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කපරවදන 

එ ාය්නා අයං භකි්ඛ්ව ම්්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය දුක්ඛ්දාමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡි ිරියාය - යදිදං චත්තා්රා 
සතිපට්ඨානා. 

ජීවිතය සතුටින් සැනසීසමන් සගවමින්, සතර සතිපට්ඨානයම 
වඩා, සසර හැරපියා ලබන විමුක්ති සුවසය් අකාලකි සැනසුමට මග 
කියන සගෞතම බුදු සසුසන් පැවිදි වූ උතුසමෝ අදත් සම් සලාව වැඩ 
වසති. ශ්රී සම්බුද්ධ ශාසනය සජීවීව පවතින බව සපන්වති. පැවිදි ගිහි 
පිරිස එක්ව විදේශනා වඩති. කලයාණ මිතරයන් හා එක්ව, 
පරතිපදාසවන්ම උතුම් වූ බුදු සසුන ජීවමානව පරපුසරන් පරපුරට සගන 
යති. 

සම් ආත්ම භවසය්දීම මග ඵල නිවන් පිණිස උත්සාහවන්ත වූ 
ගිහි පැවිදි සයෝගාවචර පිරිසකට විපස්සනා සපළගැස්මට අතදුන් ශ්රී 
ලංකා රාමඤ්ඤ මහා නිකාසය් ශ්රී කලයාණී සයෝගාශරම සංස්ථාසේ 
මසහෝපාධයාය අති පූජ්නීය මාතර ශ්රී ඥානාරාම නායක ස්වාමීන් 
වහන්සස්සග්, බුරැමසය් සයාසඩෝ උ. පණ්ිත නායක ස්වාමීන් 
වහන්සස්සග් සහ නිස්සරණ වනය සස්නාසනසය් වැඩ විසූ අති 
පූජ්නීය කටුකුරැන්සද් ඤාණනන්ද ස්වාමීන් වහන්සස්සග් ශිෂ්ය, 
නිස්සරණ වනය ආරණයසය් වේතමාන සස්නාසනාධිපති, 
කම්මට්ඨානාචාේය, අති පූජ්නීය උඩඊරියගම ධම්මජීව ස්වාමීන් 
වහන්සස් සතිපට්ඨාන භාවනාසවන් විපස්සනා මග සපන්වන පහන් 
ටැඹක් වැනි වූ සස්ක. 
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සයෝගාශරම සංස්ථාසේ අනුනායකව වැඩ විසූ අති පූජ්නීය 
නාඋයසන් අරියධම්ම මහා නාහිමියන්සගන් සහ සගෞරවනීය 
උඩඊරියගම ධම්මජීව නායක හිමියන්සගන් ශාසනික දායාද ලැබ, 
මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනසය් කෘතයාධිකාරීව 
වැඩ වසන, කම්මට්ඨානාචාේය, පූජ්නීය පානදුසේ චන්දරතන 
ස්වාමීන් වහන්සස්ද නිවනටම දිශානතිය සපන්වන මාේසගෝපසද්ශක 
හිමිනමක් වන සස්ක. 

සසර බිය දන්නා වූත් ඉන් එසතර වීමට සවර දරන්නා වූත් 
සැමට හිත සුව පිණිසද සතිපට්ඨානය සවසසසින් දකිනු රිසි මතු 
පරපුරට අසා කියවා දැක නිවන පිණිස කටයුතු සම්පාදනයට 
සපළඹවීමද යන උතුම් අරමුණු සපරදැරිව, ශරද්ධාවන්ත සදපළක් විසින් 
සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්සස්ලා සදනමට කරන ලද ආරාධනසයන් 

"සතිපට්ඨාන විවරණ" නමින් ශරවය දෘශය පටිගත කිරීමක් 2022 
වසසේ සපබරවාරි මස සිට ඔක්සතෝබේ මස දක්වා සිදු කරන ලදි. එම 
සද්ශනාවලිය සපාත් සපළක් සලසටද මුද්රණය කරවා සමසස් 
පරකාශයට පත් කර, සුවහසක් සදස් විසදස් සබෞද්ධ පරජ්ාවසග් දහම් 
ඇස පාදා සදමින්, පරඥාව කළුුගන්වා, නිවන් සදාරටු විවෘත කිරීමට හැකි 
සේ යැයි අපි උදක්ම බලාසපාසරාත්තු සවමු. 

සමම උතුම් ධේම දානය සවනුසවන් කැප වී සද්ශනාවලිය සිදු 
කළ සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්සස්ලා සදනමටත් ශරද්ධා බුද්ධි 
සම්පන්න අනුගරාහක සදපළටත් ආධාර උපකාර අනුගරහ කළ පින්වත් 
සියලු සදනාටත් ඔබ අප සැමටත් සමම කුසලසයන් ජ්නිත වන්නා වූ 
ශක්තිය සනාපමාව නිවන් අවසබෝධය පිණිසම සහත්ු සේවා! වාසනා 
සේවා! 

ශ්රී සම්බුද්ධ ශාසනය චිරාත් කාලයක් පවතීවා! 

සතරැවන් සරණයි! 
සහ්මන්ත රණවක 
සම සල්කම් - මීතිරිගල නිස්සරණ වනය සංරක්ෂ්ණ මණ්ඩලය 
2022 ක් වූ බිනර මස 1 වන දින දී ය.
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සම්පාද  සටහන 

1. නා සමිඳුන්ට ්ගාටු අත්ත ් පූජ්ා  ිරීම 

කරන ලද ඉල්ලීම් කීපයකම් සඵල සනාවීම මත සිය අධිෂ්්ඨානය දැි 
කරලමින් කළ අවසන් ඉලල්ීමට ලැබුණු සකාළ එළිය නිසාසවන් මසග් 
බිරිඳට නිස්සරණ වනය පදු බිම සවත 2018 ඔක්සතෝබරසය්දී සතිමත් 
බව පුහුණු කිරීසම් පස්දින වැඩමුළුවක් සඳහා පා තැබීමට හැකි විය. 

වස්සාන සමයක් වූ එකලහ්ි, අති සගෞරවනීය මහා සඟ රැවන 
කන්සදහි පිහිටි කුටිවල සිට සගාටු අත ු දරා දාන ශාලාවට විනා 
චමත්කාරජ්නක, ශාන්ත දසුනට ඔබ්බට ගියා වූ කරැණක් සිත්හි 
සනිටුහන් වසූය් ඇතැම් සගාටු අතු අබලන්ව තිබූ නිසාසවන්මය. 

බිරිඳ සිදු කළ නිරීක්ෂ්ණයට මාද එක් සවමින් වන අරසණ් 
කාේයාලයට කථා කර ආනන්ද මහතා සම්බන්ධ කරසගන අප හට 
සගාටු අතු පූජ්ාවක් කළ හැකිදැයි යන විමසුමට පසුව පිළිතුර ලැබුසණ් 
“නියම පරමිතියට හදන එකක් මුලින්ම සගනත් සපන්වන්න” 
යනුසවනි. 

එසකසණහිම කරියාත්මක වූ මා දියතලාව යුද්ධ හමුදා කඳවුසේ 
සිටි කළණ මිතුරැ නීතිඥ සජිත්, බණ්ඩාරසවල කහසගාල්ල ආරණය 
අසල සගාටු අතු නිපදවන බණ්ඩාර මහතා සවත සයාමු කර සාම්පල් 
සගාටු අත්තක් සකාළඹට සගන්වා ගත්සත් ඉමහත් ශරද්ධාසවන් යුතුව 
සම් පින්කම සම්පූේණ කරගැනීසම් අභිලාෂ්සයනි. 

ඉන් අනතුරැව, එම සගාටු අත්ත ඇස්වත්ත දකුණ ගරාමසය් 
පදිංචි බිරිඳසග් සසායුරා ලවා වන අරණ සවත සගන සගාස් සගාටු 
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අතු නිේමාණය සම්බන්ධ හසළ දැනුමක් ඇති වසයෝවෘද්ධ ස්වාමීන් 
වහන්සස් නමකසග් පරීකෂ්්ාවට ලක් කළ විට, තීරණය ලැබුසණ් මීට 
වැි පරමිතියකට නිමවා පජූ්ා කිරීම කළ යුතු බවය. නමුත්, නිෂ්්පාදක 
විසින් සගාටු අත්ත වැි දියුණු කිරීමට දැක්වූ අකැමැත්ත නිසාම, එම 
වන අරසණ් ඉල්ලීමද ලත් තැනම සලාප් වූසය් අසප් පින්කම් 
සිහිනයද සබාඳ කරමිනි. 

මින් සනාසැලුණු මා දිනක් මසග් බිරිඳ අත ි පූජ්නීය 
උඩඊරියගම ධම්මජීව නා සමිඳුන් සමසහයවන එක්දින වැඩමුළුවක් 
සඳහා සහභාගි වීමට තලවතුසගාඩ යන ගමසන්දී සාම්පල් සගාටු 
අත්ත නා සමිඳුන්ට පූජ්ා කිරීමට භාර කසළ් වන අරණ සවත සගාටු 
අතු පූජ්ා කිරීසම් අපසග් අභිලාෂ්යද ලියූ ලිපියක්ද ඇය අතට පත් 
කරමිනි. 

වැඩසටහන අවසන් වී පරිිකර පූජ්ා කරන සේලාසේදී සමම 
සාම්පල් සගාටු අත්ත නා සමිඳුන්ට පූජ්ා කර වන අරණට සගාටු අතු 
පූජ්ා කිරීමට මාසග් බිරිඳ සනාසයක් ඉල්ලීම් වැඳ වැටී සිදු කළද, එය 
මායිම් සනාකළ නා සමිඳුන් කියා සිටිසය් “දන් දුන්නා මදිද? දැන් උඹ 
මහණ සවයන්” යනුසවනි. 

ඉන් උකටලී වූ මාසග් බිරිඳ මා දුන් ලිපියද හකුළාසගන 
නිවසට සගාඩ වූසය් සගාටු අතු පූජ්ාව නම් අද සහට ඵල සනාදරන 
බවක් සිය මුහුසණහි සනිටුහන් කරමිනි. 

(ඉතිරිය ඉදිරි කලාපසයනි.....) 

ඔබ සැමට සතරැවන් සරණයි!.... 

සම්පාදක 
2022ක් වූ සැප්තැම්බේ මස 01 සවනි දිනදීය.  
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පුණයානකුමෝදනාව 

තථාගත සම්මා සම්බුදු පියාණන් ගත් මගම ගනිමින්, නිේමල සථරවාදී 
ශ්රී සද්ධේමය තමන් උගත්, තමන් පරගුණ කළ, තමන් ලත් අත්දැකීම් 
කැටිසකාට, දහම් පිපාසිත, නිවන් මග සසායා ගමන් ඇරඹි, නිවැරදි 
අත්වැලක් අවැසි සදස් විසදස් සබෞද්ධ පරජ්ාවසග් දහම් දැනුම 
සපෝෂ්ණය කරවමින් පරඥාව අවදි වීම පිණිස අප සවත දායාද කළ 
“සතිපට්ඨාන විවරණ” නම් වූ ශරවය දෘශය සපළහර මුද්රිත දහම් 
පඬුරක්ද සලසින් ඔබ අත තබන්නට සනාපසුබස්නා වීේයසයන් 
කටයුතු කළා වූ 

1. මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනාධිපති, සති 
පාසල නිේමාතෘ අති පූජ්නීය උඩඊරියගම ධම්මජීව නායක 
ස්වාමීන් වහන්සස්ටත් 

2. මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනසය් 
කෘතයාධිකාරී, පූජ්නීය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් 
වහන්සස්ටත් 

3. “සතිපට්ඨාන විවරණ” - පළමුවන සකාටස 
(කායානුපස්සනාව - පරථම භාගය) සනාමිලසය් ධේම දානමය 
පින්කමක් සලසින් එළිදැක්වීම සඳහා සම්පූේණ බරපැන 
වශසයන් රැ. 330,000/= මුදලක් වැය කළ අත්තිිසය් පදිංචි 
සුනිල් සසසනවිරත්න මහතාට සහ ජ්යන්ති සසසනවිරත්ත 
මහත්මියටත් 
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ඔවුන් සදපළ ජ්ාතක කළා වූ..... 

(i) 1984/10/25 දින අභාවපරාප්ත විශරා මලත් සපාලිස් 
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සමයට, 
නිස්සරණ වනය සංරක්ෂණ මණ්ඩලය
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1│ සතර සතිපට්ඨානය 
වැඩීකම් ආනිශංස 

අති පූජ්ය උඩඊරියගම ධම්මජීව ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එ ාය්නා අයං භික්ඛ්ව ම්්ගා සත්තානං විසුද්ධියා, 
්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය, දුක්ඛ්දාමනස්සානං අත්ථඞ්ගමාය, 
ඤායස්ස අිගමාය, නිබ්බානස්ස සච්ඡි ිරියාය, යදි’දං චත්තා්රා 
සතිපට්ඨානා’ති. 

සහාඳයි, අප ි අවස්ථාසව හැටියට සමසහම කලප්නා කරගනිමු. 
සම්බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් පහළ වීම නිසා සම් අවුරැදු 2600 ක් 
ගිහිල්ලා, අපි අද ඉන්න තැනට එන්නත් අපිට සපාඩ්ඩක් වාි 
සවන්නත් විසේකය ලැබිලා තිසයනවා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් 
අධිෂ්්ඨාන ශක්තිය නිසා. ඉතින් ඒ වසග් අපිට සේලාවක්, ස්ථානයක්, 
සහචර පිරිසක් සහ උපසදස් ලැබුණට පස්සස් අපි සකාසහාමද ඒ 
කාලය පාවිච්චචි කරන්සන් කියන එක සහජ්ාසසයන් අපිට ලැසබන 
දැනුමක් සනසවයි. ඉතින් ඒ නිසා සම් ස්ථානය ලබාසගන, පිරිස ළං 
කරසගන, ඒ වසග්ම කරන්න හදන වැසඩ් ගැන හඳුන්වාදීමක් කරලා, 
සම් කරන්සන සකාසහාමද? සමාකක්ද? කියන එක කියල සදන 
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තැනට පවා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් මහා කරැණාව සම්සපර්ෂ්ණය 
සවලා තිසයනවා. 

සවන විදිහකට කියනවා නම්, අපිට සම් වසග් විසේකයක් 
හම්බ සවච්චචහම සකාසහාමද වාි සවන්සන් කියලාවත් අපි දන්සන 
නෑ. අපි වාි සවලා කළ යුත්ත සනාකළ යුත්ත දන්සනත් නෑ. ඊට 
පස්සස්, කළ යුත්ත සනාකළ යුත්ත අනුව අපිට යම් ආනිශංසයක් ඵල 
පරසයෝජ්නයක් ලැසබනවා නම්, ඒක සකාසහාමද අසප් ඉදිරි ගමනට 
සම්බන්ධ සවන්සන් කියන එක දන්සනත් නෑ. ඒ සස්රම සේවඥයන් 

වහන්සස් විසින් සබාසහෝම අනුකම්පාසවන් අලුත ඉපදිච්චච දරැසවකුට 
කිරි සපාවලා තනනවා වසග් උගන්නලා තිසයනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා අපි බලාසපාසරාත්තු සවන්සන් නිකන් වාි 
සවලා ඉන්න. එතසකාට ඕනෑ තරම් බර වචනවලින් සම්ක සාකච්චඡා 
කරන්න පුළුවන්. ඒ නිසා අපි සපාඩ්ඩක් බලමු අපටි සමසහම වාි 
සවලා විනාි 10 ක් විතර හම්බ වුසණාත් අපි ඉන්සන පහසුසවන්ද 
කියලා. සම්කට අපි සිංහසලන් කියනවා ඉඳුම් හිටුම් පහසුකම කියලා. 
ඉතින් අපිට සම් ඉඳුම් හිටුම් පහසුකම ලැබුසණ නම් සපර පින් කරපු 
නිසා. ශාසනයක් නිසා. සේවඥයන් වහන්සසස්ග් අධිෂ්්ඨාන ශක්තිය 
නිසා. දැන් අපි සම්කට අනුගරහ කරන්සන සකාසහාමද? සකාසහාමද 
උපරිම ඵල පරසයෝජ්න ලැසබන විදිහට වාි සවන්සන්? කියලා 
බැලුසවාත් ඇත්තටම අසප් ශරීරසය් තිසයනවා ඒකට අවශය දැනුම 

මම ඉන්සන පහසුසවන්ද, නැද්ද කියල බලන්න. අපි ඒකට body 

knowledge කියල කියනවා. ඒක ඇත්තටම සහජ්ාසයක් සනාවුණට 
ඇඟට සත්සරනවා මම ඉන්සන පහසුසවන්ද කියලා. 

ඒකට අසප් සලාකු ස්වාමීන් වහන්සස් පුංචි ඉඟියක් දීල 
තිසයනවා අපි ඔක්සකාම සමස්තයක් වශසයන් ඉන්න සවලාවක 
ඔක්සකෝටම ගැළසපන්න පුළුවන් සපාදු උපමානයක් විදිහට. අපි වාි 
සවලා ඉන්න ඉරියේවට තමතමන් හිත සයාදල බලන්න මසග් වම් 
අත පැත්තයි දකුණු අත පැත්තයි සම බරද කියලා. ඒක ටිකක් සවලා 
වාි සවන්න උදේ සවනවා. ඒ වසග්ම, බලන්න අතපය දඬු කරන්සන 
නැතුව ලිහිච්චච ස්වරෑපසයන් තියාගන්න. ඉතින් අපි බැලුසවාත් 
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සප්නවා අපි වැඩකට සපළසඹනසකාට හරියට අතපය දඬු 
කරගන්නවා. ඔළුසගිය සම බර කරන්න දන්සන නෑ. සකාන්ද සම 
බර කරන්න දන්සන නෑ. ඉතින් අපි සම් සවලාසවදි බුදු හාමුදුරැවන්ට 
කරන සගෞරවයක් විදිහට අපි දැන් ඔළුසගිය කඳ උඩ සහාඳට සම 
බර කරලා බලනවා ඔළුසව බර සනාදැසනන මට්ටමට. කඳ සම බර 
කරලා බලනවා මම ඉඳසගන ඉන්නසකාට සහාඳට කසඳ් බර, උඩු 
කසය් බර යටි කසය් සමව විසිරිලා තිසයන විදිහ. ඉතින් සම්ක දිහා 
බලනවා කිේවට බලන්න සවන්සන ඇස් සදක වහසගන. ඒක තමයි 
සම්ක ආධයාත්මික පැත්තට හැරවීසම් එක ලක්ෂ්ණයක්. 

ඒ නිසා අපි ඔක්සකෝම ගිවිසගනිමු, අපි ඉන්සන දැන් ආරක්ෂ්ක 
ස්ථානයක නිසා, අපි පුරැදු විදිහට ඇස් සදක වසාගනිමු. වසාසගන 
බලන්න තමන්සග වම් අත පැත්තයි දකුණු අත පැත්තයි සම බරද 
කියලා. එසහම සම බර නැත්නම් සම බර කරගන්න. ඒකට තමයි අපි 
සම් හරිබරි ගැසහනවයි කියන්සන්. ඉතින් අපි සහාඳට හරිබරි 
ගැසහනවා. හරිබරි ගැහිලා බලනවා අතපය දඬු සකාසහාමද 
තියාගන්සන් කියලා. දැන් සප්නවා සන් සමතන තිසබන අසප් 
සේවඥයන් වහන්සසස්ග් පිළිරැව, පිළිබිඹුව, පිළමිය. අන්න ඒක 
බලන්න. සලෝසක තිසයන ලස්සනම නිේමාණය ඕක සන්. පුරැෂ්සයක ්
විසේක සුවසයන් ගත කරනවා. ගත කරනසකාට අපි ඒ ස්වරෑපයට 
වාි සවන්න සකාච්චචර අමාරැද කියල බලන්නසකෝ. ඒ නිසා ඒක 
කරගන්න බැරි වුණාට කමක් නැහැ. ඒසකන් බුදුහාමුදුරැසවෝ 
බලාසපාසරාත්තු සවන්සන බුදුහාමුදුරැවන්සග ශරීරයට සුව බර 
භාවයක්, සැප සස් වාි වීමක්. අපිත් බලාසපාසරාත්තු සවන්සන අපි 
වාි සවලා ඉන්න ඉරියේසේ සුව සස් වාි සවන එක. 

ඉතින් සම් වාි වීමමයි සම් මුළු වැඩසටහසන්ම අවසාන 
ඵලය කියල හිතාගන්නසකෝ. මං සමසහම වාි සවච්චචහම මසග් හිත 
විසේක සවනවා නම්, සතිමත් සවනවා නම්, ඉඳුම් හිටුම් පහසුකම් 
ලැසබනවා නම්, ඒක ඉතින් බුදුහාමුදුරැවන්සග් අධිෂ්්ඨාන ශක්තියක් 
කියලා කියන්න පුළුවන්. ඒක සබෞද්ධයන් වශසයන් අපිට හම්බ 
සවච්චච ජ්න්ම දායාදයක්. හැබැයි ඉතින් අපි වාි සවන්සන නැතුව, 
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මම වාි සවන්සන නැතුව, මම සම්ක සලකා බලන්සන නැතුව, අපිට 
සම්සක භුක්තියක් හම්බ සවන්සන නෑ සන්. ඒකයි මම සම් කතා 
කරන්සන්. ඉතින් ඒ නිසා සහාඳට කය සකස් කරගන්න. සකසා 
ගන්නවයි කියල කියන්සන සම බර කරගන්න. අත පය දඬු සැහැල්ලු 
කරගන්න. ඇස් සදක මෘදුව වහගන්න. ඊට පස්සස බලන්න ශරීරය 
සුව සස් ඉන්නවාද කියලා. 

ඊට පස්සසත් සපාි අභසියෝගතා පරික්ෂ්ණයක් තිසයනවා. 
දැන් අපි සකාසහාමද දන්සන් මසග් හිත කසය් තසියනවයි කියලා? 
සකාසහාමද අපි සම්ක පරතයසේක්ෂ්ණය කරන්සන්? ඉතින් අපිට 
කියන්න සවන්සන ඒක නාසතයේථ පදවලින්. මසග් හිත අතීතසය් 
නම් දැන් සමතන නෑ සන්. මසග් හිත අනාගසත් නම් දැන් සමතන නෑ 
සන්. ඒ නිසා අතීත අනාගත සනසවයි වේතමානසය් කියන එක අපි 
සපාඩ්ඩක් හිතට වද්දගන්නවා. ඒ වසග්ම, මං දැන් සම් සමතන හිටියට 
සම් අහල පහළ ඉන්න අය ගැන හිතුසවාත්, ආරණය සස්නාසනය 
ගැන හිතුසවාත්, සමතන නෑ සන්. ඒ නිසා හිත මසග් කයට ගන්නවා. 
මම සම් වාි සවලා ඉන්න ආසසන්ට දානවා. ඒ වසග්ම, මම සවනුවට 
තව කට්ටිය ගැන හිතන්න ගත්සතාත් මම සනසවයි සන්, එතසකාට 
සවන සකසනක් සන්. 

ඒ නිසා සම් පරයත්නය අපි වචන තුනකට සකාටු කරනවා - 
‘මම දැන් ් මතන’. ඉතින් ඒසකදි අභිසයෝගතා පරීක්ෂ්ණයක් සවන්සන් 
අසප් හිත, නැත්නම් මසග් හිත ‘මම දැන් ්මතනට’ ආපුවහම සමාකද 
සවන්සන්? කියලා කිසිම සපාතකවත් අසප් හිසත් ලත ්දා පටන් අතීතය 
සහායලා බැලුවත් දන්සන නෑ. ඒ නිසා එසතන්ට හිත ආවා නම් අපි 
ඒකට කියනවා ආධයාත්මික හිතක්, ආගමික හිතක් කියලා. අපිට හරි 
නුහුරැ නුපුරැදු ගතියක් තිසයන්සන්. ඒකය ි අපටි සමච්චචර සම් 
සංවිධානය සවලා සම්කට හිත ගන්න කයින්සන්. ඉතින් 
බුදුහාමුදුරැසවෝ සතිපට්ඨාන සද්ශනාසව කියන්සන් එතන තමයි අසප් 
හැබෑ නිවහන කියලා. වාි සවලා ඉන්න තැන ‘මම දැන් ්මතන’ 
තිසයන හිත හැබෑ නිවහන. 
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ඉතින් ඒකට පුංචි ධධේයවත් සවන, නැත්නම් පනි් අසත් 
කතාවක් කියනවා නම්, කවුරැ සමසහම ආසනයක් කරසගන වාි 
වුණත් ‘මම දැන් ්මතන’ තැනට එනසකාට අපි ඔක්සකාම එකයි. 
මසග් හිත තමයි බුදුහාමුදුරැවන්සග හිත. මසග් හිත තමයි අපි 
ඔක්සකෝම සමතන ඉන්න කට්ටියසග හිත. ඒ නිසා එතන තිසයනවා 
සපාදු තලයක්. මම සම්කට කියන්සන් මනුස්සකම කියලා. යම් 
සවලාවක අපි සම්සකන් ගිළිහිලා අතීසතට ගියා නම්, අනාගසත්ට 
ගියා නම්, සවන සකසනක් ගැන හිතුවා නම්, සවන තැනක් ගැන 
හිතුවා නම් ඔන්න මනුස්සකම නෑ. අපිට සම්කට සාමානය බුද්ධිය 
කියන්නත් පුළුවන්. ඉතින් සම් සඳහා සමසහයවීමක් අවශය බව 
සේවඥයන් වහන්සස්ට එදා වැටහුණා. තමන්වහන්සස් සම්මා 
සම්බුද්ධත්වයට සේවඥතා ඥානයට පත් වුණාට පස්සස තව 
සකසනකුට සම්ක සබදලා සදන්න නම්, ඒ සකනා සව්යංභූ ඥානසයන්, 
තමන්සග කල්පනාසවන් කවදාවත් සමසතන්ට එන්සන නෑ. ඒක 
සකාච්චචර සාමානය සදයක් වුණත්, හැබෑ නිවහන වුණත් 
ස්වභාවසයන් එන්සන නෑ කියන එක බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් 
සශර්ෂ්්ඨ සසායාගැනීමක්. ඒකට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
අත්වැල්කරැසවක් සවනවා. මග දක්වන්සනක් සවනවා. 

ඉතින් අපි දැන් සම් සවලාසේ බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියපු 
විදිහට සපාඩ්ඩක් වාි සවලා බලමු. වාි සවලා පරතයසේක්ෂ්ා 
කරනවයි කියල කියනවා. උරගා බැලීමක් කරනවයි කියනවා. 
ඇස්පනාපිට බැලීමක් කරනවයි කියනවා. සකාසහාමද දන්සන් ‘මම 
දැන් සමතන’ ඉන්නවද? නැත්නම් ඒක නිකන් හුදු සංකල්පනාවක් 
විතරද? එසහම නැත්නම් සමතන ඉන්නවයි කියල හිතාසගන සවන 
තැනක, සවන සකසනක් ගැන හිතහිතා ඉන්නවද කියලා. අප ි
හිතමුසකෝ - දිග කතාව සකටි කරන්න - අසප් හිත ආවයි කියලා 
වේතමාසනට, සතියට, ‘මම දැන් සමතන’ට, මසග් කයට. 

ඔන්න එතසකාට සදනන් පුළුවන් සහතිකයක් සමන්න 
සමසහම. යම් චිත්තක්ෂ්ණයක, එක චිත්තක්ෂ්ණයක් සහෝ සේවා මසග් 
හිත ‘මම දැන් සමතන’ තැනට ආවා නම්, ඒ සවලාසව මුළු සලෝසකම 
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දන් දීසම් කුසලය අපිට සිද්ධ සවනවා. ඇයි එසහම කියන්සන්? 
සලෝකය පිළිබඳ සමානම සම්බන්ධයක් තිසයනවා නම්, සමානම හරි 
ගැලීමක් ආසාවක් තිසයනවා නම්, ‘මම දැන් සමතන’ තැනට හිත 
ගන්න බෑ. ඒ නිසා සක්විති රජ්කම ලැබිලා සක්විති රජ්කම දීලා දැම්මා 
වාසග් ‘මම දැන් සමතන’ ඉන්න හිත, නැත්නම් සම් සති චිත්තක්ෂ්ණය 
පුදුමාකාර සලස එක පැත්තකින් දානමය කුසලයක් කරනවා. එක 
පැත්තකින් ශීලමය කුසලයක් කරනවා. සසතක් මරන්සන නෑ, 
සහාරකමක් කරන්සන නෑ, කාම මිථයාචාරයක් කරන්සන නෑ. සබාරැ, 
සක්ලාම්, හිස් වචන, පරැෂ් වචන නෑ. ආජීව අට්ඨමක ශීලය මුදුන්පත් 
සවනවා. ඒ වසග්ම ඒක සම්මේශනය කරන, පරතයසේක්ෂ්ණය කරන 
හැම චිත්තක්ෂ්ණයකම ඒ සකනාට මම සමසතනට් ආවා විතරක් 
සනසවයි, මම සමසතන්ට ආව බව දන්නවා කියන දැනුමත් තියනවා. 

ඉතින් සම් සස්රම මම සම් විස්තර දාලා කිේවට, ‘මම දැන් 
සමතන’ ඉන්නවයි කියලා සමාකක්ද කරන්සන් කියල ඇහුසවාත්, 
කියන්න තිසයන්සන් සමානවත් සනාකර ඉන්න එක විතරයි. ‘මම 
සවමි’. පටන්ගත්ත තැන ඉඳලා විනාි 10 ක් කියල හිතන්නසකෝ. 
එතසකාට මම කතා කරපු ටික ඇරලා ඉවර සවනසකාට 
ඕසගාල්ලන්ට සංඥාවක් කරනවා. ඒ සංඥාව සවනකල් බලන්න 
සහාඳට හිත හරිබරි ගස්සසගන, කය හරිබරි ගස්සසගන, ‘මම දැන් 
සමතන’ ඉන්නවා කියලා. ඒ කරලා සපාඩ්ඩක් අපි සවලාව සදන්නම් 
කියන්න, එසහම ඉන්නසකාට සමානවද වැටසහන්සන් කියලා. 
සමාකක් සාක්කි කරසගනද මම දන්සන් ‘මම දැන් සමතන’ ඉන්නවයි 
කියලා? සමහරැ කියයි මට හුස්ම සපාද වැටසහනවා. තව සමහරැ 
කියයි ඉඳසගන ඉන්නසකාට හුස්ම ගන්නසකාට ඇඳුම් ඇඳසගන 
ඉන්න එසක් සතරපීමක් එනවා. හුස්ම යනසකාට හැකිළීමක් සවනවා. 
එසහම නැත්නම් ඉඳසගන ඉන්න ආසනසය් හැසපන හැටි 
වැටසහනවා කියලා. ඉතනි් ඒවා - සපාඩ්ඩක් මම සම් සපාි ඉඟියක් 
සදන්සන්. ආන්න ඒක බලලා සකාච්චචර දුරට අපිට ඒකට සමවැදිලා, 
සතියට සමවැදිලා, වේතමාන සමාසහාතට සමවැදිලා ඉන්න 
පුළුවන්ද, කියන එක බලන්නයි අපි බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. 
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සියලුසදනාටම සම් පේයංකය සාේථක එකක් සේවා! ඔක්සකෝටම එක 
හිතින් කරගන්න පුළුවන් සේවා! කියලා මම නිහඬ සවනවා. 

(පිරිස සමූහ භාවනාසේ නිරත සවති.) 

