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යමක් සිතීමට ඇති හැකියාව මනුෂ්‍යයින් වන අප සවත ලැබුණු 
අසිරිමත් දායාදයකි. එසහත් එම හැකියාව නිවැරදිව හසුරැවාගැනීමට 
සනාහැකි වීම නිසා අප සියල්සලෝම සසර පුරා අසන්ක දුක් විඳිමින් 
අතරමංව සිටිමු.  

මධුපිණ්ික සූතරයට අනුව සිතීසේ උච්චතම අවස්ථාව වන්සන්, 
සිතන සද් තමන්ට හසුරැවාගැනීමට සනාහැකිව එහි අතරමංව එහිම 
වහල් භාවයට පත් වන අවස්ථාවයි. (තරතානිදානං පුරිසං 
පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛා සර්‍ුදාචරන‍්ති අතීතානාගතපච‍්චුප‍්පරන‍්නසු 
චක්‍ඛුවිරඤ‍්ෙයයසු රූරපසු) සසිත් සගසතන විවිධ කතන්දර හරහා, 
සිතාගැනීේ හරහා, සිතුවිලි පහළ වීේ හරහා යසමක් සේපූේණසයන් 
මැඬපවත්වනු ලැබ ඇත්ද, අසරණ කර ඇත්ද, නවත්වාගත සනාහැකි 
තත්ත්වයක් උදා කර ඇත්ද, එසස් නේ එය පරපංච වීමක් සලස 
හැඳින්විය හැකියි. නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වය යනු, වඩන්නා වූ භාවනාව 
තුළින් දමනය කළ සිත පරපංචවලින් මුදාසගන නිශ්ශබ්ද, නැවතුණ, 
ශාන්ත, නිසකසලස් තත්ත්වයකට පත් කරගැනීමයි. 

භාගයවතුන් වහන්සස් විසින් සද්ශනා කරන ලද දහම පරගුණ 
කිරීම තුළින්, සිතීම නේ වූ සමම සුවිසශ්ෂ්‍ී හැකියාව අසප් යහපත 
පිණිසම සයාදාගැනීමට ඉඩ සැලසස්. අප සිත් තුළ විවිධ සිතිවිලි 
සගාඩනැසගන ආකාරයත් එහි ඇති පරතිඵලත් සපන්වා සදමින්, 
අනතුරැව ඒවා මැනවින් ශික්ෂ්‍ණයට ලක් කර මනස තුළ නිසංසල 
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ශාන්ත පරිසරයක් සගාඩනගාගැනීමට භාවනාසවන් ලැසබන අනුගරහය 
සමසතකැයි කිව සනාහැක. 

ඉහත කී අයුරින් පරපංච සමනය සකාට මනස නිසංසල කිරීසේ 
විවිධ කරසමෝපාය විගරහ කරමින් අප විසින් පවත්වන්නට සයදුණු 
‘විපස්සනා පරිකථා’ ධේම සද්ශනාවලිය සමසස් සපාතක් සලස ඉදිරිපත් 
කරමු. සමහි අන්තේගත ධේමය අප සිත් තුළ දියුණු කරසගන සිත් නිවා 

සනසාගැනීමට අප සියලුසදනාටම අවස්ථාව ලැසබ්වා..! 

‘විපස්සනා පරිකථා’ නේ වූ සාරසංගරහය ආරේභ සකාට 
ඉදිරියට සගන යාම සඳහා අේථසයන් ධේමසයන් අනුශාසනා සකාට 
වදාළ, නිස්සරණ වනය ආරණයසය් සස්නාසනාධිපති, අති පූජ්‍නීය 
උඩඊරියගම ධේමජීව නාහිමිපාණන් වහන්සස්ටත් ‘පරපංච සහ 
නිෂ්ප්පරපංච (විපස්සනා පරිකථා - 1)’ ධේම සද්ශනා සියල්ල ශරවණය 
සකාට, නිවැරදිව පරිගණක අකුරැ සකැසුම සිදු කළ කුමුදුනී අතලසග් 
මහත්මියටත් සංස්කරණය සකාට සසෝදුපත් බැලීසමන් සහාය වූ රාණි 
සස්නාරත්න රාජ්‍පක්ෂ්‍ මහත්මියටත් අේථ සේපන්න පිට කවර 
නිේමාණයක් සකසා දුන් අමිල් කුමාර මහතාටත් මුද්‍රණය සඳහා අවශය 
පරිදි පිටු සකැසුම කර දුන් පූජ්‍නීය සදල්ගමුසේ ධේමසුභද්‍ර ස්වාමීන් 
වහන්සස්ටත් නිසි කලට මුද්‍රණ කටයුතු ඉටු කර දුන් ගංසගාඩවිල 
සකාලිටි පරින්ටේස් ආයතනසය් අධිපතිතුමන් ඇතුළු කාේය 
මණ්ඩලයටත් සේ අගනා පුස්තකය ධේම දානමය පින්කමක් සලස 
සනාමිලසය් සබදා දීමට සේපූේණ බරපැන දැරූ, තලවතුසගාඩ වැලි 
පාසේ පදිංචි ඇසිලින් ගුණරත්න මහත්මියටත් සමම මහඟු කටයුත්ත 
සාේථකව නිම කිරීමට නන් අයුරින් දායක වූ සියලුසදනාටමත් සමම 
උතුේ වූ කුසලය නිවන් සුව පිණිසම සහ්තු සේවා..!  

දමනය කළ සිතින් යුතුව සේ දහම තුළ තව දුරටත් හික්මීම 
තුළින් අප සියලුසදනාටම නිවන් සුව අවසබෝධ සේවා! 

පානදුසේ චන්දරතන හිමි 
නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනය - මීතිරිගල 
වේෂ්‍ 2024 ක් වූ නිකිණි මස 15 දින දී ය. 
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1. සදසවනි සපළ කරියා කළ නායකත්වසය් ඉනිම 

ධේමානුකූල ජීවිතයකට නැඹුරැ වූ, කේමානුරූපීව මා ලද බිරිඳසග් 
විසේක කාලය ගතවන්සන් මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය 

සස්නාසනසය් සවබ් අඩවිය (nissarana.lk) තුළ අන්තේගත ධේම 
සද්ශනාවලට සවන් සයදවීමට බැවින්, ඉසබ්ම එම ධේම සද්ශනා 
ශරවණය කිරීමට මා හටද පුරැද්දක් ඇති වී තිබිණි.  

“සතිපට්ඨාන විවරණ” ශරවය/දෘශය පටිගත කිරීේ තලවතුසගාඩ 
මැදිරි සංකීේණසය්දී සිදු කරද්දී, මාසග් සිතට බුරබුරා නැගුණු සිතුවිල්ල 
වූසය් ‘සතිපට්ඨාන සූතරයට අනුගරහ කරන්නා වූ සූතර සද්ශනාවලියක් 
මගින් විපස්සනා භාවනාව තව තවත් විවරණය කරපන්’ යනුසවනි. ඊට 
සකසස් මුල පුරන්නද යන්න කාලයට ඉඩ දී උසප්ක්ෂ්‍ාසවන් බලා 
සිටිසය් නිසි අවස්ථාව එළසඹන සතක්මය. 

ස්වාධීන රූපවාහිනිය ඔස්සස් “සතිපට්ඨාන විවරණ” 
වැඩසටහන් 68 ක් විකාශය වී අවසන් වීමට නියමිතව තිබුසණ් 2024 
ජ්‍ූනි මස 22 වන දින සහයින්, ස්වාධීන රූපවාහිනී මාධය ජ්‍ාලසය් 
නිසයෝජ්‍ය සාමානයාධිකාරී (වැඩසටහන්), සරත් කුමාර සපසේරා මහතා 
හමුවී දැනට සූම සසනසුරාදා දිනකම උදූසන 6:00-7:00 ගුවන් පැය 
තවදුරටත් නිස්සරණ වන අරසණ් වැඩසටහන් උසදසා සවන්කරවා 
ගැනීමට මා සපාසහාසත් වූසය් එහි වටිනාකම අවසබෝධ කරසගන තිබූ 
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නිසාසවනි. ඊට අවසර ලැබුසණ් තව අලුත් වැඩසටහනක් එකී ගුවන් 
කාලය පිරවීම සඳහා මවිසින් ලබා සදන බවට වූ සපාසරාන්දුවට යටත් 
වීසමනි. මට එය අභිසයෝගයක්ම විණි. එම ඉලක්කය තනිවම සපුරාගත 
සනාහැක්කක් වුවත්, මා ඉන් සැලුසණ්ද නැත. 

එනිසාම, මසග් යටි සිත සපළඹ වූ සූතර සද්ශනා අනුසාරසයන් 
විපස්සනා භාවනාවට අත්වැලක් සැපයීසේ සත්මාව සකසස් සහෝ 
කරළියට නැංවීසේ අටිසයන්, එකල්හි ධේම පරචාරක කටයුතු සඳහා 
විසද්ශගතව සිටි නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනසය් කෘතයාධිකාරී, 
පූජ්‍නීය පානදුසේ චන්දරතන හිමියන් වැඩසිටි රටටම ඇමතුමක් සගන 
නවමු සිතුවිල්ල පිළිබඳව දැනුේවත් කළද, උන්වහන්සස්සගන් ලද 
පිළිතුර වූසය් “අප දැනට කරසගන යන ඉංගරීසි සතිපට්ඨාන විවරණ 
වැඩසටහන් පටිගත කිරීේ තවමත් අවසන් වී සනාමැති බැවින් තවත් 
අළුත් වැඩසටහනකට කාලය සයදවීම පරාසයෝගිකව අපහසුයි” 
යනුසවනි. 

මා වූ සපාසරාන්දුව සකසස් නේ ඉටු කරන්නද?..... ඒ උසදසා 
ඉදින් මා කුමක් කරන්නද?..... බිරිඳ මාසග් පිටට තට්ටු කර මා සැනසූ 

අයුරින් ගමයමාන වූසය් “Don’t worry. Be happy” යනුසවන් වීම 
කඩාවැටුණු චිත්ත සන්තානයට මහසමරක් බඳුම විය.  

පූජ්‍නීය චන්දරතන හිමියන් එකඟ කරවා සනාසගන අතිපූජ්‍නීය 
ධේමජීව නා සමිඳුන් ඇමතීම ඵලක් සනාවන බව අත්දැකීසමන්ම දන්නා 
නිසාම, අප සදසදනා නා සමිඳුන් විසදස්ගත වන 2024 මැයි මස මැද 
භාගය පසුවන සතක් ඇඟිලි ගනිමින් සිටිසය් අපසග් නවමු සිතුවිල්ල 
වපුරවන්නට චන්දරතන හිමියන්ට විසේක කාලයක් ලැසබන සතක්මය.  

යළිත් ලංකාවට සපරළා වැඩමසකාට විසේක සුවසයන් සිටි 
චන්දරතන හිමියන් ඇමතීමට අප 2024 මැයි මස 16 වන දින රාතරිය 
සයාදා සගන ඉතාම බැගූපත් ඉල්ලීමක් යළිත් සිදු කසළ්, 2024 ජ්‍ූනි මස 
29 වන දින සිට ස්වාධීන රූපවාහිනී සස්වය විසින් ලබා දීමට එකඟ වූ 
ගුවන් කාලය සදස් විසදස් සබාදුනු පරජ්‍ාවසග් බුද්ධිමය භාවනා 
නිේවළලු පුළුල් කිරීම පිණිස සයදවීමට තවත් අවස්ථාවක් අප හට උදා 
වී ඇති බැවිනුත්, එය සුරක්ෂ්‍ිත කරනුවස් සූතර සද්ශනා අනුසාරසයන් 
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විපස්සනා භාවනාවට අත්වැල සැපයීම බවුන් වඩන සයෝගීන් උසදසා 
වූ උපකාරයක් වන බැවිනුත්, ඒ සඳහා සමසතක් දහේ පුස්තකයක් 
එළිදක්වා සනාමැති මාතෘකාවක් සයාදාගතසහාත් එය වඩාත් අේථ 
සේපන්න වන බැවිනුත් නිසාසවන්මය. 

වියැළී ඉරිතැලී ගිය සබාල් සපාළවට වැටුණු පිනිදිය සදෝතක් 
සමන්, ඊට යහපත් පරතිචාරයක් ලබා දුන් චන්දරතන හිමියන්සග් මුවින් 
පිට වුසණ් “මමත් කල්පනා කළා ඒ ගැන. දෘශය මාධයසයන් එවැනි 
සද්ශනා මාලාවක් සිදු කර සනාමැති නිසා එය වැදගත් සේවි” 
යනුසවනි. මී පැණි කණට වත්කරන්නාක් බඳු වූ වදන් සපසළන් හිසස් 
මල් පිපුණාක් සමන් චිත්ත ධධේයයක් ලද මාත්, මාසග් බිරිඳත් 

වහවහා කරියාත්මකව විදයුත් තැපැල් (email) පණිවුඩයක් හරහා 
ධේමජීව නා සමිඳුන්සග් අවසරය ලබාගැනීමටත්, සුදුසු ආරණයවාසී 
හිමිනමකසග් නමක් සයෝජ්‍නා කරවාසගන එමගින් සවනත් සූතර 
සද්ශනාවක්ද විවරණය කරවාගැනීසේ අවශයතාවය පැවසීමටත් පියවර 
එසවසලහිම ගැනුණි.  

නා සමිඳුන් විසදස්ගතව එරටට සගාඩබැසීමටත් සපර අපසග් 
සුභ ආරංචිය කැටිසකාට ගත් නවමු සංකල්පනාව බන්සද්සිසය් තබා 
පිළිගැන්වූසය් නා සමිඳුන්සග් ආශිේවාදය එසැණින්ම අප සවත 
ලැසබන බවට වූ මහත් විශ්වාසසයනි. එය එසලසින්ම ඉටු වූසය් 
සනතට කඳුලක්ද උනමිනි. 

ඉන් අනතුරැව, නවමු වැඩසටහනට නේ තැබීම චන්දරතන 
හිමියන් සහ රාණි සස්නාරත්න රාජ්‍පක්ෂ්‍ මහත්මිය අතර වූ 
කතිකාවසත් ඵලදැරීමක් සලස “විපස්සනා පරිකථා” සලසින් කූටපරාප්තිය 
සිදු වූ අතර, ඊට සත්මා පාඨයක් එක් කරමින් “විපස්සනාවට 
අනුග්ගහිත වූ ගම්භීර සූතර රද්ශනාවලිය” යනුසවන් අේථ සේපන්න 
කිරීමට මටත්, සහ්මන්ත රණවකයන්ටත් අවස්ථාව උදා විය.  

ලහිලහිසය් පටිගත කිරීේ සඳහා තරැණ අධයක්ෂ්‍වරසයකු වූ 
ඔසඳ සපුමල් ගුණවේධනයන්සග් කණ්ඩායමට පවරා පටිගත කිරීසේ 
දින වකවානු සයාදාගත්සත් තලවතුසගාඩ තාවකාලික මැදිරි 
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සංකීේණයටද අළුත් මුහුණුවරක් ලබා සදමින්, නවමු සංකල්පයට නවමු 
වටපිටාවක්ද එක් කරමිනි.  

“පරපංච සහ නිෂ්ප්පරපංච” මාතෘකාව ඔස්සස් පූජ්‍නීය චන්දරතන 
හිමියන්සග් සද්ශනා 9 කින්ද, අලුතින් නාමසයෝජ්‍නා ලද පූජ්‍නීය 
සහෝමාගම ධේමකුසල හිමියන්සග් “ඡප්පාණක සූතරය” ඔස්සස් සද්ශනා 
9 කින්ද අලංකෘත වූ “විපස්සනා පරිකථා” නේ සාරගේභ සද්ශනාවලිය 
2024 ජ්‍ූනි මස 29 වන සසනසුරාදා පටන් ස්වාධීන රූපවාහිනී සස්වය 
ඔස්සස් දිගහැසරන්සන් නා සමිඳුන් 2024 ජ්‍ූලි මස මැද භාගසය් සපරළා 
දිවයිනට වැඩමකළ වහාම නා සමිඳුන්සග් සද්ශනා මාලාවක්ද යළිත් 
පටිගත කර පූේණ වශසයන් සද්ශනා 36 ක අන්තේගතයක් ලබා දීසේ 
සපාසරාන්දුවද සමගිනි. 

සේ සටහන ලියසවන විටත් අතිපූජ්‍නීය ධේමජීව නා 
සමිඳුන්සග් සහ පූජ්‍නීය චන්දරතන හිමියන්සග් නවමු සූතර සද්ශනාවලි 
සදකක පටිගත කිරීේ සිදු සවමින් පවතින්සන් සමස්ත විපස්සනා 
භාවනාවට ගරැ කරන සදස් විසදස් සබෞද්ධ පරජ්‍ාව සවනුසවන් අප ලද 
අනගි ජ්‍යගරහණය පිළිබඳව නිහඬ අතීත ආවේජ්‍නාවක්ද සිදු කරමිනි.  

නිස්සරණ වන අරසණ් සස්නාසනාධිපති නා සමිඳුන් 
විසදස්ගතව සිටියදී, නා සමිඳුන්සග් ආශිේවාද මැද කෘතයාධිකාරී, 
පූජ්‍නීය පානදුසේ චන්දරතන හිමියන් සහ පූජ්‍නීය සහෝමාගම 
ධේමකුසල හිමියන් එක්ව නිස්සරණ වනය සංරක්ෂ්‍ණ මණ්ඩලසය් 
සනාමද සහය ලබමින් එළිදැක්වූ “විපස්සනා පරිකථා” සූතර 
සද්ශනාවලිය, මීළඟ නායකත්වය සඳහා බිහි වන සදවන සපළ සිදු කළ 
නායකත්වසය් සදහේ ඉනිමක්ම බව බැති සිතින් සඳහන් කළ යුතුමය.  

“පරපංච සහ නිෂ්ප්පරපංච” මාතෘකාව ඔස්සස් ඔබට පිසදන 
සද්ශනා 9 හි සහ “ඡප්පාණක සූතර” සද්ශනා 9 හි පටිගත කිරීේ 
දායකත්වය ලබා දුන් අත්තිිසය් පදිංචි අප කලයාණ මිතර ජ්‍යන්ති 
සසසනවිරත්න මහත්මිය සහ සුනිල් සසසනවිරත්න මහතා යන 
සදපළටත්, ඉදිරිසය්දී ධේමජීව නා සමිඳුන් සහ චන්දරතන සමිඳුන් 
එක්ව සිදු කරන තවත් සද්ශනා 18 ක් සඳහා වූ පටිගත කිරීසේ බරපැන 
දැරීමට ඉදිරිපත් වූ මිරිහාසන් පදිංචි අප කලයාණ මිතර ජ්‍ගත් කුලතුංග 
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මහතා සහ සමන්තා කුලතුංග මහත්මිය යන සදපළටත්, ඔවුන්සග් එම 
ධේමදානයම දායකත්වය සවනුසවන් අපසග් බුද්ධාලේබන පරීතිය සමහිලා 
කෘතසේදීව පුදකර සිටිමු.  

ස්වාධීන රූපවාහිනී මාධය ජ්‍ාලයද සිය යුතුකේ හා වගකීේ 
මැනවින් සත්රැේගනිමින්, යුගසය් අවශයතාවය ඉටුකරමින්, දේ පිපාසිත 
සබෞද්ධ පරජ්‍ාවට හදවතින් පුද සදන සිය ගුවන් කාලය පිළිබඳව අපසග් 
භක්ති පූේවක ස්තූති පරණාමයද සමහිලා පුදකර සිටිමු.  

“විපස්සනා පරිකථා” නේ වූ ගේභීර සූතර සද්ශනාවලි 
සාරසංගරහය විපස්සනා භාවනාව පරගුණ කරන්නා වූ සයෝගීන් හට 
සනාදන්නා වූ කමටහන් ලබාගැනීමටත්, දන්නා වූ භාවනාව පරගුණ 
කිරීමටත්, එමගින් නිවන් මග සාක්ෂ්‍ාත් කරගැනීමටත් සකේබිමක්ම 
සේවා!යි අප ඉත සිතින් පරාේථනා කරමු. 

ඔබ සැමට සතරැවන් සරණයි!.... 
සේපාදක 
වේෂ්‍ 2024 ක් වූ අසගෝස්තු මස 16 වන දින දී ය. 
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කේ සැපසයහි ඇලී ගැලී සලෞකික ජීවිතයට හුරැ වී සිටින යසමකුසග් 
සිත නිරන්තරසයන් විතේක සහ පරපංච ඔස්සස් දිව යමින් ඉන් මිදීමට 
බැරි තරමටම ඒ තුළ සිරගත වී සිටී. විපස්සනා භාවනාවක් වඩන්නා වූ 
සයෝගාවචරයා හට විතේකයක් යනු කුමක්ද? එය පරපංචයක් බවට 
වේධනය වන්සන් සකසස්ද? පරපංච අත්හැරීම, නැත්නේ සමනය කළ 
හැක්සක් සකසස්ද? යන පැනවලට මනා පිළිතුරැ සපයන ලද ගැඹුරැ 
දහේ කාරණා සබාසහාමයක් ගැබ් වූ සමම “පරපංච සහ නිෂ්ප්පරපංච 
(විපස්සනා පරිකථා - 1)” දහේ පුස්තකය ඔබ සවත සනාමිලසය් සබදා 
සදන්නට අප සපාසහාසත් වූසය් අප වටා ඒකරාශී වී සිටින කලණ මිතර 
සේපත්තිය විසින් සදන සනාමසුරැ දායකත්වය නිසා බව කිවයුතුමය.  

ඒ අනුව, 

1. ආශිේවාද සහ ධේම උපසදස් ලබා දීසමන් කටයුතු කළ 
මීතිරිගල නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනාධිපති, පරධාන 
කේමට්ඨානාචාේය, සති පාසල නිේමාතෘ, අති පූජ්‍නීය, 
උඩඊරියගම ධේමජීව නායක ස්වාමීන් වහන්සස්ටත්; 

2. සමම උතුේ ධේම ගරන්ථය සේපාදනය කළා වූ මීතිරිගල 
නිස්සරණ වනය ආරණය සස්නාසනසය් කෘතයාධිකාරී, 
කේමට්ඨානාචාේය, පූජ්‍නීය පානදුසේ චන්දරතන ස්වාමීන් 
වහන්සස්ටත්; 



|x 

3. එම ගරන්ථය එළිදැක්වීම උසදසා සේපූේණ බරපැන වශසයන් 

රු. ......./- ක මුදලක් පරිතයාග කරන ලද තලවතුසගාඩ වැලි 
පාසේ 461/4 හි පදිංචි සක්. ජී. ඒ. ඇසිලින් ගුණරත්න මහත්මිය 
සහ ගුණරත්න මාරසිංහ මහතා යන සදපළටත්;  

i. සඳුන් මදුරංග, සජිත් උදයංග, හෂ්‍ීමා එරංගනී, මනීෂ්‍ා 

පනාසගාඩ, කල් පා ධීරසස්කර, පණ්ඩුල ගුණසස්කර යන 
දූ දරැවන් ඇතුළු සියලු ඥාති මිතරාදීන්ටත්;  

ii. පරසලෝ සැපත් සදමේපියන් වන සක්. ජී. ඒ. ඕදිරිස්, 
සිසිලින් පරණමාන, පිංහාමි මාරසිංහ, සබ්බි සනෝනා 
ජ්‍යසිංහ යන මහත්ම මහත්මීන්ටත්; සීලවතී පරණමාන 
මද්දු අේමා, විලියේ පරණමාන මාමා, සක්. ජී. ඒ. 
සිරිසස්න සලාකු තාත්තා ඇතුළු සියලුම සංසාරගත 
ඥාති මිතරාදීන්ටත්; 

අනන්ත සසර පටන් සේ සමාසහාත දක්වා පරසලෝ සැපත් වේග 
පරේපරාගත සසසු සියලු ඥාති හිතමිතරාදීන් සමම පින් අනුසමෝදන්ව 
ඔවුන්සග් ඉදිරි භවගාමී ජීවිත නිවනින් සැනසීමටත්, සුජීවත්ව සිටින 
සසසු සියලු ඥාති හිතමිතරාදීන්ට නිදුක් නීසරෝගී චිරජීවනය පරාේථනා 
කිරීමටත්, සේ භවසය්දීම උතුේ චතුරාේය සතයය ධේමය අවසබෝධ 
කරසගන නිවනින් සැනසීමටත් සේ ධේම දානමය කුසල ශක්තීන් 
උපනිශරය සේවා! යි පරාේථනා කරමු. සතරැවන් සරණයි!... 

සමයට, 
නිස්සරණ වනය සංරක්‍ෂණ මණ්ඩලය 
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ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද අපි අළුත් මාතෘකාවක් සඳහායි ආරේභයක් 
ලබන්සන් “විපස්සනා පරිකථා” නමින්. ඉතින් සකසස් නමුත් අපි 
සියලුසදනා ටිකක් හිත සන්සුන් කරගන්න, සේ මාතෘකාවට 
එළසඹන්න, අර “සතිපට්ඨාන විවරණ” වැඩසටහන් මාලාව ඔස්සස් 
අරසගන ආපු සතිපට්ඨානය නැවතත් සපාඩ්ඩක් මතක් කරසගන 
නැවතත් සිහිය පිහිටුවාගමු. සතිය වඩන්න වූයේ කරමු. සුළු 
සමාසහාතක් එසහනේ අපි භාවනානුසයෝගීව ගත කරමු.  

ඉතින් ඒ නිසා මම සියලුසදනාට ආරාධනා කරනවා සහාඳට 
සන්සුන්ව වාි සවන්න. තමන්සග් ඉරියේව සකස් කරගන්න. හිස 
සකළින් තියාගන්න. සබල්ල සකළින් තියාගන්න. උරහිස් සදක 
සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න. අත් සදකත් ඔසඩාක්කුව මත, නැත්නේ පාද 
සදක මත සැහැල්ලුසවන් තැන්පත් කරගන්න. උඩුකය ඍජ්‍ුව 
තබාගන්න. සහාඳට සුවසස් සැපසස් වාි සවන්න. තමන්සග ඉරියේව 
සකස් කරගත්තා. කය සහාඳට සමබරයි. සැහැල්ලුයි. හිතත් සහාඳට 
සැහැල්ලු කරගන්න. දැන් සහාඳට සේ තමන් එක්ක ඉන්න ගතිය, මම 
මාත් එක්ක ඉන්න ගතිය, සේ සමාසහාත තුළ තමන් ඉන්න ගතිය 
ඉස්සරහට ගන්න. සලාකු අමාරැ සදයක් කරන්න යනව කියල 
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සනසවයි. සේ තමන් එක්කම වාසය කිරීමක්. මම මාත් එක්ක වාසය 
කරනවා. හිත අතීතසයන් මුදවසගන අනාගතසයන් මුදවසගන සහාඳට 
සේ සරල වේතමානය තුළ අවදිසයන්, පිබිදීමකින් යුක්තව, 
සැහැල්ලුසවන් සතුටින් වාසය කරනවා.  

සහාඳට දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. සුළු සවලාවක් රඳවසගන 
ඉඳලා සහමින් පිට කරන්න. බලන්න තමන්ට සහාඳට තමන්සග කය 
පිළිබඳ හැඟීමක් දැනීමක් තිසයනවද කියලා. දැන් අසප් ඇස් සදක 
පියවිලා තිසයනවා. සමහර විට ඇහි පිහාටු අතර සියුේ ස්පේශයක් 
දැසනන්න පුළුවන්. සතාල් එකිසනක ස්පේශ සවලා තිසයනවා. එතනත් 
යේ මෘදු ස්පේශයක් දැසනන්න පුළුවන්. දත් ඇඳි එකට තද සවලා හිර 
සවලා නැහැ. සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. මූසණ මාංශ සප්ශි තද සවලා 
හිර සවලා නූ. සැහැලල්ුසවන් තිසයනවා. අපිට පුළුවන් මුවග පුංචි 
සිනහවක් පවත්වන්න. ඒක මුලදි නිකන් කෘතරිමයි වසග් වුණාට අසප් 
හිත සැහැල්ලු සවනසකාට, නීවරණ ඉවත් සවනසකාට සේ සැහැල්ලු 
සිනහව ස්වාභාවික සිනහවක් බවට පත් සේවි. හිත සැහැල්ලු 
කරගන්න. සතුටු සවන්න. කාසලකට පස්සස අපිට අපිත් එක්ක ඉන්න 
අවස්ථාවක්, අසප් හිත සන්සුන් කරගන්න අවස්ථාවක්, ආධයාත්මික 
සුවයක් ලබන්න අවස්ථාවක් සේ සමාසහාසතදි අපිට ලැබිල තිසයනවා. 
හිස සකළින් තිසයනවා. සබල්ල සකළින් තිසයනවා. උරහිස් සදක 
සහාඳට සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. අපි ආයාසසයන් ඔසවාසගන නැහැ. 
අත් සදක ඔසඩාක්කුව මත, පාද සදක මත තැන්පත් සවලා තිසයනවා. 
අත්වල මාංශ සප්ශිවල කිසිම තද වීමක් හිර වීමක් නැහැ. උඩුකය 
ඍජ්‍ුයි. අපි ටික ටික සේ කයටම පැමිසණනවා. කාරය කායානුපස‍්සී 
විහරති සහාඳට සේ කයත් එක්ක වාසය කරනවා. කය අනුව බලනවා.  

දැන් සේ සන්සුන් සවච්ච කයට පැමිණිලා සහාඳට සුවසස් වැඩ 
සිටින්න කියලා අපි අසප් හිතට ආරාධනා කරනවා. ඇසුරැ කරන්න 
සේ කය. එළිසය දුවන්න යන්න සදයක් නූ. සවච්ච සද්වල් ගැන මතක් 
කරන්න සදයක් නැහැ. අනාගසත් කරන්න ඉන්න සද්වල් ගැන මතක් 
කරන්න සදයක් නැහැ. දැන් සුවසස් ඉන්න තැනක් සේ කය තුළින් අපිට 
ලැබිල තිසයනවා. හිත විවිධ අරමුණුවල යන්න ඉඩ තිසයනවා. නමුත් 
අනුගරහ කරන්සන නැතිව ඒවට අපි නැවත නැවත සේ සරල, 
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වේතමාන, කායික අරමුණ උපසයෝගී කරගන්නවා. නැවත නැවත 
ඇසුරැ කරනවා. කයත් සැහැල්ලුයි. හිතත් සැහැල්ලුයි.  

දැන් අපි සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් නාසිකාගරය අසලට අසප් 
හිත සයාමු කරනවා. කයට නිදහසස් කැමති පරිදි හුස්ම ගන්න ඉඩ 
දීලා, අපි සේ ආශ්වාසය පිළිබඳ දැනුවත් සවනවා. පරශ්වාසය පිළිබඳ 
දැනුවත් සවනවා. අසප් හිත තාමත් අකීකරැයි නේ, අතීසතට 
අනාගසත්ට දුවනවා නේ, අපිට ඕනි නේ සමසනහි කිරීමක් කරන්න 
පුළුවන්. ආශ්වාසය දැනගන්නා සමාසහාසතදි ආශ්වාසයක් කියල 
සමසනහි කරන්න පුළුවන්. පරශ්වාසය දැනගන්නා සමාසහාසතදි 
පරශ්වාසයක් කියල සමසනහි කරන්න පුළුවන්. හැබැයි අසප් හිත සේ 
සවනසකාටත් සන්සුන් නේ, සහාඳට ආශ්වාසය එක්කම රැඳිල තිසයනව 
නේ, පරශ්වාසය එක්කම රැඳිල තිසයනව නේ, දැන් අපිට සමසනහි 
කිරීමකින් සතාරවම සුවසස් නාසිකාගරය අසල සිහිය පවත්වන්න 
පුළුවන්. පුංචි කායයයයක් පවරන්න තමන්සග හිතට එකම ආශ්වාසයක් 
පරශ්වාසයක්වත් මගහරවගන්සන නැතිව සියල්ල දැනගන්න. 

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහම නේ අද අපි “විපස්සනා 
පරිකථා” ආරේභක ධේම සද්ශනාවට සවන් සදන්න සියලුසදනා එක්ව 
නමස්කාරය කියමු.  
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

ඛුද‍්දා විතක‍්කා සුඛුර්‍ා විතක‍්කා අනුග‍්ගතා ර්‍නරසා උප‍්පිලාවා  
එරත අවිද‍්වා ර්‍නරසා විතරක‍්ක හුරා හුරං ධාවති භන‍්තචිර්තා’ති 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි සතිපට්ඨාන සූතර මුල් කරසගන ඒ 
පවත්වපු “සතිපට්ඨාන විවරණ” වැඩසටහන් මාලාසවදි සමහර විට සේ 
පින්වතුන් ඇත්ත වශසයන්ම පරාසයෝගිකව සේ දහම තුළ සයසදන්න 
උත්සාහයක් දැරැවා නේ, සතිපට්ඨානය වඩන්න උත්සාහයක් දැරැවා 
නේ, සමහර විට සකසනකුට සප්න්න ඇති තමන්සග හිත් සකායි තරේ 
නේ අසංවරද? ඒ වසග්ම විවිධ සිතුවිලි ගලාසගන එනවද? සමහර විට 
තමන්ට කිසිම පාලනයක් නැහැ. නිරන්තරසයන් කල්පනාවල සයදිල 
ඉන්නවා. ඉතින් ඒ නිසා අසප් හිත ගැන යේ කිසි අත්දැකීමක් සේ 
පින්වතුන්ට ලැසබන්න ඇති. ඉතින් ඒ නිසා අපි කල්පනා කළා සේ 
හිතට එන පරධාන බාධාවක් වන ඒ සිතුවිලි ගලාසගන ඒම ගැන 
විමසන්න - විවිධාකාර සිතුවිලි අසප් හිතට ගලාසගන එනවා. සේකට 
අපි සාමානයසයන් ධේමසය් නමක් සයාදනවා විතේක කියලා. ඉතින් 
ඔන්න ඔය විතේක ධාරාවන් අසප් හිත මැඩගන්නසකාට, ඒක තව 
ටිකක් එහාට ගිහිල්ලා ඒක පරපංචයක් දක්වා වේධනය සවනවා. 
සමානවද සේ පරපංච කියන්සන්? ඉතින් අපි බලාසපාසරාත්තු සවනවා 
පරපංච කියන්සන සමානවද කියලා සගනහැරපාලා, ඊට පස්සස ඒකට 
සේ දහම තුළින්ම සමානවද තිසයන විසඳුේ ඒ පරපංච සමනය කරන්න 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නලා තිසයන මාේග, කරසමෝපායන් 
සමානවද කියලා ඒ පිළිබඳ යේ පමණක අවසබෝධයක් ලබා සදන්න. 
ඉතින් ඒසක වටිනාකමත් ඒක බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සකතරේ නේ 
වැදගත් සකාටසක් වශසයන්, සේ දහසේ විපස්සනාසේ අංගයක් 
වශසයන්, සැලකුවද කියන එකත් අපි තව ටිකක් එහාට යනසකාට මතු 
කරන්න, සපන්නල සදන්න බලාසපාසරාත්තු සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා 
සේක සද්ශනාවලියක් වශසයනුයි අපි ඉදිරිපත් කරන්න අදහස් 
කරන්සන්. අද මූලකි සද්ශනාසවදි අපි අසප්ක්ෂ්‍ා කරනවා හිසත් 
හටගන්න ඒ විවිධාකාර විතේක පිළිබඳ යේ විගරහයක් කරන්න.  
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දැන් සේ පින්වතුන් දන්නවා අසප් හිත නිරන්තරසයන් කල්පනා 
කරනවා. එක සමාසහාතක්වත් නිකන් නැහැ. එක සමාසහාතක්වත් 
සන්සුන් නැහැ. නිශ්ශබ්ද නැහැ. නිරන්තරසයන්ම කල්පනා කරන 
හිතක්, සිතුවිලි ජ්‍නනය කරන හිතක්, කියවන හිතක්, සදාඩමලු සවච්ච 
හිතක් තමයි සාමානයසයන් මනුස්සසයකුට තිසයන්සන්. ඒක සංවර 
නැති හිතක්. හික්මිච්ච නැති හිතක්. එයා කල්පනා කරන්සන හිතන්සන 
සමානවද කියලවත් සමහර විට අපිට ඒ තරේම වැටහීමක් නැහැ. 
සමහර විට අපිට වුවමනා සද් කල්පනා කරනවා. සමහර විට අපිට 
කිසිම වුවමනාවක් නැති සද්වල් කල්පනා කරනවා. සමහර විට ඒ 
වුවමනා නැති සද්වල්වලින්ම අසප් හිත පිරිලා තිසයනවා. එතසකාට 
අපි හිතුවට සේක මසග් හිත කියලා, මසගයි සේ හිත කියල අපි 
හිතාසගන හිටියට සමහර විට සේ පින්වතුන්ට සත්සරන්න ඇති මසග් 
හිත මං කියන සද් අහන්සන නූ. ඉතින් ඒ නිසා අපි එසහනේ සේ හිත 
හදාගන්න එක, සේ හිතට පැමිසණන විවිධ සිතුවිලි අඳුනගන්න එක, 
ඒක තව දුරටත් එහාට සගනිහිල්ලා පරපංච දක්වා වේධනය සවලා ඒ 
පරපංචවලින් මැඩපවත්වන තත්ත්වයක් ඇති සවලා අපි නිකන් ඒසක 
වහසලක් බවට පත් සවන එක ඇත්තටම අපි තුළ තිසයන පරධාන 
පරශ්නයක්. මනුෂ්‍ය පරජ්‍ාසේ තිසයන එක පරධාන පරශ්නයක් තමයි සේ 
සිතුවිලිවලට පරපංචවලට, හිසත් සකසරන සේ වටවළල්සල් යූේවලට 
නතු සවලා, ඒවාට වහල් සවලා, ඒකට ඔසහ් යන්න දීලා, අන්තිමට 
ඒසක් වහසලක් බවට පත් සවලා ඒක අනුව හැසිරීම. එතසකාට අපි 
අතර යේ යේ විරසක භාවයන් ඇති සවන්න පුළුවන්. අසප් සහාඳ හිත 
නැති සවන්න පුළුවන්. අසප් යාළු මිතරාදීන් එක්ක අසප් යේ කිසි 
අඩදබර ඇති සවන්න පුළුවන්. නැත්නේ අපි වැරදි උපකල්පනවලට 
එළසඹන්න පුළුවන්. ඒවා ඔස්සස් අපි විවිධ දෘෂ්‍්ටිවලට යන්න පුළුවන්. 
එසහම බැලුවාම සූසහන්න බැරෑරැේ පැත්තක් සේක තුළ තිසයනවා. 

ඒ නිසා සේවා පිළිබඳව බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් විවිධ සූතර 
සද්ශනාවලදි අපිට කරැණු සපන්නල තිසයනවා. අද මම ඉස්සරහින් 
තියාගත්ත ඒ ගාථාව ඇත්තටම අන්තේගත සවන්සන රම්ඝිය සූතරරය්. 
සේඝිය ස්වාමීන් වහන්සස්ට සවච්ච අකරතැබ්බයක් මුල් කරසගන 
තමයි එසතන්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් උදානයක් වශසයන් උදාන 
පාළිසයදි සේ ගාථාව සද්ශනා කරන්සන්. එක්තරා අවස්ථාවකදි සේඝිය 
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කියන ස්වාමීන් වහන්සස් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්ට උපස්ථාන කරමින් 
ඉන්නවා. ඒ සවලාසවදි උන්වහන්සස්ට සලාකු වුවමනාවක් ඇති 
සවනවා භාවනා කරන්න. ඉතින් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්සගන් අවසර 
ඉල්ලනවා. ‘සේ ළඟ සහාඳ දැකුේකලු අඹ වනයක් තිසයනවා. ඒකට 
ගිහිල්ලා මම භාවනා කරන්නේ ස්වාමීනී’ කියල අවසර ඉල්ලනවා. 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා, සේඝිය, මා අසල සවන ඇප 
උපස්ථාන කරන්න සකසනක් නූ. මඳක් රැඳී සිටින්න කියලා. නමුත් 
සේඝිය ස්වාමීන් වහන්සස් නැවතත් ඉල්ලීමක් කරනවා. ඉතින් නැවතත් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා. තුන්සවනි වතාවටත් ඉල්ලීම කරනවා. 
නැවතත් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා, සේඝිය, සේ සවලාසවදි මසග් 
අසල සවන කිසිම උපස්ථායක ස්වාමීන් වහන්සස් සකසනක් නැහැ. 
ඉතින් ඒ නිසා මඳක් රැඳී සිටින්න කියලා. ඊට පස්සස් හතරසවනි 
වතාවටත් ඉල්ලුවහම බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා සේ මහණදේ 
පුරන්නයි ඉල්ලන්සන්. මට ඒ ගැන කිසි විරැද්ධත්වයක් පරකාශ කරන්න 
සදයක් නැහැ. එසහම නේ සේඝිය කාලය දැනගන්න. ඉතින් සේඝිය 
ස්වාමීන් වහන්සස් ඒ මනරේ අඹ වනයට ගිහිල්ලා භාවනා කරන්න 
උත්සාහවන්ත වුණහම උන්වහන්සස්ට සත්සරනවා සේ හිත සවනදට 
වඩා පුදුම විදිහට සිතුවිලි බහුලයි. පුදුම විදිහට විවිධාකාර විතේකවලින් 
සපසළන්න ගන්නවා. ඊට කලින් දවස්වල සේඝිය ස්වාමීන් වහන්සස්සග් 
හිසත් එච්චර විතේක තිබුසණ නූ. එච්චර සිතුවිලි ගලාසගන ආසව 
නැහැ. නමුත් අද පුදුම විදිහට සේසක කාම විතේක බහුලයි, වයාපාද 
විතේක බහුලයි, විහිංසා විතේක බහුලයි.  

සේ වසග් අත්දැකීමක් ඇතැේ විට සේ පින්වතුන්ටත් ලැබිල 
ඇති. අපි අසප් හිත හදාගන්න, හිත සන්සුන් කරන්න, සතිපට්ඨානයක් 
දියුණු කරන්න වූයේ කරන ඇතැේ දවස්වල අපි හිතුවට වඩා සිතුවිලි 
පරමාණයක් අසප් හිත්වලට එන්න ඉඩ තිසයනවා. ඉතින් එතසකාට 
සමහර සවලාවට අසප් හිසතත් මවිතයක් ඇති සවනවා ‘ඊසය මසග් 
හිත හරි සන්සුන්ව තිබුණා. අද නේ පුදුම විදිහට සේකට සිතුවිලි 
එනවා. සකායි විදිහකටවත් සේක සමල්ල කරගන්න බූ’ කියල සමහර 
සවලාවට තමන් ගැනම නිකන් අවතක්සස්රැවක් ඇති සවන්න පුළුවන්. 
තමන් ගැන යේ කිසි සැකයක් ඇති සවන්න පුළුවන්. භාවනාව ගැන 
සැකයක් ඇති සවන්න පුළුවන්. ඉතින් සේ වසග් විවිධාකාර පරශ්න සේ 
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භාවනා කරන පින්වතුන්ට එළසඹන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒවත් අපි 
සත්රැේගන්නයි තිසයන්සන්. සේ හිත එතසකාට වැඩ කරන්සන, 
නැත්නේ සේ හිත හැසිසරන්සන අපිට ඕනැ පරිදිම සනසවයි. සේසක 
නා නා පරකාර සිතුවිලි පහළ සවනවා.  

සේ සිතුවිලි වේගීකරණයක් දහසේ සකරිලා තිසයනවා. 
සාමානයසයන් සේ විතේකවලට විවිධාකාර මට්ටේවලින් නේ සයදිල 
තිසයනවා. දැන් ඔය කාම විතේක, වයාපාද විතේක, විහිංසා විතේක 
කියන ඒවා සේ පින්වතුන් අහලා ඇති. ඉතින් ඒකට අපි කියනවා 
ර්‍ජ‍්ඣිර්‍සහගතා උපක‍්කිරලසා කියලා. ඒ කියන්සන ඊට කලිනුත් 
එසහනේ ටිකක් ඕළාරික උපක්සල්ශ වශසයන් සපන්නන සේ 
කායදුච‍්චරිත වචීදුච‍්චරිත ර්‍රනාදුච‍්චරිත කියල පැත්තක් කතා කරනවා. 
ඒක ඇත්තටම ශීලයට අදාළයි. හැබැයි ඊට සමහා තිසයන සේ මජ්ඣිම 
සහගත උපක්සල්ශ කියන ඒවා කාම විතේක, වයාපාද විතේක, විහිංසා 
විතේක කියලා සූතරයක සඳහන් සවනවා. ඒ සූතරයට කියනවා 
පංසුරධාවක සූතරය කියලා. ඒකත් හරි ලස්සන සූතරයක්. සමාකද, 
ඒසකදි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් එක්තරා උපමාවක් දීලා ඒ අනුසාරසයන් 
තමයි සේ කාරණාව අපිට සහළි කරන්සන්. දැන් සේ පින්වතුන් අහල 
ඇති ඔය රත්තරන් එසහම නිස්සාරණය කරගන්න කරන්සන ඒ 
රත්තරන් අඩංගු යේ කිසි පස් සාේපල් අරසගන ඉතින් ඒවා තමයි 
නිස්සාරණයකට බඳුන් කරන්සන්. ඉතින් සමහර විට ඒසක සගාඩක් 
කැළිකසල කැලිකසළ එසහම තිසයනවා නේ ඒක මුලින් යේ කිසි 
සපරනයක් පාවිච්චි කරලා ඒක යේ පමණකට පිරිසිදු කරනවා. ඊට 
පස්සස වතුසරන් සසෝදලා යේ පමණකට පිරිසිදු කරනවා. ඊට පස්සස 
ඊට වඩා කුඩා සිදුරැ සහිත සපරනයක් පාවිච්චි කරලා තවත් පිරිසිදු 
කරනවා. ඊට පස්සස ඔනන් රත් කරලා තවත් සේසක තිසයන අනවශය 
සද්වල් ඉවත් කරනවා. ඒත් හැබැයි තාම සේ රත්තරන් ලැබිල නූ. ඊට 
පස්සස නැවතත් සකෝවක දාල රත් කරලා ආසයත් තව තව පිරිසිදු 
කරනවා. ඉතින් සේ විදිහට ඒ පිරිසිදු කිරීේ කරියාවලිසය්, නිස්සාරණ 
කරියාවලිසය් සූසහන පියවර ගණනාවක් එහාට ගියාට පස්සස තමයි 
අපිට පිරිසිදු දඹ රන් හේබ සවන්සන්. ඉතින් සේ උපමාව තමයි 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ පංසුසධාවක සූතරසය්දි අසප් හිත පිරිසිදු 
කිරීම සේබන්ධසයනුත් ඉදිරිපත් කරන උපමාව.  
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අසප් හිතත් එකපාරට පිරිසිදු කරගන්න බූ. සේසකත් සේ 
ඕළාරික උපක්සල්ශ තිසයනවා කාය දුශ්චරිත, වචී දුශ්චරිත, මසනෝ 
දුශ්චරිත කියල. දැන් එසහනේ ඒ ටික අපිට ඇත්තටම සූසහන දුරකට 
ශීලසයන් සමල්ල කරගන්න පුළුවන්. අපිට කය හික්මවගන්න පුළුවන්. 
ඊළඟට වචනය සූසහන දුරට හික්මවගන්න පුළුවන්. ඊළඟට සේ මනස 
හික්මවන කාරණය තමයි අපි උදේ කරගන්න හදන්සන්. එතසකාට ඒ 
මනස හික්මවගන්න ගියහම තමයි අපිට හේබ සවන්සන් 
ර්‍ජ‍්ඣිර්‍සහගතා උපක‍්කිරලසා කියන සේ හිසත් එන තවත් සකසලස් 
ස්වභාවයන්, හිසත් එන විවිධාකාර සිතුවිලි ස්වභාවයන්, විතේක 
ස්වභාවයන්. ඒ කාම විතේක. සේක කාටත් පුරැදු සදයක්. අපි සේ ගත 
කරන්සන කාම සලෝකයක. ඒ කාම සලෝසක විවිධ කාම විතේක අසප් 
පහළ සවනවා. අපි හිතමු අපි ඇසහන් දැකපු විවිධාකාර ලස්සන 
ලස්සන රූප තිසයනවා. විවිධ සංසිද්ධීන් තිසයනවා. දේශන තිසයනවා. 
ඉතින් ඒ සද්වල් දැකලා දැන් අවසන් වුණා, නමුත් ඒවා හා සේබන්ධ 
සිතුවිලි අසප් හිතට ගලාසගන එන්න පුළුවන්. එතසකාට ඒවම 
අනාගසත්ට මුල් සවලත් ‘මං අරව බලන්න ඕනැ. සේව බලන්න ඕනැ. 
අර චිතරපටිය බලන්න ඕනැ. සේ නාටයය බලන්න ඕනැ’ කියලා අසප් 
හිතට විවිධ සිතුවිලි එන්න පුළුවන්. නැත්නේ අපි චිතරපටියක් බලලා 
වාි වුණා නේ, නාටයයක් බලලා වාි වුණා නේ, අද කාසල හැටියට 
ඔය සමාජ්‍ මාධයසය් සමානවා හරි සදයක් බලලා භාවනාවට වාි 
වුණා නේ, ඒවා හා සේබන්ධ සේ කාම විතේක අසප් හිතට එන්න 
පුළුවන්.  

එතසකාට සේ කාම විතේකයන් බහුලව අසප් හිතට 
පැමිසණනවා කියන එක කවුරැත් අත්දකින තත්ත්වයක්. සමහර 
සවලාවට අපි ඇසහන් රූප දැකලා ඒ එන විතේක පමණක් සනසවයි 
කසණන් විවිධ ශබ්ද අහනවා. සිංදු අහනවා. කවි කතන්දර අහනවා. 
සමහර විට අපි භාවනා කරන්න ගියහම, හිත සන්සුන් කරගන්න 
ගියහම එබඳු විතේකත් අසප් ඔළුවට එනවා. ඒ විතේක ආවහම ඒවත් 
සමහර සවලාවට සකසනක් මුමුණන්න පටන්ගන්නවා. ඇතැේ 
සකසනක් භාවනා කරසගන යනසකාට නිකන් සිංදුවක් මතක් සවනවා. 
ඉතින් අර හුස්ම රැල්ලක් දිහා බලා ඉන්නවට වඩා, පිේබීමක් හැකිළීමක් 
දිහා බලා ඉන්නවට වඩා ඒ හිතට එන යේ කිසි කාම විතේකය යේ 
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පමණක සතුටක් දනවනවා. ඒ තුළ යේ කිසි ආස්වාදයක් තිසයනවා. 
උත්සත්ජ්‍නයක් තිසයනවා. ඉතින් අපි සනාදැනුවත්වම අර සියුේ සවච්ච 
අරමුණ අත්හැරල දාලා අර කාම විතේකය ඔස්සස් යනවා. සමාකද, 
එතන තිසයනවා යේ කිසි විචිතරත්වයක්. එතන තිසයනවා ආස්වාදයක්. 
හිත නිතැතින්ම සපළසඹනවා ඒ ඔස්සස් කල්පනා කර කර යන්න. ඒක 
බහුලව සිද්ධ සවන සදයක්. අපි විඳපු යේ කිසි ආස්වාදයක් තිසයනවා 
නේ, ගඳ සුවඳක ආස්වාදයක් තිසයනවා නේ, ඒක වුණත් මතක් 
සවන්න පුළුවන්. සේ පිළිබඳ නිදේශන කීපයක් දක්වන්නේ. සමහර 
සවලාවට අසප් හිත සියුේ සවනසකාට ඈත තිසයන මල් සුවඳක් එන්න 
පුළුවන්. ඒකත් සහාඳට සමහර සවලාවට තීවරව දැසනනවා. ඒ ඔස්සස් 
හිත යනවා. ඒවා කල්පනා සවනවා. ඒවා පිළිබඳ විවිධ සැලසුේ හිසත් 
හැසදනවා. අපි රස විඳපු යේ කිසි ආහාරයක් සේබන්ධ යේ කිසි 
විතේකයක් මතක් සවනවා. ඒ හා සේබන්ධ යේ කිසි සැලසුේ කිරීමක්, 
ඉස්සරහට විඳින්න තිසයන සැපයක් ගැන සැලසුේ කිරීමක් හිතට 
එනවා. ඒ වසග්මයි විඳපු සැපයක් පිළිබඳ මතකයක් අවදි සවනවා. අපි 
කය පිනවීමක් සේබන්ධසයන් කරපු සදයක් සහෝ, කරන්න ඉන්න 
සදයක් සහෝ, එබඳු විතේක අසප් හිතට එන්න පුළුවන්. 

ඒ නිසා අසප් හිසත් සේ පංචකාමයන් හා සේබන්ධ විවිධ 
සිතුවිලි පහළ සවනවා කියන එක බහුලව සිද්ධ සවන සදයක්. සමාකද, 
අපි සේ කාමාවචර භූමිය තුළ වාසය කරනසකාට අපිට සප්න්න 
තිසයන්සනම, ඇසහන්න තිසයන්සනම ඒ ඇහැ කන නාසාදී ඉඳුරන් 
පිනවීම සේබන්ධසයන් තමයි. අද සමාජ්‍සය් ඇත්තටම අපි සමාන සද් 
දිහා බැලුවත්, සමාන පැත්සත අපි ගියත්, දැක්කත්, ඒ හැම තැනම 
කරන්සන අසප් සේ ඉඳුරන් පිනවන්න කරන ආරාධනාවක් වසග්. ඒක 
සහාඳයි කියල පරකාශ වීමක් තමයි සේ හැම තැනම සප්න්න 
තිසයන්සන්. ඉතින් ඒ නිසා අසප් හිත සනාදැනුවත්වම සේවා ඔස්සස් 
යනවා. අසප් අර නීවරණ ඒවා හරහා අවදි සවනවා. ඉතින් කාම 
විතේක බහුලව අසප් හිත ඒවායින්ම ඔද්දල් සවන තරමට සේක තුළ 
පිසරන්න ගන්නවා. හිත පිරිල තිසයන්සන කාම විතේකවලින්.  

ඒ වසග්ම සමහර විට අපි ඇතැේ සකසනක් එක්ක උරණ 
සවනවා, යේ යේ මත ගැටුේ ඇති කරගන්නවා. එතසකාට ඒ අය 
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සේබන්ධසයන් අසප් හිසත් යේ වයාපාද විතේක ඇති සවන්න පුළුවන්. 
යේ ධවරී සච්තනාවන්, තරහ සිතුවිලි පහළ සවන්න පුළුවන්. ඉතින් 
ඒවත් ඊට පස්සස මතක් සවනවා. අපි ඈත පරසද්ශයකට යනවා. නමුත් 
ඒ ගියත් මතක් සවන්සන අර අපිට යේ කිසි කරදරයක් කරපු සකනාව. 
අපිට යේ කිසි බාධාවක් කරපු සකනාව. අපවි සනාසලකා හැරපු 
සකනාව. ඒ යේ කිසි සකසනක් අසප් ඔළුසව හැම තිස්සසම ඉන්න ඉඩ 
තිසයනවා. එසහම අපිට කරදර හිරිහැර කරපු, අපිව අවතක්සස්රැ 
කරපු සකසනක් ගැන - එක්සකසනක් සේවා, සදතුන් සදසනක් සේවා - 
ඒ අය සේබන්ධසයන් විවිධ සිතුවිලි අසප් හිසත් නැවත නැවත එන්න 
ඉඩ තිසයනවා. ඊළඟට සකසනකුට අකටයුත්තක් කරන්න හිරිහැරයක් 
කරන්න අසප් හිසතත් සමහර සවලාවට ඇති සවන්න පුළුවන් ධවරී 
සච්තනා. හිංසා සිතුවිලි. එතසකාට හිංසක සිතුවිලිත් එසහනේ එන්න 
ඉඩ තිසයනවා.  

එතසකාට සේ කාම විතක්ක, වයාපාද විතක්ක, විහිංසා විතක්ක 
බහුලව අසප් හිත්වල එන්න ඉඩ තිසයනවා. ඉතින් අපි සේවා විතේක 
වශසයන්, සේවා සිතුවිලි වශසයන් දකිනවා කියන එකත් පහසු නූ. 
සමාකද, සේ නීවරණ බහුල හිත, සේ සිතුවිලි පමණින් සේවා 
හඳුනගන්සන නැහැ. සතිපට්ඨානයක් දියුණු සවලා නැත්නේ අපි ඒකට 
ඈඳගන්නවා පුද්ගලසයක්ව. පුද්ගලසයක්ව ඈඳසගන එයා තමයි 
සමන්න සමයා, එයා තමයි ලස්සන, එයා තමයි සුභ, එයා තමයි සහාඳ, 
එයා තමයි නරක, එයා තමයි සේ සද්වල් කසළ් කියලා එතසකාට අපි 
සේ පුද්ගල භාවයක් එක්ක, පුද්ගලසයක් ආසරෝපණය කරසගන තමයි 
සේ ගනුසදනුව සිද්ධ සවන්සන්. සේවා හුසදක් කාම විතේකය, සේවා 
හුසදක් වයාපාද විතේකය, සේවා හුසදක් විහිංසා විතේකය කියල 
හඳුනගන්න එකත් සුළු පටු කාරණාවක් සනසවයි.  

අපි හිතමු දැන් යේ කිසි සකසනක් ටික ටික සේ දහම පරගුණ 
කරසගන යනසකාට එයාට ලැසබන එක ආනිශංසයක් තමයි සේ පහළ 
සවන සිතුවිලි වේගීකරණයක් කරන්න අවස්ථාවක් ලැසබනවා. ආ 
සේක ඇවිල්ල කාම විතේකයක්, සේක වයාපාද විතේකයක්, සේක 
විහිංසා විතේකයක් කියල සපාඩ්ඩක් සවන් කරල දැනගන්න පුළුවන්. 
හැබැයි ඒක විතේක මට්ටසමන්. පුද්ගලසයෝ දැන් සපාඩ්ඩක් අයින් 
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සවලා. ඒ සිතුවිල්ල පාදක වුසණ් සමන්න සමයා නිසා, අහවලා නිසා, 
එයයි වැරදිකාරයා කියල එසහම බලන පැත්තක් නූ. සමතන දැන් 
හුසදක් විතේක, සේවා ඇවිල්ලා සිතුවිලි, සේක කාම සිතුවිල්ලක්, සේක 
වයාපාද සිතුවිල්ලක් කියන මට්ටසමන් එසහනේ දැකගන්න පුළුවන් 
තත්ත්වයක් සපාඩ්ඩක් හිසත් ඇති සවන්නත් පුළුවන්.  

දැන් හැබැයි මීට වඩා සූක්‍ෂ්ම පැත්තක් ඊළඟට බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සේ පංසුසධාවක සූතරසයදි කියල සදනවා. යේ කිසි දක්ෂ්‍ 
සයෝගාවචරසයක් සේ විදිහට සේ ර්‍ජ‍්ඣිර්‍සහගතා උපක‍්කිරලසා කියල 
කියපු, අපිට සේ සාමානය මට්ටසේ සත්සරන කාම විතේක හීන්සීරැසේ 
යටපත් කරගත්තා නේ, වයාපාද විතේක විහිංසා විතේක යටපත් 
කරගත්තා නේ, ඊට වඩා සූක්‍ෂ්ම විතේක දැන් ඊළඟට මතු සවන්න 
පුළුවන්. නැත්නේ ඊළඟ අභිසයෝගය වශසයන් හඳුනගන්න පුළුවන්. 
සේවා සුඛුර්‍ා විතක‍්කා කියල කියනවා. අසප් හිත සන්සුන් සේසගන 
එනසකාට දැන් සමහර විට මතක් සවනවා ඔන්න අසප් ඥාතිසයක්. අසප් 
අේමා තාත්තා මතක් සවනවා. අඹුදරැවන් මතක් සවනවා. යාළු 
මිතරාදීන් මතක් සවනවා. සේ භාවනාව ටිකක් හරියාසගන එනසකාට 
මම එයාටත් කියල සදන්න ඕනැ කියල මතක් සවනවා. ඒසගාල්ලන්ට 
උදේ කරන්න ඕනැ කියල මතක් සවනවා. ඒසගාල්ලන්ට කරන්න 
තිසයන යුතුකේ මතක් සවනවා. එසහමත් නැත්නේ යේ කිසි සකසනක් 
සලඩ සවලා එසහම ඉන්නවා නේ ඒ සලඩ සවලා ඉන්න තැනැත්තාව 
මතක් සවනවා. ඉතින් බැලූ බැල්මට සේවාසය් නැහැ කාම විතේකයක 
තිසයන වයාපාද විතේකයක තිසයන විහිංසා විතේකයක තිසයන 
ඕළාරික ගතිය. ඒ නිසා ඉතින් අපි සපළසඹන්නත් පුළුවන් සේවා 
කල්පනා කරන්න. බැලුවහම සේක ඇත්ත වසග්. සේක සහාඳයි, නරක 
සදයක් සනසවයි, සේක කල්පනා කරන එක යුතුකමක් කියල ඊට 
පස්සස අපි සේවා කල්පනා කරනවා. එක්සකා ‘මම එයාට භාවනාව 
කියල සදන්න ඕනැ. එයාවත් සේ මාේගයට අරගන්න ඕනැ’ ඉතින් සේ 
වසග් විතේක පහළ සවනවා. ඉතින් බැලූ බැල්මට සේවාසය් කිසිම 
හානිකර තත්ත්වයක් අපිට හැසඟන්සන නූ. ඉතින් ඒ නිසාම අපි 
සේවා කල්පනා කරන්න සපළසඹනවා. අපි ඒවා අර කාම විතේක වසග් 
ඉක්මනට අයින් කරන යේ කිසි කරමයක් සයාදනවා සවනුවට අපි 
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සපාඩ්ඩක් හිතට ඉඩ සදනවා සේක ටිකක් කල්පනා කරන්න. දන්සනම 
නූ අසප් හිත පිසරන්න ගන්නවා ඒවා හා සේබන්ධ සිතුවිලිවලින්. 

මීට අමතරව අපිට සේ රට ගැන සේ පරසද්ශය ගැන එසහම 
විතේක පහළ සවන්න පුළුවන්. සාමානයසයන් කියනවා ජ්‍නපද විතේක 
කියලා. ඒවත් ඉතින් අපි සාමානයසයන් සලකන්සන නූ සන් නරක 
සද්වල් කියලා. අපි බලාසපාසරාත්තු සවන්සන් සේ රට ගැන හැඟීමක් 
සේ පරසද්ශය ගැන හැඟීමක් සේ ජ්‍ාතිය ගැන ආගම ගැන හැඟීමක් 
අපිට තිසයන්න ඕනැ කියලා. ඊට පස්සස අපි ඒවා ඔස්සස් කල්පනා 
කරසගන යනවා. දැන් සේ භාවනා කරන අවස්ථාසවදි සමබඳු රට ගැන 
සේවා, ජ්‍ාතිය ගැන සේවා, ආගම ගැන සේවා, පරසද්ශයක් ගැන සේවා, 
සවනත් රට රාජ්‍ය සේබන්ධ සද්වල් ගැන සේවා, සද්ශපාලනය ගැන 
සේවා, සේ කුමක් සහෝ සිතුවිල්ලක් අසප් හිතට ආවහම අර කාම 
විතේකයක් වයාපාද විතේකයක් විහිංසා විතේකයක් වසග් අපිට ඍජ්‍ුව 
ඒසක තිසයන හානිකර තත්ත්වයක් වැටසහන්සන නැතිකම නිසාම අපි 
ඒවට සපාඩ්ඩක් ඉඩ සදනවා. දැන් ඔන්න ඒ ඔස්සස් දිගට යනවා. 
අන්තිමට දන්සනම නූ අර සන්සුන් සේසගන ආපු හිත ආයිත් 
කියවන්න පටන්ගන්නවා. ඇතුසළ කතාව ආයිත් පණගැන්සවනවා. 
සමාකද, අපි ඉඩ දුන්නා. සේක කල්පනා කරන්න අපි හිතට සපාඩ්ඩක් 
සදාර විවෘත කළා. දන්සනම නූ දැන් නැවතත් හිත සදෝසර ගලන්න 
පටන්ගන්නවා. විවිධාකාර සිතුවිලි පහළ සවන්න ගන්නවා.  

දැන් සේසක තවත් පැත්තක් තිසයනවා. සේක සමහර විට 
එසහම කල්පනා සවවී කල්පනා සවවී ගිහිල්ලා අන්තිමට නතර සවන්න 
පුළුවන් කාම විතේකයකින්. ඒ කියන්සන කාම විතේකයක් දක්වා සේක 
වේධනය සවන්න පුළුවන්. එසහමත් නැත්නේ සේක දිගට ගිහිල්ලා 
වයාපාද විතේකයක් දක්වා වේධනය සවන්න පුළුවන්. දැන් අපි හිතමු 
අපිට රට ගැන මතක් වුණා. රසට් තිසයන විවිධාකාර පරශ්න ගැන 
මතක් වුණා. පටන්ගත්සත සබාසහාම අහිංසක විදිහට. අපිත් සපාඩ්ඩක් 
ඉඩ දුන්නා. සදාර විවෘත කළා. හැබැයි ටික ටික සේක එහාට යනසකාට 
සමහර විට රටට සවන සද්වල් ගැන අසප් හිසත් ද්සේෂ්‍යක් ඇති 
සවලා, අරයා සමයා ගැන ද්සේෂ්‍යක් ඇති සවලා ඉතින් අන්තිමට 
විහිංසා විතේක, වයාපාද විතේක හිසත් පැන නගින්නත් පුළුවන්. ඉතින් 
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ඒ නිසා සේ සියුේව, සකූ්‍ෂ්මව, නිකන් අහිංසකව වසග් පටන්ගන්න 
විතේකවලට අපි ඉඩ දුන්සනාත් අන්තිමට අර ඕළාරික විතේක, 
නැත්නේ ඒ ර්‍ජ‍්ඣිර්‍සහගතා උපක‍්කිරලසා කියන මට්ටමට වුණත් 
යන්න ඉඩ තිසයනවා. අන්තිමට ඕක ගිහිල්ලා කායදුච‍්චරිත වචීදුච‍්චරිත 
ර්‍රනාදුච‍්චරිත වලට වුණත් යන්න ඉඩ තිසයනවා. ඉතින් ඒ නිසා සේ 
සූක්‍ෂ්ම පැත්තත් හඳුනාගන්න එක ඉතාම වැදගත්. 

දැන් තවත් පැත්තක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ දහසේ 
සපන්නනවා. දැන් අපිට අපි ගැන සමහර විට අසප් කීේතිය 
සේබන්ධසයන්, අසප් තිසයන සඝෝෂ්‍ාවක් සේබන්ධසයන්, අසප් තිසයන 
සගෞරවයක් සේබන්ධසයන් හැඟීමක් තිසයනවා. කීේති සඝෝෂ්‍ාව 
සේබන්ධසයන් යේ කිසි හැඟීමක් තිසයනවා. එතසකාට මං ගැන අනිත් 
අය සකායි වසග් හිතනවද? මං ගැන එයා වැරදි විදිහටද කල්පනා 
කරන්සන? මං ගැන එයා නිවැරදි විදිහටද කල්පනා කරන්සන? එයා 
මාව වරදවා සත්රැේ අරසගන තිසයනවද? කියල සමහර විට අසප් 
හිසත් හිසතත් තවත් සූක්‍ෂ්ම විතේක ඇති සවන්න පුළුවන්. ඉතින් 
එතසකාට සේකත් බැලුවහම අපිට වැරැද්දක් කියල හිසතන්සන නූ. 
සමාකද, අසප් හිසත් සූක්‍ෂ්මව සිතුවිල්ලක් පහළ වුණහම, ‘අනිත් සකනා 
මං ගැන සමානවා හිතනවද දන්සන නූ’ කියල ඔය වසග් සිතුවිල්ලක් 
පහළ වුණහම එතන හරි සදගිියාවක් හිසත් පැන නගිනවා. ‘සේක මම 
සැලකිය යුතු කාරණාවක්. එයා සමාන වසග් හිතනවද දන්සන නූ’ 
කියල ඉතින් සමහර විට ඒ ඔස්සස් අපි හිතාසගන හිතාසගන යනවා. 
දන්සනම නූ ගිහිල්ල සමහර විට කාම විතේකයකට සපරසළන්නත් 
පුළුවන්. වයාපාද විතේකයකට සපරසළන්නත් පුළුවන්. විහිංසා 
විතේකයකට සපරසළන්නත් පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා සමසතන්දිත් 
ඉතාම සූක්‍ෂ්ම වශසයන් අසප් සේ කීේතිය, අසප් සගෞරවය මූලික 
කරසගන ‘අනික් සකසනක් මං ගැන හිතන්සන සකාසහාමද?’ කියලා 
හරිම සූක්‍ෂ්ම පැත්සතන් එනවා. අනවඤ‍්ේති පටිසංයු්ත විතක‍්කා 
කියල දහසේ නමක් දීල තිසයනවා. සේ අනුව තමන්සග් කීේතිය, 
තමන්සග් සගෞරවය මුල් කරසගන ‘අනික් සකසනක් මං ගැන සමාන 
වසග් කල්පනා කරාවිද?’ කියල ඉතාම සූක්‍ෂ්ම අන්දසේ විතේක වගයක් 
සපන්නල දීල තිසයනවා.  
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අපි හිතමු දැන් භාවනාවක් එසහම කරසගන යනසකාට ඇතැේ 
තැන්වල රිදුමක් කැක්කුමක් ඇති සවන්න පුළුවන්. කායික සේදනා 
හටගන්න පුළුවන්. සමහර විට අපි ඒ ඔස්සස් වැරදියට කල්පනා 
කරන්න පටන්ගන්නවා. අපි සේවට සබසහත් කරන හැටි, සමාන 
සදාස්තරද හේබ සවන්න යන්සන්? කවද්ද මම ඒ සදාස්තර මහත්තයාව 
හේබ සවන්න යන්සන්? ඊට පස්සස අසප් ශරීර සසෞඛ්‍යය ගැන ඊළඟට 
කල්පනා කරන්න පටන්ගන්නත් පුළුවන්. අර්‍ර විතක‍්ක කියල සේකට 
නමක් දීල තිසයනවා. ඉතින් ඒ කියන්සන අපිට හැසඟන්සන නූ සේවා 
සේ කාම විතේකය, සේවා විහිංසා විතේකය කියල. එසහම හැඟීමක් 
නූ. සේ පහළ වුසණ් අසප් කසය් නිසරෝගී බව පිළිබඳ හැඟීමක්. දැනට 
තිසයන යේ කිසි සලඩක් දුකක් සේදනාවක් හා සේබන්ධ සිතුවිල්ලක් 
පහළ වුසණ්. ඉතින් ඒ නිසා අපි ඒකට සපාඩ්ඩක් ඉඩ දුන්නා. සදාර 
විවෘත කළා. දන්සනම නූ එබඳු විතේක දිගින් දිගට සේසක වේධනය 
සවනවා.  

අන්තිමට ඉතින් අපි ඉඳසගන හිටිය ඒ භාවනාව නවත්තල දාලා 
සමහර විට ඉතින් ඔන්න දුරකථන ඇමතුමක් සදන්න යනවා සදාස්තර 
මහත්තයට. එසහමත් නැත්නේ සවන කටයුත්තක් සඳහා සපළසඹනවා. 
යාළුසවකුට කතා කරන්න සපළසඹනවා. දන්සනම නූ සේ සවන 
ගමනක් යන්සන්. පටන්ගත්සත හරි සරල තැනකින්. අහිංසක විදිහට 
පටන්ගත්සත්. නමුත් අර මුළු භාවනාවම අඩපණ වුණා. දන්සනම නූ 
අසප් හිත සිතුවිලිවලින් ඔද්දල් වුණා. අන්තිමට ගිහිල්ලා අපි සවන 
කටයුතුවල සයසදන්සන්. දැන් ඉතින් භාවනා කරන්න සවලාවක් නූ. 
සමාකද, සබසහත් කරන්නයි සවලා තිසයන්සන්. ඊට පස්සස ඒ 
කටයුතුවලින් සූසහන්න අපිට කාලය නාස්ති සවනවා. සේ සුළු 
විතේකයක් සවන්න පුළුවන්. සමහර විට සේ පුංචි සේදනාවක් ආසේ. 
නමුත් අපි ඒක එක හත කරගන්න ඉඩ තිසයනවා. අපි ඒකට හිසතන 
හිසතන විදිහට තව තව විතේක එකතු කරගන්නත් ඉඩ තිසයනවා. අපි 
හිතන්න පුළුවන් ‘පුංචි සේදනාවක් වුණාට සේක පිළිකාවක් සවන්නත් 
පුළුවන්. සදාස්තරව හේබ වුසණත් නූ මම කාසලකින්’ කියල ඉතින් 
විවිධ විදිහට හිතන්න ඉඩ තිසයනවා.  
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එතසකාට අසප් හිසත් ඒ පහළ සවන විතේකවලට අපි පුංචි හරි 
තල්ලුවක් දුන්සනාත්, පුංචි හරි අනුගරහ කිරීමක් කසළාත් ඒ පැත්සතන්ම 
විතේක එන්න ගන්නවා. ඉතින් ඒකත් අපි ඉස්සරහදි කතා කරමු. හරි 
ලස්සනට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ද්රේධා විතක්ක සූතරරය්දි එසහම ඒ 
අසප් හිසත් තිසයන නැඹුරැව සපන්නල සදනවා. ඒ කියන්සන අපි යේ 
ආකාරයක සිතුවිලි නේ අනුගරහ කිරීමකට ලක් කසළ්, ඒ පැත්තට නේ 
අපි සපාඩ්ඩක් හිත හැසරේසේ, ඒ පැත්තට නේ අපි හිතන්න 
පටන්ගත්සත්, දිගින් දිගට දිගින් දිගට ඒ ජ්‍ාතිසයම සිතුවිලි එන්න 
පටන්ගන්නවා. ඊට පස්සස නවත්තගන්න බූ. දැන් ඒ ජ්‍ාතිසයම 
සිතුවිලිවලින් හිත පිසරනවා. දැන් අපි හිතන්න අවශය නැහැ. හිත 
විසින්ම හිතනවා. එතසකාට සමන්න සේ තත්ත්වය අපි සපාඩ්ඩක් 
සත්රැේගත යුතුයි. එසහනේ අපි සේ හිත පරිහරණය කරද්දි සේක 
මසග් කිේවට සමාකද සමයා නිකන් විවිධාකාර වැරදි ඇබ්බැහිවීේ 
ගණනාවකට ලක් සවලා තිසයන්සන්. දැන් සේ අපි කතා කරන්සන් 
විතේක සේබන්ධසයන්. එතසකාට සේ වසග් සියුේ විතේක, සූක්‍ෂ්ම 
විතේක සේ හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවන්න පුළුවන්. හරි අමාරැයි 
හඳුනගන්නත්. සේවා වැරදියි සන්ද කියල හඳුනගන්නත් හරි අමාරැයි. 
අපිට එසහම හිසතන්සනවත් නූ. ඉතින් ඒ නිසා අපි හිතට ඉඩ සදනවා 
හිතන්න. දන්සනම නූ ගිහිල්ල අපි පැටසලනවා.  

දැන් එතසකාට අපි හිතමු යේ කිසි දක්ෂ්‍ සයෝගාවචරසයක් 
සේකත් සත්රැේ අරසගන ඒ සිතුවිලිත් ඔන්න සූසහන දුරට සමනය 
කරගත්තා. සූසහන්න හිත සන්සුන්. දැන් එතසකාට තවත් විතේක 
ජ්‍ාතියක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ පංසුරධාවක සූතරරය්දි කියල 
සදනවා. සේ විදිහට සහාඳට ජ්‍යගරහණය කරසගන හිත සන්සුන් 
කරසගන එනසකාට ඔන්න ඊළඟට සේ ධේමය හා සේබන්ධසයන් 
සිතුවිලි පහළ සවන්න පුළුවන්. ධම‍්ර්‍විතක‍්කාවසිස‍්සන‍්ති කියල සද්ශනා 
කරනවා. ධේමය හා සේබන්ධ සිතුවිලි. අපි සාමානයසයන් ඉතින් ඒක 
අසග් කරන කාරණාවක් සන්. අපි අනුස්සති භාවනාවක් වශසයනුත් 
ධේමානුස්සතියක් එසහමත් කරනවා. එසතන්දි අපි වුවමනාසවන්ම සේ 
ධේමය සමසනහි කිරීමක් කරනවා. නමුත් පින්වත්නි, සේ සතිපට්ඨානය 
වඩාසගන යනසකාට සමසතන්දි අපි හිත පූේණ සන්සුන් කිරීමකට, 
සංසිඳීමකට ලක් කරන මාේගයක් සපන්නන්සන්. එතසකාට සමතන 
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සේ විතේක සමනය කරන මාේගයක් සපන්නන්සන්. ඉතින් අපි 
කරමානුකූලව ඔය කියන විතේක සමනය කරසගන යනසකාට අපිට සේ 
ධේමය හා සේබන්ධසයනුත් නා නා පරකාර විතේක පහළ සවන්න 
ගත්සතාත්, අපි ඒකට සතුටු සවලා ඉඩ දුන්සනාත් දැන් ඉතින් මුළු 
සපාතම දිගහැසරන්න පුළුවන්. දන්සනම නූ අපි දිගින් දිගට දිගින් 
දිගට දැන් ඔන්න ධේමය ගැන හිතාසගන යනවා. සමහර විට සපාතක් 
ලියන්නත් ඉඩ තිසයනවා. සමාකද, එපමණකට සේ ධේමය හා 
සේබන්ධසයන් පුදුම විදිහට සිතුවිලි පහළ සවලා. ඉතින් ඒ නිසා අපිට 
සත්සරන්සන නූ හුඟක් සවලාවට සේ හිත සකායි තරේ නේ 
වංචනිකව අපිව මුළා කරනවද කියලා. සේ විපස්සනාවක් හරහා 
ලස්සනට හිත සමනය කරසගන, සැහැල්ලු කරසගන, සරල කරසගන 
යනවා. හැබැයි අපි මුළා සවනවා සේ ධේමය හා සේබන්ධසයන් වුණත් 
විතේකයක් ආවට පස්සස් අපි ඒක ධේම විතක්කයක් කියල 
හඳුනගන්සන නැතිව අපි ඒකට අනුගරහ කරන්න ගිහිල්ලා අන්තිමට 
හිත සේපූේණසයන් ඒ විතේකවලින් පිසරන්න ගන්නවා.  

ඉතින් ඒකයි අර සේඝිය ස්වාමීන් වහන්සස් ඇවිල්ලා තමන්ට 
සවච්ච ඒ කරදසේ ගැන බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්ට වාේතා කළාම 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නල සදන්සන් ඛුද‍්දා විතක‍්කා සුඛුර්‍ා විතක‍්කා 
අනුග‍්ගතා ර්‍නරසා උප‍්පිලාවා. සේ මනසස් උස් පහත් වීේ සිද්ධ 
සවනවා විවිධාකාර සියුේ සියුේ විතේකවලින්. ඒවා ඕළාරික විතේක 
සවන්න පුළුවන්, ඊට වඩා සූක්‍ෂ්ම සවන්න පුළුවන්. සේ හැම එසකන්ම 
හිත සපසළනවා. එරත අවිද‍්වා ර්‍නරසා විතරක‍්ක ඉතින් ඒවා ගැන 
දන්සන නැත්නේ, අවසබෝධයක් නැත්නේ, අපි ඒවට ඉඩ දීලා අන්තිමට 
සමාකද සවන්සන්? හුරා හුරං ධාවති භන‍්තචිර්තා අපි භාන්තරයට පත් 
සවලා, තැතිගැනිලා, ඒවායින්ම සහේබත් සවලා සේපූේණසයන්ම අසප් 
භාවනාව සවන පැත්තකට යනවා. ඒ නිසා හරි කරදරයි. ඇත්තටම අපි 
සත්රැේගන්න ඕනූ සේ අසප් හිතට එන සිතුවිලි හා සේබන්ධසයන් 
මම එසහනේ යේ කිසි කරියා මාේගයක් ගන්න ඕනූ. සේවට නිකන් 
ඔසහ් යන්න ඉඩ දීල හරියන්සන නූ. යේ පමණක හික්මීමක් මං 
සමසතන්දි ඇති කරගන්න ඕනැ කියන එක එසහනේ අපි සපාඩ්ඩක් 
අධිෂ්‍්ඨානයක් වශසයන් තියාගන්න අවශයයි. එසහම නැත්නේ අපිට 
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සවන්සන් සේ භාවනාසවදි සාමානය එදිසනදා ජීවිසත්ට වඩා සිතුවිලි 
එන්නත් ඉඩ තිසයනවා.  

ඇත්තටම සතිය දියුණු සවනවත් එක්ක සේකට තිසයනවා 
බලපූමක්. සමාකද, කලින් නේ අපිට කිසිම විචාරයක් තිබුසණ නූ සේ 
හිත සමානවද හිතන්සන කියලා, කල්පනා කරන්සන කියලා. නමුත් දැන් 
අපි සේ සතිපට්ඨානයක් වඩන්න ගත්තට පස්සස් අපිට ටිකක් හිත 
ගැන දැසනනවා. සහාඳට තමන්සග් කයට අවධානය සයාමු කරන්න 
ගත්තට පස්සස් හිත ගැනත් නිරායාසසයන් දැසනන්න පුළුවන්. 
එතසකාට සේ තරේ සේ හිත හිතනවද? සේ වසග් සිතුවිලි මටත් පහළ 
සවනවද? මං සේ සමච්චර කාලයක් සහාඳට සිල් අරසගන සිල් 
ආරක්ෂ්‍ා කරසගන හිටියා. ඒත් සේ තරේ කාම විතේක එන්න පුළුවන්ද? 
සේ වසග් වයාපාද විතේක එන්න පුළුවන්ද? සේ වසග් විහිංසා විතේක 
එන්න පුළුවන්ද? සේ විදියට තමන්වම පහත සහළාසගන සමහර විට 
එසහම සිතුවිලි පහළ සවන්නත් පුළුවන්. එතසකාට තමයි සත්සරන්සන 
සේ හිත සකායි තරේ නේ වංචනිකද? මම සකාසහාමද ඉතින් සේ 
හිතට සහතිකයක් සදන්සන් සේ සේ සිතුවිලි සමයා හිතන එකක් නැහැ 
කියලා? එසහම කරන්න බූ. ඉතින් ඒකයි අපි සබාසහාම නිහතමානීව 
අඳුනාගත යුතුයි සකායි තරේ නේ නා නා පරකාර සිතුවිලි සේ සිත්වල 
පහළ සවනවද කියලා.  

ඊළඟට ධේම විතේක සේබන්ධසයන් ඇති සවච්ච කරදරයක් 
සකටිසයන් මතක් කරන්න පුළුවන්. එක්තරා අවස්ථාවකදි අනුරැද්ධ 
ස්වාමීන් වහන්සස් හුසදකලාව වැඩවාසය කරන සවලාවකදි 
උන්වහන්සස්ටත් පහළ සවලා තිසයනවා සබාසහාම සශර්ෂ්‍්ඨ ගණසය් 
සිතුවිලි ගණනාවක්. සේ දහම ඇවිල්ලා අල්සප්ච්ඡ වූ සකසනකුටයි. 
මහිච්ඡ වූ සකසනකුට සනසවයි. ඊළඟට සේ ධේමය විසේකයට කැමති 
සකසනකුටයි. එසහම නැතුව සේ සඞ්ගණිකාරාමතාසව සයසදන, පිරිස 
ඇසුරැ කරන්න කැමති සකසනකුට සනසවයි. ටිකක් විසේකයට කැමති 
සකසනකුටයි සේ දහම ගැළසපන්සන්. සේ දහම ඇවිල්ලා සහාඳට 
සතියක් තිසයන සකසනකුටයි. සතියක් නැති වික්ෂ්‍ිප්ත මනසක් තිසයන 
සකසනකුට සනසවයි. සේ දහම ඇවිල්ලා සහාඳට වීේයවන්ත 
සකසනකුටයි. අලස සකසනකුට සනසවයි. සේ දහම ඇවිල්ලා 
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පරඥාවන්තයන්ටයි. පරඥාසවන් සතාර පිරිසකට සනසවයි. ඉතින් සේ 
විදිහට ධේමය හා සේබන්ධසයන් විවිධ සිතුවිලි දැන් සේ අනුරැද්ධ 
ස්වාමීන් වහන්සස්ට පහළ සවලා තිසයනවා.  

එතසකාට ඒවා බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සත්රැේ අරසගන පස්සස 
ඇවිල්ලා අවවාද කරනවා සේකට තව එක විතේකයත් එකතු කරගන්න 
කියලා. හැබැයි ඒ විතේකසය් කියන්සන පරපංච සමනය කරන්න 
කියලා. බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් දන්නවා සේ හිසත් තිසයන ඒ වංචනික 
ස්වභාවය. නමුත් අපිට හරි අමාරැයි ඒක සත්රැේගන්න. සමාකද, අපිට 
හිසතනවා අසප් හිත අර වසග් එක්සකා රට ගැන කල්පනා කරද්දි, 
සගදර ගැන කල්පනා කරද්දි, අේමා තාත්තා ගැන කල්පනා කරද්දි, 
දරැවන් ගැන කල්පනා කරද්දි, නැත්නේ අසප් සසෞඛ්‍යය ගැන කල්පනා 
කරද්දි අපි හිතනවා ‘සේක තමයි නිවැරදි. සේකට මං සපාඩ්ඩක් ඉඩ 
දුන්නට කමක් නූ’ කියල තමයි අපි සේකට ඉඩ සදන්සන්. අන්තිමට 
දන්සනම නූ අසප් හිත විතේක බහුල සවනවා. සිතුවිලි බහුල සවනවා. 
එසහමත් නැත්නේ අපි ධේමයට ඉඩ සදනවා කියන්සන, ධේම 
විතේකවලට ඉඩ සදනවා කියන්සන සමහර විට ඒසකත් දන්සනම නූ 
දිගින් දිගට දිගින් දිගට අපි යනවා. හිත සන්සුන් කරගන්න අපිට 
සත්සරන්සන නූ. ඉතින් එතසකාට සිද්ධ සවන්සන් සේ හිත දිගින් දිගට 
කතා කරන හිතක්, ඇතුසළ කතාව සහිත හිතක්, සමහර විට අපිට 
කිසිම පාලනයක් රහිත හිතක් බවට පත් වීමක් තමයි.  

ඉතින් සේවා සේබන්ධසයන් තව දුරටත් අපි ඉදිරිසය්දි සාකච්ඡා 
කරමු. සමාකද, ඒ පරපංච හටගන්න හැටි, ඒ පරපංචවල තිසයන 
භයානකකම, ඒසක තිසයන ආදීනව බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් තව දුරටත් 
සපන්වා දීපු ර්‍ධුපිණ්ික වසග් සූතර තිසයනවා. අපි ඉදිරිසය්දි ඒවා ගැන 
සාකච්ඡා කරන්න බලාසපාසරාත්තු සවනවා. එසහනේ අද දවසසදි 
අසප් හිසත් හටගන්න සේ විවිධාකාර විතේක සත්රැේ අරසගන, ඒවා 
දහසේ සහාඳට විස්තර සවලා තිසයනවා, එසහනේ දහසමන් මට සේ 
විතේක සමනය කිරීම සඳහා යේ කිසි මග සපන්වීමක් ලබාගන්න 
පුළුවන් කියලා සත්රැේ අරසගන, ඉදිරිසය්දිත් සේ සද්ශනා මාලාව 
තුළින් අසප් හිත හදාගන්න, විතේක සමනය කරගන්න, පරපංච සමනය 
කරගන්න ආකාරය අපි සාකච්ඡා කරමු. ඒ සඳහා ඉඩ තියාසගන 
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එසහනේ අද ධේම සද්ශනාව මම සමසතකින් සමාප්ත කරනවා. අපි 
ඊළඟට ධේම සාකච්ඡාව සඳහා සූදානේ සවනවා.  

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

ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මනසස් උපදින 
විතේකයන් මධයම සහගත උපක්සල්ශ, සූක්ෂ්‍ම සහගත උපක්සල්ශ, 
ධේම විතක්ක වශසයන් පංසුරධාවක සූතරරයහි දැක්සවන අතර රම්ඝිය 
සූතරරයහි විතක්කයන් ඛ්‍ුද්ද විතේක, සුඛ්‍ුම විතේක වශසයන් සබදා 
දැක්සවයි. සමය තව දුරටත් පැහැදිලි කර සදන සමන්ද, සූම 
විතේකයක්ම උපක්සල්ශ වන්සන්ද යන්නත් පැහැදිලි කර සදන සමන් 
සගෞරවසයන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ඇත්තටම මං හිතනවා සද්ශනාසවන් ඕක සූසහන දුරට 
පැහැදිලි සවන්න ඇති. ඒ කියන්සන පංසුසධාවක සූතරසයයි සේඝිය 
සූතරසයයි සදසක්දිම ඔය කතා කරන විතේක ඇත්තටම ටිකක් දුරට 
සාකච්ඡා සවනවා. පංසසුධාවක සූතරසය් ඒක ලස්සනට විගරහ කරල 
සපන්නනවා සේ ටික තමයි මජ්ඣිම සහගත උපක්සල්ශ - කාම 
විතේක, වයාපාද විතේක, විහිංසා විතේක. ඊළඟට සුඛ්‍ුම විතේක 
වශසයන් ඔය ජ්‍නපද විතේක, ඥාති විතේක, අනවඤ‍්ඤත‍්ති පටිසංයුත‍්ත. 
ඒ වසග් විතේක සහාඳට වේග කරල සපන්නනවා. ඉතින් ඛ්‍ුද‍්දදා විතක‍්කා 
කියලා ක්‍ෂුද්‍ර වූ කුඩා විතේක වශසයන් සපන්නන්සනත් ඇත්තටම ඔය 
කාම විතේක, වයාපාද විතේක, විහිංසා විතේක තමයි. සඛු්‍ුම විතේක 
වශසයන් සපන්නන්සන් අර පංසුසධාවක සූතරසය්ම විස්තර සවච්ච ඒ 
සුඛ්‍ුම විතේකම තමයි. ඒ කියන්සන් ජ්‍නපද විතක්ක, ඥාති විතක්ක, 
අනවඤ‍්ඤත‍්ති පටිසංයුත‍්ත විතක්ක කියල කියන, ඒ තමන්සග සගෞරවය 
හා සේබන්ධසයන් තමන්ට හැසඟන හැටි. හරි සූක්‍ෂ්මයි. ඒවා එක 
පාරටම සත්රැේගන්න අමාරැයි සේක සේ වැරදි විතේකයක්ද කියලා. 
සුඛ්‍ුම විතේකයක් කියන්සන ඒකයි. හරිම සූක්‍ෂ්මයි ඒ පහළ සවන 
සිතුවිල්ල. ඒ නිසා අපිට සවන්සන් අපි ඒකට ඉඩ සදනවා. සපාඩ්ඩක් 
අපි නිකන් ඉඩ සදනවා ඒකට කල්පනා කරන්න. ඉඩ දුන්නහම ඉතින් 
ඒක සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ ලියලන්න ගන්නවා. ඉතින් ඒකයි අසප් හිසත් 
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ස්වභාවය. අපි දන්සන නැතුව ඒ සිතුවිල්ලට ඉඩ දුන්නා. ඒක සහාඳයි 
වසගත් අපිට සප්න්න තිසයනවා. හැසඟනවා. ඉතින් අපි ඒකට ඉඩ 
දුන්නා. එතසකාට දිගට ඒ ජ්‍ාතිසයම සිතුවිලි පහළ සවනවා.  

අපි හිතමු දැන් ඔය අසප් ශරීර සසෞඛ්‍යය සේබන්ධසයන් 
සිතුවිල්ලක් පහළ වුණා කියලා. අපි වාි සවලා හිටියා. පුංචි තැනක 
සේදනාවක් පහළ වුණා. දැන් අපි ඒක නිකන් උපකල්පනය කරනවා ‘ආ 
සමතන රිසදනවා. සමාකද දන්සන නූ.’ දැන් සපාඩ්ඩක් නිකන් 
කුතුහලයක් ඇති සවනවා. අපි ඒකට සපාඩ්ඩක් ඉඩ දුන්නා. ඊට පස්සස 
ඔන්න තව සිතුවිල්ලක් පහළ සවනවා ‘මට සබසහතක් ගන්න බැරි 
වුණා. ඒකද දන්සනත් නූ. එසහමත් නැත්නේ සබසහතක් අරසගන 
වැරදුණාද දන්සනත් නූ. එසහම නැත්නේ සමතන සමානව හරි සවන 
ඊට වඩා ගැඹුරැ ආබාධයක් තිසයනවද දන්සන නූ. පිළිකාවක් වසග් 
සදයක් තිසයනවද දන්සන නූ.’ එතසකාට සේ අසප් හිත ඇතුසළ පුදුම 
විදිහට අර ඒක වේධනය කරමින්, නැත්නේ ඒකට අනුගරහ කරමින් 
විවිධ අන්දසේ සිතුවිලි පහළ සවන්න පුළුවන්. විචිකිච්ඡාවන් පහළ 
සවන්න පුළුවන්. අපි අර සදාර විවෘත කළාට පස්සස ඉතින් අරක 
සදෝසර ගලන්න පටන්ගන්නවා. සූක්‍ෂ්ම විතේක කියන එක හරි අමාරැයි 
ඒ නිසා සත්රැේගන්න.  

