
ආචා�ය ල�� රණ�ංග මැ��ම�ෙ�
භාවනා අ�දැ��

2015 - 1







 උ�� අ�හ� ස�මා ස���ධ තථාගතය� වහ�ෙස්ට නමස්කාරය ෙ�වා! 
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 ෙපරවදන 

 ෙමම  ��ථ  මාලාෙව�  අ�ත�ගත  ව�ෙ�  ධ�මාචා�ය  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග 
 මැ��මා  ���  අක��ඨ  �හ්ම  ම�ඩලෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලාෙ�  මඟ  ෙප��ම 
 යටෙ�  ��කරන  ලද  භාවනාව�ෙ�  �ටප�  ��ම�.  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග 
 මැ��මාෙ�  උපෙදස්  මත  ෙමම  භාවනාව�  ප��ලනයට  ���  ව�ෙ�,  �න  හතෙ� 
 භාවනා  වැඩසටහන  ස���ණ  කර�  ලැ�ව�  ය.  ප��ලකයාෙ�  පහ�ව  ��ස,  ෙමම 
 භාවනාව� වා��කව ඛ�ඩ ෙකාට �ටප� ��පය�� ��ණය ��මට සලසා ඇත. 

 ෙමම  �ටප�  ��ණෙය�  අර�ණ  ව�ෙ�,  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග  මැ��මාෙ� 
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 ප�සාවාචා, ��නාවාචා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 ප�සාවාච, ��නාවාච �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා ප�සාවාච, ��නාවාච ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 
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 01/01/2015  - අනා�ව ���� භාවනා 
 Anāsava Vimutti Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ෙ�  ෙලා්ෙ�  ��න  උ�ත�තර, 
 ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �  පළෙව�  ���යා  යැ�  �යලා  �� 
 කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කරා.  ෙ�  ��හට  ම  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර  කරා.  දැ�  ඔය  14  ෙව�දා,  සැ�තැ�බ�  මාෙස්  2014,  කර�  අනා�ව  �ඥා 
 භාවනාව නැවත කර�න �යලා මට ක�� දැ�� ��නා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  භාවනාෙ��  ඔය  පරාමාසය,  ඉදංස�චය,  භය  අග�.  එතන 
 �ෙයනවා  ෙ�  ප�ෙලහා  cross  එක.  එතන�  ස� ඛාර  �ත��  �යලා  අරගැ�ම� 
 �ෙයනවා  ෙ�.  අ�  ද�නවා  අර  ක��  කර�  අගය  ඉදංස�චයට  ඇ��ලා  ඉදංස�චෙ� 
 අගය  ප�ෙ�වය  �  තැනට  එනවා.  උ�ධ�චය  �සා  අර  ෙමා්හෙය�  පැවැ��ම  �යන 
 එක  එනවා  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�,  ඊළඟට  පරාමාසෙ�  අගය  එනවා  මැ�දට,  ඇ��ලා 
 අර  8  ෙව�  තැනට.  ෙ�  8  �යලා  �ය�ෙ�  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එන  එක. 
 ඒ  සංස්කාර  �ත�  වශෙය�  බැ�වම  අ�ට  සැකය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 සැකෙ�  ස�දය  �න��ධය  සහ  ����චය.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙව�  ෙ�  සංස්කාර 
 �ත� වශෙය� ග� ��ගලයා ජරාවට ප� ෙවන බව ද�ෙ� නැහැ. 

 ඒ  ෙවලාෙව�  එයා  ඔය  ඡ��  �යන  එක  ද�නව  ෙ�.  ඒක  හරහා  පහළට  එන  බව  අ� 
 ඒක  ඉෙගන  ග�තා.  ඡ��  �යන  එෙ�  �යනවා  අහං  සහ  මමං  එකට  ඉ�  ද  �යල  ෙ� 
 එයාෙග  �ශ්නය  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�  ���  ආ�වය  ඇ�  ෙවනවා, 
 ���  අ�සය  ෙවන  බව�  �යලා  අ�  ඒ  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�තා.  දැ�  ෙ� 
 භාවනාෙ��  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�ව  ෙකා�වට  එන  line  එක  තම�  �ෙශ්ෂෙය� 
 මම  බැ�ෙ�.  ඒ  උ��  එන  අගයට,  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට�, 
 ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වය  අගට  �ම�  ද  ෙ�ක  එක�  කර�ෙ�?  ෙමෙත�� 
 ආෙ�  �ෙශ්ෂෙය�  ම  ආෙ�  ෙ�  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා ්  ම  තම�  ෙ�  එක� 
 කර�ෙ� �යලා. 

 උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  එෙහම,  ඔය  ��ස්�  �ෂ���ට  එක  කතාව� 
 �යලා  ෙ�  ඒ  අය  ඊට  පස්ෙස්  සාක�ඡා  කරනෙකාට  ඔය  Vice  Chancellor  ෙග� 
 එෙහම  �ය�ෙ�,  ඒෙගා�ෙලා  කැම�  කැම�  ඒවා  �ය�ෙ�.  ළම�ට  �ය�ෙ�  එක 
 කතාව�.  ඒක  අෙත�ට  ���ලා  �යනෙකාට  �ය�ෙ�  ෙවන  කතාව�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඒෙගා�ල�ෙ�  පරාමාස  ෙවලා  �ෙයන  ඉ���  තම�  ඒෙගා�ෙලා 
 අෙත�ට  ෙද�ෙ�.  ෙ�  පැ�ෙ�  ෙවන  කතාව�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ල  අගයට  වඩා 
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 ෙවනස්  �  අගය�  ඒෙ�  �ෙයනවා.  �ල  අගෙ�  අදහ��  �ෙයනවා.  අර  ළම�  ඉ�ලන 
 එක� �ෙයනවා. ඒකට වඩා ෙවනස් � අගය�. 

 තව�  උදාහරණය�  �ය�න  ��ව�,  දැ�  ඔය  ඥා�  ද�ෙව�  එෙහම  visit  කරනවා 
 න�,  ඒ  ෙගදරකට  යනවා  �ය�නෙකා්.  ඒ  ෙගදර  ඉ�න  මාමට  �ෙයනවා,  ඒ  අයට 
 �ෙයනවා  එම  අය  ලවා  �ං�  �යවා  ගැ�මට  වෙ�  අදහස්  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 යම�  එක�  කර�ෙ�  ඒ  අහංට  හා�  ෙනාෙවන  ප��  තම�  ඒක�  කර�ෙ�. 
 එතෙකාට  ෙපර  පරාමාස  �  ෙ�  එක�  ෙනාකර�ෙ�  න�,  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  �� 
 කර�ෙ� �යන එක� මම ෙ� ක�පනා කෙළ්. 

 දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  ද  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  එක�  ෙවන  කෑ�ල  ගැන  ෙ�  කතා  කර�ෙ�. 
 එක�  ෙනාකර�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද  �යන  එක.  ඒ  ��ව�  එක�  ෙනාකරන 
 දැවැ�තයාට  ඒක  ���  ම  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ��ගලයාට  ඒ  දැ�  ග�තා 
 �  knowledge  instant  එක�  පමණ�.  එයාෙ�  ෙමාක�ව�  ඒකට  එක�  ���ල� 
 ය�ෙ� නැහැ. 

 ඒ  වෙ�  ම  තම�  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා.  එයා  ��ව�  එක� 
 කර�ෙ�  නැහැ.  එයා  ඉ�ෙ�  අර  remainder  of  volitional  formations  ෙන.  ඒ 
 ��ගලයාට  �ෙය�ෙ�  අර  පාරව�  ෙදෙ�  ෙවනස  අර  උඩ  �ෙයන  සංස්කාර  ෙකා�ව, 
 එතන  සංස්කාර  �න��ධ  �යන  තැන  අ�  A  �යලා  ඉස්සර  අ�  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාෙස්  හරහා  ප�ෙලහා  සංස්කාර  ෙකා�වට  එනවා. 
 ඉදංස�චෙ�  පැ�ෙත�  තව  පැ�ත��  එනවා.  B  �යන  තැනට.  එතෙකාට  ඒ 
 පරාමාසය  �ළ  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙපර  ඇ�  �ස්තරය  තම�  පරාමාසය  �ළ 
 �ෙය�ෙ�.  ඉදංස�චෙ�  �ළ  �ෙය�ෙ�  තම�  ��දා  �,  සත�  වශෙය�  ම 
 දැනග�තා  �  එක  තම�  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ���ලා.  එතෙකාට  ෙ� 
 ලා�ය� ෙ� ��ව� එක� කර�ෙ� නැහැ. ෙ�ක ෙ� ෙදපැ�ෙත� ආවා, එ�චර�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ඒ  නළෙ�,  ඔ�ෙ�  �ශාල  �වය�  ��ණා  මෙ�.  ඒ  �සා 
 ��ඛය  ඉව�ම  කළ  හැ��  �යන  එක  මට  ෙ��ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  නාසෙ�  �ස්ම 
 ගැ�ෙ�  අපහ�ව,  ෙසම  �සා  �රෙවන  අපහ�තාවය  ආ�  ෙ�ව�  ඔ�ෙකාම 
 පහ�ෙව�  ඉවස�න  ��ව�  �යන  එක  ��ධ  �ණා.  ෙ�  භාවනාව  අනාසව  ���� 
 භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  දාහතර  නම  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප� 
 ���යාෙග�  පට�ෙගන  සහ�ප�  ���යා  ද�වා.  ඒ  ස�බාසව  ��  භාවනාව  �� 
 කළා.  ෙලා්භය  නැ�  කර�.  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  ���ෙලා්භය, 
 ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�ම,  ��  වන  ධ�මෙ�  ෙකළවර.  �ෙ�ෂය  නැ�  කර�,  ෙමා්හය 
 නැ�  කර�  ��වා  ම  හතර  වන  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මෙ�  ෙකළවර  සංස්කාර  භය 
 අග�යට එනවා �යන එක වටහා ග�න එක. 

 ස�බාසව  ��  භාවනාවට  ආවා.  ෙදව�  වර  අ�  කැම�  ෙවලා  �ෙය�ෙන  ජරාවට  ප� 
 ෙවන  ෙ�දනාවට  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ��  ෙව�  වර  අ�  කැම�  ෙව�ෙ� 
 අ�තා  �යලා  ග�ෙ�  ෙමාකකට  ද?  එතන�  මට  ��  �ණා  අර  ෙදෙව�  ධ�මය.  එතන 
 ෙප�නනවා  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  යනවා  �යලා  කාරණා  �න�� 
 ෙදෙව�  ධ�මයට  ග�තා.  ඒක  �සා  අ�  මරණය  4.2  ඉඳ�  4.4  ජා�ය  ද�වා  යනවා. 
 අ�න  ඒ  පථය  �ළ  5.3  ඒ  �ය�ෙ�  මරණෙ�  ඉඳ�  ෙ�  පැ�තට  එනෙකාට  5.3 
 �ය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව.  එෙහන�  අ�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  �යන  ෙ�ව�වල 
 ජරාවට  සහ  ඒ  වෙ�  ම  4.6  ෙ�දනාෙ�  ව�ා�ය,  ඒකට  අ�  කැම�  ෙවලා  �ෙයනවා. 
 ෙමෙහම  තම�  න��ය  �ණා  �යන  එක  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  සා�,  සා�  �යලා 
 ඇ�ණා. 

 එෙහම  න�  ��  ෙව�  පාර  අ�  ��ඛයට  ම  කැම�  ෙවලා  �ෙයනවා,  ��  ��ඛයට  ම. 
 ඒ  පාර  ම  ආකාසානඤ්චායතනය  ඇ�  �ණා.  ඒ  පාර  මට  එකපාරට  ම  ක�පනා  �ණා 
 ආකාසානඤ්චායතනයට  ම  කැම�  ෙවනවා  න�,  එෙහන�  මරණයට  ම  තම�  ආප� 
 කැම�  ෙව�ෙ�.  ඒ  �සා  ධ�ානයට  කැම�  ෙනා�ය  ���.  ඒ  පාර  මට  ක�පනා  �ණා 
 ��තපා����පධා�ය�ග.  න��  අ�  ඒ  ධ�ානය  භා�තා  කර�න  ඕෙ�.  ඒ  �සා  අ� 
 ධ�ානයට  කැම�  ෙනා�ය  ���  �යලා  ආවට,  න��  �ත  ඉස්ස�ම  සඳහා  පමණ�  ම 
 අ�  කැම�  ෙව�න  ඕෙ�  �යන  එකට  ආවා.  අර  ධ�ානයට  කැම�  �ෙණා�  මරණයට 
 ෙ� කැම� ෙව�ෙන. 

 ෙකා�  ආකාරයට  ද  අ�  ඒකට  කැම�  ෙව�න  ඕෙ�.  ආහාර  නැ�ව  ක��  හ� 
 ෙහ�බ�  ෙවලා  වැ�ලා  ඉ�නවා  න�  ඒ  ම�ස්සයට  ආහාර  �ලා  ඒෙක�  නැ�ටවනවා. 
 අ�න  එෙහම  වැ �ණම  �ත  ධ�ානෙය�  නැ��ටව�න  තම�  ෙ�ක  භා�තා  කර�ෙ�. 
 “සා�,  සා�”  �යා  ආ��  ඇ�ණා.  එතෙකාට  ����පා����පධා�ය�ෙ�  ද�වා  යන 
 ෙත� ෙ�ක භා�තා කර�න ඕෙ�. ආ�� “සා�, සා�” �යලා ඇ�ණා. 
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 ස�මා  ����ෙය�  ��ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  උප�ස්�ය  ��ය.  ආ�ව 
 නැෙසනවා.  ෙ�  ෙවලාෙ�  ස�ය  ෙබාෙහාම  අ��.  ෙමෙහම  ඉ�න  එක  මට  ෙහාඳ 
 නැෙත�  �යලා  මට  ��  �ණා.  “ෙකාපමණ  කාලය�  ෙමෙහම  ��ෙයා�  ආ�ව  නසා� 
 ද?”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  මෙග�  ඇ�වා.  මම  පැය  හත�  �යලා  පැව�වා.  මට 
 මත�  �ෙ�  ස�ප�ඨාන  ��ය.  ��හා���ෙවා ්  �යන  එක�.  ��හා���ෙවා් 
 ෙප�නනවා  හත�.  එක�  �යල�  �යනවා.  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “පැය� 
 ��ෙයා�� ෙමත�� නසනවා” �යලා. ඒ ��හට �ට� ��හට. ඒක තම� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ෙලා්කෙ� 
 ��න  උ�ත�තර,  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �  පළෙව� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා,  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ආප�  පාර�  කළා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ���ෙලා්භ  භාවනාව  ෙකාටස 
 අර ආශ්ච�ය, අ��ත ධ�මෙ� ෙකළවර� �යලා ��ෙ�, ඒ ෙකාටස බැ�වා. 

 ඊළඟට  එහා  පැ�ෙත�  අර  හතර  වන  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මය  ෙකළවර,  සංස්කාර  ඒ 
 පැ�ෙත�  එ�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක,  ඒක  බැ�වා.  ඒ  බැ�වම  මට  ෙ��ණා  ෙ� 
 �ඛය�  පව�නවා.  ෙ�  මනෙස්  �ඛය�  �යන  එක  පව�නවා  �යන  එක  ෙ�ෙරනවා. 
 ඉ��  මම  ෙපා�ඩ�  ප�ස්ස��  ෙ�ක  කර�න�  ඕන  ෙ�.  එතෙකාට  මට  ෙ��ණා, 
 හැබැ�  ෙ�  �ඛය  �යන  එක  පව�නවා,  න��  අර  ඒ  �ෙ�  නතර  �ම�  �යන  එක, 
 එතැන  නැහැ�  �යන  එක.  ඒ  පාර  මම  බැ�වා,  ෙ�  ඇ�  එෙහම  ෙව�න  ෙහ්�ව. 
 එෙහම  ෙව�න  ෙහ්�ව  තම�,  අර  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ඛය  �සා  අර  අ��ධාව, 
 ��ධාව�  ඇ�  ෙව�ෙ�  නැහැ.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඥාව�  නැහැ.  ඇ�  �ඥාව� 
 නැ�ෙ�?  අර  ���ය  �යන  එක  බල�ෙ�  නැහැ.  දැ�  ස�බාසව  ��ය  බලනෙකාට 
 අ�  අර  ���ෙය�  පට�ෙගන  ���ය  කපාෙගන  තම�  එ�ෙ�.  අ�න  ඒ  �ය�ෙ�, 
 ඵල  ��තය  �යන  එක  නැංෙවනවා.  ඵල  ��තය  �යන  එක  නැංෙව�ෙ�  නැ�න� 
 ෙ�ෙ� ෙමාක�ව� ෙව�ෙ� නැහැ, �යන එක �ෙයනවා. 

 දැ�  ඔ�න  ඒ  පාර  මනස  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�.  ඒ  ඵල  ��තය�  නැං�ලා  ඒ  පව�නා  � 
 ස්වභාවය  �ෙයනවා.  ඒ  පාර  �ක�  ඔෙහාම  ඉ�නෙකාට  මට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ඔය 
 ආස�න  �,  දැ�  ෙ�ෙ�  ය�  �  ආකාරයකට  කරකැ�ම�  �ෙයනවා.  ඒ  ය�  � 
 ආකාරයකට  කරකැ�ම�  �ෙයනවා  �යලා  �ය�ෙ�  දැ�  ෙ�  40%  පාර  ෙ�  අ� 
 දැ�  ඔය  කපා  ග�ෙ�.  අර  ඉස්සර  ෙවලා  ��ණා  10%  පාර�,  50%  පාර�,  ක�ප 
 පාර�  තම�  කැ�ලා  ��ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ���  කතාව�  එ�ක  40%  කතාව  ඔ�න 
 කැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  න��  ෙ�ක  ඉඳලා,  �ටලා  ආප�  ෙපා�ඩ�  කරකැ�ම� 
 ��ධ ෙවනවා. 

 ෙමානව��  ද,  ෙ�  ය�  ආකාරයක  �  ෙදයකට  අවධානය  ෙයා�  �ණා  න�,  අ�  �ත� 
 ඊෙ�  දවස  �ළ  ෙව�චා  �  ���මකට,  ෙමාකකට  හ�  ය���  ෙ�ව�වලට  �ත  ෙයා� 
 �ණා  න�,  අ�න  කරකැ�ම�  �යන  එක  �ෙයනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර  පරාමාස  � 
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 ධ�මෙයා්  �යන  ඒවා  �සා  කරකැ�ම  �ෙයන  එක  �ෙයනවා.  දැ�  ෙ�  උ�� 
 කැරෙක�ෙ�  නැ�  �ණාට  ෙ�  hub  එක  ඇ�ෙළ�  තම�  ෙ�  කරකැ�ම  �ෙය�ෙ� 
 �යන  එක  ෙ�නවා.  එතෙකාට  එෙහම  ෙනාෙව�න  න�,  ඉ��  ෙකෙන�  ස�මා 
 ආ�වය  �යන  එක  භා�තා  කර�න  ඕෙ�.  ස�මා  ආ�වය  නැ�  ��ගලෙය�ට,  දැ� 
 රස්සාවකට  යන  ම�ස්සෙය�ට  න�  ඒ  රස්සාව  �සා  ඇ�  �ණා  �  ෙ�ව�  �ෙයනවා 
 ෙ�. ආ�න ඒ වෙ� ෙ�ව� �සා කරකැ�ම� ��ධ ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඒක  තම�,  ඒක  රහත�  වහ�ෙස්ලා�  ඒක  අ�මත  කළා.  ඵල  ��තය  �යන 
 එක  නැංෙව�නට  ඕෙ�.  අර  ��හට  තම�  පව�ව�න  ඕෙ�.  ස�මා  ආ�වය  ස�තව 
 �ව�  ෙව�න  ඕෙ�  �යන  එක.  නැ�න�  අරෙක  ඉ�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ� 
 නැහැ, ඒ ��� �ගට ම. ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙග�  පට�  අරෙගන  සහ�ප�  ���යා  ද�වා.  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  �ෙ�ෂය 
 නැ�  කර�,  ෙමා්හය  නැ�  කර�  �යන  අර  areas  එ�ක  ෙමෙන�  කළා.  ෙමතන� 
 මම  ක�පනා  කළා  අර  ප�ෙ�වය  �  සංස්කාර  ෙකාටසට,  ඒ  �ය�ෙ�  area  6 
 �ෙයනවා  ෙ�,  අ�න  ඒ  �යන  ෙකාටසට  තම�  මෙ�  අවධානය  ෙයා�  �ෙ�,  අර 
 ෙමා්හය  �යන  කතාෙව�.  උ�ධ�චය  �සා  ��ඡා  ���ය  ම��  ඇ�  �ම,  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  ගැ�ම  �යන  එක.  මම  ඒක  ��  කළා.  පළෙව�  කාරණාව  ෙ�  කාරණා 
 �ෙන�. 

 එතෙකාට  මම  බැ�වා  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  �ෙයනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  �ඥාව 
 නැ�කම.  ඒක  �සා  අ��ධාව,  අ��ධාෙව�  උ�ධ�චය.  එතෙකාට  ��ඡා  ���ෙය� 
 උ�ධ�චයට  ඔය  ��හට  අ�  එනවා.  එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  �යන  එක  ෙහාඳට  ඇ��ලා  ��ණා.  ඒක,  ඒ  ධ�මය  බල�න 
 බල�න  ඒක  වැ�  �ණා.  ෙදපැ�ත��  මම  ෙ�ක  දැ�කා.  ෙමාක�  ද  දැ�ෙ�, 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  ම��  �ඤ්ඤාණෙ�  හටගැ�ම  පැවැ��ම  අ��ඣා.  උ�� 
 හැෙදනවා.  අර  ෙරා්ෙ�  මතක  ද?  Diagram  එෙ�  දා�  ෙරා්ෙ�.  උඩ  පැ�ත  ගැන  ෙ� 
 කතා  කර�ෙ�,  ධාරාව  ෙකාෙහාම  ද  �ව�ෙ�.  එතෙකාට  පළෙව�යට  ��ඡා���ක 
 සඤ්ඤාව. ඒෙක� එ�නා � කතාව �යන එක එනවා. අ��ඣා �යන එක. 

 ඊළඟට  එම  අගය�  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චෙ�  ද�වා  අ�  ෙග�යනවා  කාෙ�� 
 ��බසාරාගා  �යන  එෙක�.  එෙහම  ආවා  න�  තම�  ඒ  ධාරාව  පව��න  උද� 
 ෙව�ෙ�.  ෙ�ක  මෙ�  ය�  ෙනාග�නා  �සා  තම�  ඒ  හය  ෙව�  ධ�ාන  ස්වභාවය  මට 
 �ෙය�ෙ�  �යන  එක  මට  එතන  ආවා.  ඒ  පාර  දැ�  ෙ�  කාරණා  ෙදක�  ��ව  ෙ�. 
 එක�  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  ම��  �ඤ්ඤාණය  හටගැ�ම.  ඒ  වෙ�  ම  එම  අගය� 
 අර කාෙ�� ��බසාරාගා හරහා ය�නා � �යන ෙදෙව� කාරණය. 

 ෙ�  එක�,  ෙදක�  ෙනාව�ෙ�  න�  ෙමය  නව�නව  ද  �යන  එක  තම�  ක�පනා 
 කෙළ්.  නෑ,  ෙහ්�ව  තම�  ෙපර  �  සංස්කාරය�  �සා,  ෙපර  ක�මය  �සා  තවම�  අර 
 push  �ම  �යන  එක  ප�ෙලහා��  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 �ලපා����පධා�ය�ගය  ම��  ෙ�ක  නව�ත�න  ඕෙන  �යන  එක  ආවා.  එතෙකාට 
 ඒකට ඉ�� ස�මා ආ�වය ම අවශ� ය ෙවනවා. 
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 ඊළඟට  ආප�  මම  බැ�වා  ෙ�  ස�මා  ආ�වය  පැවැ��මට  ��තපා����පධා�ය�ගය 
 උද�  උපකාර  ෙවනවා.  එෙහම  නැ�න�  අ�  කාමයට  වැෙටනවා  ෙ�.  එතෙකාට 
 ���පා����පධා�ය�ගෙය�  අර  දැ�  ඉස්සර  ෙවලා  කාරණා  ෙදක�  ��ව  ෙ�. 
 අ�න  ඒ  කාරණා  ෙදක  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක  �යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ඡා���ක 
 සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණය  හටගැ�ම  �යන  ඒ  කතාව.  ඒ  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට ෙ�ක push කරනවා �යන අගය. 

