
 
 

 

 

 

 

දුක්ඛ නිරොධම නාමිණී නටිපටා 

(දුක්නිැතරකරරීොේනමමාගය) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ටූජ්යටම නමමි්කඩවලනසු ස්සිනස්වමමීි්නවළි්ොස් 



 

 

 

 

 

 

දුක්ඛ නිරොධම නාමිණී නටිපටා 

(දුක්නිැතරකරරීොේනමමාගය) 
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ලබොුිෝධැකි ්නඅධණ්යනොස්ිමසිොය්නී නටැවැත්නවූන 
විො ්ෂන මමනො  ්ිමවනයර  
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පළමවුැන ිමුද්රණයර 0199 ජුලි. 
(පිටපත් 5111) 

 

ධමමදානනර පිිසසරි. 
 

මමම මපොමතළ ිඅනත්ර්ජොල සසක්රණයර සළ මමම ම ්ශනො මොලොමේ පටිගත 
කරණය ල  ම ්ශනො සඳළො පවිිමසනන්: 

http://sudassana.org 

 
 
 
 

ටරකම ක  
මක.් ජී. මුනිදානස 

 
 

(පටිපතක මදු්රිත වැර රැ. 30/=) 

 
 

ටරටටත්නලබමාැිමීට  
මළෝමොගම - 199 0750350 

මළනවුර - මක.්  රොනන්  මළතො - 177 7665998 
මොතමල ්ම ෝගළමකොටවු විළොරර - 179 4466838 

මොතර - මක.් ජී. මනුදිානස - 179 4438747  -  177 3095974 
 
 
 
 

මදු්රණ්ය  
මකොලිටි පරිනට්ර්ස ් 

97/0  පැඟරිිවතත් පොර  නමුගම්ගොඩ. 
දුරකථනර: 1994 871 333 
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නමමො තස්ස භගවමතො අරහමතො සම්මා සම්බුද්ධස්ස 

2019න–න06න–න16 වැිරන 

ොටමොසමින්ටුධනටසො මස්වකන්ොටමොළෝනදිිදිින 

ලබොුිෝධැවකි ්නඅධණ්යනොස්ිමසිොය්නී න 

 මමමවොබෝ යනටරස සනසමමය යනටරළරටවුමාැිමී 

සඳළමනඅධමණු්ුනකධිනල  

ොටධනොිමඇසූනවිධූන මමනො  ්ිමව 

ඉමළත්න ර  ්මොවින්සළනබබනසැමනොකොධළරනඋටින්

කධැණ්මොවින්යුතුවන 

ළැකරතමකන්දුධටනඋිව්ළිෝස්ොාන්ො  ්ිමනවිලමසොයින්ම 

ලිඛිත මාධ්යයෙන්  කසක  යෙස   බ  තත  ිදීමමි . 

කාසච්ඡාවක් ලිඛිතව කසක  ිරීයෙේීම, යෙේශනා විලාශන, 

වචන උච්චාරණ විලාශන, ශ්රවණ ත්ත්වන, සා්මිකස ත්ත්වන, දීම 

විවිධ් ගැ ලු හමුවන තැ්  නිතිපතා විද්යමානයෙ.. 

මකමස ්වුව   වර්තමොනමරළි ම ොමළෝ ම නො න ිඳ 

විමසන සතරි ළො සමොධිර පළිිටවුොගැනමීධ කරම මේ ර  

පළි ිඳව වූ  ු ධ් ම ශ්නොව අශරැතවත ්ළු ජ ජනරොට 

පැළැදිලි කර දිමධ අරමමුණයන් අප සව්ොමිපො රන ්වළනම්ස ්අප 

මකමරළි අනකුධපොමවන ්කරන ල  මමම ම ශ්නර මළොඳින ්

ළදානරො පරිශීලණයර මකොට සමොධිමතව්ීමධ උතස්ොළර ගනන්ො මමන ්

ඔ  සැමමගන ්ඉතො ඕනෑකමින ්ඉල්ලො සටිිම.ු 

= සසක්ොරක = 
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ශ්රීනබු ් නවෂගන2663නොටමොසම ්ිනටු ්ිනොටමොළෝනදිි 

ලබුොිෝධැවකන් නඅධණ්යනොස්ිමසිොය්නී  
ටැවැත්නවනූො ් ිය  

 
ිොමමනතහසනගාවොතමනඅධළොතමනස්මමනස්බු් හස 
ිොමමනතහසනගාවොතමනඅධළොතමනස්මමනස්බු් හස 
ිොමමනතහසනගාවොතමනඅධළොතමනස්මමනස්බු් හස 

 
අයොමවන අරිොයමන අට්ඨඞඟාරොකමන මාෝාමන දුක්ඛ න ිරොධම න ාමිණී න
ටිපටා න ොසයයථීද න ස්මමන දිට්ඨි, න ස්මමන සකට්ොටම න ස්මමන වමාම න
ස්මමනක්මිෝතම නස්මමනජීවොවම නස්මමනවමයමොමම නස්මමනසතර න
ස්මමනසමමී නතර  

සදාන පූජණීර  වන් ණීර මළො ස්ඝරරත්නමරන ් අවසරරි. ශ ්ර ්ධො 
සධපන්න කොරැිසක පිනව්තුන.ි මධ පිනව්ත් සෑම ම නොම අ  
 වමස්   ඒ මගවල් මදානරවල්වල මනොමරක ් කොරණයො කටරුතු 
ති ුණයත ්ඒ සෑම ම රක ්ම පැත්තකනි ්ත ලො මධ මස්නොසනරට 
පැමිණයුමන ් ඒ  ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් අප මකමරළි 
අනකුධපොමවන ්ම ශ්නො කළ ස ධ්මමර ශරවණයර කරළො  පරතිපත්ති 
ධමමමර් ළැසරිිලො  ඒ සසර ගත දුක ් සළගත ජීවිතර අවසන් 
කරගනන් රි.  

ඒ වොමග ්ම මතක ්කමළොත් අ   වස විමශ්ෂමරන ්ම ලකොවොසී 
ම ෞ ධ් ඔ  අප සිරලු ම නොට ම අතිශරින ් ම වැ ගත්  වසක්. 
ඔ ටත්  මටත් මධ දුක ්සළගත සසර නමිො කරන්නට අවශයමවන 
නවිමන ්පිසවිඩර  දුමකන ්මි ජමධ පිසවිඩර  අපට ලැ ුමණය් අ  
වොමග ් වසක රි. ඒ  යදිව රජ කළ ධමමොමශෝක මළො නමර්න්ද්රරන් 
වළනම්ස්මග ් පුත් වූ  මළො මළනි්  මළ රළතන ් වළන්මස් ඒ 
ස ධ්මමර අරමගන මධ ලකොවට වැඩම කමළ ්අ  වොමග ් වසක 
රි. වැඩලො  සමිමන මයන මළමධමජ් න  ්මධමජ්හසන සමවකම න තොවවන
අ ුික්ටමය න ජ්්බීු ටමන ඉ මාතම - මළරජ අප ශරමණයමරෝ මවමු. 
ධමමරොජරන ්වළනම්ස්මග ්ශරොවකරින ්මවම.ු නයුලොට ම අනුකධපො 
මකොට ජධ ු ව්ීපමරන ් මමළොට ආවො කරිලො කරින එක රි 
මධමකන ්මතක ්කමළ.්  
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එතමකොට ඒ ඇවිල්ලො අපට ල ො දුනන් ුඒ ස ධ්මම දානරො ර නිසො 
රි අ   වමස්  ජ ඔ ත්  මමත් මධ දුක ්සළගත සසර ගමන නිමො 
කරගනන්ට  උත්සොළවත් මවන මධ පරතිපත්ති ධමමමර් 
ළැසමිරනන් පුළුවනක්ම තිමරනම්න.් ඉතින ් අ  වොමග්  වසක 
අප සෑම ම නොට ම මළොඳරි  ඒ කලයොන මිතර වැඩ සිළිපත් 
කරමින ් ඒ සොසන දානරො ර අපට ල ො දුන්න ු ඒ මමළෝත්තමරන් 
වළනම්ස්ලොට    පරතිපත්ති වශමරනුත් පූජො කරළො  පූජො 
කරනන්ට අ   වස අපි සෑම ම නොම ළතිොගනන්ට ඕන. 
අධිශඨ්ොන කරගනන්ට ඕන. ඒ නසිො මවනදානට වඩො කොරික  
වොචසික සවරරක ් ඇතිකරමගන  වස පුරොවටම මධ ධමමර 
තමනම්ග ් සනථ්ොනර තුළ උප වො ගන්නට සෑම ම නො ම 
මවමළසමවනන්ට  මළනසි්මවන්නට ඕන.  

ඒ වොමග ් ම අතිශර වටිනො  වැ ගත්  ළධ කරැණයු ටිකක ් මතක් 
කරනන්ට මම  ලොමපොමරොත්තු මවනවො. විමශ්ෂමරන් ම 
මලෝකවොසී  ම ෞ ධ්වොසී සෑම ම නොට ම මම ඳු වටිනො දිනරක 
වටිනො අ ළසක ් මලෝකරට ඉදිරිපත් කරනන්ට මම අ ළස් 
කරනවො. ඒ තුළ නවුිසන ්අප කොටත් සධමර්ශණයර කමළොත් ඒක 
මත්රැධගනන්ට පුළුවන් ඒක ඒ විදිරට වන ධමමරක ්කරිලො. 

ඉතින ්මුලින ්ම මතක ්කරනවො සෑම ම නොට ම මධ මපන්නලො 
ම න කරැණය ුටික ඉතොමත් ම මළොඳට  ඉතොමත් ම උවමණයොමවන් 
ශරවණයර කරනන්ට. ශරවණයර කරලො  මධ මපනන්න  ළධ 
කරැණයවුලට අනවු ජීවිතර ළැඩගස්සො ගනන්ට උත්සොළවත් 
මවනට්. එමළම උත්සොළවත් මවන  වීරයවනත් මවන මකනොට 
මනොම ෝ දිනකින ් ජීවිතර ජරගන්නට පුළුවන.් මධ සසර දුක 
නමිො කරනන්ට පුළුවන ්කරින කොරණයොවත් මතක ්කරනවො.  

මතක ් කරළො මම මධ විස්තරර විමශ්ෂමරන් මධ පින්වතුන්ට 
මතකක්රනම්න් අපි සෑම මකමනක් ම ම ොමළෝ කල්  ණය අළලො 
තිමරරි. ධමමර සෑම මකමනක් ම රධ රධ ම්ටටධවලට  නන්වො. 
ම ොමළෝ කොලරක ් නවුිසන ් අපි ධමමර සධමර්ශණයර කරළො 
තිමරනවො. ධමමර ඉමගනමගන තිමරනවො. විවිධ 
පරිරොරරනම්ගන ් මනොමරක ් ආකොරමර් කරමවලට අපි ාණණය 
 ර්ශණයර ගැන  සධමො දි්ටඨිර ගැන කතො කරලො තිමරනවො. 
ස්කන්ධ-ධොතු-ආරතන-ඉනද්්රිර කිරන මධ ධමමරන්මග ්ශණුයයතොවර 
අපි ම ොමළෝ මසරින ්අළලො තිමරනවො. එ ඳු වූ ධමමරන ්මකමරළි 
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තමො තුළ උපදින රොගො ජ මකමලස් ටිකක ් තිමරන්මන් කිරන 
එකත් අපි කතො කරළො තිමරනවො. ඒ ආශරව ධමමරන ් මකමලස් 
ධමමරන ් දුරැ කරළො මධ දුකඛ් නමිරෝධර ක්ෂොත් ක්ෂොත් කරගත 
රුතු රි කරිලොත් අළලො තිමරනවො.  

අපි ම ොමළෝ කොලරක ඉඳන ් මධ මනොමරක ් කරමවලට සධමො 
දි්ටඨිර අළගත්තත්  අළගත්ත ධමමර අපි නුවිසන් මමමනළ ිකරණය 
මකොට රධ රධ අවස්ථොවල අපට ඇත්ත රි කිරලො මපනුනො. 
නමත්ු තොමත් ඒ ධමමරට අපට ලමවනන්ට පුළුවන්කමක් 
ලැ ුමණය් නැළැ. ඒ කරිනම්න ් ඒ ධමමර අමප ් ජීවිතර කරගන්න 
ලැධුලො නැළැ. තව පැත්තකින ් ගත්තළම ඒ කතො කරන ධමමර 
තවම අපට මපමනනම්න ්නැළැ.  

ඉතින ් මධකට මළතු්ව මමොකක ්    කරිලො අපි ටිකක ්  ැළුමවොත් 
මධකට මළතු්ව අප ගොව තිමරන චිත්ත සමොධිර අඩකුම රි 
කරිලො අපට මත්මරනවො. චිත්ත ඒකගග්තොවර අඩ ු රි. සිමත් 
විසිරැණයකුම අඩමුවලො නැළැ. අපි ම ොමළෝ දුරට චිතත් සමොධිර 
ඇතිකරගැනමී සඳළො අ   වමස් ජ කරනම්න් අපි අර අළලො 
දැනගත්ත ධමමරක් තිමරනවො නධ   ර්ශනරක් තිමරනවො නධ 
උත්සොළමරන ්ඒක නැවත  නැවත සිතනවො. ඒක නැවත  නැවත 
සිතලො ධමමර  කනින්ත් සිත සමොධි කරගනන්ත් අපි උත්සොළවත් 
මවනවො.  

නමත්ු එමළම අපි උත්සොළවත් වුනොට දැකපු  අළගත්තු ධමමර 
නවුිසන් මමමනළ ිකරණය මකොට ඒ මවලොවට  ඒ මවලොවට මධක 
ඇත්ත රි මන ් කරිලො විතර්ක පරතිානනරක් පළළමවනවො. නමුත් 
සිත සමොධි මවනම්නත් නැළැ. ඒ ධමමතොවර එළය සිටින්මනත් 
නැළැ. නමත්ු  ුදුරජොණයන ්වළනම්ස් ම ශ්නො කළ ධමමරට ම අපි 
මපොඩ්ඩක ්නුවිසන ්සිත තැ ුමවොත්   ුදුරජොණයන ්වළනම්ස් දුක්ඛ න
ිරොධම න ාමිණී න ටිපටා - දුක් නැතිකරිීමධ කරමර  නැතිනධ 
පරතිපදානව ළැටිරට මපනන්මුේ අයොමවන අරිොයමන අට්ඨඞඟාරොකමන
මාෝාමන - මධ ආරය අෂ්ඨොගකි මොගගර රි කරිලො රි. අග 
අටකනි ්රුත් මොගගරක.්  

ඒ අග අටකනි ්රුකත් මොගගර පරධොන වශමරන ්මකොටස් තුනකට 
ම ම නවො. අය න ීල නඅය නචිත්ත නඅය නටඤඤ්ා කරිලො. මධ ධමමතො 
තුනට  මධ තරි ශකි්ෂොවට මකොටස් කළළම මධ අග අට ම දිලො 
රනවො.  
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 සධමො දිටඨි  සධමො සකප්ප කරින අග ම ක අරිති පරාන 
ස්කන්ධරට රි.  

 වොචො  කධමනත්  ආජීව කිරන අග තුන අරිති ශලීරට රි.  

 වොරොම  සති  සමොධි කරින අග තුන අරිති සමොධිරට රි. 

එතමකොට මමතැන තිමරනවො වොචො-කධමනත්-ආජීව කරින ටික 
පිළටිො සිටින තැන ශීලර රි. වොචො-කධමනත්-ආජීව කරින ටික 
මකමනකුමග් ජීවිතර රි. එතැන තමරි පිළටිො සිටින්න ඕනෑ. 
සීලර. 

සධමො දිටඨි  සධමො සකප්ප කිරන අග ම මකන ්පරානව  එමළම 
නැතිනධ වි ර්ශනොව ඇසුරැ මවනවො.  

වොරොම-සති-සමොධි කරින ටික සමොධිර  නැතිනධ සමථර ඇසුරැ 
මවනවො. සීොලන ටතරට්ඨඞමයන ිොධමන සටඤෝඤා න චි්තන ටඤඤ්ාන
ගමවය කිරලො කිරනම්න.් නවුණයැති පුරැෂමරක් ශලීරක පිළිටලො 
සමථ-වි ර්ශනො වඩරි නධ කරිනවො. එතමකොට මධ ආරය 
අෂ්ඨෝඝගකි මොගගර කිරනම්න ් සමථ-වි ර්ශනො ධමමරක් 
තිමරනම්න්. සධමො දි්ටඨි  සධමො සකප්ප ම ක පරානව නැතිනධ 
වි ර්ශනොව භජනර කරනවො.  

වොරොම-සති-සමොධි කරින අග තුන සමොධිර  නැතිනධ චිත්ත 
භොවනොව ඇසුරැ කරනවො.  

නමත්ු මළොඳට  ලනට් අපි දිළො. අපි වොරොම-සති-සමොධි කිරන 
අග තුමන් කෘතයරක ්  නම්න ් නැළැ. එමළම ටිකක ් අමප් 
ජීවිතමර් ළධ මවලො නැළැ. අපි රධ වොරොම-සති කිරලො 
උත්සොළරක්  සිළරික ් තිමරනවො නධ ඒ ටික සෑම මේලොවක ම 
මරොදානමගන ති ුමණය් මමොමකට්  : අර අසො දැනගත්ත  ර්ශනර 
නැවත  නැවත මමමනළ ි කරනන් රි. සධමො දි්ටඨිර නැවත  
නැවත මමමනළ ි කරනන් රි. එතමකොට සධමො දි්ටඨිර අනුව 
නැවත  නැවත මමමනළ ිකරන එකට කරිනවො සධමො සකප්පර 
කරිලො. එතමකොට සධමො දි්ටඨිරට අනවු නැවත නැවත මමමනළි 
කරණය මකොට සධමො සකප්පර පවත්වන මකොට සධමො 
සකප්පර නසිො සධමො දි්ටඨිර. සධමො දි්ටඨිර නිසො සධමො 
සකප්පර රි.  
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ඒ කරිනම්න ්නවිැරැදි දැකමී නසිො නවිැරැදිව සිතනවො. නවිැරැදිව 
සිතන නිසො නවිැරැදිව  කනිවො. ඒ තුළනි ් නවුණය ඇතිමවනවො 
මිසක සමොධිර පිිසසත් ඔර ටික ම රි කටරුත්මත් කිරලො 
මකොමළව්ත් මපන්නලො නැළැ. ඔර ධමමතො ම ක මපන්නලො 
තිමරනම්න ් ආරය අෂ්ඨොගකි මොගගමර් පරානව වධමනර මවන්නට 
රි  නවුණය වධමනර මවනන්ට රි. ඒකරි ඔර ධමමතො ම ක 
පැමනේමේ පරානව සඳළො රි  පරාන ස්කන්ධර රි. ඔර ධමමතො ම ක 
නවුිසන් මමමනළ ිකර කර ඉනන් මකොට  නවුිසන ් ලන මකොට 
නවීරණය ධමම දුරැමවලො සිත සමොධිමවනවො කිරලො මකොමළ්වත් 
මපනන්ලො නැළැ. ඔර ටික මපනන්ලො තිමරනම්න ්නවුණයට විතර 
රි.  