ඊට පස්සස ඔය එන ධේම විතේක කියන එකත් තවත් අමාරැයි. 
සමාකද, අපි සාමානයසයන් දන්සන් ධේම විතේක කියන ඒවා සහාඳයි 
කියල සන්. සන්ද? අපි ඒක අහල තිසයන එක සන්. අපි ඒක ඇත්ත 
වශසයන්ම කරනවත් එක්ක සන් ධේමානුස්සතියක් වශසයන්. නමුත් 
යේ වකවානුවක් එනවා අපි විපස්සනාවක් වඩාසගන යනසකාට 
සේකත් සපාඩ්ඩක් පැත්තකින් තැබිය යුතු වකවානුවක්. සන්ද? දැන් 
සහාඳට හිත සන්සුන් කරසගන, නිශ්ශබ්ද කරසගන, සහාඳට ඒ එකඟ 
සවච්ච හිතක් සන්සුන් නිශ්ශබ්ද සවච්ච හිතක් තනාගැනීම අතයවශයයි 
සේ විපස්සනාවක් සඳහා. ඒක ඇවිල්ල විතේක කරන මනසක් සනසවයි 
ඇත්තටම. එතන තිසයන්සන සන්සුන් සවච්ච මනසක්. නිශශ්බ්ද 
සවච්ච මනසක්. එකඟ සවච්ච මනසක්. ඒ එකඟ සවච්ච සන්සුන් 
සවච්ච මනස තමයි අපි සේ එක එක අරමුණුවලට සයාමු කරලා - ඒක 
කායික අරමුණු සවන්න පුළුවන්, සේදනා සවන්න පුළුවන්, සංඥා 
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සවන්න පුළුවන්, සංසක්ාර සවන්න පුළුවන්, විඥාන සවන්න පුළුවන් - 
අර සූක්‍ෂ්මව ඒ ඒ අරමුණු එතන එතන දකින්න අපිව සයාමු කරන්සන් 
ඒ සන්සුන් සවච්ච හිත, එකඟ සවච්ච හිත. නැතුව කියවන හිතක් 
සනසවයි. කල්පනා කරල තේක කරල ගන්න නුවණ ඇවිල්ල සවන 
පැත්තක්. ඉතින් ඒක අපි සාමානයසයන් සුතමය ඥානයක් චින්තාමය 
ඥානයක් කියල ඒ පැතිවලට සපන්නල දීල තිසයනවා. නමුත් 
සමසතන්දි අපි කතා කරන්සන සේ භාවනාමය ඥානයක් උපදවාගැනීම 
සේබන්ධසයන්. එතන තිසයන්සන සහාඳට සතිමත් භාවයකින් හිත 
ආඪ්‍ය කරසගන, ඊළඟට එසතන්ටම සහාඳට හිසත් ඒ හරහාම ඉපදිච්ච 
සමාධිමත් භාවය උපසයෝගී කරසගන, ඊළඟට සහාඳට වීේයය සම බර 
කරසගන, සේ ඉන්ද්‍රිය ධේමයන් ගානට සම බර කරලා එතසකාට තමයි 
නුවණක් උපදවගන්න සේ වූයේ කරන්සන් විපස්සනාවක් තුළ. ඉතින් 
එසතන්දි ධේම විතේකයන් පැනනගින්න ගත්සතාත් ඒකත් සමසතන්දි 
අපි සහමිහිට ඉවත් කරන්න අවශයයි.  

ඉතින් ඒ නිසා සේවා අපි සත්රැේගත්සතාත් විතරයි අපිට 
ඉස්සරහට යන්න පුළුවන්. නැත්නේ සවන්සන අපි ඒවා ඔස්සස දිගින් 
දිගට කල්පනා කරන්න ගන්නවා. සමාකද, අසප් හිත සන්සුන් වුණාට 
පස්සස හිතට ඔය සුභ සහගත විතේක, සහාඳයි කියල කියන විතේක 
පහළ සවන්න අවස්ථාව තිසයනවා. සමාකද, යන පාර නිකන් 
සපාඩ්ඩක් සන්සුන් වුණා. හැබැයි දැන් ඒකට ටිකක් ගැළසපන 
විතේකයක් එන්න පුළුවන්. අපි හිතමු ධේමය හා සේබන්ධ විතේකයක් 
එන්න පුළුවන්. ඉතින් අපටි බුදුහාමුදුරැසවා ගැන පුදුම විදිහට ශරද්ධාව 
ඇති සවලා විවිධ විතේක පහළ සවනවා. සන්ද? ධේමය පිළිබඳ අර අර 
සූතරසය් සමසහම සමසහම තිබුණා කියල විවිධාකාර විතේක පහළ 
සවච්ච නිසා අපි ඒක දන්සන නූ අපි ඒක දිගට දිගට හිතාසගන 
යනවා. හිත ආයිත් සිතුවිලි බහුල සවනවා. විතේක ඔස්සස් යනවා. 
පරපංච ඔස්සස් යනවා. අර සන්සුන් සවලා තිබිච්ච හිත අපි තව දුරටත් 
සන්සුන් කරගැනීම කරනවා සවනුවට අපි සවන පැත්තක අතරමං 
සවනවා.  

පර: ස්වාමීන් වහන්ස, අපි හිත ගියා කියල දන්සනත් ටික 
සවලාවක් ගියාට පස්සස. 
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පි: ඔේ. සමාකද, අරසක රසවත් බව නිසාම, ඒසක තිසයන 
ආකේෂ්‍ණීය බව නිසාම අපි ඇදිල යනවා දන්සනම නැතුව. පස්සස 
තමයි සත්සරන්සන අපරාසද කියලා. එතසකාට මං සපාතකුත් කියව 
කියව ඉන්සන සමහර විට. එච්චරට ගිහිල්ලා. එච්චරට අපි ඒකට 
අවතීේණ සවලා. පේයංකසයන් නැගිට්ට හැටිවත් මතක නූ. ඉතින් ඒ 
නිසා අපි සත්රැේගන්න තිසයන්සන සේ හිත අපි දන්සනම නූ අපිව 
කල්පනා කරන්න එසහම සපාළඹවනවා. සේ නිසා අපි හරි සූක්‍ෂ්මව යා 
යුතු ගමනක් තිසයන්සන්. 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, විසේකීව පහසු 
ඉරියේවකින් හිඳසගන ශරීරය පිළිබඳව සතිමත්ව සිටිසයමි. එක්වරම 
අනින්නාක් වැනි තියුණු සේදනාවක් මතු විය. අසත් සුළැඟිල්ල අග 
සේදනාවක් යැයි අදහසක් සිසත් මතු විය. නමුත් උවමනාසවන් 
අවධානය සයාමු කළද, අසත් ඇඟිලි සහෝ අතක් සතියට හසු සනාවීය. 
සේදනාව පවතින තැනක් සනාදැනී සේදනාව පමණක් පැවතීම සිතට 

අපූේව අත්දැකීමක් විය. කුඩා කල කියවූ Alice in Wonderland 
කෘතිසය් තිබූ පහත කරැණ වහා සිහිපත් විය. එනේ, ඇලිස් බලා 
සිටියදීම පූසාසග් රැව වලිගසය් සිට සකසමන් අතුරැදන් වී අවසන 
පූසාසග් සිනහව පමණක් ඉතිරි වීමයි. සේදනාව පවතින තැනක් 
සනාමැතිව සේදනාව පමණක් පැවතීම පූසාසග් රැව මැකී සගාස් 
සිනහව පමණක් ඉතිරි වීම වැනි යැයි සිතුණි.  

ඉහත අත්දැකීම ධේමානුකූලව පැහැදිලි කර සදන සමන් 
සගෞරවසයන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ඇත්තටම සහාඳයි. අපූේව අත්දැකීමක්. සමාකද, අපි දැන් 
පටන්ගන්සන ටිකක් ඔය සල්බල් සහිතව. ‘අතන තිසයනවා. මසග් 
දණහිස ගාව සේදනාවක් තිසයනවා.’ සන්ද? සවනත් තැනක ඉතින් 
නමක් දීලා එසහම තමයි අපි ඒක දක්වන්සන්. ඉතින් එසතන්ට තමයි 
අපි අවධානය සයාමු කරන්සන්. හැබැයි සහාඳට අසප් හිත සන්සුන් 
සවනසකාට, එතන එකඟ සවනසකාට, සමාධිමත් සවනසකාට අර 
තැනට දීපු නේ ගේ ඔක්සකාම මැකිල යන්න ඕනැ. සංඥා අඩු සවන්න 
ඕනැ. එතන තිබිච්ච ඒ නේ ගේ කියන්සන ඒ අපි දාපු සංකල්ප ටිකක් 
සන්. එතසකාට ඒ සංකලප් ටික මැකිල යූමක් එසතන්දි සවලා සහාඳට 
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ඒ ස්වභාව වශසයන් තිසයන සේදනාසේ විතරක් හිත එකඟ සවන්න 
ඕනැ. එතසකාට තමයි ඒ සේදනාසේ යථා ස්වභාවය අපිට වැටසහන්න 
ගන්සන්. අපිට සේ සේදනාව තිසයන්සන අහවල් තැන කියන එක 
සනසවයි වැදගත් සවන්සන්. ඒ තැන හා සේබන්ධසයනුත් දැන් නිකන් 
අපිට සලාකු සංඥා ටිකක් තිබුණා. ඒ ටික ඉවත් වුණා. ඒකට අපි නමක් 
ගමක් දීල තිබුණා. ඒක සේපූේණසයන් ඉවත් වුණා. දැන් සේ 
සේදනාවක් තිසයන්සන්. ඒ සේදනාසේ යථා ස්වභාවය දැන් අපිට 
සත්සරනවා. එතසකාට ඒක කරමානුකූලව සවච්ච හැටි ගැන එයාට 
ඉතින් විතේකයක් පහළ සවලා තිසයනවා. අර කියවපු සපාතකින් 
සපාි උපමාවක් කියල තිසයනවා. හැබැයි ඒක සත්රැේ අරසගන ඒ 
ඔස්සස් ගිහිල්ලා නූ.  

දැන් සමසතන්දිත් ඕනැ නේ අසප් අද සද්ශනාවට ගළපගන්න 
පුළුවන්. දැන් සමසතන්දි සේ සවච්චි සිද්ධියට අපි ඒ කියවපු 
නවකතාවක් සකටිකතාවක් මතක් සවලා ඒසක දැන් දිගට අපි ගිසයාත් 
එසහම එතනත් ආයි ඒ ඔස්සසම දිගටම යන්න පුළුවන්. එතසකාට දැන් 
එසහම සනාගිහින් දැන් සමතනින් සවච්ච සද් ‘ආ සමසහම සදයක් 
තමයි වුසණ්. අර සපාසතත් සමන්න සේ වසග් ආවා.’ කියල අපි 
එතනින් නැවතුණා. හිත සන්සුන් වුණා. ආසයත් දැන් සේ සේදනාසේ 
යථා ස්වභාවය බලනවා. සේදනාසේ යථා ස්වභාවය බලන තත්ත්වයට 
ආසයත් හිත නිශ්ශබ්ද විය යුතුයි. පුංචි විතේකයක් ආවා සේකට 
උපමාවක් කියා සදමින්. හරි. සහාඳයි. ඒකත් සත්රැේගත්තා. ඒ 
විතේකය සමනය වුණා. නැවතත් හිත සන්සුන් වුණා. ඒ සන්සුන් 
සවච්ච හිතට තැනක් පිළිබඳ වැටහීමක් නූ. සල්බල් එකක් එසහම 
සමාකක්වත් නූ. හැබැයි සේදනාවක් තිසයනවා. සේදනාසේ යථා 
ස්වභාවය සහාඳට සත්සරනවා. රවදනාසු රවදනානුපස‍්සී විහරති සන්. 
සන්ද? එතසකාට ඒක ඇවිල්ල මසග් සේදනාවක්, අතන තිසයන 
සේදනාවක්, සමතන තිසයන සේදනාවක් සනසවයි. ඒක ඇවිල්ල 
හුසදක් සේදනාවක්. අපිට එසහනේ පුළුවන්කමක් ලැබිල තිසයනවා ඒ 
අනවශය සතාරතුරැ ඉවත් කරලා අදාළ සතාරතුරට පමණක් සහාඳට සුව 
සස් එකඟ සවච්ච හිත ළං කරලා ඒ සේදනාසේ යථා ස්වභාවය 
දැනගන්න.  
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ඉතින් ඒක සහාඳට සකරිලා තිසයනවා. එතසකාට තමයි සහාඳ 
පිරිසිදු විපස්සනාවක් සඳහා අවස්ථාව සැලසසන්සන්. දැන් ඉතින් 
තිසයන්සන් එයාට කැමති පරිදි හැසිසරන්න ඉඩ දීලා සුව සස් ඒක 
දැකගන්නයි. සම බර හිතකින්, සැහැල්ලු හිතකනි්, අනවශය සිතුවිලි 
විතේක සංඥා නැති හිතකින් අපිට පුළුවන් සේ සේදනාසේ යථා 
ස්වභාවය දැනගන්න. එතසකාට එයා අපිට සපන්නල සදනවා එයාසග 
යථා ස්වභාවය. එතසකාට අපි සේ කිසි සදයක් ආසරෝපණය කරනවා 
සනසවයි. සේ සේදනාසව යථා ස්වභාවය එයා විසින් සපන්නල 
සදනවා. එතසකාට එයා දිහා බලලා මම ඉසගනගන්නවා. පරතයක්ෂ්‍ 
නුවණක් මා තුළ අවදි සවනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා සකරිල තිසයනවා සහාඳයි. දිගට කරසගන 
යන්නයි තිසයන්සන්. 
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ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අදත් අපි “විපස්සනා පරිකථා” සදහේ 
මණ්ඩපයත් එක්කයි එක්කාසු සවලා තිසයන්සන්. ඉතින් අපි සේ පැය 
තුළ උත්සාහවන්ත සවනවා අපි දිගට කරපු ඒ පරපංච පිළිබඳ විතේක 
පිළිබඳ සාකච්ඡාව තව ටිකක් ඉස්සරහට ගැඹුරට අරසගන යන්න. 
සකසස් නමුත් ඊට පිවිසුමක් වශසයන් අසප් හිත ටිකක් සන්සුන් 
කරගන්න අපි වූයේ කරමු. සන්සුන් සවච්ච හිතින් එතසකාට අපිට 
බණ ටික අහන්න පුළුවන්. ඒ අනුව අපිට සිහිය, සමාධිය, පරඥාව දියුණු 
කරගන්නත් අවස්ථාව ලැසබනවා. එසහනේ අදත් අපි හාපුරා කියල 
සපාඩ්ඩක් අසප් හිත සන්සුන් කරගන්න වූයේ කරමු. සහාඳට සුව සස් 
සකස් සවලා වාි සවමු. 

බලන්න තමන්ට සහාඳට තමන්සග කයට අවධානය ගන්න 
පුළුවන්ද කියලා. හිස සකළින් තියාගන්න. සබල්ල සකළින් තියාගන්න. 
උරහිස් සදකත් සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න. වුවමනාසවන් ආයාසසයන් 
උරහිස් ඔසවන්න එපා. සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න. අත් සදක පාද සදක 
මත සහෝ නැත්නේ ඔසඩාක්කුව මත සැහැල්ලුසවන් තැන්පත් 
කරගන්න. උඩුකය ඍජ්‍ුව තියාගන්න. බලන්න දැන් තමන්ට ඒ සම බර 
කයක්, සමමිතික කයක් ලැබිල තිසයනවද? තමන්ට දැසනන්න ඕනැ දැන් 
සේ වාි සවච්ච ඉරියේසේ යේ කිසි සුවයක්, සැපයක්. ඒ සැපය 
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දැසනනවා නේ, ඒ සුවය දැසනනවා නේ අපිට හරි පහසුයි සූසහන 
සවලාවක් සේ එකම ඉරියේසේ සනාසසල්වී වාසය කරන්න. සමාකද, 
අපි භාවනාවකදි බලාසපාසරාත්තුවක් තිසයනවා සේ කය ටිකක් 
නිදහස්ව, නිරවුල්ව, සැහැල්ලුසවන්, සුවදායකව පවත්වන්න. එතසකාට 
අපිට පුළුවන් සේ හිත දියුණු කරන කටයුත්ත පහසුසවන් කරසගන 
යන්න.  

දැන් අපි සැහැල්ලුසවන් ඇස් සදක පියාගත්තහම බලන්න 
තමන්ට සහාඳට තමන් සවතට පැමිණි ගතියක් ඇති වුණා. 
සලෝකසයන්ම සපාඩ්ඩක් මඳකට ඈත් සවලා සහාඳට තමන් ගාවට 
අවධානය සයාමු වුණා. කය වාි කරවලා තිසයනවා. වාි සවච්ච 
කයට අවධානය සයාමු සවනවා. අසප් හිත සාමානයසයන් විවිධාකාර 
අතීත සිදුවීේ ඔස්සස්, මතක සටහන් ඔස්සස් දිවසගන යනවා. දැන් ඒක 
උනන්දු කරවන්න එපා. දිගට දිගට කල්පනා කරන්න යන්න එපා. සේ 
සරල සැහැල්ලු කයට හිත ගන්න. ඒ වසග්මයි අනාගත සැලසුේ 
ඔස්සස්, පරාේථනා ඔස්සස් අසප් හිත යන්න ඉඩ තිසයනවා. ඒකට කසිි 
උනන්දු කිරීමක්, උසදයෝගයක් ඇති කරගන්න එපා. ඒ සවනුවට සේ 
තිසයන සරල වේතමාන කසය් දැනීමට හිත ගන්න.  

සේක උපකරමයක්. හරියට නැවක් මූසද නැංගුරමක් දැේමහම ඒ 
දියඹට ඇදිල යන එක වැළකිලා ආරක්ෂ්‍ා සහිතව නිශ්චලව තිසයනවා 
වසග් අසප් හිතත් දැන් අපි සේ කය නමැති නැංගුරමට දාලා 
තිසයන්සන්. හිතට දැන් එසහම සමසහට දුවනවා සවනුවට සිද්ධ 
සවනවා එසහනේ සේ කය ඇසුරැ කරන්න. කාරය කායානුපස‍්සී 
විහරති - කය ඇසුරැ කරමින් වාසය කරනවා. ඉතින් ඒකට අපිට 
පුළුවන් සේ කසය් දැසනන පරධාන දැනීේ උපසයෝගී කරගන්න. සේ 
සමාසහාසතදි සේදනාවක් වුණත් අපිට දැසනනවා නේ, ඒ කියන්සන 
හිත පිට ගිහිල්ල නූ. සවන සවන තැන්වල ගිහිල්ල නූ. ඒ සවනුවට 
අපිට සේ වේතමානසය් කය තුළ පැන නැගිච්ච සේදනාවක් දැසනනවා. 
ඉතින් ඒකත් තමන් අවසබෝධ කරගන්න. සේ දැනීමක් එක්ක අපි 
ඉන්සන්. කල්පනා කරනවා සනසවයි. හිතනවා සනසවයි. දිගින් දිගට 
පරපංච කරනවා සනසවයි. හිත තුළ එක්තරා අන්දමකින් අපි 
සැහැල්ලුවක් ඇති කරගන්නවා. හිත දැසවනවා සවනුවට නිවනවා. හිත 
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එකඟ කරනවා. තැන තැන විසිසරන්න සනාදී අපි නැවත නැවත සේ 
කයට සගානු කරනවා. කයටම සයාමු කරනවා. කසය් දැන් හිත 
රැසඳන්න ගන්නවා. සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ අපි සේක පුහුණු කරන්න පුහුණු 
කරන්න අතන සමතන යනවා සවනුවට සේ කය ඇසුරැ කරන්න අසප් 
හිත සපළසඹනවා. ටික ටික එයා පුහුණු සවනවා.  

දැන් සහාඳට දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. ටික සවලාවක් රඳවසගන 
ඉඳලා සහමින් පිට කරන්න. බලන්න තමන්සග හිත සන්සුන් වුණාද? 
ටිකක් සහෝ දුරට කලින්ට වඩා නිශ්ශබ්ද වුණාද? සැහැල්ලු වුණාද? 
තමන් එක්ක ඉන්න ගතියක් දැසනනවද? එසහමත් නැත්නේ සුපුරැදු 
පරිද්සදන්ම අතන සමතන තාමත් දුවනවද? ඇතුසළ කතාව දිගට 
සකසරනවද? නවත්තගන්න බැරි තරේ හිත ඇතුසළ කතාවක්, පරපංච 
කිරීමක් සකසරනවද? තමාම සහාඳට බලාගන්න. තමන්සග හිත දිහා 
දැන් සහාඳට බලාගන්න. හිසත් සමානවද දුවන්සන්? සමාන වසග් 
සිතුවිලිද තිසයන්සන්? අපි ගිය වර සාකච්ඡා කළා විවිධාකාර විතේක. 
ඒ කාම විතේක හිසත් දුවනවා නේ ඒසක ආස්වාදයට යට සවන්න එපා 
දැන්. බලන්න සේ කයට හිත ගන්න. හිසත් විවිධ වයාපාද විතේක 
දුවනවා නේ ඒකට අනුගරහ කරන්න යන්න එපා. ඒකට පුද්ගලසයක් 
ඈඳන්න යන්න එපා. ඒවා හුදු වයාපාද විතේක කියලා, තරහ සිතුවිලි 
කියලා සත්රැේගන්න. සත්රැේ අරසගන සහමිහිට ඒක අතහැරලා සේ 
කයට හිත ගන්න. එසහමත් නැත්නේ හිත දිහා බලනසකාට අපිට 
විහිංසා විතේක අහු සවනවා නේ, කාට හරි යේ කිසි අකටයුත්තක් 
කරන්න හිරිහැරයක් කරන්න එසහම සිතුවිලි යනවා නේ, ඒසකදිත් 
පුද්ගලසයක් ඒකට ඈඳන්සන නැතිව සේවා සේ විහිංසා විතේක කියල 
සත්රැේ අරසගන නැවතත් ඒක සවනුවට කයට හිත ගන්න. එතසකාට 
සේ සරල අභයාසයක්, කයට නැවත නැවත හිත ගැනීමක්, සිහිය 
පිහිටුවීමක්, සතිපට්ඨානයක් තුළින් අපිට පුළුවන් අර හිත 
සතාරසතෝංචියක් නැතුව යන විවිධ විතේකවලින් සුළු සවලාවකට සහෝ 
මුදවලා සන්සුන් කරගන්න. 

එතසකාට කය හා සේබන්ධසයන් අවධානය සයාමු කරසගන 
ඉන්නසකාට තව තව සියුේ දැනීේ කසය් දැසන්වි. ඒවට හිත කිට්ටු 
කරන්න. බලන්න ඒ දැසනන ආකාරය. ඒ විවිධ දැනීේ. සමහර විට ඒ 
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දැනීේ හටගන්න හැටි, ඒවා සවනස් සවන හැටි, අඩු වැි සවන හැටි, 
ඊළඟට ඒවා අවසන් සවන හැටි. එතසකාට ඒසගාල්ලන්සග් සේපූේණ 
පරවෘත්තිය අපිට දැනගන්න පුළුවන්. සේවා හුසදක් දැනීේ. සේවා අපි 
ඇති කළා සනසවයි. යේ යේ සහ්තු පරතයයන් නිසා හටගත්තා. අපි 
සහාඳට හැබැයි දැනගත්තා. අවධානසයන් හිටියා. සතිමත් බවකින් 
යුක්තව, සමාධිමත් බවකින් යුක්තව, සහාඳට සමබර සවච්ච වීේයයකින් 
යුක්තව සේ විවිධ සේදනා දිහා අපි සහාඳට අවධානසයන් ඉන්නවා. 
සමහර විට අපිට සුව සේදනා දැසනනවා. ඒ සුව සේදනා දැසනනවත් 
එක්ක සමහර විට අපිට ඒ සුව සේදනාව සකසරහි යේ ඇල්මක් ඇති 
සවනවා. ආසාවක් ඇති සවනවා. තණ්හාවක් ඇති සවනවා. ඒක තව 
දුරටත් ඕනියි කියල හිසතනවා. ඒකත් සත්රැේගන්න. සකාසහාමද සේ 
සේදනාව මූලික සවලා හිසත් සිතුවිලි සගාඩනැසගන්සන්, ආසාවක් 
සපළගැසහන්සන්? කාම විතේක එසහම පහළ සවනවද? හිත ගැනත් 
බලන්න. දැන් එතසකාට අපි කය විතරක් සනසවයි හිතත් සේබන්ධ 
කරසගනම දැන් සේ සතිමත් බව තුළ නිරත සවනවා. සතිමත්ව නිරත 
සවනවා. වාසය කරනවා. තමන් ගැන සහාඳට තමන්ට දැසනනවා. කය 
ගැන සහාඳට දැසනනවා. හිත තුළ පැන නගින විවිධ හැඟීේ 
සත්සරනවා. විවිධ සේදනා සත්සරනවා. සිතුවිලි සත්සරනවා. දැන දැන 
වාසය කරනවා. හැබැයි සේ එකක් ගැනවත් විසශ්ෂ්‍ ඇල්මක් නූ. එකක් 
ගැනවත් විසශ්ෂ්‍ අකමැත්තක් ඇත්සතත් නූ. අපි හරි මධයස්ථ 
මනසකින් අියක් පස්සට අරසගන සේවා දිහා බලනවා. අනුන්සග 
සද්වල් දිහා බලනවා වසග් බලනවා. සේවාසය් යථා ස්වභාවය 
සත්රැේගන්නාසුලුව බලනවා.  

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහම නේ අදත් අපි 
“විපස්සනා පරිකථා” වැඩසටහසන් ඊළඟ අංගය වශසයන් ධේම 
සද්ශනාවක් සඳහා සූදානේ සවමු. අපි සියලුසදනා එක්ව නමස්කාරය 
කියමු.  
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

රයා පපඤ‍්චර්‍නුයුර්තා, පපඤ‍්චාභිරරතා ර්‍රගා,  
විරාධයී රසා නිබ‍්බානං, රයාගරක‍්ඛර්‍ං අනු්තරං ති’ති 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි ගිය වාසරදි සාකච්ඡා කළා විවිධ විතේක 
සේබන්ධසයන්. සමාකද, අපි දන්නවා අපි භාවනාවකට සූදානේ 
වුණහම හුඟක්සදසනකුට සිද්ධ සවන පරශ්නයක් තමයි සේ හිත කියන 
සදයක් අහන්සන නූ. තැන තැන ඇවිදිනවා. හරිම අකීකරැයි. ඉතින් ඒ 
නිසා අසප් හිසත් තිසයන සේ අකීකරැ ගතිය, විවිධාකාර සද්වල් 
ඔස්සස් හිතන ගතිය, අපිට කීකරැ නැතුව සමහර සවලාවට අපිවත් 
ඇදසගන දුවන ගතිය අපිට හඳුනගන්න හේබ සවනවා අපි භාවනාවක් 
සඳහා සූදානේ වුණහම. ඒක අපි සගාඩක්සදසනකුට තිසයන පරශ්නයක්. 
සමාකද, අද වත්මන් සමාජ්‍සය් අසප් හිත අවුස්සන සද්වල්, එසහම 
නැත්නේ හිත විවිධ පැතිවලට හරවන සද්වල්, හිතන පැත්ත වැි 
කරන සද්වල්, මුළා කරවන සද්වල් අතිශය බහුලයි. ඉස්සර සමාජ්‍ය 
වසග් සනසවයි හිත නිරන්තරසයන්ම අවුස්සන ගතිය තමයි බැලූ බැලූ 
අත සප්න්න තිසයන්සන්. පුංචි කාසල ඉඳන්ම පුංචි දරැවසග ඉඳන්ම 
වැිහිටියා දක්වාම ඒ සඳහා පුදුම විදිහට උපකරම සේ සමාජ්‍ය තුළ 
සපළගැහිලා තිසයනවා. ඉතින් අපිත් සනාදැන සහෝ දැනසගන සහෝ ඒවා 
ඇසුරැ කරනවා. දන්සනම නූ අපි තව තව හිතන්න, තව තව හිත 
අවුල් කරගන්න, හිත තුළ පරපංච සගාඩනගාගන්න ඒවා මුල් සවනවා.  

අපි ගිය සතිසය සාකච්ඡා කළා ඒ විවිධාකාර විතේක ජ්‍ාති 
කීපයක්. ඒක විවිධ අන්දමින් අපි සබදා දැක්වුවා පංසුරධාවක සූතරය 
සහම මුල් කරසගන. දැන් ඒසකම තව ටිකක් ඉස්සරහට යන්න අපිට 
අවස්ථාව ලැසබනවා ර්‍ධුපිණ්ික සූතරය ඔස්සස්. පරපංච සගාඩනැගීම 
සේබන්ධසයන් අතිශය වටිනා කරැණු ගණනාවක් සේ මධුපිණ්ික 
සූතරය තුළ අන්තේගත සවනවා. මජ්ඣිම නිකාසය මධුපිණ්ික සූතරය මී 
පිඬක් කියල කියන්න පුළුවන්. ඒ තරමට ඉතාම වටිනා සූතරයක්. 
එක්තරා අවස්ථාවකදි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් දණ්ඩපාණි කියන 
ශාකයසයක් එක්ක ඇත ි සවච්ච සදබසක් මුල් කරසගන තමයි සේ 
සූතරය සපළගැසහන්සන්. එතුමා අහන්සන බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්සග් 
දෘෂ්‍්ටිය සමාකක්ද? දැක්ම සමාකක්ද? ඔබවහන්සස් දරන මතය 
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සමාකක්ද? ඔබවහන්සස්සග් වාදය සමාකක්ද? ඔය වසග් පරශ්නයක් 
තමයි නගන්සන්. බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ඒකට සදන පිළිතුර එයාට 
සත්රැසණ් නූ. ඒ සනාසත්රැේකම නිසා එයා අසතුටට පත් සවලා 
යන්න ගියා. ඊට පස්සස බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් නැවත විහාරයට 
වැියට පස්සස භික්ෂ්‍ූන් වහන්සස්ලාට පරකාශ කළා සමන්න සමසහම 
කථා සල්ලාපයක් ඇති වුණා, සමසතන්දි සමන්න සේ වසග් වාකයයක් 
කිේවා, ඊට පස්සස එයා යන්න ගියා කියලා. ඊට පස්සස නැවතත් 
භික්ෂ්‍ූන් වහන්සස්ලාටත් උන්වහන්සස් විස්තරයක් කරනවා. ඒ විස්තසේ 
භික්ෂ්‍ූන් වහන්සස්ලාට සත්රැසණත් නූ. දැන් භික්ෂ්‍ූන් වහන්සස්ලාට 
සත්රිලා නැති අවස්ථාසවදි බුදරජ්‍ාණන් වහන්සස් නැගිටලා විහාරයට 
වැඩම කළා. දැන් භික්ෂ්‍ූන් වහන්සස්ලාට පරශ්නයක් ඇති සවනවා සේක 
හරියට සත්රැසණත් නූ. බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්ත් නැගිටලා තමන්සග 
ගඳකිළියට වැඩම කළා. අහගන්න විදිහක් ඇත්සතත් නූ. දැන් කාසගන්ද 
අහගන්සන්? පස්සස තමයි මහාකච්චාන මහරහතන් වහන්සස් ගාවට 
එළසඹන්සන්. ඊට පස්සස උන්වහන්සස්ට ඇවිටිලි කරල තමයි ඒ 
කතාව විස්තර කරල සදන්න කියන්සන්.  

ඉතින් ඔන්න ඔතන මහාකච්චාන මහරහතන් වහන්සස් ඉතාම 
අපූරැවට සේ තමන්සග හිත තුළ පරපංච සගාඩනැසගන ආකාරය 
පියවසරන් පියවර පියවසරන් පියවර විස්තර කරල සදනවා. එතන ඒ 
සපළගැස්ම හරිම වටිනවා. සකාසහාමද අසප් හිත ඇතුසළ සේ 
කතාවක් පටන්ගන්සන්? හිත ඇතුසළ සිතුවිලි සපළගැසහන්සන 
සකාසහාමද? ඒක පරපංචයක් දක්වා, වටවළල්සල් යූමක් දක්වා 
වේධනය සවන්සන සකාසහාමද? කියන කාරණාව හඳුනගන්න 
විසශ්ෂ්‍සයන්ම ඒ මහාකච්චාන මහරහතන් වහන්සස් අර බුද්ධ 
සද්ශනාව විවෘත කරලා, විවරණය කරලා, සරල කරලා, පැහැදිලි කරලා 
සදන ඒ කාරණා ටික අතිශය වැදගත් සවනවා. ඒක අපි සපාඩ්ඩක් 
පාලිසයන්ම සතෝරගන්න බැලුසවාත් උන්වහන්සස් විස්තර කරනවා 
චක‍්ඛුඤ‍්ච පටිච‍්ච රූරප ච උප‍්පජ‍්ඣජ්‍ති චක‍්ඛුවිඤ‍්ාණං තිණ‍්ණං සඞ‍්ගති 
ඵරස‍්සා. ඵස‍්සපච‍්චයා රවදනා. දැන් එතසකාට සමන්න සේ දක්වා හරිම 
සරල කරියාදාමයක් සිද්ධ සවන්සන්. සහ්තුඵල දහමක් අනුව සිදු සවන 
කරියාවලියක් සිද්ධ සවන්සන්. ඇහැත් රූපයත් ආපාතගත වීම හරහා 
දැනුවත් බවක් පහළ වුණා. චකඛ්්‍ු විඤ්ාණයක් පහළ වුණා. එතසකාට 
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සේ රූපය පිළිබඳ දැනුවත් බවක්. ඊට පස්සස් ඒ කරියාවලිය නැවත 
නැවත සිද්ධ සවනවා. ඒ ඇහැ ඒ අරමුණට නැවතත් සයාමු සවලා 
තිසයනවා. ඉතින් නැවතත් ඒ දැනීම පහළ සවනවා. තව දුරටත් සයාමු 
සවලා තිසයනවා. නැවතත් ඒ දැනීම පහළ සවනවා. 

එතසකාට සමතනත් එක්තරා අන්දමක සහ්තුඵල දහමක්. 
එතසකාට සේ සදකක් නිසා තමයි සේ චක්ඛ්‍ු විඤ්ාණය හටගන්සන්. 
ඒ දැනීම පහළ සවන්සන්. හැබැයි ඒ කරියාවලිය නැවත නැවත නැවත 
නැවත සිද්ධ සවනසකාට සේක දිගට තිසයන කරියාවලියක් වසග් අපිට 
හැසඟනවා. සේ ඇහැයි රූපයයි චක්ඛ්‍ු විඤ්ාණය කියන සමන්න සේ 
දැනීමයි, සපනීම කියන ඒ කරියාවයි එතසකාට සේ කටයුතු ටික එකට 
සිද්ධ සවනව වසග් දැසනනවා. ඉතින් සමන්න සේ සමූහයට කියනවා 
තිණ‍්ණං සඞ‍්ගති ඵරස‍්සා - ස්පේශයක් කියලා. එතසකාට සේ ස්පේශය 
සවන්න නේ ඇත්තටම සමසතන්දි අර සභෞතික වශසයන් සවච්ච 
ස්පේශයත්, ඒක හඳුනාගැනීම පැත්සතන් අසප් මනසස් කරියාවලියත් 
සදකම බලපානවා. සේ සදක සේපූේණ වීම නිසා දැන් ඔන්න 
ඵස‍්සපච‍්චයා රවදනා කියල යේ සේදනාවක්, යේ විඳීමක් අපි තුළ සිද්ධ 
සවනවා. දැන් සේ දක්වා වුසණ් එක අතකින් හරි සරල කරියාවක්. ඒසක 
මම, පුද්ගලසයක්, තැනැත්සතක් ඒ කිසිම සේබන්ධයක් නූ. සේක 
ඇහැ තිබුණා, ඇසහ් සපනීමක් තිබුණා, ඒක අරමුණ සවතට සයාමු 
සවලා තිබුණා, අරමුණකුත් තිබුණා, ඒ නිසා සපනීමක් කරියාත්මක 
වුණා. ඒ සපනීේ කරියාවලිසය් එතසකාට ඊළඟ අංගය වශසයන් 
සේදනාවක් පහළ වුණා. එතසකාට සේක තමයි පළසවනි පියවර 
වශසයන් හඳුනගන්න තිසයන්සන්.  

ඊළඟට සදසවනි පියවර මහාකච්චාන මහ රහතන් වහන්සස් 
කියල සදනවා යං රවරදති තං සඤ‍්ජ්‍ානාති. යං සඤ‍්ජ්‍ානාති තං 
විතරක‍්කති. යං විතරක‍්කති තං පපරඤ‍්චති කියලා. ඒ කියන්සන් දැන් 
සකසනක් දැන් සමසතන්ට හරස් සවනවා. එතසකාට පුද්ගලසයක් දැන් 
සමතන කරන කරියාවලියක් විදිහට තමයි දැන් ඊළඟ සදසවනි පියවර 
කරියාත්මක සවන්සන්. යං රවරදති තං සඤ‍්ජ්‍ානාති දැන් විඳීමක් සිද්ධ 
වුණා. සේ විඳීම අපි දැන් සත්රැේගන්න බලනවා. හඳුනගන්න බලනවා. 
සඤ්ජ්‍ානනයක් කරන්න බලනවා. යං සඤ‍්ජ්‍ානාති. ඊට පස්සස ඒ 
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සඤ්ජ්‍ානනසයන් නතර සනාවී අපි ඊළඟට ඒ ගැන ටිකක් හිතල 
බලන්න සපළසඹනවා යං සඤ‍්ජ්‍ානාති තං විතරක‍්කති කියලා. දැන් 
ඔන්න විතේක කියන අසප් මාතෘකාවට එතන අදාළත්වයක් තිසයනවා. 
සිතුවිල්ලක් පහළ සවනවා. ඊට පස්සස එතනින් නතර සනාවී අපි එක 
එක පැතිවලින් විතේක කරන්න පටන්ගන්නවා. හැබැයි ඒක දැන් අපි 
කරන්සන්. මම කරන්සන්. පුද්ගලසයක් වශසයන් කරන්සන්. එතසකාට 
දැන් සේ හඳුනාගැනීම මට සාසප්ක්ෂ්‍කයි. අපි දැකපු සද් මත සනසවයි 
සේ මට සාසප්ක්ෂ්‍කව මම හිතනවා.  

දැන් ඔන්න අපි සේ සිතීේ කරියාවලිය අරඹනවා. එතසකාට ඒක 
තනිකර සේ අපිට ආසේණික කරියාවලියක්. අපි හිතමු සේ එකම සද් 
එකම වස්තුවක් සදන්සනක් තුන්සදසනක් බැලුසවාත් ඒ සදන්නා 
තුන්සදනා සේ හිතීේ කරියාවලිය සේ හඳුනාගැනීේ කරියාවලිය කරන්සන 
ඒ ඒ අයට ආසේණිකව. එතසකාට සේ හඳුනාගත්ත වස්තුසවන් 
ස්වායත්තව, ස්වාධීනව, සේසගාල්ලන්ට ආසේණිකව දැන් සේ ඇතුසළ 
එක එක අය එක එක විදිහට දැන් සේ පිළිබඳව හිතල බලනවා. 
කල්පනා කරනවා. හඳුනාගැනීේ කරනවා. එතසකාට සමන්න සේ 
කරියාවලිසය තිසයනවා හරිම සූක්ෂ්‍්ම පැත්තක්. ඒ කියන්සන අරමුණ 
මතම සනසවයි එතසකාට සේ සිතීේ කරියාවලිය සපළගැසහන්සන්. සේ 
එක එක පුද්ගලයා තුළ තිසයන රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ මතයි කියලා 
සකටිසයන් කියන්න පුළුවන්. ඒ නිමිතිකරණයට එසහම රාග ද්සේෂ්‍ 
සමෝහ තමයි බලපාන්සන්. එතසකාට සේ රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහවලට 
අනුරූපව දැන් ඔන්න අපි සපාඩ්ඩක් සේ ගැන හිතල බලනවා. කල්පනා 
කරනවා. ඊට පස්සස ඒ කල්පනා කිරීම විහිද යනවා. එතසකාට අසප් 
හිසත් තිසයන ඔන්න ඔය විහිද යූම - ඒ කියන්සන් එක සේඛ්‍ාවකට, 
එක දිශාවකට, එක එල්ලයක් ඔස්සස් සනසවයි අපි හිතන්සන්. අපි 
විවිධ එල්ලයන් ඔස්සස් විවිධ පැති ඔස්සස් අතීතය මුල් කරසගන, 
අනාගතය මුල් කරසගන, වේතමානය මුල් කරසගන, රූප සේදනා 
සංඥා මුල් කරසගන විවිධ පැති ඔස්සස් අපි හිතනවා. යං රවරදති තං 
සඤ‍්ජ්‍ානාති. යං සඤ‍්ජ්‍ානාති තං විතරක‍්කති. යං විතරක‍්කති තං 
පපරඤ‍්චති. දැන් සමන්න සේ කරියාවලිය ඊළඟට සිද්ධ සවනවා. දැන් 
එතන එක්තරා අන්දමකින් සේ පුද්ගලසයක් කරන කරියාවක් වශසයන් 
දැන් සේ සදවන පියවර කරියාත්මක සවනවා.  
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ඊළඟට තුන්සවනි පියවර තමයි සේසක අපූරැම සකාටස 
සවන්සන්. දැන් යං පපරඤ‍්චති තරතානිදානං පුරිසං පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛා 
සර්‍ුදාචරන‍්ති අතීතානාගතපච‍්චුප‍්පරන‍්නසු චක‍්ඛුවිරරඤ‍්ෙයයසු රූරපසු 
කියලා ඊළඟ තුන්සවනි පියවර සේ මහාකච්චාන මහරහතන් වහන්සස් 
කියල සදනවා. දැන් අර පරපංච විසින් ඒක පණගැන්වීමක් වුණාට 
පස්සස් අන්තිමට සමාකද සවන්සන්? පරපංච විසින්ම සේ හිතපු 
තැනැත්තව මැඩපැවැත්වීමක් - ඒ කියන්සන දැන් පරපංච ඉස්සරහට 
ආවා. සේ හිතීේ කරියාවලිය පණගැන්වුණා. හිතපු සකනා යට වුණා. 
හිතපු සකනාව වහල් කරසගන, එයාව යට කරසගන අර හිතීේ කරියාව 
දැන් කරියාත්මක සවනවා. දැන් පුද්ගලයාට නවත්තගන්න බූ. සමතන 
තමයි තුන්සවනි පියවර සවන්සන්.  

දැන් සේ පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛා සර්‍ුදාචරන‍්ති ඒ හිත තුළ 
කරියාත්මක සවන විවිධාකාර අන්දසේ සිතුවිලි, විවිධාකාර අන්දසේ 
සංකල්ප පහළ වීේ සියල්සලන් දැන් සේ හිත සේපූේණසයන්ම වල්මත් 
සවලා තිසයන්සන්. වටවළල්සල් යනවා. අතීසතට හිතනවා. අනාගසත්ට 
හිතනවා. තමන්සග අතීත අත්දැකීේ හා සේබන්ධ කරනවා. අනාගත 
පරාේථනා හා සේබන්ධ කරනවා. හිතින්ම හදාගන්නවා, තනාගන්නවා. 
ආශාවන් ඇති කරගන්නවා. විවිධ මත පහළ කරගන්නවා. විවිධ 
දෘෂ්‍්ටීන් ඇති කරගන්නවා. දැන් ඉතින් අසතෝරක් නැති හිතීේ 
කරියාවලියක සේ තැනැත්තා අතරමං සවනවා. ඔන්න ඕක තමයි 
තුන්සවනි පියවර සවන්සන්. ඔය භයානක අදියර ඇවිල්ලා තුන්සවනි 
පියවර. ඉතින් එසතන්දි අර මනුස්සයා අසරණයි. එයා තමයි එයාසග 
තිසයන අර රැචි අරැචිකේ පාවිච්චි කරලා වැසඩ් පටන්ගත්සත්, හිතීේ 
කරියාවලියට පණ දුන්සන්. හැබැයි එයා දැන් පරපංචවල වහසලක් බවට 
පත් සවලා. ඉතින් ඔන්න ඔය තුන්සවනි කරියාවලිය විසශ්ෂ්‍සයන්ම අපි 
කියනවා දැන් ඔන්න හිත පරපංච කරනවා. පරපංචවලට දැන් එයා නතු 
සවලා. පරපංචවල වහසලක් බවට පත් සවලා.  

ඉතින් ඔය තත්ත්වය හුඟක් දුරට අපි තුළ තිසයනවා. සේ 
සිදුවීම අපි සියලුසදනාටම අදාළයි. අපි සාමානය සලෞකික ජීවිතයක් 
ගත කරද්දි සේ ඇසහන් දකින රූප දැක දැක, ඒවා ඔස්සස් හිතහිතා, 
කල්පනා කර කර තමයි කාලය ගත කරන්සන්. ඉතින් ඒ විදිහටම 
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විස්තර කරනවා කසනන් ඇසහන ශබ්ද ගැනත්. කසනන් විවිධාකාර 
ශබ්ද ඇසහනවා. දැන් උදාහරණයක් වශසයන් අපි හිතමු සකසනක් 
සක්මන් භාවනාවක් කරනවා. එළිසය සක්මන කරන්සන. ඔන්න අපිට 
සිංදුවක් ඇසහනවා. අපි හිටිසය් සබාසහාම සැහැල්ලු අරමුණක. තද 
වීමක්, රළු වීමක්, උණුසමුක්, සසිිලසක්, චලනයක්, කේපනයක් දිහා 
බලාසගන අපි ධාතු මනසිකාරයක් වඩමින් හිටිසය් සක්මන් 
භාවනාසවදි. හැබැයි ඒ අතසේ ඔන්න ලස්සන ගීතයක් ඇසහනවා. 
එතසකාට ඒ ගීතය ඇසහනවා කියන තැන සසෝත විඤ්ාණයක් පහළ 
සවලා දැන් ඒක නැවත නැවත ඔන්න ඇසහනවා. ඒක ටිකක් එහාට 
යනසකාට දැන් ඒ තුළින් අර සේදනාව පහළ සවනවා. දැන් එසතන්දි 
සැප සේදනා. අපි හිතමු අපි අහන්න කැමති ගීතයක්. ඔන්න සැප 
සේදනාවක් පහළ සවනවා. දැන් සේ සේදනාව ගැන එසහනේ 
හඳුනගන්න අපි සපළසඹනවා. සේ ගායකයා කවුද? සමානවද සේ 
වචන? ඒ සිංදුව දැන් ඔන්න අපිට මතක් සවලා එනවා. දැන් එතසකාට 
ඒ හා සේබන්ධ සිතුවිලි ටිකක් මතක් සවනවා. සමහර විට අතීතසය් 
මම ඒ සිංදුව කියල තිසයනවා නේ මම කියපු හැටි මතක් සවනවා. 
ඊළඟට මට ඒක දැන් තැටිගත කරගන්න ඕනැ නේ ඒ ගැන මට හිතක් 
පහළ සවනවා. ළඟට ගිහිල්ලා අහන්න ඕනැයි කියල හිසතනවා. 
දන්සනම නූ අපිට සිංදුව කියසවනවා.  

ඔන්න අසප් අර සදසවනි අවස්ථාව කරියාත්මක සවනවා. දැන් 
මම මැදිහත් වුණා මසග් තිසයන රැචි අරැචිකේ අනුව. මම දැන් ඔන්න 
සිංදුව ටිකක් ලාවට කියන ගතියකට, තට්ටු කරන ගතියකට යනවා. 
දන්සනම නූ සක්මන දැන් යන්සන අර සිංදුසේ තාසලට. එච්චරට අපි 
දැන් ඒකට නතු වුණා. වහල් වුණා. දැන් ඉතින් සක්මන ඉවරයි. ඒ 
කියන්සන අර සකරිච්ච සරල ධාතු මනසිකාරසයන් අසප් හිත 
සේපූේණසයන්ම අර සිංදුවට, සිතුවිලිවලට, ඒ සිංදුසවන් සකසරන ඒ 
යේ කිසි කතාවකට සපළඹුණා. දැන් ඉතින් අපි සිංදුවත් එක්ක සිංදුව 
කිය කියා තමයි ඉන්සන්. දැන් සේපූේණසයන්ම හිත පිට ගියා.  

ඔය කරියාවලිය අපිට කනට ඇසහන ශබ්ද හරහා සිද්ධ සවන්න 
පුළුවන්. ඒ වසග්මයි නාසයට දැසනන ගඳ සුවඳ හරහා දිවට දැසනන 
රස හරහා කයට දැසනන ස්පේශ හරහා ඒ වසග්ම මනසට එන අරමුණු 
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හරහා සිද්ධ සවන්න පුළුවන්. එතසකාට අපි ඉඳුරන් පරිහරණය කරද්දි 
අපි සේ ඉඳුරන් හරහා තමයි සේපූේණසයන්ම සලෝකයත් එක්ක 
ගනුසදනු කරන්සන්. ඇහැ, කන, නාසය, දිව, කය, මන කියලා 
එතසකාට අපිට අභයන්තර ඉඳුරන් හයක් තිසයනවා. එතසකාට සේ 
ඇහැ රූපත් එක්ක ගනුසදනුවක් සිද්ධ සවනවා. කන ශබ්දත් එක්ක 
නාසය ගඳක් සුවඳක් එකක් දිව රසයක් එක්ක කය ස්පේශයක් එක්ක 
මනස ධේමත් එක්ක, අරමුණුත් එක්ක, සිතුවිලි එක්ක ගනුසදනුවක් 
සිද්ධ සවනවා.  

එතසකාට සේ මුළු කරියාවලිසයම එක්තරා අවදානමක් සිද්ධ 
සවනවා. අපි සේ පිළිබඳ දැනුවත් නැත්නේ, අපි දහමක් පරගුණ කරලා 
නැත්නේ, පුහුණුවක් කරලා නැත්නේ සේ ඕනූම ඉන්ද්‍රියානුබද්ධ 
කරියාවලියකින් අසප් සේ සිතුවිලි දාමය අවදි සවලා, අපි හිතන්න 
සපළඹිලා, ඒ හිතීේ කරියාවලිය අන්තිමට අපිව වහල් කරසගන, අපිව 
මැඩපවත්වසගන පරපංචයක් දක්වා ඇදසගන යන්න පුළුවන්. ඉතින් 
සේසක තිසයන භයානකකම තමයි අපි ඇහැ මූලික සවලා සමහර විට 
පටන්ගත්තා. හැබැයි ඊළඟට ඔන්න කන මූලික සවලා ආයිත් යනවා. 
ආසය් නාසය පැත්සතන් යනවා. ආසය් සිතුවිලි පැත්සතන් යනවා. හිත 
පැත්සතන්ම යනවා. මසනෝ විඤ්ාණ පැත්සතන් යනවා. ඉතින් සේවා 
ඔක්සකාම නිකන් පුදුමාකාර පඹගාලක පටලැවීමක් සිද්ධ සවන්න 
පුළුවන්. සේවාසය් අන්තේ සේබන්ධතා කරියාත්මක සවන්න පුළුවන්. 
ඉතින් අපි හරි අසරණයි ඒ වසග් මට්ටමකදි.  

ඉතින් ඒකයි මම මාතෘකාව වශසයන් තියාගත්ත ඒ ගාථාසවදිත් 
සාරිපුත්ත මහරහතන් වහන්සස් භද්දක සූතරරය්දි කියල සදන්සන්.  

රයා පපඤ‍්චර්‍නුයුර්තා, පපඤ‍්චාභිරරතා ර්‍රගා,  
විරාධයී රසා නිබ‍්බානං, රයාගරක‍්ඛර්‍ං අනු්තරං.  

ඉතින් උන්වහන්සස් කියනවා දැන් සේ මනුස්සයින්ට ඇත්තටම 
සේ පරපංචයන් සකසරහි තිසයන්සන පුදුමාකාර ඇල්මක්. දැන් හිතන්න 
අපිට සලාකුවට පරශ්නයක් නැත්නේ අපි අනුන්සග පරශ්නයක් හරි ඇදල 
අරසගන කල්පනා කරනවා. අපි රූපවාහිනිය දිහා බලාසගන ඒසක 
තිසයන සටලි නාටයයක පරශ්නයක් හරි කල්පනා කරනවා. චිතරපටියක් 
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බලලා චිතරපටියක් ඔස්සස් හරි අපි කල්පනා කරනවා. විසද්ශ පරවෘත්ති 
අහලා විසද්ශයක තිසයන සදයක් ගැන හරි අපි කල්පනා කරනවා. අපි 
පුදුමාකාර විදිහට කල්පනා කරන්න ඇබ්බැහි සවලා ඉන්නවා. ඉතින් 
සේ අසප් හිත්වල හැටි. පුදුම විදිහට අපි හිතන්න හරි කැමතියි. 
කල්පනා කරන්න හරි කැමතියි. ඊට පස්සස් දිගින් දිගට දිගින් දිගට 
හිතට ඔසහ් සද්වල් දිදී තැරැන්දි තැරැන්දි ඉන්න අපි හරි කැමතියි. 
ඉතින් සේ පරපංචයට පුදුම ඇල්මක්, ඇබ්බැහියක් අපි ගාව තිසයනවා. 
ඉතින් ඒ නිසා සේ සාරිපුත්ත මහරහතන් වහන්සස් කියන්සන් 
පපඤ‍්චාභිරරතා ර්‍රගා - හරියට නිකන් මෘගසයක් වසග්. ඒ තරේ හරි 
සමෝඩ මනුස්සසයක් සාමානය පුද්ගලයා. සේ පරපංචයට ඇලිච්ච 
තත්ත්වය හරි සමෝඩකමක්. එයාට සේ හයක් හතරක් සත්සරන්සන නූ. 
සේසක තිසයන බරපතළකම, බැරෑරැේ ගතිය එයාට සත්සරන්සන නූ. 
හිත ඔසහ් නිකන් අයාසල යන්න ඉඩ දීලා එයා ඒකට නතු සවලා හිත 
තමන්ව සකලසන බව, සේ කටයුත්ත හරහා තමන් ආගාධයට වැසටන 
බව සත්රැේ සනාසගන කටයුතු කරනවා. විරාධයී රසා නිබ‍්බානං, 
රයාගරක‍්ඛර්‍ං අනු්තරං - ඉතින් ඒ නිසා සාරිපුත්ත මහරහතන් 
වහන්සස් කියනවා මිනිසා සේ මුළු භව චකරසයන්ම මුදවන සේ 
නිවීසමන් ඈතින් ඈතට යනවා. විරැද්ධ අතටයි ගමන් කරන්සන්. 
නිවනින් ඉවත් සවනවා. නිවනින් ඈත් සවනවා. ඉතින් එසහනේ සේ 
පරපංච කිරීේ කරියාවලිය අපිව සේපූේණසයන්ම නිවනින් ඈත් කිරීමක් 
තමයි කරන්සන්.  

ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ධේමපදසය්දි එසහම 
කියනවා පපඤ‍්චාභිරතා පජ්‍ා නිප‍්පප ඤ‍්චා තථාගතා සේ පරජ්‍ාව - 
මනුස්සසයෝ, සදවිසයෝ, සේ හැසමෝම පුදුම විදිහට පරපංචයන් සකසරහි 
ඇල්මක් තිසයනවා. ඇතුසළ නැඹුරැවක් තිසයනවා පරපංච කරන්න, 
කල්පනා කරන්න, දිගින් දිගට හිතහිතා ඉන්න. සමහර විට මගදි 
සත්සරන්න පුළුවන් සේ හිතන සදයින් මට පරසයෝජ්‍නයක් නූ. සේක 
මට හානිකරයි. සේ ඔස්සස් ගියහම මට විෂ්‍ාදය වැනි සරෝග වුණත් 
හැසදන්න පුළුවන් කියලා යේ පමණක අනතුරැ ඇඟවීමක් තමන්ට 
දැසනන්න පුළුවන්. නමුත් නවතින්සන නූ. නවත්තගන්න දන්සනත් නූ. 
ඉතින් ඒ නිසා සේ හිතීම හරහා, කල්පනා කිරීම හරහා අපි සනාදන්නා 
විදිහට පරශ්න සගාඩක් මතු සවන්න පුළුවන්. සමහර විට පුංචි සදයක් 
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පුංචි සිදුවීමක් සිද්ධ වුසණ්. ඒ පුංචි සිදුවීම මුල් කරසගන අපි විවිධ 
විදිහට හිතා බලන්න ගියා, කල්පනා කරන්න ගියා. අර අපි 
සාමානයසයන් කියනවා එක හත කරගත්තා. අන්තිමට අපි වැරදි 
ආකල්ප ඇති කරසගන, වැරදි අදහස් මුල් කරසගන, වැරදි දෘෂ්‍්ටීන් 
හිසත් ඇති කරසගන, අපි විවිධ උපකල්පනවලට වහල් සවලා සමහර 
විට අසප් සහාඳම මිතුසරෝ අපිට අහිමි සවනවා. ස්වාමියා බිරිඳ අතර 
පරශ්න ඇති සවනවා. දරැවන් සදමාපියන් අතර පරශ්න ඇති සවනවා. 
ඊළඟට ඔවුසනාවුන් අතර, සමාජ්‍යක් ඇතුසළ පරශ්න ඇති සවනවා. 
රටවල් රටවල් අතර පරශන් ඇති සවනවා. සමාකද, අනවසබෝධයක්. අපි 
හිතාගත්සත වැරදි සදයක්. හිතින් හදලා දුන්නා විවිධාකාර වැරදි අදහස් 
සගාඩක්. අපි ඒක ඇත්ත කියලා හිතාගත්තා. ඒ ඔස්සස් තව තව 
හිතුවා. ඒකට සපෝර දමන විදිහට තමයි සිතුවිලි ඔක්සකාම ටික 
සපළගැහිලා ආසේ. අපි ඒසක දැන් ඔන්න වහසලක් බවට පත් වුණා. ඒ 
අපි එළඹිච්ච වැරදි නිගමන අනුව අපි දැන් කරියාත්මක සවන්න 
සපළසඹනවා.  

ඉතින් විපල්ලාස පැත්තක් එසහමත් සමසතන්දි අපිට ඕනැ නේ 
කතා කරන්න පුළුවන්. දැන් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ හිත තුළ 
සගාඩනැසගන එක්තරා අන්දමක වැරදි සිතාගැනීේ තුන් ආකාරයක් 
සපන්නනවා. ඒක පටන්ගන්සන් සඤ්ජ්‍ානන මට්ටසේදි. ඒ කියන්සන 
අපි ඇසහන් රූප බලද්දි, කසනන් ශබ්ද අහද්දි, නාසසයන් ගඳ සුවඳ 
බලද්දි, දිසවන් රස බලද්දි, කසයන් ස්පේශ ලබද්දි අපි ඇසුරැ කරන සේ 
ඉඳුරන් - ඇස, කන, නාසය, දිව, කය කියන සේ ඉඳුරන් ඒ තරේම 
ශක්තිමත්, සියුේ, තියුණු ඉඳුරන් සනසවයි. සේවාසය් යේ පමණක 
සීමාවක් තිසයනවා. අපිට යේ අරමුණක් අතිශය සාේථකව නිවැරදිව 
හඳුනගන්න තරේ සේ ඉඳුරන්සග් ශක්තියක් නූ. ඉතින් එතසකාට 
සමාකද සවන්සන්? දන්සනම නූ අපි ගන්සන වැරදි අදහසක්. අපි 
හඳුනාගැනීේ මට්ටසේදීම එක්තරා අන්දමක විකෘතියකට ලක් සවලා 
තමයි අපි සේ සද්වල් හඳුනගන්සන්. සේ අනිතය සද්වල් අපිට 
හැසඟන්සන් නිතයයි කියලා. සමාකද, අසප් ඉඳුරන් ඒ තරේ පරාථමිකයි. 
ඒවාසය් ඒ තරේ දියුණු මට්ටමක් නැහැ. ඉතින් ඒ නිසා සේසක තිසයන 
සේ සවනස් වීම අසප් ඇහැට ගරහණය සවන්සන නූ. කනට ගරහණය 
සවන්සන නූ. ‘සේක තිසයනවා, සේක ස්ිරයි’ කයින හැඟීමක් තමයි 
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අපිට එන්සන්. අනිච්රච් නිච්ච සේාවක් කියල කියනවා. ඒ වසග්මයි 
අපිට සමතන සැපක් තිසයනවා කියන හැඟීමක් තමයි එන්සන්. දුක්රඛ 
සුඛ සේාවක් අපිට එන්සන්. සේසක දුකක් ඇත්ත වශසයන් නේ 
තිසයන්සන්. නමුත් අපිට වැටසහන්සන් සමතන සැපක් තිසයනවා 
කියලා. ඊළඟට අනත්තනි අත්ත සේා. සමතන ඇත්ත වශසයන් 
සත්ත්වසයක් පුද්ගලසයක් මසමක් ස්වභාවයක් නැහැ. නමුත් අපිට 
හැසඟන්සන් ‘ආ සමතන සකසනක් ඉන්නවා. සමතන පුද්ගලසයක් 
ඉන්නවා. සමතන මම ඉන්නවා’. ඒ වසග් ආකල්පයකින් තමයි අපි සේ 
හඳුනාගැනීේ පැත්ත කරන්සන්. ඊළඟට අසුරභ සුභ සඤ‍්ා. සමතන 
ඇත්ත වශසයන් සුභයි කියල ගන්න සදයක් නූ. නමුත් අපි ගන්සන් 
සුභයි කියන සඤ්ාවකින්.  

ඉතින් ඒ නිසා සමන්න සේ වසග් සේා විපල්ලාස මට්ටමක් 
අසප් හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවනසකාට, ඒ මුල් කරසගන අපි 
හඳුනාගැනීේ කරනසකාට, ඒ මත මුල් කරසගන තමයි අපි සිතා ගැනීේ 
කරන්සන්. සිතා බැලීේ කරන්සන්. අර සිතුවිලි ටික පහළ සවන්සන් සේ 
වැරදි හඳුනාගැනීේ රාශියක් මත පදනේ සවලා. අන්තිමට සමාකද 
සවන්සන්? චිත්ත විපල්ලාස මට්ටමක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නල 
සදනවා. එතසකාට අසප් සිතුවිලි සමුදාය කරියාත්මක සවන්සන් වැරදි 
ආකාරයකට. ඊට පස්සස ඒක අරසගන ගිහිල්ලා අපි යේ නිගමනයකට 
එළඹුසණාත්, තීරණයක් ගත්සතාත්, ඒ තීරණයත් එසහනේ වැරදියි. 
නිගමනයත් වැරදියි. අසප් උපකල්පනයත් සේපූේණසයන්ම වැරදියි. 
අසප් දෘෂ්‍්ටියත් සේපූේණසයන්ම වැරදියි. දිට්ඨි විපල්ලාස පැත්තක් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියල සදනවා. ඉතින් ඒ නිසා සේ පින්වතුන්ට 
සත්සරනවා දැන් එතසකාට සේ සිතුවිලි කරියාදාමය, අසප් හිත ඇතුසළ 
සේ අපි කරන හඳුනාගැනීේ කරියාවලිය සාවදය වුණහම ඒක මත 
පදනේ සවලා සූසහන්න වරදවාගැනීේ, වැරදි සිතාගැනීේ, වැරදි 
දෘෂ්‍්ටිගත වීේ බහුලව සිද්ධ සවනවා. අනවසබෝධයක් ඇති සවනවා.  

ඊට පස්සස් තවත් පැත්තක් අපිට සේකට සේබන්ධ කරගන්න 
පුළුවන් එක්තරා අවස්ථාවකදි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්ත් ශකර 
සද්සේන්ද්‍රයාත් අතර ඇති සවච්ච කථා සල්ලාපයක් මුල් කරසගන. 
මධුපිණ්ික සූතරසය්දි අපිට සත්රැණා විතේක මුල් කරසගන පරපංච ඇති 
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සවන ආකාරය. ඒ හා සේබන්ධසයන් තමයි දැන් මං සේ කරැණු 
පැහැදිලි කසළ්. හැබැයි සේසක තව පැත්තක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සේ ශකර සද්සේන්ද්‍රයට කියල සදනවා. එතුමා ඇවිල්ලා බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස්සගන් අහන පරශ්නයත් අපිට හරිම අදාළයි. එතුමා අහනවා දැන් 
සේ සලෝකසය් ඉන්න මනුස්සසයෝ, සදවිසයාත් සමගම, හරි කැමතියි 
සමගිසයන් ඉන්න. ඔවුසනාවුන් හා මිතරශීලීව ඉන්න. කාටවත් වරදක් 
කරන්සන නැතුව සුවපහසුසවන් සමගි සේපන්නව ඉන්න හරි කැමතියි. 
හැබැයි එසහම සමගියක් සප්න්න නූ. හැම තැනම තිසයන්සන වාද 
විවාද. හැම තැනම තිසයන්සන රණ්ඩුසරැවල්. හැම තැනම තිසයන්සන 
යුද්ධ කලසකෝලාහල. ඉතින් සමාකක්ද එසහනේ සේකට සහ්තුව?  

එතසකාට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සදන උත්තරය ඇත්තටම 
මානසික පැත්සතන් සදන උත්තරයක්. උන්වහන්සස් කියන්සන සේකට 
පරධාන සහ්තුව ඊේෂ්‍යාව සහ මසුරැකම. අසප් හිත්වල ඊේෂ්‍යාවක් 
කරියාත්මක සවනවා. මසුරැකමක් කරියාත්මක සවනවා. ඒ කියන්සන් 
හිතල බලන්න අපිට යමක් තිසයනසකාට අපිට කැමති නැත්නේ ඒක 
තවත් සකසනක් එක්ක සබදා හදාගන්න, ඉල්ලන සකසනකුට සදන්න, 
එතසකාට අසප් හිත්වල ඇති සවන්සන මසුරැකමක්. හැබැයි අපි ගාව 
නැත්නේ, තව සකසනක් ගාව තිසයනවා දකිනසකාට අසප් හිත්වල 
ඇති සවන්සන ඊේෂ්‍යාවක්. සේ සදපැත්ත හැම තිස්සසම කරියාත්මකයි. 
අපි ගාව තිසයනවා නේ අපිට සමහර සවලාවට ඒ ගැන සලෝභයක් 
ආශාවක් ඇති සවලා අපිට ඒක තව සකසනක් එක්ක සබදා හදාගන්න 
හැකියාවක් නූ. අපි ඒකට හුඟක් තදින් බැඳිලා ඉන්නවා. ඒකට 
මසුරැකම කරියාත්මක සවනවා. එතසකාට අනිත් තැනැත්තසග හිසත් 
අපි සකසරහි යේ කිසි ධවරයක් ද්සේෂ්‍යක් ඇති සවන්න පුළුවන්. 
ඊළඟට අපිට නැත්නේ? තිසයන සකසනක් දැකල අසප් හිසත් 
ඊේෂ්‍යාවක් ඇති සවන්න පුළුවන්. ඊට පස්සස ඉතින් අපිට ඒකට 
ආශාවක් ඇති සවලා ඒක සහාසරන් ගන්න සේවා, බසලන් ගන්න 
සේවා, වංචාවක් කරන්න සහෝ සේවා එසතන්ට සපළසඹන්න පුළුවන්. 
දැන් ඔතන ගැටුේ ඇති සවනවා. අප සහ අනුන් අතර එසහනේ ගැටුේ 
ඇති සවනවා. 
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සේ කාරණාව පැහැදිලි කළාට පස්සස් ශකර සද්සේන්ද්‍රයා 
අහනවා, ස්වාමීනී, සේ ඊේෂ්‍යාවට මසුරැකමට සමාකක්ද තිසයන 
සහ්තුව? බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා සේ අපිට තිසයනවා පරිය අපරිය 
කියල සභ්දයක්. අපි ඇතැේ සද්කට පරියයි. ඇතැේ සද්කට අපරියයි. ඒ 
පරිය සද්වල් පුළුවන් තරේ ළං කරගන්න, මසග් කියාගන්න අපි 
සපළසඹනවා. අපරිය සද්වල් පුළුවන් තරේ ඉවත් කරන්න, ඈත් කරන්න 
අපි සපළසඹනවා. එතසකාට එසහනේ සේ පරිය අපරිය කියලා හිසත් 
හදාගත්ත ස්වභාවයක්, ‘මං සේකට තමයි පරිය. සේක තමයි සහාඳ. සේක 
තමයි මට අවශය’ කියලා හැඟීේ ස්වභාවයක් අපි ළඟ තිසයනවා. 
ඇතැේ සද්වල් තමයි මම අකමැති. සේසකන් මං ඉවත් සවන්න ඕනි 
කියලා එසහම අපරිය පැත්තකුත් තිසයනවා. සමන්න සේ පරිය අපරිය 
කියලා අසප් හිසත් තිසයන ඒ ස්වභාවය බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේකට 
සහ්තුව වශසයන් සපන්නනවා.  

ඊළඟට ශකර සද්සේන්ද්‍රයා ඇහුවහම දැන් සේ පරිය අපරිය සද්වල් 
තනාගන්න සහ්තුව සමාකක්ද කියලා එසතන්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
කියන්සන් දැන් සියුේ වශසයන් හිසත් තිසයන තණ්හාවක් ඡන්දයක් 
තමයි ඒකට සහ්තුව - අපි හිතා බැලීේ කරන්න ගියහම. ඡන්දයට 
සහ්තුව සමාකක්ද කියල ඇහුවහම කියන්සන විතේකය කියලා. අපි 
හිතා බැලීේ කරනවා. හිතනවා. කල්පනා කරනවා. ඒ කල්පනා කරන්න 
ගියාට පස්සස ඔන්න ආශාවක් ඇති සවනවා. ආශාව හරහා ඊට පස්සස් 
‘ආ සේකට මං කැමතියි. මට නැතුවම බූ’ කියල ඔන්න හිසතනවා. 
නැත්නේ ‘අකමැතියි. මට සප්න්න බූ’ කියල අපිට හිසතනවා. පරිය 
අපරිය කියන පැති සදක දැන් හටගන්නවා. ඊට පස්සස අවශය සද්වල් හා 
සේබන්ධසයන් අසප් හිසත් ආශාවක්, ඊේෂ්‍යාවක්, මසුරැකමක් ඇති 
සවන්න පුළුවන්. ඊට පස්සස ඔන්න ඒ හරහා දඬුමුගුරැ ගැනීේ, 
ඇනසකාටා ගැනීේ, විවිධාකාර අන්දසේ කතා සල්ලාපයන් ඇති 
කරගැනීේ, වාද විවාද ඇති වීේ දක්වා යන්න පුළුවන්. දැන් එතසකාට 
අපිට සත්සරනවා සමතන තිසයනවා සේ විතේකසයන් පටන් අරසගන 
විතේක ඔස්සස් එහාට යන ගමනක්.  

ඊට පස්සස් හැබැයි සමතන තවත් සූක්ෂ්‍ම පැත්තක් මතු 
කරනවා. සේ විතේකවලට සමාකක්ද සහ්තුව කියලා සමසතන්දි ශකර 
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සද්සේන්ද්‍රයා ඇහුවහම ඉතාම සියුේ උත්තරයක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සදනවා. ඒ තමයි පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛා. හිසත් ඇති සවන සේ කියන 
විතේකවලට සපළඹීේ ඇති කරන්සන පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛ්‍ා කියල 
කියනවා. සමානවද එසහනේ සේ පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛ්‍ා කියන්සන? දැන් 
සේ පින්වතුන් දන්නවා අපි සේ සලෝසක ජීවත් සවනසකාට 
ඔවුසනාවුන් හා කතා කරන්න, ඔවුසනාවුන් හා ගනුසදනු කරන්න, 
සන්නිසේදනය කරන්න අපි සගාඩනගාගත්ත අසතෝරක් නැති සංකල්ප 
රාශියක් තිසයනවා. උදාහරණයක් වශසයන් අපි හැසමෝම පුංචි කාසල 
ඉඳන් අකුරැ ඉසගනගන්නවා. සේ තිසයන්සන අයන්න, සේ තිසයන්සන 
ආයන්න, සේ තිසයන්සන ඇයන්න කියල ඉතින් අපි පුංචි කාසල ඉඳන් 
අකුරැ කියනවා. ඊට පස්සස ඒවා මුල් කරසගන ඊළඟට අපි වචන 
හදනවා. ඊළඟට ඒසකන් අපි වාකය තනනවා. ඒ වාකයවලට අපි 
වයාකරණ එකතු කරනවා. ඊළඟට අපි රචනා ලියනවා. සකටිකතා 
ලියනවා. එතසකාට සේ හැම තැනම තිසයන්සන සංකල්ප සගාඩක්. 
හැබැයි සේවා හරිම වටිනවා කියල අපි ඉතින් සේවා ඔක්සකාම 
ඉසගනගන්නවා. වටිනාකමක් සප්න්නත් තිසයනවා. සේ ඔක්සකාම 
සේමුතීන්. එතසකාට අපි සේ සද්වල් ඉසගනසගන අසප් හිතට සේ 
ඔක්සකාම ටික දැන් සංඥා වශසයන් දාගන්නවා. එතසකාට සංකල්ප 
සගාඩක්.  

එතසකාට තව තව සංඥා තිසයනවා. අපි හිතමු දැන් 
උදාහරණයක් වශසයන් අපිට සද්වල් හඳුනාගන්න අපි යේ යේ 
කරසමෝපායන් පාවිච්චි කරනවා. අපි හිතමු මාේග සංඥා තිසයනවා. 
ඉතින් එතසකාට අපි හැසමෝම දන්නවා ආ සේ සපන්නුේ කරන්සන 
කන්දක්. සේ තිසයන්සන ඉස්සකෝලයක් ළඟ තිසයනවා කියලා. ඉතින් 
සේ සංඥා පැත්තකින් අපි යේ සන්නිසේදනයක් කරනවා. තවත් 
පැත්තක් ගත්සතාත් අපි එක එක සකනාට දාගත්ත නේ සගාඩක් 
තිසයනවා. මසග නම සමන්න සේකයි. අරයසග නම සමන්න සේකයි. 
පාට සමන්න සේවා. ඉතින් සේ පාටවලට අපි නේ දීලා තිසයනවා. අපි 
එකිසනකා සවන් සවන්ව හඳුනගන්න එකඑක්සකනාට නේ දීලා 
තිසයනවා. අපි හැසමෝටම විවිධ හඳුනාගැනීේ පතර තිසයනවා. ජ්‍ාතික 
හැඳුනුේපතක් තිසයනවා. ඉතින් සේ හැම තැනකම සංකල්ප සගාඩක් 
කරියාත්මක සවනවා.  
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ඊළඟට අපි නිකන් ඉන්සන නූ. අපි විවිධ නිේමාණ කරනවා. 
විවිධ සද්වල් තනනවා. එතසකාට මනුස්සයා විසින් තනපු සගාඩක් 
සද්වල් සේ සමාජ්‍ය තුළ සප්න්න තිසයනවා. ඉතින් සමතන තිසයන 
බැරෑරැේකම තමයි උදාහරණයක් වශසයන් අපි පිරිසක් එකක් එකතු 
සවලා ඔන්න දුරකථනයක් තනනවා. එතසකාට සේ දුරකථනයට අදාළ 
සද්වල් එසහනේ රාශියක් තිසයනවා. දැන් අද කාසල නේ දුරකථනයක 
සගාඩක් සද්වල් අන්තේගතයි. ඉස්සර වසග් සනසවයි. සේක ජ්‍ංගම 
දුරකථනයක් නේ එතසකාට ජ්‍ංගම දුරකථසනට අදාළ සද්වල් රැසක් 
ඒසක එසහනේ අපි අඩංගු කරන්න ඕනි. ඊට පස්සස ඒසක නිරූපණය, 
ඒසක හැඩරැව, ඒසක දාන්න ඕන අංසගෝපාංග, ඒවා සකායි තරේ දුරට 
නිමවා තිසයන්න ඕනිද? සකායි තරේ ඒක ආකේෂ්‍ණීය සවන්න ඕනිද? 
සමාන වසග් සමවලමක් එතන තිසයන්න ඕනිද? සමාන සමාන උපකාර 
එතන තිසයන්න ඕනිද? දැන් අද කාසල වසග් නේ ඒක සකායි තරේ 
දුරට අන්තේජ්‍ාලයත් එක්ක සේබන්ධ සවන්න ඕනිද? ඉතින් සගාඩාක් 
පහසුකේ සේක අන්තේගත කරලා තමයි සේ උපකරණය අපි 
තනන්සන්. ඊට පස්සස දැන් හිතන්න සේක දැන් සමාකක් හරි 
සුපේමාකට් එකක දැන් පරදේශනය කරලා තිසයනවා. දැන් සේක 
දකිනසකාටම අසප් හිසත් සිතුවිලි පහළ සවනවා. එතසකාට සේ 
නිමැවුම කරන්න අපි සූසහන පිරිසක් එකතු වුණා. සූසහන පිරිසක් 
හිතල හිතලා, කල්පනා කරලා, එසහට සමසහට හිතලා, කාලයක් 
තිස්සස් සැලසුේ කරල තමයි සේ නිමැවුම අපි කසළ්. සේ නිමැවුම 
ඊළඟට අපි සවළඳසැළක පරදේශනය කරහම, ඒක දකින ඕනූම 
සකසනක්සග හිසත් සිතුවිලි පහළ සවනවා. ආශාවන් ඇති සවනවා. ඒ 
ඔස්සස් කල්පනා කරනවා. සමහර විට එයාට ඒක මිලදී ගන්න වුවමනා 
සවනවා. මිලදී ගන්න හැකියාවක් නැත්නේ ඊළඟට එයාට තව 
පරශ්නයක් ඇති සවනවා.  

දැන් එතසකාට සමන්න සේ සියලුම සංකල්ප, අපි ඒවට දීපු නේ 
ගේ සේ සියල්ල අසප් හිසත් සිතුවිලි ජ්‍නනය කරන ස්වභාවයක් 
තිසයනවා. එතසකාට සේ අපි තනාගත්ත, මනුස්සයා විසින් හදලා සේ 
සලෝසකට දීපු සේ සියලු සේමුතීන්, සේ සියලු සංඛ්‍යා, සේ සියලු 
ගණනය කිරීේ, සේ සියලු සල්බල් කිරීේ, මනුස්සයා විසින් හදපු සද්වල්, 
සේ හැම සදයක්ම අසප් හිසත් ඇවිස්සීමක් කරනවා. උත්සත්ජ්‍නයක් 
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ඇති කරනවා. හිතන්න අපිව සපාළඹවනවා. ඉතින් එසහනේ දැන් 
සමසතන්දි අපිට හඳුනගන්න පුළුවන් තවත් පැත්තක්. ඒ තමයි සේ 
පරපංචවල තිසයනවා ස්ිතික ස්වභාවයක්. ඒ කියන්සන් සේ වස්තූන් 
කියල අපි සේ එළිසය දකින සද්වල්, අපි සේ දකනි භාෂ්‍ා, සේ දකින 
නේ ගේ, සේ ලියවිලි - ඒවාසය් සමාකුත් චලනයක් නැහැ. හැබැයි 
ඒවාසය් ස්ිතික ගතිය අසප් හිත සපාළඹවනවා හිතන්න, කල්පනා 
කරන්න. ඒවා දැකලා අපි හිතනවා, කල්පනා කරනවා, විතේක කරනවා. 
විතේක හරහා ඊළඟට අසප් හිසත් ඡන්දයක්, ආශාවක් 
සගාඩනැසගනවා. ආශාව හරහා ඊළඟට අපි ‘සේකට කැමතියි. සේකට 
මං අකමැතියි. සේකට පරියයි. සේකට අපරියයි’ කියලා ඔන්න පරිය අපරිය 
ස්වභාවයන් අසප් හිසත් ඇති කරගන්නවා. ඒ හරහා ඊේෂ්‍යාවක්, 
මසුරැකමක් ඇති කරගන්නවා. ඒ හරහා ගිහිල්ලා අන්තිමට අපි අතර 
රණ්ඩුසරැවල් ඇති සවන්නත් පුළුවන්.  

අනිත් පැත්තට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් මධුපිණ්ික සූතරසය්දි 
සපන්නල සදනවා විතේක හරහා ගිහිල්ලා පරපංච සගාඩනැසගනවා. 
එතන තිසයන්සන ගතික ස්වභාවයක්. අසප් හිසත් තිසයනවා 
ස්වභාවයක් සේ එන සද් අපි වේගීකරණයක්, නැත්නේ එක එක 
පැතිවලට බැලීමක්, එහාට සමහාට දැමීමක්, එක එක පැතිවලට දැමීමක්, 
එක හත කිරීමක්, වැි කිරීමක්, අතිශසයෝක්තයිකට පත් කිරීමක්, 
සදගුණ සතගුණ කිරීමක් අසප් හිසත් කරියාත්මක සවනවා. එතන තමයි 
අර පරපංචකරණය සඳහා, විහිද යාම සඳහා අසප් හිත ඇතුසළ තිසයන 
ඒ නැඹුරැවක්, ගතියක්, ඇබ්බැහියක් කරියාත්මක සවන්සන්. එතසකාට 
එසහනේ අපි සදපැත්තකින් බැට කනවා. එකක් තමයි සේ සලෝසක 
තිසයන හැම සංකල්පයක්ම හරහා අසප් හිත හිතන්න සපාළඹවනවා. 
තවත් පැත්තකින් අසප් හිසත් සිතුවිලි පහළ වුණාට පස්සස් ඒ සිතුවිලි 
එක ධාරාවක්, එක එල්ලයක්, එක දිශාවක් ඔස්සස් යනවා සවනුවට අපි 
විවිධ පැතිවලින් හිතන්න ගිහිල්ලා, වටවළල්සල් යන්න ගිහිල්ලා අසප් 
හිත සේපූේණසයන්ම වයකූලත්වයකට පත් සවනවා.  

එසහනේ අසප් හිත ඇතුසළ සේ සිද්ධ සවන කරියාවලිය හරිම 
බැරෑරැේ, හරිම සංකීේණයි, හරිම සූක්ෂ්‍්මයි. ඒ නිසා අසප් සේ තිසයන 
විවිධාකාර ගැටලුකාරී තත්ත්වයන්, හිත ඇතුසළ් පැන නගින විවිධ 
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විතේක සහ පරපංච තත්ත්වයන් අපි මැනවින් හඳුනාගත යුතුමයි. ඉතින් 
ඒවට විසඳුේ සදන්න තමයි ඇත්තටම සේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
දහමක්, සේ විපස්සනාවක් ගැඹුරකින් සද්ශනා කරල තිසයන්සන්. අපි 
ඉදිරිසය්දි බලමු සේ කාරණාවලට විසඳුමක් සකාසහාමද ලබාගන්සන 
කියලා. සේ සද්ශනා කීපසයදි මං බලාසපාසරාත්තු සවන්සන සේවාසය් 
තිසයන බැරෑරැේකම සේ පින්වතුන්ට අවසබෝධ කරල සදන්න. 
එසහනේ අද දවසස්ත් සේ සද්ශනාව තුළින් සේ පින්වතුන්ට සේ 
තිසයන බැරෑරැේකම අවසබෝධ සේවා කියල පරාේථනා කරමින්, අද 
ධේම සද්ශනාව අවසන් කරනවා. සියලුසදනාටම සතරැවන් සරණයි! 

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

ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, යේ කිසි සකසනක් 
සංඥාසවන් විතක්කයටත්, විතක්කසයන් පරපංචයටත් යනසකාට සදයක් 
සුබ වශසයන් ගත්තා නේ ඒ වැරදි විදිහට ගත්ත සුබ සංඥාවට අනුවම 
තමයි පරපංච කරන්සන්. ඊට පස්සස ඒක සංඥා විපල්ලාස, චිත්ත 
විපල්ලාස, දිට්ි විපල්ලාසයක් බවට පත් සවනවා. සේ ගැන තව 
විස්තරාත්මකව පහදා සදන්න. 

පි: දැන් අපි සකටිසයන් පැහැදිලි කළා ධේම සද්ශනාව තුළදි 
විපල්ලාස හතරක් ගැන - අනිතය වූ සද්වල් අපි නිතය වශසයන් 
දකිනවා; දුක් වූ සද්වල් සැප වශසයන් දකිනවා; අනාත්ම වූ සද්වල් 
ආත්ම වශසයන් දකිනවා; අසභු වූ සද්වල් සුභ වශසයන් දකිනවා. 
ඉතින් ඒක තමයි අපි ගාව තිසයන සාමානය පුහුදුන් ස්වභාවය. අපිට 
සත්සරන්සන නූ සමතන අනිතය ස්වභාවයක්, සවනස් සවන 
ස්වභාවයක්, සියුේව ඇතිව නැතිව යන ස්වභාවයක්. අපිට සත්සරන්සන 
සමතන ස්ිරව තිසයනවා කියල නිතය ස්වභාවයක්. එතසකාට අසප් 
හිසත් තිසයන්සන නිතරම සමතනින් මට සැපක් ලැසබ්වි, සුවයක් 
ලැසබ්වි කියල. නමුත් එතන අර අනිතයත්වයට පත් වීම නිසාම සේ 
තත්ත්වය සවනස් සවලා මට සේසකන් දුකක් උරැම සේවි කියලා අපිට 
සත්සරන්සන නූ. ඉතින් ඒ නිසා දුක් වූ තැන සැපයි කියලා ගන්න 
ගතියක් අපි ගාව තිසයනවා. සන්ද? ඊළඟට අනිත් පැත්සතන් හැම 
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තැනම අපි පුද්ගලසයා හදාසගන, මම ඉන්නවා කියල හිතාසගන, අනිත් 
අයත් ඉන්නවා කියල හිතාසගන, පුද්ගල ස්වභාවයක් ආසරෝපණය 
කරසගන තමයි අපි මුළු සලෝසක දිහා බලන්සන. එතසකාට අනාත්ම වූ 
තැනක අපි ආත්මයක් තනාසගන තමයි බලන්සන.  

ඊළඟට අනික් පැත්තට අසප් හිසත් තිසයන රාග ද්සේෂ්‍ 
සමෝහවලට අනුරූපව අපි කැමති සද්වල් තිසයනවා. දැන් අදත් අපි 
කතා කසළ්. සන්ද? අපි පරිය අපරිය කියල හදාගත්ත සද්වල් තිසයනවා. 
කැමති සද්වල්වලට අපි හරිම ආසාසවන් බැඳීසගන ඒසකන් 
ආස්වාදයක් ලබන්න අපි උත්සාහවන්ත සවනවා. ඒක අයිති කරගන්න 
හදනවා. එතසකාට ඒක සුභ වශසයන් සලකනවා. සන්ද? නමුත් ඇත්ත 
වශසයන් ටිකක් ගැඹුරට ගිහිල්ල බැලුවහම එතනත් ගන්න තරේ මහා 
සලාකු සුභවාදී තත්ත්වයක් නූ. යථාේථවාදීව බැලුවහම ඇතුසළ 
සාරයක් එසහම ගන්න සදයක් නැහැ. අපි තුළ තිසයන ඒ මුළාව නිසා 
සැප නැති තැනක අපි සැප සහායනවා. ආත්මයක් නැති තැනක අපි 
ආත්මයක් පනවසගන තිසයනවා, සහායාසගන යනවා. ඊළඟට සුභයක් 
නැති තැනක අපි සුභයි කියල හිතාසගන ඉන්නවා. ඒ වසග් පරශ්නයක් 
අපි ගාව තිසයනවා. 

ඔය පසුබිසේ තමයි අපි සද්වල් හඳුනගන්සන්. අපි සේ ඇස් 
කන් නාසාදී ඉඳුරන් හරහා සද්වල් හඳුනගන්සන ඔය වසග් විකෘති 
සවච්ච තත්ත්වයක් තිසයද්දි. ඉතින් එසතන්දි අසප් හඳුනාගැනීේ වැරදියි 
එසහනේ. සන්ද? අසප් ඇසහන් අපි හඳුනාගැනීමක් කරනවා. හැබැයි ඒ 
අපි පුද්ගලසයක්ව ආසරෝපණය කරසගන තමයි හඳුනගන්සන්. ඒ 
හඳුනාගැනීේ ඔස්සස් තමයි අපි විතේක කරන්සන්, කල්පනා කරන්සන්. 
කල්පනා කරද්දි එතසකාට දැන් සේක විහිද යනවා. එක පැත්තකින්ම 
සනසවයි කල්පනා කරන්සන්. මම අර පැත්තටත් කල්පනා කරනවා. 
සේ පැත්තටත් කල්පනා කරනවා. අතීසතටත් කල්පනා කරනවා. 
අනාගසත්ටත් කල්පනා කරනවා. සමසහම සවයි කියල මම 
හිතාගන්නවා. එතසකාට විවිධාකාර පැතිවලින් අපි සමසහම කල්පනා 
කරන්න හිතා බලන්න ගිහිල්ලා අන්තිමට ඔන්න ඔය සිතුවිලි ජ්‍ාලාවක 
අපි පැටසලනවා.  
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ඉතින් ඒක තමයි සේ පරපංචවල තිසයන භයානකකම. අද 
වේතමානසය් බහුලව අසප් මනුෂ්‍ය හිත සේ හිතීේවල වහසලක් බවට 
පත් සවලා තිසයන්සන්. අපිට ඒසක බැරෑරැේකම එච්චර සත්සරන්සන 
නැහැ. අපි හිතනවා සේක හරි අහිංසක කරියාවලියක් කියලා. ඉතින් 
සේකට වියදමක් යන්සනත් නූසන් අපිට හිතන්න. ඒකයි අපි මතක් 
කරපු ඒ ධේමපද ගාථාසව තිසයන්සන් සේ පරපංචයට පුදුම තද 
ඇල්මක් සේ මනුස්සසයෝ ගාව තිසයනවා, සත්ත්වයා තුළ තිසයනවා. 
හැබැයි නිප‍්පප ඤ‍්චා තථාගතා තථාගතයන් වහන්සස්ලා, රහතන් 
වහන්සස්ලා නිෂ්‍්පරපංචයි. පරපංචයන්සගන් සේපූේණසයන්ම නිදහස්. 
එතන තිසයනවා අපිට සලාකු ඉලක්කයක්. එතසකාට අපි සේ වඩන 
විපස්සනාවක්, අපි සේ වඩන සතිපට්ඨානයක් මසග් හිසත් කරියාත්මක 
සවන පරපංච සමනය කරන්න දැන් මුල් සවලා තිසයනවද? ඒසකන් යේ 
කිසි රැකුලක් මට ලැබිල තිසයනවද සේ පරපංච සමනය කරගන්න? මට 
පරපංච සමනය කිරීසේ එල්ලය දැන් සේ භාවනාව හරහා ලැබිල 
තිසයනවද? සතිපට්ඨානය වඩනසකාට මසග් හිසත් එසහනේ මං 
එල්ලයක් ඇති කරගන්න ඕනි, ආ සේ සතිපට්ඨාන භාවනාව හරහා 
මසග් හිසත් ඒ ගලන අසතෝරක් නැති සිතුවිලි ධාරාව දැන් අඩු සවලා 
තිසයනවද? මම සිතුවිලිවලට වහල් සවන පරමාණය දැන් යේ තාක් දුරට 
අඩු සවලා තිසයනවද? හිත ටිකක් සහනශීලී බවක්, සැහැල්ලු ගතියක්, 
සිතුවිලිවල අඩු ගතියක්, මං අර වටවළල්සල් මසනෝ සලෝසකක අතරමං 
සවන ගතිය අඩු වීමක් මට දැන් සප්න්න තිසයනවද? කියලා එතසකාට 
අපි බලන්න ඕනි සේ පරපංච සමනය කියන එක එසහනේ සේ 
විපස්සනාසේ අතයන්ත අංගයක්. අතයවශයම විය යුතු කාරණාවක්.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මා උදූසන අවදි 
සවන්සන් සිත දිහා බලාසගන. සනාසයක් සනාසයක් සිතුවිලි සිසත් 
ඉසබ්ටම හටගන්නවා. පැන නගින සිතුවිලි එකක් නූර සදවැන්සනකුට 
සපසනනවා. සේ සදවැනි නිරීක්ෂ්‍කයා නිසා සිතට සනාසයක් තැන් 
ඇසුරැ කරමින් පවතින්නට අමාරැයි. එක් දිනක් උදූසන කැඳ පිළිසයල 
කරමින් සිටියා. කය සන්සුන් වී ගියා. ඇතුළත කතාවක් සනාතිබුණා. 
අවට ශබ්ද ගැන මතකයක් නැහැ. කැඳ හට්ටිය කූරැ ගාන ශබ්දය 
පමණක් සහාඳින් ඇසුණා. නිසේෂ්‍යකින් කිසිවක් කවි සනාහැකි තැනක් 
අත්වින්දා. හිස්ව පැවතුණ කාලය විනාියක් විනාි තුනක් අතර විය. 
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සකසමන් සකසමන් සිතුවිලි පැන නැග්ගා. අවට ශබ්ද ඇසුණා. ඉදිරියට 
යාමට ධේම සගෞරවසයන් උපසදස් බලාසපාසරාත්තු සවමි. 

පි: සහාඳයි. ඇත්තටම අද සේ සද්ශනාවට සහාඳට 
ගැළසපනවා. සමාකද, දැන් සතිපට්ඨානයක් වඩපු සයෝගාවචරසයකුට 
ලැසබන පරධාන පරතිඵලයක් තමයි ඕක. හිත නිශ්ශබ්ද කරගන්න 
පුළුවන් සවලා. ඇතුසළ කතාව සේපූේණසයන්ම සමනය කරගන්න 
පුළුවන් සවලා. ඇතුළත නිශ්ශබ්දතාවක් දැන් එයාට සත්සරනවා සේක 
ලබන්න පුළුවන් මට. සේ පරතිපදාවක් හරහා සමසහම පූේණ 
නිශ්ශබ්දතාවක්, හරිම සැහැල්ලුවක්, සතුටක් උපදවගන්න මට පුළුවන් 
සේ පරතිපදාවක් අනුගමනය කිරීම හරහා. එතසකාට එයාට සත්සරනවා 
දැන් සේ අනික් කටයුත ු ටික සකසරනවා. දැන් සේ කැඳ කට්ටිය 
හැඳිගාන එක තමන්ට ඇසහනවා. ඒ කටයුත්තත් සිද්ධ සවනවා. ඒක 
සහාඳට අවසබෝධසයන් වැසඩ් සකසරනවා. හැබැයි හිත නිශ්ශබ්දයි. හිත 
කියවන්සන නූ. දැන් අපිට සාමානයසයන් සවන්සන් අපි සත් එකක් 
සබානසකාට නා නා පරකාර සද්වල් කල්පනා කරකර සන් සත් එක 
සබාන්සන්. දැන් සේ සහාද්දක් හැඳිගානවා. දැන් ඒ ගෘහණිය නා නා 
පරකාර සද්වල් කල්පනා කරනවා සන්. සහට සකාසහාමද කන්සන 
සබාන්සන කියල කල්පනා කරනවා. ඊසය සමාකක්ද වුසණ් කියල 
කල්පනා කරනවා. තමන්සග දරැසවා ගැන කල්පනා කරනවා. සන්ද? 
එසහම සන් සාමානයසයන් සිද්ධ සවන්සන්. ඒ කාේයය ගැන හිත 
සංයමයකින් තියාසගන, හිත නිශ්ශබ්දව තියාසගන, ඇතුසළ කතාව 
සමනය කරසගන ඒ කටයුත්ත කිරීමක් ගැන අපි අහලවත් නූ සන්. 
සන්ද? 