 දැ�  ෙ�  පධා�ය�ග  �න  ම  අ�  භා�තා  කරනවා  න�  ෙ�ක  නව�නව  ද  �යන  එක 
 මම  ක�පනා  කළා.  ඒ�  නෑ.  ඒ  ���  අ�සය  පාර  �සා  වන  ෙකාටස  භය  අග�යට 
 ආව��  පස්ෙස්,  ඒ  ෙකාටස  �සා  ෙ�ක  තවම�  පව�නවා.  එෙහම  න� 
 ����පා����පධා�ය�ග  භා�තා  කර�න  ඕෙ�.  ෙකෙස්  න�  අ�සය  නැ� 
 ෙව�ෙ�  ද  �යන  එක  තම�  මෙ�  �ශ්නය.  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  අනා�ව 
 ����ෙය�  ��තය  පැවැ��ම  ම��  �යන  එක  මට  ආවා.  රහත�  වහ�ෙස්  “ඒක 
 එෙහම�” �යලා ��වා. ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ��ව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්ෙ� 
 ඉඳ� සහ�ප� ���යාණ� වහ�ෙස් ද�වා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  මම  ආප�  කළා.  ඒ  ��බාන  භාවනාව.  ඒ  භාවනාව  කරෙගන 
 යනෙකාට  මම  බැ�ෙ�  අර  �ල  ෙකාටස  �යන  එක  ෙහාඳට  මම  ෙමෙන�  කළා.  ඒ 
 පා����පධා�ය�ග  ඒ  �ක,  ඒක  �ෙය�න  ඕෙන  �යන  එක,  ෙ�වා  �ෙයනවා  න� 
 ෙකා�චර  ව�නවා  ද  �යන  එක.  ඒක  ෙමෙන�  කරනෙකාට  ම  මෙ�  ෙ�  �ඤ්ඤය 
 දැෙන�න  ග�තා  මට.  අ�යට  ම  ව�නවා.  එතෙකාට  ඒක  �ලය  ගැන  කතා  කර�ෙ�, 
 අර  ඒක  පව�ත�න  න�  ඒ  ��ත  පා���ධය  �ෙය�න  ඕෙ�  �යන  එක.  එතෙකාට 
 ඒක  ඊළඟට  ඒ  ���  පා���ධය  අර  ඊෙ�  බල�  භාවනාව  ඒ  උ�ධ�චය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවන  එක  අර  කාරණා  ෙදක  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව,  ඒ  ම��  �ඤ්ඤාණය  හටගැ�ම, 
 අ��ඣා  ෙවනවා  �යලා  ඒක  නව�න  එක.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  අර 
 කාෙ�� ��බසාරාගය හරහා එනවා �යන එක, ඒක� ඇ�ව. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ෙමෙතන  �  මම  බැ�ෙ�  ����පා����පධා�ය�ගය 
 �යන  එක  �ෙය�න  ඕෙ�  අර  අ�සය  ධ�මෙ�  කතාව.  ඒක  ෙනාෙව�න  න� 
 එෙහන�  ෙදයාකාරය��  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�න  ඕෙන.  භය  අග�යට  එ�නා  �  පාරව� 
 ෙදක�  �ෙයනවා.  උ��  අර  අ�තා  �යලා  අරෙගන  අර  ෙදෙව�  ��ෙ�  �  අ�  නැ� 
 කර�ෙ�,  එත��  එ�නා  �  එක  කතාව�.  ඊළඟට  සංස්කාර  අ�තා  �යලා  අරෙගන 
 එ�නා � ෙ�. එතෙකාට ෙ� ෙදක ම නැ� ෙව�න ඕෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  ෙදක  ම  නැ�  ෙව�න  න�  ඉ��  එෙහන�  අර  ��ඡා  ���ය  �යන  එක 
 නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ඒක  නැ�  ෙවනවා  න�  තම�,  ෙ�ක  නැ�  ෙව�ෙ�.  ඔය 
 අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ඉ��  මනස  ෙබාෙහා ් ම  ෙහාඳ�.  ඉ��  අර  ෙචෙත�  පක�ෙප� 
 අ�ස� �යන එක� මට මත� �ණා, ඒක ගැන. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ආප�  ෙදවන  ෙකාටස  බැ�වා.  ෙදෙව�  ෙකාටස�  �යලා 
 �ය�ෙ�  ෙදෙව�  කාරණය  හැ�යට  ෙප��වා  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම 
 ආ�වයට �වනවා �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  නැ�  ෙව�න  න�,  අර  සැකය  ම��  සැකෙ�  ස�දය  �න��ධය�, 
 ����චය�  �යන  එක,  ඉ��  කාම�ඡ�දය  ��ම  ආකාරය��  ෙනාෙව�න  ඕෙ� 
 �යන  එක  ඒ  ��හට  ආවා.  නැ�න�  අ�  ��ඡා  ආ�වයට�  යනවා,  ෙ�  �ශ්නය� 
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 ආප�  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  දැ�  කාරණා  �න  ම  බලලා  �ෙය�ෙ�. 
 ෙ�  ඔ�ෙකාම  නැ�  ෙව�නට  න�  ෙ�  ��හට,  එෙහන�  ��වාණයට  මනස  ෙයා� 
 ෙව�න  ඕෙ�.  ඉ��  ��බානං  රතනං�  ආශ්ච�යභාෙ�න  අ�ලං  ත�ථ  �සලස්ස 
 උපස�පදා  ජාෙනන  පස්සනා  �යන  ඒ  වචනය�  ආවා.  ඒ  මනස  �වනට  ෙයා�  �ණා. 
 ඒ  �වනට  ෙයා�  ෙවලා  ඒ  ��මාකාර�  ඒ  ෙවනස.  ඒ  ෙවනස  ස�තව  මම  ��යා  ඒ 
 ��හට ඒ ෙ�වා එෙ��. ඒක තම� කර� භාවනාව. 

 භාවනාෙ�  තව  ���ච  ෙදය�  තම�,  අර  ෙ�  වෙ�ට  ම  කැරෙක�ෙ�  නැ�න�  මම 
 ක�පනා  කළා  අර  hub  එෙ�  �ෙයන  momentum  එකට  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  hub 
 එෙක�  එක�  කරනවා  ෙ�.  පරාමාෙස්  ඉඳ�  එක�  කරනවා.  ඒ  momentum  එක� 
 එ�ක  ඒක  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ඉ��  මම  ක�පනා  කෙළ්  මට  ආවා  ඒ  momentum 
 �යන  එක  �ෙය�ෙ�  කැරෙකනවා  න�  �තර�.  නතර  ෙව�ච  එකකට  ඒ 
 momentum  එක�  නෑ.  එතෙකාට  අ�  ෙකා�  ෙවලාවක  හ�  කරකවනව  ද,  අර 
 momentum  එක�  හැ�ලා  ඒක  එක�  ෙවනවා  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  උ�� 
 කරකව�ෙ�  නැ�න�  අර  කාෙ��  �� බසාරාෙගා  ඉඳ�  එෙත�ට  එ�ෙ�  නැ�න� 
 ඉදංස�චයට, එෙහන� ෙ� කතාව� ඇ�ෙ� නෑ. 

 ෙ�  momentum  එක  බැහැලා  යනවා  �යන  එක  නැ�  ෙවලා  යනවා  �යන  එක. 
 එතන  තම�  අර  රහත�  වහ�ෙස්  “Excellent”  �ය�  අර  ඒ  ෙදෙව�  පාර  ද  ෙකාෙහද 
 ඒ අවස්ථාව. 

 10 



 08/01/2015  - මාන භාවනා 
 Māna Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙග� පට� අරෙගන සහ�ප� ���යාණ� වහ�ෙස් ද�වා. 

 ෙ�ක  ෙ�  ක��  මම  කර�  භාවනාව�  �ෙයනවා  අෙගා්ස්�  මාෙස්.  2014  අෙගා්ස්� 
 මාෙස්  7  ෙව�දා.  ඒ  අර  curve  එක�  ෙමෙහම  flat  ෙ�ෙගන  flat  ෙ�ෙගන  ය�ෙ�. 
 ආ�න  ඒක.  ඒක  නැවත�  බල�න  �යලා  ��වා.  එතෙකාට  ඒෙක  ෙප�න�ෙ�  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙ�  හටගැ�ම  ඒ  මානය  ���  අ�  අර  B  �යලා  point  එක�  අ�  හදනවා, 
 peak  එක.  ඒක  ඒ  ෙහාඳ  ම  ස්ප�ශය  �සා  ඇ�  ෙවන  ෙ�දනා  අගය  �යන  එක.  දැ� 
 �ඤ්ඤාණය  මැ�ෙගන  යන  අවස්ථාවක  අර  නැවත�  සෑ�මට  අෙ�  න��ය  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ජරාවට  ම  ප�  �ණ  �පය�,  අ�භ  ෙව�ච  �පය�,  කසල  ෙගාඩ�.  එය  නැවත� 
 ස්ප�ශ  ��ෙම�  පල�  නැහැ  �යන  එක  ඒ  භාවනාෙ�  �  එතන  ආවා.  ඒ  පළවන  point 
 එෙ�  අගය  අ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  ජරාවට  ප�  ෙවන  �පය�  �යලා  බැ�වහම  අ�  ��වා 
 හම  ��  වැ�ලා  ජරාවට  ප�  ෙවලා  �ෙයන  ස්වභාවය.  ෙදවන  වර  ස්ප�ශ  ��ෙ�  � 
 මෙ�  ඇහැ  තව�  වයසට  ���ලා.  එෙහන�  මාන  අගය  තව�  අ�  ෙව�නට  ඕෙ�. 
 එතෙකාට  ෙම�  �  �පය�,  �පය  �සා  ඇ�  ෙවන  මාන  අගය�  යන  ෙදක  ම  අ� 
 ෙව�න ඕෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  මතක  ඇ�  අර  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාවට  ���ලා  අර  මරණෙ�  ඉඳ� 
 ව�ා�යට  යනවා  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ෙ�.  එතෙකාට  ඒකට  අ�  ස�බ�ධ  කරනවා 
 ඔය  ඒක  ෙව�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද  �යන  එක.  පරාමාස  ඉදංස�චය  ෙමා්හ  භය  අග�ය 
 �යන  ඒ  සංස්කාර  ෙකා�ව.  අ�  දැ�  ඔය  5,  6,  7,  8  �යලා  lines  ව��  ල�� 
 කෙළ්.  ෙ�  ස�බාසව  ��ෙ�  එෙහම  දැ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඔය  5  ෙව�  line 
 එක  �ෙ�  පැ�ෙණ�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙමම  ජරා  ෙවන  �පය  �සා  ඇ�  ෙවන  සඤ්ඤා 
 අගය  ෙනාෙ�  ද?  ඒක  �ෙ�  එ�ෙ�  අර  ජරා  ෙවන  �පය  �සා  ඇ�  ෙවන  සඤ්ඤා 
 අගය. ඒක එෙහම ම �. 

 6  ෙව�  line  එක  �ෙ�  පැ�ෙණ�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ��ඡා  ���ය  ම��  ඇ�  �ණ 
 උ�ධ�චය  මාන  අගය  ෙනාෙ�  ද?  ඒක  තම�  අර  6  ෙව�  එක  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 එත��  එනවා  �යන  එක.  ඒක  එෙහම�  �යන  එක  ෙ�ෙරනවා.  ෙ�  ෙදක  ත�� 
 කරන  7  ෙව�  line  එක  �ෙ�  පැ��ම  අර  ෙරා්දය  කැර�ම  �සා  වන  ෙපර  පරාමාස  � 

 11 



 ත�හා  අගය.  7  ෙව�  line  එෙ�  එ�ෙ�  අ�න  ඒ  ත�හා  අගය.  දැ�  ව�ා�යට 
 ඇ��ලා �ෙයනවා. ෙ�දනාව ජරාවට ප� ෙවලා �ෙයනවා. 

 එෙහම  න�  ෙ�  ��හට  ෙ�  ජරා  ෙව�ච,  ව�ා�  ෙවන  ෙ�දනාවට  අගය�  �ය  ��  ද? 
 ෙමම  ෙ�දනාව  ජරා  ෙවන  �පය  �සා  සඤ්ඤා  මා�ය��  ඇ�  �ව�  ෙලස  සැළ�ය 
 ���  �යන  එක  කළා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙව�  මම  අර  සඤ්ඤාව  5.3  �යන  එකට 
 එනක�  මම  �යා.  ඒ  භාවනාව  �ය�න  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ��ෙ�  නැ�  �සා 
 මම ඒක ��ෙ� නැහැ. ඒ� මාව නැවැ��වා ඊට පස්ෙස්. 
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 09/01/2015  - සඤ්ඤා ස�ල - �ඤ්ඤාණ ධාරාව 
 Saññāsalla - Flow of Consciousness 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ��  �යාණ�ෙග� 
 පට� අරෙගන සහ�ප� ���යා ද�වා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා  ක�පනා  කරනෙකාට  අර  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත.  ජරා  ෙවන  ෙ�කට  කැම�  �ම  �සා  ෙමා්හය  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  5.3 
 �යන එක. 5.3 ජරා ධ�මය සඤ්ඤාෙ� ජරාව �යන එක මම �� කළා. 

 එතෙකාට  ඒක  ��  කරනෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�  picture  එක�  වශෙය�  ෙ�නවා  අර 
 ප�ෙලහා  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  උඩ  5.3  ජරා  ධ�මය.  උඩ  4.3  ව�ා�ය  යට  4.7 
 �ෙ��  ��පෙයාගය.  එත��  ෙකා�ව  �ෙයනවා  ෙ�,  එතෙකාට  ඒ  cross  එකට 
 ෙසා්කෙය�  �යන  එෙක�  �ෙයන  එක  හැ�යට  ග�න�  ��ව�.  ඒ  තම�  ඔය  feed 
 ෙව�ෙ� එෙත�ට. 

 එතෙකාට  මම  ෙමත��  දැ�කා  හ�යට  ෙ�  waves  ෙදක�  එනවා  වෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  උඩට  ���ලා  එනවා  වෙ�,  ෙමතන  ය���ඡං  න 
 ලබ�  ත��  ��ඛය  ඉඳ�  ව�ා�ය,  ව�ා�ෙය�  ඉඳ�  �ෙ��  ��පෙයාගය  අ�� 
 පැ�තට. ඒ වෙ� ම අ�� පැ�තට� ඔය වෙ� ම wave එක� එනවා. 

 එතෙකාට  මම  බැ�වා  දැ�  ඔය  �පය  �යන  එක  ජරාවට  ප�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 ෙ�දනාව  ද  ජරාවට  ප�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  න��  අ�ට  මානය  �ෙයනවා  ෙ�.  එෙහම 
 ජරා  �ණ�  �යලා  ඒක  හ�ය�ෙ�  නෑ,  මානය  �ෙයනවා.  ෙ�ක  පැවැ��මට 
 කර�නා  �  ඒ  6  ෙව�  line  එක  �සා  ෙවන  6  ෙව�  line  එක  අ�  ද�නව  ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  භය  අග�යට  එන  ෙකාටස  �සා  ව�ා�ය  හරහා  ෙසා්ක  cross  එකට  ෙමතන 
 පැ�ෙණනවා  �යන  එක.  ඒක  අර  wave  ඒෙ�  එන  එක�.  ඒක  තම�  ෙ�  line  9 
 �යලා �යනවා දැ� අර ව�ා�ෙ� ඉඳ� ෙසා්කයට එ�නා � ෙකාටසට. 

 ඊළඟට  ආප�  �ෙයනවා  ජරා  �  �පය  �සා  ඇ�  �  සඤ්ඤා  අගය  තම�  අර  5  ෙව� 
 line  එක  �ෙ�  එ�ෙ�.  ඉදංස�චයට  ආවා.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එනවා. 
 ඉ��  ඒක  තම�  ඔය  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  �යන  එක  හැ�යට  අ�  සලක�න 
 �ෙය�ෙ�.  භය  අග�යට  ආවා  �යන  එක.  ඒක  හරහා  දැ�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගෙය� 
 ෙසා්කය ද�වා පැ��ම ෙවනවා. ඒක තම� ෙ� line 10 එක �යලා �යනවා ඒකට. 

 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ෙ�  අගය�  ෙදක  �ෙ��  ��පෙයාගය  ඒ  �ය�ෙ�  4.7  ද�වා  යාම 
 ���ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  එෙහම  ෙවනවා  න�  අ�  �යනවා  ඒකට  11  �යලා. 
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 Line  එක  11  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  5.3  ජරා  ද�වා  ය�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  දැ� 
 ෙ�ක  ද��  අත  පැ�ෙත  ඉඳ�  ව�  අත  පැ�තට�  ගලාෙගන  ය�ෙ�.  දැ�  එක� 
 �යා  �ෙ��  ��පෙයාගයට  දැ�  අ��  එක  ය�න  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ජරාවට  යන  එක. 
 ඒක ෙකාෙහාම ද �යන එක බැ�වා. 

 දැ�  4.3  ඇ��ලා  ව�ා�ය.  4.4  ජා�ය  �යලා  අ�  ද�නවා.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට 
 �ත�න  ��ව�  එෙහන�  4.4  �යන  එක  ෙසා්කය  වශෙය�.  ඇ�  4.4  ෙසා්කය 
 වශෙය�  �යලා  ග�ෙ�.  අ�  ක��  කර�  භාවනාව�  �ෙයනවා  න��  භාවනාව.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අෙගා්ස්�  මාෙස්  5  ෙව�දා  2014.  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එෙහම  යනවා.  ඒ  වෙ�  ම  මරණෙ�  ඉඳ�  එනවා  �යලා 
 අර  A,  B,  C,  D,  E  �යලා  order  එක�  ඉෙගන  ග�ෙ�.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  �ණා  ම  අන��ව  කබ�ංකාර  ආහාරෙ�  ඉඳ� 
 සඤ්ඤාවට  යනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ෙසා්කයට  පැ��යාට  පස්ෙස්  අ� 
 කබ�ංකාර  ආහාරය  ස්ප�ශ  කරලා  ජා�ය  ඇ�  කරග�නවා.  අ�න  ඒක  �ස�  ෙ� 
 4.4 �යන එක ඇ� ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  4.4  ෙසා්කය  �යන  එක  හැ�යට�  �ත�න  ��ව�  එෙහන�.  එතෙකාට 
 ෙසා්කය  ස�ලය�  �යලා  අ�  ද�නවා.  එතෙකාට  ෙසා්කය  ස�ලය�  න�  දැ�  ෙ� 
 භාවනාව  අ�  කරලා  �ෙයනවා.  ෙ�  ඒක  2014  මැ�  මාෙස්  8  ෙව�දා  ඒක  කරලා 
 �ෙය�ෙ�.  ඒෙක�  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ෙ�  4.4,  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  බැ�ෙවා� 
 4.4  ෙසා්කය  �යලා  එෙහන�  ස�ලය  හරහා  නැවත�  5.4  ෙසා්කය  �යන  එකට 
 එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  4.4�  ෙසා්කය,  5.4�  ෙසා්කය.  ස�ලය  �ය�ෙ�  ආප� 
 ���ලා එනවා ෙ� එෙත�ට. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  හැබැ�  අට  ෙව�  ර�ෙම�  පස්ෙස් 
 �යලා  අ�  ඒක  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ඇ�  �ණ  �යාව�යක  බලපෑම�  වශෙය� 
 තම�  ෙ�ක  බල�න  ඕෙ�.  ඒ  �යාව�ෙ�  බලපෑම�  හැ�යට.  දැ�  ෙමාකද  වට  අට 
 කරකවලා  අ�  ක��  �ෙය�ෙ�.  ඒෙ�  බලපෑම  තම�  ෙ�ෙ�  දැ�  ෙමතන�  අ� 
 කතා  කර�ෙ�.  දැ�  ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙව�ෙ�  ෙමාකද,  දැ�  අර  9  �  10  �  �යලා 
 අගය�  ෙදක�  අ�  එනවා  ��ව  ෙ�.  9  �යලා  ��ෙ�  අ�  අර  උඩ  ව�ා�ෙ�  ඉඳ� 
 එන  එක.  10�  ��ෙ�  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගෙ�  ඉඳ�  ෙසා්ක  කරන  ෙකා�වට,  තැනට 
 එන එක, cross එකට. එතෙකාට දැ� ෙසා්ක අගය� ෙ�කට එක� ෙවනවා. 

 ෙසා්ක  අගෙ�  බලපෑම  ම��  තම�  5.3  ජරාව  ද�වා  ම  ෙ�ක  �වව�ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  එක  ම  cycle  එෙ�  ෙනෙම�.  4.7  ඒ  4  cycle  එෙ��  ෙනෙම�  අර  4  ඉඳ� 
 පට�  අරෙගන  ආප�  5.4ට  යනෙකාට  තම�  ෙ�  ජරාව  �යන  එක  ෙ�  ද�වා 
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 �ෙය�ෙ�.  ඔෙත��  මට  “Excellent”  �යලා  ඇ�ණා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ� 
 අ�ෙ�� ස�පෙයාගෙ� අගය� ප� කරලා 5.3 ජරාව ද�වා යෑම ගම� කරනවා. 

 ෙ�  ෙමාෙහාත  ෙවනෙකාට  අ�  ෙ�  ආ�නවය  �යන  එක  ද�නවා.  �තට  වැට�ම� 
 �ෙයනවා.  න��  ෙපර  �  ත�හාව�  �සා  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  ග�නවා.  ඒක  හ�යට  මට 
 ආෙ�  ම�ස්සෙය�  ම�පැ�  �ලා  ක��  ඒ  ම�ස්සයෙ�  ඔ�ව  කැ��ම�  හැ�ලා 
 ෙබාෙහාම  අමා�ෙව�  ඇ��ලා  ඉ�නවා.  ඉ�නෙකාට  අ��  එ�ෙකනා  �යනවා 
 ෙබා�  �යලා.  ඔෙහාම  �යනවා  ඕක  �ලා  මට  ෙම�න  ෙමෙහම  ෙ�ව�  �ණා  �යලා. 
 එෙහම  ��ව�  �යලා  අර  ම�ස්සයා,  දැ�  ඒ  ම�ස්සයා  ද�නව  ෙ�  දැ�  ෙ� 
 ආ�නවය  �ණා  �යලා.  ඌ  ඒක  අතහ��ෙ�  නැහැ.  ඌ  අ��  එ�ක  එ�ක�  ෙවලා 
 ආ��  ෙබානවා.  ආ�න  ඒ  වෙ�  ෙ�  නැවත�  අර  �ම  පානය  ��ම  කරන  එක 
 කරනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 අ�න  ඒ  ��හට  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ෙමතන  ජරාව  �යන  කතාව  ය� 
 ආකාරයකට  වැට�ම�  ඇ��ලා  �ෙයනවා  ෙමාකද  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  ෙවලා  ෙ� 
 �ෙය�ෙ�.  ආ��  මම  ෙමාකට  ද  ෙ�ක  කර�න  ය�ෙ�.  න��  කරනවා  �යන  එක 
 තම� ඒ භාවනාව. 
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 10/01/2015  - අනා�ව ��ත (ආ�ව නැ�ෙම� ප�) 
 Anāsava Citta (After Destruction of Taints) 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙ� ඉඳ� සහ�ප� ���යාණ� වහ�ෙස් ද�වා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා  ක�පනා  කරනෙකාට,  ෙලා්භය  �ය�ෙ�  අර 
 කාම�ඡ�දය,  අර  ජරාවට  �ෙයන  කැමැ�ත.  එතෙකාට  ෙ�  ජරා  ෙවන  �පය� 
 අරෙගන  ෙමා්හ  ෙවනවා  �යන  එක,  ඒ  පාර  ෙමා්හය  �යන  එකට  ආවා.  �ෙ�ෂය  නැ� 
 කර�,  ෙමා්හය  නැ�  කර�  �යලා.  �ෙ�ෂෙය  �  ක�පනා  කෙළ්  ෙ�ෙක�  ඉ�� 
 ඉ�න  බැහැ  ෙ�  �යන  එක.  ඒ  පාර  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අර  5.3  �යන  එක  �ෙයනවා 
 ෙ� round 5.3, සඤ්ඤාෙ� ජරාව �යන එක. ඒ භාවනාව මම නැවත� �� කළා. 

 ඒක  ��  කරනෙකාට  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  දැ�  අ�  ද�නවා  අර  line  5  �යලා,  5 
 �යලා,  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  එක.  ඒකට  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස් 
 ��ව  ෙ�  ඇ��ලා  ෙ�  ඒෙක�  එ�ෙ�  අර  ජරා  ෙවන  �පය  �සා  ඇ�  �ණ  සඤ්ඤා 
 අගය  �යලා  අ�  ෙහායා  ග�ත  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ජරා  �ණ  �සා  ඇ�  �ණ  �පය  �සා 
 ඇ�  �ණ  සඤ්ඤා  අගය,  ඒක  �සා  අ�  ව�ා�යට  ආවා  න�  ඒ  ව�ා�යට  ආ�  අගය  අ� 
 එනවා  අ�ෙ��  ස�පෙයාගයට.  ඒ  අ�ෙ��  ස�පෙයාගයට  ඇ��ලා  එන  අගය  තම� 
 අ� ��ෙ� අර 10 �යලා ල�� කෙළ් එත�� එන අගය. 

