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අති ගග්‍ෞරවනී  උඩඊරි ග්‍ම ධම්මජීව නා ක සව්ාමීන් වහනග්ස් විසින් 
වර්ෂ 2016 අගග්‍ෝස්තු මාසග ් ලනඩ්න් නග්‍රග ද්ී විදර්ශනා භාවනා 
වැඩස‍හනක් පවත්වන ලදි. 

එම වැඩස‍හන පැවැතව්ගුණ් ඉංග්‍රීසි භාෂාගවනි. එහි 
ආරම්භක ගදශ්න  සති  හඳුන්වාගදන අතර, සති  පැවැත්ීම පිළිබඳ 
කරැණුද සෑම අංශ කන්ිම සෑම මට්‍මකනිම් විග්‍රහ කරන්නකි; තවද, 
ආධුනික ින්‍ මැනැවින් වැ‍ගහන පරිදි පැහැදිලිව විස්තරාත්මකව 
සරලව සාකච්ඡා කරනන්කි. එගහ ින් සිංහල බස වඩාත් හුරැ ආධුනික 
ග ෝග්‍ාවචර නි් ගවනුගවන් එම ගදශ්න  සිංහල භාෂාව‍ පරිවර්තන  
කිරීම ඉතා ග ෝග්‍ය   ි සලකා, උනව්හන්ගස්ගග්‍න් ඊ‍ අනුමැති  
ඉල්ලමීි. උන්වහන්ගස් සතුි න්ම අප හ‍ අනුමැති  දුන් ගසක්.  

ගමගස් සංිහල බස‍ පරිවර්තන  කිරීගම්දී සව්ාභාවිකතව්  
රැකග්‍නු සඳහා, උන්වහන්ගසග්ග්්‍ භාෂා වයවහාර ත් ශශලි ත් හැකි 
තාක් භාවිත කිරීම‍ විගශ්ෂග න් උත්සකු ීමි.  

විදර්ශනා භාවනාව ගකගරහි ග ෝගී්‍න් සාර්ථකව ග ාමු 
කරවමින් නවිැරදි මාර්ගග්‍ෝපගදශ්කත්ව ක් ගදන අප නා ක සව්ාමීන් 
වහන්ගස්‍ දීර්ඝා ුෂ සහ ගම් භවග ද්ීම නිර්වාණාවගබෝධ  පතමු. 

- පරිවර්තිකා.
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මූලික කමටහන් උප්ෙස් 

අපි ගම් භාවනාව කරන්ගන ගථරවාද සම්පරදා ‍ අනුව ි. ඒ අනවු ගම් 
සම්පූර්ණ භාවනා වැඩ ස‍හනම සතපිට්ඨාන  ගහවත් සතිමත් බව ක ිලා 
අපි‍ හඳුන්වනන් පුළුවන්. ගම් නිසා මගග්‍ වග්‍කීම තම ි, සතිමත් බව ක ින 
ගද් හඳුනව්ා දීම සහ අගප් භාවනා වැඩ ස‍හන‍ ඒක සම්බන්ධ කරග්‍න්ගන 
ගකාගහාමද, භාවනා කාල  තළුදී සතමිත ්ගවන්ගන ගකාගහාමද කි ලා 
කාරණා ිකක් ඉදිරිපත් කිරීම. 

සති  ග්‍ැන කි නවා නම්, ඇත්ගතනම් ඒ ග්‍ැන ගලාකු 
හැඳින්ී මකුත් ඒ වගග්‍්ම නවිැරදි අර්ථ දැක්ී මකුත් කරන්න ඕනෑ ගවනග්න 
අපි ගබාගහෝ ගවලාව‍ අසතිමත් නිස ි. ගම් නිසා සති  හඳුන්වාගදන හැම 
ගවලාගවම වාගග්්‍ ඒක මහා අසාමානය ගද ක් වගග්‍ ි ගපගනන්ගන. ඒ 
වචගන අගප් එදිගනදා වයවහාරග ත් නෑ. අගප් එදිගනදා ක‍ ුතුවලත් නෑ. 
ගම් නිසා හැම තිස්ගසම “සති ” කි න එක‍ නවිැරදි අර්ථ දැක්ී මක් 
කරන්න සිදු ගවලා තගි නවා. 

ඉතින් අපි සරල විදි ‍ ගමගහම ක ිමු:  ම් ගකගනක් “දැන් - 
ගමතන” ඉන්නවා නම්, ඒ බව දනන්වා නම්, පරාග ෝග්‍කි ගලස උපග ෝගී්‍ 
ගලස ග්‍ත්තාම අන්න ඒක තම ි අපි සතමිත් ක ිලා ක ින්ගන්. ඉතින් ගම් 
භාවනා කාල  මළුුල්ගල්ම අපි එක් එකග්කනා තනි තනිව, දැන් - ගමතන 
ඉනන් උත්සාහ කරමු. ගම්ක සාර්ථක විදිහ‍ කරනන් අප‍ කරම තුනක් 
ති නවා. භාවනාගවදි ග ගදන වචනග න ්කි නවා නං ගම් තනු තම ි 
පර් ංක භාවනාව, සක්මන ්භාවනාව සහ ශදනික ජීවිතග දි සතමිතව් 
සිටීම. සති  අගප් ජීවිත ‍ සම්බන්ධ කරග්‍න්න ගල්සමි විදි  තම ි 
පර් ංකග දි සති  දි ණුු කිරීම. 

සර්වඥ න් වහනග්ස් සති  විස්තර කරන හැම ගවලාගවම, ඒ 
කාරගණ්‍ එන්න කලන්ි බාහිර පරිසර  ි අභයන්තර පරිසර  ි ග්‍ැන 
විස්තර ක ්කරනවා. මහා පරිසර  සහ කෂ්දු්‍ර පරිසර  වශග න් ගද්ශනා 
කරනවා. ගම්ක පාලිග න් කි නවා නම් ගමගහම ි. ඉධ භික්ඛ්ේ භික්‍ඛු 
අරඤ්ඤග්තා වා රුක්‍ඛමලූග්තා වා සඤුා්ගාරග්තා වා නිසීෙති 
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පල්ලඞ්කං ආභජුිතව්ා උජුං කායං පණිධාය පරිමඛුං සතිං උපට්ඨ්පත්‍වා. ඒ 
සර්වඥ න් වහන්ගස් බාහිර පරිසර  විසත්ර කරපු විදිහ. ගම්ක හරි ‍ම 
ශලයාග්‍ාර ක් වගග්‍ ි. සාර්ථක ශලයකර්ම ක් කරනන් අප‍ ඕනෑ කරන 
පහසකුම් වගග්‍ ි. ඒ වගග්්‍ම තම ි සර්වඥ න් වහන්ගස් ගද්ශනා කරනවා, 
සති  පුහුණු කරන ගම් භාවනාව කරන්න ති න ගහාඳම තැන තම ි 
වනාන්තර  කි ලා. ගදගවනි තැන තම  ි ග්‍හක්  ‍. තුන්ගවනි තැන 
ශනුයාග්‍ාර , ඒ කි න්ගන හුගදකලා තැන.  

ඉතින් ගලෝකග ් ගනාග කුත් ර‍වලින් ගමතන‍ ඇවිත් ඉනන් ගම් 
ඇත්ගතා වැඩිග න්ම කැමති ඇති වනාන්තගර්‍. එගහම ගවන්ගන ගමාකද, 
වනාන්තගර් ග්‍ැන හිතනගකා‍ ඒක තම  ිගහාඳම තැන කි ලා වැ‍ගහන 
නිස ි. ඒ ඇගරනන් සර්වඥ න් වහන්ගස්ත ්ඒක ඉතාම ගහාඳ බව ගද්ශනා 
කරලා ති නව ගන්. ගමගහ ඝන කැලෑවක් නැති හනිද්ා අප‍ ග්‍හක්  ‍‍ 
 න්න පළුුවන්. ඒ ඇරැණාම අප ිදැන ්ගම් ඉනන් ශාලාව වගග්‍ ්තැනක‍ 
ශනුයාග්‍ාර , හුගදකලාව කි ල කි නන් පුළුවන්. ගමතන තම ි කාම 
සුඛග ් ඇලී ග්‍ැල ී ඉන්දි්‍ර  පිනවන අනකි ් මිනිස්සුන්ගග්‍න් ගවන් ගවලා 
ති න නිදහස් තැන. ඒ නිසා අප ි සෑම ගකගනක්ම ගමගහදි ඉනද්්‍රි  
පනිීගමන් කාම සුඛග ් ග්‍ැලගීමන් සම්පූර්ණග න්ම වළකින්න ඕනෑ. අපි 
ගම් සදුුසු පරිසර  හදාග්‍න්ගන් අන්න එගහම ි.  

ඒ විදි ‍ සකස් කරගග්‍න කැලෑවක‍ ගහෝ ග්‍හක් මුල‍ ගහෝ ගම් 
වගග්්‍ තැනක‍ ගහෝ ආව‍ පස්ගස ක්ෂුද්‍ර පරිසර  හදාග්‍නන් ඕනෑ. ඒක‍ 
අදාළව ති නවා ඉරි ව් හතරක්. අපි‍ ගම් භාවනාගව්දී ති න ඉරි ව් හතර 
තම  ිවාඩි ී සටිීම, හ‍ිගග්‍න සටිීම, සකම්න සහ වැතරිගග්‍න සටිීම. ගම් 
හතගරන ්විගශෂ්ග න්ම ආධනුකි ග ෝග්‍න්ී‍ සදුුසමු එක වාඩි වූ ඉරි ව්ව බව 
සර්වඥ න් වහනග්ස් සඳහන් කරලා ත ිනවා. ඉතනි ්අපි ගම් වගග්‍ ්තැනක‍ 
ඇවිත්, එකම අරමණුක ්අගපක්්ෂා කරග්‍ත්ත ුපිරිසක් එක්ක සූදානම් වුණාම 
අපි ග්‍නග්න වාඩි වණු ඉරි ව්ව ි.  

ඒ නිසා මම ික ගවලාවක් ග්‍නන්වා ඒ වාඩි වුණ ගහාඳම ඉරි ව්ව 
ග්‍ැන විස්තර ක් කරන්න. ම‍ ඒ අතින් වාසි ක් තගි නවා, ගම් බුද්ධ 
පරතිමාවක ්ති න නසිා. ඒ පරතිමාගවන් දැක්ගවන්ගන සර්වඥ න් වහනග්ස් 
සති ‍ ි භාවනාව‍  ිඒකාග්‍ර ගවනන් ඕනෑ වුණාම වාඩි ගවන ආකාර  ි. 
දැන් ඔ  ඇත්තන්‍ ගපන්වා, එගහම වාඩි වණුාම හරි ‍ ක ගිරෝගව් පරිමිඩ් 
එකක ්වගග්‍ .ි ගපාළගව් හ‍ිවලා ති න සම්පූර්ණ තරිගකෝණ ක් වගග්‍ ි. 
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එගහම වාඩි ගවලා අත ් ගදකත ් එගහම ත ිාග්‍ත්තම හැම පැත්තක්ම 
තරිගකෝණාකාර .ි ගම්ක තම  ි ඉතාම ගහාඳින් පහිි‍ලා ති න වාස්තු 
විදයාත්මක හැඩ . එහා‍ ගමහා‍ ගහලගවන්ගන නැතවු ගහාඳින්ම ඉනන් 
පළුුවන් ඉරි ව්වක් ගම්ක. එගහම නැත්නම් අගප් ශ්‍රී ලංකාගව් උදාහරණ ක් 
කි නවා නම්, අප‍ ගප්නවා දාග්‍ැබ, ශචතය . ඒකත් සනීු හැගඩ්. ගහාඳ‍ 
ගපාගළාගව පහි‍ිලා ත ිනවා. තවත ්සරල උදාහරණ ක ්තම  ිගව් හඹුහ. ඒ 
හැඩ ම ි, ඒකත් ගහාඳ‍ ගපාගළාගව පිහ‍ිලා ති නවා ගක්තුවක හැඩ ‍. 