ශරද්ධා බුද්ධි සම්පන්න පින්වත්නි, මං හිතනවා අපි යම් 
පරමාසණකට සාමුහිකව සම් කියන සමාසහාත අත්දැක්කයි කියලා. මං 
කියන්සන් ගත කරපු කාලය පුරාවට එක චිත්තක්ෂ්ණයක් සහෝ අපි 
සම් සතිය කියන්සන්, ‘මම දැන් සමතන’ කියල කියන්සන්, එළඹ සිටි 
සිහිය කියල කියන්සන්, අපරමාදය සවන්සන් කියන එක අත්දැක්කා 
නම්, මං හිතනවා අසප් පටන්ගැන්සම් පරයත්නය සහාඳ සම භූමිකාවක් 
හදාගත්තයි කියලා. අතද්ැක්සක නැතත් කමක් නෑ. අපි හැම 
වැඩසටහනකම සම්ක කරනවා. සම්ක තමයි අසප් වැඩසටහසන් 
පළසවනිම පරාසයෝගික අංගය. 

~~~~~~~~~~ 

පර: එසහමයි පින්වත් ස්වාමීන් වහන්ස, දැන් සමසතන්දි අසන 
නරඹන සපර්ක්ෂ්ක හිතවතුන් සියලුසදනාම වීේයය වඩමින් සම් 
වැඩසටහන ඉතාම කැමැත්සතන් සයාමු වන බව අපි දන්නවා. අපිට 
ඒ විශ්වාසය තිසයනවා. විවිධ අයට විවිධ පරශ්න ඇති. අපි ඉදිරිසය්දී 
ඒ සම්බන්ධතාව ලබාසගන පරාසයෝගික ගැටලු නිරාකරණය කිරීසම් 
වැඩපිළිසවළකුත් අපි සතවු තිසයන වග මතක් කරගන්නවා. ඒකායන 
මාේගයක් කියලා අපි නිතරම හඳුන්වනවා සතර සතිපට්ඨාන මාේගය 
විගරහ කිරීසම්දී. සතර සතපිට්ඨානයට ඒකායන මාේගයක් යනුසවන් 
කියන්සන් ඇයි? 

පි: ඇත්තටම මසග් ජීවිතයට සම්බන්ධ සවච්චච හැටි බලනසකාට, 
මම අර සමාරම්භක වැඩසටහසන්දී පරකාශ කළා වසග්, මම කැරකිලා 
කැරකිලා ඔය 26-27 වයස සවනසකාට නිලල්ඹ යනවා. නිල්ලඹ 
ගියහම එතනත් ඇත්තටම ගිහි භාවනා මධයස්ථානයක්. මම එතන 
ඉන්න ස්වාමීන් වහන්සස් නමකසගන් අහනවා දැන් සමතන සමාකක්ද 
කරන්සන්? මම ආසවාත් සමානවද ලැසබන ලාභය? කියලා. 
එතසකාට ඒ ස්වාමීන් වහන්සස් කියනවා සමතන සගාඩාක් 
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සකසරන්සන් සතිපට්ඨාන භාවනාව. ඉතින් මං ඇහුවා ඉතින් ඒක 
දන්සන නෑ සන මම - දැන් සම් සපර්ක්ෂ්ක ජ්නතාව වසග්. අහනසකාට 
කිේවා ඒකාන්තසයන්ම අවුරැදු හතකින් සම්ක සකරැසවාත් සමන්න 
සම් සම් පරතිඵල ලැසබනවයි කියලා. ඉතින් මං පස්සට ගත්තා අියක්. 
ඒ කියන්සන් සමානම සදයක් හරි අවුරැදු 7 කින් පරතිඵල ලබන්න 
නම්, එයාට මූලික සුදුසුකමක් තිසයන්න ඕනෑ සන් කියලා මසග් හිතට 
හිතුණා. 

පස්සස් මම ඒ ස්වාමීන් වහන්සස් හම්බ සවලා ඇහුවා, 
ස්වාමීන් වහන්ස, එසහම නම් මම හිතන්සන මට නම් ඔය සුදුසුකම් 
නැහැ. සමාකද මම දන්නවා අවුරැදු හතක් තියා කල්ප හතක් 
සකරැවත් මට ඔසතන්ට යන්න බෑ. ඒ නිසා මට ඒ සුදුසුකම් නැතුව 
ඇති. ස්වාමීන් වහන්ස, සම්කට අවශය මූලික සුදුසුකම් සමානවද? 
කියලා. මහත්තසයෝ එසහම එකක් සම්සක ලියල නෑ කිේවා. මම 
කිේවා සවන්න බෑ සන්. අවුරැදු හතකට වැිය භාවනා කරපු අය 
සකාච්චචරක්ද සලෝසක ඉන්නවා සන්. සවලා නෑ සන්. සමාකක්ද 
සුදුසුකම? අසන් මට සත්සරන්සන නෑ මහතත්සයෝ. සමන්න 
සමසහමයි කියලා මට සපාතක් ඇදල දුන්නා. 

ඒ සපාසත් පළසවනි පිටුසේ ලියල තිබුණා සපරවදනක් ‘This 

is the one and the only way’ කියලා. ඒකායන මාේගය කියන එක 
විස්තර කරල තිබුසණ ්කටුකුරැන්සද් ඤාණනන්ද සව්ාමීන් වහන්සස් 

This is the one and the only way. එතසකාට දැන් මම කල්පනා කළා 
දැන් මම විශ්වවිදයාසල ඉසගනගන්සන නෑ. නැතන්ම් විශාල සිහින 
බලාසපාසරාත්තු සිලිලාර සහිත සකසනකුට ඒකායන මාේගයක් 
ලැබිලා තිසයනවා. හැබැයි සම්ක සම් දැන් හම්බ සවන්සන්. ඉතින් 
ඒකට මං දැන් හැසරන්න එපායැ. ඉතින් ඒ හැරීම සඳහා මම අහන්න 
තිසයන ඔක්සකාම පරශන් ඇහුවා සම්ක සකාසහාමද ඒකායන 
මාේගයක් සවන්සන්? කියලා. ඉතින් අහනසකාට කේිවා සමන්න සම් 
අසවලා හම්බ සවන්න, අසවලා හම්බ සවන්න, අසවලා හම්බ සවන්න 
කියලා. 
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ඉතින් එේවා ඔක්සකාම ඒ අත දිගහරින හරිසය තිබුණ නිසා 
මට පිනක් තිබුණා. ඊට පස්සස මම සම්ක සහායාසගන සහායාසගන 
ගියා. සම්ක බලනසකාට ඇත්තටම බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් ශ්රී මුඛ 
සද්ශනාවක්. සතිපට්ඨාන සූතරය පටන්ගන්නසකාට සූතරසය් කථා 
සාරය, අන්තේගතය විස්තර කරන්න ඉස්සසල්ලා බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් සඳහන් කරල තසියනවා, එ ාය්නා අයං භික්ඛ්ව, ම්්ගා 
සත්තානං විසුද්ධියා ්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය 
දුක්ඛ්දාමනස්සානං අත්ථඞ්ගමාය ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස 
සච්ඡි ිරියාය. ඉතින් එතසකාට සම් ඒකායන මාේගය සම්සක 
තිසයනවා නම්, මම ඉපදිච්චච සම් රසට් මසග් අම්මා අප්පච්චචි, එසහම 
නැත්නම් මසග් පන්සසල් හාමුදුරැසවෝ ඇයි සම්ක මට කියල දුන්සන 
නැත්සත්? ඊට පස්සස කේිවා ඒ ගැන එච්චචර කලබල සවන්න එපා. 
කවුරැවත් සම්ක දන්සන නෑ. හැබැයි සම් කාරණාව නම් ඇත්තක් 
කියලා. 

ඉතින් එතසකාට මට කුමන්තරණ හිතක් පහළ වුණා: 
සම්සගාල්සලා සමානවා සකරැවත් මම සම්ක දැන් කරන්න 
බලාසපාසරාත්තු සවනවා. එතසකාට මසග් විශ්වවිදයාල ගමන, 
අනාගසත් කසාද බැඳපු ජීවිතයක්, රැකියාවක් කරන ඒවා පැත්තක 
තියලා සම්ක කරන්න ඕනෑ කියල බලනසකාට, සම් ඒකායන මාේගය 
කියන එකට මට උත්තසේ මං සමච්චචර උනන්දු වුණාට මට ලැබුසණ 
නෑ ඇත්තටම. හැබැයි ඒ වුණාට මම අර පියවර ඉදිරියට තිබ්බා. අර 
සපාත කියවලා බලනසකාට ඒ සපරවදන ලියපු සපාසත් කථා සාරය 
තුළ ඥානාරාම ස්වාමීන් වහන්සසස්ග් සපෞරැෂ්තව්ය සපනීහිටියා. 
පස්සස් මම ණයට ගත්ත ඥානාරාම ස්වාමීන් වහන්සස්සග් සපාතක් 
තමයි ඔය සප්ත විශුද්ධි සහ විදේශනා ඥාන. ඒක බලනසකාට මට 
අර පරශ්සන විසඳන්න ඕනෑකමක් වුසණ් නෑ. කරන සද් සත්සරනවා 
සන් දැන්. දැන් සමසහමයි කරන්සන්. 

ඉතින් ඒක තමයි අපි ඔච්චචර සවලා සකරැසේ : ඉඳසගන, 
සමසහම තමන්සග සවන්සන සමාකක්ද කියලා, වේතමාසන 
සමාකක්ද සවන්සන් කියලා හුදු සපර්ක්ෂ්කසයක් වශසයන් බලාසගන 
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ඉන්න එක. මට අද සමසහම කියන්න පුළුවන් වණුාට එදා එච්චචර 
දැනුමක් තිබුසණ නෑ. නමුත් ඒ සඳහා සම් හුස්ම දිහා බලාසගන 
ඉන්නවා, ඉඳසගන ඉන්නසකාට පිම්බීම හැකිළීම දිහා බලනවා, වාි 
සවනවා බලනවා කියන එක අපි පරාසයෝගිකව ළං කරගත්තා සන්. 
පස්සස මම බුරැසම ගයිාට පස්සස් බුරැසම පණ්ිත ස්වාමීන් 
වහන්සස් - පණ්ිතාභිවංශ ස්වාමීන් වහන්සස් - සම්ක ලස්සනට 
කියල සදනවා. සමාකද, ඒ ස්වාමීන් වහන්සස් කියල සදන්සන් 
සම්පරදායානුකූල ලංකාසේ වසග් සබෞද්ධයන්ට සනසවයි. බටහිරට 
ගිහිල්ලා සම්පූේණ අලුත් පේෂ්දයකට. ඒ කියන්සන් විදයාව අතින්, 
සතිය අතින්, සලඩ සුව කරිීම අතින් සම්ක දිහා බලන හැටි. එතසකාට 
හරි පරාසයෝගිකයි. 

ඒ ස්වාමීන් වහන්සස් අේථ කථනය දුන්සන් සම් ඒකායන 
මාේගය කියන එකට, බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විසින්, කරන සකනාට 
ශරද්ධාව ඇති කිරීම සඳහා කරන - දැන් වචනසයන් කියනවා නම් 

marketing. බඩු විකුණන්න ඉස්සසල්ලා බඩුව ගැන විස්තර කරනවා. 
සම්ක සාමානයසයන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් සද්ශනාවල අඩුයි. 
සම්සක තව සූතර සදකතුනක තිසයනවා. ඒසකනුත් බටහිර වසග් 
රටකට, නැත්නම් අපි සම් අද කතා කරන ජ්නතාවට කියල හිතමු, ඒ 
වසග් තැනකදි, අපිට සම් ඊගාවට තිසයන ්සා පරිද්ධදවානං 
සමතික් මාය දුක්ඛ්දාමනස්සානං අත්ථඞ්ගමාය කියන සද්වල් තිබියදී 
පළසවනිසයන්ම කියන සත්තානං විසුද්ධියා කියන එක සත්රැම් 
කරගන්න පුළුවන් වුසණාත් ඒසගාල්සලා සදාරට වැඩුවා සවනවා. 
ඒසගාල්සලා මගට බැස්සා සවනවා. ඒක නිසා මම සම් 
වැඩසටහසන්දී ඕසගාල්ලන්ට ඉතුරැ ආනිශංස හය කියන්සන නෑ. 
සම්ක විතරයි කියන්සන් කියල තමයි බුරැම පණ්ිත ස්වාමීන් 
වහන්සස් විවරණය කරන්සන්. 

අන්න එසහම කරසගන යනසකාට සමාකක්ද සම් 
සත්ත්වයාසග් විශුද්ධිය කියන්සන්? කියනවා. මම එතසකාට 
ඉසගනසගන තිබුණු ශාස්තර, භාෂ්ා ආදී සද්වල්වල හැටියට 
බලනසකාට අපි සබන් ගාලා ඇඟ පිරිසිදු කරන එක නම් අපිට 
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සත්සරනවා. ඔය විදයාවට කවදාවත් හිත පිරිසිදු කිරීම සගෝචර සවලා 
තිබුසණ නෑ සන්. සවන්සනත් නෑ. නමුත් සමතන බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් කියනවා කය හිත සදකම විශුද්ධියට පත් කිරීමක් කරනවයි 
කියලා. බුරැම ස්වාමීන් වහන්සස් කියනවා කය විශුද්ධියට පත් කිරීම 
අපි සමතනින් බැහැර කරනවා. ඒක සනසවයි ඇත්තටම 
බුදුහාමුදුරැසවෝ සම් අදහස් කරන්සන් සත්ත්වයාසග් විශුද්ධිය. ඒසකන් 
අදහස් කරන්සන් හිසත් විශුද්ධිය. ඉතින් එතසකාට අපි අධයාත්මයට 
යනවා සන්. එතසකාට අපි ආගමික පැත්තකට යනවා සන්. 

සම් වැඩසටහසනත් සතිපට්ඨාන විකාශනය තුළින් අපි 
කරන්න හදන්සන් සත්ත්වයාසග් විශුද්ධියත් ඒ වසග්ම විශුද්ධිය 
පරතයසේක්ෂ්ණය කරන හැටිත්. සතිමත් සවනසකාට සම්ක 
පරතයසේක්ෂ්ණය කරන හැටි තමයි යථාභූත ඥානදේශනය කියල 
කියන්සන්. ඇති හැටිය දැකීම කියල කියන්සන්. අත්හදා බලන්න 
පුළුවන්කම කියල කියන්සන්. ඇස්පනාපිට බලනවයි කියල කියන්සන්. 
පරතයසේක්ෂ්ණය කියල කියන්සන්. ඉතින් ඒක තමයි විදයාසේ 
හටගැන්ම. ඉස්සසල්ලාම විදයාව කියන එක අත්හදා බලන්න පුළුවන් 
සදයක් විය යුතුයි කියන විදයාසව තිසයන පරධාන උපමාන සදසකන් 
එකක් සේවඥයන් වහන්සස් ඉදිරිපත් කරපු හැටි තමයි සතිය 
වඩනසකාට විශුද්ධිය සිද්ධ සවනවයි කියන එක. 

ඉතින් ඒ විශුද්ධිය සිදු වීම සුත්ත නිපාතය වසග් පරධාන 
ගැඹුරැ සූතර දිහා බැලුසවාත්, බණක් ඇහුවා නිවන් දැක්කා. එච්චචරයි. 
එක පාරටම නිකම්ම නිවන් දැක්කා. ඉතින් එසහම සවලා තිබිල 
තිසයනවා ඒ කියන්සන්. නමුත් මජ්ඣිම නිකාසය් වසග් සූතරවලට 
එනසකාට ඒක අවස්ථා හතකින්, එසහම නැත්නම් රෑපාන්තරණ 
හතකින් සිද්ධ සවනවා කයිලා රථවිනීත සූතර්ය් සඳහන් කරනවා. ඊට 
පස්සස්, සංයුත්ත නිකාය වසග් තැන්වලට යනසකාට ඒ හතකට කඩපු 
විශුද්ධිය විපස්සනා ඥාන, පරධාන ඥාන අටක් සහ අනිත් ඒවාත් එක්ක 
සසෝළස විපස්සනා ඥාන වශසයන් විස්තර කරනවා. ඒක මහා සී 
සයාසඩෝ ස්වාමීන් වහන්සස්සග් ඉගැන්වීසම් පරධාන සකාඳු ඇට සපළ 
බවට පත් වුණා. සත්මාව බවට පත් වුණා. ඉතින් අපිට දැන් 



| සතිපට්ඨාන විවරණ 

| 12 

සත්ත්වයාසග් විශුද්ධිය සත්රැම්ගන්න සවන්සන් ‘භාවනා සකරැවා, 
නිවන් දැක්කා’ කියන අර තනි වාකයය සකාසහාමද විශුද්ධි හතක් 
බවට පත් සවන්සන්? සකාසහාමද සසෝවාන්, සකෘදාගාමී, අනාගාමී, 
අරහත් මාේග වශසයන් සදි්ධ සවන්සන්? සමන්න සම්ක සකසනකුට 
අනුකරමසයන් විශුද්ධිය ලැබීමට උදේ කරනවා. ඒ අනුකරමසයන් ලබා 
දීමට අපි ශාසනික වශසයන් කියන්සන් පරතිපදාව කියලා. පටිපදා 
කියන්සන එක රැසයන් එක සිද්ධිසයන් සනසවයි. දිගට කරසගන 
යනසකාට සම්ක අනුකරමසයන් සිද්ධ සවනවා. 

මීට සමාන සදයක් තමයි විදයා සලෝකසය් පරිණාමය කියන 
එසකන් අදහස් කසළ්. මනුස්සයා දවසින් දවස පරිණාමය පරිසරයට 
අනුව හැඩගැසහනවා. බලවතා ජ්යගන්නවා. ඉතින් එතසකාට 
පරිණාමය කරන්න මනුස්සයා, නැත්නම් සතා පුරැදු සවනසකාට 
සම්සක කාසග නයායක්ද තිසයන්සන්? කවුද සම්ක සමසහයවන්සන්? 
කියල බැලුසවාත්, සම්ක කරන සකසනක් ඉන්නවයි කියල ගත්සතාත් 
පරිණාමසය් කතාවට ගැළසපන්සන නෑ. කරන සකසනක් ඉන්නවයි 
කියන එක තමයි සද්ව ධේම ආගම්වල කියන්සන්. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඉදිරිපත් කසළ් සමාකක්ද? සම් සඳහා 
සතිය අපි ඉදිරිපත් කරගත්සතාත්, සතිසයන් එයාටම සනාදැනී - නමුත් 
යම් පරමාණයක් එයාට පරතයසේක්ෂ්ණය කරගන්න පුළුවන් - 
පරිණාමයක් පටන්ගන්නවා. ඒ පරිණාමය තමයි සප්ත විශුද්ධිවල 
විස්තර කරන්සන්. ශීල විශුද්ධි, චිත්ත විශුද්ධි ආදී වශසයන් විශුද්ධි 
හතකට විස්තර සවනවා. සථරවාදය තියන අසප් ආසියාකරසය් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් සද්වල් පැතිර යෑසම්දී මුල් සවච්චච “විශුද්ධි 
මාේගය” කියන සපාත ලියන්න සහ්තු වුසණ් සම් විශුද්ධිය හතකට 
කඩලා සපන්නන එක තමයි. ඒසකන් අපි රාමුවක් හදාගත්තා 
සථරවාදය කියලා. හැබැයි අපි සත්රැම් අරගන්න ඕනෑ රාමුසවන් 
පිටත් බුද්ධ සද්ශනාවක් තිසයනවා. ඒසගාල්සලා විශුද්ධි මාේගය 
සනසවයි ඒ වසග් කරම ඉදිරිපත් කරනසකාට ආදේශයක් වශසයන් 
ගත්සත්. නමුත් විශුද්ධි මාේගයත් එක්ක ලංකාසේ ඉතිහාසයට සලාකු 
සම්බන්ධයක් තිසයනවා. විශුද්ධි මාේගයත් එකක් තමයි ලංකාව 
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ධේමද්වීපයක් සවන්සන්. ලංකාවත් විශුද්ධි මාේගයත් සථරවාදයත් 
සලෝසකට පැතිසරන්සන් ඔය සපාසතන් තමයි. ඒ සපාත දැනටත් අපි 
පාවිච්චචි කරනවා විශුද්ධි මාේගය වශසයන්. එේවා අසනකුත් 
සපාත්වලටත් පූේවාදේශයක් සවලා තිසයනවා. 

එතසකාට සතිය කියන සම් පුංචි කාරණාව - දැන් අපි 
සපාඩ්ඩකට ඉස්සසලල්ා අත්දැක්කා සන් - ‘මම දැන් සමතන ඉන්නවා’ 
කියනසකාට සකාසහාමද විශුද්ධියක් සවන්සන්? කියන එක මම 
සත්රැම්ගත්ත ආකාරය මම සම් කියන්න හදන්සන්. දැන් අපි 
විශුද්ධියක් බලන්සන නැතුව සතියක් නැතුව හිටිසයාත්, හිත අතීතසය් 
ඉන්නවා නම්, අනාගසත් ඉන්නවා නම්, සවන සකසනක් ගැන 
හිතනවා නම්, සවන තැනක් ගැන හිතනවා නම් අශුද්ධියක් කියල 
හිතාගන්න. ඉතින් විශුද්ධියකට අසප් හිත සයාදලා සතිමත් වුසණ් 
නැත්නම්, සනාතනවම හිසත් සිද්ධ සවන්සන් අශුද්ධියක්. අපි ඒකට 
කියනවා හිත බාහිරාවේතී සවනවයි කියලා. මානවයාසග් හිතට 
තිසයනවා විශාල හැකියා සදකක්. ඕනෑ නම් අන්තරාවසලෝකනය 
කරන්න පුළුවන්. නැත්නම් බාහිරාවසලෝකනය කරන්න පුළුවන්. 
අන්තරාවේතී සවන්න පුළුවන්. බාහිරාවේතී සවන්න පුළුවන්. මුළු 
සලෝසකම කරන්සන් අපි බාහිරාවේතී කරන එක. අධයාපනසයන් 
කරන්සන් ඒක. සසෞඛයසයන් කරන්සන් ඒක. සංස්කෘතිසයන් 
කරන්සන් ඒක. ශිෂ්්ටාචාරසයන් කරන්සන් ඒක. සද්ශපාලනසයන් 
කරන්සන් ඒක. ආේික විදයාසවන් කරන්සන් ඒක. සමාජ් විදයාසවන් 
කරන්සන් ඒක. 

ඉතින් අපි පුදුම තරඟයක ඉන්නවා සම් බාහිරාවේති සවලා 
අනිත් අයට වැිය ඉසස්රහට යන්න. දැන් සම් හැසදන සපාි 
සකාල්සලා පවා සකල්සලා පවා අපි උනන්දු කරවන්න හදන්සන් 
අනිත් කට්ටියත් එකක් සම් සේස් එසක් ඉස්සරහට යන්න. සකාසහද 
ඉස්සරහට යන්සන්? බාහිසේටයි යන්සන්. එතසකාට සම් සමස්තයක් 
වශසයන් සවන්සන් අශුද්ධියක් කියන එක කිසිම නායකසයකුට 
පිළිගන්න බෑ. කිසිම සමිතියකට පිළිගන්න බෑ. කසිිම සංවිධානයකට 
පිළිගන්න බෑ. එේව ඔක්සකෝම මාර පාක්ෂ්ිකයි කියල ඒ නිසා මම 
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හිතාගත්තා. දැන් මම කියනසකාට සැර වැි ඇති. මට සවන කියන්න 
කරමයක් නැහැ. සමාකකටවත් අහු සවන්සන නැතුව සම් වේතමාසනට 
ගන්න යනවට කසිිම සකසනක් කැමති නැහැ. අඩු ගාසන මමත් 
කැමති නැහැ. මට සම්ක කියල දීලා මම සම්කට සපළගැහිලා හිටියත් 
අටසිල් සමාදන් සවලා සුදු ඇඳසගන බාපනයක් දාලා සහාඳට 
අතුපතුගාපු තැනක වාි සවලා, හිටපන් පුතා සමතන කිේවට මසග් 
හිත කැමතිත් නෑ. 

සමසහේ අද්විතීය කාරණාවක්, නැත්නම් අභීත කාරණාවක් 
සකාසහාමද බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් මානව හිතට සදන්න හිතුසේ? ඒක 
තමයි සිද්ධාේථ මනස කියන්සන්. ඒ මනසක් තමයි අපි ළඟ 
තිසයන්සන්. නමුත් සිද්ධාේථ කුමාරයා සම්ක සාක්ෂ්ාත් කරලා, සම්ක 
සදන්න ඕනෑයි කියලා හිතුවා. හිතලා පස්සස පසුබෑවා. ගන්න 
සකසනක් නෑ. නරක නිසා සනසවයි. මුළු සලෝසකම එකතු සවලා සම් 
බාහිරාවේතී කරන්න හදන සම් කටයුත්සතදි සම්ක 

අන්තරාවසලෝකනයක් - අපි ඒකට insight meditation කියල 
කියනවා, නැත්නම් විපස්සනාව කියල කියනවා - අන්න ඒ සඳහා 

එකම tool එක, එකම ඒකායන මාේගය වශසයන් සතයය සපන්නලා 
දීලා තිසයනවා. 

සම්සකදි සපාි වශසයන්ම සපන්නලා සදන්න කැමතියි දැන් 
විදයාවයි, බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් කරමයයි සදකටම පාවිච්චචි 

සවන්සන සම් analytical mind එක, එසහම නැත්නම් සම් විචක්ෂ්ණ 
බුද්ධිය. සදසක් සවනස තමයි විදයාව බාහිරාවේතියි. බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් තනිකරම අන්තරාවේතී සනසවයි. බාහිරාවේතී සහ 
අන්තරාවේතී සදකම ගන්නවා. හැබැයි සදන්නම පාවිච්චචි කරන්සන්, 
ඒ කියන්සන් නවීන විදය සවත් බුදුහාමුදුරැසවාත් පාවිච්චචි කරන්සන 
එකම උපකරණයක් - සම් විචක්ෂ්ණ බුද්ධිය. හැබැයි දැනට අවුරැදු 20 
කට විතර කල් එනකල් විදයාවට සත්රැම්ගන්න බැරි වුණා අපි 
බාහිරාවේතී කියලා. නමුත් සම් අසප් යුගසය් පරම්පරාසවදි විදයාවට 
සත්රැණා විදයාසව දියුණුව කියන්සන මානවයා සනාමග ඇරීමක් 
කියලා. සමා සවන්න මම සමසහම කිේවට. සමාකද, අද ඉන්න හුඟ 
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සදසනක් විදයාව ගරැ කරලා කතා කරනවා. මාත් හුඟක් ඉසගනගත්ත 
විෂ්යක්. 

නමුත් බාහිරාවේති වීම නිසා විදයාව සහායාගත්තා අලුත් 

වචනයක් mind science කියලා. ඒ සමාකද, බටහරි සලෝසක හිටපු 

දේශනයට මුල් සවච්චචි සරසන් සදේකාත් කියන සකනා කිේවා ergo 

cogito sum - I think; therefore I am. ඒ නිසා ‘මම’ කියන්සන හිතන 
එක කියලා. ඊට පස්සස කිේවා ‘මම’ කියන්සන හිතන එසක් හිත 
ගැන හිතන්න යන්න එපා. ඒක පල්ලියට භාර සදනන්. අපි සභෞතික 
පැත්ත ගනිමු කියලා. ඒ අනුව තමයි අපි හඳට ගිසය්. අයිසසක් 
නිේටන් සම්වා සහායාගත්සත්. සගාඩාක් කරසගන ගිහිල්ලා 
බලනසකාට විදයාව විසින් බුද්ධාගම සහ අසනකුත් ආගම් 
කාබාසිනියා කරසගන නැගලා ගියා. ඒකට අහු සවච්චච සකසනක් 
තමයි මමත්. මමත් ඉසගනගත්සත විදයා විෂ්යවල්. සහායාසගන 
යනසකාට තමයි විශ්වවිදයාසලදි අමතර වැඩක් විදිහට මට සම් 
‘සතිය’ කියන එක හම්බ වුසණ්. එතසකාට දැන් ආසයත් සැරයක් 
සවනවා අර අයින් කරපු හිත ඉසගනගැනීම, හිත පිරිසිදු කිරීම. 
මානවයාසග් අධයාත්මය පිරිසිදු කිරීසම් කෘතයය නැතුව විදයාව 
ඉස්සරහට ගියාට පස්සස් පරිසර දූෂ්ණය නතර කරන්න බෑ. බය 
ලැජ්ජ්ා සදක නැති සවන එක නතර කරන්න බෑ. පෘිවි තලය රත් 
සවන එක නතර කරන්න බෑ. සවන එකක් තියා විදයාසව දියුණුව 
නතර කරන්නත් විදයාවට බෑ. දැන් මම කියන්සන නෑ විදයාසේ 
දියුණුව නතර කරන්න කයිලා. ඒක පරිණාමසයන් සිදු සවන එකක්. 
නමුත් ඒසක යන ගමන් ඇතුළතට හිත නමාගන්න එක, 
අභයන්තරයට හිත නමාගැනීමට කරන එකම ධචතසිකය තමයි 
සතිය. 

දැන් අපි කියන්න හරියට උත්සාහ කරනවා අපි හරි වීේයසයන් 
සම්ක කරන්න ඕනැයි කියලා. නෑ. සතියට එසහම වීේයයක් ඕනැ නෑ. 
එසහම තටමන සදයක් නෑ සම්සක. සමාකද, නිකන් ඉඳසගන ඉන්න 
සමාන වීේයයක්ද? හැබැයි නිකන් ඉන්නසකාට නින්ද සනායන්න නම් 
සමාකක්සදෝ වීේයයක් ඕනෑ. ඒ නිසා ටිකක් හැසදයි මං එක්ක කතා 
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කරකර ඉන්නසකාට ඉස්සරහට යනසකාට. ඉතින් සතිසයදි කරන්සන 
සම් මසග් දිහා, නැත්නම් වේතමානය දිහා නිකන් දුරස්ථ බැල්මකින් 
බලාසගන ඉන්නවා. බලාසගන ඉන්නසකාට අපිට කවදා හරි 
සත්රැසණාත් සමසහම හිතල බැලුසේ නැත්නම් හිත සකායි 
සවලාසවත් බාහිසේ කයිලා? ඒ නිසා කවුද සම් සමසහයවීම 
කරන්සන්? කාසග නයාය පතරයකටද මම වැඩ කරන්සන්? බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් වැඩ ඉන්නවා. සද්ධේමය තිසයනවා. සංඝයා ඉන්නවා. 
ශීලයකුත් තිසයනවා. දැන් මම භාවනා කරන්නත් එනවා. මාත් 
කැමතියි සිහිසය් ඉන්න. ඉන්සන නෑ සන්. කූඩැල්ලා සකාට්සට උඩ 
තිබ්බා වසග් ඉන්සන නෑ. ඉතින් එතසකාට අපිට සත්සරනවා දැන් සම් 
අසතිසයන් බාහිරාවේතීව ගත කරන සද් මට ඕනෑකම තිබ්බත් 
ඇතුළට හරවාගන්න බෑ. ඇත්තටම බැරිද? සහාඳට බැලුසවාත් 
පුළුවන්. නැත්නම් මට එන්න කියන්සන නෑ සන සම් සාකච්චඡාවට. 
මම සපනී හිටිනවා පුළුවන් කියන්න. 

අන්න එතනදි සම් සතිය කරන සම් සත්ත්වයාසග් විශුද්ධිය 
කියන කාරණාව පිළිබඳ සථරවාද අේථකථනය ගත්සතාත්, 
සථරවාදසය් අසප් තිසයන සතිපට්ඨාන භාවනාව, එසහම නැත්නම් 
අපි විශුද්ධි මාේගය ගත්සතාත්, අේථකථනසය්දී ඒ භාවනා කරන 
පුරැෂ්යාසග් සපෞරැෂ්ත්වයට හානි කරලයි සම්ක කරන්න හදන්සන්. 
පුරැෂ්යාට කියන්සන නෑ උඹයි සම්සක ගැලවුම්කාරයා, උඹයි සම්ක 
කරන්න ඕනෑ, කවුරැවත් සවන නෑ කියන එක කයින්න බය කරල 
තිසයනවා. ඒකට සහ්තුවකුත් තිසයනවා ඇත්තටම. සමාකද සහ්තුව? 
අපි ජ්ාතියක් වශසයන් ඉදිරියට එනසකාට ඔය නා නා පරකාර 
බැමිණිතියාසාය, කරසකාළසාය ආදී වශසයන් වයසනවලට ලක් 
වුණා. බටහිර ආදී රටවල්වලට යට වුණා. යට සවනසකාට අපි නැගී 
හිටින සවලාසවදි තමන්සග නිවන පැත්තක තියලා සිංහල බුද්ධාගම 
සකසරහි නැගී හිටිනසකාට, අපිට නා නා උපකරම සහ බාහිර සද්වල් 
මත රඳා පවතින්න සිද්ධ වණුා. 

එතසකාට අපි නිවන සපාඩ්ඩක් බුද්ධාගසමන් අයින් කරලා, 
තමන්සග විශුද්ධිය පැත්තක තියලා, සම් නා නා පරකාර උපකරණ 
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පාවිච්චචි කරනසකාට මනුස්සයා දීන භාවයට පත් සවච්චච බව, හීන 
භාවයට පත් සවච්චච බව, තුච්චඡ භාවයට පත් සවච්චච බව, මනුෂ්යත්වය 
නැතිකම බව කියන එක සපාවලා තිසයන්සන මනුස්සයට; රජ්යක් 
නැතුව බෑ අපිට, ආේිකයක් නැතුව බෑ අපිට, සමාජ් මට්ටමක් නැතුව 
බෑ අපිට, ශිෂ්්ටාචාරයක් නැතුව බෑ අපිට කියලා. සමාන සබාරැද? 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සතිපට්ඨානය පටන්ගන්නසකාටම සඳහන් 
කරන්සන් අරඤ්ඤග්තා වා රුක්ඛමූලග්තා වා සඤු්ඤාගාරග්තා වා. 
ඔය සස්රම පරතිසක්ෂ්ප කරපන්. සකාසහාමද පරතිසක්ෂ්ප කරන්සන්? 
නිහඬ විප්ලවයකින්. ‘මම දැන් සමතන’ කියන තැනට යන්න ඉස්සර 
සවලා සම් අපි ආරක්ෂ්ා කිරීම සඳහා අපිට අරක සදඤ්ඤං සම්ක 
සදඤ්ඤං කියල සපාසරාන්දු සවන සස්රම අයින් කරන්න කියනවා. 
මම කියන්සන පැවිදි සවන්න කියන එක සනසවයි. ආරණයයකට 
යනවයි කියන එක. ඒක සලාකු බරපතළ තීරණයක්. ගියාට පස්සස් 
අපි හම්බ සවන චිත්තක්ෂ්ණසයත් බලනවා ආරණයසයනුත් හිත 
අයින් කරලා කයට හිත දාගන්න. 

ඒක බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සබාසහාම ලස්සනට විස්තර කළා. 
සාධක සූතරයක් වශසයන් ගන්නවා නම් චූලසුඤ්ඤත සූතර්ය් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සගන් ආනන්ද හාමුදුරැසවා අහනවා 
ඔබවහන්සස් දවසක් මට මතකයි ඔබවහන්සස්සග් කිඹුල්වත් පුරසය්, 
ශාකය ජ්නපදසය් ඉන්නසකාට නිසගරෝධාරාමසයදි කියනවා, ආනන්ද, 
මම සුඤ්ඤත විහරණසයන් ගත කරනවා. ස්වාමීන් වහන්ස, මට ඒක 
ඇහුණා හරිද? සමාකක්ද කියන්සන්? කියලා. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
කියනවා, මම එදත් එසහම තමයි කියන්සන් අදත් එසහම තමයි 
කියන්සන්. අසන් ස්වාමීනි, සමාකක්ද සම් සඤු්ඤත විහරණය 
කියන්සන්? ඇයි ආනන්ද, අපි ඉන්සන පේූවාරාමසය්. සම් 
සජ්තවනාරාසමට ඉස්සරහ පැත්සත සපරදිග තිසයන තැන. දැන් 
සමතන අපි ඉන්නසකාට ආනන්ද අපි සම්ක අසග් කරමින් දැන් 
සමතන පූේවාරාමසය් ඉන්නවා නම් - විශාඛා මසහෝපාසිකාව 
පිළිගන්නපු තැන සන් - අපිට සගවල් සදාරවල්වල තසියන පරශ්න අදාළ 
සවන්සන නෑ සන්. හරකබාන පරශ්න අදාළ සවන්සන නෑ සන්. රත්රන් 
මිණිමුතු පරශ්න අදාළ සවන්සන නෑ සන්. නිශ්චල චංචල සද්පළ අදාළ 



| සතිපට්ඨාන විවරණ 

| 18 

සවන්සන නෑ සන්. ඒ සමාකද? අසප් හිත ආරණය වාසයට කැමතියි. 
ඉතින් සම් අරණය වාසයට කැමති බව නිසා සලෝකයක් පරශ්නවලින් 
අපි ශූනයයි සන්. ඒක පරාසයෝගික සදයක්. ඊට පස්සස්, සහාඳයි 
ආනන්ද, ඔසහාම ඉන්න සවලාවක අපිට හිතුසණාත් සහම සම් මුළු 
ආරාමයම පැත්තක තියලා කයට විතරක් හිත ගන්න, එතසකාට මසග් 
හිසත් - දැන් අපි සකරැසව සපාඩ්ඩකට ඉස්සසල්ලා - කයට හිත ගත්ත 
සවලාවක බලන්න සලෝකයක් පරශ්නත් අපිට අදාළ නෑ. සම් අපි ඉන්න 
පුංචි පරිශරසය් ආරාමසය් පරශ්නත් අදාළ නෑ. හැබැයි කසය් පරශ්න ටික 
තිසයනවා. සම් කය එක තැනක හිටින්න බෑ. සකාන්ද හරියට 
හිටින්සන නෑ. 

සම් කසය් පරශ්න ඔසහාම තිසයද්දි අපි සපාඩ්ඩකට හිතමු කය 
ඔක්සකාම තිසයද්දි හුස්මට ගියයි කියලා. එතසකාට සමාකද 
සවන්සන්? කසය් තිසයන සතරමහා ධාතූන්සගන් වාසයෝ ධාතුසේ 
විතරයි අපිට පරශ්නයක් ඇති කරනවා නම් ඇති කරන්සන්. සලෝකයක් 
පරශ්නත් නෑ. ආරණයයක් පරශ්නත් නෑ. කසය් පරශන්ත් නෑ. ඒ නිසා 
සම් වාසයෝ ධාතුසේ පරශන් ටික සාදරව බාරගන්න. බාරගත්තහම ඒ 
මාේගසයන් අර පරශ්න අයනි් සවනව සන්. දැන් සම් වාසයෝ ධාතුසවන් 
එන දරථය, පරිළාහය, කරදරය සලාකූ වාසනාවකට සලකාගන්න. 
ඒකටම සතිය පිහිටුවාගන්න. ඒකටම එළඹ සිටින්න. ඉන්නසකාට 
සහාඳට භාවනා කරපු අය සම් පේෂ්දසය් ඇත,ි ඒසගාල්ලන්ට 
සත්සරනවා ටික සවලාවක් යනසකාට ඔය හුස්මත් එන්න එන්න 
එන්න අඩ ුසවනවා. එතසකාට සලෝකයත් ඉවරයි, ආරණයයත් ඉවරයි, 
කයත් ඉවරයි, වාසයෝ ධාතුවත් අඩු සවනවා කියන එක අද සම් 
සවනසකාට කරන්න පුළුවන් කියලා කියන්සන් බුදු බසණ් පණ සන්. 

සම් ඒකායන මාේගය වශසයන් තිසයන සම් සතිසයන් 
සමතනදී දැන් සම්ක පරතයසේක්ෂ්ණය කරලා කරන්න පුළුවන් බවට 
මම පටන්ගන්න කාසලට වැිය අද පිරිසක් සයදී ඉන්න බව මම 
දන්න බව පරකාශ කරමින්, මම සම් පරශ්සනට උත්තසේ සපයනවා. 
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ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් ස ුසුණ  මටහන් පිරිසදිු  ිරීම:- 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, අවසාන වශසයන් මං එක 
කාරණාවකට යන්න කැමතියි. දැන් සිත සකායි සේසලත් එකස්කා 
අතීතසය් එක්සකා වේතමානසය්. සම් සමාසහාත කියන තැන නෑ. 
සතිය කියන තැන, මම දැන් සම් සමාසහාසත සම් දැන් සමතන කියන 
තැනට සගනාවට පස්සස්, දැන් අපිට හිතාගන්න බෑ අපි එසතන්ට 
ආවද කියලා. මම එසතන්ට ඇවිල්ලද? සමහර විට සම් ඇකිළලිා 
තිසයන සද්වල්, ඔළුව එසහම බැලුමක් පිම්සබනවා වසග් ඈත් 
සවනවා වසග් දැසනන්න පුළුවන්. තව සියුම් සේදනා දැසනන්න 
පුළුවන්. ස්වාමීන් වහන්ස, සමාන වසග් සද්වල්ද දැනීම විදිහට අපිට 
දැනගන්න පුළුවන් නම් සලාකු සදයක් අසප හාමුදුරැවසන් එසතන්ට 
ආවද? කියන එක. 

පි: එතන වචන සදකක් අපට ගළපාගන්න සවනවා -පරතයක්ෂ්ය 
සහ පරතයසේක්ෂ්ණය කියන එක. පරතයක්ෂ්ය කියන්සන් ඇස්පනාපිට 
සිද්ධ සවන සද්. ඒක එසහමමසදෝ කියලා සහතික සවන එක තමයි 
පරතයසේක්ෂ්ණය. පරතයසේක්ෂ්ණය කියල කියන්සන් ඇස්පනාපිට 
දැකීම. පරතයසේක්ෂ්ණය හදාසබදා ගන්න පුළුවන්. පරතයක්ෂ්ය හදාසබදා 
ගන්න බැරි සවන්න පුළුවන්. පරතයක්ෂ් සවලා තිසයනවා. පරතයක්ෂ් 
සවච්චචි බව දන්නකම? ඒක තමයි අද ජ්නමාධයසයන් කරන්න 
හදන්සන්. සම්ක ගැන බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ට ඉසස්සල්ලා 
සදසගියාවක් තිබිලා තිසයනවා. අවසබෝධ කළාට සම්ක කියල 
සදන්න පුළුවන් සවයිද කයිලා. සනාකියා හිටියා. ඉතින් මං එසහම 
කිේවට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ට අසගෞරවයක් සනාසේවා! කරන්න 
අදහසකුත් නෑ. පසස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්යි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්යි 
අතර සවනස සමාකකද් කියලා හිතාගන්නසකෝ. බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් පරතයක්ෂ් කරපු සද් අන් අයට කියල සදන්න පුළුවන්. 
පරතයක්ෂ්ය පරතයසේක්ෂ්ණය කරන හැටි. පසස් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස්ට කියල සදනන් බෑ සන්. එතසකාට පසස් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් පහනක් පත්තු කරලා බුසලකින් වහලා තබි්බා වසග් තමයි. 
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අසප් බුදුහාමුදුරැසවෝ එසහම සකරැසව නෑ. අපි වසග් 
සකසනකුට පවා පරතයසේක්ෂ්ණය කිරීසම් උපමාන කියල දුන්නා. 
ඉතින් ඒ උපමාන අතින් කවුරැ සකායි සවලාසව සතියට ගියත්, එයා 
කවදාවත් තව සකසනක් අත්දැකපු සදයක් අත්දකනි්සන නෑ. සම්ක 
සමයා සහළි කරනවයි කියන එකත ් කමටහන් සදන සකනාසගම 
ශූරකමක්. මට සමසහම ඉන්නසකාට සමසහමයි වුසණ්. සමසහම විය 
යුතුයි කියල රාමුවක් ඒසක නෑ. ඕනෑම සකසනකුට සවන්න පුළුවන්. 

ඒක සකාච්චචර dialectic ද, ඒ කියන්සන අසපෝහකවාදීද කියනවා 
නම්, හැම සකසනක්ම සතියට ගියාට පස්සස් එයාට හිසතන්සන් 
සවනමම කරමයකට මං සතිමත් වුණයි කියලා. ඉතින් ඒ සඳහා හරි 
වැදගත් සවනවා සාකච්චඡාව. සාකච්චඡා කරනසකාට කවුරැ හරි 
කියන්න ඕනැ දැන් මහත්තයා කියනවා ඔළුව සහාඳට පැතිරිලා 
විහිදිලා ඉදිමිලා ගියා වසග් සත්සරනවයි කියලා. ඉතින් එක ඉඟියක් 
සම් සපන්නන්සන්. ඔේ සතිමත ් සවලා තිසයනවා. හැබැයි මං 
පිළිගනියිද සම්ක සතිය කියලා. මං පිළිගනියිද සම්ක විශුද්ධිය කියලා. 
මං පිළිගනියිද සම්කයි හරි ගිසය් කියල කියන එක මට සහතික 
කරන්න බෑ. සමාකද මම අත්දැක්සක් නෑ සන්. හැබැයි අපි සදපාරක් 
තුන්පාරක් සමසහම සාකච්චඡා කරනසකාට අපි අතර සමාන්තර 
සකාටස වැි සවනවා සන්. ඒක තමයි අපි සමවැනි වැඩමුළුවකින් 
බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. ඉදිරියට යනසකාට අපි එකම තලසය් 
ඉඳලා කතා කරමු. හැබැයි ඔයා මම කරපු සද් කරන්න ඕනැ නෑ. මං 
ඔයා කරපු සද් කරන්න ඕනැ නෑ. ඔයා සම්ක සකරැවා නම් ඒසක 
ලැසබන අත්දැකීම ඒකායන වටිනාකමක් තිසයනවා. ඉතින් ඒක නිසා 
අසප් සාකච්චඡාව දිගට යං. එක රැසයන් එක පැසයන් සම්ක කරන්න 
බෑ. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, සතර සතිපට්ඨානය වැඩීසම් 
ආනිශංස එකක් ගැන අපි දැන් කතා කළා. ඉදිරියටත් අපිට කතා 
කරන්න තිසයනවා. සමස්තයක් විදිහට අවසාන වශසයන් සම්ක 
වැඩීසමන් අපිට ලැසබන ආනිශංස සමානවාද කියලා පැහැදිලි 
කරගත්සතාත් අපිට ඉදිරි වැඩසටහනටත් පරසේශයක් සවනවා 
ස්වාමීන් වහන්ස. 
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පි: ඔේ සකෝවිඩ් තිසයනසකාට හරි සල්සියි උත්තර සහායන්න. 
සකෝවිඩ් තිසයනසකාට හරි සල්සියි සම්කට නිදේශන සපයන්න. ඒ 
කියන්සන විදයාව විසින් සම් සලෝකය සමසතන්ට අරසගන ආවට 
පස්සස් - මං හිතනවා විදයාව විසින්ම සවන්න ඇති සකෝවිඩ් සදන්න 
ඇත්සත් අපිට - ඉතින් සකෝවිඩ් ආවට පස්සස් ඔක්සකාම සබාඳ සවලා 
ගියා සන්. ධවදය ශිල්පසයන් කරන්න සදයක් නෑ. ආේිකසයන් 
කරන්න සදයක් නෑ. සමානම සද්කින්වත් කරන්න සදයක් නෑ. 
ඔක්සකාම නිකන් අර කඩා වැටීමක් සිද්ධ වුණා සන්. ඉතින් ඒ වසග් 
තත්ත්වයක් යටසතදි පවා සතිය වඩන අයට අපි පේසය්ෂ්ණයක් කළා. 
අපි සතාරතුරැ එකතු කළා. 

සකෝවිඩ් හැසදන්න ඉස්සසල්ලා සතිය වඩල තිබුණු අසප් 
ළමයි ඉන්නවා අසප් ළඟ. සකෝවිඩ් හැදුණට පස්සස සතිය 
ඉසගනගත්ත කට්ටිය ඉන්නවා. අපි ඒසගාල්ලන්සගන් පරකාශන 
ගත්තා. පරකාශන ගත්තට පස්සස් සකෝවිඩ් හැසදන්න ඉස්සසලල්ා 
සතිය වැිච්චච අයට සමහර විට සකෝවිඩ් හැදිලත් තිසයනවා. පුදුම 
ලස්සනට සම්කට මූණ දුන්නා. හුඟසදසනකුට සකෝවිඩ් හැදුණට 
පස්සස් මැසරන්න සහෝ තත්ත්වය උද්සේගකර සවන්න සහ්තු වුසණ් 
ආත්ම විශ්වාසය නැතිකම. එසහම නැත්නම් අසාත්මිකතාව නැහැ. 
සතිය වඩපු අය පුදුම ලස්සනට ඒක විස්තර කරනවා මට්ටම් 
කීපයකින්. සකෝවිඩ් හැසදන්න ඉස්සසල්ලා, සකෝවිඩ් හැදුණ බව 
දැනගත්තට පස්සස්, අසාධය වුණාට පස්සස් සමාකද වුසණ් කියල 
බලනසකාට සත්සරනවා සම් ්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය. සම්කට 
අඬාසහෝගාසගන පපුසව අතගහසගන අඬනවා සවනුවට සම්කට මූණ 
දීසම් ශක්තියක්, පරතිශක්තයික් සකෝවිඩ්වලට විතරක් සනසවයි. ඕනෑම 
සබෝ සවන සලඩකට නැතන්ම් ඕනෑම වයසනයකට ගන්න පුළුවන්. 

ඕනෑම කාසලකට වැිය අද සලෝසක සම් සතිය කියන, 
ඒකායන කියන සද් - අපි සකෝකටත් ධතසල කයිල කියන්සන - 
බවට පත් වුණා. ඇත්තටම සකෝවිඩ් සනාසවන්න මට සමච්චචර 
විශ්වාසයක් එන එකක් නෑ. සකෝවිඩ් ආවට පස්සස් සති පාසලත් 
එක්ක මට පුදුම විශ්වාසයක් ඇති වුණා සම් බුදු සකසනක් පහළ 
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සවලාවත් සහළි කරල සදන්න බැරි සවච්චච සද් සම් වයසනය තුළින් 
කලින් සතිමත් සවච්චචි අය සපන්නන කියන දක්වන කාරණා දිහා 
බලනසකාට, ්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය කියන එසකන් 
කියන්සන් සම්වා අඬන්න සදාඩන්න සද්වල් සනසවයි කියන එක, 
කෑසකාස්සන් ගහන්න සදයක් සනසවයි කියන එක අද නන් සදසින් 
ඇසහන්න පටන්ගත්තා. මං දන්සන නෑ මට විතරද ඇසහන්සන 
කියලා. 

ඒක තමයි මං සපන්නන්සන් ආනිශංස වශසයන්. සමසලෝ 
වශසයන් අපිට දක්වන්න පුළුවන් කරැණු සප්නවා. සුනාමිවලින් 
පස්සස්, සකෝවිඩ්වලින් පස්සස් - මං සම් සුනාමිවලට ආසාසවන් කතා 
කරනවා සනසවයි. පටලවාගන්න එපා -සකෝවිඩ්වලට ආසාසවන් 
කතා කරනවා සනසවයි. නමුත් සම් බුදු බණ දිදුළන හැටි සම් වයසන 
තත්ත්වවලදි. ඒ නිසා ඉස්සරහට මීටත් වැිය අමාරැ තත්ත්ව එයි 
කියල හිතාසගන අපි නිතසරෝම සම් සතිය වැඩීම කරන්න තමන්සගම 
පරකාශනවලින්. තමන්ට පළුුවන් සවයි බුදු බණට පණ සදන්න. 

සතිපට්ඨානය වැඩීසම් ආනිශංස 7 සංසක්ෂ්පසයන් කියනවා 
නම්, මූලික එක තමයි සත්තානං විසුද්ධියා. ඒ කියන්සන් සත්ත්වයාසග් 
විශුද්ධිය. ඒක ටිකක් අපි විස්තර කළා. ඊට පස්සස් ්සා පරිද්ධදවානං 
සමතික් මාය කියන්සන ඇඬුම් සදඩුම් අඬාසහෝගෑම් නතර සවලා 
යනවා. දුක නැති සවන එක සනසවයි සවන්සන්. සම් දුකට 
අඬාසහෝගාන්න සදයක් නෑ. ඉතින් ඕක ඉවසගන්න එකයි 
තිසයන්සන්. ඕක කාසගන ඉන්න එකය ිතිසයන්සන්. ඒ කියන්සන 
සම්ක දුක්ඛ සතයය භාරගැනීමක්. දුක නැති කරල සනසවයි දුක්ඛ 
සතයය අපි අවසබෝධ කරන්සන. පැමිණි දුක් පැණි රහයි කියල 
සූදානම් වීම. සසෝක වීම සහ පරිසද්ව - ඒ කියන්සන් අපි අඬනවා 
විලාප කියනවයි කියල කියන්සන. කියන්න යනස්න නෑ. එසහම 
නැත්නම් මුවින් සනාකියා ඉන්න පුරැදු සවනවා. දුක්ඛ්දාමනස්සානං 
අත්ථඞ්ගමාය දුක් සදාම්නස් කියල කියන්සන කායික දුක් සහ මානසික 
දුක්. දුක් කියනවා කායික සරෝගවලට. සදෝමනස්ස කියල කියනවා 
මානසික සරෝගවලට. අද සලෝසක තිසයන පරශ්නවලදි කායික දුක් 
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නැතුවා සනසවයි. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ටත් දුක් සරෝග ඇති වුණා. 
නමුත් සම්සක සදෝමනස්සයක් තිසයනවා පුදුමාකාර බයක්. ඒ නිසා 
අපි සරෝගයක් ඇත ිවුණාට පස්සස් මනසින් හදාගන්නවා විකාරයක්. 
විසශ්ෂ්සයන්ම, අද ජ්නමාධය තුළින් කරසගන යන සම් සකෝවිඩ් වසග් 
පරශ්නවලදි සදෝමනස්සයයි වැි සවලා තිසයන්සන්. මිනිසස්ු තනි 
සවලා සමාජ්ගත සවන්න බැරැව, පුදුමාකාර භීතිකාවක් ඇවිල්ලා සිය 
දිවි නසාගැනීම් විශාල වශසයන් වැි සවලා තිසයනවා. සකෝවිඩ් 
හැදිලා සනසවයි. මං අහපු සතාරතුරක් - මං දන්සන නෑ ඇත්තද 
සබාරැද කියලා - මාස 6 ක් තුළ සකෝවිඩ්වලින් මැරැණු ගානට වැිලු 
එක මාසයක් තුළ සිය දිවි නසාගත්ත කට්ටිය. සම්වා සදෝමනස්ස. 

ඉතින් සතියට පුරැදු සවන සකනා සම්ක සත්රැම්ගන්නවා. 
සම් සලෝසක කියන්සන සමසහම ආයාසසයන් සපයාගත යුතු එකක්. 
කායික දුකක් එනවා. මං කියන්සන සමච්චචරයි. කයට විඳගන්න බැරි 
දුකක් කයට එන්සන නෑ. ඇයි මට සමසහම සවන්සන් කියලා අපි 
හදාගන්න සදෝමනස්සය නිසා අපි පුදුමාකාර භීතිකාවකට පත් සවලා 
තිසයනවා. ඉතින් ඒ අනුව අපිට නයායක් පැහැසදනවා සලඩ සවන 
කසය්මයි සලසඩ්ට උත්තසේ තිසයන්සන්. ගණන් පත්තසේ ගාණ 
තුළමයි උත්තසේ තිසයන්සන්. ඒ නිසා නයාය සහායාගන්න 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අපට විශ්වාසයක් දීල තිසයනවා. සාරිපුත්ත 
සමාග්ගල්ලාන ආදී මහා ස්වාමීන් වහන්සස්ලා ජීවිත පරිතයාගසයන් 
සපන්නල දීල තිසයනවා. දැන් අසප් උත්තසේ අපි සහායාගන්න ඕනෑ. 
ඒ නිසා තමන්සග නයාය සහායාගන්න සවලාසවදි අනුන් සකාපි 
කරන්න එපා කියලා එක්සකසනක් කියල තසියනවා. සකාපි 
සකරැසවාත් විභාසගන් ස ්ල්. තමන්සග නයාය සහායාගන්න. 

ඒ නයාය සකස් වීමට මම මෑත කාසල සදන උත්තසේ තමයි 
වැසඩ්ට සූදානම් මනසක්. බාලදක්ෂ් වයාපාරසය් තිසයන්සන සූදානම් 

ශරීසර කියල එකක්. ඒකට කියන්සන් Be prepared. ඒ be prepared 
තමයි ඔය නයාය පතරය හදාගන්නවා කියන්සන්. සලාකු ස්වාමීන් 
වහන්සස් ඉන්නසකාට සම්කට කියන්සන් ඕනෑම සද්කට සූදානම් 

ශරීසරන් ඉන්න. Be alert. Be vigilant. Be diligent. සම්ක ඇත්තටම 
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බැලුසවාත් වැිමහල් අයට වැිය සපාි අය ගාව තිසයනවා. ඒ 
සමාකද, වැිමහල් සවන්න සවන්න අසප් ඒ ශක්තයි සගවිලා ගිහිල්ල. 
අපි නිකන් හීන දීන සවලා. නමුත් සපාි එවුන් ගාව සම්ක තිසයන 
නිසා අපිට කියන්න පුළුවන් ඒසගාල්සලා මාේගය සහාඳටම දන්නවා. 
අපි හිතනවා අපි සපාි උන්ට උගන්නන්න ඕනැයි කියලා. නෑ. සපාි 
එවුන් අපිට ඇත්තටම සති පාසසල් උගන්නනවා. ඒසගාල්ලන්ට 
නයාය සහාඳට සත්සරනවා. නයාය සත්රැම්ගන්නවා කියන්සන මම 
සගාඩ එන මාේගය මට සත්සරනවා. ඊට පස්සස තමා අපි නිවන 
අවසබෝධ කරන්සන්. ඇතත්ටම බලනසකාට අවසබෝධ කරන්න සදයක් 
නෑ. සම්ක අපිට උප්පත්තසියන්ම ලැබිච්චච ශක්තියක් මානවයට. අර 
නයාසයන් තමයි අපි මැණිකක් ඔප දාලා ගන්නවා වසග් ගන්සන්. 

ඉතින් සම් ආනිශංස 7 තිසයනවා නම් අපිට ඔය හිතන තරම් 
සුසඛෝපසභෝගී වස්තු අවශය නෑ සැප විඳිනන්. අපිට අවශය 
කරන්සනත් නෑ ඔය සසුඛෝපසභෝගී පේසය්ෂ්ණ අපිට සැප සහායන්න. 
පේසය්ෂ්ණය කරන්නට ඕනැ - ඒ ආේය පේසය්ෂ්ණය. ඒක නිසා අපි 
ඇහුසවාත් අපි බැලුසවාත් අපි අද කතා කළා සන්. අපි දැන් යන්න 
ඕනෑ. ඊගාව සුමාසන අපි හම්බ සවනවා. ඒ හම්බ සවනසකාට අපි 
සමානවද සම් සපර්ක්ෂ්ක ජ්නතාවට ඉතුරැ කරල යන්සන්? අපි 
කියනවා ඔන්න අපි ඕසගාල්සලාත් එක්ක විනාි 5 ක ්වාි වුණා. 
වාි සවලා ඉන්නසකාට යමක් සනාකර සවන සද් බලාසගන ඉන්න 
අපිට පුළුවන්කමක් තිබුණා සන්. 

සපාි වැඩක් කරසගන එන්න පුළුවන්ද ලබන සැසේ 
එනසකාට? එන්න ඉස්සසල්ලා විනාි 10 ක් 15 ක් විතර සහාඳට 
සපාඩ්ඩක් ඇවිදලා, ඇවිදින බව දැනගන්න සතිසයන් ඇවිල්ල වාි 
වුණා නම්, ඒක හරියට තරසඟකට කලින් ඇඟ රත් කරගත්තා වසග්, 

warm up කරගත්තා වසග් සවනවා. ඒ නිසා සපාඩ්ඩක් අනිත් දවසස් 
එනසකාට සක්මන් කරලා එන්න. ඇවිල්ලා අපි එදාටත් වාි කරවලා 
තවත් කරමවිධි සදකතුනක් කියල සදන්න බලාසපාසරාත්තු සවනවා 
ලබන සුමාසන සවනසකාට. 



25 | 

 

 

2│  ායානපුසස්නාව 
ඇරඹුම 

පූජ්ය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එ ාය්නා අයං භික්ඛ්ව ම්්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය දුක්ඛ්දාමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡි ිරියාය, යදි’දං චත්තා්රා 
සතිපට්ඨානා ති 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, සම් පින්වතුන් සම් සවනසකාටත් දන්නවා අපි 
සම් සතිපට්ඨාන විවරණ වැඩසටහසන්දී වි සශ්ෂ්සයන්ම සතිපට්ඨාන 
සූතරය මූලික කරසගන යම් පමණක පරාසයෝගික වැඩ පිළිසවළකුත්, ඒ 
වසග්ම ඊට අනුගරහයක් වශසයන් සුතමය ඥානය දියුණු කරගන්න අපි 
එක්තරා අන්දමකින් ඒ සූතරය පාදක කරගත්ත අේථ විවරණයකුත් 
කරසගන යනවා. ඒසක සදසවනි අංකය වශසයන් අසප් පූජ්නීය 
සලාකු ස්වාමීන් වහන්සස්සග් අේථ දැක්වීමක් සම් සතිපට්ඨාන 
විවරණයට එකතු කරගත්තා. ඒ ඔස්සස්ම අපි තව ටිකක් ඉස්සරහට 
යන්නයි බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. 
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එක්තරා අවස්ථාවකදී සලාේතුරා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
බුද්ධත්වයට පත් සවච්චච අලුත වැඩවාසය කරනවා අජ්පාල නුග රැක 
මුල. සම් පින්වතුන් දන්නවා භාගයවතුන් වහන්සස් එකපාරටම ධේමය 
සද්ශනා කසළ් නැහැ. ඒ සත්සති ගත කරලා යම් පමණක විසේකයක් 
අරසගන ඊට පස්සස තමයි සහම්පති බරහ්මයාසග් ආරාධනාසවන් 
ධේමය සද්ශනා කරන්න තීරණය කසළ්. 

සම් අජ්පාල නුග රැක මුල වැඩවාසය කරන භාගයවතුන් 
වහන්සස්සග් හිතට එකත්රා පරිකල්පනයක් ඇති සවනවා. ඒ 
කියන්සන් එක්තරා විතේකයක් පහළ සවනවා සම් විවිධාකාර 
සත්ත්වයින්සග් මානසික විශුද්ධිය පිණිස පිරිසිදු බව පිණිස ඒකායන 
මාේගයක් තිසයනවා. ඍජ්ු මාේගයක් තිසයනවා. ඒ අසනකක ්
සනසවයි, සතර සතිපට්ඨාන මාේගය. ඒ කියන්සන් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් අපිට ධේමය සද්ශනා කරන්න කලින් උන්වහන්සස්සග් 
හිතට සම් පරිකල්පනය පරිවිතේකය ඇති වුණ බව සතිපට්ඨාන 
සංයුත්තසය් එන බරහ්ම සූතර්ය් සඳහන් සවනවා. ඒ අවස්ථාසවදි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් හිසත් පහළ සවච්චච සම් විතේකය 
දැනගන්නවා සහම්පති කියන මහා බරහ්මයා. දැනසගන එතුමා වහාම 
භාගයවතුන් වහන්සස් අසලට පැමිණිලා වන්දනා කරලා පරශංසා 
කරනවා. භාගයවතුන් වහන්ස, ඔබවහන්සස් ඒ නිවැරදි මාේගයම 
හඳුනාගත්තා - ඒ කියන්සන් අතීතසය්දිත් යම් තාක් පිරිසක් සම් 
සතිපට්ඨාන මාේගය මූලික කරසගන සතිපට්ඨාන මාේගය පාදක 
කරසගන තමයි සංසාර දුසකන් අතමිදුසණ්; තමන්සග හිත පිරිසිදු 
කරගත්සත්. ඒ වසග්මයි අනාගසත්දි යම් කිසි පිරිසක් තමන්සග හිත 
පිරිසිදු කරගන්නවා නම්, ඒ අනාගසත් යම් සකසනක් හිත පිරිසිදු 
කරගන්සනත් සම් සතිපට්ඨාන මාේගය පාදක කරසගනමයි. අද සම් 
වේතමාසනත් යම් කිසි පරිිසක් තමන්සග හිත පිරිසිදු කරගන්නවා 
නම්, ඒ සඳහා ඍජ් ුමාේගයක් අනුගමනය කරනවා නම්, ඒ තමයි 
සතර සතිපට්ඨාන මාේගය. ඉතින් ඒ නිසා භාගයවතුන් වහන්ස, 
ඔබවහන්සස්ත් සම් නිවැරදි මාේගය තමන්වහන්සස් සද්ශනා කළ 
යුතුයි, සම්ක තමයි තිසයන ඒකායන මාේගය ඍජ්ු මාේගය වශසයන් 
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නිවැරදිවම හඳුනාගත්තා කියලා එක්තරා අන්දමකින් පරශංසා 
මුඛසයන් කතා කරනවා. 

ඒ වසග්මයි හරි ලස්සන ගාථාවක් ඒ සූතරසය් අන්තේගත 
සවනවා සහම්පති මහා බරහ්මයා කිේවා කියලා, 

එ ායනං ජ්ාතිඛයන්තදස්සී 
ම්ගං පජ්ානාති හිතානු ම්පී 
එ්තන ම්්ගන අතරිංසු පු්බ්බ 
තරිස්සන්ති ්ය ච තරන්ති ඔඝන්ති 

සම් ගාථාසව සකටි අේථය සැලකුසවාත් එ ායනං 
ජ්ාතිඛයන්තදස්සී - සම් ජ්ාතිය ක්ෂ්ය කිරීම පිණිස තිසයන ඒකායන, 
එසහමත් නැත්නම් ඍජ්ු මාේගය භාගයවතුන් වහන්සස් දැකගත්තා. 
ම්ගං පජ්ානාති හිතානු ම්පී - සම් සලෝක හිධතෂ්ී සවච්චච, 
සලෝකයාට හිතානුකම්පී වන බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඒ මාේගය 
හඳුනාගත්තා. දැනගත්තා. එ්තන ම්්ගන අතරිංසු පු්බ්බ - 
අතීතසය්දිත් සම් මාේගය උපසයෝගී කරසගන තමයි සම් සංසාර 
ඕඝසයන් යම් තාක් පිරිසක් එසතර වුසණ.් ඒ වසග්ම තරිස්සන්ති- 
අනාගසත් යම් කසිි පිරිසක් සම් සංසාර ඕඝසයන්, සම් චතුසරෝඝසයන් 
එසතර සවනවා නම්, ඒ අයත් එසතර සවන්සන සම් සතර 
සතිපට්ඨාන මාේගය උපසයෝගී කරසගනමයි. තරන්ති ඔඝන්ති - 
වේතමානසය්දිත් යම් කිසි සකසනක් සසරින් එසතර සවනවා නම්, 
සම් සතර සතිපට්ඨාන මාේගයම උපසයෝගී කරසගනයි එසතර 
සවන්සන් කියලා සම් විදිහට පරශංසා මුඛසයන් ගාථාවක් කියනවා. 

ඒ අනුව අපිට සත්සරනවා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් සූතරය 
සද්ශනා කරන්න කලනිුත් අනිකුත් සලාේතුරා බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස්ලා සම් මාේගය සද්ශනා කරලා තිසයනවා. ඒ වසග්මයි 
අනාගතසය් පහළ සවන යම් තාක් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ලාත් සම් 
සද්ශනාවම කරාවි. අසප් සලාේතුරා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ත් ඒ 
ඒකායන මාේගය අත්සනාහැර ඉදිරිපත් කළ ආකාරය අපිට සම් සූතරය 
අනුසාරසයන් සත්රැම්ගන්න පුළුවන්. ඒ නිසා සමතන සම් ඒකායන 
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මාේගය අපිට ඍජ්ු මාේගයක් වශසයන්, සනාවරදින මාේගයක් 
වශසයන්, නිවන සවතම සයාමු සවච්චච මාේගයක් වශසයන් 
හඳුනාගන්න පුළුවන්. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් එක්තරා අන්දමක 
පූේවිකාවක් කරනවා, අගය කිරීමක් කරනවා ඒසක ආනිශංස සද්ශනා 
කරලා. සලාකූ ගැඹුරැ සදයක් කියන්න කලින් සමන්න සම් වසග් 
ගැඹුරැ අේථයක් සමන්න සමබඳු ආනිශංස රාශියක් තිසයන බව 
හඟවලා තමයි අපිට ඒ මාේගය විවෘත කරන්සන්, විවරණය කරන්සන්. 

එතන සඳහන් සවන ඒ ආනිශංස සම්බන්ධසයන් අපි නැවතත් 
මතක් කිරීමක් කසළාත් සත්තානං විසුද්ධියා - අපි දන්නවා 
මනුස්සයින්සග හිත්වල සංසාරය පුරා අරසගන ආපු සකසලස ්
ස්වභාවයක්, සකසලසනු්ට නැඹුරැ සවච්චච ස්වභාවයක්, 
සකසලසුනස්ග් ගැසලන ස්වභාවයක්, සකසලසනු්ට අත වනන 
ස්වභාවයක්, සකසලස්වලම ඇසලන ස්වභාවයක් තිසයනවා. එබඳු 
මනසක් සහිතව ඉන්න පිරිසක් සකාසහාමද ඒසකන් සම්පූේණසයන්ම 
අනිත් පැත්තට හරවන්සන්? ඒ අයසග් මනස පිරිසිදු කරන්සන 
සකාසහාමද? චිත්ත පාරිශුද්ධියක් ඇති කරන්සන සකාසහාමද? ඒ 
සඳහා එසහම නම් සමනන් ඒකායන මාේගයක් තිසයනවා. ඒ සඳහා 
සනාවරදින මාේගයක් ඍජ්ු මාේගයක් තිසයනවා. අන්න ඒ කාරණය 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් මුලනි්ම සද්ශනා කරනවා. සම් කාය විශුද්ධියක් 
සනසවයි. කය පිරිසිදු කිරීමක් සනසවයි. හිත පිරිසදිු කිරීමක්. හිසත් 
පහළ සවන විවිධාකාර සකසලසුන්සගන් හිත නිදහස් කරගැනීමක්, 
පිරිසිදු කරගැනීමක්, චිතත් පාරිශුද්ධියක් තමයි සමසතන්දි කතා 
සවන්සන්. 

ඊළඟට ්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය. අපි දන්නවා 
සාමානයසයන් අසප් සති්සතන්වල විවිධාකාර සද්වල් පදනම් 
කරසගන සශෝක කිරීම් හඬා වැළපීම් සිද්ධ සවන්න පුළුවන්. සමාකද, 
අතීතසය් සවච්චච යම් යම් සද්වල් අලල්සගන අපි හිසත් දුකක් 
සදාම්නසක් පහළ කරගන්නවා. සශෝකයක් ඇති කරගන්නවා. සමහර 
සවලාවට හැඬීම් වැළපීම් දක්වා ඒක කරියාත්මක සවනවා. නැත්නම් 
අනාගසත් සමන්න සම් සම් වසග් සද්වල් සවයි කයිලා අසප් හිසත් 
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විසක්ෂ්පයක් අවිනිශ්චිත භාවයක් ඇත ිකරසගන අපි ඒ සම්බන්ධසයන් 
දුකක් සදාම්නසක් ඇත ිකරගන්නවා. වේතමානසය් සිද්ධ සවන සද්වල් 
නිසාත් අසප් හිසත් දුක් සදාම්නස් ඇති සවනවා. ඒ හිසත් පහළ සවන 
දුක් සදාම්නස් දුරැ කරගන්න සමතිකරමණය කරගන්න එසහම නම් 
එකායන මාේගයක් තිසයනවා. දුක්ඛ්දාමනස්සානං අත්ථගමාය - ඒ දුක් 
සදාම්නස් නැති කරගන්න ක්ෂ්ය කරගන්න ඒකායන මාේගයක් 
තිසයනවා. 

ඤායස්ස අිගමාය - සමන්න සමතන තිසයනවා සෑසහන්න 
ගැඹුරැ කාරණාවක්. ඒ කියන්සන් නිවැරදි මාේගය කුමක්ද කියල 
තමාම සාක්ෂ්ාත් කරගන්න. අපිට සත්සරනවා සමහර සවලාවට විවිධ 
මාේග තිසයනවා. එතසකාට සම් දැන් මම වඩන මාේගය නිවැරදියි, 
සම්කම තමයි ඊට පස්සස මට කරන්න තිසයන්සන කියලා තමන්ට 
විශ්වසනීයත්වයක්, ස්ීරත්වයක්, තමන් තුළ ඒ තමන්සග් භාවනාව 
පදනම් කරගත්ත විශ්වාසයක් සගාඩනැසගන්සන සකාසහාමද? ඔය 
තත්ත්වය සම් විපස්සනාව තුළ, විසශ්ෂ්සයන්ම සතිපට්ඨානය තුළින් 
සපළගැසසන විපස්සනාව තුළ අන්තේගත සවනවා. ඒ කියන්සන 
සම්ක හුසදක් සපාතක් බලලා අපි තුළ ඇත ිකරගන්න විශ්වාසයක් 
සනසවයි. ධේම සද්ශනාවකට පමණක් සවන් දීලා ඇති කරගන්න 
විශ්වාසයක් සනසවයි. සම්ක පරාසයෝගිකව තමන ්තුළ ටික ටික පරගුණ 
කරන්න පරගුණ කරන්න කරමානුකූලව තමන් තුළ ඇති සවන 
විශ්වාසයක්. සම්ක මාන්නය එසහම පාදක කරගත්ත, අධිමානය නිසා 
ආපු විශ්වාසයක් සනසවයි. සකසනක් සතිපට්ඨානය වඩාසගන 
යනසකාට බිමට බැහැප ු ගතියක්, අහිංසක ගතියක්, තමන ් එකක් 
ඉන්න ගතියක්, තමන්සග සකසලස් හඳුනගන්න ගතයික්. ඔන්න ඔය 
වසග් හරි ලස්සන පරතපිදාවකට පිවිසසනවා. ඊට පස්සස එයා 
හඳුනගන්නවා සම්ක තමයි කරන්න තිසයන්සන කියලා. ඒකත් ඒ 
තමන්ටම සාක්ෂ්ාත් වීමක්. තමන්ම හඳුනාගැනීමක්. අසනකුත් මාේග 
පැත්තකින් තියලා සමනන් සම්ක තමයි කරන්න තිසයන්සන් කියලා 
නිශ්චිත භාවයකට පැමිණීමක්, විශ්වාසයට පැමිණීමක් සම් ඤායස්ස 
අධිගමාය කියන සකාටසසන් අපිට හඳුනාගන්න පළුුවන්. නිබ්බානස්ස 
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සච්ඡි ිරියාය නිවන් සුව සාක්ෂ්ාත් කරගන්න පුළුවන්කමක් එසහනම් 
සම් මාේගසය් තිසයනවා. 

සම් පරධාන ආනිශංස හතක් මූලික කරසගන තමයි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සතිපට්ඨානය සද්ශනා කරන්සන්. ඊට පස්සස් 
සතිපට්ඨානය විවරණය කරන බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඒ සතර 
සතිපට්ඨාන ධේමයන්ම මුලදි සංක්ෂ්ිප්ත බවකින් ඉදිරිපත් කරනවා. 
ඉධ භික්ඛ්ව භික්ඛු  ා්ය  ායානුපස්සී විහරති ආතාපි සම්පජ්ා්නා 
සතිමා වි්නයය ්ලා්  අභිජ්ඣා්දාමනස්සං - එතසකාට අපිට 
සත්සරනවා දැන් එක්තරා අන්දමක සුදුසුකම් කියන්නත් පුළුවන්, 
නැත්නම් සපාි සකස් වීමක් කියන්නත් පුළුවන්. ඒ කියන්සන අපි 
සමබඳු මාේගයකට පිවිසණුහම අපි සපාි සපළගැසීමක්, අපි තුළින් 
මතු සවන සයාමු වීමක්, අසප් හිත ඒ සදසට හරවාගැනීමක් වසග් 
සදයක් සමතනින් අදහස් සවනවා. ආතාපි - ඒ කියන්සන සකසලස් 
තවන වීේයයකින් කටයුතු කරන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. අපි 
දන්නවා අසප් හිසත් සකසලසුනට් නැඹුරැ සවච්චච ගතියක්, 
සකසලසුන් සවත නැසමන ගතියක්, සකසලසුන් සවතට හැසරන 
ගතියක් තිසයනවා. හිසත් පහළ සවච්චච ක්සල්ශයක් සමහර සවලාවට 
අපි රස විඳින ගතියක්, සකසලස්වල ඇසලන ගතියක්, ඒකට නිකන් 
අපි සපාි තල්ලුවක් සදන ගතියක් තිසයන්න පුළුවන්. නමුත් සම් 
ආතාපි කියන ගුණසයදි ඊට වඩා හාත්පසින් සවනස් පැත්තකට 
සයෝගාවචරසයක් හැසරන ගතියක්, නැත්නම් එබඳු උවමනාවක් 
සපන්නුම් කරනවා. සමාකද, එයා සකසලස් තවන වීේයයකින් යුක්ත 
සවනවා. එයා ටික ටික පවිිසසනවා තමන්ව හඳුනාගන්න. තමන්සග 
හිසත් පහළ සවන සකසලස් හඳුනාගන්න. ඒවා දිගට දිගට සපෝෂ්ණය 
කරනවා සවනුවට ඒවායින් හිත නිදහස් කරසගන හිත මුදාසගන 
සැහැල්ලුසවන් ඒ වසග්ම පිරිසිදුව, භාගයවතුන් වහන්සස් මුලින්ම 
ඉදිරිපත් කරන සත්තානං විසුද්ධියා කියන ආකාරයට තමන්සග හිතත් 
ඒ පිරිසිදු මාේගය ඔස්සස් සයාමු කරන්න උදේ කරන ගතියක්, හිත 
තුළින් සපළගැසසන ගතියක් එතසකාට ආතාපි කියන ගුණසයන් එයා 
තුළ ඇති සවනවා. 
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සම්පජ්ා්නා - සම්පජ්ාසනා කියන පදයට පිවිසසන්න කලින් 
මම කැමතියි සතිමා කියන පදයට පිවිසසන්න. සතිමා කියන්සන සම් 
සමාසහාසත් සිහිය පවත්වමින් ඉදිරියට යන ගතියක්. සමතන පුළුල් 
විවරණයකට අපිට යන්න පුළුවන්. නමුත් අපි ඒක ඉදිරියට තියාගනිමු. 
නමුත් අඩුම තරසමන් කයිමු, අපි අතීතසයනුත් අනාගතසයනුත් හිත 
මුදවාසගන සම් සමාසහාතට අවදි සවච්චච ගතියක්; සම් සමාසහාසත් 
සහාඳ පරිපූේණත්වයකින්, පිරිච්චච බවකින්, අවදි සවච්චච බවකින් 
තමන් එක්ක ඉන්න ගතියක්. හුඟාක් සවලාවට අසප් හිසත් තිසයනවා 
යම් ස්වභාවයක්. අවුරැදු 50 ක් 60 ක් 70 ක් 80 ක් ජීවත් සවලා යම් 
කිසි සකසනක් මරණයට පත් වුසණාත් ඒ සකනාසග හිත හැසිරිච්චච 
ආකාරය අපි සපාඩ්ඩක් විපරම් කරලා බැලුසවාත් අපිට යම් 
පරතයසේක්ෂ්ාවක් කරන්න පුළුවන් නම්, හුඟාක් සවලාවට අපිට 
හඳුනාගන්න පුළුවන් එයා ඒ ජීවත් සවච්චච අවුරැදු 70 80 කාලය තුළ 
එයාසග මුල් වකවානුවල - ඒ කියන්සන අපි හිතමු අවුරැදු 10, 20, 
30 වසග් සවන කාසලදි - හුඟක් සවලාවට අනාගසත් දිහා බලාසගන 
අනාගත සිහින මවමින් අනාගත අසප්ක්ෂ්ා ඔස්සස් විවිධ සැලසුම් 
ඔස්සස් තමයි එයාසග හිත කරියාත්මක සවනස්න්. ඊට පස්සස අවුරැදු 
50, 60, 70, 80 සවනසකාට එයා අතීතය දිහා බලාසගන බහුල 
වශසයන් අතීතසය් සවච්චච සද්වල් තමන් කරපු කියපු සද්වල් ඔස්සස් 
තමයි එයාසග හිත හැසිසරන්සන්. 

සමතනින් අදහස් සවන්සන නෑ පුංචි කාසලදි අපි අතීසත 
ගැන හිතන්සන නැහැ කියලා. එසහම නැත්නම් මහලු කාසලදි 
වැිහිටි කාසලදි අපි අනාගසත් ගැන හිතන්සන නැහැ කියලා. නමුත් 
සමතන බහුල වශසයන් අපි සැලකුසවාත් සමනන් සම් අතීතයත් 
අනාගතයත් කියන අන්ත සදසක් අසප් හිත සදෝලනය සවන ගතියක් 
තිසයනවා. සම් අන්ත සදසක් තමයි අපි නිරන්තරසයන් සැරිසරන්සන්. 
සම් අන්ත සදසක් සැරිසරපු පුද්ගලසයක් තමයි එසහම නම් අර 
මරණයට පත් සවන්සන්. ඉතින් එයාසග මුළු ජීවිත කාසලම එයා ජීවත් 
වුණා කියල කිේවට සමාකද, සම් සමාසහාසත් සහාඳට අවදි බවින් 
තෘප්තිමත්ව අවදි සිහියකින් වාසය කරපු ගතියක්, සතිසයන් වාසය 
කරපු ගතියක්, සිහිසයන් ජීවත් සවච්චච ගතියක් හරි අඩුයි කියල 
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කියන්න පුළුවන්. ඒක සමහර සවලාවට මතු සවන්න පුළුවන් යම් 
කිසි සලාකු උද්සේගකර අවස්ථාවකදි. හදිසි අනතුරක් වසග් 
අවස්ථාවකදි. සමහර විට අපි තුළට පිවිසසන ඒ සිහිය පවතින්න 
පුළුවන්. 

නමුත් ඒක සනසවයි වැදගත්. අපි තුළ නිරන්තරසයන් 
පවත්වන්න පුළුවන් සිහියක්, ඒ සිහියට උදේ කරන ගතියක්, තමන් 
තුළ සැඟවී තිසයන නැතන්ම් යම් පමණකට ඉදිරිපත් සවලා තිසයන 
සිහිය ඉසස්රහට ගත්ත ගතියක්, ඒ සිහියට උනන්දු කරන ගතියක්, 
ඒකට යම් කිසි පුනේජීවනයක් සදන ගතියක් එය තුළ ඇත්සත නැහැ. 
අන්න ඒක තමයි අපි මත ුකරගන්න අවශය සවන්සන්. ඒසකත ්විවිධ 
මට්ටම් හඳුනාගන්න පුළුවන්. ඒ සතිය කියන එක අපටි මූලික 
වශසයන් හඳුනගන්න පළුුවන්. ඒක අතීතසයන් හිත මුදවාසගන 
අනාගතසයනුත් හිත මුදවාසගන වේතමාන සමාසහාසත් අවදි සවච්චච 
ස්වභාවයක්. වේතමාන සමාසහාසත් ජීවත් සවන ගතියක්. සති 
මාතරයක්. සමන්න සම් සතිමත් භාවය තව තව පුළුල් වීමක්, තව තව 
විස්තාර වීමක්, තව තව තියුණු වීමක් ඉදිරිසය්දී සිද්ධ සවන්න 
පටන්ගන්නවා. මූලික වශසයන් අපිට සම් අන්ත සදසකන් හිත 
මුදවසගන වේතමානය තුළ ජීවත් වීමක් සමතන අදහස් සවනවා. ඊට 
අමතරව, පස්සස් සම්ක තව තව දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න විවිධ 
පැති ඔස්සස් සබාසහාම ගැඹුරකට සතිය දියුණු සවන ස්වභාවයක් 
තිසයනවා. 

සමසහම සතිය වැසඩන්න වැසඩන්න ඒකට ඉදිරිපත් සවන, 
නැත්නම් ඒකට එකතු සවන තවත් අංශයක් තමයි සම් සම්පජ්ා්නා 
කියලා කියන්සන්; සම්පජ්ඤ්ඤ කියලා කියන්සන්. ඇත්තටම සතිය 
පමණක් අපිට එතසකාට පරමාණවත් සවන්සන නැහැ. සතියට 
සම්පජ්ඤ්ඤය එකතු වුණහම තමයි සලාකු කලඑළියක් හම්බ 
සවන්සන්. සම්පජ්ඤ්ඤය සම්බන්ධසයන් විසශ්ෂ් අනාවරණයක්, 
විසශ්ෂ් සහළ ිකිරීමක්, ඒ සඳහා කළ යුත්සත් කුමක්ද කියන විස්තරයක් 
කායානුපස්සනා සකාටසස්ම අන්තේගත සවනවා. අපි ඒවා එසතන්දි 
සාකච්චඡා කරමු. නමුත් මූලික වශසයන් අපිට සමසතන්දි සම් හැම 
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සකාටසකදිම, හැම අනුපස්සනාවකදිම බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
දක්වනවා සතිමා සම්පජ්ාසනා. ඒ කියන්සන් සතිමත්ව, සිහිසයන් 
යුක්තව, ස්මෘති සම්පන්නව, සහාඳ සම්පජ්ඤ්ඤසයන් යුක්තව - ඒ 
කියන්සන් සතිමත් සවච්චච ස්වභාවය තුළ පවත්වන එක්තරා අන්දමක 
සසවීමක්, සහාඳ උත්සාහශීලී ගතියක්, සහාඳ සසවිල්සලන් සිටීමක්, 
විචාරශීලීව කටයුතු කිරීමක්, පරික්ෂ්ාකාරීව කටයුතු කිරීමක් සමතනින් 
අදහස් කරනවා. 

වි්නයය ්ලා්  අභිජ්ඣා්දාමනස්සං - හිසත ්පහළ සවන්න 
පුළුවන් නා නා පරකාර දැි සලෝභ, විෂ්ම සලෝභ, එසහමත් නැත්නම් 
හිසත් පහළ සවන්න පුළුවන් යම් සදාම්නසක්. ඒවා පුළුවන් තරම් 
පැත්තකින් තියාසගන හිත සබාසහාම මධයස්ථව සැහැල්ලුසවන් සම 
බරව පවත්වන්න පුළුවන් ගතියක්. 

පින්වතුනි, සමන්න සමබඳු වාතාවරණයක් පසුබිමක් අසප් 
හිසත් පවත්වමින් සම් හැම සතිපට්ඨානයක්ම වඩන්න කියලා 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. එතසකාට සම් සතර 
සතිපට්ඨාන ධේමයන් ටික ටික පරගුණ කරසගන යනසකාට 
සකසනකුට ඒසක යම් පරිචයක් එන්න පටන්ගන්නවා. ඒ කියන්සන 
අපි හිතමු එයා කායානුපස්සනාවකින් පටන්ගන්නවා. ඒක ටික ටික 
පරගුණ කරසගන යනසකාට ඒසක සපළගැසීමක් වශසයන්, නැත්නම් 
ඒක පරාසයෝගිකව පුහුණු වීමක් වශසයන ්එයාව සේදනානුපස්සනාවට 
අරසගන යනවා ධේමතාවක් වශසයන්. අපි හිතමු එයා ඒකත් ටිකක් 
පරගුණ කරනවා. ඒක සහාඳට වැඩීසගන එනසකාට ඉසබ්ටම වසග් 
එයා විත්තානුපස්සනා පරසද්ශයටත් පිවිසසනවා, ධම්මානුපස්සනා 
පරසද්ශයටත් පිවිසසනවා. 

සම් අන්දමින් එක්තරා සපළගැසීමක්, කරමානුකූල පරතිපදාවක් 
සම්සක සප්න්න තිසයනවා. ඉතින් එතසකාට සමහර සකසනකටු 
හිසතන්න පුළුවන් ඒ කියන්සන සම්ක අනිවාේයසයන්ම අපි 
අනුපූේවවම වැිය යුතුයි කියල හැඟීමක් ඇති සවන්න පුළුවන්. ඒක 
තමයි එක අතකින් කියනවා නම් යන්න තිසයන පහසු මාේගය. ඒ 
කියන්සන සිහිය දියුණු කරන්න, සතිපට්ඨානය වඩන්න, බහුල 
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වශසයන් අනුගමනය කරන්න පුළුවන්, ඒ වසග්ම අනුගමනය කරන 
පිවිසසන්න පුළුවන් පහසු තැන තමයි කායානුපස්සනාව. ඒක හැබැයි 
දිගට කරසගන යනසකාට සයෝගාවචරසයකුට නිතැතින්ම ඒ අසනකුත් 
අනුපස්සනා උදේ කරන ගතියක්, ඒවා කරමානුකූලව වැසඩන ගතියක්, 
ඒවා තව තව පරගුණ සවන ගතියක් මතු සවනවා. ඊට පස්සස ඉතින් 
එයාට ඕනෑ එකකින් පටන්ගන්න පුළුවන්. එයා යම් කිසි පරිචයක් 
යම් කිසි පුහුණුවක් යම් කසිි අත්දැකීමක් ලබලා තිසයනවා. ඊට පස්සස 
එයාට ඕනැ නම් එදා දවසස කායානුපස්සනාසවන් පටන්ගන්නත් 
පුළුවන්. තවත් දවසකදි සේදනානුපස්සනාසවන් පටන්ගන්නත් 
පුළුවන්. තවත් දවසකදි චිත්තානුපස්සනාසවන් පටන්ගන්නත් පුළුවන්. 
සම් ආදී වශසයන් එයාට යම් කිසි හැකියාවක් සගානු සවනවා, 
කුසලතාවක් ඇති සවනවා සම් අනුපස්සනා හතසරම සහාඳට 
හැසිසරන්න. 

සම්කට මම කැමතියි එකතු කරන්න සාරිපුත්ත මහ රහතන් 
වහන්සස්ත්, මුගලන් මහ රහතන් වහන්සස්ත්, ඒ වසග්ම අනුරැද්ධ 
මහ රහතන් වහන්සසත්් අතර ඇති සවච්චච සාකච්චඡාවක්. 
උන්වහන්සස්ලා සමසහම සුහදව සාකච්චඡාවක් කරන අවස්ථාවකදී 
සාරිපුත්ත මහ රහතන් වහන්සස් පරශ්නයක් නගනවා අනුරැද්ධ මහ 
රහතන් වහන්සස්සගන් :‘ඇවැත්නි, සම් සස්ඛ සසඛ් කියලා කියනවා. 
ඒ කියන්සන හික්සමන තැනැත්සතක් කියලා කියනවා. සම් කාටද 
සස්ඛ පුද්ගලසයක් කියලා කියන්සන්? හික්සමන තැනැත්සතක් කියලා 
කියන්සන්?’ එතසකාට අනුරැද්ධ මහ රහතන් වහන්සස් සදන පිළිතුර 
තමයි ‘සම් සතර සතිපට්ඨාන ධේමයන්සගන් යම් කිසි සකාටසක් යම් 
කිසි පරසද්ශයක් වඩපු සකනාට තමයි සස්ඛ පුද්ගලසයක් කියලා 
කියන්සන්. හිකස්මන පුදග්ලසයක් කියලා කියන්සන්’. ඊට පස්සස්, 
සාරිපුත්ත මහ රහතන් වහන්සස් නැවතත් පරශ්න කරනවා ‘එතසකාට 
අසස්ඛ පුද්ගලසයක් කියල කියන්සන කාටද? ඒ කියන්සන රහතන් 
වහන්සස් සකසනක් කියල කියන්සන කාටද?’ අනුරැද්ධ මහ රහතන් 
වහන්සස් කියනවා ‘සම් සතර සතිපට්ඨාන ධේමයන් මැනවින් සියල්ල 
සම්පූේණ වශසයන්ම පරගුණ කරපු, සම් සතර සතිපට්ඨානයන්ම 
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පරගුණ කරපු සකනාට තමයි අසසඛ් පුද්ගලසයක් කියල කියන්සන්. 
රහතන් වහන්සස් සකසනක් කියලා කියන්සන්’. 

සම් කාරණා සඳහන් සවන්සන් සතිපට්ඨාන සංයුකත්සය් එන 
සූතර සදකක. ඒ කියන්සන් ප්ද්ස සූතරය සහ සමතත් සූතරය. ඒ අනුව 
අපිට සත්සරනවා එක අනුපස්සනාවක වුණත් අපවි සෑසහන දුරක් 
අරසගන යෑසම් ශකයතාවක් කුසලතාවක් ඒ අනුපස්සනාව තුළ 
තිසයනවා. හැබැයි ඉතින් අපි ටික ටික සමබඳු අනුපස්සනා වඩන්න 
වඩන්න නිතැතින්ම අපි ඒ මුළු ක්සෂ්්තරය තුළම හැසිසරන ගතියකුත් 
තිසයනවා. එතසකාට තමයි අපි තුළ පුළුල් දැනුමක් ඇති සවන්සන්. 
අසප් හිත තව තව පිරිසදිු සවන්සන්. හැම පැත්තකින්ම අසප් හිත 
පිරිසිදු සවන්න පටන්ගන්සන් ඔන්න ඔය වසග් පසුබිමක් නිසා. ඉතින් 
ඒ නිසාම සම් එක එක අනුපස්සනාවක් අසප් හිත පිරිසිදු කරන මාේග 
වශසයන් හඳුනාගන්න පළුුවන්. 

ඒකත් හරි ලසස්න උපමාවකින් එක්තරා අවස්ථාවකදි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා - මහසණනි, මාේග හතරක් 
තිසයනවා. ඒ මාේග හතර එකතු සවන හතරමං හන්දියක් තිසයනවා. 
සම් හතරමං හන්දිසය් පස් පිඬක් දාලා තිසයනවා. ඉතින් සම් පස් පිඬ 
උතුරැ දිශාසවන් එන රථයක වැදිලා ගැටිලා කුඩා සවලා අංශුවලට 
කැිලා විසිරිලා යනවා. ඊට පස්සස දකුණු දිශාසවන් යම් කිසි රථයක් 
ආසවාත් ඒසකත් ඒ පස් පිඬ ගැටිලා තැලිල සපාි සවලා යනවා. ඊට 
පස්සස නැසගනහිර දිශාසවන් යම් කිසි රථයක් ආසවාත් ඒසකත් අර 
පස් පිඬ වැදිලා ගැටිලා සපාි සවලා යනවා. බටහිර දිශාසව ඉඳන් 
යම් කිසි රථයක් පැමිණිසයාත් ඔය සද්ම සිද්ධ සවනවා. ඒ නිසා 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියනවා, සම් වසග් තමයි කායානුපස්සනාව 
හරහා යම් කිසි සකසනක් තමන් තුළ සිහිය දියුණු කරනසකාට, 
සතිපට්ඨානය වඩනසකාට හිසත් සෑසහන පිරිසිදු වීමක් සිද්ධ සවන්න 
පටන්ගන්නවා. සේදනානුපස්සනාව වඩනසකාටත් එයාසග හිසත් 
සලාකු පාරිශුද්ධියක් ඇති සවන්න පටන්ගන්නවා. චිත්තානුපස්සනාව 
වඩනසකාටත් ඒ වසග්ම එයාසග හිසත් චිත්ත පාරිශුද්ධියක්, පිරිසිදු 
බවක්, සැහැල්ලු බවක්, සකසලසුනස්ග් සංසඳිීමක්, නිවීමක් ඇති 
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සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ වසග්මයි ධම්මානුපස්සනාව වඩනසකාටත් 
ඒ වසග්ම තව තව ගැඹුසරන් හිසත් පාරිශුද්ධියක් ඇති සවන්න 
පටන්ගන්නවා. ඒ කියන්සන් අර විවිධ දිශාවලින් පැමිසණන රථ 
හතරකට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් එක එක අනුපස්සනාවක් උපමා 
කරලා තිසයනවා. ඒ එක එක අනුපස්සනාවක සම් සලෝක 
සත්ත්වයාසග් හිසත් චිත්ත පාරිශුද්ධියක් ඇති කිරීසම් පුදුමාකාර 
ශක්තියක් තිසයනවා. 

ඒ අනුව අපිට සත්සරනවා සම් එක එක අනුපස්සනාවක් හරිම 
පරබලයි. හැම අනුපස්සනාවකම පුදුමාකාර ජ්වයක් ගැබ් සවලා 
තිසයනවා අපි ඒවා පරසයෝගිකව දියුණු කරනවා නම්. ඒ වසග්මයි 
කරමානුකූලව සම්ක දියුණු කරසගන යනසකාට සමතනින් අදහස් 
සවන්සන නැහැ - අපි හිතමු අපි චිත්තානුපස්සනාවට ගියහම, 
ධම්මානුපස්සනාවට ගියහම, අපි කායානුපස්සනාව අමතක කළ 
යුතුයි කියලා එසහම අදහස් සවන්සන නැහැ. රථ හතරක් අපිට 
කැමති නම් පාවිච්චචි කරන්න පුළුවන් වසග්, සම් අනුපස්සනා හතසේම 
සකසනකුට හැසිරීසම් හැකියාව තිසයනවා. පිවිසසන්න, පටන්ගන්න, 
පරසේශයක් කරගන්න, ආරම්භයක් ලබාගන්න කායානුපස්සනාව 
මූලික වශසයන් උපසයෝගී සවනවා. බහුලව ඒක භාවිතා කරනවා. 
හැබැයි ටික ටික සම්වා තුළ අපි පරගුණ බවක්, පරිණත බවක්, 
කුසලතාවක් දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න සම් හතරම අපිට 
උපසයෝගී කරගන්න පුළුවන් අසප් චිත්ත පාරිශුද්ධිය ඇති කරගන්න. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සමන්න සමබඳු උතුම් පරතිපදාවක් 
තමයි සම් සතර සතිපට්ඨාන ධේමයන් තුළ ගැබ් සවලා තිසයන්සන්. 
සකසනක් ඒ සතර සතපිට්ඨාන ධේමයන් වඩාසගන වඩාසගන 
යනසකාට එසහනම් එයාට දැසනන්න ඕනෑ බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සද්ශනා කරන ආනිශංස හත. ඒ කියන්සන් සම්ක අපි සපාතකින් 
බැලුව පමණට සම් ආනිශංස හත දැසනන එකක් නැහැ. බණක් අහපු 
පලියට සම් ආනිශංස හත දැසනන එකක් නැහැ. හැබැයි සකසනක් 
කරමානුකූලව සම් භාවනාව වඩනවා නම්, සම් කියන ආනිශංස හත 
තමතමා වශසයන් එයාට දැසනන්න පටන්ගත යුතුයි. ඒ කියන්සන 
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හිසත් කලින්ට වඩා පිරිසිදු බවක් දැන් තිසයන ගතියක් එයාට 
දැසනන්න ඕනෑ. අපි හිතමු ඉස්සර නම් අසප් හිත හරිම සකසලස් 
බහුලයි. නිරන්තරසයන්ම රාගසයන් බැට කනවා. නිරන්තරසයන්ම 
ද්සේෂ් භරිත සවනවා. නිරන්තරසයන්ම හරිම පැටලිලි සහගත 
ගතියක හිත තිසයන්සන්. නිකන් වල්මත් සවච්චච ස්වභාවයක් අසප් 
හිසත් තිසයන්සන්. එබඳු ස්වභාවයක් ඔන්න අසප් හිසත් තිබුසණ්. 
හැබැයි සතිපට්ඨානය ටිකක් දියුණු කරන්න පටන්ගත්තට පස්සස හිත 
ටිකක් පැහැදිලි සවලා. හිත ටිකක් සැහැල්ලු සවලා. හිත ටිකක් පිරිසිදු 
සවලා. සකසලසුන්සග් බර ටිකක් අඩු සවලා. හිසත් යම් කිසි සහනයක් 
තිසයනවා කියලා එසහනම් තමන්ට දැසනන්න ඕනෑ. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් මුලනි්ම සද්ශනා කරන ඒ ආනිශංසයක් 
සම් ආකාරයට අපිට එකත්රා අන්දමකින් අත්හදා බලන්න පුළුවන්. 
සම් මාේගය පරාසයෝගිකයි කියන්සන ඒකය.ි සම් මාේගය වඩන්න 
වඩන්න තමන් තුළ සම් ආනිශංස වැසඩන බව, සම් ආනිශංස 
තමතමා වශසයන් අතද්කින බව දැසනන්න ඕනෑ. යම් කිසි 
සයෝගාවචරසයක් සම් සතර සතිපට්ඨානයන් පරාසයෝගිකව වඩාසගන 
යනසකාට එයාට තමා වශසයන්ම දැසනන්න ඕනෑ එයාසග තුළ චිත්ත 
පාරිශුද්ධියක් ටික ටික ඇති සවන බව. උදාහරණයක් වශසයන් 
කිේසවාත්, අපි හිතමු එයා කලින් සබාසහාම සකසලස් භරිතව තමයි 
වාසය කසළ්. එයාසග හිත නිරන්තරසයන්ම රාගසයන් සපසළනවා. 
නිරන්තරසයන්ම ද්සේෂ්සයන් බැට කනවා. නිරන්තරසයන්ම 
සබාසහාම පැටලිලි සහගත ගතියක්, වික්සෂ්ප්යක්, නිරන්තර 
අසහනකාරී ගතියක්, සකසලස් භරිත බවක් ඒ හිසත් තිසයනවා. 
හැබැයි ටිකක් සම් සතිපට්ඨානය වඩන්න පටන්ගත්තට පස්සස් එයාට 
දැසනන්න ඕනෑ එක්තරා අන්දමක සහනයක්. ඒ කියන්සන 
අසහනකාරී ගතිසය් අඩු වීමක්. නැත්නම් හිසත ්යම් කිසි පිරිසිදු බවක්, 
සැහැල්ලුවක්, සහනශීලී ගතියක්, සාමයක් ඔන්න එයාසග හිතට 
දැසනන්න ඕනෑ. අන්න එසහම තමයි සමතන තිසයනවා තනිකර 
පරසයෝගික මාේගයක්; තමා විසින් වැිය යුතු පරගුණ කළ යුතු 
මාේගයක්. ඒ මාේගයට එයා අවතීේණ සවලා සබාසහාම අවංකව ඒ 
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පරතිපදාසේ සයසදනවා නම්, එයාට ඒ ආනිශංසය සත්සරන්න 
පටන්ගන්න ඕනෑ. 

අපි බලමු ඊළඟ ආනිශංසය. ්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය 
- සාමානයසයන් ඇතැම් සකසනක් සපාි සද්ටත් සෑසහන සැසලන 
ගතියක්, සශෝක කරන ගතයික්, හඬා වැලසපන ගතයික්, පපුසව අත් 
ගහගන්න ගතියක් තිසයනවා. හැබැයි සම් සතර සතිපට්ඨාන 
ධේමයන් පරගුණ කරන්න පටන්ගත්තට පස්සස් එයාට සත්සරන්න 
ඕනෑ දැන් ඒ තරම්ම සශෝක කිරීමක් හඬා වැළපීමක් නැහැ. විවිධාකාර 
බාධා පැමිසණනවා. විවිධාකාර සේදවාචක සිද්ධ සවනවා. නමුත් ඒවා 
දරන්න පුළුවන් ගතියක්, ඒවා හරහා යන්න පුළුවන් ගතියක්, විඳ 
දරාගන්න පුළුවන් ගතියක්, වැටුණත් ඉක්මනට නැගිටින්න පුළුවන් 
ගතියක්, අර තමන් පවත්වපු සහනශීලී ජීවිසත්ට යහුුසුලුව නැවතත් 
අවතීේණ සවන්න පුළුවන් ගතියක් එයාට පහසුසවන් දැසනන්න ඕනෑ. 
ඒ කියන්සන සම්සක ආනිශංස තමන්ටත් සත්සරන්න පටන්ගන්න 
ඕනෑ. 

ඊට පස්සස් දුක්ඛ්දාමනස්සානං අත්ථඞ්ගමාය. ඒ කියන්සන 
කලින් හිසත් තිබුණා නම් අපි හිතමු, අතීතය අල්ලසගන 
නිරන්තරසයන්ම කල්පනා කර කර ඉන්නවා, ඒසකන්ම හිත් තැවුලට 
පත් සවනවා, ඒසකන්ම අසහනශීලී ගතියක් හිසත් ඇත ි සවනවා, 
පසුබානවා, වැසටනවා, පරාජිත හැඟීමක් එනවා. එසහම ස්වභාවයක් 
අසප් හිසත් තිබුණා නම්, සතිපට්ඨානය වඩන්න පටන්ගත්තට පස්සස් 
ඒ සවනුවට නැවුම් ගතියක්, පිබිදුණු ගතියක්, අලුසතන් ඉපදුණා වසග් 
ගතියක්, අලුත් ජීවිතයක් පටන්ගත්තා වසග් ගතියක්, සහනශීලී 
ගතියක් එයාට පරාසයෝගික වශසයන් දැසනන්න ඕනෑ. 

ඤායස්ස අිගමාය - සබාසහාම ගැඹුරැ අන්දමින් තමන් කළ 
යුතු, වැිය යුතු මාේගය සම්කමයි කියලා එක පාරට සත්සරන එකක් 
නැහැ. නමුත් ‘ටික ටික සම් සද ් වඩන්න ඕනෑ මම. සම්සක 
ආනිශංසයක් මට දැන් සපාඩ්ඩක් සත්සරනවා. සම් සතිය වැඩීසම් යම් 
කිසි ආනිශංසයක් තිසයනවා. මං සම් උසද් වඩපු භාවනාසේ යම් කිසි 
සහනයක් මට දැන් අද හවසත් තිසයනවා’ වසග් තමන්ට එබඳු කළ 
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යුතු සද් සම්බන්ධසයන්, වැිය යුතු මාේගය සම්බන්ධසයන් සපාි 
හරි ඡායාවක් එයාට දැසනන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට තමයි 
එයාසග හිසත් නිවීමක්, සංසිඳීමක්, සකසලසුන්සග් අඩු වීමක් එයාට 
සත්සරන්න පටන්ගන්සන්. 

ඉතින් එබඳු පරතිපදාවක් තමයි අපි සම් ආරම්භ කසළ්. එසහම 
නම් අපිට සත්සරනවා අද සම් ධේම සද්ශනාසවනුත් සම් මාේගය අපි 
පරාසයෝගිකව දියුණු කළ යතුුයි. අපි සම් මාේගයට පවිිසිය යුතුයි. බැස 
ගත යුතුයි. වතුරට බැහැල ඕනැ අපි පීනන්න. අපි සගාඩ ඉඳන් පීනලා 
වැඩක් නැහැ. වතුරට බැහැලා පීනනසකාට තමයි අපිට ඒසක සැබෑ 
පුහුණුවක් ලැසබන්සන්. අන්න එබඳු මාේගයක් තමයි සම් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් සද්ශනා කරන්සන්. එබඳු මාේගයක තමයි අපි එසහම නම් 
ගමන් කළ යුත්සත්. එබඳු මාේගයක්ම තමයි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
ඒකායන මාේගයක්, ඍජ්ු මාේගයක්, සනාවරදින මාේගයක්, නිවන 
සවත එල්ල සවච්චච මාේගයක් වශසයන් නැවත නැවතත් අගය කරලා 
තිසයන්සන්. 

එබඳු මාේගයක් තමයි අද අපි වඩන්සන්. ඒ මාේගයට තමයි 
සම් පින්වතුන්වත් අපි සයාමු කරන්න උත්සාහවන්ත සවන්සන්. ඒක 
අපි කරමානුකූලව සපළගස්වලා තිසයනවා. අපිට ඉදිරිසය්දී ඒ 
කායානුපස්සනාව සම්බන්ධසයන් විවරණයක් ඉදිරිපත් කරන්න 
අවස්ථාව ලැසබනවා. එතසකාට ඒ කායානුපස්සනාසේ අන්තේගත 
කාරණා, නැත්නම් ඒ කමටහන් අපිට සාකච්චඡා කරන්න අවස්ථාව 
තිසයනවා. අපි ඒක අවසන් වුණාට පස්සස් සේදනානුපස්සනාවට 
පිවිසිලා සේදනානුපස්සනාව වඩන ආකාරය, ඒක සම්බන්ධසයන් 
අපිට ලැසබන අත්දැකීම් සාකච්චඡා කරන්න අවස්ථාවක් ලැසබනවා. 
ඊට පස්සස් අපි හිතමු සයෝගාවචරසයක් චිත්තානුපස්සනාව 
වඩනසකාට එයා පසු කරන විවිධ කඩඉම්, එයා සකායි වසග් 