 එතෙකාට  එෙහන�  ඔයාට  ෙ�නවා  ෙ�  5  තම�  10  �ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ජරාවට  ප� 
 ෙව�ච  �පය  �සා  ඇ�  �ණ  සඤ්ඤා  අගය.  එෙහන�  ඒ  �ණය  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය 
 �ළ  �ෙයනවා.  ඊළඟට  ආප�  අර  line  6  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමා්හෙ� 
 ඉඳ�  අර  ප�ෙ�වය  ෙකාටසට  එ�නා  �  ෙකාටස.  ෙ�ක  එ�ෙ�  ෙ�  ��ඡා  ���ය 
 �සා.  අර  උ�ධ�චය  ම��  ඇ�  ෙවන  ඒ  අගය  ෙ�  එ�ෙ�.  ��ඡා  ���ය  ම��  ඇ� 
 වන  උ�ධ�ච  අගය.  ඉ��  ��ඡා  ���ය  ම��  ඇ�  ෙව�ච  උ�ධ�ච  මාන  අගය  �යන 
 එක  දැ�  එනවා  අර  ව�ා�ය  හරහා.  ඒක  line  9  ෙවනවා.  ෙසා්ක  �යන  ෙකා�වට 
 එනවා. 

 එතෙකාට  එෙහන�  දැ�  බල�න  අර  5  ක��  ෙ�  ආෙ�.  ඉ��  ඒ  ඒක  හ�,  ව�ර 
 පාර�  �යන  එක  ක��  ආවා.  ක��  ආ�  ව�ර  පාර  දැ�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය 
 ද�වා  �වලා.  අර  පස්ෙස්  එක�  ෙවන  ෙ�ක  maintain  කර�න  අ�  hose  එක 
 අ�ලලා  හ�  අර  උ�ධ�චය  ම��  එ�නා  �  එක  දැ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  ව�ා�ය 
 �ෙයන  තැනට.  දැ�  ඒ  පාර  ඒ  ව�ා�ෙය�  එන  ඒ  value  එක  තම�  එෙහන�  ය�ෙ� 
 line 9 එෙක� එන එක තම� ෙ� �ෙය� ��පෙයාගයට ය�ෙ�. 
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 ඒ  �ෙය�  ��පෙයාගයට  යනවා  �යන  එක  එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහන� 
 ��ඡා���ක  අගය  �යන  එක  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ  �ෙයනවා.  ඉ��  මට  ආවා, 
 හ�  ෙ��න�,  ��ඡා  ���ය  �යලා  ��ෙ�,  ඉ��  ෙ�  ග�ත  ෙ�  ජරා  ෙවන  �පය� 
 අ�  අර  ග�තා  ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  මෙ�  �යලා  ග�ත  ��ද  ෙ�  �ෙය� 
 ��පෙයාගය  �ෙය�ෙ�.  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නැ�න�  ඕක  නැහැ.  එෙහන�  �ෙය� 
 ��පෙයාගය �ළ ��ඡා ���ය �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  දැ�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  �ළ  �ෙයනවා  අර  සඤ්ඤාෙ�  ජරා  අගය  �යන 
 එක.  එෙහන�  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරා  අගය  තම�  round  5.3  ජරාවට  ය�ෙ�. 
 එතෙකාට  අර  ආ�  ෙදක  ෙදපැ�තට  ලස්සනට  යනවා.  ෙ�  පැ�ෙත�  ආෙ� 
 සඤ්ඤාෙ�  ජරා  අගය  ඒක  එනවා  සඤ්ඤාෙ�  5.3  �යන  ජරාව  �ෙයන  තැනට  ඒක 
 එනවා.  උ��  ආව  එක  ��ඡා  ���  කතාව  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ  �ෙයනවා.  ඉ�� 
 අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  �ළ,  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�ක  �තර�  ෙනෙම�  ෙ�,  දැ� 
 සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �තර�  ෙනෙම�  ෙමතන  අර  ෙ�දනාෙ�  ජරාව  �ෙයනවා  ව�ා�ය 
 �ෙයන  තැන.  ඒක�  ප�  කරෙගන  ෙ�  ආෙ�.  දැ�  ෙමෙත�ට  එනෙකාට  ෙ�දනාෙ� 
 ව�ා�ය� �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  ත�කර  ම  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය�  ම  තම�  ෙමතන  �ෙය�ෙ�.  ඒ 
 ෙවලාෙ�  මට  ෙ��ණා  මනස  �ශාල  ෙවනවා  �යලා.  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�ක�  අර 
 උඩ  �ෙයන  එක�,  උඩ  �ෙයන  එක  ම  ෙ�  ෙමතන  replicate  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 උඩ  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  �යලා  ඒ  පැ�ෙත�  ආවා,  ��ඡා  ���ය  හරහට  ආවා 
 පරාමාසකායග�ථයට. ඒක �සා ���ලා අ�න �ඤ්ඤාණය� අ� සකස් කරග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒක  ම  ෙ�  ද  ෙමතන  �ෙය�ෙ�  �යලා  �ෙතනෙකාට  මනස  �ශාල 
 ෙ�ෙගන,  �ශාල  ෙ�ෙගන  යනවා.  �ශාල  ෙ�ෙගන  ���ලා  දැ�  මට  ඕනකම  ��ෙ� 
 අර  ෙසා්ක  ස�ලය  �සා  ෙව�නා  �  ෙ�  �ත�න.  න��  ඒක  �ත�න  බැහැ.  ෙ� 
 මනෙස්  �ශාල�වය  �සා  ෙ�ක  �ත�න  බැ�  ත�වෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඒ  පාර  මම 
 රහත� වහ�ෙස්ෙග� ඇ�වා, රහත� වහ�ෙස්ෙග� උ�තරය� නැහැ. 

 මම  ඒ  ෙවලාෙ�  මම  check  කරලා  බැ�වා  මෙ�  ඔ�ෙ�  ත�වය.  මම  බැ�වම  මට 
 ෙ�නවා  මෙ�  ඉ��යය�  ඔ�ෙකාම  �ක  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  නළෙ�  ව�  අත 
 පැ�ෙ�,  ස�  ඉ��ය,  �ඥා  ඉ��ය,  සමා�  ඉ��ය,  ��ය  ඉ��ය  ඔ�ෙකාම 
 �ෙයනවා.  ඉ��ය  හතර  ම  ෙහාඳට  �ෙයනවා  �යන  එක  ක�පනා  කළා  ම  අර  ��ය 
 ඉ��යට  මනස  ෙයා�  �ණාට  ම  ඔ�න  එතන  ��ය�  ඇ�  ෙව�න  පට�  ග�තා.  ඒ 
 ��ය�  ඇ�  ෙව�න  පට�  ග�තම,  ඒ  ��ය�  එ�ක  මට  ෙ��ණා  මට  දැ�  ආෙ� 
 ඕෙන න� �ත�න ��ව�, මට ability එක� �ෙයනවා �යලා. 

 17 



 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ��හට  මම  භාවනාව  කරෙගන  �යා.  ���ලා  ඔෙහාම  ඉඳලා 
 රහත�  වහ�ෙස්  “ඇ��”  ��වම  නැවැ��වා.  ඒක  යා�ත��  ඇෙහ�ෙ�.  ඒක 
 එෙහම  නව�තලා  ස�ද  එෙහම  ඇ�ණා,  ඒවට  මෙග�  ෙමා��  reaction  එක� 
 නැහැ.  මම  ස�ද  ද�නවා,  ඇ�ණා  �යන  එක  ද�නවා.  ඒ  පාර  මම  ���ලා  රහත� 
 වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වා,  ෙ�ක  ෙමාක�  දැ  �  �යන  එක.  ෙ�  ඇ�  ෙව�ච  ත�වය. 
 ඉ��  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා,  “ඒ  ආ�ව  නස�  රහත�  වහ�ෙස්  නමකෙ�  �ත 
 පව��ෙ� ඔ�න ඔය ��හ�” �යලා. 

 අර  තම�ට  �ත�න  ඕෙන  න�  අර  ඉ��ය  බල  ධ�මය�  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒවා  භා�තා 
 ��ෙම�  �ත�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා.  අර  �ත  සාමාන�ෙය� 
 පව��ෙ�  අර  �ශාල  ෙවලා  �ෙය�නා  �  ස්වභාවය  �ෙය�ෙ�,  අ�න  ඒෙක� 
 �ෙය�ෙ�.  ආ�ව  නසලා  ඔ�න  ඔය  ��හට�  ඉ�ෙ�.  අවශ�  න�  අර  ඉ��ය� 
 භා�තා  කර�න  ��ව�.  ඒෙක�  තම�  අර  ඒ  �ෙතනවා  �යන  එක  ෙමාක�  හ� 
 ධ�ම  කාරණාව�  �තන  එක.  අර  ස�ලෙ�  කතාව  මට  �ත�න  බැ�  �ණා.  මට 
 �ත�න  ��ව�කම  ආෙ�,  රහත�  වහ�ෙස්  ඒ  ෙවලාෙව  මට  ��වා  “�ත�න  එපා” 
 �යලා, ඕෙන නැහැ �යලා, ඒ අවස්ථාවට මාව ��� කළා. ඒක තම� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙග�  පට�ෙගන  සහ�ප�  ���යාණ�  ද�වා.  ඒ  �ජාව  පැවැ��වාට 
 පස්ෙස්, ඊෙ� භාවනාව නැවත� �� කළා. 

 අර  පහළ  5.3  �යනෙකාට  අ�  ද�නවා  අර  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යන  ඒක.  ඒ 
 ෙවනෙකාට  ෙමාක�  ද  එක�  ෙව�ෙ�  �යන  එක�  මම  බැ�ෙ�.  අර  ��� 
 සඤ්ඤාෙ�  ජරාව�  ��ණා.  දැ�  5.3  ෙවනෙකාට  ප�ෙලහාට  එනෙකාට  තව 
 ෙමානවා  හ�  ඕකට  එක�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  අර  ���  ජරාවට  ප�  ෙව�නා  �  �පය 
 �සා  සඤ්ඤා  ෙකාටෙස්  අගය  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ඉදංස�චය  හරහා  එනෙකාට  එයා 
 stamp  කරනවා  ෙ�.  ඔය  �පෙ�  ස්වභාවය  මම  ද�නවා.  න��  ඕෙ�  ෙම�න  ෙ� 
 ෙකාටස  ෙහාඳ�  �යලා  �ය�න,  මම  ද�නවා  ඕක  ෙමෙහම�,  හැබැ�  ෙ�  කෑ�ල 
 ෙහාඳ�. 

 අ�න  ඒ  වෙ�  අ�මත  ��ම�  ෙ�ෙක  ��  කරනවා.  එම  ෙකාටස  සඤ්ඤාවට  එක� 
 කරනවා  �යන  එක  ආවා.  ෙ�  ��හට  ෙ�  5.3  ෙවනෙකාට  ෙවනස්  අ�ථෙයා්  එක� 
 කර  ඇත.  ඊළඟට  ඒ  වෙ�  ම  line  6  එක  හරහා  එනෙකාට  �ම�  ��ඡා  ���යට  එක� 
 කර�  ද  �යන  එක  බැ�වා.  එතෙකාට  එෙත��  මම  බැ�වා  ය�  මාන  අගය�  ෙමා්හය 
 ම��  එක�  කරනවා.  ෙමාන  ආකාරයකට  ද  ඒක  එක�  කර�ෙ�.  මානය  ඇ�  �මට 
 ෙපර  උ�ධ�චය  ඇ�  �ය.  අ��ධාව  ම��  උ�ධ�චය  �ය.  අ��ධාව  ඇ�  �ම  අනාදරය 
 ම��  ��  �ණා.  අනාදරය  අ��ය  ම��  ��  �ණා.  අනාදරය  ඇ�න�,  ෙම�තා, 
 ක�ණා කතාව� නෑ. අ��ය ඇ�න� තථාගත වචනය ෙනාඅස�. 

 එතෙකාට  ���යාණ�  වහ�ෙස්  පැව�වට,  ඔය  ��වට  �ක�  පාණා�පාතය  කළාට 
 කම�  නැහැ  �යලා  අර  ��ස්��ෙ�  අදහස්  �ෙය�ෙන.  අ�න  ඒ  වෙ�  අ�ථ  ��ස්� 
 �ළ  �ඳා  බැස  ඇත.  දැ�  “ෙම�තාව,  �පය  �සා  වන  හා�ය  නැ�  ��මට�”  �යා 
 සහ�ප�  ���යා  පැව�  වචනය  මට  ��  �ණා  එෙත��.  ක�ණාව  ෙපා්ත�ය  ��ෙ� 
 ෙම�  “ෙ�දනාෙ�  ජරාව  �සා  ඇ�  ෙවන  ��ඵලෙ�  ආ�නවය  වැළැ��මට  අවශ� 
 ව�ෙ� ය” �යන එක පැහැ�� �ණා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��ෙහ්  ස�ය�  �ෙයනවා.  ෙමපමණ��  ෙ�ක  නව�නව  ද  �යන  එක 
 මම  ඇ�වා.  “නැෙත�”  �යන  එක  ���යා  පැව�වා.  �ෙනාදනා  පහාත�බා  �යන  එක 
 අවශ��.  එතෙකාට  අර  area  1  �සා  area  4  ෙවනවා.  කාම�ඡ�දය,  ව�ාපාදය  area 
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 1  ඉඳ�  area  6  එකට.  සංස්කාර  අ�තා  ෙනා�මට.  එතෙකාට  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද 
 �ත�ක, ��ංසා �ත�ක �යන ඒවා නැ� ෙව�න ඕෙ�. 

 අර  �ත�කය  �ළ,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  සංක�පය  ෙ�.  සංක�පයට  ඇ�  රාගය  �යන 
 එක  ෙ�,  එතෙකාට  අර  �පෙ�  ජරාව  කතාව  ��ණට  ෙමතන  ෙ�  සංක�පය�ෙ� 
 �ෙබ�නා  �  ෙ�ව�  ෙමතන  �ෙයනවා.  අ�න  ඒ  �ක�  අ�  අ��  ෙව�න  ඕෙ�.  අර 
 plan  වලට  ඇ�  වන  රාගය�  �යන  ඒවා  අ��  ෙව�න  ඕෙ�  �යන  එක.  ඒක  තම� 
 ඒ භාවනාව, ඒෙක නම, �ෙනාදනා පහාත�බා �යන එක. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙ�  ඉඳ�  ධ�මා�ප�,  සහ�ප�  මහා  �හ්ම  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ද�වා. 
 එෙහම �� කරලා මම අර ඊෙ� භාවනාව ම නැවත කළා. 

 ඒ  �ෙනාදනා  පහාත�බා  �යන  භාවනාව.  ඒෙක�  මම  බැ�ෙ�  අර  දැ�  අ�  උඩ 
 ෙකාටස�  යට  ෙකාටස�  �යන  ෙදක  බැ�ව  ෙ�.  උඩ  structure  එක  වෙ�  ම  තම� 
 යට  �ෙයන  ෙ�  �� ෙඛ  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  උඩ  කාරණා  ෙදක�  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  එක�  තම�  අර  සඤ්ඤාව  �යන  එකට  ප�ෙලහාට  එනෙකාට 
 ෙමානවද එක� ෙවලා �ෙය�ෙ� �යලා. 

 එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ඔය  �පෙ�  ස්වභාවය  මම  ද�නවා,  න��  ෙම�න 
 ෙ�  ෙකාටස  ෙහාඳ�  �යලා.  ඉ��  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�  මලකඩ  කා�  යකඩ 
 ඇණය�  තම�  මම  ෙ�  ග�ෙ�.  එතෙකාට  යකඩ  ඇණය�  අරෙගන  මම  ෙ� 
 ක�පනා  කරනවා  ෙ�ක  �සා  ෙ�ක  එ��ලා  �ෙයනවා.  අ�  �ත�  ෙමානවා  හ�  ෙ� 
 �  ෙමානවා  හ�  එක�  සැ��ල�  හ�,  ෙමානවා  හ�  එක�  එ�ලලා  �ෙයනවා� 
 �යලා,  යකඩ  ඇණය��  ෙ�ව  කරලා.  ඉ��  ෙමයාෙ�  ක�පනාව  �ෙයනවා,  ෙ� 
 යකඩ  ඇෙ�  ��දා  ෙ�  මලකඩ  කෑවා  �ණ�  ෙ�ක  ෙ�  ෙපා�ඩ�  කාලය�  හ� 
 ෙ�ක පව� �යන හැ�ම� �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එයාෙ�,  ඒක�  එ�ක  ම  එනවා  අර  භවය  �යන  එකට.  ඒ  සඤ්ඤාෙව� 
 ෙ�තනා  ෙවලා  භවය  පැවැ��ම  ෙ�  ��හට  ෙ�ක  පව�  �යන  කතාව  එනවා.  ඔ�න 
 ඔය  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  මෙ�  අර  ඔ�ව  ආප�  �ශාල  ෙව�න  පට�  ග�තා.  ඉ�� 
 ෙමතන  ෙ�  ෙම�තාව�  �ෙය�න  ඕෙ�.  ෙම�න  ෙ�  වාෙ�  හැෙමා්ෙගම  වාෙ� 
 ඇණ  මලකඩ  කාලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  හැම  ස�වයා  ම  ෙමතන  �ක�  �යන  එක, 
 එත�� ඒක එනෙකාට අර �ශාල�වය �යන එක ෙහාඳට ��ණා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ඊළඟට  මම  ක�පනා  කළා,  ෙ�  ෙදෙව�යට  රහත�  වහ�ෙස්  ��  ෙකාටස. 
 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා,  අර  අ��ධාව  ය  �යන  එක  එෙහම  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා. 
 ඉ�� ඒක �සා අර අ��ය ඔය ��හට බැ�ව ෙ� අ�. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  මම  ක�පනා  කළා,  ෙ�  සංස්කාරවලට�  අර  වාෙ�  අදහස� 
 �ෙයනවා  ද  �යන  එක.  එතෙකාට  අර  අරෙක  �  භවය  කතාව�  එ�ක  මට  ෙමතන 
 ෙ��ණා  උෙප�ඛාව  තම�  ෙබාෙහාම  ෙහාඳට  ෙමෙත��  ��ධ  ෙව�ෙ�  �යලා. 
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 ඒෙක�  ක�පනා  කෙළ්,  අර  අ�  ක�පනා  කරනවා  ෙ�  ෙමාන  �මය��  හ�,  ෙ� 
 ස��  මරලා  හ�,  අද�තාදානය  කරලා  හ�,  මම  ෙ�  ෙකාෙහාම  හ�  ෙ�ක  පව�වනවා 
 �යන  එක.  සංස්කාරය.  ඒ  �ය�ෙ�  ��හා���ෙවා්  ��වට  ෙ�වා  එපා  �යලා,  අර 
 ��ගලයාෙ�  �ෙයනවා  �ක�  කළාට  කම�  නෑ  �යල  ෙ�  ඊෙ�  ��ෙ�.  ෙ�  වෙ� 
 අදහස�  ෙ�  ෙ�  ම�ස්සයෙ�  �ෙ�  �ෙයනවා  �යලා.  අ�න  ඒ  වෙ�  ෙ�  ��ගලයා 
 �ළ ෙ�ක �ෙයනවා. 

 ඒ  පාර  මම  එෙහම  බලලා  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�ක  �ක�  �යන  එක.  ෙ�ෙක�  ඇ� 
 ෙව�ෙ�  �ක�  �යන  එක.  ආ�න  එෙත��  ��මාකාර  ��හට  �ශාල  ෙවලා  එ�න 
 පට�  ග�තා.  ෙම�තාව  කතාෙව��  මට  අර  ෙදෙව�  කාරණාව  �ත�න  බැ� 
 ත�වයට  මෙ�  මනස  ආවා.  ෙමෙත��  දැ�  ඊට�  වඩා  �ශාල�  �යලා  මට  ෙහාඳට 
 ෙ��ණා. 

 ෙ�  �ක�  �යලා  ග�ත��  පස්ෙස්  ��මාකාර  ��හට  ෙ�ක  �ෙයනවා  �යන  එක. 
 එෙහම  ෙවලා  ඉ��  මට  ෙ�නවා  ෙ�  සමා�ය  ෙබාෙහා්  ම  ඔය  ��හට  ඔෙහාම  alert 
 එෙ�  මම  ��යා.  ඉඳලා  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  �ෙරා්ධයට  යනවා  �යන  එක  ෙප�ණා.  ඔය 
 �ප  ෙපෙන�න  ග�තා.  ඔය  ෙපාළව  කැරෙකන  එක  එෙහම.  ���  කැරෙකන  එක 
 එෙහම  �ට�  බල�න  ��ව�කම  �යන  එක  එෙහම  ��ණා.  ඉ��  ඔෙහාම  දැකල 
 දැකලා  ඇ��ලා  අ��මට  මම  �ඟ�  ��ෙ�  �ෙරා්ධෙ�  �යන  එෙ�  තම�.  අර 
 ඒෙක�  එ�යට  එනෙකාට  තම�  මම  ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  �ය�ෙ�.  ඉ��  එත�� 
 ෙ� භාවනාව නතර �ණා. 
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 13/01/2015  - භාවනා පහාත�බා 
 Bhāvanā Pahātabba 

 ඒ  භාවනාෙ�  නම  භාවනා  පහාත�බා.  ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා. 
 ෙලා්භය  නැ�  කර�  ��වහම  කාම�ඡ�දය,  ඒ  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  ඒක  �සා 
 ෙමා්හ �ම, ජරාවට ප� වන ෙදය� �ත� වශෙය� ගැ�ම� �යලා �� කළා. 

 එතෙකාට  අර  ස�,  �ඥා,  ��ය  ඉ��යය�  ඇ�  බව  මට  ඒ  ෙවලාෙ�  ෙ��ණා, 
 ෙහාඳට  �ෙයනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  භාවනා  පහාත�බා  ස� 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය  ��  කළා  ම  1  කබ�ංකාර  ආහාර,  2  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  යනවා 
 �යන  එක,  3  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  යනවා  �යන  එක.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  යනවා 
 ��වහම ජරා �යන එක බැ�වා. 

 අර  �පය,  ෙ�දනාව,  සඤ්ඤාව  5  step  3  �යන  එක  ද�වා  වශෙය�  ��  කළා. 
 එෙහන�  �ත�භාවය�  හදන  සංස්කාරය�  නැත  �යන  එක  ආවා.  සංස්කාර  ෙකා�ෙ� 
 ධ�මය  ගැ�ම  ඒ  ෙවලාෙ�  මම  ��  කළා.  එතෙකාට  අර  අ�  ද�නවා  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  එ�නා  �  එක  5  �යලා  �යනවා  අ�.  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  එන  line  එක  6 
 �යනවා.  පරාමාෙස්  ඉඳ�  එන  7  �යන  එක  අ�  ක�පනා  කරලා  �ෙයනවා. 
 �ත�භාවය�  නැ�  බව  ද�ෙ�  න�  අස්තංගමය  ද�නවා,  ඒ  ද�නවා  න�  �ඥාෙ� 
 �ට  ��ධාව  ද�වා  යනවා.  අර  උ�ධ�චය  �යන  එක  ෙනාෙවනවා  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා. 

 එෙහම  න�  6  ම��  පැවැ�ම�  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැහැ.  එෙස්  පව�ව�ෙ� 
 5  ම��  එන  ධ�මය�.  ඉ��  �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවය�  නැ�  බව  �යන  එක 
 ද�නවා  න�  සංස්කාර  ම��  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  හද�ෙ�  නෑ  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඒ  �සා  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  එන  නාම�ප  �යන  ෙකාටස  නෑ.  ෙ�වා 
 අ�ත� බව අ� ක�� බැ�වා ෙ�. �ප, ෙ�දනා, සඤ්ඤා වශෙය�. 

