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යපරව න 
පසුගිය 1993 වසයර් සිට වසර හතරකට ආසන්න කොලයක් අති පූජනීය 
ආචොර්ය පණ්්ිතොභිවංස ස්වොමීන් වහන්යස්යග් අනුශොසනො යටයත් 
යුන්ගුන් නුවර පණ්්ිතොරොර්‍ භොවනො ර්‍ධයස්ථොනයය් හො ඊට අනුෙද්්ිත 
ආරණ්ය යස්නොසනය වන යපගු නුවර සමීපයය් පිහිටි ‘යසන් - යර්‍න් - 
ගුන්’ ර්‍ධයස්ථොනයය් භොවනො කටයුතු කරයගන සිටින කොලයය් ර්‍යග් 
කටයුතුවලට උපකොරී වූ උපයද්ස් ර්‍ොලො තුනක් යර්‍හි සිංහල භොෂොයවන් 
ර්‍ුද්‍රණ්ය යකොට ඇත. වටිනොකර්‍ හො උපයයෝගිතොව සලකො යම්වො 
පරථර්‍යයන් ඉංගරීසි භොෂොවට නගො තිෙුණි. ඒවො යර්‍ර්‍ පරිවර්තනයට පොද්ක 
විය. 

යර්‍ර්‍ උපයද්ස් නිස්සරණ් වනයය්දී භොවනොනුයයෝගී ස්වොමීන් 
වහන්යස්ලොට ලෙොදීයර්‍න් පසු ලද් යහපත් පරතිඵල අනුව, ර්‍හො-සී භොවනො 
කරර්‍ය අනුගර්‍නය කරන ෙොහිර යයෝගොවචරයින්යග් පරයයෝජනය සලකො 
යර්‍යස් කු ො යපොතක් යලස යෙදා දීර්‍ට සිත යයදුයවමි. 

යර්‍ර්‍ අද්හසට අනුගරහ වශයයන් නිස්සරණ් වනය සංරක්‍ෂණ් 
ර්‍ණ්් ලයය් කොරක සභික, ෙරොහ්ර්‍ණ්ගර්‍ රොජරත්න ඇල්විටිගල ර්‍හත්ර්‍යො 
විසින් සිය මියගිය ඥාතීන්ට පින් පිණිස යර්‍හි ෙරපුන අරවන ලදි. වරින් 
වර ලෙොගත් ෙණ් යපොත් කියවො වර්ධනය කරගත් සියත් උනන්දුව අනුව 
එර්‍ ර්‍හත්ර්‍යො විසින් යර්‍ර්‍ පින්කර්‍ට ඉ  සලසො ගන්නො ලදි. 

යර්‍ය කියවන ඔෙ, මීට කලින් යර්‍ර්‍ භොවනො කරර්‍ය ගුන යම් 
දැනුර්‍ක් ලෙොයගන ඇතුයි සිතමි. යර්‍යින් යකයරන්යන්, (ඔෙ) කරයගන 
යන එර්‍ භොවනොව ව ව ොත් නිවුරදිව ඉදිරියට යගන යොර්‍ට ඔෙට 
සහොය වීර්‍යි. 
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ඉහත නම් සඳහන් කරන ලද් සියලුයද්නොයග්ර්‍ පරයත්න ර්‍ල් පල 
ගන්වමින් යර්‍ර්‍ උපයද්ස් අනුගර්‍නය කරමින් නිවුරදි විපස්සනො භොවනො 
ර්‍ොර්ගයට පිවිසීර්‍ටත් එර්‍ කරර්‍යයන් යම් ජීවිතයය්දීර්‍ උසස් ශොසනික ඵල 
යනළොගුනීර්‍ටත් හුකි යේවො යි මර්‍තරී සහගතව පරොර්ථනො කරමි. 

උ. ධම්ර්‍ජීව හිමි  
නිස්සරණ් වනය,  
මීතිරිගල.  
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නයර්‍ො තසස භගවයතො අරහයතො සර්‍ර්‍ො සර්‍ෙුද්ධස්ස 

ය ෝගාවචර උපය සේ 
අති පූජනීය ඕවොදාචොර්ය ෙුරුර්‍ ජොතික පණ්්ිතොභිවංස 

ස්වොමීන් වහන්යස් විසින් සම්පොදිතයි. 

භොවනොව පිළිෙඳ ර්‍ූලික උපයද්ස් පන්තිය ලුබීයර්‍න් අනතුරුව වුවද් හරි 
හුටි භොවනොව කරයගන යූර්‍ට යනොහුකි යර්‍න්ර්‍ තර්‍ භොවනො අත්දැකීම් 
සම්ෙන්ධ යතොරතුරු කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්ය වරයොට නිවුරදිව වොර්තො 
කිරීර්‍ට යනොහුකි යයෝගීහු යකොටසක් ඇත්තොහ. එයස්ර්‍ තවත් 
යකොටසකට භොවනොව යහොඳින් කරයගන යො හුකි නර්‍ුත් තර්‍ො භොවනො 
කරන ආකොරය සහ තර්‍න් ලද් අත්දැකීම් නිසි යලස කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්ය 
වරයොට විස්තර කිරීර්‍ට යනොහුකි යවයි. යර්‍ර්‍ උපයද්ස් ර්‍ොලොව, එවන් 
යයෝගොවචරයන්ට තර්‍න් භොවනො කරයගන යන විට එය කරයගන යො 
යුතු ආකොරයත් නිරීක්ෂණ්ය කළ යහෝ අත්දුටු යද්්වල් නිවුරදිව 
කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්ය වරයොට විස්තර කළ යුතු ආකොරයත් යන කරුණ්ු 
සම්ෙන්ධයයන් උපකොරක අත්වුලක් වශයයන් ඉදිරිපත් යකයර්. 

යර්‍ර්‍ භොවනො කරර්‍ය සම්ෙන්ධයයන්, අපවත් වී වදාළ අති පූජනීය 
ර්‍හො-සී සයොය ෝ ස්වොමීන් වහන්යස්යග් හඳුන්වො දීයම් යද්්ශන හො යල්ඛන 
ආශරයයන් සිංහයලන් සකස් කරන ලද් පරිවර්තනයකි යම් කෘතිය. 
වියශ්ෂයයන් යයෝගොවචරයො ආනොපොනය අනුව සිදු වන තර්‍ොයග් උද්රය 
පිම්බීර්‍ හුකිළීර්‍ ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනය වශයයන් යගන භොවනො කිරීයම්දී 
යර්‍යනහි කළ යුතු ආකොරය කියො දීයම් තුන් පටන් අවශය සියලු භොවනො 
උපයද්ස් යර්‍හි ද්ක්වො ඇත. 

ර්‍ූලධර්ර්‍ අනුව සලකො ෙුලීයම්දී කොයික-ර්‍ොනසික සංසිද්්ි 
නිරන්තරයයන් ඇස ආදී සය ද්්වොරයන්හි සිදු යවමින් පවතී. ඇසින් 
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රූපයක් ද්කින විට එර්‍ දැකීර්‍ කරන ඇසත් ද්කින රූපයත් යන යම්වො 
රූප ධර්ර්‍යයෝය. එර්‍ අවස්ථොයේ පහළ වන චක්ඛු විඤ්්ාණ්ය යහවත් 
දැකීයම් කෘතයය කරන සිත නොර්‍ ධර්ර්‍යකි. එයස්ර්‍ ඇසීයම්දී ආඝ්‍රොණ්ය 
කිරීයම්දී රස විඳීයම්දී කල්පනො කිරීයම්දී යර්‍න්ර්‍ යනොයයකුත් අත් පො දිග 
හුරීම්, නුවීම්, කය හුරවීම්, යහොවීම්, ගර්‍න් කිරීම්, පියවර තුබීම් ආදී 
කරියොවලදී ඇති වන දැනීම් ඉහත සඳහන් අන්ද්ර්‍ටර්‍ නොර්‍ ධර්ර්‍ යේ. යම් 
සියලුර්‍ කරියොකොරකම් සිදු කරන සිදු වන අවස්ථොවක් පොසො අතනූර 
සමීපව නිරීක්ෂණ්ය කළ යුතු ෙවට අති පූජනීය ර්‍හො – සී සයොය ෝ 
ස්වොමීන් වහන්යස් උපයද්ස් දී ඇත. ඒ අනුව කු ො අනු කු ො සියලු 
කරියොකොරකම්, සිදුවීම් අතනූර යර්‍යනහි කළ යුතු යේ. 

යර්‍ර්‍ උපයද්ස් පන්තිය ඉතොර්‍ත් පුහුදිලිව හො සරල භොෂොයවන් 
ඉදිරිපත් යකොට ඇතත් භොවනො කරයගන යූයම්දී සර්‍හර යයෝගීන් 
දුෂ්කරතොවලට ර්‍ූණ් පො ඇත. එර්‍ ආධුනික යයෝගීන්යග් යම් දුෂ්කරතො 
ර්‍ගහරවො ලීයම් අද්හසින් භොවනො ර්‍ධයස්ථොනවල වු  සිටින 
කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්යවරයන් වහන්යස්ලොට ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනය නිරීක්ෂණ්ය 
කළ යුතු ආකොරයත්, යර්‍යනහි කළ යුතු ආකොරයත්, සිතිවිලි- යේද්නො 
වුනි අයනකුත් අතියර්ක අරර්‍ුණ්ු ඉදිරිපත් වන විට සහ ඇසීම් දැනීම් 
ආදිය සිතට ඉදිරිපත් වන විටත් යකයස් පිළිපුදිය යුතුදැයි 
යයෝගොවචරයනට විස්තර කර දීර්‍ට සිදු යේ. නිරූපණ්ය කර යපන්වො 
දීර්‍ට සිදු යේ. 

යර්‍වන් විස්තර නුවත නුවතත් කර දිය යුතුවොක් යර්‍න්ර්‍ 
නවකයකුට වුටයහන ආකොරයට සරලවද් ඉදිරිපත් කළ යුතු යේ. එයස් 
වතුදු සර්‍හර ආධුනික යයෝගොවචරයනට ඒවො පවො අවයෙෝධ 
කරගුනීයම්දීත් ඒ අනුව භොවනො කරයගන යොයම්දීත් වරින් වර අපහසුතො 
පුන නගී. එයහයින් එර්‍ අපහසුතො ර්‍ගහරවො ලීර්‍ට අදාළ 
කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්යවරුන් විසින් ආධුනික යයෝගීන්ට පහසුයවන් ර්‍තක 
තෙොගත හුකි ආප්ත පද් සහ නියර්‍යන් සකස් යකොට දිය යුතු විය. යම් 
තත්ත්වය යටයත් සකස් යකරුණ්ු පරථර්‍ ආප්තය යහවත් නියර්‍ය යර්‍යස් 
ද්ක්වර්‍ු. 
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පළමුවන ආපේත  යෙවතේ නි ම   

“පරථර්‍යයන් තර්‍ො ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනය යර්‍යනහි කළ ආකොරය සහ 
ඒ අනුව වටහොගත් යද්් කුර්‍ක්දැයි කියන්න”  

යයෝගොවචරයො තර්‍ භොවනො ර්‍නසිකොරය, යර්‍යනහි කරන සිත, 
යයදිය යුතු ර්‍ූලික අරර්‍ුණ් නම් ඔහුයග් හුස්ර්‍ ගුනීර්‍ හො හුස්ර්‍ යහළීර්‍ 
අනුව උස් පහත් වන යහවත් පිම්යෙන හුකියළන උද්රයයි. යර්‍යට ර්‍ූල 
කර්ර්‍ස්ථොනය යුයි කියන්යන්, යවනත් කිසිර්‍ අරර්‍ණු්ක් පරකට නුති තොක් 
යයෝගොවචරයො යර්‍යර්‍ ෙුලිය යුතු නිසොය. නිරීක්ෂණ්ය කළ යුතු නිසොය. 
අතියර්ක අරර්‍ුණ්ක් ර්‍තු වූ ඕනූර්‍ අවස්ථොවක සුදුසු යලස යර්‍යනහි 
කිරීර්‍ අනුව එය දුරු වී ගියොට පසු තර්‍ අවධොනය යර්‍ර්‍ ර්‍ූල 
කර්ර්‍ස්ථොනයට නුවත නුවත් යයදිය යුතුය. 

යයෝගොවචරයොට, එර්‍ පිම්බීයම් ර්‍ුල පටන් හුකිළීයම් නිර්‍ොව 
යතක් යකයස් යර්‍යනහි කයළ්දැයි විස්තර කළ හුකි විය යුතුය. හුස්ර්‍ 
ඇතුළට ගන්නො විට උද්රය කිසි යම් යේගයකින් පිම්බීර්‍ට පටන්ගන්නො 
අතර, එර්‍ හුස්ර්‍ ගුනීර්‍ පවතින තොක් කල් යර්‍ර්‍ පිම්බීයම් කරියොවද් සිදු 
යේ. හුස්ර්‍ ගුනීර්‍ නතර කළ විට පිම්බීයම් කරියොවලියද් නතර යේ. 

උද්රයය් පිම්බීර්‍ නිරීක්ෂණ්ය කරන විට එහි සම්පූර්ණ් 
කරියොවලියර්‍ දැකගත යුතු යේ. වටහොගත යුතු යේ. යර්‍ය යර්‍යස් හික්ර්‍විය 
යුත්තක්, පුහුණ්ු කළ යුත්තක් යලසට සූතර පොළියය් දැක්යවන්යන් යර්‍යස්ය.  

