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ධ�ම ,නය පiPසයi



               eපරවදන 

 තථාගත ස<මා ස<බuLරජාණන් වහන්eස්ට නමස්කාර eBවා. 
vuන්වහන්eස් Gසiන් eලÊක සත්වයා සංසාර සාගරeයන් veeතර කරFම 
පiPස eද්ශනා කරන්නට eයLණා වu R සද්ධ�මය, ලබueනÊරæකන්ද  
vරණa eස්නාසනeය් vaතi පූජa මාන්කඩවල සuදස්සන ස්වා@න් 
වහන්eස් Gසiන්  තb iපiටකය vaනuසාරeයන් ම vaවeබÊධ කරeගන eද්ශනා 
කළා වu eතවළා දහමයi e<. 

 eමම eද්ශනා මාලාeB � vaප ස්වා@න්වහන්eස් Gසiන්, පiයවeරන් 
පiයවර නiවනට ළඟාවන්eන් eකeස්ද කiයාත්, සීල සමා7 පb& වඩ>න් 
භාවනා කරන්eන් eකeස්ද කiයාත්, viතාම සරල eලස, vaප eකeරහ i වූ 
මහත් vaනuක<පාeවන් ම පæහæ�ලi eකාට eද්ශනා  eකාට væත. vaප සiය� 
eදනා e< වන Gට vaප ස්වා@න් වහන්eස්eග් eබාeහÊ ධ�ම eද්ශනා 
ශbවණය කර væතත්, දහ< eපාත්ද ප-හරණය කර væත i නමuත්, vuතÁ< 
නiFමට ලඟාGය eනා හæකi F væත්eත් පbාeයÊගiකව මා�ගය තÁළ ගමන් 
eනා කi�ම නiසාත්ය. eමම ගbන්ථeය් සඳහන් පiයවර vaනuගමනය 
කi�eමන් vaප හට eමන්ම, va�eතන් මා�ගයට පbeBශ වන vaය හටද  
නiFම පiPස ම eහ්තÁ වනu væත. 

 ප-ඝණකeයන් පiටපත් කi�e<� vaපbමාණ සහeයÊගය �ක්වූ 
�ල්රæක්ෂ i Fරරත්න මහත්>යටත්, eසÊLපත් බæලීe<� සuහද eලස 
සාක�ඡා කර>න් ,යකත්වය �ක්වූ වසන්තා කරæණාරත්න මහත්>යටත්, 

sudassana.org eව: vaඩGය හරහා eලාව පuරා පiන්වතÁන් හට ධ�ම 
eද්ශනා ශbවණය කi�e< හා eමවන් ධ�ම ගbන්ථයන් ප-හරණය කi�e< 
vaවස්ථාවන් සලසා eදන ජනක පb�ප් ලiයනeග් මහතාටත්, eමම දහ< 
eපාත් මuEණයට ,යක වන්නාවූ සiය�ම පiන්වතÁන්ටත්, මuEණ කටයuතÁ 
කරeදන්නාවූ පiන්වතÁන්ටත්, නන් vaයu-න් vuපකාර කරන්නාවූ 
පiන්වතÁන්ටත්, මාeග් මෑPයන්, 9-ඳ සහ දරæවන් væතÁ� සiය� 
eදනාටම vuතÁ< චතÁරා�යa සතaය vaවeබÊධ Fම පiPසම e< පiන 
කÁසලයක්ම eBවා. 

                                                                eමයට, 
                                                             දහ< ලæ�  
                                                eක්. vaeශÊක පiය eස්න 

2015  va eගÊස්තÁ මස 26 වæනi, 
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1. $Gතය පuරාවට Gහieදන සiල්වත් බවක් eවත ... 

නeමාතසස භගවeතා vaරහeතා සමමා සමබuදධසස 

 මම බලාeපාeරාත්තÁ eවනවා e< ශාසනeය් ස<මා�*�ය væත i 
කරගæනීම ප iPස භාගaවතÁන්වහන්eස් eපන්වා ව,ළ v 
eලÊeකÊත්තර ද�ශනය veකveක නaායන්eගන්, vකාරයන්eගන්, 
පæතiකඩයන්eගන් eපන්වන්නට.  

බuLරජාණන්වහන්eස් eලÊකeය් පහළ වuණත් නæතත් හæම,ම 
පæවතÁණu, හæම,ම පවත iන væත්තක් තieයනවා. vකට කiයන්eන් 
යථාභÃත ස්වභාවය, væත්ත væතi හæ/eය් පවතiන ස්වභාවය.  

‘v væත්ත væත iහæ/ය පවත iන ධම_තාවය eනා දන්නාකම 
නiසා’ vaපi වæර� දෘෂ්/, වæර� vaදහස් væත i කරeගන v 
වæර� දෘෂ්.න්eගන්, ‘වæර� vaදහස් වලiන් e< vයතන /ක 
væසuරæ කරන්නට ගiය නiසා’ තමය i තණ්හාව væතieවලා 
තieයන්eන් කiයලා බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්න uවා.  

‘v තණ්හාව නiසා තමය i Lක හටගන්eන්’ කiයන කාරණාව 
eපන්න uවා.  

Lක නæතieවන්නට න< ‘Lක væතi කරන eහ්තÁව’ 
නæතieවන්නට veන්.  

Lක væත i කරන eහ්තÁව, නæත්න< තණ්හාව කiයන veක 
නæතi කරන්න ප u�වන්කමක් නæහæ වæර� vaදහස් වලiන්, 
වæර� �කීමක iන්, වæර� දෘෂ්/යකiන් e< ස්පශ_ vයතන හය 
ප-හරණය කරනවා න<.  

veeහම න< v සසe� viප�මට eහ්තÁeවන eකeලස් නæතi 
කරන්න v ‘වæර� �කීම’ නæතi කරන්න veන්.  

v වæර� �කීම නæතi කරන්න න< බuLරජාණන්වහන්eස් 
eපන්න uවා ස<මා�*�ය - නiවæර� ව �ක්ක යuතÁයi කiයලා. 
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ස්ක^ධ, ධාතÁ, vයතන කiයන ධ�මයන් ප/�චසම uප්පාද 
v� ධ�මයක iන් නuවPන් බæලiය යuතÁයi කiයලා.  

ප iන්වතÁනi, ධාතÁGභංග සූතbeය් �, බහuධාතÁක සූතbeය් � 
භාගaවතÁන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා ‘vනU e< eලÊකeය් 
ය<ක iසi Lකක් væත i වuණා න<, ය<ක iසi vuපEවයක් væත i වuණා න<, 
ය<ක iසi Gපත්ත iයක් væත i වuණා න<, v හæම Lකක් ම, vuපEවයක් 
ම, Gපතක් ම væත i වueණ් බාලeයක් හරහා යi. පණ්2තයාට væත i 
eවන LකකÁත් නæහæ, vuපEවයකÁත් නæහæ, Gපත්ත iයකÁත් නæහæ. v 
නiසා ‘නuවPන් Gමසලා බලලා පණ්2තeයක් eවන්න’ කiයලා 
මතක් කළා. v vaවස්ථාeB � vනU හාමuLරæeවÊ භාගaවතÁන් 
වහන්eස්eගන් vaහනවා ‘ස්වා@න i භාගaවතÁන්වහන්ස, eකeස් 
Gමසා බලා පණ්2තeයක් Gය යuතÁ ද’ කiයලා. ‘vනU, ස්ක^ධ 
වශeයන්, ධාතÁ වශeයන්, vයතන වශeයන්, ප/�චසම uප්පාද 
වශeයන් Gමසලා බලලා පණ්2තeයක් Gය යuතÁයi’ කiයලා 
eපන්න uවා.  

 viත iන් v ස්ක^ධ, ධාතÁ, vයතන, ප/�චසම uප්පාද v� වශeයන් 
Gමසන eකාට væත්ත væත iහæ/ය �නගන්නට දකiන්නට ප u�වන්. v 
væත්ත væත iහæ/ය �නගත්ත, �ක්ක දවසටයi සසර Lක væත i කරන 
v vශbව ධ�මයන් Lරæ eවන්eන්.  

 ප iන්වතÁනi v ස්ක^ධයන්eග්, ධාතÃන්eග්, vයතනයන්eග් væත්ත 
væත iහæ/ය බලන්න veක veක පæතiකඩවල් තieයනවා. veකම 
වæවකට බහiන්න eතාට ueපාළවල් රාශ iයක් තieයනවා වeග් 
ස<මා�*�ය væත i කරගන්න නaායන් eබාeහÊ යi. viත iන් e< 
vනෑම නaායක iන් eකeනකÁට e< දහම දකiන්න ප u�වන්. 
eත්රæ<ගන්න, e< væත්ත væතiහæ/eය් දකiන ද�ශනයක් 
තieයනවා, veeතන්ට vaප i යන්නට veන්, v �කීම vaප i væත i 
කරගන්න veන් කiයන කාරණාව.  

 කලaාණ>තb væසueරන්, සද්ධ�ම ශbවණය තÁළiන් ස<මා�*�ය 
vaහලා �නගත්තාට පස්eස් ‘v �නගත්ත දහම �කගන්න යන ගමන් 
මා�ගය’ තමය i පiන්වතÁන i e< පbත iප,ව කiයලා කiයන්eන්. සීල, 
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සමා7, පb& කiයලා තව පæත්තක iන් ගත් Gට e<ක ‘පූව`භාග 
පbතiප,ව’ eවනවා.  

 v පූව`භාග පbතiප,eB � ප iන්වතÁනi කලaාණ>තb væසuර, සද්ධ�ම 
ශbවණය කiයන /ක ප iටත iන් ලæ9ලා eයÊන ieසාමනසiකාරය, 
ධ<මානuධ<ම පbත iපත්ත iය කiයන ධ�මතා eදක e< ප iන්වතÁන් 
තÁළiන් පieරන්නට veන්. e< ධ�මතා හතe� මuහuකÁරා යාමක් 
හæ/යට e< ධ�මතා හතර වæ1ම නiසා ස<මා�*�ය කiයන 
කාරණාව væතieවනවා.  

 veතeකාට තමය i �*�ස<පන්නය i, eසÊතාපන්නයi කiයලා 
කiයන්eන්. 

- - - - - - - - - - - - - - - 

 

මම �න් භාවනාව ගæන කරæණu /කක් පæහæ�ලi කරනවා. 
eහාඳට හæමeදනාම vaහeගන viන්න veන්.  

1. මuලiන් ම භාවනා කරන්න කiයලා ගiයහම vaප i කiයලා Lන්නත් 
නæතත්, e< ප iන්වතÁන් භාවනා කරන්න viස්eසල්ලා තÁණuරæවන්ට 
ගරæ කරලා, තÁණuරæවන් වන්දනා කරන්න veන්. vටපස්eස් e< 
$Gතය තÁණuරæවන්ට පූජා කරන්න veන්.  

vකට කාරණා රාශiයක් eපන්වනවා veeහම කරන්eන් væයi 
කiයලා. ප iන්වතÁන i vaටuවාවන් වලiන් eපන්වනවා vaරණa 
eස්නාසනයකට veeහම නæත්න< eබාeහÊ Lෂ්කර පbාන්ත 
eස්නාසනයක හi/යත් භයක්, තæතiගæනීමක් væත i වuණත් 

හiතට හයiයක් තieයනවා � “මම මeග් $Gතය 
තÁණuරæවන්ට භාර�ලා තieයන්eන්, e< $Gතයට 

�කවරණය, vරSාව තÁණuරæවන්eගන් ලæeබනවා” කiයලා 
v eයÊගාවචරයාට ශක්තiයක් væතi eවනවා කiයන 
කාරණාවත්, v වeග් ම eමයා තÁණuරæවන්ට $Gතය කæප 



4 
 

කළ eකeනක් කiයන කාරණාව eත්රæ< ගත්තහම vaමන uෂa 
v� vuපEවයන් $Gතයට ළංeවන්න තieයන eහ්තÁ 
vaඩueවනවා කiයන කාරණාවත් vaටuවා v�eය් Gස්තර 
කරනවා. v නiසා $Gතය තÁණuරæවන්ට පූජා කරන්න veන්. 

2. vළඟට ප iන්වතÁනi බuද්ධා� සත්ප uරæෂයන්වහන්eස්ලාට �න eහÊ 
eනා �න eහÊ vaනන්ත සසර පටන් e< eමාeහාත දක්වා ම හiත, 
කය, වචන ය කiයන තÁන් e,-න් ය<ක iසi පbමාදeදÊෂ වරදක් සiL 
වuණා න< v සiය� වæර� වලට සමාeBවා කiයලා සමාව ගන්න 
veන්.  

væයi ප iන්වතÁනi veeහම සමාව ගන්න කiයලා කiයන්eන් - 
සසe� � eහÊ ප iන්වතÁන i v�ය vuපවාදය කiයලා යමක් 
eවලා තiබueණාත් කව,වත් e< ධ�මය කiයන veක සාSාත් 
eවන්eන් නæහæ කiයලා eපන්වනවා. ධ�මය කiයන veකට 
vuත්සාහවත් කරන්නවත් veපා කiයලා eපන්වනවා, eමාකද 
vක නiෂ්ඵල කbiයාවක්, v�ය vuපවාදය ve�චරට බය යi. 
නම uත් eමතæන තieයන භයජනකකම තමය i v�ය 
vuපවාදය කiයන veක eකeනක් eනා �න වuණත් eවන්නට 
ප u�වන් eදයක්.  

e< ධ�මeය් සඳහන් eවනවා බuLරජාණන්වහන්eස් vaඹ 
වලට vuපමා කරලා. ‘vaමuයi, vaමuයi වeග්’ eපeනන vaඹ 
තieයනවා, ‘vi�ලා නම uත් vaමuයi වeග්’ eපeනන vaඹ 
තieයනවා. ‘vaමuයi, vi�ලා වeග්’ eපeනන vaඹ තieයනවා. 
‘vi�ලා, vi�ලා’ වeග් eපeනන vaඹ තieයනවා. viත iන් v 
වeග් ධ�මතා හතරක් eපන්වනවා.  

‘vaමuයi vaමuයi වeග්’ කiයලා කiයන්eන් චතÁරා�ය සතaය 
vaවeබÊධ නæහæ, චතÁරා�ය සතaය vaවeබÊධ නæතi 
eකeනකÁeග් G�යටම හiත, කය, වචනය vaසංවර ව කටය uතÁ 
කරන eකනා ‘vaමuයi, vaමuයi වeග්’ ම eපeනනවා. 



5 
 

 ‘vaමuයi, vi�ලා වeග්’ eපeනන eග2යක් වeගයi කiයනවා 
චතÁරා�ය සතaය vaවeබÊධ eවලා නæහæ, නම uත් vi-යB 
veeහම eබාeහÊ ම පbසන්නය i, eබාeහÊ ම පæහæපත්. 
va�නපළ�න කටය uතÁ, vහාරපාන ගන්න eවලාවන්, e< 
vi-යB හæම eදයක් ම හiතන, කiයන, කරන eද්වල් හuඟක් 
සංවරයi. නම uත් veයාට Lක්ඛ, සමuදය, නieරාධ, මාග_ කiයන 
චතÁරා�ය සතaය vaවeබÊධ eවලා නæහæ, ‘vaමuයi, vi�ලා 
වeග්’. 

 vටපස්eස් තව vaඹ ව�ගයක් තieයනවා ‘vi�ලා, vaමuයi 
වeග්’ - Lක්ඛ, සමuදය, නieරාධ, මාග_ කiයන චතÁරා�ය 
සතaය eහාඳට vaවeබÊධයi, eහාඳ �නuමක් තieයනවා. 
නම uත් veයාeග් බාහ ieරන් බæ�වහම සංවර බවක් 
eපeනන්eන් නæහæ, vi-යB වල සංසiDන බවක් 
eපeනන්eන් නæහæ, ර�ය i, පරæෂයi වeග්. viත iන් eමන්න 
eමතæන තමය i /කක් භයජනක තæන. vaප i හæම eකeනක් 
ම බාහiරව eකeනක්eග් කාය iක කbiයාeB ර�කම �කලා, 
veeහම නæත්න< කථාකරන වචන වල væදප�L බලලා, 
නæත්න< $Gතeය් eමානවා හ- හæසi�මක් බලලා eමයාට 
න< eකාeහද දහමක් තieයන්eන් කiයන කාරණාව සමහර 
Gට vaප iට හieතනවා. veeහම හiතÁණත්, හiතÁණu පමණක iන් ම 
v�ය vuපවාදය eවනවා. නම uත් පiන්වතÁනi veතæන ‘vaමuය i 
වeග් eපන uණාට vi�ලා’. v වeග් eහාඳට චතÁරා�ය සතaය 
ධ�මය දන්නවා නමuත් viන්E iය සංවරයක් නæහæ. veeහම 
ච-තත් eලÊකeය් තieයනවා. 

‘vi�ලා, vi�ලා වeග්’ චතÁරා�ය සතaයත් vaවeබÊධයi, viන්E iය 
සංවරයත් eබාeහාම පbසන්නය i කiයලා ප uද්ගලeයÊ හතර 
eදeනක් viන්නවා eලÊකeය්. viත iන් eමතæන � ‘vi�ලා 
vaමuයi වeග්’ කiයන ප uද්ගලeයාත් viන්න නiසා vaප i vu2න් 
බලලා සමහර Gට සසe� � හ- v�ය vuපවාදය eවන්නට 
ප u�වන්, කරන්නට ප u�වන්. viත iන් v නiසා බuද්ධා� v�ය 
vuත්තමයන් වහස්eස්ලාeගන් සමාව vaරeගන, වæ2හi/ 
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ගÁරæවරæන්eගන් සමාව ගන්න veන්. e<කට කiයනවා 
භාවනා පූ�වකෘතa කiයලා. vක කiයවන්න veන් නæහæ, 
eකනාeකනා ම v /ක භාවනා කරද්� කරන්න.  

3. vටපස්eස් ප iන්වතÁන i, භාවනාව කiBවහම Geශ්ෂeයන් කාරණා 

eදකක් තieයනවා - සමථ භාවනා සහ Gද�ශනා භාවනා 
කiයලා.  

* ප iන්වතÁනi, සමථ කiයලා කiයන්eන් ‘සංසiඳවන’ vaදහසiන්. 
v කiයන්eන් Gසuරæණu eදයක්, væGස්සuණu eදයක්, v Gසi�ම 
නæතiකරන, සංසiඳවන vaදහසiන් කiයනවා සමථ කiයලා. �න් 
eගවල්e,රවල් වල �, ගe<eගාe0 � vරවuලක් රණ්ඩuවක් 
væත i වueණාත් vaපi සමථ මණ්ඩලයකට යනවා කiයලා 
කiයන්eන්. v vරව uල සංසiඳවන තæනට යන veකට 
කiයනවා සමථයකට පත්කරනවා කiයලා. vaeප් සieතත් 
තieයන්eන් veකම eකeලස් vaවuලක්. හieත් -හieත් කථා 
eකeරනවා. veක eමාeහාතක් නiකන් viන්න ප u�වන්කමක් 
නæහæ. e< සiත හ-යට va�eගාඩකට eපාල්ලක iන් ගæහuවාම 
Gසieරන්නා වeග් සiත Gසi-ලා. e< Gසiරæණu සiත සංසiDවා 
ගන්නට, veක්තæන් කර ගන්නට, තæන්පත් කර ගන්නට, 
නතර කර ගන්නට vuපකා�eවන භාවනා කමටහන් වලට 
කiයනවා සමථ කමටහන් කiයලා. !ත්ත vකාගbතාවය væත i 
කර ගන්නට vuපකා� කමටහන් වලට කiයනවා සමථ 
කමටහන් කiයලා. පbධාන වශeයන් e< කමටහන් 
බuLරජාණන්වහන්eස් හතලiහක් eපන්වා ව,ළා. v සමථ 
කමටහනට තව නමක් තමය i !ත්ත භාවනා.  

* තව තieයනවා පb& භාවනා කiයලා eකාටසක්. vaර 
ගාථාeB eපන්න ueB !ත්තං පඤ්ඤඤ්ච භාවයං කiයලා. 
!ත්තං කiයලා කiBeB සමථ කමටහන, පඤ්ඤං කiයලා 
කiBeB Gද�ශනාව. නæත්න< පb& භාවනා කiයලා 
කiයන්eන් Gද�ශනාව.  
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Gද�ශනා කiයලා කiයන්eන් ප iන්වතÁන i e< eලÊකeය් vaනiත් 
vaය දන්නවාට දකiනවාට වඩා Gශiෂ්ඨව දකiනවා, 
Geශ්ෂයක iන් දකiනවා, GGධාකාරeයන් දකiනවා කiයන 
කාරණාවක iන් Gද�ශනා, Gපස්සනා කiයලා කiයනවා. 
ප iන්වතÁනi, Gපස්සනා කiයන්eන් පාලieයන්, Gද�ශනා 
කiයන්eන් සංස්කෘත භාෂාeවන්. සiංහල භාෂාeවන් vaප i 

කiBeවාත් ‘væත්ත væතiහæ/ය දකiනවා’ කiයන veක.  

v Gද�ශනා භාවනාවට හසueවන්eන් ‘e< eලÊකයා දන්නා 
වූ, eලÊකයා දකiනා වූ eදයට වඩා Gශiෂ්ඨ ව බලන, Gශiෂ්ඨ 
ව දකiන’ veකටයi Gද�ශනා කiයලා කiයන්eන්. Geශ්ෂeයන් 
eමතæන e< eලÊකය තÁළ vaප i සVප uද්ගලභාවයක් væසuරæ 

කරන තæනක, v ‘සVප uද්ගලභාවයට vo:eබන්’ පවතiන 
යථා ස්වභාවය ‘නuවPන්’ බලන veකට, Geශ්ෂණයක iන් 
බලන veකට, GGධාකාරeයන් බලන veකට කiයනවා 
Gද�ශනා කiයලා.  