ඉතින් ගම් ඉරි ව්ගවන ්වාඩි වණුාම ඔ  ඇත්තන්‍ සමමිතකි බවක් 
ශරීර ‍ දැගනනන් ඕනැ. ගබාගහාම සැහැල්ු බවක් ශරීර ‍ දැගනන්න 
ඕනැ. ඒත් වැඩි විස්තරවල‍  නන් කලනි් මම කි නන් ඕනැ, ගම් ඉරි ව්ව 
අනිවාර්  නැති බව. ගම්ක ගහාඳම ඉරි ව්ව - නයා ාත්මකව තිග න 
උපරිම එක. ඒත් හඟුකග්දනා‍ ගම් විදි ‍ වාඩි ගවන්න ගබාගහාම අමාරැ ි 
ගනාග ක් අසනපී නිසා, ව ස්ග්‍ත ී ම නිසා, තව තව ගනාග ක් ගනාග ක් 
අමාරැකම් නසිා. එගහම තත්ත්ව කදී ඒ හැි ‍ සකස ්ගවන්න ඕනෑ. ඒ 
කි නග්න භාවනා බංකුවක, නැතන්ම් අංශක අනූගව පු‍ුවක වාඩි ගවන්න 
පළුුවන් පි‍ගකාන්ද, කගශ්රැකාව ගකළන්ි තිග න විදි ‍. ඒ නිසා භාවනා 
ශාලාවක‍ ග්‍ි ාම ඔ  ඇත්තන්‍ ගපගන ි විවිධාකාර ඉරි ව් - භාවනා 
බංකු, පු‍ු, කෂුන් ගහම එකක්. ඒ වණුත් සර්වඥ න් වහනග්ස් වැඩ හිඳින 
ගමන්න ගම් ආකාර  තම ි ඉතාම ගහාඳ ඉරි ව්ව. ග ෝග්‍ාසන පුරැදු කළ 
ගකගනකු‍ නම් ගම්ක ගල්සිග න්ම කරනන් පුළුවන්.  

ගම් ඉරි ව්ව බැරි නම් ගම්ක පරශන් ක් කරග්‍න්න එපා. තමනග්ග්‍ 
ශරීර ‍ ගලස්ි පාසු විදි ක‍ වාඩි ගවනන්. තමන්ගග්‍ ශරීර ‍ ඇහුම්කන් 
ගදන්න. තමාගග්‍ ඉරි ව්ව භාවනාව‍ පහසුවක් ගවන විදි ‍ ගහාඳ‍ පට්‍ල 
ගවලා වාඩි ගවන්න. එතගකා‍ ඔගේ මනසත් ශරීර  ඇතුගළ සැහැල්ු 
විදිහ‍ තිග න්න ඕනැ. මම ගම්ක අවධාරණග න් කි නවා - ගමාකද, වාඩි 
වණු ඉරි ව්ව සැප පහසු නැතන්ම්, වාඩි වණු තැන සදුුසු නැත්නම්, 
 න්තමින් ආගලෝක ක්, ගහාඳ වාතාශර ක් නැතන්ම් හිත‍ ඒක හිරිහැර ක්. 
අවිගව්ක ක්. ඉතනී් හිත එගහ‍ දුවනවා, ගමගහ‍ දුවනවා, ඊග ් ග්‍ැන ි 
ගහ‍ ග්‍ැන ි හිතනවා, අර ා ග්‍ැන ි ගම ා ග්‍ැන ි හිතනවා. ඔගේ ශරීර ‍ 
පහසවුක් දැගනනවා නම් විතර ි හිත ශරීර  ඇතුගළ රැඳී ති නවා කි ලා 
හිතන්න පළුුවන්. 

ඉතින් දැන ්සත ි ග්‍ැන අර්ථ නිරෑපණ ක් කරන්න ගහාඳ ගවලාව. 
පරාග ෝග්‍කිව ග්‍ත්ගතාත් ඔ  ඇත්ගතෝ වාඩි ගවලා ඇස් ගදක තද ගනාකර 
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සැහැල්ුගවන් පි ාගග්‍න මූගණ ගපශ්ි ලිහලි් ගවනන් ඇරලා, මළුු ශරීර ම 
සැහැල්ුව‍ ති ාග්‍නන්. ඊළඟ‍ “මම දැන ්ගමතන වාඩි ගවලා ඉන්නවා” 
කි ලා අත්දකනින්. එගහම නැතන්ං “මම දැන් ගමතන” කි ලා. සති  
පැහැදිලිව ත ිනගකා‍ අන්න එගහම ි ඔබ‍ හැගඟනග්න. එගහම නැතවු 
හති ගනාසන්සනු ්නම් ඔබ‍ ගතර්ැම්ග්‍නන් තිග නග්න සදූානම හරි ග්‍ිහින් 
නැති බව ි. ඉතින් අගප් සාමානය බුද්ි  අනුව කරන්න ති න ගද ්තම ි 
ගහාඳ‍ සැහැල්ු ගවන් පහසගුවන් ඉනන් එක. එතගකා‍ හිත ඉගේ‍ම 
නකිම්ම ශරීර  තුළ‍ එනවා. එගහම වණුා‍ පස්ගස ඔනන් “මම දැන් 
ගමතන” කි න තත්ත්ව ‍ එනවා. එගහම තම ි සතමිත් බව‍ මුලනිම් 
පවිිගසනග්න්.  

ගම් කාරගණ් වැඩිග න් අවධාරණ  කරනන්, වැඩිග න් පැහැදිලි 
කරන්න මම ගමගහම ක ිනවා. ඔබ තතප්රග න් ගකා‍සක් තුළ, එක 
චිත්තකෂ්ණ ක් තුළ හිත රඳවාග්‍නන් සමත් වගුණාත්, ඔබ‍ “මම දැන් 
ගමතන” කි ලා දැනග්‍න්න පුළුවන් වුගණාත්, එතගකා‍ මුළු ගලෝගකම 
අමතක කරනන් පුළුවන්. ඔබ‍ ගලෝක  ග්‍ැන  ම් සැලකිලල්ක් තිග නවා 
නම්, ඊග ් ග්‍ැන ගහ‍ ග්‍ැන අර ා ග්‍ැන ගම ා ග්‍ැන හිතනවා නම්, හිත 
ගකාගහාම‍වත් ආපහු ඇවිල්ලා තැන්පත් ගවන්ගන නෑ මම දැන් ගමතන 
කි න තැන. ඉතන්ි “මම දැන් ගමතන” කි න ස්වභාව  අත්දකින හැම 
චිත්තකෂ්ණ කම ඔබ සති  පවත්වාග්‍න්න චිත්තකෂ්ණ වාර ග්‍ණන වැඩි 
කරග්‍න්නවා. ඒ හැම වාර කම ඔබ මුළු ගලෝගකම අත්හරිනන් සුදානම්. ගම් 
නිසා ගම්ක ඔබ‍ අතද්කන්ින පළුුවන් ගද ක්. වඩා වර්ධන  කරග්‍ත  ුතු 
ගද ක්. ඔබම වග්‍කීම ග්‍ත  ුතු ගද ක්. ඒ ඇගරන්න මම කි නවා, හිත දැන් 
ගමතන පවතව්ාග්‍නන් ඕනෑ සැහැල්ු  විදිහ‍ ි, විගව්කවී ි. හිත ගමගහම 
එක චිත්තක්ෂණ ක‍ විතරක් එනගකා‍ ඒක අතද්කන්ින ඔබ‍ හැකි ාවක් 
එන්ගන නෑ. එගහම අතද්කනින් පළුුවන ්ගවනන් නම්, චිත්තකෂ්ණ ග්‍ණනාවක ්
එක දිග්‍‍ පවතින්න ඕනෑ. එතගකා‍ ි “මම, දැන්, ගමතන” කි න එක 
අත්දකනින් පළුුවන් ගවන්ගන. ගම්ක ඉතා ගහාඳ ආධයාත්මික ගද ක්. ගම්ක 
ඉතාම ගහාඳ ආරම්භ ක.් ඉතනි ්ඒ නසිා “මම, දැන්, ගමතන” ඉන්න බලන්න. 

ගම් විදි ‍ ඔබ හිත ශරීර  ඇතළු‍ අරගග්‍න ඔගහ් ඉඳීම 
අත්දකනිගකා‍ - ඒක‍ ක ිම ුඔගහ ්පවතනිවා ක ිලා - පරාග ෝග්‍කි වශග න ්
ගම්ක‍ කි නන් පුළුවන් කිසිම අරමුණක්, කිසිම ඉදිරි අගපක්ෂ්ාවක්, කසිිම 
ගපළඹීමක් නැතවු, නකිම්ම ඔගහ් ඉඳීමක් කි ලා. ඉතින් ගම්ක පුරැදු වණුාම 
ඔබ සමහර වි‍ අත්දකවීි  ම් පරතයකෂ් ක්,  ම් හැඟීමක් - දැන් මම මැරිලා 
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නෑ, ම‍ නනිද්ග්‍හිනි් නෑ, ම‍ සිහි නැති ගවලා නෑ, මම ගහාඳ අවදිග න් 
කි ලා. එතගකා‍ ඔගේ ඇස් ගදක වැහිලා. හිත ශරීර  ඇතුගළ් 
සැහැල්ුගවන් තගි නවා. හිත ග්‍ැන සතිමත් වණුාම අවධානශීලි වුණාම 
මම මැරිලා නෑ, ම‍ නිනද්ග්‍ිහින් නෑ, ම‍ සිහි නැති ගවලා නෑ, ඒත් මම 
ඔගහ් ඉන්නවා ක ිලා දන්නවා. එගහම නම් ගම්ක ඉතාම ගහාඳ සලකුණක්, 
ඉතාම ගහාඳ ලකෂ්ණ ක්, සතිමත් බව දිග්‍‍ම පවතනි බව‍. 

දැන් ඔන්න සර්වඥ න් වහන්ගස් අගප් ඉදිරි ‍ එනවා. අප‍ 
ගපන්නනවා - මම දැන් ගමතන කි න ගම් ගමාගහාත තළුදී මම මැරිලා 
නෑ, නදිි නෑ, කලාන්ගත් ගවලා නෑ, කි ලා හිත අතද්කින ගමාගහාත තුළදි 
හුසම් ශනසර්ගි්‍කව අවම ආකාර ‍ ග්‍මන ්කරනවා, ජීවිත  පවත්වාගග්‍න 
 නන් ඕනෑ කරන අවම කරි ාවලි  විතරක් අනිච්ඡානුග්‍ ගපශ්ි ඇතුගළ සදිද් 
ගවනවා කි ලා. ඉතින් ගම් ගමාගහාගතදි සමහරැ මං මැරිලා නෑ, ම‍ 
නනිද්ගි්‍හනි් නෑ, කලාන්ගත් ගවලා නෑ කි න ගද් ගත්රැම්ග්‍න්නවා ගම් 
හුසග්ම් කරි ාවල ි නසිා. ඒ නිසා ශ්වසන  දැකග්‍ැනීම‍ පළුුවන් නම් ඒක 
ඉතාම ගහාඳ ලකණුක්. ගම්ක තම  ිමම ජීවත් ගවන බව‍ ති න අවම 
සලකණු ක ිලා අප‍ හිතාග්‍න්න පළුුවන්. මම දැන් ගම් ගමාගහාගත් ජීවත් 
ගවනවා කි ලා අපි දන්නවා. ගමතන ඉඳලා ඉස්සරහ‍  නන් කරම 
ග්‍ණනාවක්, ශිලප්ී  කරම ග්‍ණනාවක් ත ිනවා. ඒ නිසා ගම් ගමාගහාත‍ 
එනකල් ඔබ හිත ඉතාම පැහැදිලවි ඉතාම නදිහසව් සකස ්කරග්‍නන් ඕනෑ. 
අර කරම  ි ගම් කරම  ි පස්ගස දුවනන් එපා. අන්න එතගකා‍ ි භාවනාව 
හුඟක් සරල ගවන්ගන, හඟුක් අවංක ගවන්ගන, සෘජු ගවන්ගන. එගහම නං 
දැන් ඔනන් ඔබ ජීවත් ගවන බව, ඉන්න බව, ඔබ‍ හැගඟනවා - සමහර වි‍ 
හුසම් ඇසුරින්; සමහර වි‍ ඒකවත් නැතවු. 