 දැ�  5  �,  6  �  ෙදක  ම  නැ�  �ණ�  තවම�  ෙ�ක  පව�නවා.  ෙකාෙහාම  ද  අර  7 
 ම��.  ඒ  7  ම��  පව��ෙ�  ඉස්සර  5  සහ  6  ම��  ආවා  �යන  ��ඡා  ���ය  ම�� 
 ඇ�  �ණ  මානය,  ඒ  �ය�ෙ�  අස්��  මානය  �ළ  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  ෙරා්දය 
 කැර�ම  අර  hub  එක  ම��  පමණ�  ��ධ  ෙවන  අවස්ථාව  ෙ�  �ය�ෙ�.  දැ� 
 එතෙකාට  ෙ�  අ�තා  ඉඳ�  �ත�භාවය  �යන  එක  යන  එක  �ත�  ෙනාව�ෙ�  න� 
 අ�ෙත� ෙකා�� ද �යන වචනයට ආවා. අර ෙදෙව� කාරණය. 
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 එෙහම  න�  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  ��ම  �යන  එක  නව�නවා.  ව�වා  සංස්කාරවලට 
 ෙනාසලක�ෙ�  සඤ්ඤාවට  ෙනාසලක�.  දැ�  ෙදවැ�  ��ය  අ�  භා�තා  කරනවා.  අර 
 අ�තා  සඤ්ඤාව  ෙනා�මට  �යන  එක.  අ�තා  �යන  එක  නෑ.  එෙහම  න�  ෙ� 
 �ය�ල  ෙ�  ජරා  ෙවන  �පය  �සා  ෙනාෙ�  ද?  එය  මෙ�  ෙනා�මට  ��ය.  එතෙකාට 
 ෙ�  ��හට  ස�ස�පජාන  �ෙ�  ෙනාෙබා්  කල��  ම  ආ�ව  නැ�ය  හැක  �යන  එක 
 තම� �ය�ෙ�. 
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 14/01/2015  - �ඤ්ඤාණ ධාරාව 
 Viññāṇa Dhārāva 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙ�  ඉඳ�  සහ�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ද�වා.  ෙලා්භය  නැ�  කර�, 
 කාම�ඡ�ද  ඒ  �ය�ෙ�  ජරා  ධ�මයට  ඇ�  කැමැ�ත.  එතෙකාට  ජරා  ධ�මය 
 ��වහම අර සංක�පය �ළ, ඒ ජරා ධ�මය �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ෙවලාෙවම  �ත  සමා�ගත  �ණා.  ෙ�ක  �සා  තම�  අ�  ෙමා්හ  ෙවලා 
 �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ඒ  ෙමා්හය  ජරා  ධ�මය  මෙ�  �යලා  අරෙගන.  එතෙකාට  ඒක 
 �සා  �ෙ�ෂය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එවැ�  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව��  පැවැ��ය 
 හැ�  ය�  ��ම  තම�  �ෙ�ෂෙය  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  භාවනාවට  ඉස්සර  ෙවලා  ම 
 රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ඔය  අෙගා්ස්�  5  ෙව�දා  2014,  ඒ  න��  භාවනාව 
 බල�ෙන�  �යලා.  ඒෙක  ෙ�  �ත��  �යලා  ෙපර  ග�ත  �සා  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාව  අර  A  �යලා  අ�  දැ�ෙ�,  අ�න  A  �යන  ධ�මයට  මෙ�  මනස  ෙයා� 
 �ණා, �ල ඉඳ� බල� ෙවලාෙ�. �ත� �යලා ෙපර ග�ත �සා. 

 ෙ�  �ත�භාවය  ෙමාන  ර�ෙ�  �  ඇ�  ෙවන  එක�  ද  �යලා  ක�පනා  කළා.  එෙත�� 
 එනවා  ෙ�  diagram  එක.  මතක  ද  අ�  බැ�වා  ඔය  භය  අග�,  �ෙ��  ��පෙයාග, 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාග,  ජරා.  ඒ  ෙකා�ෙ�  අ�  �යාග�තා  ෙ�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  අර 
 ෙසා්කය  �යන  තැනට  එනවා  9,  අ�ෙ��  ස�පෙයාගෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  එක  10. 
 ඊළඟට  11  �යලා  දැ�මා.  ඒ  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  �ෙ��  ��පෙයාගයට  යන  එක.  ජරාවට 
 යන  එක  අ�  12  �යලා  දැ�මා.  එතෙකාට  ෙ�  පථය  දැ�  �ගට  continue  ෙවනවා 
 ෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහන�  �ෙ��  ��පෙයාගෙ�  ඉඳ�  ජා�ය  ද�වා  යන  එක,  අ�  ඒක  �යා 
 ග�  13  �යලා.  ඊළඟට  ජරාෙ�  ඉඳ�  එතන  මැ�ෙ�  ෙකා�වට  එ�ෙ�  ෙදා්මනස්සය. 
 ෙදා්මනස්සය  �ෙය�ෙ�  ඕෙක�  ද��  අත  පැ�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  ෙදා්මනස්සය 
 �යලා  ග�ෙතා�  ඕක,  ජරාෙ�  ඉඳ�  ඒ  ෙදා්මනස්සයට  එන  එක  14.  ඊට  පස්ෙස්  15 
 �යලා  ග�නවා  අ�.  ඒ  ෙදා්මනස්සෙ�  තැන  ඉඳ�  ජා�යට  යන  එක.  ෙදා්මනස්සෙ� 
 ඉඳ�  උපායාසයට  යන  එක  16.  මට  �ක�  ෙ��ණා  ෙ�  ordering  එක,  ඒ  �ෙ�� 
 ��පෙයාගෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  එක  තම�  ඉස්සර  ෙවලා  ය�ෙ�  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ��ඡා���ක  අගය  ෙ�,  �ෙ��  ��පෙයාගෙ�  �ෙය�ෙ�.  අ�න  එතෙකාට 
 ��ඡා���ක  අගය  තම�  ෙමතනට  ඉස්ෙස�ලා  එ�ෙ�.  ඒක  �සා  ජා�යට  යනවා. 
 13  තම�  ���  ම  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ඊළඟට  තම�  අර  ජරාෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  එක,  ඒක 
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 14  �යන  එක.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  තම�  ඔය  දැ�  අ�  15  ඇ�  �ණා  (  ඊළඟට 
 ජා�යට යන එක), ඊට පස්ෙස් ප�ෙලහා 16 �යන එක. 

 ඒ  ��ඡා  ���  අගය  පළ�ව  ජා�  කරා  ��ම  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  උපායාසයට  යාමට  ෙපර. 
 ෙ�  වන  �ට  ෙමයට  සමා�තර  ධ�මය  බල�න  ඕෙ�.  මට  ඒ  ෙවලාෙ�  ෙක��  ම 
 ආෙ� අ��ඣා ෙවලා �ෙයනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒක  ෙ�ෙරනවා  ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අ��ඣා,  ෙ�දනා,  පරාමාස, 
 ෙ�තනා,  ෙදා්ස  අග�,  භය  අග�.  ෙ�ක  line  ෙදකට  �යාග�තා  න�,  අර  පරාමාස 
 ඉඳ�  �ෙ�ෂ  අග�ය,  �ෙ�ෂ  අග�ෙ�  ඉඳ�  අ��ඣාවට  එනවා  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 ෙම�න  ෙ�ක  තම�  parallel  ව  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  අ��ඣා  �ම  සමඟ 
 ෙ�තනා  ව�ෙ�  ය  �යන  එක  මම  ග�ෙ�.  එතෙකාට  “සා�”  �  �යලා  මට  ඇ�ණා. 
 ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙ�  හය  ෙව�  ර�ම,  ෙමෙස්  හය  ෙව�  ර�ම  අවසානෙ�  �  ෙ�තනා 
 ෙවනවා �යන එක තම� ඒ ෙ��ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ෙව�ෙ�?  අර  ෙදා්මනස්සය  ද�වා  පැ��ෙ�  �,  අර 
 ෙසා්කය  5.4  ඉඳ�  6.4  ද�වා  ඇ��ලා.  එතෙකාට  4.4  �  පට�  අරෙගන  5.3  �ෙ� 
 ජරාව  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  දැ�  ෙමයා  5.4  ඉඳ�  6.4  ද�වා  ඇ��ලා. 
 එතෙකාට  උපායාසය  ද�වා  ය�ෙ�,  අ�  6.4  ඉඳ�  7.4,  ඉ�  අන��ව  7.7  �ෙම� 
 තම�  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  6.7  �ය�ෙ�  න��ය,  ෙ�තනා.  ෙ�කට  ෙපර 
 ෙදවන ර�ම අවසානෙ� � එෙහන� 2.7 ෙවන ෙකාට� න��ය. 

 ඒ  ෙවන  ෙකාට�  �පය  �සා  අ�  ෙ�තනාව�  ඇ�  �ණා  cut  offs  ෙදක�  �ෙයනවා 
 ෙ�,  අර  �ත�භාවය  �යන  එක.  එතෙකාට  ජරා  ෙවන  ෙ�කට  ම  ෙ�  ද  අ�  ෙ� 
 ෙ�තනා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  �යන  එක  එනවා.  පළ�ව  ජරා  වන  �පයට  ෙ�තනා 
 �ණා.  ෙදව�ව  ජරා  ෙවන  ෙ�දනාවට.  අර  ෙදා්මනස්සය  ඇ�  �ෙ�,  න��ය  �ණා 
 �යන එක. 

 ඉ��  ඔතන�  මට  ආ�  ධ�මය�  තම�,  අර  අ�  ද�නවා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා 
 ෙ�  ෙ�  සාමාන�ෙය�  ර��  හතරකට  සැරය�  මැෙරනවා  �යන  එක  ග�න  ��ව� 
 �යන  එක.  අ�න  ඒක  මට  වැට�ම�  ආවා  දැ�  ඔය  ර�ම  ෙදක�,  ර�ම  හය�  �යන 
 කතාෙව�  ග�තම  එතන  ෙ�තනාව�  ෙවනවා  �යනෙකාට  ෙ�  පැ�ෙත�  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙය�  මැ�  මැ�  ���ලා.  මැ��ච  එකකට  තම�  අ�  ෙ�තනා  කර�ෙ�. 
 මැ�ණම,  අර  දැ�  ජරාවට  ප�  �ණා  ම  තම�  ෙ�තනාෙව�  ඒක  kick  off  ෙව�ෙ�. 
 ඉස්සරහට  ය�ෙන�  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�ක  ��  කළා.  ඒක  තම�  කර� 
 භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ��ව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්ෙ� 
 ඉඳ� සහ�ප� ���යාණ� වහ�ෙස් ද�වා. 

 මට  ක��  ��වා  ෙ�  අර  ස�ත  ����  භාවනාව  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�,  අෙගා්ස්� 
 මාෙස්  20  ෙව�දා  2014.  අ�න  ඒක  ෙපා�ඩ�  බලාග�න  �යලා.  ඒ  පාර  මම  ඒක 
 බැ�වා.  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  දැ�  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්ට 
 ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ඉ�නවා,  ඇ��  කර�න.  ඔය  ��හට  ඉ�� 
 ���යව� දාහතර නම� ම අ�ට ඇ�� කර�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  අ�  ය���  �ෙ�ශයක  වාසය  කරනවා  න�  අ�ට  අවශ�  ෙ�  ලබා  ගැ�මට 
 අපහ�  �ෙ�ශය�  න�  අ�  �කට  ප�  ෙවනවා,  �යන  එක  �ෙයනවා.  කඩය�  එෙහම 
 ළඟ  නැ�න�  ආ�  වශෙය�.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  �ඥාෙව�  ��ව  අ�  ක�පනා 
 කරලා  බැ�ෙවා��  එෙහම  දැ�  අ�ට  ෙ�  ��ඛය  නැ�  කරග�න  ස�මා  ���ය 
 අවශ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ස�මා  ���ය  �යන  එක  ඒ  අක��ඨාෙ� 
 ම�ඩලෙ�  ෙහාඳට  පව�නවා.  ෙකාෙහ ්  හ�  �ෙ�ශයක  ඒ  ස�මා  ���ය  ෙහාඳට 
 පව�නවා  න�  අ�න  අර  කඩ  �ෙයනවා  බ�  ග�න  ��ව�  වාෙ�  ඒක  �ෙයනවා 
 �යන එක. 

 ඉ��  මට  ��ඡා  ���ය  පැ��ෙම�  හ�  ��ඛය�  ඇ�  ෙව�ෙ�  ම�ස්ස��ට. 
 ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  න�  ඒ  �ෙ�ශයක  ඉ�නවා  න�  වාසනාව�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඉ��  එක  එක  ආග�වල  ��ඡා  ���  පැ���  �සා  ��ස්�  හ�යට  �� 
 ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  ඕක  බැ�වහම  අ�  ඊෙ�  බල�  ධ�මය�  එ�ක  ස�බ�ධ 
 �ණා  ම  අ�ට  ෙ�නව  ෙ�  ෙ�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  අ�  ෙ���  ග�තා,  අර 
 �ෙ��  ��පෙයාගය  �ළ  �ෙයනවා  �යන  එක.  ඒ  වෙ�  ම  අර  �පය  ජරාවට  ප� 
 ෙවලා  ��ණට  මතක  ද  ඉදංස�චෙය�  අර  ප�ෙලහාට  එනෙකාට  එක�  කරනවා 
 �යන  එක  ��වා.  ඔය  �පය  ඕක  ඔෙහාම  �ණාට  ඕෙක  ෙම�න  ෙ�  කෑ�ල  ෙහාඳ� 
 �යලා.  එෙහම  න�  ෙ�  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන  එකට  ��ඡා  ���ය  �තර� 
 ෙනෙම�  අර  �පය,  අර  සඤ්ඤාව  ඕක  කම�  නැහැ,  ෙහාඳ�  �යන  අ�ථය��  එතන 
 �ෙයනවා. 

 දැ�  ෙ�නවද  අර  ��ඡා  ���ය�,  අර  �පෙ�  ජරා  ෙවන  �පය�  �සා  ඇ�  ෙව�නා  � 
 ඒ  ස්වභාවය  සඤ්ඤාව�  ස්වභාවය�  ඒව�  ඔ�ෙකාම  ෙ�වාට  එක�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  දැ�  කලව�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  ��ඡා  ���ය  ඇ� 
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 ෙව�න  ෙ�  ෙලා්ෙ�  ජරාව  පැ�ෙරනවා  �ය�ෙ�  ඔ�න  ඔය  අ�ථෙය�.  එතෙකාට 
 ෙ�  හැමතැන  ම  �නාස  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  රහත�  වහ�ෙස්ලා  ෙවනම  කැලයට 
 ���ලා  හ�,  අ��  ෙවලා  අ��  ෙවලා  ඒ  අය  �ව�  ෙවනවා.  අ��  අය  ෙ�වා� 
 එ�ක එක� ෙවලා �ව� ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  ස�මා  ���ෙ�  ව�නාකම  ඔය  ��හට  ආවා  ම  ඊට  පස්ෙස්  ස�මා 
 ���ෙය�  අ�  එනවා  ඔය  ස�මා  සංක�පයට.  ස�මා  සංක�පය  ෙකාෙහ්  හ� 
 පැ�ෙරනවා  න�  ඒක  ඉ��  ෙබාෙහාම  ව�නවා.  එතෙකාට  එතන  �ෙය�ෙ� 
 ෙන�ඛ�මය,  අතහැ�ම.  අර  �පය�  ග�ෙ�  නැ�ව  ඉ��  අ��ඣා  ෙනාෙව�න. 
 දැ�  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ආවා  ෙ�  අ��ඣාවට  එනක�.  ඒක  ෙනාෙව�ෙ�  �යන 
 එක.  ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  ඒෙක�  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ  ෙවනවා.  අෙලා්භ,  අෙදා්ස, 
 අෙමා්හ  �ණා  ම  එතන  අ�  අර  පාණා�පාතා,  අද�තාදාන  ඒවා  ඔ�ෙකාම  එත�� 
 අ�� ෙවනවා �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 ��ය  �යනෙකාට  ��ය  3.  අ�  භා�තා  කර�  ��ය  3  ක�පනා  කළා.  එතන�  අර  �පය 
 ස්ප�ශ  ෙනාෙව�න,  ඊළඟට  ෙ�  සඤ්ඤාව,  අ�ත  සඤ්ඤාව  මෙ�  ෙනාෙව�න,  අර 
 සංස්කාර  මෙ�  ෙනාෙව�න.  දැ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  සංස්කාර  එපා  �යන  එක  ��ව 
 ෙ�.  පාණා�පාතා,  අද�තාදානා  ඉඳ�  එෙහන�  ඒ  ෙකළවර  �යන  එක  ගැල�ලා 
 ���ලා. ඒ ගැලෙවනෙකාට අර අ�තා �යන කතාව ඒ පැ�ෙත� එනවා. 

 දැ�  එෙහන�  එෙත��  එනවා  ස�මා  ස�යට.  ස�මා  ස�යට  එනෙකාට,  අර  ස�ත 
 ෙබා�ඣ�ගය  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අ�  ෙබා�ඣ�ග  භාවනාව  ��ව  ෙ�, 
 ඊෙ�  ෙපෙ�දා.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  ඒ  ෙබා�ඣ�ග  භාවනාෙ�  අර  අ�ත�භාවය  �යන 
 එක  තමා,  ඒක  දැකලා  එත��  ඒක  අ��  ෙවනවා  �යන  එක.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට 
 යනවා  �යන  1,  2,  3  �  �යලා  ��ව  ෙ�.  ජරාවට  යනවා  �යන  එක  දැනෙගන 
 එතෙකාට  සංස්කාරය  ම��  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  හද�ෙ�  නැෙත�  �යන  එක. 
 ඒෙක� අ� අ�� �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  බලාෙගන  යනෙකාට  දැ�  අර  අ�තා  �යලා  ෙකෙන� 
 ෙකා��  ද  �යලා  අ�  අහනවා  ෙ�.  �ත�භාවය�  නැ�න�  අ�ෙත�  ෙකා��  ද 
 �යලා.  ආ�න  එෙත��  ෙහාඳට  වැට�ණා  ෙ�  ��ඡා  ���  කතාෙව�  ම  ෙ�  ෙමතන 
 ෙ�  අ�තා  කතාව  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ��ඡා  ���ය  එ�න  එ�න  වැ�  ෙවලා  අර 
 උ��  ආ�  එක  තව  ප�ෙලහාට  එනෙකාට  තව�  වැ�  ෙවලා  ඊට  පස්ෙස්  ෙමතන  ෙ� 
 අ�ෙත� හදාෙගන ඒ ��හට �යන එක. 

 දැ�  එෙහන�  උපායාසයට  තම�  ප�  ෙවනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ���  එනව 
 ෙ�  කබ�ංකාර  ආහාරය  තම�  �ශ්නය  �යලා.  එෙහන�  උපායාසයට  ප�  ෙවනවා 
 �යන  එක  ග�තම  දැ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  බැ�ව  ෙ�  අර  උපායාසයට  ප� 
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 ෙවනවා  �යන  එක.  ෙ�  7.7  ෙවනවා  �යන  අවස්ථාව.  එතෙකාට  ෙ�  ෙවනෙකාට  අර 
 6.4  ඉඳ�  7.4  ද�වා  ඇ��ලා,  ෙමතන  7.7  �යන  එක.  දැ�  එතෙකාට  ඔෙත�� 
 එනවා  අෙ�  ෙ�  ජා�ය  �යන  එක.  අ�  ��වා  6.4  ද�වා  ඇ��ලා  �යලා  ෙ�  ද?  අර 
 හය  ෙව�  ර�ම  අවසානෙ�  �  ෙ�තනා  ෙවනවා  �යලා  ��ෙ�.  එතෙකාට  6.4 
 ෙවනෙකාට අ� එෙහන� ආප� ඔය ජා�ය කතාවට අ� ඇ��ලා �ෙයනවා. 

 එෙහන�,  එතෙකාට  එෙහම  න�  බල�න  අර  ෙදෙව�  ර�ෙ�  �  ජා�ය�  ��ණා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ඒ  �ය�ෙ�  2.4  �  ජා�ය�  �යලා  ��වා.  ඒක  ෙපා�ඩ�  අමතක  කෙළා� 
 ඊළඟට  6.4  �  ආප�  එතන  එෙහන�  ජා�ය�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  �ණාට  අ�  ෙ� 
 කතා  කර�ෙ�  අර  ���  ර��  ෙදකක  ජා�ය�  ��ණා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ඒ  ෙ�දනාව 
 ෙ�  අ�ලාෙගන  ��යා.  ෙ�දනාව  සඳහා  ෙ�ක  හැ�වා.  අර  හෙ��  ආප�  ජා�ය  �යන 
 කතාව�  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද  ෙ�?  ඒ  �ය�ෙ�,  ඒවා  තම�  අර  �යම 
 ��හට  ඒ  ජා�  හැ�යට  එ�ෙ�.  අර  �පය�  එ�ක  අ�ලාෙගන  කර�නා  �  ෙ�  තම� 
 ඒ ජා�ය �යන එක. 

 අර  රහත�  වහ�ෙස්  ��ෙ�  හැම  ර��  හතරකට  ම  සැරය�  ෙවනවා  �යලා  roughly 
 ග�න  ��ව�  �යලා,  අ�න  ඒ  අ�ථය�.  අර  2.1  එතන  real  ෙ�  �පය� 
 අ�ලෙගන.  ඊට  පස්ෙස්  අර  ෙ�දනාව  �සා  ෙ�  අර  ඒ  කතාව  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට 
 ෙම�න  ෙ�  ��හට  ෙ�  �පය�  එ�ක  යන  එෙ�  තම�  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�.  ෙ� 
 අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  �පයට�,  ෙ�දනාවට�  අගය�  වැ�ලා  �ෙයනවා,  ඒ  ��හට. 
 ඒක එත�� ස�මා සමා�යට ඇ��ලා ඒෙක� නතර �ණා. ඒක තම� භාවනාව. 

 ඒ  භාවනාව  ඉවර  �ණාට  පස්ෙස්  ඒ  �ශ්වා��  ���යා  ඉඳ�  ��වා  “ඔබ  අ�තෙ�  ය� 
 �  ක�මය�  කළා  ද,  ඒ  ක�මය  ඉ��යට  ෙග�යනවා  �යලා  �ත�න  එපා  �යලා,” 
 �යන අ�ථෙය�. ඒක හ� ෙහාඳ�. 
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 16/01/2015  - කාම සහ කාම �ෙරාධ 
 Kāma and Kāma Nirodha 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  භාවනාවට  ෙපර  09/08/2014 
 ��හල භාවනාව බල�න යැ� පැව�වා. 

 මානය  ඇ�  ෙවන  ��හ,  පළෙව�  වටය  �පයට  අගය.  ඊළඟට  අ�  ද�නවා  ෙදවන 
 වටය  �ප  අගය  එතන  මානය.  ��  වන  වටය  ෙ�දනා  අගය,  හතර  වන  වටය  ෙ�දනා 
 අගය  මානය,  පස්  ෙව�  වටය  ෙ�තනා  අගය  �පය  �සා  අගය  ෙදනවා.  සංස්කාර, 
 ප���ඨාන,  ෙ�තනා.  ඒ  වෙ�  ම  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනා.  ෙමෙස්  මාන  �ම,  මානය 
 ඉව� කළ �� ය. 

 ඉතා  ම  �ඩා  කාලය�  පව�න  �ඤ්ඤාණයකට  ෙ�  ද  අ�  මාන  �  ඇ�ෙ�?  ර�ම 
 ෙදෙක�  මැෙරනවා.  2.4,  ජා�  න�  2.2  �  අ�  ෙපර  ��ණා  �  �පය�  ඉව�  � 
 �ත�ව  අ��  �පය�  අ�ලා  ග�තා.  එෙස්  න�  ෙපර  �පෙය�  ෙව�  �ම  මරණය. 
 ෙම� � දැ� ෙලස �ඤ්ඤාණය ඉව� � ඇත. 2.1 �� ඉව� �ය. 

 ෙමය  �පය  ක��  ��ය  �පය,  දැ�ක  �පයට  වඩා  ෙහාඳය�  ප��ඨමනස�ක�පය 
 ම��  ෙව�  කර�.  ෙමය  ද  මරණය  ෙලස  ගත  හැක.  සංක�පයට  ෙ�  ද  ෙ�  කාමය� 
 ඇ�  �  ඇ�ෙ�?  සංක�ප  රාෙගා,  ��සස්ස  කාෙමා.  රාගය  ම��  ඉතා  ම  �ඩා 
 කාලය�  පව�න  �ඤ්ඤාණය  �සා  ඇ�  �  සංක�පය�ට  රාග  �  ඇත.  කැම�  �  ඇත. 
 එන� ��ඛයට ම කැම� � ඇත. ෙ� සමඟ �ෙරා්ධයට �යා, �ප දැ�කා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/01/2015  - ස�බ�ස්ස�ග භාවනා 
 Sabbanissagga Bhāvanā 

 ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස්  මම  පට�  ග�ෙ�  ඊෙ�  කර�  භාවනාව.  එතෙකාට  ඊෙ�  කර� 
 භාවනාව  මම  පට�  ග�ෙ�.  ඒෙ�  මම  බැ�ෙ�  අර  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ� 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  යනවා  න�  A  �යලා  අ�  ඒකට  දැ�මා.  ඊට  පස්ෙස් 
 මරණෙ� ඉඳ� ව�ා�යට යනවා �ය�ෙ� B �යලා දැ�මා. 