දැන් සේ සතිපට්ඨානයක් වඩන සයෝගාවචරයට ලැසබන එක 
පරධාන ආනිශංසයක් තමයි එයාට සත්සරනවා සේ හිත සන්සුන් 
කරගන්න පුළුවන්. හිත නිශ්ශබ්ද කරගන්න පුළුවන්. ඒසක තිසයනවා 
පුදුමාකාර සුවයක්. හිත දැන් වද සදන්සන නූ සන්. සන්ද? හිත තුළ 
අසතෝරක් නැති සිතුවිලි කරියාත්මක සවනසකාට ඒක නිකන් හිරිහැරයක් 
කියල එයාට දැන් සත්සරනවා. සේක හරි බරක්. හරි සවසහසක්. ඊට 
වඩා සේ හිත සන්සුන්ව, නිශ්ශබ්දව, සබාසහාම සංයතව තියාගන්න 
පුළුවන් නේ ඒක හරි සහනයක්. ඒ සහනශලීී මනස දැන් එයා 
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අත්දකින්න අත්දකින්න සේ දහසේ තිසයන සුන්දරත්වය, දහසේ 
තිසයන ධනේයානිකත්වය එයාට දැන් සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සාක්ෂ්‍ාත් 
සවන්න ගන්නවා. ඉතින් ඔය තත්ත්වය තව තව දියුණු කරන්නයි 
තිසයන්සන්. ඔය තත්ත්වය පවත්වද්දි අසප් හිසත් එක සිතුවිල්ලක් පහළ 
සවනසකාටත් එයාට දැසන්වි. සමාකද, දැන් නිශ්ශබ්ද පරිසරයක් සන් 
තිසයන්සන්. දැන් හිතන්න අපි වතුර ටිකක් ගත්සතාත් ඒ වතුර ටික 
සබාසහාම පිරිසිදුව පැහැදිලිව නිශ්චලව තිසයනවා නේ පුංචි 
සකාළයක් වැටුණත් ඒසක රැල්ලක් එනසකාට ටක් ගාලා සත්සරනවා 
සන්. අන්න ඒ වසග් තමයි අසප් හිතත්. සහාඳට පිරිසිදුව නිශ්ශබ්දව 
තිසයනසකාට අලුතින් සිතුවිල්ලක් හටගන්නසකාටම ඒක සත්සරනවා. 
ඉතින් එතසකාට අර හිත දිහා බලාගන්න, හිසත් දුවන විවිධ සකසලස් 
හඳුනගන්න හරි පැහැදිලි මනසක්, සහාඳ පදනමක් දැන් ලැබිල 
තිසයනවා. තව තව ඒ සකසලස් හඳුනාගනිමින්, ඇතුසළ කතාව තව 
තව සමනය කරමින්, පරපංච සමනය කරමින් ඉදිරියට යන්න තමයි 
තිසයන්සන්.  

හිසතන් හිත දිහා බලාගැනීමක් තිසයන්සන්. ඇත්තටම දැන් 
සමතන පටන්ගන්න වාකයසය්මත් චිත්තානුපස්සනාවක සයසදන ගතිය 
සන් ආරේභක මට්ටසේම තිසයන්සන්. සන්ද? චිත්තානුපස්සනාවකට 
අපි වූයේ කරද්දි එයාට ආයි ඉඳසගනයි භාවනා කරන්සන, හිටසගනයි 
කියල එසහම කතාවක් නූ. දවසස් වැඩ පටන්ගත්ත, නැත්නේ අවදි 
සවච්ච සමාසහාසත් ඉඳන් රාතරි නින්දට යනකල්ම මුළු ජීවිසත්ම 
භාවනාවක්ම තමයි. 
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ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහනේ අදත් “විපස්සනා පරිකථා” 
වැඩසටහසන් ඊළඟ අංකය වශසයන් අපි සියලුසදනා සපාඩ්ඩක් 
තැන්පත් සවලා වාි සවලා අසප් හිත එකඟ කරගන්න සූදානේ සවමු. 
සතිය පිහිටුවාගමු. ඒ සඳහා සහාඳට කය තැන්පත් කරලා වාි සවන්න. 
තමන්සග් හිස සකළින් තබාගන්න. සබල්ල සකළින් තියාගන්න. අත් 
සදක සහාඳට සැහැල්ලුසවන් තබාගන්න. දැන් බලන්න ඇස් සදක 
පියාගන්න. ඇස් සදකත් සැහැල්ලුසවන් පියාගන්න. අපි සේ 
සමාසහාතට අසප් අවධානය සයාමු කරමු. විවිධ අතීතය හා සේබන්ධ 
සිතුවිලි අපිට පැමිසණන්න පුළුවන්. අපි ඒවා ඔස්සස් යන්සන නැතුව 
ඒවා සහමිහිට ඉවත් කරන්න අසප් කයටම හිත අරගන්න වූයේ කරමු. 
අනාගසත් මුල් කරගත්ත විවිධ සිතුවිලි, අදහස්, සැලසුේ අසප් හිතට 
එන්න පුළුවන්. නමුත් ඒවට අපි ඉඩක් සනාදී, ඒවා අභිරමණය කරන්න 
යන්සන නැතුව, ඒවට සතුටු සවන්න යන්සන නැතුව, අනුගරහ කරන්න 
යන්සන නැතුව නැවතත් සේ සරල කයටම, සේ දැසනන දැනීමටම හිත 
ගන්න වූයේ කරමු.  

බලන්න මං සේ කියන සද්වල් තමන්සග කය තුළින් 
හඳුනගන්න පුළුවන්ද කියලා. ඇස් සදක පියවිලා තිසයනවා. සතාල් 
එකිසනක ස්පේශ සවලා තිසයනවා. මුහුසණ් මාංශ සප්ශි එකක්වත් තද 
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සවලා හිර සවලා නැහැ. සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. නළල 
රැලිගැන්විලා නැහැ. මං සේ සවලාසව සමාකක්වත් බරපතළ පරශ්නයක් 
කල්පනාවක් කරියාත්මක කරන්සන නැහැ. හිත සැහැල්ලුයි. කයත් 
සැහැල්ලුයි. සේ සමාසහාත රස විඳින්න, සේ සමාසහාත තුළ සහාඳට 
සැහැල්ලුසවන් සතුටින් ජීවත් සවන්න දරන පරයත්නයක් නිසා මට 
හිසත් පුංචි සතුටක් පහන් ස්වභාවයක් ඇති කරගන්න පුළුවන්. ඉතින් 
ඒ නිසා පුංචි සිනහවක් අපි පැවැත්තුවට කිසි වරදක් නූ. සබාසහාම 
ස්වාභාවිකව දැන් අපි සේ කයට හැසිසරන්න ඉඩ සදනවා. හිතට 
හැසිසරන්න ඉඩ සදනවා. හැබැයි අපි හිත ගැන සපාඩ්ඩක් දැනුවත් 
සවලා හිත අතීතයට අනාගතයට සනායවා පුළුවන් තරේ සේ 
වේතමානය තුළ පවත්වන්න වූයේ කරනවා. සේ කයම පාවිච්චි 
කරනවා. සේ කයම නැංගුරමක් කරගන්නවා. නැවත නැවත අසප් හිත, 
අවධානය සේ කසය් බඳවලා වසග් තබාගන්නවා. 

සහාඳට දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. ටික සවලාවක් රඳවසගන 
ඉඳලා සහමිහිට පිට කරන්න. සහාඳට තමන් සවතටම අවධානය සයාමු 
කරන්න. එතසකාට අපි ටික ටික සේ කායානුපස්සනාවක් වඩනසකාට 
සේ කය පිළිබඳව සහාඳට සත්සරන්න ගන්නවා. කසය් තිසයන සියුේ 
දැනීේ, සියුේ සේදනා අපිට දැසනන්න ගන්නවා. සේවා හුසදක් දැනීේ 
පමණයි. සේවා මසග් දැනීේ සනසවයි. සේවා හුසදක් දැනීේ. සේවා මසග් 
සේදනා සනසවයි. හුසදක් සේදනා. සමහර විට අපිට සැප සේදනාවක් 
දැසනන්නත් පුළුවන්. ඒකත් හැබැයි මසග් සේදනාවක් සනසවයි. සේක 
හුසදක් සැප සේදනාවක්. අපි දැන් වූයේ කරනවා සේ සේදනා දිහා ඒ 
අන්දමින් දකින්න. සැප සේදනාවක් නේ තිසයන්සන ඒක හුසදක් සැප 
සේදනාවක්. අපි එසතන්ට අවධානය සයාමු කරනවා. ඒ සේදනාව දිහා 
සියුේව බලනවා. ඒසක අස්සට අපි යන්සන නූ. ඒක මසග් කරගන්න 
තනන්සන නූ. දැිව ගරහණයක් කරන්න යන්සන නූ. හැබැයි 
සපාඩ්ඩක් පස්සට සවලා තමයි බලන්සන හිසත් යේ සමබරතාවක් 
පවත්වසගන. සැප සේදනාවක් වුණත් මසග් කියාගන්න, ඒකට ඇල්මක් 
ඇති කරගන්න යන්සන නැතුව පුළුවන් නේ වූයේ කරනවා සේක සේ 
හුසදක් සැප සේදනාවක් කියල දකින්න. දුක් සේදනාවක් නේ පහළ 
සවලා තිසයන්සන සේක ගැනත් ගැටීමක් ඇති කරගන්සන නැතුව 
අපරසාදයක් ඇති කරගන්සන නැතුව ටිකක් ඉවසීසමන් අියක් පස්සට 
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අරන් බලනවා ‘ආ සේ දුක් සේදනාවක්’. සමහර විට සැපත් සනාවන 
දුකත් සනාවන සේදනාවක් තිසයන්නත් පුළුවන්. එතසකාට ඒක දිහාත් 
බලනවා ‘ආ සේක සේ උසප්ක්ෂ්‍ා සේදනාවක්’. එතන එතන බලනවා. 
සේ කසය් තැන් තැන්වල සමහර විට සේදනා පහළ සවනවා. අපි ඒවා 
අතරින් ටිකක් සහාඳට පරබලව දැසනන පරකටව දැසනන සේදනාවට 
අවධානය සයාමු කරලා ඒ දිහා බලනවා - රවදනාසු රවදනානුපස‍්සී 
විහරති. පුළුවන් තරේ හිසත් මධයස්ථතාවක් ඇති කරගන්න. කිසිම 
අමුතු ඇල්මක් අපරසාදයක් සේ සේදනාව ගැන නැහැ. මධයස්ථ හිතක්, 
සැහැල්ලු හිතක්, එකඟ සවච්ච හිතක්, සම බර හිතක් සහිතව අපි සේ 
සේදනා දිහා සහාඳින් බලනවා, නැත්නේ අධයයනය කරනවා සේ 
වේතමාන වශසයන්. සේ සේදනා හටගන්න හැටි, සවනස් සවන හැටි, 
අවසන් සවන හැටි පමණක් පුළුවන් නේ බලනවා. අපිට දැන් ඒවාසය් 
තැන වැදගත් නූ. සකාසහද කියල වැදගත් නූ. සේදනාව ගැන 
බලනවා. විවිධ සේදනා ගැන බලනවා. එක සේදනාවක් දුරැව ගියා නේ 
තව සේදනාවකට අවධානය සයාමු කරලා ඒ දිහාත් බලනවා. 

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද දවසස් ධේම සද්ශනාව 
ශරවණය කිරීම සඳහා අපි සියලුසදනා එක්ව නමස්කාරය කියමු.  
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

කිඤ‍්ච භික‍්ඛරව සඞ‍්ඛාරර වරදථ: සඞ‍්ඛතං අභසිඞ‍්ඛරරාන‍්තීති තස‍්ර්‍ා 
සඞ‍්ඛාරාති වුච‍්චන‍්ති’ති.  

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි පසුගිය සති කීපය තුළදී සේ හිත තුළ 
විවිධාකාර සිතුවිලි පහළ වීම, විවිධ සච්තනා පහළ වීම, ඒවා මුල් 
කරසගන අසප් හිත ඇතුසළ් විවිධ පරපංච සගාඩනැගීම සේබන්ධසයන් 
යේ පමණක සාකච්ඡාවක නිරත වුණා. ඒකම තව ටිකක් එහාට, 
ගැඹුරකට, සියුේ පැත්තකට අද දවසස්ත් අපි සාකච්ඡා කරන්නයි 
බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්.  

ඉතින් අපි සත්රැේගත්තා ඒ ර්‍ධුපිණ්ික සූතරය වැනි සූතර 
සද්ශනා ඇසුසරන් සේ පරපංච සගාඩනැසගන එක පැත්තක්. ඒ තමයි 
ඉඳුරන්සගන් විවිධ අරමුණු ගන්නසකාට - ඒ කියන්සන ඇසහන් රූප 
බලනසකාට, කසනන් ශබ්ද අහනසකාට, නාසසයන් ගඳ සුවඳ ආඝරාණය 
කරනසකාට, දිසවන් රස බලනසකාට, කසයන් ස්පේශ ලබනසකාට, 
මනසටත් අරමුණු එනසකාට අපි ඒවා හරහා එක්තරා අන්දමකින් ඒ 
විවිධ අරමුණු හඳුනාගන්න උත්සාහවන්ත සවලා, ඒවා ගැන කල්පනා 
කරන්න විතේක කරන්න උත්සාහවන්ත සවලා අන්තිමට ඒ ඔස්සස් 
දිගට දිගට විහිද යාමක්, ඒ ඔස්සස් කල්පනා කිරීමක්, තමන්ට 
නවත්තගන්න බැරි තරේ ඒවා තුළ ජීවත් වීමක්, ඒවට නතු වීමක්, 
ඒවාසය්ම වහසලක් බවට පත් වීමක් අපි ඒ ර්‍ධුපිණ්ික සූතරය 
අනුසාරසයන් සත්රැේගත්තා. එතසකාට එසහනේ අපි සේ ඉඳුරන් 
පරිහරණය කිරීසමදි එක අතකින් සැලකිලිමත් සවන්න ඕනි සමබඳු 
පරවණතාවක්, සමබඳු බැරෑරැේ ගතියක් සේක තුළ තිසයනවා. සේ 
ඉඳුරන් හරහා මසග් හිසත් සිතුවිලි ජ්‍නනය සවන්න පුළුවන්. ඒවා 
පරපංචයක් දක්වා වේධනය සවන්න පුළුවන් කියන සමන්න සේ 
අවදානමක් ගැන අපි ටිකක් දුරට සාකච්ඡා කළා.  

ඊළඟට සදවනුව සක්කපේහ සූතරය මුල් කරලා අපි ඒ ගිය වර 
ධේම සද්ශනාසවදි මතක් කරගත්තා අසප් හිත ඇතුසළ් සේ තිසයන 
පරවණතාවට අමතරව - ඒ කියන්සන පරපංච කිරීසේ, විහිද යූසේ 
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පරවණතාවට අමතරව එක්තරා අන්දමක ස්ිතික ස්වභාවයකුත් සේ 
සිතුවිලි ජ්‍නනය කරන්න සේ බාහිර තිසයන විවිධ සංකල්ප, ඒ වසග්ම 
අපි සේ පනවගත්ත සද්වල්, විවිධ සේමුතීන්, විවිධ පරඥාප්තීන් මුල් 
සවනවා කියලා. එතසකාට මනුස්සයා විසින් තනාගත්ත සබාසහෝ සද් 
සේ සලෝසක දකින්න ලැසබනවා. අහන්න ලැසබනවා. ඉතින් ඒ හැම 
සදයක්ම අපි නිපදවපු සද්වල් සවන්න පුළුවන්. අපි තනාගත්ත 
සේමුතීන් සවන්න පුළුවන්. අපි සයාදාගත්ත සේ විවිධ සංසක්ත සවන්න 
පුළුවන්. සංඥා සවන්න පුළුවන්. අකුරැ, අක්ෂ්‍ර, එසහමත් නැත්නේ 
වචන, ඒ විවිධ භාෂ්‍ා, සේ විවිධ සද්වල් සූසහන්න අසප් හිත් ඇතුසළ 
එක්තරා අන්දමක උත්සත්ජ්‍නයක් ඇති කරනවා සිතුවිලි ජ්‍නනය 
කරන්න. ඒ හරහා කල්පනා කරන්න. ඒ කල්පනාවන් දිගට දිගට විහිද 
ගිහිල්ලා අන්තිමට අපි පරපංච කරන මට්ටමට පත් සවන්න පුළුවන්. 
ඉතින් ඒ නිසා අපිට සප්නවා සමතන සදපැත්තක කරියාත්මක වීමක් 
තිසයනවා. එක අතකින් අසප් හිත් ඇතුසළ් ගතික වශසයන් ස්වරූපයක් 
තිසයනවා තව දුරටත් සේ එන සිතුවිල්ල වේධනය කිරීසේ, විහිද යූසේ, 
එක එක අතට යූසේ පරවණතාවක් තිසයනවා. ඒ වසග්මයි අසප් සේ 
එළිසය තිසයන විවිධ සංකල්පවල සිතුවිලි ජ්‍නනය කිරීසේ පරවණතාවක් 
තිසයනවා.  

ඉතින් සේ කාරණාව සේබන්ධසයන් අපි තව ටිකක් ගැඹුරට 
සාකච්ඡා කරන්න අද බලාසපාසරාත්තු සවනවා. දැන් තවත් සහාඳ 
සූතරයක් හේබ සවනවා සේ ඛ්‍න්ධ සංයුක්තසය් ඛජ්ජ්‍නීය සූතරය නමින්. 
එසතන්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ සංස්කාරයන් අේථ දක්වනවා. 
කිඤ‍්ච භික‍්ඛරව, සඞ‍්ඛාරර වරදථ මහසණනි, කුමක්ද සේ සංස්කාර 
කියල කියන්සන්? දැන් සේ පින්වතුන් දන්නවා බුද්ධ සද්ශනාව තුළ සේ 
සේපූේණ අත්දැකීේ සේභාරය, සේ පුද්ගලසයක් තැනැත්සතක් මසමක් 
කියාසගන අපි සේ විඳින සියලු අත්දැකීේ සේභාරය ස්කන්ධ පහකට 
සවන් කරලා සපන්නනවා. අපි “සතිපට්ඨාන විවරණ” සද්ශනාවලිසය් ඒ 
ධේමානුපස්සනා සකාටසස් ස්කන්ධ පබ්බසය්දි ටිකක් දුරට සේවා 
සාකච්ඡා කළා. ඉතින් එතසකාට ඒ සංඛ්‍ාර ස්කන්ධය සේබන්ධසයන්, 
සේ සංස්කාර කියන වචනය ඒසක කරියාත්මක භාවය සේබන්ධසයන් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් දැන් අපිට කියල සදනවා. කිඤ‍්ච භික‍්ඛරව, 
සඞ‍්ඛාරර වරදථ කිසමක්ද මහසණනි සේ සංස්කාර කියල කියන්සන්? 
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සඞ‍්ඛතං අභිසඞ‍්ඛරරාන‍්තීති භික‍්ඛරව තස‍්ර්‍ා සඞ‍්ඛාරාති වුච‍්චන‍්ති. සේ 
සංඛ්‍තය තව දුරටත් අභිසංස්කරණය කරනවා කියන අේථසයන් තමයි 
සේ සංස්කාර කියල කියන්සන්.  

එතසකාට සමාකක්ද සේ සංඛ්‍තය කියන්සන්? සමාකක්ද 
අභිසංසක්රණය කියල කියන්සන්? සංඛ්‍තය කියල කියන්සන් සේ 
සලෝකසය් තිසයන්සන් සකස් සවච්ච සද්වල්. සහ්තු පරතයයන්සගන් යේ 
පමණකට අනුගරහයක් ලැබීම නිසා, සහ්තු පරතයයන් මුල් වීම නිසා 
සකස් සවච්ච සද්වල් තමයි සේ මුළු සලෝකසය්ම අපිට දකින්න 
ලැසබන්සන්. එතසකාට ඒ සකස් සවච්ච සද්වල් තව දුරටත් සකස් 
කරන ස්වභාවයක් අසප් හිත් ඇතුසළ කරියාත්මක සවනවා. අපි අර 
පරපංච ගැන කතා කරද්දිත් ඒක ටිකක් දුරට සාකච්ඡා සකරැණා. 
එතසකාට සේ සංස්කාරයන්සග් තිසයනවා එක්තරා හැකියාවක්, 
කුසලතාවක්. ඒසක හැකයිාව තමයි, ඒසකන් සකසරන කාේයය තමයි 
සේ අපි ඇසහන් දකින රූපය තව දුරටත් සංස්කරණය කිරීම. හිතන්න 
අපි සමාකක් හරි මලක් දැක්කා කියලා. එතසකාට සේ මල හා 
සේබන්ධසයන් අපි එතනින් නතර සවන්සන නූ. ඒක හුදු දැක්මක් 
කියන මට්ටමින් නතර සවන්සන නූ. එතසකාට මල කියන එක 
අරසගන අපි ඊට පස්සස ඒක අසප් හිත ඇතුසළ තව දුරටත් 
සංස්කරණය කරනවා. ඒකට නමක් අපි දාගන්නවා. ඒකට සල්බල් 
එකක් අලවගන්නවා. ඒක සහාඳ මලක් ලස්සන මලක් කියල 
කියාගන්නවා. නැත්නේ සේක පර සවච්ච මලක් කියනවා. එතසකාට 
පර සවච්ච මලක් නේ අසප් හිසත් අපරසාදයක් සමහර විට ඇති 
සවනවා. දුකක් ඇති සවනවා. සහාඳයි ලස්සනයි පරසන්නයි කියල නේ 
ඒකට කැමැත්තක් ආශාවක් ඇති සවනවා. එතසකාට අර වස්තුවක්, ඒ 
රූපී ස්වභාවයක් අපි දැක්කට සමාකද ඒක තව දුරටත් හිත ඇතුසළ 
සංස්කරණ ගණනාවකට බඳුන් වීමක් සිද්ධ සවනවා.  

ඉතින් සේදනාව ගත්තත් ඒ වසග්මයි. අපිට පුංචි සේදනාවක් 
ආවහම එතසකාට ඒක සැප සේදනාවක් නේ ඒ සැප සේදනාව මුල් 
කරසගන අසප් හිත ඇතුසළ සංස්කරණ රාශියක් සිද්ධ සවනවා. අපිට 
සේදනාව එතනින් දැකලා සේක හුදු සේදනාවක්ය කියල බැහැර කරන 
ආකල්පයක් නැහැ. අපි ඒ සේදනාව මම කියාසගන, ඒ සේදනාව මසග් 
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කියාසගන, එසහමත් නැත්නේ ඒ සේදනාව සැප සේදනාවක් නේ ඒක 
මට වුවමනයි ආසයි කියාසගන, ඊට පස්සස ඒකට අසප් හිත සයාමු 
සවලා ඒක උපාදාන කරසගන මට සහටත් සේ සේදනාව අවශයයි 
කියාසගන ඉතින් අපි ඒක මත එක්තරා අන්දමක තව අභිසංස්කරණ 
රාශියක් කරනවා. දුක් සේදනාවක් වුසණාත්, ඒසකම අනික් පැත්ත 
සවන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන් සේකට මම කැමති නූ, ඉක්මනටම මම 
සකාසහාමද ඉවත් සවන්සන්? සේක සලඩක්ද දන්සනත් නූ කියල අසප් 
හිසත් තවත් පැත්තකින් සේ දුක් සේදනාව පිළිබඳ විවිධ අේථකථන, 
විවිධ සිතා බැලීේ, විවිධාකාර ආකල්ප සගාඩනැසගන්න පුළුවන්. ඉතින් 
එතසකාට සේ අභිසංස්කරණයක් අසප් හිත ඇතුසළ කරන ගතිය සේ 
සංස්කාර ස්කන්ධසය් කෘතයයක් විදිහට සප්න්න තිසයනවා.  

ඊළඟට සංඥා ගත්සතාත්, දැන් අපි විවිධ සංඥා සේ සලෝසක තුළ 
පරිහරණය කරනවා. අපිට ශබ්දයක් ඇසහනසකාට ඒ ශබ්දය අපි 
හඳුනගන්සන සේ සංඥා මුල් කරසගන, යේ යේ සංසක්ත මුල් කරසගන. 
එතසකාට ඒ සංසක්ත ඒ නිමිති අනුසාරසයන් අපි යමක් 
හඳුනාගන්නසකාට ඒ නිමිතිවලින් එහාට ගිහිල්ලා අපි අසප් රාග ද්සේෂ්‍ 
සමෝහවලට අනුරූපව ඒ නිමිතිවලට අේථකථනයක් සදනවා. 
නිමිතිවලට යේ කිසි වටිනාකමක් සදනවා. ඊට පස්සස් අපි ඒක ගැන 
කැමත්තක් සහෝ අකමැත්තක් ඇති කරසගන සිතුවිලි තව දුරටත් පහළ 
කරසගන අපි හිතන්න සපළසඹනවා. කල්පනා කරන්න සපළසඹනවා. 
ඒකට අසප් හිත ඇදිල යන ගතියක්, නැත්නේ ඒකට ආකේෂ්‍ණය වීමක් 
සහෝ ඒසකන් විකේෂ්‍ණය වීමක්, ඒකත් එක්ක ගැටීමක් සිද්ධ සවන්නත් 
පුළුවන්. ඉතින් එතසකාට අපිට සත්සරනවා දැන් සේ කරියාවලිය අසප් 
හිසත් නිතැතින් සිද්ධ සවනවා. ඒකයි අපි ගැඹුසරන් සේවා සත්රැේගත 
යුත්සත්. අසප් හිත තුළ සේ ගතිය කරියාවලියක් සිද්ධ සවනවා.  

එතසකාට සේ සංස්කාරවල කෘතය වශසයන් බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සපන්නන්සන් රූපං රූප්තාය - රූප වශසයන් අපි දකින 
සේ සප්න රූප සවන්න පුළුවන්; ශබ්ද රූප සවන්න පුළුවන්; ගන්ධ 
රූප, රස රූප, ස්පේශ රූප සවන්න පුළුවන්. විවිධ අන්දසේ සේ රූපී 
සද්වල් අපි තව දුරටත් සංස්කරණය කිරීමක් සකසරනවා. ඒ වසග්මයි 
රවදනං රවදන්තාය. අපිට කායික වශසයන් දැසනන විවිධාකාර 
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කායික සේදනා සවන්න පුළුවන්. ඒක සැප, දුක්, උසප්ක්ෂ්‍ා විදිහට 
වේගීකරණය කරනවා. නැත්නේ හිතට එන පුංචි සතුටක්, දුකක්, 
සදාේනසක් සවන්නත් පුළුවන්. සේ සේදනාත් අපි විවිධ විදිහට 
අේථකථනය කරනවා. ඒවට රැචි අරැචිකේ ඇති කරගන්නවා. ඒවා 
මත්සතහි අපි තව තව සගාඩනගනවා, සංස්කරණය කරනවා. ඊට 
පස්සස් සංඥාත් ඒ වසග්මයි. සියුේ සියුේ නිමිති තමයි අපිට ඇත්ත 
වශසයන් සේ ඉඳුරන්ට අහු සවන්සන්. නමුත් ඒ මත අපි පුද්ගලසයක් 
ආසරෝපණය කරගන්නවා. ඒ සංඥා මතින් අපි තව තව කල්පනා 
කරන්න, හිතල බලන්න, පරපංච කරන්න දක්වා සපළසඹන්න පුළුවන්. 

දැන් තවත් සූක්ෂ්‍්ම පැත්තක් තමයි සංස්කාරත් අභිසංස්කරණයට 
ලක් වීම. අසප් හිතට සතිුවිල්ලක් ආවා. ඒ සිතුවිල්ල සිතුවිලි මාතරයක් 
වශසයන් හඳුනසගන ඒක ඉවත් කිරීමක් අපි කරනවා සවනුවට සිතුවිලි 
මත්සත් අපි තව සගාඩනගන ගතියක්, සිතුවිල්ලට තව සිතුවිල්ලක් 
එකතු කරන ගතියක්, තව තව හිතා බලන ගතියක් තමයි අසප් හිත 
ඇතුසළ කරියාත්මක සවන්සන්. එතසකාට සේ අපි සච්තනාවක් පහළ 
කරද්දි එතන සකසනක් සවලා, පුද්ගලසයක් සවලා, මම හිතනවා 
කියාසගන තමයි අපි කටයුතු කරන්සන්. එතසකාට ඒකට අපි තව තව 
එකතු කරනවා. හරියට පැදුරක් වියාසගන වියාසගන යනවා වසග් 
සිතුවිල්ලක් සිතුවිල්ලක් ගාසන අපි එතසකාට සේ එකතු කරසගන 
එකතු කරසගන යනවා. අපිට ඒක සත්සරන්සනත් නූ. ඉතාම සීඝරසයන් 
සේ කටයුත්ත සිද්ධ සවනවා. එතසකාට හිතට එන සිතුවිල්ල අපි 
සිතුවිල්ලක් වශසයන් අත්දැකලා ඒකට යන්න ඉඩ සනාදී ඒ සිතුවිල්ල 
මත තව තව සගාඩනැගීේ, සංසක්රණය කිරීේ සිද්ධ වීම එතසකාට සේ 
සංස්කාර ස්කන්ධසය් කරියාවලිය වශසයන් හඳුනගන්න පුළුවන්. 

ඒ වසග්මයි අපි ඇසහන් රූප බලනසකාට ඒ ඇති සවන දැනුේ 
ස්වභාවය. එතසකාට සේ දැක්සක මම කියාගන්න ගතිය, නැත්නේ 
දැක්ක සදයක් තිසයනවා කියාගන්න ගතිය, ඇහුසණ් සදයක් කියලා 
කියාගන්න ගතිය, එතසකාට ඇහුසණ මට කියාගන්න ගතිය; සේ විවිධ 
අන්දමින් ඉඳුරන් ආශරසයන් අපි ඒ ඒ දැනීේ ඇති කරගන්නසකාට 
එතනත් අපි සංස්කරණයක් කරන ගතියක් තිසයනවා. ඉතින් එතසකාට 
හරි සංකීේණයි. හරිම සූක්ෂ්‍්මයි. එතසකාට අසප් සේ හිසත් 
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කරියාකාරිත්වය, සේ සංස්කාර ස්කන්ධසය් ඔන්න ඔය පරවණතාව , 
ඔන්න ඔය කරියාව කාේයය සේ පරපංච සඳහා සූසහන්න අිතාලමක් 
සකස් කරලා සදනවා. අපිට බැහැ ඒ විදිහට අත්දැකලා අත්හැරලා 
දාන්න. අපි ඒවා මත්සත තව සගාඩනගනවා. ඒවා මත්සත තව තව 
එකතු කිරීේ, අඩු කිරීේ, වැි කිරීේ, සගානු කිරීේ කරලා අපි සූසහන්න 
සේ අසප් අත්දැකීම වේධනය කරගැනීමක්, විකෘති කරගැනීමක්, 
සංකීේණ කරගැනීමක්, වයකූල කරගැනීමක් සිද්ධ කරනවා.  

දැන් එතසකාට සේසක තවත් පැත්තක් තමයි සේ සිතුවිලිවලට, 
සේ සච්තනාවලට, හිසත් එන සේ විවිධ හැඟීේ සේවා, නැත්නේ 
හිතාගැනීේ සේවා, සේවා සියල්ලටම මම කියාගන්න ගතියකුත් තවත් 
පැත්තකින් කරියාත්මක සවනවා. එතසකාට සේ සංස්කාර ස්කන්ධය 
තුළින් සක්කාය දිට්ිය සගාඩනැසගනවා. සේ සිතුවිලි පහළ වුණාම 
සේ සිතුවිලි හිතන්සන ‘මම’, සිතුවිලි අයිති ‘මට’. එසහමත් නැත්නේ 
‘මා’ තුළ සිතුවිලි කරියාත්මක සවනවා. එසහමත් නැත්නේ සිතුවිලි 
අස්සස ‘මම’ ඉන්නවා. ඉතින් සේ වසග් ඉතාම සියුේ අන්දමින් 
සක්කාය දිට්ියක් සගාඩනැසගනවා. සඞ‍්ඛාරර අ්තරතා සර්‍නුපස‍්සති - 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා සේ සංස්කාර, සේ සච්තනා, 
සේ සිතුවිලි ඍජ්‍ුවම මම කියාගැනීමක්. ‘ඒක ආත්මයක්. ඒක මම’ - 
කියලා ඍජ්‍ුවම කියාගැනීමක්. ‘මම’ තමයි සේ හිතන්සන්. එතසකාට 
සේ ‘හිතන මම’ කියන ඍජ්‍ුවම ඒක මමයි කියාගන්නා, ආත්ම 
ස්වභාවසයන් ගන්නා ස්වභාවයක් ඇති සවන්න පුළුවන්. එසහමත් 
නැත්නේ සිතුවිලි ‘මසග්’. සේ ඇවිල්ලා මසග් අදහස. අපි හිතමු අපි 
සමාකක් හරි රැස්වීමකට සේබන්ධ සවලා තිසයනවා. එතන විවිධ අය 
විවිධ අදහස් ඉදිරිපත් කරනවා. එතසකාට මම මසග් අදහස ඉදිරිපත් 
කරනවා. තවත් සකසනක් තවත් අදහසක් ඉදිරිපත් කළා. ඒ අදහස 
මසග් අදහසට වඩා සියුේ. සබාසහාම සශර්ෂ්‍්ඨයි, වටිනවා. එතසකාට 
මසග් අදහස යටපත් සවනවා. එතසකාට සමහර විට අසප් හිසත් 
මමත්වයක් ඇති සවලා, මාන්නයක් ඇති සවලා, මම මසග් අදහස 
ඉස්මතු කරගන්න වූයේ කරන්න පුළුවන්. ඇත්ත වශසයන්ම ඒ මසග් 
අදහස අනික් සකනාසග අදහසට වඩා නිවැරදි වීම නිසා, සශර්ෂ්‍්ඨ වීම 
නිසාම සනසවයි. සේ මසග් අදහස මම කියල ගැනීම නිසා, මසග් 
කියල ගැනීම නිසා. සේ අදහස, සේ සිතුවිල්ල, පහළ සවච්ච සච්තනාව, 
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මම කියාගන්නා ගතියක්, මසග් කියාගන්නා ගතියක් නිතැතින් අපි තුළ 
සිද්ධ සවනවා. එතසකාට සේ හිතන කරියාවලිය තුළ අපි මසමක් 
සගාඩනගනවා. පුද්ගලසයක්, පුද්ගල භාවයක්, තැනැත්සතක් 
සගාඩනගන ගතිය තිසයනවා.  

ඕක තවත් ගැඹුරැ කාරණාවක්. ඔය තත්ත්වය මුල් කරසගන 

බටහිර දේශනවාදසය් කතා කරනවා සරසන් සඩකාට් (René Descartes) 

කියල දාේශනිකසයක්. (“මම සිතමි. ඒ නිසා මම සිටිමි” - Cogito, Urgo 

sum) සේ හිතන සිතුවිලි තිසයනවා නේ ඒ කියන්සන මම ඉන්නවා 
කියන පැත්සතන් තමයි එයා විස්තර කරන්සන්. ඔහු තමාසග් සමස්ත 
දේශනය සගාඩනැගුසේ එතනින්. ඉතින් ඒ කියන්සන් ඒ තරමට සේවා 
දාේශනික වශසයන් පවා වැරදි විදිහට පිළිගත්ත මත බවට පත් සවලා 
තිසයනවා. අපි සපළසඹනවා අසප් හිසත් සිතුවිලි තිසයනවා නේ, ඉන් 
අදහස් සවන්සන ‘මම’ ඉන්නවා කියන තරමට අපි සේවා එක්සකා ඒක 
ඍජ්‍ුව මම කියාගැනීමක්. එසහම නැත්නේ ඒවා මසග් කියාගැනීමක්. 
එසහමත් නැත්නේ මා තුළ සිතුවිලි තිසයනවා, සච්තනා තිසයනවා 
කියල කියාගැනීමක්. එසහමත් නැත්නේ සේ සිතුවිලි අස්සස් සේ 
සච්තනා අස්සස් මසමක් ඉන්නවා, පුද්ගලසයක් ඉන්නවා, ආත්මයක් 
තිසයනවා කියාගැනීමක් දක්වා සේක විහිද යන්න පුළුවන්. ඉතින් හරි 
සංකීේණයි. අපටි සත්සරනවා සේ සිතුවිලි හරහා අපි සකායි තරේ නේ 
පැටසලනවද, පුද්ගල භාවයක් ඉස්මතු සවනවද, මම හදාගන්නවද, 
සකසනක් තනාගන්නවද කියන එක.  

සේ කාරණා අනුව අපිට වැටසහනවා එතසකාට සේ හිතන 
යන්තරය පණගත්තහම අපිට ඒසක පාලනයක් නැත්නේ, එතසකාට 
ඒකට අපි එක අතකින් මුලින් උදේ කරනවා, මැදිහත් සවනවා - අපි 
ර්‍ධුපිණ්ික සූතරරය් සාකච්ඡා කළා වසග් - අන්තිමට එයා විසින් 
හිතාසගන හිතාසගන හිතාසගන යන තරමට අපිවත් ඒසක අල්ලසගන 
ඇදසගන යන තරමට සේක වේධනය වුණාට පස්සස අපි හරි 
අසරණයි. ඒක මානසික සරෝගී තත්ත්වයක් දක්වා වුණත් යන්න ඉඩ 
තිසයනවා. අපි දිගින් දිගට හිතනවා. දිගින් දිගට කල්පනා කරනවා. ඊට 
පස්සස නවත්තගන්න බූ. එක්සකා යේ කිසි හිතට දාගත්ත වැරදි 
අරමුණක් ඔස්සස් අපි දිගට කල්පනා කරනවා. ඒකම ඒකම ඒකම 
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හිතට වද සදනවා. එසහමත් නැත්නේ හිත විවිධ පැතිවල දුවනවා. 
අරසහටත් දුවනවා, සමසහටත් දුවනවා, අතීසතටත් දුවනවා, 
අනාගසත්ටත් දුවනවා, ඇහැට සපනිච්ච සදයක් ඔස්සස් දුවනවා, කනට 
ඇහිච්ච සදයක් ඔස්සස් දුවනවා. කිසිම චාරයක් නැති ගතියක්, 
වයකූලත්වයක් අපි තුළ පැන නගින්න පුළුවන්.  

සේසක තවත් දරැණු පැත්තක් තමයි ඔය දැන් අපි සේ සාකච්ඡා 
කසළ් අර සූක්ෂ්‍ම වශසයන් සේ කරියාවලිය හරහා අපි තැනැත්සතක්, 
පුද්ගලසයක්, මසමක්, ආත්ම භාවයක් අපි තුළ සගාඩනගාගන්න 
ආකාරය. එතසකාට අපි දැන් හිතන්න සපළඹුණහම - හරි දැන් සේ හිත 
හිතනවා, කල්පනා කරනවා. ඒ කියන්සන මම ඉන්නවා. දැන් එතසකාට 
සේ මම කියන ආත්ම දෘෂ්‍්ටිය මුල් කරසගන ඊළඟට අපි විවිධ අසත් 
කල්පනා කරනවා. ඉතින් ඔන්න ඔය කල්පනා කිරීේ ගැන, ඒසක 
තිසයන භයානකකම ගැන බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් තව දුරටත් විස්තර 
කරනවා මජ්ඣිම නිකාසය් සබ්බාසව සූතරරය්දි. දැන් අපි මම කියල 
හදාසගන, සකසනක් ඉන්නවා මම ඉන්නවා කියල හිතාසගන දැන් අපි 
සකාසහාමද කල්පනා කරන්සන? සියුේව හිතන්සන සකාසහාමද? 
එතසකාට අපි සමහර විට කල්පනා කරන්න පුළුවන් අතීතය මුල් 
කරසගන. අතීතසය් මම හිටියද? දැන් සේ පින්වතුන් කල්පනා කරල 
ඇති සන් සමහර විට. එතසකාට අතීතසය් මම හිටිසය නැද්ද? මං සේ 
එකපාරටම පහළ වුණාද? සේකද මසග් පළසවනි ආත්මභාවය? 
අතීතසය් මම කවුරැ සවලාද හිටිසය්? මම සදවි සකසනක් සවලා 
හිටියද? මම තිරිසන්ගත සත්ත්වසයක් සවලා හිටියද? මම මනුස්සසයක් 
සවලා හිටියද? ගිය ආත්සේ මං කවුරැ සවලාද හිටිසය්? ඉතින් සේ 
වසග් විවිධාකාර මත අසප් ඔළුවට එනවා. අදහස් එනවා. අපි සමහර 
විට සහායාගන්න උත්සාහ කරනවා. සපර භව ගැන කියන සකසනක් 
ගාවට යනවා. ඉතින් පුදුම උනන්දුවක් ඇති සවනවා. ඒ තරමට අසප් 
හිත්වල දැන් මම ඉන්නවා කියල අරසගන ඒ දැන් ඉන්න මම අතීතසය් 
හිටියද? කවුරැ සවලාද හිටිසය්? කියල හිතන්න අපි සපළසඹන්න 
පුළුවන්. ඊට පස්සස් ඒ අතීතසය් හිටිය මම සකායි විදිහටද කටයුතු 
කසළ්? එතසකාට මම කූසව බිේසව සමානවද? මම ඇසුරැ කසළ් 
කාවද? සමාන වසග් ජීවිතයක්ද මම ගත කසළ්? කුසල් දහේ කරල 
තිසයනවද? අකුසල් කරල තිසයනවද? ඉතින් එතසකාට ඒ ජීවිසත් ගත 
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කරපු ආකාරය පිළිබඳවත් අසප් හිසත් සිතුවිලි පහළ සවන්න පුළුවන්. 
දැන් සේ තනිකර ආත්ම දෘෂ්‍්ටියකින්, අසයෝනිසසෝ මනසිකාරයකින් අපි 
සේ අතීතය මුල් කරසගන හිතන හැටි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් පැහැදිලි 
කරල සදනවා.  

ඊට පස්සස ඔසහාම හිතනසකාට තව සකසනකුට කල්පනා 
සවන්න පුළුවන් ඒ අතීත ආත්ම භාවයට සකාසහන්ද එයා ආසේ? 
සවන සකාසහ් ඉඳලද සමසතන්ට ආසේ? අපි හිතමු අපි හිතාගත්තා 
ගිය ආත්සම මම සදවි සකසනක් සවලා තමයි හිටිසය්. ඒ සදවි සකනා 
සවන්න කලින් මම කවුරැ සවලාද හිටිසය්? සේසක සීමාවක් නූ 
එතසකාට. ආත්ම දෘෂ්‍්ටියක් මුල් කරසගන අපි පැටසලන්න ගන්නවා. 
අතීතය මුල් කරසගන දිගින් දිගට දිගින් දිගට හිතාසගන යන්න 
පුළුවන්. ඉතින් සේසක භයානකකම තමයි ඇතැේ සකසනක් භාවනා 
කරන්න ගිහිල්ලා සමහර විට පුබ්සබ්නිවාසානුස්සති ඥානයක් එසහම 
උපදවාගත්සතාත් සමහර විට එයාට ඕවා ටිකක් සප්න්නත් පුළුවන්. 
සපනිලා ඒ ඔස්සස් විවිධ දෘෂ්‍්ටි ඇති සවන්නත් පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා 
පුබ‍්බන‍්තකප‍්පිකා කියලා බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නල සදනවා 
බරහ්ර්‍ජ්‍ාල සූතරරය්දි එසහම ඒ පුබ්සබ්නිවාසානුස්සතියක් හරහා ඇති 
සවන්න පුළුවන් විවිධාකාර දෘෂ්‍්ටීන් සේ භාවනා කරන්න ගිහිල්ලා. 
එතසකාට සේ පුබ්සබ්නිවාසානුස්සතියක් උපදවාසගන. අභිඤ්ාවක් 
උපදවාසගන. ඒ හරහා සකාසහාමද අපි පැටසලන්සන්? ඉතින් 
ඇත්තටම භාවනා කරන්න සපළසඹන්සනත් සබාසහාම අතසළාස්සක් 
සදනා. හැබැයි ඒ අයත් සේ විදිහට ගැඹුරකට යන්න ගිහිල්ලා, 
සමථසයන් අර වසග් අභිඤ්ාවක් උපදවාසගන අතීත භව බලන්න 
ගිහිල්ලා, මම හිටියා කියල හිතාසගන, මම සමන්න සමසහමයි හිටිසය් 
කියල හිතාසගන දිගින් දිගට හිතන්න ගිසයාත් ඉතින් ඒ අය තුළිනුත් 
තව තව දෘෂ්‍්ටි පහළ වීමක් තමයි සිද්ධ සවන්සන්. සමහර විට ඒ අයත් 
දෘෂ්‍්ටිගත සවලා අනිත් අයටත් ඒක පතුරවන ගතියට පවා පත් සවන්න 
පුළුවන්. 

ඊළඟට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා සේ සබ්බාසව 
සූතරසය්දි අනාගසත් මුල් කරසගනත් අසප් හිසත් විවිධ අදහස් පහළ 
සවන්න පුළුවන්. අනාගසත් මම ඉන්නවද? අනාගසත් මම නැද්ද? ඒ 
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කියන්සන සේ ආත්ම භාවය මසග් අන්තිම ආත්ම භාවයද? මම 
සමතනින් විනාශයිද? උච්සේදයට ලක් සවනවද? එසහම නැත්නේ මම 
අනාගසත් ඉන්නවද? මම අනාගසත් නැද්ද? මම අනාගසත් කවුද 
සවන්සන්? කවුරැන් වශසයන් උපදීද? අනාගසත් සමාන වසග් පැත්තක්, 
සමාන වසග් අය මට ඇසුරැ කරන්න ලැසබයිද? නැත්නේ සමාන වසග් 
පරිසරයක් මට ලැසබයිද? සමාන වසග් ජීවිතයක් ගත කරන්න 
ලැසබයිද? ඉතින් ඒ වසග් සදයක්. ඊට පස්සස් අනාගසත් ඒ භවසයන් 
පස්සස මම කවුරැ බවට පත් සවයිද? ඉතින් එතසකාට අපිට සේ ආත්ම 
දෘෂ්‍්ටියක් හදාගත්තට පස්සස්, අසයෝනිසසෝ මනසිකාරයකින් අපි 
හිතන්න ගත්තට පස්සස් සේසක සීමාවක් නූ. අතීතය මුල් කරසගන 
සේ වසග් අපිට හිතාසගන යන්න පුළුවන්. අනාගතය මුල් කරසගන සේ 
වසග් අපිට හිතාසගන යන්න පුළුවන්. ඉතින් වේතමානසය්දිත් සේ 
වසග්ම හිතන්න පුළුවන්. දැන් මම ඉන්නවද? මම නැද්ද? මම කවුද? 
දැන් මට සකාසහාමද? මම සමසතන්ට ආසව සකාසහන්ද? සමතනින් 
පස්සස මං සකාසහද යන්සන? එතසකාට සේ විදිහටත් හිතන්න 
පුළුවන්. එතසකාට සේ මම ඉන්නවා, සකසනක් ඉන්නවා කියන ආත්ම 
දෘෂ්‍්ටියක් මුල් කරසගන අපිට විවිධ අසත් හිතන්න පුළුවන්. ඉතින් 
එතසකාට හරි සංකීේණයි. එතසකාට සේ හිතීේ කරියාවලිය අපිව 
දෘෂ්‍්ටිගත කිරීමකට ලක් කරනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා සේ විදිහට 
කවුරැ හරි දිගින් දිගට එසහම හිතුසවාත් එයාසග හිසත් දෘෂ්‍්ටි හයක් 
ඇති සවන්න පුළුවන්. ඒ හසයන් එකක් සහෝ කීපයක් සහෝ ඇති 
සවන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන එයාට හිසතන්න පුළුවන් සේ ඉන්නා 
මම සේ ඉන්නා මම ගැනම තව දුරටත් අධයයනයක් කරන්සන්. එසහම 
නැත්නේ ඉන්නා මම අනාත්මයක් ගැන තමයි සේ අධයයනයක් 
කරන්සන්. එසහමත් නැතන්ේ අනාත්මයකින් ඉන්න මම ආත්මය ගැන 
තමයි අධයයනයක් කරන්සන්. එතසකාට ඔය වසග් සබාසහාම සියුේ 
අන්දසේ විවිධ දෘෂ්‍්ටීන්, හිතාගැනීේ, වැරදි නිගමන අසප් ඔළුවට එන්න 
පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා අසයෝනිසසෝ 
අන්දමකින් - ඒ කියන්සන් වැරදි අන්දමකින් ආත්ම දෘෂ්‍්ටියක් මුල් 
කරසගන අපි කරන සමන්න සේ සිතාගැනීේ හරහා අපි පුදුම 
පටලැවිල්ලක් කරගන්නවා. අපි තුළ දෘෂ්‍්ටි ජ්‍ාලාවක් ඇති සවනවා. 
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දෘෂ්‍්ටි කාන්තාසරක අපි අතරමං සවනවා. සමතන තිසයන්සන දෘෂ්‍්ටි 
කාන්තාරයක්, දෘෂ්‍්ටි ජ්‍ාලාවක් කියල බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සබාසහාම 
බැරෑරැේ විදිහට සේ තත්ත්වය සද්ශනා කරනවා.  

අපි ගිය සතිසයදිත් කතා කළා සකාසහාමද අපි සේ ඉඳුරන් 
හරහා සද්වල් හඳුනගන්න ගිහිල්ලා ඒ සියුේ මට්ටසේදිම 
පටලවාගන්සන් කියලා. සංඥා විපල්ලාස වශසයන් අපි සත්රැේගත්තා. 
අනිතයය අනිතයය වශසයන්, දුක දුක වශසයන්, අනාත්මය අනාත්මය 
වශසයන්. අසුභයක් අසභුයක් වශසයන් අපිට සත්සරන්සන නැහැ. 
ඉතින් අපි එසතන්දි පටලවගන්නවා සේ අනිතය තැන අපි නිතයයි 
කියල සලකගන්නවා. දුකක් තිසයන තැන අපි සැපක් තිසයනව කියල 
හිතාගන්නවා. අනාත්ම වූ තැනක අපි ආත්මයක් තිසයනව කියල 
හිතාගන්නවා. ඊළඟට අසුභයක් තිසයන තැනක අපි සුභයක් තිසයනවා 
කියල හිතාසගන ඒ අනුව තමයි අපි හඳුනාගැනීේ කරන්සන්. 
හඳුනාගැනීේ මත පදනේ සවලා තමයි අපි විතේක කරලා අන්තිමට 
පරපංච කරන්න සපළසඹන්සන්. එතසකාට චිත්ත විපල්ලාස මට්ටමක් 
දක්වා දිසවනවා. එසහමත් ගිහිල්ලා තමයි අන්තිමට දිට්ි විපල්ලාස 
හේබ සවන්සන්. දැන් ඉතින් හරි අමාරැයි සහාල්ලන්න. ඒ දෘෂ්‍්ටිගත 
වුණා, නැත්නේ මිථයා දෘෂ්‍්ටියකට අහු වුණා. ඒ තත්ත්වයට පත් 
සවන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා එක අතකින් සේ සිතන කරියාවලිය 
අපිට සත්රැණාට ‘සේක සේ අහිංසක කරියාවක්. සේකට ගානක් වියදේ 
සවන්සනත් නූ. මට වැිය මහන්සි සවන්න ඕනිත් නූ. මට නිකන් 
සනාමිසල්ම ලැබිල තිසයනවා හිතන්න පුළුවන්කම. ඉතින් මං හිතනවා’ 
එසහම කියල තමයි අපි හිතාසගන ඉන්සන්. එසහම හිතන්න ගිහිල්ලා 
සකායි තරේ නේ අපි පැටසලනවද? ඒ හරහා අපි මානසිකව 
සවසහසකට ලක් සවනවද? දුකකට පත් සවනවද? අපි අඬනවද? 
නැත්නේ හිසත් ද්සේෂ්‍යක් ධවරයක් ඇති කරසගන අනික් අයත් එක්ක 
අඩදබර ඇති කරගන්නවාද? ඉන් එහා ගිහිල්ලා, එසහමත් නැත්නේ අපි 
ඒවම මත පදනේ සවලා සරෝගී තත්ත්වවලට පත් සවනවද?  

ඉතින් සේ කාරණා ගැන අපි හිතලා බලන එක වටිනවා. ඉතින් 
එතසකාට එසහනේ අපි උත්සාහවන්ත විය යුතුයි සේ තත්ත්වයන් 
සත්රැේ අරසගන සේවායින් මිසදන්න. ඉතින් ඒක තමයි සේ 
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සද්ශනාවලිසය් ඊළඟ සකාටස්වලදි අපි සාකච්ඡා කරන්න 
බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. එතසකාට අපි සේවාසය් බැරෑරැේකම 
සත්රැේගත යුතුයි. අසප් හිතට හිතන්න හැකියාව තිබුණු පමණින් 
ඉබාගාසත යන්න ඉඩ දුන්සනාත් අපිමයි අසරණ සවන්සන්. ඒ වසග්මයි 
සේසක හරි සූක්ෂ්‍්ම පැති තිසයනවා. විවිධ පැතිවලින් හිතීසේ 
හැකියාවන් තිසයනවා. සිතුවිලි පහළ වීසේ විවිධ පරවණතා තිසයනවා. 
අපිට තව දුරටත් සූක්ෂ්‍්මව සසායා බලන්න පුළුවන් බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සකායි තරේ නේ ගැඹුරකට, සකායි තරේ නේ සියුේව සේ 
සද්වල් පහදලා දීලා තිසයනවද කියලා. එතන තමයි ඇත්තටම 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්සග් ඒ ශාස්තෘත්වසය්, සේ දහසේ පුදුම ගැඹුරක් 
වටිනාකමක් සයෝගාවචරසයකුට සත්සරන්න ගන්සන්. සකායි තරේ නේ 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ මනසස් සිද්ධ සවන කරියාවලිය ගැඹුරින් 
අධයයනය කරලා සියුේව දැකලා අපිට කියල දීලා තිසයනවද? ඒක 
සත්සරන්න සත්සරන්න තමයි අපිට බුද්ධ සගෞරවය තව තව පහළ 
සවන්සන්. ශරද්ධාව පහළ සවන්සන්. සේ දහම තුළ තව දුරටත් ගැඹුරට 
සේ හිත හදන්න අපි සපළසඹන්සන්. උත්සාහවන්ත සවන්සන්. 
සතිපට්ඨානයක් වඩන්සන් ඉතින් ඒ අනුවයි. 

ඉතින් ඒ නිසා අදත් අපි උත්සාහවන්ත සවමු සේ කාරණා 
සත්රැේ අරසගන අසප් හිත ඇතුසළ් සේ තරේ වයකූලත්වයක්, 
වික්ෂ්‍ිප්ත භාවයක් ඇති සවන්න සනාදී සේක රැකගන්න. ඒ සඳහා 
අවශය කරන කරැණු ඉෂ්‍්ට කරගන්න. අවශය කරන අභයාසවල 
සයසදන්න. අපරමාදීව කටයුතු කරන්න. ඒ සඳහා වූයේ කරන්න කියල 
ආරාධනා කරමින්, අද දවසස් ධේම සද්ශනාව මම අවසන් කරනවා. 
සියලුසදනාටම සතරැවන් සරණයි. 

------------------------- 
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ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, ඛ්‍ජ්ජ්‍නීය සූතරසය් සඳහන් 
“සංඛ්‍තය අභිසංස්කරණය කරනවා යන අේථසයන් සංඛ්‍ාර සේ” යන්න 
උදාහරණ මගින් පැහැදිලි කර සදන සමන් සගෞරවසයන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: දැන් මං ඇත්තටම ධේම සද්ශනාසවදිත් උදාහරණ 
කීපයක් සදන්න වූයේ කළා. බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ සංස්කරණ 
කිරීම, නැත්නේ සංඛ්‍තය අභිසංස්කරණ කිරීම පැති පහකින් විස්තර 
කරනවා. එකක් තමයි රූප තව දුරටත් රූප වීම පිණිස අපි සංස්කරණ 
කරනවා. නැත්නේ සේදනා තව දුරටත් සේදනා වශසයන් සංස්කරණ 
කරනවා. දැන් ස්කන්ධ පැත්සතන්මයි විස්තර කරන්සන්. සමාකද, සේ 
ස්කන්ධ පබ්බසය් තිසයන, නැත්නේ ස්කන්ධ සංයුක්තසය් තිසයන 
සූතරයක් සේ ඛ්‍ජ්ජ්‍නීය සූතරය කියන්සන්. ඊළඟට සංඥා. හිතන්න අසප් 
හිතට පුංචි සංඥාවක් ආවා. අපි හිතමු රූපයක් මතක් වුණා කියලා. 
සන්ද? මනසට චිත්ත රූපයක් මැවුණා. අපි ඒ චිත්ත රූපය මත සකායි 
තරේ නේ සගාඩනගනවද? අපි හිතමු මසග් දරැවා මතක් වුසණ්. දරැවා 
දැන් කූවද දන්සනත් නූ, බිේවද දන්සනත් නූ, ඉස්සකෝසල ගියාද 
දන්සනත් නූ, ඉස්සකෝසල ගිහින් ආවද දන්සනත් නූ. එතසකාට සේ 
ආපු ඒ සංඥාව මත අපි සගාඩනගනවා. ඒ සංඥාවට සකසනක් 
ආසරෝපණය කරනවා, පුද්ගලසයක් ආසරෝපණය කරනවා. එසහම 
කළාට පස්සස එයා ගැන - දැන් පුද්ගලසයක් ඉන්නවා සන්. සන්ද? - 
එයා ගැන මසග් හිසත් සතුටක් ඇති සවනවා, දුකක් ඇති සවනවා, 
ආදරයක් ඇති සවනවා, අකමැත්තක් ඇති සවනවා. එතසකාට දැන් හිත 
ඇතුසළ් තව තව සගාඩනැසගනවා. එතසකාට සේ සංස්කරණ රාශියක් 
දැන් සේ හිත ඇතුසළ් සගාඩනැගීම සඳහා සේ සංඛ්‍ාර ස්කන්ධසය් 
තිසයන ඒ පරවණතාව තමයි මුල් සවන්සන්. සඞ‍්ඛතං අභිසඞ‍්ඛරරාන‍්තී. 
එතසකාට සේ සංඥාව කියන්සනත් සංඛ්‍තයක්. සහ්තු පරතයයන්සගන් 
සකස් සවච්ච සදයක්. ඵස‍්ස පච‍්චයා සඤ‍්ා කියල එතසකාට 
ස්පේශසයන් තමයි එතසකාට සේ සංඥාත් හට අරන් තිසයන්සන්. 
එතසකාට සේ සහ්තු පරතයයන්සගන් හටගත්ත සංඥා මම තව දුරටත් 
සංස්කරණය කිරීමකට බඳුන් කරනවා. ඒකට තව තව මං හැඩතල 
එකතු කරනවා. තව තව මං වේණගන්වනවා. තත්ත්වගත කරනවා. 
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සන්ද? එතසකාට ඔන්න ඔය කාරණාව හිත ඇතුසළ අපි සිද්ධ කිරීම 
එතසකාට සේ සඞ‍්ඛතං අභිසඞ‍්ඛරරාන‍්තී කියන කාරණාව තමයි. 
එතසකාට ඒක සංඥා ස්කන්ධසය් වීම ගැන තමයි දැන් මම සේ තව 
උදාහරණයක් දුන්සන්.  

එතසකාට තවත් මම උදාහරණයක් දුන්නා - සිතුවිලි. අසප් 
හිසත් සච්තනාවක් පහළ වුණා. පුංචි සිතුවිල්ලක්. අපි හිතමු නිකන් අපි 
ඉන්නසකාට හිතට සිතුවිල්ලක් ආවා. අදහසක් ආවා. හැබැයි ඒ අදහස 
අපි සිතුවිල්ලක් වශසයන් දැකලා ඉවත් සවන්න ඉඩ සදනවා සවනුවට 
ඒ සිතුවිල්ල මත මම සගාඩනගන ගතියක්, ඒකට තව තව කූලි මූට්ටු 
කරන ගතියක්, නිකන් අපි දැලක් වියාසගන යනවා වසග් ඒක 
විහිදසගන විහිදසගන යන ගතියක්; සිතුවිලි පැත්සතන් සන් අපි දැන් 
කතා කරන්සනත් සේ පරපංච දක්වා යන ගතිය - විතේක පරපංච වීම. 
එතසකාට විතේකයක් අසප් හිසත් පහළ වුණා. ඒ විතේකය මත අපි 
තව තව විතේක පහළ කර කර, සිතුවිලි පහළ කර කර අන්තිමට 
එසහම යන ගමසනදි යේ තැනකදි අපිට සේ පාලනය ගිළිසහනවා. දැන් 
හිතල බලන්න අපි වාහනයක් අරසගන ඒ වාහනය අපි පදවසගන 
යනවා. වාහනය පදවසගන යද්දි අපි හිතමු අපි ඕනූවට වඩා සේගය 
වැි කළා කියලා. සමාකද සවන්සන්? යේ අවස්ථාවක් එන්න පුළුවන් 
අපිට අසප් පාලනසයන් ගිළිසහනවා සේ වාහනසය් සේගය වැිකම 
නිසාම. අන්න ඒ වසග් තමයි අසප් හිතත්. සේ මුල් මට්ටසේදි - අර අපි 
ර්‍ධුපිණ්ික සූතරරය් විස්තර කළ ආකාරසයන් - මුලදි නිකන් මසග් 
පාලනය යටසත් වසග් තමයි මම හිතන්සන්. මමමයි හිතන්සන්. මට 
ඕන සද් මම හිතනවා. මම සපාඩ්ඩක් කල්පනා කරල බලනවා. 
අතීතසය් සමසහම වුණා සන්ද කියල හිතල බලනවා. අනාගතසය් 
සමසහම සවයි කියල හිතල බලනවා. ඔසහාම ටික ටික මම අර හිතීේ 
කරියාවලියට පණ සදනවා. හැබැයි ඒසක යේ අවස්ථාවක් එනවා 
ඒසකන් එන ගැේම නිසා, ඒසකන් එන ඒ පරවණතාව උත්සන්න සවලා 
අන්තිමට දැන් මම පණ සදන්න සදයක් නූ. මම සමාකුත් ඒකට 
උත්සත්ජ්‍නයක් සදන්න සදයක් නූ. එයා විසින්ම ඒ වැසඩ් කරසගන 
යනවා. හිතන වැසඩ් හිත විසින්ම කරසගන යනවා. ඒ හිත විසින් 
කරසගන යාම සකායි තරේ දුරට පරබලද කියනවා නේ අන්තිමට මට 
නවත්තගන්නත් බූ. එයාම ඒක දැන් එසහට සමසහට අතීසතට 
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අනාගසත්ට දාසගන දාසගන දාසගන දිගට දිගට හිතාසගන හිතාසගන 
යනවා. දැන් මම අසරණයි. මට නවත්තගන්නවත් බූ. ඔන්න ඔය 
තත්ත්වය තමයි පරපංචකරණ මට්ටම කියල කියන්සන්. ඉතින් එතසකාට 
මුලදි සේ සංඛ්‍තයක් වශසයන් ආපු ඒ සිතුවිල්ල මත තමයි 
අභිසංසක්රණය සකරැසණ්, සහෝ ඊළඟට මම මැදිහත් සවලා සකරැසේ. 
අන්තිමට දැන් මම තමයි ඒසක වහසලක් බවට පත් සවන්සන්. 
එතසකාට සේ සංස්කාර ස්කන්ධසය් තිසයන සමන්න සේ සංඛ්‍තයක් 
අභිසංසක්රණය කිරීම කයින කරියාවලිය සේ පරපංච සඳහා සූසහන 
දායකත්වයක් සපයනවා.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, ‘නිමිතිකරණය සඳහා 
සහ්තු වන රාග, ද්සේෂ්‍, සමෝහ දුරැ කිරීමකින් සතාරව මසමක් හදන්න 
හිත සපාළඹවන නිමිතිකරණය දුරැ කළ සනාහැක’. සේ කරැණ සහ 
ඊට වැිය යුතු පරතිපදාව තව දුරටත් පැහැදිලි කර සදන සමන් 
සගෞරවසයන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: අපිට සමසහම කතා කරන්න පුළුවන්. නිමිතිකරණය 
කියන්සන සමාකක්ද? දැන් අපි හිතමු සමසහම. දැන් අපි ඇසහන් 
රූපයක් බලනවා. හිතන්න යේ කිසි දසුනක් තිසයනවා. ඒක දිහා අපි 
බලනවා. අපි බලනවා කිේවහම දැන් අපි එතනට ගිහිල්ලා බලනවත් 
සනසවයි. ඒක නිකන් ඇසහ් ගිහිල්ල වදිනවත් සනසවයි. නමුත් ඒ 
දකින දේශනසයන් යේ කිසි සංසක්ත ටිකක්, යේ කිසි නිමිති ටිකක්, 
යේ කිසි සලකුණු ටිකක් තමයි අපි උකහාගන්සන්. සන්ද? ඒ ටික 
අනුසාරසයන් තමයි මම ‘ආ සමන්න සේකසන් මං සේ දැක්සක්. සේ දිය 
ඇල්ලක් සන් මං සේ දැක්සක්’ කියල එතසකාට මම හඳුනගන්නවා. 
එතසකාට මසග් කලින් ඇති කරගත්ත යේ සංඥා පද්ධතියක් තිසයනවා. 
සත්රැේගත්ත, මම ඉසගනගත්ත යේ සංඥා පද්ධතියක් තිසයනවා. 
එතසකාට දැනට සේ සප්න දේශනසයන් මම උකහාගත්ත යේ නිමිති 
ටිකක් තිසයනවා. සංසකත් ලකුණු ටිකක් තිසයනවා. අර කලින් ටිකයි 
සේ ටිකක් ගැළපිලා ආවහම මම කියනවා ‘ආ සේ දිය ඇල්ල සන්’ 
කියලා මම හඳුනාගැනීමක් කරනවා. එතසකාට සේ හඳුනාගැනීම සඳහා 
එසහනේ සේ සංසක්ත, සංඥා මුල් සවනවා. එතසකාට ඒ මතින් අපි 
සගාඩනගලා ටක් ගාලා හඳුනගන්නවා. ඉතින් සේක මම දැන් සමසහම 
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විස්තර කළාට ක්ෂ්‍ණසයන් වැසඩ් සවලා ඉවරයි. දැන් එතසකාට සේ 
හඳුනාගැනීේ කරියාවලිය - දැන් හිතන්න අපි දිය ඇල්ලක් දැක්සක්. ඉතින් 
අපි කියනව සන් ‘ආ පුදුම ලස්සනයි සේ දිය ඇල්ල’. අසත් තිබුණ නේ 
එසහම අසප් ජ්‍ංගම දුරකථනය ඊළඟට අපි සපළසඹනවා සන් දැන් 
සේසක ඡායාරූපයක් ගන්නත්. ඉතින් ඇයි එසහම කරන්සන්? 
එතසකාට එසහනේ අසප් හිත ඇතුසළ් සේ නිමිති අනුසාරසයන් අපි 
ඒක දැකල අවසන් කරන්සන නැහැ. දැන් අසප් හිත ඇතුසළ ඒ හා 
සේබන්ධසයන් යේ කිසි කැමැත්තක් ඇති සවලා ආශාවක් ඇති සවලා. 
සන්ද? හැබැයි හැමදාම දැකපු සකසනක් ඉන්නවයි කියල හිතන්නසකා. 
දැන් දිය ඇල්ල ගාවට මම ගිසය් සේ අවුරැදු ගානකට පස්සස. අද තමයි 
මම එක්සකා ඒ දිය ඇල්ල දැක්සක්. ඉතින් මට පුදුමාකාර සතුටක් ඇති 
සවලා මම සේ දඟලනවා. හිතන්න දිය ඇල්ල ගාව ඉන්න දුප්පත් 
මනුස්සසයකුට හැමදාම ඕක සප්නවා. ඉතින් ඒ මනුස්සයාට ගානක් නූ 
සන්. එතසකාට එයාට දැන් සේක සාමානය සදයක් බවට පත් සවලා. 
එයාට සේ දිය ඇල්ල දැක්ක කියල හිසත් කිසිම අර වසග් උද්දාමයක් 
ඇති සවන්සන නූ. එසහනේ එයාසග හිසත් සේ නිමිතිකරණය සඳහා 
ඒ වුවමනා කරන රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ දැන් එසතන්දි කරියාත්මක සවන්සන 
නැති තරේ. සන්ද?  

එතසකාට එසහනේ සේ දේශනයම සනසවයි සේකට වග 
කියන්සන්. හිත ඇතුසළ් පහළ සවන සේ සිතුවිලි ජ්‍නනය කරන්න හිත 
කරියාත්මක සවන හැටි, ඊට අනුරූපව අපි කය වචනය හසුරැවන හැටි 
කරියාත්මක කරන්න මුල් සවන්සන ඒ දේශනයම සනසවයි. දිය ඇල්ලම 
සනසවයි. ඒසක සනසවයි සේ කටයුත්ත තිසයන්සන්. සන්ද? එසහනේ 
ඒ කටයුත්ත සඳහා ඒකට දායක සවච්ච අසප් හිත ඇතුසළ තිසයනවා 
රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ. ඉතින් ඒ නිසා එතන මුල් සවලා තමයි මම 
නිමිතිකරණයකට සපළසඹන්සන්. දැන් හිතන්න මම සේ දැකපු සද් ගැන 
මසග් හිසත් සලාකු ආශාවක් ඇති වුසණාත් ඔන්න මම ටිකක් තව 
ළඟට ගිහිල්ලත් බලනවා. සන්ද? මට සමතන ඉඳන් සහාඳට බලාගන්න 
බැරි නේ තව ළඟට ගිහිල්ලා බලනවා. ඒ සකෝණය සහාඳ නැත්නේ 
මම තවත් සකෝණයකින් ගිහිල්ල බලනවා. එසහමසන් දැන් 
සාමානයසයන් ඡායාරූප ගන්සන්. තව ඈන්ගල් එකකින් ගන්නවා 
කියල කියන්සන්. එතසකාට අපි ඒ විදිහට කායික වශසයන්, වාචසික 
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වශසයන්, මානසික වශසයන් කරියාත්මක භාවයකට ලක් සවනවා. 
සමාකද, මම තව තව නිමිති ගන්න සපළසඹනවා. දැන් එතසකාට අසප් 
හිත් ඇතුසළ අපි හිතනවා, කල්පනා කරනවා, ප්ලූන් කරනවා. එසහම 
කරලා අපි තව තව නිමිති ගනිමින් දැන් ඒකත් එක්ක කටයුතු කරනවා.  

ර්‍හා රේදල්ල සූතරරය්දි සාරිපුත්ත මහරහතන් වහන්සස් ඔය 
කාරණාව සපන්නල කියනවා රාරගා රඛා ආවුරසා නිමි්තකරරණා, 
රදාරසා නිමි්තකරරණා, රර්‍ාරහා නිමි්තකරරණා. ඒ කියන්සන අසප් 
හිත ඇතුසළ් රාගය කරියාත්මක සවනවා නේ, ඊට හැකියාවක් තිසයනවා 
නිමිතිකරණයක් කරන්න. ඊළඟට අසප් හිත ඇතුසළ් ද්සේෂ්‍යක් 
කරියාත්මක සවනවා නේ, ඒ කියන්සන සදෝස මූලය තිසයනවා නේ - 
අහල ඇති සන් සලෝභ සදෝස සමෝහ කියලා අකුසල් මුල් තිසයනවා 
සන්. සන්ද? - එතසකාට සේ සදෝස කියන ඒ අකුසල මූලය කරියාත්මක 
සවනවා නේ, ඒසකන් පළුුවන් සේ නිමිතිකරණයට යේ කිසි බලපූමක් 
එල්ල කරන්න. රර්‍ාරහා රඛා ආවුරසා නිමි්තකරරණා අසප් හිසත් 
තිසයන අවිදයාවට සමෝහයටත් පුළුවන් සේ නිමිතිකරණය සඳහා 
සපළඹවීමක් ඇති කරන්න.  

ඉතින් ඒ නිසා අපි රූප බලද්දි, ශබ්ද අහද්දි, ගඳ සුවඳ 
ආඝරාණය, රස ස්පේශ කරද්දි, සේදනාවක් වුණත් පරිහරණය කරද්දි, 
සංඥා පරිහරණය කරද්දි සේ හැම තැනම අපි නිමිති අනුසාරසයන් 
තමයි සේ අත්දැකීේ ලබන්සන්. අපි ඒවට ඇති කරගන්නා කැමැත්ත, 
අභිරැචිය, අකමැත්ත ඒ ඔක්සකාම මත ඇත්තටම කරියාත්මක සවන්සන් 
අසප් ඇතුසළ තිසයන රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ. අපි තමයි වටිනාකමක් 
සදන්සන ඒවට. අපි ආසරෝපණය කරනවා.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මා සතිමත් භාවනාසේ 
නිතර නිතර සයසදන සයෝගාවචරසයක් සවමි. එදිසනදා සාමානය 
කටයුතුවලදී එසහ සමසහ ගමන් කිරීසේදී සබාසහෝ දුරට සතිමත්ව 
ඇවිදීමට දැන් පුළුවන් බව වැටසහ්. නමුත් සපරදී සමන් ‘මම ඇවිදිනවා’ 
කියන සිතුවිල්ල ගන්සන් නැහැ. ‘මසමක්’ කියල මුළාවකින් 
සිතාගන්නවා සවනුවට, දැන් සේ ධාතූන්සග් කරියාත්මක වීමක් අනුව 
‘යූමක් සිදු සවනවා’ කියල සපරටත් වඩා සහාඳින් අවසබෝධ කරසගන 
තිසයනවා. සේ සියලු කරියාවන් සහ්තුවක් නිසා සිද්ධ සවන බවත්, ඒ 
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සහ්තුව බිඳී යාසමන් නිරැද්ධ සවන බවත් අවසබෝධ කරසගන සිටිමි. ඒ 
නිසාම මට එදිසනදා ජීවිත ගනුසදනුවලදී බාහිර රූප සකසරහි තිබුණු 
ඇලීම, බැඳීම, මුළාව සබාසහෝ විට ටිකින් ටික නැති වී යන්න පටන් 
අරන් තිසයන බව දැසනනවා වසග්ම, ඒවා ඔස්සස් කතන්දර සගාතමින් 
පරපංච හදාගන්න එකත් සූසහන්න අඩු සවලා තිසයන බව දැසනනවා. 
නමුත් ඒ බව අනිත් අයට සනාහඟවා ඒ අය සමග එදිසනදා කටයුතුවල 
සාමානය විදිහටම නිරත සවනවා. ඔබවහන්සස්සගන් ධේමාවවාද පතමි. 

පි: ඉතින් ඒක තමයි සවන්නත් ඕනි. ඒ කියන්සන අපි සේ 
කටයුත්ත කරද්දි අනික් අයට කියාපූමක් සනසවයි සන් සමතන 
කරන්සන්. අවශය නැහැ සන්. හැබැයි භාවනාව සකරිලා තිසයනවා. 
සතිපට්ඨානයක් වැිලා තිසයනවා. එතසකාට සතිපට්ඨානයක් වඩද්දි - 
දැන් විසශ්ෂ්‍සයන් සමසතන්දි ධාතු මනසිකාරයක් වැිලා තිසයන්සන් - 
කායානුපස්සනාව, ධාතු මනසිකාරයක් වඩද්දි එයා හිත තුළ සතිමත් 
භාවයක් දියුණු කරසගන, සමාධිමත් භාවයක් දියුණු කරසගන, සහාඳට 
වීේයය සම බර කරසගන - ඒ කියන්සන අවශය කරන ඉන්ද්‍රිය 
ධේමයන් ටික අවශය පමණට තියාසගන දැන් සේ කසය් සේ රූපවල 
තිසයන පඨවි ආසපෝ සත්සජ්‍ෝ වාසයෝ කියන සේ ලක්ෂ්‍ණ සහාඳට 
සත්රැේ අරසගන ඒ කරන භාවනාව සකරිලා තිසයනවා. ඒක කරද්දි 
හිසත් සිද්ධ සවන පරිවේතනය තමයි, එයාට සත්සරනවා දැන් සමතන 
සේ සත්ත්වසයක් පුද්ගලසයක් මසමක් කියලා, පුරැෂ්‍සයක් ස්තරියක් 
කියලා ගන්න සදයක් නූ. සමතන සේ කසය් තිසයන්සන හුදු ධාතු 
කරියාකාරිත්වයක්. ඊට පස්සස එයාට සමහර විට ඒ ඇති කරගත්ත 
අවසබෝධයම බාහිරටත් දාල දකින්න පුළුවන් ‘ආ සේ එළිසය 
තිසයන්සනත් ඔච්චරයි,සන්’. අජ්ඣත්ත බහිද්ධා වශසයන් දැන් බලන්න 
පුළුවන්. ඇතුළතත් දැන් සේ ධාතු කරියාකාරිත්වය එයා සහාඳට 
සත්රැේගත්තා. ඊට පස්සස නය විපස්සනාවකින්, අනුමාන ඥානයකින් 
දැන් එයාට සත්සරනවා සේ එළිසය තිසයන්සනත් ඔච්චර තමයි. දැන් 
එතසකාට සකායිකටද වටිනාකමක් සදන්සන්? අපි වටිනාකමක් 
දුන්සනාත්, මම හේබ වුසණාත්, මම සහාඳයි කියාගත්සතාත් සන් 
සිතුවිලි පහළ සවන්සන්. පරපංච සකසරන්සන්. එළසිය අපිට වස්තුවක් 
හේබ වුසණාත්, ඒක සහාඳයි කියාගත්සතාත්, ඒකට වටිනාකමක් 
දුන්සනාත් සන් අපිට ඒ ගැන සලාකු කැමැත්තක් අකමැත්තක් ඇති 
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සවලා සිතුවිලි පහළ සවන්සන්. පරපංච පහළ සවන්සන්. දැන් එසහම 
සදයක් නූ සන්. හැම තැනම නිකන් හුදු ධාතු කරියාකාරිත්වයක් සන්.  

එසහනේ අර හිසත් තිබිච්ච ඒ පරපංච කිරීසේ පරවණතාවට 
සූසහන්න පහරක් වැදිල තිසයනවා සේ සතයාවසබෝධය හරහා. සන්ද? 
අපිට දැන් යේ පමණකට සේ සභෞතික වස්තූන් කියාගත්ත සද්වල්වල 
තිසයන යථා ස්වභාවය වැටහිලා, දැන් අර පරපංචකරණයට යේ පමණක 
පහරක් එල්ල සවලා, දැන් පරපංච අඩු සවලා. සන්ද? හිත කියවන ගතිය 
අඩු සවලා. දැන් එයාට සත්සරනවා සේසක තිසයන්සන හරි හර සුන් 
ගතියක්. ඇතුසළ සාරයක් කියල සදයක් නූ. ගන්න කියල සදයක් 
සමතන ඇත්සත නූ. වටිනාකමක් කියල සදන්න සදයක් සමතන නූ. 
හුදු ධාතු කරියාකාරිත්වයක් තිසයන්සන්. දැන් ඉතින් මම සේක ගැන 
සලාකුවට කතා කරන්න, හිතා බලන්න, කල්පනා කරන්න, පරපංච 
කරන්න යනවා කියන්සන් නිකන් කාලය කා දැමීමක්. නාස්ති වීමක්. 
මට පුළුවන්ද සේක දැක්කා, දැක්ක මතින් නතර සවන්න? ඇහුණා, 
ඇහුණ මතින් නතර සවන්න? දැනුණා, දැනුණ මතින් නතර සවන්න 
පුළුවන්ද? දැන් එතසකාට එසහනේ එයාට ශික්ෂ්‍ණයක් තිසයනවා සේ 
සතිපට්ඨානය තුළින් සගාඩනගාගන්නා ඒ කුසලතාව පුළුවන්ද තව 
දුරටත් පරපංච සමනය කරන්න පාවිච්චි කරන්න. විතේක සමනය 
කරන්න පාවිච්චි කරන්න. හිත සන්සුන් කරන්න පාවිච්චි කරන්න. තව 
දුරටත් තමා තුළ නුවණ උපදවගන්න පාවිච්චි කරන්න.  

ඉතින් ඒක තමයි පරතිපදාව විය යුත්සත්. ඉතින් ඔය පරතිඵලය 
සහාඳයි. තව දුරටත් ඕනි නේ අපිට පුළුවන් සේ තත්ත්වය තව 
වේධනය කරමින් - හිතන්න දැන් පේයංකයකදි සේ තත්ත්වය උද්ගත 
වුණා නේ, පුළුවන්ද සක්මසන්දිත් දැන් ගන්න? එදිසනදා කටයුතුවලදිත් 
සේ තත්ත්වය ගන්න? වැඩක් කරද්දිත් හිත නිශ්ශබ්දව තියාසගන දැන් 
සේ කටයුත්ත කරන්න? පුළුවන් නේ, එසහනේ අපිට සේසක තව තව 
ගැඹුරින් ගැඹුරට යන්න පුළුවන්. 
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ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අදත් අපි “විපස්සනා පරිකථා” වැඩසටහනත් 
එක්කයි එකතු සවන්සන්. ඉතින් අදත් අපි සේ ධේම සද්ශනාවට 
එළසඹන්න කලින් අසප් මනස ටිකක් සන්සුන ් කරගනිමු. සතිය 
පිහිටුවාගනිමු. ඒ සඳහා සියලුසදනාම එකතු සවලා ටික සවලාවක් 
සතිපට්ඨානය පරගුණ කරමු. අපි සමාසහාතකට තැන්පත් සවමු.  

සේ පින්වතුන් තමන්සග් උඩුකය ඍජ්‍ුව තියාගන්න. අත් සදක 
ඔසඩාක්කුව මත, නැත්නේ පාද සදක මත සැහැල්ලුසවන් තැන්පත් 
කරගන්න. හිස සකළින් තියාගන්න. කය දරදඬු කරන්න එපා. 
සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න. ඇස් සදක සැහැල්ලුසවන් පියාගන්න. 
සහාඳට තමන් තුළට පැමිසණන්න. සවච්ච විවිධාකාර සිදුවීේ අසප් 
හිත්වලට එන්න පුළුවන්. ඒවට කිසිම තැනක් සදන්න එපා. ඒවා 
සහමිහිට පැත්තකින් තියන්න. ඒ වසග්මයි කරන්න ඉන්න සද්වල් මතක් 
සවන්න පුළුවන්. විවිධ සැලසුේ හිතට එන්න පුළුවන්. විවිධ පරාේථනා 
හිතට එන්න පුළුවන්. ඒවාටත් තැනක් සදන්න යන්න එපා. ඒවාටත් 
යන්න ඉඩ හැරලා සේ ඉඳසගන ඉන්න කයට හිත ගන්න 
උත්සාහවන්ත සවන්න. සේ කය සහාඳට අපි සතප්පවලා, වාි කරවලා 
තිසයනවා. සුව සස් වාි සවලා තිසයනවා. බලන්න තමන්ට ඒ වාි 
වුණහම දැසනන සුවය හඳුනගන්න. අපි ටිකක් සවසහසිලා, දීේඝ 
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ගමනක් එසහම ගිහිල්ල ඇවිල්ල වාි වුණහම ඒ කායික සුවයක් 
දැසනනවා. අන්න ඒ වසග් සුවයක්, පහසුවක්, සැපයක් අපිට සේ කය 
තුළින් අසප් සේ ඉරියේව තුළින් හඳුනගන්න පුළුවන් නේ වඩාම 
සහාඳයි. ඒ කියන්සන අපිට සහාඳට ඒ සුවබර ඉරියේවක් ලැබිලා 
තිසයනවා.  

අපි දැන් ඉහළ ඉඳන් පහළට සපාඩ්ඩක් අසප් කයට අවධානය 
සයාමු කරමු. අසප් ඇස් පියවිලා තිසයනවා. ඇහි පිහාටු අතර සියුේ 
ස්පේශයක් සමහර විට දැසනන්න පුළුවන්. සතාල් එකිසනක ස්පේශ 
සවලා තිසයනවා. එතනත් යේ මෘදු ස්පේශයක්. දත් ඇඳි එකට තද 
සවලා හිර සවලා නැහැ. සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. මුහුසණ් මාංශ 
සප්ශි තද සවලා හිර සවලා නැහැ. සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. අපි සේ 
සවලාසව සමාකක්වත් බරපතළ පරශ්නයක් කල්පනා කරන්සන නැහැ. 
ඉතින් ඒ නිසා නළල රැළිගැන්විලා, ඇහිබැමි තද සවලා එසහම 
සමාකක්වත් නූ. ඒ වසග්මයි අපිට පුළුවන් ලද අවස්ථාව 
සේබන්ධසයන් සතුටක් ඇති කරගන්න. අදත් අපිට අසප් ජීවිතයට 
ආධයාත්මික සුවයක් දනවන්න, එසහමත් නැත්නේ ඒ පැත්තට අසප් 
හිත සයාමු කරන්න අවස්ථාවක් එළඹිලා තිසයනවා. ඒ පිළිබඳව සතුටු 
සවන්න. හිසත් සතුටක්, පුංචි පරසමෝදයක් පහළ කරගන්න. පුංචි 
සිනහවක් පවත්වන්න. හිස සකළින් තිසයනවා. සබල්ල සකළින් 
තිසයනවා. උරහිස් සදක සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා.  

දැන් දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. ටික සවලාවක් රඳවසගන ඉඳලා 
සහමිහිට පිට කරන්න. සහාඳට කය තැන්පත් කරගන්න. ඒ තැන්පත් 
සවච්ච කයට අවධානය පවත්වන්න හිතට ආරාධනා කරන්න. කය 
ඇසුරැ කරන හිතක්. කයත් සැහැල්ලුයි. හිතත් සැහැල්ලුයි. දැන් අපි තව 
ටිකක් කය තුළටම අවධානය සයාමු කළහම සමහර විට සේ අපි 
ඇඳසගන ඉන්න ඇඳුේ අසප් කසය් ස්පේශ සවනවා දැසනන්න පුළුවන්. 
යේ යේ තැන්වල තදට දැසනන්න පුළුවන්. ඇතැේ තැනක මෘදු 
අන්දමින් ස්පේශ වීම, ඇතිල්ලීම දැසනන්න පුළුවන්. සේ පිළිබඳ මඳක් 
අවධානසයන් ඉන්න. එතසකාට සහාඳට අපි උපකරමශීලීව අසප් කයටම 
අවධානය අරගන්නවා. සමහර විට සේ අතසර හිත නා නා පරකාර 
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සද්වල් ඔස්සස් යන්න පුළුවන්. ඒවාට අනුගරහ කරන්සන නැතුව 
නැවතත් සේ සරල කායික අත්දැකීමටම හිත ගන්න. 

තව ටිකක් අපි කසය් මැදට ගිසයාත් හෘද ස්පන්දනය දැසනන්න 
පුළුවන්. එසහමත් නැත්නේ ශ්වසන කරියාවලියට අනුකූලව සිද්ධ සවන 
උදරසය් චලනය දැසනන්න පුළුවන්. අපි හුස්ම ගන්නසකාට උදරය 
පිේසබනවා. ඉදිරියට සනරාසගන එනවා. හුස්ම සහළනසකාට ආපස්සට 
යනවා. හැකිසළනවා. අපිට පුළුවන් සුළු සමාසහාතක් සේ පිේබීේ 
හැකිළීේ කරියාවලියත් එක්ක අවධානය පවත්වන්න. අවශය නේ 
සමසනහි කරන්නත් පුළුවන්. පිේසබන බව සහාඳට දැනගන්නවත් එක්ක 
‘පිේසබනවා’ කියල සමසනහි කරනවා. හැකිළීම දැනගන්නවත් එක්ක 
‘හැකිසළනවා’ කියල පුංචි සටහනක්, සමසනහි කිරීමක් කරනවා. අපි 
කල්පනා කරනවා සනසවයි. හිතනවා සනසවයි. සහාඳට සේ සියුේ 
කරියාවත් එක්ක අවධානසයන් ඉන්නවා. දැනුවත් සවනවා. දැනගන්නවා.  

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහනේ අද අපි ධේම 
සද්ශනාව ශරවණය කිරීම සඳහා සියලුසදනාම එක්ව නැවතත් 
නමස්කාරය කියමු. 
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

ර්‍ඤ‍්ෙර්‍ාරනා භික්‍ඛරව බරද‍්ධා ර්‍ාරස‍්ස අර්‍ඤ‍්ෙර්‍ාරනා ර්‍ුර්තා 
පාපිර්‍රතා ති’ති.  

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි සේ “විපස්සනා පරිකථා” වැඩසටහසන්දි 
සේ සවනසකාට කාරණා කීපයක් සාකච්ඡා කරලා තිසයනවා. මුලින්ම 
අපි විවිධ විතේක, අසප් හිත්වල පහළ සවන විවිධාකාර සිතුවිලි, විවිධ 
පරසභ්ද සේබන්ධසයන් යේ පමණක අවසබෝධයක් ඇති කරගත්තා. 
ඊළඟට අපි ඒ විතේක සගාඩනැසගන ආකාරය පිළිබඳව මජ්ඣිම 
නිකාසය් එන ර්‍ධුපිණ්ික සූතරය අනුසාරසයන් සූසහන විස්තරයක් 
සකරැවා. විසශ්ෂ්‍සයන්ම සේ පින්වතුන්ට මතක ඇති ඒ මුල් 
අවස්ථාසවදි එක්තරා අන්දමකින් සහ්තුඵල දහමක් අනුව අසප් ඇහැට 
රූපයක් ආපාතගත වුණහම ඉතින් ඒ අනුව දැනීමක් පහළ සවලා ඒ 
යන ආකාරය අපි දිගට සාකච්ඡා කළා. 

ඉතින් ඒ මුල් අවස්ථාසවදි ඇත්තටම අපි සකසනක් විදිහට 
පුද්ගලසයක් විදිහට මැදිහත් වීමක් නැහැ. එතන පටිච්ච සමුප්පන්න 
කරියාවලියක් තමයි සිද්ධ සවන්සන්. එතනින් සේදනාව දක්වා දිව යනවා 
ඒ කාේයය. සේදනාසවන් පස්සස අපි සකසනක් සවලා පුද්ගලසයක් 
සවලා ඒකට මැදිහත් සවන හැටි, අපි ඒ සේදනාව හඳුනාගන්නා හැටි, 
ඊට පස්සස ඒකට සිතුවිල්ලක් එකතු කරන හැටි, නැත්නේ කල්පනා 
කරන හැටි, විතේක කරන හැටි, ඒ ඔස්සස් අපි ගිහිල්ලා විවිධ 
පැතිවලට පරපංච කරන්න, නැත්නේ විහිද යන අන්දමින් කල්පනා 
කරන්න සපළසඹන හැටි සාකච්ඡා කළා. ඒසක තුන්සවනි සකාටසසදි 
තමයි ඇත්තටම පරපංචවලට නතු වීමක්, නැත්නේ අපිටම පාලනය 
කරගන්න බැරි තරේ අසප් හිත කියවන්න පටන්ගැනීමක්, කල්පනා 
කරන්න සපළඹීමක්, ඉබාගාසත යාමක්, වටවළල්සල් යාමක් සිද්ධ 
සවන්සන්. ඒක අපි අර පාලනසයන් අසප් හිත ගිලිහිච්ච, ඒ පරපංචවලට 
නතු සවච්ච අවස්ථාව වශසයන් සාකච්ඡා කළා.  

ඊට පස්සස තවත් පැත්තකින් අපි සාකච්ඡා කළා සකාසහාමද 
සේ විවිධාකාරසයන් සේ මිනිස්සු හිතලා කල්පනා කරලා තනපු විවිධ 
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සද්වල් අසප් සිතුවිලි ජ්‍නනය කරන්න මුල් සවන හැටි. ඊළඟට අපිම 
තනාගත්ත විවිධ සංකල්ප, භාෂ්‍ා, වචන, අකුරැ, ඒ වසග් විවිධාකාර 
සද්වල් අසප් හිත තුළ එක්තරා අන්දමක සිතුවිලි ජ්‍නනය කරන්න මුල් 
සවන හැටි අපි සක්කපේහ සූතරය මුල් කරසගනත් සාකච්ඡා කළා. 
එතසකාට අපි සේ සවනසකාට සේ වසග් අර හිත තුළ සිතුවිලි 
සගාඩනැසගන හැටි, නැත්නේ පරපංච සගාඩනැසගන හැටි 
සේබන්ධසයන් සූසහන්න යේ අවසබෝධයක් ඇති කරසගන තිසයනවා. 
ඊටත් අමතරව අපි සාකච්ඡා කළා සේ සංස්කාර ස්කන්ධය මුල් 
කරසගන අපි හිතන්න ගිහිල්ලා, සපළඹිලා, සච්තනා පහළ කරලා 
අන්තිමට සකසනක් පුද්ගලසයක් හැටියට අපි තුළ සක්කාය දිට්ියක් 
පහළ සවන්සන සකාසහාමද කියන එකත්.  