දිග්‍ කතාවක් ගකිග න් කි නවා නං ගමගහම ි. ඔබ‍ හුසම් 
දැගනනවා නං, හුස්ම හිතාමතා ගනාග්‍නන් බව‍ වග්‍ බලාග්‍නන් ඕනෑ. ඒක 
අනිච්ඡානුග්‍ ගප්ශි ඇසුරින් සදිද් ගවන බව‍, සව්ාභාවික ආකාරග න් සිද්ද 
ගවන බව‍ වග්‍ බලාග්‍න්න ඕනෑ. හුග්‍ක් ග ෝග්‍නී් ඉන්නවා ඕනෑව‍ වඩා 
ආතත ිකින් ඕනෑව‍ වඩා පරතිඵල අගප්කෂ්ාගවන් මහා උනනද්ුවකන්ි 
හිතාමතා ආශ්වාස පරශ්වාස කරනවා. අන්තිම‍ බලනගකා‍ ඉගස් 
කැකක්ුම ි ආතති  ි හැදිලා. ඒක හරි නෑ. ඒක නිසා හසු්ම පළුුවන් තරම් 
ස්වාභාවිකව ග්‍නන්. හුසම් දැනුගණාත් ගහාඳ ි, ගනාදැනුගණාත් ඒත් ගහාඳ ි. 
හුසම් ගනාදැගනනවා නං “මම දැන ්ගමතන” බලන්න. හස්ුම දැගනනවා නං, 
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එතන ඉඳලා ඉදිරි ‍  න්න හඟුක් ගද් ති නවා. ඒත් හුස්ම ගහා ාගග්‍න 
එලවාගග්‍න  නන්ත් එපා, හුසම් දැගනනග්න නෑ කි ලා දුක් ගවනන්ත් එපා. 

අපි හිතමු ඔබ ඉනන් බව දැගනනවා, හුස්මත ් දැගනනවා. හසු්ම 
ස්වාභාවික ගව්ග්‍ග න් සව්ාභාවික ග්‍ැම්ගමන්  නවා. හුසග්ම් කරි ාවලි  
ශරීරග ් උඩ ගකා‍ගස් දැගනනවා. ශරීරග ්  ‍ ගකා‍ස උඩ ගකා‍ස‍ 
පදනම ගදනවා. ඔබ‍ ගම් කාරණ  වැ‍ගහනවා නං, ශරීරග ්  ‍ ගකා‍ස 
අමතක කරලා අවධාන  හුසම් ගවත‍ ග්‍නන්. ඒත් මම නැවතත් කි නවා 
- ආ ාසග න් හුසම් ග්‍න්න එපා. 

ඉතින් ගමගහම ඔගේ ශරීර ‍ අවධාන  ගග්‍න්න් නං මළුු ගලෝගකම 
අමතක කරන්න ගවනවා. ශරීරග ් උඩ ගකා‍ස‍ අවධාන  ගග්්‍නන් නං 
 ‍ ගකා‍ස අමතක කරනන් ගවනවා. ගම් අනුව ඔබ ව‍හාග්‍න්න ඕනෑ 
සති  කි නග්න හැම තසි්ගසම සාගපක්ෂ්ක ගද ක් බව. සති  ඉතා ති ුණු 
ගවනන් නම්, ඉතා තදින්  මක ්ගවත එල්ල කරන්න නම්,  මක‍ ඒකාග්‍ර 
කරන්න නම්, ගවනින්  මක් අමතක කරනන් ඕනෑ. ඔබ මුළු ගලෝක ම 
අමතක කගළාත් ශරීර  පිළිබඳ සති  ඉතාම දි ුණු ගවනවා. ශරීරග ් උඩ 
ගකා‍ස‍ අවධාන  ගග්්‍න්න නම්  ‍ ගකා‍ස ග්‍ැන හිතන්ගන නෑ. ඔගහ් 
 න්න අරිනවා. එගහම  න්න අරින්න නම්,  ‍ ගකා‍ස ගහාඳ සැප පහසු 
සමමිතකි ආකාර ක‍ වාඩි ගවලා ඉනන් සලස්වන්න ඕනෑ. අන්න ඒ නිස ි 
ප‍න්ග්‍ැනග්මදීම පහසුව‍ වාඩි ගවන්න අවශය ගවන්ගන. 

ඉතින් දැන ්අපි හිතමු ඔබ‍ ශරීරග ් උඩ ගකා‍ගස් ස්වාභාවිකව 
සිද්ද ගවන ශ්වසන  බලනන් ඕනැ කි ලා. එතගකා‍ ශව්සන  සව්ාභාවික 
ගව්ග්‍ග න් සදිද් ගවන්න අරිනන් ඕනැ. ඒත් එක්කම, හුස්ම වැග‍න තැනත් 
හුසම් කරි ාවලි ත් දිහා ගවනම ගකගනක් බලාගග්‍න ඉන්නව වගග්්‍, 
අපක්ෂපාතී නිරීක්ෂකග ක් වගග්‍් බලාගග්‍න ඉනන්.  

ගමගහම ගවනගකා‍ සති  හඟුක්ම ති ණු ු ගවන්නත් අඛණඩ්ව 
පවත්වාග්‍න්නත් තවත් කරම ක් ති නවා, තවත් අංග්‍ ක් ති නවා. ඒක 
ගමන්න ගමගහම ි. ශරීරග ් උඩ ගකා‍ස ග්‍ත්තාම අප ිබලමු වැඩිග න්ම 
සුළං රැල්ල වදින්ගන, වැඩිග න්ම දැගනන්ගන ගකාතනද? ගම්ක හරි සි මු් 
කාරණ ක්. හුඟගදගනකු‍ ගමගහම හරි ‍ම විගශ්ෂම සි මු් තැනක් 
ගහා ාග්‍න්න අමාරැ ි. එගහම අමාරැ වුගණාත් ඒක ගලාකු වරදකුත් 
ගනගව ි, ගලාකු අතපසු ීමකුත් ගනගව ි. ඒත් එගහම සුළං රැල්ල වදින 
තැන ගහා ාග්‍තග්තාත් එතගකා‍ සති  වඩවඩාත් එක්තැන් ගවනවා. ඒ 
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කි නග්න හගිත් ඒකාග්‍ර ීම‍ ඔබ උදව්වක් ගදනවා. සමහරැන‍් ශ්වසන 
මාර්ග්‍ග ් ඉහළම තැන ගමගහම දැගනනවා - ඒ කි න්ගන නාසිකාග්‍රග ් - 
නාස් පුඩුගව්. එගහම නැතන්ම් උඩුගතාගල් ඉහළම තැන. ගමගහම 
දැගනන්ගන් ඔගේ ශරීර වයුහග ් හැඩග්‍ැස්ම අනුව ි.  

සමහරැන්‍ ගම්ක දැගනනග්න ශව්සන මාර්ග්‍ග  අන්තිම ගකළවර 
- ඒ කි න්ගන උදරග ් මහා පරාචීරග ්. ඒක‍ ගහ්තවු මහා පරාචීරග ් චලන  
ගහාඳ‍ පරක‍ව දැනමී ි. සූතර ප‍ිකග ් සඳහන් ගවනග්න ආනාපාන  - ඒ 
කි නග්න ආශව්ාස  පරශව්ාස  - ග්‍ැන ි. ඒත් බුරැම ජාතික මහා සී 
ස ාගඩෝ මහා ගතරැන්වහන්ගස් ගහා ාග්‍ත්තා සංගව්දනා අඩු අ ‍ 
ආනාපාන  දැකග්‍නන් අමාරැ බව. ගම් තත්තව්   ‍ගත් උනව්හනග්ස් 
ගහා ාග්‍ත්තා ගදගවනි විකල්ප ක්. ඒ කි න්ගන උදරග ් උස් පහත් ීම. 
මහා පරාචීරග ් චලන කරි ාවලි . ඒක ඔගේ ඇඳුගම් ග්‍ැග‍නන් පුළුවන්. 
නැතන්ම් උදර ගපශ් ි පරසාරණ  සංගකෝචන  (පිම්ීම හැකිළමී) සිදු ගවන 
ආකාර ම දැගනනන් පළුුවන්. ගමතන එක පරාග ෝග්‍ික කාරණ ක් ත ිනවා. 
ඒ කි න්ගන ගකාගහාම බැුවත් හුස්ම දිහා බලා සිටීම ි. ආශ්වාස  ඉතා 
සි මු් ගලස ප‍න් අරන ්ඕළාරික ගවනවා, නාස් පුඩුගව් ග්‍ැග‍නවා. එතනන්ි 
නාසප්ඩුු පුරවාගග්‍න ඇතුළ‍  නවා. ආග ත් ස ිුම් ගවනවා. ඒ එකක්ම 
පරශව්ාස ත් ඉතා සි ුම් ගලස ප‍නග්්‍නන්වා. නාසප්ඩුු පරුවාගග්‍න 
ග්‍ෑීගග්‍න  ම් ගව්ග්‍වත් බවකනි් පි‍‍  නවා. ආග ත් ස ිුම් ගවනවා. ගම් 
විදිහ‍ එක ශව්සන ක‍ හුසම් රැලි ගදකක් ති නවා - එකක් ඇතළු‍, එකක් 
පි‍‍. ඒත් උදරග ් පිම්ීම හැකිළීම බලනගකා‍ තිග න්ගන එක තනි 
රැල්ලක්. ඉතා ගලාකු රැල්ලක්. ඒගකදි ආශ්වාස  දැගනනවා වැඩි ගව්ග්‍න 
ගව්ග්‍න එන විදිහ‍. එගහම ගි්‍හන්ි උපරිම මට්‍ම‍ වැඩි වුණාම හැකිළමී 
ප‍න්ග්‍නන්වා. ගම් නිසා පමි්ීම හැකිළගීම්දී කඩුා රැලි ගදකක් ගවනවු‍ 
එක තනි ගලාකු රැල්ලක්, එක විස්තාරණ ක් තම ි දැගනනග්න්.  

තමන් ගතෝරාග්‍නග්න ආනාපාන ද පමි්ීම හැකිළීමද කි ලා 
සංසන්දන ක් කරන්න බෑ. ඒක සව්ාභාවික විදි ‍ සදිද් ගවනන් අරින්න. 
ඔබ ගම් ග්‍ැන ගබාගහෝම සංගව්දී ගවනන් ඕනැ. ගතෝරාග්‍න්ගන ඒකද ගම්කද 
කි ලා ඇඟිලිග්‍හන්න  න්න එපා. ශරීර ම ඒක ගතෝරාග්‍ත්තාගව - ඔගේ 
ස්වාභාවික නැඹුරැව තිග න්ගන නාසකිාග්‍රග ් ආනාපාන  බලනන්ද 
නැතන්ම් උදරග ් පිම්ීම හැකිළීම බලනන්ද කි න එක. එගහම නැතවු 
සූතර පි‍කග  ති න හින්දා අරක‍ වඩා ගම්ක ගහාඳ ි කි ලා විනශි්ච ක් 
කරන්න  නන් එපා.  
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ගම් ගදක‍ අමතරව සමහරැ පපුගව්, උග්‍ුගර් ගහෝ නාස් සදිුගර් උඩ 
නැම්ගම් ගහෝ ගවන තැනක ගහෝ චලන  අත්දකිනවා. එගහම ගද ක් 
වගුණාත් ඒක‍ එගරහි ගවනන් එපා. ඒ තැන ගහා ාගග්‍න ඔගේ අවධාන  
එතන රඳවනන්. ඒ ක ින්ගන ඔබ ඒ තැන‍ සම්පූර්ණ අවධාන  ග ාමු 
කරනවා, මළුු ගලෝගකම අමතක කරනවා. බුදු දහගම් ගම්ක‍ කි නග්න හිත 
ඒකාග්‍ර කිරීම කි ල ි. ගම්ගකන ්අදහස් ගවන්ගන ඔබ සම්පූර්ණ ශරීරග න් 
ප‍න් අරන්, ඊළඟ‍ උඩකු ‍ අවධාන  ග ාමු කරලා, ඊළඟ‍ පුළුවන ්නං 
නාසකිාග්‍ර ‍ ගහෝ උදරග  ්පමි්ීම හැකළිමී‍ හති ග්‍න්න බව .ි දැන ්එතගකා‍ 
ඔබ දනන්වා ඔගේ අවධාන  හඟුක ්ත ිණු ුබව. ඒ අනවු ගම් ස්පර්ශ  දැගනන 
තැන අවධාන  රඳවාගග්‍න ඉන්න කාල  වැඩි ගවන පරමාණ ‍ ඔගේ 
සතමිත ්බවත් වැඩි ගවනවා. ඒක චිත්ත ඒකාග්‍රතාව‍ ඉතා ගකි පාරක.් 