එතමකොට සමොධිර පිිසස පවතින ධමමතොව වොරොම-සති-සමොධි 
කරින ටික රි. මමනන් මධ ටිමක ්අඩවු නිසො රි පිනව්තුනි  අපි 
අළගත්ත ධමමර අපට මපමනනම්න ්නැත්මත්. අපට මත්මරන්මන් 
නැත්මත්. ඒ ළනිද්ාන අපි ආරය අෂ්ඨෝඝගකි මොගගර ළරිරට 
සධපූර්ණය මවනම්න ්මමනන් මධ වොරොම-සති-සමොධි කරින අග 
තුනත් පිරැමණයොත්. ඒ නිසො ඒ ටික ගැන අවධොනරක ් මරොමු 
කරනන්ට ඕන.  

එතැින ී  න වමයමමන කරයලමන කරයිෝින් උත්සමළයන යර න සතරන කරයලමන
කරයිෝින් සරළරයන යර න එතොකමටන සතරටට්ඨඞමියන කරයලමන කරයි්ොි්න
සරළරයනටරළරටවුීමනයර න 

එතමකොට  ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් අපට පැමනේවො එකමයොිමන
අයන ගරක්ොඛ වන මාෝාම කිරලො  මළමණයන ි මධ එක ම මග රි 
කරිලො සත්ත්වරනම්ග ් පිරිසිදු ව ඇතිමවන්නට  ඒ වොමග ් ම දුක් 
මදානධනස් ඉකම්වන්නට  ස්තමින විසු්ය යමන ොසමකන ටරි් වමින
සමතරක්ඛ මමය  ළැඬීධ  වැලැපීධ ඉකම්වනන්ට. දුක්ඛ  න
ොාමිහසමින අ්ථඞ්ාමමයන -න දුක ් මදානධනස් නැතිකරනන්ට  
ඤායහසන අය ාමමය - මොගග ලල ල නන්ට  ිරබ්බමිහසන
සච්ඡිකකරරියමය - නවින ක්ෂොත් ක්ෂොත් කරගන්නට  මමොකක ්   ඔර 
ඔකම්කෝම ටික කරනන් පුළුවනක්ම ළධ මවනම්න ්මමොමකන ් : 
යදි න ා්තමොධමන සතරටට්ඨඞමිම - මධ සතර සතිප්ටඨොනර රි 
කරිලො. මළොඳට  ලනන්  මධ මමොන තරධ  ර්ශනරක ් ගැන 
තථොගතරන ් වළනම්ස් මපන්නුවොත්  කතො කළත් සධමොදි්ටඨිර 
මපනන්ලො ඔර සධමො දි්ටඨිර  නැතිනධ මොගගලල ල නන්ට  
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නවින ක්ෂොත් ක්ෂොත් කරගනන්ට  එතමකොට රධ දුකක්-මදානධනසක් 
තිමරනවො නධ ඒවො ඉකම්වොගන්නට  නැතිකරනන්ට  ඔකම්කෝට 
ම තිමරන එක ම මග මධ සතර සතිප්ටඨොනර රි කරිලො 
මපනන්ුවො. 

එතමකොට අපි මමතැන  ජ මධ සතර සතිප්ටඨොනර වඩන 
ආකොරර ගැන මීට වඩො නුවිසන්  ැලිර රුතු රි  දැකක් රුතු රි 
කරින එකරි මමග් අ ළස. මමොක   සමොධිර පිිසස තිමරන 
ධමමතො අතර මපනන්මුේ වොරොම-සති-සමොධි රි. උත්සොළමරන් 
සිළරි පිළටිවුො ගැනමී තුළ සිත සමොධි මවනවො. ඒ කිරන්මන් 
සමොධිරට පරිවොර ධමම ළැටිරට මපන්නලො තිමරනම්න් වොරොම-
සති කිරන ධමමතො ම ක රි. වොරොම-සති කිරන ධමමතො ම ක තුළ 
කටරුතු කරනන්  කරනන් සිත සමොධි මවන  ව. සධමො දි්ටඨිරට 
අනවු සිතනන්  සිතනන් නවුණය වධමනර මවන  ව. කරසරන මන
ොවලමවකන සේමමන දිට්ඨි,යටන අ ුිවන ිැවත න ිැවතන සරතලමන සරතන
සමමය නකධි්ි නකරයලමනොටි්ිලමනිැළැ  

ඕමක ජ මළොඳ කොරණයොවක ් තිමරරි ම ොජ්ඣ්ඝග ධමමවල. 
 ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් මධ ම ොජ්ඣ්ඝග ධමම වඩන ආකොරර 
මපනන්නවො. එතැන  ජ සතිසධම ොජ්ඣ්ඝගර කරින ධමමතොවර 
චිතත් භොවනොවක ් කරනට්ත්  පඤා්ණ භොවනොවක ් කරන්ටත්. 
නැතිනධ  සමථරටත් වි ර්ශනොවටත් ම කට ම උපකොර වන 
ධමමරක.්  ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කරනවො  රධකිසි 
මකමනකුමග ් සිත මළොඳට ම විසිරිලො නධ තිමරනම්න්  සිත 
විසිරැණය ු කොලරක   ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කරනවො සිත 
මළොඳට ම විසිරිලො නධ තිමරනම්න්  සිත දුවනවො නධ  සිත 
විසිරැණයු මවලොවට ධඹමවිචර සධම ොජ්ඣ්ඝගර  විරිර 
සධම ොජ්ඣ්ඝගර  පීති සධම ොජ්ඣ්ඝගර කිරන 
සධම ොජ්ඣ්ඝගර තුන වඩන්නට සුදුසු නැළැ. 

ගනින්ක් මළොඳට ම ඇවිලිලො තිමරනවො නධ ඒ ගින්න 
නවිොගනන් ඕනෑමවන මවලොවට විරලි  ර  විරලි මගොම  විරලි 
තණය  විරලි වොතර ම නන් මළොඳ නැළැ. ම නන් ඕනෑ මමොකක ්
 : අම ු තණය  අම ු  ර  අම ු මගොම  මතත සළති දිර තමරි 
ම නන්ට ඕන.  

ඒ වොමග ් සිත විසිරැණය ු මේලොවට ලහස්ධි සධම ොජ්ඣ්ඝගර  
සමොධි සධම ොජ්ඣ්ඝගර  උමපක්ඛො සධම ොජ්ඣ්ඝගර කිරන 
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ධමමතො තුන වඩන්නට සුදුසු රි කිරලො මතක ් කළො. ඊට පස්මස් 
ගනින්ක් අවුලොගන්න ඕනෑ මවලොවට  ගනින්ක් නිවිලො 
තිමරනම්න.් ඒක පත්තුකරගනන් ඕනෑ මවලොවට අම ු තණය  අමු 
 ර  අම ු මගොම  මතත වොතර ම නන් මළොඳ නැළැ. එතමකොට 
දානනන්ට ඕමන ් විරලි තණය  විරලි  ර  විරලි මගොම  මතත රළිත 
වොතර රි.  

ඒ වොමග ්මකමනකුමග ්සිත සැඟවිලො නධ  සිත පරකට මවන්මන් 
නැතිනධ  සිත අපරකට නධ  සිත සැඟවිලො නධ  ීනනමි ධ්රට 
 රමවලො නධ  මධ මවලොවක  ජ   ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ්ශනො 
කරනවො  සමොධි සධම ොජ්ඣ්ඝගර  උමපක්ඛො සධම ොජ්ඣ්ඝගර 
වඩන්න මළොඳ නැළැ. දැන ් මළොඳට  ලන්න අමප් සිත - 
ම මළවිනම් විසිරිච්චි මනසක ් අපට තිමරන්මන.් මනොමරක් 
විදිරට විසිරිලො තිමරන මනසට  ඒ කරින්මන ් මළොඳට ම 
ඇවිමලන ගනින් නවින්න ඕමන ් කිරලො විරලි තණය  විරලි  ර  
විරලි මගොම දානනවො නධ නවිනන් ඕමන ් කිරන අ ළස තිධ ත් 
නමිවනම්න ්නැළැ. ඇවිමලනවො මන ් :  

ඒ වොමග ්මනොමරක ්අරමණුයුවල විසිරැණය ු මනොමරක ්අරමුණයුවල 
පැටලුනු  මනොමරක ් විතර්කරන ් අනවු දුවන අපමග ් මනස 
නවත්තන්න කරිලො  සමොධි කරනන් කිරලො අපි ගනම්න ්මමොකක් 
 : සධමො දි්ටඨි  සධමො සකප්ප කරින ධමමරන ් ම සිතනවො. 
 ුදුරජොණයන් වළනම්ස් ම ශ්නො කරනවො  විසිරැණය ු මනසක් 
තිමරන කොලරක ධධමවිචර සධම ොජ්ඣ්ඝගර   ළධ කරැණය ු
මමමනළ ිකරන එක  මධ විදිරට සිතන එක  පරීති සළගත විදිරට 
සිතන එක  කරනන් එපො. කරනන්  කරනන් සිත විසිමරනවො 
මිසක සිත සන්සිමඳනම්න ්නැළැ. නමත්ු අපි සිත සමොධි කරන්න 
කරිලො නතිර ම ධමමර මමමනළ ි කරණය එක  ධමමර  ලන එක 
මන ්  අපි කරනම්න:් ඉතින ්ඒමක ්පරතිලලර තමරි  තව තවත් ම 
අර ගනින් ඇවිමලනවො වොමග ් විසිරැන සිතිවිලි තවත් විසිරීමට 
පත්මවනවො මිසක ඒමකන ්සන්සිමඳන්මන ්නැළැ.  

ඉතින් මමතැන  ජ ඒ ම ොජ්ඣ්ඝග ධමමරන් වඩන ආකොරර 
 ුදුරජොණයන ්වළනම්ස් මළොඳට මපනන්ුවො. සිත විසිමරන කොලරට 
කරනන් ඕමන්   ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කමළ ් පස්ස ්ධි 
සධම ොජ්ඣ්ඝගර  සමොධි සධම ොජ්ඣ්ඝගර ළො උමපක්ෂො 
සධම ොජ්ඣ්ඝගර රි. ඒ කරිනම්න ් වොරොම-සති-සමොධි කිරන 
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අග තුමනන ් ඒ කොලමර්  ජ කටරුතු කරනන් ඕමන.් මළොඳට 
විසිරිලො තිමරන කොලමර්  ජ සමොධිර ඇතිමවන පැත්තට තිමරන 
අග ටික රි කටරුතු කරනන්ට ඕමන.් ඔර ම ොජ්ඣ්ඝග ධමම ටික 
ආරයඅෂ්ඨෝඝගකි මොගගමර් මධ අග ටිකට අපි ම දුමවොත් රධ 
ධධමවිචර සධම ොජ්ඣ්ඝගරක්  විරිර සධම ොජ්ඣ්ඝගරක්  පීති 
සධම ොජ්ඣ්ඝගරක්  තිමරරි නධ අනන් ඒ ටික වැමටනවො අර 
ගනින්ක් අවුලුවොගන්න ඕන මවලොවට තිමරන කොරණයො වොමග් 
සධමො දි්ටඨි  සධමො සකප්ප කරින අග ම ක අනවු. ගින්නක් 
නවිොගනන් ඕනෑ මවලොවට තිමරන කොරණයො ටික වොමග්  විසිරැණයු 
ම රක ්සන්සිඳවොගන්න ඕනෑ මේලොවට තිමරන කොරණයො ළැටිරට 
 ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කළො පස්ස ධ්ි සධම ොජ්ඣ්ඝගර  
සමොධි සධම ොජ්ඣ්ඝගර  උමප්ක්ෂො සධම ොජ්ඣ්ඝගර කරින 
කොරණයො ටික වැමටනවො සමථර පැත්තට. නැතිනධ වොරොම-සති-
සමොධි කරිලො.  

එතමකොට සිත විසිරිලො තිමරන අපි  ඒ විසිරැණය ු මනස 
සන්සිඳවලො අළගත්තු ධමමර දැකමීට නධ තවත් අළගත්තු 
 ර්ශනර මමමනළ ි කරිීම මනමවරි කරනන් ඕමන්. අසොගත්ත 
ධමමර  කනි තැනට එනන් වොරොම-සති-සමොධි කරින මමන්න 
මධ ධමමතො තුන ම ොමළෝ මසරින ්  ළුල වශමරන ් කරන්නට 
ඕන.  

ඉතින ් අපි මකොච්චරවත්  ම ොමළෝ මසරින ් ඉතො තීවර විදිරට  
තිරුන ුවිදිරට මධ  ර්ශනර ගැන සිතනවො  කතො කරනවො. නමුත් 
ඒක අපට මපමනනම්න ් නැළැ. ඒ  ර්ශනරට ලමවනන් අපට 
පුළුවනක්මක ්නැළැ. අමප ්මධ පු ග්ල භොවර මැමකනම්න ්නැළැ. 
මකොච්චර ධමමර ඉමගනගත්තත් තමන ් කරින ළැඟමීත් එක්ක 
තිමරන සිතිවිලි සමදුානමර් ළැඟධී ටික මැමකනම්න ්නැළැ. ඒ ටික 
මගවලො මධ මපනන්න ධමමරට   ර්ශනරට තමනට් ලමවන්න 
ඉඩ ළ ලො නැළැ.  

ඒ නසිො දැන් සුදුසු කොලර ඇවිල්ලො. මමච්චර කොලරක් අපි 
 ර්ශනර අළගත්තො  ධමමර අළගත්තො. ඒ අළගත්ත ධමමරට  
අළගත්ත  ර්ශනරට ලමවනන් තිමරන කරමර මමොකක ්  කිරන 
තැන මළොරලො  ඒ පැත්මතන ්කටරුතු කරිීම දැන් සුදුසු රි.  

ඉතින ්විමශ්ෂමරන ්ම අ   වමස්  ජ මම මතක ්කරනන් ළ න්මන් 
අපි මමච්චර කොලරක ් ඉමගනගත්ත  අළගත්ත ධමමර  කින්න 
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අපිට දැනට තිමරන මලොක ු ම අඩවු  මලොක ු ම  ොධොව චිත්ත 
ඒකගග්තොවරක ් නැති එක රි. මචමතො සමොධිරක ් නැති එක රි. 
අනන් ඒ චිත්ත ඒකගග්තොවර නැත්මත් ඇරි: ඒ චිත්ත 
ඒකගග්තොවර ඇතිකරගැනමී සඳළො ඍජුව ම  ුදුරජොණයන් 
වළනම්ස් මපනන්ලො තිමරන කරමර මමොකක ්  කරිලො  ලලො ඒ 
ටික කතොකරනන්.  

එතමකොට ඒ චිත්ත ඒකොගරතොවර නැත්මත් සිත එකඟමවන 
විදිමර් වැඩ පිළමිවළක ් අප ගොව නැති නසිො රි. එකඟ මවනවො 
කරිලො කරිනම්න ් සමොධි මවනවො කරිලො කිරනම්න ් එකඟ රි 
කරින එක රි. එකඟ රි කරිලො කරිනම්න ් නොනත්වරක ් නැළැ. 
මනොමරක්  වක ් නැළැ. එතමකොට මධ සිමත් එකඟ ව 
ඇතිමවන විදිමර් වැඩ පිළමිවළක ් අප ගොව තිධුලො නැළැ. 
 ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කමළ ් මධ සිරලුම අර්ථර අපට 
සි ධ්කරළො ම නම්න ් සිළිර තුළින ් කිරලො රි. සතිප්ටඨොනර 
නවිනට එක ම මග රි කරිලො රි. සිළරි පිළටිවුීම තමරි අපට 
නවිනට තිමරන එක ම මග. මමන්න මධ ටික අපි අ   වමස්  ජ 
කතො කරම.ු  

වොරොම-සති-සමොධි. මමතැන  ජ සතිප්ටඨොනර ගැන අපි 
අළගත්තළම අපි  නන්වො  ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් මපන්නොපු 
ධමමමර් අර්ථර මධ ා්තමොධමන සතරටට්ඨඞමිම. මධ සතර 
සතිප්ටඨොනර රි කරිලො කේිවළම අපි සිතොමගන ඉනම්න ්කොර-
මේ නො-චිතත්-ධධම. කොරොනපුස්සනො  මේ නොනපුස්සනො  
චිතත්ොනපුස්සනො  ධධමොනුපස්සනො කිරන මධ ධමමතො ළතර 
තිමරනම්න ්අපට සිළරි පිළටිුවනන් කරිලො රි. ඒ කරින්මන් ඔර 
ධමමතො ළතරට සිළමිරන ් ඉනන් රි අපට තිමරනම්න් කිරලො රි 
අපි සිතොමගන ඉනම්න.්  

එතමකොට අපි රධ මවලොවක කර මකමරළ ි මළොඳට සිළිර 
ත ොමගන කර ගැන  ලනවො නවුිසන.් ආපසු කර මකමරළි 
නවුිසන ්  ලනකම අතළැරැණයළම සිළරිට නවොතැනක් නැළැ. 
පිළටිලො ඉනන් තැනක ් නැළැ. ඒ මමමනළ ි කරපු එක ඉවර රි. 
මේ නොව ගැන මළෝ සිත මළෝ සිතිවිලි ගැන අපි නුවිසන් 
 ලනවො. සිළිර පිළටිවනවො. නමත්ු ඒ අවස්ථොව අතළරැණයළම 
අමප ්සිළිරට පිළටික ් පිළසිරණයක ්නැළැ.  
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එතමකොට පරශන්රක ් එනවො ා්තමොධමන සතරටට්ඨඞමිම - සතර 
සතිප්ටඨොනර. සිළිර පිළටිුවන ධමමමරෝ සතර ම මනක් තිමරරි. 
කොරොනුපස්සනො  මේ නොනුපස්සනො  චිතත්ොනපුස්සනො  
ධධමොනපුස්සනො. ඒ කිරනම්න් සිළිර පිළටිවුන්න තැන ්ළතරක්   
එතමකොට අපට: දැන ් සතිප්ටඨොන ළතරක ්  : නැළැ. එමළනධ: 
සතිප්ටඨොන දැන ් ළතරක ් මවනවො. කර මකමරළි සිළිර 
පිළටිවනවො. ඔර සිළිර පිළටිවන්න එක තැන ක්. මේ නොව 
මකමරළි සිළරි පිළටිවනවො. ම ක රි. සිත මකමරළි සිළිර 
පිළටිවනවො. තුන රි. ධමමර මකමරළ ිසිළරි පිළටිවනවො. ළතර රි. 