අත්දැකීමක්ද ලබන්සන්? සම්වා සම්බන්ධසයනුත් සාකච්චඡා කරන්න 
අවස්ථාවක් ලැසබනවා. ඊට පස්සස් ධම්මානුපස්සනාවට 
පිවිසසනසකාට සබාසහාම ගැඹුරැ මට්ටමකින් තමන් තුළ 
විසශ්ෂ්සයන්ම අනාත්ම සංඥාව දියුණු වීම, තමන් තුළ තිසයන 
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සකසලස් හඳුනාගැනීම, සකසලසුනට් මුහුණ දීම, සකසලස් ක්ෂ්ය 
කිරීම, සකසලස් බැහැර කිරීම ආදී පැති අපිට සාකච්චඡා කරන්න 
අවස්ථාවක් සැලසසනවා. 

ඒ අනුව, හරිම ගැඹුරැ අේථකතනයක් අපි සම් කරසගන යන 
විවරණයට පස්සස පස්සස එකතු සවන්න පටනග්න්නවා. හැබැයි 
පටන්ගන්න තිසයන්සන නම් හරිම සරල තැනකනි්. ඒකය ිමුලින්ම 
අද සම් වැඩසටහසන් ආරම්භසය්දි අපි සියලුසදනාම එකතු සවලා 
ටිකක් සිහිය දියුණු කරන්න පරාසයෝගිකව සතිමත්ව ඉඳසගන සුළු 
සවලාවක් කාලය ගත කසළ්. එතන තිසයන්සන හරි සරල ගතියක්. 
එතන තිසයන්සන අසප් කයට අවදි සවච්චච ගතියක්. එතසකාට 
සකසනකුට පරශ්නයක් නැසගන්නත් පුළුවන් සම් තරම් සරල උපකරම 
සකාසහාමද අපිව අර තරම් මහා ගැඹුරැ අේථයක් දක්වා අරසගන 
යන්සන් කියලා. ඇත්තටම පින්වත්නි, ඒකම තමයි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් සහළි කරන පරතපිදාසේ තිසයන සුන්දරත්වය. ඒ කියන්සන්, 
අපිට හිතාගන්න බැරි තරම් මහා සංකීේණ වයකූල තත්ත්වයක් නම් 
තිසයන්සන්, අපිට අමාරැයි හඳුනාගන්න අපි වැිය යුතු මාේගය. 
නමුත් අපිට අපි ඉන්න තැනින් පටන්ගන්න පුළුවන් නම්, ඉන්න 
තැනින් පටන් අරසගන සම්ක ඉදිරියට කරසගන යන්න පුළුවන් නම්, 
එතසකාට තමයි අපිටම සත්සරන්සන මටත් සම්ක කරන්න පුළුවන්. 
හැකි සංඥාවක් පහළ සවන්සන්. මටත් සම්ක අදාළයි. මටත් සම්ක 
වඩන්න පුළුවන්. මට කියල විසශ්ෂ් හැකියාවක් විසශ්ෂ් කුසලතාවක් 
මුලදි සනාතිසබන්න පුළුවන්. නමුත් මටත් සම්ක කරන්න පුළුවන් 
සම්කට පිවිසසන්න පුළුවන් කියලා තමන ්තුළ සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ ආත්ම 
විශ්වාසයක් සගාඩනැසගන ගතියක් සම් තුළ තිසයනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා මම ආරාධනා කරනවා සම් සියලුමසදනාට 
එබඳු පරාසයෝගික පරතිපදාවට පිවිසසන්න කියලා. තමන්ටත ් සම්ක 
කරන්න පුළුවන් කියන හැකි සංඥාව ඇති කරගන්න කියලා. 
එතසකාට පින්වත්නි, අපටි පුළුවන් සකායි තරම් නම් බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් මුලනි්ම කියන ඒ ආනිශංස අපිට අදාළද? ඒවා අදටත් 
විවෘතද? අදටත් සම්වා නිසැකසයන්ම ලබාගන්න පුළුවන්ද? සාක්ෂ්ාත් 
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කරගන්න පුළුවන්ද? කියලා අපිටම සත්රැම්ගන්න. එතසකාට තමයි 
ඇත්තටම අප ිබුදුරජ්ාණන් වහන්සසස්ග් බුද්ධ ශාසනයට නව පණක් 
දුන්නා, ඒකට යම් කිසි ජීවයක් දුන්නා, අදටත් සම්ක පරාසයෝගිකයි, 
අදටත් සම්ක ජීවමානයි කියලා අපි තුළින්ම පරකාශ කරන්න පුළුවන් 
ගතියක් ඇත ිසවන්සන අන්න ඒ අවස්ථාසවදි. ඒකමයි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් කියන්සන. සම් ශාසනසය් චිරස්ිතිය පණිිස, උන්නතිය 
පිණිස, ඉදිරි පැවැත්ම පිණිස අපි විසින් උන්වහන්සස්සග් ශරාවකයින් 
වශසයන් කළ යුත්සත්ත් ඒකමයි කියලා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සද්ශනා කරනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා එම ආරාධනාසවන් අද මම ධේම සද්ශනාව 
සමාප්ත කරනවා. සම් සියලුමසදනාට සම් පරාසයෝගික මාේගසය් 
සයසදන්න කියලා ආරාධනා කරනවා. 

සතරැවන් සරණයි! 

ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් සු සුණු  මටහන් සුද්ධ  ිරීම 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මම භාවනාවට ආධුනිකසයක්මි. 
පේයංකසය් සයදී භාවනා කරමි. භාවනා කිරීම පටන්සගන විනාි 10 
කට පමණ පසුව මුහුණ පරුා කුහුඹුවන් දුවන සසයක් මට දැසනන්නට 
පටන්ගනී. එය මසග් භාවනාවට බාධාවක් සවයි. ටික සවලාවකට 
පසුව එය නැවතී, ආපසු ඉහත ආකාරයටම මට බාධා සගන සදයි. 
භාවනාවට ආධුනිකසයකු වන මා හට සමවන් අවස්ථාවල කළ 
යුත්සත් කුමක්දැයි පහදා සදන සලස සමත් සිතින් ඉලල්ා සිටිමි. 

පි: ඔේ. අපි භාවනාවක් වඩාසගන යනසකාට අසප් සමාළසය් යම් 
කිසි උත්සත්ජ්නයක් සිද්ධ සවන්න පටන්ගන්නවා. යම් යම් සකාටස් 
අවදි සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒක සයෝගාවචරසයක් අත්දකින්සන ඔය 
වසග් කූඹි දුවනවා වසග්, අත සපාඩ්ඩක් සහලසවනවා වසග් 
ස්වභාවසයන් තමයි ඒක නිරෑපණය සවන්සන්. නැත්නම් කටට සකළ 
උනනවා. ඒ වසග් සපාි සපාි තැන්වලින් තමයි ඒක නිරෑපණය 
සවන්සන්. හැබැයි භාවනාව පරගුණ කරනසකාට ඔය සද්වල් ඉසබ්ම 
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සමනයට පත ්සවනවා. අපි මුල් කාසලදි භාවනාවට ආධුනිකසයක් 
වශසයන් සම්ක කරසගන යනසකාට සම් වසග් සද්වල් සපාඩ්ඩක් තදට 
දැසනනවා. අපි ඒවා සලාකු කරගන්නවා. ඒක අපි සලාකු පරශ්නයක් 
කරගන්නවා. නමුත් අපිට තිසයන්සන ‘නෑ සම්ක ඒ තරම් සදයක් 
සනසවයි. සම්ක ඔසහ් කරසගන යන්නයි තිසයන්සන්. පස්සස සම්වා 
ඇරිලා යාවි’ කියන ඒ විශ්වාසය ඇති කරසගන ඉදිරියට යන්නයි. 
සමාකද, සම් සද්වල් අසප් භාවනාව ටිකක් වැසඩනවා කියන්නත් 
සාධකයක් කියල කියන්න පුළුවන්. සමාකද, දැන් අපි සම්ක 
පරාසයෝගිකව දියුණු කරනසකාට අසප් හිසත් පමණක් සනසවයි 
කසයත් පුංචි පුංචි සවනස්කම් සිද්ධ සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ 
කියන්සන සමතන තිසයනවා කායික මානසික සංයමයක්. කායික 
මානසික සමබරතාවක්. කසය්ත් මනසස්ත් එක්තරා අන්දමක 
සම්බන්ධයක් සමතන සගාඩනැසගනවා. එතසකාට අසප් හිත දියුණු 
සවන්න දියුණු සවන්න අසප් කයත් ඊට අනුරෑපව යම් කිසි අන්දමක 
සපළගැසීමක් සිද්ධ සවනවා ඇතුසළ්. විසශ්ෂ්සයන්ම දැන් බටහිර 
විදයාසවන් සහායාසගන තිසයනවා සකායි තරම් නම් මනසස් 
දියුණුවත් එක්ක, භාවනාව දියුණු කිරීමත් එක්ක, සතපිට්ඨානය දියුණු 
කිරීමත් එක්ක, සමාසළ් විවිධ සකාටස්වල සිදු සවන සවනස්වීම් 
දැනටම හඳුනාසගන තිසයනවා. සියුම් තැන් දැසනන්න පටන්ගන්නවා. 
ඒ වසග්මයි සමාසළ් ඇතැම් සකාටස් එක්තරා අන්දමකින් 
උත්සත්ජ්නය වීමක් සකරිය වීමක් සිද්ධ සවනවා. ඒ වසග්ම අපිට 
හානිකර ඇතැම් සකාටස් දුේවල සවන්නත් පටන්ගන්නවා. 

උදාහරණයක් වශසයන් අපි පූේව මස්තිෂ්්කය (prefrontal cor-

tex) ආදී සකාටස්වල එකත්රා අන්දමක සකරිය වීමක්, ඒවා තව තව 
පුළුල් වීමක්, සංවේධනය වීමක්, ඒවා තව තව කරියාශීලී වීමක් සිද්ධ 
සවනවා. උරග මනස කියල කියන ඇමිග්ඩලා කියන සකාටස එක්තරා 
අන්දමක දුේවල වීමක් පසුබෑමක් සිද්ධ සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ 
කියන්සන එබඳු වයුහමය සවනස්කමක් අසප් සමාසළ් සිද්ධ සවන 
බවක් සහායාසගන තිසයනවා. 
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ඉතින් ඒ අනුව අපිට සත්සරනවා සම් භාවනාව පරාසයෝගිකව 
දියුණු කරසගන යනසකාට අපි තුළ සම් සියුම් සියුම් සවනස්කම් 
සවනවා. ඉතින් ඒක ඉවසසගන යන්නය ි තිසයන්සන. ඒවා අසප් 
යහපත පිණිසයි සහ්තු සවලා තිසයන්සන්. දිගට ඉදිරියට කරසගන 
යන්නයි තිසයන්සන. පස්සස හැබැයි මගහැරිලා යනවා ඔය 
ඔක්සකාම. සබාසහාම සහනශීලී පැත්තකට සයාමු සවනවා කියල 
කියන්න පුළුවන්. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මම සක්මසන් සයසදන විට වම 
දකුණ වශසයන් සමසනහි කරමින් භාවනා කරමි. විනාි 15 කට 
පමණ පසු යම් කසිි පරමාණයකට සතිමත ්සවමි. එනමුත් මා නැවත 
ආපසු හැසරන අවස්ථාසේදී මාසග් සතිය බිඳී යයි. සමවන් 
අවස්ථාවලදී මා කුමක් කළ යුතුදැයි පහදා සදන සමන් සගෞරවසයන් 
ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ඔේ, අපි දන්නවා සක්මන් භාවනාසේ සයසදනසකාට, දැන් සම් 
සයෝගාවචරයා ඉදිරිපත් කරනවා වසග්, අපිට උපකරමයක් වශසයන් 
වම් පාදය සපාළසේ ස්පේශ සවනවාත් එක්කම ‘වම’ කියල සමසනහි 
කරන්න පුළුවන්. දකුණු පාදය සපාළසේ ස්පේශ සවනවාත් එක්කම 
‘දකුණ’ කියල සමසනහි කරන්න පුළුවන්. ඔය සමසනහි කිරීම 
ආධුනිකසයකුට සබාසහාම පරසයෝජ්නවත් සවනවා. සමාකද, එයාට 
සම් සරල අත්දැකීසම් පමණක් හිත සබාසහාම නිශශ්බ්දව තියාසගන 
භාවනාව කරන්න තාම කුසලතාව දියුණු සවලා නෑ. ඉතින් ඒ නිසා 
එයාට සිද්ධ සවනවා සවනත් උපකරම පාවිච්චචි කරලා උපකරමශීලීව 
තමන්සග හිත භාවනාවට සයාමු කරගන්න. ඒක තමයි සම් වම දකුණ 
කියල සකසනකුට සමසනහි කරන්න පුළුවන්. නැත්නම් ‘ඔසවනවා 
තබනවා’ කියලා සමසනහි කරන්න පුළුවන්. එසහම නැත්නම් 
‘ඔසවනවා සගනියනවා තබනවා’ කියලා සමසනහි කරන්න පුළුවන්. 
සම් සමසනහි කිරීම සෑසහන දුරට පරසයෝජ්නයට ගන්න පුළුවන් 
ආධුනික මට්ටසම්දි. 
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ඊට පස්සස, දැන් සමතන අහන පරශසන තමයි, දැන් සමසහම 
කරසගන ගියත් තාමත් සම් හැසරන තැනදි මසග් සතිය බිසඳනවා. 
අපිට සත්සරනවා මැද හරිසය තිසයන්සන් ඇවිදින ඉරියේව. හැසරන 
තැන සපාි ඉරියාපථ සන්ධියක් තිසයනවා. ඒ කියන්සන් අපි ඇවිදින 
ඉරියේසවන් ගිහිල්ලා, ඊට පස්සස් සුළු සමාසහාතකට වසග් නතර 
සවලා - ඒ කියන්සන හිටසගන ඉන්න ඉරියේවට පැමිණිලා, ඊට 
පස්සස සකටි පියවර කීපයකින් ආපස්සට හැසරනවා. හැරිලා සුළු 
සමාසහාතකට නතර සවලා ඊට පස්සස තමයි අපි සම් ආපසු ගමන 
ආරම්භ කරන්සන. එතසකාට සමතන තිසයන සම් ඉරියාපථ 
සන්ධිසය්දි සතිය බිසඳන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා අපිට එතන යම් 
කිසි උපකරමයක් පාවිච්චචි කරන්න පුළුවන්. එක පාරටම හැසරනවා 
සවනුවට, එයාට පුළුවන් සම් ගමන ගිහිල්ලා - ඒ කියන්සන ආරම්භක 
සයෝගිසයක් වශසයන්, ආධුනික සයෝගාවචරසයක් වශසයන් සම් 
ගමසන සයදිලා - ඒ අවසාන තැනට සක්මසන් සකළවරට ආවට 
පස්සස සමාසහාතක් හිටගන්නවා. එක පාරට හැසරන්සන නෑ. සුළු 
සමාසහාතක් හිටසගන තමන් සම් හිටසගන ඉන්න ඉරියේසව සිහිය 
පවත්වනවා. සතිමත් සවනවා. ඊට පස්සස, දැන් අපි ගිසය ්ඇවිදින 
ඉරියේසේ. දැන් ඔන්න අපි පැමිණියා හිටසගන ඉන්න ඉරියේවට. 
ඒසකත් සතිමත් වුණා. ඊට පස්සස සබාසහාම සිහිසයන්ම කිසි 
කලබලයක් නැතිව සකටි පියවර කීපයකින් ආපස්සට හැසරනවා. 
ඒසකත් සතිය සහාඳට දියුණු කරනවා. එතැනත් සතිය පවත්වනවා. 
ඊට පස්සස නැවතත් හිටගන්නවා. එක පාරට ආපස්සට එන්සන 
නැහැ. නැවතත් හිටගනන් ඉරියේවට එනවා. ඊට පස්සස ආසයත් 
සහාඳට සතිය පිහිටියාට පස්සස ආපස්සට එන්න පටන්ගන්නවා. 

සමන්න සම් වසග් උපකරමයක් අනුගමනය කරන්න 
සකසනකුට පුළුවන් ඒ හැසරන අවස්ථාසවදි සිද්ධ සවන ඒ සතිසය් 
දුබලතාව මගහැරීම දුේවලතාව මගහරවාගන්න. 
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පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මම භාවනාසේ සයදී සිටින විට 
හුස්ම රැල්ලට සිත තියමි. හුස්ම කරමකරමසයන් සිහින්ව යන අයුරැ 
අත්දකිමි. සමසස් පැය භාගයක් පමණ සිටින විට නැගිටින්නට සිසත්. 
සම් කරමය හරිදැයි පහදා සදන්න. 

පි: නැගිටින්සන නැතුව ඉන්න පුළුවන් නම් සහාඳයි. ඒක හැබැයි 
සකස් සවලා ඒවි. සමාකද, දැන් අපිට සම් හුස්ම රැල්සල් යම් සවනස් 
වීම් සිද්ධ සවන්සන ටික කාලයක් යනසකාට. ඒ කියන්සන අපි ඒ 
සවනස්කම් සිද්ධ සවනසකාටම අපි නැගිට්සටාත් සහම ඒ සිද්ධ සවන 
පරතිඵලය අත්දැකගන්න අපිට අවස්ථාව නැති සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා 
ටික ටික සම් මාේගය දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න සයෝගාවචරයට 
තව සපාඩ්ඩක් සම්ක අලල්සගන ඉන්න පුළුවන් නම් ඒ හුස්ම රැල්සල් 
සිද්ධ සවන සවනස්කම්, සහිින් වීම, සිහින් හුස්ම රැල්ලක් අත්දකිමින් 
වාසය කිරීම, එයා එසතන්දි නින්දට වැසටන්සන නැතුව කම්මැලි 
සවන්සන නැතුව නැගිටින්සන නැතුව සවන අරමුණක් ගන්සන 
නැතුව ඒ සිහින් හුස්ම රැල්සල්ම සිහිය පැවැත්වීම තමයි එයාට 
පරසයෝජ්නවත් සවන්සන්. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මම උදරයට සිත තබාගැනීමට 
පුරැදුව සිටිමි. සිතුවිලි සවනත් සිතුවිලිවලට යන අයුරැ දැක නැවත 
මූල කේමස්ථානයට සිත ගනිමි. සම් කරමය හරිදැයි පහදා සදන්න. 

පි: මුල් කාසලදි එසහම තමයි කරන්සන්. සමාකද, තාම එයා තුළ 
විශ්වාසය සගාඩනැගිලා නැති නිසා එයාට මූල කේමස්ථාසනට එන්න 
සිද්ධ සවනවා. නමුත් එයා තුළ විශ්වාසය සගාඩනැසගන්න 
සගාඩනැසගන්න මූල කේමස්ථාසනට පැමිණීම අතයවශය නැහැ. අපි 
හැබැයි මුල් කාසලදි සයෝගාවචරයින්ව උනන්දු කරවනවා මූල 
කේමස්ථාසනට එන්න කියලා. සමාක,ද එයා තුළ යම් පමණක 
විශ්වාසයක් සගාඩනැසගන්න අවශයයි. සතිමක් බවක් දියුණු සවන්න 
අවශයයි. ඒකාගරතාවක් දියුණු සවන්න අවශයයි. ඒවාසය් හැසිරීම 
ගැන යම් කිසි අත්දැකීමක් තමා වශසයන්ම ලබන්න අවශයයි. ඒ නිසා 
ඒ කුසලතා සයෝගාවචරසයක් තුළ දියුණු සවනකල් ටිකක් අත්වැල 
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අල්ලසගන යනවා වසග් අපි එයාට කියනවා පළුුවන් තරම් මූල 
කේමස්ථානය ඇසුරැ කරන්න කියලා. ඒ කුසලතාව වැසඩන්න 
වැසඩන්න ඊට පස්සස එයාට සත්සරනවා මූල කේමස්ථාසනට දැන් 
එන්නම අතයවශය නැහැ. දැන් සිතුවිලිවලට ගියත් ඒ සිතුවිලිත් 
අධයයනය කරමින්, ඒකත් දිහා බලමින් තව ටිකක් ගැඹුරට යන්න 
පුළුවන් නම් ඒ ඔස්සස් යන්නත් පුළුවන් බව එයාට සත්සරන්න 
හැකියාව තියනවා.
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3│  ායානපුසස්නාව 
අති පූජ්ය උඩඊරියගම ධම්මජීව ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

ඉධ භික්ඛ්ව භික්ඛු  ා්ය  ායානුපස්සී විහරති ආතාපි සම්පජ්ා්නා 
සතිමා වි්නයය ්ලා්  අභිජ්ඣා්දාමනස්සං තී’ති. 

ශ්රද්ධාවන්ත පින්වත්නි, සපළගැස්ම අනුව අද දවසට අපි ඉදිරිපත් 
කරගන්න බලාසපාසරාත්තු සවන්සන් කායානුපස්සනා සකාටසයි. සම් 
කායානුපස්සනාව; කය අනුව ගිය සිහිය - සහළ බසින් සම්කට 
කාගියාසි කියල තමයි සඳහන් කරලා තිසයන්සන් - සප්නවා අසප් 
සාහිතයයට අසප් වයවහාරයට සකාච්චචර ඇතුල් සවලා තිසයනවාද 
කියලා. සම්සක ඒ වසග්ම වැදගත්කමක් තිසයනවා - ඇයි සම් 
සතිපට්ඨානයට සදාරගුලු අරිනසකාට පරසේශය ලබනසකාට ඇය ිසම් 
කය ඉදිරිසයන් තියාගත්සත් කියලා. ඒ වසග්ම බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
මනුස්ස කයක් සම් සඳහා සයාදාගත්ත එක, නැත්නම් බුදු හාමුදුරැසවෝ 
සද්ශනා කරපු භාවනාවට අපි සම් ලබලා තිසයන මනුස්ස කය 
පාවිච්චචි කිරීම පිළිබඳ මහා උත්තමාේථසයන් ගරැ කිරීමක් සමතන 
කරනවා. අන්න ඒ ටික අපි සාක්ෂ්ාත් කරගන්න, නැත්නම් 
අත්දැකගන්නයි සම් කායානුපස්සනාව විස්තර කරගන්සන්. 
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කායානුපස්සනාවට අපි එක පැත්තකින් කියනවා රෑප 
කේමස්ථානය කියලා. සමාකද, සම් කය කියන එසකන් අදහස් 
සවන්සන් ස්කන්ධය, රාශයි, සගාඩ කියන අදහස. එතසකාට එදාම, 
සේවඥයන් වහන්සස් සලෝසක ජීවමානව ධරමානව වැඩහිටපු 
කාසලම තිබුණා අදහසක් සලෝකසය එකක් කියල සදයක් නැහැ. 
ඔක්සකාම සමූහ. ඔක්සකාම කලාප. ඉතින් සම් කලාපයත් ඒ කලාසප 
හැදිල තිසයන අංශු සවන් කර දැනගැනීමත් කියන එක ඇත්තටම 
බුද්ධාගමද නැත්නම් විදයාවද කියල පරශ්නයක් තසියනවා. සකසස් 
නමුත් සේවඥයන් වහන්සස් ඒක විභජ්ජ්වාදී විදිහට සම් සමස්තය, 
කලාපය, එසහම නැත්නම් සම් ඛන්ධය, ස්කන්ධය කඩා සවන් කරලා 
බලලා තිසයනවා. ඒ විදිහට සම් මනුසස් කය පේසය්ෂ්ණයට ලක් 
කරලා, මනුස්ස කය විසභද්නය කරලා, කාය වයවච්චසේදනය කරලා, 
ඒ කය තුළින් ගන්න තිසයන දැනුම් සම්භාරය ගැනීම හරි විප්ලවීය 
අදහසක්. ඇයි එසහම කයින්සන්? බුද්ධාගමත් හින්දු ආගමත් හැර 
අසනකුත් සියලුම ආගම්වල සම් ශරීරය කියල කියන්සන සද්ව 
නිේමාණයක් කියල තමයි විස්තර කරල තිසයන්සන්. ඒක සදවියන් 
වහන්සස්සග් නිේමාණවල සශර්ෂ්්ඨතම නිේමාණය. ඒක කපා සකාටා 
බැලීම සද්වවාදී අදහස් ඇති ඇත්තන්ට හිත් රිසදන්න ඉඩ තිසයනවා, 
සමච්චච්චර උතුම් සදයක් කපල සකාටල බලනවයි කයිලා. 

සේවඥයන් වහන්සස්සග් යුගය එනසකාට ඉන්දියාසව 
පැවතිච්චච පරචලිත මතය තමයි කය පිළිබඳව ආසය අපිට අලුසතන් 
කරන්න සදයක් ඇත්සත නැහැ. ඒක උත්තම සදයක් විදිහට 
භාරගන්න කියලා. නමුත් සේවඥවන් වහන්සස්සග් යුගය සවනසකාට 
නිගන්ඨනාතපුත්ත, අසප් සගෞතම සිද්ධාේථ කියන චරිත සදකම 
ක්ෂ්තරිය කුසල් ඉපදිලා, අර පැවතිච්චච බමුණු මතය පළිිගන්සන නැතුව 
විප්ලවීය අභිනිෂ්්කරමණයක් කරලා තිබුණා. ඒ අභනිිෂ්්කරමණය කරපු 
සදන්නසගම කඩුව අසත් තිබුණා. ඒ කට්ටියට තමයි කැත් කුලය 
කියන්සන. ක්ෂ්තරිය කුලය කියන්සන. ඒසගාල්සලා සම්ක කපල 
බැලුවා සම් මනුස්ස ශරීරය තුළ ඔය කියන තරම්ම උතුම් 
නිේමාණයක්ද තිසයන්සන් කියලා. නමුත් සේවඥයන් වහන්සස් 
අන්තිමට සම්කට අසුචි කයින වචනය පාවිච්චචි කළා. සදතිසක් කුණුප 
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අසුචි. අසුචි්නා පච්ඡච්වක්ඛති. දැන් සම් අසුචි පරතයසේක්ෂ්ාව, 
නැත්නම් අසුචි වශසයන් බැලීම අපි දැනට බලන්සන් මළමිනියක. 
නමුත් සම්ක ඉහළට සගනැල්ලා තමන්සග ශරීරය දිහාම, සම් ඛන්ධය 
දිහා, ස්කන්ධය දිහා, සම් පස් කඳ දිහා සම් විදිහට බලනසකාට එක 
පැත්තකින් උත්තමාේථයක් ලැසබනවා. සම්කට අපිට භාජ්නය 
කරන්න පුළුවන් සවනස්න සජීවි මනුස්ස කයක්මයි. නැත්නම් මසග් 
කයමයි. නමුත් සම්ක සමස්තය වශසයන් බලනසකාට නරක් වුණාට 
පස්සස කුණු වුණාට පසස්ස විශාල පරශ්නයක්. අයනි් කරන්න ඕනෑ. 
අවමංගලයයක් සිද්ධ සවනවා. අන්න ඒ සදක අතරතුර සලෝකයා මසග් 
කය ජීවත් සවන තාක් කල් මං දිහා බලන හැටිත ්මං මැරැණට පස්සස් 
කරන හැටිත් හිතන්න. අසප් නෑසයා ඔක්සකෝම එකතු සවලා පාේසල් 
කරලා එක්සකා ගින්නට දානවා, නැත්නම් වතුරට දාලා පස් යට කරලා 
දූවසගන ඇවිල්ල සගදර කහ වතුර දාලා සහෝදනවා. ආසය සම්කා 
ආසවාත් මළ සපසේතයයි කියල කියන්සන. ඒ නිසා මං කට්ටියට 
කියනවා ගිසයාත් එන්න නම් එපා. ඔය නෑදෑකම් එදාට දකින්න හම්බ 
සවන්සන නෑ. 

එසහේ කයක්, ඒ වසග් පරිවේතනයට ලක් සවන කයක් 
මැසරන්න ඉස්සසල්ලා සම්ක සකසරහි සයාදවනවා, නැත්නම් ජීවත් 
සවද්දිම කය විෂ්සයහි සම් විදිහට බලනවා කියන එක විප්ලවීය 
අදහසක්. ඒක සවන සකසනකුට මං සවනුසවන් කරන්න බෑ. මට 
සවන සකසනක් විෂ්සයහි කරන්නත් බෑ. ඒ නිසා කය විෂ්සයහි 
සමන්න සමවැනි දැක්මක් ඇති කරගැනීම සඳහා සේවඥයන් වහන්සස් 
පුදුම සන්ධිස්ථානයක් බවට පත් කරසගන තිසයනවා 
කායානුපස්සනාව - කය අනුව ගිය සිහිය. ඒ නිසා අසප් සතිපට්ඨාන 
විකාශයට කය සන්ධිසථ්ානයක් කරගැනීම ඉතාමත්ම ගැඹුරැ 
අදහසක්. නමුත් දැන් කාසල තිසයන යම් යම් භාවනා කරම හැටියට 
කසයන් පටන්ගන්සන නැතුව අසනකුත් සතිපට්ඨානවලින් භාවනාව 
පටන්ගන්න කතාවල් තිසයනවා. ඒක කියනසකාටම මට හිතුණා නෑ 
අපි ‘අ’යන්න ‘ආ’යන්සනන්ම යං. ආධුනික තැනකින්ම යං. 
කායානුපස්සනාවට පස්සස තමයි සේදනානුපස්සනාව, 
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චිත්තානුපස්සනාව, ධම්මානුපස්සනාව. ඒක සතපිට්ඨානය ගැන 
සපාත් කියවපු ඇත්සතා දන්නවා. 

ඒ අනුව පටන්ගන්නසකාටම සේදනානුපස්සනාසවන් 
චිත්තානුපස්සනාසවන් පටන්ගන්න භාවනා අසප් යුගසය්දි අසප් 
පරම්පරාසේ ඇති වුණා. ඒ ඇති සවනසකාටම මං කල්පනා කළා 
සම්කට අපි රණ්ඩු කරන්න වැඩක් නෑසන. කාට හරි යනවා නම් 
කරසගන ගියාට පරශ්නයක් නෑ. සමාකද, ඒ ඇත්සතෝ සපර කරන ලද 
පාරමිතා ශක්ති කුසල ශක්ති තිසයනවා නම් පුළුවන් සවයි. නමුත් 
මහා සී සයාසඩෝ ස්වාමීන් වහන්සස් විසශ්ෂ් අවධානයක් දීලා 
තිසයනවා ඇයි සම්ක සඳහා, සතර සතිපට්ඨානය සඳහා, සතිය වැඩීම 
සඳහා කසයන් පටනග්න්සන කියලා. සමාකද, ඒක රෑප 
කේමස්ථානයක්. සම් කය තරිමාන රෑපයක්. සම්සක දිගත් තිසයනවා, 
පළලත් තිසයනවා, උසත් තිසයනවා. එතසකාට සම්ක මනින්න 
පුළුවන්. ඒ නිසා පරතයසේක්ෂ්ාව අතින් බලනසකාට 
සේදනානුපස්සනාව කියන නාම ධේමයට වඩා, චිත්තානුපස්සනාවට 
සගාදුරැ සවන නාම ධේමයට වඩා, කය පිළිබඳව සකසනක් බලන 
එක තව සකසනකටු සාක්කි සවන්න පුළුවන්. සහතික සවන්න 
පුළුවන්. ඒ නිසා අපි කායානුපස්සනාව ගන්නවා. 

ඒ කායානුපස්සනාවට ගන්සන අර කිේව වසග් සකස් 
වල්සලන් යට පා තලසයන් උඩ හම පිළිසකේ සකාට ඇත්තා වූ සම් 
සදතිසක් කුණුපය. ඒක සම්බන්ධසයන් බුදුහාමුදුරැසවෝ සතිපට්ඨාන 
සූතරසය් කරම 14 ක් සද්ශනා කරලා තිසයනවා, කය අරමුණු කර ගත 
හැකි කරම. ඒ කායානුපස්සනා 14 සපළගැස්ම බලනසකාට සථරවාද 
බුද්ධාගසම් පටන් අරගන්සන ආනාපානසතිය කියන සූක්ෂ්්ම 
තැනකින්. නමුත් ඒක පළිිබඳව සංස්කෘත මූලාශර තිසයන ආගම් 
සපාත්වල, මහායාන සපාත්වල බලනසකාට කායානුපස්සනාව 
පටන්ගන්සන ආනාපානසයන්ම සනසවයි. ඒක සගාසරෝසු තැනකින් 
පටන් අරසගන අවසාන කරන්සන ආනාපානසයන්. ඒක අපිට සම් 
සවලාසව නිකන් බහුශෘත භාවය සඳහා පමණයි අවශය සවන්සන්. 
ඉන් එහාට අපි ඒ ගැන කලබල සවන්න ඕනැ නෑ. ඒ නිසා අද 
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සාමානයසයන් සම් වාසග වැඩසටහනක් ගැන, කායානුපස්සනාව 
ගැන, සතිය ගැන කතා කරනසකාට එසතන්දි නිකන් දැනසවන්සන 
ආනාපානය තමයි. නමුත් සහාඳට මතක තියාගන්න 
කායානුපස්සනාව කිේවහම පේව 14 ක් තිසයනවා. ඇත්තටම 
කියනවා නම් සතර සතිපට්ඨාසන වැිම විස්තර සහිතව තිසයන්සන 
කායානුපස්සනාසව තමයි. 

එසස් නමුත් මං හිතුවා අද අපිට හම්බ සවච්චච සම් අවස්ථාසව 
හැටියට කායානුපස්සනාසේ ආනාපානසතිය කියන පේවසයන් අපි 
පටන් අරගනිමු කියලා. එතසකාට කියන්න සවනවා - අපි ගිය පාර 
මතක් කරගත්තා සන් සාධක සූතරයක් විදිහට චූල සුඤ්ඤත සූතරය. 
අසප් හිත සම් වසග් කායානුපස්සනාවට සයාමු සනාවුණා නම් 
සලෝකසය් තිසයන සියලුම පරශ්න අරසගන, ඒ සියලූම පරශ්න එක්ක 
පැටලිලා, අතීත අනාගතය ගැටලමින්, අන් කය අන් තැන ්සම්බන්ධ 
කරසගන සම්සක කසිිම සත්මාවක් නෑ. අසප් හිත සැරිසරන සැරිසරය 
සපාත් තැබීමක් නෑ. සපාත් තැබීමක් සකරැසවාත් ඒක ඒ තරම් අවලු් 
වියවුල් සහිත සදයක් සලෝසක නැතුව ඇති. ඒ නිසා යම් කසිි 
සකසනකුට ඒක දැනගන්න බෑ එතන ඉඳසගන. ඒ සවනුවට 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් උපසදස් සදන්සන්, අපි වැසඩ් බරපතළකම 
දන්නවා නම්, බුදුන් සකසරහි විශ්වාසයක් තිසයනවා නම්, අපි 
කැසල්කට යං. අපි ගහක් මුලට යං. අපි ශූනයාගාරයකට යං. 

ඉතින් සගයක් සදාරක් අතහැරලා වස්තු පරිසභෝග අතහැරලා 
අම්මා අප්පා අතහැරලා අර වසග් ආරණයයක්, ගහක් මුල, එසහම 
නැත්නම් ශූනයාගාරයට යනවා කියන එක පුදුමාකාර කැප කිරීමක්. 
අභිනිෂ්්කරමණයක්. ඉතින් අභිනිෂ්්කරමණය සකරැවහම තිසයන පරධාන 
පරශ්සන තමය ි - දැන් මම සම් සිවුරක් දාසගන හිස බාසගන ඉන්න 
නිසා ඔක්සකාමල දන්නව සන් මං අභිනිෂ්්කරමණය කරපු සකසනක් 
කියලා. කරපු අයට කියන්න පුළුවන් සද් තමයි අපි එසහම අතහැරල 
අසතන්ට ගියාට, ආරණයයකට ගියාට, ගහක් මුලට ගියාට, 
ශූනයාගාරයට ගියහම අපි ඒක අභිරමණය කරනවාද කියන එක. අපි 
නැවතත් සගදරද අභිරමණය කරන්සන්? දාලා ආපු සද්වල්ද? සමාකද 



| සතිපට්ඨාන විවරණ 

| 52 

වුසණ්? කියලා හිතනවාද, නැත්නම් වනපන්ථ සස්නාසනය 
අභිරමණය කරනවාද? ඒක සවන්සන නෑ. හුඟසදසනක් අද කසයන් 
පැවිදි සවලා හිටියට හිත තාම සගදර. 

ඉතින් ඒක නැති කරගන්න මම මසග් ගිහි කාසල් අවුරැදු 9 
ක් පේසය්ෂ්ණ කළා, ගියාට පස්සස සම්ක දාලා යනන් පුළුවන් සවයිද 
කියලා. හැබැයි මං සාේථකයි කියල කියන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන 
මට සම් සගවල් සදාරවල් අමතක සවලා නෑ කියන එක සනසවයි. දැන් 
වුණත් හීසනන් දකිනසකාට මට සප්න්සන මං ගිහිසයක් විදිහට තමයි. 
පරණ පුරැදු ඒවා තමයි සප්න්සන. හිත තාම පැවිදි සවලා නෑ හීසනට. 
සාමානය සලෝසකදි නම් තාම ඉතින් පැවිද්සදක් විදිහට මං 
හඳුනාගන්නවා. දැන් අවුරැදු 33 ක් විතර සවලා සන්. ඉතින් එතසකාට 
සම් අභනිිෂ්්කරමණය කරගන්න බැරි ඇත්තන්ට තමයි අපි කියන්සන් 
ඔදාතවසනානං ගිහීනං කියලා. ඒසගාල්සලා දන්නවා සම්ක 
කරගත්සතාත් සහාඳයි කියලා. හැබැයි සල්සි නෑ. අතහරිනවා කියන 
එක සලස්ි නෑ. 

අතහැරලා ගිහිල්ල ඉවර වුණාට පස්සස, සදක තමයි සම් 
ගත්ත වනවාසී ජීවිතය අගය කරනවයි කියන එක. ඒක විශාල 
චින්තාමය, එසහම නැත්නම් දාේශනික වශසයන් ගත්ත විශාල 
සවනසක්. ඒක දැනසගන සනසවයි හුඟසදසනක් පැවිදි සවන්සන්. ඒක 
පරශ්නයක් නෑ. නමුත් පැවිදි වුණාට පස්සස හරි ඒක අභිරමණය කළා 
නම්, වනය අභිරමණය කරනවා කියල කියන්සන් සලෝකය අමතක 
කිරීමක්. ගහක් මුල අභිරමණය කරනවා කියන්සන සලෝකය අමතක 
කිරීමක්. ශූනයාගාරයක් අභිරමණය කරනවා කියල කියන්සන 
ගෘහාශරිත වාසය අමතක කිරීමක්. 

ඒකට ගියාට සමාකද වැසඩ් තාම පටන්ගත්සත නෑ. 
කායානුපස්සනාවට ඇවිල්ලා නැහැ. එසහම අපි සගදරසදාර 
මගඅරවලා ආරණයයකට ගිහිල්ලා ගහක් මුලට ගිහිලල්ා 
ශූනයාගාරයකට ගිහිල්ලා ඒක සහාඳයි කියාසගන ඉන්නසකාට ඒ 
සකනාට හිසතනවා සම් වනයක්, වනපන්ථ සස්නාසනයක්, ගහක 
සහවණක්, ශූනයාගාරයක් කියන එකත් සෑසහන සලාකු පරසද්ශයක්. 



කායානුපස්සනාව | 

53 | 

ඒක අභිරමණය කරමින් ඒකට හිත සකාටු කරගන්න බෑ. ඒ නිසා ඊට 
වැිය නරකද, වනය තුළ ඉන්න සම් මසග් කයට විතරක් හිත සකාටු 
කරගන්න එක? අපි දැන් කිට්ටු කරනවා සහමිහිට සහමිහිට 
කායගතාසතිසයන් කයට එන හැටි. සලෝකයක් අමතක කරලා 
වනයක්, වනපන්ථ සස්නාසනයක් අරසගන වනපන්ථ සස්නාසනයක 
ඉඳලා අපි කයකට හිත ගන්නවා. දැන් එතසකාට අපි කිේසවාත් 
එසහම කයට හිත සයාදාසගන ඉන්න කියලා, මම සදන උපසදස් 
හුඟසදසනකුට මදි. සමාකක්ද සම් කසය් හිත සයාදන්න ඕඇ තැන 
කියලා ඒසගාල්සලා අහනවා සුවිසශ්ෂ්ිත ලක්ෂ්ණ. 

ඒකට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සදන උත්තරය තමයි - 
කායානුපස්සනා අවස්ථාසවදි ඒක හිතට ගන්න සහාඳයි - සම් කය 
කියන්සන සතරමහා ධාතූන්; පඨවි, ආසපෝ, සත්සජ්ෝ, වාසයෝ වශසයන් 
සපන්වන සතරමහා ධාතූන්. එතසකාට සම් සතරමහා ධාතූන් 
ඔක්සකාම දිහා හිත සයාදාසගන ඉන්න ගිසයාත් එතන සපාි 
වියවුලකට ඉඩ තිසයනවා. ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කයට ගත්ත 
හිත සලෝකයක් අමතක කරල වනයට ගත්තා; වනපන්ථ 
සස්නාසනයකට, ගහක් සකාළකට, ශූනයාගාරයකට. ඊට පස්සස ඒක 
කයට ගත්තා. කසය් පවතින හිත වඩාම පරකට ධාතුවට හිත 
ගැනීසමන් තමයි අපි කායානුපස්සනාව සකරිය කරගන්සන්, කේමණය 
කරගන්සන්. ඒ සඳහා වාි සවලා ඉන්න සවලාවක සගාඩාක් 
සවලාවට හිත යන්සන වාසයෝ සපාට්ඨබ්බ ධාතුවට. වාසයෝ 
සපාට්ඨබ්බ ධාතුව කියන්සන් අපිට සත්සරන භාෂ්ාසවන් කියනවා 
නම්, හුස්ම ගන්නසකාට බාහිර වායු සකාටසක් අපි හුස්ම ඇතුළට 
ගන්නවත් එක්කම නාස් පුඩු පුරවාසගන අසප් ශරීරගත සවනවා. 

අන්න ඒ සකාටසසදි, ඒ වැසඩ්දි, ඒ ආශ්වාසසය්දි සහාඳටම 
හුළං ධාරාව කය පිරිමදින්සන සකාතනද කියල බලනවා. 
සමහරැන්සග් නාසිකාගරසය්. සමහරැන්සග් උඩුසතාසල්. සමහරැන්සග් 
නහය ඇතුළට ගිහිල්ල හැසරන තැන. තව සමහරැන්සග් පපුව 

සපසදසස්. තව සමහරැන්සග් උදරච්ඡදසය. ඉතින් ඒ නිසා ඒකට තැන් 
සගාඩක් එන්න පුළුවන්. සම්ක අටුවාචාරීන් වහන්සස් නාසි ්්ග  
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උත්ථ්රා්ට්ඨ කියන නම සඳහන් කරලා තිසයනවා - නාසිකාගරසය් 
සහෝ උඩුසතාසල් කියලා. ඉතින් ඒ නිසා සතපිට්ඨාන සූතරයට 
අේථකථනසය්දී පුංචි අදහසක් එකතු සවලා තිසයනවා පරිමුඛං සතිං 
උපට්ඨ්පත්වා කියලා. සතිය සපරමුසණ් තියාසගන භාවනා කරනවා 
කියන එසක්දි සතිය සපරමුඛසයහි තියාසගන කියන අදහසක් සදනවා 
- නාසිකාගරසය් හරි උඩුසතාසල් හරි කියලා. නමුත් ඊට වැිය පුළුල් 
අේථයක් එතන තිසයන්සන්. සම් වාසයෝ සපාට්ඨබ්බ ධාතුව යම් 
තැනක අසප් ශ්වසන මාේගය පිරිමදිනවද ඒ සකාතන වුණත් 
පරශ්නයක් නෑ. 

ඊට පස්සස පරශ්වාසය ගන්ඩසකෝ. අර බාහිසේ තිබුණු හුළං 
සකාටසක් වාතසය් සකාටසක් ශරීරගත කරගත්තා. ඊට පස්සස ඒ 
ශරීරගත කරගත්ත සකාටස මයිනහමක් අකුළන්නා වසග් ආසය 
සහෝස් ගාලා පිට සවනවා. පිට සවනසකාට ඒ පරශ්වාස වාසයෝ ධාතුව 
හැප්සපන්සන සකාසහ්ද? අන්න ඒ හැප්පීම තමයි වාසයෝ සපාට්ඨබ්බ 
ධාතුව කියලා කියන්සන. ඉතින් අපි සම්කට මයිනහමක් කියල 
කියන්න පුළුවන්. ජීව විදයාව උගන්නනසකාට ඝණ්ඨා සරාවක් 

ඇතුළට Y අකුසේ වීදුරැ බටයක් දාලා ඕක සපාසරාප්සපකින් හිර 

කරලා අර Y අකුසේ සදපැත්තට බැලුන් සදකක් දාලා යට තිසයන 
රබේ පරාවරයක් දාලා ඇද්දහම ඔන්න බැලුන් සදක පිම්සබනවා. 
පරාවරය උස්සනසකාට ආසය බැලුන් සදක ඇකිසළනවා. ඒක මං 
හිතන්සන ඔය අසට් පන්තිසය නසම් පන්තිසය ජීව විදයාව 
ඉසගනගන්න කට්ටිය දැකල ඇති. 

ඔන්න ඔය කරියාවලිසය අපි හිත සයාදවනවා නම්, අපි කය 
කියන එක දැන් වාසයෝ සපාට්ඨබ්බ ධාතුවට කුඩා කරනවා. ඒ වාසයෝ 
සපාට්ඨබ්බ ධාතුවට කුඩා කරන්සන බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් 
සයෝජ්නාවක් සවන්න පුළුවන්. හැබැයි සයෝගාවචරයාසග ස්ිර 
කිරීමක් එක්ක තමයි. ඉඳගත්තට පස්සස සයෝගාවචරයට දැසනන්සන 
වාි සවලා ඉන්න හැප්සපන තැන නම් ඒක පඨවි ධාතුව සවන්න 
පුළුවන්. එසහම නැත්නම් හුස්ම ගන්නසකාට ඇඳසගන ඉන්න 
ඇඳුම්වල සතරපීමක් ඇත ිසවනවා. හුස්ම සහළනසකාට ඇඳුම්වල 
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ලිහිල් භාවයක් සත්සරනවා. ඒකත් තාම වාසයෝ ධාතුව. ඒ නිසා 
වාසයෝ ධාතුසේ තිසයන අතයන්ත ලක්ෂ්ණය තමයි සම් පිම්බීම 
හැකිළීම කියන්සන් - සමදුීරණ කියන වචනය. 

ඒ වසග්ම තිසයනවා කවුරැවක්වත් සහායාගත්සත නැති පුදුම 
ගුණයක් බුදුහාමුදුරැසවා සහායාගත්තු. ඒ තමයි වාතසය් තිසයනවා 
සදයක් දරා සිටීසම් හැකියාව. සමසහමයි ඒකට උදාහරණය සදන්සන. 
ඒක හරිම ඇස් උඩ යන විදිසහ් උදාහරණයක්. බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස්සග් සේවඥ විගරහය අනුව අසප් විශ්වය රැඳිලා තිසයන්සන් 
ජ්ල තලයක් මත. ජ්ල තලය රැඳිලා තිසයන්සන් වා තලයක් මත. අපිට 
සප්න්සන වා තලය ජ්ල තලය ඔසවා සිටිනවා. ජ්ල තලය පෘිවි තලය 
ඔසවා සිටිනවා. අපි හිතන්සන වතුරට බෑ සපාළව උස්සසගන ඉන්න, 
සපාසළාව තමයි වතුර උස්සසගන ඉන්සන, වතුර උඩ තමයි වාතය 
තිසයන්සන කියලා. සම් කතාව තමයි සාමානය සභෞතික විදයාව 
හැටියට සප්න්සන්. නමුත් මුළු පෘිවිසය්ම තිසයන්සන් අවකාශය. ඒක 
බුදුහාමුදුරැසවෝ එදාම දැකලා තිසයනවා සම් සමස්ත පෘිවිය දරා 
සිටින්සන් අවකාශය. සම් වාසයෝ ධාතුව තමයි ඒ දරා සිටීසම් කෘතයය 
කරන්සන්. ඒ වාසයෝ ධාතුසේ දරා සිටීසම් කෘතයය අනුව තමයි අසප් 
ශරීරය සම් විසිරිලා කැිලා යන්සන නැතුව අල්ලසගන තියාසගන 
ඉන්සන. ආබන්ධන කෘතයය කරන්සන නම් ඇත්තටම ආසපෝ 
ධාතුසවන්. වාසයෝ ධාතුව සම්ක දරාසගන ඉන්නවා. 

වාත අමාරැවක් - දැනටත් මට එකක් තිසයනවා - එතසකාට 
සකළින් ඇවිදින්න බෑ. කකුල රිසදනවා. සකසස් නමුත් ඒ සද් අපි 
භාවනාසව කේමස්ථානය කරගත්තට පස්සස වාසයෝ ධාතුසේ හිත 
තබාසගන ඉන්නසකාට මහා අමුතු වැඩ ටිකක් යනවා. මං ටිකක් 
උපහාසයට ලක් සවන කෑල්ල විතරක් කියන්නම්. එතසකාට ඕක 
සත්සරයි. සම් කම්පන චංචලවලට හරී සම්බන්ධයක් තිසයනවා 
වාසයෝ ධාතුව. වාසයෝ ධාතුසේ වැඩ කරසගන ඉන්නසකාට අපි ඉඳපු 
ගමන් ගැස්සසනවා සත්සරනවා. උඩ යනවා සත්සරනවා. පාත් 
සවනවා සත්සරනවා. නා නා පරකාර සද්වල් සත්සරනවා. ඉතින් ඒ 
නිසා සම් වාි සවලා ඉන්න භාවනාසවදි - ආධුනිකයන්ට නම් 
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සගාඩක් සවන්සන නෑ - ටිකක් සවලා ඉන්නසකාට පුදුම විදිහට සම් 
ඇඟ ඇතුසළ බල සේග සප්ෂ් කේමාන්තායතනයක් වැඩ කරන්නා 
වසග්, ගැස්සසන්නා වාසග්, පිම්සබන්නා වාසග්, හැකිසළන්නා වාසග් 
මහා වැඩ සකාටස් වගයක් සිද්ධ සවනවා. ඒ වසග්ම, ඒ වාසයෝ 
ධාතුසේ ඒ පිම්සබන හැකිසළන ගතිය නිසා අසප් හසම් උච්චචේමය; 
උඩම චේම සකාටස්වල කවදාක්වත් නැති විදිහට කහන ගති, නළියන 
ගති, කූඩැල්සලා ඇවිදිනවා වසග් ගති, සමානවසදෝ වගයක් මතු 
සවන්න පටන්ගන්නවා. 

අර සලෝකයක් අතහැරලා, ආරණයයක් අතහැරලා, කයක් 
අතහැරලා වාසයෝ ධාතුවට හිත ගියයි කියල හිතන්නසකෝ. ගියහම, 
සම් වාසයෝ ධාතුවට හිත යෑම නිසාම සමසතක් කල් අපටි සනාදැනී 
තිබිච්චච යම් යම් දරථ පරිළාහ නුහුරැ නුපුරැදු සේදනා වගයක් කයට 
එන්න පටන්ගන්නවා. ඒක සාමානයසයන් ආධුනික සයෝගාවචරයා 
අත්දැක්කට එයා කියන්සනත් නෑ. සමාකද එයා හිතන්සන හුස්ම 
ගන්නසකාට සමානවාසදෝ බලාසපාසරාත්තුසවන් ඉන්නවා නම් ඒ සද් 
වාේතා සවන්සන නෑ. නමුත් ගුරැවරයා සහාඳට අහසගන ඉන්නවා. 
හුස්මට හිත දාන්න, වාි සවන්න, හුස්ම සප්නවා නම් ඒක දිහා 
බලන්න, සමානවද දැක්සක කියල කියන්න කියලා. ඒ බලන එක හුස්ම 
වුණාට දැක්සක සමානවද කියල කියන්න පුළුවන් සකසනක් සම් 
අවුරැදු 40 ම මං දැකලා නැහැ. ඒසගාල්සලා සම් දකින්න 
බලාසපාසරාත්තු සවච්චච සද්වල් කියනවා. සනාදැක්ක සද්වල් කියනවා. 
හුස්ම ගැන ආනාපානය ගැන බලනසකාට දැක්සක සමානවද කියල 
ඇහුසවාත් ඒ පරශ්නය සත්සරන්සන නෑ සලෝකයාට. ඒ නිසා 
කටඋත්තසේ සදන්න දන්සන නෑ. එසහම නැත්නම් හිතන්ඩ සකා කාට 
හරි අංජ්නමක් හම්බ සවලා හනුමා සප්නවයි කියලා. ඉතින් හනුමා 
දිහා බලාසගන ඉඳල ඒ හනුමා සප්න හැටි ගුරැන්නාන්සසට කිේසව 
නැත්නම් බලන මිනිහට සත්සරන්සන නෑ අඳුන ගැන. එයා කිේවට 
පස්සස ගුරැන්නාන්සස තමයි සම්සක අදහස ගන්සන. ඒ නිසා 
භාවනා සයෝගාවචරයට අංජ්නම බලන්න ඇරලා සප්න්සන සමානවද 
කියල අහනවා. අන්න ඒක තමයි අපි පහු සවලා ටිකක් ඔය පරශ්න 
සාකච්චඡා කරනවා කියන එසකන් අදහස් කරන්සන්. 
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ඔතන ඔය බැලීම සහ සපනීම කියන සකේමක සහ අකේමක 
කරියා සභ්දය ඔතනදි අපිව පුදුමාකාර ගමනක් අරසගන යනවා. මං 
බලන්සන හුස්ම වුණාට සප්න්සන සමාකක්ද කියලා සම් සද් විස්තර 
කරන්න පුළුවන් නම් මං හිතනවා භාෂ්ා විශාරදසයක්. සම් සද් 
සත්රැම්ගන්න පුළුවන් නම් මං හිතනවා සන්නිසේදනය පිළිබඳ 
පුදුමාකාර දක්ෂ්කමක් එයි කියලා. සම් සද් සත්රැම්ගන්න පුළුවන් නම් 
අපි නිරවුල්ව අදහස් පරකාශ කරන්න පුළුවන් සකසනක් සවයි. ඉතින් 
ඒක නිසා අපි සම්කට ආප්සතෝපසද්ශ සකස් කරනවා. අපි සම්කට 
උඩසගි සදනවා. නැත්නම් සපාි ඉඟියක් සදනවා සමන්න 
සමසහමයි වැසඩ්, සහාඳයි සකාසහාම සකාසහාම හරි කරලා සමානවා 
හරි උපකරමයකින් අපි හිතමුසකා මූණට මූණ දාල තියාගත්ත කියල 
හුස්ම සපාද. නැත්නම් හුස්ම එකක් සදකක් බලන්න පුළුවන් 
තත්ත්සවට පත් වුණයි කියල. ඒ කියන්සන ආශ්වාසසට පස්සස 
පරශ්වාසස. පරශ්වාසසට පස්සස ආශ්වාසස. 

සම්ක සඳහා සාමානයසයන් ආධුනිකයා සමසනහි කිරීම 
කරනවා. නම් කරනවා. ආශ්වාසය ආශ්වාසය වශසයන්. පරශ්වාසය 
පරශ්වාසය වශසයන්. ඒ සයෝගාවචරයා සමසහම කරසගන යනසකාට 
අපි හිතමු ආශ්වාස පරශ්වාසයට හිත තියාසගන ඉන්න පුළුවන් 
තත්ත්වයක් ආවයි කියලා. එසහම නැත්නම් අපි අලුත් පන්තියකට 
ගියාට පස්සස ඒ ළමයි අපි නම දන්සන නැතුව මූණ බලලා 
අඳුනාගන්න පුළුවන් තතත්්සවට පත් සවනවා. ඒ වසග් ආශ්වාස 
පරශ්වාසයත් ඇසුරැ කරනසකාට අපිට එනව සවලාවක් දැන් නම් 
ඊගාවට එන්සන පරශ්වාසය. ඒක සහාඳට බලන්න පුළුවන් සවයි. ඒ 
වසග්ම දැන් ඊගාවට එන්සන ආශ්වාසය. බලන්න පුළුවන් සවයි කියන 
අර සබසකෝල ගත ිසවනවුට ිංගිත්තක් පුංචක් අපිට ඊගාවට සවන 
සද් බලාසගන ඉන්න පළුුවන්, දැකගන්න පුළුවන් සූදානම් ශරීරයක් 
හැසදනවා. 

ආන්න ඒ සූදානම් ශරීරය හැදිච්චචහම, හුස්මත් එක්ක හිත හාද 
වුණහම යාළු වුණහම හුස්මක් විස්තර කරන්න පළුුවන් කරම 3 ක් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරල තිසයනවා. එකක් තමයි හුසස්ම් 
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සටහන කියන්න පුළුවන්. බැලුමක් පිම්සබන්නා හැකිසළන්නා වසග්. 
මයිනහමක් අදින්නා දිගහරින්නා වසග්. සදාරක් ඇසරන්නා 
වැසහන්නා වසග්. මකුළු දැලට හුළං පාරක් වැදිලා එහාට යන්නා 
සමහාට යන්නා වසග් අපටි නිකන් දළ සටහනක් කියන්න පුළුවන්. 
ඒක පුංචිම දරැසවක්සගන් මං ඇහුවා - ඒ දරැවසග සදමේපිසයාත් 
භාවනා කරනවා, සදමේපියන්සග සදමේපිසයාත් භාවනා කරනවා - 
ඉතින් සම් ළමයත් තාත්තසග ඔසඩාක්කුසව ඉඳසගන අම්මසග 
ඔසඩාක්කුසව ඉඳසගන භාවනා කරනවා. හැබැයි කියන්සන නෑ. සම් 
ළමය කියන්සන නෑ. මං අම්මට කිේවා ඔය කයිල දුන්න වසග් 
අහන්න සමයාසගන් සමාකද සවන්සන කියලා. 

ඉතින් පුංචි දරැවා කියනවා ඒක කියන්න සත්සරන්න නෑ 
අම්මා කියලා. ඊට පස්සස කිේවලු බෑ ධම්මජීව හාමුදුරැසවා ඊගාව 
දවසස අහපුවහම මසග් කමටහන විතරක් සනසවයි ඔයාසග 
කමටහනත් සුද්ධ කරනවා, ඔයා ඒක නිසා කියන්න කියලා. ඊට 
පස්සස කිේවලු මට සප්න්සන තාත්තා ගරාජ් එසක් තිසයන ජීප් එක 
පිටිපස්සට ගන්නවා ආසය ඉස්සරහට දානවා. ආසය ගරාජ් එකට 
දානවා. ආසය පිටිපස්සට ගන්නවා. ආසය ඉස්සරහට දානවා. ඕක 
තමයි මට සප්න කරසම් කයිලා. ඒක තමයි එයා දකනි ආකාරය. ඉතින් 
මට සගනැල්ලා වාේතා කළා. ඊට පස්සස මං කිේවා හරි, කීසැරයක් 
ඉස්සරහට පස්සට ගියාද කියල දන්නවද කියලා. උත්තර සදන්සන 
නෑ. ඊගාවට අවුරැද්දක් යනවා ඒ ළමයට මාව ආසය හම්බ සවන්න. 
එදා අහනවා මං ඒ වසග් වාර කීයක් බලන්න පුළුවන්ද කියලා. ඉතින් 
සම් සටහනක් මාේගසයන් සම්ක විස්තර කිරීම තමයි අසප් භාෂ්ාසව 
තිසයන වටිනාම සද්. කාට හරි අපි දන්න කරමයකට උපමා රෑපක 
මාේගසයන් කියනවා. 

නමුත් සම් සටහන බලාසගන ඉන්නසකාට, ඕක සහාඳට අර 
හුස්ම පුරැදු වුණා වසග් සටහන බලාසගන ඉන්නසකාට සහාඳට 
පුරැදු වුසණාත්, ඒ සටහන එන්ඩ එන්ඩ කාලානුරෑපව සවනස් 
ආකාරවලට පත් සවනවා. ඒක ඊටත ්වැිය හුඟක් උසස් හැදෑරීමක්. 
ඒක හරියට කියනවා නම්, අපි සම් කරන වැසඩ් ස ාසටෝ එකක් 
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ගත්තහම අපිට සම් පරිසරය බලාගන්න පුළුවන් සන්. අපිට කාට හරි 
සදතහැකි සමන්න සමසහමයි නිශ්චල ඡායාවක හැටි. නමුත් ඊට 
වැිය වීිසයෝ එකක් ගතස්තාත්? ඒවා කාලානුරෑපව සවනස් සවන 
හැටි හරි විස්තර සහිතයි සන්. වීිසයෝ එක කියල කියන්සන නිශ්චල 
ඡායාවක හුඟක් දියුණු අවස්ථාවක්. සාමානය ස ාසටෝ එකක් ගන්න 
ශිල්පීය කරම මදි වීිසයෝ එකක් කරන්න. 

ඉතින් ඒ වසග් අර ආනාපානසය් රටාව සටහන ටිකක් සවලා 
යනසකාට ආකාර සවන්න පටන්ගන්නවා. සම් කියන්සන 
සයෝගාවචරයට ඉඳසගන ඉන්න තැන පණුසවා මැසරනකල් ඉඳසගන 
ඉන්න ඕනැ කියල සනසවයි. ඒ මට්ටමට යනසකාට දැන් සම් 
බලාසගන ඉන්න සද් සම් විදිහට කාලානුරෑපව සවනස් වීම පිළිගන්න 
සයෝගාවචරසයාත් ඉන්නවා. ඒක මහා කරදරයකට, ඒක මහා 
ඇබැද්දියකට, ඒක සතයිට මහා බාධාවක් විදිහට පිළිගන්න 
සයෝගාවචරසයාත් ඉන්නවා. ඒක තමයි ඒසගාල්ලන්සග ඒ මූලකි 
පිළිගැනීම් කරමය. ඒ අනුව ‘එසහම සවනස් වීම සතියට බාධයි. ඒ 
සවනස් වීම සනාසේවා. මට බෑ’ කියල නැගිටල යන පිරිසකුත් 
ඉන්නවා. තව සමහසරක් ඉන්නවා නෑ සටහසන් එන්ඩ එන්ඩ ආකාර 
සවනස් සේසගන යනවා කියලා ඒක විස්තර කරන්න පුළුවන් 

scientific research paper එකක් ලියනවා වසග් කියන්න පුළුවන් 
කට්ටියත් ඉන්නවා. 

අන්න ඒකට උනන්දු කරවීම සඳහා ආප්සතෝපසද්ශ රාශියක් 
හදල තිසයනවා. ඒක පිළිබඳව මං ඇත්තටම ස්තූතිවන්ත සවනවා ඒ 
බුරැසම පණ්ිත ස්වාමීන් වහන්සස්ට. ඒ ස්වාමීන් වහන්සස් ලියල 

තිසයනවා yellow book කියල එකක්, Paving the Way කියල. ඒක 
මට හරියට උදේ වුණා. සමාකද, ඒක මට ඇතත්ටම සක්න්දසේ 
බලවගන්නවා වසග් වුණා. ඒක මට ඇත්තටම භාෂ්ාසව වයාකරණ 
දැනගන්නවා වසග් වුණා. අපි සම් දකින සද ් විස්තර කරන හැටි. 
ඇත්තටම කාටවක්වත් සචෝදනා කරන්න බෑ අද සලෝසක ඉන්න අසප් 
භාවනා කරන අයට භාවනා කරන්සන නෑ කියලා. අපිට සචෝදනා 
කරන්නත් බෑ ඒසගාල්සලා ආනාපානසතිය බලන්සන නෑ කියලා. 
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නමුත් සප්න්සන සමාකකද් කියල අහන්න ගිසයාත් එක්සකසනක්වත් 
පටන්සගනවත් නෑ. එක්සකසනකුටවත් සත්සරන්සන නෑ සම්ක කියල 
සදන්න. 

ඉතින් ඒ නිසා අපි දවස් කීයකට පස්සසද අපි සම් මාතෘකාව 
ගන්සන. සමාකද, සම්ක පළසවනි දවසස කියල දීල බෑ. සම් සටහන 
බලන්න. ඒක තමයි පරසේශය. බලාසගන ඉන්නසකාට ආකාර 
වශසයන් සවනස් සවනවා නම්, පුළුවන් තරම් උත්සාහ කරන්න ඒකට 
පරතිකරියා සනාකර සකාසහාමද සම්ක සවන්සන කියලා කියන්න. 
සම්කට අසප් සම්පරදායානුකූල සබෞද්ධයා කැමති නැහැ. නමුත් ඒසක 
විදුහුරැ ගතියක් තිසයනවා. ඕනෑම සදයක් දිහා බලලා සහාඳට 
නිරීක්ෂ්ණය වැි කරන්න. වැි කරලා බලන්න. එතසකාට සප්නවා 
සටහන් ආකාර සවනස් සවනවා. සම්කට පුංචි තල්ලුවක් සම්කට පුංචි 
උත්සපර්රණයක් දුන්සනාත්, සම් සටහන ආකාර වශසයන් සවනස් 
සවන සේගය සීඝරසයන් වැි සවන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට සම්ක 
අන්තිමට බලනසකාට කම්පන චංචල රාශියක් මිස, කරියාවලියක් මිස, 
සම්සක සදයක් නැති බව සප්නවා. සම්සක අතනනි් පටන් අරසගන 
සමතනින් ඉවර සවන සදයක් නෑ. සම්සක තිසයන්සන පරවාහයක්. 

ඉතින් ඒ නිසා සම් සටහන ආකාර සදක දිසග් ගිහිල්ලා ඒ 
සවනස් සවන ස්වභාවය, භාවය, එසහම නැත්නම් ගති දිහා 
බැලුසවාත් ඒ සයෝගාවචරයසග හිත වල්මත ්සවනවා. සම් තාම මං 
කතා කරන්සන කායානුපස්සනාව ගැන. වල්මත් සවනවා. 
ආනාපානසයන් පටන්ගත්තත් පිම්බීම හැකිළීසමන් පටන්ගත්තත් 
ඉඳසගන ඉන්න තැනින් පටන්ගත්තත් සයෝගාවචරයා අන්තිමට මහා 
කරියා දාමයකට ගිහිලල් මැදි සවනවා. අන්න ඒ මැදි වීම තමයි 
කායානුපස්සනාසව ඉහළම සකළවර කියල ගණන්ගන්සන. 
සකාච්චචරද කියනවා නම් ඒ තත්ත්සව විස්තර කරන්න භාෂ්ාව මදි. 
සමානම භාෂ්ාවකින්වත් ඒක කරියාත්මක කරන්න බෑ. 

සම් ටික විස්තර කරගන්න පුළුවන් නම්, ඒක සවනසකාට අඩු 
ගාසන සයෝගාවචරයා මාේග ඵල ඥානයක් සදකක් ලබල තිසයන්න 
ඕනෑ. සම්ක සවනවා. වුණාට විස්තර කරගන්න බැරිකමමයි 
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තිසයන්සන්. ඒ සම්පූේණ වග භාරය යන්සන ගුරැවරයට. සගෝලයට 
යන්සන නෑ. ඒ නිසා ගුරැවරයා සම්ක දැනසගන සපාි දරැසවකුට 
කිරි බිබී ඉන්න දරැසවකුට බත් ඇට ටිකක් කවනසකාට ඒකා 
නහසයත් දාගන්නව සන්. එදාට සපාල් සම්සබෝල එකක් කවන්න 
බෑසන. නිකන් බත් ඇට ටිකක් විතරයි කවන්සන්. ඊට පස්සස කිරි 
සහාදි සපාඩ්ඩක් එක්ක තමයි කවන්සන්. ඊට පස්සස තමයි මිරිස් 
කෑල්ලක් දාලා කවන්සන්. අන්තිමට තමයි ලුණු මිරිස් සහිත බතක් 
කන්සන්. 

ආන්න ඒ වසග් සම් සපාි දරැසවක් වසග් පටන්ගන්න 

කායානුපස්සනාව ඉදිරියට යන්න උග්ඝටිතඤ්ඤු කියන සශර්ෂ්්ඨ 
පුද්ගලයන්ට හුස්ම සදසකන් තුසනන් කරන්න පුළුවන්. 
විපඤ්චිතඤ්ඤු කියන කට්ටියට හුස්ම 7 ක් 8 ක් 10 ක් 15 ක් 
යනසකාට සත්සරනවා. සන යය පුද්ගලයට විනාි 45 ක් 50 ක් යනවා. 
පදපරම කියන පුද්ගලයට කවදා සකරැවක්වත් සත්සරන්සන නෑ. 
ඉතින් ඒ නිසා අපි විස්තර කරන්න සහාඳ නෑ ඔක්සකාටම සම්ක එක 
පාරින් සත්සරන්න ඕනෑ, ඔක්සකාටම සත්රැසණ් නැත්නම් 
ඒසගාල්සලා අදක්ෂ්සයෝ කියල කියන්න සහාඳ නෑ. සම්ක නැවත 
නැවත කියල සදන්න ඕනෑ. කියල සදනසකාට සකාසහාමද සම් සතිය 
සටහනක ඉඳල ආකාරයට යන්සන්, ආකාරසය් ඉඳලා ස්වභාව 
ලක්ෂ්ණයට යන්සන් කියන එක සතිසය් නිේවචනය තුළ අරමුණක 
සටහන, අරමුණක ආකාරය සහ අරමුණක ස්වභාව ලක්ෂ්ණ කියලයි 
සඳහන් කරන්සන්. 

සමන්න සම් තුන ආවරණය සවන විදිහට සතිසය 
නිේවචනයට අසප් හිත ගිසයාත් මං තාමත් රඳා පවතින්සන බුරැම 
භාවනා කරමයටමයි. ඒසකදි බුද්ධසඝෝෂ් ආචාරීන් වහන්සස් සඳහන් 
කරල තිසයන්සන සතියට අපිළාපන ල ්ඛණා කියලා. සම් අපිළාපන 
ලක්ඛණා කියන පාලි පදය - අපිළාපන කියන්සන පිළාපන කියන 
වචනසය විරැද්ධාේථ පදය. පිළාපන කියන එක සංිහලට නගන්සන් 
සපාළා පනිනවා කියලා. අපි දන්නවා රිජිස ෝම් කෑල්ලක් සේළිච්චච 
ලබු කබලක් වතුරට දාපුවහම වතුසර උඩ පාසවනවා. ඒ වසග් තමයි 
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අභාවිත හිත සපාළා පනිනවා. ඒ නිසා එවැනි සපාළා පනින ගතියක් 
නැති කම සතිය කියල තමයි උගන්නන්සන්. අපළිාපන - සපාළා 
පනින ගතියක් නෑ. නිදේශනයක් වශසයන් කිේසවාත් යකඩ කෑල්ලක් 
හරි තිරැවානා කෑල්ලක් හරි වතුරට දැම්සමාත් දාන තැනම ගිලා 
බහිනවා. වතුර කඩ හරහා ගිහිල්ල කවදා සහෝ අියට යනකල්ම ඒක 
යනවා. ඒ වසග් සතියත් අසතිසය් ඉඳල එනසකාට අරමුණකට 
බැසගන්නවා. බැසසගන අරමුසණ් අර විදිහට ගැඹුරකට බහිනවා. 
බහින්සන සටහන්, ආකාර සහ ස්වභාව ලක්ෂ්ණ තියලා. ඉතින් සම්ක 
වයාකරණානුකූලව තමයි සිද්ධ සවන්සන්. සේවඥයන් වහන්සස්ටත් 
එසහමයි සිද්ධ සවන්සන. අපිටත් එසහමයි. සේවඥයන් වහන්සස්සග ්
තිසයන ගම්භීර ඥාන දේශනය නිසා සම්ක කඩලා සවන් කරන්න 
පුළුවන්. ආධුනිකයා දන්සන නෑ. ඒ නිසා ‘අපිළාපන ලක්ඛණා සති’ 
කියල පටන්ගන්නවා. 

ඒසක කෘතයයක් තිසයනවා. සතිය හිතකට මුදුන්පත් වුණාට 
පස්සස් සතිසයන් සකසරන කෘතයයක් තිසයනවා - අසම්්මෝස රසා. 
මං සම් ඇතුල් වුසණ් ආශ්වාසසටද පරශ්වාසසට සනසවයිද කියලා 
සහාඳ පැහැදිලිකමක් තිසයනවා. ආශ්වාසසටසදෝ පරශ්වාසසටසදෝ 
කියල සම්සමෝසාවක් නෑ. ඇවිදින ගමන ් සක්මසන් එන එකක්ද, 
ඉඳසගන ඉන්නසකාට පේයංකසය් එන එකක්ද කියලා පටලැවිල්ලක් 
නැහැ. ඒ නිසා යමකට හිත බැසගත්ත බව සත්ත නම්, බැසගත්ත සද් 
අන් සදයින් සවන් කරලා අනනයතාව දැනගැනීසම් හැකියාව මානව 
මනසස් පරිණාමසය් සුවිසශ්ෂ්ී ලක්ෂ්ණයක්. ඒක සේවඥයන් වහන්සස් 
අපිට හඳුන්වලා සදන්සන් සතිසය් රසය. රසය කියන්සන කර සදන 
කෘතයය. සතිය යම් කිසි සද්කට බැසගත්තා නම්, බැසගත්ත තැන 
ආඩ් ඩයක් තිසයනවාමයි. ලකුණක් තිසයනවාමයි. ආශ්වාසය නම් 
ආශ්වාසයමයි පරශ්වාසය සනසවයි. පරශ්වාසය නම් පරශ්වාසයමයි 
ආශ්වාසය සනසවයි. සම් විදිහට ගියාම අසම්සමෝස රසා. 

ඊට පස්සස් විෂයාභිමුඛභාව පච්චුපට්ඨානා කියලා තුන්සවනි 
සුවිසශ්ෂ්ී ලක්ෂ්ණයක් එනවා. ඒ අරමුණත් එක්ක අන්ද මන්ද බෑ. 
සකළින්ම මූණට මූණ දාල ඉන්න ඕනෑ. යම් අරමුණක් පිළිබඳව 
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සුවිසශ්ෂ්ී දැනුමක් ලබන්න නම් සපාළාපනින ගතියක් බෑ. අරමුණ 
ඒකසදෝ සම්කසදෝ කියල කලසකාල බවක් බෑ. අරමුණට මූණට මූණ 
දාලා තියන්න ඕනෑ. ඒක මහා සී සයාසඩෝ ස්වාමීන් වහන්සස් සඳහන් 
කරනවා, සමතන ඉන්නවයි කියල හිතමු ඉස්සසල්ලාම දකින 
සකසනක්, හමු සවච්චච සකසනක්. අපි එයාසග මූණ තමයි 
අඳුනාගන්සන. අනිත් දවසස ගියාට පස්සස අපි මූසණන් තමයි 
අල්ලන්සන. නමුත් වැි සේලාවක් අපිත් සම් පුද්ගලයත් එක්ක 
හිටිසයාත් එයාසග අඟ පසඟ, හැසිසරන හැටි, එයා යන එන හැටි, 
කන සබාන හැටි අපි අඳුනනව සන් මූණ ඉක්මවලා. වැිපුර 
හැදෑරීමක්. ඊට පස්සස සදසවනි සැසේ දකිනසකාට එයා මූණ සදන්න 
ඉස්සසලල්ා අපිට හඳුනගන්න පුළුවන්. ඒ වසග් සතියට යමක් 
අල්ලගන්න පුළුවන් වුසණාත්, සම්සමෝසාවක් නැතුව අන්ද මන්ද 
බවක් නැතුවා වසග්ම, විෂ්ායාභිමුඛ භාව - මූණට මූණ දාලා ඉන්න 
ගතියක් - එනවා. සම්ක සුවිසශ්ෂ්ී ලක්ෂ්ණයක්. සම් තිසයන 
සකාසරෝනාවට කරන්න තිසයන එකම සද් ඕකට මණූ දාන එක තමයි. 
ඒ තමයි අපිට තිසයන පරතිශක්තිය. ඕනෑ පරශ්නයක් ආපු ගමන් 
මූණසදනකම තමයි තිසයන්සන්. සම්ක තමයි සතිසයන් වඩල 
සදන්සන අපිට. 

සතිසය් තිසයන පච්චචුපට්ඨානය ඇති සවනසකාට සහාඳට 
වැටසහන සද් තමයි සකළින්ම මූණ දාලා ඉන්නවා. ඒකට උදේ 
උපකාර සවන සද් පදට්ඨානය වශසයන් කියනවා. තිරසඤ්ඤා 
පදට්ඨානා. සමන්න සම්සකයි මම ගිසය ් කියලා ආශ්වාසයට හිත 
යවන්න ඕනැ නම් ආශ්වාසය කියලා ස්ථාවර කරගන්න සමසනහි 
කරන්න කියනවා. ආශ්වාසය කියල සමසනහි කරන්න. පරශ්වාසය 
කියල සමසනහි කරන්න. අන්න ඒ සමසනහි කරන සද්ට තමයි 
අරමුණට තමයි කිඳා බහින්සන. කිඳා බැස්සට පස්සස් ඒකසදෝ සම්කසදෝ 
කියන සැකය නැති සවනවා. සකළින්ම මූණ දානවා. 

සතිසය් සමන්න සම් ලකුණු හතර ලකඛ්ණ, රස, 
පච්චචුපට්ඨාන, පදට්ඨාන වශසයන් විශුද්ධි මාේගසය් සඳහන් කරලා 
තිසයනවා. ඒක සති ධචතසිකය අසනකුත් ධචතසිකයන්සගන් 
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සවන් සකාට හඳුනාගැනීසම්දී හරි වැදගත්. මං එසහම කියන්සන 
ඇයි? හැම සකනාම අද සතිය කියලා හඳුනාසගන තිසයන්සන් සවන 
එකක්. ඒක හරිම හාසයජ්නකයි. අපි කාට හරි කිේසවාත් සතිය ගැන 
කතා කරන්න කියලා එයා කතා කරන්සන සතිය සනසවයි. සමාධිය 
ගැන කතා කරන්සන්. නැත්නම් සවන එකක් ගැන කතා කරන්සන්. 
ඒ නිසා ඤාණසපෝණික ස්වාමීන් වහන්සස් සඳහන් කරල තිසයනවා 
සතිය කර සදන කෘතයසය් නම්බුව යන්සන් සවන කට්ටියකට කියලා. 
සතිය තමයි කෘතයය කර සදන්සන්. නමුත් ස්තූති කරන්සන් සමාධියට 
තමයි. ස්තූති කරන්සන් ශරද්ධාවට තමයි. ස්තූති කරන්සන් වීේයයට 
තමයි. අන්න ඒ ටික කලඑළි කරලා හරියට සවන් කරලා අඳුනාගත්තා 
නම්, අපි ඉපසදනසකාටම සම් අපිට ජ්න්ම දායාදයක් සවලා තිසයන 
සතිය පුදුම විදිහට අපි ආඪ්ය කරනවා. සමෘද්ධිමත් කරනවා. ඒ නිසා 
සතිය කාට හරි අඳුන්වලා දුන්නා නම් සම් සති මාතරය මාේගසයන්, 
ඒත් ඇති කියලා මං මසග් සද්ශනාව නතර කරනවා. 

සතරැවන් සරණයි! 

 

ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් ස ුසුණු  මටහන් සුද්ධ  ිරීම 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, පේයංක භාවනාවකට සයාමු 
සවන්න කලින් කරන්න ඕනෑ සද්වල් තිසයනවාද? 

පි: ඔේ, ඇත්තටම බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් තිසයන සශර්ෂ්්ඨත්වය 
තමයි හැම සද්ටම පූේවකෘතයයක් තිසයනවා. පූේවකෘතයයක් ඇතුව 
තමයි සලෝසක සද්වල් සදි්ධ සවන්සන්. අපි සම් සාමානය ජීවිසත් 

accidents කියල ජ්ාති තිසයනවා සන් - අහඹු සිදුවීම්, හදිසි අනතුරැ. 
එසහම එකක් සලෝසක නෑ. හැම සද්ම සිද්ධ සවන්සන සහ්තුවක් 
සහිතව. අප ි බලන්සන පහු සවලා. ඒක නිසා අපිට සප්න්සන 

accident එක වුණාට පස්සස. නමුත් accident කියල එකක් නෑ 
සලෝසක්. ඔක්සකාම සිද්ධ සවන්සන කරමිකව. 

 ඒ නිසා පේයංක භාවනාව කියලා කියන්සන් ඇත්තටම 
ආධුනිකසයකුසග පැත්සතන් බලනසකාට සෑසහන බරපතළ වැඩක්. 
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පේයංක භාවනාව කරන සබාසහෝසදසනක් ඒ නිසා වරද්දගන්නවා. 
අඩුපාඩුකම් සහිතයි. ඉතනි් ඒක සනාවීමට නම් පේයංක භාවනාසේ 
සයසදන්ඩ. සයසදන ගමන් සම් වසග් පරශ්නයක් අහල දැනගන්න ඕනැ. 
සම්ක සාේථක සවන්න නම් - අපි දන්නව සන් සගයක් හදන්ඩ ඕනෑ 
නම් සග සපාළ කපලා නූල් ගහලා නැකත් බලලා සගාඩාක් 
වැඩකටයුතු කරලා සන් වැසඩ් පටන් අරගන්සන. ඒ වසග්ම, ඉර 
නගින්න ඉස්සසල්ලා විනාි 30 කට කලින් අහස පිරිසිදු සවනවා 
සන්. එළි සවලා ලස්සන සවලා පූේව නිමිති පහළ කරලා අරැණ 
නැගලා තමයි ඉර නගින්සන්. අපි ඒක සන් ඉර සස්වය බලන්ඩ 
යන්සන ශ්රීපාසද. ඒක අසප් ජ්ාතික ලක්ෂ්ණයක්. ඒ වසග් තමයි 
පේයංකයක් කරනවා. කරලා අසාේථක සවනවා. ඒත් අතඅරින්සන 
නැතුව අපි දැක්සකාත් ශාස්තෘන් වහන්සස් නමක්, ගුරැවරසයක්, අපි 
කියනවා ‘සම්ක නම් හරි වටින වැසඩ්. මාත් හිත සයදුවා. හරියන්සන 
නෑසන. සමාකක්ද සම්කට කරන්ඩ ඕනැ?’ කියල අපි ඒ වැසඩ් 
අතහරින්සන නෑ. කළ යුතුයි. ඒකට අපි කියනවා පේයංකයට 
පූේවකෘතයය කියලා. 

 අපි ඇත්තටම සම්පරදායානුකූල භාවනාසව පූේවකෘතයය කියල 
උගන්නන්සන් බුද්ධානුස්සති ්මත්තා ච - අසුභං මරණස්සති. ඉති 
ඉමා චතුරාර ්ඛා - භි ්ඛභුා්වයය සීලවා කියලා චතුරාරක්ඛ භාවනා 
කරන්න ඕනැ කියලයි. බුරැසම පණ්ිත ස්වාමීන් වහන්සස් ඒකට 
විප්ලවීය උත්තරයක් සදනවා, පේයංකයට සහවත් ඉඳසගන කරන 
භාවනාවට පූේවකෘතයය තමයි සක්මන. සක්මන කියල කියන්සන් - 
මං එදත් යන්තමට සඳහන් කළා වසග් - කරීඩා ඉසේවකට කැමති 
සවන කරීඩකයා කල් ඇතුව ඇඟ කේමණය කරගැනීම සඳහා පිට්ටනිය 
වසට් තුන්හතර සැරයක් දුවනවා. දුවලා කේමණය කරසගන තමයි 
ඉසේවට යන්සන්. ඒ කේමණය කිරීම සඳහා සයාදවන ශක්තිය ශක්ති 
වැය කිරීමක් සනසවයි. ඒකට කියන්සන කේමණය කරගැනීම කියලා. 

Mobilization කියල කියන්සන්. 

 ඒ mobilization එක සද්ශනා කරපු එකම එක ශාස්තෘන් 
වහන්සස් බුදුහාමුදුරැසවා විතරයි. අනිත් හැම ආගමික සමයාන්තර 
දේශනවලම භාවනාව තිසයනවා. කිසිම තැනක සක්මන නෑ. මං 
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නිස්සරණ වනසයන් හටගත්ත දරැසවක් විදිහට භික්ෂ්ුවක් විදිහට 
ඉතාම ආඩම්බරයි සතිය හඳුන්වා සදනසකාට සකම්න පේයංකයට 
ඉස්සසලල්ා හඳුන්වලා සදන්න. සතිපට්ඨාන සූතරසය් හැටියට අපි 
ඒකට ඉසස්රහට සපළසඹනවා. සමයින් අදහස් කරන්සන් සමාකක්ද? 
ඒ සඳහා සකස් කරගන්නා ලද සක්මන් මළුවක සවනමම ඉඩම් 
සකාටසක ඇවිදින ගමන ් (සවන ඉරියේවක සම් කියන්සන්) අපටි 
පියවර කීයක් සිහිසයන් බුද්ධිසයන් දැන දැන දැක දැක ඇවිදින්න 
පුළුවන්ද කියන එක. ඒ ගැන අපි ඉස්සරහට ටිකක් විස්තර කරන්නම්. 
දැනට මතක තියාසගන ඉන්ඩ පේයංකයට යන්ඩ ඉස්සසල්ලා ඒකට 
කරන සගෞරවයක් තමයි - බත් කන්ඩ ඉස්සසල්ලා අත සහෝදගන්නවා 
වසග් - පේයංකයට යන්ඩ ඉස්සසල්ල සපාඩ්ඩක් සක්මන් කරන්ඩ 
කියලා සකටි උත්තරයක් මං සම් සවලාසව සදනවා. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, සිත යටිපතුලට වම හා දකුණ 
සලස තියමි. පළමුව ‘වම දකුණ’ කියකියා සක්මන් කළත් පසුව එම 
‘වම දකුණ’ කීම අත්හරිමි. ටයිල් සපාසළාසේ බැවින් යටිපතුලට සීතල 
දැසන්. සමම කරමය හරිදැයි පහදා සදන්න.   

පි: ඔේ, සම්ක සඳහා කියන්න තිසයන්සන අපි පුංචි කාසල අකුරැ 
කියවනසකාට, වැලිපිල්සල ලියල හරි, කළුලෑල්සල ලියල හරි, 
ගුරැවරයා හරි, සගදර වැිහිටිසයක් හරි කියනසකාට ‘අම්මා’ කියන 
අකුරැ ලියලා අයන්නට අත තිබ්බට පස්සස අපි ඔක්සකාම සපාි 
දරැසවා අයනු කියලා කියනවා. එතසකාට අර ශබ්දයයි රෑපයයි සදක 
කලවම් කරලා අපි දන්නවා සම්ක අයන්න කයිලා. ඊට පස්සස 
අල්මයනු කිේවහම ‘ම්’ ශබ්දය අල්මයන්න කියල දන්නවා. ඊගාවට 
‘මා’ ශබ්දය. එතසකාට අයනු අල්මයනු මායනු (අ+ම්+මා) අම්මා. ඒ 

වසග් තමයි අපි අරමුණට හිත සයාමු කරගන්න ඕනැ නම් අපි 
සමසනහි කරනවා. සම්ක වම, සම්ක දකුණ, වම දකුණ වම දකුණ 
වම දකුණ කියලා. නමුත් ටික කාලයක් අයනු අල්මයනු මායනු අම්මා 
කිේවට පස්සස් ඉස්සරහට යනසකාට අපිට අකුසර නම කියන්ඩ ඕනැ 
නෑසන. සපාත බලනසකාටම අම්මා කියල අපිට සත්සරනව සන්. ඒ 
වසග් ටික කාලයක් යනසකාට භාවනාව හරියනසකාට අර සමසනහි 
සනාකර කරන්න පුළුවන් ගතියක් තිසයනවා. හැබැයි ඒත් වම 
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තියනසකාට වමට හිත යනවා. දකුණ තියනසකාට දකුණට හිත 
යනවා නම් තව දුරටත් සමසනහි කරන්ඩ ඕනැ නෑ. 

 එතසකාට පතුලට හිත තියනවා කියලසන සම් පරශස්න පටන් 
අරගන්සන. ඇත්තටම වැල්සල ඇවිදලා බලන්ඩ පතුල තියනසකාට 
ආඩ් ඩය හිටිනවා. පතුසල සටහන හිටිනවා. ඕකත් සත්සරනවා අපිට. 
සකාසහාමද සත්සරන්සන්? අපි ගලක අිය තිබ්සබාත් ගසල් හැඩයට 
කකුල පැතිසරනවා. වැල්ලක අිය තිබ්සබාත් පතුසල හැටියට වැල්ල 
පැතිසරනවා. එතසකාට ටයිල් සපාළවක ගිසයාත් සපාළව සීතලයි 
කකුල රස්සනයි. ඔන්න සතීල සත්සරනවා. රත ්සවච්චච ගලක කකුල 
තිබ්සබාත් සහම ගල රස්සනයි කකුල සීතලයි. අපිට රස්නයක් 
සත්සරනවා. ඒ වසග් පෘෂ්්ඨය - සම්කට උපස්තරය කියල කියනවා - 
උපස්තරයත් ඇත්තටම අපිට සත්සරනවා. නමුත් අපි ආධුනිකයට 
කියන්සන නෑ. කකුසල් වගවිස්තර බලන්ඩසකෝ. විස්තර බලලා 
කරසගන යනසකාට යනසකාට ඉස්සරහට යනසකාට එයාට ඒ 
උපස්තරය සමාකක්ද කයින එක සත්සරන්න පටන් අරගන්නවා. 
එේවත් ඉස්සරහට එය.ි සටහනට ඒවා දැනටත් ආසවාත් වාේතා 
කිරීමට උනන්දු සවන්ඩ කයිල කියන්න පුළුවන්. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මම මාස සදකක පමණ සිට 
මූලික වශසයන් පේයංකසය් සයදී ආනාපානසති භාවනාව වඩමි. 
සමහිදී නාසිකාගරසය් ආශ්වාස පරශ්වාසය බලමි. සිත විනාි 15 ක් 
පමණ යන විට තැන්පත් සේ. එනමුත් මාසග් දණහසිස් සේදනාවක් 
මතු වන අතර, සමහර අවස්ථාවලදී සේදනාව උගර වී ඉරියේව සවනස් 
කිරීමට සහ පාදය චලනය කිරීමට සපළසේ.  භාවනාසේ නිමග්න 
වන මා සමවැනි අවස්ථාවලදී කුමන පිළිසවතක් අනුගමනය කළ 
යුතුදැයි පහදා සදන සමන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ඔේ, සම්සක තත්ත්ව හතරක් විස්තර කරනවා. ආනාපානය 
කියන අරමුණ විස්තර කරනවා. සතිය වඩාසගන යනසකාට ඒක 
සියුම් සවන භාවය පිළිබඳව විස්තර කරනවා. එතසකාට අතරමැදදි 
සේදනා එන බව විස්තර කරනවා. ඊට පස්සස ඉරියේ සවනස් 
කරනවත් විස්තර කරනවා. සම් හතර හරහාම සතිය තිසයනවාද 
නැද්ද කියන එක සපාඩ්ඩක් බලන්ඩ. ආනාපානය සප්න සවලාසවදි 
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සතිය තිසයනවාද නැද්ද? ඊට පස්සස ආනාපානය කරමසයන් සිහින් 
සේසගන යන අවස්ථාවක් තිසයනවා සන්. එතසකාට සතිය 
තිසයනවාද නැද්ද? එතසකාට ඒ අතරමැද සේදනා ඇවිල්ලා කරදර 
කරනවා සන් අපට. ඒ කරදර කරනසකාට සතිය නැති සවනවද සතිය 
වැි සවනවද කියල බලන්ඩ. ඊට පස්සස අපි ඉරියේ මාරැ කරනවා 
සන්. මාරැ කරනසකාටත් අපි ඒක සිහිසයන් බුද්ධිසයන් කරනවාද, 
නැත්නම් කලබල සවලා අතපය වීසි කරලා කරනවාද කියන එක 
බැලුසවාත්, අපි හිතනවාට වඩා - සම්ක සහාඳට අහගන්ඩ - අපි 
හිතනවාට වඩා සගාසරෝසු ආනාපානසය්දි වසග්ම සියුම් 
ආනාපානසයත් සතිය තිසයනවා. එතසකාට ඒ අතරමැද සේදනාවක් 
ඇවිල්ලා කරදර කරනසකාටත් දැන් සම් ආනාපානසය් සනසවයි 
සේදනාව තිසයන්සන් කියලා දැනගන්න සතියත් තිසයනවා. ඒක 
ඉවසාගන්න බැරැව මං දැන් ඉරියේව මාරැ කරනසකාට ඒ ඉරියේව 
මාරැ කළා, සේදනාව නැති වුණා, නැත්නම් අඩු වුණා කියන එක 
දැනගන්න සතියත් තිසයනවා. 

 ඒ නිසා සතිය තිසයනවා. අන්න ඒක අපි අදහගන්සන නෑ. අපි 
හිතනවා සේදනාවක් ආපුවහම සතිය කැසඩනවා. ඉරියේ සවනස් 
කසළාත් සතිය කැසඩනවා. ආනාපානසයන් පිට ගිසයාත් සතිය 
කැසඩනවා කියන දළ සචෝදනාව අපි කරනවා. ආධුනිකසයා සම් වසග් 
කරනවා. අපි ඒ සවලාවට කියනවා එසහම තමයි, පුළුවන් තරම් 
ඉරියේ සවනස් කරන්සන නැතුව ඉන්ඩ. නමුත් අපිට අවශය සවලා 
තිසයන්සන ඉරියේ සවනස් කරන සවනස් කරන එක සනසවයි. 
ඉරියේ සවනස් කරනසකාට සතිය සවනස් සවනවද කියල බලන්න. 
ඉරියේව සවනස් සවන ආකාරයටම සතිය සවනස් සවනවාද කියල 
බලන්න. හදිස්සිසය්ම සේදනාවක් කඩා වැසටනසකාට සතිය සවනස් 
සවනවද නැති සවනවද කියල බැලුසවාත්, ඇත්තටම අපි හිතනවට 
වැිය සතිය අපිට ආරක්ෂ්ක මුරකාවල් සස්වයක් කරනවා. අපි ඒක 
පිළිබඳ අවතක්සස්රැ කිරීසම් සදෝසය තමයි අපි අපි ගැන 
අවතක්සස්රැ කරගන්න එක. ඒ නිසා සතිය ගැන විශ්වාස කරන්න 
පුළුවන් විදිහට ඒ සියලු සද් හරහා සතිසය් අඛණ්ඩ චරණය සතිසය් 
රචනය බලන්ඩ උනන්දු සවන්ඩ කියල කියන්න පුළුවන්.
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4│ ආනාපානසතයි ඇරඹුම 
පූජ්ය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, දැන් සියලුසදනාම ටිකක් හරිබරි ගැහිලා වාි 
සවන්න. අපි සුළු සවලාවක් සිහිය දියුණු කරන්න, සතිපට්ඨානය 
පරගුණ කරන්න, පරාසයෝගිකව අපි තුළ වඩාගන්න තමයි අපි දැන් සම් 
අවස්ථාවක් ගන්සන්. සහාඳට අපි සකස් සවලා වාි සවනවා. ඊට 
පස්සස් කය සමමිතිකව සම බරව තබාගන්නවා. වම් පැත්තයි දකුණු 
පැත්තයි සහාදට සමානයි. එක පැත්තකට ඇල සවලා බර සවලා 
නැහැ. සහාඳ සම බර සමමිතික ඉරියේවක්. ඊළඟට අපි හිස සකළින් 
තියාගන්නවා. සබල්ල සකළින් තියාගන්නවා. උරහිස් සදක සබාසහාම 
සැහැල්ලුසවන් තියාගන්නවා. අත් සදකත් සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් 
ඔසඩාක්කුව මත, එසහම නැත්නම් පාද සදක මත තැන්පත් 
කරගන්නවා. කය ඍජ්ුව තියාගන්නවා. අපි සිහිය කය තුළ 
පවත්වන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. 

දැන් අපිට පුළුවන් සබාසහාම මෘදු අන්දමින් අසප් ඇස් සදක 
පියාගන්න. දීේඝ හුස්මක් අරසගන, සුළු සවලාවක් රඳවාසගන ඉඳලා 
සසමින් පිට කරන්න. අසප් හිත විවිධ අතීත අරමුණුවලට යන්න ඉඩ 



| සතිපට්ඨාන විවරණ 

| 70 

තිසයනවා. අපි ඒවා අභිරමණය කරන්සන නැතුව, ඒවා ගැන සතුටු 
සවන්න යන්සන නැතුව, ඒවට අනුගරහ කරන්න යන්සන නැතුව සම් 
සමාසහාසතදි නැවතත් කසය් දැසනන විවිධ සාමානය දැනීම් සවත 
තමන්සග අවධානය අරසගන එන්න. ඒ වසග්මයි අසප් හිත විවිධ 
අනාගත බලාසපාසරාත්තු ඔස්සස්, අසප්ක්ෂ්ා ඔස්සස් යන්න ඉඩ 
තිසයනවා. ඒවට අනුගරහ කරන්සන නැතුව, ඒවට උනන්දුවක් ඇති 
කරගන්සන නැතුව, ඒවායින් හිත මුදවසගන නැවතත් කයට හිත 
ගන්න උත්සාහවන්ත සවන්න. සම් මුල් වකවානුසේදි අපි අසප් කයම 
බහුල වශසයන් පාවිච්චචි කරනවා අසප් අවධානය පවත්වන්න. 
නැත්නම් අසප් දුවන හිතට එක්තරා අන්දමක සතෝතැන්නක්, 
නවාතැන් සපාළක්, ක්සෂ්ම් භූමියක් වශසයන් අපි සම් කයම පාවිච්චචි 
කරනවා. 

දැන් බලන්න මං සම් කියන සද්වල් තමන්ට සහාඳට දැසනනවද 
කියලා. අසප් හිස සකළනි් තිසයනවා. ඇස් සදක සබාසහාම මෘදු 
අන්දමින් පියවිලා තිසයනවා. තද සවලා හිර සවලා නැහැ. සතාල් 
එකිසනක ස්පේශ සවලා තිසයනවා. දත් ඇඳි එකට තද කරසගන හිර 
කරසගන නැහැ. සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. දිවත් තල්ලට 
තියල තද කරසගන නැහැ. සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. මුහුසණ් මාංශ 
සප්ශිවල කසිිම තද වීමක් හිර වීමක් නැහැ. සබාසහාම සැහැල්ලුයි. 
හිස සකළින් තිසයනවා. සබල්ලත් සකළින් තිසයනවා. උරහිස් සදක 
සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. අපි ආයාසසයන් ඔසවාසගන 
නැහැ. අත් සදක ඔසඩාක්කුව මත, නැත්නම් පාද සදක මත සැහැල්ලු 
ආකාරසයන් තැන්පත් සවලා තිසයනවා. අත්වලත් කිසිම තද වීමක්, 
සතරපීමක් නැහැ. 

උඩුකය ඍජ්ුව තිසයනවා. හැබැයි අපි කය දරදඬු කරසගන 
නැහැ. කය ඍජ්ුව තිබුණට සමාකද යම් නමයශීලී බවක් තිසයනවා. 
අපි භාවනාව කරසගන යන අතරවාරසය්දි කය විසින්ම කුඩා කුඩා 
සකස් වීම් සකසරද්දි ඒ කය විසින් කරන විවිධ කුඩා සකස් කිරීම්වලට 
අපි යම් පමණකට ඉඩ සදනවා. සමාකද, අසප් කය දන්නවා 
පවතින්න පුළුවන් සබාසහාම සැහැල්ලුම ඉරියේව සමාකක්ද කියලා. 
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අපි වාි සවලා ඉන්න ආසනය මත එක්තරා අන්දමකින් සතරපීමක් 
බර වීමක් අපිට දැසනනවා. පාද සදක නැමිල තිසයනවා. පාදත් 
සැහැල්ලුසවන් පවත්වනවා. අපි ඒවත් තද කරසගන හිර කරසගන 
නැහැ. අපි සබාසහාම සුව සස් වාි සවලා ඉන්නවා. 

දැන් අපි අසප් අවධානය නාසිකාගරය අසලට අරසගන එනවා. 
යම් අවස්ථාවකදී ආශ්වාසයක් සිද්ධ සවනසකාට ආශ්වාසයක් 
වශසයන් දැනගන්නවා. යම් අවස්ථාවක පරශ්වාසයක් සිද්ධ සවනසකාට 
පරශ්වාසයක් වශසයන් දැනගන්නවා. ඇතැම් සවලාවට සම් දැනගැනීම 
පමණක් පරමාණවත් සවන්සන නැහැ. සමහර සවලාවට අසප් හිත 
අතීසතට දුවනවා, අනාගසත්ට දුවනවා. අසප් හිත තාම සාමකාමී 
බවක් සරල බවක් සපන්නුම් කරන්සන නැහැ. එසහම නම් අපිට 
පුළුවන් ආශ්වාසයක් දැනගන්නවත් සමගම ‘ආශ්වාසයක්’ කියල 
සමසනහි කරන්න. පරශ්වාසයක් දැනගැනීමත් සමගම ‘පරශ්වාසයක්’ 
කියල සමසනහි කරන්න. නැත්නම් ආශ්වාසයක් දැනගන්නවත් සමගම 

‘IN’ කියල සමසනහි කරන්න පුළුවන්. පරශ්වාසයක් දැනගන්නවත් 

සමගම ‘OUT’ කියල සමසනහි කරන්න පුළුවන්. සබාසහෝම සරලයි. 
අපි නාසිකාගරය අසල හරියට සදාරටුපාලසයක් වසග් නතර සවලා 
ඉන්නවා. ආශ්වාසයක් සිදු සවනසකාට ‘ආශ්වාසයක්’ කියල සමසනහි 
කරනවා. සුළං රැල්ල පිටතට යනසකාට, පරශ්වාසයක් සිද්ධ 
සවනසකාට ‘පරශ්වාසයක්’ කියල සමසනහි කරනවා. ‘ආශ්වාසයක් 
පරශ්වාසයක්’, ‘ආශ්වාසයක් පරශ්වාසයක්’. කසිිම කලබලයක් නැහැ. 
හුස්ම පාලනය කරන්න හදන්සන නැහැ. අපි කයට හුස්ම ගන්න ඉඩ 
දීලා ඒ බව දැනුවත් සවනවා. 

(පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති.)  
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න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

 තඤ්ච භකි්ඛ්ව භික්ඛු  ා්ය  ායානුපස්සී විහරති? ඉධ භකි්ඛ්ව 
භික්ඛු අරඤ්ඤග්තා වා රුක්ඛමූලග්තා වා සුඤ්ඤාගාරග්තා වා 
නිසීදති පල්ලඞ් ං ආභුජිත්වා උජ්ුං  ායං පණිධාය පරිමුඛං සතිං 
උපට්ඨ්පත්වා තී 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අසප් සතිපට්ඨාන විවරණ වැඩසටහසන් ඊළඟ 
අංකය වශසයන් අපි කරමානුකූලව ඉදිරියට ගමන් කරන්නයි අදත් සම් 
සූදානම් සවන්සන්. අද ඉදිරිපත් සවලා තිසයන්සන් කායානුපස්සනා 
සතිපට්ඨානය පිළිබඳ යම් අන්දමක විවරණයක් ඉදිරිපත් කරන්නයි. 
ඉතින් අපි ටිකක් සම් සපළගැස්ම ගැන මතක් කරගත්සතාත්, අපි 
මුලින්ම සම් සතිපට්ඨානය ඒකායන මාේගයක් වීම සම්බන්ධසයන්, 
ඊළඟට සතිපට්ඨානය පිහිටුවීම ගැන මලූික උපසදස් කීපයක් අපි සම් 
සවනසකාටත් ලබා දීල තිසයනවා. ඊට අමතරව සතිපට්ඨානසය් 
ආනිශංස සම්බන්ධසයනුත් ඒ සතිපට්ඨානය දියුණු කරද්දි 
සාමානයසයන් අපි සත ුවිය යුතු, අපි විසින් පැවැත්විය යුතු යම් කිසි 
කුසලතා සම්බන්ධසයනුත් සකටි අනුශාසනාවක් සම් සවනසකාට අපි 
පවත්වලා තිසයනවා. 

ඊළඟ පියවර වශසයන් අපි සතිපට්ඨානයට බැහැගන්න, 
නැත්නම් සතිපට්ඨානය තුළ පිහිටන්න, සතිපට්ඨානය තුළ සහාඳට 
තහවුරැ සවන්න තමයි දැන් සම් උත්සාහවත් සවන්සන්. එසතන්දි 
භාගයවතුන් වහන්සස් මුලින්ම ඉදිරිපත් කරන්සන් සම් කයම මූලකි 
කරසගන, කයම පාවිච්චචි කරලා සකාසහාමද සතිමත් භාවය දියුණු 
කරසගන ඉන් එහාටත ්ගිහිල්ලා සතිපට්ඨාන භාවනාවක්, ඒ වසග්ම 
සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනිඤ්ච පටිපදා කියන ආේය අෂ්්ටාංගික 
මාේගය සකාසහාමද දියුණු කරන්සන්? කියන කාරණා තරිත්වය තමයි 
අපිට සාකච්චඡා කරන්න තිසයන්සන්. සම් කරැණු එක්තරා අන්දමක 
සගානු කිරීමක්, සමහි සකැස්ම පිළිබඳ යම් කිසි අේථයක් මතු කරල 
දීපු සූතරයක් තමයි සතිපට්ඨාන විභංග සූතරය. ඉතින් එසතන්දි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සතිපට්ඨානසය් තිසයන අවස්ථා තුනක් ගැන 
අපිට සද්ශනා කරනවා. 
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මුල්ම අවස්ථාව තමයි සතිපට්ඨානය. ඒ කියන්සන යම් කිසි 
ධේමතාවක් තුළ සිහිය පහිිටුවීම. අද අපි සාකච්චඡා කරන්සන කය 
සකසරහි සිහිය පිහිටුවීම. සදවන පියවර තමයි සතිපට්ඨාන භාවනාව. 
ඒ සිහිය පිහිටියාට පස්සස් සහාඳට ඒ සිහිය පිහිටවපු ධේමතා පාදක 
කරසගන අපි සකාසහාමද භාවනාවක් වශසයන් විපස්සනාවක් 
වශසයන් ඒ මට්ටම දියුණු කරසගන යන්සන්? එතැන තිසයනවා 
ටිකක් ගැඹුරක්. ඊට පස්සස් තුන්සවනුව බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සද්ශනා කරන්සන් සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනිඤ්චපටිපදා කියලා 
පරතිපදාවක්. ඒ කියන්සන දීේඝ කාලයක් තිස්සස් කරමානුකූලව 
සයෝගාවචරසයක් තමන්සග් චිත්ත සන්තානය සම්පූේණසයන්ම 
සකසලසුනස්ගන් සතාර සවන තාක්, චිත්ත පාරිශුද්ධියක් ඇති සවන 
තාක්, බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරපු ආනිශංස හත සේව 
සම්පූේණසයන් තමන් තුළ සාක්ෂ්ාත් සවන තාක් වඩන මාේගයක්. 
ඒක තමයි ආේය අෂ්්ටාංගික මාේගය. සමන්න සම් කාරණා තුන 
ඔස්සස් තමයි අපි සතිපට්ඨාන විවරණය ඉදිරිපත් කරන්සන්. 

අද මම සම් මුලින්ම මතක් කරගත්ත කායානුපස්සනාසේ මුල් 
සැකැස්ම බැලුසවාත් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් මුලින්ම සද්ශනා කරනවා, 

අරඤ්ඤග්තා වා රුක්ඛමූලග්තා වා සුඤ්ඤාගාරග්තා වා. ඒ 
කියන්සන් ආරම්භක සයෝගිසයකුට ටිකක් අපහසුයි සද්ද බද්ද තිසයන 
සඝෝෂ්ාකාරී පරිසරයක සමබඳු භාවනාවක් වඩන්න. ඒ නිසා 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා ඒ සඳහා සුදුසු පරිසරයකට 
පිවිසීම, නැත්නම් එබඳු සුදුසු පරිසරයක් සතෝරාගැනීම ඒ තැනැත්තාට 
සලාකු අස්වැසිල්ලක් සවනවා. රැකුලක් සවනවා මුල් කාසලදි. 
සමාකද, තාම එයාට අවටින් එන සද්ද බද්දවලට ඇහුම්කන් දීසගන 
සම් වැසඩ් කරන්න අමාරැයි. විවිධ බාධා එනවා නම් ඒ බාධාවලට 
මුහුණ සදන්සන සකාසහාමද කියලා ඒ තරම්ම අවසබෝධයක් නෑ. 
ඉතින් ඒ නිසා අපිට මලුදි කරන්න තිසයන්සන සද්ද බද්ද නැති, 
සඝෝෂ්ාකාරී නැති, භාවනාවට සුදුසු පරිසරයක් සතෝරගන්න එක. 

ඉතින් ඒ නිසා අරඤ්ඤගසතා වා රැක්ඛමූලගසතා වා 
සුඤ්ඤාගාරගසතා වා කියලා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් මුලින්ම සද්ශනා 
කරන ඒ සගෝචරභූමියක් සදුුසු පරසද්ශයක් සුදුසු භූමියක් සතෝරාගැනීම 
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සෑසහන්න වැදගත් සවනවා. ඉතින් ඒක තමයි අදත් සෑසහන පිරිසක් 
නිස්සරණ වනය වසග් සස්නාසනවලට පැමිණිලා තමන්සග් බණ 
භාවනා කටයුතුවලට යම් කිසි ආරම්භයක් අරගන්නත් ඒ ලබාසගන 
තිසයන ආරම්භය තව දුරටත් පරගුණ කරන්නත් ඒ තුළ යම් පරිචයක් 
පුහුණුවක් ලබන්නත් උත්සාහවන්ත සවන්සන්. කාසලන් කාසලට ඒ 
වසග් දවස් 5 භාවනා වැඩසටහන්, දවස් 10 භාවනා වැඩසටහන් සම් 
විදිහට පවත්වමින් සයෝගාවචරයින් උත්සාහවත් සවනවා කාය 
විසේකය ඇති කරගන්න. කාය විසේකය ලැබුවට පස්සස චිත්ත 
විසේකයක් උපධි විසේකයක් ලබන්න අවස්ථාව සැලසසනවා. 

දැන් අපි හිතමු යම් කිසි සයෝගාවචරසයක් සම් විදිහට සුදුසු 
පරසද්ශයක් සුදුසු ස්ථානයක් සතෝරගත්තා. දැන් එයා ඒ ස්ථානයට 
ගිහිල්ලා සතිපට්ඨානය වඩන්න සම් කය උපසයෝගී කරගන්නවා. 