“සබ්ෙකොය පටිසංයේදී............” යර්‍ර්‍ අනුශොසනයයන් 
කියයවන්යන් යර්‍යලස උද්රයය් පිම්බීර්‍ හුකිළීර්‍ සම්ෙන්ධ සියලුර්‍ 
කොයික කරියොකොරකම් ර්‍ුල ර්‍ුද් අග වශයයන්, හුකි තොක් දුරට කුඩීර්‍ක් 
නුතිව යර්‍යනහි කළ යුතු, නිරීක්ෂණ්ය කළ යුතු ෙවයි. යර්‍ර්‍ යර්‍යනහි 
කරන සිත පිම්බීයම් වු  පිළියවළ ර්‍තටර්‍ යයොර්‍ු විය යුතු අතර, එර්‍ 
කරියොවලියත් සර්‍ගර්‍ සර්‍ොන්තරව ර්‍ුල ර්‍ුද් අග යන තුන් අවස්ථොව අනුව 
දිගට ගර්‍න් කළ යුතු යේ. ඇත්ත වශයයන්ර්‍ නවක යයෝගොවචරයොට 
ර්‍ුලින් ර්‍ුලින් යර්‍ර්‍ අවස්ථො තුනර්‍ නිසි යස් දැකගුනීර්‍ට අපහසු නර්‍ුත් 
ආරම්භයය් පටන් ඒ සඳහො උත්සොහවත් විය යුතු යේ. යයෝගී සියත් 
පරර්‍ොණ්වත් තියුණ්ු අවධොනයක් සහ සුලකිලිර්‍ත් ෙවක් තහවුරු කර 
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ලීර්‍ටත් ඒ අනුව සුහුල්ලුයවන් ඉදිරියට භොවනොව පවත්වොයගන යූර්‍ටත් 
වියශ්ෂයයන් නුවත යගද්ර යන විට හිස් අතින් යූර්‍ වුළුක්වීර්‍ටත් 
යර්‍යස් උනන්දු කරවනු ලුයබ්. 

තර්‍ො ර්‍නසිකොරය පවත්වන අරර්‍ුයණ්් සූයහන පර්‍ණ් අවධොනය 
පවත්වන්යන් නම්, අරර්‍ුණ් සහ එය දැනගන්නො සිත අතර සම්ෙන්ධතොව, 
උද්රයය් ඒ ඒ අවස්ථොයේ පවතින චලන අවස්ථො ආදිය ගුන 
යයෝගොවචරයොට විස්තර වශයයන් කිව හුකි විය යුතුය. යර්‍ර්‍ අවධොනය 
නිසි යලස පවතී නම් යයෝගී යතර්‍ එය වියශ්ෂයයන් අත්දැකගන්නවො 
ඇත. එවිට යයෝගොවචරයොට උද්රයය් පිම්බීර්‍ අවස්ථොයේ සිදු වන චලන 
සහ කරියොකොරකම් තර්‍ො අත්ද්කින ආකොරයටර්‍ කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්ය වරයොට 
විස්තර යකොට කිව හුකි වන්යන්ය. අයනකුත් අනවශය අරර්‍ුණ්ුවලට සිත 
යයොදා ඒවො ගුන කීර්‍ට හුකි වනවොට ව ො තර්‍න්යග් අවධොනයට නියමිත 
අරර්‍ුණ් ගුනර්‍ නිවුරදිව කීර්‍ටත් තර්‍න් විසින්ර්‍ අත්ද්කින ලද් පිම්බීයම් 
කරියොවලිය කුර්‍ක්ද් කියො විස්තර කිරීර්‍ටත් හුකි විය යුතුය. 

යර්‍වුනි භොවනොර්‍ය පුහුණ්ුවකදී වු  යද්කක් සිදු යේ. භොවනො 
අරර්‍ුණ්, අරර්‍ුණ් වශයයන් දැනගුනීර්‍ එකකි. එර්‍ අරර්‍ුණ් අනුව පහළ 
වන සිත යද්වුන්නයි. යම් යද්ක සිදු වූ පසු යයෝගොවචරයොට තර්‍ො අත්දුටු, 
අවයෙෝධ කළ යද්් ඒ ආකොරයටර්‍ විස්තර කළ හුකි විය යුතුය. යර්‍හිදී 
තර්‍ො යර්‍යනහි කරන පරධොන අරර්‍ුණ් වන උද්රයය් පිම්බීර්‍ සිදු වන 
අවස්ථොයේදීර්‍, එයට සර්‍ගොමීව එය දැනගන්නො වූ සියත් පහළ වීර්‍ 
දැකගත්යත්ද් යන්න යයෝගොවචරයො විසින් වොර්තො කළ යුතු යේ. යම් කරියො 
යද්කර්‍ එක විට සිදු වූයය් නම්, එර්‍ අවස්ථොයේ තර්‍ො දුටුයේ උද්රයය් 
පිහිටීර්‍ද්, නුතිනම් එය පිම්යෙන ආකොරයද්, පිම්යෙන අන්ද්ර්‍ද්, එයස්ත් 
යනොර්‍ුති නම් ඒ අනුව සිදු වන චලන සහ යතරපීම් යන යම්වොද් යන්න 
අවයෙෝධ කළ යුතුය.  
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පිම්යෙන උ රය ේ ඉනේරි  යගෝචර ක්‍රි ාක්‍ාරක්‍ම් 
නිරීක්‍ේෂණ  ක්‍ිරීම 

යම් සම්ෙන්ධයයන් අවස්ථො තුනක් යපන්වො දිය හුකි වන්යන්ය. 
ඒවො නම්:  

සටහන වශයයන් දැකීර්‍     - 01 
ආකොර වශයයන් දැකීර්‍     - 02 
සුවියශ්ෂ ස්වභොව යහෝ යපෞද්්ගලික ලක්ෂණ් දැකීර්‍  - 03  

සටෙන 
සටහන යහෝ හු ය යන්යනන් අද්හස් කරන්යන් 

යයෝගොවචරයොයග් සිතට යයොර්‍ු වන උද්රයය් පිහිටීර්‍යි. ර්‍ුළු ශරීරය 
වශයයන් සලකො ෙලන කල ශරීර ආකෘතියයි. හු යයි. උද්රයය් සටහන 
යහවත් පිහිටීර්‍ පිම්බීයම් කරියොයේ එක් ඉන්ද්‍රිය යගෝචර අවස්ථොවකි, 
ලක්ෂණ්යකි. 

ආක්‍ාර  

ආකොර වශයයන් දැකීර්‍ යනු යම් අවස්ථොවක පරකට වන උද්රයය් 
විලොසයයි. උද්රය හුකිළී ඇත්ද්, පිම්බී ඇත්ද් යනොදී ආකොරයයි. පොලි 
යපොත්වල යර්‍ය “ආකොර” වශයයන් ද්ක්වො ඇත. නිද්සුනක් ර්‍ොර්ගයයන් 
තව දුරටත් පුහුදිලි කරයතොත්: අත මිට යර්‍ොළවො ඇත්ද්, නුතිනම් අත 
දිග හුර ඇත්ද් යන වග, ශරීරය වශයයන් නම් හිටයගනද්, හිඳයගනද්, 
වුතිරිලොද්, නුතිනම් ඇවිදිමින්ද් යන වග. භොවනොයේදී උද්රය යද්ස 
සුපරීක්ෂොකොරී යලස ෙලන යයෝගොවචරයොට යර්‍ර්‍ සටහන යහෝ ආකොරය 
වුටහී යූර්‍ එර්‍ අරර්‍ුයණ්් සුවියශ්ෂ ලක්ෂණ් වුටහී යූර්‍ට යපරොතුව සිදු 
වන්නකි. යකයස් නර්‍ුත් යර්‍ර්‍ සටහන යහෝ ආකොර දැකීර්‍ විපස්සනොව 
යනොයේ. 

සුවියශේෂ සේවභාව යෙෝ යපෞ ේගලික්‍ ලක්‍ේෂණ දැක්‍ීම 
යයෝගොවචරයො යර්‍ර්‍ සටහන, ආකොර යනොදිය තව දුරටත් විනිවිද් 

ෙුලිය යුතුය. එනම් අරර්‍ුයණ්් සුවියශ්ෂ ලක්ෂණ් යහවත් ඊටර්‍ ආයේණික 
ගුණ්ොංග දැක ෙලොගුනීර්‍යි. නම් වශයයන් කීපයක් ද්ක්වයතොත් උද්රයය් 
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පිම්බීර්‍ හුකිළීර්‍ සිදු වන විට පහළ වන චලන, ඇදීම්, යතරපීම්, ආදී 
සංසිද්්ි යර්‍හි ලො අද්හස් යකයර්. ඉතොර්‍ත් සමීපව නිරීක්ෂණ්ය කරන 
විට යයෝගොවචරයොට යර්‍ර්‍ ආයේණික ගුණ් ඉඳුරොර්‍ දැකගත හුකි වනු 
ඇත. කර්‍ටහන් සුද්්ධ කරන අවස්ථොයේදී ඒවො විස්තර කිරීර්‍ටද් හුකි යේ. 
එවන් විස්තර කිරීර්‍ක් නිතරර්‍ තර්‍ සෘජු අත්දැකීම් ර්‍තර්‍ පද්නම් යකොට 
කළ යුතු යේ. කිසි විටකත් ඒවො තර්‍ො දැක ඇතුයි සිතොගත් කල්පිත විය 
යුතු යනොයේ. වොර්තො කරන යද්් තර්‍ොයග් නියර්‍ විපස්සනො අත්දැකීම් විය 
යුතුය. 

යම් යලසටර්‍ යයෝගොවචරයො විසින් හුස්ර්‍ පිට වන විට සිදු වන 
උද්රයය් හුකිළීර්‍ නිරීක්ෂණ්ය කළ යුතු අතර ඒ අනුව නිවුරදිව වොර්තො 
කළ යුතු යේ. එයලසටර්‍, සක්ර්‍න් කරන විටද් පොද් එසවීයම්දී එසවීර්‍ 
කරියොවලිය ර්‍ුල සිට අග ද්ක්වො යනොක  යකොට නිරික්ෂණ්ය කළ හුකිද්? 
එවිට කුර්‍ක් දැකගත හුක්යක්ද්? පොද්යය් සටහනද් නුත්නම් පය එසයවන 
ආකොරයද්? එයස්ත් නුතිනම් කරර්‍යයන් පය සුහුල්ලු වන සුටි හො 
ඉහළට එසයවන සුටිද්? පොද්යය් තද් වීම් හො ඉදිරියට තල්ලු වන ස්වභොව 
දැකගත්තොද්? යර්‍යලස විස්තර වොර්තො කිරීර්‍ට හුකි විය යුතු අතර, ඒ 
සඳහො සටහන, ආකොරය හො ස්වභොව ලක්ෂණ් යන යම් තුයනන් එකක් 
එකක් වශයයන් යගනහුර දැක්විය හුකි වන යස් සවිස්තරව ෙුලිය 
යුතුය. පය ඉදිරියට යවන විට තර්‍ොයග් සිත එර්‍ යුවීයම් කරියොව සර්‍ගර්‍ 
සර්‍ොන්තරවර්‍ යමින් යර්‍යනහි කරමින් ෙලනවොද්? එයස් නුත්නම් පය 
ඉදිරියට අදින්නොක් යර්‍න් යහෝ පසුපස සිට තල්ලු කරන්නොක් වුනි 
ස්වභොවයද්? එයස්ර්‍ පය පහතට යහළන විටදීත් අනුපිළියවළින් යර්‍යනහි 
කරමින් ෙලනවොද්? පොද්ය බිර්‍ වදින යතක්ර්‍ යනොනවත්වො ෙලනවොද්? 
එයස් ෙුලීයම්දී කුර්‍ක් වටහොගන්යන්ද්? පොද්යය් සටහනද්? ආකොරයද්? 
එයස්ත් නුතිනම් පයය් සුහුල්ලු ෙව, ර්‍ෘදු ෙව වුනි ලක්ෂණ්ද්? 

යර්‍යලසටර්‍ අයනකුත් අරර්‍ුණ්ු යර්‍යනහි කරන විට, අත් පො 
නවන විට, දිග හරින විට, කය හරවන විට, ඇලයවන විට, හිඳගන්නො 
විට වුති අවස්ථොවලදීත් සුලකිලිර්‍ත් විය යුතුය. යම් ආකොර සුර්‍ 
ඉරියේවකදීර්‍ ර්‍ුල සිට අග ද්ක්වොර්‍ යට කී අවස්ථො තුනට අනුව වොර්තො 
කිරීර්‍ට හුකි වන යලසින් ර්‍නසිකොරය පුවුත්විය යුතුය. ඉරියේ අනුවර්‍ 
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යර්‍යනහි කරමින් යට කී තුන් අවස්ථොවලට අනුව යන නිරික්ෂණ් පද්නම් 
යකොට විස්තර වොර්තො කිරීර්‍ වුද්ගත් යවයි. අනවශය අර්‍තර යද්්වල් 
විස්තර කරමින් ර්‍ොතෘකොයවන් පිට කථො යනොකිරීර්‍ටද් සුලකිලිර්‍ත් විය 
යුතුය. 

නාම - රූප ධර්ම සම්ෙනේධ ලක්‍ේෂණ තුන නිරීක්‍ේෂණ  
ක්‍ිරීම  

යම් පිළිෙඳවද් යයෝගොවචරයො දැනුවත් වීර්‍ වුද්ගත්ය. 

