


සතිපට්ඨාන විවරණ 
තෙවන ක ාටස 

(වේදනානුපස්සනාව - චිත්තානුපස්සනාව) 

අති පූජ්ය උඩඊරියගම ධම්මජීව ස්වාමීන් වහන්්ස් 
පූජ්ය පානදු්ේ චන්දරතන ස්වාමීන් වහන්් ස් 

නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනය 
මීතිරිගල 



ධමමදානය පිණිසයි. 

පරථම මදු්රණය - 2022 උඳුවප් මස (පිටපත් 1000) 

සතිපට්ඨාන විවරණ - තෙවන ් ාටස 

අති පූජ්ය උඩඊරියගම ධම්මජීව ස්වාමීන් වහන්සස් 
පූජ්ය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් වහන්සස් 

අයිතිය: 

මීතිරිගල නිස්සරණ වනය සංරක්ෂණ මණ්ඩලය 
මීතිරිගල, 11742 
දුරකථනය: 033 2253295 

nissaranavanaya@gmail.com 

www.nissarana.lk 

ISBN : 978-624-5512-24-9 

පරිගණ  අ රුු ස ුසුම - කුමදුුනී අතලසග් මහත්ිය. 

මුද්රණය 

සකාලිටි පරින්ටේස් 

17/2, පැඟිරිවත්ත පාර, 
ගංසගාඩවිල, නුසග්සගාඩ. 
දුරකථනය: 011 487 0333

mailto:nissaranavanaya@gmail.com
http://www.nissarana.lk/


i | 

තෙරවදන 

සසරින් නික්වෙන පුදග්ලයාට පරථෙ ොර්ග ඵලය වූ 
වසෝතාපන්න බව අත් වීඳීෙට ව ්තු වන පරධානෙ කරුණු  තරක් 
වේ. ඉන් පළෙුවුන්න කලයාණ මිතර වස්වනය වන අතර, වදවුන්න 
සද්ධර්ෙ ශ්රවණය වේ. වතවුන්න වයෝනිවසෝ ෙනසිකාරය වන අතර, 
සිේවුන්න ධම්ොනුධම්ෙ පටිපදාව වේ. වම් උතුම් බුද්ධ ශ්ාසනය, 
කලයාණ මිතර සම්පත්තිය ෙත රඳා පවතින බව වවරක බුදුරජාණන් 
ව න්වස් අනඳ ෙ  වතරුන්ට පුවසූ වස්ක. 

‘සතිපට්ඨාන විවරණ’ වද්ශ්නාවලිවය් වතවුනි වකාටසට ො 
ලියන වපරවදනින් සි ි කුඳවනුවය්ද කලයාණ මිතරයින් නිසා නිවන් 
ෙඟ සුකවසන ආසන්නතෙ අත්ැකීෙ වේ.  

මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය වස්නාසනාධිපති, අති 
පූජනීය උඩඊරියගෙ ධම්ෙජීව නායක ෙ  වතරුන් ව න්වස් ස  
කෘතයාධිකාරී, පූජය පානදුවර් චන්දරතන වතරුන් ව න්වස් අප 
සුෙට කලයාණ මිතර ගුරු උතුවෙෝ වවති. සතිපට්ඨාන විවරණයට 
වෙෙ උතුෙන් ව න්වස්ලාට ඇරයුම් කරන ලද්වද් නිවන් ෙඟ 
අවප්ක්ෂා කරන පින්වත් කලයාණ මිතර වදපළක් විසින් බව නුවතත් 
සි ිපත් කිරීෙ වටින්වන්ය. දන්නා වනාදන්නා,  ෙු වූ  ෙු වනාවූ, 
වබාව ෝ පිරිසකට අදටත්, ෙතුවටත් ශ්ාසනික පරොර්ථ ෙුදුන්පත් 
කරගුනීෙට වම් වදපළ කලයාණ මිතරයින් වලස ඇප කුප වී ඇති 
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බව ස  එෙ කුප වීෙ පිළිබඳව ෙුනවින් දන්නා අයකු  ුටියට ඒ 
පිළිබඳව සට නක් තුබීෙ ොවග් යුතුකෙ වකාට සලකමි. 

තෙ නිවස, සජීවි පටිගත කිරීවම් ෙුදිරියක් වලසටද, 
සංඝාවාසයක් වලසටද, දාන ශ්ාලාවක් වලසටද, පරිවර්තනය කරමින් 
සියලු වියපු ුදම් දරමින්ද, සියලු ප සුකම් සලසමින්ද, තරිවිධ 
රත්නය වකවර ි අපරිමිත වගෞරවාදරවයන්ද, වෙෙ ශ්රවය දෘශ්ය 
වද්ශ්නාවලිය රූපගත කිරීෙටත්, පටිගත කිරීෙටත්, ෙුද්රිත ොධයවයන් 
එළිැක්වීෙටත්, කටයුතු කිරීෙ තුළ ඊට ස සම්බන්ධ වූ 
සියලුවදනාවග් ශ්ාසනික කලයාණ මිතරත්වය ජීවොනව ඔප්නංවා 
ඇති බව ෙනාව වපවන්. 

වද්ශ්කයාණන් ව න්වස්ලාවග් වදපා ෙුල  ිඳ ෙුළු 

සතිපට්ඨාන විවරණය වද්ශ්නාවලියෙ අසන්නට මාද භාගයවන්තයකු 
වූ අතර, ැන් එය නුවත නුවතත් අකුවරන් අකුරට කියවමින් සිටිමි. 
එයින්ද වනානුවතී,  ුෙ වදනාෙ සතර සතිපට්ඨානය වඩන්නට 
වපළවෙනු ඇතුයි විශ්්වාස කරමින්, ඒ ෙඟ යන්නවුන්ට  ුකි සූෙ 
උපකාරයක්ෙ කරමින් සිටිමි. 

වෙෙ වද්ශ්නාවලිය දකින, අසන, කියවන  ුෙ වදනා 
වවනුවවන් ස  මීතිරිගල නිස්සරණ වනය සංරක්ෂණ ෙණ්ඩලය 
වවනුවවන් පින්වත් කලයාණ මිතර දායක යුවළට ස  වෙෙ ද ම් 
පුස්තකය එළිැක්වීෙට ෙුල් වූ සියලුවදනාට වම් තුළින් ජනිත වන්නා 
වූ පින් කුසල් උතුම් වූ නිර්වාණාවවබෝධය පිණිසෙ උපනිශ්රය 
වේවා!යි පතමි. 

සුෙටෙ නිවන් දක්නා තුරා උතුම් කලයාණ මිතර ඇසුරෙ 
ලුවේවා! 

වතරුවන් සරණයි! 

ව ්ෙන්ත රණවක 
සෙ වල්කම් - මීතිරිගල නිස්සරණ වනය සංරක්ෂණ ෙණ්ඩලය 
2022 ක් වූ උඳුවප් ෙස 1 වන දින දී ය.
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සම්ොදක සටහන 

3. චිේෙ විතේකාශ්රම හරිෙ වන උයතන් සෙිමේ බව පුහුණු 
කිරීතේ එක්ින වැඩමුළුව 

2019 ඔක්වතෝම්බරවය් නිස්සරණ වන අරණට වගාටු අතු පූජා කළ 
ඉරිදා දිනය පසුවත්ෙ, අඟ රුවාදා සවස ොවග් ජංගෙ දුරකථනයට 
වනාදන්නා වූ අංකයකින් ඇෙතුෙක් ලුබුණි. ඊට පිළිතුරු දුන් විට 
ොද විශ්්ෙයට පත් කරවමින්, පූජනීය පානදුවර් චන්දරතන  ිමියන් 

ොවග් විදයුත් තුපුල් (email) ලිපිනයද ඉල්ලා ගනිමින් ැන්වූවය් 
අප කළ ඉල්ලීෙ පිළිබඳව නා සමිඳුන් ැනුම්වත් කළ බවත්, ඒ ගුන 

වතාරතුරු ැනගුනීෙට email පණිවුඩ ො  ටද වයාෙු කරන බවය. 
ගත වූවය් නිවම්ෂයකි. වෙවතක්  ුවොරු වූ පණිවුඩ ජාලාව ො 
වවත ලුබුණි.  

එකී පණිඩුඩවලින් එක්දින ොසික භාවනා වුඩෙුළුවක් 
කිරීෙට අප කළ ඉල්ලීෙ ෙල්ඵල ගන්වමින්, නා සමිඳුන්වග් 
අනුෙුතියද ලුබී, වුඩෙුළුවට සුදුසු ස්ථානයක් තීරණය කිරීෙට 
ව ්ෙන්ත රණවක, ජගත් කුලතුංග ස  ලාල් ශ්ාන්ත යන 
ෙ ත්වරුන් වවත වගකීම්ද පවරා තිබුණි. ඉන් පිනා ගිය ොත්, ෙවග් 
බිරිඳත්, අපවග් සාදු දන්ත දා - ධාතු වන්දනා කමිටුවේ කළණ 
මිතුරන්  ටද වම් පණිවුඩය රැවගන ගිවය් සුලළි ිණියා වකෝට්වට් 
පුරවරයට ළඟාවීෙටද ෙත්වතනි.  
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ඉන්පසු ව ව ා වල්කම් - ව ්ෙන්ත රණවක ෙ තා 
දුරකථනවයන් සම්බන්ධ කරගත් අතර, අප සංවිධානය වවත 
වවන්වන ොසික දිනය, සුෙ ෙසකෙ තුන්වන ඉරිදා බව ැනගතිමි. 
තත්ත්වය වඩා අසීරු වූවය්, ඉරිදා දිනවය් ද ම් පාසල් පුවුත්වවන 
නිසාවවන් ප සුකම් ස ිත ශ්ාලාවක් වසායා ගුනීෙ අප සු 
කාරණයක් වූ බුවිනි.  

නෙුත් ොවග් බිරිඳවග් ෙතකවය් ඡායාවක් නුගී තිබුවණ් 
පූජනීය එල්ලාවල විජිතනන්ද  ිමියන්වග් භාවනා වුඩෙුළු, 
බලංවගාඩ අනඳ වෙත් නා සමිඳුන්ට පුද දුන් චිත්ත විවේකාශ්රෙ 
 රිත වන උයවන්දී පුවුත්වවන බවකි. ො ව ාෙ නිවයෝජිතවයකු 
වයාෙු කළ විට ැනුම්වත් වූවය් එ ි ඉරුදින ද ම් පාසල් 
වනාපුවුත්වවන බවත්, අපවග් පුණය කටයුත්තට ඉඩ ලබා දීෙට 
කෘතයාධිකාරී, පූජය ආනන්ද විෙලකීර්ති  ිමියන් සුදී පු ුදුණ 
බවක්ෙය. කල් වනායවාෙ නා සමිඳුන් නම් කළ පිරිසත්, ොත්, ෙවග් 
බිරිඳත් ස්ථාන පරීක්ෂණයක් සිදු කළ අවස්ථාවේ අපවග් 
බලාවපාවරාත්තු තීවර වූවය් සතිෙත් බව වුඩීෙ සඳ ා කදිෙ 
පරිසරයක් ඒ වන විටද එ ි නිර්ොණය වී තිබූ නිසාවවනි. 

2020 වසවර්දී වුඩසට න්  ා ාපුරා කියා ආරම්භ කිරීෙට 
දිනයන්ද වවන් කරවාවගන කෘතයාධිකාරී  ිමියන්වග් අවසරයද 
ඇතිව අපවග් වියදමින් ොස වදකක් තුළ අවශ්ය යටිතල ප සුකම් 
නිො කරන ලද්වද් අධි කුසල් පුරන පිරිසකට උචිත උපරිෙ 
සත්කාරය ලබා දීවම් පවිතර වේතනාව වපරැරිවෙය.  

නිස්සරණ වනය ආරණයවය් වස්නාසනාධිපති, අතිපූජනීය 
උඩඊරියගෙ ධම්ෙජීව නා සමිඳුන්වග් ස  කෘතයාධිකාරී, පූජනීය 
පානදුවර් චන්දරතන  ිමියන්වග් වෙව යවීවෙන් 2020 වසවර් පටන් 
ආරම්භ වන වුඩෙුළුව සඳ ා ආරාධනා කිරීෙට ොත්, ෙවග් බිරිඳත් 
වකාළෙ 7, ජාතයන්තර විපස්සනා භාවනා ෙධයස්ථානයට 
පියනුගුවේ ො පින්තූරයකින් පෙණක් ැක තිබූ නා සමිඳුන් 
ජීවොනව බු ුැකීෙට තිබූ ැඩි ආශ්ාවද වපරැරිවය. 
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ඉ ළොලවය් වුඩසිටි නා සමිඳුන්ට වුඳ එකත්පස්ව සිටගත් 
කල් ි ොවග් වද් ලක්ෂණයද නිරීක්ෂණ වකාට ැඩි ස්වරවයන් කියා 
සිටිවය් “ඊළඟ ශ්ාසනය එනකල් බර ්ෙතල-දිවයතලවලට ගි ින් රවුම් 
ග පන්. වම් ගූණිටවත් වම් භවවය්දී ඵලයක් ලුබීෙට ඉඩ දීපන්” 
යනුවවනි. වඳින්න ගිය වද්වාලය ඉව ් කඩා වුටීෙට වපර ොවග් 
බිරිඳ සක්කයකට තබා ඉන් නික්ෙුවණ් අප වදවදනාවග්ෙ අරෙුණු 
සාක්ෂාත් කරගුනීවම් ඉ  ව ා ගිය චිත්ත පරීතිවයනි.  

2020 ජනවාරි ස  වපබරවාරි ොසවලදී සාර්ථකව ොසික 
භාවනා වුඩෙුළු සංවිධානය කළ අතර, ඊට 350 කට අධික පිරිසක් 
ස භාගි වීෙද විවශ්්ෂත්වයක් විය. නෙුත් 2020 ොර්තු ෙස පටන් 
වකාවිඩ්-19 වසංගතය අප කාවග්ත් බලාවපාවරාත්තු සුන් කළද, ැඩි 
උත්සා යකින් පසු 2021 සුප්තුම්බර්, 2022 ජූනි ස  වනාවුම්බර් 
ොසවල වුඩෙුළු සාර්ථකව පුවුත්වීෙට අපි වපාව ාසත් වුවණෙු. 
අධි කුසල් පුරන්නා වූ පිරිසකවග් පිවිතුරු අරෙුණු සාක්ෂාත් 
කරගුනීෙ උවදසා රවට් පවතින අර්බුදකාරී වාතාවරණය ව ෝ වරින් 
වර  ිස ඔසවන වසංගත තත්ත්වයන් ව ෝ ඉදිරිවය්දී කිසිදු බාධාවක් 
වනාවේවා!යි පරාර්ථනා කරෙු. 

තිවලෝගුරු සම්ො සම්බුදුපියාණන් වදසූ වථරවාදී ධර්ෙය 
ෙුනවින් ප දා වදන දම්ජිේ නා සමිඳුන්වග්  ා සඳරතන සමිඳුන්වග් 
කෙට න් වද්ශ්නා තවෙත් චිත්ත විවේකාශ්රෙ  රිත වන උයවන්ත්, 
එ ි පි ිටි සක්ෙන් ෙළුවේත් රැේ පිළිරැේ වදන අයුරු බවුන් වඩන 
අප ඉදිරිවය් ෙුවි ෙුවී වපවනන්වන්ෙය.  

භාවනාවට ලුදි පින්වතුනුත්, අපත් පෙණක් වනාව, සූෙ 
ෙසකෙ උදාවන තුන්වන ඉරිදාවත් දූස් දල්වාවගන බලා සිටිනුවය් ඒ 
දිනය යළි යළි එළවෙන වතක්ෙය. ඊට ව ා ඉඩකඩ ලුවේවා!..... 

(ඉතිරිය ඉදිරි කලාපවයනි.....) 

ඔබ සුෙට වතරුවන් සරණයි!.... 

සේපාදක 

2022ක් වූ වදසුම්බර් ෙස 01 වවනි දිනදීය. 
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ෙුණ්යානතු ෝදනාව 

තථාගත සම්ො සම්බුදු පියාණන් ගත් ෙගෙ ගනිමින්, නිර්ෙල 
වථරවාදී ශ්රී සද්ධර්ෙය තෙන් උගත්, තෙන් පරගුණ කළ, තෙන් ලත් 
අත්ැකීම් කුටිවකාට, ද ම් පිපාසිත, නිවන් ෙග වසායා ගෙන් 
ඇරඹි, නිවුරදි අත්වුලක් අවුසි, වදස් විවදස් වබෞද්ධ පරජාවවග් 
ද ම් ැනුෙ වපෝෂණය කරවමින් පරඥාව අවදි වීෙ පිණිස අප වවත 
දායාද කළ “සතිපට්ඨාන විවරණ” නම් වූ ශ්රවය-දෘෂය වපළ ර, ෙුද්රිත 
ද ම් පඬුරක්ද වලසින් ඔබ අත තබන්නට වනාපසුබස්නා 
වීර්යවයන් කටයුතු කළා වූ ..... 

1. මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය වස්නාසනාධිපති, සති 
පාසල නිර්ොතෘ, අති පූජනීය, උඩඊරියගෙ ධම්ෙජීව නායක 
ස්වාමීන් ව න්වස්ටත්; 

2. මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය වස්නාසනවය් 
කෘතයාධිකාරී, පූජනීය පානදුවර් චන්දරතන ස්වාමීන් 
ව න්වස්ටත්; 

3. “සතිපට්ඨාන විවරණ” - වතවුනි වකාටස 
(වේදනානුපස්සනාව ස  චිත්තානුපස්සනාව) වනාමිවල් 
ධර්ෙ දානෙය පින්කෙක් වලසින් එළිැක්වීෙ සඳ ා සම්පූර්ණ 
බරපුන දරන ලද, නාවල පදිංචි, අජිත් ව ට්ටිආරේචි ෙ තා 
ස  ආනන්දිකා ව ට්ටිආරේචි ෙ ත්මියටත්; වදපාර්ශ්්වවය්ෙ 
අභාවපරාප්ත වදොපියන් ඇතුළු සියලුෙ ඥාතීන්ටත්; 

4. ශ්රවය පටිගත කිරීම් අසා ඉතාෙ උසස් නිරවදයතාවවයන් 
යුතුව පරිගණක අකුරු සුකසුෙ සිදු කර දුන් ව ෝොගෙ 
පදිංචි, කුෙුදුනී අතලවග් ෙ ත්මියටත්; 
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5. අත් පිටපත සංස්කරණය කර, වසෝදුපත් පරීක්ෂා කරමින්, 
නිවුරදිව ෙුල් පිටපත සකස් කිරීෙට වයදුණ රාණි රාජපක්ෂ 
ෙ ත්මියටත්; 

6. ෙුද්රණ කටයුතු සාධාරණ මිලකට ඉටු කර දුන් ගංවගාඩවිල, 
වකාලිටි පරින්ටර්ස්  ි අධිපතිතුෙන් ඇතුළු සෙස්ත කාර්ය 
ෙණ්ඩලයටත්; 

7. වෙෙ ද ම් පඬුර සම්පාදනය කිරීෙට නන් අයුරින් උපකාර 
කළ සුැ ුවත් සියලුවදනාටත්; 

උතුම් චතුරාර්ය සතයය අවවබෝධ වීෙ පිණිසත්, නිදුක් 
නීවරෝගී සුව චිරජීවනය පරාර්ථනා කිරීෙටත්, ඉදිරි භවගාමී ජීවිත 
දුකින් අතමිදී සුනසීෙ උදා කරලීෙටත්, වෙෙ ධර්ෙ දානෙය 
කුසලවයන් ජනිත වන්නා වූ පුණය සම්භාරයන් උපනිශ්රය වේවායි 
පරාර්ථනා කරෙු. 

වෙයට, 
නිස්සරණ වනය සංරක්ෂණ ෙණ්ඩලය 
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පටුන 

වපරවදන i 

සම්පාදක සට න iii 

පුණයානුවෙෝදනාව vii 

පටුන ix 

19│ වේදනානුපස්සනාව 1 1 

20│ වේදනානුපස්සනාව 2 23 

21│ වේදනානුපස්සනාව 3 47 

22│ වේදනානුපස්සනාව 4 69 

23│ චිත්තානුපස්සනාව 1 93 

24│ චිත්තානුපස්සනාව 2 117 

25│ චිත්තානුපස්සනාව 3 141 

26│ චිත්තානුපස්සනාව 4 165 
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19│ තේදනානුෙස්සනාව 1 
පූජය පානදුවර් චන්දරතන ස්වාමීන්ව න්වස්  

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, “සතිපට්ඨාන විවරණ” වුඩසට වන් 
සොරම්භයක් වශ්වයන් අපි සියලුවදනාෙ එකතු වවලා සතිය 
පි ිටුවලා වම් කාර්යය පටන්ගනිෙු. සියලුවදනාෙ සුළු වොව ාතක් 
වේලා වෙව යවීෙක් ස ිතව සතිය දියුණු කරන්න, සතිය වඩා 
වර්ධනය කරන්න උත්සා වන්ත වවෙු. ටිකක් සකස් වවලා වාඩි වවෙු. 

තෙන්වග ඉරියේව ව ාඳට සකස් කරගන්න. ව ාඳට 
සෙමිතික ඉරියේවක්, සෙබර ඉරියේවක් පවත්වන්න උත්සා වන්ත 
වවන්න.  ිස වකළින් තබාගන්න. උර ිස් වදක වබාව ාෙ 
සු ුල්ලුවවන් තබාගන්න. ඒ වවග්ෙයි අත් වදක සු ුල්ලුවවන් 
ඔවඩාක්කුව ෙත තුන්පත් කරගන්න. කය ඍජුව තබාගන්න. ැන් 
වබාව ාෙ ෙෘදු අන්දමින් ඇස් වදක පියාගන්න. දීර්ඝ  ුස්ෙක් 
අරවගන ටික වවලාවක් රඳවවගන ඉඳලා වසමින් පිට කරන්න. 
නුවතත් දීර්ඝ  ුස්ෙක් අරවගන ටික වවලාවක් රඳවවගන ඉඳලා 
වසමින් පිට කරන්න. ව ාඳට තෙන්වග් අවධානය කය වවතට 
අරගන්න උත්සා වන්ත වවන්න.  ිත සු ුල්ලු කරගන්න. අපිට 
වලාකු බරපතළ වදයක් කරන්න නු ු. අවප්  ිතට වද වදන සියලු 
වද්වල් වපාඩ්ඩක් පුත්තකින් තියලා වම් කයත් එක්ක එකතු වවලා, 
කයත් එක්ක යාළු වවලා අවප්  ිතට වලාකු ස නයක් සාෙයක් 
ඇති කරගන්න දරන උත්සා යක්. අතීතය  ා සම්බන්ධවයන් 
වොනවා  රි සිතුවිලි එනවා නම්, ඒවාට වම් වවලාවවදි 
වුදගත්කෙක් වදන්න එපා. ඒවා  ුවදක් ෙතකයක් කියලා 
අත ුරලා දාන්න. ඒ වවග්ෙයි අනාගතය සම්බන්ධවයන් යම් යම් 
පරාර්ථනා, බලාවපාවරාත්තු, නුත්නම් අවිනිශ්්චිත භාව  ිතට එන්න 
පුළුවන්. ඒවාටත් වම් වවලාවවදි වුදගත්කෙක් වනාදී ඒවාත්  ුවදක් 
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සිතුවිල්ලක් බව වත්රුම් අරවගන පුත්තකින් තියලා නුවතත් වම් 
කය වවතට  ිත ගන්න. කය වොව ාතක් ගාවන අපිට ැවනනවා. 
එතවකාට ඉබාගාවත යන අවප්  ිතට නුංගුරෙක් කරගන්න කය 
අපි භාවිතා කරනවා.  ිත අවතන්ට වෙවතන්ට යනවා. අරයා ගුන 
වෙයා ගුන  ිතනවා. ඒ වවලාවවදි අපි නුවතත් ැනුවත්ව  ිත 
නුවත අරවගන කයටෙ වයාෙු කරනවා. 

වම් වොව ාවතදි අපි ව ාඳට සුව වස් සු ුල්ලුවවන් වාඩි 
වවලා ඉන්නවා. අවප්  ිස වකළින් තිවයනවා. ඇස් වදක පියවිලා 
තිවයනවා. වතාල් වදක ෙෘදු අන්දමින් ස්පර්ශ් වවලා තිවයනවා. 
ෙු ුවණ් ොංශ් වප්ශ්ිවල කිසිෙ තද වීෙක්  ිර වීෙක් නු ු. 
වබාව ාෙ සු ුල්ලුයි. දත් ඇඳි එකට තද කරවගන නු ු. 
වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන්. උර ිස් වදකත් වබාව ාෙ 
සු ුල්ලුවවන්. උවෙනාවවන් ඔසවාවගන නු ු. අත් වදකත් 
ඔවඩාක්කුව ෙත වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන් තිවයනවා. තද කරවගන 
 ිර කරවගන නු ු. උඩුකය ඍජුව තිවයනවා.  ුබුයි දරදඬු 
කරවගන නු ු. අපි වාඩි වවලා ඉන්න ආසනය ෙත, වකාට්ටය 
ෙත යම් වතරපීෙක් නුත්නම් බර වීෙක් අපිට ැවනනවා. අවප් පාද 
නුමිලා තිවයනවා. අපි සුව වස් වාඩි වවලා ඉන්නවා. බලන්න 
තෙන්ට වම් වාඩි වවේච ඉරියේවේ සුවය සු ුල්ලුව ව ාඳට භුක්ති 
විඳගන්න පුළුවන්ද කියලා. වම් කායික සුවය සු ුල්ලුව අවප්  ිවත් 
සුවයට සු ුල්ලුවට සූව න්න උපකාර කරනවා.  

නුවතත් දීර්ඝ  ුස්ෙක් අරවගන සුළු වවලාවක් රඳවවගන 
ඉඳලා වසමින් පිට කරන්න. ැන් තෙන්වග් අවධානය ව මී ිට 
නාසිකාගරය අසලට අරගන්න. වම් නාසිකාගරය අසල පසු කරවගන 
ආශ්්වාසයක් ඇතුළට යන  ුටි සි ිවයන් දකින්න. නාසිකාගරය පසු 
කරවගන පරශ්්වාසයක් පිටතට යන  ුටි සි ිවයන් දකින්න. සිත 
තවෙත් වවන වවන තුන්වලට යනවා නම්, ආශ්්වාසයක් 
ැනගන්නවත් සෙගෙ ‘ආශ්්වාසයක්’ කියලා වෙවන ි කරන්න. 
පරශ්්වාසයක් ැනගන්නවත් සෙගෙ ‘පරශ්්වාසයක්’ කියලා වෙවන ි 
කරන්න.  ිත වබාව ෝෙ සන්සුන් නම්, එව  වෙව  යන්වන 
නුත්නම්, වෙවන ි කරිීෙකින් වතාරවෙ වබාව ෝෙ නිශ්්ශ්ේද 
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ෙනසකින් වම් ආශ්්වාස පරශ්්වාස කරියාවලිය ව ාඳට අත්දකින්න. 
ව ාඳට සි ිය ත වුරු වුණාට පස්වස් ආශ්්වාසයක් ගාවන් ටිකක් 
සියුම්ව බලන්න උත්සා වන්ත වවන්න. පරශ්්වාසයක් ගාවන් සියුම්ව 
දකින්න උත්සා වන්ත වවන්න. ආශ්්වාසයක දීර්ඝ ස්වභාවය වකටි 
ස්වභාවය, පරශ්්වාසයක දීර්ඝ ස්වභාවය වකටි ස්වභාවය, නුත්නම් 
උණුසුම් ස්වභාවය සිසිල් ස්වභාවය, චලනය වවන ස්වභාවය, 
ඇතිල්වලන ස්වභාවය - වම් වවග් විවිධ සියුම් ලක්ෂණ වම් 
කරියාවලිය තුළින් අත්දකින්න උත්සා වත් වවන්න.  

(පිරිස භාවනාවේ නිරත වවති....) 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද අපි ඊළඟ ධර්ෙ වද්ශ්නාව 
ශ්රවණය කිරීෙ සඳ ා නෙස්කාරය කියෙු.  

නතමා ෙස්ස භගවතො අරහතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

කෙඤ්ච, භික්ඛතව, භකි්ඛු තවදනාසු තවදනානුපස්සී විහරෙී’ෙි 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි පියවවරන් පියවර සතිපට්ඨානය ඔස්වස් 
සාකේඡා කරමින්, පරාවයෝගිකව සතිපට්ඨානය වඩමින් ගෙන් කරන 
වම් සතිපට්ඨාන විවරණ වුඩසට වන් අද ොතෘකාව වශ්වයන් 
තබාගත්වත් වේදනානුපස්සනාවයි. වේදනානුපස්සනාවට 
පුමිවණන්න කලින් අපි සූව න කාලයක් වම් වවනවකාට 
කායානුපස්සනාවේ නිරත වවලා තිවයනවා. ඉතින් 
කායානුපස්සනාවේදී අපිට අවප් කය දි ා නිවුරදි දෘෂ්ටි 
වකෝණයකින් නිවුරදි අවවබෝධයක් තුළින් දකින්න භාගයවතුන් 
ව න්වස් උගන්වනවා. ආනාපානසතිය  ිවත් ඒකාගරතාවක් දියුණු 
කරගන්න,  ිත සන්සුන් කරගන්න, සියුම් අරෙුණක් පාදක කරවගන 
 ිවත් සම්පජඤ්ඤය, සියුම්ව වදයක් ැකීවම් කුසලතාව දියුණු 
කරගන්න අපිට කියලා වදනවා. 

ඊට පස්වස් විවිධ ඉරියේවල සි ිය පවත්වමින් අවප් ජීවිවත්ට 
සතිය ඒකාබද්ධ කරගන්න, ව ාඳට ජීවිවත්ට එකතු කරගන්න 
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බුදුරජාණන් ව න්වස් විවිධ අභයාස අපිට වදනවා. ඊට පස්වස 
එතනින් වනානුවතී අපි ඇවිදිනවකාට,  ිටවගන ඉන්නවකාට, 
වවනත් වවනත් කරියාවල වයවදනවකාට, ඇඳුම් පුලඳුම් අඳිනවකාට 
පලඳිනවකාට, කූෙ බීෙ ගන්නවකාට, ඉස්සර ට පස්සට යනවකාට, 
පුත්ත බලනවකාට - වම් වවග් විවිධාකාර කටයුතුවලදී සි ිය දියුණු 
කරගන්න බුදුරජාණන් ව න්වස් අපිව වපාළෙවනවා. වම් විදි ට 
ඉස්සර ට යනවකාට කය දි ා තවත් විවිධ දෘෂ්ටි වකෝණවලින් 
බලන්න අපිට උගන්වනවා. කය තනි ඒකකයක් වනවවයි, වම්ක 
 ුදිලා තිවයන්වන් විවිධාකාර කායික වකාටස්වලින් කියලා අපිට 
වකාටස් වශ්වයන් කය දි ා බලන්නත් උගන්වනවා. ඊට පස්වස් 
ධාතු වශ්වයන් කය දි ා බලන්නත් උගන්වනවා. ඊළඟට අවසාන 
වශ්වයන් කය මියගි ිල්ලා පත් වන විවිධ අවස්ථා - ෙළ සිරුරක 
විවිධ අවස්ථා දකින්නත් අපිට  ුරු කරනවා. වම්  ර ා කය 
උපවයෝගී කරවගන අවප් ජීවිතය පිළිබඳව ගුෙුරු දර්ශ්නයක්  ිවත් 
ඇති කරන්න කායානුපස්සනාව අපට ෙව ෝපකාරී වවනවා. 

යම් කිසි වකවනක් ටික ටික වම් විදි ට කායානුපස්සනාව 
තුළ  ුසිවරන්න  ුසිවරන්න, එයාට කයත් එක්ක  ිත පවතින 
ගතියක්, අතන වෙතන දුවපු  ිත, අරයා වෙයා ගාවට දුවපු  ිත 
ඒවායින් අයින් වවලා ව ාඳට කවය් තුන්පත් වවන ගතියක්, කය 
ඇසුරු කරන ගතියක්, කය ව ාඳට විෙර්ශ්නය කරන ගතියක්, කයත් 
එක්ක යාළු වවලා ඉන්න ගතියක්, කය දි ාෙ නිවුරදි ආකල්පයකින් 
බලන්න පුළුවන් ගතියක් කරොනුකූලව ඇති වවනවා. ඒ කරොනුකූලව 
ඇති වීවම් ඊළඟ පියවර වශ්වයන්, කවය් ප ළ වවන විවිධ වේදනා 
ැකගන්නත් අවප්  ිත උනන්දු වවනවා. ඒ කියන්වන් අපි ධාතු 
ෙනසිකාරය භාවනාව වඩනවකාට අපිට කියල වදනවා කය 
නිරන්තරවයන්ෙ විවිධාකාර ධාතු ලක්ෂණ වපන්නුම් කරනවා. 
සෙ ර වවලාවට තද ගතියක්, සෙ ර වවලාවට රළු ගතියක්, බර 
ගතියක්, සිනිඳු ගතියක්, ෙෘදු ගතියක්, සු ුල්ලු ගතියක්, චලන 
රාශ්ියක්, කම්පන රාශ්ියක්, උණුසුෙක්, සිසිලසක්; වම් වවග් 
වබාව ාෙ සියුම් ධාතු ලක්ෂණ වම් කවය් නිරූපණය වවනවා. අපි 
ැන් ඒවා ව ාඳට අධයයනය කරමින්, ඒවා ගුන වබාව ාෙ 
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නිශ්්ශ්ේදව බලමින් ඒවායින් ඉවගනගන්න උත්සා වන්ත වවනවා. 
කය ගුන තවත් වකවනක් වවග් බලනවා. බා ිරින් බලනවා, 
වවනත් වකවනකුවග් කයක් දි ා බලනවා වවග් බලනවා. 

කායානුපස්සනාවවදි අපි වත්රුම්ගන්න ඒ නිවුරදි දෘෂ්ටි 
වකෝණය - අත්ැකීෙක  ිර වවන්වන නුතිව, අත්ැකීවම් ව වලක් 
වවන්වන නුතිව, අත්ැකීවෙන් බා ිරට වවලා කය දි ා බලන ගතිය 
- කාතය කායානුපස්සී විහරෙි - වෙන්න වම් කරවෙෝපාය ඊළඟ 
පියවරවලට අතයවශ්ය වවනවා. වොකද, කයට නිැල්වල් 
සු ුල්ලුවවන්  ුස්ෙ ගන්න ඉඩ දීලා තෙයි අපි වම් ආනාපානසතිය 
වඩන්න ඕනූ. එව ෙ නුතුව අපි බවලන්  ුස්ෙ ගන්න යන්වන 
නු ු. අපිට ඕනූ විදි ට  ුස්ෙ ගන්න යන්වන නු ු. කයට තෙයි 
ඒ කුෙති විදි ට  ුස්ෙ ගන්න ඉඩ වදන්වන්. අපි පුත්තකට වවලා 
වබාව ාෙ නිරායාසවයන් වම් සිදු වවන කරියාවලිය දි ා 
සු ුල්ලුවවන් බලාවගන ඉන්නවා. එතවකාට වම් සු ුල්ලුව, වම් 
සෙබරතාව  ුවදන්න ටිකක් කල් යනවා. ඊළඟට ධාතු ලක්ෂණ 
ගුන විෙසනවකාටත් ඒ වවග්ෙයි. වම් කයට නිැල්වල් ඒ විවිධ 
ලක්ෂණ වපන්නුම් කරන්න ඉඩ දීලා, අපි ෙධයස්ථව ඒ දි ා බලනවා.  

ැන් වම්වකෙ තව අදියරක් වශ්වයන් තෙයි කයට ැවනන 
විවිධ වේදනා දකින්න අපිට ඉඩ පරස්තාව සුලවසන්වන්. ඒක තව 
වර්ධනය වුණ ෙ තෙයි  ිතට ැවනන වේදනාවලුත් දකින්න 
අවස්ථාවක් සුලවසන්වන්. වේදනාවට යන්න කලින්, අපිට අර 
කායානුපස්සනාව වුඩීෙ තුළ සූව න්න පරතිලාභ, ආනිශ්ංස රැසක් 
තිවයනවා. වොකද, වම් වේදනා සෙ ර වවලාවට දුක් වේදනා 
වවන්නත් පුළුවන්. ඉතින් අවප්  ිත තාෙ  ුරු වවලා නුත්නම් 
නිවුරදි දෘෂ්ටි වකෝණයකින් වම්ක දි ා බලන්න - ඒ කියන්වන් 
පුමිවණන වේදනා ‘ෙෙ’ ‘ෙවග්’ කරගන්න ගිවයාත්, නුත්නම් ඒවා 
එක්ක ගුවටන්න ගිවයාත්, නුත්නම් සුප වේදනාවලට ඇවලන්න 
ගිවයාත්, ඒ කියන්වන් තාෙත් අත්ැකීවෙන් බු ුර වවලා වපාඩ්ඩක් 
අත්ැකීවෙන් දුරස් වවලා වම්ක දි ා නිවුරදිව බලන්න පුළුවන් 
 ුකියාව තාෙ අපි තුළ වර්ධනය වවලා නු ු. නෙුත් අපි 
කායානුපස්සනාව තුළ ව ාඳට නිරත වවලා පරාවයෝගිකව  ුසිරිලා, 
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ඒවකෙ වර්ධනය වවේච අවස්ථාවක් වශ්වයන් අපි ටික ටික 
වේදනානුපස්සනාවට නිරායාසවයන් නුෙුරු වවනවා නම් - ඒ 
කියන්වන් බල කරලා ඊළඟ වකාටසට යනවා වනවවයි. 
කායානුපස්සනාව ව ාඳට වඩමින් ඉන්නවකාට නිකන් ඉවේටෙ වම් 
වකාටසටත් යුවවනවා. වේදනාව දි ා බලන්න පුළුවන් ශ්ක්තිය අපි 
තුළ ඇති වවනවා. ඒ කුසලතාව වර්ධනය වවලා එනවා. ඔන්න ඔය 
විදි ට අපි කරොනුකූලව වම් තත්ත්වය වගාඩනගාගන්නවා නම්, 
එතවකාට වේදනානුපස්සනාව වකවනකුට අප සුවක් නුතුව 
කරවගන යන්න අවස්ථාව සුලවසනවා.  

භාගයවතුන් ව න්වස් වේදනාවේ පරධාන වර්ග තුනක් 
වද්ශ්නා කරනවා සුඛ වේදනා, දුක්ඛ වේදනා, අදුක්ඛෙසුඛ වේදනා 
කියලා. ඒ කියන්වන් සුප වේදනා, දුක් වේදනා, වනාදුක් වනාසුව 
වේදනා, නුත්නම් උවප්ක්ෂා වේදනා තිවයනවා. අපටි වම්කත් 
ටිකක් වර්ගීකරණයක් කරන්න පුළුවන් - කායික වේදනා තිවයනවා. 
ොනසික වේදනා තිවයනවා. ඒ වවග්ෙයි පංචකාෙ ඇසුරු කරන 
වේදනා තිවයනවා. පංචකාෙයන්වගන් දුරස් වවේච වේදනාත් 
තිවයනවා. වේදනාවේත් වම් වවග් පරවභ්ද තිවයනවා. අපිට ෙුලින්ෙ 
ප සුයි කවය් ැවනන වේදනා වත්රුම්ගන්න.  ිතන්න ැන් අපි 
ටිකක් භාවනා කරවගන යනවකාට ආනාපානසතිය වඩලා  ිවත් 
සූක්ෂ්ෙ බවක් ඇති කරවගන  ිත ටිකක් සු ුල්ලු වවලා 
ඉන්නවකාට වකාව ්  රි රිවදන්න ගන්නවා. ඒක සාොනය කාටත් 
සිද්ධ වවන වදයක්. අපි එක පාරටෙ අවප් ඉරියේව ොරු කරන්වන 
නුතිව, නුගිටින්වන නුතිව, අපිට පුළුවන් නම් ෙධයස්ථ  ිතකින් ඒ 
රිවදන තුන ටිකක් අරෙුණු කරන්න, එවතන්ට අවප් අවධානය 
වයාෙු කරන්න, වේදනාවේ ස්වභාවය ැනගන්න ව ාඳ අවස්ථාවක් 
ලුවබනවා. වොකද, එතන යම් වේදනාවක් ප ළ වවලා තිවයනවා. 
අපි  ිතෙු ඒක දුක් වේදනාවක්. ඒ දි ා වබාව ාෙ ෙධයස්ථ 
 ිතකින්, දුක් වේදනාවවන් බු ුර වවලා දුක් වේදනාව දි ා 
බලන්න පුළුවන්කෙක් ලුවබනවා.  ුඟක් වවලාවට වවන්වන් දුක් 
වේදනාවක් ප ළ වවනවකාට අපි ඒක සෙග ගුටිලා ද්වේෂයක් 
ප ළ කරවගන, ඒක එපා වවලා නුගිටින්න  ිතිලා විවිධාකාර 
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අන්දමින්  ිවත් වනාසන්සුන් ගතියක්, තර වක්, ද්වේෂයක් ප ළ 
වවන ගතියක් තෙයි. 

ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජාණන් ව න්වස් කියනවා අපි යම් කිසි 
කායික ව ෝ ොනසික දුකක්  ර ා යනවකාට වම් දුක දරාගන්වන 
නුතිව, දුවකන් බු ුර වවලා වම්ක නිරීක්ෂණය කරගන්න බුරිව, 
අපි තව දුරටත් පටිඝ අනුසයත් දියුණු කරනවා. වොකද, අර දුක 
දුක වශ්වයන් වත්රුම්ගන්වන නුතිව, ඒ ප ළ වවලා තිවයන දුක් 
වේදනාව වේදනාවක් වශ්වයන් දකින්වන නුතිව, ඒක ‘ෙවග්’ 
වේදනාව කරවගන, ‘ඇයි ෙටෙ වුවණ්?’ කියලා පරශ්්න කරමින් 
 ඬමින් ලත වවමින් ශ්ාප කරගනිමින්, විවිධාකාර අන්දමින් අපි ඒ 
දුක වර්ධනය කරනවා. ඒ තුළින් තවත් අවන්ක පරකාර දුක් වේදනා 
ප ළ කරගන්නවා. කායික දුකට අෙතරව ොනසික දුකකුත් එකතු 
කරගන්නවා. අපි  ිතෙු කයට ව ාඳ සුවයක් ැවනනවා. 
සු ුල්ලුවක් ැවනනවා. පරීතියක් ැවනනවා. සුඛ වේදනාවක්  ර ා 
අපි යනවා. ඉතින් එවතන්දි වොකද වවන්වන්? අපි ඒක අල්ලගන්න 
 දනවා, ෙවග් කියාගන්න  දනවා, තව තව ඉල්ලනවා, ඒක 
ලබාගන්න උත්සා වන්ත වවනවා, ඒකට තව තව ඇවලනවා. ඒක 
ෙවග්ෙ කරගන්න, තව තව වර්ධනය කරගන්න, තව තව පවත්වන්න 
උත්සා වන්ත වවනවා. බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා වම් 
තුළින් අපිට රාග අනුසය වුවඩනවා කියලා. ඒ කියන්වන් වේදනාව 
වේදනාව වශ්වයන් දකිනවා වවනුවට අපි ඒක අල්ලගන්න ගි ිල්ලා, 
ඒක උපාදාන කරන්න ගි ිල්ලා, ඒකට ඇවලන්න ගි ිල්ලා, ෙවග් 
කියාගන්න ගි ිල්ලා, අපි අනවශ්ය විදි ට රාග අනුසයත් වපෝෂණය 
කරගන්නවා. තවත් වවලාවට කවය් විවිධාකාර උවප්ක්ෂා වේදනා 
ප ළ වවනවා.  ුබුයි අපිට ඒවා කිසි ගානක් නු ු. අපි ඒවා 
ඔව ් නිකන් ෙග ුරලා දානවා. අපිට ඒවා ගුන කිසිෙ සි ියක් 
නු ු. ඒ නිසා අවිදයාව අපි තුළ දියුණු වවනවා.  

ඒ නිසා වම් වේදනා වක්ෂ්තරය අපි වනාසලකා  ුරීෙ තුළ, 
අනුවණ අන්දෙකින් ඒවා ෙත කටයුතු කිරීෙ තුළ, අපි 
වනාැනුවත්වෙ අවප්  ිවත් වකවලස් රාශ්ියක් වර්ධනය වවන්න 
අවස්ථාව තවියනවා. සුප වේදනාවක් භකු්ති විඳිනවකාට රාග අනුසය 
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වුවඩන්න ඉඩ තිවයනවා. දුක් වේදනාවක් භුක්ති විඳිනවකාට පටිඝ 
අනුසය වුවඩන්න ඉඩ තිවයනවා. උවප්ක්ෂා වේදනාවක්  ර ා 
යනවකාට අවිදයා අනුසය වුවඩන්න ඉඩ තිවයනවා. ඉතින් ඒ නිසා 
යම් වකවනක් ඉවගනගන්නවා නම් වම් වේදනාව වේදනාව 
වශ්වයන් දකින්න, එතවකාට ඒ අනුසය වුවඩන්න තිවයන 
අවස්ථාව වුළකිලා අපි තුළ ඒ වවනුවට නුවණක් දියුණු කරගන්න, 
අනුසය පර ාණය කරගන්න අවස්ථාවක් සුලවසනවා.  

එතවකාට වම් තත්ත්වය ඇති කරගන්න නම්, කලින් ෙෙ 
ෙතක් කළා වවග් අපි කය දි ා ටිකක් දුරින් ඉඳලා බලන ගතියක්, 
කවයන් බු ුර වවලා බලන ගතියක්, ඒ අත්ැකීෙට ව වලක් වනාවී 
අත්ැකීවෙන් බු ුර වවලා බලන ගතියක් අපි තුළ දියුණු කරගන්න 
අවශ්යයි. එතවකාට ඒ  ුකියාව, ඒ කුසලතාව අපි 
කායානුපස්සනාවවන් ව ාඳට පරගුණ කරවගන ඒ කුසලතාව අපි 
වෙවතන්ට අරවගන එනවා නම්, කවය් වේදනාවක් ප ළ වුණ ෙ 
අපිට පුළුවන් ඒ වේදනාව එබඳු දෘෂ්ටි වකෝණයකින් බලන්න. 
උදා රණයක් වශ්වයන් අපි  ිතෙු අපි වබාව ාෙ සුවයක් 
අත්දකිනවා. එතවකාට අපිට පුළුවන් නම් ඒ සුවයට වලාල් 
වවන්වන නුතිව, ඒ සුවය ගර ණය කරගන්න යන්වන නුතිව, සුවය 
උපාදාන කරගන්න යන්වන නුතුව ‘සුවය කියන්වන්  ුවදක් සුප 
වේදනාවක්ය’ කියලා දකින්න, අන්න එතවකාට අපිට පුළුවන් ඒ 
වේදනාවවන් ඇති වවන්න තිබිේච විවිධාකාර අනුසය, වකවලස් 
ඇති කරගන්වන නුතිව  ිත ෙධයස්ථව උවප්ක්ෂාවවන් යුක්තව ඒ 
දි ාත් බලන්න. ඒ වවග්ෙයි දුක් වේදනාවක්  ර ා කය යනවකාට 
ඇතුම් තුන්වල රිවදන්න පුළුවන්, රිදුම් කුක්කමු් ප ළ වවන්න 
පුළුවන්, තීවර වේදනාවන් ඇති වවන්න පුළුවන්. ඒ වවලාවවදිත් 
 ිවත් වක්න්තියක්, තර වක්, වනාරුස්නා ගතියක් ඇති කරගන්වන් 
නුතිව ‘වම්ක  ුවදක් වේදනාවක්ය. වම් දුක්ඛ වේදනාවේ 
නිරූපණයක්ය’ කියලා වම් දුක්ඛ වේදනාව ගුරුවරවයක් කරගන්න 
පුළුවන් නම්, භාවනාවට අෙුද්රවයයක් කරගන්න පුළුවන් නම්, අන්න 
එතවකාට අපිට නුවණක් දියුණු කරගන්න පුළුවන්. එව ෙ නුතුව 
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වම් දුක් වේදනාවත් එක්ක ගුවටන්න ගිවයාත්, එවතන්දි අපි පටිඝ 
අනුසයක් තෙයි දියුණු කරන්වන්.  

ඒ වවග්ෙයි අපි ආනාපානසතිය වඩනවකාට සෙ ර 
වවලාවට ආනාපානසතිවයන් වබාව ාෙ උවප්ක්ෂා ස ගත 
වේදනාවක් ජනනය වවනවා. සෙ ර වවලාවට ආනාපානසතිය 
කියන දෘෂ්ටි වකෝණය අයින් වවලා වම් උවප්ක්ෂා වේදනාව  ිතට 
අරෙුණු වවන්න ඉඩ තිවයනවා. ඒක ස්වභාවවයන් වවන්න ඉඩ 
තිවයනවා. ඒකත් වලාකු වදයක්. ඇතුම් වවලාවට අපි ධාතු 
ලක්ෂණ බලමින් ධාතු ෙනසිකාරය වඩනවකාටත් සෙ ර විට ඒවා 
වපාඩ්ඩක් පුත්තකට වවලා, ධාතු ෙනසිකාරය තුළින් ප ළ වවේච 
උවප්ක්ෂා වේදනාව අවප්  ිතට අරෙුණු වවන්නත් ඉඩ තිවයනවා. 
ඉතින් වම් වකායි වද්ත් කිසි වරදක් නු ු. විවිධ ධාතු ලක්ෂණ 
නිරූපණය  ර ා අපිට ැවනන්වන් උවප්ක්ෂා වේදනාවක්. අපිට 
එතවකාට ඒ උවප්ක්ෂා වේදනාව ව ාඳට ෙධයස්ථව අධයයනය 
කරන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා කායානුපස්සනාවයි 
වේදනානුපස්සනාවයි ව ාඳට ළං ළංව තිවයන ගතියක්, සමීපව 
තිවයන ගතියක්, කායානුපස්සනාව වේදනානුපස්සනාවට ව ාඳ 
අත්වුලක් සපයන ගතියක් අපිට වප්න්න තිවයනවා. ඒ නිසා වම් 
වද්වල් අපි පරාවයෝගිකව පු ුණු කරන්න පු ුණු කරන්න තෙයි අපිට 
වම් වද්වල් අතර තිවයන සමීප සම්බන්ධතාව ව ාඳට වුටව න්න 
වත්වරන්න ගන්වන්.  

ඒ නිසා බුදුරජාණන් ව න්වස් වේදනානුපස්සනාව වද්ශ්නා 
කරද්දි සඳ න් කරනවා සුඛං තවදනං තවියමාතනා සුඛං තවදනං 
තවියාමී ෙි පජානාෙි - අපි  ිතෙු කය පරි රණය කරද්දි කවය් යම් 
සුව වේදනාවක් ැවනනවා. ඒ සුව වේදනාව ැන් තිවයනවා, සුව 
වේදනාව  ර ා යනවා, සුව වේදනාව ැන් ප ළ වවලා තිවයනවා 
කියලා ව ාඳට ඒ ගුන ැනගන්නවා. ඊළඟට දුක්ඛං තවදනං 
තවියාමී ෙි පජානාෙි - දුක් වේදනාවක් නම් ැන් ප ළ වවලා 
තිවයන්වන්, එතවකාට ඒ දුක් වේදනාවත් ව ාඳට ැනගන්නවා. ැන් 
එතවකාට අපිට වත්වරනවා ‘වම්ක වේදනාවක්. වම්ක ෙවග් 
වේදනාව වනවවයි. වම්ක අ වල් වකනා නිසා ප ළ වවේච 
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වේදනාවක් වනවවයි. ඒ වවනුවට වම්ක  ුවදක් වේදනාවක්’. 
වේදනාව වේදනාව වශ්වයන් දකින්න අපි ඉවගනගන්නවා. ඊළඟට 
අර වනාසලකා  ුරපු උවප්ක්ෂා වේදනා දි ාත් ‘වම්වා  ුවදක් 
උවප්ක්ෂා වේදනා වන්ද?’ කියලා දකින්න අපි ඉවගනගන්නවා.  

වෙන්න වම් අවදි වීෙ, වේදනා වකවර ි ව ාඳට සතිෙත් 
වීෙ, එතනින් වනානුවතී වේදනා ටිකක් තව සූක්ෂ්ෙව අධයයනය 
කර බුලීෙ, ඒවා දි ා විවිධ දෘෂ්ටි වකෝණවලින් බුලීෙ තෙයි 
එතවකාට වේදනානුපස්සනාව පුරාවට දකින්න ලුවබන්වන්. ඒ 
වේදනානුපස්සනාවේ අපි නිරත වවන්න නිරත වවන්න, අර ෙෙ 
කලින් කියපු අන්දෙට අවප් අනුසය වර්ධනය වවන්න තිබිේච 
 ුකියාව, අපි තුළ වකවලස් වුවඩන්න තිබිේච  ුකියාව අයින් 
වවලා අපි තුළ පරඥාවක් වුවඩන්න තිවයන අවස්ථාව තව තව 
වර්ධනය වවනවා. වේදනානුපස්සනාව  ර ා සතිය දියුණු වවන්න 
ගන්නවා. වේදනානුපස්සනාව  ර ා සම්පජඤ්ඤය, පරඥාව දියුණු 
වවන්න ගන්නවා, විපස්සනා නුවණ දියුණු වවන්න ගන්නවා. වම්ක 
පියවවරන් පියවර වවන වුඩක්. අපිට එකපාරටෙ වම් තත්ත්වයට 
එන්න බුරි වවයි. උදා රණයක් වශ්වයන් අපි  ිතෙු අපි 
ආනාපානසතිය වඩමින් ඉන්නවා. ැන්  ිත ටිකක් 
වේදනානුපස්සනාව සඳ ා සූදානම් කරගන්නවා. ඒ සඳ ා වුවෙනා 
කරන චිත්ත ඒකාගරතාව, ෙධයස්ථතාව, ඒ වවග්ෙයි තීවර සතියක් ැන් 
දියුණු කරවගන යනවා.  

ැන් අපි  ිතෙු අවප් දණ ිවස් වේදනාවක් එනවා. එතවකාට 
දණ ිසට අවප් අවධානය වයාෙු කරනවා. සෙ ර වවලාවට 
එවතන්ට අවධානය වයාෙු කළාට වොකද, ඔන්න ආවයත්  ිත 
ආනාපානයට යනවා. ඉතින් එතවකාට අපි වත්රුම්ගන්න ඕනූ ‘ැන් 
ෙට වම් ආනාපානය වනවවයි වඩන්න තිවයන්වන්. ැන් වම් 
වේදනාව අධයයනය කරන්නයි යන්වන්. වේදනානුපස්සනාවකයි 
ැන් නිරත වවන්න උත්සා වත් වවන්වන්. ඉතින් ඒ නිසා ෙවග් 
අවධානය ෙෙ නුවතත් අර වේදනාවට වයාෙු කරනවා’. සෙ ර 
වවලාවට ආවයත් ඔන්න ආනාපාවනට යනවා. ආවයත්  ුබුයි අපි 
එතන වනාතියා වම් වේදනාවටෙ නුවත නුවත අවධානය වයාෙු 
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කරනවා. එතවකාට එතනට නුවත නුවත අවධානය වයාෙු කිරීෙ 
 ර ා, විතර්කය එතනට වයාෙු කිරීෙ  ර ා, ැන් එතන ව ාඳට 
 ිත එකඟ වවන්න පටන්ගන්නවා. දණ ිවස් ව ාඳට  ිත එකඟ 
වුණා. ඒ වේදනාව ැන් ව ාඳට දකින්න පුළුවන් ගතියක්, පූර්ණ 
වශ්වයන් ැනගන්න පුළුවන් ගතියක් ටික ටික කරොනුකූලව 
වයෝගාවචරයට ලුවබනවා.  

ඒක නිසා වම්ක පු ුණු විය යුතු වදයක්. අපි 
ආනාපානසතිවයන් වේදනානුපස්සනාවට ොරු වවන එක 
ක්ෂණිකව වවන එකක් නු ු. නෙුත් නුවත නුවත අපි අර 
වේදනාවට අවප් අවධානය වයාෙු කරන්න වයාෙු කරන්න, එතන 
 ිත එකඟ වුණාට පස්වස්, ඒකාගරතාව එතන ප ළ වවන්න 
පටන්ගත්තට පස්වස් ආනාපානවයන්  ිත අයින් වවලා ැන් 
වේදනාව අවප් ෙූලික අරෙුණ බවට පත් වවනවා. අවප් ෙූල 
කෙට න බවට පත් වවනවා. ඊළඟට සෙ ර වවලාවට ඒ ප ළ 
වවේච දුක් වේදනාවත් අපිට ඒ තරම් ව ාඳට වුටව න එකක් 
නු ු. අපි  ිතෙු දුක් වේදනාවක් ැන් ප ළ වවලා තිවයනවා. ඒක 
සූව න වවලාවක් තිබිලා අවසන් වවලා යනවා වවග් තෙයි අපිට 
ෙුලදි වත්වරන්වන්. ඒ වවග්ෙයි සුප වේදනාවත්. අපි  ිතෙු කායික 
සුවයක් ැවනනවා. ඒ කායික සුවය සුප වේදනාවේ වපන්නුම් 
කිරීෙක්, නිරූපණයක් වශ්වයන්  ඳුනාගන්නවා. අපිට සෙ ර 
වවලාවට වත්වරන්වන් වම්ක සූව න වවලාවක් තිබිලා අවසන් 
වවලා ගියා වවග්  ුඟීෙක්. නුත්නම් කවය් යම් කිසි උවප්ක්ෂා 
වේදනාවකුත් තිවයනවා. ඒකටත් අපි අවධානය වයාෙු කරනවා. 
ඒකත් සූව න වවලාවක් තිබිලා අවසන් වුණා වවග් වදයක් තෙයි 
සෙ ර වවලාවට වත්වරන්වන්. 

නෙුත් ටික ටික වම් තුළ නිරත වවන්න නිරත වවන්න වම් 
අවවබෝධය වවනස් වවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ කියන්වන් තව විවිධ 
දෘෂ්ටි වකෝණවලින් අපිට ැවනන්න පටන්ගන්නවා. වම් ගුන වලාකු 
අවවබෝධයක්, තියුණු අවවබෝධයක් එන්න පටන්ගන්නවා. ඒක 
 ුබුයි කාලයක් යනවකාටයි වවන්වන්. ඒ කියන්වන් උදා රණයක් 
වශ්වයන් දුක් වේදනාව තනි දුක් වේදනාවක් වනවවයි, වෙතන දුක් 
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වේදනා රැසක් තිවයන බවක් සෙ ර විට වකවනකුට වත්වරන්න 
පළුුවන්. වෙතන තිවයන්වන් තනි සුප වේදනාවක් වනවවය,ි වෙතන 
වේදනා රැසක් තිවයන බවක් වුටව න්න පුළුවන්. වෙතන තනි 
උවප්ක්ෂා වේදනාවක් වනවවය,ි උවප්ක්ෂා වේදනා රැසක්, වගාන්නක,් 
රාශ්ියක් තිවයන බවක් වුටව න්න පුළුවන්. අන්න එවතන්ට එන්න 
ටිකක් කල් ගත වවන්න පුළුවන්. වොකද අවප්  ිවත් තීවර බවක්, 
සතිවය් තියුණු බවක්, ඒකාගරතාවේ තියුණු බවක්, සති 
සම්පජඤ්ඤවය් වර්ධනයක් ඇති වවන්න ඇති වවන්න තෙයි අපිට 
වම් විස්තර ස ිතව වම් වේදනා දකින්න අවස්ථාව සුලවසන්වන්.  

වම් පින්වතුන්ට ෙතක ඇති අපි ආනාපානසතිය 
වඩනවකාටත් ඒ වවග්ෙයි. එකපාරට අපිට ඔක්වකාෙ වත්රුම් ගිවය් 
නු ු. අපි නිකන් ‘ආශ්්වාසයක්’ ‘පරශ්්වාසයක්’ කියල තෙයි 
පටන්ගත්වත්. පස්වස පස්වස් තෙයි අවප් සතිය දියුණු වවන්න 
දියුණු වවන්න, ඒකාගරතාව වුවඩන්න වුවඩන්න වම් ආශ්්වාසවය් 
තිවයන සියුම් ලක්ෂණ පරශ්්වාසවය් තිවයන සියුම් ලක්ෂණ 
වත්රුම්ගන්න අපිට  ුකියාව ප ළ වුවණ්. ඒ වවග්ෙයි වෙවතන්දිත් 
වම් වේදනාව එකපාරටෙ විස්තර ස ිතව ඒවක  ුෙ අස්සක් 
ෙුල්ලක් නූර ැකගන්න අපිට බුරි වවයි. නෙුත් ටික ටික අපි සතිය 
දියුණු කරවගන වේදනාවෙ පාදක කරවගන ගුෙුවරන් ඒක 
අධයයනය කරන්න කරන්න තෙයි ඒවක තිවයන සියුම් ලක්ෂණ 
වපන්නුම් කරන්වන්. 

තෙණ පිණ්ඩූපම සූෙරතය් බුදුරජාණන් ව න්වස්  රි ලස්සන 
උපොවක් වදනවා වේදනාව සම්බන්ධවයන් තවදනා බුබ්බුළුපමා 
කියලා. ඒ කියන්වන් ව නි වවලාවකදී අපි  ිතෙු එක වු ි බිංදුවක් 
- යම් විලක වවන්න පළුුවන් - යම් ජල පෘෂ්ඨයකට වුටුණ ෙ 
එතන දිය බුබුළක්  ටගන්නවා. දිය බුබුළක්  ට අරවගන ඒක 
එතනෙ බිඳිලා යනවා. ඊට පස්වස තවත් වු ි බිංදුවක් වුවටනවා. 
එතනත් ඒ වු ි බිංදුව වුටිේච තුන ආවයත් ඔන්න දිය බුබුළක් 
 ටගන්නවා. ඒකත් එතනෙ බිඳිලා යනවා. ඉතින් වම් විදි ට වු ි 
බිංදුවක් වුවටන වුවටන වාරයක් ගාවන් දිය බුබුළු  ටගන්නවා, 
නුති වවලා යනවා. දිය බුබුළු  ටගන්නවා, නුති වවලා යනවා. 



වේදනානුපස්සනාව 1 | 

13 | 

වබාව ාෙ සීඝරව වුස්සක් ව ිනවා නම්, එතවකාට වබාව ාෙ සීඝරව 
වම් කරියාවලිය සිද්ධ වවනවා. දිය බුබුළු  ටගනිමින්  ටගනිමින්, 
නුති වවවී නුති වවවී යනවා.  

බුදුරජාණන් ව න්වස් කියනවා වෙන්න වම් වවග් තෙයි 
කවය් විවිධ වේදනා ප ළ වවනවකාටත් අවප් සතිය තාෙ ව ාඳට 
තීවර වවලා නුත්නම්, තියුණු වවලා නුත්නම්, ඒකාගරතාව සති 
සම්පජඤ්ඤය දියුණු වවලා නුත්නම්, අපිට වම්වක තිවයන සියුම් 
සම්බන්ධතාවයක් වත්වරන්වන නු ු. නෙුත් ව ාඳට සතිය දියුණු 
වවන්න වවන්න, තියුණු වවන්න වවන්න වේදනාවේ යථා ස්වභාවය 
විස්තර ස ිතව වත්වරන්න පටන්ගන්නවා. එතවකාට සෙ ර 
වවලාවට අපිට වත්වරන්න පුළුවන්  ‘වෙතන වම් ෙුලින් ෙෙ ැක්වක් 
තනි දුක් වේදනාවක් වවග්.  ුබුයි වෙතන තනි දුක් වේදනාවක් 
වනවවයි තිවයන්වන්. වෙතන වේදනා රැසක් තිවයනවා. කුඩා කුඩා 
වේදනා රැසක් තිවයනවා,. ඒ වවග්ෙයි සුප වේදනාවත්. අපි ෙුලින් 
ැක්වක් තනි සුප වේදනාවක් වවග්. ඒක සූව න වවලාවක් තිබුණා 
වවග්. නෙුත් ැන් ඊට වඩා ගුෙුරකට ගි ිල්ලා තියුණු බවකට 
ගි ිල්ලා සූක්ෂ්ෙ බවකට ගි ිල්ලා, වෙතන සියුම් සියුම් කුඩා කුඩා 
වේදනා රාශ්ියක් තිවයනවා. ඒවක සම්පරයුක්ත පරතිඵලයක් තෙයි අපි 
ැකල තිවයන්වන් වම් සුප වේදනාවක් වශ්වයන්. ඒ වවග්ෙයි 
උවප්ක්ෂා වේදනාවත්. තනි උවප්ක්ෂා වේදනාවක් වවග් තෙයි අපි 
කලින් ැක්වක්.  ුබුයි ැන් අපිට වත්වරනවා වෙතන තනි 
උවප්ක්ෂා වේදනාවක් වනවවයි තිවයන්වන්. වේදනා රාශ්ියක් 
තිවයනවා. ඒ ඔක්වකාවගෙ සම්පරයුක්ත පරතිඵලයක් තෙයි අපි 
අත්ැකලා තිවයන්වන් තනි උවප්ක්ෂා වේදනාවක් වවග්. 

වෙන්න වම් විදි ට අපිට වම්ක දි ා සූක්ෂ්ෙව දකින්න 
පුළුවන්  ුකියාව ටික ටික තෙයි  ුදිලා එන්වන්. එතවකාට තෙයි 
අපිට ගුෙුවරන් වේදනානුපස්සනාවට පරවේශ් වවන්න පුළුවන් 
වවන්වන්. ැන් වම් තත්ත්වය යටවත් වයෝගාවචරවයක් කටයුතු 
කරනවා නම්, එයාවග්  ිවත් අර කලින් වවග් වම්වාට ඇවලන 
ගතිය, වම්වත් එක්ක ගුවටන ගතිය, වම්වා ෙග ුරලා ඔව ් 
වවනත් වදයක් ඉල්ලන ගතිය වවනුවට, වේදනාව කියන එක 
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තෙන්වග් භාවනාවට ව ාඳ අෙුද්රවයයක් බවට පත් වවලා. පරඥාව 
වඩාගන්න තිවයන වතෝතුන්නක් බවට පත් වවලා. නුවණ දියුණු 
කරගන්න, සතිය දියුණු කරගන්න, ඒකාගරතාව දියුණු කරගන්න, 
පාදක කරගන්න පුළුවන් ව ාඳ වක්ෂ්තරයක් බවට ැන් වේදනාව පත් 
වවලා තිවයනවා. එතවකාට වේදනාවෙ තෙයි වම් වයෝගාවචරයාට 
අත්වුලක් සපයන්වන්. පරඥාව ප ළ කරගුනීෙ සඳ ා, තව තව 
දියුණු කරගුනීෙ සඳ ා පදනෙක් සකස් කරලා වදන්වන්. 

ැන් වම් තත්ත්වය  ිතටත් වයාදන්න පුළුවන්. කවය් 
පෙණක් වනවවයි  ිවතත් විවිධාකාර වේදනා ප ළ වවනවා. 
සෙ ර වවලාවට වබාව ාෙ වසාම්නසක්  ිවත් ප ළ වවන්න 
පුළුවන්. සෙ ර වවලාවට වදයක් ගුන වදාම්නසක්, සෙ ර 
වවලාවට  ිවත් වබාව ාෙ ෙධයස්ථ බවක් උවප්ක්ෂාවක් 
තිවයන්නත් පුළුවන්. එතවකාට කයට අවධානය වයාෙු කරනවා 
වවනුවට  ිතට අවප් අවධානය වයාෙු කළ ෙ,  ිවත් ප ළ වවලා 
තිවයන්වන් වම් වවලාවවදි වසාම්නස් ස ගත බවක් සතුටක් 
සු ුල්ලුවක් පරවෙෝදයක් නම්, එතවකාට අපිට ‘වේදනාවේ 
ස්වරූපයක් තෙයි ැන් වම් නිරූපණය වවන්වන්’ කියලා ඒ දි ාත් 
අර කලින් කිේවා වවග් බා ිරින් ඉඳන් බලන්න පුළුවන්. ‘වම් 
ඇවිල්ලා වසාම්නස් වේදනාවක් ප ළ වවලා තිවයන්වන්; සු ුල්ලු 
වේදනාවක් සතුටක් ප ළ වවලා තිවයන්වන්’ කියලා, ඒක 
අල්ලගන්න යන්වන නුතුව, ෙවග් කියාගන්න යන්වන නුතුව, 
ඒවකන් අයින් වවලා බලන්න පුළුවන් ගතියක්. සෙ ර වවලාවට 
 ිවත් වදාම්නස් ගතියක් දුකක් ප ළ වවලා තිවයනවා. එතවකාට ඒ 
දුක දි ා, වදාම්නස දි ාත් ඔය විදි ටෙ ඒවකන් අයින් වවලා 
බලන්න පුළුවන් ගතියක්. සෙ ර වවලාවට  ිත ෙධයස්ථ වවලා 
උවප්ක්ෂා වවලා තිවයනවා. එතවකාට ඒවකන් අයින් වවලා 
බලන්න පුළුවන් ගතියක්. එතවකාට අපිට වත්වරනවා කයට 
පෙණක් වනවවයි  ිතටත් වම්ක වයාදන්න පුළුවන්. එතවකාට අපි 
තව තව සූක්ෂ්ෙ පුතිවලට යනවා. පටන්ගන්වන් සරල තුනකින්. 
කරන්න පුළුවන් තුනකින්. එතනින් පටන්ගත්තට වොකද, තව තව 
වම්ක ගුෙුරට අරවගන යන්න පුළුවන් ගතියක් තිවයනවා. 
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ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජාණන් ව න්වස් වේදනානුපස්සනාව 
වද්ශ්නා කරනවකාට වම් වකාටස් පුති වදකකට වබදලා 
වපන්නනවා. ඒ කියන්වන් කවය්  ටගන්නා වේදනා  ුඟක් 
වවලාවට පංචකාෙයන් නිසා ඇති වවන්න පුළුවන්.  ිවත් 
 ටගන්නා වේදනා පංචකාෙයන් නිසා ඇති වවන්න පුළුවන්. ඒ 
කියන්වන් අපි රූපයක් ැකලා, ශ්ේදයක් අ ලා, ගඳක් සුවඳක් භුක්ති 
විඳලා, රසක් භකු්ති විඳලා, ස්පර්ශ්යක් ලබලා, වොකක්  රි  ිතලා 
 ිවත් වේදනාවක් ප ළ වවන්නත් පුළුවන්. කවය් වේදනාවක් ප ළ 
වවන්න පුළුවන්. නුත්නම් අපි භාවනා කරලා ආධයාත්මික 
ගෙනකට වයාෙු වවලා ඉන්නවකාටත් වෙබඳු වේදනා ප ළ 
වවන්න පුළුවන්. ඒ නිසා බුදුරජාණන් ව න්වස් වම් වේදනාව 
ආකාර වදකකිනුත් වේදනානුපස්සනාවවදි විස්තර කරනවා. සාමිස 
නිරාමිස කියලා වකාටස් වදකකින්, ආකාර වදකකින් විස්තර 
කරනවා. සාමිස කියන පුත්වතදි, ඒ කියන්වන් අපි සාොනය 
රූපයක් දකිනවකාට එතනින් සතුටක් ප ළ වුණා නම් - අපි  ිතෙු 
ලස්සන රූපයක් ැක්කා, ලස්සන ෙලක් ැක්කා - ඒ වවග් තුන්වලදි 
 ිවත් සතුටක් ප ළ වුණා නම්, එතන තිවයන්වන් ආමිසයක් ෙුල් 
කරගත්ත, පංචකාෙයන් ෙුල් කරගත්ත සතුටක්. අපිට සිංදුවක් 
ඇව නවා. එතවකාට අපිට  ිවත් සතුටක් ප ළ වවන්න පුළුවන්. 
එතනත් තිවයන්වන් පංචකාෙයන් ෙුල් කරගත්ත සතුටක්.  

ඔන්න ඔය වවග් වම්වක තවත් පුත්තකට බුදුරජාණන් 
ව න්වස් අපිව වයාෙු කරනවා. වම් වේදනා දි ා තවත් ටිකක් 
සියුම්ව දකින්න, සූක්ෂ්ෙව දකින්න, විස්තර ස ිතව දකින්න අපිට 
උගන්වනවා. අපි බලෙු ඉස්සර ට වම් සම්බන්ධවයන් තව ටිකක් 
ගුෙුරට විස්තර කරන්න. වොකද, වම් සාමිස නිරාමිස කියන 
අවස්ථා වදක වත්රුම්ගන්න වත්රුම්ගන්න, අපටි පුළුවන්කෙක් 
ලුවබනවා තවත් ගුෙුරකට අවප් භාවනාව වයාෙු කරගන්න, 
විපස්සනා නුවණ දියුණු කරගන්න.  ිවත් සංසිඳීෙ දියුණු කරගන්න, 
පරපංච දුරු කරගන්න වේදනානුපස්සනාව ෙූලික කරගත්ත 
පරතිපදාවක් පාවිේචි කරන්න අපිට අවස්ථාවක් සුලවසනවා.  
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ව ාඳයි පින්වත්නි එව නම් අපි අද වේදනානුපස්සනාවට 
යම් පරවේශ්යක් අරගත්තා. වේදනානුපස්සනාව ඔස්වස් අපි ටිකක් 
දුරට සාකේඡා කළා. වේදනානුපස්සනාව කරොනුකූලව වර්ධනය 
කරවගන අපි ෙධයස්ථ  ිතකින්, වම්වායින්  ිවත් වකවලස් ප ළ 
කරගන්වන නුතිව, ඒ වවනුවට සතිය, ඒකාගරතාව, පරඥාව දියුණු 
කරගන්න වේදනානුපස්සනාව උපවයෝගී කරගන්න ආකාරය 
පරාවයෝගිකව වත්රුම්ගන්නත් පරාවයෝගිකව ඒ තුළ  ුසිවරන්නත් 
උත්සා වත් වීෙ ඉතාෙ වුදගත්. එව ෙ නුතුව අපි වම් වතාරතුරු 
ැනගත්ත පෙණින් වම් වද්වල් සිද්ධ වවන්වන නු ු. ඉතින් ඒ නිසා 
ෙෙ වම් පින්වතුන්ට ආරාධනා කරනවා වේදනා කවය්  ිවත් ප ළ 
වවනවකාට ඒවායින් ඉක්ෙනටෙ පුනලා දුවන්න  දන්වන නුතිව, 
එව ෙ නුත්නම් සුප වේදනා ප ළ වවනවකාට ඒවාට ඇවලන්න 
බුවඳන්න යන්වන නුතිව, උවප්ක්ෂා වේදනා ප ළ වවනවකාට 
ඒවා ටිකක් කම්ෙුලියි කියලා ඒ වවනුවට සුප වේදනාවක් 
ව ායන්න යන්වන නුතිව, අපිට උත්සා  කරන්න පුළුවන් වම්වා 
තුළින් නුවණ සතිෙත් බව සම්පජඤ්ඤයක් දියුණු කරගන්න. 

ඉතින් ඒ සඳ ා ආරාධනාවකින් ෙෙ අද ධර්ෙ වද්ශ්නාව 
අවසන් කරනවා. සියලුවදනාටෙ වෙතුළින් තෙන්වග් භාවනාව 
දියුණු කරගුනීෙට යම් ෙග වපන්වීෙක්, දිරිගුන්වීෙක් වේවා! කියලා 
පරාර්ථනා කරනවා. 

සියලුවදනාටෙ වතරුවන් සරණයි! 

ඉහෙ තද්ශ්නාව ඇසුතරන් සකැසුණු කමටහන් ශ්ුද්ධ කිරීම 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, කවය් වේදනාවක් වකවර ි 
සතිෙත් වූ විට එය එක් වේදනාවක් වනාව ඉතා වේගවයන් ඇතිව 
නුතිව යන වේදනා වුලක් වස් වුටව ්. ඒකඝනව ැනුණ වේදනාව 
ඉතා කුඩා වේදනා පරවා යක් වෙනි. වබාව ෝ විට වෙවලස බලන 
විට වේදනාවේ ැඩි බව අඩු වන අතර, ඇතුම් විට වේදනාවක් 
වනාැවනන තරම්ය. වම් තත්ත්වය වේදනාවේ යථා ස්වභාවය 
ැකීෙද? එ ි ඵලය වන්වන් වේදනාව වකවර ි සිවත් පවතින 
අවිදයාව  ා තණ් ාව දුරු වීෙද?  



වේදනානුපස්සනාව 1 | 

17 | 

පි: අපි අද ධර්ෙ වද්ශ්නාවවදිත් ඔය ගුන යම් පෙණකට 
පු ුදිලි කළා. ෙුලදි අපිට වේදනාව තනි වේදනාවක් වවග් තෙයි 
වත්වරන්වන්. වම්ක සුප වේදනාවක්, වම්ක දුක් වේදනාවක් කියලා 
තෙයි සාොනයවයන් වත්වරන්වන්.  ුබුයි ව ාඳට ඒකට නුවත 
නුවත අවධානය වයාෙු කරන්න වයාෙු කරන්න, සි ිය එවතන්ට 
වයාදවන්න වයාදවන්න, ඒකාගරතාව එතන නුවත නුවත 
පවත්වන්න පවත්වන්න වම්ක වබවදන්න ගන්නවා. ඒක කූලිවලට 
කුවඩන්න ගන්නවා. ‘තනි වේදනාවක් වනවවයි. වෙතන වේදනා 
රැසක් තිවයනවා’ කියන අවවබෝධය වයෝගාවචරයාට එන්න 
පටන්ගන්නවා. එතවකාට තෙය ිැන් ඔය කියල තවියන තත්ත්වය ඇත ි
වවන්වන්. වෙතන තනි වේදනාවක් වනවවයි. වේදනා පරවා යක්, 
වේදනා සෙූ යක්, වේදනා රාශ්ියක් තිවයනවා. ඒ රාශ්ිවය් 
සම්පරයුක්ත පරතිඵලයක් තෙයි අපි අර්ථ දක්වවගන තිවයන්වන් ‘ආ.. 
වම්ක සුප වේදනාවක්. වම්ක දුක් වේදනාවක්’ කියලා. 

සෙ ර වවලාවට අවප් සුප වේදනාව තවත් වකවනකුට දුක් 
වේදනාවක් වවන්නත් පුළුවන්. උදා රණයක් කියනවා නම්, අපි 
 ිතෙු අපි කුෙතියි වත් එකක් උණුවවන් වබාන්න. තව වකවනක් 
කුෙතියි වත් එක ටිකක් නිවිලා වබාන්න. ැන් අපි වත් එක 
උණුවවන් වබානවකාට අපිට  ිවතන්වන් ‘ආ..ැන් නම්  රිෙ 
සුවයක් භුක්ති විඳිනවා’ කියලා. නෙුත් තව වකවනකුට ඒක දුක් 
වේදනාවක් වවන්න පුළුවන්. ඒ නිසා අපි වේදනාවට වදන 
අර්ථකථනය ටිකක් අවප් ඇතුවළ තුන්පත් වවලා තිවයන 
ස්වභාවයක් ෙත, ආසව අනුසය ධර්ෙ ෙත තීරණය වවනවා. නෙුත් 
ව ාඳට වේදනානුපස්සනාවක් වඩන්න වඩන්න, ඔය පුත්ත ලි ිලා 
ගි ිල්ලා වේදනාවේ යථා ස්වභාවය වත්වරන්න පටන්ගන්න 
පටන්ගන්න වෙතන සුප, දුක්, උවප්ක්ෂා කියන එක පවා නුති 
වවලා ඔක්වකාෙ වේදනා සෙූ යක් වශ්වයන් වත්වරන්න ගන්නවා. 

ඒ වකායි වේදනාවටත් සාධාරණ සොන ලක්ෂණත් වප්න්න 
තිවයනවා. ඒ වකාටස අපි තවෙ ඉදිරිපත් කවළ් නු ු. ැන් 
වේදනාව දකින්න ගිය ෙ අර තනි වේදනාවක් වශ්වයන් අපි ැකපු 
ස්වභාවය ැන් ඔන්න වේදනා රාශ්යික්, වේදනා සෙූ යක්, කඩුා කඩුා 
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වේදනාවල එකතුවක් වශ්වයන් තෙයි ඊළඟට ැකගන්න  ම්බ 
වවන්වන්. එතවකාට ඒ එක එක කුඩා කුඩා වේදනාවකුත් අපිට 
වබාව ාෙ සියුම්ව සියුම් සතියකින් බලන්න පුළුවන් නම්, අවප්  ිත 
තව දුරටත ්සූක්ෂ්ෙ කරවගන තියණුු කරවගන ඒ කඩුා කඩුා තනි තනි 
වේදනාවක් දි ාත් අපිට බලන්න පුළුවන් නම්, අන්න එතවකාට 
සාොනයවයන් අප ිකයින ඒ සෙ ූය කයින එක අත්ැකගන්න පළුුවන.් 
තනි එකක් වනවවයි. ඒකඝනයක් වනවවයි වෙතන තිවයන්වන්. 
ඝන සංඥාව අයින් වවලා වෙතන තිවයන්වන් රාශ්ි සංඥාවක්. ැන් 
තිවයන්වන් රාශ්ියක්, සෙ ූයක් කියන එක වත්වරන්න ගන්නවා.  

එතවකාට තෙයි, වෙතන කියල තිවයනවා වවග්ෙ අවප් 
තිවයන අවිදයාව ටිකක් දුරු වවන්න පටන්ගන්වන්. අපි  ිතාවගන 
 ිටිවය් ‘වම් වේදනාව ෙවග්. ෙවග් වසඟවය් පවත්වන්න පුළුවන්. 
වම්ක සුප වේදනාවක්’ කියලා ඒ වවග් අපි ෙුලින් වයාදාවගන 
තිබිේච අර්ථ ැක්වීෙ බු ුරට ගි ිල්ලා, ඒ වවනුවට වේදනාව දි ා 
ටිකක් පුළුල් දෘෂ්ටි වකෝණයකින් බලන්න පුළුවන් ගතියක්, 
අවවබෝධයකින් බලන්න පුළුවන් ගතියක් ැන් වයෝගාවචරයාට ඇති 
වවනවා. ඉතින් ඒ නිසා වකරිලා තිවයනවා ව ාඳයි. තව දුරටත් ඔය 
විදි ටෙ දියුණු කරන්නයි තිවයන්වන්. එතවකාට තව තව වම් තුළින් 
සතිය, පරඥාව වුවඩන්න පටන්ගන්නවා. 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, සක්ෙන් භාවනාවේදී  ා 
පර්යංක භාවනාවේදී ැවනන කායික වේදනාවේ සියුම් සියුම් ගති 
ලක්ෂණ  ඳුනාවගන ඒවා තනි වේදනාවක් වශ්වයන් වනාව 
වේදනා වපාකුරක් වෙන්  ඳුනාගනිමි. ඒවාවය් ඉතා වේගවත් ඇති 
වීම් නුති වීම් ස්වභාවයද එවුනි වේදනා විඳින වකවනකු නුති 
බවද  ඳුනාවගන, වේදනාව වේදනාවක් වශ්වයන් වත්රුම්ගනිමි. 
ෙතු වවන ෙතු වවන සූෙ වේදනාවකෙ වම් යථා ස්වභාවය 
අත්දකිමින් සිටින විට ඒ වේදනා කරෙවයන් වගවී ප ව වගාස් කවය් 
ඉතා සු ුල්ලු බවක් අත්දකමිි. සති වවනත ්අරෙණුවුලට යන්න වනාදී 
අඛණ්ඩ සතියක් වම් තුළෙ පුවුත්වීෙට සූෙ විටෙ උත්සා වත් 
වවමි. එවන් වේදනානුපස්සනාවක් තුළින් වබාජ්ඣංග ධර්ෙ වුවඩන 
ආකාරය පු ුදිලි කරවදන වෙන් ඉතා වගෞරවවයන් ඉල්ලා සිටිමි. 
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පි: වම් පරශ්්නවයදිත් ඉතාෙ ව ාඳට වේදනානුපස්සනාව වඩපු 
බව වප්න්න තිවයනවා. වොකද, වේදනානුපස්සනාව වඩද්දි  ිත 
වබාව ෝෙ සන්සුන්ව ෙධයස්ථව තියාවගන, ඒකාගරව තියාවගන, ඒ 
වේදනාවලට ඒවගාල්ලන්වග් යථා ස්වභාවය වපන්නුම් කරන්න 
වදන එක තෙයි වුදගත් වවන්වන්. අපි ඉන්න ඕනූ පුත්තකට 
වවලා. තවදනාසු තවදනානුපස්සී විහරෙි කියන්වන් එකයි. වොකද, 
වේදනාවලට කුෙති විදි ට  ුසිවරන්න දීලා අපි ඉන්නවා ෙධයස්ථ 
 ිතකින්, ඒකාගර  ිතකින් ඒක දි ා බලාවගන. එතවකාට තෙයි 
වේදනාවේ යථා ස්වභාවය අපිට ව ාඳින් ැකගන්න, වත්රුම්ගන්න, 
අවවබෝධ කරගන්න අවස්ථාවක් සුලවසන්වන්.  