එතමකොට කොර-මේ නො-චිතත්-ධධම කරින ධමමතො ළතරට අපි 
සිළරි පිළටිවුළම සිළිරට තැන ් ළතරක ් අළමුවලො නැ ් : තැන් 
ළතරක සිළරි පිළටිලො නැ  ්: එතමකොට සතිප්ටඨොන සතරක් 
මන.් සතිප්ටඨොන ළතරක ් මනමවරි  : එමළනධ මකොමළොම   
ළතරක ්මනමවරි මවනම්න:්  

නමත්ු එතැන අපි අර්ථර මත්රැධ අරමගන තිමරන කරමර 
වැරැදිලො තිමරනවො මපොඩ්ඩක.් ඒ නසිොරි අපි කතො කරණය ධමමර 
 කනි ම්ටටමට අමප ්චිතත් සමොධිර නැත්මත්.  

ඒමක  ජ මම මධ පිනව්තුනට් මළොඳ කරැණයු ටිකක ් මතක් 
කරනන්ධ. ඒක තමනට් ම ගළිල්ිලො ඕන නධ  ලනන්ට පුළුවන්. 
අභධිමම පිටකමර්  විභ්ඝග පරකරණයමර්  ඣොන විභ්ඝගර කිරන 
මකොටමස්  ජ  රධ කසිි මකමනක් ධයොන  කව්ො සිත සමොධි කර 
ගනන්වො නධ  සිතට ඒ සමොධිර ඇතිකරගනන්ො ආකොරර ගැන 
මළොඳට පැළැදිළ ිකරනවො. පැළැදිළ ිකරණය තැන  ජ (මම ම ොමළෝ 
විස්තර අතළැරලො මධ සතිප්ටඨොනරට අදානල මකොටස් ටික 
විතරක ් පැළැදිළ ි කරනන්ධ.) එතැන  ජ මපනන්නවො  
අධඤ්ඤාොතමවම නධැ්ඛ මලූාොතමවම නසුඤ්ඤාාමධාොතමවම නිරසී තරන
ටල්ලඞකන ජගජු්ත්වමන උජු්න කමයන ටස  මයන ටරිමඛු න සතරන
උටට්ඨඞොට්වම කිරලො මළොඳට මපනන්නවො.  

දැන ් අපි ම ොමළෝ ම මනක් සිතොමගන ඉනම්න ් ඔර ටික 
කරිනම්න් ආනොපොනසතිරට රි කිරලො රි. නමත්ු ජිමටමිසතරයන
ාැින ොිොවයරන ොේන ොටි්ි ්ිොි ් ආනොපොනසති භොවනොවක් 
සඳළන් කරනම්නව්ත් නැළැ ඒමක.් ඕනෑම මකමනක් චිත්තන
සමමය යන ඇතරකධාැිමීන සඳළම න  යමින වැම මන සඳළමන යින ාමි්න
මාන යර න යින කරමයන යර න  න ොකමටොස්න ොටි්ි ්ිොි ් මළොඳට 
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පැළැදිළකිරළො තිමරනවො මලු ඉඳලො ම  ධයොන  කව්ො ම  තමන් 
අනුකරමමරන ් පැමිමණයන ආකොරර. ඕනෑ මකමනකුට ඒක 
 ලොගනන් පුළුවන.් ඒකට උපකොරක ධමමත්  තමනම්ග ්ළැසිරීමත් 
මමොන ආකොරමරන ් විර රුතු   කරින එක සරලව  මළොඳට 
අටුවොවකින ් විගරළකරළො මපනන්නවො වොමග ් වචනමරන ් වචනර 
අරමගන ලිළලො මපනන්නවො. ඕනෑ ම මකමනකුට ඒ ටික 
 ලොගනන් පළුුවන.්  

ඒමක ් මපනන්නවො  උජු්න කමයන ටස  මයන - කර ඍජුව පිළිටවො 
ගනන්වො. ඊට පස්මස් ටරිමඛු න සතරන උටට්ඨඞොට්වමන -න ටරිමුඛ න
කරිනම්න ් මුඛරට ඉදිරිපසින.් නැතිනධ ිමසරකාෝාවමන මුඛ න
ිරිණත්ොතවම - එතමකොට සතරන කරිලො කිරනම්න ් මමොකක ්  : 
මළොඳට  ලනන්   ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් මපන්නනවො  එතැන  ජ 
සතරනකිරලො කරිනම්න ්මමොකක ් : යමනසතර නඅිහුසතර න ටිපහසතර න
සතරනසධණ්තම න ධණ්තම නඅටරලමටිතම නඅසේමසුිතම නසතරඉන්ද්රරය න
සතරබල නස්මමසතර නඔනන් ඕකට කේිවො සිළරි කරිලො. අයනසතර 
- ඔර සිළරිර ගැන විස්තර කරලො  කරලො  කරලො  කරලො එමළම 
ම ඒ ටික ඔකම්කෝම ඔමසොවලො අරමගන අයනසතරන- මධ සිළිර න
උටට්ඨි,තමන ොළමතරන සුටට්ඨි,තමන ිමසරකාෝාවමන මඛු න ිරිණත්ොතවම  මධ 
සිළරි පිළටිිමර් මවරි. මනොව පිළටිිමර් මවරි. ිමසරකා්ොාවමන
මඛු ිරිණත්ොතවම  ඔන්න මළොඳට  ලනන්. මධ සිළරි නොසර අග 
මළෝ මතොල් ම ක ලඟ පිළටිනවො. මනොව පිළටිවුො ගනන්වො. 
ඔනන් ඕකට කේිවො සතරන උටට්ඨඞොට්වම. මළොඳට  ලනන් දැන් 
සිළරි පිළටිවන්න කරිලො කේිමේ මකොතැනට්  : ිමසරකා්ොාවමන
මඛු ිරිණත්ොතවම  

දැන ් ඔන්න ඔමළොම සිළරි පිළටිවුොගත්ත මරෝගොවචරරොට මධ 
සිළරි තමන ් තුළ පිළටිො ළටිිරො  : නැළැ. මමොක : මකමලස් 
වැඩි රි. ආශරව ධමම වැඩි රි. ළැම මවලොමේ ම මධ සති නිමිත්මත් 
සිත පිළටිවුොමගන ඉන්න  ැළැ. සිත පිළිටවුලො තිරන්න කරමරක් 
නැළැ. සිත  ොළමිර්ට ම දුවනවො. ඊට පස්මස් මධ සිළිර 
පිළටිවුොමගන ඉනන්  මධ සිළරි පිළටිීම සඳළො  ුදුරජොණයන් 
වළනම්ස් උපකොරක ධමමතො ළතරක ් ම නවො. කොර-මේ නො-
චිතත්-ධධම. කොරොනපුස්සනො  මව නොනුපස්සනො  
චිත්තොනපුස්සනො  ධධමොනුපස්සනො කරිලො කිරනම්න ් මධ සිළිර 
පිළටිවුොගනන් තිමරන ධමමතො ළතරක.් අර කොරොනුපස්සනො  
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මව නොනුපස්සනො  චිත්තොනුපස්සනො  ධධමොනුපස්සනො කිරන 
ළතරට සිළරි පිළටිුවනන් කිරන එක මනමවරි.  

දැන ් සිළරි පිළටිවුොගත්ත ිමසරකාෝාවමන මඛු ිරිණත්ොතවම සිළිර 
පිළටිවුොගත්තොට  සිළිර පිළටිුවොමගන ඉන්න  ැළැ. ඒ ළනි්දාන ඔර 
සිළරි පිළටිවුන එක වඩනන්  ඔර සිළරි පිළටිුවොගන්න  
උපකොරක ධමමරක ් කොරොනපුස්සනො  මව නොනුපස්සනො  
චිතත්ොනපුස්සනො  ධධමොනුපස්සනො. රධ කසිි මකමනක් සති 
නමිිත්මත් සිත ත ොමගන කර අනුව  මේ නොවන ් අනුව  සිත 
අනවු  ධමමරන් අනුව නුවිසන්  ලරි නධ  එතමකොට මධ සති 
නමිිත්ත අතළැරවලො තමන්ව නීවරණය ධමමවලට  ආශරවවලට 
අරමගන රනන් ඉඩක ්නැළැ. එතමකොට සති නිමිත්මත් ඉඳමගන 
ඔර ධමමතො ළතර ළතිනන්  ළතිනන් සති නමිිත්ත එනන්  එන්න  
එනන්  එනන් වැමඩනවො. එතමකොට සති නිමිත්ත තුළ සිළිර 
මළොඳට නමිිත්ත තුළ පිළටිනවො. සිළරි මධ ිමසරකාෝාවම මුඛ 
නමිිත්ත තුළ මධ නමිිත්ත තුළ මළොඳට පිළටින මකොට පිළිටන 
මකොට සිළරි පිළටින  වසක ්එනවො. 

ඔර සති නමිිත්ත තුළ සිළරි පිළටිුවොගනන් උත්සොළවත් මවන 
කොලරට කරිනවො සතිප්ටඨොනර වඩන කොලර කරිලො. එක ම 
සිළරි පිළටිවුීම වඩොගන්න තිමරන ධමමතො ළතරක ් තමරි මධ 
සතර සතිප්ටඨොනර. සතර සතිප්ටඨොනර කිරලො කරිනම්න් සිළිර 
පිළටිවුන්න ධර්මතො සතරක.් ඒමකන ්කේිමේ ඔර ධමමතො ළතමර් 
සිළරි පිළටිවුනන් මනමවරි. සිළරි පිළටිවුොගන්න තිමරන ධමමතො 
සතරක.් මධ ධමමතො ළතර උ ේකරමගන රි ඔර පින්වතුන්ට 
සිළරි පිළටිවුොගනන් තිමරනම්න.් අපි ඒක පරොමරෝගකිව සමළ්තුක 
  නැ  ් කරිලො කරලො  ලම.ු 

එතමකොට මළොඳට මපනන්වුො මධ සිළරි පිළටිනන් ඕන මකොමළ් 
 : ිමසරකාෝාවමන මඛු ිරිණත්ොත - ඔනන් ඔතැන රි සිළිර 
පිළටිවන්න ඕන. අයන සතරන උටට්ඨි,තමන ොළමතරන සුටට්ඨි,තමන
ිමසරකාෝාවමන මඛු නිරිණත්ොත. මධ සිළිර පිළටිිමර් මවරි. මනොව 
පිළටිිමර් මවරි. නොසමර් අග මළෝ මඛු නමිිත්ත තුළ - මතොල් 
ම ක ගොව. එමළම තිරොමගන ඉනන්වො. ඉන්න මකොට ඉන්න 
 ැළැ. සිත අළකට රනවො. මනොමරක ් තමන් කළ ක ී ම ්වල් 
සිළමිවනවො. මනොමරක ් ආශරවවලට සිත දුවනවො. ඒ මවලොමේ  ජ 
සති නමිිත්ත අතළැරලො මකමලස්වලට සිත විසිමරන එක 
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නතරකරනන් අපට තව උපකොරක ධමමරක් අවශයරි. ඒකට තමරි 
සතරසතිප්ටඨොනර.  

ඔර පින්වතුන ්සති නමිිත්මත් සිත තිරොමගන සිළමිරන ්ආශ්වොස-
පරශ්වොස කරනවො. සිළමිරන ් ආශව්ොස-පරශ්වොස කරන මකොට සති 
නමිිත්ත අතළැරලො සිතට අළකට රන්න  ැළැ. ආශව්ොස-
පරශ්වොසමර් දැනධු සළගත වක ඉනන් මකොට සති නමිිත්මත් සිත 
තිමරනවො. ආශව්ොස-පරශ්වොසර දැනධු සළගත රි. සති නිමිත්මත් 
ඉඳමගන ආනොපොනසතිර වඩනන් වඩනන් සති නමිිත්ත තුළ සිත 
 ැඳී පවතින කොලර ටික ටික  ටික ටික වැඩිමවනවො.  

ඔර පිනව්තුන ් ආනොපොනසති භොවනොව කරළො නැග්ිටටත්  සිත 
මධ සති නමිිත්ත තුළ ත ොගත්ත ළරුැව නැතිමවනම්න ්නැළැ.  

ඔර විදිරට ම සති නමිිත්මත් සිත තිරොමගන කමර් 
 ව්ත්තිසොකොරර  ලනවො. එතමකොට මවනම්න ් සති නිමිත්ත 
අතළැරිලො සිත අළකට රනම්න ් නැළැ  අළකට රනන් ඉඩ 
නැළැ. සති නමිිත්මත් සිත තිරොමගන මවන උපකොරක ධමමරක් 
මනො ගත්මතොත්  ඒ සති නමිිත්ත තුළ සිත තිරොමගන සිළිර 
පිළටිවුොගැනමී වඩනවො  ළරුැ කරනවො කරින එකක් ඔර 
ඇත්තනට්  ැළැ. එතමකොට මධ සිළරි පිළටිවුීම වඩන්න පුළුවන්  
අනන් අර කමටළන ් උ ේ කරමගන. සති නමිිත්මත් සිත 
තිරොමගන  ්වත්තිසොකොරර වඩනවො. කණුයප මකොටස් මමමනළි 
කරනවො.  

එතමකොට දැන ් අපි මළොඳට කොරණයොවක ්  නන්වො. මමොකක ්  : 
ආනොපොනසතිර මේවො  කණුයප මකොටස් වශමරන ් මේවො  ධොතු 
මනසිකොරර මේවො  රධ ආකොරරකට මධ කොරගතොසතිර 
වඩනම්න ් කොරොනුපස්සනොව වඩනම්න්  මධ සිළිර පිළිටුවොගන්න 
උපකොරරි කිරලො  නන් ළනිද්ාන සති නමිිත්ත අතළැරලො මධ 
කමටළන ්අපි මමමනළ ිකරනන් රනම්න ්නැළැ.  

අපි ඉස්සර කමල්  ආනොපොනසතිර මළොඳට වඩොගනන් රි සති 
නමිිත්මත් සිත තිරො ගත්මත්. අපි ළතුිමේ මධ ආනොපොනසතිර 
තමරි වඩොගන්න තිමරන්මන ් කිරන එක. නමත්ු ඇත්තට ම 
ඒමක ් අනික ් පැතත් රි. සති නමිිත්ත තුළ මළොඳට සිළිර පිළිටො 
සිටීම ළරුැකරනන්රි මධ ආනොපොනසතිර. සති නමිිත්ත තුළ සිත 
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මළොඳට පිළටිො ළටිිනන් රි මධ කොරගතොසතිර. කර අනුව 
කොරොනුපස්සනොව  මේ නොනපුස්සනොව. 

ඒ වොමග ් ම සති නමිිත්ත තුළ සිත ත ොමගන මේ නොව අනුව 
 ලනවො නධ සති නමිිත්ත අතළැරලො සිත අළකට රන්මන් 
නැළැ. සති නමිිත්ත තුළ සිත ත ොමගන සිත අනවු  ලනවො 
නධ  සිමත් උපදින සිතිවිලි අනවු  ලනවො නධ  මධ ධමමතො 
ළතමරන ් කමුන මළෝ ධමමතොවරක ඔ  ඉන්නවො නධ සති 
නමිිත්ත තුළ සිත ත ොමගන සති නමිිත්ත අතළැරලො අළකට 
රනන් ඉඩ නැළැ. රධ මවලොවක  ජ සති නමිිත්මත් සිත 
තිරොමගන අපි සිළමිරන ් ඔර සතර කමටළිසන ් සතර 
සතිප්ටඨොනමරන්  ඒ කරිනම්න ් සිළරි පිළටිවුොගනන් උපකොරක 
ධමමතො ළතමරන ් එකක ඉනන්වො. අපි කරිම ු සති නමිිත්මත් සිත 
ත ොමගන ආනොපොනසතිර වඩනවො. දැන ් ආනොපොනසතිර 
උපකොරක ධමමරක ්සති නමිිත්ත අතළැරලො සිතට අළකට රන්න 
 ැරිමවන්න.  