1 සභොව ලක්ඛණ්ො  = ස්වභොව ලක්ෂණ්  

2. සංඛත ලක්ඛණ්ො  = සංඛත ලක්ෂණ්  

3. සොර්‍ඤ්්ඤ් ලක්ඛණ්  = සොර්‍ොනය යහවත් යපොදු ලක්ෂණ් 

සේවභාව ලක්‍ෂණ  
ස්වභොව ලක්ෂණ් යනු නොර්‍ රූප ධර්ර්‍යක ඇති ඊටර්‍ සුවියශ්ෂ 

ලක්ෂණ්යයි. උදාහරණ්යක් යලස තද් ගති, ර්‍ෘදු ගති (පඨවි ධොතු නම් වන, 
ඇටවල ඇති තද් ගතිය හො ර්‍ස්වල ඇති ර්‍ෘදු ගතිය) දැක්විය හුකිය. යර්‍ර්‍ 
ලක්ෂණ් වනොහි පඨවි ධොතුයේ පර්‍ණ්ක් දැකිය හුකි, ඉඳුරොර්‍ පඨවි 
ධොතුවට ආයේණික, ඊටර්‍ සුවියශ්ෂ ලක්ෂණ් වන අතර අයනක් ධොතු තුන් 
වර්ගය හො සර්‍ොනකර්‍ක් නුති ලකුණ්ුය.  

උණ්ුසුර්‍ හො සිසිලස (යත්යජෝ ධොතු) ස්වභොවයද් එවන් 
ලක්ෂණ්යකි. එයස්ර්‍ පිඬු කරන, වුගියරන (ආයපෝ ධොතු) ස්වභොවයද් 
චලන (වොයයෝ ධොතු) ස්වභොවයද් ස්වභොව ලක්ෂණ් වශයයන් ද්ත යුතු 
එවන් අයනකුත් ස්වභොවයයෝ ය. 

සංඛත ලක්‍ෂණ  
සියත් යහවත් නොර්‍ ධර්ර්‍යය් ස්වභොවය නම් අරර්‍ුණ්ු දැනගන්නො 

ෙවයි. යහවත් විඤ්්ාණ්යයි. අරර්‍ුණ්ත් සර්‍ග ගුයටමින් ඒ ඒ අනුව සියත් 
වර්ණ් සංයයෝජනය යවනස් කරන්යන් එස්ස මචතසිකයයි. යර්‍ක් 
වින්ද්නය කිරීයම් හුකියොව ඇත්යත් යේද්නො මචතසිකයටයි. යර්‍යලස 
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වූ සුවියශ්ෂී ලක්ෂණ් එක එකකට යවන යවනර්‍ ආරම්භයක්, ර්‍ුද්ක් හො 
අවසොනයක් ඇත. උප්පොද්, ඨිති, භංග වශයයන් යර්‍ය පොලි භොෂොයේ 
දැක්යේ. උද්ය යනු යම් සංසිද්්ියක හටගුනීර්‍ යහෝ ආරම්භයයි. එතුන් 
පටන් බිඳී යන තුන යතක් කොලය ඨිති නම් යේ. භංගය යනු සංසිද්්ියය් 
අවසොනයයි. බිඳී යූර්‍යි. යර්‍ර්‍ ලක්ෂණ්වලට සංඛත ලක්‍ෂණ් යුයි කියනු 
ලුයබ්. එනම්, සකස් කරන ලද් යද්්වල්වල ලක්ෂණ්ය යනුයි. 

සාමානය ලක්‍ෂණ 
සියලු නොර්‍ රූපයන්ට යපොදු වූ තුන්වන ලක්ෂණ්ය නම් යර්‍ර්‍ 

සොර්‍ඤ්්ඤ් ලක්ෂණ්යයි. සොර්‍ොනය ලක්ෂණ්ය යන අර්ථයි. එනම් 
සංස්කොරයන්යග් අනිතය, දුක්ඛ හො අනොත්ර්‍ ස්වභොවයයි. යම්වො සියලු 
නොර්‍ රූපයන්ට සොධොරණ් තිලකුණ්ු යේ. තරිපිටක පොලි යපොත්වල යර්‍ය 
අනිච්ව ලක්ඛණ්ො, දුක්ඛ ලක්ඛණ්ො, අනන්ත ලකඛ්ණ්ො යලසින් ද්ක්වො 
ඇත. සියලු කොයික ර්‍ොනසික සිදුවීම්වලට යපොදු යර්‍ර්‍ ලක්ෂණ්යන්ට 
සියලු නොර්‍රූප යටත් යේ. එර්‍ නිසොර්‍ සොර්‍ඤ්ඤ් ලකඛණ්ො යුයි යම්වොට 
කියනු ලුයබ්  

යම් තොක් විවරණ්ය කළ ද්ූ පිඬු යකොට ද්ක්වන්යන් නම්,  

සභාව ලක්‍ේඛණා: - ඒ ඒ රූප නොර්‍ ධර්ර්‍යට ආයේණික වූ, එයට ර්‍ 
සුවියශ්ෂී වූ, ඉඳුරොර්‍ සම්ෙන්ධ වූ ලක්ෂණ්ය. 

සංඛත ලක්‍ේඛණා: - සංඛත යද්්වල ඇති පහළ වීර්‍, පුවතීර්‍ හො බිඳී 
යූර්‍ යන ලක්ෂණ්ය.  

සාමඤේඤ ලක්‍ේඛණා: - සොර්‍ොනය යහවත් යපොදු ලක්ෂණ්ය 

යර්‍ර්‍ ලක්ෂණ් තුන අතරින් ර්‍හො - සී භොවනො කරර්‍ය අවධොරණ්ය 
කරන්යන් වියශ්ෂයයන් තර්‍ො වර්තර්‍ොන වශයයන් යර්‍යනහි කරමින් 
භොවනො කරන නොර්‍ රූප සංසිද්්ියය් සභොව ලක්ෂණ්යටයි. ඉදිරිපත් වූ 
නොර්‍ රූප සංසිද්්ියය් යර්‍ර්‍ ලක්ෂණ් වටහොගුනීයම් තත්ත්වයට අපි 
යකයස් ළං වන්යනර්‍ුද්? ඒ සඳහො සංසිද්්ිය ර්‍තු වනවොත් සර්‍ගර්‍ වහොර්‍ 
යර්‍යනහි කළ යුතු යේ. වහොර්‍ නිරීක්ෂණ්ය කළ යුතු යේ. පර්‍ො යනොවී 
වහොර්‍ නිරීක්ෂණ්ය කරන්යන් නම් උක්ත ලක්ෂණ් දැකගත හුකි යවනවො 
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ඇත. එයස් යනොර්‍ුතිව යම් යහයකින් පර්‍ො වන්යන් නම් කිසි වියටකත් 
දැකගුනීර්‍ට යනොලුයෙන්යන්ය.  

ආශ්වොසයත් සර්‍ගර්‍ යයෝගොවචරයොයග් උද්රය පිම්යෙයි. හුස්ර්‍ 
ගුනීර්‍ට යපර එවන් පිම්බීර්‍ක් නුත. යයෝගොවචරයොයග් යර්‍යනහි කරන 
සිත යර්‍ර්‍ පිම්බීයම් කරියොවලියත් සර්‍ගර්‍ යමින් නිරීක්ෂණ්ය කළ යුතුය. 
එහි ර්‍ුල - ර්‍ුද් - අග අනුව ර්‍නසිකොරය පුවුත්විය යුතු යේ. එයස් නම් 
පර්‍ණ්ක් යයෝගොවචරයොට සංසිද්්ිය ඇස්පනොපිට නියර්‍ොකොරව දැකගත 
හුකි වනවො ඇත. ඇති සුටිය යනු කුර්‍ක්ද්? ලක්ෂණ්ය, ගුණ්ය කුර්‍ක්ද්? 
හුස්ර්‍ ගුනීර්‍ත් සර්‍ග වොතය කය තුළට ඇදී එයි. වොතය යනු යතරපීයම් 
ර්‍ූල ස්වභොවයයි. චලනයක ර්‍ූල ස්වභොවයයි. යර්‍න්න යම් කියන ර්‍ූලික 
චලන ස්වභොවය යයෝගොවචරයො දැකගනු ඇත. ඇත්තටර්‍ එය 
යයෝගොවචරයොට නිසියොකොරව දැකගත හුකි වන්යන් පිම්බීර්‍ ර්‍ුල පටන් 
එය යගවී යන යතක්ර්‍ අඛණ්් ව නිරීක්ෂණ්ය කළයහොත් පර්‍ණි. එයස් 
යනොර්‍ුතිව ඒ අනුව ර්‍නසිකොරය යනොපුවුත්වුවයහොත් එහි සටහන යහෝ 
ආකොරය දැකගුනීර්‍ යන පරොථමික අවස්ථො යද්කවත් සම්පූර්ණ් යනොවන 
අතර, ඒ ර්‍ත සිදු වන්නො වූ ඊටත් ව ො සූක්ෂ්ර්‍ වූ, ඊටර්‍ ආයේණික ගුණ් 
දැකගුනීර්‍ට අවස්ථොවක් යනොලෙන ෙව අර්‍ුතුයවන් කිව යුතු යනොයේ. 
අතරක් යනොතෙො සොවධොනව වර්තර්‍ොන අරර්‍ුණ් වන පිම්බීර්‍ හුකිළීර්‍ 
නිරීක්ෂණ්ය කිරීයම්දී යයෝගොවචරයොයග් සොවධොන ශක්තිය වුයේ.  

යර්‍යලස කරර්‍කරර්‍යයන් අවධොනය නිසියොකොරව යයොර්‍ු වීර්‍ත් 
සර්‍ගර්‍ තව දුරටත් උද්රයය් සටහන යහෝ පිම්යෙන- හුකියළන ආකොරය 
දැනගත යනොහුකි තත්ත්වයට කරර්‍යයන් පත් වන අතර, යයෝගොවචරයො 
ඒවො විනිවිද් ද්කිමින් උද්රයය් යනොයයක් ආකොරයයන් සිදු වන යතරපීම්, 
චලන, පී න ආදි කරියොකොරකම් දැකගන්නවො ඇත. හුස්ර්‍ පිට කරනවොත් 
සර්‍ගර්‍ එර්‍ පී නය තුනී යේයගන යන ආකොරය, උද්රයය් සටහන හුකිළී 
යන හුටි ආදිය ද්කිමින් හුස්ර්‍ පිට වීර්‍ නිර්‍ොවක් සර්‍ගර්‍ ඒවොත් නිර්‍ වන 
හුටි අත්ද්කිනවො ඇත. 

යර්‍යලසටර්‍ සක්ර්‍යන්දී පොද්යය් එසවීර්‍, ඉදිරියට යුවීර්‍, බිර්‍ 
තුබීර්‍, යන කරියොකොරකම්ද් අත්දැක ගන්නවො ඇත. 
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කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්යවරයො විසින්, යර්‍ර්‍ ද්කින්නට ලුයෙන යද්්වල් 
කල්තියො කියො යනොදිය යුතු අතර, කළ යුත්යත් නිරීක්ෂණ් කරන, 
යර්‍යනහි කරන ආකොරය පර්‍ණ්ක් නුවත නුවතත් කියො දීර්‍යි. යර්‍ය 
හරියට ගණිත අභයොසයක් වුනිය. ගුරුවරයො උත්තරය කල් ඇතිව 
යනොයද්න අතර, ගණ්න විසඳන ආකොරය පර්‍ණ්ක් ශිෂයයොට කියො 
යද්න්නොක් යර්‍නි.  

අයනකුත් විවිධ කොයික ඉරියේ සහ හුසිරීම් සම්ෙන්ධයයන්ද් 
යර්‍ර්‍ උපයද්ස් යර්‍යලසටර්‍ වලංගු යේ. ඒවො ර්‍තු වනවොත් සර්‍ගර්‍ 
ඒවොයය් ඇති සුටිය යහෝ ගුණ්ය දැකගනු සඳහො ඒ යකයණ්හිර්‍ යර්‍යනහි 
කළ යුතු යේ. යවනත් ශොරීරික වින්ද්නයක් දැනීර්‍ක් යහෝ සියත් හටගන්නො 
සිතුවිල්ලක් යහෝ යර්‍යලසටර්‍ වුටහුණ්ු වහොර්‍ යර්‍යනහි කළ යුතු යේ.  

අප යම් තොක් සලකො ෙුලුයේ ඉදිරිපත් කරගත් පරථර්‍ ආප්තයයි. 
“ඇති සැටි  යෙළි රව් වනේයනේ සංසි ේි  මතු වනවාතේ ො සමගම එ  
යමයනෙි ක්‍ිරීයමනේ පමණි” යන්න එහි නිගර්‍න වොකයය යලස දැක්විය 
හුක්යක්ය. 

ය වන ආපේත  යෙවතේ නි ම  

“සංඛත ලක්‍ෂණ්ය යහවත් යර්‍යනහි කරමින් පවතින අරර්‍ුයණ්් 
ඇති වීර්‍, පුවතීර්‍ සහ නුති වීර්‍ දැක පරතයක්ෂ කළ හුක්යක් යයථොක්ත 
සභොව ලක්ෂණ් දැකගුනීයර්‍න් අනතුරුව පර්‍ණ්කි.”  

යර්‍ර්‍ ඇති වීම්, පුවතීම් සහ නුති වීම් අවස්ථො පිළිෙඳ දැකීර්‍ 
නම් වන සංඛත ලක්‍ෂණ් දැක ගුනීර්‍ සිදු වූ පසු සොර්‍ඤ්්ඤ් ලක්‍ෂණ් ර්‍තු 
වී යපයනනු ඇත. වර්තර්‍ොන අරර්‍ුණ් සොවධොනව අඛණ්් ව ර්‍නසිකොරයට 
හසු කරගුනීයර්‍න් ස්වභොව ලක්‍ෂණ් වරක් ර්‍තු කරගත් පසු ඉතිරි ලක්ෂණ් 
යද්ක වන සංඛත ලක්‍ෂණ් හො සොර්‍ඤ්්ඤ් ලක්‍ෂණ් යන යම්වො 
නිරුත්සොහයයන්ර්‍ පරකට යේ.  
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තුනේවන ආපේත  යෙවතේ නි ම   

“සංඛත ලක්‍ෂණ්ය යහළිද්රේ වූ විට පර්‍ණ්ක් සොර්‍ඤ්්ඤ් ලක්‍ෂණ්ය 
ර්‍තු වන්යන්ය.” 