 එතෙකාට  ඔතන  �ෙයනවා  අ�ථය�,  ඉ��  ඔය  ඒ  සඤ්ඤාව  ඇ�  ෙව�ෙ�  අ� 
 ද�නවා  සංස්කාර  �සා  තම�  සංස්කාර  ප���ඨානය,  සංස්කාර  �සා  තම�  අ�  අර 
 �ය�ෙ�,  ෙ�  අ�  එනවා  �යලා  ප���ඨානය  �යන  එකට.  ප���ඨානෙය�  ඊට 
 පස්ෙස්  ඒෙක�  තම�  ෙ�තනා  ෙව�ෙ�  �යන  අ�ථය  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  එෙහන�  සංස්කාර  �යන  එකට  මානය  ෙනාෙව�න  ඕෙන  �යන  අ�ථය 
 තම�ට �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ද�නවා  ඕෙක  ෙ�  �ඩා  කාලය�  පව��නා  �  �ඤ්ඤාණයකට 
 තම�  අ�  ඕක  ඇ�ලා  �ෙයනවා  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  දැ�  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ� 
 ස�බාසව  ��ෙ�  ර��  ෙදක�  පව�නෙකාට  ඉවර�  ෙ�.  ර��  ෙදක�  පව�නෙකාට 
 ඉවර�  �ය�ෙ�  හ�යට  බල�න  �ක�  එක  ර�ෙම�  ම  ඕක  මළා  වෙ�  �යන 
 අ�ථය  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අෙ�  මනස  ෙමාකකට  හ�  දැ�  බල�න  ය��� 
 �පයකට  මනස  ෙයා�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙවන  �පයකට  මෙ�  මනස  ෙයා�  �ණා 
 න� අර �පය� එ�ක මෙ� �ඤ්ඤාණය නෑ. දැ� ෙ� �පය� එ�ක� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඕක  අර  එෙත��  ම  මරණය  �ෙයනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  හැබැ�  ෙ�ක 
 significant  ෙව�ෙ�  ෙදෙව�  ර�ම  ෙවනෙකාට.  ෙදෙව�  ර�ම  ෙවනෙකාට  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  �පය�  එ�ක  2.1,  මම  අර  �පය�  එ�ක  ෙනෙම�  ෙමතන.  දැ�  ක�� 
 හ�  �ය�ෙ�  මම  ��ෙ�  ඉස්සර  ��ෙ�,  අර  ෙගදර,  දැ�  ඉ�ෙ�  ෙ�  ෙගදර.  අ�න 
 ඒ වෙ� �යනවා ෙ� ද? එතෙකාට දැ� අර ෙගදර� එ�ක කතාව මැ�ලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අර  ප��ඨමනස�ක�පෙය�  ෙ�ක  ත��  කරනවා  ෙ�.  එතෙකාට 
 ප��ඨමනස�ක�පෙය�  ආවා�  �යලා  �ය�ෙ�  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ජා�ය  ඇ�  �ණා. 
 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  �පය�  එ�ක  දැ�  මම  ඉ�නවා  �යන  එක�.  �ත�භාවය  �යන 
 එකට  මම  ආවා.  ඒ  �ය�ෙ�  2.2  ෙවනෙකාට  �ත�  �යන  කතාව  ෙ�  �පය� 
 එ�ක,  අරයා�  එ�ක  ෙනෙම�,  අර  �පය�  එ�ක  ෙනෙම�.  අ�න  එතෙකාට  අ�ට 
 එනවා  ෙමෙත��  අරෙක�  ස���ණෙය�  ම  ෙව�  �ණා.  දැ�  ඔය  �පෙය�  ෙව� 
 �ම  �යන  එක  ෙ�  අ�  මරණය  �යලා  ග�ෙ�.  ෙ�  ශ�රෙය�  ෙව�  �ණා  ම 
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 මරණය.  අර��  ෙව�  �ණා  දැ�  මරණය  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අරක 
 පරාමාස  �ණා  ම  2.4  ඒ  �ය�ෙ�  එෙත��  අෙ�  ජා�ය.  දැ�  ෙහාඳට  ම  establish 
 ෙවලා මම ෙ� ෙගදර ම තම� ඉ�ෙ� �යනවා වාෙ� අ�ථයක �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  ර��  ෙදෙක�  ඉවර�,  ර��  ෙදක�  යනෙකාට  මරණය 
 ෙවලා  ඉවර�.  එතෙකාට  ෙ�  සංක�පයකට  ම  තම�  අ�  ෙ�  කතා  ෙවලා  ඉ�ෙ�. 
 අ�න  එෙත��  එනවා  සංක�ප  රාෙගා,  ��සස්ස  කාෙමා,  �යන  එක  ෙහාඳට  පැහැ�� 
 ෙවනවා  ෙ�  සංක�පයට  අර  ප��ඨමනස�ක�පෙය  ආ�  එකට,  ඒකට  තම�  ෙ� 
 රාගය ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඕක  ඊෙ�  බැ�වහම  න�  ඉ��  ඔතන  �ෙරා්ධයට  තම�  මම  �ෙ�,  ඒ 
 ��හට  ප�  �ණා��  පස්ෙස්.  ඉ��  අද  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “තව  �ගට 
 බල�ෙ��”  �යන  එක  ��ව�  ෙ�.  දැ�  ඔ�න  �පය�  එ�ක  ආවා.  එෙහම  න� 
 හ�  ෙව�  ධ�ානය  �තර  එනෙකාට  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  සඤ්ඤාව  අ�ලෙගන  අ� 
 ඉ�ෙ�.  සඤ්ඤාව  අ�ලෙගන  ඉ�නවා  �ය�ෙ�  එෙහන�  �පය�,  ෙ�දනාව� 
 ෙදක�  එ�ක  ම  මම  දැ�  නෑ.  දැ�  ෙගව�  ෙදෙක�  ම  මම  අ��  ෙවලා.  දැ�  ෙ� 
 ම�ස්සයා දැ� ෙ�ක අ�ලෙගන ඉ�නවා �යන එක �ෙයනවා. 

 දැ�  ඔෙත��  අර  ධ�මය  ක�පනා  ෙව�න  ඕෙන  ඔය  ���  ආ�වෙය�  අ�ද�ා 
 ආ�වයට,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ���  ආ�වයට  ඉ��  ෙ�ක  �වනවා  �යන  එක.  දැ� 
 ඊළඟට  ෙමාක�  ද  ෙමයා  �ය�ෙ�?  මට  සඤ්ඤාව�  එපා, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤාලා�යා  දැ�  ෙමයා  �යනවා  �පය�  එපා,  ෙ�දනාව�  එපා, 
 සඤ්ඤාව�  එපා,  ඒ  �නම�  එ�ක  ෙනෙම�  මම  දැ�  ඉ�ෙ�  ෙ�ක�  එ�ක. 
 එෙහන�  ආප�  අර  �ඤ්ඤාණය  මළා.  එතන�  �ෙය�ෙ�  සංක�පය.  අර 
 ප��ඨමනස�ක�පය.  ෙ�කට  වඩා  ෙ�ක  ෙහාඳ�  �යලා  ග�තා  �  සංක�පය. 
 එතෙකාට  ඒ  සංක�පය  තම�  දැ�  පරාමාසයට  �ංග�ෙ�.  අ�න  එතන�  ඔය  ��හට 
 මරණය  ��ධ  ෙවනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  දැ�  සංස්කාරය�  අ�ලෙගන  ෙමයා 
 ඉ�නවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  බැ�වා  ම  ෙ�  ෙබාෙහා්  ම  �ඩා  කාලයකට  පව��නා  �  ෙ�කට,  ර�� 
 ෙදක�  යනෙකාට  ඉ��  මැ�ලා  වැෙටනවා  ෙ�.  අර  ���චා  �  ෙදයකට.  ඒකට  ෙ�  ද 
 ෙ�ෙ�  ෙ�  �ෙය�ෙ�  �යන  එක.  ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  හ�  ම  ලස්සන� 
 ෙ�ක,  ෙ�  ස�බ�ස්ස�ගය.  ෙ�  භාවනාෙ�  නම  ස�බ�ස්ස�ගය.  අර  �ඛභා� 
 ධ�මයට තම� ෙ�ක එ�ෙ�. හ� ම ස�ප � භාවනාව�. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 පළ� ෙව� ෙ�්ෂ්ඨතම � ���යාණ� වශෙය�, ඒ ��හට දාහතර නම ම �� කළා. 

 මම  බැ�ෙ�  අර  �පෙ�  ඉඳ�,  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා  �යනෙකාට  එතැන  ඒ 
 ෙලා්භ  ෙකාටසට  කාම�ඡ�දය  අ��  ෙ�.  ඒ  කාම�ඡ�දෙ��  අ�  ෙ���  ග�තා,  ඒ 
 කාම�ඡ�දය  �ය�ෙ�  අ�  අර  ජරා  ෙවන  �පයටකට  තම�  අ�  ග�ෙ�.  එතෙකාට 
 මට  ඒ  ජරා  ෙවන  �පය  එපා  �යලා  ��වා.  ඒ  ජරා  ෙවන  �පය  එපා  �යන  එක 
 ග�තහම  එතන  ම  �ත  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�,  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�ක  �සා  ඇ�  ෙවන  ෙ�දනාව 
 �ෙයනවා  ෙ�,  ඒක�  ජරාව,  එතෙකාට  එෙහම  න�  ජරා  ෙවන  ෙ�දනාව  මට  එපා 
 �යලා  මම  අදහස්  කර�ෙ�  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථයට  යන  එක. 
 ඒක එපා �යලා. ෙ� ෙදක කළ� මට න� �ත නතර ෙව�න එනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ආප�  ෙපා�ඩ�  බැ�වා,  එතන  �  �පය�  එපා  �යලා  ��වා  ජරා  ෙවන 
 �සා,  ෙ�දනාව�  එපා  �යලා  ��වා.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  ඕක  එනවා  4.5,  අ�  එනවා  ෙ� 
 ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �යන  එක,  ඒෙ��  අ�  ��වා  ෙ�  අ�තා  �යන 
 කතාව  �ෙයනවා  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  �සා  ඊට  පස්ෙස්  4.5  �  දැ�  අ�තා 
 �යන  සඤ්ඤාව  දැ�  එපා�  �යන  එක�  ෙ�  �ය�ෙ�.  දැ�  ඒක  �සා  අ�  එනවා 
 5.3  �යන  කතාවට,  සඤ්ඤාව  ජරාව  �යන  එක.  ඒ  ජරා  ෙවන  සඤ්ඤාව�  මට  එපා 
 �යන  එක  ආවා.  දැ�  �පය�  මට  එපා,  ෙ�දනාව�  ජරා  ෙවනවා.  ඒක  �සා  ඒක� 
 මට  එපා,  ෙ�  සඤ්ඤාව,  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ඕෙ�  ජරා  කතාව  අ�  ෙපර  කළා  �  ෙ�ව� 
 උඩ  ෙ�,  අ�තා  �යන  කතාව  උඩ  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  අර  ස�බාසව  ��ෙ� 
 පළ�  ෙව�  ��ය,  ෙදෙව�  ��ය  �යන  කතාව  දැ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  අ�තා 
 ෙනාෙව�න �යලා. 

 දැ�  මට  ෙ�ෙරනවා,  ඊළඟට  �ෙය�ෙ�  සංස්කාර  මෙ�  ෙනාෙව�න  �යන  ��යට� 
 එ�න  ඕෙ�.  දැ�  සංස්කාර  �යන  එක  හැෙදන  ��හ  තම�  එතැන  �  ක�පනා 
 ෙව�ෙ�.  දැ�  5.3ට  ආවට  පස්ෙස්  අ�  ඕක  තව�රට�,  දැ�  අර  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ� 
 ෙසා්කයට,  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙදා්මනස්සය  ද�වා  එනවා,  ඒ  හ�ෙ�  ධ�මය  තව  �රට 
 යනවා.  එතෙකාට  ඕක  ���ලා  ඒ  �ය�ෙ�,  දැ�  ෙසා්කය  �යන  එක  අ�  4.4  � 
 පට�  අරෙගන  5.4  ෙවනවා  �යන  එක  ෙවලා  තම�,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ලය�  ෙවලා 
 තම�  අ�  5.3  එෙහම  ආෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ඕක  තව�රට�  එනවා  6.4.  දැ�  5.4  ඉඳ� 
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 6.4  ෙවනෙකාට  ෙදා්මනස්සය  ද�වා  �වනවා.  එතෙකාට  එෙහම  ���ලා  තම�  ඔය 
 7.7 �යන එකට අ� එ�ෙ�. 

 දැ�  එෙහම  න�  උපායාසය  �ය�ෙ�  7.7  ෙ�,  ෙම�න  ෙමතැන  තම�  මම  බැ�ෙ�. 
 එතෙකාට  එතැන  �  මම  බැ�වා.  සංස්කාරෙ�  ජරාව  �යන  එක  ෙකාතැන  ද 
 �ෙය�ෙ�  �යන  එක.  දැ�  මම  �පය  ජරා  ෙවනවා  �යලා  ඒක  එපා  �යලා  ��වා, 
 ෙ�දනාව  ජරා  ෙවනවා  �යලා  එපා  �යලා  ��වා,  සඤ්ඤාව  ජරා  ෙවනවා  5.3  එපා 
 �යලා ��වා. 

 දැ�  සංස්කාරෙ�  ජරාව  ෙකාතැන  ද  �යන  එක  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා,  “ඔය 
 �පෙය�  ෙ�දනාෙව�  සඤ්ඤාෙව�  ෙගා�ව  ම  තම�  ඒ  සංස්කාර  කතාව  �ය�ෙ�” 
 �යලා,  සංස්කාර  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  7.7  �ය�ෙ�  සංස්කාරෙ� 
 ජරාව  �යන  එක  තම�.  එතෙකාට  මට  එෙහම  ආවහම  මට  ක�පනා  �ණා,  මතක  ද 
 අ�  උපායාසය  �යන  එක  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ෙ�,  �ප�ණාම  ��ඛතාවය  එනවා, 
 සංස්කාර  ��ඛතාවය  එනවා,  ��ඛ  ��ඛතාවය  �යලා  ඇ��ලා  �ෙයනවා  �යන  එක. 
 දැ�  ඔ�න  ඕක  එපා  �යන  එක  තම�  ආෙ�.  දැ�  එතැන  අක��ඨාව  අ�ලා 
 ග�නවා  �යන  එක�  �ෙයනවා  ඒ  අවස්ථාව  �යන  එක.  ඒෙක  �ෙය�ෙ�  ඒ 
 භාවනාෙ�  කෑ�  ෙදෙක�  ෙදකට  වාෙ�  බලන  බලන  අවස්ථාෙ�  �ත  නතර  ෙවනවා. 
 අර  �ත  නතර  ෙව�ච  අවස්ථාව�  ය���  ආකාරයකට  මත�  �ම�  �ෙයනවා  ද 
 එතෙකාට�  �ත  නතර  ෙවනවා.  ඉ��  මට  ඕ�කම  ��ෙ�  ඕවා  �ක  ඔ�ෙකාම  ආවා 
 න�  ය�ෙ�  අ��මට  ��ඛය,  �යන  එකට  ෙ�  ඊළඟට  ය�ෙ�,  ඒක  බල�න� 
 ඕෙනකම  ��ෙ�,  හැබැ�  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “ඇ��”  �යලා.  ඒ  පාර  එතැන 
 මම නැවැ��වා. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඒ  ක��  කර�  කාෙම���ඡාචාරා  �යන  භාවනාෙ�  �  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ� 
 සංස්කාරය�  �යන  ඒවා,  දැ�  උපායාසයට  අ�  ඇ��ලා  �ෙයනවා  �ය�ෙ�,  �පය 
 සහ  කාම  සඤ්ඤාව  �ක  බව  ෙනාද�ෙ�  දැ�  ෙවෙහස��  ��ව  නැවත�  ජා�යට 
 යනවා  �යන  එක,  ඒෙ�  වාක�ය�  ��වා  රහත�  වහ�ෙස්.  ඒ  �ය�ෙ�  කාමය 
 වරදවා  හැ��ම  ෙමය  ම  ව�ෙ�  ය.  කාමය  වරදවා  හැ��ම  �ය�ෙ�  ෙම�න  ෙ�ක 
 ම  �,  ආප�  නැවත�  ජා�යට  යනවා  �යන  එක.  ඒක�.  ඉ��  ඒ  ෙවලාෙ�  �  බලලා 
 �ෙයනවා  protected  ෙවලා  �ෙයන  එ�ෙකෙන�  එ�ක  හැ�ෙරනවා  න�,  කාමෙ� 
 හැ�ෙරනවා  න�  ඒක  �සා  ෙ�  ෙවෙහස  �යන  එක,  උපායාසය  �යන  එක  අ�ක 
 ෙවනවා �යන එක. 

 ඒක  ෙ�  ��හා���ෙවා්  �ය�ෙ�  අර  තම�ට  ��  ෙකෙන�  එ�ක  �තර�  ඉ�න 
 එෙහම  �යන  එක.  ඉ��  මට  එ�ෙ�,  ඒෙ�  ස�බ�ධතාවය  ආවා.  ෙ�  සංස්කාරය 
 �යන  එක  දැ�  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  �යලා,  මෙ�  එපා  �යලා  �ය�ෙ�  නැවත� 
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 අර  උ�ප��යට  ය�නා  �,  ඒ  කාමය  වරදවා  හැ��ම  ඒ  සංස්කාරය�  එපා,  ඒ 
 �ය�ෙ�  නැවත�  උ�ප��ය�  ඒක  අ�ට  නැෙත�  �යන  එක�,  සංස්කාරෙ�  ජරාව 
 �යන එක එපා �යන එෙ� �ෙය�ෙ�. අ�න ඒ point එකට ෙවනක� මම ආවා. 
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 19/01/2015  - කාමසඤ්ඤා භාවනා 
 Kāmasannā Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��  කළා,  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �  පළ� 
 ෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  �  ���යාණ�  වශෙය�,  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කළා. 
 සහ�ප� මහා �හ්ම ���යා ද�වා. 

 ඉ��  මට  භාවනාවට  ෙපර  ම  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ඔය  08/08/2014  �ෙරා්ධ 
 භාවනාව  කරලා  �ෙයනවා,  ඒක  කර�න  �යලා,  බල�න  �යලා.  එතෙකාට  ඒ 
 භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  wave  එක  �ෙයනවා  ෙ�  A,  B,  C  curve  එක  බැහැෙගන 
 බැහැෙගන  යනවා  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඒෙ��  අ�  ද�නවා  අර  සඤ්ඤාෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�තනාවට,  මරණය  ඉඳ�  ව�ා�යට  යනවා  �යන  එක.  එතැන  �  අ�  බැ�වා 
 ෙ�  ජරාව  න�  ඉ��  ඒ,  මානෙය�  හදන  අර  ෙදෙව�  අගය  කවදාව�  ලබා  ග�න 
 බැහැ  �යලා,  peak  එක�  හදනවා  ෙ�,  ඉ��  ජරාව  ෙවනවා  න�  ෙකාෙහාම  ද  මම 
 peak  එක�  හද�ෙ�  �යන  එක  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  �සා  මාන 
 අගය බැහැෙගන යනවා �යලා අ� ඒ භාවනාෙ� � ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  අර  ගාථාව�  �ෙයනවා  ෙ�,  ඉ��ය  අසංවරය  ම��  ඇෙස�  �ප  බල�න 
 ඇ�  කැමැ�තට  ඉඩ  ෙදනවා.  ෙ�කට  ඇස  ඕෙ�  �යලා  �යනවා  භව  ආ�වය. 
 ෙමෙහම  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යලා  �යනවා  මානය.  එතෙකාට  මානය  බැහැලා  �යා 
 න�  අර  ෙමෙහම  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යන  කතාව  නැහැ.  එෙහම  න�  අර  ඉ��ය 
 අසංවරය  නැ�  ෙවලා,  ඉ��ය  සංවරය  �යන  එකට  එනවා.  ඉ��  ඕක�  �ක� 
 ක�පනාෙව�  බල�න  ඕෙ�,  ඔය  ��වා  කතාව.  එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  අර 
 භව  ආ�වෙය�  ෙ�  අ�  සකස්  කරනවා  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ඔය  අ�ට 
 ෙ�නවා  මානය  �යන  එක  අර  සංස්කාරවලට  අගය�  �ලා  තම�  මාන  කතාව  �යන 
 එක �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  මතක  �යාග�න  ස�බාසව  ��ෙ�,  සංස්කාර  ෙකා�ෙ�  ප�ෙලහා,  ඒක 
 �සා  අගය�  �ල  භය  අග�යට  එන  කතාව.  එතෙකාට  දැ�  ඕක  �සා  අ�තා  ෙවනවා 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  එෙහම  අ�තා  ෙවලා  තම�  අ�ට  ෙමතැන  support  එක  අ�ට 
 ෙ�ක  ග�න�  �යලා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අර  භව  ආ�වය  �යන  එෙ� 
 නැහැ  ස�බ�ධතාවය�  අෙන�  ඒවාෙ�.  අර  උ��  කැරෙක�වා,  ය��  කැරෙක�වා, 
 අර  මැ�ෙ�  hub  එෙ�  කතාව  �තර  ෙ�  �ෙය�ෙ�  භව  ආ�වයට,  ෙ�ෙරනවා  ද 
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 දැ�?  එතෙකාට  අරෙ�  බලපෑම  උඩ  තම�  ෙ�ෙ�  ගැ�ම  �යන  එක  කර�ෙ� 
 �යන එක ෙ�ෙරනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා  ෙ�  ආයතන  භාවනා  2  �,  අර  ස�මා  ���ය 
 �ෙයනවා  න�,  �ඥාව,  ඒෙක�  ��ධාව,  ඒෙක�  ඕත�පය,  ඡ�ද  සමා�ය,  ඉ��ය 
 සංවරය  �යන  එක  ද�වා  එනවා  අර  අ��ඣා  �යන  එක  එෙහන�  අ�  ෙව�න  ඕෙ� 
 �යන එක. 

 ඉ��  ඔය  අවස්ථාෙ�  �  මම  දැ�කා  gear  එක�.  ඒ  gear  ෙදක�  �ෙය�ෙ�,  එක� 
 ප�ෙලහාට  දැ�මා  �යන  එක  �ෙයනවා,  දැ�  ෙ�ෙරනවා  ෙමාක�  ද  ඒ  �යන  එක. 
 දැ�  අර  ඉස්සර  gear  දානවාෙ�,  gear  එක  ��ෙ�  අර  ෙ�දනාව  ෙ�,  ෙ�දනාවට 
 react  කරලා  ෙ�  ෙ�ක  කර�ෙ�,  දැ�  ඉස්සර  අර  උ��  කැරෙක�ව  කතාව  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  දැ�  මානය  බැහැලා  �යහම  ඒ  කෑ�ල  නැහැ.  දැ�  අ�න  අර  මැ�ෙ� 
 hub  එක  ම��  කැරෙකන  gear  එක  තම�  දැ�  වැඩ  කර�ෙ�  �යන  එක, 
 ෙ�දනාව� එ�ක. ඒක� මට ඒ භාවනාෙ� � ෙහාඳට ෙ��ණා. 

 එෙහම  න�  දැ�  මතක  �යාග�න  අර  සංස්කාර  කතාව,  සංස්කාරවලට  අගය  �ලා 
 තම�  ඒ  මාන  ෙවලා  ෙමතන  ෙ�  කතාව  �ය�ෙ�,  එයා  තම�  අර  භව  ආ�වය.  එයා 
 �යනවා  ෙ�,  භව  ආ�වය  �යනවා  ෙ�  අරක  හද�න  ඕෙ�  �යලා,  මානෙය� 
 �යනවා  ෙමෙහම  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යලා.  එතෙකාට  අතන  අ�  ෙවනෙකාට  ෙ� 
 කතාව  අ��,  අර  මැ�ෙ�  කතාව  අ��.  Gear  එක  ප�ෙලහාට  බ�නවා,  අ��ඣා 
 කතාව� අ�ට ෙ�ෙරනවා. 

 දැ�  ඒක  ස�බ�ධ  කර�න  ඊෙ�  භාවනාවට.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙමාකද  �ෙය�ෙ�. 
 ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�  ��වා  අ�  �ෙය�  ��පෙයාගය  ඉඳ�  ජා�ය  �යන  එකට, 
 එකපාරට  අර  flow  එක  ඇ��ලා  එතැනට  යනවා  �යන  එක.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අ� 
 ෙප�නනවා  අර  ෙදා්මනස්ස  ෙකා�ව  ගැන  ෙ�  අ�  කතා  කෙළ්,  එත��  අ�  එනවා 
 ��වා  උපායාසයට,  අර  6.4,  7.4  ෙවලා  ඒ  7.7  උපායාසයට  එනවා  �යන  එක  ��වා. 
 අර  අ�ක  ෙලස  ෙවෙහසට  ප�  ෙවනවා.  එතැන  ෙප��වා  ෙ�,  �පය�,  කාම 
 සඤ්ඤාව�,  ඒ  ෙදක  �යන  එක  �ක�  �යන  එක  ද�ෙ�  නැ�කම  �සා.  �ක�  �යලා 
 ද�ෙ�  නැ�කම  �සා  තමා  දැ�  ෙලස  ෙවෙහසට  ප�  ෙවලා  �පෙය�  ෙව�  ෙවලා 
 ඉ�න  බැහැ  �යලා,  ෙකාෙහාම  හ�  ���ලා  �ඤ්ඤාණය  ���වනවා,  බැස  ග�නවා 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  මම  ෙ�  භාවනාෙ�  �  දැ�  මට  ෙ��ණා  දැ�  �ෙය� 
 ��පෙයාගෙ�  �,  ��ඡා  ���  �යන  කතාව  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  අර  �පෙ�,  ජරාවට 
 ප�  �ණා  �  �පෙ�  කතාව�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ෙ�ක  ෙ�  ම�ස්සයා  ද�ෙ�  නෑ 
 ෙ�.  එතෙකාට  ෙමතැන  �  මම  ක�පනා  කළා  අර  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ෙ� 
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 �පය�  කාම  සඤ්ඤාව�,  එතෙකාට  ෙමාක�  ද  ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක? 
 එතෙකාට  මට  ෙ�නවා  අර  සංස්කාර  �යන  කතාව.  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ඔය 
 “සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය  පව�නවා  න�,  අ�න  ඒක  තම�  අ�  සංක�ප  කතාවට 
 ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  අ�න  ඒකට  �ෙයන  කැමැ�ත,”  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය 
 පව��න �ෙයන කැමැ�ත තම� ඔය කාම සඤ්ඤාව �යලා �ය�ෙ�. 