එතමකොට සති නමිිත්මත් සිත තිරොමගන සිළිමරන ් ආශ්වොස-
පරශ්වොස කරනවො. කරණය මකොට ඒ ළරුැ පුරැදු නසිො මකොච්චර 
සිළමිරන් ඉන්න ළැදුවත්  සිත අළකට රනවො.  ොළරි ම ්වල් 
සිළමිවනවො. එතමකොට ඔර ඇත්තනට් තිමරනම්න් ආපසු 
උත්සොළවත් මවනවො. “නෑ සිත මකොළොටවත් රනන් ම න්මන් 
නැළැ” කරිලො  ආපසු උත්සොළමරන ් සති නිමිත්තට ගන්නවො. 
සති නමිිත්තට අරමගන ආපසු සිළමිරන් ආනොපොනසතිර 
වඩනවො. ඒත් ටිකකනි ්ආමරත් අළකට රනවො. රන මකොට ඊටත් 
වඩො උත්සොළරක ් කරනවො. “දැන ් නධ මකොළොටවත් රන්න 
ම නම්න ්නැළැ” කරිලො ආපසු සති නමිිත්තට ගනන්වො. අරමගන 
සිළමිරන් ම ආනොපොනසතිර වඩනවො. ආපසු අළකට රනවො. 
ආපසු ගනන්වො. ඔර පින්වතුනට් තිමරනම්න ්වොරොම-සති කිරන 
කොරණයො ම ක තුළ ගනමු නවු විතර රි.  

මධ සමොධිරට තිමරන පරිවොරර නැතිනධ සමොධිරට තිමරන 
කරැණය මමොකක ් : වොරොම-සති කරින ධමමතො ම ක තුළ කටරුතු 
කරනන් කරනන් සිත සමොධි මවනවො. සති නමිිත්මත් සිත 
පිළටිුවොමගන සිළිර පිළටිවුොගනන් උපකොරක ධමමතො ළතමරන් 
එකක ් මමමනළ ි කරමින ් ඉනන්වො. කොරොනුපස්සනො. කමොයන
කමයමිුටහසීන විළධතර. සති නමිිත්මත් සිත පිළටිුවොගන්මන් කමර් 
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කර අනුව  ලන්න රි. නුවිසන ්කමර් කර අනුව  ලන්න කිරලො 
තිමරනවො මිසක  කමර් කර අනුව සිළිර පිළටිුවොගනන් කිරලො 
මකොමළව්ත් නැළැ. කමොයනකමයමිටුහසීනවිළධතර. කමර් කර අනුව 
නවුිසන්  ලන්න. ළැ ැරි සිළරි පිළටිවුොගන්න කිරලො 
තිමරනම්න ් සති නමිිත්මත් රි. සතරන ිරිණත්ොතන චි්තන
උටිරබිෝ ්වම - සති නමිිත්මත් සිත  ැඳගන්න.  

එතැන  ජ මමමළම කොරණයොවක ් තිමරරි : පින්වතුනි  අමප් සිත 
සමොධිමවනම්න ් නැත්මත් සමොධිරට භමූිරක ් නැළැ මන ් අමප්. 
අමප ් සිත සමොධිමවනම්න්  එකඟ මවනම්න ් මකොමතනට්   
කරිනන්. අපි මමමළම සිත සමොධිමවනන් සමථ නිමිත්තක් 
නැවත නැවත ළදානගත්මත් නැතිනධ  සිත එකඟමවනන් නිමිත්තක් 
ති ුමණය් නැතිනධ  සිත එකඟමවනම්න ්මකොමතන්ට  :  

 කොරොනුපස්සනොව වඩනවො නධ  අපි රධ කරකට සිළිර 
මරොම ු කරණය මකොට ඒ කමරන ් අපි සිළිර 
 ැළැරකරගත්ත ගමන ්අපට ඒ නමිිත්ත ඉවර රි.  

 මේ නොවට නධ අපි සිත ත නම්න ් අමප් සිළරිට නිමිත්ත 
වුමණය් ඒ මවලොවට උපදින මේ නොව නධ  ඒ මේ නොව 
ළටමගන නැතිමවන මකොට අමප ්භොවනො නමිිත්තත් ඉවර 
රි. 

 සිත නධ සිළිර පිළටිුවොගත්ත තැන  ඒ ඒ සිත ඉපි  
නරිැ ධ් මවන මකොට සිළරි පිළටිවුොපු තැනත් ඉවර රි.  

 ධමමරට නධ සිළරි පිළමිටේමේ ඒ ඒ ධමමර ඉපි  
නරිැ ධ්මවන මකොට අපි සිළිර පිළටිවුොපු තැනත් ඉවර රි.  

අමප ්සිළරි කවදානවත් පිළටිලො තිමරනම්න ්නැළැ. සිළරි පිළිටුවීම 
වඩන්න අපට කරමරක ් ළධ මේ   එමළනධ: මකොමළොම   අපි 
සිළරි පිළටිවුීම වඩනම්න:් අපි සිළරි පිළටින පිළිටන ම ් 
නැතිමවනවො නධ  සිළිර පිළටිවුනම්න ් මේ නොවට නධ  
මේ නොව නැතිමවනවො නධ  සිළරි පිළටිුවනම්න් සිතට නධ  සිත 
නැතිමවනවො නධ  සිළරි පිළටිවුනම්න ් ධමමරට නධ  ඒ ධමමර 
නැතිමවනවො නධ  අපි සිළරි පිළටිවුන  පිළටිවුන එක 
නැතිමවනවො නධ  අපි සිළරි පිළටිවුනම්න ් සිළරි පිළිටුවීම 
වඩනම්න ්මකොමළොම  :  
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ඊගොව තිමරන පරශ්නර තමරි අපට චිත්ත ඒකගග්තොවර 
ඇතිමවන්න භමූිරක ් නැළැ. සිත සමොධි මවන්න තැනක ් නැළැ. 
ඒ කරිනම්න ් අමප් සිත එකඟමවනම්න ් මකොමතනට්  : 
නොනත්වරකට සිත දුවනම්න ් නැතුව  එක ම තැනක ් විතරක් ම 
ඇසුරැ කරලො ඇසුරැ කරලො  ඇසුරැ කරලො ඇසුරැ කරලො සිමත් 
ඒකගග්තොවරකට පත්කරනන් භමූිරක ් තිමරන්න ඕන මන.් දැන් 
අපි ඔකම්කෝම සතිප්ටඨොනර වැඩුවොට අපි කොටවත් 
සතිප්ටඨොනරට භමූිරක ් නැළැ. සිළරි වඩන්න කරමරක ් නැළැ. 
එතැන එතැන අතළැමරන විදිර රි තිමරනම්න.් ඔර වැරැ ්  
නසිො. නමත්ු  ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කමළ්  
ිමසරකාෝාවමන මඛු න ිරිණත්ොත. මධ නොසර මළෝ මතොල් ම ක 
ලඟරි සිළිර පිළටිවුනන් ඕන. කොර-මේ නො-චිතත්-ධධම කිරන 
ළතරට සිළරි පිළටිවුන්න කරිලො ම ශ්නො කමල් නැළැ. මධ 
සතරසතිප්ටඨොනර  මධ සිළරි පිළටිවුොගනන් උපකොරක ධමමතො 
ළතරක.් සිළරි පිළටිවුොමගන කොර-මේ නො-චිතත්-ධධම අනුව 
 ලමින ් ඉන්න මකොට  නුවිසන ්  ලන මකොට සිත අළකට 
රනම්න ් නැතුව  සිළරි නැවත නැවත පිළටිනවො. සිළිර 
පිළටිවුොගනන් තිමරන ධමමතො ළතරක.් ‘සිළරි පිළිටුවොගන්න 
තිමරන ධමමතො ළතර රි; කරින එමකන ් ඒ ධමමතො ළතරට රි 
සිළරි පිළටිවුන්න කේිමේ කරිලො කේිමේ නැළැ. සිළිර 
පිළටිවුොගනන් ළැටි මපන්නලො  ඔර සිළරි පිළටිුවොගන්න මමන්න 
මධ ධමමතො ළතර උ ේ කරනන්. ඔර ධමමතො ළතර ඇසුරැ 
කරනන්.  
අපිට ආරුධ ළතරක ්  ජලො වැඩක් කරනන් කිරලො කේිමවොත්  -
වලක ්ළොරනන් ළරි කන ්ක ්කපනන් ළරි කරිලො-  අපට ම නවො 
“මධ උදැල්ලක ් තිමරනවො. මපොරවක ් තිමරනවො. රකඩ ඉන්නක් 
තිමරනවො” කරිලො අපට ආරුධ ටිකක ්දුනම්නොත්  මධ ආරුධ ටික 
මධ වැමඩ් කරනන් රි කරිලො දුනන්ළම වැමඩ් කරිනම්න ් ආරුධ 
ටික  : ඒ වොමග ් මධ ධමමතො ළතර මපනන්වුො  “මළමණයන ි මධ 
ධමමතො ළතර සිළරි පිළටිවුොගනන් රි” කරිලො. එතමකොට සිළිර 
පිළටිවුොගන්න දුන්න ුමධ ධමමතො ළතර  ඔර ළතර සිළරි පිළිටුවීම 
මනමවරි. ඔර ධමමතො ළතමරන ් උ ේකරමගන තමරි සිළිර 
පිළටිවුොගනන් තිමරනම්න.් මකොමළ ් සිළරි පිළිටුවොගන්න 
කේිමේ: සති නමිිත්මත් රි. සමථ නමිිත්මත් රි.  
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රධ  වසක ඒ සිළිර පිළටිවුො ගැනමී එන්න එන්න වධමනර 
මවනවො. ඒ සති නමිිත්මත් සිළරි පිළිටුවොගනන් උත්සොළවත් 
මවන මකොට සිළරි පිළටින  වසක ්තිමරනවො. මළොඳට  ලන්න. 
මම අර මලිුන ් මතකක්රපු ටික. සිළිර කිරන එක  ුදුරජොණයන් 
වළනම්ස් මළොඳට අර්ථ දැකවූ්වො. යමන සතර න අිහුසතර න ටිපහසතර න
සතරන සධණ්තම න  මධණ්තම න අටරලමටිතම න අසේමසුිතම න
සතරඉන්ද්රරය න සතරබල න ස්මමසතර න ඔන්න  ලන්න සිළිර විස්තර 
කරපු ළැටි මපනන්නවො. අයනසතරන -නමධ සිළරි තමරි. උටට්ඨි,තමන
ොළමතරන සුටට්ඨි,තමන ිමසරකාෝාවමන මඛු න ිරිණත්ොත. ඒමක ් විස්තර 
ටික අපි  ැලුමවොත්.  

*නයමනසතර - රධ සිළරික ්තිමධ නධ.  
*නඅ ුිස්සතර - නැවත නැවත සිළකිරණය කමක ්තිමර් නධ   
* ටිපස්සතර - පුන පුනො සිළකිරණය කමක ් තිමරනවො නධ  
එතමකොට මධ සති නමිිත්ත සිළ ි කරණය කමක්  නැවත නැවත 
සිළකිරණය කමක ් පුන පුනො සිළකිරණය කමක ්තිමරනවො නධ   
*න සතරන සධණ්තම - මධ සිළරි සරණය කරමගන ඉනන්කමක් 
තිමරනවො නධ  
*න  මධණ්තම - සිළරි  රොමගන ඉන්නකමක ් තිමරනවො නධ         
* අටරලමටිතම - අරමමුණයන ් අරමණුයට පොමවනන් මනොම න 
කමක ් තිමරනවො නධ  මවනස්මවනන් මනො ම නකමක් 
තිමරනවො නධ   
*නඅසේමසුිතම - මලුො මනො මවනකමක ්තිමරනවො නධ   
*න සතරඉන්ද්රරය - සතිර පරධොන කරමගන ඉනන්කමක ් තිමරනවො 
නධ    
*නසතරබල - සිළරි  ලවත්මවන කමක ්තිමරනවො නධ   
*නසේමමසතර - නවිැරැදි සිළරික ්තිමරනවො නධ  මමනන් මධකට 
රි සිළිර කේිමේ. 
  
ඔන්න දැන ්මපනන්වුො  ඔර කරිොපු ඔකම්කෝම සතිවල සිළිර ගැන 
කරිොපු ගති ටික ඔකම්කෝම උටට්ඨි,තමන ොළමතරන සුටට්ඨි,තමන
ිමසරකාෝාවමන මඛු න ිරිණත්ොත. ඒ කරිනම්න ් ඔර පින්වතුන් සති 
නමිිත්මත් සිත තිරොගනන්. අ   වමස්  ජ සතිප්ටඨොනර 
උ ේකරමගන මවමළමසන කොලමර්  ජ. ඕකට කරිනවො 
සතිප්ටඨොනර වඩනවො කරිලො. සිළිර පිළටිවුීම වඩනවො. දැන් ඔර 
ඇත්තන ්ගොව පිළටිි සිළරික ්ඇත්මත් ම නැළැ. ළති තිමරන්මන් 
ළරිරට සධපූර්ණයමරන ්ම විසිරිලො රි.  
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ඕකට මළොඳ කතොවක ්තිමරනවො. ඒ කතොමවන ්මපනන්න අර්ථර 
ම  ලනන්. මම මීට මපර  ජ ම ොමළෝ වොරවල ජ ඔර කතොව 
කරිලො තිමරනවො. නමත්ු ඒ සූතරමර් අර්ථර ගත්තළම මනොව 
සැසැමඳනවො මධ සතිප්ටඨොනරට.  

ාටට්මණ්ක කිරලො සූතරරක ්තිමරනවො. සතුන ්ළර ම මනක් ගැන 
ම ශ්නො කරණය කතොවක ්  ුදුරජොණයන ් වළනම්ස්. නො නො අ ළස් 
ඇති  නො නො ගති ඇති සතුන ් ළර ම මනක් අරමගන - ඒ 
කරිනම්න ් නරිමරක ු රි  සුනඛමරක ු රි  කයිමුලක ු රි  සර්පමරකු 
රි  වඳුමරක ු රි  කරුැලම්ලක ු රි වොමග ් සතුන ් ළරම මනක් 
අරමගන  ඒ සතුන ් ළර ම නොමග ් නැටි ළමර් ලන ු කෑලි ළරක් 
ගැටගළලො ඉතුරැ මකළවරවල් ළර ඔකම්කෝම එකට අල්ලලො 
ගැටරක ්ගළලො අතළරිනවො.  

එතමකොට සතුන ් ළර ම නොට මනොමරක ් මනොමරක ් අ ළස් 
තිමරනම්න.් සුනඛරො අදිනවො ගමට රනන්  නරිරො අදිනවො 
මසොමළොනට රනන්  නරො අදිනවො ළයුළට රනන්  කියුලො 
අදිනවො වතුරට රන්න  වඳුරො අදිනවො කැමල්ට රනන්  කරුැල්ලො 
අදිනවො අළසට රනන්. ඉතින ්මනොමරක ්අ ළස් ඇති  ගති ඇති 
ළර ම නො එළොට අදිනවො  මමළොට අදිනවො. ඔරින ්එකම්කමනක් 
 ලවත් වුණයළම අනත්ි ටිකත් ඔකම්කෝම ඇ මගන ඒ පැත්තට 
රනවො.  

මළමණයන ි ඒ වොමගරි  ඇස අදිනවො රෑප  ලන්න  කන අදිනවො 
ශධ  අළනන්  නොසර අදිනවො ගන්ධර ල නන්  දිව අදිනවො රස 
ල නන්  කර අදිනවො ස්පශග විඳිනන්  සිත අදිනවො ධර් මොරධමණය 
ල නන්. එක ම කල ැගෑනිර රි. අපි ගොව තිමරන මනස. රධ 
මවලොවක එක ආරතනරකට තිමරන මළතු්  ලවත් වුණයො නධ  
ඔකම්කෝම ටික ඇ මගන ඒ පැතත්ට රනවො. එතමකොට නො නො 
අ ළස් ඇති  නො නො ගති ඇති සතුන ්ළර ම නො වමග ්තමරි මධ 
ස්පශග ආරතන ළමර් නො නො නන් ර නිසො ඒ පැතත්ට  මධ 
පැත්තට දුවන මනසක ් එමළමරි. ඔර මපනන්මුේ සතිප්ටඨොනර 
නැති  නැතිනධ සිළරි පිළටිවුොගත්මත් නැති  පිළසිරණයක් නැති 
මනස රි. ඒ කරිනම්න ් අපි සෑම ම නොමග ් ම ස්වභොවමරන් 
තිමරන මනස රි.  

එතමකොට ම මවන ි උපමොමවන ්  ුදුරජොණයන ් වළන්මස් 
මපනන්නවො අර වමග ් ම මනොමරක ් ගති ඇති සතුන් 
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ළරම නොමග ් නැටි ළමර් ලන ු කෑලි ළරක ්  ැඳලො ඉතුරැ ලනු 
කෑලි මකළවරවල් ටික ඔකම්කෝම අරමගන කනවුක ළරි ටැයක 
ළරි ගැටගසනවො. ගැටගළපු ගමන ්සතුන ්ළීලෑමවනවො  : නැළැ. 
ඒත් එළොට අදිනවො  මමළොට අදිනවො  ඇ මගන රනන්  ඟලනවො  
 ඟලනවො. නමත්ු ඇ මගන රන්න පුළුවන්   දැන්:  ැළැ. 
මමොක : අර කනමුේ ගැටගළලො. අර ටැමේ  ැඳලො. ඒ ළනි්දාන 
එළොට ඇ මගන රනන් ළ ලො   ඟලලො   ඟලලො   ඟලලො  නමුත් 
ඇ මගන රනන්  ැරි නිසො ම  මළනසි්මවලො  මළධ ත් මවලො  
කනවු මලු ම වැතිරිලො සිටින  වසක ්එනවො කිරලො මපන්නලො  
 ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කරනවො  “මළමණයන ි ඒ වොමග් 
සතිප්ටඨොනර මම කනවුකට  ටැයකට උපමො කරමි.”  ලනන්  
සතිප්ටඨොනර මනොමරක ් සිළරි පිළටින තැන ් ළතරක ් ළැටිරට 
මනමවරි මපන්නමුේ. “මළමණයන ි මම සතිප්ටඨොනර කනුවකට  
ටැයකට උපමො කරමි.”  