ඉහත කී යලස සොර්‍ඤ්්ඤ් ලක්ෂණ්ය එළිද්රේ වන විට ඉයබ්ර්‍ 
අනිච්ච, දුක්ඛ සහ අනත්ත යන යම්වො යහළිද්රේ වීර්‍ ධර්ර්‍තොවකි. යම් 
අනුව තුන්වන ආප්තය යහවත් නියර්‍ය ඉහත ද්ක්වො ඇත. 

සිව්වන ආපේත  යෙවතේ නි ම   

“සොර්‍ඤ්්ඤ් ලක්‍ෂණ්ය දුටුවිට විපස්සනො ාණ් පහළ යේ”  

යර්‍යලස විපස්සනො ාණ් පහළ වීයර්‍න් අනතුරුව ඒවො 
කරර්‍යයන් ර්‍ුහුකුරො යගොස් අනුපිළි යවළින් ර්‍ොර්ග ාණ්, ඵල ාණ් නම් 
වන අෂ්ටොංගික ර්‍ොර්ග පිළියවළින් යයෝගොවචරයො සියලු නොර්‍ රූප 
සංස්කොරයන්යගන්, සියලු දුක්වලින් අත්මිදීර්‍ නම් වන නිවන සොක්ෂොත් 
කරයි. 

කර්‍ටහන් සුද්්ධ කරන අවස්ථොයේ යයෝගොවචරයො විසින් අත්ද්කින 
ලද් යද්්වල් පිළිෙඳව නියර්‍ යතොරතුරු කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්යයන් වහන්යස්ට 
වොර්තො කළ යුතුවොක් යර්‍න්ර්‍ “අතේ ක්‍ින ලදැ ි සිතන ය ේවලේ” කිව යුතු 
යනොයේ. තර්‍ො වශයයන් අත්ද්කින ලද් යද්්වල් පර්‍ණ්ක්ර්‍ ාණ් වනවො 
මිස “තර්‍ො එයස් සිතන යද්්වල්” ාණ් යනොයේ. එයස් සිතො ගත් යද්්වල් 
ණ්යට ගත් යද්්වල් වුනිය. ඉඳුල් වූ යද්්වල් වුනිය. අරර්‍ුණ් අනුව 
යර්‍යනහි යකොට භොවනො කිරීර්‍ අනුව අත්ද්කින ලද් නියර්‍ ඇති සුටිය 
හො කුලර්‍ යනොසීයහ්. 

යයෝගොවචරයො පර්යංක භොවනොයේ යයදී ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනය 
යර්‍යනහි කරමින් භොවනො කරන අතර වොරයය්දී විවිධ සිතිවිලි හො ෙොහිර 
ර්‍නසිකොර සිතට ගලොයගන ඒර්‍ සොර්‍ොනය ර්‍නයස් ස්වභොවයකි. එය 
නතර කිරිර්‍ට යනොහුක්කකි. අයොයල් යූර්‍ සියත් ඇබ්ෙුහියකි. ර්‍ූල 
කර්ර්‍ස්ථොනය පයසක ලො විවිධ අන්ද්යම් අරර්‍ුණ්ු යර්‍න්ර්‍ යහොඳ, නරක 
අරර්‍ුණ්ු දියග් සිත වල්ර්‍ත් යේ.  
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යර්‍වන් අවස්ථොවලදී යයෝගොවචරයො යකයස් පිළිපුදිය යුතුද්? 
සිතට ර්‍තු වන යද්් අනුවර්‍ යර්‍යනහි කළ යුතුය. එයස් ඔෙට කළ හුකිද්? 
යනොහුකිද්? එයස් කිරීර්‍ යයෝගොවචරයො සතු වගකීර්‍කි. එවිට දුවන සිත, 
දුවන සිතිවිලි වුනි ද්ූ ෙොල යේ. නුතිනම් ඉයබ්ර්‍ ර්‍නසිකොරය ර්‍ූල 
කර්ර්‍ස්ථොනයට යයොර්‍ු යේද්? යර්‍යලසට සිදු වන යද්් කුර්‍ක් යහෝ යේවො, 
කර්‍ටහන් සුද්්ධ කරන විට විස්තර යකොට කීර්‍ට යයෝගොවචරයොට හුකි 
විය යුතු යේ. 

පසේවන ආපේත ප   යෙවතේ නි ම   

“දැක දැනගත් සියලු සිතිවිලි පිළිෙඳ විස්තර තර්‍ වොර්තොවට 
ඇතුළත් කළ යුතු යේ.” 

ආධුනික යයෝගොවචරයොයග් භොවනො සිත ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනයට 
යයොර්‍ු වී ඇති තොක් ෙොහිර විදීම් හො දැනීම් භොවනොවට ෙොධො යනොකරයි. 
නර්‍ුත් සිතිවිලි පුන නුගීර්‍ට ඉ  තියබ්. ඒ සියල්ල යර්‍යනහි කිරිර්‍ට 
හුකියොව තවර්‍ නුතුවො විය හුක. එයස් පුන නගින ෙොහිර සිතිවිලි අ ු 
කරගුනීර්‍ට නම් ආධුනිකයො හුකි තරම් ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනයට සමීපව 
ර්‍නසිකොරය පුවුත්විය යුතුය.  

භොවනොවට වොි වී විනොි පහක්, ද්හයක්, පහළවක් ගත වන විට 
ශරීරයය් අපරියකර යේද්නො ඇති විය හුකි අතර, ඒ අනුව සිත් 
අර්‍නොපකම්ද් ර්‍තු විය හුක්යක්ය. යර්‍වන් යේද්නො යහෝ හුඟීම්, දැනීම් 
පහළ වන විට හුකි තොක් දුරට ඒවො යර්‍යනහි කළ යුතු යේ. එවන් 
අත්දැකීම් වොර්තො කරන විට හුකි තොක් දුරට එදියනදා වයවහොර 
භොෂොයවන්ර්‍ “කුසීර්‍ක් රිදීර්‍ක් හිරිවුටීර්‍ක් කිතිකුවීර්‍ක්” යනොදී යලස 
දැක්විය යුතුය. ශොස්තරීය වචන යනොයහොත් “යපොයත් භොෂොව” ෙුහුර කළ 
යුතුය. ඉයබ් පහළ වන එවන් යේද්නො ර්‍තු වූ විට යට දැක්වූ යලසට 
යර්‍යනහි කළ යුතු අතර, ඒ අනුව ඒවො තීවර වන්යන්ද් නුත්නම් දුර්වල 
වන්යන්ද් යන ෙවත් යහොඳින් ෙුලිය යුතුය.  

ඒ අනුව පුයනන මීළඟ ආප්ත පද්ය වන්යන් යර්‍යයි. 
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ෙ වන ආපේත ප   යෙවතේ නි ම   

“සූර්‍ යේද්නොවක්ර්‍ නිරීක්ෂණ්ය කළ යුතු අතර, ඒ නිරීක්ෂණ්ය 
අනුව වටහොගත් ද්ූ වොර්තොවට ඇතුළත් කළ යුතු යේ.” 

යර්‍යනහි යකොට වටහොගත යුතු අයනකුත් සංසිද්්ි යර්‍ොනවොද්? 
ද්කින රූප ඇත. අසන සද්්ද් ඇත, ආඝ්‍රොණ්ය කරන ගඳ සුවඳ ඇත. විඳින 
රස ඇත. එයර්‍න්ර්‍ ර්‍ොනසික සංසිද්්ි වන ආශො, සීර්‍ො ඉක්ර්‍වො යූම්, 
ථීනමිද්්ධය, වික්ෂිප්ත වූ සිත, කොංසොව, සුකය, අතතී ර්‍තක, නිරවුල් වූ 
සිත, එකඟ වූ සිත, සර්‍ොිය, උද්ම් අනන සිත, නිවිච්ච පිරිච්ච සිත, 
පරසන්න සිත, සුහුල්ලු භොවනො සිත යනොදී නොර්‍ ධර්ර්‍යන්ද් යර්‍හි ලො 
ගුයන්. ෙුදු පියොණ්න් වහන්යස් යම් සියල්ල ධම්ර්‍ොරම්ර්‍ණ් යලසින් 
හුඳින්වූ යස්ක. 

ආසොවක් ඇති වන්යන් යුයි සිතර්‍ු. එය යර්‍යනහි කළ විට ඊට 
කුර්‍ක් වීද්? එය කරර්‍යයන් ෙලවත් ආසොවක් ෙවට පත් වී නම් ඒ ෙව 
විස්තර කිරීයම් හුකියොව යයෝගොවචරයො සතු විය යුතුය.  

තවත් නිද්සුනක් ගනිර්‍ු. යයෝගොවචරයොට නිදිර්‍ත ඇති යේගන 
එන ෙව දැයනයි, සිත යෙලහීන යේගන යයි. යර්‍ය යර්‍යනහි කරන විට 
සිත විසිරී යන තත්ත්වයකට පත් විය. යර්‍යත් යර්‍යනහි කළයහොත්........ 
ඊට කුර්‍ක් යේද්?  

යර්‍යොකොර කුර්‍න ආකොරයය් ර්‍ොනසික තත්ත්වයක් ර්‍තු වුණ්ද් එය 
යර්‍යනහි යකොට ෙුලිය යුතුය. 

සතිපට්ඨොන භොවනොයේදී, විපස්සනොයේදී අරර්‍ුණ්ු වශයයන් 
ඉදිරිපත් කරගන්නො වූ අනුපස්සනො හතරකි, ඒවො නම්  

1. කය අනුව ෙලන කොයික කරියො.  
2. යේද්නො යහවත් විඳීම්  
3. විඤ්්ාණ්යය් කරියොකොරකම්  
4. ධම්ර්‍ොරම්ර්‍ණ් 
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යර්‍ර්‍ එක් එක් අනුපස්සනොවකදී අවස්ථො තුනක් ඇත. එනම් ඇති 
වන යද්ය, යර්‍යනහි කරන යද්ය හො දැකගන්නො යද්යයි.  

1. අරර්‍ුණ් යහෝ සංසිද්්ිය පහළ වීර්‍ = ඇති වන යද්ය.  
2. පහළ වූ එර්‍ අරර්‍ුණ් යර්‍යනහි යකොට ෙුලීර්‍ = යර්‍යනහි 

කරන සිත 
3. එර්‍ගින් යයෝගොවචරයො ලෙන වුටහීර්‍ යහෝ දැනීර්‍ = 

දැකගන්නො යද්ය 

මීළඟ ආප්තය ර්‍ඟින් සංසිද්්ියය් ඇති සුටිය අවයෙෝධ 
කරගුනීර්‍ අවධොරණ්ය කරයි. යර්‍හි ලො යර්‍යනහි කිරීර්‍ හො ඒ අනුව විසද් 
කරගන්නො වුටහීර්‍ යන යම් කරුණ්ු යද්ක සම්ෙන්ධයයන් යයෝගොවචරයො 
වියශ්ෂයයන් සුලකිලිර්‍ත් විය යුතුය. 

සතර සතිපට්ඨොනයන්හි ලො ගුයනන ඕනූර්‍ අරර්‍ුණ්ක් 
සම්ෙන්ධයයන් යට දැක්වූ අදියර තුනකින් යුත් පිළියවළ වටහොගුනීර්‍ 
වුද්ගත්ය. ඒ සඳහො...  

ෙතේවන ආපේත  යෙවතේ නි ම .  

“ර්‍තු වන ඕනූර්‍ අරර්‍ුණ්කට අනුව පරකට වූ යද්් නිරීක්ෂණ්ය කළ 
හුටි සහ කුර්‍ක් දැකගත්යත්ද් යන වග සම්පූර්ණ්යයන් විසද් විය යුතුවොක් 
පර්‍ණ්ක් යනොව, කර්‍ටහන් සුද්්ධ කරන අවස්ථොයේදී කර්ර්‍ස්ථොනොචොර්ය 
වරයොට එයලසින්ර්‍ වොර්තො කළ යුතුද් යේ.” 

යර්‍ය අවසොන ආප්තය යලස යයොදාගත යුතු යේ.
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විපසේසනා භාවනා මාර්ග  

යර්‍හි ඇතුළත් වනුයය් ඌ. පණ්්ිතොභිවංශ සයොය ෝ 

හිමියන්යග් In this Very Life නුර්‍ුති යපොයත් 13 සහ 19 පිටුවලින් 
උපුටොගත් යකොටස්ය. පොඨකයොට යලයහසියයන් අවයෙෝධ කර දීයම් 
පහසුව තකො එර්‍ උපයද්ස් යර්‍හි පරශ්න උත්තර ස්වරූපයයන් ඉදිරිපත් 
යකොට ඇත. 

තොර්‍යණ්් යජෝ - සංස්කොරක - 1  

1. භොවනො කිරීර්‍ සඳහො උචිත ස්ථොනය කුර්‍ක්ද්?  

භොවනො කිරීර්‍ සඳහො වනොන්තරයක ගසක් ර්‍ුල යහෝ අන් කවර 
නිහඬ ස්ථොනයක් යහෝ යයෝගය ෙව ෙුදුරජොණ්න් වහන්යස් උපයද්ස් දී 
ඇති යස්ක.  