තව පæත්තක iන් ගත්eතාත් ‘සVප uද්ගලභාවයක iන් vaප iට 
�eනන, vaප iට හæ eඟන vaරමuණu තÁළ නාමරෑප කiයන 
ධ�මතා eදකක් තieයන්eන්’ කiයන කාරණාව පbකට 
eවන G�යට, පbකට කර ගන්නට බලන veකට Gද�ශනා 
කiයලා කiයනවා.  

eලÊකයා පuද්ගලeයක් හæ/යට, සත්වeයක් හæ/යට දකiන 
තæන, Geශ්ෂ &නයක iන් veයා væත්ත væතiහæ/eය් බලනවා 
නාමරෑප කiයන ධ�මතා eදකක පæවæත්මක් තieයන්eන්, 
සත්වeයක් ප uද්ගලeයක් කiයලා væසuරæ කරන තæනක 

නiසසeතතා නiජ=eවා සueඤ' - සVප uද්ගලvත්ම 
භාවeයන් ශÁනa ධ�මතාවයක් තieයන්eන්, නාමරෑප 
ධ�මතාවයක් තieයන්eන් කiයලා දකiන /කට තමය i 
කiයන්eන් Gද�ශනා කiයලා. 
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 veතeකාට e< සමථ කමටහන Gද�ශනාවට vuපකාරයi, 
Gද�ශනා කරන veක !ත්ත සමථයට vuපකාරය i. voවueනාව uන්ට 
vuපකා� ප iPස යuගනද්ධව පවත iනවා. v ධ�මතා eදකට vuපකා� 
ප iPස සීලයක ප iහiටනවා. e< G�යට සීලයක ප iහiටලා සමථ 
Gද�ශනා වඩන eකාට ප iන්වතÁනi බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා 
කළ e< eලÊකeය් væත්ත væත iහæ/ය vaපiට දකiන්න ප u�වන් 
දවසක් veනවා.  

 v �කiය යuතÁ væත්ත eමාකක් ද කiයලා vaප i vaහගන්නට veන්. 
vaන්න v væත්ත �ක්ක දවසටයi සසe� viප�ම væත i කරන සiය�ම 
vශbවයන්eගන්, සiය�ම eකeලසuන්eගන් මනස >eදන්eන්. 

eක/eයන් කiBවහම නiවන් මග කiයන veක තieයන්eන් 
e< vකාරයට සංශiප්තeයන් eක/eවලා, කæ/eවලා. 
භාවනා කරන හæ/, vකට va,ළ කාරණා ගæන ස<පූ�ණ 
Gස්තර කiයලා eදන්න මම vuත්සාහවත් eවනවා.  

 e< භාවනා කරනවා කiයන කාරණාව ප iන්වතÁනi veක තæනක 
viඳeගන vi	eමන් ම Gතරක් ම සiද්ධeවන සiද්7යක් eනeවයi. vක 
මu� $Gතය ප uරාවට ම Gහi�ලා, Gසi-ලා පවත iන ධ�මතාවයක්.  

- - - - - - - - - - - 

 ප iන්වතÁනi ම��ම නiකාeය් ගණකeමාග්ගල්ලාන කiයලා 
සූතbයක් තieයනවා. e< සූතbeය් � veක්තරා දවසක් 
භාගaවතÁන්වහන්eස් Gසාකා vuපාසiකාව Gසiන් කළ පූව_ාරාමeය් 
වæඩසi/න eකාට eමාග්ගල්ලාන කiයන බමueණක් vවා. e< 
බමuණා ගණන් vuගන්නලා $වත්eවන නiසා ගණකeමාග්ගල්ලාන 
කiයනවා. e< ගණකeමාග්ගල්ලාන බමuණා භාගaවතÁන්වහන්eස් 
ළඟට væGල්ලා වන්දනා කරලා veකත්පeසක viඳeගන vaහනවා 
‘ස්වා@නi භාගaවතÁන්වහන්ස, e< >ගාරමාතÁ පbසාදeය් ප2eපළ 
�හා බæ�වාම vaනuපූව_ කbiයාවක්, vaනuපූව_ ශiක්ෂාවක්, vaනuපූව_ 
පbතiප,වක් තieයන්eන්. veකපාරටම vuඩට නæගලා නæහæ. 
/eකන්/ක තමය i vuස්eවලා තieයන්eන්. v වeග් vaනuපූව_ කbiයාවක්, 
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vaනuපූව_ ශiක්ෂාවක්, vaනuපූව_ පbත iප,වක් e< ප2eපeළ් 
තieයන්eනත්. භාගaවතÁන්වහන්ස e< eBදය vuගන්වන 
බමuණන්eග් va�ඣායනය කi�e< �, va�ඣායනය vieගන ගæනීe< 
� vක ද vaනuපූව_ කbiයාවක්, vaනuපූව_ ශiක්ෂාවක්, vaනuපූව_ පbත iප,වක් 
eකාට /eකන් /ක තමය i vuගන්වන්eන්. භාගaවතÁන්වහන්ස, ය< 
eස් Lණu ශiල්පය vieගන ගන්න vaයeග් vaනuපූව_ කbiයාවක්, vaනuපූව_ 
ශiක්ෂාවක්, vaනuපූව_ පbතiප,වක් තieයන්eන්. v Gතරක් eනeවයi 
භාගaවතÁන්වහන්ස, vaපeග් ද vieගනී< පර<පරාeB vaපට 
vuගන්වන්න සuLසu vaතවæසieයක් ලæබuණu Gට vaපi v vaයට 

vaනuකbමeයන් තමය i vuගන්වන්ෙන්. 

 veකට veකයi, eදකට eදකයi, තÁනට තÁනයi, හතරට හතරය i, 
පහට පහයi, හයට හයය i, හතට හතය i, vaටට vaටයi, නවයට නවයයi, 
දහයට දහයය i, vළඟට 100 දක්වා, ,හ දක්වා, තව eබාeහÊ eකාට 
vuගන්වනවා. e< G�යට vaනuකbමeයන් තමයi vaප i vuගන්වන්eන්. 
voබවහන්eස්eග් ශාසනeය්ත් vaනuපූ�ව කbiයාවක්, vaනuපූ�ව 
ශiක්ෂාවක්, vaනuපූ�ව පbත iප,වක් පනවන්නට ප u�වන්ද?’ කiයලා 
භාගaවතÁන්වහන්eස්eගන් e< බbාහ්මණයා væහ uවා. 

  v eවලාeB � භාගaවතÁන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා බමuණ, 
මeග් ශාසනeය්ත් vaනuපූව_ කbiයාවක්, vaනuපූව_ ශiක්ෂාවක්, vaනuපූව_ 
පbතiප,වක් පනවන්නට ප u�වන්. ය< eස් බමuණ, vaශ්වයන් දමනය 
කරන eකeනකÁට vaශ්වeයක්ව ලæබuණහම viස්eසල්ලාම 
මuකවාඩමක් ,නවා. ,ලා මත්eත් හiක්මවනවා. v වeග් 
ප u-සධ<මසාරතී වූ භාගaවතÁන්වහන්eස්ට දමනය කළ යuතÁ, 
ප uද්ගලeයක් ලæබuණාම, භාගaවතÁන්වහන්eස් මuලiන්ම කරනවා 
කiයලා කiයන්eන් eමාකක්ද?  

 �න් ප iන්වතÁන i, eහාඳට e< සූතbeය් eපන්වනවා නiවන් �කීම 
සඳහා /eකන් /ක eකනා තÁළ වඩා ව�ධනය කරගත යuතÁ 
පbතiපත්තiය eමාකක් ද කiයලා. බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්වනවා 
හiක්>ය යuතÁ පuරæෂeයක් හ<බ වuණහම මuලiන් ම කරන්eන් 
eමාකක්ද?  
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1. ‘මහණ, eමeහ veන්න, væGල්ලා සiල්වත් eවන්න - පbාත ieමÊS 
සංවර සීලeයන් සංවර වූ, vචාර eගÊචරයන්eගන් යuක්ත ව 
ස්වල්පමාතb වූ වරදට භය දකi>න් ශiSාවන් සමාදන් eවන්න 
කiයලා හiක්මවනවා�.  

eමÊSයට පම uණuවන, eමÊSයට මuල්eවන කiයන vaදහසiන් 
පbාත ieමාක්ඛ කiයලා කiයනවා. veතeකාට නiවනට පම uණuවන, 
නiවනට මuල්eවන කiයන vaදහසiන්. v පbාත ieමÊS සංවර සීලeයන් 
සංවර eවන්න කiයනවා.  

vටපස්eස් vචාර ධ�මයන්eගන් යuක්ත eවන්න, vaeගÊචර ධ�ම 
vaතහæරලා සiල්වeතකÁට eගÊචර පbeද්ශය Gතරක් væසuරæ කරන්න. 
vටපස්eස් v සiල් /ක කæ1ම තබා කඩන්න හiතiන්වත් හiතන්න 
veපා කiයන තæනක iන්, හiතන්eන් නæහæ කiයන තæනක iන් සංවර 
eවන්න, හiක්eමන්න කiයලා eපන්වනවා.  

2. භාග් යවතÁන්වහන්eස්ට eපeනනවා පහ u කාලයක � e< 
ප uද්ගලයා සiල්වත් eකeනක් කiයලා �ක්කහම, eමයාව තව /කක් 
හiක්මවනවා, voබ �න් viන්Eiය සංවරeයන් යuක්ත eවන්න. viන්Eiය 
සංවරය කiයලා කiයන්eන් væeහන් රෑප eනා බලන, කeනන් ශ:ද 
eනා vaසන veක eනeවයi. væeහන් රෑප බලන්නට veන්, කeනන් 
ශ:ද vaසන්නට veන්. eකාeහාම ද? væeහන් ය< රෑපයක් බලන 
eකාට නූපන් ලාමක vaකÁසලය vuප�යi න<, vuපන් vaකÁසල 
ධ�මeයÊ වæeඩයi න< veබD G�eය් රෑප eනා බæලiය යuතÁ යi. væහæ 
සංවර කර ගත යuතÁ යi.  

e< වeග් ස්ප�ශ vයතන හය ම �2 eලÊභය, ද්eBෂය සහiත වූ 
ලාමක vaකÁසල ධ�මeයÊ vuප�යi න<, ලාමක vaකÁසල ධ�මeයÊ 
තමන් vaනuව පවතiයi න<, e< ලාමක vaකÁසලය ධ�මeයÊ vuප�න 
G�යට væeහන් රෑප බලලා නi>ත i, vaනuනi>ත i වශeයන් ගන්න veපා 
කiයනවා. væහæ eහාඳට සංවර කර ගන්න කiයනවා. vටපස්eස් 
කeනන් ශ:ද vaහලා නi>ත i, vaනuනi>ත i ගන්න veපා, eලÊභ, ද්eBෂ 
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ලාමක vaකÁසලය ධ�මeයÊ vuප�න G�යට. e< වeග් vයතන /ක 
සංවර කර ගæනීමක් vaවශaයi පiන්වතÁනi නiවන් දකiන eකeනකÁට.  

�න් e< නiවන් දකiනවා කiයන eකාට $Gතයට eයeදන්න 
තieයන වæඩ /කක් කiයලා eහාඳට මතක තiයාගන්න 
veන්. e< veක තæනක viඳeගන භාවනා කරනවා කiයන 
veක e< Gශාල වæඩප iළieවලක veක පbeද්ශයක්, veක 
කාරණාවක් Gතරය i කiයන veකත් පæහæ�ලi කර ගන්නට 
veන්.  

 eමාකද, ve�eන, $Gතeය් e< ප iන්වතÁන්ට e< කාරණා /ක 
නæතi න< vaප i බලාeපාeරාත්තÁ eවන Gමuක්ත iට ළඟා eවන්න 
vaප iට eල්සi eවන්eන් නæහæ, vaපහසu යi. veතeකාට භාවනාත් 
කරනවා, නම uත් vශbව ධ�මත් eගeවන්eන් නæහæ, හ-යට Lවනවා 
Lවනවා, veක තæනක Lවනවා වeග් eත්eරයi e< ප iන්වතÁන්ට. v 
නiසා e< viන්Eiය සංවරය කiයන veක væත i කර ගන්න veන්. 
væහæ, කන, �ව, නාසය, ශ�රය, v වeග් ම මනස කiයන ස්ප�ශ 
vයතන හය ම vaකÁසල ධ�මeයÊ vuප�න G�යට නi>ත i, vaනuනi>ත i 
ගන්න veපා.  

3. viත iන් e< G�යට බuLරජාණන්වහන්eස් vaවවාද කරලා, 
vaනuශාසනා කරලා හiක්මවනවා. e< G�යට හiක්ම uනා ම e< 
ප uද්ගලයාව තථාගතයන්වහන්eස් �ක්කාම මත්eත්ත් veයාව 
තවLරටත් හiක්මවනවා. මහණ, �න් voබ eභÊජනeය් පමණ 
�නගන්න කiයලා. vහාරපාන ගන්න eකාට veක් රස තෘෂ්ණාeB 
ගiජu eනාF e< vහාරය ගන්eන් væඟ පæහæපත් කරගන්න, තර 
කරගන්න eනeවයi, ශක්ත iය ව�ධනය කරගන්න, මද වæ1ම ප iPස 
eනeවයi, e< කය $Gතය eදක �කගන්න, e< සස-න් veeතර 
eවන ධ�මය ප uරාගන්න $වත්Fම ප iPසයi කiයන කාරණාව බලලා 
vහාරපාන ගන්න කiයන කාරණාව කiයනවා.  

 vටපස්eස් බuLරජාණන්වහන්eස් පහu කාලයක � eමයා 
eභÊජනeය් පමණ දන්නා වූ ම*ටමට පත් වuණu eකeනක් කiයලා 
�නගත්තහම, veයාව මත්eත්ත් හiක්මවනවා.  
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veතeකාට eහාඳට බලන්න, e< නiවන් දකiන මා�ගය 
vaනuකbමeයන් ගæඹuරæ බවට පත්කරලා බuLරජාණන්වහන්eස් 
පනවලා තieයන්eන්. මuලiන් ම තiබuණා පbාත ieමÊS සංවර 
සීලය. vටපස්eස් viන්Eiය සංවර සීලය. vටපස්eස් 
eභÊජනeය් පමණ දන්නාකම.  

4. vටපස්eස් බuLරජාණන්වහන්eස් eපන්න uවා ‘නi� Lරæකi�eමන් 
යuක්ත eවන්න’ කiයලා. නi� Lරæකi�ම කiයලා කiයන්eන් ප iන්වතÁනi 
දහවල් කාලeය් � පu�වන් තර< viඳගන i>න්, සක්මන් කර>න් 
vවරMය ධ�මයන්, නීවරණ ධ�මයන් Lරæකරන්නට eවeහසiය 
යuතÁ යi. � පbථම යාමeය් �ත් viඳගන i>න්, සක්මන් කර>න් F-ය 
කළ යuතÁයi නීවරණ ධ�මයන් Lරæකරන්නට.  

ප iන්වතÁනi, රාතb i කාලය යාම තÁනකට eබ දනවා පbථම යාමය, 
මධaම යාමය, පශ්!ම යාමය කiයලා. vaප i ගත්eතාත් හවස හeය් 
viඳලා පහ uව, vuදෑසන හය දක්වා, veතæන හවස හeය් viඳන් � 
දහය දක්වා තieයන කාලය පbථම යාමය eවනවා. � දහeය් සiට 
vuදෑසන eදක දක්වා පවත iන කාලය මධaම යාමය eවනවා. 
පාන්දර eදeක් සiට vuදෑසන හය දක්වා තieයන කාලය පශ්!ම 
යාමය eවනවා. රාතbiයක් කiයලා කiයන්eන් යාම තÁනක්, තÁන්යමක්.  

viත iන් eමතæන�,  

පbථම යාමය කiයලා කiයන්eන් රාතb ieය් �ත්, හවසත්, vaඩuම 
ගණeන් � දහය eවනතÁරæවත් භාවනා v� ගÁණධ�මයන් 
ප uරන්නට F�යය කළ යuතÁයi කiයලා බuLරජාණන්වහන්eස් 
eපන්වනවා.  

මධaම රාතb ieය් නi,ගන්න කiයනවා, දකÁණu væලයට හæ-ලා 
පාදයක් පාදය vuඩ තබාeගන සiංහeසයaාeවන් 
සæතeපන්න කiයලා.  

නæවත vuදෑසන vaව� eවන්න veන් බuLරජාණන්වහන්eස් 
ව,ළ G�යට පාන්දර eදකට නæගi/ය යuතÁයi භාවනා 
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කරන්න. eදක පæත්තක iන් තæe:වා තÁන, හතරටවත් vaප i 
නæගi/නවා න< eන්ද? eබාeහÊ eවලා නiන්දට කල් ගත 
කරන්eන් නæහæ.  

e<කට කiයනවා නi� Lරæකi�eමන් යuක්ත eවනවා කiයලා. 

 veතeකාට නiවන් දකiන්න, සසර Lක eගවාගන්න vuවමනා 
eකeනකÁeග් $Gතය හæඩගස්වා ගතය uතÁ eද්වල්. vaප iට e< 
‘�නගත්ත eද් වuණත් �කගන්න’ බæ-, බණ væහuවාට භාවනා කළාට 
væයi vශbව ධ�ම Lරæeවන්eන් නæත්eත්? vaප i තÁළ නiවæර� 
පbතiපත්තiයක් නæතi නiසා. vieම ච සuභදද සමමා Gහeරයauං  
vaසueඤ' eලාeකා vaරහeනතහ i vaසසාත i - බuLරජාණන්වහන්eස් 
ප i-න iවන් මඤ්චකeය් � eද්ශනා කරනවා සuභද්ද කiයන භiSuවට, 
‘සuභද්ද, මනාeකාට ප iළieවත් ප uරනවා න< e< eලÊකeය් කiසi 
කeලක රහතÁන්eගන් හiස් eවන්eන් නæහæ’ කiයලා.  

veතeකාට v කාරණාeවන් eපeනනවා �න් රහත්eවන්න 
බæහæ, �න් v කා ලය eනeවයi, e< Gකාලය කiයලා. veeහම veකක් 
නæහæ. මනාeකාට ප iළieවත් පuරනවා කiයන කාරණාව vaඩuයi. 
veතeකාට ස<මා�*�ය �නගන්න veන්, v ස<මා�*�ය væතi 
කරගæනීම සඳහා eවeහeසනවා කiයන F�යය vaඩueවලා.  

e< ප iන්වතÁන් vaහලා තieයනවා සæවæත් නuවර හත්eකÊ/යක් 
ජනකාය හi/යා. පන්eකÊ/යක් vයNය ශbාවකeයÊ, ගiහieගවල් වල 
vaය eසÊවාන්, සක,ගා@, vaනාගා@ වuණu vaය හi/යා කiයලා 
eපන්වනවා. e< ප iන්වතÁන් දන්නවා ද v කථාවන් හ- ප uLම කථා, 
හ- ප uLමාකාර ච-ත. ගiහieගවල් වල හi/යත් v vaය, �කීරSා 
කර>න්, ප uLම G�යට eවeහසuණu vaය. veeහම eවeහසiලා නiවන් 
�කලා තieයන්eන්.  

 vaවස්ථාන uකÃලව මම eක/eයන් කථාවක් කiයන්න< - veක 
vuපාසක මහත්තeයක් viන්නවා veයා දවසක් සæවæත්න uවර viඳලා 
රජගහන uවරට කiසiය< වæඩකට යන්න වuණා. තනiයම යනeකාට v 
කාලeය් මග �ගට eහාරæත් viන්නවා. යන්eන් eකාeහාමද කiයලා 
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viන්න  eකාට eවළ�e< යන කරත්ත /කක් හ<බ වuණා. eමයා 
කරත්ත ප iටuපසiන් ගiයා. හuඟක් Lර ගiහiල්ලා � කරත්ත /ක නතර 
කරලා හæeමÊම මහන්සiයට නi,ගත්තා. vuපාසක මහත්තයා 
කල්පනා කරනවා eමeහම නi,eගන න< සසර eගවාගන්න 
බæහæ. �න් e< වæඩකට යන ගමන්. veයා � පbථම යාමeය් � 
සක්මන් භාවනාව කළා. ගæල් පන්සiයය eප්ළiයට නතර කරලා 
තieයනවා. veහා eකළවe� viඳන් eමහා eකළවරට සක්මන් 
කරනවා. eමහා eකළවe� viඳන් veහා eකළවරට සක්මන් 
කරනවා. �න් e< කරත්ත /ක පæහæරගන්න eහාරæ කණ්ඩායමක් 
væGල්ලා. vaනiත් voක්eකÊම නi�. eහාරæ හiතනවා e< කරත්ත 
vරSා කරන ප uරæෂeයක් කiයලා. �න් voය හi/යාට eමයා තව 
/කක iන් නi,ගනiයi eන් කiයලා eහාරæ කඩu, යකඩ eපා� vaeත් 
තiයාeගන හæංගiලා viන්නවා. væයi eමයා කෑගහප u ගමන් vaනiත් 
vaය væහæeරනවා eන්. කරත්ත පන්සiයeය් viන්න eසනඟ වæ2යi 
eහාරæන්ට වඩා. væහæරæeණාත් vaමාරæeB. viත iන් eහාරæ 
බලාeගන හi/යා හi/යා voන්න පbථම යාමeය්�ත් නæහæ. eමයා 
කල්පනා කරනවා  

‘මධaම යාමeය් තථාගතයන්වහන්eස් නi,ගන්න පනවලා 
තieයනවා, නමuත් ජරාමරණ තÁරæල් කරeගන viන්න මට 
නiන්eදන් කවර සæනසiල්ලක් ද? e< කාලeය් මම FයNය ම 
කළ යuතÁයi ’,   

 කiයලා මධaම යාමeය්�ත් eමයා vaර ගæල් පන්සiයeය් veහා 
eකළවe� viඳන් eමහා eකළවරට භාවනා කරනවා. eහාරæ 
eමාකද කරන්eන් තව /කක iන් eමයා නi, ගන iයi කiයලා voeහාම 
බලාeගන viඳලා viඳලා viරveළ iය වæeටන තÁරæම eමයා සක්මන් 
කළා. eහාරæ eමාකද කරන්eන් vuදෑසන කෑගහලා, කෑගහන 
සද්eදට කරත්තකාරeයÊ නæගi/න වා. eහාරæ කiයනවා e< 
ප uද්ගලයා හiන්, නuඹලා සiයල්eලÊම e:රæණා, eමයාට eහාඳට 
සලකන්න කiයලා කඩu eපා� /ක ,ලා යනවා. viත iන් 
බuLරජාණන්වහන්eස් ළඟට e< vuපාසක මහත්තයා vපහ u ගiහiල්ලා 
vaහනවා පbශ්නයක් ‘ස්වා@න i, තමන්ව රක iන eකනාම vaනiත් 



15 
 

vaයවත් රකiනවා eන්ද?’ කiයලා. vටපස්eස් භාගaවතÁන්වහන්eස් 
‘voB, vක veeහමමය i’ කiයලා eපන්වන eකාට voය කථාව කiයනවා.  