ඔර පිනව්තුන්න ිමසරකාෝාවමන මඛු න ිරිණත්ොතන මළොඳට කනුව 
වමගරි  ටැය වමගරි. සිළරි පිළටිුවො ගත්තළම  සිළිර  ැඳ 
ගත්තළම  සිත මකොළොටවත් රනන් ම නම්න ්නැළැ කරිලො  ඒත් 
සිත අර සතුන් ළලීෑ මවලො නැති ළිනද්ාන  කනමුේ  ැඳගත්ත ගමන් 
මනොමරක ් මනොමරක ් පැතිවලට අදිනවො වොමග් ඔර පින්වතුන්ට 
දැකපු රෑප  ශධ   ගන්ධ  රස  සිළපිත් කරමින ් දැකපු අර  අළපු 
ම ව්ල් සිළිපත් කරමින්  සිත  ොළරිට අදිනවො. ආමරත් ඔර 
ඇත්තන ්රනන් ම නම්න ්නැළැ. ආපසු සිළකිරළො සති නිමිත්තට 
ගනන්වො. ආමරත් අළකට රනවො. ආමරත් සති නමිිත්තට 
ගනන්වො. වොරොම-සති කිරන ධමමතො ම ක තුළ රි ඔර 
පින්වතුනම්ග ් කටරුතු ටික. උත්සොළමරන් ම සිළිර පිළිටුවො 
ගනන්වො. ආමරත් සතුන ් ඇ මගන රනවො. නමත්ු ඇ මගන 
රනන් ම නම්න ්නැළැ.  

මමමළම  මමමළම කරණය මකොට  සතිප්ටඨොනර නැවත  නැවත 
වඩන මකොට  මමොක  මවනම්න:් සිළිර පිළටින  වසක ් එනවො. 
ඒ කරිනම්න් අර සතුන් ළරම නො මළධ ත්මවලො කනුව මුල ම 
පිළටිනවො වොමග ් මනොමරක ්මනොමරක ්විදිරට විසිරිච්චි සිතුවිලි  
ටිමකන ් ටික  ටිමකන ් ටික අඩමුවලො සති නමිිත්මත්  
අනකුරමමරන ්ටිමකන ්ටික  ටිමකන් ටික සිත රැඳී පවතින ගතිර 
වැඩිමවන  වසක ්එනවො. සති නමිිත්මත් ටික ටික සිළරි පිළිටන 
එක වැමඩනවො. සති නමිිත්මත් සිළිර පිළටින එක වැමඩන්න 
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වැමඩනන්  ොළමිර්ට සිතුවිලි මේගමරන ් ගලන ගතිර උපදින 
ගතිර අඩමුවනවො.  

එතමකොට ඔනන් ඔර විදිරට සති නමිිත්මත් සිත  ැඳගනන්වො. 
නැතිනධ සති නමිිත්මත් සිත ත ොගනන්වො. ඔන්න ඔර 
කොරණයරට තමරි සතිප්ටඨොනර වඩනවො කිරලො මතක ්කමළ්.  

අර මම මලිුන ්නතර කමළ ් මධ සතිප්ටඨොනර වඩන මකොට ඔර 
සිළරි පිළටින  වසක ්එනවො. සතිප්ටඨොනර වඩන මකොට  වඩන 
මකොට සිළරි පිළටිො ළටිින  වසක ් එනවො. ඔර සිළරි ම සති 
ඉන්ද්රිර මවන  වසක ් තිමරනවො. ඒ කරිනම්න් සරළරයන ටර මිවන
කටයුතුන කධි්ින ටුළුවින්  වසකන් එිවම  සතරන බලන ොවින  වසක්න
තරොයිවම  මධ සති නමිිත්මතන් සිත මමොන විදිරකටවත් අළකට 
රනම්න ් නැති   ලවත්ව ම සිළරි පිළටිො සිටින  වසක් 
තිමරනවො. ඒ කිරනම්න ් අසිළමිරන ් මධ සිළරි කසිි මවලොවක 
අභභිවනර කරන්න  ඉකම්වන්න  ැරි අර්ථමරන ් මධ සිළිර 
පිළටිවුීම තුළ මලිුන් සිළරි පිළමිටේවො. සිළිර පිළිටුවොමගන 
නැවත නැවතත් සිළමිරන ්ජීවත් මවනන්  ජීවත් මවනන්  කටරුතු 
කරනන්  කටරුතු කරනන්  සිළරි ඉන්ද්රිර මවනවො  සිළිර පරධොන 
මවනවො. ඊට පස්මස් සිළිර  ලවත් මවනවො. ඊට පස්මස් සධමො 
සති - නවිැරැදි සිළරි කිරන ම්ටටමට එනවො.  

අනන් ඒ එනමකොට සමොධිර කරින එක ඉමධ ම නමිමොණයර 
මවලො. ඇරි ඒ: සිත විසිරැණයකුම දැන ්නෑ  මමොක   සති නිමිත්ත 
තුළ සිළරි පවතිනවො කිරනම්න ් චිත්ත ඒකගග්තොවර කිරන 
ධමමතොවර නමිමොණයර මවලො රි තිමරනම්න.්  

එතමකොට මම තැන  ජ අපි මළොඳට ම මතක ් කරගනන්ට ඕනෑ 
ම රක ් තමරි  මධ සතිප්ටඨොනර වඩනවො කරින කොරණයොව. 
සතිප්ටඨොනර - සිළරි පිළටිවුීම වඩනවො. අ   ලන්න අමප් 
මනස සිළිර පිළටිවුලො නැළැ. විසිරැණය ු සිළිරක ් තිමරන්මන්. 
කසිිම තැනක පිළටිි  එකඟමවච්චි මනසක ් අපට තිමරනවො  : 
නැළැ. විසිරැණය ුමනසක ්ඇති අපි ධමමර මමමනළ ිකමළොත් තව  
දැකපු  ර්ශනර ළරි නැවත නැවත ළතුිමවොත් මධ කොමලදි  
ළතිනන් ළතින්න විසිමරන එක වැඩිමවනවො මිසක  විසිමරන 
එක සනසි්මඳනම්න ් නැළැ. මමොක   ගනින් නවිනන් නධ විරලි 
 ර  විරලි මගොම දැධමොට ළරිරනම්න ් නැළැ. අ ළස නවින 
මවනන් පුළුවන්. නවින අ ළස මවනන් පුළුවන.් නමත්ු ඒකට 
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පරතයර දානනම්න ්නමිවන විදිරට මනමවරි නධ  ඇවිමලන විදිරට 
නධ  ඒක ඇවිමලනවො.  

ඒ වොමග ්  ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් මපනන්ුවො  රධ මවලොවක 
විසිරැණය ු මනසක ් තිමරන මකනො  ළධ කරැණය ු නැවත නැවත 
ළතිනන්  වීරිරට ළිතනන් ළතින්න  පරීතිරට ළතිනන් ළිතන්න ඒ 
මනස තවත් විසිරීමකට පත්මවනවො මිසක සන්සිමඳනම්න ්නැළැ.  

ඒ මේලොමේ  ජ සනසි්මඳන ම රක ් ගත රුතු රි. මධ 
ආරයඅෂ්ඨෝඝගකි මොගගමර් මධ ම පැත්තක ් තිමරනම්න ් ඒ නිසො 
රි. ඒ මවලොමේ  ජ මපනන්වුො  අ   වමස්  ජ අපට  මළොඳට මතක 
ත ොගනන්  අපට අඩ ු සධමො දි්ටඨිරට අදානල කොරණයො ටික  දැනමු 
මනමවරි. අපට අඩ ුාණණය  ර්ශනර මනමවරි. අපි සෑම මකමනක් 
ම ම ොමළෝ කරැණය ු  නන්වො. ම ොමළෝ ම  ්  න්නවො.  නන්ො ම ් 
 කනිම්න ් නැතිකම රි තිමරනම්න.්  කනි්න තරධ චිත්ත 
ඒකොගරතොවරක ් මචමතො සමොධිරක ් අපට නැළැ. ඒ සමොධිර 
ඇතිකරිීමට තිමරන අග ටික අපි ඇසුරැ කරනම්න ් නැළැ. 
ඇසුරැ කළොට අමප් ඒ සමොධිරට භමූිරක ්ළැම නම්න ්නැළැ. අපි 
සතිප්ටඨොනර වඩනම්න ් සතිප්ටඨොනර  කනවුට ටැයකට උපමො 
කරලො මනමවරි. අපි සතිප්ටඨොනර වඩනම්න් නැළැ. වඩන්න 
තැනක ් අපට නැළැ. තිමරනවො    වැමඩනවො නධ මධ 
සතිප්ටඨොනර (මම ඔර ඇත්තනට් කමටළන ් කරිලො ම න්නධ 
සවසට. පුචි ළොමදුුරැවනට් මම කේිවො භොවනො කරවන්න 
කරිලො.)  

සති නමිිත්මත් සිත මළොඳට තිරො ගනන්වො. මතොල් ම ක ගොව 
මළෝ නොසර ගොව සිත තිරොමගන  සිත අළකට රන්මන් 
නැතිමවනන් උපකොරක ධමමරක ් ගනන්වො. සිළමිරන ් ම ආශ්වොස 
කරනවො. සිළමිරන ් ම පරශව්ොස කරනවො. දැන ් ඒ සති නිමිත්මත් 
සිත ත ොගත්මත් ආනොපොනසතිර වඩොගනන් උපකොර පිිසස 
මනමවරි. ඒක මළොඳට මතක ත ොගනන් ඕන. ආනොපොනසතිර 
සිළරි පිළටිුවොගත්ත එක වැඩි දිරුණයු කරගැනමීට උපකොර පිිසස 
රි. සතිප්ටඨොනර වඩනන් රි. සිළරි පිළටිවුොගත්ත එක වඩන්න 
රි. සිළරි පිළටිවුොගත්මත් නොසිකොගරමර් නධ  මඛු නමිිත්මත් නධ  
එමළනධ වැමඩනන් ඕන එතැන මන.් ආනොපොනසතිර  ඒ 
පිළටිුවොගත්ත එක වඩොගනන් උපකොර පිිසස රි. “සිත 
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මකොළොටවත් රනන් ම නම්න ්නැළැ” කිරලො සති නමිිත්මත් සිත 
පිළටිවුොමගන සළිමිරන ්ම ආශව්ොස-පරශව්ොස කරනන්.  

ඒ වුනොට සිත අළකට රරි. ගමිරොත් ආපසු වොරොම-සති ම කම රි 
ඔර පිනව්තුනට් පිළටි. “නෑ  දැනන්ධ සිත මකොළොටවත් රන්න 
ම නම්න ්නැළැ” කරිලො උත්සොළමරන ්ආපසු සති නමිිත්මත් සිත 
තිරොගනන්. සති නමිිත්මත් සිත තිරොමගන සිළමිරන ්ම ආශ්වොස-
පරශ්වොස කරන්න.  

ආමරත් සිත අළකට රරි. ආපසු  “නෑ දැනන්ධ මකොමළොමටවත් 
රනන් ම නම්න ් නැළැ” කරිලො ඊටත් වඩො වීරයමරන් සති 
නමිිත්තට සිත පිළටිවුොගනන්. සිත පිළටිවුොමගන සිළිමරන් 
ආනොපොනසතිර වඩන්න.  

මධ විදිරට ඔර පින්වතුන ් උම  ් වරැමේ උත්සොළවත් වුමනොත්  
උත්සොළවත් මවලො කෑම ධූම ගනන් එමළම නතර කළො 
කරිනන්මකො. සවස් වරැමේ ඔර ඇත්තනට් පරතිලල මපමනරි. 
මධ සතිප්ටඨොනර කිරනම්න ් එක තැන පල්මවන එකක් 
මනමවරි. ළවස් වරැමේ ඔර ඇත්තනට් පරතිලලරක ් මපමනරි. 
උම  ් කොලමර් සති නමිිත්ත තුළ චු්ටටකව්ත් ඉනන්  ැළැ. සිත 
අළකට රනවො. දැන ් සති නමිිත්ත තුළ සිත චු්ටටක ් අළමුවනවො. 
සති නමිිත්ත තුළ සිත මපොඩ්ඩක ් පවතිනවො. සති නමිිත්ත තුළ 
නතරකරගනන් පුළුවන ්චු්ටටක ්කරිලො අළමුවනවො. සති නිමිත්ත 
තුළ ළති ත ොමගන සළිමිරන ්ආනොපොනසතිර වඩනවො.  

ඕනෑම කමටළණයක ් වඩනන් පුළුවන.් සති නිමිත්ත තුළ සිත 
ත ොමගන ආනොපොනසතිර වඩන්න පුළුවන.් ඒ වොමග් ම 
ඉරිරොපථරට සිළමිරන් ඉන්න පුළුවන.් ඔර පින්වතුන් 
ආනොපොනසතිර වඩලො නැග්ිටමටොත් සති නමිිත්මත් සිත 
ත ොමගන ඉරිරේවට සිළමිරන ්ඉනන්. ටජ්මිමතර  ආනොපොනසතිර 
වොමග ් ම ී ඝවමන අහසසිෝතමන ී ඝන අහසසමමීතරන ටජ්මිමතර මන්. 
නවුිසන්  නන්වො. සති නමිිත්මත් ඉඳමගන ආශව්ොස පරශ්වොසර 
නවුිසන්  නන්වො වමග ් ම ඉරිරොපථරත් එමළම රි. සති 
නමිිත්මත් ඉඳමගන ාච්ඡනිෝතමන ාච්ඡනමමීතරන ටජ්මිමතර. ඨි,ොතමවමන
ඨි,ොතම්ළීතරනටජ්මිමතර. ඔර ඇත්තන් සති නමිිත්මතළ ිම ඉන්නවො  
ඒ ඒ ඉරිරේවට නුවණය රි. එතමකොට සිත මකොළොටවත් රන්න 
ම නම්න ් නැළැ මන.් ඒ ඒ ඉරිරේවට නවුිසන ් ඉනන් එමකන් 
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මපර  පසු මකොළොටවත් සිත දුවනන් මනො  ජ  සති නමිිත්ත තුළ 
වර්තමොනරක ඉන්න ඔර ඇත්තනට් ඉඩ ළ නවො.  

 ඊාමවටන සතරන සේටජ්ඤ්ඤයන යර  සති නමිිත්ත තුළ සිත 
තිරොමගන ඒ කරණය කරණය ම  ්නවුිසන ්කරනවො.  

 එමළම නැතිනධ සති නමිිත්ත තුළ සිත තිරොමගන 
 ව්ත්තිසොකොරර  මධ කමර් කණුයප මකොටස් මමමනළි 
කරනවො. 

 නැතිනධ ධොතු මනසිකොරර - ධොතු වශමරන් මමමනළි 
කරනවො.  

 නැතිනධ මධ කමර් නව සීවතිකර  ලනවො. මධ කමරන් 
විඤා්ණණයර නරිැ ධ් වුණයළම ඉදිමිලො  නිල්මවලො  පුපුරලො 
ඕජො ගලන  වට පත්මවන එකක ් මධක. පනවුන ් ගළන 
තත්ත්වරට පත්මවන එකක ් මධක කරිලො නුවිසන් නව 
සීවථිකර අනවු  ලනන්ත් පුළුවන.්  
 

සති නමිිත්ත තිරොමගන ඔර ඇත්තන ් මධ කමර් කර අනුව 
නවුිසන්  ැළුමවොත්  කොරොනපුස්සනොව වැඩමුවොත්  සති 
නමිිත්මතන ්සිත අළකට රනම්න ්නැළැ. සති නිමිත්ත අතළැරලො 
නවීරණය ධමමරන ් අනුව රනම්න් නැළැ. ඔර ඇත්තන ් ඒ පැර 
 ොගරක ්   කොරගතොසතිර වැඩමුේ  මමොන කරමරට   පරශ්නරක් 
නැළැ. සති නමිිත්ත එකරි ඕනෑම කරමරකට පැර  ොගරක් 
මමමනළ ිකළො කරිනන්. මමමනළ ිකරලො නැගි්ටටොට පස්මස්  ඒ 
පැර  ොගර පුරොවට සති නමිිත්ත තුළ සිත  ැඳී පැවතුන ු ළුරැව 
නැතිමවනම්න ්නැළැ.  

ඊට පස්මස් සති නමිිත්මත් සිත පිළටිවුොමගන ම රන්න එන්න 
ළරුැ මවනවො. වැඩ කටරුතු කරනන් ළරුැ මවනවො. ඒකට 
කරිනවො සිළිර පිළටිවුොමගන වැඩ කටරුතු කරනවො කරිලො. දැන් 
අ   වමස්  ජ අපි කරණය කරණය ම  ් සිළමිරන් කරනවො කිරලො 
සිතන්මන.් කරණය කරණය ම  ් සිළමිරන ් කරනවො කිරලො අපි 
කරනම්න ්මමොකක ් : මපොල්ගොන මකොට මපොල්ගොනකමට සිළිර 
රි. එතමකොට සති නමිිත්ත මවලො තිමරනම්න් මපොල්  ෑර රි. 
නැතිනධ ළරිමණයර තමරි සති නමිිත්ත මවලො තිමරනම්න්. ඇරි: 
ඒකට මන ්සිළරි පිළටිවුොමගන ඉනම්න.් මපොල් ගොලො ඉවරමවන 
මකොට සති නමිිත්ත ඉවර රි. ඒ කරිනම්න ්ළොල් ගරනන් මකොරළ 
ගනන් මකොට ම සති නමිිත්තට සිළමිරන ්   ඉනම්න්  ඒ සති 
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නමිිත්ත ඉවර රි. එතමකොට දැන ් ළොල් ගරන එක සිළිමරන් 
කරනවො. එතමකොට ළොල්ටික  නෑඹිලිර  මකොරළ තමරි 
අළමුවනම්න.් ඊගොවට  ත් ම්ුටටිර ලිමප් තිරන්න ළ න මකොට 
අර සති නමිිත්තත් ඉවර රි. නමත්ු එමළම මනමවරි.  