2. භොවනො කිරීර්‍ සඳහො යයෝගොවචරයො කවර අන්ද්මින් හිඳගත 
යුතුද්?  

නිහඬව, ශොන්ත යලස ෙද්්ධ පර්යංකයයන් හිඳගත යුතු ෙවට 
උන්වහන්යස් අනුශොසනො යකොට ඇති යස්ක.  

3. යකොන්යද්් අර්‍ොරු වුනි ශොරීරික ආෙොධවලින් යපයළන අය 
යකයස් ඉඳගත යුතුද්? 

ශොරීරික දුෙලතොවලින් යපයළන අයට ෙද්්ධ පර්යංකය අපහසු 
ෙව හුයඟනවො නම් කවර පහසු ඉරියේවකින් වුවද් හිඳගත්තොට 
වරද්ක් නුත. එවුන්නන් පහසු භොවනො ආසනයක යහෝ පුටුවක වොි 
උනොට වරද්ක් නුත. යකයස් වුවද් යකොන්ද් යකළින් තෙොයගන 
සෘජුවත් සුහුල්ලු යලසටත් ඉඳගත යුතුය.  
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4. භොවනොනුයයෝගියො යකොන්ද් යකළින් තෙොයගන සෘජු 
ඉරියේවකින්ර්‍ හිඳගත යුතු වන්යන් ඇයි? 

යකොන්ද් යකළින් තෙොයගන සෘජු ඉරියේවකින් හිඳගුනීර්‍ට 
උපයද්ස් දීයම් යහ්තුව දැකගුනීර්‍ එතරම් අපහසු නුත. නුර්‍ුණ්ු, වක 
ගුසුණ්ු යකොන්ද් ඉක්ර්‍නට යේද්නො යගන යද්යි. ඒ හුරත් යවනත් 
ෙොහිර උද්ේවක් නුතිව සිරුර සෘජුව තෙොගුනීර්‍ සඳහො ගනු ලෙන 
අතියර්ක උත්සොහය භොවනො අභයොසය වීර්යවන්ත වීර්‍ට යහ්තුපොද්ක 
යේ.  

5. භොවනොව සඳහො සුදුසු ඉරියේවක් යතෝරොගුනීර්‍ එතරම් 
වුද්ගත් වන්යන් ඇයි?  

නිරවුල් ර්‍නසක් ඇති කරගුනීර්‍ සඳහො සිරුර නිශ්චලව 
තෙොගත යුතු ෙවට අප වග ෙලො ගත යුතු ෙව පුහුදිලිය. ඒ නිසො 
දිගු කොල පරිච්යේද්යක් ඉඳයගන සිටිය හුකි යයෝගය සුව පහසු 
ඉරියේවක් යතෝරොගුනීර්‍ අතයවශයයි.  

6. පහසු ඉරියේවකින් ඉඳගුනීයර්‍න් පසු යයෝගියො කළ යුත්යත් 
කුර්‍ක්ද්? 

යද්යනත් පියොගන්න. දැන් ඔයබ් අවධොනය උද්රයට යයොර්‍ු 
කරන්න. ආයොසයකින් යතොරව, හිමිහිටවත් ඉක්ර්‍නටවත් නුතිව 
සොර්‍ොනය පරිදි හුස්ර්‍ ගන්න.  

7. ආශ්වොසයය්දී හො පරශ්වොසයය්දී ඔෙ අවයෙෝධ කරගන්යන් 
කුර්‍ක්ද්? 

ආශ්වොසයය්දී හුස්ර්‍ ඇතුළට ගුනීර්‍ත් සර්‍ග උද්රයය් පිම්බීර්‍ක් 
ඇති වන ෙවත් පරශ්වොසයය්දී හුස්ර්‍ පිට කිරීර්‍ත් සර්‍ග උද්රයය් 
හුකිළීර්‍ක් සිදු වන ෙවත් එයට සර්‍ගොමීව ඒ පිළිෙඳ හුඟීර්‍කුත් ඔෙට 
අවයෙෝධ වනවො ඇත.  
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8. ඔයබ් ර්‍ූලික අරර්‍ුණ් ව ොත් තියුණ්ු කර ගන්යන් යකයස්ද්? 

ආශ්වොස පරශ්වොස කරියොවලියය් සූර්‍ අවස්ථොවකදීර්‍ ඒ පිළිෙඳව 
සිහියයන් යුක්තව කටයුතු කිරීර්‍ට වග ෙලොගුනීයර්‍න් ඔයබ් අරර්‍ුණ් 
තියුණ්ු කරගත හුකිය. ආශ්වොසයය්දී උද්රයය් පිම්බීයම් කරියොවලියය් 
ර්‍ුල සිට අවසොනය ද්ක්වොර්‍ ඒ පිළිෙඳව දැි අවධොනයක් සහිතව 
පවත්වොයගන යන්න. එයලසින්ර්‍ පරශ්වොසයය්දී උද්රයය් හුකිළීර්‍ත් 
සර්‍ග එර්‍ කරියොවලියය් ආරම්භයය් සිට ර්‍ුද් හරහො අවසොනය ද්ක්වො 
ඒ පිළිෙඳ අවධොනය පවත්වොයගන යන්න. ඒ අවස්ථොයේ වටහොගන්නො 
සියලුර්‍ දැනීම් පිළිෙඳව දැනුවත්ව ඉන්න. උද්රයය් පිම්බීයම් හො 
හුකිළීයම් කරියොවලියය් ර්‍ුලත් ර්‍ුද්ත් අගත් ඇති ෙවක් අප විසින් 
විස්තර කරන්නට යයදුයණ්් ඔයබ් අවධොනය යම් කරියොවලියය් ර්‍ුල සිට 
අග ද්ක්වොර්‍ පවත්වොයගන යො යුතු ෙව දැක්වීර්‍ සඳහොය. එයස් 
යනොර්‍ුතිව යර්‍ර්‍ කරියො පිළියවළ යකොටස් තුනකට යෙදා යවන් කිරීර්‍ක් 
අද්හස් යනොයකයළර්‍ු. ඔෙ විසින් කළ යුත්යත් යර්‍ර්‍ කරියොදාර්‍යය් සූර්‍ 
චලනයක්ර්‍ ර්‍ුල සිට අග ද්ක්වො සර්‍ස්තයක් යලස, එකක් වශයයන් 
සලකො යර්‍යනහි කිරීර්‍ට උත්සොහ දැරීර්‍ය. හුඟීම්ෙර සිතකින්, 
වියශ්ෂයයන් උද්රය හො සම්ෙන්ධ චලනවල හටගුනීර්‍ හො අවසොනය 
යකයස්දැයි යසොයො ෙුලීයම් අද්හසින් අර්‍තර කොර්ය කිරීර්‍ යනොකළ 
යුතුය.  

9. යර්‍ර්‍ භොවනො අභයොසයය්දී අෙණ්්  උත්සොහය සහ නිවුරදි 
එල්ලය යන යද්කර්‍ වුද්ගත් යකොට සලකන්යන් ඇයි? 

උත්සොහය සහ නිවුරදි එල්ලය යන යද්කර්‍ ඇති විට සිත 
දැනීම් සහ අත්දැකීම් යද්සට යකළින්ර්‍ හො ෙලවත්ව යයොර්‍ු වන ෙුවින් 
යම් යද්කර්‍ යර්‍හිදී ඉතො වුද්ගත්ය.  

10. 10. ව ොත් නිශ්චිත හො නිවුරදි වීම් සඳහො උපකොරයක් විය 
හුකි එක් ර්‍ොර්ගයක් ද්ක්වන්න. 

අරර්‍ුණ්ු කරන යද්ය වුටයහන ආකොරය අනුව නම් කරමින් 
“පිම්යෙනවො, පිම්යෙනවො” යහෝ “හුකියළනවො, හුකියළනවො” 
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යනුයවන් තර්‍ො වටහොගත් යද්ය සිතින්ර්‍ නම් කිරීර්‍ නියත හො නිවුරදි 
අවධොනයක් ඇති කරගුනීර්‍ සඳහො උද්ේ විය හුකි එක් ර්‍ොර්ගයකි.  

11. සිත අරර්‍ුණින් ඉවතට පුන ෙොහිරයට යගොස් යවන යර්‍ක් 
සිතන්නට වූ විට යයෝගියො කළ යුත්යත් කුර්‍ක්ද්?  

යම් අවස්ථොයේ සියත් කරියොකොරකම් ෙලන්න. අ ු තරමින් ඔෙ 
හිතන ෙව යහෝ වටහොගන්න.  

12. සිතීර්‍ පිළිෙඳ වුටහීර්‍ පුහුදිලි කරගන්යන් යකයස්ද් ?  

නිශ්ශබ්ද්වර්‍ සිතුවිල්ල පිළිෙඳව “හිතනවො - හිතනවො” 
යනුයවන් යර්‍යනහි යකොට පිම්බීර්‍ හුකිළීර්‍ යවත ආපහු එන්න.  

13. උද්රයය් පිම්බීර්‍ හො හුකිළීර්‍ වුනි එකර්‍ අරර්‍ුණ්ක් යකයරහි 
නිරන්තරයයන්ර්‍ අවධොනය යයොර්‍ු කරයගන සතියයන් සිටීර්‍ට 
කිසියවකුටත් හුකියොවක් තියබ්ද්?  

යයෝගියො ඒ සඳහො උත්සොහ කරනවො හුයරන්නට 
කිසියවකුටත් නිරතුරුවර්‍ උද්රයය් පිම්බීර්‍ - හුකිළීර්‍ යකයරහි එක 
එල්යල් දිගටර්‍ අවධොනය යයොර්‍ු කරයගන සිටීර්‍ට පුළුවන්කර්‍ක් නුත. 
අනිවොර්යයයන්ර්‍ යවනත් අරර්‍ුණ්ු පුන නුගී ඉස්ර්‍තු වන්නට 
පුළුවන. භොවනො කරයගන යන විට ද්කීම්, දැනීම්, ශබ්ද්, ගඳ සුවඳ 
ආඝ්‍රොණ්, රස, ශොරීරික යේද්නො යහෝ සිතුවිලි ර්‍ගින් යහෝ හුඟීම්වලින් 
හටගන්නො චිත්ත රූප වුනි ෙොහිර අරර්‍ුණ්ු අයප් භොවනො අරර්‍ුණ් 
වසොගන්නවො ඇත. එවුනි කවර යහෝ ෙොහිර අරර්‍ුණ්ක් ඉස්ර්‍තු වූ 
වියටක යයෝගියොයග් සෘජු අවධොනය එයටර්‍ යයොර්‍ු යකොට ඒ අනුව 
නම් කරමින් සිතින් යර්‍යනහි කළ යුතුය. 

14. පර්යංකයය්දී අනුගර්‍නය කළ යුතු ර්‍ූලික උපයද්්ශය කුර්‍ක්ද්? 
කිසියම් ෙොහිර අරර්‍ුණ්ක් සියතහි ගුටීර්‍ නිසො පිම්බීර්‍ - 
හුකිළීර්‍ කරියොයවන් සිත ෙොහිරයට නතු වන වියටක යයෝගියො 
කුර්‍ක් කළ යුත්යත්ද්? 

පර්යංක අවස්ථොයේදී පුමිණි යවනත් ෙොහිර අරර්‍ුණ්ක් ර්‍ූලික 
අරර්‍ුණ් යටපත් කරයගන යූර්‍ අනුව උද්රයයහි පිම්බීර්‍ හුකිළීර්‍ කරියො 
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දාර්‍යට යයොදා ඇති අවධොනය ඉන් ඉවතට අදින විට එර්‍ ෙොහිර අරර්‍ුණ් 
පුහුදිලිවර්‍ යර්‍යනහි කළ යුතුය. උදාහරණ්යක් වශයයන් භොවනො 
අවස්ථොයේදී විශොල ශබ්ද්යක් පුන නුගුණ්යහොත් එර්‍ ශබ්ද්ය ඇති 
යවනවොත් සර්‍ගර්‍ යයෝගියොයග් අවධොනය හුකි ඉක්ර්‍නින් ශබ්ද්ය 
යද්සට යයොර්‍ු කළ යුතුය. ශබ්ද්ය සෘජු අත්දැකීර්‍ක් යලස යගන එයට 
“ඇයසනවො - ඇයසනවො” යන යලසට ගුළයපන යකටි නම් කිරීර්‍ක් 
කරන්න. ශබ්ද්ය කරර්‍යයන් වියුකී යගොස් තව දුරටත් පරකට නුති විට 
නුවත පිම්බීර්‍ - හුකිළීර්‍ යවත ආපසු එන්න. පර්යංකයය්දී 
අනුගර්‍නය කළ යුතු ර්‍ූලික පරතිපත්තිය යර්‍යයි. 

15. නම් කිරීර්‍ක් යයදීර්‍ට ඇති යහොඳර්‍ කරර්‍ය කුර්‍ක්ද්?  

යර්‍හිදී සංකීර්ණ් භොෂො මශලියක් යයොදාගුනීර්‍ අවශය නුත. 
එක සරල යකටි වචනයක් පරර්‍ොණ්වත්ය. ඇස, කණ්, දිව, යන තුන් 
යදාරින් සිදු වන කරියො සම්ෙන්ධයයන් නම් “ද්කිනවො - ද්කිනවො” 
“ඇයහනවො - ඇයහනවො” “රසක් - රසක්” යනුයවන් යයදිය හුක.  