මම voය කථාeවන් කiBeB ve, eසÊවාන්, සක,ගා@, vaනාගා@ 
කiයලා කiBවාට eගවල් වල viඳලා, v vaය ද නiකන් ම ප iඟානකට 
තiයලා eසÊවාන්, සක,ගා@ භාවය ලæ9ලා නæහæ. eහාඳට 
FයNයවන්ත eවලා තieයනවා.  

viත iන් vaප i vaද දවeස්� ද නiවන් දකiනවා න< FයNයවන්ත Gය 
යuතÁ යi. viතiන් e< නi� Lරæකi�eමන් යuක්ත eවනවා කiයන 
කාරණාව vaද දවeස්� vaප iටත් vaයiතiයi කiයන කාරණාව මතක් 
කරනවා. eමය ද e< නiවන් දකiන කbමය. e< භාවනාeවන් 
බæහæර යමක් eනeවයi.  

 veතeකාට භාවනා කරන eකනා, නiවන් දකiන්න 
බලාeපාeරාත්තÁ eවන eකනාeග් මා�ගය සකසා ගතය uතÁ 
vකාරය,  * පbාත ieමÊS සංවර සීලeයන් සංවර eවන්න v eන්,   
* viන්Eiය සංවර eවන්න v eන්,  * eභÊජනeය් පමණ �නගන්න 
veන්,  * නi� Lරæ කi�eමන් යuක්ත eවන්න v eන්.  

5. vළඟට තමය i පiන්වතÁන i e<eක් පbධාන ම, Geශ්ෂ ම කාරණාව.  

 veeහම සංවර වuණu eකනාට බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා 
කරනවා ‘මහ ණ voබ �න් සතiස<පජඤ්ඤeයන් යuක්ත eවන්න’. 
voන්න �න් සiහiනuවPන් යuක්ත eවන්න කiයලා පනවනවා. 

  ප iන්වතÁනi, e< සiහiනuවPන් කටය uතÁ කරනවා, 
සතiස<පජඤ්ඤය හuරæකරනවා කiයන තæන හ- ව/නවා. e< /ක 
තමය i භාවනාeවන් හuරæප uරæL කරන්eන්, e< සතiස<පජඤ්ඤය,  

e< /ක veකiන්veකට ස<බ^ධ යi.  

• සතiස<පජඤ්ඤය කiයන veක vaමාරæයi නi� Lරæකi�ම නæත i 
eකනාට.  
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• නi� Lරæකi�ම vaමාරæයi eභÊජනeය් පමණ eනා දන්නා 
eකනාට.  

• vක vaමාරæයi viන්E iය vaසංවර වuණu eකනාට.  

• viන්Eiය සංවරය vaමාරæයi පbාත ieමÊS සංවර සීලය නæතi 
eකනාට කiයලා,  

e< සීලය veකiන්veක veකiන්veක ස<බ^ධeවලා තieයනවා. 

 ප iන්වතÁනi සතiස<පජඤ්ඤය කiයලා කiයන්eන් eමාකක් ද? 
සiහiනuවPන් කටය uතÁ කරනවා කiයන veක. මම vකට vuපමාවක් 
කiයන්න<; eමතæන væත i vaවuරæL බර ගණන් භාවනා කරන vaය. 
මම veක කාරණාවක් vaහන්න<. හවසට vaප i බuද්ධ වන්දනා 
කරනවා. කරMයeමත්ත සූතb v� සූතb කiයනවා. සූතb ස�ඣායනා 
කරන eකාට, බuද්ධ වන්දනා කරන eකාට කාට ද ප u�වන්කම 
තiබueණ්, කව uද සමත් වueණ් v ගාථාව පටන්ගත්ත eවලාeB 
viඳන්ම, ගාථාව තÁළ ම හiත vie:ම තieයනවා, ගාථාව කiයද්� මu� 
ගාථාවත් veක්කම �නu< සහiතවම viන්නවා, ගාථාව vaවසන් 
වueණත් �නu< සහiත බවකiන් මයi. ගාථාව කiයද්� eපරපසu මනස 
eකාහාටවත් යන්eන් නæතiකම ‘vie:ම’ හuරæeවලා තieයන්eන් 
කාටද කiයලා බලන්න. eහායාගන්න හ- L�ලභ eවයi. බලන්න 
හæම,ම vaර eර�eසÊදන මæෂiන් veකකට eර�/ක eහ්eදන්න ,ලා 
vaප i veකveක වæඩ කරනවා වeග්, e< බuද්ධ වන්දනා කරනවා කiයන 
veක vie:ම කiයeවනවා, හiත ය/න් veක veක eද්වල් කරන්eන් 
නæත් ද vaපi? �න් vaප iට භාවනාව eවලා ද?  

 භාවනාව කiයන veක, සතiස<පජඤ්ඤය කiයලා කiයන්eන් 
කරන කරන eදය සiහieයන් ම කරනවා. e<කට ගæඹuරæ පb&වක් 
veන් නæහæ. eමතæන පb&ව නæතiකම කiයන්eන් eමාකක් ද - 
කරන කiයන eදයත් veක්ක සiහiය පවත්වාගන්න eනා දන්නාකමයi 
‘eමතæන vaනuවණකම’ කiයන්eන්. 

 v කiBeB බuද්ධ වන්දනාව කරන eකාට, vaප i කiයමu viතiප ieසා 
ගාථාව කiයනeකාට vර<භයත් eහාඳට ම දන්නවා, eපර-පසu 
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මනස /කක්වත් vaහකට ගiහiල්ලා නæහæ. viතiප ieසා භගවා vaරහං 
ස<මාස<බ uද්eධා G�ජාචරණ ස<පන්eනා සuගeතා eලාකGL 
vaනuත්තeරා ප u-සද<මසාරතී සත්තාeදවමන uස්සානං බuද්eධා 
භගවා’තi කiයන eකාට eපර-පසu මනස /කක්වත් vaහකට යන්න 
Lන්eන් නæහæ. ගාථාeB vර<භය වeග් ම පæවæත්මත්, පæවæත්ම 
වeග් ම vaවසානයත් - vර<භධාතÁ, පරක්කමධාතÁ, නiක්කමධාතÁ 
කiයන තÁන් FයNය ම eය�ලා තieයනවා. vර<භධාතÁ කiයන්eන් 
යමක vර<භයටත් නuවණයi, පරක්කමධාතÁ කiයලා කiයන්eන් vක 
පවත්වාeගන යාe<�ත් v G�යට ම නuවණයi, සiහiයයi. 
නiක්කමධාතÁ කiයලා කiයන්eන් v ධ�මeයන් නiක්eමන eකාටත්, 
vaවසන්eවන eකාටත් v G�යට ම නuවණයi, සiහiයයi.  

 veතeකාට, ය< කbiයාවක්, යමක් කiයන eකාට, යමක් කරන 
eකාට vර<භයය i, පæවæත්මය i, vaවසානයය i කiයන තÁන ම veක 
G�යට �නu< සහiත බවකiන් පවත්වාeගන යන F�යයට කiයනවා 
vර<භධාතÁ, පරක්කමධාතÁ, නiක්කමධාතÁ කiයන F�යeයන් යuක්තයi 
කiයලා. vaන්න v F�ය නæතiකමය i තieයන්eන්.  

viත iන් eමතæන � සiහiය කiයලා කiයන්eන්, �න් vaටGසi 
වන්දනාව veeහම කරන eකාට e< ප iන්වතÁන්ට /කක්වත් 
භාවනාeවන් බæහæර eනeවයi. භාවනා කරන්න eහාඳ eවලාවක්. 
e< ප iන්වතÁන් ගාථා /ක කiයන eකාට eපරපසu මනස /කක්වත් 
යන්න eනා � vaද පu�වන් න< ගාථා /ක කiයන්න. කiයලා vaවසන් 
eවනeකාට e< ප iන්වතÁන් භාවනාත් කරලා තieයනවා, වන්දනාත් 
කරලා තieයනවා.  

veතeකාට væයi බණ væසීම භාවනාමය vනiශංසයක් 
කiයන්eන්? බණ පදයක් පදයක් ගාeන් මනස තබා ගත්eතාත්, e< 
ප iන්වතÁන් භාවනාවක iන් කරලා තieයන්eන් v /කත්.  

 vළඟ eදය තමයi vaපi යමක් කයiන් කරන eකාට ප iන්වතÁනi, 
කරනකරන eදය �නu< සහiත බවකiන් ම viන්න. �න් eමතæන 
තieයන e< eරeකÊඩරය කiයන්න, මම e<ක ගන්න vaත �<eමාත් 
vaමuතÁ Gද�ශනාවක් veන් නæහæ eමතæන � සiහiය Gතරය i �යuණu 
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කරන්eන්. e< Eවaය ගන්න vaත ,ප u බවත් eහාඳට ම දන්නවා, 
‘vaත �<මා, vaත �<මා’ කiයලා හiතන්න veන් නæහæ. vaත ,පu 
බවත් දන්නවා, vaල්ලගත්ත බවත් දන්නවා, vක ළඟට ගත්ත බවත් 
eහාඳට දන්නවා. �නu< සහiතවමය i කeළ්. vටපස්eස් vක �නu< 
සහiතවමයi තi:e:.  

v කiBeව eමතæන� vuපායක් e< කරන්eන්.  

• හiත ව�තමානයක තබාගන්න vaප iට බæ-කම හiන්දයi 
නීවරණ ධ�ම vaනuව මනස යන්eන්.  

• නීවරණ ධ�ම vaනuව මනස eනා යන්න න<, හiත නiතරම 
ව�තමානයක හuරæ කරන්න veන්.  

• ව�තමානයක හiත තබාගන්න බæ- හiන්, vaප i vuපායක් 
කරනවා, කiයන, කරන, හiතන eදයට සiහiය eහ්ත්තÁ 
කරeගන ව�තමානයක viන්නවා.  

 �න් ප iන්වතÁන් සක්මන් භාවනාව කiයලා කරලා තieයන්eන් 
eමාකක්ද කiයලා දන්නවා ද? e< පiන්වතÁන් කකÁල voසවනeකාට 
voසවනවා කiයලා �නu< සහiතව ම කeළ්, eගන iයනවා කiයලා 
�නu< සහiතවම කeළ්, තබනවා කiයලා �නu< සහiතව ම කeළ් 
eමාකට ද e<? eපරපසu මනසට veහාට eමහාට යන්න eනා� 
ව�තමානයක තබාගන්න හiත හuරæ කරන veකට. e< කරලා 
තieයන්eන් vuපායක්. veතeකාට සක්මන් කළත් බuද්ධ වන්දනා 
කරන eකාටත් eපර-පසu මනසට veහාට eමහාට eකාහාටවත් 
යන්න eනා� v ගාථාව කiයන /ක තÁළ ම මනස තබාගත්තහම 
ව�තමානයක viන්eන. veතeකාට vaතීත vaනාගත eදක vaනuව  
eකeලස් හiතන්න හiතට යන්න viඩ නæහæ. නීවරණ ධ�ම වලට 
viඩ නæතieවනවා.  

 v වeග්, කයiන් eමානවාම හ- eදයක් කරන eකාට, කරන 
කරන eද් vaරභයා eහාඳට සiහieයන් කරන්නට veන්. vටපස්eස් 
væG�න eකාටත්, වටප iට බලන eකාටත් සiහi væතÁව ම væG�න්න, 
සiහi væතÁව ම වටප iට බලන්න.  
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ප iන්වතÁනi, e< vi-යB පæවæත්ම ම හiත සමා7 eවන්න 
eබeහGන් ම බලපානවා. සiයයට හæටකටත් වඩා හiත සමා7 Fe< 
පbවණතාවය තieයන්eන් ‘කායiක කbiයාවක සiහiය පæවæත්Fම’ මතය i. 
veක තæනක viඳeගන හi/යාට eනeවයi.  

‘veක තæන viඳeගන viන්න eකාට’ væත ieවන !ත්ත 
සමා7ය, ‘පවත්වනවා’ කiයන veක vaමාරæයi. නම uත් vi-යB 
ප-හරණeය් � væතieවන !ත්ත සමා7ය eපන්වනවා 
ධ�මeය් eල්සiයකට නæතieවන්eන්ත් නæහæ කiයලා.  

veයා vi-යB ප-හරණය කරද්�ත් හiත සමා7යi න<, 
viඳeගන viන්න eකාට සමා7ය නæතieවනවා කiයන veක 
eවන්eන් ම නæහæ. �න් viඳeගන viන්න eකාට හiත සමා7 
වuණාට, vi-යB ප-හරණය කරන eකාට හiත �කගන්න 
vieගනeගන නæතi හiන්, v සමා7ය 9 eඳනවා.  

v නiසා හæම eවලාeBම vi-යB ප-හරණය කරන 
eකාට හiත සමා7eවන G�යට ම කළ යuතÁයi.  

 e< ප iන්වතÁන් දන්eන් නæහæ vaද vaප i කය ප-හරණය කරන, 
වචනය ප-හරණය කරන G�යට ම ‘තieයන සමා7යත්’ 
ඩæහæගන්න G�යටයi, තieයන සමා7යත් කæeඩන G�යටය i vaප i 
vi-යB ප-හරණය කරන්eන්. නම uත් vaeප් කය, vaeප් වචනය 
ප-හරණය කරන කbමයට ම හiත සමා7 eවනවා න<, vaන්තiමට 
vකයi භාවනාව කiයන්eන්. ve�චරට vaeප් කාය iක vi-යB සංවරයi.  

මම vකට vuපමාවක් කiයන්eන් va2eය් මණ්2 තieයන, vu2න් 
වතÁර පෑ�ලා තieයන භාජනයක vaප i veක පාරට ම වතÁර ගන්න 
eකÊප්පයක් �<eමාත් eමාකද eවන්eන්? ,ප u ගමන් ම, eපර-පසu 
නæතÁව ම කæලæත්ත iලා, vaප iට eහාඳ වතÁර කව,වත් හ<බeවන්eන් 
නæහæ. හ<බeවන්eන් මණ්2ත් veක්කමය i eන්ද? eහාඳය i va2eය් 
මණ්2 >Lණu, vu2න් ප i-සiL වතÁර /කක් තieයන තæනක මණ්2 
කවල< eවන්eන් නæතÁව පi-සiL වතÁර /කක් ගන්න veන් eකනා 
vaර G�යට ,ලා හ-යන්eන් නæහæ. eමාකක් ද කරන්න eවන්eන්? 
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බලන්න eහ>න් eනeවයi ද veකන් ගන්eන් කiයලා. හ-යට 
eකÊප්පයට, වතÁරට -eදන්eන් නæතieවන්න වeග්, මණ්2 
væGeසන්eන් නæතieවන්න, කæකෑeරන්eන්, කæලæත්eතන්eන් 
නæතieවන්න සංසiDණu veක සංසi eඳන්න ම �ලා, eනා Gසiරæණu 
veක eනා Gසieරන බවට ම පත් කරලා eනeවයi ද eහ>න් 
ගන්eන්?  

 v වeග් පiන්වතÁනi vaද vaප i යමක් ගන්න eකාට ගන්eන් 
veකපාරට ම eකÊප්eප් ,ලා ගන්න eකාට මණ්2ත් veනවා වeග්, 

vaද vaප i ‘ගන්නවා eනeවයi, vaප i vuLරගන්නවා’. v කiයන්eන් 
eමානවා හ- eදයක් තieයනවා න< SPක ව ගන්eන්. e< 
ගන්න eBගයට ම හieත් සමා7ය නæතi eවනවා. eමානවා හ- 
eදයක් �හා බලන්eන් veක පාරට ම vaනiත් පæත්ත හæ-ලා 
බලන්eන්. බලන eBගයට ම හieත් සමා7ය නæතi eවනවා.  

නම uත් ප iන්වතÁන i, e< භාවනා කරන කාලeය� කiසi eකeනක් 
ර� කායiක කbiයාවක් පවත්වන්න veපා. e< ප iන්වතÁන් eමeතන්ට 
veB හiත �යuණu කරන්න හuරæeවන්න. හuරæ වuණාට පසuව 
eගදරe,e� � v හuරæවට කටය uතÁ කරන්න ප u�වන්. eමානවා හ- 
තiයන eකාට කය නiබර කරලා, eබාeහÊම eහ>න්, vaර මණ්2 
>Lණu භාජනයට eකÊප්පය ,ලා eහ>න් වතÁර ගන්නවා වeග්, e< 
තiයන භාජනය vaත නiබර කරලා, කය නiබර කරලා, eබාeහÊම 
සංවරව, හiතට e<ක eත්රæ< ගන්න, G�න්න eවලාව �ලා, 
eබාeහÊම eහ>න්ම තමය i කරන්න veන්. 

 veතeකාට වටප iට බලන්න veන් වueණාත්, බලනවා කiයන 
කාරණාව ගæන සiහi væතÁව, නuවණ væතÁව ම, තමන් බලනවා 
කiයන veක �න�න ම බලන්න vපහ u හæ-ලා. �නu< සහiත බවකiන් 
eතාරව කiසiම eදයක් කරන්eන් නæහæ. �නu< සහiත බව, 
සiහiනuවණ veකතÁ වueණාත් ‘කරන eදයට’ e< කායiක කbiයාව ප uLම 
G�යට සංවරය i. බලනවා කiයන eදයට සiහiනuවණ veකතÁ වueණාත් 
vie:මයi සංවර. වචනයට සiහiනuවණ veකතÁ වueණාත් vie:මයi 
සංවර. e< වeග් සතiස<පජඤ්ඤeයන් යuක්ත eවන්න veන්.   
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�නට ගණකeමාග්ගල්ලාන සූතbeය් e< පbධාන කාරණා /ක 
eත්රæ< ගන්න. සiල්වත් eවන්නට veන්. viන්Eiය සංවර කරගන්න 
veන්. eභÊජනeය් පමණ �නගන්න veන්. නi� Lරæකi�eමන් 
යuක්තව සතiසංවරeයන් යuක්ත eවන්න veන්. e< වeග් 
vaනuකbමeයන් /eකන්/ක නæඹuරæeවලා, ගæඹuරæeව�ච පbත iප,වක් 
තieයන්eන්. e< veකක්වත් vaතහæරලා නiවන්මග ප ieරන්eන් නæහæ. 
veකක්වත් vaතහ-න්න කාරණා නæහæ. e<වා voක්eකÊම ස<පූ�ණ 
eවන්න veන්.  

 e< සූතbeය් viත i- eකාටසත්, භාවනා කරන හæ/ත් vළඟ 
eද්ශනeයන් පæහæ�ලiකරලා eදන්න<. 
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2. $Gතය පuරාවට ම Gහieදන සiහieය් හuරæවක් eවත... 