ඒත් ගම්ක ආධනුකිග කු‍ බර වැඩි ි. ඇතත්‍ම නං මම ගම් කිව්ව 
හරි ත් වැඩි ි. ඒ වණුත් සම්පූර්ණ චිතර ම ඇඳලා ගපන්නන්ගන නැතවු 
ම‍ ගම් වැදග්‍ත් කරැණු අවධාරණ  කරනන් බෑ. අන්න ඒක ි මම ගම් 
පර් ංකග ් පරධාන අවස්ථා තුන ග්‍ැන කතා කරන්ගන - ඒ කි න්ගන 
මුලන්ිම සම්පූර්ණ ශරීර , ගදගවනි ‍ ශරීරග ් උඩුක , තනුග්වනි ‍ හුස්ම 
ග්‍ැග‍න තැන. දැන් මම පරිණත ග ෝගී්‍න්‍ වඩාත් අවගබෝධ කරග්‍න්න 
පළුුවන් කාරණා කපී ක් කි නන්ම්, ගමනන් ගමගහම - ඔබ මූල 
කර්මසථ්ාන , ඒ කි නග්න භාවනා නිමිතත්, හැි ‍ ශව්සන  ග්‍නන්වා 
කි මු. එතගකා‍ හසු්ම තගි න්ගන ගකළින්ම ඔගේ නාස  අග්‍. ඒ 
කි නග්න මූණ ඉස්සරහ. ඒගකන් අදහස් ගවන්ගන ගමාකකද්? ඉතාම 
අනලස්ව, කැප ීගමන්, ගසෝදිසගි න්  ුක්තව ඉන්න පළුුවන් බව ි.  

එගහම ඉන්නගකා‍ ඒ හසු්ගම් තනි කරි ාවලි  තළු පැතිකඩ තනුක් 
ගපන්වා. එකක් තම ි හුසම් වදින තැන. ඔබ කි  ි මගග්‍ හුසම් වැඩිග න්ම 
වදිනග්න වම් නාස් පඩුගුව්, නැත්නං දකණුු නාස් පඩුුගව, නාසාග්‍රග ්, උඩු 
ගතාල මුදුගන - ඔන්න ඔ  විදිහ‍. ගදගවනි පැතිකඩ තම ි ඔගේ හිත සදද්, 
ගව්දනා, සිතුවිලි ආදි ‍ ඇදිලා ඉබාග්‍ාගත  න්ගන නෑ, හුස්මත් එක්කම ි 
ඉන්ගන කි ලා ඔබ ගහාඳ‍ම දන්නවා. ගම් ගදක ගත්රැම්ග්‍නන් 
සාමානයග න් ගල්සි ි. ඒත් තුන්ගවනි පැතිකඩ ඔබ‍ ගහාඳින්ම අතද්කින්න 
පළුුවන් ගවනග්න ඔගේ හිත හඟුක්ම ති ුණු නම්, ඔබ ඉතා අනලස් නම්, 
ගසෝදිසිග න් ඉන්නවා නම් තම ි. එතගකා‍ ඔබ‍ ගහාඳින්ම පළුුවන් ගව ි, 
ආශ්වාස  ි පරශව්ාස  ි ගවන ගවනම දැකග්‍න්න. ආශව්ාස  සිදද් 
ගවනගකා‍ ඔබ‍ පැහැදිලවි ගවන් කරලාම කි නන් පළුුවන් ගම්ක 

nvana
Highlight
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පරශව්ාස  ගනගව ි ආශව්ාස ම ි කි ලා. අනිත් අත‍ත් එගහම ි. ගම් 
විදිහ‍ම පරශ්වාස ක් සිදද් ගවනගකා‍ “ගම්ක ආශව්ාස  ගනගව ි, සද්ද ක් 
ගනගව ි, ගව්දනාවක් ගනගව ි. සිතුවිලල්ක් ගනගව ි, පරශව්ාස ම ”ි 
කි ලා ඔගේ මනස අඳුනාග්‍නන්වා. අන්න ඒක තම ි, ඔබ අගපක්ෂ්ා කරන 
සි මු් බව, ත ිණුු බව, අනලස් බව. 

ඉතින් දැන් ඔගේ සති  පවතව්ාග්‍ැනීම හරි ‍ ඉහළ බැනද් කගේ 
ඇවිදින්නා වගග්‍ ි. එක තනි සළුු සදද් ක‍, ගව්දනාවක‍, සිතුවිල්ලක‍ 
පළුුවන් ඔබ‍ බාධා කරනන්. ඒත් ඒ නිසා ගනාඉවසිලි ගවනන් එපා. ඔබ 
ඒවා බලාගපාගරාත්තු ගවන්න ඕනැ. හුසම් වදින තැන අවධාන  
රඳවාගග්‍න ආශ්වාස  පරශව්ාස  බලාගග්‍න ඉනන් එක හරි ‍ බ ිසිකල ක් 
පදිනන් ඉගග්‍නග්‍නන්වා වගග්‍ ි. නැතන්ං ගපාඩි බගබක් හත ි හත ි කි ලා 
තනි ම ඇවිදින්න ඉගග්‍නග්‍න්නවා වගග්‍ ි. බබා අමාරැගවන් ග්‍ා‍ග්‍ා‍ා එක 
පි වරක් ත ිනවා, තව එකක් ත ිනවා. හැම භාවනානුග ෝග්‍ි ාම ගම් 
අුතනි් ඇවිදින බගබක් වගග්‍් තම ි හුස්ම බලනන් ගි්‍ ත්, සත ි පිහ‍ිවුනන් 
ග්‍ ිත.් ඉතනි ්ඔගහාම තම  ිඔබ‍ නව පණක ්එන්ගන. ඒ බව ගහාඳ‍ දැනගග්‍න 
ඒක අග්‍  කරනන් ඕනෑ. ගකෝ, ම‍ හුස්ම ගදකක් තනුකව්ත් බලන්න බැහැ 
ගන්, මගග්‍ හිත ඉබාග්‍ාගත  නව ගන් කි ලා එක්ගකෝ හිත පස්ස‍  නවා, 
නැතන්ං තමාවම විගව්චන  කරග්‍නන්වා. ගම්ක හරිම ස්වාභාවික ි.  

ඒ උනා‍ ඔගේ දි ණුවු, ඔගේ උනනද්ුව ගපගනන්ගන ඔබ‍ හස්ුම 
කී ක් සතිග න්  ුක්තව ග්‍න්න පළුුවන්ද, චිත්තකෂ්ණ කී ක්, තත්පර ක ීක්, 
මිනති්ත ුක ීක්, දිග්‍‍ කරනන් පළුුවන්ද ක ින එක අනවු .ි ඉතනි් එගහම 
 නවා නම් ගහාඳ ි. එගහම බැරි නම් අශධර්  ගවන්නවත් තමාව 
විගව්චන  කරග්‍නන්වත් එපා. මලූ කර්මසථ්ානග ්ම හිත රඳවාග්‍න්න 
පළුුවන් මිනිත්ත ුග්‍ණන වැඩි කිරීම ග්‍ැන ඔගේ සාමානය බදු්ි , එගහම 
නැතන්ං සැලකිල්ල පවත්වාග්‍න්න ඕනෑ. අපි පර් ංක  ක ිලා කි න 
භාවනාගව් ති ණුු ශිලප්ී  ගකා‍ස අන්න ඒක ි. 

මූල කර්මසථ්ානග  ්දිග්‍‍ම සති  පිහි‍වුාගග්‍න ඉඳීම පහසු ගවන්න, 
අපවත් වූ මහා සි ස ාගඩෝ ගතරැනව්හනග්ස් එක කරම ක් හඳුන්වා දුන්නා. 
ඒ තම  ිගමගනහි කිරීම ගහවත් ගලබ්ල් කරිීම. ඒ කි න්ගන භාවනා මනස 
නි ම මාර්ග්‍ග ් තබාග්‍න්න, අවධාන  වැඩිම ගව්ලාවක් දිග්‍‍ ගග්‍න ින්න, 
ආශ්වාස  පරශව්ාස  ඇස් පනාප‍ි ති ාගග්‍න ඉනන් කරම ක්. ආශ්වාසග දි 
“ග්‍න්නවා” කි ලා ගමගනහි කරනවා. පරශව්ාසග දි “ගහළනවා” ක ිලා 



10 

ගමගනහ ිකරනවා. නැත්නම් උදරග ් චලන  බලන ඇත්ගතෝ “පිම්ගබනවා” 
“හැකගිළනවා” කි ලා ගමගනහි කරනවා. ගමගහම ගමගනහි කිරීම මූල 
කර්මසථ්ානග ්ම සිත කරමවත්ව පවත්වාග්‍නන් පහසු කරනවා. ගමච්චර  ි
ඔබ‍ කරන්න තගි න්ගන. ඇත්ත‍ම ගමච්චර  ිඔබ‍ පර් ංක භාවනාගවදි 
කරන්න පුළුවන්. ගමාකද, හිත නිතරම ඉබාග්‍ාගත  නවා. හරි ‍ පිස්සු 
හැදිච්ච රිළගවක ්වගග්‍්. කසිිම සැලැසම්ක් නැතවු එහා‍ පනනිවා, ගමහා‍ 
පනිනවා. ඒක කරදර ක් පරශ්න ක් කරග්‍නන් එපා. ඒ ගවනවු‍ ඔගේ 
ඇසප්නාප‍ි ත ින ආශ්වාස  පරශ්වාස  දිහා බලාගග්‍න ඉන්න. හිත 
ඉබාග්‍ාගත  න, හිත‍ බාධා ඇති ගවන, හැම වාරග ද්ීම ආධුනිකග ක්ගග්‍ 
හිත ඇති කරග්‍නන්. කිසි හිත් කරදර ක් ගනාගග්‍න, පස්ස‍ ගනාග්‍හිනි,් මලු 
ඉඳලාම ආග මත ්ආශ්වාස  පරශව්ාස  බලනන්. 

ගම් බාධාව තමන්‍ විතරක් වුණ වැරදීමකව්ත් දඬුවම් ලබන 
වැරැද්දකව්ත් කි ලා සලකන්න එපා. ගම්ක හැම ගකනා‍ම ගපාදු 
ස්වාභාවික ගද ක්. ඒ නිසා ආග ත් හිත‍ ීර්   ඇති කරග්‍න්න නම් ගම් 
ග්‍ැන ගහාඳ අවගබෝධ ක් ඔබ තුළ තිග නන් ඕනෑ. ගම් හිනද්ා භාවනාව‍ 
වාඩි ගවනගකා‍ ඔනන් මං ආනාපාන  බලනවා, නැතන්ං පිම්ීම හැකළිීම 
බලනවා ක ිලා පූර්ව නගි්‍මන ක් ඇතවු ඉනන් එපා. ඒ ගවනුව‍ ඒ 
ගවලාගව ඉතාම කැපී ගපගනන අරමුණ ගතෝරාග්‍න්න ශරීරග  ් සහජ 
හැකි ාව‍ ඉඩ ගදන්න. පර් ංක කීප ක‍ පස්ගස, නැතන්ං දවස් කීප ක‍ 
පස්ගස, ඔබ අනිවාර් ග නම් ගහා ාග්‍නී ගහාඳ‍ම කැපී ගපගනන අරමණු 
ගමාකක්ද කි ලා. ඒක තම ි මූල කර්මසථ්ාන . ඊ‍ පස්ගස තම ි ඔගේ 
ආධයාතම්ික ග්‍මන් මාර්ග්‍  දි ුණු ගවන්ගන. ඔගේ සත ි ි හිගත් 
ඒකාග්‍රතාව ි අඛණ්ඩව ගග්‍නි නන් පළුුවන් ගවන්ගන. මම පර් ංක 
භාවනාව ග්‍ැන විස්තර  ගමගතකින් නිම කරනවා. 