16. සිරුයර් ඉන්ද්‍රියන් අනුව ඇති වන දැනීම් යර්‍යනහි කිරීර්‍ සඳහො 
යහොඳර්‍ කරර්‍ය කුර්‍ක්ද්? 

කොයික පහස යර්‍යනහි කිරීර්‍ සඳහො තරර්‍ක් විස්තරොත්ර්‍ක 
උණ්ුසුර්‍, පී නය, දැි ෙව, චලනයක් වුනි යයදුම් යතෝරොගත හුකිය.  

17. ර්‍ොනසික අරර්‍ුණ්ු යකයස් යර්‍යනහි කළ යුතුද්? 

විවිධ වූත් විචිතර වූත් ගතියක් යපන්නුම් කරන ර්‍ොනසික 
අරර්‍ුණ්ු ඇත්ත වශයයන්ර්‍ සිතීම්, කල්පනො කිරීම්, සිහි වීම්, සුලසුම් 
කිරීම්, සහ ද්වල් හීන ර්‍ුවීර්‍ වුනි පුහුදිලි පරයභ්ද් කිහිපයකට සීර්‍ො 
යේ.  

18. නම් කිරීයම් පරර්‍ොර්ථය කුර්‍ක්ද්? 

නම් කිරීයම් කරර්‍ය භොවිතො කිරීයර්‍න් ඔෙ ෙලොයපොයරොත්තු විය 
යුත්යත් භොෂොව පිළිෙඳ නිපුණ්තොවක් ලෙොගුනීර්‍ යනොයේ. නම් කිරීර්‍, 
අප අත්ද්කින යද්්වල ර්‍ත් වී නිර්‍ග්න වීයර්‍න් අප ගලවොයගන සුෙූ 
ස්වරූපය, පරතයක්‍ෂ ඥානයයන් පුහුදිලිව අවයෙෝධ කරගුනීර්‍ට 
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උපකොර කරයි. එය චිත්ත ශක්තියට සහ එල්ලය නිවුරදි කිරිර්‍ටද් 
උපකොරී යේ.  

19. භොවනොයවන් අප ෙලොයපොයරොත්තු වන්යන් කවර අන්ද්යම් 
වටහොගුනීර්‍ක්ද්? ඒ ර්‍ක්නිසොද්? 

භොවනොයවන් සිත හො කය පිළිෙඳ ගුඹුරු පුහුදිලි නිරවුල් 
වුටහීර්‍ක් ෙලොයපොයරොත්තු යවර්‍ු. යර්‍ර්‍ සෘජු වුටහීර්‍ අපට ජීවිතය 
පිළිෙඳ සතය තත්ත්වය යහළි කරයි. කොයික වූත් ර්‍ොනසික වූත් 
සංසිද්්ීන්හි යථො ස්වරූපය යපන්වො යද්යි.  

20. පුයක පර්යංකයකින් පසු භොවනොව නිර්‍ොවට පත් යවනවොද්? 

පුයක පර්යංකයකින් පසු භොවනො ර්‍නසිකොරයය් නිර්‍ොවකට 
පුමිණීර්‍ අවශය නුත. එය ද්වස පුරොර්‍ අඛණ්් ව පවත්වොයගන යොර්‍ට 
පුළුවන.  

21. යයෝගියො පර්යංක භොවනොයවන් නුගී සිටිය යුත්යත් යකයස්ද්?  

ඔෙ පර්යංකයයන් නුගී සිටීර්‍ට සිතන විට යද්යනත් විවර 
කිරීර්‍ට සිතන සිතුවිල්යල ්පටන් “හිතනවො - හිතනවො” “අරිනවො - 
අරිනවො” යුයි යර්‍යනහි කරන්න. එර්‍ සිතුවිල්යල් ස්වරූපය අත්දැක 
ඇස් ඇරීයම්දී ඇති වන දැනීම් - හුගීම් විඳගන්න. ඉරියේ ර්‍ොරු 
කිරීයම්දී ඔෙ නුගිට හිටගත් යර්‍ොයහොයත් සිට ගර්‍න ආරම්භ කරන 
අවස්ථොව නම් වූ එහි නිර්‍ොව ද්ක්වො සර්‍ස්ත කරියොවලියර්‍ 
සුපරික්ෂොකොරීව, අඛණ්් ව, සොවධොනව ඉතො සුලකිල්යලන් යර්‍යනහි 
කරන්න. 

22. පර්යංකයය්දී හො සක්ර්‍යන්දී හුයරන්නට ද්වස පුරො යයෝගියො 
දැනුවත්ව සිටිය යුතු යවනත් යද්් කවයර්ද්?  

අත්-පො දිග හුරීම්, නුවීම්, හිඳගුනීර්‍, ඇඳුම් ඇඳීර්‍, ද්ත් ර්‍ුදීර්‍, 
යදාර වුසීර්‍, යදාර ඇරීර්‍, ඇසිපිය යහළීර්‍, ආහොර ගුනීර්‍ ආදී වශයයන් 
ද්වස පුරො කරන අනිකුත් සියලුර්‍ කරියො පිළිෙඳවද් යයෝගියො දැනුවත් 
විය යුතුවොක් යර්‍න්ර්‍ ඒවො යර්‍යනහි කළ යුතුද් යවයි. යර්‍ර්‍ සියලුර්‍ 
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කරියො සුලකිල්යලන් අවයෙෝධ කරගත යුතු අතර යර්‍යනහි කිරීර්‍ද් 
අවශයය. 

23. යයෝගියොට යර්‍යලස ද්වස ර්‍ුළුල්යල්ර්‍ සතිය 
පවත්වොගුනීයර්‍න් මිදී නිස්කලංකව ගත කළ හුකි 
යේලොවකුත් තියබ්ද්? 

නුත, සුව නින්යද්් සිටින යේලොයේදී හුයරන්නට, ඔෙ 
අවදියයන් සිටින සූර්‍ යේලොයේදීර්‍ යනොක ව සතියයන් යුතුව 
සිටින්නට උත්සොහවත් විය යුතුය.  

24. ද්වස පුරො යර්‍යලස යනොක ව සතිය පවත්වොගුනීයර්‍න් යුතුව 
සිටීර්‍ ෙරපතළ කොර්යයක් යලස යප්නවො යන්ද්? 

ඇත්ත වශයයන්ර්‍ යර්‍ය එතරම් අර්‍ොරු කොර්යයක් යනොයේ. 
තර්‍ො හිඳගුනීයම්දීත් ඇවිදීයම්දීත් සිදු වන්යන් කුර්‍ක්දැයි සරල යලස 
නිරික්ෂණ්ය කිරීර්‍ක් පර්‍ණි.  

25. භොවනො අභයොසයක් තුළ සොර්‍ොනය මද්නික කොල සටහන 
කුර්‍ක්ද්? 

සර්‍ොන කොල පරිච්යේද්යක් යයොදා යකයරන පර්යංක භොවනො 
හො භොවනොභයොසයකදී යකයරන සොර්‍ොනය වු  පිළියවළයි. 

26. එක සක්ර්‍න් භොවනො කොල පරිච්යේද්යක් යකතරම් යවලොවක් 
දීර්ඝ්‍ විය යුතුද්? 

යම් සඳහො පිළිගත් සම්ර්‍ත කොල සීර්‍ොව පුයක් වන නර්‍ුදු 
විනොි හතළිස් පහක් වුවද් යයොදාගත හුකිය.  

27. සොර්‍ොනය සක්ර්‍න් භොවනොව සඳහො භොවනොනුයයෝගීන් 
යතෝරොගත යුතු සක්ර්‍න් ර්‍ොර්ගය යකතරම් දික් විය යුතුද්?  

සොර්‍ොනය සක්ර්‍න සඳහො යයෝගීන් අ ු තරමින් අි 20ක් 
පර්‍ණ් යහෝ දිග පටු ර්‍ගක් යතෝරොයගන එහි ඉදිරියටත් ආපස්සටත් 
හුල්යම් (යසමින්) සක්ර්‍න් කරන්න.  
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28. එදියනදා මද්නික ජීවිතයය්දී සක්ර්‍න් භොවනොව අපට 
කවරොකොරයකින් උපකොරී යේද්? 

යර්‍යහර්‍යි - පර්යංකයට යපර මිනිත්තු ද්හයක් පර්‍ණ් යකටි 
කොලයක් යහෝ සක්ර්‍යන් යයදීර්‍ පර්යංකයය් දී සිත ඉක්ර්‍නට 
ඒකොගරතොවට පුමිණීර්‍ සඳහො උපකොරී යේ. 

යර්‍ර්‍ වොසියට අර්‍තරව, සක්ර්‍න් භොවනොයේදී වුය න්නො වූ 
සතිර්‍ත් ෙව එදියනදා කටයුතුවලදී, තුනින් තුනකට යූයම්දී පවො අප 
සියල්ලන්ටර්‍ පරයයෝජනවත් යේ. 

29. සක්ර්‍න් භොවනොයේ යයදීයර්‍න් කවර අන්ද්යම් මචතසික 
ගුණ්ොංග වර්ධනය යේද්? 

සතියය් සර්‍ෙරතොවත් ඉතො නිවුරදි ෙවත් සක්ර්‍න් 
භොවනොයේදී වර්ධනය වනවොට අර්‍තරව සර්‍ොිය පවත්වොයගන යොයම් 
කොල සීර්‍ොද් වර්ධනය යේ.  

30. සක්ර්‍යන් යයයද්මින් කිසියවකුටත් ධර්ර්‍යය් ගුඹුරු පුත්ත 
නිරීක්ෂණ් කළ හුකි යේද්? 

ඕනූර්‍ අයයකුට සක්ර්‍න් භොවනොයේ යයයද්න අතරතුර 
ධර්ර්‍යය් ඉතො ගුඹුරු තුන් නිරීක්ෂණ්ය කළ හුකිවො පර්‍ණ්ක් යනොව, 
අවසොන අවයෙෝධ ඥානය පවො ලෙොගත හුකිය.  

31. යයෝගියකු පර්යංකයය් හිඳගුනීර්‍ට යපර සක්ර්‍න් භොවනොයේ 
යනොයයදීයර්‍න් කිසියම් අනර්ථයක් යහෝ අවොසියක් සිදු යේද්?  

පරියංකයට යපර සක්ර්‍න් භොවනොයේ යනොයයයද්න යයෝගියො 
ෙුටරිය දුර්වල යර්‍ොයටෝ රියකට සර්‍ කළ හුකිය. ඔහු යහෝ ඇයට පර් 
යංකයය්දී සතිය නුර්‍ති ඉන්ිර්‍ (යන්තරය) පණ් ගුන්වීයම්දී දුෂ්කර 
කොල පරිච්යේද්යකට ර්‍ුහුණ් පූර්‍ට සිදු වනු ඇත.  
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32. සක්ර්‍න් භොවනො අවස්ථොයේදී අයප් අවධොනය යයොර්‍ු විය 
යුත්යත් කවර (කරියො ර්‍ොර්ගයකටද්?) වු  පිළියවලකටද්? 

සක්ර්‍න් භොවනොවට ඇතුළත් ඇවිදීයම් පිළියවළ අවධොනයට 
ලක් කිරීර්‍ යර්‍හි වු  පිළියවළයි.  

33. යේගයයන් සක්ර්‍න් කරන අවස්ථොවක අප සනිටුහන් කළ 
යුත්යත් කුර්‍ක්ද්? අයප් සතිය පිහිටො තිබිය යුත්යත් යකොහිද්?. 

ඔෙ සොර්‍ොනයයයන් යේගයයන් සක්ර්‍න් කරන විටක යද්පොවල 
චලනය සම්ෙන්ධයයන් වර්‍ - ද්කුණ්, වර්‍ - ද්කුණ් වශයයන් සිතින් 
සනිටුහන් කරගන්න. (ඒ අවස්ථොයේ) ඔයබ් යද්පො ආශරිතව විද්යොර්‍ොන 
වන දැනීම් (විඳීම්) අනුව යමින් ඒ යකයරහි සතිය පවත්වො යගන 
යන්න. 

34. අප හුල්යම් (යසමින්) සක්ර්‍න් කරන විට කුර්‍ක් යර්‍යනහි 
කළ යුතුද්?  

ඔෙ යහමින් සක්ර්‍න් කරන අවස්ථොවක නම් එක් එක් පොද්යය් 
එසවීර්‍, යගන යොර්‍, හො තුබීර්‍ යකයරහි සුලකිලල් යයොර්‍ු කර ඒ 
අනුව යර්‍යනහි කරන්න.  

35. යසමින් සක්ර්‍න් කළත්, යේගයයන් සක්ර්‍යන් යයදුණ්ත් ඔෙ 
ඔයබ් අවධොනය නිරන්තරයයන් රඳවොගුනීර්‍ට උත්සොහ කළ 
යුත්යත් කුර්‍ක් යකයරහිද්?  

කවර අන්ද්යම් සක්ර්‍නකදී වුවද් ඔෙට වුටයහන ඇවිදීර්‍ 
සම්ෙන්ධ දැනීම් යහෝ විඳීම් යකයරහිර්‍ ඔයබ් සිත රඳවොගුනීර්‍ට 
උත්සොහ කළ යුතුය.  

36. සක්ර්‍න් ර්‍ළුව යකළවර නතර වීයර්‍න් පසු ඔෙ කුර්‍ක් කළ 
යුතුද්? 

