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සිහි කිරීම 
පූජ්‍ය ධම්මාවාස හිමිපාණන්, පූජ්‍ය උ. ධම්මජීව හිමිපාණන්, 

පූජ්‍ය උ. ධම්මරංශි හිමිපාණන්, ඇතුළු යස්නාසනය ් වැඩ වසන 
සි ළුම ය ෝගී ස්වාමීන් වහන්යස්ලා, කා ය  මණ්ඩල , පරිවර්තන 
කා ය ය ්දි සිට මුද්‍රණ  දක්වා දා කත්ව  ලොදුන් අමරකාන්ති, 
ෙුද්ිනී, හසිත්, නුවන්ති, සමිත් ඇතුළු පවුයල් අ ද, හසිත යහ්රත්, 
ජ්‍නත් හීනටිගල ද සම්ෙන්ීකරණ කට ුතු හා යසෝදුපත් ෙැලීම, 
මුද්‍රණ කට ුතු වලදී දා කත්ව  දුන් යේරයගාඩ මහතා, නිමල් 
මහතා, කමල් ඇඹුල්යදණි  මහතා, සසංක මහතා, චාමලී මි , 
මලින්තා මි , රණසිංහ මහතා, චරිත් මහතා, ගුණතිලක මහතා, 
පිටකවර  මුද්‍රණ  කල සුදත් වියේසිංහ මහතා හා ඩුප්යලෝ මුද්‍රණ  
කල ඩ ස් මහතා ඇතුළු සැම යමම ධර්ම දානම  කුසල කර්ම  
අනුයමෝදන් යේවා! ආ ුරායරෝගය සම්පත්ති  ලැෙ සැමයග් සිත් 
නියේවා!  
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මේ ජීවිත කාලය තුල දී - ම ාමතේ කථාව 
යම් යපාත පළමුයවන් එලි දක්වන්නට ය දුයන් ඉංගරීසි 

භාෂායවන් . ඒ සඳහා ආසන්න කාරණ  වූය ් 2006 වෂයය ් 
අවසාන භාගය ් ඔස්යටර්ලි ායේ යමල්ෙන් නගරය ් ජීවත් වන 
සිංහල භාෂා දැනුම මඳ ලාංකී  තරැණ දරැ පිරිස සඳහා යද්ශනා 
කරන ලද යද්ශනා ි. එම ඉංගරීසි යද්ශනා වල වටිනාකම සලකා 
ය ෝගිනි ක එම යද්ශනා ලි ා දුන්නා . යකාම්පි ුටර් ගත කලා . 
මුද්‍රණ  කරන මට්ටමට පත් යකාට ඇයමරිකන් ජ්‍ාතික 
ය ෝගාවචර න් ලවා සුද්ධ කරවා එංගලන්තය ් යවබ් අඩවි ට 
පරසිද්ධ කරී . එයස්ම සාමනය යපාතක් යලසටද මුද්‍රණ කරවාලී . 

මුලින් එ  කි වන්නට ය දුන රීන් ගුණරත්න මහත්මා ඒ් 
සම්ෙන්ධය න් පරීතිරාේ වියේසිංහ මහත්ම ාට යමවන් යපාතක 
සිංහල පරිවතනය ක් ගැන අදහස ඉදිරිපත් කළ පමණින් පවුයල් 
සාමාජික ින්යග් යනාමඳ සහය ෝග  ඇතිව පරීතිරාේ වියේසිංහ 
මහතා ඉතිරි සි ල්ල සම්පාදන  කරන්නට ය දුනි. ආචාර්  
යසනරත් වියේසුන්දර මැතිතුමා අතින් සිංහලට පරිවර්තන  කිරීම 
සිදුවි . 

දැනට යමම යපාත ජ්‍ර්මන් භාෂායවන් මුද්‍රණ  කිරීමටද 
කණ්ඩා මක් කට ුතු කරන ෙවද යමහිලා දැන්ීමට කැමැත්යතමු. 

යමම සත්කරි ාවට උරදී ල දී කට ුතු කල සි ලු යදනායග් 
 හ කල්පනා සමෘධ යවත්වා! යම් භවය ්දීම සතයාවයෙෝධ  පිණිස 
යමම කෘතය  සි ලු යදනාටම අත්වැලක් යේවා! 

ලක්දිව ෙුදු සසුන ෙැෙයල්වා! 

තෙරුවන් සරණයි, 
උ. ධම්මජීව හිමි, 
නිස්සරණ වනය, 
මීෙිරිගල,  
11742, 

අද 2013 ඔක් 14 දා.  
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ම රවදන 
අවසාන විමුක්ති  යම් ජීවිත  තුළ දී ම ලැබි  හැකි  ැ ි 

උගන්වන ගරැ උඩ ඊරි ගම ධම්මජීව හිමිය ෝ දුර්ලභ ගණය ් දක්ෂ 
ආචාර් වරය ක් යවති. උන් වහන්යස්යග් ඉගැන්ීම් සතිපට්ඨාන  
සඳහා සරල නමුත් පැහැදිලි මඟ යපන්ීමක් ඉදිරිපත් කර ි. ඒ 
ඉගැන්ීම් යම් යමායහායතහි ම එක් හුස්මක් තුළ යහෝ එක් පි වරක් 
තුළ යහෝ අවසාන විමුක්ති  සඳහා විදර්ශනාව මතු කර ගත හැකි 
ෙව අපට යපන්වා යද ි. 

යම් ජීවිත කාල  තුළ දී  න යම් ගරන්ථ  2006 ඔක්යතෝෙර් 
මාස  හා 2007 ජ්‍නවාරි මාස   න කාල  තුළ කළ චාරිකාවක දී 
උන් වහන්යස් ඔස්යටර්ල ිායේ යමල්ෙන්හි ධම්මසරණ යෙෞද්ධ 
විහාරය හි දී සතිපට්ඨාන සූතර  ගැන පවත්වන ලද ධර්ම යද්ශනා 
වල එකතුවකි. එ  සතිපට්ඨාන  පුරැදු කිරීයමහි පරය ෝජ්‍න යපන්වා 
දීයමන් ආරම්භ යව ි. ඉන්පසු එ  සක්මන් භාවනායවහි දී යහෝ 
එදියනදා කට ුතුවල දී වාඩි ී සිටීයම් ආසන  මඟින් සිහි  පිහිටුවා 
ගන්නා අකාර  ඉදිරිපත් කර ි. ඉක්බිතිව කා ානුපස්සනාව ගැන 
ෙුදුන් වහන්යස් වදාළ ඉගැන්ීම් සාකච්ඡා යකාට අනාපානසති 
භාවනායවහි විවිධ අවස්ථා ගැන සවිස්තර උපයදස් දක්වා එමඟින් 
කය හි ස්වභාව ගැන ද දැක්යේ. ආනාපාන සති  ගැන 
යමායහාතකින් යමායහාත දැක්යවන විමර්ශන  සතිපට්ඨාන  ගැන 
ෙුදුන් වහන්යස් වදාළ ඉගැන්ීම් වලට සම්ෙන්ධ කර ඇත. 

සක්මන් භාවනාව පුරැදු කිරීයමහි දී කා ානුපස්සනාව ගැන 
කරන භාවනාව සඳහා යවනත් පරිච්යේද ක් ය ාදවා ඇත. ක  
ගැන කා ික විදයාත්මක නිර්මාණ  හා ධාතු හතර එක්ීම් මගින් 
එ  තැනුණ ආකාර  ගැන ද ෙුදුන් වහන්යස් කරන ලද ඉගැන්ීම් 
යකයරහි අවධාරණ  ය ාමු කර තියබ්. අවසාන වශය න් යම් ජීවිත 
කාල  තුළ දී  න ගරන්ථ  යේදනානුපස්සනාව ගැන සි ුම් දැක්මක් 
ද ෙුදුන් වහන්යස් විසින් සාකච්ඡා කළ තරිවිධ යේදනා ගැන ද 
කරැණු ඉදිරිපත් කර ි. 
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යම් ඉගැන්ීම් තුළ මුළුමනින් ම ගරැ ධම්මජීව හිමිය ෝ 
තමන්යග් යපෞද්ගලික අත්දැකීම් මඟින් ය ෝගි ා විදර්ශනාව වැඩීයම් 
දී කරමකරමය න් පුහුණුව වර්ධන  ීයම් දී මුහුණ පෑමට සිදුවන 
පරශ්න ජ්‍  ගැනීම පිණිස සෘජ්‍ු හා පරාය ෝගික උපයදස් ඉදිරිපත් 
කරති. 

ගරැ ධම්මජීව හිමි න් වික්යටෝරි ාවට පැමිණි විට එහි ගිහි 
ජ්‍නතාව දැන සිටිය ් උන් වහන්යස් ෙුදුන් වහන්යස්න්යග් ඉගැන්ීම් 
ගැන පැහැදිලි වැටහීමක් ලත් භාවනා ආචාර් වරය කු වශය න් 
ලො සිටි කීර්ති  කරණ යකාට යගන  . උන්වහන්යස් යග් 
පැමිණීම වික්යටෝරි ායවහි ගිහි ජ්‍නතාවට දැන ගැනීමට ලැෙුයණ් 
අතිශ ින් අනයප්ක්ෂිත අවස්ථාවක  . 

සිතින් සිතා ගැනීමට යහෝ අයප්ක්ෂා කිරීමට යනාහැකි 
ආකාරය න් ගරැ ධම්මජීව හිමි න්යග් පැමිණීම, උන් වහන්යස්යග් 
ඉගැන්ීම් හා උපයදස් හා එහි ජිවත්ීම නිසා අනයප්ක්ෂිත භාවනා 
අත්දැකීම් තුළින් ය ෝගීන් සඳහා යදාරටු රාශි ක් විවෘත වි . උන් 
වහන්යස් විදර්ශනාව ගැඹුරැ කිරීමටත් පුහුණුව තව දුරටත් සි ුම් 
කර ගැනීමටත් උපයදස් දුන් යස්ක. උන් වහන්යස් ෙුදුන් වහන්යස් 
වදාළ අකාලික ධර්ම  ලො යදන අභිමත පරතිඵල  යම් ජීවිත කාල  
තුළ දී ලැබි  හැකි ෙව ගැන විශ්වාස  ඇති වන අ ුයරන් 
පරිවර්තන  කළ යස්ක. 

යම් ගරන්ථ  සකස් කරන ලද්යද් උන් වහන්යස් 
ඔස්යටර්ලි ායේ වැඩ සිටි කාලය ් දී ධම්මසරණ යෙෞද්ධ විහාර  
නැරඹීමට ගි  ගිහි ශිෂයය කු විසිනි. හුයදක් මාස තුනක් පමණ 
කාල ක් තුළ ධර්මය හි දුරවයෙෝධ තැන් විනිවිද දක්නා නුවණින් 
සාරාංශ වශය න් ඉදිරිපත් කළ හැකි ගුරැවරය කු යකයනකුට මුණ 
ගැයසන්යන්, සංසාරය හි විරල යමායහාතක  . යම් ජීවිත කාල  
තුළ දී නමැති යම් ගරන්ථ  සංගරහ කර තියෙන්යන් දක්ෂ හා 
අත්දැකීම් තියෙන භාවනා ආචාර් වරය කුයග් පරඥාව ද උන් 
වහන්යස් සි  ශිෂය න්ට ධර්ම  ඉගැන්ීයමහි දී දැක්වූ අවංකකම, 
කැපීම හා යගෞරව  ද පරශංසාවට ලක් කිරීමට  . 
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යම් ගරන්ථ  මුළුල්යල් ම පාලි වචන මුණ ගැයසන ෙව 
පාඨක ාට දක්නට ලැයෙනු ඇත. පාලි වචන ඇතුළත් කර 
තියෙන්යන්, ඉංගරීසි වචන වල දක්නට යනාලැයෙන නිවැරැදි අර්ථ  
ඉදිරිපත් කිරීමට  . යම  දක්නට ලැයෙන්යන්, ෙුදුන් වහන්යස් යග් 
ඉගැන්ීම් තුළ පමණ  . පාලි වචන ඇතුළත් කර තියෙන්යන්, 
භාවනාව පුරැදු කිරීයම් දී ඒවා වටහා ගැනීම අවශය නිසා  . ගරැ 
ධම්මජීව හිමි න් ඉදිරිපත් කළ යද්ශනාවල සාරවත් භාව ගරන්ථ  
මුද්‍රණ ට සකස් කිරීයම් දී  ම් කිසි පමණකට නැති ී  ා හැකි . 

සංස්කාරක 

(තමල්බන්හි ශිෂ්‍යතයකි)  
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ගරු උඩ ඊරියගම ධේමජීව හිමිමයෝ 
ගරැ උඩඊරි ගම ධම්මජීව හිමි න් වසර දහ කට අික 

කාල ක් ය ෝගාවචරය කු වශය න් පුහුණුව ලො ඇත. දැනට උන් 
වහන්යස් භාවනා ආචාර් වරය ක් ද ශ්‍රී ලංකායවහි ආරණය 
සම්පරදා  දැඩි යලස අනුගමන  කරන මීතිරිගල නිස්සරණ වනය හි 
උපපරධානි ා ද යවති. යම් මීතිරිගල නිස්සරණ වන  ලංකායවහි 
අතිශ  යගෞරව ට පත් භාවනා මධයස්ථාන වලින් එක කි. 

වර්ෂ 1968 පිහිටුවන ලද යම  ගරැ මාතර ශරි ඥාණාරාම 
මහාස්ථවිරපාද න් වහන්යස් යග් මඟ යපන්ීම  ටයත් පවත්වා 
යගන  න ලදී. 

ගරැ මහාසි ස ායඩෝ මහා ස්ථවිරපාද න් වහන්යස්යග් 
සම්පරදා  අනුගමන  කරන පරධාන පන්තිය ් ෙුරැම භාවනා 
ආචාර් වරය කු වන ඕවාදාචරි  ස ායඩෝ උ. පණ්ඩිතාභිවංස 
මහාස්ථවිරපාද න් වහන්යස්  ටයත් ගරැ ධම්මජීව හිමිය ෝ වර්ෂ 
කීප ක් කල් ගත කළහ. 

ගරැ ධම්මජීව හිමි න් සිංහල, ඉංගරීසි හා ෙුරැම  න භාෂා 
පිළිෙඳ චතුරත්ව ක් ලො ඇත. උන් වහන්යස් භාවනා පිළිෙඳ 
උපයදස් ඇතුළත් ෙුරැම භාෂායවන් ලි න ලද යපාත් රාශි ක් 
ඉංගරීසි ට හා සිංහලට පරිවර්තන  කර තියබ්.  
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 රිච්මේද 1 

සතිපට්ඨාන සූතර  

නයමා තස‍්ස භගවයතා අරහයතා සම‍්මා සම‍්ෙුද‍්ධස‍්ස  

ඒ භගවත් අරහත් සම්මා සම්ෙුදුන් වහන්යස්ට නමස්කාර යේවා! 

එකා යනා අ ං, භික්‍ඛයව, මය්ගා සත‍්තානං විසුද‍්ි ා, 
යසාකපරිද‍්දවානං සමතික‍්කමා , දුක්‍ඛයදාමනස‍්සානං අත්‍ථඞ‍්ගමා , 
ඤා ස‍්ස අිගමා , නිබ‍්ොනස‍්ස සච‍්ඡිකිරි ා ,  දිදං චත‍්තායරා 
සතිපට‍්ඨානා.  

කතයම චත‍්තායරා? ඉධ, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු කාය  කා ානුපස‍්සී 
විහරති ආතාපී සම‍්පජ්‍ායනා සතිමා, වියන ය යලායක 
අභිජ‍්ඣායදාමනස‍්සං. 

යවදනාසු යවදනානුපස‍්සී විහරති ආතාපී සම‍්පජ්‍ායනා 
සතිමා, වියන ය යලායක අභිජ‍්ඣායදාමනස‍්සං; චියත‍්ත චිත‍්තානුපස‍්සී 
විහරති ආතාපී සම‍්පජ්‍ායනා සතිමා, වියන ය යලායක 
අභිජ‍්ඣායදාමනස‍්සං; ධයම‍්මසු ධම‍්මානුපස‍්සී විහරති ආතාපී 
සම‍්පජ්‍ායනා සතිමා, වියන ය යලායක අභිජ‍්ඣායදාමනස‍්සං 

සතිපට්ඨාන සූතර  හැඳින්ීම 

ඒ හගවත් අරහත් සම්මා සම්ෙුදුන් වහන්යස්ට නමස්කාර  යේවා! 

මහයණනි, සත්ත්ව න් යග් පාරිශුද්ි  පිණිස යශෝක  හා 
වැලපීම් ඉක්මීම පිණිස, දුක්යදාම්නස් අවසන් කිරීම පිණිස, ආර්  
අෂ්ටාංගික මාර්ග  වටහා ගැනීම පිණිස, නිවන් පසක් කිරීම පිණිස, 
යම් එක ම මාර්ග   ි. එනම්, සතිපට්ඨාන හතර  ි. ඒ කවර නම් 
සතිපට්ඨාන හතරක් ද? 



| පූජ්‍ය උ. ධම්මජීව හමිි   
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මහයණනි, යමහි භික්ෂු යතයම් ීර් ය න් සමන්විත වූය ්, 
නුවණැත්යත් සිහිය න්  ුක්ත වූය ්, යලෝකය හි අභිේඣාව ද 
යදාම්නස ද සන්සිඳුවා යගන කය හි ක  අනුව ෙලමින් වාස  
කර ි. 

යේදනා යකයරහි, ීර් ය න් සමන්විත වූය ්, නුවණැත්යත් 
සිහිය න්  ුක්ත වූය ්, යලෝකය හි අභිේඣාව ද යදාම්නස ද 
සන්සිඳුවා යගන යේදනා යවහි යේදනාව අනුව ෙලමින් වාස  
කර ි. 

සිත යකයරහි, ීර් ය න් සමන්විත වූය ්, නුවණැත්යත් 
සිහිය න්  ුක්ත වූය ්, යලෝකය හි අභිේඣාව ද යදාම්නස ද 
සන්සිඳුවා යගන සිත යකයරහි සිත අනුව ෙලමින් වාස  කර ි. 

ධර්ම යකයරහි, ීර් ය න් සමන්විත වූය ්, නුවණැත්යත් 
සිහිය න්  ුක්ත වූය ්, යලෝකය හි අභිේඣාව ද යදාම්නස ද 
සන්සිඳුවා යගන ධර්ම යකයරහි ධර්ම අනුව ෙලමින් වාස  කර ි. 

“සතිපට්ඨාන සුත්ත”  න පද  සිහිය හි (සතිය හි) පදනම් 
හතර  නුයවන් පරිවර්තන  කළ හැකි  . එ  පුරැදු කිරීම 
විදර්ශනා (විපස්සනා) භාවනාව වශය න් සාමානයය න් සඳහන් 
කරනු ලැයබ්. 

සතිපට්ඨාන සූතර  ෙුදුන් වහන්යස් කුරැ නම් ජ්‍න පදය හි 
කම්මාස්සදම්ම නම් නි ම්ගයමහි දී යද්ශනා කළ යස්ක. වර්තමාන 
කාලය හි යම් පරයද්ශ  නව දිල්ලි  ආසන්නය හි පිහිටා ඇත. එ  
සන්ත් නගර  යලස හඳුන්වනු ලැයබ්. එ  පුරාවිදයාත්මක භූමි ක් 
යලස ආරක්ෂා යකයර්. කම්මාස්ස දම්ම නි ම් ගම එකල ධනවතුන් 
ගැවසි පරයද්ශ ක් වි . එහි වාස  කළ භික්ෂූහු යමන් ම ගිහිය ෝ ද 
කා ික යමන් ම මානසිකව ද  හපත් තත්ව ක සිටි හ. එයස් ම, 
ඔවුහු  හපත් සීල ගුණය න් ද සමන්විත වූහ. ඒ අනුව සතිපට්ඨාන 
සූතරය න් පැහැදිලි කරන ධර්ම  ඉයගනීමට අදාළ පසුබිමක් ඔවුන්ට 
තිබිණ. 
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සතිපට්ඨාන  වැඩීයමහි පරය ෝජ්‍න 

ෙුදුන් වහන්යස් වදාළ පරිදි සතිපට්ඨාන  පුරැදු කිරීයමන් 
පරය ාජ්‍න හතක් ලො ගත හැකි  . 

ඒවා අතයරන් පළමු වැන්න නම් සතිපට්ඨාන  පුරැදු කිරීම 
නිසා 1 සත්ත්ව ා යග් පාරිශුද්ි ට මඟ යහළි කිරීම  ි. (සත්තානං 
විසුද්ි ා) පාරිශුද්ි ට අදාළ මාර්ගය හි ගමන් කිරීම  නු ෙුදුන් 
වහන්යස් යකයරහි හුයදක් භක්ති  පරකාශ කිරීමක් යනායේ. අයනක් 
අතට සතිපට්ඨාන සුතර  එ  අනුගමන  කරන්නා විසින් එක්තරා 
පරමාණ ක ස්වාීනත්ව ක් අනුව කරි ාත්මක වන අ ුරැ පිළිගති. ඒ 
අතර යකයනකු යග් පාරිශුද්ි  ඔහුයග් අයතහි රඳා පවතී   ි තව 
දුරටත් යමම සූතර  පිළිගනී. 

පාරිශුද්ි  ලො ගැනීම සඳහා ෙුදුන් වහන්යස් විසින් 
නිර්යද්ශ කරන ලද ස්වාීන මාර්ග  විප්ලවකාරී පරකාශ ක් 
වන්යන්, එකල යොයහෝ භාරතී  දාර්ශනික චින්තන  
මැවුම්කරැයවකු පිළිෙඳ විශ්වාස  මත පිහිටා තිෙුණු යහ ිනි. 
සර්වෙලධාරී යදවිය කු විසින් යලෝක  මවන ලදැ’ ි විශ්වාස ක් 
එකල පැවතිණ. කර්ම  (කම්ම) හා විපාක  (කරි ාව සහ එහි 
පරතිඵල යහවත් යහ්තුඵල වාද ) ගැන ඔවුන් විශ්වාස කළ ද 
තමන්යග් විමුක්ති  මැවුම්කරැ (ෙරහ්ම) යවත රඳා පවතින්යන්   ි 
ඔවුහු විශ්වාස කළහ. 

සිත පාරිශුද්ි ට පත් කිරීම සඳහා එක් මාර්ග ක් පමණක් 
(එකා යනා මය්ගා) පවත්යන්   ි ෙුදුන් වහන්යස් වදාරා ඇත. 
පාරිශුද්ධත්ව  පිළිෙඳ යම් මාර්ග  තුළ සති  පිහිටුවා ගැනීම මූලික 
වශය න් වැදගත් යව ි. මෑතක් වන තුරැ යෙෞද්ධ පරතිපත්ති  
යක්න්ද්‍රගතව පවත්යන් ආගමික පුද පූජ්‍ා යකයරහි ය දීම හා පින් 
රැස් කර ගැනීම යහෝ අනාගතය හි පහළ වන ෙුදු යකයනකු මගින් 
විමුක්ති  උදාකර ගැනීම යකයරහි පරාර්ථනා කර ගැනීම වැනි 
කරැණු සඳහා  . යෙෞද්ධ පරතිපත්ති තුළ සති  වඩා ගැනීමට 
වැදගත් තැනක් හිමි වූය ් යම් මෑත කාලය හි දී  . 
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සිත පාරිශුද්ි ට පත් කර ගැනීයමන් පුද්ගල ා 2 දුක් සහ 3 
වැලපීම් (යසෝක පරියද්ව) ඉක්මවා  ාමට සමත් යව ි. යම් සඳහන් 
කරන ලද්යද්, යදවැනි හා තුන් වැනි පරය ෝජ්‍න යව ි. යශෝක , දුක 
හා වැලපීම් වලින් යලෝක ා  ට ී ඇත. යම් මයනෝභාව 
සම්ෙන්ධය න් කරි ා කිරීමට යොයහෝ කරම හා විකල්ප සමාජ්‍  
විසින් අප යවත ඉදිරිපත් කර ඇත. එයහත් ඒවා ින් ලැයෙන 
පරතිඵල තාවකාලික  . ඒවා මතුපිටට පමණක් සීමිතව ඇත. අයනක් 
අතට සතිපට්ඨාන  පුරැදු කිරීයමන් යම්වා ින් මුළුමනින් ම මිදීමට 
මඟ යහළියේ. යම් හතර වැනි හා පස් වැනි පරය ෝජ්‍න 4 කා ික 
යේදනා හා 5 මානසික යේදනා පිටු දැකීමට (දුක්ඛ, යදෝමනස්ස) 
යහ්තු යව ි (දුක්‍ඛයදාමනස‍්සානං අත්‍ථඞ‍්ගමා ). 

ය ෝගි ා සතිපට්ඨාන  පුරැදු කිරීයමන් කරමකරමය න් 
විමුක්ති  සඳහා වන මාර්ග ට පිවියස ි (ඤා ස‍්ස අිගමා ) යම් 
වනාහි 6 වැනි පරය ෝජ්‍න   ි. සසද්ධාන්තික ස්තර ක දී ෙුදුන් 
වහන්යස් අවසාන විමුක්ති  ළගා කර. ගැනීයම් මාධය ක් වශය න් 
ආර්  අෂ්ඨාංගික මාර්ග  (අරි  අට්ඨාංගික මග්ග) නිර්යද්ශ කර 
ඇත. එයහත් පරාය ෝගිකව ය ෝගි ා ඔහුයග් යහෝ ඇ යග් මාර්ග  ඒ 
හා එකඟත්ව ට පත් කර ගත  ුතු  . යම් වනාහි, තැත්වරද කරි ා 
මාර්ග  කි. සදාචාර චර් ාව යපෝෂණ  කරමින් ද සති  වර්ධන  
කරමින් ද ය ෝගිය ක් ඔහු යග් යහෝ ඇ යග් විමුක්ති  සඳහා 
යෙයහවින් උපය ෝගි වූ කරම  වර්ධන  කර ගනී. දි ුණුවට පත් 
ය ෝගීන් සමග සම්මුඛ සාකච්ඡා වල නිරත ීම යම් මාර්ග  හා 
අනුකූලත්ව ට පත්ීම සඳහා වැදගත්  . තමා අතින් සිදු වූ වැරදි, 
ලත් අත්දැකීම් හා ලො ගත් දි ුණුව ගැන ය ෝගි ා සැලකිලිමත් වි  
 ුතු  . ඒවා ගැන අත්දැකීම් ලත් භාවනා ආචාර් වරය කු සමඟ 
සාකච්ඡා කළ  ුතු  . 

සතිපට්ඨාන ඉගැන්ීම් වලට සවන් දීයමන් ද එහි 
අන්තර්ගත  ගැන තර්කානුකූලව විමර්ශන  කිරීයමන් ද එ  පුරැදු 
කිරීයමන් ද මනස පාරිශුද්ි ට පත් කර ගැනීම සඳහා ය ෝගි ා 
ය ාමු කරනු ලැෙ ඇත. සතිපට්ඨාන සූතර  හා එහි භාවිත  ගැන 
හුරැපුරැදු ීම කරණ යකාට යගන ය ෝගීන් සි  පාරිශුද්ිය හි 
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පරතිඵල තමන්යග් යපෞරැෂ ගති ලක්ෂණ තුළ ද පසුබියමහි දී 
පරිසරය හි ද අභයන්තරික පරිවර්තන ක් දකිනු ඇත. 

පුරැදු කිරීම සඳහා අප තුළ පවත්නා හැකි ාව නිරතුරැව 
යවනසට භාජ්‍න  යව ි. අපි මහලු යවමු. අපයග් ඉඳුයරෝ දුර්වල 
යවත්. අපි යරෝගී යවමු. මරණ ට ද පත් යවමු. අප යරෝගී වූ විට 
යහෝ ආොිත තත්ව ට පත් වූ විට යහෝ පරතිපත්ති රැකීම දුෂ්කර 
යව ි. මක්නිසා ද  ත්, පරතිපත්ති රැකීයම් දී මුහුණ පෑමට සිදු වන 
අභිය ෝගවලට ඉදිරිපත් ීමට අපට කා ික ශක්ති  අවශය වන 
නිසා  . එයහත් අප මානසිකව හා ශාරීරිකව  හපත් තත්ත්ව ක 
පසු වන විට පරතිපත්ති පුරයතාත් සතිපට්ඨාන  භාවිත කිරීයම් දී 
මුහුණ පෑමට සිදු වන අභිය ෝගවලට මනා පහසුවකින්  ුක්තව 
ඉදිරිපත් ීමට අප සමත් වනු ඇත. 

විිමත් යලස හා අනුරෑප වන පරිදි නිරන්තරය න් 
පරතිපත්ති පිරීයමන් සතිපට්ඨාන භාවිත  හා එහි පරතිඵල ගැන අප 
යග් භාවිත  ගැන විශ්වාස  වැඩි දි ුණු යව ි. කරම කරමය න් 7 
අවසාන විමුක්ති  ගැන අපට අවයෙෝධ ක් ලො ගත හැකි  . 
(නිබ‍්ොනස‍්ස සච‍්ඡිකිරි ා ) යම  අවසාන වශය න් දක්වන ලද හත් 
වැනි පරය ෝජ්‍න   ි. යම් තත්ත්ව  ලො ගත හැකි මන්තර ක් නැත. 
පුද්ගල ා තමායග් පාරිශුද්ි  සඳහා හුයදක් පැහැදිලිව ම උත්සාහ 
දැරි   ුතු  . 

පරතිපත්ති රැකීම ඇරඹීමට යපර ඉටු කළ  ුතු පූර්ව සාධක 

සතිපට්ඨාන  පුරැදු පුහුණු කිරීම සඳහා ය ෝගිය කුට කුසල් 
දහම් වලින් පිරිසිදු වූ ද සෘජ්‍ු වූ ද පැහැදිලි වූ ද මත ක් තිබි   ුතු 
 . සෘජ්‍ු මත ක් තිබීම  නුයවන් අදහස් කරන්යන් ය ෝගි ා 
මැවුම්කරැයවකු යහෝ යදවිය කු යකයරහි විශ්වාස ක් යනා තෙන 
ෙව  . ඒ යවනුවට කර්ම  (කම්ම) හා විපාක (යහ්තුඵල සම්ෙන්ධ ) 
යකයරහි විශ්වාස ක් පැවති   ුතු  . යමයස් ය ෝගි ා ඔහුයග් යහෝ 
ඇ යග් කරි ා ගැන වගකීම දැරි   ුතු  . කර්ම විපාක අවයෙෝධ කර 
ගැනීම තුළින් ගැඹුරැ වූ සදාචාරාත්මක හෘද  සාක්ෂි ත් ද කා ික, 
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මානසික හා වාචසික චර් ා යකයරහි විශ්වාස ක් ද වර්ධන  වනු 
ඇත. 

පිරිසිදු සීලය න් යතාරව ය ෝගිය කු විසින් සතිපට්ඨාන  
පුරැදු කිරීම ආරම්භ කළ  ුතු යනායේ. ගිහි ජ්‍නතාව 1 ජීවිත යතාර 
කිරීයමන් වැළකීම ද 2 යනාදුන් යද් ගැනීයමන් වැළැකීම 3 
කාමය හි වරදවා හැසිරියමන් වැළැකීම 4 මුසාවාදය න් වැළකීම 
හා 5 රහයමර පානය න් වැළකීම ඇතුළත් වන පන්සිල් නමැති 
සීලය හි මුල් ස්තර  යකයරහි අරමුණක් ඇති කර ගත  ුතු  . 
සතිපට්ඨාන  වැඩීමට යපර යමම මනුෂය ගුණධර්ම පිරිපුන් යලස 
සම්පූර්ණ යලස කළ  ුතු  . 

සීල   නු ෙුදුන් වහන්යස් විසින් පණවන ලද අණ කිරීම් 
සමූහ ක් යනායේ. එහි උපත සිදු වන්යන් මනුෂයත්ව  පිළිෙඳ 
මූලික අර්ථය නි. ෙුදුන් වහන්යස් අපරාධ කරැවන්ට ද 
මිනීමරැවන්ට ද ධර්ම  යද්ශනා කළ යස්ක. ඔවුන්යග් අතීත චර් ාව 
එයස් වුව ද ඔවුන්ට තමන් පිරිසිදු කර ගැනීමටත් රහත් ෙව ලො 
ගැනීමටත් හැකි වි . කවර යමායහාතක වුවත් අපට අපයග් සදාචාර 
චර් ාව කරමය න් පිරිසිදු කර ගත හැකි  . මනුෂය න් වශය න් 
අපට නරකින් යහාඳ යවන් කර ගැනීමට හැකි ාවක් ඇත. යම් 
මානසික තත්ව  මනුෂය න්ට පමණක් සුවියශ්ෂ වූවකි. තිරිසන්නු 
හුයදක් ඉව අනුව පරතිචාර දක්වත්. කරී ාකාරී ද යවත්. 

සීල  මනා යකාට පිහිටුවා ගත් විට ය ෝගි ා අපරමාදව දැඩි 
යලස ීර්  වඩා (ආතාපී) සතිපට්ඨාන  පුරැදු පුහුණු කිරීමට යවර 
දැරි   ුතු  . භාවිත කිරීයමන් ලැයෙන පරය ෝජ්‍න යකයරහි ය ෝගි ා 
විශ්වාස  තැබි   ුතු  . යවයහස දැරීම සතිපට්ඨාන  වඩන 
ය ෝගි ාට අතයවශය ලක්ෂණ  කි. 

සති  (සති) උපය ෝගී කර ගැනීයමන් යකයනකුට පැහැදිලි 
වැටහිමක් (සම‍්පජ්‍ඤ‍්ඤ ) ලො ගත හැකි  . පැහැදිලි වැටහීමක් 
ලො ගැනීමට ද පරපංච වල ස්වාභාවික ලක්ෂණ ගැන සෘජ්‍ු දැනීමක් 
ලො ගැනීමට ද පරධාන අංග ක් වන සති  ගැන පිරිපුන් 
අයෙෝධ ක් ලැබි   ුතු  . හුස්ම හා එහි කරි ාකාරි ආකාර  ද 
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ඉරි ේ යවනස් කිරීම යහෝ ශරීරය හි කා ික විදයාත්මක නිර්මාණ  
ගැන යහෝ මූලික අංග ක් වන සති  ගැන මනා වැටහීමක් ලො 
ගත  ුතු  . 

සති   නු කුමක් ද? 

සතිපට්ඨාන  පුරැදු කිරීයම් දී පහත දැක්යවන කරැණු 
හතරට සති  න වචන  භාවිත කරනු ලැයබ්.  

1. කා  යහවත් ක   

2. යේදනා යහවත් යේදනා  

3. චිත්ත යහවත් මයනෝභාව සහ 

4. ධම්ම (ධර්ම යහවත් මානසික අරමුණු) 

සති   නු යකයනකුයග් සිත යහවත් මනස වර්තමාන 
යමායහාත යවත යගන ඒ යම් කරි ාමාර්ග   ි. අප යග් මනස 
වර්තමාන යමායහාත යවත යගන ඒමට අප  ත්න දරන විට අපට 
එහි සැෙෑ ස්වරෑප  නිරීක්ෂණ  යව ි. එ  සිරිත් පරිදි වටා ගමන් 
කරන ආකාර , දවල් සිහින දකින ආකාර  හා මනඃකල්පිත 
අත්විඳින ආකාර  නිරීක්ෂණ  යව ි. අපි නිරතුරැව ම අතීත  ගැන 
යහෝ අනාගත  ගැන යහෝ ය ාමු ී සිටින්යනමු. මනස 
වර්තමාන ට ය ාමු වන්යන් කලාතුරකින්  . මනස එක් අත්තකින් 
තවත් අත්තකට පනින්නා වූ උමතු වඳුයරකු වැනි  . එ  යේගවත් 
 , හාත්පසින් පැන   ි. එ  එයස් ම යවනස් වන ස්වභාවකින් 
 ුක්ත  . අප සතිය න්  ුක්තව නැවතී යනාසිටි යහාත් අපට 
මනස සැෙෑ ස්වභාව නිරීක්ෂණ  කළ යනාහැකි  . 

එක්තරා සුවියශ්ෂ යමායහාතක දී අප යග් අවධාන  එක් 
අරමුණක් යකයරහි නැඹුරැ කිරීයමන් එ  ඔෙ යමාෙ ගමන් කරන 
ස්වභාව ඇත්ත වශය න් අපට නිරීක්ෂණ  කළ හැකි  . 
උදාහරණ ක් වශය න්, අප යපාතක් කි වන විට මනස ඔෙ යමාෙ 
ගමන් කර ි. යපායතහි ඇතුළත් කරැණු යකයරහි අපයග් ඇස් 
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ය ාමුී පවතිතත් මනස අතීත මතක යකයරහි යහෝ අනාගත 
සැලසුම් පිළිෙඳ සිතුවිලි යකයරහි යහෝ නිමග්නව පවතී. මනස 
අවස්ථාවට උචිත යලස හැසියර ි, එහි ඉදිරි හැසිරීම කවර ආකාර 
යේ දැ ි කිව යනාහැකි  . භාවනාවට ගන්නා අරමුණක් ඉදිරිපත් 
කළ විට මනයසහි යම් අංශ  පැහැදිලි යලස නිරීක්ෂණ  කළ හැකි 
 . මනස හුයදක් හැසියරන්යන් නීති ගරැක යනාවන පරිදි හා 
මුරණ්ඩු ස්වභාවය න්  . 

එයහ ින් ය ෝගිය කු විසින් භාවනායවහි ය යදන 
යෙයහවින් මුල් අවස්ථාවල දී ද සුවියශ්ෂ යලස සැලකිලිමත් ීම ද 
අනලස්ව පුරැදු කිරීම ද වැදගත්  . ය ෝගි ා ඉවසන සුලු වි   ුතු 
 . මනයසහි ස්වභාව ගැන වැටහීමක් ලො තිබි   ුතු  . 
මක්නිසාද ත්, මනස එක් අරමුණකින් යවනත් තවත් අරමුණක් කරා 
පනින යහ ින් එක් අරමුණක් පහළ වන විට එහි ලක්ෂණ වටහා 
ගැනීමට සිතට අවස්ථාවක් යනාලැයබ්. ෙුදුන් වහන්යස් විසින් යම් 
සිත මතුපිටට සීමා වූවක් පමණක් ෙව වදාරා ඇත. එ  ජ්‍ල ට දමන 
ලද යපායරාප්ප ක් යමන් ඒ යම් අත හුයදක් සැයලමින් පවතී. එ  
කිසි වියටක විනිවිද යනා  ි. එයහත් ඔෙ ගල් කැට ක් ජ්‍ල ට 
දමයතාත් එ  ජ්‍ල  හා ගෑයවන තැන දී ම පතුළට කිඳා ෙසී. ඒ 
අනුසාරය න් සති  කරි ාශීලි වූ විට අරමුණ කුමක් වුවත් එ  එහි 
ලක්ෂණ විනිවිද ෙල ි. ය ෝගි ා භාවනායවහි අරමුණ යවත සිත 
නැවත නැවතත් ය ාමු කළ  ුත්යත්, යම් නිසා  . 

හිඳ යගන භාවනායවහි ය යදන විට හුස්ම ගැනීයම් හා පිට 
කිරීයම් කාරය හි දී ය ෝගි ා යග් සති  ආරම්භක අවස්ථායේ දී 
තරමක් මතු පිටට පමණක් සීමා වූවක් වි  හැකි  . එයහත් එ  
නැවත නැවතත් භාවිත කිරීයමන් සිත භාවනායේ අරමුණ යකයරහි 
කරමකරමය න් ය ාමු කිරීම සිදු කරනු ඇත. සති  මැනවින් යමයස් 
පිහිටුවා ගැනීයමන් ය ෝගි ා හුස්ම ගැනීම හා පිට කිරීම යකයරහි 
අවධාන  යනානවත්වා පවත්වනු ඇත. භාවනාව සිදු කරන කාල 
පරිච්යේද  මුළුල්යලහි සටහන් තො ගන්නා වූ හා නිරීක්ෂණ  
කරන්නා වූ සිත සෘජ්‍ු යලස අරමුණ යකයරහි ය ාමු වනු ඇත. සැම 
සැසි වාර ක් තුළ දී ය ෝගි ා දැඩි අිෂ්ඨාන කින්  ුක්තව සිටින 
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අරමුණ හා එක එල්යල් යප්ළි ට තො ගැනීමට උත්සාහ දැරි   ුතු 
 . සති  අරමුණ හා යප්ළි ට තො ගත් විට ය ෝගි ා කාමච්ඡන්ද, 
වයාපාද, ථීනමිද්ධ, විචිකචි්ඡා හා උද්ධච්ච කුක්කුච්ච  න නීවරණ 
තව දුරටත් එහි විදයමාන යනාවනු ඇත. එයස් ම එක්තරා මට්ටමක 
සුරක්ෂිත භාව ක් ද ලෙනු ඇත. එ  කවර යහ ින් ද  ත්, සිත ඒ 
වන විට භාවනායවහි අරමුණු හා එකට ෙැඳී සිටින යහ ිනි. 

සංජ්‍ානන  ශක්තිමත් කිරීමට (ථිරසඤ‍්ඤා පදට‍්ඨාන) 
ය ෝගි ා සෑම ආනාපාන සති කදී ම චලන  හා ස්පර්ෂ  ගැන 
සැලකිලිමත් වි   ුතු  . යමයස් සැලකිලිමත් ීම නිසා සති 
කරි ාදාම  රඳවා ගනු ඇත. සිතුවිලි වැනි සිත යවනතක ය ාමු 
කරන උපකරම මඟින් සිතට ගැටීමක් ඇති යනාවනු ඇත. 
සංජ්‍ානනය හි ශක්ති  වැයඩන්නාත් සමඟ ම ය ෝගි ාට ශක්ති  
හා යනාකඩවා පවතින සති ක් ලැයබ්. 

පිරිපුන් සදාචාර චරිත කින් ද පරතිපත්ති රැකීමට ය ාමු වුණු 

උද්ය ෝගිමත් සෘජ්‍ු දැක්මකින් ද  ුත් ය ෝගි ා ඔහුයග් යහෝ ඇ යග් 

පාරිශුද්ිය හි පරතිඵල යම් ජීවිත කාල  තුළ ම අත්විඳිනු ඇත. යම් 
වනාහි ආගමික අභයාස ක් යනාව තාක්ෂණික අභයාස  කි. එ  
ස්වාභාවික කරම ට පරතිවිරැද්ධ යකයනකු අනුගමන  කරන 
කරි ාදාම කි. 
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පරිච්ඡේද 02 

සිහි  පිහිටුවා ගැනීම 

ඉධ, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු කාය  කා ානුපස‍්සී විහරති ආතාපී 
සම‍්පජ්‍ායනා සතිමා, වියන ය යලායක අභිජ‍්ඣායදාමනස‍්සං 

මහයණනි, යමහි භික්ෂවු කය හි ඛ  (ක්‍ෂ ) අනුව 
ෙලන්යන් ීර් ය න් සම්පන්නව මහා නුවණින් සමන්විතව 
සිහිය න්  ුක්තව යලෝකය හි දැඩි යලෝභ  (අභිේඣාව) හා 
යදෝමනස්ස ගති  (යදෝමනස්ස) සංසිඳුවා යගන වාස  කර ි. 

සතිපට්ඨාන සූතර  මූලික ම සිහි  පිළිෙඳ යද්ශනාවක් 
වශය න් නම් කළ හැකි  . 

සිහි  තුන් ආකාර කින් පිහිටුවා ගත හැකි  .  

1. වාඩි ී භාවනා කරන අතර - හුස්ම ගැන සිහිය න් 
 ුක්ත ීම. (ආනාපාන සති භාවනා) යම  තීවර කරම  කි.  

2. සක්මයනහි ය යදමින් භාවනා කරන අතර පාදවල 
චලන  හා 

ස්පර්ශ  ගැන සිහිය න්  ුක්ත ීම (චංකමන) යම  අර්ධ 
වශය න් තීවර කරම  කි. 

3. එදියනදා කට ුතු වල සිහිය න්  ුක්තව ය දී ම. යම  
පෘථුල කරම කි. 

සායප්ක්ෂක වශය න් ෙලන විට වාඩි ී භාවනා කිරීම 
 ුහුසුලුව පිහිටුවා ගත හැකි  . එයහත් ආරම්භය ් දී යොයහෝ 
ය ෝගීන්ට අනාපානසතිය න් සිහි  පිහිටුවා ගැනීමට සිතිවිලි, ශබ්ද 
හා යේදනාව ොධාකාරි යව ි. යම  නැවත නැවත පුරැදු කිරීයමන් 
යරෝගිය කුයග් සි  සිහි  හා සමාි  අයප්ක්ෂිත මට්ටයමහි 
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පිහිටුවා ගැනීමට හැකි යව ි. ඒ යකයස් යවතත් වාඩි ී කරන 
භාවනා සැසි ක දී සිහි  පවත්වා ගැනීම දුෂ්කර යව ි. 

සක්මන් භාවනාව අතයරහි දී නුඹ යග් ඇස ඇරී ඇත, 
නුඹයග් ශරීර  කරි ාත්මක  , නුඹයග් පාද චලන  ගැන නුඹ 
සිහිය න් පසු වන්යනහි, එයහ ින් සක්මන් වඩන කාල  තුළ දී 
ලොගත් සිහි  කරි ාකාරකම් අතර වර්ධන  වූ යහ ින් යොයහෝ 
කාල ක් පවතින්නක් වනු ඇත. 

තුලනාත්මක ව ෙලන විට එදියනදා කට ුතුවලට අවධාන  
ය ාමු කිරීම ආරම්භය ් දී දුෂ්කර වනු ඇත. එක් යමායහාතකින් 
අයනක් යමායහාත යවත සිහි  වර්ධන  කර ගැනීමට පුහුණු ීම 
සඳහා යොයහෝ කාල ක් ගත වනු ඇත. යමකී දුෂ්කරතා පැහැදිලිව 
යපයනන නමුත් ය ෝගිය කු විසින් සිහි  පිහිටුීම සඳහා යමකී 
කරම තුන ම පුරැදු පුහුණු කිරීමට උත්සාහ දැරි   ුතු  . 

එයහ ින් යකයනකු සි  ක  ගැන සිහිය න් පසු වන්යන් 
යකයස් ද? (කථඤ‍්ච, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු කාය  කා ානුපස‍්සී විහරති? - 
මහයණනි භික්ෂුව යකයස් නම් ක  ගැන ඛ  අනුව ෙලමින් වස ි 
ද?) සතිපට්ඨාන සූතර  අනුව මුළුමනින් ම ඛ  අනුව ෙලමින් 
භික්ෂුවක් පසුයව ි. අප යග් එදියනදා කට ුතු වල දී අප ක  යදස 
ෙලන්යන් විවිධ දෘෂ්ටියකෝණ අනුව  . අපි එ  අලංකාර කිරීයම් 
වස්තුවක් වශය න් ද ලිංගික අරමුණක් වශය න් ද ලීවර ක් 
වශය න් ද ශක්තිමත් වස්තුවක් වශය න් ද ෙලමු. අප ක  ඒ 
පවත්නා හැටිය න් ෙලන්යන් කලාතුරකිනි. ක  එහි පවත්නා 
ස්වභාව අනුව ෙැලීමට අප දැඩි උත්සාහ ක් දැරි   ුතු  , සිහිය න් 
 ුක්තව එහි කරි ාදාම මුළුමනින් දැකි   ුතු  . 