මම සඳහන් කළා හිත නැවත නැවත න ිම මාර්ග්‍ ‍ ග්‍න්න ති න 
කරම  ආශ්වාස  පරශ්වාස  කි ලා. ඒ වුණත් පර් ංක ‍  න්න කලනි් ඔබ 
සක්මන් භාවනාගව් ග දුගණාත් ඔගේ ක  ි හිත ි ගහාඳ‍ පරාණවත් 
ගවනවා. බැ‍රි  ගහාඳ‍ චාජ් ගවනවා. ඒ නිසා මම පර් ංක භාවනාව 
ග්‍ැන මුලනි් විස්තර කළා‍ ගමාකද, ඔබ කාල ස‍හන ගහාඳ‍ ක ිවලා 
බලන්න ඕනැ. කාල ස‍හගන් දක්වන්ගන සෑම පර් ංක ක්ම කළ  ුත්ගත් 
සක්මන් භාවනාවක‍ පස්ගස ි ක ිලා. ඒ නසිා හරි නම්, මම මුලනි් සක්මන් 
භාවනාව ග්‍ැන ි පහදා දි   ුතුව තිබගුණ්. ඒත් පර් ංක  ආශරග න් සති  
පහදාදීමත් ඊ‍ පස්ගස ඒ වචනම ග ාදාගග්‍න තුලනාත්මකව සක්මන ග්‍ැන 
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පහදාදීමත් වඩා ගල්ස ිි කි ලා ම‍ හගිතනවා. ඒ නිස ි මම මුලින්ම 
පර් ංක  ග්‍ැන දිග්‍ විස්තර ක් කගළ්. ඒගකන් මම අගප්කෂ්ා කගළ් ඔ  
ඇත්ගතෝ ගම් ග්‍ැන  ම් අවගබෝධ ක් ඇති කරග්‍නී කි ල ි.  

මම පර් ංක  ි සක්මන ි අතගර සංසන්ද ක් කරනන් කැමති ි. 
එතගකා‍ ඔ  ඇතග්තෝ ආපහු ගග්‍දර ග්‍ි ාම නිස්සරණ වන ‍ හුඟකම් 
ස්තුතිවන්ත ගව ි - ගවන ගද ක් නිසා ගනගව ි, ගම් සක්මන් භාවනාව 
නිසා. සකම්න් පථ නිසා. ගමගහ ඔබලා‍ ති නවා විහාර ගග්‍  අව‍ වැලි 
මළුව. ගම් ළඟදිම අවසන් කරපු සක්මන ්පථ කතු් ති නවා. සකම්න් පථ 
ගදකක්ම ති න නිසා ඔබ වාසනාවන්ත ි. වැහි දා‍, නැතන්ං ගවන 
බාධාවක් ඇති වුණාම ඇතළුත සක්මන ්පථ ත ිනවා - වැලි මළුව ගවනවු‍ 
ත ින විකල්ප ක.් ඒත් වැලි මළුව තම ි ගහාඳම එක. පිරිමි අ ගග්‍ 
තත්තව්  වඩාත් ගහාඳ ි. ගමාකද, ඒ අ ගග්‍ භාවනා ශාලාව අව‍ ගහාඳ 
සක්මන ් පථ ග්‍ණනාවකම් ත ින නිසා. ඉතින් පළුුවන් තරං එළිග ් 
සක්මනම ග ාදාග්‍නන්. ආරණය ‍ ග්‍ ිා‍ පස්ගස් විගශෂ්ග න ්පරිිමි අ ‍ 
දවස ග්‍ාගන ් තන ි තනවි සක්මන‍ ග ාදාග්‍නන් සම්පරදා ානකුුල න ිම 
ආකාරග ් සක්මන් පථ ත ිනවා. ඒ වගග්්‍ම ගවන ගවනම කුි, ගවනම 
නතර ගවනන් තැන්. භාවනා ශාලාව ළඟ ති නවා ගපාදු සක්මන් මළුව. 
ගදගක්ම පරතිඵල එක ි. 

සක්මන් පථ ක් හදාග්‍න්න සමතල ගකළනි් බිම් ගකා‍සක් ඕනැ 
කරනවා. ඒක‍ අඟල් බාග්‍ ක් විතර ග්‍නකම‍ මෘදු වැලි ඕනැ. ඒක තම ි 
භාවනා ජීවිගත් ලැගබන සුගඛෝපගභෝග්‍ී සැලකිල්ල. ගග්‍දර ගි්‍ ාම එගහම 
එකක් හදාග්‍න්න බලනන්. ගග්‍් හදනගකා‍ ග්‍ෘහ නිර්මාණ ශලිප්ි ා‍ 
කි නන්, සක්මන් පථ කුත් එකතු කරන්න ක ිලා. ඒක ඔගේ ව ස්ග්‍ත 
නෑ ින්‍ත් ගපාඩි ළම ින්‍ත් සක්මන් කරනන් ගහාඳම තෑග්‍්ග්‍ක්. ගමාකද, 
පර් ංක  ඇඹුල් රහ ,ි ඒත් සක්මන පැණි රහ ි. ව සත් ගසෞඛය 
තත්තව් ත් ගකා ි විදිහ වුණත් සකම්න කරනන් පළුුවන්. ඒගකන් ගලාකු 
සුව ක් එනවා. පනුර්ජීවන ක් ඇති ගවනවා. 

ඉතින් ගමගහම බලනගකා‍ සකම්න ඉතා වැදග්‍ත්. පසුගි්‍  අවුරැදු 
30 - 40 කාගල හැම ආග්‍මකම හැම නිකා කම භාවනාව ප‍න් අරන ්
ත ිනවා. අපි සාම්පරදා කි ගබෞද්ධග ෝ හතිනවා අප ිතම  ිභාවනා කරන්ගන 
ක ිලා. ඒත ්ඒ අගප ්සාමානය දැනමී අඩ ුනසි .ි හැම ආග්‍ගම්ම භාවනා කරම 
ති නවා. ඒත් ඒ කිසිම ගකගනක් සක්මන උග්‍න්වන්ගන නෑ සර්වඥ න ්
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වහන්ගස ්ඇර. උනව්හනග්ස ් ගදශ්නා කගළ ් වැඩිම කාල ක් සිත ඒකාග්‍ර 
කරග්‍න්න නං, ගරෝග්‍ පඩීා නැතුව පනුර්ජීවන ක් ලබනන් නං, සක්මන් 
භාවනාව තම ි නි ම කරම  ක ිලා. 

ඉතින් ගම් ගදශ්නා දිග්‍‍ම  න අතරවාරග දි මම සක්මන් 
භාවනාගව් ගහාඳ පරතඵිල ග්‍ැන පළුුවන් තරම් විස්තර කරනන් 
බලාගපාගරාත්තු ගවනවා. දැන ්මම ඒගක පරාග ෝග්‍කි පැත්ත‍, උපග ෝගී්‍ 
පැත්ත‍ විස්තර  සමීා කරනවා. සක්මන ි පර් ංක  ි සංසනද්න  
කරගතාත්, අපි‍ ක ින්න පළුුවන් අප‍ි විශාල භාවනා ශාලාවක් ති නවා 
වනාන්තරග ්. පර් ංක ‍ එක් එක් පුද්ග්‍ල ා ගවනුගවන් අප‍ අඩි 5 ක් 
දිග්‍ 5 ක් පළල ගකා‍සක්, ඒ කි නග්න වර්ග්‍ අඩි 25 ක් සෑගහනවා. ඒත් 
සක්මන‍ ඕනැ ගවනවා ප‍ු දිග්‍ බිම් ගකා‍සක්. අප‍ එළමිහගන ්වගග්‍ම් 
ඇතුළතත් සක්මන් පථ හදාග්‍න්න පළුුවන්. ප‍ිත සක්මන් පථ සාමානයග න් 
වැල ි දමල  ි හදනග්න්. ශ්‍රී ලංකාගව් අපි වාසනාවන්ත ි. ගමාකද, අප‍ි 
ති නවා ගකාහු ලණු පැදුරැ. ඒවා වැලි සකම්න ගවනවු‍ ගහාඳම 
විකල්ප ක්. ගම් අනවු සකම්න් පථ ක‍ සාමානයග න් පි වර 30 ක් තරම් 
ති න්න සෑගහන දිග්‍ ඕනෑ. ඒ කි න්ගන අඩි 40 ක් 45 ක් විතර දිග්‍‍, අඩි 
4 ක් 4. 5 ක් විතර පළල‍. ගම් නිසා පරමාණ  අනුව බැුගවාත් පර් ංක ‍ 
වර්ග්‍ අඩි 25  ි, සක්මන‍ ඊ‍ වඩා දිග්‍ බිම් කඩක් ඕනෑ. 

තව ගවනසක් තම ි, ඉරි ව් අනුව බැුගවාත් පර් ංකග  
තිග නග්න වාඩි වණු ඉරි ව්ව. සක්මගන්දි හි‍ගග්‍න, නැත්නං ඇවිදිමින්. 
පර් ංකග දි කි නවා ඇස් පි ාගග්‍න නිසංසලව එකම ඉරි ව්ගවන් ඉනන්. 
ඒත් සක්මගන්දි ක ින්ගන ඇස ්ඇරග්‍නන්. ඉතින් ඇස ්ඇරග්‍ත්තාම ඔබ 
ශරීරග ් ස්පර්ශ ‍ ඇරිලා විතරක් ගනගව ි, දකනි ගද්‍ ඇස ් ඇරිලා, 
සදද්වල‍ කන් ඇරිලා. අනිත් කාරගණ් තම ි, පර් ංක  කි නග්න ඉතාම 
අකරි  ඉරි ව්වක්. ඔබ වාඩි ගවලා ඉනන්වා ගහාඳ සමමිතකි ආකාර ‍, 
සැහැල්ු ආකාර ‍. ඔබ කරන්ගන හසු්ම‍ ඔගහ්  න්න දීලා බලා ඉඳීම 
විතර ි. ඒත් සක්මගන්දි ඔබ ගච්තනා සහග්‍ත ි. ගච්තනා පූර්වක ඇවිදීමක ිු 
කරන්ගන. ඒ නිසා සක්මන් භාවනාව ඉතා ග්‍තික ගද ක්. උත්සාහ ක් 
අවශය ගද ක්. සද්ද, ඇහැ‍ ගපගනන ගද්, ගපාගළාගව් ස්වභාව  ආදී 
ගදව්ුත් හිතාමතා ග්‍මන් කිරීමත් නිසා සක්මන ් භාවනාගව්දී අවධාන , 
සති , අනලස් බව ගලාකු උත්සාහ කින් ඇති කරග්‍න්න ඕනෑ. ඒ නිසා 
පර් ංකග දි වගග්‍් ගනගව ි, සකම්ගන්දි පග ් සප්ර්ශ ‍ අවධාන  රඳවලා 
ති ාග්‍නන් එක ගලාකු අභගි ෝග්‍ ක්.  
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ඒත් ගමතන වැදග්‍ත් කාරගණ් තම ි, පර් ංකග දි නාසාග්‍රග ් සළුං 
රැල්ල දැගනනව‍ වඩා සකම්ගන්දි ගපාගළාගව ප  ග්‍ැටීගමන් එන ස්පර්ශ  
වැඩිග න් ඕළාරික ි, කැපී ගපගනනවා. ගම් නිසා ගම් සම්බන්ධතාව 
ගවනස්. සක්මන් භාවනාගවදි අවධාන  ග ාමු ගවන්ගන පාද  ගපාගළාගව 
වැදීම,  ිපතුල ගපාගළාගව ග්‍ෑගවන ආකාර , විුගඹන් ප‍න් අරන් පග ් 
ඇඟලි ිදකව්ා පැතගිරන ආකාර , ඊළඟ‍ දකුණ ුපතලු වම් පතගුලන ්ගවනස ්
ගවන ආකාර  ආදී කරැණුවල‍ ි. ඒ නසිාම ඒක වඩාත් අභිග ෝග්‍ාත්මක ි.  

