනයය ර ාරක 
අභිජ්ඣාරොමනස්සං”. සම් සලෝකය සම්බන්ධසයන් අසප් හිසත් නා නා 
පරකාර ආකල්ප තිසයනවා. සලෝකය නිසාර් හිසත් ඇති සවන 
විවිධාකාර රාග සිතුවිලි තිසයනවා. ද්සේෂ සහගත සිතුවිලි තිසයනවා. 
සදාම්නස් සහගත ස්වභ්ාවයන් තිසයනවා. අවිනි ්චිත ස්වභ්ාව 
තිසයනවා. සම්වර් තර්යි අපිව දහර්ට සයාර්ු කරන්සනත්. සර්ාකද 
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හිත සබාසහාර් පීඩාකාරියි, හරිර් අසහනකාරියි. ඒ නිසා අපි ඒසකන් 
ගැලසවන්න යම් කිසි ආධයාත්මික පැත්තකට නැඹුරැ සවනවා. 
හැබැයි සම් ආධයාත්මික පැත්ත වඩනසකාට අසප් හිත හරි සන්සුන්, 
සරල,  ාන්ත, පරීති සහගත ස්වභ්ාවයක පවත්වන්න පුළුවන් නම් ඒක 
හරිර් වටිනවා. ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සර්සතන්දි 
සද් නා කරනවා “විසනයය සලාසක අභ්ිජ්ඣාසදාර්නස්සං” සම් 
කටයුත්සත් නිරත සවද්දි සවන සවන සද්වල් ගැන කල්පනා කරලා 
හිත සනාසන්සුන් කරගන්න යන්න එපා. හිත සදාම්නස් සහගත 
කරගන්න යන්න එපා. හිසත් දුකක් ස ෝකයක් ඇති කරගන්න යන්න 
එපා. ඒ වසග්ර්යි සලෝසක තිසයන සද්වල් ගැන කල්පනා කරන්න 
ගිහිල්ලා හිත සලෝභ්යට නතු කරගන්න යන්නත් එපා. හිත 
කෑදරකර්කින්, සලෝභ් සහගත බවකින්, රාගයකින් උත්සන්න 
කරගන්න යන්නත් එපා. හිත පුළුවන් තරම් අතරර්ැද්සද් ර්ධයස්ථ 
බවක, නැත්නම් උසප්ක්ෂා සහගත බවක පවත්වන්න කියන එකත් 
සද් නා කරනවා. 

සම් පරතිපදාව දියුණු කරසගන යන්න යන්න ඔය හැකියා අපි 
තුළ ටික ටික වේධනය සවන්න පටන්ගන්නවා. අපි හිතුසවාත් සම් 
සියල්ල හදාසගන ඕනැ ර්ර් සතිපට්ඨානය පටන්ගන්න කියලා, එසහර් 
එකකුත් නැහැ. සතිපට්ඨානය දිගට වඩාසගන යනසකාට අසප් හිසත් 
දුක් සදාම්නස් පහව යෑර්ක් අපිටර් අත්දකින්න ලැසබනවා. අපි කලින් 
නම් හිත සබාසහෝර් ස ෝක භ්රිත සවලා, තර්න්ට තර්න් සචෝදනා කර 
කර, ඒ වසග්ර් කලකිරිච්ච ස්වභ්ාවයක් සර්හර විට අසප් හිසත් 
තිබුණා සවන්න පුළුවන්. නර්ුත් අපි නිවැරදිව සතිර්ත් භ්ාවය දියුණු 
කරනවා නම්, ඒවා අසපන් ටික ටික ඈත් සවලා නැවුම් බවක්, 
සුහද ීලී බවක්, සතුටු සහගත බවක්, සසාම්නස් සහගත බවක්, 
ර්ධයස්ථ බවක් අසප් හිසත් ඇති සවන්න ඕනෑ. 

ඒ වසග්ර්යි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා 
“රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය” ස ෝක කිරීම් හඬා වැලපීම් ටික ටික 
එසහනම් අසප් තුළ අඩු සවන්න ඕනෑ. අපි හිතර්ු පුංචි සද්කටත් අසප් 
හිත සහාඳටර් රිසදනවා. එසහර් නැත්නම් අඬනවා වැලසපනවා. 
අන්න එබඳු ගති ලක්ෂණ නම් අසප් හිසත් තිබුසණ්, ටික ටික ඒවා පහ 
සවලා අපිට සදයක් දරාසගන සිටීසම්  ක්තියක්, ඉවසීසම්  ක්තියක්, 
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සලෝක ස්වභ්ාවය සර්සහර්යි කියල සත්රැම්සගන පරඥාව ර්ත පදනම් 
සවලා ඉවසන්න පුළුවන්කර්ක් අසප් හිසත් සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ ඇති 
සවන්න ඕනෑ. 

ඒ නිසා සතිපට්ඨානය දියුණු කිරීර් පැති රා ියකින් අපිට 
පරසයෝජ්නවත් සවනවා. ඒක සලෝසකෝත්තර අේථයකින් පර්ණක් 
සනසවයි. අසප් එදිසනදා ජීවිසත්දි පවා අපිට සාේථක ජීවිතයක් ගත 
කරන්න, අසප් එදිසනදා කටයුතු ටික සාේථකව කරන්න, සිහිසයන් 
කරන්න, අවධානය සයාර්ු කරලා සාේථකව කරන්න, අනිත් අයත් 
එක්ක සුහදව ගත කරන්න, තවත් සකසනක්ව හඳුනාගන්න, තව 
සකසනක්සග හැඟීම් සත්රැම්ගන්න, ඒ වසග්ර් අසප්ර් හිසත් පහළ 
සවන විවිධාකාර සකසලස් හඳුනාසගන ඒවාට වහල් සනාවී කටයුතු 
කරන්න ඇත්තටර් සතිපට්ඨානසයන් ලැසබන පරසයෝජ්නය 
සර්පර්ණයි කියල කියන්න බැහැ. 

කායානුපස්සනා සතිපට්ඨානසය්දි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කරර් 
රා ියක් උගන්වනවා. ර්ුලින්ර් ආනාපානසතිය උගන්වනවා. එතනදි 
අපි උපන් දවසස් ඉඳන් කරන සම් හුස්ර් ගැනීසම් සහළීසම් කරියාවලිය 
සිහිය දියුණු කරගන්න උපසයෝගී කරගන්නා ආකාරය උගන්වනවා. 
ඇත්තටර් සම් කර්ටහන් අති ය සරලයි කියල කියන්න පුළුවන්. 
හැබැයි එතනින් අදහස් සවන්සන නැහැ සම්ක වඩන්න සල්සියි 
කියලා. කර්ටහන සරලයි. හැබැයි වඩන්න අපහසුයි. ඒ සරල බව 
නිසා සම් පින්වතුන් කල්පනා කරන්න එපා “සම්ක සම් 
බුදුහාර්ුදුරැවන්ට වැරදිලාය. සර්ච්චර සරල සවන්න පුළුවන්ද? 
සර්ච්චර සරල සද්කින් අර තරම් ගැඹුරකට අපිව අරසගන යන්න 
පුළුවන්ද?” කියල අවතක්සස්රැ කරන්න යන්න එපා. සර්ාකද සම් 
සරල බව තුළර්යි ගැඹුර තිසයන්සන්. සරල බවකින්ර්යි අසප් හිත 
ගැඹුරට ගැඹුරට අරසගන යන්සන්. හරියට නි ්චල සවච්ච ජ්ලා යක 
ඉතාර් ගැඹුරැ පතුලක් දකින්න පුළුවන්කර් වසග්, අසප් හිතත් 
සබාසහෝර් නි ්චල වුණහර් සරල වුණහර් තර්යි ගැඹුරක් දැකගන්න 
අපිට අවස්ථාව සැලසසන්සන්. 

ඊට පස්සස් එනවා ඉරියාපථ පේබයට. ඒ කියන්සන් අපි 
ර්නුෂයයින් ව සයන් විවිධ ඉරියේ පවත්වනවා. අපි ඇවිදිනවා, 
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හිටසගන ඉන්නවා, ඉඳසගන ඉන්නවා, සැතපිලා ඉන්නවා. සර්න්න 
සම් පරධාන ඉරියේවලදිත් සිහිය පිහිටුවන්න සද් නා කරනවා. ඒ 
වසග්ර් අනුකුඩා ඉරියේවලදිත් සිහිය පිහිටුවන්න සද් නා කරනවා. ඒ 
වසග්ර් සම්පජ්ඤ්ඤ පේබය කියන සකාටසසදි අපි එදිසනදා කරන 
සියලුර් කටයුතුවලදිත් සිහිය පිහිටුවන්න අපිට උගන්වනවා. සර්ාකද, 
සම් භ්ාවනාවක් කියන එක අපි සවන් කරගත්ත කාල පරිච්සේදසය්දී 
පර්ණක් වඩලා ඉතිරි ර්ුළු කාලයර් ඒ ගැන කිසිර් හැඟීර්ක් නැතුව 
හිතට ඔසහ් ඉබාගාසත යන්න ඉඩ දිදී තව දුරටත් සකසලස්භ්රිතව 
වාසය කරනවා නම් ඉතින් අර භ්ාවනාසවන් ලැසබන පරසයෝජ්නය 
සබාසහාර් අල්පයි කියන්න පුළුවන්. නුවණැති සයෝගාවචරසයක් 
කරන්සන් භ්ාවනා කරන කාල පරිච්සේදසය්දී ඒ සඳහා උත්සාහවන්ත 
සවනවා. එතනින් දියුණු කරගත්ත යම් කිසි හැකියාවක් තිසයනවා 
නම් ඒක සම්පූේණසයන්ර් කඩා වැසටන්න සනාදී සම්පූේණසයන්ර් 
පිරිසහන්න සනාදී ඒක රැකගන්නා කරර් එයා සහායල බලනවා. එබඳු 
කරර් එයා අනුගර්නය කරනවා. ඒ සකාටසට තර්යි සම්පජ්ඤ්ඤය 
සෑසහන්න ඇතුළත් සවන්සන්. ඒ හරහා තර්යි භ්ාවනාව අසප් 
ජීවිතයට ටික ටික ඒකාබද්ධ සවන්න පටන්ගන්සන්. එසතක් භ්ාවනාව 
තිබුසණ් තවත් එක අංගයක් සවලා. නර්ුත් කරර්ානුකූලව අපි සතිය 
දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න, අසප් එදිසනදා කටයුතුවලදිත් සතිය 
එකතු සවන්න එකතු සවන්න, සතිය පැතිසරන්න ගන්නවා. දැන් අපිට 
ජීවිසත්ර් භ්ාවනාවක් බවට පත් සවනවා. 

ඊට පස්සස එන සකාටස්  රීරය දිහා සවනත් දෘෂ්ටි 
සකෝණවලින් බලන්න අපිට උගන්වනවා. අසප් හිසත් තිබුසණ් 
සාර්ානයසයන් සම් කය ගැන සර්හර සවලාවට සබාසහාර් සුබවාදී 
ආකල්පයක් සවන්න පුළුවන්. “ර්ර් ලස්සනයි, හැඩයි, සුරෑපියි, 
 ක්තිර්ත්” කියල අපි අපිව උඩින් තියාසගන අනිත් අයව ටිකක් 
පහතින් තියාසගන ඉන්න ගතියක් සර්හර විට අපි ගාව තිබුණා 
සවන්න පුළුවන්. එසහර් නැත්නම් අපි සවනත් සකසනක්සග කයක් 
දිහා බලලා ඒ ගැන සතුටු සවමින්, ඒ ගැන ඇල්ර්ක් ඇති කරගනිමින්, 
රාගයක් ඇති කරගනිමින් එසහර් ගත කරපු කාලයක් සවන්නත් 
පුළුවන්. එබඳු  රීරය දිහා දැකපු සකසනකුට එබඳු ආකල්පයක් අයින් 
කරලා ඊට වඩා සබාසහාර් යථාේථවාදී බැල්ර්කින් බලන්න, සම් 
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 රීරසය් යථා ස්වභ්ාවය කුර්ක්ද කියලා ඇස් අරවනවා වසග් කටයුතු 
කීපයක් තර්යි ඊළඟ සකාටස්වලදි තිසයන්සන්. 

ඒසක පළසවනි සකාටසසදි සම් කය දිහා අසුබ විදිහට 
බලන්න උගන්වනවා - ඒ කියන්සන් සම්ක පිළිකුල ්සහගත විදිහට 
බලන්න උගන්වනවා. ඕක තව ගැඹුරට යන අවස්ථාවක් ව සයන් 
හඳුන්වන්න පුළුවන් ධාතු ර්නසිකාරය. එතනදි කසය් පරධාන සකාටස් 
- සකස්, සලාම්, නිය, දත්, සම්, ර්ස්, නහර, ඇට, ඇට මිදුළු වසග් අර 
අපි දන්න ඒ සකාටස් පර්ණක් සනසවයි, ඒවා තව තව විනිවිද යන්න 
විනිවිද යන්න, එසහර් නැත්නම් කය තුළ තව තව අසප් අවධානය 
පවත්වන්න පවත්වන්න, සර්තන තිසයන ධාතු කරියාකාරිත්වය 
සකසනකුට වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. ඇවිදිනසකාටත් ධාතු 
කරියාකාරිත්වය සිද්ධ සවන ආකාරය සකසනකුට වැටසහන්න 
පටන්ගන්නවා. ඉඳසගන ඉන්නසකාටත් විවිධ ධාතූන්සග් 
කරියාකාරිත්වය සකසනකුට වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. සැතපිලා 
ඉන්නසකාටත් ඒ වසග්. හිටසගන ඉන්නසකාටත් ඒ වසග්. ඕනෑර් 
ඉරියේවක් පවත්වනසකාට සර්තන තිසයන සම් ධාතූන්සග් 
කරියාකාරිත්වය සකසනකටු පරකට සවන්න පටන්ගන්නවා. කයට 
සහාඳට හිත එනවා. හිත කයට පැමිණියාට පස්සස් කසය් තිසයන 
විවිධ ධාතු ලක්ෂණ සයෝගාවචරසයක් හඳුනාගන්නවා. ඒ හරහා අර 
තිබුණ සත්ත්ව සංඥාව බැහැර සවලා, පුද්ගල සංඥාව බැහැර සවලා, 
ර්ර්ත්වය දුරැ සවලා, ඒ සවනුවට “සර්තන තිසයන්සන් හුදු ධාතු 
සර්ූහයක්ය, ධාතු කරියාකාරිත්වයක්ය” කියලා විනිවිද යන පරඥාවක් 
සයෝගාවචරසයකුසග හිසත් ඇති සවන්න පුළුවන්. එතසකාට දැන් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කරර්ානුකූලව සම් කය පිළිබඳව අපිට 
උගන්වනවා ඒක යථාභ්ූත ව සයන් දකින්න, සතය ව සයන් දකින්න, 
නිවැරදි ව සයන් දකින්න. 

ඊළඟ සකාටසසදි තවත් අපිව අරසගන යනවා නවසීවිකය 
කියලා සම් කය මිය ගියාට පස්සස් කයට අත් සවන ඉරණර් 
සර්ාකක්ද? අපි සාර්ානයසයන් උපන් දින සාද පවත්වන්න කැර්තියි. 
හැබැයි ර්රණ සගවල්වලට යන්න අකර්ැතියි. ඔන්න ඔය වසග් අපි 
අර උපන් දිනයට කැර්ති සවන ගතියක්, ර්රණයට අකර්ැති සවන 
ගතියක්, ර්රණය පරතිසක්ෂ්ප කරන ගතියක් තර්යි අසප් හිසත් 
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තිසයන්සන්. ඒ නිසා අපිට හරි පහසුයි සවන්න තිසයන සද්වල් ගැන 
වැඩිය හිතන්සන නැතිව, ර්රණය ගැන වැඩිය හිතන්සන නැතිව, 
“අනිත් අය ර්ැරැණට ර්ර් ර්ැසරන එකක් නැහැ” කියල හිතාසගන 
අපි ඒ කැර්ති විදිහකට හිතින් හදාගත්ත සලෝකයක සතුටින් කාලය 
ගත කරන්න අපි හරි කැර්තියි. ඒ නිසා අද සලෝකසය් ර්රණ සගවල් 
සපන්නන්සන නැහැ. ර්ැරැණට පස්සස මිනිය වුණත් ටිකක් වේණ 
ගන්වලා එම්බාම් කරලා ඒක ලස්සන කරල තර්යි සපන්නන්සන්.  

නර්ුත් අතීතසය්දී එසහර් නැහැ. ඒ යථා ස්වභ්ාවයර් සපන්නල 
තිසයනවා. මිය ගියාට පස්සස් කීපසදසනක් එකතු සවලා ඒ ර්ළමිනිය 
අරන් ගිහිල්ලා කැසල්කට නැත්නම් සසාසහාන් පිට්ටනියකට දාල 
කට්ටිය ආසය් සගදර එනවා. එතසකාට අර ර්ළමිනිය එයාට උරැර් 
අන්දමින් තර්යි කරර්ානුකූලව ජීේණය සවලා, ක්ෂය සවලා, කැඩිල 
බිඳිල යන්සන්. ඒ තිසයන යථා ස්වභ්ාවය අද අපිට දකින්න හම්බ 
සවන්සන නැහැ. සර්ාකද අද අවර්ංගල අධයක්ෂකවරැ ඉන්නවා ඒ 
ර්ළසගදර සම්බන්ධසයන් කටයුතු කරන්න. ඒ අධයක්ෂකවරැ ඒ සියලු 
අධයක්ෂක කටයුතු කරන නිසා ඒ ර්ළමිනියක තිසයන යථා 
ස්වභ්ාවයවත් අපිට සත්සරන්සන නැහැ. ඉතින් අපි සපාඩ්ඩක් 
ගිහිල්ලා බලලා ඕනැ නම් සපාඩ්ඩක් අඬලා ඉතින් ආසය ඕක අර්තක 
කරල දානවා. ඒසකන් ඉසගනගන්න තිසයන පාඩර්ක් අපි 
ඉසගනගන්සන නැහැ. 

නර්ුත් සර්තන සම් නවසීවික භ්ාවනාසවදි අන්න ඒ පාඩර් 
තර්යි අපිට උගන්වන්සන්. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වලා සදන්සන් 
- සකාසහාර්ද සම් මිය ගියාට පස්සස් අසප් කය විවිධ වකවානු ගත 
කරන්සන්? සම්සකදි යුග නවයකට සපන්නලා සම් භ්ාවනාව 
උගන්වන්සන්. ර්ුලින්ර් අපි හිතර්ු ඔන්න මිය ගිහිල්ලා දවස් ගාණක් 
ගත සවලා. එතසකාට යම් යම් තැන් ඉදිමිලා, විවිධාකාර දුේවේණ 
ගැන්විලා; ඒක එක ර්ට්ටර්ක්. තවත් ඔන්න කාලයක් යනසකාට සත්තු 
ඇවිල්ලා සම්ක කඩාසගන කනවා; එතසකාට ඔන්න තවත් ර්ට්ටර්ක්. 
ඊට පස්සස තවත් අවස්ථාවකදි අර සත්තු කඩාසගන කාලා දැන් ඇතුළ 
සප්නවා. දැන් සර් කෑලි කැඩිලා. ර්ස් කෑලි කැඩිලා. දැන් සබාසහෝර් 
අපරසන්න ගතියක්, හිත ර්ැළිසවන ගතියක්, හිත ර්ැලසවන ගතියක් 
තර්යි සම් ර්ළමිනිසය තිසයන්සන්. සම් කියන සද්වල් එච්චර ලස්සන 
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සද්වල් සනසවයි. හැබැයි සම්ක තර්යි යථාේථය. අපි යථාේථය අර්තක 
කරලා ඒකට උඩින් පැලැස්තරයක් දාසගන හිටියා කියල යථාේථසයන් 
අයින් සවන්න හැකියාවක් නැහැ. අපිට කවදා සහෝ ඒ යථාේථයට 
ර්ුහුණ සදන්න සිද්ධ සවනවා. අපි සම් ඉපදිලා ඉන්න නිසා, 
අනිවාේයසයන් ර්රණය අපි සියලුසදනාටර් උරැර්යි කියන කාරණාව 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්නල සදනවා. සම්වාට අපි සපාඩ්ඩ 
සපාඩ්ඩ අසප් අවධානය සයාර්ු කරනසකාට අසප් ඇස් ඇසරන 
ගතියක් තිසයනවා. “සම් සද් ර්ටත් උරැර්යි සන්ද?” කියන කාරණාව 
ර්තක් කරල සදනවා. 

ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් නවසීවික පේබසය්දි, 
නැත්නම් ර්ළසිරැරක් ආ රිතව කරන භ්ාවනාසවදි නැවත නැවත 
සද් නා කරනවා “අයම්පි රඛා කාරයා එවං ධරම්මා, එවං භාවී, එවං 
අනතීරතා ති”. දැන් සම් ඉස්සරහ තිසයන ර්ළසිරැරත් තර්න්සග කයත් 
සංසන්දනය කරල බලනවා. ඉස්සරහ තිසයන ර්ළසිරැර යම් 
තත්ත්වයකින්ද දැන් තිසයන්සන් - අපි හිතර්ු දැන් තිසයන්සන් 
සබාසහාර් දුේවේණ සවලා, හැර් තැනර් ඉදිමිලා, නිල් පැහැ 
ගැන්විලා, යම් යම් තැන්වලින් ඕජ්ාව වැගිසරනවා. එසහර් 
තත්ත්වයක් නම් දැන් තිසයන්සන්, ඒ තත්ත්වයර් සම් ර්සග් කියාගත්ත 
සම් සිරැරටත් උරැර්යි කියලා සංසන්දනාත්ර්කව බලන්න 
උගන්වනවා. එතසකාට පින්වත්නි, අපි ගාව රාගයක් එසහර් ඇති 
සවලා තිබුසණාත් සම් භ්ාවනාව පටන්ගන්න කලින්, ඒ රාගයට ඉන්න 
හැකියාවක් නැහැ. සර්ාකද සම් ඇස්පනාපිට තිසයනවා කයට 
සර්ාකක්ද සවන්සන් කියලා.  

අපිට කය ගැනර් සලාකු ර්ාන්නයක් ඇති සවලා තිබුණා නම්, 
මීට පස්සස් ඒ ර්ාන්නයටත් ඉන්න හැකියාවක් නැහැ. සර්ාකද, 
ඇස්පනාපිටර් සප්නවා සම් කයට කාලයකට පස්සස උරැර් සවන්සන 
සර්ාකක්ද කියලා. ඒ තත්ත්වය තර්න්සග කයටත් උරැර්යි කියන එක 
නැවත නැවතත් අපි අසප් හිතට කාවද්දනවා. ඒ කය තව තව 
සකාටස්වලට කැසඩන්න පටන්ගන්නවා. තව තව සත්තු ඇවිල්ල 
සම්ක කඩනවා. ඒ හරහා තව තව සම්සක දැන් සල් වැගිසරන්න 
පටන්ගන්නවා. ඊට පස්සස් තව තව ජීරණය සවන්න පටන්ගන්නවා. 
දුගඳ හර්න්න පටන්ගන්නවා. පණුසවා ගහන්න පටන්ගන්නවා. ඊට 
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පස්සස් සම්ක තව තව කැඩිල ගිහිල්ලා අන්තිර්ට ඇටකටු සගාඩ 
විතරක් ඉතුරැ සවන්න පටන්ගන්නවා. ඊට පස්සස තැන් තැන්වල දැන් 
ඇටකටු කෑලි තිසයනවා. ඊට පස්සස ඒවත් ජීරණය සවලා කුඩු 
සගාඩක් බවට පත් සවලා යනවා. ඉතින් ඔය තරම් අනිතය 
ස්වභ්ාවයක් සම් කයට උරැර්යි. ඉතින් එබඳු කයක් තර්යි අපි හැසර්ෝර් 
පරිහරණය කරන්සන්. හැබැයි ඉතින් අපි සම්ක පරිහරණය 
කරනසකාට ඕවා ගැන සකාසහත්ර් හිතන්සන නැහැ. ඒ සවනුවට අපි 
සම් කය සරසසගන, ලස්සන කරසගන, අනිත් අයසග් කයවලටත් 
ආසා කරසගන කවර්දාකවත් ර්ැසරන්සන් නැති සකසනක් වසග් තර්යි 
අපි කාලය ගත කරන්සන්. හැබැයි සම්සක යථා ස්වභ්ාවය නම් 
සර්න්න සම්කයි. 

ඒ නිසා සම් නවසීවික භ්ාවනාසවදි අපිට පැති සදකක් 
හිතාගන්න පුළුවන්. එක පැත්තක් තර්යි කය පිළිබඳව අසුබයක් දියුණු 
කිරීර්. අපි අර කලින් පටික්කූල ර්නසිකාර සකාටසසදි කළා වසග් 
නවසීවිකය හරහාත් කය සකසරහි යම් කිසි අසුබයකින් දැකීර්, 
පිළිකුලකින් දැකීර් තර්යි එක පැත්තක්. ඉතින් ඒක පරසයෝජ්නය 
සලකල පාවිච්චි කරන්න ඕනෑ. ඒ කියන්සන් අපි සම්ක ඕනැවට වඩා 
කසළාත් සර්හර විට කය ගැන ද්සේෂයක් පවා පහළ සවන්න පුළුවන්. 
සිය දිවි හානි කරගන්න හිසතන්න පුළුවන්. කලිනතු් ර්ං ර්තක් කළා 
වසග් සර්සතන්දි හිසත් පහළ සවච්ච රාගය දුරැ කරගැනීර් පිණිස සම් 
භ්ාවනාව උපසයෝගී කරගන්නවා මිසක්, සම් ජීවිතසයන් පලා යන්න 
සහෝ ජීවිතය දුරැ කරගන්න සහෝ කය පිළිබඳව ද්සේෂයක් පහළ 
කරගන්න සහෝ සම් භ්ාවනාව සයාදාගන්සන නැහැ. සම්කත් 
සබසහතක් ගන්නවා වසග් ගන්න ඕනෑ පරසයෝජ්නය සලකලා. ඒ 
සරෝගය තිසයනවා නම් විතරයි ඒ සබසහත අව ය සවන්සන්. සරෝගය 
නැත්නම් ඉතින් සබසහත උවර්නා නැහැ. 

දැන් අසප් හිසත් රාගයක් සම් සවලාසව පහළ සවලා නැත්නම්, 
භ්ාවනාවටත් හරිර් පරසන්න හිතක් දැන් තිසයනවා නම්, එසහර් නම් 
ඉතින් අසුබ භ්ාවනාව සහෝ නවසීවික භ්ාවනාව වඩන්න අතයව ය 
නැහැ. සර්ාකද හිත දැනටර්ත් හරිර් ර්ධයස්ථවයි තිසයන්සන්. 
ආනාපානසතියක් වඩන්න, ධාතු ර්නසිකාරයක් වඩන්න, නැත්නම් 
සවනත් කුර්ක් සහෝ භ්ාවනාවක් වඩන්න ඒ උවර්නා කරන පසුබිර් 
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අසප් හිසත් දැනටර්ත් පහළ සවලා තිසයනවා නම්, එසහර් නම් 
නවසීවික භ්ාවනාවක් වසග් සද්කට යන්න අතයව ය නැහැ. නර්ුත් 
අපි හිතර්ු අසප් හිසත් සහාඳටර් රාගය උත්සන්න සවලා. සකාච්චර 
බැලුවත් සම් රාගය යන්සන නැහැ. ඔන්න ඔය වසග් ර්ට්ටර්ක් නම් 
තිසයන්සන්, සම් වසග් භ්ාවනා කේර්ස්ථානයක් හරිර් පරබලයි. 
සර්ාකද, ඉස්සරහ තිසයන ර්ළමිනියක් එක්කයි සම් සංසන්දනය 
කරන්සන්. ර්ළමිනිය දැක දැක තර්යි සංසන්දනය කරන්සන්. සම් 
නවසීවික භ්ාවනාව හරහා සම් කසය් තිසයන පිළිකුල් ස්වභ්ාවය ර්තු 
කරගැනීර් එක පැත්තක්. 

තවත් පැත්තකින්, සම් ර්ළමිනියක් නිසා සම් දකින්සන් 
“අපිටත් ර්රණය උරැර්යි” කියන එක. ර්රණානුස්සතියකුත් සම් හරහා 
වඩාගන්න පුළුවන්. සර්ාකද අපි සාර්ානයසයන් ර්රණය අර්තක 
කරලා ර්රණය කල් දාලා ජීවත් සවන පිරිසක්. නර්ුත් සම් ඉස්සරහ 
තිසයන ර්ළමිනිය හරහා ර්තක් කරල සදනවා “අපිත් ර්ැසරන 
මිනිස්සු. අපි හැර්දාර් ජීවත් සවන්න ආපු අය සනසවයි. සම් අපි ගාව 
ඉන්න අයත් හැර්දාර් ජීවත් සවන අය සනසවයි. ඉතින් අපි හැසර්ෝර් 
ර්ැසරන මිනිස්සු” කියලා එසහනම් අපිට අසප් සම් ජීවිතවල තිසයන 
තාවකාලික බව, “අපි සම් පුංචි කාලයකටයි සම් ඔක්සකාර් සද්වල් 
පරිහරණය කරන්සන්. ඉතින් එසහර් නම් එබඳු සකටි කාලයකට සම් 
ගත කරන ජීවිතසය්දී ඔය තරම් අපි අනිත් අයත් එක්ක අඩදබර 
කරසගන, අනිත් අයව පරයා නැගී සිටින්න උත්සාහවන්ත සවලා 
එසහර් ගත කරන්න උවර්නාවක් තිසයනවද?” කියල එසහනම් අපිටර් 
හිසතන බවක්, සත්සරන බවක් සම් භ්ාවනාව හරහා අපිට ඇති 
සවනවා. සර්ාකද, සත්සරනවා “දැන් සම් ඉස්සරහ ර්ැරිල ඉන්න 
ර්නුස්සයත් සර්හර විට විවිධාකාර බලාසපාසරාත්තු සහගතව අහස් 
ර්ාලිගා තනාසගන හිටිය සකසනක් සවන්න පුළුවන්. නර්ුත් සනාසිතූ 
සර්ාසහාතක මිය යන්න සිද්ධ වුණා. ඒ මිය ගිහිල්ලත් අද සම් ර්ළකුණ 
අති ය දුක්ඛිත තත්ත්වයකට තර්යි පත් සවලා තිසයන්සන්. ඉතින් 
එබඳු ස්වභ්ාවයක්ර් තර්යි ර්ටත් උරැර් සවලා තිසයන්සන්. ඒ නිසා 
ර්ර් දන්සන නැහැ සකායි සවලාසව සර්ාන ආකාරසයන් ර්ර් ර්ැසරයිද 
කියලා. ඒ වසග්ර් සකාතැනකදි ර්ැසරයිද කියලවත් ර්ර් දන්සන 
නැහැ. සර්ාන සහ්තුවක් නිසා ර්ැසරයිද කියලවත් ර්ර් දන්සන නැහැ”. 
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සම් ආදී ව සයන් ර්රණානුස්සතිසය් පැති කීපයක් තිසයනවා. 
එකක් තර්යි අපි දන්සන නෑ හරියටර් නි ්චිතව “සර්න්න සර්දායි ර්ර් 
ර්ැසරන්සන්” කියලා. දිනයක්, වකවානුවක්, නි ්චිත සවලාවක් හරියට 
කියන්න බැහැ. ඒ වසග්ර්යි “සර්න්න සම් අහවල් සහ්තුව නිසයි ර්ර් 
ර්ැසරන්සන්” කියලා එසහර් සහ්තුවක් හරියට කියන්නත් බැහැ. 
ඊළඟට “සර්න්න සම් අහවල් සරෝගය නිසා ර්ැසේවි” කියලා කියන්නත් 
බැහැ. “අසුවල් තැනදියි ර්ැසරන්සන්” කියලා කියන්නත් බැහැ. ඉතින් 
ඔය වසග් හරි අවිනි ්චිත භ්ාවයක් ර්රණය සම්බන්ධසයන් තිසයනවා. 
“ර්ං සර්ච්චර කාලයක් ජීවත් සවලා, සර්න්න සම් කටයුතු ටික හර්ාර 
වුණාට පස්සසයි ර්ැසරන්සන්” කියල එසහර් නි ්චිත ව සයන් 
කියන්න බැහැ. ර්ාරයා ඇවිල්ලා ‘යං’ කියල කථා කළාට පස්සස් ඒ 
ර්ාරයත් එක්ක කිසිර් ගනුසදනුවක් කරන්න, එයාට අල්ලසක් සදන්න, 
එයත් එක්ක යම් කිසි සාර් ගිවිසුර්කට එළසඹන්න අපි කාටවත් 
හැකියාවක් නැහැ. 

ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “අරජ්ජ්ව 
කිච්ඡචං ආතප්පං රකා ජ්ඤ්ඤා මරණං සුරව, න හි රනා සඞ්ගරං රතන 
මාරරසරනන මච්ඡචුනා”. “අසජ්ජ්ව කිච්චං ආතප්පං” ඒ නිසා අද අදර් 
ආතාපි වීේයසයන් යුක්තව කටයුතු කරන්න. “සකා ජ්ඤ්ඤා ර්රණං 
සුසව” සහට ර්රණය සනාසවයි කියලා කවුද දන්සන්? එසහර් 
කියන්න බෑ. සහට වුණත් ර්ැසරන්න පුළුවන්. “න හි සනා සඞ්ගරං 
සතන ර්ාරසසසනන ර්ච්චුනා” ර්ාර සස්නාවක් සහිතව පිරිස් සහිතව 
එන ඒ ර්ාරයත් එක්ක කවර නම් ගිවිසුර්ක්ද? අපිට එයත් එක්ක 
ගිවිසුර්ක් ගහගන්න, සාර් ගිවිසුර්ක් ඇති කරසගන අසප් ර්රණය කල් 
දාගන්න හැකියාවක් නැහැ. ඉතින් ඒ නිසා අපි ර්රණය ගැන සිහි 
කරනවා නම්, ඒක අසුබවාදී ආකල්පයක් සනසවයි. ඇතැම් සකසනක් 
හිතනවා ර්රණය සිහි කිරීර් අසුබවාදී සදයක් කියලා. නර්ුත් එසහර් 
සදයක් සනසවයි. අසප් ජීවිතය පිළිබඳව අපි යථාේථවාදීව දකිනවා 
නම්, සම්සක ඇත්ත ඇති සැටිසයන් අපි සත්රැම්ගන්නවා නම්, අපි 
සබාසහෝ සසයින් සපාළවට බැහැල ජීවත් සවන පිරිසක් බවට පත් 
සවනවා. එසහර් නැත්නම් ඉතින් අපි අඩි ගාණක් උඩින් යන 
ර්ාන්නක්කාර පිරිසක් බවට තර්යි පත් සවන්සන්. නර්ුත් සම් වසග් 
භ්ාවනාවක් හරහා අසප් හිසත් තිසයන ර්ාන්නය විස ්ෂසයන් දුරැ 
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කරල දානවා. “අපි ර්ැසරන මිනිස්සු” කියලා හරිර් නිහතර්ානී ගතියක්, 
අහිංසක ගතියක් අසප් හිසත් ඇති කරනවා. ඉතින් ඒ නිසා 
ර්රණානුස්සතිය පැත්තත් සම් කේර්ස්ථානය හරහා දියුණු සවනවා. 

ඒ වසග්ර්යි ර්රණානුස්සතිසය තිසයන තවත් ආනිසංසයක් 
තර්යි දැන් අපි සාර්ානයසයන් කරන්න තිසයන සද්වල් කල් දාන්සන 
අපිට තව ඕනැ තරම් කල් තිසයනවා කියල හිතාසගන. නර්ුත් 
ර්රණානුස්සතිය වඩද්දි තර්න්ට සත්සරනවා “සකායි සර්ාසහාසත 
ර්රණය සිද්ධ සවයිද?” කියලා කිසි සස්ත්ර් නි ්චිත ව සයන් කියන්න 
බෑ. “අහවල් දවසස් ර්ැසේවි” කියල නි ්චිත ව සයන් කියන්න බෑ. 
ඉතින් ඒ නිසා “තව සකාච්චර කල් ර්ට ඉතුරැ සවලා තිසයනවාද? 
සකාච්චර කාලයක් බණ භ්ාවනාවක් දියුණු කරගන්න, සතිය 
වඩාගන්න, පරඥාව දියුණු කරගන්න ර්ට තව සකාච්චර කල් 
තිසයනවද?” අන්න ඒ කාරණය ගැනත් නි ්චිත ව සයන් කියන්න 
බැහැ. ඒ නිසා අපි සර්ාන සද්ටද ර්ූලිකත්වය දීලා කටයුතු කරන්සන්? 
ඒ සද් නිවැරදිද? ඒ සද් අසප් ආධයාත්මික දියුණුවට වඩා වැදගත්ද? 
කියල එසහනම් අපිට හිතන්න වටිනවා. ඒ නිසා ර්රණානුස්සතිය 
වඩද්දි ඔන්න ඔය පැත්සතනුත් අසප් හිත දියුණු සවනවා. 

ඒ නිසා අපි හිත හදාගැනීසම් කටයුත්ත පස්සට දාන ආකල්පය 
අයින් සවලා හිත හදන වැසඩ් හිත දියුණු කරන වැසඩ් අපි සපාඩ්ඩක් 
ඉස්සරහට ගන්න ගතියක්, ඒකට යම් වැදගත්කර්ක් සදන ගතියක්, 
ඒක අර්තක සවන්න සනාදී නැවත නැවත ර්තක් කරගන්නා ගතියක් 
ර්රණානුස්සතිය හරහා සිද්ධ සවනවා. ඒ නිසා අපිට තවත් 
පැත්තකින් - අපි කවදා සහෝ මිය යනසකාට ඒ මිය යන සර්ාසහාතට 
නිේභ්ීතව ර්ුහුණ සදන්න පුළුවන් ගතියක්, එසහර් නැත්නම් හිසත් 
වික්ෂිප්ත භ්ාවයක් නැතුව ර්ුහුණ සදන්න පුළුවන් ගතියක් 
ර්රණානුස්සතිය හරහා ඇති සවනවා. සර්ාකද අපි දැනටර්ත් සූදානම්. 
ර්ැසරන්න සූදානම් සවලා ගත කරන ජීවිතයක්. නැතුව සම් හැර්දාර් 
ඉන්න බලාසගන ඉන්න ජීවිතයක් සනසවයි. ර්ැසරන්න සූදානමින් ගත 
කරන ජීවිතයක්. ඉතින් සකායි සවලාසව උනත් යන්න සූදානම්. අන්න 
ඒ වසග් ආකල්පයක් අපි තුළ ඇති සවනවා. 
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ඒ නිසා සම් කේර්ස්ථානසය්දි අපිට පරධාන පැති සදකක් 
හඳුනාගන්න පුළුවන්. එකක් තර්යි - සම්  රීරසය් තිසයන පිළිකුල් 
සහගත ස්වභ්ාවය සත්රැම්ගැනීර්. තවත් පැත්තකින් - සම් කසය් 
තිසයන අස්ිර ස්වභ්ාවය. සකායි සහෝ සර්ාසහාතකදි කය මිය යන 
බව, මිය ගිහිල්ලා අර වසග් විවිධාකාර ර්ට්ටම්වලට පත් සවලා 
සබාසහාර් දුේවේණ සවලා දුක්ිත ර්ට්ටර්කින් සම්ක අවසන් සවන 
ආකාරය ගැන අපි එක අතකින් හිතල බලනවා. අන්න ඒ පැත්තත් 
එතසකාට සම් කේර්ස්ථානය හරහා දියුණු සවනවා. පරධාන ව සයන්ර් 
කාර්ච්ඡන්දය නැත්නම් රාගය දුරැ කරගන්න සබාසහෝ සසයින් 
උපකාර සවනවා. ඒ වසග්ර්යි අසප් හිසත් ර්ාන්නය තිසයනවා නම් 
ඒ ර්ාන්නය හිතින් දුරැ කරලා සපාළවට බැහැලා ජීවත් සවන ගතියක්, 
නිහතර්ානී ගතියක් අපි තුළ ඇති සවනවා. සියල්ල තාවකාලික බව 
අපිට පසක් සවනවා. “සම් ඉස්සරහ ඉන්න ර්නුසස්යා සෑසහන්න 
බලාසපාසරාත්තු සහගතව ජීවත් වුණා. විවිධාකාර අසප්ක්ෂා තිබුණා. 
සැලසුම් තිබුණා. නර්ුත් ඒ සියල්ල සනාසිතූ සර්ාසහාතක එයාසගන් 
බැහැර වුණා. එයාට අත්හැරල දාල යන්න වුණා. ඔය වසග්ර් සදයක් 
ර්ටත් උරැර්යි” කියලා අපි ජීවිතය දිහා සවනත්ර් දෘෂ්ටි සකෝණයකින් 
බලන්න පුරැදු සවනවා. 

එතසකාට සර්බඳු භ්ාවනාවක් වඩද්දි, විස ්ෂසයන්ර් ර්ර් 
නැවතත් ර්තක් කරන්න කැර්තියි සම්සක සීර්ා අපි පවත්වා ගත 
යුතුයි. එසහර් නැතුව සම්වා නැවත නැවත නැවත නැවත වඩ වඩා 
හිත හැර් තිස්සසර් නිකන් තලලා, ඔබලා, දුක්ර්ුසුව පවත්වාගැනීර්ක් 
සම් භ්ාවනාසවන් කිසි සස්ත්ර් බලාසපාසරාත්තු සවන්සන නැහැ. 
අසප් හිසත් පහළ සවච්ච රාගය දුරැ කරගැනීසම් උපකරර්යක් 
ව සයන්, එසහර්ත් නැත්නම් අසප් හිසත් පහළ සවලා තිසයන 
ර්ාන්නක්කාරකර් දුරැ කරගැනීර් සඳහා, එසහර් නැත්නම් අසප් හිසත් 
සම් ආධයාත්මික දියුණුවකට තිසයන ර්න්සදෝත්සාහය, කල් දාන ගතිය 
අයින් කරලා ටිකක් සම් සඳහා උද්සයෝගයක් ඇති කරගැනීර් සඳහා 
අවස්ථානුකූලව සම් භ්ාවනාව සයාදාගන්න පුළුවන්. එතසකාට එබඳු 
ආකල්පයක් අසප් හිසත් දියුණු වුණාට පස්සස් නැවත නැවත සම් 
භ්ාවනාව අතට ගන්න අව ය නැහැ. සර්ාකද, ඉදිරියට කරසගන 
යන්න තව තව ඊට වඩා සූක්ෂ්ර් වැඩකටයුතු රැසක් තිසයනවා. 
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ඊට පස්සස සර්තන තවත් අපිට සතාරතුරැ ව සයන් තව 
කරැණු කීපයක් සාකච්ඡා කරන්න පුළුවන්. එකක් තර්යි 
සාර්ානයසයන් කියනවා සර්බඳු කටයුත්තක් සඳහා සම් ඉස්සරහ 
පාවිච්චි කරන ර්ළසිරැර අපි පුරැෂසයක් නම් පුරැෂ ර්ළසිරැරක් වීර් 
සහාඳයි කියලා. සර්ාකද ඇතැම් සවලාවට අසප් හිසත් තිසයන රාග 
ස්වභ්ාවය නිසා ර්ළසිරැරකට පවා රාගය ඇති කරන්න පුළුවන්. ඒ 
තරම් හරිර් හික්මීර්කින් සතාර හිතක් තර්යි ඉතින් අපි හැසර්ෝටර් 
තිසයන්සන්. ඒ නිසා ර්ළසිරැරක් සකසරහි පවා වුණත් ඒ අනිත් 
පැත්සත් සකසනක්සග ර්ළසිරැරක් නම් සර්හර සවලාවට එතන පවා 
රාගය ඇති සවන්න පුළුවන්. නර්ුත් එකර් ජ්ාතිසය් ර්ළසිරැරක් නම් 
එබඳු අවස්ථා අඩුයි කියල කියන්න පුළුවන්.  

හැබැයි පරඥාවන්තසයකුට සම්සක අනිත් පැත්තත් කරගන්න 
පුළුවන්. සර්ාකද හුඟාක් සවලාවට තර්න්සග හිසත් රාගයක් පහළ 
සවන්සන් විරැද්ධ ලිංගිකසයක් සවනුසවන්. සම් ඉස්සරහ තිසයන්සන් 
විරැද්ධ ලිංගිකසයකුසග් ර්ළසිරැරක් නම්, ඒකට අත් සවන සැබෑ 
ඉරණර් යම් කිසි සකසනකුට නුවණින් දකින්න පුළුවන් නම්, 
ඇස්පනාපිට දකින්න පුළුවන් නම්, “සම් ර්ර් ඇලුම් කරන්සන්, 
රාගයක් පහළ කරසගන තිසයන්සන් සර්බඳු සිරැරකට සන්ද?” කියලා 
ඒ හිසත් පහළ සවච්ච රාගය පහසුසවන්ර් දුරැ කරගන්නත් පුළුවන්. 
ඒ නිසා ර්ුල් යුගසය්දි සපාඩ්ඩක් පරිස්සම් සවන්න ඕනෑ පාවිච්චි 
කරන ර්ළ සිරැර, තර්න් හා සර්ාන ලිංගිකසයකුසග් ර්ළසිරැරක් 
කියලා. අනිත් පැත්සතන් ටිකක් හිත තර්න්ට සර්ල්ල කරගන්න 
පුළුවන් වකවානුසේදි ඒසක අනිත් පැත්ත වුණත් පාවිච්චි කරන්න 
පුළුවන්. ඒ හරහා ගැඹුරැ පරඥාවක් අවදි කරගන්නත් පුළුවන්. 

සර්බඳු භ්ාවනා කරර්යක් දියුණු කරසගන යනසකාට අසප් හිත 
ටික ටික කයට එනවා කියන එක ස්වාභ්ාවිකයි. සර්ාකද, දැන් සවන 
සවන සද්වල්වලට යන්න උවර්නාවක් නැහැ. දැන් සංසන්දනය 
කරන්සන් සම් තර්න්සග්ර් සිරැරත් එක්ක. ඒකයි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් කියන්සන් “අයම්පි රඛා කාරයා එවං ධරම්මා, එවං භාවී, 
එවං අනතීරතා ති” සම් තර්න්සග්ර් කය තර්යි නැවත නැවත 
සම්ර්ේ නයට ගන්සන්. ඉතින් එබඳු සම්ර්ේ නයකට ගැනීර් නිසා 
ඉස්සරහ බලනවා, ඒ හරහා නැවතත් තර්න්සග කයට ගන්නවා. කයට 
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අරසගන තර්න්සග කයත් එබඳුර් ස්වභ්ාවසයන් යුක්තයි සන්ද කියලා 
සත්රැම්ගන්නවා. ඉතින් සම්සකදි එක අතකින් තර්න්සග කයට 
අවධානය පැමිණීර් නිසා කයත් එක්ක ඉන්න ගතිය සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ 
හිසත් දියුණු සවනවා. එළිසය් එසහ සර්සහ දුව යන ගතිය අඩු සවලා 
සම් කයත් එක්ක ඉන්න ගතිය වැඩි සවන්න පටන්ගන්නවා. 

ඉතින් ඒක සම් භ්ාවනා කරර් තුසන්දිර් අපිට දැකගන්න පුළුවන්. 
උදාහරණයක් ව සයන් අපි අසුබ භ්ාවනාවක් වඩද්දිත් - ඒ කියන්සන් 
සකාටස් ව සයන් කය දිහා බලද්දිත් - කසය්ර් හිත පවත්වන ගතියක් 
තිසයනවා. ඊළඟට ධාතු ර්නසිකාරයක් ගැන හිත පවත්වනසකාටත් 
සම් කසය්ර් හිත පවත්වන ස්වභ්ාවය තිසයනවා. නවසීවික භ්ාවනාව 
වඩනසකාටත් ඉස්සරහ තිසයන කය සම් කයත් එක්ක සංසන්දනය 
කිරීර් නිසා කය දිහා නිවැරදි දෘෂ්ටි සකෝණයකින් බලන්න බලන්න 
කසය්ර් හිත රැසඳන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. ඉතින් ඒක අපි හිතර්ු 
යම් කිසි සකසනක් කරර්ානුකූලව වේධනය කරනවා නම්, එතසකාට 
කය ගැන තව තව සියුම් සතාරතුරැ අපිට වැටසහන්න පුළුවන්. 

අපි පසුගිය කාලසය්දි ර්තක් කළා වසග් සම් කසය් තිසයන 
යථා ස්වභ්ාවයක් සත්සරන්න සත්සරන්න “සර්තන තිසයන්සන් හුදු 
ධාතු ස්වභ්ාවයක්ය. සම්වා සබාසහාර් ක්ෂණභ්ංගුරයි. සබාසහාර් 
ඉක්ර්නට ඇති සවලා නැති සවලා යනවා” කියන කාරණාව ර්තු 
සවන්න පුළුවන්. එතසකාට තර්යි සම් කසය් දැසනන සියුම් 
ලක්ෂණවලට අපිට අවධානය සයාර්ු කරන්න අවස්ථාවක් 
සැලසසන්සන් - සර්තන තද ගති තිසයනවා; රළු ගති තිසයනවා; ර්ෘදු 
ගති තිසයනවා; සිනිඳු ගති තිසයනවා; බර ගති තිසයනවා; සැහැල්ලු 
ගති තිසයනවා; උණුසුම් ගති තිසයනවා; සිසිල් ගති තිසයනවා; 
වැගිසරන ගති තිසයනවා; සැසලන ගති තිසයනවා; කම්පනය සවන 
ගති තිසයනවා; සම් ආදී ව සයන් කසය් තිසයන ඒ සබාසහාර් 
පරාථමික ර්ට්ටසම් සියුම් ලක්ෂණ අපිට පරකට සවන්න පටන්ගන්නවා. 
සර්ාකද දැන් හිසත් රාගය අයින් සවලා, හිසත් ර්ාන්නය අයින් සවලා, 
හිත සබාසහාර් ර්ෘදු සර්ාසළාක් බවට පත් සවලා. ඒ වසග්ර්යි හිත 
දැන් ටිකක් සංසිඳිලා සම් කසය්ර් තිසයනවා. අන්න එබඳු හිතකට සම් 
කසය් නිරන්තරසයන් තිසයන යථා ස්වභ්ාවය වැටසහන්න අවකා ය 
වැඩියි. එතසකාට එයාට ධාතු ලක්ෂණ වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. 
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එතසකාට අපිට හිතාගන්න පුළුවන් “සමුදයධම්මානුපස්සී වා 
කායස්මිං විහරති. වයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති. 
සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා කායස්මිං විහරති” දැන් සම් කසය් සියුම් 
ලක්ෂණ හටගන්නා ස්වභ්ාවසයන් යුක්තයි, වැය සවන ස්වභ්ාවසයන්, 
නැති සවන ස්වභ්ාවසයන් යුක්තයි. ඒ විවිධාකාර සියුම් ධාතු ලක්ෂණ 
හඳුනාගැනීර්ත් සර්ග සයෝගාවචරසයකුට සත්සරනවා “සම්වා සම් 
දිගට පවතින සද්වල් සනසවයි. සම්වා සබාසහෝර් ක්ෂණභ්ංගුරයි. ඇති 
සවලා සුළු සර්ාසහාතින් නැති සවලා යනවා”. නවසීවිකයක් දැකීර් 
හරහාර් තර්න්ට සත්රිලා තිබුණා “සම්සක ඇති සවලා නැති සවලා 
යන ස්වභ්ාවයක් තිසයන්සන්” කියලා. දැන් ඒක සියුම් වීර්ක් තර්යි 
සර්තන කථා කරන්සන්. සම්ක අවුරැදු ගානකට ඉස්සසලල්ා ඇති 
සවලා ඊට පස්සස අවුරැදු 50 ක්, 60 ක්, 70 ක්, 80 ක් ජීවත් සවලා 
ර්ැරිල යෑර් පර්ණක් සනසවයි. ඒ සම්ර්ුති ර්රණය පර්ණක් සනසවයි. 
“සර්තන සම් කසය් සර්ාසහාතක් සර්ාසහාතක් පාසා ඇති වීර්ක් නැති 
වීර්ක් තිසයන්සන්. සර්ාසහාතක් සර්ාසහාතක් පාසා ඉපදීර්ක් මිය 
යෑර්ක් තිසයන්සන්” කියලා තව තව නුවණ දියුණු වීර්ක් තියුණු වීර්ක් 
තර්යි සර්තනින් සපන්නුම් කරන්සන්. එතසකාට අසප් වසලයක් 
වසලයක් පාසා, නැත්නම් ධාතු ලක්ෂණයක් ලක්ෂණයක් පාසා සම් 
හැර් එසක්ර් තිසයන්සන් ඇති වීම් නැති වීම් පරවාහයක්. 

සර්බඳු ආකල්පයක් සකසනක් තුළ දියුණු සවන්න දියුණු 
සවන්න, එයා ඊට පස්සස් කය පරිහරණය කරන්සන් ඇත්තටර් තව 
තව නුවණ දියුණු කරගන්න. තව තව පරඥාව වඩාගන්න තර්යි කය 
පරිහරණය කරන්සන්. තව තව සතිය දියුණු කරගන්න උපකරර්යක් 
ව සයන් කය පරිහරණය කරනවා. සර්ාකද එයාට දැන් සපාඩ්ඩ 
සපාඩ්ඩ නුවණ පෑසදනවා, සත්සරන්න පටන්ගන්නවා කසය් යථා 
ස්වභ්ාවය. කලින් ලස්සනයි කියල හිතාගත්ත කසය්ර් යථා ස්වභ්ාවය 
එයාට දැන් සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ලස්සනයි කියල හිතාගැනීර් 
නිසා ර්ාන්නක්කාරකර්ක් ඇති කරගත්තා නම්, ඒකත් දැන් අයින් 
සවලා සබාසහෝර් නිහතර්ානීව කසය් යථා ස්වභ්ාවය එයාට දැන් 
සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් ඒ නිසා සම් කය එයා දැන් තව 
දුරටත් පාවිච්චි කරනවා නුවණ දියුණු කරගන්න, සතිය දියුණු 
කරගන්න. එසහර් කරන්න කරන්න තව තව පරඥාව අවදි සවනවා. 
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යථා ස්වභ්ාවයර් තව තව වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට කය 
ගැන යම් කිසි අනව ය ඇල්ර්ක් තිබුණා නම්, රාගයක් තිබුණා නම්, 
ර්ාන්නයක් තිබුණා නම්, ඒවා දුරැ සවලා කය සකසරහි ර්ධයස්ථ 
බවක් සම් සයෝගාවචරයසග් හිසත් ඇති සවනවා. කය ගැන ද්සේෂයක් 
සනසවයි ර්ධයස්ථ බවක්. කසයන් අයින් සවලා කය දිහා බලන්න 
පුළුවන් ගතියක්. පරසතෝ බැල්ර්කින් බලන්න පුළුවන් ගතියක්. හරියට 
නිකන් ඉස්සරහ තිසයන සදයක් දිහා බලනවා වසග්, අනුන්සග සදයක් 
දිහා බලනවා වසග් සම් කය දිහාර් බලන්න පුළුවන් ගතියක් 
සයෝගාවචරයසග හිසත් ඇති සවනවා. 

දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “අත්ථි කාරයාති වා 
පනස්ස සති පච්ඡචුපට්ිතා රහාති යාවරදව ඤාණමත්තාය 
පතිස්සතිමත්තාය” දැන් එයා සම් කය පරිහරණය කරන්සන් තව දුරටත් 
සතිය දියුණු කරගන්න, පරඥාව දියුණු කරගන්න. සම් හටගන්නා පරඥාව 
තව තව වේධනය සවලා, ඒ වසග්ර් සම් කය පිළිබඳව තිබිච්ච ඇල්ර් 
දුරැ සවලා, ඒ සවනුවට සම් සකසරහි යම් කිසි විරාගයක් පහළ සවලා, 
නිේබිදාවක් පහළ සවලා, පරඥාසේ යම් කිසි වේධනය සවච්චි ර්ට්ටර්කදී 
අසප් හිත කසයන් සම්පූේණසයන්ර් අයින් සවලා නිදහස් සවන්න 
පුළුවන්. ඒ කියන්සන් දැන් උපාදානවලින් සතාර සවච්ච හිතක් 
හටගන්න පුළුවන්. සලෝසක තිසයන කිසිවක් උපාදාන සනාකරන, 
සලෝසක තිසයන කිසිවක් ර්ත පිහිටිසය් නැති, කිසිවක් අල්ලගත්සත 
නැති ස්වභ්ාවයක් අසප් හිසත් ඇති සවන්න පුළුවන්. 

ඒ අවස්ථාවත් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා. 
“අනිස්සිරතා ච විහරති න ච කිඤ්චි ර ාරක උපාදියති” එබඳු හිතක් 
සලෝකසය් කිසිවක් ඇසුරැ සනාකර පවතිනවා. සලෝසක් තිසයන 
කිසිවක් උපාදාන සනාකර, ගරහණය කරන්සන නැතිව, දැඩිව 
අල්ලාගන්සන නැතිව හිත පවතිනවා. ඔය ර්ට්ටර් එක අතකින් සම් 
භ්ාවනාව හරහාත් සකසනකුට ලබාගන්න පුළුවන්. සම් නවසීවික 
භ්ාවනාව හරහා අසප් හිසත් උවර්නා කරන පසුබිර් සකස් කරසගන 
ඊට පස්සස තව තව හිත කයට පැමිණීර් හරහා, කය පිළිබඳව සතිර්ත් 
වීර් හරහා, සහාඳට කසය් යථා ස්වභ්ාවය වැටහිලා ඒ ගැඹුරැ පරඥාව 
අවදි වීර් හරහා එසහර් නම් අර උපාදානවලින් සතාර සවච්චි සිතක්, 
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කිසිවක් ගරහණය සනාකළ සිතක්, කිසිවක් ර්ත සනාපිහිටි සිතක් 
සකසනකුට හදාගන්න පුළුවන්.  

නර්ුත් සම් තත්ත්වය වුණත් තාවකාලිකයි. ඉතින් ඒ නිසා සම් 
සයෝගාවචරයට සිද්ධ සවනවා සම් තත්ත්වය තව තව පරගුණ කරන්න. 
තව තව දියුණු කරන්න. එසහර් නම් එයාට සීලයක තිසයන 
වටිනාකර් සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. සම් කටයුත්ත කරන්න 
අපහසුයි සීලයක් ආරක්ෂා සනාකර. තර්න්සග හිත තර්න්ට සචෝදනා 
කරනවා නම් සම් කටයුත්ත කරන්න අර්ාරැයි. සම් කටයුත්තට තර්න් 
සුදුස්සසක් කියන ඒ සාධනීය ආකල්පය තර්න්ට අතයව ය සවනවා. 
එසහර් නම් එයාට සීලයක වටිනාකර් සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. 
භ්ාවනාව දියුණු කිරීර් පිණිස සීලයකින් ලැසබන අනුගරහය එයාට 
වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් ඒ නිසා එයා සීලයක් ආරක්ෂා 
කරනවා. ඒ වසග්ර්යි හිත දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න හිසත් යම් 
කිසි ඒකාගරතාවක් අව ය බව, වික්ෂිප්ත ර්නසකින් සම්ක කරන්න 
තිසයන අපහසුකර් එයාට සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඒ නිසා එයා 
සර්ාධියත් අව ය පර්ණට පවත්වාසගන යනවා. ඒ වසග්ර්යි පරඥාව 
දියුණු කරන්න එයා ර්ුල් තැන සදනවා. තව දුරටත් හිත සකාසහාර්ද 
උපාදානවලින් සතාරව පවත්වන්සන්? තව දුරටත් සකාසහාර්ද සලාසේ 
කිසිවක් ඇසුරැ සනාකර හිත පවත්වන්සන්? කිසිවක් ර්ත පිහිටන්සන 
නැතිව සිත පවත්වන්සන සකාසහාර්ද? සකසලසුන්සගන් සතාරව සිත 
පවත්වන්සන් සකාසහාර්ද? සරලව සිත පවත්වන්සන් සකාසහාර්ද? 
කියලා එසහර් නම් අන්න එයා පරතිපදාවක් අනුගර්නය කරන්න 
පටන්ගන්නවා - “සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනිඤ්ච පටිපො” කියල 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා. 

ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය එයාට දැන් වඩන්න ටික ටික 
අවස්ථාව සැලසසනවා, ඒසක තිසයන වටිනාකර් එයාටර් සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා, ඒ වසග්ර් තර්න් කරසගන යන භ්ාවනාව එබඳු 
පරතිපදාවක් දක්වා දියුණු කරන්න දැන් එයා උත්සාහවන්ත සවනවා. 
දැන් එතසකාට තව දුරටත් නිකන් අර පැයක් කරන භ්ාවනාවක් විනාඩි 
20 ක් කරන භ්ාවනාවක් සනසවයි. ර්ුළු ජීවිසත්ර් භ්ාවනාවක් බවට 
පත් සවනවා. ර්ුළු ජීවිසත්ර් තර්න් සීලයක් ර්ත පිහිටලා, සීලයක් 
ආරක්ෂා කරගනිමින්, අව ය පර්ණට සර්ාධිය දියුණු කරසගන 
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සර්ාධිය පවත්වාගනිමින්, තව තව හිසත් පරඥාව දියුණු කරසගන හිසත් 
තිසයන සකසලසුන් අයනි් කරගන්න, හිසත් තිසයන තණ්හාව දුරැ 
කරගන්න, අවිදයාව දුරැ කරගන්න ඒ තැනැත්තා උත්සාහවන්ත 
සවනවා. 

සම් අනුව සතිපට්ඨාන භ්ාවනාසේදී අපිට කරැණු කීපයක් 
ඉස්සරහට ගන්න පුළුවන්: 

• සහාඳට කසය් සිහිය පිහිටුවීර්, සතිය පැවැත්වීර්; 

• ඊට පස්සස් කය දිහා විනිවිද බලමින් සියුම්ව දකිමින් ඒ 
තුළ යථා ස්වභ්ාවය අවසබෝධ කරගැනීර්, එසහර් නැත්නම් තරිලක්ෂණය 
වටහාගැනීර්; 

• ඊට අර්තරව, තරිලක්ෂණය ර්තර් පදනම් කරසගන විරු්ක්ත 
වූ සිතක්, නිදහස් සිතක්, සකාසහ්වත් ඇලිච්ච නැති සිතක්, උපාදාන 
සනාකරන සිතක්, සකසලසුන්සගන් සතාර සිතක් තව දුරටත් 
පවත්වාගැනීර් සඳහා පරතිපදාවක නියැලීර්, නැත්නම් පරතිපදාවක් අනුගර්නය 
කිරීර්. 

සම් වසග් අවස්ථා තුනක් එසහර් නම් සම් සතිපට්ඨානසය් 
අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන්. 

ඒ නිසා පින්වත්නි, අපිත් සම් කරැණු සහාඳින් සත්රැම් 
අරසගන නවසීවික භ්ාවනාවත් පරසයෝජ්නය සලකලා පාවිච්චි 
කරන්නයි තිසයන්සන්. අද අපට සම් වසග් ඇත්තටර් ර්ළමිනී දකින්න 
හම්බ සවන්සන නැහැ. සම් වසග් එක එක ර්ට්ටම්වලට ගිය ර්ළකුණු 
ඇත්තටර් අද කාසල් දකින්න හම්බ සවන්සන නැහැ. නර්ුත් අද 
ඇතැම් සවලාවට යම් යම් රෑප දේ න හරහා, නැත්නම් අන්තේජ්ාලය 
හරහා, ඡායාරෑප හරහා වුණත් අපිට සම් වසග් ර්රණසය් විවිධ 
අවස්ථා දැකගන්න පුළුවන්. එසහර් නැත්නම් අපිට හිතින් සම් ගැන 
යම් පර්ණකට ර්නඃකල්පිතව හිතාගන්නත් පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා 
සම් භ්ාවනා කරර්සය්දී යම් පර්ණක අසප් හිත යම් කිසි රෑප දේ න 
සකසරහි සයාර්ු කිරීර්ක් තිසයනවා කියල කියන්න පුළුවන්. හැබැයි 
පස්සස් අපි ඒවා සියල්ල අසප් හිතින් අයින් කරලා, සංඥාවලින් හිත 
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බැහැර කරලා, හිත පිරිසිදු කරන ර්ාේගයකට අවතීේණ වීර් අව යයි. 
එසහර් නැතුව හැර් තිස්සසර් ර්ළකුණු ඇසුරැ කරන, ර්ළකුණු 
සපන්වන හිතක් සනසවයි. එබඳු සංඥා බහුල හිතක් සනසවයි 
සර්තනින් කථා කරන්සන්. ඒ ඒ අවස්ථානුකූලව පරසයෝජ්නය ගන්නවා 
හරියට අර ‘ඇනිච්ච කටුවක් අයින් කරන්න තවත් කටුවක් පාවිච්චි 
කරනවා වසග්’ අපි සම් අරර්ුණ පාවිච්චි කරනවා. හැබැයි ඒ වැසඩ් 
ඉවර වුණාට පස්සස් ඒක නැවතත් අව ය සවන්සන නැහැ. ඒක 
පැත්තකට දාන්න පුළුවන්. 

ඒ නිසා අපි සම් භ්ාවනා පරසයෝජ්නය සලකලා සබසහතක් 
පරිහරණය කරනවා වසග් පරිහරණය කරන්නයි තිසයන්සන්. ඉතින් 
ඒ නිසා අපි සියලුසදනාටර් සම් භ්ාවනා කරර්වලින් ඒ ගත හැකි 
පරසයෝජ්නය ලබාගැනීර් පිණිස යම් කිසි ර්ග සපන්වීර්ක් දිරි 
ගැන්වීර්ක් අද දින ධේර් සද් නාසවනුත් සිදු සේවා කියල පරාේථනා 
කරමින්, අද ධේර් සද් නාව අවසන් කරනවා. 

සියලුසදනාටර් සතරැවන් සරණයි ! 
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7│ කේදනානුපස්සනාව 

නරමා තස්ස භගවරතා අරහරතා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය, යදි’දං චත්තාරරා 
සතිපට්ඨානා’ති. 

 රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි ඉරිදා ධේර් සද් නාව සඳහා 
ර්ාතෘකාව ව සයන් තබාසගන තිසයන්සන් ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් එන 
සතිපට්ඨාන සූතරය. සතිපට්ඨාන සූතරය විස ්ෂසයන්ර් භ්ාවනා කරන 
පිරිස අතර සබාසහාර් පරසිද්ධ සූතරයක්. සර්ාකද විස ්ෂසයන්ර් 
භ්ාවනාසවදි අපි ඉස්සරහට ගන්න විවිධාකාර ගුණාංග ඒ ආකාරසයන් 
ඉතාර් පර ස්ත අන්දමින් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් සූතරසය් සගන 
හැර පානවා. ඉතින් ඒ නිසා සතිපට්ඨාන සූතරය සබෞද්ධයින් අතර 
සබාසහාර් පරචලිතයි. ඒ සූතරය ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් වසග්ර් දීඝ 
නිකාසයත් සංගරහ සවලා තිසයනවා. ඊට අර්තරව සතිපට්ඨානය ර්ුල් 
කරගත්ත සූතර ගණනාවක් එකතු කරලා සතිපට්ඨාන සංයුක්තය 
නමින් සංයුත්ත නිකාසයත් සවනර්ර් සකාටසක් අන්තේගත සවනවා. 
ඒ නිසා සතිපට්ඨානය විස ්ෂසයන්ර් ර්ුළු සූතර පිටකය පුරාර් අපිට 
දැකගන්න හම්බ සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපි අදහස් කළා සතිපට්ඨාන 
සූතරය ර්ුල් කරසගන සද් නා ර්ාලාවක් පවත්වන්න. අපි ඒසක් 
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කරර්ානුකූලව පියවසරන් පියවරට ඉදිරියට යන ගර්නක් දැන් සම් 
කරියාත්ර්ක කරසගන යන්සන්. 