සේ ටිකක් සියුේ අේථකථනවල තවත් ගැඹුරක් අපිට සහාඳට 
මතු කරගන්න පුළුවන් සළායතන සංයුක්තසය් එන යවකලාපී සූතරය 
මුල් කරසගන. ඉතින් ඒසක හරි ලස්සන උපමා කීපයක් බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. මුලින්ම සදන උපමාව තමයි, බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් කියනවා යව හාල් මිටියක් තිසයනවා. ඉතින් ඒක යේ කිසි 
පරසද්ශයක ඉඳලා සතරමං හන්දියකට සගනැල්ල දැේමට පස්සස් ඒකට 
කත් ලීයක් ගත්ත මනුස්සසයක් ඇවිල්ලා වැසරන් පහර සදනවා. සේ 
යව හාල් මිටිය යේ පමණකට කුඩු සවන්න ගන්නවා. ඊට පස්සස තවත් 
පැත්තක ඉඳන් තවත් මනුස්සසයක් එනවා ඒ වසග්ම කත් ලීයක් 
අරසගන. එයත් ඒ යව හාල් මිටියට වැසරන් පහර සදනවා. ඒ හරහාත් 
සේ යව හාල් මිටිය තවත් පරමාණයකට කුඩු සවන්න ගන්නවා. 
කූලිවලට කැසඩන්න බිසඳන්න ගන්නවා. ඊට පස්සස තවත් ඒ වසග්ම 
තුන්වැන්සනක්, හතරවැනස්නක්, පස්වැනස්නක්, හයවැන්සනක් එනවා 
විවිධ දිශාවලින්. ඇවිල්ලා ඒසගාල්සලා කරන්සන අර විදිහට සේ යව 
හාල් මිටියට නැවත නැවත ඒ කත් ලී පහර එල්ල කිරීම. ඉතින් ඒ 
හරහාත් සේ යව හාල් මිටිය තව තව සුණු විසුණු සවන්න 
පටන්ගන්නවා. ඊට පස්සස් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා 
හත්වැන්සනකුත් ඉදිරිපත් සවලා ඇවිල්ලා අර විදිහටම තළලනවා. ඒ 
හරහාත් දැන් සේපූේණසයන්ම කුඩු සවන්නම සේ යව හාල් මිටියට 
පහර දීලයි තිසයන්සන්.  
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ඊට පස්සස් සේ උපමාව අනුසාරසයන් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සපන්නනවා අපි ඇසහන් රූප බලනසකාට සේ රූප හරහා අසප් හිසත් 
එක්තරා අන්දමක සවසහසීමක්, නැත්නේ තැතිගැනීමක්, සිතුවිලි නැවත 
නැවත පහළ වීමක්, ඒ ඔස්සස් සිතීමක්, හිත සවසහසට පත් වීමක් 
සිද්ධ සවනවා. ඒ වසග්මයි කසනන් ශබ්ද අහනසකාටත් ඒ ශබ්ද 
අනුසාරසයන් අසප් හිසත් යේ සවසහසීමක්, සපළීමක් සිද්ධ සවනවා. 
ඊළඟට නාසසයන් ගඳ සුවඳ බලද්දිත් ඒ අන්දමින්ම අසප් හිතට යේ 
කිසි සපළීමක්, තැලීමක්, සවසහසීමක් සිද්ධ සවනවා. ඇත්තටම දැන් 
ඉඳුරන්වල සේ කිසිම අරමුණක් රැසඳන්සන නැහැ. ඒ ඉඳුරන් 
අනුසාරසයන් අපි ගන්න යේ දත්ත අසප් හිත තමයි ඔක්සකාම 
පරිහරණය කරන්සන්, අනුභව කරන්සන්. අන්තමිට හිත තමයි යේ 
සපළීමකට, සවසහසීමකට බඳුන් සවන්සන්. ඉතින් ඒ විදිහටම විස්තර 
කරනවා සේ දිසවන් රස බලනසකාටත් ඒ රස ඔස්සස් අසප් හිත 
සවසහසසන හැටි, සපසළන හැටි. ඊළඟට කසයන් යේ ස්පේශ 
ලබනසකාටත් ඒ යේ ආකාරයක සපළීමක් හිසත් සිද්ධ සවනවා. ඊටත් 
අමතරව අපිට පුළුවන් සේ ඉඳුරන්සගන් නැතුව - ඒ කියන්සන් සේ 
පංච ඉන්ද්‍රියයන්සගන් සතාරවත් අපිට පුළුවන් හිතන්න. හිසත් 
තිසයනවා යේ හැකියාවක් අපිට අතීතය මුල් කරසගන හිතන්න, 
අනාගතයක් මුල් කරසගන හිතන්න, වේතමානය ඇසුරැ කරසගන 
හිතන්න පුළුවන්. හිතින් හිතාගැනීේ කරන්න පුළුවන්. සිහින මැවීේ 
කරන්න පුළුවන්. ඉතින් ඔය විදිහට සේ හිසතත් නා නා පරකාර විදිහට 
අපිට හිතන්න හැකියාවක් තිසයනවා. ඒ හරහාත් හිසත් යේ සවසහසක්, 
සපළීමක් සිද්ධ සවනවා.  

එතසකාට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් අර කත් ලී ගත්ත හය 
සදසනක් උපමා කරලා තිසයන්සන්, අර වැසරන් යව හාල් මිටියට පහර 
දීම උපමා කරලා තිසයන්සන් ඔන්න ඔය අන්දමින් සේ ඉඳුරන් හය 
සදනා හරහා සේ හය ආකාර විවිධ අරමුණු අරසගන - රූප, ශබ්ද, 
ගන්ධ, රස, ස්පේශ, ධේම කියන මනසට එන අරමුණු කියන සමන්න 
සේ හය ආකාර අරමුණු හරහා අසප් හිත සකතරේ දුරට සපසළනවද? 
හිසත් සකතරේ දුරට සවසහසීමක්, තැතිගැනීමක් සිද්ධ සවනවද? කියන 
කාරණාව මතු කරන්න තමයි. දැන් එතසකාට සකසනකුට පරශ්නයක් 
එන්න පුළුවන් එසහනේ සේ හත්වැන්සනක් සමාකද කියලා. ඒ 
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හත්වැනි සකනා ඇවිල්ලා අර විදිහටම පහර දීම කියන එක 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් අේථ දක්වන්සන්, ඇතැේ සකසනක් ඉන්නවා 
තමන් දැන් සකසනක් බවට පත් සවලා, පුද්ගලසයක් සමතන ඉන්නවා 
කියල හිතාසගන ඊළඟ භවයක් ගැනත් කල්පනා කරනවා. පුනේභවයක් 
වුණාට පස්සස් ඊළඟ භවසය්දි මං කවුරැ සවයිද දන්සන නූ. ඊළඟ 
භවසය් මම අපාගත සවයිද දන්සනත් නූ. දිවයසලෝසක යයිද දන්සනත් 
නූ. ඊට පස්සස මං සමාකක් කරයිද දන්සනත් නූ කියල ඉතින් නා නා 
පරකාර විදිහට අපිට සේ ඊළඟ භවයක් මුල් කරසගනත් අසප් හිත්වල 
සිතුවිලි පහළ කරගන්න පුළුවන්. එතසකාට අර ආත්ම දෘෂ්‍්ටියක් මුල් 
සවලා සක්කාය දිට්ියක් එසහමත් ඇති සවලා අසප් හිත්වල සකසරන 
සමන්න සේ කල්පනා කිරීේ, සිතා බැලීේ, සිහින මැවීේ සේ සියල්ලම, 
ඇත්තටම හිතට කරන ඒ සපළීම විසශ්ෂ්‍සයන්ම සේ යව හාල් මිටියක් 
සේපූේණසයන්ම කුඩු සවනකල්ම පහර දීම වැනි උපමාවකින් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සබාසහාම පරබලව අපිට කියල සදනවා. ඉතින් ඒ 
නිසා අපිට සත්සරනවා සමසතන්දි සේ ඉඳුරන් හරහා අරමුණු ගනිද්දි 
හිසත් ඇති සවන පරිවේතනය, හිසත් සිද්ධ සවන තිගැස්සීේ, හිසත් 
සිද්ධ සවන සපළීම, සවසහසට පත් වීම සේබන්ධසයන් යේ කිසි 
ඉඟියක් පරබල අන්දමින් ඉදිරිපත් කරලා තිසයනවා.  

දැන් ඊට පස්සස තවත් උපමාවක් එනවා සේ යවකලාපී සූතරසය්. 
ඒක තවත් කදිම උපමාවක්. බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා 
ඉස්සර කාසල ඇති වුණා යුද්ධයක්. ඒ යුද්ධය ඇති වුසණ් සදවියන් සහ 
අසුරයන් අතර. ඒසගාල්සලා අතර කතිකාවක් ඇති සවලා තිසයනවා. 
දැන් අසුර පිරිසස් නායකයා තමයි සේපචිත්ති කියන අසුසේන්ද්‍රයා. 
ඉතින් එයා කියනවා ‘අපි සේ සටන ජ්‍යගන්න ඕනි. ශකර සද්සේන්ද්‍රයා 
තමයි සුරයින්සග්, නැත්නේ සදවියන්සග් නායකයා. ඉතින් එයාව 
අල්ලසගන අසප් සේ අසුර විමාසනට හිර කරසගන එන්න ඕනි’. ඒ 
වසග්ම සදවිසයා අතරත් යේ කිසි කතිකාවක් ඇති සවනවා ‘අපි සේ 
සටන ජ්‍යගන්න ඕනි. සේ සටනින් ජ්‍යගත්තට පස්සස් අර අසුරයිනස්ග් 
නායකයා වන සේපචිත්ති අසුසේන්ද්‍රයාව අපි බැඳසගන හිර කරසගන 
සුධේමා ධේම සභාවට අරසගන එමු’ කියලා. සකසස් නමුත් සේ 
යුද්ධසයන් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා සදවිසයෝ තමයි ජ්‍යගත්සත්. 
ජ්‍ය අරසගන දැන් සමාකද කරන්සන්? අර අසුසේන්ද්‍රයාව බඳිනවලු තැන් 
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පහකින්. ඒ කියන්සන අත් සදකයි, පාද සදකයි, සබල්ලයි කියන සේ 
තැන් පහකින් බැඳලා සේපචිත්ති අසුසේන්ද්‍රයාව දැන් සුධේමා කියන 
සේ ධේම සභාවට, සදවියන්සග් මන්දිරයට, නැත්නේ අපි කියමු රැස්වීේ 
ශාලාවට අරසගන එනවා. අරසගන ඇවිල්ලා දැන් සේපචිත්ති 
අසුසේන්ද්‍රයා ශකර සදවිසයෝ ඇතුළු ඒ සදවිසයෝ ඉස්සරහා ඉන්නවා.  

දැන් සේ බැඳුසේ එක්තරා අන්දමක විසශ්ෂ්‍ත්වයක් තිසයනවා. 
ඉතින් අපි දන්න බැඳුේ තමයි සාමානයසයන් දේවැලකින් බැන්දා, 
නැත්නේ සමාකක් හරි ලණුවකින් බැන්දා, පටියකින් බැන්දා, එබඳු 
බැඳුමක් තමයි බන්ධනයක් කියලා අපි දන්සන්. නමුත් සමතන 
තිසයනවා සේ සේපචිත්ති බැඳපු බන්ධනසය් යේ කිසි විසශ්ෂ්‍ත්වයක්. 
ඒ විසශ්ෂ්‍ත්වය තමයි දැන් සේ අසුසේන්ද්‍රයාට හිතුසණාත් ‘සදවිසයෝ 
හරිම ධාේමිකයි. අසුරසයෝ අධාේමිකයි. ඉතින් ඒ නිසා මං අසුර 
විමාසනට නැවත යන්සන නැතිව සදවිසයාත් එක්කම සේ සද්ව 
විමාසන නවතිනවා. ඒසගාල්සලාත් එක්ක මං වාසය කරනවා’ කියලා, 
සේ බන්ධන ඔක්සකෝම ලිහිල් සවලා එයා නිදහස් සවලා සේ දිවය 
විමාසන සදවිසයාත් එක්ක ඉන්න පුළුවන් හැකියාවක් ඇති සවනවා. 
හැබැයි සමයාට හිසතන්සන ඒසක අනිත් පැත්ත. සමාකද, සමයා යුද්ධ 
කසළ් සේ සදවිසයෝ සතුසරෝ කියලා හිතාසගන. සදවිසයෝ අධාේමිකයි 
කියලා හිතාසගන. ඒ වසග්මයි අසුරසයෝ ධාේමිකයි කියලා හිතාසගන. 
එබඳු ආකල්පයක් තමයි එයාසග හිසත් තිසයන්සන්. ඉතින් ඒ නිසා 
සබාසහෝ සසයින් එයාට හිසතන්සන් ඕසක අනිත් පැත්ත. ඒ තමයි 
‘සදවිසයෝ අධාේමිකයි. අසුරසයෝ ධාේමිකයි. මම සේ සදවියන්සගන් 
නිදහස් සවලා, අතමිදිලා, මම නැවතත් අසුර විමාසනටම ගමන් 
කරනවා’. හැබැයි සමසහම හිතනසකාට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා 
අර බන්ධනය තවත් දැි සවනවා, තද සවනවා.  

දැන් එතසකාට අපිට සත්සරනවා සේ බන්ධනය අර යදමින් 
කරපු බන්ධනයක් සනසවයි. ලණුවකින්, පටියකනි් කරපු බන්ධනයක් 
සනසවයි. සේ බන්ධනය සේපූේණසයන්ම බැඳිලා තද සවලා හිර සවලා 
තිසයනවාද, එසහමත් නැත්නේ සේපූේණසයන්ම නිදහස් වීමකට ලක් 
සවනවාද කියන එක තීරණය සවන්සන් ඒ තැනැත්තාසග්ම හිසත් පහළ 
සවන සිතුවිල්ලක් මත. ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා 
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එවං සුඛුර්‍ං රඛා භික්‍ඛරව රවපචි්තිබන්‍ධනං. ඉතින් සමන්න සමබඳු 
හරිම සූක්ෂ්‍්ම බන්ධනයක් තමයි මහසණනි සේ සේපචිත්තිව බැඳලා 
තිසයන බන්ධනය. තරතා සුඛුර්‍තරං ර්‍ාරබන්‍ධනං හැබැයි ඊටත් වඩා 
හරිම සූක්ෂ්‍්මතරයි, හරිම සියුේ සමන්න සේ මාර බන්ධනය. එතසකාට 
අපිට සත්සරනවා දැන් සේ සේපචිත්ති බැඳිලා ඉන්සන් එයාසග් හිසත් 
පහළ සවන සිතුවිල්ලකින්. ඒක ඉතින් එක අතකින් සේ සදවියන් 
සකසරහි බැඳුණු බැඳිල්ලක්, එතන හිරවිල්ලක්. හැබැයි ඊට වඩා 
සූක්ෂ්‍්මයි කියනවා සේ මාර බන්ධනය. ඉතින් මාර බන්ධනයට තමයි 
අපි ඔක්සකාම අහු සවලා ඉන්සන්. ඒ මාර බන්ධනසය් ස්වභාවය තමයි 
ර්‍ඤ‍්ෙර්‍ාරනා භික්‍ඛරව, බරද‍්ධා ර්‍ාරස‍්ස, අර්‍ඤ‍්ෙර්‍ාරනා ර්‍ුර්තා 
පාපිර්‍රතා යේ කිසි සකසනක් හිත්වල මඤ්ඤනාවන් පහළ 
කරගන්නවා නේ එයා සේ මාර බන්ධනයට අහු සවලයි ඉන්සන්. 
හැබැයි මඤ්ඤනා පහළ කරගන්සන නැත්නේ මාර බන්ධනසයන් 
මිදිලා.  

මඤ්ඤනා කියන වචනයක් සේ සූතරය තුළ අපිට මුණ 
ගැසහනවා. සමාකක්ද මඤ්ඤනා කියන්සන්? සේ සූතරය තුළ ඇත්තටම 
අසප් හිත ඇතුසළ් සිතුවිලි විතේක සගාඩනැසගන ආකාර, සියුේ 
අන්දමින් මමත්වයක් සගාඩනැසගන ආකාර පහක් විස්තර වශසයන් 
සඳහන් සවනවා. ඒ පළසවනි ආකාරය තමයි සේ මඤ්ඤනා කියල 
කියන්සන්. මඤ්ඤනා කියන්සන් අපි සකසනක් ඉන්නවා කියලා 
මමත්වයක් මුල් කරසගන අසප් හිසත් පහළ සවන ඒ හැඟීේ. හිසත් 
නිකන් සිතුවිලි පහළ සවනවා මම ඉන්නවා, සමතන තැනැත්සතක් 
ඉන්නවා කියලා. එයා ඒ නිසාම හිතන්න සපළසඹනවා. මමත්වසයන් 
හඟිනවා කියල කියන්න පුළුවන්. ඉතින් එතන තිසයන්සන 
උපකල්පනයක්, හිතාගැනීමක්. ඇත්ත වශසයන් නැති ස්වභාවයක් ගැන 
අපිට පුළුවන් උපකල්පනය කරන්න. අපිට පුළුවන් හිතාගන්න. එබඳු 
සිතාගැනීේ ස්වභාවයක් තමයි මඤ්ඤනා කියල කියන්සන්. එතසකාට 
අසප් හිත ඇතුසළ් නිතැතින් සබාසහාම ගැඹුසේ තැන්පත් සවච්ච 
සමබඳු තත්ත්වයක් නිසා අපි සපළසඹනවා හිතන්න. අපි සපළසඹනවා 
‘මම ඉන්නවා. ඒ නිසා මම කල්පනා කරනවා’ කියන තැනට එන්න. 
ඉතින් ඒ නිසා මම සවමි කියලා මම හිතනවා. මම ඉන්නවා කියලා 
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හිතනවා. මම අනාගසත්දිත් ඉන්නවා කියලා හිතනවා. එසහම නැත්නේ 
මට අනාගසත් ඉන්න බූ කියලා එසහම සමහර විට හිතනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා පාලිසයන් විස්තර සවනවා අස‍්මීති භික්‍ඛරව 
ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං, අයර්‍හර්‍ස‍්මීති ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං, භවිස‍්සන‍්ති 
ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං, න භවිස‍්සන‍්ති ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං, රූපී භවිස‍්සන‍්ති 
ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං, අරූපී භවිස‍්සන‍්ති ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං. සේ විදිහට 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ හිත ඇතුසළ් ඉතාම සියුේ අන්දමින් සේ 
මමත්වයක් මුල් කරසගන, සකසනක් පුද්ගලසයක් ඉන්නවා කියල 
හිතාසගන අපි විසින් කරන සේ හිතාගැනීේ සේබන්ධසයන් විවිධ 
පැතිවල සේක විහිද යන ආකාරය විස්තර කරලා සදනවා. ඍජ්‍ුවම 
සමතන මම ඉන්නවා කියලා සිතුවිලි පහළ සවන්න පුළුවන්. ඉතාම 
සියුේ අන්දසේ සිතුවිලි. සේ හුඟාක් සවලා කල්පනා කරන එකක් 
සනසවයි සේ කතා කරන්සන්. සියුේ අන්දමින් කල්පනාවක් පහළ 
සවන්න පුළුවන්. සිතුවිල්ලක්, විතේකයක් පහළ සවන්න පුළුවන්. 
සමාකක් හරි සදයක් දැකලා සේ ඉන්සන මම කියලා නිකන් අපිට 
සපන්නන්න පුළුවන්. අපි හිතමු අපි ඉස්සරහ ඡායාරූපයක් තිසයනවා. 
ඒක අතීතසය් ගත්ත ඡායාරූපයක් නේ ‘ආ සේ ඉන්සන මම’ කියල 
එතසකාට අපිට සපන්නන්න පුළුවන්. එතසකාට අන්න සකාසහවත් 
සනාතිබිච්ච මමත්වයක් අපි තුළ මතු සවනවා. ඉතින් එතනත් 
තිසයනවා මඤ්ඤනා කිරීමක්, හිතාගැනීමක්. එතසකාට සමබඳු 
සිතාගැනීේ බහුලයි අසප් සිත්වල. ඉතින් අප ි තනිතනිසයන් අපි 
හදාගත්ත සලෝකවල, අපි මවාගත්ත හිතින් හදාගත්ත ඒ සලෝකවල මම 
ඉන්නවා කියල හිතාසගන තමයි සේ වසග් කල්පනා කිරීේවලට 
සපළසඹන්සන්. විතේක කිරීේවලට සපළසඹන්සන්.  

බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේක විස්තර කරලා කියනවා ර්‍ඤ‍්ෙිතං 
භික්‍ඛරව රරාරගා, ර්‍ඤ‍්ෙිතං ගරණ‍්ඩා, ර්‍ඤ‍්ෙිතං සල‍්ලං. මහසණනි, 
සේ මඤ්ඤනා කිරීේ කියන එක සරෝගයක්. මඤ්ඤනා කිරීේ කියන 
එක විස ගඩුවක්. මඤ්ඤනා කරනවා කියන එක උලක්. සමතන සේ 
මනසස් කරියාවලිය බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් දකින්සන හරියට සලඩක් 
හැදිලා වසග්. ඇත්ත වශසයන් නිසරෝගී මනසක සමසහම සදයක් 
සවන්න බූ. අසප් මනස සාමානයසයන් එසහනේ සරෝගී තත්ත්වයක 



සිතුවිලිවල උපත | 

93| 

තිසයන්සන්. සමාකද, අප ි මඤ්ඤනා කරන්න සපළසඹනවා. කල්පනා 
කරන්න සේ අන්දමින් සකසනක් ඉන්නවා කියල හිතාසගන කල්පනා 
කරන්න සපළසඹනවා. කල්පනා කරනවා. ඒ අන්දමින් අපි හිතනවා. 
ඉතින් ඒක අපිට වැළදිච්ච විස ගඩුවක් වසග්. හරියට පිළිකාවක් වසග්. 
හරිම සූක්ෂ්‍්මයි. සහායාගන්න හරි අමාරැයි. පිළිකාවක් ඉතින් සල්සි නූ 
සහායාගන්න. විවිධාකාර පේසය්ෂ්‍ණ කරල තමයි ඉතින් ඕවා 
සහායාගන්සන්. ඒ වසග් තමයි අපිටත් සේ වැළඳිලා තිසයන මඤ්ඤනා 
කිරීසේ සලසඩ් සහායාගන්න සල්සි නූ. ඒ විස ගඩුව සහායාගන්නත් 
සල්සි නූ. සුව කරන්නත ්සල්සි නූ. ඒ වසග්මයි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
කියනවා සේක උලක්.  

සමබඳු මඤ්ඤනා කිරීේ කරන වාරයක් ගාසන අපි අර මාර 
බන්ධනයට බැසඳනවා. ඒකයි සේ මාර බන්ධනය කියන එක හරිම 
සූක්ෂ්‍්මයි. අර සේපචිත්ති බන්ධනය නේ ඉතින් අපිට හිතන්න පුළුවන් 
සේ එක භවයකදි එක අවස්ථාවකදි ඇති සවච්ච යුද්සධකින් පැරදිලා 
සවච්ච බන්ධනයක් කියලා. නමුත් සේ සියුේ අන්දමින් අසප් හිත 
ඇතුසළ් ඒ සිද්ධ සවන කරියාවලිය අපිව මුළු සංසාරයක් පුරා අරසගන 
යනවා. ඉතින් හරිම සූක්ෂ්‍්මයි. අපි අර සකසනක් ඉන්නවා කියල 
හිතාසගන ඒ කරන සිතුවිලි පහළ කරගැනීම, මඤ්ඤනා කිරීම 
නිරන්තරසයන් සිද්ධ සවනවා නේ අපි තව තව සේ සසරටම 
බැසඳනවා. 

ඊළඟට තවත් ආකාරයක් සපන්නනවා ඉේිත කියලා. ඒජ්‍ා 
කියන වචනය තණ්හාවට කියන තවත් සමාන පදයක්. තණ්හාසවන් 
කරන සපළඹීමක් වශසයනුත් අපි හිතන්න සපළසඹනවා. අපි සමාකකට 
හරි ආසා කරද්දි, අපි අපිටම වුණත් ආසා කරද්දි, සේ කයට ආසා 
කරද්දි එතසකාට අපි හිතන්න නිතැතින් සපළසඹන ගතියක් ඉදිරිපත් 
සවලා තිසයනවා. ඒක හැඟුේබරව අපි ඇති කරගන්නා සකසනක් 
පුද්ගලසයක් වශසයන් හිතන්න සපළඹීමක් කියන්න පුළුවන්. 
චිත්තසේගීව අපි ඇති කරගන්න ආකේෂ්‍ණයක් නිසා - අපි හිතමු 
සකසනක් ඉස්සරහ ඉන්නව දැක්කා. අපිට නිකන් චිත්තසේගී 
ආකේෂ්‍ණයක් ඇති වුණා. ඒ හරහා ඔන්න අපි හිතන්න සපළසඹනවා. 
සදයක් ඉස්සරහ තිසයනව දැක්කා. ඒ සකසරහි යේ කිසි නැමියාවක්, 
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ආශාවක්, බැඳීමක්, සයාමු වීමක් පහළ වුණා. ඒ හරහා අපි හිතන්න 
සපළසඹනවා. එතසකාට සේ හිත ඇතුසළ් තණ්හාව කරියාත්මක සවන 
තාක් එසහනේ අපි තුළ හිතන්න සපළසඹන ගතියක්, කල්පනා කරන්න 
සපළසඹන ගතියක් තිසයනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා සමසතන්දි දහසේ විස්තර සවන්සන් අස‍්මීති 
භික්‍ඛරව ඉඤ‍්ිතරර්‍තං, අයර්‍හර්‍ස‍්මීති ඉඤ‍්ිතරර්‍තං, භවිස‍්සන‍්ති 
ඉඤ‍්ිතරර්‍තං, න භවිස‍්සන‍්ති ඉඤ‍්ිතරර්‍තං කියල අර කලින් අපි 
විස්තර කරපු ආකාරයටම සමතනත් සේ ඉඤ්ජ්‍න මුල් සවලා, තණ්හාව 
සූක්ෂ්‍්මව ඉදිරිපත් සවලා අසප් හිත හිතන්න සපළසඹන හැටි, 
සකසනක් පුද්ගලසයක් තැනැත්සතක් හදාසගන අපි හිතන්න සපළසඹන 
හැටි තවත් ආකාරයක් විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. 
හරි සූක්ෂ්‍්මයි, එතසකාට අසප් සේ හිත පිළිබඳ එක්තරා අන්දමක 
මසනෝ විදයාත්මක විගරහයක් තමයි සේ ඉදිරිපත් සවලා තිසයන්සන්. 
එතසකාට අපි බලන්න ඕනි අපි සකාසහාමද සදයකට ඇලුණහම, 
සදයක් සකසරහි බැඳුණහම, සද්කට සයාමු වුණහම, හිසත් ආශාවක් 
ඇති වුණහම ඒ හරහා හිතන්න සපළසඹන්සන? කල්පනා කරන්න 
සපළසඹන්සන සකාසහාමද? හිත සමහර විට කලින් සන්සුන්ව තිබුණා 
සවන්න පුළුවන්. නමුත් දැන් අර හිසත් යේ කිසි උද්දීපනයක්, ආශාවක් 
ඇති වීම හරහා දැන් සකාසහාමද හිතන්සන සපළසඹන්සන්? සමතන 
සදසවනි ආකාරය විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා - ඉතින් 
එසතන්දිත් පැහැදිලි කරනවා, මහසණනි, සේ ඉඤ්ජිත කියල 
කියන්සනත් සලඩක් ඉඤ‍්ිතං භික්‍ඛරව රරාරගා. ඉඤ්ජිත කියල 
කියන්සන හරියට නිකන් විස ගඩුවක් ඉඤ‍්ිතං භික්‍ඛරව ගරණ‍්ඩා. 
ඊළඟට කියනවා සේකත් හරියට නිකන් අර උලක් වසග් තමයි ඉඤ‍්ිතං 
භික්‍ඛරව සල‍්ලං. එතසකාට සේ තණ්හා උල අපිට ඇසනනවා. සේ 
හරහා අපි හිතන්න සපළඹිලා තව තව සේ උල් ඇනගන්නවා.  

ඉතින් ඒ නිසා ඔය විඥාන ආහාර ගැන එසහම සද්ශනා 
කරද්දිත් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ උලකින් අනින හැටියට තමයි ඒ 
උපමාව පවා දීලා තිසයන්සන්. එතසකාට අපටි සත්සරනවා සේ 
තණ්හාව හරහාත් අසප් හිත සිතුවිලි ජ්‍නනය කිරීමක්, හිතන්න 
සපළඹීමක්, එසහමත් නැත්නේ කතන්දර සගාතන්න අපිව සපළඹවීමක් 



සිතුවිලිවල උපත | 

95| 

සිද්ධ සවනවා. තණ්හාසවන් සපළඹීම හරහා අපි හිතාගන්න ගිහිල්ලා 
තව තව තණ්හාව වැි සවනවා. ඊළඟට අපි ඒක උපාදාන දක්වා 
අරසගන යනවා. සේ පින්වතුන්ට මතක ඇති අර සක්කපේහ 
සූතරරය්දිත් අපි කතා කළා සකාසහාමද සේ සිතාගැනීේ හරහා අසප් 
හිසත් තව ආශාවත් වැි සවන්සන් කියලා. එතසකාට මුලින්ම ආශාවක්, 
තණ්හාවක්, ඒජ්‍ා කියන ඒ ස්වභාවය හරහා හිත හිතන්න සපළඹුණා. 
හැබැයි හිතන්න සපළඹිලා හිතාසගන යනසකාට තව තණ්හාව වැි 
සවනවා. ඉතින් හරි අමාරැයි සේ ඇතුසළ් හරි සූක්ෂ්‍්ම ගැටගැසීේ 
සහිතව තමයි එසහනේ අසප් හිතක් කරියාත්මක සවන්සන්. බුදු 
නුවණකින් දැකලා අපිට සේ සද්ශනා කරන හැටි හරි පුදුමයි. සමාකද, 
අපි නිකන් ඔසහ් සේවා හිතනවා. අපිට සේවා ගැන ඒ තරේ 
අවසබෝධයක් නැහැ. අපි අසප් හිත හිතනවා කියන එක ගැන කිසිම 
වග විභාගයක් නැහැ. අපිට සනාමිසල් ලැබිලා තිසයනවා හිතීසේ 
හැකියාව. ඉතින් අපි හිතනවා. හැබැයි ඒ හරහා සකතරේ නේ අපි 
සසරකට බැසඳනවද, මාරයාට අහු සවනවද කියන එක ගැන සපාඩ්ඩක් 
එසහනේ හිතා බලන්න වටිනවා. ඒකත් ඉතින් හිතා බලන්න තමයි 
සවන්සන්.  

ඊළඟට තුන්සවනි කරමයක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා 
සේ හිත හිතන හැටි, නැත්නේ හිතන්න සපළසඹන හැටි ඵන්දිත 
කියලා. හරි ලස්සන ගාථාවකුත් එනවා නිස‍්සිතස‍්ස චලිතං, අනිස‍්සිතස‍්ස 
චලිතං නත්‍ථි කියලා සුත්ත නිපාතසය්. නිස‍්සිතස‍්ස චලිතං - අපි 
සමාකකට හරි සහ්ත්තු සවලා ඉන්නවා නේ, සමාකක් හරි මත අපි 
යැසපනවා නේ, සමාකක් හරි මත අපි යැපිලා ඉන්න තත්ත්වයක් 
තිසයනවා නේ, එකක් අල්ලසගන නේ ඉන්සන්, යමකට සහ්ත්තු සවලා 
නේ ඉන්සන්, එතසකාට ඒ වස්තුව සලිතයකට, සසලවීමකට, 
විපරිණාමයකට අනිතයත්වයකට ලක් සවනවා නේ, ඒක අල්ලසගන 
ඉන්න අපිත් එසහනේ යේ පමණකට සලිතයකට ලක් සවනවා. 
සසලවීමකට, ඵන්දනයකට ලක් සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා අසප් හිත 
ඇතුසළ් නිරන්තරසයන් එක්තරා අන්දමක සලිත වීමක්, 
සනාසන්සුන්කමක් - අපි ඔය අහල තිසයනවා සන් උද්ධච්ච කුක්කුච්ච 
කියන එක - ඒ උද්ධච්ච ස්වභාවයක් තිසයන්න පුළුවන්. ඒක 
අරහත්වය දක්වාම යන්න පුළුවන් ක්සල්ශයක්. හරිම සූක්ෂ්‍්ම 
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ක්සල්ශයක්. අසප් හිතට නිකන් එක විදිහකට ඉන්න බූ. සබාසහාම 
නතර සවච්ච ස්වභාවයකින්, සබාසහාම නිශ්ශබ්දව සසලසවන්සන 
නැතිව එසහම ඉන්න ගතියක් සනසවයි තිසයන්සන්. හිසත් සසලසවන 
ගතියක්, ස්පන්දනය සවන ගතියක් තිසයන්සන්. එතසකාට සේ 
ස්පන්දනය වීම හරහාත් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා සේ හිත 
හිතන්න සපළසඹනවා. කල්පනා කරන්න සපළසඹනවා.  

අස‍්මීති භික්‍ඛරව ඵන්‍දිතරර්‍තං, අයර්‍හර්‍ස‍්මීති ඵන්‍දිතරර්‍තං, 
භවිස‍්සන‍්ති ඵන්‍දිතරර්‍තං, න භවිස‍්සන‍්ති ඵන්‍දිතරර්‍තං, රූපී භවිස‍්සන‍්ති 
ඵන්‍දිතරර්‍තං සේ විදිහට විස්තර කරනවා. ඒ කියන්සන් අපි නිකන් හිත 
තියාසගන ඉන්සන නූ. සමාකකට හරි සහ්ත්තු කරලා, සමාකක් හරි 
අල්ලසගන, සමාකක් හරි උපාදාන කරසගන, සමාකක් හරි සද්කට 
ආශාවක් ඇති කරසගන තමයි අපි හිත පවත්වන්සන්. හැබැයි ඒ අපි 
හිත පවත්වන හිත පිහිටවපු යේ සදයක්, සකසනක්, පුද්ගලසයක්, 
සංකල්පයක් තිසයනවද, ඒ සද්වල් සවනස් සවනසකාට ඒ සද්වල් 
විපරිණාමයට ලක් සවනසකාට, ඒවා අනිතයත්වයකට භාජ්‍නය 
සවනසකාට අසප් හිත ඇතුසළ ඔන්න යේ කිසි සලිතයක් සිද්ධ 
සවනවා. සමාකද, අරකත් සහල්සලනවා. එසහනේ සේකත් 
සහල්සලනවා. අපි රැඳිල තිසයන, පවතින, පිහිටා තිසයන යමක් 
තිසයනවද ඒකත් අවිනිශ්චිතයි, අස්ිරයි. ඒවා සසලවීමකට, කේපනය 
වීමකට භාජ්‍නය සවනවා. ඉතින් ඒක අල්ලසගන ඉන්න ඒ මත 
යැසපන අසප් හිතත් එසහනේ යේ පමණක කේපනයකට, සලිතයකට 
භාජ්‍නය සවනවා. ඔන්න ඔය සලිතය අපිව හිතන්න සපාළඹවනවා. 
කල්පනා කරන්න සපාළඹවනවා. ඉතින් හරිම සූක්ෂ්‍්මයි.  

ඉතින් එසහනේ අපිට පුළුවන්ද යේ උපකරම පාවිච්චි කරලා 
කිසිවක් මත සනායැසපන, කිසිවක් මත සනාපිහිටපු, කිසිවක් උපාදාන 
සනාකරන හිතක් ඇති කරගන්න? අන්න එසහනේ අපිට සපාඩ්ඩ 
සපාඩ්ඩ සත්සරන්න පුළුවන් එතසකාට සේ විපස්සනාවක් සපළගැසිය 
යුත්සත් ඔන්න ඔය පදනම මුල් කරසගන. අපි හිතන්සන සකාසහාමද? 
හිතන්න අසප් හිත සපළසඹන්සන සකාසහාමද? හිතන්න සහ්තු 
සමානවද? අසප් හිත ඇතුසළ තිසයන සේ ගැටගැසීේ සමානවද? කියන 
එක සේබන්ධසයන් අපිට ටිකක් ගැඹුරින් සකූ්ෂ්‍්ම අවසබෝධයක් 
තිසයනවා නේ, එතසකාට අපිට සත්සරනවා එසහනේ විපස්සනාවක් 
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වඩද්දි අපි සේ කතා කරන පරශ්නවලට විසඳුේ ලැසබන්න ඕනි. සේ 
තැන් සහාඳට නිරාකරණය සවන්සන ඕනි. සේ හිතන්න සපළසඹන 
තත්ත්වයන් සේපූේණසයන්ම ඉවත් සවන්න ඕනි. එසහනේ සබාසහාම 
නිශ්චල හිතක්, සන්සුන් සවච්ච හිතක්, නිවිච්ච හිතක්, අනවශය සද්වල් 
කල්පනා සනාකරන හිතක්, අසයෝනිසසෝ මනසිකාරයකට ඉදිරිපත් 
සනාවන හිතක් අපිට හදාගන්න පුළුවන් නේ අන්න එබඳු මාවතක් 
තමයි එසහනේ අපි විපස්සනාවකින් බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. ඉතින් 
ඒ නිසා දැන් අපි සමහර සවලාවට භාවනා කරමයක් ගැන වුණත් 
සංසන්දනයක් කරද්දි ඇගයීමක් කරද්දි අපි බලන්න සවනවා එසහනේ 
සේ වසග් සබාසහාම සියුේ අන්දසේ ගැටලුකාරී මානසික 
වාතාවරණයකට සහාඳ විසඳුේ සේ උපකරම හරහා, සේ භාවනා කරම 
හරහා ලැබිල තිසයනවද කියලා. එතසකාට සේ පැත්තයි අර පැත්තයි 
ඔක්සකාම සංසන්දනය කරල බලන්න පුළුවන් බුද්ධිමත් මනුස්සසයකුට. 
සමසතන්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් අර විදිහටම සපන්නනවා ඵන්‍දිතං 
භික්‍ඛරව රරාරගා, ඵන්‍දිතං ගරණ‍්ඩා, ඵන්‍දිතං සල‍්ලං. එතසකාට සේ 
සලිත වීේ සනාසන්සුන් වීේ ඇවිල්ලා සරෝගයක්, විස ගඩුවක්, උලක්.  

ඊළඟට සපන්නනවා තවත් පැත්තකින් අපි දන්න වචනයක් 
පරපංච කියන එක. පරපංච කිරීම කියන එක එතසකාට අසප් හිසත් 
තිසයන තවත් පැත්තක්. ඒ කියන්සන් අපි සමාකක් හරි අරමුණක් 
ගත්තහම ඒ අරමුණ ඔස්සස් හිත විහිද යන ගතියක්. එක දිශාවකටම, 
එක එල්ලයකටම සනසවයි. විවිධ දිශාවලට, නා නා පරකාර දිශාවලට 
හිත නිකන් විහිද යන ස්වභාවයක් තිසයනවා. ඉතින් එතන තිසයනවා - 
අර අපි සාමානයසයන් කියන්සන එක හත කරන ගතියක් කියල. දැන් 
අපිට පුංචි අරමුණක් ලැබුසණ්, නමුත් අපිට පුළුවන් ඒ අරමුණ තව තව 
වේධනය කරලා අතිශසයෝක්තිය දක්වා සගනිහිල්ලා විවිධ පැතිවලින් 
හිතාගන්න. ඉතින් එතසකාට සේ අපි එක දිශාවකට එක එල්ලයක් 
ඔස්සස් නිවැරදිව කල්පනා කරනවා සනසවයි. ඒකත් ඔස්සස් හිතනවා, 
තවත් පැත්තක් ඔස්සස් හිතනවා, අතීතයත් ඔස්සස් හිතනවා, 
අනාගතයත් ඔස්සස් හිතනවා, අපිමත් හිතාගන්නවා. අසප් අතීත 
අත්දැකීමක් ඔස්සස් සේක සංසන්දනය කරලත් හිතනවා. ඉතින් සේ 
විදිහට කිසි වග විභාගයක් නැතුව, පිළිසවළක් නැතුව හිතන ගතියක් 
අසප් හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවනවා. සමන්න සේ තත්ත්වය තමයි ඒ 
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හිසත් තිසයන විහිද යාේ ස්වභාවය. සේක සේ පරපංච කිරීසේ ගතික 
කරියාවලියක් හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවන.  

සමන්න සේ ගතික පරපංච කිරීේ කරියාවලියත් අපිව හිතන්න 
සපාළඹවනවා, කල්පනා කරන්න සපාළඹවනවා. ඉතින් ඒ නිසා අස‍්මීති 
භික්‍ඛරව පපඤ‍්චිතරර්‍තං, අයර්‍හර්‍ස‍්මීති පපඤ‍්චිතරර්‍තං භවිස‍්සන‍්ති 
පපඤ‍්චිතරර්‍තං න භවිස‍්සන‍්ති පපඤ‍්චිතරර්‍තං, රූපී භවිස‍්සන‍්ති 
පපඤ‍්චිතරර්‍තං, අරූපී භවිස‍්සන‍්ති පපඤ‍්චිතරර්‍තං සේ විදිහට 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් විස්තර කරනවා. සේ මම ඉන්නවා කියලා අසප් 
හිසත් සිතුවිල්ලක් පහළ වීම සමබඳු පරපංචයක් මුල් කරසගන 
සගාඩනැගුණු ආකාරයක්. මම සමය සවමි කියලා යමක් අපි අත දික් 
කරලා මතක් කරලා කල්පනා කරලා සද්කට අපිව ඈඳනවා නේ, 
ආසරෝපණය කරනවා නේ, එතනත් තිසයන්සන සේ පරපංච නිසා සිද්ධ 
සවච්ච තත්ත්වයක්. අප ි අනාගතය මුල් කරසගන අන්න සමසහම 
සවන්න ඕනි, මම සමසහම සවන්න ඕනි කියල හිතාගැනීේ කරනවා 
නේ එතනත් තිසයන්සන සේ පරපංච මුල් සවලා සකසරන සතිාගැනීමක්. 
මම සමසහම සනාවිය යුතයුි කයිලා - සකසනක්, පදු්ගලසයක්, තාමත් 
මම ඉන්නවා. ඒ ආත්ම දෘෂ්‍්ටියත් සමතන ගැඹුරින් තිසයනවා - ඒ 
අන්දමින් එතසකාට අපි සමසහම සනාවිය යුතුයි කියල හිතාගන්නවා 
නේ, එතනත් තිසයන්සන සේ පරපංච මුල් කරගත්ත තත්ත්වයක්. 

ඉතින් එතසකාට අපිට සත්සරනවා සේ ඉතාම සූක්ෂ්‍්ම අන්දමින් 
සකසනක් පුද්ගලසයක් මසමක් විදිහට අස්මිමානයක් සක්කාය දිට්ියක් 
තනාගැනීම පැතිකඩ ගණනාවකින් එක්තරා අන්දමක උත්සත්ජ්‍නයක් 
ලබනවා. මුලින්ම අපි කතා කසළ් හිතාගැනීේ (මඤ්ඤනා කිරීේ) කියන 
එක. ඊට පස්සස කතා කළා සේ තණ්හාසවන් කරන සපළඹවීම හරහා, 
ආකේෂ්‍ණය හරහා කරන හිතාගැනීේ. ඊට පස්සස අපි කතා කළා අර 
සමාකකට හරි අපි සහ්ත්තු සවලා උපාදාන කරසගන අල්ලසගන 
ඉන්නසකාට එය සසලවීම හරහා අපි තුළ ඇති සවන සනාසන්සුන් 
භාවය නිසා හිතාගැනීේ. දැන් අපි කතා කළා සේ පරපංච කිරීේ, 
නැත්නේ හිත විසින් විවිධ පැති ඔස්සස් විසිර යූම නිසා විහිද යූම 
නිසා එබඳු පරවණතාවක් අසප් හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවනසකාට ඒ 
හරහා කරන සිතාගැනීේ.  
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ඊළඟට හතරසවනුව ඉදිරිපත් සවනවා ර්‍ානගතරර්‍තං කියලා. ඒ 
කියන්සන අසප් හිත නිරන්තරසයන් මැනීමක් කරන්න සපළසඹනවා. 
සමාකද, අපි හදාගත්ත සංකල්ප රාශියක් තිසයනවා. අපි පුද්ගලයින් 
වශසයන්, සවන් සවන් වශසයන් නේ දීසගන අපි අතර මැනීේ සිද්ධ 
සවනවා. එතසකාට අපි දීපු නේ ගේ තිසයනවා. ඒවත් එක්ක මනිනවා. 
එතසකාට සේ සංකලප් සලෝකය තුළ අපි වාසය කරද්දි 
නිරන්තරසයන්ම යේ අන්දමක සංසන්දනයකට, මැනීමකට සේ 
සංකල්ප නිරන්තරසයන්ම ලක් සවනවා. සේ සංකල්පමය වශසයන් අපි 
සලෝකය පරිහරණය කරනසකාට, සලෝකය දිහා බලනසකාට, ඒසක 
තිසයන ඒ අනිවාේයසයන් වසග් නිකන් නිරායාසසයන් වසග් සිද්ධ 
සවන ඒ මැනීම අපිව හිතන්න සපාළඹනවා. ඒක තමයි සේ 
ර්‍ානගතරර්‍තං කියල බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ඉදිරිපත් කරන්සන. එතන 
මානයක් තිසයන්සන්. මැනීමක් තිසයන්සන්. සංසන්දනය කිරීමක් 
තිසයන්සන්. එතසකාට අස‍්මීති භික්‍ඛරව ර්‍ානගතරර්‍තං, අයර්‍හර්‍ස‍්මීති 
ර්‍ානගතරර්‍තං, භවිස‍්සන‍්ති ර්‍ානගතරර්‍තං, න භවිස‍්සන‍්ති 
ර්‍ානගතරර්‍තං කියල බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ විදිහට සද්ශනා 
කරනවා. අසප් හිත ඇතුසළ එසහනේ නිරන්තරසයන් සේ මැනීේ 
කරියාවලිය සිදු වීම නිසාත් හිතන්න, සිතුවිලි පහළ කරගන්න, මම 
කියාගන්න, සේ ඉන්සන මම කියාගන්න සපළසඹන ගතියක් තිසයනවා.  

ඉතින් සේ හැම තැනදිම එසහනේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් අපිට 
උපසදස් සදනවා, මහසණනි, පුළුවන්ද එසහනේ නිහතමානීව කටයුතු 
කරන්න? නිහතර්‍ාරනන රචතසා විහරිස‍්සාර්‍ාති, එවං හි රවා භික්‍ඛරව 
සික‍්ිතබ‍්බං. දැන් එතසකාට අපිට උපසදසක් වශසයන් සදන්සන් අසප් 
හිත ඇතුසළ එසහනේ මාන්නය ඉවත් කරගන්න. නිහතමානී සවන්න. 
නිහතමානී වුසණාත් ඔන්න සේ හිත ඇතුසළ කරන මැනීේ ස්වභාවය 
අඩු සවලා ක්ෂ්‍ය සවලා අන්තිමට හිත ඒ මැනීම නිසා මාන්නය නිසා 
කරන හිතාගැනීේ ටික අඩු සවන්න පුළුවන්. ඒ වසග්මයි අර කලින් 
කතා කළා වසග් අපි පරපංච නවත්තගත්තා නේ, පරපංච සමනය 
කරගත්තා නේ, එතනිනුත් පුළුවන් එසහනේ සේ හිතාගැනීේ නතර 
කරගන්න. ඊළඟට අපිට පුළුවන් වුණා නේ හිත ස්පන්දනය සනාවී 
සබාසහාම නිශ්චලව, තැන්පත්ව, සමථයකට පත් කරලා තියාගන්න, 
එතනිනුත් එසහනේ සේ හිතාගැනීේ අඩු කරගන්න පුළුවන්. තවත් 
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පැත්තකට පුළුවන් නේ අසප් හිත ඇතුසළ තණ්හාව අඩු කරගන්න, 
එතනිනුත් සේ හිතාගැනීේ අඩු සවන්න, හිත කතා කරන එක අඩු 
සවන්න අවස්ථාවක් තිසයනවා. ඊළඟට අපි හිතින් සමතන සකසනක් 
පුද්ගලසයක් ඉන්නවා කියලා ඒ සාමානයසයන් කරන හැඟීම, එසහමත් 
නැත්නේ අපි කියමු ඒ හිතලුව, ඒකත් අපිට ඉවත් කරගන්න පුළුවන් 
නේ එසහනේ අපිට එතනිනුත් ඒ සිද්ධ සවන සපළඹවීම මුළා වීම 
නවත්තගන්න පුළුවන්.  

එසහනේ අපි ඉදිරි සද්ශනාවලදි බලමු බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සේ ගැඹුරින් ඉදිරිපත් කරන කාරණාවලට, අසප් හිත ඇතුසළ සේ 
නිතැතින් කරියාත්මක සවන සේ සපළඹවීේවලට යේ විසඳුමක් 
සකාසහාමද අපි විවිධ උපකරම හරහා ඇති කරගන්සන්? සකාසහාමද 
අපි සේ ගැටගැසීේවලින්, හිතාගැනීේවලින්, සක්කාය දිට්ිය ආදී ඒ 
පටලැවීේවලින් අපිව මුදවගන්සන? කියලා. එසහනේ අද දවසස් ධේම 
සද්ශනාව මම සමසතකින් සමාප්ත කරනවා. සියලුසදනාටම උතුේ වූ 
නිවන් සුව අවසබෝධය පිණිසම සේ ධේම සද්ශනාවත් සහ්තු සේවා 
කියල පරාේථනා කරනවා.  

------------------------- 
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ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, යවකලාපී සූතරසය්දී 
‘සවමි’, ‘සේ මම සවමි’, ‘වන්සනමි’, ‘සනාවන්සනමි’, ‘රූප ඇත්සතක් 
වන්සනමි’, ‘රූප නැත්සතක් වන්සනමි’ යන සමය මඤ්ඤිතයක්, 
පපඤ්චිතයක් වශසයන් දක්වා සේ මඤ්ඤිතය පපඤ්චිතය සරෝගයක්, 
ගඩුවක්, හුලක් බැවින් ඒ මඤ්ඤිතසයහි පපඤ්චිතසයහි සනාඇසලන 
සිතින් වාසය කරන්සනමියි හික්මිය යුතු බවට අනුශාසනා කර ඇත. 
සේ අයුරින් හික්මීම භාවනාවට පරාසයෝගිකව සේබන්ධ කරගන්නා 
ආකාරය පැහැදිලි කර සදන සමන් සගෞරවසයන් ඉල්ලා සිටිමි.  

පි: අපි ඉස්සරහදි කතා කරන්න ඉන්න එකක් ගැන තමයි 
දැන්ම අහල තිසයන්සන. අපි සපාඩ්ඩක් සකටිසයන් ගත්සතාත් දැන් 
ඇත්තටම විපස්සනා කරනසකාට සයෝගාවචරසයක් විසශ්ෂ්‍සයන්ම 
උත්සාහවන්ත විය යුතු එක පැත්තක් තමයි මසග් හිත ඇතුසළ තාමත් 
ඔය වටවළල්සල් යාේ සිද්ධ සවනවද? පරපංච කිරීේ සිද්ධ සවනවද? මට 
මාව නවත්තගන්න බැරිද? කියන එක. සන්ද? අපි හිතනවා සන්. 
අසතෝරක් නැතුව හිතනවා. ඉතින් අපි ඒකට ඉඩ දීලා එයාට ඔසහ් 
ඉබාගාසත යන්න වටවළල්සල් යන්න ඉඩ දුන්සනාත් ඒ කියන්සන මට 
තාම සේ ටික සත්රිලා නූ. විපස්සනාවට තාම මම සහාඳට බැහැසගන 
නැහැ. මට සත්රිලා නූ සේසක තිසයන අවදානේ තත්ත්වය, සේසක 
තිසයන හානිය. දැන් අදත් අපි කතා කසළ් ඒකයි. එතසකාට සමබඳු 
මඤ්ඤනාවලට අපි සපළඹිලා ඒ මඤ්ඤනාවල සයසදන අවස්ථාවක් 
ගාසන අපි මාරයට අහු සවනවා. ඉතින් එතසකාට සේ මාරයට අහු 
සවන්න කියලා අපි සලාකුවට සද්වල් කරන්න ඕනි නූ. අසප් හිත 
ඇතුසළ හිතීම හරහාත් එසහනේ මාරයට අහු සවලා තිසයන්සන්. හරි 
සූක්ෂ්‍්මයි.  

එතසකාට එබඳු හිතාගැනීේ (මඤ්ඤනා), එසහමත් නැත්නේ 
අර කිේව වසග් තණ්හාසවන් කරන සපළඹවීේ හරහා හිතාගැනීේ 
කල්පනා කිරීේ, එසහමත් නැත්නේ මාන්නය හරහා හිතාගැනීේ. ඉතින් 
ඒ නිසා ඔය පරපංචවල පැති තුනක් පරධාන වශසයන් සපන්නනවා 
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අටුවා සේපරදාය තුළ තණ්හා, දිට්ි, මාන කියලා. ඒ කියන්සන 
තණ්හාසවන් කරන සපළඹවීේ හරහා හිත හිතාගන්න සපළසඹනවා, 
කල්පනා කරන්න සපළසඹනවා, වටවළල්සල් යන්න සපළසඹනවා. 
ඊළඟට විවිධ දෘෂ්‍්ටිගත වීේ හරහා අපිට නිකන් සමාකක් හරි හිසත් 
දාගත්ත හිර සවච්ච යේ කිසි ආකල්පයක් තිසයනවා, දෘෂ්‍්ටියක් 
තිසයනවා. ‘අපි කියන්සන සමන්න සේකයි’ කියලා දැිව ගරහණයක් 
තිසයනවා. එතසකාට ඒ අනුවත් හිතාගන්න සපළසඹනවා. ඒවත් 
නිකන් අපිව හිතන්න, වටවළල්සල් සගනියන්න, ඒ විදිහටම කල්පනා 
කරන්න සපාළඹවනවා. ඊළඟට මාන කියලා අර දැන් අපි කතා කරපු ඒ 
මාන්නය අසප් හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවන තාක් අපි හිතන්න 
සපළසඹනවා. ‘සමතන මම ඉන්නවා, අතන තව සකසනක් ඉන්නවා, 
එයාට වඩා මම සහාඳයි, එයාට වඩා මම දුේවලයි’ ඔය විදිහට 
සංසන්දනය කර කර අපි හිතන්න සපළසඹනවා.  

ඉතින් එසහනේ අපි විපස්සනාවක් වඩද්දි විසශ්ෂ්‍සයන්ම අසප් 
හිත ඇතුසළ තිසයන ඔය උපාදාන කිරීේ අඩු සවන්න ඕනි. උපාදාන 
කිරීේ අඩු වුසණාත් විතරයි නිශ්චල සවන්සන හිත. නැත්නේ උපාදාන 
තිසයනසකාට අපිට උපාදාන කරන්න තිසයන්සන හැම තිස්සසම සංඛ්‍ත 
සදයක් සන් - සහ්තු පරතයයන්සගන් සකස් සවච්ච සදයක්. එතසකාට ඒ 
අපි යැසපන, අපි පිහිටාසගන ඉන්න යමක් තිසබ්ද එය 
සසලසවනසකාට අපිත් සසලසවනවා. හැම තිස්සසම හිත යමක් මත 
පිහිටාගත්ත තත්ත්වයක් තිසයන්සන්. යමක් ඇසුරැ කරන තත්ත්වයක් 
තිසයන්සන්. නිශරිතයි කියන්සන ඒකයි. එතසකාට නිශරිත තත්ත්වයකදි 
තමයි සලිතයක් තිසයන්සන්. එතසකාට එසහනේ අපි බලන්න ඕනි 
අසප් භාවනාවක්, විපස්සනාවක් වැසඩද්දි හිත අනිශරිත තත්ත්වයකට 
යනවද? දැන් මතක ඇති සමහර විට සතිපට්ඨාන සූතරය සද්ශනා කරද්දි 
ඒසක පරධාන ඉලක්කයක් තමයි ඔන්න ඕක. අනිස‍්සිරතා ච විහරති - 
අනිශරිතව වාසය කරනවා. සලෝසක කසිිවක් උපාදාන සනාකර හිත 
අනිශරිතව තබාගන්නවා කියන එක. එසහනේ සතිපට්ඨානයක් අපි 
කාලයක් තිස්සස් පරගුණ කරනසකාට අපි බලන්න ඕනි සමන්න සේ 
පරතිඵලය මට දැන් සාක්ෂ්‍ාත් සවලා තිසයනවද? මට පුළුවන්ද හිත 
සකාසහවත් පිහිටුවන්සන නැතුව හිත අනිශරිතව තියන්න? සමතන 
නිකන් හිත විසින්ම සබාසහාම ස්වභාවිකව නිරායාසසයන් වසග් තමා 
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තුළ ඇති සවච්ච ඒ විපස්සනා නුවණ පාදක කරසගන හිත අනිශරිත 
සවලා. හිත නිදහස් සවලා. හිත සබාසහාම විමුක්ත තත්ත්වයකට, 
නිදහස් තත්ත්වයකට පත් සවලා. 

ඉතින් ඒ වසග් අසප් භාවනාව ඉදිරියට කරසගන යනසකාට, 
සතිපට්ඨානය අපි වඩනසකාට සේ කියන හැකයිාවන් අපි තුළ මතු 
සවන්න ඕනි. එකක් තමයි තණ්හාසේ අඩු වීමක් සවලා ඔය කියන 
කතන්දර සගතීේ අඩු සවන්න ඕනි. අනිත් පැත්සතන් සද්වල් උපාදාන 
වීම අඩු සවලා, නිශරය කිරීම ඇසුරැ කිරීම අඩ ු සවලා, හිත නිදහස් 
සවලා, ඔය කියන කතන්දර සගතීේ පරපංච කිරීේ අඩු සවන්න ඕනි. 
ඊළඟට හිසත් ඇතුසළ කතාව අඩු වීමක් සිද්ධ සවන්න ඕනි. ඉතින් ඔය 
වසග් පැති ගණනාවක් තිසයනවා. 

එතසකාට විසශ්ෂ්‍සයන්ම සතිපට්ඨානය හරහා සේ කියන 
තත්ත්වයන්ට සූසහන විසඳුමක් අපිට දැසනන්න ගන්න ඕන. ඊට 
පස්සස අර අනිශරිත තත්ත්වය මත පිහිටගත්තට පස්සස, කිසිවක් 
උපාදාන සනාකර ඉන්න පුළුවන් ස්වභාවයක් අසප් හිසත් 
සගාඩනගාගත්තට පස්සස එයාට සිද්ධ සවනවා තව දුරටත් සේසක 
සකාසහාමද තව ගැටගැසීේ සිද්ධ සවන්සන? ඒකට තමයි සේ වසග් 
සූක්ෂ්‍්ම තැන් අපිට අහු සවන්න අවශය. සේ මැනීේ සකාසහාමද සිද්ධ 
සවන්සන? හිතාගැනීේ සකාසහාමද සිද්ධ සවන්සන? ඒ සද්වල් 
සබාසහාම සියුේව දකිමින්, අපි එතන එතන සකසනක් පුද්ගලසයක් 
මසමක් වශසයන් තත්ත්වයක් තනාගන්න හැටි පුද්ගල භාවයක් 
සගාඩනගාගන්න හැටි දකිමින්, ඒ ඒ තැන්වලදි හිත ඒවායින් මුදවා 
ගනිමින්, ඒවාට වැි දුර යන්න සනාදී හිත සබ්රාගනිමින්, නැත්නේ 
ආරක්ෂ්‍ා කරගනිමින් යන සියුේ මාේගයක් තිසයනවා. පරිස්සේ 
කරසගන යන මාේගයක් තිසයනවා. එබඳු ඒ යථාභූත ඥාන දේශනයක 
තිසයන අනිවාේය පරතිඵලය තමයි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන් 
නිබ්බිදාවක්, විරාගයක් කියලා. එතසකාට අර රාගය ඇති සවච්ච තැනම 
විරාගයක් පහළ වීමක්; අපි අල්ලාගැනීමක්, බදාගැනීමක්, උපාදාන වීමක් 
වීම සවනුවට සේක නිකන් එපා වීමක්, සේක අේථශූනය බව වැටහීමක්. 
සන්ද? 
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පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, පේයංකසය්දී කලක සිට 
පහත තත්ත්වයන් අත්දකිමි. 

1. හුස්ම අති සියුේය. ආශ්වාස පරශ්වාස සවන් සකාට 
හඳුනාගත හැක. නමුත් හුස්ම හැසපන තැනක් සනාදැසන්. උඩුසතාසල් 
සියුේ කේපන චංචල පරවාහය හා සියුේ හුස්ම කලවමට සතියට හසු 
සේ. හුස්ම සේපූේණසයන්ම සගවී ගිය සමාසහාත සතියට හසු සනාසේ. 
මිනිත්තු 25, 30 ක් පමණ කාලය නින්ද සනාගිය බව විශ්වාස වුවත්, ඒ 
කාලය තුළ කුමක් දැනුණාද, සතිය පැවතුණාද යනාදී සිදු වූ කිසිවක්ම 
මතක නැත. ඉක්බිති යළි සියුේ හුස්ම සහෝ ශබ්දයක් සතියට හසු සේ.  

2. අති සියුේ හුස්ම සකසරහි සතිමත්ව සහෝ සිත සකසරහි 
සතිමත්ව ඔසහ් සිටිමි. සිසත් සිතුවිලි නැත. සිත එක්වරම වඩාත් 
සැහැල්ලු, වඩාත් සන්සුන්, වඩාත් පැහැදිලි ගතියකට පත් සේ. සිත 
කිසිවක්ම අල්ලා සනාසගන සිටින බවක් හැසඟ්. නමුත් සියුේ හුස්ම, 
ශබ්ද විටින් විට සතියට හසු සේ. 

ඉහත කී තත්ත්ව සදක ධේමානුකූලව පැහැදිලි කර දී 
භාවනාසේ අඩුපාඩු සපන්වාසදන සමන් පාද නමස්කාර සකාට ඉල්ලා 
සිටිමි. 

පි: දැන් ඔතන එක සිද්ධාන්තයක් අපිට මතක් කරගන්න 
පුළුවන්. එකක් තමයි අපි නිමිති ගන්නවා කියන එක. එතසකාට සේ 
නිමිති ගැනීම සඳහා අපිට ඇත්තටම යමක් ස්ිරව තිසයනවා කියන 
හැඟීමක්, ස්ිරව තිබීමක් සිද්ධ වුසණාත් විතරයි අපිට නිමිති ගන්න 
පුළුවන්. දැන් එතසකාට සේ ආනාපානසතිය සියුේ සවනසකාට සිදු 
සවන එක සිද්ධියක් තමයි සේවා ඉතාම සියුේව සවනස් සවනවා. 
විපරිණාමයකට ලක් සවනවා. දැන් සේක නිකන් සබාඳ සවලා යනවා. 
සනාසපනී යනවා. සියුේ සවලා යනවා. දැන් සමතන අරමුණක් 
තිසයනවද නැද්ද කියලා නිමිත්තක් ගන්න බැරි සවනවා. එතසකාට සේ 
නිමිති ගන්න බැරි වීම හරහා දැන් හිතට හිතාගැනීේ කරන්න අමාරැයි. 
අපිට හිතන්න නේ යේ පමණක නිමිති ගැනීමක් අවශයයි. නිමිති 
ගැනීම අපිව සපාළඹවනවා හිතන්න. සේ නිමිති සනාගන්නා 
තත්ත්වයට අපි කියනවා අනිමිත්ත කියලා. නිමිති සනාගන්නා 
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තත්ත්වයකට දැන් එතසකාට භාවනාවක් හරහා එන්න පුළුවන්. 
විපස්සනාවක් හරහා එන්න පුළුවන්. රම්ඝිය සූතරරය්දි එසහම 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා සේ ආනාපානසතිය කියන්සන 
විතක්ක සමනය කරන්න තිසයන එක පරධාන භාවනා කරමයක්. අසප් 
හිත සහාඳට සන්සුන් කරනවා, පරපංචවලින් සූසහන දුරට අපිව ඉවත් 
කරනවා, හිත නිවනවා, නිශ්ශබ්ද කරනවා. ඒ සඳහා තිසයන සහාඳම 
භාවනා කරමයක් තමයි ආනාපානසතිය.  

සේ වාේතාසවත් ඒක සහාඳට පිළිබිඹු සවනවා. හිත තුළ දැන් 
කිසිම සිතුවිල්ලක් නූ, හිත කල්පනා කරන්සන නූ, හිත හරි 
නිශ්ශබ්දයි, සංසිඳිල තිසයන්සන කියල සේසක ලියවිලත් තිසයනවා. 
ඉතින් ඒක එක පැත්තක්. අනික් පැත්ත තමයි සේ අරමුණ 
විපරිණාමයට ලක් සවනවා. අපි හිතුසවාත් ආනාපානසතිය වඩනසකාට 
අරමුණ ඒ විදිහටම තිසයන්න ඕනි කියලා, ඒක වැරදියි. අරමුණ 
නිරන්තරසයන්ම සවනස් වීේවලට විපරිණාමයට ලක් සවනවා. අසප් 
හිත ඇතුසළ හැකියාවක් තිසයන්න ඕනි සේ සගාසරෝසු ආනාපානසය් 
හිත පවත්වනවට වඩා අමාරැයි ඇත්තටම සියුේ ආනාපානසය් හිත 
පවත්වනවා කියන එක. එතසකාට අපිට පුළුවන්ද එසහනේ සියුේ 
ආනාපානසය්ත් අඛ්‍ණ්ඩව සබාසහාම සූක්ෂ්‍්ම අන්දමින් අසප් අවධානය 
පවත්වන්න? හිත රළු කරගන්සන නැතුව, හිත සවන අරමුණකට 
යවාගන්සන නැතුව, නින්දට වට්ටගන්සනත් නැතුව සේ තත්ත්වය 
කරසගන යන්න පුළුවන් නේ එසහනේ ඔන්න ඔය තත්ත්සවට එන්න 
පුළුවන්. ඒ කියන්සන දැන් සහාඳටම ආනාපානය සියුේ සවලා 
තිසයනවා. දැසනන සනාදැසනන ගානට ගිහිල්ලා තිසයනවා. හිත 
ඇතුසළ කතාව නතර සවලා තිසයනවා. හිත නිශ්ශබ්ද සවලා 
තිසයනවා. දැන් එසහනේ පුළුවන්ද සපාඩ්ඩක් ඔය තත්ත්වය තුළ වාසය 
කරන්න? අපිට ඕක අමාරැයි ඇත්තටම. ඒ කියන්සන අදත් අපි 
සාකච්ඡා කළා හිත ඇවිල්ල හිතන්න සපළඹිච්ච මනසක් සන්. කල්පනා 
කරන්න සපළඹිච්ච මනසක්. අපි ගාව තිසයන්සන ඒ පරපංච කරන්න 
හරිම සූදානේ සවච්ච මනසක්. එතසකාට භාවනාවක් හරහා අපි 
එන්සන ඒසක අනික් පැත්තට. දැන් එසහනේ හිත නැවතිලා. නිශ්ශබ්ද 
සවලා. ඇතුසළ කතාව සේපූේණසයන්ම සංසිඳිලා. සිතුවිල්ලක්වත් නූ. 
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නිශ්ශබ්ද මනසක්. හරි පැහැදිලි මනසක්. සන්සුන ්මනසක්. එතසකාට 
එබඳු තත්ත්වයකින් මට පුළුවන්ද තව විනාියක් ඉන්න?  

එතසකාට අපි සේක පුහුණුවක් වශසයන් කරන්න ඕනි. දැන් 
එතසකාට සලාකුවට අරමුණක් ඇත්සත නැහැ. හිත හරි සංසිඳුණා. 
නිවුණා. ශාන්ත වුණා. ඇතුසළ කතාව සප්න මානයකවත් නූ. පුළුවන්ද 
සමන්න සේ නිශ්ශබ්දතාවය තුළ සපාඩ්ඩක් වාසය කරන්න? අපිට එන 
එක පරශ්නයක් තමයි නින්දට වැසටන්න පුළුවන්. අනිත් එක තමයි 
ඊළඟට සමාකක්ද කරන්න තිසයන්සන් කියලා නිකන් හිත තුළ 
සැකයක් පහළ සවන්න පුළුවන්. එසහමත් නැත්නේ අපි සමහර විට 
සනාදැනුවත්වම සවන අරමුණකට හිත දාන්නත් පුළුවන්. අරමුණකට 
හිත දානවා කියන එකත් ඔසතන්දි සංස්කරණයක්. සමාකක්වත් 
හිතාගැනීේ කරන්න යන්සන නැතුව අපිට පුළුවන්ද සේ සංසිඳිච්ච 
තත්ත්වය තුළ සපාඩ්ඩක් සුව සස් වාසය කරන්න? ඒ තුළ හිතට 
සහාඳට සපාඩ්ඩක් අස්වැසිල්ලක් ලබන්න ඉඩ සදන්න? එසහම නේ 
අන්න සේ තත්ත්වය අනිස‍්සිරතා ච විහරති කියල බුදුහාමුදුරැසවා 
සද්ශනා කරනවාසන්. සන්ද? අනිශරිතව වාසය කරනවා. සේ එක 
සමාසහාතක් විනාියක් සදකක් සනසවයි. අපිට හැකි තාක් පුළුවන්ද 
එසහනේ සේ අනිශරිත තත්ත්වයට අසප් හිත පුරැදු කරන්න? ඉතින් ඒ 
නිසා විපස්සනාවක් වඩනසකාට සතිපට්ඨානයක් වඩනසකාට අසප් 
හිසත් එන සමන්න සේ පරතිඵලය අපි හඳුනගන්න ඕනි. ඊට 
වටිනාකමක් සදන්න ඕනි. දීලා ඒ පරතිඵලය තුළ හැබැයි එසහනේ අපි 
වාසය කරන්න සපාඩ්ඩක් උත්සාහවන්ත සවන්න ඕනි.
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ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහනේ අදත් අපි හාපුරා කියලා “විපස්සනා 
පරිකථා” වැඩසටහසන් ටිකක් අසප් හිත සන්සුන් කරගමු. සිහිය 
පිහිටුවන්න වූයේ කරමු. එතසකාට අසප් හිත සංසිඳුණා නේ, අසප් 
හිසත් පරපංච අඩු කරගත්ත නේ, විතේක අඩු කරගත්ත නේ එසහනේ 
අද වැඩසටහසනන් අපිට පහසුසවන් පරසයෝජ්‍නයක් ගන්න පුළුවන්. 
අසප් හිත එකඟව අනයවිහිත සනාවී බණ ටික අහන්න පුළුවන්. ඉතින් 
ඒ නිසා අපි මුලින්ම සතිය පිහිටුවා ගනිමු.  

කය සැහැල්ලු කරගන්න. හිතත් සැහැල්ලු කරගන්න. කය 
සහාඳට තැන්පත් කරගන්න. හිස සකළින් තියාගන්න. උරහිස් සදක 
සැහැල්ලුසවන් තබාගන්න. අත් සදක පාද සදක මත සහෝ ඔසඩාක්කුව 
මත තැන්පත් කරගන්න. උඩුකය ඍජ්‍ුව තියාගන්න. දැන් ඇස් සදක 
සැහැල්ලුසවන් පියාසගන බලන්න තමන්ට සහාඳට සුව පහසු 
ඉරියේවක් ලැබිල තිසයනවද කියලා. හරියට නිකන් සගදර ආවා වසග්, 
සහාඳට පුටුවක් උඩ වාි වුණහම අපිට ටිකක් දැසනනවා එක්තරා 
අන්දමක සුවයක්, සැපයක්, තමන් සහාඳට නිකන් තැන්පත් සවච්ච 
ගතියක්. ඒ සුවය සැපය තමන්ට දැසනනවද කියල බලන්න. අවශය නේ 
සුළු සකස් කිරීේ කරගන්න තමන්සග් ඉරියේවට. එතසකාට තමන්ට 
දැසන්වි සහාඳට සුව පහසු, සම බර, සැහැල්ලු ඉරියේවක් තමන්ට 
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ලැබිලා තිසයනවා කියලා. දැන් බලන්න මං සේ කියන සද්වල් තමන්ට 
තමන්සග කය තුළින් හඳුනගන්න පුළුවන්ද කියලා. හිස සකළින් 
තිසයනවා. ඇස් සදක පියවිලා තිසයනවා. සතාල් එකිසනක ස්පේශ 
සවලා තිසයනවා. මුහුසණ මාංශ සප්ශි එකක්වත් තද සවලා හිර සවලා 
නැහැ. නළල රැළිගැන්විලා නැහැ. දත් ඇඳි එකට තද සවලා නැහැ. 
උරහිස් අපි ආයාසසයන් ඔසවසගන ඉන්නවත් සනසවයි. උරහිස් සදක 
සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. අත්වල මාංශ සප්ශි තද සවලා හිර සවලා 
නැහැ. ඒවත් සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. උඩුකය ඍජ්‍ුව තිසයනවා. අපි 
ඇඳසගන ඉන්න ඇඳුේ සේ කසය් තැන්තැන්වල ඇතිල්සලනවා. ඇතැේ 
තැනක සමහර විට තදට දැසනනවා. ඇතැේ තැනක ස්පේශ සවනවා 
සබාසහාම මෘදු අන්දමින්. හඳුනගන්න උත්සාහවන්ත සවන්න සේ කසය් 
සකාසහාමද ඇඳුේ තැවරිලා ගූවිලා තද සවලා හිර සවලා තිසයන්සන. 
සේවා අපි සේ කල්පනා කරනවා සනසවයි. ඍජ්‍ුවම දැනගන්නවා.  

ඊළඟට අපි තව ටිකක් සේ කයට අවධානය සයාමු කරනසකාට 
කසය් නිතැතින් නිරායාසසයන් සිද්ධ සවන යේ යේ කරියාවලීන් 
හඳුනගන්න පුළුවන්. හුස්ම ගැනීසේ කරියාවලිය, සමහර විට හෘද 
ස්පන්දන කරියාවලිය, උදරසය් චලන කරියාවලිය, තවත් සකසනකුට ඕනි 
නේ රැධිර සංසරණ කරියාවලිය සේවා පවා සමහර විට දැසනන්න 
පුළුවන්. ඉතින් අපි සේ එකක්වත් කරනවා සනසවයි. සේවා ගැන අපි 
කල්පනා කරනවත් සනසවයි. සේවා නිතැතින් කය තුළ සිද්ධ සවනවා. 
අපි උත්සාහවත් සවනවා සපාඩ්ඩක් සේවා ගැන අවධානය සයාමු 
කරන්න. අතීතසයන් හිත මුදවලා සමසතන්ට හිත ගන්න. අනාගත 
සැලසුේ, පරාේථනාවලින් මුදවලා සමසතන්ට හිත ගන්න. ඉතින් සේ සද් 
නැවත නැවත කරන්න කරන්න අපි අර හිතට හිතන්න දීල තිබිච්ච ඒ 
අනුබල දීම අඩු සවලා දැන් අපි ඒ සවනුවට සේ කසය් දැනුවත් බවට 
මුල් තැන සදනවා. ඒ දැනුවත්ව අපි වාසය කරනවා. නා නා පරකාර 
සද්වල් සේ කසය් සිද්ධ සවනවා. අපි ඒකම වාසියට ගන්නවා හිත 
ටිකක් කීකරැ කරගන්න, සමල්ල කරගන්න.  

දැන් දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. සුළු සවලාවක් රඳවාසගන ඉඳලා 
සහමිහිට පිට කරන්න. දැන් අපි නාසිකාගරය අසලට හිත අරගමු. 
නාසිකාගරය අසලම අපි හිත රඳවාසගන හුස්ම ගන්නසකාට ඒ ආශ්වාස 
හුළං රැල්ල ඇතුළට යන ආකාරය නාසිකාගරසය් ඉඳසගන බලාගන්නවා. 
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එතන ඉඳසගන අපි දැනගන්නවා. අපි හුස්ම රැල්ලත් එක්ක ඇතුළට 
යන්සන නැහැ. නාසිකාගරය අසල රැඳී සිටිමින් ඒ දිහා බලනවා. 
දැනගන්නවා. දැනගනිමින් වාසය කරනවා. පරශ්වාසය සදි්ධ සවනසකාටත් 
අපි පරශ්වාසයත් එක්ක එළියට යන්සන නූ. අපි නාසිකාගරය අසල රැඳී 
සිටිමින් පරශ්වාසය සහාඳට දැනගන්නවා. අවශය නේ සමසතන්දි පුළුවන් 
සමසනහි කරන්න. ආශ්වාසය දැනගන්නවා, ‘ආශ්වාසයක්’ කියල 
සමසනහි කරනවා. පරශ්වාසය දැනගන්නවා, ‘පරශ්වාසයක්’ කියල 
සමසනහි කරනවා. හිත ටික ටික සමල්ල සවනසකාට, තැන්පත් 
සවනසකාට, ඒ පිළිබඳව අසප් හිසත් විශ්වාසය සගාඩනැසගනසකාට 
අපිට පුළුවන් හුස්ම රැල්ල දිහා තව ටිකක් සමීපව බලන්න. විස්තර 
දැනගන්නාසුලුව බලන්න. සකායි නාස් පුඩුසවන්ද ආශ්වාසය ඇතුල් 
සවන්සන්? සකායි නාස් පුඩුසවන්ද පරශ්වාසය පිට සවන්සන්? ආශ්වාසය 
උණුසුේද සිසිල්ද? පරශ්වාසය උණුසුේද සිසිල්ද? ස්පේශ සවන්සන 
සකායි හරිසයද? ඉතින් සේ පිළිබඳව අපි ටිකක් සසවිල්සලන් ඉන්නවා. 
දැනගන්න උත්සාහවන්ත සවනවා. සසායා බලනවා. සේ හරහා අසප් 
හිසත් ධේමවිචයක් වැසඩන්න අපි ඉඩ සලසනවා.  

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහනේ අද දවසස් ධේම 
සදශ්නාව ශරවණය කරිීම සඳහා අපි සයිලුසදනා එක්ව නමස්කාරය කයිමු. 
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

තස‍්ස එවං අප‍්පර්‍්තස‍්ස ආතාපිරනා පහිත්තස‍්ස විහරරතා රය 
රගහසිතා සරසඞ‍්කප‍්පා රත පහීයන‍්ති’ති.  

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි පසුගිය වාර කීපයකම අසප් හිත තුළ 
සගාඩනැසගන විවිධාකාර සිතුවිලි, විවිධාකාර විතේක ස්වභාවයන් 
පිළිබඳ සූසහන්න සාකච්ඡා කළා. ඊට පස්සස ් ඒවා හටගන්නා 
ආකාරයත් ඊළඟට ඒවා පරපංච දක්වා වේධනය සවන ආකාරයත් ගැන 
සාකච්ඡා කළා. ඊටත් අනතුරැව තවත් ඉතාම සියුේව සේ විවිධාකාර 
සිතුවිලි විවිධාකාර සංකල්ප සගාඩනැගිලා, විතේක සගාඩනැගිලා, 
පරපංච හරහා ගිහිල්ලා අන්තිමට අපි තුළ සකසනක් පුද්ගලසයක් 
සත්ත්වසයක් මසමක් කියන ඒ සක්කාය දිට්ිය සගාඩනැසගන හැටිත් 
ටිකක් දුරට සාකච්ඡා කළා.  

තවත් ඊළඟට අපි සේක තව ටිකක් ඉතාම සියුේව, බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් ඒ යවකලාපී සූතරරය් සද්ශනා කරන ආකාරයට ඒ කරම පහක් 
ඔස්සස් අසප් සිතුවිලි සගාඩනැසගන්න තිසයන ඒ පරවණතාව, අසප් 
හිත ඇතුසළ තිසයන විවිධ ස්වභාවයන්, එසහම නැත්නේ ගති ලක්ෂ්‍ණ 
හරහා සකාසහාමද සිතුවිලි සගාඩනැසගන්න, හිතන්න අපිව 
සපාළඹවන්සන්? ඒවාට අපි නතු සවලා, ඒවාට වහල් සවලා 
සකාසහාමද කටයුතු කරන්සන්? ඒක නිකන් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
දකින්සන් අපිට තිසයන සරෝගයක් වසග්. හරියට වැළඳිච්ච සරෝගී 
තත්ත්වයක් වසග්. මානසික සරෝගී තත්ත්වයක් වසග්. එසහම නැත්නේ 
අපිට වැළඳිච්ච එක්තරා අන්දමක විස ගඩුවක් වසග්. එසහමත් 
නැත්නේ හරියට අපිට ඇනිච්ච උලක් වසග්. එපමණකට ඉතින් එක 
අතකින් බැලුවහම හරි ගැඹුරැයි. අපිට සපනුණට සේ හිතීේ කරියාවලිය 
හරි අහිංසකයි. අපිට වියදමක් යන්සනත් නූ. ඒ නිසා ඕන හැටිසය 
හිතන්න පුළුවන් කියලා ඒ හරහාම අපි මාරයාට බැසඳන හැටි, ඒ 
මඤ්ඤනා කරන්න ගිහිල්ලා සකසනක් පුද්ගලසයක් මසමක් සවලා අපි 
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හිතන්න ගිහිල්ලා ඒ තුළින් අපි මාර බන්ධනයට අහු සවන හැටි, ඒ 
තුළින්ම සංසාරයක් පුරා අපි සැරිසරන හැටි අපි ටිකක් දුරට සාකච්ඡා 
කළා. එසහනේ දැන් අපි සේවාසය් බැරෑරැේකම සත්රැේඅරසගන අපි 
උත්සාහවන්ත සවනවා නේ සකාසහාමද සේ පරපංච සමනය 
කරගන්සන්? සකාසහාමද විතේක ජ්‍යගන්සන්? අසප් හිත සන්සුන් 
කරගන්සන් සකාසහාමද? අපි සේ හිතන යන්තරය සපාඩ්ඩක් 
නවත්තගන්සන සකාසහාමද? අවශය සවලාවට හිතන්නත් අනවශය 
සවලාවට හිතන්සන නැතුවත් ඉන්න පුළුවන් මානසිකත්වයක් අපිට 
තනාගන්න පුළුවන්ද?  

ඉතින් සේ වසග් කාරණා ටිකක් තමයි අපිට ඊළඟට සාකච්ඡා 
කරන්න තිසයන්සන්. අපටි ඇත්තටම සේක පටන්ගන්න පුළුවන් සහාඳ 
තැනක් තමයි ශීලය. සමාකද, බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන සේ 
ශීලසය් එක්තරා ආනිශංසයක් තමයි අවිප්පටිසාර බව කියන්සන්. 
අවිප‍්පටිසාර්ථානි රඛා, ආනන්‍ද, කුසලානි සීලානි කියල එසහම 
ආනන්ද ස්වාමීන් වහන්සස්ට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. 
නිවැරදිව අපි ශීලයක් ආරක්ෂ්‍ා කිරීම තුළ අපිට ලැසබන එක 
ආනිශංසයක් තමයි අසප් හිසත් විපිළිසර බව අඩු වීම. දැන් හිතන්න යේ 
කිසි සවලාවක අසප් අතින් යේ කිසි සකසනකුට සහෝ අපිටම සහෝ යේ 
වැරැද්දක් සිද්ධ සවලා තිසයනවා නේ, කය වචනය අපිට හික්මවගන්න 
අමතක සවලා කසයන් සහෝ වචනසයන් යේ වැරැද්දක් සිද්ධ සවලා 
තිසයනවා නේ එතසකාට අසප් හිත ආයි කියවන්න ගන්නවා. අසප් 
හිත අපිටම නිකන් සදාස් කියන්න පටන්ගන්නවා. මසග් අතින් සේ සේ 
වැරදි සිද්ධ වුණා කියල පසුතැසවන්න පටන්ගන්නවා. සමාකද, ශීලසය් 
යේ අඩුපාඩු තිසයනවා කියලා හිතට හැසඟන්න ගන්නවා. ඉතින් ඒ 
නිසා සේ අවිප්පටිසාරය කියන සමන්න සේ ගුණය, සමන්න සේ 
ආනිශංසය අපිට ලබාගන්න පුළුවන් අපි නිවැරදිව සහ අවංකව 
ශීලයක් ආරක්ෂ්‍ා කිරීම තුළ. එතසකාට එන්සන අපිට අපි පිළිබඳ 
පරසාදයක්. ‘මම කලින්ට වඩා දැන් සිල්වත්. කලින්ට වඩා මම කය 
වචනය හික්මවසගන කටයුතු කරලා තිසයනවා. ඉතින් ඒ නිසා බය 
සවන්න සදයක් නූ. මසගන් කාටවත් වැරැද්දක් සවලා නැහැ’ කියල 
තමන් පිළිබඳ පරසාදනීය හැඟීමක්, සාධනීය හැඟීමක් තමයි ඇති 
සවන්සන්. ඉතින් ඒක විසශ්ෂ්‍සයන්ම භාවනාවටත්, අපිට යහපත් 
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මානසික තත්ත්වයක් පවත්වාගන්නත් හරිම වැදගත්. ඉතින් ඒ නිසා සේ 
ශීලසය් තිසයන එක ආනිශංසයක් තමයි සේ හිත විපිළිසර භාවසයන් 
මුදවලා සන්සුන් කිරීම, තමන්ට තමන් සචෝදනා කරන ගතිය ඉවත්ව 
තමන් පිළිබඳ පරසාදනීය හැඟීම. 

ඊට පස්සස සේසකම තවත් සකාටසක් තමයි ඉන්ද්‍රිය සංවරය 
කියල කියන්සන්. දැන් අපි අර ර්‍ධුපිණ්ික සූතරය එසහම මුල් කරසගන 
සාකච්ඡා කරද්දි සේ පින්වතුන්ට මතක ඇති ඇසහන් බලන රූප හරහා 
සකාසහාමද හිත තුළ පරපංච සගාඩනැසගන්සන්? ඊළඟට අපි කසනන් 
අහන ශබ්ද හරහා සකාසහාමද හිත තුළ පරපංච සගාඩනැසගන්සන්? 
නාසසයන් විඳින ගඳ සුවඳ හරහා, දිවට දැසනන රස හරහා, කයට 
දැසනන ස්පේශ හරහා, ඊළඟට හිතටත් එන විවිධ අරමුණු හරහා හිසත් 
සකාසහාමද ඇතුසළ කතාව වේධනය සවලා හිත වටවළල්සල් යන්න 
පරපංච කරන්න සපළසඹන්සන්? සේ පිළිබඳව අපි ටිකක් දුරට සාකච්ඡා 
කළා. එසහනේ අපිට පළුුවන් නේ සේ ඇසහන් රූප බලද්දි එක්තරා 
අන්දමක හික්මීමක් සහිතව ඒ කටයුත්සත් සයසදන්න - අපි ඇහැ 
තිබුණ පලියටම සප්න හැම සද්ම බලන්න යනවා සවනුවට විචාරශීලීව 
හික්මීමකින් යුක්තව අසප් ඇහැ හසුරැවන්න පුළුවන් නේ, කන නාසය 
දිව කය මන කියන සේ ඉන්ද්‍රියයන් හසුරැවන්න පුළුවන් නේ එතනත් 
තිසයනවා සලාකු ගැලවීමක්. සමාකද, අපි එතසකාට දන්නවා සේ සේ 
සද්වල් බැලුසවාත් සේ සේ සද්වල් ඇහුසවාත් මසග් හිත අනවශය 
සද්වල් හිතන්න සපළසඹනවා. හිත සකසලසසනවා. ඉතින් ඒ නිසා මම 
ඉන්ද්‍රිය සංවරයක් පිණිස වූයේ කරනවා.  

දහසේ ලස්සනට ඒවා විස්තර සවනවා. චක්‍ඛුනා රූපං දිස‍්වා න 
නිමි්තග‍්ගාහී රහාති, නානුබයඤ‍්ජ්‍නග‍්ගාහී. ය්වාධිකරණරර්‍තං 
චක්‍ඛුන්‍ද්‍රියං අසංවුතං විහරන‍්තං අභිජ‍්ඣඣාරදාර්‍නස‍්සා පාපකා අකුසලා 
ධම‍්ර්‍ා අන‍්වාස‍්සරවයයුං, තස‍්ස සංවරාය පටිපජ‍්ඣජ්‍ති. රක්‍ඛති චක්‍ඛුන්‍ද්‍රියං. 
ඇහැ ආරක්ෂ්‍ා කරගන්න කියනවා, සංවෘත කරගන්න කියනවා, සංවර 
කරගන්න කියනවා නිමිති ඕන ඕන පරිදි ගන්න යන්සන නැතුව. 
එතසකාට නිමිති ගැනීම හරහා තමයි ඇත්තටම අපි සේ සියලු සද් 
හඳුනාගන්සන්, හිතන්න සපළසඹන්සන්. ඉතින් එසහනේ අපිට පුළුවන් 
නේ ඇසහන් රූප බලද්දි යේ පමණක ශික්ෂ්‍ණයක් සහිතව, කසනන් 
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ශබ්ද අහද්දි යේ පමණක ශික්ෂ්‍ණයක් සහිතව, අනවශය සද්වල් අහන්න 
බලන්න යන්සන නැතුව යේ පමණක සංවරයක් ඇති කරගන්න - ඒ 
කියන්සන ඉඳුරන් සකසරහි යේ ශික්ෂ්‍ණයක් සහිතව වාසය කරන්න, 
එතනිනුත් අපිට පුළුවන් සේ හිත සකසලසසන එක ටිකක් දුරට සහෝ 
වළක්වගන්න. ඉතින් ඒ නිසා ඉන්ද්‍රිය සංවරසය් ආනිශංසයක් විදිහට 
දහසේ විස්තර සවනවා අබයාරසකසුඛං පටිසංරවරදති කියලා. ඒ 
කියන්සන සකසලසුනස්ගන් සතත් සනාවූ සිතක් දැන් එයාට ලැසබනවා. 
සමාකද, අපි නිතරම සේ ඉඳුරන් හරහා විවිධ අරමුණු ගන්න ගිහිල්ලා 
අසප් හිත නිරතුරැව සකලසනවා නේ ඉතින් ඒ කියන්සන අසප් හිතට 
නැහැ කිසි සාමයක්. හිසත් නැහැ කිසිම පිරිසිදු භාවයක්. අපි ඒක 
අඛ්‍ණ්ඩව පවත්වගන්න දන්සන නැහැ. නැවත නැවත අපි රූප බලබලා 
ශබ්ද අහඅහා සේ හිත සකලසනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා අපි ඒ තිසයන අවදානම ගැන සත්රැේ අරසගන 
අපිට පුළුවන් නේ සේ ඉඳුරන් හරහා අලුසතන් හිත සකලසගන්සන 
නැතුව වාසය කරන්න, සමන්න සේ අබයාසසක සුඛ්‍ය කියන 
සකසලසුනස්ගන් හිත සනාසතමී පවත්වාගැනීම තුළින් අපිට දැසනන 
සැනසීම එක්තරා සුවයක් විදිහට සැපයක් විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සපන්නලා දීලා තිසයනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපිට සත්සරනවා සේ ශීලය 
පැත්සතනුත්, අසප් කායික වාචසික සංවරය පැත්සතනුත්, අපි ඉඳුරන් 
පරිහරණය කරද්දි ඒවා පිළිබඳව සැලකිලිමත් වීම හරහාත් අසප් හිසත් 
යේ පමණක ආරක්ෂ්‍ාවක් සහිතව වාසය කරන්න අවස්ථාව තිසයනවා.  

ඊට පස්සස අපිට පුළුවන් තවත් පැත්තකට පිවිසසන්න. ඒ 
තමයි සේ පින්වතුන් සබාසහෝ සදසනක් පුරැදු කරන ඔය 
බුද්ධානුස්සතිය, ධේමානුස්සතිය, සංඝානුස්සතයි වසග් අනුස්සති 
භාවනාත් ඇත්තටම අසප් හිත ආරක්ෂ්‍ා කරගන්න හුඟක් දුරට 
පරසයෝජ්‍නවත් සවනවා. දැන් සේ පින්වතුන් සකාසහාමත් අහල ඇති 
චතුරාරක්ඛ්‍ භාවනා ගැන. බුද්ධානුස්සතියක් වසග් භාවනාවක් අපි 
නිතර පුරැදු කරනවා නේ හිත හැම තිස්සසම අපි සයාදවන්සන ඒ බුදු 
ගුණයක් සමසනහි කරන්න. එසහම නැත්නේ අපි ධේමානුස්සතියක් 
නේ වඩන්සන ඒ දහේ ගුණයක් සමසනහි කරන්න. සංඝානුස්සතියක් 
නේ වඩන්සන ඒ සඟ ගුණයක් සමසනහි කරන්න. ඉතින් එබඳු අසප් 
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මනස අවුළුවන්සන නැති, අසප් මනස නිවන, සංසිඳවන, තැන්පත් 
කරවන යේ කිසි රටාවක් අපි අසප් හිතට හුරැ කරලා තිසයනවා නේ, 
නිරන්තරසයන් එබඳු සද්කට නේ අසප් හිත අපි සයාදවන්සන්, ඒක 
නිකන් පුරැද්දක් බවට පත් සවනවා. එතසකාට හිතට විසේකයක් 
ලැබිච්ච සවලාවට, නැත්නේ විසශ්ෂ්‍ කාරණයක් එයාට නැති සවලාවට 
හිතන්න අර පුරැද්ද තමයි ඊළඟට කරියාත්මක සවන්සන්. 
නිරන්තරසයන්ම එතසකාට බුදු ගුණය තමයි ඉස්සරහට එන්සන්. ඒක 
තමයි මතක් සවන්සන්. හිත ස්වාභාවිකවම ගිහිල්ලා ඒක මතක් කරමින් 
ඉන්නවා. එතසකාට අර හිත සකසලසසන්න තිසයන හැකියාව 
සූසහන්න දුරට අඩුයි. හැබැයි ඉතින් යේ පමණක කරියාත්මක වීමක් 
තිසයනවා. යේ පමණක විතේකයක් තාම කරියාත්මකයි. හැබැයි 
සාසප්ක්ෂ්‍කව හිතට සහනයක් තිසයනවා. සමාකද, ඒක අකුසල 
විතේකයක් සනසවයි. රාග විතේකයක් සනසවයි. වයාපාද විතේකයක් 
සනසවයි. නිකන් ඔසහ් ඉබාගාසත විවිධ අසත් ගිහිල්ලා අසහනයකට 
ලක් කරන අන්දසේ හිතක් සනසවයි. ඒ සවනුවට හිත තැන්පත් 
කිරීමක්, සැහැල්ලු කිරීමක්, හිත තුළ පුංචි සතුටක් පරසමෝදයක් පහළ 
කිරීමක්, බුද්ධාලේබන පරීතියක් ඇති කිරීමක්. ඉතින් ඒවා ඇත්තටම 
හිතට නරක නූ. හිත තුළ ඒ සාවධාන ගතිය, සන්සුන් ගතිය, පරීති 
සහගත ගතිය සහාඳට වඩල සදනවා. ඉතින් ඒ නිසා ඒ අනුස්සති 
භාවනාත් අපිට පාවිච්චි කරන්න පුළුවන් සේ හිත සංසිඳවන්න, 
එක්තරා අන්දමකින් පරපංච යේ තාක් දුරකට සංසිඳවන්න.  

ඒ වසග්ම තමයි දැන් නිරතුරැවම කාම සිතුවිලිවලම අසප් හිත 
සයදිලා තිසයනවා නේ, රාග සිතුවිලිම නේ අසප් හිතට එන්සන්, 
එසතන්දිත් අපිට පහසුසවන්ම අසුභ භාවනාවක් වසග් පුරැදු කරගන්න 
වටිනවා. ඒක බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් පැහැදිලිවම සද්ශනා කරනවා ඔය 
රම්ඝිය සූතරරය්දි එසහම අසුභා භාරවතබ‍්බා රාගස‍්ස පහානාය - රාගය 
පරහාණය පිණිස අසුභය වඩන්න කියලා. ඉතින් ඒකත් පහසුසවන් 
සකසනකුට කරන්න පුළුවන්. ඕනි නේ අපිට මතක තියාගන්න පුළුවන් 
විදිහට රකසා රලාර්‍ා නඛා දන‍්තා තරචා කියලා ඒ විවිධ අංග ටික 
මතක තියාසගනත් සකසනකුට කරන්න පුළුවන්. ඒක සිංහල අේථසයන් 
ගත්තත් පරශ්නයක් නැහැ. එසහම අරසගන අපිට තිසයන්සන පිළිකුල 
සපාඩ්ඩක් වැසඩන විදිහට එසතන්දි ඒ භාවනාව කරන්න. සමාකද, සේ 
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සවනසකාට හිසත් රාගයක් තමයි මතු සවලා තිසයන්සන්. යේ කිසි 
සකසනකුට සමාකක් හරි සුභ ආරේමණයක් මතක් සවලා, තමන් 
කැමති සකසනක් පරාේථනා කරන සකසනක් මතක් සවලා ඉතින් එසහම 
එන්න පුළුවන් යේ කිසි රාගරක්ත වීමක් හිත ඇතුසළ්. ඉතින් ඒක 
තමන්ට සත්සරනවා නේ ‘දැන් වේධනය සවනවා. සේක මට 
වළක්වගන්න ඕනි’ කියලා, එසහම නේ අපිට සේ අසුභ භාවනාවක් 
වුණත් සහාඳට පරසයෝජ්‍නයට ගන්න පුළුවන්. ඒක හුරැ කරල තිසයනවා 
නේ එසතන්දි අපිට අර රාගසයන් සතසමන්සන නැති සවන්න හිත 
ආරක්ෂ්‍ා කරගන්න අවස්ථාවක් තිසයනවා.  