ඊගොවට මළොඳට  ලන්න අ   වමස්  ජ අපට සති නමිිත්ත අපළසු 
නසිො රි  ළරුැ නැති නසිො රි  එක තැනක ඉඳමගන  සිළිර 
පිළටිවුොගනන් අපි ළරුැමවනම්න.් මමොක   සිළිර පිළිටුවොගන්න 
එක තැනක ඉඳමගන ළරුැවනුළම සිළරි පිළටිවුොමගන වැඩ 
කරනන් පුළුවන.් නමත්ු කරණය කරණය වැමඩ්ට නධ තිමරන්මන් 
පැත්තකට මවලො සිළිර පිළළිටිවුොමගන ළරුැ කරනන් ම රක් 
නැළැ මන.් ඇරි  ඒ මවලොවට  ඒ මවලොවට නධ වැඩ කරන්මන් 
තිමරනම්න ් කමටළණය වඩනන් තිමරනම්නත් ඒ මවලොවට 
මවලොවට රි. නමත්ු ඒ මවලොවට ඒ මවලොවට වැඩ කර  ්ජ සිළිර 
පිළටිවුොමගන වැඩ කරනන් පුළුවනක්මක ් නැළැ සති නිමිත්මත් 
සිත පිළටිවුොමගන  වැඩර මත පතිතමවනම්න ් නැතුව සිළිර 
පිළටිවුොමගන ඒ වැඩර කරනන් පුළුවනක්මක ් නැළැ  ළරුැකමක් 
නැතිනධ. ඒ නසිො මමොක  කරනම්න:් එක තැනකට මවලො අපි 
පැර භොගරක ් විතර සතිප්ටඨොනර වඩනවො. සිළරි පිළිටුවීම 
වැඩවුළම දැන ් සිළරි පිළටිවුීම ටිකක ් ළරුැරි. ඒ සිළිර 
පිළිටවුොමගන ම වැඩකටරුතු කරනවො. සිළිර පිළටිවුොමගන වැඩ 
කටරුතු කරනවො කරිලො කරින වචනර තුළ ම තිරනවො  ලන්න  
සරළරයන ටරළරටවුමන ොාියරන වැඩන කධිෝි ්න වැොේටන සරළරොයි්න
ොිොවයර  සිළමිරන ් වැඩ කරනවො. වැමඩ්ට සිළමිරන් සළ 
සිළමිරන ් වැඩ කරනවො කිරලො ධමමතො ම ක රි. සති නිමිත්මත් 
සිත පිළටිවුො මගන ඊට සිළමිරන ් ම වැඩකටරුතු කරන්න 
පුළුවන.් ඊට පස්මස් ර ද්ි  එ  ්ජ ත් වැඩකටරුතු කරගනන් පළුුවන.්  

මධ සති නමිිත්ත අතළරිනන් එපො. සති නමිිත්ත තමරි  ලවත් 
මවලො  ඉන්ද්රිර මවලො   ලවත් මවලො  ම ෝධිමර් අගරක ් මවලො 
සධමො සති මවලො ඔර පින්වතුනට් සමොධිර කරින ධමමතොවර 
මගනැත් ම නම්න.් සමොධිරට භමූිරක ් ළ ලො ම නන්. සමොධිරට 
ඉඩක ් ම නන්. සමොධිරට නමිිත්තක ් ම නන්. ඒ නමිිත්ත තුළ රි 
සිත එකඟ මවනම්න.් එකඟමවන්න තැනක් ම නන් ඕන. 
එකඟමවනන් තැනක් නැතුව සිත එකඟමවනම්න ්මකොතැනට  : 
අපි රධ තැනකට සිත පිළටින මකොට තව ටිකකනි් ඒ නිමිත්ත 
අතළැරලො මවන නමිිත්තක ්උපදිනවො නධ  ඒ නමිිත්ත තුළ  එක 
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ම ම රක ් තුළ සිත නැවත නැවතත් ආමස්වනර මවලො  
ආමස්වනර මවලො  ඒක ළරුැ මවලො  ඒ මත ම ජීවත්මවනවො 
කරින එකක් මගොඩනැමගනම්න ්නැළැ.  

ඒ ළනිද්ාන අ   ලනන් මධ ඔර ඇත්තනම්ග ් විතරක ් මනමවරි  
ලකොමේ විතරක ්මනමවරි  මලුු මලෝකමර් ම ගත්තළම අඩු එක 
ම තැන සිළරි සමොධි පැත්ත මනමවරි   කරිලො. මළොඳට 
තර්කගත ානනරක් ති මරනවො. විතර්කගත ානනරක ් තිමරනවො. 
මළොඳට කරැණය ු කොරණයො මත්මරනවො. ගැයරුැ  ර්ශන කතො 
කරනවො. ගැයරුැ  ර්ශන කතො කරණය ම ් වැටැමළනවො. 
මත්මරනවො. ඒත් ඒවො දැකලො මකමලස් සසිමඳන ජීවිත නැළැ. 
ඒ මමොක   ඒ කතොකරණය අළන ම  ්  කිනන් තරධ මපෞ ග්ලික 
සිතිවිලි මැකලිො  චිත්ත සමොධිරක ් උපදිනන් මළතු් නැළැ. ඒකට 
භමූිරක ්නැතිමවලො.  

ඒකරි මළොකොශයප මළරළතන ්වළනම්ස් ම ශ්නො කරනම්න ්“යේන
කරසරන ොකොිකුටන සතධසතරටට්ඨඞමියන වැධදුොණ්මත්න බළටුන ිරවින
වැරැදුොින් ොවයර”  ඇරි මධ සතරසතිප්ටඨොනර නවිනට එක ම 
මග රි කරිලො මපන්නමුේ: මමොන තරධ  ර්ශනර කතො කළත්  ඒ 
 ර්ශනර ජීවිත සන්තක මවනන්ට නධ මනො සිළරික ්තිමරන්නට 
ඕන. පිළටිි සිළරික ් තිමරනන්ට ඕන. මධ සිළරි තමරි අපට 
මනසට තිමරන එක ම පිළටි  එක ම පිළිසරණය. සිළරි තමරි 
සතිමර් ආරක්ෂොව. සිළරි තමරි එක ම ආරක්ෂකරො. සිළරි තමරි 
එක ම රැකවරණයර. අපට සිළරි මලුොවුණයො    සිළරි විසිරැණයො    
නවින ් කනින් තිමරන මළතු්ව රි නැතිමවනම්න්.  

ඒ නසිො මමතැන  ජ මම අ   වමස්  ජ විමශෂ්මරන ් ම මතක් 
කරනවො  වොරොම-සති කිරන අග ම මකන ් කටරුතු කරන්න. 
නැවත නැවත ඕනෑම කමටළණයක ් වඩනන්. ළැ ැරි මධ ඕනෑම 
කමටළණයක ් වඩනන් ඉස්මසල්ලො ඔර පින්වතුන ් ගොව දැක්මක් 
තිමරනන්ට ඕමන්  මධ කමටළණය මමමනළ ි කරනම්න ් උපොරක් 
ළැටිරට. මමොකක ්  : සති නමිිත්ත තුළ සිත  ැඳ ත ො ගැනීමට 
උපකොර පිිසස රි.  

ආනොපොනසතිර වඩනන් උපකොර ළනිද්ාන සති නිමිත්ත තිරොගත්තො 
මනමවරි. සති නමිිත්මත් ඉන්න උපකොර පිිසසරි 
ආනොපොනසතිර.  
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සති නමිිත්මත් ඉනන් උපකොර පිිසස රි  ඒ කරිනම්න ්මලෝභරක් 
මළෝ   ම්ේශරක ්මළෝ  මමෝළරක ්මළෝ රධ මකමල්සරක ්ආමවොත් 
ඔර ඇත්තනට් සති නමිිත්මත් ඉනම්න් නැතුව  සති නිමිත්මත් 
ඉනන්  ැරැව  ඒ පැත්තට සිත රනවො  විසිමරනවො. ඒ නිසො කර 
අනවු  ලන මකොට මලෝභ- ම්ේශ-මමෝළ කරින මකමලස් විතර්ක 
ඇතිකරළො සති නමිිත්මතන ්ඔර ඇත්තන ් ැළැරට  අළකට අරන් 
රනන් තිමරන ඉඩ නැතිමවනවො.  

ඒ නසිො මළොඳට මතක ත ොගනන්ට ඕමන ් උත්සොළවත් මවන්න  
වොරොම-සති කිරන අග ම මක.් මධ සතිප්ටඨොනර කිරලො 
කරිනම්න ්ිමසරකාෝාවමනමඛු නිරිණත්ොත සිළිර පිළටිවුො ගන්න. ඒ 
සිළරි පිළටිවුො ගත්ත එක වඩොගන්න උපකොර පිිසස වඩොගන්න 
කර අනුව  මේ නොව අනවු  සිත අනවු  ධමමර අනවු  ලන්න. 
කොර-මේ නො-චිතත්-ධධම කරින ධමමතො ළතර මධ 
සතිප්ටඨොනමර් සිළරි පිළටිවුොගනන් තිමරන ධමමතො ළතරක්. ඔර 
ඇත්තනට් මධ සිළරි පිළටිවුොගනන් තිමරන ධමමතො ළතරක් තමරි 
මධ  මමොකක ්: කොරොනපුස්සනො-මේ නොනපුස්සනො-
චිතත්ොනපුස්සනො-ධධමොනපුස්සනො කිරනම්න.් ඔර ධමමතො ළතමර් 
උ ේව මනො මගන කසිි කමලක ඔර ඇත්තනට් සිළිර 
පිළටිවුොගන්මන ් නැළැ. සිළරි වැඩිදිරුණයු කරගනම්න ් නැළැ. 
මමොක   සිළරි පිළටිවුොගන්න  වැඩිදිරුණයු කරගනන් මවන 
ක ්රමරක ්ඔර ඇත්තනට් නැළැ. මමොක   ඒ උපකොරක ධමම ළතර 
මනො ති ුමනොත් සිළිර පිළටිවුොමගන ඉනන්  ැළැ. නවීරණය ධමම 
තුළ තමරි ජීවත්මවන්න මවනම්න.් නීවරණය ධමම පැත්තට රනවො. 
නමත්ු නවීරණය ධමම පැතම්තන ් ම ුවලො සති නමිිත්ත තුළ සිත 
පිළටිවුොගනන්  වඩොගන්න මධ සතිප්ටඨොනමර් මධ ධමමතො ළතර 
උ ේකරගනන්. ඒක රි සිළරි පිළටිවුන ධමමතො ළතර.  

ඔර ධමමතො ළතර උ ේ කරමගන සිළරි පිළිටනන් පිළිටන්න  
සිළරි පිළටින  වසක ්එනවො. ඒ සිළරි අනකුරමමරන ්වැමඩනවො. 
ළැමදානම සතිප්ටඨොනර වඩන කොලරට රනම්න් නැළැ. සිළිර 
පිළටින කධ විතරරි ඔර ඇත්තන ් සතිප්ටඨොනර වඩනවො රන 
කොලරට රනම්න.් ඊට පස්මස් පිළටිි සිළමිරන් ම ජීවත්මවන්න 
පුළුවන.් පිළටිි සිළමිරන ් ජීවත් මවන මකොට සමයක ් පරධොන 
වඩනවො රන කොලරට රනවො. ඒමක් ජීවත් මවනමකොට ළැමදානම 
සමයක ්පරධොන වඩනවො රන කොලරට රනම්න ්නැළැ. 
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නවීරණය ධමම දුරැමවන  වසක ්එනවො. එතමකොට ඍ ධ්ිපො  වඩන 
කොලර රන ගණයරට එනවො. ඊට පස්මස් ඉන්ද්රිර වඩන   ල වඩන  
ම ොජ්ඣ්ඝග වඩන කොලර  කව්ො තිමරන කොලරක ් තිමරරි. දැන් 
අපට මවලො තිමරනම්න ් ළැමදානම සතිප්ටඨොනර වඩනන් මන්. 
ඇරි  සිළිර පිළටිුවනන් වඩනවො. සිළිර පිළටිනම්න ් නැළැ. 
මමොක   වතුර පුරවනවො  ළැ ැරි අඩිර නැති කලරකට. සිළිර 
පිළටිවුන්න උත්සොළවත් වුණයොට  සිළිර පිළටිනන් ධුමක ්නැළැ. ඒ 
කරිනම්න් වතුර පිළටිො ළටිිනන් අඩිරක ්නැළැ. සිළරි පිළිටවන්න 
අපි මකොච්චර උත්සොළවත් වුණයත්  සිළරි පිළටිනන් තැනක්  ජලො 
නැළැ. පිළටින පිළටින සිළරි එතැන එතැන අතළැමරනවො. 
ළලන ළලන වතුර ටික රනවො කමලන.් නමුත් මළොඳට අඩිර 
තිමරන කලරකට වතුර පිමරේමවොත් පිමරනවො වොමග ් සිළිර 
පිළටින විදිරට සිළරි පිළටිවුන්න.  

ඉතින ් මට අ   වමස්  ජ ඔර පින්වතුනට් විමශ්ෂමරන ් ම මතක් 
කරනන් ඕනකම තිමරනම්න් දැන ්මම  නන් ම  ්  කනි ම  ් එක 
ම ම ර රි. මමොකක ්  :  ණය   ර්ශනර මකොච්චර කතො කළත් 
ඉන ් එළොට වැඩක් නැළැ. එතැන මනමවරි දැන ් අඩුව 
තිමරනම්න.් නවුණය නැතිකමක ් මනමවරි අඩවු තිමරනම්න්. මධ 
මපනන්න ධමමර  කනින්  ැරි විදිරට තමනම්ග ් මනස  මකනො 
මකනොමග ්මනස ආවරණයර කරමගන තිමරන ආවරණීර ධමම දුරැ 
කරගනන් කරම මේ රක ්මනො  ජ  මකොච්චර ඒ වැසම් තුළින්  ණය 
කේිවත් වැඩක් නැළැ. ඒක  කිනම්න ්නැළැ.  

දැන ්ඔර ළැම ම නොට ම මලොක ුම අඩවු තිමරන්මන ්මමොකක ් : 
චිතත් ඒකගග්තොවර  චිත්ත සමොධිර නැතිකම රි. රොගො  ජ විතර්ක 
සසිඳිලො නීවරණය ධමම දුරැමවලො ඇතිමවන චිතත් සමොධිර රි 
අඩ.ු එමළනධ ඒකට තිමරන ම  ් තමරි  වොරොම-සති. 
උත්සොළමරන ් සිළිර පිළටිවුො ගනන්. සතිප්ටඨොනර වඩන්න. 
උත්සොළමරන ් සතර සතිප්ටඨොනර වඩන්නට රි තිමරන්මන්. 
සතරසතිප්ටඨොනර වඩන්න කිරනම්න්  සිළරි පිළටිවුොමගන ඔර 
ධමමතො ළතර උ ේකරමගන සිළරි පිළටිවුොගනන්. ඔන්න ඔර ටික 
කටරුතු කරණය මකොට සිත සමොධි මවනවො. 

එතැන  ජ   ුදුගණුය  අශුභර  මරණයර  මමතරිර  ඕනෑම 
කමටළණයක ් වඩනන්ත් පුළුවන.් ළැ ැරි  මළොඳට  නන්වො මධ 
සති නමිිත්මත් සිත පිළටිවුොමගන ම රි සෑම කමටළණයක් ම 
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වඩන්න ඕන. සති නමිිත්මත් සිත පිළටිවුොගන්මන ් මධ  ුදුගුණය 
භොවනොව මළොඳට කරගනන්  මමතරී භොවනොව මළොඳට කරගන්න 
මනමවරි. මමතරී භොවනොව   ුදුගණුය භොවනොව තිමරනම්න් මධ 
සති නමිිත්මත් මළොඳට සිත පිළටිවුොගන්නට රි. එතමකොට සති 
නමිිත්මත් සිත පිළටිවුොමගන සිළමිරන් ම කමටළණයක ් වඩනවො  
ඕනෑම කමටළණයක ් මමමනළ ි කරනවො. ඒ කමටළණයක ් තුළ 
ඉඳමගන සිළරි පිළිටන මකොට සිළිර පිළටිීම වැමඩන්න 
වැමඩනන් කමටළණය වැමඩනවො රන ගණයරට රනවො. රධ 
කමටළණයක ් තුළනි ් සිළිර වඩනවො නධ කමටළණය වඩනවො රන 
ගණයරට රනවො. 

මධ විදිරට සති නමිිත්ත තුළ සිළරි පිළටිවුොමගන ඒ සිළිර 
පිළිටලො ළටිිනන්  සිළිර පිළටිීම වැඩි දිරුණයු කරනන්  කමටළණයක් 
උ ේකරමගන උත්සොළවත් මවනවො. ඒත් අළකට රනවො. ආපසු 
ගනන්වො. ආමරත් සිත අළකට රනවො. “ආමරත් අළකට රන්න 
ම නම්න ් නැළැ” කිරලො උත්සොළමරන ් ගන්නවො. ඔච්චර ම රි 
තිමරනම්න්.  

ගැයුරැ  ර්ශන මමොකත්ු ඕනෑ නැළැ දැන.් වොරොම-සති කරින අග 
ම මක.් මධමක ් තිමරන වඩො විමශ්ෂ ම  ් තමරි මපර පසු 
විමශ්ෂණයරක ් මපන්නනවො. ඔ  අ   වමස්  ජ උත්සොළමරන් සති 
නමිිත්ත තුළ සිත පිළටිවුොමගන රධ මස් උත්සොළවත් වුණයො  : 
සිත අළකට රනවො. ආපසු උත්සොළමරන් සති නමිිත්ත තුළ සිත 
පිළටිවුො ගනන් ළ නවො. ඒත් මමොන විදිරටවත්  ැළැ. සිළිර 
පිළටිවුොගනන් කිරලො කිරනම්න්  සිළිර පිළිටුවොගන්න 
තිමරනම්න ්කිරනම්න ්අ  මනො පිළටිි සිළිරක ්තිමරන්මන්. සිළිර 
මළොඳට ම විසිරිලො  චු්ටටක්වත් සති නමිිත්මත් සිත තිමරන්මන් ම 
නැළැ. එකඟ නැළැ. අළකට රනවො. ආපසු උත්සොළවත් මවනවො. 
ආපසු අළකට රනවො. ම වැන ි වමස් උත්සොළවත් මවන මකොට 
ඔ ට ම මපමනරි  පරතිලලර. ඊමර්ට වඩො අ  සිත මළොඳට ම 
විසුරැණයො. ළැ ැරි ටිකක ්උත්සොළ කරනන්ත් පුළුවනක්ම තිමරරි. 
සති නමිිත්මත් සිත තිරොගන්න සති නමිිත්තවත් මත්මරනවො 
අඩමු ගණයමන ්කරින තැනකව්ත් මත්මරරි.  