භ්ාගයවතුන් වහන්සස් කුරැ රට කම්ර්ාසදම්ර් නුවර 
වැඩවාසය කරන අවස්ථාසවදි තර්යි භ්ික්ෂූන් වහන්සස්ලා අරභ්යා 
සතිපට්ඨාන සූතරය සද් නා කරන්සන්. එසතන්දි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් විස ්ෂසයන්ර් සබාසහාර් ගම්භ්ීර පරකා යක් කරල තර්යි 
සතිපට්ඨාන සූතරය සද් නා කරන්න පටන්ගන්සන්. “එකායරනා අයං 
භික්ඛරව, මර්ගා” ර්හසණනි, ඒකායන ර්ාේගයක් තිසයනවා. ඍජ්ු 
ර්ාේගයක් තිසයනවා. කුර්ක් සඳහාද? “සත්තානං විසුද්ධියා” 
සත්ත්වයින්සග් වි ුද්ධිය පිණිස. සත්ත්වයින්සග් පිරිසිදු වීර් පිණිස. 
“රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය” සම් අයසග් තිසයන ස ෝක කිරීම් 
හඬා වැලපීම් ඒවා සියල්ල සර්තිකරර්ණය කරන්න. 
“දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය” දුක් සදාම්නස් දුරැ කරල දාන්න, දුක් 
සදාම්නස් නැති කරල දාන්න. “ඤායස්ස අිගමාය” ඤාය කියල කියන 
නිවන් දකින ඒකායන ර්ාේගය - සවනත් වචනවලින් කියනවා නම් 
ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය - කුර්ක්ද කියලා තර්ා ව සයන්ර් 
සත්රැම්ගන්න. “නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය” නිවන් සුව සාක්ෂාත් 
කරගන්න. ඒ කුර්ක්ද? “යදිදං චත්තාරරා සතිපට්ඨානා” ඒ තර්යි සම් 
සතර සතිපට්ඨාන ධේර්. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා නිවැරදිව යම් කිසි සකසනක් 
සතර සතිපට්ඨාන ධේර්යන් වඩනවා නම්, සම් කියන ආනිසංස ටික 
ටික එයාට සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඒක සම් ගුරැවරයා කියනවාට 
සනසවයි සපාසත් තිසයනවාට සනසවයි, තර්ා තුළර් තර්න්සග් හිසත් 
සම් ගුණධේර් සම් හැකියා සම් කියපු ආනිසංස වැසඩන ආකාරය 
තර්න්ටර් පරතයක්ෂ විය යුතුයි. එසහර් සනාවුසණාත් අපිට සකාසහ් 
හරි වැරදිලා, සකාසහ් හරි අපි වැරදි ර්ාේගයක ගිහිල්ල තිසයනවා 
කියන්න පුළුවන්. ඇත්තටර් අපි භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සද් නා කරපු 
සතිපට්ඨානය නම් වඩන්සන්, නිවැරදි ආකාරසයන් නම් වඩන්සන්, 
එසහර් නම් සම් කියපු ආනිසංස ටික ටික අපිට ලැසබන්න 
පටන්ගන්න ඕනෑ. 
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සතිපට්ඨානය පටන්ගන්සන් කායානුපස්සනාසවන්. ඊට 
පස්සස සේදනානුපස්සනාව, චිත්තානුපස්සනාව, ධම්ර්ානුපස්සනාව 
කියලා සතිපට්ඨාන හතරක් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සද් නා කරනවා. 
ඒ සතිපට්ඨාන හතසරන් ආධුනිකසයකුට පටන්ගන්න තිසයන්සන්, 
සම් භ්ාවනාවට පිවිසසන්න තිසයන්සන්, සිහිය පිහිටුවන්න 
පිවිසසන්න තිසයන්සන් කායානුපස්සනාසවන්. අපි කායානුපස්සනාව 
ඔස්සස් සද් නා ගණනාවක් කළා. ඒසකදි ර්ුලින්ර් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් පටන්ගන්සන ් ආනාපානසතිසයන් - ආනාපානය ර්ුල් 
කරසගන, නැත්නම් ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය ර්ුල් කරසගන 
සකාසහාර්ද සකසනක් සතිර්ත් බව දියුණු කරන්සන්? කියන 
කාරණාව. 

ඊට පස්සස් ඉරියාපථ සම්බන්ධසයන් විස්තර කරනවා; 
ඉඳසගන සිටීර්, සිටසගන සිටීර්, ඇවිදීර්, සයනය කිරීර් කියන පරධාන 
ඉරියේ හතසරදිත් සිහිය දියුණු කරන එක ගැන විස ්ෂසයන් සද් නා 
කරනවා. ඒ වසග්ර් අනිකුත් සියලුර් අනුකුඩා ඉරියේවලදිත් සිහිය 
පිහිටුවන්න කියන කාරණය සද් නා කරනවා. එදිසනදා කටයුතුවලදි 
පුළුවන් තරම් සිහිය දියුණු සවන ආකාරසයන් හැසිසරන්න කියල 
සම්පජ්ඤ්ඤ පේබසය් විස ්ෂසයන් සද් නා කරල තිසයනවා. 

ඊට පස්සස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සවනත්ර් පැත්තකට අපිව 
සයාර්ු කරනවා. ඒ තර්යි පටික්කූල ර්නසිකාරය කියල කය දිහා 
පිළිකුල් සහගත අන්දර්කින් බලන ආකාරයක්. සර්ාකද කය 
සම්බන්ධසයන් අපි ගාව විස ්ෂසයන් ර්ාන්නයක් තිසයන්න පුළුවන්. 
එසහර් නැත්නම් “සම්ක සබාසහාර් ලස්සනයි, සුබයි, දැකුම්කලුයි” 
කියල හදාගත්ත දෘෂ්ටියක් තිසයන්න පුළුවන්. ඉතින් සම් විදිහට කය 
ගැන සෑසහන්න ර්ුළාවක් අපි ගාව තිසයනවා. එබඳු ර්ුළාවකින් අසප් 
හිත තාවකාලිකව සහෝ අතර්ුදවගන්න, නැත්නම් සම් අවස්ථාසවදි 
අසප් හිසත් උත්සන්න සවච්ච රාගයකින් අසප් හිත ර්ුදවල නැවතත් 
තැන්පත් කරගන්න ර්ධයස්ථ කරගන්න, එසහර් නැත්නම් අසප් හිසත් 
ඔඩු දුවල තිසයන ර්ාන්නයකින් අසප් හිත නිදහස් කරල නිහතර්ානී 
සවන්න පටික්කූල ර්නසිකාරසයන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියල 
සදනවා. 
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පටික්කූල ර්නසිකාරසය්ර් තවත් පැත්තක් ව සයන් 
නවසීවිකය අපි ගිය සතිසයදි සාකච්ඡා කළා. ඒ කියන්සන් මිය 
ගියාට පස්සස් සම් කයට අත් සවන ඉරණර් සම්බන්ධසයන් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරල තිසයනවා. අපි සකායි තරම් 
උජ්ාරැවට වේතර්ාසනදි කටයුතු කළත්, අපි සම් ජීවිසත් ගත කළත්, 
අපිට සකායි තරම් වත්සපාසහාසත්කම් බලපුළුවන්කාරකම් තිබුණත් 
මිය ගියාට පස්සස සම් කය සබාසහාර් අසරණව විවිධාකාර ර්ට්ටම් 
පසු කරසගන සබාසහාර් විරෑපීව දුඟඳ හර්න ර්ට්ටර්කින් දිරාපත් 
සවලා යනවා. ඒ යථා ස්වභ්ාවය බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ර්තක් කරල 
සදනවා. ඒ හරහාත් අපිට අසප් තිසයන ර්ාන්නය දුරැ කරගන්න 
පුළුවන්. කය සම්බන්ධසයන් තිසයන ඇල්ර් දුරැ කරගන්න පුළුවන්, 
දැඩි සලෝභ්ය දුරැ කරගන්න පුළුවන්, රාගය දුරැ කරගන්න පුළුවන්. ඒ 
වසග්ර් අනිත් සකසනක්සග කයක් සම්බන්ධසයන් අසප් හිසත් ඇති 
සවලා තිසයන රාගය දුරැ කරගන්නත් පුළුවන්. 

සම් වසග් දෘෂ්ටි සකෝණවලින් අසප් කය දිහා බලද්දි 
විස ්ෂසයන් අපි සැලකිලිර්ත් විය යුතුයි සම්සක පරර්ාණය දැනසගන 
එර් භ්ාවනාව දියුණු කරන්න. සර්ාකද, අපි පරර්ාණය ඉක්වර්ා ගිසයාත් 
අපිට අසප් කය ගැන ද්සේෂයක් පහළ සවන්න පුළුවන්. හරියට එපා 
සවච්ච ගතියක් - ඒ කියන්සන් ර්ානසිකව ඇද වැටිච්ච ගතියක් ඇති 
සවන්න පුළුවන්. එබඳු තත්ත්වයක් සම් භ්ාවනාසවන් බලාසපාසරාත්තු 
සවන්සන නැහැ. සම් භ්ාවනාසවන් බලාසපාසරාත්තු සවන්සන් 
රාගසයන් ර්ත් සවච්ච ගතිය, රාගසයන් දැසවන ගතිය අයින් කරලා 
නැවත හිත ර්ධයස්ථ කරගැනීර්. ර්ාන්නසයන් ඔද වැඩිච්ච ගතිය 
අයින් කරලා නිහතර්ානී වීර්. ඒ තත්ත්වයට අසප් හිත දැනටර්ත් පත් 
සවලා තිසයනවා නම් සර්බඳු භ්ාවනා කරර්යක් අතයව ය සවන්සන 
නැහැ. සකසස් නර්ුත් අසප් හිත් එකපාරටර් එබඳු ර්ධයස්ථ භ්ාවයක 
නිහතර්ානී භ්ාවයක නිතර තිසයන්සන නැති නිසා ඒ අවස්ථානුකූලව 
සම් භ්ාවනා කරර් පාවිච්චි කිරීසම් වරදක් නැහැ. 

සර්බඳු භ්ාවනා කරර් හරහා අසප් කයට නැවත නැවත හිත 
පැමිසණනවා. කයට හිත පැමිණුනාට පස්සස් කය දිහා තව සූක්ෂ්ර්ව 
බලන්න සකසනකුට අවස්ථාව ලැසබනවා. ඒ කියන්සන් සම් කය 
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හරියට කේර්ාන්ත  ාලාවක් වසග්. නිරන්තරසයන්ර් සම්සක 
වැඩකටයුතු රා ියක් සිද්ධ සවනවා. ඒ නිසා කසය් විවිධාකාර ලක්ෂණ 
පරකට සවනවා; තද සවන ගති, රළු සවන ගති, උණුසුම් සවන ගති, 
සිසිල් සවන ගති, සගාසරෝසු ගති, සිනිඳු ගති, සසලසවන ගති, 
කම්පනය සවන ගති; සම් වසග් අති ය පරාථමික ර්ට්ටසම් - අපි ඒවට 
කියනවා ධාතු ලක්ෂණ කියලා - එබඳු ධාතු ලක්ෂණ පරකට සවනවා. 
කයට හිත සහාඳට ඒකාගර සවන්න ඒකාගර සවන්න කය 
සම්බන්ධසයන් ඒ ඇති සවන සංසේදී බව නිසා කසය් තිසයන ධාතු 
ලක්ෂණ සකසනකුට පරකට සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ විදිහට 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අපිව ධාතු ර්නසිකාරය සඳහා ඊළඟට සයාර්ු 
කරනවා. සකාසහාර්ද කය දිහා සත්ත්වසයක්, පුද්ගලසයක්, ර්සර්ක්, 
ආත්ර්යක් ව සයන් බලන්සන නැතුව සර්තන තිසයන යථා 
ස්වභ්ාවය, ධාතු ස්වභ්ාවය සත්රැම්ගන්න ර්ග සපන්වනවා. 

සම් ආකාරසයන් අපි ධාතු ර්නසිකාරය ගැනත් සාකච්ඡා 
කළා. කායානුපස්සනාව ගැන අපි දැන් සති කීපයක් තිස්සස් 
සෑසහන්න සාකච්ඡා කරල තිසයනවා. අද අපිට පිවිසසන්න පුළුවන් 
සේදනානුපස්සනාවට. සේදනානුපස්සනාව බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
පටන්ගන්සනත් අර වසග්ර් “ඉධ භික්ඛරව භික්ඛු රවදනාසු 
රවදනානුපස්සී විහරති” සම් සාසනසය් සයෝගාවචරසයක් සේදනා 
සකසරහි සේදනා ව සයන් බලමින් වාසය කරනවා. අපිට සේදනාව 
සම්බන්ධසයන් සපාතකින් දැනගන්න පුළුවන්. සකසනක්සගන් අහල 
ඉසගනගන්න පුළුවන්. ධේර් සද් නාවකින් අහන්න පුළුවන්. එසහර් 
නැත්නම් වේතර්ාන කාලසය්දි නම් වීඩිසයෝ දේ නයකින් දැනගන්න 
පුළුවන්. නර්ුත් සම්ක සනසවයි සම් අදහස් කරන්සන්. “රවදනාසු 
රවදනානුපස්සී විහරති” කියල කිේවහර් සම් තර්න්සග් කසය් ර්ූලික 
ව සයන් පහළ සවන ඒ ඒ සේදනා ගැන ඒ ඒ සර්ාසහාසත්දි දැනුවත් 
වීර්. තර්ා ව සයන් ඒ සර්ාසහාසත්දි ඍජ්ුව දැනුවත් වීර් තර්යි 
සර්සතන්දි ඉතාර් වැදගත් සවන්සන් - පරතයක්ෂයක් ව සයන් දැනුවත් 
වීර්. කාසගන්වත් අහසගන සනසවයි. සපාතකින් බලලා සනසවයි. 
සම් සර්ාසහාසත් අසප් කසය් සැප සේදනාවක් පහළ සවනවා නම්, 
සම් සර්ාසහාසතදි සැප සේදනාවක් පහළ සවනවා කියල දැනගන්නවා. 
සම් සර්ාසහාසතදි දුක් සේදනාවක් පහළ සවනවා නම්, දුක් 
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සේදනාවක් පහළ සවනවා කියල දැනගන්නවා. සම් සර්ාසහාසතදි 
උසප්ක්ෂා සහගත සේදනාවක්, එසහර් නැත්නම් සනාදුක් සනාසුව 
සේදනාවක් පහළ සවනවා නම්, සනාදුක් සනාසුව සේදනාවක් පහළ 
සවනවා කියල දැනගන්නවා. 

සර්සතන්දිත් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා “ආතාපි 
සම්පජ්ාරනා සතිමා විරනයය ර ාරක අභිජ්ඣාරොමනස්සං” අර අපි 
කලින් ර්තක් කරගත්ත බාහිර පසුබිර් හිසත් පවත්වාගත යුතු ආකාරය. 
ඒ කියන්සන් අපිට සර්සතන්දි අව ය සවනවා සකසලස් තවන 
වීේයයකින් කටයුතු කිරීර්. සැප සේදනාවක් ආවට ඒ සැප සේදනාව 
ඔස්සස් යන්සන නැතුව සේදනාව සේදනාව ව සයන් දකිමින් වාසය 
කිරීර්. දුක් සේදනාවක් පහළ වුණහර් ඒ ඔස්සස් ගැසටන්න යන්සන 
නැතුව සේදනාව සේදනාව ව සයන් දැකගනිමින් වාසය කිරීර්. 
උසප්ක්ෂා සේදනාවක් පහළ සවන අවස්ථාසවදිත් ඒ ගැන 
සනාදැනුවත්කමින්, ඒක සනාදැනී, උදාසීනත්වයකට පත් සවලා, 
ඈලිර්ෑලි ගති ඇති කරසගන, නැත්නම් නිදිර්ත ගති ඇති කරසගන 
ඒ උසප්ක්ෂා සහගත සේදනාව ගැන සනාදැනුවත්ව ර්ුළාසවන් ඉන්නවා 
සවනුවට, ඒ ගැන දැනුවත්ව ඒ ගැන විචක්ෂණ ීලීව කටයුතු කිරීර්ක් 
එතසකාට සර්සතන්දි බලාසපාසරාත්තු සවනවා. 

ඒක බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විස්තර කරනවා “සුඛං රවදනං 
රවදියමාරනා සුඛං රවදනං රවදියාමී’ති පජ්ානාති” යම් අවස්ථාවකදි 
සැප සේදනාවක් තිසයනවා. ඒ සවලාසවදි සැප සේදනාවක් 
තිසයනවා කියල දැනගන්නවා. දැන් සම් දැනගැනීර් ර්ූලික ව සයන් 
සකසනකුට කරන්න පුළුවන් වුණත් ඒකට යම් ඒකාගරතාවක් අව ය 
සවනවා. ඉතින් ඒකයි කායානුපස්සනාසේ තිසයන පරසයෝජ්නය. අපිට 
ඉරියේවල සිහිය පවත්වලා, ආනාපානසතිසය් සිහිය පවත්වලා, 
එදිසනදා කරන කටයුතුවල සිහිය පවත්වලා ඒ විදිහට සිහිය දියුණු 
කරගත්ත සයෝගාවචරසයකුට සම් කියන සේදනානුපස්සනාසේ 
පහසුසවන් සයසදන්න පුළුවන්. සර්ාකද සම් සේදනාව ර්ුළු කය පුරාර් 
පහළ සවන්නත් පුළුවන්. එසහර් නැත්නම් සිසත් පහළ සවන්නත් 
පුළුවන්. එතසකාට සම් අවස්ථා සදසක්දිර් ඒ සේදනාව සිහියට හසු 
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කරගන්න නම් යම් කිසි ර්ට්ටර්කින් දියුණු සවච්ච සතිර්ත් බවක්, 
ඒකාගරතාවක්, සර්ාධිර්ත් භ්ාවයක්, පරඥාවක් අව ය සවනවා. 

ඒ නිසා සකාසහාර්ත් සේදනානුපස්සනාවට පිවිසසන 
සයෝගාවචරසයක් එකපාරටර් සේදනාව බලනවා සවනුවට 
ආනාපානසතිය සහෝ පිම්බීර් හැකිළීර් කේර්ස්ථානය සහෝ ඉරියේවට 
සිත සයදීර් සහෝ ධාතු කේර්ස්ථානයක් සහෝ එබඳු කායානුපස්සනා 
කේර්ස්ථානයක් වඩලා ඒ තුළින් හිසත් ඇති සවච්ච පන්නරයක්, 
හැකියාවක්,  ක්තියක්, කුසලතාවක් ර්ුල් කරසගන 
සේදනානුපස්සනාවට පිවිසීර් සබාසහෝර් නුවණට හුරැයි. ඒක 
ඇත්තටර් ඉසේටර් සිද්ධ සවනවා. යම් කිසි සකසනක් 
කායානුපස්සනාසේ නිරත සවනසකාට එයාව කරර්ානුකූලව ඊළඟ 
පියවරට, සම් සේදනාව දිහා බලන්න ඉසේටර් වසග් සපළසඹනවා. 
ඒක තර්යි සම් දහසම් තිසයන ඕපනයික ගුණය. ඊළඟ ඊළඟ 
ර්ට්ටම්වලට සම් දහර් විසින්ර් අපිව අරසගන යනවා. අපි ආයි 
බසලන් සේදනානුපස්සනාව කළ යුතුයි කියලා විස ්ෂසයන් උත්සාහ 
සනාවුණත්, කායානුපස්සනාසේ කාලයක් නිරත සවනසකාට ඉසේටර් 
සේදනානුපස්සනාව සවත සයෝගාවචරසයක් නැඹුරැ සවන ගතියක් 
තිසයනවා. ඒක හරිර් ස්වභ්ාවිකයි. එතසකාට ඝේෂණයකින් සලාකු 
ගැටුර්කින් සලාකු කරදරයකින් සතාරව සේදනානුපස්සනාවට 
සකසනකුට පිවිසසන්න පුළුවන්. එසහර් නැත්නම් එකපාරටර් 
සකසනක් සේදනානුපස්සනාව පටන්ගත්සතාත් සර්හර විට ඒ 
උවර්නා කරන හැකියා හිසත් දියුණු සවලා ර්දි නිසා යම් යම් 
ගැටලුවලට බාධාවලට ර්ූණ සදන්න ඉඩ තිසයනවා. 

යම් කිසි සකසනක් අපි හිතර්ු ආනාපානසතිය වසග් 
කේර්ස්ථානයක් වඩලා එයාට හිත එකඟ කරගන්න දැන් යම් 
හැකියාවක් තිසයනවා. එයාට පුළුවන් ටික සවලාවක් නාසිකාගරය 
අසල සිහිය පවත්වන්න. හුස්ර් රැලි ගණනාවක් සිහිසයන් ඉන්න 
එයාට පුළුවන්. එතසකාට එක තැනකට සිහිය සයාර්ු කිරීර්ක්, 
අවධානය සයාර්ු කිරීර්ක්, හිත ඒකාගර කිරීර්ක් ගැන දැන් පරර්ාණවත් 
කුසලතාවක් සම් සයෝගාවචරයා තුළ දියුණු සවලා තිසයනවා. එබඳු 
සයෝගාවචරසයකුට සත්සරනවා දැන් සම් ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය 
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කියන්සන එකක් - ඒක රෑපයක්. ඊළඟට ඒ ගැන දැනුවත් වීර් 
කියන්සන තව එකක්. එතසකාට එබඳුර් පිවිසුර්ක් තර්යි 
සේදනානුපස්සනාසවදිත් තිසයන්සන්. සේදනාව කියන්සන එකක්. ඒ 
සේදනාව පිළිබඳව දැනුවත් සවන සිත කියන්සන තව එකක්. අපි හිතරු් 
කායික සැප සේදනාවක් සකාසහ් හරි පහළ සවලා තිසයනවා. 
එතසකාට අසප් අර දැනුවත් සවන සිත එතැනට ළං කරලා ඒ 
සේදනාව ගැන දැනුවත් සවනවා. අසප් හිත එසතන්ට ඒකාගර කරනවා. 
ඒකාගර කළහර් ඒ සේදනාසේ යථා ස්වභ්ාවය අපිට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ 
සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඒ නිසයි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියන්සන් 
“සුඛං රවදනං රවදියමාරනා සුඛං රවදනං රවදියාමීති පජ්ානාති” 
කියලා. 

ඊළඟට “දුක්ඛං රවදනං රවදියමාරනා දුක්ඛං රවදනං 
රවදියාමී’ති පජ්ානාති”. අසප් කසය් දුක් සේදනාවක් පහළ සවනසකාට 
සාර්ානය ස්වභ්ාවය තර්යි ඒකත් එක්ක ගැසටන එක, ඒක එපා සවන 
එක, ඉක්ර්නට ඒසකන් පැනල අයින් සවන්න හදන එක. නර්ුත් සම් 
අවස්ථාසවදි සයෝගාවචරයා සම් දුක් සේදනාව ගැනත් ර්ැදහත්ව බලන 
ගතියක් ඇති කරසගන, ඉවසන ගතියක් ඇති කරසගන සම්සකන් 
ඉසගනගන්න උත්සාහයක් දරනවා. සම් ගැන අධයයනය කරන්න 
උත්සාහයක් දරනවා. එතසකාට එයාසග ඒකාගර සවච්ච හිත ඒ දුක් 
සේදනාව පහළ සවන තැනට සයාර්ු කරසගන ඒ සේදනාව ගැන 
සසවිල්සලන් ඉන්නවා. අවධානසයන් ඉන්නවා. 

“අදුක්ඛමසුඛං රවදනං රවදියමාරනා අදුක්ඛමසුඛං රවදනං 
රවදියාමී’ති පජ්ානාති” සම් විදිහට උසප්ක්ෂා සහගත සේදනාවක් සම් 
කසය් ඇති සවලා තිසයනවා නම් එතැනට අවධානය සයාර්ු කරසගන 
සම් අවස්ථාසේදි උසප්ක්ෂා සේදනාවක්ය, නැත්නම් අදුක්ඛර්සුඛ 
සේදනාවක්ය, සනාදුක් සනාසුව සේදනාවක්ය සම් තිසයන්සන් කියලා 
ඒ ගැන දැනුවත් සවලා සහාඳට ඒ ගැන අවධානසයන් සසවිල්සලන් 
වාසය කරනවා. සම් විදිහට සකසනකුට පුළුවන් 
සේදනානුපස්සනාවකට පිවිසසන්න. දැන් පින්වත්නි, ඇත්තටර් 
සම්සක වැදගත්කර් තර්යි අපි සාර්ානයසයන් සැප සේදනාවක් 
විඳිනසකාට ඒ සැප සේදනාවට සලාල් සවන ගතියක් ඒකට ඇසලන 
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ගතියක් තිසයනවා. ඒක තව තව ඉල්ලන ගතියක් තිසයනවා. ඒක 
ර්සග් කරගන්න ගතියක් තිසයනවා. ඔය දුේවලකර් හරහා අපි තුළ 
රාගානුසය වැසඩනවා. ඒ කියන්සන් තව තව අසප් ඇතුසළ් අනුසය 
ර්ට්ටර්ක් වැසඩනවා අපි අර විදිහට ඒ සැප සේදනාවට සලාල් වීර් 
හරහා. ඒ සැප සේදනාව තුළ ර්ුළා වීර් හරහා. ඒක තව තව 
ඉල්ලසගන, ඒක තව තව වැළඳසගන ඉන්න ගතිය හරහා අසප් හිසත් 
ගැඹුසර පතුසල් රාගානුසය වේධනය සවනවා. 

ඒ වසග්ර්යි අපිට දුක් සේදනාවක් පහළ වුණහර් - ඒ 
කියන්සන් අඬලා වැලපිලා පසුතැවිලා ඒ ගැන සලාකු චිත්ත 
පීඩාවකින් කටයුතු කිරීර් හරහා අපි තුළ පටිඝානුසය වැසඩනවා. 
ඉතින් හරි අසාධාරණ විදිහකට සම්ක සිද්ධ සවන්සන්. සර්ාකද දුකක් 
පහළ සවලත් තිසයනවා, ඒ ගැන සකසනක් අඬනවා වැලසපනවා, 
හැබැයි ඒ හරහා අසප් හිත තව තව දූෂණය සවනවා. අසප් හිත 
ඇතුසළ් පටිඝානුසය වේධනය සවනවා. 

ඒ වසග්ර්යි අපි බහුල ව සයන් විඳින්සන් උසප්ක්ෂා 
සේදනාවල් නර්ුත් ඒව ගැන අපි දැනුවත් නැහැ. අපිට ඒක සබාසහාර් 
කම්ර්ැලි දනවන අරර්ුණක්. ඉතින් ඒ නිසා අපි සවන සවන 
අරර්ුණුවල ර්ුළා සවන ගතියක් තිසයනවා උසප්ක්ෂා සේදනාවක් 
අසප් කසය් තිසයනසකාට. ඉතින් ඒ නිසා ඒ අවස්ථාසවදි 
අවිජ්ජ්ානුසය - සනාදැනුවත්කර් පිළිබඳව අනුසය ධේර්යක්, සර්ෝඩකර් 
පිළිබඳව අනුසය ධේර්ය අසප් හිසත් දියුණු සවනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා අපි නිවැරදිව සම් සැප සේදනා, දුක් සේදනා, 
සනාදුක් සනාසුව සේදනා දැනගත්සත නැත්නම් අපි තුළ රාගානුසය, 
පටිඝානුසය, අවිජ්ජ්ානුසය දියුණු සවනවා. හැබැයි සර්සතන්දි 
සැලකිය යුතු ඉතා වැදගත් කාරණාවක් තිසයනවා. යම් යම් නිරාමිස 
සැප සේදනා තිසයනවා, නිරාමිස දුක් සේදනා තිසයනවා, නිරාමිස 
උසප්ක්ෂා සේදනා තිසයනවා. එබඳු නිරාමිස සේදනාවක් 
සම්බන්ධසයන් අනුසය ධේර් කරියාත්ර්ක සවන්සන නැහැ. 
උදාහරණයක් ව සයන් අපි හිතර්ු සකසනක් භ්ාවනා කරනවා. ඒ 
භ්ාවනා කරන අවස්ථාසවදි සබාසහෝර් සුවදායී ගතියක්, සබාසහෝර් 
සැහැල්ලු ගතියක්, සිත කය පිනායන ගතියක්, ර්ුළු කයර් සම්බාහනය 
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කරනවා වසග් ගතියක්, ර්ුළු කයර් සතසර්නවා වසග් ගතියක්, 
සබාසහාර් සුන්දර අත්දැකීර්ක් ලබන්න සකසනකුට අවස්ථාව 
තිසයනවා. එබඳු සැප සේදනාවක් නිරාමිසයි. සම්ක 
පංචකාර්යන්සගන් ඇහැ පිනවලා කන පිනවලා දිව පිනවලා ලබපු 
සැපයක් සනසවයි. ඒක සම්ක නිරාමිස පරීතියක්. එබඳු නිරාමිස 
පරීතියක් භ්ුක්ති විඳිනසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සඳහන් කරනවා ඒ 
හරහා රාගානුසය වැසඩන්සන නැහැ කියලා.6 ඒ නිසා භ්ාවනා කරන 
පිරිස් එබඳු සුවදායී අත්දැකීර්ක් ලබද්දි ඒ ගැන බිය විය යුතු නැහැ. 
සර්ාකද ඒසකන් අපිට අවැඩක් සවන්සන නැහැ. හැබැයි ඒකට සලාල් 
සවලා ඒකර් පරාේථනා කරසගන ඒසකර් පැය ගණන් හිටිය කියල 
පරඥාව වැසඩන්සන නම් නැහැ. ඒකත් අපි සවනර් ර්තක් කරගන්න 
වටිනවා. සම්සකන් කරදරයක් සවන්සන නැහැ, අනුසයක් 
වැසඩන්සන නැහැ. හැබැයි සලාකු පරඥාවක් වැසඩන්සනත් නැහැ. 

අනිත් පැත්තට යම් යම් දුක් සේදනා තිසයනවා - නිරාමිස 
දුක් සේදනා. ‘රනක්ඛම්මසිත රදෝමනස්ස’ කියල කියනවා. 
උදාහරණයක් ව සයන් අපි හිතර්ු අපි බලාසපාසරාත්තු සවනවා යම් 
කිසි ර්ානසික දියුණුවක්. ආධයාත්මික දියුණුවක්. අපි හිතර්ු ධයාන 
ර්ාේගඵල පරතිසේධයක් බලාසපාසරාත්තු සවනවා. හැබැයි ඉතින් ඒව 
තාර් ලැබිල නැහැ. ඉතින් සම් සනාලැබුණු ආධයාත්මික දියුණුවක් 
ගැන ඇතැම් සවලාවට අසප් හිසත් කනස්සල්ලක් සදාම්නස් සහගත 
ගතියක් ර්තු සවන්න පුළුවන්. නර්ුත් එතනත් ඒ සදාම්නස් සහගත 
ගතිය පහළ සවලා තිසයන්සන් කාර් වස්තූන් සනාලැබීර් නිසා සහෝ 
අනුන් එක්ක ගැටීර් නිසා සනසවයි. යම් කිසි ආධයාත්මික දියුණුවක් 
තර්න්ට තාර් ඇති කරගන්න බැරි වුණා සන්ද කියල තර්යි එබඳු 
සදාම්නස් සහගත ගතියක් ඇති සවලා තිසයන්සන්. ඒ නිසා 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සඳහන් කරනවා එසතන්දි පටිඝානුසය 
වැසඩන්සන නැති ආකාරය.7 

 

6 ඉධාවුසසා විසාඛ භ්ික්ඛු විවිසච්චව කාසර්හි විවිච්ච අකුසසලහි ධසම්ර්හි සවිතක්කං 
සවිචාරං විසවකජ්ං පීතිසුඛං පඨර්ංඣානං උපසම්පජ්ජ් විහරති. රාගං සතන 
පජ්හති. න තත්ථ රාගානුසසයා අනුසසති. - චූළසේදල්ල සූතරය – ර්ජ්ඣිර් නිකාය 

7 ඉධාවුසසා විසාඛ භ්ික්ඛු ඉති පටිසඤ්චික්ඛති: ‘කුදස්සු නාර්ාහං තදායතනං 
උපසම්පජ්ජ් විහරිස්සාමි, යදරියා එතරහි ආයතනං උපසම්පජ්ජ් විහරන්තී’ති. ඉති 
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ඒ වසග්ර්යි ඇතැම් අවස්ථා තිසයනවා සබාසහාර් උසප්ක්ෂා 
සහගතයි. උදාහරණයක් ව සයන් අපි හිතර්ු සකසනක් භ්ාවනා කරද්දි 
හිත උසප්ක්ෂාවට වැසටනවා. සබාසහාර් ගැඹුසරන් සර්ථයක් වඩන 
සයෝගාවචරසයක් චතුේථධයානයට නැත්නම් අරෑප ධයානයකට 
සර්වදිනවා. එතන තිසයන්සන් සබාසහාර් පරබල උසප්ක්ෂාවක්. එබඳු 
පරබල උසප්ක්ෂාවකදී සකායි තරම් කාලයක් ගත කළත් එයාට 
අවිජ්ජ්ානුසයක් නැහැ. අවිදයාව සම්බන්ධ අනුසය ධේර්ය එසතන්දි 
දියුණු සවන්සන නෑ.8 ඒ නිසා අපි සත්රැම්ගන්න තිසයන්සන් 
රාගානුසය, පටිඝානුසය, අවිජ්ජ්ානුසය වැසඩන්සන් සාමිස සේදනා 
කියන, පංචකාර්යන් හා ඇසුසරන් ලැසබන සේදනාවන් නිසා විතරයි. 
නැතුව නිරාමිස සේදනා සම්බන්ධසයන් එබඳු අනුසය වේධනය වීර්ක් 
සිද්ධ සවන්සන නෑ. 