ඔෙ සක්ර්‍න් යකළවර නතර වීයර්‍න් පසු සිදු වන කරියොදාර්‍යන් 
වන නුවතීර්‍, ආපසු හුරීර්‍, සක්ර්‍න නුවත ඇරඹීර්‍ ආදිය සම්ෙන්ධ 
දැනීම් යහෝ විඳීම් යකයරහිර්‍ හිත රඳවොගන්න. 



| යයෝගොවචර ර්‍ොර්යගෝපයද්්ශනය 

| 30 

37. සක්ර්‍න් කරන විට යද්පො යද්ස ෙුලිය යුතුද්?  

සක්ර්‍න් ර්‍ග ඇති වන කිසියම් අවහිරතොවක් නිසො පො යද්ස 
ෙුලීර්‍ට අවශය වුවයහොත් මිස, දැනීම් පිළිෙඳ සතිර්‍ත් වීර්‍ට උත්සොහ 
ද්රන අවස්ථොවකදී පො යද්ස ෙුලීයර්‍න් එහි රූපය සියතහි රඳවො 
ගුනීර්‍ට උත්සොහ කිරිර්‍ නිෂ්පරයයෝජනය. අවධොනය යයොර්‍ු විය යුත්යත් 
සිතට දැයනන යද්්ට මිස දැකීර්‍ විෂයයහි යනොයේ.  

38. සක්ර්‍යන්දි ඇති වන දැනීර්‍ර්‍ ර්‍ුල් යකොට සක්ර්‍න් කිරීයම්දී 
යයර්‍කුට කුර්‍ක් අනොවරණ්ය කරගත හුකිද්? 

ඉන්ද්‍රිය යගෝචර යභෞතික අරර්‍ුණ්ු වන සිරුයර් ඇති වන 
සුහුල්ලුව, යපොපියූර්‍, ශීත, උෂ්ණ්, වුනි යද්්වල ඇති සුටිය, 
ස්වරූපය පරතයක්‍ෂ ඥානයයන් අවයෙෝධ කරගුනීර්‍ට හුකි වූ විට එය 
යෙොයහෝ යද්යනකුට චිත්තොකර්ෂණීය නවතර්‍ යසොයොගුනීර්‍ක් වනවො 
ඇත.  

39. සොර්‍ොනයයයන් සක්ර්‍න යකයස් යර්‍යනහි කළ යුතුද්?  

පො එසවීර්‍, යගන යොර්‍, තුබීර්‍ වශයයන් අපි සක්ර්‍න පුහුදිලි 
චලන තුනකට යෙදා යවන් කර ඇත්යතර්‍ු.  

40. සක්ර්‍යන්දී නියත යලස සියුම්ව අවයෙෝධය පවත්වොගත 
හුක්යක් කවරොකොරයයන්ද්? 

සියුම් යලස අවයෙෝධය ලුබීර්‍ සඳහො පොද්යය් චලන 
පුහුදිලිව අවස්ථො තුනකට යවන් යකොට ඒ සූර්‍ චලනයකර්‍ 
ආරම්භයය්දීර්‍ එය යර්‍යනහි කරමින් සතිය පුහුදිලිව හො ෙලවත්ව 
අවසොනය ද්ක්වොර්‍ පවත්වොගත යුතු ෙවට ස්ිර විය යුතුය. පුංචි 
නර්‍ුත්, සිත තෙොගත යුතු වුද්ගත් කරුණ්ක් වන්යන් නුමීර්‍ ආදී 
අවස්ථො ර්‍ුල පටන්ර්‍ යර්‍යනහි කළ යුතු ෙවයි.  
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41. අප තුළ ඇති යපොත පත දැනුම් යම් භොවනො කෘතයයය්දී 
වුද්ගත් යේද්? 

අපි එසවීර්‍ සලකො ෙලර්‍ු. අපි එහි යලෝක සම්ර්‍ත වයවහොර 
සංකල්ප නොර්‍ය ද්න්යනර්‍ු. නර්‍ුත් භොවනො කෘතයයකදී එර්‍ දැනුර්‍ යහෝ 
එවන් සංකල්ප විනිවිද් යගොස් එසවීයම් කරියො පිළියවයළහි සම්පූර්ණ් 
සතය ස්වරූපය වටහොගත යුතුය. පොද්ය එසවීර්‍ට සිතුණ් යර්‍ොයහොතින් 
පටන්යගන පහළ වන විවිධ විඳීම් ර්‍තර්‍ සම්ෙන්ධ සතය වූ පිළියවළ 
අඛණ්් ව වටහොගත යුතුය.  

42. එසවීර්‍ දැනගුනීර්‍ පිළිෙඳ අපයග් පරිශරර්‍ය අිකතර නම් යහෝ 
එයස් නුතයහොත් ඉතො දුර්වල නම් කුර්‍ක් සිදු යේ ද්යි 
පහද්න්න. 

පොද්ය එසවීර්‍ පිළිෙඳව සතිය පිහිටුවො ලීයම් උත්සොහය 
අිකතර නම් සිත එර්‍ දැනීර්‍ යනොයහොත් වින්ද්නය නම් වූ ඉලක්කය 
ඉක්ර්‍වො යනු ඇත. අනිත් අතට එය ඉතො දුර්වල නම් එර්‍ ඉලක්කයට 
යනොපුමියණ්නු ඇත.  

43. උත්සොහය සර්‍ ෙර යේ නම් කුර්‍ක් සිදු වන්යන්දැයි පහද්න්න.  

අපයග් උත්සොහය සර්‍තුලනය කිරිර්‍ට නියත හො නිවුරදි 
ර්‍නසිකොරය උපකොරී යේ. අපයග් පරිශරර්‍ය සර්‍ ෙර වූ විට හො අපයග් 
ඉලක්කය නියත වූ විට අවධොනය ස්ිරවර්‍ අරර්‍ුණ්ු ර්‍ත යහොඳින් 
තහවුරු යේ.  

44. සර්‍ොිය වර්ධනය වීර්‍ට නම් ර්‍ොනසික සොධක සම්ෙන්ධ විය 
යුතුද්?. 

ඒකොගරතොව යහවත් සර්‍ොිය වර්ධනය වනුයය් වීර්යය, 
නිරවද්යතොව හො සතිය යන කරුණ්ු තුනර්‍ විද්යොර්‍ොන වූ වියටක 
පර්‍ණි.  
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45. ඒකොගරතොව යනු කුර්‍ක්ද්? 

ඒකොගරතොව යනොයහොත් සර්‍ථය යනුයවන් හුඳින්යවන්යන් 
එකර්‍ අරර්‍ුණ්කට යයොර්‍ු කරන ලද් සියතහි පවත්නො තුන්පත් ගතියයි. 
එහි මනසර්ගික ගුණ්ොංගය වනුයය් සංඥාව පුතිරී යොයර්‍න් යහෝ විසිරී 
යොයර්‍න් වුළකී එහිර්‍ ගුලීර්‍යි.  

46. එසවීයම් කරියොවලිය යද්ස තවතවත් ළං වී ෙලන විට අපට 
දැකගත හුක්යක් කුර්‍ක්ද්?  

යර්‍ර්‍ එසවීයම් කරියොවලියට ළං ළංව ෙලන විට අපට දැකගත 
හුකි යද්් පොර හරහො ඇදී යන කුහුඹු රැළකට සර්‍ොන යකොට යපන්වො 
දිය හුකිය. කුහුඹු යප්ළිය යද්ස ඈත සිට ෙලන විට නිශ්චල යද්යක් 
යලසට යපනී ගියත් ළං වී ෙලන විට එය යසලයවන ෙව සහ චංචල 
ෙව වුටයහනවො ඇත.  

47. කුහුඹු යප්ළිය යද්ස තව දුරටත් ළං වී ෙලන්යනකුට දැකගත 
හුකි වන්යන් කුර්‍ක්ද්? 

තවතවත් ළං වී ෙලන කල්හි අපට කුහුඹු යප්ළිය තනි තනි 
කුහුඹින් වශයයන් කුඩී යන ෙව පරතයක්‍ෂ වනවොත් සර්‍ගර්‍ එය තනි 
යප්ළියක්ය යන හුගීම් හුයද්ක් ර්‍ොයොවක් පර්‍ණ්ක් ෙව ද් වුටයහනවො 
ඇත. තනි යප්ළියක් යලස අපට යපනුණ් කුහුඹු සර්‍ූහය දැන් එකො පසු 
පස එකො ෙුගින් යන කුහුඹින් රැළක් ෙව සතය වශයයන් පරතයක්ෂ 
වනවො ඇත.  

48. විපස්සනො ඥානය යනුයවන් හුදින්යවන්යන් කුර්‍ක්ද්? 

විපස්සනො ාණ්ය වූ කලී ර්‍ොනසික සොධකයකි. 
මචතසිකයකි. උදාහරණ්යකින් ද්ක්වයතොත් යයර්‍කු එසවීයම් කරියො 
පිළියවළ ආරම්භයය් සිට අවසොනය ද්ක්වො නිවුරදිව නිරීක්ෂණ්ය 
කරන වියටකදී යර්‍ර්‍ මචතසිකය නිරික්ෂණ්ය කරන අරර්‍ුණ් කරො 
කරර්‍යයන් ළං යවයි. මචතසිකය අරර්‍ුණ්ට සමීප වූ තරර්‍ටර්‍ එසවීයම් 
කරියො පිළියවළහි සතය ස්වරූපය ද් ඔහුට දැකගත හුකි යවයි.  
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49. විපස්සනො ඥානයය් දියුණ්ුව යනුයවන් අද්හස් කරන්යන් 
කුර්‍ක්ද්?  

මිනිස් සිත පිළිෙඳ ර්‍විත කරනසුලු කරුණ්ක් නම්, යර්‍ර්‍ 
මචතසිකය එළඹී සිට විපස්සනො භොවනොව තුළින් ගුඹුරට කොවදින 
වියටක භවය යහවත් පුවත්ර්‍ පිළිෙඳ සතයයය් අසොර්‍ොනය ස්වරූපය 
නිශ්චිත පිළියවළකට එළිද්රේ කිරීර්‍ට ආධොර වීර්‍යි. යර්‍ර්‍ නිශ්චිත 
පිළියවළ විපස්සනො ඥානයය් දියුණ්ුව යලස හුඳින්විය හුකිය.  

50. සොර්‍ොනයයයන් යපොදුයේ අත්ද්කින්නො වූ පළර්‍ුවන විපස්සනො 
ඥානය කුර්‍ක්ද්?  

යයෝගීන් සොර්‍ොනයයයන් අත්ද්කින්නො වූ පළර්‍ුවන ාණ්ය නම් 
පය එසවීර්‍ වුනි කරියොවක් සිදු කිරීයම්දී නොර්‍ ධර්ර්‍ හො රූප ධර්ර්‍ 
එකර්‍ යුගළ යුගළ වශයයන් පහළ වන ෙව, කල්පනො ාණ්වලින් 
යනොව, තර්ක ඥාණ්වලින් යනොව හුයද්ක් තර්‍ අත්දැකීයර්‍න් 
යත්රුම්ගුනීර්‍ට පටන්ගුන්ර්‍යි. 

51. විපස්සනො ාණ් පරගතියය්දී පහළ වන යද්වුනි ාණ්ය 
කුර්‍ක්ද්?  

විපස්සනො පරගතියය්දී ර්‍ොනසික හො කොයික කරියොවලි වල ර්‍ුල 
- ර්‍ුද් හො අග වශයයන් සියල්ල දැකීර්‍ට පටන් ගන්නො අතර, ර්‍නසත් 
කයත් අතර යහ්තු - ඵල වශයයන් ඇති සම්ෙන්ධතොව වටහො ගුනීර්‍ට 
පටන්ගනී. නවතොවකින් යුක්තව යර්‍න්ර්‍ සමීප සම්ෙන්ධතොවකින් 
යුක්තව ර්‍නස කයට ෙලපොන ආකොරය, පය එසවීයම් යච්තනොව අනුව 
පය ඉස්සී එන හුටි තුළින්ද්, රූප ධර්‍ම නොර්‍ ධර්ර්‍වලට ෙලපොන 
ආකොරය තද්ෙල උණ්ුසුම් අවස්ථොවල එළියය් සක්ර්‍යන් සිට යසවණ් 
ඇති තුනකට යූයම් කුර්‍ුත්ත තුළින්ද් වටහොගනී. 

යර්‍ර්‍ යහ්තු ඵල සම්ෙන්ධතොව පිළිෙඳ විපස්සනො ාණ්ය 
විවිධ ස්වරූපවලට අනුව වුටයහන අතර, එය එයස් පහළ වූ විට 
යපර කවදාවත් යනොවූ විරූ යලසකට අපයග් ජීවිතය සරල ෙවට පත් 
වනු ඇත. එනම්, අපයග් ජීවිතය කොයික හො ර්‍ොනසික යහ්තු ඵල කරියො 
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දාර්‍යකට ව ො වුි යර්‍ක් යනොවන ෙව යපයන්. යර්‍ය යද්වුනි 
විපස්සනො ාණ්යයි.  

52. එර්‍ ඥාණ් පරගතියය් ඊළඟ ර්‍ට්ටර්‍ පුහුදිලි කරන්න. 