එසතන්දි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඒ ඉරියේ ගැන පවා සද්ශනා 

කරනවා. නිසීදති පල්ලඞ් ං ආභුජිත්වා ඒ කියන්සන සහාඳට පළඟක් 
බැඳලා වාි සවනවා. ඊළඟට කියනවා උජ්ුං  ායං පණිධාය පරිමුඛං 
සතිං උපට්ඨ්පත්වා - කය ඍජ්ුව තියාසගන, නාසිකාගරය සමීපසය් 
සිහිය පවත්වන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. එසහමත් නැත්නම් සතිය 
ඉස්සරහින් තියාගන්නවා. එතසකාට අපිට සත්සරනවා සම් ඉරියේව 
සකස් කිරීම ගැනත් භාගයවතුන් වහන්සස් සද්ශනා කරලා තිසයනවා. 
සමාකද, සම් ඉරියේසවන් සලාකු සහසයෝගයක් අසප් භාවනාවට 
ලැසබනවා. මුල් කාසලදි නම් සම්ක ඒ තරම්ම අපිට ලැසබන්සන 
නැහැ. සමාකද, අපිට වාි සවලා ඉඳලා බද්ධ පේයංකසයන් ඉඳලා ඒ 
තරම් පුහුණුවක් නැත ිනිසා. ඒ නිසා ආධුනික සයෝගාවචරසයකුට 
ටිකක් මුල් කාසලදි යම් යම් බාධාවලට මූණ සදනන් සිද්ධ සවනවා. 
සමහර සවලාවට අතපය රිසදන්න ගන්නවා. සකාන්ද රිසදන්න 
ගන්නවා. කිරා වැසටන්න ගන්නවා. නමුත් අපි අධධේයය සනාවී 
‘සම් කටයුත්ත මට කරන්න පුළුවන්’ කියන හැකි සංඥාව ඇති 
කරසගන සම් කටයුත්ත දිගට කරන්නයි උත්සාහවන්ත විය යුත්සත්. 

එතසකාට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සම් කය සහසයෝගය සදන්න 
පටන්ගන්නවා. සම් සවනසකාට අපිට වාි සවලා අසප් සම් සිහිය 
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දියුණු කරන වැසඩ්ට ගත කරන්න පුළුවන් විනාි 10 යි. අපිට ඊට 
එහා ඉන්න අමාරැයි. අතපය රිසදන්න ගන්නවා. සකාන්ද රිසදන්න 
ගන්නවා. ඊට පස්සස අපි නවත්තනවා. අපි කියමු සම් විදිහටයි අපි 
පටන්ගත්සත කියලා. නමුත් සයෝගාවචරසයක් දිගට සම් කටයුත්ත 
කරසගන යනවා නම්, යම් කසිි තැනැත්සතක් කරසගන යනවා නම්, 
එයාට දැසන්වි සතියක් හමාරක් යනසකාට විනාි 10 සනසවයි විනාි 
15 ක් පහසුසවන් ඉන්න පුළුවන්. තවත් කාලයක් යනසකාට එයාට 
සත්සරනවා දැන් විනාි 20 ක් සහාඳට පහසුසවන් ඉන්න පුළුවන්. 
විනාි 30 ක් පහසුසවන් ඉන්න පුළුවන්. විනාි 40 ක ්පහසුසවන් 
ඉන්න පුළුවන්. ඉතින් සම් වසග් කසයන් ටික ටික සහසයෝගය 
ලැසබන්න ලැසබන්න භාවනාවත් පහසු සවනවා. මුලදි අපිට හුඟාක් 
බාධා පැමිණියට සමාකද, අර වසග් කසයන් ටික ටික සහසයෝගය 
ලැසබන්න ලැසබන්න අසප් හිත ඒ සහසයෝගයත් උපසයෝගී කරසගන 
තව තව දියුණු සවන්න, තව තව සමාධිමත් සවන්න, තවත් එහාට 
ගිහිල්ලා තව තව පරඥාසවන් මුහුකුරා යන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් ඒ 
නිසා අප ි උත්සාහවන්ත විය යුතුයි කසයන් මුලදි එතරම් 
සහසයෝගයක් සනාලැබුණා කියලා අධධේය සනාවී, ඉදිරිසය්දි මට 
සම් සහසයෝගය ලැසබ්වි, කයත් මට උදේ කරාවි කියන 
අධිෂ්්ඨානසයන්, ඒ සගෞරවසම්පරයුක්ත හැඟීසමන් සම් කටයුත්සත් 
නිරත සවන්න. 

අපි හිතමු දැන් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියන විදිහට අපි 
සහාඳට ඉරියේව සකස් කරගත්තා. හිස සකළින් තියාගත්තා. සබල්ල 
සකළින් තියාගත්තා. උරහිස් සදකත් සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් 
තියාගත්තා. ඊළඟට කය ඍජ්ුව තියාගත්තා. සමමිතිකව, සම බරව 
ඉරියේව පැවැත්තුවා. සමාකද, ආනාපානසතියට විසශ්ෂ්සයන්ම අපිට 
සමබඳු සම බර සමමිතික ඍජ්ු කයක් පැවැත්වීම පරසයෝජ්නවත් 
සවනවා. දැන් සම් පින්වතුන් දන්නවා සම් හුස්ම ගැනීසම් කරියාවලිය 
කසය් නිතැනින්ම සිදධ් සවන, නිරායාසසයන් සිද්ධ සවන 
අනිච්චඡානුගත කරියාවලියක්. ඉතින් සම් කරියාවලිය නිදැල්සල් සිද්ධ 
සවන තරමට තමයි භාවනාව සාේථක සවන්සන්. ඉතනි් ඒ නිසා කයට 
ඒ කටයුත්ත නිදැල්සල් සිදු වීම සඳහා, ස්වාභාවිකව සිදු වීම සඳහා ඒ 
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වුවමනා කරන පරිසරය සකස් කරල සදන එක, ඒ අවශය කරන 
පහසුකම් ටික සකස් කරල සදන එක අසප් වගකීමක් සවනවා. ඒකයි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ත් සම් තරම් සබාසහාම කරමානුකූල ඉදිරිපත් 
කිරීමක් කරන්සන්, සකාය ිතරම් නම් සම් ඉරියේව සකස් කරගැනීම 
වැදගත්ද කියලා. 

දැන් සම් විදිහට අපි ඉරියේව සකස් කරසගන වාි වුණා නම්, 
ඊට පස්සස අපිට සත්සරනවා කය නිදැල්සල් හුස්ම ගන්නවා. සමහර 
සවලාවට සයෝගාවචරසයක් සම් නිදැල්සල් ගන්න හුස්ම දිහා බලන්න 
ගියහම සමහර විට එයාට දැසනන්න පුළුවන් ‘මම අනවශය විදිහට 
හුස්ම ටිකක් හයිසයන් ගනන්වා. බසලන් හුස්ම ගන්නවා. හුස්ම ගන්න 
ටිකක් අමාරැයි වසග්. හුසම් හිර සවනවා’ සම් වසග් පුංචි පුංචි බාධා 
මුලදී සකසනකුට ඇති සවන්නත් පුළුවන්. අපි ඒ බාධා ඇත්තටම 
මුලදි ඒ තරම් ගණන ්ගත යුත ුනැහැ. සමාකද, අපටි පස්සස පස්සස 
සම් කටයුතුවල ස්වභාවසයන් නිරත සේසගන යනසකාට, සම් 
භාවනාසේ පුහුණුවක් ලබනසකාට ඔය එන කඩුා කුඩා ගැටලු 
විසඳගන්න එක අපිටම පුළුවන් සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපි හැකි 
සංඥාව නිරන්තරසයන්ම පැවැත්විය යුතුයි. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඊළඟට අපිට සදන උපසදස තමයි ් සා 
ස්තාව අස්සසති, ස්තා පස්සසති. ඒ සයෝගාවචරයා ඊට පස්සස 
නාසිකාගරය අසල තමනස්ග් අවධානය පවත්වමින් සතිමත්ව හුස්ම 
ගන්නවා. සතිමත්ව හුස්ම සහළනවා. දැන් අපිට සත්සරනවා සම් සදන 
අවවාදය හරිම සරලයි. අපිට ඒ තරම් සලාකු ගැඹුරැ සදයක් සනසවයි 
සම් කරන්න කියන්සන්. සිහිසයන් හුස්ම ගන්න, සිහිසයන් හුස්ම 
සහළන්න. එක අතකින් බැලුවහම සම් සදන සරල අවවාදය සමහර 
විට අපිට සරල වැි හිනද්ාම අසප් හිත ඒක ඒ තරම් අහන්සන නෑ. 
සමාකද, අසප් හිත කැමති සම් සරල සදයක් තුළ සම් වේතමාන 
සමාසහාසත් ඉන්නවා සවනුවට යම් කිසි අතීතසය් සවච්චච ටිකක් 
භයානක සදයක්, එසහම නැත්නම් සතුටුදායක සදයක්, නැත්නම් හිතට 
උද්සේගකර සදයක්, කනගාටුදායක සදයක් මතක් කර කර කල් 
මරන්නයි. නැත්නම් අනාගසත් සවන්න තිසයන සදයක් ගැන 
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කල්පනා කර කර ඉන්න තමයි අසප් හිත කැමති. සමබඳු සරල හුස්ම 
රැල්ලක හිත පවත්වනවා කියන එක අසප් හිත ඒ තරම් අසග් 
කරන්සන නෑ. ඒ නිසා අපිට මුලදි සපාි ධධේයය කිරීමක් කරන්න 
සිද්ධ සවනවා සම් වැසඩ් ටික ටික අඛණ්ඩව කරසගන යන්න. 
සකසනක් පරශ්න කරන්න පුළුවන් සම් තරම් සරල උපසදසක් ඇයි සම් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සදන්සන කියලත්. ඒසක ගැඹුර පින්වත්නි 
ඇත්තටම අපිට ටික ටික එහාට යනසකාට, සතිපට්ඨාන සූතරය 
ඔස්සස්ම ගැඹුරට ගැඹුරට යනසකාට අපටි සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා. නමුත් මුලදි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සකසරහි විශ්වාසය 
ශරද්ධාව ඇති කරසගන තමයි සම් කටයුත්තට අවතීේණ සවන්න සිද්ධ 
සවන්සන්. 

අපි හිතමු යම් කිසි සකසනක් ඔය විදිහට නාසිකාගරය අසල 
සිහිය පවත්වමින් සම් වැසඩ් පටන්ගත්තා. දැන් එයාට එතසකාට 
කරන්න තිසයන්සන් හරියට සදාරටුපාලසයක් වසග් සම් ඇතුල් සවන 
හුස්ම ගැනත් දැනගන්න, පිට සවන හුස්ම ගැනත් දැනගන්න. 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් සතිය කියන එක, සතිමත් වීම කියන එක, 
සම් කුසලතාව සදාරටුපාලසයකුට සමාන කරලා තිසයනවා. 
සති්දාවාරි් ා භික්ඛ්ව අරියසාව් ා සාවජ්ජ්ං පජ්හති අනවජ්ජ්ං 
භා්වති කියල ඔය විදිහට සද්ශනාවල සඳහන් සවනවා. ඒ කියන්සන 
සතිය නමැති සදාරටුපාලයා සම් වැරදි අතහැරලා නිවැරදි සද් 
අරගන්නවා කියන එකය ිඉතින් එසතන්දි අදහස් කරන්සන්. ඒ නිසා 
සතිය සදාරටුපාලසයක් විදිහට අපි සලකනසකාට නාසිකාගරය අසල 
අපි සිහිය පවත්වමින් ඉන්න එක තමයි කරන්න තිසයන්සන්. එසතන්දි 
අපි දැනගන්න ඕනැ සම් සවලාසවදි නම් ආශ්වාසයක් සිද්ධ සවන්සන, 
සම් සවලාසවදි නම් පරශ්වාසයක් සිද්ධ සවන්සන, හැබැයි ආශ්වාසය 
ලුහුබඳිමින් අපි ඇතුළට යන්සන නැහැ. පරශ්වාසය අනුව යමින් 
පිටතට යන්සනත් නැහැ. අපි ඒ සදාරටුපාලයාසග් කාේයයයි කරන්න 
තිසයන්සන්. සදාරටුපාලසයක් යම් කිසි ආගන්තුකසයක් එනසකාට 
එයා ඕනැ නම් පරීක්ෂ්ා කරල බලලා, එයා සුදුසු නිවැරදි සකසනක් 
නම් එයාට ඇතුළට යන්න සදනවා. හැබැයි එයත් එක්ක සම් 
සදාරටුපාලයා පස්සසන් යන්සන නැහැ. සදාරටුපාලයා ඉන්සන නිතරම 
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සදාරටුව අසල. ඊට පස්සස අපි හිතමු යම් කිසි කාේයයක් නිම සවච්චච 
සකසනක් දැන් සදාරටුසවන් පිටතට යනවා. එතසකාටත් ඉතින් යම් 
කිසි සදයක් ආපසු සදනන් තිසයනවා නම්, භාර සදන්න තිසයනවා 
නම් ඒ කටයුත්තත් කරලා ඒ කටයුත්ත හමාර කරනවා. සදාරටුපාලයා 
එතැනමයි ඉන්සන්. මුරකාරයා එතැනමයි ඉන්සන්. අර පිට සවන 
එක්සකනා ඉතින් එයාසග ගමන යනවා. අන්න ඒ වසග් තමයි අසප් 
සිහියත් අපි සම් නාසිකාගරය අසල තමයි පවත්වන්සන්. පවත්වමින් 
අපි ආශ්වාසය සිද්ධ සවනසකාට ආශ්වාසය බව දැනගන්නවා. 
පරශ්වාසය සිද්ධ සවනසකාට පරශ්වාසය බව දැනගන්නවා. 

ඉතින් සමසතන්දිත් අපිට පරසයෝජ්නවත් සවනවා සමසනහි 
කිරීම කියන එක. සමාකද, අසප් හිත සම් සරලත්වය අසග් සනාකරන 
නිසා එසහට සමසහට දුවන්න පුළුවන්. අතනට සමතනට, අරයා ගැන 
සමයා ගැන හිතන්න ඉඩ තිසයනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපිට පුළුවන් 
ආශ්වාසයක් සිද්ධ සවන බව දැනගන්නවත් සමගම ‘ආශ්වාසයක්’ 
කියල සමසනහි කරන්න. පරශ්වාසයක් සිද්ධ සවන බව දැනගන්නවත් 
සමගම ‘පරශ්වාසයක්’ කයිල සමසනහි කරන්න. ඉතින් සම්කට 
අටුවාචාරීන් වහන්සස්ලා ගණනා කරමයක් සහමත් ඉදිරිපත් කරනවා. 
ඒ කියන්සන් තාමත් සම් වැසඩ් අපිට සාේථකව කරගන්න බැරි නම්, 
අපිට පුළුවන් ගණන් කරිීසම් කරමයක් වුණත් පාවිච්චචි කරන්න. 
උදාහරණයක් වශසයන් කයිනවා නම් ආශ්වාසයක් සිද්ධ සවනසකාට 
‘එකයි’ කියලා සමසනහි කිරීමක් කරනවා. පරශ්වාසයක් සිද්ධ 
සවනසකාටත් ‘එකයි’ කයිලා සමසනහි කිරීමක් කරනවා. ඊළඟ 
ආශ්වාසය සිද්ධ සවනසකාට ‘සදකයි’ කියලා සමසනහි කරනවා. 
පරශ්වාසය සිද්ධ සවනසකාට ‘සදකයි’ කියලා සමසනහි කරනවා. ඊළඟ 
ආශ්වාසය සිද්ධ සවනසකාට ‘තුනයි’ කියලා සමසනහි කරනවා. 
පරශ්වාසය සිද්ධ සවනසකාට ‘තුනයි’ කියලා සමසනහි කරනවා. දැන් 
සම් විදිහට අපිට පුළුවන් අට දහය විතර වසග් සවනකල් යන්න. 

අපි හිතමු අපි සාේථකව කරසගන ගියා නම්, දහසයන් විතර 
පස්සස ආපස්සට එන්නයි තිසයන්සන්. ඒ කියන්සන ආසයත් එකට 
එන්නයි තිසයන්සන්. සමාකද සමසතන්දි අපි සම් ගණිත කරමයක් 
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පුහුණු කරනවා සනසවයි. හිතට බරක් සවනවා අපි හුඟාක් ඈතට 
ගිසයාත් ගණිත කරමයක් එක්ක, ගණනා කරමයක් එකක්. ඒ නිසයි අපි 
නැවත සබාසහාම සරල ‘එක’ට පැමිසණන්සන්. අපි හිතමු අතරමගදි 
අසප් හිත සකාසහ්සදෝ ගියා. අපිටත් සහාරා ඔන්න අතීසතට ගිහිල්ලා 
කල්පනා කරනවා. අනාගසත්ට ගිහිල්ලා කල්පනා කරනවා. ඔය වසග් 
යම් කිසි ඇබැද්දියක් සිද්ධ වුණා. එතසකාට ඉතින් ආපහු ‘එක’ට 
එන්න ඕනෑ. ‘එක’ට ඇවිල්ලා තමයි ආසයත් මලු ඉඳන් සම් ගණනා 
කරමය ඔස්සස් යන්සන. 

අපි හිතමු යම් කිසි සයෝගාවචරසයක් සමබඳු කරම පාවිච්චචි 
කරලා, උපකරම පාවිච්චචි කරලා සම් කරියාවලිසය් නිරත සවනවා නම්, 
එයාට පුළුවන්කමක් ලැසබනවා සම් ගණන් කරමය, නැත්නම් 
‘ආශ්වාසයක්’ ‘පරශ්වාසයක්’ කියල කරන සමසනහි කිරීම සහිතව 
සෑසහන සවලාවක් ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලියත් එක්ක රැඳී සිටින්න. 
ඊට පස්සස එයාට සත්සරනවා දැන් සම් සමසනහි කරන එක බරක් 
වසග්. සම් ගණන් කිරීම නිකන් බරක් වසග්. අවශය නැහැ දැන්. 
සමාකද සම් ගණන් කිරීම තුළ සම් වැසඩන හිතට, සැහැල්ලු සවන 
හිතට, සියුම් සවන සුළං රැල්ලට යම් කිසි බාධාවක් සිද්ධ සවනවා. 
ඒක සයෝගාවචරයට සත්සේවි. එතසකාට සයෝගාවචරයට කරන්න 
තිසයන්සන ගණන් කිරීම නැත්නම් සමසනහි කිරීම නතර කරලා, 
සබාසහාම සාවධානව හුස්ම රැල්ල දිහා බලන්න. ඒ කියන්සන දැන් 
තිසයන්න නිශ්ශබ්ද සවච්චච මනසක්. කලින් නම් තිබුසණ් ආශ්වාසයක් 
සිද්ධ සවනසකාට ‘ආශ්වාසයක්’ කියලා සමසනහි කරන මනසක්. 
පරශ්වාසයක් සවනසකාට ‘පරශ්වාසයක්’ කියලා සමසනහි කරන 
මනසක්. අපි කියනවා සාමානයසයන් විතේකයක් කරන මනසක්. 
හැබැයි දැන් ඒ සයෝගාවචරයට පුළුවන් එබඳු සමසනහි කිරීමක් සිදු 
සනාකර සබාසහාම සාවධානව ඒ ගැන දැනගැනීසම් පමණක් නිරත 
සවන්න. ආශ්වාසයක් සිදධ් සවනවා, ඒ ගැන සහාඳට දැනගන්නවා. 
පරශ්වාසයක් සිද්ධ සවනවා, ඒ ගැන සහාඳට දැනගන්නවා. ඒ 
කියන්සන සමතනදි සම් දැනගැනීම නැත්නම් දැනුවත් වීමයි, හිතීමයි 
කියන්සන සම්පූේණසයනම් සවනස් සදකක්. අපි සමසතන්දි කල්පනා 
කරනවාවත් හිතනවාවත් සනසවයි. ආශ්වාසයක් සිදු වීම සහාඳට 
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දැනගන්නවා. පරශ්වාසයක් සිදු වීම සහාඳට දැනගන්නවා. අපි 
නාසිකාගරය අසල සහාඳ අවධාසනන් ඉන්නසකාට අපිට ඒක 
දැසනනවා. ඔන්න ඔය දැනීමට තමයි අපි සම් භාවනාසවදි මූලිකත්වය 
සදන්සන්. කල්පනා කිරීමක් හිතීමක් සනසවයි. සම්පේූණසයන් දැනුවත් 
වීමක්. අපිට සත්සරනවා සම් සවලාසවදි නම් ඔන්න හුස්ම රැල්ලක් 
ඇතුළට යනවා - ආශ්වාසයක්. සම් සවලාසවදි නම් ඔන්න හුස්ම 
රැල්ලක් සුළං රැල්ලක් පිට සවනවා - පරශ්වාසයක්. ඉතින් ඒක තමන්ට 
සත්සරනවා. ඔන්න ඔය ඍජ්ු අත්දැකීම තමයි අපි මූලික කරගන්සන්. 
ඍජ්ු අත්දැකීමට තමයි අපි පරමුඛත්වය ලබා සදන්සන්. 

සයෝගාවචරසයක් සමසහම කරසගන යනසකාට තවත් හිත 
සැහැල්ලු සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ අවස්ථා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සබාසහාම ලස්සනට සතිපට්ඨාන සූතරසය් ආනාපානසති සකාටසස් 
කායානුපස්සනා සකාටසස් සපළගස්වලා තිසයනවා. දැන් 
සයෝගාවචරසයකුට මුලිනම් කරන්න තිසයන්සන් අර හුස්ම රැළි 
එකක්වත් මගහරවාගන්සන නැතිව සකාසහාමද සම්වා ගැන දැනුවත් 
සවන්සන්, සතිමත් සවන්සන් කියන කාරණාව පමණයි. එයාට අතීතය 
හිතන්න අවශයත් නැහැ. අනාගතය ගැන හිතන්න අවශයත් නැහැ. 
ගිය ආශ්වාසය ගැන, ගිය පරශ්වාසය ගැන, එන්න තිසයන ආශ්වාසය 
ගැන, සවන්න තිසයන පරශ්වාසය ගැන, ඒවා සමාකක්වත් හිතන්සන 
නැතුව සම් සවලාසවදි ආශ්වාසයක් නම් සිද්ධ සවන්සන ඒ ගැන 
දැනුවත් සවනවා. පරශ්වාසයක් නම් සිද්ධ සවන්සන ඒ ගැන දැනුවත් 
සවනවා. සමන්න සමතන සතිය පිහිටුවීම සාේථක සවනවා. 

දැන් සතිය පිහිටුවීම සාේථක වුණාට පස්සස් අපි පවිිසසන්න 
අවශයයි සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු කරන්න. ඒ කියන්සන දැන් සතිය පිහිටි 
අරමුණම සහාඳට විමසලා බලනවා. සියුම් අරමුණක් ආශ්වාස 
පරශ්වාසය කියල කියන්සන. ඒ සියුම් අරමුණ ගැනම සහාඳට විමසීමක් 
කරනවා. සම්සක ස්වභාවය ගැන හඳුනාගන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. ඒ ගැන සහාඳ සසවිල්සලන් විමසිලස්ලන් ඉන්නවා. 
එතසකාට එයාට සත්සරනවා ‘කලින් සිද්ධ සවච්චච ආශ්වාසවලට 
සාසප්ක්ෂ්කව දැන් සම් සදිු සවන ආශ්වාසය ටිකක් දීේඝයි. ඒක යම් 



ආනාපානසතිය ඇරඹමු | 

81 | 

වැි කාල පරිච්චසේදයක් මං අත්දැක්කා’. අපි හිතමු උදාහරණයක් 
වශසයන් කලින් ආශ්වාසය තත්පර 5 ක් විතර වසග් තිබුණා. දැන් 
ආශ්වාසය නම් තත්පර 7 ක් 8 ක ්තිසයන බවක් එයාට සත්සරනවා. 
පරාසයෝගිකව එයාට සත්සරනවා කලින්ට සාසප්ක්ෂ්කව දැන් ආශ්වාසය 
තරමක් දීේඝයි. නැත්නම් කලින් පරශ්වාසසට සාසප්ක්ෂ්කව දැන් 
පරශ්වාසය දීේඝයි. සමන්න සම් දීේඝ වීම සම් සයෝගාවචරයා සහාඳට 
සත්රැම්ගන්නවා. එයාට දැසනනවා කලින්ට සාසප්ක්ෂ්කව දැන් සම් 
ආශ්වාසසය් පරශ්වාසසය් දීේඝ වීමක්. නැත්නම් ඇතැම් විට සම්ක 
සකටි සවන්නත් පුළුවන්. උදාහරණයක් වශසයන් අපි හිතමු කලින් 
ආශ්වාසය එයා තත්පර 8 ක් විතර අත්දැක්කා. නැත්නම් පරශ්වාසය 
තත්පර 8 ක් විතර අත්දැක්කා. නමුත් දැන් එසහම සනසවයි. තත්පර 
සදකතුසනන් ආශ්වාසය අවසන් සවනවා. පරශ්වාසය අවසන් සවනවා. 
එසහම නම් එයාට සත්සරනවා දැන් සම් ආශ්වාස පරශ්වාසවල සකටි 
වීමක්. එතසකාට සම් සකටි වීම සහ දිගු වීම හඳුනාගැනීම තුළින් අපි 
පිවිසසන්සන අර ආශ්වාසය පරශ්වාසය පාදක කරසගනම, ඒක 
උපසයෝගී කරසගනම අසප් හිත ඇතුසළ එක්තරා කුසලතාවක් සම් 
දියුණු කරන්නයි. ඒ සඳහා උපසයෝගී කරගන්න කරමසේදයක්, 
උපකරණයක් තමයි සම් ආශ්වාසය පරශ්වාසය කියල කියන්සන්. 
එතසකාට සම් ආශ්වාසය පරශ්වාසය කියන එක බලබලා, ඒ ගැන 
විමසවිමසා අපි තුළ සතිමත් බව, සූක්ෂ්්මව අරමුණක් දැනගැනීම, 
විමසා බැලීම, සම්පජ්ඤ්ඤය වසග් මානසික කුසලතා රාශියක් අපි 
කරමානුකූලව දියුණු කරසගන යනවා. 

දැන් සමසහම කරසගන යනසකාට දැන් ඊළඟ අදියර 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා සබ්බ ායපටිසං්වදී 
අස්සසිස්සාමීති සකි්ඛති, සබ්බ ායපටිසං්වදී පස්සසිස්සාමීති සික්ඛති. 
දැන් සයෝගාවචරයා පිවිසසනවා සම් මුළු හුස්ම රැල්ලම සහාඳට 
විමසලා බලන්න. ඒ කියන්සන මුලදි නම් සතිමත් බව දුේවල හින්දා 
අපිට සම් මුළු ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලියම දැසනන එකක් නෑ. ඒසක 
දැසනන්සන ටිකක් සගාසරෝසු හරිය විතරයි. ඒ ආශ්වාසසය් තීවරව 
දැසනන සකාටසක් විතරයි; මැද හරිය විතරයි අපිට සත්සරන්සන. 
සබාසහාම සියුම්ව පටන්ගන්න හරියවත් සබාසහාම සියුම්ව අවසන් 



| සතිපට්ඨාන විවරණ 

| 82 

සවලා යන හරියවත් අපිට සත්සරන්සන නෑ. ඒ වසග්මයි පරශ්වාසසත් 
අර සබාසහාම සියුම්ව සිදු සවන ආරම්භ සවන කාල පරිච්චසේදයවත් 
අග හරියවත් අපිට සත්සරන්සන නෑ. සමාකද ඒක සබාසහාම සියුම්. 
සගාසරෝසු මැද හරිය විතරයි අපිට සත්සරන්සන්. නමුත් 
සයෝගාවචරයාසග සතිමත් බව තව තව තියුණු සවන්න තියුණු 
සවන්න සම් කලින් සනාදැනුණ ආශ්වාස පරශ්වාසසය් මුල ස්වභාවයත් 
අග ස්වභාවයත් ඔන්න සත්සරන්න ගන්නවා. 

අපි සමසතන්දි සයෝනිසසෝමනසිකාරයටයි සම් උනන්දු කිරීමක් 
කරන්සන්. අපි හිතට කතුුහලයක් ඇති කරවනවා ‘සමන්න සම් 
ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිසය් තිසයනවා කරමානුකූලව පටන්ගැනීමක්. 
සියුම් ආරම්භයක්. සම් ආරම්භයත් දැනගන්න දැන්’. යම් කිසි කාේයයක් 
සහාඳට නිම කරපු සකසනකුට ඊට වඩා සලාකු අභයාසයක් සදනවා 
වසග්. ඊට වඩා කසුලතාවක් දියුණු කරගැනීම සඳහා එයාව සයාමු 
කරනවා වසග් වැඩක් තමයි අපිත් දැන් සම් කරන්සන. අසප් හිත සතිය 
තහවුරැ වීම තුළින් ආශ්වාසය පරශ්වාසය පාදක කරසගනම මැද 
ස්වභාවය දැනගත්තා. හැබැයි දැන් අපි කියනවා මුල ස්වභාවයත් 
දැනගන්න. මුල ස්වභාවය අරිට වඩා සියුම්. 

දැන් සමතනදි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් වචනයක ් පාවිච්චචි 
කරනවා සික්ඛත ිකියලා. මුලදි සද්ශනා කරන්සන් පජ්ානාති කියලා. 
සමසතන්දි සද්ශනා කරන්සන සික්ඛති කියලා. දැන් සම් සඳහා එක්තරා 
අන්දමක සකස් වීමක්, හිකම්ීමක්, සියුම්ව ඒ සවත සයාමුවීමක්, මනාව 
කටයුතු කිරීමක් බලාසපාසරාත්තු සවනවා. උදාහරණයක් කියනවා 
නම් මුලදී කරන්න තිබුසණ් සපාරවක් අරසගන දර පලනවා වසග් 
වැඩක් නම්, දැන් තිසයන්සන් ඉදිකටුවට නූල දානවා වසග් වැඩක්. 
ඉදිකටුවට නූල දානවා කයින එක හරි සියුම් වැඩක්. ඉතින් එසතන්දි 
අපි බරපතළ විදිහට හයිසයන් අසමෝරාසගන ඉදිකටුව අල්ලලත් බෑ. 
ඒ වසග්මයි නූලත් අසමෝරාසවන් අල්ලසගන බෑ. සම් සදකම 
සබාසහෝම සුඛනමය අන්දමින් සූක්ෂ්්ම අන්දමින් තමයි පවත්වන්න 
තිසයන්සන්. අන්න ඒක තමයි ඇත්තටම අපිට කරන්න තිසයන්සන්. 
සමතැනදි අපි උත්සාහවන්ත සවනවා ආශ්වාසසය් මුල ස්වභාවය 
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දැනගැනීම සඳහා හික්සමන්න. කයට ඒ වැසඩ් කරගන්න ඉඩ දීලා සුව 
සස් ඒ ගැන දැනුවත් සවනවා. අපි ඒ සවලාසවදි කලබල සවන්න 
යන්සනත් නෑ. හයිසයන් හුස්ම ගන්න යන්සනත් නෑ. ඒ වසග්මයි, 
සමතනදි සවන්න පුළුවන් එක අකරතැබ්බයක් තමයි සයෝගාවචරයා 
නින්දට වැසටන්න පුළුවන්. සමාකද, දැන් ආශ්වාස පරශ්වාස 
කරියාවලියම බලාසගන ඉන්න ඕනෑ. ටික ටික සම්ක සියුම් සවන්නත් 
පුළුවන්. සම් සියුම් අරමුසණ් සිහිය පවත්වන එක තාම සයෝගාවචරයට 
හුරැ නැති නිසා නින්දට වැසටන්නත් පුළුවන්. 

සම්වා ඔක්සකාම අපිට පසු කරසගන යන්න සිද්ධ සවනවා. 
පරාසයෝගිකව භාවනාව දියුණු කරසගන යනසකාට විවිධ බාධා 
පැමිසණනවා. ඉතින් ඒ විවිධ බාධා ජ්යගන්න කුසලතාව අපි තුළම 
වැසඩනවා, අපි තුළම දියුණු සවනවා. ඒක තමයි ඇත්තටම කරන්න 
තිසයන්සන්. අපිට පුළුවන් ඊළඟ අවස්ථාසවදි, ඒ කියන්සන් 
කරමානුකූලව දැන් ආශ්වාසසය් මුල දැනගන්නවා, මැද දැනගන්නවා, අග 
දැනගන්නවා. පරශ්වාසසයත් මුල දැනගන්නවා, මැද දැනගන්නවා, අග 
දැනගන්නවා. සමහර සවලාවට සම්ක සහාඳට බලාසගන යනසකාට 
සම් ආශ්වාසයත් පරශ්වාසයත් අතර තිසයන පුංචි හිඩසක් වුණත් 
සයෝගාවචරසයකුට දැනගන්න අවස්ථාව සැලසසනවා. 

සමසහම බලාසගන යනසකාට මහා පුදුම සදයක් සවනවා. ඒ 
තමයි සම් කරියාවලිය සංසිසඳන්න පටන්ගන්නවා. ඒ සංසඳිීමත් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා පස්සම්භයං  ායසඞ්ඛාරං 
අස්සසිස්සාමීති සික්ඛති, පස්සම්භයං  ායසඞ්ඛාරං පස්සසිස්සාමීති 
සික්ඛති කියලා. දැන් සම් ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය සම්පූේණසයන්ම 
තැන්පත් වීමක් සිද්ධ සවනවා. අපි ඒකට අනුගරහ කරන්න අවශයයි. 
එසතන්දි අපි කලබල සවලා හයිසයන් හුස්ම ගන්නවත් 
නැගිටින්නවත් සුදුසු නැහැ. ඒ වසග්මයි හිත නින්දට වට්ටගන්නත් 
සුදුසු නැහැ. සම් ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලියට තැන්පත් සවන්න, 
සමාදන් සවන්න, සාමකාමී සවන්න අපි ඉඩ සදනවා. සමන්න සම් 
විදිසය් සපළගැසීමක් සම් කරියාවලිය තුළ තිසයනවා. දැන් අපිට 
සත්සරනවා සමතන කරමානුකූල පරතිපදාවක් තිසයන බව. මුලදි අපි 
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දැනුවත් වුණා. ඊළඟට අපි ඒ ගැන ටිකක් සසායා බලමින් කටයුතු 
කළා. ඊට පස්සස අපි සහාඳට හික්මිලා ඒ මුළු කරියාවලියම තුළ නිරත 
වුණා. එතසකාට ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය සම්පූේණසයන්ම 
තැන්පත් සවලා අපි කායික මානසික සුවයක් අත්දකින මට්ටමකට 
එනවා. 

සම් විදිහට අපි මුළු ආශව්ාස පරශ්වාස කරියාවලියම බලමින් 
වාසය කරන එක, පස්සම්භයං  ායසඞ්ඛාරං කියන ඊළඟ පියවර 
සඳහා අපිව සූදානම් කිරීමක් කරනවා. ඒක හරි අමතුු කරියාවලියක්. ඒ 
කියන්සන් අපි හිතනවා දැන් අපටි සම් ආශ්වාස පරශව්ාස කරියාවලිසය් 
ටික ටික වඩවඩා විස්තර සප්න්න ගත්තා කියලා. ඒක තමයි ඇත්තටම 
මුලදි සිද්ධ වුසණ්. අපිට ඒ තරම් විස්තර සත්රැසණ් නැහැ. දැන් ඔන්න 
සතිය, සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු වීමත් සමගම තව තව විස්තර 
සත්සරන්න ගත්තා: සම් ආශ්වාසය උණුසුම්. සම් ආශ්වාසය සිසිල්. 
නැත්නම් සම් ආශ්වාසය එක නාස් පුඩුවකින් ඇතුල් සවනවා. 
පරශ්වාසය අනික් නාස් පඩුුසවන් ඇතුල් සවනවා. සම්ක දිගයි. සම්ක 
සකාටයි. සම් මුල ස්වභාවය. සම් මැද ස්වභාවය. සම් අග ස්වභාවය; 
සයෝගාවචරයා සම් වසග් සෑසහන පුළුල් සක්ෂ්තරයක් ඔස්සස් ආශ්වාස 
පරශ්වාස කරියාවලිය හඳුනාගන්න පටන්ගන්නවා. 

එතනින් නිරෑපණය සවනවා එයා තුළ සතිය, සම්පජ්ඤ්ඤය 
සහාඳට වැසඩන බව. සයෝගාවචරසයකුට ඒක හඳුනාගන්න පුළුවන්. 
ඒ කියන්සන සතිපට්ඨානය දියුණු කිරීසම් විසශ්ෂ් වටිනාකම ඒකයි. 
තමාටම දැසනන්න ඕනෑ ඒ කුසලතා. තමා තුළ සමබඳු කුසලතා 
වැසඩන බව තමාටම දැසනන්න ඕනෑ. ඒ සඳහා උපසයෝගී කරගන්න 
අභයාසය තමයි සම් ආශව්ාස පරශ්වාස කරියාවලිය කියලා කියන්සන්. 
කයට නිදැල්සල් හුස්ම ගනන් ඉඩ දීලා අපි ඒ ගැන සහාඳට විපරමින් 
බලාසගන ඉන්නවා. සුපරීක්ෂ්ාකාරීව බලාසගන ඉන්නවා. එතසකාට 
අපිට සත්සරනවා ‘ආ සම් සවලාසවදි දැන් ඔන්න ආශ්වාසසය් මුල 
සිද්ධ සවනවා. සම් සවලාසවදි මැද සිද්ධ සවනවා. සම් සවලාසවදි 
අග සිද්ධ සවනවා. ඊට පස්සස පරශ්වාසය පටන්ගන්න කලින් සපාි 
විරාමයකුත් තිසයනවා. ඊට පස්සස ඔන්න පරශ්වාසසය් මුල, 
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පරශ්වාසසය් මැද, පරශ්වාසසය් අග. ඊට පස්සස ඊළඟ ආශ්වාසය 
පටන්ගන්න කලින් කුඩා විරාමයකුත් තිසයනවා’. ඔන්න ඔසහාම 
ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිසය් මුළුලල්ම දැකගැනමීක්, ඒ සම්පූේණ 
කරියාවලියම දැකගැනීමක් සම් තුන්සවනි අදියසේදී සදි්ධ සවනවා. 

හැබැයි සම්ක සාේථක කරගන්න අමාරැයි අසප් හිත අතීසතට 
යනසකාට. අනාගසත්ට යනසකාට. නැත්නම් අසප් කසය් යම් යම් 
සේදනා එනසකාට සම්ක කරගන්න අමාරැයි. නමුත් සයෝගාවචරසයක් 
සම් පියවරට සාේථකව පවිිසසනවා නම් එයාට සම් ආශ්වාස පරශ්වාස 
කරියාවලිය දැසනන්සන් හරි සතුට දනවන කරියාවලියක් වසග්. මුල් 
කාසලදි හරිම ඒකාකාරී සවච්චච කිසි රසයක් නැති සවච්චච සම් 
කරියාවලිය දැන් රසයක් පරසමෝදයක් පරීතියක් ජ්නනය කරන්නක් බවට 
පත් සවනවා. එයාසග සලෝකය සම්පූේණසයන්ම දැන් ආශ්වාස 
පරශ්වාස කරියාවලිය පමණක් බවට පත් සවලා. අතීතසයන් 
සම්පූේණසයන්ම හිත නිදහස් සවලා. අනාගතසයන් සම්පූේණසයන්ම 
හිත නිදහස් සවලා. එයා සම් ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය සබාසහෝම 
සතුටින් අත්දකිනවා. මුළු හදවතින්ම අත්දකිනවා. එතසකාට තමයි 
එයාට පුළුවන්කමක් ලැසබන්සන් සම් තුළ පරසමෝදයක් පහළ 
කරගන්න. 

සම් කරියාවලිය තුළින් ඊළඟට පිවිසසන පියවර තමයි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සතිපට්ඨාන සූතරසය් ඊළඟට සඳහන් කරලා 
තිසයන්සන් පස්සම්භයං කායසඞ්ඛාරං අස්සසිස්සාමීති සික්ඛති, 
පස්සම්භයං කායසඞ්ඛාරං පස්සසිස්සාමීති සික්ඛති කයිලා. ඒ කියන්සන 
අපි සහාඳට සයදිලා සුව සස් සම් මුළු කරියාවලියම දකිමින් වාසය 
කරන යම් කාල වකවානුවක් පැමිසණනවා. සම් ආශ්වාස පරශ්වාස 
කරියාවලිසය් තැන්පත් වීමක් සිද්ධ සවනවා. අපිට මලුදි හිතුසණ නම් 
සම් කරියාවලිය තව තව විස්තර වැි සවවී, පරගුණ සවවී, සකාටස් වැි 
සවවී සත්සේවි කියලා. නමුත් ඒසක සවනස් වීමක්, හැරවීමක් සිද්ධ 
සවනවා. යම් වකවානුවකදි සම්ක තැන්පත් සවන්න ගන්නවා. හුස්ම 
රැල්ල සිහින් සවන්න, සියුම් සවන්න ගනන්වා. අර ටිකක් 
සගාසරෝසුවට තිබිච්චච ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය තව තව අති 
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සූක්ෂ්්ම සවන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට සමහර විට 
සයෝගාවචරසයක් හිතන්න පුළුවන් මසග සතිය දුේවල සවලාද? 
නැත්නම් සමාධිය දුේවල සවලාද? සම් වසග් වැරදි විතේක හිතට 
එන්න පුළුවන්. සැක සහිත ස්වභාවයක් හිතට එන්නත් පුළුවන්. 

නමුත් අපි නිවැරදිව අඛණ්ඩව අසප් භාවනාව පරගුණ 
කරසගන ගියා නම් එසතන්දි අපි සත්රැම්ගන්න ඕනෑ ‘භාගයවතුන් 
වහන්සස් සද්ශනා කරපු සංසිඳීමක්, නැත්නම් තැන්පත් වීමක් තමයි 
සම් සිද්ධ සවන්සන්. අපි ඒකට අනුගරහ කළ යුතුයි. සමසතන්දි මම 
හයිසයන් හුස්ම ගන්න ගිසයාත් ඒක වැරදියි. නැගිටින්න ගිසයාත් 
ඒකත් වැරදියි’. ඒ වසග්මයි, අපිට සමසතන්දි නින්දගිසයාත් 
එසතන්දිත් අපි පරාදයි. සමහර විට මුල් කාසලදි අපිට නින්දයන්න 
ඉඩ තිසයනවා. නමුත් කරමානුකූලව භාවනාසේ නිරත සවන්න නිරත 
සවන්න සයෝගාවචරයා සමේථ සවනවා නින්දයනස්න නැතිව, හිත 
නින්දට වට්ටගන්සන නැතිව, කම්මැලි සවනස්න නැතිව, සම් 
තැන්පත් සවන ආශ්වාස පරශ්වාසසය්දීත් සහාඳට සහිිසයන් ඉන්න. 

එතසකාට අපිට සත්සරනවා සමතන එක්තරා කරියාවලියක් 
සිද්ධ සවන්සන්. ඒ කරියාවලිසය් ඊළඟ පියවර ටික සම් ආශ්වාස 
පරශ්වාස කරියාවලිය තුළින්ම අපිට ලබල සදනවා. සවනත් වචනවලින් 
කියනවා නම්, ආනාපානසතිය තුළ තිසයනවා අසප් හිත කරමානුකූලව 
ඉදිරියට ඉදිරියට අරසගන යන ගතියක්. අපි ඉස්සකෝසල ඊළඟ ඊළඟ 
පන්තියට සමේථ සවලා යනව වසග්, සම් ආනාපානසතිය තුළත් ඊළඟ 
ඊළඟ පියවරට කරමානුකූලව අපිව අරසගන යන ස්වභාවයක් 
තිසයනවා. ඒක තමයි දැන් අපි සම් අත්දකින්සන්. මුලදි අර සහාඳට 
සම් ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය ගැන දැනුවත් වුණා. සතිමත ්වුණා. 
ඊට පස්සස අපි ඒක සූක්ෂ්ම්ව විගරහ කරල බැලුවා. ඒ අනුව තව තව 
සතාරතුරැ වැටසහන්න පටන්ගත්තා. මුල මැද අග වැටසහන්න 
පටන්ගත්තා. ඊට පස්සස සම්ක සම්පූේණසයන්ම තැන්පත් සවන්න 
පටන්ගත්තා. එබඳු තැන්පත් වුණු සූක්ෂ්්ම කරියාවලියක් අපි දැන් 
අත්දකිනවා. අපි ඒක සහාඳට සාවධානව බලාසගන ඉන්නවා, 
සමාධිමත්ව ඉන්නවා කියලා අපි හතරසවනි පියවරට පිවිසසනවා. 
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ඉතින් අද එසහම නම් අපටි එතනින් සෑහීමකට පත් සවන්න 
පුළුවන් සම් කරියාවලිය තුළ අපි යම් පරිච්චසේදයක් සමාප්ත කළා 
කියලා. සමාකද, ආනාපානසතිසය් සම් සකටිසයන් සඳහන් කළාට 
සමාකද සමබඳු තත්ත්සවකට පත ් සවන්න සමහර විට ඇතැම් 
සයෝගාවචරසයකුට මාස ගණන් ගත සවන්නත් පළුුවන්. ඒක ඉතින් 
අපි සයසදන පරමාණය අනුවයි. ඉතින් අපි උත්සාහවත් සවමු 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කළ සතිපට්ඨාන සූතරසය් 
ආනාපානසති සකාටස ගැන සහාඳ අවසබෝධයක් ඇති කරසගන 
පරාසයෝගිකව අපි තුළත් සම් ස්වභාව, සම් කුසලතා දියුණු කරගන්න. 
ඒ සඳහා අප සියලුසදනාටම අවස්ථාව සැලසස්වා කියල පරාේථනා 
කරමින් අද මම ධේම සදශ්නාව අවසන් කරනවා. 

සියලුසදනාටම සතරැවන් සරණයි! 

ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් ස ුසුණු  මටහන් සුද්ධ  ිරීම 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මම මාස සදකක පමණ සිට 
මූලික වශසයන් පේයංකසය් සයදී ආනාපානසති භාවනාසේ සයසදමි. 
නාසිකාගරය මූලික කමටහනක් සස් සලකමි. ආශ්වාස පරශ්වාස තුනී වී 
යන විට ශරීරය සැහැල්ලු සේ. එවිට දීප්තිමත් ආසලෝකයක් දක්නට 
ලැසබ්. මා එම ආසලෝකය සදස බලා සිටින විට එම ආසලෝකය තීවර 
සවයි. මාසග් භාවනාව තව දුරටත් දියුණු කරගැනීම පිණිස සමවැනි 
අවස්ථාවලදී මා කුමක් කළ යුතුදැයි පහදා සදන සමන් කරැණාසවන් 
ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ඔේ, ඇත්තටම සමතන අපි අද සාකච්චඡා සනාකරපු තවත් 
පරිච්චසේදයක් ආනාපානසතිසය් විස්තර සවනවා. ඒ නිසා සම් පරශ්නය 
නගපු එක සහාඳයි. සමාකද, අද අපි සද්ශනාසවදි ඉදිරිපත් කසළත් 
ආනාපානසතිය සම්බන්ධසයනුයි. හැබැයි විසශ්ෂ්සයන්ම විපස්සනා 
මුහුණුවරකට යන ගමනක් ගැන තමයි අපි අද සද්ශනාසවදි ඉදිරිපත් 
කසළ්. ඒක තමයි සතිපට්ඨානසය්දි විසශ්ෂ්සයන්ම මතු කරල දීල 
තිසයන්සන්. නමුත් දැන් සමතන සම් පරශ්නය නගල තිසයන්සන ඊට 
වඩා සමථය පැත්ත සයෝගාවචරසයක් අත්දකින ආකාරය. සමාකද, 
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සම් ආනාපානසතිය කියන භාවනාව විපස්සනාවක් විතරක් සනසවයි, 
සමථයක් වඩාගන්නත් උපසයෝගී සවන භාවනාවක්. විසශ්ෂ්සයන්ම 
අසප් හිසත් පහළ සවන විතේක සමනය කිරීම සඳහා පරසයෝජ්නවත් 
සවන භාවනාවක්. ඒ වසග්මයි අසප් හිසත ්සමාධිය දියුණු කරගැනීම 
සඳහා පරසයෝජ්නවත් සවන භාවනාවක්. දැන් සම් සයෝගාවචරයා 
අත්දැකලා තිසයන්සන් ඒ සමාධිය දියුණු සවන ආකාරය. ඒ කියන්සන 
අපි කරමානුකූලව ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය අත්දකිමින් වාසය 
කරද්දි, අර විස්තර බලනවා සවනුවට හිත නාසිකාගරය අසලම 
නවත්වාගැනීම සඳහා ඒ සයෝගාවචරයා කටයුතු කරනවා නම්, 
එතසකාට එයා සමාධිය සම්බන්ධසයන් තමයි වැි පරවණතාවක් 
දක්වන්සන්. 

ආනාපානසය් විමසීම කියන එක සතිපට්ඨානසය් පරසේශයක් 
සතිපට්ඨානසය් මුහුණුවරක් විපස්සනාසේ මුහුණුවරක් කියන්න 
පුළුවන්. ආනාපානය විමසන්සන නැතුව ආනාපානය හිත එකඟ 
කරගැනීම සඳහා පමණක් පාවිච්චචි කිරීම සමථ භාවනාසේ පරසේශයක් 
ඒ සඳහා සපළගැසීමක් කයින්න පුළුවන්. එතසකාට එසහම යම් කිසි 
සකසනක් වඩනවා නම් - ඒ කියන්සන් දැන් එයා ආශව්ාසය උණුසුම්ද, 
සිසිල්ද, දිගද, සකාටද, මලුද, මැදද, අගද කියලා සම්වා සහායන්සන 
නැතිව එයා නිකන් ආශ්වාසය පරශ්වාසය උපසයෝගී කරගන්සන 
නාසිකාගරය ගාව නැවත නැවත හිත රඳවන්න පමණයි. ඉතින් 
එතසකාට සමාධි පැත්ත තමයි ඉස්සරහට එන්සන. එතන ඒ 
සයෝගාවචරයා අත්දකිනවා සමහර විට පුංචි පුංචි එළ ිඇවිල්ල යනවා 
මුල් කාසලදි. පස්සස පසස්ස හැබැයි පරබල ආසලෝකයක්, නැත්නම් 
දීප්තිමත් ආසලෝකයක් වණුත් එන්න ඉඩ තිසයනවා. අපි ඕකට 
වචනයක් කියනවා ‘ආනාපානසති නිමිත්ත’ කියලා. සමබඳු 
ආනාපානසති නිමිත්තක් සයෝගාවචරසයකුට පහළ සවන්න පුළුවන්. 
ඉතින් ඒ ආනාපානසති නිමිත්ත උපසයෝගී කරසගන තමයි තව දුරටත් 
සයෝගාවචරසයක් ගැඹුරැ සමාධියකට, අේපණා සමාධියකට 
පිවිසසන්සන්. සමබඳු නිමිත්තක් පරසයෝජ්නවත් සවනවා එබඳු ගැඹුරැ 
සමාධියක් සඳහා සයෝගාවචරසයකුට.   
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ඒ නිසා සම්සක පරසයෝජ්නයක් තිසයනවා. අපි ඒක 
කරමානුකූලව හසුරැවාගන්න අවශය සවනවා. ඒ කයින්සන ඇතැම් 
සකසනකුට සම්ක පහළ සවන්න පුළුවන්. ඇතැම් සකසනකුට පහළ 
සනාසවන්නත් පුළුවන්. ඒ නිසා අපි සම්ක පහළ වණුා කියලා සලාකු 
ආඩම්බරකමක් ඇති කරගන්න අවශයත ්නැහැ. පහළ වුසණ් නැහැ 
කියලා අපි කලබල සවනන් අවශයත් නැහැ. අපිට තිසයන්සන් සම් 
පහළ වුණ නිමිත්ත තව දුරටත් ඔසහ් පහළ සවද්සදන්. මට 
තිසයන්සන ආශ්වාස පරශව්ාසය ඔස්සස්ම තව ටිකක් ඉදිරියට යන්න. 
ඊට පස්සස මට පුළුවන් සම් පහළ සවන නිමිත්ත සහාඳට තහවුරැ 
වුණාට පස්සස් - එසහමත ්නැත්නම් අපිට වචනයක් පාවිච්චචි කරන්න 
පුළුවන් ස්ථාවර වුණාට පස්සස් - දැන් එයා සැඟසවන්සන නැහැ. දැන් 
අතුරැදහන් සවන්සන නැහැ. දැන් ඊළඟ මට්ටසම්දිත් එයාට විශ්වාසයි 
ඊළඟ පේයංකසය්දි මං වාි වුණහම ආශ්වාස පරශ්වාසයත් එක්ක 
සමන්න නිමිත්ත පහළ වණුා. ඒ ආසලෝක ස්වභාවය සහාඳට හරියට 
නාසිකාගරය ඉස්සරහ වසග් තිසයනවා. එක එක්සකනාට එක එක 
විදිහට ඒක සප්න්න පළුුවන්; එක්සකසනකුට හඳ පෑේවා වසග් 
සප්න්න පුළුවන්. තවත් සකසනකුට හරියට විදුලි පන්දමක් දැල්ලුවා 
වසග් සප්න්න පුළුවන්. පරබල ආසලෝකයක් සවන්න පුළුවන්. එක එක 
අන්දමින් පහළ සවනවා. ඒ පහළ සවන නිමිත්ත පස්සස් ආශ්වාස 
පරශ්වාස කරියාවලියත් එකක් මුසු වීමක්, හරි ලස්සනට ඒක සමපාත 
වීමක් සිද්ධ වුසණාත් අන්න එතසකාට ඉතින් තවත් ගැඹුරකට ඒ 
සයෝගාවචරයාට යන්න අවස්ථාව සැලසසනවා. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, භාගයවතුන් වහන්සස්ට 
නමස්කාර කර මූල කේමස්ථානයට හිත තබාසගන ඇස් පියාගත්තා. 
නිසසාල්මසන් ඉසබ් වැසටන හුස්ම දිහා බැලුවා. කසය් ස්පන්දනයක්, 
සිනිඳු බව, සගාසරෝසු බව වින්දා. සිතුවිලි ආසේ නැහැ. ඉසබ් වැසටන 
හුස්ම දිහා බලාසගන ඉන්න විට ශාන්ත සුවයක් දැසනනවා. ඇස් 
අරින්න හිසතන්සන නැහැ. ශරීරයත් සනාදැනී යනවා. පැය භාගයක් 
පමණ සම් විදිහට ඉන්න පුළුවන්. භාවනාසේ ඉදිරියට යාමට 
ඔබවහන්සස්සග් පාද නමස්කාර කර උපසදස් පතමි.   
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පි: ඔේ, ඇත්තටම සමතනත් සමාධිය දියුණු වීමක් තමයි 
සයෝගාවචරසයක් අත්දකින්සන්. අද අපි සාකච්චඡා කළා වසග් අර මුලදි 
තමයි ටිකක් සකසනකුසග අතපය රිසදන සකාන්ද රිසදන ඒ වසග් 
පරශ්න තිසයන්සන්. නමුත් සතිමත් බව දියුණු කරසගන ඉදිරියට 
යනසකාට ඒ තුළින්ම සමාධිය දියුණු සවන්න පටන්ගන්නවා. හිත 
එකඟ සවන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට ඒසක නිරෑපණයක් තමයි 
සම් දැසනන කායික පහසුව. දැන් අර ඉස්සර වසග් කය කරදර 
කරන්සන නැහැ. රිදුම් කැක්කුම් අඩුයි. කය සබාසහාම සැහැල්ලුයි. ඒ 
නිසාම හිතත් සැහැල්ලුයි. අන්න ඒ තත්ත්වය තමයි දැන් සම් විස්තර 
සවලා තිසයන්සන්. සහාඳ කායික සුවතාවක්, කායික සමබරතාවක්, 
කායික පහසුවක්, සැපයක් දැන් සයෝගාවචරයා භුක්ති විඳිනවා. 

 ඕක අපිට පැති කීපයකින් විගරහ කරන්න පුළුවන්. 
ආනාපානසතිය ඔස්සස් සම්ක විගරහ කරන්නත් පුළුවන්. 
ආනාපානසතිය සතිපට්ඨානසය්දි විස්තර සවන්සන කායානුපස්සනා 
සකාටසසදි. නමුත් ආනාපානසතිය කායානුපස්සනාව, 
සේදනානුපස්සනාව, චිත්තානුපස්සනාව, ධම්මානුපස්සනාව කියන 
හතරම දියුණු කරගන්න පාවිච්චචි කරන්න පුළුවන්. ඒ ගැන විස්තර 
ආනාපානසති සූතරය ආදී සූතරවල සඳහන් සවලා තසියනවා. ඒ නිසා 
දැනට අපිට සකටිසයන් පළිිතුරක් වශසයන් කියන්න තිසයන්සන් තව 
දුරටත් ඔය කටයුත්සත් නිරත සවන්න. ඒ වසග්මයි, ආශ්වාස පරශ්වාස 
කරියාවලිය තුළින් දැසනන සම් කායික සුවය කියන්සන් සේදනාසේ 
ස්වාභාවයක් සේදනාසේ ස්වරෑපයක් කියලා, සම් දැසනන ස්වභාවයට 
සම් සුවයට ඇසලන්සන ගැසලන්සන නැතුව ඒකට සලාකු 
ආඩම්බරයක් ඇති කරගන්සන නැතුව පුළුවන් නම් පැත්තකින් ඉඳන් 
ඒ ගැන බලන්න. 
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5│ ආනාපානසතයි 
අති පූජ්ය උඩඊරියගම ධම්මජීව ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

එ ාය්නා අයං භික්ඛ්ව ම්්ගා සත්තානං විසුද්ධියා 
්සා පරිද්ධදවානං සමතික් මාය දුක්ඛ්දාමනස්සානං අත්ථගමාය 
ඤායස්ස අිගමාය නිබ්බානස්ස සච්ඡි ිරියාය, යදි’දං චත්තා්රා 
සතිපට්ඨානා’ති. 

ශරද්ධා බුද්ධි සම්පන්න පින්වත්නි, අපි ආරම්භසය්දී මතක් කරගත්ත 
විදිහට සම් සවනසකාට සේවඥයන් වහන්සස් විසින් සද්ශනා කරන්න 
සයදිච්චච, සම් කවුරැත් ආදර සගෞරවසයන් සලකන සතිපට්ඨාන 
සූතරසය් ආරම්භය, මූලකි හඳුන්වාදීම් කරලා ඊගාවට පරධාන පේවය 
වන කායානුපස්සනා කියන පේවයට, නැත්නම් පුරැකට, 
ජ්වනිකාවටයි සම්පරාප්ත සවලා තිසයන්සන්. 

ඉතින් එතනදි ගිය පාරත් කියන්න සයදුණ විදිහට සම්කට 
අවශය කරන මූලික පරිසරය සේවඥයන් වහන්සස් අත නෑර සද්ශනා 
කරලා තිසයනවා කායානුපස්සනාසේ ආනාපානයට ආරම්භයක් 
ලබලා සදන හැම සවලාසවම. සේවඥයන් වහන්සස්සග් සද්ශනාවල 
සම් කාසල සවනසකාට අපි පිළිගන්න විදිහට කමටහන් 40 ක් 
තිසයනවා. සමසතළිස් කේමස්ථාන කියල කියනවා. ඒ කේමස්ථාන 
අතරින් ආනාපානයට සේවඥයන් වහන්සස් පවා විසශ්ෂ් 
වැදගත්කමක් දීලා තිසයනවා. ඒකට සවනම සතූර සද්ශනා කරල 
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තිසයනවා. දැන් සම් අපි ඉදිරිපත් කරගත්ත පාඨය අනිවාේයසයන්ම 
ඉදිරිපත් කරන්සන ආනාපානය සද්ශනා කරන්න ඉස්සසල්ල පමණයි. 
ඒ නිසා ඒසක සලාකු ගරැ ගම්භීර තත්ත්වයක් තිසයනවා. දහසක් 
බුදුන් බුදු සවන උදෑසන බුදුහාමුදුරැසවෝ සකසනක් සවන්න සම්ක 
තමයි කේමස්ථාන කරගන්සන්; මුලින් තියාගන්සන්. 

ඉතින් ඒ නිසා සම් පාඨය අපි අද සපාඩ්ඩක් ආසයත් මතක් 
කරගනිමු. සම්කට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඉදිරිපත් කරපු සම් මූලික 
ක්ෂ්ුද්ර වශසයන් සහ විශාල වශසයන් ගන්න පරිසරය ඉතාමත්ම 
වැදගත්. ඒකට අරඤ්ඤගත, රුක්ඛමූලගත, සුඤ්ාගාරගත කියලා 
තමයි කියන්සන්. සමහරැ සම්ක ඍතු තුනට දාලා කතා කරනවා; 
අරඤ්ඤගත උෂ්්ණ ඍතුවට සහාඳයි, වේෂ්ා ඍතුවට සුඤ්ඤාගාරය 
සහාඳයි, අනික් ඍතුවට රැක්ඛමූලගත සහාඳයි කයිලා. ඒවා ඉතින් 
පස්සස ඇත ිකරගත්ත අේථකථන. සකසස් නමුත් සම්වා ඔක්සකාම 
හරිම ස්වභාවික පරිසර. සම්වසය් තිසයන එකම වැදගත්ම ලක්ෂ්ණය 
තමයි කාමසභෝගීන්සගන් සවන් සවච්චච ගතිය. සමතැන ශූනයාගාරයක් 
සවලා තිසයන්සන් කාමසභෝගීන්සගන් හිස් සවච්චච ගතිය නිසා. ඒ 
නිසා භාවනා අදහස් ඇති, සම අදහස් ඇති සකාච්චචර සසනග හිටියත් 
ඒකට ශනුයාගාරය කියන්න පුළුවන්. සම්ක තමයි විශාල වශසයන් 
පරිසරය ගැන සඳහන් කරන්සන්. 

ඊට පස්සස් දැන් “මට” එනවා, නැත්නම් සයෝගාවචරයාසග් 
කතාවට එනවා. සයෝගාවචරයාට තිසයනවා පරධාන ඉරියේ 4 ක්. 
ඒසකන් නිසීදති පල්ලඞ් ං කියලා එක ඉරියේවක් විසශ්ෂ්ණය 
කරනවා. පළඟ බැඳ වාි සවලා. අපි ඌරැබද්ධ පේයංකය කියල 
කියනවා. පළඟ බැඳලා වාි සවනවයි කියනවා. ඉතින් අපි 
සේවඥයන් වහන්සස්සග් රෑපයක් හැම සවලාසවම වසග් තියාසගන 
ඉන්නවා ඉස්සරහින් සමන්න සම්ක තමයි සේවඥයන් වහන්සස් සම් 
අදහස් කරන්සන කියලා සපන්නන්න. ඒ නිසා හුඟක් විස්තර කරන්න 
අවශය කරන්සන නෑ. උජ්ුං  ායං - කය ඍජ්ු කර තබාගැනීම වාසයෝ 
සපාට්ඨබ්බ ධාතුවට, ශ්වසන පද්ධතියට හරි වැදගත්. අපි ඒ වසග් 
සවලාවක විතරයි අසප් කය ඍජ්ුව තිසයනවද කියල බලන්සනවත්. 
නැත්නම් අප ිනා නා පරකාර වැඩ කරනසකාට සම්ක පහසුසවන්ද 
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තිසයන්සන අපහසුසවන්ද තිසයන්සන? සම බරවද තිසයන්සන? 
නැද්ද? ඍජ්ුද? නැද්ද? කියල අපිට බලන්න සවලාවක් එන්සන නෑ. 
සමාකද, අපි හුඟාක් සවලාවට ඒ කරන වැසඩ්ට නතු සවලා 
සසතක්සගන් වැඩ ගන්නවා වසග් කසයන් වැඩ ගන්නවා. දැන් නෑ. 

කායානුපස්සනාව කියලා කියන්සන්,  ා්ය  ායානුපස්සී 
විහරති කියන්සන් කසයහි කය අනුව බලනාසුලුව. මහා අමුතු සදයක් 
සමතන කියසවන්සන් - කසයහි කය අනුව බලනාසුලුව. සම් කය 
සදාඹකරයක් විදිහට බලනවා සනසවයි. සම් කය උපකරණයක් විදිහට 
බලනවා සනසවයි. සම් කය රෑපලාවණයය සඳහා ගත්ත සදයක් 
විදිහට බලනවා සනසවයි. කය, කය විදිහට බලනවා. ඉතින් ඒකත් 
හරි විපස්සනාවක්. ඒ සඳහා උජ්ුං  ායං පණිධාය - සම් කය තැන්පත් 
කරනවා. ඊට පස්සස් ආභුජිත්වා කියන පදසයනුත් සමහර සවලාවට 
කියනවා ඒක දිහා ආසභෝග කරනවයි කියලා. මම ඉඳසගන ඉන්න 
කය දිහා හිතින් බලනවා. සම්ක විස්තර කරනසකාට කියන්සන් ඇස් 
සදක වහසගන බලනවා කියල. ඒක සාමානයසයන් විස්තර සවන්සන 
නෑ සන්. ඇස් සදක වහසගන බලනවා කියන්න බෑ. නමුත් ඇත්තටම 
කරන්සන් ඇස් සදක වහසගන කය හිතින් ගන්නවා. ආඩ් ඩය 
ගන්නවා. රෑසප ගන්නවා - සම්ක පිරමීඩයක් වාසග්, සම්ක 
ධචතයයක් වාසග්, සම්ක හුඹහක් වාසග්. 

ඒක ආසභෝග කරලා පරිමුඛං සතිං උපට්ඨ්පත්වා - සතිය 
සපරමුසණහි තබාසගන. සමහර ආචාේයවරැ උපරිමුඛං කියලත් 
කියනව සම්කට. පරිමුඛං කියල කියන්සන් සපරමුසණ් කියන අදහසයි. 
මුඛ කියන එක අදහස් සවනවා මූණටත් කටටත් සදකටම. මූණ 
ඉස්සරහින් තියාසගන, නැත්නම් කටට උින් තියාසගන. එසහම 
නැත්නම් උත්ථ්රා්ට්ඨ නාසි ්්ග කියල පාලිසයන් සඳහන් 
කරනවා. නාසිකාගරය කයිල කියන්සන් මූසණ ඉස්සරහාම තිසයන 
සකාන. උත්ථසරාට්ඨ කියල කියන්සන් ඕෂ්්ඨයට උින්, දිවට උින්. 
සම් සදක තැනක් සඳහන් කරනවා වුණාට, ඒ ගැන විස්තර විභාග 
සපයන සම්වා ගැන සහායා බලපු බටහිර ඇත්සතෝ සඳහන් කරනවා, 
නෑ සම් මූණ ඉසස්රහින් තියාසගන සනසවයි අසප් අවධානසයන් 
ඉස්සරහින් තියාසගන. නැත්නම් වැි අවධානයක් දීලා. 
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ඒ නිසා සතිය අපි සමතන ඉඳලා අසප් මූලකි සද් බවට පත් 
කරගන්නවා. අනිකුත් සද්වල් සනසවයි, සතිය. සතිය සපරමුසණ් 
තබාගන්නවා. ඔය ටික හරී වැදගත් ශලයකේමයකට කලින ්
ශලයාගාරය සකස් කරලා ජීවානුහරණය කරලා දැන් ශලයකේමයට 
ලෑස්තියි. ඊට පස්සස තමයි සලඩා සිහි නැති කරන්සන්. අන්න ඒ 
වසග් අද නවීන ධවදය විදයාසව තිසයන මූලධේම වසග් සම් කටයුතු 
ටික ඉතාමත්ම සවිස්තරව සඳහන් කරල තිසයනවා. ඒක හරි 
ලස්සනයි විස්තර වශසයන් බලනසකාට. අපිට කිට්ටු ආසන්න 
කාලසය් කසතෝලික සභාසේ හිටපු සමහර සාන්ත ඔගස්ටින්, සාන්ත 
 රැන්සිස් කියන සාන්තුවරැ සදන්න උත්සාහ කරලා තිසයනවා 
භාවනා සම්පරදායයක් ඒ ආගමටත්. ඒ කට්ටිය සම් කරැණු ටික 1, 2, 3, 
4 දාලා ලියලා තිසයනවා. සබාසහාම විසේක තැනකට යන්න, විසේක 
පරිසරයක් සහායාගන්න; කය තැන්පත් කරගන්න; ඊට පස්සස සම් 
සතිය ඉදිරිපත් කිරීම සඳහා ගන්න ආනාපානය වසග් සද්ක සමහර 
ලකුණු ඒ ඇත්සතා අතින් ලියැවිලා තිසයනවා. එක : ගන්න අරමුණ 
උදාසීන අරමුණක් සවනන් ඕනෑ. සදක : නැවත නැවත ඉසබ් මතු 
සවන අරමුණක් සවන්න ඕනෑ චකරාකාරව. 

සම්වා ඔක්සකෝම සේවඥයන් වහන්සස් එසහම වචනසයන් 
තාක්ෂ්ණිකව ලියලා නැති වුණාට, සම් පාඨය කියනසකාටම 
සගෞරවයක් ඇති සවනවා. සම්ක හැමතැනම, දුවන පනින ගමන්, 
සකළින් කටින් ඉඳසගන කරන්න බෑ. අවශය පරිසරය ඕනෑ. තමන් 
පූේණකාලීනව සයසදන්න ඕනෑ. අපි සාමානයසයන් සිංහසලන් 
කියන්සන ඇස් සදක වහසගන අතක් පිට අතක් තියාසගන වාි 
සවලා. එතසකාට වමතින් කරන්න බෑ සම් වැසඩ්. සවන වැඩක් කරන 
ගමන් කරන්න බෑ සම් වැසඩ්. සම්ක පූේණකාලීනව කරන වැඩක්. 

අපි ඒ ටික මතක් කරගන්සන් අපිම සම් කරන ක්ෂ්ණ 
සම්පත්තියට, සම් කරන වැසඩ්ට, සම් වේතමාන සමාසහාතට 
සගෞරවයක් සදන්න ඕනෑ. ඒක තමයි අපි බුදුහාමුදුරැවන්ටත් කරන 
සගෞරවය. අපි ඒවා නැතවු සකළින් කටින් ඉඳසගන සකාසහාම හරි 
කමක් නෑ කියල භාවනා කරන්න ගියාට හිසත් සූදානමක් නෑ. අර 
විස්තර කළ විදිහට සිහිසයන් යුක්තව ආශ්වාස කරනවා, සිහිසයන් 
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යුක්තව පරශ්වාස කරනවා. සම්ක පසුකාලීනව සථරවාද ශාසනසය් 
සගාඩාක් විස්තර කළා. විස්තර කියන්සන විභාග කරලා 
ඒත්තුගැන්නුවා. ආශ්වාස පරශ්වාස සදක තමයි ජීවත් සවන කයක 
නැතුවම බැරි අතයන්තසයන්ම තිසයන එක; ජීවත් සවනවා නම් 
කයක්. අප ිදන්නවා සමහර සලඩ්ඩු දිගටම ඇසඳ් ඉන්සන. සමානම 
සදයක්වත් කරන්න බෑ. පණ තිසයනවද නැද්ද කියලවත් දන්සන නෑ. 
දැනගන්නසකාට අන්තිමටම තිසයන හුස්ම. ඒ නිසා සම්කට 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් දීලා තිසයනවා නමක්  ායසඞ්ඛාර කියලා. 
කාය සංස්කාර කියලත් අපි කියනවා. ඒ නිසා හිත දාන්සන ඉතාමත්ම 
ගැඹුරැ අතයන්තසයන්ම තිසයන සද්කට. ඒ වසග්ම, ඉස්සසල්ල කිේව 
වසග් ඒක නැවත නැවත සිදු සවන සදයක්. 

හැබැයි සම්සක තිසයනවා සපාි අඩුපාඩුවක්. අපි හුඟක් 
සවලාවට භාවනා කරන අයසගන් අහනවා. ‘සම්ක දැසනන්සන නෑ’ 
කියල කියනවා. අර වසග් පරිසරයකට ගිහිල්ලා විසේක වුණාට 
පස්සස හුස්ම දැසනන්සන නෑ කියන පරශ්සන තිසයනවා. ඒක 
ඇත්තටම හරි වටින සදයක්. නැත්නම් ආධුනිකයට අල්ලගන්න 
සකානක් නෑ සන්. සකාකක් ගහගන්න තැනක් නෑ සන්. ඒක නිසා 
තමයි ඔය පසුකාලීනව පිම්බීම හැකිළීම වසග් කරම එන්න 
පටන්ගත්සත්. නමුත් ඒ පිම්බීම හැකිළීසම් ගියත් ඒක දැනුණත් 
සවන්සන, අන්තිමට හුසම් සහමිහිට සනාදැනී යන එක තමයි. ඒක 
ඇත්තටම පරිසරයට අනුගත වීමක්, ඉරියේවට අනුගත වීමක්, නැවත 
නැවත සිදු සවන අරමුණට අනුගත වීමක් සවනවා. ඒක 
සයෝගාවචරයා සබාසහෝ විට දන්සන නෑ. නමුත ්ගුරැවරයා දැනසගන 
ඉන්න ඕනෑ. එතන තමයි ගැලවුම තිසයන්සන්. ඒ නිසා ආධුනිකයා 
නා නා පරකාරව සම්කට සචෝදනා පතර නිකුත් කරනවා. ‘එපා සවනවා. 
එකම සද්. සත්සරන්සනත් නෑ. දැසනන්සනත් නෑ’ කියලා කියනවා. 
ගුරැවරයා සම් පාඨමාලාව කරපු සකසනක් නම් දන්නවා ඒක 
ඇත්තටම සුබ ලකුණක්. 

එයාට ඒ තිසයද්දිත් දිගට කරසගන යන්න ගිහිල්ලා ඒක 
හඳුන්වාදීමක් වශසයන් සේවඥයන් වහන්සස් සඳහන් කරනවා, 
ඉස්සසලල් ඉස්සසලල්ා දීඝං වා අස්සස්න්තා දීඝං අස්සසාමීති 
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පජ්ානාති. හුස්ම ගන්නසකාට ටිකක් දිගට දිගට හුස්ම ගන්නවා අර 
කලබල පරිසරයක කලබල ඉරියේවක ඉඳලා වාි සවච්චචි ගමන් 
ශරීරයට අවශය කරන ඔක්සිජ්න් පරමාණය වැියි. ඒ නිසා අපි ඒක 
දකින්සන් දීේඝව හුස්මක් ගන්නවා, දීේඝව හුස්මක් සහළනවා. ඒ 
කියන්සන අපි වැසඩ්ට බැස්සා. ඒ කියන්සන සතිය පිහිටියා. එසහම 
නැත්නම් ආශ්වාස කරනසකාට ආශ්වාසය දන්නවා, පරශ්වාස 
කරනසකාට පරශ්වාසය දන්නවා. ඉතින් ඒක විශාල සදාරට වැඩීමක්. 
දියත් කිරීමක්. සයෝගාවචරයා ඉතාම වැදගත් විදිහට සලකන්න ඕනෑ 
දැන් ඔන්න වැසඩ් අල්ලගත්තයි කියලා. 

ඊට පස්සස හරියනවා නම් රස්සං වා අස්සස්න්තා රස්සං 
අස්සසාමීති පජ්ානාති - රස්සං වා පස්සස්න්තා රස්සං පස්සසාමීති 
පජ්ානාති - අර දිගට ගිය හුස්ම දැන් බසබක් නිදාගන්නසකාට වසග් 
හුස්ම එන්න එන්න එන්න ‘රස්ස’ සවනවා. ඒ කියන්සන සකටි 
සවනවා. සම්ක වරදවලා සත්රැම්ගත්ත කට්ටිය ඉස්සසල්ල හයිසයන ්
හුස්ම අරසගන පස්සස සහමිහිට හුස්ම ගන්න උත්සාහ කරනවා. 
එසහම සනසවයි සත්රැම්ගන්න තිසයන්සන්. වැසඩ් හරි නම්, 
පරිසරයට ගැළසපනවා නම්, වැසඩ් යා සදනවා නම්, එන්න එන්න 
හුස්ම සකටි සවන්න පටනග්න්නවා. ඒක පරගතියක ලකුණක්. ඒ නිසා 
හිතා මතා කරන්න යන්න එපා. සකසරන හුස්ම දිගට යන තාක් කල් 
දිගට යන්න අරින්න. යා සදනසකාට ඔන්න තමන්ට සත්සරනවා අර 
හුස්ම ටික එන්න එන්න සකටි සවනවා. 

එතසකාට සවනත් මාසනකට, නැත්නම් ගැඹුරකට සේවඥයන් 
වහන්සස් සපාි ඉඟියක් සයාමු කරවනවා. අර හුසම් ගන්නා වූ කය 
- ඉසස්සල්ලා අපි නාසකිාගරසය්, උඩු සතාල මත, දීේඝ ආශ්වාසය, 
දීේඝ පරශ්වාසය කියල දැන් ආශ්වාස පරශ්වාස සදක ඕළාරික මට්ටමක 
ඉඳලා සගාසරෝසු මට්ටමක ඉඳලා සියුම් සේසගන යනසකාට එයාට 
වාි සවලා ඉන්න මුළු කයම හුඹහක් වසග්, ධචතයයක් වසග්, 
පිරමීඩයක් වසග් සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට අර කියන 
හුස්ම දිසග්, කායානුපස්සනාව දිසග්, ආශ්වාස පරශ්වාස කය දිසග් 
ගිහිල්ලා අපිට මුළු කයම සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඒක හරියට ඈත 
පළාතක සකසනක් සකාළඹ ඇවිල්ලා කටුසගට ගිහිල්ලා සකෞතකු 
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වස්තු සහිත කබඩ් එකක් දිහා බලාසගන ඉන්නවා. ඒසක තිසයනවා 
අවුරැදු 6000, 7000 පරණ සද්වල්. බලාසගන ඉන්න ගමන් එකපාරට 
එයාට සත්සරනවා මං ඉන්සන සකෞතුකාගාරසය් ඇතුසළ කියලා. 
සමහරැන්ට ඒක මතක නැති සවනවා අර කබඩ් එසක් තිසයන විස්තර 
බලනසකාට. 

ආශ්වාසය දිගට බලනසකාට, පරශ්වාසය දිගට බලනසකාට අපි 
ඒකට නිමග්න සවලා ඉන්සන්. නමුත් ඒක ඉස්පාසු සේසගන 
එනසකාට, හැදීසගන එනසකාට දැන් මං ඉන්සන සකෞතුකාගාරය 
ඇතුසළ වසග්. මට මතක් වුසණ් බලසේග සප්ෂ්කේමාන්තායතනයක් 
ඇතුළට ගියා වසග්. දඩබඩ දඩබඩ දඩබඩ දඩබඩ ගාලා සම්ක ඇතුසළ් 
විශාල වැඩ සකාටසක් යනවා. ආනාපානය දිසග් සගට සගවදිච්චච හිත 
සබ්බ ායපටිසං්වදී කියලා ආශ්වාස පරශ්වාස කයම දකිනවා. සමහර 
ස්වාමීන් වහන්සස්ලා සමසහම කියනවා : සම් හුස්ම කියල 
නාසිකාගරසයන් අල්ලගතත් සද්, හුස්ම කියල උදරසය් පිම්බීම හැකිළීම 
වශසයන් අල්ලගත්ත සද් ශරීරසය් ධසලයක් ධසලයක් පාසා 
සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. හුස්මක් ගන්නසකාට සෑම ධසලයක්ම 
විස්තාරණය සවනවා. හුස්ම පිට කරනසකාට ධසලය පුංචි සවනවා. 
එතසකාට වසට් තිසයන ධසල ද්රාවණ ඇතුල් වීම පිට වීම සිදු 
සවනවා. ඒ කියන්සන් පුද්ගලසයක් වශසයන් ආනාපානය වශසයන් 
ගත්ත එක ශරීරසය් අඟපසඟ, ඉන්ද්රිය, ධසල, කලාප දක්වා 
සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඒ කියන්සන අපිත් එකක් යාළු සවනවා. 

ඉතින් සම් විදිහට සබ්බකායපටිසංසවදී සවනසකාට, මුළු කයම 
සත්සරනසකාට, අම්මසග තුරැල්ලට ගත්ත සපාි එසකක් වසග් 
එසහම්ම තැන්පත් සවනවා. එතසකාට පස්සම්භයං  ායසඞ්ඛාරං - 
හුස්මත් පුංචි සවනවා. කසය් වැඩ ටිකත් ඔක්සකෝම ස්වභාව සිද්ධ 
සවනවා. ස්වභාවසයන් සිද්ධ වුණහම සබාසහාම පස්සද්ධියක්, 
තැන්පත් වීමක් සිදු සවනවා කලත්තු කරපු මඩ ටිකක් සහිත වීදුරැවක් 
කබඩ් එකක් උඩ තිබ්බහම තැන්පත් සවන්නා වසග්. සහමීහිට 
තැන්පත් සවනවා. 
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ඒ විදිහට බලාසගන ඉන්නසකාට දැන් සයෝගාවචරයා ඉන්සන 
අපි හිතමු සාමුහික භාවනාවක කියලා. එතසකාට එයා දන්නවා දැන් 
විනාි 5 ක් 10 ක් ගිහිල්ලා අනිත් කට්ටියත් තැන්පත් සවනවා. 
එක්සකසනක් සදන්සනක් නළියනවා. ඒවා වළක්වන්න බෑ. එතසකාට 
සප්නවා අජ්ඣත්තං වා  ා්ය  ායානුපස්සී විහරති, බහිද්ධධා වා  ා්ය 
 ායානුපස්සී විහරති මසග් කයත් යාදුන්සනාත්, සීහු සණාත්, 
පෑහුසණාත් සහමිහිට තැන්පත් සවනවා. එතසකාට ඒසක සංකරමණික 
ගතියක් තිසයනවා. සංකරමණික ගතියක් කියන්සන ළඟ ඉන්න අයත් 
ඔක්සකාම තැන්පත් සවන ගතියක් තිසයනවා. එයාට සත්සරනවා 
“අජ්ඣත්තං වා කාසය කායානුපස්සී විහරති, බහිද්ධා වා කාසය 
කායානුපස්සී විහරති” දැන් මං ඉන්න මුළු ශාලාසවම කට්ටිය සහාඳට 
තැන්පත් සවලා. 

සම් නිසයි කියන්සන් පමා සවලා එන්න එපා ශාලාවට කියලා. 
සමාකද කවුරැ හරි පමා සවලා ආසවාත් ඇවිල්ල බස බස ගාලා 
කූඩාරම් දිගඅරින්නයි සකාණ්සඩ දිගඅරින්නයි පත්කසඩ් එළාගන්නයි 
ගියහම අර යාන්තං තැන්පත් සවන එක්සකනාට කරදරයක්. හැබැයි 
ඒක ආධුනිකයට විතරයි සවන්සන්. සහාඳට පුරැදු සවච්චච එක්සකනාට 
එසහම සවන්සන නෑ. ඒ නිසා සමහර නිකායවල තිසයනවා 
ඔක්සකාමල හරියට සවලාවට එන්න, ආවට පස්සස සදාර සලාක් 
කරනවා. ඉඩ සදන්සන නෑ කාටවක්වත්. අසප් තසියන එක තමයි 
අසප් කට්ටිය හුඟසදසනක් සාමුහික භාවනාවලට එනසකාට 
සපාඩ්ඩක් පමා සවලා ඇවිල්ලා අර කට්ටිය එසහම්ම තැන්පත් 
සවනසකාට ඇවිස්සීමට බාධා කරනවා. අපි ඕවා කරපු නිසා සවන්න 
ඇති අපිටත ්ඔය බාධා සවනවා ඇත්සත්. සකසස් නමුත් මට කියන්න 
ඕනැ වුසණ් සම් කය, සම් ඇතුළත පිටත සදසක්ම යාසදන ගතිය - 
අපි සම්කට කියනවා සයෝග සවනවයි කියලා - හරි වැදගත්. අපි 
ඔක්සකාම එක විදිහට වැසඩ් කරනවා නම් හරි වැදගත්. 

ඉතින් අපි යමුද සපාඩ්ඩක් සම්ක කරල බලන්න. අපි දැන් ඔය 
කියාපු ටික සපාඩ්ඩක් කරල බලලා මම කැමතියි තව ටිකක් 
ඉස්සරහට සගනියන්න. ඔක්සකෝම සහාඳට ටිකක් හරි බරි ගැසහමු. 
දැන් ඔය ඉන්න ඉරියේසවම දැනට විනාි 10 ක් 15 ක් ඉඳල තිසයන 
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නිසා මං හිතනවා මං කියන හරි බරි ගැසහමු කියන එකට සාදර 
සවයි කියලා. සහාඳට පට්ටල සවන්න. පට්ටල සවලා හරි බරි ගැහිලා 
සේවඥයන් වහන්සස්සග් සම් රෑසප දිහා බලන්න. සකාච්චචරක් නම් 
මැටි පිළිමයක්, එසහමත් නැත්නම් ගල් පිළිමයක් වසග් තිසයනවා. 
අපිත් උත්සාහ කරමු ඒ වසග් කරන්න. එසහම කරලා අපි දැන් යන්ඩ 
හදන්සන සම් ඇතුළතට යන ගමනටයි. ඒ නිසා අපි ඇස් සදක 
වහසගන හිතින් පිරික්සා බලනවා මම ඉඳසගන ඉන්න රෑසප දිහා. 
එසහම නැත්නම් පණිධාය පරිමුඛං සතිං උපට්ඨ්පත්වා සතිය 
සපරමුසණ් තියාසගන, කය ආසභෝග කරලා බලාසගන ඉන්නවා. 
ඉතින් සම්ක විශාල කරැණාවක්. තමන් තමන් ගැන බලන එක 
සවනුසවන් ජීවිතසය් චිත්තක්ෂ්ණයක් දීලා තිසයනවා. ඒක මුළු 
හදින්ම සදන්න. බාහිසේ සද්වල් ගැන හිතන්න එපා. අතීතයට හිත 
යන එක ගැන ආඩම්බර සවන්න එපා. අනාගත සැලසුම් හදන්න 
එපා. සම් ළඟ වාි සවලා ඉන්න අසනක් අය ගැන එච්චචරම කලබල 
සවන්න එපා. හිත් කරදර ගන්නත් එපා. මට දැන් සම් චිත්තක්ෂ්ණය 
ලැබුසණ් සමාකක්වත් නිසා සනසවයි සේවඥයන් වහන්සස්සග් 
අධිෂ්්ඨාන ශක්තියක් නිසයි කියල හිතන්න. ඒකට මම කරන පූජ්ාවක් 
තමයි සම් මුළු හදින්ම සම් ඉන්නා සමාසහාත කියලා හිතාසගන, ඒක 
බලාසගන, ඒකටම මුල් තැන දීලා ඉන්නවා. 

සම් විදිහට වැි සේලාවක් ඉන්න පුළුවන් නම්, ඒ සකනාට 
සත්සරයි එසහම වැි සේලාවක් ඉන්න තාක් අපි සම්පූේණ 
සලෝකසයන් මෑත් සවනවා. යම් සකසනකුට බාහිර සලෝසක සකස් 
ගහක් සහෝ ඉදිකට්ටක් ගැන සහෝ හැඟීමක් තිසයනවා නම්, 
පූේණකාලීනව තමන් ගැන බලන්න බෑ. ඔය සදක අතර තිසයන්සන් 
සාසප්ක්ෂ්කතාවාදයක්. අසනයානය විරසකයක්. බාහිර සලෝසක 
තිසයනවා නම් සම් සමාසහාත නෑ. සම් සමාසහාත තිසයනවා නම් 
බාහිර සලෝසක නෑ. සයෝගාවචරයාට සම් සදක අතර සහාඳ වශීතාවක් 
තිසයනවා. ඕනැ නම් බාහිර සලෝසකට යනවා. ඕනැ නම් ඇතුළට 
එනවා. සම්සක වැිපුර අපි අසග් කරන්සන සම් ඇතුසළ් ගත කරන 
චිත්තක්ෂ්ණය. ඒ කියන්සන් බාහිර මුළු සලෝසකම දන් දීසම් 
කුසලතාව. 
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හිත වේතමාසනට ගත්තට පස්සස්, අපි කියනවා එයා භවය 
පුද්ගලසයක් කියලා. එයාට සම් භාවනාව කරන්ඩ කැපයි. පුළුවන්. 
එසහම සකනාට ඊට පස්සස් සපාි අභිසයෝගයක් සදනවා සම් ඇතුළට 
ගත්ත එකලස, සම් ඇතුළට ගත්ත අවධානය සකාච්චචර චිත්තක්ෂ්ණ 
ගාණක් ඉන්න පුළුවන්ද කියලා. ඒක ටිකක් කාටත් අභිසයෝගයක්. 
සමාකද අසප් හිත වඳුරැ හිතක් සන්. දුවනවා එහාටයි සමහාටයි. 
අන්න එතනදි තමයි ඔන්න උපකරම ටික, කරමසේද ටික අවශය 
සවන්සන්. කසය්ම හිත පවත්වන්න පුළුවන් නම් සහාඳයි. නමුත් අර 
පනින වඳුරට හුඟක් රිදුසණාත් දඟලන නිසා අපි එක්සකා 
නාසිකාගරය, නැත්නම් උඩුසතාල, හුස්ම ගන්නසකාට වැිසයන්ම 
පීරන තැන, නාස් පුඩු පීරාසගන යනසකාට දැසනන තැන හිත 
තියාසගන, ඇතුල් සවනසකාට දැනගන්නවා සම් ඇතුල් සවන හුස්ම. 

ඒක දැනගන්න තවත් එකක් තමයි අනුමාන කරමයට ‘පිට 
සවනවා සනසවයි’ කියල දැනගන්න එක. ඊට පස්සස පිට සවන හුස්ම. 
ඒකත් අනුමාන වශසයන් දැනගන්න පුළුවන් ‘ඇතුල් සවනවා 
සනසවයි’ කියලා. එතසකාට පිට සවන හුස්ම පිට සවනවා බව 
දන්නවා. ඇතුල් සවනවා සනසවයි කියල දන්නවා. ඇතුල් සවන හුස්ම 
ඇතුල් සවනවා කියල දන්නවා. පිට සවන හුස්ම සනසවයි. ඔච්චචරයි 
විපස්සනාව කියන්සන්. අපි බලමු චිත්තක්ෂ්ණ කීපයක්, එසහම 
නැත්නම් විනාි කීපයක් සම් විදිහට ගත කරන්න සාමුහික 
භාවනාවක් වශසයන්, ආනාපානසති භාවනාවක් වශසයන්. තවත් 
සකසනකුට සම්ක හුස්ම ගන්නසකාට ඇඳුම්වල සතරපීමක්, හුස්ම පිට 
කරනසකාට ඇඳුම්වල ඉහිල් වීමක් වශසයන් සත්සරන්න පුළුවන්. 
එසහම නැත්නම් ඉඳසගන ඉන්න ආසනසය් හැසපන තැන් 
වැටසහන්න පුළුවන්. සකායි එක වුණත් කායානුපස්සනාව කියල 
හිතාගන්න. නමුත් අද අපි විසශ්ෂ්සයන් අවධානය සදන්න යනස්න් 
ආනාපානසතියට නිසා පළුුවන් අය සම් හුස්ම ඉහළ පහළ ගැනීමටම 
හිත තියාසගන අපි විනාි ස්වල්පයක් ගත කරමු. 

(පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති.) 
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සහාඳයි, සියලුසදනාසග්ම සාමුහික පරයත්නය සාේථක නිසා 
අපිට සත්රැම්ගන්න පුළුවන් මසග් කය යම් ආකාරයකට පසුබිම සකස් 
සවනසකාට තැන්පත් සවනවද, අනිත් අයසග් කයත් ඒ වසග්ම තමයි. 
ඒකට තමයි අපි සම් බුද්ධ ශාසනය කියල කියන්සන. බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් ඇති කරපු සම් ශාසනය නිසා කවුරැ වුණත් සමසතන්ට 
ආසවාත් ඔච්චචරම තමයි සවන්සන්. ඔයින් එහාට ආසය සම් සවනම 
ගෑනු පිරිමිකමක්, සවනම සපෞද්ගලිකත්වයක්, සවන තාන්න මාන්න 
සමාකක්වත් නෑ. ඉතින් ඒ නිසා අපි යම් සවලාවක හුස්මට හිත 
ගත්තා; මං සම් හුස්මට හිත ගත්තා කියල සතුටක් ආවා නම් මං 
කියනවා ඒක මනුස්සකම කියලා. ඒක තමයි අපි ළඟ නැත්සතම. ඒ 
නිසා අපිට පුළුවන් සවනන් ඕනෑ සාමුහික භාවනාව හරහා අපි තුළින් 
ගිළිහිච්චච මනුස්සකම නැවතත් සපාළවට බස්සගන්න. ඒක අපි 
දකින්සන “ඉති අජ්ඣත්තං වා කාසය කායානුපස්සී විහරති, බහිද්ධා වා 
කාසය කායානුපස්සී විහරති”. කවුරැ සම් වැඩ පිළසිවළට සම්බන්ධ 
වුණත් ඔක්සකාසගම සිදු සවන්සන එකයි. ඒ නිසා කවුරැවක්වත් 
ඉස්සරත් නෑ. පස්සරත් නෑ. කවුරැත් දියුණුත් නෑ. කවුරැත් 
සනාදියුණුත් නෑ. වැඩ කරන සකනාට විතරයි සම්ක සත්සරන්සන්. 

ඒක බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා සකරැසව අවරුැදු 2600 
කට ඉස්සසල්ලා. අපි සම් පංගුසප්රැ සබදාසගන අරය සමයා සලාකුයි, 
අරය සමයා උතුම්, අරය සමයා පහත් කියල කියාසගන ගියාට ඕනෑම 
සකසනකුට හුස්මට හිත ගන්න පුළුවන්. ඕනෑම සකසනකුට 
අධිෂ්්ඨානයක් ගන්න පුළුවන්. සම් හුස්මට හිත ගන්න පුළුවන්කම 
දිගින් දිගට පවත්වන්න ඕනෑ නම් සදවැන්සනක් බලපාන්සන නෑ. 
තමන්මයි දැනගන්න ඕනෑ. එසහම තමයි අංගුලිමාල, පටාචාරා සම් 
සාසනසය් සතතමනය ලැබුසේ. “අජ්ඣත්තං වා කාසය කායානුපස්සී 
විහරති, බහිද්ධා වා කාසය කායානුපස්සී විහරති”. ඒ වසග්ම සමසහම 
ඉන්නසකාට - අපි දැන් විනාි කීපයක් හිටිය සන් - සත්සරනවා ඔන්න 
ඉඳපු ගමන් ආශ්වාසයක ඇති වීම පටන්ගන්න හැටි සප්නවා. සහාඳ 
තීක්ෂ්ණ බුද්ධිමතාට සවනදට සනාදැනිච්චච සම්ක හටගැනීම පිළිබඳව 
විසශ්ෂ්යක්, නැත්නම් සපරනිමිත්තක් සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. ඒ 
වසග්ම ඒක නැති සවලා ආසය පරශ්වාසසට ඉඩ එනවා. එතසකාට 
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පරශ්වාසසය් හටගැනීමයි පරශ්වාසසය් සගවී යෑමයි තමයි අපි 
සාමානයසයන් සමතන ආනාපානය කියන්සන්. 

නමුත් ඔය සද්වල් කරද්දි සේදනාවක් හට අරසගන ඔන්න 
නැති සවලා යනවා. නැත්නම් සද්දයක් හට අරසගන ඔන්න නැති 
සවලා යනවා. නැත්නම් සිතුවිල්ලක් හට අරසගන ඔන්න නැති සවලා 
යනවා. ඉතින් එේවා අපිට සාමානයසයන් කරදර විදිහට තමයි 
සප්න්සන්. අර කරසගන යන ආනාපානය කියන කාරණය, නැත්නම් 
ආශ්වාසය කියන කාරණය ගනිමුසකා එකක් වශසයන්. ඒසක ඇති 
වීම හා නැති වීම, හටගැනීම සහ සගවන් කිරීම බැලීමට අසනකුත් 
එන සද්සදක හටගැනීම සහ සගවන් කිරීම බාධා සවනවා. අසනකුත් 
එන සිතුවිල්ලක හටගැනීම සහ සගවන් කිරීම බාධා සවනවා. 
සේදනාවක සද්වල් බාධා සවනවා. ඒක තමයි ආධුනිකයට සවනස්න්. 
ආධුනිකයා ඒ සවලාවට ආනාපානය විතරක් සකාටු කරල කරනවා. 
ඕක පුරැදු කරන්න කරන්න සත්සරනවා ආශ්වාසසයත් තිසයන්සන් 
ඇති සවනවා නැති සවනවා. පරශ්වාසසයත් තිසයන්සන් හටගන්නවා 
ඉවර සවනවා. සද්සදකත් තිසයන්සන හටගන්නවා ඉවර සවනවා. 
සේදනාවකත් තිසයන්සන එච්චචරමයි. සිතුවිල්ලකත් තිසයන්සන 
එච්චචරමයි. 

ඒ තරමටම දියුණු නැති වුසණාත් ඒ සකනාට අර හටගන්න 
නැති සවන කියන සම් චරිත ලක්ෂ්ණය, සම් සිද්ධියක තිසයන 
රචනය, නැත්නම් සම් සිද්ධියක තිසයන චරණය අතසරන් 
ආනාපානය අහුලගන්න බැරැව යනවා. ආශ්වාස පරශ්වාසය සවන් 
කරගන්න බැරි සවනවා. පිස්සිසග පලාමල්ල වසග්. නමුත් 
සයෝගාවචරයා දියුණු සවලා හැම සද්කම රචනය ඔච්චචරයි, හැම 
සද්කම චරණය සමච්චචරයි, ආනාපානසයත් ඔච්චචරයි, සවන සද්ත් 
ඔච්චචරයි කියල සත්රැම්ගන්න නම් ඉතින් සලාකූ සුතමය ඥානයක් 
අවශයයි. සලාකූ චින්තාමය ඥානයක් අවශයයි. එතසකාට සම් බාධා 
කරන සද්ටත් තිසයන්සන ඔය චරසණමයි. මං සම් සවන් කරලා 
අතිසේක වශසයන් බලන්ඩ හදන ආනාපානසයත් තිසයන්සන ඔය 
චරසණමයි, ඔය රචනයමයි කියල බැලුසවාත් අර එකක් සවන් 
කරගන්සන් බැසගැනීසම් පහසුව සඳහා. නමුත් සකායි එකත් එකයි. 
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ඉතින් ඒක ටිකක් ඇතුළට සගනියනවා. අපි ඒක ඉසස්රහට යනසකාට 
සේදනානුපස්සනාසවදි, චිත්තානුපස්සනාසවදි, ධම්මානුපස්සනාසවදි 
කතා කරන්න බලාසපාසරාත්තු සවනවා. සම් සවලාසවදි ආනාපානය 
සකාටු කරල තියාගන්න ඕනෑ කියන සකනාට තමයි අර අසනකුත් 
සද්වල් බාධා සවන්සන්. නමුත් ඒවා ඇත්තටම බාධා සනසවයි. සම්වා 
පරගති පරීක්ෂ්ණ. සම්වා අතරවාර වාර පරීක්ෂ්ණ වසග්. ඉතින් එේවට 
සහමිහිට සහමිහිට සයෝගාවචරයසග් පරශ්න අනුව අත්දැකීම් අනුව 
සමසහයවන්න ඕනෑ. 

ඒක සඳහා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් මාතෘකා තැබීමක් තමයි 
සම් කරන්සන්. සමුදයධම්මානුපස්සී වා විහරති, වයධම්මානුපස්සී වා 
විහරති, සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා විහරති කසයහි කියල ඇත්තටම 
රෑප ධේම ගැනයි සමතන කතා කරන්සන්. ආශ්වාස පරශ්වාසය 
සවන්න පුළුවන්, ඉඳසගන ඉන්නසකාට දැසනන තද ගතියක් සමසළක් 
ගතියක් සවන්න පුළුවන්, පිම්බීමක් හැකිළීමක් සවනන් පුළුවන්. ඇති 
සවනවා, නැති සවනවා. ඒක හඳුන්වාසදන්සන් ටිකක් කල් සේලා 
වැියි වසග් සප්න්සන්. සම් සතිපට්ඨානසය් ආරම්භසය්දිමයි 
හඳුන්වාසදන්සන්. සම්ක ඒ හැම පේවයකම අවසාසනදි සේවඥයන් 
වහන්සස් වාටියක් නමනවා වසග් සම් කාරණා ටික සපන්නල සදනවා. 

ඊට පස්සස කායානුපස්සනාවටම සහෝ කරන සකනාට සහෝ 
ආඩම්බර සවන්න පුළුවන්, නැත්නම් බහුශෘත භාවයකට ගැඹුරකට 
යන්න පුළුවන් පාඨයක් තිසයනවා අත්ථි  ා්යා’ති වා පනස්ස සති 
පච්ඡචුපට්ිතා ්හාති. මට කයක් තිසයනවා කියන එකට සතිය 
තිසයනවා. අපි හුඟක් සවලාවට වැඩ කරනසකාට මසග් කය මට 
මතක නෑ. දරැසවා ගැන මතක් කරනවා. අම්මා තාත්තා ගැන මතක් 
කරනවා. සලඩ සවච්චච සකසනක් ගැන කතා කරනවා. සකාසරෝනා 
ගැන කතා කරනවා. මට මාව ඉන්නවද කියන එක මතක නෑ. ඒ 
තරමටම වල්මත් සවලා ජීවත් සවන්සන්. ඉතින් හුඟසදසනක් හිතනවා 
ඒක කරැණාව ධමතරිය කියලා. ඒක අනුන් ගැන හිතනවයි කියලා. අනුන් 
ගැන හිතන්න තියා තමන්සග සගසදට්ට මරගාසත සලෝසකට පරකාසස. 

ඉතින් ඒ සවනුවට “අත්ථි කාසයා’ති වා පනස්ස සති 
පච්චුපට්ිතා සහාති” කියල කියන්සන්, දැන් සදාඹකරයක් තිසයනවා 
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නම් සදාඹකරය සහාඳට පට්ටල සවලා තිසයන්න එපායැ තව සමානව 
හරි උස්සන්න. සදාඹකරය එල්ලි එල්ලි තිසයද්දි ඒකට සමානවක්වත් 
උස්සන්න බෑ සන. ඉතනි් ඒ වසග් තමන් පරතිෂ්්ඨාවක් ලබන්සන 
නැතුව, සතිසය් පරතිෂ්්ඨාවක් ලබන්සන නැතුව එයා සවන සද්වල් 
කරන්න ගත්සතාත් සවන්සන තමන්සගත් මුල සිඳගන්නවා. තමන්සග 
පදනම නැති සවනවා. ඉතින් ඒක - සම් සවලාසව කිේවට 
සත්රැම්ගනියිද කියන්න බෑ - ඒකය ිසම් කියන්සන තන ිසවන්නයි 
කියලා. තමන් තන ි සවලා තමන් පට්ටල කරගන්නසකා. පට්ටල 
වුණාට පස්සස ඕනැ තරම් උදේ කරන්ඩ පුළුවන්. තමන ් පට්ටල 
සනාවී බෑ. ඒක නිසා ඉස්සසල්ලාම දැනගන්න ඕනැ ‘මට කයක් 
තිසයනවා’. තමන්ම බලන්න සම් වසග් වැඩසටහනකින් පිට 
ඉන්නසකාට දවසස් සකාච්චචර සවලාවක් අපිට ඒක මතක නැති 
සවනවද කියලා. බත් කනසකාට දිව හැසපනවද කියල බලන්න. 
යනසකාට පය වදින හැටි බලන්න අතන සමතන. සමාකද? කය 
සකාසහ්ද තිසයන්සන කියලා මතක නෑ. අර වැසඩ්ට තිසයන ආසාව. 
පිහිය අරසගන කැසපනවද කියල බලන්න අතගානසකාට පිට පැත්ත 
අතගානවා. නැත්නම් කැසපනවද කියල බලනසකාට අත කැපිලා 
ඉවරයි. ඒ සමාකද අත තමයි පාවිච්චචි කරන්සන උපකරණයක් විදිහට. 
ඒක මතක නෑ. දිග පළල මතක නෑ. අහුසකාන් මතක නෑ. 

කායානුපස්සනාවට ආවට පස්සස සම්ක අකළුුවාසගන 
ඉබ්සබක් වසග් අත්ථි  ා්යා’ති වා පනස්ස සති පච්ඡචුපට්ිතා ්හාති 
යාව්දව ඤාණමත්තාය පතිස්සතිමත්තාය - සම් ඥානය ඔතනයි 
හටගන්සන්. ‘මම දැන් සමතන’ කියන තැනින් එහාට ගියාට පස්සස් 
පිස්සු ඔළුවක් තිසයන්සන්. වඳුරැ මනසක් තිසයන්සන්. ‘මම දැන් 
සමතන’ කියනසකාට කඤු්සඤ ගැටගහන්සන කසය් තමයි. ඒක 
මතක නැති කරගත්ත ජීවිත තමයි අපි කියන්සන අසතිමත් ජීවිත. 

Eccentric කියල කියන්සන්. වේතමාසන නෑ. 

අද සම් තාක්ෂ්ණික සලෝසක්, සම් යටිතල පහසකුම් සහිත 
සලෝසක්, සම් විවිධාකාර සවළඳ දැන්වීම් සහිත සලෝසක් සම්පූේණසයන් 
කය අමතක කරන්න සන් උත්සාහ කරන්සන්. හුඟසදසනක් හිතනවා 

කය අමතක කිරීම relaxation එකක් කියලා. සපාඩ්ඩක් බීලා, බීියක් 
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සුරැට්ටුවක් බීලා, සමානවා හරි තව සකසනක් ගැන හිතහිතා, තව 
සදයක් ගැන හිතහිතා ඉන්න පිසස්ු කරන සලෝසකක සේවඥයන් 
වහන්සස් සම් අවුරැදු දහස් ගාණකට ඉස්සසල්ලා සද්ශනා කරපු සද් 
සකායි සවලාවක හරි සම් “අත්ථි කාසයා’ති වා පනස්ස සති 
පච්චුපට්ිතා සහාති” කියන තැන ආස්වාදජ්නක සවනවා නම් ඔන්න 
නිවන. ‘මම දැන් සමතන ඉන්නවා’ කියන එක කම්මැලිකමක්වත් ඌන 
පූරණයක්වත් සනසවයි. ඇත්තටම සතුටු සවන්න ඕනැ එකක්. 
මනුස්සසයකුට විතරයි ඕක කරන්න පුළුවන්. තිරිසසනකුට බෑ. 
යක්ෂ්සයකුට සපර්තසයකුට බෑ. ඒ කට්ටියට සම් ‘මම දැන් සමතන 
ඉන්නවා’ කියන එක එච්චචර විෂ්ය සගෝචර සවන්සන නෑ. ඉතින් ඒක 
විෂ්ය සගෝචර සවන්න පළුුවන් මනුස්සයත් නා නා පරකාර බාහිර 
සද්වල් ඔළුසව දාසගන, භාවනා කරන පැසයත් භාවනා කරන 
සවලාසවත් හිත නන්නත්තාර සවලා ගත කරනවා. 

ඒ නිසා සම් කයට සලකන්න පන්සලකට වසග්. සම් කයට 
සලකන්න පූජ්නීය ස්ථානයක් විදිහට. රෑප ලාවණය කරලා සශෝභන 
කරන එක සනසවයි. සේවඥයන් වහන්සස්ත් රහතන් වහන්සසල්ාත් 
සහාඳ සසෞඛය තත්ත්වයක් නඩත්තු කරල තිසයනවා. සමාකද, සම්ක 
තිබ්සබාත් විතරයි ඔක්සකාම කරන්න පුළුවන් සවනස්න්. සම්ක අවුල් 
කරගත්සතාත් ඊට පස්සස් සමාන නිවනක්වත් නෑ. ඒ නිසා කයක් 
තිසයන බව උසද් හවස, නැත්නම් පේයංසක මුල මැද අග තුසන්ම 
කල්පනා කරනවා. “යාවසදව ඤාණමත්තාය” එතනයි ඥාන මාතරය 
පහළ සවන්සන්. එතනයි සතිය මලු් සවන්සන්. ඒ නිසා අපි 
කුඤ්ඤයක් විදිහට පාවිච්චචි කරනවා කය. 

අනිස්සි්තා ච විහරති, න ච  ිඤ්චි ්ලා්  උපාදියති බාහිර 
සද්වල් නිශරිත කරගන්සන නෑ. අනාගන්සන නැතුව ජීවත් සවනවා. 
“අනිස්සිසතා ච විහරති, න ච කිඤ්චචි සලාසක උපාදියති” දැන් වසට් 
පිසට් අපිට අම්මලා තාත්තලා වස්තු සභෝග සගාඩක් තිසයනවා. ඒව 
තිබ්බයි කියලා හැම සවලාසවම ඕවා කසේ තියාසගන ඉන්න 
ඕනෑකමක් නෑ. එේවා එේවසය් වැඩ කරගනියි. තමන් තමන්සග කය 
ගැන බලාසගන ඉන්න සවලාසවදි - සහාඳට මතක තියාගන්න - මසග් 
අත්දැකීම තමයි ඒවා සසර්ම සැනසසනවා. තමන් තමන්සග කය 
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බලාසගන ඉන්නවා දකිනසකාට සලෝසකම සැනසසනවා. ඒකයි 
සිද්ධාේථ කුමාරයා බුදු සවන්නත් ඉස්සසල්ලා දකිනසකාට සගෝතමී 
කිේසේ, නිබ්බුතා නූන සා මාතා - නිබ්බුතා නූන ්සා පිතා- නිබ්බුතා 
නූන සා නාරී - යස්සායං ඊදි්සා පති 

ඒ නිසා අසප් කයට සම් විදිහට සලකනවට අපි කියනවා 
කායානුපස්සනාව කියලා. ඉතින් ඒ නිසා උත්සාහ කරලා බලන්න 
දවසස හම්බ සවන හම්බ සවන සවලාසව තමන් තමන් එක්ක ගත 
කරමින්, ඉන්න ඉරියේවට හිත සයාදලා, හුස්මම නැති වුණත් - 
ආනාපානසතිය බව හැබෑව - සම් විදිහට උත්සාහ කරනවා නම් 
විතරක් අපි ජීවත් වුණා සවනවා. සාසසන් සකරැවා සවනවා. 
සියලුසදනාට ඒ සද් කරගැනීම සඳහා සම් උපසදස් සම් අත්දැකීම් 
සහ්තු වාසනා සේවා! කියල පරාේථනා කරනවා. 