දැන් සේ වසග් කරමවලදි යේ පමණක සීමාවක් අපි දැනගත 
යුතුයි. එසහම නැත්නේ අපි නිරතුරැවම අසුභ භාවනාවම දිගින් දිගට 
දිගින් දිගට වඩන්න ගිසයාත්, ඒසක සීමාව සනාදැන වඩන්න ගිසයාත් 
එතනත් යේ කිසි බාධාවක් තිසයනවා. ඒ කියන්සන සේ අසුභ 
භාවනාව හරහා අපි බලාසපාසරාත්තු වුසණ් රාගය සමනය කරගන්න, 
හිත මධයස්ථ කරගන්න, හිත නිවාගන්න, සංසිඳවගන්න. එතනිනුත් 
පස්සස අපි දිගටම අසුභ භාවනාව වැඩුසවාත් එසහම සමහර විට සේ 
ජීවිතයත් එපා සවන, සේ කය පිළිබඳ යේ කිසි ද්සේෂ්‍ සහගත 
තත්ත්වයක් ඇති සවන මට්ටමක් වුණත් උදා සවන්න පුළුවන්. ඒ නිසා 
අපි සේ වසග් කරමයක් පරිහරණය කරද්දි සීමාව දැනසගන, අසප් හිසත් 
දැනට තිසයන තත්ත්වය පිළිබඳ යේ වැටහීමක් සහිතව සේ භාවනාව 
කරන එක වැදගත් සවනවා.  

ඊළඟට ඉතින් අපි කවුරැත් දන්න ධමතරී භාවනාව. එබඳු 
භාවනාවකිනුත් පුළුවන් අසප් හිසත් පහළ සවන විසශ්ෂ්‍සයන්ම ද්සේෂ්‍ 
සිතුවිලි ඉවත් කරගන්න. ඉතින් අපි නිරන්තරසයන් නැවත නැවත 
ධමතරියක් වඩන්න පුරැදු සවලා තිසයනසකාට අර ද්සේෂ්‍ චරිතය මතු 
සවන්න අවස්ථාවක් නූ. සමාකද, හිත හුරැ කරල තිසයන්සන 
ධමතරියකට, සමත්තාවකට. ඒක තමන්ට සේවා, අනුන්ට සේවා, එබඳු 
ධමතරියක් වඩන්න අපි හුරැ කරල තිසයනවා නේ ඒ හරහාත් අපිට 
පුළුවන් අසප් හිසත් පැන නගින විසශ්ෂ්‍සයන්ම ඒ ද්සේෂ්‍ විතේක, 
වයාපාද විතේක සූසහන දුරට මැඩපවත්වන්න. සේවා ඔක්සකාම හැබැයි 
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විතේකන කරම. අපි ඒ පරතිවිරැද්ධ අකුසල විතේක මැඩපවත්වන්න 
කුසල විතේකයක්; ඊට පරතිවිරැද්ධ විතේකයක් පාවිච්චි කරනවා.  

අපි ඉදිරිසය්දි සේවත් සාකච්ඡා කරමු. විතක්ක සණ්ඨාන 
සූතරරය්දි එසහම කරම ගණනාවක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් උගන්නනවා. 
එතන එන එක උපකරමයක් තමයි සේක. ඒ කියන්සන් අකුසල විතේක 
පරහාණය පිණිස කුසල විතේකයක් පාවිච්චි කිරීම. එතසකාට අපිට 
පුළුවන් එසහනේ රාගය දුරැ කරගන්න අසුභයක් වඩන්න, ද්සේෂ්‍ය දුරැ 
කරගන්න විසශ්ෂ්‍සයන්ම සමත්තාවක්, ධමතරියක් වඩන්න. ඒ හරහාත් 
අසප් හිසත් කුසල විතේකයට මුල් තැන දීමක්, කුසල විතේකසයන් හිත 
පුරවා තබාගැනීමක්, ඊට හුරැ කිරීමක්, පුරැද්දක් වශසයන් අසප් හිතට 
ඒක ඈඳීමක් හරහා අපිට පුළුවන් අකුසල විතේකවලින් හිත සූසහන 
දුරට මුදවසගන වාසය කරන්න. 

දැන් සේසක එන තවත් සහාඳම සදයක් තමයි කායගතාසතිය 
කියන්සන. ඒ කියන්සන අපිට ඕනි නේ පුළුවන් කයටම හිත අරසගන 
කයම පාවිච්චි කරලා අසප් හිත හික්මවන වැඩ පිළිසවළකට සයාමු 
සවන්න. ඒක ඇත්තටම හරිම පහසුයි. ඒ නිසා අපි සතිපට්ඨානයක් 
වඩන්න ආරේභ කරන්න පහසුම සල්සිම තැන තමයි සේ කයම 
පාවිච්චි කිරීම. සමාකද, අපිට හිත හිතින් හදාගන්නවාට වඩා අපිට 
සල්සියි හිතින් කය දිහා බලලා උපකරමශීලීව හිත ටිකක් සමල්ල 
කරගන්න. ඉතින් ඒකය ි කායානුපස්සනාව මුලටම සද්ශනා කරල 
තිසයන්සන්. අපිට පුළුවන් ඉතාම පහසුසවන් සේ කසය් කරියා පිළිසවළ; 
කය තැන්පත් සවලා තිසයන හැටි, සේ කය දැනට පවත්වන ඉරියේව 
පාවිච්චි කරන්න අර ඉබාගාසත යන හිත යේ තාක් දුරට සමල්ල 
කරගන්න. සේ පින්වතුන්ට මතක ඇති “සතිපට්ඨාන විවරණ” වලදි අපි 
සාකච්ඡා කළා ඉරියාපථ පබ්බසය්දි සකාසහාමද අපි ඉරියේව පාවිච්චි 
කරන්සන හිත ඒ තුළ රඳවන්න කියලා. නැත්නේ හිත එසහට සමසහට 
දුවනවා. අතීසතට අනාගාසත්ට යනවා. ඉතින් අපි නැවත නැවත 
ඉරියේවට හිත සග්නවා. ගච‍්ඡරන‍්තා වා ගච‍්ඡාමීති පජ්‍ානාති දැන් 
ඇවිදිනවා සේ කය. ඇවිදීම සකසරහි අවධානය පවත්වනවා. ිරතා වා 
ිරතාම‍්හීති පජ්‍ානාති සේ කය සිටුවලා තිසයනවා. ඒ සිටුවපු 
ආකාරයට අවධානය නැවත නැවත ගන්නවා. නිසිරන‍්නා වා 
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නිසිරන‍්නාම‍්හීති පජ්‍ානාති සේ කය ඉන්දවලා තිසයනවා. ඉන්දවපු 
ඉරියේවට නැවත නැවත හිත ගන්නවා. සයාරනා වා සයාරනාම‍්හීති 
පජ්‍ානාති සේ කය සතප්පවලා තිසයනවා. ඒ සතප්පවපු, දිගා කරපු 
කයට අපි හිත ගන්නවා. ඉතින් යේ ආකාරයකටද අපි සේ කසය් 
ඉරියේව පවත්වන්සන්, එතසකාට ඒ ඉරියේවම පාවිච්චි කරන්න 
පුළුවන් අසප් හිත සපාඩ්ඩක් ඒ තුළ වයාවෘත කරන්න. එතසකාට හිත 
අතීසතට ගිහිල්ලා, අනාගසත්ට ගිහිල්ලා, ඇහැට සප්න කනට ඇසහන 
සද්වල් ඔස්සස් ගිහිල්ලා විසිසරනවා සවනුවට සේ කය කියන එක 
නැංගුරමක් වසග් උපකාර සවනවා අර එසහ සමසහ යන ගතිය අඩු 
කරලා තැන්පත් කිරීමකට, සමනය කිරීමකට, නවත්වා ගැනීමකට. ඒ 
එක සාේථක උපකරමයක්.  

දැන් සේසක තව වේධනයක් කියල කියන්න පුළුවන් 
ආනාපානසතිය, එසහමත් නැත්නේ පිේබීම හැකිළීම වසග් භාවනා 
කරම. එසතන්දිත් කරන්සන අපි සහාඳට කය තැන්පත් කරලා වාි 
කරවලා බලනවා හිස සකළින් තියලා - දැන් අදත් අපි සුළු සමාසහාතක් 
භාවනා කළා - ඒ ආකාරයමයි සමසතන්දි නැවතත් කියන්න 
තිසයන්සන. අපි ආනාපානසතිය එසහම වඩනවා නේ ඉතින් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් මුලින්ම කය තැන්පත් කරගන්න ආකාරය, 
ඉරියේව සකස් කරගන්න ආකාරය විසශ්ෂ්‍සයන් මතක් කරනවා. ඒ 
කියන්සන ආනාපානසතිය වඩද්දි අපිට අවශයයි සේ හුස්ම ගැනීේ 
කරියාවලිය සුව සස් සිද්ධ වීම. ඒකට යේ පමණක බාධාවක් එසහම 
තිසයනවා නේ සේක ටිකක් අපහසුයි. ඒ නිසා අපිට සහාඳට 
පේයංකසයන් වාි සවන්න පුළුවන් නේ - ඒ කියන්සන සහාඳට 
එරමිණියා සගාතාසගන සම බරව සමමිතිකව වාි සවන්න පුළුවන් 
නේ ඒක වඩාම සහාඳයි. එසහම බැරි සකසනකටු ඉතින් ආසනයක් 
පාවිච්චි කළත් වරදක් නැහැ. විසශ්ෂ්‍ සවන්සන් අසප් සේ උඩුකය 
සහාඳට ඍජ්‍ුව තිසයන්න ඕනි. එතසකාට හුස්ම ගැනීේ කරියාවලිය සුව 
සස් සිද්ධ සවන්න ඕනි. අපි ඒක ආයාසසයන් කරන කරියාවක් සනසවයි. 
සුව සස්, පහසුසවන්, නිරායාසසයන් සිදු සවන කරියාවක් සවන්න ඕනි. 
ඊට පස්සස අපි කරන්සන ඇස් සදක පියාගන්නවා. අපි සේ සඳහා 
සතෝරගන්සනත් ටිකක් සද්ද බද්ද අඩු තැනක්. ඊළඟට එක අතක් මත 
එක අතක් තැන්පත් කරගන්න පුළුවන්. උඩුකය ඍජ්‍ුව තියාගන්න 
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පුළුවන්. නාසිකාගරය අසලට අසප් අවධානය පවත්වලා සේ හුස්ම 
ගැනීේ කරියාවලියට නිසි සස් රිසි සස් සවන්න ඉඩ දීලා, පහසුසවන් 
සවන්න ඉඩ දීලා ඒ කරියාසේ හිත තියන එක තමයි අපි කරන්න 
හදන්සන්. ඉතින් සේසකදිත් හුඟක් සවලාවට සකසනකුට එකපාරටම 
සේක කරන්න අපහසුයි. සමාකද, හිත පුරැදු සවලා තිසයන්සන විවිධ 
සද්වල් ගැන කල්පනා කරන්න; අතීතසය් සවච්ච සදව්ල ්ගැන කල්පනා 
කරන්න, අනාගතසය් කරන්න තසියන සදව්ල ් ගැන සැලසේු හදන්න. 
එසහම නුපහුුණු මනසක් තමයි මලුදි අපටි තසියන්සන.  

ඉතින් ඒ නිසා සේ කාේයය ටිකක් පහසු කරගන්න අපි 
සමසනහි කිරීමක් පාවිච්චි කරනවා. එතනත් පුංචි සංකල්පයක් තමයි 
ඉදිරිපත් කරලා තිසයන්සන්. එතසකාට අපි සේ සංකල්පමය රාමුවක 
හිර සවච්ච මනස එයින් මුදවාගන්න යේ පමණක කුසල විතේකයක් 
පාවිච්චි කිරීමක් තමයි සමසතන්දි කරන්සන් ඇත්තටම. එතසකාට අපි 
ආශ්වාසයක් දැනගන්නවා. දැනගන්නසකාට අපි ‘ආශ්වාසයක්’ කියල 
පුංචි සමසනහි කිරීමක්, නේ කිරීමක්, සල්බල් කිරීමක් කරනවා. 
පරශ්වාසය සිද්ධ සවනවා. ඒක දැනගන්නවා. ඒත් එක්ක අපි 
‘පරශ්වාසයක්’ කියල සමසනහි කිරීමක් කරනවා. ඉතින් ඒ අතසර ආයිත් 
හිත එළියට යන්න පුළුවන්. සවන අරමුණුවලට යන්න ඉඩ තිසයනවා. 
නමුත් අපි අභයාසයක් වශසයන් නැවතත් ආශ්වාසයට සග්නවා. 
නැවතත් පරශ්වාසයට සග්නවා.  

ඉතින් ඒ නිසා බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් විස්තර කරනවා රසා 
සරතාව අස‍්සසති සරතා පස‍්සසති - සතිසයන් යුක්තව සේ හුස්ම 
ගැනීේ කරියාවලියත් එක්ක දැනුවත්ව වාසය කරනවා. හුස්ම සහළීේ 
කරියාවත් එක්ක දැනුවත්ව වාසය කරනවා. ඉතින් එක අතකින් සේක 
මුලදි අපිට අපහසුයි වසග් දැනුණට, කේමැලියි වසග් ඒකාකාරියි වසග් 
සත්රැණාට, සේක අපි පරුැදු කරනවා නේ අසප් හිත සේ තුළ සපාඩ්ඩ 
සපාඩ්ඩ පුහුණු සවන්න පටන්ගන්නවා. ඉතින් මුලදි තමයි සේ 
ඔක්සකාම අමාරැ. පස්සස හැබැයි අපි සහාඳට වීේයවන්තව අඛ්‍ණ්ඩව 
සේක අතහරින්සන නැතුව පුරැදු කරන්න පුරැදු කරන්න විසශ්ෂ්‍සයන්ම 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා ආනාපානසති භාරවතබ‍්බා 
විතක‍්කුපරච‍්ඡදාය - ඒ කියන්සන විසශ්ෂ්‍සයන්ම විතේක ජ්‍යගන්න, 
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විතේක කපා හරින්න තිසයන පරධානම භාවනා කරමයක් තමයි 
ආනාපානසතිය කියල කියන්සන. සමාකද, එතන නිරායාස කරියාවලියක් 
තිසයන්සන. ආයි අපිට අමුතුසවන් කරන්න කියල සදයක් නූ. සේ කය 
සකාසහාමත් හුස්ම ගන්නවා. නිරායාසසයන් හුස්ම ගන්න එයාට ඉඩ 
දීලා ඒ කරියාවලියට දැනුවත් භාවයක් ඇති කරගන්නයි අපිට 
තිසයන්සන. අපිට අලුසතන් හිතන්න සදයක් සනසවයි එතන 
තිසයන්සන. කරන්න සදයක් සනසවයි තිසයන්සන. අපි සච්තනා 
පූේවකව කරන කටයුතු සූසහන දුරට අඩු කරලා ඒ ස්වාභාවිකව 
සකසරන ආශ්වාසසය් අවධානය පවත්වනවා. ස්වාභාවිකව සකසරන 
පරශ්වාසසය් අවධානය පවත්වනවා. ඉතින් ඒත් එක්ක අපිට පුළුවන් 
සමසනහි කිරීමත් ඕනි නේ පාවිච්චි කරන්න.  

ඉතින් කාලයක් ඔසහාම කරද්දි තමන්ට සත්සරනවා සේ හුස්ම 
රැල්සල් යේ යේ සවනස්කේ. ඉතින් ඒවත් අපිට විවෘතව තමයි 
කරසගන යන්න තිසයන්සන. නැතුව අපි බලාසපාසරාත්තු වුසණාත් 
සේ හුස්ම ගැනීේ කරියාවලිය එක විදිහටම හැමදාම දැසනන්න ඕනි 
කියලා, එසහම සදයක් සනසවයි සවන්සන්. සේ හුස්ම ගැනීේ 
කරියාවලිසය් යේ යේ සවනස් වීේ, විපරිණාමයට ලක් වීේ සිද්ධ 
සවනවා. අපි තුළ තිසයන්සන සහාඳ විවෘත මනසක්. ඒ විවෘත මනසින් 
තමයි අපි සේ කරියාවලිය පටන්ගන්සන්, එයාට රිසි සස් සවන්න ඉඩ 
සදන්සන්. අපි නිකන් අියක් පස්සට තියලා තමයි බලන්සන්. ඒ 
කියන්සන අපි ඒකට අත සපාවන්න යන්සන නූ. ඒක හසුරැවන්න 
යන්සන නූ. කිසි සස්ත්ම අපි ඒක පාලනය කරන්න යන්සන නූ. ඒ 
හුස්ම ගැනීේ කරියාවලිය කයටම රිසි සස් කරන්න ඉඩ දීලා, සවන 
සකසනක් හුස්ම ගන්නසකාට ඒ දිහා බලන් ඉන්නවා වසග් සේ කායික 
කරියාව දිහා සුව සස්, සමබරව දැනුවත් සවන්නයි තිසයන්සන්. ඉතින් 
මුලදි සමහර විට අපිට දැසනන්න පුළුවන් ‘මම සේ අනවශය විදිහට 
සේකට සවසහසසනවා’. එසහමත් නැත්නේ ‘මම බසලන් හුස්ම 
ගන්නවා’. ඒ වසග් හැසඟන්න පුළුවන්. පස්සස පස්සස හැබැයි 
සයෝගාවචරයා සත්රැේගන්නවා ‘මම එච්චර දඟලන්න සදයක් නූ. සේ 
කය සකාසහාමත් දන්නවා හුස්ම ගන්න. ඉතින් ඒ නිසා මට 
තිසයන්සන සපාඩ්ඩක් පැත්තකට සවලා බලාගන්න. හරියට නිකන් 
අනුන්සග සදයක් දිහා බලනවා වසග් බලාගන්නයි තිසයන්සන’ කියලා 
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ඒ කරමය අහු වුණාට පස්සස් සේක හරිම පහසු, ඒ වසග්ම හිතට සලාකු 
සහනයක් ඇති කරන කරියාවක් බවට පත් සවනවා. 

ඉතින් සේසකදි අපිට හිතට යේ කිසි වගකීමක් පවරන්න 
පුළුවන් දැන් කිසිම ආශ්වාසයක් පරශ්වාසයක් මගහරවගන්සන නැතුව ඒ 
සියල්ල දැනගන්න කියලා. ඒ කියන්සන හිත සවන සවන සද්වල් 
කල්පනා කරන්න ගිසයාත්, යේ ආශ්වාස පරශ්වාස පරමාණයක් 
මගහැසරනවා. මගහැරිච්ච ටික ආයි ගන්නත් බූ. ඉතින් එතසකාට 
අසප් හිසත් තිසයනවා එක්තරා අන්දමක සපළඹීමක්, ස්වභාවයක්; ඒ 
අපි වගකීමක් පැවරැවහම එයා සපාඩ්ඩක් ඒක කරන්න උත්සාහවන්ත 
සවන ගතියක්. යේ කිසි අධිෂ්‍්ඨානශීලීව අපි එයාට පැවරැමක් කරනවා 
‘සේ එකම ආශ්වාසයක්වත් මගහරවගන්න එපා, එකම පරශ්වාසයක්වත් 
මගහරවගන්න එපා, සේ සියලු ආශ්වාස පරශ්වාස ඒ හැටියට දැනගන්න’. 
එතසකාට සමසතන්දිත් අපි කල්පනා කරනවා සනසවයි. සේ සදක 
අතර තිසයන සවනසත් අපි සහාඳට හඳුනාගත යුතුයි. සේවා දැන් සේ 
අපි කල්පනා කරලා කරන වැඩ සනසවයි. හිතහිතා කරන වැඩ 
සනසවයි. සේ ඇවිල්ලා ඍජ්‍ු අත්දැකීමක්. සේ කායික කරියාවක්. ඒ 
කරියාව අපි දැනගන්නවා. එතසකාට දැනගන්න අපිට හිතන්න සදයක් 
නූ. සේක දැසනනවා, අපිට සත්සරනවා. ඔන්න ඔය දැනීම, නැත්නේ 
සත්රීම කියන පැත්තට තමයි අපි වැි අවධානයක් සදන්සන්. කල්පනා 
කිරීම කියන පැත්තට සනසවයි. එතසකාට නැවත නැවත හිත කල්පනා 
කරන්න සපළසඹන්න පුළුවන්, අතීසතට අනාගසත්ට යන්න පුළුවන්. 
නමුත් අසප් වගකීම සවන්සන නැවත නැවත සේ ආශ්වාසසට හිත 
සග්න එක, පරශ්වාසසට හිත සග්න එක. එතසකාට සමසහම කාලයක් 
කරනසකාට හිතට සත්සරනවා දැන් නේ හුස්ම රැලි ගණනාවක් 
බලාගන්න පුළුවන්. අපි හිතමු හුස්ම රැලි 50 ක් 100 ක් ඔන්න දැන් 
බලන්න පුළුවන් තත්ත්වයට පත් සවලා නේ, ඉතින් ඒ කියන්සන දැන් 
එයාසග හිසත් යේ පමණක එකඟතාවකුත් දියුණු සවලා තිසයනවා. 
සතිමත් භාවයක් දියුණු සවලා තිසයනවා. අතීතසයන් අනාගතසයන් 
හිත මිදිලා සේ සරල වේතමාන කායික කරියාවක ඉන්න තරේ හිසත් 
යේ හික්මීමක්, සංයමයක් ඇති සවලා තිසයනවා.  
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ඉතින් සමතනින් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් නතර කරන්සන නූ 
සේසක තව ගැඹුරට සගනියනවා. දැන් අපිට පුළුවන්ද සේ සතිමත් 
සවච්ච හිතට සේපජ්‍ඤ්ඤය හඳුන්වලා සදන්න? ඒ කියන්සන දැන් 
අරමුණ දිහා ටිකක් විචක්ෂ්‍ණශීලීව බලන්න. එතසකාට තවත් සේ හිත 
තැන්පත් සවනවා. සමාකද, අපිට සියුේ වැඩක් දැන් කරන්න 
තිසයන්සන්. හරියට නිකන් ඉදිකට්ටට නූලක් දානවා වසග් වැඩක් දැන් 
තිසයන්සන්. හරිම සියුේව ආශ්වාසසය් ස්වභාව අපි සහායලා බලනවා. 
පරශ්වාසසය් ඒ ලක්ෂ්‍ණ ටික සහායලා බලනවා. ආශ්වාසය උණුසුේද? 
පරශ්වාසය උණුසුේද, නැත්නේ සිසිල්ද? සකායි නාස් පුඩුසවන්ද ඇතුල් 
සවන්සන්? සකායි නාස් පුඩුසවන්ද පිට සවන්සන්? සේක දිගද, 
නැත්නේ සකාටද? තවත් එහාට ගිහිල්ලා සේ ආශ්වාසසය් මුල හරියද 
මම අත්දකින්සන්? මැද හරියද මම අත්දකින්සන්? අග හරියද 
අත්දකින්සන්? ඊට පස්සස පරශ්වාසය පටන්ගන්න කලින් සකාසහාමද 
දැසනන්සන්? පරශ්වාසසය් මුලද, මැදද, අගද අත්දකින්සන්? ඊළඟ 
ආශ්වාසය පටන්ගන්න කලින් සකාසහාමද අත්දකින්සන්? එතසකාට 
සේ මුළු චකරයම ඉතාම සියුේව අධයයනයක් කරන්න, එසහමත් 
නැත්නේ සියුේව සසායා බලන්න සපළසඹනවා.  

එතසකාට සමතන එක්තරා අන්දමකින් මුලදි අභයාසයක් 
තිසයන්සන්. ඒ අභයාසය හරහා අනිවාේයසයන්ම අසප් හිසත් සන්සුන් 
බවක් ඇති විය යුතුමයි. සමාකද, හික්මීමකින් සතාරව සේ කටයුත්ත 
කරන්නම බූ එයාට. එතසකාට මනස සූසහන දුරට හික්සමන්න 
අවශයයි. කායික හික්මීමක් අවශයයි, තැන්පත් භාවයක් අවශයයි අපිට 
ඔය තරේ ගැඹුරකට යන්න නේ. ඒ කියන්සන් ආශ්වාස පරශ්වාසය 
කරියාවලිසය් ඒ සියුේ ලක්ෂ්‍ණ දැනගන්න නේ, අසප් හිසත් සූසහන 
හික්මිමක් අවශයයි. ඉතනි් ඒකයි කියන්සන සබ‍්බකාය පටිසංරවදි 
අස‍්සසිස‍්සාමීති සික්‍ඛති. ඒ සික්ඛති කියන වචනය විසශ්ෂ්‍සයන්ම 
භාගයවතුන් වහන්සස් සපන්නනවා. සමාකද, එසතන්දි හරිම සීරැමාරැ 
වැඩක් අපිට කරන්න තිසයන්සන්. සියුේ වැඩක් කරන්න තිසයන්සන්. ඒ 
හරහා අනිවාේයසයන්ම හිතට හිතන්සන නැතිව සේ වැසඩ් කරන්න 
සිද්ධ සවනවා. අපි සච්තනා පූේවකව තමයි වැසඩ් පටන්ගත්සත්. දැන් 
හැබැය ිහිතහිතා සේ වැසඩ් කරන්න බූ. හිත හිතන එක නවත්තලා සේ 
වැසඩ් කරන්න සපළසඹනවා. හිත සන්සුන් සවනවා. නිශශ්බ්ද සවනවා. 
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ඇතුසළ කතාව සමනය සවනවා. ඒ ඇතුසළ කතාව සමනය සවච්ච, 
නිශ්ශබ්ද සවච්ච මනසකින් අපිට දැන් පුළුවන්කමක් ලැසබනවා සේ 
ආශ්වාසසය් සියුේ ලක්ෂ්‍ණ, පරශ්වාසසය් සියුේ ලක්ෂ්‍ණ සහාඳට 
විමසලා බලන්න. 

ඉතින් සමබඳුම කරියාවලියක් තමයි ඔය පිේබීේ හැකිළීේවලට 
අසප් අවධානය ලක් කරන කරියාවලියත්. එසතන්දි ඇත්තටම අරමුණ 
තිසයන්සන උදරය පරසද්ශසය්. අපි අරමුණක් විදිහට ගන්සන් සේ 
උදරසය් චලනය. ආශව්ාසයක් සිද්ධ සවනසකාට උදරය මඳක් 
ඉස්සරහට සනරාසගන එනවා - පිේසබනවා. හුස්ම පිට කරනසකාට 
ආපස්සට යනවා - හැකිසළනවා. එතසකාට ඒ පිේබීේ හැකිළීේ 
කරියාසේ හිත පවත්වනවා. සමසතන්දිත් නිරායාසසයන් සේ කටයුත්තට 
සවන්න සදන්න ඕනි. එසහම නැතිව අපි සේ වුවමනාසවන් උදරය 
පිේබීමකට හැකිළීමකට ලක් කරනවා සනසවයි. අපි කයට සුව සස් 
ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය සවන්න ඉඩ දීලා, අපිට තිසයන්සන 
සපාඩ්ඩක් පැත්තකින් ඉඳලා සේ උදරසය් චලනයට අවධානය 
පවත්වන්න. එතනත් තිසයන්සන හැබැයි සියුේ කරියාවක්. සමාකද, සේ 
උදරසය් චලනය කියන එක මහා සගාසරෝසු කරියාවක් සනසවයි. 
එතසකාට ආශ්වාසයකදි උදරය පිේසබනසකාට ඒ පිේබීම දැනගන්නවා. 
ඕනි නේ ‘පිේසබනවා’ කියල සමසනහි කරනවා. පරශ්වාසයකදි උදරය 
ආපස්සට එනවා, හැකිසළනවා. එසතන්දි ‘හැකිසළනවා’ කියල 
සමසනහි කරනවා.  

ඉතින් සේ හරහාත් පුළුවන් හිත සහාඳට තැන්පත් කරගන්න. 
සමාකද, ඇතැේ සකසනකුට ආනාපානසතිය වඩන්න ගියහම ඒ අවශය 
කරන සමබරතාව එසහම පවත්වගත්සත නැත්නේ යේ යේ සපාි 
හිරිහැර ඇති සවන්න පුළුවන්. නමුත් සේ පිේබීේ හැකිළීේ භාවනාව 
ඇත්තටම ඊට වඩා හරි පහසුයි. ඒක සහාඳට ඕන සකසනකුට වසග් අහු 
සවනවා. ඉතින් ඒකත් උත්සාහ කරල බලන්න පුළුවන් අසප් සේ 
විතේක සමනය කරන්න. ඒ කරියාවත් සුව සස් සවන්න නේ අපි 
සූසහන්න හිත නිශ්ශබ්ද කරන්න අවශයයි. සමාකද, අර පිේබීමක් 
හැකිළීමක් කියන තැනින් ඕක පටන්ගත්තට සමාකද, ඒ කරියාසවදිත් 
ඇත්තටම ඉතාම සියුේව ඒ ලක්ෂ්‍ණ සප්න්න ගන්නවා. අපි තව තව ඒ 
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අරමුසණ් විස්තර බලන්න බලන්න, ඒ පිේබීමක් මුලදි ආරේභ 
සවනසකාට සකාසහාමද තමන්ට සහාඳට දැසනන්සන්? මැද හරිසයදි 
සකාසහාමද දැසනන්සන්? අග හරිසයදි සකාසහාමද දැසනන්සන්? ඊළඟට 
හැකිළීම පටන්ගන්න කලින් සමාකක්ද දැසනන්සන්? හැකිළීසේ මුල 
හරිසය සකාසහාමද දැසනන්සන්? මැද හරිසය සකාසහාමද දැසනන්සන්? 
අග හරිසය සකාසහාමද දැසනන්සන්? ඊළඟ පිේබීම පටන්ගන්න කලින් 
සමාකක්ද දැසනන්සන්? එතසකාට එසතන්දිත් මුළු චකරයම අපි බලන්න 
උත්සාහවන්ත සවනවා. ඉතින් සේකත් සූසහන හික්මීමක් සහිතව 
තමයි කරන්න තිසයන්සන්. එතසකාට අසප් හිසත් ඒ කල්පනා කරන, 
පරපංච කරන, වටවළල්සල් යන ගතිය සූසහන්න දුරට අඩු සවලා සේ 
පිේබීේ හැකිළීේ කරියාවත් එක්ක සුව සස්, ඉතාම සංයමයකින් යුක්තව, 
සැහැල්ලුසවන්, නිශශ්බ්දව රැඳී සිටින්න අසප් හිත සපළසඹනවා. 

එතසකාට සමතනත් තිසයනවා එක්තරා කරමයක්. සමබඳු ඒ 
කායානුපස්සනා කරම යේ කිසි සකසනක් පරගුණ කරනවා නේ - 
කායානුපස්සනා කරම ගණනාවක් අපි සේ සවනසකාටත් සාකච්ඡා කළා 
“සතිපට්ඨාන විවරණ” හරහා - අපිට ඉරියේසේ හිත පවත්වන්න 
පුළුවන්. එසහමත් නැත්නේ ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිසය් හිත 
පවත්වන්න පුළුවන්. එසහමත් නැත්නේ පිේබීේ හැකිළීේ කරියාවලිසය් 
හිත පවත්වන්න පුළුවන්. එසහමත් නැත්නේ සකාටස් 32 ඕනි නේ 
අරසගන, නැත්නේ ඊට අඩු පරමාණයක් සහෝ අරසගන අපි සේ කය තුළ 
සහාඳට උඩට යටට අවධානය පවත්වමින්, පිළිකුල සවනුවට අපිට ඕනි 
නේ සේ සකාටස් පිළිබඳ භාවනාවක් කරලා කයට හිත සීමා කරගන්න 
පුළුවන්. අවධානය සීමා කරගන්න පුළුවන්. සේ වසග් සනාසයකුත් 
උපකරම සේ කායානුපස්සනාසේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා 
කරනවා. ඉතින් ඒ නිසා විසශ්ෂ්‍සයන්ම මතක් කරනවා තස‍්ස එවං 
අප‍්පර්‍්තස‍්ස ආතාපිරනා පහිත්තස‍්ස විහරරතා රය රගහසිතා 
සරසඞ‍්කප‍්පා රත පහීයන‍්ති. ඒ කියන්සන ගෘහාශරිතව රාග ද්සේෂ්‍ ආදී ඒ 
විවිධ අරමුණු ඔස්සස් යමින් කල්පනා කර කර නිරන්තරසයන් සිද්ධ 
සවන ඒ කාම සංකල්පනා ආදී ඒ ගෘහාශරිත කල්පනා, ඕළාරික 
සංකල්පනා, සිතුවිලි, විතේක, පරපංච සමනය වීමක් සමබඳු 
කායානුපස්සනා සතිපට්ඨානයක් හරහා සිද්ධ සවන බව ඒසක 
ආනිශංසයක් වශසයන් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. රතසං 
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පහානා අජ‍්ඣඣ්තරර්‍ව චි්තං සන‍්තිට‍්ඨති - එතසකාට සමබඳු සද්වල් 
පරහාණය වීම හරහා හිත නිකන් ඇතුළතම පිහිටන්න ගන්නවා. 
සන‍්නිසීදති - සහාඳට නිකන් ඉන්දවලා තිබ්බා වසග්. ආයි දැන් 
සකාසහවත් එයා දුවන්සන නූ. සහාඳට දැන් තැන්පත් සවලා සුව සස් 
ඉන්නවා. එරකාදි රහාති - ඒසකෝදි භාවයකට පත් සවනවා. ඒකාගර 
වීමකට ලක් සවනවා. සර්‍ාධියති - සමාධිමත් සවනවා. එවම‍්පි භික්‍ඛරව, 
භික්‍ඛු කායගතං සතිං භාරවති - ඉතින් ඒ නිසා ඒ කායගතාසතිසය් 
එබඳු ආනිශංස අපිත් පරසයෝජ්‍නයට අරසගන අසප් හිත්වල එන ඒ 
විවිධාකාර පරපංච, විවිධාකාර විතේක සමනය කරගන්න, සන්සුන් 
කරගන්න අපි වූයේ කරමු.  

ඒ සඳහා අද ධේම සද්ශනාව මග සපන්වීමක් සේවා කියල 
පරාේථනා කරමින්, ධේම සද්ශනාව අවසන් කරනවා. සියලුසදනාටම 
සතරැවන් සරණයි. 
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ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මා වසර ගණනාවක් 
පටන් සතිමත් භාවනාවට සයදී ගත කරන අසයක්මි. දවසස් චාරිතරයක් 
සලස බුද්ධ වන්දනාව සිදු කරන සවලාවට ඒ සවතටම අවධානය 
සයාමු කරසගන කරන්නට පුරැදු වී සිටිමි. ගාථා සහමින් සමසනහි 
කරන බවට දැනුවත් වසග්ම, අත්ල සදක එකතු වී ඇති තැනත් එහි සිදු 
වන කේපන චංචලත් උණුසුේ ගතියත් වැටසහනවා. නමුත් එසස් සිටින 
සවලාවට සබාසහෝ අවස්ථාවන්වලදී ශරීරසය් බර ගතිය සනාදැනී සගාස් 
පුළුන් සරාදක් වසග් සැහැල්ලු සවන්න පටන්ගන්නවා. සනාදැනී යනවා. 
වාි වී සිටින ඉරියේවවත් පාද නමාසගන සිටින ආකාරයවත් 
සනාදැසන්. දැසනන එකම ස්ථානය එකට ගූවී තිසබන අත්ල සදක 
පමණයි. එයිනුත්, කේපන චංචල වඩාත් පරකට සේ. ඒ විදිහට යේ 
පමණක සවලාවක් පැවතිලා නැවතත් කරමකරමසයන් සගාසරෝසු කය 
දැසනන්නට ගන්නවා. සමය ධේමානුකූලව පහදා සදන සමන් 
සගෞරවසයන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ඇත්තටම දැන් අදත් අපි කතා කරපු ඒ 
බුද්ධානුස්සතියක්, දැන් ඔසතන්දි ඇත්තටම ධේමානුස්සතියක් 
වැසඩනවා ඔය බුද්ධ වන්දනාවක් වසග් වැඩකදි. සමාකද, අපි එසතන්දි 
සබාසහාම ශරද්ධාසවන් බුදුගුණ මනසිකාරයක්, නැත්නේ දහේ ගුණ 
මනසිකාරයක් තමයි කරන්සන්. එතසකාට අපි ඒ ගැන සහාඳ 
අවධානසයන් කරනවා නේ ඒකම භාවනාවක් තමයි. අපි දැන් සේ 
කුසල මනසිකාරයක් සන් කරන්සන්. කුසල විතේකයක් තමයි අපි අසප් 
හිසත් පවත්වන්සන්. ඒ කුසල විතේකය අපි තුළ සබාසහාම සියුේව 
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පවත්වන්න පවත්වන්න ඒ අසනකුත් අකුසල විතේක හිතින් ඉවත් 
සවනවා. හිත තුළ බුද්ධාලේබන පරීතියක් ඇති සවලා හරි සැහැල්ලුවක් 
සතුටක් පැවතිලා එතසකාට අර හිත සමාධිමත් සවන ආකාරයක් තමයි 
ඔය අන්තිමට කියවිලා තිසයන්සන්. ඒ කයින්සන් දැන් අපි 
බුද්ධානුස්සතිසයන් පටන්ගත්තා. කුසල මනසිකාරයකින් පටන්ගත්තා. 
ගාථාවක් සජ්ඣායනා කරනවා. ඒ ගැන සමසනහි කරනවා. 
අවසබෝධසයන් ඒ කටයුත්සත් සයසදනවා. දැන් ටික ටික ඒ තුළින් හිසත් 
සතුටක් සැහැල්ලුවක් ඇති සවලා දැන් ඔන්න කය සනාදැනී යනවා. 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා සන් සුිරනා චි්තං සර්‍ාධියති 
කියලා. දැන් අසප් හිත සමාධිමත් සවන්න නේ ඔය වසග් සබාසහාම 
සුවපත් සැපවත් කයක් හිතක් තිසයන්න ඕනි. එසහම නේ හිත 
සමාධිමත් සවනවා කියන එක ස්වභාවික කරියාවලියක්. ඒක ධේමතාවක්. 
අපි අමුතුසවන් බල කරලා හිත සමාධිමත් කරනවා සනසවයි. ඒ අවශය 
කරන පරිසරය කසය් මනසස් සගාඩනගාගන්නවා. එතසකාට 
නිතැතින්ම ස්වාභාවිකවම හිත සමාධිමත් සවලා.  

එතසකාට සමාධිමත් වීසේ තවත් පරතිඵලයක් තමයි සේ කාය 
පස්සද්ධිය, චිත්ත පස්සද්ධිය කියල කියන්සන්. සමාධිමත් සවන්න 
කලින් පහළ සවන සපර ලකුණු වසග්. කය හරි සැහැල්ලුයි. නිකන් 
පාසවනවා වසග් දැසනනවා. හිතත් හරි සැහැල්ලුයි. පුළුන් සරාදක් වසග් 
කියනවා. ඉතින් එතසකාට අර කාය පස්සද්ධි, චිත්ත පස්සද්ධි මට්ටේ 
තමයි සේ සැහැල්ලු කයකින්, සැහැල්ලු හිතකින් සපන්නුේ කරන්සන්. 
ඒ සමාධිමත් හිසත් තිසයන පූේව ලක්ෂ්‍ණ තමයි ඒවා. සමාධිමත් හිත 
කියන්සන හරි සැහැල්ලු හිතක්, සංයමසයන් යුක්ත හිතක්, එකඟ 
සවච්ච හිතක්, හරිම සුවදායී හිතක්. එබඳු හිතක් ඇති කරගන්න ලැසබන 
එකත් සලාකු පිනක්, සලාකු සුවයක්. සමාකද, අසප් හිත සගාසරෝසු 
සවලා නා නා පරකාර විචිතර අරමුණුවලම ගිහිල්ලා සකසලසිලා තිසයන 
මනස තමයි දැන් ඔය තැන්පත් වුසණ්, සංසිඳුසණ්, නිවුසණ්. ඉතින් එබඳු 
මනසකින් දැන් එයාට වාසය කරන්න පුළුවන්.  

දැන් ඊට පස්සස එයාට ඕනි නේ තවත් සපාඩ්ඩක් පුළුවන් - දැන් 
අර අත්ල සදක අතර යේ දැනීමක් තිසයනවා සන්. දැන් ඔතන ඕනි නේ 
ධාතු මනසිකාරයක් දක්වා යන්නත් පුළුවන්. ඒ කියන්සන සහාඳට පාර 
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විවෘත සවලා තිසයනවා දැන් විපස්සනාවකටත්. අපි ආසව සමථ 
මාේගයකින්. හිසත් එකඟතාවක් සගාඩනැගුණා. දැන් අර අත්ල සදක 
අතර සියුේ කේපන චංචල ස්වභාවයක් දැසනනවා. සේක ඇවිල්ල 
ස්වාභාවික කරියාවක්. අපි කරන සදයක් සනසවයි. එතසකාට සේ කසය් 
යේ ධාතු ලක්ෂ්‍ණ ටිකක් තමයි ඔය මතු සවලා තිසයන්සන්. ඒකට 
සියුේව හිත තියාසගන ඉන්නවා නේ එතසකාට සේ අත්ල කියන එකත් 
ඉවත් සවයි. ඒ කියන්සන අත්ල කියන එක දැන් සංකල්පයක්. අපි දීපු 
නමක්. හැබැයි අතන චංචල වීම, සසලවීම, කේපනය වීම කරියාවක්. 
අපිට දැසනන ඍජ්‍ු අත්දැකීමක්. ඒ අත්දැකීම පිළිබඳව අපිට සහාඳට 
දැනුවත් සවන්න පුළුවන්. ඒ කරියාසේ ස්වභාවය, එතන තිසයන අනිතය 
ලක්ෂ්‍ණය, එතන තිසයන දුක්ඛ්‍ ස්වභාවය, නැත්නේ එතන අසප් 
පාලනයකින් සතාරව අපි කරන සදයක්, සකසනක් පුද්ගලසයක්සග 
මැදිහත් වීමකින් සතාරව සමතන තිසයන ඒ අනාත්ම ලක්ෂ්‍ණය වසග් 
සද්වල් මතු කරගන්න පුළුවන් සහාඳට එයා ඒ විපස්සනා ඇහැකින් 
සේක බලාසගන ගියා නේ.  

ඉතින් ඒ නිසා සේ සකනාට පුළුවන් ඔය කටයුත්ත විපස්සනාව 
දක්වාත් අරසගන යන්න. එසතන්දි අපිට තිසයන්සන ඒ දැසනන දැනීමට 
සහාඳට හිත තියලා ඒක සහාඳට බලාසගන ඉන්න. ඒ පිළිබඳව 
විමසිලිමත් සවන්න. ඒ හරහා ඔය කියන තව නුවණක් උපදවාගන්න 
අවස්ථාව සැලසසනවා.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස,  

සක්මන් භාවනාව : මුළු සක්මන් කාලය විනාි 45 ක් පමණ 
වුණා. සක්මසන් සකළවර සිටසගන ශරීරයට සිත දැේමා. සගාජ්‍ දමමින් 
සපණ දමමින් නළියන චංචල කේපන, බිඳිබිඳී යන ස්වභාවය 
අත්දැක්කා. සේ ශරීරය ධාතු සකාටස්වල එකතුවක් සන්ද කියල 
සමසනහි සවනවා. එසහම බලනසකාට ‘ඇවිදිනවා කියා යැයි සිතීමට 
තරේවත් සත්ත්ව පුද්ගල භාවයක් සමතන නැහැ සන්ද?’යි අවසබෝධ 
වීමත් සමගම නැවතත් ඇවිදීම ආරේභ කළා. යටිපතුසල් ස්පේශය 
පමණක් දැනී ‘ඇවිදින්සනකු’ සකසමන් තුනී වී ගියා. සතිමත් බව 
සහාඳටම තිබුණා. නමුත් ඉන් ඉදිරියට දිගටම සකරැසණ් 
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‘ඇවිදින්නකුසගන්’ සතාර සක්මනක්. සක්මසන් අවසාන විනාි 15 ක් 
වැනි කාලය ගත වුසණ් සේ ආකාරයටයි.  

පේයංක භාවනාව : ඒ තත්ත්වසයන්ම පේයංකයක් කිරීමට 
ඇවිදසගන ගියා. පේයංකයට වාි සවන සමාසහාසත් ඒ තත්ත්වය 
නැති වී ගියත්, පේයංකයට වාි වී ඉතා සුළු සමාසහාතකින් ඒ කලින් 
තිබුණ දැනීම එන්න පටන්ගත්තා. මුල් ආශ්වාස පරශ්වාසයන් සිතට 
දැනුණත්, ඊට ටික සවලාවකට පසු ආශ්වාස පරශ්වාස කිසිවක් සිතට 
දැනුසණ් නැහැ. සිත සමාකුත්ම සනාදැසනන තැනක ඔසහ් තිබුණා. 
නමුත් සේ තත්ත්වය දිගටම පවතින්සන්ත් නැහැ. වරකදි ආශ්වාස 
පරශ්වාසය තුනීවට දැසනන්න ගන්නවා. නැවතත් අර විදිහට සනාදැනී 
යනවා. සේ විදිහට දැසනන සනාදැසනන ස්වභාවයන් මාරැසවන් 
මාරැවට සිද්ධ සවමින් පේයංකසය් පැයක් පමණ කාලයක් ගත 
කරනවා. සේ කාලය පුරාවටම නින්ද සනාසගාස් සහාඳ සිහියක් තිබූ 
බව නේ නිසැකයි.  

වැරදි ඇසතාත් නිවැරදි කර භාවනාව ඉදිරියට දියුණු කරසගන 
යාමට ඔබවහන්සස්සගන් උපසදසක් පතමි.  

පි: අපි අදත් කතා කළා ආනාපානසතිය ගැන. සන්ද? 
විතේක සමනය කරන්න තිසයන ඉතාම වටිනා කරමයක් විදිහට 
සාකච්ඡා කළා. ඉතින් සේ කරමානුකූලව එතසකාට විතේක සමනයක් 
සවලා තිසයනවා. සන්සුන් සවලා තිසයනවා. හුස්ම රැල්ල සංසිඳිලා 
තිසයනවා. හැබැයි ඇතැේ විට ආයිත් ඉතින් මතු සවනවා. ඒක නිකන් 
චකරයක් වසග් සිද්ධ සවන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන් අරමුණ තුනී 
සවනවා. ආයිත් අපි ඒ තුනී අරමුසණ්ම අවධානය පවත්වමින් ඉන්නවා. 
එතසකාට නිකන් හුස්ම රැල්ල සමහර විට සනාදැනීත් යනවා. ඊට 
පස්සස ආයිත් ඔන්න නැවතත් මතු සවනවා. ඉතින් අපිට තිසයන්සන 
හරි විවෘත මනසකින් සේක දිහා බලන්නයි. අසප් කිසිම පාලනයක් 
සමතන නූ. අපි සේ හුස්ම හසුරැවනවා සනසවයි සන්. අපි කරන 
සදයක් සනසවයි සන්. සන්ද? දැන් ඒක සහාඳටම පැහැදිලිව අර 
සක්මසන්දි සවලා තිසයනවා. දැන් එයාටම සත්රිලා තිසයනවා සක්මන 
කරියාවලියක් වශසයන් සිද්ධ සවනවා. සමතන හුදු ධාතු 
කරියාකාරිත්වයක් තිසයන්සන්. සේ මම කරන සදයක් සනසවයි. සමතන 
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පුද්ගලසයක් කරන සදයක් සනසවයි. හුදු ධාතු කරියාකාරිත්වයක්. 
එතසකාට දැනීේ පද්ධතියක් ඊට අදාළ සහ්තු පරතයයන් හරහා 
හැසිසරනවා. සන්ද? ස්පේශයක් සිද්ධ සවනවා. ඒ ස්පේශයට අනුරූපව 
දැනීමක් සිද්ධ සවනවා. ඒ ස්පේශය නැති සවනවත් එක්කම ඒ දැනීමත් 
අවසන් සවනවා. එතසකාට සේ මුළු කරියාව දකින්න දකින්න එයාට 
එයා තුළ අනිතය ලක්ෂ්‍ණයක්, දුක්ඛ්‍ ලක්ෂ්‍ණයක්, අනාත්ම ලක්ෂ්‍ණයක් 
වැටසහන්න ගන්නවා.  

තවත් පැත්තකින් සමතන තිසයන පටිච්ච සමුප්පන්න 
ස්වභාවයක් වැටසහන්න ගන්නවා. සමතන සත්ත්වසයක්සගන් 
පුද්ගලසයක්සගන් සතාරව සහ්තු පරතයයන් මත සිද්ධ සවන කරියාවලියක් 
විදිහට සේ මුළු පද්ධතිය එයා හඳුනගන්නවා. එතන ඉතින් අපිට 
කියන්න පුළුවන් අනාත්ම ලක්ෂ්‍ණය තමයි සහාඳට මතු සවන්සන්. ඒ 
අනිතය නිසාමයි අනාත්ම සවලා තිසයන්සන්. සමාසහාතක්වත් එක 
ස්වභාවසයන් එකම විදිහට පවතින්න බැරි නේ, සකාසහාමද එතන 
ආත්මයක් පනවන්සන්? සකාසහාමද එතන පුද්ගලසයක් පනවන්සන්? 
සකාසහාමද එතන දිගට පවතින සදයක් පනවන්සන්? එසහම 
ස්වභාවයක් නැහැ. සේ සබාසහාම යුහුසුලුව සිද්ධ සවන කරියාවලියක්. 
ඉතින් සේ කරියාවලිය දකින්න දකින්න සයෝගාවචරයසග හිසත් සේ 
නුවණ විසින් අර හිසත් තිබිච්ච ගරහණය, උපාදානය අයින් කරලා දාලා 
හිත නිදහස් වීමක්, සැහැල්ලු කිරීමක්, උපාදාන සනාකර සිටීමක්, 
අනිශරිත වීමක් තමයි සිද්ධ සවන්සන්.  

ඉතින් අර සතිපට්ඨානසය් ආනිශංස ටික තමයි ලැබිල 
තිසයන්සන්. ඉතින් ඒ නිසා සේ තත්ත්වය තව දිගට කරන්න. 
විසශ්ෂ්‍සයන් සකස් කරන්න කියල සදයක් නැහැ. ධේමානුකූලව සිද්ධ 
සවන කරියාව අපි සහාඳට සත්රැේගත්තහම අපිට සතුටු සවන්න පුළුවන් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියපු පරතිඵලසයන් යේ පරසද්ශයක් තමයි මම 
දැන් ස්පේශ කරන්සන් කියලා. තව ටිකක් ඕක දිගට කරසගන යන්නයි 
තිසයන්සන්. එතසකාට හිසත් විතේක සංසිසඳනවා කියන එක හරි 
ස්වාභාවික සදයක්. දැන් එයාට සිතුවිලි සේබන්ධසයන් එච්චරම 
ගැටලුවක් නූ. මුලදි තිසයන්න ඇති. නමුත් දැන් දන්නවා සේ සිතුවිලි 
කියන ඒවා නිකන් ඔසහ් ඇවිල්ල යන සද්වල්. සේවා මහා බය විය යුතු 



| විපස්සනා පරිකථා 

|130 

සද්වල් සනසවයි. සේවා හුසදක් සිතුවිලි කියලා ඕනි නේ 
චිත්තානුපස්සනාව පැත්තටත් හැසරන්න පුළුවන්. හිත දිහා බලන්නත් 
දැන් ඕනි නේ පටන්ගන්න පුළුවන්. කසයන් පටන්ගත්තට සමාකද හිත 
බලන්න දැන් අවශය කරන සුදුසුකේ ටික ලැබිල තිසයනවා. 

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
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ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද දවසස්ත් අපි “විපස්සනා පරිකථා” 
වැඩසටහනත් සමගයි එක්කාසු සවලා තිසයන්සන්. අදත් අපි ධේම 
සද්ශනාව ශරවණය කරන්න කලින් ටිකක් අසප් හිත සන්සුන් කරගමු. 
සිහිය පිහිටුවාගමු. එතසකාට අපිට පහසු සවනවා සේ දහමත් සහාඳින් 
ශරවණය කරන්න. ඒ වසග්මයි අපි සේ ඉසගනගන්න සද්වල් 
පරාසයෝගිකව අපි තුළ කරියාත්මක කරන්නත් අපිට යේ අවස්ථාවක් 
සැලසසනවා.  

එසහනේ සියලුසදනාම සහාඳට කය තැන්පත් කරලා වාි 
සවන්න. හිස සකළින් තියාගන්න. සබල්ල සකළින් තියාගන්න. උරහිස් 
සදකත් සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න. අත් සදක ඔසඩාක්කුව මත, 
එසහමත් නැත්නේ පාද සදක මත සැහැල්ලුසවන් තැන්පත් කරගන්න. 
බලන්න අත්වල එසහම තද වීමක් හිර වීමක් තිසයනවා නේ ඒවා ඉවත් 
කරගන්න. සැහැල්ලු කරගන්න. සහාඳට උඩුකය ඍජ්‍ුව පවත්වගන්න. 
ඇස් සදක දැන් සැහැල්ලුසවන් පියාගන්න. බලන්න සේ සමාසහාත 
සවනසකාට අපිට දැසනන්න ඕනි අපි අපිත් එක්ක ඉන්න ගතියක්. 
තමන් තමන් එක්ක ඉන්න ගතියක්. අතීතසය් විවිධාකාර සවච්ච සද්වල් 
ඇති. විවිධ මතක සටහන් ඇති. ඒවා දැන් මතක් කරන්න යන්න එපා. 
ඒවා ඔස්සස් හිතන්න යන්න එපා. ඒ සවනුවට සේ සරල වේතමාන 
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අත්දැකීමට හිත ගන්න. ඒ වසග්මයි අනාගසත් සේබන්ධ විවිධාකාර 
පරාේථනා, බලාසපාසරාත්තු, විවිධ සැලසුේ අපිට ඇති. නමුත් දැන් ඒ 
කිසිවක් හිතන්න යන්න එපා. ඒ සවනුවට අපිට දැසනන සේ වේතමාන 
කයට හිත ගන්න. සේ ඉරියේව පාවිච්චි කරන්න තමන්සග හිත හිතන 
එක ටිකක් දුරට අඩු කරගන්න. අපි ඉරියේවට නැවත නැවත අවධානය 
සයාමු කරනවා. හැබැයි අපි හිතනවා සනසවයි. අවධානය පවත්වනවා. 
දැනුවත් සවනවා. කය පිළිබඳ දැනුවත් සවනවා. ඒක අපිට දැසනනවා, 
සහාඳට සත්සරනවා. ඒ දැනුවත් භාවය තුළ අපි සහාඳින් පිහිටා 
සිටිනවා. දැන දැන වාසය කරනවා. එළඹ සිටි සිහිසයන් වාසය කරනවා.  

දැන් අපි සමසහම ගත කරනසකාට අපිට සේ කසය් විවිධ සද් 
දැසනනවා. සමහර විට ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය දැසනනවා. ඊට 
අනුරූපව කරියාත්මක වන උදරසය් පිේබීේ හැකිළීේ කරියාවලිය 
දැසනනවා. සමහර විට අසප් පාදවල යේ යේ සේදනා, නැත්නේ කසය් 
යේ යේ තැන්වල සුළු සුළු සේදනා දැසනනවා. සේ සියලු සද් 
දැනගනිමින් අපි සහාඳ විවෘත මනසකින්, සැහැලල්ු මනසකින් වාසය 
කරනවා. එතසකාට සමසතන්දි අපිට අවශයයි සමන්න සේ සරල 
අත්දැකීම, ඊට මුල්තැන දීම, ඊට වටිනාකමක් දීම, හිතට විවිධ සද් 
ඔස්සස් හිතන්න යන්න සනාදී හිත සමසහයවලා සේ කයට සගනැල්ලා 
දැනුවත්ව වාසය කිරීම.  

දැන් දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. ටික සවලාවක් රඳවසගන ඉඳලා 
සහමිහිට පිට කරන්න. හිත සහාඳට තැන්පත් කරගන්න. සේ කය 
ඇසුරැ කරන්න හිතට සහාඳට අවස්ථාව සලස්වලා සදන්න. කසය් 
තිසයන්සන් තැන්පත් වීමක්. සහාඳට ස්ිරව පැවතීමක්. අපි ඒ තැන්පත් 
බවට, සහාඳට නිකන් සම බරව පිහිටීමට, ඒ සුවපත් බවට වැි 
වැිසයන් අවධානය සයාමු කරනවා. හිතටත් ආරාධනා කරනවා සේ 
තැන්පත් සවච්ච කය ඇසුරැ කරන්න, එසහ සමසහ යනවා සවනුවට 
සමතන නතර සවන්න, සුව සස් ගිමන් නිවන්න. දැන් අපි සේ විදිහට 
කයට අවධානය සයාමු කරසගන ඉන්නසකාට අසප් කය තුළ 
කරියාත්මක සවන විවිධ දැනීේ දැසනනවා. අපි ඒ අතරින් ආශ්වාස 
පරශ්වාස කරියාවලිය අද සතෝරාගනිමු.  
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අපි නාසිකාගරය අසල අවධානය පවත්වනවා. කයට නිදැල්සල් 
හුස්ම ගන්න ඉඩ සදනවා. අපි හුසදක් නාසිකාගරය අසල රැඳී සිටිමින් 
සූම ආශ්වාසයක් ගාසන දැනුවත් සවනවා, සූම පරශ්වාසයක් ගාසන 
දැනුවත් සවනවා. අපි හරියට සදාරටුපාලසයක් වසග් අපිව පහු කරසගන 
යන ආශ්වාසය දැනගන්නවා, අපිව පහු කරසගන පිටතට යන පරශ්වාසය 
දැනගන්නවා. කිසි කලබලයක් නූ. කරන්න සලාකු සදයක් නූ. අපිට 
තිසයන්සන සේ වේතමාන සමාසහාසත් අපිට දැසනන ආශ්වාසය 
සහාඳින් දැනගන්න, අපිට දැසනන පරශ්වාසය සහාඳින් දැනගන්න. 
සමාකුත් නූ කල්පනා කරන්න. අපිට තිසයන්සන දැනගන්න. සහාඳට 
තමන්සග හිත හුස්ම රැල්ල තුළ එකඟ වුණා නේ, දිගට ඒ එකඟතාව 
පවතිනවා නේ, අපිට පුළුවන් තව ටිකක් සේ හුස්ම රැල්ල දිහාම 
සමීපව බලන්න. ඒ හුස්ම රැල්සල් තිසයන ගති ස්වභාව; ඒ හුස්ම රැල්ල 
අපිට දැසනන්සන උණුසුේ ආකාරයටද? එසහමත් නැත්නේ සිසිල් 
ආකාරයටද? නැත්නේ චලන රාශියක් වශසයන්ද? නැත්නේ ස්පේශ 
සවන්සන සමාන වසග්ද? ඇතිල්ලීමක් අපිට දැසනනවද? සසලවීමක් 
දැසනනවද? එසහමත් නැත්නේ දිගට යන ස්වභාවයක් අපිට දැසනනවද? 
සියුේව, සකටිව දැසනනවද? සේ සකායි සද් දැනුණත් පරශ්නයක් නැහැ. 
අපි සහාඳ විවෘත, සැහැල්ලු, සතුටුදායක මනසකින් ඒ දිහා බලාසගන 
ඉන්නවා. සහාඳට දැනුවත් සවනවා. සවන සද් දිහා සහාඳට දැනුවත්ව 
වාසය කරනවා.  

අපි සේ අන්දමින් ඉන්නසකාට අසප් කසය් තවත් තැන්වල 
විවිධ දැනීේ පහළ සවලා තිසයනවා නේ, විවිධ ධාතු ලක්ෂ්‍ණ මතු 
සවලා තිසයනවා නේ, අපි තුළත් සහාඳ විශ්වාසයක් තිසයනවා නේ 
දැන් හිසත් විසිරීමක් නූ, සහාඳට එකඟතාවක් තිසයනවා, හුස්ම රැල්ලත් 
සහාඳට දැසනනවා කියලා, එසහම නේ අපිට පුළුවන් ඒ අලුසතන් 
දැසනන තැන්වලටත් අවධානය සයාමු කරලා සහාඳට ඒ ඒ තැන්වල 
දැසනන දැනීේ දිහා පරික්ෂ්‍ාසවන් බලන්න. ඒ ධාතු කරියාකාරිත්වයත් 
හඳුනගන්න. සහාඳට ධාතු මනසිකාරයක් තුළ සියුේව වාසය කරන්න.  

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහනේ අපි අද දවසස් ධේම 
සද්ශනාව ශරවණය කිරීම සඳහා සියලුසදනා එක්ව නමස්කාරය කියමු.  
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

අයං වුච‍්චති භික්‍ඛරව භික්‍ඛු වසී විතක‍්කපරියායපරථසු: යං විතක‍්කං 
ආකඞ‍්ිස‍්සති තං විතක‍්කං විතරක‍්කස‍්සති, යං විතක‍්කං නාකඞ‍්ිස‍්සති න 
තං විතක‍්කං විතරක‍්කස‍්සති’ති. 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි සේ ධේම සද්ශනා මාලාව තුළ 
විසශ්ෂ්‍සයන්ම අසප් හිසත් හටගන්නා විවිධාකාර සිතුවිලි පිළිබඳව 
අධයයනයක නිරත වුණා. ඒවා හටගන්නා ආකාරය පිළිබඳව, ඒ 
සිතුවිලි පරපංචයක් දක්වා වේධනය සවන හැටි පිළිබඳව අපි සේ 
සවනසකාටත් සූසහන දුරට සාකච්ඡා කළා. ඊට අමතරව, අපි පසුගිය 
වාරසය් උත්සාහවන්ත වුණා දැන් සේ සිතුවිලි සකාසහාමද අඩු 
කරගන්සන්? සමාකද, අප ිදන්නවා භාවනාවක් කරන්න පටන්ගත්තහම 
සබාසහෝසදසනකුට එන පරශ්නයක් තමයි හිතට නා නා පරකාර සිතුවිලි 
ගලාසගන එනවා. ඒවා අඩු කරගන්න දන්සන නැත්නේ, ඒවායින් අසප් 
හිත මුදවගන්න දන්සන නැත්නේ ඉතින් ඒක සලාකු පරශ්නයක් බවට 
පත් සවනවා අසප් භාවනාවට. ඇතැේ සකසනක ්ඒ නිසාම භාවනාව 
අතහරිනවා. සමාකද, වැසඩ් හරි අසාේථකයි. අසප් හිත අපි කියන සද් 
අහන්සන නූ. හිත හරි අකීකරැයි. හිසතන හිසතන තැන ඇවිදිනවා. 
ඉතින් ඒ නිසා අපිට පුළුවන්ද සේ අකීකරැ හිත කීකරැ කරගන්න? දුර 
ගමන් යන හිත ළඟ තියාගන්න? සේ කය ඇසුරැ කරවන්න? ඉතින් ඒ 
සේබන්ධසයන් තමයි දැන් අපි දිගට සාකච්ඡා කරන්සන් සමානවද සේ 
පරපංච සමනය කරන කරම? සමානවද සේ විතේක සමනය කරන කරම? 
කියලා. 

අපි ගිය වාරසය් සාකච්ඡා කළා විසශ්ෂ්‍සයන්ම භාවනාවක් මුල් 
කරසගන සුළුසවන් වුණත් අපිට පුළුවන් සූසහන කේතවයයක් 
කරගන්න තරමට අසප් හිත සමනය කරගන්න. ඒ කියන්සන භාවනා 
කරමය හරි සරලයි. නමුත් ඒ සරල භාවනා කරමය නැවත නැවත කිරීම 
හරහා, බහුලීකෘත කිරීම හරහා අසප් හිතට ලැසබන අස්වැසිල්ල 
සමපමණයි කියන්න බූ. කරමය වශසයන් ඇත්තටම හරිම සරලයි. 
උදාහරණයක් වශසයන් ආනාපානසතිය ගත්තහම ඉතින් අපිට කරන්න 
තිසයන්සන සුළු සදයක්; කය සහාඳට නිශ්චලව තියාසගන, තැන්පත්ව 
තියාසගන, ඇස් සදක පියාසගන ඒ හැම ආශ්වාසයක් ගාසන 
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දැනගන්න, හැම පරශ්වාසයක් ගාසන දැනගන්න. බැලූ බැල්මට ඉතින් හරි 
පහසුයි වසග්. උපකරමයක් විදිහට බැලුවහම ඉතින් සප්න්සන නේ හරි 
පහසුයි වසග්. නමුත් කරන්න ගියහම තමයි සත්සරන්සන සේ සකතරේ 
නේ අමාරැ වැඩක්ද කියලා. ඉතින් ඒ වසග්මයි අපි කතා කළා ඒ 
පිේබීේ හැකිළීේ වසග් භාවනා කරමයකුත්. එසතන්දිත් කරන්සන අපි 
උදර පරසද්ශසය් අවධානය පවත්වමින් එතන සිදු වන ඒ පිේබීමක් 
හැකිළීමක් ගාසන අවධානය පවත්වනවා. ඒකත් අපි නිරායාසසයන් 
සවන්න ඉඩ හරිනවා. සමාකක්වත් බලපූමක් අපි කරන්සන නූ. අසප් 
හිත ඇතුසළ සහාඳ විවෘත මානසිකත්වයක් තබාසගන ඒ සූම පිේබීමක් 
ගාසනම දැනුවත් සවනවා, සූම හැකිළීමක් ගාසනම දැනුවත් සවනවා.  

ඉතින් සේකත් බැලූ බැල්මට පහසුයි වසග්. හැබැයි කරන්න 
ගියහම සල්සි නූ. සමාකද, අසප් හිත කැමති නූ සේ සරල 
ආරේමණයක නිරත සවන්න. එයා හරි කැමතියි අතීතසය් සවච්ච 
සද්වල් ගැන කල්පනා කරන්න. නැත්නේ අනාගතසය් කරන්න තිසයන 
සද්වල් ගැන කල්පනා කරන්න. සමහර විට අසප් අතින් සවච්ච 
අත්වැරැද්දක් ගැන කල්පනා කරලා නැවත නැවත පසුතැසවන්න. 
නැත්නේ සමාකක් හරි අපි අත්දැක්ක යේ කිසි භයානක සිදුවීමක් 
නැවත නැවත ආවේජ්‍නය කරන්න. ඉතින් සේ හැම සදයක් හරහාම 
අසප් හිතට සලාකු සවසහසක්, හානියක්, හිත දුබල වීමක් සවන බව 
දැන දැනත් අසප් හිත ඒසකම නිරත සවන ස්වභාවයක් තිසයනවා. 
 ඉතින් ඒ නිසා අපිට සත්රැේගන්න සවනවා අසප් හිසත් 
තිසයන සේ ඇබ්බැහිය, එසහමත් නැත්නේ අපිටම හානිකර සමබඳු 
වැරදි පුරැදු. සත්රැේ අරසගන එසහනේ හිත හදන වැඩ පිළිසවළක්, 
හිත නිවන වැඩ පිළිසවළක්, හිත සංසඳිවන වැඩ පිළිසවළක් අරඹන්න 
සිද්ධ සවනවා.  

අපි එතසකාට ගිය වාසර සාකච්ඡා කසළ් භාවනාව මුල් 
කරගත්ත කරම කීපයක්. සරල උපකරම කීපයක්. අද අපි තව ටිකක් 
ගැඹුරට යන්න බලාසපාසරාත්තු සවනවා. අපිට පුළුවන්ද සවන 
විතේකම පාවිච්චි කරලා සේ හිත කරන විතේකනය අඩු කරන්න? 
ඉතින් සේ පිළිබඳ සහාඳ විස්තරයක් එනවා මජ්ඣිම නිකාසය් 
විතක්කසණ්ඨාන සූතරරය්. බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කරම පහක් අපිට කියල 
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සදනවා. පළසවනි කරමය ඇත්තටම අපි කාටත් හුරැ පුරැදු කරමයක්. අපි 
ගිය වාසරත් සකටිසයන් ඒක මතක් කළා. ඒ තමයි, අසප් හිත ඇතුසළ 
සමාකක් හරි අකුසල විතේකයක් කරියාත්මක සවනසකාට ඊට පරතිවිරැද්ධ 
කුසල විතේකයකින් සේ සිද්ධ සවන විතේකනය ඉවත් කිරීම. 
උදාහරණයක් වශසයන් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන හරියට අපි 
හිතමු වඩු කාේමිකසයක් සමාකක් හරි ඇණයක් ගැහුවා. හැබැයි ඒ 
ඇණය දැන් වැරදිලා. ඉතින් එයාට සිද්ධ සවනවා එසහනේ ඒ ඇණය 
ගලවගන්න. ඒ සඳහා උපකරමයක් විදිහට ඊට වඩා සියුේ ඇණයක් 
පාවිච්චි කරලා අර කලින් ගහපු ඇසණ් ඉවත් කරන්න පුළුවන්. අන්න 
ඒ වසග් කරමයක් තමයි දැන් සේ අපි හිසත් උපසයෝගී කරගන්නා කරමය. 
දැනට අපි හිතමු අසප් හිසත් කරියාත්මක සවනවා සමාකක් හරි අකුසල 
විතේකයක්. කාම විතේකයක් කියමු. ඉතින් අපිට සත්සරනවා නේ සේ 
කාම විතේකය දැන් අසප් හිත ටික ටික ආකරමණය කරනවා. සේක දිගට 
පැවැත්තුසවාත් නේ මසග් හිත සකසලසසනවා. පුළුවන්ද එසහනේ මට 
සේ කාම විතේකය ඉවත් කරගන්න? ඉතින් සේකට තිසයන සරලම 
කරමය තමයි අසුභ භාවනාවක් වඩන එක, නැත්නේ අසුභ විතේකයක් 
දාන එක. දැනට යන්සන සුභ විතේකයක්. නිමිති ගනිමින් හිත කරන 
විතේකනයක්. ඒක අයින් කරන්න අපිට දැන් ඕනි නේ අසුභ භාවනාවක් 
සමසතන්ට උපසයෝගි කරගන්න පුළුවන්. අනිත ් පැත්ත සමසනහි 
කරනවා. කසය් පිළිකුල් බව සමසනහි කරනවා. ඉතින් සේ විතේකනය 
හරහාත් එසහම නේ අපිට අර සුභ විතේකය ඉවත් කරගන්න පුළුවන්. 
කාම විතේකය ඉවත් කරගන්න පුළුවන්. ඒ සඳහා අසුභ විතේකය 
පාවිච්චි කරලා, අසුභ භාවනාවක් පාවිච්චි කරලා හිත නැවතත් 
සංසිඳවගන්න පුළුවන්. රාගසයන් නිදහස් කරගන්න පුළුවන්.  

අපි හිතමු අසප් හිසත් ද්සේෂ්‍ විතේකයක් යනවා නේ - තරහා 
ගිහිල්ලා දැන් සහාඳටම කල්පනා කරනවා. සකසනක් පුද්ගලසයක් 
තනාසගන සහාඳටම දැන් හිත තුළ සක්න්තිය ඇවිස්සීසගන එනවා නේ, 
සේක දිගට පැවැත්තුසවාත් තමන්ට හානිකර බව සත්සරනවා නේ අපිට 
පුළුවන් සමසතන්දි ධමතරියක් වසග් සදයක් වඩන්න. පරතිවිරැද්ධ පැත්ත 
තමයි සමසතන්දි පාවිච්චි සවන්සන්. හැම තිස්සසම එසහනේ සේ කරමය 
තළු තසියන්සන අර දැනට කරියාත්මක සවන අකුසල විතේකය කසුල 
විතේකයකින් පරතිෂ්‍්ඨාපනය කිරීමක්. ඒ හරහා දැන් නැවත නැවත 
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එසහනේ හිත ලේවා හිතවනවා සේ කුසල විතේකයක් බසලන්ම වසග්. 
ඉතනි් එතසකාට දන්සනම නූ සහමීහිට පරණ තබිිච්ච අකසුල විතේකය 
ඉවත ්සවලා යනවා. දැන් සේ කසුල විතේකය තමය ිපණගැන්විලා එන්සන්. 
ඒ තුළින් ඔන්න අසප් හිසත් යේ සමනය වීමක්, සහනයක් දැසනන්න 
පුළුවන්.  

ඊළඟට තවත් උපකරමයක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා. 
සේ කරමය හරි ගිසය් නැත්නේ අපිට සමසනහි කරන්න කියනවා සේ 
දැනට යන විතේකනසය් ආදීනව. අපි හිතමු අපිට කාම විතේකයක් 
එසහම යනවා නේ, ඒ අවස්ථාසේ දැන් ටික ටික රාගය නැගසගන 
එනවා නේ, ඉතින් එසහම නේ අපිට හැසඟන්න පුළුවන් ‘දැන් සේක 
දිගට පැවැත්තුසවාත් එසහම මසග් ශීලයත් අපිරිසිදු සවන්න පුළුවන්. 
සමහර විට මසග් අතින් විවිධාකාර අකටයුතු සවන්නත් පුළුවන්. සේක 
දිගට පැවැත්වීම තුළ හිත තව දුරටත් සකසලසසන්නත් පුළුවන්. 
සමසතක් මං සබාසහාම පිරිසිදුව ශීලය ආරක්ෂ්‍ා කළා. ඒක මං 
බිඳගන්න යනවා කියන එක සමෝඩකමක්. සේ විදිහට කාම විතේකයක් 
පවත්වනවා කියන එක භයානකයි’. එසහම නේ අපිට නුවණින් 
කල්පනා කරලා සේ කාම විතේකසය් තිසයන ආදීනව; ඒ වසග්මයි 
සමතන අපි පවත්වන කාම විතේකය පාවිච්චි සවලා තිසයන්සන 
තනිකරම සුභ නිමිති ගැනීමක් මතයි. එතන තිසයන්සනත් එක්තරා 
අන්දමක සමෝඩකමක්, අනුවණකමක්. ඉතින් සේ විදිහට සේ සිදුවීම තුළ 
තිසයන අකුසල ස්වභාවය, ආදීනව ස්වභාවය සහාඳින් වටහාගත්තා 
නේ අපිට පුළුවන්කමක් ලැසබනවා සමතනිනුත් අසප් සේ විතේකය 
ඉවත් කරගන්න. ඉතින් ඒක අර කලින් කරපු කරමය හරි ගිසය් නැත්නේ 
සදසවනි කරමයක් විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියල සදනවා.  

දැන් අපි හිතමු ඒසකම අනිත් පැත්ත ගත්සතාත්, ද්සේෂ්‍ සහගත 
සිතුවිලි ටිකක් එසහම යනවා නේ ඉතින් ඒසකනුත් සමහර විට අපිට 
සත්සරනවා නේ ‘දැන් සේක එසහම දිගට පැවැත්තුසවාත් තව තවත් 
මසග් හිත ද්සේෂ්‍ භරිත සවනවා. ඒ හරහා සමහර විට දඬු මුගුරැ 
ගැනීේ සිද්ධ සවනවා. කලසකෝලාහල සිද්ධ සවනවා. මම කලබල 
සවලා වැරදි විදිහට කතා කරන්න ඉඩ තිසයනවා. පරැෂ්‍ වචන 
කියන්න ඉඩ තිසයනවා’. ඉතින් සේ වසග් අකුසලයක්, ද්සේෂ්‍යක් අසප් 
හිසත් කරියාත්මක වීම හරහා අපි මීට කලින් සකායි තරේ නේ 
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අනතුරකට ලක් වුණාද? එසහමත් නැත්නේ සකායි තරේ නේ 
වයසනයකට පත් වුණාද? කරදර ඇති කරගත්තද? කියල සපාඩ්ඩක් ඒ 
කලින් අපිටම ලැබිච්ච යේ යේ ආදීනව සමසනහි කරලා, අපි අහලා 
තිසයන ආදීනවත් සමසනහි කරලා සේසක තිසයන අනතුර සත්රැේ 
අරගත්තා නේ එතසකාටත් සේ අකුසල විතේක ටික සහමිහිට අසප් 
හිතින් බැහැර සවන්න පුළුවන්. ඒ එක පැත්තක්. 

තුන්සවනි පැත්ත විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන්, 
පුළුවන්ද අපිට සේ විතේකනය; දැන් අපි හිතමු ද්සේෂ්‍ විතේකනයක් 
නේ යන්සන්, ඒ පැත්තට හිත සනාසයාදා, ඒකට අවධානයක් 
සනාසයාදා, එසහමත් නැත්නේ ඊට කිසි වටිනාකමක් සනාදී ඒක නිකන් 
සනාසලකා හරින්න? සේකට ලස්සන උදාහරණයක් සදනවා. දැන් අපි 
පාරක සතාටක යනසකාට අපි දකින්න අකමැති සකසනක් අසප් 
ඉස්සරහට එනවා. අපි කැමති නූ එයත් එක්ක කිසි ගනුසදනුවක් 
කරන්න. අපි කැමති නූ එයාසග මූණවත් බලන්න. එසහම නේ ඉතින් 
අපි සමාකද කරන්සන්? අපි අහක බලාගන්නවා. එයාට කිසිම 
අවධානයක් සදන්සන නූ. අපි එයාව මගහරිනවා. අන්න ඒ වසග් 
කරමයක් තමයි දැන් සේ කතා කරන්සන් අසති අර්‍නසිකාර කියලා. අපි 
සාමානයසයන් සද්කට අවධානය සයාමු කසළාත්, මනසිකාරයක් සයාමු 
කසළාත්, ඒ සවත සවනම විසශ්ෂ්‍ බැල්මක් සයාමු කසළාත් තමයි එයාට 
අවධානය ලැබිලා අසපන්ම යේ ශක්තියක් උකහාසගන ඒක දිගට 
කරියාත්මක සවන්සන්. නමුත් දැන් කරන්සන ඊට පරතිවිරැද්ධ වැඩක්. ඒ 
තමයි, දැන් කරියාත්මක සවනවා සමාකක් හරි අකුසල විතේකයක් හැබැයි 
ඒක අපි නිකන් මගහරිනවා. එයාට කිසිම වටිනාකමක් සනාදී ඉන්නවා. 
එයා ඉන්නවා කියලවත් අපි ගණන්ගන්සන නූ. ඒ දිහා හැරිලවත් 
බලන්සන නූ. ඔන්න ඔය වසග් තත්ත්වයක් තමයි දැන් සේ තුන්සවනි 
කරමය වශසයන් සපන්නන්සන්. එතසකාට අර කලින් කරම සදකම 
හරිගිසය් නැත්නේ සමන්න සේ තුන්සවනි කරමයත් බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් කියනවා අත්හදා බලන්න කියලා. සේ හරහාත් හිසත් දැනට 
පහළ සවලා තිසයන අකුසල විතේකය ඉවත් වීසේ හැකියාව තිසයනවා.  

ඊළඟට අපි හිතමු අපි දැන් පිළිසවළට කරසගන ආවට දැන් 
සේකත් හරිගිසය් නූ. තාමත් සේ අකුසල විතේකය හිසත් කරියාත්මක 
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සවනවා. එසහම නේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා සේසක තව 
ටිකක් ගැඹුරට යන්න කියලා. සයෝනිසසෝ මනසිකාරයකින් බලන්න 
කියනවා සේ දැනට අසප් හිසත් යේ කිසි අකුසල විතේකයක් තිසයනවා 
නේ, ඊට කලින් අවස්ථාසේ සමාකක්ද තිබිච්ච විතේකය? අපි හිතමු දැන් 
සේ සවනසකාට හිසත් තිසයනවා ද්සේෂ්‍ සහගත තත්ත්වයක්. යේ 
සිතුවිලි ටිකක් පැනනැගිලා තිසයනවා. සකසනක් මතක් සවලා 
තිසයනවා. එයා විෂ්‍සයහි යේ කිසි ධවරයක් ද්සේෂ්‍යක් මතු සවලා 
තිසයනවා. ඒ දැන් තිසයන තත්ත්වයට සමාසහාතකට කලින් සමාකක්ද 
තිබුසණ්? සකාසහාමද සමසතන්ට ආසේ? එතසකාට සේ සමාසහාතට 
කලින් තත්ත්වය අපි නිකන් සයෝනිසසෝ මනසිකාරයකින් ආපස්සට 
හැරිලා බලනසකාට, වේතමාන දැන් තත්ත්වයට එන්න කලින් තත්ත්වය 
ආපස්සට හැරිලා බලනසකාට, එතන අපිට ඔන්න හේබ වුණා නේ 
‘සමසතන්ට එන්න කලින් සමන්න සේ සේ අන්දමින් තමයි මට මතක් 
වුසණ්. එයා සමන්න සමසහම කළා කියල මතක් වුණා. ඒ අනුව තමයි 
දැන් මට සක්න්ති ගිහිල්ල තිසයන්සන්’. එසතන්ට අපි දැන් පිවිසුණා. 
එසතන්ට ආවට පස්සස අපිට පුළුවන්ද ඊටත් කලින් සමාකක්ද තිබුසණ් 
කියලා මතක් කරගන්න? එතසකාට සමතන තිසයන්සන තනිකරම 
සයෝනිසසෝ මනසිකාරය හරහා මුලට මුලට යූමක්. සමබඳු කරමයක් 
අනුගමනය කිරීසමනුත් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා අපිට 
පුළුවන් සේ විතේක සංසිඳුවාගන්න.  

දැන් එක අතකින් අපිට සත්සරනවා සේ එන කරම ටිසකන් ටික 
බැරෑරැේ වීමක් තිසයනවා. මුලින්ම කරමය අපිට පුරැදුයි, සරලයි. එතන 
තිසයන්සන අකුසල විතේකයට කුසල විතේකයක් පාවිච්චි කරලා ඒක 
පරතිෂ්‍්ඨාපනය කිරීමක්. සදසවනි කරමසය් තිබුසණ් ආදීනව දැනගැනීමක්. 
ඒකත් හරි ගිසය් නැත්නේ තමයි අපි අර අසති අමනසිකාර කියලා ඒ 
දිහා සනාබලා ඉන්න දරන වූයමක් තිසයන්සන්. ඒ කරමයත් හරි ගිසය් 
නැත්නේ තමයි දැන් සේ මූලයට යන ගතියක් තිසයන්සන්. 
විතක්කසණ්ඨාන මූල කියල කියනවා - මුලට යන ගතියක්. සයෝනිසසෝ 
මනසිකාරයක් ඇතුව ටිකක් ගැඹුරට යන ගතියක් තිසයන්සන්. ඉතින් 
ඇත්තටම සමබඳු කරමයක් හරහාත් අසප් හිසත් අකුසල විතේක බැහැර 
සවනවා. සමාකද, අකුසල විතේකය දිගට යන්න එක පරධාන සහ්තුවක් 
තමයි අපි ඒකට උදේ කිරීම. අපි ඒකට වැි අවධානයක් දුන්නා. 
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වටිනාකමක් දුන්නා. ඒකට පුද්ගලසයක් ආසරෝපණය කළා. ඒකටම 
සපාසහාර දැේමා. ඒ ඔස්සස්ම තව තව කල්පනා කළා. එසහම නේ 
ඉතින් ඒක දිගට දිගට යනවා. දැන් සමතන සයෝනිසසෝ මනසිකාරයක් 
හරහා කරන්සන සමාකක්ද? සේ යන රටාව සවනුවට පරතිවිරැද්ධ 
රටාවක් තමයි අසප් අවධානයට ලක් කරන්සන්. මුලට එන්න තමයි 
හදන්සන්. ඒ හරහා එසහනේ අර කලින් ගිය ගැේම, ඒ ගිය රටාව 
අඩපණ සවලා දුේවල සවලා සේ විතේක සමනය සවන්න ඉඩ තසියනවා.  

පස්සවනි කරමය විදිහට සපන්නන්සන් අසප් හිතට නිකන් 
බලපූමක් ඇති කරලා තේජ්‍නය කරලා වසග්, අසප් හිත නිගරහ 
කිරීමකට ලක් කරලා නවත්තන්න කියලයි කියන්සන් අන්තිම කරමය 
වශසයන්. ඒ කියන්සන අපිට සත්සරනවාසන් දැන් සේ යන එකක්වත් 
හරි ගිසය් නූ. සේ සේ කරම පාවිච්චි කළා. ඒත් හරියන්සන නූ. සේක 
දිගට හිතුසවාත් මට හානිකරයි. එසහනේ හරියට නිකන් අර ශක්තිමත් 
පුරැෂ්‍සයක් ඊට වඩා දුේවල මනුස්සසයක්ව මැඩපවත්වනවා වසග් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා චිත්ත ශක්තියක් පාවිච්චි කරලා, 
අධිෂ්‍්ඨානයක් පාවිච්චි කරලා, වූයමක් පාවිච්චි කරලා දැන් සේක 
නවත්තල දාන්න කියලා. ඉතින් ඒ නිසා අපිට සත්සරනවා සමතන 
තිසයනවා එක්තරා අන්දමක කරමානුකූලව යන ගතියක්. සරල කරමසයන් 
පටන් අරසගන වීේයයකින් ගැඹුරට යන ගතියක් තිසයනවා.  

දැන් සමතන සමබඳු කරම සඳහන් සවනවා වසග්ම තවත් කරම 
කීපයක් ද්රේධා විතක්ක සූතරරය්ත් සඳහන් සවනවා. එසතන්දි 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් තමන් වහන්සස්ම සබෝධිසත්ත්ව කාසලදි 
තමන්සග හිතට ආපු විවිධාකාර විතේක මැඩපවත්වපු ආකාරය 
සේබන්ධසයන් සබාසහාම විස්තරාත්මක විගරහයක් කරනවා. එසතන්දි 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා සබෝධිසත්ත්ව අවධිසය්දි 
උන්වහන්සස්සග් හිතටත් නා නා පරකාර විතේක පහළ වුණා. අකුසල 
විතේකත් පහළ වුණා. කුසල විතේකත් පහළ වුණා. ඉතින් ඒ නිසා 
කරමයක් වශසයන් පාවිච්චි කළාලු සේක සගාඩවල් සදකකට කඩලා 
හඳුනාගැනීම. රද‍්වධා කත්‍වා රද‍්වධා කත්‍වා විතරක‍්ක විහරරයයන‍්ති 
කියලා උන්වහන්සස් අධිෂ්‍්ඨානයක් ඇති කළාලු. සේක නිකන් මම 
සගාඩවල් සදකකට දානවා. වේගීකරණය කරනවා. දැන් සේ සමාන 
විතේකයක්ද ඇවිල්ල තිසයන්සන්? කසුල විතේකයක් නේ ඒක කුසල 
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විතේක සගාඩට දානවා. සල්බල් කරනවා සේක කුසල විතේකයක් 
කියලා. ඊළඟට අකුසල විතේකයක් නේ ආසේ, ආ සේක අකුසල 
විතේකයක් කියලා අකුසල විතේක සගාඩට දානවා.  

උදාහරණයක් වශසයන් අපි හිතමු අපිට ද්සේෂ්‍ සිතක් ඇති 
වුණා. එතසකාට අපි ඒක නේ කරනවා ‘ආ සේක ද්සේෂ්‍ සිතක්. සේක 
අකුසල විතේකයක්’. ඊළඟට අපිට එනවා ධමතරී සහගත සිතක්. ඒකත් 
නේ කරනවා ‘ආ සේක ඇවිල්ල ධමතරී සහගත සිතක්. සේක කුසල 
සිතක්. කුසල විතේකයක්’. හැබැයි සමතන තිසයන පරධාන සද් තමයි 
අපි සේක විතේකයක් වශසයන් දැකීම. සේක හුසදක් සිතක් වශසයන් 
දැකීම. එතසකාට වේගීකරණයකට ලක් වීම තුළ අපි තුළ නිතැතින් 
කරියාත්මක සවන ස්වභාවයක් තමයි සේකට සකසනක් පුද්ගලසයක් 
ඈඳසගන ‘අරයා නිසා මට සක්න්ති ගියා. එයා තමයි වැරදිකාරයා’ 
කියල එසහම බලන ආකල්පයක් සවනුවට අපි තුළ ආකල්පයක් 
සගාඩනැසගනවා ‘සේක ඇවිල්ල අකුසල විතේකයක්. තරහ සිතුවිල්ලක්. 
ද්සේෂ්‍ සිතුවිල්ලක්. වයාපාද සිතුවිල්ලක්. හිංසාකාරී සිතුවිල්ලක්’. දැන් ඒ 
සිතුවිල්ල, සිතුවිල්ල වශසයන් දැක්කා. ඒක නේ කළා. සල්බල් කළා. ඒ 
හරහා ඒක අකුසල විතේක සගාඩට දැේමා. කුසල විතේක ආවා නේ 
ඒක කුසල විතේක සගාඩට දැේමා. එසතන්දිත් ‘සේක ධමතරී සහගත 
හිතක්. සේක අවිහිංසා සහගත හිතක්. අවයාපාදයට සේබන්ධ හිතක්’ 
කියලා ඉතින් ඒ වේගීකරණයකට ලක් කිරීම තුළත් සේවා ඔක්සකාම 
සමනය සවන්න ඉඩ තිසයනවා. සමාකද, අපි ඒවට සපාසහාර දාන 
ගතිය සවනුවට හඳුනාගැනීමක් තිසයන්සන්. සිතවුිල්ලක්, සිතුවිලල්ක් 
වශසයන් හඳුනාගැනීමක් තමයි සමතනත් තිසයන්සන්. සූසහන දුරට 
චිත්තානුපස්සනාවට සේබන්ධයි.  

ඊළඟට දැන් සේ කරමය කරසගන යනසකාට උන්වහන්සස් 
කියනවා ඒ ආදීනව සහ ආනිශංස සමසනහි කරපු ආකාරයත්. අපි අර 
විතක්කසණ්ඨාන සූතරරය් කතා කරපු පළසවනි සදසවනි කරම සමසතන්දි 
දැන් ටික ටික සයාදාසගන තිසයනවා, විසශ්ෂ්‍සයන්ම සදසවනි කරමය 
(ආදීනව සමසනහි කිරීම). විසශ්ෂ්‍සයන්ම අකුසල විතේක 
සේබන්ධසයන් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා යේ කිසි අන්දමකින් 
මසග් හිත ඇතුසළ් අකුසල විතේකයක් දිගට කරියාත්මක වුසණාත් මම 
එසතන්දි සමසනහි කළා සේ විතේකය මට අහිතකරයි, මට අහිත 
පිණිස සහ්තු සවනවා, මට අවැඩ පිණිස සහ්තු සවනවා. ඒ වසග්මයි 
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සේ විතේකය දිගට පහළ කසළාත් එසහම අනුන්ටත් සේ විතේකය 
නිසා හානි සවන්න ඉඩ තිසයනවා. ඒ නිසා අනුන්ටත් මටත් සේ 
සදපිරිසටම සේ විතේකය නිසා යේ පමණක හානියක් කරදරයක් සිද්ධ 
සවන්න ඉඩ තිසයනවා. ඒ වසග්මයි සේ විතේකය නැවත නැවත 
හිතනසකාට හිත සවසහසකට පත් සවනවා, කය සවසහසකට පත් 
සවනවා. සමතන දුකක් තිසයන්සන්. හිසත් තද වීමක්, හිර වීමක්, බර 
වීමක්, සකාටු වීමක් තිසයන්සන්. සේ හරහා දුකක් දැසනන්සන්. ඒ 
වසග්මයි හිසත් නිවීමක් සවනුවට හිසත් දැවිල්ලක් තමයි පහළ 
සවන්සන්. හිත දැසවන්නයි පටන්ගන්සන්. අනිබ‍්බානසංව්තනිරකා - 
සේක නිවනට කිසිසස්ත්ම සහ්තු සවන්සන නූ. ඒ සවනුවට නිවනින් 
තව තව ඈත් සවනවා. සමන්න සේ විදිහට විවිධාකාරව පහළ සවන 
අකුසල විතේකවල තිසයන ඒ ආදීනව සමසනහි කරද්දි බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් කියනවා ටික ටික ඒ අකුසල විතේක ඉවත් සවන්න ගත්තා. 
දැන් එතසකාට ඉතිරි සවන්සන කුසල විතේක. කුසල විතේක 
සේබන්ධසයන් උන්වහන්සස් කියනවා එසහම පරශ්නයක් නූ ඒක දිගට 
හිතුවයි කියලා. මං ඒ නිසා ඒකට ඉඩ දුන්නා. දිගට හිතාසගන ගියා. 
දැන් සේපූේණසයන්ම වසග් අකුසල විතේක බැහැර සවලා තිසයනවා. 
හිත ඇතුසළ කුසල විතේකම කරියාත්මක සවනවා. 

දැන් සේ පින්වතුන් දන්නවා අපි ඔය අනුස්සති භාවනාවක් 
එසහම වඩද්දි; බුද්ධානුස්සතියක් එසහම වඩද්දි ඔය වසග් කරමයක් 
තමයි තිසයන්සන්. නැවත නැවත අපි බුදු ගුණයක් සමසනහි කරනවා 
සමසනහි කරනවා. අන්තමිට දැන් ඒක විතරයි හිසත් තිසයන්සන්. එබඳු 
බුදු ගුණයක්ම සමසනහි කරමින් ඉන්නසකාට ඉතින් අර අකුසල 
විතේකවලට ඉඩක් නැහැ. ඒ බුදු ගුණයම සමසනහි සවනවා. හිත දැන් 
ඒකට පුරැදු සවලා.  