සම් අනුව සේදනානුපස්සනා සකාටසසදි තව ටිකක් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ර්තු කරනවා සාමිස නිරාමිස ව සයන් සම් 
සේදනා හඳුනාගැනීර්ක්. සයෝගාවචරසයක් ර්ුලදි හුඟක් සවලාවට 
සාමිස සේදනා හඳුනාගන්නවා. ඒ කියන්සන් කය ඇසුසරන් රෑපයක් 
දැකල, සද්දයක් ඇහිල, යම් කිසි ස්පේ යක් දැනිලා ඒ කායිකව සහෝ 
ර්ානසිකව ඇති සවන යම් කිසි පහසුවක් සහෝ අපහසුවක් නැත්නම් 
සැප සේදනාවක් සහෝ දුක් සේදනාවක් එයා හඳුනාගන්නවා. ඒක 
ඕළාරිකයි, රළුයි, සගාසරෝසුයි, සහාඳට සත්සරනවා - ඒක සාමිසයි. 
හැබැයි භ්ාවනාව සකරීසගන යනසකාට ඇතැම් සවලාවට සබාසහාර් 
සුවදායී ගතියක්, සැහැල්ලු ගතියක්, සසාම්නස් සහගත ගතියක්, හිත 
පිනායන ගතියක් පහළ සවනවා - ඒක නිරාමිසයි. හැබැයි ඒ නිරාමිස 
පරීතියට සහෝ සැහැල්ලුවට සහෝ සතුටට සහෝ සලාල් සවන්සන නැතුව 
ඒ දිහාත් අපිට “නිරාමිසං වා සුඛං රවදනං රවදියමාරනා ‘නිරාමිසං 
සුඛං රවදනං රවදියාමී’ති පජ්ානාති” කියපු ආකාරසයන් “සම්ක සම් 

 

අනුත්තසරසු විසර්ාසක්ඛසු පිහං උපට්ඨාපයසතා උප්පජ්ජ්ති. පිහප්පච්චායා 
සදාර්නස්සං. පටිඝං සතන පජ්හති. න තත්ථ පටිඝානුසසයා අනුසසති. - චූළසේදල්ල 
සූතරය - ර්ජ්ඣිර් නිකාය 

8 ඉධාවුසසා විසාඛ භ්ික්ඛු සුඛස්ස ච පහානා, දුක්ඛස්ස ච පහානා, පුසබබව 
සසාර්නස්සසදාර්නස්සානං අත්ථගර්ා, අදුක්ඛං අසුඛං උසපක්ඛාසතිපාරිසුද්ධිං 
චතුත්ථංඣානං උපසම්පජ්ජ් විහරති. අවිජ්ජ්ං සතන පජ්හති. න තත්ථ අවිජ්ජ්ානුසසයා 
අනුසසතීති. - චූළසේදල්ල සූතරය - ර්ජ්ඣිර් නිකාය 
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ර්සග් එකක් සනසවයි. සම්ක සහ්තු පරතය නිසා පහළ සවච්ච 
සේදනාවක්” කියලා සේදනාව, සේදනාව ව සයන් හඳුනාගැනීර් 
ඉතාර් වැදගත්. එතසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වනවා 
නිරාමිස සේදනාවක් තර්යි එයා හඳුනාගන්සන්. අර කලින් ර්තක් කළා 
වසග් නිරාමිස දුක් සේදනාවක් පහළ සවනසකාටත් නිරාමිස දුක් 
සේදනාවක්ය සම් තිසයන්සන් කියල හඳුනාගන්නවා. නිරාමිස 
උසප්ක්ෂා සේදනාවක් පහළ සවනසකාටත් නිරාමිස උසප්ක්ෂා 
සේදනාවක් ව සයන් හඳුනාගන්නවා. එතසකාට අපිට සම් 
සේදනානුපස්සනාසවදි සැප දුක් උසප්ක්ෂා ව සයන් සේදනා තුනක් 
දැනගැනීර්ත් ඊට පස්සස් ඒකර් වේග සදකකට සබදලා සාමිස සේදනා 
නිරාමිස සේදනා ව සයන් දැනගැනීර්ත් තුළින් අපිට කරර්ානුකූලව 
අසප් හිසත් සියුම් වීර්ක්, සම් සේදනා දිහා තව තව ගැඹුරින් 
සත්රැම්ගැනීර්ක් දැකගන්න පුළුවන්. 

අපි කලිනුත් ර්තක් කළා යම් කිසි සයෝගාවචරසයක් සම් 
ආකාරසයන් කටයුතු කරනවා නම්, එයාට පහළ සවච්ච දුක් සේදනා 
සම්බන්ධසයන් එයාසග හිසත් පටිඝයක් පහළ සවන්සන් නැහැ. 
ද්සේෂයක් තරහවක් පහළ සවන්සන් නැහැ. එසහර් නැත්නම් පහළ 
සවච්ච සැප සේදනාවක් සම්බන්ධසයන් එයාසග හිසත් රාගයක් 
ඇල්ර්ක් සලාකුවට පහළ සවන්සන නැහැ. සර්ාකද එයා දන්නවා 
“සම්ක සේදනාවක් පර්ණයි” කියලා. දැන් උසප්ක්ෂා සේදනාවක් දිහාත් 
එයාට ඒ විදිහටර් දකින්න පුළුවන්. එයාසග හිත සහාඳට ඒකාගර 
සවලා තිසයනවා. එයා සිහි ර්ුළා සවලා නැහැ. හිත සවන සවන 
අරර්ුණුවල ගිහිල්ල අතරර්ං සවලා නැහැ. සම් අවස්ථාසවදි එයාසග 
හිත උසප්ක්ෂා සේදනාව දිහා සහාඳට ඒකාගර සවලා ඒ ගැන 
විර්සිල්සලන් ඉන්නවා. සම් හරහා තර්යි සහාඳට සතිය දියුණු 
සවන්සන්. ඒකාගරතාව දියුණු සවන්සන්. සේදනාසේ යථා ස්වභ්ාවය 
සත්රැම්ගැනීර් සම්බන්ධසයන් පරඥාව දියුණු සවන්සන්. 

දැන් සර්සතන්දි අපිට තව ර්තක් කරගන්න පුළුවන්, සේදනා 
සකසරහි සිහිය පිහිටුවීර් කියන සතිපට්ඨාන සකාටස තර්යි 
සර්සතන්දි වැසඩන්සන්. දැන් සම් විදිහට සහාඳට සිහිය පිහිටුවන්න 
පිහිටුවන්න සයෝගාවචරයට සම් සේදනාසේ තව තව සුළු සවනස්කම් 
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දැකගන්න අවස්ථාව ලැසබනවා. හිත තව තව ඒ ඒ සේදනාවට එකඟ 
සවනවා. ඒ හරහා සිසත් සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු සවනවා.9 සේදනාව 
සම්බන්ධසයන් සබාසහාර් සියුම් දෘෂ්ටි සකෝණයකින් බලන්න 
පුළුවන්කර්ක්, ඒසක විස්තර විභ්ාග දැනගන්න පුළුවන්කර්ක් ඒ 
සයෝගාවචරයසග් හිසත් දියුණු සවනවා. සවනත් වචනවලින් කියනවා 
නම් සම්පජ්ඤ්ඤය වැසඩනවා. සම්ක දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න 
එයාට සත්සරනවා සර්තන තනි සේදනාවක් සනසවයි තිසයන්සන්. 
සර්තන සේදනා රැසක් තිසයනවා. අපිට නිකන් ර්තුපිටට සප්න්සන 
තනි සැප සේදනාවක් වසග්. හැබැයි ටිකක් ළං සවලා බැලුවහර් සම්ක 
තනි සැප සේදනාවක් සනසවයි. සේදනා සපාකුරක්. සේදනා රැසක් 
සර්තන තිසයනවා. ඒ වසග්ර්යි දුක් සේදනාවක් ගත්සතාත් සර්තන 
තනි දුක් සේදනාවක් සනසවයි. සර්තන කුඩා කුඩා දුක් සේදනා රැසක් 
තිසයන්සන්. සර්තන තනි උසප්ක්ෂා සේදනාවක් සනසවයි. සර්තන 
කුඩා කුඩා උසප්ක්ෂා සේදනා රැසක් තිසයන්සන් කියලා 
සකසනකුට සත්රැම්ගන්න පුළුවන්. 

ඊට පස්සස් යම් කිසි සකසනක් සම් කුඩා කුඩා සේදනා දිහාත් 
තව තව සියුම්ව දකින්න දකින්න, එයාට සම් එක එක සියුම් 
සේදනාසේ ස්වභ්ාවයත් සප්න්න ඉඩ තිසයනවා. එතසකාට ඒ සෑර් 
කුඩා සේදනාවක්ර් ඉතාර් ක්ෂණභ්ංගුරයි. ක්ෂණ ර්ාතර ව සයන් ඇති 
සවනවා, ක්ෂණ ර්ාතර ව සයන් නැති සවලා යනවා. සබාසහාර් 
සීඝරසයන් ඇති සවනවා නැති සවනවා. සම්ක සැප සේදනාවටත් 
උරැර්යි, දුක් සේදනාවටත් උරැර්යි, උසප්ක්ෂා සේදනාවටත් උරැර්යි. 
එතසකාට සැප සේදනාවක් කියල අපි හිතාසගන හිටියට ඒසකත් ඇති 
සවන නැති සවන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. දුක් සේදනාසවත් ඇති 
සවන නැති සවන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. උසප්ක්ෂා සේදනාසවත් 
ඇති සවන නැති සවන ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා. එතසකාට 
සයෝගාවචරසයක් සම් ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය දිහා සහාඳට 
දැනුවත් සවලා අවධානසයන් බලාසගන ඉන්නවා. එතසකාට 

 

9 ඉධාවුසසා භ්ික්ඛුසනා විදිතා සවදනා උප්පජ්ජ්න්ති, විදිතා උපට්ඨහන්ති, විදිතා 
අබභ්ත්ථුං ගච්ඡන්ති. ... අයං ආවුසසා සර්ාධිභ්ාවනා භ්ාවිතා බහුලීකතා 
සතිසම්පජ්ඤ්ඤාය සංවත්තති. - සඞ්ගීති සූතරය - දීඝ නිකාය 
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බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරනවා “සමුදයධම්මානුපස්සී වා 
රවදනාසු විහරති. වයධම්මානුපස්සී වා රවදනාසු විහරති. 
සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා රවදනාසු විහරති”. 

දැන් සම් සද් තව තව පරගුණ සවන්න පරගුණ සවන්න, ඇතැම් 
සකසනකුට සම්සක තිසයන ක්ෂණභ්ංගුර භ්ාවය, අනිතය ස්වභ්ාවය, 
සර්ාසහාතක් පාසා ඇති සවලා නැති සවලා යන ස්වභ්ාවය සබාසහාර් 
පරකටව තීවරව වැටසහන්න පුළුවන්. එතසකාට තර්යි හිත තව තව 
පරඥාවන්ත සවන්සන්. සම් සේදනා සකසරහි යම් කිසි නිවැරදි 
අවසබෝධයක් ඇති සවන්සන්. සර්ාකද, කලින් අපි හිතාසගන හිටිසය් 
“සම්වා අපිට පාලනය කරන්න පුළුවන්. සම්වා සබාසහාර් පරසන්නයි. 
සම්වා සබාසහාර් දුක්ිතයි” කියලා අර සේදනා පිළිබඳව තිබුසණ් 
වැරදි හැඟීර්ක්. ඒ විනා නිවැරදි අවසබෝධයක් නිවැරදි ආකල්පයක් 
අසප් හිසත් තිබුසණ නැහැ. නර්ුත් දැන් භ්ාවනාව හරහා නිවැරදි 
අවසබෝධයක්, සේදනා ගැන යථා ස්වභ්ාවය වැටහීර්ක් 
සයෝගාවචරසයක් තුළ දියුණු සවනවා. 

ඉතින් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් හරිර් ලස්සන උපර්ාවකුත් 
සදනවා රෙණපිණ්ඩූපම සූතරරය්. ජ්ලා යකට වේෂාවක් පතිත 
සවනසකාට ඒ වැහි බිංදුවක් බිංදුවක් පාසා ජ්ල බුබුළක් හටගන්නවා, 
එතනර් පිපිරිලා බිඳිලා යනවා. ආයිත් ජ්ල බිංදුවක් පතිත සවනවා, 
එතන ජ්ල බුබුළක් හටගන්නවා, ඒක පිපිරිලා යනවා. ආසයත් බිංදුවක් 
වැසටනවා, එතන ආයිත් ජ්ල බුබුළක් හටගන්නවා, ඒක පිපිරිලා 
යනවා. සර්න්න සම් වසග් සම් සේදනාවල ස්වභ්ාවය ගැන 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් හරි ලස්සන උපර්ාවක් සදනවා.10 ජ්ලා යකට 
සබාසහාර් සීඝරව ධාරානිපාත වේෂාවක් වැසටනසකාට එතන එතන 

ජ්ල බුබුළු රාශියක් හට අරසගන එතනර් බිඳිලා යනව වසග් සම් 
සේදනාවල තිසයන අනිතය ස්වභ්ාවය, අනිතය ගතිසයන්, ඇති වීම් 

 

10 සසයයථාපි භ්ික්ඛසව, සරදසර්සය ථුල්ලඵුසිතසක සදසව වස්සසන්ත උදසක 
උදකබුබබුළං උප්පජ්ජ්ති සචව නිරැජ්ඣති ච. තසර්නං චක්ඛුර්ා පරුිසසා පසස්සයය 
නිජ්ඣාසයයය සයානිසසා උපපරිසක්ඛයය. තස්ස තං පස්සසතා නිජ්ඣායසතා 
සයානිසසා උපපරික්ඛසතා රිත්තකසඤ්ඤව ඛාසයයය, තුච්ඡකසඤ්ඤව ඛාසයයය, 
අසාරකසඤ්ඤව ඛාසයයය. කිං හි සියා භ්කි්ඛසව, උදකබුබබුසළ සාසරා? - සඵණ 
පිණ්ඩූපර් සූතරය - ඛන්ධ සංයුත්තය 
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නැති වීම් ස්වභ්ාවසයන් සපසළන ගතිය බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ර්තු 
කරලා සපන්වනවා.  

සම්ක සැප සේදනාවටත් උරැර්යි, දුක් සේදනාවටත් උරැර්යි. 
අපි හිතුසවාත් සැප සේදනාවට සම්ක අදාළ නැහැ කියලා ඒක එසහර් 
සනසවයි. සැප සේදනාසේ පවා තිසයන්සන් නිරන්තරසයන් සර්බඳු 
ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවයකින්, බිසඳන ස්වභ්ාවයකින් සපළන 
ගතියක්. ඉතින් ඒ නිසා සැප සේදනාව පවා දුකක්. සයෝගාවචරසයක් 
නිවැරදි ආකාරසයන් දකිනසකාට එයාට සත්සරන්සන් “සර්තන සම් 
සැපක් සනසවයි තිසයන්සන්. සැප සේදනාවක් ව සයන් නිරෑපණය 
වීර්ක් විතරයි. ඒක ර්සග් රැචි අරැචිය ර්ත තර්යි තීරණය සවලා 
තිසයන්සන්” කියලා. ඇතැම් සකසනක් සැපයි කියල සලකන සදයක් 
ඇතැම් සකසනකුට දුකක්. උදාහරණයක් ව සයන් අපි හිතර්ු ඇතැම් 
සකසනක් සත් එකක් සබාසහාර් රස්සනන් සබාන්න කැර්තියි. තවත් 
සකසනක් ඒක ටිකක් නිවිල සබාන්න කැර්තියි. ඉතින් ඒ නිවිල 
සබාන්න කැර්ති සකනාට රස්සනන් සත් එකක් දුන්සනාත් එයාට ඒක 
දුක් සේදනාවක් ව සයන් දැසනනවා. ඊළඟට රස්සනන් සබාන්න 
කැර්ති සකසනකුට නිවිච්ච සත් එකක් දුන්සනාත් එයා ඒක දුක් 
සේදනාවක් ව සයන් සලකනවා. ඉතින් ඒ නිසා එක එක්සකනාසග 
හිසත් තිසයන ආකල්පය ර්ත සෑසහන දුරට සැප දුක් කියන ගතියත් 
සවනස් සවලා තිසයනවා. ඒ නිසා සයෝගාවචරසයක් සැප දුක් 
උසප්ක්ෂා සේදනා ගැන සම් විදිහට තව තව ගැඹුරින් සත්රැම්ගන්න 
සත්රැම්ගන්න එයාසග හිසත් තව තව පරඥාව දියුණු සවනවා, 
සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු සවනවා, යථා ස්වභ්ාවය වැටසහන විපස්සනා 
නුවණක් දියුණු සවන්න පටන්ගන්නවා. 

සම් භ්ාවනාසේ කාලයක් තිස්සස් සකසනක් නිරත සවනවා 
නම් එතසකාට එයාට ර්ුළු කසය් ඕනෑර් තැනක ඕනෑර් සේදනාවක් 
හටගත්තහර් යුහුසුලුව එයාසග අවධානය එසතන්ට සයාර්ු කරන්න 
පුළුවන්. සයාර්ු කරලා ඒ දිහා සහාඳට බලාසගන ඉන්න පුළුවන්. දැන් 
සම් කටයුත්ත හරහා ටික ටික හිත අරර්ුසණන් ඈත් සවන ගතියක් 
තිසයනවා. ර්ුලදි අපිට සවන් සවන් ව සයන් සම් සියලු සේදනා 
වැටහුණා. ඒක සබාසහාර් පිරිසිදුව සත්රැණා. හැබැයි කාලයක් සම්ක 
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කරන්න කරන්න හිත අරර්ුසණන් ඈත් සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ 
කියන්සන් සේදනාවත්, ඒක නිරීක්ෂණය කරන සිතත් අතර යම් කිසි 
පරතරයක් දුරස්ථ භ්ාවයක් ඇති සවන්න පටන්ගන්නවා. සම්ක 
භ්ාවනාසේ පරතිඵලයක්. සම් දුරස්ථ භ්ාවය නිසා දැන් සම්වා සවන් 
කරල හඳුනාගන්න අර්ාරැයි. “දැන් සම්ක සැප සේදනාවක්ය, සම්ක 
දුක් සේදනාවක්ය, සම්ක උසප්ක්ෂා සේදනාවක්ය” කියල හඳුනාගන්න 
අර්ාරැයි. ඒ සවනුවට සර්ානවාසදෝ ජ්ාතියක සේදනාවක් තිසයනවා. 
ඒක සේදනාවක් බවත් සත්සරනවා. හැබැයි සැප දුක් උසප්ක්ෂා 
ව සයන් සවන් සවන් ව සයන් හඳුනාගන්න අර්ාරැයි. නිරන්තර ඇති 
වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවයක් ඒ සයෝගාවචරයා දකිනවා. 

සම්කත් භ්ාවනාසේ තවත් ර්ට්ටර්ක් කියන්න පුළුවන්. සම් 
ර්ට්ටසම්දී එයාට සහාඳට සම් සේදනා දිහා සදවැන්සනක් වසග් 
බලන්න පුළුවන්කර් ඇති සවනවා. ඒ කියන්සන් කසය් සේදනා පහළ 
සවනවා. හැබැයි සයෝගාවචරයා ඒසකන් බැහැර සවලා හරියට 
අනුන්සග් කයක සේදනා පහළ සවනවා වසග්, ඒ දිහා බාහිරින් ඉඳන් 
බලනවා වසග් බලන්න පුළුවන්කර්ක් සයෝගාවචරයට ලැසබනවා. 
සම්ක තවත් ර්ට්ටර්ක්. දැන් තිසයන්සන් සේදනාවලින් සහාඳට අයින් 
සවලා ඒ දිහා දැකගැනීර්. ඒකට ඇසලන්සනත් නැහැ, ගැසටන්සනත් 
නැහැ, ර්ුළා සවන්සනත් නැහැ, සවන තැනකට හිත යන්සනත් නැහැ. 
ඒ ගැන දැනුවත්. හැබැයි අයින් සවලා. බාහිරට සවලා. සම්ක තව තව 
වේධනය සවන්න වේධනය සවන්න තර්යි ර්ුළු කසය්ර් විවිධාකාර 
සේදනා පහළ වුණාට කිසිර් හිසත් ඇල්ර්ක්, ගැටීර්ක්, පසුතැවීර්ක්, 
ර්ුළා වීර්ක් නැතුව ඒසකන් අයින් සවලා අනුන්සග සේදනාවක් දිහා 
බලන බැල්ර්කින් - පරසතෝ බැල්ර්කින් - බලන්න සයෝගාවචරසයකුට 
පුළුවන්කර් ලැසබන්සන්. සම් අන්දමින්ර් සිසත්ත් විවිධාකාර සේදනා 
පහළ වුණාට කිසිර් ඇල්ර්ක්, ගැටීර්ක්, පසුතැවීර්ක්, ර්ුළා වීර්ක් 
නැතුව ඒසකන් අයින් සවලා අනුන්සග සේදනාවක් දිහා බලන 
බැල්ර්කින් බලන්න සයෝගාවචරසයකුට පුළුවන්කර් ලැසබනවා. සම්ක 
තව තව වැසඩන්න වැසඩන්න තර්යි නිේබිදාව දියුණු සවන්සන්. ඒ 
කියන්සන් එපා වීර්ක්. සම්වාසය් යථා ස්වභ්ාවය දැනීර් තුළ අවසබෝධ 
වීර් තුළ කලකිරීර්ක්. සේදනාවලින් බැහැරව වාසය කිරීර්ක්, ඒවායින් 
අයින් සවලා වාසය කිරීර්ක් සයෝගාවචරසයක් හඳුනාගන්නවා. 
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එසහර් හඳුනාගන්න හඳුනාගන්න අපි හිතර්ු සම් 
සයෝගාවචරයා අඛණ්ඩව සම් කටයුත්සත් නියැසලනවා නම්, එපා 
වීර්ක් ඇති වුණත් භ්ාවනාව දිගට කරසගන යනවා නම්, 
කම්ර්ැලිකර්ක් ඇති වුණත් අත්හැරල දාන්සන නැතුව එයා අඛණ්ඩව 
භ්ාවනාව කරසගන යනවා නම්, සම් තත්ත්වය තව තව වේධනය 
සවනවා. දැන් සේදනා ගැන තිසයන්සන් සම්පූේණ විරාගී හැඟීර්ක්. ඒ 
ගැන කලින් වසග් සලාකු උත්සාහයකින් බලන ගතියක්, ඇල්ර්කින් 
බලන ගතියක්, උවර්නාවකින් බලන ගතියක් නැහැ. හිත දැන් ඒවායින් 
අයින් සවලා ඉන්න ගතියක්, ඒවායින් ර්ෑත් සවලා ඉන්න ගතියක් 
තර්යි තිසයන්සන්. සම් තත්ත්වය තව දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න 
යම් සවලාවකදී පරඥාව සහාඳින් වැඩුණා නම්, විරාගය තව හිසත් දියුණු 
වුණා නම්, සම් යථාභ්ූත ඥාන දේ නය තව තව හිසත් දියුණු වුණා 
නම් සම් සියලු සේදනාවලින් හිත අයින් සවලා හිත නිදහස් සවන්න 
පුළුවන්. හිත අන්න ඒ සවලාසවදි කිසිර් සේදනාවක් ඇසුරැ කරන්සන 
නැහැ. පූේණ අවදි භ්ාවසයන් යුත්, පූේණ නිදහස්, කිසිර් තැනක් 
උපාදානය සනාකළ සිතක් අපි හිතර්ු සකටි කාලයකට 
සයෝගාවචරසයකුට අත්දකින්න පුළුවන්. නර්ුත් ඒක සකටි කාලයයි. 
නැවතත් ඔන්න හිත ගිහිල්ලා සර්ාකක් හරි අල්ලනවා. සර්ාකද හිසත් 
තවර් තිසයනවා නීවරණ ස්වභ්ාව. සකසලස් සහගත ගතිය. ඉතින් 
නැවතත් හිත ගිහිල්ලා විවිධ සද් අල්ලනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා සයෝගාවචරසයකුට සිද්ධ සවනවා සම්ක තව 
තව පරගුණ කරන්න. හිසත් නිදහස වේධනය කරන පරතිපදාවක 
නියැසලන්න එයාට අව ය සවනවා. ඒ නිසා අපිට හඳුනාගන්න 
පුළුවන් සම් අවස්ථාසවදිත්, 

• සේදනාවල සහාඳට හිත තහවුරැ වීර්, හිත සහාඳට 
සිහිසයන් පැවතීර් එක ර්ට්ටර්ක්. 

• ඒ සේදනාවල යථා ස්වභ්ාවය සත්රැම්ගනිමින්, 
ඒවාසය් තිසයන ඇති වීම් නැති වීම් ස්වභ්ාවය සත්රැම්ගනිමින්, 
නිවැරදි අවසබෝධය ලබාගැනීර් තව ර්ට්ටර්ක්. 



| ඒකායන ර්ාේගය 

| 176 

• සම් අවසබෝධය තව තව වැසඩන ආකාරසයන් 
කටයුතු කිරීර්, තර්න්සග් ජීවිතය ඒ සඳහා සයාර්ු කිරීර්, ඒ විපස්සනා 
නුවණකට සරිලන ආකාරසයන් ජීවත් වීර්, එබඳු පරතිපදාවක් 
අනුගර්නය කිරීර් තව ර්ට්ටර්ක්. 

ඒ නිසා සේදනානුපස්සනාසවදි සම් කාරණා තුන අපිට ර්තු 
කරගන්න පුළුවන්. සතිපට්ඨානය, සතිපට්ඨාන භ්ාවනාව, 
සතිපට්ඨානභ්ාවනාගාමිනිඤ්ච පටිපදා කියන සතිපට්ඨානය තව තව 
වැසඩන ර්ාේගයට පිවිසුණ පරතිපදාව අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන්. 

සයෝගාවචරසයක් සම් විදියට භ්ාවනාසේ නිරත සවන්න නිරත 
සවන්න බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් හරි ලස්සනට, ඒ සයෝගාවචරයසග් 
හිසත් සිද්ධ සවන ඒ පරිණාර්ය, ර්ුහුකුරා යාර් විවිධ තැන්වලදි විවිධ 
ආකාරසයන් සද් නා කරල තිසයනවා. සේදනා සංයුක්තසය් එන 
පහාන සූතරරය් හරි ලස්සන ගාථා කීපයක් සඳහන් සවනවා. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් ආකාරසයන් සඳහන් කරනවා. 

“සුඛං රවදියමානස්ස රවදනං අප්පජ්ානරතා 
රසා රාගානුසරයා රහාති අනිස්සරණදස්සිරනා” 

යම් කිසි සකසනක් සැප සේදනාවක් භ්ුක්ති විඳිනසකාට ඒක 
ගැන නිවැරදි අවසබෝධයක් එයාට නැත්නම්, එයා ඒසක ර්ුළා සවලා 
නම් කටයුතු කරන්සන්, “සසා රාගානුසසයා සහාති” රාගානුසයක් 
තර්යි වැසඩන්සන්. “අනිස්සරණදස්සිසනා” ඒසකන් නිදහස් වීර්ක් 
ගැන, නිස්සරණයක් ගැන ඒ තැනැත්තා දන්සන නැහැ. ඉතින් එයා 
තව රාගානුසය දියුණු කරනවා. තව තව සලෝකයට බැසඳනවා. 
සංසාසරට බැසඳනවා. 

“දුක්ඛං රවදියමානස්ස රවදනං අප්පජ්ානරතා 
පටිඝානුසරයා රහාති අනිස්සරණදස්සිරනා” 

යම් කිසි සකසනක් දුක් සේදනාවක් හරහා යනසකාට - අපි 
දන්නවා අසප් ජීවිසත් ඕනෑර් අවස්ථාවකදි විවිධාකාර දුක් අපි සවතට 
පැමිසණන්න පුළුවන් - නර්ුත් එයා ගැසටනවා, අඬනවා, 
වැලසපනවා, විලාප සදනවා, අනිත් අයට සදාස් කියනවා, සලාකු 
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චිත්ත පීඩාවක් ඇති කරගන්නවා. එයා හරියට දන්සන නැහැ සම් දුක් 
සේදනාව එක්ක ගනුසදනු කරන ආකාරය. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
කියනවා “පටිඝානුසසයා සහාති අනිස්සරණදස්සිසනා” එයාසග හිසත් 
තව පටිඝානුසයක් තර්යි වැසඩන්සන්. තව තව හිත ද්සේෂ සහගත 
වීර්ක්, ඒ පටිඝය තරහව සකරෝධය ර්ුල් බැසගැනීර්ක් තර්යි සිද්ධ 
සවන්සන්. ඒ තැනැත්තා ඒසකන් නිස්සරණයක්, නිදහස් වීර්ක් ගැන 
දන්සන නැහැ. 

“අදුක්ඛමසුඛං ස්තං භූරිපරඤ්ඤන රදසිතං 
තං චාපි අභිනදර්තා රනව දුක්ඛා පමුච්ඡචති” 

තව ටිකක් ගැඹුරැ කාරණාවක් ඊළඟට භ්ාගයවතුන් වහන්සස් 
සද් නා කරනවා. අදුක්ඛර්සුඛය, නැත්නම් උසප්ක්ෂා සහගත 
සේදනාව භ්ාගයවතුන් වහන්සස් පවා අගය කරල තිසයනවා. හැබැයි 
යම් කිසි සකසනක් “තං චාපි අභ්ිනන්දසන්තා” ඒකට වුණත් ඇලිලා 
ඉන්නවා නම්, ඒක වුණත් අභ්ිනන්දනය කරනවා නම්, ඒක ගැන හරි 
උජ්ාරැවකින් ඉන්නවා නම් “සනව දුක්ඛඛා පර්ුච්චති” ඒ තැනැත්තාටත් 
දුකින් නිදහස් වීර්ක් නැහැ. ඒ නිසා උසප්ක්ෂා සේදනාව සහාඳයි අපි 
පරඥාසවන් කටයුතු කරන තාක්. අපි ඒකට සහෝ ඇලිල ඉන්නවා නම්, 
ඒසක ර්ුළා සවලා ඉන්නවා නම් ඉතින් එතනින් දුසකන් නිදහස් වීර්ක් 
නැහැ. 

“යරතා වා භික්ඛු ආතාපී සම්පජ්ඤ්ඤං න රිඤ්චති 
තරතා රසා රවදනා සබ්බා පරිජ්ානාති පණ්ිරතා” 

ඊළඟට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සඳහන් කරනවා සකසලස් 
තවන වීේයයකින් යුක්ත සවච්ච, සම්පජ්ඤ්ඤය, නැත්නම් සේදනා 
දිහා සියුම්ව බලන  ක්තිය හැකියාව අත්සනාහැරපු යම් කිසි 
සයෝගාවචරසයක් ඉන්නවා නම් “තසතා සසා සවදනා සබබා 
පරිජ්ානාති පණ්ඩඩිසතා” එබඳු සයෝගාවචරසයකුට සම් සියලුර් සේදනා 
සම්බන්ධසයන් යථා අවසබෝධයක්, නිවැරදි අවසබෝධයක් ඇති සවන්න 
පටන්ගන්නවා. 

“රසා රවදනා පරිඤ්ඤාය දිරට්ඨ ධරම්ම අනාසරවා 
කායස්ස රභො ධම්මරට්ඨා සඞ්ඛං රනාරපති රවදගූ” 
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ඊළඟට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා සම් විදිහට ඒ සියලු 
සේදනා සේවපරකාරසයන් දැනගැනීර් නිසා “දිසට්ඨ ධසම්ර් අනාසසවා” 
ඒ සයෝගාවචරයා ආසරව ක්ෂය කිරීසර්න් අනාසරව තත්ත්වයකට පත් 
සවනවා. “කායස්ස සභ්දා ධම්ර්සට්ඨා සඞ්ඛං සනාසපති සවදගූ” එයා 
කය බිඳී යාසර්න්, එසහර් නැත්නම් අරහත්වයට පත් වීසර්න්, සම් 
සාර්ානය සංඛයාවට සනාගැසණන ගතියකට එසහර් නැත්නම් 
සලෞකිකත්වසයන් අයින් සවලා සලෝසකෝත්තර ර්ට්ටර්කට එයා පත් 
සවනවා කියලා භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සද් නා කරනවා. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සම් සේදනා කේර්ස්ථානය කියන 
එක සබාසහෝර් ගම්භ්ීර කේර්ස්ථානයක් කියලා. සර්ාකද නිවැරදි 
අන්දමින් සම් සියලු සේදනා යම් කිසි සකසනක් දැනගන්නවා නම්, 
කරර්ානුකූලව සබාසහෝර් ගැඹුරකට සේදනානුපස්සනාසවන් ඒ 
සයෝගාවචරයාව අරසගන යනවා. ඉතින් ර්තක් කරගන්න තිසයන්සන් 
සේදනානුපස්සනාසේ නිරත සවනසකාට අර කලිනුත් ර්තක් කළා 
වසග් හිත සබාසහෝර් සන්සුන් ගතියක, ඇතුසළ කථාව සර්නය සවච්ච 
ගතියක, සේදනාව දිහා සියුම්ව බලන ආකල්පයක පිහිටා කටයුතු 
කිරීර් වැදගත්. එසහර් නැතුව හිත කථා කර කර, හිත සදාඩර්ලු සවලා 
සම් කටයුත්ත කරන්න බැහැ. ඒකයි හිසත් යම් කිසි ඒකාගරතාවක් 
අපිට ර්ුලින්ර් අව ය සවන්සන්. ඒකයි කායානුපස්සනාව හරහා 
නිවැරදි පරතිපදාවක, කරර්ානුකූල පරතිපදාවක සයෝගාවචරසයකුට ගර්න් 
කිරීර් අව ය සවන්සන්. එබඳු කරර්ානුකූල පරතිපදාවක පැමිණි 
සකසනකුට සත්සරනවා සේදනාව දිහා සබාසහාර් ර්ධයස්ථ 
ආකල්පයකින් බලන්න. සබාසහාර් නි ් ේදව හිත එසතන්ට ඒකාගර 
කරසගන ඒ දිහා බලන්න සයෝගාවචරසයකුට පුළුවන්. එතසකාට 
තර්යි සේදනාසේ යථා ස්වභ්ාවය වැටසහන්න පටන්ගන්සන්. 