නeමාතසස භගවeතා vaරහeතා සමමා සමබuදධසස 

 vaප i ගණකeමාග්ගල්ලාන සූතbeය් viතÁරæ /ක �න් eද්ශනා 
කරන්න බලාeපාeරාත්තÁ eවනවා. viත iන් v ගණකeමාග්ගල්ලාන 
බbාහ්මණතÁමා vaහපu පbශ්නයට vaනuව බuLරජාණන්වහන්eස් 

පæeනBවා “මeග් ශාසනeය්ත් e< vශbවSය කරන පbත iප,ව, 
නæත්න< Lක්ඛන ieරාධගා>P ප/ප,ව vaනuපූ�ව කbiයාවක්, vaනuපූ�ව 
ශiක්ෂාවක්, vaනuපූ�ව පbත iප,වක් හæ/යට කbමකbමeයන් /eකන්/ක 
ගæඹuරæeවලා, ගæඹuරæeවලා පවත iන ධ�මතාවයක් හæ/යට 

පනවන්න ප u�වන්” කiයලා.  

viත iන් මuලiන් ම තථාගතයන්වහන්eස් පæeනBවා හiක්>ය යuතÁ 
ප uරæෂeයක් ලæබuණා ම veයාට සiල්වත් eවන්න කiයනවා. 
පහ uකාලයක veයා eහාඳට සiල්වත් eවලා සiල් රක iන බව දකiන 
eකාට veයාට viන්Eiය සංවරය væතi කරගන්න කiයනවා. vටපස්eස් 
viන්Eiය සංවරය væතi කරගත්ත eකeනක් බවට පත්වuණහම 
eභÊජනeය් පමණ �නගන්න කiයලා කiයනවා. eභÊජනeය් පමණ 
�නගත්තා ම නi� Lරæකi�eමන් යuක්ත eවන්න කiයනවා. නi� 
Lරæකi�eමන් යuක්ත වuණහම සතiස<පජඤ්ඤeයන් යuක්ත eවන්න 
කiයනවා. v සතiස<පජඤ්ඤය ගæන තමය i vaප i පළම u eද්ශනාeB � 
Gස්තර කර>න් සi/eය්.  

v ගæන තව /කක් Gස්තර කළ යuතÁ යi.  

ප iන්වතÁනi, eමeහම කාරණාවකÁත් තieයනවා. 
සතiස<පජඤ්ඤය කiBeB සiහiනuවPන් වæඩකටය uතÁ කරන veක. 
සiහiනuවPන් ම වæඩකටයuතÁ vaපට කරන්න බæ- eවන eමාකÁත් 
නiසා eනeවයi, vට පහළ iන් තiබuණu vaනiත් කාරණා /ක vaeප් 
$Gතeය් නæතi නiසා.  

veeහම නæතi වූණහම vaප iට හæම කටය uත්තක් ම සiහieයන් 
කරනවා කiයන veක ර� වæ2 යi. කරන්න vaමාරæ යi. සiල්වත්කම 



23 
 

vaඩuයi, veeහම නæතiන< viන්Eiය සංවරය vaඩuයi, veeහම නæතiන< 
eභÊජනeය් පමණ දන්නකම vaඩuයi, නæතiන< නi� Lරæකi�ම vaඩuයi. 
viත iන් පහත තieයන ධ�මතා /ක හæLණා ම, පූ�ණය වuණහම - 
veක් veක veක ම*ට< තieයනවා, veක veක්eකනාට ප u�වන් ම*ට< 
තieයනවා - v v ම*ටමට veයාට viන්Eiය සංවරය කරගන්න 
ප u�වන්, සතiස<පජඤ්ඤය පහසuයi.  

 සතiස<පජඤ්ඤය කiයනeකාට සiහiනuවණ. e< සiහieයන් 
කරන්eන්, සතiස<පජඤ්ඤeයන් කරන්eන් ව�තමානයක viන්න 
හiත හuරæකරන veක.  

ප iන්වතÁනi vaeප් හiතට vaමාරæ ම eද් තමය i සæබෑeවන් ම 
පවත iන ව�තමානයක $වත්eවන veක. vaතීතය මæ-ලා, 
vaනාගතය viප�ලා නæහæ. vත් හiතට හæමeවලාeB ම හuරæ, 
මæරæණu vaතීතය සiහi කරකර, නූපන් vaනාගතය vaරම uණu 
කරකර viන්න තමය i හiතට හuරæ. veක් කiසi ම බරක් 
�eනන්eන් නæහæ, vaපහසuවක් නæහæ, viන්න ප u�වන්.  

නම uත් v කාරණා eදපæත්තම eබාරæවක්. eමාකද නiරæද්ධ 
වuණu නæතi වuණu eද්ත්, නූපන්න eනාහටගත්ත eද්ත් 
‘සæබෑවක් eනeවයi’.  

viත iන් væත්තට ම ව�තමානයක viන්නවා න< va�තiන් 
eකeලස් veන්eන් නæහæ. vaතීතeය් තieයන ‘eකeලස් 
හuරæවට’ vaව�eවන්න G�යක් නæහæ. veතeකාට ‘ව�තමානය 
කiයන කාරණාව væත්ත væතiහæ/eය්’ දකiන්න පහසu යi. 
væත්ත væතiහæ/eය් දකiන්න පu�වන්.  

ප iන්වතÁනi, vaප i ව�තමානයක තieයන væත්ත දකiන්eන් 
eකාeහාම ද, væත්ත දකiන්න ප u�වන් eවනවද vaප i හæමeවලාeB 
ම මeනÊමeයන් vaතීතයක සහ vaනාගතයක $වත් eවද්�? 
ව�තමානයක තieයන væත්ත දකiන්න eමාන G�යටවත් 
ප u�වන්කමක් නæහæ vaප i eබාරæවක් තÁළ viන්නකල්.  
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නiරæද්ධ වuණu eද්වල්, eමානවා ද නiරæද්ධ වuණu eද්වල් - 
væeහන් �කප u රෑප, කeනන් vaහපu ශ:ද, නාසeයන් ලබප u 
ගන්ධ, �eවන් ලබප u රස, කeයන් ලබප u ස්ප�ශ, සiතiන් සiහi 
කරප u eද්වල්. viප iද නiරæද්ධ වuණu eද්වල්, vaතීතය vaනuව ගiය 
eද්වල්, හටeගන නæතi වuණu eද්වල්, Gගත වූ eද්වල්, 
හæමeවලාeB ම ත�මරණ veක තමය i, හieතන් සiහi කරන 
veක තමයi හieත් වæe0.  

vaර මම කiයන්eන් හරeකක් vueද් viඳන් හæමතæනම 
ගiහiල්ලා තණeකාළ කාලා væGල්ලා vටපස්eස් 
veකතæනකට eවලා වමාර වමාරා කනවා වeග්, e< ස්ප�ශ 
vයතන හය vaරeගන රව uමක් eදකක් ගiහiල්ලා v ස්ප�ශ 
vයතනයන්ට හ<බeවන vaත්�කී< /ක vපහu පæත්තකට 
eවලා viඳeගන හiතන veක, සiහi කරන veක තමය i e< 
හieත් ස්වභාවය. veතeකාට vක eබාරæවක්. 

eමතæන� e< සමථ කමටහන iන් කරන්eන, නæත්න< 
සතiස<පජඤ්ඤeයන් කරන්eන ව�තමානයක viන්න හiත 
හuරæ කරන veක.  

væත්තට ම e< සමථ කමටහනක iන් vaප i බuLගÁණ, vaසuභය, 
මරණය, ෛමතb iය කiයන e< හæම කමටහනක් ම e< පiන්වතÁන් 
වæඩuවා ම හiත සමා7 eවනවා කiයලා කiයන්eන් eමාකක් ද? 
ව�තමානය තÁළ GGධත්වයක් නæහæ. ව�තමානය තÁළ තieයන්eන් 
vකත්වයක්. veතeකාට ව�තමානයක හiත පවත iන්න, හiත 
තබාගන්න හuරæ කරලා තieයන්eන්.  

vකය i සමා7ය væත්ත දකiන්න vuපකාරය i කiයලා කiයන්eන්. 
‘ව�තමානයක’ viන්න eකනාට ‘ව�තමානeය් පවත iන eද්’ 
දකiන්න, �නගන්න ප u�වන්.  

 veeහන< vaප i හæම eවලාeB ම e< කරන්eන් eමාකක් ද 
කiයන veක eත්රæ< ගන්න veන්. �න් භාවනා කරන eකාට vaප iට 
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හæම eවලාeB ම ‘ව�තමානයකට හiත හuරæ කරන්න’ ප u�වන්කම 
තieයන්න veන්.    

• ගාථාවක් කiයලා වන්දනා කරන eකාටත් e< ප iන්වතÁන් 
ගාථාව කiයනවා කiයන ධ�මතාවය තÁළ ම මනස 
පවත්වාගන්න veන්. vක ම භාවනාව eවනවා. v ගාථාව 
කiයන veක veතæනiන් viවරeවයi, නම uත් ව�තමානeය් 
vuප�න eදයත් veක්ක viන්න තieයන හuරæව /කක් 
වæ2eවනවා. 

• vටපස්eස් veතæනiන් නæගi/න eකාට eවන eදයක් සiහi 
කරකර නæගi/න්න veපා. කය ගæන සiහiය �නuම væතi 
කරeගන, කeය් �නu< සහiත බවකiන් ම නæගi/න්න. 
veතeකාට v කායiක කbiයාව viවරeවයi. නම uත් ව�තමානයක 
හiත තiයාගන්නවා කiයන ගත iය හuරæeවනවා.  

• vටපස්eස් යන්න හදන eකාට veක veක eද්වල් හiතහ iතා 
යන්න veපා. යනවා කiයන සiද්ධාන්තයට සiහiය væතÁව, 
නuවණ væතÁව ම යන්න. වටප iට බලන eකාට veක veක 
eද්වල් සiහi කරකර වටප iට බලන්න veපා. බලනවා කiයන 
කාරණාව ප iළiබඳව eහාඳට �නu< සහගතව කරන්න. 

• සක්මන් භාවනාවත් /කක් හuරæeවන්න. චංකමනeය් 
væත ieවන සමා7ය eල්සiයකට 9 eඳන්eන් නæහæ කiයලා 
තථාගතයන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා. චංකමනය කiයලා 
කiයන්eන් සක්මන. væG�න eකාට, වæඩකටයuතÁ කරද්� væතi 
කරගන්න ප u�වන් !ත්ත vකාගbතාවය eල්සiයකට 
නæතieවන්eන් නæහæ.  

 viත iන් veක තæනක viඳeගන භාවනා කළ යuතÁ ධ�මතාවයකÁත් 
තieයනවා eබා�ඣ(ග භාවනා කiයලා කiයනවා. තව vi-යB 
ප-හරණය කරන>න uත් භාවනා කළ යuතÁ යi. vaන්තiමට සමථ 
භාවනාව කiයන veeකන් vaප i හuරæ කරලා තieයන්eන් ව�තමානයක 
viන්න හiත හuරæ කරලා. Gද�ශනා භාවනාeවන් කරලා තieයන්eන් 
v ව�තමානeය් තieයන væත්ත දකiනවා කiයන veක.  
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 veත eකාට ‘ව�තමානයක viන්න හiත හuරæeවන G�යට කටය uතÁ 
කරනවා න<’ eගදරe,e� කටය uතÁ කළත් e< ප iන්වතÁන් භාවනා 
කරන vaය.  

වළංප iඟන් eහÊදනවා, eර� eහÊදනවා, vaතÁගානවා කiයන 
eකාට හæම eවලාවකම වගබලාගන්න v කටය uත්ත 
කරනවාත් veක්ක ම vට eපර-පසu මනස මeනÊමeයන් 
කiසieදයක් සiහi කරන්eන් නæතÁව, v කරනකරන 
සiද්ධාන්තයක් veක්ක viන්න.  
 
vටපස්eස් සක්මන් භාවනාව කiයලා හuරæeවන්eන් 
eමාකටද? කකÁල voසවනවා, eගන යනවා, තබනවා කiයලා 
vi-යBව eකeරහ i, කය eකeරහ i හiත තබා ගන්න 
පbeයÊගයක්, vuපායක් e<.  

 vකයi බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා “ය<ක iසi 
eකeනක් කායගතාසත iය eනා වæඩuවා න< veයා නiවන eනා 
වæඩuවා eවනවා. කායගතාසත iය �න eනා ගත්තා න< නiවන �න 
eනා ගත්තා eවනවා. කායගතාසත iය vaවeබÊධ eනා කeළ් නiවන 
vaවeබÊධ eනා කeළ් eවයi. කායගතාසත iය eනා වළඳන්eන් 
නiවන eනා වළඳන්eන් eවයi” කiයලා veක �ගට ම සූතb Gසi 
ගණනක් තieයනවා.  

 කාය-ගතා-සතi,  කය vaනuව ගiය සiහiය. e< ප iන්වතÁන් කය 
පæත්තට නæඹuරæ eවලා viන්නවා න< හæම eවලාeB ම viන්eන් 
ව�තමානයක. veතeකාට කරනකරන හæමeදයක් ගæන ම සiහiය යi.  

vකට තව vuපායක් තමය i කයiන් කරන eදයට සiහiය වeග් 
ම ලහuතා රෑපය veරÊපණය කරeගන කටය uතÁ කළ යuතÁ යi. 

‘ලහuතා රෑපය’ කiයන්eන් සæහæල්� බව.  

 මම vuපමාවක් කiයන්eන් va�ත eගාමමæ/ ගාප u eපාeළාවක් 
නæත්න< මඩවගÁරක් තiබueණාත්, veකන් vaප iට යන්න වueණාත් 
බලන්න vaප i කය නiබර කරලා eහ>න් va2ය තi යන හæ/. veකපාරට 
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ම va2ය තieයනවාට වඩා vaතන තæeලනeපා2eවන ගත iය 
vaඩueවන්eන් නæත් ද vaප i eහ>ත් තi:බහම? vකට තමය i ලහuතා 
රෑපය veරÊපණය කරගන්නවා කiයන්eන්. හieතන් කයට 
සæහæල්� බව නගාeගනය i vaප i v va2ය තiයන්eන්. veතeකාට 
vaසiහieයන් කරන්eන් නæහæ. සiහieයන් ම යi. v කiයන්eන් eවන 
eදයක් සiහi කරකර සæහæල්�eවන් va2ය තiයන්න බæහæ.  

e<වා voක්eකÊම vuපායන්. හiත සමා7 eවන්eන් නæත්eත් 
vවා නæතi හiන්,.  

 eහාඳට සiහi væතiව, vaප i හiතලා කය නiබර කරලා e< වස්තÁ 
ප-හරණය කරන්න veන්. v කiයන්eන් FLරæව vaල්ලන්න 
කiයනවා eනeවයi වæeටන G�යට. වæeටන්eන් නæතi eවන්න 
FLරæව තද කරලා vaල්ලගන්න. නම uත් vක සංවරකමක iන් කරන්න. 
veකපාරට ම ගන්න veපා. veකපාරටම තiයන්න veපා. eමානවාම හ- 
eදයක් ගන්න eකාට ගන්නවා කiයන සiද්ධාන්තයට සiහieයන් ම 
කරන්න veන්, නiබරව කරන්න veන්. යමක් තiයනවා කiයන 
සiද්7ය සiහieයන් ම කරන්න veන්, vක සæහæල්�eවන් කරන්න 
veන්.  

eමන්න e< කeයන් වæඩ ගන්නවා කiයන සiද්7යම භාවනා 
කi�මක්. හ-යට ගත්තාම vueද් viඳන් හවස් eවනතÁරæ 
කeයන් වæඩ කරලා viවරeවන eකාට භාවනා කරන 
කමටහනත් ප i-ලා කiයන G�යටයi තieයන්eන්.  

 veතeකාට යනවා veනවා කiයන කාරණා /ක කරන ගාeන් 
eපර-පසu මනස ගæන වගබලාගන්න, කයiන් යනවා veනවා කiයන 
සiද්ධාන්තයන් කරද්� veකveක eද්වල් හiතන්eන් නæතÁව ගචඡeනතා 
වා ගචඡා@’තi පජානාත i - යන eකාට යනවා කiයන කාරණාව 
නuවPන් �නeගන කරනවා. නiසieනනා වා නiසieනනාමහී’තi 
පජානාත i - viඳeගන viන්න eකාට viඳeගන viන්නවා කiයන 
සiද්7ය දන්නවා. �eතා වා �eතාමහී’තi පජානාත i - හiටeගන 
viන්න eකාට හiටeගන viන්න බව දන්නවා. සයාeනා වා 
සයාeනාමහී’තi පජානාත i යථා යථා වා පනසස කාeයා පPහ ieතා 
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තථා තථා නං පජානාත i - ය<ය< vකාරයකට e< කය පවත iයi ද, 
v v vකාරයට veහා eහාඳට දන්නවා. e< කායගතාසත iය - කය 
vaනuව ගiය සiහiය.  

e< G�යට කරන eකාට e< ප iන්වතÁන්ට veක දවසක්, 
eදකක්, තÁනක් vuප-ම vaමාරæ eවයi. vකත්, හuරæ නæත i 
හiන්,. vaප i veක eදයක් කර>න් මeනÊමeයන් veක veක 
eද්වල් හiතහ iතා යමක් කරන්න තමය i හuරæ කරලා 
තieයන්eන්. කරන eදය vaත්G�>න්, vaත්G�න eදය 
කර>න්ම $වත්eවන්න vaප i හuරæ කරලා නæතi හiන්, 
vaමාරæයi.  

නම uත් හiත කiයන්eන් ප uරæL කරන්න ප u�වන් veකක්. දවස් 
eදකක්, තÁනක් කරන eකාට vaර මuළiන් තiබuණu vaපහසuකම 
e< ප iන්වතÁන්ට හi/න්eන් නæහæ. vටපස්eස් eබාeහÊම 
පහසueවන් සරළව e< /ක කරන්න ප u�වන්කම veනවා.  

veeහම කළහම පiන්වතÁනi හiත vie:ම හuරæeවනවා 
‘ව�තමානeය් කiයන eදය හා කරන eදය’ veක්ක 
බæ�ලා පවත iන්න.  

veක් vනiශංස හæ/යට e< ප iන්වතÁන්ට ම කාය දරථය 
- කාය �Gල්ල, !ත්ත දරථය - සieත් දරථකම  සieත් 
�Gල්ල væතieවන සiතÁGලi vuප�න්eන් නæතieවනවා.  

�න් බලන්න eලÊකeය් කටය uතÁ කරන eකාට vaකÁසල eද්වල්, 
පbමාද වූ eද්වල් vaපi vaතiන් සමහරGට eවන්න ප u�වන්. හiටප u 
ගමන්ම veක veක  eද්වල් සiහieවලා තමන්ටම eවeහස, vaපහසuක< 
vuප�න Gත�ක vuප�න්eන් නæත් ද? vuප�නවා. v væත ieවන සiය� 
ම පීඩාවන්eගන් මනස >eදනවා, මරණeයන් පසuව eනeවයi, e< 
$Gතeය් � ම.  

viත iන් e< භාවනාව කiයන veක බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා 
කeළ් මරණeයන් පසuව ලබන Gමuක්ත iයක් සඳහා eනeවයi. Lක 
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තieයන eවලාeව� Lක් Gඳලා පස්eස් Lක් නæතÁව vi	මක් වæඩක් 
තieයනවා ද? Lක් තieයන eවලාeව� eන්ද Leකන් >eදන්න 
කbමයක් veන්? eමාකද මරණeයන් පස්eස් Gමuක්ත iයක් vaපiට 
බලාeපාeරාත්තÁ eවන්න ප u�වන් ද? බæහæ. e< ශාසනය 
සන්�*�කයi, vaකාලiකයi කiයලා කiයන්eන් eමeලාව � ම Gපාක 
තieයනවා, කල් eනා යවා Gපාක eදනවා කiයලා ගÁණ /කක් 
තieයන්eන් e< $Gතeය්ම vaත්G�න්න ප u�වන්කම තieයන 
හiන්,යi.  

�න් සතiස<පජඤ්ඤය කiයන කාරණාව eක/ කරලා, කæ/ 
කරලා ගත්තාම කÁමන eදයක් eහÊ කයiන් කරන eකාට, 
කÁමන eදයක් eහÊ වචනeයන් කiයන eකාට, කÁමන eදයක් 
eහÊ හiතන eකාට, හiතන, කiයන, කරන සiද්ධාන්තයන් 
veක්ක ම මනස තබාගන්න, ව�තමානයක viන්න හiත හuරæ 
කi�ම.  

 voය ම*ටමට හiත හuරæ කරගත්ත, ප uරæLeව�ච eකනාට 
කiයනවා සතiස<පජඤ්ඤeයන් යuක්තයi, සiහieයන් වæඩ කරන්න 
ප u�වන් කiයලා.  

• eමන්න e< තæනට vප u eකනාට බuLරජාණන්වහන්eස් 
eද්ශනා කරනවා ‘මහණ, �න් veeහන< voබ යන්න - 
vaරඤඤ ගeතාවා රæකඛමූල ගeතාවා සuඤ'ගාර ගeතාවා 
- vaරණaයකට eහÊ යන්න, හiස් eගයකට eහÊ යන්න, 
ගහක් මuලකට eහÊ යන්න.  

• �න් veeහම යන්න සuLසu eකනා කව uද කiයන veක 
eපන්වනවා.  
vaප i veeහම කæලයකට eහÊ හiස් eගයකට eහÊ vaරණaයකට 
ගieයාත් vaප iට බæ- væයi? vට eපර /ක vaeප් සන්තකeය් 
නæතi නiසා. veතeකාට voන්න සiල්වත්කම තieයනවා, 
viන්Eiය සංවරය තieයනවා, eභÊජනeය් පමණ �නගæනීම 
තieයනවා, නi�Lරæ කi�ම තieයනවා, v වeග්ම 
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සතiස<පජඤ්ඤeයන් යuක්ත යi. සiහiනuවPන් යuක්ත යi. 
කරනකරන හæම වæඩක්ම සiහieයන් කරන්න හuරæeවලා.  

e< /ක eමයාeග් සීලය. e< ප iන්වතÁන් දන්නවා ද 
සීලය කiයන veක voeතන්ට eවනකල් ම veනවා 
කiයලා. තවම e< සiල් /ක කiBeB. 