~~~~~~~~~~ 

ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් ස ුසුණු  මටහන් සුද්ධ  ිරීම 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, නාසිකාගරයට හිත තබාසගන 
නිසසාල්මසන් හුස්ම ඉහළ පහළ යන හැටි බලා සිටිසයමි. සකටි හුස්ම 
සහ දිග හුස්ම සවන් කර හඳුනාගත හැකිය. සමහර හුස්ම රැළි 
සගාසරෝසුයි. හුස්ම ඉහළ පහළ යන හැටි බලා සිටින විට සසිත් 
නිශ්ශබ්දතාවක් අත්දකිනවා. නැවතිලා වසග් දැසනනවා. සකටි සිතුවිලි 
පැමිණියත් ඒවාට අවධානය සයාමු සනාකර සිටීමට උත්සාහවත් වන 
අතර නැවත හුස්ම රැල්ල සවත සතිමත ්සවමි. ඒ සකාපමණ කළත් 
සිතුවිලි එන බවක් දැසන්. මුහුසණ් චංචල කම්පන දැනී සනාදැනී 
යනවා. සම් මාේගය නිවැරදිදැයි කරැණාසවන් පහදා සදන සස්ක්වා! 

පි: සම්ක අහසගන ඉන්නසකාට මට හිතුණා සමසහම උපමාවක් 
අනුව සම්ක විස්තර කරල සදන්ඩ. ඒසකන් අදහස් කරන්සන පාර හරි 
කියන එක තහවුරැ කිරීමක්. අපි හිතම ු අපි සම් වසග් සවලාවක 
සකාළඹ නගසර වසග් යනසකාට සලාකු වාහන තදබදයක හිර සවලා 
ඉන්නවයි කියලා. එතසකාට අපිට යන්ඩ ඕනැ ගමනක් තිසයනවා. 
ඉතින් කරන්ඩ සදයක් නෑ, එතන රතු ලයිට් එකත් වැටිලා. ඉතින් 
එසහම තද සවලා ඉන්න සවලාසව අපිට සත්සරනවා අපි දැන් දඟලලා 
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කරන්න සදයක් නෑ කියලා. ඉතින් අපි ඉන්නසකාට අපිට හම්බ 
සවනවයි කියල හිතමු ඔන්න සකාළ පාට එළිය. යනව ඉස්සරහට. 
දැන් එසහනුත් වාහන යනවා සමසහනුත් වාහන යනවා. සකාසහාම 
හරි හප්පගත්සතාත් ගමන ඔයිට වැිය අමාරැයි. 

අපි ආශ්වාස පරශ්වාසයට හිත දැම්මට සිතුවිලිත් එනවා, සද්දත් 
තිසයනවා, සේදනාත් තිසයනවා. අපි දැනගන්නවා ඒසගාල්ලන්සග 
වැරැද්සදන් හරි කමක් නෑ මසග් වැරැද්සදන් හරි කමක් නෑ 
හැප්පුසණාත් අනතුරක් වළක්වා සනාගැනීසම් දසඩ් සගවන්ඩ 
සවනවා. ඉතින් අපි සම්ක දාසගන යනසකාට අපිට කවදාකවත් 
බලාසපාසරාත්තු සවන්ඩ බෑ නගරසය් වාහන නැති පාරක් හම්බු සවයි 
කියලා. කබරසයෝ නැති පාරක්, හරක් නැති පාරක්, මිනිස්සු නැති 
පාරක්, සපාළක් නැති පාරක් හම්බ සවනස්න නෑ. ඉතින් අපි හිතනවා 
මම කාේ එකක් ගත්සත සබාසහාම අමාරැසවන්. ඒ නිසා මං කාේ 
එසක් යනසකාට කවුරැවක්වත් පාරට දාන්ඩ එපයි කියලා. එසහම 
සවන්සන නෑ. අනිත් එක සමසතක් කල් සගාඩාක් කලබලව තිබුණු 
වීදියක්සන සම් අසප් හිත කියන්සන. ඉතින් දැම්මට පස්සස සම් එන 
එසක් සපාඩ්ඩක් හරි අඩුවක් තිසයනවා නම් අපි සතුටු සවන්ඩ ඕනැ. 
සපාඩ්ඩක් හරි හුස්මක් සවන් කරල බලන්න පළුුවන් වුණා නම්, 
ආශ්වාස පරශ්වාසයක් සවන් කරල බලන්න පුළුවන් වුණා නම් ඒක 
සති ආඩම්බරයක්. නමුත් අපිට සලෝකය නිවන් දකියි, සලෝකය භාවනා 
කරයි, සලෝකය තැන්පත් සවයි කියල හිතන්න බැහැ. 

අන්න එසහම තමන ්හරියට වැසඩ්ට එල්ල සවලා අනුන්සග 
කරදර දාගන්සන නැතුව ඉන්නසකාට තමන්ට සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා තමන්සග කසය් සවනදට වඩා සවනස්, සවනදට 
සනාදැනිච්චච ආසේග, පුංචි සනාදැනිච්චච දැනීම් එන්න පටන්ගන්නවා. 
මහා සී සයාසඩෝ ස්වාමීන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා ඒ සවලාවට 
කයට හිත ආවට පස්සස, වැසඩ් යම් පරමාණයකට තලතුනා වුණාට 
පස්සස අපිචේමය තමයි සගාඩක් සංසේදී සවන්සන කියලා. බාහිර 
හම සංසේදී සවන්න පටන්ගන්නවා. සම්සකත් ඇඟිලි තුඩු, නියසිල, 
කන්සිල, නිකට, නාසය සදපැත්ත, ඇස් සදක සදපැත්ත වසග් සමහර 
සංසේදී තැන් වැිසයන් උද්දීපනය සවනවා. එතසකාට සප්න්සන 
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මූණ කහනවා වසග්. නැත්නම් ඇඟිලි නළියනවා වසග්. ඒක ඇතුසළ 
හිරිවැටිලා හිරි යන්නා වසග්. අන්න එසහම සමහර තැන් ස්නායු තුඩු 
තිසයන තැන් විසශ්ෂ්සයන් කරියාත්මක සවන්න පටන්ගන්නවා. 
එතසකාට ඒ සයෝගාවචරයට සත්සරන්සන නෑ ශබ්දයක් සේදනාවක් 
වසග් සතියට සම්ක බාධාවක්ද? නැත්නම් සතිය තහවුරැ වීම නිසා 
ආපු ලක්ෂ්ණයක්ද? කියලා. එේවා ඉතින් කමටහන් සුද්ද කිරීසමන් 
පමණයි ගලවලා සදන්න පුළුවන් සවන්සන්. ඒ කියන්සන් කසයහි සහාඳට 
සතිය පිහිටලා. අර සවනදා සනාදැනිච්චචි සපාි සද්වල් සිද්ධ සවනවා. 

ඒකට නිදේශනයක් වශසයන් කියනවා සකෝවිඩ් හැදුණට 
පස්සස තමයි පරීක්ෂ්ණ කරලා තිසයන්සන අපි පැයකට සකාච්චචර 
වතාවක් මූණ අතගානවද කියලා. පැයකට 26 වතාවක් අපි මූණ 
අතගානවා භාවනා කළත් නැතත්. ඒසකන් තමයි අසත් තිසයන 
සකෝවිඩ් විෂ් බීජ්ය නහයට යන්සන. සම්ක සහායාගත්ත ධවදයවරයා 
තමයි කිේසව අත සහෝදලා තියාගන්න. මූණට ආවරණයක් දාගන්න. 
මූණ අතගාන්න එපා. අතගානවා නම් සරදි කෑල්ලක් තිසයන තැනක් 
අල්ලලා අතගාන්න. එතසකාට හසමන් හම ගෑසවන්සන නෑ. 
සතිසයන් ඉන්න එක්සකනා දන්නවා භාවනා කරනසකාට කහනවා 
වැියි. එයාට සත්සරනවා අපි අසත් තිසයන විෂ් බීජ් නහසය 
ගාගන්සන සකෝවිඩ්වලට කරන දාසකමක් විදිහට. වහල්කමක් විදිහට. 
විෂ් බීසජ් තිබුසණාත් අතගානසකාට ඉසබ්ම යනවා. ඒවා 
ශ්සල්ෂ්්මලවල ගෑසවනවා. ඉතින් සම් වසග් සද්වල් අපිට වැටසහනවා 
අපි සකාසහාමටක්වත් විනාි 2 කට සැරයක් මූණ අතගාන ගතියක් 
තිසයනවා. කහනවා. නමුත් සත්සරන්සන සතිමත් වුණාට පස්සස 
විතරයි. ඒක බාධාවක් සනසවයි. ඒක පරශ්නයක් සනසවයි. සතිය 
පිහිටවපු බවට උත්තරයක්, නැත්නම් සතිය පිහිටවපු බවට සුබ ලකුණක්. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, දැන් සබාසහෝ විට අපි ඉන්න 
ඉරියේසේම හුස්ම රැල්ලට සිත තියාගන්නත් සමහර අවස්ථාවලදි 
ඇසඳ් නිදාසගන හුස්ම රැල්ලට සිත සයාමු කරන්නත් පුරැදු සවලා 
තිසයනවා. පේයංකයකට යන්සන නැතුව ඒ ඉන්න ඉරියේසේම හුස්ම 
රැල්ල සමසනහි කිරීම උචිතද යන කරැණ පහදා සදන්න. 
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පි: ආශ්වාස පරශ්වාසය, සතිය පුරැදු කරපු එක්සකනාට ඉරියේසේ 
සලාකු ඉඩක් ලැසබනවා. නමුත් ආධුනිකසයක් කවුරැ හරි ළඟට 
ඇවිල්ල ඇහුසවාත් සකාසහාමද ස්වාමීන් වහන්ස ආනාපානය 
වඩන්සන්? සතිය වඩන්සන්? කියලා, අපි කියන්සන් ඉඳසගන ඉන්න 
ඉරියේසවන් පටන්ගන්න කියලා. ඒ නිසා ආධුනිකයට ඉඳසගන ඉන්න 
ඉරියේව තමයි පුළුවන්. නමුත් සහාඳට පුරැදු සවලා සතිය කියන්සන 
සමාකක්ද? හුස්ම කියන්සන සමාකක්ද? ඉරියේව කියන්සන 
සමාකක්ද? කියල දන්න සකනාට ඉරියාපථ සන්ධි අතරමැද පරධාන 
ඉරියේ හතසර සකායි එකත් කරත හැකි. නිදාසගන ඉන්න එසක් 
තිසයන්සන් ආනාපානසතිය වැසඩනසකාට තැන්පත් සවනසකාට 
නින්දට බර ගතිය වැියි. එතසකාට අපි නිදාසගන ඉන්න ඉරියේව 
සකසලස් නින්දකට ඇදල දාන්න ඉඩ තිසයනවා. හිටසගන ඉන්න 
ඉරියේව අවදි භාවයට වැියි. ඇවිදින ඉරියේව තවත් අවදි භාවයට 
වැියි. ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව තමයි මධයස්ථ. නිදාසගන ඉන්න 
ඉරියේව ඕනෑවට වැිය හිත සීතල කරලා තැන්පත් කරන ගතියට 
වැියි. නමුත් අපි නිදාගන්න යන සවලාසව හුස්ම බලන එක අතිසේක 
ලාභයක්. ඒ වුණත් ආධුනිකසයකුට කියනවා එපයි කියලා. 
ආධුනිකයට කියනවා සහාඳට ඉඳසගනම කරන්න. ඒකට සගෞරව කරලා 
ඒකට පරිසරය සකස් කරල දීලා පස්සස පුළුවන් වැසඩ්ට යන්න. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මා භාගයවතුන් වහන්සස්ට 
වැඳ පුදා ආනාපානසති භාවනාව සඳහා සූදානම් වුණා. හරි බරි ගැහී 
වාි වී දෑස් පියාගත්තා. නාසිකාගරයට හිත තියාසගන ටික සවලාවක් 
හිටියා. පුළුන් පුළුන් වසග් දැනුණා. අනතුරැව හුස්ම දිහා බැලුවා. 
පටන්ගැන්ම නාසය මැද හරිය වසග්. කුහරයක් තුළනි් හුස්ම යනවා 
වසගයි. හුස්ම දිග සහ සකාට බව හඳුනාගත්තා. ආශ්වාසය 
අවසානසය් නාස් කුහරය උඩ සකාටසස් රළුව වදින හැටිත් 
පරශ්වාසයට කලින් පුංචි සවනසකුත් දැනුණා. පරශ්වාසය අවසානසය් 
ආශ්වාසය පටන්ගන්න කලින්, පරශ්වාසය අවසානසය් ආශ්වාසයට 
බාර සදන තැන නාස් පුඩු පිම්බීමක් හඳුනාගත්තා. දැි අවධානසයන් 
සම් සදස බලා සිටින විට කය සන්සුන් සවනවා. උගුර කසනවා 
දැසනනවා. සතිමත් බව පුහුණු කරන්න පටන් අරසගන අවුරැදු 4 ක් 
පමණ සවනවා. සිතුවිලි ආසේ නැහැ. නමුත් ඇතුළත සපාි සකටි 
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පණිවිඩ එහාට සමහාට යනවා. සම් දැසනන සද් පිළිබඳව සකටි 
පණිවිඩ කලයාණ මිතරයාට යවන්න හිසතනවා. යවනවා. 
උවමනාසවන් හටගන්න හුස්මට වඩා ඉසබ් හටගන්න ඉඩ සදන හුස්ම 
දිහා බලනසකාට කය සගාඩාක් සංසිසඳනවා. සම් මාේගය නිවැරදිදැයි 
පැහැදිලි කර සදන සසක්ව්ා! 

පි: සම් සකනා අවුරැදු 4 ක් ආනාපානසතිය වැඩුවට සම් විදිහට 
රචනා ශිල්පය ඉසගනසගන සබාසහාම අලුත්. සබාසහාම වටිනවා. 
සම් රචනසයන් තමයි අපි නිවැරදි භාවය තහවුරැ කරගන්සන්. ඒ 
වසග්ම, යමක් නිවැරදිව වාේතා කිරීම ඉසගනගන්සන්. ඉතින් ඒක හරි 
වැදගත්. අද භාවනා සලෝකසය් ඇත්තට විශාල පිරිසක් ඉන්නවා 
හරියට ඇප සවලා කැප සවලා භාවනා කරනවා. නමුත් සිද්ධ සවන 
සද් ඒ විදිහටම වාේතා කරන්න දන්සන නෑ. ඒසගාල්සලා වාේතා 
කරන සද්වල් සතෝරනවා සම්ක හරි ඇති, සම්ක වැරදි ඇති, සම්ක 
කිේසවාත් වරදවලා සත්රැම්ගනියි කියලා. එතසකාට සවන්සන අර 
කමටහන් වාේතාව අහසගන ඉන්න එක්සකනාට නිවැරදි චිතරයක් 
ලැසබන්සන නැහැ. සම් සකනා නිවැරදි චිතරය සදන්න දන්නවා. 

ඒ නිසා සමයාසග වාේතාකරණය සහාඳයි. සම්ක සහාඳ 
ආදේශයක් ආධුනිකසයකුට. ඒ වුණාට ආධුනිකයා හැමදාම සතපරබබා 
ඉඳලා වරද්දලාමයි අවංක වාේතාවක් ලියන්න පුරැදු සවන්සන. ඉතින් 
ඒ නිසා සම් වසග් වාේතා අපි සපාදු කමටහන් වාේතාවලදි ඉදිරිපත් 
කරනසකාට සමහර සයෝගාවචරසයා දන්නවා අපි දැනුම තිබුණට 
පරශ්න පතරයකට උත්තර ලයින සවලාසව මතක තිසයන ටික විතරසන 
අපිට ලකුණු ලබලා තිසයන්සන. ඒක ලිේසව නැත්නම් සකාච්චචර 
දක්ෂ් වුණත් වැඩක් නැහැ. සේවඥයන් වහන්සස් ඕවට සලාකු 
වටිනාකමක් දීලා තිසයනවා. භාවනා කරනසකාට ඒ සිදු සවන සද් 
වේග කිරීමකින් සත්රීමකින් සතාරව වාේතාකරණය. ඇත්තටම 

එච්චචරම තමයි counseling කියන්සන. උපසද්ශනය කියලා මානසික 
විදයාසව උගන්නන්සන ඔච්චචරයි. සවච්චච සද් එසහම්ම කියන්න. 
අහසගන හිටිසය නැති වණුාට පරශ්නයක් නෑ. උත්තසේ එතන. අපි 
සම්ක හංගසගන ඉන්න ගිහිල්ලා, නැත්නම් වේග කරලා සබ්රන්න 
ගියාට පස්සස තමයි, අපටි සහළි දක්වගන්න බැරි වීම නිසා තමයි 
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සමතන පරශ්න තිසයන්සන්. බුද්ධ ශාසසන් තිසයන සවලාසව අපිට 
සහළි දක්වගන්න පුළුවන්. ඒත ් සලාකු විශ්වාසයක් ඕනෑ. 
විශ්වසනීයත්වයක් ඕනෑ සම් ස්වාමීන් වහන්සස් මට බනින එකක් නෑ, 
ගහන එකක් නෑ, මම සමෝඩසයක් කියල සලකන එකක් නෑ කියල 
විශ්වාසය. ඒක ගුරැවරයා සහ සගෝලයා අතර ඇති සවනඒ ශාසනික 
සම්බන්ධතාවයක්. නමුත් සම් වසග් එක්සකසනක් හරියට දැනසගන 
වාේතා සකරැසවාත් ඒක අහසගන ඉන්න සබාසහෝසදනාට, 
විසශ්ෂ්සයන් සම් වසග් ජ්නමාධයසයන් වැඩ කරනසකාට සත්සරනවා 
භාවනා සනාකරන එක සනසවයි පරශ්සන තිසයන්සන්, භාවනා කරන 
සද් නිවැරදිව වාේතා කරන එක. මීටත් වඩා විස්තර අහන්න ඕනැ 
නම් සපාි දරැසවක් වාේතා කරන හැටි අහන්න. හරීම ලස්සනයි. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, භාවනා කිරීම සහ කල්පනා 
කිරීම කියන්සන සදකක්ද? එකක්ද? 

පි: ඇත්තටම කසතෝලික සභාසේ සපාත්පත් කියවනසකාට 

සප්නවා contemplation කියල එකක් තිබිල තිසයනවා. Contempla-

tion කියල කියන්සන් සදවියන් වහන්සස්සග් ගුණ සිහිපත් කරනවා. 
නැත්නම් අපි කියනවා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් ගුණ සිහිපත් 
කරනවා. එසහම නැතන්ම් කුරාසන් සඳහන් කරල තිසයනවා 
අල්ලාතුමාසග ගුණ 99 ක් තිසයනවා කියලා. ඒවා සිහිපත් කරනවා. 
එතසකාට සම් සිහිපත් කිරීම, කල්පනා කිරීම සහ මනසිකාරය; 
සමන්න සම්ක මසනෝචිකිත්සාසව, නැත්නම් මානසික විදයාසව 
පරශ්නයක්. සිහිපත් කිරීම කියන්සන මනස හැසිරවීමක්. ඒ වසග්ම 
අතීතයට අදාළ සදයක්. එතසකාට ඒක කල්පනාවටද වැසටන්සන්? 
එසහම නැත්නම් ඒක වේතමානසය් හිත පවත්වාගැනීමට සකාච්චචර 
උදේ සවනවද කියන එක සහාඳට සත්රැම්ගැනීසම් වගකීම 
තිසයන්සන් සගෝලයට සනසවයි. ගුරැන්නාන්සසටයි තිසයන්සන්. 

සම් පිළිබඳ ගැඹුරැ පරීක්ෂ්ණ සගාඩාක් කරල තිසයනවා. 
සමසනහි කරන්සනත් නැතුව, සිහිපත් කරන්සනත් නැතුව, කල්පනා 
කරන්සනත් නැති සවලාවට විතරයි භාවනාව සිද්ධ සවන්සන් කියලා 
කියනවා. සමසනහි කරිීමත් එක එල්ලයක්. සයාමු කරවීමක් 
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තිසයනවා. නැත්නම් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්සග් හරි ශාස්තෘන් 
වහන්සස්සග් ගුණ සිහිපත් කිරීමත් හිත කීකරැ කිරීමට උදේ සවනවා. 
ඒ වසග්ම යම් යම් සද්වල් කල්පනා සවනවා සකරැවත් නැතත්. එේව 
සස්රසග්ම දන්නවා මසග් හිත සකාච්චචරක් යකාසග සම් කම්මලක්ද 
කියන එක. ඒක දැනගන්න එක සලාකු සදයක්. 

මනසිකාරය පවත්වන්න යනසකාට, සතිය පවත්වන්න 
යනසකාට සත්සරනවා සම් හිත සකාච්චචරක් වැඩ කරනවද කියලා. 
කාටද සම් වැඩ කරන්සන්? කාසගද නයාය පතරය? අපි ඔක්සකාම 
නිකම්ම නිකන් බැලසයෝ. එතසකාට සත්සරනවා යමක් සනාකර 
සිටීම, නැත්නම් හිතන්සන නැතුව ඉන්න එක, කල්පනා සනාකර 
ඉන්න එක, සිහිපත් සනාකර ඉන්න එක - එතසකාට මහා පාළු 
ගතියක් දැසනනවා. සම් සදක අතර ආධුනික සයෝගාවචරයා හිර 
සවනවා. ඒක නිසා සයෝගාවචරයා කැමතියි යමක් කරන්න, යමක් 
තිසයනවා නම්. නමුත් අවසානසය් ගැඹුරට යනසකාට යමක් සනාකර 
සිටින තැන, යමක් නැත ිතැන තමයි අපි සනාදන්නා අපිට අවශය 
කරන අධයාත්මය තිසයන්සන්. 

ඒ නිසා මුලදි අපි සිහිපත් කිරීමත් අගය කරනවා. කල්පනා 
කිරීමත් ටිකක් කරන්න කියනවා අවශය නම්. සමසනහි කිරීමත් 
කරන්න කියනවා. කරමසයන් සේපසයක්සග හැව හලන්නා වසග් එක 
එක හැසලනසකාට ඒකට එසහම්ම යන්න සදන එක තමයි 
සයෝගාවචරයා විසින් කළ යුත්සත්. සනාකරන්සනත් ඒක තමයි. ඒක 
තමයි ගුරැන්නාන්සස සකසනක් ළඟ ඉඳසගන කියල සදන්සන් 
‘සමන්න සමතනදි සගිය ඉදුණට පස්සස ඕක වැසටන්න අරින්න. 
ආසය ගසහ් ගැට ගහලා තියලා වැඩක් නැහැ’. අන්න ඒ වසග් 
සමසනහි කිරීම්, සිහිපත් කිරීම්, කල්පනා කිරීම් වසග් සද්වල් හිසත් 
ස්වභාවය. අන්න ඒවා අනුව පටන්ගත්තට කමක් නෑ. හැසලන 
සවලාසව හිහිට සගවන් සවන පැත්තට පත් කරන්න පුළුවන් නම් මං 
කියනවා ගිය ආත්සමත් භාවනා කරපු සකසනක් කයිලා.
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6│ ආනාපානසති භාවනාව 

පූජ්ය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

ආනාපානසතිසමාි භාවි්තා බහුලී ්තා ස්න්තා ්ච ව පණි්තා 
ච අ්සචන් ා ච සු්ඛා ච විහා්රා උප්පන්නුප්ප්න්න ච පාප්  
අ ුස්ල ධ්ම්ම ඨාන්සා අන්තරධා්පති වූපස්මතී’ති 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, සතිපට්ඨාන සූතරය මුල් කරසගන අපි 
කරසගන යන සම් විවරණසය් තවත් අංකයකටයි අපි පිවිසලිා 
තිසයන්සන්. පූජ්නීය සලාකු ස්වාමීන් වහන්සස්ත් අපත් සම් 
සවනසකාට ආනාපානසතිය කියන සකාටස තමයි ටික ටික විගරහ 
කරසගන යන්සන්. ආනාපානසතිය පිළිබඳව භාඝයවතුන් වහන්සස් 
කරපු එක්තරා අන්දමක තවත් පරශංසාත්මක විගරහයක් තමයි මම 
මාතෘකාව වශසයන් තබාගත්සත්. 

එක්තරා අවස්ථාවක භාගයවත් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස්ත් සංඝ 
පිරිසත් සේසාලි නුවර වැඩවාසය කරනවා. ඒ අවස්ථාසවදි 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විසශ්ෂ්සයන්ම අසුභ භාවනාව පිළිබඳව 
භික්ෂ්ූන් වහන්සසල්ාව උනන්දු කිරීමක සයසදනවා. කසය් තිසයන 
අසුභය පිළිබඳව, ඒසක තසියන නිස්සාරත්වය පිළිබඳව විසශ්ෂ්සයන් 
විස්තර කරනවා. ඒ නිසා භික්ෂ්ූන් වහන්සසල්ා ඒ පැත්තට ටිකක් 
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වැිපුර නැඹුරැ සවනවා. ඊට පස්සස භාගයවතුන් වහන්සස් මාස 
තුනක් විසේකීව, හුසදකලාව ගත කරනවා. ඒ අතසරදි භික්ෂ්ූන් 
වහන්සස්ලා වැිපුර අසුභ භාවනාසේ නිරත වීම නිසා කය පිළිබඳව 
ඉතාම කලකිරිලා, ඒසක අනවශය අන්දමින් එහාට ගිහිල්ලා සිය දිවි 
නසාගන්නා මට්ටමට පත් සවනවා. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් මාස තුනකින් තමන්සග් විසේකය 
සකළවර කරලා නැවතත් සඟ පිරිස අතරට පැමිසණනසකාට 
සෑසහන භික්ෂ්ූන් වහන්සස්ලා පිරිසක් සිය දිවි නසාසගන ඉන්න බව 
සත්රැම් අරගන්නවා. ඉතින් ඒ අවස්ථාසවදි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
විසශ්ෂ්සයන්ම සම් ආනාපානසති භාවනාව මූලික කරසගන ධේම 
සද්ශනාවක් පවත්වලා ආනාපානසතිසය් තිසයන වටිනාකම භික්ෂ්ූන් 
වහන්සස්ලාට විසශ්ෂ්සයන් අවධාරණය කරනවා. ආනාපානසතිය අපි 
කාටත් වඩන්න පුළුවන්. බහුල වශසයන් පරගුණ කරන්න පුළුවන්. 
ඉතින් ඒ නිසාම මනසස් ඇද වැටීමක් පසුබෑමක් සිද්ධ සවනවා 
සවනුවට මනස ඔසවා තැබීමක්, මනස සංසිඳීමක්, විතේක සංසිඳීමක්, 
මනසස් පරණීත බව ශාන්ත බව ඇති කිරීමක් ආදිය ආනාපානසති 
භාවනාව මූලික කරසගන අපිට සිද්ධ කරගන්න පුළුවන් බව 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විසශ්ෂ්සයන් සද්ශනා කරනවා. 

ආනාපානසතිසමාි භාවි්තා බහුලී ්තා ස්න්තා ්ච ව 
පණි්තා ච අ්සචන් ා ච සු්ඛා ච විහා්රා උප්පන්නුප්ප්න්න ච 
පාප්  අ ුස්ල ධ්ම්ම ඨාන්සා අන්තරධා්පති වූපස්මති සම් 
විදිහට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විසශ්ෂ්සයන්ම ආනාපානසතිය වැඩීසම් 
ආනිශංස රැසක් සමසතනද්ි සද්ශනා කරල තිසයනවා. “බහුලීකසතා 
භාවිසතා” - ඒ කියන්සන බහුලීකෘත කරන්නත් ඕනෑ. වඩන්නත් ඕනෑ. 
එතසකාට එසහම වඩාසගන යනසකාට සමතන ආශ්වාස පරශ්වාස 
කරියාවලිසය් ඇති සවන පරතිඵල ටික ටික වේධනය සවලා ඒසක පරණීත 
වීමක්, සැහැල්ලු වීමක්, ඒ තුළින් යම් කිසි සැපයක් මතු සවන්න 
පටන්ගන්නවා. ඒක භාගයවතුන් වහන්සස් විසශ්ෂ්සයන් සපන්වා 
සදනවා. 
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අපි අද දවසස් සමසහයවීමක් සහිතව සුළු සවලාවක් භාවනා 
කරද්දිත් සමහර විට ඇතැම් සකසනක් පරාසයෝගිකවම අත්දකින්න 
ඇති සම් ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය දිහා අපි සංසිඳීමකින් යුක්තව, 
සැහැල්ලුසවන් යුක්තව බලාසගන ඉන්නසකාට හුසම් රැල්ල ටිකටික 
සංසිසඳන්න පටන්ගන්නවා. අපි හැබැයි සහාඳ අවධාසනන් ඉන්න 
ඕනෑ. හිත නින්දට වට්ටසගනත් බැහැ. සහාඳ අවධානසයන් සම් 
කරියාවලිය දිහා බලාසගන ඉන්නව නම් ටික ටික ඒසක සියුම් සියුම් 
ලක්ෂ්ණ මතු සවන්න පටන් අරන්, දිග සකටි වශසයන් ඒවා 
සත්සරන්න පටන් අරන්, ඊළඟට මුල මැද අග එසහම සහාඳට 
සත්සරන්න පටන් අරසගන එක්තරා අවස්ථාවක් එනවා, සම් 
සතාරතුරැ ටික ටික නැති සේසගන යන ස්වභාවයක්. මැකීසගන යන 
ස්වභාවයක්. අපි එසතන්දි හිත නින්දට වට්ටගන්සන නැතිව 
සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් ඒ කරියාවලියට සවන්න ඉඩ හැරියා නම්, 
ආනාපානසතිය සබාසහාම සාේථකව සිද්ධ සවනවා. හැබැයි 
ආශ්වාසය පරශ්වාසය සහාඳට සංසිඳිච්චච ගතියක්, සියුම් සවච්චච 
ගතියක්, පරණීත සවච්චච ගතියක් තමයි සයෝගාවචරසයක් අත්දකිනස්න්. 

සමන්න සම් තත්ත්වය සයෝගාවචරසයක් ආනාපානසති 
භාවනාසේ අත්දකින සහාඳ පරතිඵලයක් කියල කියන්න පුළුවන්. 
සමාකද, ඒ සවනසකාට හිත සෑසහන දුරට සංසිඳිලා තිසයනවා. 
ඇතුසළ කතාව සෑසහන්න සංසිඳිලා තිසයනවා. හිසත් විතේක 
සංසිඳිල තිසයනවා. පරපංච සමනය සවලා තිසයනවා. ඉතින් ඒ නිසා 
ආනාපානසති භාවනාව බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විසශෂ්්සයන්ම විතේක 
චරිතයාට අනුදැන වදාරනවා. ඒ කියන්සන අසප් හිත්වල හුඟාක් 
සවලාවට ඇතුළත කතාවක් කරියාත්මක සවනවා. කියවන ගතියක් 
තිසයනවා. නිතරම තවත් සකසනක් එක්ක කියවනවා කියවනවා 
වසග් ගතියක් අසප් හිතව්ල තිසයනවා. අන්න ඒ විතේක කිරීසම් 
පරපංච කිරීසම් ස්වභාවය සෑසහන දුරකට සමථයකට පත් කරලා හිත 
සන්සුන් සවන ගතියක්, නිශ්ශබ්ද සවන ගතියක්, සැහැල්ලු සවන 
ගතියක් ආනාපානසතිය දියුණු කරද්දි සකසනක් තුළ මතු සවලා 
එනවා. 
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සම් තත්ත්වය තව තව වේධනය කරන්න වේධනය කරන්න 
තව තව සම් ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිසය්ම විවිධ පරසභ්ද අපිට 
දැකගන්න පුළුවන්. සමහර විට සම් සිද්ධ සවන්සන ආශ්වාසයක්ද 
පරශ්වාසයක්ද කියල දැනගන්න බැරි තරම් සම්ක සියුම් සවනන් 
පුළුවන්. ඒ මට්ටසම්දි අපටි සමහර විට සමතන දැසනන්සන යම් කසිි 
සුළු දැනීමක් පමණයි. අපිට විපස්සනාවට හැසරනසකාට ඒ දැනීසම් 
හටගැනීමක්, ඒ දැනීසම් නිරැද්ධ වී යාමක්, ඒ දැනීසම් පටන්ගැන්මක්, 
ඒ දැනීසම් අවසන් වීමක් වශසයන් සම්ක සමහර විට සකසනකටු 
සත්සරන්න පුළුවන්. ඒ වසග් සකාටසක් තමයි සතපිට්ඨාන සූතර්ය්දි 
සතිපට්ඨාන භාවනා සකාටස වශසයන් සමුදයධම්මානුපස්සී වා 
 ායස්මිං විහරති, වයධම්මානුපස්සී වා  ායස්මිං විහරති, 
සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා  ායස්මිං විහරති කියලා භාගයවත් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් විස්තර කරන්සන. සමාකද, ඒ සවනසකාට අර 
අපි හිටපු ආශ්වාසය පරශ්වාසය කියන සම්මුති මට්ටම අභිභවා 
ගිහිල්ලා දැන් අපි ඊට වඩා සූක්ෂ්ම මට්ටමකට අවතීේණ සවලා 
ඉන්නවා. එසතන්දි සමහර විට යන්තම් දැනීමක් පමණයි සත්සරන්සන, 
නැත්නම් සුළු සේදනාවක් විතරයි සත්සරන්සන. එසහමත් නැත්නම් 
ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය තුළින් පැන නැගිච්චච උණුසුමක්, 
සිසිලසක්, ස්පේශයක් වසග් සදයක් තමයි සකසනකටු සත්සරන්සන්. 

සම් මට්ටමකට එනසකාට අපි හිතුසවාත් අසප් සතයි දුේවල 
සවලා සමාධිය දුේවල සවලා කියලා, එසහම සදයක් සනසවයි 
ඇත්තටම සවලා තිසයන්සන. සම් කරියාවලිය ටික ටික සංසිසඳන්න 
සංසිසඳන්න ඒ අපිට දැනිච්චච ස්වභාවයන් සූක්ෂ්ම සවලා, ආශ්වාස 
පරශ්වාස කරියාවලිය සංසිඳිලා, අපිට යන්තම් දැනීමක් පමණයි ඉතුරැ 
සවලා තිසයන්සන්. එතසකාට අසප් මුළු අවධානයම ඒ සවතට සයාමු 
සවලා තිසයන්සන. ඒ අවධානය සයාමු සවච්චච කරියාවලිසය් තමයි දැන් 
අපි අත්දකින්සන සූක්ෂ්ම ඇති වීමක්, සූක්ෂ්ම නැති වීමක්. එතසකාට 
සමබඳු ගැඹුරක් අපි ටික ටික දැනගන්න දැනගන්න සමහර විට 
පරඥාසවන් අසප් හිත තව තව සමෝරන්න පටන්ගන්නවා. 
සම්පජ්ඤ්ඤය තව තව වේධනය සවන්න පටන්ගන්නවා. 
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ඉතින් සමසහම යන ගමනක තමයි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් 
ආනාපානසතියම මුල් කරසගන 16 ආකාරයකින් තව විගරහ කරල 
සපන්නන්සන්. සතිපට්ඨාන සූතරසය් සපන්නන්සන සම්සක අවස්ථා 4 
යි. නමුත් ආනාපානසති සූතරය, ඉච්ඡානංගල සතූරය ආදී සබාසහෝ 
සූතරවල ආනාපානසතියම මුල් කරසගන සතර සතිපට්ඨාන 
ධේමයන්ම පරගුණ කරන ආකාරය විස්තර කරල තිසයනවා. සකසස් 
නමුත් ඇතැම් සකසනක් ඉන්නවා ආනාපානසතිය වඩන්න උත්සාහ 
කළාට ඒ තරම්ම සාේථක සනාසවච්චච. ඉතින් එබඳු පිරිසක් අපි 
සකාසහාමද සතිපට්ඨාසනට සයාමු කරගන්සන්? ඒකටත් සහාඳ 
අවස්ථාවක් තිසයනවා. 

ආනාපානසතිය විස්තර කළාට පස්සස් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
විස්තර කරන්සන් ඉරියාපථ සම්බන්ධසයන්. ඒ කියන්සන අසප් කසය් 
තිසයන විවිධ ඉරියේ පිළිබඳව දැනුවත් වීම සම්බන්ධසයන් තමයි 
විස්තර කරන්සන. ඒ කියන්සන් හිටසගන ඉන්නසකාට දැනුවත් වීමක්, 
ඇවිදිනසකාට දැනුවත් වීමක්, සැතපිලා ඉන්නසකාට දැනුවත් වීමක්, 
ඉඳසගන ඉන්නසකාට දැනුවත් වීමක්, ඇඳුම් පැළඳුම් අඳිනසකාට 
පළඳිනසකාට දැනුවත් වීමක්, ආහාරපාන ගන්නසකාට දැනුවත් වීමක්, 
සම් ආදී වශසයන් අපි එදිසනදා ජීවිතසය් කරන කියන සෑම 
කටයුත්තකදිම සිහිය පැවැත්වීම සවත අපිව කරමානුකූලව සයාමු 
කිරීමක් සම් සම්පජ්ඤ්ඤය සකාටසසදි, ඒ වසග්ම ඉරියාපථ 
සකාටසසදි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කරමානුකූලව අපිව අරසගන යනවා. 

සම් ඉරියාපථ, නැත්නම් ඉරියේ පැවැත්වීම සම්බන්ධසයන් 
අපි අවධානය සයාමු කරනසකාට, සම් ඉරියේවල අපිට මුලදි හම්බ 
සවන්සන් අපිට සත්සරන රළු ඉරියේ කීපයක් පමණයි. උදාහරණයක් 
වශසයන් කියනවා නම් පරධාන ඉරියේ 4 ක් අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන් 
- ඉඳසගන ඉන්නවා, හිටසගන ඉන්නවා, ඇවිදිනවා, සැතපිලා 
ඉන්නවා. සම් ඉරියේ 4 ක් අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන්. සම්වාසය් 
අවධානය පවත්වන්න පවත්වන්න ටික ටික ඒ පිළිබඳ දැනුවත් භාවය, 
සතිමත් භාවය, සම්පජ්ඤ්ඤය වැසඩන්න වැසඩන්න කුඩා කුඩා 
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ඉරියේ පවා - ඒ කියන්සන සම් ඉරියේවල තව සූක්ෂ්ම පැති පවා 
සකසනකුට සත්සරන්න පළුුවන්. 

අන්න එබඳු සූක්ෂ්ම පැතත්ක් තමයි බුරැම රසට් මහා සී 
සයා්ඩෝ ස්වාමීන් වහන්සස් මතු කරගත්සත් පිම්බීම හැකිළීම 
කරියාවලිය වශසයන්. මෑත කාලසය් හඳුන්වා දීපු තවත් භාවනා 
කරමයක් තමයි ඒ පිම්බීම හැකිළීම මුල් කරගත්ත භාවනා කරමය. 
උන්වහන්සස් ඒක විස්තර කරනවා සම් ඉරියේවලම තිසයන ඒ සූක්ෂ්ම 
පැත්තක් වශසයන්. ඉතින් එතසකාට සකසනකටු ආශ්වාස පරශ්වාස 
කරියාවලිය මූලික කරගත්ත ආනාපානසතිය වඩන්න ගියහම යම් යම් 
ගැටලු සහගත තැන ්මතු සවනවා නම්, එබඳු සයෝගාවචරසයකුට සම් 
පිම්බීම හැකිළීම මුල් කරගත්ත භාවනාවකට පිවිසසන්න පුළුවන්. 
සමාකද, ඒක හරි සරලයි. අවධානය සයාමු කරන්න තිසයන්සන උදර 
පරසද්ශයට. දැන් ආනාපානසතිසයදි නම් අපි දන්නවා අවධානය සයාමු 
කරන්න තිසයන්සන නාසකිාගරය පරසද්ශයට. හැබැයි පිම්බීම හැකිළීම 
භාවනාසවදි අසප් අවධානය සයාමු කරන්සන උදර පරසද්ශයට. 
එතසකාට අපි ආශ්වාසයක් කරනවා සමගම උදරසය් සනරා යාමක්, 
ඉදිරියට පැමිණිමක් සිදධ් සවනවා. අපි ඒක පමි්බීමක් වශසයන් 
හඳුනාගන්නවා. පරශ්වාසයක් සිද්ධ සවනසකාට උදරය ආපස්සට 
පැමිණිමක්, හැකිළීමක් සිද්ධ සවනවා. එතසකාට සමන්න සම් පිම්බීම් 
හැකිලීම් කරියාවලිය තමයි අපි සහාඳට අවධානසයන් බලාසගන 
ඉන්සන්. එතසකාට පිම්බීමක් සිද්ධ සවනසකාට පමි්බීමක් වශසයන් 
සත්රැම්ගන්නවා. හැකිළීමක් සිද්ධ සවනසකාට හැකිළීමක් වශසයන් 
සත්රැම්ගන්නවා. 

අසප් අවධානය තාමත් සවනතක සයාමු සවනවා නම්, 
අතීසතට අනාගසත්ට සයාමු සවනවා නම්, අපිට පුළුවන් සමසනහි 
කිරීමක් පාවිච්චචි කරන්න. උදාහරණයක් වශසයන් ‘ආශ්වාසයක්’ 
වශසයන් අප ිසමසනහි කළා. ඒ වසග්මයි සමසතන්දිත් පිම්බීමක් සිද්ධ 
සවනසකාට ‘පිම්බීමක්’ වශසයන් සමසනහි කරන්න පුළුවන්. 
හැකිළීමක් සිද්ධ සවනසකාට ‘හැකිළීමක්’ වශසයන් සමසනහි කරන්න 
පුළුවන්. දැන් නිරායාසසයන් කයට හුස්ම ගන්න ඉඩ දීලා අපි අසප් 
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අවධානය උදර පරසද්ශසය් පවත්වනවා. පිම්බීමක් සදි්ධ සවනසකාට 
ඒ බව දැනසගන ‘පිම්බීමක්’ කියල සමසනහි කරනවා. හැකිළීමක් සිද්ධ 
සවනසකාට ඒ බව දැනසගන ‘හැකිළීමක්’ කියල සමසනහි කරනවා. 
දැන් සමතන තිසයනවා සයෝගාවචරසයකුට පහසු ස්වභාවයක්. 
සමාකද, අසප් හිසස් ඉන්ද්රිය රාශියක් සක්න්ද්රගත සවලා තිසයන නිසා 
සමහර සවලාවට ආනාපානසතිය වඩන්න ගියහම ඇතැම් සකසනක් 
ඕනැවට වඩා අවධානය සයාමු කරන්න යෑම නිසා යම් යම් සංකූලතා 
මතු සවන ස්වභාවයක් තිසයනවා. නමුත් සම් පිම්බීම හැකිළීම 
භාවනාසවදි අපිට අවධානය පවත්වන්න තිසයන්සන උදර පරසද්ශසය් 
නිසා ඒ සංකලූතාවල සෑසහන දුර අඩ ුවීමක් සපන්නුම් කරනවා. 
ඉතින් ඒ නිසා හුඟකස්දසනකුට ආනාපානසතිසය් යම් යම් පරශ්න 
පැන නැගුණා නම්, ඒ අයට පහසුසවන්ම පුළුවන් සම් පිම්බීම් 
හැකිළීම් භාවනාව හරියනවද කියල සපාඩ්ඩක් විමසල බලන්න. 

කලිනුත් මතක් කළා වසග් ආනාපානසතියට සමාන්තරව යන 
ස්වභාවයක් සම් පිම්බීම හැකිළීම භාවනාසවත් තසියනවා. සමාකද, 
ආනාපානසතිසය අපි සත්රැම්ගත්තා මුලදි ස්තාව අස්සසති, ස්තාව 
පස්සසති කියල තමයි අපි පටන්ගත්සත්. ඒ වසග්මයි සමතනත් සම් 
අවස්ථාසවදි පිම්සබනවා, සම් අවස්ථාසවදි හැකිසළනවා කියල 
සබාසහාම සරලව තමයි ඒකත් පටන්ගන්න තිසයන්සන්. හැබැයි ටික 
ටික සතිමත් බව දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න, ඒකාගරතාව වේධනය 
සවන්න වේධනය සවන්න, ආනාපානසතිසයදි අත්දැක්කා වසග්ම 
සමතනත් පිම්බීම් හැකිළමී්වල තිසයන සවනස්කම් සයෝගාවචරයා 
අත්දකිනවා. ඒක සමහර විට ටිකක් දීේඝව අත්දකිනවා, සකටිසයන් 
අත්දකිනවා. සමහර විට ඉහළට එසසවනවා වසග් දැසනනවා. 
නැත්නම් පහළට පැමිසණනවා වසග් දැසනනවා. ඉස්සරහට 
පැමිසණනවා වසග් දැසනනවා. ආපස්සට පැමිසණනවා වසග් 
දැසනනවා. නැත්නම් සම් පිම්බීසම් කරියාවලිසය් සහ හැකිළීසම් 
කරියාවලිසය් කැිකැඩී යෑමක් අත්දකිනවා. නැත්නම් පිම්බීසම් 
කරියාවලිසය් යම් තද වීමක් සත්සරනවා. හැකළිීම් කරියාවලිසය් 
සැහැල්ලු වීමක් ලිහිල් වීමක් සත්සරනවා. 
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ඔන්න ඔය වසග් සම් කරියාවලිය තව තව විස්තාර සවන්න 
පටන්ගන්නවා. සයෝගාවචරසයක් විස්තර සහිතව දැනගන්න 
පටන්ගන්නවා. සවනත් වචනවලින් කියනවා නම් මුලින්ම පිම්බීම 
හැකිළීම පාවිච්චචි කරලා සහාඳට සතිය තහවුරැ කරගන්නවා. සතිය 
තහවුරැ කරගත්තට පස්සස් ඒ සයෝගාවචරයට පුළුවන් තව දුරටත් ඒ 
සතිමත් භාවය පදනම් කරසගන සම් කරියාවලිය විමසලා බලන්න. 
හිසත් සපාි කුතුහලයක් සහිතව සමතන ඇත්ත වශසයන්ම සිද්ධ 
සවන්සන සමාකක්ද කියලා විමසලා බලනවා. කුතුහලයක් සහිතව 
බලනවා. එතසකාට පුංචි දරැසවක් අතට සසල්ලම් බඩුවක් දුන්නහම 
එයා සහාඳට විවිධ පැතිවලට සයාමු කරල බලනවා වසග් සමතනදිත් 
සම් සයෝගාවචරයා උත්සාහවන්ත සවනවා සම් පිම්බීම් හැකිළීම් 
කරියාවලිය පිළිබඳ යම් අධයයනයක නිරත සවන්න. එතසකාට පිම්බීම 
පිළිබඳව හැකිළීම පිළිබඳව සතාරතුරැ රාශියක් දැනගන්න පුළුවන්. 

සම් කටයුත්ත දිගට කරසගන යනවා නම්, එතනත් අර 
ආනාපානසතිසය්දි සකසනක් අත්දැක්කා වසග් සම් කරියාවලිසයදිත් 
සමහර විට සකසනකටු ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිසය ඇති වීම් නැති 
වීම් දැක්ක වසග් ඒක සියුම් සවලා ගිහිල්ල උණුසුමක් සිසිලසක්, චලන 
රාශියක්, කැි කැඩී යෑම් රාශියක්, ආශ්වාස පරශ්වාසසය් වසග්ම 
සමතනදිත් සවනස්වීම්, ඇති වීම් නැති වීම්, දැනීම්වල ඇති වීම් නැති 
වීම්, උණුසුම් සිසිල් ස්වභාවයන්සග් ඇති වීම් නැති වීම්, චලන 
ස්වභාවයන්සග් ඇති වීම් නැති වීම්, තද වීම් ස්වභාවයන්සග් ඇති වීම් 
නැති වීම් ආදී විවිධ සද් රාශියක් දැසනන්න පුළුවන්. එකඑක්සකනාට එක 
එක අන්දමින් සම්ක දැසනනවා. සම් සියල්ලම දැනීමත් අතයවශය නැහැ. 
අපිට තිසයන්සන ඒ සහාඳට දැසනන පැත්තකින් භාවනාවට බැසගන්නයි. 

ඔය තත්ත්වයම එතසකාට අපිට විගරහ කරන්න පුළුවන් 
සමුදයධම්මානුපස්සී වා  ායස්මිං විහරති, වයධම්මානුපස්සී වා 
 ායස්මිං විහරති, සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා  ායස්මිං විහරති කියලා 
කායානුපස්සනාසේ ආනාපානසතිසය් විස්තර කළා වසග්ම 
සමසතන්ටත් සම් තත්ත්වය සයාදන්න පුළුවන්. එතසකාට අපිට 
සත්සරනවා සම් සදසක් එක්තරා සමාන්තර ස්වභාවයක තමයි 
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භාවනාව වැසඩන්සන්. එතසකාට සයෝගාවචරසයකුට කිසිම හිසත් 
සැකයක් පහළ කරගන්සන නැතුව සම් පිම්බීම හැකිළීම භාවනාව 
තමන්සග කායානුපස්සනාව දියුණු කිරීම සඳහා සයාදාගන්න පුළුවන්. 
එතසකාට ආනාපානසතිය පාදක කරසගන සයෝගාවචරසයක් අර 16 
ආකාරයකින් ගැඹුරකට ගැඹුරකට ගියා වසග්ම, පිම්බීම හැකිළීම භාවනාව 
පාදක කරසගනත් සකසනකුට ගැඹුරකට ගැඹුරකට යන්න පුළුවන්. 

සම් තත්ත්වය තව තව දකින්න දකින්න හිසත් ඒකාගරතාව, 
සංසිඳීම, සැහැල්ලුව සයෝගාවචරයා අත්දකිනවා. ඒ වසග්මයි හිසත් 
සම්පජ්ඤ්ඤය, පරඥාව ආදී විපස්සනාව මලූික සවච්චච අවසබෝධයක් 
එන්න පටන්ගන්නවත් සමගම විපස්සනාවකට නැඹුරැ සවලා එයාසග 
හිත විසශ්ෂ්සයන්ම භාවනාසේ ඉහළ මට්ටමකට පත ්සවන්න අවකාශ 
තිසයනවා. පටන්ගන්සන සබාසහාම සරල තැනකින්. හැබැයි 
කරමානුකූලව භාවනාව වැඩීසගන යනසකාට ඒක ගැඹුරකට ගිහිලල්ා 
විපස්සනාසේ සහාඳ අත්දැකීම් ලබන්න පුළුවන් තත්ත්වයක් කරා 
අරසගන එන්න පුළුවන්. ඒ නිසා බුරැම රසට් සම් සවනසකාට බහුල 
වශසයන් භාවනානුසයෝගීන් භාවිතා කරන්සන් පිම්බීම් හැකිළීම් 
භාවනාව. අනිත් කාරණය තමයි ආනාපානසතිය වඩපු 
සයෝගාවචරසයකුට වුණත් පිම්බීම හැකිළීම වඩන එක ඒ තරම් 
අපහසුවක් නැහැ. ඒ වසග්මයි පිම්බීම හැකිළීම භාවනාව වඩලා 
සකසනකුට වුවමනා නම් ආනාපානසතියට මාරැ සවන්නත් පුළුවන්, 
සම් සදක අතර සෑසහන්න සමාන්තර ලක්ෂ්ණ සපනන්ුම් කරන නිසා. 

අපි හිතමු සකසනක් පිම්බීම හැකිළීම භාවනාව වඩාසගන 
යනසකාට එයාට සත්සරන්න ඉඩ තිසයනවා දැන් සමතන සම් පිම්බීම් 
රාශියක්, හැකිළීම් රාශියක් පමණයි තිසයන්සන්. නැත්නම් තද වීම් 
රාශියක්, ලිහිල් වීම් රාශියක් පමණයි තිසයන්සන්. නැත්නම් ඉදිරියට 
ගමන් කිරීම් රාශියක්, ආපසු පැමිණීම් රාශියක් පමණයි තිසයන්සන්. 
නැත්නම් චලන රාශියක් පමණයි තිසයන්සන්. දැනීම් රාශියක් පමණයි 
තිසයන්සන් කියලා අර ටික ටික අපි සම්මුතිසයන් පරමාේථයට, 
නැත්නම් සම්මුතිසයන් සකූ්ෂ්ම මට්ටමක් දක්වා පැමිසණන ගමනක් 
සයෝගාවචරසයකුට අත්දැකගන්න පුළුවන්. අන්න එබඳු මට්ටමකදි 
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තමයි සකසනකුට දැනගන්න පුළුවන් සම්වාසය් තිසයන යථා 
ස්වභාවය. ඒ කියන්සන සමතන කරියාවලියක් තිසයනවා, සත්ත්වසයක් 
පුද්ගලසයක් ඇත්ත වශසයන්ම නැහැ. සම් හුදු කරියාවලියක් තමයි අපි 
අත්දකින්සන්. ඒ කරියාවලිය තමයි අපි දැන් සම් සහාඳට සියුම්ව 
අධයයනය කරන්සන්. එතසකාට දැන් සමයා පිම්බීම් හැකිළීම් තව 
දුරටත් පාවිච්චචි කරන්සන සතිමත් බව දියුණු කරන්න. පරඥාව දියුණු 
කරන්න. ඒ සතිමත් බව, පරඥාව දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න, සත්ත්ව 
පුද්ගල භාවසයන් අයින් සවලා සමතන හුදු කරියාවලියක් පමණක්, 
ධාතු කරියාකාරිත්වයක් පමණක් තිසයන අන්දම සයෝගාවචරසයකුට 
වැටසහන්න පටන්ගන්නවා. 

සම් අනුව කායානුපස්සනාසේ තිසයන භාවනා කරම 
එකිසනකට උදේ උපකාර කරන ගතියක් තිසයනවා. ඕනැ නම් 
ආනාපානසතිය වඩලා පිම්බීම හැකිලීමට සයාමු සවන්න පුළුවන්. 
පිම්බීම හැකිලීම භාවනාව වඩලා ආනාපානසතියට සයාමු සවන්න 
පුළුවන්. ආනාපානසතිසයන් ධාතු මනසිකාරයට සයාමු සවන්න 
පුළුවන්. ඊළඟට පිම්බීම හැකිලීම් භාවනාසවන් ධාතු මනසිකාරයට 
සයාමු සවන්න පුළුවන්. ඒ වසග් එක්තරා අන්දමක සම්වා අතර යම් 
යම් සම්බන්ධතා දකින්න ලැසබනවා. අපි හිතමු සකසනක් 
කරමානුකූලව සම් භාවනාව වඩාසගන යනවා නම්, සමහර විට දැන් 
සම් පිම්බීම් හැකිළීම් කරියාවලිය සම්පූේණසයන් තැන්පත් සවන්නත් 
ඉඩ තිසයනවා. අපි අර ආනාපානසතිසයදි අත්දැක්ක වසග්ම පිම්බීම් 
හැකිළීම් කරියාවලියත් සම්පූේණසයන්ම සංසිසඳන්න ඉඩ තිසයනවා. 
ඉතින් එතසකාටත් අපි පුළුවන් නම් කලබලයට පත් සවන්සනත් 
නැතිව, හිත නින්දට වට්ටගන්සනත් නැතිව, සැක පහළ කරගන්සනත් 
නැතිව සම් කරියාවලියට ඒ සංසිඳිච්චච ස්වභාවය තළු පවතින්න ඉඩ 
දුන්නා නම්, එතුළින් යම් කායික මානසික සැහැල්ලුවක්, ඇතුසළ 
කතාව සම්පූේණසයන්ම අසහෝසි සවලා පුදුමාකාර ආධයාත්මික 
සුවයක්, එසහමත් නැත්නම් ඇතුළත නිහැඬියාවක් අත්දකින්න 
සයෝගාවචරසයකුට අවස්ථාව ලැසබනවා. 
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ඒ නිසා සම් භාවනාවත් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියන ඒ 
ආනාපානසතිසය් යම් යම් ලක්ෂ්ණ සපන්නුම් කරන නිසා 
සයෝගාවචරසයකුට කිසිම සැකයක් නැතුව පාවිච්චචි කරන්න පුළුවන් 
අවස්ථාව ලැසබනවා. දැන් සම් භාවනාසේ අගට අපි අර 
ආනාපානසතිසයදි විස්තර කළා වසග්ම දැකගන්න පුළුවන් සම් 
සයෝගාවචරයා කරමානුකූලව කායානුපස්සනාව පාදක කරසගන 
සමහර විට දැනීම් පද්ධතියක් කරා සයාමු සවන ආකාරය. ඒ කියන්සන 
මුලින් තිබුසණ යම් සම්මතුි මට්ටමක්. හැබැයි දැන් තිසයන්සන සූක්ෂ්ම 
දැනීම් රාශියක් පමණයි. ඒ දැනීම්වල තමයි දැන් සම් ඇති වීමක් නැති 
වීමක් දකින්සන. ඒ දැනීම්වල ඇති වීමක් නැති වීමක් දැකලා සමහර 
විට ඒසකනුත් හිත නිදහස් සවලා, සම්පූේණසයන්ම හිත උසප්ක්ෂ්ා 
සහගතව, කිසිම ඇලීමක් බැඳීමක් උපාදානයක් නැතිව අනිශරිතව 
ඉන්න මට්ටමකට පවා පත් සවන්න ඉඩ තිසයනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා තමයි භාගයවතුන් වහන්සස් සතිපට්ඨාන 
සූතරසය් එන සෑම කමටහනකම අගට අනිස්සි්තා ච විහරති, න ච 
 ිඤ්චි ්ලා්  උපාදියති කියන එක්තරා අන්දමක පරතිඵලයක් අපටි 
මතක් කරල සදන්සන්. එතසකාට ඒ පරතිඵලය සම් පිම්බීම හැකිලීම 
භාවනාව හරහාත් සයෝගාවචරසයකුට අත්දැකීසම් හැකියාව තිසයනවා. 
එතසකාට එයාට සත්සරනවා දැන් එයා පැමිණිසය් එක්තරා අන්දමක 
කය මුල් කරගත්ත මාේගයකින්. ඒ මාේගය දැන් ටික ටික වඩාසගන 
ගියා. ඒ තුළින් සතිය දියුණු කරගත්තා. සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු 
කරගත්තා. පරඥාව දියුණු කරගත්තා. විපස්සනාවක් කරමානුකලූව 
වැඩුණා. ඒසක යම් කිසි මහුුකුරා යාමකදි එයාසග හිත සම් කසයනුත් 
නිදහස් වුණා. කය අතහැරල දැම්මා. නිමිති ගන්සන නැති 
තත්ත්වයකට පත් වුණා. දැන් ඔන්න හිත සබාසහාම සැහැල්ලුයි. 
කලින්ටත් වඩා සබාසහාම පරණීතයි. කිසිම තැනක ඇලිල බැඳිල 
නැහැ. කසිිම තැනක පහිිටල නැහැ. දැන් සබාසහාම සැහැල්ලු 
උපාදානවලින් සතාර තත්ත්වයක් සයෝගාවචරසයක් අත්දකිනවා. 