දැන් සමතන ඉතාම වටිනා කාරණාවක් මතු කරනවා 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ ද්රේධා විතක්ක සූතරය තුළ. ඒ තමයි, සේ 
කුසල විතේකයක් වුණත් නැවත නැවත නැවත නැවත සමසනහි 
කරනසකාට එක්තරා අන්දමකින් කායික සවසහසක් දැසනන්න ගත්තා. 
කාරයා කිලරර්‍යය. කාරය කිලරන‍්ත චි්තං ඌහරඤ‍්ෙයය - කය 
නිකන් ක්ලාන්ත සවන්න ගත්තා. සමාකද, ඒකත් හරි සවසහසයි. දැන් 
හිත ටික ටික කුසල විතේකය තුළ හික්සමන්න හික්සමන්න, හිසත් 
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එක්තරා අන්දමක සංසේදී බවක් සගාඩනැසගනවා. අකසුල විතේක 
බැහැර වීම හරහා හිත නිකන් සංසේදී සවලා, සියුේ සවලා, සැහැල්ලු 
සවලා එනසකාට තමන්ට හැසඟනවා යේ කාලයකදි ‘සේ විතේකය 
වුණත් දැන් හිතට හරි බරයි. හිතට හරි සවසහසයි. බැරිද එසහනේ මට 
සේ විතේකයත් නවත්තගන්න? හිත ඇතුළතම සංසිඳුවගන්න පුළුවන්ද?’ 
ඉතින් ඔසතන්ට තමයි එසහනේ අපි එන්න වූයේ කළ යුත්සත්. 
උපකරමශීලීව අපි අකුසල විතේක බැහැර කරලා, ඒ සඳහා උපකරමශීලීව 
අපි කුසල විතේකය ඉස්සරහට ගත්තට පස්සස් කුසල විතේකයත් 
සමනය කරගන්න පුළුවන්ද? 

දැන් සමසතන්දි තව ඉතාම වටිනා මසනෝ විදයාත්මක 
කාරණාවක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ සූතරය තුළදි මතක් කරලා 
තිසයනවා. අපි කුමන අන්දසේ විතේකයක්ද බහුලව හිතන්න හිත පුරැදු 
කරන්සන්, ඒ පැත්තටම අසප් හිත නතු සවනවා. ඒක ලස්සනට 
කියසවනවා. යඤ‍්ෙරදව භික්‍ඛරව භික්‍ඛු බහුලර්‍නුවිතරක‍්කති 
අනුවිචාරරති තථා තථා නති රහාති රචතරසා. ඒ නිසා අසප් හිත 
තනිකරම පුරැදු සගාඩක, ඇබ්බැහි සගාඩක කරියාවලියක් කියන්න 
පුළුවන්. අපි සේ හිත ඇතුසළ් බහුලව පුරැදු කරලා තිසයන්සන් කාම 
විතේකයක්ද? එසහම නැත්නේ අපි වුවමනාසවන් පණගැන්වුසේ කාම 
විතේකයක්ද? ඊටද වැි අවධානයක් වටිනාකමක් දුන්සන්? හිත 
සපළසඹනවා ඒ කාම විතේකම දිගටම හිතන්න. එතසකාට සනක්ඛ්‍ේම 
විතේකයට ඉඩක් නූ. අපි හිතමු අපි හිත පුරැදු කසළ් සනක්ඛ්‍ේම 
විතේකයකට නේ, ඒකට නේ අපි ටිකක් සපාසහාර දැේසේ, ඒකට නේ 
අපි ආශිේවාද කසළ්, නැවත නැවත අපි උනන්දු වුසණ් එබඳු 
සනක්ඛ්‍ේම විතේකයකට නේ, එසහනේ අර කාම විතේකයට ඉඩක් නූ. 
අර සනක්ඛ්‍ේම විතේකය පැත්තට හිසත් නැමියාවක් ඇති වුණා, 
පුරැද්දක් වුණා. දැන් හිත විසින් ඒ සනක්ඛ්‍ේම විතේකය පැත්සතන් 
තමයි හිතාසගන යන්සන්.  

ඉතින් ඒ නිසා අපි සැලකිලිමත් සවන්න ඕනි මම වුවමනාසවන් 
මසග් හිත ලේවා සමානවද හිතවන්සන්? ඒක තමයි මට ඇබ්බැහියක් 
බවට පත් සවන්සන්. සකසනක් ඉඳසගන පුද්ගලසයක් ඉඳසගන සේ හිත 
හසුරැවනවා සනසවයි. තමන්ම බහුල වශසයන් කුමක් සහෝ විතේකයක් 
හිත ලේවා හිසතේවා නේ, ඒක තමයි අපිට සහාඳට සහෝ නරකට 
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හිටින්සන්. ඒ නිසා අපි හරි සැලකිලිමත් සවන්න ඕනි අපි සකාසහාමද 
අසප් හිත පරිහරණය කරන්සන්? සමාන සද්ද සේ හිත ලේවා 
හිතවන්සන්? කියන එක සේබන්ධසයන්.  

දැන් සේ විදිහට සද්ශනා කරන බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ඔය 
විතක්කසණ්ඨාන සූතරසය්ම මතක් කරන තවත් කාරණාවක් තමයි දැන් 
සහාඳට සේ විතේක සේබන්ධසයන් වැටහීමක් ඇති සවන්න ඇති 
සවන්න, ඒවා ඉවත් කරන ආකාරය පිළිබඳව සහාඳ පරාසයෝගික 
අවසබෝධයක් ඇති සවන්න ඇති සවන්න දැන් එයා තුළ යේ හැකියාවක් 
උද්ගත සවනවා අවශය සවලාවට විතරක් විතේකනය කරන්න. ඒ 
කියන්සන් අවශය සවලාවට විතරක් එයා හිතනවා. උදාහරණයක් 
වශසයන් අපි හිතමු අපි රාජ්‍කාරි කරන ස්ථානයක ඉතින් සමාකක් හරි 
අපිට වැඩක් පැවරිලා තිසයනවා. අපිට ටිකක් මතක් සවනවා එසහනේ 
සේ සේබන්ධසයන් යේ කිසි සැලසුේ කිරීමක් කරන්න ඕනි. අතීතසය් 
සවච්ච සද්වල් ටිකක් ඉස්සරහට අරසගන මට ඒ සේබන්ධසයන් යේ 
කිසි අධයයනයක් කරන්න ඕනි. එසහනේ මම සපාඩ්ඩක් හිතන්න ඕනි. 
අනාගතය සේබන්ධසයන් යේ කිසි හිතක් පහළ කරසගන සපාඩ්ඩක් 
සැලසුේ කරන්න ඕනි. එසහනේ ඉතින් කමක් නූ. අසප් අධීක්ෂ්‍ණය 
යටසත් දැන් එසහනේ හිතල බලනවා. ඒ කියන්සන් සිහිසයන් තමයි 
හිතන්සන්. හැබැයි අපි හිතමු දැන් එසතන්දි ඒ අවශය කරන සද් 
කල්පනා කළා. හිතා බැලුවා. ඒ සතාරතුරැ ටික අපි රැස් කරගත්තා. 
ඕනි නේ සටහන් කරගත්තා. දැන් වැසඩ් අවසානයි. දැන් පුළුවන්ද හිත 
හිතන එක නවත්තන්න?  

ඉතින් හරි ලස්සනට දහසේ සඳහන් සවනවා යං විතක‍්කං 
ආකඞ‍්ිස‍්සති තං විතක‍්කං විතරක‍්කස‍්සති යේ විතේකයක්ද තමන් 
බලාසපාසරාත්තු වුසණ් කරන්න, සමාකක්ද තමන් බලාසපාසරාත්තු 
වුසණ් හිතන්න, ඒ සද් හිතුවා. දැන් ඊට පස්සස පුළුවන්ද හිත නිශ්ශබ්ද 
කරගන්න? ඒ වසග්මයි අනවශය හිතක්, අර කියපු වසග් අකුසල 
විතේකයක් හිත හිතන්න සපළඹුසණාත්, පුළුවන්ද අපිට නවත්තගන්න? 
යං විතක‍්කං නාකඞ‍්ිස‍්සති න තං විතක‍්කං විතරක‍්කස‍්සති එතසකාට 
එයාට සත්සරනවා ‘සමබඳු අනවශය අකුසල විතේක සුදුසු නැහැ. මම 
ඒවායින් හිත මුදවාගත යුතුයි’. එසහනේ ඒවායින් හිත මුදවාසගන 
වාසය කරනවා. සේ කතාසව එසහනේ කිසිසස්ත්ම නැහැ අපි හිතීම 
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තහනේ කරනවා කියලා. ඇත්තටම හිතනවා කියන එක සේ මනුෂ්‍ය 
වේගයා සතු ඉතාම පරබල හැකියාවක්. සමාකද, අපිට තමයි සහාඳටම 
නිවැරදිවම සේ හිත හසුරැවලා ජ්‍යගන්න පුළුවන් මට්ටමක් 
තිසයන්සන්. ඉතින් ඒ අවස්ථාව අපි උදාකරන ආකාරය තමයි 
සත්රැේගන්න තිසයන්සන්. අපිට පුළුවන්ද එසහනේ නිවැරදිව අවශය 
සද් පමණක් හිතන්න, අනවශය සද් සනාහිතා ඉන්න? එතසකාට 
තනිකරම අසප් හිත සේබන්ධසයන් අසප් වශීතාවයක්. ඒක බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සපන්නනවා අයං වුච‍්චති භික්‍ඛරව භික්‍ඛු වසී 
විතක‍්කපරියායපරථසු. එතසකාට සේ හිත විතේකනය කරන, හිතා 
බලන ඒ රටාසේ එක්තරා අන්දමක වශීතාවයක්. එතසකාට මට ඕනි සද් 
තමයි හිත හිතන්සන්. මට ඕනි නැති සද් හිත හිතන්සන නූ. ඔන්න 
ඔය වසග් තත්ත්වයක්. දැන් ඉතින් සේක ඉතාම පරබල තත්ත්වයක්. ඒ 
කියන්සන් අපිට හිතපු ගමන් සේ තත්ත්වය ගන්න බැරි සවයි. නමුත් 
අපි නැවත නැවත අසප් හිත තුළ ගුණයක්, කුසලතාවයක් දියුණු 
කරන්න දියුණු කරන්න, සතිපට්ඨානයක් වඩන්න වඩන්න අපි 
සමසතන්ට තමයි පැමිණිය යුත්සත්. විතේකනය සේබන්ධසයන් එක්තරා 
අන්දමක පාලනයක් සතු මනසක් තමයි එසහනේ අපිට ලැසබන්සන්.  

දැන් සේක තවත් සපාඩ්ඩක් අපිට එහාට සගනියන්න පුළුවන් 
සතිපට්ඨානසය්දි. චිත්තානුපස්සනා සකාටසසදි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
තවත් ගැඹුරකින් සේක විස්තර කරනවා. ඒ තමයි අසප් හිසත් සිතුවිලි 
පහළ සවනසකාට, විතේක පහළ සවනසකාට ඒ පිළිබඳව 
තත්ත්වාකාරසයන් දැනගැනීමක්. දැන් ඒක සේ සවනසකාටත් ටිකක් දුරට 
සාකච්ඡා වුණා. ඒ කියන්සන් සරාගං වා චි්තං සරාගං චි්තන‍්ති 
පජ්‍ානාති. වීතරාගං වා චි්තං වීතරාගං චි්තන‍්ති පජ්‍ානාති. සරදාසං වා 
චි්තං සරදාසං චි්තන‍්ති පජ්‍ානාති. වීතරදාසං වා චි්තං වීතරදාසං 
චි්තන‍්ති පජ්‍ානාති. ඔය විදිහට විස්තර කරනවා. ඒ කියන්සන දැන් 
පහළ සවලා තිසයන්සන සරාගී සිතක් නේ සරාගී සිතක් බව 
දැනගන්නවා. හැබැයි ඒක මසග් සරාගී සිතක් සනසවයි. සේක හුසදක් 
සරාගී සිතක්. රාග සහිත සිතක්. හැබැයි ඒකත් ඇති සවලා නැති සවලා 
යනවා. ඒක මම කරගත්සත නැහැ. සමහර විට මට වුවමනාවට පහළ 
වුණත් සනසවයි. ඒක පහළ වුණා යේ යේ සහ්තු කාරණා නිසා. හැබැයි 
ඒක පහළ වුණා දැන් ඒක ගියා. දැන් එතසකාට අපි එක්තරා අන්දමකින් 
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සේක එතන තියල බලන ගතියක්. සේක නිකන් අනුන්සග කරල බලන 
ගතියක්. ඒක තමන්සග කරගන්න ගිසය් නූ. ඒසකන් සවසහසක් ඇති 
කරගන්න ගිසය් නූ. ඒක නරකයි කියන්න ගිසය් නූ. සේක හුසදක් 
සරාග සිතක්. ඊළඟට අපිට එනවා වීතරාග සිතක්. අපි හිතමු අර කලින් 
කිේවා වසග් සනක්ඛ්‍ේම සිතක් පහළ සවනවා. සමසතන්දි දැන් හැබැයි 
දිගට සනක්ඛ්‍ේම සිත පවත්වන්න යන්සන නූ. ඒ සවනුවට සේ 
සනක්ඛ්‍ේම සිත ඇති සවලා නැති සවලා යන හැටි දකිනවා. ඒ 
හරහාත් අපි තුළ නුවණකුත් වැසඩනවා ඇත්තටම.  

අපි ඉදිරිසය්දි තව ටිකක් සාකච්ඡා කරමු. සමන්න සේ අනිතය 
ලක්ෂ්‍ණයක් සහාඳට අසප් හිත හරහා සත්රැේගන්න, 
චිත්තානුපස්සනාවක් හරහා සත්රැේගන්න, හිසත් සමුදය-වය 
ස්වභාවයක් සත්රැේගන්න සේ උපකරමය බහුලව උපසයෝගී කරගන්න 
පුළුවන්. සමාකද, අසප් හිත නිරන්තරසයන් හිතන්න සපළසඹනවා. 
හැබැයි අපි ඒසකනුත් පරසයෝජ්‍නයක් ගන්නවා. සේ සමානවද හිත 
හිතන්සන් ඒවා ඇවිල්ලා ඇති සවලා නැති සවලා යන ස්වභාවයක්. 
විවිධ සිතුවිලි එනවා හැබැයි ඒසගාල්සලා යනවා. ඒක කුසල් සිතුවිලි 
සවන්න පුළුවන්; ඒකත් ඇවිල්ලා යනවා. අකුසල් සිතුවිලි සවන්න 
පුළුවන්; ඒකත් ඇවිල්ලා යනවා. එතසකාට දැන් හිත පිළිබඳ සූසහන්න 
අපිට හැකියාවක් තිසයනවා අසප් හිත අපිට වුවමනා ආකාරසයන් 
හසුරැවාගන්න. අියක් පස්සට අරන් බලන්න. ඒකට සයාමු සවන්සන 
නැතුව, නැත්නේ ඒක තුළට අපි අනුගත සවන්සන නැතුව, සිතුවිලිවල 
වහසලක් සවන්සන නැතුව එක්තරා අන්දමකින් අපිට පුළුවන්කමක් 
ඇති සවලා තිසයනවා ‘සේ හිසත් විවිධාකාර සිතුවිලි පහළ සවනවා. 
හැබැයි මට පුළුවන් බලන් ඉන්න. ඒකට අහු සවන්න සදයක් නූ. ඒක 
සේබන්ධසයන් බය සවන්න සද්කුත් නූ. ඒක මසග් කියාගන්න සද්කුත් 
නූ. සිතුවිල්ලක් ආවා කියලා හිතට සලාකු පරශ්නයක් ඇත්සතත් නූ. 
සමාකද, ඒසගාල්සලා යනවසන්’. තමන් දන්නවා ඒක. අත්දැකීසමන්ම, 
චිත්තානුපස්සනාසේ පරතිඵලයක් වශසයන්ම තමන්ට සහාඳට ඒත්තු 
ගැන්විලා තිසයනවා ‘සේ සිතුවිලි කියන්සන එච්චර බය විය යුතු 
සදයක් සනසවයි. සේවා එනවා ඒ වසග්මයි යනවා. සේවාසය් 
තිසයනවා සමන්න සේ අනිතය ලක්ෂ්‍ණය. පහළ සවනවා ඒ වසග්මයි 
නිරැද්ධ සවලා යනවා. හටගන්නවා ඒ වසග්මයි නැති සවලත් යනවා. 
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හටගත්තා නේ අනිවාේයසයන්ම නිරැද්ධ සවනවාමයි’ කියලා තමන්ට 
සහාඳට සේ තමන්සගම හිසත් පහළ සවන සිතුවිලි දිහා බැලීම තුළින්, 
සංස්කාර/සච්තනා දිහා බැලීම තුළින් සහාඳට සේ ඉතාම වටිනා 
විපස්සනා නයායක් විපස්සනා නුවණක් අපිට අවදි කරගන්න පුළුවන්.  

ඉතින් සමබඳු අන්දමකින් අපි අසප් හිත සේබන්ධසයන්, 
සිතුවිලි පහළ වීම සේබන්ධසයන් චිත්තානුපස්සනා උපකරම වඩනවා 
නේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ඔය විතක්කසණ්ඨාන සූතරරය්ර්‍ සපන්නනවා 
දැන් එයා එසහනේ හිත හා සේබන්ධසයන් සූසහන වශීතාවයක් 
පවත්වනවා. එයාට ඕන විදිහට තමයි හිත හැසිසරන්සන්. හිත 
හිතන්සන එයාට වුවමනා සදයක් පමණයි. අනවශය සද් සහමිහිට අයින් 
කරගන්න එයා දන්නවා. අරච‍්ඡච‍්ි තණ‍්හං, වාව්තයි සංරයාජ්‍නං, 
සම‍්ර්‍ා ර්‍ානාභිසර්‍යා අන‍්තර්‍කාසි දුක්‍ඛස‍්සාති කියල සද්ශනා කරනවා. ඒ 
කියන්සන පුළුවන්කමක් ලැසබනවා එයාට සේ තණ්හාව කපා හරින්න. 
ඒ වසග්මයි විවිධාකාර සංසයෝජ්‍න හැකිළි දිගහරින්න. සකාසහවත් 
පටලැවිල්ලක් නූ. හිත හරිම සරලයි, සැහැල්ලුයි, පැහැදිලියි. අවශය 
සවලාවට පමණයි හිතන්සන්. අනවශය සවලාවට හිතන්සන නූ. 
නිශ්ශබ්දයි. ඊළඟට විවිධාකාර අන්දමින් තමන්සග හිසත්ම පහළ සවන 
විවිධ මාන්නය සත්රැේ අරසගන, මැනීේ සත්රැේ අරසගන, ඒවායින් 
හිත මුදවාසගන සියලු දුකින් මිසදන්න අවස්ථාව ලැසබනවා කියල 
සද්ශනා කරනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා පින්වත්නි, සේ විතේක සමනය කිරීම කියන එක 
අතිශය වැදගත් කාරණාවක්. පරපංච සමනය කිරීම කියන එක අතිශය 
වැදගත් කාරණාවක්. අප ි විපස්සනාවක් තුළින් සේ කියන කුසලතා 
දියුණු කරසගන අසප් හිතත් අපිට ඕන පරිදි හසුරැවගන්න වූයේ 
කරමු. ඒ සඳහා මග සපන්වීමක්, දිරිගැන්වීමක් අද දින ධේම 
සද්ශනාසවන් සිදු සේවා කියල පරාේථනා කරමින්, අද ධේම සද්ශනාව 
අවසන් කරනවා. සියලුසදනාටම සතරැවන් සරණයි. 

------------------------- 
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ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, විතක්කසණ්ඨාන සූතරය 
කියවන විට මා හට සත්රැේ ගිසය් සලෝභ, ද්සේෂ්‍, සමෝහ සහගත 
ලාමක අකුසල් කල්පනා උපදින විට ඒවා පහ කිරීම සඳහා සමසනහි 
කළ යුතු කරැණු පසහ් අනුපිළිසවළක් ඇති බවයි. එනේ:- 

• එවන් අකුසල කල්පනාවක් උපදින විට එය දුරැ කිරීම සඳහා 
පළමුව කුසල සහගත අරමුණක් සමසනහි කළ යුතුය; 

• එසස් කරද්දීත් අකුසල කල්පනා පහළ සේ නේ ඒ 
කල්පනාවන්සග් ආදීනව සමසනහි කළ යුතුය; 

• එයද සාේථක සනාවන්සන් නේ අකුසල කල්පනා සමසනහි 
සනාකිරීමට උත්සාහ කළ යුතුය;  

• එයද සාේථක සනාවන්සන් නේ අකුසල කල්පනාවන්සග් මූල 
සහ්තුව සමසනහි කළ යුතුය; ආදී වශසයනි.  

ස්වාමීන් වහන්ස, සේ සත්රැේගත් ආකාරය නිවැරදිද? එසස් 
නේ එවන් අනුපිළිසවළක් සද්ශනා සකාට ඇත්සත් මන්ද? සිතට අකුසල 
කල්පනා පහළ වන අවස්ථාවක එසවසල් සිහියට එන ඒ කරම පසහන් 
ඕනූම කරමයකින් අකුසල කල්පනා දුරැ කිරීම උචිත සනාවන්සන්ද? 

පි: ඇත්තටම දැන් අපි කතා කසළත් ඒ කරමය තමයි. 
එතසකාට විතක්කසණ්ඨාන සූතරය තුළ අනුපිළිසවළ කරමයක් 
තිසයන්සන්. මුලින් අකුසල විතේකය කුසල විතේකයකින් පරතිෂ්‍්ඨාපනය 
කිරීමක් තමයි කියල සදන්සන්. ඊට පස්සස් ඒක හරි ගිසය් නැත්නේ 
ඔන්න ආදීනව සමසනහි කරනවා. ඒකත් හරි ගිසය් නැත්නේ 
මනසිකාරයක් සනාකර ඉන්නවා. ඒ පැත්තට අවධානය සයාමු 
කරන්සන නැතුව ඉන්නවා. ඒකත් හරි ගිසය් නැත්නේ තමයි විතේකවල 
මූලය බලන්සන්, ඊට කලින් අවස්ථාව බලන්න සයෝනිසසෝ 
මනසිකාරයක් සයාමු කරන්න කියල කියන්සන්. ඉතින් මට හැසඟන 
විදිහට සමතන ඇත්තටම පහසුම කරමය තමයි මුලින්ම කියල 
තිසයන්සන්. සමාකද, අපි කැමතියි හිතන්න. ඉතින් අපි හිතන්නම හිත 
සපාළඹවනවා හැබැයි සවන පැත්තකින්. අකසුල පැත්සතන් හිත හිතා 
හිටිසය්. දැන් අපි ඒ සවනුවට එයාට සදනවා සවන වැඩක්. සන්ද? එයා 
සයාමු සවලා හිටිය වැසඩ් සවනුවට එයාට සමන්න සේ වැසඩ් කරන්න 
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කියල භාර සදනවා. නරක වැඩක් කර කර හිටිසය්. අපි සහාඳ වැඩක් 
භාර සදනවා. ඒකත් පහසු කරමයක්, හුඟක් දුරට හුරැ පුරැදු කරමයක්. 
අපි සබෞද්ධයින් වශසයන් බුද්ධානුස්සතියක් සනාවඩපු, ධමතරියක් 
සනාවඩපු සකසනක් නැති තරේ. ඔක්සකාමලා වසග් ඒ වසග් 
භාවනාවක් සාමානයසයන් කරල තිසයනවාසන්. සන්ද? ඉතින් ඒ නිසා 
හරි පහසුයි අපිට ඒ අකුසල විතේකයක් ඉදිරිපත් වුණහම ඒ අකුසල 
විතේකය මැඩපවත්වන්න කුසල විතේකයක් පාවිච්චි කරනවා කියන 
එක. ඉතනි් ඒක නිසා පහසමු කරමය වසග් තමය ිමලුදි කයිල තසියන්සන.  

හැබැයි ඒක හරි ගිසය් නැත්නේ අපිට යන්න පුළුවන් අර 
ආදීනව සමසනහි කිරීමට. දැන් එසතන්දි අපි සපාඩ්ඩක් කල්පනා කරල 
බලන්න ඕනි, නුවණින් සමසනහි කරන්න ඕනි ‘ආ සේක හිතුසවාත් 
එසහම සමාකක්ද සවන්සන්? සේක දිගට ගිසයාත් එසහම මට කලින් 
අවස්ථාසව සේ සේ පරශ්න ඇති වුණා. සේක දිගට ගිසයාත් එසහම 
සේපූේණම මසග් ශීලය සමහර විට පිරිසහනවා. නිවනින් මම ඈත් 
සවනවා. ආයිත් හිත දැසවන්න ගන්නවා’. එතසකාට අර සපාඩ්ඩක් එයා 
නුවණින් කල්පනා කරන පැත්ත තිසයන නිසා කලින් එකට වඩා නේ 
ටිකක් අමාරැයි.  

ඊට පස්සස තවත් එන එකක් තමයි දැන් සේක දිහා බලන්සන 
නැතුව ඉන්න එක, සමසනහි සනාකර ඉන්නවා කියන එක. ඒකත් 
සල්සි නැහැ. සමාකද, අසප් හිත හිතන්න ගත්තහම දිගටම හිතාසගන 
යනවා. එයාට අවධානය සයාමු සනාකර අප ිසවන පැත්තකට අවධානය 
සයාමු කරනවා කියන එක ටිකක් අර පුහුණු කරපු මනසකට පුළුවන් 
සවය.ි ඉතනි් ඒ නිසා ඒසකදිත් චුට්ටක ්තවත් අමාරැය ිකයින්න පුළුවන්.  

අන්තිම එක විදිහට ඒසක මුල බලනවා කියන එක ඉතින් ඊටත් 
වඩා ගැඹුරැ කාරණාවක්. සයෝනිසසෝ මනසිකාරය හරහා ගැඹුරට යන 
අවස්ථාවක්. සේසක තවත් පැත්තක් තමයි දැන් අපි සරල තැනින් 
පටන්ගත්තා. ඒක හැබැයි හරි ගිසය් නූ. ඊට පස්සස හැබැයි ඒ හරි 
ගිසය් නැති වුණාට සමාකද අපි දැන් හිත දිහා බලන්න සපාඩ්ඩක් 
උත්සාහ වුණා. විතේකයක් ඇවිල්ල කියල සත්රැේගත්තා. ඒක ඉවත් 
කරගන්න ඕනි කියල ජ්‍න්දයක් පහළ වුණා. දැන් එසහනේ එබඳු සේමා 
වායාමයකින් තමයි දැන් එයා සේ වූයේ කරන්සන්. එතසකාට සේ 
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කරියාවලිය හරහාත් හිත තුළ යේ කිසි ජ්‍වයක් සගාඩනැසගනවා, 
කුසලතාවයක් සගාඩනැසගනවා. දැන් අරකට නිකන් ඉඩ දීලා 
කරබාසගන එයාට කැමති සදයක් හිතන්න ඉඩ දීලා ඉන්න ආකල්පය 
ඉවත් සවලා සමයා දැන් උත්සාහයක් කරනවා හිසතන් විතේකය බැහැර 
කරන්න. ඒ හරහාත් සේ සවනසකාට යේ කිසි හැකියාවක් සගානු 
සවමින් තිසයන්සන හිසත්. හැබැයි තාම සේ පාවිච්චි කරපු කරමසයන් 
හරි ගිසය් නූ. ඒ සවනුවට දැන් ඊට වඩා යේ කුසලතාවයක් නේ දියුණු 
වුණා උත්සාහය හරහා. හැබැයි කරමය හරි ගිසය් නූ. ඊට වඩා තවත් 
කරමයක් එසහනේ පාවිච්චි කරල බලන්න පුළුවන්. එතසකාට ඒ පාවිච්චි 
කරන්න වුවමනා කරන යේ කුසලතාවයක් දැන් මුල් කරමය හරහා 
සගානු සවච්ච නිසා, අපි හිතමු පිහිය ටිකක් මුවහත් සවච්ච නිසා, දැන් 
ඔන්න ඊළඟ වැසඩත් කරල බලනවා.  

ඉතනි් ඒ වසග් අනුපළිසිවළ කරමයක් තසියනවා. ඒ පාවිච්චි සවන 
ඊළඟ ඊළඟ කරමය ටිකක් කලින් එකට වඩා ටිකක් බැරෑරැේ බවක් තමය ි
සප්න්න තිසයන්සන්. එතසකාට අර අපි කරපු විතේකනය සවනුවට 
සවනත් විතේකයක් සගනැල්ල දානවා කියන එකට වඩා ටිකක් අපහසුයි 
සදසවනි කරමය - ආදීනව සමසනහි කිරීම. එතනින් නුවණ ඉදිරිපත් 
සවනවා. නුවණ පාවිච්චි සවනවා. තුන්සවනි කරමසයදි බැහැර බලනවා, 
සමසනහි සනාකර ඉන්නවා. හතරසවනි එසක්දි මුල බලනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා කියන කතාසේ ඇත්තක් තිසයනවා. ටිකක් පුරැදු 
සවච්ච සකසනකුට, විපස්සනාවක් වඩාගත්ත සකසනකුට ඒ කියන්සන 
ඔක්සකාම අවශය සවන එකක් නැහැ. මුල පහසු එසකන්ම වැසඩ් 
කරගන්න පුළුවන් සවයි. ඒක හරි ගිසය් නැත්නේ ඔන්න ආදීනවවලට 
යන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒ නිසා මතක් සවච්ච එකකින් පටන්ගන්න 
පුළුවන්. ඒසක වැරැද්දක් නැහැ.  

ඊළඟ විසශ්ෂ්‍ කාරණාව තමයි අපි සතිපට්ඨානයක් වඩාසගන 
යනසකාට සිත පිළිබඳ දැනුවත් වීමම වුණත් පරමාණවත් සවන්න 
පුළුවන්. හිතන්න දැන් අපි චිත්තානුපස්සනාවක් එසහම වඩලා හිසත් 
සූසහන සන්සුන් භාවයක් එසහම අපි අත්දැකලා තිසයනවා නේ, හිත 
සපාඩ්ඩක් හරි ඒකට හුරැ සවලත් තිසයනවා නේ, දැන් අසප් හිසත් 
විතේකයක් පහළ වුණහම ඒ පිළිබඳව අපි සතිමත් සවනවසන්. සිහිය 
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පිහිටුවනවාසන්. සහාඳට අපි දැනුවත් වුණා ‘ආ දැන් නේ ඔන්න හිසත් 
විතේකයක් තිසයනවා’. හිතට නිකන් අවසබෝධයක් ඇති වුණා. 
දැනගත්තා. ඒකම වුණත් පරමාණවත් ඒ පහළ සවච්ච විතේකය බැහැර 
යන්න. සමාකද, අපි නිකන් දුරස්ථ භාවයක් ඇති කරගත්තා. අපි ඒකට 
අනුගත සවනවා සවනුවට, අපි ඒ ඔස්සස් යනවා සවනුවට, හිතනවා 
සවනුවට, එක්තරා අන්දමින් අපි එයාසගන් පස්සට ආවා. අියක් 
පස්සට ගත්තා. එයා දිහා තත්ත්වාකාරසයන් බලන්න ගත්තා. ඒකම 
වුණත් සමහර විට පරමාණවත් සවන්න පුළුවන්. ඒ කියන්සන අසප් හිත 
ඇතුසළ සතිපට්ඨානය වැසඩන්න වැසඩන්න සේ විතේක බැහැර 
කරනවා කියන එක අපහසු සවන්සන නූ. සතිපට්ඨානය දියුණු වීසේ 
එක පරධාන ආනිශංසයක් තමයි පහසුසවන් සේ විතේක බැහැර වීමට 
තිසයන හැකියාව.  

පර: ද්සේධා විතක්ක සූතරසයහි කාම, වයාපාද, විහිංසා 
විතේක ඉවත් කිරීමට සබෝසතාණන් වහන්සස් සමසනහි කර ඇති කරමය 
විතක්කසණ්ඨාන සූතරසයහි අකුසල කල්පනා දුරැ කිරීමට දක්වා ඇති 
සදවන කරමය වන ආදීනව සලකා බැලීමට සමාන බවක් සපසන්. සේ 
පිළිබඳව ඔබවහන්සස්සග් අදහස් දැනගැනීමට කැමැත්සතමි. 

පි: ඔේ ඒක එසහම තමයි. ආදීනව සමසනහි කිරීමකින් 
තමයි පටන් අරන් තිසයන්සන්. උන්වහන්සස් අවසබෝධසයන් කටයුතු 
කරල තිසයනවා. ආදීනව දන්නවා සහාඳටම. ඉතින් ඒ නිසා එතනින් 
පටන්ගන්න උන්වහන්සසට් පහසුයි.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, අවුරැදු 8 ක පමණ සිට 
නිරන්තරසයන් සතිමත් බව පුහුණු කරන මා දිසනක දත් මැදීමට 
සූදානේ වුණා. සිහිසයන් හිත දිහා බලාසගන දත් මැදීමට පටන්ගත්තා. 
සමාසහාතකින් දත්වල භාව ලක්ෂ්‍ණ සනාදැනී ගියා. කරස් බරස් හඬක් 
පමණක් ඇසුණා. අවට ශබ්ද සනාඇසුණා. ඇතුළත කතාවක් 
සනාතිබුණා. සේ සිදුවීම දකින පුංචිම පුංචි හිතක් පමණක් තිබුණා. 
ශරීරසය් සකාටසක් බවවත් දැනුසණ් නැහැ. සකසමන් කය කරියා කරන 
බවක්, සිතුවිලි එන බවක්, හුස්ම දැසනන බවක්, කසය් කරියාකාරී බවක් 
දැනුණා. මසග් කියා අල්ලාගැනීමට සදයක් සනාමැති බව වටහා ගත්තා. 
ඉදිරියට යාමට ධේම සගෞරවසයන් උපසදස් පතනවා. 
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පි: ඇත්තටම එදිසනදා කටයුතුවලදිත් අපි සිහිය පවත්වන්න 
වූයේ කරනවා නේ ඔය වසග් අපිට ලස්සන අත්දැකීේ ලැසබන්න 
පුළුවන්. සමාකද, අපි සිහිය පිහිටුවාසගන ඒ කරන කටයුත්තට 
අවධානසයන් ඒ කටයුත්සත් නිරත සවනසකාට හිතට අසනකුත් බාහිර 
සද්වල් හිතන්න හැකියාවක් නූ. සමාකද, අපිට වැඩක් පවරලා 
තිසයනවසන්. කරන වැසඩ් ගැන අවධානසයන් තමයි ඒ කටයුත්සත් 
නිරත සවලා තිසයන්සන්. එතසකාට ඒ හරහා භාවනාවක් සකසරන්සන් 
ඇත්තටම බැලුවහම. දත් මදිනවා කිේවට දැන් සේ හරහාත් එක්තරා 
අන්දමක ඉරියාපථ භාවනාවක් තමයි සිද්ධ සවන්සන්. දැන් ඒ 
කටයුත්තට අසප් අවධානය සයාමු සවලා ඒක සිද්ධ සවනසකාට සේ 
වසග් කටයුතුවලදි සලාකුවට හිතන්න සදයක් නූ. දැන් හිතන්න දත් 
මදිනවා කියන එක අපි කාටත් පුරැදු සදයක්, පහසු සදයක්. ඉතින් ඕක 
විසශ්ෂ්‍සයන් කල්පනා කර කර කරන්න සදයක් සනසවයිසන්. හිත 
සන්සුන් කරසගන සේ වැසඩ් කරන්න පුළුවන්. දැන් ඔය වසග්ම තව 
සරල කරියාකාරකමක් තමයි අපි හිතමු සග් අතුගානවා මිදුලක් 
අතුගානවා. අපිට හිතන්න සදයක් නූසන්. හිත සන්සුන්ව ඒ වැසඩ් 
කරන්න පුළුවන්. දැන් අද අපි ඒ කතා කරපු විතේක සමනය කරසගන 
පුළුවන්ද අපිට මිදුල අතුගාන්න? සග් අතුගාන්න පුළුවන්ද අපිට විතේක 
සමනය කරසගන? අපිට සලාකුවට හිත හිතා කල්පනා කර කර 
සැලසුේ හද හදා සග් අතුගාන්න ඕනි නූසන්. සන්ද? අපිට පුළුවන් හිත 
සන්සුන්ව තියාසගන සග් අතුගාන්න. ඒ වසග් තමයි අපිට පුළුවන් හිත 
සන්සුන්ව තියාසගන දත් ටික මදින්න. ඉතින් ඒක තමයි දැන් ඔතන 
සවලා තිසයන්සන්. සමාකද, සලාකුවට අපි හිතින ්විවිධාකාර සැලසුේ 
හද හදා කරන කල්පනා කර කර කරන වැඩක් සනසවයි ඕක. ඉතාම 
සරල පහසු හැමදාම කරන වැසඩ්. ඉතින් ඒ නිසා එබඳු අවස්ථාවන්වලදි 
අපි ඒ වැසඩ්ට විතරක් අවධානය සයාමු කරලා, ඒ කටයුත්තට විතරක් 
අවධානය සයාමු කරලා කරද්දි, හිතන්න අවශයතාවයක් නැති නිසා 
දැන්, කල්පනා කරන්න අවශයතාවයක් නැති නිසා ඒවා ඔක්සකාම 
නිකන් සමනය වුණා. සංසිඳුණා. දැන් හිත නිකන් ඒ වැසඩ්ටම සයාමු 
වුණා. ඇතුළතම හිත ඉන්න පටන්ගත්තා. හිත නිකන් නතර වුණා. 
එතසකාට හරි ලස්සනට දැන් හිත තුළ නුවණක් වැසඩන අන්දමට අපිට 
ඕනි නේ ඔතනදි ධාතු මනසිකාරයක් වුණත් වඩාගන්න තත්ත්වයට 
වුණත් යන්න ඉඩ තිසයනවා. 
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සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද දවසස්ත් අපි 
“විපස්සනා පරිකථා” වැඩසටහනත් සමගයි සේබන්ධ සවන්සන්. 
එසහනේ අසප් හිත ටිකක් සන්සුන් කරගන්න අපි දැන් මිනිත්තු කීපයක් 
සහාඳට සකස් සවලා වාි සවමු. බලන්න තමන්සග ්කය සහාඳට සකස් 
කරගන්න. සැහැල්ලුසවන් වාි සවන්න. හිස සකළින් තියාගන්න. 
සබල්ලත් සකළින් තියාගන්න. උරහිස් සදක සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න. 
අත් සදක පුළුවන් එක්සකෝ තමන්සග දණහිස් සදක මත තියාගන්න, 
නැත්නේ ඔසඩාක්කුව මත තියාගන්න. උඩුකය ඍජ්‍ුව තියාගන්න. කය 
දරදඬු කරන්න එපා. කය සහාඳට සැහැල්ලුසවන්, හැබැයි ඍජ්‍ුව 
පවත්වන්න. 

දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. ටික සවලාවක් රඳවසගන ඉඳලා 
සහමිහිට පිට කරන්න. දැන් ඇස් සදක සැහැල්ලුසවන් පියාගන්න. 
නැවතත් දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. සුළු සවලාවක් රඳවසගන ඉඳලා 
සහමිහිට පිට කරන්න. සහාඳට තමන්සග කයට හිත අරගන්න. තමන් 
එක්ක තමන් ඉන්න බවක් තමන්ට සහාඳට සත්සරනවද බලන්න. වසට් 
පිසට් සුළු ශබ්ද තිසයන්න පුළුවන්. ඒවා ගැන ඒ තරේම පරශ්නයක් 
කරගන්න එපා. සහාඳට තමන් සවතටම පැමිසණන්න. හිත සමහර විට 
අතීසතට යන්න පුළුවන්. ඒ ඔස්සස් දිගට යන්න එපා. විවිධ අනාගත 
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අරමුණු ඔස්සස් යන්න පුළුවන්. ඒකටත් අනුගරහ කරන්න යන්න එපා. 
හිත සැහැල්ලු කරසගන, සරල කරසගන නැවත නැවත සේ කය 
ඇසුරැ කරන්න. කසය් තිසයන්සන සබාසහාම සරල දැනීමක්. අපිට 
ඉතාම හුරැ පුරැදු දැනීමක්. ඒවාසය් සලාකු විසශ්ෂ්‍ත්වයක් නැහැ. නමුත් 
සේ සරල හුරැ පුරැදු දැනුේ පද්ධතියට අපි නැවත නැවත 
පැමිසණනවා. හිත සමහර විට එහාට සමහාට යාවි. නමුත් අපි 
නැවතත් අරසගන එනවා. කසය් රඳවනවා.  

නැවතත් දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. සුළු සවලාවක් රඳවසගන 
ඉඳලා සහමිහිට පිට කරන්න. අපි සහාඳ සුව පහසු ආසනයක් සකස් 
කරසගන එතන සේ කය සහාඳට වාි කරවලා තිසයනවා වසග් දැන් 
හිතට ආරාධනා කරන්න සහාඳට වාි කරවලා තිසයන සේ කයට 
පැමිසණන්න කියලා. සේ කයම ඇසුරැ කරන්න කියලා. කිසි 
කලබලයක් නැහැ. කරන්න සලාකු සදයක් නැහැ. හිත සැහැල්ලු 
කරසගන, සරල කරසගන නැවත නැවත කයටම හිත ගන්නවා. දැන් 
කසය් විවිධ සද් දැසනනවා. සමහර විට හෘද ස්පන්දනය දැසනන්න 
පුළුවන්. ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය දැසනන්න පුළුවන්. සමහර විට 
උදරසය් චලනය දැසනන්න පුළුවන්. රැධිර සංසරණය පවා දැසනන්න 
පුළුවන්. ඇතැේ තැන්වල සියුේ සේදනා දැසනන්නත් පුළුවන්. සේ 
සියල්ල සේ සමාසහාසතදි අපි දැනගන්නවා. හිතින් හදාගත්තු, 
උපකල්පනය කරපු, මවාගත්ත කිසි සදයක් නූ. සහාඳට සේ සවලාසවදි 
දැසනන දැනීේ තිසයනවා. ඒවා දැනගන්නවා.  

අසප් ඇස් පියවිලා තිසයනවා. සතාල් එකිසනක සප්ේශ සවලා 
තිසයනවා. දත් ඇඳි එකට තද සවලා හිර සවලා නැහැ. මුහුසණ් මාංශ 
සප්ශි තද සවලා හිර සවලා නැහැ. අපිට පුළුවන් සේ ලැබිච්ච අවස්ථාව 
අසග් කරමින් පුංචි සතුටක් අසප් හිසත් පවත්වන්න. කැමති නේ පුංචි 
සිනහවකුත් පවත්වන්න පුළුවන්. සේ අපිට කලාතුරකින් ලැබිච්ච 
අවස්ථාවක්. අපිට අපි ගැන බලන්න ලැබිච්ච අවස්ථාවක්. ආධයාත්මික 
දියුණුවක් සවනුසවන් ලැබිච්ච අවස්ථාවක්.  

සබල්ල සකළින් තිසයනවා. උරහිස් සදක සැහැල්ලුසවන් 
තිසයනවා. අත් සදසක් මාංශ සප්ශි කිසිවක් තද සවලා හිර සවලා 
නැහැ. සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. උඩුකය ඍජ්‍ුව තිසයනවා. අපි 
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ඇඳසගන ඉන්න ඇඳුේ සේ කසය් ඇතිල්සලනවා. ඇතැේ තැනක තදට 
දැසනනවා, හිරට දැසනනවා. ඇතැේ තැනක සබාසහාම සැහැල්ලුවට 
මෘදුව ස්පේශ සවනවා දැසනනවා. ඒ වසග්මයි අපි කය තුළට සහාඳට 
අවධානය සයාමු කළහම සමහර විට හෘද ස්පන්දනයත් දැසනනවා. 
ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය දැසනනවා. අපි ටික සවලාවක් උදර 
පරසද්ශයට අවධානය සයාමු කරමු. බලන්න එතනත් තමන්ට පුළුවන්ද 
හඳුනගන්න ආශ්වාසයක් සිද්ධ සවනසකාට උදරය මඳක් ඉස්සරහට 
සනරාසගන එනවා - පිේසබනවා. ඒ වසග්මයි අපි පරශ්වාස කරනසකාට 
ආපස්සට යනවා - උදරය හැකිසළනවා. අපිට අවශය නේ ටිකක් 
සමසනහි කරන්නත් පුළුවන්. පිේබීම දැනගන්නවා; ‘පිේසබනවා’ කියල 
සමසනහි කරනවා. හැකිළීම දැනගන්නවා; ‘හැකිසළනවා’ කියල 
සමසනහි කරනවා. කිස ි කලබලයක් නැහැ. කයට නිදැල්සල් සේ 
කටයුත්ත කරන්න ඉඩ සදනවා. අපි පැත්තකට සවලා සහාඳට ඒ බව 
දැනගන්නවා. කල්පනා කරනවා සනසවයි. හිතල බලනවා සනසවයි. 
අවධානය පවත්වනවා. පිේබීේ කරියාවලිය තුළ අවධානය පවත්වනවා. 
හැකිළීේ කරියාවලිය තුළ අවධානය පවත්වනවා. ඒකත් සබාසහාම 
සැහැල්ලුසවන් සතුටින්.  

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහනේ අපි අද දවසස් ධේම 
සද්ශනාව ශරවණය කිරීම සඳහා අපි නමස්කාරය කියමු.  
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

අනිච‍්චරඤ‍්ෙව භික්‍ඛරව, භික්‍ඛු රූපං අනිච‍්චන‍්ති පස‍්සති. සාස‍්ස රහාති 
සම‍්ර්‍ාදිට‍්ි. සම‍්ර්‍ාපස‍්සං නිබ‍්ින්‍දති. නන්‍දික්‍ඛයා රාගක්‍ඛරයා, රාගක්‍ඛයා 
නන්‍දික්‍ඛරයා. නන්‍දිරාගක්‍ඛයා චි්තං විර්‍ු්තං සුවිර්‍ු්තන‍්ති වුච‍්චති’ති. 

සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි පසුගිය 
සද්ශනා වාරවලදි විසශ්ෂ්‍සයන්ම සැලකිලිමත් වුසණ් අපි භාවනාවක් 
කරන්න ගියහම සේ හිසත් නා නා පරකාර සිතුවිලි ඇති සවනවා. 
සමහර විට ඒවා විවිධ පරපංච දක්වා විහිද යනවා. ඉතින් ඇත්තටම 
භාවනාවක් කරන්න ගියහම තමයි සත්සරන්සන් අසප් හිත සකායි තරේ 
නේ කල්පනා කරනවද කියලා. හුඟක් සවලාවට කල්පනා කරන්සන 
අපිට අවශය සද්කුත් සනසවයි. සමහර විට හානිකර සද්වල්. සමහර විට 
ඇබ්බැහියට කල්පනා කරනවා. ඉතින් ඒ නිසා සතාරසතෝංචියක් නැති 
කල්පනාවලින් අසප් හිත් පිරිලා තිසයන්සන්. කල්පනා කරන්න 
ගිහිල්ලම අපි ඇතැේ විට සලඩ සවනවා. මානසික සරෝගීන් බවට පවා 
පත් සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපි සේ සද්ශනාවලිය තුළදි ටිකක් 
සාකච්ඡා කරන්න සයදුණා සමානවද ඒ අසප් සිත්වල පහළ සවන 
විවිධ සිතුවිලි, විවිධ විතේක? ඊළඟට ඒවා තුළින් අපිට සවන්න පුළුවන් 
හානිය, විසශ්ෂ්‍සයන්ම ඔය සක්කාය දිට්ිය වැනි පරධාන මට්ටසේ 
සංසයෝජ්‍න ධේම අසප් හිත ඇතුසළ් සගානු සවන ආකාරය. ඊට පස්සස 
අපි සපළඹුණා සකාසහාමද බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේවා ගැඹුරින්; 
අසප් හිත්වල සිතුවිලි හටගන්නා ආකාරය සහ ඊට මූලික සහ්තු 
ඉදිරිපත් කරල තිසයන ආකාරයත් සත්රැේගන්න.  

දැන් අපි සේ සවනසකාට සාකච්ඡා කරසගන යන්සන් 
සකාසහාමද එසහම නේ සේ පරපංච මැඬපවත්වන්සන්, පරපංචවලින් 
අසප් හිත මුදවගන්සන්, විතේකවලින් අසප් හිත මුදවගන්සන් කියලා. 
ඉතින් විවිධ උපකරම බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරලා තිසයනවා. 
ඉතාම සරලව අපි පටන්ගත්තා සතිය පිහිටුවලා. එතසකාට අපි සක්මන් 
භාවනාවක් කරද්දි අසප් සිතුවිලිවල යේ පාලනයක් කරගන්න පුළුවන්. 
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ඊළඟට ආනාපානසති භාවනාවක් වඩද්දි අසප් සිතුවිලිවල යේ 
පාලනයක් කරගන්න පුළුවන්. ඊට පස්සස අපිට තව ටිකක් ගැඹුරකට 
යනසකාට, චිත්තානුපස්සනාවක් එසහම වඩන මට්ටමකට අපි දියුණු 
සවලා නේ, අසප් හිත දිහාම බලලත් සේ පැමිසණන විවිධ විතේක 
හඳුනගන්න පුළුවන්. ඒවා හුසදක් සිතුවිලි බවත් හඳුනගන්න පුළුවන්.  

ඉතින් සේ යන ගමසන් දැන් අපි තව ටිකක් ගැඹුරින් අද 
අධයයනය කරන්න බලනවා සකාසහාමද බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සූසහන සවලාවක් අපිට නිශ්ශබ්ද හිතක්, සැහැල්ලු හිතක්, කිසිම 
ආතතියකින් සතාර හිතක්, කිසි උපාදානයකින් සතාර හිතක් තනාගැනීම 
සඳහා අවශය කරන දැනුමක් අවසබෝධයක් ඇති සවන මට්ටමින්, 
විපස්සනාවක් පැත්තකින්, තවත් සේ ධේමය උගන්නන්සන්, නැත්නේ 
අපිට කියල සදන්සන් කියලා. ඉතින් ඒ නිසා අපි සපාඩ්ඩක් අසප් සේ 
ඉඳුරන් හැසිසරන ආකාරය ගැන ටිකක් සත්රැේගන්න අවශයයි. දැන් 
අපි ඇසහන් රූපයක් බලනසකාට නිතරම ඒසක නිමිති ගන්න 
ස්වභාවයක් තිසයනවා. අපි ඒසක හැඩහුරැකේ, වේණ සටහන්, යේ යේ 
සලකුණු අනුසාරසයන් තමයි ඒ රූපය හඳුනාගන්සන්. ඉතින් ඒ නිසා 
අපි සපළසඹනවා ඒ විවිධ නිමිති ගන්න. නිමිති ඇසුසරන් තමයි අපි ඒ 
රූපය හඳුනාගන්න උත්සාහවන්ත සවන්සන්. ඒ ලැසබන නිමිති අපි 
සේ සවනසකාට මතකසය් තැන්පත් සවලා තිසයන යේ ස්වභාවයක් 
එක්ක යේ සංසන්දනයකට ලක් කරලා තමයි හඳුනාගැනීමක් කරන්සන්. 
කසණන් ශබ්ද අහනසකාටත් එසහමයි. නාසසයන් ගඳ සුවඳ 
බලනසකාටත් එසහමයි. දිසවන් රසක් බලනසකාටත් එසහමයි. කසයන් 
ස්පේශයක් ලබනසකාටත් එසහමයි. හිතට යේ යේ අරමුණු එනසකාටත් 
ඉතින් හඳුනාගැනීේ කරන්සන එසහමයි.  

ඒ නිසා සේ සංඥා ක්සෂ්‍්තරය සූසහන්න පුළුල්. රූප සංඥා, ශබ්ද 
සංඥා, ගන්ධ සංඥා, රස සංඥා, සපාට්ඨබ්බ සංඥා, ධේම සංඥා කියලා 
ඉතින් දහසේ ඉගැන්සවනවා. අපි සමබඳු සංඥා ඇසුරැ කරමින්, නිමිති 
ඇසුරැ කරමින්, යේ යේ සලකුණු ඇසුසරන් තමයි සේ සේපූේණ 
සලෝකයත් එක්ක ගනුසදනු කරන්සන්. සේසක එක පැත්තක් තමයි සංඥා 
විපල්ලාස කියල කියන්සන්. අපි කලිනුත් ටිකක් දුරට සාකච්ඡා කළා 
අසප් සේ ඉඳුරන්ට හැකියාවක් නැහැ සේසක තිසයන අනිතය 
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ලක්ෂ්‍ණය අනිතය ආකාරසයන්ම සත්රැේ කරල සදන්න. සේවා 
නිරන්තරසයන් සවනස් සවනවා. නමුත් ඒක අසප් ඇහැට සප්න්සන 
නූ. ඉතාම සියුේව සවනස් සවන්සන්. නමුත් ඒක අසප් ඇහැට සගෝචර 
සවන්සන නූ. ඒ වසග්මයි අසනකුත් ඉඳුරන්ටත්. ඒවා ඉතාම පරාථමිකයි. 
ඉතින් ඒ නිසා තත්ත්වාකාරසයන් දැනගන්න, සතයාකාරසයන්ම 
දැනගන්න තරේ අසප් ඒ ඉඳුරන් ශක්තිමත් නූ. ඉතින් ඒ නිසාම අපි 
සේ අනිතයත්වය තුළ දකින්සන නිතය ස්වභාවයක්. සේක දිගට 
තිසයනවා, සේක ස්ිරයි කියන ස්වභාවයකින් තමයි අපි දකින්සන. දුක 
තිසයන තැනක අපි සැපයි කියල තමයි දකින්සන. ඇත්ත වශසයන්ම 
ආත්මයක් නැති තැනක අපි ආත්මයක්, පුද්ගලසයක්, තැනැත්සතක්, 
මසමක් ඉන්නවා කියල තමයි දකින්සන. ඔන්න ඔය වසග් පරශ්නයක් 
එක්ක තමයි අපි සාමානයසයන් සේ ඉඳුරන් පරිහරණය කරන්සන.  

ඉතින් ඒ වසග්මයි අසප් හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවන රාග 
ද්සේෂ්‍ සමෝහවලිනුත් සේ ඉඳුරන් පරිහරණසය්දි සූසහන බලපූමක් 
ඇති කරනවා. ඉතින් ඒ නිසා රාරගා රඛා ආවුරසා නිමි්තකරරණා 
රදාරසා නිමි්තකරරණා රර්‍ාරහා නිමි්තකරරණා කියලා සාරිපුත්ත 
මහරහතන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. රාගය විසින් නිමිතිකරණයක් 
කරනවා. ඒ කියන්සන් නිමිති ගැනීමට අපිව සපාළඹවීමක්, ගන්නා 
නිමිති සේබන්ධසයන් යේ කිසි බලපූමක්, ඒවා හැසිරවීමක්, අසප් 
අතින් තව තව කූලි ඒකට මූට්ටු කිරීමක්, අසප් රැචි අරැචිකේ ඒකත් 
එක්ක මිශර කිරීමක් කරලා තමයි අපි සේ අත්දැකීම ලබන්සන්. ඉතින් 
සූසහන්න විකෘති සවච්ච අත්දැකීමක්. සැබූ අත්දැකීම සනසවයි අපිට 
ලැසබන්සන්. නිකන් අසප්ම කූලි සගාඩක් ඒකට දාලා මිශර කරලා 
ලබාගත්ත අත්දැකීමක් තමයි අපි අත්දකින්සන්, නැත්නේ භුක්ති 
විඳින්සන්. ඉතින් එතසකාට සමබඳු තත්ත්වයක අසප් සේ ඉඳුරන් අරන් 
සදන ඒ සතාරතුරැ මත පදනේ සවලා තමයි අපි කල්පනා කරන්සන්. 
එතසකාට ඒ කල්පනා කිරීේනුත් එක අතකින් සාවදයයි. ඒ නිසා අපි 
කියනවා චිත්ත විපල්ලාස කියලා. ඉතින් ඒ මත පදනේ සවලා තමයි 
අපි විවිධ නිගමන, දෘෂ්‍්ටීන්, දැක්මක් ඇති කරගන්සන්. ඒසකත් යේ 
පමණක සාවදය ස්වභාවයක් තිසයන නිසා දිට්ඨි විපල්ලාස කියල 
කියනවා.  
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අපිට පුළුවන්ද සේ නිමිතිකරණසයන් හිත මඳක් සබ්රගන්න? 
නිමිති ගැනීසමදි ටිකක් සැලකිලිමත් සවන්න? ඉතින් ඒ නිසා සේ 
නිමිති ගැනීම සේබන්ධසයන් අපි විසශ්ෂ්‍සයන්ම භාවනාවකදි 
සැලකිලිමත් සවනවා. දැන් අපි ඇත්තටම ගිය වාරයකදිත් මතක් කළා 
සේ ඉඳුරන් සංවර කරගැනීම පැත්සතනුත් අපිට පුළුවන් පරපංච සමනය 
කරන්න කියලා. එසතන්දිත් ඇත්තටම කරන්සන සපාඩ්ඩක් අපි ඉඳුරන් 
සංවර කිරීම තුළිනුත් සේ නිමිතිකරණය අඩු කරගන්නවා. අපි ඇස් 
සදසකන් සපනුණ පලියට සද්වල් බලන්න යන්සන නූ. කසණන් ශබ්ද 
අහන්න වුණු පලියට නා නා පරකාර සද්වල් අහන්න ගිහිල්ලා අසප් හිත 
සකසලසගන්සන නූ. යේ පමණක ඉන්ද්‍රිය සංවරයක් පවත්වන්න 
වූයේ කරනවා. ඒ එක පැත්තක්. අනිත් එක තමයි අපිට පුළුවන්කමක් 
තිසයනවාද සේ නිමිතිකරණය අසප් හිත ඇතුසළ කරන සේ විප්ලවය 
නාඩගම යේ තාක් දුරකට පාලනය කරන්න අපි තුළ අවසබෝධයක් ඇති 
කරසගන?  

ඉතින් ඒක ගැන තමයි අද අපි ටිකක් සාකච්ඡා කරන්න 
බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. සමාකද, සේ නිමිතිකරණය හරහා, 
එසහමත් නැත්නේ නිමිති ගැනීම හරහා තමයි ඍජ්‍ුවම අසප් හිත 
ඇතුසළ රාගයක් උපදින්සන්. ඉතින් ඒක ඇත්තටම බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් හරි ලස්සනට විස්තර කරනවා සබාජ්ඣඞ්ග සංයුක්තසය් එන 
කාය සූතරය තුළදි එසහම. රකා ච භික්‍ඛරව, ආහාරරා අනුප‍්පන‍්නස‍්ස වා 
කාර්‍ච‍්ඡන්‍දස‍්ස උප‍්පාදාය, උප‍්පන‍්නස‍්ස වා කාර්‍ච‍්ඡන්‍දස‍්ස භිරයයාභාවාය 
රවපුල‍්ලාය. අත්‍ථි භික්‍ඛරව, සුභනිමි්තං. එතසකාට සේ සුභ නිමිති 
තමයි සහ්තු සවන්සන් අසප් හිත ඇතුසළ් නූපන් රාගයක් මතු කරලා 
සදන්න. ඒ වසග්මයි උපන් රාගය තව තව වේධනය කරන්න, ඒක 
තුළින් අසප් හිත මත් කරන්න සහ්තු සවන්සන් සමන්න සේ සුභ නිමිති. 
ඒ අන්දමින්ම උගන්නනවා නූපන් වයාපාදයක් අසප් හිත ඇතුසළ් 
ජ්‍නිත කරන්න, ඒ වසග්මයි උපන් වයාපාදය, උපන් තරහව, ද්සේෂ්‍ය 
තව තව වේධනය කරන්න සහ්තු සවනවා පටිඝ නිමිත්ත. එතනත් 
තිසයන්සන නිමිත්තක්. ඉතින් එසහනේ අසප් හිත ඇතුසළ් පරධාන 
වශසයන්ම අපි බැට කන රාගය ද්සේෂ්‍ය කියන පැති සදක 
උපදවන්නත්, ඒ ඉපදිච්ච රාගය ද්සේෂ්‍ය තව වේධනය කරන්නත් 
එතසකාට සේ සුභ නිමිති සහ පටිඝ නිමිති කියන සමන්න සේ විවිධ 
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නිමිති මුල් සවනවා. හිතන්න අපි ලස්සන රූපයක් බලනවා කියලා. 
එතසකාට අපි ඒ ලස්සන රූපය තුළින් උකහාගන්නවා යේ යේ අපි 
ලස්සනයි සහාඳයි කියාගන්නා නිමිති, සලකුණු. ඉතින් ඒවා තව තව 
බලන්න බලන්න, ඒවට අසප් අවධානය සයාමු සවන්න සයාමු සවන්න 
අසප් හිත ඇතුසළ යේ කිසි ආශාවක් රාගයක් සමෝදු සවන ස්වභාවයක් 
තිසයනවා. අපි අකමැති සකසනක් දිහා බලද්දි අපි එයාසග 
හැඩහුරැකේ එයා හැසිසරන හැටි බලමින්, එයා ගැන තව තව හිතමින් 
අසප් හිසත් තව තරහවක් ඇති කරගන්නවා. ඉතින් එසතන්දිත් සමන්න 
සේ පටිඝ නිමිත්ත තමයි මුල් සවන්සන්. ඒ නිමිතිවලින් තමයි සේ මුළු 
රාග ද්සේෂ්‍ පැති සදක අසප් හිත ඇතුසළ සමෝරලා එන්සන්.  

ඉතින් එසහම නේ අපිට පුළුවන්ද සමන්න සේ 
නිමිතිකරණසයන් හිත මුදවගන්න? සේපූේණසයන් අපිට පුළුවන් නේ 
නිමිති සනාසගන ඉන්න, ඒක ඉතාම සශර්ෂ්‍්ඨ මට්ටමක්. ඒ නිසා දහසේ 
විස්තර සවනවා නිස‍්සරණං රහතං ආවුරසා සබ‍්බනිමි්තානං යදිදං 
අනිමි්තා රච්රතාවිර්‍ු්ති. ඡක්ක නිපාතසය් නිස්සාරණීය සූතරරය් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා අපිට යේ අවස්ථාවකදි 
හැකියාවක් තිසයනවා නේ යේ පරඥාවක් අවදි කරසගන අසප් හිත 
ඇතුසළ් තාවකාලිකව සහෝ සේ නිමිතිකරණය නවත්තගන්න, එසහම 
නේ අන්න ඒසකදි අසප් හිත සේ රාගසයන් ද්සේෂ්‍සයන් මුදවාසගන 
පවත්වගන්නත් පුළුවන්. සමාකද, අසප් හිසත් තිසයන තවත් පැත්තක් 
තමයි අපි හිතන් ඉන්නවා සේවා අපිට ඕන විදිහට හැසිසරයි, ඒ 
වසග්මයි සේවා නිතයයි, සේවා සැපයි, සේක සවනස් සවන එකක් 
නැහැ කියලා. එබඳු ආකල්පයක් තමයි අසප් හිසත් තිසයන්සන්. ඉතින් 
බැරි සවලාවත් සේවා සවනස් වුණා නේ ඔන්න අසප් හිත රිසදනවා. 
අපිට ඒක දරාගන්න බැරි සවනවා. ඊළඟට අපි හිතනවා ‘සේක මට 
ඕන විදිහට හැසිසරයි’ කියලා. හැබැයි ඒක එසහම හැසිසරන්සන නූ. 
එතසකාටත් ඔන්න අසප් හිත ඇතුසළ් යේ පීඩාවක් ඇති සවනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා අපි තුළ තිසයන සේ නිතය සංඥාව සහ ආත්ම 
සංඥාව අසප් හිත තුළ දුක සගාඩනගන්න සූසහන්න බලපානවා. 
සමාකද, අපිට තිසයන්සන නිතය සංඥාවක්. ‘සේවා තිසයයි. සේවා 
ස්ිරයි. සේවා සදාකාලිකයි. මට ඕන විදිහට පවතියි’ කියන ආකල්පයක් 
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තමයි තිසයන්සන්. නමුත් අපිට ගැඹුරින් වැටසහනවා නේ ‘නූ සමතන 
තිසයන්සන අනිතය ස්වභාවයක්. ඒක තමයි යථාේථය. සමතන 
තිසයන්සන අනාත්ම ස්වභාවයක්. කිසිසස්ත්ම මසග් පාලනසය් සේක 
පවත්වන්න බැහැ. සේක ඇතුසළ ගන්න කියල සාරයක් ඇත්සතත් 
නැහැ’ කියලා එබඳු අවසබෝධයක් අසප් හිත ඇතුසළ කරියාත්මක 
සවනවා නේ, ටික ටික සේ නිමිතිකරණයත් අඩු සවනවා. සවනස් වීම 
තුළදි දරාසගන සිටීසේ හැකියාවක්, අවසබෝධසයන් සිටීසේ හැකියාවක්, 
එබඳු තත්ත්වයකදි අකේපිතව සිටීසේ හැකියාවකුත් අසප් හිත ඇතුසළ 
සමෝදු සවනවා, සගාඩනැසගනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා අවසබෝධය මත බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන 
මාේගයක් දැන් අපි කතා කරන්සන්. එතසකාට අසප් හිත ඇතුසළ් 
නිරන්තරසයන් නිමිති ගැනීම හරහා රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ එක අතකින් 
වේධනය සවනවා. ඒ වසග්මයි ආකල්පයක් වශසයන් අපි වැරදියට 
හිතාසගන ඉන්නවා සමතන තිසයන්සන නිතය ස්වභාවයක්, සැප 
ස්වභායක්, ආත්ම ස්වභාවයක් කියලා. ඒ තුළිනුත් අසප් හිසත් 
විිවිධාකාර සිතුවිලි සගාඩනැසගන්න, පරපංච සගාඩනැසගන්න, සැක 
සංකා සගාඩනැසගන්න, එසහමත් නැත්නේ කලකිරීේ පසුතැවීේ සිද්ධ 
සවන්න සහ්තු සවනවා. ඉතින් එසහනේ අපිට ඊට පරතිවිරැද්ධව 
අවසබෝධයක් ඇති කරගන්න පුළුවන් නේ, සමතන තිසයන්සන අනිතය 
ස්වභාවයක් කියලා සහාඳට සත්රැේගන්න පුළුවන් නේ, සමතන 
තිසයන්සන අනාත්ම ස්වභාවයක් කියලා සහාඳට සත්රැේගන්න පුළුවන් 
නේ, අන්න ඒක අසප් හිත ඇතුසළ් ඔය පහළ සවන නා නා පරකාර 
සිතුවිලි පරපංච වළක්වලා අසප් හිත නැවතත් සමනය කරගන්න, 
නැවතත් සන්සුන් කරගන්න, සංසිඳවාගන්න සූසහන්න මුල් සවනවා.  

ඉතින් ඒ සේබන්ධසයන් අපි සපාඩ්ඩක් බැලුසවාත්, සකාසහාමද 
එසහනේ සේ අනිතය සංඥාව අපි තුළ දියුණු කරන්සන්? සමතන 
තිසයන්සන නිතය ස්වභාවයක් සනසවයි අනිතය ස්වභාවයක් කියලා 
සහාඳට පරතයක්ෂ්‍ කරගන්සන් සකාසහාමද? ඒ වසග්මයි සමතන 
තිසයන්සන අනාත්ම ස්වභාවයක් කියලා සහාඳට පරතයක්ෂ්‍ කරගන්සන් 
සකාසහාමද? ඉතින් ඒක සහාඳට පරාසයෝගිකව වඩන්න පුළුවන් 
සතිපට්ඨානයක් තුළින්. දැන් සේ පින්වතුන්ට මතක ඇති අපි 
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“සතිපට්ඨාන විවරණ” වැඩසටහන ඉදිරිපත් කරද්දි නැවත නැවත 
සපන්නලා දුන්නා සකාසහාමද සේ රූපයකට හිත දාලා, අසප් කයට 
හිත දාලා, ඒ තුළින් අනිතය ස්වභාවයක් සත්රැේගන්සන්, පරතයක්ෂ්‍ව 
වටහාගන්සන් කියලා. සර්‍ුදයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා කායස‍්මිං විහරති, 
වයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා කායස‍්මිං විහරති, සර්‍ුදයවයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා 
කායස‍්මිං විහරති කියලා අපි ටිකක් දුරට සාකච්ඡා කළා. හිතන්න අපි 
අසප් කයට හිත ගත්තා. සිහිය පැවැත්තුවා. දැන් සහාඳට සතිමත්. සිහිය 
පිහිටියා. ඊළඟට අසප් හිත ඇතුසළ සේ සවනසකාට යේ පමණක 
ඒකාගරතාවක් සගාඩනැගිලා තිසයනවා. සමාධියක් සගාඩනැගිලා 
තිසයනවා. ඉතින් එබඳු ඒ සතිමත් සමාධිමත් හිතක් තමයි දැන් අපි 
පාවිච්චි කරලා සහාඳට ඉන්ද්‍රිය ධේමයන් සම බර කරලා සේ කසය් 
යථා ස්වභාවය සත්රැේගන්න, අවසබෝධ කරගන්න වූයේ කරන්සන්. 
එතසකාට අපි කරන සදයක් නූ එතන. අපිට තිසයන්සන් ඒ අවශය 
කරන හැකියා ටික, කුසලතා ටික තනාගන්න. ඒ කුසලතා ටික 
තනාසගන සහාඳට කයට අවධානය සයාමු කරසගන ඉන්නසකාට 
නිතැතින් සේ කසය් යථා ස්වභාවය අපිට සප්න්න ගන්නවා - 
සර්‍ාහිරතා යථාභූතං පජ්‍ානාති පස‍්සති. එතසකාට කසය් නිතැතින් 
කරියාත්මක ඒ ධාතු කරියාකාරිත්වය සපාඩ්ඩ සපාඩ්ඩ සයෝගාවචරසයකුට 
හඳුනාගන්න හේබ සවනවා. සමාකද, එයාසග හිසත් දැන් සමාහිත 
තත්ත්වයක් තිසයනවා. සහාඳට සයාමු සවච්ච, එකඟ සවච්ච 
තත්ත්වයක් තිසයනවා. අතීසතට අනාගසත්ට සනාගිහින් සහාඳට 
වේතමානය තුළ හිත පවතිනවා. එබඳු අවස්ථාවකදි සේ කසය් 
නිරන්තරසයන් සිද්ධ සවන සමන්න සේ සවනස්කේ, නිරන්තරසයන් 
සිද්ධ සවන විපරිණාමය, නිරන්තරසයන් සිදධ් සවන හටගන්නා 
ස්වභාවයන්, ක්ෂ්‍ය සවන ස්වභාවයන්, වැය සවන ස්වභාවයන් සපාඩ්ඩ 
සපාඩ්ඩ සත්සරන්න ගන්නවා.  

අපි සාකච්ඡා කළා ඒ ධාතු කරියාකාරිත්වය සේබන්ධසයන් ධාතු 
මනසිකාරය විස්තර කරද්දි. පඨවි ධාතුසේ විවිධ ලක්ෂ්‍ණ සපන්නලා 
දීලා තිසයනවා - තද වීමක්, මෘදු වීමක්, සගාසරෝසු වීමක්, සිනිඳු වීමක්, 
බර වීමක්, සැහැල්ලු වීමක්. ඊළඟට සත්සජ්‍ෝ ධාතුසේ නේ උණුසුේ 
වීමක්, සිසිල් වීමක්. ඊළඟට වාසයෝ ධාතුසේ සසලවීමක්, කේපනය 
වීමක්. ඊළඟට ආසපෝ ධාතුසේ නේ ගලාසගන යාමක්, එකට පිඬු වීමක්. 
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එතසකාට සමතන කරියාකාරකේ සගාඩක් තිසයන්සන්. එතසකාට අපිට 
සේ කරියාකලාපය, නැත්නේ සියුේ අන්දමින් සිද්ධ සවන සේ කරියාවන් 
හඳුනාගනිමින් හඳුනාගනිමින් කාලයක් ගත කරන්න පුළුවන් නේ, 
කරමානුකූලව ඒක අපිව අරසගන යනවා රූප ධේමවල තිසයන සංඛ්‍ත 
ලක්ෂ්‍ණ ටික මතු කරලා සදන්න. තීණිර්‍ානි භික්‍ඛරව, සඞ‍්ඛතස‍්ස 
සඞ‍්ඛතලක්‍ඛණානි. කතර්‍ානි තීණි? උප‍්පාරදා පඤ‍්ායති, වරයා 
පඤ‍්ායති, ිතස‍්ස අඤ‍්ෙථ්තං පඤ‍්ායති කියලා බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් කියල සදනවා. ඒ කියන්සන් සේ සහ්තු පරතයයන්සගන් සකස් 
සවච්ච යමක් තිසබ්ද, ඒ සියල්සලහි සමන්න සේ ලක්ෂ්‍ණ තුනක් 
සපන්නුේ කරනවා. හටගැනීමක් සප්න්න තිසයනවා. ක්ෂ්‍ය වීමක්, වැය 
වීමක්, නිරැද්ධ වීමක් සප්න්න තිසයනවා. සේ සදක අතර සනානවතින, 
නිරන්තරසයන්ම සවනස් වීමක් සප්න්න තිසයනවා. සේ ලක්ෂ්‍ණ ටික 
සහාඳට සත්සරනවා නේ, ‘සමතන සේ තිසයන්සන අනිතය 
ස්වභාවයක්ය. නිරන්තරසයන් සමන්න සේ අනිතයත්වයට ලක් සවලයි 
සේ සියල්ල පවතින්සන්’ කියලා ගැඹුරින් වටහාගන්න සකසනකුට 
අවස්ථාව ලැසබ්වි.  

ඉතින් ඒ නිසා සේ අනිච්ච සංඥාව දියුණු කරනවා කියන එක 
අතිශය වැදගත්. සමාකද, දහසේ ඉගැන්සවන විපස්සනාසේ එක පරධාන 
අිතාලමක් කියන්න පුළුවන් යේ කිසි සකසනකුට සේ අනිච්ච සංඥාව 
සහාඳට දියුණු කරගන්න ලැබුණා නේ. ඉතින් ඒ නිසා අනිච්ච සංඥාව 
සේබන්ධසයන් විසශ්ෂ්‍සයන්ම සූතරවල සද්ශනා සවනවා විවිධාකාර 
අන්දසේ ආනිශංස. උදාහරණයක් වශසයන් ඛ්‍න්ධ සංයුක්තසය් එන 
අනිච්චසේා සූතරරය්ර්‍ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා 
අනිච‍්චසඤ‍්ා භික්‍ඛරව, භාවිතා බහුලීකතා සබ‍්බං කාර්‍රාගං පරියාදියති. 
සබ‍්බං රූපරාගං පරියාදියති. සබ‍්බං භවරාගං පරියාදියති. ඉතින් ඔය 
විදිහට විවිධ අන්දසේ අසප් හිත ඇතුසළ් සිද්ධ සවන ඒ විවිධ සකසලස් 
ස්වභාවයන් කරමානුකූලව පරහාණය කරන්න, ක්ෂ්‍ය කර හරින්න, 
මුලිනුපුටා දමන්න අනිච්ච සංඥාව මුල් සවනවා කියලා සපන්නනවා. ඒ 
කියන්සන් කාම රාගය, රූප රාගය, අරූප රාගය, අවිදයාව වසග් හිත 
ඇතුසළ් සබාසහාම ගැඹුසේ තැන්පත් සවලා තිසයන සකසලස් 
ස්වභාවයන් උගුල්ලලා දාන්න සේ අනිච්ච සංඥාව සකසනක් වඩනවා 
නේ, සේ අවසබෝධය සකසනක් තුළ කරියාත්මක සවනවා නේ, ඒක 
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ඉතාම පරබලව සකසලස්වලට පටහැණිනිව කරියාත්මක සවන්න 
ගන්නවා.  

එපමණක් සනසවයි, බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා 
සේඝිය ස්වාමීන් වහන්සස්ට අනිච්ච සංඥාව යේ කිසි සකසනක් 
වඩනවා නේ ඒ තුළින්ම අනාත්ම සංඥාවත් වැසඩනවා කියලා. 
අනිච‍්චසඤ‍්ෙිරනා හි, රර්‍ඝිය, අන්තසඤ‍්ා සණ‍්ඨාති. එතසකාට 
අනිච්ච සංඥාව සහාඳට වැසඩනවා නේ තමයි එයාට කරමානුකූලව 
අනාත්ම සංඥාවත් සගාඩනැසගන්සන්. ඒ කියන්සන්, නිරන්තරසයන්ම 
සමාසහාතක් සමාසහාතක් පාසා ඇතිව නැතිව යන පරවාහයක් තුළ 
සකාසහාමද එසහනේ ආත්මයක් පවතින්සන්? සකාසහාමද එසහනේ 
කිසි සස්ත්ම සවනස් සනාවන සාර ස්වභාවයක් තිසයන්සන්? දිගට 
පවතින සදයක් තිසයන්සන්? එසහනේ අපිට සත්සරනවා සමාසහාතක් 
පාසා සේක ඉතාම යුහුසුලුව ඇතිව නැතිව යනවා. එසහනේ එබඳු 
තත්ත්වයක සකාසහාමද සනාසවනස් සවන ස්වභාවයක් තිසයන්සන්? 
ඒක සයෝගාවචරසයකුට සතියක් සමාධියක් දියුණු කරසගන කයට හිත 
සයාදලා කය තුළින්ම හඳුනගන්න පුළුවන්. එසහමත් නැත්නේ 
සේදනාවන්ට සහාඳට හිත සයාදලා සේදනා තුළින් ඒ තත්ත්වය 
හඳුනගන්න පුළුවන්. එසහමත් නැත්නේ හිතට සහාඳට අවධානය 
සයාමු කරලා හිසත් පහළ සවන විවිධාකාර සච්තනා, විවිධාකාර 
සිතුවිලි තුළිනුත් සේ අනිතය ලක්ෂ්‍ණය සහාඳට හඳුනගන්න පුළුවන්. 
ඒක අසප් හිත සහාඳට අවදි කරල සදනවා. එසහමත් නැත්නේ හිත 
ඇතුසළ තිබිච්ච අර විවිධාකාර සකසලස් ස්වභාවයන් මට්ටේ කරල 
සදනවා. මුලිනුපුටා දමන තත්ත්වයකට පත් කරනවා.  

දැන් අපි මුලින් මාතෘකාව වශසයන් තබාගත්ත ඛ්‍න්ධ 
සංයුක්තසය් එන ඒ නන්දික්ඛය සූතරරය්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සපන්නන්සන් අනිච‍්චරඤ‍්ෙව භික්‍ඛරව, භකි්‍ඛු රූපං අනිච‍්චන‍්ති පස‍්සති. 
එතසකාට සේ අනිතය වූ රූපය දැන් එයාට සහාඳට අනිතය වශසයන්ම 
වැටසහනවා. කලින් ඒක එච්චර අවසබෝධ සවලා තිබුසණ නූ. සමහර 
විට බණකට අහලා තිබුණා. සපාතකින් කියවලා තිබුණා. නමුත් 
පරතයක්ෂ්‍ සවලා තිබුසණ නූ. දැන් සතිපට්ඨානයක් වඩද්දි 
සර්‍ුදයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී ආකාරසයන් සහාඳට සේ සද්වල් 
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හටගන්නා ආකාරය, ක්ෂ්‍ය සවන ආකාරය, නිරැද්ධ සවන ආකාරය යේ 
කිසි සකසනක් දකිමින් වාසය කරනවා නේ එයාට සත්සරනවා ‘සේසක 
කිසි සස්ත්ම දිගට පවත්නා ස්වභාවයක් නූ. සමාසහාතක් සමාසහාතක් 
පාසා සවනස් සවන ස්වභාවයක් තිසයන්සන්. ඉපිද නැතුව යන 
ස්වභාවයක් තිසයන්සන්’ කියලා. ඒ නිසා බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
කියනවා සාස‍්ස රහාති සම‍්ර්‍ාදිට‍්ි සේ හරහා එයා තුළ සේමා දිට්ියක් 
සගාඩනැසගනවා. නිවැරදි දැක්මක් ඇති සවනවා. සේ සේමා දිට්ිය 
ඇති වුසණ් ඇහීසමන් සනාව තමන්ම සහාඳින් දැකීසමන්මයි. රූපං 
අනිච‍්චන‍්ති පස‍්සති. සාස‍්ස රහාති සම‍්ර්‍ාදිට‍්ි - දැන් සේ රූප ස්වභාවය 
ගැන, අනිතය ස්වභාවය ගැන සහාඳට එයාට වැටසහනවා. ඇතිව 
නැතිව යූම සහාඳට සත්සරනවා. උදයබ්බය ස්වභාවය සහාඳට 
සත්සරනවා. ඒ තුළ ගැඹුරැ සේමා දිට්ියක් එයාසග හිත ඇතුසළ 
සගාඩනැසගනවා - සම‍්ර්‍ාපස‍්සං නිබ‍්ින්‍දති.  

එතසකාට සමතන තිසයන අනිත් විසශ්ෂ්‍ත්වය තමයි දැන් අර 
කලින් තිබුසණ සේවා අල්ලා බදාගැනීමක්. සේවාට පුදුමාකාර සතුටක් 
තිබුසණ්. ඒවායින් බැඳිලා, මුළා සවලා, මුසපත් සවලා ඉන්න ගතියක්. 
දැන් තිසයන්සන ඒ ගතිසයන් ඉවත් සවලා ඒවායින් ඈත් සවන ගතියක්. 
හිතට ඒවා එපා සවච්ච ගතියක්. ඒවා ගැන කලකිරිච්ච ගතියක්. සැබූව 
දැකලා, අවසබෝධ සවලා, සේවාසය් තිසයන යථා ස්වභාවය වැටහිලා. 
සේ යථාභූත ඥාන දේශනයක තිසයන විසශ්ෂ්‍ත්වය ඒකයි. ඒ යථාභූත 
තත්ත්වය අපිට සත්රැණා නේ, ඇත්ත ඇති සැටිසයන් සත්රැණා නේ, 
අසප් හිත ඒවා ගරහණය කරනවා සවනුවට උපාදාන කරනවා සවනුවට 
ඒවාට අධික වටිනාකේ දීසගන ඒවාත් එක්ක පැටසලනවා සවනුවට 
සේක සහමිහිට අත්හැරලා දානවා. හිත ඒවායින් නිදහස් සවනවා. හිසත් 
බර අඩු සවනවා. හිසත් පටලැවිලි අඩු සවනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා නන්‍දික්‍ඛයා රාගක්‍ඛරයා - අපි ඒවාත් එක්ක 
බැඳිලා ඒවායින් රාග නිශරිත සතුටක් ඇති කරසගන හිටපු තත්ත්වය 
සවනුවට දැන් ටිකක් ඒවායින් ඈත් සවලා, හිත සැහැල්ලු සවලා 
සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් ඉන්න ගතියක්, නිවිලා ඉන්න ගතියක්, 
තමන්සග පාඩුසේ ඉන්න ගතියක් සමහර විට ඇති සවන්න පුළුවන්. 
රාගක්‍ඛයා නන්‍දික්‍ඛරයා - එතසකාට ඒ රාගය කරමානුකූලව අයින් සවලා 
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යනසකාට හිත තුළ ඉල්ප යූේ නූ. හිත සබාසහාම තැන්පත්. 
සාවධානව ඉන්නවා. උසප්ක්ෂ්‍ා සහගතව ඉන්න පුළුවන් තත්ත්වයක්. 
සද්වල් සවනස් වුණා කියල දැන් හිසත් කේපාවක් නූ. ඒ වසග්මයි 
සද්වල් ඇතිව නැතිව යනවා කියලා දැන් හිසත් කේපාවක් නූ. සමාකද, 
සහාඳටම පරතයක්ෂ්‍ කරගත්තා. ‘සමන්න සේකයි යථා ස්වභාවය’ කියලා 
එයාසග සතිසයන් සමාධිසයන්, ඒ ඉන්ද්‍රිය ධේමයන් සහාඳට මුවහත් 
කරසගන අවධානය පවත්වනසකාට ඒසක යථා ස්වභාවය සත්රැණා. 
විපස්සනාවක් වශසයන් නුවණක් දියුණු වුණා. ඒ නුවණ විසින් දැන් 
අසප් හිසත් පරපංච කිරීේ අඩු කරලා දානවා. හිත තුළ සගාඩනැසගන 
විවිධාකාර විතේක සමනය කරන්න, ඒ වැරදි කල්පනා වලින් හිත 
මුදවගන්න සේ ගැඹුරින් ඇති සවච්ච අවසබෝධය සූසහන්න මුල් 
සවනවා. නන්‍දිරාගක්‍ඛයා චි්තං විර්‍ු්තං සුවිර්‍ු්තන‍්ති වුච‍්චති - 
එතසකාට ඒ අවසබෝධය තුළින් අනිතය ලක්ෂ්‍ණය පරකට වීම හරහා හිත 
ඇතුසළ තිබිච්ච ඒ රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ ආදී සකසලස් අයින් සවලා හිත 
නිදහස් වීමක්, මැනවින් නිදහස් වීමක් කළ හැකි බව බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. 

ඉතින් සේ විදිහටම බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේදනාව 
සේබන්ධසයනුත් සද්ශනා කරනවා. සේදනා විෂ්‍සයහි සහාඳට ඒ අනිතය 
ලක්ෂ්‍ණය අපිට දියුණු කරගන්න පුළුවන් වුණා නේ ඒ තුළිනුත් සේමා 
දිට්ියක් ඇති සවනවා. අසප් හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවන විවිධාකාර 
සංඥා ඇතිව නැතිව යන ආකාරය, සබාඳව යන ආකාරය, ක්ෂ්‍ය සවලා 
යන ආකාරය යේ කිසි සකසනකුට සත්සරන්න ගත්තා නේ අන්න 
එතනිනුත් සේමා දිට්ියක් ඇති සවනවා. ඊළඟට හිසත් පහළ සවන 
විවිධාකාර සච්තනා, විවිධාකාර සිතුවිලි, විවිධාකාර විතේක මම මසග් 
කියාගන්න යන්සන නැතුව අපිට සපාඩ්ඩක් සිහිසයන් බලන්න පුළුවන් 
නේ ‘ඒවාත් ඇතිව නැතිව යන ස්වභාවයන්. ඒවාත් මහා සලාකු සද්වල් 
සනසවයි. විසශ්ෂ්‍සයන් මම වටිනාකේ දිය යුතු සද්වල් සනසවයි. 
සේකත් ඇතිව නැතිව යන ස්වභාවයක්. සේවා හුසදක් සිතුවිලි‘ කියලා, 
එතනිනුත් හිසත් සලාකු සහනශීලී තත්ත්වයක් ඇති සවනවා. සමාකද, 
අපි හුඟක් සවලාවට හිතන් ඉන්සන් සේ සිතුවිලි මසග් කියලා. අපිට 
විවිධ සිතුවිලි පහළ සවනවා. සේ සිතුවිලිවලට මම වග කියන්න ඕනි. 
සේ සිතුවිලි මසග් කියලා තමයි අපි හිතාසගන ඉන්සන්.  
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නමුත් අපි භාවනාවක් වඩන්න ගියහම, විසශ්ෂ්‍සයන්ම 
විපස්සනාවක් වඩන්න ගියහම, සේවාසය් යථා ස්වභාවය වැටසහන්න 
වැටසහන්න අපිට සත්සරනවා ‘සේවා මසග් කරසගන කිසිම සත්රැමක් 
නූ. සේවා විවිධ සහ්තූන් නිසා පැන නගිනවා. ඒ සහ්තු නැත්නේ සේ 
සිතුවිලි ඉවත් සවලා යනවා. මම ඒවායින් දුක් කරදර ගන්න එසක් කිසි 
සත්රැමක් නූ. ඒවා ආපුසදන්. ඒ වසග්ම හිටපුසදන්. ඒ වසග්ම 
ගියසදන්’. ඉතින් ඒ නිසා අපි දියුණු කරනවා එක්තරා ආකල්පයක්. 
ඒවා නතර කරන්න කියලා සබාසහාම තදට හිර කරසගන ඉන්න 
තත්ත්වයකුත් නූ දැන්. ඒ වසග්මයි ඒවා හිසත් කරියාත්මක සවනසකාට 
ඒවාට බය සවලා සැසලන තත්ත්වයක් ඇත්සතත් නූ. ඒවා පන්නන්න 
දඟලන තත්ත්වයක් ඇත්සතත් නූ. ඒ වසග්මයි ඒවා දැන් කරමානුකූලව 
ක්ෂ්‍ය සවලා යනසකාට ඒවා නවත්තන්න වුවමනාවක් ඇත්සතත් නූ. 
ඉතින් ඒ නිසා හිතක් ඇතුසළ් ඇති සවන ඒ අවසබෝධය, විපස්සනාවක් 
තුළින් ඇති සවන ඒ ගැඹුරැ අවසබෝධය එයා තුළ සබාසහාම ගැඹුරැ 
උසප්ක්ෂ්‍ාවක් ඇති කරලා සදනවා. එයාට පුළුවන්කමක් තිසයනවා දැන් 
සිතුවිලි උපදිද්දිත් බයක් නූ හිසත්. සමාකද, දන්නවා සේවා එන්සන 
යන්න කියලා. උපදින්සන නිරැද්ධ සවලා යන්න කියලත් එයාට සහාඳට 
සත්සරනවා. සිතුවිලි පහළ සවනවා, තමන් සබාසහාම මධයස්ථව 
බලාසගන ඉන්නවා. හැබැයි ඒවාට කිසිම උල්පන්දේ දීමක්, ඒවාට 
අනුගරහ කිරීමක්, ඒවායින් සතුටු වීමක් නැහැ. සිතුවිලි කියන්සන හුසදක් 
සිතුවිලි බවට පත් සවලා. සංස්කාර කියන්සන හුසදක් සංස්කාර බවට 
පත් සවලා. ඒවා සකසරහි එක්තරා ගැඹුරැ උසප්ක්ෂ්‍ාවක් විපස්සනා 
සයෝගාවචරසයක්සග හිසත් දැන් බලපවත්වනවා. එසහම නේ එයාට 
පුළුවන් සේවා දැන් ක්ෂ්‍ය සවලා යන ආකාරයත් දකින්න. ඒවාට එන්න 
ඉඩ දීලා, ඉන්න ඉඩ දීලා, යන්නත් ඉඩ සදනවා. අපි කිසි සස්ත්ම 
ඒවාට අනුගරහ කිරීමක් කරන්සන් නැහැ.  

ෂ්‍ුන්රියු සුසුකි (Shunryū Suzuki) කියන විපස්සනා සසන් 
ගුරැවරසයක් හරි ලස්සන කතාවක් කියල තිසයනවා. උන්වහන්සස් 
කියනවා ‘සේ සිතුවිලිවලට එන්න ඉඩ හරින්න. හැබැයි සග් ඉස්සරහ 
සදාර ඇරලා තියන්න. ඒ වසග්මයි පිටිපස්සස සදාරත් ඇරලා තියන්න. 
සත් පැන් සංගරහ පවත්වන්න යන්න එපා. ඒසගාල්සලා ආපුසදන්. 
ඒසගාල්සලා ගියසදන්. යන්නත් සදාර විවෘතයි. ඇතුසළදි සත් පැන් 
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සංගරහ පවත්වන්න යන්න එපා’. ඉතින් එසහනේ අපිට පුළුවන්ද සේ 
සිතුවිලිවලට එන්න සදන්න? ඕනි නේ ඉන්නත් සදන්න පුළුවන්. 
හැබැයි අසප් ඇතුසළ සමාකක්වත් අනුගරහයක් සනාමැති නිසා, අපි 
ඒවට කිසිම බලපූමක් කරන්න යන්සනත් නැති නිසා, ඒවා තුළින් 
සතුටු සවන්න යන්සනත් නැති නිසා, සේවාසය් යථා ස්වභාවය 
අවසබෝධ සවච්ච මට්ටමක් අසප් සිත් ඇතුසළ ගැඹුසේ දැන් පරතයක්ෂ්‍ 
නුවණක් වශසයන් තිසයන නිසා, දැන් ඔන්න අසප් හිත ටික ටික සේ 
විතේකවලින් නිදහස් සවන්න ගන්නවා.  

එතසකාට නිමිති ගැනීමට අවස්ථාවක් නැති තරමට අසප් 
හිසතන් සේ සද්වල් ඉවත් සවලා ඉවත් සවලා යනවා. රූප දිහා 
බලනවා; හැබැයි බලනසකාටම යනවා. සේදනා දිහා බලනවා; 
බලනසකාටම යනවා. සංඥා දිහා බලනවා; බලනසකාටම යනවා. හිත 
ඇතුසළ පහළ සවන විවිධ සංස්කාර, සිතුවිලි, සච්තනා දිහා බලනවා; 
බලනසකාටම යනවා. එපමණකට දැන් නිමිති ගන්න බැරි තරේ අසප් 
හිත ඇතුසළ සේ අනිතය ලක්ෂ්‍ණය සහාඳට පරබලව ඉස්මතු සවලා 
තිසයනවා. අවසබෝධය දැන් සහාඳට වැිලා තිසයනවා. ඉතින් ඒ නිසා 
අනිමිත්ත සමාධියක් කියලා අපි කතා කරන ඒ නිමිති සනාගන්නා 
මට්ටසේ විපස්සනා නුවණක්, සමාධිමත් භාවයක් දියුණු කරගන්න 
තිසයන පරධාන උපකරමය තමයි සමන්න සේ අනිච්ච සංඥාව දියුණු 
කිරීම. අනිතය ලක්ෂ්‍ණය සකසනක්සග හිත ඇතුසළ සගාඩනගාගැනීම. 
එතසකාට ඒකට අවශය කරන සහාඳ පරාසයෝගික වැඩපිළිසවළක් තමයි 
සේ සතිපට්ඨානය තුළ තිසයන්සන්. සමාකද, හැම සකාටසකදිම 
අවධාරණය කරල තිසයනවා සර්‍ුදයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා කායස‍්මිං විහරති, 
වයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා කායස‍්මිං විහරති. සේදනානුපස්සනාසවදි කියනවා 
සර්‍ුදයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා රවදනාසු විහරති, වයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා 
රවදනාසු විහරති. චිත්තානුපස්සනා සකාටසසදිත් කියනවා 
සර්‍ුදයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා චි්තස‍්මිං විහරති, වයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා චි්තස‍්මිං 
විහරති. ධේමානුපස්සනාසවදිත් සද්ශනා කරනවා සර්‍ුදයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී 
වා ධරම‍්ර්‍සු විහරති, වයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී වා ධරම‍්ර්‍සු විහරති. ඉතින් ඒ 
අනුව අපිට සත්සරනවා දැන් සේ විපස්සනාවට අවශය කරන පරධාන 
අිතාලම දමාගන්න, අනිච්ච සංඥාව අපි තුළ සහාඳට දියුණු කරගන්න, 
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පරපංච සමනය කරගන්න සහාඳටම ලැසබන පරාසයෝගික වැඩපිළිසවළක් 
සතිපට්ඨානය තුළදි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ඉදිරිපත් කරලා තිසයනවා. 