• පbාත ieමÊS සංවරය කiBeB පbාත ieමÊS සංවර සීලයට.  

• viන්Eiය සංවර කරගන්න කiBeB viන්E iය සංවර සීලයට. 

• eභÊජනeය් පමණ �නගන්නවා කiයලා කiBeB පbතaය 
සන්නiශbiත සීලයට.  

• vටපස්eස් නi�Lරæ කi�eමන් යuක්තය i, සතiස<පජඤ්ඤeයන් 
යuක්තයi කiයලා කiBeB v$වපා-ශÁද්ධ සීලයට.  

සතර සංවර සීලය තමය i eමන්න eමතæන. 
සiල්වeතක් හæ/යට, සiල්වත් eවනවා කiයන 
කාරණාව eවනeකාට voeතන්ට දක්වා තieයනවා.  

• vටපස්eස් eමන්න eමයා සuLසuයi හiත වඩන්න. හæබæයi vaර 
/කත් හiත වඩනවා ම තමය i. e< ශාසනeය් පbතiප,ව සීල, 
සමා7, පb&. eකeනක් සiල් රක iන්න ගiයත් වඩන්න 
eවන්eන් හiත. හiත වඩන eකනා �කලා තieයන්eන් 
සීලය. සiල් රක iන eකනා කරලා තieයන්eන් හiත �කලා. 

ප iන්වතÁනi, e< ශාසනeය් සීලය කiයන veක වඩන්න ප u�වන් 
veකක්. e< ශාසනeයන් බæහæරත් සiල් තieයනවා. 
බuLරජාණන්වහන්eස් eලÊකeය් පහළeවන්න eපරත් පන්සiල්, 
vaටසiල් තiබuණා. නම uත් බuLරජාණන්වහන්eස් eලÊකeය් පහළ 
වuණහම e< සීලය ප iළiබඳව ද�ශනයක් ලබා Lන්නා. v කiයන්eන් 
සiල්වත්කම හා Lස්සීලකමත්, සiල්වත්කමට eහ්තÁව හා Lස්සීලකමට 
eහ්තÁවත් eපන්න uවා. සiල්වත්කම කiයලා කiයන්eන් vaපi සමාදන් 
වuණu පන්සiල් eහÊ v$ව vaෂ්ටමක සීලය කiයන /ක ගත්තහම 
සiල්වත්කම. e< සiල් /ක නæතiකම, සiල් /ක කඩනකම තමයi 
Lස්සීලකම.  
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e< සiල්වත්කම හා Lස්සීලකම ‘eකeනක් eග් eනeවයi’ 
කiයලා බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කළා. e< සiල්වත්කම, 
නæත්න< Lස්සීලකම eහ්තÁඵල දහමක්. ප/�චසම uප්පාද 
ධ�මයක්.  

 Lස්සීලකම væත ieවන්eන් eමාකක් නiසා ද? සත්තÁ මරණවා, 
eහාරක< කරනවා, කාමeය් වරදවා හæසieරනවා, eබාරæ කiයනවා, 
eක්ළා< කiයනවා, පරæෂවචන කiයනවා, හiස්වචන කථා කරනවා, 
වæර� G�යට $වත්eවනවා කiයන e< කාරණා /ක ගත්තහම 
e<කට කiයනවා Lස්සීලකම කiයලා. Lස්සීලබවට eහ්තÁව eමාකක් 
ද? හieත් - රාග, ද්eBෂ, eමÊහ.  

ප iන්වතÁනi, කයiන් eකeරන සත්තÁ මරණවා කiයන vaකÁසලයත්, 
වචනeයන් කරන eක්ළා< කiයනවා, පරæෂවචන කථා කරනවා 
කiයන vaකÁසල eදකත් vaයiතi eවන්eන් ද්eBෂ සහගත සiතට. 
ද්eBෂ සහගත සiත නiසයi vක eවන්eන්. veතeකාට eහාරක< 
කරනවා, කාමeය් වරදවා හæසieරනවා කiයන කයiන් eකeරන 
වæර� eදකත්, eබාරæ කiයනවා කiයන වචනeයන් කරන වæ�ද්දත් 
vaයiතi eවන්eන් eලÊභ සහගත සiතට. හiස්වචන, හරයක් නæතi 
වචන කථා කරනවා, වæර�යට $වත්eවනවා කiයන කාරණාව 
සiද්ධeවන්eන් eමÊහ සහගත සiත නiසා.  

veතeකාට e< Lස්සීලබව, e< සiල්පද /ක කæeඩනවා න< 
කæeඩන්eන් eලÊභ, ද්eBෂ, eමÊහ කiයන සiත නiසා යi. ප iන්වතÁනi, 
e< සiල්පද /ක �eකන්eන් vaeලÊභ, vaද්eBෂ, vaeමÊහ කiයන 
කÁසල සiත නiසා යi. 

veතeකාට සiල් රක iන්න න< veයා දන්නවා vaකÁසල සiත 
vuපන්eනාත් e< සීලය හiතලා රක iන්න බæහæ, කæeඩනවා. v නiසා 
සiල් රකiන්න ගiයාම veයාට eවනවා හæමeවලාeB ම vaකÁසල සiත 
නූප�න G�යට, කÁසල සiත vuප�න G�යටම මනස �හා වගබලා 
ගන්න.  
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veතeකාට සiල් රක iන්න vප u eකනා කරන්eන්ත් eමාකක් 
ද? vaeලÊභ, vaද්eBෂ, vaeමÊහ කiයන කÁසල සiත් vuපදවලා, 
eලÊභ, ද්eBෂ, eමÊහ කiයන vaකÁසල සiත් නූපදවන්න 
වගබලා ගන්නවා. 

�න් භාවනා කරනවා කiයලාත් vaප i කeළ් eමාකක් ද? 
vaන්තiමට vකම යi. veකම තæනට veන්eන්. 

vකයi, vaද vaප i  - සමථ භාවනා /කක් eකරæවත් සීලය 
හæ�ලා, සීල Gසuද්7ය væත ieවලා, !ත්ත Gසuද්7ය 
væත ieවලායi �*� Gසuද්7ය væත ieවන්eන්.  

සීල, සමා7, පb& වඩන්න කiයලා ගiයත් vaන්තiමට හiත 
රක iනවා කiයන තæනටය i veන්eන්.  

 eමතæන � සiල්වත්කම කiයන කාරණාව vaප iට හ<බeවනවා 
‘සiහiය’ දක්වාම. v කiයන්eන් සiහieයන් හæම කටය uත්තක්ම 
කරනවා, සතiස<පජඤ්ඤය කiයන තæන දක්වාම vaප iට 
හ<බeවනවා සීලය.  

- - - - - - - - - - 

v eකනාට බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කරනවා,  

• vaරණaයකට, කæeල්කට, හiස් eගයකට ගiහiල්ලා ප�යංකය 
බæඳගන්න.  

• ප�යංකය බæඳeගන eකාන්ද vජ uව තබාගන්න.  

• තබාeගන පඤ්චvuපා,නස්ක^ධ eලÊකeය්  
- eලÊභය Lරæකරලා නi�eලÊභී සiතiන්,  
- ද්eBශය Lරæකරලා vaද්eBශ සiතiන්,  
- "න>ද්ධය Lරæකරලා veලÊක සං&ව vuපදවාeගන,  
- හieත් Gසiරæණuකම Lරæකරලා veකඟකමක් 

væත iකරeගන,  
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- eකeස් ද eකeස් ද Gමත i Lරæකරලා ධ�මය දන්නා 
වූ නuවණක් væත iකරගන්න.  

e< පb&ව L�වල කරන නීවරණ ධ�මයන් vuපන්vuපන් 
තæන Lරæකරන්න කiයලා eපන්වනවා. 

 vටපස්eස් veකතæනක viඳeගන veයාට භාවනා කරන්න 
ගiයහම �න් �කගන්න තieයන්eන් ව�තමානeය් මනeස් vuප�න 
Gත�ක /ක �හා Gතරය i වගබලාගන්න viතÁරæeවලා තieයන්eන්.  

 පæයක්, පæය භාගයක් eහÊ පæය eදකක් veයා භාවනා කරනවා 
කiයන eකාට නiකන් ම viන්eන්  නæහæ, eමාකද සiහiය eහාඳට 
හuරæකරලා තieයන්eන්.  

1. සතi නi>ත්eත් ම හiත තiයාeගන viන්නවා. vuජuං කායං 
පPධාය ප-ම uඛං සතiං vuපටඨeපතවා - කiයලා තieයනවා.  

2. vළඟට eමාකක් ද කරන්eන්? මනසiන් vuප�නvuප�න 
Gත�කයන්eග් væත්ත væතiහæ/eය් �ක්ක යuතÁයi.  

- රාගසහගත Gත�ක væත ieවන eකාට v රාග සහගත 
Gත�කයට vaනuව යන්eන් නæතÁව v ධ�මeයÊ ස්ප�ශය නiසා 
හටeගන ස්ප�ශය නæතieවන eකාට නæතieවනවා කiයලා 
Gද�ශනා කරලා කාමඡන්දය Lරæ කළ යuතÁයi.  

- ද්eBශයට, vaකමæත්තට, vaමනාපයට සiතÁGලi vuප�න eකාට       
vක Gත�කයක් බව හDනා ගතයuතÁ යi.  

voය ම*ටමට හuරæ වuණu eකනාට v !ත්තජ රෑපය væත්තක් 
eවන්eන් නæතÁව, vක !ත්තජ රෑපයක් හæ/යට �කලා, 
තමන් තÁළ ම හටeගන නæතieවනවා කiයන veක බලන්න 
මනeස් viඩ තieයනවා. vක කරන්න ප u�වන් veකක්.  

 නම uත් vaමu ගහකට ගiනi තiයන්න හදනවා වeග් වæඩක් තමය i 
vaප i සීලය නæතÁව, viන්Eiය සංවරය නæතÁව, eභÊජනeය් පමණ 
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දන්eන් නæතÁව, නi�Lරæ කi�ම නæතÁව, සතiස<පජඤ්ඤය නæතÁව 
භාවනා කරන්න කiයලා ගiයහම vaපiට Gත�කය යට කරන්න බæහæ, 
Gත�කeයන් vaප iව යට කරනවා.  

 e< ප iන්වතÁන් Gද�ශනා කරන්න කiයලා viඳගත්තාම eමානවා 
හ- සiතÁGල්ලක් vවහම දන්eන් නæතÁව සiතÁGල්ල �eග් වæල් 
යනවා >සක, v සiතÁGල්eලන් e< ප iන්වතÁන්ව යට කරලා, e< 
ප iන්වතÁන්ට v සiතÁGල්ල යට කරන්න බæහæ.  

veතeකාට væත්තට ම නiවන් දකiන eකනාට vaර මuල් 
ප-සරය තiබuණාම vටපස්eස් vaවශaය මනeස් vuප�න 
vuප�න Gත�ක /ක වග බලාගන්න Gතරය i.  

 භeදදකරතත සූතbeය් තieයන්eන් - vaතීතං නාන්වාගeමයa 
නපප/ක    (eඛ vaනාගතං යදතීතං පහීනං තං vaපපතතඤච vaනාගතං 
පචචuපපනනඤච eයා ධමමං තT තT Gපසසත i vaසංහීරං 
vaසඞකÁපපං  

- vaතීතය vaනuව යන්න veපා, vaනාගතය පbා�ථනා කරන්න 
veපා, væයi? vaතීතය නiරæද්ධeවලා, vaනාගතය viප�ලා 
නæහæ. ව�තමාන ධ�මeයÊ vuපන්vuපන් තæන Gද�ශනා 
කරන්න. රාග, ද්eBෂ වශeයන් කÁපiත eනා eකාට, 
ව�තමානeය් vuපන්vuපන් ධ�මeයÊ Gද�ශනා කරන්න.  

eමන්න eමeහම viන්න eකනා veකලා ව වාසය 
කරන eකeනක්ය යන ගණයට යනවා.  ,හක් මæද්eද් 
හi/යත් veයා viන්eන් තන iයම.  

 viත iන් vaතීතය vaනuව eනා යා viන්න බæ- න<, vaනාගතය 
vaනuව eනා යා viන්න බæ- න<, ව�තමානeය් vuපන්vuපන් 
ධ�මeයÊ රාග, ද්eBෂ වශeයන් කÁපiත eනා eකාට නuවPන් 
Gද�ශනා කරන්න දන්eන් නæත්න<,  

veයා >න iසuන්eග් væ eඟ් හæපiලා veන සuළඟ වත් නæතi 
තæනක හi/යත් viන්eන් ,හක් මæද්eද්. eමාකද ‘Gත�ක 
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/eකන්’ veයා ,හක් eදනා væසuරæ කරලා තieයනවා. නම uත් 
eමතæන� කය තieයන veක ගæන eනeමයi, ,හක් මæද්eද් 
හi/යත් veයා viන්eන් ‘ශÁනaතාවයක’ eවනවා, vaර වeග් 
‘නuවණ’ තieයනවා න<.  

‘e< ශාසනeය් ශÁනaතාවය’ කiයන veක පනවන්eන් ‘Eවaය-
කාරණා මත iන් eනeවයi’.  

‘Eවaය-කාරණා væතiකම eහÊ නæතiකම’ මතiන් ශÁනaතාවය 
කiයන veක පනවන්eන් නæහæ. ශÁනaතාවය කiයන veක හæම 
eවලාeBම ලæeබන්eන් මනස පæත්eතන්. ශÁනaතාවය කiයන veක 
eලÊකeය් væතi කරලා තieයන්eන් සiත පæත්eතන්. eලÊක 
නieරÊධය පනවන්න eවන්eන් සiත පæත්eතන්. තමන්eග් 
පæත්eතන්. බඹයක් පමණ ශ�රය තÁළiන් තමය i 
තථාගතයන්වහන්eස් හæම,ම eලÊකයත්, eලÊකeය් væත iFමත්, 
eලÊකeය් නæතiFමත්, නæතiකi�මත් පæeනBeB.  

 e< G�යට කæලයකට, හiස් eගයකට ගiහiල්ලා ප�යංකය 
බæඳeගන vuප�නvuප�න Gත�කයන් Gද�ශනා කරලා නීවරණ 
ධ�ම Lරæකරන්න veන්. voeහාම කරන eකාට veයා බæ-eවලා හ- 
v භාවනාeවන්, කමටහeනන් නæගi*ටහම, සීලය veයාeග් $Gතය 
eවනවා.  

e< පiන්වතÁන් �න් පæය භාගයක් භාවනා කරලා නæගi*ටහම 
බලන්න vක $Gතයට ප iහiටක් තieයනවා ද කiයලා. vපහ u 
eලÊකeය් Gත�ක eගාe0 viන්න දන්නවා >සක, viන්න eවනවා 
>සක, පæයක් පæය භාගයක් භාවනා කරන්න දන්නවා, ප u�වන්, 
නæගi*ටාට පස්eස් $වත්eවන්න කbමයක් නæහæ vaප iට. veතeකාට 
vaප i veයත් viන්eන් නීවරණ eගාe0, veයත් eකeලස් eගාe0. 
vපහ u eකeලස් සහගතව viඳලා veයත් පæයක්, පæය භාගයක් 
භාවනා කරනවා. veයත් නæගi*ටහම පiහiටක් නæහæ.  

නම uත් e< කbමeය් � veeහම බæහæ. නiවන් දකiනeකාට eමයා 
පæයක් eහÊ පæය භාගයක් eහÊ පæය eදකක් eහÊ භාවනා 
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කරලා නæගi*ටාට පස්eස් �න් සතiස<පජඤ්ඤeයන් යuක්තය i. 
හæම eවලාeBම නæගi*ටාට පස්eසත් කරන හæම වæඩක්ම 
සiහieයන්මය i කරන්eන්, ව�තමානයක කරන්eන්.  

 vaමuතÁ ගæඹuරæ නuවණක් veන් නæහæ. v කiයන්eන් e< 
!ත්තක i-ය වාeයÊ ධාතÁව පæතiර යාeමන් e< කeය් වæඩ 
eකeරනවා, e< සත්වeයක් ප uද්ගලeයක් eනeවයi කiයලා veeහම 
veන් නæහæ. e<ක vuපායක් Gතරය i.  

තවම ‘මම කරන්eන්’ කiයන හæඟීම තieයන්න පu�වන්. 
ප uද්ගලeයක් කiයන හæඟීම තieයන්න ප u�වන්. පbශ්නයක් 
නæහæ. �නට vaවශaය ව�තමානeය් කරන eදයත් veක්ක හiත 
තබාගන්න හuරæ කරන්න. e<ක vuපායක්.  

 යනeකාට - කකÁල voසවප u බවත් දන්නවා, eගන iයප u බවත් 
දන්නවා, තබප u බවත් දන්නවා කiයලා කiයන්eන් eවන eමාකÁත් 
eනeවයi, eපර-පසu මනසට යන්න �ලා නæහæ. eපර-පසu මනස 
eනා යන G�යට va2ය තieයනවා කiයන සiද්7යක් ගාeන් නuවPන් 
යන්eන්. කeයන් කරන සiද්ධාන්තයක් ගාeන් නuවPන් කරන්eන්.  

v Gතරක් eනeවයi, veයාට viඩ ලæeබන හæම eවලාවකම veයා 
නi�Lරæ කi�eමන් යuක්ත eවනවා, vහාරපාන /කක් ගන්න ගiයත් - 
vස්වාදeයන් ගන්eන් නæහæ. තමන්ට ප u�වන් ප u�වන් ම*ට>න් 
eකනා eකනා බලාගන්න veන්. vaප i e< G�යට, eම�චර රසට 
පb>ත iයට හදලා තiබuණත් e<ක කe*� ම වමeන් /කක් බවට 
පත්eවනවා, vaසu! බවට පත්eවනවා eන්ද? v තර< ම*ටමට 
ප iළiකÁල්, vaප i vaසu! කiයලා මළම uතb කiයලා eමාන තර< veහා 
පæත්eතන් ප iළiකÁල් වuණාට veක් ම vaනiත් පæත්ත eන්ද e< 
පæත්eතන් e< eපeනන්eන් කiයලා veයා eහාඳට දන්නවා, e< 
vහාරeය් ම eදපæත්ත eන්ද කiයන veක. veතeකාට vaරක vaසu!, 
e<ක පbiයමනාප vහාරය eවන්eන් නæහæ. v vaසu! කiයලා vaප i 
කථා කරන eදය vහාරeයන්මය i e< බවට ප-ව�තනයeවලා 
තieයන්eන්. veත eකාට vහාරeය්ම veක eකළවරක් vaසu! eවනවා, 
veක eකළවරක් සu! eවනවා ද? veක eකළවරක් ප i-සiLයi eහාඳයi 
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eවනවා, veක eකළවරක් නරක් eවනවා ද? නæහæ. v vහාරයම 
Gප-ණාම වuණහම eමeහම න< eවන්eන්, v Eවaය වලට 
පත්කරන්න ප u�වන් vහාර බව veයා eහාඳට දන්නවා. veතeකාට 
veබD වූ vහාරය ගන්eන් væඟ පæහæපත් කරගන්න, තර කරගන්න, 
මද වæ1ම ප iPස eනeවයi, $වත්Fම පiPසයi කiයන කාරණාව 
නiකන් හ- හiතනවා. veක් v�නවයක iන් eමeනහ i කරනවා.  

 v වeග්ම veයා හiතාමතා ම viන්Eiය සංවරය කiයන veක væත i 
කරගන්නවා. v වeග්ම සiල්වත් eවන්න හæම eවලාeBම 
වæඩකටයuතÁ කරද්�ත් කÁසල මනසiකාරයක් පවත්වනවා.  

 e< /ක කරනeකාට veයා $වත්ව viන්නවා කiයලා කeළ්, 
වæඩකටයuතÁ කeළ්, භාවනාeවන් නæගiටලා කiයලා කරනeකාට 
veයාට �න් e< ධ�මතා /eකන් ප iහiටක්, �කවරණයක් තieයනවා. 
v /ක කරලා භාවනා කරන්න කiයලා viඳගත්තාම මනeස් 
væතieවන Gත�ක Gතරක් වග බලාගන්නවා.  

 �න් හiත, කය, වචනය කiයන තÁන් eපාළiන් ම සංවරයi.  

e< G�යට කාලයක් කරනeකාට eපන්වනවා,  

veයාeග් පb&ව L�වල කරන නීවරණ ධ�ම /ක 
Lරæeවනවා.  