ෙුලදි අපිට තනි වේදනාවක් වශ්වයන් ැනිේච වද්වල් 
එතවකාට වත්වරනවා ‘වෙතන තනි වේදනාවක් වනවවයි 
තිවයන්වන්. වේදනා රාශ්ියක්. වේදනා වපාකුරක්. වෙතන ෙවග් 
අණසක යටවත් තිබිේච වේදනාවක් කියලා ෙට ෙුලින්  ිතුණට 
එව ෙ එකක් නු ු. වම් වේදනා ඒවගාල්ලන්ට කුෙති විදි ට තෙයි 
 ුසවිරන්වන.් ෙට වම්වක ්කසිි පාලනයක් නු ු’ කයිලා ඔන්න තවත ්
පුත්තකින් අපිට අවවබෝධයක් එන්න ගන්නවා. ඊළඟට වම් වේදනා 
සුප වේදනා වවන්න පුළුවන්, දුක් වේදනා වවන්න පුළුවන්, 
උවප්ක්ෂා වේදනා වවන්න පුළුවන්. වම් වකායි එවකත් ටිකක් 
ගුෙුරට ගිය ෙ ඇතුළට ගිය ෙ ටිකක් විනිවිද ැක්ක ෙ, වෙතන 
තිවයන්වන්  ුවදක් කුඩා කුඩා වේදනා රාශ්ියක නිරූපණයක්, කුඩා 
කුඩා වේදනා රාශ්ියක වපන්වීෙක්, ඇතිව නුතිව යූෙක් කියලා 
ටිකක් ගුෙුවරන් අවවබෝධයක් එන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් ඒකට 
සූව න දුරට වම් පරශ්්වනදි විස්තර අර්ථකථනය ලුබිලා තිවයනවා. 

ඊට අෙතරව පරශ්්නවය් අ න අනිත් එක තෙයි 
වේදනානුපස්සනාව තුළින් වබාජ්ඣංග වුවඩන ආකාරය. 
වබාජ්ඣංග ධර්ෙ  තක් භාගයවතුන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා - 
සතිය, ධම්ෙවිචය, විරිය, පීති, පස්සද්ධි, සොධි, උවප්ක්ඛා කියලා. 
ෙුලදි අපි ව ාඳට අවධානය වයාෙු කරවගන අතීවතට අනාගවත්ට 
 ිත යන්න වනාදී ඒකාගරතාව පවත්වමින්, ව ාඳට වම් අරෙුණටෙ 
අවධානය වයාෙු කරවගන සි ිවයන් ඉන්න, සතිය පි ිටුවාගන්න 
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අවස්ථාව තෙයි සති සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩන අවස්ථාව. ඒ සති 
සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩන්න පටන්ගන්වන් අන්න ඒ වවග් ත වුරු 
වවේච සතිෙත් බවක් පටන්ගත්ත අවස්ථාවවදි. එව ෙ නුතුව 
අතීවතට  ිත දුවනවා නම්, අනාගවත්ට  ිත දුවනවා නම්, අවතන්ට 
වෙවතන්ට  ිත දුවනවා නම්, ඒ කියන්වන් තාෙ සති 
සම්වබාජ්ඣංගය ආරම්භ වවලා නූ.  ුබුයි අපිට පුළුවන් ැන් යම් 
වේදනාවක් තිවයනවා නම් ඒ වේදනාවට ව ාඳට අවධානය වයාෙු 
කරවගන ඉන්න. අතීවතට අනාගවත්ට  ිත දුවන්වන නූ. ව ාඳට 
වම් අරෙුවණ්ෙ  ිත තුන්පත් වවලා සතිවයන් ඉන්න පුළුවන්. එළෙ 
සිටි සි ිවයන් ඒ දි ා බලාවගන ඉන්න පුළුවන්. ඔන්න ඔවතන්දි 
සති සම්වබාජ්ඣංගයක් වුවඩන්න පටන්ගන්නවා.  

ඊළඟට අපි එතනින් නතර වවන්වන නු ු. වම් වේදනාව ැන් 
ටිකක් සූක්ෂ්ෙව දකින්න, විෙසන්න, ඒ ගුන ව ායන්න උත්සා වත් 
වවනවා. ඒ නිසා බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා ෙං ධම්මං 
පඤ්ාය පවිචිනෙි, පවිචරෙි, පරිවීමංසං ආපජ්ජෙි කියලා. ඒ 
කියන්වන් වම් අපි ැනට සතිෙත් වවේච වේදනාව කියන අරෙුණ 
ටිකක් සූක්ෂ්ෙව දකින්න - ඒ කියන්වන් ව ාඳට ව ායලා බලන්න, 
ඒක විවිධ දෘෂ්ටි වකෝණවලින් දකින්න, ඒ ගුන අධයයනය කරන්න 
උත්සා වන්ත වවනවා. වසවිල්වලන් ඉන්නවා. ඔවතන්දි තෙයි 
ධම්ෙවිචය සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩන්න පටන්ගන්වන්.  

එතවකාට වම් කාර්යය කරන්න සූව න වීර්යයක් අවශ්යයි. 
වොකද, සෙ ර වවලාවට වම්ක දුක් වේදනාවක් වවන්න පුළුවන්. 
එතවකාට  ිත වම්ක පරතික්වෂ්ප කරන්න පුළුවන් ඕක බලන්න 
බු ු කියලා. නෙුත් නුවත නුවත ඒ අරෙුණට වයාෙු කරමින්  ිත 
ව ාඳට එතන නවත්වාවගන ව ාඳට එතන පවත්වමින් ඒ ගුන 
අධයයනය කරන්න සූව න්න වීර්යයක් අවශ්ය වවනවා. එතන 
තෙයි විරිය සම්වබාජ්ඣංගයක් වුවඩන්න පටන්ගන්වන්.  

ැන් ඔව ාෙ වම් කටයුත්ත සාර්ථකව කරවගන යනවා නම්, 
එතවකාට වම් පරශ්්නවය් විස්තර කරලා තිවයනවා වවග්ෙ වෙතන 
සුප වේදනාව වුණත් දුක් වේදනාව වුණත් උවප්ක්ෂා වේදනාව 
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වුණත්, වෙතන තිවයන යථා ස්වභාවය වයෝගාවචරවයකුට වපාඩ්ඩ 
වපාඩ්ඩ වුටව න්න පුළුවන්. ඉතින් එතවකාට අර අපි දීපු නම් ගම්, 
ඒ දීපු වර්ණගුන්වීම් ඔක්වකාෙ අයින් වවලා ‘ැන් තිවයන්වන් 
 ුවදක් වේදනා ස්වභාවයක් පෙණයි. වම්වා වබාව ෝෙ අනිතය 
ලක්ෂණවයන් යුක්තයි. දුක්ඛ ලක්ෂණවයන් යුක්තයි. අනාත්ෙ 
ලක්ෂණවයන් යුක්තයි’ කියලා අපිට ටිකක් ගුෙුවරන් ද ෙක් 
වුටව න්න වුටව න්න එතනින් යම් කිසි පරවෙෝදයක්, සතුටක් 
‘අවන් වම් බුදුරජාණන් ව න්වස් අවුරුදු 2600 කට කලින් වද්ශ්නා 
කරපු ද ෙක් වන්ද අදත් ෙෙ වම් වපාඩ්ඩක්  රි පරතයක්ෂ කරගන්න 
උත්සා වත් වවන්වන්?’ කියලා තෙන් තුළ නිරාමිස පරීතියක් ප ළ 
වවන්න පුළුවන්. අන්න ඒ ෙට්ටෙ තෙයි පරීති සම්වබාජ්ඣංගය 
කියලා කියන්වන්. පුංචි පරවෙෝදයක් ප ළ වවලා ඒ පරවෙෝදය 
වපාඩ්ඩ වපාඩ්ඩ වර්ධනය වවලා වම් අත්දකින අත්ැකීෙ ෙතෙ 
නිරාමිස පරීතියක් ප ළ වවන්න පුළුවන්. එතවකාට පරීති 
සම්වබාජ්ඣංගය වම්  ර ා වුවඩනවා. 

ැන් වම් තත්ත්වය ඔක්වකාෙ ව ාඳට සිද්ධ වවනවකාට, ැන් 
ව ාඳට ඉන්ද්රිය ධර්ෙ සෙ වවලා සෙබර වවලා  ිත සු ුල්ලු වවලා 
කය සු ුල්ලු වවලා ැන් ව ාඳට වම් කටයුත්ත සිද්ධ වවනවා. 
එතවකාට තෙයි කායික සු ුල්ලුවක් ොනසික සු ුල්ලුවක් සිද්ධ 
වවන්වන්. එතවකාට කායික සු ුල්ලුවත් ැන් තිවයනවා, ොනසික 
සු ුල්ලුවත් තිවයනවා, ොනසික සෙබරතාවත් තිවයනවා. 
එතවකාට තෙයි කාය පස්සද්ධි, චිත්ත පස්සද්ධි කියල කියන 
පස්සද්ධි සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩන්න පටන්ගන්වන්.  

ැන් වම්වා වම් විදි ට සිද්ධ වවනවා නම්  ිත එව  වෙව  
දුවන්න විදි ක් නු ු. වොකද ැන් ඇතුළතෙ ව ාඳට සංසිඳිලා වන් 
තිවයන්වන්. ඇතුළතෙ සතුටත් තිවයනවා. වේදනා ව ාඳට 
අත්දකිනවා. ඒවකෙ  ිත පවතිනවා. කායික ොනසික සෙබරතාවක් 
තිවයනවා. ඉතින් ඒ නිසා  ිතට එව  වෙව  දුවන්න උවෙනාවක් 
නු ු.  ිත ැන් ඒකාගර වවනවා. සොධිෙත් වවනවා. සුඛිතනා චිත්ෙං 
සමාධියෙි කියලා භාගයවතුන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා. එතවකාට 
සොධි සම්වබාජ්ඣංගයක් වුවඩන්න ගන්නවා. 
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සොධි සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩන අවස්ථාවවදි ැන් ආවයත් 
අෙුතුවවන් කළ යුතු වදයක් නු ු. ැන් වයෝගාවචරයාට තිවයන්වන් 
වම් වද්ට වවන්න ඉඩ  ුරලා පුත්තකට වවලා තව දුරටත් 
වබාව ෝෙ ෙධයස්ථව ඒ දි ා බලාවගන ඉන්න. ව ාඳට ෙධයස්ථව 
වවන වද් දි ා උවප්ක්ෂා ස ගතව බලාවගන ඉඳීෙ තුළ උවප්ක්ඛා 
සම්වබාජ්ඣංගයක් දියුණු වවනවා. 

ඉතින් එතවකාට අපිට වත්වරනවා වම්වක කරොනුකූල 
රටාවක් තිවයනවා; සතිය ව ාඳට ත වුරු වවන්න ඕනූ - එතන 
ඉඳන් සති සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩන්න ගන්නවා. ඊට පස්වස් ඒ 
සතිෙත් වවේච අරෙුණ ගුන ව ාඳට විෙසනවා - ධම්ෙවිචය 
සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩනවා. ඒ කටයුත්ත කරන්න ව ාඳ වීර්යයක් 
අවශ්යයි. වීර්යය පවත්වාවගන යනවා - විරිය සම්වබාජ්ඣංගය 
වුවඩනවා. ඊට පස්වස් ඒ කටයුත්ත සාර්ථක වවන්න සාර්ථක 
වවන්න, අපි තුළ නිරාමිස පරීතියක් ප ළ වවනවා - පරීති 
සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩනවා. කායික ොනසික සු ුල්ලුවක් ඇති 
වවනවා - පස්සද්ධි සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩනවා. ඊට පස්වස්  ිත 
ව ාඳට ඒකාගර වවලා තිවයනවා - සොධි සම්වබාජ්ඣංගය 
වුවඩනවා. ැන් ඉතින් වුවඩ්ට වවන්න දීලා අපි ව ාඳට උවප්ක්ෂා 
ස ගතව පුත්තකට වවලා බලාවගන ඉන්නවා - උවප්ක්ඛා 
සම්වබාජ්ඣංගය වුවඩනවා.  

ඉතින් වම් අන්දමින් අපිට වේදනානුපස්සනාව  ර ා 
වබාජ්ඣංග ධර්ෙ  තෙ දියුණු වවන  ුටි වත්රුම්ගන්න පුළුවන්. ඒ 
නිසා වම් පරශ්්නය ඉතා ව ාඳයි. ව ාඳට ගුෙුරකට යන ගතිය 
වපන්නුම් කරනවා. ඉතින් ඒ නිසා වම් ධර්ෙතා අපි ව ාඳින් 
වත්රුම් කරවගන, බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරපු ද ෙ අදටත් 
අපිට සාක්ෂාත් කරන්න පුළුවන්, එව ෙත් නුත්නම් පරාවයෝගිකව 
අත්දකින්න පුළුවන් කියන විශ්්වාසය ඇති කරවගන තව දුරටත් 
ඉදිරියට කරවගන යන්නයි තිවයන්වන්. 



23 | 

20│ තේදනානුෙස්සනාව 2 
පූජය පානදුවර් චන්දරතන ස්වාමීන්ව න්වස්  

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි “සතිපට්ඨාන විවරණ” වුඩසට වන් 
තවත් වකාටසක් සඳ ායි සූදානම් වවන්වන්. ඒ සඳ ා අප 
සියලුවදනාෙ ෙුලපිරීෙක් වශ්වයන් අවප් සිත කය සන්සුන් 
කරගනිෙු. සතිය පි ිටුවාගනිෙු. චිත්ත ඒකාගරතාවයක්, සොධියක් 
ඇති කරගෙු. එතවකාට අපිට එක අතකින් ධර්ෙ වද්ශ්නාව ව ාඳට 
ශ්රවනය කරන්න අවස්ථාව සුලවසනවා. ධර්ෙ වද්ශ්නාව තුළ 
අන්තර්ගත වවන කාරණා ව ාඳින් අවප් අවධානයට ලක් කරන්න, 
අවප් සිවත් ධාරණය කරගන්න අවස්ථාවක් සුලවසනවා. ඒ තුළින්ෙ 
අපිට යම් කිසි නුවණක්, පරඥාවක් උපදවාගන්නත් අවස්ථාව 
සුලවසනවා.  

එව ෙ නම් සියලුවදනා වපාඩ්ඩක් තුන්පත් වවලා කය 
ව ාඳට සකස් කරලා වාඩි වවන්න. බලන්න තෙන්වග් ඉරියේව 
ව ාඳට සෙබර ඉරියේවක්ද, සෙමිතික ඉරියේවක්ද කියලා. ඒ 
කියන්වන් එක පුත්තකට බර වවලා ඇල වවලා  ිටිවයාත් ටිකක් 
අප සු වවන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා අපි ව ාඳට සෙබර ඒ 
වවග්ෙ සෙමිතික ඉරියේවක් ෙුලින්ෙ සකස් කරගන්නවා. ඒ වවග්ෙයි 
තෙන්වග් ඇඳුම් පුළඳුම්  ිර වවලා තද වවලා තිවයනවා නම් ඒවත් 
ටිකක් සකස් කරගන්න පළුුවන්. වොකද, වම් වුවඩ්ට ව ාඳ කායික 
සුවයක්, කායික සු ුල්ලුවක් අවශ්ය වවනවා. එතවකාට තෙයි අවප් 
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 ිතත් සු ුල්ලු වවලා  ිවත් ඒකාගරතාවක්, සොධියක්, පරඥාවක් 
වඩාගන්න අවශ්ය පසුබිෙ සකස් වවලා එන්වන්. 

ැන් අපි අවප්  ිස වකළින් තියාගන්නවා. ඇස් වදක ෙෘදු 
අන්දමින් පියාගන්නවා. වබල්ලත් වකළින් තියාගන්නවා. උර ිස් 
වදක වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන් තියාගන්නවා. අත් වදකත් 
ඔවඩාක්කුව ෙත, නුත්නම් දණ ිස් වදක ෙත වබාව ාෙ 
සු ුල්ලුවවන් තියාගන්නවා. උඩුකය ඍජුව තියාගන්නවා. 
ප සුවවන් පාද වදක නොවගන අපි වාඩි වවලා ඉන්නවා. බලන්න 
තෙන්ට වම් වාඩි වවේච ඉරියේවේ සු ුල්ලුව, සුවය, සුපය 
ැවනනවද කියලා. එක අතකින් අපිට සතුටු වවන්න පුළුවන් 
විවිධාකාර අවනකුත් කටයුතුවලින් බු ුර වවලා වම් වොව ාවතදි 
අපි අවප් කයත් එක්ක වබාව ෝෙ සු දව, ඒ කය වවත වයාෙු 
වවේච අවධානයකින් යුක්තව සුළු වොව ාතක් ගත කරන 
අවස්ථාවක්. අපි, අපි වවනුවවන් ගත කරන අවස්ථාවක්. අවප් 
ආධයාත්මික දියුණුව වවනුවවන් ගත කරන අවස්ථාවක්.  

ැන් අපිට පුළුවන් දීර්ඝ  ුස්ෙක් අරවගන සුළු වවලාවක් 
රඳවාවගන ඉඳලා වසමින් පිට කරන්න. නුවතත් වබාව ෝෙ 
සු ුල්ලුවවන් දීර්ඝ  ුස්ෙක් අරගන්න. ටික වවලාවක් රඳවාවගන 
ඉඳලා වසමින් පිට කරන්න. අවප්  ිත විවිධ අතීත අරෙුණු ඔස්වස් 
යන්න පුළුවන්.  ුබුයි ඒවා දිගට දිගට පවත්වන්වන නුතිව 
ඒවායින්  ිත අයින් කරවගන, වර්තොනවය් ැවනන වම් කයටෙ 
අවධානය වයාෙු කරන්න උත්සා වන්ත වවන්න. ඒ වවග්ෙ අවප් 
අවධානය අනාගතවය් කරන්න තිවයන වද්වල් ඔස්වස්, විවිධ 
සුලසුම් ඔස්වස්, විවිධ බලාවපාවරාත්තු ඔස්වස් දිවයන්න පුළුවන්. 
ඒවාටත් වම් වවලාවවදි අනුගර  කරන්වන නුතිව ඒවා පස්සට කල් 
දාලා, අවප් අවධානය වම් වර්තොන කය වවතටෙ අරගන්න. 
නුවතත් දීර්ඝ  ුස්ෙක් අරවගන ටික වවලාවක් රඳවවගන ඉඳලා 
වසමින් පිට කරන්න. බලන්න ෙෙ වම් කියන වද්වල් ව ාඳට 
තෙන්ට ැවනනවද කියලා. අවප්  ිස වකළින් තිවයනවා. ඇස් වදක 
පියවිලා තිවයනවා. ඇසව්ල කිසි තද වීෙක්  ිර වීෙක් නු ු. 
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වබාව ාෙ සු ුල්ලුයි. වතාල් එකිවනක ස්පර්ශ් වවලා තිවයනවා. 
ෙු ුවණ් ොංශ් පිඬුවල කිසිෙ තද වීෙක්  ිරවීෙක් නු ු. වබාව ාෙ 
සු ුල්ලුවවන් තිවයනවා. වබල්ල වකළින් තිවයනවා. උර ිස් වදක 
වබාව ාෙ සු ුල්ලුයි. ආයාසවයන් ඔසවාවගන නු ු. අත් වදකත් 
ඔවඩාක්කුව ෙත, නුත්නම් දණ ිස් වදක ෙත සු ුල්ලුවවන් 
තුන්පත් වවලා තිවයනවා. උඩුකය ඍජුව තිවයනවා,  ුබුයි 
උඩුකය දරදඬු කරවගන නු ු. අපි වාඩි වවලා ඉන්න ආසනය ෙත 
යම් කිසි වතරපීෙක් බර වීෙක් පීඩනයක් අපිට ැවනනවා. පාද 
නුමිල තිවයනවා. පාදවල ොංශ් වප්ශ්ි ඉ ිල් වවේච ස්වභාවවයන් 
තිවයනවා. අපි වබාව ෝෙ සුව වස් වාඩි වවලා ඉන්නවා. 

ැන් අපි අවප් අවධානය නාසිකාගරය අසලට වගන එනවා. 
ආශ්්වාසයක් ගාවන ැනුවත් වවන්න උත්සා වන්ත වවනවා. 
පරශ්්වාසයක් ගාවන ැනුවත් වවන්න උත්සා වන්ත වවනවා. ව ාඳට 
ආශ්්වාසයක් ගාවන ැනුවත් වවන්න පුළුවන් නම්, අපි තවත් ටිකක් 
සූක්ෂ්ෙව වම් කරියාවලිය දි ා බලන්න අවප් අවධානය වයාෙු 
කරනවා - ආශ්්වාසයක ආරම්භය, එ ි ෙුද ස්වභාවය, අග 
ස්වභාවය. ඊළඟට පරශ්්වාසයක් පටන්ගන්න කලින් තිවයන 
තත්ත්වය. පරශ්්වාසයක ආරම්භය, ෙුද ස්වභාවය, අවසානය. ඊළඟ 
ආශ්්වාසය පටන්ගන්න කලින් තත්ත්වය - අපි ව ාඳට වම් ආශ්්වාස 
පරශ්්වාස කරියාවලිවය් තිවයන ඒ චකරීය ස්වභාවය ෙුනවින් ැනගන්න 
උත්සා වන්ත වවනවා. ඒ සඳ ා අපි අවප් කය නිවසාල්ෙන්ව 
තියාවගන,  ිතත් කලබල කරගන්වන නුතුව,  ිවත් සුක ප ළ 
කරගන්වනත් නුතුව,  ිත නින්දට වට්ටගන්වනත් නුතුව, 
වබාව ාෙ සියුම්ව සු ුල්ලුවවන් සතුවටන් වම් ආශ්්වාස පරශ්්වාස 
කරියාවලිය දි ා බලාවගන ඉන්නවා. 

වෙතනදි අපිට යම් කිසි පරීතියක් පරවෙෝදයක් සතුටක් ප ළ 
වවනවා නම්, අපි ඒක වම් වේදනාවේ එක්තරා ස්වරූපයක් බව 
වත්රුම්ගන්නවා. අපි ඒ ැවනන සතුටට වසාම්නසට ඇවලන්වන 
නුතිව ඒවකන් අයින් වවලා ඒ දි ාෙ වබාව ාෙ ෙධයස්ථව,  රියට 
බා ිරින් නිරීක්ෂණය කරනවා වවග්, වවන වකවනක්වග් වේදනාවක් 
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දි ා බලනවා වවග් වබාව ාෙ ෙධයස්ථව බලන්න උත්සා වන්ත 
වවනවා. ඒ වවග්ෙ යම් යම් සියුම් වේදනා ැවනනවා නම්, දුක් 
වේදනා ැවනනවා නම්, ඒවා දි ාත් වබාව ෝෙ ෙධයස්ථව බා ිරින් 
ඉඳවගන බලනවා වවග් බලන්න උත්සා වන්ත වවනවා. ඒවා එක්ක 
කිසිෙ ගුටීෙක් ඇති කරගන්වන නුතිව, නුරුස්නා ගතියක් ප ළ 
කරගන්වන නුතිව, වබාව ාෙ ෙධයස්ථව වම් ැවනන දුක් වේදනා 
දි ාත් බලන්න උත්සා වන්ත වවනවා. ඒ වවග්ෙයි අපිට යම් කිසි 
ෙධයස්ථ උවප්ක්ෂා වේදනාවක් නම් ැවනන්වන්, ඒ දි ාත් ව ාඳට 
ැනුවත් වවනවා.  ිත නින්දට වට්ටගන්වන නුතිව, කම්ෙුලිකෙක් 
කුසීතකෙක් ඇති කරගන්වන නුතිව වම් වේදනාව දි ා ව ාඳට 
බලන්න උත්සා වන්ත වවනවා. 

(පිරිස භාවනාවේ නිරත වවති....) 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද එව ෙ නම් දවවස් ධර්ෙ 
වද්ශ්නාවට ඇ ුම්කන් දීෙ සඳ ා නෙස්කාරය කියෙු.  

නතමා ෙස්ස භගවතො අරහතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

ෙිස්සන්නං තවදනානං පරිඤ්ාය චත්ොතරා සෙිපට්ඨානා 
භාතවෙබ්බාෙී’ෙි. 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි ගිය සතිවය් වේදනානුපස්සනාවට යම් 
කිසි ආරම්භයක් ඇති කරගත්තා. වේදනානුපස්සනාවවදි භාගයවතුන් 
ව න්වස් වද්ශ්නා කරන ඒ වේදනාවේ තුන් ආකාරයක් ගුන අපි 
ඉවගනගත්තා. සුප වේදනාවක්, දුක් වේදනාවක්, අදුක්ඛෙසුඛ 
වේදනාවක් (වනාදුක් වනාසුව වේදනාවක්) සම්බන්ධවයන් අපි අවප් 
අවධානය වයාෙු කළා. එතවකාට වම් වේදනාවෙ තව ටිකක් විගර  
කරලා බුදුරජාණන් ව න්වස් තව දුරටත් වද්ශ්නා කරනවා. ැන් වම් 
වේදනාව සාමිස වශ්වයන් ැවනන්නත් පුළුවන්, නිරාමිස වශ්වයන් 
ැවනන්නත් පුළුවන්. උදා රණයක් වශ්වයන් කියනවා නම් අපි 
ඇව න් රූපයක් බලනවකාට ඒ රූපය අපිට පරිය ෙනාප නම්, ඒක 
ැක්ක ෙ සතුටක් උපදවනවා නම්, එතවකාට ඒ රූපය නිසා අවප් 
 ිවත් යම් කිසි සතුටක්, සුපක්, වසාම්නස් වේදනාවක් ප ළ 
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වවන්න පුළුවන්. නුත්නම් අපි  ිතෙු අපි කුෙති පානයක් වබානවා. 
එතවකාටත් අවප්  ිවත් සතුටක් ප ළ වවන්න පුළුවන්. නුත්නම් 
මි ිරි රසයක් තිවයන යම් කිසි ආ ාරයක් අනුභව කරනවා. 
එතවකාටත් සතුටක් ප ළ වවන්න පුළුවන්. 

ඉතින් ඔය වවග් අපි දන්න වම් සාොනය ඇස, කන, නාසය 
ආදී ඉඳුරන් පරි රණය කරනවකාට අපිට විවිධ අවස්ථාවලදී 
සතුටක් ප ළ වවනවා. එතවකාට වම්වා අවප් වම් පංච ඉන්ද්රියයන් 
ඇසුවර් ප ළ වවන සුප වේදනා කියන්න පුළුවන්.  ුබුයි ඇතුම් 
වවලාවට දුක් වේදනාත් ප ළ වවනවා. වම් වද්වල් වත්රුම්ගන්න 
එේචර අොරු නු ු. අපි අකෙුති වදයක් දර්ශ්නය වවනවකාට 
අවප්  ිවත් දුකක් ප ළ වවනවා. නුරුස්නා ගතියක් වදාම්නසක් 
ප ළ වවනවා. එව ෙ නුත්නම් අපි කාවග්  රි ඇනුම් බුනුම්වලට 
ලක් වවනවකාටත්  ිවත් වදාම්නසක් දුකක් ප ළ වවනවා. නුත්නම් 
අවප් පාදයක යම් කිසි දුක් වේදනාවක් තිවයනවා නම්, රිදුම් 
කුක්කුම් තිවයනවා නම්, අන්න එතවකාටත් දුකක් ප ළ වවනවා. 
අපිට යම් කිසි වලඩක් දුකක් වුළඳිලා නම්, එවතන්දිත් දුක් 
වේදනාවක් ප ළ වවනවා. එතවකාට අපිට වත්වරනවා වම් වවග් 
වම් ඉඳුරන් ප  ඇසුවර් අපිට යම් යම් දුක් වේදනාවන් ප ළ 
වවන්න පුළුවන්. ඒ වවග්ෙයි අවප්  ිතටත් යම් යම් අවස්ථාවලදී 
වසාම්නස් ස ගත ගතියක් එව ෙ නුත්නම් වදාම්නස් ස ගත 
ගතියක් ඇති වවන්න පුළුවන්. ඉතින් එතවකාටත් අපිට වත්වරනවා 
වම් පංච ඉන්ද්රියයන් ඇසුවර්, විවිධ පංචකාෙයන් ඇසුවර් අවප් 
 ිතටත් සුපක්, දුකක්, උවප්ක්ෂාවක් ඇති වවන්න පුළුවන්. කය 
තුළත් එබඳු සුපක්, දුකක්, උවප්ක්ෂාවක් ඇති වවන්න පුළුවන්.  

එතවකාට වෙන්න වම්වා සාොනයවයන් අපි කාටත් 
එදිවනදා අත්දකින්න ලුවබන වේදනාවන්. ඉතින් වම්වාත් අපිට 
පුළුවන් නම් වේදනානුපස්සනාවක ෙු ුණුවරින් බලන්න, එතවකාට 
අපිට වත්වරනවා වම් වේදනානුපස්සනාව වාඩි වවලා ඉන්න, 
නුත්නම් අපි වම් භාවනාවක් කරනවා කියලා වවන් කරගත්ත කාල 
පරිේවේදවය්දී පෙණක් වනවවයි, අවනකුත් අවස්ථාවන්වලදිත් 
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වඩන්න පුළුවන් කියලා. ඉතින් එතවකාට අපි  ුබුයි අවධානවයන් 
ඉන්න ඕනූ ැන් වම් වවලාවවදි කය ඇසුරු කරන්වන් වකබඳු 
වේදනාවක්ද? - දුක් වේදනාවක්ද? සුප වේදනාවක්ද? වනාදුක් 
වනාසුව වේදනාවක්ද? කියලා ටිකක් අවධානවයන් ඉඳලා ඒ 
වේදනාවේ ස්වභාවය අපිට කුෙති නම් ව ාඳට නිරීක්ෂණය 
කරන්න පුළුවන්. 

ඒ වවග්ෙයි තවත් පුත්තක් තිවයනවා නිරාමිස වේදනා 
කියලා. භාගයවතුන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා, විවශ්්ෂවයන්ෙ අපි 
 ිතෙු අපි භාවනාවක නිරත වවනවකාට, යම් කිසි නනෂ්කරෙය 
කටයුත්තක නිරත වවනවකාට, ඇතුම් වවලාවට කය ව ාඳට 
සු ුල්ලු වවලා,  ිත සු ුල්ලු වවලා, කවය් සිවත් පරවෙෝදයක් 
ප ළ වවන්න පුළුවන්. කායික සු ුල්ලුවක්, ොනසික සු ුල්ලුවක් 
ඇති වවන්න පුළුවන්. ඉතින් එතවකාට අපිට වත්වරනවා වම් 
නිරාමිස වේදනාවක්. නිරාමිස සුවයක්. ැන් වම් පින්වතුන් සෙ ර 
වවලාවට ආනාපානසතිය වඩනවකාට සෙ ර විට ව ාඳට  ිත 
ඒකාගර වවලා. ව ාඳට  ිවත් සු ුල්ලුවක් ඇති වවලා. කායික 
සු ුල්ලුවක් ඇති වවලා. සෙ ර විට නිකන් පාවවනවා වවග් 
ැවනනවා. සෙ ර වවලාවට ව ාඳ සුවයක් ැවනනවා. ොනසික 
පරීතියක් ඇති වවනවා. එතවකාට වෙතනත් වම් තිවයන්වන්  ිතට 
ැවනන සුවයක්, වසාම්නසක්, සතුටක්.  ුබුයි වම්ක අපි අර 
ඇව න් රූප බලලා, කවනන් ශ්ේද අ ලා, නාසවයන් ගඳ සුවඳ 
බලලා, දිවවන් රස බලලා, කවයන් යෙක් ස්පර්ශ් කරලා ලබන 
වසාම්නසක් සතුටක් වනවවයි. වෙතන තිවයන්වන් ඊට වඩා 
 ාත්පසින්ෙ වවනස් යම් කිසි ආධයාත්මික පරතිපදාවක නිරත 
වවනවකාට අත්දකින සතුටක්. එතවකාට වෙන්න වෙබඳු සතුටක් 
නිරාමිස පරීතියක්, නිරාමිස සතුටක්, නිරාමිස සුප වේදනාවක් 
වශ්වයන්  ඳුනාගන්න පුළුවන්.  

ඒ වවග්ෙයි වෙතන තිවයන වුදගත්ෙ කාරණය තෙයි අපි 
කායික ොනසික වශ්වයන් සාමිස සතුටක් භුක්ති විඳිනවකාට - ඒ 
කියන්වන් ඇව න් රූප බලලා, කවනන් ශ්ේද අ ලා, ඒ ආදී 
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වශ්වයන් අවප් ඉඳුරන් පරි රණය  ර ා යම් කිසි සතුටක් භුක්ති 
විඳිනවකාට  ුඟක් වවලාවට ඒකට අවප්  ිත ඇවලන්න පුළුවන්. ඒ 
තුළින්  ුඟක් වවලාවට අවප්  ිවත් රාග අනුසයක් වුවඩන්නත් 
පුළුවන්. ඒ කියන්වන තව තව ඒකට ඇවලන ගතියක්, අපි ගාව 
තිවයන ඒ ඇල්ෙ තව තව වර්ධනය වවන ගතියක්, අපි ගාව 
තිවයන ඒ පුරුද්ද වුඩි වවන ගතියක් සිද්ධ වවන්න පුළුවන්. 
 ුබුයි වම් නිරාමිස පරීතියක් ප ළ වවනවකාට - අපි  ිතෙු 
භාවනාවක් වඩද්දි සතුටක් ප ළ වවනවා. ආනාපානසතිය වඩද්දි 
නිරාමිස පරීතියක් ප ළ වවනවා. එව ෙත් නුත්නම් ධාතු 
ෙනසිකාරයක් වඩද්දි නිරාමිස පරීතියක් ප ළ වවනවා. වම් 
වේදනානුපස්සනාවෙ වුණත් වඩද්දි වකවනක් තුළ නිරාමිස පරීතියක් 
ප ළ වවනවා. එව ෙත් නුත්නම් අපි  ිතෙු ටිකක් ගුෙුරට 
ගි ිල්ලා යම් කිසි පරබල සොධියක් අත්දකිද්දි, යම් කිසි ධයාන 
ෙට්ටෙක් අත්දකිද්දි වකවනකුවග  ිවත් සතුටක් ප ළ වවන්න 
පුළුවන්.  ුබුයි වම් එකෙ අවස්ථාවකදිවත් වම් ප ළ වවන සතුට, 
නිරාමිස පරීතිය අර වවග් රාග අනුසයක් වර්ධනය කරන්වන නු ු.  

අන්න ඒක එක්තරා අන්දෙකින් ඉතාෙ සුවිවශ්්ෂී කාරණයක්. 
චූලතේදල්ල සූෙරතය්ි ධම්ෙදින්නා ර ත් වතරණිය ව ාඳින් පු ුදිලි 
කරලා වදනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපි එබඳු නිරාමිස පරීතියක් 
අත්දකින්න බිය විය යුතු නු ු. ඒක අපිට තාවකාලිකව අත්දකින්න 
 ම්බ වවන ආධයාත්මික ජීවිතවය් එක්තරා සුවයක් කියල කියන්න 
පුළුවන්.  ුබුයි අපි ‘නිරාමිස පරීතියක් වම් අත්දකින්වන්. නිරාමිස 
සුවයක් අත්දකින්වන්. නිරාමිස වූ සුප වේදනාවක් වම් 
අත්දකින්වන්’ කියලා ඒ සුප වේදනාව සුප වේදනාවක 
ස්වභාවවයන්ෙ දකින්න උත්සා වන්ත විය යුතුයි. ඒක ෙවග් 
කරගන්න ව ෝ, ඒකට ඇවලන්න ව ෝ, ඒක තව තව ඉල්ලන්න ව ෝ, 
ඒක බලාවපාවරාත්තු වවන්න ව ෝ යනවා වවනුවට ැන් වම් ප ළ 
වවලා තිවයන්වන් වම් පරතිපදාව  ර ා, වම් භාවනාව  ර ා 
නිරාමිස පරීතියක්ය කියලා ව ාඳට වත්රුම්ගන්න පුළුවන් නම්, 
අන්න එතවකාට අපිට ඒකත් වම් වේදනානුපස්සනාවටෙ ඇතුළත් 
කරගන්න පුළුවන්. 
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ඊට පස්වස් ඇතුම් වවලාවට තිවයනවා අපි වම් භාවනාව 
තුළින්, ආධයාත්මික ජීවිතය තුළින් යම් යම් වද්වල් බලාවපාවරාත්තු 
වවනවා. අපි  ිතෙු අපි සොධියක් දියුණු කරගන්න බලාවපාවරාත්තු 
වවනවා. තාෙ  ුබුයි ලුබුවණ නූ. එව ෙත් නුත්නම් ඇතුම් 
වවලාවක තව ටිකක් ගුෙුරට ගි ිල්ලා ඔන්න වකවනක් 
බලාවපාවරාත්තු වවනවා පරථෙ ධයානය දියුණු කරගන්න, ද්විතීය 
ධයානය දියුණු කරගන්න.  ුබුයි තාෙත් ඉතින් අවස්ථාවක් 
ලුබුවණ නූ. තවත් වවලාවට සෙ ර වකවනක් බලාවපාවරාත්තු 
වවනවා ටිකක් විපස්සනා ඥානයක් දියුණු කරගන්න, ොර්ගඵලයක් 
ඇති කරගන්න.  ුබුයි ඉතින් සෙ ර වවලාවට තාෙ ලුබුවණ නූ. 
ඉතින් එතවකාට ‘අවන් තාෙ වම්ක ලුබුවණ නූවන්. එබඳු නිරාමිස 
පරීතියක් කවදද ෙෙ භුක්ති විඳින්වන්’ කියලා වම් ආධයාත්මික 
ජීවිතය තුළදිෙ යම් කිසි වදාම්නසක් අර තෙන්වග් අවප්ක්ෂාවන් 
ඉෂ්ට වනාවීෙ නිසා ප ළ වවන්න පුළුවන්.  ුබුයි වම්ක ඒ අපි 
කුෙති රූප, ශ්ේද, ගන්ධ, රස ආදී ඒ සාොනය පංචකාෙයන් 
වනාලුබීෙ නිසා ප ළ වවන වදාම්නසක් වනවවයි. වෙතන 
තිවයන්වන් ආධයාත්මික ජීවිතවය් අපි බලාවපාවරාත්තු වවන ඒ 
පරාර්ථනාවන් තාෙ ඉෂ්ට වනාවීෙ නිසා ප ළ වවන දුකක්. එතවකාට 
වම්කට කියනවා නිරාමිස වදාම්නසක් කියලා. වම්කත්  ුබුයි 
වකවනකුට පුළුවන් ඒක තුළ නිෙග්න වවන්න යන්වන නුතිව, 
ඒවකන් දිගට දිගට දුක් වවන්න යන්වන නුතිව, ඒක ෙවග් 
කරගන්න යන්වන නුතිව වම්ක වම් ආධයාත්මික ජීවිතවය් විටින් 
විට අත්දකින නිරාමිස වූ වදාම්නසක්, දුකක් කයිලා  ඳුනාගන්න. 
එතවකාට අපිට පුළුවන් වම් වේදනාවත් අර වේදනානුපස්සනාවව ි 
ලා ඇතුල් කරගන්න. ඒකත් අපිට අෙුද්රවයයක් කරගන්න පුළුවන්.  

ඇතුම් වවලාවට අපි ව ාඳට භාවනාවක් දියුණු කරවගන 
යනවකාට  ිවත් තිවයන්වන උවප්ක්ෂාවක්. අපි  ිතෙු අපි සක්ෙන් 
භාවනාවක නිරත වවනවා. ඒ සක්ෙන් භාවනාවේ නිරත 
වවනවකාට වෙවන ි කිරීෙකින් වතාරව වම් ැවනන විවිධාකාර 
ධාතු ලක්ෂණවලට ව ාඳට අවධානය වයාෙු කරවගන යනවා. 
ඉතින් එතවකාටත් තිවයනවා යම් කිසි උවප්ක්ෂා වේදනාවක්. 
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සෙ ර විට ධාතු ලක්ෂණවලින්  ිත අයින් වවලා වම් ැවනන ඒ 
උවප්ක්ෂා වේදනාවට ව ාඳට  ිත පි ිටනවා. එතවකාට 
තිවයන්වනත් නිරාමිස වූ උවප්ක්ෂාවක්. අපි ඇතුම් වවලාවට ටිකක් 
ගුෙුරට ගි ිල්ලා සොධියක ඉන්නවා නම්; වකවනක් ගුෙුරු සෙථ 
භාවනාවක් දියුණු කරද්දි, සෙ ර වවලාවට විවිධ ධයානවලට 
සෙවදිද්දි, චතුර්ථ ධයානයට එව ෙ සෙවදිද්දි, එතුනත් තිවයනවා 
ගුෙුරු උවප්ක්ෂාවක්.  ුබුයි ඒකත් නිරාමිස වූ උවප්ක්ෂාවක්. 
ඉතින් අන්න ඒ වවග් අපිට වත්රුම්ගන්න පුළුවන් වම් ආධයාත්මික 
ජීවිතවය්දී සෙථ භාවනාවක් දියුණු කරනවකාටත්, විපස්සනා 
භාවනාවක්, සතිපට්ඨානයක් දියුණු කරනවකාටත් වෙබඳු නිරාමිස 
උවප්ක්ෂා වේදනාවන් ඇති වවන්න පුළුවන්. ඉතින් එතවකාට අපිට 
පුළුවන් නම් ‘වම් නිරාමිස වර්ගවය් ගුවනන උවප්ක්ෂා 
වේදනාවක්ය’ කියලා වත්රුම්ගන්න, අපි එතවකාට වම් වේදනා දි ා 
‘වේදනාවක්ය’ කියන තුන තියලා බලන්න පුරුදු වවනවා. 
එතවකාට ඒවා එකක්වත් ෙවග් කරගන්න යන්වන නූ. ෙට අයිතියි 
කියල  ිතන්වන නූ. ඒ වවනුවට වේදනාවන්, වේදනාවන් වශ්වයන් 
දකින්න අපි ටික ටික පුරුදු වවනවා.  

එතුන තෙයි අපි පසුගිය සතිවයදිත් ෙතක් කරගත්ත 
කායානුපස්සනාවේ ඉඳන්ෙ අපි අර දියුණු කරන වම් අත්ැකීවෙන් 
බු ුර වවලා, අත්ැකීවෙන් ටිකක් ඈත් වවලා, අත්ැකීෙ දි ා 
නිවුරදිව දකින දෘෂ්ටි වකෝණය. ඒක තෙයි දිගින් දිගටෙ වම් 
සතිපට්ඨානය තුළ අපි පරබලව දියුණු කරන්වන්. අපිට පුළුවන් 
වවනවා වම් කායික අත්ැකීෙක් දි ාත් ඒ වවග් අයින් වවලා 
බලන්න. ඊළඟට වම් කවය් පවතින යම් කිසි සුප වේවා, දුක් වේවා, 
උවප්ක්ෂාවක් වේවා, එබඳු  වේදනාවක් දි ාත් ෙධයස්ථව බලන්න. 
ඈතින් ඉඳලා බලන්න. ඊට පස්වස්  ිවත් ප ළ වවන යම් කිසි 
සතුටක්, වසාම්නසක්, එව ෙ නුත්නම් දුකක්, වදාම්නසක්, උවපක්්ෂා 
වේදනාවක් දි ාත් ෙධයස්ථව ඒවකන් ඈත් වවලා බලන්න 
පු ුණුවක් අපිට ඒ තුළින් ඇති වවනවා.  
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ැන් එතවකාට පින්වත්නි එක්තරා අන්දමින් අපිට 
වත්වරනවා අර වද්වල් දි ා ෙධයස්ථව බලන්න පුළුවන් වීෙ තුළින් 
අපි පරඥාවක් වඩනවා. වොකද, ැන් අපි  ිතෙු වේදනාවක් දි ා 
ව ාඳට වත්රුම්ගන්න නම්, අපිට අවශ්ය වවනවා ඒකට ඇවලන්වන 
බුවඳන්වන නුතුව, ඒක අස්සට රිංගගන්න යන්වන නුතුව, ඒකත් 
එක්ක ගුවටන්වනත් නුතිව, ඒවකන් අයින් වවලා ව ාඳට 
සූක්ෂ්ෙව, ෙධයස්ථව, අපක්ෂපාතීව, බුවඳන්වන ඇවලන්වන 
ගුවටන්වන නුතුව ඒ දි ා බලන්න. ඔන්න ඔය දෘෂ්ටි වකෝණය - 
අවප් ඒ නිවුරදි ැක්ෙ වම් සතිපට්ඨානය තුළින් දියුණු කරවගන 
යනවා. ැන් වෙව ෙ දියුණු කරන ගෙවනදි තෙයි අපිට එතවකාට 
වත්වරන්වන වම් වේදනාවන්වග් විවිධ ස්වභාවයන් තිවයනවා. ඒවා 
එනවා යනවා. ඒවා එක එක තුන්වල ප ළ වවනවා. සෙ ර 
වවලාවට සුප වේදනා ප ළ වවනවා. සෙ ර වවලාවට දුක් 
වේදනා ප ළ වවනවා. උවප්ක්ෂා වේදනා ප ළ වවනවා. ැන් අපි 
ඒවාටෙ ව ාඳට අවධානය වයාෙු කරවගන බලාවගන ඉන්නවා. අපි 
ප ුගිය සතිවයදි ෙතක් කළා වම් වද්වල් දි ා සූක්ෂ්ෙව දකින්න 
දකින්න ‘එතන තනි වේදනාවක් වනවවයි. සෙ ර වවලාවට 
වේදනා කීපයක් තිවයනවා. වේදනා වපාකුරක් තිවයනවා. වේදනා 
සෙූ යක් තිවයනවා. රාශ්ියක් තිවයනවා’ කියලා තව තව වම් දි ා 
සියුම්ව බලන්න පුළුවන්  ුකියාවක් අපි තුළ වර්ධනය වේවගන 
එනවා.  

ැන් වම්වා දි ා තව තව දකින්න දකින්න අපිට වම් 
අවධානය, වම් අවවබෝධය තව ගුෙුරකට අරන් යන්න පුළුවන්. 
වොකද, වම් වේදනා කර්ෙස්ථානය ඉතාෙ පරබල කර්ෙස්ථානයක්. 
ැන් භාගයවතුන් ව න්වස්වග් තවත් එක පරබල පරඥාව ෙූලික 
කරගත්ත ඉගුන්වීෙක් තෙයි ව ්තුඵල ද ෙ කියල කියන්වන්. 
වෙන්න වම් ව ්තුඵල ද ෙ - පටිේච සෙපු්පාදය, එව ෙත් 
නුත්නම් ඉදප්පේචයතාව කියන වම් ෙූලධර්ෙය ව ාඳට 
ඉවගනගන්න පුළුවන් තුනක් තෙයි වේදනානුපස්සනාව කියල 
කියන්වන්. වොකද, වම් වේදනාවන් ඉවේ ප ළ වවන්වන නූ. 
වේදනාවක් ප ළ වවන්න නම් යම් කිසි ව ්තුවක් තිවයනවා. 
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වෙන්න වම් ව ්තුව අපිට වපාඩ්ඩක් නුවණින් විෙසන්න පුළුවන් 
නම්, වයෝනිවසෝ ෙනසිකාරයකින් වම් වේදනාවට ව ්තුව දකින්න 
පුළුවන් නම්, අන්න එතනින් අපිට වෙන්න වම් පටිේච සෙුප්පාදය, 
එව ෙත් නුත්නම් වම් ඉදප්පේචයතා ෙූලධර්ෙය, ඒ ධර්ෙතාවය 
වත්රුම්ගන්න අවස්ථාවක් සුලවසනවා.  

වම්ක අපිට සරලව වෙව ෙ  ිතාගන්න පුළුවන්. 
අත්දකින්නත් පුළුවන්.  ිතන්න අපි සක්ෙන් භාවනාවක නිරත 
වවනවකාට අවප් පාදය ඉ ළට ඔසවලා තිවයනවකාට අපිට එේචර 
වදයක් ැවනන්වන නූ.  ුබුයි වම් පාදය වපාළවේ ගුවටනවත් 
එක්ක, ස්පර්ශ් වවනවත් එක්ක, අපිට ක්ෂණිකව වේදනාවක් ප ළ 
වවනවා. එතවකාට එව ෙ නම් වම් වේදනාව කියන එක ප ළ 
වවන්න අර ස්පර්ශ්ය ෙූලික වවනවා. වම් ස්පර්ශ්ය නිසා වේදනාව 
ප ළ වීෙ තව ටිකක් නුවත නුවත අත්දකින්න අත්දකින්න, 
වත්රුම්ගන්න වත්රුම්ගන්න, එතනටෙ අවධානය වයාෙු කරලා 
බලන්න බලන්න, වම් තත්ත්වය තව තව සියුම්ව වුටව න්න 
පුළුවන්. සූක්ෂ්ෙව වුටව න්න පුළුවන්. ැන් වම් පින්වතුන් අ ල 
තිවයනවා පටිේච සෙුප්පාදය ගුන ඉවගනගන්නවකාට ෙස්ස 
පච්චයා තවදනා කියලා - ස්පර්ශ්ය නිසා වේදනාව ප ළ වවනවා. 
එතවකාට යම් කිසි සුප වේදනාවකට තුඩු වදන ස්පර්ශ්යක් නිසා 
සුප වේදනාවක් ප ළ වවනවා. යම් කිසි දුක් වේදනාවකට තුඩු 
වදන ස්පර්ශ්යක් නිසා දුක් වේදනාවක් ප ළ වවනවා. ඒ වවග්ෙයි 
යම් කිසි වනාදුක් වනාසුව වේදනාවකට තුඩු වදන ස්පර්ශ්යක් නිසා 
වනාදුක් වනාසුව වේදනාවක් ප ළ වවනවා.  

බුදුරජාණන් ව න්වස්  රි ලස්සන උපොවක් වදනවා. ඒ 
කාවල් ගිනි දල්වාගන්න පාවිේචි කරල තිවයනවා ඔය ගිනි ගානා 
දඬු වදකක්. වියළි දර වකෝටු වදකක් ව ාඳට එකිවනක ඇතිල්ලීෙ 
තුළින් එතන රත් වවලා රත් වවලා අන්තිෙට ගිනි ැල්වවනවා. ගිනි 
පුපුරක් ප ළ වවනවා. ැන් භාගයවතුන් ව න්වස් කියනවා වෙන්න 
වම් ගිනි ගානා දඬු වදක එකට එක නුවත නුවත ස්පර්ශ් වවන්න 
ස්පර්ශ් වවන්න, ඇතිල්වලන්න ඇතිල්වලන්න, එතන ප ළ වවනවා 
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එක්තරා රත් වීෙක්. රසන්යක් ප ළ වවනවා. එතවකාට අපි  ිතෙු 
වම්ක ැන් ඈත් කරල තිේවබාත් එව ෙ? අර ප ළ වවේච රස්නය, 
ඒ තාපය අවටට ෙුදා  රිනවා. ඉතින් එතවකාට අපිට වත්වරනවා 
වෙන්න වම් වවග් වම් ඇතිල්ලීෙ  ර ා, ස්පර්ශ්ය  ර ා තෙයි 
අතන අර ඒ තාපය, ඒ උෂ්ණය ප ළ වුවණ්.  ුබුයි ඒක අයින් 
කරල තිේබා නම්, ඒ ප ළ වවේච උෂ්ණය, ඒ තාපය අවටට 
නිද ස් වවනවා. 

ඒ වවග් තෙයි අවප් වම් කවය් ප ළ වවන වම් විවිධාකාර 
වේදනාවනුත් ස්පර්ශ්ය ෙූලික වවලා තෙයි ප ළ වවන්වන්. 
එතවකාට ඒ ස්පර්ශ්ය තිවයනවා නම්, ඒක නුවත නුවත සිද්ධ 
වවනවා නම්, නුවත නුවත ඒ වේදනාවන්  ටගන්නවා. ස්පර්ශ්ය 
නුවත නුවත සිද්ධ වවන්වන නුත්නම්, ඒ වේදනාවන් ප ළ 
වනාවී ඒ  ටගත්ත වේදනාවන් ක්ෂය වවලා වුය වවලා යනවා. 
ඉතින් අපිට පුළුවන් වම් ඉදප්පේචයතා ෙූලධර්ෙය වත්රුම්ගුනීවම් 
ෙුල් පියවරක් වශ්වයන් ෙස්ස පච්චයා තවදනා කියන වෙන්න වම් 
සන්ධධිස්ථානය, වෙන්න වම් යුගලය වත්රුම්ගන්න වම් 
වේදනානුපස්සනාව උපවයෝගී කරගන්න. එතවකාට අපිට නුවත 
නුවත වේදනාවක් ප ළ වවනවකාට, අපිට බලන්න පුළුවන් 
වකාව ාෙද වම් වේදනාව ප ළ වවන්වන්? වකාව ාෙද ඒවක ෙුල 
තත්ත්වය? ඒකට ව ්තු වවේච කාරණය වොකක්ද? කියලා ව ාඳට 
සූක්ෂ්ෙව ඒ දි ා අවධානවයන් ඉන්නවකාට ඒ සිද්ධ වවන යම් කිසි 
සියුම් ස්පර්ශ්යක්, ඇතිල්ලීෙක් සෙ ර විට  ඳුනාගන්න ඉඩ 
තිවයනවා. 

ැන් වම් තත්ත්වය තව ටිකක් ගුෙුරට යනවකාට, වේදනාව 
නිසා අවප්  ිවත් ආශ්ාවක් ප ළ වවන්නත් පුළුවන්.  ිතන්න අපිට 
ප ළ වුවණ් යම් කිසි සුප වේදනාවක්. එතවකාට නිතුතින්ෙ අවප් 
 ිත ඒ වවතට නිකන් ඇදිලා යන ගතියක්,  ිත ඒකට ටිකක් ආශ්ා 
කරන ගතියක් ඇති වවන්නත් පුළුවන්. එතවකාට අපිට වත්වරනවා 
‘වම් වේදනාව නිසා තෙයි  ිවත් තණ් ාවක්, කුෙුත්තක්, ආශ්ාවක් 
ප ළ වුවණ්’ කියලා. වම් තත්ත්වය එක අතකින් කියනවා නම් 
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වේදනානුපස්සනාව පුත්වතන් කරොනුකූලව ටිවකන් ටික අපි ැන් 
චිත්තානුපස්සනාවටත් කිට්ටු කරනවා. කරොනුකූලව වුවඩනවා. ඒක 
අපි අෙුතුවවන්ෙ වම් චිත්තානුපස්සනාවට යනවා කියලා යන 
ගෙනක් වනවවයි. ඒක වම් ද ෙ තුළින් වුවඩනවා. ඕපනයික 
ධර්ෙයක් වශ්වයන් වම්ක දියුණු වවනවා. ව ්තුඵල ද ෙක් වශ්වයන් 
වම්ක වුවඩනවා. අපි වේදනාවන් ප ළ වවන අවස්ථාවවදි; සුප 
වේදනාවක් නම් ප ළ වුවණ්, තෙන්වග  ිවත් යම් කිසි ආශ්ාවක් ඒ 
වේදනාව වවතට වයාෙු වවනවා නම්, ඒක නුවත නිකන් ඉල්ලන 
ගතියක්  ිවත් ප ළ වවනවා නම්, අන්න එතවකාට අපිට 
වත්වරනවා ‘වෙන්න වම් වේදනාව නිසා තෙයි  ිවත් තණ් ාව 
ප ළ වවන්වන්.  ිවත් ආශ්ාවක් ඇති වවන්වන්’ කයිලා තවත් ටිකක් 
ගුෙුරකින් වම් තවදනා පච්චයා ෙණ්හා කියන අන්න ඒ යුගලයත්, ඒ 
සම්බන්ධතාවයත් සෙ ර විට අපිට වත්රුම්ගන්න පුළුවන්.  

ඒ නිසා වෙන්න වම් වේදනා කර්ෙස්ථානය ඉතාෙ වටිනා 
කර්ෙස්ථානයක් වවනවා ඔන්න ඔය වවග් විවිධ ඒ පටිේච සෙුප්පාද 
ෙූලධර්ෙයන් වත්රුම්ගන්න. ඉදප්පේචයතාවය කියල කියන්වන් 
ඉමස්මං සෙි ඉදං තහාෙි, ඉමස්සුප්පාදා ඉදං උප්පජ්ජෙි. ඉමස්මං අසෙි 
ඉදං න තහාෙි, ඉමස්ස නිතරාධා ඉදං නිරැජ්ඣෙි - “වෙය ඇති 
කල් ි වෙය වවයි. වෙය ඇති වීවෙන්, වෙය  ටගුනීෙත් සෙගෙ 
වෙයත්  ටගනී. වෙය නුති කල් ි වෙය වනාවේ. වෙය නිරුද්ධ වී 
යාෙත් සෙගෙ වෙයත් නිරුද්ධ වී යයි”. එතවකාට අපිට වම්ක 
වත්රුම්ගන්න පුළුවන් ස්පර්ශ්ය ඇති කල් ි වේදනාවත් ඇති වේ. 
ස්පර්ශ්ය  ටගන්නවාත් සෙගෙ වේදනාවත්  ටගනී. ස්පර්ශ්ය 
නුත්නම් වේදනාව නු ු. ස්පර්ශ්ය නිරුද්ධ වී යාෙත් සෙගෙ 
වේදනාවත් නිරුද්ධ වවලා යනවා. එතවකාට අපිට වෙන්න වම් 
ධර්ෙතාවය සූක්ෂ්ෙව වත්රුම්ගන්න, එව ෙත් නුත්නම් පරාවයෝගිකව 
වත්රුම්ගන්න, අවප් භාවනාව තුළින්ෙ වත්රුම්ගන්න 
වේදනානුපස්සනාව ව ාඳ අත්වුලක් වවනවා. ැන් වම් විදි ට අපි 
වේදනානුපස්සනාව වඩාවගන යනවකාට තව තව අවප් නුවණ 
දියුණු වවනවා. අවප් සම්පජඤ්ඤය දියුණු වවනවා. වදයක් දි ා 
සූක්ෂ්ෙව බලන්න පුළුවන්  ුකියාව දියුණු වවනවා. සතිය දියුණු 
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වවනවා. අපි තුළ පරඥාව වුවඩනවා. වොකද, වම් වේදනාවන් දි ා 
එබඳු විවිධ දෘෂ්ටි වකෝණවලින්, පරඥාවකින්, වයෝනිවසෝ 
ෙනසිකාරයකින් දකින්න දකින්න තෙයි අපිට ඒ පරඥාව තව තව 
ෙු ුකුරා යන්න පටන්ගන්වන්.  

ඒකයි ෙෙ අද ොතෘකාව වශ්වයන් තබාගත්ත, සතිපට්ඨාන 
සංයුක්තවය් එන තේදනා සූෙරතය් ඒ පාඨවය්දිත් භාගයවතුන් 
ව න්වස් වද්ශ්නා කරන්වන් ෙිස්සන්නං තවදනානං පරිඤ්ාය 
චත්ොතරා සෙිපට්ඨානා භාතවෙබ්බා - ඒ කියන්වන් වම් වේදනාව 
 ාත්පසින් වත්රුම්ගන්න නම්, විවිධ පුතිවලින් වත්රුම්ගන්න නම්, 
සර්වපරකාරවයන් වත්රුම්ගන්න නම්, වෙන්න වම් සතර සතිපට්ඨාන 
ධර්ෙයන් දියුණු කරන්න කියලා භාගයවතුන් ව න්වස් වද්ශ්නා 
කරනවා. එතවකාට අපි වම් කායානුපස්සනාව තුළිනුත් 
වේදනානුපස්සනාවට උවෙනා කරන ඒ කුසලතාවයන් දියුණු 
කරනවා. වේදනානුපස්සනාව තුළදි තව තව වේදනාවන් පිළිබඳ 
ගුෙුරු අධයයනයක නිරත වවනවා. චිත්තානුපස්සනා, 
ධම්ොනුපස්සනා ෙට්ටෙට යනවකාට තව ටිකක් සූක්ෂ්ෙව වම්වා 
වත්රුම්ගන්න අපි උත්සා වන්ත වවනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා අපි වත්රුම්ගන්න අවශ්යයි වම් 
වේදනානුපස්සනාව කියන එක අතිශ්ය පරබල කර්ෙස්ථානයක්. ඒ 
නිසාෙ වම් තුළින් තව තව පරඥාව දියුණු කරගන්න අපිට අවස්ථාවක් 
ලුවබනවා. වම් පරඥාව අපි තුළ වුවඩන්න වුවඩන්න, ඒ තුළින් 
එක්තරා අන්දෙක වේදනාව ගුන අවප් අර කලින් තිබිේච ආකල්පය 
ඉවත් වවලා සූෙ වේදනාවක් දි ාෙ වබාව ාෙ ෙධයස්ථව බලන්න 
පුළුවන්  ුකියාවක්  ිවත් වුවඩනවා. උදා රණයක් වශ්වයන් අපිට 
කලින් නම් තිබුවණ් සුප වේදනාවකට ඇවලන ගතියක්. ඒ 
වවග්ෙයි දුක් වේදනාවකින් ගුවටන ගතියක්. ඉක්ෙනටෙ අයින් 
වවන ගතියක්. වපාඩ්ඩක්වත් අපිට ඉවසන්න බූ. උවප්ක්ෂා 
වේදනාව ගුන කිසිෙ  ුඟීෙක් නූ. ඒවකන් ඉතනි් පුනල යන්න 
තෙයි  දන්වන්.  
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ඔන්න ඔය ආකල්පය  ිවතන් අයින් වවලා ැන් වම් 
වේදනාව කියන්වන්  රියට නිකන් ෙවග් නුවණ දියුණු කරගන්න 
ආපු එක්තරා අවස්ථාවක්. එව ෙත් නුත්නම් නුවණ දියුණු කිරීෙ 
සඳ ා ෙට ඉන්න ගුරුවරවයක් කියල වවග් බලන්න පුළුවන් ගතියක් 
ඔන්න අපිට ඇති වවන්න පුළුවන්. එතවකාට අපිට ඒ වේදනාවන් 
වකවර ි තිවයන්වන  රි විවෘත බවක්. අපිට ඒ එන වේදනාවන් 
ගුන කිසි අෙනාපයක් ඇත්වතත් නූ. ඒ වවග්ෙයි සුප වේදනාවක් 
ආවයි කියලා ඒ ගුන වලාකු ෙනාපයක් ඇත්වතත් නූ. වොකද, 
ැන් වේදනාව දි ා බලන්වන නිවුරදි දෘෂ්ටි වකෝණයකින්. ඕනූෙ 
වේදනාවක් වකවර ි අවප් වබාව ාෙ විවෘත බවක් තිවයනවා. ඒවා 
පිළිගන්න පුළුවන් ගතියක්  ිවත් ප ළ වවලා තිවයනවා. 
වේදනාවක් පවතිනවකාට ඒක දි ා ව ාඳට නිරීක්ෂණය කරන්න 
පුළුවන් ගතියක්, සාවධානව බලන්න පුළුවන් ගතියක්, තීක්ෂණව 
බලන්න පුළුවන් ගතියක් තිවයනවා. ඒ තුළින් තව තව අපි නුවණ 
දියුණු කරගන්නවා. වම් කය වම්  ිත අත ුරලා යනවකාට ඒ 
ගුනත් කිසිෙ පශ්්චාත්තාපයක් නු ු.  ිවත් කණගාටුවක් නු ු. 
ඒවාට යන්න ඉඩ  රිනවා. අන්න ඒ වවග් එක්තරා අන්දෙක 
පරිනත වීෙක්, පරිනත බවක් වම් වේදනාව සම්බන්ධවයන් අවප් 
 ිවත් ඇති වවනවා. නිවුරදි ආකල්පයක් අවප්  ිවත් වර්ධනය 
වවනවා වේදනානුපස්සනාව වඩන්න වඩන්න. 

ඒ වවග්ෙයි වම්වක තවත් පුත්තක් තෙයි ැන් අපි ඇතුම් 
වවලාවට වබාව ාෙ  ුඟුම්බරව කටයුතු කරනවා. විවිධාකාර 
අන්දවම්  ුඟීම්  ිවත් ප ළ වවලා, ඒවට ව ල් වවලා, ක්ෂණිකව 
පරතිකරියා දක්වන්න ගි ිල්ලා, සෙ ර වවලාවට විවිධ ගුටළු ස ගත 
තත්ත්වයන්වලට අපි ෙූණ වදනවා. නෙුත් වම් වේදනානුපස්සනාව 
වඩන්න වඩන්න ඒ  ුඟීම් ෙට්ටෙට යන්න කලින් ඒවාවය් සූක්ෂ්ෙ 
ෙට්ටම්වලදී - ඒ කියන්වන් වම්  ුඟීම්වල ආරම්භක ෙට්ටම්වලදී 
දකින්න පුළුවන් ස්වභාවයක් අපි තුළ ඇති වවනවා. එතවකාට වම් 
වේදනානුපස්සනාව තුළ අපි අර  ිත තව තව  ුඟුම්බර කරන 
ගතිය වවනුවට  ිත ටිකක් ෙධයස්ථ කරන ගතියක්, ප ළ වවන 
වේදනාවන් අනවශ්ය විදි ට අපි ‘ෙවග්’ කරගන්න ගි ිල්ලා, ඒවා 
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ඔස්වස් ඇවලන්න ගුවලන්න ගුවටන්න ගි ිල්ලා, ඒවා  ුඟීම් 
ෙට්ටෙට පත් වවලා, ඒවාට ක්ෂණික පරතිකරියා දක්වන්න ගි ිල්ලා, 
ෙුලා වවන ගතියක් වවනුවට ඒවා වම් ෙුල් අවස්ථාවවදිෙ ැකවගන, 
ඒවාවය් යථා ස්වභාවය වත්රුම් අරවගන, තව තව ඒ තුළින් 
නුවණක් දියුණු කරගන්න පුළුවන් අවස්ථාවක් අපිට සුලවසනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා වම් වේදනානුපස්සනාව තුළ අපිට 
වත්වරනවා ‘ැන් අපි පරඥාව දියුණු කරන ොර්ගයකට අවතීර්ණ 
වවලා තිවයනවා. ඒ වවග්ෙයි සතිය දියුණු කරන ොර්ගයකට 
අවතීර්ණ වවලා තිවයනවා. වම් කවය්, වම්  ිවත් තිවයන්වන් 
 ුවදක් වේදනාවන් පෙණක් වන්ද?’ කියල වවග් ගුෙුරු 
අවවබෝධයකට පවා යන්න ඉඩ තිවයනවා. ැන් වම් පින්වතුන්ට 
ෙතකයි අපි අර ධාතු කර්ෙස්ථානය දියුණු කරනවකාට ඒක තව තව 
වර්ධනය වවන්න වර්ධනය වවන්න අපිට වත්වරන්වන ‘වම් 
ඇතුළතත් තිවයන්වන  ුවදක් ධාතු ස්වභාවයක් පෙණයි. ධාතු 
කරියාකාරිත්වයක් පෙණයි. බා ිරත් තිවයන්වන  ුවදක් ධාතු 
කරියාකාරිත්වයක් පෙණයි’ කියලා අන්න එබඳු අවවබෝධයකට 
වපාඩ්ඩ වපාඩ්ඩ  ිත පත් වවනවා. ඒ වවග්ෙයි ැන් වකවනක් 
වේදනානුපස්සනාව වඩනවකාටත් එයාට වත්වරනවා වම් වකායි 
පුත්වතන් බුලුවත් වම් කවය් තිවයන්වනත් විවිධාකාර 
වේදනාවන්වග් ස්වභාවයක් - එක්වකා සුප වේදනාවක්, එක්වකා 
දුක් වේදනාවක්, එක්වකා උවප්ක්ෂා වේදනාවක්.  ිවත් 
තිවයන්වනත් එක්වකා වසාම්නස් වේදනාවක්, එක්වකා වදාම්නස් 
වේදනාවක්, එක්වකා උවප්ක්ෂා වේදනාවක්. ඉතින් වම් අවවබෝධය 
අපි බා ිරට වයාදල බලනවකාට බා ිවරත් තිවයන්වන වෙන්න 
වෙබඳුෙ සුප වේදනාවක්, දුක් වේදනාවක්, උවප්ක්ෂා වේදනාවක් 
කියලා අර ෙුළු විශ්්වය පුරාෙ සජීවී සියලුෙ සත්ත්වයින්  ර ා 
යන්වන වෙන්න වෙබඳු වේදනා ස්වභාවයක් වන්ද කියලා යම් කිසි 
ගුෙුරු අවවබෝධයක්, පුළුල් අවවබෝධයක් වකවනක්වග  ිවත් ඇති 
වවන්න පුළුවන්.  
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එතවකාට වම් අන්දෙට අපි තව තව වේදනානුපස්සනාව 
දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න අවප්  ිවත් ප ළ වවන්වන එක්තරා 
අන්දෙකින් වම් සියල්ල වකවර ි ෙධයස්ථ බවක්. වම් සියල්ල 
වකවර ි අර කලින් වවග් ඇලීම් බුඳීම් ගුටීම් වවනුවට ටිකක් 
ගුෙුවරන් නුවණක් ප ළ වීෙ තුළ, නුත්නම් යථාභූත ඥාන 
දර්ශ්නයක් ප ළ වීෙ තුළ  ටගත්ත ගුෙුරු අවවබෝධයක්. ඉතින් 
එතවකාට තෙයි එයාවග  ිවත් ෙධයස්ථ බවක් ඇති වවන්වන්. 
ව ාඳ පරිණත උවප්ක්ෂාවක් ප ළ වවන්වන්. වද්වල් දි ා අර කලින් 
බලපු දෘෂ්ටි වකෝණය වවනුවට එක්තරා අන්දෙකින් ෙධයස්ථ දෘෂ්ටි 
වකෝණයකින්, උවපක්්ෂා ස ගත දෘෂ්ටි වකෝණයකින්, පරඥා 
ෙු ුණුවරකින් බලන්න පුළුවන් තත්ත්වයක් එබඳු  ිතක ප ළ 
වවන්වන වම් වවග් වේදනානුපස්සනාවේ ගුෙුරට යන්න යන්න.  

එව ෙ නම් පින්වත්නි, අද අපි වේදනානුපස්සනාවේ තවත් 
විවිධ ෙට්ටම් වත්රුම්ගත්තා. අපි තව දුරටත් වේදනානුපස්සනාවේ 
ඊළඟ අදියරයන් පිළිබඳව ඊළඟ වද්ශ්නාවවදි සාකේඡා කරන්න 
බලාවපාවරාත්තු වවෙු. වම් කියපු කාරණා තෙන්වග් භාවනාව 
තුළදිෙ අත්ැකගන්න වම් පින්වතුන්ට පුළුවන් නම්, එතනින් අපිට 
වත්වරනවා වම් වද්වල් භාගයවතුන් ව න්වස් එදාට පෙණක් වද්ශ්නා 
කරපු වද්වල් වනවවයි. අදටත් වම් අවුරුදු 2600කට පස්වසත් 
වෙබඳු වද්වල් ඇස් පනාපිටෙ ඍජු අත්ැකීෙක් වශ්වයන් ැකගන්න 
අවස්ථාව තිවයනවා. ඉතින් ඒ නිසා ඒ අවස්ථාව අවපන් 
ගිලිව න්න වදන්වන නුතිව වම් තෙන්වග් කවය් ප ළ වවන 
වේදනාවන්, තෙන්වග  ිවත් ප ළ වවන වසාම්නස්, වදාම්නස්, 
උවප්ක්ෂා වේදනාවන් අවප්ෙ භාවනාවට අෙුද්රවයය කරවගන, ඒ 
තුළින් සතියක් පරඥාවක් දියුණු කරගන්න උත්සා වන්ත වවෙු. ඒ 
සඳ ා ෙග වපන්වීෙක්, දිරිගුන්වීෙක් අද දින ධර්ෙ වද්ශ්නාවවනුත් 
සිදු වේවා කියලා පරාර්ථනා කරමින්, අද ධර්ෙ වද්ශ්නාව අවසන් 
කරනවා. 

සියලුවදනාටෙ වතරුවන් සරණයි! 
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ඉහෙ තද්ශ්නාව ඇසුතරන් සැකසුණු කමටහන් ශ්ුද්ධ කිරීම 

පර:  වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, සක්ෙන් භාවනාවේදී පාදවල 
චංචල කම්පන ඉතා සියුම්ව  ා වේගවත්ව ැවනන විට ධාතු 
ෙනසිකාරයක වයදී සිටීෙට ො පුරුදු වී සිටියත්, ඇතුම් 
අවස්ථාවන්වලදී පාදය වපාළව ෙත ස්පර්ශ් වීෙත් සෙගෙ ප ළ වන 
වේදනාවන්වලද නිරන්තර ඇති වීම් නුති වීම් ස්වභාවයක් ඇති 
බවත්, ඒවාද ව ්තු ඵල ද ෙකට අනුව සිදු වන බවත්, එය විඳින 
වකවනකු නුති බවත් අත්දකිමින්, ඒ වේදනාවන් වකවර ි ඇලීම් 
ගුටීම් ෙුළා වීම් ඇති කර වනාවගන ෙධයස්ථ සිතක් 
පවත්වාගුනීෙට  ුකි සූෙ වොව ාතකෙ උත්සා වත් වවමි.  

වෙවස් ෙුලිකව කායානුපස්සනා ධාතු ෙනසිකාරයක වයදී 
සිටි ො  ට ඒ වොව ාවත්දීෙ වේදනානුපස්සනා අරෙුණකට සිවත් 
අවධානය ොරු කිරීෙ සුදුසුද? 

පි: ඇත්තටෙ ඒක අපි  ිතලා ොරු කරනවා වවනුවට නිකන් 
ඉවේ ොරු වවන්න ගියා නම් කිසි වරදක් නු ු. ඒ කියන්වන් 
කායානුපස්සනාවයි වේදනානුපස්සනාවයි අතර  රි සමීප 
සම්බන්ධතාවයක් තිවයනවා. කරොනුකූලව කායානුපස්සනාව 
වඩාවගන යනවකාට - ැන් වෙවතන්දි නම් උදා රණයට දීලා 
තිවයන්වන් ධාතු ෙනසිකාරය වඩනවා කියලා - එතවකාට අපි 
සක්ෙන් භාවනාවවදි ධාතු ෙනසිකාරය වඩද්දි පයට විවිධ ධාතු 
ලක්ෂණ ැවනනවා. තද ගති, රළු ගති, ෙෘදු ගති, සිනිඳු ගති, බර 
ගති, සු ුල්ලු ගති, කම්පන ස්වභාවයන්, චංචල ස්වභාවයන්, 
උණුසුම් ගති, සිසිල් ගති ැවනනවා. ැන් එතවකාට ධාතු 
ෙනසිකාරයක් වුවඩනවා. ැන් වම් දි ාෙ තව දුරටත් බලද්දි සෙ ර 
වවලාවට වම් ධාතු ලක්ෂණ වවනුවට වම් ධාතු ලක්ෂණ  ර ා 
පාදවය් ප ළ වවන උවප්ක්ෂා වේදනාවක්, ඇතුම් වවලාවට ප ළ 
වවන සුප වේදනාවක් වකවනක් අත්දකින්න ඉඩ තිවයනවා. ඉතින් 
ඒවක කිසි වරදක් නු ු. ැන් අපි දන්නවා ස්කන්ධ ප ෙ නිකන් 
එකට බුඳිලා තිවයන්වන්. එකට සෙගාමීව කරියාත්ෙක වවනවා. 
එතවකාට කායානුපස්සනාවවදි අපි පරෙුඛත්වය වදන්වන් 
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රූපස්කන්ධයට. වේදනානුපස්සනාවවදි ෙූලිකත්වය වදන්වන් 
වේදනාස්කන්ධයට.  

ැන් එතවකාට වම් අවස්ථාවවදි එයා ව ාඳට වම් 
රූපස්කන්ධය අධයයනය කරමින් රූප කර්ෙස්ථානවය් නිරත වවලා 
තිවයනවා. ඒක ටික ටික වඩවඩා යනවකාට කරොනුකූලව ඔන්න 
වේදනානුපස්සනාවටත් ොරු වවලා තිවයනවා. ඉතින් ඒවක කිසි 
වරදක් නු ු. අපි සතර සතිපට්ඨාන ධර්ෙයන් තුළ  ිත 
 සුරුවනවා කියන්වන් භාගයවතුන් ව න්වස් වපන්නපු එ් වගෝචර 
භූමිවය් තෙයි අපි කටයුතු කරන්වන්. ඉතින් ඒ නිසා වම්වා අතර 
එකිවනකට ොරු වීෙක් - කායානුපස්සනාවවන් 
වේදනානුපස්සනාවට, වේදනානුපස්සනාවවන් ආයිත් ඕනූ නම් 
කායානුපස්සනාවට, කායානුපස්සනාවවන් නුවතත් 
වේදනානුපස්සනාවට, වේදනානුපස්සනාවවන් චිත්තානුපස්සනාවට. 
ැන් වම් සතිපට්ඨාන  තර ව ාඳට පරගුණ කරන්න පරගුණ කරන්න, 
වයෝගාවචරවයකුට අවස්ථාව සුලවසනවා වම් සතිපට්ඨාන  තර 
තුළෙ  ුසිවරන්න. ඉතින් ඒක තෙයි එයාට ලුවබන පරිචය, එයාට 
ලුවබන අත්ැකීෙ, එයාවග පරිනත භාවය කියන්වන්. එතවකාට 
එයා එකකට විතරක් සීො වවන්න අවශ්ය නු ු. වම් අ වල් එකෙ 
කළ යුතුයි කියල වදයක් නු ු. පටන්ගුනීවෙදි කායානුපස්සනාව 
ඉස්සර ින් තියාගන්න එක ඉතාෙ පරවයෝජනයි, ප සුයි.  ුබුයි 
ඉතින් ඒ කායානුපස්සනාව කරොනුකූලව වඩාවගන යනවකාට, 
දියුණු කරවගන යනවකාට, ස්වභාවිකවෙ ඊළඟට එයාට 
වුටව න්වන වේදනාවන් පුත්වතන් නම් කිසි වරදක් නු ු. ඒකට 
ආයිත් අපි යන්න ව ාඳ නු ුයි කියලා ආයිත් කායානුපස්සනාවට 
ඇදල ැමිය යුතු නු ු. එවතන්දි ධර්ෙතාවයක් වශ්වයන් 
ස්වභාවිකවෙ ැවනන වේදනාවන් නම් ැන් නිරීක්ෂණය කරන්වන්, 
වේදනා ස්වරූපයකින් නම් වම් දි ා බලන්වන්, වම් අත්ැකීෙ 
විඳගන්වන්, ඒවක කිසි වරදක් නු ු. ැන් ඔන්න වේදනාව දි ා 
බලනවා. වම් වේදනාවන් වකාව ාෙද  ුසිවරන්වන්? වෙතන 
තිවයන්වනත් තනි වේදනාවක්ද? නුත්නම් වේදනා සෙූ යක්ද? වම් 
එක එක කුඩා කුඩා වේදනාවකට සිද්ධ වවන්වන වොකක්ද? ඒවා 
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දිගට තිවයනවාද? නුත්නම් ඉක්ෙනට ඇති වවලා නුති වවලා 
යනවද? ඒවා අපිට පාලනය කරන්න පුළුවන්ද? නුත්නම් වෙබඳු 
වේදනාවන් ප ළ වවන්න අවශ්ය කරන ව ්තූන් වොනවාද? කියලා 
අපිට වම් ෙුළු ක්වෂ්තරයෙ ව ාඳ ගුෙුරු විපස්සනා නුවණක් දියුණු 
කරගන්න පාවිේචි කරන්න පුළුවන්. 

ඉතින් ඒ නිසා ඔය අත්ැකල තිවයන තත්ත්වය ඉතාෙ 
ව ාඳයි. කිසි වරදක් නු ු. ඒ විදි ට ස්වභාවිකවෙ 
කායානුපස්සනාවවන් වේදනානුපස්සනාවට  ිත ගෙන් කිරීෙ කියන 
එවක් කිසි වරදක් නු ු.  

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, ො භාවනා කෙට න් වලස 
වඩන්වන් ආනාපානසති භාවනාව  ා සක්ෙන් භාවනාවයි. 
ආනාපාන  ුස්ෙ රැල්වල් සු ුල්ලු බවත්, එ ි සට න් ආකාර වබාඳ 
වී සංසිඳී යාෙත් සෙගෙ ො  ට ෙුළු කයෙ වතවෙනවා වවග් 
ගතියක්, කය පිනා යන සුවදායී සු ුල්ලු ගතියක් ැවනනවා.  

වෙවන් අවස්ථාවන්වලදී අත්දකින සුප වේදනාව නිරාමිස 
වුවද, ඒ  ර ා රාගානුසයක් වුවඩනවාද යන්න ප දා වදන වෙන් 
වගෞරවවයන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ඒක අපි ධර්ෙ වද්ශ්නාවවදිත් ෙතක් කළා. නිරාමිස 
වේදනාවන් ප ළ වවනවකාට ඒ තුළින් රාගානුසයක්, 
පටිඝානුසයක්, අවිජ්ජානුසයක් ප ළ වනාවන බව චූලතේදල්ල 
සූෙරතය්ි වබාව ාෙ පු ුදිලිව ධම්ෙදින්නා ර ත් වතරණිය ෙතක් 
කරනවා. ඒක බුද්ධ වද්ශ්නාවක් බවටත් පස්වස පත් වවනවා. ඉතින් 
එතවකාට අපිට වත්වරනවා ැන් අපි සෙථ භාවනාවක් වඩද්දි වුණත් 
වෙබඳු සුප වේදනාවන් ප ළ වවන්න පුළුවන්. ආනාපානසති 
කර්ෙස්ථානවය්දී අපිව සෙථය පුත්වතනුත් ඉස්සර ට අරවගන 
යනවා. අවප්  ිවත් ව ාඳ ඒකාගරතාවයක්, සොධියක්  ුවදන්න ඉඩ 
තිවයනවා. ඉතින් එබඳු අවස්ථාවන්වලදි වෙබඳු නිරාමිස සුවයක්, 
සු ුල්ලු වවන ගතියක්, අ වස පාවවනවා වවග් ගතියක්, එව ෙ 
නුත්නම් ෙුළු කයෙ නිකන් රැල්ලකට අ ු වවලා වතමිලා වතමිලා 
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යනවා වවග් ගතියක්,  රිෙ නිරාමිස පරීතියක් පරවෙෝදයක් ප ළ 
වවන්න ඉඩ තිවයනවා. ැන් අපිට වෙවතන්දි විවශ්්ෂවයන්ෙ වම් 
පරීතිය වේදනාවේ ස්වභාවයක්, වේදනාවේ ස්වරූපයක් වශ්වයන් 
දකින්න පුළුවන් නම්, අන්න එතන තෙයි වුදගත් වවන්වන්. 
ආනාපානසෙි සූෙරතය්ි භාගයවතුන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා 
පීෙිපටිසංතවදී අස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි, පීෙිපටිසංතවදී පස්සසිස්සාමීෙි 
සික්ඛෙි. සුඛපටිසංතවදී අස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි, සුඛපටිසංතවදී 
පස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි. ැන් වම් විදි ට අපිට පුළුවන් වම් ලබන 
අත්ැකීෙ - වෙවතන්දි තිවයන්වන සුප වේදනාවක්, වසාම්නස් 
වේදනාවක්. වම්ක වසාම්නස් වේදනාවක් වශ්වයන්ෙ 
වත්රුම්ගන්නවා. එතවකාට අපි අර ෙතක් කළා වවග් වම් 
වේදනාවවන් බු ුර වවලා, එව ෙත් නුත්නම් වෙන්න වම් 
සුපදායී අත්ැකීවෙන් බු ුර වවලා ඒ සුප වේදනාව දි ා බලනවා. 
වේදනාව දි ා වේදනාව වශ්වයන් දකිනවා. එතවකාට ඒ දි ා 
බලන්වන ‘ෙවග්’ කරගත්ත ආකල්පයකින් වනවවයි. ‘ෙෙ’ කරගත්ත 
ආකල්පයකින් වනවවයි. වම්ක වේදනාවක් - වම්ක සුප 
වේදනාවක්, වම්ක වසාම්නස් වේදනාවක් කියලා ඒ තත්ත්වවයන් 
බු ුර වවලා, ඒ අත්ැකීවෙන් බු ුර වවලා බලන ආකල්පය එතන 
තිවයන්වන්. ඉතින් එතවකාට ආනාපානසතිවයදි ඕක සිද්ධ වවන්න 
පුළුවන්. වොකද, ආනාපානසති කර්ෙස්ථානය සියුම් වවන්න සියුම් 
වවන්න, ව ාඳට තුන්පත් වවන්න තුන්පත් වවන්න, වම් වවග් කය 
පිනා යන ගතියක්, රැළි රැළි යනවා වවග් ගතියක්, එබඳු ඒ පරීතිවය් 
විවිධ ආකාර ප ළ වවන්න පුළුවන්. ඉතින් එබඳු ආකාරයන් සිත 
අරෙුණු කරද්දි අපිට පුළුවන් නම් ඒ අත්ැකීවෙන් වපාඩ්ඩක් අයින් 
වවලා, වපාඩ්ඩක් දුරස්ථ වවලා වම් ැන් අත්දකින්වන පරීතිවය් 
ස්වභාවයක්, නුත්නම් සුප වේදනාවේ ස්වභාවයක් කියලා ව ාඳට 
වත්රුම්ගන්න, අපිට එතවකාට වම් අත්ැකීෙෙ වේදනා 
කර්ෙස්ථානයක් බවට පත් වවනවා. වේදනානුපස්සනාවක් බවට පත් 
වවනවා.  