පර් ංක භාවනාව සත ි තහවරුැ කරග්‍න්න ි සති ඒකාග්‍ර කරග්‍න්න  ි
වඩාත් උපකාර ගවන බව නයා ාතම්කව පිළිග්‍න්නවා. එගහම නැතන්ං 
සති  ආසන්න කාරණාව කරගග්‍න සිත ඒකාග්‍ර කරග්‍න්න උපකාර ගවනවා. 
ඒත් සකම්ගන්දි සති  ීර්   නිසා බලවත් ගවනවා. ඒ නිසා සක්මගන්දි 
ීර්   හුඟක් වැඩි ී ගමන් ශාරීරික කරි ාවල ි කරමවත් ගවනවා. ගම් කාරණා 
ගසර්ම සලකා බලනගකා‍, සාර්ථක භාවනාවක‍ අවශය මලූකි වැඩ ගකා‍ස 
සිද්ද ගවන්ගන සක්මන් භාවනාගවනු ි කි ලා අප‍ කි නන් පුළුවන්. 

සවස 1.00 ස‍ි 2.30 අතර කාල  තුළ ති න පරශ්න උත්තර වාරග දි 
හුඟක්ගදනා අහනවා සක්මන් භාවනාගව ගව්ග්‍  ගමාකක්ද කි ලා. 
ස්වාභාවික ශ්වසන  කි ලා අපි ක ින ශව්සනග ් ශිල්පී  පැතකිඩක් 
ති නවා. ගබාගහෝගදනා සකම්න් භාවනාගවත් ගව්ග්‍  පාලන  කරන්න 
හදනවා. ඒක අනුමත කරනන් බෑ. ඒ නිසා ගහාඳම කරම  තම ි එක සකම්න් 
පථ ක‍ මූණ දාලා නිසලව හි‍ග්‍න්න. මම, දැන්, ගමතන, ක ිලා 
අත්දකනින්. ගමතනදි ඔගේ හැඩ  පිරමිඩ් එකක් වගග්්‍ ගනගව ි, 
ඉිපන්දමක් නැත්නම් ලී ඇණ ක් වගග්‍ ි.  

එගහම ඉඳලා, මම දැන් ගපාගළාගව හි‍ගග්‍න, ගම් ගමාගහාත තුළ 
ඉනන්වා කි ලා නිසැක ගවනන්: “මම, දැන්, ගමතන, හි‍ගග්‍න.” දැන් ඔගේ 
සක්මන ගකගරන තැන ගම්ක ි කි ලා ඔගේ සකම්න් පථ  දිහා බලාගග්‍න 
ඉනන්. එතගකා‍ ශරීර ‍ අපහසුවක් බාධාවක ්ගනාදැගනනවා නම්, ඔබ 
සක්මන‍ හිතාග්‍ත්ත දුර, නැතන්ං සක්මන් පථග ් මළුු දුර, සාමානය 
ගව්ග්‍ග න්  න්න - කිසි භාවනාවක් ගනාකර, කිසි ගද ක් විගශෂ්ග න් 
ගනාබලා. මගග්‍ සාමානය ගව්ග්‍  ගමාකක්ද කි ලා ශරීර ‍ම තීරණ  
කරන්න ඉඩ ගදනන්. බගලන්ම ගහමින් ගහෝ ගව්ග්‍ග න්  නන් හදනන් 
එපා. ඔගහ් ශරීර ‍ම ග්‍මන  නන් ඉඩ ගදනන්. ගව්ග්‍  තීරණ  කරනන්ත් 
ශරීර ‍ම ඉඩ ගදන්න. ඔබ‍ සවු පහසුවක් දැගනන්න ඕනැ. සක්මන් පථ  
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හුරැ පුරැදු ගවනන් ඕනැ. ඒක සදිද් ගවනකල්, බාග්‍දා මිනිත්තු 5 ක් විතර 
සක්මන් පථ  බලමින් එහා‍ත් ගමහා‍ත් ඔගහ් ඇවිදින්න. ගම්ක ම‍ හරි 
  දි, මම ගවන අ ගග්්‍ සක්මන් පථ හරහා  නවද, ගපාගළාගව වල් පැළ, 
නැතන්ං ගවනින් ගද්වල් ති නවද, ඔ  වගග්‍් ගද්වල් බලමින් ඇවිදින්න. 
ගමගහම සකම්න් කරන්ගන එතන ඔබ‍ පරුැදු කරග්‍නන් ි.  

එගහම හරුැ වණුා‍ පස්ගස තම ි න ිම භාවනා නමිිත්ත ග්‍න්ගන - 
ඒ ක ින්ගන  ිපතලු. ගමතන වැදග්‍ත ් කාරණ  තම ි, පර් ංක 
භාවනාගවදි ඔගේ අවධාන  තගි න්ගන ශරීරග  ් උඩ ගකා‍ගස ි. ඒත් 
සක්මන ්භාවනාගවදි අනවිාර් ග න්ම අවධාන  තගි න්ගන ශරීරග  ් ‍ 
ගකා‍ගස .ි ගම් හනි්දා ගම් ගදක ප‍ලවාග්‍න්න එක වළක්වනන් ඕනැ. ඒක‍ 
කරන්න ත ින ගහාඳම ගද් තම ි අත් ගදක වැගනන්න ගනාදී ශරීරග ් 
ඉස්සරහනි්, නැත්නම් පස්ගසන ්එක‍ ත ිාග්‍න්න. එතගකා‍ ඔගේ අවධාන  
මළුුමනනි්ම සරිැගර්  ‍ ගකා‍ස‍ ග ගදනවා.  

දැන් ගමතන ඉඳලා ඔබ දකුණු ප  ති නගකා‍ දකුණු පග ් 
 ිපතුල ගපාගළාගව සප්ර්ශ ීම බලනවා. වම් ප  ති නගකා‍ ඒගක 
 ිපතුගල් සප්ර්ශ  බලනවා. ඒත් ගමගතනද්ි ඒක‍ පුළුවන් තරම් 
ග ගදනවා මිසක් ඉතාම තදින් ඒක‍ම සමීා ගවනන් බෑ. ගමාකද, ඔගේ 
ඇස් ගදක‍ හුඟාක් ගදව්ල් ගපගනනවා. කන් ගදක‍ හුඟාක් ගද්වල් 
ඇගහනවා, නැතන්ං අහනවා. ශරීරග ් චලන නිසා හුළගඟ චලන  ඇඟ‍ 
දැගනනවා. හිත‍ ගනාග ක් සිතුවිලි එනවා. ඉතින් ඒවා ඔගහ්  න්න 
අරිනන්. ඒවා හිත‍ කරදර ක් කරග්‍නන් එපා. හිත පුළුවාන් තරං දකුණු 
පග ්ත් වම් පග ්ත් ත ිාග්‍න්න.  

ඔන්න ඔගහාම තම  ි සක්මන් භාවනාව කරන්ගන. ඔබ ගම්ක‍ 
ගබාගහෝම ආසා වුණත් ගම්ගක් විගශෂ්ඥග ක ් වුණත් අභිග ෝග්‍ දිග්‍‍ම 
එනවා. සකම්න ් පථග  ් ගකළවර‍ ග්‍හිනි ් හැගරනගකා‍ අනවිාර් ග න්ම 
සති  කැගඩනවා. ගම් නිසා ඔගේ පරධානම කාර්  , අභගි ෝග්‍  තම ි 
සක්මගන් මැද හරිග දි සති  ි ඒකාග්‍රතාව ි දි ුණු කරගග්‍න, ගකළවරක‍ 
ග්‍ිහන්ි හැරිලා අනික් පැත්ත‍ එනගකා‍ත් සතිග ් ඒ අඛණ්ඩතාවම 
ගනාකැඩී ගග්‍න ඒම. ගම් නිසා සක්මන් පථ  සාමානය මිනිසසු් 
ගනාග්‍ැවගසන, හිත ඇදග්‍නන් ගදව්ල් නැති තැනක් ගවනන් ඕනෑ. ඉතාම 
සරල, සාමනය හැඩග  එකක් ගවනන් ඕනෑ. සාමානය වැලි අතුරපු, 
නැතන්ම් ලණු පැදුරක් අතුරපු තැනක් ගවනන් ඕනෑ.  
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ඉතින් ඔබ සක්මන් භාවනාගව් ග ගදනගකා‍ ගම් වැගඩ්‍ ශරීර  
පුරැදු ගවනන් අඩු ග්‍ණගන් මිනිත්තු 30 ක් 40 කව්ත්  නවා. ඒ නිසා පළුුවන් 
තරං දුර‍ පැ ක්ම ග්‍ත කරන්න බලන්න. ගම් විදිහ‍ ගහාඳ සුසංග්‍ත බවක් 
ඇති වණුාම ගහාඳ සති ක් ඒකාග්‍රතාවක් ඇති වණුාම ඒ චිත්ත 
තත්තව්ග නම්, ඒ සන්සුන් කගමන්ම ග්‍ිහිල්ලා පර් ංක ‍ වාඩි ගවනන්. 
එතගකා‍ ඔබ‍ වැ‍ගහ ි, මිනිත්තු 45 ක ් පැ ක් විතර සකම්න් කරලා 
ආවාම වාඩි ගවලා ඉන්න ශරීර  කැමැත්තක් දකව්න බව. එතගකා‍ වාඩි 
ගවලා ඉඳීම සැප පහසු ි. මම ඒක ි මලුනිම් කිව්ගව බැ‍රි  චාජ් කරග්‍න්න 
ඕනැ කි ල. එගහම ගහාඳ‍ වාඩි ගවලා මූල කර්මසථ්ාන ‍ සති  ග ාමු 
කළාම දැන් ගවනදා‍ වඩා ග්‍ැඹරුක‍  න්න පළුුවන ්ක ිල ඔබ‍ හැගඟ ි, 
සක්මනක් ගනාකර නිකම්ම ඇවිත් වාඩි වුණා‍ වැඩිග න්. ඔනන් ඔගහාම ි, 
සක්මන් භාවනාව ි පර් ංක භාවනාව ි අත්වැල් බැඳගග්‍න  නග්න්. 

ගම් ඇගරන්න, අනික් සාමානය උපග ෝග්‍තිාම  වාසි තම ි, ඔබ 
ගපාඩි ළම නි්‍ භාවනා උග්‍නන්නන් කැමති නම් පර් ංක භාවනාව 
කි ාගදන්න එපා. එ ාලා‍ කි න්න සකම්න් භාවනාව කරන හැි. ඒක 
හරිම ගල්සි බව ඔබ‍ ගපගන ි. ඔ  ඇත්ගතෝ තමන්ගග්‍ ගදමව්පි න‍්, 
නැතන්ං ගවනනි ්ව සක ඇත්තන්‍ භාවනා උග්‍නන්නන් කැමති නං, ඒ 
අ ‍ වාඩි ගවලා වැඩි ගවලාවක් ඉන්න හරි අමාරැ ි. සක්මන තම ි ගල්සි. 
ඔබ වණුත් අසනපී ගවලා ඉඳලා සනපී ගව්ග්‍න එනගකා‍ පර් ංක ‍ ග්‍ිහන්ි 
ශරීර  පාලන  කරගග්‍න එකම ඉරි ව්වක හිර ගවලා ඉනන් එපා.  න්න 
සක්මන‍. එතගකා‍ ගත්ගර ි ඉක්මන‍ ගරෝග්‍  සනීප ගවන බව. ශරීර ම 
ක ි ,ි හා - දැන් හරි,  න්න පර් ංක ‍, ක ිලා. එතගකා‍ ඒක සාර්ථක ගව .ි  