සයෝගාවචරසයකුට මුලින් සලාකු කාල පරිච්චසේදයක සම් 
තත්ත්වය අත්දකින්න බැරි සවන්න ඉඩ තිසයනවා. සමාකද, තාමත් 



| සතිපට්ඨාන විවරණ 

| 124 

අසප් හසිත් උපාදාන බහුල නිසා, ආශරව අනුසය ධේමයන් තිසයන 
නිසා, ආයිත් ගිහිල්ල හිත සමාකක් හරි අල්ලාවි. නමුත් 
සයෝගාවචරසයක් සම් අත්දකින පරණීත තත්ත්වය එයාසග හිසත් 
සලාකු පිබිදීමක් සලාකු සැහැල්ලුවක් ඇති කරනවා. පරණීත අත්දැකීමක් 
තමන් ලැබුවා කියල ඒසකන් එක්තරා අන්දමක ආනිශංසයක් භකු්ති 
විඳගන්න එයාට ලැසබනවා. ඒසකන්ම එයාට භාවනාවට සපළඹීමක්, 
තව තව සම්ක දියුණු කිරීසම් උවමනාවක් ඇත ිසවන්න පුළුවන්. ඒ 
නිසා එයා දිනපතා භාවනාව වඩනවා. එසහම වඩාසගන යනසකාට 
එයාට සත්සරනවා සම් අවස්ථාසවදි කරමානුකූලව මම සතිය දියුණු 
කරසගන ආවා. පරඥාව දියුණු කරසගන ආවා. යම් කඩඉමකදී හිත 
කිසිවක් උපාදාන සනාකර නිදහස් වුණා. 

සම් නිදහස තාවකාලික නිදහසක් හැබැයි. ඒත් 
සයෝගාවචරසයකුට ඒක සහාඳට දැසනන්න ඉඩ තිසයනවා. ඉතින් 
එසතන්දිත් කලබල සවන්සන නැතිව අපිට තිසයන්සන ඒ හිසත් 
තිසයන සැහැල්ලුව, ඒ නිදහස් ස්වභාවය, කිසිවක් ඇසුරැ සනාකරන 
ස්වභාවය අත්දකිමින් වාසය කරන්න මට පුළුවන්ද? කියල තමයි 
එතනත් කරන අභයාසය අපිට තිසයන්සන. අනිස්සි්තා ච විහරති 
කියල බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් කියන්සන ඒකයි. අනිශරිතව වාසය 
කරනවා. සම්ක සම් එක සමාසහාතක් තුළ ඇති වුණා කියලා 
පරමාණවත් සවන්සන නැහැ. නැවත නැවත සම් තත්ත්වයට හිත පත් 
කරගන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. න ච  ිඤ්චි ්ලා්  උපාදියති 
සලාසේ කිසිවක් උපාදාන සනාකර වාසය කරන්න පුළුවන්ද? කියල 
දැන් සයෝගාවචරසයක් උත්සාහවන්ත සවනවා. 

එතසකාට භාවනාසේ තවත් කඩඉමකට අපි පිවිසසනවා. අර 
පැමිණි මාේගසය් අපි තවත් පැත්තකට අවතීේණ සවනවා. දැන් 
සයෝගාවචරයා සම් අනිශරිතව වාසය පිළිබඳව, උපාදාන සනාකර වාසය 
පිළිබඳව අත්දැකීමක් ලබනවා. හිත අරමුණක් ඇසුරැ සනාකර, 
උපාදානයක් සනාකර, කිසිවක් ඇසුරැ සනාකර පවත්වන්න පුළුවන් 
බවට සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ එයාසග හිසත් විශ්වාසයක් සගාඩනැසගනවා. 
අපි මුලදි සත්රැම් අරන් තිබුසණ සම් හිතට අනිවාේයසයන්ම ඉන්න 
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තැනක් අවශයයි, අනිවාේයසයන්ම අරමුණක් අවශයයි, එසහම 
නැත්නම් සම්ක කරියාත්මක සවන්සන නැහැ කියල වසග් ආකල්පයක් 
අසප් හිසත් තිබුසණ්. නමුත් සතිපට්ඨාන භාවනාව කරමානුකූලව දියුණු 
කරසගන පරගුණ කරසගන යනසකාට සයෝගාවචරසයකුට දැසනන්න 
පුළුවන්, හිත අරමුණු ඇසුසේ පැවැත්තුවට සමාකද ඒ තුළින් සහාඳ 
පරඥාවක් පුබුදු කරගත්තට පස්සස, යථාභූත ඥානදේශනයක් පහළ 
කරගත්තට පස්සස එතැනින් හිත නිදහස් කරසගන, කිසිවක් උපාදාන 
සනාකර කිසිවක් ඇසුරැ සනාකර පවත්වන්නත් පුළුවන් කියලා. 
සයෝගාවචරයා සම්ක ටික ටික ඉසගනගන්නවා. 

සම් තත්ත්වය පවත්වන එක තමයි එක අතකින් අපටි කියන්න 
සවන්සන් සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනිඤ්චපටිපදා කියලා. ඒ කියන්සන 
සතිපට්ඨානය පරගුණ කරන, ආේය අෂ්්ටාංගික මාේගය වඩන පරතිපදාවක් 
තමයි දැන් සයෝගාවචරසයක් හඳුනාගන්සන්. එයාට සත්සරනවා සම් 
තත්ත්වය දැන් සකටි කාලයක් මට පවත්වන්න පුළුවන්. නමුත් ඒක 
පරමාණවත් සවන්සන නැහැ. ඒ සඳහා මම තව තව ශීලසයන් ශක්තිමත් 
සවන්න ඕනෑ. හිසත් සමාධියක් තව දියුණු කරගන්න ඕනෑ. පරඥාවක් තව 
දියුණු කරගන්න ඕනෑ කියල එයාටම සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. 
එතසකාට තමයි අපිට කියන්න පුළුවන් භාගයවතුන් වහන්සස් 
සතිපට්ඨාන විභංග සූතරසය් සද්ශනා කරපු ආකාරයට ඒ තුන්සවනි 
අදියරට සයෝගාවචරසයක් සම්පරාප්ත සවන්සන් කියලා. 

ඒ තුන්සවනි අදියරට එයා පැමිණුනා නම්, එයාට සත්සරනවා 
දැන් සම්ක දිගට කරසගන යන්නයි තිසයන්සන්. තව තව සම්ක 
අත්දකින්නයි තිසයන්සන්. නිදහසස්, ඇලීම් බැඳීම්වලින් සතාරව හිත 
පවත්වන්නයි තිසයන්සන්. අනිශරිතව වාසය කරන්නයි තිසයන්සන්. ඒ 
අනිශරිත භාවයට, උපාදානවලින් සතාර ස්වභාවයට පැමිසණන්න විවිධ 
මාේග තිසයනවා. ආනාපානසතිය එක මාේගයක්. අපි අද කතා කරපු 
පිම්බීම් හැකිළීම් භාවනා කරමය තව මාේගයක්. ධාතු මනසිකාර 
භාවනාව තවත් මාේගයක්. අපි විවිධ මාේග ඔස්සස් සම් ස්වභාවයන්ට 
පැමිසණනවා. සම් තත්ත්ව සාක්ෂ්ාත් කරගන්න උත්සාහවන්ත 
සවනවා. ඒ සාක්ෂ්ාත් කරගත්තට පස්සස් ඒ තත්ත්ව පවත්වන්න තව 
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තව උත්සාහවන්ත සවනවා. සම්වා පිළිබඳව දීේඝ විස්තර බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් විවිධ සූතරවල අපිට කියල දීල තිසයනවා. 

දැන් ආනාපානසති සූතරයට අපි නැවතත් සකටි අවධානයක් 
සයාමු කසළාත්, බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් එතනදි ආනාපානසතිය වැඩීම 
හරහා සබාජ්ඣංග ධේම දියුණු සවන ආකාරය විස්තර කරල 
තිසයනවා. ඒ වසග්ම ස්වභාවයක් සම් පිම්බීම් හැකිළීම් භාවනාසවදිත් 
අපිට දැනගන්න පුළුවන්. එසතන්දිත් සබාජ්ඣංග ධේමයන් දියුණු 
සවන ආකාරය අපිට සත්රැම්ගන්න පුළුවන්. ඒ කයින්සන් අසප් හිත 
සවනත් අරමුණුවල යන්සන නැතිව සම් පිම්බීම් හැකිළීම් කරියාවලිය 
තුළම සහාඳට තහවුරැ සවච්චච සතිමත් බවකින් පවතිනසකාට අපිට 
සත්රැම්ගන්න පුළුවන් සමතන සති සම්සබාජ්ඣංගය වැසඩනවා. 
ඊළඟට ඒ පිම්බීම් හැකිළමී් කරියාවලිය නැවත නැවත විමසා බලන්න 
විමසා බලන්න ධම්මවිචය සම්සබාජ්ඣංගය වැසඩනවා. ඊළඟට සම් 
කරියාවලිය සාේථකව කරසගන යෑම සඳහා සෑසහන වීේයයක් අවශයයි. 
ඒ වීේයය අඛණ්ඩව පවත්වන්න පවත්වන්න, වීේයය අවසථ්ානුකලූව 
සම බර කරන්න කරන්න විරිය සම්සබාජ්ඣංගය වැසඩනවා. 

ඊට පස්සස සම් කටයුත්ත සාේථකව කරසගන යද්දි 
පරසමෝදයක්, හිසත් සැහැල්ලුවක්, සතුටක්, සසාම්නසක් පහළ සවනවා. 
පරීති සම්සබාජ්ඣංගය අසප් හිසත ් වැසඩනවා. එතසකාට කය 
සැහැල්ලු සවනවා, හිත සැහැල්ලු සවනවා, පස්සද්ධි සම්සබාජ්ඣංගය 
අසප් හිසත් වැසඩනවා. හිත ඒකාගර සවනවා, සමාධි සම්සබාජ්ඣංගය 
වැසඩනවා. සම් කටයුතු ටික සාේථක වුණාට පස්සස් දැන් අපිට ඒ 
කරියාවලියට නිසි නින්සද් සවන්න ඉඩ හැරලා පැත්තකට සවලා 
සබාසහාම උසප්ක්ෂ්ාසවන් ඒ සිදුවීම දිහා බලාසගන ඉන්න පුළුවන් 
නම්, උසප්ක්ෂ්ා සහගතව ඉන්න පුළුවන් නම්, විසශෂ්්සයන්ම කිසිවක් 
උපාදාන සනාකර අනිශරිතව වාසය කරන මට්ටමකට අසප් හිත පත් 
කරගන්න පුළුවන් නම්, අන්න එසතන්දි උසප්ක්ෂ්ා සම්සබාජ්ඣංගය 
පරබලව වැසඩන්න පටන්ගන්නවා. එතසකාට අපිට සත්සරනවා සම් 
විවිධ භාවනා කරම, විවිධ එල්ල ඔස්සස්, විවිධ පරසේශ ඔස්සස් 
පැමිණියත් ඒවාසය්දි අසප් හිසත් ධේමතා රැසක් තමයි දියුණු 
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සවන්සන්. ගුණධේම රැසක් තමයි දියුණු සවන්සන්. ඒ ගුණධේම රැස 
දියුණු කරගන්න විවිධ පරතිපදා, නැත්නම් විවිධ කරමසේද තමයි 
භාගයවතුන් වහන්සස් කියල දීල තිසයන්සන්. 

එසහම නම් පින්වත්නි, අදත් ආනාපානසතියත් ඉරියාපථ 
සකාටසත් අතරමැද්සදන් අපිට ගමන ්කරන්න පුළුවන්, ඒ තුළින් මතු 
කරගන්න පුළුවන් සම් පිම්බීම් හැකිළීම් භාවනාව මූලික කරගත්ත 
කරැණු ටිකක් තමයි අධයයනය කසළ්, ඉසගනගත්සත්, ඇහුම්කන් 
දුන්සන්. අපි සම් කාරණා සහාඳින් සත්රැම් අරසගන අපි තුළත් සමබඳු 
භාවනා තව තව දියුණු කරන්න පරගුණ කරන්න සතිපට්ඨානය තුළ 
ජීවත් සවන්න එය පරගුණ කරන්න අපි උත්සාහවන්ත සවමු. ඒ සඳහා 
අප සියලුසදනාටම මාේගය විවෘත සේවා! ඒ සඳහා පරාසයෝගිකව 
සයසදන්න අවස්ථාව සැලසස්වා! කියල පරාේථනා කරමින් අද ධේම 
සද්ශනාව අවසන් කරනවා. 

සියලුසදනාටම සතරැවන් සරණයි! 

~~~~~~~~~~ 

ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් ස ුසුණු  මටහන් සුද්ධ  ිරීම 

පර: පේයංකසය්දී හුස්ම ගැනීම පිට වීම පරකටව සනාදැසනන බැවින් 
පිම්බීම හැකිළීම සවත අවධානය සයාමු කරමි. සමහිදී උදරසය් පිම්බීම 
හැකිළීම සනාව පපු පරසදශ්සය් ඉහළ පහළ යාම අවධානයට සයාමු 
සේ. ටික සවලාවකින් නින්දකට යන විලාසයක් දැසනන අතර, සමහිදී 
සිතට විවිධ සිතුවිලි පැමිසණයි. පපුසේ ඉහළ පහළ යාමටද වරින් වර 
සිත සයාමු කරමි. හිස කඩා වැටී ඇති බව දැනී හිස සසමින් සකළින් 
කරමි. එසහත් සම් අවස්ථාව ඇත්තටම නින්දක්ද, නැතසහාත් සතිමත් 
වීසම් අවස්ථාවක්ද යන්න පරික්ෂ්ාවට ලක් කළ යතුුද? එසස් නම් 
කවර ආකාරයකටද යන්න පහදා සදන සමන් ඔබවහන්සස්සග් සදපා 
නැමද ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: සහාඳයි, අද අපි ආනාපානසතියත් පිම්බීම හැකිළීමත් 
මුල් කරසගන යම් කරැණ ුටිකක් ඉදිරිපත් කරපු නිසා ඊට සම් පරශන්ය 
සෑසහන්න අදාළයි කියන්න පුළුවන්. අපි පිම්බීම හැකිළීම කියන 
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ඉරියේසේ සවනස් වීම දැනගනිමින් වාසය කරද්දි ඒක ඇතැම් 
සකසනකුට උදරසය් සනරා යාමක් වශසයන්, පිම්බීමක් වශසයන් 
දැසනන්න පුළුවන්. ඊළඟට හැකිළීමක් වශසයන්, ආපසු පැමිණීමක් 
වශසයන් දැසනන්න පුළුවන්. ඇතැම් සකසනකුට සම්සක විස්තර කරල 
තිසයන විදිහට පපුව ඉහළට යෑමක්, ආපස්සට වැටීමක්, නැත්නම් 
පහත් වීමක් වශසයන් දැනගන්නත් පුළුවන්. ඒක ඉතින් 
එකඑක්සකනාට දැසනන ආකාරය. අපිට සම් විදිහටම දැනිය යුතුයි 
කියලා නියමයක් නැහැ. අපිට කුමන අන්දමින්ද වඩා පරකට සවන්සන, 
එතැනින් අපිට භාවනාවට පහසු විදිහට පරසේශ සවන්න පුළුවන්. 
අසප් අවධානය උදර පරසද්ශසය් පවත්වනවා. ඇතැම් සකසනකටු 
එතසකාට උදරය ඉස්සරහට පැමිණීම ආපස්සට යෑම දැසනන්න 
පුළුවන්. ඇතැම් සකසනකුට ඉහළට එසවීමක් සපාඩ්ඩක් යටට 
වැටීමක් දැසනන්න පුළුවන්. ඒසක කසිි වරදක් නැහැ. 

ඊට පස්සස හැබැයි ඒ සද් සහාඳට බලාසගන යනසකාට ඒ 
කාරණාව, නැත්නම් ඒ දැනීම තමයි පාදක කරගන්සන අපි තුළ 
සතිමත් බව දියුණු කරගන්න. ඒ කියන්සන හිත අතීසතට යන එක 
වළක්වාසගන, අනාගසත්ට යන එක වළක්වාසගන, පුළුවන් තරම් සම් 
වේතමාන සමාසහාසත් හිත පවත්වාගැනීම සඳහා උපකාර 
කරගන්නවා අපි සම් පිම්බීම් හැකිළීම් කරියාවලිය. හිත අතීසතට 
යනවා, ආයිත් සගනැල්ල සම්සකම තියනවා. අනාගසත්ට යනවා, 
ආසයත් සගනැල්ල සම්සකම තියනවා. ඉතින් එතසකාට පිම්බීම් 
හැකිළීම් කරියාවලිය හරියට එසහ සමසහ දුවන නැවකට නැංගුරමක් 
දානව වසග් තමයි. පිම්බීම් හැකිළීම් කරියාවලිය එසහ සමසහ දුවන 
අසප් හිතට නැංගුරමක් සවනවා. 

සම් කටයුත්ත සාේථක සවන්න සාේථක සවන්න දැන් හිත 
එසහ සමසහ දුවන ගතිය අඩු සවලා, අතීසතට අනාගසත්ට අසතන්ට 
සමසතන්ට යන ගතිය අඩු සවලා පිම්බීම් හැකිළීම් තුළම ඉන්න 

පටන්ගන්නවා. ඒක සාේථක වුණාට පස්සස අපිට තිසයන්සන දැන් 
සතිමත් බව සෑසහන දුරට තහවුරැ කරගත්තා. එතනින් සෑහීමකට 
පත් සනාවී, දැන් සම් කරියාවලිය තව දුරටත් විමසලා බලනවා. අපිට 
කළින් සනාසත්රිච්චච සදව්ල් සමානවද සමතන තිසයන්සන්? තව 
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සූක්ෂ්ම පැති සමානවද තිසයන්සන්? තව දැනගත යුතු යමක් සමතන 
තිසයනවද? කියල තව දුරටත් විමසලා බලනවා. යම් කුතුහලයකින් 
ඒක සහායල බලනවා. 

දැන් සම් සහායා බැලීමයි සිතීමයි කියන්සන සදකක්. දැන් අපි 
කල්පනා කරනවා සනසවයි සම්. කල්පනා කරලා බලනවා කියන 
අදහසක් සනසවයි සමතන තිසයන්සන්. සහාඳට අපි තීක්ෂ්ණව 
අවධානය සයාමු කරසගන ඉන්නසකාට අපිට වඩවඩා සතාරතුරැ 
දැසනන්න පටන්ගන්නවා. දැන් සම් වඩවඩා සතාරතුරැ දැසනන්න 
පටන්ගන්නසකාට ඇතැම් විට සකසනකුට නින්ද යන්න ඉඩ 
තිසයනවා. ඒ වසග් තත්ත්වයක් තමයි සම් සයෝගාවචරයා අත්දැකලා 
තිසයන්සන්. සමාකද, සමහර විට සම් දැසනන සද්වල් සබාසහාම සූක්්ෂමයි. 

පර: ස්වාමීන් වහන්ස, සම් දැසනන සද් අතර බැලිය යුතු සද්වල් සහ 
සනාබැලිය යුතු සද්වලුත් තිසයනවාද? 

පි: එසහම නැහැ. විපස්සනාව පැත්තට හැසරනසකාට සලාකු 
පරාසයක් තිසයනවා. අපි සමන්න සම් සකාටස විතරයි බැලිය 
යුත්සත්, සම් සකාටස බැලිය යුතු නැහැ කියල නියමයක් නැහැ. 
විපස්සනාව සඳහා, සෑසහන පුළුල් පරසද්ශයක සද්වල් අරමුණු 
පරසද්ශයක් අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා දැන් අරමුණ 
හඳුනාගැනීම, අරමුසණ් ඒ විවිධ පැතිකඩ හඳුනාගැනීම, අනිකුත් ඊට 
සහභාගි සවන විවිධ අරමුණු හඳුනාගැනීම, ඒ වසග් පුළුල් ක්සෂ්්තරයක් 
ඔස්සස් පැතිසරනවා. දැන් සම් සතාරතුරැ දැනගන්නා අතසේ සමහර 
විට හිත සැඟසවන්න ඉඩ තිසයනවා. උදාසීන සවන්න ඉඩ තිසයනවා. 
සමාධියට බර සවන්නත් ඉඩ තිසයනවා. දැන් සමතන මට සත්සරනවා 
සම් සයෝගාවචරයසග හිසත් සමාධි ගතිය ඕනෑවට වඩා වැි සවලා 
සතිමත් බව දුේවල සවච්චච ගතියක් තිසයනවා. එතසකාට තමයි 
සබල්ල කඩා වැටිලා, සමාකක් වුණාද කියලා දැනුවත් බවක් නැහැ. 
සමාකක්සදෝ තැනකට යනවා. ගිහිල්ල සෑසහන සවලාවකට පස්සස 
අවදි සවනවා. එතන තිසයන්සන් සමාධිසය් වැි වීමක්. 

බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ඉන්ද්රිය ධේම 5 ක් කියල සදනවා 
ශරද්ධාව, වීේයය, සතිය, සමාධිය, පරඥාව කියලා. ශරදධ්ාව වීේයය කියන 
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සදක තිසයන නිසා තමයි අපි සම් කටයුත්ත කරසගන යන්සන්. 
හැබැයි සමතන සතියයි සමාධියයි වීේයයයි විසශ්ෂ්සයන්ම අපි 
සැලකිල්සලන් භාවිත කළ යුතුයි. අපි ඒ ඒ පරසද්ශවලට 
පිවිසසනසකාට ‘සම් සවලාසවදි මම වීේයය අඩු කරන්න ඕනෑද? වැි 
කරන්න ඕනෑද?’ කියලා අපිට ඒ පිළිබඳ පරාසයෝගික අත්දැකීමක් 
ලබාගන්න අවශයයි. ඒ කයින්සන වීේයය කරමානුකලූව පැවැත්තුසව 
නැත්නම් සමහර විට හිත පිට යන්න ගන්නවා. වීේයය අධිකව 
පැවැත්තුසවාත් සහම එතසකාටත් හිත පිට යන්න ගන්නවා. ඊළඟට 
වීේයය අධිකව පැවැත්තුසවාත් හිතට සමාධිගත සවන්න තිසයන 
හැකියාව ඇහිසරනවා. ඕනෑවට වඩා හිත සමාධිමත් වුසණාත්, සමහර 
සවලාවට වීේයය අවම වුසණාත්, එතසකාට නින්ද යනවා. 

ඔය වසග් ටිකක් තිසයනවා සමතන පරාසයෝගිකව ඉසගනගත 
යුතු කරැණු රාශියක්. ඒ තත්ත්වය අපිට සත්රැම්ගන්න පුළුවන් 
වඩවඩා අපි තුළ අවදි බව වැි වුණා නම්. ඒ කියන්සන සතිමත් 
බසවන්ම තමයි සමසතන්ට පිළිතුරක් ලැසබන්සන්. ඒ නිසා මම 
සයෝජ්නා කරන්න කැමතියි සමසතන්ට සහාඳ පිළතිුරක් විසඳුමක් 
ලැසබනවා සම් සයෝගාවචරයා තව ටිකක් සක්මන දියුණු කළා නම්. 
සක්මන් භාවනාසවදි අපි දියුණු කරනවා විසශ්ෂ්සයන්ම සතිමත් බව. 
විවිධ තැන්වල අසප් අවධානය සයාමු කරමින් සූක්ෂ්මව ඒ කරියාවලිය 
අත්දකින්න උත්සාහවන්ත සවනවා. එතැනදි ඒ සගාඩනැසගන 
සතිමත් බව, තීක්ෂ්ණව බලන්න පුළුවන් හැකියාව සමසතන්දි එයා 
භාවිත කළා නම්, පිම්බීම හැකිළීම භාවනාසවදිත් භාවිත කළා නම්, 
හිත සමාධියට ගිහිල්ලා හිත සැඟසවන ගතියකට යෑම සවනුවට, ඒ 
සමාධිමත් බසේ පිබිදුණු ස්වභාවයකින්, සහාඳ පරකෘති බවකින්, අවදි 
සිහියකින් ඉන්න පුළුවන් ගතියක් එයාට ඇති සවනවා. 

ඒ නිසා සම්කට සහාඳ විසඳුමක් තමයි ටිකක් වැිපුර සක්මන 
කරන්න. සක්මන් භාවනාසව නිරත සවලා එතනින් තව දුරටත් සතිය 
දියුණු කරසගන, ඒ සතිමත් බව අරසගන එන්න සම් පිම්බීම් හැකිළීම් 
භාවනාවට. එතසකාට පුළුවන්කමක් ලැසබනවා සම් භාවනාවත් තව 
සාේථකව කරසගන යෑමට.
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7│ ස ්මන් භාවනාව 

අති පූජ්ය උඩඊරියගම ධම්මජීව ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

පුන ච පරං, භික්ඛ්ව, භකි්ඛු ගච්ඡඡ්න්තා වා ගච්ඡඡාමීති පජ්ානාති’ තී 

ශරද්ධා බුද්ධි සම්පන්න පින්වත්නි, සේවඥයන් වහන්සස් විසින් සද්ශනා 
කරන ලද කායානුපස්සනාව කියන උප මාතෘකාව යටසත් අපි 
සමතුවක් කල් සාකච්චඡා කරමින් හිටිසය් ඉඳසගන, නැත්නම් 
සනාසසල්වී, නැත්නම් කායික කරියාවක් සනාකර සකාසහාමද සම් 
සතිය කියන එක කයට වද්දගන්සන්? කියන එකයි. 

ඒකට සබාසහෝම සූක්ෂ්ම උපමාන රාශියක් අවශයයි. ඒ ටික 
අපි මතක් කරගත්තා, ඉඳසගන භාවනා කරන එකට භාවනා 
මධයස්ථානයක්, භාවනා ශාලාවක්, ඒ වසග්ම ඉරියේවක්, ඒ වසග්ම 
ඇස් සදක වසාගැනීමක්, ඒ වසග්ම සිල් සමාදන් වීමක් කියලා 
සගාඩාක් අවශය කරන අඩුම කුඩුම රාශියක් තිසයනවා. ඉතින් සම්ක 
ඇත්තටම අද ගත කරන ගිහි සමාජ්ය ගත්තහම හිතාගන්න අමාරැයි. 
ඒසගාල්ලන්ට හිතාගන්න අමාරැයි සකාසහාමද අපි සම් වසග් 
පරිසරයක්, සම් වසග් ඉරියේවක්, සම් වසග් වාතාවරණයක් 
සගදරසදාසේ ඇති කරගන්සන්? කියලා. ඒ නිසා ඒකට විප්ලවීය 
අදහසක් සේවඥයන් වහන්සස් ඉදිරිපත් කරනවා ඉරියාපථ භාවනාව 
මාේගසයන්. ඒ කියන්සන් ඇවිදිමින්, අතපය නමමින්, කරියාත්මක 
සවමින් කරන භාවනාව. සම්සකදි මසග් යතුුකමක් සවනවා 
ආරම්භසය්දීම ඒක විස්තර කරලා සදන එක. අර මුලනි් කීව එක තමයි 
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ආරම්භක ස්ථානය. වාි සවලා, ඇස් සදක වහසගන, අතක් පිට අතක් 
තියාසගන ඒ සඳහාම ඇරිලා, සතිය කියන එක කයට, ජීවිත යාතරාවට 
සයාමු කරලා බලාසගන ඉන්න එක. 

අපි සූක්ෂ්මයි කියලා අපි හිතමු. ඊට පස්සස් අද මාතෘකාව 
තියන්න හදන්සන් එසහමම කරගන්න බැරි සකසනකුට භාවනාව 
අමතක කරන්සන නැතවු විකල්ප කරමයක්. විකල්ප කරමය ගැන 
කියනසකාට විසශ්ෂ්යක් කියන්න තිසයනවා. භාවනාව කියන 
මාතෘකාව සලෝකසය් පැතිරිලා ඉතිරිලා විවිධ ශාස්තෘන් වහන්සස්ලා 
සද්ශනා කළාට, සම් වසග් ඇවිදින සවලාසවදි ඇවිදින බව භාවනාවට 
නැංවීමක් සතියට නැංවීමක් සද්ශනා කරල තිසයන්සන් අසප් 
සේවඥයන් වහන්සස් පමණයි. ඒක අපි මතක තියාගන්න ඕනෑ. අසප් 
ශ්රී ලංකාසේ සම් සක්මන් භාවනාව තිසයන තාක් කල් ජ්නයා, 
රජ්ජ්ුරැසවෝ, සිේවනක් පිරිස, අසප් ලංකාව සලෝසක පළසවනි රට 
සවලා හිටියා. අපි කවදා සහෝ අසප් ඉතිහාසසය් සම් සක්මන අමතක 
කරපු දවසස ඉඳලා අපි කායික සහ මානසික වැටීමක් වැටිලා අද 
අපිට හැම සද්ම අනුන්සගන් ඉල්ලන මට්ටමක් ඇති සවලා තිසයනවා. 
ඉතින් ඒක නිසා අපි සම්ක බුද්ධ සද්ශනාසේ තිසයන සුවිසශ්ෂ් ී
අංගයක් කරසගන, සම් ඉරියාපථ යටසත් ඉස්සසල්ලාම සපන්නන සම් 
‘ඇවිදිමින් භාවනා කිරීම’ කියන මාතෘකාවයි අද ඉස්සරහින් 
තියාගන්සන් ධේම සද්ශනාසේ. 

සතිපට්ඨාන සූතරය ස්මෘතයුපස්ථාන කියලා ආගම සපාත්වලත් 
සඳහන් සවනවා සංස්කෘත සපාසත්. සංස්කෘත සපාසතත් කරපු 
ස්වාමීන් වහන්සස්සගන් මං අසාගත්ත විදිහට සම් 
කායානුපස්සනාවට අදාළ සකාටස් 14 ම එසහමම තසියනවා. හැබැයි 
අනුකරමික පරතිපදාව සවනස්. සථරවාදසය්දී පමණක් සූක්්ෂම තැනින් 
පටන් අරගන්නවා. ඒ කියන්සන් ආනාපානය - ඇස් සදක වහසගන, 
එක තැනක ඉඳසගන, යමක් සනාකර, කතා සනාකර සතිය පිහිටුවීම. 
නමුත් ඒ සංස්කෘත සපාසත් ආරම්භය සඳහන් සවන්සන් ඉරියාපථ 
භාවනාසවන්ය, එසහම ගිහිල්ලා තැන්පත් සවලා අන්තිමටම තමයි 
ආනාපානසතිය තිසයන්සන් කියලා අපි බහුශෘත භාවය සඳහා සම්ක 
දැනසගන ඉඳිමු. 
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ඊට පස්සස් ධේම සද්ශනාව සම්පරදායානුකූලව පටන්ගන්න 
ඉස්සසලල්ා මම කැමතියි සම් පිරිස ටික සේලාවක් සතිය පිහිටුවීසම් 
පළපුරැදු වාි සවලා කරන භාවනාවට සයාමු කරවන්න. ඉතින් 
හිතාගන්න අපි දැන් සමසතන්ට එන්න ඉස්සසල්ලා යම් යම් 
කරියාකාරකම් කරමින් හිටිය සන්. අපි හිටසගන හිටියා. අපි ඇවිදිමින් 
හිටියා. ඉතින් ඒ ටික හරි වටිනවා. ඒ ටික නිසා අපි දැන් වාි සවලා 
ඉන්න එක අපිට සපාි ඉස්පාසුවක් සවලා තිසයනවා. අපි ඒ වාසිය 
ගන්නවා. ඒ වාසිය අරසගන දැන් සම් ඉඳසගන ඉන්සන් කියන එක 
තුළ අපි ටික සවලාවක් - අපි හිතමු විනාි 5 ක් 10 ක් ඉන්න සවනවා 
කියල හිතාසගන සහාඳට හරි බරි ගැසහනවා. නිතර නිතර නිතිපතා 
භාවනා කරන සකසනක් නම් එයාට සත්සරනවා ආරම්භසය්දි 
සකාසහාමද කය සකස් කරන්න ඕනෑ කියලා. අම්මා සකසනක් 
කිරිකැටි දරැසවක් කිරි සපාවලා නාවලා නිදි කරවනසකාට ඒ 
නිදාගන්න ආසනය සහාඳට අතගාලා, නැමිච්චච සරදි වාටියක්වත් අහු 
වුසණාත් දරැවට රිසදන නිසා සහාඳට අතගාලා තමයි දරැවා නිදි 
කරවන්සන්. ඒ වසග් අපි මමමයි අම්මා, මමමයි දරැවා, සම් දරැවා 
වාි කරවන්න ඕනෑ, අන්න ඒ වසග් කිරිඅම්මා සකසනක් කිරි 
දරැසවකුට සලකනවා වසග් වාි කරවන්න ඕනෑ. 

ආන්න එසහම වාි කරවලා අපි බලනවා කසය් කරියාකාරකම් 
නැතුව, අප ිසම් කියන්සන් ඉච්චඡානුග සප්ශීන් මාේගසයන් කරියාත්මක 

සවන කිසිම කරියාවක් කරන්සන නෑ. ඒකට කියන්සන sympathetic 

nervous system එසකන් වැඩ කරන සියලුම මස් සගාබ නිදහස් 
සවන්න අරිනවා. හැබැයි හෘදය වස්තුව වැඩ කරනවා. දත් වැසවනවා. 
සකස් වැසවනවා. නිය වැසවනවා. අසනකුත් සන්ායු කරියා සිදු 
සවනවා. හැබැයි ඉච්චඡානුග සප්ශි මාේගයට, සච්චතනා පූේවකව අසප් 
අස්ි පඤ්ජ්රය සවනස් කරිීමට ආසන්නසයන්ම සම්බන්ධ සවන මස් 
පිඩුවලට, අපි කියනවා සපාඩ්ඩක් විශරාම ගන්සනයි කියලා. අපි ඒකට 
විසේක ගැනීමක් කියල කියනවා. ඒක කාසගන්වත් අහන්න සදයක් 
නෑ. ඒකට පටිරටින් ආපු විසශ්ෂ්ඥසයක් ඕනැ නෑ සකාසහාමද 
පට්ටලව වාි සවන්සන කියල ඉසගනගන්න. සකාසහාමද හරි බරි 
ගැසහන්න ඕනැ කියල ඉසගනගන්න. ටික දවසක් වාි සවච්චච 



| සතිපට්ඨාන විවරණ 

| 134 

සකනාට සත්සරනවා සමන්න සමසහම වාි වුසණාත් හරි කියලා. 
ඒක සාමානය බුද්ධිය තමයි. ඒක තමයි සකස් කරගන්න ඕනෑ. 

අපි අද ඉසගනගන්නවා ඇවිදිමින්, කරියාකාරකමක් කරමින්, 
සච්චතනා පූේවකව වැඩ කිරීසම් භාවනාවක්. ඊට කලින් අපි එසහම 
සච්චතනාවකින් කරන කායික කරියා වාචසික කරියා නතර කරලා - 
සච්චතනාවක් නැතුවම සනසවයි, සච්චතනාවක් තිසයනවා, බලන්න 
ඕනැ, යමක් සනාකර ඉන්නසකාට සමාකක්ද සවන්සන්? කියලා. 
කරනවා සහ සවනවා කියන එක පිළිබඳවයි මං සම් කියල සදන්න 
හදන්සන්. අන්න ඒ ඉසබ් සවන සද් බලාගන්න අවදි භාවයක් ඇති 
කරනවා මනසස්. කසය් සහ වචනසය් කරියා නතර කරනවා. එතසකාට 
අමුතු පැත්තකට ඇසදනවා සම් අසප් ජීවන යාතරාව. එසහම කරලා 
මම සමාකක්වත් සනාකර සමතන දැන් වාි සවලා ඉන්නසකාට මම 
සකාසහාමද දන්සන මැරිලා නෑ කියලා. මම සකාසහාමද දන්සන මට 
නින්දගිහිල්ල නෑ කියලා. මම සකාසහාමද දන්සන මම සිහි මූේඡා 
සවලා නෑ කියලා. සමානවා හරි කරියාවලියක් තිසයනවා. ඒ ටික තමයි 
‘සවන සද්වල්’ කියල කියන්සන්. 

කරන සද්වල් නතර කළාට පස්සස් සිද්ධ සවන සද්වල් 
බලනවා. ඒසකනුත්, ඒ කයින්සන සිද්ධ සවන සද්වලුත්, ‘මම’ කියන 
එසකන් පරිබාහිරව සිදු සවන සද්වල්වලින් හිත මෑත් කරලා ‘මම’ 
කියන සීමාව ඇතුළට ගන්නවා. ඒ කියන්සන උද්ධධං පාදතලා අ්ධා 
් සමත්ථ ා තචපරියන්තං කියල තිසයන්සන - පා පතුසලන් උඩ 
සකස් වල්සලන් යට හම පිරිසකේ සකාට ඇත්තා වූ සම් ශරීරය තුළ 
සමාකද සවන්සන කියලා. සමන්න සම්කට හිත ගැනීමට අපි හිතමු 
සම් සවනසකාට කියපු කාරණාත් එක්ක ‘සතිය’ කියලා. අන්න ඒ 
සතිසය් දැන් මං පිහිටලා තසියනවාද කියල දැනගන්සන සම් අතහැරපු 
කසයන්ම තමයි. සම් හිසතන්ම තමයි. 

ආන්න එසහම ඉන්නසකාට අපි පසුගිය වාරවලදි 
සපන්වාදුන්නා වසග් සමාකක් හරි කරියාවලියක් සපන්නාවි මැරිල නෑ 
කියන්න, නින්ද ගිහිලල් නෑ කියන්න, ක්ලාන්ත සවලා නෑ කියන්න. 
අපි නම් කරපු කරියාවලී වගයක් තිසයනවා; ගන්න හුස්ම නාසිකාගරය 
පිම්බිලා පුරවාසගන යන එන හැටි. හුස්ම ගන්නවත් එක්කම උදරසය් 
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පිම්බීම, ඇඳුම්වල සතරපීම, හුස්ම පිට කරනසකාට උදරසය් හැකිළීම, 
ඒ අනුව ඇති සවන ඉහිල් වීම, සැහැල්ලුව. ඒ වසග්ම තමයි වාි 
සවලා ඉන්නසකාට ඒ ආසනසය්, පුටුසේ හැප්පිලා තසියන හැටි. ඒවා 
අපි නම් කරලා තිසයනවා ‘මම දැන් සමතන’ ඉන්නා බවට ලකුණක් 
විදිහට. සම් ඇති කරගත්ත එකලස අනුව ඉඳසගන ඉන්නා කසය් 
සතිය පැවැත්වීමට සියලුසදනාටම සාේථක සති අවස්ථාවක් සේවා 
කියල පරාේථනා කරනවා. 

(පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති.) 

සාධු! සාධු! සාධු! ඉතාමත්ම සාේථකයි. හැමසදනාසගම 
සම්පූේණ සහසයෝගය ලැබුණා. ඉතින් ඒ ඇති කරගත්ත, ඒ එකලස් 
සවච්චච ශාන්ත සීතල මනසසන් අපි යම ුශ්රී මුඛ සදශ්නාසේ හැටියට 
සේවඥයන් වහන්සස්, අපි වසග් දුර බැහැර රටක ජීවත් සවන, අවුරැදු 
2600 කට පස්සස ජීවත් සවන ජ්නතාවකට එදා සද්ශනා කරපු ඒ පාඨ 
අද ජීවිසත්ට සම්බන්ධ කර තිසබන හැටි ඉසගනගන්න. පුන ච පරං, 
භික්ඛ්ව, භකි්ඛු ගච්ඡඡ්න්තා වා ගච්ඡඡාමීති පජ්ානාති නැවතද මහසණනි, 
සම් භකි්ෂ්ුව - අපි නැවතත් අේථකථනය කරනවා නම් භකි්ෂ්ුව 
කියන්සන කාටද කියලා, සංසාර භය දක්නා වූත්, සංසාර භසයන් 
ගැලවීමට කටයුතු කරන්නා වූත් සකනාට භික්ෂ්ුව කියලා පසුකාලීන 
ආචාේයවරැ අපිට උගන්වලා තිසයනවා. ඒක සහාඳ අේථකථනයක්. 
ඒ අනුව සංසාර භය දකන්ා වූත්, සංසාර භසයන් ගැලවීමට කටයුතු 
කරන සකනාත් ඇවිදින සවලාසව ගච්ඡඡ්න්තා - ඇවිදින්නා ඇවිදින 
කල්හි ගච්ඡඡාමීති පජ්ානාති මම යන බව දනී. දැන් අපි සමසතක් කල් 
හදාරපු සද්වල් අහපු සද්වල් සද්ශනා කරපු සද්වල් වාි සවලා යමක් 
සනාකර, නැත්නම් සච්චතනා පූේවකව යමක් සනාකර, කසටනුත් කතා 
සනාකර, ඒ සිදු සවන සද්වල් දිහා බලාසගන හිටපු එක සන. දැන් 
සමතන විප්ලවීය සවනස්කමක්. සේවඥයන් වහන්සස් අසනකුත් 
ශාස්තෘන් වහන්සස්ලා අතර අපට කියල සදනවා “ගච්ඡස්තා වා 
ගච්ඡාමීති පජ්ානාති”. 

මම සදන්නම් සපාි ලැයිස්තු 2 ක්. ඉඳසගන ඉන්නසකාටයි, 
සම් විදිහට ඇවිදිනසකාටයි සතිය පිහිටුවන සකනාට සබාසහාම 
පරසිද්ධව දැනගන්න පුළුවන් සවන, දැනගන්න පුළුවන් සවයි කියල 
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හිතන කාරණා. පළසවනි එක තමයි ඉඳසගන ඉන්නසකාට, 
කරියාකාරකමක් හිතා මතා කරන ඉච්චඡානුග සප්ශි මාේගසයන් සිදු 
සවන කරියාකාරකම් සනාකිරීම තමයි ඉඳසගන ඉන්නවයි කියන්සන්. 
හුස්ම ගන්නවා, හෘදය වස්තුව වැඩ කරනවා, නහරවල සල් දුවනවා. 
එේවා සිද්ධ සවනවා. නමුත් ඇවිදිනසකාට සච්චතනාවක් තිසයනවා. 
සම් වම් කකුල නිකන් වැඩ කරන්සන නෑ. ඒක සච්චතනා පූේවකව වම් 
කකුල තියනවා දකුණු කකුල තියනවා. ඒක නිසා ඒක දාේශනිකව 
බලනවා නම් පරධානම සවනස තමයි, ඉඳසගන ඉන්න එක බැලීසම් 
සච්චතනාව පමණයි. කරන සදයක් නෑ. ඒ නිසයි කියන්සන 
ආයාසසයන් හුස්මවත් ගන්න එපා. ආයාසසයන් හුස්ම ගන්න තාක් 
කල් තාම ස්වාභාවික සතියට ඇවිල්ල නෑ. ඇවිදින සවලාසවදි ඊට 
සවනස්. කරියාකාරකමක් කරනවා. 

සදසවනි කාරණාව : වාි සවලා ඉන්නසකාට පරධාන 
වශසයන්ම වාසයෝ සපාට්ඨබ්බ ධාතුව විත්ථේහන, පරසාරණ, සමුදීරණ 
කරියාවලී සවනසකාට අපි යටි කය නිෂ්ක්රිය කරලා උඩු කසය් පිම්සබන 
හැකිසළන ගති බලනවා. සක්මන් කරනසකාට අපි ඒසක අනිත් 
පැත්ත වසග් තමයි යන්සන්. උඩු කය පුළුවන් තරම් ඒකාකාරී 
කරගන්නවා. ඒ නිසා අපි කියනවා අත් සදක බැඳගන්සනයි කියලා 
ඉස්සරහින් හරි පස්සසන් හරි. එසහම බැඳසගන යටි කයට තමයි හිත 
සයාදන්සන්. සමාකද, එතන වැඩ කරන්සන් පඨවි ධාතුවත් එක්ක 
සපාළසේ අසප් පසය් තසියන සංසේදී භාවය ගැසටනසකාට ඇති 
සවන දැනීම. ඒ නිසා එතනදී යටි කය. නමුත් උඩු කය පුළුවන් තරම් 
අපි බාධා විරහිත තත්ත්වයට පත් කරනවා. හරියට පේයංකසය්දී අපි 
යටි කය බාධා විරහිතව තැන්පත් කරගන්නවා වසග්. 

තුන්සවනි කාරණාව: ඉඳසගන සතිය පිහිටුවන සකනා 
ශරීරසය් එක තැනක, නාසිකාගරසය් හරි උඩු සතාසල් හරි තියාසගන 
එතන හුස්ම සපාද පීරාසගන යනසකාට සදාරටුපාලසයක් සදාරටුසවන් 
ඇතුල් සවන පිට සවන සසබලුන් දිහා, වාහනයක් දිහා, මිනිසුන් දිහා 
බලාසගන ඉන්නවා වසග්. සදාරටුපාලයා එක තැනක ඉන්නවා. 
ඇවිදිනසකාට වම් කකුල සපාළසේ තබනසකාට සදාරටුපාලයා එතන. 
ඊට පස්සස් දකුණු කකලු තියනසකාට මාරැ සවනවා. එතසකාට අපි 
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සතිය පිහිටුවීම සඳහා සක්න්ද්රීය ලක්ෂ්යයක් ගන්සන නෑ. හැසපන 
හැසපන තැන් ගන්සන. මිනිසා විවිධාංගීකරණය සවනවා සතිසයන්. 
වාි සවලා ඉන්නසකාට අපි සම් ඇත ිසවන කරියාවලියට කියන්සන 
වාසයෝ සපාට්ඨබ්බ ධාතුසේ කරියාකාරකමක්; හුසම් සපාද නාස්පුඩු 
පුරවාසගන පීරාසගන ඇතුල් සවන පිට සවන අවස්ථාව තමයි අපිට 
සප්න්සන්. (වරහන් ඇතුසල් දාල කියන්න පුළුවන් ඒක පටන්ගන්න 
එකවත් ඉවර සවන එකවත් අපිට සප්න්සන නෑ. අර සහාඳටම 
පුරවාසගන යන සවලාව තමයි වැටසහන්සන්). සමහරැ කියනවා ඒක 
වැටසහන්සනත් නෑ කියලා. 

නමුත් ඉස්සරහට යනසකාට ඊට වැිය ටිකක් කතාව සවනස්. 
ඇවිදිනසකාට සපාළසේ පසය් තිසයන සගාසරෝසු ගතිය තමයි 
ගැසටන්සන්. එතසකාට පඨවි පඨවි ධාතු සදකක් අතර ගැටුමක් තමයි 
එතන තිසයන්සන්. ඉතනි් ඒ නිසා සයෝගාවචරයට සප්නවා 
සපාළසවත් පසයත් විලුසඹන් පටන්ගත්තහම අපි සල් වකය කියන 
සකාටස පහ ුකරසගන සකාට්සට දිහාට ගිහිල්ලා, ඊට පස්සස ඇඟිලි 
දිහාට ගිහිල්ලා. ඒ ඇඟිලි ඉස්සසන්සන් සුළැඟිලස්ල් ඉඳලා ඇඟිලල් 
ඇඟිල්ල ඇඟිල්ල ගිහිලල්ා මාපටැඟිල්සලන් ඉස්සසනසකාට අනික් 
පසය් විලුඹට ගන්නවා. එතසකාට ඒසක සංකරමණයක් සප්නවා. අර 
ආශ්වාස පරශ්වාසසය්දි එක තැනක ඉඳසගන ඉන්න 
සදාරටුපාලසයකුසග උපමාව සපන්නුවාට, සමතනදි ඒ ස්පේශ 

ලක්ෂ්යය පය තියන විදිහට සපරසළන්සන් හරියට කරත්ත සරෝදයක් 
සපරසළනසකාට කරත්ත සරෝදසය් පරිධිය ක්ෂ්ණසයන් ක්ෂ්ණසයන් 
මාරැ සවන්නා වසග් - සම් සදසක්ම, අර එක සපාළක තියල 
බලාසගන හිටියත්, නැත්නම් සදසපාසළ් මාරැ වුණත්. කරත්තයක් 
සිසමන්ති සපාළවක හරි, පිඟන් ගසඩාල් සපාළවක හරි, එසහම 
නැත්නම් තාර පාරක හරි යනසකාට බලන්න සකාච්චචර සපාි 
ස්පේශකයක්ද සත්සරන්සන අපිට කියලා. අනික් සසර්ම එකලස අරන් 
දුන්නට, අර පුංචි පරසද්ශයක තමයි ස්පේශය සිද්ධ සවන්සන්. ඒකට 
තමයි අපි අවධානය සයාමු කරන්සන්. හැබැයි එතසකාට කරත්සත 
වැසනන්සන නැති සවනන්, බකල් ගහන්සන නැති සවන්න, ඒ 
කරත්සත සබාස් සගියත් එක්ක අරයත් සම්බන්ධ සවලා තිසයනවා. 
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ආශ්වාස පරශ්වාස කරනසකාටත් මුළු සලෝසකම අමතක 
කරලා, කයත් අමතක කරලා, හුස්මට හිත තිබ්බයි කියන්සන් මහා 
විශාල සකසලස් රාශියකනි් සකසලස් පරමාණය අඩු කරලා සම් එක 
තැනකට ගන්නවා. ඒකත් සකසල්සයක් හැබැයි. මම නැවතත් 

කියනවා සලෝසක සැරිසරන හිත එක ලක්යයකට ගන්නවා. 
අරගත්තට පස්සස එතන පිරිමැදීම, එතන දරථය, එතන පරිළාහය 
අපි ‘අරමුණය’ කියල කියනවා. ‘නිමිත්තය’ කියල කියනවා. 
ඇවිදිනසකාට ඒක සපාළසේ ගැසටන තැන අනුව තමයි සිද්ධ සවන්සන්. 

ඉතින් ඒක අපිට - ඒ කියන්සන ඔය පසය් හැපීම දැකීම 
බලන්න පුළුවන් යන්තම් හතයි කියන දරැසවක් ඉඳසගන නැගිටලා 
පුටුවක අතක් හරි අල්ලසගන හිටසගන ඒ හිටසගන ඉන්න ඉරියේව 
තතනන හැටි බලනසකාට ඒ පුංචි හිරිමල් කකලු් සදක අර කසඳ් බර 
දරන හැටියි, අම්මා සකසනක් බලාසගන ඉන්න හැටියි හිතන්නසකෝ. 
තාත්තා සකසනක් බලාසගන ඉන්න හැටි හිතන්නසකෝ. අත්තම්මා 
බලාසගන ඉන්න හැටි හිතන්නසකෝ. මුත්තම්මා බලාසගන ඉන්න හැටි 
හිතන්නසකෝ. ඉන්නසකාට සප්නවා ඒ දරැවා වීරකමක් කියල හිතල 
සනසවයි කරන්සන්. ඒ දරැවා දැන් වැිලා. ඊට පස්සස්, සමයා අර 
පුටු ඇන්ද අතහැරලා අත්වැල අතහැරලා කකුලක් උස්සලා තව 
කකුලක් තියනසකාට සමාන තරම් සමතුලිත භාවයක් තිසයනවාද? 
ඉතින් ඒක කරනවත් එකක්ම ළමයා වැසටනවා. එක පියවර සදසකන් 
වැසටනවා. ඒක සකාච්චචර සුන්දර අත්දැකීමක්ද! 

ඒ වසග් තමයි අර සක්මන සකළවර හිටසගන ඉන්න 
සකසනක් දකුණු කකුල උස්සනවා. එතසකාට ඒ බර වම් පයට 
සම්පූේණසයන් ගිහිල්ලා සම් සීරැමාරැව අස්සස් ඊගාවට දකුණු කකුල 
තියනවත් එක්කම ඒ දකුණු කකුසල් සිහිය පිහිටුවනවා. දැන් සම් 
කකුසල විලුඹයි තිබ්සබ්. සපාළව වැලි සපාළවක්. නැත්නම් ලණු 
පැදුරක්. නැත්නම් නිල් තණ නිල්ලක්. නැත්නම් සිසමන්තියක්. එසහම 
නැත්නම් සපත්තු සසසරප්පු. සමානවා හරි කියල සම්ක සත්රැම් 
අරසගන දැන් සම් විලුසේ තිසයන පය කරමසයන් ඉසස්රහට යනසකාට 
ඊගාව පය පැද්දිලා ඇවිල්ලා අර බර ගන්න සවලාසවදි, අර පුංචි 
දරැවා වසම් තිබුණු බර දකුණට ගන්නව වසග් වැටිවැටී ඒ තබපු 
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ඇත්සතා සන් අපි සම් සමච්චචර සම් නාකි සවලා දැන් ඉන්සන්. අර 
තතනන සවලාසේ ඒ දරැවා හිටසගන හරියට සකළින් ඇවිදියි, එසහම 
නැත්නම් අවුරැදු උත්සසේදි දුවලා ජ්ය ගනීවි, එසහම නැත්නම් ගම 
හරහා දුවලා තරසඟකින් ජ්ය ගනීවි, නැත්නම් සම් යකා - සම් සකල්ල 
හරි සකාල්ල හරි හිතන්නසකෝ දුව හරි පුතා හරි - ඔලිම්පික් ගහයි 
කියලා. සමාන විදිසහන්වත් හිතන්න බෑ. සම් කකුලක් උස්සල 
කකුලක් ගන්න බැරි දරැවා සම්. 

ඒ වසග් තමයි සතිය පටන්ගන්නසකාට, සක්මන 
පටන්ගන්නසකාට යන්තම් හරි එක පයක ඉඳලා අනික් පයට සතිය 
මාරැ කරනවා කියන එක විශ්වකේම වැඩක්. සම්ක ඇත්තටම සේකස් 
එකක්. ඒක හරියටම රිසල් සේස් එකක දුවනසකාට එක්සකසනක් 
දුවසගන ඇවිල්ල එයාසග බැට්න් එක, අර සපාලු කෑල්ල අනිත් 
එක්සකනාට සදනසකාට වට්ටන්සන නැතුව සදනව වසග් සතිය 
සම්සකන් සම්කට මාරැ කරිීම හුඟසදසනක් හිතනවා ආධුනිකසයකුට 
දරාගන්න බැරි සවයි කියලා. නමුත් ඇත්තටම ඒසක අනිත් පැත්ත 
තිසයන්සන්. යම් තැනකදී, දැන් අපි ඔය සති පාසසල් අසප් ජ්යගරහණය 
50% කට වැිය සලකුණු කරන්සන් සතිය පිළිබඳව සපාි දරැවන්ට 
උගන්නන එක. සමාකද, ඒ දරැවන්ට අමාරැයි එක තැනක වාි 
සවලා ඉන්න. නමුත් සක්මන් කරනවයි කියලා - සක්මන් කියල 
කියන්සන නෑ - අපි කියන්සන සතිසයන් ඇවිදිනවයි කියලා. කියන්න 
ගියාට පස්සස් ඒකට සපළසඹන්න සමහර විට විනාි 5 ක් 10 ක් 
යනවා. පස්සස් මලක බඹසරක් වැහුවා වාසග්. අර සපාළසේ කකුල 
තියනසකාට ඒ දරැවා ඒකට සම්බන්ධ වුණහම පදුුම ආකේෂ්ණයක් 
තිසයනවා සපාසළෝ මහී කාන්තාවත් එක්ක. සපත්තු සසසරප්පු නැති 

පය හැප්සපන එකට අපි කියන්සන භූගත සවනවයි කියලා. Earth 
සවනවයි කියලා. අද අසප් සංකර ජීවිතසය් අද අපි සම් සපාළව 
මට්ටම් කරලා සපත්තු සසසරප්පු දාසගන සපාළව අහිමි සවච්චච 
ජ්ාතියක් බවට පත් සවලා තිසයනවා. සේවඥයන් වහන්සස් අවුරැදු 
45 ක් ජීවමානව ධරමානව සලෝසක හැසිරැණා. කවදාවත් සපත්තු 
සසසරප්පු පාවිච්චචි කරලා නැහැ. පස්සස් අවන්ති සද්ශසයන් 
කුටිකණ්ණ සසෝණ හාමුදුරැසවා ඇවිල්ලා ඉල්ලුවට පස්සස, සලකා 
බලල තමයි කිේසේ ඒ තරම් හරක් ගිහිල්ලා පාර නරක් සවලා 
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තිසයනවා නම් සසසරප්පු සදකක් දාගන්න කියලා. ඉතින් සම්සකන් 
අපි නැවතත් සපාළවට සගන්නනවා. බිමට බස්සනවා. 

ඒ නිසා යම් කිසි සකසනක් සම් කියන “ගච්ඡස්තා වා 
ගච්ඡාමීති පජ්ානාති” කියන විදිහට පසයහි, ඇවිදීසමහි, ගමසනහි 
සතිය පිහිටීම දැනගත්තා නම් සෑසහන දුරට මනුස්ස ලීලාවක්, 
සපාළවට සම්බන්ධ වීමක්, ස්වභාවිකකරණයක් සිද්ධ සවනවා. ඒක 
ඇත්තටම අපි ගත කරන සම් සංකර ජීවිතයට විප්ලවීය සවනසක් 
ඇති කරනවා සසෞඛය සම්පන්න. ඒ වසග්ම අධයාත්මයට එකතු 
කරනවා. මහ සපාළව කයිල කියන්සන සක්මන් මළුවක්. යන යන 
හැම තැනකදීම, තබන තබන පියවරක් පාසා, පුළුවන් පරමාණසයන් 
පය තබන හැටි බලනවා නම්, මල් මාසලකට මල් අමුණන සකසනක් 
වසග් දවසින් දවස දවසින් දවස සම්ක ඇමිසණන්න පටන්ගන්නවා. 
ඉතින් ඊට පස්සස එයාට සත්සරන්න පටනග්න්නවා ඒකට 
කෑසකාස්සන් ගහන්නවත ් කාටවත් කියන්නවත් අවශයතාවක් නෑ. 
පුළුවන් තරම් ඇවිදිනසකාට බලන්න පය තබන හැටි. මලූිකම 
පේසය්ෂ්ණ කරනසකාට සපාළව වීදුරැවලින් හදලා වැඩ කරන 
කාන්තාවසග් කකුසල තීන්ත ගාලා එයාට කෑම සේලක් උයන්න 
සදනවා. බලනවා තීන්ත සකාසහද සකාසහද ගෑවිලා තිසයන්සන 
කියලා. එතසකාට බලනවා පෑන්ටරි කබඩ් එක සකාසහද තිසයන්න 
ඕනැ, ශීතකරණය සකාතනද තිසයන්න ඕනැ, පිහිය සකාතනද 
තිසයන්න ඕනැ, ගෑස් ලිප සකාසහද තිසයන්සන කයිලා, අර ඇවිදපු 
ලකුණු ටිසකන් බලන්න පුළුවන්. ඒ වසග් අපි ගැන බැලුසවාත්, අපි 
ඇවිදින තැන් පිළිබඳව සලකුණක් තියලා අසප් චරිසත කියන්න 
පුළුවන්. අසප් චරණය කයින්න පුළුවන්. ඒක අපි දන්සන නෑ. 

ඉතින් සම්කට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සම් සයාමු කරපු සයාමු 
කරවිල්ල හරිම විප්ලවීයයි. අපි හිතනවා ඇත්තටම බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් ගාව අසහාය අසීමිත ගුණ රාශියක් තිසයනවා. සම් සක්මන 
සම් තාක් කල් සමච්චචර ගණු සදද්දිත් ඇයි ලාංකිකයට සම්ක අමතක 
වුසණ්? කියන එක බරපතළ පරශ්නයක්. ඒක ගැන කතා කරනසකාට, 
අසප් සලාකු ස්වාමීන් වහන්සස් පුදුමාකාර හැරවුම් ලක්ෂ්යයක් 
සගනාවා ලංකාසව සාසසන්ට සම් සක්මන හඳුන්වල දීලා. ඒ නිසා 
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උන්වහන්සස් සපාත් ලිේවා. උන්වහන්සස් සපනව්ාසදනවා, සම්ක 
සපාඩ්ඩක් හිත්වදින්න සමසහම හිතට ගන්න : අජ්ාසත්ත රජ්ජ්ුරැසවෝ 
බිම්බිසාර රජ්ජ්ුරැවන්ට කරපු දඬුවම්වලදී උත්සාහ කසළ් පියා මරලා 
රජ් සවන්න. සද්වදත්ත - උපසදස් දීපු සකනා - හිතුසේ බුදුන් මරලා බුදු 
සවන්න. ඒක තමයි අසප් ගසම් භාෂ්ාසවන් කියන කරසම්. ඒ සවලාසවදි 
හිර සගයි දාලා බැලුවා රජ්ජු්රැවන්සග කිසි සවනසක් නෑ හැසිරීසම්. 
සබාසහාම ලස්සනට සුහදව ජීවත් සවනවා. සතුසටන් ජීවත් සවනවා. 

ඊට පස්සස බලනසකාට සම් රජ්ජ්ුරැසවා හිටපු තැනට 
සප්නවා උඩ ගිජ්ඣකූට පේවතසය් සේවඥයන් වහන්සස් ඇවිදිනවා. 
ඉතින් සම් රජ්ජ්ුරැසවෝ කරන්සන් ඒ තමන්ට දීල තිබණුු ඉසඩ් සක්මන් 
කරමින් බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සකසරහි බුද්ධාලම්බන පරීතිසයන් ගත 
කරනවා. සම්ක කාටවත් අහු සවන්සන නෑ දැන්. ඒත් දන්න සකසනක් 
කවුරැ හරි ඉන්න ඇති. ඔත්තු බැලුවට පස්සස කිේවා කකුල් සදසකන් 
තමයි කිේවා පණ එන්සන්. ඇවිදීසමන් තමයි කිේවා පණ ගන්සන්. 
ඊට පස්සස පුසරෝහිත සගන්නල ඇහුවා සම් විදිහට කකුසලන් පණ 
ගන්නවා නම් සමාකක්ද කරන්න ඕනෑ? කකලු් සදක පළලා ලුණු 
දාන්න ඕනෑ කිේවා. ඊට පස්සස රජ්ජ්ුරැවන්සග කකුල් සදක පළලා 
ලුණු දැම්සමේවා. දැම්මට පස්සස් ඒ සාහිතයකාරයා විස්තර කරනවා 
හත්දවසක් ගිනි ගත්ත අඟුරැ වළකට පිපිච්චච මලක් දැම්මා වසග් 
සම්පූේණ මුළු කය සේලලිා ගිහිල්ලා ‘අසහෝ බුද්සධෝ! අසහෝ බුද්සධෝ! 
අසහෝ බුද්සධෝ!’ කියල මැරිලා ගියා. 

සක්මසනන් තමයි පණ අරන් තිසයන්සන්. ඉතින් ඒක අසප් 
පැරණි ස්වාමීන් වහන්සස්ලා හුඟාක් දැනසගන හිටියා සම් දවසස් 

බැට්රි චාජ් සවන්සන්, නැත්නම් ජීවිත බැටරිය, life battery එක චාජ් 
සවන්සන් සක්මසනන් කයිලා. ඒ සක්මන තමයි අපි පේයංකයකට 
යන්න ඉස්සසල්ලා කළ යුත්සත්. ඒ නිසා සේවඥයන් වහන්සස් දවසස් 
කාලය සබදාසගන ඇවිදිමින් හිඳගනිමින් ඇවිදිමින් හිඳගනිමින් ගත කළා. 

ඒක සම්බන්ධව රසවත් සවන විදිහට අටුවාචාරීන් වහන්සස් 
දක්වනවා, සේවඥයන් වහන්සස් තුන්මාසයක් එක දිගට වස් වසලා 
ඉඳලා ඊගාවට යන ගමන සමහර සවලාවට ඉතුරැ මාස 9 ම 
ඇවිදිනවා. සමහර සවලාවට මාස 8 ක් ඇවිදිනවා. ඒ අනුව චාරිකාව දීේඝ, 
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මධයම සහ ක්ෂුද්ර වශසයන් ගැසණනවා. යම් සවලාවක සේවඥයන් 
වහන්සස් ඒ මාස 9 ක සක්මනකට යනවා නම්, සේවඥයන් වහන්සස් 
කියන්සනත් නෑ මං සමච්චචර දිග ගමනකට ලැහැස්ති සවනවයි 
කියලා. ඉතින් භකි්ෂ්ූන් වහන්සස්ලා හරි ආසාසවන් බලාසගන 
ඉන්නවා සේවඥයන් වහන්සසත් එකක් සම් චාරිකාසේ යන්න. 
ආනන්ද ස්වාමීන් වහන්සස් සහාඳට සේවඥයන් වහන්සස්සග් හැසිරීම් 
බලනසකාට සප්නවලු දීේඝ ගමනකට යනවා නම් සේවඥයන් 
වහන්සස් සවනදට වැිය බත් පිඬවල් 5 ක් විතර වැිපුර වළඳනවලු. 
ඒ කරලා වැිපුර සක්මන් කරනවා. ඒ සක්මන් කරන්සන සමාකද? 
අර දීේඝ ගමනකට කය සූදානම් කිරීම සඳහා. ඒ සූදානම් කරනසකාට 
ආනන්ද ස්වාමීන් වහන්සස් කට්ටියට කතා කරල කයිනවා සමදා නම් 
සේවඥයන් වහන්සස් දීේඝ ගමනකට වසග් යන්න හදන්සන් කියලා. 

එේවා ඇත්තටම හරීම සසෞන්දේයාත්මක, ඒ වසග්ම 
භාවනාත්මක, ඒ වසග්ම ශරීරය පිළිබඳව තිසයන පුදුමාකාර දැනුම. 
ඉතින් සේවඥයන් වහන්සස් සම් ටික සස්රම එකතු කරලා 
චං මානිසංස කියලා සතූරයක් සද්ශනා කරලා තසියනවා අංගුත්තර 
නිකාසය්. ඒසක විස්තර කරල දීල තිසයනවා යම් කිසි සකසනක් සම් 
සක්මන, සම් “ගච්ඡස්තා වා” කියන කතාව “ගච්ඡාමීති පජ්ානාති” 
කියලා දැන දැන කරනවා නම් - අපි කියමුසකා ඒකට ඇවිදින ගමන් 
සතිය පිහිටුවනවා කියලා - සම්ක කරනවා නම් අද්ධධානක්ඛ්මා ් හාති 
- පධානක්ඛ්මා ්හාති කියලා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සඳහන් 
කරනවා, දීේඝ ගමනකට සයෝගාවචරයා සූදානම් සවනවා. එසහම 
නැත්නම් අපි කියනවා සන් සංසාර ගමන දීේඝයි සන්. ඉතින් ඒසක 
යනසකාට අපිට විවිධ බාධක මතු සවනවා සන්. අන්න ඒ බාධකවලදී 
ඒවාට සාේථකව මූණ දුන්සන් නැත්නම් අපිට බණක් භාවනාවක් 
කරගන්න හම්බ සවන්සන නෑ සන්. සම් වසග් වැඩසටහනක්වත් 
කරන්න සවන්සන නෑ සන්. අන්න ඒවට සාේථකව මූණ සදන්න - 
සක්මන. ඒ නිසා “පධානක්ඛම” කියල කියනවා. අපි සම් කරන 
භාවනා කටයුතු, මහණකම්, තපස සබාසහෝම දුර කාලයක් කරන්න 
ඕනෑ. සබාසහෝසදනා ඒක අතහැරල දාන්සන් පදන් වීේයය නැති නිසා. 
පදන් වීේයය ඇති සවන්සන සක්මසනන්. 
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ඒ නිසා සක්මසන් සංසන්දනාත්මකව අපි ගත්ත ලැයිස්තුවට 
තව එක කාරණාවක් එකතු කරන්න පුළුවන්. පේයංකසය් ඉඳසගන 
සතිමත් සවනවා නම්, සතිසය් ආනිශංසයක් වශසයන් සතියත් 
සමාධියත් කියන සදක අත්වැල් බැඳගන්නවා. පේයංකයට යන්න 
ඉස්සසලල්ා ඇවිදිනවා නම්, සක්මන් කරනවා නම්, සතිය පිහිටීමට 
අවශය කරන්නා වූ වීේයය අත්වැල් බැඳගන්නවා. ඒ නිසා විරිය සති 
සමාධි කියන ධේම සපළපත සයෝගාවචරයා දැනගන්සන සගාඩක් කල් 
ගිහිල්ලා. නමුත් අපි බණ කියනසකාට සාකච්චඡා කරනසකාට 
සපාඩ්ඩක් උගන්නනවා ඉස්සසලල්ා සක්මන් කරලා බැටරිය චාජ් 
කරසගන බල කැවිලා පේයංකයට යන්න. එතසකාට විරිය සති කියන 
සදසකන් සත ිසමාධි කියන සදක හැසදනවා. ඉතින් සම් විදිහට දීේඝ 
ගමනකට සූදානම් වීමක් සහ බාධක සහිත ගමනකදී අතරමැද අතනෑර 
ඉදිරියට යන්න පුළුවන් ශක්තිය හම්බ සවන්සන සක්මසනන්. 

ඒ වසග්ම, අසිතපීතඛායිතසායිතං සම්මා පරිණාමං ගච්ඡඡති 
කියල තිසයනවා. තමන් කෑ සද්, විඳිය යුතු සද්, කඩා කන සද්, 
සලවකන සද්, සබාන සද් කියන සද්වල් සහාඳට දිරවන්සන් සක්මන් 
සකරැසවාත් තමයි. අද අපිට සවලා තිසයන්සන් අපි කෑම ගත්ත ගමන් 
එක්සකා බුදියගන්නවා, එසහම නැත්නම් ඉඳසගන ඉන්නවා. ඉතින් 
එතසකාට ආයුෂ් සකටි සවනවා. කෑම ගත්ත ගමන් පැය භාගයක් 
හමාරක්වත් අඩු ගාසන සක්මන් කරනවා නම් එයාට අර කාපු සද් 
සහාඳට දිරවනවා. ඒකට ලස්සන කතාවක් සලාකු ස්වාමීන් වහන්සස් 
ඉස්සර කාසල කියනවා. මං බැලුවා පස්සස දවසක බලනසකාට 
ආයුේසේද සමීක්ෂ්ා සපාසතත් ඒක ලියල තිබණුා. ධන්වන්තරී 
පක්ෂ්ියා කැසල් ගහක් උඩ ඉඳසගන ඉන්න සවලාවක තරිමූේතිසය් 
සකසනක් වන වාග්භට කයින පඬිතුමන් විසේකය පිණිස ගහක් මුල 
වාි සවලා ඉන්නවලු. වාි සවලා ඉන්නසකාට අර කුරැල්ලා 
කෑගහනවලු ‘සකෝරැක් සකෝරැක් සකෝරැක් සකෝරැක්’ කියලා. 
එතසකාට ඒ වාග්භට පඬිතුමන්ට ඇහුණලු සම් මසගන් තමයි සම් 
පරශ්නය අහන්සන්. සම් සලෝසක කවුද ආසරෝගය? කියල අහන්සන්. 
සකෝ+අරැක් කියන එක තමයි සම් අහන්සන කියලා සමයා උත්තරයක් 
බැන්දලු ‘හිතබුක්, මිතබුක්, සසෝරැක්’ කියලා. ඒ කයින්සන තමන්ට 
හිතවත් ආහාර ගන්න, පරමාණයට ආහාර ගන්න සකනා තමයි 
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සසෞඛය සම්පන්න කියලා. අර කුරැල්ලා දිගසටෝම අර කතාව නතර 
කරන්සන නැතුව ‘සකෝරැක් සකෝරැක් සකෝරැක් සකෝරැක්’ කියනවලු. 
එතසකාට වාග්භට පඬිතුමා කල්පනා කළාලු සම් කුරැල්ලා මං දීපු 
උත්තසේට කැමති නෑ. ඒ නිසා එයා තව වචනයක් එකතු කරාලු 
‘හිතබුක්, මිතබුක්, පරිණතබුක්, සසෝරැක්’ කියලා. මනාප සද්වල් 
ගන්න ඕනෑ, පරතය ආහාර ගන්න ඕනෑ. පරමාණ කරලා ගන්න ඕනෑ. 
ගත්තට පස්සස් ආහාර සහාඳට දිරවීම සඳහා වයායාම කරන්න ඕනෑ. 
‘පරිණතබුක්’ - එයා තමයි සසෞඛය සම්පන්න, කියනසකාට අර 
කුරැල්ලා ගසහන් ඉගිලලිා ගියාලු ‘සසෝරැක් සසෝරැක් සසෝරැක් 
සසෝරැක්’ කියලා. ඒ ගමන්ම වාග්භට පණ්ිතයා ඕක ඇසුරින් 
ශ්සලෝකයක් බන්ධනය කරලා කියල තියනවලු හිතවත් පරතය ආහාර 
ගන්නත් ඕනෑ, ඒ වසග්ම ඒක පරමාසණට ගන්නත් ඕනෑ, ඊට පස්සස 
ඒක දිරවීම සඳහා කටයුත ුකරන්නත් ඕනෑ. 

සහාඳම උත්තරය තමයි අපි සම් ඇවිදිමින් කරන සක්මසනන් 
සිදු කරන සතිය පිහිටුවීම. ඒක කාටවක්වත් සත්සරන්සන නෑ. මසග් 
පුද්ගලික අත්දැකීම තමයි, සම් ටිකත් ගරැ කරන අතසේ අපි සපාළසේ 
ඇවිදිනසකාට විසශ්ෂ්සයන්ම හිතන්න මනා සකාට සකස් කරන ලද 
සක්මනක්; සක්මනක් සඳහාම සකස් කරන සක්මනක, අපි කියන්සන් 
අි 2 ක් 3 ක් විතර ඒක පළල සවන්න ඕනෑ. දිග අි 35 ක්, සමහර 
විට 30, 45, 60, 90 වශසයන් අපි හදනවා. හදලා අඟල් භාගයක් විතර 
ගංගා වැලි දාන්න කියනවා. එතසකාට කකලු තිබ්බහම කකුල 
එසරනවා සපාඩ්ඩක්. එතසකාට කකුසල් සවනදා වදින්සන නැති 
සද්වල් පවා කිතකිැසවනන් ගන්නවා. ඒ විදිහට යනසකාට, සම් 
කකුසල් තිසයනවා සම්පූේණ ශරීරසය් නිල පද්ධතිය. එසහම නැත්නම් 

main switch එක තිසයනවා. කකුල තියන තියන තැන වදින වදින 
තැන්වලින් ඒ ඒ තැන්වලට අදාළ ශක්තිකරණය, සම්බාහනය සිද්ධ 
සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා ඒක මධයම පරමාණසය් සම්බාහනයක්. 
ඉඳසගන ඉන්නවාට වැිය වැියි. සපාල් ගහක් නගනිවා, අශ්වසයක් 
පදිනවා, පීනනවා තරම් නෑ. සම්ක නිතිපතා කරනවා නම් අසප් 
ශරීරයට ඇවිදීසමන් හම්බ සවනවා පුදුමාකාර විශාල ලාභයක්. 
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ඒ වසග්ම, බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සඳහන් කරල තිසයනවා සම් 
ඇවිදිමින්, ස්ථාන මාරැ සවමින්, සතිය පවත්වමින් පවත්වන සතියක් 
තිසයනවා සන් - අපි ඇවිදිනසකාට පවතින සතයි. ඒ සතිය අර 
ඉඳසගන ඉන්නසකාට ඇති කරගත්ත සතිය වසග් සනසවයි. ඉඳසගන 
ඉන්නසකාට ඇති සතිය ඇස් සදක ඇරපු ගමන් කඩලා යනවා. ‘මං 
දැන් නැගිටිනවා’ කියපු ගමන් කඩලා යනවා. නමුත් ඇවිදිමින් ගන්න 
සතිය ඇස් සදක ඇරසගනමයි ගන්සන්. ඒ නිසා ඒක ඇස් සදක 
ඇරියයි කියලා සක්මසනන් පිටතට අියක් තිබ්බයි කියලා අර තරම් 
කැසඩන්සන නෑ. ඒ නිසා සයෝගාවචරයා දැනගන්න ඕනෑ සම්සක 
හම්බ සවන්සන් “ගච්ඡස්තා වා ගච්ඡාමීති පජ්ානාති” කියලා අපි ඇති 
කරගන්න, සම් ඇවිදිමින් ඇති කරගන්න සතිය ටිකක් කරියා ශක්තියක් 
සහිතයි. අප ිඒකට කියනවා සතිය විවිධාංගීකරණය සවනවයි කියලා. 
ඒ නිසා විසශ්ෂ්සයන්ම කියන්න තිසයන්සන් බහුකාේය ජීවිත ගත 

කරන, බහුවිධ වැඩ කරන, multi-tasking කරන කට්ටියට අද සමසහම 
මතයක් තිසයනවා. ඒ සමාකක්ද? භාවනා කරනවා කියන්සන ඉඳසගන 
ඉන්න එක, ඇවිදිනවා කියන එක කාසල නාස්ති කිරීමක් කියලා. ඒ 

නිසා ඒ ඇත්සතෝ ඒ අතයවශයම සද් - energy mobilization කියනවා 
වසග් - ශක්තිය මුදා හරින සක්මන කරන්සන නැතුව වාි සවලා හිටියට 
භාවනාව ඇඹුල් සවනවා මිසක්කා පිළුණු සවනවා මිසක්කා ඉදිරියට 
යන්සන නෑ. ඉතින් ඒක නිසා සමාන වටිනාකමක් සක්මනට සදන්න 
නම්, එයා පරාසයෝගික සකසනක් සවන්න ඕනෑ. 

මං දැකල තිසයනවා සලෝසක සමහර භාවනා කරම අද 
තිසයනවා සක්මනක් ඇත්සතම නෑ. මට හරි පුදුමයි සම් සයෝජ්නා 
කරන ගුරැන්නාන්සසලා ඇයි සම් සම බර භාවය දන්සන නැත්සත 
කියලා. නමුත් අසප් සථරවාදී කරමසය් ඒක අපිට සම බරව මිශර කරලා 
සේවඥයන් වහන්සස් දීලා තිසයනවා. ඒ නිසා චඞ් මනාිග්තා 
සමාි චිරට්ිති් ා ්හාති කියල තිසයනවා - සක්මන් කරමින් 
ඇවිදිමින් අපි යම් පරමාණයක සතියක් සමාධියක් ආවා නම් ඒක 
වැල්සල ගැහුවත් කැරසකන බඹරයක් වසග් හැම සද්ටම සයාදන්න 
පුළුවන්. ඒ නිසා අද තිසයන ගිහි ජීවිත දිහා බලනසකාට පවුලක 
තිසයන අභිසයෝග දිහා බලනසකාට පවුසල් නායකයා, ගෘහමූලිකයා, 
නැත්නම් මූලිකාව සම් සද් දන්සන නැත්නම් ඒසගාල්සලා භාවනා 
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කරන්න සවලාවක් නෑ, ගුරැවරසයක් නෑ, දන්සන නෑ කියල සම්ක 
සනාකරන පැත්තට දානවා. මං කියනවා තනිකර කම්මැලිකම කියලා. 
මං කියනවා තනිකර බුබ්බඩකම කියලා. සමාකද, බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් එසහම කරල නෑ. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් හැම තැනකින්ම 
ඒකට පරසේශ මාේග, තේීථ, බසින සතාටුපළවල් සපන්නල දීල 
තිසයනවා. ඉතින් ඒ අනුව බලනසකාට තමන්ටම ඒ සඳහාම සවන් 
සවච්චච භාවනා මධයස්ථානයක් නැති වුණත්, ඒ සඳහාම සවන් සවච්චච 
සක්මන් මළුවක් නැති වුණත්, ඒ සඳහාම සවන් සවච්චච 
කේමස්ථානාචාේයවරසයක් නැති වුණත් තමන්ට සම් ඇවිදිනසකාට 
ඒක භාවනාවක් බවට පත් කරගන්න පුළුවන් කියන සරල පණිවිඩය 
ගියා නම්, ඒ මනුස්සයට අර කියන ආනිශංස රාශයි ලැසබනවා. ඒ 
ආනිශංස රාශිසය් තිසයන අතුරැ ලාභය තමයි ඒ විදිහට සක්මසනන් 
හිත කේමණය කරසගන අපි කියන වාි සවලා කරන සතිය 
පිහිටුවීමට ගිසයාත්, යන්න ඉස්සසල්ලා කියන්න පුළුවන් වාි සවන 
එක සාේථක සවනවා කියලා. ඒ සමාකද අර සෑසහන සවලාවක් 
ඇවිදිමින් ගත කරසගන ඉන්න සකනාට වාි වීමම සැපක් සවනවා. 

ඉතින් ඒක නිසා අපි සති පාසල කරනසකාට සපාි දරැසවාත් 
එක්ක කරනසකාට ඉස්සසල්ලාම අපි අහන සද් තමයි, කවුරැ හරි 
අපිට ආරාධනාවක් සකරැසවාත්, එතන ළමයින්ට ඇවිදින්න ඉඩ 
තිසයනවාද? කියලා. ඉසස්කෝලවල අපි කරන්සන් පාසල් පිට්ටනිය 
ගන්නවා. නමුත් අපි හිතමු පිරිසවනක් කියලා. දහම් පාසලක් කියලා. 
සබාසහෝ විට අපිට අවශය ඉඩපාඩු ලැසබන්සන නෑ. ඒක සගාඩක්ම 
අඩු සවන්සන් වෘත්තීය මධයස්ථාන, නැත්නම් රැකීරක්ෂ්ා කරන 
කන්සතෝරැ, එේවසය ඇවිදින තැන් නෑ. ඉතින් අපිට සබාසහෝම 
අරපිරිමැස්මක් කරන්න සවනවා ඒ වසග් තැන්වල ගිහිල්ලා 
කරනසකාට. සමාකද, අපි ඒසකන් තමයි පටන් අරගන්සන්. සපාඩ්ඩක් 
ඇවිද්දවලා පස්සස තමයි වාි කරවන්සන්. 

ඔය ඉස්සකෝසල පිට්ටනිය සක්මන සඳහා අපිට ලැබී තිසයන 
අතසේ සමහර අධයාපන සකාට්ඨාශ තිසයනවා හැම පාසලකම 
සක්මනක් හදල තිසයනවා. ඒක අසප් සලාකු ජ්යගරහණයක්. ඒ වසග්ම 
අපිට ආශීේවාදයක් කරගන්නවා සති පාසල මිනිස්සු පිළිගන්නවයි 



සක්මන ්භාවනාව | 

147 | 

කියන එක. ලංකාසව තිසයන හැම පිරිසවනකම සක්මනක් හදන්න 
ඕනෑ කියල දැන් වයවස්ථාගතයි. විශාල පිරිස් සති පාසලටම ආධාර 
කරනවා, ‘අසන් ස්වාමීන් වහන්ස, සම්ක අපිට සත්සරන්සන නෑ. 
ඔබවහන්සස්ට පුළුවන් විදිහට සම්ක කරල සදන්න’ කියලා. ඉතින් අපි 
බලනවා ඉතාමත්ම අඩු වියදසමන් තිසයන වැලි මළුවක සම් සක්මන 
කරගන්න. ඉතින් සහට නැත්නම් අනිද්දා මැසරනවා වසග් ඉන්න 
අසාධය සරෝගීන් ඉන්නවා සන් පිළිකා ආදී සරෝග තිසයන අය. ඒ 
තිසයන අය තුළ පවා සක්මසනන් ලැසබන ආනිශංස දැකලා තිසයනවා. 

ඒ වසග්ම දැනටමත් මත් ද්රවය පාවිච්චචි කරලා පුනරැත්ථාපනය 
සවන තැන්වල ඒසගාල්සලා ගාවට භාවනා කරන්න ගියයි කිේවට 
පස්සස බලන්සනම වපර ඇසහන්. නමුත් සම් මනුස්සසයෝ 
සක්මනකට දැම්මට පස්සස් ඇවිල්ලා කියනවා ‘අසන් ස්වාමීන් 
වහන්ස, මට පුදුම බයක් සන් ඇති වසුණ් කූඹි පෑසගයි කියලා. මං ඒ 
නිසා ඇවිද්සද් සබාසහෝම පරිස්සසමන්’ කියලා. අපි හිතන්සන සම් 
කුඩු ගහන කට්ටිය සහම මෘගසයෝ කියලා සන්. ඒ මිනිස්සුනට් සම් 
වසග් හැඟීමක් නෑ කියලා සන්. ඉතින් ඒසගාල්සලා කියන්සන් ‘සම්ක 
හරියට ආනිශංසජ්නකයි. ඇවිදිනසකාට කූඹි පෑසගයි කියලා 
පරිස්සසමන් තමයි ඇවිද්සද්’ කියලා. 

ඒ නිසා අපි ඇත්තටම ලංකාව වශසයන් ඉදිරිපත් කළා 
එක්සත් ජ්ාතීන්සග් සංගමයට, මත් ද්රවය පාවිච්චචි කරන අය 
පුනරැත්ථාපනය කිරීසමදි ඒ අයට ලැසබන සතිසය් ආනිශංස. එක්සත් 
ජ්ාතීන්සග් සංගමය බාරගත්තා. අපිට කියල එවලා තිසයනවා පුළුවන් 
නම් ලංකාවට ඒ වයවස්ථා සම්පාදනයට උදේ කරන අතසේ කුඩු 
සනාගැහීමට සහදකමක් විදිහට පේසය්ෂ්ණ කරලා අපි ලංකාසවන් 
අලුත් අදහසක් සදමු කියලා. මං කියනවා ඒකටත් සතිපට්ඨාසනම 
තමයි. ඒකටත් තිසයනවා ආනිශංස, නැත්නම් විසශ්ෂ් වරයක් 
සක්මසන්දී. සමාකද, ඒසගාල්සලා හරි කැමතියි සම්කට. ඉතින් 
සහාඳටම වයසට ගිහිල්ලා - අපි කියන්සන් අසනීප සවච්චච ස්වාමීන් 
වහන්සස්ලා ඉන්නවා සන්. මහලු නිවාස තිසයනවා සන් - ඒ අය 
සඳහා සම් කාේයය කරනසකාට ඒ මනුස්සයින්ට පදුුම පණක් ගහලා 
තරැණ සවලා එන්න පටන්ගන්නවා. 
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ඒ නිසා සම්සක සම් ජ්ාතියක් ආගමක් සමාකක්වත් නැතුව 
කාට සහෝ අපි සම්ක සදන්න ගත්සතාත් මං හිතනවා ලංකාසවන් 
සහාඳම අවස්ථානුකූල සාධනීය පාඩමක් සලෝසකට සදන්න පුළුවන් 
සවයි. සලෝසක සකෝක සවතත් අසප් සම් බුබ්බඩ ජ්ාතියට, සිංහලයාට 
සම් සක්මන කියලා දුන්නා නම් මං හිතනවා සහාඳ පේයංකයකුත් 
හරියයි, සතියත් හරියයි. ඒ නිසා අද දවසස් මං ටිකක් සැර වචන 
පාවිච්චචි කසළ් ‘අසන්! සක්මන් කරන්න’ කියන ආරාධනාසවනුයි. ඒ 
නිසා අසප් ධේම සද්ශනාසේ සම්පරදායානුකූල සද්ශනා වාරය සමාප්ත 
කරන්න මං කැමතියි. 