ආනාපානසති සූතරවය්දි භාගයවතුන් ව න්වස් ෙුළු 
සතිපට්ඨානයෙ විස්තර කරනවා 16 ආකාරයකින්. එතන කියවවන 
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ෙුල් අවස්ථා  තර කායානුපස්සනාව වශ්වයන් වපන්වනවා. 
වදවවනි අවස්ථා  තර වේදනානුපස්සනාව වශ්වයන් වපන්වනවා. 
ඒවක අවස්ථා වදකක් තෙයි ෙෙ පු ුදිලි කවළ්. “පීතිපටිසංවවදී, 
සුඛපටිසංවවදී” කියල වපන්නපු අන්න ඒ අවස්ථා වදක ඇත්තටෙ 
ඔය වේදනානුපස්සනාවේ ස්වභාවයක්. එතවකාට ආනාපානසතිය 
යම් කිසි වකවනක් වඩනවකාට එබඳු පරීති ස්වභාවයක්, කය පිනා 
යන ගතියක්, නිකන් රැල්ලක් ඇවිල්ලා වතොවගන යනවා වවග් 
ගතියක්, වසාම්නස් ස ගත ගතියක්, සු ුල්ලු ගතියක් ප ළ 
වවනවා නම්, අපි ඒකට ඇවලන්න බුවඳන්න යන්වන නුතිව 
ඒවකන් අයින් වවලා ඒක දි ා අත්දකින්න පුළුවන් නම්, අන්න ඒක 
වේදනා කර්ෙස්ථානයක් බවට පත් වවනවා. 

ඒ වවග්ෙයි කලින් ෙතක් කළා වවග් වෙබඳු නිරාමිස 
පරීතියක්  ර ා අවප් රාගානුසයක් වුවඩන්වන නූ. එතන තෙයි 
වුදගත් වවන්වන්. ැන් අපි ඇව න් රූපයක් බලලා ඒ තුළ යම් කිසි 
ආශ්්වාදයක් භුක්ති විඳිනවකාට එතන තිවයන්වන් පංචකාෙයන් 
ඇසුවර්, අවප් ඉඳුරන් ඇසුවර් ලබන සතුටක්. ඒ තුළින් රාගානුසයක් 
වුවඩන්න පුළුවන්.  ුබුයි ැන් වෙතන අපි නිරාමිස පරීතියක් තෙයි 
අත්දකින්වන්. වෙතන වම් ඇව න් රූප බලලා, කවනන් ශ්ේද 
අ ලා, දිවවන් රස බලලා ලබන භුක්ති විඳීෙක්, ආශ්්වාදයක් 
වනවවයි. වෙතන එක්තරා අන්දෙක අපි ආධයාත්මික අභයාසයක 
වයවදනවා, පරිශ්රෙයක වයවදනවා, භාවනාවක වයවදනවා. එබඳු 
නිරාමිස වූ පරීතියක් තෙයි ැන් වම් අත්ැකලා තිවයන්වන්. එබඳු 
නිරාමිස පරීතියක් අත්දකිනවකාට භාගයවතුන් ව න්වස් වද්ශ්නා 
කරනවා ඒ  ර ා රාගානුසයක් ප ළ වවන්වන නු ු කියලා.  

ඉතින් ඒ නිසා ඒවා සම්බන්ධවයන් බිය විය යුතු නු ු. 
 ුබුයි ඒවටෙ වලාල් වවන්න අවශ්යත් නු ු. වොකද අපි ඒවට 
වලාල් වුවණාත් එව ෙ ඒවකන් අපිට ඉස්සර ට යන්න ටිකක් 
අප සු වවනවා. වොකද අපි එතන නිකන් නතර වවන්න ඉඩ 
තිවයනවා. වම්කෙ ඉල්ලන්න ඉඩ තිවයනවා. ඊළඟ වාවරදි භාවනා 
කරද්දිත් සෙ ර විට නිකන් ඒක ඉල්ලන ගතියක් ප ළ වවන්න 
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පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා අපි උත්සා වන්ත විය යුතුයි වම් වේදනාව, 
වේදනාව වශ්වයන් දකින්න. එතනින් තෙයි ඉස්සර ට යන්න 
තිවයන්වන්.  

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, 

කායික වේදනාව  ා ොනසික වේදනාව සම්බන්ධව අද ස් 
පළ කිරීෙට අවසරයි. පර්යංකවය් වාඩි වී සිටින විට දණ ිස්වලට 
ැවනන වේදනාව නිරීක්ෂණය කළා. ඒ වදස බලා සිටින විට 
දණ ිවස් වේදනාව විසිරී යන බව අත්වින්දා. තවත් දිවනක සමීපතෙ 
ඥාතියකුවග් අසනීප තත්ත්වයක් ැනගුනීවෙන් ො වුළ ින්නියක් 
වවග් වුළවපන්නට පටන්ගත්තා. ොනසිකව ැනුණ ඒ අධික වේදනාව 
වදස බලන්න යුයි ෙට සංඥාවක් ආවා. ව ාෙ ො ඒ වේදනාව වදස 
බුලුවා. පුදුෙයක්...! එතුන එවුනි ෙවග් කියල අල්ලගන්නවත්, 
ශ්රීරයට සම්බන්ධයක්වත් ැනුවන් නු ු. එතුන තිබුවණ් පුළුන් 
වගාඩක් වවග් වදයක්. කිසිවක් වනාවූ වලසින් ො නුගිටුණා. 
කායික වේදනාවක් ආ විට ඒ වදසට අවධානය වයාෙු කරිීෙටත්, 
ොනසකි වේදනාවක් ආ විට ඒ වදස බුලෙීටත් ො  ට ැන් සංඥා 
නිකුත් වවනවා. භාවනා කටයුතු ඉදිරියට කරවගන යාෙ සඳ ා වම් 
තත්ත්වය සම්බන්ධවයන් ඔබව න්වසව්ග් කාරුණික උපවදස් පතමි. 

පි: අපි අද වද්ශ්නාවවදිත් ඒ ගුන ෙතක් කළා. අපි 
වේදනානුපස්සනාව වඩාවගන යනවකාට ඇත්තටෙ වම් වාඩි වවලා 
ඉන්න අවස්ථාවවදි, භාවනාව කරනවා කියන අවස්ථාවවදි පෙණක් 
වනවවයි ඒක වඩන්න තිවයන්වන්. අපි තව තව අවප් ජීවිතයට 
වම්ක එකතු කරගන්නයි තිවයන්වන්. එතවකාට තෙයි අපිට වම්ක 
ජීවිතයට ඒකාබද්ධ වවේච, එව ෙ නුත්නම් ජීවිතයෙ භාවනාවක් 
කරගන්න අවස්ථාව සුලවසන්වන්. උදා රණයක් වශ්වයන් ැන් වම් 
එයාටෙ ෙතක් වවලා දියුණු කරල තිවයන්වන්. ැන් යම් කිසි ජීවිත 
අත්ැකීෙක් ලබනවා. ඒ ජීවිත අත්ැකීෙ තුළ ක්ෂණිකව  ිර වවලා 
ඉන්වන නුතිව වපාඩ්ඩක් ඒවකන් බු ුර වවලා බලන්න 
උත්සා වන්ත වවනවා. ැන් යම් කිසි ඥාතිවයකුවග් අභාවය නිසා 
වලාකු චිත්ත පීඩාවක් ප ළ වවලා තිවයන්වන්.  ුබුයි  ුඟක් 
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වවලාවට වවන්වන් ඒ චිත්ත පීඩාව තුළෙ  ුඟක් කල් අඬනවා, 
වදාඩනවා, වුලවපනවා. එව ෙත් තත්ත්වයක් තෙයි  ුඟක් 
වදවනකුට තිවයන්වන්. නෙුත් සතිපට්ඨානයක් දියුණු කරන 
වයෝගාවචරවයක් උත්සා වන්ත විය යුත්වත් වෙබඳු චිත්ත පීඩාවක්, 
වදාම්නසක්,  ිවත් කඩා වුටීෙක් සිද්ධ වවේච අවස්ථාවවදිත් අපිට 
ෙතක් වවනවා නම් වෙන්න වම් සතිපට්ඨානය, එතවකාට එයාට 
පුළුවන් ව ාඳට ඒ ැන් ප ළ වවලා තිවයන ඒ ොනසික වේදනාව 
දි ා බා ිරින් ඉඳවගන බලන්න. ඒ අත්ැකීවම්  ිර වවන්වන නුතුව, 
අත්ැකීවම් ව වලක් වවන්වන නුතුව, අත්ැකීවෙන් බු ුර වවලා 
ඒ අත්ැකීෙ දි ා බලන්න.  

ඉතින් ඒක තෙයි අදත් ෙෙ නුවත නුවත ෙතක් කවළ්. 
කායානුපස්සනාවවදි අපි ඕක දියුණු කරනවා. කයට නිරායාසවයන් 
 ුස්ෙ ගන්න ඉඩ දීලා අපි ඒවකන් අයින් වවලා  ුස්ෙ දි ා බලනවා. 
අපි වම් කයට නිරායාසවයන් ඇවිදින්න දීලා ඒ ඇවිදීවම් අත්ැකීෙ, 
නුත්නම් ඒ ඇවිදීවෙදි ැවනන වද්වල් දි ා පුත්තකින් ඉඳන් 
බලනවා. එතවකාට වෙන්න වම්  ුකියාව තෙයි දිගට දියුණු 
කරන්න අවශ්ය වවන්වන්. ඒකෙ තෙයි ැන් අපි 
වේදනානුපස්සනාවවදිත් කරන්වන්. කවය් විවිධාකාර වේදනාවන් 
ප ළ වවනවා.  ිවතත් විවිධ වේදනාවන් ප ළ වවනවා.  ුබුයි 
අපි ඒක අස්සට රිංගගන්න යන්වන නුතුව, ඒකත් එක්ක ඇවලන්න 
බුවඳන්න ගුවටන්න යන්වන නුතවු, ඒවකන ්අයනි් වවලා බලන්න 
පුළුවන් ගතියක් ැන් ඔන්න අපි ටික ටික දියුණු කරවගන යනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා වම් පරශ්්නය අ පු වකනා ඒ  ුකියාව 
එක්තරා අන්දෙක සංසිද්ධියකදී සිද්ධ කරල තිවයනවා. ඉතින් ඒක 
තෙයි තව දියුණු කරන්න තිවයන්වන්. විවිධ අවස්ථාවන්වලදී ඒ 
කුසලතාවය ඇති කරගන්නයි තිවයන්වන්. අප ි අවප් භාවනාව 
අෙතක කරන්වන නුතුව ඔන්න ඔය වවග් අපි විවිධ ජීවිත 
අත්ැකීම්වලට ෙු ුණ වදනවකාට එතන එතන අපිට පුළුවන් නම් 
අවප් භාවනාව වයාදන්න, අවප් ජීවිතයට වම්ක වයාදන්න පුළුවන් 
නම්, එතවකාට තෙයි ජීවිතයෙ භාවනාවක් වවන්වන්. 



47 | 

21│ තේදනානුෙස්සනාව 3 
පූජය පානදුවර් චන්දරතන ස්වාමීන්ව න්වස්  

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද දවවසත් අපි “සතිපට්ඨාන විවරණ” 
වුඩසට නත් සෙග තව ටිකක් ඉදිරියට යන්නයි බලාවපාවරාත්තු 
වවන්වන්. ඒවක ඊළඟ පියවර වශ්වයන්, ඊළඟ අංගය වශ්වයන් අපි 
ටිකක් සතිෙත් වවන්න, සතිය පි ිටුවාගන්න, ව ාඳට එළෙ සිටි 
සි ිය වර්ධනය කරගන්න ැන් පරාවයෝගිකව උත්සා වත් වවෙු. ඒ 
සඳ ා වම් සම්බන්ධ වවන සියලුවදනාෙ ටිකක්  රිබරි ගු ිලා 
සෙබරව වාඩි වවෙු. 

තෙන්වග ඉරියේව ව ාඳට සකස් කරගන්න. වම් පුත්තයි 
දකුණු පුත්තයි ව ාඳට සෙබර නම් සෙමිතික නම්, ඒ කියන්වන 
අවප් ඉරියේවේ යම් කිසි සුවයක් ැවනන්න පුළුවන්. ඒ කියන්වන 
ව ාඳ සෙබර සෙමිතික ඉරියේවක්. ඉස්සර ට නුමිලත් නු ු. 
පිටිපස්සට නුමිලත් නු ු. ඇල වවලත් නු ු. ඒ වවග්ෙයි කය 
ව ාඳට පට්ටල වවලා වාඩි වවලා තිවයනවා.  ිස වකලින් 
තියාගන්න. වබල්ල වකලින් තියාගන්න. කය ඍජුව තියාගන්න. 
 ුබුයි කය දරදඬු කරන්න එපා. වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන් 
තියාගන්න. ැන් තෙන්වග ඇස් වදක වබාව ාෙ ප සුවවන් 
සු ුල්ලුවවන් පියාගන්න. දීර්ඝ  ුස්ෙක් අරවගන සුළු වවලාවක් 
රඳවවගන ඉඳලා වසමින් පිට කරන්න. ැන් වම් පින්වතුන්ට 
ැවනනවා නම් ව ාඳට තෙන් වවතට පුමිණි ගතියක්, ඇතුළතට 
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නුෙුණු ගතියක්, ෙුළු වලෝකවයන්ෙ අයින් වවලා තෙන් වවතට 
පුමිණි ගතියක්, ඒක වඩාෙ සුදුසුයි.  

බලන්න ෙෙ වම් කියන වද්වල් තෙන්ට ැනගන්න පුළුවන්ද 
කියලා. අවප් ඇස් පියවිලා තිවයනවා. වතාල් එකිවනක ෙෘදු 
අන්දමින් ස්පර්ශ් වවලා තිවයනවා. දත් ඇඳි එකට තද කරවගන 
නු ු. සු ුල්ලුවවන් තවියනවා. ෙු ුවණ ොංශ් වප්ෂි තද වවලා 
 ිර වවලා නු ු. වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන් තිවයනවා.  ිස වකලින් 
තිවයනවා. වබල්ලත් වකලින් තිවයනවා. උර ිස් වදක වබාව ාෙ 
සු ුල්ලුවවන් තිවයනවා. අපි උර ිස් වදක ආයාසවයන් 
ඔසවාවගන නු ු. අවප් අත් වදක එක්වකා ඔවඩාක්කුව ෙත, 
එව ෙ නුත්නම් පාද වදක ෙත වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන් තුන්පත් 
වවලා තිවයනවා. අත් වදකත් තද කරවගන  ිර කරවගන නු ු. 
උඩුකය ඍජුව තිවයනවා. අපි ඇඳවගන ඉන්න ඇඳුම් අවප් ඇවඟ් 
ඇතිල්වලන  ුටි, ඇවඟ් ැවවටන  ුටි, තුන් තුන්වල තදට  ිරට 
ැවනන  ුටි අපිට ැනගන්න පුළුවන්. අපි වාඩි වවලා ඉන්න 
ආසනය ෙත යම් කිසි පීඩනයක්, වතරපීෙක්, එව ෙත් නුත්නම් බර 
වීෙක්, තද වීෙක් අපිට ැවනනවා. අවප් පාද නුමිල තිවයනවා. 
පාදවල ොංශ් වප්ශ්ි සු ුල්ලුවවන්, ඉ ිල් වවේච ස්වභාවවයන් 
තිවයනවා. අපි ව ාඳට සුව වස් වාඩි වවලා ඉන්නවා.  

ැන් අපි අවප් නාසිකාගරයට අවධානය වයාෙු කවළාත්, 
ආශ්්වාසයක් සිද්ධ වවන අවස්ථාවවදි ‘ආශ්්වාසයක්’ වශ්වයන් අපිට 
ැනගන්න පුළුවන්. පරශ්්වාසයක් සිද්ධ වවන අවස්ථාවවදි 
‘පරශ්්වාසයක්’ වශ්වයන් අපිට ැනගන්න පුළුවන්. අවප්  ිත සූව න 
දුරකට කීකරු වවලා තිවයනවා නම්, කිසිෙ වෙවන ි කිරීෙක් 
වල්බල් කිරීෙක් කරන්වන නුතිව අපිට ව ාඳට සන්සුන් ෙනසකින්, 
නිශ්්ශ්ේද ෙනසකින් වම් ආශ්්වාසයත් පරශ්්වාසයත් අත්දකින්න 
පුළුවන්. ආශ්්වාසයක් ගාවන සතිෙත් වවනවා. පරශ්්වාසයක් ගාවන 
සතිෙත් වවනවා. අපිට තවත් ටිකක් සියුම්ව වම් කරියාවලිය 
අත්දකින්න පුළුවන්. ආශ්්වාසය ඉතාෙ සියුම්ව පටන්ගන්නවා. ටික 
ටික වර්ධනය වවනවා. ඊට පස්වස ටික ටික අඩු වවලා වනාැනී 
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යනවා. පුංචි විරාෙයකට පස්වස පරශ්්වාසය සියුම්ව පටන්ගන්නවා. 
ඒකත් ටික ටික ැවනන ගතිය වුඩි වවලා ඊට පස්වස වනාැනී 
යනවා. නුවතත් වකටි විරාෙයකට පස්වස් ඊළඟ ආශ්්වාසය 
පටන්ගන්නවා. වම් අන්දමින් වම් ආශ්්වාස පරශ්්වාස කරියාවලිය අපිට 
ව ාඳට අත්ැකගන්න පුළුවන්. කය ව ාලවන්වන නුතිව,  ිවත් 
සුක ප ළ කරගන්වන නුතිව, කලබල වවන්වන නුතිව වබාව ාෙ 
සු ුල්ලුවවන්, සංසිඳීවෙන්, අවදිවයන් වම් කරියාවලිය දි ා 
බලාවගන ඉන්නවා. ව ාඳට ආනාපානසතිය දියුණු වේවගන එනවා 
නම්, සෙ ර විට නිකන් කය වනාැනී යන්න පුළුවන්. පාවවනවා 
වවග් ැවනන්න පුළුවන්. එව ෙත් නුත්නම් වබාව ාෙ පරීති ස ගත 
ගතියක්, සිත කය පිනා යන ගතියක්, රැල්ලක් ඇවිල්ලා වතොවගන 
යනවා වවග් ගතියක් සෙ ර විට ඇති වවන්න පුළුවන්. වම් 
ඔක්වකාෙ සුඛ වේදනා. සුප වේදනා. වම් එකකටවත් අපි 
ඇවලන්න අවශ්ය නු ු. ඒවා ඉල්ලන්න අවශ්යත් නු ු. වම්වා 
 ුවදක් සුප වේදනා කියල වත්රුම්ගනිමින්, අපි ඒකට වවන්න ඉඩ 
 රිනවා.  

(පිරිස භාවනාවේ නිරත වවති....) 

පින්වත්නි, එව ෙ නම් අද දවවස් ධර්ෙ වද්ශ්නාවට සවන් 
දීෙ සඳ ා සියලුවදනාෙ එක්ව නෙස්කාරය කියෙු.  

නතමා ෙස්ස භගවතො අරහතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

සුඛං තවදනං තවතදෙි. සා අනිච්චාෙි පජානාෙි, අනතජ්ඣාසිොෙි 
පජානාෙි, අනභිනන්දිොෙි පජානාෙී’ෙි. 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි සෙිපට්ඨාන සූෙරතය් වේදනානුපස්සනාව 
වකාටස යම් තාක් දුරකට විගර  කරමින් යන අවස්ථාවක්. වම් 
වවනවකාට අපි සතිපට්ඨාන සූතරවය් විස්තර වවන ඒ 
වේදනානුපස්සනාවේ ඇතුම් වකාටස් සාකේඡාවට බඳුන් කළා. 
විවශ්්ෂවයන්ෙ, තුන් ආකාරයක වූ වේදනාවක් - සුඛ වේදනාවක්, 
දුක් වේදනාවක්, වනාදුක් වනාසුව වේදනාවක්. ඒ වවග්ෙයි අවප් 
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ඉඳුරන් ඇසුවරන්  ටගන්නා සාමිස වූ වේදනාවක්. ඒ වවග්ෙයි 
භාවනා කරද්දි, යම් කිසි නිරාමිස පරීතියක් විඳිද්දි, එබඳු ආධයාත්මික 
කටයුතුවල නිරත වවද්දි ප ළ වවන නිරාමිස වූ වේදනාවක්. 
වෙන්න වම් වවග් වම් වේදනාව සම්බන්ධවයන් අපි ටිකක් විගර  
කිරීම්වල නිරත වුණා. වම් වේදනානුපස්සනාව දිගට වඩාවගන 
යනවකාට වයෝගාවචරවයකුට අර ෙුලින් තිබිේච අත්ැකීෙට වඩා 
ටිකක් සූක්ෂ්ෙ අත්ැකීෙක්, සියුම් අත්ැකීෙක් ලබාගන්න අවස්ථාව 
ලුවබනවා.  

උදා රණයක් වශ්වයන් අපි  ිතෙු ෙුලදි අපි දුක් වේදනාවක් 
ඇති වුණ ෙ එවතන්ට අවධානය වයාෙු කරවගන ඉන්නවා. ඉතින් 
එතවකාට තෙන්ට වත්වරන්වන විනාඩි 5 ක් 10 ක් විතර වම් දුක් 
වේදනාව පුවතුණා. ඊට පස්වස ඔන්න අවසන් වවලා ගියා. 
එව ෙත් නුත්නම් අපි  ිතෙු සුප වේදනාවක්  ට අරවගන 
තිවයනවා. අපි එතනට අවධානය වයාෙු කරවගන ඉන්නවා. 
එතවකාටත් අපිට වත්වරන්වන ඒක ටික වවලාවක් තිබිලා - අපි 
 ිතෙු විනාඩි 5 ක් 10 ක් විතර තිබිලා ඔන්න අවසන් වවලා ගියා. 
ඔය වවග් සාොනය ෙු ුණුවරක් තෙයි අවප් වම් අත්ැකීවම් 
තිවයන්වන්.  ුබුයි අපි වම්ක නුවත නුවත බලන්න බලන්න, 
ව ාඳට තීක්ෂණව බලන්න බලන්න, විනිවිද යන නුවණකින් 
බලන්න බලන්න, වයෝගාවචරවයකුට වත්වරන්න පුළුවන් ‘වෙතන 
වම් තනි වේදනාවක් වනවවයි තිවයන්වන්. වේදනා සෙූ යක්. 
වේදනා රාශ්ියක්. වේදනා රාශ්ියක නිරූපණයක් තෙයි වෙතන 
තිවයන්වන්’. නෙුත් ඒක අපිට ෙුලදි ැනුවණ් තනි වේදනාවක් වවග්. 
එතවකාට අපිට වත්වරනවා වම් වේදනා සෙූ යක සම්පරයුක්ත 
පරතිඵලයක් තෙයි අපි අත්ැකල තිවයන්වන්. නෙුත් ැන් අපිට 
පුළුවන්කෙක් ලුබිල තිවයනවා ඒ කුඩා කුඩා වේදනාවක් දි ා 
වබාව ාෙ සූක්ෂ්ෙව බලන්න.  

ඉතින් එක පුත්තකින් අපිට කියන්න පුළුවන් අවප් සතිය 
තීවර වවලා තිවයනවා. අනිත් පුත්වතන් කියන්න පුළුවන් අපිට 
වදයක් දි ා විවිධ දෘෂ්ටි වකෝණවලින් බලන්න පුළුවන් ගතියක්, 
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තීක්ෂණව බලන්න පුළුවන් ගතියක්, විස්තර ස ිතව බලන්න පුළුවන් 
ගතියක් අපි තුළ දියුණු වවලා තිවයනවා. සම්පජඤ්ඤය දියුණු 
වවලා තිවයනවා. එව ෙ නම් වම් සති සම්පජඤ්ඤය දියුණු 
කරගන්න වේදනානුපස්සනාව වබාව ෝ වසයින් උපකාර වවනවා. 
අපි ඒ විදි ට සති සම්පජඤ්ඤය වඩමින් වේදනානුපස්සනාව දියුණු 
කරවගන යනවකාට වයෝගාවචරවයකුට ැවනන්න පුළුවන් ‘සුප 
වේදනාවක් කියල ෙෙ නෙක් දුන්නට වොකද, වෙතන තිවයන්වන 
වේදනා සෙූ යක කරියාකාරිත්වයක්. ඊළඟට දුක් වේදනාවක් කියල 
ෙෙ නෙක් දුන්නට වොකද, වෙතනත් තිවයන්වන වෙබඳු වේදනා 
සෙූ යක කරියාකාරිත්වයක්. ඊළඟට උවප්ක්ෂා වේදනා කියල නෙක් 
දුන්නට වොකද, වෙතනත් තිවයන්වන කුඩා කුඩා වේදනා සෙූ යක 
කරියාකාරිත්වයක්’. ැන් වම් වයෝගාවචරයා ටිකක් තීක්ෂණව වම් 
අත්ැකීෙ ලබනවා. ැන් වම් විදි ට එයා තීක්ෂණව අත්ැකීෙ ලබන්න 
ලබන්න අර සුප, දුක්, උවප්ක්ෂා කියලා අපි ඒ දීපු නම්, එව ෙත් 
නුත්නම් අපි කරපු වර්ග කිරීම් අයින් වවලා ැන් වම්  ුවදක් ඉතාෙ 
කුඩා කුඩා වේදනාවල, නුත්නම් සංවේදනාවල, ැනීම්වල 
වවනස්කම් - ඇති වීෙක්, නුති වීෙක්, ක්ෂණිකව දුරු වී යාෙක්, 
වනාවපනී යාෙක්, අතුරුද න් වීෙක් වවග් අත්ැකීෙක් තෙයි 
වයෝගාවචරවයකුට ලුවබන්වන්. එතවකාට තෙයි එයාට 
වත්වරන්වන ‘වෙතන වම් ෙවග් කියල කියාගන්න වේදනාවක් 
නු ු. වෙතන වම් යම් යම් ව ්තූන් නිසා වේදනා  ටගන්නවා. ඒ 
වේදනාවන් ක්ෂණිකව ඇති වවලා නුති වවලා යනවා. කුඩා කුඩා 
වේදනා සෙූ යක් තිවයනවා. ඒවා ස්පර්ශ්වය් පරතිඵලයක් වශ්වයන් 
 ටගන්නවා. ඒ කුඩා කුඩා වේදනාවන් එතන එතනෙ ඇති වවලා 
නුති වවලා යනවා’.  

එතවකාට වම් වයෝගාවචරයා ලබන අත්ැකීෙ  රිෙ 
තීක්ෂණයි, ඒ වවග්ෙ ක්ෂණභංගුරයි, වම් වොව ාවත් ලබන 
අත්ැකීෙක්. ඒක වපාවතන් ලබන අත්ැකීෙක්,  ිතින්  ිතලා ලබන 
අත්ැකීෙක් වනවවයි. වම්ක වම් ව ාඳට අර එකඟ කරගත්ත  ිත, 
සොධිෙත්  ිත වම් වර්තොන වොව ාවත් පුන නගින 
වේදනාවකට වයාෙු කිරීෙ තුළින් එතන එතන ලබන අත්ැකීෙක්. 
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ඉතින් එතවකාට එබඳු අත්ැකීෙක් අපි තුළ වලාකු අවවබෝධයක්, 
නුත්නම් තීක්ෂණ නුවණක්, විනිවිද යන නුවණක් ඇති කරලීෙ 
සඳ ා සෙත් වවනවා. ැන් වම්ක වම් විදි ට කරවගන යනවා නම්, 
ැන් එයාට අර කලින් වවග් සුප වේදනාවකට තිබිේච ඇවලන 
ගතිය ප ළ වවන්වන නූ. දුක් වේදනාවකට තිබිේච ගුවටන ගතිය, 
ඉක්ෙනට පුනල දුවන්න  දන ගතිය සිද්ධ වවන්වන නූ. ඒ 
වවග්ෙයි උවප්ක්ෂා වේදනාවක් වකවර ිත් යම් කිසි ෙන්වදෝත්සා ී 
ගතියක්, කම්ෙුලි ගතියක් තිබුණා නම්, එ්කත් ැන් නු ු. වොකද, 
එතනත් අර ඇති වවන නුති වවන ස්වභාවය ව ාඳට පරකටයි. 
ඉතින් වම්වාවය් අර තිබිේච රස ටිකක් නුති වවලා ගි ිල්ලා සුප, 
දුක කියන එක වවග් අර තීවර ලක්ෂණ නුති වවලා ගි ිල්ලා ැන් 
ඔක්වකාෙ නිකන් ඒකරස වවේච ගතියකට, ඔක්වකාෙ එකෙ 
තත්ත්වයකට, ඔක්වකාෙ නිකන් එකට මිශ්ර වවේච තත්ත්වයකට ැන් 
ඔන්න පත් වවලා තිවයනවා.  

ැන් එතවකාට වයෝගාවචරවයකුවග  ිවත් තවත් පුත්තකින් 
කියන්න පුළුවන් වම් සියල්ල වකවර ි එක්තරා අන්දෙක ෙුද ත් 
බවක් - ‘එකකටවත් ඇවලන්න උවෙනාවක් නූ. එකක් එක්කවත් 
ගුවටන්න උවෙනාවකුත් නු ු. ෙට පුළුවන් වම්ක දි ා පුත්තකට 
වවලා බලාවගන ඉන්න. වම්ක දි ා ෙධයස්ථව බලන්න. 
අපක්ෂපාතීව බලන්න’ කියලා එයාවග  ිවත් එක්තරා අන්දෙක යම් 
පරිණත බවක්, ෙුද ත් බවක්, ඒ වේදනාව කියන අත්ැකීවෙන් 
බු ුර වවලා ඒක නිරීක්ෂණය කිරීවම් කුසලතාවක් ැන් ඔන්න 
ව මි ිට වර්ධනය වවනවා. එක පුත්තකින් වම්වාවය් තිබිේච 
අනිතය ලක්ෂණය ව ාඳට පරකට වුණා. අනිත් පුත්වතන් ඒක තුළට 
බු ුගන්න යන්වන නුතුව, ඒක අලල්ගන්න යන්වන නුතුව, ඒක 
වුළඳගන්න යන්වන නුතුව, ඒක ෙවග් කියාගන්න යන්වන නුතුව, 
නුවත නුවත ඒක ඉල්ලන්න යන්වනත් නුතුව, ගුවටන්න 
යන්වනත් නුතුව වබාව ාෙ ෙධයස්ථව අයින් වවලා ඒක දි ා 
බලන්න පුළුවන් ගතියකුත් ඔන්න වයෝගාවචරවයක් තුළ ඇති වුණා. 
ඉතින් එතවකාට සුප වේදනාවක් එක්ක අපි සතුටු වවන්න යන්වන 
නූ. ඒකත් එක්ක ඇයි ව ාඳයිකම් පවත්වන්න යන්වන නූ. ඒක 
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වුළඳගන්න යන්වන නූ. ඒක ඉල්ලන්න යන්වන නූ. ඒ වවනුවට 
ඒවකන් අයින් වවලා බලන ගතියක්, ෙධයස්ථව බලන ගතියක්, ඈත් 
වවලා බලන ගතියක් ඇති වවනවා. දුක් වේදනාවක් එක්ක 
ගුවටන්න, ඒ ගුන  ිවත් කනස්සල්ලක් ප ළ කරගන්න, ඇයි ෙටෙ 
වුවණ් කියල  ිතන්න යන්වනත් නූ. ඒවකනුත් ටිකක් අයින් වවලා 
බලන ගතියක් ඇති වවනවා. එතවකාට ඔන්න ඔය ගති ලක්ෂණ 
ඇත්තටෙ ඉතාෙ වටිනවා විපස්සනාව පුත්වතන් කතා කරනවකාට.  

එක්තරා අවස්ථාවකදි භාගයවතුන් ව න්වස් පුක්කුසාෙි 
කියන ස්වාමීන් ව න්වස්ට වද්ශ්නා කරනවා වම් 
වේදනානුපස්සනාවක් වඩාවගන යනවකාට වකවනක්වග  ිවත් 
ඇති වවන පරිවර්තනය ගුන. ධාෙු විභංග සූෙරතය් වම් විස්තර 
අන්තර්ගත වවනවා. එවතන්දි බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා 
කරන්වන් සුඛං තවදනං තවතදෙි. සා අනිච්චාෙි පජානාෙි. ැන් යම් 
ව ෝ සුඛ වේදනාවක් එයා අත්දකිනවා. ඒ සුඛ වේදනාවේ තිවයන 
අනිතය ලක්ෂණය එයාට ව ාඳට පරකට වවනවා. සුඛං තවදනං 
තවතදෙි. අනතජ්ඣාසිොෙි පජානාෙි ඒක අස්සට ගිවය් නූ. ඒක 
ඉල්ලන්න ගිවය් නූ. ඒක වුළඳගන්න ගිවය් නූ. ඒකට බුවඳන්න, 
උපාදාන කරන්න ගිවය් නූ. එව ෙ ගිවය් නුති බව තෙන් දන්නවා. 
සුප වේදනාවක් ැන් ප ළ වවලා තිවයන්වන.  ුබුයි ඒකට අර 
කලින් වවග් වලාකු බුඳීෙක්, ඇලීෙක්, ඒකට ආශ්ා කරන ගතියක් 
වලාකුවට නු ු. ැන් ඒවකන් අයින් වවලා බලන්න පුළුවන් ගතියක් 
තෙන්ට වත්වරනවා. අනභිනන්දිොෙි පජානාෙි ඒක එක්ක බුවඳන්න 
ගිවය් නූ. ඒකත් එක්ක සතුටු වවන්න ගිවය් නූ. සුප වේදනාවක් 
ප ළ වවලා තිවයනවා වන්ද කියල සතුටු වවන්න ගිවය් නු ු. 
ඒවකන් අයින් වවලා බලන්න පුළුවන් ගතිය ැන් තෙන්ට තිවයනවා 
කියල වත්වර්වි. ඒ වවග්ෙයි දුක් වේදනාවත්. දුක් වේදනාව 
වකවර ිත් ඒවාවය් තිවයන ඒ අනිතය ලක්ෂණය ව ාඳට පරකට 
වවලා ඇවිල්ලා. ඒකත් එක්ක වනාබුඳුණු ගතිය තෙන්ට ව ාඳට 
ැන් පරකට වවලා ඇවිල්ලා. ඒක තුළට වනාගි ින්, ඒක අස්සට 
රිංගගන්වන නුතිව ඒවකන් අයින් වවලා ඉන්න පුළුවන් ගතිය 
තෙන්ට ව ාඳට පරකට වවලා ඇවිල්ලා. ඒ වවග්ෙයි උවප්ක්ෂා 
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වේදනාවන් සම්බන්ධවයනුත්. ඒ වේදනාවන්වගන් ඈත් වවලා 
වේදනාව බලන්න පුළුවන් ගතියක් ව ාඳට ැන් ඉස්සර ට ඇවිල්ලා.  

ැන් පින්වත්නි වෙබඳු  ුකියාවක් අපි තුළ තිවයනවා නම් - 
ඇත්තටෙ පරාවයෝගිකව අපි කතා කරනවකාට අවප් කය විවිධ 
අවස්ථාවන්වලදී විවිධ වලඩ වරෝගවලට බඳුන් වුණ ෙ, යම් යම් දුක් 
වේදනාවන්වලට බඳුන් වුණ ෙ, අපිට පුළුවන්කෙක් ඇති වවනවා 
ඒවා නිසා අවප්  ිවත් වේදනාවක්  ටගුවනන්වන නුතිව,  ිවත් 
දුකක් පීඩාවක් ඇති කරගන්වන නුතිව වම් කායික වේදනාව 
එපෙණකින් තබාගන්න. අපිට සාොනයවයන් වවන්වන ඒක 
වනවවයි. යම් කිසි දුක ් වේදනාවක්, කායික වේදනාවක්, වලඩක් 
දුකක් ඇති වුණ ෙ අපි ඒක ගුන  ිතින්  ුඟාක් වද විඳිනවා. ‘වම්ක 
ෙටෙ වුවණ් ඇයි?’ කියල පරශ්්න කරනවා. අවප්  ිතින්  දාගත්ත තව 
වේදනාවක් වම් කායික වේදනාවට එකතු කරනවා. නෙුත් ැන් 
වේදනානුපස්සනාවක් වයෝගාවචරවයක් ව ාඳට දියුණු කරවගන 
යනවකාට ඒ ගතිය අයින් වවලා එයාට ැන් පුළුවන්කෙක් 
ලුවබනවා - කායික වේදනාවත් තිවයනවා, දුක් වේදනාවත් 
තිවයනවා. කය සෙ ර විට වරෝගී තත්ත්වයකට පත් වවලා 
තිවයනවා.  ුබුයි  ිත වරෝගී වවලා නු ු.  ිත නිවරෝගීව 
තිවයනවා.  ිත ෙුද ත්ව තිවයනවා.  ිත උවප්ක්ෂා ස ගතව 
තිවයනවා. ඒ දුක් විඳින කය දි ා  ිතින් පුත්තකට වවලා බලනවා.  

ඔන්න ඔය වවග් අර වේදනානුපස්සනාවක් වඩපු, 
සතිපට්ඨානයක් දියුණු කරපු, බුදුරජාණන් ව න්වස්වග් ද ෙ 
පරාවයෝගිකව වඩපු වයෝගාවචරවයකුට එව නම් තවත් පුත්තකින් 
පරාවයෝගික කුසලතාවක් වර්ධනය වවනවා කායිකව ඇති වවන දුක් 
පීඩාවන්වලදී වනාසුලී කටයුතු කරන්න. අපක්ෂපාතීව, ෙධයස්ථව 
ඒ දුක් වේදනාවවන්  ිත් වේදනාවක් ඇති කරගන්වන නුතුව, 
චිත්ත පීඩාවක් ඇති කරගන්වන නුතුව කටයුතු කිරීවම්  ුකියාවක් 
වයෝගාවචරවයක් තුළ ප ළ වවනවා. වම්ක ඉතාෙ වටිනවා. වොකද 
වම් කාවල් විවිධාකාර වයසන, විවිධාකාර වරෝග බ ුල කාලයක්. 
ඉතින් අපිට පුළුවන්කෙක ්තිවයනවා නම් එබඳු යුගයකදි වම් කය 
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වලඩ වුණත්  ිත වලඩ කරගන්වන නුතුව ඉන්න, ඒකත් වලාකු 
දක්ෂකෙක්.  

ඊට පස්වස අපි තවත් පුත්තකින් කතා කළා වම් වේදනාවට 
එක ෙූලික ව ්තුවක් වවන්වන් ස්පර්ශ්ය කියලා. ස්පර්ශ්යක් 
ස්පර්ශ්යක් ගාවන වේදනාවක්  ටගුනීවම්  ුකියාවක් තිවයනවා. 
අපි  ිතෙු සුප වේදනාවකට තුඩු වදන ස්පර්ශ්යක් සිද්ධ වුවණාත් 
සුප වේදනාවක් ප ළ වවනවා. දුක් වේදනාවකට තුඩු වදන 
ස්පර්ශ්යක් සිද්ධ වුවණාත් දුක් වේදනාවක් ප ළ වවනවා. ඊළඟට 
උවප්ක්ෂා වේදනාවකට තුඩු වදන ස්පර්ශ්යක් සිද්ධ වුවණාත් 
උවප්ක්ෂා වේදනාවක් ප ළ වවනවා. ඉතින් එතවකාට අපිට 
වෙතන තිවයන අර ඉදප්පේචයතා ෙූලධර්ෙය - ඒ පටිේචසෙුප්පාද 
ෙූලධර්ෙය, ඒ නයාය, ඒ ධර්ෙතාව පවා  ඳුනාගන්න වම් 
වේදනානුපස්සනා කර්ෙස්ථානය වයෝගාවචරවයකුට දක්ෂ වලස 
පාවිේචි කරන්න පුළුවන්. ඉතින් එයා තීක්ෂණව බලන්න ඕනූ. 
වේදනාවක් ප ළ වවනවකාට ‘වකාව ාෙද වම්ක  ටගත්වත්? 
වොකක්ද වම්කට ව ්තු වුවණ්?’ කියලා ව ාඳට ඒ ෙුල දක්නාසුලුව 
වයෝනිවසෝ ෙනසිකාරවයන් බලනවා නම්, ඒ ස්පර්ශ්වය් තිවයන 
දායකත්වය, ස භාගිත්වය, උපකාරීත්වය සෙ ර විට වකවනකුට 
ැකගන්න පුළුවන්.  

එතවකාට අපිට තවත් පුත්තක් වම්වකන් දකින්න පුළුවන්. 
ඒ වේදනානුපස්සනාව තුළින්ෙ එතවකාට වයෝගාවචරවයකුට තව 
ගුෙුරකට යන්න පුළුවන්. බුදුරජාණන් ව න්වස් වපන්වන ද වම් 
තිවයන පටිේචසෙුප්පන්න ධර්ෙතාව, ඒ නයාය වම් තුළින් 
වත්රුම්ගන්න වයෝගාවචරවයකුට අවස්ථාවක් ලුවබනවා. ැන් වම් 
කටයුත්ත පින්වත්නි අපි  ිතෙු අපි ආනාපානසතිය වවග් කරවගන 
යනවකාට ඉදිරිපත් වවනවා නම් - ඒ කියන්වන් අපි  ිතෙු ැන් අපි 
අද කරපු ඒ වෙව යවීෙක් ස ිත භාවනාවවදිත් ෙෙ ඒ වවතට 
වපාඩ්ඩක් වම් පින්වතුන්ව වයාෙු කළා.  ිතන්න ැන් 
ආනාපානසතිය අපි වඩනවා. අවප්  ුස්ෙ රැල්ල ව ාඳට සංසිඳිලත් 
තිවයනවා.  ිත එව  වෙව  දුවන්වනත් නූ. ඒ වවලාවවදි අපිට 
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පුළුවන්කෙක් තිවයනවා ව ාඳට වම් ආශ්්වාසවය් ෙුල බලන්න, ෙුද 
බලන්න, අග බලන්න. පරශ්්වාසවය් ෙුල බලන්න, ෙුද බලන්න, අග 
බලන්න. ඉතින් ඒ තරෙට අවප්  ිත එකලස් වවලා, දියුණු වවලා, 
සංසිඳිලා තිවයනවා. එතවකාට වෙව ෙ ඉන්නවකාට සෙ ර විට 
වම්  ුස්ෙ රැල්ල සංසිවඳන්න ගන්නවා, තව තව සියුම් වවන්න 
ගන්නවා. ඉතින් ඒකත් අපි ව ාඳට ැනුවත්ව කරවගන යනවා නම්, 
සෙ ර විට කය වනාැනී යන්නත් පුළුවන්. සෙ ර විට නිකන් 
පාවවනවා වවග් ැවනන්නත් පුළුවන්. වබාව ාෙ සුවදායී බවක්, 
සු ුල්ලුවක්, සුපයක්, පරීතියක් ැවනන්නත් පුළුවන්. සෙ ර විට 
නිකන් රැල්ලක් ඇවිල්ලා තෙන්වග කය නිකන් සම්බා නය 
කරවගන යනවා වවග් ැවනන්නත් පුළුවන්.  

ැන් එතවකාට බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා වම් 
ඔක්වකාෙ එක්තරා අන්දෙකින් කියනවා නම් සුප වේදනාවේ යම් 
යම් නිරූපණයන්. ැන් අපිට සාොනයවයන් වවන්වන් වම් වවග් 
වදයක් වුණ ෙ අපි ඒකට ඉක්ෙනටෙ ඇවලනවා. ‘වම්ක නම්  රිෙ 
සුවදායකයි. ව ටත් ෙට වම් වවග් එකක් ලුවේවා! ව ටත් ෙෙ 
භාවනා කරන්න ඕනූ. ව ටත් ෙෙ භාවනා කරලා වෙබඳුෙ සුවදායී 
අත්ැකීෙක්, සොධි සුවයක් ලුවේවා!’ කියලා ඉතින් අපි ඒක 
ඉල්ලවගන තෙයි භාවනා කරන්වන්. නෙුත් එව ෙ කරන්වන 
නුතිව ැන් බුදුරජාණන් ව න්වස් අපිට කියල වදනවා, වෙතන වම් 
තිවයන්වන වේදනා සෙූ යක්. ැන් වම් ප ළ වවලා තිවයන්වන 
සුප වේදනාවක්. කායික සුවයක් කියන්වන, ොනසික සුවයක් 
කියන්වන, නුත්නම්  ිත පිනා යනවා කියන්වන, කය පිනා යනවා 
කියන්වන, කය සු ුල්ලුයි කියල කියන්වන, කය නිකන් වබාව ාෙ 
සුවදායී අන්දමින් සම්බා නය වවලා වවග් යනවා කියන්වන වම් 
ඔක්වකාෙ ඒ සුප වේදනාවේ යම් යම් නිරූපණයන්. එතවකාට 
අපිට පුළුවන්කෙක් තිවයනවා නම් - විවශ්්ෂවයන්ෙ ආනාපානසතිය 
වවග් කර්ෙස්ථානයක් වඩද්දි වෙබඳු වම් ප ළ වවන සුවදායී 
ස්වභාවයන්, සුප වේදනාවන් ‘සුප වේදනාවන්ය’ කියන තුන 
ඉඳලා බලන්න - ඒකට ඇවලන්න යන්වනත් නුතුව, ඒක ඉල්ලන්න 
යන්වනත් නුතුව, බලාවපාවරාත්තු වවන්න යන්වනත් නුතුව අපිට 
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පුළුවන් නම් වම්වකන් අයින් වවලා ‘ැන් වම් ප ළ වවලා 
තිවයන්වන සුප වේදනාවක්. එයා වකාව ාෙද ැන්  ුසිවරන්වන්? 
එයා වකාව ාෙද  ටගන්වන්? වකාව ාෙද ැන් වවනස් වවන්වන්? 
වකායි වවලාවවද එයා නුති වවලා යන්වන්?’ කියලා අපි ඒ 
නිරීක්ෂණය ෙූලික කරවගන සුප වේදනාව ‘සුප වේදනාව’ 
වශ්වයන් ැකගන්න පුළුවන් නම්, අන්න එතනත් තිවයනවා ගුෙුරක්. 

ආනාපානසෙි සූෙරතය්ි එව ෙ බුදුරජාණන් ව න්වස් ඒ 
කාරණාව ෙතු කරනවා - පීෙිපටිසංතවි අස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි, 
එව ෙත් නුත්නම් සුඛපටිසංතවි අස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි. ැන් වම් 
ආනාපානසතිය වඩාවගන ගිවය්.  ුබුයි ැන් කායික සුවයක්, 
ොනසික සුවයක්, සු ුලල්ුවක්, පරීතියක්, වසාම්නසක් ප ළ වවලා 
තිවයනවා. ඒක තෙන් ව ාඳට ඒ ඒ  ුටිවයන්ෙ ැනගන්නවා. ඒකත් 
එක්ක ඇවලන්න යන්වන නු ු. ඒක ෙවග් කියාගන්න යන්වන 
නු ු. එය, එය  ුටිවයන්ෙ ැනගන්නවා. ඉතින් එතවකාට අපිට 
වත්වරනවා වෙතන අපි අර ෙුල් කාවලදි ආනාපානසතිය 
වඩනවකාට වම් පින්වතුන්ට ෙතක ඇති අපි ෙතක් කළා ආශ්්වාස 
පරශ්්වාස කරියාවලියට නිැල්වල් සිද්ධ වවන්න ඉඩ දීලා  රියට නිකන් 
අනුන් ආශ්්වාස පරශ්්වාස කරනවා වවග්, අනුන්  ුස්ෙ ගන්නවා වවග් 
බලන්න. කය තෙයි  ුස්ෙ ගන්වන්. අපි එතවකාට  ුවදක් 
නිරීක්ෂකවයක් පෙණයි. අපිට පුළුවන් වපාඩ්ඩක් ඈත් වවලා 
අඩියක් පස්සට අරවගන ඒ දි ා බලන්න. එතවකාට වෙවතන්දිත් 
කායික සුවයක් ැවනනවා. ොනසික සුවයක්, පරීතියක්, සුපයක් 
ැවනනවා. අපිට පුළුවන් ැන් ඒවකන් අයින් වවලා ඒක දි ා 
බලන්න. එතවකාට ඔන්න ඔය ඒ සතිපට්ඨානවය් අපි ඉවගනගන්න 
වුදගත්  ුකියාව වෙවතන්ටත් අපිට වයාදන්න පුළුවන්. විවිධාකාර 
වේදනාවන් ප ළ වුණාට ඒක සුප වේදනාවක් කියලා ඒකට 
ඇවලන්න යන්වනත් නූ. දුක් වේදනාවක් කියලා ඒකත් එක්ක 
ගුවටන්න යන්වනත් නූ. ඒ වවග්ෙයි උවප්ක්ෂා වේදනාවන්වලදි 
අපි ඒක කම්ෙුලියි කියලා වවන එකක් ඉල්ලන්න යන්වනත් නු ු. 
ඒවා, ඒවා  ුටියටෙ වත්රුම්ගන්නවා. 
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ැන් පින්වත්නි, වම් සම්පූර්ණ කරියාවලිය වබාව ාෙ 
සංක්ෂිප්ත ආකාරවයන් භාගයවතුන් ව න්වස් සුත්ත නිපාතවය් 
ද්වයොනුපස්සනා සූෙරතය්ි වද්ශ්නා කරල තිවයනවා.  

සුඛං වා යි වා දුක්ඛං අදුක්ඛමසුඛං සහ 
අජ්ඣත්ෙඤ්ච බහිද්ධා ච යං කිඤ්චි අත්ථි තවිෙං  
එෙං දුක්ඛන්ෙි ඤත්වාන තමාසධම්මං පතලාකිෙං 
ෙුස්ස ෙුස්ස වයං පස්සං එවං ෙත්ථ විරජ්ජෙි  
තවදනානං ඛයා භික්ඛු නිව්ඡාො පරිනිබ්බුතො 

ැන් වෙතන ෙුළු වේදනානුපස්සනාවෙ  කුළුවලා සංක්ෂිප්ත 
ආකාරවයන් බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා. සුඛං වා යි 
වා දුක්ඛං අදුක්ඛමසුඛං සහ - ඒ කියන්වන අර අපි කතා කරපු තුන් 
ආකාරයක වූ වේදනාවන් - සුප වේදනාව, දුක් වේදනාව, වනාදුක් 
වනාසුව වේදනාව. අජ්ඣත්ෙඤ්ච බහිද්ධා ච යං කිඤ්චි අත්ථි තවිෙං 
- එතවකාට වම් ඇතුළතත් තෙන්ට වම්වා ැවනනවා. තෙන් ව ාඳට 
ඇතුළත වශ්වයන් වම් වේදනාව වත්රුම්ගත්ත ෙ, 
වේදනානුපස්සනාව වුඩුව ෙ, වම් අවනකුත් බා ිර සත්ත්වයින්, 
නුත්නම් පුද්ගලයින් කියලා අපි වම්  ඳුනාගන්න ඒ තත්ත්වයන් 
තුළත් තිවයන්වන වෙබඳුෙ වේදනා සෙූ යක් පෙණයි කියලා 
තෙන්ට වුටව න්න පුළුවන්. වොකද, අපි ඉස්වසලල්ා වම් 
තෙන්වගෙ කය, තෙන්වග  ිත තෙයි වම් පරීක්ෂණය සඳ ා 
භාජනය කවළ්. ඒ තුළින් තෙයි අපිට වලාකු අවවබෝධයක් ලුබුවණ්. 
ඊට පස්වස් ඒ අවවබෝධය අපිට සීො වවන්වන නු ු. අපිට 
වත්වරනවා වෙබඳුෙ වේදනා ස්වභාවයක් තෙයි වම් එළිවයත් 
තිවයන්වන් කියලා අන්වය ඥානයකින්, එව ෙත් නුත්නම් නය 
විපස්සනාවකින් තෙන්ට  ඳුනාගන්න පුළුවන්. එතවකාට ඇතුළතත් 
වෙබඳු ස්වභාවයක් තිවයන්වන්, එළිවයත් තිවයන්වන වෙබඳුෙ 
ස්වභාවයක්. ඇතුළතත් තිවයන්වන වේදනා සෙූ යක්, පිටතත් 
තිවයන්වන වේදනා සෙූ යක් කියලා අජ්ඣත්ත/බ ිද්ධා වශ්වයන් 
එ්වාවය් තිවයන ඒ තත්ත්වය  ඳුනාගන්න පුළුවන්.  
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අනිත් එක තෙයි අදත් ෙෙ ෙතක් කළා වවග් වම්වාවය් අපි 
කරපු වර්ග කිරීෙ - වම්ක සුප, වම්ක දුක, වම්ක උවප්ක්ෂාව කියලා 
ඒ අපි කරපු වර්ග කිරීෙ පවා ටිකක් එ ාට යනවකාට නිකන් 
ෙුකිලා යනවා. ඔක්වකාෙ නිකන් මිශ්ර වවන්න ගන්නවා. කුඩා කුඩා 
වේදනාවල නිරූපණයක් බව වත්වරන්න ගන්නවා. එතවකාට අපි 
අර කලින් කරපු වර්ග කිරීම් - සුපයි කියල අපි කරපු ඇලීම් බුඳීම්, 
දුකයි කියල අපි කරපු ගුටීම් - ඒවාවය් තිබිේච එක්තරා අන්දෙක 
ෙුළා කරන ස්වභාවය වත්රුෙක් නු ු කියල අපිට වත්වරන්න 
ගන්නවා. වොකද, අපිට වත්වරනවා ැන් ඉස්වසල්ලා නම් අපි 
වම්වට ඇලුණා. වම්වට වලාකු වටිනාකෙක් දුන්නා.  ුබුයි ැන් 
එව ෙ එකක් නු ු. වම්වා ඔක්වකෝෙ නිකන් වේදනා සෙූ යක් 
බවට පත් වවලා. ඔක්වකාෙ නිකන් එකට මිශ්ර වවලා. ඒවාවය් 
තිබිේච වටිනාකම් අඩු වවලා. ඒවාවයන්  ිත ඈත් වවලා. ඒවා 
වකවර ි එක්තරා අන්දෙක විරාගී බවක්  ිවත් ප ළ වවලා. එව ෙ 
නම් ඒ කලින් තිබිේච වෙෝ නීය ස්වභාවය, නුත්නම් අපිව ෙුලා 
කරන ස්වභාවය ැන් අයින් වවලා ඒවාවය් තිවයන ක්ෂණභංගුර 
ස්වභාවය, ඉක්ෙනටෙ බිඳිලා යන ස්වභාවය වයෝගාවචරවයකුට 
පරකට වවලා. 

ඊළඟට අර කලින් අප ි ෙතක් කරපු ඒ ස්පර්ශ්ය ෙූලික 
කරවගන වම්ක සිද්ධ වවන ආකාරයත් බුදුරජාණන් ව න්වස් 
වෙවතන්දි සඳ න් කරනවා. ෙුස්ස ෙුස්ස වයං පස්සං එවං ෙත්ථ 
විරජ්ජෙි ස්පර්ශ්යක් ස්පර්ශ්යක් ගාවන වම් වේදනාවක  ටගුනීෙ 
ස  ඒ ස්පර්ශ්වය් අවසානයත් එක්ක, නිරුද්ධ වී යූෙත් එක්ක ඒ 
වේදනාවේ නිරුද්ධ වී යූෙ වයෝගාවචරවයක් දකිනවා. ඉතින් 
එතවකාට වම් ස්පර්ශ්යක් නිසා වේදනාවක්  ටගන්නවා. ස්පර්ශ්ය 
අවසන් වීෙත් එක්කෙ වේදනාවත් නුති වවලා යනවා. ව ාඳ 
පටිේචසෙුප්පාද නයායක්, ධර්ෙතාවක් වයෝගාවචරවයක් ඒ තුළින් 
වත්රුම්ගන්නවා. එතවකාට ඒවා වකවර ි  ිවත් ඇති වවන්වන 
විරංජනයක්. අර කලින් වවග් වලාකු වටිනාකම් දීෙක් නු ු. අගයක් 
දීෙක් නු ු. ඒ වවනුවට වම් වකායිවත් වේදනා - සුප වවන්න 
පුළුවන්, දුක් වවන්න පුළුවන්, උවප්ක්ෂා වවන්න පුළුවන් - නෙුත් 
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ැන් ඒවා ඔක්වකාෙ නිකන් එකට ැවනනවා  ුවදක් වේදනා කියන 
තුන ඉඳලා අපි බලනවකාට. ඉතින් වෙව ෙ බලනවා නම්, 
එතවකාට අර අපි ඒවාට දීපු අධි වටිනාකම්, වුරදි වටිනාකම්, වුරදි 
වුට ීම් අයින් වවලා ඒවා වකවර ි ැන් තිවයන්වන් විරාගයක්, 
වනාඇවලන ගතියක්, ඒවායින් ඈත් වීෙක්, ඒවාට ඔව ් වවන්න 
ඉඩ ඇරලා තෙන් විවේක වීෙක්, ඒවායින් අයින්ව වාසය කිරීෙක්.  

තවදනානං ඛයා භික්ඛු නිව්ඡාො පරිනිබ්බුතො ඉතින් ඒ නිසා 
බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා වෙබඳු වේදනාවන්වග් 
ක්ෂය වීෙ  ර ා අර  ිවත්  ටගත්ත තණ් ාව, ආශ්ාව, වලෝභය 
වවග් වද්වල් ැන්  ටගන්වන නුතිව ඒවා ැන් ඔක්වකාෙ නිකන් 
නුති වවලා ගි ිල්ලා. ැන් අපිට සාොනයවයන් නම් සුප 
වේදනාවක් අවප්  ිවත් ප ළ වුණා නම් - අපි  ිතෙු රූපයක් 
බලලා සුප වේදනාවක් ප ළ වවලා, වදයක් අ ලා සුප 
වේදනාවක් ප ළ වවලා - ඉතින් ඒ විදි ට අපි වම් ඉඳුරන් 
පරි රණය  ර ා අවප්  ිවත් සුප වේදනාවක් ප ළ වුණ ෙ අපි 
ඕක ැන් පුළුවන් තරම් ඉතින් රස විඳින්න යනවා, ඒකෙ ඉල්ලන්න 
යනවා, ඒකෙ වුළඳගන්න යනවා. ඒ  ර ා ඉතින් අපි තුළ රාග 
අනුසයක් තෙයි වර්ධනය වවන්වන්. තණ් ාවක් තෙයි වුවඩන්වන්. 
කාෙ තණ් ාවක් වුවඩනවා. ඒවාෙ ඉල්ලන ගතියක් - භව 
තණ් ාවක් වුවඩනවා. දුක් වේදනාවකදි පුනල යන්න ගි ිල්ලා 
විභව තණ් ාවක් වුවඩනවා. ඉතින් එතවකාට අපි වම් තණ් ාව 
වපෝෂණය කිරීෙක් වෙවතක් කාලයක් කරල තිවයන්වන්. නෙුත් ැන් 
එව ෙ නු ු. ඒ වවනුවට ැන් නුවණක් දියුණු කරනවා. වේදනාව 
තුළින් නුවණක් වඩාගන්නවා. පරඥාවක් දියුණු කරනවා. 
විපස්සනාවක් දියුණු කරනවා. එතවකාට අර තණ් ාව ක්ෂය 
වවන්න පටන්ගන්නවා. වලෝභය දුරු වවන්න පටන්ගන්නවා, දුර්වල 
වවන්න පටන්ගන්නවා. ආශ්ාව අඩු වවන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් 
ඒකයි බුදුරජාණන් ව න්වස් කියන්වන් නිච්ඡාො - ැන් එයා වලාකු 
ඇලීෙක් ආශ්ාවක් නුතිව ඒවා සංසිඳවවගන, නිවිලා, පිරිනිවවන්න 
පටන්ගන්නවා. නුති වවලා යන්න පටන්ගන්නවා.  
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ඉතින් එතවකාට බුලුව ෙ වම් ද්වයොනුපස්සනා 
සූෙරතය්ිේ භාගයවතුන් ව න්වස් වබාව ාෙ පිරිසිදුව, සංක්ෂිප්තව 
වම් සම්පූර්ණ වේදනානුපස්සනාවේ කරියාකාරිත්වය අපිට වද්ශ්නා 
කරලා තිවයනවා. ඒ වවග්ෙයි ධාෙුවිභඞ්ග සූෙරතය්ිේ වම් 
කාරණාවෙ නුවතත් ෙතක් කරලා තිවයනවා. ආනාපානසෙි 
සූෙරතය්ිේ වේදනානුපස්සනාව වවනෙෙ විස්තර වවනවා. ඒ 
වවග්ෙයි අපි වම් ඉස්සර ින් තියාවගන තිවයන සෙිපට්ඨාන 
සූෙරතය්ිේ වේදනානුපස්සනා කර්ෙස්ථානය බුදුරජාණන් ව න්වස් 
විස්තර කරලා වදනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා අපි වම් කරුණු කාරණා ව ාඳින් වත්රුම් 
අරවගන අද දවවසත් අපි වම් භාගයවතුන් ව න්වස්වග් ධර්ෙය 
අවප් ජීවිතවලට කාවද්දවගන, එතුළින් අපි වඩන භාවනාව සාර්ථක 
කරගන්න උත්සා වත් වවෙු. ඒ සඳ ා ෙග වපන්විෙක්, 
දිරිගුන්වීෙක් අද දින ධර්ෙ වද්ශ්නාවවන් සිදු වේවා කියලා පරාර්ථනා 
කරමින්, අද ධර්ෙ වද්ශ්නාව අවසන් කරනවා.  

සියලුවදනාටෙ වතරුවන් සරණයි! 

ඉහෙ තද්ශ්නාව ඇසුතරන් සකැසුණු කමටහන් ශ්ුද්ධ කිරීම 

පර:  වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, කසිිදු කරදරයකින් වතාරව 
පරීතිෙත් පවුල් ජීවිතයක් ගත කළ ො, සසර බිය ැනුණු නිසා 
කලයාණ මිතුරියකවග් ෙග වපන්වීෙ ෙත වම් ොර්ගයට පිවිසුණා. 
ඉතා කුෙුත්වතන්, උවෙනාවවන්  ා වීර්යවයන් යුතුව සතිෙත් බව 
පු ුණු කිරීම්වල වයදුණා. සතිෙත් බවේ පරතිඵලද අත්විඳිමින් සිටියා.  

වම් අතරතුර, ෙවග් දියණිය ැඩි වලස වරෝගාතුර වුණා. ො 
ැඩි වලස කම්පනයටත් වේදනාවටත් පත් වුණා. යම් කිසි පු ුණුවක් 
ලබමින් සිටි ෙවග් සතිෙත් බව පුවක් ෙල්ල වපාළවේ ගුසුවා වෙන් 
විය. කිසි වලසකින්වත් සතිය පි ිටුවාගත වනා ුකි විය. භාවනා 
ොර්ගයද ෙට එපා විය. නුවත කලණ මිතුරියවග් අවවාද උපවදස් 
ෙත සතිය පි ිටුවාගුනීෙට උනන්දු විය. ඉතා දරුණු වලස වරින් 
වර ැනුණ ොනසික වේදනාව ෙ  ෙු ුද වවග් විය. අවුරුද්දක් 
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පෙණ ගත විය. වේදනාව එවලසෙ පුවතුණා. වේදනාව 
නිරීක්ෂණය කිරීෙට වීර්යය ගත්තා. ටිවකන් ටික වේදනාව වදස 
බුලීෙට පුරුදු වුණා. ෙුලදී සතියට අසු වනාවී තිබුණ වම් ොනසික 
වේදනාව වදස තව වකවනකුවග් වේදනාවක් වදස බලනවා වවග් 
ෙට බලන්න පුළුවන් වුණා. තවෙත් වේදනාව පුන නගිනවා. 
වේදනාව වෙෝදු වවන්න  දනවකාටෙ සතියට ැවනනවා. ෙ  ෙු ුද 
ෙුද තිවබන රැළි වාවග්. රැල්ල ඉස්වසන ක්ෂණවයන් ප ත් වවනවා 
වාවග්. ොනසික වේදනාවේ ෙුල ෙුද අග නිරීක්ෂණය කිරීෙට  ුකි 
වුණා. වේදනාව පටන් අරවගන ෙුද  රියට යනවකාට සංඥාවක් 
නිකුත් වුණා ඒ වදස බලන්න. ෙුලදි වේදනාව පටන් අරවගන 
අවසානය දක්වා කිසිෙ සංඥාවක්වත් සතිෙත් බවක්වත් තිබුවණ් 
නු ු. 

ඉදිරියට යාෙට ඔබව න්වස්වගන් උපවදස් පතමි. 

පි: අද ධර්ෙ වද්ශ්නාවවදිත් වම් කාරණය වකටිවයන් ෙතක් 
කළා. ැන් අපිට යම් යම් කායික වේදනා  ටගත්ත ෙත් අපිට 
පුළුවන්කෙක් තිවයනවා නම් ඒක කායික වේදනා ෙට්ටමින් තියලා 
ොනසිකව වේදනාවක් ඇති කරගන්වන නුතිව ඒ වේදනාවවන් 
බු ුර වවලා කටයුතු කරන්න, ඒක වලාකු දක්ෂතාවයක්. ැන් ඒ 
වවග්ෙයි වෙවතන්දිත් යම් සිත්තුවුලක් ඇති වවලා තිවයනවා. 
දියණියවග් වරෝගාතුර බවක්  ින්දා, නුත්නම් ඕනූෙ එබඳු යම් යම් 
වයසන අවස්ථාවන්වලදි අවප්  ිවත් සිත්තුවුල් ඇති වවන්න 
පුළුවන්. නෙුත් ඒවකන් ඉක්ෙනට වගාඩ එන්න පුළුවන් ගතිය, 
ආයිත් නුගී සිටින්න පුළුවන් ගතිය ඇත්තටෙ වම් භාවනාවක්, 
සතිෙත් බවක් දියුණු කිරීවම් එක ආනිසංසයක්. ැන් අපිට 
සාොනයවයන් සිද්ධ වවන්වන් වොකක්  රි එබඳු අනතුරක් සිද්ධ 
වුණ ෙ, වයසනයක් සිද්ධ වුණ ෙ, අපි ඒකෙ ෙතක් කර කර 
ඒවකෙ නිෙග්න වවලා ඉඳීෙක්. ඉතින් එතවකාට අවප්  ිත සුවපත් 
වවන්න ගත වවන කාලය  ුඟාක් වුඩියි. වොකද අපි නුවත 
නුවත පාරනවා. නෙුත් වෙවතන්දි අපිට පුළුවන් නම් ‘වම්ක 
ඇවිල්ලා  ුවදක් ොනසික වේදනාවක්’ කියන ෙට්ටමින් ැකගන්න, 
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ඇත්තටෙ ඒවක වලාකු දුරස්ථ භාවයක් ප ළ වීෙ නිසා සතිෙත් 
භාවය ශ්ක්තිෙත් වීෙ  ර ා වම්වකන් වපාඩ්ඩ වපාඩ්ඩ අපි ඒ දුකට 
දක්වන අනුගර ය, ොනසික වේදනාවකට දක්වන අනුගර ය අඩු 
වවලා එයාට නිකන් වියුකී යන්න අවස්ථාව සුලවසනවා.  

ැන් ඇත්තටෙ වම්වක සඳ න් කරල තිවයනවා වවග් සතිය 
දුර්වල නම් අපිට වම්ක ැවනන්වන ඒවක යම් කිසි ෙට්ටෙකට 
වර්ධනය වුණාට පස්වස්. යම් පෙණ උේච ෙට්ටෙකට ගියාට පස්වස 
තෙයි අපිට වත්වරන්වන් ‘ආ..ැන් නම් ව ාඳටෙ  ිත රිවදනවා’ 
කියලා.  ුබුයි සතිය දියුණු නම් එේචර දුර යන්න වදයක් නු ු. 
 ිවත් එබඳු වදාම්නස් වේදනාවක් ප ළ වේවගන එනවකාටෙ අපිට 
වත්වරනවා. ඉතින් ඒකයි සතිය දියුණු වීවම්, නුත්නම් තියුණු වීවම් 
තිවයන වාසිය. සාොනයවයන් එක පාරටෙ වම් වේදනාව 
වුවඩන්වන නු ු වන්. කුඩා කුඩා වේදනාවක් පුංචි පුංචි 
සිතුවිල්ලක් වශ්වයන් ප ළ වවලා, ඒක ඔස්වස් තව තව  ිතන්න 
ගි ිල්ලා, අතීතවය් වවේච වද්වල් කල්පනා කරන්න ගි ිල්ලා, 
අතීතවයන් කූලි දාලා ඒකට එකතු කරන්න ගි ිල්ලා, අනාගතවය් 
වෙන්න වෙව ෙයි වවන්න තිවයන්වන් කියලා ඒ පුත්වතනුත් 
කූලි දාලා ඉතින් වම්ක නිකන් වියාවගන යනවා. වර්ධනය කරවගන 
යනවා. ප ළ වවන පුංචි වේදනාව අපිෙ තෙයි වර්ධනය කරලා 
වර්ධනය කරලා සම්පූර්ණවයන්ෙ ඉස්සර ට එන්වන්.  

නෙුත් වයෝගාවචරවයක් දක්ෂ වවනවා වම් ෙුල් 
අවස්ථාවවදිෙ වම්ක  ඳුනාගන්න. ෙුල් පියල්වලදිෙ  ඳුනාගන්න. 
එතවකාට එයාට පුළුවන්කෙක් තිවයනවා ‘වම්ක වර්ධනය කරන්න 
සුදුසු නූ. වම්ක ඔස්වස් නුවත නුවත  ිතන්න සුදුසු නූ. වම් 
ඔස්වස්  ිතුවා කියලා ෙට ලුවබන ලාභයක් නූ’ කියලා අවවබෝධ 
කරගන්න. අපි  ිතෙු අවප් යම් කිසි පරිය වූ වකවනක් ෙරණයට පත් 
වුණා. නෙුත් ඉතින් ැන් එයා ගුන  ිත  ිතා  ිටියා කියලා එයාට 
වවන වාසියක් නු ු වන්. එයාට ලුවබන ය පතක් නු ු වන්. 
ෙට සිද්ධ වවන ය පතක් ඇත්වතත් නූ. ඉතින් ඒ වවග් අපි 
වපාඩ්ඩක් වෙවතන්දි අපි කරන වුවඩ් ගුන ටිකක් නුවණින්  ිතල 
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බලන්න අවශ්යයි ‘ෙෙ වම් ගුන දිගට දිගට කල්පනා කළා කියලා 
ෙෙ වවව සට පත් වීෙක් සිද්ධ වවන්වන්. ඒ මියගිය වකනාට ඇති 
වවන ය පතක් වවන්වනත් නු ු. නුත්නම් වරෝගාතුර වවේච 
වකවනකුට ඇති වවන ය පතක් ඇත්වතත් නු ු. ෙෙ නිකන් 
ඔව ් දිගට දිගට  ිත  ිතා ෙෙත් ොනසිකව වේදනාවට පත් වුණා’ 
කියලා. ඒ වවනුවට තෙන් ව ාඳට ොනසිකව නිවරෝගීව ඉඳවගන 
අපිට පුළුවන් නම් ‘වෙවතන්දි ෙෙ ගන්න තිවයන පියවර 
වොකක්ද? වෙවතන්දි ො විසින් කළ යුතු නිවුරදිෙ කරියාව 
වොකක්ද? එක්වකා වේතක් ව ්තක් වසායාගුනීෙ තුළින්, නුත්නම් 
නවදයවරවයක් ෙුණ ගුසීෙ තුළින්, නුත්නම් පිනක් ද ෙක් කරලා 
ඒ පින අනුවෙෝදන් කිරීෙ තුළින්’ කියලා අපිට පරාවයෝගිකව බලන්න, 
ඒක ඉතින් වඩා වාසි ස ගතයි.  

ඉතින් ඒ නිසා සතිය දියුණු කිරීවම් එක ආනිසංසයක් තෙයි 
අපිට ඒ අත්ැකීවම් ව වලක් වනාවී, අත්ැකීවෙන් බු ුර වවලා, ඒ 
අත්ැකීෙ දි ා විවිධ දෘෂ්ටි වකෝණවලින් බලන්න පුළුවන්කෙ. ඒ 
වවග්ෙයි ඒ අත්ැකීෙ අපිව සම්පූර්ණවයන්ෙ ෙුඩ පවත්වන්න කලින් 
අපිට ඒක  ඳුනාගන්න පුළුවන්කෙ. ඉතින් ඒ වවග් සතිපට්ඨානයක් 
දියුණු කිරීෙ තුළ වේදනානුපස්සනාව වවග් වදයකින් අපිට ලුවබන 
අතිවර්ක පරතිලාභ ඒ විදි ට තිවයනවා. අපිට පුළුවන් අවප් ජීවිතවය් 
ෙු ුණ පාන ඔය වවග් අත්ැකීම්වලදී වනාසුලී කටයුතු කරන්න. 
ඉතින් ඒ නිසා ඒ සඳ ා උත්සා වත් වවන්න. නුවතත් ධර්ෙ 
ොර්ගවය් කටයුතු කරන්න. අනිවාර්යවයන්ෙ ඒ ද ෙ තුළින් වලාකු 
අස්වුසිල්ලක් ස නයක් ලුවබන බවට නම් ස්ිරයි. 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, ො නාසිකාගරවය් සිත තබා 
ආශ්්වාස පරශ්්වාසය පිළිබඳව විෙසිලිෙත්ව සිටිමින් වත්ෙන් 
වොව ාවත් සි ිය එළෙගුනීෙට පුරුදු වී සිටිමි. ොවග් ශ්රීරවය් 
තුනින් තුන සියුම් චංචල කම්පන, බිඳි බිඳී යන ස්වභාවයක් ො 
නිරීක්ෂණය කරන අතර, ඒ සියල්ල ඇති වී නුති වී යන බව 
සි ිපත් කරමි. එෙ චංචල කම්පන ශ්රීරය පුරාෙ ඒකාකාරීව දිව 
යමින් සියුම් වන බවක්ද නිරීක්ෂණය කරමි. තව දුරටත් සි ිය 
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පි ිටුවීවම්දී ො  ිඳවගන සිටින ආසනවය්  ිඳවගන සිටින බව 
වනාැනී වගාස් ොවග් ශ්රීරය නුති බවක්, නුත්නම් සු ුල්ලු වීෙක් 
ැවනන්නට විය.  

මින් ඉදිරියට ොවග් සතිෙත් වීෙ පු ුණු කිරීෙට උපවදසක් 
ලබා වදන වෙන් වගෞරවවයන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ෙුලදි අපිට කියන්න පුළුවන් වම්ක ධාතු ෙනසිකාරයටත් 
සම්බන්ධ පරශ්්නයක් කියලා. අපිට ඕනු නම් ඒක 
වේදනානුපස්සනාවකට  ුවරන්නත් ඉඩ තිවයනවා. ැන් වම් වවග් 
අපි කයට අවධානය වයාෙු කරවගන ඉන්නවකාට, කවය් එක 
තුනක වනවවයි ෙුළු කවය්ෙ විවිධ සංවේදනා ප ළ වවන්න 
පුළුවන්. කම්පන චංචල ස්වභාවයන් ප ළ වවන්න පුළුවන්. ඉතින් 
එතවකාට අපිට ඒ ෙුළු කයෙ භාවනාව සඳ ා උපවයෝගී කරගන්න 
පුළුවන්. ැන් ඇත්තටෙ අපි ෙුලදි නම් ඒක කරන්වන නු ු. 
ආනාපානසතිය කියලා වතෝරගත්ත අරෙුණක, නුත්නම් පිම්බීෙ 
 ුකිළීෙ කියලා වතෝරගත්ත අරෙුණක තෙයි ඉතින් අවප් භාවනාව 
කරන්වන්. නෙුත් යම් පෙණකට ඒක දියුණු වවලා  ිවත් සතියක් 
සම්පජඤ්ඤයක් දියුණු වුණාට පස්වස් ැන් තෙන්ට විශ්්වාසයක් 
තිවයනවා ැන් නම්  ිත සූව න දුරට කීකරුයි.  ිවත් සූව න 
සො ිත බවක් ඇති වවලා තිවයනවා. වම්වා වබාව ාෙ සියුම්ව 
ැකගුනීවම් කුසලතාවක් තෙන් තුළ වුඩිලා තිවයනවා කියලා 
තෙන්ට ඒ විශ්්වාසය වගාඩනුගුණ ෙ ඔය ෙට්ටෙට එන්න පුළුවන්. 
එතවකාට ැන් ෙුළු කයෙ  රියට නිකන් පර්වය්ෂණාගාරයක් බවට 
පත් වවලා. කවය් එතවකාට විවිධ තුන්වල විවිධ සංවේදනාවන් 
ප ළ වවනවා. අපිට පුළුවන් අපි අර  දාගත්ත ඒකාගරතාව වම් 
වවලාවවදි වඩාත්ෙ පරකට වවන යම් සංවේදනාවක් වවතට වයාෙු 
කරලා ඒ සංවේදනාව ව ාඳට තියුණුව නිරීක්ෂණය කරන්න. ඉතින් 
එතවකාට ඇත්තටෙ නිරීක්ෂණය  ර ා, එව ෙත් නුත්නම් 
වබාව ාෙ අපක්ෂපාතී, ඒකාගර වවේච ෙනසකින්, සු ුල්ලු වවේච 
ෙනසකින්, සෙ බර ෙනසකින්, ඇතුළත කතාව නතර වවේච 
ෙනසකින් වම් කරන නිරීක්ෂණය  ර ා තෙයි ඇත්තටෙ විපස්සනා 
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නුවණක් අවදි වවන්වන්. ඒ කියන්වන් වෙතන තිවයන්වන් 
ඇත්තටෙ කාවගන්වත් වකාපි කරගත්ත නුවණක් වනවවයි. වෙතන 
තිවයන්වන් කාවගන්වත් ඉල්ලගත්ත නුවණක් වනවවයි. අපිෙ අවප් 
කය පර්වය්ෂණාගාරයක් කරවගන, අෙුද්රවය කරවගන කරන 
නිරීක්ෂණයක්. ඒ තුළින් ප ළ වවන නුවණක් තෙයි ැන් ඉස්සර ට 
 ුවදන්වන්.  

ඉතින් ඒ නිසා වම්ක දිගට කරන්න. බුදුරජාණන් ව න්වස් 
වචනයක් කියනවා වන් භාවිො බහුලීකො කියලා. එතවකාට අපි 
වම්ක බ ුලීකෘත කරන්න අවශ්යයි. එකපාරක් වදපාරක් බලලා ෙදි. 
සියද ස් වාවර වම්ක වවන්න ඉඩ  රිමින්, ව ාඳට එතනට එතනට 
අවප් අවධානය වයාෙු කරමින්, වෙතන වොකක්ද සිද්ධ වවන්වන්? 
කියලා පුංචි කුතු ලයකින් වම්ක දි ා බලනවා. ැන් අර පුංචි 
දරුවන්වග් තිවයන්වන්  ිවත් පුංචි කුතු ලයක්. ඒ කියන්වන 
දරුවවකුවග අතට වසල්ලම් බඩුවක් දුන්නා නම්, ඒ දරුවා බලනවා 
‘ආ...වම් වොකක්ද? වම්ක වබෝලයක්ද? කන්න පුළුවන් වදයක්ද?’ 
කියලා එයා වබාව ාෙ කුතු ලයකින් ඒ දි ා බලනවා.  ඳුනාගන්න 
උත්සා  කරනවා. අන්න ඒ වවග් තෙයි එතවකාට වයෝගාවචරවයක් 
ගාවත් තිවයනවා වෙන්න වම් අරෙුණ  ර ා ඉවගනගුනීවම් 
උවෙනාවක්. අරෙුවණ් ස්වභාවය  ඳුනාගුනීවම් උවෙනාවක්. 
අරෙුවණ් යථා ස්වභාවය වත්රුම්ගුනීවම් උවෙනාවක් එයා ගාව 
තිවයන්න ඕනූ. එතවකාට තෙයි එයාවග  ිවත් වබාව ාෙ නුවුම්ව 
එබඳු විපස්සනා නුවණක්, අත්ැකීෙ ෙත පදනම් වවේච නුත්නම් 
පරතයක්ෂයක් ෙත පදනම් වවේච නුවණක් වගාඩනුගීවගන එන්වන්. 
ඉතින් ඒ නිසා වම් කරවගන යන වුවඩ් තව ටිකක් ඔව ාෙ දිගටෙ 
කරවගන යන්නයි තිවයන්වන්.  

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, වේදනාවක් ැවනන විට 
ද වෙ ි ැක්වවන ආකාරයට  ුල් වදකකින් ප ර කන අයකුවග් 
තත්ත්වයට පත් වන බව අසා ඇත්වතමි. වම් කරුණ පු ුදිලි 
කරවදන වලසත්, වේදනානුපස්සනාව වුඩීවෙන් වම් තත්ත්වය දුරු 
වන්වන්ැයි යන්නත් කරුණාවවන් පු ුදිලි කර වදන වස්ක්වා. 



වේදනානුපස්සනාව 3 | 

67 | 

පි: ෙෙ අද ධර්ෙ වද්ශ්නාවවදි ඒ කාරණය ටිකක් දුරට ෙතක් 
කළා. ඒ කියන්වන් සූතරයක් එනවා සල්ල සූෙරය කියලා. පරථෙ සල්ල 
සූතරය, ද්විතීය සල්ල සූතරය කියලා ඔව ාෙ සූතර කීපයක් එනවා. 
ඉතින් ඒවාවය්දි ඔය කාරණාව බුදුරජාණන් ව න්වස් විවශ්්ෂවයන් 
ෙතක් කරනවා. ඒ කියන්වන් ැන් කවුරු  රි ශ්රාවකවයක් ඉන්නවා 
යම් කිසි කායික දුක් වේදනාවක් තිවයන. එයා යම් කිසි දුක් 
වේදනාවකට බඳුන් වවලා ඉන්වන්.  ුබුයි තවත් වකවනක් 
ඉන්නවා වම් ද ෙක් පරගුණ කරලා, වඩලා ඉන්නවා. එයාවග 
කවයත් දුක් වේදනාවක් ප ළ වවලා තිවයනවා. ඉතින් බුදුරජාණන් 
ව න්වස් අ නවා වොකක්ද එව නම් වම් වදන්නවග තිවයන 
වවනස? කියලා. ඉතින් එතවකාට වවනස තෙයි අර ද ෙක් පරගුණ 
වනාකරපු වකවනක්වග කවය් යම් කිසි වලඩක් දුකක් ප ළ 
වුණ ෙ, වේදනාවක් ප ළ වුණ ෙ එයා දුක් වදකක් විඳිනවා. එකක් 
තෙයි කායික දුක. අනිත් එක තෙයි ොනසික දුක.  ුබුයි ද ෙක් 
පරගුණ කරපු - අපි  ිතෙු වේදනානුපස්සනාවක් වඩපු, 
සතිපට්ඨානයක් දියුණු කරපු වකවනක්වග කායික වරෝගයක්, දුකක් 
ප ළ වවන්න පුළුවන්. නෙුත් එයා  ුකි තාක් උත්සා වන්ත 
වවනවා කායික දුක, කායික දුක පෙණින් නතර කරලා ොනසික 
වේදනාවක් ඒකට එකතු වනාකර ඉන්න. ඉතින් එතවකාට 
තිවයන්වන තනි වේදනාවයි. ෙුල් අවස්ථාවවදි වේදනා වදකක් 
තිවයනවා. කායික දුකට තෙන් විසින් එකතු කරගත්ත දුකකුත් එකතු 
වවලා ොනසික වේදනාවකුත් තිවයනවා - දුක් ජාති වදකක් 
තිවයනවා. වදවවනි අවස්ථාවවදි එව ෙ එකක් නූ. කායික දුක 
පෙණයි තිවයන්වන්. එයා  ුකි තාක් ොනසික දුකක් ඇති 
කරගන්වන් නුතිව ඉන්න උත්සා වන්ත වවනවා. එතවකාට තෙයි 
ඇත්තටෙ අපිට වත්වරන්වන් අපි වඩපු ද වම් පරවයෝජනයක් 
තිවයනවා කියලා. යම් කිසි දුක් වේදනාවක් ප ළ වවලා තිවයනවා. 
යම් කිසි කරදරයක් වවලා තිවයනවා.  ුබුයි පුළුවන් තරම් 
උත්සා වන්ත වවනවා ඒක නිකන් අපි අතින් වර්ධනය කරගන්න 
යන්වන නුතුව, අපි ඒකට ොනසික දුකක් එකතු කරගන්න යන්වන 
නුතුව, ‘ෙෙ’ ‘ෙවග්’ කියාවගන ‘ඇයි ෙටෙ වුවණ්?’ කියලා අපි 
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වුළවපන්න යන්වන නුතුව, දුක් වවන්න යන්වන නුතුව, පීඩාවට 
ලක් වවන්වන නුතුව ‘වම්ක  ුවදක් කායික දුකක්. වම්ක කායික 
වේදනාවක්’ කියලා ඒවකන් බු ුර වවලා බලන්න පුළුවන් ගතිය, 
අත්ැකීවෙන් ඉවත් වවලා බලන්න පුළුවන් ගතිය, ෙධයස්ථව 
බලන්න පුළුවන් ගතිය ඉස්සර ට ගන්න පුළුවන්. 