කරණී  යමත්ත සූතර  දක්වා තියෙන පරිදි යකයනකු සිට 
යගන සිටින විට (තිට‍්ඨං) ද ප ින් ඇවිදින විට (චරං) ද වාඩි ී 
සිටින විට (නිසිය්නා) ද ස න  කරන විට (ස ායනා) ද (තිට‍්ඨං 
චරං නිසිය්නා වා, ස ායනා  ාවතාස‍්ස විතමියද‍්ධා එතං සතිං 
අියට‍්ඨ ය)  ම් තාක් නිදි යනාලැෙ ඒ ගැන සිහිය න්  ුක්තව 
සිටි   ුතු  . ය ෝගිය කු වර්තමාන යමායහායතහි පැවතීයමන් හා 
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ක  පවත්නා ආකාර  ගැන යමයනහි කිරීයමන් ක  ගැන 
සිහිය න්  ුක්තව පසු යව ි. 

සතිය න් යතාර ීයමන් අපි සදහට ම නැවත නැවත 
මරණ  හා උත්පත්ති  චකර ක් යමන් සිදු වන්නා වූ සංසාර 
චකරය හි ගමන් කරන්යනමු. සතිය න්  ුක්තව අප විරාම ක් ලො 
ගතයහාත් පමණක් සංසාර චකරය හි කරි ාදාම  නවතා දැමි  හැකි 
 . යහ්තු පරතය කරණ යකාට යගන සිදු වන කරි ාදාම ක් නිසා 
සංජ්‍ානන  වන අපයග් යපෞද්ගලික පක්ෂගරාහීත් ව තුළ අපි හිර ී 
සිටිමු. එක් යමායහාතකින් පසු උදා වන අයනක් යමායහාතට 
සතිය න්  ුක්තව සිටීයමන් පමණක් අපට යම් කරි ාදාමය හි 
කරි ාකාරිත්ව  අකර්මණය කළ හැකි  . 

ීර්  වැඩීම 

සති  පිහිටුීමට ඉතාමත් ආසන්න වන යහ්තුව නම් පරෙල 
ීර්    ි (ආතාපි) ීර්   (විරි ) සියතහි ශක්තිමත් අංශ   ි. 
ආතාපි යහවත් පරධාන ීර්    නු භාවිතය හි දී පරෙල ීර්   
වැඩීම  . උත්සාහ  යනාපවත්යන් නම්, ය ෝගි ා චිත්තය හි හා 
යච්තසික (සචතසික) වල උදාසීන ෙව නිසා ථීනය න් හා 
මිද්ධය න් යපයළනු ඇත. සති  පිහිටුීම පිණිස ය ෝගි ා පරෙල 
යලස ීර්  වැඩීයමන් අනලස්ව භාවිතය හි උත්සාහ කරනු ඇත. 

සති පිහිටුීම පිණිස ීර්   තුන් ආකාර කින් භාවිත කළ 
 ුතු  . 

1. ආරම්භක භාවිත  මගින් 

11. ධරණී  භාවිත  මගින්  

111. පූර්ණත්ව  සිදු කරන භාවිත  

ආරම්භක භාවිත   න්න ඉන්ද්‍රි  දමන , සදාචාර 
පාරිශුද්ි , සිල් පද ආරක්ෂා කිරීම සහ අපයග් චර් ාව අදාළ පරිදි, 
සදාචාර  වශය න් වගකීම හා සම්ෙන්ධ යව ි. ඉන්ද්‍රි  දමනය න් 
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හා කම්සුව පාලනය න් අපි සදාචාරම  හෘද  සාක්ෂි  වර්ධන  
කරමු. එයස් යනාවුණයහාත්, අප හුයදක් අපට ද අනුන්ට ද 
හානි ක් කරනවා ඇත. 

අපයග් චින්තන ධාරාව තුළ යමයතක් පහළ යනාවූ 
යකයළස්, සති  පිහිටුවා ගැනීම මඟින් නවතා දැමි  හැකි  . 
(අනුප‍්ප්නානං පාපකානං අකුසලානං ධම‍්මානං අනුප‍්පාදා ). යම  
සාංසාරික ගමයනහි වැදගත් හැරවුම් ලක්ෂ  කි. කවර යහ ින් ද 
 ත් සාංසාරික ගමයනහි හානිකර ස්වභාව අවයෙෝධ කර 
ගැනීයමන්, පහළ වන්නා වූ යකයලස් දමන  කිරීම සඳහා අප 
ගන්නා වූ අවයෙෝධය න්  ුත් පර ත්න  කි. අපි සදාචාරම  
වශය න් පමණක් වගකීමක් දරන්යනෝ යනායවමු. අපි අතීතය හි 
සිදු වුණු හා අනාගතය හි සිදුවන සි ලු පරමාද යදෝෂ අනුන් පිට 
පවරන්යනමු. කරමකරමය න් සති  කරණ යකාට යගන සි ලු කරි ා 
වල හා ඒවාය හි පරතිඵල පිළිෙඳ අප යග් වගකීම යහ්තු-ඵල 
සම්ෙන්ධ  වටහා ගැනීමට අපි ආරම්භ කරමු. යහ්තු ඵල 
සම්ෙන්ධ  අවයෙෝධ කර ගැනීමත් සමඟ ම ලැේජ්‍ා භ  
(හිරිඔත‍්තප‍්ප) යදක යමහි පරකාශ ට පත් යව ි. 

ආනාපාන සති  පිහිටුීම සඳහා ීර්  වැඩීම 

අයනයෝනය වශය න් ගැළයපන, සම ඉරි ේයවන්  ුත් 
යපළට තෙන ලද “ක ියරෝහි” දක්නට ලැයෙන පිරමීඩ ක් ෙඳු 
ය ෝගි ා සෘජ්‍ු යලස අසුන් යගන වර්තමාන යමායහාතකට පැමිණ 
ඉරි ේව හා ශරීර  ගැන වැටහීමක් ලෙනු ඇත. කරමකරමය න් ඔෙ 
ස්වභාවික වූ ආශ්වාස , පරශ්වාස  ගැන සටහන් කර ගනු ඇත. එහි 
දී නිහඬව ද යතෝරා ගැනීමකින් යතාරව ද ඔෙ ආශ්වාස පරශ්වාස  
සිදුවන විට අතිශය න් පරකට පරමුඛ වන තැන නිරීක්ෂණ  කරනු 
ඇත. එ  නාසය හි මුල් යපයදස අවට යහෝ යතාල් වල මුදුන යදස 
යහෝ උගුර යහෝ නාභි   ට පිහිටි ස්නා ු මණ්ඩල  ආදි  වැන්නක් 
වනු ඇත. ආශ්වාස පරශ්වාස  අනිච්ඡානුකව හා ස්වාභාවික යලස 
යනාකඩවා පවත්නා යහ ින් ඔෙ ආශ්වාස පරශ්වාස යදක යකයරහි 
අවධාන  රඳවා ගැනීමටත් ශක්ති  එක්තරා මට්ටමකට භාවිත 
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කිරීමටත් ඔෙ අරමුණු කළ  ුතු  . එයස් යනාවුණ යහාත්, සිතුවිලි 
පහළ වන අතර ඔෙයග් අවධාන  ොහිර අරමුණු කරා ඇදී  නු 
ඇත. සති  රඳවා ගැනීමට ය ෝගි ා ඉවසීයමන්  ුක්තව ආශ්වාස  
හා පරශ්වාස  නිරීක්ෂණ  කරමින් ඒ යදයකහි යවනස වටහා යගන 
අත්දැකීම ලො ආශ්වාස පරශ්වාස යදයකහි ආරම්භ , මැද අවස්ථාව 
තුළින් එහි අවසාන  දක්වා දැඩි අවධාන ක් පවත්වා යම් 
කරි ාදාමය හි අවස්ථා පයරස්සමින් නිරීක්ෂණ  කරන්න. කරම 
කරමය න් භාවනානුය ෝගි සිත ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  කරා ය ාමු 
කරනු ඇත. ය ෝගි ා වාඩි ී සිදු කරන භාවනා කාල  තුළ තව 
දුරටත් ශබ්ද වලින් පහළ වන යනාසන්සුන්තාව, සිතිවිලි හා කා ික 
යේදනා  න යම්වා ින් කැළඹීමට පත් යනාවනු ඇත. ආශ්වාසය හි 
පරශ්වාසය හි පැහැදිලි ෙව ඇරයඹ ි. යම් නිවැරදි එකඟත්ව  සඳහා 
ය ෝගි ා ආශ්වාස  පරශ්වාස යදක මුළුමනින් ම දැකි   ුතු  . 
විමසුම් සහිත, ඇහුම්කන් යදන අවදිය න්  ුත් අනලස් හා පර ත්න 
දරන පරෙල ීර්  කින්  ුක්ත ය ෝගි ා ආශ්වාස පරශ්වාස යදක 
පවත්නා අවස්ථා යකයරහි නිරන්තර අවධාන කින්  ුක්ත වනු ඇත. 
ආශ්වාස පරශ්වාස යකයරහි නිරන්තර අවධාන  ඇති වි  හැක්යක් , 
ධරණී  ශක්ති  භාවිතව පවතින්යන් නම් පමණි. ධරණී  ශක්ති  

(Energy) භාවිත කිරීයමන් ඔෙට සිතිවිලි, ශබ්ද හා කා ික යේදනා 
වලින් 

යතාරව පරාථමික අරමුණ (හුස්ම) ගැන යනාකඩවා සිදු වන 
අවධාන  ලැයෙනු ඇත. 

යල්ෙල ය දීම, සටහන් තො ගැනීම හා දැනීම 

වාඩි ී සිදු කරන භාවනාවක් අතර ොහිර අරමුණක් වටහා 
ගැනීමට හැකි වන අ ුරැ වැටහීමක් ලැෙුයණාත් ඒ ෙව වහා ම හා 
එයමන්ම පැහැදිලි යලස සටහන් කර ගත  ුතු  . ඔෙට ශබ්ද ක් 
අසන්ට ලැයෙන්යන් නම්, එ  ඇයසනවාත් සමඟ ම වහා ම ඒ 
යදසට ඔෙයග් අවධාන  ය ාමු කරන්න. එ  සෘජ්‍ු අත්දැකීමක් යලස 
වටහා ගන්න. ඔෙ එ  ඇයසනවා, ඇයසනවා  නුයවන් අඳුනා 
ගන්න, එ  යල්ෙල් (නම්) කරන්න. ශබ්ද  දුර්වල ී  න විට එ  
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තවදුරටත් පරෙල යනායේ. එවිට ඔෙට ඔෙයග් අවධාන   ළිත් 
පරාථමික (මුල්) අරමුණ කරා යගන ආ හැකි  . 

යල්ෙල් (නම්) ය දීම, නම් කිරීම හා සටහන් තො ගැනීම 
සිදු කිරීයමන් පරාථමික (මුල්) අරමුණ යකයරහි සති  යනාකඩවා 
පවත්වා ගත හැකි  . සෑම ආශ්වාස ක් පාසා ම එ  ඇතුළට 
පිවියස්  න්න සටහන් කර ගන්න. සැම පරශ්වාස ක් පාසා ම එ  
පිටතට   ි  න්න සටහන් කර ගන්න. 

සිතිවිල්ලක් පහළ වන විට සිතනවා, සිතනවා, සිතනවා 
 නුයවන්ද ඔෙයමාෙ  නවා, ඔෙයමාෙ  නවා  නුයවන් ද 
නැතයහාත් දවල් හීන දකිනවා, දවල් හීන දකිනවා  නුයවන් ද ඔෙ 
සටහන් කළ  ුතු  . යේදනාවක් පහළ වන විට නුඹයග් අවධාන  
යේදනාව, පහළ වන තැන කරා ය ාමු කළ  ුතු  . යේදනාව 
යේදනාව යේදනාව  නුයවන් සටහන් කර ගත  ුතු  . 

යමයස් සටහන් කර ගැනීයමන් නුඹයග් විඥාන  තුළ හට 
ගන්නා වූ සි ලු කට ුතු ගැන වාර්තාවක් පිළිය ල කරනු ලැයබ්. 
භාවනා සැසි ක් තුළ සිදු වන සි ලු කට ුතු වාර්තා කරනු 
ලැබීයමන් එහි පවත්නා පරය ෝජ්‍නවත් භාව මැණ ෙැලි  හැකි  . 
ඔෙයග් කාල  ොහිර ොධා වලින් ෙැහැර කළ  ුතු ී ද නැතයහාත් 
පරාථමික අරමුණ ගැන සතිය න්  ුක්තව සිටිය ් ද විමසා ෙැලි  
හැකි  . 

යමයස් සටහන් කර ගැනීම නිසා ඔෙට ඔෙයග් භාවනා 
අත්දැකීම් සිහිපත් යකාට වාර්තාවක් සකසා එ  ආචාර් වර ාට 
ඉදිරිපත් කළ හැකි  . උදාහරණ ක් වශය න්, ආරම්භය ් දී 
නාසය හි යකළවරට අවධාන  ය ාමු කළ විට ආශ්වාස  සිදු වූ 
ෙව වාර්තා කළ හැකි  . ඇතුළ   ි සටහන් කර ගත් විට එ  
අභයන්තර වශය න් ඇතිල්ලීම වින්දන ක් යලස යපනිණ. 

භාවනා කිරීම අතර අනුරෑපතාව පවත්වා ගැනීම සඳහා 
ධාරණී  ශක්ති ක් අතයවශය යව ි. සැලකිලිමත් ීම හා යල්ෙල 
ගැසීම මගින් ධාරණී  ීර්   භාවිත කිරීමට ද කරි ාදාම  පාලන  
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කර ගැනීමට ද ඔෙ සමත් යව ි. නිතර නිතර සිතිවිලි වලින් හා 
ශබ්ද වලින් ද වාඩි ී භාවනා කරන කාල  තුළ වික්ෂිප්ත වන 
ය ෝගීන්ට යල්ෙල ගැසීම හා සැලකිලිමත් ීම නිසා සිතිවිලි වලින් 
හා භාවනා කරන කාල  තුළ ය ෝගීහු සමත් යේ. 

අරමුණ ගැන සැලකිලිමත් ීම නිසා ආශ්වාස පරශ්වාස 
යදයකහි ස්වාභාවික ලක්ෂණ යකයරහි ඔෙ සුපරීක්ෂාකාරී වනු ඇත. 
ඔෙ ආශ්වාස පරශ්වාස යදක ගැන එකියනකට යවනස් ආකාර කින් 
නිරීක්ෂණ  කරන යහ ින් වාඩි ී භාවනා කරන සැසි ක දී 
පරාථමික අරමුණ යවත ඔෙ යග් නිරන්තර අවධාන  ලක් යව ි. 
කවර කවර ශබ්ද යහෝ පහළ වන යේදනා පවතිද්දීත් ඔෙට 
හැකිකමක් තියබ් නම්, හුස්ම ගැන සති  යනාකඩවා පවත්වනු ඇත. 

සැලකිලිමත් ීම, යල්ෙල ය දීම යහෝ නම් තැබීම විතක්ක 
  ි කි නු ලැයබ්. අත්කර ගත් දැනීම යහෝ විශ්යල්ෂක මනස විචාර 
  ි කි නු ලැයබ්. දැනුයමහි පරතිඵල දැනීම යේ. අරමුණ ගැන 
සැලකිලිමත් ීම ඔෙයග් ආය ෝජ්‍නය හි හා ඔෙයග් ීර් ය හි 
අරමුණ  ි. ධරණී  ශක්ති  ය ාදා ගැනීම, හා විඥාන ධාරාව තුළ 
පහළ වන වස්තු ගැන සැලකිලිමත් ීම මගින් දැනීම හට ගනී. සති  
සැලකිලිමත් ීමත් සමඟ ම විඥාන ධාරාව තුළට පිවියසන සි ලු ම 
යකයලස් ගැන සැලකීමට භාජ්‍න  වනු ඇත. ඒවාය හි ෙල රහිත 
කිරීමක් ද සිදු වනු ඇත. 

විඥාන ධාරාව තුළ හටගත් යකයළස්, සති  කරණ යකාට 
යගන ෙැහැර කරනු ඇත. (උප‍්ප්නානං පාපකානං අකුසලානං 
ධම‍්මානං පහානා ) ෙුදුන් වහන්යස් වදාළ පරිදි සතිපට්ඨාන පුරැදු 
කිරීයම් පළමු වාසි පරය ෝජ්‍න  සත්ව න් පාරිශුද්ි ට (සත‍්තානං 
විසුද‍්ි ා) පත්ීම  . අභයාසය න් පාරිශුද්ිය හි යේග  වැයඩත් ම 
ය ෝගි ා දුක, යශෝක  හා වැළපීම් ඉක්මවා   ි (යසාකපරිද‍්දවානං 
සමතික‍්කමා ) කා ික දුක් යදාම්නස් මුලින් උපුටා දම ි. 
(දුක්‍ඛයදාමනස‍්සානං අත්‍ථඞ‍්ගමා ). 

ය ෝගි ා එදියනදා කට ුතු වල දී යහෝ සක්මන් භාවනායවහි 
දී යහෝ වාඩිී කරන හාවනායවහි දී උදරය හි ඉස්සීම හා පහත් ීම 
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සිදු යවද්දී යහෝ ඔහු යහෝ ඇ  යග් භාවනායවහි අරමුණ හා එක් 
ීමට උත්සාහ දැරි   ුතු  . යතෝරා ගැනීමකින් යතාරව අරමුණ 
ගැන වැටහීමකින්  ුක්තව ඒ ගැන සටහන් කර ගනිමින් හුයදක් 
නිහඬව සිටි   ුතු  . 

නිරන්තරය න් පවත්වා යගන  න සති , සමාි ට කැටුව 
  ි. සමාි  හිත තැන්පත් කර ි. සි ලු ම ස්වභාවික පරපංච ඇති 
සැටිය න් දැකීමට එ ින් ය ෝගි ාට හැකි යව ි. මනාව පිහිටුවා ගත් 
සමාි  කරණ යකාට යගන ය ෝගි ා ඔහුයග් යහෝ ඇ යග් 
අවධාන  එක් අරමුණකින් යවනත් අරමුණකට ය ාමු කරමින් 
වික්ෂිප්ත ෙවට පත් යනාී සෑම සිද්ි ක ම මුල මැද හා අග 
පැහැදිලිව දකි ි. 

පුරැදු පුහුණු කිරීම් තුළ ෙලායපායරාත්තුව වර්ධන  කිරීම 

පිරිසිදු විඥාන ධාරාවක් සිත තුළ කුසල් සිතිවිලි පහළ ීමට 
හැකි ාවක් ජ්‍නිත කර ි. (අනුප‍්ප්නානං කුසලානං ධම‍්මානං 
උප‍්පාදා  ඡන්‍දං ජ්‍යනති වා මති ීරි ං ආරභති චිත‍්තං ප්ගණ‍්හාති 
පදහති) සති  වැඩි ී  ත් ම ඔෙයග් විඥාන  යකයළස් වලින් 
නිදහස් යව ි. යම් පාරිශුද්ධ කරි ාදාම  අභයාස කිරීම යහවත් 
භාවිත  තුළ විශ්වාස  ජ්‍නිත කරව ි. ය ෝගි ා නිරන්තර උත්සාහ  
නිසා යම් ජීවිත කාල  තුළ දී යම් යමායහායතහි අයප්ක්ෂා කරනු 
ලෙන පරතිඵල  අත්පත් කර ගත හැකි   ි විශ්වාස ක් ඇති කර 
ගනී. යම් විශ්වාස , ෙුදුන් වහන්යස්, ධර්ම  හා සංඝ ා  න 
යතරැවන් තුළ ශරද්ධාව වඩාත් වැඩි කර ි. 

සීල පාරිශුද්ි  ද ඔෙ පුරැදු කරන අභයාසය හි පරතිඵල ද 
කරණ යකාට යගන ශරද්ධායවහි විනිවිද  ායම් ස්වරෑප ක් පහළ 
වනු ඇත. අප ෙුද්ධ පරතිමාවක් ඉදිරිය හි වාඩි ී සිටින විට යහෝ 
ආගමික ස්ථාන කට ගි  විට යහෝ සාමානයය න් අප යග් ශරද්ධාව 
එක්යකෝ වැඩි දි ුණු යව ි, නැතයහාත් පරකෘතිමත් යව ි. එයහත්, 
යම් ශරද්ධාව මතුපිටින් පමණක් පිහිටි කි. අභයාස  කිරීයමන් ලෙන 
ලද අත්දැකීම් යකයරන් ලොගත් ශරද්ධාව හා එහි පරතිඵල මතුපිටින් 
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පමණක් පිහිටි ක් යහෝ යේ. එ  විනිවිද ායම් ස්වරෑපය න් 
පවත්නා ශරද්ධාව  ි (ඔකප්පන සද්ධා) 

සෑම ආශ්වාස  පරශ්වාස ක් ම සාර්ථක යලස සැලකිලිමත් 
යලස සටහන් කර ගැනීයමන් ය ෝගිය ක් යකයළස් තවතවත් 
අඩුයවන් අත්දකි ි, නිරන්තරව සිහි  හා සමාි  දි ුණු කර ගනී. 
අභයාස  යකයරහි විශ්වාස  වර්ධන  යව ි. වැඩි දි ුණු වු 
විශ්වාස ක් සමඟ ඔෙ වඩවඩාත් ීර්  භාවිත කරනු ඇත. යම  
පිළියවළින් නිරන්තර සිහි ට මග පාදනු ඇත. යම් කරි ාදාම  
පරතිකරි ා චකර ක් යලස වර්ධන  වනු ඇත. 

සතිය හි පරය ෝජ්‍න 

සිත සෘජ්‍ු යලස භාවනායවහි අරමුණට මුහුණ යදන විට 
රාග, යදෝෂ හා යමෝහ පහළ යනා යව ි. සතිය හි පරය ෝජ්‍න 
පැහැදිලි යලස හඳුනා ගැනීමට නම් අභයාස කිරීයම් යේග  නිවැරදි 
පරමාණ ට හසුරැවා ගැනීයමන් ය ෝගි ාට ඒ  මක් ඇති සැටිය න් 
වටහා ගැනීමට හැකි යව ි. වාඩි ී කරන භාවනාව මගින් සති  
වර්ධන  කිරීයමන් ය ෝගි ාට එ  එදියනදා කට ුතු කරා ද පැතිර 
වි  හැකි  . තව දුරටත් වාඩි ී කරන භාවනාව අතයරහි සති  
නිරන්තරව පවත්වා ගැනීයමන් ය ෝගි ාට ඉදිරිය හි වි  හැකි 
යකයළස් වලින් විඥාන ධාරාව මුදා යගන පිරිසිදු කර ගත හැකි  . 
යම  සමාි ට තුඩු යද ි. එ  පිළියවළින් පරඥාවට මඟ සලස ි. 
නිරන්තර සමාිය න්  ුක්ත ීයමන් ය ෝගි ා වර්තමාන යමායහාත 
ගැන වැටහීමක් ලො ගනි ි. 

වර්තමාන යමායහාත තුළ සිටීයමන් අපි ජීවිත  අත්දකිමු. 
සාමානයය න් අපි අතීතය හි වූ ෙලායපායරාත්තු බිඳ වැටීම් හා 
අනාගත ඇවිස්සීම් ගැන කාල්පනිකව සිතමින් සිටිමු. යම  
වර්තමාන යමායහායතහි අපයග් පැවැත්ම ම හරව ි. කුඩා දරැයවකු 
කරීඩා භාණ්ඩ ක් සමග ද කලාකරැයවකු චිතර ක් සමග ද 
සමනළය කු මලක් සමඟ ද කරි ා කරන්නාක් යමන් ය ෝගි ා 
පරාථමික අරමුණ යකයරහි නිරන්තර හා ධරණී  අවධාන  ය ාමු 
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කිරීයමන් ය ෝගි ා යග් භාවනා අත්දැකීම් වඩාත් පැහැදිලි යව ි. 
සති  පිහිටුීයමන් ද විඥාන  යකයළස් වලින් මුදවා ගැනීයමන් ද 
වර්තමාන යමායහායතහි රැඳී සිටීමටත් ඒ ඒ යද්වල් ඇති සැටිය න් 
දැකීමටත් අපට හැකි යේ. 

අප සිහිය න් පසු වන්යන් නම් අපට ජීවිතය හි ඇති 
වන්නා වූ සි ලු කරදර ගැන දක්ෂ යලස ද නිසැක යලස ද කරි ා 
කළ හැකි  . අපට හුයදක් පරතිකරි ා දක්වනු යවනුවට අපයග් 
නිරීක්ෂණ තුළින් හට ගන්නා වූ කරැණු මත පදනම් වූ ස්ථිර තීරණ 
වලට ෙැස ගත හැකි  . 

අපයග් විමුක්ති  අප ම ලො ගත  ුතු  . ෙුදුන් වහන්යස් 
විසින් ධර්ම  යද්ශනා යකරිණ. මාර්ග  ද යපන්වා දී ඇත. එයහත් 
අප එකියනකා පරතිපත්ති රැක අවසාන විමුක්ති  අත්පත් කර ගත 
 ුතු  . අනලස්ව අප දැඩි ීර්   භාවිත කළ  ුතු  . පරතිපත්ති ද 
විිමත් කර ගත  ුතු  . භාවනාව යේගවත් වන විට සමාි  
පිවියසනු ඇත. සමාි  වැයඩත් ම පරඥාව පහළ වනු ඇත. ධම්ම 
චක්ක (ධර්ම චකර)   කරි ාකාරි වනු ඇත. අප යම් ආකාරය න් 
පරතිපත්ති පුරයතාත් ආපසු හරවා ඇරි  යනාහැකි යවනස්කම් යම් 
ජීවිත  තුළ දී අපට දැකි  හැකි වනු ඇත. 
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ආනාපානසති භාවනා  

කථඤ‍්ච, භික්‍ඛයව, භකි්‍ඛු කාය  කා ානුපස‍්සී විහරති? ඉධ, 
භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු අරඤ‍්ඤගයතා වා රැක්‍ඛමූලගයතා වා 
සුඤ‍්ඤාගාරගයතා වා නිසීදති, පල‍්ලඞ‍්කං ආභුජිත්‍වා, උජ්‍ුං කා ං 
පණිධා , පරිමුඛං සතිං උපට‍්ඨයපත්‍වා. යසා සයතාව අස‍්සසති, 
සයතා පස‍්සසති. දීඝං වා අස‍්සසය්තා ‘දීඝං අස‍්සසාමී’ති පජ්‍ානාති, 
දීඝං වා පස‍්සසය්තා ‘දීඝං පස‍්සසාමී’ති පජ්‍ානාති, රස‍්සං වා 
අස‍්සසය්තා ‘රස‍්සං අස‍්සසාමී’ති පජ්‍ානාති, රස‍්සං වා පස‍්සසය්තා 
‘රස‍්සං පස‍්සසාමී’ති පජ්‍ානාති, ‘සබ‍්ෙකා පටිසංයවදී අස‍්සසිස‍්සාමී’ති 
සික්‍ඛති, ‘සබ‍්ෙකා පටිසංයවදී පස‍්සසිස‍්සාමී’ති සික්‍ඛති, ‘පස‍්සම‍්භ ං 
කා සඞ‍්ඛාරං අස‍්සසිස‍්සාමී’ති සික්‍ඛති, ‘පස‍්සම‍්භ ං කා සඞ‍්ඛාරං 
පස‍්සසිස‍්සාමී’ති සික්‍ඛති. 

ආනාපානසති භාවනාව 

මහයණනි, යමහි භික්ෂවු කය හි ඛ  (ක්‍ෂ ) අනුව 
ෙලන්යන්, ආරණය කට ගිය ් යහෝ රැක්මුලකට ගිය ් යහෝ 
ජ්‍නශුනය ගෘහ කට ගිය ් යහෝ පලක් ෙැඳ යගන ශරීර  ඇද 
නැතිව තො යගන සිහි  අහිමුඛ යකාට පිහිටුවා යගන හිඳි ි. 
යහයතම සිහි ඇත්යත් ම ආශ්වාස කර ි, සිහි ඇත්යත් ම පරශ්වාස 
කර ි. දීර්ඝ යකාට ආශ්වාස කරන්යන් යහෝ දීර්ඝ යකාට ආශ්වාස  
කරමි’  ි දැන ගනී. දීර්ඝ යකාට පරශ්වාස කරමි ‘ ි දැන ගනී. ලුහුඬු 
යකාට ආශ්වාස කරන්යන් යහෝ ලුහුඬු යකාට පරශ්වාස කරමි’ ි දැන 
ගනී. 

සි ලු (ආශ්වාස) ක  වැටයහන සුලුව ආශ්වාස කරමි  ි 
හික්යම ි සි ලු (පරශ්වාස) ක ට වැටයහන සුලුව පරශ්වාස කරමි’ ි 
හික්යම ි. කා  සංඛාර  සන්සිඳුවා යගන ආශ්වාස කරමි’  ි 
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හික්යම ි. කා  සංඛාර  සන්සිඳුවා යගන පරශ්වාස කරමි’ ි 
හික්යම ි. 

සතිපට්ඨාන සූතර හි දී ෙුදුන් වහන්යස් පරශ්න ස්වරෑපී 
පරකාශ ක් කරන යස්ක. “භික්ෂුවක් ක  ගැන ඛ  අනුව ෙලමින් 
යකයස් වස ි ද?” (කථඤ‍්ච, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු කාය  කා ානුපස‍්සී 
විහරති) 

මනුෂය ශරීර  සංකීර්ණ  , ගුප්ත  . විදයාඥය ෝ ද 
පර්ය ්ෂකය ෝ ද තවමත් මනුෂය ශරීර  ගැන පරිපූර්ණ 
අවයෙෝධ ක් ලො ගැනීයම් කාර් ය හි නිරත ී සිටිත්, එපමණක් 
යනාව වර්ෂ 2500කට වැඩි කාල කට යපර, ෙුදුන් වහන්යස් 
ය ෝගීන්ට ක  ගැන ෙැලීමටත් එහි සැෙෑ ස්වභාව ගැන වටහා 
ගැනීමටත් උපයදස් දුන් යස්ක. ක  ව  වශය න් යමයනහි කිරීමට 
ය ෝගිය ක් එ  එහි සමස්ත  අනුව ෙැලි   ුතු  . යම ින් ක  
ගැන විශ්යල්ෂණාත්මක කරි ාදාම ක් යලස යහෝ ක  මූලික යකාටස් 
වලට යෙදා දැක්ීමත් අදහස් යනායේ. එයස් යනාව ක  එහි 
සමස්ත  අනුව ෙැලීමට යකයරන ආරාධනාවකි. සාමානයය න් අප 
අපයග් ක  සංජ්‍ානන  කරන්යන්, වියශ්ෂ ලකෂ්ණ හා ඒවා ින් 
ඉදිරිපත් කරන විවිධ දෘෂ්ටියකෝණ තුළිනි. ක  රමණී  ලිංගික 
වස්තුවක් හා කරි ාකාරී  න්තර ක් යලස යහෝ ශක්ති  පිළිෙඳ 
නිදාන ක් යලස යහෝ සැලකීමට ලක් යේ. යම් දෘෂ්ටියකෝණ ඉදිරිපත් 
කරන්යන්, සීමිත වැටහීමක් පමණකි. අප ක  එහි සමස්ත ක් 
වශය න් යගන ස්වාභාවික ලක්ෂණ වටහා ගත් විට, එහි පරතිඵල ක් 
වශය න් කිසිවිටකත් රාග යදෝෂ යහෝ යමෝහ යනාපවතිනු ඇත. 

යම් පරිච්යේදය න් සාකච්ඡා කරන්යන්, ය ෝගිය කු 
තමායග් ආශ්වාස පරශ්වාස තුළ ක  ගැන යමයනහි කරන්යන් 
යකයස් ද  න්න පිළිෙඳව  . 

ආනාපානසති භාවනාවට සූදානම් ීම 

ෙුදුන් වහන්යස් භාවනා කිරීම සඳහා ආරණයය න් 
(අරඤ‍්ඤගයතා වා) යහෝ රැක්මුලක් යහෝ (රැක්‍ඛමූලගයතා වා)  ම් 
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කිසි ශුනය ස්ථාන ක් යහෝ (සුඤ‍්ඤාගාරගයතා වා) ඉතාමත් සුදුසු 
  ි වදාරා ඇත. (ඉධ, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු අරඤ‍්ඤගයතා වා 
රැක්‍ඛමූලගයතා වා සුඤ‍්ඤාගාරගයතා වා) ය ෝගි ා සිටි   ුත්යත් 
ොහිර ොධා කිරීම් අවම වශය න් පවත්නා පරිසර ක් තුළ  . යම  
පරාය ෝගික වශය න් වැදගත් වන ය ෝජ්‍නාවකි. කවර යහ ින් ද 
 ත් ය ෝගි ා කාර්  ෙහුල යහෝ මහජ්‍න ා රැස්කකා සිටින 
ස්ථාන ක නම් සිත එකඟ කර ගැනීමට ොහිර ොධා වලින් අවහිර 
පැමියණනු ඇත. 

හුදකලා වු ස්ථාන ක භාවනා කිරීම යොයහෝ යදනාට අලුත් 
අත්දැකීමක් වනු ඇත. ශ්‍රී ලංකායේ පිහිටි මීතිරිගල ආරණය 
යස්නාසන ට නවක ය ෝගීන් පැමියණන විට යොයහෝ විට ඔවුන්ට 
බිම වාඩි ීම හා පාවහන් වලින් යතාරව ප ින් ඇවිදීම අලුත් 
යද ක් යව ි. හුයදකලා ස්ථාන කට ගමන් කිරීයමන් අපි 
ආධයාත්මික වාතාවරණ ක් නිර්මාණ  කරන්යනමු. 

වාඩි යවන ඉරි ේව (නිසීදති, පල‍්ලඞ‍්කං) සමාි  වර්ධන  
කිරීමට ඉතාමත් උපස්තම්භක යව ි. හාන්සි ී සිටීම නින්දට ඉඩ 
සලස ි. සමාිය හි වර්ධන ට ොධා පමුණුව ි. හිට යගන සිටීම 
ආධුනික ාට දුෂ්කර වි  හැකි  . ය ෝගි ා වුවමනායවන් ම ක  
චලන  කරමින් ශක්ති  පුෙුදු කිරීමට කරි ා කරන යහ ින් සක්මන් 
භාවනාව අභිය ෝග ක් ද වි  හැකි  . පාද චලන  කිරීම හා ඒ 
කරි ාකාරිත්ව  ගැන අවධාන  ය ාමු කිරීම ආධුනික ාට සමාි  
සම්ෙන්ධය න් යවනතකට හැරීමක් වනු ඇත. යකයස් නමුත් 
කරි ාකාරිත්ව  මැද සමාි  වර්ධන  වූ යහ ින්, සක්මන් භාවනාව 
වැඩි කාල ක් පවතින්නක් වනු ඇත. එපමණක් යනාව එදියනදා 
ජීවිත කාල  තුළ අපි යොයහෝ තැන් වලට ප ින් ගමන් 
කරන්යනමු. එයහ ින් ප ින් ඇවිදීයම් භාවනාව තුළින් දැනට 
පිහිටුවා යගන තියෙන සති  අපට එදියනදා කට ුතු යකයරහි 
වයාප්ත කළ හැකි  . 

වාඩි ී භාවනා කරන කාල  තුළ ය ෝගි ා සම්පුර්ණ 
යනළුම් මලක ආකාරය ් ඉරි ේවකින් වාඩි ී සිටීමට තැත් දැරි  
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 ුතු  . ඊට විකල්ප වශය න් එක්යකෝ නුඹ යනළුම් මල් අඩක 
ස්වරෑපය ් යහෝ හතයරන් යකාටසක ස්වරෑපය ් ඉරි ේවක යහෝ 
සිටි   ුතු  . යම් ආකාරය න් නුඹ සිටි යහාත් “ක ියරෝ” යේ 
පිරමීඩ ක් යමන් නුඹ යග් මුළු ක  තරියකෝණාකාර හැඩ කට පත් 
වනු ඇත. පලක් ෙැඳ යගන සිටි ි  න්යනන් අදහස් වන්යන්, ෙද්ධ 
පර් ංකය න් වාඩි ී සිටීම  . පා හරස් යකාට යගන ෙද්ධ 
පර් ංකය න් සිටීමට නුඹට දුෂ්කර නම්, පිට යකළින් සිටින යලස 
පුටුවක වාඩි ීම යහෝ භාවනාව සඳහා ෙංකුවක වාඩි ීම ගැන 
නුඹට සලකා ෙැලි  හැකි  . සෘජ්‍ු යලස වාඩි ී සිටීයම් පරය ෝජ්‍න 
වටහා ගැනීම අමාරැ කට ුත්තක් යනායේ. කවර යහ ින් ද  ත් පිට 
නැමීම නිසා යේදනා යගන යද ි, ආශ්වාස  පරශ්වාස  වාත  
ගමන් කිරීමට ද ොධා පමුණුව ි. ඇරත් සෘජ්‍ු ඉරි ේයවන් වාඩි ී 
සිටීම නිසා ොහිර ආධාර කින් යතාරව භාවනාව පවත්වා යගන 
 ාමට ශක්ති ක් ලැයබ්. 

උඩු ක  යකළින් තො යගන නුඹ සුදුසු පරිසර ක වාඩි ී 
සිටින විට නුඹ ඉදිරිය හි පවත්නා අරමුණ යකයරහි සති  පිහිටුවා 
ගැනීයමන් ඒ හා සුදුසු 

යපළට තැබීමක් ඔෙට ලැයෙනු ඇත. (අරඤ‍්ඤගයතා වා 
රැක්‍ඛමූලගයතා වා සුඤ‍්ඤාගාරගයතා වා නිසීදති, පල‍්ලඞ‍්කං 
ආභුජිත්‍වා, උජ්‍ුං කා ං පණිධා , පරිමුඛං සතිං උපට‍්ඨයපත්‍වා) 

නුඹ පහසුයවන් වාඩි ී සිටී දැ ි සහතික වශය න් දැන 
ගැනීමට අවධාන  ය ාමු යකාට මුළු ක  ඔස්යස් සි ුම් යලස 
පරීක්ෂා කර ෙලන්න. සමස්ත ක  හා හුයදක් පවතින්න. එ  විගරහ 
යනාකරන්න. යමහි යම් යමායහායතහි “මම යවමි”  නු 
වර්තමානය හි විදයමාන ීම  . කරමකරමය න් කය හි හා සියතහි 
කරි ාදාම සංසියඳනු ඇත. ආශ්වාස පරශ්වාස  පරමුඛත්ව ට පත් යවනු 
ඇත. ආශ්වාස පරශ්වාසය ් දී හුස්ම ගැයටන පරධාන තැන අඳුනා 
ගැනීම සඳහා ෙලය න් හුස්ම යනායගන ස්වාභාවිකව හුස්ම ගැනීම 
සිදු කරන්න. 
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නුඹ නුඹයග් විඤ්ඤාණ පරවාහ  නිරීක්ෂණ  කරන විට එහි 
ඔෙ යමාෙ ගමන් කරන සිතිවිලිවලින් යහෝ දවල් සිහින දැකීයමන් 
යහෝ මනඃකල්පිත සිතිවිලිවලින් යහෝ මුළුමනින් ම ඉවත් කරගනු 
ඇත. සිත කරි ාත්මක ීමට පටන් ගනී නැතයහාත් ෙැහැරට  නු 
ඇත. ඔෙයග් විඤ්ඤාණ පරවාහ  තුළ පහළ වන යමෙඳු වික්ෂිප්ත 
ීම් ගැන සැලකිලිමත් වන්න. යම්වා යකයරහි පරතිකරි ා 
යනාදක්වන්න. හුයදක් යතෝරා යබ්රා ගැනීමකින් යතාරව වැටහීමක් 
ලො ගන්න. එයස් යනායවයතාත් යවනතකට ය ාමු කරන්න. ශබ්ද 
යහෝ කා ික යේදනා පහළ වන විට නුඹට ඒවා ගැන යනාරිස්සුම් 
ගති ක් ඇති යව ි. 

නුඹ පරතිකරි ා යනාදක්වයතාත් සිතිවිලි, ශබ්ද හා යේදනා 
හුයදක් පැමිණ ඉවත්ව  නු ඇත. ඒවා පහළ ී අහම්යෙන් යමන් 
ෙැහැරට  නු ඇත. පරතිකරි ා දක්වයතාත් යකයස් නමුත් ඒවා 
නුඹයග් විඤඤාණය හි යනානැසී පවතිනු ඇත. ඔෙ කලෙල ට 
පත් කරනු ඇත. නිරන්තරය න් පවතින සති  පිහිටුවා ගැනීමට 
ඔෙ අවධානය න් සිටි   ුතු  . ඉවසීයමන් ද සිටි   ුතු  . 

හුස්ම නිරීක්‍ෂණ  කිරීම 

ආශ්වාස හා පරශ්වාස ඇති වන විට සිහි කල්පනායවන් 
 ුක්තව නුඹ ඒ ගැන සැලකිලිමත් යවන්න (යසා සයතාව අස‍්සසති, 
සයතා පස‍්සසති). හුස්ම ඇතුළත හා පිටත ගමන් කරන විට වාත  
යොයහෝ ස්ථාන ස්පර්ශ කර ි. නුඹට අරමුණ යකයරහි ෙැඳීම් රහිත 
නිරීක්‍ෂණ ක් තිබි   ුතු  . මනස ආශ්වාස පරශ්වාස යදක අතර 
යවනස යපන්වා යදන ආකාර  නුඹ දැකි   ුතු  . සතිය හි 
ආයලෝක   ටයත් ස්වාභාවිකව ආශ්වාස පරශ්වාස සිදු ීමට ඉඩ 
සලසන්න. 

ආශ්වාස  “ඇතුළු ීමක්” වශය නුත් පරශ්වාස  “පිටීමක්” 
වශය නුත් සටහන් කර ගන්න. සටහන් කර ගැනීම  නු වචන 
වලට නගා පිට කිරීමක් යනායේ. එයහත් එ  ආශ්වාස  හා 
පරශ්වාස  සමඟ යපළ ගැනීමක් පමණකි. යම් අවි යදක අතර 
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පවත්නා යවනස යවන් යකාට අත්දැකීමක් ලෙන්න. හුස්ම ගැනීයම් 
කරි ාදාම  යොයහෝ යකාටස් උත්යත්ජ්‍න ට පත් කරන නමුත් නුඹ 
යෙයහවින් පරමුඛව යවන් යකාට යගන එ  යකයරහි අවධාන  
ය ාමු කරන්න. නුඹ අතිශ ින් වැදගත් ස්පර්ශ වන යකාටස යවන් 
කර ගත් විට නුඹයග් අවධාන  එ  කරා යරාක් වනු ඇත. එ  
නාසය හි තුඩ යහෝ යතායලහි අග යහෝ උදරය හි ඉස්සීම හා පහත් 
ීම් යහෝ අන් තැනක් යහෝ යවනු ඇත. 

වාඩි ී කරන භාවනාව තුළ යප්ළි ට තැබීම් යදකක් පිහිටු 
වි   ුතු  . පළමු යකාට නුඹ ආශ්වාසය හි හා පරශ්වාසය හි යහෝ 
උදර  ඉස්සීම හා පහත් ීම  න යදක අතර පවත්නා යවනස 
පිළිෙඳ අත්දැකීම නුඹ නිරීක්‍ෂණ  කළ  ුතු  . යදවනුව හුස්ම 
ඇතුළට හා පිටතට ගමන් කරන විට සිදුවන උත්යත්ජ්‍න  හා 
සම්ෙන්ධ අතිශ ින් පරමුඛ ස්ථාන  පිහිටි තැන යසා ාගන්න.  

නුඹයග් ඉලක්ක  ති ුණු කරන්න. සැම කරි ාදාම ක ම 
සමස්ත  යකයරහි නුඹයග් සිත අවධානය න් සිටින ෙව ගැන 
සහතික වන්න. ආරම්භය ් පටන් හැඟීම් ගැන වැටහීමක් ලො 
ගන්න. පටන් ගැනීයම් සිට මැද හරහා අවධාන  යතක් ආශ්වාස  
හා පරශ්වාස  අනුගමන  කරන්න. අවධාන  අවිච්ින්න වි   ුතු 
 . අවධාන  හා යක්න්ද්‍රස්ථාන  වඩ වඩාත් ශක්තිමත් යවන 
පමණට අත්දැකීම පිළිෙඳ යතාරතුරැ නුඹට එක් රැස් කළ හැකි  . 
තව තවත් සෘජ්‍ු යලස වාත  අත්දැකීමට ලක් කර ගැනීමත් එහි 
වින්දන ලො ගැනීමටත් නුඹට නිශ්චිත ඉලක්ක ක් තිබි   ුතු  . 

ගමන දැන් අරඹා ඇත. සිතිවිලි, ශබ්ද හා යේදනා වරින් වර 
පහළ වනු ඇත. ඒවා ආශ්වාස පරශ්වාස යදක ගැන නුඹයග් වැටහීම 
හා ගැයටනු ඇත. සති  ශක්තිමත් යලස පිහිටා යනාතියෙන්යන් 
නම්, යවන අතකට ය ාමු කිරීම් මඟින් පරාථමික අරමුණ යවතින් 
අවධාන  අන් අතකට ය ාමු කරනු ඇත. යම  සිදුවන විට නිශ්චිත 
භාව ට හා නිරන්තර සති ට පරය ෝජ්‍නවත් ආධාර ක් මඟින් නිහඬ 
යලස යවනතක ය ාමු කිරීම් පිළිෙඳ මානසික සටහනක් ද හැඟීම් 
නම් කිරීම් ද සිදු යකයර්. එ  සිදු වන්යන් සිත තුළ නිහඬ යලස 
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“හිතනවා, හිතනවා, හිතනවා”  නුයවන් වචන නැවත නැවත 
පරකාශ ීයමනි. යම් කරම  නුඹ යතෝරා ගතයහාත් සිතිවිලි හා ශබ්ද 
පහළ වන ආකාර  නුඹ නිරීක්ෂණ  කරනු ඇත. එයහත් නුඹ ඒවා 
ගැන යනාසිතනු ඇත. ඒවා නුඹට යනා ඇයසනු ඇත. නුඹ 
ආශ්වාස පරශ්වාස යදක තුළ තව දුරටත් රැඳී යනාසිටිනු ඇත. ඔෙයග් 
සති  යනාසැයලනු ඇත. පරාථමික අරමුණ කරා ආපසු ගමන් කරන 
යවනතක ය ාමු කිරීම් යනාපවත්නා විට ඒ ගැන නිරන්තරය න් 
සටහන් කර ගන්න. 