තවත් කාරණාවක් අපිට මතු කරල ගන්න පුළුවන්. බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සද්ශනා කරනවා ඡක්ක නිපාතසය් ආනිසංස වග්ගසය් 
අනවත්ිත සූතරරය්දි සමන්න සේ ආකාරසයන්. ඡ භික්‍ඛරව ආනිසංරස 
සම‍්පස‍්සර්‍ාරනන අලරර්‍ව භික්‍ඛුනා සබ‍්බසඞ‍්ඛාරරසු අරනාධිං කරි්වා 
අනිච‍්චසඤ‍්ෙං උපට‍්ඨාරපතුං. සමන්න සමබඳු ආනිශංස හයක් 
දක්නාසුලු වූ ඒ භික්ෂ්‍ුව, සේ සංසාසේ බිය දක්නාසුලු වූ ඒ 
සයෝගාවචරයා සේ ආනිශංස හයක් දක්නාසුලුව, දකිමින් සීමාවක් 
නැතිව හැම තැනදිම පුළුවන් පුළුවන් අවස්ථාසවදි අනිච්ච සංඥාව 
දියුණු කරනවා. සබ‍්බසඞ‍්ඛාරා ච රර්‍ අනවට‍්ිතරතා ඛායිස‍්සන‍්ති - 
එතසකාට සේ සියලු සංස්කාරයන්, සියලු සහ්තු පරතයයන්සගන් 
හටගත්ත සද්වල් කිසිම අස්වැසිල්ලක් නැතුව ක්ෂ්‍ය සවනවා කියල 
එයාට දැන් අවසබෝධ සවන්න පුළුවන් සේ අනිච්ච සංඥාව වඩනවා නේ. 
ඊළඟට සබ‍්බරලාරක ච රර්‍ ර්‍රනා නාභිරමිස‍්සති - අපි සලෝකයක් හිත 
ඇතුසළ් හදාසගන, ඒවායින් සතුටු සවලා, මුළා සවලා, ඒවා තුළ මුසපත් 
සවලා ඉන්න තාක් සේසකන් ගැලවීමක් නූ. ඉතින් අපිට පුළුවන්ද 
සලෝකසයන් ඉවත් සවලා අසප් හිත පවත්වන්න? අසප් හිත ටිකක් 
සන්සුන්ව තියාගන්න? සලෝසක තිසයන බර සපාඩ්ඩක් හිතින් ඈත් 
කරල තියාගන්න? සලෝකසය් තිසයන ඒ අභිරමණය සපාඩ්ඩක් 
පැත්තකින් තියන්න? ඒසකම මුළා සවලා, ඒසකම ගැලිලා, ඒසකම 
මුසපත් සවලා ඉන්නවා සවනුවට පුළුවන්ද සපාඩ්ඩක් හිත සලෝකසයන් 
ඉවත් කරල තියාගන්න? අන්න එබඳු හැකියාවක් ඇති කරගන්න 
අනිච්ච සංඥාව දියුණු කරන්න කියල බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා 
කරනවා. ඊළඟට සබ‍්බරලාරක ච රර්‍ ර්‍රනා වුට‍්ඨහිස‍්සති - සලෝකසයන් 
හිත නිදහස් වීමක්. සලෝකය තුළ අභිරමණයක් සනාකර සිටීමක්. 
නිබ‍්බානරපාණං ච රර්‍ ර්‍ානසං භවිස‍්සති - නිවනට නැඹුරැ වීමක්. 
නිවීමක් පැත්තට සයාමු වීමක්. සංරයාජ්‍නා ච රර්‍ පහානං ගච‍්ඡන‍්ති - 
හිත ඇතුසළ් තිසයන ඒ විවිධාකාර සකසලස් හැකිළි, විවිධාකාර 
සකසලස් ස්වභාවයන්, ඒ සංසයෝජ්‍න ස්වභාවයන්, ඒ බැඳීේවලින් හිත 
නිදහස් කරගැනීමක්. පරරර්‍න ච සාර්‍රඤ‍්ෙන සර්‍න‍්නාගරතා 
භවිස‍්සති - යේ කිසි සකසනක් නිවැරදිව ගිහි සගය අතහැරලා ශරමණ 
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ඵලයක් භුක්ති විඳිනවා නේ, මහණ දිවියක් ගත කරනවා නේ, ඒක 
නිවැරදිව ගත කිරීමක්. සශර්ෂ්‍්ඨ වූ අන්දමක මහණ දිවියක් ගත කිරීමක්. 
සමන්න සමබඳු ආනිශංස දකිමින්, බලාසපාසරාත්තු සවමින්, අනිච්ච 
සංඥාව දියුණු කරන්න කියල බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා.  

ඉතින් ඒ නිසා පින්වත්නි අපි තුළ සමබඳු ගැඹුරැ අවසබෝධයක්, 
සලෝකසය් යථා ස්වභාවය පිළිබඳව ගැඹුරැ අවසබෝධයක් ඇති කරගන්න 
පුළුවන් නේ, අනිච්ච සංඥාව අසප් හිත ඇතුසළ් වඩාගන්න පුළුවන් 
නේ, ඒක තුළින්ම අපිව ගැඹුරට එක්ක යාවි අනාත්ම සංඥාව දක්වාත්. 
තව දුරටත් එසහනේ අසප් හිත සේ විපස්සනා නුවණක් අවදි වීම 
නිසාම පරපංචවලින් මුදවගන්න, සකසලස්වලින් මුදවගන්න, 
විතේකවලින් මුදවගන්න අපිට හැකි සේවි. ඒ සඳහා මග සපන්වීමක්, 
දිරිගැන්වීමක් අද දින ධේම සද්ශනාසවන් සිදු සේවා කියල පරාේථනා 
කරමින්, අද ධේම සද්ශනාව අවසන් කරනවා. සියලුසදනාටම සතරැවන් 
සරණයි. 

------------------------- 
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ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, සිත අනිශරිතව පවතින 
අවස්ථාව හා පරපංච සනාකරන අවස්ථාව සමාන තත්ත්වසයහි ලා 
සැලකිය හැකිදැයි පහදා සදන්න. 

පි: අනිශරිතව පවත්වනවා කියල කියන්සනම අපි 
සද්වල්වලින් නිදහස් සවලා. දැන් අදත් අපි ධේම සද්ශනාසවදි මතක් 
කළා සේ සලෝසක තිසයන සද්වල්වල ඇසලන්සන නැතුව, බැසඳන්සන 
නැතුව, ගැසලන්සන නැතුව ඒවායින් අනිශරිතව ඉන්නවා කියලා. නිශරය 
කරසගන ඉන්නවා කියන්සන අපි දැන් යමක් මත පිහිටාසගන ඉන්නවා. 
යමක් ඇසුරැ කරමින් ඉන්නවා. යමක් උපාදාන කරසගන ඉන්න එකට 
අපි කියනවා නිශරයක් කියලා. එතසකාට අනිශරිතයි කියල කියන්සන දැන් 
සකාසහ්වත් පිහිටලා නූ. සමාකක්වත් අල්ලලා නූ. සමාකක්වත් 
උපාදාන කරලා නූ. ඉතාම ස්වාධීනව පවත්වන හිතක්. ඉතින් ඒක 
තමයි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් නැවත නැවත සතිපට්ඨාන සූතරසය්දි අපිව 
අරසගන යන මානසික දියුණු මට්ටම. අනිස‍්සිරතා ච විහරති. න ච 
කිඤ‍්චි රලාරක උපාදියති. ඒ කියන්සන සලෝසක කිසිවක්ම උපාදාන 
සනාකර, කිසිවක් මත පිහිටා සිටින්සන නැතුව, කිසිවක් මත 
යැසපන්සන නැතුව හිත සබාසහාම ස්වාධීනව පවත්වාගැනීමක්. 
සකාසහවත් සනාපිහිටි තත්ත්වයක්. අපි කියනවා අප්පතිට්ිතයි කියලා. 
එතසකාට සකාසහවත් සනාපිහිටි තත්ත්සවකට හිත ගන්න පුළුවන්කම 
සේ දහම තුළ සපන්නල තිසයනවා. දැන් සේ නිතයයි කියල සලකන 
නිසා තමයි ඒවාසය් බැඳිල ඉන්සන අපි. අපි හිතාසගන ඉන්නවා සේක 
නිතයයි කියලා. සේක මසග් වසඟසය් පවත්වන්න පුළුවන් කියලා 
හිතාසගන ඉන්න නිසා ඔන්න ඒවාසය් ගිහිල්ලා බැසඳනවා. ඒසක 
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සලාකු වටිනාකමක් තිසයනවා කියල හිසතන හින්දා අපි ඒවාසය් 
ගිහිල්ලා බැසඳනවා.  

නමුත් විපස්සනාවක්, සතපිට්ඨානයක් ගැඹුරින් වඩන්න වඩන්න 
සේසක තිසයන නිස්සාරත්වය සකසනකුට වැටසහනවා නේ, සේසක 
තිසයන අනිතය ලක්ෂ්‍ණය සකසනකුට වැටසහනවා නේ, නිමිති ගන්න 
බැරි තරේ සේගවත්ව සේක නිරන්තරසයන් සවනස් සවන හැටි 
සකසනකුට සත්සරනවා නේ, එතසකාට හිත සපළසඹනවා දැන් නිමිති 
අතහරින්න. එතසකාට නිමිති සනාසගන අතහරිද්දි ඔය අනිමිත්ත 
තත්ත්වයට එසහම එනසකාට, අනිශරිත මට්ටමකට එනසකාට, 
උපාදානවලින් සතාර තත්ත්වයකට එනසකාට දැන් කතා කරන්න සදයක් 
නූ. තනිකර නිශ්ශබ්ද සවච්ච හිතක්. ඉතින් ඒ නිසා යේ කිසි 
සකසනකුට ඒ උපාදාන සනාකරන අනිශරිත මට්ටමක් හිත ඇතුසළ් 
සතිපට්ඨානයක් වඩලා සගාඩනගාගන්න පුළුවන් නේ එයාසග හිත 
සූසහන්න නිශ්ශබ්දයි. එතසකාට එයාට සත්සරනවා ‘දැන් සමසතක් 
සවලා පුදුමාකාර කතා කිරීමක්, ඇතුසළ කතාවක්, සද්වල් එක්ක 
පටලවාගැනීමක්, හරි බරක්, සවසහසක් සේ සංසක්ාර නිසා දැනුණා. 
ඔන්න සපාි කාසලකට හරි ඒවායින් සේපූේණසයන්ම නිදහස් වීමක්, 
සැහැල්ලු වීමක්, සහනයක්, හිසත් සහාඳ පැහැදිලි බවක්, හිසත් ඉඩකඩ 
වැි වීමක් දැන් සමන්න භාවනාව හරහා මට ඇති සවලා තිසයනවා 
සන්ද?’ කියලා සහාඳට සංසන්දනාත්මකව එයාට සත්සරන්න ගන්නවා. 
අර කතා කරන, සවසහසසන, බර සවච්ච, හිර සවච්ච, ආතතිගත 
සවච්ච මනසයි දැන් එසහම කිසිම ආතතියක් නැති හරිම සැහැල්ලු, 
සහනශීලී, පුංචි සතුටක ් එක්ක තිසයන එබඳු නිමිති සනාගන්නා 
මනසක තිසයන සැහැල්ලුවයි, නිවීමයි එයාට සහාඳට පැහැදිලිව 
වටහාගන්න පුළුවන්.  

ඉතින් ඒ නිසා ඔය අහන පරශ්නය සේපූේණ නිවැරදියි. ඒ 
කියන්සන අසප් හිත නිමිති ගන්සන නැත්නේ, කිසිවක් ඇසුරැ 
කරන්සන නැත්නේ, කිසිවක් මත පිහිටාසගන නැත්නේ, කිසිවක් 
උපාදාන කරන්සන නැත්නේ ඒ හිසත් පරපංච නූ කියන්න පුළුවන්.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, වසර 10 ක පමණ සිට 
සතිමත් බව පරගුණ කරමි. පසුගිය දිනක වූ අත්දැකීමක් සබදා හදාගැනීමට 
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සිත් විය. පිංකමක අප විසින් ඉටුකරලීමට භාරසගන තිබුණ කටයුතු 
ඉටු කිරීම සඳහා පාන්දරින් නිවසින් පිටත් වූ අවස්ථාවකි. වැස්ස නිසා 
නිවසින් පිටත් වීම මඳක් පමා වූ අතර, අතරමගින් එකතු කරගැනීමට 
තිබූ භාණ්ඩ වගයක් නියමිත සවලාවට සූදානේ කර සනාතිබූ නිසා 
තවත් මිනිත්තු 10 ක් පමණ පරමාද විය. සේ කරැණු නිසා සනාසන්සුන් 
හා සනාසතුටු වූ මාසග් සගයාසග් කතාව අතර ‘මා නේ සේ සහාඳ 
දවසස් අමනාප සිත්, සකසලස් සිත් ඇති කර සනාගනිමි’ යි තදින් 
සිතුසවමි. ක්ෂ්‍ණයකින් සති සේපූේණසයන්ම සිතුවිලිවලින් සතාර විය. 
නිශ්චල විය. සන්සනු් විය. පැහැදිලි විය. වාහනය ඉදිරියට ඇදී යන 
අතසේ කහ එළි, රතු එළි, සකාළ එළි සහිත විදුලි සංඥා පසු වූ බව 
මතකය. මිනිත්තු 15 – 20 ක් පමණ වූ ගමනාන්තය දක්වාම සිත ඉතා 
සැහැල්ලුව, සිතුවිලිවලින් සතාරව, නිශ්චලව පැවතිණි.  

පේයංකසය්දී සහ සක්මසන්දී සිසත් සමවන් ස්වභාවයක් මීට 
සපර අත්විඳ තිබුණද, කලබගූනියක් මැද සිත නිශ්චලව, සිතුවිලිවලින් 
සතාරව පැවති පරථම අවස්ථාව සමය වන අතර ධේමය ජීවිතයට මුසු 
වීසේ අපූේවත්වය දනවන සේ සිද්ධිය සිහිපත් වන විට සිත පරීතියට 
පත් සවයි. 

පි: දැන් අපි භාවනා කරද්දි සේ වසග් තත්ත්යක් ඇති සවන 
එක සයෝගාවචරසයකුට අත්දකින්න පුළුවන්. නමුත් ඒක අසප් 
පරාසයෝගික ජීවිසත්ට එකතු වීම තමයි ඉතාම වැදගත් සවන්සන්. අර 
කියල තිසයනව වසග් ඒක සබාසහාම දහම සකසරහි සහාඳ සතුටක් 
ඇති කරගන්න, සගෞරවයක් ඇති කරගන්න, පරාසයෝගිකව අපි ඒ තුළ 
හැසිසරන්න තවත් සපාළඹවනවා සේ වසග් අවස්ථාවක්. අපි හිතන්සන 
සේක භාවනාව තුළින්ම ගන්න ඕනි කියලා. භාවනා කරලා තමයි මුලදි 
ගන්න තිසයන්සන. නමුත් ටික ටික ඒ භාවනාව අසප් ජීවිතයත් එක්ක 
එකතු සවන්න ඕනි. ජීවිසත්ම භාවනාවක් සවන්න ඕනි. එතසකාට 
තමයි සේ වසග් කලබගූනියක් සවච්ච අවස්ථාවකදි ‘පුළුවන්ද 
භාවනාසවන් ලබපු පරතිඵලය මට සමසතන්ට සයාදාගන්න? හිසත් 
නැවතත් ඒ නිමිති සනාගන්නා තත්ත්වය මතු කරගන්න පුළුවන්ද? 
පරපංච සනාකරන තත්ත්වය නැවත මතු කරගන්න පුළුවන්ද? අනවශය 
විතේකවල පැටසලන තත්ත්වය වළක්වගන්න පුළුවන්ද මං ටික 
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කාලයක් භාවනා කරපු සකසනක් විදිහට?’ ඒක තමයි අපි පරාසයෝගිකව 
විමසා බලන්න තිසයන්සන්. අපි තුළ සගාඩනගාගන්නා ඒ කුසලතා 
ජීවිසත් අපි මූණපාන විවිධාකාර අවස්ථා වලදි, බැරෑරැේ තැන්වලදි අපි 
සහාඳට සේ දහම එසතන්ට ළං කරසගන, අපි ඒ උපදවාගත්ත 
කුසලතාව සමසතන්ටත් පාවිච්චි කරලා අසප් හිත නිවාගන්න, සන්සුන් 
කරගන්න, සැහැල්ලු කරගන්න, හිත තුළ සගාඩනැසගන්න පුළුවන් 
පරපංචවලින් හිත මුදවගන්න එක තමයි ඉතාම වැදගත් සවන්සන්. 
ඉතින් ඒක සනාදැනුවත්වම අපි තුළ සගාඩනැසගනවා.  

ඇත්තටම අපි භාවනා කරසගන යනසකාට අපි දන්සනත් නූ 
සමබඳු හැකියාවක් අපි තුළ සගාඩනැගිලා තිසයනවා කියලා. දැන් සේක 
ලියන සයෝගාවචරයා දන්සනත් නැහැ සමබඳු හැකියාවක් මා තුළ 
තිබුණා කියලවත්. නමුත් සේ වසග් පරශ්නයක් ඇති සවච්ච සවලාසව 
‘සමසහම පුළුවන් දැන් මට. සමසතක් කල් භාවනා කරපු එසක් යේ 
පරතිලාභයක්, යේ ආනිශංසයක් මසග් හිත ඇතුසළ් සගාඩනගාගන්න 
මට දැන් අවස්ථාව තිසයනවා’ කියලා එයාට දැන් සත්රිලා හිත නිශ්ශබ්ද 
වුණා. අනිත් එක්සකනා නේ කියවනවා. එයා සවච්ච පරශ්සන ගැන 
නිරන්තරසයන් පසුතැසවනවා. විවිධ පැමිණිලි කරනවා. හැබැයි අපිට 
පුළුවන් සවලා තිසයනවා නිශ්ශබ්ද සවන්න. සන්සුන්ව ඉන්න. 
ගැටලුකාරී අවස්ථාවක, කලබලකාරී අවස්ථාවක අපිට පුළුවන්කමක් 
ලැබිලා තිසයනවා හිත සන්සුන්ව තියාගන්න. හිත ඇතුසළ කලබලයක් 
නූ. හිත නිවිලා.  ඉතින් ඔන්න ඔසතන්ට අපි පැමිණීම 
අතයවශයයි. එසහම නේ අපිට කියන්න පුළුවන් භාවනාව අසප් 
ජීවිසත්ට ඒකාබද්ධ සවලයි තිසයන්සන කියලා.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, අනිච්චසඤ්ා සූතරසයහි 
අනිතය සංඥාව වැිය යුතු ආකාරය දක්වමින් “රූපය සමසස්ය, 
රූපයාසග් ඉපදීම සමසස්ය, රූපයාසග් විනාශය සමසස්ය” ආදී 
වශසයන් රූප, සේදනා, සංඥා, සංඛ්‍ාර, විඤ්ාණ විෂ්‍සයහි අනිතය 
සංඥාව වැිය යුතු බව දක්වා ඇත. සමය භාවනාවක් වශසයන් 
පරාසයෝගිකව වඩන ආකාරය පැහැදිලි කර සදන සමන් සගෞරවසයන් 
ඉල්ලා සිටිමි. 



විපස්සනාසවන් පරපංච සමනය | 

175| 

පි: ඒක තමයි අපි සතිපට්ඨානය තුළදි කරන්සන්. ඇතත්ටම 
දැන් ඔය අපි කතා කරන සද්වල් පරාසයෝගිකව දියුණු කරගන්න තිසයන 
සහාඳම පරාසයෝගික වැඩපිළිසවළ තමයි සතිපට්ඨානය කියලා 
කියන්සන්. රූපය සමන්න සමසහමයි කියලා එතසකාට රූපය 
සේබන්ධසයන් යේ කිසි අවසබෝධයක් අපි තුළ තිසයන්න ඕනි. දැන් අපි 
රූපය පිළිබඳ සහාඳ ගැඹුරැ අවසබෝධයක් ලබාගන්න නේ සේ කයට 
අවධානය සයාමු කළහම රූපසය් හරස්කඩක් තමයි අපි සේ කය 
කියලා කියන්සන්. මුළු සලෝකසය්ම තිසයන සභෞතිකත්වය, නැත්නේ 
මුළු විශ්වසය්ම තිසයන සභෞතිකත්වය පිළිබඳ සහාඳ අත්දැකීේ 
සේභාරයක් අපිට ලබාගන්න පුළුවන් සේ කය උපසයෝගී කරසගන. අපි 
සේ කයට අවධානය සයාමු කරනවා. කසය් සතිමත් භාවය පවත්වනවා. 
නැත්නේ අවධානය, ඒකාගරතාවය, සමාධිය පාවිච්චි කරලා අසප් සේ 
කයම නැවත නැවත විශ්සල්ෂ්‍ණය කරන්න කරන්න, සහාඳට 
අධයයනය කරන්න කරන්න, සේ කය පිළිබඳ යථා ස්වභාවයක් සප්න්න 
ගන්නවා. ඉතින් ඒසක ගැඹුර තමයි ඔය රූපය බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
අේථ දක්වන්සන් සතර මහා ධාතූන් උපසයෝගී කරසගන. එතසකාට සේ 
සතර මහා ධාතු කරියාකාරිත්වය සේ කය තුළින් මතු කරගන්න ඕනි. 
එතසකාට සමන්න සේවා තමයි සේ කය කියන්සන්. මම සේකට නමක් 
දීලා සේක ලස්සනයි කියාසගන හිටියට සමාකද, සමතන තිසයන්සන 
සමන්න සමබඳු ධාතු කරියාකාරිත්වයක්ය කියලා වැටසහනවා නේ 
අන්න එයාට පරතයක්ෂ්‍යක් වශසයන් ‘ආ සේ තිසයන්සන රූප ටිකක්. 
සේ තිසයන්සන රූප කරියාකාරිත්වයක්. සමතන තිසයන්සන රැප්පනය 
වීමක්. පුංචි සද්වල්වලින් පවා නිකන් කඩසතාලු වීමක්. සවනස් වීමක්. 
සබාඳ වීමක්. සේක ඇතසුළ සලාකුවට ගන්න කියල හරයක් සාරයක් 
නැහැ’ කියල එයාට සත්සරන්න ගන්නවා. ටිකක් ගැඹුරින් ගිහිල්ලා 
අදත් අපි කතා කරපු ඒ සර්‍ුදයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී, වයධම‍්ර්‍ානුපස‍්සී සකාටස 
සත්සරන්න ගන්නවා. ඒ කියන්සන අර ධාතූන්සග් යථා ස්වභාවය 
වටහාගනිමින් ඉන්නසකාට - පඨවි ධාතුසේ සේවා, ආසපෝ සත්සජ්‍ෝ 
වාසයෝවල සේවා - ඒවාසය් තිසයන සවනස් වීම; ඒ කියන්සන ‘තද 
වීමක් කියන එක දිගට තිසයන එකක් සනසවයි. ඉතාම යුහුසුලුව 
පටන්ගන්නවා. සුළු සමාසහාතක් පවතියි. ඊට පස්සස නැති සවලා 
යනවා. උණුසුේ වීමක් කියන එක කරියාවක් ඇත්තටම. උණුසුේ වීමක් 
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පටන්ගන්නවා, සවනස් සවනවා, අවසන් සවලා යනවා’ ඒ ආකාරසයන් 
එසහනේ අපිට පුළුවන් සේ රූපසය් තිසයන යථා ස්වභාවය 
සත්රැේගන්න. ඒසක තිසයන සමුදය වය ස්වභාවය සත්රැේගන්න.  

ඒ වසග්මයි සේදනාවලට අපි අවධානය සයාමු කළා නේ, 
සේදනානුපස්සනාවක් වඩද්දි එතසකාට සේදනාවල යථා ස්වභාවය 
සත්රැේගන්න පුළුවන්. ඊළඟට අපි හිතමු චිත්තානුපස්සනාවක් වඩනවා 
කියලා. එසහම නේ විඥාන ස්කන්ධසය් යථා ස්වභාවය, ඊළඟට 
සංස්කාර ස්කන්ධසය් යථා ස්වභාවය, සංඥා ස්කන්ධසය් යථා ස්වභාවය 
සත්රැේගන්න පුළුවන්. ධේමානුපස්සනාවක් වඩනවා නේ අපිට සේ 
ස්කන්ධ පසහ්ම යථා ස්වභාවය සත්රැේගන්න පුළුවන්.  

ඉතින් ඒ නිසා ඒ ස්කන්ධ පිළිබඳ ගැඹුරැ අධයයනයක් කරන්න, 
ඒවාසය් යථා ස්වභාවය සත්රැේගන්න තිසයන පරාසයෝගික වැඩපිළිසවළ 
තමයි සතිපට්ඨානය කියලා කියන්සන්.  

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
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ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද දවසස්ත් අපි “විපස්සනා පරිකථා” 
වැඩසටහනත් සමගයි එක්කාසු සවලා ඉන්සන්. එසහනේ අපි ධේම 
ශරවණයට සපර ටිකක් අසප් හිත සන්සුන් කරගමු. සතිපට්ඨානය තුළ 
අසප් සිත පවත්වන්න උත්සාහවන්ත සවමු. ඒ සඳහා අපි ටිකක් සකස් 
සවලා හරිබරි ගැහිලා වාි සවමු.  

බලන්න තමන්සග් හිස සකළින් තියාගන්න. උරහිස් සදක 
සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න. අත් සදක එක්සකා පාද සදක මත නැත්නේ 
ඔසඩාක්කුව මත සැහැල්ලුසවන් තැන්පත් කරගන්න. උඩුකය ඍජ්‍ුව 
තබාගන්න. ඇස් සදක සැහැල්ලුසවන් පියාගන්න. බලන්න තමන්ට 
පුළුවන්ද සලෝකසයන් ටිකක් ඈත් සවලා තමා ගාවට පැමිසණන්න? 
තමන් එක්ක තමන් ඉන්න ගතියක් ඇති කරගන්න පුළුවන්ද? බලන්න 
තමන්සග් කයටම අවධානය සයාමු කරන්න. සේ සවලාසව හිස සකළින් 
තිසයනවා. ඇස් සදක පියවිලා තිසයනවා. සතාල් එකිසනක ස්පේශ 
සවලා තිසයනවා. මුහුසණ් මාංශ සප්ශි තද සවලා හිර සවලා නූ. 
නළල රැලිගැන්විලා නූ. අපි සේ සමාසහාත තුළ වාසය කරන්න වූයේ 
කරනවා. හිත අතීත අරමුණු ඔස්සස් ගියාට ඒ ගැන පසුතැසවන්සන 
නැතිව, ඒකට උදේ කරන්න යන්සනත් නැතිව සහමිහිට සේ වේතමාන 
කයටම අරගන්නවා. හිත නා නා පරකාර අනාගත සැලසුේ ඔස්සස්, 
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පරාේථනා ඔස්සස් යන්න ඉඩ තිසයනවා. නමුත් ඒවට අනුගරහ කරන්සන 
නැතිව නැවතත් හිත අරසගන සේ සරල කායික ඉරියේසේ පවත්වනවා. 
නැවත නැවත කය ඇසුරැ කරනවා.  

දැන් දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. ටික සවලාවක් රඳවසගන ඉඳලා 
සහමිහිට පිට කරන්න. සහාඳට තමන් සවතට පැමිසණන්න. තමන් 
පිළිබඳ සතුටු සවන්න. අප ිදැන් ශීලයක් සමාදන් වුණා. අතීතසය් සවච්ච 
සද්වල් සපාඩ්ඩක් අමතක කරලා දැන් අලුත් සමාසහාතක්. නවමු 
සමාසහාතක් දැන් අපිට තිසයනවා. ඒ තුළ සහාඳ විවෘත මනසකින් අපි 
කටයුතු කරනවා. අසප් හිත විවෘතව පවත්වනවා. සමාකක්වත් 
සේබන්ධසයන් විසශ්ෂ්‍ වුවමනාවක් අකමැත්තක් ආශාවක් නැහැ. 
සබාසහාම මධයස්ථ විවෘත බවක්. සවන සද් භාරගන්න බවක්. සදයක් 
පිළිබඳව සමන්න සමසහම විය යුතුයි කියල ආකල්පයක් නැහැ. ඒ 
සවනුවට සියල්ල භාරගන්න පුළුවන් සහාඳ ගැඹුරැ පුළුල් විවෘත 
මානසිකත්වයක්.  

අපි කයටම තව ටිකක් අවධානය සයාමු කසළාත් උරහිස් සදක 
සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. අත් සදක ඔසඩාක්කුව මත තිසයනවා. 
අත්වල මාංශ සප්ශිත් තද සවලා හිර සවලා නූ. අපි ඇඳසගන ඉන්න 
ඇඳුේ අසප් කසය් ඇතිල්සලනවා. ඇතැේ තැනක තදට දැසනනවා. 
ඇතැේ තැනක සිනිඳුවට දැසනනවා. කයට සේ ඇඳුේවල ස්වභාවය 
සත්සරනවා. සමහර විට හෘද ස්පන්දනය දැසනනවා. යේ යේ තැන්වල 
රිදුේ කැක්කුේ කුඩා කුඩා සේදනා දැසනනවා. සේ සියල්ල අසප් කයට 
හිත පැමිණීසේ ලක්ෂ්‍ණ. දැන් අසප් හිත අතන සමතන ගිහිල්ලා නූ. 
කයත් එක්කම වාසය කරනවා. ඒ නිසයි සේ සද්වල් සත්සරන්සන්.  

දැන් අපි අසප් හිත නාසිකාගරය අසලට ගන්නවා. නාසිකාගරය 
අසල රැඳී සිටිමින් ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාව හඳුනගන්නවා. අපිව පහු 
කරසගන ආශ්වාසයක් ඇතුළට යනසකාට අපි ‘ආශ්වාසයක්’ කියල 
සමසනහි කරනවා. අපිව පහු කරලා පරශ්වාසයක් එළියට යනසකාට 
‘පරශ්වාසයක්’ කියල සමසනහි කරනවා. අපි දිගටම නාසිකාගරය අසලම 
රැඳී සිටිනවා. සේ සිද්ධ සවන ආශ්වාසය දැනගන්නවා. සිද්ධ සවන 
පරශ්වාසය දැනගන්නවා. සමාකුත් කල්පනා කරනවා සනසවයි. හිතින් 
මවාගන්නවා සනසවයි. සහාඳට ඍජ්‍ුව අත්දකිනවා. හරි සන්සුන් 
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හිතකින්, එකඟ සවච්ච හිතකින් සේ සියුේ කායික කරියාව සහාඳට අපි 
අත්දකිනවා. හිසත් පුංචි සතුටක් පවත්වනවා. විවිධාකාර ගැටලුවලින් 
නිදහස් සවලා, වයකූල මානසික තත්ත්වවලින් ඉවත් සවලා සබාසහාම 
සැහැල්ලු සරල සුවදායී අත්දැකීමක් අපි ලබනවා.  

සහාඳට හිත ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලිය තුළම තැන්පත් සවලා 
තිසයනවා නේ අපිට තව ටිකක් ගැඹුරට යන්න පුළුවන්. සේ ආශ්වාස 
පරශ්වාස කරියාවලිසය් තව විස්තර බලන්න පුළුවන්. ආශ්වාසසය් සිසිල් 
බවක්, පරශ්වාසසය් උණුසුේ බවක්, නැත්නේ ආශ්වාසය ස්පේශ සවන 
තැනක්, පරශ්වාසය ස්පේශ සවන තැනක්, ආශ්වාසසය් මුල මැද අග, 
පරශ්වාසසය් මුල මැද අග සබාසහාම සියුේව දකින්න අසප් අවධානය 
සයාමු කරසගන ඉන්නවා. මුළු ආශ්වාස පරශ්වාස කරියාවලියම බලනවා. 
මැනවින් බලනවා. සියුේව බලනවා. සසායා බලනවා. ඒ කරියාකාරිත්වය 
හඳුනගන්න බලනවා. අපිට ආනාපානසතිය සහාඳට හුරැ නේ සේ 
ඔස්සස්ම දිගට යන්න පුළුවන්. නැත්නේ අපිට හුරැ සවනත් 
කේමස්ථානයකට - සමහර විට ධාතු මනසිකාරයක් සවන්න පුළුවන්, 
සේදනානුපස්සනාවක් චිත්තානුපස්සනාවක් සවන්න පුළුවන් - ඒකට 
මාරැ සවලා දිගට ඒක වඩන්න පුළුවන්. අපිට පුළුවන්කමක් තිසයනවා 
නේ සියලු උපාදානවලින් හිත නිදහස් කරසගන අනිශරිතව හිත 
පවත්වන්න, ඒ තත්ත්වයට දැන් පැමිසණන්නත් පුළුවන්.  

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහනේ අද දවසස් ධේම 
සද්ශනාව ශරවණය කිරීම සඳහා අපි නමස්කාරය කියමු.  
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

යත්‍ථ ිතං ර්‍ඤ‍්ුස‍්සවා නප‍්පව්තන‍්ති. ර්‍ඤ‍්ුස‍්සරව රඛා පන 
අප‍්පව්තර්‍ාරන ර්‍ුනි සරන‍්තාති වුච‍්චති’ති. 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි සේ වැඩසටහන තුළදි අසප් හිත ඇතුසළ් 
සගාඩනැසගන විවිධාකාර සිතුවිලි, විවිධාකාර විතේක, විවිධාකාර 
පරපංච සමනය කිරීම සේබන්ධසයන් දැන් ටිකක් ගැඹුසරන් සාකච්ඡා 
කරසගන එනවා. ගිය වාසරත් අපි සාකච්ඡා කළා විසශ්ෂ්‍සයන්ම 
විපස්සනාව මුල් කරසගන අනිතය සංඥාවක් අනාත්ම සංඥාවක් අපි තුළ 
ගැඹුරින් පිහිටුවාගැනීම තුළින් සේ විතේක සමනය කිරීම 
සේබන්ධසයන්. අපිට යථාවසබෝධයක් ඇති සවනවා නේ, සද්වල් පිළිබඳ 
යථා ස්වභාවය ගැඹුරින් වැටසහනවා නේ, ඉතින් එතසකාට අසප් හිත 
ඇතුසළ් සගාඩනැසගන සමන්න සේ අවසබෝධය - අනිතය සංඥාවක්, 
දුක්ඛ්‍ සංඥාවක්, අනාත්ම සංඥාවක් වැනි ටිකක් ගැඹුරැ අවසබෝධයක් 
අසප් හිත ඇතුසළ් සහාඳට කරියාත්මක සවනවා නේ, එතුළින් අපිව 
සබාසහාම මධයස්ථ කරන ගතියක්, සේ සලෝකසය් තිසයන සද්වල්වලම 
ගැසලන්සන නැතිව ඒවායින් ඉවත් කරලා අසප් හිත සමනය කරන 
ගතියක්, සකතරේ පරශ්නයක් තිබුණත් අසප් හිත ඒසකන් සැසලන්සන 
නැතිව අකේපිතව ඉන්න පුළුවන් ගතියක් භාගයවතුන් වහන්සස්සග් 
ධේමය තුළ කරමානුකූලව විපස්සනාවක් දියුණු කිරීම තුළින් තනාගන්න 
පුළුවන්. ඉතින් ඒක හරිම ගැඹුරැ මට්ටමකින් වඩාගන්න තිසයන 
කරමසේදයක් වශසයන් සතිපට්ඨානයත් හඳුනගන්න පුළුවන්. අපි ඒ 
ගැන ගිය සතිසයත් සාකච්ඡා කළා.  

ඉතින් එබඳු විපස්සනාසේම තවත් පැත්තක් බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සපන්නල සදන ඉතාම වටිනා සූතරයක් තමයි මජ්ඣිම 
නිකාසය් ධාතුවිභඞ්ග සූතරය කියල කියන්සන්. එසතන්දි එන එක්තරා 
සකාටසක් තමයි මම සේ පින්වතුන්ට මාතෘකව වශසයනුත් 
තබාගත්සත්. යත්‍ථ ිතං ර්‍ඤ‍්ුස‍්සවා නප‍්පව්තන‍්ති. ර්‍ඤ‍්ුස‍්සරව රඛා 
පන අප‍්පව්තර්‍ාරන ර්‍ුනි සරන‍්තාති වුච‍්චති. විවිධාකාර සකසලස් 
සැඩපහරවල් අසප් හිසත් ගලාසගන යනවා. අන්න එබඳු සකසලස් 
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සැඩපහරවල් නිසා අපි සකසනක් සවලා පුද්ගලසයක් සවලා 
තැනැත්සතක් සවලා අපි තුළ සක්කාය දිට්ියක් ඇති කරසගන අපි මම 
මම කියාසගන එක්සකා හිසත් චිත්ත පීඩාවක් ඇති කරගන්න, එසහමත් 
නැත්නේ ඒ ඔස්සස් දිගට දිගට කල්පනා කරන්න පරපංච කරන්න 
සපළසඹනවා. ඉතින් එතසකාට එසහම සේ විවිධ සකසලස් 
සැඩපහරවල් හඹාසගන යන්සන නැත්නේ, ඒ විවිධ ඕඝයන් ගලාසගන 
යන්සන නැත්නේ අසප් හිසත්, එබඳු අවස්ථා වලදි අසප් හිසත් කිසි 
මඤ්ඤනාවක් ඇති සවන්සන නැත්නේ, අන්න ඒ මට්ටසේදි - ඒ 
කියන්සන කිසිම සකසලස් ඕඝයකට යට සනාවන, කිසිම 
මඤ්ඤනාවක් පහළ සනාවන ඉතාම තැන්පත් සවච්ච නිශ්ශබ්ද සවච්ච 
සැහැල්ලු මනසක්, පරපංච, විතේක සමනය සවච්ච මනසක් පවත්වන්න 
පුළුවන් මට්ටමක් තිසයනවා නේ, අන්න ඒ අවස්ථාසවදි ර්‍ුනි සරන‍්තාති 
වුච‍්චති ඒ සයෝගාවචරයා ශාන්ත වූ මුනිවරසයක් කියලා භාගයවතුන් 
වහන්සස් සද්ශනා කරනවා.  

එතසකාට සමසතන්දි විසශ්ෂ්‍ කාරණාවක් තමයි සමතන සඳහන් 
කරනවා යේ පිහිටා සිටීමක් ගැන. එතසකාට සමනන් සේ පිහිටා සිටීේ 
සමානවද? ඒ ගැන තමයි අද අපි ටිකක් සාකච්ඡා කරන්න 
බලාසපාසරාත්තු සවන්සන්. එතසකාට සේ ධාතුවිභඞ්ග සූතරය තුළ එබඳු 
පිහිටාසිටීේ හතරක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා 
චතුරාධිට‍්ඨාරනා අයං, භික්‍ඛු, පුරිරසාති කියලා. අධිෂ්‍්ඨාන හතරක් 
වශසයන්, සහාඳට අසප් හිත ශක්තිමත්ව පිහිටුවාගත හැකි පිහිටා සිටීේ 
හතරක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා. දැන් සේ පින්වතුන් 
දන්නවා සතර සතිපට්ඨානයන් කිේවහම එතනත් එක්තරා අන්දමක 
පිහිටාසිටීමක් ගැන හිතන්න පුළුවන්. නමුත් ඊට වඩා සවනස් පැත්තක් 
සමතන සේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන්. සතර සතිපට්ඨාන 
ධේම තුළින් අසප් හිසත් සගාඩනැසගන ඉතාම සහාඳ පරබල අන්දසේ 
නුවණ මුල් කරගත්ත පිහිටා සිටීේ හතරක් තමයි සපන්නල සදන්සන් 
චතුරාධිට‍්ඨාරනා අයං, භික්‍ඛු, පුරිරසාති කියලා. අධිෂ්‍්ඨාන හතරක්. 
පිහිටාසිටීේ හතරක්.  

එතසකාට ඒ හතර සපන්නනවා පඤ‍්ාධිට‍්ඨාරනා, 
සච‍්චාධිට‍්ඨාරනා, චාගාධිට‍්ඨාරනා, උපසර්‍ාධිට‍්ඨාරනා කියලා. 
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පඤ‍්ාධිට‍්ඨාරනා - සමාකක්ද සේ පරඥාව මත සහාඳට පිහිටා සිටීම 
කියල කියන්සන්? ඉතින් ඒක තමයි අපි කලින් වතාසවදිත් මතක් කසළ් 
සකසනක් සහාඳට සතිපට්ඨානයක් වැඩීම තුළ සේ රූප ස්කන්ධය 
පිළිබඳ තත්ත්වාවසබෝධයක් ඇති කරගන්නවා. යථාවසබෝධයක් ඇති 
කරගන්නවා. සේ පරඥාව වඩාගන්න වූයේ කරනවා. විසශ්ෂ්‍සයන්ම සේ 
ධාතුවිභඞ්ග සූතරය තුළදි ධාතූන් පිළිබඳව සහාඳට එයා සත්රැේගන්නවා. 
පඨවි ධාතු, ආසපෝ ධාතු, සත්සජ්‍ෝ ධාතු, වාසයෝ ධාතු පිළිබඳ සේ කයම 
උපසයෝගී කරසගන යේ මනා අවසබෝධයක් ඇති කරගන්නවා. 
එතසකාට සතිපට්ඨානය තුළ අපි සේ සවනසකාටත් සාකච්ඡා කළා 
ධාතු මනසිකාර භාවනාවක් වඩනසකාට සේ තමන්සගම කය උපසයෝගී 
කරසගන කය තුළින්ම මතු කරගන්න පුළුවන් සේ ධාතු කරියාකාරිත්වය. 
එතසකාට එයා දකිනවා. සේ ධාතූන්සග් කරියා ස්වභාවය එයාට 
සත්සරනවා. එයා කල්පනා කරනවා සනසවයි. හිතා බලනවා සනසවයි. 
සපාසතන් කියවනවා සනසවයි. තමා තුළ සහාඳ සතිමත් භාවයක් 
තනාසගන, එකඟතාවක් සමාධිමත් භාවයක් තනාසගන, ඒ එකඟතාව 
ඒ සමාධිමත් භාවය කයට සයදුවහම සේ ධාතු කරියාකාරිත්වය එයාට 
මැනවින් වැටසහන්න ගන්නවා. එතසකාට දැන් සේ ධාතු කරියාකාරිත්වය 
මැනවින් වැටසහන්න වැටසහන්න එයාට ඒවාසය් යථා ස්වභාවය 
සත්සරන්න ගන්නවා. සේවාසය් තිසයන අනිතය දුක්ඛ්‍ අනාත්ම 
ලක්ෂ්‍ණ එයාට දැන් පරතයක්ෂ්‍ සවන්න ගන්නවා.  

අපි කියමු දැන් තද ගතියක් කියන ස්වභාවය ගත්සතාත් ඉතාම 
සැහැල්ලු තත්ත්වයකින් එයාට සත්සරන්සන්. ඉතාම සියුේ මට්ටමකින් 
ඒක එයාට සත්සරන්සන්. හැබැයි ඒසක තිසයනවා පටන්ගැනීමක්. 
ඒසක තිසයනවා ඉතාම ක්ෂ්‍ණික සවනස් වීමක්. ඒසක තිසයනවා 
ඉතාම ඉක්මනට අවසන් වීමක්. උණුසුමක් කියල කියන්සනත් 
එතසකාට නාමපදයක් සනසවයි. ඒක අපිට කියන්න පුළුවන් 
කරියාපදයක් වසග් කියලා. ඒසක පටන්ගැනීමක්, සවනස් වීමක්, අවසන් 
වීමක්. සසලවීමක් ගත්සතාත් චංචල වීමක් ගත්සතාත් එතන 
තිසයන්සනත් කරියා ස්වභාවයක්. දැන් සිසිල් වීමක් ගත්තත් එසහමයි. බර 
වීමක් ගත්තත් එසහමයි. සැහැල්ලු වීමක් ගත්තත් එසහමයි. එතසකාට 
සේ ධාතු කරියාකාරිත්වයක් දැන් සේ සයෝගාවචරසයක් අත්දකින්සන්. 
ඉතින් ඒක ගැඹුරින් යනසකාට එයාට සමතන තිසයන සංඛ්‍ත ලක්ෂ්‍ණ 
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වැටසහන්න ගන්නවා. බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් උප‍්පාරදා පඤ‍්ායති, 
වරයා පඤ‍්ායති, ිතස‍්ස අඤ‍්ෙථ්තං පඤ‍්ායති කියපු ආකාරයට 
ඒවාසය් තිසයන කලින් සනාතිබී හටගන්නා ස්වභාවය, පැන නගින 
ස්වභාවය, සවනස් සවන ස්වභාවය, ඉතිරි නැතිවම අවසන් සවන 
ස්වභාවය සකසනකුට වැටසහන්න පුළුවන්. 

අපි හිතමු එයා සේදනානුපස්සනාවක් එසහම නේ දැන් 
වඩන්සන් එසතන්දි එයාට වැටසහන්න පුළුවන් සේ සේදනා කියන 
ඒවත් හටගන්නවා, සවනස් සවනවා, අවසන් සවලා යනවා. ඉතින් 
එතන අවසබෝධයක් එයා ලබන්සන්. සේක දැකලා පරතයක්ෂ්‍ නුවණක් 
එයා උපදවගන්සන්. සමහර විට සේදනානුපස්සනාවක් වඩද්දි එයාට 
මුලදි ඒ තරේම විස්තර සප්න එකක් නැහැ. නිකන් විනාි සදක තුනක් 
තිස්සස් යේ සේදනාවක් තිබිලා නැති සවලා ගියා වසග් සත්සරන්න ඉඩ 
තිසයනවා. නමුත් ඉතාම සියුේව, සතිය සහාඳට තියුණු කරලා, 
සමාධිමත් භාවය සහාඳට තියුණු කරලා නැවත නැවත සේදනාවන්ට 
සයාදද්දි ඒ සේදනා ස්වභාවය තව තව පරකට සවනසකාට සියුේව 
වැටසහනසකාට ‘සේවා සේ දිගට පවතින සේදනා සනසවයි. ඉතාම 
කුඩා සේදනා සමූහයක් සමතන කරියාත්මක සවනවා. ඒ කුඩා කුඩා 
සේදනාවක් ඉතාම යුහුසුලුව ඇතිව නැතිව යනවා’ කියලා එයාට ටිකක් 
ගැඹුරින් උදයබ්බයානුපස්සනාවක් වඩාගන්නත් අවස්ථාවක් 
සැලසසනවා. විවිධ සහ්තු පරතයයන්සගන් සකස් සවච්ච සද්වල්වල සේ 
ඇති වීේ ස්වභාවය නැති වීේ ස්වභාවය (උප්පාද වය ස්වභාවය) 
දැනගන්න එයාට අවස්ථාවක් සැලසසනවා.  

සමහර විට එයා චිත්තානුපස්සනාවක් වඩන්නත් පුළුවන්. 
එසතන්දි එයාට සේ හිසත් පහළ සවන විවිධාකාර සිතුවිලිත් දැන් 
හුසදක් සිතුවිලි බවට පත් සවලා ඒවත් ඉතාම යුහුසුලුව ඇතිව නැතිව 
යන ආකාරය සමහර විට වටහාගන්න පුළුවන්. දහසේ උගන්නනවා 
වැය සවන හැටි බලන්න, නිසරෝධානුපස්සනාවක් කරන්න, 
විසශ්ෂ්‍සයන්ම සේවා ක්ෂ්‍ය සවලා යන හැටි බලන්න. කරියා ස්වභාවයන් 
සවන්න පුළුවන්, ධාතු කරියාකාරිත්වය සවන්න පුළුවන්, එසහමත් 
නැත්නේ සේදනාවල තත්ත්වය සවන්න පුළුවන්, සිතුවිලි තත්ත්වය 
සවන්න පුළුවන්. සේවාසය් විසශ්ෂ්‍සයන්ම වැය සවන පැත්ත බලන්න, 
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ක්ෂ්‍ය සවන පැත්ත බලන්න. ඉතින් එබඳු නුවණක් එයා තුළ වැසඩන්න 
වැසඩන්න එයාසග හිසත් නිතැතින් සිද්ධ සවන කරියාවලියක් තමයි 
සේවා සකසරහි නිකන් එක්තරා අන්දමකින් එපා වීමක්. අසප් තිබිච්ච 
නුවණ මඳකම නිසා, සද්වල් තුළ යථා ස්වභාවය අපිට සනාවැටහීම 
නිසා අපි සේවට අධික වටිනාකමක් දීල තිබුණා. ඉතින් ඒ නිසා අපි 
ඒවට රැවටුණා. අපි ඒවට බැඳුණා. ආශාවක් ඇති කරගත්තා. මසග් 
කියාගත්තා. දැන් එසහනේ ඒ සවනුවට ඒවායින් හිත සපාඩ්ඩක් මූත් 
කරගැනීමක්, ඒවා සකසරහි කලකිරීමක් ඇති වීමක් නිසා හිත ටිකක් 
දැන් එයින් ඉවත් වීමක්. 

එතසකාට සේ පඤ‍්ාධිට‍්ඨාරනා කියන සකාටසසදි බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සපන්නන්සන් සේ නුවණ උපදවගන්න හුඟක් කල් දාන්න 
එපා. වයසට යනකන් ඉන්න එපා සේක කරන්න. හැකි ඉක්මනට සේක 
කරන්න. පඤ‍්ෙං නප‍්පර්‍රජ‍්ඣජ්‍යය - අපරමාදීව සේ නුවණ උපදවගන්න. 
සමාකද, තව වැඩ සගාඩක් තිසයනවා කරගන්න. ඉතින් ඒ නිසා 
විසශ්ෂ්‍සයන්ම සේ පඤ‍්ාධිට‍්ඨාරනා කියන එසක්දි අපරමාදීව 
ඉක්මනටම සේ නුවණ උපදවගන්න. සමාකද, සේ නුවණ 
උපදවගැනීමත් එක පාරටම කරන්න පුළුවන් එකක් සනසවයි. අපි තුළ 
සතියක් දියුණු සවන්න ඕනි, සමාධිමත් භාවයක් තනාගන්න ඕනි. ඒ 
සතිමත් සමාධිමත් සහාඳට සම බර සවච්ච වීේයයක් සහිතව තමයි 
අසප් හිත සේ කයට සේවා, සේදනාවන්ට සේවා, සිතට සේවා තබද්දි 
සේවාසය් යථා ස්වභාවය වැටසහන්සන්. අපි හිතමු දැන් සේ පරඥාව 
පැත්ත එයා දියුණු කරසගන යනසකාට යේ අවස්ථාවකදි එයාසග හිසත් 
උපාදාන යේ පමණකට ඉවත් සවලා සේ යථා ස්වභාවය වැටහීම 
නිසාම සේවායින් හිත මූත් සවලා යේ විරාගී තත්ත්වයක් ඇති සවලා 
හිත තාවකාලිකව නිදහස් සවන්න පුළුවන්. අපි මීට කලින් වතාවකදි 
මතක් කළා ඒ තදංග නිබ්බුති මට්ටමක් ඇති සවන්න පුළුවන්. ඒ 
කියන්සන නුවණ දියුණු වීම නිසා සද්වල්වලින් හිත නිදහස් වීමක්. ඒ 
නුවසණ් පමණට දැන් හිත නිදහස්. නිදහස් තත්ත්වයක් දැන් ඇති 
සවනවා.  

දැන් සදසවනි අධිෂ්‍්ඨානය විදිහට, සදසවනි පිහිටා සිටීේ මට්ටම 
විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරන්සන් සච‍්චාධිට‍්ඨාරනා. 
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එතසකාට අපි අර කලින් හිටිසය් ඇතිව නැතිව යන සද්වල් එක්ක. 
සංඛ්‍ත සද්වල් එක්ක. ඒවා මත එසහනේ යැසපන්න බූ. ඒවාසය් සතය 
ස්වභාවයක් නූ. දිගට පවත්නා ස්වභාවයක් නූ. ඒවා ඉතාම ක්ෂ්‍ණ 
භංගුර සද්වල්. ඉතින් එසහනේ අපිට පුළුවන්ද එබඳු දුක්ිත ක්ෂ්‍ණ 
භංගුර අනිතය වූ සද්වල්වලින් හිත මූත් කරසගන හිත සැහැල්ලුසවන් 
තියාගන්න? සකාසහවත් පිහිටුවන්සන නැතුව අනිශරිතව තියාගන්න? 

එසහනේ සතිපට්ඨානයක් වැඩීම තුළ ඒ පහළ සවන 
උපාදානවලින් සතාර තත්ත්වය, අනිශරිත තත්ත්වය අපිට ලැබිච්ච 
තාවකාලික නිවීමක් කියන්න පුළුවන්. හිත දැන් සද්වල් ඇසුරැ 
කරන්සන නූ. ඒවත් එකක් පැටසලන්න යන්සන නූ. ඒවායින් නිදහස් 
සවලා සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් තිසයනවා. උපාදාන රහිතව තිසයනවා. 
ඒවාසය් ගූසවන්සන නැතුව තිසයනවා. ඒවායින් මිදිලා තිසයනවා. 
ඔන්න ඔය මිදුණු තත්ත්වය, ඉවත් සවච්ච තත්ත්වය, සැහැල්ලු 
තත්ත්වය, අනිශරිත තත්ත්වය දැන් අපිට ලැබිච්ච සේ තාවකාලික 
නිවනක්. ‘සමසතක් මම වඩපු විපස්සනාව හරහා දැනට මට එන්න 
පුළුවන් තාවකාලික නිවිච්ච තත්ත්වය තමයි සමන්න සේක’ කියලා 
එසහනේ ඒකට යේ වටිනාකමක් සදන්න අපි දැනගත යුතුයි. එතසකාට 
හිත දැන් සද්වල්වලින් ඉවත් වුණා කියන එක අපි එසහනේ වාසියට 
ගන්න ඕනි. එතන කිසිම ආතති ගතියක් නූ. සද්වල් එක්ක පැටලීමක් 
නූ. හිසත් යේ සැහැල්ලු බවක් තිසයනවා. හිසත් සහාඳට ඉඩකඩ වැි 
සවලා තිසයනවා. ආතතිය දුරැ සවලා තිසයනවා. සැහැල්ලුවක් 
තිසයනවා. තැන්පත් බවක් තිසයනවා. කිසි කලබලයක් නූ.  

අන්න ඔය තත්ත්වය දැන් එසහනේ අපි ටිකක් ආරක්ෂ්‍ා 
කරගන්න ඕනි. සච‍්චාධිට‍්ඨාරනා කියන එක සේබන්ධසයන් බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සපන්නන්සන් සච‍්චර්‍නුරරක‍්ඛයය - ඒක අනුරක්ඛ්‍නා කරන්න. 
ඒ තත්ත්වය හිසත් නැවත නැවත පැවැත්වීම පුරැදු කරන්න. ඒකට හිත 
හුරැ කරන්න. සවනත් වචනවලින් කියනවා නේ ඒක ආරක්ෂ්‍ා 
කරගන්න. සමාකද, ඒක ඉක්මනට මගහැසරන්න පුළුවන්. සමාකද, ඒක 
එච්චර රහක් නූ. දැන් අසප් හිත කැමතියි සේ රූප බලබල සතුටු සවවී 
- රූපවාහිනිය බලබල සේවා, චිතරපටි බලබල සේවා, ඉතින් අද කාසල 

විදිහට නේ Youtube බලබල සේවා, සමානවා හරි බලබලා ඒවාසය් 
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ඉන්න නේ අසප් හිත හරි කැමතියි. නමුත් සමතන එසහම රැසඳන්න 
තරේ අසප් පැත්සතන්ම එන වුවමනාවක් නූ. ඉතින් ඒ නිසා අපිට 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සකසරහි සූසහන්න ශරද්ධාවක් අවශය සවනවා, 
කලයාණ මිතරයන් සකසරහි පුදුම විශ්වාසයක් අවශය සවනවා සේ තැන 
අසප් හිත රඳවන්න. ඒ තවත් එකක් අසප් හිසත් ඇති වුණහම ඒක 
අසප් හිතින් මගහැසරන්න සනාදී ඒකට යේ කිසි වටිනාකමක් දීලා ‘මට 
දැනට සේක ගැන ඒ තරේ සලාකුවට සත්සරන්සන නූ. හැබැයි මං 
සපාඩ්ඩක් සේ තුළ ඉන්නවා’ කියලා යේ විශ්වාසයක් ශරද්ධාවක් ඇති 
කරසගන එතන හිත පවත්වන්න අපි වූයේ කළ යුතු සවනවා. 
එසතන්ට අපි හිත හුරැ කරනවා. විනාියක් එතන ඉන්නවා, විනාි 5 
ක් ඉන්නවා, 10 ක් ඉන්නවා, 20 ක් ඉන්නවා. අන්න ඒ වසග් අපි එතන 
අනුරක්ඛ්‍නාවක් කරන්න, තව තව අපිට හුරැ පුරැදු තැනක් කරගන්න 
වූයේ කළ යුතු සවනවා. එතසකාට සේ තත්ත්වය තමයි තව තව 
එසහනේ අපිට වේධනය කරන්න තිසයන්සන්. ඒ මත එක්තරා 
අන්දමකින් වේධනය වීමක් අපිට කරගන්න සිද්ධ සවනවා.  

ඊට පස්සස බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා චාගාධිට‍්ඨාරනා 
කියලා තුන්සවනි අධිෂ්‍්ඨානය වශසයන්, තුන්සවනි පිහිටා සිිටීම 
වශසයන්. දැන් ඒසකදි ඇත්තටම අපි තවත් පැත්තකින් සත්රැේගත යුතු 
සවනවා සමසතක් කාලයක් අපි අසප් ජීවිත ගත කරද්දි අපි සේ 
සක්කාය දිට්ියක් මත පදනේ සවලා සකසනක් තැනැත්සතක් 
පුද්ගලසයක් හදාසගන, සේ සලෝසක තිසයන සද්වල් ඝන සංඥාවකින් 
අරසගන, ඒවාට සලාකු ආශාවක් ඇති කරසගන, ඒවා මසග් කියාසගන 
ඉන්න රටාවක් තමයි අපි සමසතක් කාලයක් පුරැදු කසළ්. ඉතින් ඒ 
නිසා අපි තුළ සමසතක් සගාඩනගාගත්ත උපධි සමූහයක් තිසයනවා. 
උපධීන් කියල කියන්සන පින්වත්නි අපි සකසනක් තැනැත්සතක් 
පුද්ගලසයක් මමත්වයක් සගාඩනගාගැනීම සඳහා පාවිච්චි කරන නා නා 
පරකාර සද්වල්. ඒවා අනුසාරසයන් තමයි අපි සේ මමත්වය 
සගාඩනගාගන්සන්, සකසනක් බවට පත් සවන්සන්. උදාහරණයක් 
වශසයන් අපි හිතමු අපිට සහාඳ අධයාපනයක් තිසයනවා. අපිට 
උපාධියක් තිසයනවා. එසහනේ ඉතින් ඒ උපාධිය පාවිච්චි කරන්න 
පුළුවන් උපධියක් විදිහට. එසහමත් නැත්නේ අපිට සහාඳ වත් 
සපාසහාසත්කේ තිසයනවා. ඒ වත් සපාසහාසත්කේ උපසයෝගී කරසගන 
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අපිට සකසනක් හදාගන්න පුළුවන්. අපිට සලාක ු බලයක් තිසයනවා. 
බලපුළුවන්කාරකමක් තිසයනවා. ඉතින් ඒ බලපුළුවන්කාරකම පාවිච්චි 
කරලා අපි සකසනක් හදාගන්නවා. සකසනක් බවට පත් සවනවා. අනිත් 
අය ඉදිරිසය් අපි කැපී සපසනනවා. ‘මම අහවලා’ කියල අපි කියා 
පානවා. එසහමත් නැත්නේ අපි හිතමු අපිට සහාඳ ශක්තිවන්ත කයක් 
තිසයනවා. ඉතින් ඒකත් අපිට පුළුවන් සකසනක් හදාගන්න උපසයෝගී 
කරගන්න. අපිට සහාඳ සුරූපී කයක් තිසයනවා. ඒකත් පුළුවන් අපිට 
සකසනක් තනාගන්න. අපි ඉසගන කියාගත්ත සද්වල් අසප් ඔළුසේ 
හුඟක් මතක ශක්තියක් තිසයනවා. ඉතින් ඒකත් පුළුවන්. නැත්නේ 
අපිට නටන්න ගයන්න වයන්න පුළුවන්. ඒකත් පුළුවන්. ඉතින් සේ 
වසග් අසප් තිසයන දක්ෂ්‍තා සවන්න පුළුවන්, අසප් තිසයන වත් 
සපාසහාසත්කේ සවන්න පුළුවන්, අසප් අධයාපනය සවන්න පුළුවන්, 
සේ නා නා පරකාර සද්වල් අපි උපසයෝගී කරගන්සන හැම තිස්සසම 
සකසනක්ව සගාඩනගන්න, පුද්ගල භාවයක් තනන්න. සකසනක් 
පුද්ගලසයක් මසමක් තනාගන්න තමයි අපි පාවිච්චි කරල තිසයන්සන 
සමසතක් කාලයක්.  

එතසකාට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් කියනවා අවිදයාව නිසා ඒ 
සගාඩනගාගත්ත සපාදි බැඳගත්ත තනාගත්ත ඒ උපධීන් ටික දැන් එයා 
නුවණින් සත්රැේගත්තා ‘සමතන ඇත්ත වශසයන්ම නේ සකසනක් 
පුද්ගලසයක් මසමක් තැනැත්සතක් කියල සදයක් නැහැ. එක්සකා 
සමතන හුදු ධාතු කරියාකාරිත්වයක් තිසයන්සන්. එක්සකා හුදු 
සේදනාවල කරියාකාරිත්වයක් තිසයන්සන්. එසහමත් නැත්නේ සමතන 
ඇතිව නැතිව යන ස්වභාවයක් තිසයන්සන්. සමතන පුද්ගල භාවයක් 
කියල සදයක් නූ. සත්ත්වසයක් පුද්ගලසයක් කියල සදයක් නූ. මම 
සමසතක් කාලයක් රැවටිලයි ඉඳලා තිසයන්සන්’ කියලා. එසහම 
නුවණින් කල්පනා කරලා දැන් එයා වූයමක් දරනවා අහඞ‍්කාරර්‍මිඞ‍්කාර 
ර්‍ානානුසයා න රහාන‍්තී ති එසහනේ සේ අහංකාර තත්ත්වය බැහැර 
කරන්න. ඒ මම කියන තත්ත්වයක් උපදිද්දි ඒක සහමිහිට අයින් කරල 
දාන්න. ඒක සපෝෂ්‍ණය සනාකර ඉන්න. මසග් කියල ස්වභාවයක් හිසත් 
පහළ සවනසකාට ඒක පහළ සනාකර සහමිහිට පැත්තකින් තියන්න. 
ඒක සපෝෂ්‍ණය සනාකර ඉන්න. ඊළඟට මම සහ අනුන් කියල 
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සංසන්දනය කිරීමක් අපි තුළ සිද්ධ සවනවා නේ ඒක සනාකර ඉන්න 
දැන් වූයේ කරනවා.  

ඉතින් සේක ඉතාම සූක්ෂ්‍්ම වැඩක්. ඒ කියන්සන අසප් හිත 
ඇතුසළ සූසහන පිරිසිදු බවක්, උපාදාන සතාර තත්ත්වයක් 
තිසයනසකාට තමයි වැටසහන්සන සමබඳු සියුේ සකසලස්. නැත්නේ 
අපි සකසනක් පුද්ගලසයක් සවලාමයි කටයුතු කරන්සන්. ආත්ම 
දෘෂ්‍්ටියක්මයි අපි කරපින්නාසගන ඉන්සන්. නමුත් සේ සතිපට්ඨානයක් 
ගැඹුරින් වඩනසකාට, විපස්සනාවක් ගැඹුරින් වඩනසකාට එයාට 
ලැසබන එක පරධාන ආනිශංසයක් තමයි සකසනක් සනාවී, පුද්ගලසයක් 
සනාවී, සබාසහාම සන්සුන් මනසකින්, සංසිඳිච්ච මනසකින්, අහිංසක 
මනසකින් ජීවත් වීසේ හැකියාව. බිමට බැහැලා ඉන්න පුළුවන්කම. 
මනුස්සසයක් විදිහට ජීවත් සවන්න පුළුවන් ගතිය. එතසකාට එයා හැම 
තිස්සසම බිමට බැහැපු ගතියක්, පරකෘතිය තුළ ඉන්න ගතියක්, යථා 
ස්වභාවය තුළ ඉන්න ගතියකින් තමයි කටයුතු කරන්සන්. එයාට 
සත්සරනවා දැන් සමන්න සේකයි සවලා තිබුසණ්. සමසතක් කාලයක් 
සේ අවිදයාවක් පදනේ කරසගන තමයි මම සේවා ඔක්සකාම 
සගාඩනගාසගන තිබුසණ්. පුද්ගල භාවයක් තනාසගන තිබුසණ්. ඒ 
හරහා දුකක් සගාඩනැගුණා. එසහනේ පුළුවන්ද සේ උපධි 
පටිනිස්සග්ගයක් කරන්න? උපධීන් අතහැර දාන්න?  

චාගාධිට‍්ඨාරනා කියන එසක් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සපන්නන්සන් ඔන්න ඔය උපධි පටිනිස්සග්ගය. පරරර්‍ා අරිරයා චාරගා 
යදිදං සබ‍්බූපධිපටිනිස‍්සරග‍්ගා. එසහනේ අපිට කරන්න පුළුවන් පරම වූ 
සශර්ෂ්‍්ඨ වූ පරිතයාගය වශසයන් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන් 
සේ උපධීන් අතහැර දැමීම. අර සකසනක් පුද්ගලසයක් මසමක් 
තනාගැනීම සනාකර ඉන්න. එතසකාට ඒකත් එක්තරා අන්දමකින් 
කියනවා නේ ආත්ම නිසෂ්‍්ධනයක් සනසවයි. සයි දිවි නසාගැනීමක් 
සනසවයි. සමතන සේ අසප් අනුවණ බව නිසයි අපි සේ සද්වල් හරහා 
සකසනක් සගාඩනැගුසේ. එසහනේ දැන් පුළුවන්ද සේ අවිදයාව 
සවනුවට නුවණක් පහළ වීම නිසා, පරඥාව දැන් අධිෂ්‍්ඨානයක් වශසයන් 
කරියාත්මක සවන නිසා ඒ හරහා අපිට දැන් නුවණක් ලබල සදනවා 
හැම තිස්සසම ආ සමතන සකසනක් නැහැ. සමතන පුද්ගලසයක් 
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නැහැ. සමතන තිසයන්සන සමන්න සමබඳු ස්වභාවයක්. සමතන 
තිසයන්සන අනිතය ස්වභාවයක්, අනාත්ම ස්වභාවයක් කියල එයාට ඒ 
පරඥා අධිෂ්‍්ඨානය හරහා අපි සහාඳට ඒ සපෝෂ්‍ණය ලබලා සදනසකාට 
එච්චර අපහසුවක් සවන්සන නැහැ අසප් අර පරණ පුරැද්දට 
සකසනක්ව සගාඩනගාගද්දි ඒකට උදේ සනාකර ඉන්න, ඒක සහමිහිට 
පැත්තකින් තියන්න. රනතං ර්‍ර්‍, රනරසා’හර්‍ස‍්මි, න රර්‍’රසා 
අ්තා’ති. එතසකාට සමය මම සනසවයි, සේක මසග් සනසවයි, සේක 
මසග් ආත්මයක් සනසවයි කියලා සහමිහිට හිතට නැවතත් හරි පාර 
සපන්නල සදන්න. සමසතක් අපි ආපු වැරදි පාසරන් අපි 
සගාඩනගාගත්ත උපධි රැසක් තිසයනවා. දැන් එසහනේ ඒක සහමිහිට 
සබාඳ සවලා යන්න ඉඩ හරිනවා. සකසනක් පුද්ගලසයක් සනාහදා 
ඉන්නවා. තමන්සග දක්ෂ්‍තා හරහා සකසනක් සනාහදා ඉන්නවා. වත් 
සපාසහාසත්කේ හරහා සකසනක් සනාහදා ඉන්නවා. එසහමත් නැත්නේ 
අධයාපනය හරහා සකසනක් සනාහදා ඉන්නවා.  

අපි සාමානයසයන් සලෞකික සලෝසක කතා කරන්සන සේක 
සනසවයි. සලෞකික සලෝකය තුළ සාමානයසයන් කතා කරන්සන සේ 
හැම සදයක්ම පාවිච්චි කරලා තමන්ව හදාගන්න. තමන් පුද්ගලසයක් 
වශසයන් සකසනක් වශසයන් වැජ්‍ඹීම තමයි සාමානයසයන් කතා 
කරන්සන. දැන් එසහනේ සේ දහසේ සේ සයෝගාවචරසයක් ගැඹුරකට 
ආවහම, අනාත්ම දේශනයක් තුළ එයා සහාඳට පිහිටගත්තහම එයාට 
සත්සරනවා සේක මහා නිරේථක, කිසිම හරයක් නැති වැඩක්. එසහනේ 
පුළුවන්ද සේ සකසනක් පුද්ගලසයක් තැනැත්සතක් තනාගන්සන 
නැතිව, මම සහ අනුන් කියල සබදන්න යන්සන නැතිව, සබාසහාම 
සාමකාමී සැහැල්ලු, මාන්නසයන් සතාර හිතක් පවත්වන්න? ඉතින් 
ඔන්න ඔය තත්ත්වය බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා තුන්සවනි 
අධිෂ්‍්ඨානය, තුන්සවනි පිහිටා සිටීම වශසයන් චාගාධිට‍්ඨාරනා කියලා. 

ඊළඟට අවසාන අධිෂ්‍්ඨානය වශසයන් සපන්නන්සන් 
උපසර්‍ාධිට‍්ඨාරනා කියන එක. පරරර්‍ා අරිරයා උපසරර්‍ා යදිදං 
රාගරදාසරර්‍ාහානං උපසරර්‍ා දැන් එතසකාට අසප් හිසත් ඒ සාමකාමී 
ගතිය, සැහැල්ලු ගතිය, ශාන්ත ගතිය සකසලසසන්න නේ රාග ද්සේෂ්‍ 
සමෝහ නිරතුරැවම යේ බලපූමක් අසප් හිතට ඇති කරනවා. එතසකාට 
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අපිට පුළුවන් නේ සේ රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහවලින් සතාරව අසප් හිත 
පවත්වන්න, හිත සකසලසගන්සන නැතුව පවත්වගන්න, සමාකක් හරි 
ක්සල්ශයක් ඇතුල් වුසණාත් ඒක සපෝෂ්‍ණය සනාකර ඉන්න, එසහනේ 
අපි දැන් වූයේ කළ යුතු සවනවා සමන්න සේ පහාන සංඥාවක් දියුණු 
කරන්න. ඒ කියන්සන හිත සකසලසුන්සගන් ආතුර සනාවී තියාගන්න, 
පුළුවන් තරේ නික්සල්ශීව තියාගන්න, පිරිසිදු හිතක් පවත්වන්න.  

එතසකාට සමන්න සමබඳු අධිෂ්‍්ඨාන හතරක් තමයි බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් දැන් සේ විපස්සනා සයෝගාවචරයාට ධාතුවිභඞ්ග සූතරය තුළදි 
සපන්නලා සදන්සන් පඤ‍්ාධිට‍්ඨාරනා, සච‍්චාධිට‍්ඨාරනා, 
චාගාධිට‍්ඨාරනා, උපසර්‍ාධිට‍්ඨාරනා කියලා. දැන් එතසකාට සමබඳු 
අධිෂ්‍්ඨාන හතරක්, සහාඳ දරාගැනීේ හතරක්, සහාඳ සපෝෂ්‍ණය කිරීේ 
හතරක්, අනුගරහ කිරීේ හතරක් සහිතව සේ තැනැත්තා වූයේ කරනවා 
නේ සමාකක්ද දැන් ආනිශංසය වශසයන් සපන්නන්සන්? යත්‍ථ ිතං 
ර්‍ඤ‍්ුස‍්සවා නප‍්පව්තන‍්ති ඒ අධිෂ්‍්ඨාන හතර තුළ සහාඳට පිහිටා 
සිටීම නිසා අර මඤ්ඤනා නමැති සකසලස් ඕඝසයන් දැන් එයාට 
ගැලවිලා වාසය කරන්න පුළුවන්. සමානවද ඒ මඤ්ඤනා කියල 
කියන්සන්? ඒකත් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ සූතරසය්ම සපන්නනවා. 
අස‍්මීති භික්‍ඛරව ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං. අයර්‍හර්‍ස‍්මීති ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං. 
භවිස‍්සන‍්ති ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං. න භවිස‍්සන‍්ති ර්‍ඤ‍්ෙිතරර්‍තං. සේ විදිහට 
විස්තර කරනවා. ඒ කියන්සන් මම සවමි කියන එක මඤ්ඤනාවක්. 
සමය මම සවමි කියලා අපි සද්කට ඉදිරිපත් කරලා සමන්න සේ 
තිසයන්සන් මම, සේ ඉන්සන් මම කියලා ඒ අපි මසමක් හදාගන්න 
හැටි, පුද්ගලසයක් හදාගන්න හැටි, සේ ඔක්සකාම සේ මඤ්ඤනා. 
හිතාගැනීේ සේවා. උපකල්පන සගාඩක් සේ තිසයන්සන්. අසප් තිසයන 
අනුවණකම නිසා, අවිදයාව නිසා අපි අනාත්ම වූ ස්වභාවය දැක්කා 
ආත්මයක් වශසයන්. ඉතනි් එසහම ගමනක් තමයි අපි සේ ඇවිල්ලා 
තිසයන්සන්.  

එසහනේ දැන් සේ විපස්සනාසේ ගැඹුරකට යනසකාට සේ 
සයෝගාවචරයා උත්සාහවන්ත සවනවා සේ මඤ්ඤනා කිරීම පුළුවන් 
තරේ හිතින් වළක්වගන්න. සමාකද, බුදුහාමුදුරැසවෝ සද්ශනා කරනවා 
ර්‍ඤ‍්ෙිතං භික්‍ඛරව රරාරගා, ර්‍ඤ‍්ෙිතං ගරණ‍්ඩා, ර්‍ඤ‍්ෙිතං සල‍්ලං. 
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මඤ්ඤනාවන් කියන්සන මහසණනි සලඩක්. මඤ්ඤනා කරන මනසක් 
තිසයනවා කියන්සන් නිකන් හරි සරෝගී සවච්ච මනසක්. මඤ්ඤනාවක් 
කියන්සන් ගඩුවක්. හරියට නිකන් පිළිකාවක් වසග්. මඤ්ඤනාවක් 
කියන්සන් හුලක්.  

ඉතින් එසහනේ දැන් සේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන 
ගැඹුරැ තත්ත්වය සත්රැේ අරසගන යේ කිසි සකසනකුට පුළුවන් නේ 
අර අධිෂ්‍්ඨාන හතර මත සහාඳට සපෝෂ්‍ණය සවන්න, පරඥාසවන් ඒ 
සඳහා වුවමනා කරන සේමා දිට්ිය ඇති කරලා සදනවා. ඊළඟට 
සච‍්චාධිට‍්ඨානය තුළ හිත සහාඳට පවත්වන්න පුළුවන් ඉතාම සාමකාමී 
සැනසිලිදායක තත්ත්වයක් දැන් එයාට ලැබිල තිසයනවා. එතනට නැවත 
නැවත හිත පත් කරගන්න පුළුවන්. එතන නැහැ සකසනක් 
පුද්ගලසයක්. එතන නැහැ සත්ත්ව ස්වභාවයක්. එතන නැහැ කිසි 
ආතතියක්. එතන නැහැ කිසිම අරමුණක්. එතන නැහැ කිසි පිහිටා 
සිටීමක්, පතිට්ිත ස්වභාවයක්. එතන තිසයන්සන හුදු සැහැල්ලු 
ස්වභාවයක්. එසහනේ එතන තිසයනවා නිවීමක්, තදංග නිබ්බුතියක්. ඒ 
තදංග නිබ්බුති තත්ත්වය නැවත නැවත එයා පරිහරණය කරනවා. 
අනිස‍්සිරතා ච විහරති වාසය කරන්න හදනවා ඒ තත්ත්වය තුළ. 
එසහම නැත්නේ සුඤ්ඤත තත්ත්වයක් තුළ හිත පවත්වන්න බලනවා. 
එබඳු වාසය කිරීමක්. එතසකාට සේක සේ සුළු සමාසහාතකට සනසවයි. 
දැන් අපි භාවනා වැඩසටහනකට සේබන්ධ සවලා සවන්න පුළුවන්. 
නැත්නේ තනිවම භාවනා කරල සවන්න පුළුවන්. සේ තත්ත්වයට 
පැමිණියා නේ එසහනේ අපි තමාසග කරගන්න, තමා තුළ පවත්වන්න 
වූයේ කළ යුතු සවනවා.  

දැන් සේ වසග් මඤ්ඤනාවන්සගන් සතාරව, පරපංචයන්සගන් 
සතාරව හිත පැවැත්වීසේ ආනිශංස එකක් සදකක් සනසවයි බහුලව 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්ත්, සාරිපුත්ත මහරහතන් වහන්සස්ලා වැනි 
රහතන් වහන්සස්ලාත් සපන්නලා දීලා තිසයනවා. උදාහරණයක් 
වශසයන් භද්දක සූතරරය්දි සාරිපුත්ත මහරහතන් වහන්සස් සද්ශනා 
කරනවා යේ කිසි සකසනක් බලාසපාසරාත්තු සවනවා නේ උතුේ වූ 
මරණයක් - ඒ කියන්සන නිකන් අර අපි කියන ඔසහ් ඉඳලා අපාගත 
සවන මරණයක් සනසවයි. සේ තමන් සමසලාවට පහළ වුණාට වඩා 
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යේ කිසි සශර්ෂ්‍්ඨ මට්ටමකින් ඊළඟ භවයකට යන්න සහෝ නිවන් දකින්න 
සහෝ එබඳු සශර්ෂ්‍්ඨ මරණයක් යේ කිසි සකසනක් බලාසපාසරාත්තු 
සවනවා නේ, සමන්න සේ පරපංචවලින් සතාරව හිත පවත්වාගැනීම 
අතිශය වැදගත් කියලා සද්ශනා කරනවා. න පපේචාරාරර්‍ා රහාති න 
පපේචරරතා න පපේචාරාර්‍තං අනුයුත්රතා ඒ කියන්සන පරපංචවලට 
කිසිම ඇල්මක් ඇති කරගන්න එපා. ඒවායින් යුක්ත සවන්න යන්න 
එපා. ඒ සවනුවට නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වයක හිත පවත්වන්න. ඉතින් ඒ 
නිසා හරි ලස්සනට සාරිපුත්ත මහරහතන් වහන්සස් භද්දක සූතරරය් 
සද්ශනා කරනවා රයා ච පපඤ‍්චං හි්වාන නිප‍්පපඤ‍්චාපරද රරතා 
ආරාධයී රසා නිබ‍්බානං රයාගරක‍්ඛර්‍ං අනු්තරං යේ කිසි 
තැනැත්සතක් ඒ පරපංච අත්හැරල දාලා, ඒ වටවළල්සල් යූේ අත්හැරල 
දාලා, හිත ඇතුසළ කරියාත්මක සවන ඒ අනවශය කියවිලි නවත්වල දාලා 
හිත සන්සුන්ව සාමකාමීව නිශ්ශබ්දව පවත්වන්න පුළුවන් නේ ආරාධයී 
රසා නිබ‍්බානං රයාගරක‍්ඛර්‍ං අනු්තරං එයා නිවනට ආරාධනා 
කරනවා. නිවීේ තත්ත්වයක් එයා සේ පවත්වන්සන්.  

ඉතින් ඒ නිසා ඔය නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වය කියන්සන් හිසත් 
තිසයන නිවීේ තත්ත්වයක්. අපි සේ සේපූේණසයන්ම රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ 
දුරැ කරලා රහත් සවලා සනාසවන්න පුළුවන්. නමුත් ඊට සමහා අපිට 
ලබාගන්න තිසයන ඉතාම පරබල නිවීේ තත්ත්වයක් එසහනේ සේ 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නල සදන්සන්. ඉතින් රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ 
සේපූේණසයන් දුරැ වීම තමයි අර හතරසවනි අධිෂ්‍්ඨානය වශසයන් 
සපන්නන්සන් උපසර්‍ාධිට‍්ඨාරනා කියලා. ඉතින් ඒකත් සේ ක්ෂ්‍ණිකව 
සිද්ධ සවන එකක් සනසවයි. අපි ටික ටික සේ අධිෂ්‍්ඨාන හතර මුල් 
කරසගන පරපංච සනාකර, ඒ වසග්ම මඤ්ඤනා සනාකර ඉතාම සියුේව 
සැහැල්ලුසවන් සාමකාමීව නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වයක් තුළ අසප් හිත 
පවත්වන්න පවත්වන්න ටික ටික සකසලසුත් දුරැ සවන්න ගන්නවා. 
අනුසය පරහාණය සවන්න ගන්නවා.  

දැන් සේ පින්වතුන්ට මතක ඇති අපි අර කලිනුත් මතක් කරපු 
මධුපිණ්ික සූතරය. ඒ සූතරසය්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සද්ශනා කරනවා 
යරතානිදානං භික්‍ඛු පුරිසං පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛා සර්‍ුදාචරන‍්ති, එත්‍ථ රච 
නත්‍ථි අභිනන්‍දිතබ‍්බං අභිවදිතබ‍්බං අරජ‍්ඣඣාරසතබ‍්බං, එරසවරන‍්තා 
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රාගානුසයානං. එරසවරන‍්තා පටිඝානුසයානං. එරසවරන‍්තා 
දිට‍්ඨානුසයානං. එරසවරන‍්තා විචිකිච‍්ඡානුසයානං. ඔය විදිහට අනුසය 
ධේම ඔක්සකාම එතන කියල සදනවා. සේ සාමානය අසනකුත් 
තැනැත්සතක්, මනසක් සනාවඩපු තැනැත්සතක් නිතරම කල්පනා 
කරන්න සපළසඹන අන්දසේ විවිධ දේශන තිසයද්දි එයා ඒක 
අභිනන්දනය කරනවා, එයා ඒසකන් සතුටු සවනවා, ඒකම 
කියාපානවා, අනිත් අයටත් කියාපානවා, ඒකම කල්පනා කරනවා. 
ඉතින් ඔසහාම වාතාවරණයක් තිසයන තැනක යේ කිසි සකසනකුට 
සේ දහම පරගුණ කිරීම නිසා පුළුවන්ද හිත පරපංච සනාකර තියාගන්න? 
හිතන්න ඉතාම දැකුේකලු දේශනයක් තිසයනවා. අනිත් අය නේ ඉතින් 
ඒකට දඟලනවා. ඒක දකිනවා. කූගහනවා. ඔල්වරසන් සදනවා. අපි 
හිතමු අද කාසල හැටියට ඔන්න ඡායාරූපගත කරනවා. හැබැයි තව 
එක්සකසනක් ඉන්නවා ඒක නිකන් සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් බලන් 
ඉන්නවා. හිත නිශ්ශබ්දව තියාසගන බලන් ඉන්නවා. පරපංච සනාකර 
බලන් ඉන්නවා. හිසත් කියවිල්ලක් නැතුව බලන් ඉන්නවා. යේ කිසි 
අවස්ථාවක පරපංච කිරීසේ හැකියාව තිසයන තැනක පරපංච සනාකර 
ඉඳීසේ හැකියාවක් සකසනකුට පවත්වන්න පුළුවන් නේ - කණට ශබ්ද 
ඇසහද්දිත් එසහමයි. නාසයට ගඳ සුවඳ දැසනද්දිත් එසහමයි. එතසකාට 
ඒ පරපංචවලින් සතාරව හිත පවත්වන්න පුළුවන් නේ අන්න එබඳු 
තත්ත්වයකදි එසහනේ රාග අනුසය පරහාණය වීමක්, පටිඝ අනුසය 
පරහාණය වීමක්, අවිජ්ජ්‍ා අනුසය පරහාණය වීමක්, සේ සියලුම අනුසය 
පරහාණය වීමක් සිද්ධ සවන බව සේ මධුපිණ්ික සූතරසය්දි බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් අපිට ගැඹුරින් කියලා සදනවා.  

එසහනේ සේ පරපංච දුරැ කරසගන පරපංච සමනය කරසගන 
සබාසහාම සැහැල්ලු හිතක්, නිශ්ශබ්ද හිතක්, නිවිච්ච හිතක්, 
සකාසහ්වත් සනාබැඳුණු හිතක් අපිට පවත්වන්න පුළුවන් නේ එතනම 
එසහනේ නිවන අරමුණු කරගත්ත ගමනක් යන්න අවස්ථාවක් 
සැලසසනවා. ඉතින් ඒ සඳහා අපි සියලුසදනාම උත්සාහවන්ත සවමු. ඒ 
සඳහා මග සපන්වීමක්, දිරිගැන්වීමක් අද දින ධේම සද්ශනාසවනුත් සිදු 
සේවා කියල පරාේථනා කරමින්, අද ධේම සද්ශනාව අවසන් කරනවා. 
සියලුසදනාටම සතරැවන් සරණයි. 
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ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, අපි සිතුවිලි පරපංච 
කරකර, කතන්දර සගාතසගාතා, ඒවා අභිනන්දනය කරකර ඉන්සන 
නැතිව ඒවාසය් යථා ස්වභාවය සහ නිශ්ඵල භාවය හඳුනාසගන පරපංච 
සමනයක් සඳහා වූයේ කළ යුතු බවත්, ඒ හරහා අනුසය සකසලස් 
පරහාණයක් සිද්ධ සවන බවත්, මධුපිණ්ික සූතරසය් බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සද්ශනා කර ඇති බව මම අසා ඇත්සතමි. සමහි සඳහන් 
සවන ‘පරපංච සමනය’ ගැන වැි දුරටත් පහදා සදන සමන් 
සගෞරවසයන් ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: ඒක ඇත්තටම මම ධේම සද්ශනාසේ අන්තිම හරිසයදි 
මතක් කළා. ඒ කියන්සන සාමානය මනුස්සයා නේ යේ යේ සද් දැකලා 
පරපංච කරනවා. ඒකයි මං මතක් කසළ්. දැන් උදාහරණයක් වශසයන් 
කියනවා නේ අපි හිතමු ලස්සන දිය ඇල්ලක් තිසයනවා. අපි කට්ටිය 
එක්ක එකතු සවලා ඒ දිය ඇල්ල බලන්න යනවා. ඒසක ඡායාරූප 
ගන්නවා, කූගහනවා, නටනවා, නානවා. අපි ඒක ගැන සබාසහාම 
උජ්‍ාරැවට කතා කරනවා. හැබැයි අපිට නිශ්ශබ්දව දිය ඇල්ල බලන්න 
පුළුවන්ද? දැන් දිය ඇල්ල වැසටනවා. අනික් අයත ්එතන කූගහනවා, 
නානවා, නටනවා. සන්ද? ඉතින් අපිට පුළුවන්ද ඒක දිහා නිශ්ශබ්දව 
බලන් ඉන්න? අන්න ඒ වසග් සදයක් දැන් සේ කතා කරන්සන්. අපිට 
එතසකාට රූපයක් බලන්න පුළුවන්ද හිත නිශ්ශබ්දව තියාසගන? 
ශබ්දයක් අහන්න පුළුවන්ද හිත නිශ්ශබ්දව තියාසගන? ගඳක් සුවඳක් 
ආඝරාණය කරන්න පුළුවන්ද හිත නිශ්ශබ්දව තියාසගන? එතසකාට 
හිසත් කිසි පටලැවිල්ලක ්නූ. හිත ඒ ගත්ත අරමුණ නිසා ඒක තුළම 
අභිනන්දනය කරනවා කියන්සන ඒසකම සලාකුවට සතුටු සවලා 
ඉල්පිලා, උඩ පැනලා, නටලා, හිත කලබල සවනවා සන්. ඒසකන් මත් 
සවලා නිකන් දඟලන ගතියක් හිත තුළ ඇති සවනවා සන්. එසහම ඒ 
දැඟලිලි සමාකුත් නැතුව සන්සුන්ව හිත පවත්වන්න පුළුවන් නේ, අන්න 
ඒ තත්ත්වය තමයි සේ පැහැදිලි කරන්සන්. යරතානිදානං භික්‍ඛු පුරිසං 
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පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛා සර්‍ුදාචරන‍්ති, එත්‍ථ රච නත්‍ථි අභිනන්‍දිතබ‍්බං 
එතසකාට එබඳු තත්ත්වයක් තුළ සමයාසග හිසත් නූ කිසි 
අභිනන්දනයක්. ඒ කියන්සන ඒසකන් අමුතු සතුටු වීමක් නූ. උද්දාමයක් 
එයාසග හිසත් නූ. න අභිවදිතබ‍්බං - නැවත නැවත ඒක කතා කිරීමක් 
නූ. දැන් හිතන්න අපි සමාකක් හරි සදයක් දැක්කහම ඊට පස්සස අපි 
ඒක සපාතකත් ලියාගන්නවා, ස ාසටෝ එකකුත් ගන්නවා, අනිත් අයටත් 
කියනවා, ආයි සගදර ගිහිල්ලත් ඒක කල්පනා කරනවා, ඒකම ගැන 
හිතනවා. සන්ද? අභිවදිතබ‍්බං කියන්සන සමන්න සමබඳු නැවත ඒකම 
ඒකම කියාපානවා. ඒකම ඒකම හිතට එනවා. ඒ ස්වභාවය තුළ අපි 
නැවත ජීවත් සවන්න යනවා. ඊළඟට අරජ‍්ඣඣාරසතබ‍්බං කියල 
කියන්සන ඒකට බැහැසගන ඉන්නවා. ඒක අස්සස අපි රිංගසගන 
ඉන්සන්. දැන් අර තමන්ට තිබිච්ච සතිමත් භාවය, සැහැල්ලු ස්වභාවය, 
ස්වාධීන ස්වභාවය ඉවත් සවලා අරක අස්සස නිකන් බැහැගත්ත 
ගතියක්, ඒකට සකාටු සවච්ච ගතියක්, හිර සවච්ච ගතියක් තිසයන්සන්.  

එබඳු තත්ත්වයකින් සතාරව පුළුවන්ද - අර සකායි තරේ 
ලස්සන සද්වල් තිබුණත්, සකායි තරේ හිත පූසරන සද්වල් තිබුණත්, 
හිත ඇවිස්සසන සද්වල් තිබුණත්, හිත අවුස්සගන්සන නැතුව හිත 
පාරගන්සන නැතුව හිත ඒසකන් මත් කරගන්සන නැතුව සබාසහාම 
සැහැල්ලුසවන්, සංසිඳිලා, ස්වාධීනව, සනාබැඳී පවත්වන්න පුළුවන් 
හැකියාවක් තිසයනවා නේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සමසතන්දි 
සපන්නනවා එරසවරන‍්තා රාගානුසයානං එයාසග රාග අනුසය දැන් 
ක්ෂ්‍ය සවන්න ගන්නවා. එරසවරන‍්තා පටිඝානුසයානං පටිඝ අනුසය 
ක්ෂ්‍ය සවන්න ගන්නවා. එරසවරන‍්තා දිට‍්ඨානුසයානං දිට්ි අනුසය 
ක්ෂ්‍ය සවන්න ගන්නවා. එරසවරන‍්තා විචිකිච‍්ඡානුසයානං විචිකිච්ඡා 
අනුසය ක්ෂ්‍ය සවන්න ගන්නවා. එරසවරන‍්තා ර්‍ානානුසයානං මාන 
අනුසය - අර මම, අනුන් කියල මැන මැන ඉන්න ගතිය ක්ෂ්‍ය සවන්න 
ගන්නවා.  

සේ විදිහට ඔක්සකාම අනුසය සමතනදි සද්ශනා කරලා ඊළඟට 
තවත් සද්ශනා කරනවා එරසවරන‍්තා දණ‍්ඩාදාන සත්‍ථාදාන කලහ 
විග‍්ගහවිවාදතුවන‍්තුවරම‍්පසුඤ‍්ෙර්‍ුසාවාදානං. ඒ කියන්සන මනුස්සසයෝ 
සේවා අල්ලසගන, සකසනක් පුද්ගලසයක් සවලා කූගහසගන, සබාරැ 
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කියාසගන, සක්ලාේ කියාසගන, පරැෂ්‍ වචන කියාසගන, දඬු මුගුරැ 
අරසගන ඒ කරන ඔක්සකෝටම සහ්තු සවන්සන් සේ පරපංච හරහා යන 
ගමන. දැන් හිතන්න සමාකක් හරි සිද්ධියක් වුණාට පස්සස සගදර 
ඇවිල්ලා අපි කල්පනා කරනවා. සමහර විට වසුණ් සබාසහාම සුළු 
සිද්ධියක්. අපි සගදර ඇවිල්ලා ඕක විවිධ අන්දමින් කල්පනා කළාට 
පස්සස් අන්තිමට සමහර විට සකසනක් එක්ක තරහ සවන්න ඒක මුල් 
සවන්න පුළුවන්. ගිහිල්ලා දඬු මුගුරැ ගන්න මුල් සවන්න පුළුවන්. 
එයාට විරැද්ධව නඩු කියන්න සපළසඹන්න පුළුවන්. වුසණ් හැබැයි 
සබාසහාම සුළු සිද්ධියක් සවන්න පුළුවන්. සමාකද, අපි ඒක එක හත 
කරගන්නවා සන් අසප් මනස තුළින්ම කල්පනා කරලා කල්පනා කරලා.  

ඉතින් අන්න ඒ තත්ත්වය එසහනේ අපි සූසහන දුරට 
වළක්වාගැනීමක් - ඒ කියන්සන පරපංච සමනය කියන එක අනිවාේය 
අංගයක් සවන්න ඕනි අපි විපස්සනාවක් වඩද්දි. අපි සත්රැේගන්න ඕනි 
‘සේ පරපංච සමනය කියන එක විපස්සනාසේ අනිවාේය අංගයක්. 
නිතරම හිත පරපංචවලින් සතාරව පවත්වනවා කියන එකට මසග් හිසත් 
ඇල්මක්, ඒ සඳහා නැඹුරැවක් තියාගත යුතු සවනවා’ කියන කාරණාව.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, සතුටු සාමීචියකින් පසු 
මසග් සිතට වැටුණ අරමුණු කිහිපයක් නිසා සිත සපළන්න 
පටන්ගත්තා. උදූසන අවදි වූ සමාසහාසත් පටන් රාතරි නින්දට 
යනතුරැම සිතුවිලි නමැති නාගයත්, සතිය නමැති නාගයත් අතර 
සටනක් එකම සිතුවිලි සමුදායක් මත පැවතියා. සිතුවිල්ලක් එනවා - 
සතිය සපන්වා සදනවා - සිතුවිල්ල නවතිනවා. නැවත සිතුවිල්ලක් 
එනවා - සතිය සපන්වා සදනවා - සිතුවිල්ල නවතිනවා.  