ඉතින් ඒ නිසා වම් අ ල තිවයන පරශ්්නය ව ාඳයි. අපි 
උත්සා වන්ත විය යුතුයි අන්න ඒ වවග් පරාවයෝගිකව වම් වවග් 
තුන්වලදි  ුකි තාක් ඒ කායික දුක, කායික දුක පෙණින් නතර 
කරලා අපි ඒකට අතින් දුකක් දාන්වන නුතුව, ‘ෙෙ’ ‘ෙවග්’ 
කරගන්න යන්වන නුතුව ‘වම්ක ඇවිල්ලා කායික දුකක්’ කියන 
තුන තියලා බලන්න. 
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22│ තේදනානුෙස්සනාව 4 
පූජය පානදුවර් චන්දරතන ස්වාමීන්ව න්වස්  

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි අද දවවස්ත් “සතිපට්ඨාන විවරණ” 
වුඩසට නත් සෙගයි එක්කාසු වවන්වන්. එව ෙ නම් වම් 
වුඩසට න ආරම්භ කිරීෙ සඳ ා අපි සියලුවදනාෙ අවප්  ිත ටිකක් 
සූදානම් කරගෙු, එකලස් කරගනිෙු, සාෙකාමී කරගනිෙු. ඒ සඳ ා 
වෙව යවීෙක් ස ිතව අපි වකටි පර්යංක භාවනාවකට, නුත්නම් 
ඉඳවගන සතිය පි ිටුවාලීෙකට උත්සා වන්ත වවෙු. ඒ සඳ ා වම් 
පින්වතුන් ටිකක්  රිබරි ගු ිලා වාඩි වවන්න.  

බලන්න තෙන්වග ඉරියේව ව ාඳට සකස් කරගන්න. සෙබර 
ඉරියේවක්, සෙමිතික ඉරියේවක් පවත්වන්න. තෙන්වග ඇඳුම් 
පුළඳුම්  ිර වවලා තද වවලා තිවයනවා නම්, ඒවා ටිකක් සකස් 
කරගන්න.  ිත සු ුල්ලු කරගන්න. කය සු ුලල්ු කරගන්න. ැන් 
ඇස් වදක පියාගන්න. ඇස් වදක පියාගන්නවකාටත්  ුඟාක් තද 
කරල ඇස් පියාගන්න එපා. වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන්, ස්වාභාවික 
අන්දමින් ඇස් වදක පියාගන්න. වම් වවලාවවදි අපි අවප් කයත් 
එක්ක ෙුලින්ෙ සම්බන්ධය වගාඩනගාගන්නයි උත්සා වන්ත 
වවන්වන්. කය පිළිබඳව සතිෙත් වවන්නයි උත්සා වන්ත වවන්වන්. 
ඉතින් වම් වවලාවවදි අවප්  ිවත්  ුබුයි විවිධාකාර වද්වල් ෙතක් 
වවවී එන්න ඉඩ තිවයනවා - අතීතය  ා සම්බන්ධ වද්වල්, නුත්නම් 
අනාගවත් කරන්න තිවයන වද්වල්.  ුබුයි වම් එකකටවත් 
වුදගත්කෙක් වනාදී, ඒවා ඔස්වස් දිගට කල්පනා කරන්න යන්වන 
නුතිව, ඒවා ව මී ිට පුත්තකින් තියලා අවප් කයට අවප්  ිත 
ගන්න උත්සා වන්ත වවෙු. අවප් එව  වෙව  දුවන  ිතට, අතනට 
වෙතනට යන  ිතට ඉබාගාවත යන්න වනාදී අපි උත්සා වන්ත 
වවෙු වම් කය ඇසුවර් අවධානය පවත්වමින් වාසය කරන්න. 
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 රියට නිකන් ෙු ුද ෙුද්වද තිවයන නුවක් නුංගුරෙක් 
ැම්ෙ ෙ වබාව ාෙ නිශ්්චලව තිවයනවා වවග්, අපිත් අවප් වම් 
කයෙ පාවිේචි කරනවා අවප්  ිත නිශ්්චල කරගන්න. අතීතය  ා 
සම්බන්ධ වවන්න  දනවකාට අපි ඒක අනුෙත වනාකර නුවතත් 
වගනුල්ලා අවප් කවය්  ිත රඳවනවා. අනාගතය  ා සම්බන්ධවයන් 
යම් යම් වද්වල් කල්පනා කරන්න  දනවකාටත් ඒකත් අපි අනුගර  
වනාකර, අනුෙත වනාකර, නුවතත් වගනුල්ලා අවප් වම් කවය්ෙ 
සි ිය රඳවනවා. අපි වම් විදි ට අභයාසවය් වයවදන්න වයවදන්න 
අවප්  ිත ටික ටික වම් කටයතු්ත සාර්ථකව කරනවා.  ිත කයට එන්න 
පටන්ගන්නවා. කයත් එක්ක ඉන්න පටන්ගන්නවා. බුදුරජාණන් 
ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා අජ්ඣත්ෙතමව චිත්ෙං සන්ෙිට්ඨෙි, 
සන්නිසීදෙි, එතකාි තහාෙි, සමාධියෙි වම් කයත් එක්කෙ  ිත 
නිකන් නතර කරල වවග් තයිනවා. සොධිෙත ්කරනවා. ඒකාගර කරනවා. 

ැන් අපිට පුළුවන් වම් කවය් ැවනන විවිධ වද්වල්වලට 
අවධානවයන් ඉන්න. සෙ ර විට ආශ්්වාස පරශ්්වාස කරියාවලිය 
ැවනනවා. එව ෙත් නුත්නම් පිම්බීම්  ුකිළීම් කරියාවලිය ැවනනවා. 
සෙ ර විට  ෘද ස්පන්දනය ැවනනවා. එව ෙත් නුත්නම් ඇතුම් 
විට රුධිර සංසරණය අපිට ැවනනවා. කවය් අතන වෙතන යම් යම් 
රිදුම් කුක්කුම් ැවනනවා. වම් වකායි වද්ත් වම් වොව ාවත් සිද්ධ 
වවනවා. වර්තොන වොව ාවත් සිද්ධ වවනවා. අපි ව ාඳට 
අවධානවයන් ඒ සියල්ල ගුන ැනුවත් වවනවා. අපි ව ාඳට 
අවධානවයන් ඉන්නවකාට ඇතුම් විට වම්වාවය් තිවයන වේදනා 
ස්වභාවය අපිට එන්න එන්න පරකට වවනවා. ඇතුම් වවලාවකදි 
සුප වේදනා ප ළ වවනවා. ඇතුම් වවලාවකදි දුක් වේදනා ප ළ 
වවනවා. ඇතුම් වවලාවකදි උවප්ක්ෂා වේදනාවන් ප ළ වවනවා. 
අපි ව ාඳට ඒ සුප වේදනා ප ළ වවනවකාට ඒකට ඇවලන්න 
යන්වන නුතිව බලාවගන ඉන්නවා. ව ාඳින් නිරීක්ෂණය කරනවා. 
දුක් වේදනා ප ළ වවනවකාටත් ඒකට ගුවටන්න යන්වන නුතුව, 
නුරුස්නා ගති ප ළ කරන්න යන්වන නුතුව ෙධයස්ථව බලාවගන 
ඉන්නවා. ව ාඳින් නිරීක්ෂණය කරනවා. උවප්ක්ෂා වේදනාවක් 
පවතිනවකාටත් ඒ වවනුවට වවනත් සුප වේදනාවක් ඉල්ලන්න 
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යන්වන නුතුව වම් උවප්ක්ෂා වේදනාව වබාව ාෙ සියුම්ව 
නිරීක්ෂණය කරනවා. අවප් නිරීක්ෂණය තියුණු වවන්න තියුණු 
වවන්න, සතිය තව තව වුවඩන්න වුවඩන්න, සම්පජඤ්ඤය 
වර්ධනය වවන්න වර්ධනය වවන්න, වම් වේදනාවන්වග් තිවයන 
සියුම් සියුම් ලක්ෂණ තව තව පරකට වවන්න ගන්නවා. වම් කුඩා 
කුඩා වේදනාවන් කරියාත්ෙක වවන ආකාරය, ඒවා  ුසිවරන 
ආකාරය අපි ව ාඳට නුවණින් විෙසා බලනවා. ැන් සෙ ර විට 
වම්වා සුපය, දුකය, උවප්ක්ෂාය කියලා වවන් කරගන්න බුරි 
තරෙට ඔක්වකෝෙ නිකන් එකට මිශ්ර වවලා වවග් සෙ ර විට 
ැවනන්න පුළුවන්. අපි ඒ එක එක කුඩා කුඩා වේදනාවක්  ුසිවරන 
ආකාරය වබාව ාෙ ෙුද ත්ව, සන්සුන්ව, තීක්ෂණව ව ාඳින් 
නිරීක්ෂණය කරනවා.  

(පිරිස භාවනාවේ නිරත වවති...) 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එව ෙ නම් අපි අද දවවස් ධර්ෙ 
වද්ශ්නාව ශ්රවණය කිරීෙ සඳ ා නෙස්කාරය කියෙු.  

නතමා ෙස්ස භගවතො අරහතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

අත්ථි තවදනාෙි වා පනස්ස සෙි පච්චුපට්ිො තහාෙි, යාවතදව 
ාණමත්ොය පෙිස්සෙිමත්ොය අනිස්සිතො ච විහරෙි, න ච කිඤ්චි 
තලාතක උපාියෙී’ෙි. 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි වේදනානුපස්සනාව ෙුල් කරවගන වම් 
වවනවකාට වද්ශ්නා කීපයක් පවත්වලා තිවයනවා. ඉතින් ඒ 
අනුසාරවයන් වම් වවනවකාටත් වම් පින්වතුන්ට 
වේදනානුපස්සනාව සම්බන්ධවයන් සූව න අවවබෝධයක් ලුබිල 
තිවයනවා. ැන් අපි වේදනානුපස්සනාව වඩාවගන යනවකාට, 
කලිනුත් ෙතක් කළා වවග්, විවිධාකාර සුප වේදනාවන් ප ළ 
වවනවකාට ඒ සුප වේදනාවන්, සුප වේදනාවන් වශ්වයන් 
 ඳුනාගන්නවා. විවිධ දුක් වේදනාවන් ප ළ වවනවකාට දුක් 
වේදනාවන් වශ්වයන්  ඳුනාගන්නවා. උවප්ක්ෂා වේදනාවන් ප ළ 
වවනවකාට උවප්ක්ෂා වේදනාවන් වශ්වයන්  ඳුනාගන්නවා. ඉතින් 
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එතවකාට වවනත් වචනයකින් කියන්න පුළුවන් ැන් සතිය 
පි ිටුවන්වන වම් සුප වේදනාවල, ඒ වවග්ෙ වම් සතිය 
පි ිටුවන්වන වම් දුක් වේදනාවල, සතිය පි ිටුවන්වන උවප්ක්ෂා 
වේදනාවල. ැන් අපි ආනාපානසතිය වඩනවා නම්, ආශ්්වාසය 
පරශ්්වාසය වම් සතිය පි ිටුවාගන්න අරෙුණක් වශ්වයන් පාවිේචි 
කළා. ැන් වම් වේදනානුපස්සනාව වඩනවකාට සතිය 
පි ිටුවාගුනීවම් අරෙුණක් වශ්වයන් වම් සුප වේදනා, දුක් වේදනා, 
වනාදුක් වනාසුව වේදනා පාවිේචි කරනවා. ඉතින් එතවකාට අපි 
වම් වඩන්වන් සතිපට්ඨානය කියන වකාටස - ඒ කියන්වන් සි ිය 
පි ිටුවනවා; සුප වේදනාව සි ිය පි ිටුවාගුනීෙ සඳ ා 
වයාදාගන්නවා, දුක් වේදනාව සි ිය පි ිටුවාගුනීෙ සඳ ා 
වයාදාගන්නවා, උවප්ක්ෂා වේදනාව සි ිය පි ිටුවාගුනීෙ සඳ ා 
වයාදාගන්නවා. ඉතින් එක පුත්තකින් අපි තුළ නුවණක් වුවඩනවා 
වම් වේදනාවන්වග් යථා ස්වභාවය වත්රුම්ගුනීෙ  ර ා. අනිත් 
පුත්වතන් සතිෙත් බවක් දියුණු වවනවා නුවත නුවත වම් 
අන්දමින් අපි වම් වේදනාව නිරීක්ෂණය කිරීෙ  ර ා. ඉතින් 
එතවකාට අපි තුළ සතිය සම්පජඤ්ඤය කියන වදකෙ - වම් 
කුසලතාවන්, වම් ගුණාංග වදකෙ ඇත්තටෙ දියුණු කරගන්න 
වේදනානුපස්සනාව ෙූලික වවනවා.  

අපි  ිතෙු ැන් වයෝගාවචරවයක් වෙව ෙ කය ෙූලික 
කරවගන වම්ක වඩාවගන යනවකාට සෙ ර විට එයාවග  ිවතත් 
ප ළ වවන විවිධ වසාම්නස්, වදාම්නස්, උවපක්ෂ්ා වේදනාවනුත් 
එයාට  ඳුනාගන්න පුළුවන්කෙ ලුවබනවා. ෙුලදි ඇත්තටෙ කය 
පාවිේචි කරන එක ප සුයි.  ුබුයි පස්වස්  ිවත් සතිෙත් බව, 
සම්පජඤ්ඤය දියුණු වවන්න දියුණු වවන්න, ෙනවස් ප ළ වවන 
සුප වේදනා, දුක් වේදනා, නුත්නම් වසාම්නස්/වදාම්නස් වේදනාත් 
වත්රුම්ගුනීවම්  ුකියාවක් තිවයනවා. අපි  ිතෙු ැන් වම්වාත් 
වත්රුම්ගනිමින් යනවකාට, එයාට වත්වරනවා වම් වේදනාව 
කියන්වනත් එක්තරා අන්දෙක සංඛත ස්වභාවයක් - ඒවක 
තිවයනවා  ටගන්නා ස්වභාවයක්, වවනස් වවන ස්වභාවයක්, 
අවසන් වවන ස්වභාවයක්. ඉතින් ඕනූෙ සංඛත ධර්ෙයක 
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බුදුරජාණන් ව න්වස් ලක්ෂණ 3ක් වපන්වනවා උප්පාතදා 
පඤ්ායෙි, වතයා පඤ්ායෙි, ිෙස්ස අඤ්ඤෙත්ෙං පඤ්ායෙි 
කියලා. ඒ කියන්වන් ඕනූෙ ව ්තුඵල ද ෙකින් සකස් වවේච, 
ව ්තූන්වගන් සකස් වවේච ධර්ෙයක වෙන්න වම්  ටගුනීෙක් 
වපන්නුම් කරනවා; වවනස් වීෙක් වපන්නුම් කරනවා; ක්ෂය වී 
යූෙක්, නුති වී යූෙක්, වුය වී යූෙක් වපන්නුම් කරනවා.  

ඉතින් එතවකාට වයෝගාවචරවයක් වෙන්න වෙබඳු ද ෙක් 
වත්රුම්ගන්න ැන් වම් වේදනාවෙ උපවයෝගී කරගන්නවා. එතවකාට 
එයා ඇත්තටෙ වේදනානුපස්සනාව වබාව ාෙ පුළුල්ව වඩනවා නම්, 
එයාට වත්වරනවා ‘උවද් ඉඳන් රාතරි වවනකම්ෙ වම් කවය් 
නිරන්තරවයන්ෙ විවිධාකාර වේදනා ප ළ වවනවා.  ිවතත් 
විවිධාකාර අන්දමින් එබඳු වේදනා ස්වභාවයන් ප ළ වවනවා. 
එතවකාට වම් වේදනාවන්  ුරුණ ෙ වවන වොකක්වත් නුති 
තරම්. එේචරට වම් වේදනාවන්වග් වපළගුස්වීෙක්, විපරිණාෙයක්, 
වවනස් වීෙක්, ඇතිව නුතිව යාෙක් තෙයි නිරන්තරවයන් සිද්ධ 
වවන්වන්’ කයිලා වයෝගාවචරවයකටු ටික ටික වුටව න්න ගන්නවා.  

ැන් ඒවක තවත් පියවරක් වශ්වයන් තෙයි බුදුරජාණන් 
ව න්වස් වද්ශ්නා කරන්වන් සමුදයධම්මානුපස්සී වා තවදනාසු 
විහරෙි, වයධම්මානුපස්සී වා තවදනාසු විහරෙි, 
සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා තවදනාසු විහරෙි කියලා. ඒ කියන්වන් 
ැන් අර සුප, දුක්, උවප්ක්ෂා කියන එකට වඩා ැන් වම් වකායි 
ජාතිවය් වේදනාවත් වපන්නුම් කරන ඒ වපාදු ලක්ෂණය 
වයෝගාවචරයා වබාව ාෙ තීක්ෂණව බලන්න උත්සා වන්ත 
වවනවා. එතවකාට අර අපි කලින් දීලා තිබිේච වටිනාකම් ඒ තරම් 
ැන් ඉස්සර ට එන්වන නු ු. සුප, දුක, උවපක්්ෂා කියන ගතියකට 
වඩා ැන් වෙතන තිවයන වම් සියුම් සියුම්, කුඩා කුඩා 
වේදනාවන්වග් තිවයන ඒ අනිතය ලක්ෂණය වයෝගාවචරවයක් 
පරකට කරගන්නවා. ැන් එයා තීක්ෂණව බලනවා. සියුම්ව බලනවා. 
අර බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරල තිවයන ආකාරවයන් - 
තවදනා බුබ්බුළුපමා කියලා ඒ වපන්වලා තිවයන ආකාරවයන් 
 රියට නිකන් දිය බුබුළු  ට අරවගන එතනෙ බිඳිලා යනවා වවග් 
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වබාව ාෙ ක්ෂණිකව වම්  ටගන්නා වේදනාවන් බිඳිලා යන  ුටි 
එතවකාට වම් සතිය දියුණු කරගන්න, සම්පජඤ්ඤය දියුණු 
කරගන්න, නුවණ දියුණු කරගන්න එයා වම් ප ළ වවන විවිධ 
වේදනාවන් උපවයෝගී කරගන්නවා. එව ෙත් නුත්නම් වේදනාවන් 
වම් භාවනාව සඳ ා අෙුද්රවය කරගන්නවා. එතවකාට ැන් එයාට වම් 
වේදනාවන් ප ළ වුණා කියලා ඒක කරදරයක් විදි ට සලකන්වන 
නූ. ැන් ඉස්සර නම් අපි භාවනා කරන්න ගිය ෙ කවය් යම් යම් 
දුක් වේදනා ප ළ වවනවකාට ඉතින් සෙ ර වවලාවට තෙන්වග 
 ිත රිවදනවා - අද ටිකක් ඉක්ෙනටෙ නුගිටින්න වුණා පාදවය් 
වේදනාවක් ප ළ වවලා. නුත්නම් වකාන්වද් වේදනාවක් ප ළ 
වවලා - ඒ වවග් එයාවග  ිවත් යම් අෙනාපයක් වම් වේදනාව 
ගුන ඇති වවන්නත් පුළුවන්. නෙුත් ැන් එව ෙ එකක් නූ. ප ළ 
වවන වේදනාවන් එයා පාවිේචි කරගන්නවා තෙන්වග භාවනාව 
දියුණු කරගන්න. සතිය දියුණු කරගන්න. පරඥාව දියුණු කරගන්න. 
එතවකාට එයාට වත්වරනවා ැන් වම් වේදනාව තිවයන්වන. වම්ක 
ඇවිල්ලා වම් ෙවග් වේදනාව වනවවයි. වම්ක ෙට අයිති 
වේදනාවකුත් වනවවයි. වම් වේදනාව ෙට ඕනු විදි ට පවතින 
ස්වභාවයකුත් වනවවයි කියල වම් වේදනාවේ යථා ස්වභාවය ැන් 
එන්න එන්න වයෝගාවචරයට වුටව න්න ගන්නවා. අත්ථි තවදනාෙි 
වා පනස්ස සෙි පච්චුපට්ිො තහාෙි ‘ැන් වම් තිවයන්වන  ුවදක් 
වේදනා’ කියන තුන ඉඳලා වේදනා දි ා බලන්න පුළුවන් ගතියක් 
වයෝගාවචරයා තුළ ඇති වවන්න පටන්ගන්නවා.  

වම් පින්වතුන්ට ෙතක ඇති ෙෙ කලින් වාර කීපයකදිත් 
ෙතක් කළා ැන් අපි ආනාපානසතිය වඩනවකාට ආශ්්වාස පරශ්්වාස 
කරියාවලියට නිැල්වල් වවන්න ඉඩ  ුරලා, ස්වාභාවිකව වවන්න ඉඩ 
 ුරලා තෙයි අපි  රියට නිකන් වවන වකවනක්වග් ආශ්්වාස 
පරශ්්වාස කරියාවලිවලියක් බලන්නා වවග් අපි ඒ දි ා බලන්වන්. 
අන්න ඒ වවග්ෙයි ැන් වෙවතන්දිත් වම් කවය් යම් යම් විවිධ 
වේදනාවන්  ටගන්නවා. අපි ඒක නිකන් අවප් වනවවයි වවග් 
තෙයි බලන්වන් - පරවතෝ බුල්ෙකින් තෙයි බලන්වන්. අවප් 
 ිවතත් යම් යම් වසාම්නස්, වදාම්නස් වේදනාවන් ප ළ වවනවා. 
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ඒවකනුත් බු ුර වවලා ඒක දි ා බලනවා. එතවකාට වෙව ෙ 
බලන්න බලන්න, ඇත්තටෙ වම් වේදනා සූව න දුරට සෙනය 
වවන්නත් ඉඩ තිවයනවා. වොකද, ැන් අපි වේදනාවන් එක්ක 
ගුවටන්න ගිය ෙ ඒක සෙ ර විට වර්ධනය වවන්නත් පුළුවන්. 
ඒකත් එක්ක ඇවලන්න ගිය ෙ සෙ ර විට ඒක වර්ධනය වවන්නත් 
පුළුවන්. නෙුත් අපි වබාව ාෙ ෙධයස්ථව වම් වද්වල් දි ා බලාවගන 
ඉන්න ඉන්න ඒවා වකවර ි අවප්  ිවත් අර කලින් තිබිේච ඇවලන 
ගතිය, ගුවටන ගතිය, ෙග රින ගතිය, ඒවායින් පුනල යන ගතිය 
වවනුවට වම්වායින් බු ුර වවලා බලන්න පුළුවන් ගතිය, විඳ 
දරාගන්න පුළුවන් ගතිය, ඉවසීෙ වවග් ගුණධර්ෙ අවප්  ිවත් 
වර්ධනය වවන්න වර්ධනය වවන්න එක පුත්තකින් අපිට කියන්න 
පුළුවන් අවප්  ිවත් ෙධයස්ථ බවක් දියුණු වවනවා. උවප්ක්ෂාවක් 
තව තව වුවඩනවා. තවත් පුත්තකින් වම්වා වකවර ි අවප්  ිවත් 
යම් විරාගී ස්වභාවයක් වුවඩනවා. ැන් වකායි අන්දෙක වේදනාවක් 
ප ළ වුණත් අපි ඒකට ඇවලන්න යන්වන නූ. ඒක එක්ක 
ගුවටන්න යන්වනත් නූ. ඒක අස්සට රිංගගන්න යන්වනත් නූ. 
සතුටු වේදනාවක්, සුප වේදනාවක් ප ළ වුණා කියලා ඒක 
කියාපාන්න යන්වනත් නූ. ඒකත් එක්ක බුවඳන්න, සතුටු වවන්න 
යන්වනත් නූ. අපි නිකන් වවනෙෙයි කටයුතු කරන්වන්. වම් 
සතිෙත් බව කියන පදනවම් පි ිටාවගන අපි ඒ සති ආවලෝක 
ධාරාව තුළින් තෙයි ැන් වම් වේදනාවන් දි ා බලන්වන්.  

ැන් ඔව ාෙ වවන්න වවන්න අවප්  ිවත් වම් ප ළ වවන 
විරාගී ස්වභාවය, වනාඇලුණු ස්වභාවය, එව ෙත් නුත්නම් වම් 
වේදනාවන් වකවර ි අවප්  ිවත් ඇති වවේච එක්තරා අන්දෙක 
අවවබෝධය ෙත පදනම් වවේච කලකිරීෙ සෙ ර විට අවප්  ිත 
වේදනාවන්වගන් අයින් වවලා ඉන්න පුළුවන්කෙ තව තව වර්ධනය 
කරල වදනවා. ැන් ඉස්වසල්ලා නම් සුප වේදනාවක් ප ළ වවේච 
ගෙන් අපි ඒකට ගි ිල්ලා ඇලුණා. දුක් වේදනාවක් ප ළ වවේච 
ගෙන් ඒකත් එක්ක ගුටුණා. ැන් එව ෙ එකක් නූ. ැන් ව ාඳට 
නිකන් ෙධයස්ථව, ෙවග් වනවවයි වවග් බලන් ඉන්න පුළුවන්කෙක් 
වයෝගාවචරයා තුළ ප ළ වවලා තිවයනවා. 
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ඉතින් එතවකාට ැන් වම් තත්ත්වය තව තව වුවඩන්න 
වුවඩන්න, වම්වාවය් තිබිේච ඒ සුප දුක උවප්ක්ෂාව කියලා අපි ඒ 
කරපු වර්ග කිරීම් ටික ටික අයින් වවලා, වම් ඔක්වකාෙ එකට මිශ්ර 
වවලා, ඒවාවය් තිබිේච රස ෙුකිල ගි ිල්ලා, ඒවාට ආවේණික 
ලක්ෂණ අයින් වවලා ඒ වවනුවට නිකන් කාටත් වපාදු ලක්ෂණ, 
ඔක්වකාෙ මිශ්ර වුණා වවග් ස්වභාවය, ඔක්වකාෙ එකට වගානු වුණා 
වවග් ස්වභාවය ැවනන්න ැවනන්න තව තව ඉතින් වම්ක එපා 
වවන ගතියක් තෙයි ප ළ වවන්වන්. ැන් එතවකාට වයෝගාවචරයට 
සෙ ර විට වේදනා තිබුණත් එයාවග  ිවත් තිවයන්වන් එක්තරා 
අන්දෙක ෙධයස්ථ බවක්. නුතත් තිවයන්වන එක්තරා අන්දෙක 
ෙධයස්ථ බවක්. සුප වේදනාවක් තිබුණත් තිවයන්වන ෙධයස්ථ 
බවක්. දුක් වේදනාවක් තිබුණත් තවියන්වන ෙධයස්ථ බවක්. උවප්ක්ෂා 
වේදනාවටත් ඉතින් වකාව ාෙත් තිවයන්වන ෙධයස්ථ බවක්. 

අපි  ිතෙු ැන් වයෝගාවචරවයක් වම්ක ඔව ාෙ දිගට දියුණු 
කරනවා නම්, සෙ ර විට ඇතුම් වවලාවකදී වම් වයෝගාවචරයවග 
 ිත වම් සම්පූර්ණ වේදනාවලින් බු ුර වවලා වබාව ාෙ උවප්ක්ෂා 
ස ගතව, අනිශ්රිතව, වම් වේදනාවවත් ඇසුරු කරන්වන නුතිව 
ඉන්න පුළුවන්කෙක් සුළු වවලාවකට ඇති වවන්න පුළුවන්. ඒ 
කියන්වන ැන් සෙ ර විට දුක් වේදනාවත් තිවයනවා,  ුබුයි ැන් 
 ිතට ඒක දි ා බලන්නවත් වුවෙනාවක් නු. සුප වේදනාවක් 
තිවයනවා,  ුබුයි  ිතට ැන් බලන්නවත් වුවෙනාවක් නූ.  ිත 
ඉන්වන ැන් එයාවග පාඩුවේ. අනිශ්රිතයි කියන්වන ඒකයි. එයාට 
ැන් වම් වේදනා ඇසුරු කිරීවම් වුවෙනාවක් නූ. එයා ඒවා ඇසුරු 
කරලා බුලුවා. ව ාඳට නිරීක්ෂණය කරලා ඒවායින් ඉවගනගත්තා. 
යම් ද ෙක් දියුණු කරගත්තා. ඒ ද ෙ දියුණු වීෙ නිසා, එව ෙත් 
නුත්නම් ඒ නුවණ වර්ධනය වීෙ නිසා ැන්  ිත ඒවායින් ෙූත් 
වවලා, ඉවත් වවලා එයා ැන් තනියෙ ඉන්න ගතියක්,  ුවදකලාව 
ඉන්න ගතියක්, වේදනාව ඇසුරු වනාකර ඉන්න ගතියක්, ඒවායින් 
ඉවත් වවලා ඉන්න ගතියක් - වවනත් වචනවලින් කියනවා නම් වම් 
ඕනූෙ ආකාරයක, ඕනූෙ අන්දෙක වේදනාවක් උපාදාන වනාකර 
ඉන්න ගතියක් ැන් වයෝගාවචරවයක්වග  ිවත ්ඇති වවන්න පළුුවන්.  
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ඉතින් වම්ක ෙුලදි  ටගත්තට, සෙ ර විට පුංචි වවලාවක් 
තිබිලා ඒක නුති වවලා ආයිත් ඉතින් ප ළ වවන වේදනාවකට  ිත 
යන්න ඉඩ තිවයනවා. එව ෙත් නුත්නම්  ිවත් යම් යම් සංඥාවන් 
ප ළ වවලා ඒ සංඥාවලට  ිත යන්න ඉඩ තිවයනවා. නෙුත් 
වයෝගාවචරයා වබාව ාෙ දක්ෂව වම් කටයුත්වත් නිරත වවනවා 
නම්, ැන් සෙ ර විට වත්වරන්න පුළුවන් ‘වම් වේදනා  ුරුණ ෙ 
ැන්  ිවත් සංඥාත් ප ළ වවනවා.  ුබුයි වම් සංඥාවකටවත් ෙෙ 
ඇවලන්න අවශ්ය නු ු’ කියලා. ැන්  ුඟක් වවලාවට වේදනාවන් 
සෙනය වේවගන යනවකාට ඔන්න ඔය  ිවත් සංඥා ප ළ වීෙ 
ඇතුම් වකවනකුට ඇති වවන්න පුළුවන්.  

අපි  ිතෙු අපි වබාව ාෙ ශ්රද්ධාවන්ත වකවනක් නම් සෙ ර 
විට ැන් අවප් කය වබාව ාෙ සියුම් වවලා තිවයනවා, වනාැනී 
ගි ිල්ල තිවයනවා, ප ළ වවේච වේදනාවනුත් ැන් සූව න දුරට 
සෙනය වවලා තිවයනවා. ඔන්න එතවකාට වබාව ාෙ ලස්සන 
බුද්ධ පින්තූරයක් අපිට ෙුවිලා වප්නවා. නුත්නම් රුවන්වුලි සූය 
ෙුවිලා වප්නවා. නුත්නම් ජය ශ්රී ෙ ා වබෝධිය ෙුවිලා වප්නවා. 
ඉතින් එතවකාට අපි රැවටුවණාත් එව ෙ ‘ආ.. වම් ජය ශ්රී ෙ ා 
වබෝධිය. ෙෙ වන්දනා කරන්න ගිවයත් නූ. අද ෙෙ ඒක වන්දනා 
කරගන්න ඕනූ’ කියලා, ඉතින් අපි වම් අත් වදක උස්සලා වන්දනා 
කරන්න ගිවයාත් එතන අපි රැවවටනවා. වම් ඇවිල්ලා  ුවදක් 
සංඥාවක්. අපි වම් ඇස් වදක පියාවගන ඉන්වන්. වෙතන වම් 
සංඥාවක් ප ළ වවලා තිවයන්වන් කියලා සංඥාවට වටිනාකෙක් 
දීලා, නම් දීලා, ඒක වුළඳගන්න යන්වන නුතුව අපි එවතන්දි 
නුවණ පාවිේචි කරන්න අවශ්යයි 

ැන් චිත්ත සංස්කාර වශ්වයන් බුදුරජාණන් ව න්වස් 
වෙන්න වම් වේදනා සංඥා කියන වදක තෙයි  ඳුන්වලා වදන්වන්. 
චිත්ත සංඛාර කියන්වන් වේදනා සංඥාවල නිරූපණයට. එතවකාට 
වේදනාවන් ව ාඳට තියුණු වවලා, සියුම් වවලා, දුරු වවලා, ක්ෂය 
වවලා යනවකාට සෙ ර විට සංඥාවන් ප ළ වවන්න අවස්ථාව 
තිවයනවා. ඉතින් එවතන්දි අපි නුවණක් ප ළ කරගන්න අවශ්යයි 
වම් සංඥාවලත් වනාරැවටී ඉන්න, සංඥාවලත් වනාබුඳී ඉන්න, 
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සංඥාවලට වටිනාකම් වනාදී ඉන්න, අවප් ඇස් වදක පියාවගනයි 
ඉන්වන් කියල ෙතක් කරගන්න. ැන් අපි ඇස් වදක පියාවගන 
ඉන්නවකාටයි වම් වබාව ාෙ දර්ශ්නීය අන්දමින් යම් සංඥාවක් ප ළ 
වවලා තිවයන්වන්. ඉතින් අපි නුවණක් උපදවාගන්න අවශ්යයි ‘වම් 
ඇවිල්ලා  ිවතන්  දපු සංඥාවක්. වම් ෙතක් කරල දීෙක්. ෙතකයක්, 
නුත්නම්  ිතලුවක්’ කියලා වත්රුම්ගන්න. එතවකාට අන්න අපිට 
පුළුවන් වම්  ිවත් ප ළ වවේච සංඥාවලට ෙුළා වනාවී ඒකට 
එව ම්ෙ යන්න ඉඩ  රින්න. එතවකාට ැන් තවත් ව ාඳ වදයක් 
වවනවා - ැන් වම් සංඥාත් සෙනය වවන්න ගන්නවා. අපි සංඥා 
වර්ධනය වනාකළ නිසා, ඒවට අපි ෙුළා වනාවවේච නිසා, ඒවා 
වකවර ි එක්තරා අන්දෙකින් විරක්ත භාවයක් අවප්  ිවත් පවත්වපු 
නිසා අන්න ඒ සංඥාත් වියුකිලා යන්න ගන්නවා. ැන් ඉතින් එක 
අතකින් බුලුව ෙ  ිවත් තිවයන්වන  රි ස නයක්. කය සෙ ර විට 
වනාැනී ගි ිල්ලා. වේදනාවන් ඔක්වකාෙ සෙනයට පත් වවලා. 
සංඥාවලුත් ැන්  ිත අත ුරල ගි ිල්ලා. ැන් ව ාඳට  ිත නිකන් 
පවිතර වවලා.  ිවත් ඉඩකඩ වුඩි වවලා.  ිත වබාව ාෙ ස නශ්ීලී 
වවලා. සාෙකාමී වවලා. සු ුල්ලු වවලා. අනිශ්රිත වවලා. කිසිවක් 
උපාදාන වනාකර ඔන්න ැන් පවත්නා වූ සිතක් වයෝගාවචරවයක්වග 
 ිවත් ඇති වවලා.  

ඉතින් වෙන්න වම් තත්ත්වය වයෝගාවචරවයකුට පුළුවන් 
නම් දිගට පවත්වන්න, එක අතකින් ඒක පු ුණුවක්  ර ා යා යුතු 
ගෙනක් වවනවා. එයාට වත්වරනවා වම් තත්ත්වය දිගට පවත්වන්න 
නම් එක්තරා අන්දෙකින් ෙවග් ශ්ීලවය් යම් කිසි පිරිසිදු බවක් 
තබාගුනීෙ අවශ්ය වවනවා. එව ෙ නුත්නම් සෙ ර විට ෙෙ වම් 
කටයුත්ත කරවගන යනවකාට ෙවග්  ිවත් යම් විපිළිසර භාවයක් 
ඇති වවන්න පුළුවන්.  ිත ෙට වචෝදනා කරන්න ඉඩ තිවයනවා, 
 ිත වික්ෂිප්ත වවන්න ඉඩ තිවයනවා ශ්ීලය ෙුල් කරවගන.  ුබුයි 
ෙෙ ව ාඳට ශ්ීලය ආරක්ෂා කරනවා නම් එව ෙ වික්ෂිප්ත භාවයක්, 
 ිත ෙට වචෝදනා කරන ගතියක් එන්න විදි ක් නු ු. වොකද, 
තෙන්ට වත්වරනවා ෙෙ වබාව ාෙ සිල්වන්තව තෙයි වම් ගෙන 
යන්වන්. ඉස්සරට වඩා ෙට ශ්ීලය සම්බන්ධවයන් යම් කිසි 
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වගෞරවයක්,  ුඟීෙක් තිවයනවා. පිරිසිදුව ශ්ීලය ආරක්ෂා කරන්න 
ෙෙ උත්සා වන්ත වවනවා කියලා අවංකව ඒ කටයුත්වත් නිරත වීෙ 
ගුන තෙන්ට සයිමු් සතටුක් තවියනවා. නිර ංකාර සතටුක් තවියනවා. 
අවයාජ සවුයක් තවියනවා. අනවජ්ජ සුපයක ්තවියනවා. ඉතනි් එව ෙ 
නම් ශ්ලීවයන් ලුවබන්න ඕන අනුගර ය ඒ වයෝගාවචරයට ලුවබනවා.  

ඊට පස්වස් ැන් වම් ප ළ වවන සියුම් වේදනාවන් 
 ඳුනාගන්න, එව ෙත් නුත්නම්  ිවත් ප ළ වවන සංඥාවන් 
නිවුරදිව  ඳුනගන්න ඒ  ිතට වුවෙනා කරන පිරිසිදු පරිසරය 
අවශ්ය වවනවා. ඒ කියන්වන වබාව ාෙ පු ුදිලිව වම් වද්වල් 
 ඳුනාගන්න නම්  ිවත් ව ාඳ සො ිත බවක් අවශ්ය වවනවා. 
වවනත් වචනවලින් කියනවා නම්, සොධි ශ්ික්ෂාවක වටිනාකෙ ඒ 
වයෝගාවචරයා ටික ටික  ඳුනාගන්නවා. ඒ කියන්වන් එයාට 
වත්වරනවා නම් ැන් වේදනාවක් බලන්න ගිය ෙ  ිත විසිවරනවයි 
කියලා ඉතින් එයා වත්රුම්ගන්නවා ‘ැන් සොධිය තාෙ දුර්වලයි. 
වම්ක බලන්න තරම් තාෙ ශ්ක්තිෙත් නූ. දුක් වේදනාවක් ප ළ 
වුණා. දුක් වේදනාව ෙෙ බලන්න ගියා.  ුබුයි  ිත විසිවරන්න 
ගත්තා. ඉතින් ඒ කියන්වන තාෙ ෙෙ සූදානම් නු ු, නුත්නම් ෙවග් 
 ිත සූදානම් නු ු වම් වේදනාව ව ාඳට නිරීක්ෂණය කරන්න. 
එව නම් ෙෙ තව ටිකක් සොධිය දියුණු කරන්න අවශ්යයි. 
ආනාපානසතියක් වඩලා, නුත්නම් පිම්බීෙ  ුකිළීෙ භාවනාවක් 
වඩලා, ඒ වවග් කුසලතාවක් භාවිතා කරලා වම් ඒකාගරතාව 
සොධිෙත් භාවය දියුණු කරගන්න අවශ්යයි. වොකද තාෙ  ිත 
විසිවරනවා වේදනාවක් බලන්න ගිය ෙ. ඒ අවශ්ය කරන එකලස 
ෙට තාෙ පවත්වගන්න අොරුයි’ කියලා අන්න ඒ වයෝගාවචරයා 
වබාව ාෙ නි තොනීව වත්රුම්ගන්නවා.  

එතවකාට අන්න සොධිය ටිකක් දියුණු කරන්න අවශ්යයි. 
සෙ ර විට ව ාඳට සොධිය දියුණු කරපු වකවනක් වුණත් දුක් 
වේදනාවක් වවග් වදයක් නිරීක්ෂණය කරමින් වබාව ෝ වවලාවක් 
ඉන්නවකාට  ිවත් යම් පෙණක වියළි ගතියක් ඇති වවන්න 
පුළුවන්.  ිත ටිකක් විසිවරන්න පුළුවන්.  ිතට නිකන් ඒක එපා 
වවන්න පුළුවන්. ඉතින් එවතන්දිත් නුවතත්  ිත ටිකක් සොධිෙත් 
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කරවගන, සු ුල්ලු අරෙුණකට  ිත වයාෙු කරලා ආයිෙත්  ිත 
සම්ප ංසනය කරවගන, සු ුල්ලු කරවගන, සතටුු කරවගන වම් 
කටයුත්තට නුවත පිවිවසන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා එක 
පුත්තකින් අපිට වත්වරනවා වෙවතන්දි අපි ටිකක් උපකරෙශ්ීලී 
වවන්න සිද්ධ වවනවා. වොකද, වේදනානුපස්සනාව වවග් 
කර්ෙස්ථානයකදී අපිට දුක් වේදනාවන් නිරීක්ෂණය කරන්න ගිය ෙ 
 ිවත් ඒ ෙධයස්ථ බව පවත්වාගුනීෙ වුදගත් වවනවා. නුත්නම් 
අපිට ෙුලදි ෙුද ත් බවක්  ිවත් තිබිලා පස්වස පස්වස  ිත ටිකක් 
ගුවටන්න ගත්වතාත්, එපා වවන්න ගත්වතාත්, දුක් වේදනාවත් 
එක්ක  ිවත් නුරුස්නා ගතියක් ප ළ වවන්න ගත්වතාත් ඒ 
කියන්වන අවප්  ිතට අවශ්ය කරන ඒ ෙුද ත් බව, සෙබරතාව ැන් 
නු ු. එව නම් එබඳු තුන්වලදි අපි නුවතත් වපාඩ්ඩක් ඒ 
වේදනානුපස්සනාවවන්  ිත ඉවත් කරවගන - අපි  ිතෙු ආශ්්වාස 
පරශ්්වාසයකට  ිත වයාදලා, පිම්බීෙ  ුකිළීෙ වවග් කර්ෙස්ථානයකට 
 ිත වයාදලා, අවප්  ිත නුවතත් සන්සුන් කරවගන, ෙුද ත් 
කරවගන,  ිත සතුටු කරවගන එබඳු වේදනානුපස්සනාවකට නුවත 
පිවිසීෙ වඩා උචිත වවනවා. 

ැන් පින්වත්නි වම් කටයුත්වත් දිගට නිරත වවනවකාට ැන් 
වයෝගාවචරවයකුට සීලවය් තිවයන වුදගත් කෙ වෙවතන්දි 
වත්වරන්න ගන්නවා.  ිවත් තිවයන්න ඕන වබාව ාෙ පිරිසිදු භාවය, 
විනිවිද වපවනන භාවය, ඒ ප ළ වවන වේදනාව අනිත් වද්වල් 
එක්ක මිශ්ර කරගන්වන නුතුව ව ාඳට ැකගුනීවම් කුසලතාව, 
සොධිෙත් භාවය, ඒවක තිවයන වුදගත්කෙ එයාට වත්වරන්න 
ගන්නවා. ඊට පස්වස් වම් වේදනාව තුළින්ෙ එයා ලබන අවවබෝධය, 
වේදනාවෙ පාවිේචි කරලා ඒවක යථා ස්වභාවය ැනගුනීෙ තුළින් 
එයාවග  ිවත් ප ළ වවන විපස්සනා නුවණ එයාට තව තව 
වත්වරන්න ගන්නවා. වම්වාවය් තිවයන අනිතය ලක්ෂණය ව ාඳට 
වත්වරන්න ගන්නවා. ‘වම් තරම් වොව ාතක් වොව ාතක් පාසා 
ඇතිව නුතිව යන ස්වභාවයක් වන්ද වෙතන තිවයන්වන්’ කියලා 
ඒවක තිවයන ඒ අනිතය ලක්ෂණය එයාට වත්වරන්න ගන්නවා. 
‘වෙබඳු ඇති වීම් නුති වීම් ස්වභාවකින් නිරන්තරවයන් වපවළන 
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ගතියක් වන්ද වෙතන තිවයන්වන්’ කියලා එයාට ඒ දුක්ඛ ලක්ෂණය 
වත්වරන්න ගන්නවා. ‘ඉතින් වකාව ාෙද වෙබඳු තත්ත්වයකින් ෙෙ 
සුපයක් බලාවපාවරාත්තු වවන්වන්?’ කියලා අර දුක්ඛ ලක්ෂණය 
පිළිබඳත් එයාට තව තව ගුෙුරින් වුටව න්න ඉඩ තිවයනවා. 

ඊළඟට වම් වේදනාවන් ෙවග් උවෙනාවකටෙ ප ළ වවනවා 
වනවවයි. ෙට සෙ ර විට උවෙනායි සුප වේදනාවන් ප ළ 
කරගන්න.  ුබුයි ෙවග් උවෙනාව තිබුණ කියලා වම් වේදනාව 
ප ළ වවන්වන නූ. සෙ ර විට ෙට උවෙනයි ඒ ප ළ වවේච සුප 
වේදනාවත් දිගට පවත්වගන්න.  ුබුයි එව ෙ ෙවග් උවෙනාව 
තිබුණා කියලා සුප වේදනාවන් දිගට පවතින්වනත් නූ. සෙ ර විට 
ෙට උවෙනායි කිසිෙ දුක් වේදනාවක් ප ළ වනාවී පවත්වගන්න. 
නෙුත් එව ෙ තිබුණයි කියල දුක් වේදනා ප ළ වනාවී ඉන්වනත් 
නූ. සෙ ර විට ෙට වත්වරනවා වම් දුක් වේදනාව ඉක්ෙනට 
ගිවයාත් ව ාඳයි කියලා. ෙෙ බලාවපාවරාත්තු වවනවා.  ුබුයි ඒ 
බලාවපාවරාත්තුව තිබුණ කියල දුක් වේදනාවන් ඉක්ෙනට 
යන්වනත් නූ. ඉතින් එතවකාට අපිට වත්වරනවා වම් දුක් 
වේදනාවන් කියන වද්වල්, එව ෙත් නුත්නම් සුප වේදනාවන් 
කියන වද්වල්, උවප්ක්ෂා වේදනාවන් කියන වද්වල් වම් ෙවග් රුචි 
අරුචිකම් අනුව වවනස් වවන්වන නු ු. ඒවා කටයුතු කරන්වන 
ඒවාටෙ ආවේණික නයාය පතරයකට අනුව. ඒවාට අදාළ ව ්තුඵල 
ද ෙකට අනුව තෙයි ඒවා කරියාත්ෙක වවන්වන්. 

ඉතින් එතවකාට අපිට වත්වරනවා ‘වෙතන වකාව ාෙද 
එව නම් වම් වේදනාවන් ෙවග් කියල ෙෙ කියන්වන්? වම් 
වේදනාවන් ෙට අයිතියි කියල කියන්වන වකාව ාෙද? එව ෙත් 
නුත්නම් වම් වේදනා තුළින් ෙෙ නිරූපණය වවනවා කියල 
කියන්වන් වකාව ාෙද? වම්වා ෙෙ කියල කියන්වන වකාව ාෙද?’ 
කියලා සෙ ර විට වයෝගාවචරවයක්වග  ිත පරශ්්න කරන්න ඉඩ 
තිවයනවා. ඒ කියන්වන ැන් වම් අපි වපාතකින් අ ල වනවවයි, 
වම්වා බුලීෙ නිසා, වම්වා නිරීක්ෂණය කිරීෙ නිසා, නුවත නුවත 
වම් වේදනාවන්වග් යථා ස්වභාවය වුට ීෙ නිසා එයාවග  ිත 
ඇතුවළන්ෙ පරශ්්නයක් එනවා ‘වකාව ාෙද වම් වේදනාව ෙෙ කියල 
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කියන්වන්? වම් වේදනාව ෙට අයිතියි කියල කියන්වන වකාව ාෙද? 
ෙවග් අණ සක යටවත් වම් වේදනා තිවයනවයි කියල කියන්වන 
වකාව ාෙද?’ කියලා තෙන්වග තුළින්ෙ නුවණක් අවදි වවන්න ඉඩ 
තිවයනවා. ඉතින් එතවකාට තෙයි වේදනාවල තිවයන අනාත්ෙ 
ලක්ෂණය ැන් වයෝගාවචරවයක් ටික ටික පරකට කරගන්වන්.  

තවත් සෙ ර වවලාවට එ ාට ගි ිල්ලා, අපි කලිනුත් ෙතක් 
කළා වවග් වම්වාවය් තිවයන ඒ ව ්තුඵල ද ෙ සෙ ර විට ඒ 
වයෝගාවචරයා පරකට කරගන්නවා. ඉතින් එතවකාට එයාට 
වත්වරනවා වෙතන ැන් නුවණකුත් වම් වේදනානුපස්සනාව  ර ා 
වුවඩන ආකාරය. එතවකාට නුවණ දියුණු කරගන්නත් ැන් එයා 
වේදනානුපස්සනාව තව තව දියුණු කරනවා. ඒ වේදනානුපස්සනාව 
තුළින්ෙ තවත් නුවණ දියුණු කරගන්න අවකාශ්ය තිවයන බව එයාට 
වත්වරනවා. එව නම් එබඳු ොර්ගයක් එයා අනුගෙනය කරන්න ැන් 
උත්සා වත් වවනවා. ඒ ශ්ීලයක තිවයන වටිනාකෙ වත්රිලා, 
සොධියක තිවයන අවශ්යතාව වත්රිලා, ඊට අෙතරව ැන් වම් 
වේදනානුපස්සනාව ෙූලික කරවගනෙ තව තව පරඥාව දියුණු කිරීවම් 
වුවෙනාව ැන් වයෝගාවචරවයක් අවවබෝධ කරවගන වෙන්න වෙබඳු 
ශ්ීල, සොධි, පරඥා පරතිපදාවක් අනුගෙනය කරන්න ැන් 
වයෝගාවචරවයක් ටික ටික සූදානම් වවනවා. 

ැන් එතවකාට පින්වත්නි වම් වේදනානුපස්සනාවේ අවස්ථා 
3 ක් අපිට  ඳුනගන්න පුළුවන්. ෙුල් අවස්ථාව තෙයි අර සතිය 
දියුණු කරන්න වේදනාව පාවිේචි කරන අවස්ථාව. සතිෙත් වවනවා 
වේදනාවෙ පාවිේචි කරලා. සුප වේදනාවක් ප ළ වවනවකාට ඒ 
ගුන සතිෙත් වවනවා. දුක් වේදනාවක් ප ළ වවනවකාට ඒ ගුන 
සතිෙත් වවනවා. උවප්කෂ්ා වේදනාවක් ප ළ වවනවකාට ඒ ගුන 
සතිෙත් වවනවා. ඔය ෙට්ටෙට කියන්න පුළුවන් සෙිපට්ඨාන මට්ටම 
කියලා. ඊට පස්වස් ඒ ප ළ වවන ප ළ වවන වේදනාවේ යථා 
ස්වභාවය වත්රුම්ගන්නවා කියල කියන්වන් එයාව ව ාඳට 
නිරීක්ෂණය කරනවා. එයාවග  ුසිරීෙ දි ා ව ාඳින් බලාවගන 
ඉන්නවා. සෙ ර විට එතවකාට ඒ තනි වේදනාවක් වනවවයි වෙතන 
වේදනා සෙ ූයක් තවියනවා කියලා වයෝගාවචරවයකටු වුටව නවා. 
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ඒ එක කුඩා කුඩා වේදනාවක කරියාකලාපය අපි වත්රුම්ගනිමින් 
ඉන්නවා. එතවකාට සමුදයධම්මානුපස්සී වා තවදනාසු විහරෙි, 
වයධම්මානුපස්සී වා තවදනාසු විහරෙි කියන ආකාරයට වම්වාවය් 
තවියන ඒ ඇතිව නුතවි යන ස්වභාවය වයෝගාවචරවයක් අත්දකමිින් 
ඉන්නවා. ඔය ෙට්ටෙට අපිට කියන්න පුළුවන් සෙිපට්ඨාන භාවනා 
මට්ටමක් කියලා. ඊට අෙතරව අන්තිෙට අපි අර විස්තර කරපු ැන් 
වම්ක දීර්ඝව වඩාවගන යනවකාට ඒ ශ්ීලයක් ෙත ව ාඳට පදනම් 
වවලා  ිවත් එකලසක්, සො ිත බවක්, පිරිසිදු බවක්, පු ුදිලි බවක් 
පවත්වාගනිමින් තව දුරටත් වම්වාෙ නිරීක්ෂණය කරමින් තව තව 
ගුෙුරට තෙන් තුළ නුවණ දියුණු කරගනිමින් ඒ ශ්ීල සොධි පරඥා 
පරතිපදාවක් වඩන ෙට්ටෙ අපිට කියන්න පුළුවන් 
සෙිපට්ඨානභාවනාගාමනිඤ්ච පටිපදා කියන ෙට්ටෙ කියලා. 

ඉතින් ඒ අනුව අපිට වත්වරනවා වම් සතිපට්ඨානය කියන 
වකාටවසදි අපි සි ිය දියුණු කරගන්න ෙට්ටෙත්, සතිපට්ඨාන 
භාවනා කියන වකාටවසදි විපස්සනා නුවණක් අවදි කරගුනීෙත්, ඒ 
ආර්ය අෂ්ටාංගික ොර්ගයක් - සීල සොධි පරඥා කියන පරතිපදාවක් 
දියුණු කරන අවස්ථාවවදි වයෝගාවචරවයක් ඒ සම්පූර්ණ පරතිපදාවක්, 
එව ෙත් නුත්නම් ජීවිවත්ෙ භාවනාවක් කරගුනීෙක්, තෙන් 
එදිවනදා ලබන විවිධ අත්ැකීම්වලදි පවා වෙබඳු පරතිපදාවකට ෙූලික 
කරවගන කටයුතු කිරීෙක්, පරතිපදාවකට අවතීර්ණ වීෙක් දකින්න 
ලුවබනවා. ඉතින් එතවකාට ඇත්තටෙ ඒ වයෝගාවචරයට ආයිත් 
වම් භාවනා කරන වවලාවක් කියල වදයක් වනවවයි තිවයන්වන්. 
එයා තෙන්වග් ජීවිතයෙ භාවනාවක් කරවගන. ඒ සඳ ා විවශ්්ෂ 
වවලාවක් ගත කරනවා වනවවයි. එයා උවද් නුගිට්ට වොව ාවත් 
ඉඳන් රාතරී නින්දට යනකම්ෙ එක්වකෝ කය දි ා බලාවගන ඉන්නවා, 
වේදනාව දි ා බලන් ඉන්නවා, නුත්නම්  ිත දි ා බලන් ඉන්නවා. 
ඒ කය, වේදනාවන්,  ිත වම් භාවනාව සඳ ා උපවයෝගී 
කරගන්නවා. ඉතින් එතනින් අද ස් වවන්වන නූ අපි අනිකුත් 
කිසිෙ වුඩක් වනාකර වම්ක දි ා බලනවා කියලා. ඒ අවනකුත් 
වුඩවල නිරත වවද්දිත් වම් භාවනාව පිළිබඳ යම් කිසි  ුඟීෙක්, 
අවධානයක් ඒ වයෝගාවචරයා තුළ තිවයනවා. ඉතින් එතවකාට 
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තෙයි එයාට වත්වරන්වන වම් අවනකුත් කටයුතුවල නිරත 
වවනවකාටත්  ිවත් වේදනාවක් ප ළ වවන්න පුළුවන්. අපි  ිතෙු 
ැන් අපි කාත් එක්ක  රි කතාබ  කරනවා. ඉතින් එතවකාට ඔන්න 
අවප්  ිවත් සතුටක් ප ළ වුණා. අපි කුෙති වකවනක් එක්ක කතා 
කරද්දි ඔන්න අවප්  ිවත් සතුටක් ප ළ වවනවා. ඒ සතුට ප ළ 
වවන  ුටි එයා වත්රුම්ගන්නවා. එව ෙ නුත්නම් තවත් වකවනක් 
එක්ක කතා කරනවකාට අවප්  ිවත් නුරුස්නා ගතියක් ප ළ 
වවනවා. සෙ ර විට වම් නුරුස්නා ගතිය ඒ දුක් වේදනාව වදාම්නස් 
වේදනාව වශ්වයන් එයාට වත්රුම්ගන්න ඉඩ තිවයනවා. ඉතින් 
වම්ක ඕන නම් වකවනකුට චිත්තානුපස්සනාවකට වයාදාගන්නත් 
පුළුවන්. එව ෙත් නුත්නම් වම්ක වේදනානුපස්සනා ෙු ුණුවරකින් 
බලන්නත් පුළුවන්. එව ෙත් නුත්නම් අපි  ිතෙු අපි බස් එකක් 
එනකන් පාවර් වපාඩ්ඩක්  ිටවගන ඉන්නවා. සෙ ර විට එතනත් 
යම් කිසි දුක් වේදනාවක්  ිවත් තිවයනවා. නුරුස්නා ගතියක් 
තිවයනවා. වනාඉවසිලිෙත් බවක් තිවයනවා. ඉතනි් එවතන්දි ප ළ 
වවන ඒ දුක් වේදනාව, වදාම්නස් වේදනාව පවා වයෝගාවචරවයකුට 
 ඳුනාගන්න පුළුවන්.  

ඉතින් ඒ නිසා ඇත්තටෙ වම් සතිපට්ඨානය අපි භාවනා 
කරන කාල පරිේවේදවය්දී පෙණක් වුඩීෙ වනවවයි වෙවතන්දි 
වුදගත් වවන්වන්. අපි වම්ක තව ටිකක් පතුරවලා, අවප් ජීවිතය 
එක්ක සම්බන්ධ කරවගන, එදිවනදා ජීවිතයට වම්ක ඈඳවගන ඒ 
විවිධ කටයුතුවල නිරත වවනවකාටත් සතිපට්ඨානය අපිට ගුෙුරින් 
වඩන්න පුළුවන් නම්, පරාවයෝගිකව වඩන්න පුළුවන් නම්, අන්න 
එයා ඒ සතිපට්ඨාන පරතිපදාවක තෙයි කටයුතු කරන්වන්. ශ්ලී සොධි 
පරඥා පරතිපදාවක් තෙයි එයා වඩන්වන්. ඉතින් ඒ නිසා අපි 
උත්සා වන්ත වවෙු වම් අන්දමින් අවප් වම් සතිෙත් බව දියුණු කරිීෙ 
වේදනාව උපවයෝගී කරවගන දියණු ුකරන්න. ඒ වවගේයි සතපිට්ඨාන 
භාවනාව වුඩීෙ වම් වේදනාව ෙූලික කරවගන දියුණු කරන්න. ඒ 
වවග්ෙයි ශ්ීල සොධි පරඥා කියන වම් ආර්ය අෂ්ටාංගික ොර්ගය 
දියුණු කිරීෙත් වේදනාව ෙූලික කරවගන තව දුරටත් දියුණු කරන්න.  
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එතවකාට ඒ වයෝගාවචරයට තෙන් වම් වඩන පරතිපදාව ගුන 
එක්තරා අන්දෙක සතුටක්, එව ෙත් නුත්නම් තෙන් වඩන පරතිපදාව 
නිවුරදියි කියලා එක්තරා අන්දෙක අවවබෝධයක් ඇති වවන්න 
ඉඩකඩ තිවයනවා. ඒ කියන්වන ැන් අර වපාවත් තිවයන ආර්ය 
අෂ්ටාංගික ොර්ගය වනවවයි වම් වයෝගාවචරයා වඩන්වන්. තෙන් 
වම් පරාවයෝගිකව වයවදන ආර්ය අෂ්ටාංගික ොර්ගය ගුන තෙයි 
එයාවග  ිවත් ැන් එක්තරා අන්දෙක තෘප්තිෙත් බවක්, එක්තරා 
අන්දෙක සතුටක්, එව ෙත් නුත්නම් තෙන්වගෙ පරතිපදාව ගුන 
එක්තරා අන්දෙක සුවයක්, වම්ක ැන් තව දුරටත් කරන්න ඕනි 
කියලා පු ුදිලි අවවබෝධයක්, තෙන්වග්ෙ භාවනාව පිළිබඳ 
විශ්්වාසයක් එයාවග  ිවත් වගාඩනුවගන්න පටන්ගන්නවා. එතන 
තෙයි එයා එක අතකින් කියන්න පුළුවන් ඒ ආර්ය අෂ්ටාංගික 
ොර්ගය නුෙති පරතිපදාවකට, ඒ වශ්රෝතසට පිවිසණුා කියල කියන්න 
පුළුවන්. එයා ැන් තො තුළෙ වම් පරතිපදාව වඩනවා. ඒ පරතිපදාවව 
තිවයන වටිනාකෙ එයාට වත්රිලා තිවයනවා. ඒ පරතිපදාව වඩන්න 
තෙන්ට  ුකියාව තිවයනවා කියල විශ්්වාසයත් ප ළ වවලා 
තිවයනවා. තෙන්වග් පරතිපදාව ගුන විශ්්වාසය ප ළ වවලා 
තිවයනවා. තෙන්වග් පරතිපදාව වඩන්න ැන් තව දුරටත් දියුණු 
කරන්න උත්සා වන්ත වවනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා වම් සතිපට්ඨානවය් තිවයන ඔන්න ඔය 
අවස්ථා තුනත් අපිට සෙිපට්ඨාන විභංග සූෙරය වුනි සූතර 
අනුසාරවයන් වත්රුම්ගන්න පුළුවන්. ඒ අවස්ථා තුන 
වේදනානුපස්සනාව තුළිනුත් අපිට  ඳුනගන්න පුළුවන්. එව ෙ නම් 
පින්වත්නි අපි වේදනානුපස්සනාවේ සූව න ගුෙුරක් සාකේඡා 
කළා. අද දවවසත් අපි වම් ඉදිරිපත් කරපු කරුණු කාරණා ව ාඳින් 
වත්රුම් අරවගන, අවප් ජීවිත තුළට වම් ද ෙ එක්කාසු කරවගන, 
පරාවයෝගිකව වම් ද ෙ අපි තුළ දියුණු කරගන්න අපි උත්සා වත් 
වවෙු. ඒ සඳ ා ෙග වපන්වීෙක් දිරිගුන්වීෙක් අද දින ධර්ෙ 
වද්ශ්නාවවනුත් සිදු වේවා කියලා පරාර්ථනා කරමින්, අද ධර්ෙ 
වද්ශ්නාව අවසන් කරනවා.  

සියලුවදනාටෙ වතරුවන් සරණයි! 
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ඉහෙ තද්ශ්නාව ඇසුතරන් සකැසුණු කමටහන් ශ්ුද්ධ කිරීම 

පර:  වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, වේදනානුපස්සනාවේදී 
කෙට න වලස ගන්වන් කායික වේදනාවන්ය. ොනසික වේදනාවන් 
වන වසෝෙනස්ස  ා වදෝෙනස්ස වේදනාවන් වකවර ි සතිෙත් වීෙ 
වේදනානුපස්සනාවේෙ වකාටසක්ද? නුතව ාත් එය අදාළ වන්වන් 
කවර අනුපස්සනාවටද?  

පි: සතිපට්ඨාන සූතරවය් වේදනානුපස්සනා වකාටවසදි 
විවශ්්ෂවයන්ෙ බුදුරජාණන් ව න්වස් සාමිස වේදනා, නිරාමිස 
වේදනා කියලා පුති වදකක් වපන්වනවා. එවතන්දි සාමිස වේදනා 
කිේව ෙ ැන් අවප් කය ෙූලික කරවගන වබාව ෝ වසයින් ැවනන 
වේදනාවන් සලකන්න පුළුවන්. නිරාමිස වේදනාවක් වුණත් අවප් 
කවයනුත් ැවනන්න ඉඩ තිවයනවා. නෙුත් විවශ්්ෂවයන්ෙ  ිතට 
තෙයි නිරාමිස වේදනාවන් ැවනන්වන්. ඒක වසාම්නසක් වවන්න 
පුළුවන්, වදාම්නසක් වවන්නත් පුළුවන්. උදා රණයක් වශ්වයන් අපි 
 ිතෙු අපි භාවනාවක් වඩාවගන යනවකාට  ිත එකලස් වවනවා. 
 ිත සොධිෙත් වවනවා. නීවරණ අයින් වවනවා. එතවකාටත්  ිවත් 
වලාකු සතුටක් ප ළ වවනවා. පරීතියක් ප ළ වවනවා. කය පිනා 
යනවා.  ිත පිනා යනවා. ඔන්න ඔය  ිත පිනා යන ගතිවය 
ඇත්තටෙ තිවයන්වන වසාම්නසක්. එතන තවියන්වන චිත්ත 
පරීතියක්. ඉතින් එතවකාට  ිත  ා සම්බන්ධ වේදනාවක් එතන 
තිවයන්වන. ඒකත් වම් වේදනානුපස්සනාවවෙ වකාටසක් තෙයි.  

ඊට පස්වස් ැන් ආනාපානසති සූතරය වවග් සූතරවලදිත් 
දක්නට ලුවබනවා බුදුරජාණන් ව න්වස් ආනාපානසතියෙ ෙුල් 
කරවගන වේදනානුපස්සනාව වඩන  ුටි කියල වදනවා. ඉතින් 
එවතන්දි වද්ශ්නා කරන්වන පීෙිපටිසංතවදී අස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි, 
සුඛපටිසංතවදී අස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි. ඊළඟට 
චිත්ෙසඞ්ඛාරපටිසංතවදී අස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි, පස්සම්භයං 
චිත්ෙසඞ්ඛාරං අස්සසිස්සාමීෙි සික්ඛෙි කියල ඔය වවග් පියවර 4ක් 
 ඳුන්වල වදනවා සම්පූර්ණවයන්ෙ වේදනානුපස්සනාව අදාල 
කරවගන. ඉතින් එතන ඇත්තටෙ වබාව ෝ වසයින් වම් ොනසික 
වේදනා පුත්ත තෙයි වද්ශ්නා වවලා තිවයන්වන. පීෙිපටිසංතවදී 
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කිේව ෙ වම්  ිත ෙූලික කරගත්ත  ිත පිනා යන ගතිය,  ිත සතුටු 
කරන ගතිය සුප වේදනාවේ ස්වභාවයක් කියල  ඳුනාගන්න 
කියනවා. ඊළඟට සුඛපටිසංතවදී කියල කිේව ෙ කය වබාව ාෙ 
සුපවත් වවලා, සුවපත් වවලා, කය සු ුල්ලු වවලා 
තිවයනවකාටත් ඒ  ිත කය වදකෙ සු ුල්ලු වවලා, තුන්පත් 
වවලා, සුවදායී වවලා, යම් කායික ොනසික සුපයක් භුක්ති විඳිනවා. 
ඒකත් වම් සුප වේදනාවේෙ එක්තරා නිරූපණයක්, එක්තරා 
ස්වභාවයක් කියලා එතවකාට ඒ සුප වේදනාව, සුප වේදනාවක් 
වශ්වයන් දකිනවා. ඒකත් වේදනානුපස්සනාව. 

ඉතින් ඊළඟට තව චිත්ෙසඞ්ඛාර කියල කියනවකාට  ිවත් 
ප ළ වවන සියුම් සියුම් වේදනාවන්,  ිවත් ප ළ වවන සංඥාවන් 
ඒවත් ැකගන්න කියල කියනවා. ඉතින් එතවකාට වම් විදි ට අර 
ෙුලදි කියල තිවයනව වවග් අපි කය ෙූලික කරවගන වම් කටයුත්ත 
පටන්ගන්නවා. කායික සුප වේදනාවන්, කායික දුක් වේදනාවන් 
අවප්  ිතින්  ඳුනගන්නවා.  ුබුයි තව තව ගුෙුරට යනවකාට, 
සියුම් වවනවකාට අපිට වත්වරනවා වම් කායික වේදනා පෙණක් 
වනවවයි ොනසිකව  ටගන්නා වසාම්නස් වදාම්නස් වේදනාවනුත්, 
සාමිස නිරාමිස වේදනාවනුත් අපිට වම් කටයුත්ත සඳ ා 
වයාදාගන්න පුළුවන් කියලා. ඉතින් ඒ නිසා වම් පුති වදකෙ 
වේදනානුපස්සනාවව ි ලා ගණන් ගන්න පුළුවන්.  

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස. ෙ ා සතිපට්ඨාන සූතරවය් 
වේදනානුපස්සනා පේබය අවසානවය් අත්ථි තේදනාෙි වා පනස්ස 
සෙි පච්චුපට්ිො තහාෙි යන්න භාවනා අත්ැකීම් ඇසුරින් 
වත්රුම්ගුනීවම්දී මින් අද ස් කරන්වන් වේදනාව එකක් වශ්වයන් 
වනාව වේගවයන් ඇතිව නුතිව යන වේදනා වගාඩක්, පරවා යක් 
වලස දකින ෙට්ටෙද? 

පි: එව ෙත් කියන්න පුළුවන්. ඒක තෙයි අද අපි ධර්ෙ 
වද්ශ්නාවවදි සූව න දුරට විස්තර කරන්න උත්සා වන්ත වුවණ්. 
නිරන්තරවයන් වේදනානුපස්සනාවක් දිගට වඩන වයෝගාවචරවයක් 
වත්රුම්ගන්නවා වම් වේදනා  ුරුණ ෙ නිකන් වවන වොකුත් 
නු ු වවග්. එක්වකා සුප වේදනා තිවයනවා, එක්වකා දුක් වේදනා 
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තිවයනවා, එක්වකා උවප්ක්ෂා වේදනා තිවයනවා. ඒක කායික 
ොනසික වශ්වයන් ැවනනවා. ඊට පස්වස වම් බා ිර දි ා 
බුලුව ෙත් අනිත් අය  ර ා යන යම් යම් වේදනාවන් එයාට 
අනුොන වශ්වයන් වත්රුම්ගන්න පුළුවන්කෙක් තිවයනවා. ඉතින් 
එතවකාට ‘බුලුව ෙ  ුෙ තුනෙ තිවයන්වන,  ුෙ විටෙ 
තිවයන්වන වම් යම් ව ෝ වේදනාවක ස්වභාවයක් වන්ද?’ කියලා 
එයාට ඒ ගුන අවවබෝධයක් ඇති වවන්න පටන්ගන්නවා.  

ැන් එතවකාට අර කිේව වවග් වෙතන තනි වේදනාත් 
වනවවයි - ඒ කියන්වන තනි සුප වේදනාවක් ප ළ වවලා විනාඩි 
ගානක් තිබිලා අවසන් වීෙෙ වනවවයි. වම් කුඩා කුඩා වේදනා 
සෙූ යක් ප ළ වවලා වබාව ාෙ ක්ෂණ ොතර වශ්වයන් ඒවා ඇති 
වවලා නුති වවලා යන ස්වභාවයක් පවතින්වන්. ඒවාවය් අර 
සාෙූ ික පරතිපලයක් තෙයි අපි නිකන් අර්ථ දක්වන්වන් වම්ක සුප 
වේදනාවක්, වම්ක දුක් වේදනාවක්, වම්ක උවප්ක්ෂා වේදනාවක් 
කියලා. එතවකාට තෙයි අපිට කියන්න පුළුවන් එක්වකා සන්තති 
ඝනය, සෙූ  ඝනය බිඳිල ගි ිල්ලා  ිත තව ටිකක් තීක්ෂණ 
වශ්වයන්, තියුණු අන්දමින් වම් වේදනාව විනිවිද දකින තත්ත්වයක් 
ඇති වවන්වන් කියලා. ඉතින් එතවකාට එයාට කියන්න පුළුවන් 
‘වෙතන තිවයන්වන  ුවදක් වේදනා පෙණයි. වෙතන සත්ත්වවයක් 
නු ු. වෙතන පුද්ගලවයක් නු ු’. එයා අර වේදනා දෘෂ්ටි 
වකෝණවයන් තෙයි ැන් වම්ක දි ා ව ාඳට අත්දකින්වන්. ‘වෙතන 
තිවයන්වන  ුවදක් වේදනාවල වපරළියක්. වේදනාවල 
වපළගුස්ෙක්. වේදනාවල විපරිණාෙයක්. වේදනා ඇතිව නුතිව 
යාෙක් පෙණයි වම් අත්දකින්වන්’ කියලා ඒක ෙූලික වවලා 
අවවබෝධයක් එන්න ඉඩ තිවයනවා.  

ඒක ඉතින් අපිට කියන්න පුළුවන් අත්ථි තේදනාෙි වා පනස්ස 
සෙි පච්චුපට්ිො තහාෙි - වම් වේදනාවෙ ෙූලික කරවගන එයාවග 
සතිය ව ාඳට පි ිටල තිවයනවා. වේදනාවන් ගුන එයාවග  ිවත් 
ව ාඳ අවවබෝධයක් ැන් ඇති වවනවා. ‘වේදනාවෙ පෙණයි වන්ද 
වෙතන තිවයන්වන්? කියලා සෙ ර වවලාවට එවතන්දි අර 
වේදනාව ෙූලික කරවගන අවවබෝධයක් එන්න ගන්නවා. ඉතින් ඕක 
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පස්වස ඉතින් චිත්තානුපස්සනාවකට එව ෙ යනවකාට වම්  ිත 
ෙූලික කරවගන බලන ගතියට,  ිවත් ප ළ වවන සංස්කාර දකින 
ගතියකට වවග් පුතිවලට තව තියුණු වවන්න පුළුවන්. නෙුත් වම් 
ෙට්ටවම්දී වයෝගාවචරයා වේදනාව ෙූලික කරවගන කර්ෙස්ථානය 
වඩනවකාට එයාට ැවනන්වන එයාට වත්වරන්වන ‘වේදනාව තෙයි 
වෙතන තිවයන්වන. ඒක ෙෙ කියාගන්නවත් ෙවග් කියාගන්නවත් 
ස්වභාවයක් නූ. සත්ත්වවයක් පුද්ගලවයක් කියල වදයක් වෙතන 
නු ු. වෙතන තිවයන්වන  ුවදක් වේදනා පෙණයි’ කියන නිශ්්චිත 
නිෂ්ටාවකට එයා පුමිවණන්න ඉඩ තිවයනවා.  

පර: (ii) ඉන් අනතුරුව එන යාවතදව ාණමත්ොය 
පෙිස්සෙිමත්ොය යන පාඨවය් ‘පෙිස්සෙිමත්ොය’ යන්වන ි අර්ථය 
කුෙක්ද? 

පි: ව ාඳට පි ිටි සතිෙත් බවක්. ැන් වේදනාව නුවත නුවත 
ප ළ වවනවකාට අපි  රි යු ුසුලුව ඒක දි ා බලන්න ඕනූ. ැන් 
 ිතන්න අවප් පාදවය් ඔන්න වේදනාවක් ප ළ වුණා. දුක් 
වේදනාවක් කියල අපි කියෙු. ැන් ඒක ප ළ වවලා ටිකක් වවලා 
ගියාට පස්වස නම් අපි එවතන්ට අවධානය වයාෙු කවළ්, අපි ටිකක් 
පරක්කු වුඩියි. ඊළඟට අපි  ිතෙු ඒක ප ළ වවන්න කලින් අපි 
එවතන්ට ගියා.  ුබුයි අපිට වොකුත් වේදනාවක් වත්වරන්වන නූ. 
එතවකාට නිකන් ඉක්ෙන් වුඩියි. අපි  ිතෙු වම් කායික වේදනාවක් 
අරවගන වම්ක විස්තර කරනවා නම් - කායික වේදනාවයි, අපි 
ොනසික වශ්වයන් එවතන්ට වපළගුසීෙයි සූදානම් වීෙයි අවප් 
අවධානය එවතන්ට වයාෙු කිරීෙයි කියන වම් වදක ව ාඳට 
සෙපාත වවලා සිද්ධ වවන්න ඕනූ. අත්වුල් බුඳවගන සිද්ධ 
වවන්න ඕනූ. එතවකාට ඒ සතිෙත් බව ව ාඳට වර්ධනය වවන්න 
වම් වේදනාව උපවයෝගී වීෙක් සිද්ධ වවනවා. පෙිස්සෙිමත්ොය ැන් 
ව ාඳට පි ිටි, වුඩිේච, දිගට පවතින, අඛණ්ඩ, තියුණු සතියක් 
දියුණු කරගන්න, වර්ධනය කරගන්න එයා ැන් වම් වේදනාවෙ 
උපවයෝගී කරගන්නවා. ැන් එතවකාට ඒ වේදනාවන් ප ළ 
වවනවකාට ප ළ වවනවකාට සතියත් ඒ  ර ා දියුණු වවනවා. අපි 
 ිතෙු ැන් අපි ආනාපානසතිය වඩනවකාට ආශ්්වාස පරශ්්වාස 
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කරියාවලිය නිරන්තරවයන් සිද්ධ වවනවා. අපි ඒකෙ ඒකෙ  ිතින් 
අරෙුණු කරමින් අරෙුණු කරමින් යනවකාට එතවකාට සතියත් ඊට 
සෙගාමීව දියුණු වවනවා.  

ැන් වෙතනත් වේදනාවන් නුවත නුවත ප ළ වවනවා. අපි ඒවෙ 
නුවත නුවත ව ාඳට වර්තොන වොව ාවත් අත්දකිමින්, සතිෙත් 
වවමින් කටයුතු කරනවා. එතවකාට ඒ  ර ා සතියත් දියුණු 
වවනවා. ව ාඳ දියුණු වවේච සතියක්, අඛණ්ඩ සතියක් වර්ධනය 
කරගන්න අපි එව ෙ නම් වෙන්න වම් වේදනාව පාවිේචි කරනවා. 
ඉතින් ඒක තෙයි යාවතදව ාණමත්ොය පෙිස්සෙිමත්ොය - වම් 
ව ාඳට පරඥාවක් දියුණු කරගන්න, අඛණ්ඩ සතිෙත් බවක් තව තව 
වර්ධනය කරගන්න වම් වේදනාවෙ උපවයෝගී කරගන්නවා. අර 
වේදනාවෙ ැන් එයා පාවිේචි කරනවා තව තව පරඥාව දියුණු 
කරගන්න. ඒ වවග්ෙයි ව ාඳට පි ිටි සතියක්, ත වුරු වවේච 
සතියක්, අඛණ්ඩ සතියක් වර්ධනය කරගන්න.  

ඉතින් ඇත්තටෙ ඒ වකාටසට අපිට තව එකතු කරන්න 
පුළුවන් - ැන් වම්ක වම් අන්දමින් තව තව දියුණු කරන්න දියුණු 
කරන්න, සතිය තව තව තීවර කරන්න තීවර කරන්න, පරඥාව තව තව 
වඩන්න වඩන්න අන්න එතුළින් ඇත්තටෙ ඒ යථාභූත ඥාන 
දර්ශ්නයක් කියලා සාොනයවයන් වපන්නන වම් වේදනාවේ යථා 
ස්වභාවය, වේදනාවේ ඇත්ත තත්ත්වය ඒ වයෝගාවචරයා අවවබෝධ 
කරගන්නවා. අනිත් පුත්තට වත්වරනවා ැන් බුදුරජාණන් ව න්වස් 
වද්ශ්නා කරනවා යම් ද ෙක යථා ස්වභාවය ඇත්ත තත්ත්වය 
වත්රුණා නම්, අනිවාර්යවයන්ෙ  ිත ඒක අත රිනවා.  ිතට ඒක 
නිකන් එපා වවනවා. ඒක ගුන එක්තරා අන්දෙක නිේබිදාවක්, 
විරාගයක් තෙයි ැන් ඒ  ිවත් ප ළ වවන්වන්. ඒක ධර්ෙතාවක් 
කියල වද්ශ්නා කරනවා. ැන් එයා වත්රුම්ගත්තා වම් වේදනාවේ 
යථා ස්වභාවය. එව ෙ නම් එයාට ැන් තව දුරටත් වම් වේදනාව 
ඇසුරු කරන්න වුවෙනාවක් නූ. වේදනාව ැන් එයාට එපා වවලා. 
වේදනාව ැන් නිකන් ෙුකිල යන්න, වේදනාව ැන් වබාඳ වවලා 
යන්න, වේදනාව  ිතින් අයින් වවලා යන්න පටන්ගන්නවා. ැන් 
 ිතට පුළුවන්කෙක් එනවා වේදනාවවන් අයින් වවලා  ුවදකලාව 
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ජීවත් වවන්න. වේදනාව ඇසුරු වනාකර ජීවත් වවන්න. ැන් ඒක 
තෙය ිඊළඟට ඇත්තටෙ පරතඵිලය වශ්වයන් වපන්නන්වන ්අනිස්සිතො 
ච විහරෙි, න ච කිඤ්චි තලාතක උපාියෙි. ැන් වේදනාවේ යථා 
ස්වභාවය එයාට ැනිල තිවයනවා. ඒ  ර ා එයා අවවබෝධයක ්
ලබාවගන තවියනවා. වේදනාව සම්බන්ධවයන් සූව න පරිචයක් 
ැන් එයා ගාව තිවයනවා. ඉතින් එතවකාට  ිවත් ඇති වවන 
පරිවර්තනය තෙයි ඒ වේදනාව වකවර ි එයාවග  ිවත් ප ළ වවන 
විරාගී ස්වභාවය. ැන් සාොනයවයන් සුප වේදනාවකදි අවප්  ිවත් 
ප ළ වවන්වන රාගී ස්වභාවයක්. ඇවලන ගතියක්. වලෝභ ස ගත 
බවක්. ඒක ෙවග් කියාගන්න ගතියක්. නෙුත් ැන් එයා ඒ වේදනාවේ 
යථා ස්වභාවය ව ාඳට වත්රුම්ගත්තා නම් ඊට පරතිවිරුද්ධ පුත්තක් 
තෙයි ප ළ වවන්වන් - ඒ වේදනාව වකවර ි විරාගී බවක්. අත් ුර 
ැමීෙක්. එපා වීෙක්. ැන් අන්න  ිත  ුවදකලා වීෙක්. එයාට ැන් 
ඉන්න පුළුවන් තනිවයන් වම් වේදනාව ඇසුරු වනාකර.  