නිරීක්‍ෂණ  කළ  ුතු  . ආශ්වාසය හි මුල් ආරම්භ  ගැන 
වැටහීමක් ඇති කර ගන්න. එහි මැද හා අවසාන  ගැන ද දැඩි 
අවධාන ක් පවත්වා ගන්න. ඉක්බිතිව පරශ්වාස  ගැන ද ආරම්භ  
හා මැද හා අවසාන  ද ගැන වැටහීමක් ලො ගන්න. හුස්ම සි ුම් 
වන විට එෙඳු වූ විස්තරාත්මක නිරීක්‍ෂණ ක් අවශය යව ි. ය ෝගි ා 
වහා ම හුස්ම ගැනීම පටන් ගත  ුතු  . එ  පැහැදිලිවත් ම 
ය ෝගි ා සම්පූර්ණ කරි ාදාම  ෙැලි   ුතු  . 

පරශ්වාස  ඇරයඹන තැන දී ම ආශ්වාස  අතුරැදහන් වන 
අ ුරැ නුඹට නිරීක්ෂණ  කළ හැකි යව ි. යම් කරි ාදාම  
නිරන්තරය න් දැකීමට ද යම් අවස්ථා යදක අතර පරතර  ද දැකීමට 
ද හැකි විට නුඹයග් හිත හුස්ම හා මුළුමනින් ම යපළට ගැසී 
තියෙන අ ුරැ ඔෙට දැන ගත හැකි යව ි. නුඹ හුස්ම එහි සමස්ත  
වශය න් නිරීක්ෂණ  කරන විට නුඹ එ  හා මුළුමනින් ම ය ාමු ී 
සිටිනු ඇත. එයස් ම නුඹ ආශ්වාසය හි හා පරශ්වාසය හි ආරම්භ , 
මැද හා යකළවර සමාන   ි කරම කරමය න් නිරීක්ෂණ  කරනු 
ඇත. 

හුස්ම සි ුම්යවත් ම සති  රඳවා ගැනීමට ශක්ති  අවශය 
යව ි. එයහ ින් ඔෙ හුස්ම යකයරහි නිරන්තර අවධාන  තො 
ගැනීම සඳහා පරමාණවත් ශක්ති කින් සන්නද්ධ ී සිටි   ුතු  . 
පාලි භාෂායවන් යම් ශක්ති  හැඳින්යවන්යන්, ීරි   නුයවනි. වාඩි 
ී කරන භාවනාව සඳහා වැඩි කාල ක් ය දීමට, භාවනාවට යපර 
විනාඩි තියහ් සිට හතළිහක් දක්වා කාල  තුළ සක්මන් 
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භාවනායවන් ගත කිරීමට ය ෝගීන්ට උපයදස් දී ඇත. මීට යහ්තුව 
සක්මන් භාවනායවන් ශක්ති  වැඩීම  ි, කල් පවත්නා සමාි  
යගාඩ නැංීම  ි. 

ආනාපාන සති භාවනායවහි හමු වන යම් වර්ධනය හි 
වැදගත්කම පළපුරැදු භාවනා ආචාර් වරය කු හා සාකච්ඡා කිරීම 
ගැන අමුතුයවන් කිව ුතු නැත. ය ෝගි ාට යම  අලුත් අත්දැකීමක් 
වනු ඇත. සි ලු ම අත්වැරැදි සටහන් යකාට ගුරැවර ාට වාර්තා 
කළ  ුතු  . එවිට ඔහු ගමන් කළ  ුතු මාර්ගය හි දක්‍ෂ යලස  ාමට 
උපයදස් යදනු ඇත. අත්වැරැදි වාර්තා කිරීයමන් නිවැරදි කර ගත් 
විට යපෞරැෂ දුර්වලතා ලක්ෂණ පිටු දැකීමට උපයදස් ලැෙුණු පසු 
ය ෝගි ා විශ්වාස  අත්කර ගනු ඇත. පරතිපත්ති පිරීම පිළිෙඳ 
වර්ධන  දක්‍ෂ යලස ද ස්වාීනව ද ලො ගනු ඇත. 

ආශ්වාස පරශ්වාස යදයකහි දිග ගැන සැලකිලිමත් ීම 

සති  යනානවත්වා පවත්වා ගැනීම නිසා නුඹට ආශ්වාස 
පරශ්වාස යදයකහි දිග නිරීක්ෂණ  කළ හැකි  . උදාහරණ ක් 
වශය න් නුඹට ආශ්වාස  පරශ්වාස ට වඩා දිග යලසට අයනක් 
අතට පරශ්වාස  ආශ්වාස ට වඩා දිග යලසට ද යපයනනු ඇත. 
ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  දිග වූ විට නුඹට ඒ ෙව නිරීක්ෂණ  ද කළ 
හැකි  . (දීඝං වා අස‍්සසය්තා ‘දීඝං අස‍්සසාමී’ති පජ්‍ානාති, දීඝං වා 
පස‍්සසය්තා ‘දීඝං පස‍්සසාමී’ති පජ්‍ානාති). එයස් ම ආශ්වාස  හා 
පරශ්වාස යකටි වූ විට නුඹට එ  ද එයස් නිරීක්ෂණ  කළ හැකි  . 
(රස‍්සං වා අස‍්සසය්තා ‘රස‍්සං අස‍්සසාමී’ති පජ්‍ානාති, රස‍්සං වා 
පස‍්සසය්තා ‘රස‍්සං පස‍්සසාමී’ති පජ්‍ානාති,) යම් අවි යදයකහි 
ස්පර්ශ  හා ගැටීයමන් ලැයෙන සංයේදන  - ආශ්වාස පරශ්වාස 
යදක යවන් යවන්ව අත්දැකීමට නුඹ උත්සාහ කළ  ුතු  . 

ආනාපානසති භාවනාව පවත්වන අතර ආශ්වාසය හි හා 
පරශ්වාසය හි දිග නිරීක්‍ෂණ  කිරීයමන් නුඹට නුඹයග් යපෞරැෂ ගති 
ලක්ෂණ විනිශ්ච  කර ගත හැකි  . උදාහරණ ක් වශය න් 
ආශ්වාස  යහමින් සිදු වන්යන් නම් පරශ්වාස  සුසුම් ලෑයමන් 



  යම් ජීවිත කාල  තුලදීම | 

29 | 

වන්යන් නම්, ඒ ය ෝගි ා හැඟීම්ෙර චරිත කින්  ුක්ත  , 
ය ෝගිය ක් ඉක්මනින් හා යේගය න් ආශ්වාස කරන්යන් නම් ඔහු 
චරිත  අතින් චංචල ස්වභාව ක් දර ි. 

සැලකිලිමත් වන මනස තැන්පත් වන විට වාත  යකටි 
යව ි. යම   හපත් දි ුණුවකි. එ ින් පරගති  පරකාශ යව ි. 
කරමකරමය න් ආශ්වාසය හි හා පරශ්වාසය හි යවනස පැහැදිලි 
යනායේ; ආශ්වාස  පරශ්වාස  සමාන යව ි. ආශ්වාස පරශ්වාස  හා 
සැලකිලිමත් වන මනස අතර පවතින දුර අඩු යව ි. ආශ්වාස  හා 
පරශ්වාස  සම්ෙන්ධ අවි  එතරම් පරකට යනායව ි. යමයස් 
කරමකරමය න් ආශ්වාස පරශ්වාස  අපරකට යව ි. ආශ්වාස 
පරශ්වාසය හි පරමුඛත්ව  අතුරැදහන්යවත් ම ය ෝගීහු සැක සහිත 
යවත්. ඔවුන් යග් සමාි  කැළැඹී ඇත් ද සති  එහි කාර් ක්ෂම 
භාව නැති කර ගනී  නුයවන් විමති ට පත් යේ. අනිත් අතට යම් 
තත්ව  නුඹයග් භාවනායවහි  හපත් පරගති  යපන්නුම් කර ි. 

ආශ්වාස පරශ්වාස සමස්ත  නිරීක්ෂණ  කිරීම 

හුස්ම යකටි යවත් ම යකටි යවත් ම ශක්ති  වඩාත් භාවිත 
කිරීමට සිදු යව ි. හුස්ම වඩාත් සි ුම් යවත් ම හා පැහැදිලි කමින් 
වඩාත් අඩු යවත් ම ය ෝගි ාට නිරන්තර සති  පවත්වා ගැනීමට 
අභිය ෝග ක් ඉදිරිපත් යව ි. එයහ ින් සති  නිවැරදි වි   ුතු  . 
ඔෙ අවදිය න් අනලස්ව කල්පනා කිරීම හා එකඟත්වය න් සිටි  
 ුතු  . හුස්ම ස්පර්ශ ීම අතුරැදහන් යව ි. (සබ‍්ෙකා පටිසංයවදී 
අස‍්සසිස‍්සාමී’ති සික්‍ඛති, ‘සබ‍්ෙකා පටිසංයවදී පස‍්සසිස‍්සාමී’ති 
සික්‍ඛති). 

යම් අවස්ථායේ දී හුස්ම සම්පූර්ණ ක  වශය න් (සබ‍්ෙකා ) 
ෙැලීමට ඔෙට උපයදස් දී ඇත. ඔෙයග් අවධාන  ති ුණු වි   ුතු 
 . නුඹ සෑම කරි ාවක් ම මුළුමනින් ම අවධානය න් කළ  ුතු යේ. 
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යපෞරැෂ ගති ලක්ෂණ සිහිය ් තො ගැනීම 

නුඹයග් භාවනා අත්දැකීම් පළපුරැදු ආචාර් වරය කුට 
වාර්තා කළ  ුතු  . මාර්ගය හි ගමන් කරන විට මුණ ගැයසන 
සි ලු අත්වැරදීම්  නු උගත ුතු පාඩමක් යව ි. ඒවා ින් නුඹයග් 
යපෞරැෂ ගති ලක්ෂණ පරකාශ යව ි. භාවනායවහි දී මුණ ගැයසන 
සි ලු අත්වැරදීම් හා යපෞරැෂ ලක්ෂණ යදස ඉවසීයමන්  ුක්තව 
සලකා ෙැලීයමන් නුඹ සිතිවිලි වලින් ශබ්ද වලින් හා යේදනායවන් 
යොයහෝ දුරට වික්ෂිප්ත භාව ට පත් වන්යන් දැ ි දැක ගත ුතු වනු 
ඇත. යමහි දී නුඹයග් යසෝදිසි කර ෙැලීම හැර අයනක් මිනුම් 
දණ්ඩක් නැත. එයහ ින් භාවනායවහි සෑම යමායහාතක් ම 
අතිශ ින් අගයන්  . භාවනාව සිදු කරන කාල  අතර එක්තරා 
සුවියශ්ෂ කැළැඹීමක් ෙහුලව සිදු යවයතාත් එ  අතිශ ින් පරමුඛ 
කැළැඹුම් සාධක  වශය න් හඳුනා ගත හැකි  . යම  
පරය ෝජ්‍නවත් ස්ව ංයරෝග විනිශ්ච කි. යම් කරි ාදාම  තුළ නුඹයග් 
සි ලු දුර්වලතා පුරැදු හා ගති ලක්ෂණ එළිදරවු යව ි. නුඹයග් 
යපෞරැෂ ගති ලක්ෂණ නුඹයග් ආචාර් වර ාට වාර්තා කිරීයමන් 
භාවනා කාල  තුළ භාවිත කළ  ුතු සුදුසු අදාළ තාක්ෂණ කරම 
නුඹට ලො ගත හැකි  . නුඹ නුඹයග් අත්දැකීම් ගැන සාකච්ඡා කළ 
 ුත්යත්, පළපුරැදු ආචාර් වරය කු සමඟ පමණකි. නයා ික දැනීම 
පමණක් ලත් පළපුරැද්යදන් යතාර ආචාර් වරැ නුඹයග් අත්දැකීම 
නිර්මාණාත්මකව අර්ථකථන  කිරීමට අසමත් යවත්. පරතිපත්ති 
රැකීයම් දී අත්දැකීම යමන් නයා  පරය ෝජ්‍නවත් යනායේ. අතිශ ින් 
අදාළ වන්යන්, සෘජ්‍ු අත්දැකීම  . 

භාවනායවන් ලැයෙන සි ලු හැඟීම් හා අත්දැකීම් නිරීක්ෂණ 
කරන්න. හැකිතාක් ලොගත හැකි යතාරතුරැ එකතුකර ගැනීයමන් 
නුඹට නුඹයග් යපෞරැෂ ගති ලක්ෂණ, ඔෙයග් ශක්ති  හා දුර්වලකම් 
පැහැදිලි යලස වටහා ගත හැකි  . ෙුදුන් වහන්යස් වදාළාක් යමන් 
භාවනාම  අත්දැකීම  නු යපෞරැෂ ගති ලක්ෂණ පිළිබිඹු කරන 
කැඩපතකි. එයස් නම්, භාවනාව තුළ අභිරහසක් යනාපවතී. රැස් 
කළ දැනීම නුඹයග් සෘජ්‍ු යපෞද්ගලික අත්දැකීම තුළින් පමුණුවන 
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ලද්දකි. ඇත්ත වශය න් ම යම් කරි ාදාම  තුළින් එළිදරවු වුණු 
කරැණු ගැන නුඹ යනාකැමති වි  හැකි  . මක්නිසා ද  ත්, 

හිත සංසුන් කිරීම හා ආශ්වාස පරශ්වාස පාලන  කිරීම.  

නුඹ ආශ්වාස පරශ්වාස වල සි ුම් අවස්ථා නිරන්තරය න් 
නිරීක්ෂණ  කරන විට ආශ්වාස පරශ්වාස වල චලන  පාලන  ී 
තැන්පත් වනු ඇත. (පස‍්සම‍්භ ං කා සඞ‍්ඛාරං අස‍්සසිස‍්සාමී’ති 
සික්‍ඛති, ‘පස‍්සම‍්භ ං කා සඞ‍්ඛාරං පස‍්සසිස‍්සාමී’ති සික්‍ඛති). භාවනාව 
ආ ාසය න් යතාරව කරන ලද්දක් යව ි. භාවනාව ඊට අ ත් 
යේග  රැස් කර ගනු ඇත. නුඹ භාවනායවහි අරමුණු යවත 
ගැඹුයරන් විනිවිද ෙලනු ඇත. නුඹයග් ීර්   සම මට්ටමක 
පවත්නා විට නුඹයග් අවධාන  නියදාස් හා නිරන්තර වූවක් වන විට 
සති  දැඩි යලස පිහිටනු ඇත. සමාි  ද වැඩි දි ුණු යව ි. 
නිරීක්ෂණ  කරන සිත කාන්දමක් යමන් ආශ්වාස පරශ්වාස යදකට 
ඇදී  නු ඇත. නුඹ සමාිය හි ගැඹුරැ අවස්ථාවක එක් අරමුණක 
පිහිටනු ඇත. 

නුඹ ස්වාභාවික වශය න් සමථ භාවනාවට නැඹුරැ ී ඇති 
නම් එවිට නුඹයග් හිත සංසුන් යව ි, සමාිගත යව ි. ආශ්වාස 
පරශ්වාස හියතහි මඟ යපන්ීමකින් යතාරව පාලන  යව ි. නුඹ 
හියතහි හා ආශ්වාස පරශ්වාස යදයකහි පාලන  වඩවඩාත් අත්දකින 
විට සංසුන් ගති  වඩවඩාත් ගැඹුරැ යව ි. සමාි  ගැඹුරැ යවන 
විට නිරීක්ෂණ  කරන්නා වූ සිත හුස්ම ගැනීයම් වින්දන කින් 
යතාර වනු ඇත. නුඹ යග් පරතිපත්ති රැකීයමහි අනුරෑපතාව පවත්වා 
ගැනීම සඳහා හුස්ම ගැනීයමහි සලකුණු අතුරැදහන් වන විට නුඹට 
විපරම් සහිත සිහි ක් ද දැඩි සමාි ක් ද තිබි   ුතු  . සමාහිත වූ 
හිත විපරම් ගතිය න්  ුක්ත වි   ුතු  . හැකිතාක් වැඩි කාල ක් 
ඒකාගරතා තත්ත්ව කින් පැවති   ුතු  . යම් මුල් ෙැස ගත් සමාි  
හා දැඩි සති  රඳවා ගැනීමට සම්පජ්‍ඤ්ඤ  යහවත් මනා වැටහීම 
කා ික යේදනාවලට, සිතිවිලි වලට හා ශබ්ද වලට මාරැ ී යනා ා 
 ුතු  . 
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අප පුහුණුව ලො ඇත්යත්, යහාඳ යද්වල් ගැන පමණක් 
සැලකිල්ලට භාජ්‍න  කිරීමට  . එයස් ම එයහත් යතෝරා ගැනීමකින් 
යතාරව එළිදරවු වන සමස්ත අත්දැකීම මඟින් නුඹට නුඹයග් සැෙෑ 
ස්වභාව හඳුනා ගත හැකි  . එයස් ම එෙඳු සමාජී  තත්ත්ව වලින් 
ලැයෙන්යන්, සීමිත දෘෂ්ටියකෝණ ක් පමණක් ෙව නුඹට වැටයහනු 
ඇත. 

ඔහු යග් යහෝ ඇ යග් සිත, ගැයටන අරමුණ පඨවි ධාතුව 
යවත ය ාමු කරන ය ෝගි ා  නු සමථ භාවනාව යකයරහි නැඹුරැ 
වූයවකි. විදර්ශනා භාවනාව පුහුණු කරන්යනෝ ආනාපානසති 
භාවනාව වඩන අතර නිරීක්ෂණ එකියනක යතෝරා ගනිමින් 
ශක්තිමත් කරති. ඔවුහු සි ලු අංග ඇතුළත් වන සමස්ත පරපංච  
එනම්, ස්පර්ශ , සිසිලස, නිහඬ ෙව, වින්දන , යහෝ ඉවසුම් ගති  
යහෝ හුස්ම ගැනීයමහි යගායරෝසු ගති , ආනාපානසති භාවනාව 
අතරතුර ස්පර්ශම  අත්දැකීම යම් සි ලු අංග තුන නිරීක්ෂණ  
කරත්. 

විදර්ශනා භාවනාව පුහුණු කරන්යනෝ ඔවුන්යග් අත්දැකීම් 
දැක්යවන අංශ යවත නැඹුරැව පවත්නා යහ ින් වා ු තිර , 
ආශ්වාසය හි දිග, පටන් ගැනීම, මැද හා වා ු ධාරායවහි අවසාන  
නිරීක්ෂණ  කිරීමට පමණක් අසමත් යේ, එහි පරතිඵල ක් වශය න් 
සතිපට්ඨාන සූතරය හි දී ෙුදුන් වහන්යස් විසින් ආනාපාන සති  
පිළිෙඳ නිර්යද්ශ කරන ලද යපාදු උපයදස් වලින් ඔවුහු 
පරය ෝජ්‍න ක් යනාලෙත්, පැහැදිලි සතිය න් හා පැහැදිලි 
සම්පජ්‍ඤ්ඤය න් සමන්විත ය ෝගීන් පමණක් ආනාපානසති  
වඩනු ඇතැ’  ි ෙුදුන් වහන්යස් ම යද්ශනා කර ඇති යස්ක. (නාහං, 
භික්‍ඛයව, මුට‍්ඨස‍්සතිස‍්ස අසම‍්පජ්‍ානස‍්ස ආනාපානස‍්සතිං වදාමි) 
මහයණනි, මම සිහි  මුලා වූ පැහැදිලි පරජ්‍ානනය න් යතාර වූවහුට 
ආනාපානසති  පරකාශ යනාකරමි. 

තවත් වැදගත් කරැණක් වන්යන්, නුඹට සමාි භාවනාව 
නිරවුල්ව වැඩි  හැකි නම්, නුඹ ඒ පරයේශ  යවනස් යනාකළ  ුතු 
ෙව ි. ගැයටන අංග  (වා ු යකාටස) යකයරහි ය ාමු ීමට 
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යනාහැකි වූවන්ට විදර්ශනා භාවනාව ගැන වියශ්ෂ ඥාන ක් ලැබි  
යනාහැකි . නුඹ සතු ස්වාභාවික නමුතාව කුමක් දැ ි දැනගැනීම 
සඳහා නුඹ විසින් සැසි වාර කීප ක් තුළ පිළිපැදි   ුතු  . එවිට 
නුඹයග් අත්දැකීම ගැයටන අංග  හා දැක්යවන අංග  අතර 
අවිනිශ්චිතව යදෝලන  වන අ ුරැ නුඹට දත හැකි  . ඇතැම් විටක 
නුඹ ගැයටන අංග  යකයරහි ය ාමු ීයමන් ආරම්භ කරනු ඇත. 
පසුව නුඹ ආශ්වාස පරශ්වාසය හි හා චලනය හි දැල්යවන අංග  
යවත මාරැ යවනු ඇත. විකල්ප වශය න් නුඹ තද ගති , දරදඬු 
ගති , උණුසුම යහෝ සිසිලස යකයරහි ය ාමු ීයමන් වා ු යකාටස 
සන්සුන් ීයම් පරතිඵල  ලෙනු ඇත. යෙයහවින් කල් පවත්නා 
අනුරෑප වූවක් ගැන සැලකිලිමත් වි   ුතු  ි. එවිට ය ෝගි ා යග් 
ස්වාභාවික නමුතාව ගැන ඇග ුමක් සිදුකර සුදුසු උපයදස් ලො දීම 
ආචාර් වර ා යග් වගකීම යව ි. එයහ ින් සෘජ්‍ු ෙයවන්  ුත් 
අත්දැකීම් සහිත භාවනා ආචාර් වරය කු යගන් උපයදස් ලො 
ගැනීම වැදගත්  . ය ෝගීන් භාවනායවන් ලත් ඔවුන්යග් අත්දැකීම් 
දක්‍ෂ යලස විමර්ශන  යකාට නිවැරදි යලස ඔවුන්යග් 
ආචාර් වර ාට වාර්තා කළ  ුතු  . එවිට ය ෝගි ායග් ස්වාභාවික 
නමුතාව ගැන ඇග ුමක් යකාට ඔවුන්ට සුදුසු උපයදස් ලො දීම 
ආචාර් වර ායග් වගකීම යව ි. 

ය ෝගීන් විසින් අනුගමන  කළ  ුතු කරම තුනක් 
පටිසම්භිදාමග්ගය හි දක්වා ඇත. ඒවා යමයස්  , 

1. සමාි භාවනායවන් පටන් යගන පසුව විදර්ශනා 
භාවනාවට පරිවර්තක ා ීම (සමථ ානික) 

2. විදර්ශනා භාවනායවන් පටන් යගන පසුව විදර්ශනා 
භාවනාවට පරිවර්තන  ීම (විපස්සනා ානික) 

3. සමාි භාවනාව හා විපස්සනා භාවනාව මිශර වැඩීම 
( ුගනද්ධ) 

ආශ්වාස පරශ්වාස නිරීක්ෂණ  කිරීයම් දී අපක්ෂපාත යලස 
නිරීක්ෂණ කිරීම හා පක්ෂ භජ්‍නය න් යතාරව ද ස්වාීනව ද කළ 
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 ුතු  . සමථ භාවනාව යහෝ විදර්ශනා භාවනාව වර්ධන  වන විට 
නුඹයග් අවධාන  ආශ්වාස පරශ්වාස යවත ය ාමු කිරීම සිදු යව ි. 
නුඹයග් සිත භාවනායවහි අරමුණ හා ඉතා ළඟින් ඇසුරැ කරන 
යහ ින් නුඹ යලෝකය හි කිසිවක් දැඩි යලස යහවත් උපාදාන 
වශය න් අල්ලා යනාගනු ඇත. යලෝක  තුළ නිශර  වලින් යතාරව 
යහවත් ස්වාීනව මත ක් දරමින් හැසියරනු ඇත. (අනිස‍්සියතා ච 
විහරති, න ච කිඤ‍්චි යලායක උපාදි ති) නිශර  වලින් යතාරව ද 
හැසියර ි, යලෝකය හි කසිිවක් උපාදාන වශය න් ද යනාගනී) 

සෑම දින ක් ම නුඹ ආධුනිකය කු යලස පටන් ගත  ුතු  . 
ඒ නුඹ ආශ්වාස පරශ්වාස  මුල් වරට නිරීක්ෂණ  කරන්යනකු 
යමනි. නුඹයග් පුහුණුව විිමත් යවත් ම අතීත භාවනා අත්දැකීම් 
නුඹට ොධා ඉක්මවා  ාමට මඟ යපන්වනු ඇත. සමථ භාවනාව 
යහෝ විදර්ශනා භාවනාව ඔෙව අනුරෑපව ද කරමකරමය න් ඉදිරි ට 
යගන  ාමට අතර මග බිඳ වැටීම් වලින් යතාරව කරි ා කර ි. 

ආරම්භ ක් වශය න් විදර්ශනා භාවනා වඩන්නවුන් යමන් 
ම සමථ භාවනා වඩන්නවුන් ද සමථ භාවනාව පටන් ගත  ුතු  . 
සතිය න් යහෝ මනා සම්පජ්‍ඤ්ඤය න් පමණක් සිදු වන්නා වූ 
 මක සැෙෑ තත්ත්ව  විනිවිද දැකීමටත් යනාමග  වන සුලු ආත්ම 
සංකල්පය න් නිදහස ් ීමටත් ස්වාභාවික වශය න් පරපංච 
හටගන්නා අ ුරැ හා අභාව ට  න අ ුරැ පහසු නිරීක්ෂණ  
කිරීමට අපට හැකි  . 

සති  හා සමාි  යකයරහි නුඹ පදනම් සහිත වූ විට නුඹ 
ජීවිත  පහසුයවන් පවත්වා යගන  නු ඇත. වාඩි ී වඩන පරෙල 
සිහි  හා දැඩි සමාි  වාඩි ී කරන වඩන භාවනායවන් හා ඉන්පසු 
එදියනදා සිදු කරන කට ුතු වලටත් වයාප්ත කිරීමට නුඹට හැකි ාව 
ලැයබ්. සති  හා එහි පරතිඵල ක් යලස ලැයෙන සමාි  ජ්‍ාල ක් 
යලස වැයඩනු ඇත. ජීවිත  තුළ කුමක් සිදු වුවත් නුඹ වර්තමාන 
යමායහායතහි රැයඳනු ඇත. සතිපට්ඨාන සූතරය හි පැහැදිලි කර 
තියෙන පරිදි, දැඩි අිෂ්ඨානය න් හා උද්ය ෝගය න්  ුක්තව 
කරමිකව පුරැදු කරන්නා විදර්ශනා මාර්ගය හි පරගති  ලො උපරිම 
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වශය න් හත් වසරකින් යහෝ නැත්නම් හත් දිනකින් අප අයප්ක්ෂිත 
පරතිඵල යනළා ගනු ඇත. නුඹ නිවැරදි අරමුණක් හා උද්ය ෝගී 
ීර්  කින්  ුක්තව පුරැදු කරයතාත් නුඹ යද්වල් ඒවාය හි නි ම 
ස්වභාව සෘජ්‍ු යලස නිරීක්ෂණ  කරනු ඇත, යම් ජීවිත කාල  තුළ 
දී ම අයප්ක්ෂිත පරතිඵල දැක ගනු ද ඇත. 

පරශ්න හා උත්තර 

නුඹ ආනාපානසති භාවනාව වඩන අතර, එක් යේලාවක දී 
නුඹට ඉවසි  

යනාහැකි යේදනාවක් පහළ යව ි. නුඹයග් සිහි   (පරාථමික 
අරමුයණන්) යේදනාවට (ද්විතී  අරමුණට) මාරැ යව ි. යම් 
අවස්ථායේ දී ය ෝගි ා නිසැක යලස ද්විතී  අරමුණින් පරාථමික 
අරමුණ යවත ආපසු ගමන් කිරීම් දැන ගන්යන් යකයස් ද? 

අප ජීවත් වන්යන් දුක් ස ුරක  . එයහත් අපි එ  
යනාදනිමු. පටන් ගැනීයම් දී ආශ්වාස පරශ්වාස  යකයරහි නුඹයග් 
අවධාන  ය ාමු කරන විට හුස්ම ගැනීම යගායරෝසු යලස 
යපයනනු ඇත. එයස් ම ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  ඉතාමත් පැහැදිලි 
යලස නිරීක්ෂණ  කරනු ඇත. සි ුම් යේදනා පැවති  හැකි  . 
එයහත් හුස්ම ගැන යකයරන ය ාමු කිරීම දැඩි වනු ඇත. එයහ ින් 
යේදනාව පරශ්න ක් යනාවනු ඇත. 

නුඹ කිසි ම් කාල ක් තුළ එකම ඉරි ේයවන් පසුවන යවන 
විට යේදනායවහි ති ුණු ෙව කරමය න් වැඩි යව ි. එ  පරධාන 
නිරීක්ෂණ ක් ෙවට පත්යවන තුරැ එහි යේග  වැයඩනු ඇත. එ  
දැරීමට අපහසු යේදනාවක් තත්ව ට පත් ීයමන් නුඹයග් අවධාන  
ඊට ය ාමු යව ි. එයස් ම නුඹ යේදනාවට යගාදුරැ වනු ඇත. 

යම  සිදුවන විට නුඹ යේදනාව  ි, යේදනාව  ි, යේදනාව 
 ි  නුයවන් මානසිකව සටහන් කර ගත  ුතු  . එ  නුඹයග් 
පරජ්‍ානන  යකයරහි සම්පර්ක ී   ි වැටහි   ුතු  . යේදනාව 
පහළ වූ තැන කරා අවධාන  ය ාමු කරන ලදැ ි දත  ුතු  . පළමු 
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යකාට යේදනාව පහළ වූ තැන එ  දකුණු දණ ද, වම් දණ ද 
නැත්නම් ඇස් වට  ද ආදී වශය න් කරන මතක තො ගත  ුතු  . 
නුඹ යේදනාව නිරීක්ෂණ  කරන විට නුඹ එහි ලක්ෂණ ද 
නිරීක්ෂණ  කරනු ඇත. යේදනාව ආ ුධ කින් අනින්නාක් යමන් ද 
විනිවිද  න්නාක් යමන් ද තිත් වල සංකලන ක් යමන් ද ගිනි ම් 
කැළලක් යමන් ද නැතයහාත් ඉහළට සහ පහළට ගමන් කරන  ම් 
කිසිවක් යමන් ද පරකාශ ට පත් වනු ඇත. 

සාමානයය න් යේදනාවක් පහළ වූ වහා ම අපි සිටි 
ඉරි ේව යවනස් කිරීයමන් ඊට පරතිචාර දක්වමු. එයහ ින් එහි 
ස්වාභාවික ලක්ෂණ නිරීක්ෂණ  කිරීමට අසමත් යවමු. යේදනාව 
පහළ වන විට ඉරි ේව යවනස් කරනවා යවනුවට නුඹ යේදනාව   
  ි මානසිකව මතක තො ගැනීමට සැලකිලිමත් යවමින් ඒ ගැන 
නුඹට හැකි පරිදි කාල  ගත කළ  ුතු  . එහි ස්වාභාවික ලක්ෂණ 
නිරීක්ෂණ කළ  ුතු  . යේදනාව ගැන සසද්ධාන්තික දැනීම 
පරය ෝජ්‍නවත්  . එයහත් නුඹ යේදනාව පළ යවනවාත් සමග එ  
සෘජ්‍ු යලස යනාදකියතාත් නුඹ එහි ස්වභාව හා එහි ලක්ෂණ 
නිරීක්ෂණ  කිරීමට අසමත් වනු ඇත. යේදනාව වනාහි 
අභයන්තරික හැඟීමකි. නුඹ යේදනාව සමඟ ඉවසීයමන්  ුක්තව 
සිටි   ුතු  . එහි ස්වාභාවික ලක්ෂණ එකක් යහෝ වැඩි ගණනක් 
නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . 

ඇතැම් විටක නුඹ යේදනායවහි ස්වාභාවික ලක්ෂණ 
නිරීක්ෂණ  කරන විට එහි ති ුණු ෙව යනාකඩවා පවති  ි, එයස් 
ම විඳ දරා ගැනීමට අපහසු යව ි. එවිට නුඹට නැඟිටීමට යහෝ 
ඉරි වුව යවනස් කිරීමට නුයේ හිත ය ෝජ්‍නා කර ි. එයහත් 
ඉරි ේව යවනස් කිරීමට තීරණ ක් ගැනීමට යපරාතුව ඉරි ේව 
යවනස් කිරීයම් ආසන්න යහ්තුව වන්යන්, යේදනාව  ි, එයහ ින් 
අතිශ ින් පරාය ෝගික ඉරි ේව කුමක්දැ’ ි විමසා ෙැලි   ුතු  . නුඹ 
 ළිත් පරාථමික අරමුණ යවත පැමියණන්යන්  .  න අදහසින් නුඹ 
යග් ඉරි ේව කල්පනාකාරී ව යවනස් කරන්න. සුළු වශය න් හා 
යහමින් කරන ඉරි ේ යවනස් කිරීයමන් යේදනායවන් මිදී  ා හැකි 
 . 
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යේදනාව ගැන කරි ා කළ  ුත්යත් ඉවසීයමන්  ුක්තව  . 
“ඉවසීම නිවන් (නිබ්ොන) යවතට ය ාමු කර ි”  නුයවන් 
කි මනක් ෙුරැමය හි (මි න්මාරය හි) ඇත. යේදනාව හැම විටම 
අභිය ෝගාත්මක  . එ ින් කි යවන්යන් , අප ඉරි වු යවනස් කළ 
 ුතු ෙව  . එයහත් යේදනාව තුළින් දුක්ඛ සතය  පරකාශ ට පත් 
යව ි. යේදනාව සම්ෙන්ධය න් කට ුතු කිරීයම් දී අප දක්වන 
ඉවසීම, දරා ගැනීයම් හැකි ාව හා විඳීයම් ශක්ති  මගින් අපයග් 
සමාි  යකාපමණ ශක්තිමත් දැ ි යහළි යේ. පටන් ගැනීයම් දී 
නුඹට  ම්  ම් සකස් කිරීම් කළ හැකි  . නුඹ යේදනාව යේදනාව 
වශය න් දත  ුතු  . නුඹ පරාථමික අරමුණ අත්හළ  ුතු  . යහමින් 
යහමින් ඉරි ේව සකස් කර ගත  ුතු  . 

සවකල්පික වශය න් යේදනාව පහළ වූ වියශ්ෂ ස්ථාන  
යවත නුඹයග් අවධාන  ය ාමු කළ  ුතු  . “යේදනාව, යේදනාව, 
යේදනාව”  නුයවන් එ  යනාකඩවා මතක තො ගත  ුතු  . 
සැලකිලිමත් ීයම් හිත නුඹ යේදනාව සමග තො නුඹ එහි 
ස්වාභාවික ලක්ෂණ ෙැලි   ුතු  . යේදනාව ති ුණු වූ විට නුඹයග් 
සැලකිලිමත් ීම ද එම අනුරෑපතාව හා එම ොහුලික කරි ාකාරීත්ව  
අනුගමන  කළ  ුතු  . යේදනායවහි ස්වභාව වටහා ගැනීම සඳහා 
නුඹ  ුහුසුලු ී ඉරි වුව යවනස් යනාකළ  ුතු  . ඒ යවනුවට 
යේදනාව සමග වැඩි යේලාවක් ගත කිරීමට  ත්න දරා එහි ලක්ෂණ 
ෙැලි   ුතු  . යමයස් කරි ා කිරීම නිසා යේදනායවන් අනතුරැව 
පරකෘති තත්ව ට පත්ීම හා යේදනාව යකයරහි දක්වන උයප්ක්ෂාව 
පරදර්ශන  කරනු ඇත. සැලකිලිමත් ීයම් හිත යේදනායවහි ස්වභාව 
ලක්ෂණ දැකීමට භාවිත කළ හැකි යහ ින් විදර්ශනා වඩන 
ය ෝගි ාට යේදනාව පරය ෝජ්‍නවත් පරික්ෂණ  කි. 

වාඩි ී භාවනා කරන විට හට ගන්නා යේදනාව සක්මන් 
භාවනා කීප ක් කිරීයමන් නුඹට කල් දැමි  හැකි  . නුඹ සක්මන් 
භාවනාව කල් ති ා කරයතාත් වාඩි ී භාවනා කරන කාල  තුළ 
නුඹයග් සිහි  හා සමාි  එකියනකට අනුරෑප යවනු ඇත. එයස් ම 
වැඩි කාල ක් වාඩි ී සිටීමට නුඹට හැකි වනු ද ඇත. 
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යේදනාව හට ගන්නා ෙව නුඹට දැයනන්යන් නම් පුටුවක 
යහෝ වඩාත් සැප පහසු සහිත   මක් මත වාඩි ී ම පරය ෝජ්‍නවත් 
ද? 

මුනීන්ද්‍රජිතුමා සමඟ පළමු වරට කළ වාඩි ී සිටි භාවනා 
කාල  තුළ දී මා සුළං පිරවූ යකාට්ට ක් මත වාඩි ී සිටි  ද 
යේදනාව පහළ වනු ඇතැ ි ඔහු කීයේ . “මරණය හි යේදනාව 
අත්දකින දිනට ඊළඟ දින නුඹ අවයෙෝධ  ලෙනු ඇතැ’ ි ඔහු 
පරකාශ කයළ්  . එයහ ින් නුඹට යේදනාව මඟ හැරි  යනාහැකි  . 
නුඹ කරමකරමය න් ඊට හුරැ වි   ුතු  . ෙුරැම ට පැමියණන 
වියද්ශී  ය ෝගීන් තමන් සමඟ සුළං පිරවූ යකාට්ට යගයනන ෙව 
ස ායඩෝ ඌ පණ්ඩිත හිමි න්ට දැන ගන්ට ලැබිණ. යකාට්ට භාවිත 
කරමින් තමන් වාඩි ී වඩාත් සැපපහසුකම් සහිතව ගත කිරීමට 
ෙලවත් උත්සාහ ක් දරතත් යේදනාව පහළ වනු ඇතැ’ ි උන් 
වහන්යස් ඒ ගැන අදහස් පරකාශ කළ යස්ක. යගෞරවනී  සාරිපුත්ත 
හිමි න් හා යගෞරවනී  යමෝගල්ලාන හිමි න් කිසිදු විටක යකාට්ට 
භාවිත යනා කළ යහ ින් ෙුරැමය ් පිහිටි එක් ආරාම ක 
ආචාර් වරය කු හා ය ෝගීන් විසින් යකාට්ට භාවිත කිරීම තහනම් 
කර ි. 

ඒ අනුව නුඹ යේදනාවට මුහුණ දි   ුතු  . යම  දුෂ්කර 
කාර්  ක් යලස යපයනනු ඇත. එයහත් නුඹ යේදනාව මැඩ 
පැවැත්වූ දින එහි අග  අවයෙෝධ කරගනු ඇත. යේදනාව වාඩි ී 
කරන භාවනායවහි ය දී සිටින ය ෝගි ා අවදිය න් තෙ ි. සමහර 
යරෝගීන් තමන් වාඩි යවන බිම මත වැලි අතුරවන්යන් යේදනාව විඳ 
දරා ගැනීමට  . මක්නිසාද  ත් යේදනාව නුඹ අවදිය න් තෙන 
නිසා . යේදනාව යනාපවත්යන් නම් නුඹට අංශොග  පිළිෙඳ 
හැඟීමක් ඇති යව ි. එයහත් ආධුනික න්ට යේදනාව විඳ දරා 
ගැනීම අතිශ  දුෂ්කර වනු ඇත. එයහ ින් ඔවුන් ආරම්භය ් දී 
පුටුවක් යහෝ එවැනි සැප පහසුකම් සහිත  ම් කිසිවක් ය ාදා 
ගැනීමට නිර්යද්ශ කර ඇත. පසුව කරමකරමය න් ඔවුන් යේදනාවට 
පුරැදු වනු ඇත. 
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ඇතැම් විටක වාඩීී කරන භාවනායවහි දී නුඹට විඳ දරා 
ගැනීමට සිදුවන 

යේදනායවන් පිළිකුල හා යකෝප  වැනි හැඟීම් පහළ යව ි. 
යමවැනි අවස්ථාවක දී ඒවා සම්ෙන්ධය න් කරි ා කළ  ුතු ආකාර  
කරැණා කර පහදා යදන්න. 

වැඩි සැපපහසුවක් සැප ීම සඳහා නිෂ්පාදන  කළ විවිධ 
වර්ගය ් යකාට්ට සහ පුටු තියබ්. ඒවා නිෂ්පාදන  කරන්යනෝ 
යේදනායේ මාර්ගය න් මුදල් රැසක් උප ා ගනිත්. නුඹ භාවනා 
මධයස්ථානවලට  න්න. නුඹට එහි දී විවිධ වර්ගය ් යමෝස්තර 
දැකි  හැකි  . එයහත් යම්වා භාවිත කිරීයමන් පවා යේදනාව පහළ 
ීම නුඹට වැළැක්වි  යනාහැකි  . ඒ ගැන හඳුනා ගැනීමට පුරැදු 
යවන්න. 

නුඹ කරමකරමය න් යේදනාවට හුරැපුරැදු වනු ඇත. එයස් ම 
නුඹ එ  සෘණාත්මක මයනෝභාව පරතිඵල ක් වශය න් යගන යදන 
 ම්කිසි නරක යද ක් යලස තව දුරටත් යනාදකිනු ඇත. 

කල් ගත වන විට යේදනායවහි මුල් පි වර, නුඹයග් 
අවධාන  පරාථමික අරමුණ යකයරන් පිටතට ගන්නා ආකාර  ද 
නුඹට දැකීමට පුළුවන. යේදනාව සාර්වතරික වශය න් කරි ාත්මක 
යව ි. යේදනාවක පහළ ීමට සූදානම් යවන්න. ආධුනික න් 
යේදනාව ගැන සැලකිලිමත් වන විට එ  පමා ී වැඩි . ඔවුහු 
පරතිචාර දැක්ීමට පටන් ගනිත්. යම් වනාහි අපරමාදය හි (අප්පමාද) 
සහ පරමාදය හි (පමාද) යවනස යේ. අපරමාද අවධාන  මගින් 
යේදනායවහි ලක්ෂණ පහළ වූ වහා ම ඔෙට ඒවා දැනි  හැකි  . 
ඔෙ යේදනාව ගැන සැලකිලිමත් ීමට පමා යවයතාත් ඔෙයග් ක  
(හුයදක්) ඊට පරතිචාර දක්වනු ඇත. යේදනාව දැකීමට පමා ීම නිසා 
එ  දැරි  යනාහැකි ෙව ඔෙ සතිය න් හා සමාිය න් අවයෙෝධ 
කර ගනු ඇත. ඔෙ පිළිකුයලන් හා යකෝපය න් ඊට පරතිචාර දක්වනු 
ඇත. 
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යේදනාව පහළ වන විට එ  පහළ ීයම් යහ්තු ගැන ඔෙ 
යමයනහි කරනවා ද? 

නැත. ඒ යවනුවට ඔෙ යේදනායවහි ස්වාභාවික ලක්ෂණ 
නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . එ  වනාහි අතිශ ින් පැහැදිලි වු ද 
අවයෙෝධ  ලො යදන්නා වූ ද අත්දැකීමකි. 

සිරිත් පරිදි ආරම්භය හි දී ඔෙ පරතිචාර දක්ව ි. එයහත් 
පසුව ඔෙ එ  සමඟ කරි ා කළ  ුතු ආකාර  ද දැන ගනි ි. 

ඔෙ පරාථමික අරමුණ යකයරහි දක්වන අවධාන  උපරිම 
වශය න් කළ  ුතු  . එවිට යේදනායවහි ති ුණු ස්වරෑප හට 
ගන්නා විට ද හට ගන්නා අ ුරැ ද නිරීක්ෂණ  කිරීමට ඔෙට 
අඛණ්ඩ ශක්ති  ලැයෙනු ඇත. 

යේදනාව  නු වැටහීමක් දනවන සුලු අත්දැකීමකි. ඔෙට 
යේදනාව යවනුයවන් වැටහීමක් ලොගත හැකි නම් එ ත් සමඟ 
ජීවත් වි  හැකි නම් ඔෙට යරෝග ක් පවතින විට ඔෙ ඊට පරතිචාර 
යනාදක්වනු ඇත. සාමානයය න් යරෝග ලක්ෂණ මතුවන විට අපි 
යෙයහත් ගැනීම අරඹමු. යේදනාව යනාමනා  මක් යලස හඳුනාගනු 
ලැයබ්. එ  යහාඳ යහෝ යනාමනා යනාවන හැඟීමක් යලස කිසි 
විටකත් නිරීක්ෂණ  කරනු යනාලැයබ්. 

යේදනාකාරී හා පරීති සහගත යද් නිරීක්ෂණ  කිරීම හැඟීම් 
හා සංයේදන යලස සතිපට්ඨාන සූතර  නි ම කර ි. තහවුරැ කළ 
සති  හා දැඩි සමාි  කරන යකාට යගන, උගර හා දැරි  යනාහැකි 
යේදනාවට මුහුණ යදමින් ඉවසීම සිදු කළ හැකි  . 

සමථ භාවනාව හා විපස්සනා භාවනා  න භාවනා කරම 
යදක අතයරන් වඩාත් ඉක්මන් පරතිඵල ලැයෙන්යන් කුමකින් ද? 

නුඹයග් යපෞද්ගලික ලක්ෂණ ද නවමුතා ද කිසියවකුට 
කල්ති ා නිශ්ච  කළ යනාහැකි  . පිහිනීමට ඉයගනීම යවරයළහි දී 
කළ යනාහැක්ක කි. නුඹ දි ට ෙැසි   ුතු  . වාඩි ී කරන 
භාවනායවහි දී මුලින් සිදු කරන ආශ්වාස පරශ්වාස  ස්වල්ප ක් 
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ය ෝගිය කු වශය න් නුඹයග් ලක්ෂණ යපන්වා යදනු ඇත. එහි දී 
පරශස්ත කරම  නම් ස්වාභාවික මාර්ගය න් ඔෙයග් යපෞරැෂ ගති 
එළිදරවු ීමට හා සැලසීමට ඉඩ හැරීම  . නුඹ සෑම දිනකම 
ආධුනිකය කු වශය න් සුපරික්ෂාකාරීව ආරම්භ කළ  ුතු  . නුඹ 
සමථ අංශ ට යහෝ විපස්සනා අංශ ට අ ත් දැ’ ි නුඹට තීරණ  
කළ යනාහැකි  . අපි දින ගණනක් පුරැදු යකාට නුඹයග් නමුතාව 
නිරීක්ෂණ  යකාට තීරණ ක් ගනිමු. නුඹට අදාළ යතාරතුරැ ලො 
නුඹයග් පරවණතාව සමථ භාවනාව යහෝ විපස්සනා භාවනාව යදසට 
ය ාමු වන්යන් දැ’ ි දැකි  හැක්යක් එවිට පමණ . 

සමාි ට මග යපන්වන තදුපපන්න අංශ ක් අරඹා 
අනතුරැව තදුපපන්න අංශ ට නැඹුරැ වන ය ෝගිය කුට නුඹ කවර 
ආකාර ක උපයදස් යදනවා ද? ඉක්බිතිව තදුපපන්න අංශ  කරා 
භාවනායවහි පසු අවස්ථාවක දී ය ාමු යවනවා ද? 