නීවරණ ධ�ම Lරæ වuණහම veයාට නීවරණ ධ�මයන් තමා 
eකeරහ i ලා eනා දකiන voහ uට පbeමÊදය væතieවනවා. 
බuLරජාණන්වහන්eස් vuපමාවක් eපන්වනවා හie� වæටuණu 
eකeනක් හieරන් නiදහස් වueණාත් veයාට හieරන් නiදහස් 
eව�ච තමාව දකiනeකාට තමන්ට සතÁටක්, පbeමÊදයක් 
væත ieවනවා eන්ද? v වeග් eරÊගයක් හæ��ච eකeනක් 
පහ uකාලeය් � v eරÊගeයන් සuවපත්eවලා viන්න තමන්ව 
�ක්කාම ය< eස් හieත් සතÁටක් væත ieවනවා වeග්, 
vaනuන්eගන් ණයක් vaරeගන ණය බ-න් පී2ත eවලා 
viන්න eකeනක්, පහuකාලeය් � v ණය e:රලා තමන්eග් 
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vaeත් $වත්eවන්න තව මuදලකÁත් viතÁරæeවලා තieයනවා 
කiයලා දකiනeකාට veයාට පbeමÊදයක් væත ieවනවා වeග්, 
vaනuන්eග් වæඩකාරක< කරප u ,ස භාවeයන් හiටපu 
eකeනක්, පහ uකාලeය් � ,ස භාවeයන් >Lණාම ,ස 
භාවeයන් >��ච තමන්ව දකiනeකාට සතÁට vuප�නවා 
වeග්, කන්න eබාන්න නæතi L�භීක්ෂ කාන්තාරයක යන 
eකeනක් පහ uකාලeය් � eහාඳට කෑම;ම වතÁර තieයන 
ගමක් vi�-eයන් දකiන්න හ<බව ueණාත්, ගමකට 
පæ>ණueනාත් කාන්තර මා�ගය eගව uණා, e< කෑම;ම 
තieයන තæනකට vවා කiයලා �ක්කාම væත ieවන සතÁට 
වeග්, veයා දකiනවා � eරÊගය වeග්, ,සභාවය වeග්, 
හiරeගය වeග්, කාන්තාර මා�ගය වeග් තමය i නීවරණ 
සහගත !ත්තය කiයලා දකiනවා. v නීවරණ සහගත 
!ත්තeයන් >Lණu තමා දකiනeකාට veයiන් නiදහස්eව�ච 
eකනා වeග් veයාට පbeමÊදයක් væත ieවනවා.  

නීවරණ ධ�ම Lරæ වuණහම පbා�ථනා කරන්න veන් නæහæ 
පbeමÊදය කiයන veක.  

v පbeමÊදයම නæවතනæවත, නæවතනæවත බලවත්eවලා 
va7ක පbීත iයක් væත ieවනවා. e<වා veකක්වත් ගතය uතÁ eද්වල් 
eනeමයi.  

v පbීත iය නiසා ම පස්සද්7ය væත ieවනවා.  

පස්සද්7ය නiසා ම සæපය væත ieවනවා. �න් e< සæපය 
තieයන්eන් කාමයන්eගන් eවන්Fම නiසා, vaකÁසල 
ධ�මයන්eගන් eවන්Fම නiසා හටගත්ත පbීත iසæපයක්.  

vaන්න v සæපය තÁළ væතieවනවා veකඟකමක්. e< 
ශාසනeය් සමා7ය කiයලා කiයන්eන් vaන්න vකට. v 
සමා7යට කiයනවා GGeචචව කාeමහi GGචච vaකÁසeලහi 
ධeමමහ i සGතකකං සGචාරං Geවකජං පීත i සuඛං පඨම 
ඣානං කiයලා.  
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‘voය පbථම ධaානයට’ පත්වuණාට පස්eස් 
බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කළ e< eලÊකeය් සæම,ම 
පæවතÁණu, පවත iන, veeහත් vaප i eනා දන්න væත්ත 
væතiහæ/eය් eපeනනවා.  

 voය væත්ත væත iහæ/eය් �ක්ක යuතÁ væත්ත eමාකක් ද කiයලා 
මම eපන්නලා ත ieයනවා. තව පæත්තක iන් - eවන eමාකÁත්ම veපා, 
e< ප iන්වතÁන් කාටහ- ප u�වන් න< තමන්eග් ‘væහæ Gතරක්’ 
ප i-සiඳ දකiන්න. væහæ කiයන veක ප i-සiඳ දකiන්න ප u�වන් න< 
vශbව ධ�මයන් ක්ෂය eවනවා. රහත්eවන්නම ප u�වන්.   

 eවන හuඟාක් eද් veන් නæහæ. v වeග් eකeනකÁට හuඟාක් eද්  
බæ- න<, ‘væහæට eපeනන රෑපය Gතරක්ම’ ප i-සiඳ දකiන්න. 
eකeනකÁට veeහම නæත්න< කණ Gතරක් ප i-සiඳ දකiන්න.  

veතeකාට vaප i �නeගන තieයන්න veන් væහæ eකාeහාමද 
ප i-සiඳ දකiන්න veන්, රෑපය ප i-සiඳ දකiන්න veන් කiයලා. 
vaර සමා7ගත මනසට v ද�ශනය සiහiකi�ම Gතරය i 
vaවශaය. v සමා7යට කiයනවා v�යය සමා7ය කiයලා. 
eමeහන් vaහeගන තiබueණාත් සiහiකරන්න veනත් නæහæ, 
හiත සමා7 eවනeකාට ම e< ද�ශනය eපeනනවා.  

veතeකාට - v væත්ත �කiම නiසා, væeහ් væත්ත දකiනකම 
නiසා ම, væeහ් කලක i-ලා, eනා væලiලා, væeහන් 
>eදනවා.  

væeහන් >Lණහම veයා >Leණ් eමාeකන් ද? සiය� ම 
ජරා, මරණ, eසÊක, ප-eද්ව, Lක්ඛ e,<නස්ස 
vuපායාසයන්eගන්. සiය� ම සස-න් >eදනවා. මත්eත් කළ 
යuත්තක් නæහæ කiයන තæනකට veනවා.  

 eමන්න e< G�යට බuLරජාණන්වහන්eස් e< බමuණාට 
eපන්නනවා e< සූතbeයන් vaනuපූව_ කbiයාවක්, vaනuපූව_ ශiක්ෂාවක්, 
vaනuපූව_ පbතiප,වක් තieයන්eන් කiයලා.  
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 vළඟට e< eමාග්ගල්ලාණ බමuණා පbශ්නයක් vaහනවා 
‘ස්වා@නi, භාගaවතÁන්වහන්eස් e< G�යට vaවවාද කරද්�, 
vaනuශාසනා කරද්�, හiක්මවද්� v voක්eකÊම vaතaන්ත නiශ්ඨාව වූ 
නiවනට යනවා ද’? කiයලා. ‘බමuණ, සමහර eකeනක් යනවා, 
සමහර eකeනක් යන්eන් නæහæ’. viත iන් බමuණා පbශ්නයක් 
vaහනවා ‘ස්වා@න i, භාගaවතÁන්වහන්ස, නiවන තieයද්� ම, නiවනට 
යන සeහ්තÁක e< වeග් මාවතත් තieයද්�ම, eකeනක් නiවනට 
යන්නත්, eකeනක් නiවනට eනා යන්නත් eහ්තÁව eමාකක් ද?’ 
කiයලා.  

vටපස්eස් භාගaවතÁන්වහන්eස් කiයනවා “බමuණ, මම 
voබeගන් පbශ්නයක් vaහන්න<, voබට වæටeහන G�යට vuත්තර 
eදන්න” කiයනවා. “බමuණ, voබ රජගහන uවරට යන පාර කiයලා 
eදන්න දන්නවා ද” කiයලා. “voB, භාගaවතÁන්වහන්ස මම 
රජගහන uවරට යන පාර eහාඳට දන්නවා, veක් eහාඳ දක්ෂය i, vක 
eකeනක් væහ ueවාත් මට කiයලා eදන්න පu�වන්”. “eහාඳය i, veක 
ප uද්ගලeයක් voබ ගාවට veනවා. væGල්ලා ප iන්වත, මට 
රජගහන uවරට යන පාර කiයලා eදන්න” කiයලා voබeගන් පාර 
vaහනවා. voබ vaත �ක්කරලා කiයනවා “ප iන්වත, e< තieයන්eන් 
රජගහන uවරට යන පාර. voබ eමeහම /කක් Lර යන්න, යනeකාට 
voබට vaසවල් නම væත i ගමක් හ<බeවයi. vකත් පහ u කරලා තව 
/කක් viස්සරහට යන්න, veතeකාට vaසවල් නiය<ගම හ<බeවයi. 
vකත් පහu කරලා තව /කක් viස්සරහට යන්න, veතeකාට voබට 
දකiන්න ලæeබනවා eබාeහÊම vaලංකාර වූ eපාකÁණ u, vuයන්, 
 eගාඩනæගiලi, රථ v� eද්වල් væත i රමMය වූ රජගහන uවර voබට 
දකiන්න පu�වන්” කiයලා voබ veයාට කiයනවා. voබeගන් 
රජගහන uවරත් �නeගන, රජගහන uවරට යන මාවතත් veයා 
vaහeගන, හiතÁණu පාරක iන් veයා යනවා. eවන �හාවකට යනවා, 
නæත්න< vපහ u හæ-ලා යනවා.  

vළඟට තව ප uද්ගලeයක් veනවා. væGල්ලා voබeගන් vaහනවා 
“ප iන්වත, මට රජගහන uවරට යන පාර කiයලා eදන්න”. voබ vaත 
�ක්කරලා කiයනවා “පiන්වත, e< රජගහන uවරට යන පාරය i. e< 
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පාe� /කක් Lර යන්න, යනeකාට vaසවල් ගම හ<බeවයi. vකත් 
පහ u කරලා යන්න, vaසවල් නiය< ගම හ<බeවයi. vක පහ u කරලා 
යනeකාට voබට රමMය vuයන්, eපාකÁණ u,  eගාඩනæගiලi væත i 
රජගහන uවර දකiන්න ප u�වන්”. “බමuණ v ප uද්ගලයා voබ කiයලා 
Lන්න G�යට, eපන්නප u මාවeත් ගiහiල්ලා v ග< පහ ueවනවා. 
පහ ueවන eකාට veයාට eත්eරනවා හ-, vaසවල් නම තieයන ගම 
�න් පහ u වuණා. veeහන< යන මාවත හ-. තව Lරටත් යන eකාට 
vaසවල් නම væත i නiය< ගම හ<බeවනවා. veතeකාට voබ කiයලා 
Lන්න ලකÁණ u වලට vaනuව යනවා. යනeකාට veයාට රජගහන uවර 
දකiන්න ප u�වන් eවනවා. බමuණ �න් රජගහන uවර තieයද්� ම, 
රජගහන uවරට යන පාර තieයද්� ම veක්eකeනක් රජගහන uවරට 
යන්නත් veක්eකeනක් eනා යන්නත් eහ්තÁව eමාකක් ද”? “viත iන් 
භාගaවතÁන්වහන්ස මම eමාකද කරන්eන්, මම පාර කiයලා 
Lන්නා, viත iන් eනා ගiයාට මම eමාකද කරන්eන්? v කiයලා 
Lන්න eදයට vaනuව ගiය eකනා යනවා, eනා ගieයාත් යæeවන්eන් 
නæහæ”. “බමuණ viත iන් v වeග් නiවනත් තieයනවා, නiවනට යන 
මාවතත් තieයනවා, කiයලා eදන මමත් viන්නවා. viත iන් මම 
කiයලා eදද්� v vaය යන්eන් නæත්න< මම eමාකද කරන්eන්”?. 
vටපස්eස් e< eමාග්ගල්ලාණ බbාහ්මණයා eබාeහÊ eසයiන් 
භාගaවතÁන්වහන්eස්ට පbශංසා කරලා තiසරණගත vuපාසක 
eකeනක් බවට පත්eවනවා.  

 මම eමතæන � v ගණකeමාග්ගල්ලාණ සූතbය මතක් කeළ්, 
ප iන්වතÁනi v සූතbeයන් eකළiන් ම පæහæ�ලi කරන්eන් 
eලÊeකÊත්තර මා�ගය ගæනම යi. නiවන් මා�ගය, පbතiප,ව ගæනම 
යi. සූතb ගත්තාම Lක්ඛ සතaය Gස්තර කරන සූතb, සමuදය සතaය 
Gස්තර කරන සූතb, නieරÊධ සතaය Gස්තර කරන සූතb, මා�ග 
සතaය Gස්තර කරන සූතb, v වeග් ම සතaය eදකක් veකට, 
සතaය තÁනක් veකට, සතaය හතරම veකට, e< G�යට veක veක 
G�යට eද්ශනා කරන සූතb තieයනවා. �න් e< 
ගණකeමාග්ගල්ලාණ සූතbය ස<පූ�ණeයන් ම මා�ගය ප iළiබඳ 
Gස්තර කරන සූතbයක්.  
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 veතeකාට බuLරජාණන්වහන්eස් ‘නiවනට යන මග කiයන veක 
පæeනBවා න< ය< vකාරයක iන්, ය< G�යකට’, vවා veකක්වත් 
නæතÁව eහÊ vaඩuව vaප iට යන්න පu�වන්කමක් නæහæ.  

 viත iන් eමතæන � eපන්වන්eන්, මම e< /eක් � භාවනා 
දන්න G�යට කiයලා eදන්න<. e< ප iන්වතÁන්ට කරන්න eවනවා, 
eමාකද මට භාවනා කරවන්න බæහæ.  

 නම uත් ‘e< දවස් කීපeය් �’ කරන veක eනeවයi $Gතය කiයලා 
කiයන්eන්. ‘e<ක ස්වභාGක $Gතeයන් eවනස් වූ පලායෑමක්’. 
නම uත් vaප i e< දවස් ගණeන් � væතi කරගත යuතÁයi ‘හuරæවක්’, 
ස්වභාGකව $Gත්eවනවා කiයන සiද්7ය තÁළ නiවන් දකiන G�යට 
$Gත්eවන වæඩප iළieවලක් vieගනගත යuතÁ යi.  

vකයi eමතæන � Geශ්ෂeයන් ම ව/න්eන්, e< භාවනා 
වæඩසටහන vaප iට $Gතයට ව/න්eන් eවන eමාකÁත් නiසා 
eනeවයi, eගවල්e,රවල් වල viන්න eකාට vaප iට eමාන G�යටවත් 
භාවනා කරනවා කiයන veක කරන්න බæහæ. viත iන් vaප i ‘vuපායක් 
කරලා e< වeග් හuදකලා බවක් viල්ලeගන’, හuදකලා බවක් 
vaරeගන /කක් කරලා හuරæ eවනවා. හuරæ වuණාම veතæනiන් නතර 
කරන්න veපා �න් භාවනා පන්තiය viවරයi කiයලා. �න් තමය i e< 
ප iන්වතÁන්eග් භාවනාව පටන්ගන්eන්. e<eකන් පස්eස් තමය i 
පටන්ගන්eන්.  

vටපස්eස් eගදරe,e� �ත්, හæම eවලාවක � ම, සසර Lක 
නæතieවන G�යට $Gත්eවන්න veන්. v හuරæවයi Geශ්ෂeයන් vaප i 
e< �නවල � ලබාගන්eන් කiයන කාරණාවට viස්eසල්ලා veන්න. 
væGල්ලා viවර eවලා vaප i e< භාවනාවට ස<බන්ධ eවලා භාවනා 
කරන හæ/ vieගන ගන iමu.  

 veක� e< ගණකeමාග්ගල්ලාණ සූතbeය් eපන්නප u G�යට 
vaනuපූව_ කbiයාවක්, vaනuපූව_ ශiක්ෂාවක්, තieයන්eන්. veතeකාට v /ක 
තමන්eග් $Gතeයන් සප uරාගන්නට, $Gතය තÁළ v vaනuප iළieවළ 

හuරæප uරæL කරන්න හæමeදනාම දක්‍ෂ ෙවන්න ඕෙන්, උත්සාහවත් 
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ෙවන්න ඕෙන්. දැන් එතෙකොට නිවන් දකින මාවත කියලා 
කියන්ෙන් ෙම් වෙග් පතිපදාවක්.  

ඒ පතිපදාෙව් දී විෙශේෂ ම ෙදය තමයි සතiස<පජඤ්ඤය 
හuරæeවන veක. සතiස<පජඤ්ඤය හuරæeවන eකාට, සතiය කiයන 
veක ප iන්වතÁනi පbධාන වශeයන් eකාටස් eදකකට eබeදනවා.  
සතiය කiයන veක vaප iලාපන සiහiය සහ vuපග්ගණ්හන ලක්ඛණ 
සiහiය කiයලා eදකට eබeදනවා.  

vaප iලාපන සiහiය කiයලා කiයන්eන් vaරම ueණන් vaරම uණ 
viලiප්ප iලා පාeවලා යන ගත iයක් තමය i eලÊකයට 
තieයන්eන්. බණක් දහමක් væහ uවත්, බuද්ධ වන්දනා කළත් 
v කරනකරන eදය veක්ක නæහæ. voeහ් මනසiන් පාeවලා 
යනවා. හ-යට වතÁරට ලබuකබලක් �<මාම vuඩ පාeවලා 
යනවා වeග්. v vaරම ueණන් vaරම uණ පාeවලා eනා යා, v 
v vaරම uණ තÁළ සæබGන් ම $වත්eවනකම හuරæ කරන්eන් 
e< vaප iලාපන සiහiය. තව පæත්තකiන් ගත්eතාත් සමථ 
කමටහන කiයන veක වඩන්න vuපකාර වන සiහiයට 
කiයනවා vaප iලාපන සiහiය කiයලා. 

vuපග්ගණ්හන ලක්ඛණ සiහiය කiයලා කiයනවා - e< 
vaකÁසල ධ�මeයÊයi, e< කÁසල ධ�මeයÊයi කiයලා සiහ i 
කරලා - vaකÁසලය eනා සiතiය යuතÁයi, කÁසල සiතiය යuතÁයi 
කiයලා යහපත vaයහපත �නeගන vaයහපත Lරæ කරලා, 
යහපත නiතරම මනeස් vuපදවන්න සiහiයක් veන්. vකත් 
සiහieයන් කරන වæඩක්.  

 veතeකාට e< සiහiය eදකට eබ�ලා සමථ, Gද�ශනා කiයන 
eදකටම vuපකාර කරලා තieයනවා.  

 v නiසා e< සiහiය කiයන veකට බuLරජාණන්වහන්eස් Geශ්ෂ 
තæනක් පනවලා තieයනවා ‘vaපbමා�’ කiයලා. ‘සiහieයන් eවන් eනා 
Fම න< වූ vaපbමාදය’. veතeකාට vaපbමාදය කiයලා කiයන්eන් 
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eමාකක් ද? සiහieයන් eවන් eනා Fම. සiහieයන් යuක්ත වuණ vi	ම 
තමය i vaපbමා� බව කiයලා කiයන්eන්.  

සතiඤච බවාහං භiකඛeව සබබත#කං ව,>. මහeණන i, මම 
සiහiය සiය� va�ථය සiද්ධ කරeදන ධ�මයක් කiය>. 
veතeකාට e< සiහiය කiයන ධ�මතාවය තමයi vaප iට තieයන 
veකම ප iහiට, veකම �කවරණය, veකම සæනසiල්ල, veකම 
&තiවරයා.  

 vකයi v සතiප*ඨානය කiයන veeකන uත්, සiහiය ප iහiටuවන 
කාරණාeවනuත් eපන්න ueB - නiවනට තieයන veකම මග, Lක 
නæතi කරන්න තieයන veකම මග e< සiහiය ප iහiටuFම කiයන 
කාරණාව.  

• veතeකාට veතæන � ‘වæඩකටයuතÁ කරද්�, $වත්eවද්�’ - 
සiල්වත්කමට සiහiය තieයන්න veන්, viන්Eiය සංවරයට 
සiහiය තieයන්න veන්, eභÊජනeය් පමණ �නගන්න සiහiය 
තieයන්න veන්, නi� Lරæ කරන්න සiහiය තieයන්න veන්, 
කරනකරන වæඩ කටය uත්තක් කරන්න සiහiය තieයන්න 
veන්.  

• vටපස්eස් veකතæනක viඳeගන භාවනා කරන eකාට - 
vuජuං කායං පPධාය ප-ම uඛං සතiං vuපටඨeපතවා , �න් 
සiහiය තiයාගන්න කiBeB eකාතæනද කiයලා eපන්වනවා.  

 ප�යංකය බæඳeගන, eකාන්ද vජ uව තබාeගන, vකට 
ව�තමාන Gදaාeවන් පවා කiයනවා vaeප් e< eකාDvæට eපeළ් 
eකාDvæට vaත-න් තමය i e< සuෂu<නාව පවත iන්eන්. veතeකාට e< 
සiතීe< පbවණතාවය සහ සiහiය vaව7Fe< පbත iශතය eහාඳටම 
වæ2යi කiයලා vක ව�තමානයක Gදaාeවනuත් eහායාeගන 
තieයනවා. vළඟට බuLරජාණන්වහන්eස් භාවනා කරන eකාට 
viඳගන්න vi-යBව පæeනBeB vaනiත් vවාeය් බæහæ කiයන veකක් 
හiන්, eනeවයi. vaනiත් සමහර vi-යB viක්මනට eවeහසට 
පත්eවනවා. හiටeගන වeග් හi/eයාත්, සක්මන් කර>න් හi/eයාත් 
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v vi-යBව viක්මනට eවeහසට පත්eවනවා, හiත Gසieරන්න 
හiතයi. නi,ගන්න vi-යBව ගත්eතාත් "න>ද්ධයට හiතයi. veතeකාට 
e< eදකටම නæතi - Gසi�මටයi, සæඟFමටය i කiයන eදකටම 
නæතÁව eහාඳ vaව7 බවක් væතi කරගන්න වූ vi-යBව තමය i 
viඳeගන viන්නවා කiයන vi-යBව. v හiන්,යi viඳeගන viන්න 
vi-යBව පනවන්eන්. veeහම නæතÁව vaනiත් vi-යB වල� භාවනා 
කරන්න බæ- හiන්, eනeවයi.  