ගමගහම බලනගකා‍ සකම්න් භාවනාගව ති නවා ග ාදාග්‍නන් 
පළුුවන් අවසථ්ා ග්‍ණනාවක්. ඒත් අවාසනාව තම ි, සක්මන‍ වර්තමානග  
දීලා තිග නග්න ඉතා අඩු අවධාරණ ක්. ගම් නසිා සතගි  ්අඛණ්ඩතාව‍ 
බාධා ඇත ිගවනවා. ගම් ගසර්ම සැලකලි්ල‍ ග්‍ත්තාම මං කි නන් ඕනැ ගම් 
දුර්වලකම ඔ  ඇත්තනග්ග්‍ භාවනාව‍ රිංග්‍න්න අරින්න එපා. භාවනා 
කාලග න් සිග ්‍ පණහක් ගම්ක‍ ගදනන්. පර් ංක ‍  ි සක්මන‍  ි
සගි ‍් පණහ ග්‍ාගන ගදනන්. කාල ස‍හගන් හැම පර් ංක භාවනාවක්ම 
ග ාදලා ත ින්ගන සක්මන් භාවනාවක‍ පස්ගස බව ඔබ‍ ගපගන ි. 
ගමන්න ගම් විදි ‍ තම ි, අප ි පර් ංකග දි ි සක්මගන්දි  ි සත ි 
පවත්වාග්‍න්න උත්සාහ කරන්ගන. 
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මගග්‍ ්ගම් ගද්ශන  ගකළවර කරනන් කලනි් මම කැමති ි, සතිමත් 
බව අගප් එදිගනදා ජීවිත ‍ සම්බනධ් කරග්‍න්ගන ගකාගහාමද කි ලා 
විස්තර කරනන්. ගම්ක හරි වැදග්‍ත්. ගමාකද, ඔ  ඇත්තන්ගග්‍ ගග්‍වල්වල 
සක්මන් පථ නැහැ ගන.් ගම් වගග්්‍ පරිසර කව්ත් ගම් වගග්්‍ ශාලාවක්වත් 
නැහැ ගන්. ඒ නිසා ඔබ‍ සප්ර්ශ  දැගනනවා නම්, හැගඟනවා නම්, 
ඇවිදිනගකා‍ සති  පවතව්ාග්‍නන් දනන්වා නම්, ඒවා ඔගේ ග්‍ෘහ ජීවිගත් 
එදිගනදා වැඩවලදි සාමානයග න් ග ාදාග්‍න්න පුළුවන්. ඒ නිසා ඔබ 
ගත්රැම්ග්‍නන් ඕනෑ පර් ංක  සූක්ෂ්ම වැඩි ි, ග්‍ැඹුරින් වැඩි ි; සතිග න් 
 ුක්තව එදිගනදා ක‍ ුතු කරනවා කි න්ගන ඒක පළුුල් විදිහ‍ ග දීම ි 
කි ලා. අපි එදිගනදා ජිවිගත්දි වැඩ ග්‍ණනාවක් එක සැගර් කරනවා, කාල ත් 
එක්ක තරඟ දුවන්න ගවනවා. සමාජ ආශරග ් ග ගදන්න ගවනවා. ගම් 
කරැණු නිසා ශදනකි ක‍ ුතවුලදි චිත්ත ඒකාග්‍රතාවක් බලාගපාගරාත්තු 
ගවනන් බෑ. ඒත්  ත්තමින්වත් සති  පවතව්ාග්‍න්න පළුුවන්. 

ඒ වුණා‍ එදිගනදා ජීවිගතද්ි සති  පවතව්ාග්‍නන් ඔබ හිතනවා නම් 

ඒක හුඟකම් අග්‍  කරන්න ඕනැ. අපි S M S කි න ගද් ගම්ක‍ හඳුනව්ල 

දීල ත ිනවා : Slowly, Mindfully Silently - ගසමින,් සතමිතව්, නශිශ්ේදව.  

පළගවනි කාරගණ් තම ි ්සමින්. ඒක ගමගහම ි. ඔබ සතිමත් 
ගවනන් හිතනවා නම්, ඒ ක ින්ගන දත් මැදීම, මූණ ගස්දීම වගග්්‍ ඔබ 
තනිග න්ම කරන ඕනෑම වැඩකදි ඒක‍ සතමිත ්බව ඇතළුත් කරග්‍න්න 
ඕනැ නම් ගම් ගද්වල් තරමක් ගහමින් කරන්න, විගශෂ්ග න් භාවනා 
මධයසථ්ානග දි. එතගකා‍ හිත අවදිග නු ි ඉන්ගන්. ඒ කාරගණ්ම - 
ගහමින ්වැඩ කරිීමම - ඔබ සතමිත්ව ඉන්න බව ඔබ‍ මතක ්කරගදනවා. 
ගම් නිසා ග ෝග්‍ාවචර ා ඉක්මන‍ කලබගල්‍ වැඩ කරන්ගන නෑ. ඔගේ 
ක‍ ුතුවල ගව්ග්‍  සාමානය තරම‍ වඩා පළුුවන් තරම් ගහමින් කරන්න. 
ගදගවන ිකාරගණ ්තම ි, ආධනුකි ා මළුු දවස පරුාම ගමගහම සතිමත් 
ගවනන් හදනන් එපා. ඒක‍ උපකාරවත් ගවන තත්ත්ව, ඉරි ව්, වැඩ 
ක‍ ුතු විතරක් ගතෝරාග්‍න්න. ඒවාග ් විතරක් ග ගදනන්. කලින් කවි්වා 
වගග්්‍ තමන්ු තනි මම කරන වැඩ විතරක් ගතෝරාග්‍න්න. 

මම ප‍නග්්‍ත්ත කාගලදි මගග්‍ ගු්‍රැතුමා ම‍ කවි්ගව පර් ංක ‍ 
 න්න එපා, සකම්නත් එපා කි ල ි. මම ඒ කාගලදි හරි කාර් බහුල ි. 
ග්‍ුරැතමුා ම‍ කවි්ගව් ප‍නග්්‍ැන්ම‍ එක දවස‍ එක වැඩක් විතරක් ග්‍නන් 
කි ලා - ඒ කි න්ගන දත් මදිනගකා‍ සතිමත් ගවන්න. ඒක ප‍න්ග්‍ැන්ම 
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විතර ි. ගු්‍රැතුමා ම‍ කවි්වා ඒ වැගඩ් තනි ම කරන්න, හැමදාම එක 
ගවලාව‍, එකම සථ්ානග ම්, කරමවත්ව කරනන් ක ිලා. ඉතනි ්දත ්බරුැසගුවන ්
දත්, විදුරැමස් මැගදනගකා‍ හරි ‍ම ඒක අතද්කින්න. ඒක ගහමින්, 
සතිග න ්  කු්තව කරන්න. ඉතනි ් ගම්ක ඔගේ එදිගනදා ජීවිතග ් සති  
වර්ධන  කරග්‍නන් ති න විගශ්ෂම ක‍ ුත්තක් හැි ‍ සලකන්න කවි්වා.  

සර්වඥ න් වහන්ගස් මහා සතිපට්ඨාන සූතරග ් විස්තර වශග න්ම 
ගදශ්නා කරලා ති නවා හැම ගද ක්ම එකනි් එක - ඉදිරි ‍  නගකා‍, 
ආපහු එනගකා‍, ඉසස්රහ බලනගකා‍, පැත්ත බලනගකා‍, අත දික් 
කරනගකා‍, අත නවනගකා‍, පාතර  ගසෝදනගකා‍, සිවුර ගසෝදනගකා‍, 
ඇහමු්කන් ගදනගකා‍, නිහඬව ඉනන්ගකා‍, නදිාග්‍නන්ගකා‍, වැසිකිළි 
ග්‍ිහන්ි මළ පහ කරනගකා‍, මුතරා කරනගකා‍.... ආදී වශග න් හැම 
ගද ක්ම ගවන් ගවනව් සඳහන් කරලා තගි නවා. උන්වහන්ගසග්ග්‍ ්ශමතරි  
ගකා  ිතරම්ද ක ිනවා නම්, තමනව්හන්ගස්ගග්‍් ගපෞද්ග්‍ලික අත්දැකමීම අපිත් 
එක්ක ගබදාග්‍නන්වා.  

එදිගනදා ජීවිගත්දි සත ි පවත්වාග්‍න්න ගදගවනි කාරගණ් තම ි 
සතිමතව් ක ින එක. ඒ ග්‍ැන දැන් බලමු. ඔබ එදිගනදා ජීවිගතද්ි සතමිත් 
ගවනවා නම් සති  කි න වචනග ් අර්ථ  පුළුල් ගවනවා. පුරැදද්ක් 
වශග න් කරන සරල වැඩ ග්‍ැන හිගත් ස‍හනක් කරගග්‍න ඉනන් පුළුවන්, 
දත් මදිනගකා‍ හැමදාම මම සතිමත්ව ඉනන්වා ආදී වශග න්. මගග්‍ 
ග්‍ුරැතමුා ම‍ කිව්වා ඒක තින්ත බින්දු දමන කරම  වගග්්‍ කි ලා. තින්ත 
ගපාවන කඩදාස ික් අරගග්‍න මුලම් දවගසදි ඒගකන් පවනු‍්න් පෑගන 
තින්ත පිහදැම්මාම ගපාඩි පැල්ලමක් හැගදනවා. ගදගවනි දවගස තව ගපාඩි 
පැල්ලමක්. ඊළඟ දවගස තවත් පැල්ලමක් .... ඔ  විදිහ‍ ගහමින් ගහමින් 
පැල්ලම් පැල්ලම් හැදිලා තින්ත පැල්ලම විසාල ගවනවා. ඒ වාගග්්‍ම ඔබ‍ත් 
ශදනික ජීවිගත් එක වැගඩන ්වැගඩ් කරන ග්‍මන ්ගහමින් ගහමින් සත ි 
වර්ධන  කරග්‍නන් පුළුවන්. 

තුන්ගවනි කාරගණ් තම ි නිශ්ශබ්ෙව කි න එක. ගම්ක‍ ගවනස්ම 
අර්ථ ක් ති නවා. ඔබ සතිමත ්ගවන්න හදනවා නම්, ඔබ ගකා  ිවැගඩ් 
කළත් ඔබ ඇති කරන සද්දවල‍ ඇහමු්කන් ගදනන්. ගම්ක හරිම 
පරතිඵලදා ක ගද ක්. ඔබ ඔබ‍ම ඇහුම්කන් ගදනවා නම් ඔබ ඉගේ‍ම 
සතිමත් ගවනවා - පිඟන් ගකෝපප් ගසෝදනගකා‍, නානගකා‍, ගවන ගද්වල් 
කරනගකා‍. ඔබ අසතිමත් නං ගදාර දඩාස ්ග්‍ාල වහ ි, අනුන් ග්‍ැන තැකීමක් 
නැතවු. ඒක‍ ගහත්වු තමන්ගග්‍ හගිත ්තගි න ගලාකකුම ි; ගනාසැලකලි්ල .ි 
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ඒත් ඔබ අනනු‍් බාධා ගනාකරන්න, නශිශ්ේදතාව රැකග්‍නන්, “නිහඬ 
චිකිතස්ාව” කරි ාගව් ග ාදවන්න පරිස්සම් ගවනව නං ගස්ර‍ම කලින් ඔබ 
නිසැක ගවනන් ඕනැ, ඔබ අනවශය සදද් මුකුතම් නිකුත් කරනග්න නැති 
බව‍; ඔබ සදද්වලින් පරිසර  දූෂණ  කරන්ගන නැති බව‍.  

නශිශ්ේද ආකාර කින් ඒ වැඩ කිරීම වැඩි ගවන්න ගවන්න ඔබ තමා 
ග්‍ැනම දැනුවත් ීමත් වැඩි ගවනවා. ඉතනි් අන්තිගම්දී ඔබ අනුන්‍ත් 
ආදර්ශ ක් ගවනවා. එතගකා‍  ම් ගකගනක් මහ සදග්ද‍ ගදාරවල් වහනවා 
වගග්්‍ රළු තාගල‍ හැසිගරනවා නං ඔබ‍ හගිත ි, අගපා ි අසරණ ා - එ ා 
සතිමත ්නෑ, ඉස්සර මාත් ඔගහාම ගන්, දැන් මම පරිසස්ං කි ලා. ඒ මිසක් 
ඒක ඒ පදුග්්‍ල ාගග්්‍ වැරැදද්ක ්කි ලා හිතන්න එපා. එ ා එගහම කරන්ගන 
එ ා පුහුණු ගවලා නැති නසි ි, අවගබෝධ  නැති නිස ි. ඒ වුණත් ආග මත් 
ගදාර දඩාස් ග්‍ාලා වහන්න ඔබ ඒක අවසථ්ාවක් කරග්‍න්නත් එපා. ඉතින් 
ඔන්න ඕක ි ්සමින්, සතිමත්ව, නිශශ්බ්ෙව කි ලා කි නග්න. ගම් ගස්රම 
එදිගනදා ජීවිතග ් සතිමතව් ඉන්න හැි ඔබ‍ කි ාගදනවා. 