පඨවි, ආයපෝ, යත්යජ්‍ෝ, වාය ෝ වැනි කවර යහෝ යපයනන 
ආකාරය ් ධාතුවක් සෘජ්‍ු අත්දැකීමක් යවනු ඇත. නුඹට හිරි ගති , 
දරදඬු ගති , උණුසුම සිසිලස යහෝ යනා ඉවසුම් ගති  දැයනනු 
ඇත. යම  සිදු වන විට නුඹ නිරීක්ෂණය හි පමණක් ය දි   ුතු 
 . එවිට නුඹ පඨවි ධාතුවට පරිවර්තන  යනාවි   ුතු  . ආශ්වාස 
පරශ්වාසය හි දිග යහෝ ආශ්වාස පරශ්වාසය හි ආරම්භ , මැද යහෝ 
අවසාන  යහෝ ෙැලි   ුතු  . ධාතුව යවනස් කිරීමට නුයඹන් 
ඉල්ලීමක් කර නැත. වියශ්ෂ ඥාන ක් ලො ගත ුතු  . සිදුවන යද් 
ෙැලි   ුතු  . ධාතු සමග සම්ෙන්ධ  නුඹ හැකිතාක් දිගු කාල ක් 
තො ගත ුතු  . නුඹ එ  යවනස් කයළාත් නුඹයග් නමුතාව බිඳ 
වැයටනු ඇත. සති  චංචල වනු ඇත. සිදු වන යද් පිළිෙඳ 
නිරීක්ෂණ ට නුඹ අනුෙල දි   ුතු . භාවනාව මාරැයවන් මාරැවට 
සිදුයව ි. එ  එයස් සිදු වන යද් පිළිෙඳ නිරීක්ෂණ ට නුඹ අනුෙල 
දි  ුතු . භාවනාව මාරැයවන් මාරැවට සිදුයව ි. එ  එයස් සිදුවන 
විට ඊට ොධා යනාකරන්න. ඉවසීයමන්  ුක්තව එ  නිරීක්ෂණ  
කරන්න. අවස්ථාව කැමති පරිදි හැසිරීමට උත්සාහ යනාකරන්න. 
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එයහත් අවධාන ට ය ාමු කළ යවනස ස්වාභාවික ව සිදු 
වන්යන් නම් නුඹ එ  යනාකඩවා කරයගන  න්න සිදු වන්නා වූ 
යවනස්කම් ඒවා ඇති වන ආකාරය න් නිරීක්ෂණ  කරන්න. 

විපස්සනාව වර්ධන  කිරීම සඳහා නුඹට සමථ  අවශය ද? 

එයස්  . හුදු සමාි  ද විපස්සනා සමාි  ද  නුයවන් 
සමාි  දක්නට ඇත. ආරම්මණ අංග  පදනම් කරගත් සමාි , 
අත්දැකීමට ය ාමු කරව ි. එ  හුදු සමථ සමාි   ි. සමථ  වැඩීමට 
හා විපස්සනා වැඩීමට  න යදකට ම සමාි  අවශය යව ි. සමථ 
සමාි වැඩීයමන් පසු විපස්සනා සමාි  ද වැඩි  හැක. නුඹ පළමු 
යකාට සමාි  වැඩි   ුතු  . නුඹ වඩන්යන් කවර සමාි ක් දැ ි 
ඔෙ දැන සිටි   ුතු  . නුඹට විපස්සනාව කරා  ාතරා කළ හැකි  . 
නුඹ වඩා තියෙන්යන් කවර සමාි ක් දැ’ ි යනාදන්යන් නම්, කවර 
පැත්තකට හැරී  ා  ුතු දැ’ ි යනාදැන හුයදක් හන්දි ක් අසල සිට 
යගන සිටින්යනකුයග් තත්ත්ව ට නුඹ වැටී ඇත. එහි පරතිඵල ක් 
වශය න් නුඹට හන්දි  පසු කර ඔබ්ෙට  ා යනාහැකි යව ි. 
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 රිච්මේද 4 

සක්මන් (චංකමන) භාවනාව 

පුන ච පරං, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු ගච‍්ඡඡය්තා වා ‘ගච‍්ඡඡාමී’ති 
පජ්‍ානාති, ඨියතා වා ‘ඨියතාම‍්හී’ති පජ්‍ානාති, නිසයි්නා වා 
‘නිසිය්නාම‍්හී’ති පජ්‍ානාති, ස ායනා වා ‘ස ායනාම‍්හී’ති පජ්‍ානාති. 
 ථා  ථා වා පනස‍්ස කාය ා පණිහියතා යහාති තථා තථා නං 
පජ්‍ානාති  

“මහයණනි, නැවත ද ඒ භික්ෂුව  න්යන් යහෝ  

 න්යනමි’ ි දැන ගනී, සිටින්යන් යහෝ සිටි සිටින්යනමි’ ි.  

දැන ගනී, වාඩි ී සිටින්යන් යහෝ වාඩි ී සිටියනමි’ ි.  

දැන ගනී, ස න  කරන්යන් යහෝ  

ස න  කරන්යනමි’ ි දැන ගනී  

 ම්  ම් ඉරි ේවකින් ඔහු යග් ක  පිහිටුවන  

ලද්යද් ද ඒ ඒ අ ුයරන් ඒ ඒ ඉරි ේව දැන ගනී.” 

භාවනාව සාමානයය න් වාඩි ී සිටින ඉරි ේවට සීමිත   ි 
සලකනු ලැයබ්. සතිපට්ඨාන සූතරය හි දී ෙුදුන් වහන්යස් සක්මන් 
කිරීම, සිට යගන සිටීම, වාඩි ී සිටීම හා ස න  කිරීම  න හතර 
ඉරි ේයවන් සිහි  පිහිටුවා ගැනීමට පුරැදු කිරීම නිර්යද්ශ කර ඇත. 
ය ෝගිය කු සක්මන් කරන විට ය ෝගි ා ඇ  යහෝ ඔහු සක්මන් 
කරන්යන්   ි (ගච‍්ඡඡය්තා වා ‘ගච‍්ඡඡාමී’ති පජ්‍ානාති) සිහිපත් කර 
ගත  ුතු  . ඒ අනුසාරය න්ම වාඩි ී සිටින ඉරි ේව ද 
භාවනායවහි පරාථමික අරමුණක් යලස භාවිත කළ හැකි . 
ය ෝගිය කු ඔහු යහෝ ඇ  සිටයගන සිටින විට සිටයගන 
සිටින්යනමි,   ි (ඨියතා වා ‘ඨියතාම‍්හී’ති පජ්‍ානාති) ද ස න  
කරන විට ස න  කරන්යනමි  ැ ි ද (ස ායනා වා 
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‘ස ායනාම‍්හී’ති පජ්‍ානාති.) සිහිය න් පසු වි   ුතු  . ෙුදුන් 
වහන්යස් විසින් භාවනා අරමුණු වශය න් ඉරි ේ හතර ම නිර්යද්ශ 
කරන ලද නමුත් යම් පරිච්යේදය හි දී සාකච්ඡා කරනු ලෙන්යන්, 
සක්මන් භාවනායවහි පරතිඵල හා එ  පුරැදු කිරීම පමණකි. 

සක්මන් භාවනාව ෙුදුසම ට සුවියශ්ෂ යව ි. කරි ාශීලී 
භාවනාම  ජීවිත කින්  ුක්ත ය ෝගිය ක් වාඩි ී කරන භාවනාව 
දීර්ඝ කාල පරිච්යේද තුළ අනුගමන  කරන ය ෝගිය ක් සක්මන් 
භාවනාව වියශ්ෂය න් පරය ෝජ්‍නවත් යලස සලකනු ඇත. වාඩි ී 
කරන භාවනාවට යපර, සිරිත් පරිදි සිදු කරන සක්මන් භාවනාව 
හිත ඒකාගරතාවට පත් කර ගැනීමට ආධාරයව ි. සක්මන් 
භාවනායවන් නිවැරදි වටහා ගැනීම හා කල්පවත්නා සමාි  
වර්ධන  යව ි. වාඩි ී කරන භාවනාව තුළ දිගු කල් පවත්නා 
සමාි  වර්ධන  කර ගැනීමට ය ෝගි ාට ීර්   (විරි ) අවශය 
යව ි. කරීඩකය ක් කරීඩායවහි නිරත ීමට යපර පරමාණවත් 
ීර් ය න් සමන්විත ීම පිණිස ශරීර  උණුසුම් කර ගන්නාක් 
යමන් වාඩි ී කරන භාවනාවට යපර සක්මන් භාවනායවහි 
ය යදන්නාක් යමනි. එයස් යනායවයතාත් නුඹ ෙල  පිරිහී ගි  
ෙැටරි ක් සහිත යමෝටර් රි ක් වැනි යව ි. ෙැටරි   ළිත් ෙලය න් 
 ුක්ත යනාකරයතාත් නුඹ යග් වාහන  දුර ගමනක් එපරිදි  ාමට 
සුදුසු යනායවනු ඇත. ආහාර ගැනීයමන් යහෝ නින්යදන් 
අවදිීයමන් පසුව යහෝ සක්මන් භාවනායවහි ය දීයමන් නුඹයග් 
විර්   එක් තැන් යකාට භාවිත කළ  ුතු  . එවිට නුඹ උද්ය ෝගිමත් 
වනු ඇත, සිහිය න්  ුක්ත වනු ඇත. අයනක් අතට ආහාර 
ගැනීයමන් යහෝ නින්යදන් අවදිීයමන් පසුව යහෝ වාඩි ී කරන 
භාවනාව කරයතාත්, ථිනමිද්ධ  නුඹ  ටපත් කරනු ඇත. 

සක්මන් භාවනායවහි පරය ෝජ්‍න 

ෙුදුන් වහන්යස් වදාළ පරිදි සක්මන් භාවනායවහි පරය ෝජ්‍න 
පහක් දක්නට ඇත. 
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ඒවා ින් පළමු වැන්න නම් දිග ගමනක්  ායම් යවයහස විඳ 
දරා ගැනීමට ශක්ති ක් ය ෝගි ා වර්ධන  කර ගැනීම  ි. සක්මන් 
භාවනාව සඳහා යවන් කරන ලද කාල  නිරීක්ෂණ  කිරීයමන් 
ෙුදුන් වහන්යස් චාරිකායවහි ය දීමට ගත කරන කාල  ගැන ගරැ 
ආනන්ද හිමිය ෝ විිමත් යලස දැන සිටි හ. සක්මන් භාවනාවට 
දීර්ඝ කාල ක් මිඩංගු කිරීම නිසා ෙුදුන් වහන්යස් දීර්ඝ චාරිකාවක 
ය දීමට සූදානම් වන ෙව ගරැ ආනන්ද හිමිය ෝ වටහා යගන 
සිටි හ. 

යදවැනි පරය ෝජ්‍න  නම් සක්මන් භාවනාව නිසා භාවනාව 
පුරැදු කිරීමට ය ෝගි ා යග් ශක්ති  දි ුණු ීම  ි.  ටත් පිරියස ින් 
පැ කට පමණ යපර කල් ඇතිව සක්මන් භාවනායවහි ය දීයමන් 
කරමකරමය න් වාඩි ී සිටින භාවනායවහි වැඩි කාල ක් ගත කිරීමට 
ය ෝගි ාට හැකිවනු ඇත. සක්මන් භාවනාව සඳහා ය ාදන 
උත්සාහ  යදවැදෑරැම් යව ි. නුඹ සක්මන් කරන විට නුඹ නුඹයග් 
අව ව හිතාමතා ම තමන් ම චලන  කරනු ඇත. ඒවා වම හා 
දකුණ වශය න් ද දකුණ හා වම වශය න් ද සැලකිල්ලට ගනු ඇත. 
ය ෝගි ා පුරැද්ද අනුව අව ව චලන  කිරීමට ද ඒ වන චලන  
ගැන සිහිය න්  ුතුව සිටීමට ද උත්සාහ ගනු ඇත. යමයස් 
යනාකඩවා යම් යදවැදෑරැම් කාර් ය හි නිරත ීයමන් ය ෝගි ා 
පරෙල හා නිරන්තර මානසික උත්සාහ ක ය දීයම් හැකි ාව 
ශක්තිමත් කර ගනු ඇත. වාඩි ී කරන භාවනාව තුළ සමාි  
දි ුණු කර ගැනීමටත් එ  පවත්වා ගැනීමටත් යම  ඉතා වැදගත් 
යව ි. 

යතවනුව සක්මන් භාවනාව ය ෝගි ා යග් යසෞඛය තත්ව  
වැඩි දි ුණු කර ගැනීමට යහ්තු සාධක යව ි. ඈත අතීතය හි දී 
මිනිසුන් ගමන් බිමන් වාහන මඟින් ගිය ් නැත. ඒ යවනුවට ඔවුන් 
කයළ් එක් තැනක සිට තවත් තැනකට ප ින් ගමන් කිරීම  . 
එයහ ින් ඒ නිසා ස්වාභාවික වශය න් ඔවුහු යසෞඛය සම්පන්න 
වූහ. වනවාසී භික්ෂූන් වහන්යස්ලා සක්මන් කිරීමට යොයහෝ 
කාල ක් කාල  ගත කළ ෙවත් උන් වහන්යස්ලා එයස් සිදු කයළ් 
එමගින් ස්නා ු පද්ධති  හා රැිර සංසරණ   ළිත් පරාණවත් කර 
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ගත හැකි   ි දැන සිටි නිසා   ි ද සඳහන් කරමින් මයග් ගුරැතුමා 
වන ගරැ ඤාණාරාම හිමිපායණෝ පරතීක ශාස්තරය හි ආරම්භ  
වනවාසී භික්ෂුන් වහන්යස්ලා දක්වා ආපස්සට ය ාමු කළ හැකි   ි 
වරක් පරකාශ කළහ. අද අප ගමන් කරන්යන් වාහන මගිනි. ප ින් 
ගමන් කරන විට අපි යොයහෝ විට පාවහන් පළඳිමු. යමහි 
පරතිඵල ක් වශය න් අප යග් පාද වලට මහයපායළාව ස්පර්ශ 
කිරීමට පරතීක ශාස්තර  කරමය හි වාසිදා ක තත්ව  සඳහා හිමි වන 
අවස්ථාව අත්විඳීමට ලැයෙන්යන් ඉතා සුළු වශය නි. යමහි ඇති 
පුදුම  නම් නිෂ්පාදක න් වියශ්ෂ වර්ග වල පාවහන් අපට අඳුන්වා 
දීයමන් පරතීක ශාස්තරී  අනුව ගත හැකි පරය ෝජ්‍න ආකර්ෂණී  වන 
පරිදි දක්වා ඇත. යම් පරය ෝජ්‍න පාවහන් වලින් යතාරව ප ින් 
ඇවිදීයමන් පහසුයවන් ලො ගත හැකි  . 

හතර වැනි පරය ෝජ්‍න  නම් සක්මන් භාවනායවන් ආහාර 
දිරීමට රැකුලක් ලැබීම  . එයහ ින් ආහාර යේලකින් අනතුරැව 
සක්මන් භාවනායවහි ය දීමට ය ෝගීන්ට නිර්යද්ශ කර ඇත. ගරැ 
ඤාණාරාම හිමිය ෝ දාන  වැළදීයමන් පසු අඩු ගණයන් මිනිත්තු 
තිහක් වත් ප ින් ඇවිදීම සිරිත් පරිදි කළහ. උන් වහන්යස් ගිලන් වූ 
විට පවා යරෝහයලහි යකාරියඩෝරය හි නියරෝගී භාව ලො ගැනීම 
සඳහා ප ින් ඇවිදීම පුරැද්දක් වශය න් කළහ 

අවසාන වශය න් සක්මන් භාවනාව කල් පවත්නා 
සමාි ක් යගාඩනඟා ගැනීමට රැකුල් යද ි. වාඩි ී කරන 
භාවනාවට යපර සක්මන් භාවනාව එක්තරා කාල ක් තුළ පුරැදු 
කිරීයමන් සමථ භාවනාව වර්ධන  යව ි. සිහි  තව දුරටත් පවත්වා 
ගැනීමටත් සමාි  වර්ධන  කර ගැනීමටත් යම ින් හැකි ාවක් 
ලැයබ්. යම   ථාර්ථය ් ස්වභාව විනිවිද දැකීයමන් පරඥාව පහළ කර 
ගැනීමට යෙයහවින් වැදගත්  . සක්මන් භාවනායවහි ය යදන 
උද්ය ෝගිමත් ය ෝගි ා පසුව එළැයඹන වාඩි ී කරන භාවනාව 
තුළට පරෙල සිහි  ද දැඩි සමාි  ද එකතු කර ි. 
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සක්මන් භාවනාවට මාර්ග  සූදානම් කිරීම 

සාම්පරදා ික යථ්රවාදී ආරාම වල සක්මන් භාවනා මාර්ග 
යදකක් ද භාවිත කරනු දක්නට ලැයබ්. එක් කරම ක් අනුව භාවනා 
මාර්ග ට වහලක් ඇත. එ  අභයන්තර චංකමන (ඇතුළු සක්මන) 
 නුයවන් හඳුන්වනු ලැයබ්. වඩාත් පරි ජ්‍නක අයනක් භාවනා 
මාර්ග  එළිමහන් සක්මන (චංකමන)   ි නම් යකයර්. 

අයනක් වැදගත් කරැණ නම් සක්මන් මළුව සම මට්ටයම් 
පැවති   ුතු ීම  . එ  අඩි හතරක් හතර හමාරක් පළල් වි   ුතු 
 . 

එළිමහන් සක්මන් මළුවක අගල් භාග ක පමණ වැලි 
තට්ටුවක් තිබි   ුතු  . ය ෝගි ාට අවශය වුවයහාත් වාඩි ී වියේක 
ගැනීම සඳහා සක්මන් මළුයවහි යකළවර උ න් අසුනක් යොයහෝ 
විට පණවා තැබි   ුතු  . සක්මන් මළුව දියගන් පි වර තිහක් 
පමණ දික් වි   ුතු  . සාමානයය න් එ  අඩි හතළිස් පහක් පමණ 
පරමාණය න්  ුක්ත ීම සෑයහ්. ඇත්ත වශය න් යම් මිණුම් දඬු 
යවනස් වි  හැකි  . සාමානයය න් කි තයහාත් පි වර 
පහයළාවක් යහෝ අඩි විස්සක් ීම සෑයහ්. ස්වභාව අතින් ෙලන විට 
දිග සක්මන් මළුව නිසා වඩාත් ශක්තිමත් හා නිරන්තරය න් 
පවත්නා සිහි  ලො ගැනීමට උදවු යව ි. සක්මන් මළුයවහි උපරිම 
දිග අඩි අනූවක් වි   ුතු  . අභයන්තර භාවනා මළුව අඩි හතරක් 
පළල් ද අඩි තිස් පහක් දිග ද යේ. වය ෝවෘද්ධ භික්ෂූන්ට මළුයවහි 
ගමන් කරන විට ආධාර ක් අවශය යේ. එහි පරතිඵල ක් වශය න් 
ඇතැම් සක්මන් මළු වල ගරාදි බිත්ති ට සවි කර ඇත. ඒවා 
කඹ ක් මඟින් වහයලහි මුදුයනහි එල්ලා ඇත. එ ින් මාර්ගය හි 
ගමන් කිරීම පහසු යව ි. 

සම්පරදා ිකව සක්මන්මළු වල වයට් ට මා ිමක් පිහිටුවා ඇත. 
එ  කර තියෙන්යන් කුහුඹුවන් හා ෙඩ ගා යගන  න සතුන් 
මාර්ග ට ඇතුළුව ීම වැළැක්ීම සඳහා  . අ ායල්  න සතුන් 
මාර්ග ට ඇතුළු ීම වැළැක්ීමට දි  අගලක් තැනීම වඩාත් සුදුසු 
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 . ගමන් කරන මාර්ග  යපායළාවට වඩා දළ වශය න් අඟල් අටක් 
උසට තිබීම  හපත්  . 

තණ පිටි ක් ඔස්යස් ප ින් ගමන් කිරීමට අවසර ඇති 
නමුත් තණ යකාළ සම මට්ටමක පවත්නා ෙවට ය ෝගීන් විසින් 
සැකය න් යතාරව දැන ගත  ුතුව ඇත. එපමණක් යනාව 
අණ්ඩාකාර මාර්ග ක ගමන් කරන විට වකරාකාරව යනාව සෘජ්‍ු 
මාර්ග ක් ඔස්යස් ගමන් කිරීම වඩාත් සුදුසු  . 

සක්මන් කරමින් භාවනායවහි ය දීමට සූදානම් ීම 

සක්මන් භාවනාව ආරම්භ කිරීයම් දී මාර්ගය හි එක් 
යකළවරක නුඹ සිට යගන සිටි   ුතු  . ඔයබ් ඇස් මැනවින් ඇර 
යගන සිටයගන සිටීයම් ඉරි ේවට අවධාන  ය ාමු කළ  ුතු  . 
නුඹයග් ඉරි ේව නිරීක්ෂණ  කිරීයමන් ද ක  ගැන සිහි  පිහිටුවා 
ගැනීයමන් ද යේදනා යහෝ සිතිවිලි යහෝ නුඹයග් විඤ්ඤාණ ධාරාව 
තුළ පැන යනානඟින ෙවට නුඹ සහතික වි   ුතු  . පළමු යකාට 
මිනිත්තු පහක් පමණ සාමානය පි වර තො නුඹ ඉහළට හා පහළට 
ප ින් ගමන් කළ  ුතු  . නුඹ සූදානම්ව ඇති විට සක්මන් කරන 
මාර්ග  සුදුසු තත්ව ක පවතින්යන් නම් සාමානය සක්මන් 
භාවනාව නුඹට ඇරඹි  හැකි  . 

සක්මන් භාවනාව පුරැදු කිරීම 

ඔෙයග් දකුණු පාද  චලන  ීයමන් යපායළාව ස්පර්ශ වන 
විට ඔෙ හැඟීම් හා චලන  නිරීක්ෂණ  යකාට ස්වාභාවික වශය න් 
සිදු වන්යන් කුමක් දැ ි සංජ්‍ානන  කළ  ුතු  . නුඹ පාද යදස 
යනාෙැලි   ුතු  . නුඹයග් ඇස් පහතට නැඹුරැ වි   ුතු  . 
නුඹයග් ඒකාගරතාව  ටත් පිරියස ින් පයහන් පහට ද නුඹ 
ඉදිරිය න් අඩි භාග ක් පමණට ද ඔෙයග් ඒකාගරතාව ය ාමු වි  
 ුතු  . සක්මන් භාවනාව තුළ නුඹ සක්මන් කරි ාදාම ට ද අව ව 
චලන ට ද පාද යපායළාව ස්පර්ශ කරන විට පහළ වන හැඟීම් 
වලට ද අවධාන  ය ාමු කළ  ුතු  . දකුණු පාද  චලන  වන විට 
නුඹ හැඟීම් ද ඔසවා තෙන පාදය හි හා යපායළාව මත තෙන 



  යම් ජීවිත කාල  තුලදීම | 

49 | 

පාදය හි චලන නුඹ නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . ඉන්පසු වම් පාද ට 
නැඹුරැ වි   ුතු  . නුඹ ඒ පාද  ඔසවා යපායළාව ස්පර්ශ යකාට 
ඉන් පහළ වන වින්දන නුඹ නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . 

එක් එක් ය ෝගීන් අතර සංයේදනය හි මධය  යහවත් 
යක්න්ද්‍රස්ථාන  එකියනකට යවනස් යේ. යත්යජ්‍ෝ ධාතුව යකයරහි 
රැචිකත්ව ක් දක්වන ය ෝගීහු පාද  ස්පර්ශ කරන විට එ ින් පහළ 
වන සංයේදන නිරීක්ෂණ  කරත්. පඨවි ධාතුව යකයරහි අවධාන  
ය ාමු කරන ය ෝගීහු පාද  ඉහළට නැගීයමන් හා පහළට 
යහළීයමන් පාදය හි චලන  නිරීක්ෂණ  කරත්. පළමු යකාට නුඹ 
දකුණ-වම, දකුණ-වම  නුයවන් චලන  ගැන සැලකිලිමත් වි   ුතු 
 . ඉදින් සිතිවිලි, යේදනා යහෝ ශබ්ද නුඹයග් වින්දන  යකයරහි 
මුණ ගැයසන විට නුඹ මඳකට නැවතී සිතීම, සිතීම, යේදනාව, 
යේදනාව, යේදනාව, යහෝ ඇසීම, ඇසීම, ඇසීම  නුයවන් මානසික 
වශය න් යවනත් අරමුණකට සිත ය ාමු යකාට ඒ වන විට 
පවත්නා පරෙල අරමුණක සිත ය ාදවන්න. යමයස් යවනත් 
අරමුණක සිත යනාපවත්නා විට ප ින් ඇවිදීම නැවත ඇරඹි   ුතු 
 . 

ඔෙයග් සිත ප ින් ඇවිදීයමන් ලැයෙන සංයේදන යකයරහි 
පිහිටු ීමට උත්සාහ කරන්න. නුඹ සක්මන් මළුයේ මාර්ග  
යකළවර නුඹ නැවති සිටින විට කුමක් සිදු වන්යන් දැ ි නිරීක්‍ෂණ  
කරන්න. ඉන් පසු පසට හැරී ආපසු ප ින් ගමන් කිරීමට අරඹන්න. 
යමයස් ආපස්සට මාර්ග  තුළ ප ින් ඇවිදීම, ප ින් ඇවිදීම හා 
ප ින් ඇවිදීම වශය න් සංයේදන දකුණ-වම, දකුණ-වම  නුයවන් 
චලන  ගැන අවධාන  ය ාමු කරන්න. 

විදර්ශනා භාවනා වඩන ය ෝගීහු, සි  පාද යපායළාව 
ස්පර්ශ කරන විට වින්දන යකයරහි අවධාන  ය ාමු කරත්. 
භාවනාව ොධා වලින් යතාරව වැඩී  ත් ම ඔවුන්ට තවත් වැඩි 
විස්තර ලො ගත හැකි යව ි. එයහත් යම් අත් දැකීම භාවනා 
ය ෝගීන් අතර එකියනකට යවනස් යව ි. සුපරික්ෂාකාරි නිරීක්‍ෂණ  
හා උද්ය ෝගිමත් පුහුණුව කරණ යකාට යගන විලුයේ සිට වින්දන 
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පැතියරන විට ඔවුහු පාදය හි ඇඟිලි යදසට මුළුමනින් ම 
යපායළාව ස්පර්ශ කරත්. එයහත් යම් අත්දැකීම විදර්ශනා භාවනා 
ය ෝගීන් අතර එකියනකට යවනස් 

යව ි. සමහරැන්ට පාදය හි ඇතුළු යකාටස යපායළායවහි 
ස්පර්ශ වන ෙව දැයන්. එහි පරතිඵල ක් වශය න් පහළ වන 
වින්දන  එතැනින් පිටතට නිකුත්ව යපයළාව සමග සම්පුර්ණය න් 
ම ස්පර්ශ යව ි. අයනක් අ ට පාදය හි ොහිර යකාටස පළමු 
යකාට යපායළාව ස්පර්ශ කරන ෙව යපයන්. ඒ අනුව වින්දන  ඒ 
යකාටසින් ඇතුළට විහිදී යගාස් පාද  යපායළාව හ සම්පූර්ණය න් 
ම ස්පර්ශ යව ි. සාවධානව වැටහීම ජ්‍නිත ීයමන් පාද චලන  
වන නිසා යපායළාව ස්පර්ශ වන ආකාර  වැනි අයනක් ලක්ෂණ 
නිරීක්‍ෂණ  කළ හැකි  . දකුණු පාද  යපායළාව මතුපිට තැබීයමන් 
ඔෙට එහි ෙර ගති  නිරීක්ෂණ  කළ හැකි  . වම් පාද ට වඩා 
යම ින් ලැයෙන වින්දන  පරමුඛ යව ි. යමහි අයනක් පැත්ත ද 
එයස් ම  . ඇතැම් විට පාද වල ස්පර්ශ  නිසා නුඹ ඝන 
කලාලා ක් මත වතුර උරා ගන්නා මතු පිටක 

යහෝ මඩ සහිත මාර්ග ක ගමන් කරන්නාක් යමන් දැයනනු 
ඇත. ප ින් ගමන් කරන්නා වූ කරි ාදාම  මත සිහි  පිහිටුීයමන් 
පමණක් යමකී මූලික ලක්ෂණ දැක ගැනීමට සමත් වනු ඇත. 

සමහර ය ෝගීහු පාද වල  ටි පතුල් යවනුවට වළලුකර 
යකයරහි අවධාන  ය ාමු කරත්. තවත් සමහරැ දණිස් යකයරහි 
යහෝ උකුයළහි සන්ි  යකයරහි යහෝ අවධාන  ය ාමු කරත්. 
යනානවත්වා පවත්වන සිහි  නිසා ය ෝගීහු සන්ි වල වලන  
ඔවුන්යග් හිස දක්වා ගැස්යසන ගති  අත්විඳිත්, තවත් සමහරැ 
ඔවුන්යග් ඇටසැකිල්ල ගැන වැටහීමක් ලෙත්. 

සක්මන් භාවනාව පුරැදු කිරීයමහි පරගති  

යනානවත්වා පවත්වන වැටහීයමන්  ුක්තව සෑම ප ක් ම 
එසීයමන් හා යපායළාව මත තැබීයමන් ලැයෙන වින්දන  
නිරීක්ෂණ  කිරීමට නුඹ ඉලක්ක කළ  ුතු  . මීට කලින් නුඹ වම් 
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පාදය හි ස්පර්ශ  හා චලන  දකුණු පාද  හා සසඳා ෙැලුයවහි  . 
දැන් නුඹ එක ම පාද  චලන  ීයමන් ලැයෙන අත්දැකීම් යදක 
අතර පවත්නා යවනස්කම් සසඳා ෙැලි   ුතු  . නුඹ ඔසවන පරිදි 
එසීයම් කරි ාදාම  නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . එයස් ම ඔසවනවා, 
ඔසවනවා, ඔසවනවා   ි ඒ ගැන සැලකිලිමත් වි   ුතු  . නුඹයග් 
ප  යපායළාව මත තෙන විට නුඹ පහත යහළනවා, පහත 
යහළනවා, පහත යහළනවා  ුනයවන් සැලකිලිමත් වි   ුතු  . 
එසීම උඩට ගමන් කරන චලන ක් යමන් ද පහත යහළීම පහතට 
ගමන් කරන චලන ක් යමන් ද ස්වාීන කරි ාවක් යලස 
නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . එසීම දුෂ්කර කරි ාවක් යලස ද පාද  
යපායළාව මත තැබීම ආ ාසය න් යතාර කරි ාවක් යලස ද යපනී 
 නු ඇත. අවධානය න්  ුක්ත වැටහීම සම්ෙන්ධය න් නුඹ දි ුණු 
යවත් ම සෑම වැටහීම සම්ෙන්ධය න් නුඹ දි ුණු යවත් ම සෑම 
පි වරක ම ඊට අ ත් ස්වාභාවික විස්තර වඩවඩාත් නිරීක්ෂණ  
කිරීමට නුඹ සමත් වනු ඇත. 

යම් පුරැදු කිරීයමහි දි ුණුව ගැන නුඹ ඉදිරි ට  ත් ම එක් 
එක් පාද ක චලන  නුඹ එකියනකට යවනස් චලන වශය න් 
තුනකට යෙදි   ුතු  . ඒවා නම් එසීම, චලන  හා පාද  තැබීම 
 නුයවනි. යම ින් අවසාන  දක්වා පසුව පැහැදිලිව පැමියණන 
පැහැදිලි කරි ාදාම  පිළිෙඳ ඔයබ් වැටහීම ගැන සහතික ීමක් ඇත. 
මනා යලස පිහිටුවන ලද සිහි  මගින් නුඹයග් පාද  කරි ාදාම  
ඔසවා තෙන නිසා නුඹ යග් පාද  උච්චතම අවස්ථාවට ළඟා යව ි. 
එයස් ම එ  පහත වැටීමත් සමඟ යපායළාව ස්පර්ශ කරන යහ ින් 
එ  චලන  ීයමන් අයනක් පාදය හි ඉදිරි ට   ි, ඉක්මවා ද   ි. 
ඔසවා තෙන හා පහත යහළන කරි ාදාම යදක ද එක් එක් 
කරි ාදාම ක් අතර පවත්නා අසමානතා ලක්ෂණ ද එක් එක් 
කරි ාදාම ක් අදාළ වන වින්දන ද නුඹට නිරීක්ෂණ  කළ හැකි වනු 
ඇත. උදය ෝගිමත් වැටහීමක් ගතයාත්මක සිහි ත් මගින් නුඹට 
චලන  වන්නා වූ පාදවල වින්දන සවිස්තරව - ඔෙ නිරීක්ෂණ  
කරනු ඇත. 
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කලින් දැක්වූ යේදය හි සඳහන් උපයදස් අනුව සෑම 
ය ෝගිය ක් ම භාවනායවහි පරගති ට පත් යනාවනු ඇත. පුරැද්ද 
අනුව ෙලන විට ය ෝගීහු ඔවුන් සතු යපෞද්ගලික රැචි අනුව යම් 
අවි වර්ධන  කරනු ඇත. ගුරැවරැද ඒ අනුව උපයදස් යදනු ඇත. 

ගුරැවරැන් සමග සිදු කරන සම්මුඛ සාකච්ඡා යම් පරගති  
සඳහා වැදගත් යව ි. ය ෝගීහු නිවැරදි යලස ඔවුන්යග් නිරීක්ෂණ 
සිහිපත් කර ගනු ඇත. ඒවා සි  ගුරැවරැන්ට වාර්තා කළ  ුතු  . 
ය ෝගි ා ඔහු යහෝ ඇ  තම පාද  යපායළායවහි ස්පර්ශ කිරීයමන් 
නිරීක්ෂණ  කළ යද් සවිස්තර වශය න් වාර්තා කළ  ුතු  . එනම්, 
මුලින් විලුඹ යපායළාව ස්පර්ශ කයළ් ද  නු වශය නි. කරි ාදාම  
තුළින් දැනුණු කවර වින්දන ද වාර්තා කළ  ුතු  . නුඹ සිදු කළ 
නිරීක්ෂණ වල යපෞද්ගලික වාර්තාවක් තො ගැනීම ද පරය ෝජ්‍නවත් 
යව ි. නුඹ නිරීක්‍ෂණ  කරන හා සැලකිලිමත් වන තරමට ප ින් 
ගමන් කිරීම පිළිෙඳ කරි ාදාම  ගැන වැඩි වැඩිය න් යතාරතුරැ 
ලැයෙනු ඇත. 

නුඹ ආරම්භය ් සිට අවසාන  දක්වා එසීයම් කරි ාදාම  
යදපා නිවැරදිව ෙලයතාත් නුඹ කා ික කරි ාදාම ට යපරටුව 
පවත්නා මානසික සාධක ද යච්තනාව ද නුඹ නිරීක්ෂණ  කරනු 
ඇත. සි ලු එසීම් වල චලන  ද පාද  තැබීම ද මානසික හා 
යභෞතික සිද්ි වලින් තැනුණු එසීයම් කරි ාදාම  ද ඇතුළත් සෑම 
එසීමක් පිටුපස පවත්නා 

යච්තනාව නුඹ නිරීක්‍ෂණ  කරනු ඇත. සක්මන් කිරීයම් 
කරි ාදාම  මුළුල්යල් ම  ුගළ ක් වශය න් එ  කරි ාත්මක ආකාර  
නුඹ නිරීක්‍ෂණ  කරනු ඇත. එසීම සඳහා පවත්නා යච්තනාව 
නැවතුණු වහා ම එසීම ද නවතිනු ඇත. 

නුඹ නිරික්ෂණ කරන්නාක් යමන් චලන  පිළිෙඳ 
යභෞතිකම  වින්දන  මානසික අංශය න් යවනස් වූවකි. මනස හා 
අතර පවත්නා අන්තර් සම්ෙන්ධ  ඉදිරිය හි දී එළිදරවු කරනු ඇත. 
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මනා යලස පිහිටුවන ලද සිහි  හා උද්ය ෝගිමත් පුරැද්ද 
අතර සිතිවිලි පහළ වි  හැකි . නුඹයග් අවධාන  අයනක් යකාටස් 
යවත ලො ගත හැකි  . ශබ්ද හා යේදනා නිසා නුඹත් වික්ෂිප්ත 
වි  හැකි  . ොධා යගන යදන පදික න් යෙෝයහෝ යදයනකු 
ගැවසුණු කාර්  ෙහුල ීථි ක් තියෙන ඉඩකඩ ලො ගනිමින් ීථි  
හිස් යවන තුරැ ෙලායනාසිට පාර හරහා  න්නා යමන් සිතිවිලි 
ශබ්ද හා යේදනා ගැන සැලකිලිමත් ව ොධාවකින් යතාරව නුඹට ද 
ඒවා ඉක්මවා  ා හැකි  . 

අප සක්මන් භාවනාව යහෝ සතිපට්ඨාන  යහෝ 
යනාවඩන්යන් නම් අපට මානසික ෙන්ධන ද අයප් ජීවිත යකයරහි 
ෙලපවත්වන කා ික යහ්තු ද ඒවාය ් පරතිඵල ද කිසි දිනක දැකීමට 
යනාහැකි වනු ඇත. සෑම සි ලු කා ික කරි ාවක ම මානසික 
සම්ෙන්ධ  එළිදරවු යකයරනු ඇත. සක්මන් කරි ාදාමය හි මානසික 
අංශ  අපට දැකීමට හැකි යවයතාත් එ ින් වර්ධන  වන වැටහීම 
අපට අපයග් එදියනදා කට ුතු යකයරහි වයාප්ත කළ හැකි  , 
වියශ්ෂය න් අපයග් සදනික කට ුතු එක් තැනකින් තවත් තැනක් 
කරා චලන  ීම සිදුවන යහ ිනි. 

සක්මන් භාවනාව විිමත් යලස පුරැදු කිරීයමන් යොයහෝ 
පරය ෝජ්‍න අත් යේ. ප ින් ඇවිදින අතර ධර්මය හි ගැඹුරැ අංශ 
නිරීක්‍ෂණ  කළ හැකි  . ෙුද්ධත්ව  පවා ලොගත හැකි  . නිශ්චිත 
මානසික අරමුණක් සහ උද්ය ෝග ක් සහිතව සක්මන් භාවනාව 
වඩන්යන් නම් ය ෝගි ාට සංවර්ධන වු ද යනානවත්වා පවත්වා 
යගන  න්නා වූ ද භාවනාම  ජීවිත ක් ලො ගත හැකි  . සක්මන් 
භාවනාව වඩන අතර නිවැරදි යලස හා නිශ්චිත යලස පාද චලන  
කරයතාත් ඉන් හට ගන්නා වින්දන පිළිෙඳ අත්දැකීම යකයරහි 
සුපරීක්ෂාකාරීව සැලකිලිමත් ීයමන් නුඹට ජිවිතය ් සි ලු කරි ාදාම 
වල මානසික හා යභෞතික අංශ වල අන්තර් සම්ෙන්ධ  නිරීක්ෂණ  
කළ හැකි  . එයස් ම යම් ජීවිත කාල  තුළ දී  ථාර්ථය හි සැෙෑ 
ස්වභාව ද දැකි  හැකි වනු ඇත. 
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 රිච්මේද 5 
පැහැදිලි අවයෙෝධ  (සම්පජ්‍ඤ්ඤ )  

පුන ච පරං, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු අභික‍්කය්ත පටික‍්කය්ත 
සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති, ආයලාකියත වියලාකියත සම‍්පජ්‍ානකාරී 
යහාති, සමිඤ‍්ජියත පසාරියත සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති, 
සඞ‍්ඝාටිපත‍්තචීවරධාරයණ සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති, අසියත පීයත 
ඛා ියත සා ියත සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති, උච‍්ඡචාරපස‍්සාවකයම‍්ම 
සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති, ගයත ඨියත නිසිය්න සුයත‍්ත ජ්‍ාගරියත 
භාසියත තුණ‍්හීභායව සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති.  

මහයණනි, නැවත ද භික්ෂුව  

ඉදිරි ට  ායමහි ද යපරළා ඒයමහි ද පරඥයවන්  

දැන කරි ා කරන්යන් යව ි,  

ඉදිරි  ෙැලීයමහි ද වටපිට ෙැලීයමහි ද පරඥායවන්  

දැන කරි ා කරන්යන් යව ි,  

අතප  හැකිළීයමහි හා දික් කිරීයමහි ද පරඥායවන් දැන කරි ා 
කරන්යන් යව ි, සඟළ සිවුරැ හා පාසිවුරැ දැරීයමහි පරඥායවන් දැන 
කරි ා කරන්යන් යව ි, අනුභව කිරීයමහි ද පාන  කිරීයමහි ද 
කෑයමහි ද රස විඳීයමහි ද පරඥායවන් දැන කරි ා කරන්යන් යව ි, මළ 
මුතර පහ කිරීයමහි ද පරඥායවන් දැන කරි ා කරන්යන් යව ි, 

 ායමහි ද සිටීයමහි ද වාඩි ී හිඳීයමහි ද නිදීයමහි ද නිදි 
මැරීයමහි ද කථා කිරීයමහි ද නිහඬ ීයමහි ද පරඥායවන් දැන කරි ා 
කරන්යන් යව ි. 

සතිපට්ඨාන සුතරය හි ඊළගට ඉදිරිපත් කර තියෙන භාවනාව 
නම් විමර්ශනාත්මක අවයෙෝධය හි පරගති  යහවත් කා ික කරි ා 
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යකයරහි පැහැදිලි අවයෙෝධ  (සම්පජ්‍ඤ්ඤ ) සහ සති  ගැන 
ය ාමු කිරීම  ි. 

සම්  න පද  පැහැදිලි අවයෙෝධ , පිරිපුන් වැටහීම යහෝ 
විමර්ෂණාත්මක අවයෙෝධ   නුයවන් පරිවර්තන  කළ හැකි  . 
සතිපට්ඨාන සුතරය න් යගන ඉහත දක්වන ලද යේදය හි දී 
භික්ෂුවට ඉදිරි ට  ායමහි හා යපරළා ඒයමහි ද (අභික‍්කය්ත 
පටික‍්කය්ත සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති) ඉදිරි  ෙැලීයමහිද වටපිට 
ෙැලීයමහි ද (ආයලාකියත වියලාකියත සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති) 
අතප  හැකිලීයමහි ද දික් කිරීයමහි ද (සමිඤ‍්ජියත පසාරියත 
සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති) සඟළ සිවුරැ පාසිවුරැ දැරීයමහි ද 
(සඞ‍්ඝාටිපත‍්තචීවරධාරයණ සම‍්පජ්‍ානකාරී යහාති) සිහිය න්  ුක්තව 
කට ුතු කිරීමට උපයදස් දී ඇත. 

කය හි ඉරි ේ සකස් කර ගැනීමට සිහිය න්  ුක්තව 
අනුකූලව පවත්වා ගැනීමටත් ඒ සෑම කරි ාවක දී ම සකස් කර 
ගැනීම කි. කරි ාදාම  ගැන වැටහීයමන්  ුක්තව සිටීමට 
ය ෝගිය කුට යම් පරිච්යේද  කරැණු ඉදිරිපත් කර ි. යම් කරි ාදාම  
මුළුල්යලහි ම ය ෝගි ා කතෘ යකයනකු හා නිරීක්ෂකය කු  න 
යදයදනායග් කාර්  ඉටු කරන්යනකු වශය න් කරි ා කර ි, 
නැතයහාත් අප යමහි දී ීඩිය ෝ වැඩ සටහනක් හා සමාන  . එයස් 
ය ාදා ගතයහාත් ය ෝගි ා, නළුවා ද චිතර  වාර්තා කරන පුද්ගල ා 
ද  න යදයදනා ම යව ි. කරි ාදාම  ගැන වි ුක්තව වටහා 
ගැනීයමන් ය ෝගි ා ආත්ම ක්  න දෘෂ්ටි  යවනුවට කරි ාදාම ක් 
 න්න ඇති යව ි,  න්තරය හි ලීවර ක් යව ි. එක් කරි ාවක් යවනත් 
කරි ාවකට මාරැ වන රෑකඩ ක්  න තත්ව කට පත් යව ි. 

සම්පජ්‍ඤ්ඤය හි (පැහැදිලි අවයෙෝධය හි ) අංශ හතර 

ෙුදුන් වහන්යස් විසින් යද්ශනා කළ පැහැදිලි අවයෙෝධය හි 
විස්තර සහිත විශ්යල්ෂණ  අංශ හතරක් මගින් යමහි දී ඉදිරිපත් 
කරනු ලැයබ්. 
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1. සාත්ථක සම්පජ්‍ඤ්ඤ - අභිලාෂ  පිළිෙඳ පැහැදිලි අවයෙෝධ   

2. සප්පා  සම්පජ්‍ඤ්ඤ - ය ෝගයතාව පිළිෙඳ පැහැදිලි අවයෙෝධ   

3. යගෝචර සම්පජ්‍ඤඤ - යගෝචර  පිළිෙඳ පැහැදිලි අවයෙෝධ   

4. අසම්යෙෝඟ සම්පජ්‍ඤ්ඤ - අයමෝහ  පිළිෙඳ පැහැදිලි අවයෙෝධ  

යමහි දැක්වූ අංශ හතයරන් මුල් යදක ය ෝගි ාට වියශ්ෂය න් 
අදාළ යව ි. වාඩි ී භාවනා කරන සැසි ක දී කා ික යේදනා හට 
ගැනීම ස්වාභාවික  . දැඩි අිෂ්ඨාන කින්  ුක්ත වු විට ඒ යේදනාව 
විඳ දරා ගැනීයමන් පරධාන අරමුණ වූ හුස්ම (ආශ්වාස ) සමග රැදී 
සිටීමට නුඹට හැකි යව ි. යේදනාව උත්සන්න වන විට පවා 
නුඹයග් අවධාන  යේදනාව යවත ය ාමු ීයමන් එහි ලක්ෂණ 
නිරීක්ෂණ  කිරීමට හැකි යව ි. එයහත් අවශය කරන ීර්  , 
යනාමැත්යත් නම්, නුඹ වික්ෂිප්ත භාව ට පත් වනු ඇත. වාඩි ී 
භාවනා කරන ඉරි ේවට යහවත් ආසන ට විකල්ප ගැන කල්පනා 
කිරීයමන් ඔෙට සිදු ී තියෙන අපහසුතායවන් මිදීමට නුඹ තැත් 
දරනු ඇත. යම් අවස්ථායේ දී භාවනානුය ෝගී පරතිකරි ාවක් වශය න් 
ඉරි ේව යවනස් කිරීම යකයස් නමුත් භාවනාව තුළින් වර්ධන  
කරගත් සමාි ටත් සති ටත් යලාකු හානි ක් වනු ඇත. 