 ෙ�නවා  ද,  ඒක  අ�  ල��  කළා  ෙ�  අර  කාමරාග  අ�සය  �යලා,  ඒ  ෙකා�ව  ෙ� 
 ල��  කෙළ්,  එතන  �  ෙප��වා  ෙ�  ෙ�ක  කාමරාග  අ�සය  �ෙ�  ආවහම  �පයට 
 තම�,  අර  �ප  සඤ්ඤාවට  ය�ෙ�  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  හ�  ම  ලස්සන�. 
 සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය  පැව�මට  �ෙයන  කැමැ�ත.  ඕක  ක�පනා  කර�න  අර 
 අ��ඣාවට  ��  definition  එක,  ��ඡා  ���ය  �සා  �ඤ්ඤාණෙය�  පැවැ�ම, 
 කැමැ�ත,  ඒක  අ��ඣා  ��වා  ෙ�.  ෙමතන  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය  පැවැ�ම, 
 අ�න  ඒකට  ෙ�  සංක�පය  �යලා  �ය�ෙ�.  ඒකට  තම�  රාග  ෙවලා,  සංක�ප 
 රාෙගා ��සස්ස කාෙමා ��වා ෙ�. ෙ�නවා ෙ� ද දැ� ඔ�ෙකාම එක� ෙවනවා. 

 දැ�  ෙම�න  ෙ�ක  �සා  තම�  ය�ෙ�.  දැ�  බල�න  අර  ස�බාසව  ��ෙ�  ��ෙ� 
 ෙ�  සංස්කාර  �සා  අ�තා  �යලා  ග�තහම  ෙ�  �ශ්ෙ�,  ඒක  ඇ�  ෙව�ෙ�. 
 එතෙකාට  කාරණා  �ක  ඔ�ෙකාම  එ�ෙනකට  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  හ�  ම  ෙෂා්�  ඒ 
 භාවනාව.  ඒ  �ය�ෙ�  මට  ෙ��ණා  මම  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය, 
 �ෙරා්ධයට  මම  ඒවා  නව�වා  ග�තා  ෙ�වා  ඇ�  ෙ�ෙගන  එනෙකාට,  න��  ඒෙක� 
 ඉ�න ��ව� ඒ ��හට. 

 ඒක තම� ඒ භාවනාව. 

 39 



 s_Ayatana2.pdf - Slide 3 

 40 

https://visuddhimagga.info/Documents/s_Ayatana2.pdf


 20/01/2015  - ෙදා්මනස්ස භාවනා 
 Domanassa Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 පළ�  ෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  �  ���යාණ�  වශෙය�,  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  තම�  අද�  කරෙගන  �ෙ�.  ඉ��  ���  ව�න,  ප���  ග�න 
 ��හට  ��ධං  සරණං  ග�ඡා�,  මම  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා,  ඉ��  ෙලා්භය  නැ� 
 කර�  �යලා  ��වහම  අ�  ද�නවා  අර  කාම�ඡ�දය,  ඉ��  අර  කාම�ඡ�දය  ල�� 
 කරලා  �ෙයන  එක  බැ�වහම  ෙ�නවා  ෙ�  ෙක��  ම  ඒක  ජරාවට  තම�  �ෙය�ෙ� 
 ඒ  ඉර.  එතෙකාට  ඊළඟට  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ප��ඨමනස�ක�පෙය�  ඉඳ�  ඇ��ලා 
 ඒක�  එ�ෙ�  එතැන  ජරාවට  �යන  එක.  එතෙකාට  දැ�  V-shape  එකට  ඕක 
 ෙ�නවා.  එතෙකාට  ෙ�  ජරාව,  කාම�ඡ�දය  �ය�ෙ�  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත  �යන 
 එක  බැ�වා.  ඒ  එ�ක  ම  අර  ඊෙ�  බල�  භාවනාෙ�  අර  කාම  සඤ්ඤාව  �යන 
 ෙකාටසට  �ත  ෙයා�  �ණා.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ඒ  කාම  සඤ්ඤාව  �යනෙකාට  මම 
 ක�පනා කෙළ්, දැ� ෙ� මානය� එ�ක ම ෙ� ඊෙ� මෙ� භාවනාව �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  මානය  අ�  �ය  ���,  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  න�,  අර  peak  එක  හද�න 
 බැහැ  �යන  එක  ෙ�,  B  �යන  point  එක  හද�න  බැහැ  �යන  එක  ෙ��� 
 ග�නවා,  ෙ�  බැ�  බව  �යන  එක.  එෙහම  න�  මානය  අ�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙමතැන 
 ��  ග�තහම  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  සංස්කාර  �යන  ඒවා  එෙහම  ජරාවට  ප�  ෙවලා  න� 
 ඒෙක��  ඉ��  �ඤ්ඤාණය  හද�න  බැහැ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒක  �සා 
 සංස්කාර �සා මානය අ� �ය ��� �යන කතාවට එනවා. 

 ඉ��  එතැනට  ආවට  පස්ෙස්  මම  ක�පනා  කළා.  දැ�  ෙමහා  පැ�ෙ�  ෙකළවෙ�  අ� 
 දැ�  6.4  ෙදා්මනස්සය  ද�වා  ඇ��ලා  ෙ�.  අර  ප�ෙ�වය,  ෙසා්කය,  ෙසා්කය  ඉඳ� 
 අ�  ��වා  ෙ�  4.4,  5.4  ෙවලා  තම�  5.3  ෙව�ෙ�,  ඊට  පස්ෙස ් 5.4,  6.4  ෙවනෙකාට 
 තම� අර ෙදා්මනස්සය �යන තැනට අ� ඇ��ලා ඉ�ෙ� �යන එක. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  හය  ෙව�  ර�ම,  ෙදා්මනස්සය.  දැ�  ෙ�  පැ�ෙත�  කතා 
 කරනවා  ෙදා්මනස්සය  �යලා.  එහා  පැ�ෙත�  කතා  කරනවා  කාම  සඤ්ඤාව  �යන 
 එක.  ඉ��  ඔය  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  මෙනා්�  අ�ලා  ග�ෙ�,  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය  ��ය  ෙප�න�ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  ව�ෙ�  ෙදා්මනස්සය  �යලා. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ෙ�ක,  ඒක  මතක  ද  ඒ  වාක�ය  අ�  �ය�ෙ�,  කාමය 
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 වරදවා  හැ��ම,  කාම  සඤ්ඤාව,  ෙම�  ඇ�ම  අ��ෙ�සය  �යලා  �යනවා,  ඉ��  ෙ� 
 වෙ� සංස්කාරවලට ෙනාඇ�ය ��� �යන එක එනවා. 

 දැ�  ෙ�ක  දැ�  6.4  ෙවනෙකාට  ෙ�ක  ඇ�ළට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 පරාමාසකායග�ථය  ඇ�ළට  ඇ��ලා.  ඒක  ෙ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ� 
 ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව,  ෙදා්මනස්සය  දැ�  අ�  ෙ�ක  ඇ�ළට  ඇ�ලා  �ෙයනවා  �යන 
 එක.  ඉ��  මම  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  අර  ඇෙදන  එක  ක�පනා  කළා,  ඒ 
 even  round  ෙ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  Even  round  ෙවනෙකාට,  හය  ෙව�  ර�ම 
 ෙවනෙකාට  ෙදා්මනස්සය  පරාමාසයට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�,  එතෙකාට  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  පරාමාසයට  එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  �ට  ඉස්ෙස�ලා,  දැ�  ෙ�ක 
 ෙනාෙව�න  න�  �ට  ඉස්ෙස�ලා  ර�ෙ�  කතාව  ෙනාෙව�න  ඕෙ�.  ඊට  ඉස්ෙස�ලා 
 ර�ම  �ය�ෙ�  පස්  ෙව�  ර�ම  ෙ�.  පස්  ෙව�  ර�ම  ෙවනෙකාට  අ�  ඉදංස�චයට 
 ���ලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා  ෙනාෙව�න  ඕෙ�.  අර  5.5  �යලා  අ�  ��ෙ�.  අ�තා 
 �ණා  න�  ෙ�  �ශ්ෙ�  ෙවනවා,  එෙහම  න�  හ�  ෙ�  ඉ��.  ෙමාක�  හ�  එක� 
 ග�තා  න�  තම�  අ�ට  ඔය  ��ඛය  ෙදා්මනස්සය  ඔය  ��හට,  �යන  එක  එනවා. 
 එතෙකාට  අ�තා  ෙනාෙව�න�  �යලා  �යන  එක,  ඒ  ධ�මය  තම�  මම  ඒක  දැ�ෙ�, 
 බලාෙගන �යහම. 

 අර  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  දැ�  ෙ�නවා,  කාම  සඤ්ඤාව  �සා  ෙදා්මනස්සය,  ෙ�ක 
 අස්සට  ���ලා  ඉ�නවා  �යන  එක.  ඒ  ධ�මය  ඒක  ෙනාෙව�න  න�  අ�තා 
 ෙනාෙව�න  ඕෙ�.  අ�තා  �ණා  න�  ඉ��,  ඒ  �ය�ෙ�  මෙ�  �යලා  ග�තා,  �පය 
 ලාභ�  �යලා  ග�තා  ඉ��,  එෙහම  න�  ඔ�ෙකාම  ෙවලා  ඉවර�  �යන  එක.  අර 
 ඉස්ෙස�ලා  බල�  ධ�මෙ�  significance  එක  දැ�  ෙහාඳට  ෙ�නවා.  අර  වටවල  � 
 ෙදා්මනස්සය �තට ඇ�� ෙවනවා �යලා රහත� වහ�ෙස් ��ෙ� ෙ� ද? 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/01/2015  - උ�ධ�ච භාවනා 
 Uddhacca Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 පළ�  ෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  �  ���යාණ�  වශෙය�,  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තම�  මම  �ගට  ෙග��ෙ�.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �,  මතක 
 ෙ�  කාම�ඡ�දය,  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා  ��වහම  එතන  කාම�ඡ�දය, 
 එතෙකාට  කාම�ඡ�දය  අ�  දැ�කා,  ජරාවට  යනවා  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ආප� 
 ඊට  ඉස්ෙස�ලා�  දැ�කා,  ප��ඨමනස�ක�පය,  ඒක  ��  කළහම,  එ�ෙ�  අර 
 ජරාවට  �යන  එක.  එතෙකාට  කාම�ඡ�දය  �යලා  ��ෙ�  අර  ජරාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත. 

 එතෙකාට  ඒක�  එ�ක  ම  අ�ට  ප�ෙලහා  ෙ�නවා,  සංස්කාරය�  �යන  එක,  දැ� 
 එතෙකාට  අ�  ඊෙ�  බැ�වා,  ඔය  ෙදා්මනස්සය  ද�වා  ඇ��ලා  එත��  අර  උපායාසය 
 7.7  ත�වයට  ප�  ෙවලා  ඉ��  දැ�  ෙවෙහස��  උප�දව�න  හදනවා  ෙ�ක 
 ෙකාෙහාම  හ�.  එතෙකාට  දැ�  බල�න  ඔය  �න��ධ  අවස්ථාව  �යන  එක.  ඉ�� 
 �න��ධය  අ�  ද�නවා  ෙ�,  ��ධය  ෙ�  පැ�ෙ�,  �නය  ෙ�  පැ�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණය  සැක�වාට  පස්ෙස්  අ�ට  �ෙය�ෙ�  ��ත  ෛචත�කවල  අලසභාවය 
 �යන  එක.  ��තෙ�  අලසභාවය  �යන  එක  තම�  අ�  අර  �නය  �යලා  �ය�ෙ�. 
 දැ�  ෙ�ක  හැ�ෙ�  ෙමාෙක�  ද.  දැ�  7.7  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  සංස්කාරය  ජරාවට  ප� 
 ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 ජරාවට  ප�  ෙව�ච  සංස්කාරෙය�  හද�  �ඤ්ඤාණය.  දැ�  ඒෙ�  �ෙයනවා  අර  �න 
 ස්වභාවය  �යන  එක,  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  අර  නම  ෙව�  ර�ම  ෙවනෙකාට  ෙ�ක 
 �තට  ඇ��  ෙවනවා  එෙහම  �යලා.  දැ�  ඊට  පස්ෙස ්  ඒ  අ�ථය  ෙ���  අරෙගන 
 ඔතන  ඔය  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  ෙ�ක  ෙ�  කෑ�  ෙදෙක�  ෙදකට,  �ක� 
 හ�යට  bicycle  එකක,  bicycle  එකක  ෙනෙව�  දඟරයක  වාෙ�  එකක  ෙ�  පැ�තට 
 ත��  කර�න  ෙදක�,  ඊට  පස්ෙස්  අෙන�  පැ�තට  ත��  කර�න  ෙදක�.  අ�න  ඒ 
 වාෙ�.  දැ�  ඔතන�  ෙව�ෙ�  අර  සංස්කාරය  �යන  එක�,  කබ�ංකාර  ආහාරය� 
 ෙමාකද  අ�  ආප�  අර  යනවා  ෙ�,  උපායාසෙය�  ෙකාෙහාම  හ�  ආප�  �පයට  යනවා 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  සංස්කාරය�,  ඒ  කෑ�  ෙදක  කැරෙකනවා.  ඊට 
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 පස්ෙස්  එත��  හැ�ණා  �ඤ්ඤාණය  දැ�  �න  ස්වභාවය  �යන  එක  �ෙයනවා  ඒෙ�. 
 දැ� ඒක point ෙව�ෙ� හ�යට ම අර උපායාසය �ෙයන පැ�තට ම තම�. 

 දැ�  තම�  ෙරා්�  ත�වයට  �ත  පහළ  ෙවලා  ප�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  ඉ��  හැබැ�  ඒ 
 �ණාට,  තව�  උප�දවනවා.  ඒක  ��මාකාර�  ඒක.  දැ�  ෙමෙහම  ���ච  ඒක  දැ�  ෙ� 
 පැ�තට  හැ�ලා,  අ�  ඕක  දැ�කා  අර  ��ධය  �යන  එෙ�  දැ�කා  ෙ�,  ෙමෙහම 
 ���ච  එක  අෙන�  පැ�තට  හැ�ලා  අ�තභාව  ප�ලාභය  ඉඳ�  ඒකට  එනවා  �යන 
 එක,  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  පැ�තට  අ�  එනවා.  මම  දැ�  �න�.  ෙරා්�  අලස  ස්වභාවය 
 �ෙයනවා,  ඒ  �ණ�  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අමා�  ම�ස්සයා  ෙකාෙහාම  හ�  තව�  ෙ�ක 
 කරනවා. ෙරා්� බවට ප� ෙවලා ෙකාෙහාම හ� ෙ�ක පව�ව�න ම තම� හද�ෙ�. 

 දැ�  එතෙකාට  ඊළඟට  ය�න  එෙකාෙළාස ්  ෙව�  ර�මට.  දැ�  එෙකාෙළාස්  ෙව� 
 ර�ම  ෙවනෙකාට  අෙ�  උ�ධ�චය  ෙ�  ද.  උ�ධ�චය  �ය�ෙ�  අර  ෙරා්�  �  සඤ්ඤාව 
 මෙ� �යලා අරෙගන තම�ෙ� �ෙබ�නා � ස්වභාවය �යන එක. 

 දැ�  ඔය  හ�ය  ෙවනෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  Saturn  එෙ�  rings  බල�න  ඕෙ�  න� 
 බල�න  ��ව�.  �ක�  ඒක  ෙ�නවා,  ඒක  ��  කළ�  ෙහාඳට  �ෙයනවා.  අර  මං 
 ��ෙ�  මට  ඉස්සර  ඕක  ආවහම,  මට  අර  මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇෙ�  එක�  එ�ක 
 තම�  මෙ�  ෙ�  කතාව  මම  ය�ෙ�.  ජරා  ෙව�ච  �පය�  එ�ක  ෙ�  ෙ�ක  �ෙ�, 
 පට� ග�ෙ� ෙමතැ��. 

 එතෙකාට  ඉස්සර  අර  ඒ  Saturn  එෙ�  කතාව,  එකපාරට  එෙහම  ද�ශනය�  දැ�කා 
 ඉ��,  ඊට  පස්ෙස්  භාවනාව  ෙවනස්.  දැ�  ෙ�ක  ෙමෙහම  ෙනෙව�  තම�  ��වා  න�. 
 තම�ට  ඒක  ෙ�නවා.  ඒ  ත�ෙවට  මනස  �ෙයනවා.  දැ�  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �, 
 හැබැ�  ඒ  �ය�ෙ�  Saturn  එෙ�  ring  එකට  තම�ෙ�  මනස  අ�ල�ෙ�  නැහැ. 
 ඒක�.  ඒ  �ය�ෙ�  තම�ෙ�  ෙරා්�භාවය  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  �න  ස්වභාවය, 
 ෙ� ස්වභාවය �ෙයනවා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  එනවා  එෙකාෙළාස්  ෙව�  ර�ම,  උ�ධ�චය.  උ�ධ�චය  අර 
 ��ෙ�,  උ�ධ�චය  �ෙ�  ෙමාක�  �සා  ද,  අර  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  �යලා 
 ගැ�ෙම� �යන එක ෙ� ද? භයෙභරව ��ෙ� ෙ� අ� ෙ� හ�ෙ� කෙළ්. 

 එතෙකාට  දැ�  බල�න  ෙමතන  �ෙයනවා  උඩ  triangle  එක�,  ෙමතැන  ෙකළවර 
 ��ධය,  ෙ�  පැ�ෙ�  දැ�  ෙමතන  උ�ධ�චය  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා,  ෙ� 
 සංස්කාරව��.  ෙමතැන  උඩ  �ඤ්ඤාණය,  �ඤ්ඤාණෙය�  �න  ස්වභාවය 
 �ෙය�ෙ�.  දැ�  මතක  ද  ෙ�  උ�ධ�චය  ම��  තම�  maintain  කරනවා  �යන  එක 
 ��ෙ�  ෙ�  ද.  ඒ  ��ෙ�  අර  5,  6,  7  මතක�  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ධාරාව 
 ප�ෙලහාට  ආවා,  අර  ෙරා්�  කතාෙව�  ෙවන  එක,  ඊට  පස්ෙස්  අර  උ�ධ�චෙය� 
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 තම�  අ�  maintain  කරග�ෙ�  �යන  එක.  එතෙකාට  ඉ��  අර  ඒ  අවස්ථාෙ�  න�, 
 ඉ�� රහත� වහ�ෙස් එතැන � මාව නැවැ��වා, 

 ඒ  අවස්ථාෙ�  �  න�  අර  �ඤ්ඤයට  ම  වැ�ලා  �ෙය�ෙ�.  එෙත�ට  ෙවනක�  ම  ෙ� 
 මනෙස්  ඇ��ලා  �ෙයනවා  ෙබාෙහාම  සැරට.  ඒ  සංස්කාර,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා 
 දැ�  ඔත��  ඊළඟට  එ�ෙ�  අර  අ�පස�ත��තය,  උඩ  එක�  ෙ�ක�  සමාන 
 කරග�න  බැහැ  හද�න  බැහැ�  �යන  ත�ෙවට  තම�  මනස  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 එතැ�� ඒ භාවනාව නැවැ��වා. ෙ� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�ෙ�  දැක�  තව  ෙදය�  තම�  අර  මළ  ��රක  ඔ�ෙකාම  ප�ෙවා්  කට  වෙ�  ම 
 ෙ�වා  ෙ�වා  ෙවලා.  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  මෙනා්මය  කාය��  ඉඳල  බලලා,  ඒ�  අ�  යනවා 
 ෙ�,  ෙ�නවද,  ෙරා්��,  �න�,  ඔ�ෙකාම  �ෙයනවා,  මං  ඒක  දැ�කා.  ඒ�  ���ලා 
 ඉපෙදනවා.  අ�න  එතැන  තම�  මහ  ම  ��ඡ�  �ය�ෙ�.  අර  මාන  අගය�  එ�ක 
 තම�  බල�න  ඕෙ�,  ෙ�ෙ�  අර  ර��  එ�ක  එනවා  �යන  එක,  අර  A,  B  ඒ  points 
 එක� එ�ක. 
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 24/01/2015  - ත�හා භාවනා 
 Tanhā Bhāvanā 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව අ� �� කළා, ඒ �ජාෙව� පස්ෙස.් 