දිගින් දිගටම සිදු වුණ සමම කරියාවලිය නිසා රාතරි 10.30 පමණ 
වන විට නළල යට සකාටස රිදුේ සදන්න පටන්ගත්තා. රාතරී නිදි 
යහසන්දී උත්සාහ කළා හුස්ම දිහා බලා සිටීමට. සිතින් කය සදස බලා 
සිටීමට උත්සාහ කළා. සකාපමණ උත්සාහ කළත් එම කාේයයන් 
සදකම කිරීමට සනාහැකි වුණා. අවසානසය්දී බාේ තවරාසගන 
සනාදැනීම නින්දට සගාස් තිබුණා. පසුදා උදූසන සේ තත්ත්වය මගහැරී 
තිබුණා. සිතුවිලි ආවා. සතියට හසුවී නැවතුණා දිගින් දිගටම. පීඩාවක් 
බවට පත් වූසය් නැහැ. 



මනාව පිහිටුවාගත් සති | 

197| 

ඔබවහන්සස්සග් සදපා නමැද ඉදිරියට යාමට උපසදස් පතමි. 

පි: ඔේ එක අතකින් සහාඳ උත්සාහයක්. ඒ කියන්සන අසප් 
හිසත් සිතුවිලි සමහර ඒවා හරි පරබලව පැන නගිනවා සන්. සන්ද? 
සද්වල් මතක් වුණා. එතසකාට සමහර සිතුවිලි හරි පරබලයි. අර හිසත් 
තිබිච්ච සාමකාමී බව බිඳ සහළනවා සේ සිතුවිලිවලින්. ඉතින් ඒ නිසා 
සමහර සද්වල් මතක් වුණහම ඒවා කඩාසගන හිත මතුපිටට ඇවිල්ලා 
අපිව නිකන් සපළන ගතියක් තිසයනවා. ඒ නිසා අපිට පුළුවන්කමක් 
තිසයන්න පුළුවන් සාමානය සුළු සිතුවිලි දැකලා අයින් කරන්න. නමුත් 
සමහර සද්වල් අපිව ඇදල වට්ටනවා. ඉතින් ඒ නිසා කාලයක් යනවා 
සකාසහාමත් සතිපට්ඨානයක් දියුණු කරසගන දිගට යනසකාට - ඒ 
කියන්සන චිත්තානුපස්සනාවක්ම හරහා සිතට එන සිතුවිලිත් එක්ක 
මූණට මූණ ලා සටන් කරන්න කාලයක් යනවා.  

ඒ නිසා අපි මුලදි කරන්සන එක පාරටම සේ හැකියාවක් 
සයෝගාවචරසයක් තුළ වේධනය සනාසවන නිසා, අපි සාමානයසයන් 
කරන්සන පුළුවන් තරේ කායානුපස්සනාව තුළ හික්සමන්න බලනවා. 
හිතන්න දැන් අපි සක්මනක් කරද්දි පාදය සපාළසේ වදිනවා. 
වදිනසකාට සහාඳ සගාසරෝසු දැනීමක් තිසයනවා සන්. අපි කරන්සන ඒ 
දැනීමට පුළුවන් තරේ හිත දානවා. හැබැයි හිත ඒ අතසේ කියවනවා. 
හිත ඒ අතසේ විවිධාකාර අරමුණුවලට යනවා. හැබැයි අර දැනීම 
සහාඳට තිසයන නිසා, පරබලව දැසනන නිසා එසතන්ට හිත දානවා. 
ආසයත් ඔන්න ඊළඟ පාදය සපාළසේ වදිනවා. එසතන්ට හිත දානවා. ඒ 
අතසේ දැන් හිත පිට යනවා. ආසයත් වදිනවා. ආසයත් එසතන්ට හිත 
දානවා. ඔසහාම ඔසහාම යනසකාට අර පරපංචය කැසඩනවා තැන් 
තැන්වල. එන්න එන්න පරපංචය දුේවල වීමක් සවනවා. සමාකද, අසප් 
සතිය පිහිටන්න පිහිටන්න ඒ පරපංචය කැසඩන අවස්ථා ගාන වැි 
සවලා එයා දුේවල සවලා අසප් පැත්තට ලකුණු වැසටන්න ගන්නවා. 
අසප් පැත්තට හිසත් හැකියාව, අවධානය වැි සවන්න ගත්තට පස්සස් 
අර පරපංචය දුරැ සවලා යනවා. එතනින් තමයි ඇත්තටම 
පටන්ගන්න තිසයන්සන්.  

නමුත් දැන් ඔය කරලා තිසයනවා වසග් සකසනක් 
චිත්තානුපස්සනා මට්ටමට ආවට පස්සසත් තනිකර නිකන් යුද්ධයක් 
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වසග් තමයි. අර සමතන කියනවා වසග් සිතුවිලි නාගයයි සති නාගයයි 
අතර ගැටුමක්, සටනක් වසග් තමයි. හැබැයි ඉතින් ටික ටික අපි සේවා 
තුළ අවසබෝධයක් ලබන්න ලබන්න අසප් පැත්ත ශක්තිමක් සවනවා. 
අපි තුළ නුවණ උපදිනවා. දැන් ටික ටික අසප් සිතවුිලි යන දුර එන්න 
එන්න අඩු සවනවා. පරපංච කිරීම එන්න එන්න අඩු සවනවා. අසප් 
සතිමත් භාවය වේධනය සවන්න සවන්න සේ සිතුවිල්ලක් පැන 
නගිනසකාටම අපිට සත්සරන්න ගන්නවා. ඒකයි ඔය 
ධේමානුපස්සනාසවදි එසහම බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන් 
අනුප‍්පන‍්නස‍්ස කාර්‍ච‍්ඡන්‍දස‍්ස උප‍්පාරදා රහාති, තඤ‍්ච පජ්‍ානාති. කලින් 
තිබුසණ නූ කාමච්ඡන්දයක්, කාම සිතුවිල්ලක්. නමුත් දැන් ඔන්න කාම 
සිතුවිල්ලක් හටගන්නවා. හටගන්න එකත් එයාට සත්සරනවා. හටගන්න 
එකත් එයාට සප්නවා. ඊට පස්සස ඒක දුරැ සවලා යන හැටිත් එයාට 
සප්නවා. එතසකාට සිත ඇතුසළ් සේ සිතුවිලි කරියාත්මක සවන හැටි 
නිකන් සවන සකසනකස්ග සිතුවිලි දිහා බලන් ඉන්නවා වසග් බලන් 
ඉන්න පුළුවන් හැකියාවක් එයාසග හිසත් ඇති සවනවා. එතසකාට 
සත්සරනවා සන් සේසක ඇති සදයක් නූ කියලා. සේවා හුදු සිතුවිලි 
බවට පත් සවනවා සන්. සන්ද? දැන් අපි ඉස්සසල්ලා නේ සේවට 
මනුස්සසයක් ඈඳලා, සකසනක් කියාසගන, පුද්ගලසයක් කියාසගන අපි 
සූසහන්න පරශ්න ඇති කරගත්තා සන්. දැන් සත්සරනවා සේවා නිකන් 
හුසදක් සිතුවිලි සන්. සේවා එනව සන්. සේවා යනව සන්. අපිටම 
ලැජ්ජ්‍ා හිසතනවා. ඒකම දිහා බලාසගන හිනා සවන්නත් පුළුවන්. 
ඉතින් ඒ වසග් අර සේක දකින්න දකින්න, සේසක තිසයන හර සුන් 
භාවය සත්සරන්න සත්සරන්න, සේවට දීපු වටිනාකේ අඩු සවන්න අඩු 
සවන්න සේවා තව තව ඈතට ඈතට යනවා. 

ඉතින් ඒ නිසා සතිපට්ඨානය තව තව ගැඹුරින් වැසඩන්න 
වැසඩන්න සිතුවිලි සගාඩක් දුර අපිව අරසගන යන ගතිය, පරපංච 
ඔස්සස් අරසගන යන ගතිය අඩු වීමක් අනිවාේයසයන් සිද්ධ සේවි. දැන් 
සේ ලියපු සකනාසග වුණත් පහුසවනිදා උසද් සවනසකාට ඉතින් ඒක 
සේපූේණසයන්ම සමනය සවලා තිසයනවා. කාලයත් එක්ක සේ 
හැකියාවන් දියුණු සවනවා. ඉතින් ඒ නිසා දිගටම විපස්සනාව වැඩීම 
තමයි අසප් පැත්සතන් කරන්න තිසයන්සන්.  
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ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අද දවසස්ත් අපි සූදානේ සවන්සන් “විපස්සනා 
පරිකථා” වැඩසටහනත් සමග අසප් හිත ටිකක් සන්සුන් කරසගන අපි 
තුළ ධේම සගෞරවයක් උපදවගන්න, අවසබෝධයක් ඇති කරගන්න. අපි 
ඒ සඳහා පළමුව හිත ටිකක් තැන්පත් කරගනිමු. සුළු සවලාවක් 
සතිපට්ඨානය තුළ අසප් හිත පවත්වන්න අපි වූයේ කරමු. ඒ සඳහා 
සියලුසදනාම සහාඳට හරිබරි ගැහිලා තැන්පත් සවලා වාි සවන්න.  

හිස සකළින් තියාගන්න. සබල්ල සකළින් තියාගන්න. උරහිස් 
සදක සැහැල්ලුසවන් තියාගන්න. අත් සදක ඔසඩාක්කුව මත, නැත්නේ 
පාද සදක මත සැහැල්ලුසවන් තැන්පත් කරගන්න. උඩුකය ඍජ්‍ුව 
තියාගන්න. බලන්න තමන්ට සහාඳට සේ සවනසකාට සේ වාි සවච්ච 
කයට තමන්සග අවධානය ගන්න පුළුවන්ද කියලා. අපි සුව සස් වාි 
සවලා ඉන්නවා - නිසිරන‍්නා වා නිසිරන‍්නාම‍්හී’ති පජ්‍ානාති. සහාඳට 
සුව සස් සේ පුටුව උඩ, නැත්නේ ආසනයක් උඩ අපි වාි සවලා 
ඉන්නවා. දැන් අපි ඇස ් සදක පියාගන්නවා. දැන් අපි ඇහැට සප්න 
සද්වල්වලින් ඉවත් සවලා ටිකක් සන්සුන් තැනක කයත් එක්ක ගත 
කරනවා - කාරය කායානුපස‍්සී විහරති. අපි බලනවා සේ සලෝසක් 
අසනකුත් සද්වල්වලින් හිත මූත් කරසගන සේ කයත් එක්ක වාසය 
කරන්න පුළුවන්ද? සේ දැසනන දැනීමත් එක්ක අපිට ඉන්න පුළුවන්ද? 
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කල්පනා කරනවා සනසවයි, උපකල්පන කරනවා සනසවයි, හිතා 
බලනවා සනසවයි. දැනගන්නවා. සහාඳට සත්සරනවා. දැන දැන වාසය 
කරනවා. ඒ ඍජ්‍ු අත්දැකීමට මුල් තැන සදනවා.  

දැන් දීේඝ හුස්මක් අරගන්න. සුළු සවලාවක් රඳවසගන ඉඳලා 
සහමිහිට පිට කරන්න. හිත සැහැල්ලු කරගන්න. කයත් සැහැල්ලු 
කරගන්න. දැන් අපි නාසිකාගරය අසලට හිත ගනිමු. සේ සවලාසවදි 
ආශ්වාසයක් සිද්ධ සවනවා නේ ඒ බව දැනගන්නවා. පරශ්වාසයක් සිද්ධ 
සවනවා නේ ඒ බවත් දැනගන්නවා. අපි හයිසයන් හුස්ම ගන්න 
යන්සනවත් හුස්ම පාලනය කරන්න යන්සනවත් නූ. කයටම ඒ හුස්ම 
ගැනීේ කරියාවලිය කයට කැමති ආකාරසයන් කරන්න ඉඩ සදනවා. අපි 
සුව සස් පහසුසවන් සැහැල්ලුසවන් සතුටින් ඒ ආශ්වාස පරශ්වාස 
කරියාවලිය පිළිබඳව දැනුවත් සවනවා. අසප් හිත තාම ටිකක් අකීකරැයි 
නේ අපිට පුළුවන් සමසනහි කිරීමක් පාවිච්චි කරන්න. ආශ්වාසයක් බව 
දැනගන්නවා. ‘ආශ්වාසයක්’ කියල සමසනහි කරනවා. පරශ්වාසයක් බව 
දැනගන්නවා. ‘පරශ්වාසයක්’ කියල සමසනහි කරනවා. ඉතාම සරලයි, 
පහසුයි. කයට නිදැල්සල් හුස්ම ගන්න ඉඩ දුන්නා. අපිට තිසයන්සන 
හැම ආශ්වාසයක් ගාසන දැනුවත් සවන්න. හැම පරශ්වාසයක් ගාසන 
දැනුවත් සවන්න. අපි හිතට සපාි වැඩක් පවරනවා එකම 
ආශ්වාසයක්වත් මගහරවගන්න එපා, එකම පරශ්වාසයක්වත් 
මගහරවගන්න එපා, හැම ආශ්වාසයක් පරශ්වාසයක් ගාසන දැනුවත් 
සවන්න කියලා.  

දැන් සමසහම අපි වාසය කරනසකාට ටික ටික හිත සගානු 
වීමක්, එක්කහු වීමක්, සමාධිමත් වීමක්, එකඟ වීමක් සේවි. එතසකාට 
අපි බලනවා සේ එකඟ සවච්ච හිතින් පුළුවන්ද තව ටිකක් සේ හුස්ම 
රැල්ල පිළිබඳව සසායා බලන්න? හුස්ම රැල්සල් ගති ලක්ෂ්‍ණ සසායා 
බලන්න, දැනගන්න? හුස්ම රැල්ල සකායි නාස් පුඩුසවන්ද ඇතුල් 
සවන්සන්? සකායි නාස් පුඩුසවන්ද පිට සවන්සන්? ස්පේශ සවනස්න් 
සකාසහ්ද? කලින් ආශ්වාසයට සාසප්ක්ෂ්‍කව දැන් ආශ්වාසසය් යේ 
සවනස්කමක් තිසයනවද? දිග වීමක් සකටි වීමක් එසහම තිසයනවද? 
කලින් පරශ්වාසයට සාසප්ක්ෂ්‍කව දැන් පරශ්වාසසය් යේ දිගු වීමක් සකටි 
වීමක් එසහම තිසයනවද? අපි පුංචි කුතුහලයකින් සසායනාසුලුව සේ 
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අත්දැකීම විඳගන්නවා. ආශ්වාසය පටන්ගන්නා ආකාරය, මැද හරිය, අග 
හරිය සහාඳට දැනුවත් සවනවා. ඊළඟට පරශ්වාසය පටන්ගන්න කලින් 
තිසයන පුංචි හිඩසත් දැනුවත් සවනවා. පරශ්වාසසය් මුල හරිය, මැද 
හරිය, අග හරිය ගැනත් දැනුවත් සවනවා. ඊළඟ ආශ්වාසය පටන්ගන්න 
කලින් යේ කිසි හිඩසක් තිසයනවා නේ ඒකත් දැනුවත් සවනවා. මුළු 
චකරයම සහාඳට සිහිසයන් සත්රැේගන්නවා. අවධානය පවත්වනවා. 
හිසත් විතේක සහමීහිට පැත්තකින් තියනවා. කල්පනා කිරීේ සහමීහිට 
සබාඳ සවලා, වියැකිලා යන්න සදනවා. අපි දැන දැන සහාඳට වාසය 
කරනවා ආශ්වාසයක් පරශ්වාසයක් තුළ.  

අපි තුළ සහාඳට සතිමත් භාවයක් දැන් සගාඩනැගිලා තිසයනවා 
නේ, ඒ වසග්මයි සියුේ සද්වල් දිහා සියුේව දකින්න පුළුවන් ඒ 
හැකියාවක් සේපජ්‍ඤ්ඤයක් දියුණු සවලා තිසයනවා නේ, දැන් අපිට 
පුළුවන් සැහැල්ලුසවන් හිත දිහා බලන්න. හිසත් සමානවද කරියාත්මක 
සවන්සන්? හිත සේ සවනසකාට සැහැල්ලුයිද? නැත්නේ හිසත් යේ කිසි 
හිර වීමක්, ආතතිගත වීමක්, බර වීමක්, වයකූල තත්ත්වයක් එසහම 
තිසයනවද? එසහමත් නැත්නේ හරි සතුටු සැහැල්ලු පැහැදිලි හිතක් 
පවතිනවද? හිත දිහාත් බලනවා. දැන් හිතට විවිධ සිතුවිලි ඒවි. නමුත් 
අපි ඒවා මසග් කරගන්න යන්සන නූ. ඒවා හුසදක් සිතුවිලි බව 

හඳුනගන්නවා; ‘සේ එන සිතුවිලි සේබන්ධසයන් මම වග කිවයුතු 
නැහැ. සේවා හුසදක් සිතුවිලි’. සිතුවිල්ලක් හටගන්නා ආකාරය, ඒක 
සවනස් සවන ආකාරය, ඇතැේ විට අපි ඊට යේ යේ අලුසතන් සිතුවිලි 
එකතු කරන්න සපළසඹන ආකාරය, අපි ඒ එකතු කිරීේ නතර කළහම 
සිතුවිලි ටික බැහැර සවලා ක්ෂ්‍ය සවලා සබාඳ සවලා යන ආකාරය, 
හිත නැවත නිශ්ශබ්ද වන ආකාරය සහාඳින් දැනගන්නවා.  

[පිරිස භාවනාසේ නිරත සවති .......] 

සහාඳයි ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, එසහනේ අද දවසස් ධේම 
සද්ශනාව ශරවණය කිරීම සඳහා අපි නමස්කාරය කියමු. 
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නරර්‍ා තස‍්ස භගවරතා අරහරතා සම‍්ර්‍ා සම‍්බුද‍්ධස‍්ස 

නිප‍්පපඤ‍්චාරාර්‍ස‍්සායං භික්‍ඛරව ධරම‍්ර්‍ා නිප‍්පපඤ‍්චරතිරනා, නායං 
ධරම‍්ර්‍ා පපඤ‍්චාරාර්‍ස‍්ස පපඤ‍්චරතිරනාති’ති. 

ශරද්ධාවන්ත පින්වත්නි, අපි දැන් වාර කීපයක් ඔස්සස් සාකච්ඡා 
කරසගන ආවා අසප් හිතට පැමිසණන විවිධාකාර සිතුවිලි, විවිධ 
විතේක සහ ඒවා දිගට පැවැත්වීම නිසා දිගට යූම නිසා අසප් හිත තුළ 
පැන නගින පරපංච තත්ත්වය සේබන්ධසයන්. පරපංච කිරීම නිසා අපිට 
සිද්ධ සවන අලාභය, නැත්නේ හානිය ගැනත් අපි සැසකවින් සාකච්ඡා 
කළා. ඊට පස්සස අපි උත්සාහවන්ත වුණා පරපංච දුරැ කරන කරම 
පිළිබඳව සත්රැේගන්න. ඉතින් එසතන්දි ඉතාම සරල භාවනා කරම අපිට 
සේ සඳහා පාවිච්චි කරන්න පුළුවන්. උදාහරණයක් වශසයන් අපිට 
සක්මන් භාවනාව පාවිච්චි කරලා පුළුවන් හිත යේ තාක් සංසිඳවගන්න, 
හිසත් සගාඩනැසගන ඒ ඇතුසළ කතාව සූසහන දුරට සමනය 
කරගන්න. ඒ වසග්මයි ආනාපානසතිය විසශ්ෂ්‍සයන්ම ඒ විතේක කපා 
හරින්න උපසයෝගි සවන භාවනාවක් විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සද්ශනා කරල තිසයනවා. ඒ නිසා ආශ්වාසයකට පරශ්වාසයකට අසප් 
අවධානය පවත්වලත් අර හිත ඇතුසළ් සකසරන සතාරසතෝංචියක් නැති 
කතාව සමනය කරගන්න, විතේක ධාරාව අඩු කරගන්න, කපා හරින්න 
අවස්ථාවක් තිසයනවා. 

ඊළඟට තවත් අනුස්සති කරම සේබන්ධසයන්, සමථ භාවනා කරම 
සේබන්ධසයන් අපි සාකච්ඡා කළා. ඊට පස්සස් අපි ටිකක් ගැඹුරින් 
සාකච්ඡා කරන්න සයදුණා තාවකාලික විසඳුේ සවනුවට අපිට සේක 
සේපූේණසයන්ම කපා හරින්න පුළුවන් නේ, ටිකක් ගැඹුරින් සේ 
පරපංචවලට සහ්තු සවන ඉතාම සියුේ සහ්තු කාරණා දුරැ කරලා 
මුලිනුපුටා දමන්න පුළුවන් නේ, එසහනේ අපිට සූසහන්න නිශ්ශබ්ද 
හිතක්, සන්සුන් සවච්ච හිතක්, නිවිච්ච හිතක්, සැනසිලිදායක හිතක් 
ඇති කරගන්න අවස්ථාවක් තිසයනවා කියලා. ඉතින් ඒ නිසා විවිධ 
විපස්සනා කරම ටිකක් අපි සාකච්ඡා කළා. විතක්කසණ්ඨාන සූතරය තුළ 
ඉදිරිපත් සවලා තිසයන චිත්තානුපස්සනාව මුල් කරගත්ත කරම කීපයක්, 
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ඊළඟට සතිපට්ඨානය තුළ තිසයන චිත්තානුපස්සනාව මුල් කරගත්ත 
කරමත් සාකච්ඡා කරලා, ඊට පස්සස අපි උත්සාහවන්ත වුණා අනිච්ච 
සංඥාව දියුණු කිරීම තුළින් සහ අනත්ත සංඥාව දියුණු කිරීම තුළින් 
සකතරේ නේ අපිට පුළුවන්ද පරපංච සමනය කරන්න කියලා සාකච්ඡා 
කරන්න. සමාකද, අපි තුළ තිසයන්සන සාමානයසයන් නිතය සංඥාවක්, 
ආත්ම සංඥාවක්, ආත්ම දෘෂ්‍්ටියක්. ඉතින් එතසකාට අපි හැම සදයක්ම 
පාලනය කරන්න හදනවා, අපිට ඕන විදිහට පවත්වන්න හදනවා, 
සද්වල් නිතයයි කියල හිතාසගන ඉන්නවා. ඉතින් සේ නිසා සලාකු 
කලබගූනියකට අපිම පත් සවනවා. සවසහසට පත් සවලා, දුකට පත් 
සවලා, දිගින් දිගට කල්පනා කරලා අන්තිමට සමහර විට මානසික 
සරෝගී තත්ත්වයකට වුණත් පත් සවන්න පුළුවන්.  

ඉතින් ඒ නිසා සේ සලෝසක ඒ සහ්තු පරතයයන්සගන් සකස් 
සවච්ච සද්වල්වල තිසයන සංඛ්‍ත ස්වභාවය සේබන්ධසයන්, එතන 
තිසයන අනිතය ස්වභාවය සේබන්ධසයන්, අනාත්ම ස්වභාවය 
සේබන්ධසයන් අපිට සහාඳට ගැඹුරින් අවසබෝධ කරගන්න පුළුවන් නේ, 
ඒ අනිච්ච සංඥාව අපි තුළ සහාඳට වඩාගන්න පුළුවන් නේ, ඒකමත් 
ඉතාම පරබල කේමස්ථානයක් බවට පත් සවනවා අසප් හිසත් පහළ 
සවන විතේක කපා හරින්න, පරපංච දුරැ කරගන්න. ඊළඟට අනාත්ම 
සංඥාවත් අසප් හිත තුළ සහාඳට දියුණු කරගන්න පුළුවන් නේ ඒකත් 
සහාඳ උපකරමයක් සවනවා අසප් හිසත් පහළ සවන විවිධ පරපංච දුරැ 
කරගන්න. 

ඊට පස්සස් අපි ගිය සතිසය් සාකච්ඡා කළා ධාතුවිභඞ්ග සූතරය 
මුල් කරසගන බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන සහාඳ තහවුරැ වීේ 
හතරක් සේබන්ධසයන්. සයෝගාවචරසයකුට පුළුවන් නේ ඒ අධිෂ්‍්ඨාන 
හතසේ පිහිටාසගන කටයුතු කරන්න, එබඳු උපකරමයක් හරහා ඉතාම 
ගැඹුරින් අසප් හිත නිදහස් කරගන්න පුළුවන් සූසහන්න සේ හිතට 
බලපාන අනවශය හිත සවසහසට පත් කරන පරපංචවලින්. ඉතින් ඒ 
අධිෂ්‍්ඨාන හතසේ මුලින්ම බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නුසේ නුවණ 
සේබන්ධ අධිෂ්‍්ඨානයක් පඤ‍්ාධිට‍්ඨාරනා කියලා. එබඳු නිවැරදි 
විපස්සනා නුවණක් අපි තුළ බලපවත්වනවා නේ, අර කලින් කියපු 
අනිච්ච අනාත්ම වසග් සංඥා තුළ සහාඳට හිත නුවණින් යුක්තව 
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කටයුතු කරනවා නේ ඉතින් එසහනේ සූසහන්න අසප් හිසත් 
සංසිඳීමක් ඇති සේවි. සද්වල් ගරහණය කරසගන සවසහසසනවට වඩා 
ඒවායින් හිත නිදහස් සවලා සබාසහාම සහනශීලීව පවත්වගන්න 
පුළුවන් තත්ත්වයක් අසප් හිත ඇතුසළ් උද්ගත සේවි.  

ඊට පස්සස ඒසකම සහනශීලී තත්ත්වය හඳුනාගැනීම, නැත්නේ 
නිවිච්ච තත්ත්වය, තදංග නිබ්බුති තත්ත්වය - අපි පරතිපදාවක් හරහා 
ගිහිල්ලා විපස්සනාවක් අවදි වීම නිසා හිත උපාදානවලින් මිදිලා 
සබාසහාම සැහැල්ලුසවන් ඉන්න අවස්ථාව දැනට තාවකාලිකව අපිට 
ලැබිච්ච නිවීමක් කියලා සත්රැේ අරසගන, ඒසක වටිනාකම සත්රැේ 
අරසගන, බුද්ධාදී උත්තමයන් විසින් සමතන වටිනාකමක් දීලා 
තිසයනවා කියලා සත්රැේ අරසගන සබාසහාම ශරද්ධාසවන් ඒ තත්ත්වය 
තුළ අසප් හිත පවත්වගන්න වූයේ කිරීමක් වශසයන් සච‍්චාධිට‍්ඨාරනා 
කියන තත්ත්වය අපි ගිය සතිසයදි සාකච්ඡා කළා. පුළුවන්ද අපිට ඒ 
සහනශීලී තත්ත්වය තුළ වාසය කරන්න? පරපංචවලින් සතාරව වාසය 
කරන්න? හිත සන්සුන්ව වාසය කරන්න? සකාසහ්වත් සනාබැඳී වාසය 
කරන්න? අනිශරිතව හිත පවත්වන්න? ස්වාධීනව හිත පවත්වන්න? 
ඉතින් අන්න ඒ සදසවනි අවස්ථාවත් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නලා 
දුන්නා ඒ ධාතුවිභඞ්ග සූතරරය්දි.  

ඊට පස්සස තුන්සවනුව අපි කතා කළා සකසනක් පුද්ගලසයක් 
තනාසගන ඒ උපධීන් අනුසාරසයන් අපි ඒ කරන වූයම නිෂ්‍්ඵල බව 
සත්රැේ අරසගන පුළුවන්ද අපිට උපධි පටිනිස්සග්ගයක් කරන්න? 
උපධීන් අතහැරලා දාන්න? ඒ සවනුවට සබාසහාම සන්සුන් හිතක් 
පවත්වන්න? සකසනක් පුද්ගලසයක් තනාසගන අසප් හිසත් බුරබුරා 
නගින විවිධාකාර අනවශය සිතුවිලි, ඇබ්බැහියට එන නා නා පරකාර 
සිතුවිලි ඉවත් කරලා සංසිඳිච්ච හිතකින් වාසය කරන්න පුළුවන්ද? 
කියලා. තුන්සවනි අධිෂ්‍්ඨානය විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නුවා 
චාගාධිට්ඨඨාරනා කියන තත්ත්වය.  

අවසාන අදියර විදිහට සපන්නුසේ උපසර්‍ාධිට්ඨඨාරනා කියලා 
රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහවලින් හිත ඉවත් කරගැනීම. සමාකද, රාග ද්සේෂ්‍ 
සමෝහ මුල් සවලා තිසයනවා සේ සේපූේණ පටලැවිල්ල අසප් හිත් 
ඇතුසළ් ඇති කරන්න. එසහනේ අපිට පුළුවන්ද බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
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සපන්නල දුන්න සේ හතරසවනි අධිෂ්‍්ඨානයත් ඇති කරසගන හැකි 
තාක් හිත පිරිසිදුව, රාග ද්සේෂ්‍ සමෝහ කියන සකසලස්වලින් සතාරව, 
නික්සල්ශීව පවත්වන්න? 

ධාතුවිභඞ්ග සූතරරය්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන සමබඳු 
අධිෂ්‍්ඨාන හතරක්, පිහිටා සිටීේ හතරක් ඉතාම ගැඹුරින් අසප් හිත 
ඇතුසළ පවත්වගන්න පුළුවන් නේ, අපිට හැකි සවනවා ඒ හතර 
උපසයෝගී කරසගන හිතට එන නා නා පරකාර සකසලස් 
සැඩපහරවල්වලින් හිත නිදහස් කරගන්න, හිත ඒවායින් මුදවාගන්න, 
ශාන්තව හිත පවත්වන්න. 

දැන් සමබඳු කරම අනුගමනය කිරීම තුළ සකසනක් ඉදිරියට යද්දි 
විපස්සනාවක් අනුගමනය කරද්දි ඒ ඒ තැනැත්තාසග් තත්ත්වය විස්තර 
සවන හැටි, එසහමත් නැත්නේ පෘථග්ජ්‍නසයක්සග් මනසස් තත්ත්වය, 
සේ පරතිපදාවක් පුරන හික්සමන්න වූයේ කරන සස්ඛ්‍ පුද්ගලසයක්සග් 
තත්ත්වය සහ සේපූේණසයන්ම හික්මිලා අවසන් සවච්ච රහතන් 
වහන්සස් සකසනකස්ග් තත්ත්වය සේ පරපංචවලට අනුරූපව අපි 
සපාඩ්ඩක් සාකච්ඡා කරන එකත් වැදගත්. ඒක තමයි අද මම 
විසශ්ෂ්‍සයන්ම මතු කරන්න බලාසපාසරාත්තු සවන්සන් සමබඳු සේ 
පුද්ගලයින් අනුසාරසයන් අපිට ඒසගාල්ලන්සග් සිත්වල පරපංච 
කරියාත්මක සවන හැටි, ඒසගාල්සලා සමාන වසග් තත්ත්වයකද පසු 
සවන්සන්, සමාන වසග් දක්ෂ්‍තා තුළද ඒසගාල්සලා ජීවත් සවන්සන් 
කියලා සපාඩ්ඩක් දහම අනුසාරසයන් සත්රැේගන්න. ඉතින් අපිට 
මුලින්ම ගන්න පුළුවන් පෘථග්ජ්‍න මට්ටම. ඒක මජ්ඣිම නිකාසය් මුල්ම 
සූතරය වන ර්‍ූලපරියාය සූතරරය්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් විස්තර කරනවා. 
සත්පුරැෂ්‍යින් ඇසුරැ කරන්සන නැති, සත්පුරැෂ්‍ ධේමයක් දන්සන 
නැති, ආේය ධේමයක් දන්සන නැති, ආේය විනසයහි හික්මීමක් නැති 
සාමානය පෘථග්ජ්‍න මනුස්සයාට තිසයන්සන සේ සාමානය සලෝසක 
තිසයන වයවහාර සේබන්ධසයන් සේමුතීන් සේබන්ධසයන් දැනුමක් 
පමණයි. ඉතින් ඒ නිසා පඨවිං පඨවිරතා සඤ‍්ජ්‍ානාති කියන තැනින් 
තමයි සපන්නලා දීලා තිසයන්සන්.  

උදාහරණයක් වශසයන් අපි සගයක් දැක්කා. සග් දැක්කහම ‘ආ 
සේ තිසයන්සන මසග් සග්’ කියලා ඉතින් අසප් හිසත් සිතුවිල්ලක් පහළ 
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සවනවා. අපි ටිකක් ණය සවලා එසහම ඒ සග් හදල තිසයනවා නේ 
සමහර විට හිසත් දුකක් ඇති සවන්නත් පුළුවන් ‘දැන් සේ ණය 
සගවාගන්න තිසයනවා. තාම ණය සගවාගන්න බැරි වුණා’ කියලා. දැන් 
ඉතින් හිතන්න සපළසඹනවා. අසප් හිත සේ සාමානයසයන් හිතන්න 
සපළසඹන හැටි; අපි දැකක්ා. සගයක් කියල හඳුනගත්තා. ඒත් එක්කම 
පරණ සද්වල් මතක් වුණා. ණය සවච්ච හැටි මතක් වුණා. සගවන්න 
තිසයනවා කියල මතක් වුණා. දැන් ඉතින් ඔන්න හිසත් ආයිත් අර 
දුකක්, පීඩාවක්, සවසහසක්, පසුතැවිල්ලක්, ඒවා ඔක්සකාම මතක් 
සවනවා. හිත බර සවනවා. හිර සවනවා. දැන් ඉතින් ඒ නිසා ආයිත් 
එයා දුකට පත් සවනවා. ඉතින් සේක තමයි සාමානය පෘථග්ජ්‍න 
මනසක ස්වභාවය. 

ර්‍ූලපරියාය සූතරය තුළ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් උදාහරණ 24 ක් 
සදමින් සේක ඉතාම පුළුල්ව සාකච්ඡා කරලා තිසයනවා. මම සේ 
ගත්සත් එක පුංචි උදාහරණයක් විතරයි. ඉතින් එතසකාට ඒ සාමානය 
පෘථග්ජ්‍න තැනැත්සතක් සේ සභෞතික සද්වල් මුල් කරසගනත් පරපංච 
කරන්න සපළසඹනවා. ඊළඟට එයා හිතින් හිතාගත්ත - අපි හිතමු 
ධයාන තත්ත්ව එසහම එයා ස්පේශ කරලා නූ, නමුත් අහලා 
තිසයනවා. ඉතින් ඒවා මුල් කරසගනත් කතා කරන්න සපළසඹනවා. 
හිතන්න සපළසඹනවා. පරපංච කරන්න සපළසඹනවා. හිතින් මවාගත්ත 
තත්ත්ව මුල් කරසගන හිතන්න කල්පනා කරන්න සපළසඹනවා. නිවන 
පිළිබඳව පවා එයා කල්පනා කරන්න හිතන්න සපළසඹනවා. පරපංච 
කරන්න සපළසඹනවා. ඇත්තටම එයා ගාව තිසයන්සන 
සේපූේණසයන්ම අර වසග් පරපංචයටම ඇදී යාසේ ස්වභාවයක්. ඒකටම 
ඇලිලා, ඒසකම ගැලිලා, ඒකටම කැමැත්තක් ඇති කරසගන ඉන්න 
ස්වභාවයක් තමයි එයාසග හිසත් තිසයන්සන්.  

ඊළඟට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා සස්ඛ්‍ 
පුද්ගලසයක්සග් තත්ත්වය. ඒ කියන්සන් එයා පරතිපදාවක් පුරලා, අර 
කලින් අපි කතා කරපු සමථයක් විපස්සනාවක් වඩලා දැන් හිත ගැන 
සූසහන්න වැටහීමක් තිසයනවා. හිසත් යේ හික්මීමක් ඇති කරසගන 
තිසයනවා. හිසත් සූසහන්න තදංග නිබ්බුතියක් එසහම එයා සාක්ෂ්‍ාත් 
කරසගන තිසයනවා. හිත පරපංචවලින් සතාරව පැවැත්වීසේ අවසබෝධය, 
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ඒ හැකියාව එයා ස්පේශ කරලා තිසයනවා. අවසබෝධයක් ඒ 
සේබන්ධසයන් තිසයනවා. හැබැයි තාමත් සේක සේපූේණසයන්ම දුරැ 
සවලා නැති බව, දැන් සේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සස්ඛ්‍ පුද්ගලසයක් 
සේබන්ධසයන් ඒ තැනැත්තා කරියා කරන හැටි විස්තර කරන ආකාරය 
දිහා බැලුවහම අපිට සප්නවා. එසතන්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් විස්තර 
කරන්සන් රයාපි රසා භික්‍ඛරව භික්‍ඛු රසරඛා අප‍්ප්තර්‍ානරසා 
අනු්තරං රයාගරක‍්ඛර්‍ං පත්‍ථයර්‍ාරනා විහරති. එයා තාම එයා 
පරාේථනා කරන ඒ සේපූේණ නිවීමට පත් සවලා නූ. ඒක පරාේථනා 
කරමින් දැන් එයා ඉන්නවා. දැන් යේ බලාසපාසරාත්තුවක් සහිතව තමයි 
එයා දිගට කටයුතු කරසගන යන්සන්. තව තව හික්සමමින් ඉස්සරහට 
යන්සන්.  

එතසකාට එයා සකාසහාමද කරන්සන්? පඨවිං පඨවිරතා 
අභිජ්‍ානාති. එයත් අර වසග් අපි හිතමු සභෞතික සදයක් දැක්කහම 
හැබැයි ඒ සඤ්ජ්‍ානනසයන් ඔබ්බට ගිහිල්ලා ඊට වඩා අලුත් දැක්මක්, 
නුවණින් සපසනන දැක්මක් එයා තුළ කරියාත්මක සවනවා. සමාකද, එයා 
වැඩුවා යේ කිසි භාවනාවක්. විපස්සනාවක් වැඩුවා. ඉතින් එතසකාට 
අර සාමානය අසයෝනිසසෝ මනසිකාරසයන් බලන බැල්මට එහා 
ගිහිල්ලා සදයක් දිහා සයෝනිසසෝ මනසිකාරසයන් බැලීසේ හැකියාවක් 
එයා සතුව තිසයනවා. අභිජ්‍ානාති කියලා විස්තර කරනවා. එතසකාට 
එසහනේ නුවණින් දකින්න පුළුවන් හැකියාවක් එයා තුළ තිසයනවා. 
හැබැයි නුවණින් දැක්කත් තාම සේ නුවණ පරිපූේණ සවලා නූ. තාම 
එයා ඒ සඳහා කටයුතු කරමින් යන සකසනක්. ඉතින් ඒ නිසා සමහර 
විට අර පරණ සකසලස් පුරැද්දට ඇතැේ විට සපළසඹන්න පුළුවන් සේ 
හිත සපාඩ්ඩක් සහෝ දිගට විතේක කරන්න පරපංච කරන්න, සකටි 
විතේකයක් කරන්න පරපංචයක් කරන්න.  

දැන් එයා තමන්ව තව දුරටත් හික්මවන ආකාරය බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් විස්තර කරනවා පඨවිං පඨවිරතා අභිඤ‍්ාය පඨවිං 
ර්‍ාර්‍ඤ‍්ෙි. පඨවියා ර්‍ාර්‍ඤ‍්ෙි. පඨවිරතා ර්‍ාර්‍ඤ‍්ෙි. එයා නැවත නැවත 
තමන්ට අවවාද කරගන්නවා ‘සේක සේබන්ධසයන් මඤ්ඤනා කරන්න 
යන්න එපා. මඤ්ඤනා සනාකරව!’ දැන් සේ තමන්ටමයි අවවාද 
කරගන්සන්. ‘මඤ්ඤනා සනාකරව! මඤ්ඤනා සනාකරව!’ කියලා දැන් 
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ඒ හිත සපළසඹද්දි කතා කියන්න, තව තව දිගට හිතන්න, පරපංච 
කරන්න, එයා තමාවම හික්මවාගන්නවා ‘පරපංච කරන්න එපා. 
මඤ්ඤනා කරන්න එපා. දිගට දිගට කල්පනා කර කර යන්න එපා’ 
කියලා නිකන් අර සහාඳට තමාවම හික්මවාගන්නා ආකාරය 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ර්‍ූලපරියාය සූතරය තුළදි සපන්නල දීල තිසයනවා.  

එතසකාට සකාසහාමද රහතන් වහන්සස්සග් තත්ත්වය? ඒ 
තත්ත්වය ර්‍ූලපරියාය සූතරරය්දි විස්තර කරන්සන් රසාපි පඨවිං 
පඨවිරතා අභිජ්‍ානාති. එතසකාට අර වසග්ම පඨවි ධාතුසවන් නිේමිත 
යමක් දැක්කා නේ උන්වහන්සස් ඒක ගැඹුරින්ම දන්නවා. ඒක පරතයක්ෂ්‍ 
කරසගන තිසයනවා. ඒක පරිපූේණ වශසයන් අවසබෝධ කරසගන 
තිසයනවා. ඒ නිසාම පඨවිං පඨවිරතා අභිඤ‍්ාය පඨවිං න ර්‍ඤ‍්ෙති. 
පඨවියා න ර්‍ඤ‍්ෙති. පඨවිරතා න ර්‍ඤ‍්ෙති. එතසකාට විසශ්ෂ්‍සයන්ම 
කිසිම මඤ්ඤනාවකින් සතාරවම වාසය කරන්න උන්වහන්සස් සතු 
හැකියාවක් තිසයනවා. ඒ කියන්සන පරපංච කිරීමක් කිසි සස්ත්ම 
නැතිව, සකසනක් පුද්ගලසයක් තැනැත්සතක් මසමක් හදාසගන 
මමත්වසයන් හැඟීමක් කිසි සස්ත්ම පහළ කරගන්සන නැතිව, සේපූේණ 
පරපංච සමනය කරපු තත්ත්වයක වාසය කිරීසේ හැකියාවක් රහතන් 
වහන්සස් සතුව තිසයනවා. ඉතින් ඒ නිසා අපිට සත්සරනවා දැන් 
එතසකාට සේ පරපංච සේබන්ධසයන් අපි ඉසගනගත්ත සේ කාරණා, 
සේ පුද්ගලයින් තුන්සදනා දිහා බැලුවහම ඒ අයසග් හිත් සකායි 
මට්ටමකින් දියුණු සවලා තිසයනවද කියන කරැණ කාරණාව අනුවත් 
ඉතින් අපිට පැහැදිලි සවනවා.  

එක්තරා ලස්සන කතාවක් සමසතන්දි ඉස්සරහට ගන්න පුළුවන්. 
එක්තරා අවස්ථාවකදි අනුරැද්ධ ස්වාමීන් වහන්සස් රහත් සවන්න 
කලින් සභ්සකලා වනසයදි කල්පනා කර කර ඉන්නවා. උන්වහන්සස්ට 
පැමිණිලා තිබුණා ධේමය හා සේබන්ධ යේ කිසි විතේක කීපයක්. ඉතින් 
ඒක සේ පින්වතුන් අහලා ඇති අඞ්ගුත්තර නිකාසය් අට්ඨක නිපාතසය් 
අනුරැද්ධ සූතරරය් සඳහන් සවනවා. ඉතින් එසතන්දි උන්වහන්සස් 
කල්පනා කරනවා සේ දහම ගැළසපන්සන් අල්සප්ච්ඡ වූ 
තැනැත්සතකුටයි, මසහ්ච්ඡ වූ තැනැත්සතකුට සනසවයි - 
අප‍්පිච‍්ඡස‍්සායං ධරම‍්ර්‍ා, නායං ධරම‍්ර්‍ා ර්‍හිච‍්ඡස‍්ස. ඉතින් සේ සේබන්ධ 
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විතේක සපළක්ම උන්වහන්සස්සග් හිසත් එනවා දැන්. ඊළඟට සේ දහම 
ගැළසපන්සන් සහාඳට සතුටින් හිත සැහැල්ලුසවන් ඉන්න 
සකසනකුටයි, ලද පමණින් සතුටු සවච්ච සකසනකුටයි. එසහම නැතුව 
හිසත් අසන්තුෂ්‍්ටියක් තිසයන, අතෘප්තිකර බවක් තිසයන සකසනකුට 
සනසවයි - සන‍්තුට‍්ඨස‍්සායං ධරම‍්ර්‍ා, නායං ධරම‍්ර්‍ා අසන‍්තුට‍්ඨස‍්ස. ඊට 
පස්සස් සේ දහම වඩාත් ගැළසපන්සන් විසේකයට කැමති 
සකසනකුටයි, පිරිස් ඇසුරැ කර කර ගණසඞ්ගණිකාරමසය් ඉන්න 
කැමැත්තක් තිසයන සකසනකුට සනසවයි කියල ඔන්න තවත් 
ඇත්තටම ඉතාම වටිනා විතේකයක් - විවි්තස‍්සායං ධරම‍්ර්‍ා, නායං 
ධරම‍්ර්‍ා සඞ‍්ගණිකාරාර්‍ස‍්ස. ඉතින් ඒ ගැන කල්පනා කරමින් ඉන්නවා. 
තවත් පැත්තකින් උන්වහන්සස් කල්පනා කරනවා සේ දහම 
ගැළසපන්සන් සහාඳ වීේයවන්ත සකසනකුටයි. කුසතීවන්ත සකසනකුට, 
නැත්නේ කේමැලි සකසනකුට සනසවයි - ආරද‍්ධවිරියස‍්සායං ධරම‍්ර්‍ා, 
නායං ධරම‍්ර්‍ා කුසීතස‍්ස. තවත් කල්පනා කරනවා සහාඳට සතිමත් 
සකසනකුට තමයි සේ දහම වැදගත් සවන්සන්, ගැළසපන්සන්, සාේථක 
සවන්සන්. සතිමත් බවකින් සතාර සකසනකුට සනසවයි - 
උපට‍්ිතස තිස‍්සායං ධරම‍්ර්‍ා නායං ධරම‍්ර්‍ා ර්‍ුට‍්ඨස‍්සතිස‍්ස. ඊළඟට සේ 
දහම ගැළසපන්සන් සහාඳට එකඟ සවච්ච හිතක් තිසයන සකසනකුටයි. 
එසහම නැතුව වික්ෂ්‍ිප්ත සවච්ච සකසනකුට නේ සනසවයි. වික්ෂ්‍ිප්ත 
සවච්ච සකසනකුට සේ දහම සාක්ෂ්‍ාත් කරන්න බූ. සර්‍ාහිතස‍්සායං 
ධරම‍්ර්‍ා නායං ධරම‍්ර්‍ා අසර්‍ාහිතස‍්ස කියල ඉතින් කල්පනා කරනවා. 
පඤ‍්ාවරතා අයං ධරම‍්ර්‍ා නායං ධරම‍්ර්‍ා දුප‍්පඤ‍්ෙස‍්ස එතසකාට සේ 
දහම සාක්ෂ්‍ාත් කරගන්න පුළුවන් සවන්සන් පරඥාවන්ත සකසනකුටයි, 
දුෂ්‍්පරාඥ සකසනකුට සනසවයි කියලත් කල්පනා කරනවා.  

දැන් එතසකාට සේවා බැලුවහම ඔක්සකාම ඇත්ත. සේ දහම 
ගැළසපන්සන් ඉතින් සේ කියපු අන්දසේ අයට තමයි. දැන් බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සේ අවස්ථාව සත්රැේ අරසගන ඍද්ධිසයන්ම අනුරැද්ධ 
ස්වාමීන් වහන්සස් ගාවට පැමිණිලා සමන්න සේ අටසවනි 
මනසිකාරයක් කරන්න කියලා අනුරැද්ධ ස්වාමීන් වහන්සස්ට කියල 
සදනවා. නිප‍්පපඤ‍්චාරාර්‍ස‍්සායං ධරම‍්ර්‍ා නිප‍්පපඤ‍්චරතිරනා, නායං 
ධරම‍්ර්‍ා පපඤ‍්චාරාර්‍ස‍්ස පපඤ‍්චරතිරනා. සේ දහම නිෂ්‍්පරපංචයට 
කැමති සකනාටයි. ඊට ඇලිච්ච සකනාටයි. එසහම නැතුව පරපංචයට 
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කැමති පරපංචයට ඇලිච්ච සකනාට සනසවයි කියලා බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සේ අටසවනි මහා පුරැෂ්‍ විතේකය අනුරැද්ධ ස්වාමීන් 
වහන්සස්ට කියල සදනවා. සේසක වැදගත්කම තමයි එතසකාට 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වයට සකතරේ නේ 
වැදගත්කමක් දීල තිසයනවද, උන්වහන්සස් ඒසක වටිනාකම සත්රැේ 
අරන් තිසයනවද, අන්න ඒක තමයි එකතු කරන්සන සේ අටසවනි මහා 
පුරැෂ්‍ විතේකය විදිහට. බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සේ වයංගයසයන් 
සපන්වන්සන්, සකායි තරේ සහාඳ වුණත් ඕවාත් විතේකම තමයි, ඒ 
නිසා විතේක නැති තැනට යන එක තමයි දැන් කළ යුතු සහාඳම සද් 
කියලායි. 

ඉතින් යථා කාලසය්දි අනුරැද්ධ ස්වාමීන් වහන්සස් සේ 
අවවාදය සහාඳින් සත්රැේ අරසගන ඒ අනුව කටයුතු කරලා 
උන්වහන්සස් අරහත්වයට පත් සවනවා. පත් සවලා බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස්ට ස්තූති පූේවකව සද්ශනා කරනවා, මම සේ විවිධාකාර 
අසනකුත් සංකල්පනා සහිතව වාසය කරන අවස්ථාසවදි බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් මං සකසරහි අනුකේපාසවන් ඍද්ධිසයන්ම මා සවතට 
පැමිණියා. නිෂ්‍්පරපංචයට ඇලිච්ච ඒ භාගයවතුන් වහන්සස් මට සේ 
නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වය සේබන්ධසයන් අනුශාසනා කළා. ඒ කියන්සන 
භාගයවතුන් වහන්සස්සග් කැමැත්ත තිසයන්සන නිෂ්‍්පරපංච 
තත්ත්වයකට. පරපංච පැත්තක් ඇත්සතම නූ උන්වහන්සස් ගාව. 
නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වසය්යි උන්වහන්සස් වැඩ සිටින්සන්. ඉතින් ඒ නිසා 
උන්වහන්සස් මට සේ නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වය සේබන්ධසයන් සද්ශනා 
කළා. ඒ අනුව මම කටයුතු කළා. වැි කාලයක් යන්සන නැතුව මට 
තරිවිදයා සහිතව අේහත්වයට පත් සවන්න සේ නිසා පුළුවන් වුණා 
කියලා අනුරැද්ධ මහරහතන් වහන්සස් රහත් සවලා ඉවර සවලා ස්තූති 
පූේවකව බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්ට පරශංසා කරනවා තමන්ට ඒ නිෂ්‍්පරපංච 
තත්ත්වය පිළිබඳව ලැබිච්ච අවවාදය සේබන්ධසයන්.  

ඉතින් ඒ නිසා අපිට සත්සරනවා සේ උතුේ ස්වාමීන් 
වහන්සස්ලාටත් සමහර විට විවිධාකාර ධේම මනසිකාර කරන්න 
ගිහිල්ලත් ඇතැේ විට ඒ තමන්ට ලබාගන්න තිබිච්ච, සාක්ෂ්‍ාත් 
කරගන්න තිබිච්ච අවස්ථාව සපාඩ්ඩක් මගහැරිලා තිසයනවා. පස්සස 
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බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ඇවිල්ලා මග සපන්නනවා දැන් විතේක සමනය 
කරගන්න, නතර කරගන්න, නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වයක් ඇති කරගන්න 
වූයේ කරන්න කියලා. ඉතින් ඒ අනුව අපිට සත්සරනවා සකතරේ නේ 
සමබඳු කාරණා සේබන්ධසයන් අපි සැලකිලිමත් විය යුතුද කියන එක. 

තවත් සේකට සහාඳ උදාහරණයක් අපිට හේබ සවනවා මජ්ඣිම 
නිකාසය්ම රකෝසම්ිය සූතරරය්දි. එසතන්දි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් 
සද්ශනා කරනවා භික්ෂ්‍ූන් වහන්සස්ලාට හිසත් ඇති සවන විවිධ 
පරියුට්ඨාන සකසලස් සේබන්ධසයන්. දැන් සේ පින්වතුන් අහල ඇති 
දහසේ විස්තර සවනවා සකසලස් මට්ටේ තුනක් ගැන. වීතික්කර්‍ 
රකරලස් කියන්සන් දැන් අපි යේ අවස්ථාවකදි සිල් බිඳසගන අසප් 
හිසත් බලපැවැත්සවච්ච යේ කිසි කාම විතේකයක් වයාපාද විතේකයක් 
විහිංසා විතේකයක් නවත්වගන්න බැරැව ඔන්න අපි ගිහිල්ලා සිල් 
බිඳසගන කටයුතු කරනවා නේ වීතිකරමණය කරනවා නේ පේ සිද්ධ 
සවනවා. කේමපථ බවට පත් සවනවා. සත්තු මරනවා. සහාරකේ 
කරනවා. ඔය වසග් නා නා පරකාර පැතිවලට දුශ්චරිත දක්වා සේක 
විහිසදන්න පුළුවන්. ඉතින් ඒකට කියනවා වීතිකරම මට්ටමක් කියලා.  

හැබැයි වීතිකරමණයක් සවන්සන නැතුව අපි ශීලසයන් ආරක්ෂ්‍ා 
සවලා ඉන්නවා. හැබැයි හිත ඇතුසළ් නිරන්තරසයන්ම විවිධ විතේක 
පහළ සවමින් හිතට වද සදනවා. හිත ඇතුසළ් යේ දැවිල්ලක් තිසයනවා. 
සමහර විට රාගසයන් දැසවනවා සවන්න පුළුවන්. සමහර විට 
ද්සේෂ්‍සයන් දැසවනවා සවන්න පුළුවන්. ඊේෂ්‍යාවකින්, සකරෝධයකින්, 
මාන්නයකින් දැසවනවා සවන්න පුළුවන්. හිත ඇතුසළ් තමයි සේ 
ඔකසකාම දැවිල්ල තිසයන්සන්. ඒක කරියා වශසයන් තාම පිට වුසණ් 
නැහැ. සමාකද, ශීලසයන් යේ ආරක්ෂ්‍ාවක් ලබල තිසයනවා. 
පරියුට්ඨඨාන රකරලස් කියල කියනවා. ඊටත ් පස්සස් පරියුට්ඨාන 
මට්ටමකුත් නැතත් ඇතුසළ තාම නිදිගත් මට්ටසේ සකසලස් තිසයන්න 
පුළුවන්. අනුසය රකරලස් කියල කියනවා. ඒක හඳුනගන්නත් හරි 
අපහසුයි. විපස්සනාවක් අවශය සවනවා ඒවා සඳහා කටයුතු කරන්න 
නේ.  

සමන්න සේ මට්ටේ තුන දහසේ විස්තර සවනවා සකසලස් 
සේබන්ධසයන්. ඉතින් එතසකාට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා 
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යේ කිසි සකසනක්සග හිසත් මැඬපවත්වගන්න බැරි අන්දසේ යේ කිසි 
කාම විතේකයක් දිගට කරියාත්මක සවනවා නේ සරච භික්‍ඛරව භික්‍ඛු 
කාර්‍රාග පරියුට‍්ිරතා රහාති, පරියුට‍්ිතචිර්තාව රහාති එතසකාට 
දිගටම හිත යටපත් කරසගන තිසයන්සන දැන් සේ කාමරාග සිතුවිලි 
විසින්. කාමයන් ඔස්සස්ම යනවා. ඒ ඔස්සස්ම කලප්නා කරනවා. දිගින් 
දිගට කල්පනා කරනවා. නවත්තගන්නම බූ. කාමරාගසයන් දැසවනම 
හිතක්. නවත්තගන්න බැරි හිතක්. ඒ වසග්ම සපන්නනවා වයාපාදය. 
සමාකක් හරි තරහවක් ඇවිල්ල තිසයනවා. ඒක දැන් දිගින් දිගටම 
යනවා. නවත්තගන්න බූ. සකසනක් පුද්ගලසයක් අල්ලසගන අපි දිගට 
දිගට කල්පනා කරනවා. ඒසකන්ම දැවිදැවී ඉන්නවා. වයාපාදසයන් 
දැසවන හිතක්. ඊළඟට ථීනමිද්ධයටම අහු සවච්ච හිතක්. නිතරම නින්ද 
යනවා. කිරා වැසටනවා. නවත්තගන්න බූ. නැගිට්ටවගන්න බූ. අන්න 
ඒ වසග් හිතක්. ඒකටම අහු සවන හිතක්. ඊළඟට උද්ධච්ච කුක්කුච්චයට 
අහු සවච්ච හිතක්. නිතරම පසුගිය සද්වල් ගැන පසුතැසවනවා 
කල්පනා සවනවා. හිත පුදුම විදිහට ඉබාගසත යනවා. විසිසරනවා. 
සබ්රගන්න බැරි තරේ තමන්ට ඒක පාලනයක් කරගන්නම බූ. ඊළඟට 
විචිකිච්ඡාවට අහු සවච්ච හිතක්. විවිධ සද්වල් ගැන කල්පනා කරනවා. 
විවිධාකාර සද්වල් සේබන්ධසයන් විවිධ සදගිියාවන් තිසයනවා. කිසි 
සකසනක්ව විශ්වාස නූ. දහම සකසරහි විශ්වාසයක් නූ. පුදුමාකාර 
සැක සංකා සහිතයි. බහුලයි. එබඳු සද්කින් හිත සපසළනවා, හැබැයි 
නවත්තගන්න බූ. තවත් පැත්තකින් සපන්නනවා ඉධරලාකචින‍්තාය 
පසුරතා. ඒ කියන්සන සලෝසක තිසයන සද්වල්මයි කල්පනා සවන්සන. 
බින්දුවක්වත් නවත්තගන්නම බූ. සකසනකුට හිසතන්න පුළුවන් සේ 
සලෝසක සද්වල් කල්පනා කරන්සන නැතුව සමානවා කල්පනා 
කරන්නද කියලා. ඉතින් සේ සලෝසක සද්වල් කල්පනා කිරීසේ සීමාවක් 
නූ. එක්සකා සද්ශපාලසන් ගැන කල්පනා සවනවා. රසට් සලෝසක 
තත්ත්වය ගැන කල්පනා සවනවා. ගරහසලෝක ගැන කල්පනා සවනවා. 
පිටරටවල් ගැන කල්පනා සවනවා. යුද්ධ ගැන කල්පනා සවනවා. ඉතින් 
අද විවිධාකාර සද්වල් මනුස්සයින්ට සප්න්න තිසයනවා, ඇසහන්න 
තිසයනවා. ජ්‍නමාධය හරහා සවන්න පුළුවන්. සමාජ්‍ මාධය හරහා 
සවන්න පුළුවන්. ඒ නිසා අපිව හිතන්න නැවත නැවත සපාළඹවනවා. 
ඉතින් ඒ නිසා මනුස්සසයෝ පුළුවන් තරේ හිතනවා, කල්පනා කරනවා. 
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එතසකාට සේ සලෝකය හා සේබන්ධ සද්වල් නිරන්තරසයන් කල්පනා 
කරමින් කල්පනා කරමින්ම ඉන්නවා. නවත්තගන්න නේ බූ. එතසකාට 
සකායි තරේ නේ අර පරියුට්ඨාන සකසලස් විසින් අසප් හිත 
මැඬපැවැත්විලා තිසයනවද? ඊළඟට පරරලාකචින‍්තාය පසුරතා රහාති. 
පරසලෝකයක් ගැනත් කල්පනා කරනවා. ඊළඟ භවසයදි සමානවා 
සවයිද? දැන් පින් කරල ඇතිද? ඊළඟට දිවය සලෝසකට යන්න පුළුවන් 
සවයිද? අපාගත සවයිද? ඒවා ගැනත් බය සවලා, එක්සකා හිතින් 
හදාසගන මනසින් මවාසගන ඒවා ගැනම නැවත නැවත කල්පනා 
කරනවා. 

ඉතින් සේ විදිහට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා තවත් 
පැත්තක්. සේ පරියුට්ඨාන සකසලස්වලට අමතරව යේ කිසි 
තැනැත්සතක් නිතරම අනිත් අයත් එක්ක වාද විවාදවලට පැටලිලා 
ඇනුේ බැණුේවල ගැලිලාම ඉන්නවා නේ අන්න ඒකත් පරියුට්ඨාන 
සකසලස්වලම තවත් පැත්තක් වශසයන් සපන්නනවා. එතසකාට සමබඳු 
තත්ත්ව හිසත් තිසයනවා නේ, තමන්ට නවත්තගන්න බැරි තත්ත්වයක 
තිසයනවා නේ විසශ්ෂ්‍සයන්ම සද්ශනා කරනවා ඒ කියන්සන සමබඳු 
මට්ටමකදි සස්ඛ්‍ තත්ත්වයකට පත් සවලා නැහැ කියලා.  

එතසකාට සේ සස්ඛ්‍ තත්ත්වයට පත් සවච්ච තැනැත්සතක්සග, 
දිට්ි සේපන්න පුද්ගලසයක්සග, අඩුම තරමින් සසෝතාපන්න මට්ටමට 
පත් සවච්ච පුද්ගලසයක්සග සමබඳු තත්ත්වයක් නැහැ කියන එක තමයි 
සේ රකෝසම්ිය සූතරරයදි බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන්. ඒක 
බුද්ධ වචනසය් එනවා රසා එවං පජ්‍ානාති: නත්‍ථි රඛා රර්‍ තං 
පරියුට‍්ඨානං අජ‍්ඣඣ්තං අප‍්පහීනං රයනාහං පරියුට‍්ඨාරනන 
පරියුට‍්ිතචිර්තා යථාභූතං න ජ්‍ාරනයයං න පරස‍්සයයං. සුප‍්පණිහිතං 
රර්‍ ර්‍ානසං සච‍්චානං රබාධායාති. ඉතින් ඒ නිසා ඒ සස්ඛ්‍ මට්ටමට 
පත් සවච්ච තැනැත්සතක් දැනගන්නවාලු සේ කලින් විස්තර කළා වසග්, 
අන්න එබඳු පරියුට්ඨාන සකසලස් මට්ටමක් මසග් හිසත් නූ. මට 
පහසුසවන් මසග් හිත නිශ්ශබ්ද කරගන්න පුළුවන්. විටින් විට අර වසග් 
විතේකවලට යන්න ඉඩ තිසයනවා. සකටි විතේක ඔස්සස් දුවන්න ඉඩ 
තිසයනවා. හැබැයි මං එයා දිහා බැලුවහම කීකරැ සවන දරැසවක් 
වසග් ඒක නතර සවනවා.  
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ඉතින් ඒ නිසා සේ රකෝසම්ිය සූතරයත් ඉතාම වටිනා 
සන්ධිස්ථානයක් අපිට සත්රැේගන්න අපි සේ දහම පරගුණ කරද්දි, ටික 
ටික අපි විපස්සනාවක් වඩද්දි, සේ වඩපු විපස්සනාව නිසා අපිට 
සකතරේ නේ පුළුවන්කමක් ඇති සවලා තිසයනවද අපිව නිශ්ශබ්ද 
කරගන්න. හිසත් පහළ සවන සකසලස් දමනය කරගන්න. විටින් විට 
අර තිසයන පරණ පුරැදු නිසා සකසලස් ඇති සවන්න පුළුවන්. විතේක 
පහළ සවන්න පුළුවන්. සක්න්ති යන්න පුළුවන්. රාගයක් ඇති සවන්න 
පුළුවන්. නමුත් සත්රැේගත්තට පස්සස් සකතරේ ඉක්මනට අපිව දමනය 
කරගන්න පුළුවන්ද, නවත්තගන්න පුළුවන්ද, හිත නිශ්ශබ්ද කරගන්න 
පුළුවන්ද කියන එක එසහනේ අපිම බලන්න සවනවා. ‘සබාසහාම 
අවංකව මං සමසතක් කාලයක් භාවනා කළා. සතිපට්ඨානයක් වැඩුවා. 
සමසතක් කාලයක් සේ දහමට අනුව මම කටයුතු කළා. ඒක නිසා සේ 
කියන හැකියාව, බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන සේ පරියුට්ඨාන 
සකසලස් සේබන්ධසයන් සස්ඛ්‍ පුද්ගලසයක්සග් තිසයන සේ සුවිසශ්ෂ්‍ී 
හැකියාව දැන් මා තුළ දියුණු සවලා තිසයනවද? එබඳු හැකියාවක් 
කුසලතාවක් මා තුළ තිසයනවද? නැත්නේ තාමත් මට මාව 
නවත්තගන්න බැරිද? අසතෝරක් නැතිව සේ කල්පනා කිරීේ පරපංච 
කිරීේ සිද්ධ සවද්දි මට මාව නවත්තගන්න බැරිද?’ එසහනේ ඉතින් 
අපිට බලන්න තිසයන්සන සමන්න සේ වසග් ඉතාම අවංකව තමා 
තුළම සමබඳු තත්ත්වයක්ද තිසයන්සන? සේ සකසලස් සමනය කිරීසේ 
හැකියාවක්, පරියුට්ඨාන සකසලස් සමනය කිරීසේ හැකියාවක් තමන්ට 
තිසයනවද? නැත්නේ තාමත් එසහම හැකියාවක් නැද්ද?  

එතසකාට සේ රකෝසම්ිය සූතරරය්දි විසශ්ෂ්‍සයන්ම බුදුරජ්‍ාණන් 
වහන්සස් සපන්නනවා ඒ අවසබෝධයක් ඔස්සස් ගමන් කරන, අරහත්වය 
දක්වා ගමන් කරන සේ සස්ඛ්‍ පුද්ගලයාට පරියුට්ඨාන සකසලස් 
නවත්වාගැනීසේ හැකියාව සබාසහාම පහසුසවන් තිසයනවා. එයාට 
ඉක්මනටම පුළුවන් තමන්ව නවත්තගන්න. තමන්ව හික්මවගන්න. 
ර්‍ාර්‍ඤ‍්ෙි කියල ර්‍ූලපරියාය සූතරරය්දිත් කිේසව ඒකයි. යේ අවස්ථාවකදි 
අසප් හිසත් ඇති සවන්න පුළුවන් යේ යේ සකසලස්. නමුත් එයාට 
පුළුවන් තමන්ව හික්මවගන්න. නිශ්ශබ්ද කරගන්න. 
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අපි තවත් සපාඩ්ඩක් එහාට ගිහිල්ල බැලුසවාත් රහතන් 
වහන්සස්සග් තත්ත්වය, බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්සග් තත්ත්වය, එතන නේ 
තිසයන්සන සේපූේණසයන්ම සකසලස් පරහාණය සවච්ච පරපංච සමනය 
සවච්ච තත්ත්වයක්. ඒකත් විස්තර සවනවා ධේමපදසය් ගාථාවල - 

ආකාරස පදං නත්‍ථි සර්‍රණා නත්‍ථි බාහිරර,  
පපඤ‍්චාභිරතා පජ්‍ා නිප‍්පපඤ‍්චා තථාගතා.  

බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් ධේමපදසය් ඉතාම ගැඹුරින් ලස්සනට 
සද්ශනා කරනවා හරියට අහසස් පියාසර කරන කුරැල්ලන්සග පාද 
සටහන් නැතුව වසග් සේ බුදු දහම, නැත්නේ බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්සග් 
ශාසනසයන් පිටත සැබූ ශරාවකසයක් නැහැ. ඒ වසග්මයි සේ සලෝසක 
පරජ්‍ාව පුදුම විදිහට සේ පරපංචයට ඇලිලා ගැලිලා ඒවාසය්ම 
සවසහසිලයි කටයුතු කරන්සන්, වාසය කරන්සන්. හැබැයි නිප‍්පපඤ‍්චා 
තථාගතා - තථාගතයන් වහන්සස් ඇතුළු ඒ මහ රහතන් වහන්සස්ලා 
සේපූේණසයන්ම නිෂ්‍්පරපංචයි. පරපංචවලින් සතාරවයි වාසය කරන්සන.  

ඉතින් ඒ නිසා අපිට සත්සරනවා සේ පරපංච කියන මාතෘකාව 
අතිශය වැදගත් මාතෘකාවක්. අපි සත්රැේගනන් තිසයන්සන සේ 
විපස්සනාවක් වැඩීම නිසා, සතිපට්ඨානයක් වැඩීම නිසා මට 
පුළුවන්කමක් ලැබිල තිසයනවාද හිත පරපංචවලින් මුදවගන්න? විතේක 
සමනය කරල වාසය කරන්න? අර කලින් වතාවකදි මං මතක් කරපු ඒ 
විතක්කසණ්ඨාන සූතරරය්දි සපන්නුවා වසග් පුළුවන්කමක් තිසයනවද 
අපිට සේ සවනසකාට අවශය සවලාවට පමණක් හිතන්න? අවශය 
සවලාවට සනාහිතා ඉන්න? සයෝනිසසෝ මනසිකාරසයන් පමණක් 
හිතන්න? අසයෝනිසසෝ මනසිකාරසයන් සනාහිතා ඉන්න? අන්න ඒ 
වසග් එසහනේ අපි බලන්න ඕනි විපස්සනාවක් වඩද්දි සේ කියන 
කුසලතා අපි තුළ ටිකක් මුවහත් කරගන්න. නිකන් ඔසහ් යනවා 
සවනුවට ‘සමන්න සමබඳු ධේමයක් භාගයවතුන් වහන්සස් සද්ශනා 
කරල තිසයනවා. සමබඳු ආකාරසයන් සේ පරපංච සේබන්ධසයන් 
සද්ශනා කරල තිසයනවා. මමත් සේවට අහු සවලා තිසයනවා’ කියල 
තමන් ගැනම සබාසහාම අවංකව සත්රැේ අරසගන අපි එසහනේ 
වූයේ කළ යුතු සවනවා සේ පරපංච සමනය කරගන්න. 
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ඉතින් එතසකාට සමතනින් අදහස් සවන්සන නැහැ ඇස් කන් 
පියාසගනම වාසය කරනවය, අඳ සගාළු බිහිරි විදිහට වාසය කරනවය 
කියලා. සමතනින් අදහස් සවන්සන සපසනද්දි ඇසහද්දි නාසයට දිවට 
කයට යේ අරමුණු එද්දි, හිතටත් විටින් විට අදහස් පහළ සවද්දි 
පුළුවන්ද හිත නිශ්ශබ්දව තියාගන්න? හිත ඒවත් එක්ක ගැසලන්සන 
නැතුව පැටසලන්සන නැතුව තියාගන්න පුළුවන්ද? බාහිය ස්වාමීන් 
වහන්සස්ට බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් හික්සමන්න කිේසේ ඒ ආකාරසයන්. 
දිරට‍්ඨ දිට‍්ඨර්‍්තං භවිස‍්සති, සුරත සුතර්‍්තං භවිස‍්සති, ර්‍ුරත ර්‍ුතර්‍්තං 
භවිස‍්සති, විඤ‍්ාරත විඤ‍්ාතර්‍්තං භවිස‍්සති. දැක්කා, දැක්ක මතින් 
නතර වීසේ හැකියාවක් තමා තුළ තිසයනවද? ඇහුණා, ඇහුණ මතින් 
නතර වීසේ හැකියාවක් තිසයනවද? නාසයට දිවට කයට දැනුණා, 
හැබැයි දැනුණ මතින් නතර සවන්න පුළුවන්ද? ඒවා මත්සත් පරපංච කර 
කර, මඤ්ඤනා කර කර, කල්පනා කර කර යනස්න නැතුව ඉන්න 
පුළුවන්ද? හිතටත් යේ අදහසක් ආවා. ඒකත් ගියා. හිත සන්සුන්ව 
නිශ්ශබ්දව තියාගන්න පුළුවන්ද?  සමන්න සමබඳු පැත්තක් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් විසශ්ෂ්‍සයන්ම සේ පරපංච සේබන්ධසයන් 
සද්ශනා කරල තිසයනවා. ඒ නිසා අපි සත්රැේ ගනිමු අසප් භාවනාව, 
අපි සේ කටයුතු කරන ආකාරය සේ පැත්තකින් දියුණු සවනවද? පරපංච 
අඩු වීේ පැත්තකින් මසග් විපස්සනාව දියුණු සවලා තිසයනවද? 
කියලත් සසායා බලන්න අපි උත්සාහවන්ත සවමු.  

රහතන් වහන්සස්ලා සේබන්ධසයන් රසෝණ ස්වාමීන් වහන්සස් 
හරි ලස්සනට විවරණයක් කරනවා. උන්වහන්සස් සද්ශනා කරනවා සේ 
ඇහැට විවිධාකාර සද්වල් ආපාතගත සවනවා. ඒවා සමහර සවලාවට 
ඉෂ්‍්ටාරේමණ සවන්න පුළුවන්. අනිෂ්‍්ටාරේමණ සවන්න පුළුවන්. 
කණටත් ඒ වසග්ම විවිධ ශබ්ද ආපාතගත සවනවා. නාසයට දිවට 
කයට විවිධ අරමුණු එනවා. හැබැයි ඒ එකක්වත් එක්ක මිශර සවන්න 
යන්සන නැහැයිලු උන්වහන්සස්සග් හිත. ඒ කියන්සන රහතන් 
වහන්සස්සග් හිත ඒවත් එක්ක සනාබැඳී පවත්වන්න හැකියාවක් 
තිසයනවා කියලා.  
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රසරලා යථා එකග‍්ඝරනා වාරතන න සමීරති  
එවං රූපා රසා සද‍්දා ගන්‍ධා ඵස‍්සා ච රකවලා.  
ඉට‍්ඨා ධම‍්ර්‍ා අනිට‍්ඨා ච නප‍්පරවරධන‍්ති තාදිරනා  
ිතං චි්තං විප‍්පර්‍ු්තං වයං චස‍්සානුපස‍්සති.  

සේ විදිහට හරි ලස්සනට ඒ රසෝණ සූතරරය්දි සසෝණ මහ 
රහතන් වහන්සස් බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස්ට ගිහිල්ලා සද්ශනා කරනවා. 
හරියට ඝන ගල් පේවතයක් කිසි සස්ත්ම චණ්ඩ මාරැතයකින් සනාසැලී 
තිසයනවා වසග්, සකතරේ සේ බාහිර අරමුණු පැමිණියත් ඒ කිසිම 
අරමුණක් එක්ක මිශර සවන්න යන්සන නැතුව, ඒවායින් සැසලන්න 
යන්සන නැතුව, ඒවායින් සකසලස් පහළ කරගන්න යන්සන නැතුව 
ඉතාම අකේපිතව නිශ්චලව සන්සුන්ව සකසලසුන්සගන් සතාරව 
පැවැත්වීසේ හැකියාවක් ඒ රහතන් වහන්සස්සග් හිතට තිසයනවා 
කියලා. 

එසහම නේ පින්වත්නි අපි සේ කාරණා ඔස්සස් සේ නිෂ්‍්පරපංච 
තත්ත්වය සේබන්ධසයන් අසප් හිසතත් ඇල්මක් ඇති කරසගන, පරපංච 
දුරැ කරසගන නිෂ්‍්පරපංච තත්ත්වයට අසප් අවධානය සයාමු කරසගන 
වාසය කරන්න අපි උත්සාහවන්ත සවමු. ඒ සඳහා මග සපන්වීමක් සේ 
සද්ශනා මාලාව තුළින් ඇති සේවා කියල පරාේථනා කරමින්, අද ධේම 
සද්ශනාව අවසන් කරනවා. සියලුසදනාටම සතරැවන් සරණයි. 

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

ධේර්‍ ගැටලු සහ පිළිතුරැ 

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, වාහනය නගරසය් 
වීියක නවතා බිරිඳ එන සතක් බලා සිටි අවස්ථාවකි. කිරීමට විසශ්ෂ්‍ 
වැඩක් නැත. හුස්ම සකසරහි සතිමත් වීමි. දිරට‍්ඨ දිට‍්ඨර්‍්තං භවිස‍්සති 
යන බුදු වදන සිහිපත් විය. සමය පරාසයෝගිකව අත්දැකිය හැකිදැයි 
බැලීමට සිතක් පහළ විය. ඉදිරිසයන් යන වාහනයක්, පුද්ගලසයක් 
පාසා දැකීමක් යැයි සමසනහි කසළමි. වාහන ශබ්ද, සහෝන් ශබ්ද, මිනිස් 
කටහඬවල් ‘ඇසීමක්’ යැයි සමසනහි කසළමි. ඒ අතරට හුස්ම දැසනන 
විට ‘දැනීමක්’ යැයි සමසනහි කසළමි. සිතට සිතුවිලි ආ අතර 
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‘දැනගැනීමක්’ යැයි සමසනහි කසළමි. එවිට ඒවා සබාඳ වී ගිසය්ය. 
ඇතැේ විට දකින රැවක්, සිතුවිල්ලක් ඔස්සස් පරපංචයක් සූදීසගන එන 
බව දැනුණ විට ඉසබ්ටම හුස්මට අවධානය සයාමු විය. එවිට ඒ පරපංචය 
සූදීම අතරමග නතර විය. සමසලස මිනිත්තු 15 ක ්පමණ රූප, ශබ්ද, 
හුස්ම, සිතුවිලි දැනුණ දැනුණ සැණින් සමසනහි කළ අතර එක්වරම 
සියල්ල සබාඳ විය. සිතට මහත් සැහැල්ලුවක් දැනුණි. සිතට වද දුන් 
පරශ්නයක් සිහියට නැගුණි. එයද ‘දැනගැනීමක්’ යැයි සමසනහි කසළමි. 
සිතට සැහැල්ලුවක්ද පරීතියක්ද දැනුණි.  

සමම තත්ත්වය ධේමානුකූලව පැහැදිලි කර සදන සලසත්, දිගින් 
දිගට සමය වැඩීම සුදුසුද යන්නත් පහදා සදන සමන් සගෞරවසයන් 
ඉල්ලා සිටිමි. 

පි: සේක චිත්තානුපස්සනාවක් කියන්න පුළුවන්. සමාකද, 
අපි උත්සාහවන්ත සවන්සනත් සේ දහම අසප් ජීවිසත්ට පරාසයෝගිකව 
එක්කාසු කරගන්න. අපි හිතුසවාත් සේක කළ යුත්සත් භාවනා කරන 
සවලාසවදි විතරයි කියලා ඒක වැරදියි. ඒක සනසවයි සවන්න 
තිසයන්සන්. අපි භාවනා කරන සවලාසවදි තමයි සේක සහාඳට අසප් 
හිතට කාවද්දගන්සන්. කුසලතා මුවහත් කරගන්සන්. ඊට පස්සස 
එදිසනදා ජීවිසත්දි තමයි අපි සේවා නැවත නැවත සයාදලා තව තව 
මුවහත් කරගැනීමකට, පරාසයෝගික ජීවිසත්ට එකතු කරගැනීමකට වූයේ 
කරන්සන්. ඉතින් සේ අත්දැකීම හුඟක් සහාඳයි. එතසකාට සහාඳට 
කැපිල සප්නවා එය එතන තියල බලන ආකාරය. සන්ද? දැන් අසප් 
හිසත් සිතුවිල්ලක් ආවහම අපිට සවන්සන අපි ඒක සිතුවිල්ලක් කියල 
හිතන්සන නැතුව ඒකට ඈඳිච්ච සංඥාවක අපි පැටලිලා එතන 
පුද්ගලසයක් හදාසගන ‘එයාව මතක් වුණා. එයාට දැන් මං දුරකතන 
ඇමතුමක් සදන්න ඕනි. එයා සකාසහද ඉන්සන දන්සන නූ. එයා 
කූවද බිේවද දන්සන නූ’. ඔසහාම කියාසගන අපි දිගට දිගට කල්පනා 
කරන්න සපළසඹනවා සන්. නමුත් දැන් සමසතන්දි අපි සේක 
සිතුවිල්ලක් කියන තැනනි් දකිනවා. ‘සේක හුසදක් සිතුවිල්ලක්. සේක 
හුසදක් මතකයක්. සේක අනාගතය සේබන්ධ සිතුවිල්ලක්. සේක හුසදක් 
ශබ්දයක්. සේක හුසදක් රූපයක්’.  
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එතසකාට ඒ විදිහට අපි ඒක එතන තියල බලන ආකල්පය, 
යථා ස්වභාවයක් විදිහට දකින ආකල්පය දියුණු සවන්න දියුණු සවන්න 
අපිට වැි දුරක් යන්සන නැහැ එතසකාට දිරට‍්ඨ දිට‍්ඨර්‍්තං භවිස‍්සති 
කියලා අර බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නන්සන් සේක දැකීමක්, සේක 
හුසදක් ඇසීමක්, සේක හුසදක් දැනීමක්, හිතට ආපු යේ කිසි 
ආකල්පයක්, යේ කිසි සිතුවිල්ලක් කියලා. එච්චරයි. අපි ඒකට 
වටිනාකමක් දීලා ඒකට පුද්ගලසයක් ආසරෝපණය කරලා, ඊළඟට අසප් 
තිසයන රැචි අරැචිකේ එකතු කරලා දාගත්සතාත් තමයි ඔක්සකාම 
පටලැවිල්ලක් සවන්සන්. සන්ද? අපි පටලැසවන්සන නැතුව දැන් 
පටලැවිල්ල ලිහිච්ච මනසක ඉඳසගන බලනවා සමාකක්ද සේ 
සවන්සන්? දැන් සේ මට්ටසේදි පටලැවිල්ලක් නැහැ. එතසකාට එයාට 
පුළුවන්කමක් තිසයනවා පටලැවිල්සලන් අතමිදිලා වාසය කරන්න. ඒ 
වසග්මයි පටලැවිල්ලක් එන්න හදද්දි, රූපයක් ඇහැට සපසනද්දි, ඒක 
රූපයක් වශසයන් දකිනවා. කණට ශබ්දයක් ඇසහද්දි ඒක ශබ්දයක් 
වශසයන් දකිනවා. නැත්නේ සමහර සවලාවට සවන්සන ඔන්න ගීතයක් 
ඇහිලා ‘ඒක අහවලාසග ගීතය. දැන් මං සේක අහන්න ඕනි. සේ සිංදුව 
ලියාගන්න ඕනි’. දැන් තමනුත් සිංදුව කියනවා. ඉතින් එතසකාට සන් 
අපි පටලවාසගන තිසයන්සන්. සන්ද? ඒ අරමණු එක්ක එක්තරා 
අන්දමක අභිනන්දනයක්, අභිවදනයක්, අජ්සඣෝසනයක් කිරීම තමයි 
එතන සවලා තිසයන්සන්. අපි ඒක ගැන නැවත නැවත විසශ්ෂ්‍සයන් 
සතුටු සවලා, ඒකට පැමිණිලා, ඒකම කල්පනා කර කර ඒසකම 
බැහැගන්නවා.  

ඉතින් ඒසකන් දැන් ඉවත් සවලා තිසයන්සන්. එසහම 
බැහැගැනීමක් ඇත්සතත් නූ. එතන පුද්ගලසයක් ආසරෝපණය 
කරසගනත් නැහැ. ඊළඟට ඒසකන් සලාකුවට සතුටු සවලත් නැහැ. 
සමාකද, ගන්න කියල සදයක් නැහැ. නිකන් සේක හුසදක් සිතුවිල්ලක්. 
හුසදක් රූපයක්. හුසදක් ශබ්දයක්. හුසදක් ගඳක් සුවඳක් කියලා ඒක 
එතන තියලා බලන්න පුළුවන්කම නිසාම දැන් හිත දිගට දිගට ඒ 
ඔස්සස් සනාගිහින් එතන විතේක කපාහැරීමක් පරපංච සංසිඳීමක් තමයි 
සිද්ධ සවන්සන්. 
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ඉතින් ඒ නිසා ඕක තව තව දියුණු කරන්නයි තිසයන්සන්. ඔය 
මට්ටසේ ඉතාම සහාඳින් චිත්තානුපස්සනාවක් ධේමානුපස්සනාවක් 
වඩාසගන යන්න යන්න, දියුණු කරන්න දියුණු කරන්න, හිසත් නිශ්ශබ්ද 
බවක් තමයි එන්න තිසයන්සන්. පටලැවිලි අඩු වීමක් තමයි එන්න 
තිසයන්සන්. හිසත් සහාඳට ඉඩකඩ වැි සවලා සන්සුන් සවලා 
නිශ්ශබ්ද සවලා පැහැදිලි හිතක්, සන්සුන් සවච්ච හිතක්, පටලැවිලි 
නැති හිතක්, සහාඳට සැහැල්ලු හිතක් එසහනේ අපිට ලැසබන්න ඕනි 
සේ විපස්සනාවක් සතිපට්ඨානයක් අසප් හිසත් දියුණු වීම නිසා.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, දවස පුරා සිත දිහා 
බලාසගන වැඩකටයුතු කරන මා දිනක් රාතරි නිදාගැනීමට සූදානේ වුණා. 
කය සකළින් තබාසගන සනාසසල්වී ඉසබ් වැසටන හුස්ම දිහා බැලීමට 
සන්සුන්ව පටන්ගත්තා. ඉතා පරණීතව දැනුණ හුස්ම සකසමන් සනාදැනී 
ගියා. ඉන් පසුව ඉසබ්ටම වාසග් සිත කය සදස බලා සිටියා. හිසස් සිට 
පාදාන්තය දක්වා පුංචි නිරීක්ෂ්‍ණයක් තිබුණා. සමට්ටය, ඇඳ ඇතිරිලිවල 
සගාසරෝසු බව කයට දැනුණා. ටික සමාසහාතකින් කය සනාදැනී ගියා. 
හැබැයි සිත යේ පරමාණයක නිරීක්ෂ්‍ණයක පැවතියා. විසිරැණ සිතක් 
සනාසවයි. හැකිලුණු හිතක්, පුංචි හිතක්, ඔසහ් බලාසගන ඉන්න හිතක්, 
කිසිවකට සනාඇලුණ හිතක් උසප්ක්ෂ්‍ාසවන් බලා හිටියා. සිදු වූ 
කරියාවලිය නැවත ආවේජ්‍නය කළා. ඉන් පසුව නින්ද ළඟා වී තිබුණා.  

ඉදිරියට යාමට ධේම සගෞරවසයන් උපසදස් පතනවා.  

පි: අපිට කලින් තිබුසණ නිමිති ගන්න හිතක්. දැන් එසහම 
සදයක් නැහැ. හිතට සබාසහාම ඒසකන් මූත් සවලා ඉන්න පුළුවන් 
ගතියක් තිසයන්සන්. ඉතින් අර කලින් කියපු තත්ත්වයම තමයි 
සමතනත් පරකාශ සවන්සන්. දැන් සමසතන්දි විසශ්ෂ්‍සයන්ම හිත දිහා 
බැලීම සකසස් සවතත් කය දිහා බලල තිසයනවා. ඒක පාවිච්චි සවලා 

තිසයනවා හිත සංසිඳවගන්න. අපි සාමානයසයන් body scan කියල 
කියනවා. කසය් උඩ ඉඳන් යටට ඒ සකාටස් සකාටස් ගාසන තමන්ට 
දැසනන දැනීේ සහාඳට බලාසගන ගියහම එතසකාට ඒක විතේක 
සමනය කරන්න තිසයන එක පරධාන උපකරමයක්. අපි ටිකක් දුරට 
සාකච්ඡා කළා මීට කලින් වතාවකදි - ඒ කියන්සන විතේක සමනය 
කරගන්න, හිත නිශ්ශබ්ද කරගන්න තිසයන එක උපකරමයක් තමයි 
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සහාඳට සේ කය පිළිබඳ දැනුවත් වීම (කායානුපස්සනාව) කියල 
කියන්සන්. කසය් සහාඳට සිහිය පිහිටුවනවා. ඇවිදිනසකාට කසය් සිහිය 
පිහිටුවනවා. ඉඳසගන ඉන්නසකාට සිහිය පිහිටුවනවා. සැතපිලා 
ඉන්නසකාට සකාසහාමද සේ ඇඳුේ ස්පේශ සවන්සන්? සකාසහාමද 
කය පිහිටලා තිසයන්සන්? කියලා එතසකාට සහාඳට එතන සිහිය 
පිහිටුවන්න පිහිටුවන්න, ඒ දැනුවත් භාවය තුළ වාසය කරන්න වාසය 
කරන්න හිත කල්පනා කරන ඒවා නිකන් සබාඳ සවලා යනවා. සමාකද, 
හිතට තැනක් දීලා නූ සන්. කල්පනා කරන්න අපි උනන්දු කරල 
නූසන් අසප් හිත. ඒ සවනුවට නිශ්ශබ්ද වීමකට ඍජ්‍ු අත්දැකීමකට 
තමයි පරමුඛ්‍ත්වය දීලා තිසයන්සන්. ඒ නිසා ඔන්න හිත නිශ්ශබ්ද සවලා 
යනවා. ඉතින් ඒ නිසා ඔය සකායි කරමය හරහාත් පරපංච සමනය සවලා 
තිසයන බව නේ සත්සරනවා. එක අතකින් අසප් වැඩසටහන සාේථකයි 
කියල කියන්න පුළුවන්.  

පර: සගෞරවනීය ස්වාමීන් වහන්ස, මට සිතුවිලි එනවා. ඒවා 
එන බව දන්නවා. සමහර විට ඒ සිතුවිලි දිසග් යනවා. ඒ බවත් 
දන්නවා. ඒ සිතුවිලි ධාරාව ආස්වාදය කරනවා. ඒ බවත් දන්නවා. ඒ 
ධාරාව ටිකකින් නැති සවනවා. සේ තත්ත්වය පරපංච වීමක්දැයි 
හැඳින්විය හැකිද? 

පි: පරපංච වීම කියන එක සපාඩ්ඩක් අපි ආයිත් පැහැදිලි 
කරගත්සතාත්, දැන් ර්‍ධුපිණ්ික සූතරරය්දි එසහම පරපංච වීම කියන 
තත්ත්වය සපන්නන්සන් තරතානිදානං භික්‍ඛු පපඤ‍්චසඤ‍්ාසඞ‍්ඛා 
සර්‍ුදාචරන‍්ති අතීතානාගතපච‍්චුප‍්පරන‍්නසු චක්‍ඛුවිරඤ‍්ෙයයසු රූරපසු. ඒ 
කියන්සන් සේපූේණසයන්ම පුද්ගලයාව පරපංච විසින් මැඬපවත්වලා. 
හිසත් දුවන විවිධ කතන්දර හරහා, සිතාගැනීේ හරහා, සිතුවිලි පහළ 
වීේ හරහා එයාව දැන් අසරණ සවලා. එයාට සේ සිතුවිලි පරවාහය 
නවත්තගන්න බූ. ඔන්න ඔය තත්ත්වය තමයි පරපංච වීේ මට්ටම 
වශසයන් සපන්නන්සන්. එසහම නැතුව අපිට දැන දැන සිතුවිලි පහළ 
සවනවා නේ එසතන්දි ඒක පරපංචයක් සවන්සන නූ. ඒක අපි දැනදැන 
සන් සවන්සන්. අපිට සප්නවා සිතුවිලි පහළ සවනවා හැබැයි අපි 
දැනසගන ඉන්සන්. සප්නවා ඒකට සපාි ඇල්මක් තිසයනවා. ඒක 
ගැනත් දැනුමක් තිසයනවා. මට සපාි ආශාවක් තිසයනවා සේ ගැන 
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හිතන්න. ඉතින් මම සපාඩ්ඩක් සපළසඹනවා ඒ ගැන හිතන්න හැබැයි 
මසග් අධීක්ෂ්‍ණය යටසත්. ඒක නිසා ඒක පරපංචයක් දක්වා යූසේ 
හැකියාවක් නූ. යේ තාක් දුරට ගිහිල්ලා ඒක නිකන් අඩපණ සවලා 
හීන සවලා යනවා. සමාකද, පරපංචයක් දක්වා යන්න නේ මම 
සේපූේණසයන්ම මුළා සවලා ඒකට වසඟ සවලා මම ඒකට ඉඩ සදන්න 
ඕනි. අන්තිමට ඊට පස්සස මම අසරණ සවලා එයා විසින් මාව 
මැඬපවත්වනවා. ඒක තමයි පරපංච තත්ත්වය කියන්සන්.  

දැන් එසතන්ට ගිහිල්ලා නැහැ. සමසතන්දි ඇත්තටම හිසත් අර 
යේ පමණක තාම කරියාත්මක සවන ඒ සපළඹවීම නිසා අකුසල 
පරවාහය නිසා සේසකන් මට අභිනන්දනයක් තිසයනවා. සේ යන 
සිතුවිලි ධාරාසවන් යේ සතුටක් හිසත් ඇති කරනවා. ඒ නිසා මං 
සපාඩ්ඩක් සපළසඹනවා ඒ ගැන තව ටිකක් හිතන්න. තාම මම යුහුසුලු 
මදි, නැත්නේ අපරමාදී නැහැ තාම මම සේක අයින් කරන්න. සමාකද, 
සමතන තිසයනවා සන් සපාි ආස්වාදයක්. ඒ ආස්වාදය තිසයන නිසා 
මම සපාඩ්ඩක් හිතනවා. එතන තිසයන්සන පරමාදයක්. සංවර සූතරරය් 
බුදුරජ්‍ාණන් වහන්සස් සපන්නනවා අපි යමකට තාමත් අභිනන්දනයක් 
තිසයනවා නේ, සේ හිසත් දුවන සමාකක් හරි සේබන්ධසයන් අසප් 
අභිනන්දනයක්, අභිවදනයක්, අජ්සඣෝසනයක් තිසයනවා නේ ඒ 
කියන්සන පරමාද වීමක්. තාම ඉක්මන් නූ. මට තාම සේසක ගැඹුර 
සත්රිලා නූ. ඉක්මනට සේ හිත පිරිසිදු කරගත යුතුයි කියලා මට තාම 
එච්චරම හැඟීමක් නූ. සමාකද, සමතන තිසයන තෘප්තියට සේසක 
ආස්වාදයට මම සපාඩ්ඩක් ඉඩ දීලා තිසයනවා ‘කමක් නූ ඔන්න ඔසහ් 
සපාඩ්ඩක් ඉන්නවා’ කියලා.  

නමුත් කරමානුකූලව අපි ඉදිරියට යනසකාට, සේ සද්වල් අපිට 
වැටසහනසකාට අපි අපරමාදී සේවි. කියන්න තිසයන්සන සකටි 
පිළිතුරක් වශසයන්, සේක පරපංච වීමක් සනසවයි. අපි කරමානුකූලව 
දැකලා අසප් අධීක්ෂ්‍ණය යටසත් තමයි ඔක්සකාම ටික සිද්ධ සවන්සන්. 
සහමිහිට ඒක කපාහැරීමක් ඒ නිසා සිද්ධ සවලා තිසයනවා කියල 
කියන්න පුළුවන්. 

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
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