යම් අවස්ථායේ දී ෙුදුන් වහන්යස් ය ෝගි ාට යමායහාතක් 
නැවතී ඉරි ේව මාරැ කිරීමට යපර භාවනාවට පරමුඛත්ව  දීමටත් 
ඉතාමත් සුදුසු ඉරි ේව කුමක් දැ' ි විමසා ෙැලීමටත් අවවාද යදන 
යස්ක. පැහැදිලි අවයෙෝධය න්  ුක්තව ඉරි ේව යවනස් කිරීයම් 
අභිලාෂ  (සාත්ථක සම්පජ්‍ඤ්ඤ) විමසා ෙැලි   ුතු  . ඉක්බිතිව 
නුඹ කවර ඉරි ේවක් භාවනාවට අතිශ ින් හිතකර වන්යන් ද 
නැත්නම් යවනස් කිරීම සති  හා සමාි  වර්ධන  කර ගැනීමට 
ය ෝගය වන්යන් ද  න්නත් විමසා ෙැලි   ුතු (සප්පා  
සම්පජ්‍ඤඤ)  . ඒ අනුසාරය න් පැහැදිලි අවයෙෝධ , අයප්ක්ෂිත 
කරි ාකාරිත්වය ් අභිලාෂ ටත් එහි ය ෝගයතාවටත් ය ාමු කළ  ුතු 
 . 
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භාවනායේ අරමුණ යකයරහි පවත්වන අඛණ්ඩ සති  ගැන 
සහතික වන අවයෙෝධ  රඳවා ගැනීමට ඔෙට උපයදස් ලොදී ඇත. 
(යගෝචර සම්පජ්‍ඤ්ඤ) ඉරි ේව යවනස් කිරීම භාවනාව පුරැදු 
කිරීමට කරි ා කළ  ුතු  . එනම්, විකල්ප ඉරි ේව මඟින් අෙණ්ඩ 
සති  පවත්වා ගැනීමට හා පරතිෂ්ඨාපන  කිරීමට  . සතිපට්ඨාන  
පුරැදු කිරීම එක් අරමුණකින් යවනත් අරමුණක් කරා අඛණ්ඩව 
සති  පවත්වා ගැනීමට නුඹ භාවිත කරනු ලෙන ක්යෂ්තර  යව ි. 

“අයමෝහ ” වර්ධන  කිරීයමන් පැහැදිලි අවයෙෝධ  නුඹට 
ලැයෙන අ ුරැ හතර වැනි අංශ  යපන්වා යද ි. එනම්, 
 ථාර්ථය හි සැෙෑ ස්වභාව පැහැදිලිව වටහා ගැනීම යමෝහය න් 
යතාර මනසකින්  ුක්තව දිනචරි ාව අනුව සිදු කරන කට ුතු වල 
නුඹ ය දි   ුතු  . (අසම්යමෝහ සම්පජ්‍ඤ්ඤ) උදාහරණ ක් 
වශය න් ඔෙ ප ින් ඇවිදින විට “මම ඇවිදිමි”   ි යනාසිති   ුතු 
 . ඒ කරි ාදාම ට “ආත්ම ක්” යහෝ “මම” යහෝ ඇතුළත් යනාකළ 
 ුතු  . ඒ යවනුවට විරාගී නිරීක්ෂණ ක් මගින් ඔෙ යම් කරි ාදාම  
ගැන සතිය න්  ුක්ත වි   ුතු  . 

එක් කරි ාවකින් ඊළඟ කරි ාවකට පැහැදිලි අවයෙෝධ  පවත්වා 
ගැනීම 

අපි අයප් සදනික ජීවිතය හි දී ඉරි ේ සකස් කිරීම 
යෙයහවින් කරන්යනමු. එයහත් ඒවා ින් අයප් සති ත් සමාි ත් 
බිඳ වැයට්, එක් ඉරි ේවකින් අයනක් ඉරි ේවකට මාරැ ීම අයප් 
ශරීරය හි සකස් කිරීම් රාශි ක් සිදුයේ. 

යම් මාරැ ීම් සිදු කරන විට අපයග් සති  පැහැදිලි 
අවයෙෝධ කින් උනන්දු කර වි   ුතු  . සතිය න් හා එක් 
ඉරි ේවකින් අයනක් ඉරි ේවකට මාරැ ීම පිළිෙඳ පිරිපුන් 
වැටහීමකින් යතාරව පැහැදිලි අවයෙෝධ ක් කරි ාත්මක කිරීම සිදු 
කළ යනාහැකි  . සාමානයය න් අපි සතිය න් යතාරව  ාන්තරික ව 
අපයග් ඉරි ේ මාරැ කරමු. සති ත් අවයෙෝධ ත් එකියනකට සමීප 
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යලස සම්ෙන්ධ නිසා එක් කරි ාවකින් අයනක් කරි ාවකට අඛණ්ඩ 
සති  පවත්වා ගැනීම අවශයය න් කළ  ුත්තකි. 

නිදසුනක් වශය න් ආශ්වාස පරශ්වාස  ගනිමු. ආනාපාන 
සති භාවනායවහි දී අපි ආරම්භය ් පටන් මැද හරහා අවසාන  
යතක් සතිය න්  ුක්තව ආශ්වාස-පරශ්වාස  නිරීක්ෂණ  කරමු. 
ආශ්වාස-පරශ්වාස  යම් අ ුයරන් අපයග් නිරීක්ෂණ ට ලක් වන 
නමුත් ආශ්වාසය හි යකළවර ද පරශ්වාසය හි මුල ද අතර හිඩසක් 
දක්නට ඇත. යොයහෝ විට යම් මාරැව අපයග් දැකීයමන් යහෝ 
පාලනය න් යතාරව  ාන්තරිකව සිදු යව ි. අපට එ  දක්නට 
ලැයෙන්යන්, එක්තරා සමීාවක් ඉක්මවා  ායමන් පසු ව පමණ කි. 
ආශ්වාස  සම්ෙන්ධය න් ද යම් තත්ත්ව  යමෙඳු ම  . එක් 
ආශ්වාස පරශ්වාස කින් සිට ආශ්වාස පරශ්වාස ට අඛණ්ඩ සතිය න් 
 ුක්ත ීම නිසා අත්දැකීම් ලත් ය ෝගිය කුට යම් ආශ්වාස පරශ්වාස 
අතර යම් හිඩස දක්නට ලැයබ්. 

වාඩි ී භාවනා කරන සිද්ි ක් අවසානය ් දී සක්මන් 
භාවනාව ආරම්භ කිරීම සඳහා අපි නැඟී සිටින්යනමු. ඉරි ේව 
යවනස් කිරීයම් අභිලාෂ  ගැන අප සිතන්යන් කලාතුරකින්  . 
අයප් දින චරි ාව තුළ ගණනින් දැක්වි  යනාහැකි තරයම් ඉරි ේ 
දක්නට ලැයබ්. අපි  ාන්තරික වශය න් එක් ඉරි ේවකින් තවත් 
ඉරි ේවකට මාරැ යවමු. වාඩි ී කරන භාවනා සැසි කින් අපි 
සතිය න්  ුක්තව යහමින් නැගී සිටින්යන් භාවනාවට පරමුඛත්ව  
යදමින් සති  අඛණ්ඩව පවත්වා ගැනීම සඳහා ඉතාමත් හිතකර 
ඉරි ේව ගැන සැලකිලිමත් ීයමනි. 

වඩාත් සි ුම් මට්ටමක දී අපයග් සිත හරහා ඇති වන 
සම්පරික ගැන අප සිහිය න් පසුවි   ුතු  . අපට ඉන්ද්‍රි  හ ක් 
තියෙන අතර ඇත්යත් එක් විඤ්ඤාණ ක් පමණ කි. යම් සෑම 
ඉන්ද්‍රි  ක් ම විඤ්ඤාණය හි අවධාන  ලො ගැනීම සඳහා 
එකියනක හා තරඟ වදී. සති  හා පැහැදිලි අවයෙෝධය න් යතාර 
ඉන්ද්‍රි  සම්පරිකය හි ශක්ති  හා සෑම ඉන්ද්‍රි කට ම හිමි කර යදන 
පරමුඛත්ව  අහම්යෙන් සිදු කරන යතෝරා ගැනීම කි. යම් මාරැව 
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ගැන සිහිය න්  ුක්ත ීම යකයස් නමුත් දුෂ්කර , මක්නිසා ද  ත් 
එක් ඉන්ද්‍රි  අරමුණකින් තවත් අරමුණකට ය ාමු ීම ඉතා 
යේගය න් සිදුවන්න කි. එයහත් අපයග් සිත් එකියනකට යවනස් 
ඉන්ද්‍රි වලට හා මයනෝභාව වලට ගමන් කරන ආකාර  සතිය න් 
 ුක්තව නිරීක්‍ෂණ  කළ  ුතු  . ඔෙ චලන චිතර ක් යහෝ චිතරපට ක් 
නරඹමින් සිටිනවා   ි මනඃකල්පිතව සිතා ගන්න. අන්ධකාර  
යනාපවතියතාත් චිතරපටි  තිරය ් දැකීමට යනාහැකි  . එපරිද්යදන් 
අයනක් ඉන්ද්‍රි  වසා යනාමැත්යත් නම්, ආස්වාස පරශ්වාස  ගැන 
ය ාමු කළ යනාහැකි  . අපයග් අවධාන  ඇයසන් කන යවතට 
මාරැ වන යහ ින් පරමුඛතාව යදනු ලෙන්යන් කයනන් - යසෝත 
විඤ්ඤාණය න් චක්ඛුවිඤ්ඤාණ  යවත  . ඒ අනුව 
චක්ඛුවිඤ්ඤාණ  වසා තෙනු ලැයබ්. අෙණ්ඩ වූ සතිය න් යතාරව 
ඇයසන් කන කරා අවධාන  ය ාමු වන ආකාර  අපට 
නිරීක්ෂණ  කළ යනාහැකි  . 

ඉන්ද්‍රි  සැප අතයරත් එක් විඤ්ඤාණ ධාරාවකින් 
(පරවාහ කින්) සෑම යමායහාතක ම අයප් අත්දැකීමට ලක් වන්යන්, 
පරපංච වලින් හය න් එකක් පමණ  . ඉතිරි සි ල්ල පරක්යෂ්පණ හා 
අතීත සංජ්‍ානන යලස පවතී. එනම්, අප දුටු, ස්පර්ශ කළ, ඇසු යහෝ 
රස විඳි ආදි   ි. අප චිතරපටි ක් නරඹමින් එහි ඉමහත් යලස ඇළලී 
සිටින විට, එ  ආරම්භය ් පටන් අවසාන  

යතක් දිග ඇයරන්නාක් යමන් අපයග් අවධාන  මුළු 
චිතරපටි  යකයරහි රැඳී ඇත්තා යස් අපට දැයන් එයහත් යම් හැම 
තැනක දී ම අපයග් අවධාන  දෘෂයය න් ශරවය ට ද සිගරට් ගඳ 
සුවඳ ආඝරාණය ත් චුවිංගම් වලට ද සමහර ආහාර ලෑටි ගෑමට ද 
යොයහෝ යේලාවක් වාඩි ී සිටීයමන් දැයනන කා ික පහසුකම් යහෝ 
අපහසුකම් ගැන සිතිවිලි ද පිළිෙඳ අයප් අවධාන  මාරැ ී ඇත. 
අයප් අවධාන  එක් පරීති කින් අයනක් පරීති ට සීඝරය න් ද අපයග් 
දැනුම් දීමකින් යතාරව මාරැ ී ඇත. එයහ ින් අපයග් සංජ්‍ානන  
 නු අප චිතරපටි  අඛණ්ඩව නිරන්තරය න් අපයග් දැනුම් දීමකින් 
යතාරව අයනක් තැනකට මාරැ ී ඇත. මුළු චිතරපටි  තුළ සි ලු 
කරි ා සමකාලීන ව අප සිතමු. එයහත් එක් විඤ්ඤාණ කින් එක 
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වරකට එක් ඉන්ද්‍රි  සම්පර්ක කට පරමුඛත්ව  දීමට අපට හැකි  . 
යම් සි ලු කරි ා එක් විට ම ොර ගැනීමට යනාහැකිවනු ඇත. යපාරි 
ෙැඳුම රස විඳීයමන් පසුව සංගීත ට ද සංගීත ට සවන් දීමන් පසු 
පරධාන නළුවා යවතට ද අපයග් අවධාන  ය ාමු ීම ගැන අප 
සිහිය න් යනාසිටි නිසා අපට චිතරපටි  මතක් වන්යන් එක් හුදකලා 
අත්දැකීමක් වශය නි. අප යපරායජ්‍ක්ටර  ගැන දන්යන් නම් 
කාලය න් සි  ට පනහක් පමණ අප අන්ධකාරය හි ගත කළ ෙව 
දැන ගන්නවා ඇත. එයස් යනාවුණා නම් තිර  මත චිතරපටි  
පරක්යෂ්ප්පණ  කළ යනාහැකිව තිබිණ. එයහත් අපයග් අවධාන  
චිතරපටි  යවත තිෙුණ යහ ින් අපට අන්ධකාර  දක්නට ලැෙුයණ් 
නැත. 

ඒ අනුසාරය න් අපයග් ජීවිත කාල  තුළ සිදු වූ ඉරි ේ 
යවනස් ීම් නිරීක්ෂණ  කිරීමට සිහිය න්  ුක්තව ටිකක් නැවතී 
සිටීමට අපි කැමති ඇති කරමු. එයහ ින් අපයග් සි ලු කරි ා අතර 
පැහැදිලිව යපයනන ඉදිරි ට පවත්වා යගන  ාමක් අපට දක්නට 
ලැයබ්. මුලින් දැක්වූ පරිච්යේද වල සාකච්ඡා කළ පරිදි අපයග් 
ශරීර  තැනී තියෙන යකාටස් නිරන්තරය න් ඉපයද ි, මරණ ට ද 
පත් යව ි. ඒවා ක්ෂණික  . එයහත් ආත්ම ක් ගැන යහෝ 
සත්ත්වය කු ගැන අපයග් සංජ්‍ානන  ඒවාය හි අනිතයතාව 
(අනිච්චතා) වටහා ගැනීම වළක්ව ි. එයහත් අපයග් සංජ්‍ානන  
හැම විට ම ස්ථාවරත්ව  හා අවිච්ින්නතා සංඝ සංකල්ප  ගැන 
පවත්නා අඩුපාඩු  ටපත් කිරීමට හැම විට ම කරැණු දක්වනවා 
ඇත. 

පැහැදිලි අවයෙෝධය හි කරමය න් වැයඩන එළිදරේව, කරමය න් 
වැයඩමින් එළිදරේ වන පැහැදිලි අවයෙෝධ   

‘සම්පජ්‍ඤ්ඤ’  න පද  යකාටස් තුනකට යෙදි  හැකි  . 
ඉන් ‘ජ්‍ඤ්ඤ’ යහෝ ‘ඤාණ’  න්යනන් දැකීම යහෝ වැටහීම අදහස් 
යව ි. යම් සම්  න උපසර්ගය න් දැනීම යහෝ වැටහීම කි ැයේ. යම් 
වැටහීම  න්න සම්  න උපසර්ග ය න් ආධාර ලෙ ි. සම්  න්න 
පරිවර්තන  කරනු ලෙන්යන් “තමා” යහෝ “මුළුමනින් ම”  නුයවනි. 
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ඇතැම් විට එ  “සෘජ්‍ු”  නුයවන් සඳහන් යව ි. පාලි භාෂායවන් 
“ප”  නුයවන් අදහස් වන්යන් “වියශ්ෂ වශය න්” යහෝ “සුවියශ්ෂී” 
 න්න  ි. සම්පජ්‍ඤ්ඤ  පවත්නා විට යකයනකුට පරපංච ගැන 
ස්වාීන වැටහීමක් ඉතා පහසුයවන් සෘජ්‍ු යලස ලැබි  හැකි  . 
නිදසුනක් වශය න් ආනාපානසති භාවනාව වඩන විට ආශ්වාස  
ඇතුළට පිවියසන අ ුරැ ගැන සැලකිලිමත් වි   ුතු  . එහි චලන  
හා ස්පර්ශ  ගැන නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . යම් වනාහි “සම්”  න්න 
පිළිෙඳව අයප් වැටහීම  ි. පැහැදිලි අවයෙෝධ  ලො ගැනීම අප 
තුළින් ද වහා ම ආශ්වාස  හා එහි සමස්ත  තුළින් නිරීක්ෂණ  
කළ  ුතු  . සති පරතිෂ්ඨාපන  කිරීමත් සමග ආශ්වාසය හි හා 
පරශ්වාසය හි පටන්ගැන්ම මැද හා යකළවර නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු . 
සති  පරතිෂ්ඨාපන  කිරීමත් සමඟ ආශ්වාසය හි හා පරශ්වාසය හි 
පටන්ගැන්ම, මැද හා යකළවර නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . ආශ්වාස  
හා පරශ්වාස  වහා ම සමස්ත  වශය න් නිරීක්ෂණ  කරන යහ ින් 
සත්ත්වය කු පිළිෙඳ සංකල්ප  යවනුවට  ාන්තරික කරි ා පිළිෙද 
අත්දැකීමක් වශය න් ඉදිරිපත් යකයර්. යම් කරැයණහි දී, 
අවස්ථායවහි දී අපට පැහැදිලි අවයෙෝධ  අත්දැකීමට හැකි යේ. 

වාඩි ී භාවනා කරන විට අපයග් ඉරි ේ යවනස් කිරීයමන් 
සතිය න්  ුක්තව යහමින් හා පැහැදිලි අවයෙෝධය න්  ුක්ත වූ 
කල්හි අපට ඒ  ටින් පවත්නා කරි ාදාම  නිරීක්ෂණ කර කළ හැකි 
 . යම් කරි ාදාම  එළිදරවු වන විට ආත්මය හි කවර යහෝ 
අංශ ක්,යකාටසක් එ  හඳුනා ගැනීමට අසමත් යව ි. අප ඉරි ේ 
යවනස් කිරීයම් අභිපරාය න් කවරක් දැ’ ි හඳුනා ගත හැකි ද ? 
එනම්, මාරැ කිරීම, චලන , ආත්ම  මාරැ කිරීයම් යහ්තුව ආදි 
වශය නි. තර්කානුකුල වශය න් ෙලන විට “ආත්ම ක්” පිළිෙඳ 
සංකල්ප  පරාය ෝගික යනාවන ෙව අපට දක්නට ලැයබ්. සතිය න් 
අනුෙල ලැෙූ පැහැදිලි අවයෙෝධ  කරණ යකාට යගන හැම 
කරි ාදාම ක ම අඩංගු වන අංග යහවත් යකාටස් ආත්ම ක් යමන් 
යනාව හැම කරි ාදාම ක අඩංගු වන යද ක් යලස අපි දකිමු. 
පැහැදිලි අවයෙෝධ  පිවියසන පරිදි සති  පරතිෂ්ඨාපන මට්ටමට 
පැමිණීම ය ෝගිය කුට මුහුණ පෑමට සිදුවන භාවනාම  දුලෙ 
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අවස්ථාව කි. සුන්දර දර්ශන,  හපත් ශබ්ද හා රස  න ඒවා මගින් 
අපයග් මුලා වු හිත් ඇතුළත් කර ගැනීම  ටින් සිදුවන කරි ාදාම  
අපට දක්නට ලැයෙන්යන් කලාතුරකිනි. අපි අවිච්ින්තාව දකින 
නමුත්  ටත් පිරියස ින් අනිතයතාව නිරීක්ෂණ  කිරීමට යහෝ අපි 
අසමත් යවමු. 

වාඩි ී භාවනා කරන විට එක ම ඉරි ේයවන් හැකිතාක් දිගු 
කාල ක් රැදී සිටීමට අපට උපයදස් දී ඇත. යම ින් සති  හා 
සමාි  පැහැදිලි අවයෙෝධ  පිවියසන තුරැ පවත්වා ගැනීමට 
ආධාර යව ි. යම් අවස්ථායේ දී සිද්ි මුළුමනින් හා අපරමාදීව දැකීමට 
ආරම්භ කරමු. සති  හා සමාි  එකියනකට යපළට එකතු ීයමන් 
යතාර වූ විට සිතිවිලි අපට ොධා සිදුකර ි. තර්කානුකූල යහෝ 
උද්ගාමී ඥානන  අපයග් සෘජ්‍ු අත්දැකීම මැඩ පවත්ව ි. එයහ ින් 
එක ම අරමුණ හැකිතාක් වාර ගණනක් සැලකිල්යලන් ෙැලි   ුතු 
 . යම් සඳහා අප උත්සාහ කරන විට යකාපමණ පරමාණ ක් අයප් 
අතීත දැනීම, ස්මෘති  (මතක) සංජ්‍ානන, තර්කානුකූල මත, අනුමාන 
ඥාන   න යම්වා ින් විශාල යකාටසක් අපයග් සෘජ්‍ු අත්දැකීමට 
පිවියස ි. සෑම අරමුණක් ම වහා ම ඒවාය හි සමස්තය න් 
නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . යම ින් සෘජ්‍ු අත්දැකීම පහළ යව ි. සති  
හා පැහැදිලි අවයෙෝධ  පරඥාවට මඟ යපන්ව ි. පරඥාවට දීප්තිමත් 
භාව නමැති ගුණ  ඇත. පරඥාව කරණයකාට යගන නුඹට සම්ෙන්ධ 
වන කවර යහෝ කරි ාවක අංශ දැකි  හැකි  . එ  දැකීයමන් ගඳ සුවඳ 
ආඝරාණ  කිරීමක්, රස විඳීමක්, ස්පර්ශ කිරීමක්, ක  ඇසුයරන් 
වින්දන ක් යහෝ කල්පනාවක් වි  හැකි  . පරඥායවහි චර් ාම  
අංශ   නු පැහැදිලිකම  ි. පරඥාව තර්කානුකූල ව චින්තනය න් 
යහෝ අනුමාන විඥානය න් යහෝ සංකල්ප මඟින් යකයළයස ි, දුර්වල 
යව ි. විකල්ප හා මත රාශි  නිසා මනස වික්ෂිප්ත යව ි. එයහ ින් 
ශරද්ධාව (සද්ධා), කැමැත්ත පරිදි යතෝරා ගැනීම (රැචි) ගුරැවරැන් හා 
යදමාපි න් යගන් ලැෙුණු උපයදස් (අනුස්භාව වන), තර්කානුකූල 
යහෝ නිගාමි දැනීම (ආකාර පරිවිතක්ක), යහෝ අපයග් දෘෂ්ටි අනුව 
(දිට්ඨි නිේඣානක්ඛන්ති), අනුව තීරණ වලට ෙැස ගනිමු. සතිය න් 
යතාරව, කලින් සැලසුම් කළ සමායලෝචිත පදනම් කරගත් යමම 
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කරම යකයරහි පිහිට පතමු. එයහත් ය ෝගි ා පැහැදිලි අවයෙෝධය න් 
 ුත් ය ෝගිය කු වර්තමාන යමායහාත යක යරහි රැදී සිටිනු ඇත. 
ජීවිත  සම්ෙන්ධ තීරණ වලට මුහුණ යදන විට (ස්වතන්කතරභාව) 
සි  කැමැත්ත කරි ාත්මක කරමු. 

අයප් ජීවිත ට සම්ෙන්ධ සෑම පරවෘත්ති ක් ම එළිදරවු 
යවන්නාක් යමන් ම සුපරීක්ෂාකාරීව නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . ඒවා 
යකතරම් යලෞකික වුවත් ඒවා ඉරි ේ මාරැ කරන නමුත් එක් 
ඉන්ද්‍රි කින් තවත් ඉන්ද්‍රි කට මනස චලන  වන ආකාර  ගැන 
සැලකිලිමත් යවමින් යම් සංසිද්ි වල සැෙෑ ස්වරෑප  නිරීක්ෂණ  
කළ  ුතු  . 

එක් කරි ාවකින් ඊළඟ කරි ාවකට මාරැ ීම සම්ෙන්ධ 
සමස්ත කරි ාදාම  අප නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . එක් කරි ාදාම කින් 
යවනත් කරි ාදාම කට මාරැ වන විට හමුවන හිඩස අප සිහිය න් 
 ුක්තව නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . 

එක් අරමුණක් යකයරහි සති  අඛණ්ඩව පරතිෂ්ඨාපන  කිරීම 
 ම් අරමුණක් යලාකු කර දක්වන කණ්ණාඩි කින් නරඹනවාක් 
යමනි. අපට සි ලු සංසිද්ි වල පවත්නා පැටලිලි සහගත තත්ත්ව  
අපට යපයනන්ට පටන් ගනී. යම් අ ුයරන් සති  පැහැදිලි 
අවයෙෝධ  මගින් ශක්තිමත් වන විට අපට සංසිද්ි ඒ පවත්නා 
ආකාරය න් දැක ගැනීමට හැකි පරඥාව වර්ධන  යව ි. 

පරශ්න හා උත්තර 

වරකට එක් ඉන්ද්‍රි ක් මඟින් පමණක් අරමුණක් ගැන 
දැනුවත් වි  හැකි   ි 

නුඹ කීයවහි  . එයහත් සදනික ජීවිතය හි දී යොයහෝ 
සිදුීම් ගැන අපට වැටහීමක් ලැයබ්. එයහත් එක්තරා කාල ක් තුළ 
එක් ඉන්ද්‍රි ක වාර කින් යොයහෝ සිදුීම් ගැන වැටහීමක් ඇති 
යව ි. යොයහෝ අරමුණු (වස්තු) සංජ්‍ානන ට ලක්යේ. කරැණාකර 
යම  පහදා යදන්න. 
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ක්ෂණික සමාි  යනාමැති විට අපට ලැයෙන්යන් මනසත් 
ඉන්ද්‍රි  සම්පරික ක් ගැන නයා ික වැටහීමක් පමණි. ක්ෂණික 
සමාි  අත්විදීම සඳහා අයප් සති  සහ සමාි  එක්තරා 
පරමාණ කට යේගවත් කළ  ුතු  . අප ඒ අවස්ථාවට ළඟා වන 
තුරැ අපට දැයනන්යන් සෑම යද ක් ම එක්වර සිදු වන ආකාරය නි. 
යම් නිසා අපට ඒකරාශි ීම නැමැති සාවදය සංජ්‍ානන කට අපට 
එක්වර යොයහෝ යද් කළ හැකි    නුයවන් ඒකරාශි ීම නමැති 
සාවදය සංජ්‍ානන කට මග යපන්ව ි. 

ෙුදුන් වහන්යස් වදාළාක් යමන් පටවල් හ කින් සැදුණු නූල් 
කැෙැල්ලක් ශක්තිමත් හා යනාකැඩි  හැකි යලස යපයනන්නාක් 
යමනි. එයහත් අප එ  එක් එක් පට වලට යවන් කරන්යන් නම් ඒ 
ගැන අපයග් සංජ්‍ානන  යවනස් යව ි. එ  තව දුරටත් ශක්තිමත් 
යනායව ි. යනාකැඩි  හැකි ද යනායේ. 

සුපරීක්ෂකාරීව ෙලතයහාත් එක් වරකට එක් යද ක් හට 
ගන්නා ෙව අපට යපයන්. එක් විට ම අපට දැකීම හා සවන් දීම  න 
කරි ා යදක කළ යනාහැකි  . එක් අරමුණකින් තවත් අරමුණකට 
මනස සීඝරය න් ගමයන් ය යද ි. අප සත්වය කු යග් යහෝ 
පැවැත්යම් යහෝ ක්ෂණික භාව වටහා ගන්නා තුරැ අපයග් 
අත්දැකීමට භාජ්‍න  වන සෑම යද ක ම අවිච්ින්න කරි ාදාම  අපට 
සංජ්‍ානන  යේ. එයහ ින් ස්තරී යහෝ පුරැෂ ආත්ම ක් පවතින්යන් 
  ි අපි විශ්වාස කරමු. අපි පරි ජ්‍නක අදහස් ද සංජ්‍ානන ද වැඩි 
කැමැත්ත ද වර්ධන  කරමු. යලෝක සම්මත වශය න් පවත්නා 
 ථාර්ථය හි පිහිට පතමු එයහත් ක්‍ෂණික සමාි  කරණ යකාට 
යගන සි ලු සංසිද්ි වල අන්තර්ගත තනි තනි යකාටස් දැකීමට 
ආරම්භ කරමු. 

අප ක්ෂණික සමාි  අන්දකින විට ඉන්ද්‍රි  මගින් 
යකයනකුට අත්දැකි  යනාහැකි විඤ්ඤාණය හි පරාථමික යහෝ මූලික 
ස්වරෑප  නිරීක්ෂණ  කරමු. යම් විඤ්ඤාණ  පාලි භාෂායවන් 
අනින්ද්‍රි  පටිෙද්ධ විඥාණ  (ඉන්ද්‍රි  වලට සම්ෙන්ධ ක් නැති) 
වශය න් නම් යකයර්. යම් පරාථමික විඤ්ඤාණ  ඉන්ද්‍රි  හා 
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සම්ෙන්ධ වන විට පමණක් අපි ඉන්ද්‍රි  සම්පණක සංජ්‍ානන  
කරමු. අත්දකිමු. අපයග් ඉන්ද්‍රි  යගෝචර යලෝක  ඉන්ද්‍රි  වලට 
සම්ෙන්ධ යේ. ඉබ්යෙකු ආරක්ෂාව පතා උයග් ගාතර පිටකටුයවහි 
 ටට ඇදී ගන්නාක් යමන් ය ෝගි ා ද ඉඳුරන් යගන් පසු ෙැස සිටි  
 ුතු  ැ ි. ෙුදුන් වහන්යස් අවවාද කළ යස්ක. ය ෝගිය කු අනින්ද්‍රි  
පටිෙද්ධ විඤ්ඤාණ  අත්දකින විට ඔහු යහෝ ඇ  දැකීම, ඇසීම යහෝ 
සිතීම අත් යනාදකී. ඒ වනාහි හුයදක් පණ ඇති යකයනකු වශය න් 
දැකීම යහෝ ඇසීම යහෝ සිතීම සිදු ීමක් පමණි. එ  හුයදක් ීයම් 
තත්ත්ව ක් සජීී ීමක් පමණි. 

ආනාපානසති භාවනාව වඩන අතර අපි ඉඳුරන් යගන් 
ෙැහැර යවමු. සමාි  වඩමු. නිරන්තරය න් පවත්නා සතිය න් 
 ුක්ත ීම නිසා ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  කරමකරමය න් තුනී යවමින් 
යගාස් තව දුරටත් යනායපයනන තත්ත්ව ට පත් යේ. ආශ්වාස  හා 
පරශ්වාස   න යදයකහි ඉන්ද්‍රි  සංයේදන  ද තව දුරටත් අපරකට 
යව ි. හුස්ම ගැනීම හා පිට කිරීම පිළිෙඳ සංජ්‍ානන  යනායපනී 
 තත් අප පණ පිටින් සිටින ෙව, සජීී ෙව අපි දනිමු. එනම්, අපි 
විඤ්ඤාණය හි පරාථමික අවස්ථාව අත් දකිමු. එනම්, ඇසට, කනට, 
නාස ට යහෝ දිවට ආදී වශය න් සම්ෙන්ධ විඤ්ඤාණ  එහි 
පරාථමික අවස්ථායවහි පවත්නා විට එ  පවිතර ද ශක්තිමත් ද යේ. 
එයහත් යම් පවිතර හා දීප්තිමත් (පරභාස්වර) විඤ්ඤාණ  ඉඳුරන්ට 
සම්ෙන්ධ වන විට අපි ඒවාය හි උගුලට අසු යවමු. ඉන්ද්‍රි න් 
පිනවන සුලු සත්ත්වය ෝ යවමු. (පභස‍්සරමිදං භික්‍ඛයව චිත‍්තං, තඤ‍්ච 
යඛා ආග්තුයකහි උපක‍්කියලයසහි උපක‍්කිලිට‍්ඨං) යම් යවනස ඉතා 
සුළු යමායහාතක් තුළ දී සිදු යව ි. එයහත් යම  නිරන්තරය න් 
පවත්නා සිතිවිලි දාම  තුළ දී ය ෝගිය කුට එහි කරි ාකාරිත්ව  
ආපසු හැරවි  හැකි  . 

අඛණ්ඩ සතිය න්  ුක්තව ය ෝගිය ක් දැකීම හුදු දැකීමක් 
යලස ද ඇසීම හුදු ඇසීමක් යලස ද ආශ්වාස පරශ්වාස  හුදු 
ආශ්වාස පරශ්වාස  යලස ද සලකනු ඇත. යම් ආකාරය න් අපි 
 ළිත් නිවස ෙලා ආපසු එමු. 
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අපි  ම්තාක් කල් සෑම යමායහාතක් පාසා ම සතිය න් 
 ුක්ත යවමු ද ඒ තාක් කල් ඉන්ද්‍රි න් යගන් යවන්ව අයප් නිවයසහි 
රැඳී සිටිමු. අනාපානසති භාවනාව වඩන කාල  තුළ ආශ්වාස  සිදු 
වන විට නුඹ ඒ ගැන “ඇතුළට”   ි සටහන් කර ගනි  ි, එ ින් 
ලැයෙන සංඥාව ද එහි චලන ද නුඹ නිරීක්ෂණ  කර  ි. ආශ්වාස 
පරශ්වාස  සමස්ත වශය න් නිරීක්ෂණ  කරත්. ආශ්වාස පරශ්වාස  
සමස්ත වශය න් නිරීක්ෂණ  කරන විට පැහැදිලි අවයෙෝධ  
පිවියසන්යන්   ි නුඹ ක ිා ඇත. එයහ ින්  ම් කිසි අවස්ථාවක 
අරමුණක් යකයරහි පිහිටුවන ලද සියතන් ලොගත් දැනීම 
සම්පජ්‍ඤ්ඤ  වශය න් සාරාංශ කළ හැකි ද? 

ආනාපාන සතිය හි තව දුරටත් වැඩි වැඩිය න් ය දීයමන් 
සමාි  හා පැහැදිලි අවයෙෝධ  ලැයෙ ි සෑම යමායහාතක ම අප 
මැයරමින් සිටින නමුත් අපට ඒ ගැන වැටහීමක් නැත. එයස් නමුත් 
අපට මළ සිරැරක් දක්නට ලැයෙන විට අපි ඒ ගැන පරතිකරි ා 
දක්වන්යනමු. අප සකස් කරනු ලැෙ තියෙන්යන්, මරණ  ගැන 
යනාසිතීමට  . එයහත් එ  සෑම යමායහාතක් පාසා ම සිදු යවමින් 
පවතී. අපි මහලු වන්යනමු, මරණ ට ද පත් වන්යනමු. අප 
සිහිය න්  ුක්තව ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  සිදු යවන ආකාර  ගැන 
සැලකිලිමත් වන විට අපට හිඩැසක් දක්නට ලැයබ්. ඒ අනුව අප 
වාඩි ී සිට නැගිටින විට හිඩැසක් ඇති යව ි. එයහත් අපි ඒ ගැන 
සිහිය න්  ුක්ත යනායවමු. පැහැදිලි අවයෙෝධ  නිසා විදර්ශනා 
භාවනායවහි ගැඹුයරන් නිරත ී සිටින ය ෝගීහු එක් ආශ්වාස 
පරශ්වාස ක් තුළ හුස්ම දහස් ගණනක් පවතින අ ුරැ දකිත්, අපයග් 
අත් ඉහළට එසීයම් දී පවා යොයහෝ කරි ාදාම හා සිද්ි හට ගනී. 
යම් සෑම සිද්ි ක් අතර ම හිඩසක් ඇත. එයහත් එ   ාන්තරිකව 
අඳුයරහිදී අපයග් සිහිය න් යතාරව සිදු යව ි. සෑම සි ලු 
කරි ාදාම ක් අතර පවත්නා යම් හිඩස් ගැන අපට වැටහීමක් 
යනාමැත්යත් නම් අපට ක්‍ෂණ ක් පාසා සිදුවන මරණ  ගැන යහෝ 
ක්‍ෂණික සමාි  ගැන යහෝ අපට අත්දැකීමක් යනාලැයබ්. එයහ ින් 
අපි සත්වය කු යහෝ ආත්ම ක් ගැන දෘෂ්ටි ක් පනවා ගන්යනමු. 
එක් යමායහාතකින් අයනක් යමායහාතට අප සිහිය න් 
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යනාසිටි යහාත් අයප් ජීවිතය ්  ටින් පිහිටා තියෙන කරි ාදාම යවන් 
කර ගැනීමට යහෝ විශ්යල්ෂණ  කිරීමට යහෝ අපට හැකි ාවක් 
යනාලැයබ්. යම් විනිවිද දක්නා විදර්ශනාව වර්ධන  කිරීමට එම 
ඉරි ේයවන් ම යනාකඩවා භාවනා කළ  ුතු  . අපයග් සදනික 
ජීවිතය හි දී අප සුපරික්ෂාකාරීව ඉරි ේ වල යවනස් ීම් 
නිරීක්ෂණ  කරන්යන් නම් යකයස් නමුත් පැහැදිලි අවයෙෝධ ක් 
ගැන වැටහීමක් සාමානය මට්ටමක දී සිදු වි  හැකි  . 

සෑම ආශ්වාස ක් තුළ ම ආරම්භ ක්, මැදක් හා යකළවරක් 
 නුයවන් යොයහෝ කරි ා සිදු යව ි. එක් සිද්ි කින් තවත් 
සිද්ි කට මාරැවන විට හිඩසක් සිදු යව ි. ආශ්වාස පරශ්වාස  මෘදු 
සිද්ි ක් (ගලා ාමක්) යලස යපනී තත් එහි සෑම කරි ාවක් ම කුඩා 
ආශ්වාස පරශ්වාස කරි ා වලට සම්ෙන්ධ යව ි. උදාහරණ ක් 
වශය න් කුහුඹුවන් රංචුවක් ගන්න. ඈතින් ෙලන විට එ  
යකෝටුවක් යලස අපට යපයන්. එයහත් අප ළගට  න විට ඒ රංචුව 
සෑදුණු තනි තනි කුහුඹුවන් දැකීමට ලැයබ්. යම් කරි ාදාම  ගඟක් 
සම්ෙන්ධය න් ද යමයස් ම  . ගඟ නමින් හැඳින්යවන හුදු 
පැවැත්මක් නැත. තියෙන්යන් යමායහාතින් යමායහාත පළල 
යවනස් වන්නා වූ නිරතුරැව ගලා  ාමක් පමණි. එක් ෙටහිර 
දාර්ශනිකය කු පරකාශ කළාක් යමන් කිසියවකුට එක ම ගඟ යදවරක් 
තරණ  කළ යනාහැකි  . මක්නිසා ද  ත් ගඟ ගලා  ාම හා 
සම්ෙන්ධ වූ යවනස් වන සුලු කරි ාදාම  කි. ෙුදුසම  අනුව එක ම 
පුද්ගලය කුට ගඟ යදවරක් තරණ  කළ යනාහැකි   ි අපි කි මු. 
යමහි නි ම තත්ත්ව  නම් ගඟ පමණක් යනාව ගඟ තරණ  
කරන්නා වූ පුද්ගල ා ද යමායහාතින් යමායහාත යවනස් ීම ි. 
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පුන ච පරං, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු ඉමයමව කා ං උද‍්ධං පාදතලා, 

අයධා යකසමත්‍ථකා, තචපරි ්තං පූරං නානප‍්පකාරස‍්ස අසුචියනා 

පච‍්ඡචයවක්‍ඛති — ‘අත්‍ථථි ඉමස‍්මිං කාය  යකසා යලාමා නඛා ද්තා 

තයචා මංසං නහාරැ අට‍්ඨි අට‍්ඨිමිඤ‍්ජ්‍ං වක‍්කං හද ං  කනං 
කියලාමකං පිහකං පප‍්ඵාසං අ්තං අ්තගුණං උදරි ං කරීසං 
පිත‍්තං යසම‍්හං පුයබ‍්ො යලාහිතං යසයදා යමයදා අස‍්සු වසා යඛයළා 
සිඞ‍්ඝාණිකා ලසිකා මුත‍්ත්ති  

මහයණනි, නැවත ද භික්ෂු යතයම් පා යකළවයරන් උඩ 
හිසයකස් මත්යතන්  ට සම යකළවර යකාට පවත්නා නානාවිධ 
අසුචිය න් පිරැණු යම් ක  ම යමයනහි කර ි, ඒ යකයස් ද  ත්: 

යම් කය හි යකස්  , යලාම්  , නි යපාතු  , දත්  , සම 
 , මස්පිඩු  , නහර  , ඇට  , ඇටමිදුලු  . වකුගඩු  , හදවත  , 
අක්මාව  , දළමුව  , ෙඩදිව  , පපුමස  , ෙඩවැල  , අතුණුෙහන 
 , යනාපැසවූ අහර  , අසුචි  , පිත  , යසම  , යල්  , දහදි    , 
යම්ද  , කඳුළු  , වුරැණු යතල  , යකළ  , යසාටු  , සඳ මිදුලු  , 
මුතර  ,  න යම්වා ඇත. 

සතිපට්ඨාන සූතර  ක  ශරීර විච්යේද වශය න් නිර්මාණ  
වූ ආකාර  ගැන යමයනහි කිරීමට ය ෝගි ාට ඇර ුම් කර ි. 
යපාදුයේ අසුෙ භාවනාව වශය න් සඳහන් කරනු ලෙන යම් 
භාවනායවන් කය හි පිළිකුල් සහගත අංශ නිරීක්ෂණ  කිරීමට 
අවශය යව ි. විදර්ශනා භාවනාව යකයරහි දැඩි යස් ය ාමුවුණු 
ය ෝගීහු යම් භාවනායවහි ය යදත්, විදර්ශනා භාවනාව වඩන 
ය ෝගීහු ක  ගැන ධාතු හතර ඇසුයරන් භාවනා කරත්. යම් ගැන 
පසුව දැක්යවන පරිච්යේදය හි දී සාකච්ඡාවට භාජ්‍න  යව ි. 

කය හි කා  විච්යේදාත්මක නිර්මාණ  වියශ්යල්ෂණ  කිරීම 
සඳහා සති  ය ාමු කිරීයමන් එහි කා  විච්යේදාත්මක යකාටස්, 
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ඉන්ද්‍රි  හා ද්‍රව ගති  ය ෝගි ාට හඳුන්වා යදනු ලැයබ්. සතිපට්ඨාන 
සූතරය හි කා  විච්යේදාත්මක යකාටස් ලැ ිස්තු ගත කර තියෙන්යන් 
ස්වභාවික අනුකරම ක් අනුව  . එනම්, පළමු යකාට ඝන ොහිර 
යකාටස් වලින් පටන් යගන ඉන් පසු අභයන්තර අව ව මඟින් 
ඓන්ද්‍රික ද්‍රව දක්වා ඇතුළත් කර ඇත.  

ෙුදුන් වහන්යස් විසින් යදන ලද උපයදස් අනුව ය ෝගිය කු 
පාද වල පතුල් වලින් අරඹා හියසහි මුදුන යතක් ඉහළට 
නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . සම මගින් වසා ආවරණ  කර තියෙන 
පිළිකුල් සහගත විවිධ අව ව හා ද්‍රව ගැන ද යමයනහි කළ  ුතු  . 
යම් යමයනහි කිරීමට රෑප යශෝභාව - අලංකාර ීමට අදාළ වන හිස 
යකස් (යක්ස) යලාම් (යලෝම) නි යපාතු (නඛා) දත් (දන්ත) හා සම 
(තයචෝ)  න පළමු වැනි යකාටසට ඇතුළත් යව ි. විරාගීව කා  
විදයාත්මක යකාටස් යදස නිරීක්ෂණ  කිරීයමන් කය හි කිසිදු 
අංශ ක් සනසර්ගිකව සුන්දරත්වය න්  ුක්ත යනාවන්යන්   ි 
තමායග් සැෙෑ ස්වභාව ගැන වැටහීමක් යකයනකු ලො ගත  ුතු  . 
යම  ොහිර වශය න් භාවිත කිරීයම් දී අයනක් පුද්ගල න්ට ය ාමු 
කළ විට යම් භාවනාව ඉන්ද්‍රි න් පිනීයම් ආශාවට පටහැනිව 
පවත්නා පරෙල පි වරක් යව ි. යෙෞද්ධ න් විසින් සිදු කරනු ලෙන 
පැවිදි කිරීම් පින්කම් වල දී යතරණුවන් වහන්යස්ලාට 

හා යතරණි න් වහන්යස්ලාට යමහි සඳහන් වුණු පළමු 
වැනි කා  විදයාත්මක යකාටස් පහ ගැන යමයනහි කිරීමට උපයදස් 
යදනු ලැයබ්. පරතිපත්ති පුරාණ මුල් කැල වල දී මතු වි  හැකි 
ඉන්ද්‍රි න් පිනීමට ය ාමු වන ආශා දමන  කර ගැනීමට යම  
ඉවහල් යව ි. 

කා  භාවනායවහි තරිත්ව ආකාර  

කය හි නිර්මාණ  කා  විච්යේදාත්මක සහගත භාවනාව 
යවතට මග යපන්ව ි. යම  යොයහෝ විට නයා ාත්මකව දකිනු 
ලෙන යහ ිත් අික වියේචන ට ලක් ී ඇත. ඉඳුරන් පිනීමට 
තදෙල රැචි ක් දක්වන්යනෝ යමහි පරය ෝජ්‍න පරතික්යෂ්ප කිරීමට 
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ඉක්මන් යවති. යම් පරිච්යේද  ක  සම්ෙන්ධය න් කා  
විච්යේදාත්මකව කය හි නිර්මාණ  ගැන සාකච්ඡා කිරීම සඳහා 
සීමිත කර තියෙන නමුත් ය ෝගීන් ක  ගැන ද එහි අඩංගු යකාටස් 
ගැන ද දැක්යවන කරම තුන ගැන වැටහීමක් ලො ගැනීම අනිවාර්  
යේ. එයහ ින් ය ෝගිය කු පහත දැක්යවන කරැණු ගැන විමසිලිමත් 
වි   ුතු . 

1. කය හි කා  විච්යේදාත්මක නිර්මාණ   

2. ක  ගැන 1 පඨවි 2 ආයපෝ 3. යත්යජ්‍ෝ හා 4 වාය ෝ  න 
ධාතු හතර 

ඇසුයරන් යකයරන විස්තර   

3. කය හි යකාටස් වල වර්ණ  (පැහැ ) කය හි කා  
විච්යේදාත්මක නිර්මාණ  ගැන භාවනා කිරීම. 

කය හි කා  විච්යේදාත්මක නිර්මාණ  ගැන යකයරන 
භාවනාවට අදාළ වන කථාවස්තු රාශි ක් යෙෞද්ධ භික්ෂුණීන් 
වහන්යස්ලා විසින් වාර්තා කර ඇත. භික්ෂූණීන් වහන්යස්ල්ලා ගැන 
විස්තර ඇතුළත් වන යථරීගාථා නම් ගරන්ථය හි දැක්යවන පරිදි එක් 
භික්ෂුණි ක් තමා වටහා ගත් පරිදි කය හි පිළිකුල් සහගත 
තත්ත්ව  යමයස් විස්තර කර ි. ශරීර වල ඇතුළු පැත්ත පිටතට 
හැරවුවයහාත් අයප් මේවරැන්ට පවා ඉන් නිකුත් වන දුගඳ දරා ගත 
යනාහැකිව පිළිකුල් සහගත තත්ත්ව ට පත් වනු ඇතැ ි පරකාශ 
කිරීයමන් මනාව දැක්යේ. සයමන් වැසුණු සහ සුවඳ වර්ග වලින් 
පැහැ ගැන්වුණු අපයග් ශරීර ඉතා රමණී  යව ි. එයහත් යම් 
සුන්දරත්ව  සම මතු පිටට පමණක් සීමිත  . පඤ්ඤාව මඟින් සම 
ඉක්මවා විනිවිද  ායමන් එහි සැෙෑ තත්ත්ව  අපට දැකීමට හැකි 
යව ි. අපයග් ශරීර පිළිකුල් සහගත යකාටස් වලින් තැනී ඇති 
අ ුරැ අපට දක්නට ලැයබ්. 