ඔමළොම  ඔමළොම  ඔමළොම  ඔමළොම ඔ  රධ  වසක  සති 
ම කක ් තුනක්  මොසරක්  කමළොත්  මධ සති නමිිත්ත තුළ සිත 
අනකුරමමරන ්  ැඳී පවතිනකම - සති නමිිත්ත  සමථ නිමිත්ත 
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එනන්  එනන්  එනන්  එනන් තමන ්තුළ වැමඩන ගතිර තමන්ට 
ම  කනින් පළුුවන.්  

මධ සති නමිිත්ත තුළ සිත පවතින මකොට මවන ම ් තමරි 
ඉතොමත් කඩුො විතර්කර පවො සන්සිමඳනවො. මධ සති නිමිත්ත 
තුළ සිත එකඟමවනවො කිරලො කිරනම්න ්ම මමොකක ් : විතර්ක 
සන්සිමඳනවො. සමොධි නමිිත්ත තුළ සිත එකඟ නැළැ  සිත 
පවතිනම්න ් නැළැ කරිනම්න ් මමොකක්  : විතර්ක විසිරිලො. 
මනොමරක ් විදිමර් විතර්ක ළැමතැන ම. සති නමිිත්මත් සිත 
පිළටිවුොගනන් උත්සොළවත් මවනන්  උත්සොළවත් මවනන් මුලින්ම 
කරනවො මමොකක ්  :  ොළරි රෑප-ශධ -ගන්ධ-රස-මපොටඨධ  
කරින  ොළරි ආරතනවල විතර්ක අඩකුරනවො.  ොළරි ආරතන 
අනවු ගිර විතර්ක සධපූර්ණයමරන ් ම  ම ොමළෝ මසරින් ම 
අඩවුුණයළම මළොඳට සති නමිිත්මත් ඉනන් පුළුවන.් සති නිමිත්මත් 
ඉඳමගන රනන්  එනන් කටරුතු කරනන්  ජීවත්මවනන් පුළුවන.්  

ඔර ම්ටටමට එන මකොට මරණයමරන ් පස්මස් මනමවරි  මධ 
ජීවිතමර් ම තිමරන දි්ටඨධධම ආනසිසරක ්තමනට් ම මවමළස 
පිිසස  තමනට් ම අපළසුව පිිසස  තමනට් ම දානළර පිිසස 
පවතින සිතුවිලි උප නවො. අනන් ඒ සිතිවිලි එනම්න ්නැළැ. මධ 
සිළරි පිළටින ම්ටටමට ආවළම එ ඳු වූ තමනට් ම මවමළස 
පිිසස  අපළසුව පිිසස තමන ්තුළ උපදින සිතිවිලි උපදින ගතිර 
නතරමවනවො. එතමකොට  ොළරි රනම්න ් නැළැ. ඒ පිළිටි 
සිළමිරන් සිළිර පිළටිවුොමගන තව දුරටත් රනන්  එනන්  කටරුතු 
කරනන් වැඩ කටරුතු කරණය මකොට  රන මකොට  එන මකොට 
ආධයොත්මික පැතම්ත්  මධ කර තමන ් ම කරලො මපන්නනකම  
මධ කර රලු විදිරට  රථ ස්වභොවරක පවතින  ආධයොත්මික 
පැතම්ත් පවතින ඉතොමත් ම සිරුධ සිතිවිලි විතර්ක 
සන්සිඳවනවො.  

මධ සති නමිිත්මතන ් කරනම්න්  ඔර පින්වතුන් සමොධිගත 
කරනවො කිරලො කරනම්න ් මවන මමොකුත් ම මනමවරි. ඔර 
ඇත්තන ් තුළ තිමරනම්න් ඕදානරික ම්ටටමධ ඉඳලො ඉතොමත් ම 
සිරුධ  කව්ො සිතිවිලි  විතර්ක  සන්සිඳවනවො. අපි කිරමු 
මකටිමරන ් ගත්මතොත් රථොර්ථර තමරි  ඇස අන ිස්සන රි. ඒ 
කරිනම්න් ඇස කවදානවත් දැකලො නැළැ.  කිනන්ත්  ැළැ. නමුත් 
අ  අපි ළැමමෝට ම ඉඳමගන  ළටිමගන  නදිානමගන  ළතර 
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ඉරිරේමේ ම මධ ඇළැ තිමරනවො කිරන දැනමුක ් තිමරනවො. 
ඇත්තටම ඕන සිරුධ විතර්කරක.් ඇළැ කරිලො එකක ් නැතුවො 
මනමවරි. ඇස තිමරනවො. රෑප  කනිවො.  ර්ශන කෘතයර කරලො 
ඇස නරිැ ධ් මවනවො. ඒ ඇස ගැන අපට මපමනනම්න ් නැළැ. 
අපට ඇස ගැන නමිිති තිමරනම්න ් දැකපු රෑපොරතනරකින ් මළෝ 
ශධදානරතනරකින ්මළෝ වමග ්තැනකනි ුරි. 

නමත්ු (මම මධ නකිමට මතක ් කරනම්න්)  ඒ වමග ් ඇස-කන-
දිව-නොසර-ශරීරර කරින ආරතන ටික ඔකම්කෝම ඇති  තමන් 
ඇති  වට අ  ඔර ඇත්තනට් දැමනන ටිකත් විතර්ක. මධ සති 
නමිිත්ත මළොඳට ම පරමොණයවත්. මවන මමොකුත් ම කරනන් ඕනෑ 
නැළැ. මධ සති නමිිත්මතන ්කරනවො  ොළරි රෑප-ශධ -ගන්ධ-රස-
මපෝටඨධ  කරින  ොළරි ආරතන අනුව ගරි සිරලුම විතකග 
සන්සිඳවලො තමන ් තුළ නතරකරවනවො. තමන ් තුළ පිළිටි සිළිර 
නැවත නැවත ජීවත්මවන මකොට මධ ආධයොත්මික පැතත්  මධ 
සතරමළොධොතු කර තමන ් කරලො  ඇත්ත කරලො  මම කරලො  
මපනන්ොපු විතකග ටික සනසි්මඳනවො. මධ ආධයොත්මික  බමළරධන
සරයලුමන සරතරවිලරන ිපකන සිස්රඳීමන යරන තවන ටැත්තකරි න් ාත්ොතමත්න
ිරවිනකරයිෝි ්  

 ලනන්මකො  කථමමාමින් නිරොධම න සඤ්ඤා? - කමුක ්  ආනන්  
නමිරෝධ සානව: එතන සන්තන එතන ටී තන යදි න සබ්බසඛ මධන
සමොථමන සබ්බූටය ටිපිරහසාෝාමන තණ්ළක්ඛ ොයමන විධමොාමන
ිරොධමො මන රිබ්බමි - එතන සන්තන -න එර ශොන්ත රි. එතන
ටී තන-නඑර පරණීත රි. මමොකක ්: යදි න-නරධ මධ  සබ්බසඛ මධන
සමොථමන -න සිරලු සස්කොරරනම්ග ් සන්සිඳීමක ් තිමරනවො නධ  
එර ශොනත් රි  එර පරණීතරි සිරලු සස්කොරරනම්ග ් සන්සිඳීමක් 
තිමරනවො නධ. සබ්බූටය ටිපිරහසාෝාමන-නසිරලු උපධීනම්ග ්මනො 
ගැනමීක ් තිමරනවො නධ. තණ්ළක්ඛ ොයමන -න තණය්ළොවමග ් ක්ෂර 
 වක ් තිමරනවො නධ විධමොාමන -න විරොග  වක් තිමරනවො නධ 
ිරොධමො මන-නනමිරෝධරක ්තිමරනවො නධ ඒ ඔකම්කෝම නමිරෝධර 
මපනන්මුේ  විරොගර මපනන්මුේ  තණය්ළොවමග ් ක්ෂර  ව 
මපනන්මුේ  සිරලු උපධීනම්ග ්දුරැකරිීම මපනන්ුමේ මමොමකන ් : 
එතනසන්තනඑතනටී තන -නඑර ශොනත් රි. එර පරණීත රි. යදි න
සබ්බසඛ මධනසමොථමනසිරලු සස්කොරරනම්ග ්සන්සිඳීමමන් කරිලො.  
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අ  අපට සස්කොරරන ් අනිතය මවනම්න ් නැළැ. මලෝකරොට 
සස්කොරමරෝ නිතය රි. සස්කොරරන ් ඇති  වට රි ළධ  
මවනම්න්. සස්කොරරන ් තමරි පරිළරණයර කරනම්න.් මලෝකරට 
සිරලු සස්කොරරන ් නිතය රි. ගළක ් කරිලො ළතිනන්. ගළක් 
කරිලො ළතිපු ගමන ් ම මලෝකරට ඒක ඇත්ත රි. නමත්ු ගළ 
කරින එක මච්තනොවක ් සිතුවිල්ලක ් සස්කොරරක.් අ රිච්ාමන වතන
සඛ මධම - ඒ සස්කොරරනම්ග ් ස්වභොවර අනිතය රි. උප්ටම න වයන
 ්ිණොිම - ඒ අ ළස ඉපි  නැතිමවනවො. උප්ට්ජිත්වමන
ිරධැ්ඣනන්තර - ඉපි  නරිැ ධ් මවනවො. ොතසනවූටසොමමනසුොඛ ම - 
ඒ සස්කොර සන්සිඳීම සැපක.්  

නමත්ු ඒ සස්කොර සන්සිඳීමමන ් එන සුවර මලෝකරට 
අළමුවනම්න ් නැළැ. ඒ සස්කොර නිතය කරළො පරිළරණයර 
කරනන් ළධ මවනවො. ගළක ් කේිවළම ඒ සඛොර නමිිත්තට 
අනවු සතරමළොධොතු රෑපරක ් ඔර ඇත්තනට් මපනන්නවො. ඊට 
පස්මස් සඛොරරකනි ් ඔර ඇත්තන ් සතරමළොධොතු රෑපර 
පරිළරණයර කරනවො. ඔර ඇත්තනට් සිරලු සස්කොර 
ළධ මවනම්න්  ොළරි මභෞතරකනි.් මලෝකමර් ඔකම්කෝටම 
එමළම රි. රධ සස්කොරරක අනතියර  කනිම්න ් නැළැ. 
මලෝකරට සස්කොර නිතය රි.  

සිරලු සස්කොරමරෝ  ගස්-ගල්-මගවල්-මදානරවල්-ඉර-ළඳ කිරන 
මකොට ඒවොට ඇති  වට ධමමතො ඔර ඇත්තනට් තිමරනවො. 
කවදානවත් ළටමගන නැතිමවනවො කරිලො මපමනරි  : නැළැ. 
නමත්ු මධ සිරලු සස්කොරමරෝ සන්සිඳමවනවො. ගස්-ගල්-
මගවල්-මදානරවල් කරිලො සිළමිවන විතකග උපදිනම්න ් නැළැ. මධ 
එක ම සති නමිිත්ත ඔර ඇත්තන්ව අරමගන රනවො නිවන 
 කව්ො  සමොධිර ඇතිකරලො තථොගතරනම්ග ්  ර්ශනර  ක්වො. 
ඒකරි “සතිප්ටඨොනර නිවනට එක ම මගරි” කරිලො කේිමේ. 
සිළරි පිළටිවුීම තමරි නවිනට තිමරන එක ම මග කිරලො 
කේිමේ. මධ සිළරි පිළටිවුනන් පිළටිවුන්න සළිිර පිළටිනවො.  

සිළරි පිළටිීම වැඩිමවනවො කරිලො ඒමක ්අර්ථර මමොකක ් : අප 
ගොව මනොමරක ් ආකොරමර් විසිරිලො තිමරන  ොළරි ආධයොත්මික 
සිරලුම විතකග සන්සිඳවනවො. මකටිමරන ් කිේවළම ොේන කයන
තමින්කරයලමනොටි්ිිනාතරයත්නවිතර්කයක්. අ  තමනට් තමන්ව 
ළධ මවනම්න්ත් සිමත් ඇති විතකග ටිකක ් නිසො රි. අන්න ඒ 
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විතකගර පවො සනසි්මඳනවො. ඒකරි එතන සන්තන එතන ටී තන
යදි න සබ්බසඛ මධන සමොථමන -න සිරලු සස්කොරරනම්ග ් සිරලු 
විතර්කරනම්ග ් සන්සිඳීමක ් තිමර්නධ මමනන් මධක ශොන්ත රි  
පරණීත රි. අන්න ඒ විමකුති්ර  ඒ මමෝක්ෂර  ඒ නවින ල ො 
ම නවො මධ සතිප්ටඨොනමරන.්  

ඒකරි  ුදුරජොණයන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කමළ ් එකමයොිමන අයන
ගරකඛ් ොවන මාෝාම  - මළමණයන ි මධ එක ම මගරි. සත්තමින
විසු ය් යමන මවන මමොකත්ු මපන්නවුො  :  ලන්න කලයොන මිතර 
ඇසුමරන ් ස ධ්මම ශරවණයමරන්   ර්ශනරක ් ලැ ුණයො. මළමණයනි  
සධමො දි්ටඨිර මධ එකම මගරි කරිලො ම ශ්නො කරනන් ති ුණයො 
මන්. ඉතින ් ඇත්ත දැකලො මන ් ආශරවක්ෂර මවනම්න්. නමුත් 
ඇත්ත  කනිවො කිරන තැනට රන්න  ැළැ. ඇත්තන දැිාත්තමටන
දුකන ිරොවිෝින් ිැළැ න දුකන ොාොවිෝින් ිැළැ න  කන ීවවිතයන
කධාි්ි නොවිනකරමයකන්ිැළැ  

ආරයඅෂ්ඨෝඝගකි මොගගමර් අග අමටන ්  ලන්න සධමො සතිර 
කරින තැනට විතරරි මපනන්මුේ එක ම මගරි මධ කරින තැන 
 ුදුරජොණයන ් වළනම්ස්. අනකි ් ඒවො එපො ළනි්දාන මනමවරි. මධ 
සිළරි  මළොඳට පිළටිොපු  වසට අනකි ්ඔකම්කෝම ටික පුරවනවො.  
පුරවනවො කිරලො කරිනම්න ් කලයොන මිතර ඇසුමරන්  ස ධ්මම 
ශරවණයර කරපු මකනොට රි මධ කිරනම්න.් නකිධ මකනොට 
සතිප්ටඨොනර වැඩුවොට මධ ටික මවනම්න් නැළැ. නමුත් 
කලයොන මිතර ඇසුමරන ්ස ධ්මම ශරවණයර කරපු මකනොට දැන් අඩු 
සිළරි රි.  

ඔර ටික මපන්නනම්න ් “මළමණයන ි සතිප්ටඨොනර නවිනට එක 
ම මගරි” කරිලො මධ ශොසනමරන ්  ැළැර  ානන  ර්ශනර 
අළලොවත් නැති මකනොට මනමවරි. අළගත්ත මකනොට රි. 
සමමය නගරක්ඛ ොවනගමොවථනසමමළරොතමනචිත්ොතනයථමගතූනටජ්මිමතර 
- මළමණයන ිසමොධිර වඩනන්. සමොධිර වඩන මකොට ඇත්ත ඇති 
ළැටිමර්  කනිවො කිරලො තථොගතරන ් වළනම්ස් ම ශ්නො කළො. 
සමොධිර වඩනන්  සමොධිර වඩන මකොට ඇත්ත  කනිවො කිරලො 
ම ශ්නො කමළ ් සමොධිර වඩන ඔකම්කොටම මනමවරි. දැන ් ඔර 
වචනර අළමගන අප සෑම ම නො ම කරන්මන ් ධමමරක ් ගැන 
සිතනම්නත් නැළැ  දැනගනන් සිත නමනම්නත් නැළැ  ඒ ගැන 
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උත්සොළවත් මවනම්න්ත් නැළැ. මමොක   සමොධි වඩන මකොට 
ානන  ර්ශනර ඉමධ පළළමවරි කරිලො ළතිොමගන ඉන්මන.්  

නමත්ු සමොධිර වඩන මකොට ානන  ර්ශනර පළළමවනවො නධ  
ආලොරකොලොම  උ  ්කොරොමපුත්ත වමග් අර තමරි ඉස්මසල්ලො ම 
නවින ්  කනිම්න.් නමත්ු  ඒමකන ් මපන්නනවො කලයොන මිතර 
ඇසුර  ස ධ්මමශරවණයමරන ්  ර්ශනර ල ො මනො මගන සමොධිර 
වැඩවුොට වැඩකුත් නැළැ. ඊට පස්මස් කලයොන මිතර ඇසුමරන්  
ස ධ්මමශරවණයමරන ් සුතමර ානනමරන ් මධ  ර්ශනර දැනගත්ත 
මකනොට තිමරනවො මමොකක ්  : දැන ් ළැඬීධ වැළැපීධ 
ඉකම්වනන්ට  දුක ් මදානධනස් නැතිකරනන්ට  මොගගලල ල න්නට  
නවින ක්ෂොත් ක්ෂොත් කරගනන්ට නධ සතිප්ටඨොනර රි 
තිමරනම්න.්    

එතැනට ආපු මකනොට කරිනවො දැන ් ඔර ටික  එරො දුකම්ඛ 
ාණණය  දුක්ඛසම ුමර ාණණය  දුකඛ් නමිරෝමධ ාණණය දැකලො දුක්ඛ 
නමිරෝධ ගොමිස පටිපදානවට ආව නධ මළොඳරි. ඒ දුක ්ටික නරිැ ්ධ 
කරලො දුකඛ් නමිරෝධර ක්ෂොත් ක්ෂොත් කරගනන්ට නධ දැන් ඒ 
 ර්ශනර අළගත්ත මකනොට තිමරනවො ඊට පස්මස් මමොකක ්  : 
සතිප්ටඨොනර එකම මග රි. දැන ්ඔතැනට තිමරන එක ම කරමර 
මමොකක ් : සිළරි පිළටිවුීම රි. මත්රැණයො  :  

 ර්ශනර දැනගත්තොට පස්මස් නවින පිිසස  ර්ශනර ම සිතන්න 
කරිලො තථොගතරන ්වළනම්ස් ම ශ්නො කරනම්න් නැළැ. එතැනට 
ආවොට පස්මස් මපනන්නම්න ් සිතුවිලි සන්සිඳුවොගන්න වැඩ 
පිළමිවළක.් විසිරැණය ු සිත අඩමුවච්චි  සිතිවිලි සන්සිඳිච්චි වැඩ 
පිළමිවළක් පනවනවො තථොගතරන ්වළනම්ස්.   