බuLරජාණන්වහන්eස් eද්ශනා කeළ් ගeත �eත නiසieනන සueතත 
ජාග-eත භාසieත තÁණහීභාeව සමපජානකා- eහාත i - e< හæම 
eවලාවක ම නuවPන් කරන්න ප u�වන්. නම uත් e< viඳeගන viන්න 
භාවනාව, vaප i veක තæනක viඳeගන viන්න භාවනාව vaර කාරණා 
වලට වඩා /කක් eවනස්. e< viඳeගන viන්න භාවනාවට 
කiයනවා eබා�ඣ(ග භාවනාව කiයලා. v කiයන්eන් eබා�ඣ(ග 
ධ�මeයÊ eBගeයන් vuප�න්න තieයන ගත iය වæ2යi e< viඳeගන 
භාවනා කරන eකාට. 

• viඳeගන භාවනා කරන eකාට væත ieවන සමා7ය 
vuපකාරය i veයාට ve�eන, $Gතeය් කටය uතÁ /ක 
vaපහසuවකiන් eතාරව සiහieයන් කරන්න.  

• ve�eන, $Gතeය් කටය uතÁ කරන eකාට vaපහසuවකiන් 
eතාරව සiහieයන් කටය uතÁ කi�ම vuපකාරයi veකතæනක 
viඳeගන viන්න eකාට භාවනා කරන්න. 

- - - - - - - - - - 

veතeකාට �න් vaප i vieගනගන්න යන්eන් veකතæනක 
viඳeගන viන්න eකාට භාවනා කරන හæ/. veතæන� vaප i 

හæම eකeනක් ම මuලiන් ම හuරæ eවන්න eවනවා viඳගන්න 
vi-යBeව� ප�යංකය බæඳeගන eහÊ නæත්න< වæ2 eවලාවක් 
තමන්ට veක G�යට viන්න ප u�වන් G�යකට. කකÁල් eදක පහතට 
තiබuණාට කමක් නæහæ, හæබæයi භාවනා කරන eවලාවට ප uටu 
væන්දට eහ්ත්තÁ eවන්eන් නæතÁව eකාන්ද vජ uව තiයාගන්න 
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G�යට භාවනා කරන්න veන්. veතeකාට හiත සමා7eවන ගත iය 
වæ2යi.  

 vටපස්eස් ප-ම uඛං සතiං vuපටඨeපතවා කiයන eකාට ප-මuඛං 
කiයලා කiයන්eන් eමාකක් ද කiයලා vaටuවාවන්වල eනeවයi, 
.කාවන්වල eනeවයi, තbiප iටකeය් ම තieයනවා. Gභංග පbකරණeය් 
ඣාන Gභංගය කiයලා eකාටසක් තieයනවා. ධaාන ලබාගන්eන් 
eකාeහාමද? vaරඤඤගeතාවා රæකඛමූලගeතාවා 
සuඤ'ගාරගeතාවා නiසීදතi පලල(කං vභÁ=තවා vuජuං කායං 
පPධාය ප-ම uඛං සතiං vuපටඨeපතවා කiයලා ධaාන ලබාගන්න 
භාවනා කරන වටප iටාව කiයලා.  

veතeකාට vaරඤඤගeතාවා රæකඛමූලගeතාවා 
සuඤ'ගාරගeතාවා කiයන්eන් eමාකක් ද කiයන තæන viඳලා 
පæහæ�ලi කරනවා. පæහæ�ලi කරලා, සතiං vuපටඨeපතවා කiයන 
eකාට සiහiය ප iහiටuවා ගන්න. eකාeහද? කතං ප-මuඛං - ප-ම uඛං 
කiයන්eන් eකeස් ද, eමාකක් ද? eකාeහාම ද? නාසiකeගග වා 
මuඛන i>eතත - නාසය eකලවර eහÊ eතාල්eදක ළඟ. ප iටකeය්ම 
eපන්වනවා නාසiකeගග වා මuඛන i>eතත vaයං සතi vuපට�තා 
eහාත i සuපට�තා - e< සiහiය, vaeප් හieත් væතi සiහiය කiයනකම, 
�eනනකම, �නuවත්කම, තබාගන්න e< සතiනi>ත්eත් - නæත්න< 
eතාල්eදක ළඟ eහÊ නාසය ළඟ තබාගන්න. v eදකක් 
පනවන්eන් ච-ත නානත්වය මත. eකeනකÁට eතාල්eදක �හා 
හiත තබාගන්න, eතාල්eදක හiතiන් vaරම uණu කරන්න පහසu යi. 
eකeනකÁට නාසය පහසu යi. e< eතාල්eදක eහÊ නාසය කiයන 
eදeකන් veකක් තම තමන්ට හuරæ තæන හ,ගන්න veන්. තමන්eග් 
සiහiය vaරම uණu කරන්න veන් සiහieයන්, e< eතාල්eදක නæත්න< 
නාසය ළඟ.  

 veතeකාට නiතරම ‘හiතට හසueවලා තieයන්න veන් 
eතාල්eදක eහÊ නාසය’. veතeකාට කiයනවා සතiනi>eතත 
!තතං vuපන iබe^ධතවා කiයලා. සතi නi>ත්eත් �න් හiත 
බæඳගත්තා. හiත තබාගන්නවා සතi නi>ත්eත්.  
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e< ප iන්වතÁන් කාට හ- eත්eරන්eන් නæත්න< සතi නi>ත්eත් 
හiත තබාගන්නවා කiයන veක, e< eතාල්eදකට væඟ iල්ල තi:බහම 
væඟ iල්ල ස්ප�ශ eවනවා කiයන veක �eනනවා eන්? v �eනන 
තæනට හiත eයාමuකරලා, හiත v පiළiබඳව �නu< සහගතව 
තබාeගන ම væඟ iල්ල vaහකට ගන්න. veතeකාට �න් සතi නi>ත්eත් 
හiත තබාගත්තා. �න් v හiත eතාල්eදක පæත්තට eයාම ueවලා, 
eතාල්eදක ගæන �නu< සහiත බවකiන් ම තieයන බව eත්eරනවා 
eන්? vකට තමය i සතi නi>ත්eත් හiත තiයාeගන viන්නවා කiයලා 
කiයන්eන්. සතiං vuපටඨeපතවා - �න් සiහiය පiහiටuවාeගන 
තieයන්eන. veeහම නæත්න< නාසය eකළවරට væඟ iල්ල තiයනවා. 
væඟ iල්ල හæeපන ගත iය �eනනවා. �eනන eකාට vට හiත eයාම u 
කරන්න. v නාසයට væඟ iල්ල හæeපන තæනට හiත eයාම u කරලා 
veතæන �නu< සහiත බවක ම හiත තieයද්� ම væඟiල්ල vaහකට 
ගන්න. voeතන්ට කiයනවා සතiං vuපටඨeපතවා කiයලා.  

veeහමත් බæ- eකනා vට පහත ප2යට බæස්ස යuතÁ යi. vක 
පbමාදයක් eනeවයi. vක ද කරලා බලන්න. vaමාරæ veeක් බæහæ 
කiයලා viන්න veපා. eහÊ2eය් පන්ත ieය් ළමeයක් දහeය් පන්ත iයට 
භාර Lන්eනාත් viක්මනට vieගන ගන්න කiයලා. viත iන් vaවuරæL 
දහයක් ම vieගන ගන්න v eන් නæහæ, viක්මනට veක vaවuරæද්eදන් 
viවරයi eන්, ප u�වන් eන්. veeහම බæ- ද? බæහæ. vaප iට veන්කම 
තiබuණාට බæහæ. නම uත් vaමතක කරන්න veපා තව කාරණාවක්. 
veයාට බæ- veක බæ- වuණාට vaද ප u�වන් veකත් vaතහæ-ලා. v නiසා 
vaප i vaමාරæයi, බæහæ සතi නi>ත්eත් හiත තiයාගන්න, නමuත් e<ක 
බæහæ කiBeවාත් ලæ�ජය i. vaප i voeහාම eන් හiතන්eන්. නම uත් vaප i 
හiතන්eන් නæහæ eල0ඩu තමයi viස්ප i-තාeලට යන්න veන්. eහාඳ 
vaය eනeවයi. viත iන් භාවනා කරන්න බæ- හiන්,, vaපහසu හiන්,, 
eත්eරන්eන් නæතi හiන්,, දන්eන් නæතi හiන්දය i e<වාට veන්න 
veන්. viතiන් eත්eරනවා න<, ප u�වන් න<, දන්නවා න< veන්න 
veන් ද? eගදර viඳන් ම කරනවා eන්. veeහම veක ලæ�ජාවට 
හiතන්න veපා. vaප i හiතන්eන් veeහම කiBeවාත් ලæ�ජාවක් කiයලා. 
viත iන් vaපi vaපහසueවන් බæ- ව සතi නi>ත්තට පu�වන් වeග් viන්න 
හæLවාම vක නæතieවනවා Gතරක් eනeවයi, vaප iට ප u�වන් 
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ම*ටමක් තieයනවා න< vකත් vaතහæ-ලා. v හiන්, කව uරæ හ- 
බæ- eකeනක් viන්නවා න<, vaපහසu eනා  eත්eරන eකeනක් 
viන්නවා න< වæ2පuර vaහeගන v සතi නi>ත්ත හuරæ කරගන්න.  

 �න් සතi නi>ත්eත් හiත තබාගන්න veකට කiයනවා 
සතiනi>eතත !තතං vuපනiබe^ධතවා කiයලා. නæත්න< සතi 
පචචuපට�තා eහාත i කiයලා. veeහම නæතiන< පPධාය ප-ම uඛං 
සතiං vuපටඨeපතවා කiයලා. හæම කමටහනක් ම, vනාපානසත iයට 
Gතරක් eනeවයi, හæම කමටහනකට ම e< vuපාය vaවශaය ම යi.  

 vකයi voය eමාග්ගල්ලාණ සූතbeය් �ත් vනාපානසත iය ගæන 
eනeවයi කiයන්eන්. නම uත් voය /ක තieයනවා. vaරඤඤගeතාවා 
රæකඛමූලගeතාවා සuඤ'ගාරගeතාවා නiසීදතi පලල(කං 
vභÁ=තවා vuජuං කායං පPධාය ප-ම uඛං සතiං vuපටඨeපතවා කiයන 
/ක තieයනවා. හæම කමටහනකට ම veeහම යi. veතeකාට veයා 
ප�යංකය බæඳeගන viඳeගන පඤ්චuපා,නස්කන්ධ eලÊකeය් 
නීවරණ Lරæ කරගන්න හæ/ තමය i v සූතbeයන් eපන්වන්eන්. 
නම uත් vක eපන්වන්නට කමටහනට සiහiය ප iහiටuවාeගන කiයන 
/ක මuලiන් කiයනවා. veතeකාට vනාපානසත iයට Gතරක් eනeවයi, 
හæම veකකට ම.  

�න් සතi නi>ත්ත කiයන කාරණාව eත්eරන්න væත i. �න් e< 
සතi නi>ත්තට හiත තබාeගන, සතi නi>ත්තට හiත නæඹuරæ කරලා, 
හiත තiයාගන්නවා. මම මuලiන් පæහæ�ලi කරන්න< vනාපානසත i 
කමටහන වඩන හæ/.  

e< කමටහන් vaතÁeරන් ව�තමානයක viන්න හiත 
හuරæකරන, Gත�ක සංසiඳවන කමටහන් වලට කiයනවා 
සමථ කමටහනක් කiයලා. v සමථ කමටහන් vaතeරන් 
Gත�ක සංසiඳවන පbබලතම කමටහන තමය i vනාපානසත i 
කමටහන.  

vaනiත් කමටහන් 39ම veක පæත්තක්, vනාපානසතi 
කමටහන veක පæත්තක්. væයi v? vනාපානසත i කමටහන 
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Gතරය i ‘vර<භeය් පටන් ම’ Gත�ක සංසiඳව>න් කටය uතÁ 
කරන්eන්.  

vaනiත් හæම කමටහනක්ම ‘Gත�ක වලiන් Gත�ක 
සංසiඳවන්eන්’. වතÁe� යන eබÊ*ට uව -e* බeලන් 
නවත්වනවා වeග් vaප i Gත�ක සංසiDවන්eන් ෛමතbieයන් 
න<, සiය� සත්වeයÊ නiLක්eBවා, නීeරÊගීeBවා, 
සuවපත්eBවා කiයලා ‘තව Gත�ක /කක් vaරeගනය i’ Gත�ක 
නවත්වන්eන්. නæත්න< බuLගÁණ, vaසuභය, මරණය - 
eමානවා හ- යහපත් eදයකට ‘eමeනහ i කරලය i’ ර� 
Gත�ක නතර කරන්eන්. veතeකාට v Gත�ක සංසi	ම 
/කක් පbමාද යi.  

නම uත් ‘vනාපානසතiය’ vර<භeය් පටන්ම ‘තව 
Gත�කයක් ගන්eන් නæතÁව ම’ Gත�ක සංසiඳවනවා.  

 eත්රæණා ද eවනස? vනාපානසත i කමටහනට තව කÁසල 
කiයලා වත් Gත�කයක් ගන්eන් නæතÁව ම Gත�ක සංසiඳවනවා. 
vaනiත් හæම කමටහනක්ම බeලන්ම Gත�ක සංසiඳවනවා. v නiසා 
vනාපානසත i කමටහeන් Gත�ක සංසiඳFe< eBගය වæ2 යi. 

 Gත�ක කiයලා කiBeB eමානවා ද? තව පæත්තක iන් vaeප් 
භාෂාeවන් කථා කeළාත් e< හieත්හieත් කථා eකeරන ගත iය. 
තනiයම කථා කරන ගත iයක් vaeප් තieයනවා eන්. veක තæනක 
කය තiබuණාට හiත දශමයක්වත් veක තæනක නæතÁව හieත්හieත් 
Lවන ගත iය, කථා කරන ගත iයට තමය i e< Gත�ක කiයලා 
කiයන්eන්. v හieත්හieත් කථා eකeරන ගතiය නතර කරන්න 
තමය i e< vනාපානසත iය.  

 vaප i සමථ කමටහන, හiත සංසi eඳන කමටහන ගæන කථා කළා. 
පසuව Gද�ශනා කරන veකත් veකතÁ කර ගනiමu.  

væත්තට ම Gද�ශනා Gතරක් කරන්නත් ප u�වන්. ‘Gද�ශනා 
කi�ම නiසාත්’ හiත සමා7 eවනවා. සමථය නæතÁව Gද�ශනා 
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භාවනාව ම Gතරක් කරන්න පu�වන්, Gද�ශනාවම Gතරක් කරලත් 
හiත සමා7 කරන්න ප u�වන්. නම uත් vක ධ�මeය් eපන්වන්eන් 
Gද�ශනා ම කරලා හiත සමා7 කරන veක හ-යට ගඟක පීනනවා 
වeගයi කiයලා. සමථ භාවනාව vuදB කරeගන Gද�ශනා කරන 
veක eපන්වන්eන් හ-යට නæවකiන්, eබÊ*ටuවකiන් ගඟකiන් veeතර 
eවනවා වeගයi කiයලා. පීනලා ve eතර eවන veක ද පහසu, 
eබÊ*ටuවකiන් හ- නæවකiන් හ- veeතර eවන veක ද පහසu? 
eබÊ*ටuවකiන් හ- නæවකiන් හ- eන්ද?  

eමාකද සමා7ය vaඩu වuණහම, eමeනහ i කළාට කළාට 
eමeනහ i කරන eදය eපeනන්eන් නæහæ. හ-යට veකතæන 
Lවනවා වeගයi. vaර veක්සසය iස් කරන මæෂiන් වල Lවනවා වeග් 
තමය i veතeකාට. v කiයන්eන් ‘සත්වප uද්ගලභාවය Lරæeවන්න 
නාමරෑප කiයලා බæ�වාට eපeනන්eන් නæහæ, ප uද්ගලභාවය මයi 
eපeනන්eන්’. veතeකාට veයාට veපා eවනවා. නම uත් e< සමථ 
කමටහනක් වඩ>න් Gද�ශනා කeළාත් viක්මනට e< eකeලස් 
eගeවන බව eපeනනවා.  

v නiසා සමථ භාවනාව කiයන veක eලÌකiක eදයක් හæ/යට 
දකiන්න veපා. ස<මා�*�ය vieගන eගන සමථ භාවනාව කරන 
eකනාeග් සමථය Gද�ශනාවට, නæත්න< v�ය vaෂ්ඨාංග iක 
මා�ගයටයi vaයiතi. vක eලÌකiක සමා7යක් eවන්eන් නæහæ. veයාට 
හiත සමා7 eවනeකාටම කiයප u eද් væත්ත eපeනනවා. v නiසා.  

- - - - - - - - - - 

 veතeකාට �න් vaප i සමථ කමටහනක් වඩන eකාට 

vනාපානසත i කමටහන වඩමu. veක� මම නiයම vනාපානසත i 
කමටහeන් ස්වභාවය කiයනවා.  

�න් සතi නi>ත්තට හiත තබාeගන නාසය eහÊ eතාල්eදක 
පæත්තට හiත eයාමu කරලා, නාසය eහÊ eතාල්eදකට හiත නæඹuරæ 
කරලා, නාසය eතාල්eදක ගæන �නu< සහiත බවකiන් ම viන්නවා.  
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eමeහම viඳeගන සiහieයන් ම vශ්වාස කරනවා, සiහieයන්ම 
පbශ්වාස කරනවා. eසා සeතාව vaසසසතi සeතා පසසසතi - 
සiහieයන් vශ්වාස කරනවා, සiහieයන් පbශ්වාස කරනවා කiයලා 
කiයන veeක් eත්රæම තමය i �න් vශ්වාස පbශ්වාසය ‘නuවPන් ’ 
තමය i veයා vaත්G�න්eන්. vශ්වාස වාතය vaනuව යන්eනත් නæහæ, 
පbශ්වාස වාතය vaනuව යන්eනත් නæහæ, vශ්වාස පbශ්වාස වාතය 
vaනuව යන්eනත් නæහæ. eතාල්eදක ළඟ eහÊ නාසය ළඟ හiත 
තබාeගන, �නu< සහiතව viඳeගන vශ්වාස eවන බව, පbශ්වාස 
eවන බව නuවPන් දන්නවා. කiසiම eවලාවක vශ්වාස වාතය 
vaනuව, පbශ්වාස වාතය vaනuව හiත vaරeගන යන්eන් නæහæ.  

 vකට vuපමාවක් eපන්වනවා කකÁල් eදක නæතi ප ieලක් 
viන්නවා. veතæන veක මනuෂaeයක් voං!ල්ලාවක් ප�නවා. 
veතeකාට e< ප iලාව පහ uකරeගන voං!ල්ලාව veහාටත් යනවා, 
eමහාටත් යනවා. ප iලා e< voං!ල්ලාව veක්ක veහාට යන්eනත් 
නæහæ, eමහාට යන්eනත් නæහæ, යන්න බæහæ, veයා veතæන මයi 
viන්eන්. හæබæයi veහාට ගiය හæම වාරයක් ම eමයා හරහායi ගieය්, 
eමයා දන්නවා. e< පæත්තට veන හæම වාරයක් ම eමයා හරහාය i 
ගieය්, eමයා දන්නවා. veතeකාට ප iලා eකාහාටවත් යන්eන් 
නæතÁව viන්න තæනම viඳeගන e< voං!ල්ලාව ප�න eකනාත් 
veක්ක voං!ල්ලාව veහාට ගiය බවත් දන්නවා, eමහාට ගiය බවත් 
දන්නවා, ළඟට ගiහiල්ලා vපu බවත් දන්නවා, Lරට ගiහiල්ලා vපu 
බවත් දන්නවා.  

veහාට eමහාට යන්eන් නæතÁව veක තæනක viන්න ප iලා වeගයi 
සතi නi>ත්ත තÁළ මයi හiත තiයාeගන viන්eන්. veeහම viන්න 
eකාට vශ්වාස eවන බව, පbශ්වාස eවන බව - voං!ල්ලාව veහාට 
eමහාට ගiයා වeග්, vශ්වාස පbශ්වාසය දන්නවා සතi නi>ත්ත 
තÁළම viඳeගන. කiසiම eවලාවක හuස්ම පාරත් veක්ක හiත vaරeගන 
යන්න veපා. veeහම වueණාත් e< ප iන්වතÁන්ට vaපහසu eවයi. හiතලා 
හuස්ම vශ්වාස පbශ්වාස කරන්න veපා. හiතලා vශ්වාස පbශ්වාස 
කරන හæම eවලාවකම සතi නi>ත්ත vaතහæරලයi කරන්eන්. v 
eවලාවට පbධාන ලක්ෂණයක් තමය i vo�eB කæක්කÁම හæeදයi, 
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vo�ව තදeවයi, හi-වæeටනවා වeග් �eනයi, මූeණ් eමාeකක්eදÊ 
veල්eලනවා වeග් �eනයi, voය වeග් veක veක ගත i කeය් 
eවනස්ක< �eනයi. කමටහන වæ1ම eවනuවට කeය් ය< ය< 
ධ�මතා පbකට eවයi. v පbකට eවන හæම eවලාවකම e< 
ප iන්වතÁන් කමටහනට හiත තiයලා තieයන කbමය  වæර� යi. v 
නiසා කiසiම eවලාවක � vනාපානසත i කමටහන වඩද්� 
veන්නveන්න නීවරණ Lරæeවන්න Lරæeවන්න e< කය සæහæල්� 
eවන්න veන් >සක කeය් eවනත් eවනස්ක< �eනන්eන් නæහæ. 
�නuණත්, vකට vaනuගත eනා F viන්න veන්.  