ශරීර  එහි අඩංගු යකාටස් වලට යෙදා යවන් කිරීම හා 
රාජ්‍කී  මංගල රථ ක් යකාටස් වශය න් යවන් යකාට ගැළීම 
 න යදක අතර සමානත්ව ක් යෙෞද්ධ අටුවාවක යපන්වා යදනු 
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ලැයබ්. ෙුද්ධ කාලය ් දී අතිශ ින් අගනා වාහන  වූය ් රාජ්‍කී  
මංගල රථ   ි. රථ  යකාටස් වශය න් එකින් එක - යරෝද , ඒරි ා 
කඳ, අලවංගුව ආදි වශය න් ගලවන විට ඉතිරි වන්යන් ඒ ඒ 
යකාටස් පමණ  . එහි රථ ක් නැත. යමයස් ගැලවූ විට එහි 
සුන්දරත්ව  අතුරැදහන් යව ි. යම් අනුසාරය න් ම සමකාලීන 
සමාජ්‍ය හි වටිනාකයමන් අික වර්තමාන යමෝටර් රථ ක් ගළවනු 
ලෙන ආකාර  සලකා ෙැලි  හැකි  . අප එ  ගරාජ්‍ ක් තුළ 
යකාටස් වශය න් ගළවයතාත් එහි ආකර්ෂණී  ගති  වහා ම 
අතුරැදහන් යව ි. යපෞද්ගලික කාරණ ක් යමහි දී සලකා 
ෙලතයහාත් අපට මහත් වටිනා කමක් උසුලන අයප් දත් ගැන සිත් 
ය ාමු කරමු. අපි යෙයහවින් අග  කරන අයප් වටිනා දත් දන්ත 
සවදයවර ා ලවා රැක ෙලා ගැනීම සඳහා අතිවිශාල මුදලක් වැ  
කරමු. එයහත් දන්ත සවදයවර ා එක් දතක් ගළවා එ  අයප් අත 
උඩ තෙයතාත් ඉන් අපයග් හැඟීම් යවනස් වනු ඇත. එහි දී ඊට 
අපයග් පරතිචාර  වන්යන් පිළිකුල දැක්ීම  ි. අලු ම් කාලය හි ඝන 
වන ක් මැදින් නගර  ෙලා ගමන් කරමින් සිටි හිමි නමක් ගැන 
කථා පුවතක් ශ්‍රී ලංකායේ ලි වුණු යෙෞද්ධ අටුවාවක දක්වා ඇත. 
අතර මග දී හමුවුණු අඟර දඟර ෙැල්යමන්  ුක්තව සිනාසුණු 
කාන්තාවක පසු කර  ෑමට උන් වහන්යස්ට සිදු වි . උන් 
වහන්යස්ට කාන්තාව දක්නට ලැබිණ. එවිට ඇ යග් දත් යවත 
ක්ෂණිකව උන් වහන්යස්යග් යනත් ගැටිණ. ඒ හා සමග ම උන් 
වහන්යස්යග් අවධාන  ශරීරය හි විච්යේද අංග යකයරහි ය ාමු 
වි . ඉන් උන් වහන්යස් සමාිගත වූ යස්ක. ඒ සමාි  ධාතු හතර 
පිළිෙඳ භාවනාව ඇතුළත් විදර්ශනා භාවනාවට පරිවර්තන  වි . 
එයකයණහි ම උන් වහන්යස්ට අවසාන විමුක්ති  ලැබිණ. ඒ 
අසලින් ගමන් කළ මිනියසක් උන් වහන්යස් දැක නැවතී “යමහි 
ගමන් කළ කාන්තාවක් දක්නට ලැෙුයණ්” දැ ි උන් වහන්යස් යගන් 
විමසී . ඒ හිමි න්යග් පිළිතුර වූය ් ඒ ගමන් කයළ් පිරිමිය ක් ද 
නැත්නම් ගැහැනි ක් දැ’ ි මම යනාදනිමි, මා දුටුයේ දත් ටිකක් 
පමණි.  නුයවනි. අටුවාව දක්වන පරිදි යම් භික්ෂුව භාවනා කරන 
ලද්යද් සමස්ත  හා සම්ෙන්ධ පිළිකුල් භාවනාව යනායේ. භාවනා 
අරමුණ වූය ්, “ශරීරය හි යකාටස් ගැන පමණි”. උන් වහන්යස් 
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සමාිගත වූය ් කාන්තාව යග් ශරීරය හි අස්ථි වල වයුහ ගැන 
පමණි. යම් මගින් උන් වහන්යස්ට ධාතු යකාටස් තුළින් 
විදර්ශනාවට ය ාමු ීමට හැකි වි . එයස් ම කය හි කා  
විච්යේදාත්මක අංග ගැන භාවනා කිරීයමන් අවසාන විමුක්ති  ලත් 
යමයහණින් වහන්යස්ල්ලා තුන් නමක් ගැන යෙෞද්ධ අටුවාවක 
සඳහන් කර ඇත. යමහි මුලින් සඳහන් කළ හිමි නම යමන් යනාව 
යම් යමයහණින් වහන්යස්ලා අවසාන විමුක්ති  ලො ගත්යත් 
ශරීරය හි අව ව වල පැහැ  යකයරහි අරමුණු යකාට භාවනා 
කිරීයමනි. එයස් භාවනා කිරීයමන් එ  තව දුරටත් වර්ධන  කර 
ධාතු හතර කරා ය ාමු ීයමනි. 

ඒ අනුව ආනාපානය හි භාවනාව වඩන භාවනා සැසි ක් 
තුළ යනාකඩවා පවත්වන සතිය න්  ුක්තව නුඹයග් පුරැදු 
කිරීයමන් නුඹට කරමකරමය න් සුදුසු මට්ටමකට භාවනාව වර්ධන  
කර ගත හැකි  . නුඹ එ  තව දුරටත් වර්ධන  කර ගන්නා විට 
නුඹයග් ක  පවත්නා ෙව ද ඒ මගින් ක  ගැන වැටහීමක් ද නුඹට 
පහසුයවන් ලැයෙනු ඇත. (අත්ථි කාය ෝති වා පනස්ස සති 
පච්චුපට්ඨිතා යහෝති) නුඹයග් භාවනාව තව දුරටත් ගැඹුරැ යවත් ම 
නුඹට කය හි කා  විච්යේදාත්මක යකාටස් යහෝ ඒවාය හි වර්ණ  
ගැන යහෝ ධාතු හතර ගැන යහෝ වැටහීමක් ලැයෙනු ඇත. නුඹ 
සමථ භාවනාව යකයරහි රැචි ක් දක්වන්යන් නම්, නුඹ නුඹයග් 
හිසයකස් යහෝ ශරීරය හි අස්ථි යහෝ භාවනායවහි පරමුඛ අරමුණක් 
යලස යහෝ ක  යොයහෝ යකාටස් වලින් තැනුණු යලස යහෝ නුඹට 
වැටයහනු ඇත. සවකල්පික වශය න් ෙලන විට විදර්ශනාවට 
ය ාමු වුණු ය ෝගි කු යමන් නුඹ කය හි අස්ථි වල තද ගති  යහෝ 
යලය හි යහෝ පියතහි දි ාරැ ගති  යහෝ ධාතු ගැන යහෝ භාවනා 
කරනු ඇත. ධාතු යහෝ ධාතු ගැන යහෝ භාවනා කරනු ඇත. ධාතු 
කිතිකවන සුලු වින්දන ක් යහෝ ජ්‍ල  බින්දු වශය න් කාන්දු ීම 
නිසා යහෝ මදුරැයවකු යග් දෂ්ඨ කිරීමක් වශය න් යහෝ පැහැදිලි 
වනු ඇත. යම් වනාහි ක  පිළිෙඳ නුඹයග් වැටහීම පරකාශ යකයරන 
තවත් ස්වාභාවික යහළිදරේ කිරීමක් යව ි. එයස් නැතයහාත් 
ශරීරය හි යකාටස් වල වර්ණ අංශ ගැන වැටහීමක් හිස යකස් වල 
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පැහැණු පැහැ  සුදුවන් අස්ථි යහෝ මුතර යහෝ පිත කහ පැහැය න් 
යහෝ යල් රතු පැහැය න් යහෝ නුඹට වැටයහනු ඇත. 

ක  යම් අ ුයරන් අප දකින විටත් එහි අඩංගු යකාටස් 
වලට එ  විශ්යල්ෂණ  කරන විටත් අප ආරම්භ කරන්යන් ඉඳුරන් 
පිනීම සම්ෙන්ධ හැඟීම් හා ආශා අභිය ෝග ට ලක් කිරීමට  . 
ජීවිත  හා ඉඳුරන් පිනීම සම්ෙන්ධය න් අප තුළ ආශා පදනම් ී 
තියෙන්යන් ක  හුයදක් එහි යකාටස් ද ධාතු ද වර්ණ ද  න 
යම්වා ින් සමන්විත   න වැරැදි පදනමක් ආධාර කර යගන  . 
කය හි ජ්‍ුගුප්සාජ්‍නක අංශ  භාවනාව සඳහා ය ාදා ගැනීයමන් වි  
හැකි අනතුරැ පවත්නා ෙව ගැන සැලකිලිමත් වි   ුතු  , 
ජ්‍ුගුප්සාජ්‍නක තත්ත්ව  අික යලස අවධාරණ  කිරීයමන් ඉමහත් 
පිළිකුලක් පහ වි  හැකි  . එ ින් ආශායේ බිඳ වැටීම පිළිෙඳ 
පරකාශන ක් එළිදරේ වි  හැකි  . කය හි කා  විච්යේදාත්මක 
යකාටස් අික යලස ය ාදා භාවනා කිරීම නිදසුන් යලස සූතර වල 
දැක්යේ. ෙුදුන් වහන්යස් වරක් භික්ෂූන් වහන්යස්ලා පිරිසකට යම් 
පරතිපත්ති  පිරීම සම්ෙන්ධය න් අවවාද දුන් යසාො ඉන් පසුව 
වියේක ගැනීම සඳහා හුයදකලාව ගත කිරීමට රැචි කරන 
ස්ථාන කට වැඩම කළ විට උන් වහන්යස්ලා කා විච්යේද යකාටස් 
පිළිකුල් සහගත යලස යකාතරම් දුරට ෙලවත් උනන්දුවකින් භාවනා 
කයළ් ද  ත් එ ින් හට ගත් පිළිකුයලහි පරතිඵල ක් වශය න් උන් 
වහන්යස්ලා සි  දිවි නසා ගත්හ. ෙුදුන් වහන්යස්ට යම් සිදුීම ගැන 
දැනුම් දුන් විට උන් වහන්යස් භික්ෂූන් වහන්යසල්ා  ළිත් රැස් යකාට 
යම් භාවනාව වඩන විට පරමාණවත් සුපරීක්ෂාකාරී ෙවක් ඇති කර 
ගැනීයමහිත් කය හි ආකර්ශනී  යනාවන යකාටස් යකයරහි ය ෝගය 
වූ ආකල්ප ක් වර්ධන  කර ගැනීයමහිත් පරාය ෝගිකත්ව  යපන්වා 
දුන් යස්ක. ආනාපානසති භාවනාව වර්ධන  කර ගැනීයමන් පසුව 
පිළිකුල් භාවනාව කරමකරමය න් වර්ධන  කර ගැනීමත් අනතුරැව 
ආනාපාන සති  කරමකරමය න් වර්ධන  කර ගැනීමට උපයදස් දී 
ඇත. ඒ හා සමඟ ම විදර්ශනාවට ස්වාභාවිකව යහළිදරේ ීමට ඉඩ 
සලසන යලස උපයදස් ලො දී ඇත. 
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ආත්ම ක් පිළිෙඳ මත  බිඳ දැමීම 

ශිෂය භික්ෂුන් අතයරන් මීතිරිගල සිටි එක් භික්ෂුවක් මළ 
සිරැරක් යේදන  කරන පරීක්ෂාවකට වරක් සහභාගි වි . ආපසු 
පැමියණන විට තමාට දැකීමට ලැෙුණු කරැණු සඳහන් කරමින් 
පුද්ගල ායග් ශරීරය ් යකාටස් කාට කාට අ ත් ද කවර කවර තැන් 
වලින් ගන්න ලද්දක් ද  නුයවන් තීරණ ක් ගැනීමට යනාහැකි ෙව 
දන්වා සිටිය ්  . ආත්ම  පිළිෙඳ අපයග් සාවදය මත ට යමෙඳු 
පරකාශන අභිය ෝග ක් යව ි.  

යගෝඝාතකය කු ගව යදනක් කැෙලි වලට කපා දැමීම 
පිළිෙඳව යම් හා සමාන නිදසුනක් ෙුදුන් වහන්යස් දක්වා ඇත. ගව 
යදනක කැෙලි වලට කපා ඒවා මස් යවයළන්දා යග් කඩය හි තැෙූ 
විට ඒවා මිල දී ගැනීමට පැමියණන පාරියභෝගික න්ට පරදර්ශන ක් 
කිරීමට තො තියෙන විට ඔවුන්ට ගව යදනක පිළිෙඳ කිසිදු හැඟීමක් 
ඇති යනායේ. ඇති වන්යන් කපා දමන ලද කැෙලි ගැන පමණි. 
සත්ත්වය කු  නුයවන් ගව යදන පිළිෙඳ සංකල්ප  එහි තව දුරටත් 
දකින්ට යනාලැයබ්. 

කය හි කා  විච්යේදාත්මක යකාටස් යහෝ කය හි 
නිර්මාණ  නිරීක්ෂණ  කිරීයමන් ද එහි තද ගති , මෘදු ගති , 
දි ාරැ ගති , සිසිල, උෂ්ණත්ව , පරසාරණ , හැකිළීම ආදි  ගැන 
වැටහීයමන් “ආත්ම ” යහෝ “සත්ත්ව ා”  න සංකල්ප  
අභිය ෝග ට ලක් යකයරනු ඇත. ඒ සංකල්ප  තව දුරටත් 
යනාපවතිනු ඇත. ඒ යවනුවට ක  පිළිෙඳ සංජ්‍ානන  අඩංගු 
යකාටස් යහෝ අංග ගැන සංජ්‍ානන ක් ඇති යව ි. ක  යම් 
අනුසාරය න් විදර්ශනා මාර්ග කරම  අනුව නිරීක්ෂණ  කරන විට 
මාන , ආශාව හා ඉඳුරන් පිනීයම් රැචි  තව දුරටත් යනාපවතිනු 
ඇත. 

ආනාපානසති භාවනාව වැඩීයම් දී නුඹ කරමය න් කා  
විච්යේදාත්මක යකාටස් යහෝ එහි අංග ඇතුළත් නිර්මාණ  ගැන යහෝ 
විනිවිද දැකීමට ය ාමු වනු ඇත. යම  වනාහි අවදිකිරීම හා 
සම්ෙන්ධ අත්දැකීම කි. එයහත් විනිවිද දක්නා නුවණ යම් 
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ආකාරය න් පළමු වතාවට යහළිදරේ වන විට ය ෝගිය කුට 
යනාසැලී සිටීමට යනාහැකි  . යකයස් යවතත් යම් කරි ා පිළියවළ 
ගැන සසද්ධාන්තික අවයෙෝධ ක් තිබීයමන් ය ෝගිය කුට විනිවිද 
දක්නා නුවණ පිළිෙඳ පරතිපත්ති  කරි ාත්මක ීයමන් කරමය න් 
වර්ධන  වන විට යනාකඩවා පවත්වා යගන  න සිහිය න් හා 
සමාිය න්  ුක්තව යනාසැලී සිටි  හැකි  . ෙුදුන් වහන්යස් විසින් 
“දස සඤ්ඤා සූතරය හි” දී යහවත් “ගිරිමානන්ද සූතරය හි” දී 
අනත්ත, අනිච්ච, ජ්‍ුගුපස්ාව, අනාගත  ගැන පරකාශ ක් කළ 
යනාහැකි ෙව අවාසිකදා ක තත්ත්ව  වැනි ක ට සම්ෙන්ධ 
සංකල්ප සමාි  හා විදර්ශනාව කරමානුකූලව වර්ධන  කිරීයමන් 
පරකාශ ට පත් වනු ඇත. එයහත් ය ෝගීන් විසින්  ථාර්ථ  ඇතිතතු 
පරිදි දැකීම සඳහා සුදුසු සම්ෙන්ධතා අනුව  මින් සති  හා සමාි  
පවත්වා ගැනීමට උත්සාහ දැරි   ුතු  . ( ාවයද්ව ඤාණමත්තා  
පතිස්සතිමත්තා ) නැවත නැවත පුරැදු කිරීයමන් ය ෝගි ා 
අඛණ්ඩව සති  සක්මන් භාවනායවහි ද එදියනදා කට ුතු වල දී 
පවත්වා ගත  ුතු  . එවිට ක ට අ ත් වන අංග කරමකරමය න් 
පැහැදිලිව යපයනන්ට පටන් ගනී. ය ෝගිය කුට යම් අවදි ෙව මුණ 
ගැයසන විට ඔහු යහෝ ඇ  තමා  , පුද්ගලය ක්  , සත්ත්වය ක්   
 න මුලායවන් හට ගන්නා මයනෝභායවන් මියද්. 

සතිපට්ඨාන සූතර  එම යද්ශනාව මුළුල්යල් ම භාවනාව 
අභයන්තරික (අේඣත්ත) හා ොහිර (ෙහිද්ධා) වශය න් කරි ාත්මක 
වි   ුතු ආකාර  නිර්යද්ශ කර ි. ෙුදුන් වහන්යස් විසින් යද්ශනා 
කළ පරිදි පුද්ගල ා තමායග් කය හි කා  විච්යේදාත්මක නිර්මාණ  
හා එහි ජ්‍ුගුප්සාජ්‍නක ස්වභාව පළමු යකාට දැකි   ුතු  . යම් 
අවයෙෝධ ක් සමඟ නිර්මාණ  පිළිෙඳ අනුමාන ක් ඇති කර ගත 
හැකි   (අේඣත්තං වා කාය ් කා ානු පස්සී විහරති, ෙහිද්ධා වා 
කාය ් කා ානුපස්සී විහරති) අපයග් පැවැත්යමහි සැෙෑ ස්වභාව 
ගැන ලැයෙන්නා වු වඩාත් ගැඹුරැ විදර්ශනාවක් සමග අනය න් 
කරා ය ාමු වන සිදු වන ඇයදන ගූඪ ආකර්ෂණ  තුනී වනු ඇත. 
අපයග් පරතිපත්ති තුළින් ධර්ම  කරමකරමය න් යහළිදරේ වන විට 
යම් ඉදිරි ගමන ස්වාභාවිකව සිදු යව ි. 
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මතු සඳහන් වන පරිච්යේදය හි දී විදර්ශනා භාවනාව යවත 
ය ාමුවුණු ය ෝගීන් ශරීරය හි නිර්මාණ  ධාතු වශය න් භාවනා 
කිරීයමන් තව දුරටත් ගැඹුරට විනිවිද  න ආකාර  අපි සාකච්ඡා 
කරන්යනමු. අපයග් සති  හා සමාි  ය ෝගය තලය හි යපළ ගැසී 
පවත්නා විට අපයග් ක  සැකසී අන්තර්ගත යකාටස් යලස යහෝ 
ධාතු යලස අපි ෙලන්යනමු. මනුෂය පරජ්‍ාව කවර අ ුරකින් හැම 
අතින් ම සමාන දැ ි විමසීමට අපි ආරම්භ කරමු. හැම යද ක ම 
සැෙෑ ස්වභාව සි ලු ම යභෞතික යද්, ගස්, පර්වත, ගංගා ආදි  
සමාන වූ හතර මහා භූත වලින් තැනුණු ආකාර  වටහා ගැනීමට 
අපි ආරම්භ කරමු. එෙඳු වු විනිවිද දක්නා වූ ඥාන කින් විශ්ව  හා 
පවත්නා සැෙෑ අනුකූල භාව වටහා ගැනීමට අපි ආරම්භ කරමු. 
අපයග් සැෙෑ ස්වභාව විනිවිද දක්නා වූ ඥාන  අනුව හුයදක් 
සමන්විත වන්යන් අඩංගු යකාටස් වලින්  , ශක්ති වල 
සංය ෝජ්‍නය න්  . අපි ගඟක් ඔස්යස් වැටී පවත්නා වැලිතලාවක 
අසල එක් එක් වැලි කැට කට වැඩි  මක් යනාවන ෙව අපි 
අවයෙෝධ කර ගන්යනමු. 

යම් ආකාරය න් පරඥාව විනිවිද දක්නා වූ ඥානය න් 
වර්ධන  කර ගනිමින් නුඹ ආත්ම ඥාන  මත පදනම් වු මතවාද 
අදහස් හා යතෝරා ගත් සිතිවිලි දැඩි යස් වැළඳ යනාගන්යනහි  . සිහි 
කල්පනායවන්  ුක්තව වර්තමාන යමායහායතහි නුඹ රැඳී සිටියනහි 
 . ොහිර හා අභයන්තර යද් ගැන සැෙෑ යලස යවන්නාත් සමඟ ම 
නුඹ එ  දකින්යනහි  . (අත්ථි කාය ෝති වා පනස්ස සති 
පච්චුපට්ඨිතා යහෝති,  ාවයද්ව ඤාණ මත්තා  පතිස්සති මත්තා , 
අනිස්සියතෝ ච විහරති, නච කිඤ්චි යලෝයක් උපාදි ති) 

පරශ්න හා උත්තර 

අයප් සදනික ජීවිතය හි දී අප (අනත්ත) අනාත්ම  පිළිෙඳ 
මතය හි පිහිටා කරි ා කරයතාත් අයප් සග න් එක්යකෝ අප විනාශ 
කරනු ඇත, නැතයහාත් මැඩ පවත්වනු ඇත. එයහ ින් ඒ සඳහා අප 
විසින් අනුගමන  කළ  ුතු කරම  කුමක් ද? 
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යමහි දී නුඹ සාමානය ෙුද්ි  භාවිත කළ  ුතු  . අප 
භාවනා කරන නමුත් යසසු යලෝක ා එයස් භාවනා යනා කර ි. 
හැම යදනා ම භාවනා කළ  ුතු  . භාවනා කරන්නවුන්ට වියශ්ෂ 
ආකාර කින් සැලකි   ුතු  නුයවන් යලෝක මත ක් පවතී   ි 
කල්පනා කිරීම  ථාර්ථවාදී යනායේ. නුඹ ළදරැයවකුට කථා 
කරන්යන් නම්, නුඹ කථා කළ  ුත්යත් ඒ ළදරැවායග් භාෂායවනි. 
ඕස්යටරලි ායවහි දී ඕස්යටරලි ානු භාෂායවන් කථා කළ  ුතු  . නුඹ 
ශ්‍රී ලංකාවට  යතාත් නුඹ එහි දී පරායද්ශී  භාෂායවන් කථා කළ 
 ුතු  . එයස් ම නුඹ ය ෝගීන් අමතන විට යලෝක ත් එහි පවත්නා 
 ම් වස්තුවක් ධාතු වශය න් සැලකීයමන් ඉමහත් අවයෙෝධ ක් 
ලැයෙන ආකාර  අපට සාකච්ඡා කළ හැකි  . එයහත් නුඹ කථා 
කරන්යන් කාට දැ ි දැන සිටි   ුතු  . භාවනා යනාකරන 
තැනැත්තා ක  සුන්දර වස්තුවක් යහෝ ශක්තිමත් වස්තුවක් වශය න් 
දකිනවා ඇත. එයහත් ඔෙ ශරීර  දකින්යන් සමස්ත ක් වශය නි. 
එෙඳු පුද්ගලය කුට කය හි සැෙෑ ස්වභාව ගැන ගැඹුරැ විනිවිද 
දක්නා සුලු දැනුමක් ගැන පරකාශ කිරීම නිෂ්පරය ෝජ්‍න , මක්නිසා ද 
 ත් එ  ඔහුට යත්රැම්ගත යනාහැකි යහ ිනි. 

සි  කුඩා දරැවන් සමඟ කරීඩා කරන විට යදමවුපි වරැ 
ළම ින් කථා කරන භාෂාව භාවිත කරත්, එයහත්, ඔවුහු තමන්යග් 
යස්වාදා ක ා හා අදහසක් හුවමාරැ කර ගන්නා විට ඒ භාෂාව 
භාවිත යනාකරත්. අප ය ෝගීන් කණ්ඩා මක් සමඟ භාවනා වඩන 
විට හා අප එකියනකායග් අත්දැකීම් අදාළ කරගන්නා නිසාත් අපි 
සධර්  සම්පන්න යවමු. නුඹ භාවනා වැඩීම සම්ෙන්ධය න් 
පරිණත භාවට පත් වූ විට නිවැරදි සමෙර හමු යවනු ඇත. භාවනා 
යනාකරන්නවුන් හා කථා යනාකරන්න. යරෝමය හි සිටින විට යරෝම 
වැසි න් යමන් කරි ා කරන්න. සම්මුති යලෝක  තුළ භාවනාව පුරැදු 
කිරීම පවත්වා ගැනීම සාමානය ෙුද්ි ට අදාළ වන කාරණ  කි. 
ෙුදුන් වහන්යස් යම් කාරණ  ඔෙට උගන්වන්යන් නැත. ඇත්ත 
වශය න් ම අපයග් එදියනදා ජිවිත  තුළ සමානතාවක් දැකීම දුෂ්කර 
කාර්   කි. එයහත් භාවනා පුරැදු කිරීයමන් ඔෙ පරිණතභාව ක් 
ලත් විට භාවනාවට නැඹුරැ යනාවන පුද්ගල න් අතර පහසුයවන් 
කරි ාකාරී වි  ුතු ආකාර  නුඹ ඉයගන ගනු ඇත. 
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 රිච්මේද 7  
ක  ධාතු වශය න් යමයනහි කිරීම (ධාතු මනසිකාර)  

පුන චපරං, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු ඉමයමව කා ං  ථාඨිතං 

 ථාපණිහිතං ධාතුයසා පච‍්ඡචයවක්‍ඛති — ‘අත්‍ථථි ඉමස‍්මිං කාය  
පඨීධාතු ආයපාධාතු යතයජ්‍ාධාතු වාය ාධාතූ’ති.  

යස යථාපි, භික්‍ඛයව, දයක්‍ඛා යගාඝාතයකා වා 
යගාඝාතකය්තවාසී වා ගාවිං විත්‍වා චතුම‍්මහාපයථ බිලයසා 
විභජිත්‍වා නිසිය්නා අස‍්ස. එවයමව යඛා, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු ඉමයමව 
කා ං  ථාඨිතං  ථාපණිහිතං ධාතුයසා පච‍්ඡචයවක්‍ඛති 

මහයණනි, නැවත ද භික්ෂුව යම් ක  සිටි අ ුරින් ම පිහිටි 
අ ුයරන් ම ධාතු වශය න් යමයනහි කර ි. 

යම් කය හි පඨවි ධාතු, ආයපෝ ධාතු, යත්යජ්‍ෝ ධාතු, වාය ෝ 
ධාතු  න ධාතු ඇත. මහයණනි, දක්ෂ ගව ඝාතකය ක් යහෝ ගව 
ඝාතකය කුයග් අතවැසිය කු යහෝ ගව යදනක මරා සිේමංසැලක 
යකාටස් වශය න් යවන් යකාට යෙදා දුන්යන්  ම් යස් ද එපරිද්යදන් 
ම යම් ක  සිටි අ ුයරන්ම පිහිටි අ ුයරන් ම ධාතු වශය න් 
යමයනහි කර ි. 

ක  ධාතු හතර වශය න් භාවනා කිරීම රෑපය හි මූලික 
ලක්ෂණ හතර වශය න් වටහා ගැනීමට අදාළ යව ි. එනම්, පඨවි 
ධාතුව (ඝනත්ව ) ආයපෝ ධාතුව (දි ාරැ යහවත් ද්‍රව ගති ) යත්යජ්‍ෝ 
ධාතුව (උෂ්ණ ගති ) සහ වාය ෝ ධාතුව (චලන ගති )  නු ඒවා  ි. 
යම් භාවනාව විදර්ශනා භාවනාවට උපකාරී යව ි. ක  ගැන වඩාත් 
සි ුම් මට්ටමකින් විගරහ ක් වර්ධන  කිරීමට සහා  යව ි. කය හි 
කා  විච්යේදාත්මක නිර්මාණ  භාවනා කිරීයමන් ඝන හා ද්‍රව 
ගතිය න්  ුත් ධාතු යකාටස් එ ින් ආවරණ  යවතත් යම් විගරහ  
වඩාත් පෘථුල පරයේශ ක් ඉදිරිපත් කර ි. ශීත උෂ්ණ යේ (සිසිල හා 
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උණුසුම) යමන් ම චලනය හි (පැතිරීම හා හැකිළීම ) ද ලක්ෂණ 
පරකට කරන කය හි පැති යවත වැටහීම වයාප්ත කර ි. 

සෑම සත්ත්වය ක් ම කා ික (රෑපධම්ම) හා මානසික (නාම 
ධම්ම) ස්වභාව වලින් සමන්විත යව ි. ෙුදුන් වහන්යස් රාහුයලෝවාද 
සූතරය හි විස්තර කරන්නාක් යමන් සත්ව ා ධාතු හ කින් තැනී 
ඇත. ඒවා නම් ඉහත දක්වන ලද ධාතු හතරට ආකාස හා 
විඤ්ඤාණ  ද යේ. යම් විඤ්ඤාණ ට මානසික පැත්ත ද ඇතුළත් 
යව ි. කා ික පැත්තට පඨවි, ආයපෝ, යත්යජ්‍ෝ, වාය ෝ හා ආකාශ 
 න ධාතු අන්තර්ගත යව ි. මානසික පැත්තට යේදනා, සඤ්ඤා, 
යච්තනා සහ විඤ්ඤාණ  ඇතුළත් යව ි. සතිපට්ඨාන සූතරය හි දී 
ෙුදුන් වහන්යස් සැයකවින් කා ානුපස්සනාව ගැන දී තියෙන 
උපයදස් පඨවි, ආයපෝ, යත්යජ්‍ෝ හා වාය ෝ  න හතරට සීමා ී 
ඇත. (ඉමයම්ව කා ං  ථාඨිතං  ථාපණීතං ධාතුයසෝ 
පච්චයවක්ඛති) 

විපස්සනා භාවනාව සඳහා උපයදස් ආරම්භ කරන්යන්, 
පරමුඛත්ව ක් උසුලන අරමුණකින්  . එහිදි කරමකරමය න් ධර්මය හි 
වඩාත් සි ුම් පැති කරා ය ාමු ීමට ය ෝගි ාට පහදා යදනු ලැයබ්. 
සතිපට්ඨාන සූතර  ද අනුගමන  කරන්යන් යම් කරම   ි. එයහ ින් 
අපි ක ින් පටන් ගනිමු. යම් වනාහි සතිය හි පළමු වැනි පදනම  ි. 
ධාතු හතර සමග ද යම් අනුකරම  අපි අනුගමන  කරමු. ආශ්වාස 
පරශ්වාසය න් අප එ  අනුගමන  කරන්යන්, ධාතු හතර අතරින් 
අතිශය න් පරමුඛ වන්යන් වාය ෝ ධාතුව නිසා  . ආශ්වාස 
පරශ්වාසය හි පවත්නා චලන ගුණ  නිසා සංජ්‍ාන  කිරීමට ද 
පැහැදිලිව දැකීමට ද හැකි යව ි. ධාතු යකයස් නමුත් හුයදකලාව 
යනාපවතී. සෑම ආශ්වාස ක් පරශ්වාස ක් තුළ ම සි ලු ම ධාතු 
විදයාමාන යව ි. එයස් වුවත් වාය ෝ ධාතුව ඉතාමත් පැහැදිලිව 
දක්නට ඇත. පරාය ෝගිකව ෙලනවිට, හුස්ම ඇතුළට ගන්නා විට 
සිසිල ද හුස්ම පිට කරන විට උණුසුම ද අපට දැයන්. එයහ ින් සීත 
උෂ්ණ ගති  නිය ෝජ්‍න  කරන යත්යජ්‍ෝ ධාතුව හුස්ම තුළ 
විදයාමාන වන ෙව අපි දැන ගන්යනමු. 
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ආශ්වාස පරශ්වාස  තුළ පවත්නා ධාතු හතර නිරීක්ෂණ  කිරීම 

ආනාපානසති භාවනාව වඩන කාල  තුළ ය ෝගිය කුට 
හුස්ම ගැනීයම් දී හා පිට කිරීයම් දී ධාතු ගැන වැටහීමක් ලැයබ් 
(වාය ෝ යපාට්ඨබ්ෙධාතු) විදර්ශනා වඩන ය ෝගි ා වාය ෝ 
ධාතුයවන් හට ගන්නා සංයේදන  පිරිමැදීම තුළින් නිරීක්ෂණ  
කරනු ඇත. එනම්, සිසිල් ගති ,උණුසුම් ගති , දරදඬු ගති , හුස්ම 
සමඟ පවත්නා යනාඉවසුම් ගති , රත් වන්නාක් යමන් දැයනන 
සංයේදන   න යම් ගති හම සමග ස්පර්ශ ීමත් සමඟ දැයන්. ධාතු 
හතර පරදර්ශන  ීමත් සමග යමකී ලක්ෂණ මතු යව ි. 

පැහැදිලි අවයෙෝධ ක් සමඟ හුස්ම ගැනීයමහි හා පිට 
කිරීයමහි අවස්ථා යදක සංසන්දනාත්මක යලස ය ෝගි ා 
නිරීක්ෂණ  කළ  ුතුව ඇත. හුස්ම ගැනීයමහි හා පිට කිරීයමහි 
යවනස නිරීක්ෂණ  කිරීම සඳහා නිවැරදි වැටහීම ද අතයවශය 
යව ි. වටහා ගැනීයම් හැකි ාව ද ය ෝගිය කු සතුවි   ුතු වැදගත් 
අංග  කි. සැලකිලිමත් වන්නා වූ හිත එක් වියශ්ෂ ස්ථාන ක රඳවා 
තැබීයමන් හුස්ම ගැනීයමහි හා පිට කිරීයමහි සමීප වශය න් හා 
අඛණ්ඩව ති ුණු හා නි ත සතිය න් නිරීක්ෂණ  කළ  ුතු  . අදාළ 
වූ ගැලපීමක් සමඟ නුඹ හුස්ම ගැනීයමහි දී හා පිට කිරීයමහි දී 
දක්වන පරමුඛ ලක්ෂණ දැකීමට සමත් වනු ඇත. අවි යදක ගැන 
ඇති වන අඛණ්ඩ වැටහීම නිසා සෑම හුස්ම ගැනීමක් තුළ ම 
පවතින්නා වූ අසමාන ලක්ෂණ නුඹ දකිනු ඇත. ආරම්භය ්දී හුස්ම 
යගායරෝසු ගති ක් යපන්නුම් කරන යහ ින් සාම ආශ්වාස ක් 
පරශ්වාස ක් තුළ ම පවත්නා වූ යවනස නුඹට පැහැදිලිව 
නිරීක්ෂණ  කළ හැකි  , වටහා ගැනීම ද කළ හැකි . සෑම 
ආශ්වාස ක් හා පරශ්වාස ක් සමඟ ම නුඹට හුස්ම ගැනීයමහි 
ලක්ෂණ ද ඒවා ධාතු හතයරන් තැනුණු අ ුරැ ද දැන ගැනීමට නුඹට 
හැකි යව ි. 

හුස්ම ගැනීම හුස්ම පිට කිරීමට සමාන යනාවන ෙව නුඹ 
කරමය න් වටහා ගනු ඇත. එයස් ම හුස්ම පිට කිරීම හුස්ම ගැනීමට 
සමාන යනාවන ෙව ද නුඹ වටහා ගනු ඇත. හුස්ම පිට කිරීම ද ඒ 
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ස්වභාවය න්  ුක්ත යව ි. නුඹ තව දුරටත් හා අවසාන ට අසමාන 
ෙව නිරීක්ෂණ  කිරීමට නුඹට හැකි යව ි. සැලකිලිමත් වන හිත 
නිරන්තරය න් ම හම සමග රැඳී සිටින යහ ින් ක  වඩාත් ශාන්ත 
යව ි, හුස්ම සි ුම් යව ි. සැලකිලිමත් වන හිත, අරමුණ හා 
එකියනකට සමීප යව ි. යම  පරගති  සනිටුහන් කර ි. යම් 
කරි ාදාම  මුළුල්යල් ම ය ෝගි ා ආශ්වාස පරශ්වාසය හි විවිධ 
ලක්ෂණ නිරීක්ෂණ  කර ි. එයස් ීම අයනක් අතට ධාතු හතයරහි 
අරැත් ගැන්වි  හැකි  . 

සමාි  පැමියණත්ම නුඹයග් සති  ස්ථාවර යව ි. හුස්ම 
සංජ්‍ානන ට ලක් යනාවන නමුත් නුඹ සංසිද්ි වල ආසන්නතාව 
යකයරහි රැඳී සිටි   ුතු  . නුඹ සමාි  සමග ගැඹුරට විනිවිද  ත් 
ම හිත යේග ශක්ති රැස් කර ගන්නා ආකාර  නුඹ දකිනු ඇත. යම් 
අදි යරහි දී සිත තව දුරටත් ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  ගැන 
සැලකිලිමත් යනාවනු ඇත. නුඹ ඉදිරිපිට විදයමාන යද  හුයදක් 
නිරීක්ෂණ  කරන්න. නුඹ ආශ්වාස පරශ්වාසය හි අවි ගැන තව 
දුරටත් නිරීක්ෂකය ක් යනාවනු ඇත. එයහත් නුඹ, නුඹ ඉදිරිපිට 
පවත්නා යදය හි නරඹන්යනක් යවනු ඇත. 

සති  හා සමාි  ය ෝගය පරිදි යපළට පවත්නා විට 
විදර්ශනාව පැමියණ ි. නුඹ එක් වරට ම කය හි විවිධ යකාටස් වල 
යතත් ගති  අත්දකිනු ඇත. නැතයහාත් සෑම යද ක් ම (උණු ී 
 න්නාක් යමන් දැයනනු ඇත. නුඹට උණුසුම් ගති  දැයනනු ඇත, 
නුඹයග් කන් යපත්යතහි උණුසුම් පැල්ලම් යහෝ සිසිල් ගති  යහෝ 
කිති ගති  ආදි  නුඹට දැයනනු ඇත. යම් සි ල්ල ධාතු වල හා 
ඒවාය ් සුවියශ්ෂී ලක්ෂණ යගන හැර දක්වන දර්ශන යව ි. දැන් 
ධාතු නුඹට දැයනන අත්දැකීම් මඟින් නුඹට කථා කරමින් සිටී. යම  
හුයදක් ධාතු වල භාෂාව යව ි. යම ින් නුඹ භීති ට පත් වි   ුතු 
නැත. ඒවා ින් යහළිදරේ වන දර්ශන නිරීක්ෂණ  කරන්න. නුඹයග් 
ක  ධාතු වලට දර්ශන  ීමට යේදිකාවක් ී ඇත. වැටහීයමන් 
 ුක්තව නුඹ නිහඬව වාඩි ී සිටින්න. ධාතු ඒවා ින් සිදුවන දර්ශන 
නිරීක්ෂණ  කරන්න. කය හි සිදු වන සංයේදන වල යවනසක් 
සමග ම ධාතු ද ඒවා ින් සිදුවන දර්ශන ද යවනස් යවනවා ඇත. 
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නුඹට උණුසුම් ගති ක් යහෝ කය හි විවිධ යකාටස් වල දැයවන සුලු 
ගති ක් දැයනනවා නම් යත්යජ්‍ෝ ධාතුව පරධාන ස්ථාන ක් හිමි කර 
යගන තියෙන ෙව නුඹට දැයනනු ඇත. එයහත් අයනක් ධාතු තුන ද 
කණ්ඩා ම විසින් සිදු කරන රංග කාර් ය හි දී සම නළුවන් ෙවත් 
ඔවුන් පසුබියමහි සිටිනා ෙවත් මතක තො ගන්න. වරින් වර 
පිළියවළින් රඟ දැක්ීම සඳහා පරධාන කාර්   සඳහා පිටපත අනුව 
යේදිකාවට පැමියණනු ඇත.  

යම් රංග කාර්  මුළුල්යලහි ඔෙයග් කාර්  භාර  අකරි  
නිරීක්ෂකය කු යලස කට ුතු කිරීම  . අර්ථකථන ඉදිරිපත් 
යනාකරන්න, සිදුීම් වලට මැදිහත් යනාව. නුඹයග් කය හි  ම් 
කිසි යේදනා සහගත සංයේදන ක් පහළ යවයතාත් එ  ඉවසීයමන් 
 ුක්තව විඳ දරා ගන්න. සෑම අලුත් අත්දැකීමක් සමග ම 
යේදිකායවහි පරධාන ස්ථාන ට පැමිණ සිටින නළුවාට අවධාන  
ය ාමු කරන්න. අලුත් අත්දැකීමක් නිෂ්පාදන  කිරීම සඳහා පඨවි 
ධාතු, යත්යජ්‍ෝ ධාතුයවන් කාර් භාර  පවරා ගත් අ ුරැ අත්දකින්න. 
 ම්කිසි වැදගත් අත්දැකීමක් ලො දීම සඳහා එක් වියශ්ෂ ධාතුවකට 
ෙලපෑමක් යනාකරන්න. නුඹට මුහුණ පෑමට සිදුවන සැම අලුත් 
අත්දැකීමක් සඳහා සෑම ධාතුවක් ම ඊට අ ත් වාර ට ගනු ඇත. 
සෑම දර්ශන ක් සමඟ ම ධාතු වල පවත්නා විවිධ ලක්ෂණ නුඹ 
පැහැදිලිව වටහා ගන්න. ඒ ඒ වියශ්ෂ ලක්ෂණ අඳුනා ගන්න, දැන 
ගන්න. 

සෑම ධාතුවකට ම ඊට අ ත් සනසර්ගික ලක්ෂණ තියබ්. 
පඨවි ධාතුව තද යහෝ මෘදු, රළු යහෝ සිනිඳු, ෙර යහෝ සැහැල්ලු යලස 
යපනී සිටි  ි. යම්වා නම් හුයදක් ධාතු වල පවත්නා ලක්ෂණ යේ. ඒ 
ලක්ෂණ ආත්ම කට යහෝ පුද්ගලය කුට අ ත් යනායේ. නුඹයග් 
සිහි  සෘජ්‍ු යලස අරමුණ සමග ගැළපී සිටින විට සෑම යද ක් ම 
විනිවිද යපයන්. එයහත් නුඹ නිරීක්ෂණ  කරන යද් පරතයයේක්ෂණ  
කළ හැකි  . නුඹයග් ක  ධාතු වශය න් දැකීම ජීවිත  යවනසකට 
පත් කරන සුලු අත්දැකීමකි. එයහ ින් නුඹ නිර්භීත වි   ුතු  . යම  
ය ෝගිය කු වශය න් නුඹයග් ජීවිත  තුළ සිදුවන වැදගත් 
පරිවර්තන අවස්ථාවකි. වාඩි ී සිටින ඉරි ේව සමාි  වර්ධන  
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කර ගැනීම සඳහා යෙයහවින් හිතකර  . එමගින් ය ෝගි ා යම් 
වියශ්ෂ ඥාන  ලැබීම සඳහා ය ාමු යකයර්. එයහත් අයනක් ඉරි ේ 
මඟින් ද වැටහීයම් යම් අදි ර කරා ය ෝගි ා ය ාමු කළ හැකි  . 
නුඹ ධාතු පිළිෙඳව වියශ්ෂ ලක්ෂණ ඇසුයරන් වියශ්ෂ දැනීම ලො 
ගැනීමට සැලයසනු ඇත. ඒවා ලක්ෂණ නම්, තද ගති , මෘදු ගති , 
රළු ගති , සිනිඳු ගති , උණුසුම හා සිසිලස. ආදි   ි. විශ්ව  තුළ 
පවත්නා ලක්ෂණ යේ. ඔෙ හුයදක් එහි යකාටසක් ෙවට පත් වනු 
ඇත. 

නුඹ භාවනායවහි ගැඹුරට වර්ධන  යවත් ම ආත්ම ක්, 
පුද්ගලය ක්, මිනියසක් යහෝ ගැහැනි ක් පිළිෙඳ ලාංඡන ක් නැති 
ෙවත් ඇත්යත් හුයදක් ධාතු ම පමණක් ෙවත් නුඹට යපනී  නු 
ඇත. විදර්ශනාව පරිණත භාව ට පත්ව ධාතු කර විනිවිද  ත් ම 
තමා යහෝ ආත්ම  පිළිෙඳ මුලාව පහී  ාම ආරම්භ යව ි. අප 
යොයහෝ විට ආත්ම සංඥායවන් මුලාවට පත් වන යහ ින් යම  
අභිය ෝගාත්මක අත්දැකීම කි. නුඹයග් පැවැත්යමහි සැෙෑ තත්ත්ව  
පිළිෙඳව නුඹ විනිවිද  ත් ම එ  ධාතු හතයරන් තැනුණු යලස නුඹ 
දකිනු ඇත. එයස් ම නුඹයග් ොහිර පරිසරය හි පවත්නා සි ල්ල 
ධාතු හතයරන් තැනුණු යලස ද නුඹ දැකීමට පටන් ගනු ඇත. එක් 
වර ම නුඹ ආත්ම  පිළිෙඳ විශ්වාස  බිඳ දමන්නා වූ අත්දැකීමක් 
තුළ නුඹ ගං ඉවුරක් ඔස්යස් වැටී ඇති ඉමහත් වැලි තලාවක 
දක්නට ලැයෙන වැලි කැට ක් යමන් නුඹ විශ්වය හි එක්තරා 
යකාටසක් ෙව අවයෙෝධ කර ගනු ඇත. එහි අතිවියශ්ෂ වුවක් 
යනායේ  ැ ි ද යපයනනු ඇත. ධාතු වලින්  ුත් යලෝක  තුළ 
නුඹයග් නම් හා අයනකුත් සම්මුති ලක්ෂණ වැදගත්කම යමන් 
යතාර වනු ඇත. 