ඉතින් ඒක තෙයි බුදුරජාණන් ව න්වස් අවසාන වශ්වයන් - 
ඒ කියන්වන් වේදනානුපස්සනාවේ පරතිඵලයක් වශ්වයන් වද්ශ්නා 
වවන්වන අනිස්සිතො ච විහරෙි, න ච කිඤ්චි තලාතක උපාියෙි. 
ැන් එයාට සුප වේදනාවක් ප ළ වුණා කියල ඒවක ඇවලන්න 
යන්වනත් නූ. දුක් වේදනාවක් ප ළ වුණා කියල ඒක එක්ක 
ගුවටන්න යන්වනත් නූ. උවප්ක්ෂා වේදනාවක් ප ළ වුණා කියල 
‘වම්ක  රි නූ. ෙට සුප වේදනාවක් ඕනූ’ කියලා එව ෙ 
ඉල්ලන්න යන්වනත් නූ. එයාට පුළුවන් වම් කිසිෙ වේදනාවක් 
ඇසුරු වනාකර, උපාදාන වනාකර, ඒකට තණ් ාවක් ප ළ 
කරගන්වන නුතිව අනිශ්රිතව වාසය කරන්න පුළුවන්කෙක් 
වයෝගාවචරයා තළු ඇති වවනවා. ඉතනි් එතවකාට තවියන්වන  ිවත් 
 ුවදකලාවක්.  ිත නිකන් වොකක්වත් ඇසුරු වනාකර තනිවයන් 
 ිටගන්න පුළුවන් ගතියක්. ස්වාධීනත්වයක්.  ිත අරවා සියල්වලන්ෙ 
නිද ස් වීෙක් තෙයි ඒ අවසාන පරතිඵලයක් වශ්වයන් වපන්නන්වන්. 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, වේදනානුපස්සනාව ෙූලික 
කර්ෙස්ථානය කරවගන වයෝගාවචරවයකුට භාවනාව කරවගන 
යන්න පුළුවන්ද? 
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පි: වේදනානුපස්සනාවට එන්න නම්  ිවත් යම් පෙණක 
එකඟතාවක් තියාගන්න එක වටිනවා. ැන් අපි  ිතෙු 
වේදනානුපස්සනාව වඩන්න කියලා පටන්ගත්ත ගෙන්ෙ අවප් කවය් 
ැවනන යම් කිසි වේදනාවකටෙ අපි අවධානය වයාෙු කරවගන 
ඉන්න ගත්වතාත් සෙ ර විට එයාට භාවනාව එපා වවන්නත් 
පුළුවන්. වොකද වම් දුක් වේදනාවක් වන් එකපාරටෙ ඉස්සර ින් 
තියාගත්වත්. නෙුත් අප ි ඒ වවනුවට කායානුපස්සනාවක් වඩලා 
වේදනානුපස්සනාවට අවතීර්ණ වවනවා නම්, ඒ කියන්වන එයා 
යම් පෙණක අත්ැකීම් ස ිත වයෝගාවචරවයක්. එයා ැන් 
ආශ්්වාසයක් පරශ්්වාසයක් දි ා බලන්න දන්නවා. පිම්බීෙක් 
 ුකිළීෙක් දි ා බලන්න දන්නවා. නුත්නම් ධාතු ලක්ෂණයක් දි ා 
බලන්න දන්නවා. ඒ කියන්වන එයා යම් පෙණක අත්ැකීම් ස ිත 
වයෝගාවචරවයක්. එයා දන්නවා ‘වම් වද්වල්වලට ව ාඳට වවන්න 
ඉඩ ුරලා ෙෙ පුත්තකින් ඉඳන් බලන්න ඕනූ’. වෙන්න වෙබඳු 
කුසලතාවක් එයාවග  ිවත් නිතුතින්ෙ කායානුපස්සනාවේ නිරත 
වවනවකාට ඇති වවනවා. ැන් ඒ කුසලතාව එයා අරවගන එනවා 
වේදනානුපස්සනාවට. අපි  ිතෙු ැන් කවය් දුක් වේදනාවක් ප ළ 
වවලා තිවයන්වන. එතවකාට එයාට පුළුවන්කෙක් තිවයනවා ‘වම් 
දුක් වේදනාව ඔව ් තිවයද්වදන්. ෙට පුළුවන් ඒ දි ා පුත්තකින් 
ඉඳන් බලන්න’. එයා ඒවක ගුවටන්න යන්වන නූ. ඒක ඉක්ෙනටෙ 
ඉවත් වේවා කියල එව ෙ පරාර්ථනා කරන්න යන්වනත් නූ. එයාට 
පුළුවන් ‘වම්ක තෙයි ෙට බලන්න තිවයන කර්ෙස්ථානය. වම්ක 
තෙයි ෙවග් භාවනාවේ අෙුද්රවය’ කියලා වත්රුම්ගත්තට පස්වස් 
වේදනානුපස්සනාව වුඩීවම් කුසලතාව තිවයනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා එතවකාට නම් අපිට කියන්න පුළුවන් ැන් 
එයාට දිගටෙ වේදනානුපස්සනාව වඩන්න පුළුවන්. වොකද, එයා 
අත්ැකීම් ස ිතව වෙවතන්ට පුමිණියා. යම් කුසලතාවක් ස ිතව 
එයා වෙවතන්ට පුමිණියා. ැන් ඉතින් ඉස්සර ින් තියාගන්න 
පුළුවන් වේදනානුපස්සනාව. දිගට ඒකෙ ෙූල කර්ෙස්ථානය 
කරවගන ඉස්සර ට යන්න පුළුවන්. 
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23│ චිේොනෙුසස්නාව 1 
පූජය පානදුවර් චන්දරතන ස්වාමීන්ව න්වස්  

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද දවවස්ත් අපි “සතිපට්ඨාන 
විවරණ” භාවනා වුඩසට න සම්බන්ධවයන් තෙයි වම් කටයුතු 
සූදානම් කරවගන ඉන්වන්. ඉතින් වම් වවලාවවදි එ ි ආරම්භක 
අවස්ථාවක් වශ්වයන් අපි උත්සා වන්ත වවෙු අවප්  ිතත් කයත් 
තුන්පත් කරගන්න. ඒ තුළින් අපිට පුළුවන් අපි ඉස්සර ට ශ්රවණය 
කරන ධර්ෙයටත් වබාව ාෙ සාවධානය සවන් වදන්න.  

ඉතින් ඒ නිසා අපි ෙුලින්ෙ ටිකක් කය තුන්පත් කරගනිෙු. 
කය සකස් කරල වාඩි වවෙු.  රිබරි ගු ිලා සකස් කරවගන වාඩි 
වවන්න. අපි සුළු වවලාවක් අවප්  ිත එකඟ කරගන්න,  ිත 
සො ිත කරගන්න උත්සා වන්ත වවනවා.  ිස වකළින් තියාගන්න. 
වබල්ල වකළින් තියාගන්න. උර ිස් වදක වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන් 
තියාගන්න. අත් වදක ඔවඩාක්කුව ෙත වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන් 
තියාගන්න. උඩුකය ඍජුව තියාගන්න. පාද වදක සු ුල්ලුවවන් 
තියාගන්න. බලන්න තෙන් වාඩි වවලා ඉන්න ඉරියේවේ තෙන්ට 
සු ුල්ලුවක්, ස නයක්, සුවයක් ැවනනවා නම් ඒ කියන්වන් 
වබාව ෝ විට අවප් ඉරියේවවන් ඒ ලුවබන්න ඕනු අනුගර ය අපිට 
වම් වවනවකාට ලුබිල තිවයනවා. එව ෙ නුත්නම් අපි වපාඩ්ඩක් 
සකස් වවන්න අවශ්යයි. අවප් කය සකස් කරගන්න අවශ්යයි. 
වොකද, ව ාඳ සුවදායී සුපදායී ශ්රීරයක් අපිට තිවයනවා නම්, ඒ 
කායික සුවය අපිට ැවනනවා නම්, ඒක වලාකු රුකුලක් වවනවා 
අවප්  ිවතත් එක්තරා අන්දෙකින් සො ිත බවක්, සොධිෙත් බවක් 
ඇති කරගන්න. 
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ැන් අපිට පුළුවන් අවප් ඇස් වදක සු ුල්ලුවවන් 
පියාගන්න. දීර්ඝ  ුස්ෙක් අරවගන ටික වවලාවක් රඳවවගන ඉඳලා 
වසමින් පිට කරන්න. අවප්  ිතට විවිධ අරෙුණු එන්න පුළුවන් - 
අතීතය  ා සම්බන්ධ අරෙුණු, අනාගතය  ා සම්බන්ධ අරෙුණු. 
වෙබඳු වද්වල් අපි වර්ධනය වවන්න ඉඩ වනාදී අපි ෙුලින්ෙ අවප් 
කය උපවයෝගී කරගෙු අවප්  ිත ටිකක් කීකරු කරගන්න. නුවත 
නුවත වම් ැවනන ඉරියේවට  ිත වයාදන්න උත්සා වන්ත 
වවන්න. කවය් ැවනන විවිධ වද්වල්; ඇස් වදක පියාවගන ඉන්නවා. 
වතාල් වදක එකිවනක ස්පර්ශ් වවනවා.  ිස වකළින් තිවයනවා. 
වබල්ල වකළින් තිවයනවා. උර ිස් වදක වබාව ෝෙ සු ුල්ලුවවන් 
තිවයනවා. අත් වදක සු ුල්ලුවවන් තිවයනවා. උඩුකය ඍජුව 
තිවයනවා. අපි වාඩි වවලා ඉන්න ආසනය ෙත යම් කිසි පීඩනයක්, 
වතරපීෙක්, බර වීෙක් අපිට ැවනනවා. පාද වදක සු ුල්ලුවවන් 
තිවයනවා. ොංශ් වප්ශ්ි ඉ ිල් වවේච ස්වභාවවයන් තිවයනවා.  

අපි සුව වස් වාඩි වවලා ඉන්න වම් ඉරියේව නුවත නුවත 
අවප් අවධානයට ලක් කරනවා. එතවකාට  ිතට ඉබාගාවත යන්න 
අවස්ථාවක් නු ු. අපි නුවත නුවතත් වම් කයෙ අරෙුණු කරනවා. 
 ිත ටිකක් වෙල්ල වවලා එනවකාට වම් කවය් සියුම් වද්වල් අපිට 
ැවනන්න ගන්නවා. අපි  ිතෙු කායිකව තිවයන යම් යම් සුළු සුළු 
වේදනාවන්, එව ෙත් නුත්නම් උදරවය් සිද්ධ වවන පිම්බීෙ 
 ුකිළීෙ වවග් චලනයන්, එව ෙත් නුත්නම් ආශ්්වාස පරශ්්වාස 
කරියාවලිය,  ෘද ස්පන්දනය - වම් වවග් විවිධ කායික ස්වභාවයන්, 
කරියාවලීන් අපිට ැනගන්න ලුවබනවා. අපි සෙස්තයක් වශ්වයන් 
වම් කය අරෙුණු කරවගන ඒ විවිධ කරියාවලීන්  ඳුනගන්නවා. ඊට 
පස්වස අපි ඒ අතුරින් ව ාඳ පරකට අරෙුණක් ෙූලික කරගන්නවා. 
ඉස්සර ින් තියාගන්නවා. අපි ඉස්සර ින් තියාගත්වත ආශ්්වාස 
පරශ්්වාස කරියාවලිය නම්, අපි නාසිකාගරය අසල අවප් අවධානය 
පවත්වනවා. ඇතුළු වන ආශ්්වාසය ගුන ව ාඳ අවධානවයන් 
ඉන්නවා. පිට වන පරශ්්වාසය ගුනත් ව ාඳ අවධානවයන් ඉන්නවා. 
 ිත ව ාඳට කීකරු වවලා තිවයනවා නම් වෙවන ි කිරීෙක් 
කරන්න අවශ්ය නු ු. අපිට පුළුවන් ව ාඳ සාවධාන ෙනසකින්, 
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නිශ්්ශ්ේද ෙනසකින්, ඒකාගර වවේච ෙනසකින් වම් ආශ්්වාස පරශ්්වාස 
කරියාවලියෙ ව ාඳට ැනගන්න, ව ාඳට ැකගන්න.  

ැන් අපි ආශ්්වාස පරශ්්වාස කරියාවලිය ව ාඳට ැනගන්නවා 
නම් ැකගන්නවා නම්, ඒවක කුඩා කුඩා විස්තර සියුම් සියුම් විස්තර 
අපිට ැනගන්න ඉඩ ලුවබනවා. සෙ ර විට ආශ්්වාසවය් සිසිල් 
ස්වභාවයක්; පරශ්්වාසවය් උණුසුම් ස්වභාවයක්; ආශ්්වාසය ස්පර්ශ් 
වවන තුනක්; පරශ්්වාසය ස්පර්ශ් වවන තුනක්; ආශ්්වාසවය් තිවයන 
චලන ස්වභාවය; පරශ්්වාසවය් තිවයන චලන ස්වභාවය; වම් වවග් 
වබාව ාෙ සියුම් ලක්ෂණ අපිට ැනගන්න අවස්ථාව ලුවබනවා. 
ආශ්්වාසය සියුම්ව පටන්ගන්න ආකාරය; ඊට පස්වස් ෙුද  රිය; 
ඊළඟට ඒ ැනීෙ කරොනුකූලව අඩු වේවගන ගි ිල්ලා වනාවපනී 
යාෙ, අවසන් වීෙ; පරශ්්වාසය පටන්ගන්න කලින් තිවයන පුංචි 
 ිඩසක්; පරශ්්වාසවය් ෙුල ස්වභාවය, අග ස්වභාවය; ඊළඟ ආශ්්වාසය 
පටන්ගන්න කලින් තිවයන පුංචි  ිඩසක් - එතවකාට වෙන්න වම් 
ෙුළු චකරයෙ අපි සියුම්ව  ඳුනගන්නවා. කය වබාව ාෙ නිශ්්චලව 
තියාවගන, වබාව ාෙ සන්සුන්ව තියාවගන,  ිතත් වම් ආශ්්වාස 
පරශ්්වාස කරියාවලියටෙ වයාෙු කරවගන, වවන වවන වද්වල්වලට 
 ිත යන්න වනාදී වබාව ාෙ සු ුල්ලුවවන්, ෙධයස්ථව වම් 
කරියාවලිය ගුන සි ිවයන් ඉන්නවා. 

(පිරිස භාවනාවේ නිරත වවති....) 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එව ෙ නම් අද ධර්ෙ වද්ශ්නාවට 
සවන් දීෙ සඳ ා අපි සියලුවදනාෙ එක්ව නෙස්කාරය කියෙු.  

නතමා ෙස්ස භගවතො අරහතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

ඉධ භික්ඛතව භික්ඛු සරාගං වා චිත්ෙං සරාගං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි, 
වීෙරාගං වා චිත්ෙං වීෙරාගං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙී’ෙි. 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි කරොනුකූලව පිළිවවළට සතිපට්ඨානවය් 
ඒ ඒ අනුපස්සනාව විගර  කරමින් පරාවයෝගිකව  දාරමින් යන 
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අවස්ථාවක්. වම් වවනවකාට අපි කායානුපස්සනාව සූව න දුරට 
සාකේඡා කරල තිවයනවා. ඒ වවග්ෙයි වේදනානුපස්සනාවත් 
සූව න දුරට සාකේඡා කරල තිවයනවා. අද අපි චිත්තානුපස්සනාව 
සඳ ා යම් කසිි ආරම්භයක් සට න් කරගන්න උත්සා වන්ත වවනවා.  

ැන් වකටිවයන් ෙතක් කරගත්වතාත්, අපි කායානුපස්සනාව 
වඩනවකාට අපි  ිතෙු අපි ඉස්සර ින් තියාගත්ත කාය අරෙුණ, 
නුත්නම් කවය් ැවනන අරෙුණ, ඒ ෙූල කෙට න ආනාපානසතිය 
නම් ආශ්්වාස පරශ්්වාසය නම් අපිට වත්වරනවා වම් ආශ්්වාස 
පරශ්්වාසයට නිැල්වල් වවන්න ඉඩ ුරලා, ස්වාභාවිකව වවන්න 
ඉඩ ුරලා, අපි වබාව ාෙ ෙුද ත්ව ඒ සිද්ධිවයන් අයින් වවලා 
පරවතෝ බුල්ෙකින් - අනුන්වග් වදයක් දි ා බලනවා වවග් අපි ඒ 
ගුන ැනුවත් වවන්න සතිෙත් වවන්න උත්සා වන්ත වවනවා. 
ඉතින් එතවකාට අපිට වත්වරනවා වෙතන කායික කරියාවලියක් 
තිවයනවා. ඒ කායික කරියාවලිය දි ා අපි තවත් ොනසික 
කරියාවලියකින් ැනුවත් වවනවා. ොනසික කරියාවලියකින් ඒක 
නිරීක්ෂණය කරනවා.  

ඊට පස්වස අප ි ිතෙ ුඅපි ධාත ුෙනසකිාරයක් නම් වඩන්වන්, 
එතවකාට කවය් විවිධ ධාතු ලක්ෂණ ප ළ වවනවා. අපි ඒ විවිධ 
ධාතු ලක්ෂණ ඒ ඒ ආකාරවයන්ෙ ැනගන්න උත්සා වන්ත වවනවා. 
ඉතනි් එතවකාට ඒ ධාතු ලක්ෂණ කයින ඒවා අපටි වත්වරනවා 
වම්වා ඇවිල්ලා රූප ධර්ෙතා. ඒ රූප ධර්ෙතාවන් අපි වවනත් 
ැනුවත් වීෙකනි්, නුත්නම් ොනසකි කසුලතාවකනි්, නාෙධර්ෙවලනි් 
අප ිඒ වදව්ල් ැනගන්නවා. ඉතනි් එතවකාට කය දි ා ෙනසනි් බලන 
බුල්ෙක් තෙයි වෙවතන්දි ඇත්තටෙ සිද්ධ වවන්වන්.  

ඊට පස්වස අපි  ිතෙු වේදනානුපස්සනාවකට අපි 
පිවිවසනවකාට එතුනදි ෙුලින්ෙ අපි කායික වේදනාවන් ගුන කතා 
කවළාත්, කය යම් යම් සුප වේදනාවන්  ර ා යනවා, දුක් 
වේදනාවන්  ර ා යනවා, උවප්ක්ෂා වේදනාවන්  ර ා යනවා. 
ඉතින් එතවකාට එබඳු කායික සුප දුක් උවප්ක්ෂා වේදනාවන් අපි 
ව ාඳ සො ිත බවකින්, ඒකාගර බවකින්, ෙුද ත් බවකින් ැනුවත් 
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වවන්න උත්සා වන්ත වවනවා. ඉතින් එතවකාට කායික 
වේදනාවන් ෙුලදි අපි වම් විදි ට දකිනවා, ැනගන්නවා. ඒකත් 
ැනගන්වන එතවකාට ොනසික කරියාවලියක්  ර ා. ැන් 
වෙවතන්දිත් අපිට වත්වරනවා එතවකාට කායික වේදනා - කය 
පිළිබඳව අපි ෙනසින් ැනුවත් වීෙක්. කවය් ඒ වද්වල් නිතුතින්ෙ 
සිද්ධ වවනවා. අපිට තිවයන්වන ෙධයස්ථව ඒ දි ා ැකගන්න.  

ැන් චිත්තානුපස්සනාවට එනවකාට වෙතන යම් සූක්ෂ්ෙ 
බවක් තිවයනවා. ැන් වෙවතක් අපි කතා කවළ් කය දි ා  ිතින් 
බුලීෙක්. ැන්  ුබුයි චිත්තානුපස්සනාවවදි අවප්  ිත දි ාෙ  ිතින් 
බලන්න අපි ඉවගනගන්නවා. එතන ඒ නිසා බුදුරජාණන් ව න්වස් 
චිත්තානුපස්සනාවට පිවිවසනවකාට වයෝගාවචරවයක් සතුව යම් 
පෙණක සතිෙත් බවක්, සම්පජඤ්ඤයක් තිබීෙ අවශ්යයි කියන එක 
ෙතක් කරල වදනවා. උදා රණයක් වශ්වයන් කියනවා නම් 
ආනාපානසෙි සූෙරතය් එන චිත්තානුපස්සනා වකාටවසදි 
බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා නාහං භික්ඛතව, 
මුට්ඨස්සෙිස්ස අසම්පජානස්ස ආනාපානසෙිභාවනං වදාම කියලා ඔය 
වවග් පරකාශ්යක් එනවා. එතනින් අද ස් කරන්වන් ැන් අපි අවප් 
 ිත දි ා එක පාරටෙ බලන්න ගිවයාත්, සෙ ර විට  ිවත් පුන 
නගින විවිධ අකුසල ස්වභාවයන්ට අපි නිතුතින්ෙ ලක් වවන්න ඉඩ 
තිවයනවා. අපි නිතුතින්ෙ වගාදුරු වවන්න ඉඩ තිවයනවා. වොකද 
ඒවා  රිෙ වංචනිකයි.  රිෙ සූක්ෂ්ෙයි. ඉතින් අපි තුළ දියුණු 
කරගත්ත සතිෙත් බවක් නුත්නම්, වම් වද්වල් දි ා සියුම්ව දකින්න 
කුසලතාවක් අපි තාෙ  දාවගන නුත්නම්, අපි එක පාරටෙ වද්වල් 
දි ා බලන්න ගිය ෙ ෙුලදි බලන්න ගියාට වොකද අර ඒවාවය් 
තිවයන ඒ වංචනික අවප්  ිත ඇද බුඳගන්නා ස්වභාවය නිසාෙ 
අපි දන්වනෙ නූ අපි ටික ටික ඒවට රුකුල් දීලා ඒවා ඔස්වස්ෙ 
 ිතන ගතියක්, ඒවා ඔස්වස්ෙ දිගට දිගට යන ගතියක්, ඒවා තුළ  ිර 
වවන ගතියක්, දිගින් දිගට කල්පනා කර කර පරපංච කරන ගතියක් 
දක්වා යන්න ඉඩ තිවයනවා.  
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ඉතින් ඒ නිසා තෙයි බුදුරජාණන් ව න්වස් එක්තරා 
අන්දෙකින් අනතුරු අඟවන්වන් වෙබඳු චිත්තානුපස්සනාවක නිරත 
වවන්න නම් අපි තුළ  දාගත්ත සතිෙත් බවක්, සම්පජඤ්ඤයක් 
තිබීෙ අතිශ්ය වුදගත් වවනව කියලා. ැන් චිත්තානුපස්සනාවට 
එනවකාට එව ෙ නම් අර  ුදිේච සතිය පාදක කරවගන ඒ සති 
පදනවම් පි ිටවගන තෙයි  ිත දි ා බලන්වන්. එතනත්  ිවත් ප ළ 
වවන වදයක් තෙයි  ිතින් වත්රුම්ගන්වන්. වවනත් වචනවලින් 
කියනවා නම් නිකන් අර සති ආවලෝක ධාරාව තුළ තෙයි ැන් වම් 
 ිත කරියාත්ෙක වවන්වන. ඒ වවග්ෙයි වෙතනට එනවකාට  ිත  ිර 
කරවගන වම් වුවඩ් කරන්නත් බූ.  ිතට ටිකක් විවේක දීලා, 
නුත්නම් නිද ස දීලා, කුෙති විදි කට  ුසිවරන්න ඉඩ දීලා තෙයි 
වම්ක කරන්න ඕනූ. එව ෙ නුතුව අපි බරපතළ විදි ට  ිත  ිර 
කරවගන ැඩි කරවගන වම් වුවඩ් කරන්නත් බූ. ඉතින් ඒකයි අර 
එක්තරා අන්දෙකනි් තෙන්වග සතෙිත ්බව ගුන, තෙන් වඩපු භාවනාව 
ගුන, තෙන් තළු දියණු ු වවේච සම්පජඤ්ඤය ගුන යම් පෙණක 
තක්වසර්ුවක,් යම් පෙණක විශ්්වාසයක්, වම් වුවඩ් කරන්න පළුුවන ්
කයින  ුකි සංඥාවක්, ‘ැන් ෙට වම්ක අත්දකනි්න පළුුවන්’ කයින 
කසුලතාවක් ැන් වයෝගාවචරයා තළු ඇත ිවවලා තවියන්න ඕන .ූ  

ඉතින් එතවකාට ඇත්තටෙ එයා නිතුතින්ෙ  ිත දි ා 
බලනවා. බුවලනවා කියල කියන්නත් පුළුවන්. අපි  ිතෙු ැන් 
වකවනක් වේදනානුපස්සනාව වඩමින්  ිටියා. එයා කවය් ැවනන 
විවිධ වේදනාවන් දි ා බලමින්  ිටියා. සෙ ර විට ඒත් එක්කෙ 
 ිවතත් යම් සතුටක් ප ළ වවලා තිවයනවා. එතවකාට එයාට 
පුළුවන්කෙක් තිවයනවා ඒ සතුවටන් බු ුර වවලා සතුට දි ා 
බලන්න. යම් වසාම්නසක්  ිවත් තිවයනවා. ඒ වසාම්නස දි ා ැන් 
එයාට බලන්න පුළුවන්. එව ෙත් නුත්නම්  ිවත් යම් වදාම්නසක්, 
අසතුටක් ප ළ වවලා තිවයනවා.  ුබුයි ඒ වදාම්නවස් අසතුවට් 
වගාදුරක් වනාවී ඒවකන් ඉවත් වවලා ඒක දි ා බලන්න 
පුළුවන්කෙක් ඒ වයෝගාවචරයා තුළ ඇති වවන්න පුළුවන්.  
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ඉතින් ඒ නිසා අපිට වත්වරනවා වම් ගෙන පියවවරන් 
පියවර යන ගෙනක්. එතවකාට ඒ චිත්තානුපස්සනාවට පිවිසීෙ 
කරොනුකූලව කායානුපස්සනාව වේදනානුපස්සනාව වඩාවගන 
එනවකාට නිතුතින්ෙ සිදු වවන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒක  රි 
ස්වාභාවිකයි. ඒක අපි  ිතලා ‘ැන් ෙෙ වම්ක කරනවා’ කියල 
යනවට වඩා අපි ඒ අවශ්ය කරන  ුකියාවන් කුසලතාවන් 
කරොනුකූලව දියුණු කරවගන එනවා. එතවකාට ඒ වුවෙනා ශ්ක්තිය, 
වුවෙනා කුසලතාවන් අපි තුළ වුවඩනවකාට ඉවේටෙ  ිත දි ා 
බුවලනවා. ඉවේටෙ එතවකාට අපිට නිකන් කියවවනවා කෙට න් 
වාර්තාවක් ලියද්දි ‘ෙෙ සක්ෙන් භාවනාවව නිරත වවමින් ඉන්නවා. 
ෙෙ යටිපතුවල් ැවනන විවිධ ස්පර්ශ්යන්ට අවධානය වයාෙු කළා. 
ඉතින් ඒ අතවර ෙවග්  ිතට යම් කිසි තර  සිතුවිල්ලක් ආවා. ෙෙ 
ඒකත් ඔන්න බුලුවා’. ඉතින් එතවකාට  ිත දි ා බලන්න 
වයෝගාවචරයා වපළඹිලා තිවයනවා. ‘ඒකට ෙෙ අ ු වුවණත් නු ු. 
ෙෙ ඒක දි ා බුලුවා. ඒක ගුන ැනුවත් වීෙ සෙගෙ ැන් වම් තර  
සතිවුිල්ල  ිතනි් ඉවත ්වවලා ගයිා’ කයිලා සෙ ර විට වයෝගාවචරවයක් 
වාර්තා කරනවා. ඉතින් ඒ කියන්වන එයා පටන්ගත්වත 
කායානුපස්සනාවවන්. සෙ ර විට සක්ෙන පටන්ගත්තා. 
කායානුපස්සනාව කරවගන යන්න පටන්ගත්තා. ටික ටික ැන් ඒවක 
ධාතු ලක්ෂණ විෙසමින් ඉස්සර ට යනවා. ඒවක යම් අවස්ථාවකදි 
නිතුතින්ෙ  ිත දි ාත් බුලුණා. ඒක  රි ස්වාභාවික ගෙනක්.  

ඉතින් අන්න ඒ වවග් අපි භාවනාව කරවගන යනවකාට 
නිරායාසවයන් අපි කායානුපස්සනාවවන් වේදනානුපස්සනාවකට, 
නිරායාසවයන් කායානුපස්සනාවවන් චිත්තානුපස්සනාවකට, 
නුත්නම් වේදනානුපස්සනාවවන් චිත්තානුපස්සනාවකට අපි 
අවතීර්ණ වවනවා නම්, ඉතින් ඒ කියන්වන ඒ වුවෙනා කරන 
කුසලතාවන් ටික අවප්  ිවත් වුඩිල තිවයනවා. ඉතින් එතවකාට 
නිතුතින්ෙ ස්වාභාවිකවෙ ඊළඟ පියවරට අපිව වයාෙු වවලා 
තිවයනවා. ඒක  රි ස්වාභාවිකයි. ඒ වවග්ෙයි එවතන්දි 
පුටලුවිල්ලක් නු ු. වයෝගාවචරයට ඒක සාර්ථකව කරවගන 
යන්න අවස්ථාව තිවයනවා. 
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ැන් ඊළඟ කාරණාව තෙයි ැන් චිත්තානුපස්සනාවට 
පිවිවසනවකාට බුදුරජාණන් ව න්වස් වම්  ිවත් ප ළ වවන විවිධ 
අකුසල ස්වභාවයන් කසුල ස්වභාවයන් වම් වදකෙ ෙධයස්ථව 
ැකීෙක් ගුන තෙයි වද්ශ්නා කරන්වන. උදා රණයක් වශ්වයන් 
කියනවා නම් සරාගං වා චිත්ෙං සරාගං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි, 
වීෙරාගං වා චිත්ෙං වීෙරාගං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි කියල වද්ශ්නා 
කරනවා. ඒ කියන්වන  ිවත් ැන් යම් සරාගී  ිතක් ප ළ වවලා 
තිවයනවා.  ිවත් යම් කිසි ඇල්ෙක් ඇති වවලා තිවයනවා. 
වකවනක් ගුන ඇල්ෙක්, වදයක් ගුන ඇල්ෙක්, සරාගී ස්වභාවයක්, 
වලෝභයක්, තණ් ාවක්  ිවත් ඇති වවලා තිවයනවා. ඉතින් 
එතවකාට ඒ බව වයෝගාවචරයා ැනගන්නවා. ඒක වම් ෙවග් 
තණ් ාව ෙවග් රාගය කියල වනවවයි. වම්ක ඇවිල්ල  ුවදක් රාගය, 
වම්ක ඇවිල්ල  ුවදක් තණ් ාව, වම්ක ඇවිල්ල  ුවදක් වලෝභය 
කියල ඒ රාගය, රාගය වශ්වයන් ැනගන්න; වලෝභය, වලෝභය 
වශ්වයන් ැනගන්න; තණ් ාව, තණ් ාව වශ්වයන් ැනගන්න 
පුළුවන්කෙක් ැන් අර වයෝගාවචරයා තුළ ඇති වවලා තිවයනවා. 
ැන් අර කලිනුත් ෙෙ ෙතක් කළා වවග් අපි ආශ්්වාසය, ආශ්්වාසය 
වශ්වයන් ැනගත්තා. පරශ්්වාසය, පරශ්්වාසය වශ්වයන් ැනගත්තා. 
එව ෙත් නුත්නම් දුක් වේදනාව, දුක් වේදනාව වශ්වයන් 
ැනගත්තා. සුප වේදනාව, සුප වේදනාව වශ්වයන් ැනගත්තා. අන්න 
ඒ වවග් වෙතනදිත් රාග සිත, රාග සිතක් වශ්වයන් ැනගන්නවා. 
නුත්නම් වලෝභ සිත, වලෝභ සිතක් වශ්වයන් ැනගන්නවා. අන්න ඒ 
වවග් අපිට ඒ සිත, සිතක් වශ්වයන් - රාගය, රාගයක් වශ්වයන්; 
රාග භරිත සිත, රාග භරිත සිතක් වශ්වයන් ැනගුනීවම් කුසලතාවක් 
වම් වවනවකාට ඔන්න ඔය වයෝගාවචරයා තුළ වුඩිල තිවයනවා. 

ැන් ඊට පස්වස් භාගයවතුන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරන 
වීෙරාගං වා චිත්ෙං වීෙරාගං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි කියනවකාට ැන් 
ඔන්න  ිවත් රාගය නූ. සෙ ර විට  ිවත් තිවයන්වන වීතරාගී 
බවක්. නිකන් විරාගී ගතියක්. කසිිවක් වකවර ි වනාඇවලන 
ගතියක්. එකක්වත් අලල්න්න වුවෙනා නුති ගතියක්. අන්න ඒ 
ස්වභාවයත් වයෝගාවචරවයක් ෙධයස්ථව ැනගන්නවා. 
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නනෂ්කරෙයයක් ැන්  ිවත් තිවයන්වන.  ිතට අවශ්යයි වම්වා 
අත ුරල දාන්න. අත ුරීවම් වුවෙනාවක් ැන්  ිවත් තිවයන්වන. 
ඉතින් ඒ වුවෙනාව ඒ අත රින ආකල්පය - වීතරාගී ස්වභාවය, 
වනාඇල්ෙ වයෝගාවචරයට ඒ අන්දමින්ෙ ැනගන්න පුළුවන්.  

අපි ඊළඟ ෙට්ටෙ කතා කවළාත් සතදාසං වා චිත්ෙං සතදාසං 
චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි, වීෙතදාසං වා චිත්ෙං වීෙතදාසං චිත්ෙන්ෙි 
පජානාෙි ැන්  ිවත් යම් නුරුස්නා ගතියක් ප ළ වවලා. තර වක් 
ප ළ වවලා. වක්න්තියක ් ඇවිල්ලා. ඉතින් ඒ අවස්ථාවවදි ඔන්න 
 ිත ැනුවත් වවනවා, සතිෙත් වවනවා. සතිෙත් වවලා එයා 
ැනගන්නවා ‘ආ ැන් නම්  ිවත් වෙන්න වෙබඳු තර වක් 
තිවයන්වන. ද්වේෂ ස ගත බවක් තිවයන්වන. වක්න්ති ගිය ගතියක් 
තිවයන්වන’ කියල ඒවකන් අයින් වවලා බලන්න පුළුවන් ගතිය 
වයෝගාවචරවයක් තුළ ඇති වවලා. එව ෙ නුත්නම් වීෙතදාසං වා 
චිත්ෙං කියනවකාට අපි  ිතෙු ැන්  ිවත් තිවයනවා ටිකක් මිතරශ්ීලී 
 ුඟීෙක්. නුත්නම් නෙතරී ස ගත බවක්  ිවත් තිවයනවා. ඉතින් 
එතවකාට ඒ නෙතරී ස ගත බව දි ා එයාට බලන්න පුළුවන්කෙක් 
ඇති වවනවා. ැන් අපිට සාොනයවයන් තිවයන ආකල්පය තෙයි 
 ිවත් අකුසලයක් ප ළ වවේච ගෙන් අපි ඒක  ිතින් බු ුර කළ 
යුතුයි.  ිවත් කසුලයක් ප ළ වුණ ෙ ඒක පුළුවන් තරම් වර්ධනය 
කළ යුතුයි. ඔන්න ඔය වවග් පදනෙක් තෙයි අපි සාොනයවයන් 
ඉවගනවගන තිවයන්වන්.  

නෙුත් වම් සතිපට්ඨානවය් චිත්තානුපස්සනාවට එනවකාට 
ඊට වඩා ගුෙුරක් බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා. වම්ක 
කුසලයක් වුණත් අකුසලයක් වුණත් ඒක ෙුද ත්ව තෙයි බලන්වන්. 
කුසලය ව ාඳයි කියන ආකල්පවයන්වත්, අකුසලය නරකයි කියන 
ආකල්පවයන්වත් වනවවයි බලන්වන්. ‘වම් වදකෙ ඇවිල්ල  ුදු 
සංස්කාර ධර්ෙ. ව ්තු පරතයයන්වගන්  ටගත් වද්වල්’ කියන 
ආකල්පවය් ඉඳන් තෙයි ඇත්තටෙ වයෝගාවචරවයක් බලන්න 
උත්සා වන්ත විය යුත්වත්. සෙ ර විට ෙුලදි ඒ තරම්ෙ 
වයෝගාවචරවයකුට වම්ක වුටව න්වන නුති වවන්න පුළුවන්. 
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නෙුත් ටික ටික ගුෙුරට යන්න යන්න ඒ කුසලතාව තෙයි 
වයෝගාවචරවයක් තුළ වර්ධනය වවලා එන්වන. ැන් එතවකාට 
එයාට තර වක්  ිවත් ප ළ වවලා තිවයන අවස්ථාවවදි ඒවක 
වගාදුරක් වනාවී, ඒවක ව වලක් වනාවී, තර ට අනුගර  වනාකර, 
ඒවකන් ඉවත් වවලා තර ව දි ා බලන්න පුළුවන්කෙක්. අපි  ිතෙු 
 ිවත් නෙතරියක් ප ළ වවලා තිවයනවකාට ‘ඒක ව ාඳයි. ෙෙ තව 
නෙතරිය දියුණු කළ යුතුයි’ කියල එව ෙ කරන්වන නුතුව ‘වම්කත් 
වම් නෙතරී ස ගත සිතක්’ කියල ෙුද ත්ව බලන්න පුළුවන් 
ගතියක්. ැන් තර ව කියන එකත් ‘වම්ක වම් ෙවග් තර වක් 
වනවවයි. වම්ක වම් ෙනුස්ස  ිවත් ප ළ වවන තර  ස්වභාවය’ 
කියල බලන්න පුළුවන් ගතියක්. නෙතරිය කියන එකත් ‘වම්ක වම් 
ෙවග් නෙතරියක් වනවවයි. වම්ක ඇවිල්ලා ෙනුස්ස  ිතක ප ළ 
වවන නෙතරී ස ගත ස්වභාවය’ කියල ඒවා ඒ  ුටියටෙ බලන්න 
පුළුවන් ගතිය ැන් වයෝගාවචරයා දියුණු කරනවා. 

ඊට පස්වස සතමාහං වා චිත්ෙං සතමාහං චිත්ෙන්ෙි 
පජානාෙි, වීෙතමාහං වා චිත්ෙං වීෙතමාහං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි 
කියනවකාට ැන් ඒ  ිත සෙ ර වවලාවට නිකන් වත්රුෙක් නුති 
අරෙුණුවල පුටවලනවා.  රියට නිකන් අපි වොකක්  රි පාට 
කණ්ණාඩියකින් බලනවකාට යෙක් වර්ණ ගුන්විලා වප්නවා වවග් 
අපිට නිවුරදි අවවබෝධයක් නු ු.  ිත නිකන් වල්ෙත් වවේච 
ගතියක් ෙුළා වවේච ගතියක් තිවයනවකාට සෙ ර විට 
සාොනයවයන් නම් සිද්ධ වවන්වන ඒ ෙුළා වවේච ගතිය තුළ අපි 
සම්පූර්ණවයන්ෙ ෙුළාවට පත් වවලා අසතිෙත් බව නිසාෙ තව තව 
අන්ධකාර පුත්තකට, අවිදයාවකට, ෙුළාවකට තෙයි 
සම්පූර්ණවයන්ෙ අපි අවතීර්ණ වවන්වන්. නෙුත් වයෝගාවචරයා 
චිත්තානුපස්සනාවට පිවිවසනවකාට ැන් ඔන්න  ිත එක්තරා 
අන්දෙකින් ෙුළා වවන ගතියක ඉන්වන්. අර තිබිේච අවවබෝධය ැන් 
නූ, පරඥාව ැන් වපාඩ්ඩක් දුර්වල වවලා කියල අන්න සතිවයන් 
වපන්නල වදන ගතියක්, සතිවයන් කියල වදන ගතියක්, සතිවයන් 
නිකන් ඇඟිල්වලන් ඇනල කියල වදන ගතියක් ‘ැන් නම් වම්  ිවත් 
ෙුළා වවන ගතියක් තිවයන්වන. කලින් වවග් ව ාඳ අවවබෝධයක් 
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ැන්  ිවත් නු ු. පරඥාවක ්වම් වවලාවව  ිවත් නු ු’ කියල නිකන් 
අනතුරු අඟවනවා වවග් ගතියක්, එයාට ෙතක් කරල වදන ගතියක්.  

ඒ වවග්ෙයි අපි  ිතෙු ැන් ඔන්න ඒ ෙතක් කිරීෙ  ර ා  ිත 
නිද ස් වුණා. නුත්නම් ඒ ෙුළාවවන්  ිත අයින් වුණා. ැන් ආයිත් 
පරඥා භූමියකට පුමිණුනා. එතවකාට අන්න නුවතත් වීෙතමාහං වා 
චිත්ෙං ැන්  ිත වෙෝ වයන් නිද ස්.  ිත නුවතත් පරඥාවකට 
පිවිසුණා කියලා ඒ තත්ත්වය. ඉතින් එතවකාට අර වෙෝ  ස ගත 
තත්ත්වය ගුනත් එක අතකින් කියන්න පුළුවන් බයක් නු ු. එයා 
දන්නවා ‘වම් තිවයන්වන ැන් වෙෝ  ස ගත බවක්. පුටලිේච 
බවක්. ෙුළා වවේච බවක්. වවනත් වුරදි දෘෂ්ටි වකෝණයකින් බලන 
ගතියක්’ කියල තෙන් ඒ අවස්ථාව ගුන ව ාඳට ැනුවත්. එතවකාට 
ඒ ැනුවත් වීෙෙ ඇත්තටෙ පරවයෝජනවත් වවනවා අපි ඒවක 
ව වලක් වනාවී ඉන්න. ැන් අපිට පුළුවන්කෙක් ලුබිල තිවයනවා ඒ 
ොනසික ස්වභාවවයන් අඩියක් පස්සට අරවගන ඒක දි ා බලන්න. 
ඒක ඒ  ුටියටෙ දකින්න. ඊළඟට නුවතත්  ිත නිද ස් වුණාට 
පස්වස කිසිෙ පටලුවිල්ලක් නුතුව, එව ෙත් නුත්නම් පරඥාවක් 
ඇසුරු කරමින් පවතිනවකාට අන්න ඒකටත් ැන් ඔන්න ව ාඳට 
 ිත තියනවා.  ිත පරඥාවන්තයි. වදයක යථා ස්වභාවය වත්වරනවා 
කියලා ඒ  ුකියාව ඒ කුසලතාවය ඒ  ුටියටෙ දකින්න.  

ඊට පස්වස එනවා සඞ්ඛිත්ෙං වා චිත්ෙං සඞ්ඛිත්ෙං චිත්ෙන්ෙි 
පජානාෙි, වික්ඛිත්ෙං වා චිත්ෙං වික්ඛිත්ෙං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි. ැන් 
සෙ ර වවලාවට අවප්  ිත යම් අරෙුණක නිකන්  ිර වවේච 
ගතියක්, ගුළි වවේච ගතියක්, ඒක තුළෙ පටු වවේච ගතියක්, ඒ 
තුළෙ නිකන් ඇකිළිේච ගතියක්, සංවකෝචනය වවේච ගතියක් 
තිවයන්න පුළුවන්. එතවකාට ඒකත් වයෝගාවචරවයක් ැනගන්නවා. 
ැන් එතන තිවයන්වන ඇත්තටෙ වම් අරෙුණක  ිර වුණු 
ස්වභාවයක්. අරෙුණක ් නිසා  ිවත් ඇති වවේච යම් කිසි 
සංවකෝචනයක්. ගුළි වීෙක්. ඒ බව වයෝගාවචරයා ැනගන්නවා. 
ඇතුම් වවලාවට එව ෙ වනවවයි. විවිධ අරෙුණුවල පුන පුන 
යාෙක්.  ිත  රි වික්ෂිප්තයි. එක අරෙුණක කියල නු ු. එක 
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අරෙුණක සුළු වවලාවක් ඉන්නවා. තවත් අරෙුණක ආයි තව සුළු 
වවලාවක් ඉන්නවා. තවත් අරෙුණක ආයිත් සුළු වවලාවක් ඉන්නවා. 
වම් වවග් නිකන් අරෙුවණන් අරෙුණට අරෙුවණන් අරෙුණට පුන 
පුන යන ගතියක්. එතවකාට වම් තත්ත්වයන්  ිවත්  ටගන්න බව 
ැන් අන්න වයෝගාවචරවයක් වබාව ාෙ ෙධයස්ථව දකිනවා. එයා 
එයාවග  ිතෙ ෙධයස්ථව නිරීක්ෂණය කරනවා.  

ැන් ඔය තත්ත්වයන් පින්වත්නි අවප්  ිවත්  ටගන්න නම්, 
අපිට බු ු වම්  ිත  ිර කරවගන, එයාට වොකක්වත්  ිතන්න 
වනාදී යන්න වනාදී වම් තත්ත්වයන් අත්දකින්නත් බූ. අපිට 
එව නම් පුළුවන්කෙක් තිවයන්න ඕනූ විශ්්වාසයක් තිවයන්න ඕනූ 
තෙන්වග සතිය ගුන, සම්පජඤ්ඤය ගුන. වෙබඳු තත්ත්වවලට 
අවප්  ිත පත් වුණාට ‘ෙට දකින්න පුළුවන් ඒක. ෙධයස්ථව 
බලන්න පුළුවන්. ඒ ගුන සතිෙත් වවන්න පුළුවන්’ කියලා ඒ 
විශ්්වාසය තො තුළෙ ඇති වවලා තිවයනවා නම් අපිට පුළුවන් 
කියන්න ‘ඔයා කුෙති විදි ට  ුසිවරන්න. ෙට පළුුවන් බලාවගන 
ඉන්න’. ැන් වම්කට  රි ලස්සන උපොවක් අපිට වදන්න පුළුවන්. 
අම්ෙ වකවනක් තාත්ත වකවනක් සෙ ර විට කරන වදයක් තෙයි 
වගවල් වදාරවල්වල ඒ තරම්ෙ ඉඩ ප සු නුත්නම් ඒවගාල්වලා ඒ 
දරුවන්ව එක්කවගන යනවා විවෘත පරවද්ශ්යකට, පිට්ටනියකට. 
පිට්ටනියට එක්කන් ගි ිල්ලා අම්ෙයි තාත්තයි බලාවගන ඉන්නවා 
වම් දරුවවෝ වසල්ලම් කරනවා. දරුවවා දුවනවා පනිනවා නටනවා. 
ඒ වසල්ලම් පිට්ටනිවය ඒවගාල්වලා පුළුවන් තරම් විවනෝද වවනවා. 
 ුබුයි අම්ෙයි තාත්තයි බලාවගන ඉන්වන්. ඇ ු ග වගන ඉන්වන්.  

අන්න ඒ වවග් තෙයි අපිත් අවප්  ිතට ැන් වපාඩ්ඩක් 
නිද සක් දීල තිවයනවා කුෙති විදි ට  ුසිවරන්න.  ුබුයි අපි 
අවධානවයන් ඉන්වන්. සතිෙත්ව ඉන්වන්. සති ආවලෝක ධාරාව 
යටවත් තෙයි ැන් වම්  ිත කටයුතු කරන්වන්. එයා  ුබුයි 
වපාඩ්ඩක් ඉතින් රාග සිතුවිල්ලකට යන්න ඉඩ තිවයනවා. ද්වේෂ 
සිතුවිල්ලකට යන්න ඉඩ තිවයනවා. අර වවග් ෙුළා වීෙකට යන්න 
ඉඩ තිවයනවා. යම් යම් අරෙුණු ඇසුරු කරන්න ගි ිල්ලා ඒවා 
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අස්වස්  ිර වවන්න ඉඩ තිවයනවා.  ුකිවළන්න ඉඩ තිවයනවා. 
එව ෙත් නුත්නම් ඒවක පරතිවිරුද්ධ පුත්ත, ව ාඳ පුත්ත - ඇතුම් 
වවලාවට  ිත වද්වල් අත රින පුත්තකට යන්න ඉඩ තිවයනවා. 
ඇතුම් වවලාවට වද්වල් වකවර ි නෙතරී ස ගත බවක්, මිතරශ්ීලී 
බවක් ඇති කරගන්න ඉඩ තිවයනවා. එව ෙත් නුත්නම් ව ාඳ 
අවවබෝධවයන් ඉන්න ගතියක්  ිවත් ඇති වවන්න ඉඩ තිවයනවා. 
එව ෙත් නුත්නම් සෙ ර විට අරෙුවණන් අරෙුණට පුන පුන 
යන ගතියක්  ිවත් ඇති වවන්න ඉඩ තිවයනවා. ඉතින් වෙන්න වම් 
වවග් ස්වාභාවිකව, සාොනයවයන් වම් පරකෘති ෙනසක සිද්ධ වවන 
වෙන්න වෙබඳු කරියාකලාපයන් ව ාඳින් වත්රුම්ගන්න පුළුවන්කෙක් 
ැන් වයෝගාවචරවයක් අත්දකිනවා. ඉතින් ඒක වවන්න ඉඩ දීල 
තෙයි බලන්න ඕනූ. ඒක වුණා කියලා තෙන්වග  ිවත් සුලීෙක් 
නු ු. ැන් රාගයක් ප ළ වුණා කියල  ිවත් බියක් නු ු. තෙන්ව 
ඒවකන් අවොනයකට ලක් කරගුනීෙක් නු ු. ‘වම්ක ඇවිල්ල 
 ුවදක් රාගය. වම්ක ඇවිල්ල  ුවදක් ද්වේෂය.  ුවදක් වෙෝ ය. 
 ුවදක් වම්  ිවත් වික්ෂිප්ත බව’ කියලා ඒවා ඒ ඒ  ුටියටෙ දකින්න 
පුළුවන්කෙ වයෝගාවචරවයක් තුළ ඇති වවලා තිවයනවා.  

එතවකාට වම් දක්වා එක අතකින් කියන්න පුළුවන් අපි 
කතා කවළ් චිත්තානුපස්සනාවේ එන ඒ සාොනය පරකෘති ෙනසක 
කරියාකාරිත්වයක්. ඒ පරකෘති ෙනසක කරියාකාරිත්වය ඒ ඒ 
 ුටිවයන්ෙ අත්ැකගන්න, වත්රුම්ගන්න, ඒවායින් බු ුර වවලා 
ඒවා දි ා බලන්න පුළුවන්කෙ බුදුරජාණන් ව න්වස් වම් 
චිත්තානුපස්සනා වකාටවසදි වද්ශ්නා කරල තිවයනවා.  ුබුයි ඉන් 
එ ාට යන වකාටස ඊට වඩා ගුෙුරුයි කියන්න පුළුවන්. ඒ 
කියන්වන ැන් අපි වම් වද්වල් ඒ ඒ  ුටියටෙ දකිනවා කියන්වන් 
අපි ඒවාවය් වගාදුරු බවට පත් වවන්වන නූ. සාොනයවයන් අවප් 
 ිවත් සරාගී සිතක් ප ළ වුණ ෙ ඒවක තිවයන එක්තරා අන්දෙක 
රසාස්වාදයක් නිසා, ඒවකන් ැවනන යම් කිසි සුවයක් නිසා සෙ ර 
විට ඒකට වනාැනුවත්වෙ ඇලිලා බුඳිලා, ඒ ඔස්වසෙ  ිතන්න 
ගි ිල්ලා, ඒකටෙ ලක් වවලා රාගරක්ත තත්ත්වයකට යන්න ඉඩ 
තිවයනවා. වොකද, එවතන්දි  ිත අසතිෙත්. නෙුත් වෙබඳු 
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ෙට්ටෙකදී අපි ඒවා ඒ ඒ  ුටියටෙ දකිනවකාට අපි ඒවායින් මිදිලා 
තෙයි දකින්වන්. ඒවායින් අයින් වවලා තෙයි දකින්වන්. එතවකාට 
ව ාඳට සතිය පි ිටියට පස්වස් අර අපි වදන අනුගර ය අඩු වීෙ 
නිසා, අවපන් ශ්ක්තිය උක ාගුනීෙක් ඒවට කරන්න බුරි නිසා, 
ඒවා නිකම්ෙ නිකන් වබාඳ වවලා දුර්වල වවලා යන්න ඉඩ තවියනවා. 

 රි ලස්සන උපොවක් කියනවා වෂන්රියු සුසුකි කියලා 
වසන් ගුරුවරවයක්. උන්ව න්වස් කියනවා ැන් වම් අවප්  ිතට එන 
සිතුවිලි  රියට නිකන් ආගන්තුකවයෝ වවග්. ඉතින් අපි 
සාෙනයවයන් වොකද කරන්වන්? වම් ආගන්තුකයා ආව ෙ අපි වත් 
පුන් සංගර  පවත්වන්න යනවා. වත් පුන් සංගර  පවත්වනවකාට 
ඉතින් වම් ආගන්තුකවයෝ තව තව වුඩි වවලාවක් අවප් වගවල්වල 
ඉන්න පටන්ගන්නවා. ඒවගාල්වලා ෙුල් බු ුගන්න ගන්නවා. 
පුලපදියම් වවන්න පටන්ගන්නවා.  ුබුයි අපි වත් පුන් සංගර  
පවත්වන්වන නුත්නම්, ඉතින් ඒ ආගන්තුකවයෝ ඉක්ෙනටෙ අවප් 
නිවස අත ුරල යනවා. අන්න ඒ වවග් තෙයි අවප්  ිත දි ත් 
බුලුව ෙ අවප්  ිතට වම් විවිධ සිතුවිලි පුමිවණනවා. අපි ඉතින් 
වම් වත් පුන් සංගර  පවත්වන්න ගිය ෙ තෙයි ඒවා වුඩි වවලාවක් 
අවප්  ිවත් රැවඳන්වන්. අපි එව ෙ නුතුව වම්වගාල්ලන්ව ඒ ඒ 
අන්දමින්ෙ වත්රුම්ගන්නවා නම්, එතන එතන දකිනවා නම්, 
ඒවාවය් යථා ස්වාභාවය වත්රුම්ගන්නවා නම් එතවකාට ඉතින් 
වම්වගාල්වලා වුඩි වවලාවක් අවප්  ිවත් රැවඳන්න යන්වන නු ු. 
ඒවගාල්වලා විසින්ෙ යන්න යනවා. වොකද, වම්වගාල්ලන්ට වුඩි 
වවලාවක් අවප්  ිවත් රැවඳන්න නම්, එව ෙ නුත්නම් අවප්  ිත 
සම්පූර්ණවයන්ෙ ආකරෙණය කරන්න නම්, අප ි විසිනුත් වලාකු 
දායකත්වයක් සපයන්න අවශ්යයි. අවපනුත් ඒවගාල්ලන්ට වලාකු 
ශ්ක්තියක් සපයන්න අවශ්යයි අවප්  ිත ඒවගාල්ලන් විසින් 
ආකරෙණය කරන්න. නෙුත් අපි ඒ වදන ශ්ක්තිය අවෙ කවළාත්, 
සම්පූර්ණවයන්ෙ නවත්වා ැෙුවවාත්, වත් පුන් සංගර  පවත්වන එක 
වුළුක්කුවවාත්, එව ෙ නම් පින්වත්නි වම්වගාල්ලන්ට  ුකියාවක් 
නු ු අපිව ඒවගාල්ලන්වග යටතට ගන්න. ඉතින් ඒ නිසා 
සාොනයවයන් අසතිෙත් ෙනස, සතිපට්ඨානයක් වනාවඩපු ෙනස 
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නිරන්තරවයන්ෙ වම් පුමිවණන සිතුවිලි ෙවග් කරගන්නවා, සෙ ර 
විට ඒවට බිය වවනවා. ඒවත් එක්ක ගුවටන්න යනවා. ඒ  ර ාෙ 
ඒවගාල්වලා තව තව වර්ධනය වවනවා. ඒ  ර ාෙ ඒවගාල්වලා 
තව තව ශ්ක්තිෙත් වවනවා. ඒ  ර ාෙ අපි දුකට පත් වවනවා. අපි 
නිකන් ඒවගාල්ලන්වග ව වලක් බවට පත් වවනවා.  

නෙුත් චිත්තානුපස්සනා ෙට්ටෙට එනවකාට වකවනක් තුළ 
කුසලතාවක් වර්ධනය වවලා තිවයනවා වම් පුමිවණන විවිධ 
සිතුවිලි ඒ ඒ  ුටිවයන්ෙ දකින්න - රාග සිතක්, රාග සිතක් 
වශ්වයන් දකින්න. ද්වේෂ සිතක්, ද්වේෂ සිතක් වශ්වයන් දකින්න. 
වෙෝ  සිතක්, වෙෝ  සිතක් වශ්වයන් දකින්න. වික්ෂිප්ත වූ සිතක්, 
වික්ෂිප්ත වූ සිතක් වශ්වයන් දකින්න. එව ෙ නුත්නම් යම් කිසි 
අරෙුණක  ිර වවේච, ගුළි වවේච,  ුකිලිේච සිතක් ඒ අන්දමින්ෙ 
දකින්න. නෙතරී ස ගත සිතක්, නෙතරී ස ගත සිතක් වශ්වයන් 
දකින්න. එතවකාට වම්  ුෙ එකක්ෙ ඒ ඒ  ුටියට ැකීවම් 
කුසලතාවක් තෙයි ැන් එතවකාට වයෝගාවචරවයක් දියුණු කරවගන 
යන්වන්. ැන් වෙව ෙ වවන්න වවන්න ැන් අපි ඒවට අනුගර  
වනාකිරීෙ නිසා, වත් පුන් සංගර  වනාපුවුත්වීෙ නිසා, අපි ඒවට 
ලක් වනාවීෙ නිසා, ශ්ක්තිය සපයන්වන නුතුව සිටීෙ නිසා 
ඒවගාල්වලා අවප්  ිවත් රැවඳන කාලපරිේවේදය ටික ටික අඩ ුවවනවා.  

එතවකාට වයෝගාවචරවයකුට වත්වරනවා ැන් ඉස්වසල්ල 
නම්  ිතට රාගයක් ආව ෙ සූව න්න වවලාවක්  ිවත් තිබුණා. 
 ුබුයි ැන් නම් එව ෙ නූ.  ිතට රාගයක් පුන නුගුණ ෙ ෙෙ ඒ 
ගුන ැනුවත් වවනවා. ෙෙ අනුගර  කරන එක නවත්වගන්නවා. 
එතවකාට අන්න ඒ රාගය ව මි ිට අඩු වවලා, දුර්වල වවලා, වබාඳ 
වවලා යනවා. එතවකාට ද්වේෂයක් ආව ෙත් ෙෙ ද්වේෂය 
වශ්වයන්ෙ ැකගන්නවා. ෙෙ ඒකට අනුගර  කරන එක අඩු කරනවා. 
ෙෙ  රි එයා වුරදියි කියල එබඳු වුරදි තර්ක ඉදිරිපත් කරමින් වම් 
ද්වේෂය වපෝෂණය කරන එක ෙෙ වළක්වගන්නවා. ඉතින් 
එතවකාට අන්න ද්වේෂය ඉක්ෙනටෙ වම්  ිත අත ුරල යනවා. 
 ිත වොකක  රි පුටලීගත්ත ෙත් ඒ පුටලීගත්ත බව 
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වත්රුම්ගත්තා නම්, පුටලීෙට උපකාර වනාකර  ිටියා නම්, 
පටලුවිල්ලක් ැන් තිවයන බව ව ාඳින් වත්රුම්ගත්තා නම්, 
පටලුවිල්වලන් මිවදන්න අන්න පුළුවන්කෙක්  ිතට ලුවබනවා. 
එතවකාට සතියට තෙයි ෙුල් තුන වදන්වන. සතියට තෙයි අපි 
වුදගත්කෙක් වදන්වන. සති පදනවම් ඉඳල තෙයි ඒ පටලුවිල්ල 
දකින්වන. එව ෙ නම් ඒ සති පදනෙ තව තව ශ්ක්තිෙත් වවන්න 
ශ්ක්තිෙත් වවන්න පටලුවිල්ල දුර්වල වවනවා. පටලුවිල්ල 
ලිව න්න ගන්නවා. අපි ඒක නිරාකරණය කරගන්නවා. එව ෙ නම් 
ඒ පටලුවිලි ස ගත ගතිය  ිතින් ඉවත් වවනවා. ආයිත්  ිත 
සන්සුන් වවනවා. 

ඉතින් ඒ කියන්වන චිත්තානුපස්සනාව තව තව 
වයෝගාවචරවයකුවග  ිවත් වුවඩන්න වුවඩන්න චිත්ත විවේකය 
වුඩි වවනවා කියල කියන්න පුළුවන්. ඒ කියන්වන සිතුවිලි එනවා 
 ුබුයි වුඩි වවලාවක් රැවඳන්වන නූ. රාග සිතක් එනවා. වුඩි 
වවලාවක් රැවඳන්වන නුතුව එයා අයින් වවලා යනවා. සෙ ර විට 
නනෂ්කරෙය සිතුවිලි ප ළ වවනවා.  ුබුයි ඒවත් ව මී ිට ඉවත් 
වවලා යනවා. ද්වේෂ සිතක් ප ළ වවනවා. වත්රුම්ගන්නවා. 
ව මී ිට ඒකත් ඉවත් වවලා යනවා. නෙතරී ස ගත සිතක් ප ළ 
වවනවා. වත්රුම්ගන්නවා. ඒකත් ව මී ිට ඉවත් වවලා යනවා. 
එතවකාට වම් අන්දමින් අවප්  ිවත් අර පු ුදිලි බව, අවප්  ිවත් 
එක්තරා අන්දෙක සන්සුන් ගතියක්, විනිවිද වපවනන ගතියක්, 
සො ිත ගතියක්, ඒකාගර ගතියක් තෙයි ඔන්න වර්ධනය වවන්වන්. 

ඉතින් එතවකාට වම් ෙුල් පියවරවලදී බුදුරජාණන් ව න්වස් 
වම් සාොනය වලෞකික  ිවත් ප ළ වවන වෙන්න වෙබඳු 
තත්ත්වයන් තෙයි චිත්තානුපස්සනාව සඳ ා ලක් කරල තිවයන්වන්. 
ඒ ගුන තෙයි සඳ න් කරල තිවයන්වන්.  ුබුයි ඊළඟ පියවරවලට 
යනවකාට අපිට වත්වරනවා බුදුරජාණන් ව න්වස් ඊට වඩා ටිකක් 
ගුෙුරක් වද්ශ්නා කරනවා. ඒ කියන්වන් ැන් අර වවග් 
චිත්තානුපස්සනාව සාර්ථක වවන්න සාර්ථක වවන්න  ිත ටිකක් 
ඒකාගර වවන්න ගන්නවා. සො ිත වවන්න ගන්නවා. සෙ ර විට 
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ඒක තවත් දුරට ගිවයාත් අපි සෙථ කර්ෙස්ථානයක් එව ෙත් 
වඩනවා නම්  ිත සෙ ර විට ැ ුන්ගත වවන්න, නුත්නම් 
සොධිෙත් වවන්න, ධයානයකට යන්න පවා ඉඩ තිවයනවා. අපි 
 ිතෙු වයෝගාවචරවයක් සොධි භාවනාවක් වඩනවා නම්, සෙථ 
භාවනාවක් වඩනවා නම්, ඒ අවස්ථාවවදි සෙ ර විට ඒ ධයාන 
ෙට්ටෙක ඉන්න බව වයෝගාවචරවයකුට ැනගන්න පුළුවන්. 
මහග්ගෙං වා චිත්ෙං මහග්ගෙං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි කියල වද්ශ්නා 
කරනවා. ඒ කියන්වන ැන් යම් එබඳු සොධියකට සෙවුදිල 
ඉන්නවා. සොධියකට  ිත පත් වවලා තිවයනවා. සොධියකට  ිත 
පත් වවලා තිවයන බවත් වයෝගාවචරයා දන්නවා.  

ැන් සාොනයවයන් ඕවක අනිත් පුත්ත වයෝගාවචරවයකුට 
වවන්න පුළුවන්. ඒ කියන්වන සොධියකට තිවයන කුෙුත්ත නිසා, 
සොධියකට තිවයන ආශ්ාව නිසා, සොධිය තුළ නිකන් වලාල් 
වවේච බවක්, ඒවකෙ ඔව ් ඉන්න ගතියක්, ඒකෙ ආස්වාදය 
කරමින් ඒවකෙ නිකන් අතරෙං වවේච ගතියක් ඇතුම් වකවනකුට 
වවන්න පුළුවන්. නෙුත් ැන් සතිපට්ඨානවය්දි, චිත්තානුපස්සනාවවදි 
බුදුරජාණන් ව න්වස් ඒ සොධියකට තිවයන වලාල් බව, ඒකට 
තිවයන ආශ්ාව වවනුවට එබඳු සො ිත බවක, ෙ ග්ගත තත්ත්වයක 
 ිත තියනවකාට ඒ බව ැනගන්නා කුසලතාවක් වයෝගාවචරයා තුළ 
දියුණු කරන්න කියල වදනවා. ඉතින් ඒක ඇත්තටෙ  රිෙ 
සුවිවශ්්ෂයි කියන්න පුළුවන්. වොකද බුදුරජාණන් ව න්වස් තෙයි 
එබඳු සූක්ෂ්ෙ  ුකියාවක් වම් වයෝගාවචරවයක් තුළ දියුණු වීෙ ගුන 
විවශ්්ෂවයන්ෙ වද්ශ්නා කරල තිවයන්වන්. ඇතුම් ශ්ාස්තෘන් 
ව න්වස්ලා එබඳු තත්ත්වයන් තුළ තව තව නිෙග්න වවමින්, ඒවාෙ 
ආස්වාදය කරමින්, ඒවා තුළෙ කාලය මිඩංගු කරමින්, ඒකෙ නිවන 
කියාවගන  ිර වවේච ගතියක් දකින්න ලුවබනවා. නෙුත් 
බුදුරජාණන් ව න්වස් වෙබඳු ගුෙුරු පරබල සොධි තත්ත්වයන් පවා 
‘ ුවදක් සොධි තත්ත්වයක්ය’ කියලා ඒක එතන තියල දකින්න 
පුළුවන්කෙ, එය එය  ුටියටෙ දකින්න පුළුවන්කෙ වද්ශ්නා කරල 
තිවයනවා. සෙ ර විට ඒවකන් ැන් ඔන්න ඉවත් වුණාට පස්වස් ැන් 
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ආයිත් අර සාොනය  ිත, පරකෘති  ිත, අෙ ග්ගත  ිත තිවයන බවත් 
ඊට පස්වස වයෝගාවචරවයක්  ඳුනගන්නවා.  

ඉතින් එතවකාට අපිට වත්වරනවා වම් තත්ත්වයන්වලට ටික 
ටික පිවිවසනවකාට චිත්තානුපස්සනාවවදි කරොනුකූලව බුදුරජාණන් 
ව න්වස් අර සරල වලෞකික වකවලස් ස ිත තත්ත්වයන් 
 ඳුනාගනිමින්, ඒවායින්  ිත ෙුදාගනිමින්, ඒවා වවනුවට  ිවත් 
පු ුදිලි බවක්, සො ිත බවක්, ඒකාගරතාවක් වර්ධනය කරමින්, 
ඒවක තව එ ාට යනවකාට අර ගුෙුරු සොධි ෙට්ටම් පවා ඒ ඒ 
 ුටියට දකිමින් යන ොර්ගය චිත්තානුපස්සනාව තුළ දීර්ඝ වශ්වයන් 
සාකේඡා කරල තිවයනවා.  

ඉතින් අපි බලෙු ඉස්සර ට තව දුරටත් වම් තත්ත්වයන් 
ව ාඳින් වත්රුම්ගන්න. අවප්  ිවතත් වෙබඳු තත්ත්වයන් ෙතු 
වවනවකාට ඒවා ඒ ඒ  ුටියටෙ වත්රුම්ගන්න, ඒවා තුළ ෙුළා 
වනාවී, ඒවා තුළ පුටවලන්වන නුතුව ඒවා ඒ ඒ ආකාරවයන්ෙ 
සතිවයන් වත්රුම්ගනිමින්, පරඥාවවන් සම්පජඤ්ඤවයන් 
වත්රුම්ගනිමින් චිත්තානුපස්සනාවක් අපි තුළ දියුණු කරගන්න අපි 
උත්සා වන්ත වවෙු. ඒ සඳ ා ෙග වපන්වීෙක්, දිරිගුන්වීෙක් අද 
දිනත් ධර්ෙ වද්ශ්නාව තුළින් සිදු වේවා කියල පරාර්ථනා කරමින්, අද 
ධර්ෙ වද්ශ්නාව අවසන් කරනවා. 

සියලුවදනාටෙ වතරුවන් සරණයි! 

ඉහෙ තද්ශ්නාව ඇසුතරන් සකැසුණු කමටහන් ශ්ුද්ධ කිරීම 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, සතිෙත්ව සිටින වොව ාතක 
සිවත් වකවලස් නුති බව ො අසා තිවබනවා. ද්වේෂයක් සිවත්  ට 
ගත් විට ඒ බවට සතිෙත් වුවද, ද්වේෂය සිවත් පවතින තාක් කල් 
සිත වකවලස් ස ගත වනාවන්වන්ද?  

පි: වෙවතන්දි අපි වත්රුම්ගන්න තිවයන්වන ැන් ෙුලදී 
ද්වේෂයක් ප ළ වුණා තෙයි.  ුබුයි ඒ ප ළ වීෙත් සෙගෙ අපි 
සතිෙත් වුණා නම්, ැන් එතවකාට සතිය කියන එක්තරා 
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ආවලෝකයක් ඇතුවළ තෙයි ැන් වම් ක්වල්ශ්ය නිකන් වුටක් බුන්දා 
වවග්  ුසිවරන්වන. එයාට බූ ඒ සති ධාරාවවන් එළියට යන්න. 
සතිය කියන එක තුළ තෙයි ැන් වෙයා අන්තර්ගත වවලා ඉන්වන්. 
එතවකාට ඒ සතිවයන් අපි වෙයාව සූව න්න නිරීක්ෂණයට ලක් 
කරනවා. ැන් ඇත්තටෙ වම් ෙට්ටෙට එනවකාට සතිවයන්, 
සම්පජඤ්ඤවයන් වලාකු බලගුන්වීෙක්  ිවතත් සිද්ධ වවලා 
තවියනවා. නිකම්ෙ දුර්වල  ිතක්, වකවලසනු්ට බර  ිතක්, වකවලස්වල 
සම්පරූ්ණවයන්ෙ ව ල් භාවයකට පත ්වවන  ිතක් වනවවය ිැන් වම් 
ෙට්ටෙට එනවකාට තිවයන්වන්. අපි යම් වවලාවකදි  ිත ැනගත්තා 
නම්, නුත්නම් සතිෙත් වුණා නම් ‘ආ ැන් නම්  ිතට වක්න්ති 
ගි ිල්ල තිවයන්වන. ැන්  ිවත් ද්වේෂයක් ප ළ වවලා තිවයන්වන’ 
කියලා, ඒ කියන්වන එක්තරා අන්දෙකින් අර ගලාවගන ගිය 
ද්වේෂයට අපි නිකන් වුටක් බුන්දා වවග්. වේල්ලක් බුන්දා වවග්.  

එක්තරා අවස්ථාවකදි බුදුරජාණන් ව න්වස්වගන් අජිත 
ොනවක කියලා ොනවකවයක් ඇවිල්ලා පරශ්්නයක් නගනවා. වම් 
 ිවත් විවිධාකාර වකවලස් පරවා යන් ගලනවා. වකවලස් 
සුඩප රවල් ගලාවගන යනවා. ඉතින් වෙබඳු වකවලස් 
සුඩප රවල් වකාව ාෙද අපි සම්පූර්ණවයන්ෙ වළක්වගන්වන්? 
වකාව ාෙද වම්වගාල්ලන්ව සංවර කරගන්වන්? වෙබඳු වකවලස් 
සුඩප රවල් අන්තිෙට වියළවා  රින්වන වකාව ාෙද? කියල 
පරශ්්නය නගනවා. ඉතින් එතවකාට පාරායන වග්ගවය්දි බුදුරජාණන් 
ව න්වස්  රි ලස්සන පිළිතුරක් වදනවා ඒ අජිත ොනවකයට. 
භාගයවතුන් ව න්වස් කියනවා, 

යානි තසාොනි තලාකස්මං සෙි තෙසං නිවාරණං, 
තසාොනං සංවරං බරූම පඤ්ාතයතෙ පිියතර 

ඒ කියන්වන වම් යම් තාක් විවිධාකාර වකවලස් 
සුඩප රවල් තිවයනවද යානි තසාොනි තලාකස්මං සෙි තෙසං 
නිවාරණං ඒවට ආවරණයක් සලසන්වන්, එව ෙ නුත්නම් ඒවා 
සම්පූර්ණවයන්ෙ වළක්වාලන්වන්, ඒවට නිකන් වේල්ලක් බුන්දා 
වවග් ඒවා වළක්වාලන්වන් වෙන්න වම් සතිය කියන ධර්ෙතාව 
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තුළින්. තසාොනං සංවරං බරූම ඒ වකවලස් සුඩප රවල්වල කීකරු 
කිරීෙ කියලා ෙෙ වම්කට නෙක් වදනවා. පඤ්ාතයතෙ පිියතර 
 ුබුයි පරඥාවවන් තෙයි වම් වකවලස ් සුඩප රවල් 
සම්පූර්ණවයන්ෙ වියළවා  රින්වන්. ඉතින් එතවකාට අපිට 
වත්වරනවා ැන් අපි සතිෙත් වවලා නුත්නම් ඒ ක්වල්ශ්ය අපිව 
ෙුඩපවත්වනවා. අපි ඒ ක්වල්ශ්වය් ව වලක් බවට පත් වවනවා. 
අපි ඒ ක්වල්ශ්ය තව තව වපෝෂණය කරනවා.  

ැන් අපි  ිතෙු ද්වේෂයක් නම් ප ළ වවලා තිවයන්වන, 
තර වක් නම් ප ළ වවලා තිවයන්වන, අපිට කිසි වගවිභාගයක් 
නුත්නම් අපි වකවනක් පුද්ගලවයක් ෙවෙක්  දාවගන, ෙෙ 
නිවුරදියි එයා වුරදියි කියල  ිතාවගන ඉතින් අපි තව තව ඒ 
ද්වේෂය තෙයි වඩන්වන්. නෙුත් වම් වවලාවවදි එව ෙ නූ. 
වෙවතන්දි අපි සතිෙත් වුණා ‘ආ ැන් නම් ඔන්න  ිතට වක්න්ති 
ගි ිල්ලා.  ිවත් ද්වේෂයක් ප ළ වවලා.  ිවත් ඔන්න තර වක් ප ළ 
වවලා’ කියල අපි සතිෙත් වුණා. සතිෙත් වුණ ගෙන් අර  ිතින් අපි 
අයින් වවලා අඩියක් පස්සට අරවගන ඒ ද්වේෂය, ද්වේෂය වශ්වයන් 
දකිනවා කියන තුනට පත් වවනවා. ඉතින් එතවකාට නිකන් වුටක් 
බුන්ද වවග්. අවප්  ිවතන්ෙ වන් එයා ශ්ක්තියක් උක ාගන්වන තව 
තව වර්ධනය වවන්න. නෙුත් ඒ අවස්ථාව ැන් වුළකිලා අපි නිකන් 
එයා දි ා බලනවකාට ඇත්ත ඇති සුටිවයන් දකිනවා. ැන් වම් 
ද්වේෂයක් ප ළ වවලා තිවයන්වන් කියලා අපි එයාවගන් ඉවත් 
වවලා බලනවා. එතවකාට එයාවග තිවයන ඒ බල බිවඳන්න 
ගන්නවා. එයාවග තිවයන ශ්ක්තිය  ීන වවන්න ගන්නවා, දුර්වල 
වවන්න ගන්නවා. එතවකාට තෙයි ඒක නිකන් ක්ෂය වවලා දුරු 
වවලා යන්වන. ඉතනි් එවතන්ට පරඥාවත ්පාවිේචි කරන්න පළුුවන්. ඒ 
කයින්වන යම් යම් උපකරෙ පාවිේචි කරන්න පළුුවන්  ිත ෙදුවාගුනීෙ 
සඳ ා. ැනටෙත් අපි ගාව තිවයන දියුණු වවේච සතිෙත් බව, 
සම්පජඤ්ඤය වලාකු පරවයෝජනයක් වවනව එවතන්දි. ඒ සතිෙත් 
වීෙ තුළින්ෙත්, ඒ තුළට අවධානය වයාෙු කිරීෙ තුළින්ෙත් එයාවග 
තබිිේච ඒ අරවගන ආපු ශ්ක්තයි  ීන වවන්න අරවගන දුර්වල වවන්න 
අරවගන ඒක නිකන් වබාඳ වවලා ක්ෂය වවලා යන්න ගන්නවා.  
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ඉතින් ඒ නිසා ද්වේෂය ආපු පෙණින් අපිට කියන්න බූ ැන් 
සතිෙත් වුණා නම්, ව ාඳට ඒ සති ධාරාවට එයාව ලක් කරගත්ත 
නම්, පාලනයට නතු කරගත්ත නම්, එවතන්දි අපිට කියන්න පුළුවන් 
ැන් අර අකුසල් පුත්වතන් එයා නිද ස් වුණා, එයාවග  ිතට යම් 
කිසි ආවරණයක් සලසගත්තා, ආරක්ෂාවක් සලසගත්තා කියලා. 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, ො අවුරුදු 5 ක 6 ක පෙණ 
කාලයක සිට කුෙුත්වතන්  ා වීර්යවයන් වම් භාවනා ගෙන් 
ොර්ගය පු ුණු කරමින් සිටින වකවනක් වවමි. උවද් නුගිට ගත් 
වවලාවේ සිට රෑ නින්දට යන තුරු සිත වදස බලමින් 
වුඩකටයුතුවල වයවදමි. සිතට ද්වේෂය එන  ුටි, රාගය ෙතු වවන 
 ුටි වුනි සිතුවිලි වෙෝදු වවන  ුටි නිරීක්ෂණය කරමි. ඒ අතරතුර, 
සිතුවිලි නුති වවලාවන්ද අත්දකිමි. ො තුළ වදවුන්වනක් ඇති බව 
 ුවඟනවා.  ුෙ වවලාවේෙ වදවුන්නා නිරීක්ෂණයක වයවදනවා. 
ද්වේෂය වෙෝදු වවන්න  දනවකාටෙ වදවුන්නා එය වපන්වා 
වදනවා ‘වෙව ෙ වදයක් වවන්නයි  දන්වන්’ කියලා. වම් විදි ට 
වදවුන්වනක් ෙුළු වවලාවවෙ ෙුදි ත් වවනවා. 

වම් තත්ත්වය පිළිබඳ ප දා වදන වෙන් ඉතා වගෞරවවයන් 
ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ැන් වම් වර්තොනවය් නවීන ෙවනෝ විදයා පුත්වතනුත් ඕක 

කතා කරනවා. ඒ කියන්වන self-monitoring process එකක් - 
අපිවෙ නිරීක්ෂණය කරන  ුකියාවක්, ස්වභාවයක්, අපිව 
 ඳුනාගුනීෙ, එබඳු කුසලතාවක් අපි තුළ වර්ධනය කිරීෙ කියලා. 
ඒක බුදුරජාණන් ව න්වස් ඉතින්  ුඟාක් අතීතවය්දි වම් 
කුසලතාවන් අපිට වර්ධනය කරගන්න  ුටි ඇත්තටෙ සතිපට්ඨානය 
 ර ා කියල දීල තිවයනවා. ඉතින් එතවකාට ැන් සතිය වවග් 
වදයක් වුවඩන්න වුවඩන්න නිකන් අපිවෙ අපි නිරීක්ෂණය කරන 
ගතියක්, අවප්  ිත දි ා බලාවගන ඉන්න ගතියක්, අපි කරන වද් 
නිවුරදිද කියලා  ුෙ තිස්වසෙ නිකන් විෙසා බලන ගතියක් අපි 
තුළ වර්ධනය වවනවා. ඒක කායික කරියාවක් වවන්න පුළුවන්. 
වාචසිකව අපි කියන වදයක් වවන්න පුළුවන්. එව ෙ නුත්නම් 
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 ිතන වදයක් වවන්න පුළුවන්. එතවකාට වම් අවස්ථා තුවන්දිෙ - 
කාය, වාග්, චිත්ත කියන වම් ඕනූෙ අවස්ථාවකදි අපි කටයුතු කරන 
ආකාරය නිරන්තරවයන්ෙ පරික්ෂාවට ලක් කිරීෙක්, සුපරික්ෂාකාරී 
වීෙක් එතවකාට වම් සතිෙත් බව දියුණු වීෙ  ර ා සිද්ධ වවනවා. 
ඉතින් ඒක ඇත්තටෙ සතිවය් තිවයන එක්තරා ගුණයක් කියන්න 
පුළුවන්. වොකද, සතිවය් තිවයන ගුණයක් තෙයි  රියට නිකන් 
වදාරටුපාලවයක් වවග් එයා දන්නවා ‘වෙන්න වෙයා නම් ඇතුළට 
ගත්තට කෙක් නු ු. වෙයා ගන්න සුදුසු නූ’. අන්න ඒ කුසලතාව 
සතිය තුළින් වුවඩනවා. ඒ කියන්වන එයා වත්රුම්ගන්නවා ැන් 
ෙවග්  ිතට ය පත් වදයක් නම් වුවඩන්න එන්වන්, ය පත් වදයක් 
නම් වම්  ිත ඇසුරු කරන්වන් ඒක දන්නවා. අය පත් වදයක් නම් 
වම්  ිත ඇසුරු කරන්වන් ඒකත් දන්නවා. ැනවගන එයා අය පත් 
වද් ව මි ිට  ිතින් බු ුර කරන්න ඉවත් කරන්න කටයුතු කරනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා ඒ සතිෙත් බව දියුණු වීෙ  ර ා අපි නිකන් 
අපිට ආරක්ෂාවක් සලසාගත්තා වවග්, අපිට එක්තරා අන්දෙක 
පි ිටක් සලසාගත්තා වවග් තත්ත්වයක් තිවයනවා. ඉතින් ඒකෙයි 
බුදුරජාණන් ව න්වස් කියන්වන වම් අවප්  ිතට තිවයන ආරක්ෂාව, 
අවප්  ිතට තිවයන පිළිසරණ කියල කියන්වන සතිෙත් බව කියලා. 
ඉතින් එතවකාට ැන් අවප්  ිත සාොනයවයන් වනාසන්සුන් 
වවන්න පුළුවන්,  ිත වකවලස් බරිත වවන්න පුළුවන්, 
වකවලස්වලට යන ගතියක්  ිවත් තිවයන්න පුළුවන්. නෙුත් අවප් 
 ිත  දන්න තිවයන පරධාන උපකරෙය තෙයි ඒ සිත සතිපට්ඨානයක් 
තුළ පි ිටුවීෙ. ඒ සතිෙත් බව තුළ පි ිටුවීෙ. එතවකාට ටික ටික එයා 
සුද්ධ කරන්න පටන්ගන්නවා. අවප්  ිත ගුන වත්රුම්ගන්න 
වත්රුම්ගන්න, ව ාඳට වදයක් දි ා සූක්ෂ්ෙව දකින්න පුළුවන් 
 ුකියාවක් අපි තුළ අවදි වවන්න අවදි වවන්න ඇත්තටෙ අපිට අර 
රැවවටන්න තිබිේච අවස්ථාව අඩු වවලා අපි ටිකක් පරඥාවන්ත 
වවන්න ගන්නවා. එතවකාට  ුෙ තිස්වසෙ වොකක්  රි 
ක්වල්ශ්යක් ආපු ගෙන් ‘ඔන්න ආයිත් ගි ිල්ල වෙයා පුටවලන්නයි 
 දන්වන්’ කියල සතිවයන් වපන්නල වදනවා. ආරක්ෂකවයක්, 
වබාඩි ගාඩ් වකවනක් අපි ගාව ඉන්නවා වවග් වපන්නල වදන්න 
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ගන්නවා ‘වෙන්න ආයිත් වෙයා වුවඩ් වරද්දගන්නයි යන්වන්’ 
කියලා. එතවකාට ඉතින් අපිට පුළුවන් ආයි වපාඩ්ඩක් තිරිංග තද 
කරලා ඒ පුත්තට යන්න වනාදී යම් කිසි උපකරෙශ්ීලීව  ිත 
ෙුදවගන්න,  ිත ආරක්ෂා කරගන්න.  

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, ැන් සෙ ර අවස්ථාවලදී 
ධර්ොනුකූල ජීවිතයක් ගත කරන වකවනක් තෙන්වග රාජකාරි 
කරනවකාට ඒ සම්බන්ධව, අන් අයවග් කරියාකාරිත්වය සම්බන්ධව 
යම් ගුටලු ඇති වවනවාවන්. ඒ වවලාවවදි තර  ඇති වවන්න 
පුළුවන්.  ුබුයි ඒක ද්වේෂයක් දක්වා වර්ධනය කරගන්වන නූ. 
ඔ ු ඒක පාලනය කරගන්න උත්සා  කරනවා. එවතන්දි 
සතිපට්ඨාන භාවනානුකූලව ද්වේෂය දක්වා යා වනාදී පාලනය 
කරගුනීවම් කරෙවේදය කුෙක්ද? 