 මම  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  කර�  භාවනාව  ම  තම�  මම  ආප�  නැවත�  කෙළ්.  ඒ  භාවනාෙ�  � 
 මම  බැ�ෙ�,  දැ�  අ�  ම�ස්සෙය�  �හා  බලනෙකාට  අ�  �ත�  බෙබ�  එෙහම 
 නැ�න�  ත�ණ  එ�ෙකෙන�  �හා  බලනෙකාට  ෙකෙන�ෙ�  එකපාරට  ම  ෙ�  �ත 
 ෙ�  �භ�  �යලා  යන  ස්වභාවය�  �ෙයනවා.  ඇ�  අෙ�  �ත  එෙහම  ඒ  ��හට 
 ය�ෙ�?  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  �ඥාෙව�  ��ව  බැ�ෙවා��  එෙහන�  අ�  ද�නවා  ෙ� 
 මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇණය�  වාෙ�  �ර  �රා  ය�නා  �  ෙදය�,  ඒක  කවදාව�  ෙහාඳ 
 ෙව�ෙ�  නැෙත�  �යන  එක,  ඒක  අ�  ද�නවා.  න��  අර  ම�ස්සෙය�ට  එනවා 
 ෙ�ක  ෙ�  අ�ලා  ග�නා  �  ස්වභාවය�.  ඒක  ෙහ්�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අ�  ෙ�ක  �තර 
 ම  කරකවන  ගම�  තම�  අ�  බල�ෙ�.  කරකවන  ගම�  බලනවා  �යන  එක  තම� 
 �ශ්නය �යන එක එතැන �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  බැ�ෙවා�  එෙහම  ඔය  කාම�ඡ�දය  �යන  එක,  කාම�ඡ�දය 
 �යලා  ��වහම  අර  ජරාවට  �ෙයන  කැමැ�ත�  �යලා  අ�  ෙහායා  ග�තා  ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  ජරාවට  �ෙයන  කැමැ�ත  ඒ  �ය�ෙ�  කාම�ඡ�ද  ෙ�ඛාව  අ�  �� 
 කෙළා�  ය�ෙ��  ෙක��  ම  ජරාවට.  අෙන�  පැ�ෙ�  අ�  ද�නවා 
 ප��ඨමනස�ක�පය  ඉඳ�  අ�  එනවා  ෙ�,  ඒක  ��  කළහම�  එ�ෙ�  ජරාවට. 
 එතෙකාට  V  shape  එකට  ම  ඕක  ෙ�නවා  අ�ට  ජරාවට  ම  තම�  ෙ�ක  ය�ෙ� 
 �යන  එක.  ඉ��  ඒක�  එ�ක  ම  අ�  ෙහායා  ග�තා  ඒ  ජරාවට  යෑම  �යන  එකට 
 තම�  අ�  ෙමතැ��  කැම�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  එෙහන�,  ඒ  �පෙ�  ජරාවට.  අෙන� 
 පැ�තට  ග�තහම  සංස්කාර,  අර  ප�ෙලහා  සංස්කාර  ෙකා�ව  බැ�වහම  එතැ��  අ� 
 ෙ��� ග�තා ඒ සංස්කාරය� �සා �ඤ්ඤාණය සකස් �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 කාම  සඤ්ඤාව  �යලා  �ය�ෙ�,  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  කාම  සඤ්ඤාව  �යලා 
 �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම�  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  සංස්කාර 
 �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�මට  ෙමයා  කැමැ�ත  �ෙයනවා.  ඉ��  ඔතන�,  ඔතන  තව 
 ධ�ම  කාරණා  ඉ��  ෙගාඩ�  ස�බ�ධ  ෙවලා  එනවා  ඔය  �පයට�,  �පය�  කාම 
 සඤ්ඤාව�  �යන  ෙදක  ම  �ක�  �යලා  ෙනාද�නා  බව  �සා  තම�  අ�  ෙ�  කරකැ�ම 
 �යන  එක  කර�ෙ�.  ඉ��  එෙහම  කරලා  ඒ  ��ගලයා  දැ�  බල�න  �ඤ්ඤාණය 
 කාම  සඤ්ඤාෙව�  අ�  එතැන  �පය  ද�ෙන�  නැහැ  කාම  සඤ්ඤාව  ද�ෙන�  නැහැ, 
 ෙදක  ම  �ක�  �යලා  ද�ෙ�  නැහැ,  දැ�  අ�  කරකවනවා  �යන  එක  කරනවා, 
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 කැරෙක�වහම  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  සංස්කාරෙය�  �ඤ්ඤාණය,  �ඤ්ඤාණය  මැ�ලා 
 වැෙටනවා.  මරණය  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  �පය  ෙකළවර  �ෙය�ෙ�  ජරාව 
 පැ�ත,  අර  ෙකළවර  මරණය  �යන  එක.  එතෙකාට  මරණය  ඇ�  �ණා  න�  අ�ට 
 එෙහන�  ප�ෙ�වය,  ප�ෙ�වය  ඉඳ�  ෙසා්කය,  ෙසා්ක  ෙදා්මනස්ස  ඔ�න  ඔය  පැ�තට 
 අ� ගම� කරනවා �යන එක, ධාරාව ගම� ��ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒ  ත�ෙවට  අ�  එනවා  �යලා  �ය�ෙ�  ඔතන  ධ�මය  තව  ��ට� 
 ගැ�රට  යනවා,  ඒක  ප�ස්ස��  බල�න  ඕෙ�  අර  ස�බාසව  ��ය�  එ�ක.  ඒෙක� 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  4.2  �යලා  ��වහම  අර  එතැන  මරණය  ඊට  පස්ෙස්  4.3 
 �යලා  �යනෙකාට  ෙ�දනාෙ�  ජරාව,  ඊට  පස්ෙස්  5.3  �යලා  �යනෙකාට  අ�  ��වා 
 සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අර  ප�ෙලහාට  යනවා  7.7  �යලා  �ය�ෙ� 
 සංස්කාරෙ� ජරාව. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  වෙ�  ජරාවට  ප�  �ණා  �  ෙ���  තම�  අ�  ෙ�  �ඤ්ඤාණය 
 සකස්  කර�ෙ�,  ඉ��  7.7  ��වහම  බල�න  ඔ�ෙකාම  �පය�,  ෙ�දනා�, 
 සඤ්ඤා�  සංස්කාර�  ඔ�ෙකා්ම  ජරාවට  ප�  ෙවලා.  අ�න  ඒ  සංස්කාරෙය�  අ�  ඒ� 
 �ඤ්ඤාණය  හදනවා,  ඒක  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�  �න��ධ  අවස්ථාෙ�  � 
 ෙ�ක  �වනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ�  අ�  කරකවනවා.  එතෙකාට  අ�  ඔය  ත�ෙවට� 
 ප�  ෙවලා  කරකවනවා  �යලා  �ය�ෙ�  අ�  අට  ෙව�  ර�මට  ආවා  7.7  පැ�නා  දැ� 
 අට  ෙව�  ර�මට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  �න��ධ  අවස්ථාවට  තම�ෙ�  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙයනවා  �යන  ස්වභාවය  �යන  එක  තම�  ද�නවා.  ඒ  අවස්ථාෙ�  ��  අ� 
 කරකව�� පව�වනවා �යන එක ෙ�ක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  �සා  ඒ  �ය�ෙ�  අඥානභාවය  �ක�  �යලා  �යන  එක  ද�ෙ� 
 නැහැ,  �ප  වශෙය�ව�,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  සංස්කාර  වශෙය�  එක��ව�  �ක� 
 �යලා  ද�ෙ�  නැහැ.  ඉ��  අඥානභාවය,  ඥානය  නැ�කම  �යන  එක  �සා  තම� 
 අ�  ෙ�  කර�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  බල�න  අ�  දැ�  උ��  දැ�  කරකවන  එක 
 නැවැ��වා  �යලා  �ත�නෙකා්,  �පය  අ�ලලා  කරකව�ෙ�  නැහැ  අර  කාම 
 සඤ්ඤාව  �සා  සංස්කාර  �සා  අ�  කරකව�ෙන�  නැහැ  �ය�ෙකා්.  මතක  ද  අර 
 ස�බාසව  ��ෙ�  අර  උ���  ය���  කරකැ�ම  �යන  එකට  ඔය  ෙදක  ස�බ�ධ 
 ෙවනවා.  ඔය  ෙදක  නැෙත�  �යලා  �ත�න.  ඒ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  hub  එක 
 මැ�ෙද� �ෙයන එක කරකවනවා �යන එක. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ත�හාව  �යලා  �ය�ෙ�  අට  ෙව�  ර�ෙම��  පස්ෙස්  අත  හ��ෙ� 
 නැහැ�  �යන  එක  ෙ�,  බල�න  ෙ�ක  ගැ��  අ�ථය�  �ෙයනවා.  අට  ෙව� 
 ර�ෙම��  පස්ෙස්  ෙ�ක  කරකවලා  ෙමයාට  ෙ�නවා  �පය�  ජරාව,  ෙ�දනාව� 
 ජරාව,  සඤ්ඤාව�  ජරාව,  සංස්කාරය�  ජරාව,  ඒ�  අත  හ��ෙ�  නැහැ.  ෙමාක�  හ� 
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 අ�ලාෙගන  දැ�ම  �යන  එක  එතැන  �ෙයනවා.  ඉ��  එතැන  �  මට  ෙහාඳට  ගැ�රට 
 ෙ��ණා,  ෙ�  �පය�  එ�ක  කැර�ෙ�  නැ�  �ණාට,  සංස්කාරය  �සා  කැර�ෙ� 
 නැ�  �ණාට  අර  මැ�ෙ�  hub  එක  �සා  ෙ�ක  කැරෙකනවා.  ආ�න  එතැන  �  තම� 
 මට  ෙහාඳට  ම  ෙ��ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ��ෙ�  ත�හාව  �ස�  ��ඛය  ඇ� 
 ෙව�ෙ�  �යන  එක.  ඒක  ගැ�රට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට.  ත�හාව 
 �ස� ෙ� ��ඛය, ච�රා�ය සත�ෙ� ඒ ධ�මය. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙම�න  ෙ�  ත�වයට,  තම�ෙ�  ත�හාව  �සා  ෙ�ක  කැරෙකනවා 
 �යන  එක  තම�  ෙ���  ග�තහම  තම�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�  අර  ස�බාසව  ��ය 
 වෙ�  උ��  අ�  කර�නා  �  �යාව�ය  එෙහන�  ෙ�තනාව,  ප�ෙලහා  සංස්කාර  �සා 
 අර  භය  අග�යට  ය�නා  �  ඒ  �යාව�ය  තම�ට  ෙ�නවා.  මැ�ෙ�  පරාමාසය  �යන 
 එක  hub  එක,  ඒක  �සා  �යන  එක.  දැ�  ඉ��  ඕක  බැ�වහම  හ�යට  ෙමතැන  4 
 සල�ණ  එනවා.  4  සල�ණ  එ�ෙ�  ෙදපැ�තට,  ෙ�  පැ�තට  ෙ�දනා,  අෙන� 
 පැ�තට  ඉදංස�චයට,  පරාමාසය  මැ�ෙ�  �යන  එක�.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ෙ�  4 
 සල�ණට  අ�  භාවනා  කරන  �මය  ෙමාක�  ද  �යන  එක.  ඒෙක�  අ�  භා�තා 
 කරනවා  ඉ��පාද  හතර,  එතෙකාට  අ�  ���  ම  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�  ��ය 
 ඉ��පාදය �යන එක. 

 ��ය  ඉ��පාදෙ�  �  අර  ඉදංස�චයට  එන  ෙකළවර  ගැන�  අ�  කතා  කර�ෙ�.  ඒක 
 හරහට�  දැ�  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ��ය  ඉ��පාදය,  ඉදංස�චයට,  ඉදංස�චෙය  �  අර 
 සංස්කාර  �යන  ඒවා  �සා  අ�ට  එ�නා  �  �ශ්නය  අ�  අත  හ��න  ඕනැ.  සංස්කාරය� 
 �සා  මෙ�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඊළඟට  ඒ  වෙ�  ම  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඊළඟට 
 ෙදෙව�  ��ය  අර  අ�තා  ෙනාෙව�න,  ��  ෙව�  ��ය  අර  �පය  �යන  එක  ස්ප�ශ 
 ෙනාෙව�න. අ�න එතැන � ඕෙගා�ෙලා් එනවා ඡ�ද ඉ��පාදයට. 

 එතෙකාට  ෙ�දනාෙ�  ෙකළවෙ�  �ෙය�ෙ�  ඡ�ද  ඉ��පාදෙය�  නැ�  කර�නා  � 
 ෙ�.  �පය  ස්ප�ශ  �ණා,  ෙ�දනාවට  ආවා  එතැ��  ඇ�  ෙව�නා  �  එක.  එතෙකාට 
 ඔය  රහත�  වහ�ෙස්  මට  අද  �යලා  ��නා  ඔය  ෙ�දනාව�,  �පය  ස්ප�ශ  ෙවලා  ඇ� 
 ෙවන  ෙ�දනාව�,  ඒ  �ය�ෙ�  �පය�,  �පය  �සා  ඇ�  ෙවන  ��ඵලය�.  එතෙකාට 
 බල�න  ��ඵලය  ��වහම  �පය�,  ෙ�දනාව�,  ත�හාව�  ආ�න  ඒක  ෙනාෙව�න 
 තම� ඡ�දය �යන එක ඒෙක� භා�තා කර�ෙ� අ�. 

 එතෙකාට  ෙමතැන  �  ඒක  ම  තම�  අ�  ��ත  ඉ��පාදයට  අ�  ගම�  කර�ෙ�. 
 ෙ�දනාවට  react  කර�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  තම�  අතන  ��ත  ඉ��පාදයට 
 ය�ෙ�, දැ� ඉ�� එත�� ආවා අ� ��ත ඉ��පාදය �යන එකට. 

 ඒ  ��ත  ඉ��පාදයට  ආවට  පස්ෙස්  එතන  ��ත  ඉ��පාදය  ෙමාකට  ද  අ�ට?  ඒ  ��ත 
 ඉ��පාදය  භා�තා  කර�ෙ�  අ�  ෙසා්ක  ප�ෙ�වය�  �යන  ඒවා  ඉ�මව�න,  බල�න 
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 ෙසා්ක  ප�ෙ�වය�  ඉ�මව�ෙ�  නැ�න�  අර  ප�ෙලහා��  අර  අෙ�  සංස්කාරය� 
 �සා  �ඤ්ඤාණ  මැ�ලා  ප�ෙ�වෙය�  ෙසා්කයට,  ෙසා්කෙය�  අ�  ෙදා්මනස්සයට 
 ���ලා  ආප�  අර  �යාව�ය  කරනවා.  දැ�  ෙමතැන  �ක�  අර  ගැ�රට  බැ�ය  �� 
 ධ�මය  තම�  ස�බාසව  ��ෙ�,  ඒෙක  ෙකළවරට  ය�න  ඕෙ�.  දැ�  අ�  අර  ෙමතැන 
 ෙසා්කෙ�  �ෙයන  එක,  �යන  එකට  එනෙකාට  අ�ට  �ය�න  ��ව�  ඕක  4.4 
 �යලා, හතර ර�ෙ� හතර, ජා�ය� 4.4 ෙ�ක� 4.4. 

 ඒක  ස�ලය�  ෙ�  4.4  ඉඳ�  5.4ට  යනවා.  ඉ��  4.4  ඉඳ�  5.4ට  යනෙකාට  එයා 
 එනවා  ෙදාමනස්සයට,  ෙ�ක  propel  ෙව�  එ�ෙ�,  එතෙකාට  5.4  ඉඳ�  ෙදා්මනස්සය 
 ආප�  දැ�  ෙසා්කය  5.4,  6.4  ෙවනෙකාට  දැ�  ෙදා්මනස්සය  ඉඳ�  ඒ  පාර  6.4,  7.4 
 ෙවලා  එයා  ය�න  යනවා  අර  උපායාසය  �යන  එකට.  එතෙකාට  ෙ�  �යාව�ය  ��ධ 
 ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙනාෙව�න,  ෙ�  ෙසා්ක  ප�ෙ�වය�  �යන  ඒවා  ඉ�මව�න,  අ� 
 ආප�  හැ�වහම  ආප�  ප�ෙ�ව  ෙවනවා,  ෙසා්ක  ප�ෙ�වය�  ඉ�මව�න  තම�  අ�  අර 
 ��ත  ඉ��පාදය  �යන  එක  අ�  භා�තා  කර�ෙ�.  එෙහන�  හතෙර  ප�ෙලහා 
 කෑ�ල.  දැ�  උඩ  �මංසා  ඉ��පාදය  �යන  එක  අ�  භා�තා  කරනවා  අර  ෙ�තනාව 
 �සා  ෙනාෙව�න,  ෙ�තනාව  මෙ�  �යලා  අරෙගන  අ�තා  �ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා  ෙ�,  අ�න  ඒක  ෙනාෙව�න.  අ�න  ඔතන  ඔය  ඉ��පාද  4  ඕෙගා�ෙලා්  ඔය 
 ��හට බැ�වහම ෙ�නවා ඕක ඇ��ලා අර diamond එෙ� ෙකළවරව� හතර ෙ�. 

 එතෙකාට  ඔය  පා����පධා�ය�ගය�ෙ�  හතර  edge  එක  හැ�යට  එනවා  ෙ�ක  අර 
 node  එක  vertice  එකට  තම�  ෙ�  හතර  එ�ෙ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒක 
 තම� මං කර� භාවනාව. 

 එක  ෙකාටස�  �ය�න  අමතක  �ණා.  ඒ  ඒෙක  අර  ත�හාෙව�  කරකවන  කෑ�ල 
 දැ�  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  මං  අර  ��ෙ�  දැ�  අ�  �පය  �සා  උ��  කර�ෙ�  නැ� 
 කතාව�  �ෙයනවා,  සංස්කාර  �සා  කර�ෙ�  නැ�  කතාව�  �ෙයනවා,  hub  එෙක� 
 �තර�  කරනවා  ��වා  ෙ�  ද?  ඒ  hub  එෙක�  �තර�  කරනවා  �යන  එක  හ�යට 
 ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ෙ�  ඔ���  ප�නවා  �යන  එක.  ඔ���  ප�න  ම�ස්සයා 
 ෙකාෙහාම  ද  ඔ���ලාව  ප��ෙ�.  ���  ප��  ගහලා  අරක  න�ග  ග�තා  ක�� 
 හ�  ත��  කරලා  හ�.  ඊට  පස්ෙස්  ෙමාකද  කර�ෙ�,  අර  උඩට  �යාට  පස්ෙස්  ඒ 
 ම�ස්සයා  ක�ල  ෙමෙහම  �ග  හ�නවා  ෙ�  ද?  ද�නවා  ෙ�  අර,  ඒ  ෙ�දනාව  සඳහා 
 ෙ�ෙ�  හ�  සැප�  �යලා  ක�ල  �ග  හැරලා  ඒ  ��හට  නමලා  තම�  ඒක  කර�ෙ�, 
 ෙ�නවද  අර  ෙමාක�ව�  �පය�  ෙ�වා  කර�ෙ�  නැ�  �ණ�  අර  ��හට  �පය�  හා 
 ස�බ�ධය�  �ෙයනවා  ෙ�ක  කර�ෙ�  නැ�  �ණාට.  ආ�න  ඒ  වෙ�  ෙදය�  තම�. 
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 අ�න  ඒ  ෙවලාෙ�  තම�  මට  ෙ��ෙ�  අර  ත�හාව  �සා  තම�  ෙ�ක  �ෙය�ෙ� 
 �යන එක, පව��ෙ� �යන එක. 
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 25/01/2015  - ��ඡා��� භාවනා 
 Micchādiṭṭhi Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 පළ�  ෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  �  ���යාණ�  වශෙය�,  ෙලා්කෙ�  �ත  �ව  ��ස  වැඩ  වාසය 
 කරනවා  �යලා  ෙ�  ��හට  ඒ  අ�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ඉඳ�  පට�  අරෙගන  අෙන� 
 ���යව� �� කරලා, දාහතර නම ම �� කළා. 

 එතෙකාට  මම,  මට  ක��  ම  ��වා  ඔය  න��  �යලා  භාවනාව�  අ�,  15  ෙව�දා 
 කරලා  �ෙයනවා  අෙගා්ස්�  මාසෙ�,  න��  භාවනා  2,  ඒක  ෙපා�ඩ�  බල�න� 
 �යලා.  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  ෙලා්භය  නැ�  කර��  �යලා  ��වහම,  ෙලා්භය  �යන 
 එක  අ�  ද�නවා,  අ��ඣා  �යන  එක  �ෙයනවා  න�  ෙලා්භය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  අ��ඣා  �ෙයනවා  න�  න��ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඕෙ�  ඔය  වට  ගාන  ���ලා,  ඒ  වට  අට�  එෙහම  ���ලා 
 නම  ෙව�  ර�ෙ�  �  අ�  �න��ධ  අවස්ථාෙ�  ��  අ�  අර  �රණය  ග�නවා,  �භ� 
 �යන  එක  අරකට  ඇෙදනවා  ඉදංස�චයට  යනවා  �යලා.  ඉ��  ඒෙක�  ෙ��� 
 ග�තා  ඒ  න��ය  ෙව�න  න�  ඉ��  අ�ට  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  �ෙය�න  ඕෙ�, 
 අ��ඣා  ෙව�න  න�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  �ෙය�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ��හට 
 අර  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�න�  ��හට  ඒක  ෙනාෙව�න�  �යලා  ක�� 
 භාවනාව කරලා �ෙයනවා. 

 දැ�  අද  භාවනාෙ�  �  කෙළ්  දැ�  අ�  බැ�ෙවා��  එෙහම  ඔය  න��ය  ෙවන  අවස්ථාව 
 ෙවනෙකාට  7.7  ෙවලා  ෙ�.  7.7  ෙවනවා  �යන  අවස්ථාෙ�  �  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�ක  ෙ� 
 ධාරාව  ෙපා�ඩ  ෙපා�ඩ  ගලාෙගන  එන  හැ�.  අ�  ද�නවා  ෙ�  4.4  ඉඳ�  5.4  ෙවලා 
 තම�  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙසා්කෙ�  ස�ලය  �ෙයනවා  ෙ�,  අ�න  ඒ  ෙවලාෙ�  �  තම� 
 ඔය 5.3 එෙහම ෙව�ෙ�, සඤ්ඤාව ජරාව �යලා ග�නවා. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ඒ  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  අර  ෙදා්මනස්සය  �යන  ෙකාටසට 
 ඇ��ලා.  ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ෙදා්මනස්සෙ�  ඉඳ�  දැ�කා  5.4  ඉඳ�  6.4ට  යනවා. 
 අ�න  එතෙකාට  තම�  push  ෙවලා  ය�ෙ�  ජා�යට.  ඒ  6.4�  ජා�ය.  එතෙකාට  අ� 
 ඒ  ෙවලාෙ�  �  �යනවා  ඒ  �පය�  ෙ�දනාව�  ෙදක  ම  �ස�  ඒ  ජා�ය  �යලා.  ඒක 
 real.  අර  2.4�,  එතැන  real  ග�ය  �ෙයනවා  �පය�  එ�ක.  ෙමතැන  ආප�  �පය�, 
 ෙ�දනාව�  ෙදක  ම  �සා  ඇ�  ෙවන  එෙ�  real  එක�  �ෙයනවා,  අර  4.4  �  ජා�ය 
 fake. ෙමාකද ෙ�දනාව �තර�, substance එක� නැහැ. 
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 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  ඊට  පස්ෙස්  ඉෙගන  ග�තා,  ඒ  6.4,  7.4  බවට  ප�  ෙවනවා  �යලා. 
 ඊට  පස්ෙස්  තම�  7.7  ෙව�ෙ�  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඕෙගා�ල�ට 
 ෙ�නවා  6.4  ඉඳ�  7.4,  7.4  ඉඳ�  8.4  ෙවනෙකාට  තම�  7.7  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  වට  ෙදක�  එතැන  ය�න  ඕෙ�.  ඒ  වට  ෙදක�  යනවා  �ය�ෙ�  ඒ  8.4 
 ආවා  න�  අ�  ආවා  ��ඛය  �යන  තැනට.  ��ඛය  �යන  එක  8.4  �යන  තැන  �ය�න 
 ඕෙ�, ල�� කරග�න ඕන. 

 දැ�  බල�න  එෙහම  න�  ෙමතැන  gap  එක�  ��ණා  ෙදක�.  දැ�  ෙ�  වටවල  gap 
 ෙදක�  ��ණා  �යලා  ෙ�නවා,  ඇ�  ඒ  6.4,  5.4  ඉඳ�  6.4  ෙවනෙකාට  ජා�ය.  6.4, 
 7.4.  7.4,  8.4  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�  ඕක  ෙපා�ඩ�  පැ�ත��  �ය�,  දැ�  gap 
 ෙදක�  �ෙයනවා  �යන  එක.  දැ�  මට  භාවනාෙ�  �  ආෙ�,  දැ�  මම  ආප�  ක�� 
 භාවනාෙ� එක apply කළා. 

 දැ�  මට  අ��ඣා  �යන  එක  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා  න�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක 
 �ෙය�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  8.4  ��වහම  ��ඛය.  එතෙකාට  එෙහන�  ��  ��ඛය  ම 
 අ�  mark  කරලා  ඉවර�,  ඒ  ර�ම  ෙවනෙකාට.  දැ�  8�  පස්ෙස්  ෙ�  අ�  �න��ධයට 
 එෙහම ය�ෙ�. එතෙකාට �� ��ඛය ම mark කරලා ඉවර�. 

 එතෙකාට  දැ�  මම  �යනවා  අ��ඣා  ෙව�ෙ�  ��ඡා  ���ය  �සා.  ෙමාක�  ද  ��ඡා 
 ���ය?  ෙ�ක  ස���ණෙය�  ම  �ක�  �යලා  ද�ෙ�  නැ�කම.  අර  8.4.  අ�න  ඒ 
 ෙවලාෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  “සා�  සා�”  ��වා.  ඒ  ද�වා  ��ඛය  ඇ��ලා,  ඒ�  ෙ� 
 ම�ස්සයා  ෙ�ක  ��ඡා  ���ය�  ෙවලා  �ෙයනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  ��ඛය  ද�ෙ� 
 නැහැ,  ඒක  �සා  අ��ඣා  ෙවලා  අ�  ෙ�ක  කරනවා.  �න��ධ  අවස්ථාෙ�  ��  අ� 
 �වනවා ෙ�. 

 දැ�  ඕක  ඔය  ��හට  බලලා  ඊට  පස්ෙස්  මම  ක�පනා  කළා,  ඒ  රහත�  වහ�ෙස් 
 “ඇ��”  ��වා,  ඕක  නව�වලා,  මම  ක�පනා  කළා  ඇ�  ෙමතැන  ර��  ෙදක�  gap 
 එක.  5.4  6.4  ෙවනෙකාට  අ�  ජා�යට  ආවා.  දැ�  6.4,  7.4.  7.4,  8.4  ෙවලා  තම� 
 අ�ට  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ර��  ෙදක  ෙමාකද?  අ�  ද�නවා  අ�  ආවට  අතන  ෙසා්ක 
 ස�ලය  �සා  අ�  ෙමතැනට  ආවට,  ඒ  ජා�ය  �යන  එක  ද�වා  අ�  එතැනට  ආවට, 
 ෙ�ක  රාග  ස�ලෙය�  උඩට  ෙග�ය�න  ඕෙ�  �පයට.  එතැන  ස�ල  ෙදක�,  දැ� 
 තම�  ෙසා්ක  ෙවලා  ඉ�නවා  ම�වට  රාගය��  �ෙය�න  ඕෙ�  ෙ�ක  ඉස්සරහට 
 ෙග�ය�න �යන එක. අ�න ඒක තම� මට ෙ��ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අර  න��ය  ද�වා  අ�  ආවා.  අර  7.7  න��ය  �යලා  ��ෙ�.  එතෙකාට 
 7.4  ඉඳ�  ෙ�ක  උස්සෙගන  යනවා  උඩ  �පය  ද�වා  අර  ස�ලය  ���  ෙග�යනවා. 
 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ෙසා්ක  ෙවල�  ෙ�  ම�ස්සයා  ෙ�ක  රාගය  අත  හ��ෙ�  නැහැ  ෙ�. 
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 අර  වස්�වට  �ෙබ�නා  �  එක,  ඒෙක  subtle  difference  එක�  �ෙයනවා  ඒ  ෙදක 
 අතර. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/01/2015  - ත�හා �ෙරාධ 
 Tanhā Nirodha 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 පළ�  ෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  �  ���යාණ�  වශෙය�,  ෙලා්කයට  �ත  �ව  ��ස  වැඩ  වාසය 
 කර�ෙ� ය, �යලා ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කළා. 

 මම  භාවනාව  කර�න  ෙපර  ම,  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා,  මතක  ද  අ�  බැ�වා 
 �කාමයමානා,  ලාභස�කාර�ෙලාකං  �කාමයමානා  �යලා  අ�  බලලා  �ෙයනවා 
 ෙ�,  ඒෙ�  ලාභ  ස�කාර  �යන  එක  ග�තහම  අ�  ද�නවා  අර  area  1  එෙ�  ලාභ� 
 �යලා  ග�න  එක.  ඊළඟට  �කාමයමානා  �යලා  ��වහම  අර  ෙ�දනාෙව� 
 ෙ�තනාව,  ෙ�තනාෙව�  පරාමාසයට  එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�  ඒ  කෑ�ල  අ� 
 ��වා  ත�හාව  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එන  කෑ�ලට 
 ��වා, ඒ ත�හාව �මට �ෙයන කැමැ�ත �යලා, ෙ� ද? 