ඊළ ළඟට සේදනානුපස්සනාසේ තිසයන තවත් ගැඹුරක් අපිට 
ර්තු කරගන්න පුළුවන්. සම් පින්වතුන් අහල ඇති සේදනාව ඉසේ 
හටගන්න එකක් සනසවයි. සේදනාව හටගන්න සහ්තුවක් තිසයනවා. 
සේදනානුපස්සනාසේ තිසයන තව ගැඹුරක් තර්යි සම් සහ්තු දක්නා 
නුවණ තර්න් තුළ දියුණු කරගැනීර්. සර්ාකද, අපි භ්ාවනාවක නිරත 
සවද්දි අසප් හිසත් පරඥාව දියුණු කිරීර් සම්බන්ධසයන් විවිධ පැතිවලින් 
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භ්ාගයවතුන් වහන්සස් උගන්වලා තිසයනවා. සහ්තු නිසා යර්ක් 
හටගන්නා ආකාරය සත්රැම්ගැනීර් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සපන්වන 
ර්ාේගසය් තිසයන සබාසහාර් ගැඹුරැ දේ නයක්. අපි ඒකට කියනවා 
ඉදප්පච්චයතාව කියලා. නැත්නම් පටිච්චසමුප්පාදය කියල කියනවා. 
“සර්ය නිසා සර්ය වන බව” “ඉමස්මිං සති ඉදං රහාති, ඉමස්සුප්පාො 
ඉදං උප්පජ්ජ්ති. ඉමස්මිං අසති ඉදං න රහාති, ඉමස්ස නිරරාධා ඉදං 
නිරුජ්ඣති” “සර්ය ඇති කල්හි සර්ය සේ. සර්ය ඉපදීර්ත් සර්ග සර්යත් 
උපදී. සර්ය නැති කල්හි සර්ය සනාසේ. සර්ය නිරැද්ධ වී යාර්ත් සර්ග 
සර්යත් නිරැද්ධ වී යයි” කියලා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අවස්ථා 
සම්බන්ධයක් සපන්වනවා. සේදනාවකට සහ්තුව ව සයන් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරන්සන් “ෙස්ස පච්ඡචයා රවදනා”. 
ස්පේ ය නිසයි සේදනාවක් හටගන්සන්. 

සයෝගාවචරසයක් සේදනානුපස්සනාව භ්ාවිත කරනවා නම් 
ඉදප්පච්චයතා පටිච්චසර්ුප්පාදය සත්රැම්ගන්න එයාට තවත් ගැඹුරැ 
පැත්තකට සේදනානුපස්සනාව හරහා සයාර්ු සවන්න පුළුවන්. එයා 
හුදු සේදනාව ගැන දැනගන්නවා පර්ණක් සනසවයි “සම් සේදනාව 
හටගන්සන් සකාසහාර්ද?” කියලා සේදනාව හටගන්නා ආකාරය, 
සේදනාව සර්ුදය සවන ආකාරය, සේදනාවට සහ්තුව දැනගන්නාසුලුව 
ටිකක් කිට්ටු සවලා බලනවා. එතසකාට සර්හර සවලාවට එයාට 
සත්සරන්න පුළුවන් “යම් සහෝ සදකක ස්පේ යක්, ඇතිල්ලීර්ක් වසග් 
සදයක් නිසා තර්යි සම් සේදනාව පහළ සවන්සන්” කියලා. ඉතින් 
සම්ක තව හුඟාක් සරලව විස්තර කරන්න පුළුවන්. අපි හිතර්ු යම් 
කිසි සකසනක් සක්ර්න් භ්ාවනාවකට පිවිසසනවා. එයා පාදයක් 
ඔසවලා ඊළඟට බිර් තියනවා. බිර් තියන තාක් එයාට තාර් සගාසරෝසු 
ගතියක් දැනුසණ නැහැ. හැබැයි බිර් තිේබ ගර්න් - අපි හිතර්ු එයා 
වැලි ර්ළුවක සක්ර්න් කරන්සන් - ඒ වැලිවල තිසයන සගාසරෝසු බව 
එයාට සත්සරන්න පටන්ගන්නවා.  

ර්ුලදි අපිට සම්ක ධාතු ලක්ෂණයක් ව සයන් හඳුනාගන්න 
පුළුවන්. නර්ුත් ඕනෑ නම් සකසනකුට සර්තන ධාතු ලක්ෂණය 
වැටහීසම්දී පහළ සවන්සන් උසප්ක්ෂා සේදනාවක්ය කියලා සබාසහෝ 
විට හඳුනාගන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන් කායානුපස්සනා ධාතු 
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ර්නසිකාරයක සයදිච්ච සයෝගාවචරසයකුට කරර්ානුකූලව ඒ භ්ාවනාසේ 
යම් පරිණත වීර්කදි එයාට ඕනෑ නම් පුළුවන් සේදනානුපස්සනාවට 
හැසරන්න. ඒක ඉසේට හැසරනවා නම් වඩා සහාඳයි. සම්ක බසලන් 
හරවනවා සවනුවට ඉසේට එයාට දැන් සත්සරන්සන් “සර්තන 
තිසයන්සන් හුදු උසප්ක්ෂා සහගත සේදනාවක්” කියලා. ඒ සේදනා 
එතැන එතැන හටගන්නා ආකාරය, නැති සවන ආකාරය එයාට 
සත්සරනවා. එතසකාට එයාට සත්සරනවා “පාදය එසවිලා තිසයද්දි 
සම් සේදනාව නැහැ. හැබැයි පාදය ස්පේ  සවනවාත් එක්ක තර්යි 
සම් සේදනාව පහළ වුසණ්”. ඒක ර්හා අර්ාරැ සදයක් සනසවයි 
සත්රැම්ගන්න. හැබැයි සම්ක නැවත නැවත දකින්න දකින්න - 
ස්පේ ය නිසා සේදනාවක් පහළ සවන ආකාරය නැවත නැවත 
දකින්න දකින්න ඒ කාරණාව සම් සයෝගාවචරයා තුළ සහාඳට සනාථ 
සවනවා. සහාඳට එයාට ඒත්තුගැන්සවනවා. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම්කට හරි ලස්සන උපර්ාවක් සදනවා. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා ඉස්සර කාසල් ගිනි අවුළුවාගන්න 
පාවිච්චි කරල තිසයන්සන් වියළි සකෝටු කෑලි සදකක්, නැත්නම් වියළි 
ලී කෑලි සදකක්. සම් වියළි දර කෑලි සදක සහාඳට එකිසනක 
අතුල්ලනසකාට ඒසක ඒ ඇතිල්සලන පරසද් ය රත් සවනවා. රත් 
වුණාට පස්සස් එතනින් ගිනි පුළිඟු පනින්න පටන්ගන්නවා. ඒක 
පුළුන් සරාදකට නැත්නම් යම් කිසි සුඹුලකට සයාර්ු කළාර් ඒක 
ඇවිසලන්න පටන්ගන්නවා. බුදුහාර්ුදුරැසවා කියනවා සම් වියළි ලී 
දඬු සදක සහාඳට රත් සවන්න අතුල්ලල ටිකකනි් - ගිනි පුළිඟු 
පනින්න කලින් - අපි හිතර්ු එයා ඒක නවත්වනවා. නවත්තලා ඒ දඬු 
සදක ඈත් කරල තියනවා. එතසකාට සර්ාකද සවන්සන්? ඒ හටගත්ත 
රස්නය පරිසරයට ර්ුදාහරිනවා. ඒක නැති සවලා යනවා. එතසකාට 
සත්සරනවා සම්ක සම් ඇතිල්ලීර් නිසා, සම් ස්පේ ය නිසා තර්යි ඒ 
රස්නය ඇති සවලා තිසයන්සන්. ඒ ස්පේ ය සනාතිබුසණාත් ඒ 
රස්නය හටගන්න විදිහක් නැහැ. අන්න ඒ වසග් කියල කියනවා 
ස්පේ ය නිසා තර්යි සේදනාවක් පහළ සවන්සන්. සැප සේදනාවකට 
තුඩු සදන යම් කිසි ස්පේ යක් ර්ුල් වීසර්න් සැප සේදනාවක් පහළ 
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සවනවා.11 දුක් සේදනාවකට තුඩු සදන යම් කිසි ස්පේ යක් නිසා දුක් 
සේදනාවක් පහළ සවනවා. උසප්ක්ෂා සේදනාවකට තුඩු සදන යම් 
ස්පේ යක් නිසා උසප්ක්ෂා සේදනාවක් පහළ සවනවා. සම් ස්පේ යට 
අනුකූලව තර්යි සේදනාව පහළ සවන්සන්. 

සම් කාරණාව සකසනකුට වටහාගන්න පුළුවන් නම් එයාට 
ඉදප්පච්චයතාව, පටිච්චසර්ුප්පාදය ගැන ගැඹුරැ වැටහීර්ක් ඇති 
සවන්න පටන්ගන්නවා. සම් ආේය නයාය තර්යි ඉතාර් වැදගත්. අපි 
අර දන්න “අවිජ්ජ්ා පච්ඡචයා සංඛාරා. සංඛාර පච්ඡචයා විඤ්ඤාණං” ඒ 
ආදී ව සයන් කියන ඒ කාරණා 12 ගැන අපි ර්තකසය් තබා ගැනීර්ර් 
සනසවයි වැදගත් සවන්සන්. ඒ එක එක යුගළයක් අතර තිසයන සම් 
ධේර්තාව, පටිච්චසර්ුප්පාද නයාය, ඉදප්පච්චයතාව තර්යි ඉතාර් 
වැදගත් සවන්සන්. ඒක තර්යි ධේර් නයාය. අන්න ඒ ධේර් නයාය 
ර්තු කරගන්න සම් සේදනානුපස්සනාව සයාදාගන්න පුළුවන්. 

ඒ වසග්ර් තර්යි සම් පින්වතුන් දන්නවා “රවදනා පච්ඡචයා 
තණ්හා. තණ්හා පච්ඡචයා උපාොනං” සේදනාසවන් පස්සස තර්යි 
තණ්හාවක් පහළ සවන්සන්. අපි හිතර්ු අපිට සැප සේදනාවක් 
හටගත්තා. ඒ සැප සේදනාව ගැන අපි සනාදැනුවත්වර් ඇල්ර්ක් ඇති 
වුණා ආසාවක් ඇති වුණා තණ්හාවක් ඇති වුණා. ඉතින් අපිට පුළුවන් 
නම් සම් යුගළය සත්රැම්ගන්න, එතනත් අන්න ඉදප්පච්චයතාව 
හඳුනාගන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන් අපිට සැප සේදනාවක් හටගත්තා. 
හටගන්නවාත් එක්කර් හිත ගිහිල්ල එතන ඇලුණා. ඔන්න සලාකු 
ආසාවක් පහළ වුණා. සලාකු තණ්හාවක් ඇති වුණා. “ර්ට සම්ක 
සහටත් ඕනෑ” කියල හිතුණා. ඒ ගැන බැඳුණා. ගිහිල්ල ඇලුණා. හිත 
පරතිකරියා දක්වන ආකාරය එයාට හඳුනාගන්න පුළුවන් නම් 
සර්තනිනුත් ඉදප්පච්චයතාව සත්රැම්ගන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන් අපි 
හිතර්ු කායික සැප සේදනාවක් පහළ වුසණ්. හැබැයි ඒක නිසා හිසත් 
සලාකු උවර්නාවක්, හිසත් සලාකු ආසාවක්, ඇල්ර්ක්, තණ්හාවක් 

 

11 සසයයථාපි භ්ික්ඛු ද්වීන්නං කට්ඨානං සම්ඵස්සසසර්ාධානා උස්ර්ා ජ්ායති, සතසජ්ා 
අභ්ිනිබබත්තති. සතසං සයව ද්වීන්නං කට්ඨානං නානාභ්ාවා විනිසක්ඛපා යා තජ්ජ්ා 
උස්ර්ා, සා නිරැජ්ඣති, සා වූපසම්ර්ති. එවසර්ව සඛා භ්ික්ඛු, සුඛසවදනීයං ඵස්සං 
පටිච්ච උප්පජ්ජ්ති සුඛා සවදනා. - ධාතුවිභ්ඞ්ග සූතරය - ර්ජ්ඣිර් නිකාය 
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පහළ වුණා. ඒ සයෝගාවචරයා දක්ෂ නම් “සකාසහාර්ද එතසකාට සම් 
සැප සේදනාව නිසා හිසත් රාගයක්, තණ්හාවක්, උවර්නාවක්, 
ආසාවක් පහළ සවන්සන්?” කියලා ඒ යුගළය, ඒ ඉදප්පච්චයතාව 
එයාට සත්රැම්ගන්න පුළුවන්. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සම් සේදනාව කියන එක තර්යි 
සම්සක ර්ූල පරභ්වය සවන්සන්. අසප් හිත පරතිකරියා දැක්වීර්, ඒ ගැන 
ඇල්ර්ක් ඇති කරගැනීර්, තණ්හාවක් පහළ වීර්, ඒක දැඩිව බදාගැනීර්, 
අල්ලාගැනීර්, උපාදාන කරගැනීර් කියන එක ඊට පස්සස පහළ සවන 
යම් කිසි පරතිකරියා කිරීර්ක්. එතසකාට සයෝගාවචරසයක් දක්ෂ නම් සම් 
සියුම් ර්ට්ටර් හඳුනාගන්න, සම් ර්ූලික ර්ට්ටර් හඳුනාගන්න, අර පසුව 
ඇති සවන පරතිකරියා (සහෝ පරතිචාර) දැක්වීර්, සලාල් වීර්, කෑදරකර්ක් 
පහළ වීර්, උපාදානයක් පහළ වීර්, හැඟුම්බර වීර් කියන පසුව පහළ 
සවන පරතිකරියා (සහෝ පරතිචාර) දැක්වීම් එයාට කරර්ානුකූලව හඳුනාසගන 
ඒවායින් හිත නිදහස් කරගන්න, හිත ර්ුදවාගන්න පුළුවන්. 

ඒ අනුව සේදනා කේර්ස්ථානය කියන්සන් සබාසහාර් පරබල 
කේර්ස්ථානයක්. සර්ාකද, අසප් හිත පරතිකරියා (සහෝ පරතිචාර) කරන 
ගතිය, හිසත් පහළ සවන රාග ස්වභ්ාවය, ද්සේෂ ස්වභ්ාවය, ගැසටන 
ස්වභ්ාවය, ඇසලන ස්වභ්ාවය, උපාදාන කරන ගතිය, හැඟුම්බර වන 
ගතිය සම් සියල්ලටර් ර්ුල සියුම් සේදනාවක තිසයනවා. ඉතින් ඒ 
නිසා සේදනා කේර්ස්ථානය ඒ පැත්සතනුත් සබාසහාර් පරබලයි. ඒ 
වසග්ර්යි සයෝගාවචරසයකුට සම්ක වඩන්න එතරම්ර් අපහසු නැහැ. 
ස්පේ ය හඳුනාගන්න එක සර්හර සවලාවට අපහසු සවන්න පුළුවන්. 
නර්ුත් සේදනාව නිසා හිසත් තණ්හාව, ආසාව, රාගය, ඇල්ර් පහළ 
වීර් ඒ තරම්ර් අර්ාරැ නැහැ හඳුනාගන්න. 

ඒ නිසා සයෝගාවචරසයක් කරර්ානුකූලව සේදනානුපස්සනාව 
වඩාසගන යනසකාට සම් විවිධ පැති එයාට තීරණය කරගන්න 
පුළුවන්. එයාට හඳුනාගන්න පුළුවන්. සම් පැති හඳුනාගැනීසර්න් එයා 
තුළ තව තව පරඥාව වැසඩනවා. තව තව ගැඹුරැ පරඥාවක් එයාසග 
හිසත් අවදි සවන්න පටන්ගන්නවා. එබඳු ගැඹුරැ පරඥාවක් තර්යි එයාව 
සම් සේදනා සකසරහි යථාභ්ූත ඥාන දේ නය කරා අරසගන යන්සන්. 
එතසකාට තර්යි නිේබිදාව පහළ සවලා අවසබෝධය ර්ත සම් සේදනා 
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සියල්සලන් හිත අයින් සවලා හිත නිදහස් වීර්, හිත ස්වාධීන වීර්, 
කිසිර් සේදනා ස්වභ්ාවයක් උපාදාන සනාකරන ර්ට්ටර් සම් 
සයෝගාවචරයාසග හිසත් ඇති සවන්සන්. 

ඉතින් එබඳු පරබල කේර්ස්ථානයක් ව සයන් අපිට 
සේදනානුපස්සනා කේර්ස්ථානය ඒ නිසා හඳුනාගන්න පුළුවන්. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් පැති කීපයක්ර් සේදනානුපස්සනා 
කේර්ස්ථානසය්දි සපන්වලා සදනවා. එසතන්දිත් අන්තිර්ට සද් නා 
කරන්සන් අපි අවසානයට කියපු, සේදනා සකසරහි නිවැරදි 
අවසබෝධයක් ඇති සවන බවයි. “අත්ථි රවදනාති වා පනස්ස සති 
පච්ඡචුපට්ිතා රහාති.” “සර්තන තිසයන්සන් හුදු සේදනා ස්වභ්ාවයක් 
පර්ණයි” කියන තැනට ඒ සයෝගාවචරයා පත් සවනවා. “සර්තන 
සත්ත්වසයක්, පුද්ගලසයක්, ර්සර්ක්, ආත්ර්යක් කියල සදයක් නැහැ. 
සර්තන හුදු සේදනා පරවාහයක් තිසයන්සන්. සැප සේදනා පරවාහයක්, 
දුක් සේදනා පරවාහයක්, උසප්ක්ෂා සේදනා පරවාහයක් පර්ණයි සර්තන 
තිසයන්සන්” කියන අවසබෝධයට පත් සවනවා. දැන් සර්යා සම් 
සේදනා තව තව පරසයෝජ්නයට ගන්නවා ඒ ගැඹුරැ පරඥාව අවදි 
කරගැනීසම්, දියුණු කරගැනීසම් උපකරර්යක් ව සයන්. එයාට සම් 
සේදනා දැන් එයාසග භ්ාවනාවට අර්ුද්රවය බවට පත් සවලා. දුක් 
සේදනාවක් ආවා කියල කිසිර් අකර්ැත්තක් නැහැ. සැප සේදනාවක් 
ආවා කියල ඒසක ඇසලන්න යන්සනත් නැහැ. උසප්ක්ෂා සේදනාවක් 
ආවා කියල ඒසකන් ර්ුළා සවන්න යන්සනත් නැහැ. සම් සෑර් 
සේදනාවක්ර් එයාට භ්ාවනාව පරගුණ කරන්න ලැබිච්ච සලාකූ 
අවස්ථාවක්, අර්ුද්රවයයක්, සම්පත්තියක් බවට පත් සවලා. 

ඉතින් සර්සහර් සකසනක් දියුණු සවනසකාට බුදුහාර්ුදුරැසවෝ 
කියනවා “අත්ථි රවදනා ති වා පනස්ස සති පච්ඡචුපිතා රහාති 
යාවරදව ඤාණමත්තාය පටිස්සතිමත්තාය” ඒ සයෝගාවචරයා සම් 
සේදනා පාවිච්චි කරනවා තව තව සතිය දියුණු කරන්න, තව තව 
පරඥාව දියුණු කරන්න. සම්ක දියුණු සවච්ච ර්ට්ටර්කදි තර්යි සම් 
සේදනා සියල්සලන් නිදහස් සවච්ච සිතක්, කිසිවක් ඇසුරැ සනාකරන 
සිතක්, සලෝසක් කිසිවක ් උපාදාන සනාකරන ගරහණය සනාකරන 
සිතක් පහළ සවන්සන් - “අනිස්සිරතා ච විහරති න ච කිඤ්චි ර ාරක 
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උපාදියති”. ඒ තත්ත්වය තාවකාලිකව අත්දැකපු සයෝගාවචරසයක් ඒක 
තව තව පරගුණ කරන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. එබඳු ර්ාේගයකට 
එබඳු පරතිපදාවකට එයා අවතීේණය සවනවා. ඒ කියන්සන එයාට 
ආේය අෂ්ටාංගික ර්ාේගය හම්බ සවනවා. සීලයක තිසයන වටිනාකර්, 
සර්ාධියක ඒකාගරතාවක තිසයන වටිනාකර්, පරඥාවක තිසයන 
වටිනාකර් ඒ සයෝගාවචරයාට පරාසයෝගිකව වැටසහන්න 
පටන්ගන්නවා. ගර්න් කළ යුතු ර්ාේගය, ගත යුතු පරතිපදාව සර්න්න 
සම්කයි කියල අන්න එබඳු තැනැත්තාට සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. 
“ඤායස්ස අිගමාය” කියල භ්ාගයවතුන් වහන්සස් පරකා  කරපු ඒ යා 
යුතු ර්ාේගය, ගත යුතු ර්ාේගය, ‘ඉස්සරහට කරන්න තිසයන්සන් 
සර්න්න සම්කයි’ කියලා තර්ා තුළින්ර් ටික ටික පරතයක්ෂ සවන 
ගතියක් ඒ සයෝගාවචරයා තුළ ඇති සවනවා. 

සාර්ානයසයන් සේදනාව නිසා තණ්හාව පහළ සවනවා. 
හැබැයි අපි සේදනාසේ යථා ස්වභ්ාවය සත්රැම්ගන්න සත්රැම්ගන්න, 
අපි තුළ තිසයන අවිදයාව දුරැ සවනවා. ඡන්දරාගය දුරැ සවනවා. 
අසප් හිසත් තිසයන ඇල්ර්, තණ්හාව, උපාදානය දුරැ සවන්න 
පටන්ගන්නවා. හැබැයි සර්සහර් දුරැ වීර් හරහා අදහස් සවන්සන 
නැහැ අපිට සර්ාකක්වත් දැසනන්සන නැතුව යනවා කියල. සර්සතන්දි 
හරි ලස්සන කරැණක් බුදුහාර්ුදුරැසවා ගැන කියන්න පුළුවන්. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් දානය වළඳනසකාට උන්වහන්සස්ට විවිධාකාර 
රස දැසනනවා. හැබැයි ඒ රසය සම්බන්ධසයන් කිසිර් රාගයක් 
ආසාවක් නැහැ. “රසපටිසංරවදී රඛා පන රසා භවං රගාතරමා 
ආහාරං ආහාරරති රනා ච රසරාගපටිසංරවදී.”12 කියල කියනවා. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ට රස දැසනනවා. හැබැයි රස සම්බන්ධසයන් 
රාගයක්, උපාදානයක්, තණ්හාවක්, ආසාවක් පහළ සවන්සන නැහැ 
කියල කියනවා. ඒ නිසා අර ර්ූලික ර්ට්ටසම්දි සේදනාව නිසා 
තණ්හාව පහළ සවන බව අපි හඳුනාගන්නවා. ඒක සත්රැම්ගන්න 
සත්රැම්ගන්න අපි තුළ ඒ සේදනාව නිසා තණ්හාව පහළ වීර් 
සවනුවට සේදනාව හරහා පරඥාවක් අවදි සවන්න පටන්ගන්නවා. 
අවිදයාව දුරැ සවන්න පටන්ගන්නවා. ඉදප්පච්චයතාව වැනි ගැඹුරැ 

 

12 බරහ්ර්ායු සූතරය - ර්ජ්ඣිර් නිකාය 
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දහර්ක් අපිට වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. සහාඳට හිත සහ්තුඵල 
දහර්ක පිහිටන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට සයෝගාවචරයට සම් 
සේදනාව කියන්සන් තව තව පරඥාව වඩාගන්න, තව තව තණ්හාව 
දුරැ කරගන්න, සතිය දියුණු කරගන්න සහාඳ භ්ාවනා කේර්ස්ථානයක්. 

ඉතින් සර්සහර් වඩන ර්ට්ටර්කදි තර්යි අර කිසිර් සේදනාවක් 
ගැන එයාසග හිසත් අනුසය පහළ සනාවී අනුසය ක්ෂය සවන 
ගතියකට, අනුසය පරහාණය සවන ගතියකට එයා අවතීේණ සවන්සන්. 
දැන් අසප් හිසත් සාර්ානයසයන් තිසයන්සන් සැප සේදනාවක් පහළ 
සවච්ච ගර්න් ඒකට ඇසලන ගතිය. ඒක ගැන තණ්හාවක් ඇති 
කරගන්න ගතිය. ඒක ගැන ආසාවක් ඇති කරගන්න ගතිය. ඒක තර්යි 
අසප් අනුසය ර්ට්ටර්. ඒක තර්යි අසප් පුරැද්ද. නර්ුත් දැන් එයා සවන 
කරර්යකටයි යන්සන්. එයා දැන් සැප සේදනාවක් පහළ සවච්ච ගර්න් 
හිසත් පහළ සවන තණ්හාව හඳුනාගන්නවා. ඒ ආසාවට සපාසහාර 
දාන්සන නැතුව ඉන්නවා. අසප් තිබිච්ච ඒ පරණ පුරැද්ද සපෝෂණය 
සනාසවන ආකල්පයකට, සපෝෂණය සනාසවන පරතිපදාවකට එයා දැන් 
අවතීේණ සවලා. එතසකාට ටික ටික ටික ටික ඒ පුරැද්ද දුේවල 
සවන්න පටන්ගන්නවා. 

එබඳු කරර්යක් තර්යි එතසකාට සම් ආසරව ක්ෂය කිරීර් ගැන 
බුදුහාර්ුදුරැසවා සපන්වන්සන්. සම් ආසරවය ඇති සවන හැටි අපි 
දකින්න ඕනෑ. සේදනාව පහළ වීර් තුළ තණ්හාව ඇති සවන හැටි 
අපි දකින්න ඕනෑ. ඒක සබාසහාර් නිහතර්ානීව “ර්සග හිත 
ඇසලනවා සන්ද සම්කට? ර්සග හිසත් සම්කත් එක්ක ආසාවක් ඇති 
සවනවා සන්ද?” කියල සබාසහාර් නිහතර්ානීව අවංකව දකිනවා. 
හැබැයි ඒක සපෝෂණය කිරීසර්න් වළකිනවා. ඒකට අහු සවන්සන 
නැතුව ඉන්න, පරඥාසවන් යුක්තව කටයුතු කරන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. අසප් හිසත් තිබිච්ච ඒ පරණ පුරැද්සදන්, ඒ අසප් 
ඇේබැහිසයන් අයින් සවලා ඉන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. එතසකාට 
තර්යි සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ ඒ ඇේබැහිසයන්, ඒ පුරැද්සදන් අපි නිදහස් 
සවන්සන්. ඒ පුරැද්ද ටික ටික දුේවල සවලා යන්සන්.  

එබඳු කරර්යකට තර්යි අපිට ඒ තිසයන රාගානුසය 
පටිඝානුසය අවිජ්ජ්ානුසය දුරැ කරගන්න අවස්ථාව සැලසසන්සන්. 
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එතසකාට අපිට කියන්න පුළුවන් දැන් අවිජ්ජ්ාව දුරැ සවච්ච පදනර්ක 
සංස්කාරයක් සිද්ධ සවන්සන නැහැ. “අවිජ්ජ්ා පච්ඡචයා සංඛාරා” 
කියනවා වසග් අවිදයාව නැත්නම් “අවිජ්ජ්ායරත්වව අරසස විරාග 
නිරරාරධා සංඛාර නිරරාධා” කියල බුදුහාර්ුදුරැසවා කියනවා. යම් 
අවස්ථාවක අවිදයාව සම්පූේණසයන්ර් පරහාණය සවලා නම්, එසහර් 
නම් සංස්කරණය කිරීර්ක් නැහැ. දැන් සේදනාව සම්බන්ධසයන් 
කියන්න තිසයන්සන් සේදනාව පහළ වීර්ක් නැහැ කියල සනසවයි. 
ස්පේ යක් සිද්ධ වුසණාත් සේදනාව පහළ සවනවාර්යි. හැබැයි ඒ 
ගැන ඡන්දරාගයක්, ඇල්ර්ක්, තණ්හාවක්, උපාදානයක්, ඇතුළත 
සංස්කරණයක් නැහැ. ඒවා ‘නිකම්ර් නිකං සේදනා’ බවට පත් සවලා. 
“ ුද්ධ සංස්කාර” කියල වචනයක් දහසම් ඇතැම් විට සම් 
සම්බන්ධසයන් සයදිලා තිසයනවා.13 ‘නිකම්ර් නිකං සංස්කාර’ බවට 
පත් සවලා. 

ඒ නිසා පින්වත්නි, අද අපි උත්සාහවන්ත වුසණ් 
සේදනානුපස්සනාව ගැන විවිධ පැතිවලින් සෑසහන්න අසප් දැනුර් 
දියුණු කරගන්න. අපි සම් දැනුර් තව දියුණු කරසගන, සම්වා 
පරාසයෝගිකව අසප් භ්ාවනාවට එකතු කරසගන, අපි වඩන 
සේදනානුපස්සනාව, කායානුපස්සනාව, චිත්තානුපස්සනාව, 
ධම්ර්ානුපස්සනාව තව තව අේථවත් කරගනිර්ු. නිවැරදි ර්ාේගයකට 
සයාර්ු කරගනිර්ු. ඒ තුළින් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සපන්වන නිවැරදි 
අවසබෝධය අපි තුළ ඇති කරගන්න අපි උත්සාහවන්ත සවර්ු. ඒ සඳහා 
අප සියලුසදනාටර් අද දින ධේර් සද් නාවත් ර්ග සපන්වීර්ක් සේවා 
දිරිගැන්වීර්ක් සේවා කියල පරාේථනා කරමින්, අද ධේර් සද් නාව 
අවසන් කරනවා. 

සියලුසදනාටර් සතරැවන් සරණයි !

 

13 සුද්ධං ධම්ර්සර්ුප්පාදං සුද්ධං සඞ්ඛරසන්තතිං, 
පස්සන්තස්ස යථාභ්ූතං න භ්යං සහාති ගාර්ණි. - අධිර්ුත්තසත්ථරගාථා 
- ගාමිණිය, හුදු ධර්මසර්ුත්පාදය හුදු සංස්කාර පරබන්ධය ඇති සැටිසයන් දක්නාහට 
බිසයක් නූපදී. 
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8│ චිත්තානපුසස්නාව 

නරමා තස්ස භගවරතා අරහරතා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එකායරනා අයං භික්ඛරව මර්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය දුක්ඛරොමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය, යදි’දං චත්තාරරා 
සතිපට්ඨානා’ති. 

 රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි ඉරිදා ධේර් සද් නාව සඳහා සම් 
දිනවල ර්ාතෘකාව ව සයන් තබාසගන තිසයන්සන් ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් 
එන සතිපට්ඨාන සූතරය. ර්ජ්ඣිර් නිකාසය් වසග්ර් දීඝ නිකාසයත් 
සතිපට්ඨාන සූතරය අන්තේගත සවනවා. දීඝ නිකාසය චතුරාේය 
සතයය සම්බන්ධසයන් දීේඝ විස්තරයක් අන්තේගත සවනවා. ඒ 
හැසරන්න සම් සූතර සදකර් එකර් ස්වභ්ාවයක් ගන්නවා. ඊට අර්තරව 
සතිපට්ඨානය ගැන කියසවන සූතර රා ියක් සංයුත්ත නිකාසය් 
සතිපට්ඨාන සංයුක්තසය් අන්තේගත සවනවා. ඒ අනුවත් සූතර පිටකය 
පුරාවටර් සතිපට්ඨානය ගැන බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද් නා කරල 
තිසයනවා. ඒසක වටිනාකර් පරාසයෝගිකව වටහාගත්ත සයෝගාවචරයින් 
එදත් අදත් ර්තුවටත් සබාසහාර් සාදරසයන් සතිපට්ඨානය සූතරය 
පරිහරණය කරනවා. 
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අපිත් උත්සාහවන්ත සවන්සන්, සර්ානවද අපිටත් සතිපට්ඨාන 
සූතරසයන් ගන්න තිසයන ගුරැහරැකම්, ර්ගසපන්වීම් සර්ානවාද 
කියලා විර්සිලිර්ත් සවලා ඒ අනුව අපි කරසගන යන භ්ාවනාව තව 
තව සාේථක කරගන්න. තව තව නිවැරදි කරගන්න. අසප් හිසත් යම් 
යම් සැක සංකා තිබුණා නම් ඒව දුරැ කරගන්න. ඒ වසග්ර් වධේය 
සම්පන්නව නිවැරදි එල්ලයක් ඔස්සස්, පැහැදිලි ර්ාේගයක් ඔස්සස් 
ඉදිරියට අසප් භ්ාවනාව කරසගන යන්න තර්යි අපි සතිපට්ඨාන සූතරය 
ර්ූලික කරසගන සම් ධේර් සද් නා ර්ාලාව පවත්වන්සන්. 