පි: සතිය දියුණු වවන්න දියුණු වවන්න, ඒ ද්වේෂවය් ෙට්ටෙට 
එන්න කලින් නිකන් පුංචි නුරුස්නා ගතියක් ප ළ වවනවකාටෙ 
ැනගන්න පුළුවන් ගතියක්  ිවත් ඇති වවනවා. ැන් ඇත්තටෙ 
‘සතිය = අවදිෙත් බව’ කියල කියන්න පුළුවන්. අපරොදී බව කියල 
කියන්න පුළුවන්. ඉතින් එතවකාට වකවනක් සතිපට්ඨානය තව තව 
පරගුණ කරන්න පරගුණ කරන්න - ැන් අද අප ි සාකේඡා කරපු 
ආකාරයට චිත්තානුපස්සනාවක් ෙට්ටෙට පිවිවසන්න පිවිවසන්න, 
එයා  ිත ගුන පුංචි අවධානයකින් වන් ැන් ඉන්වන්. වකවනක් 
එක්ක කටයුතු කරද්දි, එයත් එක්ක කතාබ  කරද්දි, එයත් එක්ක යම් 
කිසි රාජකාරි කටයුත්තක නිරත වවද්දි ෙවග්  ිත වකාව ාෙද 
පරතිකරියා දක්වන්වන්? ෙවග්  ිවත් තර  ගතියක් වනාරුස්නා 
ගතියක් ප ළ වවනවද? එයා කටයුතු කරන ආකාරය 
සම්බන්ධවයන් ෙවග්  ිවත් අපරසාදයක් ප ළ වවනවද? එව ෙ 
නුත්නම් එයා කරියා කරන ආකාරය ගුන ෙවග්  ිවත් පරසාදයක්ද 
ප ළ වවන්වන්? නුත්නම් ඒ කරන කටයුතු නිසා ෙවග්  ිත 
ඇවිස්වසනවද? කියලා එව ෙ අපි ඒ කටයුත්වත් වයවදන අතරදිෙ 
අපි ගුන අවධානවයන් ඉන්නවා. අවප්  ිත ගුන අවධානවයන් 
ඉන්නවා. ඉතින් ඒ කුසලතාව වුවඩන්න වුවඩන්න - අපි  ිතෙු 
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යම් අවස්ථාවක් තිවයනවා රාජකාරි කටයුත්තක නිරත වවනවා. 
එතවකාට අපි තවත් වකවනක් එක්ක ගනුවදනුවක් කරනවා. 
එතවකාට අපිට වත්වරනවා ‘වෙයා කරල තිවයන වුවඩ් වුරදියි. 
ෙෙ බලාවපාවරාත්තු වවේච වද් ඉෂ්ට වවලා නූ’ කියල  ිවත් යම් 
අපරසාදයක් වගාඩනුගීවගන එන බව තෙන්ට ැවනන්න ඕනූ. 
එතවකාට නිකන් අපි අර තිරිංග තද කරගත්ත වවග් - ෙෙ අර 
කලින් පරශ්්වනට උත්තර වදද්දි ෙෙ ෙතක් කළා වම් විවිධ වකවලස් 
ධාරාවන්, වකවලස් සුඩප රවල් ගලාවගන එනවා. ගලාවගන 
එනවකාට අපි ඒක අවප් පාලනයට නතු කරගන්නවා. ලක් 
කරගන්නවා. වේල්ලක් බඳිනවා. තිරිංග තද කරනවා. අන්න ඒකෙ 
ැන් වෙවතන්දිත් අපිට කරන්න පුළුවන්. ැන්  ිවත් වෙබඳු නුරුස්නා 
ගතියක්, අපරසාදයක් වගාඩනුගීවගන එන බව අපිට වත්වරනවා. 
අවප්  ිත ැන් සංවේදියි. අපි අවදිවයන් ඉන්වන්. අන්න ඒක ැන් 
වත්වරන්න ගන්නවා. වත්වරනවකාට එයාට පුළුවන් ැන් ‘ආයිත් ෙෙ 
වෙේචර දුර ගිවයාත් සුදුසු නූ. වම්ක ෙට ගුළවපන්වන නූ. වම්ක 
ද්වේෂයක් දක්වා වර්ධනය වවන්න පුළුවන්’ කියන ඒ අනතුරු 
ඇඟවීෙ, තෙන්ටත් වම්ක  ානිකරයි අනුන්ටත්  ානිකරයි පරඥාව 
දුර්වල කරනවා, නිර්වාණ ොර්ගයට අව ිර කරනවා කියලා අන්න 
ඒ ආදීනව වත්රුම්ගුනීෙ  ර ා ැන් යම් කිසි පාලිත ෙට්ටෙක් 
යටවත්, අවධානය යටවත්, සි ිය යටවත් ැන් වම්  ිවත් සිද්ධ වවන 
විපර්යාසය යටපත් කරන්න පුළුවන්. එතවකාට ඇත්තටෙ අපි ඒ 
සතිය පි ිවටේවට පස්වස් ැන් නිකන් ආරක්ෂිත භූමියකට ආව 
වවග්. ැන් එයාට බු ු අපිව ෙුඩපවත්වන්න, අපිවත් යට කරවගන 
ඉස්ෙතු වවන්න, ද්වේෂයක් දක්වා වුවඩන්න. ඒ වවනුවට ැන් අවප් 
සතිෙත් බව තුළ තෙයි ැන් එයා වකාටු වවලා වවග් ඉන්වන්. 
එතවකාට එයාට වලාකු දුරක් යන්න බූ. එව ම්ෙෙ එයා දුර්වල 
වවලා  ීන වවලා යන්න අවස්ථාව තිවයනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා සතිෙත් බව, සතිපට්ඨානය දියුණු වවන්න 
දියුණු වවන්න තෙන්වග  ිවත් එබඳු නුරුස්නා ගතියක් ප ළ 
වවනවකාටෙ ැනගන්නා බව තෙයි ඇත්තටෙ වටින්වන්. 
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24│ චිේොනෙුසස්නාව 2 
අති පූජනීය උඩඊරියගෙ ධම්ෙජීව ස්වාමීන් ව න්වස්  

නතමා ෙස්ස භගවතො අරහතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

සඋත්ෙරං වා චිත්ෙං සඋත්ෙරං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි. අනුත්ෙරං වා 
චිත්ෙං අනුත්ෙරං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙී’ෙි. 

වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, ශ්රද්ධා බුද්ධි සම්පන්න පින්වත්නි, අපි 
අනුකරෙවයන් අනුපූර්ව විදි ට කායානුපස්සනාව, 
වේදනානුපස්සනාව වගවන් කරලා ැන් සුරිසරන්වන් 
චිත්තානුපස්සනා වකාටවස්.  

එවතන්දි සර්වඥයන් ව න්වස් වම් අවුරුදු 2600 කට පෙණ 
ඉස්සර අපි ඔක්වකෝවගෙ  ිත අරවගන සර්වඥයන් ව න්වස්වග් 
පුද්ගලික  ිතට සාවප්ක්ෂක කරලා ඒවක අපිට සිතියෙ ඇඳල 
වපන්නුවා වෙන්න වෙව ෙයි  ිතක් වුඩ කරන්වන් කියලා. ඉතින් 
අපි ඒ බුදු ාෙුදුරුවවා නිවන් දක්කපු  ිත ෙවග්  ිත කියාවගන 
තෙයි වම් සංසාරයක් ගත කරන්වන. ඒ ෙුල් සුලුස්ෙ, එව ෙ 
නුත්නම් සිතියෙ බුලුවට පස්වස් ඕවක තිවයන වුඩ පිළිවවළ, 
ඕවක වප්න්න තිවයන වේදිකාවව ඉස්සර  වකාටස ස  වප්න්වන 
නුති වේදිකාවව පස්වස වකාටස් වස්රෙ පරස්තාරගත වවලයි 
තිවයන්වන්. ඉතින් එව ේ  ිතක් ෙවග්  ිත කියාගත්තට පස්වස් ඒ 
වකනා ඒ දරන අද ස නිසාෙ පුදුොකාර විඳවිල්ලක් විඳවනවා. 
එව ෙ නෙුත් අද රවට් තිවයන තත්ත්වය, වලෝකවය් තිවයන 
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තත්ත්වය, අවප්  ිවත් තිවයන තත්ත්වය වවග් වම් අවුල් වියවුල් 
ස ිත  ිතකින් බුදුරජාණන් ව න්වස් ඇඳල වපන්නන ඔය චිවතර 

දි ා බලනවකාට, Master Plan එක බලනවකාට, ෙුල් සුකුස්ෙ 
දි ා බලනවකාට අපිට වප්නවා වම් අපි අද විඳින එකක්වත් අපි 
අත්දකින එකක්වත් වනාැන වනවවයි බුදුරජාණන් ව න්වස් ධර්ෙය 
වද්ශ්නා කරල තිවයන්වන්. අපි  ිතනවා ‘නූ නූ බුදු ාෙුදුරුවවා 
වද්ශ්නා කරපු එක ඉන්දියාවට අදාළ ධර්ෙයක්. අවුරුදු 2600 ක් 
පුරණි ධර්ෙයක්. අපිට තවියන පරශ්්න ඒ කාවල තිබිලත් නූ. අවප් 
පරශ්්න සුවිවශ්්ෂයි පුද්ගලිකයි ර සිගතයි’ කියලා. ඉතින් අපි 
විඳවන්වනත් පුද්ගලිකව ර සිගතව තෙයි.  

නෙුත් කායානුපස්සනාව වගවන් කරලා, වේදනානුපස්සනාව 
වගවන් කරලා, චිත්තානුපස්සනාවට ආවට පස්වස් එදා වෙදාතුර වම් 
බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරපු එකට විරුද්ධව ව ෝ, වවනස් 
කිරීෙක් ව ෝ, අඩු කිරීෙක් ව ෝ කරන්න කිසිෙ ජගවතක් නූ. පරශ්්වන 
තිවයන්වන වම්ක දන්වන නුතිකෙ. ෙවග්  ිත කියාවගන වම් 
තිවයන වද් ඒ පරධාන සුලුස්ෙ සුකුස්ෙ දන්වන නුතුව වම්ක 
පුද්ගලීකරණයකට කරගන්න  දනවා. ඒ පුද්ගලීකරණ කරන කරෙ 2 
ක් තිවයනවා. එකක් තෙයි වම් චිත්ත නියාෙය වවග් - වම්  ිත වුඩ 
කරන්වන නියාෙයකට - ඒ නියාෙය වදවියන් ව න්වස් කරගන්න 
එකත් පුද්ගලීකරණයක්. ඊට පස්වස වම් චිත්ත නියාෙවයන් වවන 
වද්වල් ෙවග් කියාවගන පුද්ගලීකරණය කරගන්න එකත් ෙනුස්සයට 
නුතුවෙ බුරි විවනෝදාංශ්යක්. පළවවනි විවනෝදාංශ්ය තෙයි වම් 
ඔක්වකෝෙ කරන්නා වූ සර්වබලධාරී වදවි වකවනක් ඉන්නවයි 
කියලා ඒ අර සතයය පුද්ගලීකරණය කරනවා. එයා පුදුෙ බයකින් 
ගත කරන්වන. ඉතනි් වබෞද්ධවයාත් දන්වන නුතුව 
බුදු ාෙුදුරුවවාත් ඒ වදවියන්වග ගානට දාන්න  දනවා. බුදුරජාණන් 
ව න්වස් එව ෙ වද්වත්වයට පත් වුවණ්, එව ෙ නුත්නම් 
බර ්ෙත්වයට පත් වුවණ්, ෙනුස්සත්වය ඉක්ෙවූවය් ෙනුස්සකවම් 
ඉඳවගනෙ තෙයි. ඉතින්  රි අොරුයි අවප් වබෞද්ධයන්ට - වම් 
බුදුරජාණන් ව න්වස් අවනකුත් ආගම්වල තිවයන වදවිවයාත් 
එක්ක, අර ගූඪ ධර්ෙ එව ෙත් නුත්නම් ොයාකාරී දර්ශ්නත් එක්ක 



චිත්තානුපස්සනාව 2 | 

119 | 

බුද්ධාගෙ පටලවාගන්න ගි ිල්ලා අද ලංකාවව ව ායන්න බුරි 
තරෙට බුද්ධාගෙ වල්වුදිලා තිවයන්වන්. වදක: වම් එන පරශ්්න ෙවග් 
කියල පුද්ගලීකරණය කරගන්නවා. ඒ පුද්ගලීකරණය පළවවනි වසර 
10 එක විදි ක්. වදවවනි වසර 10 තව විදි ක්. තුන්වවනි වසර 10 
තව විදි ක්. ැන් වෙතන ඉන්න කට්ටිය නම්  ුඟ වදවනක් 40 ක් 50 
ක් ගත කරල වන් තිවයන්වන්. ඒ ඒ කාලවල්වල  ුටියට වම්ක 
පුද්ගලීකරණය කරනවා. නෙුත් වම් කියපු, නුත්නම් වම් 
බුදුරජාණන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරපු චිත්තානුපස්සනාවව තිවයන 
වකාටස් වකායි වයසටත් වකායි වකනාටත් ගුළවපනවා.  

ඉතින් අද අපි චිත්තානුපස්සනා පර්වවයන් වම් සඋත්ෙරං, 
අනුත්ෙරං කියන  ිත් වර්ග වදක ගුනයි කතා කරන්න 
බලාවපාවරාත්තු වවන්වන්. ඉතින් ඒකත් එක විදි කට බලනවකාට 
ෙුළු වලෝවකෙ විස්තර කරනවා. ඒ වවග්ෙ ර සකුත් කියනවා - 
වම්ක 100% ක් ැනගත්තත් සඋත්ෙර  ිවතත් නිවන් නූ. අනුත්ෙර 
 ිවතත් නිවන් නූ. ඔය වදක අතරෙුදින් යන්න වවනවා. ඉතින් ඒ 
වදක අතරෙුදින් යන්න - වදපාවේල්ලක යනවකාට වදපාවේල්ල 
ැනවගන තිවයන්න එපායු. ඉතින් අපිට ඒව ැනගන්න වවලාවක් 
නූ වම් ආර්ික පරශ්්න, වද්ශ්පාලන පරශ්්න, සාොජීය පරශ්්න නිසා. 
වොකක්ැයි වම් සඋත්ෙරං චිත්ෙං කියන්වන්? වොකක්ැයි වම් 
අනුත්ෙරං චිත්ෙං කියන්වන්? කියල අපිට වට ාගන්න වවලාවක් 
නූ. ැන් වම් බණ වද්ශ්නා කරන ෙෙත් වම්වා පිළිබඳව ඔක්වකෝෙ 
සර්වඥතා ඥානයකින් කතා කරනවා වනවවයි. අර තෙන්ට ැවනන 
වුටව න සාවප්ක්ෂක ඥානයකින් කතා කරන්නයි බලාවපාවරාත්තු 
වවන්වන්.  

ඉතින් ඒ අනුව බලනවකාට වම්ක ැනට අවුරුදු 30 කට 40 
කට විතර ඉස්වසල්ලා එළිදක්වලා තිවයන්වන්. ඇත්තට අවුරුදු 
එකසිය ගානකට ඉස්වසල්ලා වම්ක ැනවගන තිබිල තිවයනවා. 
නෙුත් ඒ ස්නායු නවදය විවශ්්ෂඥවයෝ ව ළි කරල නූ අවප් 
වොවළ් ඇතුවළ වදන්වනක් ඉන්නවයි කියන එක - වම් සඋත්ෙර 
වොවළ් ස  අනුත්ෙර වොවළ්. ඒ වදකෙ වම් ඔළු කට්ට ඇතුවළ 
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වකාව ාෙද ජීවත් වවන්වන කියල  ිතාගන්නවත් බූ. ඒ තරම්ෙ වම් 
වොළ වදවක් - වම් අර්ධ වගෝලය ස  දක්ෂිණ අර්ධ වගෝලය අතර 

වපාඩි සම්බන්ධයයි තිවයන්වන් corpus callosum එවකන්. ඒකත් 
එක පිට එක වුටිල තිවයන්වන්. ඒ නිසා දකුණු වොවළන් ගන්න 
තීන්දු ඔක්වකාෙ අවප් කවය් වම් පුත්තට බලපානවා. වම් 
වොවළන් ගන්න තීන්දු දකුණු වොවළ්ට බලපානවා. ඉතින් වම් 
නිසා වම් වදක අතර පටලුවිල්ලක් තිවයන්වන්. වම් වදන්නා 
අවුරුදු ගානක් එක ඔළු කට්ට යට ජීවත් වවනවා. සම්පූර්ණෙ 
උත්තර ධරුවයයි දක්ෂිණ ධරුවයයි වවග් ධරුව වවනසක තරම් 
වවනසක් තිවයන්වන. ඒවකන් වම් වොවළ් සඋත්ෙරං චිත්ෙං කියන 
එකට වුවටනවා. දකුණු වොවළ් අනුත්ෙරං චිත්ෙං කියන එකට 
වුවටනවා. ඉතින් වම්ක විස්තර කරවගන යනවකාට ඒ ැනට 
තිවයන බට ිර ඥාන, නුත්නම් විදයාත්ෙක ගවේෂණ, එව ෙත් 
නුත්නම් වම් සතයය කියාදීවම්දී පාවිේචි කරන උපකරෙ 
බලනවකාට, වම් වොළ වදවකන් කරන කරියාවලී වදක වගාඩාක් 
ලුයිස්තුගත වවලා තිවයනවා. ඉතින් ඒක බලනවකාට වප්නවා 
වම්වා එකක්වත් වම් විදි ට විදු ුරු භාෂාවවන් වද්ශ්නා වනාකළට, 
සර්වඥයන් ව න්වස් වකාේචර වම්වා පිළිබඳව යථාවවබෝධයකින් 
වද්ශ්නා කළාද කියලා.  

අපි වපාඩ්ඩක් ඉඳවගනත් බලන්නයි බලාවපාවරාත්තු 
වවන්වන්. ඒ ඉඳගන්න ඉස්වසල්ල ෙතක තියාගෙු අපි වම් වොළය 
- වම් සඋත්ෙරං චිත්ෙං කියන පුත්තට වගාඩාක් වවලාවට 
ගුළවපන වොළය  රිෙ තාර්කිකයි. ඒක යන්වන 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 
8, 9, 10 කියන වර්ඛීය කරෙයට. ඉතින් ඒක තෙයි අපි අධයාපනවයදි 
උගන්වන්වන්. ඒක තෙයි අපි ැනුෙ එකතු කරනවයි කියල 
කරන්වන. ඒක ෙල් ොවලකට ෙල් අෙුණන්න වවග් කරත ුකි. 
චක්කවර් කටපාඩම් කරන්නා වවග් කරන්න පුළුවන්. “සඋත්තර”  ිත 
 ුඟාක් වුවඩනවකාට “අනුත්තර”  ිත නිකම්ෙ සවුත්තු වවලා 
යනවා. එව ෙ ධර්ෙතාවක් තිවයනවා. “සඋත්තර”  ිත ඕනූවට 
වුඩිය වපෝෂණය වකරුවවාත් “අනුත්තර”  ිත සවුත්තු වවනවා. ඒ 
කියන්වන වසෞන්දර්යාත්ෙක වටිනාකෙ අවපන් ගිළිව නවා. 



චිත්තානුපස්සනාව 2 | 

121 | 

වලෝකය පිළිබඳ  ුඟීෙ නුති වවනවා. පෘිවි තලය රත් වීෙ අපිට 
අෙතක වවලා යනවා. ග වකාළ විනාශ් වුණාට අපිට කෙක් නූ 
කියල  ිවතනවා. වකාව ාෙ  රි කරවගන කවුරු  රි ෙරාවගන 
කාල  ුදියන් කියන එක විතරයි “සඋත් තර”  ිවත් තිවයන්වන.  

ඒ නිසා අපි “සඋත්තර”  ිත යම් තාක් දියුණු කරනවද, 
ඒවක නනසර්ගික ඵලයක් තෙයි “අනුත්තර”  ිත යටපත් කරල 
විනාශ් කරල දානවා. අපිට වසෞන්දර්යයක් වත්වරන්වන නූ. 
පද්ධතිය වත්වරන්වන නූ. අපි වම්  ුෙ වකනාටෙ  ුෙ වකනාෙ 
බුඳිල ඉන්න බවත් වත්වරන්වන නූ. අර පුද්ගලික ර සිගත එකක් 
වගනියනවා. “අනුත්තර”  ිතට ගිය ෙ වම් එදිවනදා පුමිවණන දුක් 
ඔක්වකෝෙ දණිව න් පල්වල ාට යනවා. වම් වලෝවක වුඩ 
කරන්වන වොකක්වදෝ නයාය ධර්ෙයකට. ෙෙ වම් වලෝවකට 
ඇවිල්ල තිවයන්වනත් ඒ නයාය ධර්ෙවය්  ුටියට. වම් කටයුතු 
ැනට සිද්ධ වවන්වනත් ඒ නයාය ධර්ෙවය්  ුටියට. ඉසස්ර ට 
වවන්වනත් ඒ නයාය ධර්ෙය. ඉතින් උෙට තිවයනවා ඒක බලා 
සිටීවම්  ුකියාවක්. ඒක  රි සුන්දරයි. ඕකට වම් වපාවළාස් ඇෙුලට 
ලුණු දාන්න වවග් පදෙ  දන්න වදයක් නූ. ඒක රස විඳින්න නම් 
වසෞන්දර්ය ෙනසක් තිවයන්න ඕනූ. පූර්ණ ෙනසක් තිවයන්න 
ඕනූ. ඒවක කිසිෙ වර්ඛීය කරෙයක් නූ. ඒවක 1, 2, 3, 4 කරෙයක් නූ. 

අලුත් වචනයකින් කියනවා නම් matrix එකක් වුඩ කරන්වන්. ඒක 
තරිොන රූවපක වුඩ කරන්වන්. ඒ තරිොන රූවප වුඩ කරන්න 
අවවබෝධයක් අවශ්ය කරන්වන නූ. ඒක වුඩ කරන්වන ඒවක 
නයාය  ුටියට. අපිට කවදාකවත් නයායට වුඩ කරන්න ඉඩ වදන්න 
බූ අවප් පණ්ඩිතකෙ නිසා. ඒක නිසා අපි ජීවත් වවනවට වුඩිය 
කල්පනා කරනවා. කල්පනා කරපු එකක්වත්  රියන්වන නූ. නෙුත් 
ජීවිවත්ට යන්න දුන්වනාත් ජීවිවත් යන්වන “අනුත්තර”  ිවත් 
 ුටියට තෙයි.  

ඉතින් භාවනා කරන්න ඉඳගත්ත ෙ අපි ආනාපානය 10 ක්ද 
පුළුවන්, 15 ක්ද පුළුවන්, 20 ක්ද පුළුවන්, 30 කද් පුළුවන් කියලා 
“සඋත්තර” කරෙයට තෙයි කරන්වන. සක්ෙන් කරනවකාටත් වෙ 
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දකුණ පියවර කීයක් තියන්න පුළුවන්ද. 10 ක ් කරනවට වුඩිය 
ව ාඳයි 15 ක්. එතවකාට සතිය වුවඩනවා. 15 ට වුඩිය ව ාඳයි 
20ක්. විනාඩි 5 ක් 10 ක් කියල කරවගන යනවා. නෙුත් එව ෙ 
නිතර කරන වකවනක්  ිතෙු - ැන් අපිත් වම් සතිපට්ඨාන 
වද්ශ්නාව විතරක් ගත්තත් සූව න වකාටසක් කරල තිවයනවා වන්. 
 ුෙදාෙ අපි ටික ටික වම් භාවනාව කියන එක පුද්ගලිකකරණය 
කරල තිවයනවා වන්. අන්න එව ෙ කරන වකවනක් අපි  ිතෙු 
ආනාපානය අල්ලවගන ව ාඳට කීකරු කරගන්න ලුබුණා. ඒක 
වල්සි  ින්දා ෙෙ එව ෙ කියනවා වනවවයි. වකරුවවාත් 
වොකක්වදෝ ගෙනක් යනවා අපි ඔය  ිතාගත්වතෙ නුති එකක්. ඒ 
නිසා  ුෙදාෙ කෙට න් සුද්ධ වවන්න ඕනූ. අපි ඔය  ිතාවගන 
ඉන්න කරෙය තෙයි “සඋත්තර” කරෙය. ඒවක වනවවයි වුඩ 
කරන්වන  ිත. එ්වකන් පටන් අරගත්තට අන්තිෙට ඒක “අනුත්තර” 
කරෙයට යනවකාට චිත්ත නියාෙයකට තෙයි වුඩ කරන්වන්. ධම්ෙ 
නියාෙය කියලත් ඒකට කියනවා. ධර්ෙතා කියලත් කියනවා. අන්න 
එවතන්ට යනවකාට “සඋත්තර”  ිවත් යන කට්ටිය නිකම්ෙ සවුත්තු 
වවලා යනවා. ඒකයි කර්ෙස්ථානාචාර්යවරවයකුවග තිවයන 
වටිනාකෙ. එයා ැනගන්න ඕනූ ැන් “සඋත්තර” කරෙයට, නුත්නම් 
වර්ඛීය කරෙයට, නුත්නම් 1, 2, 3, 4 කරෙයට ගි ිල්ලා එක තුනකදී 
එයා ඒ වර්ඛීය කරෙය වවනුවට සෙස්තය ැකීෙ, පද්ධතිය ැකීෙ, 
වම්ක වසෞන්දර්යාත්ෙකව ැකීෙ, වම්ක චිත්ත නියාොනුකූලව ැකීෙ, 
ධර්ෙ නියාොනුකූලව ැකීෙ වවනවකාට වපාඩ්ඩක් ‘ෙෙයා’ අසරණ 
වවනවා. වපාඩ්ඩක් කරන්නා අතරෙං වවනවා. වොකද, කරන්නා 
කියන භාවනා කරන්නා  ුෙ වවලාවවෙ “සඋත්තර” කරෙයට තෙයි 
යන්න කුෙති. එයා වපෝෂණය වවලා බලන්න  දනවා භාවනා 
කරලා  රි කෙක් නූ ‘ෙෙයා’ වපෝෂණය කරන්න.  

නෙුත් “සඋත්තර” කරෙවයන් “අනුත්තර” කරෙයට  ුරවුම් 
ලක්ෂයයක් තිවයනවා. අන්න එතනදි ඒ භාවනා කරන්නා පවා 
පාලනවයන් ගිළි ිලා, එව ෙ නුත්නම් වනාදන්න වක්ෂ්තරයකට 
වගනියන කරෙයක් වම්ක ඇතුවළ තිවයන නිසා තෙයි සෙථ 
භාවනාවවන් විපස්සනා භාවනාවට වවනසක් බුදු වකවනක් 
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වලෝවකට ප ළ වවලා උගන්නන්වන්. සෙථ භාවනාව  ුෙදාෙ 
යන්වන “ සඋත්තර” කරෙයට. විපස්සනා භාවනාවට යනවකාට 
“සඋත්තර” කරෙවයන්  දාගත්තා වූ ඒ පදනෙ, ඒ සොධිය, ඒ සතිය, 
ඒ ඉරියේව, ඒ යෙක් එක දිගට කරවගන යූෙ අනුව වොකක්වදෝ 
අපි වනාදන්න තුනකට යනවා. නුත්නම් ෙට වත්වරන්වන නුති 
තුනකට යනවා. එතනින් එ ාටත් ගෙනක් තිවයනවා. නෙුත් අර 
භාවනා කරන එක්වකනා කලවකාල වවනවා වන්. ‘අවන් ෙට ආ 
ගිය පාර ෙතක නුති වුණා. වොනවා වුණාද දන්වන නූ’ කියල අර 
නිද වස්, එව ෙ නුත්නම් විෙුක්තිවය්, එව ෙ නුත්නම් විශ්ුද්ධිවය් 
වපර ෙග ලකුණු ප ළ වවනවකාටෙ කලබල වවනවා. වෙතන 
ඉන්න එක්වකවනක්වත් ෙෙ  ිතන්වන නූ එව ෙ තත්ත්වයකට පත් 
වවේචි නුති වකවනක් ඉන්නවයි කියලා. අන්න එතනදි එයාට 
කියල දීලා වම් “සඋත්තර” කරෙවයන් “අනුත්තර” කරෙයට යනවකාට 
වම් වර්ඛීය කරෙ, සමීකරණ, ෙූලධර්ෙ වොකක්වත් නූ. අර අරවගන 
ආපු ආත්ෙ විශ්්වාසය, වපර කළ පුරුද්ද වවග් වදයක් තෙයි ඉදිරියට 
යන්න ඕනූ. ඉතින් ඒකට ඒ භාවනා කරන එක්වකනාට භාවනා 
කරනවකාට සිදු වවන වම් වතෝන්තු ගතිය, කලවම් වවන ගතිය, 
කම්ෙුලි වවන ගතිය, එපා වවන ගතිය වවග් ව ළි කරගන්න තරම් 
වපෞරුෂත්වයක්, ව ළි කරගන්න තරම් සතිපට්ඨානයක්, ව ළි 
කරගන්න තරම් විශ්්වසනීයත්වයක් ඇති කරල වදන්න ගුරුවරයා 
වග බලාගන්න ඕනූ. ඒක භාවනා කරන එක්වකනාට අයිති වුඩක් 
වනවවයි. බුදු ාෙුදුරුවවා වගකීෙ ගන්න  ුටි තෙයි වම්. භාවනා 
කරන  ිත කාලයක් ෙුලින් “සඋත්තර” සිත් කරෙයට දුවනවා. ඇඟට 
වනාැනී “අනුත්තර” කරෙයට යනවා.  

අපි ආයි සුරයක් වපාඩ්ඩක් වාඩි වවලා බලෙු. පුරුදු 
තාවලටෙ ඉඳවගන ඉන්න ඉරියේව ව ාඳට සෙ බර කරවගන අපිට 
 ිත ඇතුළට ගන්න වල්සිෙ කරෙය තෙයි, නුත්නම්  ුඟාක් වවලාවට 
 රියන කරෙය තෙයි ඇස් වදක ව ගන්න එක. ඇස් වදක අරින 
 ුඟාක් වවලාවට අවප්  ිත බා ිවර්ට දුවනවා. ඉතින් ඇස් වදක 
ව ගන්න නම්  ිතට විශ්්වාසයක් ඇති වවන්න ඕනූ වම් පරිසරවය් 
එව ෙ  දිසි අනතුරක්, කරදරයක්, ව ාර බියක් වොකක්වත් නූ 
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කියලා. ඒකයි අපි වම් භාවනා ෙධයස්ථානයක්  දාගන්වන්. වම් 
වවග් පර්ෂදයක්  දාගන්වන්. ඒ කරලා ඇස් වදක ව ගත්තට පස්වස් 
අපි  ිතින් පිරික්සා බලනවා වම් වුවඩ්ට වාඩි වවේච කය වම් 
වවලාවව ප සුවවන්, වගදර ගියා වවග්, වපාඩි එවකක් අම්ෙවග 
ඔවඩාක්කුවට ගියා වවග් ැවනනවද කියලා. නුත්නම් ව ාඳට 
 රිබරි ගුව නවා.  රිබරි ගු ිලා වම් කයට නිසි වස් තෙන් ඉන්න 
ඉරියේව සෙ බර කරගන්න වදනවා. ඒ වවග්ෙ අත් පා දඬු 
කරගන්න එපා. සු ුල්ලු කරලා ැන් වෙව ෙ ඉඳවගන 
ඉන්නවකාට, පළපුරුදු තෙන්වග ෙූල කර්ෙස්ථානය ව ෝ, නුත්නම් 
‘ෙෙ ෙුරිල නූ. ෙට නින්ද ගි ිල්ල නූ. ෙට ක්ලාන්ත වවලා නූ’ 
කියල ෙෙ දන්වන වකාව ාෙද? එව ෙ ැනුෙක් තිවයනවා වන්. 
ආන්න ඒ ැනුෙට අපි  ිත වයාදල බලනවා. ෙට වකාේචරක් දුරට 1, 
2, 3, 4 කරෙයට යන්න පුළුවන්ද? වකාේචරකින් පස්වස්  ිත එව ෙ 
ගණන් කරගන්න බුරි අෙුතු රටාවකට, එව ෙ නුත්නම් ආකාර 
පරඥාප්තියකට, විවිධ ආකාරවලට ොරු වවනවා. අන්න එවතන්දි 
සතිය කුඩුණා කියල  දිස්සි වවන්වන නුතුව වම් කරමිකව ගිය 
සඋත්තරව ගිය  ිත අන්න එව ෙ අකරමිකතාවයකට පත් වුණා 
වවග්, එව ෙ නුත්නම් වර්ඛීය කරෙවයන් පුනල ගියා වවග් 
වවනවකාටත් සතිය පි ිටුවන්න ගන්න උත්සා ය තෙයි අපි වම් 
චිත්තානුපස්සනාවවදි, සතිපට්ඨාවනදි කරන්වන.  

අපි ඒ පර්වය්ෂණය කරල බලෙු. ඒ සඳ ා බාධාව ැන් ෙෙ 
වම් කතා කරන එක වන්. ඒ නිසා ෙෙ කතා කිරීෙ නතර කරනවා. 
අපි විනාඩි 5 ක් වාඩි වවලා ඊට පස්වස අපි බලෙු වම්ක බුද්ධ 
ඥානයට අනුව ඇති ෙූලධර්ෙ ැනුෙට  ිත වයාදන්න. ඒ නිසා 
භාවනාවට අනුගර යක් වශ්වයන් ෙවග් භාවනා වෙව යවීවම් අද ස් 
පරකාශ් කිරීෙ වෙතනින් නතර වවනවා. සියලුවදනාටෙ වම්ක ව ාඳ 
සතිපට්ඨානයක් වේවා! කියල ෙෙ පරාර්ථනා කරනවා.  

(පිරිස භාවනාවේ නිරත වවති....) 
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ෙං  ිතනවා වම් ගත කරපු සුළු කාලය තුළ ෙවග් කය 
තිවයන්වන වකාව ාෙද? ෙවග්  ිත වුඩ කරන්වන වකාව ාෙද? 
කියල අපි පුද්ගලිකකරණය වවේච අත්ැකීෙක් ලුබුවා. ඒවකන් 
ලබන අත්ැකීෙ ෙවග් කියාගත්තට ඒක එව ෙ පුද්ගලිකව කිසි 
වකවනකුට අයිති නූ. ඒව වස්රෙ බුදුරජාණන් ව න්වස් 
පරස්තාරගත කරල තිවයන්වන්. ඉතින් අපි අර වපාඩ්ඩක් වාඩි 
වවන්න ඉස්වසලල් කරපු කතාවෙ දිගට කරවගන ගිවයාත්, වම් 
පාඩෙ වත්රුම් කරල වදන්න පුළුවන් කරෙය තෙයි “සඋත්තර” කරෙය. 
වර්ඛීය කරෙය. වොකද අපි දන්නවා සඳුදා ඉඳල පටන් අරගත්ත ෙ 
සිකුරාදා  ුන්දූව වවනකල් අපි වවම් සිට දකුණට අකුරු ලියනවා. 
එක රුසියන් ළො කතා වපාතක තිවයනවා වපාඩි ළෙවයකුවග  ිත 
සඳුදා උවද් ඉඳලා සිකුරාදා  ුන්දූව වවනකල් වවම් සිට දකුණට 
ලියනවා. වසනසුරාදටයි ඉරිදටයි වෙ දකුණ නූ. උඩ පනිනවා, බිෙ 
පනිනවා, වසල්ලම් කරනවා. ඉතින් වෙව ෙ වනාවුණා නම් වම් 
 ිත වකාව ාෙටක්වත් වුවඩන්වන නූ. නෙුත් ඉස්වකෝවල ගිය 
වවලාවව ඉඳලෙ වවම් සිට දකුණට ලියන්න තෙයි උගන්වන්වන්. 
වම්ක තෙයි වර්ඛීය කරෙය. 1, 2, 3, 4 කියල උගන්වනවා.  

ඉතින් වම්ක බුදුරජාණන් ව න්වස් පාවිේචි කරනවා - 
ඇත්තටෙ කියනවා නම් ඒක බුදුරජාණන් ව න්වස්වග් 
නිෂ්පාදනයක් වනවවයි. ඊට කලින් තිබිේච ැනුෙක්. වම් “සඋත්තර” 
කරෙයට වම්  ිත කාෙ වලෝකවයන් එවතර කරන්න පුළුවන්. ඒ කාෙ 
වලෝකවයන් එවතර කිරීෙ සඳ ා අපි දන්නා කියන එක අරෙුණකට 
 ිත දාලා ඒ අරෙුණ දිවග් වුඩි වේලාවක්  ිත එකෙ අරෙුවණ් 
තුන්පත් කිරීෙක් කරනවා. අපි ඒකට විතක්කය කියලත් කියනවා. 
ඒකට උපොව වදන්වන් ඈතක තිවයන එල්වලකට ඊතලයකින් 
විදිනවකාට  රියට ඒ පුවරුවටෙ, ඒ තිතටෙ වකාේචරක් ඊතවලන් 
විදින්න පුළුවන්ද කියන එක කිසිෙ වකවනකුට ප ුුණුවක් නුතුව 
කරන්න බූ. පු ුණු කරනවකාට කරනවකාට ෙුල් ෙුල් වවලාවව 
 ුඟාක් වවලාවට ඊතලය එක්වකා ෙග වුවටනවා. එව ෙ නුත්නම් 
එල්ලය ඉක්ෙවලා වුවටනවා. එව ෙ නුත්නම් එල්ලයට එ ා 
පුත්වතන් වෙ ා පුත්වතන් වුවටනවා. කලාතුරකින් තෙයි ඒක 
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ගි ිල්ල අඩු ගාවන එල්ලයට වදින්වන්. ඒ කරල ඉවර වවලත් වුඩ 
වගාඩාක් පුරුදු කරන්න ඕනූ  රියට තිතට තියන්න. ඉතින් ඒක 
 ෙුදා පු ුණුවේදි වගාඩාක් පුරුදු කරනවා.  

අපි  ිතෙු වකායි වවලාවක  රි වගාඩාක් පරයත්න කරලා 
අපි ඉදිරිවයන් තියාගත්ත ෙූල කර්ෙස්ථානය කියලා - අපි නෙක් 
වශ්වයන් කියනවා නම්, ආධුනිකවයකුවග ප සුව පිණිස අපි වාඩි 
වුණාට පස්වස  ුස්ෙ දි ා බලනවයි කියල  ිතෙු. නුත්නම් උදරවය් 
 ුස්ෙ ගන්නවකාට ඇති වවන පිම්බීෙ ස   ුස්ෙ ව ළනවකාට ඇති 
වවන  ුකිළීෙ, නුත්නම් තෙන් ඇඳවගන ඉන්න ඇඳුම්වලට  ුස්ෙ 
ගන්නවකාට ඇති කරන වතරපීෙ ස   ුස්ෙ පිට කරනවකාට ඇති 
කරන ඉ ිල් වීෙ ැන් ෙට ෙුලිේචි වුණා කියන එක ැකගන්න 
ැනගන්න එක සිදු වවනවත් එක්කෙ කල් වනායවා අකාලිකවෙ 
ැනගන්න වවලාවක් වයෝගාවචරයට එනවා. ඒකට අපි කියනවා 
වයෝගාවචරයා එවගාඩට යන්න ඔරුවට වගාඩ වවන වවලාව වවග්. 
ඉතින් එවගාඩ  රි වෙවගාඩ  රි කියන්වන සවිෙත් වපාළවක්. ඒ 
සවිෙත් වපාළවක ඉඳලා අර වුවනන නුළවවන ඔරුවකට වගාඩ 
වවනවා වවග් තෙයි වබාව ෝ අරෙුණු අත ුරලා අපි එක 
අරෙුණකට වගාඩ වවනවා. ඒකට විතර්කනය කියල කියනවා. 
අරෙුණට නුංවීෙ කියල තෙයි අපි වම්ක සිං ලට දාල තිවයන්වන. 
ඉතින් වවලාවකදි වයෝගාවචරයට විශ්්වාසයක් එනවා වම් 
නන්නත්තාර වවේචි  ිත, එව ෙ නුත්නම් කුළු මී රවකක් වවග් 
තිබුණු  ිත ැන් අරෙුණට එල්ල වුණයි කියලා.  රියට වගදර 
වසල්ලම් කර කර  ිටපු වපාඩි දරුවවක් ඔන්න පන්තියකට ගි ිල්ලා 
පළවවනි පන්තිවය් ටීචර්ත් එක්ක කතා කරලා ැන් ටීචර් කියන 
වද්ෙ අ වගන ඉඳලා අයන්න කියනවකාට අයන්න ලියන්න 
අයන්න ැනගත්තා වාවග්. එල්ල වවනවා. ෙුලිේචි වවනවයි කියලත් 
වම්ක වදෙළ භාෂාවවන් කියනවා. ආපාතගත වවනව කියල තෙයි 
පාලිවය් සඳ න් කරල තිවයන්වන්.  

ඉතින් වකායි වවලාවක  රි අපි  ිතෙු ඒ අපි ෙනාප වවේචි 
අරෙුණට  ිත ගත්තයි කියලා. ඉතින් වම්ක කරගන්න බුරි පිරිස 
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තෙයි භාවනාවට බය. ඒ අයට ඇත්තටෙ ෙෙ වම් වදන නිදර්ශ්න 
ටික උපවදස් ටික ෙදි. නෙුත් වම් වුඩ පිළිවවළ ඉදිරියට යන්න 
ඕනු නිසා උත්සා  කරන්වනයි කියල ෙෙ ෙතක් කරල කියනවා. 
වකායි වවලාවක  රි තෙන්ට පුළුවන් වවයි වාඩි වවේච වවලාවක 
ෙං ැන් කුෙති අරෙුණට  ිත දාගත්තයි කියල කියන්න. ඒක 
වලාකූෙ වලාකු  ුදියාවක, ඉවගනුෙක, ශ්ික්ෂණයක, භාවනාවක 
ෙූලාරම්භයක්. සෙ වරකටු ඒක නිවන් දකිනවට වුඩිය අොරුයි. ඒ 
වොකද? කවදාක්වත් උත්සා යක්වත් කරල නූ අර නන්නත්තාර 
වවන  ිත දන්න කියන, එව ෙ නුත්නම් වකවලස් නූපදනා 
අරෙුණකට තියාවගන ඉන්න. ඉතින් වෙතන ඉන්න කට්ටියට ැනට 
ඒකට ඇවිල්ල තිවයනවා කියන උපකල්පනය ෙතින් ෙෙ යනවා. 
එව ෙ ගියාට පස්වස එයාට වත්වරනවා වකාේචර ඉක්ෙනට ඒ  ිත 
නුවතත් කාොවචර  ිතකට වුවටන්න පුළුවන්ද කියලා. එක්වකා 
කාෙේඡන්දයකට, නුත්නම් වයාපාදයකට, එව ෙ නුත්නම් 
නිදිෙතකට, නුත්නම් අතීත අනාගත කල්පනා කිරීෙකට, නුත්නම් 
සුකයකට. ඔේචරයි තිවයන්වන්. ඔය පව න් එකකට වුවටන්න 
පුළුවන්. ඒක කිසි වස්ත්ෙ වපර ෙග ලකුණු වපන්නල වනවවයි 
වුවටන්වන්. ඊට පස්වස ආයි සුරයක් වෙයා ආධුනිකවයක් වාවග්, 
ආයිත් ආධුනික වයෝගාවචරවයක්, ආදිකම්මික විපස්සකවයක් වවග් 
‘කෙක් නූ  ිත එව ෙ ගියාට. ෙට ආයිත් පුළුවන් අර ෙවග් ෙනාප 
අරෙුණට, ෙූල කර්ෙස්ථානයට ගන්න’ කියලා ඉතින් ඒක තවත් 
වලාකු වීවරෝදාරකෙක්, වපෞරුෂත්වයක් - ‘වුටුණට කෙක් නූ. වම් 
 ිත වුඩ කරන්වන නයාය ධර්ෙයකට. බුදු ාෙුදුරුවවා වම්ක 
ැනවගනයි වද්ශ්නා කරන්වන. ෙෙ නුවතත් උත්සා  කරනවා’.  

කවේ ඇවිදින ළෙවයක් කවෙන් පල්වල වුටුණ ෙ එයා 
අත රින්වන නූ වග්ෙ. ආවයත් සුරයක් කවේ යනවා. ඒ ළෙයවග 
තිවයනවා එව ෙ ගතියක්. ඇවිදින දරුවා බිෙ වුටුණයි කියලා, 
තල්ල ඇනුණයි කියලා, කන් ඇවට් බිෙ ඇනුණයි කියලා ඇවිදින 
එක නතර කරන්වන නූ. ඒක බුදු ාෙුදුරුවවා දන්නවා. ඉතින් ඒ 
වවග් වුටුණට පස්වස ආයි නුගිට්ටවලා තිේබයි කියල  ිතෙු. 
ඔව ාෙ තියතියා තියතියා යනවකාට එයාට එනවා එක වවලාවක්, 
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බයිසිකලයක් පදින වකනාට කකුල බිෙ තියන්වන නුතුව 
බයිසිකවල් බුලන්ස් කරන්න  ුකි වවනවා වාවග් වම් අරෙුවණ්ෙ 
 ිත ැනැන ැකැක  ුස්ෙ රැළි 10 ක් 15 ක්, පියවර 10 ක් 15 ක් 
තියන්න. එතවකාට එන වද් නිසා අවප් විචිකිේඡාව නුති වවනවා. 
ඒ වද් කරගන්න බුරි නම් අවප්  ිවත් නිතරෙ රජයන ධර්ෙයක් 
තෙයි සුකය. ‘ඔය වකාේචර වකරුවත් ෙට නම් කවදාවත් 
ආනාපානවය්  ුස්ෙ තියන්න බුරි වවයි. ෙවග්  ිත ඒ තරම්ෙ 
වනාකූෙනා ද පඳුරා  ිතක්’ කියලා. නූ, කරන කට්ටිය වත්රුම් 
අරගන්නවා. පිළිකාව  ුදිල ව ට අනිද්ද ෙුවරන්න ඉන්න කට්ටියට 
වුණත් වම්ක කියල දුන්වනාත් ඒ දවස් වදක තුන ඇතුළත 
අල්ලනවා.  

උත්සා  කරන වකවනකුට පුළුවන් වුණයි කියල  ිතෙු 
 ුස්ෙ රැළි 10 ක් 15 ක්, පියවර 10 ක් 15 ක් එක දිගට තියලා ඒ ගුන 
විශ්්වාසයක් ඇති කරගන්න. පටන්ගන්නවකාට නම් ෙවග්  ිත ටිකක් 
අවුල් තෙයි. නුවතත් ැන් 1, 2, 3, 4 විදි ට - ගණන් කිරීෙත් 
ඇත්තටෙ උපකරෙයක් විදි ට පාවිේචි කරනවා - ඒ විදි ට ගියාට 
පස්වස එයාට විශ්්වාසයක් ඇති වවනවා. ඒ විශ්්වාසය තෙයි 
විචිකිේඡාව නුති කරන්වන්. ඒක කවුරුවත් ඇති කරන එකක් 
වනවවයි. කවුරුවත් නුති කරන එකකුත් වනවවයි. ආන්න එව ෙ 
කරවගන යනවකාට එයාට වවලාවක  ිවතනවා ැවනනවා වම් 15 
ක් 20 ක් ඇති කරගත්ත වම්  ුස්ෙ රැළි ගාන දිගට වගනියන්න 
පුළුවන්. තත්පර 10 ක් 15 ක් එක දිගට අරෙුණට ෙුලිේචි වවලා 
ෙූණට ෙූණ දාවගන විනාඩි 5 ක් 10 ක් ඉන්න පුළුවන් කියන 
විශ්්වාසය ආවට පස්වස් ඒ අරෙුණ - ඒ කියන්වන වම් ආශ්්වාස 
පරශ්්වාසවය් ආශ්්වාස කරනවකාට ඇති වවන  ුළං රැල්ල නාස් පුඩු 
පීරාවගන ඇතුළට එන ගතිය, පරශ්්වාස කරනවකාට පිට වවන 
ගතිය, ආශ්්වාසයත් එක්ක උදරවය් ඇති වවන වනරා යූෙ, 
පරශ්්වාසවය්දී ඇති වවන  ුකිළීෙ වවග් වද්වල් වෙයාට වවව සකින් 
වතාරව, පරයත්නයකින් වතාරව අරෙුණට ඉවේෙ නුගගන්නාසුලු 
ගතියකට  ිත එනවා. එතවකාට තෙයි වෙයාට ආත්ෙ විශ්්වාසයක් 
ඇති වවන්වන්. අර වුටි වුටී ඇවිදපු ළෙයා ැන් නුගිටලා 
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ඇවිදින්න පුළුවන් ෙට්ටෙට එනවා. නුත්නම් කකුල් වදක බිෙ 
තියතියා බයිසිකවල් පුදපු එක්වකනාට කකුල ් වදකෙ උස්සලා 
පදින්න පුළුවන් තරෙට ආවට පස්වස එයාට අර විතක්කවය් - 
අරෙුණට  ිත නුංවීවම්  ික්මීෙක් වප්න්න තිවයනවා. ඒ  ික්මීෙ 
නිසා නන්නත්තාර අරෙුණු, විවිධාකාර අරෙුණුවලට  ිත යනවා 
වවනුවට තෙන් කුෙති නික්වල්ශ්ී අරෙුණකට  ිත යන ගතියක් 
ආවට පස්වස් ඒ වයෝගාවචරයට වත්වරනවා ඉස්වසල්ල තරම්  ිත 
පිට ගියයි කියලා කනගාටු වවන්වනත් නූ. පිට ගියාට නුවත 
අරෙුණට නංවාගන්න පුළුවන්.  

අන්න ඒක පිළිබඳව වශ්ී භාවයක්, එව ෙ නුත්නම් 
 ික්මීෙක්, එව ෙ නුත්නම් අත යටතට ගුනීෙක් කරන්න පුළුවන්. 
ඒක  ුඟාක් වවලාවට වකවරන්වන් නිතිපතා නිතර භාවනා කරන 
වකනාට තෙයි. ඔය අතරෙුද වවන ගෙනක් යන්න, වොකක්  රි 
පරශ්්නයක් එව ෙ ආවවාත් අර  ිත ආයිත් විසිරිලා යනවා. එව ෙ 
වකරුවට පස්වස එයාට අර අරෙුණටෙ  ිත තබාගුනීෙට පුළුවන් 
 ුකියාව ෙතින් ඇති වවන විශ්්වාසය නිසා වවලාවක් එනවා 
අධිෂ්ඨාන කරන්න පුළුවන් ‘වම් ඇති කරගත්ත  ික්මීෙ, එව ෙ 
නුත්නම් වම් ඇති කරගත්ත වශ්ී භාවය, වම් ඇති කරගත්ත සිද්ධි 
කරගන්න පුළුවන් ගතිය නිසා ෙට විනාඩි 10 ක් ඉන්න ලුවේවා!’ 
කියලා. ඒකට අපි චිත්ත ශ්ක්තිය කියල කියනවා. අධිෂ්ඨාන ශ්ක්ති 
කියල කියනවා. වශ්ී කරගුනීම් කියල කියනවා. එව ෙ වකරුවට 
පස්වස එයාට වත්වරනවා වම් විනාඩි 10 ඇතුළත නිකන් කාන්දෙට 
තිේබ යකඩ කූල්ල වවග්  ිත එව ෙෙ ඇලවිලා ඉඳලා විනාඩි 10 
ඉවර වුණාට පස්වස් කාන්දවම් කාන්දම් ගතිය නුති වවලා යකඩ 
කූල්ල වවන් වුණා වවග්. එව ෙ නුත්නම් අපි කියෙු නයි විෂක් 
වුදිලා. ඒ නයා කාපු තුවාවල් ගල තියනවා. ගල තිේබ ෙ නයි විෂ 
තිවයනකල් ඒ ගල තුවාවල ඇලවිලා තිවයනවා. විෂ ඇදල ගත්තට 
පස්වස ගල  ුවලනවා. එව ෙ නුත්නම් කූඩුල්වලක් කනවා. ඌට 
බඩ පිවරනකල්ෙ ඌ අල්ලවගන ඉන්නවා. බඩ පිරුණට පස්වස ඌ 
 ුවලනවා. ආන්න ඒ වවග් වත්වරනවා වම් අරෙුවණ්ෙ  ිත 
තබාගුනීෙ පිළිබඳ පටන්ගන්න වවලාවක් තිවයනවා. පවතින 
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වවලාවක් තිවයනවා.  ුවලන වවලාවක් තිවයනවා. ඒක පිළිබඳව 
අධිෂ්ඨානවයන් යුක්තව වපාඩි වවලාවක ඉඳලා වලාකු වවලාවක් 
දක්වා වම්ක විනාඩි 5, 10, 20, 30 ගි ිල්ලා සෙ ර ඇත්වතා 
කියනවා පුයකුත් විනාඩි 30 ක් විතර යනකල් ‘ෙෙ වම් අරෙුවණ්ෙ 
ඉන්නවා. ඉන්න ලුවේවා!’ කියල අධිෂ්ඨාන කරන්න පුළුවන් 
ගතියක් තිවයනවා. 

එයා ඒවකන් නුගිට්ටට පස්වස් අර අධිෂ්ඨානවයන් යුක්තව 
වශ්ීවයන් යුක්තව සිද්ධි කරගත්ත  ිවත්  ුඩතල ලකුණු  ිතින් 
ගන්න පුළුවන්. එතවකාට ඔය කියන විදි ට ොනසික ෙට්ටෙට 
ඇතුල් වවන  ිත, එ ි පවතින  ිත, එ ි නුගිටින  ිත, 
අධිෂ්ඨානයට අනුව විනාඩි 5, 10, 15, 20 පවත්වන්න පුළුවන් ගතිය 
ස  නුගිට්ටට පස්වස් තෙන්  ිටපු  ිවත් චිත්ත තත්ත්වය බුලීෙ 
වශ්ීතා පු ුණු වශ්වයන් 5 ක් උගන්වනවා සෙථ භාවනා කරෙවය්. 
ඉතින් ඊට පස්වස එයාට පරිසරය ව ාඳයි කියල  ිතුවණාත් වටපිට 
 රිගස්සල දීලා ‘ෙට ෙවග්  ිත විනාඩි 30 ක් වම් අරෙුවණ් 
පවතින්න ලුවේවා! 40 ක් ඉන්න ලුවේවා!’ කියල කියනවකාට 
ඒකට ඇ ුම්කන් වදන ගතිය එනවකාට අපි කියනවා සෙථ භාවනා 
කරෙවය්  ුටියට ඒකට පළවවනි ධයානයට සෙවුදුණයි කියලා. ඒ 
කාලය පුරාවට එයාට කාෙ වලෝකවය් කාෙේඡන්ද, වයාපාද, 
ථීනමිද්ධ, උද්ධේච කුක්කුේච වශ්වයන් වපන්වන නීවරණ බලපූෙක් 
ව ෝ අපි වම් ගත කරන තුන, වකාව ්ද ඉන්වන? වොකක්ද? කියන 
එක අෙතක වවනවා. එව ෙ ගත කරන්න පුළුවන් වවනවා. ඒක 
භාවනා වලෝවක විශ්ාල වේදිකාවක්, තලයක්, ස්තරයක්. එතන ඉන්න 
පුළුවන් ගතිය ආපුව ෙ අපි කියනවා වයව ාර භාෂාවව  ුටියට 
ඒක තෙයි පළවවනි ධයානය කියලා.  

ඉතින් ඒවක ඉන්නවකාට එයාට වත්වරන්න පටන් 
අරගන්නවා ඇතුල් වවනවකාටෙ - ඒක  රියට විශ්ාල වඝෝෂාවක් 

තිවයන නගරයක sound proof කරල  දපු භාවනා ශ්ාලාවකට 
අපි ඇතුල් වවනවකාටෙ ඒක වායු සෙනය කරල තිවයනවා. ශ්ේද 
නූ. වදාර වු ුවට පස්වස අපිට තිවයන්වන භාවනා පරිසරයක්ෙයි. 
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ශ්ාලාවවන් එළියට ගිය ගෙන් ආවය රස්වනයි. ආයි වඝෝෂාවයි. ඒ 
වවග් කියනවා, එයාට වත්වරන්න පටන් අරගන්නවා වම් ඇතුල් 
වීෙෙ වලෝකවය් ඉපවදන ජනග නවයන් සියයට දශ්ෙ එකක්වත් 
වම් තත්ත්වය දන්වන නූ. ෙුවරන්වනත් කාෙ ආශ්ාවවන්ෙයි. 
ජීවිවත් ගත කරන්වනෙ කාෙ ආශ්ාවවන්ෙයි. උපදින්වනත් කාෙ 
ආශ්ාවවන්ෙයි. කාෙයටෙ කෙුරල කෙුරලා ෙුරිලා යනවා. ඉතාෙත්ෙ 
සුළු පිරිසක් වම් රූප වලෝකයට ඇතුල් වවනවා. අපි ඒකට කියනවා 
රූප ධයාන පළවවනි එක කියලා. ඒකට ඇතුල ් වවලා වපාඩ්ඩක් 
වවලා යනවකාට එයාට වත්වරනවා ඒක නිකන් අර වල් වබාන්න 
පටන්ගත්ත කූඩුල්ල වවග්, පිපාවසන් අම්ෙවග තවන් එල්ලිලා 
ඉන්න වපාඩි එවකක් වවග් දිගවටෝෙ අර ධර්ෙ ඕජාව වබාමින් ගත 
කරනවා. නෙුත් ැන් වෙයාට  ුවළන වවලාවට එනවකාට වල් බීලා 
ඉවර වුණා නම් - බබා කිරි බීලා ඉවර වුණා නම් ඌ වටපිට 
බලනවා ටිකක්. ආවය කිරි ටිකක් වබානවා. එ ා තවන්ට ොරු 
කරනවා.  

අන්න ඒ වවග් අර වෙේචර ආසාවවන් ඇතුල් වවේච වම් 
වටිනා කියන භාවනා ගෘ වයන්  ිටිය ඇති වවග් කියලා, ැන් 
කම්ෙුලියි කියල වවග් ගතියක් එනවා. එතවකාට ආවයත් සුරයක් 
කාෙේඡන්දය ‘ෙං නුගිටල ගි ිල්ල අර වුවඩ් කරන්න ඕනු. ෙට 
වතුර ටිකක් වබාන්න ඕනු. ෙට වුසිකිළියට යන්න ඕනු’ කියල 
පුංචි වදයක් අර වකනාව වම් ඉන්න ආසනවයන් නුගිට්ටවල 
දානවා. ගියාට පස්වස එයාට වත්වරනවා නුවතත් ආපුව ෙ ආවයත් 
කරන්න පුළුවන්. පරශ්්නයක් නූ. නෙුත් වත්වරනවා වම් නුති 
කරගත්ත කාෙේඡන්දය නුවතත් ඇතුල් වීෙ කාෙ විතක්ක කියලා. 
ඒ කාෙ විතක්ක වවනුවට භාවනාවවදි ඇති වවන්වන වනක්ඛම්ෙ 
විතක්කය. එතවකාට වම් විතර්කය ගන්න අරෙුණු කාෙ අරෙුණක්ද, 
නනෂ්කරෙය අරෙුණක්ද කියන එක වයෝගාවචරයට එේචර 
වත්වරන්වන නූ.  ුබුයි ඒ වදක අනුව නටවනවා. නුවත නුවත 
කරනවකාට වප්න්න පටන් අරගන්නවා වම් විතක්කවය් ෙ  චපල 
ගතියක් තිවයනවා. අර වනක්ඛම්ෙ විතක්කය තියාවගන ඒක 
පාගාවගන කාෙ විතක්කවලට ඉඩ වදනවා. ආයිත් සුරයක් ෙූණ 
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අතපය ව ෝදවගන ඇවිල්ලා සුලසුම් කරල වාඩි වුණාට පස්වස 
ආවයත් වනක්ඛම්ෙ විතක්කය ජය වගන කාෙ විතක්කය යටපත් 
කරන්න පුළුවන්. 

ඒ නිසා වම් විතක්කයට කඩුව දීෙ රජ්ජුරුවවා වඳුරට කඩුව 
දුන්නා වවග්. බුදියගත්තට පස්වස ෙුස්සට කියල වකාටන්වන 
කාටද දන්වන නූ. එතවකාට වෙයාට  ිවතනවා ‘එව ෙ නම් ෙට 
බුරිද වෙේචර අොරුවවන් වම් ධයාන ලුබීෙ සඳ ා නීවරණ ප ෙ 
යටපත් කරවගන ෙෙ වෙේචර විනාඩියක් වදකක් තුනක් පුයක් 
 ොරක්  ිටපු වකනාට විතක්කය නුති සොධියකට යන්න?’ කියලා. 
සෙ ර තුන්වල සඳ න් කරනවා විතක්ක විචාර වදකෙ නුති. බුද්ධ 
වද්ශ්නාවව සඳ න් වවලා තිවයන්වන් පළවවනි ධයානය සවිෙක්කං 
සවිචාරං විතවකජං පීෙිසුඛං පඨමජ්ඣානං උපසම්පජ්ජ විහරෙි - 
විතක්ක ස ිත, විචාර ස ිත, පරීති සුඛ ඒකග්ගතා ස ිත පළවවනි 
ධයානයට බුස වාසය කරයි. ඉතින්  ුඟාක් කල් භාවනා 
කරනවකාට වත්වරනවා වම් පළවවනි විතක්ක නචතසිකයෙ ටික 
වවලාවකින්  ිතුවක්කාර වවනවා. ඒ නිසා ෙට එයා නුතුව බුරිද? 
කියලා. ඉතින් අර ඒක නුති අවිතක්ක සොධිය - සෙ ර විට 
අවිතක්ක අවිචාර සොධිවයන් අයින් වුණාට පස්වස් එයාවග 
භාවනාවේ පරීතිය පරකට වවන්න පටන්ගන්නවා. විතක්ක විචාර 
තිවයනකල් පරීතිය එේචර පරකට වවන්වන නූ. ඒවක ඉන්නවකාට 
වත්වරනවා ‘අප්වප්! ධයාන කියල ෙං වෙේචර කල් ඉඳල 
තිවයන්වන ෙ ා කලවෙක වන්. ැන් වන් නියෙ එක  ම්බ වුවණ්’ 
කියලා. ැන් විතක්ක විචාර නූ. අරෙුණට නුංවීෙට වවව සක් 
කරන්න ඕනු නූ. පුදුෙ පරීතියක්. පිනා යන ගතියක්. සංසාවර 
නිකන් අයිස් කරීම් එකක් බවට පත් වවනවා. වකායි පුත්වතන් 
බුලුවත් තිවයන්වන විවනෝදය, විවේකය, පරීතිය පෙණයි. ඒවක 
ඉන්නවකාට අර වවග්ෙ වශ්ී කරලා විනාඩි 5, 10, 20, 30 ඉඳලා අර 
වවග්ෙ සෙ ර විට පුය එක ොර වදක වවග් ඉන්න පුළුවන්.  

පළවවනි ධයානයට ගි ිල්ලා විතක්ක විචාර ස ිතව ටිකක් 
වවලා ඉඳලා ඒවකන් නුගිටලා, විතක්ක විචාර ර ිත, පරීති සුඛ 
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ඒකග්ගතා ස ිත වදවවනි ධයානවය් ඉඳලා, ඒත් පුයක්  ොරක් 
යනවකාට අර පරීතිය තුළින් වම්ක කාෙවයන් ලබන පරීතියක්ද? 
නුත්නම් නිරාමිසව ලබන පරීතියක්ද? කියන එක - ආමිස පරීතියක්ද? 
නිරාමිස පරීතියක්ද? කියන එවක් පටලුවිල්ලක් වවනවා. ආමිස පරීතිය 
තෙයි වම් සුවඛෝපවභෝගී වස්තුවලින් නා නා පරකාර වද්වල් 
ලුවබනවකාට අපිට වොවළ් එනවා වන් වඩෝපෙයින් ව ෝවෙෝන් 
එක. ඒකට තෙයි වන් අපි ඇේබු ිය කියල කියන්වන්. කුඩු ගු ුවත් 
ස්තරී ධූර්ත වුණත් එව ෙ නුත්නම් සූදු වකළින්න ගියත් සල්ලි  ම්බ 
කරන්න ගියත් පුදුොකාර විදි ට වම් ව ෝවෙෝන් එක එන්න 
පටන්ගන්නවා. වකාේචර ආවත් ෙදි. ැන් වෙතන ලුවබන්වන් ඒ 
වවග් ද්රවයයකින් වනවවයි. වම්ක නිරාමිසව ලුවබන්වන්. නෙුත් ටික 
වවලාවක් ගියාට පස්වස් වම් සාොනයවයන් කරවගන යන එක ෙදි 
වවලා කාෙුක ආශ්ාවලට  ිත යන්න ඉඩ තිවයනවා. අර විතක්ක 
විචාර නුවත ෙතු කරලා එයා ආයිත් සුරයක් වම්  ිත වරදට 
වපාළෙවන තුනට එනවා.  

එතවකාට බුදුරජාණන් ව න්වස්වග් උපවදස් අනුව කටයුතු 
කරන වකවනක් නම්, සවිතක්ක  ිත  ඳුනාගන්න කටයුතු කරන 
වකවනක් නම්, අර විතක්ක විචාර වදකෙ නුතුව ගත කළා වවග් 
ඊගාවට ළාෙක වවලා තිවයන පරීති නචතසිකයත් නුති සුඛ 
ඒකාගරතා ස ිත තෘතීය ධයානය ඉල්ලා  ිටිනවා. ඒක ඉල්ලා  ිටියට 
පස්වස් ඒකටත් අර වවග්ෙ ගිය ෙ වත්වරනවා කිසිෙ 
 ුල ුප්පීෙක් නුති වායු පා යානයකට නුග්ගා වවග් - වා නයක 
යනවකාට වළ වගාඩුලිවල වදිනවා වන්. ප්වල්න් එවක් 
යනවකාටත් අවපීඩන තත්ත්ව තිවයනවා වන් - වම්වක වොකක්වත් 
නුති පුදුොකාර සුෙුදු ගෙනක් තිවයනවා. ඒක බර ්ෙ වලෝවකෙ 
තෙයි. වෙවලාවදීෙ ලබන්න පුළුවන් බර ්ෙ වලෝවකෙ තෙයි. ඉතින් 
එවතන්ට ගියාට පස්වස එයාට ඔය සුඛ ඒකග්ගතා විතරයි 
තිවයන්වන්. ඊට පස්වස බලාවගන යනවකාට එයාට වත්වරන්න 
පටන්ගන්නවා වම් සුඛය නිසා  ිවත් උවප්ක්ෂාව නුති වවනවා. 
ඒක නිසා උවප්ක්ෂාවත් ඇති කිරීෙට සුඛයත් නුති උවප්ක්ෂා 
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ඒකාගරතා ස ිත ඊගාව ධයානය, නුත්නම්  තරවවනි ධයානය කියල 
කියනවා.  

ඉතින් වම්ක වම් විදි ට උගන්නන්වන නූ - සෙථය 
උගන්නන කරෙයට උගන්නන්වන නූ විපස්සනාවේ. විපස්සනාවවදි 
වම්ක වකටිෙ වශ්වයන් දකින්වන ආනාපානය දකිමින් භාවනා 
කරන එක්වකනා ස්වලප් වේලාවකින් ආනාපානය වනාදකින 
තුනට යනවා. එතවකාට ඔය  තවරෙ විස්තවර් තිවයනවා. ඉතින් 
ඒක සාොනයවයන් සෙථ භාවනා කරන අය පිළිගන්වන නූ. 
එතනින් එ ාට ගියාට පස්වස් ඒ  ිවත් ආනාපානය පාදෙ වශ්වයන් 
ගන්න බූ. ඇවිදින කවේ අත්වුල විතරක් වනවවයි ඒදණ්ඩත් 
කුඩිල ගියා වවග්. ධයානවය් යන්වන ඊට පස්වස් උවප්ක්ෂා 
පදනවම්. එතනින් ගිය ෙ “අනුත්තර” වවනවා කියල තෙයි වම් 
සාොනය බුද්ධ ජයන්ති පරිවර්තනවය් තිවයන්වන. “අනුත්තර” 
වවනවයි කියල කියන්වන අර වර්ඛීය කරෙය නූ ැන්. පුරාවටෙ 
තිවයන්වන සීොවක් නුති, වුටවකාටු බුමි නුති,  ිස් තුනක  ිත 
සුරිසරනවා.  ිත කියල වදයක් අල්ලන්නත් බූ.  රියට උඩ ඇරපු 
සරුංගවල් නූල කඩල ගියා වවග්. ඉතින් අර විපස්සනාව කියන එක 
දන්වන නුති එක්වකනා  ිතන්වන  ිත නන්නත්තාර වුණා කියලා. 
නෙුත් බුදුරජාණන් ව න්වස් සඳ න් කරල කියනවා ැන් අර 
කරමිකව ගිය  ිත සම්පූර්ණ බුලුෙක් කඩල ගියා වවග් වාතවය් 
ඇතුළත පිටත කියන සීොව නුති වවලා  ුසිවරන්න 
පටන්ගන්නවා. 

ඉතින් වම්ක තෙයි අද වගාඩාක් වම් විපස්සනා වලෝකවය් 
වත්රුම්ගන්න බුරි වවලා තිවයන්වන්. වොකද, අර කරමිකව 
ඉවගනගත්ත වකනාට ඒ ඉවගනගත්ත කරෙය කඩාවගන විසිරී 
යනවයි කියන එක කවදාක්වත්  ිතන්වන නූ ජයගර ණයක් විදි ට. 
එයා  ිතන්වන් ෙවග් ැනුම්, ෙවග් කරෙය, ෙවග් වශ්තීාව නුති වවලා 
 ිත නන්නත්තාර වුණයි කියලා. ඒ නිසා “අනුත්තර”  ිතට ගිය 
වකනාට වප්න්න තිවයන්වන සීො ෙරියාදාවක් නූ. ෙෙ ස  ෙෙ 
වනාවවයි කියලා සීොව නුති වවනවා. අරෙුණක් කියල එකක් නූ. 
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 ුබුයි වොකක්වදෝ එකකින් කියනවා ෙෙ ෙුරිල නූ කියලා. 
වොකක්වදෝ එකකින් කයිනවා ෙට නින්ද ගි ිල්ල නූ කියලා. 
වොකක්වදෝ එකකින් කියනවා ෙෙ අසතිෙත් නූ කියලා. වම්ක 
කියන්න වචන වලෝවක වකාව වක්වත් නූ. කිසිෙ භාෂාවකින් 
විස්තර කරන්න බූ. ඒ නිසා වම් ටික අපි කියනවා අනිර්වචනීයයි, 
අතාර්කිකයි. නෙුත් භාවනා වලෝකවය්, බුදුරජාණන් ව න්වස්වග් 
සිතියවම් වම්ක ඇඳල තවියනවා. තාෙ වම් නිවන් ැකල වනවවයි. 
ඊට පස්වස අර අරූපී වලෝකවය් - නුත්නම් සූක්ෂ්ෙ වලෝකය කියලත් 
කියනවා - ආන්න ඒවක කටයුතු කරවගන යනවකාට ඒවකත් 
තිවයනවා ඉතාෙ ගුෙුරු ෙට්ටම් ආකාසානඤ්ායතනය, 
විඤ්ාණඤ්ායතනය, ආකිඤ්චඤ්ායතනය, වන්වසඤ්ා 
නාසඤ්ායතනය කියලා. ඉතින් එේවා අර වනාදන්න වලෝවක 
තිවයන ොයිම්, තට්ටු. වම් අද වලෝවක දන්න ැනුෙත්, කිසිෙ 
වකවනක් ඔය පළාතකට ගි ිල්ල නූ. ඒවගාල්වලෝ ඒවා සලකන්වන් 
ගුප්ත වද්වල් කියලා. ගූඪ වද්වල් කියලා.  

නෙුත් සර්වඥයන් ව න්වස් ලස්සනට වම්ක ඇඳලා ඒක 
වපන්නල දීල තිවයනවා චූලසුඤ්ඤෙ සූෙරතය්, ඒ වවග්ෙ 
ආනාපානසෙි සූෙරතයේ සෙ ර තුන්වල වපන්නල දීල තිවයනවා. 
ගියාට පස්වස වප්නවා ෙනුස්ස වලෝවක වුඩි  රියක් බලපාන්වන 
ඔන්න ඔය වලෝවකට. අපි අද ඉන්වන තිරිසන් වලෝවකක. අපි අද 
ගත කරන්වන උරග වලෝවකක. අපි අද ගත කරන්වන ඉඳුරන්ට 
බුල වවේචි වලෝවකක. වම් වලෝවක තිවයන  රියක් තිවයන්වන 
“සඋත්තර” වද්වල්. පුස්තකාලවල, ැනුවම්, එකඑක්වකනා අපිට 
වදන්න  දන  ුෙ වද්කෙ තිවයන්වන ඒකයි. නෙුත් ඒක දිවග් 
ගි ිල්ලා අන්න අර “අනුත්තර” වලෝවකට ගියාට පස්වසත් බුදුන් 
අද න්න ඕනූ. “අනුත්තර” වලෝවකට ගියාට පස්වසත් සතිය 
අද න්න ඕනූ. “අනුත්තර” වලෝවකට ගියාට පස්වසත් බ  වතෝරන 
බවබක් වවග් වම්ක කියන්න උත්සා  වකරුවවාත් වත්වරනවා අපි 
ඉවගනගන්න කිසිෙ වද්ක වටිනාකෙක් ඉන් එ ා පුත්තට නූ. එ ා 
පුත්ත නුතුව නිවන් දකින්නත් බූ. එ ා පුත්ත කියන්වන නිවනත් 
වනවවයි. ඉතින් ඒකට වකාේචර අපි විශ්්වාසයක් වගාඩනගාගන්න 
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ඕනූද කියල බලන්න. වකාේචරක් අපි වම් දන්න ටික නිසාෙ 
අොරුවේ වුටිලා ඉන්නවාද කියල ැනගන්න ඕනූද බලන්න. ඒ 
නිසා “සඋත්තර”  ිවතන් ගි ිල්ල “අනුත්තර”  ිතට යන්න පුළුවන් 
වුවණාත් අපිට වත්වරන්න පටන්ගන්නවා වදවිවයාත් ඊර්ෂයා 
කරනවා ඒ තත්ත්වයට. බර ්ෙවයාත් ඊර්ෂයා කරනවා ඒ තත්ත්වයට. 
වොකද අපිට තරම් ඒවගාල්ලන්ටවත් වම් බුද්ධ වචනය අනුව 
යන්න විදි ක් නූ.  

ඉතින් ඒ වවග් ඉතාෙ ගුෙුරු සූක්ෂ්ෙ වදයක් අපිට වම් 
පුයක වුඩසට නකින් කරන්න බුරි වවයිද පුළුවන් වවයිද කියන 
එක පරශ්්නයක්. නෙුත් උනන්දුව තිවයන වකවනකුට බලන්න 
පුළුවන් වෙවතක් කල් අපිට භාවනාවවදි ඇති වවලා කියාගන්න 
බුරි වවේචි වද් ටික තෙයි අවප් ඉදිරි ගෙවන් වපර ෙග සලකුණු 
වවන්වන්. අවප්  ුතපුම් ලක්ෂණ වවන්වන්. ඒවා ඔක්වකෝෙ 
වාර්තාගතයි. ඒවා ඔක්වකෝටෙ සිතියෙක් තිවයනවා. ඒවා ඔක්වකෝෙ 
පටිසම්භිදාොර්ගවය්, චුල්ල සුඤ්ඤෙ සූෙරය, ඒ වවග්ෙ ආතනඤ්ජ 
සප්පාය සූෙරවල ඉතාෙත්ෙ ලස්සනට බුදුරජාණන් ව න්වස් වම් 
අතින් අල්ලලා වපන්නනවා වවග් වපන්නනවා. අද විදයා වලෝවකට 
ෙං  ිතන්වන නූ තාෙ වනුගගාවත් ඔවතන්ට යන්න පුළුවන් වවයි 
කියලා. නෙුත් එව ෙ ත නෙකුත් නූ. අපිට ඒකට අවශ්ය කරන ඒ 
නුමියාව, ඒ අවශ්ය කරන්නා වූ වපර ැක්ෙ, අවශ්ය කරන්නා වූ 
සූදානම් ශ්රීරය තෙයි අපි වම් වවග් වුඩසට නකින් පුරුදු කරන්න 
උත්සා  කරන්වන්. ඒක වපාදුවේ කියන්න බූ. තෙන්ට අවශ්ය නම් 
කරවගන යන්න පුළුවන්.  

අන්න ඒ  ිත් වදවර්ගයෙ ැක ැනගුනීෙ සඳ ා බුදුරජාණන් 
ව න්වස් වද්ශ්නා කරපු ඒ සඋත්ෙරං වා චිත්ෙං සඋත්ෙරං චිත්ෙන්ෙි 
පජානාෙි. අනුත්ෙරං වා චිත්ෙං අනුත්ෙරං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි කියන 
වද්ශ්නාව වම් සඳ ායි. කාට  රි ඒක වුට ුණා නම් යම් කිසි 
පරොණයකට, වම් ගත්ත පරයත්නය සාර්ථකයි කියල  ිතනවා. 
එතනින් අද අවප් වද්ශ්නා වකාටස සොප්ත කරන්නයි 
බලාවපාවරාත්තු වවන්වන්.  

සියලුවදනාට සුනසීෙ උදා වේවා! 
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ඉහෙ තද්ශ්නාව ඇසුතරන් සකැසුණු කමටහන් ශ්ුද්ධ කිරීම 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, ෙෙ කලක සිට භාවනා කරන 
වයෝගිවයක්මි. සක්ෙන් භාවනාවේදී ලණු පුදුර වකළවර සක්ෙන 
ඇරඹීෙට වපර ශ්රීරය වවත සතිය වයාදමි. ෙුළු ශ්රීරයෙ සීොව 
වබාඳ වූ චංචල කම්පන පරවා යක් වෙන් වුටව ්. සක්ෙන 
සු ුල්ලුවවන් නිරායාසව සිදු වේ. යටි පතුල ලණ ුපුදුවර් ස්පර්ශ් 
වන බවට සතිය අඛණ්ඩව පවතින අතරෙ ශ්ේදද ඇවස්. සිතුවිලිද 
එයි. සිත, පතුලට ැවනන ස්පර්ශ්ය ැනගන්නා අතරෙ සිතට කුෙක් 
වේැයි විෙසිලිෙත්ව සිටින බවක්  ුවඟ්. සක්ෙන අතරතුර රාග ව ෝ 
ද්වේෂ සිතක් ආවවාත් ඒ බවට වෙවන ි කරමි. ඥාතිවයක්, 
පුද්ගලවයක්, රවට් පරශ්්න, කරන්න තිවයන වුඩ සි ිපත් වුවව ාත් 
එය වෙෝ  සිතක් බවට  ඳුනාගනිමි. වුඩිපුර ප ළ වන්වන් වෙෝ  
සිත් බවද අත්දකිමි. 

ඇතුම් විවටක ලණු පුදුවර් එක් වකළවරක සිට අවනක් 
වකළවරට සිතුවිලිවලින ්  ිස් වී සු ුල්ලුවවන් පවය් ස්පර්ශ්ය 
පෙණක් ැනගනිමින් සක්ෙන් කරමි. එවිට සක්ෙන වකළවර එය ‘බුදු 
 ිතක්’ (වීතරාග, වීතවදෝස, වීතවෙෝ   ිතට වයාදාගත් තනි වචනය) 
යුයි වෙවන ි කරමි. 

වම් සම්බන්ධව ඔබව න්වස්වග් උපවදස් වදපා නෙුද 
ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: වම්වක අවසාවනට කිට්ටු කරල කියනවා සිතුවිලි වර්ග 
වකරුවවාත් වම් වම් සිතුවිලි රාග සිතුවිලි, වම් වම් සිතුවිලි වදෝස 
සිතුවිලි, වුඩි  රියක් තිවයන්වන වෙෝ  සිතුවිලි කියලා. නෙුත් රාග 
සිතුවිල්ලක්, රාග සිතුවිල්ලක් බව ැනගන්නවකාට ලුවබන 
කුසලතාවත් වදෝස සිතුවිල්ලක් වදෝස සිතුවිල්ලක ් බව ැනගන්න 
කුසලතාවත් වෙෝ  සිතුවිල්ලක් වෙෝ  සිතුවිල්ලක් බව ැනගන්න 
කුසලතාවත් සොනයි. ඒ නිසා වෙෝ  සිතුවිලි රාග සිතුවිලි වනවවයි 
පරශ්්වන තිවයන්වන්. ඒක එතනදීෙ දන්නවා නම් අකුසලයක් 
අනිවාර්යවයන්ෙ වවන්න පුළුවන්  ිතක් විශ්ාල කුසලයකට 
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 ුවරනවා. ඉතින් ඒ වවග් සුලසුම් කරවගන ගිවයාත්  ුෙ රාග 
සිතුවිල්ලකින්ෙ පින් කරගන්න පුළුවන්. කුසල් උපදවගන්න පුළුවන්. 
 ුෙ වදෝස සිතුවිල්ලකිනේ කුසල් උපදවගන්න පුළුවන්.  ුෙ වෙෝ  
සිතුවිල්ලකින්ෙ කුසල් උපදවගන්න පුළුවන්.  ුබුයි වම් වවග් 
පු ුදිලිව පරකාශ් කරපු වකවනකුට විතරයි වම් උපවද්ශ්ය වදන්න 
පුළුවන් වවන්වන්. වොකද සෙ රු  ිතනවා රාග සිතුවිල්ලක් ඇති 
වීෙත් අකුසලයක්, ැනගුනීෙත් අකුසලයක්, අවවබෝධ කිරීෙත් 
අකුසලයක් කියලා. එව ෙ නූ. එව ෙ වකනාට නිවන් දකින්න බූ. 
ඉතින් ඒ නිසා අපි වම් කරන්න  දන්වන් රාග වදෝස වෙෝ  සිතුවිලි 
- නම් වශ්වයන් කියපු ටික ෙෙ වම් ගත්වත් - ඒක ඒ වවලාවවෙ 
ැනගුනීෙ රාගය වනවවයි, ද්වේෂයත් වනවවයි, වෙෝ යත් 
වනවවයි. එතන තිවයන්වන ැනුෙක්. ඒ ැනුෙත් ෙවග්ෙ ැනුෙක්. වම් 
බුදු ාෙුදුරුවන්වග ැනුෙක්වත් පිටරටින් වගනාපු වපරෝටීන් අධික 
ආ ාර ගත්ත නිසාවත් වවේචි එකක් වනවවයි. වෙන්න වම් ැනුෙ 
ඉස්සර කරගත්ත නම් ඒ ැනුෙ අපිට ලුබිේච ජන්ෙ දායාදයක්.  

රාග සිතුවිල්ල, ද්වේෂ සිතුවිල්ල, වෙෝ  සිතුවිල්ල තුනෙ 
සොනයි  ඳුනගත්ත ගෙන්.  ඳුනාගත්වත නුත්නම් ඔය තුන්වදනා 
වල් සත්තු තුන්වදවනක් වවග් තුන් දිසාවකට දුවලා අපිව විනාශ් 
කරනවා. අපිට කරන්න තිවයන්වන  ඳුනගන්න එක විතරයි. ඒකත් 
ඇස්පනාපිට  ඳුනගන්න ඕනූ. ඒක ෙං වවනුවවන් බුදු ාෙුදුරුවන්ට 
කරන්නත් බූ. ෙං වවනුවවන් අවප් අම්ෙට කරන්නත් බූ. ෙෙ ෙට 
කරගන්න ඕනු ටිකට තෙයි අපි වෙවතක් කල් උත්සා  කරල 
කරලා රාගය එනවකාටෙ වනාදකින් කියල  ිවතනවා වන් අපිට. 
වෙෝ ය එනවකාටෙ ෙ  වෙෝඩවයක් කියල  ිවතනවා වන් අපිට. 
ද්වේෂය එනවකාටෙ නුරුස්නා ගති එනවා වන්. වම් තුන එතනෙ 
ැනගන්න එක අධිකෙ කුසලය. එතවකාට ඒ  ිත් අව ්තුක  ිත් 
වවන්න ඉඩ තිවයනවා. නුත්නම් ඒක රාගවයන් ආපු, ද්වේෂවයන් 
ආපු, වෙෝ වයන් ආපු සිත් වනවවයි. වීතරාග, වීතවදෝස, වීතවෙෝ  
වනවවයි. ැනුෙ විතරෙයි. අන්න ඒක වත්රුම් අරගත්ත නම් ඒ 
වකනා නිවන් වනාැක්කත් නිවවන් රසයට අයිතිවාසිකම් කියන 
වකවනක් බවට පත් වවනවා.  
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ඒ නිසා වම් රචනා ශ්ිල්පයෙ ඉවගනවගන දිගට කරන්න. 
ඕන කක්කාවක්, ඕන වුරදි  ිතක් එතුනදීෙ ැනගන්න පුළුවන් නම් 
අපි වෙවතක් කරපු භාවනාවේ උපරීෙ පරවයෝජනය තෙයි 
එනවකාටෙ ඒ තත්ත්වය ැනගුනීෙ කියලා ෙෙ කුෙතියි පරකාශ් 
කරන්න.  

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, භාවනා අත්ැකීෙක් 
වබදා දාගුනීෙට වෙය ලියමි. පසුගිය දිනක ඇසූ වදයක් 
සම්බන්ධවයන් ක්ෂණිකව සිවත් ද්වේෂය  ටගත් බව,  ටගත් විටෙ 
සතියට  සු විය. එවිටෙ ‘ො ැන් වෙතුන’ යයි සි ිපත් වූ අතර ෙුළු 
 දින් කයට සතිය වයදුවවමි. කවය්  ුඩය සිතට  සු වනාවූ අතර, 
වේගවයන් බිඳිබිඳී යන චංචල කම්පන පරවා යක් පෙණක් සිතට 
 සු විය. ව ා ද්වේෂය සම්පූර්ණවයන්ෙ සිවතන් ප ව ගිය අතර, 
භාගයවතුන් ව න්වස් වදාළ සතිපට්ඨාන ධර්ෙවය් සාන්දෘෂ්ටික බව, 
වකවලස් ැන ැක වගවන් කළ  ුකි බව වුට ී සිවත් පරවෙෝදයක් 
 ටගත්වත්ය. 

පි: ඉතින් වම් වවග් පළවවනි සුවර් වවනවකාට වම්ක ඉතින් 
අම්ෙ අප්ප කියල දීපු වදයක්වත් කලින් අත් දා බලපු වදයක්වත් 
වනවවයි. සංසාවර පළවවනි වතාවට අත්දකිනවකාට විශ්ාල පරීතියක් 
ඇති වවනවා. වම්ක කළ  ුක්කක් බව ැනගුනීෙ පෙණයි. කරලා 
ඉවර නූ. නෙුත් ඒ ගුණය තෙන්ට ඇටුවන් බු ුගන්න, ගුණය 
තෙන් තුළ වශ්ී වවන්න, ඒ ගුණය තෙන් තුළ තුන්පත් වවන්න නම් 
වම්ක නුවතත් කරන්න පුළුවන් බවට විශ්්වාසය ප ළ වවන්න 
ඕනූ. එක සුරයක් වෙව ෙ වුණා, නිකන් අකුණු විදුලියක් ගු ුවා, 
ටක් ගාලා වපසරිය වපනුණා. නෙුත් ඒ තිවයද්දි ගෙන යන්න නම්, 
වරින් වර නුවත අකුණු ග නවා නම්, අපි යන දිශ්ාව උතුරද 
දකුණද කියල අල්ලන්න පුළුවන් වන්. අන්න එව ෙ කරන්න 
පුළුවන් එකට තෙයි ශ්ාසනය තිවයන කාලය කියල කියන්වන්. 
එව ෙ නුතුව එකපාරට එළිය වවන එක අබුද්වධෝත්පාද කාලවලත් 
වවන්න පුළුවන්. ඒවකන් අොරුයි ගෙනට විශ්්වාසය ප ළ වවන්න. 
ඉතින් වම් වකනා ැනගන්න ඕනූ සියලු වුඩ බ ා තබලා, වම්ක 
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නුවත නුවත වවන්න ඇරලා, වවනවකාටෙ රාගය ව ෝ ද්වේෂය 
ව ෝ වෙෝ ය ව ෝ එනවකාටෙ ඒක ැනගුනීවම්  ුකියාව ො තුළ 
තිවයනවා.  ුබුයි අපි ගත කරන ජීවිත ඒකට යා වදන ජීවිත 
වනවවයි වන්. අවප් ජීවන රටාව - අපි ඒකට කියනවා ආජීවය 
කියලා - සම්පූර්ණ කාෙයට වන් ගත කරල තිවයන්වන්. භාවනා 
කරන්වන වකාේචරද කියල ඇ ුවවාත් විනාඩි 5 ක් 10 ක් භාවනා 
කරනවා.  