~~~~~~~~~~ 

ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් ස ුසුණු  මටහන් සුද්ධ  ිරීම 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, යටිපතුල්වලට හිත තබාසගන 
අි 10 ක් 15 ක් පමණ සක්මන් කළ හැකිය. සිනිඳු බව සගාසරෝසු බව 
ලණු පැදුසේ දැසනන බව සහ හුස්ම ඉහළ පහළ යන බව දැසනනවා. 
සිතුවිලිද එනවා. සිතුවිලි ආ බව ටික සවලාවකින් දැසනනවා. සිතුවිලි 
බහුලයි. මා කුමක් කළ යතුුදැයි කරැණාසවන් පහදා සදන සස්ක්වා! 

පි: ඔේ, සම්ක ටිකක් කල් භාවනා කරපු සකසනක්සග අත්දැකීමක්. 
ආධුනිකසයක්සග සනසවයි. ආධුනිකයට තිසයන්සන ඇත්තටම වාි 
සවලා විතරක් භාවනා කරපු එක්සකනා සකාසහාමද පයට හිත 
තියන්සන්? කයට හිත තියන්සන් පය වශසයන්? කියලා. ඉතින් 
එතසකාට පයට හිත යනසකාට සමයාට සතුටක් ඇති සවනවා. දැන් 
අර ඇවිදින්න බැරි දරැවා ඇවිදිනවා වසග්. නමුත් එසහම යනසකාට 
යනසකාට එයාට සත්සරන්න පටන් අරගන්නවා අර පය තියනසකාට 
සපාළව කියවන්න පුළුවන්. සපාළසේ සකාළයක් වැටිලා තිසයනවා 
නම් පෑසගනසකාට සම්ක සකාළයක් කියලා දන්නවා. ඒ සකාසළ් 
අමුයි නම් අමුයි. අේව වැටිලා නම් රස්සනයි. සිනිඳු වැල්ල නම් මෘදුයි. 
සගාසරෝසු වැල්ල නම් සගාසරෝසුයි කියලා අර ස්පේශකයක් වශසයන් 
කය වැඩ කරන්න පටන් අරගන්නවා. එතසකාට එයාට සත්සරනවා දැන් 
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පසය් හිත ගියා විතරක් සනසවයි, පයට වැිය පෘෂ්ඨ්ය - අපි කියනවා 
උපස්තරය කියලා - උපසත්රය කියවන්න පුළුවන් ගතියකට එනවා. 

එතසකාට එසහමත් ඉන්න සවලාසවදි සම් වැඩ ඔක්සකාම, 
සම් සපාළසව වදින පසය් පෘෂ්්ඨසය් පරකෘතියත් කියන්න පුළුවන්, 
ඇතුසළ් හිසතත් සිතුවිලි වගයක් යනවා. ඒ අතරමැද වසට් තිසයන 
අසනකුත් සද්වල් සප්න්නත් පටන්ගන්නවා. ඒ වසග්ම සද්දත් 
ඇසහනවා. ඒ වසග්ම දැන් පය සමසහම බලබලා ඉන්දැද්දි උරහිසස් 
මදුරැසවක් වහලා ඉන්නවා නම් ඒකත් සත්සරනවා. එතසකාට සම් 
වසග් බහුකාරී වැඩකට හිත යනසකාට, කමටහන සුද්ධ සවච්චච නැති 
බණ දන්සන නැති සකසනක් නම් සම්ක කටුසකාසහාලක් 
කරගන්නවා. සම්ක කරදරයක් කරගන්නවා මං දැන් සමාකද කරන්න 
ඕනෑ කියලා. නමුත් දක්ෂ්සයක් ඉන්නවා නම් සත්සරනවා සම් 
ඔක්සකෝමත් කරද්දි මං දන්නවා මං මැරිලා නැහැ කියලා. සම් 
ඔක්සකෝමත් කරද්දි මං දන්නවා මට නින්ද ගිහිලල්ා නැහැ කියලා. 
සම් ඔක්සකෝමත් කරද්දි මං දන්නවා මට අසිහියක් නැහැ කියලා. 
එතසකාට අර ලැසබන හැම එකක්ම එයා සත්රැම් අරගන්නවා. සම් 
සතිය විවිධාංගීකරණය වීසම්, සතිය ඉතිර පැතිර යෑසම් වාසිදායක 
සුභ නිමිත්තක් කරගන්නවා. 

සම්ක නම් ඇත්තටම කමටහන් සුද්ධ කිරීසමන්මයි සිද්ධ 
සවන්සන්. භාවනා කරන ආධුනිකයට ස්වයංභූව ඕක වැටසහන්සන 
නෑ. එයා සාමානයසයන් දකින්සන් කරදරයක් විදිහට තමයි. ඇහැට 
කුණක් වැසටනවා වසග්. නමුත් සම්සක ඇත්ත බැලුසවාත් සප්න්න 
තිසයන්සන් එක වැඩක් කරනසකාට පැවතිච්චච සතිය දැන් වැඩ සදක 
තුනක් කරන ගමන් - අපි කියනවා කාේ එක එලවනවා; කණ්ණාි 
සදසකනුත් බලන්න පළුුවන්, සයිඩ් කණ්ණාිසයනුත් බලන්න 
පුළුවන්, පස්ස කණ්ණාිසයනුත් බලන්න පුළුවන්, වාහසන් යන අය 
කතා කරන ඒවත ් අහන්න පුළුවන්. ඒක සාමානයසයන් වාහන 
එලවීම පුරැදු සවන කාසල කරන්න බෑ සන්. ටිකක් කල් යනසකාට 
ඔක්සකාම වැඩ කරන ගමන් තනි අතින් ඔය ඔක්සකාම කරනවා. ඒක 
සතිසය් විකූේවණයක්. අතිසේක ශක්තියක්. 
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ඒ බුරැසම පණ්ිත ස්වාමීන් වහන්සස් අපවත් සවනන් අවුරැදු 
2 කට ඉස්සසල්ලා බණකදි කිේවා සතිය වඩන ඕනෑම සකසනකුට 
තමන් හිතනවාට වැිය සේගයකින් සතිය දියණුු සවනවා එයාට 
අදහගන්න බෑ කියලා. සතිය අපි හිතනවාට වැිය මුල් 

බැසගත්සතාත් සීඝ්ර දියුණුවකට යනවා. අපි බලාසපාසරාත්තු 
සවන්සන් කරමික වේධනයක්. ඒ නිසා අපි හිතනවා සම්ක 
හිතුවක්කාරකමක් කියලා. අපි හිතනවා සම් සබල්ල කඩාගන්න 
හදනවා, තල්ල කඩාගන්න හදනවා, කඩුලු පනින්න හදනවා කියලා. 
නෑ, සතිය දියුණු සවන්න කිසිම බාධාවක් නෑ. ඒකයි බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් අවුරැදු 7 ක් කියපු සතිය අන්තිමට දවස් 7 න් වුණත් 
කරන්න පුළුවන් කියලා දුන්සන්. තීක්ෂ්ණ බුද්ධිමත් එක්සකනා සම්ක 
හරි සද් බව සත්රැම් අරසගන ‘සම් ඔක්සකෝම සත්සරනවා සතිය 
කැඩුසණ් නෑ’ කියන එක වාේතා කරන්න පුළුවන් නම්, සම් ලියපු 
තැනැත්තා අපි හිතමු, ‘ස්වාමීන් වහන්ස, සම් ඔක්සකාම වුණාට මසග් 
සතිය කැිලා නැහැ’ කියලා සම් සකනාට ලියන්න පුළුවන් වුණා 
නම්, එතන සප්න්න තිසයනවා තීක්ෂ්ණ බුද්ධියක්. ඒ නිසා 
ලියනසකාට ලියන්න ‘සම්කත් දැක්කා, සම්කත් දැක්කා, සම්කත් ඇහුවා, 
සමසහමත් වුණා. මට සතිය තිබුණද? නැත්නම් සතිය කැඩුණද? 
සතියට ඇති වුසණ් සමාන වසග් බලපෑමක්ද?’ කයිලා තමන් තුළම 
සහායාගන්න පුළුවන් වුණා නම්, මට සපාි සහතිකයක් සදන්න 
පුළුවන් ආසය කමටහන් සුද්ධ කරන්න ඕනෑකමක් නෑ. තමන්ටම 
කරසගන යන්න පුළුවන්. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මා අවුරැදු 2 ක පමණ භාවනා 
අත්දැකීම් ඇත්සතක් සවමි. වීේයසයන් යුතුව සක්මන් භාවනාවට 
පිවිසුසණමි. යටිපතුලටම දැි අවධානය තබමින් සක්මසන් සයදුනා 
පැය 2 ක් 3 ක් පමණ. මා ඉතා කුඩා වී වයස අවුරැදු 80 ක් 90 ක් 
පමණ වකුටු වූ සකසනක් ඇවිද යනවා වසග් දැනුණා. නමුත් මා 
කලබල සනාවී නිසසාලම්සන් ඇවිද ගියා. ඒ සමාසහාසත් කසය් 
සැහැල්ලු ගතියක් දැනුණා. ඒ සමාසහාසත් යටිපතුසල් දැසනමින් තිබුණු 
සිනිඳු සගාසරෝසු බව නැතිව තිබුණා. ඔබවහන්සස්සගන් කාරැණික 
උපසදසක් බලාසපාසරාත්තු සවමි. 



සක්මන ්භාවනාව | 

151 | 

පි: ඔේ, ඒ කියන්සන සමහර අයට සහාඳට හිත එකලස් සවලා 
පිටින් එන අරමුණු නෑ. එතන එතන එතන එතන එතන එන අරමුණු 
විතරක් එනවා නම්, වේතමාන සමාසහාතට හිත සමවැදුණා නම්, 
සමහරැන්ට හිත යනවා මේ ගැබ දක්වා. පිටින් එන අරමුණු සගාඩක් 
නෑ. එක අරමුණයි. ඒක සබාසහාම කීකරැ සවනසකාට ඉස්සරහට 
ඉස්සරහට යනවා. දැන් පස්සසන් පස්සට කියන්න සවන්සන්: අවුරැදු 
40 ක සකසනක් නම් අවුරැදු 30 සකසනකුට, 20 සකසනකුට, 10 
සකසනකුට, අවුරැද්සද සකසනකුට. ඒ හිතට නා නා පරකාර සංකරකම් 
නැති සවනසකාට හිත පුදුම විදිහට පිටිපස්සට යනවා. සමහසරකුසග 
ඉස්සරහට යනවා. ඉතින් ඒ විදිහට හිතට වේතමානසය් සගාඩාක් 
අරමුණු ඇවිල්ලා ආතතිගත සවලා හසුරැවාගන්න බැරැව සේදනාවට 
පත් සවච්චච එක්සකනාට ඒ ටිකවත් හසුරැවාගන්න බෑ. නමුත් අපි 
එක සද්කට හිත සයාමු කරලා නාභිගත කරගත්සතාත් - අපි ඒසකෝදි 
භාවය කියල කියනවා ඒකට. ඒකාගරතාව කියනවා - එතසකාට හිත 
පුදුමාකාර විදිහට අතීත මතක සහ අනාගත සද්වල් සකසරහි යන්න 
හදනවා. සම් හරහා තමයි අපි ඔය අභිඥා සඳහා පාර කපාගන්සන්. ඒ 
නිසා හිත වේතමාසන් අවුල්පාස නැතුව සහාඳට පීරපු සකාණ්ඩයක් 
වසග් හදාගන්නවා. එතසකාට අසප් හිත පුදුම විදිහට ඉස්සරහට 
පස්සට යන්න හදනවා. 

ඒ සවලාසේ අත්දකින සද් සහාඳට විසිතුරැව බලන්න පුළුවන්. 
ඒක කරම 2 කට සිද්ධ සවනවා. එකක් තමයි ඇවිදින එසක්ම සවනදට 
වැි සවලාවක් ඉන්න පළුුවන්. සහාඳට ඒකට ආකේෂ්ණයක් එන්න 
පටන්ගන්නවා. ඇවිදීමම කරසගන යන්න පුළුවන්. එයාට සත්සරනවා 
නිකන් අම්මසග තසනන් කිරි සබාන දරැසවක් සහාඳට අර කිරි ටික 
එනසකාට උරා සබාන්නා වසග් ධේම ඕජ්ාව එන්න පටන්ගන්නවා. 

සදක: විස්තර වැිපුර සප්න්න පටන්ගන්නවා. ඒ විස්තර 
වැිපුර සප්න්න පටන්ගැනීම ඉස්සසල්ලා අපිට පරශ්සන ඉදිරිපත් 
කරපු එකස්කනා සැකමසුවු ලියලා තිබුණා මම දැන් සමාකද කරන්න 
ඕනෑ? කියලා. නමුත් ඒ විස්තර වැිපුර සප්න්සන් සතිසය් 
විකූේවණයක්, දක්ෂ්තාවක්, සතිසය් සේකස් එකක් කියලා 
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දැනගත්සතාත් වැිපුර එන්න එන්න එන්න එන්න තමන්ට සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා අමුතු සදයක් : අරමුණයි, භාවනා කරන හිතයි එන්න 
එන්න සමීප සවන්න පටන්ගන්නවා. සමීප සවලා, අරමුණ සහ 

භාවනා කරන හිත අතර සමීප භාවය වැි සවනසකාට හරියට C 90 
බයිසිකසල් ක්ලච්ච එක ඇල්ලුවා වසග් සදක එකතු සවනසකාට 

පුදුමාකාර paradigm shift එකක් සිද්ධ සවනවා. කල්පනා ශක්තිසය් 
සවනසක් ඇති සවන්න පටන්ගන්නවා. බලන්සනක් සහ බලන සදයක් 
නෑ. සදකම එකක් සවනවා. 

ආන්න ඒ සද ් වුණා නම් - හුඟසදසනක් හිතන්සන් ඒක 
සවන්න පුළුවන් සවන්සන් පේයංකසය්දී විතරයි කියලා. නමුත් 
සක්මසන්දී ඕනෑ තරම් සවන්න පුළුවන්. තමන්ට සත්සරන්න 
පටන්ගන්නවා සම් මුළු පද්ධතියමයි, ඒ බලන්නායි, සිද්ධියයි 
ඔක්සකාම එකක් සවනවා. ඒක සවන්න ඉස්සසල්ලා තමයි, අර 
ඇවිදින එකත් එකක් සහාඳට පහසු සවලා ළං සවලා උත්සන්න සවලා 
ආසන්න සවලා එනසකාට සමාසළ් තිසයන හැම ධසලයක්ම වැඩ 
කරන්න පටන්ගන්නවා. සමාසළ් සම්පූේණම කරියා ශක්තියකට එන්න 
පටන්ගන්නවා. ඒ වසග්ම ශරීරසය් අසනකුත් තිසයන හැම 
ධසලයක්ම කරියා ශක්තයිකට එන්න පටන්ගන්නවා. ඒක නිසා 

කියනවා සක්මසන් ඒ මට්ටමට ගියහම whole body experience 
කියල කියනවා. මුළු ඇඟම වයායාම සවනවා. සලෝකසය් එසහම සවන 
වයායාම සබාසහාම සුළු ගානයි තිසයන්සන්. අපි කරන සද්වල්වලදී අපි 
පක්ෂ්ාඝාත වයායාම තිසයන්සන්. එක සකාටසක් වයායාම සවනවා 
නම් අනිත් සකාටස වයායාම සවන්සන නෑ. පුවක් ගහක නගිනවා 
නම් මුළු ඇඟම වයායාම සවනවා. උත්සාහ කරලා සපාඩ්ඩක් බලන්න. 
සදක: වතුරට වැටිලා පනීනසකාට මුළු ඇඟම වයායාම සවනවා. 
නැත්නම් අශ්වසයක් පදිනසකාටත් සුද්දා කියනවා වයායාම සවනවයි 
කියලා. ඒ වසග් තමයි සක්මන් කරනසකාට - මුළු ඇඟම. 

අපි කියනවා ඒකට තිරිහන් සවනවා කියලා.
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8│ ඉරියාපථ භාවනාව 

පූජ්ය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

පුන ච පරං, භකි්ඛ්ව, භකි්ඛු ගච්ඡඡ්න්තා වා ‘ගච්ඡඡාමී’ති පජ්ානාති, 
ි්තා වා ‘ි්තාම්හී’ති පජ්ානාති, නිසි්න්නා වා ‘නිසි්න්නාම්හී’ති 
පජ්ානාති, සයා්නා වා ‘සයා්නාම්හී’ති පජ්ානාති, යථා යථා වා 
පනස්ස  ා්යා පණිහි්තා ්හාති, තථා තථා නං පජ්ානාති’තී 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි සතිපට්ඨානය මූලික කරසගන 
පවත්වාසගන යන සම් සද්ශනා මාලාසේ තවත් අංකයකට තමයි අද 
පිවිසිලා තිසයන්සන්. පූජ්නීය සලාකු සව්ාමීන් වහන්සස් 
විසශ්ෂ්සයන්ම සක්මන් භාවනාව සම්බන්ධසයන් මීට සතියකට කලින් 
විවරණයක් ඉදිරිපත් කළා. එතසකාට ඒසකම තව දිගුවක් වශසයන් අපිට 
පුළුවන් සම් ඉරියාපථ පබ්බය ඔස්සස් තව ටිකක් ගැඹුරට පිවිසසන්න. 

භාගයවතුන් වහන්සස් සතිපට්ඨාන සූතර්ය් ඉදිරිපත් කරපු 
ඉරියාපථ පබ්බසය් එන යම් විස්තරයක් තමයි මම මාතෘකාව වශසයන් 
තබාගත්සත්. එතසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා 
ගච්ඡඡ්න්තා වා ‘ගච්ඡඡාමී’ති පජ්ානාති - යනසකාට යන බව දැනගනිමින් 
ඒ ගමසන් සයසදනවා. ි්තා වා ‘ි්තාම්හී’ති පජ්ානාති - හිටසගන 
ඉන්නසකාට ඒ හිටසගන ඉන්න ඉරියේව ගැන දැනගනිමින් වාසය 
කරනවා. නිසි් න්නා වා ‘නිසි්න්නාම්හී’ති පජ්ානාති - ඉඳසගන 
ඉන්නසකාට ඒ ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේව ගැන දැනගනිමින් වාසය 
කරනවා. ඊළඟට සයා්නා වා ‘සයා්නාම්හී’ති පජ්ානාති - අපි ඇල 
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සවලා සැතපිලා ඉන්නසකාට ඒ සැතසපන ඉරියේසේ දැනුවත් සවමින් 
ඒ ඉරියේව පවත්වනවා. දැන් පරධාන ඉරියේ 4 තමයි එතසකාට සමතන 
භාගයවතුන් වහන්සස් සදශ්නා කරන්සන්. 

අද අපි පවත්වපු ඒ සකටි සමසහයවීමක් සහිත පේයංකසය්දිත් 
මම සම් කරමය තමයි ටිකක් අනුගමනය කසළ්. එසතන්දි අපිට 
සත්රැම්ගන්න යමක් තිසයනවා. ඒ තමයි භාගයවතුන් වහන්සස් 
සද්ශනා කරද්දි කරමානුකූල සූක්ෂ්ම පදනමක් මත පහිිටලා තමයි සම් 
ඉරියේ 4 සද්ශනා කරලා තිසයන්සන්. ඒ කියන්සන රළු ඉරියේව තමයි 
මුලින්ම සපනන්ලා තිසයන්සන්. ඒ කියන්සන් “ගච්ඡස්තා වා 
‘ගච්ඡාමී’ති පජ්ානාති” කිේවහම එතන තිසයනවා අපි සච්චතනා 
පූේවකව යමින් ඒ කටයුත්සත් නිතර සවමින් ඒ කටයුත්ත පිළිබඳ යම් 
කිසි වැටහීමක්, අවසබෝධයක්, දැනීමක් ඇතිව, ඒ කටයුත්සත් අසප් 
මනස සයදවීමක් එක්තරා අන්දමකින් හැසඟනවා. ඊළඟට අපි ඒ යෑම 
නවත්තලා හිටසගන ඉන්නසකාට ඒ හිටසගන ඉන්න ඉරියේව ගැන 
දැනුවත් වීමක්, ඒ දැසනන සද්වල් ගැන සහාඳ අවධාසනන් සිටීමක්, 
සිහිසයන් සටිීමක් එතන කියසවනවා. 

එතසකාට අපි සම් සදක අතර වුණත් බැලුවහම අර කලින් 
කර කර හිටිය කාේයයට සාසප්ක්ෂ්කව දැන් සම් හිටසගන ඉන්න 
කාේයය - ඒ කියන්සන ඇවිදින කාේයයට සාසප්ක්ෂ්කව සම් හිටසගන 
ඉන්න කාේයය ටිකක් සුවදායී ස්වභාවයක් තිසයනවා. සැහැල්ලු 
ස්වභාවයක් තිසයනවා. අරිට සාසප්ක්ෂ්කව සකූ්ෂ්ම ස්වභාවයක් 
තිසයනවා. ඒ කියන්සන අපි යනසකාට ඒසක යම් රළු ගතියක් 
තිබුණා. යම් චලන රාශියක් එතන තිබුණා. හැබැයි හිටගත්තහම ඊට 
ටිකක් නිශ්ශබ්දයි. ඊට වඩා ටිකක් සන්සුන්. ඊට වඩා ටිකක් නිශ්චලයි. 
අන්න ඒ නිශ්චල ඉරියේව පිළිබඳව අපි දැනුවත් සවනවා. එතසකාට 
අරිට වඩා යම් සූක්ෂ්ම බවක්, සැහැල්ලු බවක් සයෝගාවචරසයක් 
අත්දකිනවා. ඒ හිටසගන ඉන්න සයෝගාවචරයා ඊළඟට සහාඳට 
තැන්පත් සවලා වාි වුණහම, ඒ ඉරියේව සකස් කරසගන සම බරව 
සමමිතිකව වාි වුණහම, අරිට වඩා සුවයක් දැසනනවා. සැහැල්ලුවක් 
දැසනනවා. ඒ සුවය ඒ සැහැල්ලුව එයා භුක්ති විඳිනවා. එතසකාට අර 
ඉරියේසේ එක්තරා අන්දමක කරමානුකූල සූක්ෂ්්ම වීමක් දැන් අපිට 
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සත්සරනවා. ඊට පස්සස අපි හිතමු සම් වාි සවච්චච සයෝගාවචරයා 
දැන් තව ටිකක් සුව පහසුසවන් සැතසපනවා. එතසකාට ඒ ඇල සවලා 
ඉන්න, සැතපිලා ඉන්න ඉරියේසේ අර කලින් ඉරියේ තුනටම වඩා 
සැහැල්ලුවක් දැසනනවා. සම් අන්දමින් සැහැල්ලු වීසම් සැපය දැනීසම්, 
සැහැල්ලු වීසම් සුවය දැනීසම් කරමානුකූල භාවයක් අනුව සූක්්ෂම භාවයක් 
අනුව සම් ඉරියේ 4 සපළගස්වලා තිසයන බව අපට වැටසහනවා. 

එතසකාට සම් ඉරියේ පවත්වන එක සම්බන්ධසයන් ටික ටික 
අවධානය වැි සවන්න වැි සවන්න, සම් ඉරියේවල දැසනන 
විවිධාකාර සියුම් ලක්ෂ්ණ දැනගන්න පුළුවන් මට්ටමකට 
සයෝගාවචරසයක් පත් සවනවා. අපි කලින් නම් හිටිසය් ඇවිදිනසකාට 
ඇවිදින බව දන්නවා කියන ඒ සරල දැනුවත් බසේ විතරයි. හැබැයි 
කාලයක් තිස්සස් එයා ඒ කටයුත්සත් නිරත සවනසකාට ඒසක් ඉතාම 
සූක්ෂ්ම පැති ඔස්සස් යනන් අවස්ථාව තිසයනවා. ඒක තමයි අපි 
සක්මන් භාවනාවක් වශසයන් හඳුනාගන්සන්. මලුදි එයා අපි හිතමු 
වම් පාදය සපාළසේ ස්පේශ සවනසකාට ‘වම’ කියල සත්රැම්ගන්නවා. 
දකුණු පාදය සපාළසේ ස්පේශ සවනසකාට ‘දකුණ’ කියල 
සත්රැම්ගන්නවා. සබාසහාම සරල මට්ටමකින් පටන්ගන්නවා. 
නැත්නම් පාදය ඔසවනසකාට ‘ඔසවනවා’ කියල දැනගන්නවා. 
තබනසකාට ‘තබනවා’ කියල දැනගන්නවා. ඊළඟ පාදය ඔසවනසකාට 
ඒක ‘ඔසවනවා’ කියල දැනගන්නවා. තබනසකාට ‘තබනවා’ කියල 
දැනගන්නවා. නැත්නම් ‘ඔසවනවා, සගනියනවා, තබනවා’ කියල 
දැනගන්නවා. ඒ අනුව සම් ඉරියේවල තිසයන සකූ්ෂ්ම සකාටස් තව 
තව විවිධ අන්දමින් සබදලා සියුම්ව දැනගැනීමක් කරමින් සක්මසන් 
නිරත සවනවා. මුලදි අපිට සම්කට සමසනහි කිරීමක් පාවිච්චචි 
කරන්නත් පුළුවන් හිත තව ටිකක් සම්කට සයාමු කරගැනීම සඳහා. 

සම් විදිහට විවිධ උපකරම අනුගමනය කරමින් සම් කටයුත්සත් 
නිරත සවන්න නිරත සවන්න, සයෝගාවචරයා තුළ යම් හික්මීමක් ඇති 
සවනවා. ඒ වසග්ම හිසත් තිබිච්චච සදාඩමලු වීම, ඇතුළත කතාව ටික 
ටික සමනය සවන්න පටන් අරසගන සංසිඳීමක්, සැහැල්ලු වීමක්, 
සාමකාමී වීමක්, ඇතුළත තැන්පත් වීමක් සයෝගාවචරසයක් 
අත්දකිනවා. එතසකාට ඒ දැසනන සුවයත් එක්ක හිසත් යම් කිසි 
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ඒකාගරතාවක්, සමාධිමත් බවක් දියුණු සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ 
සමාධිමත් බවත් එක්ක තව තව එයාට තමන් ගැන දැසනන්න 
ගන්නවා. විසශ්ෂ්සයන්ම තමන්සග කය ගැන සහාඳට දැනුවත් වීමක් 
ඒ තුළින් ඇති සවනවා. 

සම් අනුව, පාදසය් චලනය මූලික කරසගන පටන්ගත්තා. 
හැබැයි ඒක තව තව සූක්ෂ්ම සවවී යනසකාට ඒ චලන එකක් සනසමයි 
දැන් චලන රාශියක්. දැනීම් එකක් සනසමයි දැනීම් රාශයික්. දැනුවත් වීම් 
රාශියක්. දැනගනිමින් දැන් සයෝගාවචරයා ඒ කටයුත්සත් නිරත 
සවනවා. එතසකාට සම් කායික ඉරියේවත් ඒ සකසරහි මනසින් කරන 
දැනුවත් බවත් සහාඳට සමපාත සවලා සමගාමීව කටයුතු කරනවා. 
හිත අතීතසයත් සනසවයි අනාගසතත් සනසවයි සම් සමාසහාසත් 
ඉන්න පටන්ගන්නවා. 

සමන්න සම් සන්ධිසථ්ානය ඉතාම වැදගත්. අපි 
සතිපට්ඨානසය්දී අතීත අනාගත අන්ත සදසකන් හිත මුදවසගන, 
සහාඳට සැහැල්ලු වේතමානයක සම් කය පවත්වන ඉරියේසේ හිතත් 
සහාඳට සමපාත සවලා පැවැත්වීම ඉතාම වැදගත්. ඊට පස්සස් සම් 
සයෝගාවචරයා සම් ඇවිදින ඉරියේව දිහා හරියට නිකන් සදසවනි 
සකසනක් බලනවා වසග්, පිට සකසනක් බලනවා වසග් බලනවා. 
සමන්න සම් දෘෂ්්ටි සකෝණයත් ඉතාම වැදගත්. දැන් අපිට 
සාමානයසයන් තිසයන්සන් ඒ ඉරියේව තුළ බැසසගන බලන ගතියක්. 
හැබැයි ටික ටික සම් ඉරියේව පවත්වන්න පවත්වන්න ඒ ඉරියේසේ 
සිහිය දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න, සයෝගාවචරයා ඉසගනගන්නවා 
සම් ඉරියේසේ බැසසගන බලනවා සවනුවට ඉරියේසවන් මඳක ්ඈත් 
සවලා ඒ ඉරියේවත් ඒ බලන දැනුවත් වන හිතත් අතර යම් කිසි 
පරතරයක් ඇති කරසගන සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් මධයස්ථව බලන්න. 

සමන්න සම් සැහැල්ලුව, සම් දුරස්ථ බව, හරියට සවන 
සකසනකුසග් සදයක් දිහා බලනවා වසග් ගතිය, සතිපට්ඨානය පුරා 
විහිදිලා යන ස්වභාවයක් තිසයනවා. අපි සම්කට “පරසතෝ බැල්ම” 
කියලා කියනවා. හරියට සවන සකසනක් දිහා බලනවා වසග් බලන 
ස්වභාවය. සම්ක ඉතාම වැදගත්. සමාකද, අපි සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සම් 
ගැඹුරට යනසකාට අපි දිහාම බලන්න අපි පුරැදු සවනවා. එතසකාට 
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අපිටම දැසනන්න පටන්ගන්නවා. ඒක පටන්ගන්සන සම් කය හරහා. 
හැබැයි සම් කය හරහා පටන්ගන්න සම් තමන් පිළබිඳ දැනුවත් වීම 
ගැඹුරට ගැඹුරට යන්න යන්න තමන්සග හැඟීම් පිළිබඳ දැනුවත් වීම, 
තමන්සග හිසත් පහළ සවන කුඩා මට්ටසම් සිතුවිලි පිළිබඳ දැනුවත් 
වීම, ඒ වසග් අතිශය සකූ්ෂ්ම මට්ටම් දක්වා විහිද යන ස්වභාවයක්, 
ගැඹුරට පැතිර යන ස්වභාවයක් සප්න්න තිසයනවා. 

දැන් අපි හිතම ු සම් සක්මන් කරමින් ඒ කටයුතු කරපු 
සයෝගාවචරයා දැන් ටිකක් හිටගන්නවා. හිටසගන ඉන්න ඉරියේසේ 
සිහිය පවත්වන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. ි්තා වා ‘ි්තාම්හී’ති 
පජ්ානාති කියලා භාගයවතුන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. එතසකාට 
සම් හිටසගන ඉන්න ඉරියේසේ එයා සිහිසයන් ඉන්නසකාට අර කලින් 
තරම් සච්චතනා පූේවකව කරන සද්වල් දැන් අඩුයි. සමාකද, කලින් නම් 
අපිට ඒ ඉස්සරහ බලන්න ඕනෑ. ඊට පස්සස් පාදයක් ඔසවලා ඉදිරියට 
සගනියන්න ඕනෑ. ඊළඟ පාදය ඔසවලා ඉදිරියට සගනියන්න ඕනෑ. 
ඒක පුරැද්දට වසග් සකරැණට සමාකද, එතන ඒ සච්චතනා පූේවකව 
කරන යමක් තිසයනවා. දැන් හිටගත්තහම ඒ සච්චතනා පූේවකව අපි 
කරන කටයුතු පරමාණය සෑසහන දුරකට අඩ ුසවලා සයෝගාවචරයා 
යම් නිශ්චලතාවක් සංසිඳීමක් භකු්ති විඳිනවා. ඒක හිසත් සමාධිමත් 
බව සගාඩනැගීම සඳහා වුවමනා කරන පසුබිම, වුවමනා කරන 
සාධක සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ දැන් සයෝගාවචරයට ලබල සදනවා. දැන් 
එතසකාට අර ඇවිදින ඉරියේවට වඩා එයාසග හිත සබාසහාම සියුම් 
තත්ත්වයකට, සූක්ෂ්ම තත්ත්වයකට, ඒකාගරතාවකට පත් සවන්න සම් 
කරමය හුඟක් වැදගත් සවනවා. 

ඊට පස්සස සම් සයෝගාවචරයා සහාඳට තැන්පත් සවලා වාි 
වුණා. සම් වාි සවච්චච ඉරියේවත් ඉතාම වැදගත් ඒ ඉරියේව සකස් 
කරගැනීමට. දැන් අපටි මතකයි ආනාපානසතිය සද්ශනා කරනසකාට 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරන ආකාරය : නිසීදති පල්ලඞ් ං 
ආභුජිත්වා - සහාඳට පළඟක් බැඳලා වාි සවනස්න්. උජ්ුං  ායං 
පණිධාය පරිමුඛං සතිං උපට්ඨ්පත්වා - කය සහාඳට ඍජ්ුව පවත්වමින් 
නාසිකාගරය අසල සිහිය පවත්වමින් තමයි වාි සවන්සන්. ඒ 
කියන්සන ඒ වාි සවන ඉරියේවට සෑසහන්න වටිනාකමක් දීල 
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තිසයනවා. සමාකද, අපි සම් වාි සවන ඉරියේව පවත්වන්සන එක 
පැත්තකට බර සවලා ඇල සවලා නම්, ඒසකන් වැි දුරක් යන්න 
අමාරැයි. ඉක්මනටම ඒ සයෝගාවචරයාට ඉරියේව සවනස් කරගන්න 
සිද්ධ සවනවා. නමුත් ටික ටික සම්ක පුරැදු සවනන් පුරැදු සවන්න, 
සම් ඉරියේව සහාඳට අපිට පහසු සවන්න පහසු සවන්න, ඒ තුළින් 
සලාකු කායික සහසයෝගයක් අසප් සම් භාවනාවට ලැසබනවා. 

නමුත් මුල් කාසලදි, ආධනුික කාසලදි සම් සහසයෝගය ඒ 
තරම්ම ලැසබන්සන නැහැ. ඒ කියන්සන අපිට සම් ඉඳසගන ඉන්න 
ඉරියේව හුරැ නැහැ. ඒ නිසා සමහර විට රිදුම් කැකක්ුම් සේදනා ඇති 
සවනවා. එතසකාට නිතර නිතර ඉරියේව සවනස් කරන්නත් සිද්ධ 
සවනවා. නමුත් අධධේය සවන්සන නැතුව අපි සම් කටයුත්සත් දිගට 
නිරත සවනවා නම්, එයාට සත්සරන්න ගන්නවා දැන් ටික ටික සම් 
කසයන් යම් සහසයෝගයක් ලැසබනවා. ඉස්සර මට ඉන්න පුළුවන්කම 
තිබුසණ විනාි 10 යි වාි සවලා. දැන් නම් මට විනාි 15 ක් සුව සස් 
වාි සවලා ඉන්න පුළුවන්. දැන් නම් මට විනාි 20 ක් සුව සස් වාි 
සවලා ඉන්න පුළුවන්. දැන් මට විනාි 30 ක්, 40 ක්, පැයක් සුව සස් එකම 
ඉරියේසවන් ඉන්න පුළුවන් කියලා සයෝගාවචරයාට තමන්සග් ඉරියේසවන් 
ලැසබන සහසයෝගය, දිගට ඉරියේව පැවැත්වීසම් ඒ කුසලතාව තමන් 
තුළ දියුණු සවන ආකාරය සත්සරන්න පටන්ගන්නවා. 

ඒ කියන්සන අපිට සම් දවසකින් සම් කටයුතු සියල්ල සාේථක 
සවන්සන නැහැ. අපි දිනපතා සම් භාවනාසේ නිරත සවන්න නිරත 
සවන්න තමය ිසම් කුසලතා අපි තුළ දියුණු සවන්න පටන්ගන්සන්. ඒ 
විශ්වාසය ඒ ශරද්ධාව අපි තුළ පැවැත්වීම වැදගත්. දැන් ටිකක් අමාරැ 
සවන්න පුළුවන්. හැබැයි ඉදිරියට සම් කටයුත්ත අඛණ්ඩව කරසගන 
යන්න කරසගන යන්න සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සම් කුසලතාව වේධනය 
සවන්න පටන්ගන්නවා. කසයන් ඒ සදන සහසයෝගය අපිට ලැසබන්න 
පටන්ගන්නවා. එතසකාට තමයි ඇත්තටම තව තව ගැඹුරට යන්න 
අපිට අවස්ථාවක් සැලසසන්සන්. 

දැන් අපි හිතමු එයා සහාඳට හරිබරි ගැහිලා වාි වුණා. කය 
සම බරව සමමිතිකව පැවැත්තුවා. ඊට පස්සස ඇස් සදක පියාගත්තා. 
එතසකාට අපිට සත්සරනවා සක්මන් භාවනාසව අපි නිරත වුසණ් 
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ඇස් සදක ඇරසගන. අපි හිටසගන හිටිසයත් සමහර විට ඇස් සදක 
ඇරසගන. දැන් වාි සවලා අපි ඇස් සදක පියාගත්තා. එතසකාට අපිට 
සත්සරනවා තවත් ටිකක් අපි අර සලෝකසයන් ලැසබන විවිධාකාර 
සංඥාවලින් හිත මුදවසගන සහාඳට ඇතුළතට පැමිණීමක්, හරියට 
ඉබ්සබක් කකුල් හතරයි ඔළුවයි කට්ට ඇතුළට ගන්නව වසග් අපිත් 
සම් සලෝකසයන් සපාඩ්ඩක් අයින් සවලා තමා සවතට පැමිණීමක් 
එතන සහාඳට සපන්නුම් කරනවා. ඒ කියන්සන අපිට වැදගත් 
සවනවා මුල් කාසලදි, විසශ්ෂ්සයන්ම සහාඳ නිසක්ලංක පරිසරයක් 
නිශ්ශබ්ද පරිසරයක් සතෝරාගැනීම. 

ඒ වසග්මයි ඊට සුදුසු පරිදි අපි ඉරියේව සකස් කරගැනීම. අපි 
හිතමු දැන් එයා සහාඳට වාි සවලා ඉරියේව සකස් කරසගන ඇස ්
සදක පියාගත්තා. හිස සකළින් තියාගත්තා. ඊට පස්සස සබල්ලත් 
සකළින් තියාසගන උරහිස් සදකත් සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් 
තියාගත්තා. ඇතැම් සයෝගාවචරයින් සමහර සවලාවට සම් උරහිස් 
සදක උවමනාවට වඩා බරපතළව සකස් කරසගන ඉරියේව 
පවත්වන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. ඒක වැරදියි. එසතන්දි උරහිස් 
සදක තිසයන්න ඕනෑ හරිම සැහැල්ලුවකින්. ආයාසසයන් උරහිස් 
සදක ඔසවාසගන සහෝ තද කරසගන හිටිසයාත් එතන පීඩාකාරී 
ගතියක් ආයාසකර ගතියක් තිසයනවා. එසහම සනසවයි සම් ඉරියේව 
පවත්වන්න ඕනෑ; හරිම ස්වාභාවික අන්දමින්. 

ඒ තරම්ම වැදගත්, අපි ඍජ්ු ඉරියේවක් පවත්වනවා. හැබැයි 
එතනින් අදහස් සවන්සන නැහැ කය දරදඬු කරසගන ඉන්නවා 
කියලා. යම් නමයශලීී බවක් සම් ඉරියේසේ පැවැත්වීම වැදගත්. ඒ 
කියන්සන අපි සම් භාවනාව කරසගන යන අතරවාසේ කසය්ත් කුඩා 
සකස් වීම් සිද්ධ සවන්න පටන්ගනීවි. අපි ඒකට ඉඩ දීම වැදගත්. ඒ 
කියන්සන් අපි සබාසහාම දරදඬු ඉරියේවක් පවත්වාසගන කයට කසිිම 
සකස් වීමක් සවන්න ඉඩ පරස්තාව ලබා දුන්සන නැත්නම්, එතන 
අසමබර බවක් තමයි ඇති සවන්සන. නමුත් අපි ඉරියේව සහාඳින් 
පවත්වමින් අසප් ඉරියේව ගැන අවධානය සයාමු කරමින් 
ඉන්නසකාට, කය කුඩා කඩුා සකස් වීම් කරගනීවි. අපි ඒ ගැන හිසත් 
අමනාපයක් පහළ කරගන්සන නැතුව ඒකට ඉඩ සදනවා. හැබැයි 
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සමහර විට සම්පූේණසයන්ම සබල්ල කඩාසගන වැටිලා සකාන්ද 
නැමිලා ඉස්සරහට බර සවලා සහම ඉන්න පටන්ගත්සතාත් අපිට 
සත්රැණා නම්, එසතන්දි තමන්සග භාවනාවට බාධාවක් සනාවන 
අන්දමින් නැවතත් ඉරියේව සකස් කරගත්තට වරදක් නැහැ. 

අපි හිතමු සම් ඉරියේව පවත්වාසගන ඉන්නසකාට අසප් 
කකුසල සකාසහ් හරි රිසදන්න ගන්නවා. නැත්නම් සවන යම් කිසි 
තැනක් රිසදන්න ගන්නවා. අපිට සත්සරනවා ‘දැන් නම් ඉතින් යන්න 
අමාරැයි. තව ටිකක් කරන්න අමාරැයි’ කියලා අපිට සත්සරනවා. 
සමබඳු තත්ත්වයකදී අපි සමාකක්ද කරන්සන්? සමසතන්දි අපිට කරම 
කීපයක් අනුගමනය කරන්න පුළුවන්. ඉරියේවට සහිිය පවත්වමින්ම 
ඕනෑ නම් ඒ ඉරියේව සපාඩ්ඩක් සවනස් කරන්න පුළුවන්. සමාකද, 
අපිට සත්සරනවා ‘දැන් මම ඉවසසගන හිටියා. ඒ ඉරියේව තව දුරටත් 
පවත්වන්න අමාරැයි. ඉතින් ඒ නිසා දැන් ඉරියේව සවනස් කිරීම 
සුදුසුයි’ කියලා අපිට සහාඳටම සත්සරනවා. එසහම නම් අපි එතන 
සබාසහාම ආයාසකර අන්දමකින් දත්මිටිකාසගන ඉඳලා සත්රැමක් 
නැහැ. එසතන්දි වැදගත් සවන්සන් ඒ ඉරියේව සවනස් වීම ගැන 
දැනුවත් සවමින් සබාසහාම නිදැල්සල් සුව සස් කලබල නැතුව ඒ 
ඉරියේව සවනස් කිරීමයි. 

එතසකාට සතිමත් භාවය පැත්සතන් සැලකුසවාත් කිසිම 
ගැටලුවක් ඇති සවලා නැහැ. ඒ කියන්සන අපිට සතිමත් සවන්න එක 
ඉරියේවක් කියල සනසවයි. ඉරියේ ගණනාවක් තිසයනවා. ඕනෑම 
ඉරියේවකට සිහිය පිහිටවුන්න පුළුවන්. ඕනෑම කාේයයකදී අපිට 
සිහිය පිහිටුවන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා අපි සමසතන්දිත් කසළ් - 
අපි හිතමු අපි සම් අවස්ථාසවදි අසප් කසය් දැසනන සවනත් යම් කිසි 
දැනීමක් ඔස්සස් තමයි අවධානය පවත්වමින් හිටිසය්. එතසකාට 
හැබැයි අසප් යම් තැනක් රිසදන්න පටන්ගත්තා. පාදයක්, දණහිසක් 
රිසදන්න පටන්ගත්තා. ඒ නිසා අපිට සත්රැණා දැන් මම ඉරියේව 
සවනස් කරන එක සුදුසුයි කියලා. එතසකාට මට පුළුවන් සමසතක් 
සේලා මං අවධානය පවත්වපු තැන, කියන්සන් මලූ කේමස්ථානය 
සපාඩ්ඩක් සවනස් කරලා දැන් සම් පාදසය් රිසදන තැනට සහෝ ඒ 
ඉරියේව සවනස් කරන තැනට අවධානය සයාමු කරලා කරමානුකූලව 
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සබාසහාම සිහිසයන් පහසුසවන් ඒ ඉරියේව සවනස් කරන්න පුළුවන්. 
එතසකාට අර දැනිච්චච සේදනාව පහව යන ආකාරයත් බලමින්ම, 
නැත්නම් ඒ පිළිබඳ දැනුවත් සවමින්ම ඒ කටයුත්සත් නිරත සවනන් 
පුළුවන්. ඊට පස්සස් ඒ සේදනාව පහව ගියා. නැවතත් මට ඒ මං 
සතෝරගත්ත මූල කේමස්ථානයට පැමිසණන්න පුළුවන්. 

සම් හැර, ආනාපානසතිය වඩනසකාට සමහර විට අපි 
කරමානුකූලව සගාඩනගාසගන ආපු සමාධිමත් භාවය රැකගැනීමට 
අවශය නම්, එසතන්දි අපටි තවත් උපකරමයක් අනුගමනය කරන්න 
පුළුවන්. අපි නාසිකාගරය අසල නම් අසප් අවධානය පවත්වාසගන 
ඉන්සන්, එතසකාට එසතන්ටම අවධානය පවත්වමින්, හරියට එයාට 
සනාදැසනන්න සහාසරන් සම් ඉරියේව සවනස් කරනවා වසග් 
සහමිහිට ඉරියේව මාරැ කරගන්න පුළුවන්. හැබැයි අවධානය දිගටම 
නාසිකාගරය අසලම පවත්වමින්. එතසකාට අර ඉරියේව සවනස් කිරීම 
හරහා සලාකු බාධාවක් අපි කරසගන ගිය ආනාපානසති භාවනාවට 
සිද්ධ සවන්සන නැහැ. ඉතින් සම් වසග් විවිධ උපකරම පාවිච්චචි කරලා 
අපිට සම් ඉරියේව සවනස් කරගන්න පුළුවන්. 

ඒ වසග්මයි සම් ඉරියේවල තිසයනවා එක්තරා අන්දමක 
සන්ධිස්ථාන. උදාහරණයක් වශසයන් ඇවිදින ඉරියේසේ හිටපු 
සයෝගාවචරසයක් හිටසගන ඉන්න ඉරියේවට මාරැ වුණා. එතසකාට 
තිසයනවා ඉරියාපථ සන්ධියක් - ඇවිදින ඉරියේසවන් හිටගත්ත 
ඉරියේව. අපි හිතමු හිටසගන ඉන්න ඉරියේසවන් ඉඳසගන ඉන්න 
ඉරියේවට මාරැ වුණා. එතසකාට එතනත් තිසයනවා ඉරියාපථ 
සන්ධියක්. ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේසවන් සැතසපන ඉරියේවට මාරැ 
වුණා. එතනත් තිසයනවා ඉරියාපථ සන්ධියක්. ඊළඟට එයා සැතපිලා 
ඉන්න ඉරියේසවන් ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේවට පැමිණියා. එතැනත් 
ඉරියාපථ සන්ධියක් තිසයනවා. ඉඳසගන ඉන්න ඉරියේසවන් 
හිටසගන ඉන්න ඉරියේවට පැමිණියා. හිටසගන ඉන්න ඉරියේසවන් 
ඇවිදින ඉරියේවට පැමිණියා. 

සමන්න සම් ආදී තැන්වල ඉරියාපථ සන්ධි තිසයනවා. සම් 
තැන්වලදි සූක්ෂ්මව අපි සතිමත් භාවය පැවැත්තුසේ නැත්නම් අසප් 
සිහිය බිසඳනවා. නැත්නම් සතිය කැසඩනවා. ඒක තමයි අපි සක්මන් 
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භාවනාව කරසගන යනසකාට සක්මන් පථසය ්සකළවරට ගිහිලල්ා 
එක පාරටම කලබසල් හැසරන්න ගිසයාත් සිහිය කැසඩනවා. 
නැත්නම් සතිමත් බව දුේවල සවනවා. ඒ නිසා අපිට පුළුවන් ඒ 
ඉරියාපථ සන්ධිසය්දි සපාඩ්ඩක් නැවතිලා සිහිය සහාඳට පිහිටුවාසගන 
සකටි පියවර කීපයකින් සැලකිල්සලන් අනිත් පැත්තට හැසරන්න. ඊට 
පස්සස එක පාරටම එන්න පටන්ගන්සන නැතුව එතන නැවතත් 
සපාඩ්ඩක් හිටසගන ඉඳලා ඊළඟට ආපස්සට එන්න පුළුවන්. 

සමන්න සම් වසග් ඉරියාපථ සන්ධිවලදී අඛණ්ඩ සතියක් 
පැවැත්වීම තුළින් අපි තුළ සහාඳට සම්පජ්ඤ්ඤය දියුණු සවන්න 
පටන්ගන්නවා. ඒ කියන්සන අපි කලින් හිටියා යම් කිසි එක දිගට 
පවත්වපු ඉරියේවක. ඒසකන් සවනත් ඉරියේවකට මාරැ සවද්දි අප ි
සූක්ෂ්ම අන්දමකින් ඒ ඉරියේව මාරැ වීම සම්බන්ධසයන් දැනුවත් 
සවමින්, එතන තිසයන සවනස්කම් හඳුනාගනිමින් කටයුතු කරනවා. 
සම්පජ්ඤ්ඤය එතන දියුණු සවනවා. ඒ කියන්සන් මුළු කරියාවලිය 
පිළිබඳවම සහාඳ දැනුවත් බවක් සහිතව, සතිමක් බවක් සහිතව ඒ 
සියල්ල සහාඳට සත්රැම්ගනිමින් කටයුත ුකරනවා. දැන් අපි හිතමු අපි 
වාි සවලා ඉන්සන්. සිහිය සහාඳට එතන පවත්වනවා. දැන් විවිධාකාර 
සද්වල් දැසනන්න ගන්නවා. සමහර විට මං අර සමසහයවීමක් සහිතව 
සකටිසයන් කරපු භාවනාසවදි ඉදිරිපත් කළ ආකාරයට අසප් ඇස් 
සදක පියවිලා තිසයන අන්දම, ඇහි පිහාටු සූක්ෂ්ම අන්දමින් ස්පේශ 
සවන අන්දම, සතාල් සදක සබාසහාම මෘදු අන්දමින් ස්පේශ සවන 
අන්දම අපිට සත්සරන්න පුළුවන්. සමහර විට අපි අනවශය විදිහට 
වීේයයක් සයාදනවා. දිව තල්ලට තියල තද කරසගන ඉන්නවා. නමුත් 
ඒකත් ගැළසපන්සන නැහැ. ඒකත් සුදුසු නැහැ. අපටි එසහම සදයක් 
සත්රැණා නම්, අපි ඒ දිව සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. 

එසහම සම් ඉරියේව පිළබිඳ දැනුවත් බව වැි සවන්න වැි 
සවන්න කායික සැහැල්ලුව වැි සවන්න පටන්ගන්නවා. ඒ කියන්සන 
අපි කායික සැහැල්ලුව වැි සවන අන්දමින් තමයි භාවනාසේ නිරත 
සවන්සන්. ඉරියේව සතෝරාගන්සන ඒ අන්දමට. ඉරියේ සකස් 
කරගන්සන ඒ සැහැල්ලුව වැි සවන කරමයට. සම් විදිහට අපි 
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කරසගන යනසකාට ඔන්න සත්සරනවා දැන් කලිනට් වඩා 
සැහැල්ලුවක් තිසයනවා. කලින්ට වඩා අසප් හිත කයත් එක්ක ඉන්න 
ගතියක් තිසයනවා. හරියට කයත් එක්ක කලින්ට වඩා යාළු සවලා 
වසග්. කයත් එක්කම ඉන්න ගතියක්. එතසකාට කයත් එක්ක ඉන්න 
ගතිය තමයි අපි කය පිළිබඳ දැනුවත් වීම - කායානුපස්සනාව 
මට්ටසම්දි බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. ඒක තමයි මං කලිනුත් විස්තර 
කළා වසග් පස්සස් සූක්ෂ්ම මට්ටමට ගිහිල්ලා හිත ගැනත් දැනුවත් වීම, 
තමන් පිළිබඳ දැනුවත් භාවය වේධනය වීම සඳහා සහ්තු සවන්සන්. 

දැන් සමයා ඉඳසගන සම් විදිහට දැනුවත් සවමින් වාසය කරද්දී 
තව තව සියුම් සද්වල් දැසනන්න පුළුවන්. උදාහරණයක් වශසයන් 
ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය, නැත්නම් උදරසය් පිම්බීම් හැකිළීම් 
කරියාවලිය, නැත්නම් හෘදසය් ස්පන්දන කරියාවලිය, සමහර විට සම් 
රැධිර සංසරණය, එසහමත් නැත්නම් යම් තැන් තැන්වල තිසයන 
ස්පේශ වීම් - සම් සියල්ල දැසනන්න ඉඩ තිසයනවා. ඉතින් සම් හැම 
සදයක්ම අසප් හිත අතීතසයන් අතමිදිලා, අනාගතසයන් අතමිදිලා, 
සම් සමාසහාසත් සහාඳට අවදිසයන් සිහිසයන් ඉන්න බවට ලක්ෂ්ණ 
තමයි සපන්නුම් කරන්සන. එතසකාට එක අතකින් අපිට සතුටු 
සවන්න පුළුවන් ‘ඉසස්ර නම් මං සම්වා ගැන කිසිම සැලකිල්ලක් 
දැක්වුසේ නැහැ. ඉඳසගන මං සවන සවන සද්වල් කල්පනා කරකර 
සිහින මවමවා තමයි හිටිසය්. නමුත් දැන් එසහම නැහැ. සම් සබාසහාම 
සරල පරාථමික අත්දැකීම් සමුදායක් මූලික කරසගන සූක්ෂ්ම සතිමත් 
බවක් දියුණු කරගන්න මට අවස්ථාවක් සැලසිලා තිසයනවා’ කියලා 
තමන්ට සතුටු සවන්න පළුුවන්. එතසකාට සම් කායිකව අපි ලබන 
සතිමත් බව අසප් මුළු ජීවිසත්ටම වටිනාකමක් ඇති කරල සදනවා. 
අපි ඒවා ඉදිරිසය්දී ටික ටික සාකච්චඡා කරමු. 

දැන් සම් විදිහට වාසය කරන සයෝගාවචරයා ඊට පස්සස දැන් 
බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් තවත් සියුම් ඉරියේ දක්වා අරසගන ගිහිල්ල 
තිසයනවා. එයාට ඕනැ නම් පුළුවන් සැතපිලත් සම් කටයුත්සත් නිරත 
සවන්න. දැන් සම්ක විස්තර කරන්න මම එක උදාහරණයක් ගත්සතාත්, 
අපි හිතමු දැන් අපි ඉඳසගන උදරසය් පිම්බීම හැකිළමී පිළිබඳව දැනුවත් 
සවමින් වාසය කළා. එයාට ඕනෑ නම් ඉරියේව ඊළඟට සැතසපන 
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ඉරියේවට මාරැ කරන්න පුළුවන්. එතසකාට ඒ සැතපිලා ඉන්න 
ඉරියේසවත් එයාට පුළුවන් පිම්බීම හැකිළීම පළිිබඳවම දැනුවත් 
සවන්න. එතසකාට ඒ කලින් දැනගත්තට වඩා සමහර විට හරි 
සැහැල්ලුවකින් පරසමෝදයකින් ඒ පිළිබඳව දැනුවත් සවන්න ඉඩ 
තිසයනවා. හැබැයි සම් වසග් තැන්වලදි හිත ටිකක් කම්මැළි සවලා, 
අර දැසනන පහසුව වැි නිසා නින්දට වැසටන්නත් ඉඩ තිසයනවා. 
ඉතින් ඒ නිසා අසප් හිසත් සතිමත් බව කියන්සනම අවදි ගතියක්. 
සතිමත් බව වැි සවන්න වැි සවන්න සම් ඉරියේව සියුම් වුණාට 
සමාකද ඉරියේව පහසු වුණාට සමාකද නින්ද යන්සන නැතිව, 
නින්දට වැසටන්සනත් නැතිව, සම් ඉරියේව පිළිබඳව ඒ දැසනන සියලු 
දැනීම් පිළිබඳව දැනගනිමින් වාසය කිරීසම් හැකියාවක් සයෝගාවචරයා 
තුළ දියුණු සවනවා. සවනත් වචනවලින් කියනවා නම් 
සයෝගාවචරයාසග් හිසත් සංසේදී බව එන්න එන්න වැි සවනවා, 
සූක්ෂ්ම සවනවා. දැනුවත් බව වැි සවනවා. 

දැන් සමසහම කරසගන යනසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
අන්තිමට සම්සක තව සකාටසක් එකත ුකරලා තසියනවා යථා යථා 

වා පනස්ස  ා්යා පණිහි්තා ් හාති, තථා තථා නං පජ්ානාති. ප්රධාන 
ඉරියේ 4 ගැන තමයි මං සම් තාක් විස්තර කසළ්. හැබැයි සම් 
අවසානසය් භාගයවතුන් වහන්සස් එකතු කරලා තිසයන සම් 

වාකයසයන්, ප්රධාන ඉරියේ 4 හැර අසනකුත් සියලුම කුඩා අනුකුඩා 
ඉරියේ සම්කට එකතු කරගැනීසම් හැකියාව, ශකයතාව සපන්නුම් 
කරනවා. ඒ කියන්සන දැන් අසප් හිත ශක්තිමත් සවන්න සවන්න සම් 
කුඩා අනුකුඩා ඉරියේ ගැන පවා දැනුවත් සවන්න පුළුවන්කමක් 
සයෝගාවචරයා තුළ ඇති සවනවා. මුලින් නම් අර පරධාන ඉරියේ 
හතසේ විතරයි එයා සයදුසණ්. ඒසකන් සහාඳට සතිය පිහිටුවාගන්න 
උත්සාහවන්ත වුණා. ඒ දියුණු සවච්චච සතිය පාදක කරසගන දැන් තව 
තව කුඩා කුඩා ඉරියේ පවා සත්රැම්ගන්න එයාට අවස්ථාව තිසයනවා. 
එතසකාට තමයි අපිට පිම්බීම හැකිළීම, ආනාපානසතිය, ධාතු 
මනසිකාරය, නැත්නම් කය සකාටස්වලට කඩලා බලන අසුභ 
භාවනාව ආදී භාවනා කරමයකට සබාසහාම පහසුසවන් යන්න පුළුවන් 
ගතියක් ඇති සවන්සන්. 
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සම් භාවනා කරමවලත් කරමානුකූල සපළගැස්මක් අපටි දකින්න 
පුළුවන්; පරධාන ඉරියේවලින් පටන්ගත්තා. ඒක තව තව පරගුණ 
සවන්න සවන්න ඉතා කුඩා ඉරියේ පවා දැනගනිමින්, ඒ ඉරියාපථ 
සන්ධිවලදි පවා සතිමත් බව පවත්වමින් කටයුතු කරන්න 
පුළුවන්කමක් සයෝගාවචරසයකුට ඇති සවනවා. සම් කටයුත්ත 
සාේථක සවන්න සාේථක සවන්න භාගයවතුන් වහන්සස් සද්ශනා 
කරපු සතිපට්ඨාන සකාටස තමයි අපි සම් දියුණු කරසගන ගිසය්. දැන් 
සමසහම දියුණු කරසගන යනසකාට සයෝගාවචරයාසග් හිසත ්තව තව 
සතිමත් බව, සමාධිමත් බව, සම්පජ්ඤ්ඤය, සදයක් දිහා සියුම්ව 
දැකීසම් දැනගැනීසම් කුසලතාව වේධනය සවලා, සම්වාසය් තිසයන 
සවනස්කම් සපාඩ්ඩක් අයින් සවලා සම් ඔක්සකාසගම තිසයන්සන 
සම ස්වභාවයක්, ඔක්සකාම එකට මිශර සවච්චච ස්වභාවයක්, නැත්නම් 
හරියට සම්සක තිබිච්චච පාට මැකී යෑමක් වසග් සදයක් සමහර විට 
අත්දැකගන්න ඉඩ තිසයනවා. 

උදාහරණයක් වශසයන් කියනවා නම්, අපි කලින් සහාඳට 
පිම්බීමක් හැකිළීමක් කියලා සවන් කරල දැනගත්තා. පස්සස හැබැයි 
සම්ක පිම්බීමක්සදෝ? හැළීලීමක්සදෝ? කියල සවන් කරගන්න බැරි 
තරමට සම්ක සියුම් සවන්න ඉඩ තිසයනවා. නැත්නම් අපි 
ආනාපානසතිය වඩනසකාට මුලදි ආශ්වාසයක් පරශ්වාසයක් කියල 
සවන් කරල දැනගත්තා. හැබැයි පස්සස් සම්ක ආශ්වාසයක්ද? 
පරශ්වාසයක්ද? කියල සවන් කරගන්න බැරි තරම් සබාසහාම සූක්ෂ්ම 
සවන්න ඉඩ තිසයනවා. සමසතන්දි සයෝගාවචරයා කලබල සවන්න 
නරකයි. සමතන සම් මසග් සතිය දුේවල සවලාය, සමාධිය දුේවල 
සවලාය කියල කලබල සවන්න නරකයි. 

සමසතන්දි සවන්සන, කරමානුකූලව සමාධිමත් බව සතිමත් බව 
සම්පජ්ඤ්ඤය වැසඩන්න වැසඩන්න සම්වාසය් කලින් අපි අත්දැකපු 
සපෞද්ගලික ලක්ෂ්ණ අභිභවා ගිහිල්ලා, සම් සකායි අරමුසණත් 
තිසයන සපාදු ලක්ෂ්ණ ඉස්මතු සවන්න පටන්ගැනීමයි. ඒකයි අපි සම් 
අත්දකින්සන්. සවනත් වචනවලින් කියනවා නම්, පිම්බීමක් හැකිළීමක් 
කියන්සන ඒවාට ආසේණික විවිධත්වයක්. පස්සස පස්සස ඒ 
විවිධත්වය සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ මැකිල ගිහිල්ලා, සම් කාටත් තිසයන 
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සපාදු ලක්ෂ්ණ මතු සවන්න පුළුවන්. දැන් එයාට නිකන් හුදු දැනීම් 
රාශියක්, චලනය වීම් රාශියක්, කම්පනය වීම් රාශියක් බවට සම් මුළු 
ඉරියේවම පත් සවන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා ඇතැම් සවලාවට 
සයෝගාවචරයින් කියනවා වාි සවලා සහාඳට අවධානසයන් 
ඉන්නසකාට මුළු කයම හුසදක් කම්පන චංචල රාශියක් බවට පත් 
සවනවා. නැත්නම් සසලවීම් රාශියක් බවට පත් සවනවා. නැත්නම් 
තද වීම් රාශියක් බවට පත් සවනවා. ඉතින් සම් වසග් පැතිවලින් සම් 
භාවනාව දියුණු සවන්න පුළුවන්. 

දැන් සම්කත් තරණය කරසගන, සම්කත් සහාඳට දැනුවත් 
සවමින් සයෝගාවචරසයක් යනසකාට සම් එක කම්පනයක් කියල 
කියන්සන් ඇති වීමක් නැති වීමක්. එක චලනයක් කියල කියන්සන් 
එක්තරා ඇති වීමක් නැති වීමක්. එතසකාට සම් දෘෂ්්ටි සකෝණසයන් 
අපිට බලන්න පුළුවන් නම්, අපි විපස්සනාවකට සපළගැසහනවා 
කියලා කියන්න පුළුවන්. සමුදයධම්මානුපස්සී වා  ායස්මිං විහරති, 
වයධම්මානුපස්සී වා  ායස්මිං විහරති, සමුදයවයධම්මානුපස්සී වා 
 ායස්මිං විහරති කියලා භාගයවතුන් වහන්සස් විස්තර කරනවා. අපි 
දීලා තිබිච්චච සම්මුති නම්වලින් ඈත් සවලා දැන් හිත සහාඳට සන්සුන ්
සවලා, ඒ වචන සයාදන එක සවනුවට හුදු දැනුවත් වීම් රැසක්, සූක්ෂ්ම 
දැනීම් රැසක් පමණක් පරතයක්ෂ් කරගනිමින් ඒ දැනීම්වල යථා 
ස්වභාවය සහාඳට සත්රැම්ගනිමින් තමයි සයෝගාවචරයා කටයුතු 
කරන්සන්. ඔතන තමයි ටිකක් සූක්ෂ්ම ගැඹුරැ විපස්සනාවක් හම්බ 
සවන්සන්. දැන් අපිට සල්බල් එකක් අලවන්නවත් අහවල් එකය ිකියල 
නමක් දීමවත් අවශය නැහැ. සමානවසදෝ දැනීම් වගයක් තිසයනවා. ඒ 
දැනීම් හැසිසරන්සන සමනන් සමබඳු එකම විදිහකට. 

අන්න ඒ චලන රාශිය හැසිරීම් රාශිය නිරීක්ෂ්ණය කරමින්, 
දැනීම් රාශිය නිරීක්ෂ්ණය කරමින් තමයි සයෝගාවචරයා තව තව 
ඉස්සරහට යන්සන්. එතසකාට තමයි එයාට අනිතය ලක්ෂ්ණය පිළිබඳ 
ගැඹුරැ අවසබෝධයක් එන්න පටන්ගන්සන්. අපි අනිතය ලක්ෂ්ණය, 
දුක්ඛ ලක්ෂ්ණය, අනාත්ම ලක්ෂ්ණය යන සද්වල් ඕනෑ තරම් අහලා 
තිසයනවා. නමුත් ඒ සද්වල් අපි සපාසත් පසත් දැකලා බණට අහලා 
මිසක්, අපි තුළින් මතු කරසගන නැහැ. දැන් සම් භාවනාවක් තුළින් 
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භාවනාමය ඥානයක් දියුණු කරගන්නවා කියල කියන්සන සම් ලක්ෂ්ණ 
අසප් කය තුළින්, අපටි දැසනන සේදනා තුළින්, අසප් සම් හිසත්ම 
ස්වභාව තුළින්, අපි තුළින්ම සත්රැම්ගැනීමක්. ඒවාට නිදැල්සල් 
හැසිසරන්න ඉඩ දීලා, ඒවා පිළිබඳව සහාඳට උසප්ක්ෂ්ාසවන් 
මධයස්ථව බලාසගන ඉඳලා, ඒවාසය් යථා ස්වභාවය 
ඒසගාල්ලන්සගන්ම ඉසගනගැනීමක්. එතසකාට අපි සම් බසලන් 
අනිතය කරනවා සහෝ දුකක් කරනවා සහෝ අනාත්ම කරනවා සනසවයි. 
ඒවම සපන්නනවා එයා තුළ තිසයන අනිතය ලක්ෂ්ණය. 

ඉතින් අපටි තිසයන්සන හරියට රහස් පරීක්ෂ්කසයක් 
සහාසරකුට සහාරකම කරන්න ඉඩ දීලා සබාසහාම පරිස්සමින් 
බලාසගන ඉන්නවා වසග් අපිත් සම් කයට කැමති අන්දමින් 
හැසිසරන්න දීලා, ඒ දැසනන දැනීම්වලට කැමති අන්දමින් හැසිසරන්න 
දීලා, ඒ දැනීම් පිළිබඳව දැනුවත් වීමයි. එතසකාට තමයි එයාට 
සත්සරන්සන් ‘සමතන තිසයන්සන් පුදුමාකාර අනිතය ස්වභාවයක්. 
සමාසහාතක් පාසා ඇති සවලා නැති සවලා යනවා. සමාසහාතක් 
පාසා සවනස් සවලා යනවා. නිරන්තරසයන්ම සම් ඇති වීම් නැති වීම් 
පරවාහසයන් මුළු කයම සපසළනවා. ඒ වසග්මයි සමතන ඇතුසළ 
ගන්න කියල සාරයක් නැහැ. සම් කරියාවලිය කරන සකසනක් කියල 
සහායාගන්න සදයක් නැහැ. පිටතින් සම්කට කරන බලපෑමක් කියල 
සදයක් නැහැ. යම් යම් සහ්තු පරතය අනුව සම් කටයුතු රාශිය සිද්ධ 
සවනවා. ඒ පිළිබඳව අපට දැනුවත් සවන්න පුළුවන්. ඇතුසළ් ගන්න 
කියල සාරයක්, හරයක්, අන්තේගතයක් සමතන නැහැ. සමතන 
තිසයන්සන් හුදු අනිතය ලක්ෂ්ණයක්, දුක්ඛ ලක්ෂ්ණයක්, අනාත්ම 
ලක්ෂ්ණයක් කියල සකසනකුට ගැඹුසරන් වැටසහන්න ඉඩ තිසයනවා. 

සම් අන්දමින් ඒ සයෝගාවචරයා කටයුතු කරමින් යනවා නම්, 
එතසකාට සමහර විට එයාට සත්සරනවා තව දුරටත් මං සම් ඉරියේව 
පවත්වන්සන් අවසබෝධය දියුණු කිරීම සඳහායි. සතිමත් බව තව 
දුරටත් දියුණු කිරීම සඳහායි. ඒ සඳහා දැන් එයා කටයුතු කරනවා. දැන් 
අර සත්ත්ව පුද්ගල සංඥාව සෑසහන්න අයින් සවලා ගිහිල්ලා. ඒ 
සගාසරෝසු පැති සෑසහන්න අයින් සවලා ගිහිලල්ා. ඒ සවනුවට 
සබාසහාම සියුම් පරඥාවක්, අවසබෝධය මත පදනම් සවච්චච විපස්සනාව 
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මත පදනම් සවච්චච සියුම් පරඥාවක් සම් සයෝගාවචරයා තුළ වැසඩන්න 
පටන්ගන්නවා. දැන් සම් යන ගමසන් තමයි එයා තුළ විපස්සනා 
නුවණක් තව දියුණු සවන්න පුළුවන් සවන්සන්. අනිතයත්වය, දුක්ඛ 
ලක්ෂ්ණය, අනාත්ම ලක්ෂ්ණය පදනම් කරගත්ත විපස්සනා නුවණක් 
සම් සයෝගාවචරයා තුළ සගාඩනැසගන්න පුළුවන්. 

සම් නුවසණ් යම් මුහුකුරා යෑමකදි තමයි හිත සම් අල්ලසගන 
හිටපු විවිධාකාර සද්වල් අතහැරලා දාලා යම් සැහැලල්ුවකට, උපාදාන 
සනාකර සිටීමකට, කිසවික පිහිටා සනාසිටීමට, කිසිවක් ඇසුරැ 
සනාකර සිටීමකට පත් සවන්සන්. ඒක අපිට බසලන් ගන්න පුළුවන් 
තත්ත්වයක් සනසවයි; සම් ස්වභාවය දැනගනිමින් දැකගනිමින් වාසය 
කරලා, ඊට පස්සස ඒකට සවන්න ඉඩ හැරීම තුළ සගාඩනැසගන 
තත්ත්වයක්. ඊට පස්සස ඉතින් අපි ඒකට ඉඩ සදනවා. සුව සස් 
අනිශරිතව, කිසිවක් මත පිහිටාගන්සන නැතිව, කිසිවක් උපාදාන 
සනාකර, කිසිවක් අල්ල බදාගන්න යන්සන නැතුව සැහැල්ලුසවන් හිත 
පවත්වන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. ඒ තත්ත්වය මලුදි සමහර විට 
සයෝගාවචරසයකුට සත්සරන්සන නැහැ. එසහම වුණා කියලවත් 
සමහර විට හැසඟන්සන නැහැ. 

නමුත් සම්ක නැවත නැවත සිද්ධ සවන්න සිද්ධ සවන්න, සම් 
උපාදාන සනාකර සිටින තත්ත්වය, අනිශරිතව සිටින තත්ත්වය 
වේධනය සවන්න ඉඩ තිසයනවා. මුලදි අපි හිතමු විනාියක් තිබුණා. 
ඊට පස්සස ඔන්න විනාි 2 ක් තිසයනවා. විනාි 3 ක් තිසයනවා. 
විනාි 5 ක් තිසයනවා. විනාි 10 ක් තිසයනවා. ඔන්න ඔය වසග් 
ටික ටික සම් තත්ත්වය වේධනය සවන්න වේධනය සවන්න තමයි 
සයෝගාවචරයට සත්සරන්සන් ‘යම් කිසි සවනසක් දැන් මසග් 
භාවනාසේ සිද්ධ සවලා තිසයනවා. ආපු ගමසන් යම් කිසි හැරවුම් 
ලක්ෂ්යයකට මම පැමිණිලා තිසයනවා’ කියලා. 

ඒ නිසා සම් තත්ත්වය තමයි අපිට හඳුනාගන්න පුළුවන් 
සතිපට්ඨාන සූතරසය් භාගයවතුන් වහන්සස් විස්තර කරන අනිස්සි්තා 
ච විහරති, න ච  ිඤ්චි ් ලා්  උපාදියති කියන මට්ටම. ඒ කියන්සන 
සයෝගාවචරයා කිසිවක් ඇසුරැ සනාකර, සලාසේ කිසිවක් උපාදාන 
සනාකර සිටීසම් කුසලතාවක් දියුණු කරනවා. ඒ නිසා අපිට 
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සත්සරනවා ඉරියාපථ පබ්බසය්දී වුණත් භාගයවතුන් වහන්සස් 
කරමානුකූලව උපාදානවලින් හිත නිදහස් කරගැනීම, සයිලු බැඳීම්වලින් 
හිත නිදහස් කරගැනීම, සැහැල්ලුසවන් වාසය කිරීම කියන පැත්තට 
අපිව කරමානුකූලව පරාසයෝගිකව අරසගන ගිහිල්ලා තිසයනවා. 

අපිත් සම් කරැණු නිවැරදිව සත්රැම් අරසගන, අපි තුළත් සම් 
කුසලතා දියුණු කරසගන, එබඳු අනිශරිත බවක්, උපාදානවලින් සතාරව 
වාසය කිරීමක් හඳුනාගන්න උත්සාහවත් සවන්න අවශයයි. ඒ සඳහා 
මග සපන්වීමක් දිරිගැන්වීමක් අද දින ධේම සද්ශනාසවන් සිදු සේවා 
කියල පරාේථනා කරමින් අද ධේම සද්ශනාව අවසන් කරනවා. 

සියලුසදනාටම සතරැවන් සරණයි! 

ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් ස ුසුණු  මටහන් සුද්ධ  ිරීම 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, යටිපතුලට අවධානය තබමින් 
දීේඝ පියවර තබමින් සකම්නට පිවිසුණා. සිනිඳු බව සගාසරෝසු බව 
දැසනනවා. පියවර 15 ක් 20 ක් පමණ සිතුවිලි සනාමැතිව ගමන් කළ 
හැකියි. සකටි පියවර තබන විට සිතුවිලි එනවා වැි බව දැසන්. දැි 
අවධානසයන් පියවර තබන විට සිතුවිලි පැන සනානගියි. එම 
අවස්ථාසේදී වැසටන්නට යන ගතියක් දැසන්. භාවනාව දියුණු 
කරගැනීමට ඔබවහන්සස්සගන් උපසදස් පතමි. 

පි: ඔේ, ඇත්තටම අපිට සගාසරෝසු ඉරියේවක, නැත්නම් සගාසරෝසු 
අරමුණක සිහිය පවත්වන එක සල්සියි. සියුම් ඉරියේවක සියුම් 
අරමුණක සිහිය පවත්වන්න ටිකක් අමාරැයි. ඒ නිසා ඒ පරශ්සන තමයි 
සමතන තිසයන්සන්. ටිකක් හර බර කරලා උවමනාසවන් කකුල 
තියනසකාට ඒ අවධානය ටිකක් රළුව දැසනන නිසා, ඒ දැනීම රළුව 
දැසනන නිසා අපිට එතන අවධානය පවත්වන්න පහසුයි. නමුත් 
සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් යනසකාට දන්සනම නැහැ ඔන්න හිත පිට 
ගිහිල්ලා. සමාකද, අර දැසනන දැනීම සියුම්. නමුත් අපි කරන්න 
තිසයන්සන නම් ඔය සදසවනි පියවර හැබැයි. ඒ කයින්සන අපි හැම 
තිස්සසම හිත පිට යනවය ිකියලා කකුල බර කරල තියන්න ගිසයාත්, 
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තද කරල තියන්න ගිසයාත් කවදාවත් අර සියුම් මට්ටමට අසප් හිත 
දියුණු කරන්න අමාරැයි. ඒ නිසා අපිට කරන්න සිද්ධ සවන්සන් 
සමසතන්දි සහාඳට මුලින් ඒ දැසනන විදිහටම යනවා. හැබැයි ටික 
ටික සියුම් සවන්න ඉඩ සදනවා. හිත පිට ගියාසවන්. පරශ්නයක් නැහැ. 
ගිය බව දැනගන්නවා. දැනසගන ආයිත් සම් සියමු් ඉරියේවට හිත 
අරසගන එනවා. සියුම් දැනීමට හිත අරසගන එනවා. අපි සම්ක නැවත 
නැවත කරන්න කරන්න තමයි ඒ සගාසරෝසු බසේ පවත්වපු සතිමත් 
බව අභිභවා ගිහිල්ලා, නැත්නම් ඊටත් වඩා දියුණු උත්කෘෂ්්ට මට්ටසම් 
සතිමත් බවක් සම් සියමු් ඉරියේසේ පවා පවත්වන්න පුළුවන් 
කුසලතාව සයෝගාවචරයා තුළ ඇති සවන්සන්. සවනත් වචනවලින් 
කියනවා නම්, අපි හිතමු අපිට සගාසරෝසු ආශ්වාස පරශ්වාසසය් සිහිය 
පවත්වන එක පහසුයි. හැබැයි සියුම් ආශ්වාස පරශ්වාසසය් සිහිය 
පවත්වන්න සමහර විට අපහසුයි. දැන් ඒක වේධනය සවන්න වේධනය 
සවන්න තමයි, ඒ කියන්සන සතිය තීවර සවන්න තීවර සවන්න, තියුණු 
සවන්න තියුණු සවන්න තමයි ඒ කුසලතාව වැි සවලා එන්සන්. 
ඉතින් එතසකාට සගාසරෝසු ආශ්වාස පරශ්වාසසය්ත් සිහිය පවත්වන්න 
පුළුවන්. සියුම් ආශ්වාස පරශ්වාසසය්ත් සිහිය පවත්වන්න පුළුවන්. ඒ 
කුසලතාව කරලාම ගන්න ඕනෑ. පරාසයෝගිකව භාවනාව වඩලාම 
තමයි ඒක ගන්න තිසයන්සන්. 

පර: අනිත් එක ස්වාමීන් වහන්ස, සිත තියාගන්න තැනත් හිතාගන්න 
බැහැ සවලාවකට. නළසලන් හිතනවද? සම් හරිසය තිසයනවද? 
පපුවට එනවද? එසහම පරශ්සනකුත් එනවා. 

පි: ඔේ, ආනාපානසතිය වඩනසකාට නම් අපි නාසිකාගරසය් තමයි 
සිහිය පවත්වන්න උත්සාහවන්ත සවන්සන්. සමාකද, ඒ පරසද්ශසය් 
තමයි ආශ්වාස පරශ්වාසය අපිට දැසනන්සන්. හැබැයි ඇතැම් 
සකසනකුට සමහර සවලාවට නාසසය් ඇතුළත වුණත් දැසනන්න ඉඩ 
තිසයනවා. ඒසක සපාි සපාි සවනස්කම් සවනන් ඉඩ තිසයනවා. 
නමුත් බහුල වශසයන් නම් නාසිකාගරය අසල තමයි සම් ආශ්වාසයත් 
පරශ්වාසයත් දැසනන ස්වභාවය අපි පවත්වන්සන්. ඊළඟට අපි හිතමු 
පිම්බීම හැකිළීම ගත්සතාත් උදර පරසද්ශසය් තමයි අපි සිහිය 
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පවත්වන්සන්. ඊළඟට අපි ඉරියේ පවත්වනසකාට අපි හිතම ුඔන්න 
හෘද ස්පන්දනය දැසනනවා. එතසකාට හෘද ස්පන්දනය දැසනනවා නම් 
එසතන්දි අපි සිහිය පවත්වන්න ඕනෑ එසතන්ට. හෘදය ආශරිතව තමයි 
අපි සිහිය පවත්වන්න ඕනෑ. අපිට එක අතක් මත එක අතක් 
තියනසකාට එතන බර දැසනනවා. නැත්නම් එක පාදයක් අනිත් 
පාදයත් එක්ක ස්පේශ සවලා තිසයනසකාට එතන තද ගතියක් 
දැසනනවා. අන්න ඒ දැසනන දැනීමත් එක්ක තමයි සහිිය පවත්වන්න 
තිසයන්සන්. ඒ නිසා ඒ සිහිය පවත්වන තැන සවනස් සවන්න පුළුවන්. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, ලණ ුපැදුසේ සකළවර සිටසගන 
ශරීරය සවත සිත සයාමු කරමි. මුළු ශරීරයම සියුම් චංචල කම්පන 
සගාඩක් සලස දැසන්. අතල් සපසදස් ඇතුළට ඇදගන්නා ගතියක්ද 
එසැණින්ම පිටතට සතරසපන ගතියක්ද දැසන්. ආසපෝ ධාතුසේ 
ආබන්ධන ලක්ෂ්ණයත් වාසයෝ ධාතුසේ චලති හා පරසාරණ 
ලක්ෂ්ණයත් පරකට වනවා යැයි හැසඟ්. සතරමහා ධාතුසේ 
කරියාකාරිත්වයක් මිස ‘මම’ යැයි අල්ලාගැනීමට රෑපයක් සනාමැති 
බව දකිමින් සක්මන අරඹමි. 