ධාතු වල ලක්ෂණ පැහැදිලි වූ විට අභයන්තර හා ොහිර 
වශය න් සීමා කිරීමක් යනාපවත්නා ෙව ඔෙට දැකීමට පුළුවන. 
සි ල්ල ධාතු තත්ත්ව ට යහළනු ලැයබ්. මුහුද තුළ ලුණු කැට ක් 
දි ී  න්නාක් යමන් නුඹ ද විය හි එක් 
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යකාටසක් ෙවට පත් වනු ඇත. ධාතු නි ත වශය න් ම 
අනිතය ස්වභායවන්  ුක්ත ෙව ද පහළ ීම හා විනාශ ීම  න 
ස්වභාවය න්  ුක්ත ෙව ද නුඹට දක්නට ලැයබ්. එයස් ම නුඹ 
ඒවාය හි අනිතය හා අස්ථාවර ස්වභාව ද නුඹ දකිනු ඇත. 
පරතිපත්ති රැකීමට කැපවුණු කවර යහෝ යකයනකුට සංසිද්ි වල 
සැෙෑ ස්වභාව පිළිෙඳ වියශ්ෂ ඥාන  ද ක  ධාතු වලින් සමන්විත 
ීම ද ගැන අත්දැකීමක් ලද හැකි  . ධාතු වලින් සමන්විත ීම ගැන 
ද අත්දැකීමක් ලද හැකි  . ෙුදුන් වහන්යස් වදාළාක් යමන් 
යකයනකුයග් ස්තරී-පුරැෂ භාව , 

යහෝ ව ස යහෝ ඇදහිල්ල යහෝ කවරක් වුවත් හැම 
යකයනකුට ම ධාතු දැක ගැනීමට හැකි ාවක් ඇත. 

සත්වය කුයග් අනිතය ස්වභාව  

යකයනකු තමා ධාතු වලින් සමන්විත යලස දකින්යන් නම් 
අන් අ  යකයරහි ද්යේෂ  යහෝ සවර  කළ යනාහැකි   ි ෙුදුන් 
වහන්යස් රාහුල සාමයණ්ර න් වහන්යස්ට අවවාද වශය න් 
යද්ශනා කළ යස්ක. ධාතු තුළ තෘෂ්ණාව යහෝ ද්යේෂ  යහෝ යමෝහ  
දක්නට නැත. එයහත් අපි වැරදි යලස ආත්ම ක් ගැන විශ්වාස 
කරමු. එයහ ින් අපි අයප් අ ිතිවාසිකම් ගැන තර්ක කරමු. මිනිසුන් 
හා තරහ යවමු. එයහත් අප ධාතු වලට හරවා දමයතාත් එවිට 
අනුන් යකයරහි සවර කිරීමට යහෝ රාග ක් දැක්ීමට යහෝ 
යනාහැකි  . ෙුදුන් වහන්යස් භික්ෂූන් වහන්යස්ලාට සිවුරැ 
යපරීමට යහෝ ආහාර ගැනීම යහෝ යෙයහත් ආදි  ගැනීමට යහෝ 
වැනි එදියනදා කට ුතු වල ය යදන අතර ඒවාය ් පරාය ෝගික අග  
සලකා ෙලමින් නිරත ීමට උපයදස් දුන් යස්ක. නිදසුනක් වශය න් 
භික්ෂුවක් යමයස් සලකා ෙැලි   ුතු  . 

“නුවණින්  ුක්තව හා සුපරීක්ෂාකාරීව මම යම් සිවුර 
උෂ්ණ , සීතල ආදිය න් වැළකී සිටීම සඳහා පමණක් පරිහරණ  
කරමි”  
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වඩාත් ගැඹුරැ මට්ටයමහි දී භික්ෂුව සිවුර, ක  යමන් ම 
ධාතු එක්ී තැනුණු ආකාර යමයනහි කළ  ුතු  . එයහ ින් සිවුරක් 
පරිහරණ  කිරීම  නු හුයදක් ධාතු සමග ස්පර්ශ ීම  . සිවුර ද ඒ 
සිවුර පරිහරණ  කරන්නා ද ආත්මය න් යතාර , ජීවය න් නිදහස් 
 , හුයදක් ශුනයත්වය න්  ුක්ත  . (නිස‍්සයත‍්තා, නිජ‍්ජීයවා 
සුයඤ‍්ඤා) යම් ආකාරය න් ෙුදුන් වහන්යස් විසින් අපට උපයදස් දී 
තියෙන්යන් ධාතු තුළින් හා ධාතු වලින් අභයන්තර හා ොහිර 
සීමායවන් ඔබ්යෙහි සත්ත්වය ක් යහෝ වස්තුවක් යහෝ පවයන්   
 නුයවන් නිතයත්ව  පිළිෙඳ සංකල්ප  ඉක්මවා  ාමට  . 

අප ධාතු වශය න් දකින විට අප දකින්යන්, සංසිද්ි වල 
පහළ ීම හා විනාශ  පමණක් වශය නි. සි ලු ම සංසිද්ි සමාන 
වශය න් අපි දකිමු. ධාතු වශය න් ෙලන විට සි ල්ල ම අනිතය 
යව ි. හැම යද ක් තුළ. ම අනිතය දක්නා විට නුඹ දුක අවයෙෝධ 
කර ගනි ි, ධාතු හැම විටම අනිතය ස්වභාවය න්  ුක්ත යහ ින් 
අස්ථාවර යව ි. එයහ ින් තත්පර කින් යකාටසක් තුළ පවා 
නිස්කලංකව සිටීමට අපට අවස්ථාවක් නැත, අප තුළ ද අප අවට ද 
සි ල්ල යවනස් යවමින් පවතී. ඒකක  යහෝ වස්තුව පිළිෙඳ 
සංකල්ප  කරමය න් ධාතු යවතට බිඳ වැයටමින් පවතී. සෑම 
ධාතුවක් තුළ ම එහි ස්වාභාවික ලක්ෂණ අපට දැකි  හැකි  . ඒවා 
නිරන්තරය න් පහළ වන හා විනාශ වන ශක්ති වශය න් පමණක් 
අපි නිරීක්‍ෂණ  කරමු. 

සි ලු ම සංසිද්ි අප ධාතු වශය න් දකින විට එ  එක 
යලස පවත්නා නීරස වූවක් යව ි. එ  භ ානක ද යව ි. ඒ ඒ යද් 
පදනමකින් යතාර යලස ද යපයන්. යම් අත්දැකීම් පිළිෙඳ 
සසද්ධාන්තික ඥාන  යනාපැකිළව ලො දීම, භාවිතය න් යම් 
අත්දැකීම් නුඹට මුණ ගැසීමට යපරාතුව අවශයය න් කළ  ුත්තකි. 
නුඹට අඛණ්ඩව යභෞතික  ධාතු වලින් තැනුණක් යලස දක්නට 
ලැයෙන විට එයස් ධාතු පිළිෙඳ නිරීක්‍ෂණ  වැදගත් ජ්‍ ගරහණ ක් 
යලස නුඹ සලකන නමුත් එ  නීරස වූවක් ද වි  හැකි  . සි ලු ම 
යභෞතික යද් අනිතයතා ස්වභායවන්  ුක්ත යලස යපනී  නු ඇත. 
ඒවා ධාතු වශය න් ෙලන විට ඒවාය හි ආකර්ෂණ  අහිමි යව ි. 
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යභෞතික සංසිද්ි ධාතු වශය න් නිරීක්‍ෂණ  කිරීම යභෞතික 
සංසිද්ි ස්වභාව විනිවිද ෙැලීම මගින් ය ෝගිය කුට වර්ධන  කළ 
හැකි උපරිම තත්ව   ි. යම් අදි යරහි දී සි ලු යභෞතික යද් ඉතා 
සි ුම් යලස යපයන්. ධාතු වල පවත්නා අනිතය පරවාහ  යහාඳින් 
පැහැදිලි යව ි. නුඹයග් නිරීක්‍ෂණ  තුළින් නුඹ සෘජ්‍ු යලස ඊට 
මුහුණ යදනු ඇත. පළමු වරට සංසාර  තුළ නිතය සත්වය කු 
පිළිෙඳ විශ්වාසය න් නුඹ මියදනු ඇත. නුඹට අනිතය වූ පරවාහ ක් 
අත්දැකීමට ලැයබ්. ය ෝගිය කු ධාතු වල හා ඒවාය ් ලක්ෂණ වල 
ඉතා කුඩා විස්තර නිරීක්ෂණ  කරන්නාක් යමන් ද පරාය ෝගිකව 
පරවාහ  නිරීක්ෂණ  කරන්නාක් යමන් ද භාවනා භාවිත  මානසික 
ලක්ෂණ යවත ය ාමු කරනු ඇත. ඔෙ යභෞතික ලක්ෂණ මානසික 
ලක්ෂණ වලින් යවන් යකාට දැක්ීමට ද ඒ ලක්ෂණ යදක අතර 
අයනයෝනයව සම්ෙන්ධව කරි ා කිරීම ද දැකීමට ඔෙ සමත් වනු ඇත. 
සෑම යමායහාතක ම ගැඹුරැ, නිවැරදි හා නිශ්චිත සති  ගැන 
සැලකිලිමත් ීයමන් පළමු වැනි විපස්සනා ඤාණ  මගින් නුඹව 
 ථාර්ථය හි නි ම ස්වභාව විනිවිද දකිනු ඇත. මනස හා ද්‍රවය  
සි ලු අත්දැකීම්වලට සමන්විත වන ආකාර  නුඹ නිරීක්‍ෂණ  කරනු 
ඇත. ඒවා යහ්තු හා ඵල යලස අයනයෝනය වශය න් සම්ෙන්ධ 
ආකාර  ද නුඹ දැන ගන්නවා ඇත. 

ක්‍ෂණික මරණ  

අප ධාතු හා ඒවාය හි අනිතය ස්වභාව දක්නා විට අපට 
ක්ෂණික මරණ  අත්දැකීමට ලැයබ්. ධාතු වල පහළ ීම හා නැති ී 
 ාම හා අනිතය පරවාහ  යමම අත්දැකීම අඟව ි. සෑම ගත වන 
යමායහාතක ම අපි මරණ ට පත් යවමු. පහළ ීම හා නැති ී  ාම 
සංසිද්ි වල සර්වසාධාරණ ලක්ෂණ  කි. යම් සංසිද්ි ට 
පටන්ගැන්මක් යහෝ අවසාන ක් නැත. සමස්ත විශ්ව   නු සංසිද්ි 
වල හුයදක් පහළ ීම හා නැති ී  ාම  ි. තත්පරය න් යකාටසක 
පවා අපට වියේකය න් කල් ගත කිරීමට කාල ක් නැතිව ෙව අපට 
අවයෙෝධ යේ. කවර යහ ින් ද  ත් සෑම යමායහාතක් පාසා ම අප 
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මරණ ට පත් වන යහ ිනි. ෙැඳීම් වලින් යතාර නිරීක්ෂණ  කරණ 
යකාට යගන අපි හුයදක් පරවාහය හි නි ත භාව නිරීක්ෂණ  කරමු. 

යම් පරතිපත්ති  යකයරහි අපයග් විශ්වාස  වර්ධන  වූ විට 
අපි දක්ෂ යලස සෑම යද ක් ම ධාතු වශය න් දකින්යනමු. අපි 
පරවාහ  දකින්යනමු. අයප් ජීවිත  තුළ එක් වරක් පමණක් අපි 
සම්මුති මරණ  අත්දකින්යනමු. එයහත් අප ධාතු වල පහළ ීම හා 
විනාශ  දක්නා විට සෑම චිත්ත ක්ෂණ ක් තුළ ම අපයග් මරණ  
අපි දකින්යනමු. යම් සඳහා අතිමහත් නිර්භීතභාව ක් ද ආත්ම 
විශ්වාස ක් ද අවශය යේ. යම  දැකීම සඳහා අප අඛණ්ඩව 
පරතිපත්ති පිරි   ුතුව ඇත. යම් නිරීක්‍ෂණ  යකයරහි විනිවිද ෙැලීම 
සඳහා සසද්ධාන්තික අවයෙෝධ  යහෝ තර්කන  කිරීයමන් සිදු කළ 
යනාහැකි  . අප ීර්  වඩා පැහැදිලි අිෂ්ඨාන කින්  ුක්ත 
පරතිපත්ති රකියතාත් සෑම යද ක ම සැෙෑ ස්වභාව දැකීමට පුළුවන. 

මරණ භාවනාව සතිපට්ඨාන සූතර  ය ෝගි ාට මෘත ශරීර  
ගැන කරන භාවනාව ඉන් පසු හඳුන්වා යද ි. සම්මුති මට්ටයම් දී 
අපයග් ජීවිත වල යකළවර මරණය න් යපන්ව ි. එයහත් ක  ධාතු 
වශය න් ෙලන ය ෝගි ා ක්ෂණික මරණ  දකි  ි. මළ සිරැරක් 
දක්නා විට ඒ ගැන භාවනා කිරීමට ෙුදුන් වහන්යස් උපයදස් දුන් 
යස්ක. යම් නිරීක්‍ෂණ  අභයන්තරික වශය න් පරක්යෂ්පණ  
කිරීයමන් කිසි ම් දිනක අප ද මරණ ට පත් වන අ ුරැ ගැන 
යමයනහි කිරීමට ද උපයදස් දුන් යස්ක. ක ක් දිරාපත් වන විට එහි 
මාංශ හා ද්‍රව යකාටස් අතුරැදහන් යව ි. ඉතිරි වන්යන් එහි ඇටකටු 
පමණි. අප මළ සිරැරක් දැකීමට තරම් නිර්භීත නම් එයස් ම මරණ 
සංකල්ප  ද අවයෙෝධ කර ගන්යන් නම් ඒ යමායහායතහි අපි 
වර්තමාන යමායහායතහි ජීවත් වන්යනමු. අප දවල් සිහින මගින් 
යහෝ ඉන්ද්‍රි න් පිනීම කරණ යකාට යගන යහෝ මුලාවට පත් 
යනාවන්යනමු. යම් යමායහාතක් යමායහාතක් පාසා මරණ  ගැන 
භාවනාව පවත්වා යගන  ෑමට සූදානම් නම් ඉන්ද්‍රි  මගින් ලැයෙන 
හැඟීම් වලින් යවන අතකට ය ාමු කරවනු ලෙන්යන් නැත. අප යම් 
ආකාරය න් ජීවත් යවයතාත් අපි ශාන්ත හා සංසුන් මරණ ක් 
අත්දකින්යනමු. මරණ  ගැන භාවනා කිරීයමන් යතාරව 
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අමරණි ත්ව  ගැන විනිවිද  ාමට යනාහැකි යව ි. අප මරණ ට 
පත් වන්යන් යකදිනක දැ ි අපට කිව යනාහැකි  . අප හුස්ම 
ගන්නා විට හා පිට කරන විට අපයග් ඊළග හුස්ම කවරක් වි  හැකි 
දැ ි අපට සහතික වි  යනාහැකි  . උප්පත්තිය න් මරණ  තීරණ  
වන යහ ින් අප ඉපදී තියෙන්යන් මරණ  පිළිෙඳ දඬුවම සහිතව 
 . එයහත් යනාවැළැක්වි  හැකි සිද්ි  ගැන භාවනා කිරීමට අප 
යපළයඹන්යන් නැත. කවර යහ ින් ද  ත් අපයග් සිත් ඉන්ද්‍රි න් 
යගන් ලැයෙන හැඟීම් වලින් හා නිතයභාව ගැන ලැයෙන 
සංජ්‍ානන වලින් මුලාවට පත් ී ඇති නිසා  . යම් භාවනාව 
උපනයාස ක් යහෝ ෙුද්ිවාදී මත ක් යහෝ අනුමාන ක් යනායේ. 
යම  වනාහි සතය . යම් පුරැදු කිරීම තදින් සිතට ගත  ුත්තකැ’ ි 
ෙුදුන් වහන්යස් නැණැත්තන්ට උපයදස් යදති. යම  පුරැදු කිරීම 
වර්ධන  කරගන්න. තර්කානුකූලව අවයෙෝධ කර ගන්න. ධර්ම ට 
ඇහුම් කන් යදන්න. ඒ   නුඹයග් මතක  තුළ ධාරණ  කර ගන්න. 
එවිට එක් දිනක සතය  දී අවයෙෝධ යවනවා ඇත. ෙුදුන් වහන්යස් 
අපට මරණ  ගැන විමසීමක් කරන යලස ආරාධනා කරන්යන් අප 
හැම යදනා ම එ  අත්දකින නිසා  . ධම්ම (ධර්ම ) අකාලික  එ  
විදයාමාන , අපරමාද  . 

පරශ්න හා උත්තර 

නුඹ කරමකරමය න් ආනාපානසති භාවනායවහි දි ුණුවට  ත් 
ම එක්තරා අවස්ථාවක දී නුඹයග් ආශ්වාස පරශ්වාස  යනාදැයනන 
තත්ත්ව ට පත් යේ. එයහත් නුඹ හුස්ම ගැනීම හා පිට කිරීම ද 
කර ි. එයස් ම නුඹ සජීවි පුද්ගලය ක් ද යව ි. යම් අවස්ථායේ දී 
නුඹයග් සති  රැඳී සිටින්යන් කවර තැනක ද? විඤ්ඤාණ  පිහිටිය ් 
යකාතැනක ද? 

විඤ්ඤාණ  ඉන්ද්‍රි  වාර හ ට සම්ෙන්ධ ී පවත්නා විට 
අපට දැකීම, ඇසීම, ස්පර්ශ කිරීම ආදි  අත්දැකීමට ලැයබ්. අපට එක් 
ඉන්ද්‍රි  සම්ෙන්ධ ක් අයනක් ඉන්ද්‍රි  සම්ෙන්ධ කින් යවන් යකාට 
දැක්ීමට අපට හැකි  . ශබ්ද පැමිණ කන් යෙර ට වදී. ගඳ සුවඳ 
පැමිණ නාසය හි සංයේදීතාව ආකරමණ  කර ි. එයහත් එක් 
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විඤ්ඤාණ කින් එක් වරකට ොර ගත හැක්යක් එක් අරමුණක් 
පමණි. එයහ ින් එක්තරා යවලාවක දී අපි ඉන්ද්‍රි  සම්ෙන්ධ පහක් 
ෙැහැර කරමු. එයස් ම ඉන්ද්‍රි  සම්පර්ක අයප් විඤ්ඤාණ  
ආකරමණ  කරන විට අපි වරණ  යහවත් යතෝරා ගැනීම සිදු 
කරන්යනමු. වරණ ත් සමග පරකාශන ට පත් ීම, පරෙන්ධ  හා 
යච්තනාව ආදි  පැමියණ ි.  ම් විටක විඤ්ඤාණ  ඉන්ද්‍රි න්ට 
සම්ෙන්ධ යේ ද එවිට වරණ  කරි ාත්මක යව ි. 

එයහ ින් අපි නිහඬ පරයද්ශ කට  න්යනමු. ඇස් වසා 
ගන්යනමු, භාවනා කරන්යනමු. අපි අඛණ්ඩව හුස්ම ගැනීම හා පිට 
කිරීම ගැන සැලකිලිමත් යවමු. එ  යමයස් යනාදැයනන තත්ව ට 
පත් යේ. ආශ්වාස පරශ්වාස  යනාපවතී අභාව ට පැමිණි විට සිදු 
වන්යන් කුමක් ද?  

යම් අදි රය හි දී ඉන්ද්‍රි  වාර හා සම්ෙන්ධ වන 
සංයේදන ක් නැත. යම  ඉන්ද්‍රි න්ට සම්ෙන්ධ යවන විඤ්ඤාණ  
  ි කි නු ලැයබ්. යම් අත්දැකීම, විඤ්ඤාණ  විඤ්ඤායණ්න්ද්‍රි ට 
සම්ෙන්ධව පවතින්නක්  නුයවන් දන්නවුන්ට යම  භ ානක වූවකි. 
(ඉන්ද්‍රි  පටිෙද්ධ විඤ්ඤාණ ) ඉන්ද්‍රි න්ට සම්ෙන්ධ වූවක් යනායේ 
 න්න විඤ්ඤාණ  හා පරාථමික යහෝ මූලික ස්වරෑප  කි. මනයසහි 
යම් තත්ව  අත්දැකීම අපට මැනවින් හුරැපුරැදු වූවකි. විඤ්ඤාණ ට 
ඉන්දි න් සම්ෙන්ධ වූ විට, එ  පිරිසිදු දි  දහරකට වඩා මඩ ජ්‍ල  
මිශර වූවාක් වැන්න. 

ඉන්ද්‍රි න්ට සම්ෙන්ධ යනාවන යම් විඤ්ඤාණය හි තත්ව ට 
ළගා ීමට අප දිනපතා පුරැදු පුහුණු කළ  ුතු  . (අනින්ද්‍රි  
පටිෙද්ධ විඤ්ඤාණ) සමාි  සඳහා ය ාදනු ලෙන භාවිත  අනුව 
නුඹට ළඟා වි  හැකි උපරිම අදි ර  යම   ි. යම් අත්දැකීම තුළ 
සංඛාර මඟින් සිදු කළ හැකි කාර්  ක් නැත. යම් තත්ව  අප 
අඛණ්ඩව ොර ගන්නවා නම් උදාහරණ ක් වශය න් පැ  යදක 
තුනක් පමණ  න විට අප එක් යමායහාතක් යහෝ සිත යවනතක 
ය ාමු කිරීයම් අත්දැකීම අපට යනාලැයබ්. අපි නිහඬව වැටහීයමන් 
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 ුක්ත යවමු. සංසිද්ි වල සැෙෑ තත්ව  පැහැදිලි අවයෙෝධ ක් අපි 
ලො ගන්යනමු. 

ඉන්ද්‍රි න් සම්ෙන්ධය න් යනාපවත්නා යම් විඤ්ඤාණ  
(අනින්ද්‍රි  පටිෙද්ධ විඤ්ඤාණ) අප අත්දකින විට අපයග් සිත් 
යච්තනා, මිථයා පරෙන්ධ හා පවත්නා සැෙෑ තත්ත්ව  වසන් කිරීම් 
වැනි ලක්ෂණ වලින් මියද්. යම  මනයසහි තාවකාලික අවස්ථාවක් 
වුවත් අපට ඇඳි  හැකි සුදු කඩදාසි ක් යමන් අප පිරිසිදු පදනමක් 
යගාඩ නංවා ගැනීයමන් අපි විපස්සනාව යවත දි ුණුවක් ලො 
ගනිමු. එ  අත්දැකීයම් අරෑපම  අත්දැකීමක්. සමහරැ එ  අරෑපී 
සැපක් යලස විස්තර කරත් (නිරාමිස සුඛ) යම් ජීවිත කාල  තුළ 
නුඹට එ  අත්දැකි  හැකි  . යම ින් ඇති වන පරතිඵල  නම් 
වියේකය න් උපත් පරීති  හා සැප  ි. 

එනම් එ  දෘෂ්ටිම  අරමුණු, ශබ්ද තරංග, ගඳ සුවඳ, රස 
ස්පර්ශ , හා සිතිවිලිවලින් (වියේක) නිදහස් යහ ින් ඒ වියේක  
පරීති ට හා සැපට හා අවයෙෝධ ට තුඩු යද ි. ආශ්වාස හා පරශ්වාස 
සිහිය න්  ුක්තව සිදු කිරීම, ඉන්ද්‍රි න්ට සම්ෙන්ධ ක් නැති 
විඤ්ඤාණ  අත්දැකීමට ෙුදුන් වහන්යස් විසින් නිර්යද්ශ කරන ලද 
කරම වලින් එක කි. ඉන්ද්‍රි න්ට සම්ෙන්ධ ක් නැති යම් විඤ්ඤාණ  
නුඹ අත්දකින විට, නුඹ අත්දකින්යන් මරණ , නිර්මාණාත්මක 
මරණ , ඉන්ද්‍රි  යගෝචර වස්තු වලින් යවන් ීම  ි. එනම්, අප 
පැවැත්ම  නුයවන් කරන විස්තරය හි නි ම පදනම  ි. 
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 රිච්මේද 8 
යේදනා ගැන යමයනහි කිරීම  

(යේදනානුපස්සනා) 

“කථඤ‍්ච පන, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු යවදනාසු යවදනානුපස‍්සී 
විහරති? ඉධ, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු සඛුං යවදනං යවද මායනා ‘සුඛං 
යවදනං යවද ාමී’ති පජ්‍ානාති; දුක්‍ඛං යවදනං යවද මායනා ‘දුක්‍ඛං 
යවදනං යවද ාමී’ති පජ්‍ානාති; අදුක්‍ඛමසුඛං යවදනං යවද මායනා 
‘අදුක්‍ඛමසුඛං යවදනං යවද ාමී’ති පජ්‍ානාති; සාමිසං වා සුඛං 
යවදනං යවද මායනා ‘සාමිසං සුඛං යවදනං යවද ාමී’ති පජ්‍ානාති; 
නිරාමිසං වා සුඛං යවදනං යවද මායනා ‘නිරාමිසං සුඛං යවදනං 
යවද ාමී’ති පජ්‍ානාති; සාමිසං වා දුක්‍ඛං යවදනං යවද මායනා 
‘සාමිසං දුක්‍ඛං යවදනං යවද ාමී’ති පජ්‍ානාති; නිරාමිසං වා දුක්‍ඛං 
යවදනං යවද මායනා ‘නිරාමිසං දුක්‍ඛං යවදනං යවද ාමී’ති 
පජ්‍ානාති; සාමිසං වා අදුක්‍ඛමසුඛං යවදනං යවද මායනා ‘සාමිසං 
අදුක්‍ඛමසුඛං යවදනං යවද ාමී’ති පජ්‍ානාති; නිරාමිසං වා 
අදුක්‍ඛමසුඛං යවදනං යවද මායනා ‘නිරාමිසං අදුක්‍ඛමසුඛං යවදනං 
යවද ාමී’ති පජ්‍ානාති; ඉති අජ‍්ඣත‍්තං වා යවදනාසු යවදනානුපස‍්සී 
විහරති, ෙහිද‍්ධා වා යවදනාසු යවදනානුපස‍්සී විහරති, 
අජ‍්ඣත‍්තෙහිද‍්ධා වා යවදනාසු යවදනානුපස‍්සී විහරති; 
සමුද ධම‍්මානුපස‍්සී වා යවදනාසු විහරති, ව ධම‍්මානුපස‍්සී වා 
යවදනාසු විහරති, සමුද ව ධම‍්මානුපස‍්සී වා යවදනාසු විහරති. 
‘අත්‍ථථි යවදනා’ති වා පනස‍්ස සති පච‍්ඡචුපට‍්ඨිතා යහාති.  ාවයදව 
ඤාණමත‍්තා  පටිස‍්සතිමත‍්තා  අනිස‍්සියතා ච විහරති, න ච කිඤ‍්චි 
යලායක උපාදි ති. එවම‍්පි යඛා, භික්‍ඛයව, භික්‍ඛු යවදනාසු 
යවදනානුපස‍්සී විහරති.  

(යේදනානුපස්සනා) 
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මහයණනි, භික්ෂුව යේදනා යකයරහි යේදනා අනුව ෙලමින් 
යකයස් වාස  කර ි ද? 

යමහි භික්ෂුව භික්ෂුව සැප යේදනාවක් විඳින්යන් සැප 
යේදනාවක් විඳිමි’ ි දැන ගනි  ි. 

දුක් යේදනාවක් විඳින්යන් දුක් යේදනාවක් විඳිමි’ ි දැන ගනි 
 ි. 

දුක් ද යනාවන සැප ද යනාවන (උයප්ක්ෂා) යේදනාවක් 
විඳිමින්යන් දුක් ද යනාවන සැප ද යනාවන (උයප්ක්ෂා) යේදනාවක් 
විඳිමි’ ි දැන ගති ි. 

පංචකාම නිශරිත සාමිස වූ සැප යේදනාවක් විඳින්යන්, නිශරිත 
සැප යේදනාවක් විඳිමි’ ි දැන ගනි  ි 

සනෂ්කරමය නිශරිත සැප යේදනාවක් විඳින්යන්,  

සනෂ්කරමය නිශරිත නිරාමිස වූ සැප යේදනාවක්  

විඳින්යන් , සනෂ්කරමය නිශරිත නිරාමිස වූ සැප යේදනාවක් 
විඳිමි ි දැන ගනි  ි. 

පංචකාම නිශරිත සාමිස වු දුක් යේදනාවක් විඳින්යන්, 
පංචකාම නිශරිත සාමිස දුක් යේදනාවක් විඳිමි’ ි දැන ගනි  ි. 

සනෂ්කරමය නිශරිත නිරාමිස වූ සැප යේදනාවක් විඳින්යන්, 
සනෂ්කරමය නිශරිත නිරාමිස සැප යේදනාවක් විඳිමි ි දැන ගනි  ි. 

පංචකාම නිශරිත දුක් ද යනාවන සැප ද යනාවන (උයපක්ෂා) 
යේදනාවක් විඳින්යන් පංචකාම නිශරිත දුක් ද යනාවන සැප ද 
යනාවන (උයප්ක්ෂා) යේදනාවක් විඳින්යන් , දැන ගනි  ි. 

සනෂ්කරමය නිශරිත දුක් ද යනාවන සැප ද යනාවන 
(උයප්ක්ෂා) යේදනාවක් විඳියන්, සනෂ්කරමය නිශරිත දුක් ද යනාවන 
සැප ද යනාවන (උයප්ක්ෂා) යේදනාවක් විඳිමි’ ි දැන ගනි  ි. 
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යමයස් තමා පිළිෙඳ යේදනා යකයරහි යහෝ යේදනා අනුව 
ෙලමින් වාස  කර ි, අනුන් පිළිෙඳ යේදනා යකයරහි යහෝ යේදනා 
අනුව ෙලමින් වාස  කර ි. තමා පිළිෙඳ හා අනුන් පිළිෙඳ යේදනා 
යකයරහි යහෝ යේදනා අනුව ෙලමින් වාස  කර  ි. 

යේදනාව ඇත්යත්    නුයවන් යහෝ ඔහුයග් සිහි  මනා 
යකාට පිහිටුවන ලද්යද්  . ඒ සිහි  හුයදක් ඥාන  වැඩීම පිණිස 
සිහි  වැඩීම පිණිස ද පවතී. නිශර  රහිතව ද ඔහු වාස  කර  ි, 
ඔහු යලෝකය හි කිසිවක් ආත්ම වශය න් යනාගනි  ි. මහයණනි, 
යමයස් ද භික්ෂුව යේදනා යකයරහි යේදනා අනුව ෙලමින් වාස  
කර  ි. 

සතිපට්ඨාන සුතරය හි විස්තර කරනු ලෙන යදවැනි සති  
වන්යන් යේදනා ගැන යමයනහි කිරීම (යේදනානුපස්සනා)  ි යම් 
යමයනහි කිරීයම් දී ය ෝගි ාට උපයදස් දී තියෙන්යන්, යේදනා ගැන 
අ ිති ක් යහෝ හිමි කමක් යනාදරා යේදනා ඇති වන ආකාරය හි 
වැටහීමක් ලො ගැනීමට  . ඒ යේදනාව, පරි  යේවා අපරි  යේවා 
මැදිහත් යේවා ඒ කවරක් වුවත් ඒ අත්දැකීම ගැන ය ෝගි ා 
සිහිය න් සිටි   ුතු  . 

විදර්ශනා භාවනායවහි දී යමයනහි කළ  ුතු පරමුඛ අරමුණු 
වලින් ආරම්භ යකාට ධර්මය හි වඩාත් සි ුම් අංශ කරා ය ාමු වි  
 ුතු  . එයහ ින් ආශ්වාස පරශ්වාසය හි ද්‍රවයම  අංශ වලින් 
ආරම්භ යකාට කලින් දැක්වූ පරිච්යේදය හි සාකච්ඡා කළ පරිදි එ  
ධාතු හතයරහි නිර්මාණ ක් යලස දකින්යනමු. ආශ්වාස පරශ්වාස  
සි ුම් වන විට අපි සමාිය හි ගැඹුරැ තත්ව කට පිවියසන්යනමු. 
එ ින් අපයග් අවධාන  යේදනා කරා ය ාමු කරවනු ලැයබ්. එවිට 

අපි යසාම්නස් සහගත යේදනා, යදාම්නස් සහගත යේදනා, 
උයපක්ඛා සහගත යේදනා  න යේදනා ගැන වැටහීමක් ලො 
ගන්යනමු. යම් අවිය හි දී ක  පිළිෙඳ යමයනහි කිරීයමන් 
(කා ානුපස්සනා) යේදනාව පිළිෙඳ යමයනහි කිරීම 
(යේදනානුපස්සනා) යවත ස්වභාවික මාරැ ීමක් සිදු යව ි. එවිට 
අපයග් අවධාන  මානසික අංශ යවත ය ාමු කරවනු ලැයබ්. වාඩි 
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ී භාවනා කරන අවි  තුළ ය ෝගිය ක් යනාය ක් ආකාරය න්, 
යේදනාව ගැන අත්දැකීම් ලෙ ි. ය ෝගිය ක් සමාිය හි එක්තරා 
මට්ටමකට. ළඟා වූ විට ඔහු යහෝ ඇ  පරීති  යහෝ පරයමෝද  
අත්දැකීයමන් විඳි ි. යම් අත්දැකීම භාවනා කාල  තුළ ලෙන ලද 
පරගතිය හි සලකුණක් යව ි. යම් අදි යරහි දී සතිපට්ඨාන සූතරය හි 
අනුව දක්වා තියෙන උපයදස් අනුව ය ෝගි ා යසාම්නස් සංයේදන  
යේදනාවක් වශය න් වටහා ගත  ුතු  , ඊට පරතිකරි ාවක් දක්වනවා 
යවනුවට යහෝ යනාසැලකිලිවන්ත යලස එ ින ් සතුටු යවනවා 
යවනුවට එ   ථාපරිදි සැලකිලිමත් යලස වටහා ගත  ුතු  . යම් 
අත්දැකීම ගැන නුඹ සැලකිලිමත් වි   ුතු . යදාම්නස්සහගත 
යේදනා අත්දකින විට යම් ශිල්පකරම ද යමෙඳුම . උදාහරණ ක් 
වශය න් වාඩි ී කරන භාවනා සැසි ක දී භාවනාව මැනවින් සිදු 
යනාවන විට ය ෝගි ා අසධර් මත් වි  හැකි . එයස්ත් 
නැතයහාත් ආශ්වාස  පරශ්වාසය හි පරමුඛත්ව  කරමය න් 
අතුරැදහන් වන විට ය ෝගි ා කලකිරීමට පත් වනු ඇත. යදාම්නස් 
සහගත භාව අත්දැකීමට ආරම්භ කරනු ඇත. ය ෝගි ා කා ික 
යේදනා අත්දකිනු ඇත යකයස් වුවත් කා ික යේදනා වල යභෞතික 
හා මානසික  න අංශ යදක ම පවතී. ය ෝගි ා පරතිකරි ා දක්වනු 
යවනුවට යේදනාව ගැන වැටහීමක් ලො ගත  ුතු  , එහි ආරම්භ , 
මැද හා අවසාන  ද දැකීමට උත්සාහ කළ  ුතු  . 

අපයග් එදියනදා ජීවිත තුළ අපට පරීතිමත් හා දුක් සහිත 
යොයහෝ අවස්ථා මුණ ගැයස්. එයහත් අපට ඒවා ගැන වැටහීමක් 
ලැයෙන්යන් කලාතුරකිනි. ඒ යකයස් යවතත් අපයග් සිත් පරමුඛ 
අරමුණට හඳුන්වා යදනු ලැෙූ විට අපට යසාම්නස් සහගත යේදනා 
සහ යදාම්නස් සහගත යේදනා ගැන සැලකිලිමත් ීමට හැකි යේ. 
යමහි දී ෙුදුන් වහන්යස්යග් උපයද්ශ  ී තියෙන්යන්, ය ෝගි ාට 
මධයස්ථව සිටීමටත් යසාම්නස් සහගත යේදනා සහ යදාම්නස් 
සහගත යේදනා පහළ වන විට ඒ අත්දැකීම් ගැන වැටහීයමන් 
 ුක්තව සිටීමට  . එයහ ින් යරෝගීන් යේදනා යේදනා වශය න් 
යගන භාවනා කළ  ුතු  . ඒවා ගැන යහාඳ නරක වශය න් 
මිණුමක් අතීත අත්දැකීම් පදනම් යකාට ඉදිරිපත් කළ  ුතු යනායේ. 
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ස්වභාවික යේදනා 

භාවනා කාල  තුළ අඛණ්ඩව යේ ශක්තිය න්  ුක්තව 
යසාම්නස හා යදාම්නස පිළිෙඳව වැටහීමක් ලැබීයමන්, අපි 
කරමය න් යේදනා පහළ වන හා දුරැ වන සංසිද්ි වල ආකාර  
නිරීක්‍ෂණ  කරමු. යම් සෑම සිද්ි ක් අතර, අපට හිඩැසක්, 
පරතර ක් දක්නට ලැයබ්. නුඹ ආශ්වාස කරන්යන් නම් නුඹට 
ආශ්වාසය හි ආරම්භ , මැද හා අවසාන  දක්නට ලැයබ්. 
පරශ්වාස  සංජ්‍ානන  යවන්ට යපර පරතර ක් පවතී. පරතර  
අත්දැකීම් යේදනාව කුමක් ද? එ  සි ුම්  , නුඹට එ  සංජ්‍ානන  
කළ යනාහැකි  . එයහත් ආශ්වාස පරශ්වාසය හි චලන  ආරම්භ 
වන විට වහා ම එ  අල්ලා ගැනීමටත් සංජ්‍ානන  කිරීමටත් හැකි 
යේ. ඒ අනුසාරය න් යේදනා අවසානය හි හා අයනක් යේදනාවක 
ආරම්භ  අතර පවත්නා හිඩැස් යහෝ පරතර අපට නිරීක්ෂණ  කළ 
හැකි  . ඇතැම් විටක යම් හිඩැස යෙයහවින් දික්  . එයහත් අපට 
ඒ ගැන වැටහීමක් නැත. එ  ඉතා සි ුම් නිසා එ  තුළින් සති  
පහළ කර ගත යනාහැකි  . උදාහරණ ක් වශය න් රාතරිය හි අහස 
යදස ෙලන විට අපට දක්නට ලැයෙන්යන්, තරැ පමණ කි. ඒ අතර 
පවත්නා ආකාස  අපට දක්නට ලැයෙන්යන් කලාතුරකිනි. අපයග් 
පරවණතාව පරතිජ්‍ානක අරමුණු යකයරහි එල්ල කිරීමට  . එනම්, 
තරැ යහෝ ආයලෝක  යකයරහි  . එයහ ින් අපට ආකාශ  දක්නට 
යනාලැයබ්. අප දකින්යන් අන්ධකාර   . එයහත් තරැ යකයරහි 
ය ාමු ී අහස යදස ෙලන විට දැන යහෝ යනාදැන අප කාලය න් 
වැඩි යකාටසක් ගත කරන්යන්, අකාශ  නිරීක්ෂණ  කිරියමනි. අප 
අහස අග  යනාකරන නිසා අපි එ  හුයදක් යනාදකිමු. 

ඒ අනුසාරය න් ම නුඹ අඛණ්ඩ සිහිය න්  ුක්තව ඔෙ 
දුයකහි යහෝ යසාම්නයසහි මුල මැද අග නිරීක්‍ෂණ  කරයතාත් එක් 
සංයේදන ක අවසාන ක් ඊළඟ සංයේදනය හි මුලත් අතර 
පරතර ක් ඇත. යම  දුක් ද යනාවූ හා සැප ද යනාවූ උයප්ක්ෂා 
සහගත යේදනාවක් යව ි. උයප්ක්ෂා සහගත යේදානා අත්දැකීම ඉතා 
සි ුම් වූවකි, ගැඹුරැ නිරීක්‍ෂණ  කි. (අදුක්ඛමසුඛ යේදනා) එහි 
යේදනා සහගත භාව යහෝ යසාම්නස් සහගත භාව ගැන. යම  
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අයප් ඇස් වලට යනායපයනන අඳුරක් වශය න් යෙෞද්ධ අටුවාවවල 
විස්තර කර ඇත. අපයග් සාමාජ්‍ සාමානය විඤ්ඤාණ ට යම  
ස්පර්ශ කළ යනාහැකි  . එ  යෙයහවින් සි ුම්  . සාමානයය න් 
අපට හැයඟන්යන් යේදනායවන් යසාම්නස් ගති ත් යසාම්නසින් 
දුකත් හටගන්නා ෙව  ි. යම් අ ුයරන් යේදනා වල අඛණ්ඩ භාව 
අපට දැකි  හැකි  . එයහත් අනුපූර්ව සංයේදන වල පවත්නා 
පරතර අයපන් ගිලිහී   ි. 

‘චූලයේදල්ල සූතරය ’ හි දැක්යවන පරිදි විසාඛ උපාසකතුමා 
ධම්මදින්නා රහත් යමයහණි  යගන් යමයස් පරශ්න කර ි. සැප 
යේදනායවහි දුක කුමක් ද? සැප කුමක් ද? ඊට පිළිතුරැ සප න 
ධම්මදින්නා රහත් යමයහණි  සැප යේදනාව පහළ ීම සැපය  කි, 
සැප යේදනාව අතුරැදහන් ීම දුක කි. එවිට උපාසක තුමා යමයස් 
අස ි” දුක් යේදනායවහි දුක කුමක් ද? සැප කුමක් ද? “ඊට 
ධම්මදින්නා රහත් යමයහණි  යමයස් පිළිතුරැ සප  ි.” දුක් පහළ 
ීම දුක් යේදනාව කි, දුක අතුරැදහන් ීම සැපකි” අවසානය ්හි දී 
උපාසකතුමා  ළිත් විචාර ි. “උයප්ක්ෂා යේදනායවහි දුක කුමක් ද? 
සැප කුමක්ද?” ඊට ධම්මදින්නා රහත් යමයහණි  යගන් ලැයෙන 
උත්තර  යමයස්  . “උයප්ක්ෂා යේදනාව ගැන වැටහීම සැප කි, 
උයප්ක්ෂා යේදනාව ගැන යනාදැනීම දුකකි.” 

අප උයප්ක්ෂා යේදනාව ගැන වටහා ගන්යන් කලාතුරකිනි. 
අපට භාවනා උපයදස් ලැයෙන්යන් ආශ්වාස හා පරශ්වාස දැකීමට  , 
උයප්ක්ෂා යේදනාව දැකීමට යනායේ. රෑපය හි යකාටස් වඩාත් 
පරමුඛ නිසා අපට ඒවා ගැන හැඟීමක් ඇති කර ගත හැකි  . ඒ 
නිසා අපි ඒවා ින් ආරම්භ කරමු. එවිට ආශ්වාස පරශ්වාස කරමය න් 
අතුරැදහන් යේ. එවිට අපට ඉතිරි වන්යන් දුක හා සැප යේදනා 
නිරීක්ෂණ පමණ  . ආරම්භ  මැද හා අවසාන  දකින හා ඒවා 
අතර පරතර  ද දකින සති  යකයරහි නිරන්තරය න් ය ාමු වි  
 ුතු . එවිට අපි උයප්ක්ෂාව අත්දකිමු. උයප්ක්ෂාව ගැන වැටහීමක් 
ලො ගැනීම අරෑපී යසාම්නස කි. රාතරිය හි දී අනන්ත වූ පරයද්ශ ක් 
පුරා විහිදුණු අවකාශ  යමන් අපයග් එදියනදා ජීවිතය හි වැඩි 
යකාටසක උයප්ක්ෂා සහගත තත්ව ක අපි රැඳී සිටිමු. එයහත් අපට 
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යම් ගැන වැටහීමක් නැත. අපි එක්යකෝ යේදනා විඳිමින් යසාම්නස 
පසුපස ලුහු ෙැඳ  න්නවුන් යලස ද නැතයහාත් ධනාත්මක හැඟීම් 
යහවත් අභිපරා  සමග චිරස්ථා ී යසාම්නස යහා න්නවුන් යලස ද 
අපි හසුී සිටිමු. යමහි උයප්ක්ෂාව දැකීමට අපි අසමත් යවමු. 

නුඹ භාවනා උපයදස් නි ත යලස හා නිවැරදි යලස 
අනුගමන  කරයතාත් මානසිකත්ව  කරා යගන  න රෑප  පිළිෙඳ 
සතිය න් දි ුණුවට පත් යවමින් නුඹ උයප්ක්ෂාව යවත දි ුණුවට 
පත් යවනු ඇත. එ  ඈතක සිට මුහුද නරඹන්නාක් වැනි  . අයප් 
ස්වභාව නම් අප යවරළට පළමුයවන් පැමිණි විට අපයග් අවධාන  
තුනී දි  තට්ටුව, රැලි හා යවත ය ාමු කිරීම  . අපි රැල්ල නරඹමු. 
ඒවා ින් යකාපමණ ගණනක් යවරළට ළඟා වවා ද? යකාපමණ 
ගණනක් ආපසු  නවාදැ’ ි අපට ගණන් කළ හැකි  . තරංග වලින් 
ඔබ්ෙට නිරීක්‍ෂණ  කළයහාත් අපිට දීප්ති ක් යපයන්. එවිට තව 
දුරටත් තරංගය න් පසු තරංග ක් අපි යනාදකිමු. අපට දක්නට 
ලැයෙන්යන් තනි තරංග ක් යනායේ. සෘජ්‍ු යර්ඛාවක් පමණ කි. 
භාවනා කාල  තුළ ද එ  ම අපි අත්දකිමු. භාවනාව පරිණත 
යනාවූ විට අපට වැඩි ෙල කින්  ුත් තරංග නිරීක්ෂණ ට ලක් 
යව ි. එයහත් අප වඩාත් ගැඹුරට විනිවිද  යතාත් තරංග අතර 
පවත්නා යවනස අතුරැදහන් යව ි. ජ්‍ල  යසලයවන්නාක් යමන් 
අපට යපයන්. ඇතැම් විටක එහි රැලි සහ කම්පන දක්නට ඇත. අප 
භාවනායවහි තව දුරටත් දි ුණු වන විට අපි උයප්ක්ෂායවන්  ුත් 
තත්ව කට ළගා යවමු. එ  ගැඹුරැ තැන්පත් තත්ත්ව  කි. එ  
ගැඹුරැ ස ුයරහි ක්ෂිතිජ්‍ය හි නිහඬතාවක් වැනි  . 

යලෞකික හා අයලෞකික යේදනා 

‘සලා තන විභංග සූතරය ’ හි දී ෙුදුන් වහන්යස් ගිහි 
ජීවිතය හි සැප, දුක හා උයප්ක්ෂාව ස ණ විමුක්ති  කරා ය ාමු 
කරන ආකාර  පහදා යදත්, සැප, දුක හා උයප්ක්ෂාව ගිහි ජීවිත ට 
අදාළ යලස (යග්හසිත) හා පැවිදි ජීවිත ට අදාළ යලස 
(යනක්ඛම්මසිත)  නුයවන් යවන් යකාට දැක්වි  හැකි  . ෙුදුන් 
වහන්යස් වදාළ උපයදස් වයක්ත යලස ගිහි ජීවිත ට අදාළ සැප 
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යවනුවට ඒ ජීවිතය න් ෙැහැර වූ පැවිදි ජීවිත ට අදාළ සැප 
ඉදිරිපත් කර ි. 