ඉතින් ඒක ැනගත්ත එක්වකනා ැනගන්නවා වම් අනික් අය 
පිටිපස්වස ැන් ගි ිල්ල බූ. ෙං එදා යම් ආකාරයකට  ිතීවෙන් ෙට 
ඒක  රි ගියාද, ඒ අනුව ෙං ෙවග් වචනය  දාගන්න ඕනූ. ඒ අනුව 
ෙවග් කර්ොන්තය  දාගන්න ඕනූ. ඒ අනුව ෙවග් ජීවන රටාව 
 දාගන්න ඕනූ. ඒකට කාටවත් වදාස් කියන්න එපා. වොකද, ඒ 
ඔක්වකාෙ අවුල්පාස අස්වස වන් ෙං එකක් අත්ැක්වක් ැන්. ඒක 
විශ්ාල පරාති ාර්යයක් වන්. ඉන් ඉදිරි ටික කාටත් ව ාවරන් 
තෙන්වග ජීවන රටාව සකස් කරගන්න. ඒක නුවත නුවත 
වවනවකාට වවනස් විදිව ් විශ්්වාසයක්  ිතට ප ළ වවනවා. ෙට 
තිවයන  ුකියාව කාවගවත් එකක්වත් අ ම්බයක්වත් ගුප්ත 
බලවේගයක්වත් වනවවයි. ෙට කරන්න පුළුවන් කියන විශ්්වාසය 
ආවා නම්, ඒ වකනාට කායික වශ්වයන් ොනසික වශ්වයන් පුදුෙ 
වතදක් එන්න පටන් අරගන්නවා. අපි වම්කට ශ්ාසන සම්පත්තිය 
කියල කියනවා. ඒ ශ්ාසන සම්පත්තිය ආපු වකනාට ඒක වවග් 
පිරිේච වදයක්, ඒක වවග් සන්තෘප්තිකර වදයක් ෙුළු ජීවිවත්ෙ නූ. 
අපි වම්  ම්බ කරවගන කරල තිවයන වද්වල් සියල්ලෙ කුණු වවලා 
යන්න පුළුවන්. වම්ක වුණත් නුවත නුවත කරගන්න බුරි නම් 
කුණු වවලා යන්න පුළුවන්. නුවත නුවත කරන විදි ට කුප 
කරන්න පුළුවන් නම් ෙෙ කියන්වන වම් වකනාට ‘උෙ වපර පින් 
තිවයන වකවනක්’. වම්කත් ැකලා ඒ විදි ට ජීවන රටාව කරගන්න 
බුරි නම් ඉතින් වවන නෙක් කියන්න ඕනූ. ඒක පරසිද්ධිවය් 
කියන්න ඕනු නුති නිසා ෙෙ කියන්වන නූ. 
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25│ චිේොනෙුසස්නාව 3 
අති පූජනීය උඩඊරියගෙ ධම්ෙජීව ස්වාමීන් ව න්වස්  

නතමා ෙස්ස භගවතො අරහතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

සමාහිෙං වා චිත්ෙං සමාහිෙං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි. අසමාහිෙං වා 
චිත්ෙං අසමාහිෙං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙී’ෙි. 

ගරු කටයුතු ස්වාමීන් ව න්ස, ශ්රද්ධා බුද්ධි සම්පන්න පින්වත්නි, අපි 
තවත් පියවරක් ඉදිරියට තබන්වන් සෙිපට්ඨාන සූෙරය අනුව 
චිත්තානුපස්සනාවව ැක්වවන තවත් චිත්ත තත්ත්වයක් ගුන කතා 
කරන්නයි. නම් වශ්වයන් කියනවා නම් සො ිත  ිත, අසො ිත  ිත 
කියලා වම් වදක වවන් කරනවා. සො ිත  ිත කියල කියන්වන් එක 
අරෙුණක් විෂවය ිෙ වගානු වවේච, එක අරෙුණක් විෂවය ිෙ 
සොධිගත වවේච, එක අරෙුණක් විෂවය ිෙ වපළගු ිේච  ිතක්. 
අසො ිත  ිත කියන්වන ඊට විරුද්ධ පක්ෂය.  ිත වකායි අරෙුවණ් 
ඉන්නවද කියල එක්වකා දන්වන නූ. නුත්නම් නා නා අරෙුණු 
විෂවය ි නන්නත්තාර වවේචි  ිතක්. ඉතින් වම් වදක එකිවනකට 
පරතය වවලයි තිවයන්වන්. අවාසනාවකට වවග් භාවනා කරන 
වලෝකවය් සො ිත  ිතට කුෙතියි. අසො ිත  ිතට අකෙුතියි. 
ඉතින් වම් නිසා චිත්ත තත්ත්ව ොරු වවනවකාට සො ිත  ිතක් 
ඇති වවන වාරයක් පාසා ‘ෙට භාවනාව  රි ගියා. ෙවග් සතිය 
ව ාඳයි. ෙෙ ව ාඳ වකවනක්. ෙට වෙව ෙයි වෙව ෙයි’ කියල 
සතුටු වවනවා. අසො ිත  ිතක් ඇති වවනවකාට පුදුෙ විදි ට 
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ොනසික ආතතියකට පීඩනයකට ලක් වවලා කනගාටුවට 
පශ්්චාත්තාපයට පත් වවනවා. 

ඉතින් වම් නිසා වම්  ිත කවුරුවක්වත් දන්වන නුති 
කරෙයට සො ිත අසො ිත  ිත වශ්වයන් පිල් පුනීම්, කට්ටි පුනීම් 
කරනවා. ඒ වවලාවට වම්  ිත ගුන දන්වන නුති වකනා එක 
තත්ත්වයකදි සන්වතෝෂ වවනවා. එක තුනකදි කනගාටු වවනවා. ඒ 
කරලා දවස අන්තිෙ වුණ ෙ කියනවා වුඩිවයන් තිබුවණ කනගාටු 
වවන ඒව තෙයි කියලා. ඒ වොකද? ඒ වකනා සො ිත  ිවත්දි 
සතුටු වවන එක දන්වන නූ. අසො ිත  ිතට කනගාටු වවන එක 
නම් ජාතවක් ඉඳලෙ දන්නවා. ඒ නිසා ොනවයට අපි කියනවා 
ොනවයා  ුෙ වවලාවවෙ නරක දකින පුත්වත ොනසිකත්වයක් 
තියාවගන ඉන්වන්. ඕක තෙයි සංසාවර කියන්වන. නෙුත් ඒ බව 
දන්නවා නම් ඒකත් නිවනක්. ඒකත් වගාඩ යූෙක්. ෙවග්  ිත 
නරකෙයි ව ායන්වන්. ඒකයි වම් පුවත්පත්වල වෙේචර නපුරු 
වද්වල් කියන්වන. ඒකයි වම් ජන ොධය පුළුවන් තරම් එක 
එක්වකනාවග වුරදි ව ායන්වන. ඒකයි අපි කතා කරන භාෂාවව 
 ුෙ වවලාවවෙ කාවග  රි අඩුපාඩුවක් කතා කරන්න ආසයි. 
අඩුපාඩුවක් කතා කරන වද්වල්වලට කන් වයාොවගන  ිත් 
වයාොවගන අ වගන ඉන්නවා. ඒ  ුෙ වවලාවකෙ අපිට අකුසල 
සොදානයක් සිද්ධ වවනවා.  

ඒ නිසා එව ෙ වදයක් නුති තුනට තෙයි බුදු ාෙුදුරුවවා 
කිේවේ අරඤ්ඤගතො වා රැක්ඛමූලගතො වා සුඤ්ාගාරගතො වා. 
අරණයවය්දි වම්වා නූ. අරණයවය් තිවයන්වන කුලූ නීතිය. 
බලවතා වපාඩි එකා අල්ලවගන කනවා. වපාඩි එකා ෙුවරන්වන 
වලාකු එකාවග  ක්වක්. ඒක කාටවක්වත් වළක්වන්න බූ. වලාකු 
ග ක්  ුවදනවකාට ඒ ග  යට තණවකාළ ග ක්වත්  ුවදන්න 
ඉඩ තියන්වනත් නූ. ඒවට වනස්පති ගස් කියල කියනවා. වම්ක 
තෙයි වනය කියන්වන. ඒක තුළ අරයා ව ාඳයි වෙයා නරකයි 
කියල කියන්න කිසිෙ වකවනක් නූ. 
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ඉතින් ඒ නිසා වම් සො ිත  ිත අසො ිත  ිත කියන වම් 
වදක ඇති වකවනක් කුවල්කට ගිවයාත් කාෙ ගවේෂීන්ට කුවළ් 
බිය එළවනසුලු වදයක්. ඒවගාල්වලා නගර ගම් දනේ  දාවගන 
එේවට වවලා ගත කරනවා. අර වනගත වීෙ ව ාඳ නුති වදයක් 
විදි ට සලකන ෙට්ටෙට ඒ ඇත්තන්ට  ිවත් තිවයන තත්ත්වය. 
ඉතින් වම්ක වත්රුම් අරගන්න, නුත්නම් අපිට තෙන් පිළිබඳව 
ැකගන්න පුළුවන් වොකක්ැයි වම් සො ිත කියන්වන? වොකක්ැයි 
වම් අසො ිත කියන්වන? කියලා අවප් ශ්ක්ති පරොණවයන් වත්රුම් 
අරගත්වතාත් - අපි දන්නවා කාන්දම් කූල්ලකුයි යකඩ කූල්ලකුයි 
කියන්වන වොකක්ද කියලා. විදයානුකූලව කියනවකාට කියන්වන 
යකඩ අංශ්ු  ුෙ එකකෙ දිසානතියක් තිවයනවා. නෙුත් ඒ යකඩ 
කූල්වල තිවයන්වන විශ්ෘත දිසානතියක්. කාන්දම් කූල්වල 
තිවයන්වන උතුරු පුත්ත උතුරු පුත්තටෙයි. දකණුු පුත්ත දකුණු 
පුත්තටෙයි. ව ාඳට පීරලා වකාණ්වඩ බුන්දා වවග්. වකාණ්වඩ 
ඇවිස්සිේචි වවලාවක් වවග් තෙයි යකඩ කූල්ල. ඉතින් යකඩ 
කූල්ලක් ෙුදින් නූලකින් එල්ලුවට ඒක නතර වවන දිසාවක් නූ. 
ඒක අ ම්බයක්. කාන්දම් කූල්ලක් අනිවාර්යවයන්ෙ උතුරට 
 ුවරනවා. ඒ නිසා යකඩ කූල්ලක් කාන්දම් කූල්ලක් බවට පත් 
කරපුව ෙ ඒවක වවන වොන ගුණයක්වත් වප්න්වන නූ. අර 
විදයුත් චුම්බක ශ්ක්තිය තෙයි වප්න්වන. ඉතින් ඒ වවග් අවප්  ිත 
පීරලා බුඳපු වකාණ්ඩයක් වාවග් එක දිසාවකට, නුත්නම් කාන්දම් 
ශ්ක්තියක් ඇති කරගත්වතාත් අපි දන්වන නුතුව ඒක දිසානතියක් 
ගන්නවා.  

ඉතින් බුදුරජාණන් ව න්වස් ැක්කා ඒ දිසානතිය 
බුදු ාෙුදුරුවවා දි ාවටෙයි කියලා. ැක්කා ඒ දිසානතිය ධර්ෙයටෙයි 
කියලා. ැක්කා ඒ දිසානතිය සංඝයා දි ාවටෙයි කියලා. ැක්කා ඒ 
දිසානතිය අනිවාර්යවයන්ෙ ශ්ීලයට කියලා. නෙුත් අපි දවසකට ගත 
කරන  ිත්වල එව ෙ චාරයක් ඇද්ද? අසෙජ්ජාති කියල කියන්වන 
චාරයක් නුති කියන එකට. අවප් භාෂාවට ගි ිල්ල තිවයන්වන 
අසො ිත  ිත අසෙජ්ජාති  ිත කියලා. ‘ඕකා ෙ  අසෙජ්ජාති එකා’ 
කියල කියන්වන්. කිසි වස්ත්ෙ විශ්්වාස කරන්න බූ. ඉතින් ඒ  ුෙ 
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වවලාවවෙ බුද්ධ රත්නවයන් ධර්ෙ රත්නවයන් සංඝ රත්නවයන් 
ශ්ීලවයන් ඈතට යනවා. අර සො ිත  ිත කාන්දම් කූල්ලක් වවග් 
උතුරු කටුව වවග් ඒ පුත්තට  ුවරන ගතියක් තිවයනවා. ඒ අතින් 
බලනවකාට ඒ  ුවරන ගතිය දාෙරිකයාවගත් තිවයනවා, 
දුර්දාන්තයාවගත් තිවයනවා, ශ්ාන්තදායක  ිත් ඇති වකනාවගත් 
තිවයනවා. ඒ දුර්දාන්තයවග වවලා තිවයන්වන  ිත පුරුදු කරල 
නුති නිසා, ඒක පාලනයකින් වතාරව නිකන්  ුළං  ෙන තුනක 
පත්තු කරපු ප න් ැල්ලක් වවග් ඔව ් දඟල දඟල දඟල තිවයනවා. 
නිවවන්වනත් නූ. නෙුත් ඒකට චිමිනියක් ැම්වොත්, නුත්නම්  රස් 
 ුළං නතර වුවණාත් ප න් ැල්ල උඩට  ුවරනවා වන්. ඒක තෙයි 
ප න් ැල්වල පරකෘතිය. ඒක තෙයි සො ිත  ිත කියල කියන්වන. 
 ුබුයි ඉතින් වම් වදවකන් එකක්වත් නිවන වනවවයි. ඒ සො ිත 
 ිතත් නිවන වනවවයි. අසො ිත  ිතත් නිවන වනවවයි.  

ඉතින් වයෝගාවචරයා දන්නවා නම් ෙවග්  ිත අන්න එව ෙ 
පාලනයකින් වතාරව සො ිත භාවවයන් අසො ිත  ිතට කට්ටි 
පනිනවා. පිල් ොරු කරනවා. අසො ිත  ිවතන් සො ිත  ිතට 
කට්ටි පනිනවා. වම්වකන් සො ිත  ිත ඇති කරගන්න අපි උත්සා  
කිරීෙට භාවනා කරනවයි කියල කියනවා. ඒක බදු්ධාදී උත්තෙයන් 
ව න්වස්ලා අගය කරල තිවයනවා. ඒකට විශ්ාල වපසරියක්, විශ්ාල 
පරිසරයක්, විශ්ාල වටපිටාවක් අවශ්යයි. ඒවක පරධානෙ වද් තෙයි 
බුද්වධෝත්පාද කාලය. ඒක කරන්න පුළුවන් වවන්වන බුද්වධෝත්පාද 
කාවලක විතරයි. අනික් කාලවල එව ෙ  ිත එකතුන් කරගන්න 
පුළුවන්, නතු කරගන්න පුළුවන්, සො ිත කරගන්න පුළුවන් කියල 
පිළිගන්වනත් නූ.  ුබුයි ඉතින් ඒවක වපාඩි විවශ්්ෂණතා 
තිවයනවා. ෙ  වබෝසතාණන් ව න්වස් අබුද්වධෝත්පාද කාලයක 
සතා සර්පයා වවලා ඉපදුණත් ඒවා දන්නවා.  ුබුයි කාටවත් 
කියන්න යන්වනත් නූ. කිේවට කවුරුවත් පිළිගන්වනත් නූ. බුදු 
වුණාට පස්වස වුණත් වම්ක කිේවව වදසුරයක් කල්පනා කරලා. 
වොකද, අවප්  ිත ඒ තරම්ෙ අසෙජ්ජාතියි. අපි දරුවන්ටත් වදන්න 
 දන්වන  ිත විශ්ෘත වවන වද්වල්. අපි කානිවල් එකකට ගියත් 
සුපර් ොර්කට් එකකට ගියත් සංදර්ශ්නයකට ගියත් කරන්වන  ිත 



චිත්තානුපස්සනාව 3 | 

145 | 

විශ්ෘත කරන වද්වල්. ඒක තෙයි වම් දියුණුව කියල අපි පිළිඅරන් 
තිවයන්වන. ඒක තෙයි වම් දියුණු සොජය කියලා ගම් නියම් ගම් 
රාජධානි  දාවගන, වම් වද්ව නිර්ොණය ව ාඳ වදයක් වවග් 
වපන්නන්න  දපු ෙුවිල්ලක් තිවයන්වන.  

බුදුරජාණන් ව න්වස්වග් දර්ශ්නවය  ුටියට වනාන්තවර් 
විතර ලස්සන සුන්දර පද්ධතියක් වම් වලෝවක වකාව වක්වත් නූ. 
ෙනුස්සයා අද කරන්වන් ඒ වනාන්තරය වනසන එක. වනසලා ගම් 
දනේ  දාවගන භවවභෝග  දාගන්න  දනවා. අන්තිෙට වොකද 
වවන්වන්? අර අසෙජ්ජාති  ිවතන් තෙයි නතර වවලා තිවයන්වන. 
ඒවක පරධානෙ ලක්ෂණය තෙයි වම් අස නය ස  ආතතිය කියන 
එක. සති පාසල කරනවකාට අපිට ැනගන්න  ම්බ වුණා - 
විවශ්්ෂවයන්ෙ, අවෙරිකාවේ ඒක පිළිබඳව ගවේෂණ කරපු වනෝනා 
වකවනක් බලල තිවයනවා උගන්නන ගුරුවරුන්වග ොනසික 
තත්ත්වය වොකක්ද කියලා. 73% කට ොනසික අස න තිවයනවා. 
ඒ ොනසික අස න ඇති වකවනකුට දරුවවකුට සුන්දර විදි ට 
යෙක් උගන්නන්න අොරුයි වන්. එයාට ළෙයි වුඩි වවනවකාට 
වවව සයි. ළෙයි කීවා නා නවකාට වවව සයි. ඉතින් අර පන්ති 
කාෙවර් ඉන්වන  රී වවව සක. ඊට පස්වස ලංකාවව අධයාපන 
වදපාර්තවම්න්තුවේ අධයාපන අධයක්ෂිකා  ම්බ වුණාට පස්වස 
කිේවා 86% ක් ලංකාවව ගුරුවරුන් ඉන්වන ොනසික අස නවයන් 
කියලා. ඉතින්  ිතන්න අවප් දරුවවා අපි යවන්වන කාවග ළඟටද 
කියලා. ඒ ළෙයි ඒ කට්ටියට වවව සක්. ඉතනි් ෙට  ිතුණා 
පර්වය්ෂණයක් කරන්න වම් ගුරුවරු අතවර් බාලාංශ් පන්තිවලට 
ගුරුවරු, ෙධයෙ පන්ති, උසස් වපළ, ද ම් පාසල්වල, පිරිවවන් 
අධයාපනය කරන ස  පුද්ගලික ඉස්වකෝලවල, ඊට පස්වස් ටියුෂන් 
ොස්ටර්ස්ලා වම් කට්ටිය වකාව ාෙද ළෙවයක් දි ා බලන්වන 
කියලා. එක එක්වකනා බලන්වන තෙන්වග තිවයන වම් වික්ෂිප්ත 
ෙනසින් යුක්තව. ඉතින් ඒක  දන්වන නුතුව ගුරු පු ුණු කරන්න 
ගිය ෙ?  
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ඉතින් අපි කඩුවවල සති පාසවල් වුඩ කරවගන ඉන්ැද්දි 
වපාලිසිවය් වලාක්වකක ් ඇවිල්ල කිේවා ‘ස්වාමීන් ව න්වසට 
පිස්සුද ෙං දන්වන නූ වම් ළෙයින්ට සතිය උගන්වන්න එපා’ 
කිේවා. වපාලීසිවය් කට්ටියට උගන්නන්න කිේවා ඒවගාල්වලා ඊටත් 
වුඩිය විශ්ෘත ෙනසකින් ඉන්වන කියලා. අද සාොනය ෙනුස්සවයක් 
වපාලිස්කාරවයක් දි ා බලන  ුටි  රි අෙුතුයි වන්. ඉතින් ඒ 
ෙනුස්සයා කවදාක්වත් ව ාඳක් අ න වකවනක් වනවවයි වන්. 
සම්ෙන්තරණයකදී බන්ධනාගාර වකාෙසාරිස්තුොත් ඇවිල්ල කියනවා 
‘ස්වාමීන් ව න්ස, අවප් දි ා මිනිස්සු බලන්වන අෙුතු තාවලකට. 
වම් අපි ළඟට එන වුරදිකාරයා, වුරදිකාරයා වවලා තිවයන්වන 
උසාවිවයදි වුණාට  ිර කඳවුවර්දි අපි ඔක්වකාටෙ සොනව 
සලකනවා. ඒක නිසා අපි ඔළුව වේරවගන ඉන්න උත්සා  කරනවා. 
අපි ඒවගාල්ලන්ට කියනවා ඕවගාල්වලා වම්  ිර කඳවුවර් 
රැඳවිවයක් වවන්න පුළුවන්, ෙෙ වකාෙසාරිස් වවන්න පුළුවන්. 
ලබන ආත්වෙ වවනවකාට ඕවගාල්වලා වකාෙසාරිස් වවන්න 
පුළුවන්, ෙෙ රැඳවිවයක් වවන්න පුළුවන්’. නෙුත් ඒක වලෝකයා 
දන්වන නූ වන්. ඉතින් අපි ඒ ඇත්තන් ලේව කතා කරවලා 
කියන්න  දන්වන් වම් අසො ිත  ිතකින් වකාේචර පඩි ගත්තත්, 
වකාේචර උසස්වීෙක් ලුබුවත්, වකාතන ජීවත් වුණත් ඒක වදකට 
කපපු පණුවවක් වවග් තෙයි. ඒක නිකන් කුඩිේච  ූණු වලිගයක් 
වවග් තෙයි. ගු ි ගු ි ගු ී තෙයි තිවයන්වන. ඉතින් අද 
එංගලන්වත වවග් රටක 40% ක් විතර ළෙයිත් ඉන්වන වබව ත් 
වබාන ෙට්ටවම් අස නයකලු. වලෝවක තිවයන පරධානෙ සංවිධාන 
සියල්ලෙ ව ායනවා වම් අස නය ස  ආතතියට වබව තක්. 
ලුබිලත් නූ. ලුවබන්වනත් නූ.  

ඒකට උත්තවර් තෙයි වම් සො ිත  ිත. සො ිත  ිත ඇති 
කරගන්න නම් කුවල්ට පලයල්ලා. ශ්ිෂ්ටාචාරය ව ායල නම් 
 රියන්වන නූ. ෙං කියන වචවන වරදවලා වත්රුම්ගන්න එපා. වම් 
ශ්ිෂ්ටාචාර කියල අපි වසනගක් තුළට ගියා වන්. ආයි  ිවත් 
කවදාකවත් චාරයක් නම් නූ. එකතුන් වවන්න. එතකා වූපකතට්ඨා 
අප්පමතත්ො පහිෙතත්ො එක තුනකට යන්න, පරසිද්ධ තුන්වලින් 
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අයින් වවන්න, අපරොද වවන්න, ෙෙ ෙවග් එක අරෙුණක  ිත 
තියාගන්නවා කියලා නුවත නුවතත් උත්සා  කරන්න. ඒකට 
බුදුරජාණන් ව න්වස් අපිට ආරාධනා කරනවා. එව ෙ ආරාධනා 
කරලා යම් පරොණයකට ව ෝ  රි ගිය වකවනක් ඉන්නවා කියල 
 ිතන්නවකා. ඒ වකනාට පුළුවන් කියල  ිතන්නවකෝ වම් ද සකුත් 
වගදරවදාවර් බ ු කාර්ය කරන ගෙන් දවසකට විනාඩි 10 ක් 15 
ක්වත් අඩු ගාවන සො ිත  ිතක් ඇති කරගන්න. ඒ වකනාවගන් 
අ ල බුලුවවාත් ඒ සො ිත  ිත ඇති කළාට පස්වස් එන ශ්ාන්තිය 
වකාේචරද කියනවා නම් ෙුළු දවවසෙ වුඩ සංවිධානය කරන්න 
පුළුවන්. තෙන්වග වුඩ ටික ඔක්වකාෙත් කරලා, ආගෙ ධර්ොනුකූල 
කටයුතුත් කරලා, සුලසුෙක් ඕනු නම් ඒකත් කරලා ධර්ොනුකූලව 
ජීවත් වවන්න පුළුවන්. විවශ්්ෂවයන්ෙ ඒක  රි අවශ්යයි වනගතව 
ඉන්න ආරණයවාසී ස්වාමීන් ව න්වස්ලාට වුඩිය වම් බ ුකෘතය 
කරන නගරබද අයට. නෙුත් ඒ ඇත්වතා ගාව එව ෙ සො ිත 
 ිතක් නූ. 

ඉතින් වම් අපි කරවගන යන වම් වුඩපිළිවවළ නිසා එව ෙ 
ඇත්තන්ටත් වම්ක කරන්න පුළුවන්. කළ යුතුයි. ඕකට ආණ්ඩුවවන් 
කරන්න වදයක් නූ. වුස්වසන් ඕකට වවන වදයක්  ම්බ වවන්වන 
නූ. වදවියන් ව න්වස්වගන් ඕකට වොකක්වත්  ම්බ වවන්වන නූ. 
ඇද ිල්වලන් වොකක්වත්  ම්බ වවන්වන නූ. ඕක කර බලන්නෙයි 
තිවයන්වන. ඕක උත්සා  කරල බලන්න ඕනූ. අපි වපාඩ්ඩක් 
කරලා බලෙු කියලා නම් ෙෙ වයෝජනා කරන්න කුෙතියි. ඒ නිසා 
අපි බලෙු පරධාන වද්ශ්නාව පටන්ගන්න කලින් අපි වපාඩ්ඩක් එක 
තුනක තුන්පත් වවලා කයට වපාඩ්ඩක් ශ්ාන්තියක් දීලා -  රියට 
වගානා කරත්වත බඳින ෙනුස්සයා වගානා ලි ල දාල ඉන්න වවලාව 
කියල  ිතන්නවකෝ. කරත්වතට කර දාල නූ. වියග ට කියන්වන 
ධුරය කියලා. අපි ධුර නික්වෂ්පය කරනවා වම් වවලාවව. අපිට 
තිවයන යම් යම් ධුර තිවයනවා වන්. වගකීම් භාර. ඒ සියල්ලෙ 
අයින් කරලා අපි කයට කියනවා ව ාඳ  ුටි සෙ වස් වාඩි වවන්න 
කියලා. කියලා  ිතට කියනවා යෙක් වනාකර ඉන්න වම්  ිත දි ා, 
නුත්නම් යෙක් වනාකර ඉන්න වම් කය දි ා බලන්න - ෙුවුම්කාර 
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වදවියන් ව න්වස් වකවනක් ඉන්නවා නම් බලන්වන වකාව ාෙද 
කියල  ිතන්නවකෝ. නුත්නම් ෙවග් දි ා වවන වකවනක් බලනවා 
නම් වකාව ාෙද බලන්වන් කියලා - පරවතෝ සංකල්පයකින්, දුරස්ථ 
බුල්ෙකින්.  රියට අපි දන්නවා නම් අපි වුඩ කරන ආයතනවය් 

CCTV කුෙරා එකක්, close circuit එකක් තිවයනවා නම්, ඒකට 
වප්න්වන වකාව ාෙද කියල බලන විදි ට තෙන් දි ා තෙන්ෙ 
බලන්න.  ුබුයි ඇස් වදක ව වගන.  

ඇස් වදක ව වගන තෙන් දි ාෙ බලන්න වම්  ිත 
වොකක්ද කියලා. අපි වම් ඉවගනගන්න  දන සො ිත  ිත 
අසො ිත  ිත කියන තත්ත්වවට ගුළවපන අපි කුෙති අරෙුවණ් 
ගත කරන අවස්ථාව වකාේචරද? වම්  ිත විශ්ෘතව, විසිරිතව, 
අනයවි ිතව ගත කරන වවලාවව වකාව ාෙද? කයිලා වතෝරන්වන 
වේරන්වන නුතුව,  ික්ෙවන්වන නුතුව වයාදල බලන්න. ෙුලින්ෙ 
 ඳුන්වල දීල තිවයනවා වන් වකාව ාෙටක්වත් ඉඳවගන ඉන්න 
ඉරියේවයි තෙන්වග ෙූල කර්ෙස්ථානයයි. ඒ තිවයද්දි  ිත ඇවිදින 
 ුටි දි ා ලස්සනට පිටිය දීලා නටන්න ඇරලා බලාවගන ඉන්න 
වකවනක් වවග් අපි තෙන් පිළිබඳව ආත්ෙ පර්වය්ෂණයක්, ආර්ය 
පර්වය්ෂණයක් කරල බලෙු විනාඩි කීපයක්. ෙෙ ඒ නිසා 
වෙව යවීෙ නතර කරනවා. නිශ්්ශ්ේද වවනවා. අපි සාෙු ිකව 
තුන්පත් වවෙු. 

(පිරිස භාවනාවේ නිරත වවති....) 

ෙෙ බලාවපාවරාත්තු වවනවා කාටත් වවග් වපාඩි වේලාවක් 
වම් තෙන්වග  ිත වර්තොන වශ්වයන් ඇසුරු කරන්න ලුබුණයි 
කියලා. ඊට කල් ඇතුව අපි කරපු සුසිවාරවලට පින් සිද්ධ වවන්න 
අපි දන්නවා නම් අවප්  ිත වගදර ගියා වාවග් තුන්පත් කරන්න 
ඕනු  ුස්ෙ රැල්වලය, නුත්නම් පිම්බීෙ  ුකිළීවෙය, නුත්නම් 
ඉඳවගන ඉන්න තුනය කියලා -  රියට බල්ලා තෙන්වග කූඩුව 
දන්නවා වවග්, ෙයිනා තෙන්වග කූඩුව දන්නවා වවග්, ඒ  ිතට 
නිවසක් අපි  ඳුන්වල දීල තිවයනවා. ඉතින් අපි ඒවක තියන්න 
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උත්සා  කරන වවලාවවදි පිට යන එක කාටවක්වත් වළක්වන්න 
බූ. වෙතන වම් සො ිත  ිත කියල කියන්වන් අර නිවවස ි ගත 
කරන වවලාව ස  ඒ ගත කරන චිත්තක්ෂණවල රාශ්ිය. එකෙ 
චිත්ත වීිවය්  ිත එකෙ අරෙුණකට, විවශ්්ෂවයන් තෙන් නම් කරලා 
වතෝරගත්තු අරෙුවණ් ගත කරනවා නම්, එන්න එන්න  ිවත් ෙණ්ඩි 
මිවදන්නා වවග්, තුන්පත් වවන්නා වවග්, වබාර පාත් වවන්නා 
වවග් වදයක් සිද්ධ වවනවා.  

අපි ඒකට සති පාසවල් පුංචි උපකරෙයක් කරනවා. ඒක 
වබාව ාෙ සාර්ථක උපකරෙයක්. ඒක අපි ඉසව්කෝවල යන කාවල් 
අපිට නම් කෘෂිකර්ෙය උගන්නද්දි පන්ති කාෙවරත් කියල දීල 
තිවයනවා. නෙුත් පස්වස වම්ක භාවනා උපකරෙයක් විදි ට 
 දාගත්තා. උස පිරිසිදු වතුර වීදුරුවක් අරවගන ඕකට පස් කූල්ලක් 
දානවා. දාලා ව ාඳට කලත්තු කරලා වම්සයක් උඩින් තියල 
බලාවගන ඉන්නවා වොකද වවන්වන කියලා. කුරකිල කුරකලි 
ගි ිල්ලා ඉස්වසල්ලාෙ රළු වබාරලු තුන්පත් වවලා, ඊට පස්වස 
වලාකු කුට තුන්පත් වවලා, පස්වස ෙඩ තුන්පත් වවලා, අර සියුම් 
වරාන් ෙඩ එක සුොනයක් විතර යනවා සම්පූර්ණවයන්ෙ තුන්පත් 
වවන්න. ගල් කුට, රළු ෙඩ නම් කරකවලා විනාඩි වදක යනවකාට 
එව ම්ෙ තුන්පත් වවනවා. අර සියුම් කලල් ෙඩ තුන්පත් වවන්න 
වගාඩාක් කාලයක් යනවා. ඒ අතරෙුද එක සුරයක් ව ල්ලුවණාත් 
ආවයත් සුරයක් අර තරම්ෙ කාලයක් ගන්නවා. ඉතින් වම්කට 

ඉංගරීසි භාෂාවවන් mind jar කියල කියනවා. අපි සති පාසවල් 
වම්කට සිත්මිණ කියල නෙක් දාගත්තා. ඒ ළෙවයක් අතට අපි 
එව ෙ  දපු වතුර වීදුරුවක්  රි වබෝතලයක්  රි දීලා ඒ ළෙයට 
කියනවා අත ව ාල්ලන්වන නුතුව අත උඩ තියාවගන ඉන්න 
කියලා. එතවකාට වොකද වවන්වන්? සො ිත වවනවා. අර 
කුලඹිලා තිවයන එක සො ිත වවනවා. ඉතින් ඒ ළෙයවගන් 
ඇ ුවවාත් ‘වම් කුලඹිේච වතුර වබෝතවල්, කුලඹිේච වම් ෙඩ 
වීදුරුව තුන්පත් වවන්න ඔයා වොකක්ද කවළ්?’ කියලා, එයා 
උත්සා  කරනවා කියන්න ‘ෙෙ අත ව ාල්ලන්වන නුතුව  ිටියා. 
ෙෙ සද්ද වනාකර වම්ක දි ා බලාවගන  ිටියා. ෙෙ එක  ිතින්,  ිත 
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අනයවි ිත වනාවී බලාවගන  ිටියා’ කියනවකාට ෙෙ කියනවා 
‘අවත් තියාවගන ඉන්වන නුතුව වඩස්ක් එකක් උඩ තියන්නවකෝ. 
ඒත් එයා තුන්පත් වවනවා. ඔයා කලබල  ිවතන් බලන්නවකෝ. ඒත් 
එයා තුන්පත් වවනවා. ඔයා කතා කරන  ිවතන් බලන්නවකෝ. ඒත් 
එයා තුන්පත් වවනවා. වම්වසක තිේවබාත් ඒක තුන්පත් වවන 
එක ඒවක ශ්ක්තියක් මිසක්කා තෙන්වග තිවයන ශ්ක්තියක් 
වනවවයි. එතවකාට එව ෙ කියකියා ඉන්නවකාට අම්ෙ වකවනක් 
කතා කරල කිේවා ‘යෙක් වනාකර සිටින එක තෙයි වන්ද ස්වාමීන් 
ව න්ස කරන්න ඕනූ’ කියලා. කුලඹිේච වතුර එක තුන්පත් 
වවන්න නම් වොනවත් කරන්න එපා.  

ඉතින් එවතන්ට භාවනාව වගනියන්න වකාේචර කල් යයිද 
බලන්න. භාවනා කරනා තාක් කල් භාවනාවක් වවන්වන නූ. 
කරන්වන නුතුවත් බූ. ඒක කරන්න ඕනූ. කරල කරල කරලා 
පුරුද්දට  ිත තුන්පත් වවනකල්ෙ කරන්න ඕනූ. ඉතින් වම් 
තුන්පත් වීෙට ෙනුස්සයින්වග තිවයනවා ආමිස ආශ්ාවක් ස  
නිරාමිස ආශ්ාවක්. ඒ ආමිසයකින්  රි කෙක් නූ වම්ක තුන්පත් 
කරගන්න ඕනු කට්ටිය වකාවක්න් පාවිේචි කරනවා, ෙත් ද්රවය 
පාවිේචි කරනවා, ෙත් වපති ෙත් කුඩු පාවිේචි කරනවා, ඒ වවග්ෙ 
ස්තරී ධූර්තය, එව ෙ නුත්නම් සූදු වකළිනවා. වම්  ුෙ වද්කින්ෙ 
කරන්වන් වොනෙ  රි වියදෙක් කරලා වම් එක තුනක  ිත 
තුන්පත් කරන එක. ඒවට අපි ඇේබු ි කියල කියනවා. ොනවයා 
පටන්ගත්ත දවවස ඉඳලාෙ ඕක අපි ළඟ තිබුණා.  

ඉතින් ඒක බුදුරජාණන් ව න්වස් අපිට නිරාමිසව කරන 
 ුටි - නිකන් වම් සාොනය අරෙුණක -  ුසව්ම්, නුත්නම් වම් 
පිම්බීෙ  ුකිළීෙක කරන්න  දනවකාට ඒවක වටිනාකෙ ඒ 
බුදුරජාණන් ව න්වස්වග් තිවයන ඒ පරාවයෝගිකත්වය  ුඟවදවනකුට 
වත්වරන්වන නූ. ඉතින් පර්වය්ෂණ කරල බලල තිවයනවා  ිත 
එව ෙ තුන්පත් කරන්න පුළුවන් ජප ෙන්තරයක් කියවලා.  ිත 
එව ෙ තුන්පත් කරන්න පුළුවන් යම් යම් රසායනික ද්රවයවලින්. 
විවිධාකාර කරෙ තිබුණා. ඒ විවිධාකාර කරෙවලින් විවිධාකාර කට්ටිය 



චිත්තානුපස්සනාව 3 | 

151 | 

පුදුොකාර විදි ට සල්ලි  ම්බ කිරීෙක් කළා. නෙුත් පර්වය්ෂණවලින් 
වපන්නල තිබුණා  ිත තුන්පත් වවන්න ඕනු නම්  ිතෙයි 
 දාගන්න ඕනූ. වවන වොනෙ වදයක්වත් ඕනු නූ. නිකන් ‘ෙෙ 
ැන් වර්තොනවය්. ෙෙ වෙතන වවමි. ෙෙ ැන් වෙතන. ෙෙ ෙුරිල 
නූ. නින්ද ගි ිල්ල නූ. ක්ලාන්ත වවලා නූ. වම් ගන්න  ුස්ෙ ෙෙ 
ගන්නවා වනවවයි. ගුවනන  ුස්ෙ. ෙෙ ඉඳවගන  ිටියට ඒකට ෙෙ 
කරන වදයක් නූ. ෙෙ කරන්වන කය ව ාල්ලන එක වනාකරන 
එක විතරයි’. ආන්න ඒවක තිවයන ශ්ක්තිය, නුත්නම් වම් කියන 
සතිය ඔය සියලුෙ වලෝවක තිවයන  ිත වශ්ී කරන වද්වල්වලට 
වුඩිය පරබලයි. සුවිවශ්්ෂත්වය තෙයි ඒක වනාමිවල් ලුවබන්වන්. 
වම්ක බුදුරජාණන් ව න්වස් රතන සූතරවය් වද්ශ්නා කරනවා ලද්ධා 
මුධා නිබ්බුෙිං භුඤ්ජමානා - වනාමිවල් ලද්දා වූ වම් නිවීෙ, තුන්පත් 
වීෙ. ඉතින් වම්කට අපි භාවනා කරනවයි කියල කියන්වන්. ෙඩ 
කලත්තු වවේච වදයක් එක තුනක තියල තිේබ ෙ තුන්පත් 
වවනවා වවග්.  

ඒ තුන්පත්  ිතට ඇේබු ි වුණාට පස්වස් ද්රවයයකින්, එයා 
ඒ ද්රවය ලබාගුනීෙට ඕනූෙ වියදෙක් කරනවා. භාවනා කරන 
අයටත් එව ේ ඇේබු ියක් තිවයනවා. ඒක ටිකක් භයානකයි. ැන් 
වගදර ඉන්ැද්දි තෙන්ෙ සද්ද කළාට ගානක් නූ වික්ෂිප්ත ෙනසින්. 
අර වවග් තුනකට ගිය ෙ වකාේචර අපි අර සො ිත ෙනසට 
කුෙති වවනවද කියනවා නම් වපාඩි වද්කින් පවා ඇවිස්වසන 
ගතියට එනවා. ඉතින් ඒක දන්වන නුති වුවණාත් ඒවගාල්වලා 
භාවනා කරන්න ගි ිල්ලා නුරුස්නා ගති ප ළ කරනවා. වම් භාවනා 
කරන්න එන කට්ටිය  යිවයන් වාඩි වවන්න එපා. භාවනා කරන්න 
එන කට්ටිය ක ින්න එපා. භාවනා කරන තුන්වලට ෙුස්වසෝ 
ෙදුරුවවෝ වනාඑන්න ඕනූ කියලා පුදුොකාර නුරුස්නා ගති ප ළ 
වවනවා. ඉතින් ෙට කියන්නත් ඕනූ - ඒක කිේවට වුරැද්දක් නූ - 
සතිය වුඩි වවනවකාට වුඩි වවනවකාට නුරුස්නා ගතිවය් වුඩි 
වීෙක් සිද්ධ වවනවා. භාවනා ෙධයස්ථානයට ඇවිල්ලා පුංචි පුංචි 
වුරැද්දක් වකරුවත් ඒක වලාකු වුරැද්දකට වප්නවා. ඒක 
සර්වඥයන් ව න්වස් වද්ශ්නා කරනවා අපිට තුවාලයක් සිද්ධ වවලා 
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තුවාවල ව ෝදලා වේත් දාන්න ගිය ෙ සුද්ධ කරපු තුවාවල් 
සාොනයවයන් සුද්ධ වනාකරපු තුවාවලට වුඩිය ඔද්දල් වවනවා. 
රිවදනවා.  ුළඟක් වුදුණත් රිවදනවා. ඒ නිසා භාවනා 
ෙධයස්ථානයකට ගියාට පස්වස්, නුත්නම් අපි සො ිත වවන 
තුනකට ගියාට පස්වස්  ුසිරීෙ සම්පූර්ණවයන් වවනස්. අනිත් 
කට්ටියට බාධා වනාවන විදි ට කටයුතු කරන්න ඕනූ. එතවකාට 
අපි කය වචන වදක වනවවයි  ික්ෙවන්වන එතන.  ිතින්වත් 
කාටවත් කරදරයක් කරන්වන නූ.  

ඉතින් ඒ නිසා සො ිත  ිත් ඇත්තන්ට අසො ිත  ිතට 
වලාකු තර ක් තිවයනවා. සො ිත අසො ිත දන්වන නුති 
එක්වකනාට ඕවක වගාඩ ෙඩ නූ. අපි කයින්වන භාවනා 
වනාකරපු, වගදරවදාර ඉන්න පෘථග්ජනවයක් ගත්වතාත්  යිවයන් 
වඩෝං ගාලා බඩුවක් බිෙ දාන එක, කූවකාස්සන් ගාන එක ඉතින් 
වගවල්වල  ුටි. නෙුත් යම් කිසි වකවනක් ගි ිල්ලා අොරුවවන් 
වම් සො ිත  ිතක් ඇති කරගත්තා නම්, එයා වබාව ෝ විට අර සද්ද 
කරන අයවග පුදුෙ විදි ට වදාස් දකින ගතියක් තිවයනවා. ඉතින් ඒ 
නිසා ඒවගාල්ලන්ට අෙුතු තර ක් ඇති වවනවා. ඒකට බුදුරජාණන් 
ව න්වස් තනක්ඛම්මසිෙ තදාමනස්සය කියල නෙක් දාල තිවයනවා. 
ගි ි වගයින් නික්මිලා කටයුතු කරන වකනාට අර වගදරවදාවර් 
තිවයන සාොනය කටයුත්තක්, අරණයවලදී භාවනා ෙධයස්ථානවලදී 
වවන්න බූ. වුණ ෙ කියනවා ‘වම් වවග් තුන්වල එව ෙ වවන්න 
බූ වන්. වම් කට්ටිය අයින් කරන්න ඕනූ. වෙව ෙ කරන්න ඕනූ. 
වෙව ෙ කරන්න ඕනූ’ කියලා අර නික්මිේච  ිවත් වදෝෙනස්සයක් 
ප ළ වවනවා. ෙවග් ජීවිවත් වුඩි  රියක් ැන් ගත වවලා 
තිවයන්වන් අරණය වස්නාසනවල. ෙෙ දකිනවා ඒ 
වයෝගාවචරයින්වග්  ුසිරීෙ. පුදුොකාර විදි ට සම්පූර්ණ 100% ක්ෙ 
පරශ්ස්ත භාවනා ෙධයස්ථාන තත්ත්වයක් බලාවපාවරාත්තු වවන්වන්. 
ෙෙ ඇවිදලා තිවයන කිසිෙ තුනක එේව නූ. ඉතින් අපිට වම් ෙුද 
ොවත වතෝරන්න වවනවා. සො ිත  ිතක් ඇති කරන පරිසරය 
අවශ්යයි. නෙුත් අසො ිත වද්වලුත් ඒවක ටිකක් තිවයනවා. ඒකත් 
දරාවගන ඉදිරියට යන්න ඕනූ.  
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වම්ක ඉතාෙ ගුෙුරු ෙට්ටවෙන් වද්ශ්නා කරනවා 
බුදුරජාණන් ව න්වස්. අපි  ිතෙු අපි ගිය පාර කිේවා වවග් යම් 
වවලාවක අවප්  ිත පරශ්ස්ත අරෙුණක, ෙූල කර්ෙස්ථානවය්ෙ ටික 
වේලාවක් තියාගන්න පුළුවන් වුණයි කියලා. අර පරශ්්වනකුත් අ ල 
තිබුණා වන් ගිය පාර. වලාකු සතුටක් ඇති වවනවා. එතවකාට එයා 
 ිතන්න පටන් අරගත්වතාත් ‘ැන් නම් වම්ක පරථෙ ධයානයද 
දන්වන නූ, වන්?’ කයිනවකාටෙ පරථෙ ධයානය කුවඩනවා. 
බුදුරජාණන් ව න්වස් සඳ න් කරනවා තයන තයනහි මඤ්ඤන්ෙි 
ෙතො ෙං තහාෙි අඤ්ඤථා - යවෙක් ‘වම් ෙට ැන් ඇති වුවණ් 
සො ිත  ිතක්වත්ද? ඕකද ඔය සො ිත  ිත කියන්වන්?’ කියල 
කියනවකාටෙ ඒ ඇති වවන උද්දාෙයට සො ිත  ිත කඩලා යනවා. 
ඒ කියන්වන සො ිත  ිත ෙවග් කරගන්න ගිවයාත්, ෙෙයි වම්ක 
ඇති වකරුවේ. ෙටයි වම්ක ලුබුවණ්. ෙවග් කරෙය විතරයි  රි. 
අනිත් කට්ටියට  රි ගිවය් නූ කියනවකාට එේවට ෙඤ්ඤනා කියල 
කියනවා. ඒ ෙඤ්ඤනා කිරීෙ නිසාෙ අර සො ිත  ිත නුති 
වවනවා. එයාට ආයි සිද්ධ වවනවා ෙුලක ඉඳලා භාවනා කරලා ආයි 
වම්කට ගන්න. අන්න ඒ විදි ට වම්  ිත සො ිත වීෙ ස  කුඩිේච 
 ිත අතර වවනස සො ිත  ිත ඇති කරගත්ත වකනා දන්නවා. 
අනික් කට්ටිය දන්වන නූ.  

ඉතින් ඒවකන් වශ්ර්ෂ්ඨත්වයට පත් වවේච සර්වඥයන් 
ව න්වස් සඳ න් කරනවා ිතසා ිසං යන්ෙං කයිරා තවරි වා පන 
තවරිනං. මච්ඡාපණිහිෙං චිත්ෙං පාපිතයා නං ෙතො කතර - 
ව ාවරක් ව ාවරක් ැකපුව ෙ දඬුවම් කරන්නා වස්,  තුවරක් 
 තුවරක් ැකපුව ෙ දඬුවම් කරන්නා වස් වම් වික්ෂිප්ත ෙනස 
වෙෝඩයාට වද වදනවා. සො ිත ෙනස එව ෙ කරන්වන නූ. නෙුත් 
අපි අනුන්වග  ිත වික්ෂිප්ත කරන්න වකාේචර දඟලනවද බලන්න 
වම් කාෙ වලෝකවය්, වම් රූපලාවණය වලෝකවය්, වම් වව ළඳ පරචාර 
වලෝකවය්. විලි ලුජ්ජාවක් නුතුව කරනවා. ඒවා වබාව ාෙ 
ශ්ිෂ්ටාචාරයි. කිසිෙ නීතියකට විරුද්ධතාවක් නූ. නෙුත් භාවනා 
කරන වකනා දන්නවා එව ෙ තුනකට වනායන තරෙට ව ාඳයි 
කියලා. ඒ කරලා අපි සො ිත  ිතයි අසො ිත  ිතයි - අසො ිත 



| සතිපට්ඨාන විවරණ 

| 154 

 ිතක් අයින් කරලා යන්න එපා. අසො ිත  ිත කියන්වන් සො ිත 
 ිවත් කුඩී බිඳී යාෙක්. වම් වදක විෂවය ි සොනතාවකින් බලන්න 
පුළුවන් නම්, වම් වදක විෂවය ි පූර්ව නිගෙනයකින් වතාරව 
බලන්න පුළුවන් නම්, එතන තෙයි අපි වම් සො ිත කියනවා නම් 
සොධිෙත්  ිත. විපස්සනා  ිත කියන්වන් ඒ සො ිත  ිතයි 
අසො ිත  ිතයි වදකෙ ෙට අයිති නූ. වම්ක  ිවත් වපරළි වදකක්.  

බුදුරජාණන් ව න්වස්  ිත විශ්ුද්ධි කිරීෙ පිළිබඳ කතා 
කරනවකාට වද්ශ්නා කරන්වන් රන්කරුවවක ් ෙලකඩ කාේච 
ආභරණයක් සුද්ධ කරන්න ගිය ෙ ගින්වන දානවා, වතුවර දානවා. 
ගින්වන දානවා, වතුවර දානවා. ඒ කරලා ලස්සනට වම්ක ෙුද්ද ෙ 
එයා රත්තරවන අර පිට තිවයන ෙලකඩ කේචල් අයින් කරනවා. 
ඒවාවය් පුංචි සියුම් කුටයම් තිවයන්වන්. ඕක වුලි කඩදාසියක  රි 
ගලක  රි උලලා කරන්න බූ. ඒක පිේචුවට පස්වස කාබනික ද්රවයය 
අළු වවනවා. රත්තරන් පිේවචන්වන නූ. ආයි තට්ටුවක් ව ෝදල 
ඇරලා ආයි වතුවර දානවා, ගින්නට දානවා, වතුරට දානවා, ගින්නට 
දානවා. ඒ වවග් තථාකතථාකං ඛතණ ඛතණ ටික ටික, ක්ෂණයක් 
ක්ෂණයක් පාසා. කම්මාතරා රජෙතස්සව රත්තරවනන් රිදියට, රිදී 
කම්ෙල්කරුවා වුඩ කරන්වන වකාව ාෙද? ඒ වවග් අවප්  ිත 
සො ිත  ිත, අසො ිත  ිත, සො ිත  ිත, අසො ිත  ිත කිේව ෙ 
ගින්වන වතුවර දෙමින් ඉදිරියට සුද්ධ කරන්වන වොකද? 
රත්තරන්වල එව ෙ නුතුව කුණු අරින්න බූ. වොකද, ොස 6 ක් 7 
ක් බුඳිේච කේචල්, ොස 6 ක් 7 ක් බුඳිේච වුරුණු වතල් එක පුය 
6 න් 7 න් අරින්න වල්සි නූ. ඔක්වකාෙ සුද්ධ කළාට පස්වස තෙයි 
රත්තරන් වතුවර දාන්වන්. ඊට පස්වස ඒක අර විවශ්්ෂවයන්  දාගත්ත 
අම්ල ද්රාවණයකට රත්තරන් දිය කරලා විදයුත් වයවේවේදනය 
ොර්ගවයන් රත්තරන් ආවල්පය කරනවා.  

ඊට ඉස්වසලල්  ිත සදු්ධ කරගන්න ඕනූ. ඉතින් වම් 
සො ිත අසො ිත  ිත් වදක දන්වන නුතුව සො ිත  ිත 
පෙණක්ෙයි  දන්න ඕනූ කියන එකක් තෙයි ආගොනුරූප අය තුළ 
තිවයන්වන්. ඒවගාල්වලා ඒ සො ිත  ිත කුවඩනවකාටෙ විශ්ාල 
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වික්වෂෝභයකට පත් වවනවා. ඒක භාවනා වනාකරන අයට නූ. ෙෙ 
වම් කියන වද් වපාඩ්ඩක් පිරිසිදු කරල අ ගන්න. කවුරු  රි 
ෙ න්සි වවලා වවලා වවලා පරිසරයක්  දාවගන පිරිසක්  දාවගන, 
නිතිපතා භාවනා කරලා සො ිත  ිතක්  දාගත්තයි කියන්නවකෝ. ඒ 
ආවට පස්වස එයා ඒකට  ිත ැම්ෙට පස්වස වම් වලෝවක තිවයන 
පරශ්්න, වකාවරෝනා පරශ්්න, ආර්ික පරශ්්න, බංකවලාත් වීම් 
වොකක්වත් බලපාන්වන නූ වන්. එතවකාට එයාට වත්වරනවා වම් 
සියල්ලවගන්ෙ වවන් වවන්න පුළුවන් ශ්ක්තියක් ලුවබනවා. නෙුත් 
වෙයාටත් වනාකියා, පුදුරටත් වනාකියා  ිත  ිටපු ගෙන් අසො ිත 
වවනවා. අසො ිත වවේච ෙ වම්ක ඇඟට කන්ද කඩා වුටුණ 
වවග් අර වලෝවක තිබුණු පරශ්්න වස්රවගන්ෙ වෙයා යටපත් වුණාට 
පස්වස වම් ෙනුස්සයාට ව  කන්න  ිවතන වවලාවක් එනවා. 
නුත්නම් ඒ පරශ්්න ඇති කරන අයට පි ිවයන ් ඇනල ෙරන්න 
 ිවතන වවලාවක් එනවා. ඒ වොකද? අර සො ිත  ිතක තිවයන 
ශ්ාන්තිය භුක්ති විඳපු වකනාට අසො ිත  ිත වකවර ි එන 
නුරුස්නා ගතිය අල්ලගන්න බුරුව යනවා.  

ඉතින් බුදුරජාණන් ව න්වස් වුඩ ඉන්න කාවලෙ අස්සජී 
කියල ස්වාමීන් ව න්වස් නෙක් ඉඳල තිවයනවා. ඒ ස්වාමීන් 
ව න්වස්  ුඟාක් දක්ෂව සො ිත  ිත ඇති කරවගන තිවයනවා. 
අවශ්ය වවලාවට අවශ්ය ධයානයකට ගිය ෙ ඒ ස්වාමීන් ව න්වස්ට 
වලඩක් දුකක් පරශ්්නයක් වොකුත් නූ. ඒ ධයානවය් ගත කරනවා 
 රියට අධිශ්ීතකරණයකට එළවළු ටිකක් දාල වු ුවා වවග්. ආවය ඒ 
එළවළු වුවවන්වනත් නූ, නරක් වවන්වනත ් නූ. ඒ කාවල 
ශ්ිශ්ිරතරණයක් කරන්න පුළුවන්. ආවය එළියට ගත්තට පස්වස 
තෙයි ඒ එළවළු තම්බලා කන්න  රි පුළුවන් වවන්වන්. උයන්න  රි 
පුළුවන් වවන්වන්. ඉතින් වම් ස්වාමීන් ව න්වස් වම්ක වබාව ාෙ 
සතුවටන් අනිත් අය අතර සුවිවශ්්ෂ විදි ට ගත කරල තිවයනවා 
ජීවිත පරශ්්න වගාඩකින් වේරිලා. නෙුත් අවසාන භාගවය්දි වම් 
ස්වාමීන් ව න්වස්ට ඇති වවේච පරශ්්න නිසා, ජීවිවත්ට ඇති වවචේ 
දුර්වලතා නිසා ධයානයකට සෙවුදගන්න බුරි වුණා. ඒ ස්වාමීන් 
ව න්වස්  ිතුවේ ෙරණාසන්න වවලාවවදි ෙට වම් ධයානය පි ිටක් 
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වවයි කියලා. නෙුත් අන්තිෙට වලවඩ් උගර වුණා. ධයානය 
ලබාගන්නත් බුරි වුණා. වම් ස්වාමීන් ව න්වස් පුදුෙ විදි ට ැන් 

කාවල විදි ට කියනවා නම් depression එකකට වුටුණා. තදබල 
ආතතියකට වුටිලා අන්තිෙට ළඟ ඉන්න ස්වාමීන් ව න්වස් නෙකට 
කතා කරල කිේවා බුදුරජාණන් ව න්වස් ළඟට කරුණාකරලා 
ගි ිල්ලා ෙවග් පණිවුවඩ් කියන්න, සිරවසන් වුඳලා ‘අස්සජීට 
අොරුයි. කරුණාකරලා වඩින වස්ක්වා!’ කියලා. ඉතින් එව ෙ 
පණිවුඩ ගිය පලියට බුදුරජාණන් ව න්වස් එව ෙ වඩිනවා 
වනවවයි. නෙුත් වෙතනදි වඩිනවා. එනවකාට වම් ස්වාමීන් 
ව න්වස් අර අවසාන අවස්ථාවව ගත කරන්වන ඇවඳ්. නුගිටින්න 
උත්සා  කරනවා සර්වඥයන් ව න්වස් ැකලා. ඊට පස්වස 
සර්වඥයන් ව න්වස් කියනවා, අවශ්ය නූ, වලඩාවග ප සුව පිණිස 
ගත කරන්න කියලා ළඟට ගි ිල්ල අ නවා වොකද කියලා. ‘අවන් 
බලන්න ස්වාමීන් ව න්ස, ෙට ඒ දවස්වල වෙේචර සො ිත  ිතක් 
තිබුණා. ෙෙ පුදුෙ ආඩම්බවරන් ගත කවළ් ඕනූ අෙලියකදී 
කරදරයකදී ෙට පුළුවන් වවයි වම්කට යන්න කියලා. අවන් වම් 
තිබුණු පරශ්්න නිසා ෙට බුරි වුණා වන් ස්වාමීන් ව න්ස ඒ සො ිත 
 ිතට යන්න. ඒ නිසා ෙවග්  ිත  රියට ෙට වදස් වදනවා. ෙෙ 
දන්නවා අනිවාර්යවයන්ෙ අපාවය යන්වන කියලා. ඒ නිසා ෙට 
කරුණා කරන්න’ කියලා. එතවකාට බුදුරජාණන් ව න්වස් 
වබාව ාෙ විවේකීව අ නවා, අස්සජී, ඔයාවග වම්  ිත අසො ිත 
වුණාට සිල් කුඩුණද කියලා. ව ාඳට අ ගන්න. එතවකාට ඒ 
ස්වාමීන් ව න්වස් කියනවා ‘නූ ස්වාමීන් ව න්ස, සිල් කුඩුවණ 
නූ. ෙට වචනවයන් වීතිකරෙණයක් වුවණ් නූ. කවයන් 
වීතිකරෙණයක් වුවණ් නූ. නෙුත් ෙට ආත්ොනුකම්පාවක් ඇති වුණා. 
සො ිත  ිත විතරෙයි ෙෙ ආශ්රය කවළ්. අසො ිත  ිත 
වනාදකින්න  ිතාවගන  ිටියා. ැන් වදකෙ නුති වවලා දුක්ිත 
තත්ත්වයකට පත් වවලා තිවයනවා’. එතවකාට බුදුරජාණන් 
ව න්වස් අ නවා, අස්සජී, වම් අවනකුත් ශ්ාසනවල වවග් උෙත් 
 ිතනවද වම් සො ිත  ිත තෙයි වම් බුද්ධ ශ්ාසනවය් වශ්ර්ෂ්ඨෙ වද් 
කියලා. නූ. ඒ සො ිත  ිත වනවවයි, සිල ් පද කඩාගත්වත 



චිත්තානුපස්සනාව 3 | 

157 | 

නුත්නම් ඕනු වවලාවක සො ිත  ිතට යන්න පුළුවන්. ඕනු 
වවලාවක සො ිත  ිවතන් අසො ිත  ිතකට යන්න පුළුවන්. ඒ 
නිසා සන්වතෝෂ වවන්න වෙේචර  ිත අසො ිත වුණත්, වෙේචර 
 ිත සො ිත තත්ත්වයක තිබිලා පිරි ුණත් සිල් පද කුඩුවණ නූ. ඒ 
නිසා ෙවග් රකින්න ඕනු වද් රැකිල තිවයනවා. ඒ නිසා සතුටු 
 ිතක් ඇති කරගන්න කියනවකාට අර ස්වාමීන් ව න්වස්ට ඒ 
ෙරණාසන්න වවලාවවදි වලාකූ සතුටු  ිතක් ඇති වවලා ඒ 
වවලාවවදීෙ බුදු ාෙුදුරුවන්වග ඉදිරිපිට ොර්ගඵල අවවබෝධය ස  
පරිනිර්වාණය වදකෙ සිද්ධ වවලා තිවයනවා.  

ඒ නිසා අපි එදිවනදා ජීවිතවය් බුද්ධාගෙ රකිනවකාට වම් 
සො ිත  ිතට අසො ිත  ිතට වදන ලකුණුත්, ඒ වදක අතර සෙ 
බර කරලා ෙධයස්ථයට යන්න තිවයන පරොණයත් අතර වවනස 
තෙයි වම් සොධි භාවනා, නුත්නම් සොධි  ිත, නුත්නම් සෙථ 
භාවනාවව ස  විපස්සනා භාවනාවව  වවනස. ඉතින් පසුගිය 
අවුරුදු 20, 30 තුළ අපිට වප්නවා සල්ලි තිවයන, භාවනා කරපු, 
ඔක්වකාෙ තිවයන කට්ටියත් ෙරණාසන්න වවලාවවදි ඉතාෙ දුක්ිත 
තත්ත්වවලට පත් වවනවා. ඉතින් එතවකාට මිනිස්සු අ නවා ‘වම් 
වෙේචර ව ාඳට  ිටපු ෙනුස්සයට වෙේචර දුක් එන්වන වොකද?’ 
කියලා. ඉතින් එව ෙ ලස්සන පරශ්්නයක් අ නවා පායාසි 
රාජනයයා. ඒක දීඝ නිකාවය තිවයන්වන. පායාසි රාජනයයා 
කියන්වන ඉතාෙත්ෙ වභෞතිකවාදී ෙනුස්සවයක්. බුදු ාෙුදුරුවන්වග 
කාවල ඉඳල තිවයන්වන්. එයා කියල තිවයනවා, (එතන ඉඳල 
තිවයන්වන් කුොරකස්සප ෙ  ර තන් ව න්වස්) ‘අවසරයි, ස්වාමීන් 
ව න්ස, වම් ජීවිවත් ව ාඳට ගත කරපු ෙනුස්සවයක් වබාව ාෙ 
ධාර්මිකව කටයුතු කරලා වයසට ගි ිල්ලා ව ාඳවටෝෙ දුක්ිත 
තත්ත්වයකට පත් වවලා ඉන්නවා. ඒ ෙනුස්සය ඉන්වන දුවක්. ෙෙ 
දන්නවා ෙරණවයන් පස්වස අනිවාර්යවයන්ෙ එයා යන්වන ව ාඳ 
තුනකට කියලා. ඉතින් එයා ඇයි සිය දිවි නසාගන්වන නුත්වත්? 
කියල අ නවා. ඊට පස්වස ආයිත් පරශ්්නයක් අ නවා ‘ව ාඳට ජීවත් 
වුණ වවන ෙනුස්සවයක්. බණ ද ම් කරවගන  ිටපු ෙනුස්සවයක්. 
එයා දන්නවා අනිවාර්යවයන්ෙ දිවය වලෝවක යනව කියලා. ඇයි 
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ෙුවරන්වන නුත්වත්?’. ඉතින් එතවකාට කුොරකස්සප ෙ  ර තන් 
ව න්වස් උත්තර වදනවා, ඒ ෙනුස්සයා ව ාඳ විදි ට ගත කරලා, 
වප්න වප්න වකනාට එයා දුක් විඳිනවා වවග් වුණාට එයාවග  ිත 
වබාව ෝෙ පිරිසිදු තුනක තිවයන්වන්. එයාට වම් පරාණඝාතය 
කරගන්න අවශ්යතාවක් නූ. එයා දන්නවා ධර්ොනුකූලව යන්වන් 
එව ෙ තෙයි කියලා. ඒ නිසා එයාට වවනෙෙ පරාණඝාතයක් 
කරගන්න ඕනු නූ. ඉතින් ඊට පස්වස අ නවා ‘එයා දිවයවලෝවක 
ගියයි කියන්නවකෝ. ඇයි තාෙ කවුරුවත් ඇවිල්ල කිේවව නුත්වත 
අපිට ෙං දිවයවලෝවක ගියා කියලා?’ එතවකාට කුොරකස්සප ෙ  
ර තන් ව න්වස් කියනවා, දිවය වලෝවක ගියාට පස්වස් දිවය 
වලෝවක තිවයන සුප සම්පත් ැකපුව ෙ ඒක වොව ාතක් විඳින්න 
 ිවතනවාලු ආප ු ඇවිල්ල වම් නූදූයින්ට කියනවාට වුඩිය. නෙුත් 
දවසක් ගත කරල බලනවකාට ෙනුස්ස වලෝවක අවුරුදු 100 ක් 
ගි ිල්ලලු. ඉතින් ඒ පරම්පරාව ැන් නූ. ඒ නිසා කියාගන්න  ම්බ 
වවන්වන නූ ඒ වදේ සිරි සුපට අ ු වවන නිසා” 

ඒ නිසා ඔය සො ිත  ිත ස  අසො ිත  ිත කියන වදවක් 
අපි ඔය  ිතාවගන ඉන්නවට වුඩිය විශ්ාල ගුෙුරක් තිවයනවා. 
ඒකයි බුදුරජාණන් ව න්වස් ඒ වදක අතරෙුදට යන්න කියන්වන්. 
ඒ නිසා අසො ිත  ිත අපි ළඟ ඇති වවන්න තිවයනවා 
ජන්ෙවයන්. අපිට අවශ්ය කරල තිවයන්වන් සෙ බරව ඉන්න 
සො ිත  ිවත්. නෙුත් සො ිත  ිත නුති වීවම් පශ්්චාත්තාපය 
තග්හසිෙ තදෝමනස්සය වශ්වයන් බුදු ාෙුදුරුවවෝ වපන්නල දීලා 
තිවයනවා. ඒක භාවනා කරන අයට  ම්බු වවන නම්බුකාර වලඩක්. 
ඔය දියවුඩියාවට, වපරෂර් එකට කියනවා වන් නම්බුකාර වලඩ 
කියලා. ඒ වවග් වලඩක් තෙයි ව ාඳට භාවනා කරපු එක්වකනාට ඒ 
කරපු භාවනාවවන් පිරි ිේච ගෙන් විශ්ාල චිත්ත පීඩාවකට යනවා. 
අන්න ඒක නුති වවන්න නම් වම්ක කුවඩන  ුටිත් බලන්න ඕනූ, 
 දන  ුටිත් බලන්න ඕනූ. අන්න ඒ විදි ට කුඩීෙ  ුදීෙ බුලීෙ 
තෙයි අපි වශ්ීතා පු ුණුව කියල කියන්වන්. භාවනා කරවගන 
ඉන්නවකාට  ිත පිට යන  ුටි දකින්න ඕනූ. පිට ගිය  ිත නුවත 
අරෙුණට එන  ුටි දකින්න ඕනූ. ආවය  ිත පිට යන්න ඕනූ. 
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ආවය එන  ුටි දකින්න ඕනූ. අන්න එව ෙ දකිනවකාට ඔය 
සො ිත අසො ිත වවග් වපාඩි ඡායා ොතරයක් අපිට ැකගන්න 
පුළුවන්.  ිත පිට ගිවයාත් අනිවාර්යවයන්ෙ එනවා. පිට යන එක 
කනගාටුවක් නම් කවදා ව ෝ නුවත  ිත අරෙුණට පුමිණීවම් සුපය 
භුක්ති විඳපු දවවස්, ඒක පරකාශ් කරපු දවවස් බුදු ාෙුදුරුවවෝ කවුද 
කියල වත්වරයි. අපි ැන් දන්වන  ිත පිට ගියාට අඬන්න විතරයි.  

ඒ නිසා පිට ගිය  ිතක් නුවත අරෙුණට පුමිණීෙ, 
පුමිණිේච සිතක් නුවත පිට යූෙ ඔය සො ිත අසො ිත 
අර්ථකථනය  ර ා වත්රුම්ගන්න උත්සා  කරන්න. ඒක 
භාවනාවවන් ලබන එකක් වනවවයි. බණ අ ල ලබන එකකුත් 
වනවවයි. ඒ වදක අතරෙුද තිවයන චින්තාෙය ඥානයක්. ඉතින් ඒක 
සෙ වස් ඔක්වකෝටෙ පි ිටලා නූ. එවුනි භාවනා කර්තවය සිදු 
කරනවකාට ඇති වවන වම් වපරළිය දි ා ඒ චින්තාෙය ඥානයකින් 
යුක්තව බුලීෙට වම් ධර්ෙ වද්ශ්නා සුසිවාරයත් උපකාර ආධාර 
වේවා! කියන පරාර්ථනාවවන්, අද වද්ශ්නා සුසිවාරය වෙතනින් 
සොප්ත කරනවා. 

සියලුවදනාට සුනසීෙ උදා වේවා! 

ඉහෙ තද්ශ්නාව ඇසුතරන් සකැසුණු කමටහන් ශ්ුද්ධ කිරීම 

පර:  වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, ො දවස වගවන්වන් වබාව ෝ 
දුරට සිත ගුන විෙසිලිෙත්වය. එනම්, සිතට වොනවද යන්වන් 
එන්වන් ගුන විෙසිල්වලනි. වගාඩක් වවලාවට ඇස් පියාගත්වතාත් 
 ිස් තුනක් අත්විඳිනවා.  රියට නිකන් ලයිට් නිෙුවා වවග්. සියල්ල 
නවතිනවා. දිනක් ො නිදි ය වන්දී සිවතන් කය බලාවගන සිටියා. 
සියල්ල සන්සුන්. ෙවග් ශ්රීරය අඩි 4 ක් 5 ක් උඩ ගි ින්. එවස් උඩ 
තිබුණ ශ්රීරය ඇවඳ් තිබුණ ශ්රීරය වදස බලා සිටියා. එ ි කිසිෙ බර 
ගතියක් තිබුවණ් නු ු. පුංචියට විඥානය ව ෝ එව ට වෙව ට 
දුවන්වන නුති  ිතක් තිබුණා. ො කියා අල්ලන්නවත් ශ්රීරයක්, 
පරොණයක් ව ෝ කිසිවක් එ ි තිබුවණ් නු ු. නිශ්්චලවෙ වම් 
තත්ත්වය වින්දා.  
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වම් තත්ත්වය කුෙක්ැයි ප දා වදන වෙන් වගෞරවවයන් 
ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: බුදුරජාණන් ව න්වස් ධම්ෙපදවය් සඳ න් කරල තිවයනවා  

මතනා පුබ්බඞ්ගමා ධම්මා මතනා තසට්ඨා මතනාමයා  
මනසා තච පදුතට්ඨන භාසෙි වා කතරාෙි වා  
ෙතො නං දුක්ඛමතන්වෙි චක්කං ව වහතො පදං.  

වම් අපිට වප්න, බුදියවගන ඉන්නවකාට ඇති, උඩ පාවවන 
 ිත, ඉඳවගන ඉන්නවකාට වික්ෂිප්ත  ිත, ඉඳවගන ඉන්නවකාට 
තිවයන සංක්ෂිප්ත  ිත වවග් වද්වල් වම්වා ෙනසින්ෙ  දන වද්වල්. 
ෙනස පූර්වාංගෙ වවේචි වද්වල්. ෙනස වශ්ර්ෂ්ඨ වුණ වද්වල්. 
ෙවනෝෙය වද්වල්. ඉතින් වම් වද්වල් පිළිබඳව අපි සතුටින් කතා 
කරනවා නම් ජීවිවත් සුපයි. වම්වා පිළිබඳව පරශ්්න  දාවගන බය 
වවලා ගූඪ ධර්ෙ කියල  ිතාවගන කටයුතු කරනවා නම්, ඒක 
දුක්ඛදායක  ිතක් වවනවා. ඒ නිසා වම් සංසිද්ධිය නුවත නුවත 
බලමින්, කවුරුත් එක්ක විවෘතව සාකේඡා කරමින්, වම්වක තිවයන 
වම්  ාසය ස්වරූපය - වම් වකාේචර  දන්න  ුදුවත්  ිත වුඩ 
කරන්වන එයාට ඕනු තාවලට. ඒ බව ැනවගන ඒක නිකන් 
වබාව ාෙ  ාසයවයන් යුක්තව බලන එක තෙයි අපි වසෞන්දර්ය 
කියල කියන්වන්. එතවකාට ෙුළු ජීවිවත්ෙ  රි සුපයි.  

වම්කට වලෞකකි උපොවක් වශ්වයන් බුදුරජාණන් ව න්වස් 
සඳ න් කරන්වන්, රජ්ජුරුවන්වග් නුවරට ඇතුල් වවන තුන 
වා ල්කඩ  තරක් තිවයනවා. ඒ වා ල්කඩ  තවර් ෙුරකාරවයෝ 
 තර කණ්ඩායෙක් ඉන්නවා. ඒ කණ්ඩායෙ රජ්ජුරුවන්ට පක්ෂ 
කට්ටිය ඇතුල් කරනවා.  තුවරක්, සුක වකවනක ්ආවවාත් එතන 
නතර කරනවා. ඉතින් ඒ වවග් ඔය සතිය වදාරටුපාල - වදෝවාරික - 
කෘතයයක් කරනවා. එයා බලනවා වම්  ිතට කවුද ඇතුල් වවන්වන්, 
කවුද පිට වවන්වන් කියලා. ව ාඳයි කියල  ිතන කට්ටියට යන්න 
වදනවා. ව ාඳ නුති කට්ටිය පිට කරනවා. නෙුත් ඒකට අෙතරව 
තෙන්වග සුපවයිසර් ආපුව ෙ වපන්නන්න ලකුණු දාන්න එපායු. 
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අ වල් වා න ඇතුළට ගියා. අ වල් වා න පිට වුණා. අ වල් 
පුද්ගලයා ඇවිල්ල වම් පණිවුඩය දුන්නා කියලා ඒ කට්ටිය වපාත් 
තුබීෙක් කරනවා වන්. එතවකාට වන් පුළුවන් වවන්වන් ෙුරකාරයව 
නිරීක්ෂණය කරන්න සුපවයිසර්ට. ඉතින් අපි සංසාවර් කවදාක්වත් 
වපාත් තුබීම් කරල නූ. වොනවොනවා ඇවිල්ල ගි ිල්ලද දන්වන 

නූ. සතිය පටන්ගත්ත දවවස තෙයි අපි වපාත් තුබීෙ (book 

keeping) පටන්ගන්වන්. වම්කට වොනව එනවද වොනව යනවද 
දන්වන නූ. අපි කය වචන  සුරුවනවා. නුත්නම් සිල් රකිනවා. 
 ුබුයි  ිත පල්ල නුති ෙල්ලක් වාවග්. වොනවා ඒකට ැම්ෙද, 
වොනවා ඒවක රැඳුණද කියල දන්වන නූ. වම් වපාත් තුබීෙ 
තිේවබාත් පදුට්ඨ ෙනසෙයි ඇති වවන්වන්. අපිට දුක්ිත වද්වල්ෙයි 
දකින්න ලුවබන්වන්. ඒකට ව ාඳ ව ාඳ වද්වල් ඇවිල්ල නූ. වම්ක 
පදුට්ඨ ෙනසින් ලියන්න එපා. පරසන්න ෙනසින් ලියන්න. ඒ වොකද, 
වම් ෙවග්  ිත වනවවයි. ෙනුස්ස  ිත. අන්න ඒක දි ා 
වදෝවාරිකවයක්, වදාරටුපාලවයක් වපාත් තුබීෙක් කරන්නා වස් 
තෙන්වග  ිතට යන එන වද්වල් දුරස්ථව ඉඳවගන බලලා, නිකන් 

CCTV කුෙරා එකක වරවකෝඩ් වවනවා වවග් බලනවා මිසක්කා, 
ඒවා පිළිබඳව අරක ව ාඳයි වම්ක ව ාඳයි කියල විනිශ්්චය කරන්න 
යන්න එපා. එතවකාට පදුට්ඨ ෙනසක් එන්න පුළුවන්.  

ඉස්වසලල්ාෙ වපාත් තුබීම් පටන්ගන්න වම්ක ව ාඳ 
අභයාසයක්. ඒ නිසා පටන්ගන්න  ිත සො ිත  ිත නම්, 
පටන්ගත්ත  ිත ශ්ික්ෂාගරුක නම්, බය ලුජ්ජා ස ිත නම්, 
සීලවන්ත නම්, එයාවග සට න පිළිගන්න පුළුවන්. පටන්ගන්න 
 ිතෙ පදුට්ඨ ෙනසක් නම්, අසො ිත  ිතක් නම්, ව ාර 
වදාරටුපාලවයක් වශ්වයන් වුඩ කළා වවග් වවනවා. ඒ නිසා  ිත 
 දාගන්න කායානුපස්සනාවවන්. ඊට පස්වස කායානුපස්සනාව 
 දාගත්ත  ිතින් චිත්තානුපස්සනාව කරන්න කියල වකටි උත්තරයක් 
වදන්න පුළුවන්. 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, සක්ෙවන්දී යටිපතුල 
වපාළවේ ගුවටන බව ැවනද්දීෙ වේදනා ැවනනවා, සිතුවිලි එනවා, 
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සද්ද ඇව නවා, රූප වපවනනවා. නෙුත් අරෙුණ වට්ටගන්වන් 
නුතුව යන්න පුළුවන්. එවස්ෙ, බණ අසද්දී ශ්රීරවය් සියුම් චංචල 
කම්පන ැවනද්දීෙ බණ අසන බව වත්වරනවා. 

විපස්සනා ඥාන දියුණු වවනවකාට,  ිවත්  ුකියාවල් වුඩි 
වවනවකාට එක අවස්ථාවක අරෙුණු වදකතුනක් රැකගුනීවම් 
ශ්ක්තිය ඇති වවන බව අති පූජනීය උඩඊරියගෙ ධම්ෙජීව ස්වාමීන් 
ව න්වස්වග් “ෙ ා සතිපට්ඨාන සූතර වද්ශ්නාවලිය” තෘතීය භාගය 
29 වන ධර්ෙ වද්ශ්නවය් සඳ න් වවනවා. 

ඉ ත අත්ැකීම් එවුනි තත්ත්වයකට නිදසුනක්ද? එක් 
සිතකට වරකට ගත  ුක්වක් එක් අරෙුණක් පෙණක් වනාවේද? 
ඉ ත අත්ැකීම් පිටුපස ඇති සංසිද්ධිය වනුවය් ඉතා වේගවයන් 
ඇතිව නුතිව යන සිත් වබාව ෝ සංඛයාවකින් ගන්නා අරෙුණු එක 
විට සිදු වන සිද්ධියක් වෙන් වුට ීෙද? 

ඉ ත තත්ත්වය කරුණාවවන් ප දා වදන වස්ක්වා! 

පි: බුරුවෙ පණ්ඩිත ස්වාමීන් ව න්වස් කියනවා  ුඟාක් 
වවලාවට අවප් ඔය පරණ වගවල්වල තිවයනවා කණ්ඩායම් 

ව ාවටෝ. විශ්ාල group photos. ොො වපන්ෂන් ගිය දවවස්, 
නුන්දම්ො වපන්ෂන් ගිය දවවස් ගත්තු ව ාවටෝ. ඉතින් ොෙවග 
ව ාවටෝ එකකුයි කණ්ඩායම් ව ාවටෝ එකක ොෙ ඉන්න එකයි 
බලනවකාට අර වවට් ඉන්න කණ්ඩායෙ ොො බුලීෙට බාධා 
කරනවද? නුද්ද? කියල අ නවා. ොෙවග ව ාවටෝ එකක් තිවයනවා 
ොො විතරක් ගත්ත එකක්. ආවය ව ාවටෝ එකක ෙුද තුන්වවනි 
වප්ළිවය්  තරවවනියට වාඩි වවලා ඉන්වන ොො කියල යට ලියල 
තිවයනවා. එතවකාට අපිට ව ාවටෝ එක බලනවකාට ොො විතරක් 
බලන්න පුළුවන්. ඕනු නම් ෙුළු ව ාවටෝ එකෙ බලන්නත් පුළුවන්. 
නුත්නම් ොෙවග ව ාවටෝ එක වවනෙෙ බලන්නත් පුළුවන්. ඉතින් 
කවුරු  රි කියනවා නම් වම් වසනග ඉනන් තුන ෙට ොො 
බලන්න බූ කියලා, එව ෙ එකක් නූ.  
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ඒ සෙස්තය තුළ තෙන්ට අවශ්ය කරන අංශ්ුවට  ිත වයදීවම් 
 ුකියාව තෙයි විතක්කය කියල කියන්වන්. ඒ විතක්කයට එක 
අරෙුණක්ෙ තිබිය යුතු නූ. නෙුත් ආධුනිකයට අපි කියනවා එව ෙ 
කරන්න කියලා. පුළුවන් තරම් ඇස් වදක ව ගන්න. කන් වදක 
ව ගන්න. නුත්නම් ශ්ේද අ න්න එපා, ගඳ රස බලන්න එපා. එක 
වද්කට වයාදන්න කියලා. අවනකුත් වද්වල් අපි තාවකාලිකව 
වපාඩ්ඩක් අයින් කරනවා. නෙුත් ඒකට පුරුදු වුණාට පස්වස එයාට 
වත්වරනවා වම් සාොනයවයන් අරව න් වෙව න් වපාඩි වපාඩි 
කරදර තිවයද්දිත් ආනාපානය නඩත්තු කරන්න පුළුවන්. සක්ෙන 
නඩත්තු කරන්න පුළුවන්. නුත්නම් අ න බවණ්  ිත තියාවගන 

ඉන්න පුළුවන්. ඒ විදි ට එන්න එන්න  ිත ෙල්ටි ටාස්කිං (multi 

tasking) වවනවා, එව ෙ නුත්නම් බ ුකාර්ය වද්වල්වලට  ුඩ 
ගුව නවා. ඉතින් ඒක අනුෙත කරන්වන්, ඒක අවග් කරන්වන් 
විපස්සනා භාවනාවවදි විතරයි. සෙථ භාවනාවවදි වගාඩක් 
කරන්වන් එකෙ අරෙුවණ් තියාවගන ඉන්න කියනවා. ඉතින් 
වයෝගාවචරයා වම් වදක යුගනද්ධ කරන්න ැනගන්න ඕනූ. වකායි 
වකායි වවලාවවද ඔය කියන “සඋත්තර”  ිත එක අරෙුණක 
තියන්වන්?  ිටපු ගෙන් ඔක්වකෝෙ අතරෙුද වම් අරෙුවණ් තිවයන 
රඟපූෙ. ඒ කියන්වන විශ්ාල නළුනිළි පිරිසක් ඉන්ැද්දි පරධාන 
නළුවවග් කෘතයය වොකක්ද? එතවකාට ඒ පරධාන නළුවා සෙ ර 
විට වේදිකාවව ඉස්සර ෙ නූ. පිටිපස්වස ඉන්වන්. ආන්න 
එතවකාට ඒත් වේදිකාවේ එයා පරධානෙ නළුවා තෙයි චිතරපටිවය් 
 ුටියට.  