අපි සම් සවනසකාට කායානුපස්සනාව ගැන සෑසහන්න 
සඳහන් කළා. සේදනානුපස්සනාව ගැන සඳහන් කළා. ඒ වසග්ර් අද 
අපි කථා කරන්න බලාසපාසරාත්තු සවන්සන් චිත්තානුපස්සනාව 
සම්බන්ධසයන්. අපි නැවතත් කායානුපස්සනාසවන්ර් ර්ඳක් සම් 
ර්ාතෘකාවට එළඹුසණාත් දැන් අපි දන්නවා “කාරය කායානුපස්සී 
විහරති” කියල බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් පරකා යක් කරනවා. කසයහි 
කය අනුව බලමින් වාසය කරනවා කියල. දැන් සර්තන විස ්ෂත්වය 
තර්යි අපිට සම් කය ගැන විවිධ කරර්වලට ඉසගනගන්න පුළුවන්. 
අපිට ඕනෑ නම් සපාතකින් පතකින් ඉසගනගන්න පුළුවන්. එසහර් 
නැත්නම් වීඩිසයෝ එකක් බලලා - අද කාසල වසග් නම් යම් කිසි 
වීඩිසයෝ දේ නයකින් සම් කය වයවච්සේදනය කරනවා බලන්න 
පුළුවන්. කාසගන් හරි අහල දැනගන්න පුළුවන්. ධේර් සද් නාවකට 
ඇහුම්කන්දීලත් කය ගැන සෑසහන්න විස්තරයක් දැනගන්න පුළුවන්. 
හැබැයි සම් ඔක්සකාර් සුතර්ය ඥානයක්, චින්තාර්ය ඥානයක් පර්ණට 
සීර්ා සවනවා. ඒක ර්තුපිට නුවණක්, නැත්නම් හිසත් ර්හා ගැඹුරකට 
ගිය නුවණක් පරතයක්ෂ නුවණක් සනසවයි. අපි අනුන්සගන් 
ඉල්ලගත්ත, නැත්නම් ණයට ගත්ත, අහගත්ත නුවණක් කියල කියන්න 
පුළුවන්. ඒක සබාසහාර් තාවකාලිකයි. අසප් පරතයක්ෂ නුවණක් 
සනසවයි එතන තිසයන්සන්.  

සතිපට්ඨාන සූතරය පුරාවටර් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් 
සපන්වන්සන් පරතයක්ෂ නුවණ අවදි කරගන්නා ආකාරය - සවනත් 
වචනවලින් කියනවා නම් භ්ාවනාර්ය පරඥාව අවදි කරගන්නා 
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ආකාරය. එතසකාට භ්ාවනාර්ය පරඥාව අවදි කරගන්න නම්, අපිට 
භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සපන්වන ර්ාේගසය් ගර්න් කිරීර් අව ය 
සවනවා. සර්සතන්දි අපි අපිට උවර්නා උවර්නා සද්වල් කරල 
සත්රැර්ක් නැහැ. සර්ාකද බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සේවඥතා ඥානසයන් 
දැකලා ඒ නිවැරදි ර්ාේගය දැනටර්ත් සද් නා කරල තිසයනවා. ඉතින් 
අපි ඒ ර්ාේගසය් ගර්න් කසළාත්, එසහර් නම් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සපන්වපු ආනිසංස අපිට ලැසබන්න අවස්ථාව තිසයනවා. 

සතිපට්ඨානය විස්තර කරන්න පටන්ගන්නසකාටර් 
භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සද් නා කරපු පරකා ය තර්යි ර්ර් ර්ාතෘකාව 
ව සයන් තියාගත්සතත්. “එකායරනා අයං භික්ඛරව, මර්ගා 
සත්තානං විසුද්ධියා” සත්ත්වයින්සග් පාරි ුද්ධිය පිණිස පිරිසිදු භ්ාවය 
පිණිය ඒකායන ර්ාේගයක්, ඍජ්ු ර්ාේගයක් තිසයනවා. 
“රසාකපරිද්ධදවානං සමතික්කමාය” ස ෝක කිරීම් හඬා වැලපීම් 
සර්තිකරර්ණය කරන්න, ඒවා බැහැර කරන්න. “දුක්ඛරොමනස්සානං 
අත්ථගමාය” හිසත් පහළ සවන විවිධාකාර දුක් සදාම්නස්, සසෝ තැවුල් 
අයින් කරල දාන්න. “ඤායස්ස අිගමාය” නිවැරදි ර්ාේගය සර්න්න 
සම්කයි, යා යුතු ර්ාේගය සර්න්න සම්කයි, ඉදිරියටත් කළ යුත්සත් 
සර්න්න සම්කයි, සම් විදිහටයි තර්න්සග් ඉදිරි ආධයාත්මික ජීවිතය 
සකස් විය යුත්සත් කියලා ඒ නිවැරදි ර්ාේගය හඳුනාගන්න, ඒ 
ර්ාේගයට පිවිසසන්න. ඒ වසග්ර් “නිබ්බානස්ස සච්ඡිකිරියාය” නිවන් 
සුව සාක්ෂාත් කරගන්න. 

සම් ආනිසංස සඳහා බුදුහාර්ුදුරැසවෝ සතිපට්ඨානය සද් නා 
කරනවා. එසහර් නම් අපි නිවැරදිව සතිපට්ඨානය වඩනසකාට සම් 
කියපු ආනිසංස අපිට ටික ටික සාක්ෂාත් සවන්න ඕනෑ. ඒක කවුරැත් 
කිේව පලියට සනසවයි. තර්ා තුළර් සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සම් ආනිසංස 
ඉස්ර්තු වන බවක්, තර්න්ට ඒවා සත්සරන බවක් හැසඟන්න ඕනෑ. 
එසහර් නැත්නම් ඒ කියන්සන් අපි තාර් එක්සකා සතිපට්ඨානය 
පටන්ගත්ත අවදිසය් ඉන්සන්. එසහර්ත් නැත්නම් අපි සතිපට්ඨානය 
වරද්දසගන තිසයන්සන්. සතිපට්ඨානය වරද්දගත්සතාත් කිසි සස්ත්ර් 
නිවැරදි ආනිසංස සනාලැසබන බවත් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ර් කියල 
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තිසයනවා. සතිපට්ඨානය වරද්දගත්තා කියල කියන්සන් ආේය 
ර්ාේගය වරද්දගැනීර්ක්ය කියල භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සවනර්ර් 
සූතරයක සද් නා කරල තිසයනවා.14 ඉතින් ඒ නිසා අපි පරිස්සසර්න් 
සම් සතිපට්ඨානසය් අන්තේගත කරැණු සබාසහෝර් විචක්ෂණ ීලීව 
අවංකව සත්රැම්ගැනීර් වැදගත් සවනවා. සත්රැම් අරසගන අපි ඒවා 
පරාසයෝගිකව කරියාවත් කිරීර්ත් වැදගත් සවනවා. එසහර් නැතුව සම්ක 
අහලා, සජ්ඣායනා කරල පරර්ාණවත් සවන්සන නැහැ. “සම් 
අන්තේගත කරැණු සකාසහාර්ද ර්ර් ර්සග් ජීවිතයට එකතු 
කරගන්සන්?” කියන එක ගැන නිතරර් සිහිසය් තබාගනිමින් ඒ 
සතිපට්ඨානයට අනුව තර්න්සග ජීවිතය හැඩගස්වගන්න, හැකි තාක් 
සතිපට්ඨානසය් නියැසලන්න, පරාසයෝගිකව සයසදන්න අපි 
උත්සාහවන්ත විය යුතුයි. 

දැන් අපි ආ ්වාස පර ්වාස කරියාවලිය ර්ුල් කරසගන කරන 
ආනාපානසතිය ගැන සපාඩ්ඩක් විර්සල බැලුසවාත් ඒසකදි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වන්සන් “රසා සරතාව අස්සසති, සරතා 
පස්සසති” යම් කිසි සයෝගාවචරසයක් සතිර්ත්ව හුස්ර් ගන්නවා. 
සතිර්ත්ව හුස්ර් සහළනවා. ඉතින් එයාට සත්සරනවා සම් හුස්ර් 
ගැනීර් කියන එක කායික කරියාවලියක්. ඒ කායික කරියාවලිය පිළිබඳව 
දැනුවත් භ්ාවයක් ඇති කරගන්න පුළුවන්. සවනත් වචනවලින් 
කියනවා නම් කායික කරියාවලියක් තිසයනවා - ඒක සභ්ෞතික 
කරියාවලියක්. ඒ සභ්ෞතික කරියාවලිය පිළිබඳ දැනගන්නා කරියාවලියක් 
තිසයනවා - ඒක ර්ානසික කරියාවලියක්. එතසකාට සභ්ෞතික 
කරියාවලියකුත් ර්ානසික කරියාවලියකුත් තිසයනවා. රෑප ස්වභ්ාවයකුත් 
නාර් ස්වභ්ාවයකුත් තිසයනවා. එතසකාට සර්න්න සම් නාර් රෑප 
පරිච්සේදයක් අපිට සර්තනින් හඳුනාගන්න පුළුවන්. රෑප ස්වභ්ාවයක් 
තිසයනවා - ඒක සභ්ෞතිකයි. නාර් ස්වභ්ාවයක් තිසයනවා - ඒක 
නාමිකයි. නැත්නම් නාර් ස්වභ්ාවයක්, ර්ානසික ස්වභ්ාවයක්, දැනුවත් 
භ්ාවයක්. ඔය විදිහට විවිධ වචනවලින් ඉතින් ඕක විගරහ කරන්න 

 

14 සයසං සකසඤ්චි භ්ික්ඛසව, චත්තාසරා සතිපට්ඨානා විරද්ධා විරසද්ධා සතසං අරිසයා 
ර්ස්ගා සම්ර්ා දුක්ඛක්ඛයගාමී. - විරද්ධ සූතරය - සතිපට්ඨාන සංයුක්තය 
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පුළුවන්. එතසකාට සර්න්න සම් සදකකට අපි ර්ුලින්ර් සවන් 
කරගන්නවා. සර්සතක් කාලයක් අපි සර්ච්චර සද්වල් හිතල තිබුසණ් 
නැහැ. අපි ඒ ලබන ලබන අත්දැකීම් සබාසහාර් සාදර සවලා, ඒවා 
‘ර්ර්’ කරසගන ‘ර්සග්’ කරසගන තර්යි කාලය ගත කසළ්. නර්ුත් දැන් 
අපි, අපි ලබන සම් අත්දැකීම් දිහා සවනත් දෘෂ්ටි සකෝණයකින් බලන්න 
ඉසගනගන්නවා. සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ ඒ සඳහා යම් පුහුණුවක් ලබනවා. 
ඒ පුහුණුව තර්යි තනිකරර් සම් සතිපට්ඨාන සූතරය පුරාවටර් 
තිසයන්සන්. 

දැන් ආනාපානසතිසය්දි ඒ ආ ්වාසය කියන සභ්ෞතික කරියාව 
දිහා අපි ර්ානසිකව දැනුවත් සවනවා. සතිර්ත් සවනවා. අවධානසයන් 
ඉන්නවා. ඊළඟට පර ්වාසය කියන සභ්ෞතික කරියාවත් එක්ක අපි 
දැනුවත් සවනවා. සතිසයන් ඉන්නවා. අවධානසයන් ඉන්නවා. සම් සද් 
නැවත නැවත කරන්න කරන්න අර සභ්ෞතික කරියාවට අසප් 
අවධානය සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ වේධනය සවනවා. හැබැයි අසප් හිත 
අතීසතට දුවනවා, අනාගසත්ට දුවනවා. ඔය වසග් ඉතින් නා නා 
පරකාර පර ්න ර්ුලදි එනවා. ඒවා අපි කරර්ානුකූලව ජ්ය අරසගන 
වධේය සම්පන්නව සම් ගර්සන් සයසදනසකාට සකසනකුට පුළුවන් 
සවනවා ටික ටික ඒ සභ්ෞතික කරියාව තර්න්සග් අවධානයට සහාඳට 
හසු කරගන්න. ඒ සභ්ෞතික කරියාවලියත් ර්ානසික කරියාවලියත් 
සහාඳට සර්පාත සවච්ච ගතියක්, සබාසහෝර් සර්ාන්තරව යන ගතියක් 
සකසනකුට දැනගන්න පුළුවන්. ඕක කාලයක් කරන්න කරන්න “සම් 
සභ්ෞතික කරියාව කියන්සන එකක්ය. ර්ානසික කරියාව කියන්සන තව 
එකක්ය. නැත්නම් සම් රෑප ධේර් කියන්සන් එකක්ය. නාර් ධේර් 
කියන්සන් තව එකක්ය” කියලා සයෝගාවචරසයකුට කරර්ානුකූලව 
වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට අපි කියනවා එයාට දැන් 
අරර්ුණ හඳුනාගන්න පුළුවන්, අරර්ුණට අවධානය සයාර්ු කිරීර් කියන 
එක සවනර් හඳුනාගන්න පුළුවන්. 

සර්න්න සම් සදකට සබදීර්ක් - නාර්රෑප පරිච්සේදයක් අපිට 
එසහනම් ර්ුලදි හඳුනගන්න පුළුවන්. ඕක දැන් දිගට කරසගන යනවා. 
එසහර් කරසගන යනසකාට ඔන්න ආ ්වාසසය් තිසයන සවනස්කම්, 
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පර ්වාසසය් තිසයන සවනස්කම්, ඒවාසය් දිග සකටි ආකාරය සම්වා 
සත්සරන්න ගන්නවා. ඒ කියන්සන් තව තව අපිට සම් ආ ්වාස 
පර ්වාස කරියාවලිසය්ර් සිහිය පවත්වන්න අවකා ය ලැබිලා. හිත ඒ 
තරම් දැන් දඟලන්සන නැහැ. එසහ සර්සහ දුවන්සන නැහැ. අකීකරැ 
නැහැ. සහාඳට කීකරැව ඒ කටයුත්සත් සයසදනවා. එතසකාට අපි 
කියනවා සහාඳට සිහිය පිහිටියා කියලා. අතීතයට දුවන හිතකින් සම් 
සද් කරන්න බැහැ. අනාගසත් ගැන සිහින ර්වන සැලසුම් හදන 
හිතකින් සම් සද් කරන්න බැහැ. සහාඳට සම් වේතර්ාන සර්ාසහාසත්, 
‘සම් සර්ාසහාසත්’ තහවුරැ සවච්ච සිහියකින් තර්යි සම් කටයුත්ත 
සාේථකව කරන්න පුළුවන්. එතසකාට අපි කියනවා ඔන්න 
සතිපට්ඨානයක් සිද්ධ සවලා. සිහිය පිහිටලා. දැන් සතිපට්ඨානය කියල 
කියන්සනර් සති+උපට්ඨානය කියන වචන තර්යි සන්ධි සවලා 
තිසයන්සන්. එළඹ සිටි සිහියට අපි අනුගරහ කිරීර්ක් එසතන්දි 
කරන්සන්. වේතර්ාන සර්ාසහාසත් එළඹ සිටි සිහිසයන් ඒ සිහිය තව 
තව වේධනය කරගන්න අපි අනුගරහයක් කරනවා. සම් අනුගරහය තව 
තව ලබන්න ලබන්න අසප් සිහිය දියුණු සවනවා. හිසත් ඒකාගරතාව 
දියුණු සවනවා. නීවරණ යටපත් සවනවා. ඒ වුවර්නා කරන කුසල 
ධේර් හිසත් වේධනය සවන්න පටන්ගන්නවා. 

දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් පරකා යක් කරනවා ආනාපානසති 
සූතරසය් “නාහං භික්ඛරව, මුට්ඨස්සතිස්ස අසම්පජ්ානස්ස 
ආනාපානසතිභාවනං වොමි” කියලා. ඒ කියන්සන් “ර්හසණනි, ර්ර් 
සම් සතිය සහාඳට තහවුරැ සනාසවච්ච, සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු 
සනාසවච්ච සකසනකුට සම් ආනාපානසති භ්ාවනාව අනුර්ත 
කරන්සන නැහැ” කියල පරකා යක් කරනවා. සම් පරකා ය අන්තේගත 
සවන්සන් ආනාපානසතිසය් චිත්තානුපස්සනා සකාටසසදි. 
ආනාපානසති චිත්තානුපස්සනාවට පැමිණියහර් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් පරකා යක් කරනවා “ර්හසණනි, ර්ර් සම් ආනාපානසති 
චිත්තානුපස්සනා භ්ාවනා සකාටස සතිය සහාඳට තහවුරැ 
සනාසවච්ච, සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු සනාසවච්ච සකසනකුට අනුර්ත 
කරන්සන් නැහැ” කියල. දැන් එතසකාට අපිට සර්තනින් යම් කිසි 
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පාඩර්ක් ඉසගනගන්න පුළුවන්. අනතුරැ ඇඟවීර්ක් හඳුනාගන්න 
පුළුවන්. 

එසහර් නම් චිත්තානුපස්සනාවට පිවිසීර් සඳහා භ්ාගයවතුන් 
වහන්සස් යම් කිසි ර්ූලික සුදුසුකම් කීපයක් අසපන් බලාසපාසරාත්තු 
සවනවා. සහාඳට සිහිය පවත්වලා හැකියාවක් පුහුණුවක් අපිට එසහර් 
නම් ර්ුලදි ලබාගන්න සවනවා. ඒ ලබාසගන තිබීර් අව යතාවක් 
සවනවා. එක් සාධක කාරණාවක් සවනවා. ඒ වසග්ර්යි සම්පජ්ඤ්ඤය 
යම් පර්ණකට සහෝ දියුණු සවලා තිබීර්ත් අතයව ය කාරණාවක් 
සවනවා. එතසකාට සහාඳට තහවුරැ සවච්චි සතියක් තිසයන්න ඕනෑ. 
ඒ තහවුරැ සවච්චි සතිය තුළ සහාඳින් කටයුතු කරලා විචාර ීලීව 
විචක්ෂණ ීලීව කටයුතු කිරීර් හරහා දියුණු සවච්ච සම්පජ්ඤ්ඤයක් 
තිසයන්නත් ඕනෑ. අන්න එබඳු හැකියා දැනටර්ත් දියුණු සවලා 
තිසයනවා නම්, ඒ සයෝගාවචරයාට චිත්තානුපස්සනා සකාටසට 
පිවිසසන්න පුළුවන්. 

ඇත්තටර් කායානුපස්සනාසේ නිවැරදිව සයසදන 
සයෝගාවචරසයක් කරර්ානුකූලව සේදනානුපස්සනාවකට නැඹුරැ සවන 
එක ස්වභ්ාවිකවර් සිද්ධ සවනවා. සහ්තුඵල දහර්ක් ව සයන් හරි 
ලස්සනට ඒක වැඩීසගන යනවා. දහසම් තිසයන ඕපනයික ගුණය 
කියන්සන් ඒකයි. සම් දහර් තුළ යම් කිසි සකසනක් පරාසයෝගිකව 
හැසිසරනවා නම්, භ්ාගයවතුන් වහන්සස් කියනවා තර්න්වහන්සස් 
සද් නා කරන සම් ධේර්සය් තිසයන සුවිස ්ෂත්වය තර්යි ඒ ධේර්ය 
විසින් ඊළඟ පියවරට ඒ ධේර්සය් හැසිසරන්නාව අරසගන යනවා. 
ඒක තර්යි ධේර්තාව. ඕපනයික ගුණය. එසහර් නම් අපි නිවැරදිව 
භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සද් නා කරපු දහර් තුළ පරාසයෝගිකව 
හැසිසරනවා නම්, ඊළඟ පියවරට යනවා කියන එක ස්වාභ්ාවිකවර් 
සිද්ධ සේවි. අපි බරපතල අසප්ක්ෂාවක් ආතතියක් සගාඩ නගාගන්න 
ඕනෑ නැහැ “අසන්! ර්ට තාර් සම්ක ලැබුසණ නැහැ. අසන්! ර්ට තාර් 
සම්ක ලැබුසණ නැහැ” කියලා. අපි ර්ානසිකව පීඩනයක් ඇති 
කරගන්න අව ය නැහැ. අපිට තිසයන්සන් සම් දැන් කරන කටයුත්ත 
සාේථකව ර්ුළු හදින්ර් කරන්න. එසහර් කරනවා නම් අන්න අපිට 
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අවස්ථාව ලැසබනවා ඉසේටර් ඊළඟ පියවරට පිවිසසන්න. ධේර්ය 
විසින් අරසගන යනවා අපිව. ඕපනයික ගුණයක් ව සයන් ඒක සිද්ධ 
සවනවා. ඒ නිසා සතිපට්ඨානය වඩනසකාටත් සයෝගාවචරසයක් 
පටන්ගන්නවා කායානුපස්සනාසවන්. ඊට පස්සස් කරර්ානුකූලව 
එයාසග හිසත් සතිය දියුණු සවලා, සහාඳට වේධනය සවලා, 
සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු සවලා, සදයක් දිහා සබාසහාර් සහාඳට සියුම්ව 
විස්තර සහිතව සියලු අංගපරතයංග සහිතව බලන්න පුළුවන්  ක්තිය 
දියුණු සවලා ඊළඟට එයා කරර්ානුකූලව සේදනානුපස්සනාවට 
පිවිසසනවා. එතසකාට සේදනාවක් දිහා එයාට ර්ධයස්ථව දැකගන්න 
පුළුවන්කර්ක් ඇති සවනවා. 

ඉස්සසලල් නම් අපි සැප සේදනාවක් ආව ගර්න් ඒකට 
ඇසලනවා. ඒ ඔස්සස් යනවා. ඒක ර්සග් කරගන්න දඟලනවා. නර්ුත් 
දැන් සැප සේදනාවක් පැමිණියහර් ඒ සැප සේදනාව දිහා පැත්තකින් 
ඉඳල බලන්න පුළුවන් ගතියක්, අඩියක් පස්සට අරසගන පරසතෝ 
බැල්ර්කින් බලන්න පුළුවන් ගතියක් සයෝගාවචරසයක් තුළ දියුණු 
සවනවා. ඒකට ඇසලන්න බැසඳන්න යන්සන නැතුව “සම්ක හුදු සැප 
සේදනාවක්ය” කියලා සත්රැම් අරසගන ඒ සැප සේදනාව දිහා 
පැත්තකින් ඉඳල බලන ගතියක්, “ඒක අරර්ුණක්ය” කියල හඳුනාසගන 
සත්රැම්ගැනීර්ක් ඔන්න සයෝගාවචරසයක් තුළ සිද්ධ සවනවා. ඒ 
වසග්ර්යි දුක් සේදනාවක් පැමිණියහර්ත් ඒකත් එක්ක ගැසටන්න 
යන්සන නැතුව, ඒසකන් පැනල දුවන්න යන්සන නැතුව, ඉක්ර්නටර් 
සම්ක අයින් කරගන්න උත්සාහවන්ත සනාවී සම්ක ‘භ්ාවනා 
අරර්ුණක්’ කරගන්න සයෝගාවචරසයක් උත්සාහවන්ත සවනවා. 
එතසකාට එයාට සම් සැප සේදනාවක් ආවත් එකයි. දුක් සේදනාවක් 
ආවත් එකයි. එයාට සම් සේදනානුපස්සනාව සඳහා අර්ුද්රවය තර්යි 
ලැබිල තිසයන්සන්. ඊට පස්සස් උසප්ක්ෂා සේදනාවක් පැමිණියත් 
ඒකටත් එයා ර්න්සදෝත්සාහී සනාවී, ර්ුළා සවන්සන නැතුව, එසහර්ත් 
නැත්නම් ඒක අත්හැරල දාන්සන නැතුව ඒසකනුත් පරසයෝජ්නය ගන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. ඒක අයින් කරල සැප සේදනාවක් සහායන්න 
යන්සන නැතුව සම් පහළ සවච්ච උසප්ක්ෂා සහගත සේදනාව දිහා 
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ර්ැදහත් සිතින් දකින්න, පියවරක් පස්සට තියල බලන්න 
පුළුවන්කර්ක් දියුණු කරනවා. 

සර්න්න සම් සන්ධිස්ථානය අති ය වැදගත්. ඒ කියන්සන් 
සේදනාව සේදනාව ව සයන් දැකගැනීර් - ඒ සේදනාව ර්ර්ත් 
සනසවයි. ඒ සේදනාව ර්සගත් සනසවයි. ඒ සේදනාව ර්සග් ආත්ර්යත් 
සනසවයි. ඒක ඇවිල්ලා හුසදක් සේදනාවක් පර්ණයි. එතසකාට 
සර්න්න සම් කාරණාව දැන් සයෝගාවචරයා තව තව දියුණු කරන්න 
දියුණු කරන්න එයාට සහාඳට සම් අරර්ුණත්, අරර්ුණ දැනගන්නා 
හැකියාවත් හටගන්නවා. අරර්ුණ සම් අවස්ථාසවදි සේදනාවක්. 
අරර්ුණ දැනගන්නා හැකියාව එතසකාට ර්නසස් තිසයන සතිර්ත් 
භ්ාවයක්, විචක්ෂණ භ්ාවයක්, අවදි භ්ාවයක්, සම්පජ්ඤ්ඤයක්, නුවණක් 
කියල අපිට හඳුන්වන්න පළුුවන්. එතසකාට සර්සහර් කරසගන යන්න 
යන්න සම් කසය් හටගන්නා වූ සේදනා දිහා ර්ැදහත්ව අයින් සවලා 
බලන්න පුළුවන්කර් සම් සයෝගාවචරයා තුළ ඇති සවනවා. පරසතෝ 
බැල්ර්කින් - අනුන්සග වසග් බලන්න පුළුවන් හැකියාවක් එයා තුළ 
දියුණු සවනවා. 

දැන් අපි හිතර්ු සම්ක තව තව දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න 
සයෝගාවචරයට ඉසේටර් වසග් හිත දිහාත් බැසලනවා. ඒ හිත දිහා 
බලන බැල්සර්දිත් අර අපි සර්සතක් විස්තර කරපු “සම් හිසත් පහළ 
සවන ස්වභ්ාවයත් එක ස්වභ්ාවයක් එක ස්වරෑපයක්. ඒ ගැන 
දැනගන්නා වූ සිත, ඒ දැනුවත් භ්ාවය, සතිර්ත් භ්ාවය, විචක්ෂණ භ්ාවය, 
අවදි භ්ාවය සවනත් ස්වභ්ාවයක්ය” කියලා සම් සදක සවන් කරසගන 
එයාට දැන් දැකගන්න පුළුවන්කර්ක් කරර්ානුකූලව දියුණු සවනවා. 
සර්තන තිසයන සූක්ෂ්ර් බව තර්යි කලින් නම් කායානුපස්සනාසවදි 
කායික කරියාවලියක්, සභ්ෞතික කරියාවලියක්, සභ්ෞතික ස්වභ්ාවයක් 
තර්යි ර්ානසික කරියාවලියකින් දැනගත්සත්. සේදනානුපස්සනාසවත් 
ර්ුලින්ර් කායික සේදනාවක් ර්ානසික කරියාවලියකින් දැනගන්නවා. ඒ 
වසග්ර්යි එසතන්දි හැබැයි තව තව සූක්ෂ්ර් සවනසකාට ර්ානසික 
සේදනාවකුත් - සැප සවන්න පුළුවන්. දුක් සවන්න පුළුවන්, නැත්නම් 
සසාම්නස් සහගත සදාම්නස් සහගත සවන්න පුළුවන් - ඒවාසයත් 
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ඇසලන්සන ගැසටන්සන නැතුව දැනගන්නා ගතියකට, සතිර්ත් 
බවකින් දැනගන්නා ගතියකට සයෝගාවචරයාට පත් සවන්න පුළුවන්. 

ඒසකර් වේධිත ර්ට්ටර්ක් තර්යි චිත්තානුපස්සනාසවදි 
තිසයන්සන්. එතැනදි හිසත් පහළ සවන ඕනෑර් ස්වභ්ාවයක් ඒක ‘ර්ර්’ 
‘ර්සග්’ කරගන්න යන්සන නැතුව, ඒ ස්වභ්ාවසය් වහසලක් සවන්න 
යන්සන නැතුව, ඒ තුළට රිංගාගන්න යන්සන නැතුව, ඒකට අහු 
සවන්සන නැතුව ඒසකන් අයින් සවලා බලන්න පුළුවන් ගතියක් 
බලන්න පුළුවන්  ක්තියක් හැකියාවක් සයෝගාවචරසයක් දියුණු 
කරනවා. 

ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා “ඉධ භික්ඛරව භික්ඛු 
සරාගං වා චිත්තං සරාගං චිත්ත’්ති පජ්ානාති. වීතරාගං වා චිත්තං 
වීතරාගං චිත්ත’්ති පජ්ානාති” ර්හසණනි, සම් අවස්ථාසවදි ඒ 
සයෝගාවචරයාසග හිත ඒ සර්ාසහාසතදි සරාගී නම්, රාගයක් පහළ 
සවලා කියලා දැනගන්නවා. අපි හිතර්ු එයා එළිසය හිටියා. ඇසහන් 
පරිය උපදවන රෑපයක් දැක්කා. ඉතින් හිත ඒකට ඇලුණා. දැන් හිසත් 
රාගයක් පහළ සවලා. ඇල්ර්ක් පහළ සවලා. ආසාවක් පහළ සවලා. 
දැන් ඒ සයෝගාවචරයා සම් පහළ සවච්ච ආසාව ඇල්ර් රාගය, රාගය 
ව සයන් හඳුනාගන්නවා. “ඒක සම් ර්සග් රාගයවත්, රාගය කියන්සන 
ර්ර්වත් සනසවයි. ඒක ඇවිල්ල හුසදක් රාගය”. එයා රාගය, රාගය 
ව සයන් හඳුනාගන්නවා. හිසත් ඇති සවන කැර්ැත්ත, ආසාව, ආසාව 
ව සයන්, තණ්හාව ව සයන් හඳුනාගන්නවා. “වීතරාගං වා චිත්තං 
වීතරාගං චිත්ත්ති පජ්ානාති” රාගය නැති අවස්ථාසවදි - අපි හිතර්ු 
සම්ක දැන් පරහාණය වුණා. දිය සවලා සබාඳ සවලා ගියා. සර්ාකද සම් 
පහළ සවන රාගයට අනුගරහ කරන්සන අපිර්යි. අපිර් තර්යි ඒක 
සපෝෂණය කරන්සන්. ඒසකන් ආස්වාදයක් ලබන්න ගිහිල්ල ඒකට අහු 
සවන්සන අපිර්යි. එතසකාට ඉතින් අපි ඒක සපෝෂණය කරනවා. 
හැබැයි අපිට පුළුවන්කර් ලැබුණා නම් රාගය රාගය ව සයන් 
හඳුනාගන්න, ඒකට උල්පන්දම් සදන එකත් අඩු කරලා නතර කරන්න, 
එතසකාට එයාට තනිසයන් යැසපන්න හැකියාවක් නැහැ. තනිසයන් 
ජීවත් සවන්න හැකියාවක් නැහැ. එයා සකටි කාලයකින් සබාඳ සවලා 



චිත්තානුපස්සනාව | 

197 | 

දිය සවලා යනවා. ඔන්න රාගය පහළ සවලා අයින් සවලා ගියා. 
එතසකාට දැන් රාගසයන් සතාර සිතක්. ඒ රාගසයන් සතාර සිතක්, 
වීතරාගී සිතක් දැන් සම් සයෝගාවචරයා හඳුනාගන්නවා. 

ඒ වසග්ර්යි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විස්තර කරනවා “සරොසං 
වා චිත්තං සරොසං චිත්ත’්ති පජ්ානාති. වීතරොසං වා චිත්තං වීතරොසං 
චිත්ත’්ති පජ්ානාති” දැන් හිසත් ද්සේෂයක් පහළ වුණහර් තරහවක් 
පහළ වුණහර් අපි සාර්ානයසයන් නම් කරන්සන් අනිත් එක්සකනාසග 
වැරදි දැකලා “ර්ර් තර්යි නිවැරදි. එයා වැරදියි” කිය කිය තව තව ඒ 
ද්සේෂය සාධාරණීකරණය කරමින් තරහව සාධාරණීකරණය කරමින් 
ඒකටත් උල්පන්දම් සදන එක. ඒකට තව තව අනුගරහ කරනවා. තව 
තව ඔන්න ද්සේෂය වැඩි සවනවා. ඒසක වහසලක් බවට පත් සවනවා. 
ඊට පස්සස් අපි බනින්න ගහන්න ගිහිල්ලා ඉතින් සම්පූේණසයන්ර් 
වැසඩ් වරද්දගන්නවා. හැබැයි චිත්තානුපස්සනාවට පිවිසසනසකාට 
සයෝගාවචරසයකුට තාර් සක්න්ති යනවා. හැබැයි සක්න්ති ගියහර් 
එයා හඳුනාගන්නවා “දැන් ඔන්න සක්න්ති ගිය හිතක්. ද්සේෂ සහගත 
හිතක්” කියලා. එතසකාට හිසත් පහළ සවන විවිධ හැඟීම් 
කරර්ානුකූලව හඳුනාගැනීසම්  ක්තිය දැන් සයෝගාවචරයා තුළ වේධනය 
සවන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට දැන් ද්සේෂ සහගත සිතක්. ඒක 
පහව ගියාට පස්සස් දැන් හිත නැවතත් සර්නයට පත් වුණා. දැන් 
ද්සේෂසයන් සතාර හිතක් තිසයන බවත් හඳුනාගන්නවා. 