විපස්සනො ාණ් යර්‍යස් තවත් ගුඹුරට කිඳා ෙුසීයම්දී 
සර්‍ගොමීව සිදු වන සර්‍ොි වර්ධනයක් සර්‍ගර්‍, අපයග් පය එසවීයම් 
කරියොවලියය්දී විද්යර්‍ොන වන යද්්වල් අනිතය යර්‍න්ර්‍ අනොත්ර්‍ ෙවද් 
විස්ර්‍ය ද්නවන ස්වරූපයකින් ඇති යවමින් නුති යවමින් සීඝ්‍රව බිදී 
යූර්‍ තුළින් පරකට යකයරයි. ඊටත් ව ො තහවුරු වීයම්දී සර්‍ොිර්‍ත් සිත 
භවයය් පුවුත්ර්‍ යකළින්ර්‍ දැකීර්‍ට සර්‍ත් යේ. භවයය් පුවුත්ර්‍ 
කරවන්යනක් නුත. නොර්‍ - රූප ධර්ර්‍ වනොහි යහ්තු ඵල ධර්ර්‍තොවන්ට 
අනුව ඇතිව නුති වී යන ශුනය ධර්ර්‍තොවක් පර්‍ණි. ෙුලූ ෙුල්ර්‍ට 
යපයනන යර්‍ර්‍ කරියොවලිය නම් වූ ර්‍ොයොව හො ඝ්‍න සංඥාව චිතරපටයක් 
යර්‍නි. චිතරපටයක් සොර්‍ොනය යපර්ක්ෂයොට විවිධ චරිත වස්තු හො 
භූමිකොවලින් පිරී ගිය ඝ්‍න යලෝකයක් යගන හුර පොයි. නර්‍ුත් චිතරපටය 
දුවන යේගය අ ු කළයහොත් අපට දැකගත හුක්යක් එකියනකට 
යවනස් වූ නිශ්චල ඡොයො රොර්‍ු රොශියක් පර්‍ණි.
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කමටහනේ වාර්තා - භාවනා අතේැකීම් 
කර්මසේථානාචාර්  වර ාට     

වාර්තා කිරීම සම්බනේධ උපය සේ.  

ෙුරුර්‍ ජොතික අති පූජය ආචොර්ය පණ්්ිතොභිවංස 
ර්‍හො ස්ථවිරයොණ්න් වහන්යස් විසින් සම්පොද්නය කරන ලදි. 

යෙොයහෝ යයෝගොවචරයයෝ විපස්සනො භොවනොයේදී යම් යම් 
අත්දැකීම් ලුෙයගන ඇති නර්‍ුත් ඒවො වොර්තො කිරිර්‍ට යනොදැන 
සිටින්නොහ. ඒ අපහසුතොව ර්‍ගහරවො ලීර්‍ට ආද්ර්ශයක් යලස යර්‍ය 
ඉදිරිපත් කරනු ලුයබ්. 

පර් ංක්‍ භාවනාව 

1. පරථර්‍යයන් ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනය යර්‍යනහි කිරීර්‍ සම්ෙන්ධව 
විස්තර කරන්න.  

යද්වනුව එය වටහොගත් ආකොරය විස්තර කරන්න.  

උදා: ර්‍ර්‍ උද්රයය් පිම්බීර්‍ නිරීක්ෂණ්ය කයළමි. එය පිම්බීර්‍ 
යුයි යර්‍යනහි කයළමි. 

උද්රයය් පිම්බීර්‍ ඇදීර්‍ක් විදිහට, පී නයක්, යතරපීර්‍ක් විදිහට, 
කම්පනයක් විදිහට යත්රුම්ගත්යතමි. 

ර්‍ර්‍ උද්රයය් හුකිළීර්‍ නිරීක්ෂණ්ය කයළමි.  

එය හුකිළීර්‍ යුයි යර්‍යනහි කයළමි. 

එර්‍ උද්රයය් හුකිළීර්‍ ෙර හූල්ලු වීර්‍ක් ෙර අ ු වීර්‍ක් විදිහට, 
තද්ට තිෙුණ්ු යද්යක් ෙුරුල් වී යන ආකොරයට යත්රුම්ගත්යතමි.  
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2. ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනය යකොපර්‍ණ් කොලයක් අඛණ්් ව නිරික්ෂණ්ය 
කළ හුකිද්? නිරීක්ෂණ්ය කරන අතරර්‍ ඒ පිළිෙඳ අවයෙෝධය 
යකයතක් දුරට පවතීද්? යන්න විස්තර කරන්න. 

උදා: ර්‍ට උද්රයය් පිම්බීර්‍ පිළිෙඳ අවයෙෝධය පහළ වන්යන් 
පිම්බීර්‍ කරියොව සිදු වී හර්‍ොර වූවොට පසුවය, 

ර්‍ට නිරීක්ෂණ්ය කළ හුකි වූයය් පිම්බීර්‍ වොර එකක් යහෝ 
යද්කක් පර්‍ණි. සිත යවන යද්්වල් කරො ඇදී ගියය්ය. 

එයස් යනොර්‍ුති නම්, පිම්බීර්‍ පිළිෙඳ අවයෙෝධය පිම්බීර්‍ 
කරියොවත් සර්‍ගර්‍ ඒ යර්‍ොයහොයත්ර්‍ පහළ විය. ර්‍ට එක දිගට පිම්බීර්‍ 
වොර 20-30ක් නිරීක්ෂණ්ය කළ හුකි විය. ඉන් පසු සිත යවනතකට 
ඇදී ගියය්ය. එනම්, සිත යවනතකට ඇදී යූර්‍ට කලින් පිම්බීර්‍ වොර 
20-30ක් අඛණ්් ව නිරීක්‍ෂණ්ය කළ හුකි විය. 

ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනය ඉතොර්‍ත් පුහුදිලිවත් සරලවත් නිවුරදිවත් 
විස්තර කිරීර්‍ වුද්ගත් කොරණ්යකි. යම් විස්තරයට සියලු සතය 
යතොරතුරු ඇතුළත් විය යුතුයි.  

යවනත් අරර්‍ුණ්ු පිළිෙඳ විස්තර ඉදිරිපත් කළ යුත්යත් ඉහත 
විස්තරය යකොට හර්‍ොර කිරීයර්‍න් අනතුරුව පර්‍ණි. තර්‍ො පර්යංකයය්දී 
අත්දැක්ක, පුහුදිලිව වටහොගත් අයනකුත් අරර්‍ුණ්ු යර්‍හි ලො අ ංගු 
කළ හුකි යේ.  

3. පර්යංක භොවනොයේදී නිරීක්ෂණ්ය කරන ලද් අර්‍තර අරර්‍ුණ්ු 
යර්‍යස් විස්තර කරන්න.  

උදා: ර්‍ර්‍ ශොරිරික යේද්නො නිරීක්ෂණ්ය කයළමි. යේද්නොව වුි 
යවමින් පවතී. යේද්නොව අ ු යවමින් පවතී. යකොන්යද්් යේද්නොව 
දැයන්. පතුයල් යේද්නොව දැයන්.  

හිරිවුටිර්‍ දැයන්. සීතල දැයන්, උණ්ුසුර්‍ දැයන්, යේේලුම් දැයන්, 
ශරීරයය් විදුලි යේග දැයන්. ර්‍යග් සර්‍ොිය යහොඳය. නුත්නම් ර්‍යග් 
සිත නිතර ෙොහිරයට දුවයි. සුලසුර්‍ කල්පනො කරයි. අද්හස් පහළ 
කරයි. ර්‍තක් කරයි. තීන්දු කල්පනො කරයි. නුත්නම් ර්‍ොනසික ආයේග 
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- ඒ කියන්යන් තරහ, ර්‍ොන්නය, සතුට ආදිය ඇති යේ නම් ඒවො ඒ ඒ 
අයුරින් වොර්තො කළ යුතු යේ.  

යර්‍යලස ර්‍තු වන ඕනූර්‍ ෙොහිර අරර්‍ුණ්ක් වොර්තො කිරීයම්දී 
පහත සඳහන් පිළියවල අනුගර්‍නය කරන්න. 

අ) එර්‍ ෙොහිර අරර්‍ුණ් ර්‍තු වීර්‍  

ආ) යයෝගොවචරයො එයට දැක් වූ පරතිචොරය, නුතිනම් තර්‍ො එයට කුර්‍ක් 
කයළ්ද් යන වග, (තර්‍ො එය යකයස් යර්‍යනහි කයළ්ද් යන්න.)  

ඇ) එර්‍ ෙොහිර අරර්‍ුණින් තර්‍ො කුර්‍ක් වටහො ගත්යත්ද් යන වග. 

ඈ) එවිට එර්‍ ෙොහිර අරර්‍ුණ්ට කුර්‍ක් වීද් 

ඉ) එර්‍ යවනසට අනුව තර්‍ො කුර්‍ක් කයළ්ද් යන වග 

ඊ) ඒ අනුව ඊළගට කුර්‍ක් වීද් 

ඌ) ඊළඟට කයළ් කුර්‍ක්ද් යන වග 

නිද්සුනක් 

අ) ද්ණ්හියසහි යේද්නොවක් ඇති විය  

ආ) ර්‍ර්‍ යේද්නොවක් යේද්නොවක් යුයි යර්‍යනහි කයළමි. (ශරිරයය් 
යේද්නොව ඇති වූ තුන ඉතොර්‍ත් පුහුදිලිව සඳහන් කළ යුතුය)  

ඇ) අනින්නොක් වුනි යේද්නොවක් හඳුනො ගතිමි.  

ඈ) එය කරර්‍යයන් තද් යේද්නොවක් ෙවට පත් විය.  

ඉ) ර්‍ර්‍ “තද් යේද්නොවක් - තද් යේද්නොවක්” යුයි යර්‍යනහි කයළමි.  

ඊ) නොි වුයටන්නොක් යර්‍න් වූ තද් ගතියක් නිරීක්ෂණ්ය කයළමි.  

උ) ර්‍ර්‍ එය එයස්ර්‍ යර්‍යනහි කයළමි. එය විසිරි ගියය්ය. 

සිත ර්‍ූල කර්ර්‍ස්ථොනයට යයොර්‍ු කයළමි. එක වරටර්‍ පිම්බීර්‍ – 
හුකිළීර්‍ පරකට වූයය් නුත. සිත ඉවතකට ඇදී ගියය්ය. 
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ර්‍ර්‍ “සිත පිට ගියො-සිත පිට ගියො” යුයි යර්‍යනහි කයළමි. එය 
පහව ගියය්ය.  

ඌ) ඉන් පසු නුවතත් පිම්බීර්‍ - හුකිළීර්‍ යවතට සිත යයොර්‍ු කයළමි. 

සක්‍ේමනේ භාවනාව 
සක්ර්‍න් භොවනොයේදී ර්‍ර්‍ පොද්ය එසවීමි. “ඔසවනවො - 

ඔසවනවො” යුයි යර්‍යනහි කයළමි. ර්‍ර්‍ එහි ර්‍ුල - ර්‍ුද් හො අග යන 
අවස්ථො අනුව නිරීක්ෂණ්ය කයළමි. පොද්ය ඉදිරියට යුවීයම්දී “යවනවො 
- යවනවො” යුයි යර්‍යනහි කයළමි. එහි ර්‍ුල - ර්‍ුද් හො අග යන 
අවස්ථො නිරීක්ෂණ්ය කයළමි. පොද්ය බිර්‍ තෙන අවස්ථොයේදී 
“තෙනවො- තෙනවො” යුයි යර්‍යනහි කයළමි. එහි ර්‍ුල - ර්‍ුද් හො අග 
යන අවස්ථො නිරීක්ෂණ්ය කයළමි. 

සිත පිටතට යො යනොදී පියවර 10-15 ක් යනොක ව නිරීක්ෂණ්ය 
කළ හුකි විය.  

එයස් යනොර්‍ුති නම් ර්‍යග් සිත ෙොහිර සද්්ද් -රූප නිසො විසිරී 
ගියය්ය. (විසිරී යොර්‍ට යහ්තු වූ ෙොහිර අරර්‍ුණ් සඳහන් කරන්න.)  

අ) සිත විසිරී යන විට ර්‍ර්‍ ඒ ෙව වහොර්‍ දැන ගතිමි.  

ආ) නුතිනම්, ර්‍ර්‍ “සිතනවො-සිතනවො” යුයි යර්‍යනහි කයළ.මි එවිට 
සිතුවිලි තුති වී ගියය්ය. නුතිනම් ර්‍ර්‍ නුවත පියවර තුබීර්‍ 
යකයරහි සිත යයොර්‍ු කයළමි. 

යර්‍ර්‍ විස්තර කරර්‍ය යයෝගොවචරයනට යෙොයහෝ 
පරයයෝජනවත්ය. එය භොවනො ර්‍නසිකොරයය් සිත පවත්වොයගන යොර්‍ට 
උද්ේ කරන අතරර්‍, අපයග් කය - සිත යද්යකහි සිදු වන යද්්වල් විද්හො 
දැක්වීර්‍ක්ද් වනු ඇත. ඔෙයග් සියලුර්‍ අත්දැකීම් කර්‍ටහන් සොකච්ඡො 
වොර්තොවට ඇතුළත් කළ හුක. යර්‍ර්‍ගින් ඔෙයග් සතිය එක එල්යල්ර්‍ 
අරර්‍ුණ්ට යයොර්‍ු කිරීර්‍ට උද්ේ යකයරන අතර, සිත කල්පනොවට වුටී 
යොර්‍ වුළකී යනු ඇත. සිත විසිරී යූයර්‍න්ද් වළකිනු ඇත. යර්‍ර්‍ගින් 
භොවනො අත්දැකීම් වොර්තො කිරීයම් කරියොවලිය පහසු යකයරන අතරර්‍, 
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භොවනොයේ ගුඹුරු වුටහීම් ශක්තිය, අවයෙෝධය යර්‍න්ර්‍ නිරවුල් 
භොවයද් ඇති කරවයි.  

තර්‍ කර්‍ටහන් වොර්තොව ඉදිරිපත් කිරීයම්දී නුවතිල්යල් 
කියවන්න. ශබ්ද් නගො කියවන්න.  

උතුම් වූ නිර්වොණ් ධර්ර්‍ය අවයෙෝධ යේවො. 
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