ආන්න ඒ බව ැනවගන කටයුතු කරන්න පුළුවන්  ිතකට 
අපි කියනවා විපස්සනා  ිත, විනිවිද දකින  ිත කියලා.  ුබුයි 
භාවනාවවදි අපිට ස නශ්ීලී උත්තරයක් වදන්න පුළුවන්,  ිතට 
වබාව ෝ අරෙුණු එන්වන  ිත ඒ තරෙට දියුණු වුණාට පස්වස 
තෙයි. පුළුවන් වවනවකාට එයාට වබාව ෝ අරෙුණු දීලා බලනවා. 
ඒක දන්වන නුති වකනා ‘වෙෝඩ වඩුවා ආයුධත් එක්ක 
වපාරබදනවා වවග්’ අවුලක් කරගන්නවා. විපස්සනා කරන වකනා 
ගුරුවරයට ලියනවා. ෙට වම් සද්දත් ඇව න ගෙන් අරෙුවණ් ඉන්න 
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පුළුවන් කියලා. කාර් එක එලවන ගෙන් සයිඩ් කණ්ණාඩිවයන් 
බලන්නත් පුළුවන්, පිටිපස්ස බලන්නත් පුළුවන්, ඇතුවළ ඉන්න 
කට්ටිය කතා කරන වද්ට උත්තර වදන්නත් පුළුවන්. නෙුත් කාර් එක 
පුරුදු වවන වවලාවව බූ වන් එව ෙ කරන්න. එතවකාට වසනග 
නුති පාරක ඉඳවගනයි පුරුදු කරන්වන.  

ඉතින් අන්න ඒ වවග් වද්වල් පරසන්න ෙනසකින් ඉදිරිපත් 
කරන්න පුළුවන් නම්, අපි කියනවා එයාට ව ාඳට භාවනා 
කරන්නත් පුළුවන්, නම් කරන්නත් පුළුවන් වකවනක් කියලා. ඒක 
ඇති කිරීෙ කරෙ කරෙවයන් කරන අද ස තෙයි වම් වුඩෙුළුවවන්, 
නුත්නම් වම් වුඩසට න් කීපයක් ඉදිරිපත් කිරීවෙන් අපි 
බලාවපාවරාත්තු වවන්වන්. 
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26│ චිේොනෙුසස්නාව 4 
අති පූජනීය උඩඊරියගෙ ධම්ෙජීව ස්වාමීන් ව න්වස්  

නතමා ෙස්ස භගවතො අරහතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

විමුත්ෙං වා චිත්ෙං විමුත්ෙං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙි. අවිමුත්ෙං වා චිත්ෙං 
අවිමුත්ෙං චිත්ෙන්ෙි පජානාෙී’ෙි. 

වගෞරවනීය සංඝයා ව න්වස්වගන් අවසරයි. ශ්රද්ධා බුද්ධි සම්පන්න 
පින්වත්නි, අපි ැන් වම් වකළවරකට පුමිණිලා තිවයන්වන් 
චිත්තානුපස්සනාව කියන පුරුවක් චිත්තානුපස්සනා පර්වවය්. ඒ 
අනුව ෙුලින් ෙුලින් වකවලස් පරවා යකින් පටන්ගන්න 
චිත්තානුපස්සනාව අවසානයට යනවකාට වම් විෙුක්තිය පිළිබඳව 
 ඳුන්වා දීෙක්, අවිෙුක්තිය පිළිබඳව  ඳුන්වා දීෙකින් තෙයි වකළවර 
වවන්වන්. ඉතින් ඒක වර්ඛීය කරෙයකට එකින් එකට එකින් එකට 
සාවප්ක්ෂක ධර්ෙ, නුත්නම් විරුද්ධ පක්ෂත් එක්ක  ඳුන්වා දීවගන 
තෙයි වම් ඉදිරියට ගිවය්. ඉතින් ඒක අ න බවණත් වම් වවග් 
පරගෙනයක් තිවයන අතර, බවණ් ැක්වවන නිදර්ශ්න, උපො රූපක 
නිසා චින්තාෙය වශ්වයනුත් යම් පරොණයක බුසගුනීෙක්,  ිවත් 
ධාරණයක් ඇති වවන්න පුළුවන්. ඊට පස්වස තෙයි අපිට ඒ වද් 
අත්ැකලා, ඒ වද් සාක්ෂාත් කරවගන භාවනාෙය වශ්වයන් අපිට 
ඒක භුක්තියට සින්න කරගන්න පුළුවන් වවන්වන්. 

ඒ අනුව අද අපි ඉවගනගන්න බලාවපාවරාත්තු වවන්වන 
වම් “විෙුත්ත”  ිත ස  “අවිෙුත්ත”  ිත කියන කාරණාව. ඉතින් 
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වම්ක ැනට අවුරුදු 20 කට 30 කට ඉසව්සල්ල වද්ශ්නා කළා නම් 
වම් වලෝවක කරන්න පුළුවන් එකක් විදි ට වනවවයි දක්වලා 
තිබුවණ්. ඒවා ැන් ආවය කරන්න බූ. නෙතරී බුද්ධ ශ්ාසවන් 
එනකල් බලාවගන  ිටියා අපි. නෙුත් එදාවෙදාතුර ලංකාවව ඇති 
වවේච විප්ලවයක් තෙයි ඒවා පිළිබඳව ෙනුස්සයින්ට අද 
බලාවපාවරාත්තු ඇති කරගන්න පුළුවන් තත්ත්වයක් තිවයනවා. ඒ 
බලාවපාවරාත්තුවක් ඇති කරගන්න පුළුවන් වවලා තිවයන්වන් 
ආරණයවාසීව භාවනා කරන, නුත්නම් ගරාෙවාසීව ගත කරන 
සංඝයා ව න්වස්ට ව ෝ වෙව ණින් ව න්වසලාට විතරක් 
වනවවයි. ඒ පිළිබඳව විශ්්වාසය ව ාඳට කුපී වප්න විදි ට වප්නවා 
වබාව ෝ කාර්ය කරන, බ ුකාර්ය කරන ගි ියන් පවා අද විශ්ාල 
බලාවපාවරාත්තුවක් ඇතුව කටයුතු කරන බව. ඒවකත් ඉතින් 
ව ාඳටෙ වප්නවා කාන්තා පක්ෂයට වලාකු අවශ්යතාවක් තිවයන 
බව ඒ ඇත්වතා ඒකට සුදී පු ුදී ඉන්න විලාසවයන්. ඒ වවග්ෙයි 
පිරිමි අය. ඒ වවග්ෙ තවත් පුතිකඩක් තෙයි අවබෞද්ධ අය. වම් 
විෙුක්තිය කියන එක වොන විදි ට නිර්වචනය කළත්, අවබෞද්ධයන් 
වම් පසුගිය අවුරුදු 20, 30 තුළ නතු වීෙට අපි කියන්වන් 
විදයානුකූල බුද්ධාගෙ කියලා. එව ෙ නුත්නම් ඒක අඩු කරල 

තිවයනවා සතිය, නුත්නම් mindfulness කියලා. ඉතින් ඒ නිසා 
වබෞද්ධ සම්පරදායානුකූල අයටත් එව ෙ භාවනා කරන අය වම් 
වපාත්පත් කියවලා වදන අර්ථකථන දි ා අ නවකාට අලුත් 
 ුළඟක්, අලුත් පණක්, අළුත් වලයක් ශ්ාසනයට ඇතුල් වවලා 
තිවයනවා. ෙවග් ජීවිවතත් දියුණුවක්, නුත්නම් වම් තත්ත්වවය් 
ඉන්න පුළුවන් වවලා තිවයන්වන් ඒ  ුෙ පුත්තකින්ෙ යන 
අර්ථකථන කියවලා වත්රුම්ගන්න උත්සා  කරපු නිසා. වම් තුළ 
බුද්ධ ජයන්තිවයන් පස්වස් පු ුදිලි වවනසක් ලංකාවව බුද්ධ 
ශ්ාසවන් වවලා තිවයනවා. ඒ වොකක්ද? වම් විෙුක්තිය පිළිබඳව 
බලාවපාවරාත්තු වස්යාවක් ඇවිල්ල තිවයනවා ැන්. ඉස්සර 
තිබුවණෙ නූ. 70 දශ්වකට ඉස්වසලල්ා මිය පරවලාව ගිය අයට 
වම්ක පිළිබඳව  ාංකවිසියක්වත් ලබන්න බුරි වුණා. 70 දශ්කවය් 
ඉඳලා වම් වවනකල් ජීවත් වවන්න වාසනාව තිබුණු අයට ඒ 
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පරිණාෙය ැකගුනීවම් ශ්ක්තියක් තිවයනවා. ඒක පිළිබඳව ලියවිේච 
වාර්තාගත වතාරතුරු තිවයනවා. සමීක්ෂණ තිවයනවා.  

ඉතින් අපි අද බලන්න බලාවපාවරාත්තු වවන්වන්, නුත්නම් 
අත්දකින්න බලාවපාවරාත්තු වවන්වන් වම් කියන විෙුක්තිය අපිට 
උරුෙද? නුද්ද? එව ෙ නුත්නම් වම් වගෞතෙ බුද්ධ ශ්ාසනය 
ඉවරද? අලුවතන් ආවය නෙතරී බුද්ධ ශ්ාසනයක් එනකල් ඉන්න 
ඕනුද? ඉතින් ඒ නිසා ෙං බලාවපාවරාත්තු වවන්වන් අද තිවයන 
වම් වද්ශ්නා සුසිවාරය තුළ වම්ක පිළිබඳව සුවඳ ෙතකයක් අලුත් 
කරලා වම්ක අපිටත් කළ  ුකියි, නුත්නම් ෙටත් කළ  ුකියි කියන 
අන්න ඒ  ුකි සංඥාව, නුත්නම් වම් සූදානම් ශ්රීරය, එව ෙ 
නුත්නම් ලූස්ති ෙනස සකස් කරල වදන්න පුළුවන් නම්, ඒවක ඒ 
විෙුක්ති සුවඳ තිවයනවා.  

ඒ නිසා ෙට  ිතුණා කලින්ෙ අපි වපාඩ්ඩක් වාඩි වවලා 
බලෙු කියලා. වාඩි වවලා අපි බලෙු වම් විමුත්ෙං වා අවිමුත්ෙං වා 
කියලා යම් ආකාරයකට වචනාර්ථවයන් වපන්නන්න  දන වම් 
කාරණාව, නුත්නම් වම් ලිිතව දක්වන කාරණාව අපි වම් ගත 
කරන විනාඩි ස්වල්පය තුළ අපට ැකගන්න, අත්ැකගන්න, විඳගන්න 
පුළුවන් වවයිද කියලා. යම් වවලාවක, වම් සතිය පි ිටුවන 
වවලාවක ෙවග්  ිත පි ිටුවලා තිවයන්වන අ වල් එවක් කියලා, 
එව ෙ නුත්නම් ෙවග් පරතිෂ්ඨාව ලුබිල තිවයන්වන් අ වල් තුන 
කියලා, අ වල් නිමිත්වත් කියලා දන්නා තාක් කල් “විෙුත්ත”  ිතක් 
නූ. යම් වවලාවක දන්නවා නම් ‘ෙවග්  ිතක් තිවයනවා.  ුබුයි 
වකාතන පි ිටලා තිවයනවද දන්වන නූ. වොවක් පි ිටලා 
තිවයනවද දන්වන නූ. නිමිත්තක් නූ. නෙුත් ෙෙ ෙුරිලා නූ. ෙට 
නින්ද ගි ිල්ල නූ. ෙට අසතියක් නූ’ කියලා අන්න ඒ විදි ට 
පරතිෂ්ඨාවක් ස ිත  ිත ස  පරතිෂ්ඨාවක් ර ිත  ිත. එව ෙ නුත්නම් 
වම්  ිත ප ළ වවන්න අදාළ වවේච ව ්තුව ැවනන  ිත ස  
වනාැවනන  ිත. සෙ ර විටක වම්ක  ින්දු ආගවම් සඳ න් කරල 
තිවයනවා ගුණයක් වපන්නන  ිත ස  කිසිෙ ගුණයක් 
වපන්නන්වන නුති  ිත කියලා - නිර්ගුණ  ිත ස  සුගුණ  ිත 
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කියලා. එතවකාට භාවනා කරන වවලාවවදි බලන්න ‘ෙවග්  ිත ැන් 
ඇසුරු කරන්වන අන්න අසවල් අරෙුණයි, අසවල් ඉරියේවයි, 
අසවල් වද්යි’ කියල දන්නා තාක් කල් අවප්  ිත ඒ අරෙුණට ව ල් 
භාවයක් තිවයනවා. ෙං වපාඩි ඉඟියක් වම් වදන්න  දන්වන්. ඔය 
අරෙුණු වදකක් ෙුද නිමිත්තක් නුති කට්ටි පුනිල්ලක් තිවයනවා. 
නිමිත්තක් නුති පිල් ොරුවක් තිවයනවා. ඔය ෙුද කූල්වල තෙයි 
අපිට කියන්න පුළුවන් වවන්වන්, දකින්න පුළුවන් වවන්වන්, 
අත්දකින්න පුළුවන් වවන්වන් අර නිමිත්තත් තිබුණා, වම් නිමිත්තත් 
තිබුණා. නිමිති වදක අතරෙුද අපි වොකක්වදෝ අගාධයක්  ර ා 
තෙයි යන්වන්. ඉතින් ඒකට බය වුවණාත් අපි භාවනාවේ 
පරගෙනයට බාධා කරනවා. 

ඒ නිසා අපි වම් කරන්න  දන විනාඩි ස්වල්පය තුළ 
නිමිත්තක් ඇති තාක් කල් අපි ඒ නිමිත්ත ැනගන්නවා. නිමිති 
වදකක් අතරෙුද, නුත්නම් නිමිත්තක් නුතුව  ිත තිවයන 
අවස්ථාවකුත් ැනගන්නවා. ඒකත් නිවන කියල ෙෙ කියන්න 
 දන්වන නූ. නෙුත් ඒක අත්දකින්න පුළුවන් බව අත්දකින්න අපි 
කය ව ාඳට සකස් කරගනිෙු එයින් බාධාවක් වනාවන විදි ට. ඇස් 
වදකත් ව ගනිෙු නිමිති ගන්න එක අඩු කරගන්න. එන ශ්ේද 
පිළිබඳවත් අපි වනාසලකා ඉඳිෙු. කන් වදක ව න්න බූ වන්. ගඳ, 
රස, ප ස කියන වම් වද්වල්වලින්  ුස්ෙ වදින ප ස විතරක් 
තියාවගන, ඒ අනුව සිදු වවන බවඩ් පිම්බීෙ  ුකිළීවම් ප ස 
විතරක් තියාවගන, නුත්නම් වම් වාඩි වවනවකාට අපි ආසනවය් 
වපාළවේ කය  ුප්පිලා තිවයන ප ස විතරක් තියාවගන අපි බලෙු 
ඒක දිවග් පවත්වාවගන යනවකාට ඒකත් වනාැවනන වවලාවක්. 
ආශ්්වාසවයන් පරශ්්වාසයට යනවකාට, නුත්නම් පරශ්්වාසවයන් 
ආශ්්වාසයට යනවකාට ඒ අතරෙුදි අවස්ථාව ව ෝ ආශ්්වාස 
පරශ්්වාසය කරෙකරෙවයන් වගවිල ගියාට පස්වස් වම් අනිමිත්තව අවප් 
 ිවත් තිවයන අවස්ථාවක්, චිත්තක්ෂණයක් ව ෝ ැකගන්න 
උත්සා යක් කරෙු. නුති වුණා කියල පශ්්චාත්තාප වවන්න එපා. 
නුති වුණා කියල බය වවන්නත් එපා. ආන්න ඒ අද සින් අපි 
විනාඩි ස්වල්පයක්  ිතත් එක්ක ගත කරලා බලෙු වෙයා අරෙුණකින් 
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වතාරව, පරතිෂ්ඨාවකින් වතාරව, නිදර්ශ්නයක් වපන්නන්න බුරි 
තුනකට ගිය වවලාවක් තිබුවණාත් ඒක පිළිබඳව ඔත්තු වස්වයක් 
කරියාත්ෙක කරන්න කියලා ෙෙ නි ඬ වවනවා. 

(පිරිස භාවනාවේ නිරත වවති....) 

සියලුවදනාටෙ ඒ ගත කරපු වවලාව ‘ෙෙ ැන් වෙතන’, 
නුත්නම් වර්තොනයත් එක්ක ගත කරන්න ලුවබන්න ඇතුයි 
කියලා උපකල්පනයකින් යුක්තව දවවස් ොතෘකාවට අදාළ කරුණු 
කීපයක් ඉදිරිපත් කරන්න බලාවපාවරාත්තු වවනවා. ඉතින් අපි 
ඉදිරිවයන් තියාගත්වත්, සර්වඥයන් ව න්වස්වග් ඉදිරිපත් කිරීෙ 
අනුව අපිට අද එල්ල වවලා තිවයන්වන් වම් “විෙුත්ත” “අවිෙුත්ත” 
කියන අවස්ථා වදක. වම්ක වදවිදියකින් ෙෙ වපාඩි විස්තරයක් 
ඉදිරිපත් කරන්නම්. ඊට පස්වස් අපිට පුළුවන් ඒ අනුව අවප් චරිත 
ලක්ෂණවලට ගුළවපන විදි ට වම්ක ඉදිරියට වගනියන්න. වම් 
“විෙුත්ත” භාවය අවසානවය් තෙයි අපි පරිනිර්වාණය සොප්ත 
කරන්වන්. නෙුත් ඒ පරිනිර්වාණය සොප්ත කරන “විෙුත්තිය”- ඒක 
ඉතින් අපිට  ිවතන්වන් වම් වලෝවක කරන්න බූ. ෙට කරන්න බූ. 
වම් ජීවිවත් කරන්න බූ කියලා වගාඩාක් ඒක ළඟා වවන්න බුරි 
තත්ත්වයට පත් කරලා තිවයනවා. නෙුත් ඒක කරොනුකූලව අපි 
කියන “සඋත්තරං චිත්තං” කියන විදි ට ටිවකන් ටිවකන් ටිවකන් 
ැනටෙත් ඒක තිවයනවා අපි ළඟ. තිවයන්වන අතරින් පතරින්. 
අන්න ඒ අතරින් පතරින් තිවයන එක ළඟ ළඟ ළඟ ළඟ භුක්ති 
විඳිනවකාට තෙයි ඒ යාවජීව විෙුක්තියක් ලබන්න පුළුවන් වවන්වන් 
කියන කතා විලාසයක් තිවයනවා පටිසම්භිදා ොර්ගවය් විෙුක්ති වර්ග 
5 ක් විස්තර කරලා. ඒක විවිධ වචන අනුව විස්තර කරනවා.  

පළවවනිෙ විෙුක්තිය තෙයි ෙදඞ්ග විමුක්ෙිය - ඒ 
වොව ාවත් විෙුක්තිය.  ිත තිවයනවා, නෙුත් ඉස්වසල්ලා තිබුවණ් 
අ වල් අරෙුවණ් කියලා දන්නවා. වෙයින් පස්වස් තිවයන්වන් 
අ වල් අරෙුවණ් කියලා දන්නවා. ෙුද වොකක්වදෝ දන්වන නුති 
තුනකට  ිත ගි ිල්ලා තිවයනවා. එක චිත්තක්ෂණයකට යනවා. 
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ඒක ආශ්්වාසවය් ඉඳලා පරශ්්වාසයට යනවකාට අනිවාර්යවයන්ෙ 
යනවා. ඒක අ ු වවන්වන නූ. ඒක ැවනන්වන නූ. පරශ්්වාසවය් 
ඉඳලා ආශ්්වාසයට යනවකාට අනිවාර්යවයන්ෙ යනවා. එක 
චිත්තක්ෂණයක ඉඳලා අනිත් චිත්තක්ෂණයට යනවකාට 
අනිවාර්යවයන්ෙ යනවා. වොකද එේවවග් ගලනයක් නූ. එේවවග් 
තිවයන්වන තිත් වපළක්. ඒ තිත් වපළ තෙයි අපි වම් ඉරක් කියලා 
 ඳුනවගන තිවයන්වන්. අපිට ඒ දවස්වල තිබුණා සීඝර ජයාමිතිය 
කියල පාඩෙක්. ඒක උගන්නන සර් ඇවිල්ල කිේවා අඛණ්ඩව 

පවතින තිත් වපළක ගෙන වර්ඛාවයි කියලා. අපි dot matrix 

computer එකක අකුරක් ගු ුවවාත් තිත් අටකින් තෙයි ඔය 
සියලුෙ අකුරුෙ  ුදිල තිවයන්වන්. ‘ර’ යන්න ලියන්වනත් තිත් 
අටකින්. ‘ග’ යන්න ලියන්වනත් තිත් අටකින්. අපිට වප්නවා වම් 

අකුවර් පුවුත්ෙක්. නෙුත් dot matrix වල බලනවකාට තිත් ටිකක් 
තිවයන්වන්. ඒ ටික යා කරපුව ෙ අකුරක් වප්නවා. අන්න එව ෙ 
යා කරන්වන නුතුව බුලුවවාත් තිත් වදකක් අතර  ිස් තුනක් 
තිවයනවා. ඒක අපි  ිතින්  දාගන්නවා වම්ක දිගට තිබුණයි කියලා. 

ඒ වවග් තෙයි අපි ආශ්්වාසවයන් පරශ්්වාසයට දිගුවක් 
තිවයනවයි කියල  ිතනවා. පරශ්්වාසවයන් ආශ්්වාසයට දිගුවක් 
තිවයනවයි කියල  ිතනවා.  ුබුයි ඒක උපකල්පනයක් විතරයි. 
වම්කට ලූස්ති වවලා යන්න පුළුවන්. ගි ිල්ල බලනවකාට වප්නවා 
ආශ්්වාසවය් තිේබ  ිත වනවවයි පරශ්්වාසවය් තිවයන්වන. වවන 
 ිතක්. ඒ වදක අතරෙුද වොකක්වදෝ වවස් ොරුවක්,  ුව  ුලීෙක්, 
පරිණාෙයක්, වයසට යූෙක් සිද්ධ වවලා තිවයනවා. අන්න ඒක 
ව න එක තෙයි ොරයා කරන්වන්. ආශ්්වාසය වපන්නනවා, 
පරශ්්වාසය වපන්නනවා, අතරෙුද වපන්නන්වන නූ. ඒ වදක 
අතරෙුද වම් තදංග වශ්වයන් තිවයන - විෙුක්තයි කියන්නවකෝ, 
එව ෙ නුත්නම් වම් ගුලවුම් ොර්ගය කියන්නවකෝ - අන්න ඒක 
දකින්න පුදුොකාර සූක්ෂ්ෙ චීනක්කණ්ණාඩියක් අල්ලන්න ඕනූ. 
නුත්නම් අපිට වප්න්වන් ආශ්්වාසය පරශ්්වාසය දිගට යන ගෙනක්. 
එව ෙ එකක් නූ. ඉතින් ඊට පස්වස් ශ්ේද, ගන්ධ, රස, ප ස වම් 
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සියල්ලවග්ෙ වම් තිත් ඉරිවලින් ඇඳපු එක වර්ඛාවක් කරවගන තෙයි 
අවප් “සො ිතං වා චිත්තං” කියන එක වුඩ කරන්වන්. එව ෙ 
නුත්නම් “සඋත්තරං වා චිත්තං” කියන එක ැනගන්වන්.  ුබුයි 
වම්වක තිත් වපළක් තිවයන්වන්. ඒ තිත් වපවළන් ඕනූ වදයක් 
ෙවාගන්න පුළුවන් ඕනූෙ වකවනකුට.  

ආන්න ඒ වවග් වම් දකින  ුස්ෙ කුඩි කුඩී යනවයි කියන 
එකට පසුකාලීන බුද්ධාගවම් ඇති වවේච නිකායක් තෙයි 
‘ක්ෂණභංගුර වාදය’ කියන එක. ක්ෂණයක් ක්ෂණයක් අතර 
සම්බන්ධයක් නු ු. ක්ෂණයක් ක්ෂණයක් අතර තිවයන්වන භංගුර 
භාවයක්.  රියට රට ුණු කූල්ලක් කඩලා යනවා වවග්. දිරේච ලී 
කූල්ලක් කඩලා යනවා වවග්. වපනුෙට ගුළිය වප්නවා. නෙුත් 
එතන තිවයන්වන් පුංචි පුංචි අංශ්ු වතාගයක්. අතට දාපුව ෙ කඩලා 
යනවා. වම්කට පුදුෙ බයයි. අපි වම් අල්ලන අල්ලන වද් කුඩිල 
යනවා කියලා පුදුෙ බයක් තිවයනවා. ඒ නිසා අපි වම්වා ස්ථාවර 
කරන්නයි දඟලන්වන්. අන්න ඒ වරදවලා පි ිටුවාගත්ත  ිත නිසා 
විෙුක්තිය තදංග වශ්වයන් එන එක උේවේදවාදයකට දාලා, එව ෙ 
නුත්නම් ඒක නාස්තිකවාදයකට දාලා තෙයි වලෝකයා කතා 
කරන්වන්. අපිට උගන්නලා තිවයන  ුෙ විෂයක්ෙ වම් අනිතයයට 
විරුද්ධව ගිය විෂයයක්. වලෝකය නිතය කරන්න, නිතය ගිණුෙක් 
අපිට තියාගන්න, නුත්නම් වසෞඛයය නිතය කරගන්න, නිතය 
වද්පළ  දන්න, වගවල් වදාරවල් වශ්වයන්  ඳුනගන්න, නා නා 
පරකාර විදි ට කරන්න  දනවා. නෙුත් වම් සියල්ලෙ අනිතය බව 
පිළිගන්න බුරි, එව ෙ බලන ගතියක් අපි ළඟ නුති නිසා. 

ඒ නිසා වම් තදංග විෙුක්තිය  ුෙ වවලාවවෙ අපි ළඟ 
තිවයනවා. අපි ඒක වනාදකින්නයි වුඩ කරන්වන්. කවදා අවප්  ිත 
ඒ අතරෙුද දකින්න කුෙති වවයිද කියන එකයි, ැකීෙයි වදකෙ 
එකයි. වම්ක අපි  ිතෙු යම් වවලාවක අපි වම්ක දක්නාසුලුව, 
ආශ්්වාස පරශ්්වාසය අතර වවනසක් තිවයනවාද? - ආශ්්වාසයක් 
ඇතුවළ ආශ්්වාස ද ස්ගානක් තිවයනවා. ඒ පුංචි ආශ්්වාස අතරත් 
වවනසක් තිවයනවාද?  ිඩසක් තිවයනවාද? කියල බුලුවවාත්, 
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 ිඩුස් ටිකක් විතරයි තිවයන්වන්. ඕක තෙයි කරියාවලියක් කියල අපි 

අල්ලවගන ඉන්වන්. ඒක තෙයි ඔය holographic රූප තිවයන්වන්. 
ඒවක ෙනුස්සවයක් කතා කර කර ඉන්නවා. අත දාන්න පුළුවන් 
ෙනුස්සයා අතරින්. ඒක වපාඩි ඉන්ද්රජාලයක් විතරයි. ඒක පිටරටවල 
වකෞතුකාගාරවල වපන්නල තිවයනවා කුරුලු කූඩුවේ අම්ො 
ඇවිල්ලා පුටියන්ට කවනවා තරිොන රූවප වප්නවා. ඒක 
ආවලෝකවයන්  දන වදයක් විතරයි. ඉතින් ඒ වවග් අපි වම් 
තිවයනවා කියල බලන වද් තදංග වශ්වයන් විෙුක්ති කරන්න 
පුළුවන්.  ුබුයි ඒක තිබුණට වප්න්වන නුත්වත අපි නිතය 
සංඥාවේ ඉන්න නිසා. වම්ක ැනවගන භාවනා කරන එක්වකනාට 
අපි විපස්සනා භාවනා කරනවයි කියල කියනවා. ඒක අනිතය කියන 
වචනවයන් බුදුරජාණන් ව න්වස් වපන්නලා තිවයන්වන්.  

වම්ක දිවග් යනවකාට අර ඇති වවේච  ිඩස ටිකක් වලාකු 
කරලා වපන්නනවා. පදාසයක් වශ්වයන් වලාකු කරලා වපන්නනවා. 
ඒකට කියනවා විෂ්කම්භනය කියලා. ඒක උදා රණයක් වශ්වයන් 
වපන්නන්වන්, අපි  ිතෙු පරණ වුවක සුල්වීනියා  රි පාසි  රි 
බුඳිලා තිවයනවයි කියලා. ඒ වගදරට අෙුත්වතක් ආවට පස්වස් ඒ 
වගදර ඉන්න එක්වකවනක් කියනවා ‘අන්න අර වුවට ගි ිල්ලා 
වතුර කළයක් අරන් වවරන්වකෝ’ කියලා. එයා එතන ඉඳලා බලලා 
කියනවා ‘එතන වුවක් නූ තණ පිටියක් තිවයන්වන’ කියලා. ‘වතුර 
ගන්වන වකාව න්ද?’ කියල අ නවා. ඊට පස්වස් කියනවා 
‘ගි ිල්ලා ඔය පාසි ටික එව  වෙව  කරන්නවකෝ. එතවකාට යට 
වතුර තිවයනවා’. නුත්නම් එයාට වප්න්වන් තණ නිල්ලක් වාවග්. 
ඔය සුල්වීනියා වුේවේ සුද්දා ඇවිල්ලා වම්ක තණ පිටියක් කියල 
 ිතලා අ ස් යාන්තරා බායි කියලා. බාලා යටට ගිවලයි කියලා 
වදවවනි වලෝක යුද්වධට වගනුල්ල වුේවේ ඕක. වොකද,  රි 
තුන්නට වුවවනවා වන්. අපි  ිතෙු වගදරට ආපු අෙුත්වතකුට 
‘අන්න අර වුවට ගි ිල්ලා වතුර කළයන් අරන් වවරන්’ කිේව ෙ 
වතුර වග්න්න බූ. එයාට කිේවවාත් කවළ් අරවගන වපාඩ්ඩක් 
කලතන්න කියලා අර පාසි අතරෙුද වතුරත් තිවයනවා. ඒ 
ෙනුස්සය කවළන් වතුර අර වගන ආවයි කියල  ිතෙුවකෝ. ටික 
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වවලාවක් ගිය ෙ වොකද වවන්වන්? ආයිත් අරක තිබුණු ගානට 
තණ නිල්ලක් වාවග් වු ිලා යනවා. වතුර ගන්නකල්, කලතනකල් 
අරක තණ පිටියක්. තණ පිටියක් වනවවයි. වුවක පාවවන පාසි 
ටිකක්. වම් පාසි විතරයි අපි දකින්වන වලෝවක. යට තිවයන වතුර 
දකින්වන නූ. ඉතින් ඒකට ව ්තුව වොකක්ද? වතුර ගත්ත ගෙන් 
ආවයත් ඇවිල්ල අරක යා වවලා  ිටිනවා.  

ඒකට කියනවා විෂ්කේභන විමුක්ෙිය කියලා. එයාට 
වත්වරනවා වම් තණ නිල්ල වවග් වපනුණට ඇතුවළ තිවයන්වන 
වතුර. ඒ විෂ්කම්භන විෙුක්තිය තෙයි ධයානවලදි අපි ලබන්වන්. 
විනාඩි 10 ක්, 15 ක්, 20 ක්, 30 ක් වකවලස් නුතුව අරෙුණකෙ  ිත 
පවත්වන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ වුණාට වම්ක නුවත ව  එළාගන්න 
ගතිය, අර වතුර කඳ ව ගන්න ගතියක් තිවයනවා. ඒ කියන්වන අර 
වකවලස් කියන්වන ෙතුපිට පාවවන පාසි ටිකක්. අර ඇතුවළ 
තිවයන පිරිසිදු ජලය  ුෙ වවලාවවෙ ව ලා දානවා. සතිය 
කරන්වන් ඕකට බය වවන්වන නුතුව ගි ිල්ලා ගලක් ග ලා 
බලනවා. කළයක් දාලා ව ාල්ලනවා. එතවකාට වතුර තිවයනවා. 
අවප්  ිත ඒ තරම්ෙ පිරිසිදුයි. අවප්  ිත ඒ තරම්ෙ, බුදුරජාණන් 
ව න්වස්වග් වචනවයනේ කියනවා නම්, පරභාෂ්වරයි. ඒ පරභාෂ්වර 
 ිවත් තිවයන අර පාසි ටික විතරයි අපි දකින්වන්. දන්න වකනාට 
වප්නවා වම්ක ඇතුවළ් විෂ්කම්භනය කරලා බුලුවවාත් 
තාවකාලිකව යන්න පුළුවන්. ඒකට කියනවා විෂ්කම්භණ විෙුක්තිය 
කියලා.  

එව ෙ වකරුවට පස්වස එයාට  ිවතනවා පාසි ටික 
ඔක්වකෝෙ අයින් කරන්න ඕනූ කියලා.  රි ෙ න්සි වවන්න ඕනූ. 
එව ෙ කරන ශ්රෙදාන තිවයනවා; සුල්වීනියා ඉවත් කිරීවම් ශ්රෙදාන, 
පාසි ඉවත් කිරීවම් ශ්රෙදාන. වොකද, ැන් කාවල  ුටියට නම් ව ාඳ 
කාබනික වපාව ාරක් ඒක. එතවකාට වුවේ සම්පූර්ණවයන්ෙ 
පදාසය විවෘත වවනවා. එතවකාට සමුච්තේද පරහාණය කියල 
කියනවා. අර පාසි වපාඩ්ඩක් ඈත් ෙූත් වීෙ වනවවයි. අයින් කරලා 
ගන්න විෙුක්තිය, නුත්නම් පිරිසිදු ගතිය.  
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වෙව ෙ කළාට පස්වස් එයාට  ිවතනවා වම් ආප ු පාසි 
බුවඳනවයි කියන්වන්, ආප ු වකවලස් එනවයි කියන්වන් වම් 
කාෙය. අපි වම් ආශ්ා කරන වස්තු. අපි වම් ආශ්ා කරන නූදූවයෝ. 
අපි වම් ආශ්ා කරන නිශ්්චල චංචල වද්පළ. ඒවාට ඒ තරම්ෙ 
කුෙුත්වතන්  ිටපු නිසා අපි ඒවගාල්වලා අත රින්න ගියාට 
ඒවගාල්වලා අපිව අත රින්වන නූ. ඒවා ආයිත් ඇවිල්ල අපිව ව  
එළාගන්නවා. ඒක වම් පුවිද්දන්ට නූ කියල  ිතන්න එපා. 
පුවිද්දන්ටත් ඒක තිවයනවා. වොකද, පුවිද්දවග  ිත පුවිදි වවලා 
නූ වන්. කය විතර වන් පුවිදි වවලා තිවයන්වන්. එයා තාෙත් 
ජීවත් වවන්වන අතීතයත් එක්ක. තාෙත් ජීවත් වවන්වන් 
අනාගතයත් එක්ක. තාෙත් ජීවත් වවන්වන් නුන්දම්ෙලා, ොෙලා, 
නුත්නම් ගුරු  ාෙුදුරුවවෝ, අර ස්වාමීන් ව න්වස්, අර වත, වම් 
වත කියාවගන තෙයි ජීවත් වවන්වන්. සෙුේවේද පර ාණයට ගියාට 
පස්වස් එයාට වත්වරනවා වම්ක දිගට පවතින්න නම් නිස්සරණයක් 
අවශ්යයි කියලා. අපි වෙවතක් ව ාඳයි කියල එකතු කරපු යෙක් 
තිවයනවා නම් ඒ සියල්ලෙ නිසා සංසාවර වුවඩනවා. ඒ 
වද්වල්වලින් වවන් වීෙ, එව ෙ නුත්නම් අපි කිේවවාත් කාෙ 
විතක්ක වවනුවට වනකඛ්ම්ෙ විතක්කය. අපි වම් පරවයෝග ඥාන, 
වභෞතික ඥාන, වලෝකායත ඥාන කියන්වනෙ කාෙ විතක්ක. 
එතවකාට කවදාක්වත් වනක්ඛම්ෙ විතක්කයක් එන්න බූ. ැන් 
වෙවතන්ට ගිය වකනාට - ෙං  ිතන්වන නූ ඔක්වකෝටෙ වම්ක 
වගෝචර වවයි අදාළ වවයි කියලා - වෙවතන්ට ගිය වකනාට 
වත්වරනවා වම් වනක්ඛම්ෙ විතක්කය එන්න නම් වම් කාෙ 
විතක්කයන්වගන් නනෂ්කරෙයයක්, නිස්සරණයක් වවන්න ඕනූ. ඔය 
ෙං ඉන්න ආරණයයට කියන්වන් නිස්සරණ වනය කියලා. 
නිස්සරණය කියන්වන නිවනට නෙක්. ඊට පස්වස එයා ජීවන රටාව 
 දාගන්නවා මිනිස්සු වොන වද්ට වොන විදි ට ආශ්ා කළත්, ෙවග් 
ළඟ වකාේචර ඒවා තිබුණත්, ඒවා  ිවත් ක ටක් බුඳිල තිවයන 
තාක් කල් අර සම්පූර්ණ විෙුක්තියකට අපිට ඉඩ නූ.  ුබුයි ෙෙ 
සූව න්න වම් වවනවකාට වුවඩ් කරවගන තිවයන්වන්. තව ටිකයි 
තිවයන්වන්. ඒකටත් යගදා ප රක් ගු ුවා වවග් බිඳිලෙ යන්න, ගල 
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කුඩු වවන්නෙ ග නවා වවග් ඒ සෙුේවේද පර ාණවයන් පස්වස් 
තනක්ඛේම විමුක්ෙිය කියල එකක් තිවයනවා. නික්මීෙක් ඇති 
වවනවා. අර අනිත් කට්ටිය බුවඳන වද්වල් ැනවගන, ෙෙ බුවඳන 
වද්වල් ැනවගන ඒකටෙ ඇ ු ග වගන ඉන්නවා. අර ගිය පාර 
වකරුවා වවග්. වදාරටුපාලවයක් තෙන්වග ගබඩාවට ව ෝ ඇතුල් 
නුවරට ව ෝ ඇතුල් වවන අයවග් නම් බලාවගන ඉන්නවා වවග්. 
නම් ගම් ව ායනවා වවග්.  

ව ායන්න බලන්න ගියාට පස්වස වත්වරනවා අවප් යටි ිත 
ඔය වකාේචර භාවනා කළත් අරක නම් නුතුව බූ කියල 
වොකක්වදෝ තියාවගන ඉන්නවා. අවප් ස්ිර භාවයට, දරුවන්වග් 
ස්ිර භාවයට, රවට් ස්ිර භාවයට, සිං ල බුද්ධාගවම් ස්ිර භාවයට 
වද්වල් අල්ලනවා. අන්න ඒ වවනුවට යම් කිසි වකවනක් නික්මීෙට, 
නුත්නම් නිස්සරණයට ගිවයාත් එයා අර ගින්දර නිවුණට ගිනි 
අඟුරු තිවයනවා වන්. අන්න ඒ අඟුරු දි ා බලාවගන ඉන්නවා. 
ගිනි දලු නගින්වන නූ. ැන් ඒකට ඉන්ධන නූ. දර නූ. නෙුත් ගිනි 
දලු තිවයනවා. එතවකාට වත්වරනවා වම්ක නිවවන වවලාවවදි 
එයාට ඕනු නම් වම්කට වතුර ටිකක් දාපුව ෙ ගින්න එව ම්ෙ ඉවර 
වවලා යනවා. ඒකට කයිනවා පටිප්පස්සද්ධි විමුක්ෙිය කියලා - 
ලබපු වද් ත වුරු කරගුනීෙ. 

ඒවා ටිකක් ගුෙුරුයි. ඒවා ඉතින් බුද්ධාදී උත්තෙයන් 
ව න්වස්ලාට ආර්ය වලෝකවය් භාවිත වවන වදයක්. නෙුත් ෙෙ වම් 
වපන්නන්න  ුදුවේ ඒවක තිවයනවා ‘තදංග නිේබුති’ කියල එකක්. 
වම් අපි බණ අ න වවලාවවත් නිකන් සාොනයවයන් ඇවිදින 
වවලාවවත් ආශ්්වාස පරශ්්වාස කරන වවලාවවත් ආශ්්වාසවය් ඉඳලා 
පරශ්්වාසයට යනවකාටත් එතන වපාඩි අගාධයක් තිවයනවා. වවම් 
ඉඳල දකුණට බර ොරු වවනවකාට එතන වොකක්වදෝ පුලඉරක් 
තිවයනවා. අන්න ඒක බලන්න පුරුදු වවනවා නම් සතිය, 
අරෙුවණන් අරෙුණට ොරු වවනවකාට සතියට වොකද වවන්වන් 
කියල ැන බලනවා. වෙවතක් කරල තිබුවණ් පවතින අරෙුණක 
පවත්වන්න වන්. නෙුත් බුදු ාෙුදුරුවවෝ අපිට දීලා තිවයන්වන් තට්ටු 
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ොරු අරෙුණු වන්. වෙ දකුණ, පිම්බීෙ  ුකිළීෙ, ආශ්්වාස පරශ්්වාසය. 
ැන් ව මී ිට වම් වදක අතර ොරු වවනවකාට තිවයන වද් බලන්න 
ගිවයාත් වප්නවා. ඒ නිසා බුරුෙ භාෂාවවන් කියනවා, වෙවතක් 
වපනුවණ නුත්වත බලපු නුති  ින්දා. බලනවයි කියන එක තෙයි 
අපරොදය කියන්වන්. බලනවයි කියන එකට තෙයි විපස්සනා 
කරනවයි කියන්වන්. බලනවයි කියන එකට තෙයි  ර ා බලනවයි 
කියන්වන්. ඉතින් එව ෙ බලන වකනාට සාොනය වලෝකයා 
කියන්වන් වෙයා නාස්තිකවාදිවයක්.  ුෙ වද්කෙ පුලඉරි බලනවා. 
 ුෙ වද්කෙ කුඩිේචි බිඳිේචි තුන බලනවා. ඒ නිසා වම් විදු ුරු 
වලෝකය කුෙති නූ.  

ඉතින් ඒක පිළිබඳව වසෞන්දර්යාත්ෙකව ඉදිරිපත් කරපු 
ජපන් ජාතිකවයක් කියනවා, ඉතාෙ පුරණි පිඟන් ෙුටි භාණ්ඩයක් 
කුඩුණට පස්වස් ඒ මිනිස්සු ඒක විසි කරන්වන නූ. ඒවක අඩු 
තුන් රත්තරනින් පුරවලා වග් ඉස්සර ෙ තිවයන වෂෝවක්ස් එවක් 
තියල තියනවා අපි ළඟ වෙේචරක් පුරණි පිඟන් භාණ්ඩයක් 
තිවයනවා කියලා. අත්තා ෙුත්තා කිරිකිත්තා කාවල එකක්. ඒකට 
රත්තරන් වුඩ දාන්න දාන්න වටිනාකෙ වුඩි වවනවා. විසි කරන්වන 
නූ. වොකද අර පුලඉවර් තිවයනවා ඉති ාසයක්. අපි වම් වෙවතක් 
කල් වුඩ කවළ් පුළිේච නුති භාජනවල වන්. නෙුත් ඔය  ුෙ 
භාණ්ඩයකෙ ඇතුළත ද සකුත් එකක්  ුළං ඉරි තිවයනවා. බිෙ 
වුටිේච ෙ කුවඩන්වන ඕවායින් තෙයි. කුවඩන්න ඉස්වසල්ලා 
කුඩිලා තිවයන්වන ඕක. අන්න ඒක ැක්ක නම් භාණ්ඩයක් බිෙ 
වුටිලා කුඩුණයි කියල කනගාටු වවන්න වදයක් නූ. ඕක 
වකාව ාෙටත් කුඩිල තිවයන්වන්. වුටුණට පස්වස තෙයි කූලි 
වවන් වවන්වන්. ඉතින් බුරුෙ භාෂාවවන් ඒ ස්වාමීන් ව න්වස්ලා 
කියනවා භික්ෂූන් ව න්වස්ලා කරන වම් ෙ ණකවම් තිවයන වි ිළු 
ගුන කතා කරනවකාට අනිච්ච නිච්චං සමණා වදන්ෙි ඝටස්ස 
භිතන්න කලහං කතරාන්ෙි. ස්වාමීන් ව න්වස්ලා නිතවරෝෙ අනිතය 
වද්ශ්නා කරනවා නිතය වශ්වයන්. අනිේචං අනිේචං අනිේචං 
අනිේචං කියල කියනවා.  ුබුයි කුපකාරයා පන්සවල් තිවයන 
කවළ් කුඩුවවාත් එව ෙ ඌට ග නවා. වම් ෙුටි කවළ් කුඩුවට 
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ග නවා.  ුබුයි බණ කියන්වන  ුෙ වවලාවවෙ ‘අනිේචයි 
අනිේචයි’ කියලා.  ුබුයි කුපකාරයා කවළ් කඩපුව ෙ ඝටස්ස 
භිතන්න කලහං කතරාන්ෙි. ඉතින් අපි පුදුෙ වි ිළුවක් කරන්වන් වම් 
කරන වුවඩ්දි. 

ඒක නිසා අපි වම් විෙුක්තිවල - තදංග විෙුක්ති, විෂ්කම්භන 
විෙුක්ති, සෙුේවේද විෙුක්ති වවග් කරවගන යනවකාට අපිට 
වත්වරනවා ැන් භාවනාවක් යනවා. ඒ භාවනාවේ අරෙුණක් නූ. 
නිමිත්තක් නූ. ඉඳවගන ඉන්නවාද දන්වනත් නූ.  ුබුයි 
වොකක්වදෝ වම් දන්නා ක්වෂ්තරයක ඉඳලා වනාදන්නා ක්වෂ්තරයකට 
ගෙනක් තිවයනවා. කියාගන්න පුළුවන් තුන ඉඳලා කියාගන්න බුරි 
තුනට ගෙනක් තිවයනවා. එව ෙ නුත්නම් අර කියන ෙෙයාට 
අයිතිවාසිකම් කියන්න බුරි අත්ැකීෙකට අපි පිවිවසනවා. වෙන්න 
වම්ක  රියට අසාධය වරෝගිවයක් ැඩි සත්කාර ඒකකයට වගනියලා 
ඒ වවලාවවදි විවශ්්ෂඥ නවදයවරුන්වග් බුල්ෙ පිට  ිටිවයාත් ඔය 
 ාට් ඇටූක් එකක් ආවත් එේචර බය වවන්න වදයක් නූ. ඒකට 
පිළියම් කරෙ තිවයනවා. නෙුත් පො වුවණාත්? ඒ වවලාවවදි 
කාලවය් වබාව ාෙ  රිෙ වටිනාකෙක් තිවයනවා. අන්න ඒ වවග් 
ව ාඳට දන්න වකවනකුට ගි ිල්ලා වම්ක කිේවවාත් - භාවනා 
කරනවකාට ඔය  ිත පිට යනවා කියලා කියන්වන්, නුත්නම් 
වරදිනවා කියල කියන්වන් වකවල්සයක් වවන්නත් පුළුවන්. අර 
අතරෙුද දකින එක වවන්නත් පුළුවන්. ඒකට තිවයන බය නිසා 
අපිට ොනසික වරෝග ඇති වවනවා. අපිට පාළු ගතිය ඇති වවනවා. 
අපිට කම්ෙුළි ගති ප ළ වවනවා. ‘භාවනා කරන්න බූ.  රිෙ 
ෙුස්වප්න්තුයි. වොනවා වවනවද දන්වන නූ. වකාව ් යනවද 
දන්වන නූ’ කියන එක බුදුරජාණන් ව න්වස් වපන්නන භාෂාවවන් 
වද්ශ්නා කරන්වන් වම් තදංග, විෂ්කම්භණ, සෙුේවේද වශ්වයන් 
යනවකාට එයාට අනිමිත්ත අ ු වවන්න පටන්ගන්නවා කියලා. 
නිමිත්ත දිවග් ගි ිල්ලා නිමිත්ත නුති තුනට යනවා. එතවකාට වම් 
අනිමිත්ත කියන එක නාස්තික වචනයක්. නිමිත්තක් නූ කියන 
එකයි තිවයන්වන්. ඉතින් ඒ නිමිත්තක් කියන්වන් සියල්ලෙ 
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වකවලස් කිේවවාත් සෙ රුන්ට දරාගන්න බුරි වවයි. නිමිති වවන 
 ුෙ වදයක්ෙ වකවල්සයක්.  

ඉතින් බුදු ාෙුදුරුවවෝ වම් අද තිවයන වයසන තත්ත්වවල 
ඉන්න මිනිස්සුන්ට තවත් ගිනිවගඩියක් වදන්න වනවවයි වම් 
වෙව ෙ කතා කරන්වන්. ඒ වයසන වදකක් ෙුද අනිමිත්තක් 
තිවයනවා. අන්න ඒ අනිමිත්ත ැක්කා නම් වත්වරයි වම් නිමිති 
අල්ලන්න ගි ිලල්ා තෙයි සංසාවර ඇල්ලුවේ. ඒ වදකක් අතරෙුද 
තිවයන  ිස් තුන ඇල්ලීවම් දක්ෂකෙක් පුරුදු වකරුවා නම්, 
අනිමිත්ත අ ු වුණාට පස්වස් එයාට වත්වරන්න පටන්ගන්නවා 
අනිමිත්වත ි ගූණු පිරිමිකෙක් නූ. අනිමිත්වත ි වපෝසත් දුප්පත් 
වභ්දයක් නූ. අනිමිත්වත ි ගි ි පුවිදි භාවයක් නූ. අනිමිත්වත ි 
බාල ෙ ලු වයස කියල එකක් නූ. ඒක සංස්කාරයක් වවන්වන නූ. 
නිමිත්තක  ුෙ විටෙ වවනස් වීෙ ස  නුති වීෙ තිවයනවා. 
අනිමිත්වත ි කවදාක්වත් අජාෙං අභූෙං අකෙං අසඞ්ඛෙං කියලා 
අනිමිත්වත්  ටගුනීෙක් නූ, අනිමිත්වත් ජරාවට යූෙක් නූ, 
අනිමිත්වත් නුති වීෙක් නූ. ඒක අල්ලවගන කාටවත් ගුව න්නත් 
බූ. වම්ක ෙවග් කියාගන්නත් බූ. අන්න එවතන්ට යනවකාට වම් 
අනිමිත්ත, විදයා වලෝකවය් සර් අයිවසක් නිේටන් විසින් පවතින වද් 
ෙුල්කරවගන ගුරුත්වාකර්ෂණය ස  වස්තු පුදුෙ විදි ට ෙුනල 
කිරල  ඳට යනකල් අපිව වගනිේචා. නෙුත් අයින්ස්ටයින්වග් 
කාවලට එනවකාට වම්  ුෙ වදයක්ෙ ඇති වවලා තිවයන්වන 

ශ්ක්ති විවශ්්ෂයකින් කියලා E = mc2 කියන සමීකරණය වපන්නුවා. 
 ුෙ ස්කන්ධයක්ෙ ශ්ක්තියක් බවට පත් වවේච ෙ ශ්ක්තියට 
ස්ථානයක් නූ. ශ්ක්තියට ගුරුත්ව ශ්ක්තියක් නූ. ශ්ක්තිය 

තිවයන්වන  ුෙ තුනෙ. Non-local කියල කියනවා. ඉතින් වම්ක 
ැකපු ගෙන් ෙුළු විදයා වලෝවකෙ පුදුොකාර වපරළියකට පත් වුණා. 
වම්  ුෙ වදයක්ෙ ස්ථානගත වවේච, ගුරුත්වාකර්ෂණයක් තිවයන, 
 ුඩයක් තිවයන වදයක් වුණාට වම්වා ශ්ක්ති. වම් ශ්ක්තිවල 
ස්ථානයක් නූ. තිවයන්වන ක්වෂ්තරවල. 
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ඉතින් වම්ක අවප් වලාකු ස්වාමීන් ව න්වස් 1940 
ගණන්වල ලියපු ‘ශ්ෙථ විදර්ශ්නා භාවනා ොර්ගය’ වපාවත් 
ද්රවයවයන් අද්රවය ෙුවීෙ ස  අද්රවයවයන් ද්රවය ෙුවීෙ කියලා ලියලා 
තිවයනවා. ඉතින් එතවකාට වලාකු ස්වාමීන් ව න්වස් ගාව ඔේචර 
වලාකූ විදයාගාර තිබුවණත් නූ. වොකුත් නූ. වම්ක බුදුරජාණන් 
ව න්වස් වබාව ාෙ පු ුදිලිවෙ වද්ශ්නා කරලා තිවයනවා ඕනූෙ 
නිමිත්තක් තිවයන තාක් කල් සංසාවර්. නිමිත්ත අනිමිත්ත 
වවනවකාට ඔය තදංග විෙුක්ති, විෂ්කම්භන විෙුකත්ි ප ු කරවගන 
ගි ිල්ලා තෙන්ට වත්වරනවා වම්  ිස් තුන් රාශ්ියක් වම්වක 
තිවයන්වන්. අපි වම්ක තුළ තිවයන තිත් ැකලා වම්ක ගූනියක් 
කියලා, පිරිමිවයක් කියලා, ශ්ේදයක් කියලා, රූපයක් කියලා 
 ිතාගත්තට පස්වස් ඒක ඒක බවට පත් වවනවා. වම් තරම් වම්ක 
ොයාකාරී නම්, අප්පණිධි කියල වචනයක් බුදුරජාණන් ව න්වස් 
සඳ න් කරල තිවයනවා, වෙයා කවදාක්වත් වම්ක පිළිබඳව 
ඉස්සර ට බලාවපාවරාත්තුවක් ඇති කරගන්වන නූ. පණිධිය 
කියන්වන නිධානයක්, නිධියක්, බලාවපාවරාත්තුවක්, එව ෙ 
නුත්නම් තෙන් ඉදිරියට යූෙ සඳ ා තියාගත්ත එල්ලයක්. ඒ එල්ලය 
තිවයන්වන වම් ඉදිරිවය්  ම්බ වවන වද් ව ාඳ නිසා. ස්ථාවර නිසා. 
ෙෙයා වපෝෂණය කරයි කියන නිසා. නෙුත් යම් වවලාවක අනිමිත්ත 
ැක්කා නම් - ඒක උදා රණයකට කියනවා, ව ාඳටෙ දිරේච 
ලුනුමිවදල්ල ලූල්ලක් ගත්වතාත් අපි ඕවක කුටයම් වකාටන්න 
යන්වන නූ වන්. ඕවකන් වොන ගෘ  භාණ්වඩ  ුදුවත් දන්නවා 
වම්ක දිරල තිවයන්වන. ඉතින් කුටයම් වකාටන්වන නූ වන්. 
වකාටලා වුඩක් නූ වන්. කුටයම් වකාටනවා නම් කුටයම් 
වකාටන්වන් ව ාඳ  යිය  ක්ති තිවයන ලීයක වන්. අපි වම් අද 
වලෝවක වම් කුටයම් වකාටන්වන්, අපි වම් කරන රූපලාවණය 
කරන්වන්, වම් ආලවට්ටම් කරන්වන් වම්ක තිවයනවයි කියල 
 ිතාවගන වන්. ඒකවන් වම් බලාවපාවරාත්තු තිවයන්වන් ‘ෙවග් 
දරුවාට වම් වද් වවන්න ඕනු. ෙවග් යාළුවට වම් වද් වවන්න ඕනු. 
අම්ෙට වම් වද් වවන්න ඕනු’ කියලා අපි වම්වා බලාවපාවරාත්තු 
වවන්වන් වම් ෙෙයා ත වුරු කරන්න වන්. ‘ෙවග් දරුවා වන්, ෙවග් 
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අම්ො වන්, ෙවග් වද්වල් වන්’ කියලා අල්ලන්න යනවකාට වම් 
“අප්පණිධි” කියන වචවනට ගියාට පස්වස් අපි බලාවපාවරාත්තු 
සුන් වවේචි ජාතියක් බවට පත් වවනවා. 

ඒක නිසා ෙං කිවයේව ව ාඳෙ වචනයක් තිබුණා 
විශ්්වවිදයාවල ඉන්න කාවල ‘බලාවපාවරාත්තු සුන් වීෙ පිළිබඳ 

බලාවපාවරාත්තුව’ කියලා. ‘Have an appointment with the 

disappointment’ කියලා. වම්ක කියවනවකාට ෙෙ පුදුොකාර 
විදි ට කරකවල අතඇරියා. අපි බලාවපාවරාත්තු වවන  ුෙ 
බලාවපාවරාත්තුවක්ෙ සුන් වවනවා නම්, බලාවපාවරාත්තුව සුන් 
වීෙ පිළිබඳ බලාවපාවරාත්තුවට වොකද වවන්වන්? එයාට වවන්න 
වදයක් නූ ැන්. ඒකට කියනවා “අප්පණිධි” කියලා. ඊට පස්වස 
අනිමත්ෙ, අප්පණිහිෙ, සුඤ්ඤෙ. වම් ශ්ූනය වූ වදයක් අල්ලවගන 
ඒවක වම් රූප ද්රවය නාෙ ද්රවය ෙවාවගන - අර වපාඩි ළෙයි 
වසල්ලම් වගයක උයනවකාට වපාල්කට්ටට ෙුට්ටියක් කියල 
කියාවගන, වුලි ටිකක් අරවගන බත් කියල කියාවගන, වදෙල් වපති 
ටිකක් කපල දාලා ඒකට වයංජන කියාවගන, උෙ අම්ො කියාවගන, 
ෙෙ තාත්තා කියාවගන වසල්ලම් කරනවා වන්. ඒක බුදුරජාණන් 
ව න්වස් සඳ න් කවළ් කුෙර කුෙරිකාවන්වග් වාලුකා කරීඩාවක් 
වවග් කියලා. වම්වක වන් වම් අපි ඊර්ෂයා වකරෝධ ොන කරන්වන්. 
වම්වක වන් අපි වම් කුට්ටි කඩාගන්න  දන්වන්. ඒ වොකද? 
වම්වකන් විෙුක්ත වීෙ පිළිබඳ වනවවයි අපිට අවශ්ය වවලා 
තිවයන්වන්. අපිට ඕනු වවලා තිවයන්වන් වලාකු කුට්ටියක් 
කඩාගන්න. ඕක කඩාගත්ත කට්ටියත් ෙුවරනවා. කුට්ටි කඩාගත්තයි 
කියලා වොකක්වත් ඉතුරු වවන්වන නූ. 

ඉතින් ඒ නිසා වම් විෙුක්තිය පිළිබඳව තිවයන “අනිමිත්ත, 
අප්පණි ිත, සුඤ්ඤත” කියල වපන්නන්වන් වම් නිවනට කිට්ටු 
වවනවකාට අවප් අගයන් ආඩම්බරයන්ට වවන වද්.  ුෙ වද්ෙ 
ගුල්වලෝ ග නවා.  ුෙ වද්ෙ අනිේච විතරක් වනවවයි, දුකක් බවට 
පත් වවනවා.  ුබුයි ඉතින් වපාඩි ස න් එළියක් තිවයනවා ඒ දුක 
ෙවග් වනවවයි. අනාත්ෙයි. ඉතින් ඒ දුක් වදන වද් ‘ෙෙ’ 
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කියාගන්නවා නම් සංසාවර්. ඒ දුක් වදන වද් ෙවග් වනවවයි 
කියන්න පුළුවන්. ඒ  ිස් තුන ෙවග් වනවවයි. ෙට කියාගන්න බූ. 
වොකද එව ෙ යෙක් තිවයනවා නං වන් ෙවග් කියාගන්න පුළුවන්. 
ඉතින් ඒ ශ්ුනයතා දර්ශ්නය, එව ෙ නුත්නම් ක්ෂණභංගුර වාදය, 
එව ෙ නුත්නම් වම් බුදුරජාණන් ව න්වස් වපන්නන්න  දපු ඒ 
වද්වල් අද වථරවාදී බණක කවදාක්වත් කතා කරන්වන නූ.  ුබුයි 
වපාවත් තිවයනවා. පු ුදිලිවෙ ලියවිලා තිවයනවා. ඉතින් ඒක 
කියවනවකාට අපි සාොනයවයන් ෙල් පූජා කරන, බුද්ධ පූජාව 
තියන සාොනය ආගමික වතාවතකට ගි ිල්ලා වෙෝරනවකාට 
වෙෝරනවකාට ඒක තුළ තිවයන විෙුක්තිය ැකගන්න පුළුවන් විදි ට 
කතා කරනවයි කියන එක අපූර්ව සිද්ධියක්. ඒ අපූර්ව සිද්ධිය ණයට 
අරවගන ඒක කරන්න බූ. ඒක තෙන් යම් පරොණයකට අත්ැක්කට 
පස්වස තෙයි වකවනකුට කියන්න පුළුවන් වවන්වන් අපි එකතු 
කළා නම් යම් කිසි වදයක්, ඒ එකතු කරපු සියල්ලෙ දුක පිණිස 
පි ිටනවයි කියලා. බුදුරජාණන් ව න්වස් සඳ න් කරල තිවයනවා 
තපමතො ජායෙි තසාතකා. ෙණ්හාය ජායෙී තසාතකා. අපි යෙකට 
වපර්ෙ කළා නම් සියල්ල දුක පිණිස පි ිටනවා. අපි යෙකට තණ් ා 
කළා නම් දුක පිණිස පි ිටනවා. ඊට පස්වස ටිකක් ගුෙුවරන් ඒක 
කියනවා අපි වම් තණ් ා කරන, වපර්ෙ කරන සියල්ලෙ සංස්කාර. 
ඒක ෙං  ිතන්වන කවුරුත් එව ෙ වාදයකින් වතාරව පිළිගන්නවා. 
සතබ්බ සංඛාරා දුක්ඛා - සියලුෙ සංස්කාර වස්තු දුක පිණිස 
පි ිටනවා.  

ඉතින් වම් අපි කරවගන යන “සඋත්තර”  ිතින් කරන්වන් 
වගාඩාක් සංස්කාර තිවයන වද්වල් වපාඩි සංස්කාරයකින් 
පරතිෂ්ඨාපනය කරනවා. වපාඩි සංස්කාර ඊටත් වුඩිය සියුම් 
සංස්කාරයකින් පරතිෂ්ඨාපනය කරනවා. කරලා කරලා කරලා, සියුම් 
කරලා සියුම් කරලා, අර රත්තරවන් ෙල අරින්නා වවග් අන්තිෙට 
වත්රුම් අරගන්නවා ‘සංඛාර උවප්ක්ෂාව’ කියල එකක්. සියලු 
සංස්කාරයන් වකවර ි සෙ සිත සෙ වෙත. ඒක තෙයි සතිය 
 ඳුන්වල වදන ෙූලික ලක්ෂණය. සියලුෙ වද් විෂයවය ි පංගුවප්රු 
වබදන්වන නුතුව එන විදි ට බලන්න. ඒකට ඉංගරීසිවයන් 
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කියන්වන් choiceless awareness කියලා. ඉතින් ඒක තෙයි ෙවග් 
ජීවිතවය් ෙට කනට ගු ුවා වවග් ඇ ිේච වද්. දකින වද් වතෝරන්න 
වේරන්න යන්න එපා. වතෝරන්වන වේරන්වන තෙන් ඒකට වදන 
අගයන් ආඩම්බරයන්  ුටියට තෙයි. ඒවා  ුෙ වවලාවවෙ 
නිමිත්තක් වවනවා. ඒවා  ුෙ වවලාවවෙ පණිධියක් වවනවා. ඒවා 
ඔක්වකාෙ ආත්ෙ වවනවා. ඒ නිසා දකින වද් දි ා පූර්ව 
නිමිත්තකින් පූර්ව නිගෙනයකින් වතාරව - ඒ කියන්වන් නිමිති 
ගන්වන නුතුව බලන්න පුළුවන් නම් අනිමිත්ත, අප්පණි ිත, 
සුඤ්ඤත විදි ට, බුදුරජාණන් ව න්වස් සඳ න් කරල තිවයනවා 
චක්ඛුනා රූපං ිස්වා න නිමත්ෙග්ගාහී තහාෙි නානුබයඤ්ජනග්ගාහී. 
යත්වාධිකරණතමනං චක්ඛුන්දරියං අසංවුෙං විහරන්ෙං 
අභිජ්ඣාතදාමනස්සා පාපකා අකුසලා ධම්මා අන්වාස්සතවයයුං. ෙස්ස 
සංවරාය පටිපජ්ජෙි, රක්ඛෙි චක්ඛුන්දරියං, චක්ඛුන්දරිතය සංවරං 
ආපජ්ජෙි. අපි ැන් වෙතනින් එළියට ගිය ගෙන් අපිට ඇස්වලට රූප 
වප්නවා වන්. “චක්ඛුනා රූපං දිස්වා න නිමිත්තගා ී” - ඕවා නිමිති 
ගන්න එපා. නානුබයඤ්ජනග්ගාහී තහාෙි - ඕවක අඟපසඟ බලන්න 
එපා. බුලුවයි කියල කියන්වන වම් ඉන්න එක නතර කරලා අපි 
රූවපට බුවඳනවා. යත්වාධිකරණතමෙං අසංවුෙං විහරන්ෙං - යම් 
විදි කට අසංවුත  ිතකින්, අසතිෙත්  ිතකින් වම්ක දි ා බුලුවවාත් 
ෙනාප අෙනාප වකවලස ්උපදින්න ඉඩ තිවයනවා වන්. අන්න ඒක 
වනාඉපදවීෙ පිණිස ැන් වෙව න් ඇති කරගත්ත යම් සොධියක්, 
යම් සතියක්, යම්  ික්මීෙක් තිවයනවා නම්, ඒක රක්නාසුලුව 
ඇව න් දකින වද්වල් පිළිබඳව නිමිති වයංජන ගන්න එපා. කවනන් 
අ න වද්වල් පිළිබඳව නිමිති වයංජන ගන්න එපා. ඕක කියන්වන 
නූ වන් ජනොධයවය්. ඕක කියන්වන නූ වන් වවළඳ පරචාරවල. 
ඕක කියන්වන නූ වන් බ ුජාතික සොගම්වල. ඕක කියන්වන නූ 
වන් වකෝටි පරවකෝටි තිවයන සොගම්වල. ඒවගාල්වලා කියන්වන 
වම් ැකපු වද් ව ාඳට බලපන්. තියාගනින්. බුඳගනින්. වම්වා 
අල්ලබදාගනින් කියල වන්. බුදුරජාණන් ව න්වස් සඳ න් කරල 
තිවයන්වන් එව ෙ  ුසිවරන වකනා “නානුබයඤ්ජනග්ගා ී ව ාති, 
යත්වාධිකරණවෙතං අසංවුතං වි රන්තං උප්පජ්ජති පාපකා අකුසලා 
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ධම්ො තස්ස සංවරාය පටිපජ්ජති” ැන් වම් තිවයන්වන පිරිසිදු  ිතක්. 
ඕක එළියට යනවකාට වකවලසගන්න එපා. “රක්ඛති චක්ඛුන්ධද්රියං” 
බලන්න ඉස්වසල්ලා ැනගන්න ඇව න් ගන්නවා නම් ගන්වන් 
වකවල්සයක් කියලා. එව ෙ බුලුවවාත් එතනදීෙ වත්වරනවා නම් 
වම් වකවල්සයක් කියලා, ඒක වකවල්සයක් වවන්වන නූ.  

ඒ නිසා තවත් දුරට කතා කවළාත් ෙං  ිතන්වන තවත් වම් 
කට්ටිය අවුල් වවයිද දන්වන නූ. ඒ නිසා ෙෙ කුෙතියි වම්වා ගුන 
කතා කරලා, වම්වා ගුන අද ස් ස ිතව අපි ඉදිරියට යනවා නම්. 
වොකද, වම්වකන් අපි විපරිණාෙයක් බලාවපාවරාත්තු වවනවා වන්. 
ඒ නිසා බලන අ න දකින සියල්ල වකවර ි සර්වඥයන් ව න්වස් 
කිේවේ බලනවකාට වපාට්ටවයක් වවග් බලන්න කියලා. 
අ නවකාට බීවරක් වවග් අ න්න කියලා. ගඳ රස ප ස එනවකාට 
වෙෝඩවයක් වාවග්. ඥානයක් එනවකාට වෙෝඩවයක් වාවග්. බුරිෙ 
නම් ෙළමිනියක් වවග් ඉඳලා වේරගන්න කියලා. ඒ නිසා අපි අද 
වම් ලබාගත්ත විෙුක්තිය තදංග විෙුක්තියක් කියල  ිතන්නවකෝ. 
එව ෙ නුත්නම් විෂ්කම්භන විෙුක්තියක් කියලා. ඒක වලාකු වදයක් 
වන් අපිට. ඕක රකින්න උත්සා  කරන්න. ඒක නුති කරන එක 
තෙයි වකවලස් කියන්වන්. අපිට ැන් ඉන්න බුරුව ඉක්ෙනට 
දුවන්න වන් ඕනුකෙ තිවයන්වන්. වොකවටයි ඒ? අර නුති වවේච 
වකවලස් ටික ආප ු අල්ලගන්න. ඉතින් ඒක කාටවත් වදාස් දකින්න 
යන්න එපා. වොකද, අපි එව ෙ වලෝවකක  ිටිවය්. අපිට පුළුවන් 
නම් බුදු ාෙුදුරුවන්වග් ආනුභාවවයන්, ධර්ෙවය් ආනුභාවවයන්, 
සංඝානුභාවවයන්, ශ්ීලානුභාවවයන් වම් යම් වවලාවක ඇති 
කරගත්ත වම්  ිත දිගට පවත්වවගන යන්න, එේචරයි වපෞරුෂත්වය 
කියන්වන්. එේචරයි විපස්සනාව කියල කියන්වන්. එේචරයි සම්බුද්ධ 
ශ්ාසනය කියල කියන්වන්. එේචරයි ශ්ාසනික සම්පත්තිය කියල 
කියන්වන්. ඉතින් ඒක සියලුවදනාවග් භුක්තියට සින්න වේවා! 
කියන පරාර්ථනාවවන් වද්ශ්නා වාරය වෙතනින් සොප්ත කරනවා. 

සියලුවදනාටෙ ය පත සුලවස්වා! 
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ඉහෙ තද්ශ්නාව ඇසුතරන් සකැසුණු කමටහන් ශ්ුද්ධ කිරීම 

පර:  වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, ො වතරුවන් ගුණ සි ි කර 
සක්ෙනට පිවිසුණා. පියවර 4 ක් 5 ක් ඉදිරියට ගියා. යටි පතුලටෙ 
 ිත තියාවගන ඉදිරියට ගියා. ඩේලිේ. ඩී. අෙරවදව්යන්වග් චන්වදෝ 
ො බිළිවඳ් නුෙ නාඩන් ගීතවය් ෙුල් පද වප්ළිය සිත ඇතුවළන් 
කියවවනවා.  ිස් පියවර කීපයක් යනවා. පද වප්ළිය ඇතුළතින් 
ගායනා වකවරනවා. යටි පතුලට  ිත තියාවගන අඩි 4 ක් 5 ක් 
යනවා. වම් ආකාරයට දින කි ිපයක්ෙ තිබුණා. වම් පද වප්ළිය 

ෙවග් වොවළ් කූරු ගානවා වවග්. වම් පද වප්ළිය වොවළ් touch 
වවන තුන්, කට ඇතුවළ්, දත් අතර, දිව අතර ගූවවන තුන්, නාස් 
පුඩු පිම්වබන  ුටි, කන ආශ්රිතවද ගුවටන  ුටි අත්ැක්කා. 
පර්යංකවය්දී වම් විදි  නු ු. සක්ෙවන්දී වම් ගීත ඛණ්ඩය දිගින් 
දිගටෙ කියවුණා. ඉතා විශ්ාල පීඩාකාරී බවක් ැනුණා. ගුලවවන්වන් 
වකවස්ැයි කල්පනා කළා. 

තවත් දිනක සක්ෙනට පිවිසී පියවර 15 ක් පෙණ යටිපතුලට 
අවධානය තබාවගන  ිස්ව ගෙන් කළා. එවකවණ ිෙ ‘චන්වදෝ’ 
කියා  ිත ඇතුවළන් කියවවනවාත් සෙගෙ එෙ ගීතය එතුනින් 
නතර වුණා. ො ැන් බියයි ගීත අසන්නට. ඉදිරියට යාෙට උපවදස් 
පතමි. 

පි: ගීත අ න්න. සක්ෙවනත් ඉදිරියට යන්න. සක්ෙවන් ඉදිරියට 
ගිය ෙ ගීවතත් ඇව නවා. සක්ෙනත් වකවරනවා. ඉතින් ෙෙ 
වෙල්බර්න් නගරයට ගිය වවලාවවදි, ෙෙ ඉස්වසල්ලාෙ පුවිද්වදක් 
වශ්වයන් පිටරටක ගිය වවලාවවදි ෙට  රිෙ නිකන් කූඩුල්වලක් 
වවරළට ගියා වවග්  රි වවව සයි. වොකද වම් පරිසරය නූ වන්. 
ඉතින්  ුඟක් විවේකය තිබුණා. ෙෙ ඒ කාර් පාක් එකක යනවකාට 
රන්කඳ නාටයවය් සින්දුවක් අනිවාර්යවයන් ෙවග්  ිවත් රැේ පිළිරැේ 
වදනවා. සුදු වස්වල පළල් ෙදි කියන සින්දුව. ෙට ඒ වඩාලුක් 
ග න  ුටි, කවළ්ට ග න  ුටි, වචන ඔක්වකාෙ එනවා. ැන් ෙං 
එ ා වකළවරට යනවා සින්දුව අ වගන. ආප ු එනවා. ෙං කිසිෙ 
 ිත් අෙනාපයක් ගත්වත නූ. ෙං ැකල තිවයනවා සජීවීව ඒ සින්දුව 
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කියනවා. පස්වස එදා ෙෙ බණටත් කිේවා වම් භාවනා කරනවකාට 
ෙෙ ව ාඳටෙ සක්ෙවන් ඇවිදිනවා. ෙෙ දන්නවා ෙෙ ඉන්වන 
සක්ෙවන් කියලා. පුංචි වුල්ල වනවවයි තිබුවණ්. චිප් ගල්. රෑ 
බවණ්දී ෙෙ ඒක සඳ න් කරනවකාට  රියට ඒ සින්දුව කියන 
ගායකයා එදා ඇවිල්ලා තිබුණා බණට. ඊට පස්වස කිේවා ‘ස්වාමීන් 
ව න්ස, ෙෙ තෙයි ඒ සින්දුව කියන්වන්’ කියලා. ඉතින් ෙෙ කිේවා 
උෙ එන්න ඉස්වසල්ලා සින්දුව ඇවිල්ලා ොව පීරුවා කියලා.  

ඒ වවග් සෙ ර වවලාවට  ිතට බා ිරින් අරෙුණු එන්වන 
නුති වවනවකාට අර  ිවත් තුන්පත් වවේච අරෙුණු වගාජ දෙමින් 
නිකන් වම් වකාකිස් එකක් පිපිලා එන්නා වවග්, පපඩෙක් පිපිලා 
එන්නා වවග් එන්න පටන්ගන්නවා. ඒ වොකද ව ්තුව? පිටින් එන 
අරෙුණු නතර වවලා. අපි  ුෙ වවලාවවෙ කරන්වන් ඇව න්, 
කවනන්, නාසවයන්, දිවවන් ව ෝ ගාලා අරෙුණු දානවා වන්. 
එතවකාට යට තිබුණු එකක් එළියට ඒගන්න විදි ක් නූ වන්. ැන් 
පිටින් එන ඒවා නතර වුණාෙ අර ඇතුවළ අවප් දීර්ඝකාලීනව 
තුන්පත් වවේචි වද්වල් තිවයනවා වන්. ඒවා වගාජයක් විදි ට 
එළියට දානවා. ඉතින් ඒක අපි වකවල්සයක් වශ්වයන් කිේවට 

වම්කට කියන්වන් catharsis කියලා. ඒ කියන්වන් පවතින 
වකවලස් එළියට දාන වවලාව. එතවකාට ෙං දන්නවා ෙෙ 
වුඩිවයන්ෙ පරිය කරපු සින්දුවක් බව වම්ක. ඒකයි ඒවක අර 
කට ඬ, උේචාරණ ලීලාව වස්රෙ ෙතක තිවයන්වන්. ඕක ව ාඳට 
ැනවගන ඒ සින්දුවට එන්න කිේව ෙ, ැන් ඔය සින්දුව අ න 
වවලාවවදි ඇවිදින ෙනුස්සයා කවුද? ැන් සින්දුව අ න ගෙන් 
ඇවිදිනවා වන්. ඇවිදිල්ල 100% ක්ෙ ව ාඳට සිද්ධ වවනවා. 
ඇවිදින්වන් ර තන් ව න්වස් නෙක්.  ිත තිවයන්වන් අර 
ෙනබන්ධන ගීතවය්. ඊට පස්වස් ව ාඳට පුරුදු කළාට පස්වස් 
ඇවිදින ගෙන් සින්දුවට අවධානය වයාෙු කරවන්න පුළුවන්. ඉවේ 
එන එකක් වනවවයි. ඇවිදිනවා. සින්දු අ නවා. සින්දුවක්  ිවතන් 
 ිතාගන්නවා. එතවකාට වප්නවා වම් ඇවිදින එකත් කරන ගෙන් 
සින්දුවත් දකින ගෙන් අවප්  ිත වකායි එකටද වඩා කුෙති? 
ෙරණාසන්න චිත්තක්ෂණවය් අපිට අපායයි දිවය වලෝකයයි දුන්නා 
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නම් වොකක්ද වතෝරන්වන්? අපි  ිතනවා වම් යෙ රජ්ජුරුවවෝ 
ඇවිල්ලා කවනන් ඇදවගන යයි. ශ්කර වද්වේන්ද්රයා ඇවිල්ලා 
කවනන් ඇදවගන යයි කියලා. නූ. අපි තෙයි වම් නික්වල්ශ්ී 
අරෙුණක් ස  වකවලස් අරෙුණක් දුන්වනාත් වකා ාටද? - මිටි 
තුනින් වතුර බුස වය්.  

අන්න ඒක ැක්කට පස්වස් ඉදිරියට අපි ජීවත් වවන ජීවිතය 
පුදුොකාර පර්වය්ෂණයක් බවට පත් වවනවා. ඒක කරන්න පුළුවන් 
වවන්වන් සතිය තියාවගන සක්ෙන් කරලා,  රි ගි ිල්ලා, පස්වස 
වරදින්න ඕනූ. භාවනාවවත් ඉන්න ගෙන් ඕක ඔව ාම්ෙ සිද්ධ 
වවනවා.  රි ගි ිල්ලා සතිය ඇති කරගත්තට පස්වස්, අසතිය 
වත්රුම්ගත්ත දවවස් ඇත්තට අසතිය සතියටත් වුඩිය රසවත්.  රීෙ 
වසල්ලකක්ාරයි. ඉතින් ඒක අපි වබදා  දාගන්වන නුති එක තෙයි 
අද ජන ොධයවය් තිවයන කුතෙ වද්. වම් පුංචි ළෙයින්ට සතිය 
කියල වදනවකාට ඒ අය කියල වදනවා අපිට. ඒ වවග්ෙ 
අනයාගමික වකවනකුට කිේව ෙ ඒ කට්ටිය කියල වදනවා. 
වබෞද්ධයා කියන්වන් ‘නූ නූ නූ සින්දු ඇව න එක ව ාඳ නූ. 
සින්දු ඇව න එක පරසිද්ධිවය් කියන්න ව ාඳ නූ’. ඒ නිසා 
ඒවගාල්වලෝ ඒක ව  එළාගන්නවා. ඉතින් එයාට ඉදිරියට යන්න 
 ම්බ වවන්වනත් නූ.  ිවත් ගුේ වවලා තිවයන වද්වල් දකින්න 
 ම්බ වවන්වනත් නූ.  

ඒ නිසා ෙතක තියාගන්න ඕක එන්වන්  ිවත් නීවරණ අඩු 
වවනවකාට  ිවත් අර ජන්ොන්තරගත ලකුණු ෙතු වවන එක තෙයි 
සිද්ධ වවන්වන්. පුළුවන් තරම් වදාරටුපාලවයක් තියලා වපාත් තුබීෙ 
කරන්න කියලා කියන්න පුළුවන්. 

පර: වගෞරවනීය ස්වාමීන් ව න්ස, විනාඩි 3 ක් 4 ක් වතරුවන් 
සි ි කර වසවෙන් දූස් පියාවගන නාසිකාගරයට  ිත තබාගත්තා. 
විනාඩි කීපයකින් චංචල කම්පන, උගුර කසන ගතියක් වවග්ෙ 
ඔළුවේ ෙුස්සන් ගෙන් කරනවා වවග් ැනුණා. නිවසාල්ෙවන්  ිටියා. 
චිමිනියකින් දුම් පිට වවනවා වවග් නාසිකාගරවයන් වාවයෝ ධාතුව 
පිට වුණා. ැඩි අවධානවයන් ඒ වදස බලා සිටියා. වාවයෝ ධාතුව 
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පටන්ගුනීවම් සිට අවසානය දක්වා ැඩි අවධානයකින් බලා සිටියා. 
කවය් ඉතා සු ුල්ලු සන්සුන් ස්වභාවයක් ැනුණා. ඇතුළත 
කතාවක් තිබුවණ් නු ු. වාවයෝ ධාතුව අවසානවය්  ිස් 
අවකාශ්යකට වුටුණා.  ිස් අවකාශ්යකට වලාඳයක් වුටුණා වවග්. 
‘ ිස් අවකාශ්යක්’ යුයි කියවුණා. ‘විඤ්ාණය’ යුයි කියවුණා. 
පරකාශ් කරන්න බුරි තරම් සන්සුන් බවක්, නුවතීෙක්,  ිස් තුනක්. 
ඇතුවළ් කථාවක් නුති තරම්. නිවසාල්ෙවන් ව මි ිට දූස් ඇරියා. 
ගුෙුරු නින්දකින් අවදි වූවා වස් කයට විශ්ාල විවේකයක් ැනුණා. 
සිතත් නුවතිලා වවග් ැනුණා. වම් අත්ැකීම් විෙසා බලා ො  ට 
භාවනාවේ ඉදිරියට යාෙට උපකාරී වන වස්ක්වා!  

පි: ෙෙ ස්තූතිවන්ත වවනවා අපිත් එක්ක  දා වබදාගත්තට 
වම්ක. ඒ නිසා අපි උපයපු කිසිෙ වද්කින් ඔය විවේකය අපිට 
ලුවබන්වන නූ. ඒ උපයපු සියල්ලවගන්ෙ වවන් වවේච ගෙන් - ඒ 
කියන්වන් රූප, ශ්ේද, ගන්ධ, රස, ස්පර්ශ් විතවකජං පීෙි සුඛං 
කියලා බුදුරජාණන් ව න්වස් සඳ න් කරනවා. ඇ ුට රූප නූ, 
ඇ ු විවේකයි. කනට ශ්ේද නූ, නාසයට ගඳ නූ, දිවට රස නූ, 
කයට ප ස නුත්නම් විවේකවයන්  ටගත්තා වූ පරීති සුඛය.  ුබුයි 
අ ම්වබකින් වම්ක සිද්ධ වවන්වන්. වොකද, රූප බලන්නෙ වන් 
ආශ්ාව තිවයන්වන්. වටලවිිෂන් වගදර වගනුත් තියාගන්නවා වන්. 
රූපවා ිනී. ඉතින් ශ්ේදවා ිනිත් වගදර වගනුත් තියාවගන 
ඉන්නවා. අල්ලපු වගදරටත් එක්ක ඇව න්න වර්ඩිවයෝ දානවා. 
වයසක අම්ෙ වකවනක්වග ඇවඟ් ඇවිල්ලා තරීවීල් එකක් 
 ුප්පුණාලු. අම්ො කිේවලු ‘අවන් ෙං දන්වන නූ. වලාකූ වර්ඩිවයෝ 
එකක් ඇවිල්ලා ඇවඟ්  ුප්පුණා’ කිේවලු. ඇයි සද්වද දාවගනෙ වන් 
යන්වන්.  

ඉතින් වම්ක තෙයි අපිට  ම්බ වවලා තිවයන තූග්ග. ඔය 
ඔක්වකාෙ නුති තුන ඔන්න ඔය විවේකය තිවයනවා. ඉතින් ඒකට 
යන්න තනි වවන්න ඕනූ. එතකා වූපකතට්ඨා අප්පමතත්ො කියන 
එක වවන්න ඕනූ. ඉතින් ඒක අපිට වප්න්වන සොජවයන් පුන 
යාෙක්, සොජ ෙට්ටවෙන් පස්සට යාෙක් කියලා. ඒ නිසා අද 
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වලෝවක තිවයන වම් වයසන ටික අපිට වනාකියා  රි අකෙුත්වතන් 
 රි ඔවතන්ට අපිව වගනියනවා. ව ාඳට භාවනා කරපු වකනාට 
වම්  ුෙ වද්ෙ වාසියට  ිටිනවා. එයාට වත්වරනවා වම් ඇ ු, කන, 
දිව, නාසය විශ්රාෙ ගියාට පස්වස් විශ්ාල ශ්ාසනික සම්පත්තියක් 
තිවයනවා. ඒක නිකන් අර සුරංගනා කථාවල තිවයන්වන් වුවට 
වුටිලා, වුව ඇතුළට ගියාට පස්වස් වදාරක් ඇවරනවා. වදාර දිවග් 
යනවකාට විශ්ාල නිධානයක්  ම්බ වවනවා කියලා.  ුබුයි වම්ක 
සුරංගනා කථාවක් වනවවයි. වම්ක අත්දකින්න පුළුවන් එකක් 
කියලා ෙෙ පරකාශ් කරන්න කුෙතියි. 
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