සර්හර විට ඕක වේධනය සවලා එයාසග හිත වර්තරී සහගත 
සවනවා. දැන් සම් සවලාසවදි වර්තරිය වඩන්න යන්සන නැහැ. 
වර්තරී භ්ාවනාවක් කරන්න යන්සන නැහැ. වර්තරියට අනුබල 
සදන්න යන්සන නැහැ. “සම්කත් වර්තරී සහගත සිතක් පර්ණයි. 
වර්තරී සහගත ස්වභ්ාවයක් පර්ණයි” කියලා ඒ තැනටත් 
සයෝගාවචරයා එනවා.15 අපි සාර්ානයසයන් දන්සන් “කුසල් සිතක් 
පහළ වුණහර් ඒක වේධනය කරන්න ඕනෑ. අකුසල් සිතක් පහළ 

 

15 වීතසදාසං වා චිත්තං වීතසදාසං චිත්තන්ති පජ්ානාති. 
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වුණහර් ඒක ඉක්ර්නටර් බැහැර කරන්න ඕනෑ”. ඔන්න ඔය රාර්ුව 
තුළ තර්යි අපි සාර්ානයසයන් ජීවත් සවන්සන්. 

චිත්තානුපස්සනාවකට එනසකාට ඔයිට වඩා ගැඹුරක් 
භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සපන්වනවා. අකුසල සිතක් පහළ වුණහර් ඒක 
හුදු අකුසල සිතක් පර්ණක් බව දැනගන්නවා. කුසල් සිතක් පහළ 
වුණත් හුදු කුසල් සිතක් පර්ණක් බව දැනගන්නවා. එතසකාට සම් 
සදන්නර් සර් සර් ර්ට්ටසම් දාල තර්යි දැන් කථා කරන්සන්. සම්ව 
ඇවිල්ල සහ්තු නිසා හටගත්ත යම් කිසි ස්වභ්ාවයක්. සංස්කාර 
ස්වභ්ාවයක්. ඒ ර්ට්ටසර්න් දැන් සයෝගාවචරයා ඒ දිහා බලන්න 
ඉසගනගන්නවා. දැන් ඒ නිසා එයා රාග සිතක් පහළ වුණා කියල 
එයාව විසේචනය කරන්න, තර්න්ව පහත් කරල හිතන්න යන්සනත් 
නැහැ. ඒ දිහා ඒ පවත්නා ස්වාභ්ාවික ආකාරසයන්ර් දැනගන්න 
පුළුවන්කර්ක් එයාට ඇති සවනවා. ඒ වසග්ර්යි ද්සේෂ සිතක් පහළ 
වුණා කියල එයා තර්න්ව විසේචනය කරන්න පසුතැසවන්න 
යන්සනත් නැහැ. ද්සේෂයක් කියල දැනගන්නවා. ඒ වසග්ර් අපි හිතර්ු 
හිසත් වර්තරියක් පහළ සවලා. එතසකාට ඉතින් “ර්ර් හරිර් සහාඳ 
සකසනක්. ර්ට ර්ුළු සලෝසකටර් වර්තරිය කරන්න පුළුවන්. තව ර්ර් 
වර්තරී කරන්න ඕනෑ” කියල ඒ සර්ාසහාසත් වර්තරියට අනුගහයක් 
කරන්න යන්සනත් නැහැ. ඒ සර්ාසහාසතදි “සම් පහළ සවලා 
තිසයන්සන් වර්තරී සහගත ස්වභ්ාවයක්. වීතසදෝස ස්වභ්ාවයක්” 
කියලා ඒ දිහාත් අර අපි විස්තර කරසගන ආපු ආකාරසයන් දකින්න, 
පරසතෝ බැල්ර්කින් බලන්න, අනුන්සග සදයක් දිහා බලනවා වසග් 
බලන්න පුළුවන්කර්ක් සයෝගාවචරයා තුළ ඇති සවනවා. සර්න්න 
සම්ක අති ය වැදගත්. 

චිත්තානුපස්සනාසවදි එතසකාට හිසත් සකායි තරම් කුසල් 
පහළ වුණත් නැත්නම් කුසල සිතක් පහළ වුණත් ඒක ඔස්සස් යමින්, 
ඒකට අනුගත සවමින්, ඒක තුළට බැසසගන ඒක තුළට රිංගාගන්න 
යන්සන නැහැ. ඒක ර්ර්, ර්සග් කරගන්න යන්සන නැහැ. ඒසකන් 
අයින් සවලා “සම්ක ඇවිල්ල හුදු සිසත් පහළ සවච්ච ස්වභ්ාවයක්ය” 
කියන දෘෂ්ටි සකෝණසයන් බලන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. ඒ 
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වසග්ර්යි සිසත් සර්ාන තරම් අකුසලයක් පහළ වුණත් තර්න් ඒසකන් 
තර්න්ට නින්දා කරගන්න යන්සන නැතුව “සම්ක හුසදක් අකුසල 
ස්වභ්ාවයක්ය, හිසත් පහළ සවච්ච ද්සේෂ සහගත ස්වභ්ාවයක්ය, රාග 
සහගත ස්වභ්ාවයක්ය, පැටලිලි සහගත ස්වභ්ාවයක්ය” කියල පරසතෝ 
බැල්ර්කින් බලන්න, අනුන්සග් සදයක් දිහා බලනවා වසග් බලන්න 
සයෝගාවචරසයක් ඉසගනගන්නවා. 

දැන් ඕක ටික ටික දියුණු කරසගන යනසකාට “සරමාහං වා 
චිත්තං සරමාහං චිත්ත’්ති පජ්ානාති. වීතරමාහං වා චිත්තං වීතරමාහං 
චිත්ත’්ති පජ්ානාති” කියල තවත් බුදුහාර්ුදුරැසවෝ කියල සදනවා. ඒ 
කියන්සන් හිත යම් අවස්ථාවක පැටලිලා පාට කණ්ණාඩියක් දාගත්ත 
වසග් අපි හිසත් සර්ාකක් හරි ර්ුල් බැසගත්ත වැරදි ආකල්පයකින් 
යර්ක් දිහා දකිනසකාට “සම් පැටලිලි සහගත ගතියක්ය තිසයන්සන්, 
ර්ුළා සවච්ච ස්වභ්ාවයක්ය තිසයන්සන්” කියලා ඒසකන් බැහැර සවලා 
බලන්න පුළුවන්කර් සයෝගාවචරසයක් ඇති කරගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි 
“දැන් හිත සහාඳට පැහැදිලියි. සර්ාකකවත් පැටලිලා නැහැ. හිසත් හරි 
සාර්කාමී පැහැදිලි ගතියක් තිසයනවා” කියලා එසහර් බලන්න 
පුළුවන්කර්ක් සයෝගාවචරසයක් දියුණු කරගන්නවා. 

දැන් අපි සම් කථා කසළ් හිසත් සාර්ානයසයන් හඳුනාගන්න 
පහසු ස්වභ්ාවයන්. ඒ කියන්සන් හිසත් ද්සේෂයක් තිසයනසකාට ඒක 
සාර්ානයසයන් හඳුනාගන්න පුළුවන්. රාගයක් තිසයනසකාට ඒක 
සාර්ානයසයන් හඳුනාගන්න පුළුවන්. ඒසකන් එළියට ඇවිල්ල 
බලන්න පුළුවන්කර් එක අතකින් අපහසුයි කියන්න බැහැ. 
සයෝගාවචරයා කරර්ානුකූලව කායානුපස්සනාව සේදනානුපස්සනාව 
පසු කරසගන ආවා නම් එයාට සම් හැකියාව පහසුසවන් ඇති 
කරගන්න පුළුවන්. දැන් සම් ර්ට්ටම් පහු කරසගන පහු කරසගන 
යනසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වනවා “සඞ්ිත්තං වා චිත්තං 
සඞ්ිත්තං චිත්ත’්ති පජ්ානාති. වික්ිත්තං වා චිත්තං වික්ිත්තං 
චිත්ත’්ති පජ්ානාති”. දැන් “සඞ්ිත්තං වා චිත්තං” කියල කියන්සන් එක 
තැනක නිකන් හිර සවච්ච හිතක්, හැකිළිච්ච හිතක් ඇතැම් සවලාවට 
ඇති සවන්න පුළුවන්. දැන් අපි දන්නවා අපි යම් කිසි අරර්ුණකට 
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එල්බසගන ඒ අරර්ුණට සීර්ා සවලා ඒ අරර්ුණ තුළ සකාටු සවලා ඒ 
අරර්ුණ තුළ හිර සවලා බලනසකාට තිසයන්සන් සඞ්ිත්ත වූ සිතක්. 
එසතන්ට හිර සවච්ච හිතක්. හැකිළිච්ච හිතක්. සංසකෝචනය සවච්ච 
හිතක්. “වික්ිත්තං වා චිත්තං වික්ිත්තං චිත්ත’්ති පජ්ානාති” හැර් 
තැනර් විසිරිච්ච හිතක් - ඒ අරර්ුණටත් පනිනවා, සම් අරර්ුණටත් 
පනිනවා. නන්නත්තාර සවච්ච හිතක්. හැර් තැනර් පනින හිතක්. දැන් 
එතසකාට සයෝගාවචරසයකුට පුළුවන් සම් අවස්ථා සදකත් 
හඳුනාගන්න. ඉස්සසල්ල නම් එයා හුඟාක් සම්වට කම්පා සවනවා. 
‘සම් සවලාසේ හිත හිර සවලාය, හැකිළිලාය, නැත්නම් විසිරිලාය, 
හැර් තැනර් දුවනවාය, සර්ල්ල සවලා නැහැය, කීකරැ නැහැය’ 
කියලා හිසත් යම් කිසි සදාම්නසක් තිසයනවා. එයා “ඒ ස්වභ්ාවය ර්ටයි 
වුසණ්. ර්සගයි ඒ ස්වභ්ාවය” කියලා පසුතැසවනවා. 

දැන් චිත්තානුපස්සනාවට ආවහර් එසහර් එකක් නැහැ. දැන් 
සම් ස්වභ්ාවය දිහාත් සබාසහාර් ර්ධයස්ථව, පියවරක් පස්සට 
අරසගන, පරසතෝ බැල්ර්කින් බලන්න පුළුවන්කර් සයෝගාවචරයා තුළ 
ඇති සවලා. දැන් අන්න හිසත් එක්තරා අන්දර්කින් සර්බරතාවක් 
සයෝගාවචරයා හඳුනාගන්නවා. ඒ කියන්සන් අරර්ුණක් තුළ හිර 
සවලා, පැලපදියම් සවලා, ඒ තුළ නිර්ග්න සවලා බලනවා කියන එක 
සඞ්ිත්ත වූ ස්වභ්ාවයක්, හිර සවච්ච ස්වභ්ාවයක්, සංසකෝචනය සවච්ච 
ස්වභ්ාවයක්. ඒ වසග්ර්යි විවිධාකාර අරර්ුණුවල විසිරිලා, එකක්වත් 
දිහා නිවැරදිව බලන්සන නැතුව ඒ ඒ අරර්ුණට නැවත නැවත පැන 
පැන යන ගතිය වික්ෂිප්ත වූ ස්වභ්ාවයක්. ඔන්න සර්යා සම් අන්ත 
සදකකුත් හඳුනාගන්නවා. ඒකත් දැන් එයාට සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා. 

ඊට පස්සස දැන් එයා තව තව සම් භ්ාවනාව කරසගන 
යනසකාට එයාසග හිසත් එකාගරතාවක් ඇති සවන්න පටන්ගන්න 
පුළුවන්. සර්ාකද දැන් එන රාගයට අනුබල සදන්සනත් නැහැ. 
ද්සේෂයට අනුබල සදන්සනත් නැහැ. සර්ෝහයට අනුබල සදන්සනත් 
නැහැ. හිත විසිරීර්කට අනුබල සදන්සනත් නැහැ. ඒ සවනුවට හිත 
ඒකාගර සවන්න දැන් පටන්ගන්නවා. සර්ාකද දැන් හිතට එසහ සර්සහ 
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යන්න සදයක් නැහැ. හිත දැන් ඒ ර්තු කරගත්ත අරර්ුණක, සියුම් 
ස්වභ්ාවයක ඉන්න පටන්ගන්නවා. දැන් සම් ර්ට්ටසම්දි බුදුහාර්ුදුරැසවා 
කියනවා “මහ්ගතං වා චිත්තං මහ්ගතං චිත්ත’්ති පජ්ානාති. 
අමහ්ගතං වා චිත්තං අමහ්ගතං චිත්ත’්ති පජ්ානාති”. දැන් ර්හග්ගත 
වූ තත්ත්වයක්, සබාසහාර් උසස් වූ තත්ත්වයක් - සම්ක විස ්ෂසයන්ර් 
සර්ථය පැත්සතන් තර්යි විස්තර කරන්න සවන්සන්. දැන් ධයාන 
ර්ට්ටම් එසහර් විස ්ෂසයන් ඔය ර්හග්ගත සිත් ව සයන් සපන්වනවා. 
ඒ කියන්සන් පරථර් ධයානය, ද්විතීය ධයානය කියල ඔය කියාසගන 
යන විවිධ ධයාන ස්වභ්ාව ර්හග්ගත ස්වභ්ාව. සම් සාර්ානය කාර් 
ස්වභ්ාව වසග් සනසවයි. ඒවා ඊට වඩා ඒ සාර්ානය කාර්ාවචර ර්ට්ටර් 
අභ්ිභ්වා ගිය ර්හග්ගත ස්වභ්ාවයක් ව සයන් සපන්වනවා. එතසකාට 
සම් හිසත් හටගන්න එබඳු සර්ාධිගත සවච්ච, ඒකාගර සවච්ච, ර්හග්ගත 
සවච්ච ස්වභ්ාවයක් දැන් සයෝගාවචරයා ‘ර්හග්ගත ස්වභ්ාවයක්’ 
ව සයන් හඳුනාගන්නවා. ඒසකන් අතමිදුණාට පස්සස් ආයිත් හිත 
සාර්ානය කාර්ාවචර ර්ට්ටර්කට පත් සවනවා. සාර්ානය කාර්යන් 
ඇසුරැ කරන සලෞකික ර්ට්ටර්ට පත් සවනවා. ඒ අර්හග්ගත 
තත්ත්වයත් හඳුනාගන්නවා. 

ඊළඟට බුදුහාර්ුදුරැසවා සපන්වනවා “සඋත්තරං වා චිත්තං 
සඋත්තරං චිත්ත’්ති පජ්ානාති. අනුත්තරං වා චිත්තං අනුත්තරං 
චිත්ත’්ති පජ්ානාති” දැන් යම් සවලාවක හිත ඊට වඩා ර්ට්ටර්කට පත් 
කරගන්න ඕනෑ කියල හිසතනවා. දැන් අපි හිතර්ු යම් කිසි සකසනක් 
පරථර් ධයානසය් ඉන්සන්. පරථර් ධයානසය් ඉන්නසකාට එයාට පහළ 
සවනවා හිතක් “දැන් යන්න ඕනැ ද්විතීය ධයානයට” කියලා. “ඒක 
තව දියුණු කරන්න ඕනෑ” කියලා එයාට හිතක් පහළ සවනවා. ඒ 
හිතත් හඳුනාගන්නවා. දැන් සම් කථා කරන්සන් සබාසහාර් සියුම් 
ර්ට්ටර්ක්. ඒ කියන්සන් යම් කිසි සහාඳට ඒකාගර සවච්ච සියුම් 
සර්ාධියක ඉන්නසකාට ඒ ර්හග්ගත තත්ත්වය හඳුනාගන්නත් පුළුවන්. 
යම් අවස්ථාවක “ඊට වඩා සියුම් ර්ට්ටර්කට යන්න ඕනෑ. ඊටත් වඩා 
සූක්ෂ්ර් ර්ට්ටර්කට සර්ාධිර්ත් ර්ට්ටර්කට යන්න ඕනෑ” කියලා එයාට 
සම් ඉන්න ර්ට්ටර් එපා සවලා එහා ර්ට්ටර්ක් ගැන හිතනසකාට අන්න 
ඒකත් හඳුනාගන්නවා. ඊළඟට “අනුත්තරං වා චිත්තං අනුත්තරං 
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චිත්ත’්ති පජ්ානාති” “දැන් සම් ඉන්න තත්ත්වය ඉතාර් සහාඳයි” කියල 
සෑහීර්කට පත් සවච්ච ගතියක්, “සම්ක තර්යි දැනට ඉන්න පුළුවන් 
සහාඳර් තැන” කියලා සැනසිච්ච ගතියක් හිසත් පහළ සවනසකාට 
ඒකත් එයා හඳුනාගන්නවා. 

ඊළඟට කියනවා “සමාහිතං වා චිත්තං සමාහිතං චිත්ත’්ති 
පජ්ානාති. අසමාහිතං වා චිත්තං අසමාහිතං චිත්ත’්ති පජ්ානාති” 
හිසත් සහාඳට සර්ාහිත බවක් තිසයනවා. සකාසහ්වත් දැන් විසිරිලා 
නැහැ. සහාඳට එකඟ සවලා තිසයනවා. නීවරණ යටපත් සවලා 
තිසයනවා. හිත සර්ාහිතයි. ඒකාගරයි. සර්ාධිර්ත්. ඒ සර්ාධිර්ත් සිත 
සර්ාධිර්ත් සිතක් ව සයන් හඳුනාගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි ඒ සර්ාධිය 
දුේවල සවලා නැවතත් සර්ාධිය අහිමි වුණහර්, සර්ාධිසයන් එළියට 
ආවහර් ඒ එළියට ආපු බවත් ඒ සයෝගාවචරයා දැනගන්නවා. දැන් සම් 
ර්ට්ටර් දක්වාර් කසළ් සර්ථය ගැන විස්තරයක් කියල කියන්න 
පුළුවන්. 

ඊළඟට එනවා “විමුත්තං වා චිත්තං විමුත්තං චිත්ත’්ති 
පජ්ානාති. අවිමුත්තං වා චිත්තං අවිමුත්තං චිත්ත’්ති පජ්ානාති”. දැන් 
විපස්සනාසවන් වුණත් හිසත් විර්ුක්ත භ්ාවයක්, පූේණ නිදහස් 
ස්වභ්ාවයක් ඇති කරගන්න පුළුවන්. සර්ථයකින් වුණත් තාවකාලිකව 
විර්ුක්ත භ්ාවයක්, පූේණ නිදහස් භ්ාවයක් ඇති කරගන්න පුළුවන්. අපි 
දැන් සර්ථය පැත්සතන්ර් විස්තර කසළාත් දැන් සම් ර්ට්ටසම්දි අපි 
හිතර්ු එයා වර්තරියක් වසග් ර්ුල් කරසගන, සහාඳට හිත ඒකාගර 
කරසගන, සර්ාධිර්ත් කරසගන ධයාන ර්ට්ටර් දක්වා ඔන්න යනවා. 
ඒ ර්ට්ටමින් සච්සතෝ විර්ුක්ති ර්ට්ටර්ක් දක්වා ඇති වුසණාත්, සර්ත්තා 
සච්සතෝ විර්ුක්තියක් ඇති වුසණාත් එතසකාට “සිත විර්ුක්ත වුණා, 
නිදහස් වුණා” කියලා තිබුණ සියලු වැටසකාටු ර්ායිම් නැතිව 
සම්පූේණ හාත්පස පැතිරිච්ච සිතක්, හාත්පස විවෘත සවච්ච හිතක්, 
සකාසහවත් බැඳිච්ච නැති සිතක්, අරර්ුණු ගරහණය සනාකරන සිතක්, 
වර්තරිය හරහා නිදහස් වූ සිතක්, සර්ත්තා සච්සතෝ විර්ුක්තියක් එයා 
හඳුනාගන්නවා. ඒ වසග්ර්යි ඒක අහිමි වුණාට පස්සස්, ඒසකන් 
අතහැරැණට පස්සස්, ඒක බිඳ වැටුණට පස්සස්, නැවතත් අර පටු 
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සවච්ච හිත ඒකත් එයා හඳුනාගන්නවා. “අවිමුත්තං වා චිත්තං 
අවිමුත්තං චිත්ත’්ති පජ්ානාති” කියල ඒ ර්ට්ටර්ත් එයා 
හඳුනාගන්නවා. 

දැන් පින්වත්නි, අපි සත්රැම්ගන්න වටින ඉතාර් සියුම් 
කාරණාවක් සර්තන තිසයනවා. දැන් සම් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් 
විස්තර කරන කාරණාව තර්යි හිසත් පහළ සවන අති ය පරබල සර්ාධි 
ර්ට්ටම් පවා සතිපට්ඨානයට නංවනවා. සාර්ානයසයන් සිද්ධ 
සවන්සන් ධයාන ර්ට්ටම්වලදී සාර්ානය සර්ථ සයෝගාවචරසයක් 
කරන්සන් ඒ ධයානය තුළර් නිර්ග්න සවලා, ඒකර් අල්ලසගන, ඒකර් 
අභ්ිරර්ණය කරසගන, ඒසකර් සතුටු සවලා, ඒසකන්ර් සෑහීර්කට පත් 
සවලා, ඒකටර් සලාල් සවලා, ඒකටර් ඇලිල ඉන්න එකයි. නර්ුත් දැන් 
බුදුහාර්ුදුරැසවෝ උගන්වනවා එසහර් කරන්සන නැතුව ඒ 
ස්වභ්ාවසයන් බැහැර සවලා ඒ දිහා බලන්න. “එසහර් සදයක් ඇති 
වුණා; ඒ තත්ත්වයට හිත ගත්තා; හිත ගත්තට පස්සස ඒසකන් අයින් 
සවලා දැන් එබඳු ස්වභ්ාවයක් හිත ඇසුරැ කරනවා” කියලා ඒ 
තත්ත්වසය් තිසයන යථා ස්වභ්ාවය දැකගන්න බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
උගන්වනවා. දැන් සම් හැකියාව බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් ර්ාේගසය් 
හැර සවනත් තැනක සපන්නන්සන නැහැ. 

උදාහරණයක් ව සයන් කියනවා නම් දැන් සම් පින්වතුන් 
දන්නවා සබෝසතාණන් වහන්සස් “කිං කුස  ගරවසී”ව කටයුතු කරද්දි 
ඔන්න යනවා ආලාරකාලාර් කියන ඒ පණ්ඩිතයා ගාවට. එතුර්ා 
සබාසහාර් දක්ෂයි. අරෑප ධයාන උපදවාසගන වාසය කරනවා. 
ආකිඤ්චඤ්ඤායතන සර්ාපත්තිය දක්වා උපදවාසගන තිසයනවා. 
එතුර්ා සිදුහත් සබෝසතාණන් වහන්සස්ටත් ඒ කරර්ය ඔක්සකාර් කියල 
සදනවා. සිදුහත් සබෝසතාණන් වහන්සසත් ඒක ඉසගනගන්නවා. 
ඉසගනසගන සනාසබෝ කාලයකින් ඒ තත්ත්වයට පත් සවනවා. 
හැබැයි සත්රැම්ගන්නවා සර්තන නිවීර්ක් නැහැ කියල. පූේණ 
නිදහසක්, පූේණ නිවීර්ක් නැහැ කියලා සබෝසතාණන් වහන්සස් 
සත්රැම්ගත්තා. සත්රැම් අරසගන එතැනින් යන්න ගියා. හැබැයි 
ආලාරකාලාර් ඇතුළු එයාසග අනිකුත් අනුගාමිකසයෝ සියලුසදනාර් 
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ඒකර් අල්ලසගන, ඒකර් නිවැරදියි කියල හිතාසගන, එතනටර් 
සෑහීර්කට පත් සවලා, ඒකටර් සලාල් සවලා, ඒ තුළර් දෘෂ්ටිගත සවලා 
තර්යි කටයුතු කරන්සන්. ඊට පස්සස් සබෝසතාණන් වහන්සස් වඩිනවා 
උද්දකරාර්පුත්ත ගාවට. එයා ඊටත් වඩා අති ය සූක්ෂ්ර් ර්ට්ටර්ක් 
උගන්වනවා. සන්වසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන ර්ට්ටර්ක් උගන්වනවා. 
ඉතින් ඒකත් ඉසගනගන්නවා. හැබැයි සබෝසතාණන් වහන්සස් 
සම්කත් සැබෑ නිවන සනසවයි කියල අතහැරල දානවා. නර්ුත් 
උද්දකරාර්පුත්තත් එයාසග අනිකුත් අනුගාමිකයනුත් ඒකර් නිවැරදියි 
කියල හිතාසගන, ඒකටර් බැසසගන, ඒසකර් නිර්ග්න සවලා, ඒකර් 
සතයයයි කියල හිතාසගන ඒ ර්ට්ටසම් දෘෂ්ටිගත වීර්ක්, ඒ තුළ නතර 
වීර්ක් සිද්ධ සවනවා. 

එතසකාට අපිට සප්නවා භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සම් සකතරම් 
පරබල සර්ාධියක් වුණත්, සකතරම් ගැඹුරැ සර්ාධියක් වුණත් ඒකට 
සලාල් සනාවී බලන ගතියක්, ඒකට හිර සනාවී බලන ගතියක්, ඒ තුළ 
පටු සනාවී බලන ගතියක්, ඒකට ඇලිල බලන ගතියක් සවනුවට 
ඒසකන් බැහැර සවලා, ඒසකන් අයින් සවලා ඒ දිහා පරසතෝ 
බැල්ර්කින් බලන ගතියක් අපිට උගන්වනවා. දැන් ඔතන තිසයන 
බරපතළ කාරණාව තර්යි විස ්ෂසයන්ර් හිත ගැඹුරැ සර්ාධියකට පත් 
සවනසකාට ඒ සර්ාධි ර්ට්ටසර්න් අයින් සවලා ඒක දිහා විපස්සනා 
ඇහැකින් බලන්න බැරි නම් ඒ සර්ාධිය තුළ දෘෂ්ටිගත වීර්ක්, ර්ුල් 
බැසගැනීර්ක්, ඒ සර්ාධිය හා ර්ුල් සේච්ච යම් යම් ආසරෝපණයක් හිත 
තුළ ඇති කරගැනීර්ක්, වැරදි වැටහීම් ඇති වීර්ක් සවන්න පුළුවන්. 

ඒ නිසා විස ්ෂසයන් ඔය බරහ්මජ්ා  සූතරරය්දි එසහර් 
සපන්වනවා ඒ 62 ක් දෘෂ්ටි අතුසරන් 40 කට වඩා වැඩි පරර්ාණයක් 
තිසයන්සන් සර්ාධිර්ත් සවච්ච කට්ටියට. සබාසහාර් ගැඹුරැ 
සර්ාධිවලට පිවිසිච්ච සයෝගාවචරයින්ට තර්යි සම් 49 ක් දෘෂ්ටි ඇති 
සවලා තිසයන්සන්. ඒ අනුව අපිට සත්සරනවා සර්ාධිය කියන එක 
සහාඳ වුණත් ඒ සර්ාධිය නිවැරදිව විපස්සනාවට නංවන්න බැරි නම්, 
අපි ඒ තුළ දෘෂ්ටිගත වීර්ක් සවන්න තිසයන පරවණතාව ඉතා ඉහළයි. 
ඉතින් ඒ නිසා අපි සර්සතන්දි සැලකිලිර්ත් සවන්න ඕනෑ සම් 
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භ්ාගයවතුන් වහන්සස් චිත්තානුපස්සනාසවදි අපිට රාග සිතක් රාග 
සිතක් ව සයන් දැනගන්න එක, තරහ ගිය සිතක් ද්සේෂ සහගත සිතක් 
ද්සේෂ සහගත සිතක් ව සයන් දැනගන්නා හැටි, පැටලිච්ච හිතක් 
ර්ුළා සවච්ච හිතක් ර්ුළා සවච්ච හිතක් ව සයන් දැනගන්න හැටි, 
රාගසයන් සතාර සවච්ච හිතක් රාගසයන් සතාර සවච්ච සිතක් 
ව සයන් දැනගන්නා හැටි, වර්තරී සහගත සිතක් වර්තරී සහගත 
සිතක් ව සයන් දැනගන්න හැටි - සම් ආකාරසයන් අර සරල, පහසු, 
කාටත් සත්රැම්ගන්න පුළුවන් සාර්ානය සකසලස් ර්ට්ටම් ර්ුලින් 
සපන්වනවා. ඊට පස්සස හිත හිර සවච්ච ගතියක්, පටු සවච්ච ගතියක් 
හඳුනාගන්න හැටි, හිත එසහ සර්සහ දුවන ගතියක්, වික්ෂිප්ත සවච්ච 
ගතියක් හඳුනාගන්න හැටි සපන්වනවා.  

ඊට පස්සස් කරර්ානුකූලව දැන් ගැඹුරකට අරසගන යනවා. දැන් 
යන්සන් හිත ඒකාගර සවන ර්ට්ටර්කට, වේධනය සවන ර්ට්ටර්කට, 
සර්ාධිර්ත් සවන ර්ට්ටර්කට. අර තිබිච්ච අකුසල පක්ෂසය් ඉඳසගන 
කුසල පක්ෂයකට තර්යි දැන් යන්සන්. ගැඹුරැ කුසල පක්ෂයක්. ඒ 
වසග්ර් සර්ාධියකුත් ඇසුරැ කරනවා. භ්ාගයවතුන් වහන්සස් ඒ 
ර්ට්ටසර්න් පවා අයින් සවලා බලන බැල්ර් තර්යි සර්සතන්දි 
උගන්වන්සන්. අති ය සකූ්ෂ්ර්යි කියල කියන්න පුළුවන්. සේවඥතා 
ඥානයකින් භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සපන්වන ඒ හැකියාව ඇති 
කරගන්නා තාක් සයෝගාවචරසයක් ඒ සර්ාධියට සලාල් සවනවා, 
සර්ාධිය තුළ හිර සවනවා, සර්ාධිය තුළින් දෘෂ්ටිගත සවන්නත් 
පුළුවන්. සම් සර්ාධිය ‘ර්ාේගඵල’ කියලා සර්හර සවලාවට වැරදි 
නිගර්නයකට එන්නත් ඉඩ තිසයනවා. 

ඒ නිසා චිත්තානුපස්සනාසවදි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සකාතනද සම් ගැඹුරැ සර්ාධිය තියල තිසයන්සන්? කියන කාරණාව 
ටිකක් පරිස්සසර්න් හිතා බැලිය යුතු කාරණාවක්. අපි සකතරම් 
භ්ාවනා කරල තිබුණත් තාර්ත් අපි ඉන්සන් සර්ාධිය අසග් කරන, 
නැත්නම් සර්ාධියට සලාල් සවච්ච, සර්ාධිය ඒකායන ර්ාේගය 
කරගත්ත තත්ත්වයක නම් ඒ කියන්සන් තාර් බුදුහාර්ුදුරැසවා කියන 
ගැඹුරැ කාරණාව අපිට සත්රිලා නැහැ. එතසකාට 



| ඒකායන ර්ාේගය 

| 206 

චිත්තානුපස්සනාසවදි කරර්ානුකූලව සම් අති ය සියුම් හිසත් 
ඒකාගරතාසවන් පවා බැහැර සවලා “ඒකත් හුදු හිසත් හටගත්තා වූ 
ස්වභ්ාවයක්ය” කියල බලන්න පුළුවන්කර් එසහනම් භ්ාගයවතුන් 
වහන්සස් ර්තු කරල සදනවා. 

එතසකාට සම් විදිහට හිසත් පහළ සවන සම් තත්ත්ව 
හඳුනාගන්න නම් සයෝගාවචරයා තුළ පුදුර්ාකාර නිහතර්ානීත්වයක් 
අව ය සවනවා. හරිර් අවංක හැඟීර්ක් ඒ සයෝගාවචරයාට අව ය 
සවනවා. එසහර් නැත්නම් හිසත් සර්ාධියක් ඇති සවච්ච ගර්න් හිසත් 
ර්ාන්නය ඉස්සරහට එනවා. ඉතින් එබඳු ර්ාන්නක්කාරකර්ක් ඇති 
කරගන්සන නැතුව බුදු බණ සත්රැම් අරසගන “සම් සර්ාධිය 
කියන්සනත් තාවකාලික ර්ට්ටර්ක්ය. ර්ර් වීේයයකින් සතිර්ත් බවකින් 
පවත්වාසගන යන තත්ත්වයක්ය” කියලා ඒසක තිසයන 
පටිච්චසර්ුප්පන්න ස්වභ්ාවය, සංඛත ස්වභ්ාවය හඳුනාගන්න 
සයෝගාවචරසයක් දක්ෂ සවන්න අව යයි. දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සම් විදිහට විස්තර කරසගන යනවා. එතසකාට අපිට සත්සරනවා සම් 
කාරණා අනුව ටික ටික දැන් චිත්තානුපස්සනාසවදි අති ය සූක්ෂ්ර් 
චිත්ත ර්ට්ටම් පවා ඒවාට සලාල් සවන්සන නැතුව, ඒවාට ඇසලන්සන 
නැතුව, ඒවා ගරහණය කරගන්සන නැතුව, ඒවා තුළට බැසගන්න 
යන්සන නැතුව, ඒවායින් අයින් සවලා, ඒවායින් බැහැර සවලා 
අඩියක් පස්සට තියලා බලන්න පුළුවන්කර් තර්යි උගන්වන්සන්. 