යටිපතුලට දැසනන ස්පේශයට අවධානසයන් යුතුව සක්මන් 
කරමි. ශරීරය පුරා පැතිර පවත්නා චංචල කම්පන ස්වභාවයද ඒ 
අතරතුර දැසන්. මිනිත්තු 5 ක් 10 ක් සක්මන් කරන විට ධාතු ගුණ 
දැනීම සංසිඳී කය වඩා සැහැල්ලු වන අතර, ඔසවන තබන පසය් 
ස්පේශයද වඩා සියුම් සේ. සිත සිතුවිලිවලින් හිස්ය. ගමන ස්වයංකරියව 
සැහැල්ලුසවන් සිදු සේ. 

පි: ඔේ, කරමානුකූලව භාවනාව වැසඩන හැටි තමයි විස්තර සවලා 
තිසයන්සන්. සගාසරෝසු ඉරියේවකින් පටන්ගන්නවා. ඒ සගාසරෝසු 
ඉරියේව පසු කරසගන ගිහිල්ලා සියුම් ඉරියේවක් දක්වා, නැත්නම් 
සගාසරෝසු දැනීම පසු කරසගන ගිහිල්ලා සියුම් දැනීමක් දක්වා අපි 
පැමිසණනවා. ඒ වසග්මයි අපි සම්මුති මට්ටමකනි් පටන්ගන්නවා. 
සම්මුතිය අභිභවා ගිහිල්ලා අපි පරමාේථ මට්ටමක්, සූක්ෂ්ම මට්ටමක්, 
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අතිශය පරාථමික මට්ටමක් දක්වා පැමිසණනවා. ඒක තමයි භාවනාසේ 
සියුම් වීමක්, ගැඹුරට යෑමක්, දියුණුවක්, වේධනයක් කියල කියන්සන්. 

අපි හිතනවා නම් සම්ක එසහම සනසවයි, හැමදාම එකම 
විදිහට දැසනන්න ඕනෑ කයිලා, ඒ කියන්සන් අපි හරියට සත්රැම් අරන් 
නැහැ. අපි පටන්ගන්නවා සම්මුතියක් එක්ක; සගාසරෝසු ඉරියේවකින්, 
නැත්නම් සගාසරෝසු දැනීමකින්. හැබැයි කරමානුකලූව ඒසක යම් කිසි 
විපරිණාමයක්, සවනස් වීමක් සිද්ධ සවනවා. අපි ඒකට ඉඩ සදන්න 
ඕනෑ. අසප් හිත සමහර විට ඒක පිළිගන්න කැමති නැහැ. අපි 
බලාසපාසරාත්තු සවනවා ඊසය දැනිච්චච එකම අද දැසනන්න ඕනෑ කියලා. 
එසහම එකක් නැහැ. අපි වටහාගන්න තිසයන්සන සම් සවනස් වීමක් 
සමතන තිසයන්සන්. මම ඒ සවනස් වීමට සූදානම් සවලා යනවා. ඒක මං 
පිළිගන්නවා. එතසකාට මම ඒ ගැන දැනුවත් සවනවා. මට තිසයන්සන් 
ඒ සද්ිධ සවන සද්, එයා සපන්නුම් කරන සද් සම්බන්ධසයන් සහාඳට 
සාදර සවලා, සබාසහාම සැහැල්ලු මනසකින්, පිළගින්නා මනසකින්, 
විවෘත මනසකින් ඒ ගැන දැනුවත් සවන්නයි තිසයන්සන්.   

ඉතින් ඒ නිසා සමතන සම් අත්දැකීම ඉතාම නිවැරදියි. 
සබාසහාම කරමානුකූලව ඒ කටයුත්ත සිද්ධ සවලා තිසයනවා. ඉතින් 
තව දුරටත් ඔය විදිහටම කරසගන යන්න. අපි සත්රැම්ගන්න 
තිසයන්සන් භාවනාව ගැඹුරට යන්න යන්න සියුම් වීමක් තමයි සිද්ධ 
සවන්සන්. අපි දීපු නම් ගම් පවා හැසලනවා. සංඥා හැලිලා යනවා. අපිත් 
එසතන්දි සම් අහවල් සද් කියලා නමක් සදන්න බැහැ. ඉතා සියුම් 
දැනීමක් පමණක් තිසයනවා. ඒ දැනීමට සමාකක්ද දැන් සිද්ධ සවන්සන්? 
කියල තමයි අපි ඊළඟට සත්රැම්ගන්න උත්සාහවන්ත සවන්සන්. 
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9│ සැම  ටයුත්ත දීම 
සතිමත් වීම 

අති පූජ්ය උඩඊරියගම ධම්මජීව ස්වාමීන් වහන්සස් 

න්මා තස්ස භගව්තා අරහ්තා සම්මා සම්බුද්ධධස්ස 

ඉධ, භික්ඛ්ව, භික්ඛු අභික් ්න්ත පටික් ්න්ත සම්පජ්ාන ාරී ්හාති, 
ආ්ලා ි්ත වි්ලා ි්ත සම්පජ්ාන ාරී ්හාති, සමිඤ්ජි්ත පසාරි්ත 
සම්පජ්ාන ාරී ්හාති, සඞ්ඝාටිපත්තචීවරධාර්ණ සම්පජ්ාන ාරී 
්හාති, අසි්ත පී්ත ඛායි්ත සායි්ත සම්පජ්ාන ාරී ්හාති, 
උච්ඡචාරපස්සාව ්ම්ම සම්පජ්ාන ාරී ්හාති, ග්ත ි්ත නිසි්න්න 
සු්ත්ත ජ්ාගරි්ත භාසි්ත තුණ්හීභා්ව සම්පජ්ාන ාරී ්හාතී’ති. 

ශරද්ධා බුද්ධි සම්පන්න පින්වත්නි, සේවඥයන් වහන්සස් විසින් සද්ශනා 
කරන ලද සම් සද්ශනා පාළිය අහසගන ඉන්නසකාට විසශ්ෂ්සයන්ම 
ලංකාසේ උච්චචාරණ කරමය අනුව අනිකුත් ජ්ාතීන් කියනවා බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස්සග් සිවුසේ සුවඳ දැසනනවයි කියලා. සමාකද, සම්ක අනිත් 
අය උච්චචාරණය කරන්න ගියහම සම් කරමය සනසවයි තිසයන්සන්. 
විවිධ කරමවලට සම්ක ඒ ඒ භාෂ්ා ධශලි අනුව සවනස් කරනවා. ඉතින් 
ඒ නිසා සමවැනි සතූරයක් - ඒ කයින්සන් සතිපට්ඨාන සතූරය වාසග් 
ගරැභාවනීයට පත් සවච්චච සතූරයක් ඇසමී පවා විශාල පින්කමක් විදිහට 
අපි සලකනවා. පන්සල් ගිහිලල්ා සපෝයට සලි් අරසගන සම්ක අහනවා. 
එතසකාට සම්ක ඇසහනසකාට අපි අවුරැදු 2600 කාලය සමතිකරමණය 
කරලා අපි සහාඳටම සමීපස්ථ වුණා වසග් වැටසහනවා. 
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මං අද සම් පැය ඇතුළත සත්රැම් කරලා සදන්න, විගරහ කරලා 
සදන්න, හදා සබදාගන්න හදන්සන් අන්න ඒ අපිට දැසනන 
බුදුහාමුදුරැවන්සග සිවුසේ සුවඳ, සමීපස්ථ භාවය තව කරම සදකකින් 
ඉස්සරහට සගනියන්න. එකක් තමයි, සම් ඇසහනසකාට ඇත ිසවන 
සළන්ගතු භාවය. සදක තමයි, ඔය එක එක වචසනක අේථය 
සත්රැම්ගන්නසකාට, නිකම්ම නිකන් ජ්ප මන්තරයක් සනසවයි සම්ක. 
සම්සක හරයක් තිසයනවයි කියලා ආන්න ඒ විදිහට ඒ අේථ සත්රැම් 
සහිතව තමන්ට සජ්ඣායනා කරන්න පුළුවන් සවන විදිහට වයක්තව 
පරතිබලව ඉසගනගන්නසකාට අරිට වැිය විශාල ගැඹුරකට 
බැහැගත්තා වසග් සත්සරනවා. 

අපි ඒකට කියනවා, අහන පිරිත්වල තිබුණු ආනිශංස, කියන 
පිරිතක් බවට පත් කරගන්නවා කියලා. අපි දන්නවා ගමක සතාටක 
වුණත් ගිහි පිරිතක් හරි කියන ගිහිසයක් ඉන්නවා නම් එයාට 
සගෞරවයක් ඇති සවනවා. භික්ෂ්ූන් වහන්සස්ලා සගනන්ගත්තහම ඒක 
විසශ්ෂ් සගෞරවයක්. ඉතින් ඒකට අද සම් බණ භාවනා කරන අපිත් 
පුළුපුළුවන් පරමාණසයන් සම්බන්ධ සවනවා. එතසකාට අර අහසගන 
හිටියට වැිය වගභාරයක් තිසයනවා, සමාකක්ද අභික් ්න්ත 
කියන්සන්? සමාකක්ද පටික් ්න්ත කියන්සන්? කියලා සම්වා 
සත්රැම්ගන්න සවනවා. ඒකට මං ආරාධනා කරනවා කාටත්. 

ඊට පස්සස් සම්ක කරියාවත් කරනවා - වචන දැනසගන 
උච්චචාරණය කරලා, කියන පිරිසක් බවට පත් වුණාට පස්සස් භාවිත 
කරනවා. එතසකාට සම් ‘පරිත්ත’ කියන වචසනට විසශ්ෂ් අේථය, 
එනවා; නැත්නම් ‘පරිත්ත’ කියන වචසන අේථය විසශ්ෂ්ණය සවනවා. 
‘පරිත්ත’ කියල කියන්සන ආරක්ෂ්ාව කියන එක. ඒ නිසා පිරිත් 
අහනසකාට තිසයන ‘අහන පිරිත්’ ඉක්මවලා, තමන් කියන මට්ටමට 
පිරිත්වලට ගියහම ඊට වැිය ආරක්ෂ්ාව වැියි. ඊට පස්සස දැන් 
‘කරන පිරිත්’. කරන පිරිත් කියල කියන්සන් ඉසස්රහට යනසකාට 
පස්සට එනසකාට සිහි බුද්ධිසයන් කරනවා. ඉස්සරහ බලනසකාට 
පැත්ත බලනසකාට සිහි බුද්ධිසයන් කරනවා. අත නමනසකාට අත 
දිගඅරිනසකාට, පය නමනසකාට පය දිගඅරිනසකාට සමිඤ්ජි්ත 
පසාරි්ත සම්පජ්ාන ාරී ්හාති. සඞ්ඝාටිපත්තචීවරධාර්ණ කියලා 
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භික්ෂ්ූන් වහන්සස් සඟළ සිවුර වළඳන සවලාවට, නැත්නම් පාතර 
සිවුරැ දරන සවලාවට, තනිපට සිවුරැ ඇසඟ් දරාසගන ඉන්න 
සවලාවට, ඇඳගන්න සවලාවට, පාතරය අතට ගත්ත සවලාවට 
“සම්පජ්ානකාරී” සවන්නයි කියල තිසයනවා. 

සම්ක බුදුහාමුදුරැවන්ට, නැත්නම් ශාකය වංශයට සම්බන්ධ 
සවන තැනක්. සම් විකට ඇඳුම් තරසඟකට ගියා සහෝ රෑප සුන්දරී 
තරසඟකට ඇඳගත්තා වසග් සහෝ විකාරයක් සනසවයි තිසයන්සන්. න් 
එසතන්දි සබාසහාම සගෞරවසයන් - ඒ සිවුර, ඒ සදපට සිවුර, ඒ 
පාතරය මසග් වුණාට, මසග් සනසවයි. ඒක ශාසනික වස්තුවක්. එේවට 
“සම්පජ්ානකාරී” සවනවා. ඉතින් ඒකයි අපි ඉසස්රහට පස්සට 
ඇවිදිනසකාට ඇවිදීමත් - “සම්පජ්ානකාරී” වීමත්, අත නමනසකාට 
දිගඅරිනසකාට ඒ පිළිබඳව නුවණින් සලකලා කටයුතු කිරීමත්, 
“සඞ්ඝාටිපත්තචීවරධාරසණ” කිේවහම සථරවාද ශාසසන් සංස්කෘතික 
බවට පත් සවච්චච ජ්ාතියකට විසශ්ෂ් අේථයක් තිසයනවා. තමන් 
කරනවා නම් සගාඩක් සහාඳයි. නැත්නම් ඒක සකසනක් වළඳන දිහා 
බලාසගන හිටියත් වටිනාකමක් තිසයනවා. ඒක නිසා ගිහිසයෝ 
වශසයන් මතක තියාගන්න ඕනෑ භකි්ෂ්ුවක් සිවුරැ අඳින සවලාසවදි 
වඳින්න යන්න එපා. ඒක සහාඳ නෑ. දානයක් වළඳන සවලාසවදි 
වඳින්න යන්න එපා. ඒක සහාඳ නෑ. සමාකද, ඒ භික්ෂ්ුව ඒ වැසඩ් 
සිහිසයන් බුද්ධිසයන් කරගන්න ඒ සවලාව වඳින සවලාවල් සනසවයි. 
එේවා සමහර සවලාවට අර පැරණි සබෞද්ධයා දන්නවා. අනිත් 
කට්ටියට ඒක කියන්න යන්සන නෑ. සමාකද සම් වඳින්න ගිය 
සද්වාසල ඉසහ් කඩා වැටුණා වසග් ඒසකත ්අඩුපාඩු හිතනවයි කියලා 
හිසතනවා සන්. නමුත් ඒවා තමයි අපි ගරැ කරන කරම. 

ඊගාවට අසි්ත පී්ත ඛායි්ත සායි්ත සම්පජ්ාන ාරී ්හාති 
- අපි කෑමක් කනසකාට සබානසකාට හපල කනසකාට 
සලවකනසකාට සිහිසයන් බුද්ධිසයන් කරනවා. ඒ වසග්ම, 
උච්ඡචාරපස්සාව ්ම්ම සම්පජ්ාන ාරී ්හාති - සම් සලෝසක් කිසිම 
ශාස්තෘන් වහන්සස් නමක්, වැසිකිළියට ගිහිලල්ා වැසිකිලී කැසිකිළි 
කරනසකාට සිහිසයන් බුදධ්ිසයන් කරන්න කියන තරම් කරැණාවන්ත 
සවලා නැහැ. දැන් අවුරැදු 2600 කට ඉසස්සල්ලා බුදු සකසනක් අපට 
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අසප් අස්සක් මුල්ලක් නෑර හැම තැනම සම් සතිය ආසල්ප කරන්න 
ගියහම දවසස් සකසරන හෑම කුදු මහත් කරියාවකටම සම්ක සම්බන්ධ 
කරන්න පුළුවන් බව කියන මහා කරැණාවකින්, මහා 
පරාසයෝගිකත්වයක් සම් “උච්චාරපස්සාවකසම්ම සම්පජ්ානකාරී සහාති” 
කියල කියන්සන්. ඒ කියන්සන් වැසිකිළි කැසිකිළි කෘතයය. 

ඒ වසග්ම, ග්ත ි්ත නිසි්න්න සු් ත්ත ජ්ාගරි්ත භාසි්ත 
තුණ්හීභා්ව සම්පජ්ාන ාරී ්හාති - අර ඉස්සසලල්ාම කිේව විදිහට 
“අභික්කස්ත පටික්කස්ත” වසග්, යන සවලාවක. නැත්නම් “ිසත” 
කියල කියන්සන හිටසගන ඉන්න සවලාවක. “නිසිස්න” කියල 
කියන්සන ඉඳසගන ඉන්න සවලාවක. “සුසත්ත” කියල කියන්සන 
නිදාසගන ඉන්න සවලාවක. නිදියසගන ඉන්න ඉරියේසේ නින්ද 
සනාගිහින් තිසයන සවලාසේ ජ්ාගරිය කියල කියනවා. නැත්නම් අපි 
සකායි සවලාසවත් තිසයන නින්ද නැති අවදිසයන් ඉන්න එකට 
ජ්ාගරියානුසයෝගය කියල කියනවා. නිදි වරන වයාපාරයටත් කියන්සන 
ජ්ාගරියානුසයෝගය කියලා - නිදි නැත ිසවලාවට. “භාසිසත” - කතා 
කරන සවලාසවදි. මසග් ජීවිසත් හුඟාක්ම අමාරැ සද් තමයි කතා 
කරනසකාට සකාසහාමද සිහිය පිහිටුවන්සන්? කියලා. මං පරශ්නයක් 
වශසයනුත් ඇහුවා මට මතකයි අසප් ධම්මික ස්වාමීන් වහන්සස්සගන් 
‘ස්වාමීන් වහන්ස, සම් කතා කරන්න ගියහම කතා කරන සද්ට සන් 
සිහිය යන්සන්. සකාසහාමද කරන්සන්?’ කියලා. පණ්ිතාරාමසය් 
ඉන්නසකාටත් පණ්ිත ස්වාමීන් වහන්සස්සගන් සකසනක් ඇහුවා 
‘අවසරයි! ස්වාමීන් වහන්ස, සතිපට්ඨාන සූතරසය් කියන විදිහට කතා 
කරනසකාට යම් කිසි සකසනක් සකාසහාමද සිහිය තියන්සන්?’ 
කියලා. එතසකාට ඒ ස්වාමීන් වහන්සස් කිේවා තමන් කතා කරන සද් 
යද්දි උගුසේ කම්පන චංචල බලන්න කියලා. ඉතින් ඒක 
සාමානයසයන් සබාරැ කියනවද කියල අල්ලන්න දැන් 
යන්සතරෝපකරණ හදලා තිසයනවා. සබාරැවක් කියන සවලාසවදි 
උගුසේ කම්පන චංචලයි ධේමයක් සජ්ඣායනා කරන සවලාසවදි 
උගුසේ කම්පන චංචලයි සවනස්. ඒ තරමටම භාෂ්ිතසය්දි තමන්ටම 
තමන්සග භාෂ්ිතය පිළිබඳ සම්පජ්ානකාරී සවනන් පුළුවන්. තව 
සකසනක් තතන තතන කතා කරනසකාට ඇයි එසහම සවන්සන්? 
ඇයි සම් පටලැවිල්ලක් එන්සන්? ඒ සකනා සම්පජ්ානකාරී නැද්ද? 
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ඒක මට බලපානවාද? ආදී වශසයන් සගාඩාක් සකසරහි 
සම්පජ්ානකාරී සවන්න පුළුවන් කියන්සන නුවණින් සලකන්න 
පුළුවන්. ඊට පස්සස තණු්හීභා්ව - හරිම අමාරැයි කතා සනාකරන 
සවලාසව සමාසක්ද හිත තයින්සන් කියලා. කතා කරන සවලාසව නම් 
සද්සදට හිත තියන්න පුළුවන්. තමන් කතා කරනවා නම් උගුසේ 
කම්පන චංචලවලට හිත තියන්න පුළුවන්. තමන් නිශ්ශබ්ද 
සවනසකාට? එතසකාට දවසස් චිත්තක්ෂ්ණයක්වත් ඉතුරැ සවන්න 
නෑ නුවණින් සලකලා කටයුතු කිරීමට. 

ඒක නිසා අපි විසශ්ෂ්සයන්ම ‘සත ිපාසල’ සංකල්පය ඉදිරිපත් 
කරන සවලාසවදි අපි සපාි අයටත් සත්සරන සාමානයසයන් අද 

හුඟක් ජ්නවහසේ පවතින S M S කියන අකුරැ තුන අරගත්තා. 

පළසවනි S එසකන් කයින්සන Slowly - නැවතිල්සල් 
කරන්න. සම් නැවතිල්සල් කිරීම සම්පජ්ානකරණයට, නැත්නම් 
නුවණින් සලකා කටයුතු කිරීමට ඉතාමත්ම වැදගත්. ඊට සාසප්ක්ෂ්කව 
අද සලෝකය අන්තිම හරීම හදිසිකාරී සලෝකයක්. අපි නගසරකට 
ගිසයාත්, අපි බස් එකට සගාඩ වුසණාත්, සුපේ මාකට් එකට ගිසයාත්, 
පුදුමාකාර තදබදයක් තිසයන්සන්. ඉතින් එසහේ සලෝකසය් ඒ නිසා 
සම්පජ්ානකාරීකම වැළලිලා ගිහිල්ලා තිසයන්සන්. එසහේ එසක් සම් 
සලෝසකම කලබල සවලා තරඟ කරමින්, එකිසනකා පරයා දඟලන්න 
හදන පවුසල් සාමාජිකයන් අතරත් තිසයනවා. එක කන්සතෝරැසේ 
වැඩ කරන අය අතරත් තිසයනවා. එක ඉස්සකෝසල් අය අතරත් 
තිසයනවා. හැම තැනකම තිසයනවා. එසහේ එසක් අපි සම් 
නැවතිල්සල් වැඩ කරනවා කිේවහම පසුගාමී කියල හිතනවා 
කට්ටියක්. සමච්චචර සලෝසක දුවසගන යන්න හදනවා, සේවඥයන් 
වහන්සස් සද්ශනා කළා සද්ශනා කළා කියන සම් සද් සමවැනි දියුණු 
සවන්න හදන රටකට අවාසනාවක් කියල හිතනවා. නමුත් සති 
පාසසල් අප ිඒක සහාඳසටෝම දැකලා තිසයනවා. අද සලෝසක තිසයන 
සම් අසහනයට, අද සලෝසක තිසයන සම් ආතතියට එකම සබසහත 
තමයි ඒ තමන් නැවතිල්සල් වැඩ කරන එක. 
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සදක: M කියන එසකන් අදහස් කරන්සන් Mindfully. එසහම 

නැත්නම් සිහිසයන්. නැවතිල්සල්, සිහිසයන්. තුන: S කියල කියන්සන් 

Silently කියලා. Silently කියල කියන්සන අපි සහාඳ විසේක 
තැනකට ගිහිල්ලා, නිශ්ශබ්ද තැනකට ගිහිල්ලා සතිය පිහිටුවනවා 
කියන අදහස ගන්නත් පුළුවන් - ආරණයගත, රැක්ඛමූලගත, 
ශූනයාගාරගත. ඊට වැිය සම්බන්ධ හරීම අනින්ද්රිය සදයක් තමයි 
තමන් සකාච්චචරක් ශබ්ද නිකුත් කරනවාද කියලා අහසගන ඉන්න 
එක. අපි සම් වසග් වැඩක් සංවිධානය කරන්න ගියහම අපිට ඉතින් සට 
පට වැඩ තිසයනවා සන්. ඒ වැඩ කරනසකාට, නැත්නම් කුස්සියක 
දානයක් සකස් කරන සවලාවක, නැත්නම් සවන උත්සවයකට ලැහැස්ති 
සවන සවලාවක, ගමනක් යන්න හදන සවලාවක සකාච්චචර සට පට 
ශබ්දද කියලා. ඉතින් පැත්තක ඉඳලා සහාඳට අහසගන හිටිසයාත් ඒකයි 
සතියයි අතර සලාකු සම්බන්ධයක් තිසයනවා. සතිසයන් වැඩ 
කරනසකාට සිනිඳු සතල් ධාරාවක් වසග් තමයි වැඩ කරන්සන්. සතිය 
නැතුව වැඩ කරනසකාට සට පට ශබ්ද. ඉතින් ඒ නිසා සකසනක් දිහා 
බලලා සකසනක් යන තාසලන් කියන්න පුළුවන් සම් යන්සන් සතියක් 
සම්පජ්ඤ්ඤයක් හදන වැඩකටද? නැත්නම් අනුන්වත් අවුස්සසගන 
තමනුත් අවුස්සසගන යන සලෝකයක්ද? කියලා. 

අන්න ඒසකදි සම් සම්පජ්ාන කියන පේවයට එනසකාට, 
සම්පජ්ාන කියන සම් පුරැකට එනසකාට සේවඥයන් වහන්සස් අසප් 
හැම අස්සක් මලු්ලක්ම අතගානවා. ඒ වාසග්ම අපි සම් ඉදිරිපත් 
කිරීමට ගත්සත් සතිපට්ඨානසය් විවරණයක්. ඒ විවරණසය්දී සම් 
සම්පජ්ඤ්ඤ කියන වචනය අපි සගාඩක් සාකච්චඡා කළා. සම් 
වැඩපිළිසවළ සකස් කරනසකාට අපි සකාසහාමද සම්ක සභාගත 
කරන්සන්? අපි සකාසහාමද ජ්න විඤ්ඤාණගත කරන්සන්? 
සකාසහාමද අපි සලෝකයාට ඉදිරිපත් කරන්සන් සම් වසග් මාධයයක් 
හරහා? කියනසකාට, සතයි සම්පජ්ඤ්ඤයක් බවට පත් වීම සතිසය් 
වැි විය පත් වීමක් වසග්. සතිය අතු ඉති විහිදී පැතිරී යෑමක්. මල් 
ඵල හටගන්න හදන සවලාවක්. ඒ නිසා සකසනක් - විසශ්ෂ්සයන්ම, 
සකසනක් කිේවහම සතිය වඩන සකසනක් - ඒ පැත්සතන් 
බලනසකාට හරි ආසයි දැනගන්න සම්පජ්ඤ්ඤය සතිසය් අභිවෘද්ධිමය 
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ලක්ෂ්ණයක් නම්, වැසඩන දියුණු සවන ලක්ෂ්ණයක් නම්, මම සම් 
සවනසකාට ගත කරල තසියන කාලයට සාසප්ක්ෂ්කව මසග් සතිය 
වැිලා තිසයනවාද? මසග් සම්පජ්ඤ්ඤය වැිලා තිසයනවාද? කියන 
එක සබෞද්ධයන් අතර සාකච්චඡා කරන්න පුළුවන්. 

නමුත් අපි සති පාසල වසග් සන්දේභයක් තුළ සබෞද්ධයන් 
සනාසවන පිරිසටත් සම්ක ආමන්තණය කරනසකාට, ඒසගාල්ලන්ට 
ගැළසපන තාසලට කතා කරනසකාට අපිට සදි්ධ සවනවා ඒ 
ඇත්තන්ට පහදලා සදනන්, සම් සතිය කියන එක වඩනසකාට ‘මම 
දැන් සමතන’ කියන උපමානසය් ගියාට, සතිය වැසඩනසකාට ඒ 
සකනාසගන් සලෝසකටම ශාන්තිදායක කම්පන සේගයක් පිට සවනවා. 
ඒක මනින්න පුළුවන්ද? අනුන්ට මනින්න පුළුවන්ද? තමන්ට මනින්න 
පුළුවන්ද? මැනීම සතියට සහ්තුකරද අසහ්තුකරද? කියන කාරණාව 
සනසවයි මං සම් කියන්සන්. අපි වැඩක් කරනසකාට අපි යන්සන 
ඉදිරියටද පස්සටද කියල දැනගන්න ඕනෑ. අන්න ඒ දැනගැනීසමදි සම් 
සති සම්පජ්ඤ්ඤ අවස්ථාව සතිපට්ඨාන සූතරය දිසග් ගියත් හරි 
වටිනවා. ඒ වසග්ම, අද තිසයන සම් සලෝක බරපතළ අේබුදකාරී 
තත්ත්වය දිහා බලනසකාට ඒ සියල්ලම දැසවද්දි ගිනිගනිද්දි 

සකසනකුට පුළුවන්ද සතසියන් සම්පජ්ඤ්ඤසයන් slowly, mind-

fully, silently, නැවතිල්සල්, සතිමත්ව, නිශශ්බ්දව ඉන්න? 

ඉතින් මට හිතුණා අපි ටිකක් ඉඳිමුද කියලා බලන්න 
නිශ්ශබ්දව. අපි සම් වසග් පරිසරයක පිරිසක් ඉන්නවා. අපිට පුළුවන්ද 
හැම සකනාසගම නිහඬ භාවයට ගරැ කරලා - නිහඬ භාවය 
කියන්සන සතිය කියල හිතාගන්නසකෝ - කලබලකාරී සලෝසකක 
නිහඬ භාවය කියන්සන සතිය නම්, අපිට පුළුවන්ද නිහඬ බවට 
සම්මාදම් සවන්න? අපිට නිහඬ බව කඩන්න පුළුවන්. නිහඬ බව ඇති 
කරන්න බැහැ. නිහඬ බව ඇති කරන්න බැරි වණුාට ස්වභාවසය් 
ස්වභාවය තමයි නිහඬ බව. ඉතින් අපිට ඒකට සම්මාදම් සවන්න 
පුළුවන්. අන්න ඒ සම්මාදම් වීම සඳහා අපි ඔක්සකෝම නිහඬව ටික 
සේලාවක් ඉන්න පුළුවන් ඉරියේවකට එමු සහාඳට. ඒ ඉරියේව 
හදනසකාටත් බලන්න ළඟ ඉන්න එක්සකනාට ශබ්ද ඇසහනවාද 
කියලා. තමන් හරි බරි ගැසහනසකාට අහල පහළ ඉන්න අයට සඝෝෂ්ා 
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සවනවද කියලා. එසහම නැතුව සහමහිට නැවතිල්සල් තමන් සහාඳ පහසු 
ඉරියේවකට යනවා. ගිහිල්ල බලනවා ‘මම දැන් සමතන’ ඉන්නසකාට 
මසගන් නිකුත් සවන ශබ්ද ගැන. සම්ක හරීම ආකේෂ්ණීය, 
අභයන්තරයට හිත නමන, අන්තරාවේතී චරණයක් ඇති කරනවා. 

අපි සම්කට සපාි උපකරම කරනවා ඉස්සකෝලවල. සීනුවක් 
නාද කරනවා, ඝණ්ඨාරයක් ගහනවා, විශාල ශබ්දයක් ඇති කරලා 
කරමසයන් සගවිලා බිංදුවට බහිනකල්. ඒ කරල කයිනවා ඒ ශබ්දය 
දිසග් අන්තිම බිංදුවට යනකල් ඇහුම්කන් සදන්න කයිලා. එතසකාට 
ඉසබ්ම සතිමත් සවනවා. අර නිශ්ශබ්ද භාවය තුළ අපි නිමග්න 
සවනවා. අපි කිමිගන්නවා. කිමිදගත්තට පස්සස අපි තමන්සගන් 
නිකුත් සවන ශබ්දවලට ඇහුම්කන් සදන්න ගයිහම මහ අමුතු 
ආධයාත්මික ගමනක් යනවා. ඒ නිසා මං මීට වැිය විස්තර අද 
කියන්සන නෑ. මං දන්නවා ඔක්සකෝම වසග් අද සම් ඉන්න කට්ටිය 
සබාසහෝසදසනක් සම්වා කරල පුරැදු සවලා තිසයනවා. අපි එසහම්ම 
වාි සවමු. වාි සවලා ඉඳසගන සතිය පිහිටුවීසම් කරියාකාරකමට යමු. 
ඇහුම්කන් සදමු. ශබ්ද නැතත් ඇහුම්කන් සදන්න. ශබ්ද තිබුණත් 
ඇහුම්කන් සදන්න. එසහම නැත්නම් ශබ්සදටත් ඇහුම්කන් සදන්න. 
පුළුවන් නම් නිශ්ශබ්ද භාවයට ඇහුම්කන් සදන්න. ඒක බරපතළ 
ආධයාත්මික කරියාවලියක්, නැත්නම් කරියාවක්. සම්ක බුදුහාමුදුරැවන්ට 
ළං සවනවා වසග්, ආධයාත්මික ගුරැවරසයකුට ළං සවන්නා වසග්, 
ස්වභාව ධේමයට ළං සවන්නා වසග් සදයක්. ඒ නිසා දැනට 
ඕසගාල්ලන්සග් නිහඬ භාවයට යන ගමසන් එකම බාධාව මසග් 
කටහඬ. මං මසග් කටහඬ නතර කරනවා. මං ආරාධනා කරනවා 
සියලුසදනාටම සම් පරිසරය අපිට සමාකකස්දෝ කයින්න බලාසගන 
ඉන්නවා නිහඬතාව තුළින්. ඒ නිසා අපි සියලුම ශබ්ද කරන සද්වල් 
අඩු කරලා, විසශ්ෂ්සයන් මසගන් නිකුත් සවන සද්වල් අඩු කරලා, අපි 
නිහසේ හඬට ඇහුම්කන් සදමු. නාදය කියන භාවනාව කරමු. 

(පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති.) 

සාධු! සාධු! සාධු!.... සම්ක අපි කැසල්කට ගිහිල්ලා පරුැදු කළත් 
පූජ්නීය සද්වස්ථානවලට ගිහිල්ලා පුරැදු කළත් සමාකක්සදෝ ඉඟියක් 
ඒ හැම තැනම සකසරනවා. ශබ්ද වගයක් ඇති කරනවා. 
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සයෝගාවචරයා බලන්සන ශබ්ද එන පැත්ත සනසවයි. ශබ්සද යන 
පැත්ත. ඒසක විශාල ගැඹුරක් තිසයනවා. අපිට ඕනෑ සකසනක් 
කෑගහපුසදන්, ඕනෑ සහණයක් පුපුරපුසදන්, ඕනෑ සද්දයක් ආපුසදන්, 
ඒසක සමාප්තිය හමාසර බැලුසවාත් ඒක සලාකු ආරාධනාවක් 
කරනවා සම් සම්පජ්ාන කියන වචසනට. සම්පජ්ඤ්ඤය කියන 
වචනයට. මම භාෂ්ාව පිළිබඳ එච්චචරම විසශ්ෂ්ඥසයක් සනසවයි - 
බුරැසමදි ඒ ස්වාමීන් වහන්සස්ලා අනිවාේයසයන්ම කියල සදනවා 
සතිය කියන එක වේතමාන සමාසහාතට සිහිය එළඹ සිටීම වසග් 
කියන අේථකථනයක් දීලා, සම් සතියට සම්පජ්ඤ්ඤය කියන එක 
සම්බන්ධ සවන තැන - සපාි ගෑනු දරැසවක් වැිලා එයා වැි විය 
පත් සවන අවස්ථාව, නැත්නම් පිරිමි සකසනක් ලංිගික පරිණතියට 
පත් සවන අවස්ථාව වසග් ජීවිතයට වැදගත් සන්ධිස්ථානයක් තමයි 
සම්පජ්ඤ්ඤයට පත් වීම. 

සම්පජ්ානකාරී කියන වචනය සදවිදිහකට සතිපට්ඨාන 
සූතරසය් විස්තර සවනවා. ඉස්සරහට එනසකාට, පස්සට එනසකාට, 
අත දිගඅරිනසකාට, අත නමනසකාට, ඉදිරිය බලනසකාට, පැත්ත 
බලනසකාට, සිවුරැ පාතර දරන සවලාවක, ඒ වසග් සද්වල් කරනසකාට 
කියන්සන සම් අපි ඇවිදිමින්, හිටසගන, ඉඳසගන, නිදාසගන කියන 
පරධාන ඉරියේ හතරට අමතරව ඒ ඉරියේ අතර සන්ධිස්ථාන, අතරමැදි 
අවස්ථා තමයි සම්සකදි සපන්නන්සන්. ඉතින් ඒ නිසා සම්වට 
කියනවා ඉරියාපථ සන්ධි කියලා වචනයක් - අපි නිස්සරණ වනසය් 

දායාද කළා posture junctions කියලා. සම්සකදි අපි අර එක 
ඉරියේවක හිටසගනම, ඇවිදිමින්ම, ඉඳසගනම, නිදාසගනම වසග් 
හිටපු ඒ පරධාන ඉරියේ හතසේ පුංචි පුංචි සන්ධිස්ථාන සමතන කතා 
කරනවා. එතසකාට සම්පජ්ඤ්ඤය කියල කියන්සන අර සලාකු කැසට් 
කඩල බලනවා වසග්, විසිතුරැ කරල බලනවා වසග්, පතුරැ ගහල 
බලනවා වසග් හැම සන්ධිස්ථානයකදීම සතිමත් සවන්න බලනවා. ඒ 
වසග්ම, සම්පජ්ාන කියන වචනසය් ‘සම්’ කියන සකාටස අයින් 
කරපුවහම ‘පජ්ාන’ කියන පදය තමයි තිසයන්සන්. ‘ප’යන්නත් 
කරන්සන ඇත්තටම පරකේෂ්ණය කිරීමක්. සම්සක මූලය වශසයන් 
තිසයන්සන ජ්ාන+ඥාන කියන පදය. සම්පජ්ඤ්ඤ. ‘ජ්ඤ්ඤ’ කියන පදය 
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ඥානයට සම්බන්ධ සවනවා. ‘ප’යන්න කියල කියන්සන ඒක තමන්ට 
වැටසහන සවලාව. තමන්ට පරකට සවන සවලාව. පරකේෂ්ණ සවලාව. 

ඊට පස්සස ‘සම්’ කියන පදයට බුරැම කරමයට අේථ 3 ක ්
සදනවා. එකක් තමයි, ඒක තමන්ටමයි වැටසහන්සන්. ස්වයංභූව 
වැටසහන්න ඕනෑ. සපාතක උගන්නලා කළුලෑල්ලක ලියලා සම්ක 
වටහාගන්න කියලා කවුරැත් කියන එකක් සනසවයි. සදක: 
සම්පූේණසයන් වැටසහන්න ඕනෑ. ඉස්සසල්ලා පටන්ගන්නවට වැිය 
සපාඩ්ඩයි වැටසහන්සන්. ගමනක් යනසකාට වසමන් දකුණට ඉරියේ 
මාරැ කරන සවලාව. එසහම නැත්නම් සම් අතින් ඒ අතට පාතරය 
මාරැ කරන සවලාව. ඒ සවලාවට සම් අත අල්ලන්න පුළුවන් ඒ අත 
අහු සවනස්න නැහැ. එතසකාට අර පුබ්බ+අපර සන්ධි, එසහම 
නැත්නම් පූේව කරපු සද් පස්සත් එක්ක ගළපන එක අපිට 
ගැළසපන්සන නැති සවන්න පුළුවන්. නමුත් පහු සවනසකාට පහු 
සවනසකාට සප්නවා සම්සක ගලනයක් තිසයනවා. වම් පසය් තිබුණ 
සතිය දකුණු පයට යනවා. එතන අතරමැද හිඩසක් නෑ. 

අන්න ඒ ගලනය දැනගන්න, සම්පූේණසයන්ම දැනගන්න 
පුළුවන් සම්කට සහාඳ ලස්සන සම්බන්ධතාවක් මං දැක්කා සතියට 
අේථකථනය සදනසකාට. සතියට අේථකථනය සදනසකාට අපි සතිය 
සදන්සන පහසුම සලස්ිම තැනකින් ඇතුල් කරනවා, කිසිම සදයක් 
සනාකර වාි සවලා ඉසබ් වැසටන හුස්මට හිත තියාසගන වසග්. 
සම්ක ටික සේලාවක් යනසකාට හිතල හුස්ම ගත්තත්, ශබ්දයක් ආවත්, 
සේදනාවක් ආවත්, ඉරියේව මාරැ කළත් ඒ දක්වා සම් සතිය ඉතිර 
පැතිර යනවා. ඒ නිසා පරසේශය පහසුම නැකසතන් බලලා සුදුසුම 
තැනින් කළාට, සම් සතිසය් තිසයනවා පුදුමාකාර ඉතිර පැතිර යන 
ගතියක්. ඒක අපිට අදහාගන්න බැහැ. සමාකද, අපි ඒ තරම් අපි ගැන 
අවතක්සස්රැ කරසගන ජීවත් සවන්සන්. මානවයා කියන සතා හැම 
සවලාසවම තමන් ගැන අවතක්සස්රැ කරනවා. නමුත් සතිය සමයා 
සක්විති රජ් කරවනවා. තත්පසරන් සදසකන් සකව්ිති රජ් කරලා, 
සියලුම පිරිච්චච ගතිය ඇති කරලා, ශාසන සම්පත්තියක් ලබල සදනවා. 
අන්න ඒ සම්පූේණ සවන ගතිය මට අයිති නෑ. මට තිසයන්සන සම්ක 
හඳුන්වලා සදන එක විතරයි. දැන් හිතන්න පිරිසිදු වතුර වීදුරැවක් 
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තිසයනවා. ඕකට අපි තීන්ත බිංදුවක් දානවා. දැම්මට පස්සස ටික 
සවලාවකින් තීන්ත බිංදුව සම්පූේණ වතුර වීදුරැව කරා පැතිසරනවා. 
දානසකාට එක තිතයි තසියන්සන්. අන්න ඒ පැතිසරන ස්වභාවය 
දැනගන්න කාලානුරෑපව සම්ක සවනස් සවන හැටි ‘සං’ කියන 
අේථසයන් තිසයන්සන සම්පූේණව. 

තුන්සවනි අේථයක් සදනවා ඒක ඇස්පනාපිට සමතනදීමයි 
සවන්සන්. අද තිසයන අධයාපන කරමයට ගහපු සටාක්කක් වසග්. අද 
තිසයන අධයාපසන් කවුරැ හරි කළුලෑල්ලක ලියලා සේඛීය කරමයට 
කරන සදයක්. සම්ක සේඛීය නෑ. සම්ක තරිමානරෑපී වැඩක්. තමන්මයි 
කරගන්සන්. ඇස්පනාපිට කරන්සන්. එසහම නැත්නම් අකාලික බවක් 
තිසයනවා. ඉතින් පුදුම පණ පිහිටුවීමක් තිසයනවා. සමන්න සම් ‘සං’ 
කියන අේථසය් පණ පිහිටුවන ගතියයි, පරකේෂ් කරන අේථයයි සහිතව 
පරඥාව නම් සමතනදි ගැසනන්සන්, සම්ක සත්තිස් සබෝධිපාක්ෂ්ික 
ධේමවල සප්න්න තිසයනවා. සතර සතිපට්ඨානය වැඩුවට පස්සස් අපි 
වීමංසා බුද්ධිය කියන එකක් පාවිච්චචි කරනවා. වීේයය, වීමංසා බුද්ධිය 
අපිට අවශයයි. අන්න ඒ වීමංසාව කියල කියන්සන යමක් දිහා නිකන් 
බලනවා සනසවයි. ඒ බලපු සද් කාලානුරෑපව සවනස් සවන්සන 
සකාසහාමද? ඒක දිහා බලාසගන ඉන්නසකාට රැචිසයන් අරැචියට 
යනවද? අරැචිසයන් රැචියට යනවද? එන්න එන්න තමන් සම්කට ළං 
සවනවද? ඈත් සවනවද? ඒක එන්න එන්න සගාසරෝසු සවනවද? 
සියුම් සවනවද? කියලා ඒසක චරණය ඒසක රචනය දිහාත් බලනවා. 

ඒක අපි සාමානයසයන් බුරැසමදි උගන්නනසකාට සතිය 
පිහිටුවීමට සම්බන්ධ කරනසකාට කියනවා යමක් දිහා අපි බලපු 
ගමන් අපිට සත්සරන්සන ඒසක සටහන විතරයි. ටිකක් සේලාවක් 
බලාසගන ඉන්නසකාට ඒසක ආකාර සවනස් සවන හැටි දකිනවා. 
ඒක මම දැක්සක් සමසහමයි : අපි නිශ්චල ඡායාවක් ගන්න පුළුවන් 
ස ාසටෝ එකක් ගත්සතාත් අපිට සම් සවලාසේ සටහන සප්නවා. 
වීිසයෝ කැමරාවකින් බැලුසවාත් චරණය සප්නවා. ඒක සවනස් සවන 
හැටි සප්නවා. ඉතින් කාටද පුළුවන් සවන්සන් සම්ක නිශ්චල 
ඡායවක්ද? එසහම නැත්නම් සම්ක චරණ චිතරයක්ද? කියන සදක අතර 
දැනගැනීසම් හැකියාව අර නිශ්චල ඡායාසේම ත්වරණයක්, සේගයක් 
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තමයි ඒක කාලානුරෑපව සවනස් සවන හැටි දකින්න පුළුවන්කම. 
ඉතින් ඒක සාමානයසයන් හරි විදුහුරැයි. නවීන විදයාසව තිසයන එක 
ලකුණක් සම්ක. ඉතින් ඒ විදයාවයි බුදුහාමුදුරැසවා කියන සම් 
විදයාසවයි සවනස තමයි නවීන විදයාව අවාසනාවන්ත විදිහට අපි බාහිර 
සද්වලව්ලට සයාමු කරවනවා. බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අභයන්තරයටයි 
සයාමු කරවන්සන්. අපි ඒකට විපස්සනාව කියල කියනවා. ඉංගරීසිසයන් 

insight කියල කියනවා - ඇතුළට හරවනවයි කියලා. 

ඒ නිසා අපි හුස්මක් අරසගන ඒ හුස්සම් මුල සකාසහාමද? 
මැද සකාසහාමද? අග සකාසහාමද? ආශ්වාසසයන් පරශ්වාසය සවනස් 
සවන්සන සකාසහාමද? පළසවනි ආශ්වාසසයන් සදසවනි ආශ්වාසය 
සවනස් සවන්සන සකාසහාමද? 4, 5, 6, 7, 8 යනසකාට දීඝං වා 
අස්සස්න්තා ‘දීඝං අස්සසාමී’ති පජ්ානාති කියපු එක සකාසහාමද 
රස්සං වා අස්සස්න්තා ‘රස්සං අස්සසාමී’ති පජ්ානාති කියලා සවනස් 
සකටි භාවයකට ගිසය්? කියලා හංගන්සන නැතුව, අතරමැද කිසිම 
තැනක ලුහුටලා යන්න සදන්සන නැතුව අල්ලගත්ත සද් දිගටම අල්ලා 
යෑමට සමන්න සම් වීමංසා බුද්ධිය අවශයයි. සලෝසක කිසිම සකසනකුට 
ඕක කරන්න බෑ. අපි කරන්සන ඒක අල්ලනවා, තව එකක් කරනවා, 
ආසය ඇවිල්ල සම්ක අල්ලනවා, ඒක ටිකක් කරනවා. අර කපුසටා කූඩු 
හදන්න ඉසගනගන්නවා වසග්. සමානම සදයක් හරි දිගට කරසගන 
ගිසයාත් අර වීමංසා බුද්ධිසය් අවදියත් සද්වල් මාරැ සකරැසවාත් ඔළුව 
වඳුරැ මනසකට යන එකත් අනුව බලනසකාට අපි සම් යනස්න 
සලෝසක ඉස්සරහටද? පස්සටද? කියලා පරධාන පරශ්නයක් තිසයනවා. 

සම්සකදි කියන්සන් එක කරියාවලියකට හිත දාලා ඒක දිගටම 
බලාසගන ඉන්න ගමන් කාලානුරෑපව සමාකද සවන්සන්? ඒසක 
ආකාර 11 යි බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන්. සගාසරෝසු 
ආකාරයක් තිසයන්න පුළුවන්, සියුම් ආකාරයක් තසියන්න පුළුවන්. 
ඇතුසළ ආකාරයක් තිසයන්න පුළුවන්, බාහිර ආකාරයක් තිසයන්න 
පුළුවන්. දුර ආකාරයක් තසියන්න පුළුවන්, ළඟ ආකාරයක් තිසයන්න 
පුළුවන්. මනාප ආකාරයක් තිසයන්න පුළුවන්, අමනාප ආකාරයක් 
තිසයන්න පුළුවන්. අතීත වශසයන් අනාගත වශසයන් වේතමාන 
වශසයන් තුනයි. සස්රම එකතු කළාම ඔය 11 විතරමයි තිසයන්සන්. 



සැම කටයුත්තකදීම සතමිත් වීම | 

185 | 

ඔය 11 ම දකිනකන් - කයින්නසකා ආනාපානය කියලා, නැත්නම් 
කියමුසකා ඇවිදින පියවසේ කියලා. ඔය 11 ම දකිනකල් එයා 
ආනාපානය දැක්කා සක්මන සකරැවයි කියලා ලකණුු ලැසබන්සන 
නැහැ. අන්න ඒ සියලුම ආකාරවලින් බලන්න අපි ඔය 5 කට කැමතියි 
6 කට අකමැතියි. හිසත් තිසයන සම් කසඩ ගතිය නිසා සමච්චචර 
ලස්සනට ස්වභාවය සපන්නද්දි ඒක සමහර සවලාවට කැමති සවනවා 
සමහර සවලාවට අකමැති සවනවා. ඒ නිසා අපිට සතයය 
සම්පූේණසයන් දකින්න බෑ. ඒ නිසා අපි සතිය පිහිටුවනසකාට 
කියන්න ඕනෑ පැමිසණන සද්වල් සතෝරන්න එපා. සබ්රන්න එපා. 
මනාප වුණත් බලන්න, අමනාප වුණත් බලන්න. සගාසරෝසු වුණත් 
බලන්න, සියුම් වුණත් බලන්න. ළං සවමින් තිබුණත් බලන්න, ඈත් 
සවමින් තිබුණත් බලන්න. දුර වුණත් බලන්න, ළං වුණත් බලන්න. 
අතීත වශසයනුත් සප්නවා නම් ඒකත ්බලන්න. වේතමාන වශසයන් 
සප්නවා නම් බලන්න. අනාගත වශසයන් සප්නවා නම් බලන්න. 
කිසිම සකසනකුට සම්ක බෑ සන්. එසහම බලනවා නම් මනුස්සසයක් 
සනසවයි. මනුස්සසයෝ කයින්සන පුදුමාකාර විදිහට සපරලා, මනාප 
සද්වල් විතරක් බලන අය. ඒ නිසා මනුස්සයාට සතයය දකින්න බෑ. 

අසප් අම්මා ඕක අපිට කයිල දුන්සන් හුඟක්සදසනකුට බත් 
උයන්න අමාරැ හින්දා කල් ඇතුව ටිකක් සකාස් එසහම උයනවා. 
සකාස් ටිකක් තම්බලා තියනවා. නැත්නම් සදල් ටිකක් එසහම හදලා 
ඒක කන්න අරිනවා ඉස්සසල්ලා. ඒ කරල කයිනවා ‘සම් සදල් 
තිසයන්සන්. පුළුවන් නම් කාපන් බැරි නම් කාපන්. සම් සකාස් 
මාළුවක් තිසයන්සන්. සකාස් මැල්ලුමක්. පුළුවන් නම් කාපන් බැරි 
නම් කාපන්. බත් උයන්න සවලා යනවා’. ඉතින් ඒක ටිකක් හිතට හරි 
අමාරැයි අම්මා සමසහම කියනසකාට. ඉතින් කරන්න සදයක් නැහැ. 
පුළුවන් නම් කාපන් බැරි නම් කාපන්. ජීවිසත්ම ඔච්චචරයි. සම් තිසයන 
ඕනෑම පරශ්නයක් පුළුවන් නම් කන්න, බැරි නම් කන්න. කාටවත් 
කියන්න යන්න එපා. 

සම් වීමංසා නුවණ පස්සස් ධම්මවිචය සම්සබාජ්ඣංගය 
විදිහට අපිට සපනී හිටිනවා. ධම්මවිචය කියල කියන්සන් විචක්ෂ්ණ 
බුද්ධියක්. වීමංසා බුද්ධිය - මම ඉස්සරහට යනසකාට මං සමාන වසග් 
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මිනිසහක්ද ගිසය්? ආපහු හැරිලා එනසකාට මමමද එන්සන්? එසහම 
නැත්නම් අත දිගඅරින මනුස්සයාමද අත නමන්සන්? එසහම 
නැත්නම් ඉස්සරහ බලන මනුස්සයද පැත්ත බලන්සන්? සම් අතරමැද 
අපි වයසට ගිහිල්ලා තිසයනවා සන්. දැන් මට 70 පිරිලා. කවදා ගියාද 
කියලා සහායන්න බෑ සන්. හැබැයි සම් සම්පජ්ානකාරී බව තිසයනවා 

නම් ඒකට ඉංගරීසිසයන් කියනවා thin-slicing of time කියලා. හැම 
චිත්තක්ෂ්ණසයම සිදු සවන සද් වාේතාගත සවනවා. සපාත් තැබීමක් 
සවනවා. ආන්න ඒ සම්පජ්ානකාරයට එනසකාට හිසත් ඇති සවන්නා 
වූ ධම්මවිචය මානවයාසග් මූලික අයිතිවාසිකමක්. අද මානවයා 
ඔක්ස් ඩ් විශ්වවිදයාසල යනවා, හාවඩ් විශ්වවිදයාසල යනවා, පිට රට 
යනවා දැනුම ලබන්න කියලා. තමන් තුළ තිසයන සම් විශ්වගත දැනුම 
පාවා දීලා සම් කරන සද්වල් - මට යන්න බැරි සවච්චච නිසා ඊේෂ්යාවට 
කියනවා කියලා කට්ටිය හිතයි. නමුත් මං සම් කියන්සන බණට සන්. 
තමන් තුළයි පරශ්සනට උත්තසේ තිසයන්සන්. සම්පජ්ානකාරී නැතුව 
අපි සම් කවුරැ හරි සපනන්න මාේගයක් දිසග් උලුප්පලා සගනියනවා. 
ඉතින් සම් දැනුම සදමේපිසයෝ ළඟ නෑ සනවැ අද. සම් දැනුම සම් බණ 
කියන හාමුදුරැසවා ගාවත් නෑ සනවැ අද. ඒ වසග්ම බණ භාවනා 
කරන අය ළඟත් නෑ සන්. ඒක තමයි මාරයා කියන්සන්. 

අපි සම් වසග් වැඩසටහනකදි කරන්න හදන්සන් නෑ සම්ක 
සහාඳට කරන සමාන සද් හරි කමක් නෑ සම්පජ්ානකාරී සවනවා නම්, 
ඒක තුළ පුදුමාකාර ගැඹුරක් තිසයනවා. එසහම නැත්නම් කියන්න 
පුළුවන් අපි දකින්සන මතු පිට ඔසප් විතරයි. සතිය නැත්නම් 
සම්පජ්ානකාරී නැත්නම් සතිසය ලක්ෂ්ණය විදිහට සපන්නන්සන් 
අපිළාපන ලක්ඛණා සති කියලා. පිළාපන ලක්ඛණය කියල කියන්සන් 
සපාළා පනින ගතිය. හිතන්නසකෝ පරණ ලබු කබලක් වතුරට දැම්මයි 
කියලා. රිජිස ෝම් කෑල්ලක් සපාසරාප්ප මූියක් වතුරට දැම්මයි කියලා. 
ඒක මතුපිටට සපාළා පනිනවා මිසක් කවදාවත් ගැඹුරට යන්සන නෑ 
සන්. ඒක තමයි අභාවිත මනසක හැටි. නමුත් භාවිත මනස හරියටම 
ගල් කෑල්ලක් වතුරට දැම්ම වසග්, යකඩ කෑලල්ක් වතුරට දැම්ම වසග් 
දාන තැනම ගිසලනවා. ආසය සවන තැනකට යන්සන නෑ. සදක: 
ගිලුණු තැනින් වතුර කඳ සගවාසගන අියට යනකල්ම යන එක 
නතර කරන්න කාටවක්වත් බෑ. 
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ඒ නිසා සම් වතුර කඳට පරසේශ වීමට අපි කියමසුකා සති 
මාතරය කියලා, නැත්නම් හුදු සතිය කියලා. ඊට පස්සස එයා ආසය 
නතර කරන්න බෑ. ඒක කාසගන බහිනවා. ඒක ඒ පදු්ගලයටත් අයිති 
නැහැ. ඒ පුද්ගලයා කරන්සන් සතිය දිගට වඩන එකයි. එතසකාට 
ඇති සවන සම් ඥාන සම්පරයුක්ත, නැත්නම් සති සම්පජ්ඤ්ඤසයන් 
යුක්ත ඉදිරි ගමන හරිම පරසන්නයි. හරීම සතුටු මනසකින්, එසහම 
නැත්නම් අපිට කියන්න පුළුවන් මනසා ්ච පස්න්නන කියලා, 
දකින්න පුළුවන් මසග් හිසත් ඇතුසළ් මසග් හැකියාවල්; අසීමිත 
හැකියාවක් තිසයනවා. සම්පජ්ඤ්ඤය සහ සතිය ඇති සවනසකාටයි 
ඒක ගමන් කරන්සන්. සතිසය් සහ සම්පජ්ඤ්ඤසය් ඉදිරි ගමන 
සියලුසදනාසගම එක සමානයි. එකම විදිහකට යන නිසයි 
බුදුහාමුදුරැවන්ට සතිපට්ඨාන කියලා සූතරයක් සද්ශනා කරන්න පුළුවන් 
වුසණ්. ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් බුදු වුසණ් තමන්වහන්සස් 
පමණක් නිසාම සනසවයි. අපි සඳහාත් සම් විස්තසේ කරන්නයි. 

ඉතින් ඒ සඳහා අපි දවස පුරා කරන හැම විකාරයකදීම, හැම 
ආකාරයකදීම, හැම ඉරියේවකදීම, හැම අරමුණු මාරැ වීමකදීම සතිය 
පවත්වන්න පුළුවන් කියලා හැකි සංඥාවක් දීම තමයි සම්පජ්ඤ්ඤ 
පබ්බසයන් කරන්සන්. නම් වශසයන් කියලා සම්කයි සම්කයි සම්කයි 
සම්කයි කියලා මතක් කරනසකාට අපි සම් සති පාසල වසග් සංකල්ප 
කරියාවත් කරනසකාට සම්සක අසි්ත පී්ත ඛායි්ත සායි්ත වසග් 
සද්වල් අරසගන කෑම ටිකක් කනසකාට සතිය පවත්වන්සන 
සකාසහාමද? වතුර ටිකක් සබානසකාට සතයි පවත්වන්සන 
සකාසහාමද? කියල විසශ්ෂ් සති කරීඩා පුරැදු කළා. දරැවන්ට අපි 
කියනවා ඇස් සදක වහසගන අත දිගඅරින්න කියලා හිඟන්සනක් 
වසග්. අත උඩ සමානවා හරි තියයි ඇස් සදක අරින්න එපා. අපි හිතමු 
සීයක් හමාරක් ඉන්නවයි කියලා. ඔක්සකෝටම තිබ්බට පස්සස 
කියනවා සපාඩ්ඩක් අතට දැසනන සද් බලන්නසකෝ. බරයිද? හතරැස්ද? 
කටුකයිද? මෘදුයිද? සපාඩ්ඩක් අසත් උඩ දාලා බලන්න සකාසහාමද 
තිසයන්සන කියලා. ඉතින් දැන් අසත් ඇහැක් තිසයනවා වසග්. ඇස් 
සදක වහසගන අතට දුන්නට පස්සස් අත උඩ තිබ්බ සද් සටා ියක් 
සවයි කියල හිතන්නසකෝ. එසහම නැත්නම් කැරට් අල කෑලල්ක් 
කියල හිතන්නසකෝ. එසහම නැත්නම් මාෂ්්සමසලෝ එකක් කියල 
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හිතන්නසකෝ. එතසකාට එයා අතින්, නැත්නම් කාය පරසාදයට, අසත් 
ගෑසවන සද්ට සම්ක ස්පේශ කරල බලනවා. ඊට පස්සස කියනවා දැන් 
ඕක නහයට ළං කරල බලන්න ඇස් සදක වහසගන දැන් ඝාණ 
පරසාදයට ගඳ සුවඳට සම්ක දැසනන හැටි. ඊට පස්සස ඕක කන ළඟට 
ළං කරල සපාඩ්ඩක් මිරිකල බලන්න සම්සකන් සද්දයක් එනවද 
කියලා. එතසකාට සසෝත පරසාදයට සම්ක වැටසහන හැටි. 

සම් විදිහට අසප් ඉඳුරන් හයට සම් වස්තුව හය ආකාරයකින් 
අපි සවනදා ගන්න ගතිය කඩකඩා සපන්නනවා. සපන්නල කියනවා 
දැන් හිසත ්ඇති සන් අදහසක් දැන් අහවල් එක කියලා. දැන් ඇස් සදක 
ඇරලා බලන්නසකෝ හිතපු එකමද තිසයන්සන් කියලා. සම්පූේණසයන් 
දැන් හිත පුදුම අවදි භාවයකට, නැත්නම් අපරමාදී භාවයකට එනවා. 
ඊට පස්සස් ඕක සටාපියක් නම් ඕක දිගහැරලා සකාසළ් එක අතක 
තියාසගන දිව දික් කරලා සපාඩ්ඩක් සකාණ තියල බලන්න. 
එතසකාට අපිට රසය පළිිබඳව පුංචි අදහසක් ගන්න පුළුවන් සන්. 
ඊට පස්සස් පුංචි කෑල්ලක් කඩලා කට පුරාම සම්සක රස යන විදිහට 
බලන්න සකළ ගලන හැටි. බලන්න අසප් දිව විවිධ රස විවිධ පැති 
දිසග් යන හැටි කියලා විශාල සසෞඛය පාඩමක්, එතසකාට අභයාසය 
තමන්ට සත්සරනවා. එතසකාට ඒක කාලා ඉවර සවච්චච ගමන් තව 
කෑල්ලක් කන්න තිසයන ආසාව. සමසහම කරසගන යනසකාට අර 
සවනදා කන ජ්ුජ්ුබ්ස් කෑල්ලක, සවනදා කන මාෂ්්සමසලෝ කෑල්ලක, 
සවනදා කන සටා ියකට වැිය පුදුම පිරිච්චච ගතියක් එනවා. සපාි 
සද්කින් නමුත් සම්පූේණ පිරිච්චච ගතියක් එනවා. ඊට පස්සස ඒ 
ළමසයකුසගන් ඇහුසවාත් සතිසයන් යුක්තව කාපුවහම සකාසහාමද 
කියලා, විශ්වවිදයාසලට ගහිිල්ලා පාඩමක් උගන්නල සදන්න පුළුවන්. 

ඒ වසග්ම සබානසකාට බීසගන බීසගන යන්න එපා. උගුරක ්
අරසගන කසට් තියාසගන සපාඩ්ඩක් හපන්න ඕක. එතසකාට කට 
පුරාම ඒ යුෂ්ය ඒ ඕජ්ාව පැතිසරන හැටි බලනසකාට අපිට 
සත්සරනවා උගුසරන් පල්සලහාට ගියාට පස්සස් ආමාශයට 
යනසකාට සම්සක තද අම්ල ගතියක් තිසයන්සන්. දිරවීමට අවශය 
සවන ක්ෂ්ාර ගතිය තිසයන්සන් මඛුසය් පමණයි. ඒ නිසා මුඛසය් වැි 
සේලාවක් තියන්සන නැතුව ආහාර දැම්සමාත් ආමාශයට 
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ඒකාන්තසයන්ම ඇසිඩ් සවනවා. ඊට පස්සස් කාසබෝහයිසඩරට් 
දිරවන්සන නැහැ. ඊට පස්සස දියවැියාවට යනවා. කසට්දි සහාඳට 
දියරයක් සහෝ සේවා ඝනයක් සහෝ සේවා සහාඳට හපලා කනවා නම් 
සම් ක්ෂ්ාරය, නැත්නම් සේඨය කියලා අපි කියන සද්ත් එක්ක 
ගනුසදනු වුසණ් නැත්නම් ඉතින් බඩට ගියාට පස්සස් බඩ බර 
සවනවා. බසඩ් අම්ල ගතියක් එනවා. අරවා දිරවන්සන නැතුව 
සංකූලතාවලට පත් සවනවා. 

ඉතින් ආහාර විසේකසයදි ඔක්සකාම කරල කාලා දූවසගන 
ගිහිල්ලා ආසය වාි සවන සකසනක්සග් ගමනයි, නියරක් උඩ 
ඉඳසගන සහාඳට කෑම ටික කාලා සගාවිතැන්බත් කරන සගාවියයි 
දිහා බලනසකාට, සගාවියට එසහම හදිස්සියක් නැහැ ආහාර 
විසේකසයදි වැඩ ඉවර කරන්න ඕනැයි කියලා. ඒ මනුසස්යා 
සබාසහාම විසේකීව තමයි කාලා වැඩ කරන්සන්. ඒත් මං කියන්සන 
නෑ ඔක්සකාම සගාවිසයෝ නිවන් දකිනවයි කියලා. මං කියන්සන නෑ 
ඔක්සකාම සගාවිසයෝ සතිමත් කියලා. නමුත් ඒ ගතයි අද සම් සංකර 
සමාජ්ය තුළ පුදුමාකාර විදිහට අපි කනසකාට, සබානසකාට, 
නිදාගන්නසකාට, යනසකාට, එනසකාට, ඔක්සකාම කාසගසදෝ 
ජ්ාතයන්තර සකාම්පැනියකට කඹුරනවා. සහාඳට හම්බ සවනවා. 
හැබැයි ඉතින් වැි කල් යන්න ඉස්සසල්ලා මැසරනවා. ඒක තමයි 
ඉටිපන්දම සදපැත්සතන් පත්තු කළා වසග්. ඕක සකළනි් තියලා පත්තු 
කරපන්සකෝ. එතසකාට පත්තු සවනවා සන්. ඕක සදපැත්ත පත්තු 
කරපුවහම උණු සවලා වැසටන එක සන් සවන්සන්. 

70 දශසකට ඉස්සසල්ලා ඉපදිච්චච මනුස්සසයක් සහ සම් 
මෑතක ඉපදිච්චච මනුස්සසයක් අතර තිසයන, සම් පරිසරය දැකල නැති 
ගතියත් එක්ක බලනසකාට පුදුම හිසතනවා. පුදුම හිසතනවා 
සකාච්චචර සම්පජ්ානකාරීකමින් සතාරද? කරන වැඩවල කිසිම ඒ 
වැසඩත් එක්ක සම්බන්ධ නෑ. ඉතින් ඒ සම්බන්ධය නැති භාවය නිසා 
තමන් කියන්සන කවුද? මසග් සපෞරැෂ්ත්වය සමාකක්ද? මසග් 
රැචිඅරැචිකම් සමානවද? ඇයි මං සම් විදිහට හැසිසරන්සන්? ඇයි මං 
සම් විදිහට දුවන්සන්? කයිලා ඒ පුද්ගලයා තුළ බය ලැජ්ජ්ාව නැති 
සවනවයි කියලා බුදුහාමුදුරැවන්සග් බණ පදයක් තිසයනවා 
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‘සතිසම්පජ්ඤ්ඤය’ නැත්නම් යම් කිසි සකසනක් තළු - වැසඩ් කරන 
එකට තිසයන සතිය සනසවයි - ඒ සතිය වැසඩන් වැසඩ්ට, 
ඉරියේසවන් ඉරියේවට, සිද්ධිසයන් සිද්ධියට ඒ මාලාව පිළිබඳව 
හැඟීමක් නැති සකනාට බය ලැජ්ජ්ාවක් පහළ සවන්න තිසයන 
සහ්තුපාදක ධේමවත් නැහැයි කියලා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් සඳහන් 
කරනවා. ඒක තමයි අද තසියන සාසප. 

ඉස්සර තිබුසණ විදයා දදාති විනයං කියලා, යමක් 
ඉසගනගත්ත මනුස්සසයක් ඉන්නවා නම්, ඒ මනුස්සයා බය ලැජ්ජ්ාව 
සහිත සවයි කියලා. විදයාවක් තිසයනවා නම් විනයක් තිසයය ිකියලා. 
අද සමාකද සවලා තසියන්සන්? අද උගතුන් ඉන්න පරධාන 
මධයස්ථානවල තිසයන විසලෝපන දිහා බලනසකාට ඒ තැන්වල බය 
ලැජ්ජ්ා සදක නැති සවලා. ඒ නිසා පරිසරය විනාශ වුණා. සතා 
සරැපයාට ඉන්න නෑ. සපාළව යට තිසයන ඝන සලෝහය එළියට ඇදල 
දාසගන නා නා පරකාර විකාර කරනවා. හදිස්සිසය් දුවනවා. 
සකෝච්චචිසය් නැගලා දුවනවා. සකාසහ්ද යන්සන්? අපායට. 

ඒක නිසා අපි දැනගන්න ඕනෑ සතිසම්පජ්ඤ්ඤය තිසයන 
සකනාට, නැවතිල්සල් වැඩ කරන මනුස්සයාට හම්බ සවන බය 
ලැජ්ජ්ාව අද සලෝකසය් තිසයන අතයන්ත අවශයතාවක් කියලා මං 
කියනවා. සමසතන්දි හුඟසදසනක් හිතනවා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් 
සඳහන් කරන්සන් සතයිට කරැණාව එකතු කරන්න කියලයි. 
කරැණාව තුළින් අපිට පුළුවන් අනිත් සකනාසග හදගැස්ම 
සත්රැම්ගන්න. නමුත් මා තුළ සවනසක් සවන්සන නැහැ. මා තුළ 
සවනසක් සවන්න නම් සති සම්පජ්ඤ්ඤය අවශයයි. ඒ නිසා මට 
හිතුණා සති පාසසල් ඉදිරි ගමන යනසකාට අපි සතිය කියල දීලා 
යහපත් පරසයෝජ්නයක් ලබපු කට්ටියට සම් සම්පජ්ඤ්ඤයක තිසයන 
ඥාන සංවත්තනික භාවය සත්රැම් කරලා සදන්න. ඒකට තිසයන 
ලකුණ තමයි ඒ සකනා බය ලැජ්ජ්ා සහිත සවනවා. ඒ සකනාට 
හදගැස්ම සත්සරනවා. ගස් සකාළන් සත්සරනවා. එසහම නැතුව සම් 
යන්සතරෝපකරණ වසග් අද හදන දරැසවා දිහා බලනසකාට අපි ඒ 
දරැවන්ට සම්ක කියල දුන්සන නැත්නම් අපි ණයයි කියල මට හිසතනවා. 
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ඉතින් ඒක නිසා මං හරි කැමතියි සම් වසග් සද්කදි අපිට සම් 
කියන්න ඕනැ සද් ජ්නමාධය ඉස්සරහ තියන්න හම්බ සවච්චචහම, ජ්න 
විඥානය ඉස්සරහ තියන්න සවච්චචහම. ඒක අපි සම් පටවන්න හදනවා 
සනසවයි. සතිය උගන්නලයි කියන්සන් සතිය දිසග් ඉදිරියට 
යනසකාට බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අස්සක් මුල්ලක් නෑර විසුරැවලා 
පතුරැවලා සපන්නන සම් කාරණාව සහාඳට සපාදුසේ සහෝ පුද්ගලිකව 
සහෝ බාරගන්න. සපාදුසේ හදන්න ගිසයාත් අපි අනුන් හදන්න ගිහිල්ල 
පශ්චාත්තාප සවයි. නමුත් තමන් හදන වැසඩ්ට සම් ධේම සද්ශනාවත් 
සම් අසප් පේවයත් සකාටසත් සහ්තු වාසනා සේවා කියන යහ 
පරාේථනාසවන් මසග් ධේම සද්ශනාවට අදාළ සකාටස සමාප්ත කරන්න 
බලාසපාසරාත්තු සවනවා. සියලුසදනාටම සතිසම්පජ්ඤ්ඤය පහළ 
සේවා කියල පරාේථනා කරනවා. 

~~~~~~~~~~ 

ඉහත ්ද්ශනාව ඇසු්රන් ස ුසුණු  මටහන් සුද්ධ  ිරීම 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, කලක සිට ආනාපානසති 
භාවනාවත් සක්මන් භාවනාවත් වඩමි. එදිසනදා කටයුතුවලදීද සතිය 
පැවැත්වීමට උත්සාහ ගනිමි. සෑම අවස්ථාවකම එදිසනදා 
කටයුතුවලදීත් ශරීරය සවත අවධානය සයාමු කළසහාත් මුළු ශරීරයම 
බිඳිබිඳී යන ගතියක් වැටසහ්. 

මාසග් ගැටලුව වන්සන් එදිසනදා කටයුතු අතර සතිය පැවැත්වීසම්දී 
සතිය පැවැත්විය යුත්සත් එසලස දැසනන චංචල කම්පන ස්වභාවයටද? 
නැතසහාත් කරන කටයුත්තටද? යන්නයි. උදා: එළවළු කපන විට පසය් 
දැසනන කම්පන චංචල ගතියට සිත පිහිටුවිය යුතුද? නැතිනම් කපන 
ඉරියේවට සතිමත් විය යුතුද? කරැණාසවන් පහදා සදන සස්ක්වා! 

පි: සහාඳ පරාසයෝගිකව පරශ්නයක් මතු සවච්චච සවලාවක 
සියලුසදනාට සත්සරන විදිහට නගන ලද සහාඳ පරශ්නයක්. ඉතින් 
සාමානයසයන් සතිය සම්පජ්ඤ්ඤයක් බවට වැසඩනසකාට ඒක 
දකින්සන අපි බලාසගන ඉන්න, අපි අරමුණු කරන වස්තුව 
කාලානුරෑපව සටහසනන් ආකාරයට, ආකාරසයන් ස්වභාව 
ලක්ෂ්ණවලට සවනස් සවන හැටි. ඒ නිසා ඒ වස්තසුේ - අපි හිතමු 
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ආනාපානය දිහා බලාසගන ඉන්නවා. ඒක සගාසරෝසු සවනවා. ටිිකක් 
සවලා යනසකාට ඒක සයිුම් සවනවා. ඊට පස්සස අති සියුම් සවලා 
ඉතාම සුණු සුණු මට්ටමට යන අති සියුම් තත්ත්සවට යනවා. එසහම 
වුණාට පස්සස් ආනාපානසය් තිබුණු අර මූලික ගති ලකුණු ඇත්සත 
නෑ. ඒ විතර සවනසකාට අපිට සප්න්න පුළුවන් ඒ අතරමැද සද්දත් 
තිසයන්න පුළුවන්. සේදනාත් තිසයන්න පුළුවන්. එතසකාට මම 
ආනාපානය කියලා ආසය සැරයක් හයිසයන් හුස්ම අරසගන 
බලනවද? නැත්නම් ආනාපානය දිහා බලාසගන ඉන්නසකාට ඒසක 
සගසවමින් පැවතිච්චච සවනස්කම්වලට ඉඩ සදනවද? සද්ද 
සේදනාවලටත් ඉඩ සදනවද? කියල බලනසකාට, තාම අසප් හිත 
සතිය වැඩීමට ගත්ත අරමුණ පදනම් කරගත්ත විගරහයකට යන්සන්. 

නමුත් ඒ ආනාපානය සගාසරෝසු තැනින් සියුම් තැනට, සියුම් 
තැනින් අති සියුම් තැනට යනසකාට බලන හිසත් සවනස් වීම 
සයෝගාවචරයාට සත්සරන්සනම නෑ. එයාට හිසතන්සන අරමුණ 
සවනස් වුණයි කියලා. නමුත් ඒ අරමුණ සවනස් වීමට සමගාමීව 
බලන හිසත්ත් සවනසක් ඇති සවනවා. බලන හිත කුඩු කුඩු සවන්න 
හදනසකාට තමයි බලන වස්තුව කුඩු කුඩු සවන්සන්. ඒක හරි ගුප්ත 
ධේමයක් වාසග්. ඉතින් සම්ක බලන සකනාසග් පරිණාමයක් සමතන 
සිද්ධ සවනවා වස්තුසේ පරිණාමයත් එක්කම. ඒක ඒ සකනාට 
සත්රැම්ගන්න එක්සකා බෑ, එක්සකා සත්රැම්ගන්න අකමැතියි. 
සමාකද, ‘මම’ කියන්සන එසහම කැසඩන බිසඳන වස්තුවක් කියලා 
සත්රැම්ගන්න හුඟසදසනක් කැමති නැහැ. හිතන්සනම ‘මම’ 
කියන්සන ඒකඝන මසමක් පුද්ගලසයක් කියලා. නමුත් භාවනාසවදි 
සම් වස්තුවක, බලාසගන ඉන්න අරමුණක පතුරැ ගහලා බලන ගතිය, 
විසිතුරැ සවලා බලන ගතිය, කුඩු කුඩු සවලා යන ගතිය එනසකාට 
සමහරැන්ට පුදුම බයක් ඇති සවනවා. සමාකද, එයාට සත්සරනවා 
සම් බලන හිතත් ඔච්චචරම තමයි කියලා. 

මෑත ඉතිහාසසය් විදයාත්මක සසායාගැනීම් අනුව සත්සරන්න 
පටන් අරගත්තා බලන හිත තමයි සප්න්සන් කියලා. ඒක බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් ධම්මපදසය් ම්නාපුබ්බඞ්ගමා ධම්මා ම්නා්සට්ඨා 
ම්නාමයා - මසනෝමයයි. සම් සියලු ධේම මසනෝමයයි කියන තැනට 
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ආවා. ඒක සවන්න හැබැයි භාවනාසේ සෑසහන තැනකට යන්න 
ඕනෑ. පටන්ගන්නසකාටම සතිය පිහිටුවලා නැත්නම්, සමාන 
අරමුසණ්ද හිත තියල තිසයන්සන කියල දන්සන නැත්නම්, හිත එක 
තැනක තියාගන්න බැරි තරම් වඳුරැ මනසක් නම්, ඔසතන්ට යන්න 
බෑ. ගිහිල්ලා සහාඳට අරමුණක හිත පිහිටුවලා හරියට ගල් කෑල්ලක් 
වතුරට දැම්මා වසග් සහාඳට කිඳා බහින මට්ටමට එනසකාට සප්නවා 
දැන් හිත පරිණාමයට පත් සවනවා. ඒ අනුව බලන බලන සද ්ඔය 
වසග් සවනස් වීමකට ලක් සවනවා. එතසකාට - සම් සවලාසවදි 

අමතරව ඒක මතක් කරලා සදන්න පුළුවන් - ‘මමයා’ සවනස් 
සවනවා. ‘මමයා’සග් හිතුවට වැිය භංගුර බව සත්සරනවා. ක්ෂ්ණ 
භංගුර බව සත්සරනවා. සම්ක කැිච්චච දිරච්චච මළකඩ කාච්චච. සපාි 
කරනසකාට පපඩමක් වසග් සපාි සවනවා වසග්. 

ඒ සද් සවනසකාට එයා සම්ක සත්රැම්ගන්න බැරි තත්ත්සවක 
හිටියයි කියලා, නැත්නම් පසුබිම දන්සන නැතුව හිටියයි කියලා 
හිතන්න. එතසකාට භාවනා කරන සකනාටම තමන් පිළිබඳව 
සැකයක් : මසග සම් ඇස් සදක නරක් සවලාද? සදු වහලද? ඇසහ් 
සුද ඇවිල්ලද? සම් බලන සද ් සම් විදිහට සබාඳ සවන්සන 
සකාසහාමද? කියලා සැක කරනවා. ඒක හුඟක්සදනාට සවනවා. මං 
දන්සන නෑ එච්චචර ආරකෂ්්ාකාරීද කියලා මං සම් කියන එක. සමථ 
වශසයන් අරමුණ දිහා බලනසකාට ඕක සත්රැම්ගන්න තිසයන 
හැකියාව අඩුයි. විපස්සනා කරනවයි කියලා අපි සත්රැම් කරල 
සදන්සන් ‘සම් බලන සද් සවනස් සවනවා’. බලන සද් සවනස් 
සවනවයි කියල කියන්සන් බලන්නාසග් හිත සවනස් සවනවා. අන්න 
ඒකට සූදානම් මනස කියනවා. 

ඉතින් සම් පරශ්නය අහපු එක්සකනාසග පහනින් එළිය 
බලන්නා වසග්, කට්ටියට කියන්න පුළුවන් එසහම සවනස් වීමක් 
සූදානසමන් භාවනාවට යන්න පුළුවන් නම්, ඒක භාවනාවට කරන 
සලාකු සගෞරවයක්. ඒකට සවන්න ඇත ිබුදුරජ්ාණන් වහන්සස් අපරමාදී 
බව කියල කිේසේ. සූදානම් ශරීරසයන් යනවා. අනිත් පැත්සතන් 
සමසහම කියන්න පුළුවන්. යම් කිසි සකසනකුට එසහම දැනුමක් නෑ, 
එසහම කුසලතාවක් නැත්නම්, ඒක ඒ භාවනා කරන එක්සකනාසග 
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සදෝසසට දකින්සන නෑ. උගන්නන ගුරැවරයසග් අදක්ෂ්කම කියල 
කියනවා. විස්තර කර දීසම් අදක්ෂ් භාවය. ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් 
වහන්සස් ඒ සියලුසදනාසගම භාවනාසවදි ඇති සවන දුේවලකම් 
තමන්වහන්සස්සගත් දුේවලකම් කියල හිතාසගන තමයි 

සාරාසංඛෙය්ය කල්ප ලක්ෂ්යක් සපරැම් පිරැසේ, කවුරැ සමාන 
විදිසහන් පරශ්නයක් ඇහුවත් ඒකට මං උත්තර සදනන් දැනගන්න ඕනෑ 
කියලා. ඒකයි අපි ‘සේවඥ’ කියන නමින් අදහස් කරන්සන්. 

අපිට එසතන්ට යන්න බෑ. නමුත් අපිට ඒ ආදේශය ගන්න 
පුළුවන්. ඒ නිසා කවුරැ හරි ලැහැස්ති නම් සම් බලාසගන ඉන්න සද් 
සවනස් සවනසුලුයි, ඒ සවනස් සවනසුලු සද් දැකීම දුකට සහ්තු 
සවනවා, නමුත් වළක්වන්න බෑ කියලා පිළිගන්න, ඔච්චචරයි අනිච්ඡචං 
දුක්ඛං අනත්තං කියන්සන්. අන්න ඒ අනිච්චචතාවයට සහාඳට සාක්ෂ්ි 
ලැසබමින් පවතිනවා සම් පරශ්නකරැට. එයා ලියලත් තිසයනවා හරි 
ලස්සනට. ඒ නිසා සකායි එක බැලුවත් එකයි කියලා උත්තරයක් 
සදන්න පුළුවන්. එළවළු කපනසකාට කකුල සවනස් සවන දිහා 
බැලුවත්, කපන එළවළුවලට සමාකද සවන්සන්? කියලා බැලුවත්, ඒ 
අතරමැද සම් බලාසගන ඉන්න සම් මට සමාකද සවන්සන්? කියල 
බැලුවත් ඔක්සකාම එකයි. 

ඒ නිසා බුදුරජ්ාණන් වහන්සස් ආේය පේසය්ෂ්ණය කියන 
වචනය තුළ සෑසහන ඉඩක් දීලා තිසයනවා. සම්කම බැලිය යුතුයි 
කියන්න යන්න එපා. සම්කම බැලිය යුතුයි කියල කියන්සන පටු 
මනසකින්. සම්පරදායානුකූල ගතානුගතික මනසකනි්. සකායි එකත් 
කමක් නැහැ. මං එළවළු කපන ගමන ්ඉන්නසකාට ඇවිදින හැටි, 
නැත්නම් පිහිය වමසතද දකුසණද තිබුසණ්? කපන්න ඉස්සසල්ලා 
එළවළු ටික සකාසහාමද? කැපුවට පස්සස් එළවළු ටික සකාසහාමද? 
කපපු එළවළු ටික සේලාවකින් දුඹුරැ පාට සවනවා. කපල තියන්න 
බලන්න බටු සගියක්. කහට පිසපනවා. සකායි සවලාසවද කහට 
පිසපන්සන්? ආන්න ඔය ටික දක්නාසුලුව යනවා නම්, ඒ සකනාට 
එළවළු කපද්දිත් මාතික මාතාවට වසග් නිවන් දකින්න පුළුවන්. 
භාවනා මධයස්ථානයට ගිහිල්ලා සිල් අරසගන කරන එකට වැිය 
යමක් සිද්ධ සවනවා. ඒ විදිසහ් ඥානයක් පහළ සේවා! කියල 
පරාේථනාසවන් අපි සමාප්ත කරනවා උත්තරය. 
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