වයක්ත යලස ය ෝගි ා ගෘහාශරිත සැප යවනුවට පැවිදි 
ජීවිතය හි සැප පැහැදිලි කර යද ි. යමයස් යභෞතික සැප යවනුවට 
අයභෞතික සැප ඉදිරිපත් කර ඇත. නුඹ භාවනා පුරැදු යකාට පැවිදි 
ජීවය න් ලැයෙන සැයපහි පරය ෝජ්‍න අත් යනාදකිනු ඇත. එහි 
අග  යනාදකිනු ඇත. ගෘහ ජීවිතය හි දී නුඹයග් නෑ න් යහෝ 
මිතුරන් යරෝගීන් ෙවට පත් වූ ෙව සැලීයමන් නුඹ දුක හා යශෝක  
අත්දකිනු ඇත. ආධයාත්මික ස්තරය හි දී භික්ෂූන් යහෝ ය ෝගීන් 
දක්ෂ යලස පුහුණු වූවන් යහ ින් ඔවුන්ට දුක හා යශෝක විඳ දරා 
ගැනීමට හැකි යව ි. ඔවුයනාවුන් එයතක් යසෝවාන් (යසෝතාපන්න) 
තත්ව ට පැමිණ නැති යහ ින් ඔවුහු අසධර් මත් යවත්, ෙුදුන් 
වහන්යස් පැහැදිලි කර යදන පරිදි යම් ආකාරය ් දුක , ගිහි 
ජීවිතය හි දී විඳින්ට වන දුකට වඩා  හපත්  . ඊට යහ්තු එ  
තණ්හායවන් පහළ වූවක් යනාවන නිසා  . එ  ආධයාත්මික වූවකි. 
ෙුදුන් වහන්යස් උපයදස් යදන්යන් උයප්ක්ෂාව ගැන යනාදැකීම 
යවනුවට උයප්ක්ෂාව ගැන වැටහීමක් ලො ගැනීමට  . යම් අනුව 
ය ෝගි ාට යනාදැයනන පරිදි පවත්නා වූ දහස් ගණනක් ආතති 
විනිවිද  ා  ුතු  . 

ය ෝගි ා උයප්ක්ෂාව යනාදැනීයම් යේදනාව යවනුවට 
උයප්ක්ෂාව දැනීයම් සැප ඉදිරිපත් කළ  ුතු  . සි ලු ම භාවනා 
සැසිවාර සාර්ථක වන්යන් නැත. භාවනා සැසි ක් තුළ නුඹයග් 
මනස විසිරි පවත්නා අ ුරැත් නුඹ පරමුඛ අරමුයණන් පිටතට ගමන් 
කරන අ ුරැත් නුඹට දැන ගැනීමට ලැයෙනු ඇත. එයහ ින් නුඹ 
ෙලායපායරාත්තු කඩවුණු යකයනකු ෙවට පත් වනු ඇත. 
අසධර් මත් ෙවට පත් වනු යවනුවට නුඹ අත්දකිමින් සිටින්යන් 
මනයසහි අපරි ජ්‍නක අවස්ථාවක් නුඹ වටහා ගත  ුතු  . නුඹ 
නුඹයග් අත්දැකීම ගැන සිහිය න්  ුක්ත වූ විට නුඹ වහා ම 
තෘප්තිමත් ගති  ද සැප ද අත්දකිනු ඇත. යමයස් නුඹ 
යනක්ඛම්මසිත යේදනාව යවනුවට යනක්ඛම්මසිත සැප යගන හැර 
දක්වනු ඇත. ධම්මදින්නා රහත් යමයහණි , අපරි ජ්‍නක 
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යේදනායවහි අවසාන  දැකීම සැප ක්   ි කීයමන් අදහස් කයළ් 
යම   ි. නුඹ යේදනාව විඳ දරා ගැනීමටත් එහි යකළවර දැකීමටත් 
ඉවසන සුලු ගතිය න්  ුක්ත වි  ුතු  . සි ලු කළු වලාකුළු වල රිදී 
යර්ඛාවක් ඇත. එයහත් අපට එ  දැකි  හැකි වන්යන්, අපට 
වලාකුළ එහි සමස්තය න් දැකි  හැකි වුයණාත් පමණි. යේදනාව 
සැප සඳහා ඉඩ සලසා දීම සඳහා පරතිචකරීකරණ  කළ හැකි  . 
භාවනා කාල  තුළ යරෝගීන්ට යේදනාව විඳ දරා ගැනීමට සිදු ීම 
යනාවැළැක්වි  හැකි  . වියශ්ෂය න් විපස්සනා ඤාණ  
භාවිතය හි දී පරකාශ ට පත්වන විට එ  සිදු යව ි. පව විපස්සනා 
අත්දැකීම් යේදනායවන් යතාර වන්යන් නැත. 

එයහත් යේදනායවහි යකළවර අනුභූතිය න් ලත් සැප 
යමයතක් හරවත් ී නැත. යකයස් නමුත් යේදනායවහි හා සැයපහි 
අතර සිදුවන ස්පන්දන ට වඩා උයප්ක්ෂාව අනුරෑතායවන් හා 
ස්වභාවිකත්වය න්  ුක්ත  . එයහ ින් ෙුදුන් වහන්යස් පැවිදි සැප, 
පැවිදි උයප්ක්ෂායවන් හිලේ යලස නිර්යද්ශ කරත්. නුඹ උයප්ක්ෂාව 
අත්දකින විට නුඹ සි  අංග තුළට ආපසු හකුළා ගන්නා ඉදිෙුයවකු 
වැනි  . අභයන්තරික හා ොහිර කවර යහෝ යවනතකට ය ාමු කිරීම් 
සිදු වුවත් ඒවා ශබ්ද යහෝ යේදනා යහෝ සිතිවිලි යහෝ යේවා, අඛණ්ඩ 
සතිය න් හා මනා යලස වර්ධන  කළ සමාි  කරණ යකාට 
යගන නුඹට පරමුඛ අරමුණ සමඟ රැඳී සිටි  හැකි යව ි. 

භාවනාව පුරැදු කරන අවස්ථාව තුළ අත්දැකීමට ලක් වන 
උයප්ක්ෂාව යදවැදෑරැම් යව ි. පරමුඛ අරමුණ යකයරහි ය ෝගිය කු 
විසින් අඛණ්ඩ සති  පරතිෂ්ඨාපන  කිරීයමන් අභයන්තර හා ොහිර 
වශය න් යවනතකට ය ාමු කිරිම් (නානත්ත සිත උයපක්ඛා) 
ඒවා ින් එක කි. යදවැන්න නම් ගැඹුරැ සමාි  තුළ අත්දැකීම් ලත් 
උයප්ක්ෂාව (ඒකත්තසිත උයපක්ඛා) යේ. පසුව සඳහන් කළ යම් 
උයප්ක්ෂාව භාවනා කාල  තුළ පවත්වා ගැනීම අතිශ ින් දුෂ්කර  . 
ය ෝගිය කුට සමාි  අවිච්ජින්නව පවත්වා ගැනීම සඳහා පිරිපුන් 
සීල  ද භාවිත කරනු ලෙන ීර්  ද අවශය යව ි. නුඹ 
භාවනායවන් දි ුණු යවත් ම නුඹ ගිහි ජීවිත  යවනුවට පැවිදි 
ජීවිත  හැඟීම් ද, පැවිදි ජීවිතය හි යේදනා යවනුවට පැවිදි 
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ජීවිතය හි සැප ද ඉදිරිපත් කරනු ඇත. යම් අදිරය හි දී නුඹ 
ගැඹුරැ සමාි ට ද ඉන්ද්‍රි න්ට සම්ෙන්ධ යනාවු විඤ්ඤාණ 
ධාරාවකට ද පිවියසනු ඇත. නුඹ හුයදක් සත්තාව අත්දකිනු ඇත. 
නුඹ වචන මගින් පරකාශ යකාට දැනුම් දි  හැකි මානසික 
තත්ත්ව කට ළඟා යවනු ඇත. භාෂාව ද හැඟීම් පරකාශ කිරීම 
පදනම් යකාට ගත්තක් යහ ින් මනයසහි මධයස්ථ තත්ව ක් 
හැඟීම දුෂ්කර  . නුඹයග් අත්දැකීම් යකාපමණ සි ුම් ද  ත් එ  
විස්තර කළ යනාහැකි  . 

ය ෝගි ා සි ලු ම හැඟීම්, කිසිවක් ෙැහැර යනාකර අත්දැකි  
 ුතු  . (ඉති අජ‍්ඣත‍්තං වා යවදනාසු යවදනානුපස‍්සී විහරති) එවිට 
ඔහු යහෝ ඇ  අයනක් අ  ද ඒ හැඟීම් ද අත්දකිනු ඇතැ’ ි 
අනුමානය න් වටහා ගනු ඇත (ෙහිද‍්ධා වා යවදනාසු 
යවදනානුපස‍්සී විහරති) සම්මුති යලෝකය හි දී අප අත්දකින යද්ට 
ලිංග යභ්ද ක් පරකාශ කරමු, අපයග් හැඟීම්වලට ලක් වන යද් යවන් 
යවන් යකාට දක්වමු. එක්යකෝ යේදනා හා සැප අනුව ඒවා යවන් 
කර දක්වමු. ඒ යවනුවට අප කළ  ුත්යත් හැඟීම් වල සාර්වතරික 
භාව  නිරීක්ෂණ  කිරීම  . එවිට හමුවන සංයේදන මගින් මුළු 
මනුෂය වර්ග ා ම දැකීමට අප සමත් වනු ඇත. 

 ම් විටක හැඟීමක් පහළ යවයතාත් එ  ඒ පරිද්යදන් 
අත්දැකීමට නුඹ සූදානම් වි   ුතු  . (සමුද ධම‍්මානුපස‍්සී වා 
යවදනාසු විහරති)  ම් විටක හැඟීමක් අතුරැදහන් ී ගි යහාත් නුඹ 
එ ින් අසධර් මත් යනාවනු ඇත. නුඹ එ  එහි ස්වභාව දනිත් 
(ව ධම‍්මානුපස‍්සී වා යවදනාසු විහරති). නුඹ යේදනා වල පහළ ීම 
හා නැති ීම නිරීක්ෂණ  කරයතාත් සැයපහි හා දුක් යේදනායවහි 
යවනස යනායපනී  නු ඇත. (සමුද ධම‍්මානුපස‍්සී වා යවදනාසු 
විහරති) එවිට නුඹ අත්දකින්යන් උයප්ක්ෂාව පමණ  . නුඹ එ  
හුයදක් හැඟීම් වල සාගර ක් යලස දකිනු ඇත. (‘අත්‍ථථි යවදනා’ති 
වා පනස‍්ස සති පච‍්ඡචුපට‍්ඨිතා යහාති) නුඹ සතිය න්  ුක්තව හැඟීම් 
අත්දකිනු ඇත. නුඹ පඤ්ඤාව යවතට අවදි ී සති  ශක්තිමත් කර 
ගනු ඇත. ( ාවයදව ඤාණමත‍්තා  පතිස‍්සතිමත‍්තා  අනිස‍්සියතා ච 
විහරති, න ච කිඤ‍්චි යලායක උපාදි ති.) එවිට නුඹ හැඟීමක් 
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සැප ක් යහෝ යේදනාවක් යමන් අල්ලා යනාගනු ඇත. නුඹ යේදනා 
පරවාහ  සමඟ යහෝ සැප පරවාහ  සමග අනනයතා වශය න් 
යනාසලකනු ඇත. සංයේදන  යකයරහි දක්වන  හපත් විරාගී 
ආකල්පය න්  ුක්තව නුඹ හැඟීම් යපෞද්ගලිකව යනාගනු ඇත. 
ජීවිත  තුළ නුඹ අත්දකින සැප සහ යේදනාව උපරිම වශය න් හා 
අවම වශය න් සැලකීමට නුඹ බින්දු මාතර උත්සාහ ක් යනාදරනු 
ඇත. 

අප වටා පවත්නා යලෝක  අඛණ්ඩව සැප පසුපස ලුහුෙැඳ 
  ි. ෙුදුන් වහන්යස් විසින් ගැඹුරැ ධර්ම  අග  කිරීමට නම්, නුඹ 
සතිය න්  ුක්තව සැප ලුහුෙැඳ ආපස්සට ගමන් කළ  ුතු  . 
සිහිය න්  ුක්තව සැප හා යේදනාව  නු හුයදක් හැඟීම් පමණක් 
  ි වටහා ගත  ුතු  . 

නුඹයග් භාවනාම  පුරැදු කිරීයම් දී නුඹ සි ල්යලෝ ම 
උයප්ක්ෂා සහගත හැඟීම් අත්දකිත්වා! 

පරශ්න හා උත්තර 

අපයග් එදියනදා ජීවිතය ්දී ඉන්ද්‍රි  සංයේදන අපයග් 
විඤ්ඤාණ ට ඇතුළත් වන විට රෑප  හා නාම  අතර සංකරමණ  
ඉතා යේගය න් සිදු යව ි. එයහ ින් ඉන්ද්‍රි  සංයේදන පහළ 
යවනවාත් සමග ඒ ගැන වැටහීමක් ලො ගත ුතු   ි ඔෙ වහන්යස් 
නිර්යද්ශ කරනවා ද? 

චක්ඛු විඤ්ඤාණ  (ඇස නිසා පහළ වන විඤඤාණ ) ඉතා 
ඉක්මනින් සිදුවන්න කි. එයහ ින් “දැකීම” පිළිෙඳ වැටහීමක් ලො 
ගැනීම යෙයහවින් දුෂ්කර  . ඒ නිසා අපට උපයදස් ලැබී 
තියෙන්යන්, ස්කන්ධ පහ අතයරන් පරමුඛත්වය න් ඉතාමත් වැඩි 
ස්කන්ධ කින් ආරම්භ කිරීමට  . ඒ අනුව ක  හා ධාතු හතර 
ඇතුළත් යේ. වියශ්ෂය න් ෙලන විට වාය ෝ ධාතුව අතිශ ින් පරමුඛ 
යව ි. එයහ ින් හුස්ම ගැනීම හා පිට කිරීම ගැන අවධාන  ය ාමු 
කිරීමට ෙුදුන් වහන්යස් උපයදස් යදති. ආනාපානසති භාවනාව 
වඩන කාල  තුළ අපයග් අවධාන  වාය ෝ ධාතුව යකයරහි ය ාමු 
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යව ි. ඉන් පසු අප ඉදිරි ට කරි ාත්මක වන්යන්, මානසික හතර 
යවත යකයරහි  . සසද්ධාන්තික වශය න් ෙලන විට විඤ්ඤාණ  
යකයරහි ඉන්ද්‍රි  අරමුණක් ගැයටනවාත් සමග ම වැටහීම ලො ගත 
 ුතු  ැ ි අප කිව ුතු ව ඇත. එයහත් පරාය ෝගික වශය න් අප 
කරම  අනුපිළියවළ අනුගමන  කළ  ුතු  . එනම්, පරමුඛ හා 
සංජ්‍ානන  වන අරමුයණන් සි ුම් අරමුණ යවත ගමන් කළ  ුතු  . 

භාවනා වඩනා කාල  තුළ දී මනස යදාම්නස් ගති ක් 
අත්විඳින විට ය ෝගිය කු සති  රඳවා ගන්යන් යකයස් ? 

පළමු යකාට නුඹ යදාස් ගති ක් අත්විඳීමින් සිටින ෙව වටහා 
ගත  ුතු   යම් වැටහීමත් සමග නුඹ වර්තමාන යමායහාතට ළඟා 
යව ි, සති  පවත්වා ගැනීමට උත්සාහ කර ි. යසාම්නස් සහගත 
හැඟීම් ගැන සතිය න් පසුීමට අපට පහසු  . එයහත් යදාම්නස් 
ගති   නු අප ෙැහැර කර දැමීමට කැමති තත්ව  කි. අසතුටුදා ක 
තත්ව  යහෝ යදාම්නස් සහගත තත්ත්ව  ෙැහැර කරන්න. සති  
සතුයටන් පිළිගන්න.  ම් අත්දැකීමක් යදාම්නස් සහගත වූ විට ඊට 
මනස පරතිකරි ා දක්වනු ඇත. අපට වුවමනා කරන්යන්, 
යසාම්නස්සහගත හැඟීම් නැවත ලො ගැනීමට  . සතිය හි 
ආයලෝක  තුළින් යකයස් නමුත් නුඹ කරි ාව හා පරතිකරි ාව අතර 
යවනස දකිනු ඇත. අප හැඟීම් ගැන සතිය න්  ුක්ත වන විට 
යසාම්නස් ගති  ද යදාම්නස් ගති  ද සමාන වූ රසය න්  ුක්ත වනු 
ඇත. ඒවා එක ම කාසිය හි යදපැත්ත යව ි. 

නි ත වශය න් ම යගවල් බිඳින්නා වූ යගවල් බිඳින්යනකු 
උදාහරණ ක් වශය න් ගනිමු. දිනක් රජ්‍  යපෞද්ගලික 
පරීක්ෂකය කු කුලි ට ය දී  . ඒ යපෞද්ගලික පරීක්ෂක ා තමා 
  ි සිතා ගන්න. නුඹ යගවල් බිඳින්නා යකයරහි නුඹ ති ුණු ඇස 
ය ාමු කරන්යන් නම් ඔහු යහෝ ඇ  නුඹයග් සුපරික්ෂාව  ටයත් 
යගවල් බිඳීම සිදුවනු ඇත. නුඹ නුඹයග් රැකි ාව නිසි යලස ඉටු 
කරන්යන් නම්, යගවල් බිඳින්නා අත්අඩංගුවට පත්වනු ඇත. එ  
එයස් යනායේ ද ? නුඹ යගවල් බිඳින්නා අනුගමන  කරනවා නම් 
ඔහු අල්ලා අත්අඩංගුවට ගැනීමට නුඹට අ ිති ක් නැත. නුඹට 
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එයස් අ ිති ක් තියබ් ද ? නුඹට අ ත් කාර්   නම් සිදු වන්යන් 
කුමක් දැ’ ි ති ුණු ඇස ය ාමු කරමින් ෙැලීම  . යගවල් බිඳින්නා 
කරි ාකාරී වන්යන් කවර යේලාවක ද? ඔහු කරන්යන් කුමක් දැ ි 
 නාදි  විමසා ෙැලීම  . යම් ආකාර ට යපෞද්ගලික පරීක්ෂක ාට 
යමන් ම සති ට ද අිකරණ අ ිතිවාසිකම් නැත. ඊට අ ත් කාර්  
නම් අරමුණ ගැන යගවල් බිඳිනා ගැන සතිය න් යහවත් සිහි 
කල්පනායවන් පසු ීම  . යපාලීසි ට යම් යතාරතුර සැලකළ විට 
යපාලීසි  පැමිණ යගවල් ෙඳින්නා අල්ලා ගනු ඇත. එයහ ින් ඔෙ 
පැමිණ යගවල් බිඳින්නා අල්ලා ගනු ඇත. එයහ ින් නුඹ සතිය හි 
සැෙෑ කාර්  භාර  හා එහි තත්ව  අග  කළ  ුතු  . නුඹ 
අත්දකින්යන් යසාම්නස් සහිත යහෝ යදාස් සහගත හිත් ද  න්න 
කවරක් වුවත් කම් නැත. නුඹ කළ  ුත්යත් ඔයබ් යතෝරාගැනීමකින් 
යතාරව වටහා ගැනීම  . හැඟීම් අතර යතෝරා ගැනීමක් 
යනාකරන්න. ඒවා උසස් යහෝ පහත් යලස යෙදීමක් යනාකරන්න. 
එක් හැඟීමක් පවත්වා ගනිමින් අයනක් හැඟීමක් ඉවත යනාදමන්න. 
සතිය හි ආයල් අනුව හැඟීම් වල යසාම්නස් ගති  යහෝ යදාම්නස් 
ගති  ගැන යතෝරා ගැනීමකින් යතාරව වැටහීමක් ලො ගන්න. 
සතිය හි ෙල   ටයත් දුයකහි ශක්ති  ඉඳුරා ම අතුරැදහන් 
යවනවා ඇත. 
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උ ගරනේථය 
වාඩි ී කරන භාවනාව, සක්මන් භාවනාව හා එදියනදා 

කට ුතු ගැන සිහි  පිහිටුවා ගැනීම පිළිෙඳ උපයදස් 

වාඩි ී කරන භාවනාව 

ආනාපාන භාවනාව වඩන අතර ය ෝගාවචරය කුට 
විපස්සනා භාවනාව සහ සමථ භාවනාව  න භාවනා යදක ම 
පුරැදු කළ හැකි  . සතිපට්ඨාන සූතර , ආනාපානසති සූතර  හා 
ගිරිමානන්ද සූතර   න සූතර වල දී ආනාපාන සති  වැඩීම සඳහා 
ය ෝගය පරිසර  සහ සුදුසු ඉරි ේව ගැන ෙුදුන් වහන්යස් විසින් 
පැහැදිලි කර දී ඇත. ආනාපානසති භාවනාව පුරැදු කළ  ුත්යත් 
මඳ සුළඟ හමා  න මඳ පරමාණය ් එළි ත් පවත්නා සන්සුන් 
පරිසර ක් තුළ  . ය ෝගාවචර ා හුදකලාව සිටි   ුතු  . ඔහු 
තමාට සතුටුදා ක හා හිතකර ඉරි ේව ගැන විමසිලිමත් වි   ුතු  . 
ය ෝගාවචර ා යපායළාව මත ක  සෘජ්‍ු යලස තො යගන පර් ංක 
ඉරි ේයවන් සිටි   ුතු   ි උපයදස් දී ඇත. (යම් ඉරි ේව 
ඌරැෙද්ධාසන  යහවත් එරමිනි ා යගාතා යගන සිටීම   ි සරල 
ෙසින් හැඳින්යේ.) එයස් නැතයහාත් ය ෝගාවචර ා අර්ධ 
පර් ංකය න් යහෝ චතුර්ථභාග පර් ංකය න්  ුත් ඉරි ේවකින් 
සිටි   ුතු  .  ම්  ම් කා ික දුර්වලතා වලින්  ුක්ත වූ නිසා 
යසෞඛය තත්ත්ව  දුර්වල නිසා යහෝ බිම ඉඳ ගැනීමට යනාහැකි 
යහ ින් එවැන්නවුන්ට පිටුපස සෘජ්‍ුව සිටින යලස තනන ලද 
පුටුවක් ය ාදා ගත හැකි  . ය ෝගි ා සි  කය හි උඩු යකාටස සෘජු්‍ 
යලස තො ගැනීයමන් වාත  මනා යලස ශරීර  තුළ ගමන් කිරීමට 
පහසු යව ි. ඉන් ශරීර  පරාණවත් ීයමන් භාවනාව පුරැදු කිරීමට 
පහසු යව ි. 

නුඹයග් ඇස් පි  ගනිමින් සුවපහසු යලස හා මනා යලස 
ගැළයපන පරිදි සෘජ්‍ුව වාඩිී සිටි   ුතු  . ඉන් පසු වාඩිී සිටින 
ඉරි ේව ගැන සිහිය න්  ුතුව සිටි   ුතු  . ඉරි ේව ගැන 
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විමසිලිමත් යවමින් සි  හිත වර්තමාන  යවත ය ාමු කළ  ුතු  . 
අතීත  ගැන යහෝ අනාගත  ගැන යහෝ නුඹ ඉදිරිය හි සිටින 
තැනැත්තා ගැන යහෝ නුඹ අවට සිටින්නවුන් ගැන යහෝ 
යනාසිතන්න. හිත යවනතක ය ාමු කරන යද්වල් ඉතා අඩුයවන් 
පවත්නා හුයදකලා තැනක නුඹ සිටීම වඩාත් සුදුසු  . 

නුඹ එක්තරා තැනක වාඩි ී සිටීමට පුරැදු ී ඇත්නම්, නුඹ 
එතනට හුරැ ීම නිසා භාවනා පුරැදු කිරීමට එ  උපකාර ක් වනු 
ඇත. මුලින් ගත කළ වාර ඇත්ත වශය න් හරි වැරදි ෙලා ගැනීයම් 
කරි ාදාම ට අ ත් යව ි. අත්දැකීම් තුළින් නුඹට අතිශ ින් සුදුසු 
ඉරි ේව යතෝරා ගැනීමට හැකි යව ි. නුඹ දරන සම්ෙන්ධතාව ද 
ඉහළ පරතිඵල ලො යදන ඒ ඉරි ේව ද දැන ගත් විට නුඹට 
ආනාපාන සති භාවනාව වැඩීම ආරම්භ කළ හැකි  . නුඹයග් 
අවධාන  වර්තමාන ට යම් යමතැනට යම් යමායහාතට ය ාමු 
කරන්න යම් අ ුයරන් වාඩිී සිටීම ම භාවනාම  අත්දැකීමක් යව ි. 
සිතිවිලි මාලා යනානැනවතී ගලා ඒම, යනාරැස්සන සුලු ශබ්ද යහෝ 
නුඹ කැළඹීමට පත් කරන කා ික යේදනා වළකනු සඳහා 
වර්තමානය හි රැඳී සිටින්න. 

පරාථමික අරමුණ ගැන නුඹයග් සැලකිල්ල ය ාමු කරන්න. 
එවිට නුඹයග් අවධාන  කය හි එක් යකාටසක් යකයරහි එනම්, 
නාස් පුඩු, යතායලහි උඩු යකාටස, උගුර යහෝ මහාපරාචීර යප්ශි  
යකයරහි ය ාමු යව ි. ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  තම සිතැඟි පරිදි 
හසුරැවා ගැනීම සඳහා ෙයලන් හුස්ම ගැනීම යහෝ යහළීම සිදු 
යනාකරන්න. එයස් ම පරමුඛ අත්දැකීමක් ලො ගැනීම සඳහා යහෝ 
ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  ෙයලන් සිදු යනාකරන්න. හුස්ම ගැනීම හා 
යහළීම ඊට අනුරෑප පරිදි පරමුඛ ීමට ඉඩ සලසන්න. 

කරමකරමය න් ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  පරමුඛ යවනවා ඇත. 
හුස්ම ගැනීම හා යහළීම ෙයලන් සිදු යනාකර ස්වභාවික යලස 
සිදුවි   ුතු  . ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  සිදු යවන ආකාර  ගැන 
වැටහීමක් ඇති කර ගන්න. නුඹ ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  ගැන 
යනාකඩවා අවධාන  ය ාමු කරන විට එක්තරා තැනක දී ආශ්වාස 
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හා පරශ්වාස කරි ාවලි  පරමුඛ තත්ව ට පත්යවනු ඇත. එවිට නුඹයග් 
අවධාන  යම් අවස්ථාව කරා සි ුම් යලස කරි ා කරනු ඇත. 

සතිපට්ඨාන සූතර  දක්වන පරිදි නුඹ ඉදිරිය හි පවත්නා 
අරමුණ (පරිමුඛං සතිං උපට‍්ඨයපත්‍වා) යකයරහි නුඹයග් අවධාන  
ය ාමු කරන්න. සම්මත කරම  අනුව සිදු කිරීයම් දී නුඹ ඉදිරිය හි 
පවත්නා අරමුණක් වශය න් නාසය හි තුඩ යහෝ යතායලහි මුදුන 
යකයරහි අවධාන  ය ාමු කරන්න. එයස් වුවත් සමහරැන් පරමුඛ 
ස්ථාන  වශය න් හිස් කෙයලහි මැද යහෝ උගුර යහෝ පපුව යහෝ 
නාභි  යහවත් නැෙ යතෝරා ගන්නා ෙව යපයන්. එ  යකාතැනක 
පිහිටා තිෙුණත් නුඹයග් අවධාන  එක් තැනකට පමණක් සීමිත වි  
 ුතු  . ඔයබ් හිත එක් තැනකින් තවත් තැනකට මාරැ ීමට ඉඩ 
සලසා යනායදන්න. භාවනාව කරමය න් දි ුණු ී  න විට නුඹයග් 
ය ාමු කිරීම තව දුරටත් ති ුණු වි  හැකි  . ති ුණු කරන ලද 
ය ාමු කිරීයමන් සංසුන් භාව පැමියණනු ඇත. ආශ්වාස කිරීම 
පරශ්වාස කිරීයමන් යවනස් ඒකක ක් යලස නුඹ වටහා ගත  ුතු  . 
ආශ්වාස කිරීම හා එහි ස්පර්ශ  නිරීක්‍ෂණ  කරන්න. එයස් ම 
පරශ්වාස කිරීම ඇති වචන අ ුරැ ගැන වැටහීමක් ඇති කර ගන්න. 
යමයස් සැලකිලිමත් වන හිත වඩවඩාත් හුස්ම ගැනීමට හා හුස්ම 
යහළීමට සමීප වනු ඇත. 

කරැණු විමසන හිත කරමකරමය න් හුස්ම යදසට වඩවඩාත් 
සමීප වනු සඳහා හැරී  නු ඇත. ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  
එකියනකට පරතිවිරැද්ධ යලස ද යවනස් යලස ද නුඹට අත්දැකීමට 
ලැයෙනු ඇත. උදාහරණ ක් යලස ආශ්වාස වාත  සිසිල් වශය න් 
ද පරශ්වාස වාත  උණුසුම් වශය න්ද නුඹට නිරීක්ෂණ  කළ 
හැකිවනු ඇත. එයස්ත් නැතයහාත් ආශ්වාස  පරශ්වාස ට වඩා දිගු 
යලස නැත්නම් පරශ්වාස  ආශ්වාස ට වඩා දිගු යලස ද නුඹට 
දැයනනු ඇත. සිදු යවමින් පවත්නා තත්ව  සිතැඟි පරිදි 
යනාහසුරැවන්න. වාත  සැරිසරන ආකාර  හුයදක් නිරීක්ෂණ  
කරන්න. 
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යනාකඩවා පවත්වා යගන සිහිය න්  ුක්ත ීම නිසා නුඹ 
යනාරැස්සන ශබ්ද වලින් ද කා ික යේදනා වලින් ද දවල් සිහින 
දැකීයමන් ද මනකල්පිත හියතහි මවා ගැනීයමන් ද නුඹ වික්ෂිප්ත 
භාව ට පත් යනාවනු ඇත. හට ගන්නා වයාකූලභාව වල මැදහත් 
ීමකින් යතාරව පැමිණ ඉවත්ී  යතාත් නුඹට ආශ්වාස කිරීම හා 
පරශ්වාස කිරීම දිගට ම නිරීක්‍ෂණ  කළ හැකි යේ. ආශ්වාසය හි 
අභයන්තරික භාව හා පරශ්වාසය හි ොහිර භාව ගැන නුඹට මනසින් 
සටහනක් තො ගැනීයමන් අහම්යෙන් හටගන්නා වූ චින්තන , 
කා ික වින්දන යහෝ ශබ්ද ඉවත් යකාට තො ගත හැකි යව ි. 

නිරන්තරව පවත්වන සිහිය න්  ුක්ත ීම නිසා ආශ්වාස 
පරශ්වාස  සි ුම් යව ි, හිත, ති ුණු කරන ලද නිරීක්‍ෂණ  ලො ගනි 
 ි. ක  තැන්පත් යව ි. ආශ්වාස පරශ්වාස  පරමුඛත්වය න් හීන 
භාව ට පත් යව ි. සිහිය න්  ුක්තව නුඹ නිරන්තරව පවත්නා 
ආශ්වාසය හි හා නිරන්තරව පවත්නා පරශ්වාසය හි යවනස 
නිරීක්‍ෂණ  කළ  ුතු  . මීට කලින් නුඹ ආශ්වාසය හි හා 
පරශ්වාසය හි යවනස නිරීක්‍ෂණ  කර ඇත.  

යම් අවස්ථායවහි දී ආශ්වාස  හා පරශ්වාස  සමස්ත ක් 
වශය න් ආරම්භය ් පටන් මැද හරහා අවසාන ට නිරීක්ෂණ  කළ 
 ුතු  . ආශ්වාස  තුළ එකක් ද ඊළඟට තවත් එකක් ද  නුයවන් 
අතර පවත්නා යවනස නිරීක්ෂණ  කරන්න. 

සිතිවිලි (අදහස්) ශබ්ද යහෝ කා ික යේදනා  නුයවන් 
වික්ෂිප්ත භාව හටගත හැකි  . ඒවාට පරතිචාර යනාදක්වන්න. නුඹ 
සිරිත් පරිදි සිතිවිලි වලට යගාදුරැ වන්යනක් නම්, දවල් සිහින 
දකින්යනක් නම්, නුඹ සිතිවිලි වලට යගාදුරැ වන්යනක් නම් 
මානසික සටහනක් තො ආශ්වාස පරශ්වාස ට  ළිත් නුඹයග් 
අවධාන  ය ාමු කරන්න. නැතයහාත් නුඹ සිතනවා, සිතනවා, 
සිතනවා, සිතනවා, දවල් සිහින දකිනවා දවල් සිහින දකිනවා යහෝ 
අහම්යෙන් හට ගන්නා වූ චින්තන  පහළ යවනවා, පහළ යවනවා, 
පහළ යවනවා  නුයවන් සටහනක් තො ගත  ුතු  . 
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සිතනවා  නුයවන් සිතීම් සටහන් කර ගන්නා විට 
චින්තන ට ඇතුළත් යද් අභයන්තරගත කිරීයමන් වැළකීමට නුඹ 
සමත් යව ි. සිතීම සිදු ී ඇතැ’ ි වටහා ගන්න. එහි අන්තර්ගත  
කුමක්දැ ි දැන ගැනීමට උනන්දු යනාවන්න. එයස් ම  ම්කිසි 
ශබ්ද ක් නුඹට යනාරිස්සුම් ගති  ඇති කරන්යන් නම් ඇයසනවා, 
ඇයසනවා, ඇයසනවා  නුයවන් සටහන් කර ගන්න. යේදනාවක් 
ඇති වන්යන් නම්, යේදනාව, යේදනාව, යේදනාව,  නුයවන් 
සටහන් කර ගන්න. ඒවා අඩු වන්යන් නම්  ළිත් ආශ්වාස පරශ්වාස 
ආරම්භ කරන්න, ආශ්වාස පරශ්වාස කිරීයම් දී ආශ්වාසය හි 
ආභයන්තරික භාවත් පරශ්වාසය හි ොහිර භාව ත් සටහන් කර 
ගන්න. යමයස් සටහන් කර ගන්නා වූ හිතත් භාවනායවහි අරමුණත් 
එකඟත්ව ක් ඇති කර ගත  ුතු  . යම  භාවනායවහි 
ෙලායපායරාත්තුව  ි. 

භාවනා කාල  තුළ නුඹයග් නිරීක්ෂණ, භාවනායවන් 
පරගති  ලො ගත් ය ෝගිය කු සමඟ සෑම දින යදක තුනකට වරක් 
සාකච්ඡා කළ  ුතු  . යමයස් කිරීයමන් නුඹයග් පුහුණුව දි ුණු කළ 
 ුතු ආකාර  ගැන මග යපන්ීමක් ලොගනු ඇත. පුහුණුයවහි දී 
මුහුණ දීමට සිදු වන වික්ෂිප්ත භාව නුඹයග් යපෞරැෂය හි ගති 
ලක්ෂණ අනුව සුවියශ්ෂ යව ි. යම් අනුව ලෙන විට පරගති  ලො 
ගත් ය ෝගිය කුට යම් තත්ව  ගැන වාර්තා කිරීයමන් ය ෝගය 
උපයදස් ලො ගත හැකි යේ  . පුහුණුව පවත්වා යගන  ාම නිසා 
නුඹයග් ස්වභාවික නමුතාව පවතින්යන් විපස්සනාවට ද නැත්නම් 
සමථ ටදැ’ ි තීරණ  කර ගත හැකි යව ි. යම් තත්ව  අනුව ඊට 
යපර ඒ ගැන අනාවැකි ක් පළ කිරීම අතිශ ින් දුෂ්කර  . භාවනා 
පුරැදු කිරීම ද තත්ව  ගැන යකයරන වාර්තා කිරීම ද  න කරැණු 
යදක සුදුසු මාර්ග  ට පමුණුවනු ඇත. නුඹ කරන නිරීක්ෂණ 
පැහැදිලි තත්ව ක පැවති   ුතු . නුඹයග් නිරීක්ෂණ කරණ  
නි මිත අදාළ පරධාන කාරණ ට අදාළව සිදු වි   ුතු  . 

සාමානයය න් ෙලන විට ආධුනික ය ෝගිය කු විසින් 
දිනපතා  ටත් පිරියස ින් පැ ක් වත් වාඩිී කරන භාවනාව පුරැදු 
කළ  ුතු  . 
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සක්මන් භාවනාව 

ආහාර අනුභවය ත් යහෝ නින්යදන් පිබිදීයමන් පසු වාඩිී 
කරන භාවනාව ඇරඹීමට පළමුව සක්මන් භාවනාව කළ  ුතු   ි 
නිර්යද්ශ කරනු ලැයබ්. එපමණක් යනාව වාඩිී කරන භාවනාවට 
යපර සක්මන් භාවනාව  ම් කිසි කාල පරිච්යේද ක් තුළ පුරැදු 
කිරීම හිත එකඟ කර ගැනීමට පරය ෝජ්‍නවත් යව ි. 

සම්පරදා ික භාවනා මධයස්ථාන වල එළිමහන් සක්මන් මළු 
හා මධයස්ථාන  තුළ සක්මන් මළු ඇත. අභයන්තර සක්මන් මළු 
පීඩාකාරී කාලගුණික තත්ත්ව වලින් ආරක්ෂා ීම සඳහා ආවරණ  
කර ඇත. 

සක්මන් භාවනාව ආරම්භ කිරීමට යපර නුඹ සක්මන් 
මළුයවහි යකළවර යකළින් සිට ක  ගැන යමයනහි කරන්න. ඉන් 
පසු නුඹයග් අවධාන  වර්තමාන යමායහාත යවතට ය ාමු 
කරන්න. සක්මන් භාවනාව පවත්වන අතර නුඹයග් ඇස් විවෘතව 
පවත්නා යහ ින් විවිධ කාර්  මැද සිහි  පිහිටුවා ගත  ුතු  . නුඹට 
කුරැල්ලන්යග් නාද  ඇයසනු ඇත. ොහිර පරිසර  යනායපයනනු 
ඇත. විවිධ කාර්  මැද නුඹ සිහි  පිහිටුවා ගනු ඇත. යම් අනුව 
කවර ආකාර කින් යහෝ පිහිටුවා ගන්නා ලද සිහි  එදියනදා කාර්  
සඳහා වයාප්ත කිරීමට හැකි යව ි. 

ය ෝගි ා (වියශ්ෂය න් යොයහෝ යේලාවක් වාඩිී භාවනා 
කිරීයමන් පසු) රැිර සංසරණ  කරි ාත්මක කිරීමට සක්මන් 
මළුයවහි ඔෙ යමාෙ ගමන් කර ි. නුඹ සක්මන් මළුව සුදුසු ද එහි 
ොධා යනාපවත්යන් දැ’ ි සැක හැර දන ගැනීම සඳහා නුඹ සක්මන් 
මළුයවහි සාමානය යේගය න් ඇවිදින්න. නුඹ ප ින් ඇවිදින අතර 
යදපා හසුරැවනු ලෙන ආකාර  වටහා ගන්න. නුඹයග් ඉදිරිපයසන් 
යහෝ පසුපසින් ෙඳිනා ලද ආකාරය න් ොහු යදක තො ගන්න. 
නුඹයග් පාද චලන  වන ආකාර  ගැන අවධාන  ය ාමු කරන්න. 
දකුණු පාද  චලන  වන විට ඒ චලන  හා ඉන් ඇති වන වින්දන 
විඳ ගන්න. පය හි පතුළ බිමට ස්පර්ශ ීයමන් දැයනන වින්දන විඳ 
ගන්න. ඒවා ගැන සැලකිලිමත් වන්න. ඒ වින්දන රළු ද යමායලාක් 
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දැ’ ි නිරීක්‍ෂණ  කරන්න. ඉන් පසුව නුඹයග් අවධාන  වම් පාද  
යවත ය ාමු යකාට එහි චලන  බිම ස්පර්ශ ීයමන් ලැයෙන 
වින්දන රළු ද යමායලාක් දැ ි නිරීක්ෂණ  කරන්න. එයස් ම සන්ි 
වළලුකර ආදි  චලන  වන ආකාර  ගැනද නුඹයග් අවධාන  
ය ාමු වි   ුතු  . 

නුඹයග් ඇස් පහතට ය ාමු වි   ුතු  . නුඹ නුඹට අඩි 
පහක් පමණ ඉදිරිය න් ෙැලි   ුතු  . ගමන් කරන මාර්ග  
යකයරහි ඇස් ය ාමු වි   ුතු  . වාඩි ී කරන භාවනාව අතරක 
යමන් සිතිවිලි හා ශබ්ද මගින් නුඹයග් අවධාන  යවනතක ය ාමු 
කරනු ඇත. යකයස් නමුත් නුඹයග් අවධාන  හැකි තාක් දුරට 
දකුණු පාද  හා වම් පාද  යකයරහි ය ාමු වුණු නිරන්තර 
අවධාන  මගින් වික්ෂිප්ත කිරීමට ඉඩ යනාතො කිසිදු මැදිහත් 
ීමකින් යතාරව ඉදිරි ට පවත්වා යගන  ා හැකි  . 

සක්මන් භාවනාව අතරතුයර් දී පි වර යකයරහි අවධාන  
ය ාමු කිරීමට විර්   භාවිත කරන්න. පාද චලන  වන ආකාර  
ගැන සැලකිලිමත් වන්න. යම් භාවිත කරන ීර්   යදගුණ ක් යේ. 
යම් ආකාරය න් උණුසුම් කිරීම, වාඩිී කරන භාවනාවට උපකාර 
යව ි. ගැඹුයරන් භාවනා කරන භාවනා මුළු වල දී භාවනා කරන 
වාර සමග සක්මන් භාවනා සමග දවස මුළුල්යල් එකකට පසුව 
අයනක වශය න් මාරැ කිරීම සාමානයය න් සිදු වන්නකි. 

නුඹයග් සදනික ජීවිත  තුළ  ටත් පිරියස ින් උයද් යහෝ 
හවස සක්මන් භාවනා සැසි ක් හා වාඩිී භාවනා කරන සැසි ක් 
නුඹ පැවැත්වි   ුතු . නුඹ වැඩ කිරීයමන් පසුව හවස් වරැයේ දී 
වාඩිී සිටීමට යපර ඇවිදීම් නිසා මනස යකයරහි ය ාමු කිරීමක් සිදු 
යව ි. එයස් ම ඉන් පසුව සිදු කරන වාඩිී සිදු කරන භාවනාවට 
ීර් ය න් පුෙුදු ීමක් සිදු යව ි. නුඹයග් සදනික කට ුතු හමාර වූ 
වහා ම වාඩිී කරන භාවනාව ආරම්භ යනාකළ  ුතු  . සක්මන් 
භාවනාව අතරතුයර් දී පුෙුදු කරන ලද ීර්  , නිවැරදිව වටහා 
ගැනීයමන් කල් පවත්නා සමාි  වර්ධන  යේ. 
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එදියනදා කට ුතු වල දී සිහි  පිහිටුවා ගැනීම 

එදියනදා කට ුතු වල දී සිහි  පිහිටුවා ගැනීයම් අදහසින් 
 ම්කිසි කාර්  ක් කිරීම දුෂ්කර යව ි. සාමානයය න් අප 
කරි ාකරන්යන්  ම්කිසි ෙලායපායරාත්තුවක් නැතයහාත් වගකීමක් 
ඉටු කිරීමට  . අයප් එදියනදා කට ුතු යේග  පාලන  කිරීම සඳහා 
සිහි  පිහිටුවා ගැනීමට  ම්කිසි කාල ක් මිඩංගු කළ  ුතු  . අපයග් 
අවධාන  වර්තමාන යමායහාතට ය ාමු කිරීමට අප හැකි තාක් 
දුරට උත්සාහ කළ  ුතු  . එවිට අපයග් කරි ා වල හා අත්දැකීම් වල 
වගකිව  ුත්යත් අපි යවමු. එයහ ින් රෑකඩ ක් යමන් යහෝ යරායෙෝ 
යකයනකු යමන් යහෝ අපයග් එදියනදා කට ුතු වල නිරත යනායවමු. 
සිහි  පිහිටුවා ගත් විට අපයග් අත්දැකීම් පරාණවත් යව ි. දීප්තිමත් 
යව ි. 

යනාකඩවා සිහි  පිහිටුවා ගැනීම පිළිෙඳ අත්දැකීම් නුඹට 
නැත්නම් නුඹ සමාජ්‍ගත ීයම් දී සිහිය න්  ුක්තව සිටීම, 
පරාය ෝගික වශය න් දුෂ්කර යව ි. අපයග් එදියනදා කට ුතු වල 
යකයරහි සිහි  පිහිටුවා ගැනීම පිණිස නුඹ ඇඟ යස්දීම, නෑම, 
වැසිකිළි හා කැසිකිළි  ාම වැනි යපෞද්ගලික කට ුතු හිත පිහිටුවා 
ගැනීයමන්  ුක්තව සිදු කළ  ුතු  . නුඹට ඒවා නිහඬවද සිහිය න් 
 ුක්තව ද යහමින් ද කිරීමට ආරම්භ කළ හැකි  . එදියනදා කට ුතු 
වල දී සිහි  පිහිටුවා ගැනීයමහි දී නුඹ විසින් උපය ෝගී කරගත 
හැකි යකටි පණිවුඩ යස්ව  (“එස් එම් එස්”) යස්ව  යම   ි. යම් 
ආකාරය න් වාඩිී කරන භාවනායවහි දී පිහිටුවා ගන්නා ලද සිහි  
එදියනදා කට ුතු යකයරහි වයාප්ත කළ හැකි  . 

වාඩි ී කරන භාවනායවහි දී සිහි  පිහිටුවා ගැනීම පරෙල 
භාවනා කරම  කි. සක්මන් භාවනාව අර්ධ වශය න් පරෙල භාවනාව 
කි. එදියනදා කට ුතු වල සිහි  පිහිටුවා ගැනීම පෘථුල භාවනා කරම  
කි. එදියනදා කට ුතු වල සිහි  පිහිටුවා ගැනීම පිළිෙඳ පරීණත්ව ක් 
ලැබි  හැකි නම් නුඹයග් ජීවිත  තුළ සිත් ඇදගන්නා සුලු 
යවනසක් නුඹ අත්දකිනු ඇත. 
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වාඩිී භාවනා කිරීයම් දී වර්ධන  කළ සිහි  පිහිටුවා 
ගැනීම එ ින් නැගිට සිටීම නිසා පිරිහී  ා හැකි  . එයහත් එදියනදා 
කට ුතු වල දී වර්ධන  කරගත් සිහි  පිහිටුවා ගැනීම කල් පවතී. 
වාඩි ී භාවනා කිරීම ද එදියනදා කට ුතු වල පවත්නා පරයෙෝධ 
ගති  ද  න යම් යදක එකියනකට ඌණපූරක වශය න් කරි ා 
යකාට සිහි  පිහිටුවා ගැනීයම් අවිච්ින්න භාවිත  යනාවරදින 
යලස සකස් කර ගත  ුතු  . 

වාඩිී සිදු කරන භාවනාව ගැන උපයදස් එහි පරෙල භාව 
නිසා පළමු යකාට ලො යදනු ලැයබ්. එයහත් නුඹ සක්මන් 
භාවනාව යහෝ එදියනදා කට ුතු වල සිහි  පිහිටුවා ගැනීම යහෝ සුළු 
යකාට යනාසැලකි   ුතු  . සක්මන් භාවනායවහි ය යදන අතර 
ධර්මය හි අතිශ ින් ගැඹුරැ අංශ නිරීක්‍ෂණ  කළ හැකි  . 
ධර්මාවයෙෝධ  පවා ලො ගත හැකි  .  
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