ඊට පස්සස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වනවා සම් කටයුත්ත 
දිගට කරන්න කරන්න, සයෝගාවචරසයක් පරාසයෝගිකව අත්දකිනවා 
හිසත් පහළ සවන සිතුවිලිවල සේගය අඩු වීර්ක්. හිතන්න අපි ර්ුලදි 
භ්ාවනාව පටන්ගන්නසකාට එක සිතුවිල්ලක ් හැසරන්න එක 
සිතුවිල්ලක්, එක සිතුවිල්ලක් හැසරන්න එක සිතුවිල්ලක්. රාග සිතක්. 
ඔන්න ආසයත් රාග සිතක්. ඔන්න ආසයත් රාග සිතක්. ඔන්න ආසයත් 
ද්සේෂ සිතක්. ආසයත් ද්සේෂ සිතක්. ආසයත් රාග සිතක්. ආසයත් 
රාග සිතක්. ආසයත් ද්සේෂ සිතක් - අසතෝරක් නැතුව එකක් පසුපස 
එකක් එකක් එනවා. එච්චරට හිත හරිර් වික්ෂිප්ත සවලයි තිබුසණ්. 
හැබැයි සම් භ්ාවනාසේ සයසදන්න සයසදන්න සම් එන සේගය අඩු 
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සවන්න ගන්නවා. ඉස්සසල්ලා අපි හිතර්ු විනාඩියකට සිතුවිලි 1000 
ක් ආවා. දැන් එන්සන විනාඩියකට 500 යි - ර්ර් සම් උපර්ාවක් 
ව සයන් කියන්සන් - තවත් කාලයක් කරන්න කරන්න සිතුවිලිත් දැන් 
එයා හඳුනාගන්නවා. එතසකාට ඔන්න විනාඩියට 100 යි එන්සන්. 
තවත් එයා කරසගන යනවා. දැන් විනාඩියට අපි හිතර්ු 30 යි එන්සන්. 
තවත් කරසගන යනවා. දැන් එන්සන විනාඩියට 20 යි. සර්ාකද දැන් 
එයා රාග සිත රාග සිත ව සයන් හඳුනාගන්නවා. ද්සේෂ සිත ද්සේෂ 
සිත ව සයන් හඳුනාගන්නවා. හිසත් පැටලිලි සහගත ගතිය ර්ුළා 
ගතිය ඒ ව සයන් හඳුනාගන්නවා. ඒකට දැන් අනුගරහ සනාකරන 
තත්ත්වයට පත් සවනවා. එතසකාට සම්වා එනවා යනවා. එනවා 
යනවා.  

සම් එන යන ස්වභ්ාවය එයා දැන් සහාඳට සත්රැම්ගන්නවා. 
එයාට සත්සරනවා “සම්වා ර්ර් අනිවාේයසයන් වග කිව යුතු සද්වල් 
සනසවයි. ර්ර් ර්සග් ර්ල්සල දා ගත යුතු සද්වල් සනසවයි සම් එන්සන්. 
“අනිවාේයසයන් ර්ර් කරියාත්ර්ක විය යුතු එසහර් නැත්නම් කවුරැ හරි 
ර්ට දඬුවම් කරාවි එසහර් සනාකසළාත්. සම් සිතුවිලි ර්ටයි අයිති” 
කියලා එකක් දැන් නැහැ. ඒ සවනුවට “සම්වා හුසදක් සිතුවිලි පර්ණයි” 
කියලා ඒ දෘෂ්ටි සකෝණසයන් බලන්න පුළුවන්කර්ක් 
සයෝගාවචරසයකුට ඇති සවනවා. පුදුර්ාකාර අස්වැසිල්ලක් සර්තන 
තිසයන්සන්. අපි හුඟාක් සවලාවට ර්ානසික පීඩනයකට ර්ානසික 
ආතතියකට සවසහසකට පත් සවන්සන් සර්ාකද අපි සම් එන සිතුවිලි 
ර්සග් කරගැනීර් නිසා. ඒකට ර්ර් වග කියන්න ඕනෑ කියල හිතන 
නිසා. 

නර්ුත් චිත්තානුපස්සනාවට එනසකාට එසහර් සනසවයි. 
සම්වා දිහා අඩියක් පස්සට අරසගන පරසතෝ බැල්ර්කින් බලන්න 
පුළුවන්කර් සයෝගාවචරයා තුළ ඇති සවනවා. එයාට ඒක සලාකු 
අස්වැසිල්ලක්. රාගය එනවා, එයා ඒකට අනුගරහ කරන්න යන්සන 
නැහැ, අත්හැරල දානවා. ද්සේෂය එනවා, ඒකට අනුගරහ කරන්න 
යන්සන නැහැ, ඒක අත්හැරල දානවා. හැබැයි ඒ එකකටවත් බයත් 
නැහැ. ආවයි කියල බයකුත් නැහැ. දඟලන්සනත් නැහැ. ඒසගාල්ලන් 
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දිහා අඩියක් පස්සට අරසගන බලනවා. සතිර්ත්ව බලනවා. 
පරඥාවන්තව ඒ දිහා බලනවා. අනුගරහ කිරීර් නතර කරනවා. එතසකාට 
ඒසගාල්සලා දුරැ සවලා යනවා. කරර්ානුකූලව බැහැල යනවා, ක්ෂය 
සවලා යනවා, සබාඳ සවලා යනවා. ඒකත් දැනගන්නවා. සම් හැකියාව 
දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න හිතට තව තව සහාඳට ඒ එක එකක 
යථා ස්වභ්ාවය හඳුනාගන්න පුළුවන්. රාගයක් කලින් සනාතිබී 
හටගන්නා ආකාරය, ඊට පස්සස සපාඩ්ඩක් අපිව ර්ුළා කරන්න 
උත්සාහ කරලා අපි ර්ුළා සනාසවන නිසා ඒක ආයිත් නැති සවලා 
යන ආකාරය හඳුනාගන්න පුළුවන්. ද්සේෂයක් කලින් සනාතිබී 
හටගන්නා ආකාරය, ඊට පස්සස අපි එයාට අනුගරහ කරයිසදෝ කියල 
නිකන් බලන ගතිය, ඊට පස්සස නැති සවලා යන ආකාරය 
හඳුනාගන්න පුළුවන්. 

ඉතින් සම්ක ඇත්තටර් සබාසහාර් ර්ෘදු විදිහට සම් කටයුත්ත 
කරන්න ඕනෑ. හිසත් එන සකසලස්වලට එන්න ඉඩ දීලා, අපි හැබැයි 
 ක්තිර්ත්ව ඒ හදාගත්ත සතිය තුළ පිහිටාසගන, ඊට පස්සස් ඒවාට 
උණුවතුර වක්කරන්න යන්සන නැතිව, ඒවාට ගහන්න බනින්න 
යන්සන නැතිව ඒවාත් සම් “හුදු සංස්කාර ස්වභ්ාවයක්ය, සහ්තු නිසා 
හටගත්ත ස්වභ්ාවයක්ය” කියලා සබාසහාර් ර්ධයස්ථව ඒ දිහා බලන 
බැල්ර්ක්, ර්ෘදුව ඒ දිහා බලන බැල්ර්ක් බලලා එසහම්ර් යන්න ඉඩ 
අරින්නයි තිසයන්සන්. අන්න ඒ වසග් තත්ත්වයක් තර්යි සර්තන 
තිසයන්සන්. 

සබාසහාර් ලස්සන පරකා යක් කරල තිසයනවා ෂුන්යුරැ 
සුසුකි කියලා සසන් ගුරැවරසයක්. එතුර්ා කියනවා “සම් හිතට ඉඩ 
සදන්න ඕනෑර් සිතුවිල්ලකට එන්න. හැබැයි ඒ එන සද්වල්වලට සත් 
පැන් සංගරහ පවත්වන්න යන්න එපා”. ඉතින් ඒ නිසා අපිටත් 
තිසයන්සන් හිතට රාගය ආපුසදන්. හැබැයි ර්ර් සත් පැන් සංගරහයක් 
පවත්වන්න යන්සන නැහැ. හිතට ද්සේෂය ආපුසදන්. ර්ර් එයාට සත් 
සදන්න බිස්කට් අල්ලන්න යන්සන නැහැ. ඊළඟට හිත 
පැටලිච්චසදන්. හැබැයි ර්ර් ඒ පැටලිල්ලට තව අනුබල සදන්න 
උල්පන්දම් සදන්න යන්සන නැහැ. හිතට වර්තරියක් ආපුසදන්. ර්ර් 
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ඒසකත් වර්තරිය වඩන්න වර්තරී භ්ාවනාවක් කරන්න යන්සන 
නැහැ. හිතට අපි හිතර්ු ඒ සවනුවට නිකන් එපා සවච්ච ගතියක් පහළ 
වුණා. ඒකත් ර්ර් අනුබල සදන්න යන්සන නැහැ. හිත ඒකාගර සවලා 
තිසයනවා. ඒකත් හඳුනාගන්නවා. අව ය නම් ඒකාගරතාව වඩන්න 
පුළුවන්. නර්ුත් තර්න්ට සත්සරනවා නම් දැන් සම් ඒකාගරතාව, එකක 
හිර වීර්, එකක් තුළ ර්ුල් බැසගැනීර් කියන එක තුළිනුත් හිසත් 
ආතතියක් සගාඩ නැසගන බව, ඒකටත් අනුබල දිය යුතු නැහැ. ඉතින් 
විපස්සනාවකින් දැන් සර්සතන්දි බලද්දි සම් හැර් සද්කර් තිසයන 
තාවකාලික ස්වභ්ාවය - “සම් හැසර්ෝර් එන යන කට්ටිය සන්ද” කියන 
ගතිය, “ඇති සවන නැති සවන ස්වභ්ාවය සම්සගාල්ලන්ටත් උරැර්යි” 
කියන ගතිය සයෝගාවචරයට සත්රැම්ගන්න පුළුවන්. 

එතසකාට බුදුහාර්ුදුරැසවා කියනවා “සමුදයධම්මානුපස්සී වා 
චිත්තස්මිං විහරති. වයධම්මානුපස්සී වා චිත්තස්මිං විහරති. 
සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා චිත්තස්මිං විහරති” සර්සතක් කාලයක් අපි 
සම් හැර්සද්ර් ‘ර්ර්’ ‘ර්සග්’ කරසගන හිටියා. නර්ුත් දැන් ඒවා හුසදක් 
සිතුවිලි ර්ාතරයක් බවට පත් සවලා. චිත්ත ස්වභ්ාවයක් බවට පත් 
සවලා. එතසකාට ඒසගාල්ලන්ට අපි අනුගරහ කරන්සන නැතිවර් 
ඒසගාල්සලා එනවා, අපි බලාසගන ඉන්නවා, සතිර්ත්ව ඉන්නවා, 
ඒසගාල්සලා යනවා. තවත් එක්සකසනක් එනවා, අපි බලාසගන 
ඉන්නවා, අපි අනුගරහ කරන්සන නැහැ, ඒසගාල්සලා යනවා. සම්ක 
උපර්ාවකින් කියනවා නම් අපි ඉස්සර නම් නාටයයක් රඟ 
දක්වනසකාට අපි හිටිසය් සේදිකාව උඩ. අපිත් ඉතින් ඒ නළුසවෝ 
එක්ක නටනවා, අඬනවා, වැලසපනවා, හිනා සවනවා. අපිත් ඒ 
නාටයසය් නළුසවක් සවලා. අපිත් ඒ නාටයසය් නිළියක් සවලා. 

පස්සස් අපි ඉසගනගන්නවා සකාසහාර්ද සම් නාටය රඟ 
දක්වන්න යන්සන නැතිව, නාටයසය් නළුසවක් නිළියක් සවන්න 
යන්සන නැතුව සේදිකාසවන් බිර්ට බැහැලා සපර්ක්ෂකාගාරයට 
ඇවිල්ලා නාටය දිහා බලාසගන ඉන්න. ඔන්න ඕක අපි දැන් 
ඉසගනගන්නවා. දැන් අපි ඉන්සන් සපර්ක්ෂකාගාරසය්. සේදිකාසේ 
සනසවයි. හිතන්න කවදා හරි දැන් නළුසයෝ නිළිසයෝ එක එක්සකනා 
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එනවා සේදිකාවට. දැන් සපර්ක්ෂකාගාරසය් ඉන්සනත් අපි විතරයි. 
අනිත් ඔක්සකාර් ගිහිල්ලා. දැන් සම් නළුසවා නිළිසයා බලනවා අපි 
ඔල්වරසන් සදනවද කියලා. අපි හිනාසවනවද කියලා. අපි අඬනවද 
කියලා. බැලුවහර් ඒසගාල්සලෝ අපි අඬනවා නම්, අපි හිනා සවනවා 
නම්, ඔල්වරසන් සදනවා නම්, විස්ල් ගහනවා නම් අන්න ඒසගාල්සලා 
තව තව සද්වල් සපන්වනවා.  

හැබැයි අපි හිතර්ු අපිට නින්ද ගිහිල්ලත් නැහැ. අපි අවදිසයන් 
ඉන්නවා. හැබැයි ඔල්වරසන් සදන්න යන්සනත් නැහැ. ඒසගාල්ලන්ට 
අනුබල සදන්න යන්සනත් නැහැ. හිනා සවන්න යන්සනත් නැහැ. 
ඒසගාල්සලා සර්ාන සද් සපන්වන්න ගියත් අපි හිනා සවන්න 
යන්සනත් නැහැ, නටන්න යන්සනත් නැහැ, විස්ල් ගහන්න යන්සනත් 
නැහැ, ඔල්වරසන් සදන්සනත් නැහැ. අපි ර්ධයස්ථව බලාසගන 
ඉන්නවා. අපි දන්නවා සම්ක නිකම්ර් නිකං පරබන්ධයක් කියලා. 
සබාරැවක් කියලා. ඉතින් එතසකාට ඒ නළුසවා නිළිසයා බලනවා 
“සම් ර්නුස්සයා සහාලවන්න පුළුවන් ර්නුස්සසයක් සනසවයි. අපි 
නටන නැටිල්ලට සම් ර්නුස්සයා නැටසවන්සන නැහැ. අපි හඬන 
හැඬිල්ලට සම් ර්නුස්සයා අඬන්සන නැහැ. අපි සපන්වන සිනහවට 
සම් ර්නුස්සයා සිනහ සවන්සන නැහැ.” එතසකාට සම් නළුවන්ට 
නිළියන්ට සත්සරනවා “තව දුරටත් ර්ර් නටලා වැඩක් නැහැ. තව 
දුරටත් ර්ර් හිනා සවලා, අඬලා, වැලපිලා, ගයලා වැඩක් නැහැ. ඊට 
වඩා සහාඳයි ර්ර් අත්හැරල දාලා යනවා.” 

ඔන්න ඔය සද් තර්යි අසප් හිසත් සවන්සනත්. ඒ සකසලස් 
ටික ටික ඒසගාල්සලා සත්රැම්ගන්නවා කියල කියර්ු - ඒසගාල්සලා 
සත්රැම්ගත්තහර් අපි ඉන්සන් දැන් සතිර්ත් භ්ාවය තුළ, අපි ඉන්සන 
දැන් තහවුරැ සවච්ච ස්වභ්ාවයක් තුළ, අපි ඉන්සන් දැන් ර්ුළා කරන්න 
බැරි තත්ත්වයක් තුළ කියලා එතසකාට දැන් සකසලස්වලට වැඩි 
සවලාවක් අසප් හිත ආකරර්ණය කරගන්න, අසප් හිත තුළ ජීවත් 
සවන්න හැකියාවක් නැහැ. ඒසගාල්සලා ඉක්ර්නටර් ක්ෂය සවලා 
යනවා. එතසකාට හිසත් පහළ සවන සම් සිතුවිලි හරහා ගැඹුරැ 
විපස්සනාවක් සයෝගාවචරසයක් ඉසගනගන්නවා. “සම් සිතුවිලි කියල 
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කියන්සනත් එන යන ස්වභ්ාවයන්. සම්වා ර්සග් සද්වල් සනසවයි. යම් 
යම් සහ්තු නිසා සම්වා පහළ වුණා. පහළ සවලා ඒසගාල්සලා 
ඒසගාල්සලා විසින්ර් ඒ පහළ වීර්ට ර්ුල් සවච්ච යම් කිසි සහ්තු දුේවල 
වීර් හරහා අනුබලයක් සනාලැබීර් නිසා ඒසගාල්සලා එසහම්ර් යනවා 
යන්න”. සයෝගාවචරයාට සලාකු අස්වැසිල්ලක් තිසයනවා “දැන් 
එකක්වත් ර්ර් ර්සග් සනසවයි. සම් එකක්වත් ර්ර් කියල ආපු අය 
සනසවයි. ර්ර් එකක්වත් බසලන් තල්ලු කරන්න හදන්සනත් නැහැ. 
ඒසගාල්සලාර් එනවා. ඒසගාල්සලාර් ඉඳලා ඒසගාල්සලාර් යනවා. 
ර්ර් අකම්පිතව ඉන්නවා”. 

“සමුදයධම්මානුපස්සී වා චිත්තස්මිං විහරති. වයධම්මානුපස්සී 
වා චිත්තස්මිං විහරති. සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා චිත්තස්මිං විහරති”. 
දැන් අන්න සතිපට්ඨාන භ්ාවනා ර්ට්ටර් තර්යි සම් කථා කරන්සන්. 
සහාඳට දැන් සයෝගාවචරයාට සම් සිත තුළින්ර්, චිත්තානුපස්සනාව 
තුළින්ර් සම් සිතුවිලිවල තිසයන, හිසත් පහළ සවන චිත්ත ස්වභ්ාව 
වල තිසයන අනිතය ලක්ෂණය සහාඳට පරකට සවනවා. ඒ වසග්ර්යි, 
ආසවාත් යන බව එයාට සහාඳටර් සත්සරනවා. සම්වා කලින් සනාතිබී 
හටගන්නා ආකාරය, ඊට පස්සස් අසප් අනුගරහය සනාලබන නිසා 
ඒසගාල්සලෝ දිය සවලා, සබාඳ සවලා, ක්ෂය සවලා සනාසපනී යන 
ආකාරය සහාඳටර් සත්සරනවා. 

ඉතින් සර්සහර් සත්සරන්න සත්සරන්න දැන් සර්යාට තව තව 
සහනයක් ඇති සවනවා. දැන් හිත තව තව සාර්කාමියි. දැන් 
සම්සගාල්සලා ඇවිල්ලා ඉන්න කාලය අඩු සවලා. පැලපදියම් සවන 
ගතිය අඩු සවලා. දැන් හිසත් තිසයන්සන් හරි චිත්ත විසේකයක්. හිත 
ඉඩකඩ සහිත සවලා. සිතුවිලි අතර පරතරය දැන් සෑසහන්න වැඩියි. 
එකක් ආවට පස්සස තව එකක් එන්සන් ටිකක් සවලා ගිහිල්ලා. ඒ 
නිසා සයෝගාවචරයට හරි සහන ීලී ගතියක් තිසයනවා. හිත ගිහිල්ලා 
සවන තැනක හිර වුසණාත් එයා ඒක සංිත්ත වූ සිතක්, හිර සවච්ච 
හිතක් කියලත් හඳුනාගන්නවා. ඉතින් අර හිරවිල්සලන් හිත නිදහස් 
සවනවා. හිත එසහ සර්සහ දුවන්න ගත්සතාත් එසහ සර්සහ දුවන 
හිතක්, වික්ෂිප්ත වූ හිතක් කියල හඳුනාගන්නවා. ඒකට අනුබල 
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සදන්සන නැහැ. එතසකාට එසහ සර්සහ දුවන ගතියත් අඩු සවනවා. 
දැන් හිත ටික ටික අරර්ුණුවලින් නිදහස් සවනවා. අරර්ුණු ගරහණය 
කරනවා සවනුවට, අරර්ුණු තුළ නිර්ග්න සවනවා සවනුවට, 
අරර්ුණුවල අනිතය ස්වභ්ාවය සහාඳින්ර් සත්රැම් අරසගන, එන යන 
ස්වභ්ාවය සහාඳින්ර් සත්රැම් අරසගන, ඇති සවන නැති සවන 
ස්වභ්ාවය සහාඳින්ර් සත්රැම් අරසගන අරර්ුණුවලින් හිත නිදහස් 
සවනවා. “විමුත්තං වා චිත්තං විමුත්තං චිත්ත’්ති පජ්ානාති”. එතසකාට 
තර්යි නිවැරදි විපස්සනාවක් හරහා සයෝගාවචරයාසග හිත නිදහස් 
සවන්සන්. එකක්වත් දැන් එයාට වැඩක් නැහැ. ආසය ගිහිල්ලා කසය් 
ඇසලන්සනත් නැහැ. ආනාපානය බලන්න යන්සනත් නැහැ. ධාතු 
ලක්ෂණ බලන්න යන්සනත් නැහැ. සේදනාවක් අල්ලන්න යන්සනත් 
නැහැ. චිත්තානුපස්සනාව හරහාර් හිත නිදහස් සවලා. හිත කිසිවක් 
ඇසුරැ සනාකරන තත්ත්වයකට පත් සවලා. සලාසේ කිසිවක් උපාදාන 
සනාකරන තත්ත්වයකට චිත්තානුපස්සනාව හරහා සයෝගාවචරසයක් 
පැමිණිලා.  

භ්ාගයවතුන් වහන්සස් කියනවා සර්සතන්දිත් දැන් සම් 
කාරණාව කරසගන යද්දි සයෝගාවචරයට සලාකු අවසබෝධයක් එන්න 
ගන්නවා “සම් හැර් සද්ර් තාවකාලිකයි. අස්ිරයි. සම්වා ‘ර්ර්’ ‘ර්සග්’ 
සද්වල් සනසවයි. ර්ර් ආරාධනා කරල ආපු අය සනසවයි 
සම්සගාල්සලා එක්සකසනක්වත්. සම්සගාල්සලා යන්සනත් ර්ට ඕනැ 
සවලාවට සනසවයි. ඒසගාල්ලන්ට යම් කිසි ආයු කාලයක් තිසයනවා. 
ඒ ආයු කාලය ගත කරලයි යන්සන්”. අන්න එයාට සහාඳට 
තරිලක්ෂණයත් පරකට සවන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් එතසකාට සර්යා 
සම් හිසත් ස්වභ්ාවය, නැත්නම් හිත සයාදාගන්නවා තව තව සතිය 
දියුණු කරන්න. තව තව පරඥාව දියුණු කරන්න. එතසකාට 
බුදුහාර්ුදුරැසවා කියනවා “අත්ථි චිත්ත්ති වා පනස්ස සති පච්ඡචුපට්ිතා 
රහාති. යාවරදව ඤාණමත්තාය පතිස්සතිමත්තාය” එයා එතසකාට සම් 
හිසත් පහළ සවන අරර්ුණු සිතුවිලි චිත්ත ස්වභ්ාව ඒවාත් පාවිච්චි 
කරන්සන් තව තව සතිය දියුණු කරන්න. තව තව පරඥාව වඩාගන්න. 
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සම්ක වේධනය සේසගන යනසකාට යම් සවලාවකදි හිත 
සම්පූේණසයන්ර් අරර්ුණුවලින් නිදහස් වුසණාත්, කිසිර් අරර්ුණක් 
ඇසුරැ සනාකරන තත්ත්වයකට පත් වුසණාත් අන්න ඒ තත්ත්වයත් 
සයෝගාවචරයා හඳුනාගන්නවා. බුදුහාර්ුදුරැසවා කියනවා “අනිස්සිරතා 
ච විහරති”. දැන් එයාට සර්ාකක්වත් උපාදාන කරන්න අව ය නැහැ. 
උපාදාන කසළාත්, සකාසහ් හරි ගිහිල්ල හිර වුසණාත්, හිත නැවතත් 
ගිහිල්ල පටු වුසණාත්, ර්ුල් බැසගත්සතාත් ඒකත් හඳුනාගන්නවා. 
ඒසකන් නිදහස් සවනවා. නැවතත් හිත නිදහස් සවලා, විර්ුක්ත සවලා, 
කිසිවක් ඇසුරැ සනාකර තිසයනවා. එතසකාට තර්යි බුදුහාර්ුදුරැසවා 
කියන්සන් “අනිස්සිරතා ච විහරති න ච කිඤ්චි ර ාරක උපාදියති”. 

සම් තත්ත්වයත් සයෝගාවචරයා සත්රැම්ගත්තා නම් “සම් 
කටයුත්ත දිගට කරන්න අව යයි. සම්කර්යි ඉදිරියට කරන්න 
තිසයන්සන්. සම් සඳහා සීලයක් අව ය සවනවා. නැතුව සම්ක 
කරන්න බැහැ. නැත්නම් ර්සග හිත ර්ට සචෝදනා කරන ගතිය වැඩියි. 
ඒ හින්දා ර්ර් පුළුවන් තරම් සිල්වත් සවන්න ඕනෑ. සම් සඳහා හිසත් 
පැහැදිලි බව අව යයි. හිසත් ඒකාගරතාව යම් පර්ණට පවත්වන්න 
අව යයි. සර්ාහිත භ්ාවයක් පවත්වන්න අව යයි. හිත හරියට නිකන් 
පිරිසිදු සරදිකඩක් වසග් තියාගන්න පුළුවන් නම් ර්ට සම් පහළ සවන 
සියුම් තත්ත්ව පවා පැහැදිලිව දැකගන්න පුළුවන්. ඒ නිසා හිසත් 
සර්ාධිර්ත් බවක් අව යයි. ඊළඟට සම්ක තව තව වඩමින් පරඥාව දියුණු 
කරන්න අව යයි” කියලා  ීල සර්ාධි පරඥා ව සයන් එයාට පරතිපදාවක් 
තර්ා තුළින් ඒත්තු ගැන්සවන්න පටන්ගන්නවා. නැත්නම්  ීල සර්ාධි 
පරඥා පරතිපදාවක තිසයන අව යතාව සයෝගාවචරයට සත්සරන්න 
ගන්නවා. එතසකාට තර්යි එයා පරාසයෝගිකව එබඳු පරතිපදාවකට 
බැසසගන එබඳු පරතිපදාවක් වඩමින් තර්න්සග ජීවිතය භ්ාවනාවක් 
කරගන්සන්. එයාට දැන් චිත්තානුපස්සනාව වඩනවා කියල සවන් 
කරගත්ත කාල පරිච්සේදයක් නැහැ. ඒ සවනුවට උසද් නැගිට්ට 
සර්ාසහාසත් පටන් රාතරි නින්දට යනකල්ර් සම් සයෝගාවචරයා හිත 
දිහා බලාසගන තර්යි ඉන්සන්. අනිත් කටයුතුවල නිරත සවනවා. 
හැබැයි හිත ගැන යම් කිසි වැටහීර්ක් තිසයනවා. 
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අපි හිතර්ු එයා සවන සකසනක් එක්ක කථා කරනවා. හැබැයි 
ඒ කථා කරනසකාටත් තර්න්සග හිත සකාසහාර්ද කරියාත්ර්ක 
සවන්සන්? හිත සකාසහාර්ද පරතිකරියා දක්වන්සන්? හිසත් රාගයක් 
පහළ සවනවාද? හිත ඇසලන්න යනවාද? එසහර් නැත්නම් සම් 
කථාව හරහා අනිත් සකනාව ර්ැඩපවත්වන්න යනවාද? අනිත් සකනා 
ඉදිරිසය් තර්න් කැපී සප්න්න යනවාද? සම් කථාව හරහා හිසත් 
සනාතිබූ රාගයක් පහළ සවලාද? නැත්නම් සම් කථාව හරහා හිසත් 
ද්සේෂයක් පහළ සවලාද? හිසත් තිබිච්ච පැහැදිලිකර් නැති සවලාද? 
හිත පැටලිලාද? හිත අතීතය ඔස්සස් දුවසගන යනවාද? අනාගතය 
ඔස්සස් දුවසගන යනවාද? කියලා සම් දැන් කරන කතාව නිසා, සම් 
කටයුත්ත නිසා හිසත් සිද්ධ සවන පරතිකරියා දැක්වීර් සයෝගාවරසයක් 
ඉසගනගන්නවා. ඒවා බලාසගන තර්යි ඉන්සන්. ඉතින් ඒ වසග්ර්යි 
අනිත් කටයුතුවලදිත්. සවනත් කටයුතුවල නිරත සවනසකාටත් සම් 
සයෝගාවචරයා ඒ කටයුත්තත් කරනවා. හැබැයි එයාසග හිත දිහා 
අවධාසනන් ඉන්නවා. සර්ාන සද් කළත් හිත ගැන අවධාසනන් ඉන්න 
ගතිය සයෝගාවචරයා තව තව දියුණු කරසගන යනවා. 

ඒ නිසා චිත්තානුපස්සනාසවදි අපිට සත්සරනවා භ්ාගයවතුන් 
වහන්සස් සබාසහෝර් සරල හඳුනාගන්න පුළුවන් ර්ට්ටර්කින් 
පටන්ගත්තාට ර්හා ගැඹුරක් කරා අපිව අරසගන යනවා. ඒ නිසා 
විස ්ෂසයන්ර් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්වලා සදන හිසත් යම් 
ඒකාගර භ්ාවයක්, සතිර්ත් භ්ාවයක්, සම්පජ්ඤ්ඤයක් දියුණු වුණාට 
පස්සස් තර්යි චිත්තානුපස්සනාව කරන්න තිසයන්සන්. එසහර් 
නැත්නම් ඉතින් අපිට සවන්සන් අපි එක පාරටර් 
චිත්තානුපස්සනාවක් කරනවා කියල පටන්ගත්සතාත් හිසත් පහළ 
සවන රාගය, ද්සේෂය, පැටලිලි සහගත ගතිය අපිව ගරහණයට 
ගන්නවා. අපි දන්සනර් නැතිව ඒක අස්සට යනවා. අපි දන්සනර් 
නැතුව දිග කතන්දරයක් සගාතන ගතියකට, පරපංචයක් සගාතන 
ගතියකට යනවා. සර්ාකද, අසප් සතිර්ත් භ්ාවය තාර් දියුණු සවලා 
නැති නිසා. සදයක් දිහා සබාසහාර් සියුම්ව බලන්න පුළුවන් හැකියාව 
අපි ගාව දියුණු සවලා නැති නිසා අපි දන්සනර් නැතුව සම් හිසත් 
පහළ සවච්ච ක්සල් සය් අතසකාලුවක් බවට පත් සවනවා. ඒකයි 
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බුදුහාර්ුදුරැසවා අනතුරැ අඟවන්සන් - ඉස්සසල්ලා සතිය දියුණු 
කරගන්න, සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු කරගන්න. ඊට පස්සස් කරර්ානුකූලව 
චිත්තානුපස්සනාවකට අසප් හිත පත් සේවි. හිත දිහා බලන ගතියක් 
නිරායාසසයන් අසප් හිසත් ඇති සේවි. එතසකාට තව ඒකට අනුගරහ 
කරමින් චිත්තානුපස්සනාව වඩන්න අවස්ථාව තිසයනවා. 

අද අපි සතිපට්ඨාන සූතරසය් එන චිත්තානුපස්සනාව ගැන 
තර්යි සාකච්ඡා කසළ්. සම් කරැණු සහාඳින් සත්රැම් අරසගන අපි 
කරසගන යන භ්ාවනාව තව තව නිවැරදි කරගනිර්ු. ඒ වසග්ර් සම්ක 
අදටත් අපිට කරන්න පුළුවන් බව අපි සත්රැම්ගනිර්ු. සම් අන්දමින් 
යම් කිසි සකසනක් තර්න්සග් හිසත් තත්ත්වය ඒ සර්ාසහාසත් 
සත්රැම්ගන්නවා නම්, බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා ඒකර් තර්යි 
තර්න්වහන්සස්සග් දහසම් තිසයන සන්දිට්ික ස්වභ්ාවය. ඒකර් තර්යි 
භ්ාගයවතුන් වහන්සස්සග් දහසම් තිසයන අකා ික ස්වභ්ාවය.16 සම්ක 
ඇවිල්ලා සම් සර්ාසහාසත් අත්දැකගන්න පුළුවන් දහර්ක්. සම්ක සම් 
දැන් කරලා අනාගසත් අත්දකින ස්වභ්ාවයක් සනසවයි. සම් දහර් 
ඇවිල්ලා සම් සර්ාසහාසත් සම් දැන් හඳුනාගන්න පුළුවන් හැකියාවක් 
තිසයනවා. ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් දහර් සන්දිට්ිකයි. 
අකාලිකයි. ‘ඇවිල්ලා බලන්න’ කියල තවත් සකසනකුට ආරාධනා 
කරන්න පුළුවන් දහර්ක් තර්යි භ්ාගයවතුන් වහන්සස් සද් නා කරල 
තිසයන්සන්. 

ඉතින් ඒ නිසා අපිත් එබඳු දහර්ක් පරගුණ කරගන්න, එබඳු 
දහර්ක් උරැර් කරගන්න උත්සාහවන්ත සවර්ු. ඒ සඳහා ර්ග 
සපන්වීර්ක් දිරි ගැන්වීර්ක් අද දින ධේර් සද් නාසවනුත් සිදු සේවා 
කියල පරාේථනා කරමින්, අද ධේර් සද් නාව අවසන් කරනවා. 

සියලු සදනාටර් සතරැවන් සරණයි ! 

 

16 “යං සඛා වං බරාහ්ර්ණ සන්තං වා අජ්ඣත්තං රාගං ‘අත්ථි සර් අජ්ඣත්තං රාසගාති’ 
පජ්ානාසි, අසන්තං වා අජ්ඣත්තං රාගං ‘නත්ථි සර් අජ්ඣත්තං රාසගාති’ පජ්ානාසි. 
එවං පි සඛා බරාහ්ර්ණ සන්දිට්ිසකා ධසම්ර්ා සහාති” - දුතියසන්දිට්ික සූතරය - ඡක්ක 
නිපාතය – අඞ්ගුත්තර නිකාය 
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