තවත් කාරණ ක් ගමගතනද්ි ක ින්න කැමති ි. ආනාපාගනදි ඔගේ 
අවධාන  තිග නග්න එක තැනක ි. ඒත් ඔබ සක්මන ්කරනගකා‍ දකණුු 
පග ්ත් වම් පග ්ත් ස්පර්ශ ‍ අවධාන  ග ාමු කරනවා. අවධාන  මුලනිම් 
දකණුු පග ්, ඒත් වහාම වම් ප ‍, ආග  දකණුු ප ‍, ආග  වම‍ ..... 
ඔන්න ඔගහාම අවධාන  ඉක්මන‍ මාරැ ගවනවා. අනිත් අත‍ බැුගවාත් 
එදිගනදා ජීවිගතද්ි ඔබ පාදග ් පතුල‍ විතරක් ගනගව ි, උදාහරණ ක් 
කවි්ගවාත් අල්ල‍, ඇඟිලිවල‍ අවධාන  ග ාදනවා.  මක් අල්ලනගකා‍ 
ඒගක් හැඩ , තද බව, උණුසමු, සීතල ගහම දැගනනවා. ඒවා තම ි අගප් 
කාමගභෝගී්‍ ශරීර ‍ දමන අතප්සුරැ, බිලී ගකාකු. ඉතනි් අල්ලන ගද් සප්ර්ශ 
ගවනගකා‍ ඔබ ඒ ග්‍ැන දැනවුත ්නං, අගප් මනස ඒක සනි‍ුහන් ගවන්න 
වැඩ ගදකක් කරනවා. එක තම ි ග ෝජනාව. ගදක තම ි ඒක ස්ි ර කිරීම. 
ග ෝජනාව එනග්න ස්පර්ශග න් නං, ස්ි ර කිරීම එන්ගන දැකමී මගි්‍න්. 
කරැවගල් ඔබ  මක් අල්ලනගකා‍ ඒක දැගනනවා විතර ි. ඒත් විදුලි පහන 
දල්වලා ඒක දැක්කම තම ි ඒ දැනමී තහවරුැ ගවන්ගන. එතගකා‍ ි ඒක ස්ීර 
ීම සිදු ගවන්ගන. ගම් නිසා  මක ් පවතනිවා ක ිලා ඔබ හරි ‍ම 
අත්දකනිග්න් සප්ර්ශ  ි දැකමී ි ක ින ගදක එකතු ීගමන ුි.  

ඒ ක ින්ගන ඔබ සක්මන් කරනගකා‍ හැම පි වරකම්  ිපතලු 
ඇසුරින් දැනග්‍න්නවා. ඒත් ඔබ  මක් අලල්නගකා‍ ස්පර්ශ  හ‍ග්‍න්න බව 
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අල්ල‍ ි ඇඟිලිවල‍ ි දැගනනවා. ඒක ඔබ දැන්, ගමතන ඉන්න බව‍ 
පැහැදිලි දැන්ීමක්. ඉතනි ් ගමනන් ගමගහම තම ි අපි දැන් සත ි 
විවිධාංග්‍කීරණ  කරන්ගන. ගම් විදිහ‍ අප ිඑදිගනදා ක‍ තුවුල‍ සති  වැඩි 
වැඩිග න් විස්තාරණ  කරනවා, පුළුල් ගලස පතුරැවනවා. 

ඇත්තම ක ිගතාත් ඔ  ඇත්ගතා ගමගහ ඉනන්ගකා‍ ගපෞද්ග්‍ලිකව 
කරන්න ති න වැඩ හුඟක් සීමිත ි. ඒත් ගග්‍දර ග්‍ි ාම අනිවාර් ග න්ම 
වැඩ මහ ගග්‍ාඩක් එක වර කරනන් ගහම සිද්ද ගවනවා. ඒ නිසා ගග්‍දරදි 
අභිග ෝග්‍ හුඟක්ම වැඩි ි. ඒත් අපි ඒ ග්‍ැන පස්ගස සාකච්ඡා කරමු. දැන‍ 
මම උත්සාහ කගළ් සති  හඳුන්වාගදනන්ත් පර් ංක භාවනාගවදි ි සකම්න් 
භාවනාගවදි ි එදිගනදා වැඩ ක‍ ුතවුලදි ි සති  උපරිම විදිහ‍ පවතව්න 
ආකාර  පහදා ගදන්නත් ඊළඟ‍ ගම් තනු එක් කරන හැි, අතව්ැල් 
බැඳග්‍න්න හැි, අගනෝනයව කරි ා කරන හැි ගපනව්ා ගදනන්ත් තම ි. ඔ  
ඇත්තන් භාවනානුග ෝග්‍නී් ක ිලා හඳුනව්නන් පළුුවන් ගවන්ගන ගම්වා 
ව‍හාග්‍ත්ගතාත් විතර ි. එතකල් ඔබ ආධුනකිග ක්. ඉතන්ි ඒ නිසා ගම් 
ගස්රම එක‍ සම්බන්ධ කරග්‍නන්. අන්තගිම්දි ඔබ‍ දැගන ි උගද් ඉඳලා රෑ 
ගවනකල්ම ඔබ ඉනග්න් සතගි න් කි ලා. ඒත් අහනන් ගද ක් නෑ, සැරින් 
සැගර් සති  කැගඩනවා, බාධා එනවා. ඒත් ඒ අතගර් ඔබ සති  උපරිම 
ගලස දි ුණු කරනවා. 

ඉතින් ගම් තම ි සතපිට්ඨාන  ගහවත් සතිමත් බගව් පදනම. 
ජීවිතග ් උසස්ම නිපුණතව් , ගකෞශලය  හැි ‍ සාම්පරදා ික බුදු දහගම් 
සැලගකන්ගන සතමිත ්බව .ි සමහර වි‍ ගම්ක ගශර්ෂ්ඨතම කසුල  හැි ‍ 
සැලගකනවා. ඒක‍ ගහ්තුව තම ි, අවධාන  තමා ඇතළුත‍ හැරී ති න 
නිසා අන්තගිම්දී සත ි ඇසුරින ් සැබෑ අවගබෝධ  ලැීම. විපස්සනාව 
කි නග්න අන්න ඒක ි. ඒත් ගභෞතික විදයාව, රසා න විදයාව, ජීව විදයාව 
වගග්්‍ නීන විදයා ගස්රම තගි න්ගන ප‍ිත‍ හැරිල ි. ඒ මදිව‍ ඒවග  
ගකළවරකුත් නෑ. ඒක මහා වංකග්‍ිරි ක්, පඹ ග්‍ාලක.් ඊ‍ත ්ඒවා කවදාවත ්
සම්පූර්ණග න ්දැනගග්‍න ඉවර කරනන්ත ්බෑ.  

ඒත් සර්වඥ න් වහන්ගස් සම්පූර්ණග න්ම සාම්පරදා ික කරම ක් 
ගහා ාග්‍ත්තා - ඔගේ ශරීර  තුළින්ම ඇතළුත‍  නන්, ඒක විදයාග්‍ාර ක් 
කරග්‍න්න, ඒක ඇතුළත‍ සති  දමලා බලනන්. දවස ග්‍ාගන ඔබ‍ පුළුවන් 
ගවනවා එක පැතකිඩක් ග්‍ාගන ව‍හාග්‍න්න. අන්තිගම්දි එක දවසක ඔබ 
ව‍හාග්‍නවීි, හරි ‍ම ඒ ගද ම ි අනික් පුද්ග්‍ල ා තුළ තිග න්ගනත් කි ලා. 
දැන් ඔබ හිතාගග්‍න ඉනන්වා ඔබ ස්තරි ක්, පුරැෂග ක්, සුදු ි, කළු ි.... ආදී 
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වශග න් විවිධ ආකාර ‍. ඒත් සති  දි ණුු කළාම ඔබ‍ වැ‍ගහ ි, හැම 
පදු්ග්‍ල ා ළඟම තිග න්ගන හරි ‍ම එකම මනෂුයතව් ම ි කි ලා. ඉතන්ි 
ඔබ ඔගේ ගපෞදග්්‍ලකි දෘෂ්ි , ගපෞද්ග්‍ලකි රැචි අරැචිකම්, ගපෞරැෂ  ආදි  
මූල කර්මස්ථාන  හැි ‍ ග්‍න්නවා. ඉතින් ඔබ එගහම ඇතුළත‍ ග්‍ ිාම, 
හුඟක්ම ග්‍ැඹුර‍ ගි්‍ ාම, ගපාදු මනෂුය ස්වභාව  ගපගනන්න ග්‍න්නවා. 
මහා ාන බුද්ධාග්‍ම ගම්ක‍ කි නග්න බදුධ් ස්වභාව  කි ලා. ඒත් ඔබ 
මතුපි‍ ඉනන් තාක් කල්, අසතිග න් ඉන්න තාක් කල්, ඉනද්්‍රි  පනිවමින් 
කාමගභෝගී්‍ව ඉන්න තාක් කල්, ඔබ ඔගේ රැචි අරැචිකම්, ගපෞරැෂ , ආදි ‍ 
ගපෝර දමනවා. ඉතනී් පිස්සු න‍නවා, පැ‍ලලිි හදාග්‍න්නවා. ඒත් ඒ ගවනුව‍ 
ඔබ ගම් ස ිලග්ලම ඇතළුත‍ම, ග්‍ැඹුර‍ම ග්‍ිග ාත් ඔබ‍ ගපාදු මානව 
මනස ව‍හාග්‍නන් පුළුවන්. 

ඉතින් ගම් නිසා අනනුග්ග්‍ අත්දැකමීකනි් ගනගව ි, ඔගේ 
ඇසප්නාපි‍ ති න අත්දැකීමකනි් ඔබම ග්‍ැන වැඩිවැඩිග න් ව‍හාග්‍නන්වා 
නං, ඔබ‍ අනික් පදු්ග්‍ල ා ග්‍ැනත් ගල්සිග න් ව‍හාග්‍නන් පළුුවන් - ඇ ි 
ගම ා ගම් විදිහ‍ හැසිගරනග්න ක ිලා. අනන් එගහම තම ි ඔබ ශමතරි  
වර්ධන  කරග්‍න්ගන. අන්තගිම්දී සත්තව් න්‍, ඒ විතරක් ගනගව ි 
වෘකෂ්ලතාවල‍, අජීී ගද්‍ පවා ශමතරි  පතුරැවන්න පළුුවන් ගවන්ගන. 
ඒ නිසා සත ි කි නග්න ඉතාම කුඩා, සරල, සෘජු ආරම්භ ක ් වුණත් 
අන්තිගම්දි ඒක සි ල්ල ව‍හාග්‍ත හැකි පරඥාවක් ලබා ගදනවා කි න්න 
පළුුවන්. සර්වඥ න් වහන්ගස් සර්වඥතා ඥානග න් දැනග්‍න වදාළා, ආර්  
මාර්ග්‍ග   න පදුග්්‍ල ා කුසල  ි අකුසල  ි ව‍හාග්‍න්නවා කි ලා. 
එගතනද්ි සති  තම  ිකැ‍පත. සති  තම ි ඒවා පිළිබිඹු කරන්ගන. ගම් 
ඇස් පනාපි‍ ති න අත්දැකමී මග්‍න්ි විපස්සනාව ගකා ි තරම් දි ුණු 
කරග්‍න්න පළුුවන්ද කි ලා ඔබ‍ එතගකා‍ අවගබෝධ කරග්‍නන් පුළුවන්. 

ඉතින් අපි ගම් භාවනා කාල  තුළදි සති  නමැති තනි උපකරණ  
ග ාදාගග්‍න ගම් ක‍ ුත්ත ඉෂ්‍ කරග්‍න්න පළුුවන් තරම් කාල  ග ාදාග්‍නිමු. 
ඒ වුණත් තවත ්විචලය සාධක ග්‍ණනාවක් ති න බව පිළිග්‍නන් ඕනෑ. ඒත් 
ගම් හඳුන්වාදීගමදි මම විගශ්ෂග න් අවධාරණ  කරනග්න ගම් කිව්ව 
කරැණුවල‍ ි. අවසාන වශග න් මම අගප්කෂ්ා කරනවා, පරාර්ථනා 
කරනවා, ඔබ සි ුගදනාම ඉතාම සතිමත් භාවනා අත්දැකමීක් ලබතව්ා 
කි ලා. ඔබ ගම් වැඩ ස‍හන‍ සහභාගි්‍ ීම ග්‍ැන ඉතාම ස්තුති ි. 

සි ුගදනා‍ම ගතරැවන් සරණ ි! 
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