එතමකොට  ලන්න  ඒ ටිමක ් අඩවු ම මනමවරි   අපට තිධුලො 
තිමරනම්න ් කරිලො. මමොක  අපට නුවණය නැ  ්: මධ කතො 
කරණය  ර්ශනර මනො මත්මරනවො මනමවරි. මත්මරනවො. 
මපමනනවො.  නන්වො. නමුත් ඒක ජීවිතර මවනම්න ් නැතිනධ  
මමච්චර කොලරක ් ඒ  ර්ශනර දැනගත්තො. ඒ ගැන සිතුවො. ඒ 
 ර්ශනර මපමනනම්න ් නැළැ. ජීවිතර මවනම්න ් නැතිනධ. අපි 
සිතොමගන ඉනන්වො තවදුරටත් ඒක කර කරො ඉනන් මකොට මළට 
 වමස් ළරි එමළනධ මකමලස් අඩමුවලො මධක මවරි කිරලො. 
නමත්ු මධක මනො මවනම්න ්ඇරි කරින කොරණයොව අපි සිතන්මන් 
නැළැ.  
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ඒ ළනිද්ාන මමමතන ්ජ පිනව්තුනට් ම ොමළොම මතක ්කරනවො. සෑම 
මකමනක් ම සතිප්ටඨොනර වඩන්න ළරුැමවනන්. ිමසරකාෝානවමන
මඛු ිරිණත්ොතන සිත පිළටිවුොගන්න මනොමරක් කරම උපොර කරලො 
සිළරි පිළටිවුොමගන ජීවත් මවනන් ළරුැ කරනන්. මවන මමොකුත් 
ම එපො. එච්චර රි.  

 ුදුරජොණයන් වළනම්ස් සතිප්ටඨොනර ම ශ්නො කමළ ් කරුැ රට 
වොසීනට් රි. මපනන්නවො  රටත් පිරිමසරින ් දැසි  ස් 
කධකරැමවකව්ත් සතිප්ටඨොනර වඩනම්න් නැතුව වතුර 
කලරක්වත් මගන එනන් රනම්න ් නැතිලු. සිළිර පිළටිවුොගැනීම 
ළරුැ පුරැදු මනො කර වතුර කලරක්වත් මගන්න් රනම්න ් නැළැ. 
එතමකොට සතිප්ටඨොනර වඩනවො කිරලො  භොවනො කරනවො 
කරිලො කැමල්කට මවලො ඉඳලො මනමවරි. මග ර මදානමර් වැඩ 
කටරුතු කර  ්ජ සතිප්ටඨොනර වඩමින ් ම රි කරලො තිමරන්මන්. 
පින්වතුන් ම උත්සොළවත් මවලො  ලනන්. එක තැනක ඉඳමගන 
සිළරි පිළටිවුොගනන් උත්සොළවත් මවනන්.  

ඊට පස්මස්  නැග්ිටටොට පස්මස් සිළිර පිළටිුවොමගන රන්න  
එනන්. වැඩ කටරුතු කරනන් ළරුැමවන්න. ආපසු අළකට රනවො. 
සෑම වැඩක් ම මධ විදිරට රි. ධමමර කරින එක ඔර පිනව්තුන්මග් 
ජීවිතර ම මවනන් ඕන. අපි පැර කොලකට   ොගරකට විතරක් 
ධමමොනධුමම පටිපන්න මවනවො. අනකි ් මවලොවට කසිිම ධමමරක් 
මළෝ පිළටික ්සරණයක් නැළැ. නමත්ු මධ සතිප්ටඨොනර කිරන්මන් 
ජීවිතර ළොත්පසක පිළටිලො කටරුතු කරණය ධමමරක.්  

දැන ් ඉස්සර ස්වොමීන ් වළනම්ස්ලො  ලනන්  ඔර වමග් සිළිර 
පිළටිවුොමගන රනවො. කමටළණයකට සිළමිරන ්රනවො. ර  ්ජ සිළිර 
අතළැරිලො ගමිරොත්  කමටළණය අතළැරැමණයොත ් අසවල් තැනට 
රන කධ මතක රි. අළවල් තැන  ජ තමරි සිළරි අතළැරැමණය් 
කරිලො එතැනට් ම ආපසු රනවො කිරනවො. ඇවිල්ලො  එතැන 
ඉඳන ් ආපසු සිළිර පිළටිවුොමගන රනවො. කමටළණය මමමනළි 
කරමින ් රනවො. ඒ විදිරට තමරි අතීත උත්තමරින් සිළිර 
පිළටිවුොමගන තමිරනම්න ් උත්සොළවත් මවලො තිමරනම්න.්  

සැවැත් නවුර සත් මකෝටිරක ් ජනතොව ළටිිරො. එරින් පන් 
මකෝටිරක ් ආරය ශරොවකරින.් පන ් මකෝටිරක ් කරිලො කිරන්මන් 
ඔකම්කෝම පැවිදිමවච්චි උත්තමරින ් මනමවරි. ගළි ි මගවල්වල 
ළටිපු ම ොමළෝ ම මනක් උපොසක උපොසිකොමවෝ අධිගම ලැ ුවො. 
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ඒ කරිනම්න ් ඒ අර මගවල්වල ඉඳමගන ම සතිප්ටඨොන 
භොවනොව ළරුැ පුරැදු කළො.  

සිළරි පිළටිවුනන් ළරුැ කරනන්. සිළරි පිළටින  වසක ් එනවො. 
පිළටිි සිළරි ඔ ට උපස්ථොන කරරි. ඔර ඇත්තන ්  රැමවක්ව 
ළ නම්න්  මලොක ු මළත් කරනම්න ් ඒ  රැවො ළැදුණයු  වසට  
මලොක ු මළත් මවච්චි  වසට  ඔර ඇත්තනට් උපස්ථොන කරරි  
උපකොර කරරි කරින ළනිද්ාන මන.් උපකොර කරනවො මන.් ගළක් 
පැලරක ්වුණයත් ළ රැ කොලමර් ඉඳලො උපස්ථොන කරලො  උපකොර 
කරලො ළ නම්න ් ඒ ගළ මලොකමුවච්චි  වසට ඔර ඇත්තන්ට 
මගඩිරක ්ළරි කනන් ම නවො මන.්  

ඒ වමග ් සිළරිත් ළ රැමවෝ මකොට සිළරි පිළටිවුලො  ඉස්මසල්ලො 
ළටිවනන්. ඊට පස්මස් මනොමරක ් විදිරට වතුර මපෝර දානලො 
උපස්ථොන කරනවො වොමග් මධ සිළිරට ළැම මවලොමේ ම උ ේ 
උපකොර කරලො උපස්ථොන කරනන්. සිළරි වැඩණුයු  වසට එරො 
ඔර ඇත්තන්ව රකිනවො. ඔර ඇත්තන්ව  ලොගනවීි. ඔර 
ඇත්තනට් රැකවරණයර පිිසස  අපට දුකක ්කර රරක ්මනො ම න 
විදිරට අපව  ලොගනන්වො  සත්පුරැෂමරක්  මමනන් මමරොව අපි 
මලොකමුළත් කරගනන් ඕමන්  කිරලො  රැමවක ් වොමග් ළිමත් 
තිරොගනන්මකෝ.  

අපට කවදානම ළරි  වසක දුකකට  කර රරකට පත්මවනන් මනො 
 ජ  මධ  රැවො සළකරි කරිලො ළතිොමගන ඔර ඇත්තන ් රධ මස් 
 රැමවක ් ළ නවො    මලොකු මළත් කරණයවො    ඒ විදිරට ම 
ළතිොගනන් මධ ජීවිතමර් විතරක ් මනමවරි  නිවන ්  කනි තොක් 
ඔර පින්වතුනට් උපස්ථොන කරනවො. මධ සති නමිිත්ත  රැමවක් 
වමගරි කිරලො ළතිොගන මමරොව ළ නවො මම  මලොක ු මළත් 
කරගනන්වො  වැඩි දිරුණයු කරගනන්වො කිරලො තමන් තුළ 
කලයොන මිතරමරකවු ළදානගනන්. මධ සති නමිිත්ත නැවත නැවත  
නැවත නැවත ළරුැ කරනන්. සති නමිිත්ත තුළ සිත 
පිළටිවුොගනන් උත්සොළවත් මවන පමණයකනි ් ම ඔ ට මත්මරරි  
සති නමිිත්තට සිත මරොම ුකළ පමණයකනි ්ම  ොළරි විතර්කවලට 
ඉඩ නැළැ කරිලො. සති නමිිත්ත තුළ ඉන්න ඉනන්  ොළිර 
විතකගවලට රනන්  ැළැ. සති නමිිත්ත අතළැරැමන් රධ 
ක්ෂණයරක    විතකග මගොඩ තුළ තමරි අපි ජීවත් මවනම්න.්  
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ඒ නසිො අ  මධ වොමග ්ම ොමළොම වටිනො  වසක  උතුධ  වසක  
අපි සෑම ම නොට ම මධ නවිීමධ පිසවිඩර මධ මලෝකරට 
උරැමමවච්ච  ලකොවොසී අපට උරැමමවච්ච මම ඳු වටිනො  වසක 
ඔනන් ඔර සතිප්ටඨොනර ගැන කළ අර්ථ විවරණයර මම 
ළතිනම්න ් ම ොමළෝ මසරින ් වටිනො එකක ් කරිලො මත්මරනවො 
අපට අමප ් මපෞ ග්ලීක ජීවිතර තුළ. මමොක  අපි පැවිදිමවලො 
අවුරැදු විසි ගණයනක්  අපි භොවනො මනො කළො මනමවරි. ම ොමළෝ 
මසරින ්භොවනො කළො. අපි මොස ගණයන ්භොවනො කළළම මළොඳට 
සිළරි පිළටිනවො. ළැ ැරි මධ සිළිර පිළටින එක තුළ ම ළැසිරිලො 
එතැනනි ් තමරි මගොඩරනන් තිමරනම්න ් කිරන  ර්ශනර නැති 
නසිො අපි සිළිර රකනිම්න ්නැළැ. අතළරිනවො.  

භොවනො කරළො ආපු ගමන ්ආපසු කරණය කරණය වැමඩ්ට සිළිමරන් 
ළතිපු ගමන ් ම සති නමිිත්ත අතළැරලො. උවමණයොමවන් ම 
අතළැරගනන්වො අන්තිමට. මොස ගණයනක් මළොඳට භොවනො 
කරනවො. සති නමිිත්ත මළොඳට තිරො ගනන්වො. ඊට පස්මස් කරණය 
කරණය වැමඩ්ට සිළිමරන ් කිරලො අපි  මකෝප්පර මළෝ නවො  
සිළමිරන ් පොතරර මළෝ නවො  ඒ කරිනම්න ් ඊට පස්මස් අපි 
උවමනොමවන ් ම සති නමිිත්ත අතළරිනවො. අපි  නන් කරමර 
තිධුලො තිමරනම්න ් ම උවමනොමවන ් ම සිළ ි නුවණය අතළැමරන 
විදිරට රි. ඊට පස්මස් ඔන්න ටික  වසකනි ් අර ති ුණයු උණයුසුම 
ටික ටික එමළම් ම අඩමුවලො රනවො. සිළිරට වැමඩනන් තැනක් 
ති ුමණය් නැළැ. නමත්ු මධ සති නමිිත්මත් තිමරන ආනසිසර රි.  

අ  සති නමිිත්ත ඔර පින්වතුන ්  වස් ළතරක ් පළක් ළුරැ 
කරනන්. ළරුැ කරළො සතිරක ් ළමොරක ් භොවනො කරනන්  ැරැව 
ඉනන්  වැඩ කටරුත්තක ් තිධුලො. ඊගොව සතිමර් භොවනො කරන්න 
පටන්ගනන්. අර නතර කළ තැන ඉඳලො පටනග්නන්. පස්සට 
එනම්න ් නැළැ. අනන් එකරි මධමක ් තිමරන ඊගොව ආනසිසර. 
අපට සති ම ක තුනකට  මොසරකට තිමරන විමශ්ෂණයර 
මත්මරනවො.  

අනකි දැන ් අපට ඉලකක්රක ් තිමරරි. භොවනොමවදි විතරක් 
මනමවරි. මධ සතිර  සිළරි රැකක් රුතුරි. සති නමිිත්ත රැක්ක 
රුතු රි කිරලො. අනන් ඒ වොමග ්  ර්ශනරකට ඇවිල්ලො පින්වත් 
ඔ ටත් මතක ් කරනවො  මධක පරොමරෝගකිව කරලො  ලන්න 
සමළතු්ක   නැ  ් කරිලො. එදානට මපර පසු විමශ්ෂණයරක් 
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මපමනරි  මපර පසු මවනසක ් තමනට් ම මත්මරරි. එතමකොට 
මමොන තරධ මධක ස්වොකඛ්ොත   කරින කොරණයොව මත්මරරි. 
මමොන තරධ සමළතු්ක   කිරන කොරණයොවත් මත්මරරි. ඒ වොමග් 
ම සමොධිරට භමූිරකත්ු ඉතුරැ මවරි. 

ඉතින ් ඒ නසිො ඒ කටරුතු ටික කරගනන් කිරන එකත් මතක් 
කරනවො. අ  මම ඳු වටිනො මපොමළොරක ්  වමස් මධ 
සතිප්ටඨොනර ගැන කළ විවරණයර සෑම ම නොට ම මමමනළ ි
කරලො නවුිසන ් ලන්නට කරින කොරණයොවත් මතක ්කරනවො.  

මළොඳරි මධ ම ශ්නොව මධ සෑම ම නොට ම නවින ් පිිසස මළ්තු 
උපනශිරර මේවො කරිලො පරොර්ථනො කරමින ් අපි පින ් අනුමමෝ න් 
කටරුතු තැන්වලට පින ් අනමුමෝ න ් කරම.ු විමශෂ්මරන් ම අ  
 වමස්   මධ ම ශ්නොව තුළනි ් ජනිත මවච්ච සිරලුම කුසල 
ධමමරන ් මලෝකරත් සධ ු ධ් ශොසනරත්  මධ අරණයය 
මස්ණයොසනරට අධිගෘළති ශොසනමොමක  ඉෂ්ඨකොරක සිරලු 
ම විරන් මධ පින් අනමුමෝ න ් මවත්වො. ම විරනම්ග ් දිව ඉසුරැ 
වඩො වර්ධනර කරගනමිින ් ම විරනුත් පතන ම ෝධිරකනි ් උතුධ 
නවිනින ් සැනැමසත්වො කරිලො අ   වමස් අපි ම විරන්ට පින් 
අනමුමෝ න ්කරම.ු 

 



 

 

 
 

සතරන ිරිණත්ොත්න සරතන ොළමඳටන තරයමන ාි්ි වම න ොතමල්න ො කන
ාමවන ොළෝන ිමසයන ාමවන සරතන තරයමොාි න සරතන අළකටන
යිෝින් ිැතරොවි්ි න උටකමධකන  මමයක්න ාි්ි වම න
සරළරොයින් මන ජ ව්මසන කධිවම න සරළරොයින් මන ටර ්වමසන
කධිවම න දැින්  න සතරන ිරිණත්ොත්න සරතන තබමාත්ොත්න
ජිමටමිසතරයනවඩමාි්ි නඋටකමධනටරස සනොිොවයර න  කන
ොළමඳටන මතකන තබමාි්ින ඕි න ජිමටමිසතරයන සරළරයන
ටරළරටවුමාත්තනඑකනවැඩිනදියුණ්ුනකධාැිමීටනඋටකමධනටරස සන
යර න සතරටට්ඨඞමියන වඩි්ි න යර න සරළරයන ටරළරටවුමාත්තන එකන
වඩි්ින යර න සරළරයන ටරළරටවුමාත්ොත්න ිමසරකමාරොය්න ිේ න මුඛ න
ිරිණත්ොත්න ිේ න එොළිේන වැොඩි්ි න ඕින එතැින ොි් න
ජිමටමිසතරය න නටරළරටවුමාත්තනඑකනවඩමාි්ිනඋටකමධන
ටරස සන යර න “සරතන ොකමළමටවත්න යි්ින ො ිෝින් ිැළැ”න
කරයලමන සතරන ිරිණත්ොත්න සරතන ටරළරටවුමොාින සරළරොයි්න මන
ජ ව්මස-ටර ්වමසනකධි්ි  න 

 න වුිමටන සරතන අළකටන යයර න ාරොයමත්න ජටසුන වමයමම-සතරන
ො කමන යරන බයන ටරිව්තුිට්න ටරළරට න “ිූ න දැි්ිේන සරතන
ොකමළමටවත්න යි්ි න ො ිෝින් ිැළැ”න කරයලමන
උත්සමළොයින්ජටසුන සතරනිරිණත්ොත්නසරතනතරයමාි්ි න සතරන
ිරිණත්ොත්න සරතන තරයමොාින සරළරොයින් මන ජ ව්මස-ටර ්වමසන
කධි්ි  න 

ජොයත්න සරතන අළකටන යයර න ජටසු න “ිූන දැි්ි ේන
ොකමොළමමටවත්න යි්ින ො ිෝින් ිැළැ”න කරයලමන ඊටත්න
වඩමන වීයයොයින් සතරන ිරිණත්තටන සරතන ටරළරටවුමාි්ි න සරතන
ටරළරටවුමොාිනසරළරොයින්ජිමටමිසතරයනවඩි්ි  

  

 

  