 තව පæත්තකiන් eපන්වන්eන් දක්ෂ වaාක්ත පණ්2ත 
e,රට uපාලeයක් viන්නවා න< �න්  e,රටuපාල eකනා e,රට uව 
ළඟට ve>න් පවත iන මන uෂaයන්ව ප�ක්ෂා කරනවා ද ගiහiල්ලා? 
නæහæ. e,රට ueවන් පහ ueවලා යන මනuෂaයන්ව ප�ක්ෂා කරනවා 
ද? නæහæ. veන යන මනuෂaයන්ව ප�ක්ෂා කරන්eන් eකාeහාම ද? 
e,රට uව ළඟ viඳeගන, e,රට uව ළඟ� Gතරමය i eන්? Lවලා 
ගiහiල්ලා ප�ක්ෂා කරන්න ගieයාත් වæe0 හ-යට කරනවා ද? 
නæහæ. eනා vප u මන uෂaයන්ව veන්නත් viස්eසල්ලා ගiහiල්ලා 
ප�ක්ෂා කරන්eනත් නæහæ. v වeග් vශ්වාස පbශ්වාසeය් � සතi 
නi>ත්eත් හiත තiයාගන්නවා e,රට uපාලයා viන්නවා වeග්. නූපන්න 
eකනා වeග් vශ්වාසය vaනuව යන්eනත් නæහæ. පහ ueව�ච eකනා 
වeග් පbශ්වාසය vaනuව යන්eනත් නæහæ. නමuත් vශ්වාසයත් 
පbශ්වාසයත් කiයන e< eදකම eමයා දන්නවා e< සතi නi>ත්ත 
තÁළ ම viඳeගන. සiහieයන් ම vශ්වාස කරනවා, සiහieයන්ම 
පbශ්වාස කරනවා - සතi නi>ත්ත තÁළ viඳeගන කiසiම eවලාවක 
vuත්සාහයක iන් eතාරව. v G�යටය i vනාපානසත i කමටහන 
වඩන්න veන්. 

 තව තieයනවා vනාපානසත i vaටeලාස් vuපක්eල්ශ කiයලා. 
vනාපානසත iය eනා වæeඩන්න කරæණu 18ක් තieයනවා. voය 
කාරණා නiසයi e< කමටහන vaප iට වæeඩන්eන් නæතÁව v 
කමටහන නiසා væත ieවන veක veක ගතi væත ieවන්eන්. veක් 
පbධාන ම ලක්ෂණ /ක තමය i eකeනක් සතi නi>ත්eත් ම Gතරක් 
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හi/eයාත්, vත් vනාපානසත i කමටහන වæeඩන්eන් නæහæ. 
eකeනක් vශ්වාසeය් Gතරක් හi/eයාත්, vත් කමටහන 
වæeඩන්eන් නæහæ. eකeනක් පbශ්වාසeය් Gතරක් හi/eයාත්, vත් 
කමටහන වæeඩන්eන් නæහæ. vශ්වාසeය් පbශ්වාසeය් Gතරක් 
හi/eයාත්, vත් කමටහන වæeඩන්eන් නæහæ. සතi නi>ත්eතයi 
vශ්වාසeයයi Gතරක් හi/eයාත්, vත් වæeඩන්eන් නæහæ. සතi 
නi>ත්eතයi පbශ්වාසeයයi Gතරක් හi/eයාත්, vත් වæeඩන්eන් 
නæහæ කiයලා eමeහම ගත i eගාඩක් තieයනවා. ප/ස<භi,මග්ගeය් 
vනාපානසත i කථා වල� සæ-යuත් මහරහතන්වහන්eස් v ස<බන්ධ 
ව පæහæ�ලi කරලා eද්ශනා කරනවා.  

 veතeකාට e< ප iන්වතÁන්ට e< ධ�මතා 3ම පbකට eවන්න 
veන්. සතi නi>ත්තත් දන්නවා, vශ්වාසයත් දන්නවා, පbශ්වාසයත් 
දන්නවා.  

කාරණා 3ම veකට හ<බeවන්eන්. කාරණා 3, තÁන් G�යකට 
සiත් වæයeවලා තමය i eවලා තieයන්eන්. නම uත් හieත් 
eBගවත්කම නiසා vaප iට eත්eරන්eන් සiහiය තÁළ viඳeගන 
ම vශ්වාස පbශ්වාස eවනවා, vශ්වාස පbශ්වාස eව>න්ම 
සiහieයන් viන්නවා කiයන ගත iයයi vaප iට eත්eරන්eන්.  

veතeකාට සතi නi>ත්ත තÁළ viඳeගන ම, සiහieයන් ම vශ්වාස 
පbශ්වාස කළ යuතÁ යi. veeහම කරන eකාට !තතං පගගනහාත i 
පදහත i - හiත �2 කරගන්න veන්, කiසi ම Gත�කයකට යන්න 
eදන්eන් නæහæ කiයලා හiත �2 කරලා eහාඳ vaව� බවකiන්, eහාඳ 
vuවමනාeවන් - vaර තÁන් vකාර F�යය vaවශaයi - vර<භධාතÁ, 
පරක්කමධාතÁ, නiක්කමධාතÁ. Gනා2 5ක් න< viන්eන් vර<භ 
eවනeකාට ය<ක iසi vaව� බවක්, eහාඳ vuවමනාවක් මනeස් 
තiබuණා න<, v G�යට ම කමටහන තÁළ, v vaව� බව eහාඳ 
vuවමනාeවන් පවත්වා ගන්න ප u�වන්කම තieයන්න v eන්. vaවසන් 
eවනeකාටත්, නæගi/න eකාටත් v G�යට ම vaවසන් eවන්න 
veන්.  
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 v වeග් හiත eකාeහටවත් යන්න eදන්eන් නæහæ කiයලා 
eහාඳ vaව� බවකiන්, vuත්සාහයක iන් සතi නi>ත්තට හiත තiයාeගන, 
සiහieයන් ම vශ්වාස eවන බව, සiහieයන් ම පbශ්වාස eවන බව 
දන්නවා. viත iන් veeහම හi/යත් viන්Eiය දSතාවය ම� නiසා, eනා 
වæඩuණu viන්E iය නiසා ය< eවලාවක � eවන Gත�කයකට හiත 
ගieයාත්, ගiය eද්වල් හiතහ iතා eමeනහ i කරකරා viන්න veපා. 
තieයන eක/ ම කbමය තමය i vපහu මතක් කරලා සතi නi>ත්තට 
veන්න. vවාeය් හ-වæර� වත් හදන්න යන්න veපා. Gද�ශනා 
කරන්න වත් යන්eන් නæහæ. Gද�ශනා කරන්න ගieයාත් e< 
සමථය වæeඩන්eන් නæහæ. v නiසා හiත vaහකට ගiයා කiයලා 
eත්රæeණාත් වහාම සතi නi>ත්තට ගන්නවා. viස්eසල්ලාටත් වඩා 
වæ2 vuදaeයÊගiමත් කමක් væත i කරගන්නවා, නæහæ eකාeහටවත් 
යන්න eදන්eන් නæහæ කiයලා, eහාඳ vuවමනාeවන්, පæයක් 
භාවනා කරන්න veපා. පæය භාගයක් භාවනා කරන්න veපා. 
vaව�eයන් viන්න ප u�වන් eකා�චර ද eහාඳ vaව�eයන් viන්නවා 
කiයන තæනක iන් පටන් ගන්න.  

 vටපස්eස් vie: ම යන්න eදන්න veපා. vaමාරæයi න< voය 
viඳගන්න vi-යBeB ම vනාපානසත iය vaතහæ-යා, eමා eහාතක් 
නiකන් හi/යා, viඳලා vපහ u eහාඳ vaව� බවකiන්, vuවමනාeවන් ම 
සතi නi>ත්තට හiත තiයලා viන්න. Gනා2යක් eවන්න ප u�වන්, v 
Gනා2ය viන්න හ-යට. බæ- න<, vaපහසu න< voය viන්න 
vi-යBeB ම viන්නවා vනාපානසත iය vaතහæරලා සතi නi>ත්eත් 
හiත තiයාeගන voeහ් veකveක eද්වල්, සiතÁGලi පර<පරාවල ය>න් 
භාවනා කරනවා කiයන vi-යBවක් eපන්ව>න් viන්න veපා. 
eත්රæමක් නæහæ. veeහම පæයක් viන්නවාට වඩා veක Gනා2යක් 
viන්න vර<භයය i, පæවæත්මයi, vaවසානයය i eහාඳටම දන්නාක>න්.  

 e< /eක් � eබාරæවට viඩeදන්න veපා. vaප i හiතලා කරනවා 
eනeවයi, vaeප් හiත හuරæeවලා තieයන්eන් veeහම යi. e<ක 
eකeනක්, ප uද්ගලeයක් eනeවයi, eහ්තÁඵල දහමක්. නම uත් v 
වæ�ද්දට viඩ eදන්න veපා. eබාරæවට viඩeදන්න veපා. v නiසා 
පæයක්, පæය භාගයක් භාවනා කරන්න කiයලා කiBeවාත් eන් 
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eමයාට vaමාරæ. veeහම veන් නæහæ. මට ප u�වන් eවලා eකා�චර 
eවලාවක් ද eහාඳ vaව� බවකiන් හi/eය්, viන්න ප u�වන්, v 
eවලාව viන්නවා. බæ-eවලා හ- vaතහæ-ලා ගieයාත් තමන්ට 
මතකයi eන් මම eමාන වeග් කාලයක් සiහieයන් හi/යා ද කiයලා, 
v G�යට ම vපහ u සiහiය පටන් ගන්නවා.  

 e< G�යට vනාපානසත i භාවනාව හuරæ කරන්න. vටපස්eස් 
vනාපානසත i භාවනාeවන් නæගi*ටාට පස්eස් වæඩකටයuතÁ 
කරන්න යන eකාට vශ්වාස පbශ්වාස �නuමට හiත යවන්eන් 
නæහæ, veන් නæහæ. නම uත් vaර eතාල්eදක ගාව හiත තබාeගනම 
යන්න-veන්න හuරæeවන්න. සතi නi>ත්eත් හiත තiයාeගනම යන්න-
veන්න හuරæeවන්න. vනාපානසතiයට තබප u සතi නi>ත්eතන් ම 
වæඩකටයuතÁ කරන්න හuරæeවන්න, veතeකාටත් vaර 
සතiස<පජඤ්ඤය නi�මානය eවනවා. සතiස<පජඤ්ඤය viප�ලා.  

 veතeකාටත් ව�තමානයක තමය i e< පiන්වතÁන් viන්eන්. 
කiයන, කරන හæම eදයකම සතi නi>ත්eත් හiත තiයාeගන 
කiයන්න, කරන්න ප u�වන් න< veයත් ව�තමානeය් viන්eන්. 
vie:මයi නiරායාසයකiන් eතාරව vaර ධ�මතා පeහ්ම - 
සතiස<පජඤ්ඤeය් viන්න eකාට vට පහත /ක තieයනවා. viන්න 
බæහæ කiයන්eන් පහත /ක vaඩuයi. veතeකාට පහත viඳන් හදන්න 
veන්.  

 v නiසා veකතæනක viඳeගන භාවනා කරන eකාට සතi 
නi>ත්eත් හiත තiයාeගන සiහieයන් ම vශ්වාස පbශ්වාසයක 
viන්නවා. හiත vaහකට ගieයාත් veයත් මතක් කරලා ගන්නවා. 
මතක් කරලා ගන්නවා කiයන eකාට නiකන් eනeවයi. 
viස්eසල්ලාටත් වඩා vර<භධාතÁ, පරක්කමධාතÁ, නiක්කමධාතÁ 
කiයන F�යය තieයනවා. veක්�ත් හiතට eම�චර eවලාවක් viන්න 
veන් කiයලා බරක් eදන්eන් නæහæ. eවeහසක් eදන්න veපා. 
ප u�වන් eවලාවක් Gතරයi viන්න veන් කiයන තæනක iන්, 
සæහæල්�eවන් ගන්න.  
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veතeකාට vaවuරæL 25ක් 30ක් සiල් රක iන්න කiBeවාත් e< 
ප iන්වතÁන් බæහæ කiය යi. vaද දවeස් Gතරක් සiල්වත් eවන්නeකා, 
v væත i. vටපස්eස් eහට කiයන eකාට කථාවක් veන් නæහæ. 
හæම,ම vaද දවසට Gතරක් සiල් රකiන්න. ve�චරයi veන්. v væත i. 
vaවuරæL 25ක් සiල් රක iන්න කiBeවාත් vaයieයÊ මට ve�චර බæහæ 
කiයයi. නම uත් දවසක් සiල් රක iන්න ප u�වන් eන්? v වeග් පæය 
ගණන් භාවනා කරන්න veපා, ප u�වන් eවලාවක් සiහieයන් 
viන්නeකා.  

 vනාපානසත i භාවනාeB � veක කාරණාවක් දකiන්න. 
හuඟeදeනකÁට væත ieවන පbශ්නය තමයi e< නාසය eකළවර, 
eතාල්eදක ළඟ මම හiත තiයාගන්න veක හ- ද? හiත, හæeපන 
තæන තiයාගන්න veන ද? කiයන කාරණාව. e< පbශ්න සiයල්ලම 
eක/කරලා, කæ/කරලා vaරeගන කථා කeළාත් මuලiන්ම 
බæ�eවාත් vaප i e< vනාපානසත i කමටහන වඩන්eන් væයi? 
eමාකට ද කiයන කාරණාව ගන්න. va�ථය බලාeගනය i vaපi 
හæමeදයක්ම කරන්න veන්. v va�ථය ස<පාදනය eවලා 
තieයනවා න< vක හ-.  

 væත්තට ම e< vනාපානසත ieයන් බලාeපාeරාත්තÁ eවන්eන් 
Gත�ක සංසieදන්න, නæත්න< හieත් හieත් eනාeයක් eනාeයක් 
eද්වල් සiහiකරන ගතiය නතරeවලා veක eදයක් Gතරක් væසuරæ 
කරeගන viන්න ප u�වන්කම væතiකi�ම තමය i e< vනාපාන 
සතieයන් බලාeපාeරාත්තÁ eවන්eන්.  

 veක් � e< සතi නi>ත්ත, v කiයන්eන් හiත veක තæනක 
තබාගන්න vaප i වæඩක් �ලා තieයනවා. සතi නi>ත්තට හiත eයාම u 
කරලා කරන්eන් eමාකක් ද, veකveක eද්වල් සiහieවන්න eනා � 
veක තæනක් Gතරක් væසuරæ කරeගන හiතට පවත iන්න සකස් 
කරලා e< තieයන්eන්. veතeකාට නාසeය් eකළවරක් වuණත් 
කමක් නæහæ, මu� නාසය ම වuණත් කමක් නæහæ, eතාeල් 
eකළවරක් වuණත් කමක් නæහæ, මu� eතා ල් eදකම වuණත් කමක් 
නæහæ, හiත veකveක eද්වල් වලට යන්eන් නæතÁව, Lවන්eන් 
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නæතÁව, සiහieවන්eන් නæතÁව නතර eවලා v eදයම vaරමuණu 
කරeගන viන්න ප u�වන්කම නi�මාණය eවලා තieයනවා න< v 
væත i. v පbමාණවත්. veතeකාට veeහම eතා ල් eදකම eහÊ නාසය 
ළඟ හiත තබාeගන, නම uත් හiත ය/න් eවන eදයකට යන්න viඩ 
තieයනවා. v හiන්, තමය i vaප i සතi නi>ත්eත් හiත තiයාeගන 
vශ්වාස පbශ්වාසයට නuවPන් viන්න කiයලා කiයන්eනත් vuපායක්. 
සතi නi>ත්eත් හiත තiයාeගන viන්න eකාට හiත ය/න් යන්න යන 
ගත iය වාරණය කරලා, eහාඳට veකතæනක viන්න ප u�වන්කම හuරæ 
කරන්නය i. vත් කරලා තieයන්eන් vuපායක් e<. vශ්වාස පbශ්වාස 
vaනuව යෑeමන uත් කරන්eන් eවන eදයක් eනeවයi, e< සතi 
නi>ත්ත තÁළ viන්න හuරæව වæ2 කරන්න vaප i වæඩක් �ලා 
තieයනවා.  

 vaප i කiයම u e< eගදර væතÁළට කාව හ- ,ලා තiයාගන්නවා, 
vaප iට veන් veයාට e< වත්eතන් veළiයට යන්න eනා eදන්න. 
නම uත් eමයාට eග් væතÁeළ් viන්න බæහæ, viන්eන් නæහæ. vaප i 
eමාකද කරන්eන් vක eනා කiයා veයාට eමානවා හ- වæඩක් 
eදනවා ‘voයා e< /ක කරන්න veන් ප ueත් vaද දවeස් �’ කiයලා. 
veතeකාට e<  වæeඩන් vaපi බලාeපාeරාත්තÁ eවන්eන් eමයා 
වæeටන් veළiයට eනා යන්න. veතeකාට e< වæe0 හ-යට ම veයා 
eකරæවා ද, වæර�යට eකරæවා ද කiයලා මට පbශ්නයක් නæහæ. 
මeග් vuපාය තieයන්eන්, e< වæe0 eනeවයi මeග් 
බලාeපාeරාත්තÁව තieයන්eන්. e<eකන් බලාeපාeරාත්තÁ eවලා 
තieයන්eන් eමයා eමතæනiන් veළiයට eනා යන්න.  

 v වeග් සතi නi>ත්eත් හiත තiයාeගන - eගට ළමeයක්ව ,ලා, 
e<ක කරන්න Lන්නා වeග් තමය i vශ්වාස පbශ්වාසeයන් viන්න 
කiBවා. �න් e<eකන් vaප i බලාeපාeරාත්තÁ eවන්eන් හiත 
eනාeයක්eනාeයක් vaරම uණu වලට Lවන්eන් නæතiකම 
හuරæකරන්න. veතeකාට හ-යට සතi නi>ත්eත් eකළවරක් vaහuවuණා 
ද, හ- ද, vශ්වාස පbශ්වාසය vaහuවuණා ද, හ- ද, නæත් ද කiයන veක 
eනeවයi vaප iට va,ළ e<eක් �. vaප iට vaවශa වæe0 eමාකක් ද? 
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eමයා e< eගයiන් veළiයට eනා යන්නය i vaප iට veන්කම 
තieයන්eන්. v කාරණාව නi�මාණය eවලා ද?  

 මම කiයප u වæe0 eකරæeB නæහæ කiයලා බPන්න eහÊ කරප u 
වæe0 eහාඳය i කiයලා කiයන්න eනeවයi, ‘වæe0 eනeවයi �න් 
vaවශaතාවය’ තieයන්eන්. eකeනක් ව eගට ,ලා වæඩක් කරන්න 
Lන්නා වeග් තමය i සතi නi>ත්ත �ලා vශ්වාස පbශ්වාසය 
vaත්G�>න් viන්න කiBවා. e< eදeකන් ම vaප i බලාeපාeරාත්තÁ 
eවන පbත iඵලය තමයi හiත veක තæනක් væසuරæ කරeගන පවත iන්න 
හuරæ කරලා. veකන් බලාeපාeරාත්තÁ eවන්eන් eනාeයක් 
eනාeයක් eද්වල් හieතන් සiහiකරන ගත iය නතර කරන්න. v 
කාරණාව නi�මාණය eවලා තieයනවා න< හ-. 

 තව පæත්තකiන් ගත්තාම e< ප iන්වතÁන් vනාපානසත i 
භාවනාව කරන්න, vනාපානසත i භාවනාව කරන්න කiයලා හදන්න 
veපා. e< ප iන්වතÁන් සතi නi>ත්eත් සiහieයන් viන්න. සතi 
නi>ත්තට vuත්සාහවත් eවන්න. සතi නi>ත්eත් viන්න eකාට 
vශ්වාස පbශ්වාස eවන බව දන්නවා.  

 veතeකාට e< ප iන්වතÁන් vuත්සාහවත් eවලා තieයන්eන් 
vනාපානසත iය වඩන්න eනeවයi, සතi නi>ත්eත් viන්න.  

vuවමනාeවන් vනාපානසත iය වඩන්න හæLeවාත් කමටහන 
වæර�යi.  

 v නiසා සතi නi>ත්eත් viන්න vuත්සාහවත් eවන්න. සතi 
නi>ත්eත් viන්න eකාට vie: ම vශ්වාස පbශ්වාසය පbකට eවයi. v 
G�යට vaප i /කක් කeළාත් e< Gත�ක සංසi eඳන ගතiය eබාeහÊම 
viක්මනට සාSාත් කරගන්න පu�වන් eවයi. Gත�ක සංසi 	ම 
eබාeහÊම eBගවත් eවනවා.  

 මuලiන් ම සiහiය හuරæ කරලා, හuරæ වuණාට පස්eස් Gද�ශනා 
කරන්න ප u�වන්. vකත් සiහieය් �යuණuතiයuණකම මත කමටහන 
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eවනස් eවනවා. eකeනකÁට සතi නi>ත්eත් හiත තබාගæනීම හuරæ 
කරන්න vaවශaය නæහæ, �න් හuරæයi.  

නiරායාසeයන් ම හiත තæබuවාම ප iහiටන ම*ටමක් veන 
eකාට veයාට /කක් සමථයක් තieයන නiසා veයාට 
eමeනහ i කළ යuතÁ කමටහනක් eවනම තieයනවා.  

සතi නi>ත්ත තවම හuරæ කර>න් කරන eකනාට eවනම 
කbමයක් තieයනවා.  

 

හæමeදනාටම eතරæවන් සරණය i. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

eමය ක iයFeමන් පසu තවත් vaයකÁට ලබා �eමන් voබටත් eමම ධ�ම ,නයට ,යක Gය හæක. 