 එතෙකාට  දැ�  බල�න  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙකළවර.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙකළවර  අ� 
 ආවා,  6.4  ෙවනෙකාට  ජා�ය  �යලා,  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ෙප��වා  අර  ෙසා්ක 
 ස�ලෙය�  තව�  කරකැෙවනවා,  එයා  6.4,  7.4  ෙවනවා.  7.4,  8.4  ෙවනවා.  එෙහම 
 ෙ� උඩට යනවා ��ෙ�. 

 6.4,  7.4  �ණාට  පස්ෙස්  7.5  ෙමාක�  ද?  7.5  �යලා  �ය�ෙ�  අ�  අ�තා  �යලා 
 ග�තා  �පය  ලාභ�  �යලා.  අ�න  එයා  ඉ�ෙ�  අර  ලාභස�කාර�ෙලාකං  �යන 
 කතාෙ�  තම�  එයා  ඉ�ෙ�.  ඊළඟට  අ�  එනවා  7.4  �ණාට  පස්ෙස්  7.5  �ණා.  දැ� 
 7.7  ද�වා  ආවා.  දැ�  බල�න  ඒක,  ඕක  ��ෙවළට  එනවා  ෙ�  ද?  දැ�  7.4 
 �ය�ෙ�  පරාමාසය,  7.5  ��ෙ�  අ�තා,  7.6  ���  අ�සය,  ඊට  පස්ෙස්  7.7 
 ෙවනෙකාට  න��ය.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ආවා  8.1.  8.1  ��වහම  ධ�මම�ඡ�ෙය� 
 ෙ�තනාවට  යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  8.2  ��වහම  ප��ඨමනස�ක�පෙය�  එනවා 
 එතැන  පරාමාසයට  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒක  තම�  අ�  ඊට  පස්ෙස්  8.3  ෙවනෙකාට 
 අ�න  ෙ�දනාව  යනවා,  8.4  ෙවනෙකාට  තම�  හ�යට  ම  අතන  පරාමාසයට  ද�වා 
 ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඕක  ඔය  ��හට  ද�නෙකාට,  ඒ  තම�ෙ�  මනස,  ඔ�ව  තම�ට 
 දැෙනනවා  වම  පැ�ත�  ද��  පැ�ත�,  ෙමතන  �ත�නෙකා  ඇ�ෙළ�  ඇ��ලා 
 �කට, එතෙකාට බල�න ඔය picture එක ම ෙ� ද ඔය �ෙය�ෙ�. හ� ම සැප�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  පැ�ෙත�  area  1,  ෙ�  පැ�ෙත�  area  3.  ෙ�ක  ඇ�ලා  වෙ� 
 ඔෙහාම  තම�ට  දැෙනනවා.  ��මාකාර  සැපය�  �ෙය�ෙ�.  ඒ  අර  �ෙරා්ධයට 
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 ආස�න  අවස්ථාව.  ඒ  ෙබාෙහාම  ඒ  �ඛය�  ස�තව  ඉ�නා  �  අවස්ථාව.  ඉ��  ඒ 
 භාවනාෙ�  නම  ත�හාෙ�  �ෙරා්ධය  �යන  එක�,  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ෙනෙව�, 
 ත�හාෙ�  �ෙරා්ධය  �යන  එක�  එතැන  ෙප�න�ෙ�.  දැ�  ඒක  හැෙද�ෙ� 
 ෙමෙහම� �යලා ෙ� එ�ෙ�. 

 දැ�  බල�න  අ�ට  ෙ�නවා  7.4,  8.4  ෙවනෙකාට.  6.4,  7.4,  8.4  ෙවනෙකාට  අ� 
 අතැනට  ෙවනක�  උස්සලා  ෙග�යනවා  ෙ�,  ෙ�ක  ලාභ�  �යලා  ෙ�  ද?  ඒ 
 පැ�ෙත�  ත�හාව  යනවා,  ඉ��  ඕෙ�  බල�න  �ල  ඉඳලා  බැ�ෙවා��  ඕෙ� 
 ලස්සනට  picture  එක  එනවා.  ෙමාකද  ඒෙ�  අ�  ���  ග�නවා  ෙ�  අර  ඡ�� 
 ��කජා�කා.  ඒ  ඡ��  �යලා  ��වහම  අ�  අතන  භය  ෙවනවා  �යන  කතාව 
 �ෙයනවා  අහං  සහ  මමං  එකට  ඉ��  ද  �යලා.  ��කජා�කා  ��වහම,  මළාට  පස්ෙස් 
 මට  ආප�  එක�  ලබා  ග�න  ��ව�  ෙ�  ද.  එතැන  ක�පනා  කරනවා  ෙ�  සැක 
 ඇ�තා  �  මම,  �ය  ඇ�තා  �  මම,  ඊළඟට  ක��  ඇ�තා  �  මම  ප�ෙ�ව  �  ෙ�ව�, 
 ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරෙයා්  නැවත  සෑ�ය  හැ�  ද?  දැ�  ෙමයා  මැ�ලා  ෙමයාට  �ෙයනවා 
 ෙ�  ෙ�ක  ආප�  හද�න  ��ව�  ෙව�  ද  �යලා  බය�  ඇ�ව,  ෙ�  ��ෙවළට  තම� 
 ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඒ  ��ෙවළට  ඇ��ලා  දැ�  ෙමතැන  ෙ�නවා,  ෙ�  අ��මට 
 ඒ  �ය�ෙ�,  ඒ  කෑ�ල  ආෙ�  නැ�ත�,  ෙ�  ��  frame  එක  ම  ෙ�ක  හ�යට  එ�ෙ� 
 නැහැ. 

 මම  ෙමාකද  භාවනාවට  �ල  �  ම  රහත�  වහ�ෙස්  එතැන  බල�න  ��වා  ම,  මම 
 එතැන  ඒ  කෑ�ල�  බැ�වා.  බැ�වහම  තම�  මට  ෙහාඳට  ම  වැ�ෙ�  ��කජා�කා 
 ��වහම  ෙමතැන  ආප�  හදාග�න  ��ව�  ෙව�  ද,  ෙමතැන  කරකවලා  කළාට.  ඉ�� 
 ඒක  තම�  ෙබාෙහාම  සැප  �ෙය�නා  �  භාවනාව�  �යලා  �ය�න  ��ව�  ඒක 
 ග�තහම. 

 අ��  එක  ෙ�ක  ෙමෙහම  දැ��ච  එක  හ�  ��ම�,  ෙ�ෙ�  �ෙයන  එක  ම,  ෙ� 
 diagram  එෙ�  �ෙයන  එක  ම  හ�යට  ම  ෙබ�ලා  �ෙයනවා.  ෙදපැ�ෙ�  කෑ�  ෙදකට 
 �යන එක. ඒ triangle ෙදක, ෙබ�ලා �ෙය�ෙ�. 

 ෙ�ක තම� මම කර� භාවනාව. 
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 27/01/2015  - ස�කාය��� භාවනා 
 Sakkāyadiṭṭhi Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  ��න  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �  පළ�  ෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  � 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�,  ෙලා්කයට  �ත  �ව  ��ස  වැඩ  වාසය  කර�ෙ�  ය� 
 �යලා, ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  මම  ���  පට�  ග�තා  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  �ෙ�ෂය  නැ�  කර�,  ෙමා්හය 
 නැ�  කර�  �යලා.  ෙලා්භය  නැ�  කර�  ��වම  අර  කාම�ඡ�දය,  අ�  ද�නවා  දැ� 
 කාම�ඡ�දය  �ය�ෙ�  ජරාවට  �ෙය�නා  �  කැමැ�ත,  ජරා  ධ�මයට.  එතෙකාට 
 ෙ�ක  �සා  අ�  ද�නවා  අ��  පැ�ෙත�  අ�ට  අර  v  shape  එකට  යනවා  �යලා 
 ��ෙ�.  එතෙකාට  ප��ඨමනස�ක�පය  ඇ��ලා  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  අර 
 සංස්කාර  ෙකළව��  එතන  බැහැෙගන  එනවා  භය  අග�ය  ද�වා.  එතෙකාට  ෙ�ක 
 හ�යට  අර  ෙමාක�  හ�  එක�  ප��න  pedals  ෙදක�  �යන  එක  parallel  ෙ�ක 
 එනවා වෙ�. 

 දැ�  එතෙකාට  ඔය  ත�වයට  මනස  ෙගන�ලා  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ���  ��වා 
 12/09/2014  කාම  ආ�වය  �යන  භාවනාව,  ඒක  බලාග�න  �යලා.  ඉ��  ඒෙක 
 �ෙය�ෙන  4.4  ��වම  එත��  අ�ට  �ෙයනවා  ඒ  කාම  ආ�ව  �යන  කතාව.  ඉ�� 
 ඔතන�  අ�  ද�නවා  අර  ව�ාප�න  ��තා  ප��ඨමනස�ක�පා  �යලා,  එතන 
 �ෙයනවා.  ව�ාප�න  ��තය  ��වම  අර  ෙ�දනාව  පරාමාසයට  එනවා.  �ප�ණාමයට 
 ප� ෙව�ච ඒ �� ෙ�දනාව, පරාමාසයට ඇ�� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ප��ඨමනස�ක�පය,  අ�  අර  �ත��  �යලා  ග��  සංස්කාර  �සා  තම� 
 එතන  ඒක  පරාමාසයට  ඇ��  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ද�නවා  ව�ාප�න 
 ��තය  හතර  වන  ර�ෙ�  �  තම�  ඇ�  ෙව�ෙ�.  �තට  තවම  ඇ��  ෙවලා  නැහැ. 
 ඉ��  අ�  ෙ�ක  �ඛ  ය�  �යලා  ග�නවා.  අ�න  ඒක  තම�  ඒ  �ප�ණතභාවය  �සා 
 හටග� ෙදය� ම තම� අ� ෙ�ක �ඛ� �යලා අරෙගන �ෙය�ෙන �යලා ෙ�නවා. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමත��,  අර  �ත�භාවය  �යන  එක  ප��ඨමනස�ක�පෙය� 
 පරාමාසයට  ඇ��  �ම.  දැ�  එතැන�  කාම  ආ�වෙ�  ල�ෂණය  �යන  එක  මම  ඒ 
 භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කළා.  අ�ඣ�තාය,  අ��නාය  �යන  එක.  ඒක  තම�  කාම 
 ආ�වෙ� ල�ෂණය. 
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 එතෙකාට  අ��නාය  �යන  එක  ග�තහම,  අර  ෙ�දනාව  �ඛ  ය�  �යලා  �තාෙගන 
 අ�  ඇෙලනවා.  ඇ��  ෙව�ෙ�  මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇණය  �සා  ඇ�  ෙව�ච 
 �ප�ණතභාවයට  ප�  ෙව�ච  ෙ�දනාව,  න��,  අ�  �ඛ�  �යලා  අරෙගන  ඇෙලනවා. 
 ඒක  තම�  අ��නාය  �ය�ෙ�.  අ�ඣ�තාය  �යන  එක  ඉ��  ඒෙක,  �ගට 
 �ෙයනවා  ඒෙක  අර  �ත�භාවය�  �යන  එක  අඩං��.  ඉ��  ඒක  රහත� 
 වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වම  ඒ  අ�ථය  �ෙයනවා  ��වා.  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�  ඒක 
 �සා  ෙ�ක  වෙ�ට  අ�  යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අර  diamond  shape  එකට  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා,  ඉදංස�ච,  භය  අග�.  ෙ�ක  ර�මට  ගම�  ��ම  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පැවැ��ම 
 ෙහ්� ෙකාටෙගන �ත�භාවය ඒක ඇ� ෙවලා තම� ෙ�ක �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ඔය  diamond  shape  එක  ඇ�  �ණා  න�,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අර  ඒ 
 diamond  shape  එක  ෙදකට  ෙබ�ෙවා�  ෙ�තනා,  භය  අග�  �යන  ��හට,  ෙ� 
 පැ�ත  මමං  එහා  පැ�ත  අහං  ෙවනවා.  ඉ��  මමං��  අහං��  ෙ�ක  අස්ෙස  හැං�ලා 
 ඉ�න  තැන�  ද�වා  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  ෙපා�ඩ  ෙපා�ඩ  අර  blotting  paper  එක 
 වාෙ�  �රලා  එනවා  �යන  එක�  �ෙය�ෙන.  ඉ��  එතැන  �  මට  ෙහාඳට  වැට�ණා, 
 එතෙකාට  දැ�  ඔතන  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  ඕක  තම�  ස�කාය  �යලා 
 �ය�ෙ�.  ස�කාය  �යන  එෙ�  ය���  ආකාරයකට  අ�ථ  ද�වා  ඇ�  න�  අ�  ඒක 
 පව�වනවා.  එෙහම  න�  අ�ඣ�තාය  �යලා  �ය�ෙ�,  ය���  ��ගලෙය�  තමා 
 ය�  අ�ථ  ද�වන  ��හ.  තම�ෙ�  ෙමාන  ආකාරයකට  ෙ�  ෙ�දනාව�  සකස්  ෙවනවද, 
 ෙමාන path එෙ� ���ල ද තම� ඒකට අ�ඣ�තාය, ස�කාය ෙවනවා. 

 මට  ෙ�දනාව  ෙ�  පැ�ෙත�  ෙමෙහම  ඇ��  �ණා,  පරාමාසකායග�ථයට  ෙමෙහම 
 ඇ��  �ණා,  ෙ�ක  ඇ�  �ෙ�  මම  අඹ  කාලා,  ෙ�ක  ඇ�  �ෙ�  ෙ�  වෙ� 
 ස්ප�ශය�ෙග�,  ෙම�න  ෙ�  path  එෙ�  �යා  ම  මට  ෙ�  ගස්ව��  ෙ�  ��හට 
 �වඳව�  දැෙනනවා,  ඒ  අ�ව  තම�  මෙ�  අ�ඣ�තාය,  �යන  එක  මට  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  ඒ  මෙ�  ස�කාය.  ස�කාය  �යලා  �ය�ෙ�  own  body  එක  ෙ�. 
 එතෙකාට අ�ඣ�තාය, �යලා �ය�ෙ� ඒක. 

 ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙන  ඔය  හ�යට  එන  �ට  �ත  නතර  ෙවනවා  හ�  අමා�� 
 �ත�න.  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ආප�  මම  ෙ�ක  ස�බ�ධ  කළා  ඊෙ�  භාවනාවට.  4.4  ෙ� 
 අ�  ��ෙව  කාම  ආ�ව  �යන  එක.  4.4  ඒවා  �ය�  �ෙයනවා  ද?  කාම  ආ�වයට  4.4, 
 දැ�  ෙම�න  ෙ�  අ�ථ  දැ��ම  ෙමතැන  �ෙයනවා.  ආෙය�  �ෙයනවා  4.4,  ෙ�දනාව 
 �සා  අ�  ජා�ය  ඇ�  ෙවන  එක  4.4.  ඊළඟට  ආෙය�  අ�  ද�නවා  4.4,  අ�  ෙසා්කයට 
 දානවා.  එතෙකාට  බල�න  ඒෙක  ෙප��ෙව,  ෙසා්කයට  දැ�මා  ��ෙ�,  අර 
 සඤ්ඤාෙව� සංෙ�තනා ෙවලා, මතක ද ඒක? 
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 ඊට  පස්ෙස්  අ�  A  �යලා  දැ�මා  ඕකට.  ඒ  ��හට  ���ලා  අ��මට  අ�  එනවා 
 ය���ඡං  නලභ�  ත��  ��ඛෙ�  ඉඳ�,  ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙ�වෙ�  �ට  ෙසා්කයට  ආවා, 
 ඒක  අ�  D  �යලා  ��වා,  ඊට  පස්ෙස්  E  �යලා  ��ෙ�  �පෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  යන 
 එක. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ��හට  බැ�වම  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  අ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා 
 භාවනාව�  එ�ක  ෙ�ක  connect  කරලා  බැ�වහම,  අර  �පය  මළාට  පස්ෙස්  අරක 
 කරකව�ෙ�  ක�ද?  දැ�  ෙ�ක  මළා.  ෙ�ක  මළාට  පස්ෙස  මම  ��ෙ�  අර  peak 
 ෙ�දනාව  ම��,  දැ�  6.4  �ණා.  එතැන��  ෙ�ක  මැ�ලා  ඉවර  ෙවලා  අ�  දැ�  එන 
 එක  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ෙ�  ද?  අර  ෙදෙ��  මැෙරනවා,  6.4  �  අ�  ආප�  උප�දව�න 
 �යලා  එනවා.  ෙ�ක  ෙ�  කරකව�ෙ�  තම�ෙ�  �ෙබ�නා  �,  අර  �ඛ�  �යලා 
 ෙ�දනාව�  ඇ�  �ණා  අර  අ�ඣ�තාය  �යන  කතාව�,  අර  තම�  define  කරග�තා 
 ෙ� තමාෙ� path එක. ෙ� ��හට ���ලා තම� මෙ� ෙ� ස�කාය. 

 ෙම�න  ෙ�  ෙදක  උඩ  තම�  තම�ෙ�  පැවැ�ම  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඕක  ම 
 ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ක��  ෙප��ෙව.  ෙ�කට  හා�  ෙව�ෙන  නැ�ව, 
 අහංකාරයට,  මමංකාරයට  හා�  ෙව�ෙ�  නැ�ව  අ�  ෙකාෙහාම  හ�  ෙ�ක 
 පව�වනවා �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  හ�  ��ම�,  ඉ��  හැම  අවස්ථාෙ�  �  ම  �ත  නතර  ෙවනවා.  ඔය  ��හට 
 අ�  බලාෙගන  �යා  ම.  ඒ  භාවනාව  කර�න  හ�  අමා��.  ෙමාකද,  ඔය  ක��  පාර� 
 මෙ�  ඒ  ��හට  ඒ  ත�වයට  ප�  �ණා.  අර  කාම  ආ�වය  �යන  එක  නැ�  ෙවන 
 අවස්ථාව  ෙවනක�  ම  එතන  ඒ  භාවනාෙ�  �  එනවා.  ඒ  ෙමාෙහාෙ�  �  නැහැ. 
 එතෙකාට  අ�න  ඒ  ත�ෙවට  ආවහම  ෙ�ක  නතර  ෙවලා  �ෙය�ෙන.  ඒක 
 කරකව�ෙ�  pedal  කර�ෙන  නැහැ  ෙ�.  එතෙකාට  අර  ආප�  ප�ස්ස��  මහ�� 
 ෙවලා  ග�න  ඕ�.  ආප�  �තනවා  �යන  එක.  හ�  �සාල�.  ඊෙ�  වෙ�  ම  ඔ�ෙකාම 
 ඒ  �කට  ද�වා  ඇ�  ෙවන  ඒවා  ෙ�  ඔ�ෙකාම  ඇ�  ෙවලා  ��ණා,  ෙබාෙහා් 
 ෙ�ලාව�. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙ���ච  ෙ�  තම�  ඒ  කැරෙකනවා  �යන  එකට  අ�ට  �යන 
 කැමැ�ත.  ඒක  ෙ���  ග�න  අ�  අර  බැ�ෙ�,  කාම�ඡ�දය�  සංස්කාරය�  �යන 
 එක  ෙදපැ�ෙත�  කැර�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  �ස්�ලභාවය.  ඉ��  එත��  අ� 
 ඉෙගන  ග�ත  ෙ�,  ඉ��පාද  diagram  එෙ�  අ��  පැ�තට  හැෙදනවා  �යලා 
 අ�තවාද උපාදානෙ� �ට අ�තභාව ප�ලාභය ද�වා. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�,  ෙලා්කයට  �ව  ෙසත  ��ස  වැඩ  වාසය  කරන  පළ�  වන 
 ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�,  ෙ� 
 ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අර  මම  pedal  එක  බැ�වා.  ඊෙ�  pedal  එක�  ගැන  කතා  කළා  ෙ�.  ඒෙ�  උඩ 
 ෙකළවෙ�  �ෙය�ෙ�  කාම�ඡ�දය,  යට  ෙකළවෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  කාම  සඤ්ඤාව. 
 ඒ  �ය�ෙ�  �ස්�ලභාවය  �සා  ඇ�  �ණා  �  සංස්කාරය  ම��,  �ඤ්ඤාණය 
 පැවැ��මට  ඇ�  කැමැ�ත.  ඔය  ෙදක  උඩ  තම�  ෙ�ක  �ව�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ෙ� 
 මම  ක�පනා  කළා,  ෙ�  ෙදෙ�  ෙමාක�  ෙපර  ද,  ෙමාක�  ප�ව  ද  �යලා.  එතෙකාට 
 මට  ෙ�නවා,  ෙදපැ�තට  ම  යනවා.  ෙ�  සංස්කාර  �ස�  කාම�ඡ�ද  කතාව  ඇ� 
 ෙව�ෙ�,  ඒ  කාම�ඡ�දය  �සා  තම�  ෙ�  පැ�තට  ආප�  එ�ෙ�.  එතෙකාට  ඊට 
 පස්ෙස්  මට  ෙ��ණා  ෙ�  ෙදක  ම  ��ධ  ෙව�ෙ�,  අර  ඊෙ�  භාවනාව  ම��  වටහා 
 ග�ත  ධ�මය  �යලා  මට  ෙ��ණා.  ඊෙ�  භාවනාව  ම��  ෙප��වා  ෙ�  ෙ� 
 ත�හාව�, ස�කාය ���ය� �යන එක උඩ තම� ෙ�ක �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ස�කාය  ���ය  �යන  එක  බැ�වහම  අ�ට  ෙ�නවා,  ඉස්ෙස�ලා  ම  ��ඡා 
 ���ය.  එතෙකාට  ��ඡා  ���ය  ��වහම,  ��ඛය  ෙනාද�නා  බව.  ෙ�ක  �සා  අ� 
 කරකැ�ම.  එතෙකාට  කරකැ�ම  �සා  අ�ට  ත�හාව.  අ�න  ඒෙක�  ත�හාව  ෙවලා 
 ස�කාය  ���ය.  එතෙකාට  ඒ  කෑ�  ෙදක�  එ�ක�  එතන  ස�කාය  �යන  එක  ඇ� 
 �ෙ�. 

 දැ�  අ�  කාම�ඡ�දය  ෙවනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  �භ�  �යලා  ග�ෙතා�  �තර  ෙ� 
 කාම�ඡ�ද  කතාව�  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ඒකට  අන��ව�  ෙ�ක  ��  ෙව�ෙ�.  එෙහන� 
 �භ  ය�  අ�ථ  දැ�  �  ස�කාය  ���ය,  ඒ  �ය�ෙ�  මම  ෙ�  පාෙ�  යනවා,  ෙ�ෙ� 
 �යහම  මට  ෙහාඳ�,  ෙ�ෙ�  �වඳ  �ෙබනවා,  ෙ�  රස  �ෙබනවා  ආ�  වශෙය� 
 �යනවා.  අ�න  ඒක  ම  ෙහ්�ව  �ණා,  ඒක  ම  �ත�  �ණා.  ෙ�ක  ම��  තම�  අෙ� 
 සංස්කාරය� �යන ඒවා ඇ� �ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  අ�ද�ා  ප�චෙය�  සංස්කාර.  දැ�  මට  ෙ�නවා  ෙ�ක  තම� 
 ච�රා�ය  සත�  ෙනාදැ�ම.  ��ඛය  ද�ෙ�  නැහැ,  ස�දය  ද�ෙ�  නැහැ,  �ෙරා්ධය 
 ද�ෙ�  නැහැ,  මා�ගය  ද�ෙ�  නැහැ.  අර  ෙ�ක  වටහා  ගැ�ම  තම�  ච�රා�ය  සත� 
 අවෙබා්ධ  කරගැ�ම  �යලා  �ය�ෙ�.  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  ත�හාව  �සා  තම� 
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 ෙ�ක  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යන  එක.  ෙ�ක  �ක�,  ෙ�  ��  එක  ම  ෙ�නවා,  ෙ�නවා  ද?  අර 
 ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ෙ�ක  හ�  ලස්සනට  ෙ�නවා.  එතෙකාට  ෙ�ෙක�  මාව 
 �ෙරා්ධ  ෙව�න  පට�  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය 
 ෙවනවා,  �ෙරා්ධ  ෙවනවා,  මට  ෙ�නවා.  දැ�  ඊළඟට  සඤ්ඤාව  ඔ�ෙකාම  එ�ෙ� 
 කෑ�.  ඒ  �පය�,  ඒක  ෙමාකට  ද,  ෙමාක�  ද  ඒ  �පය,  ෙ�  කෑ�ල  ෙ�  ඔ�ෙකාම 
 කෑ�  කෑ�.  ෙ�වා  ෙව�ෙ�.  ඉ��  ෙ�වෙ�  අ�ථය�  නැහැ.  ඒ  පාර  මම  ක�පනා 
 කළා,  අ�  ෙ�කට  අ�ථය�  ෙද�න  උ�සාහ  කර�ම  ම��  තම�  ෙ�ක  නැවත� 
 කරකැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  අ�  දැ�  ෙමයා  ක�ද,  ෙ�  ෙමාක�  ද  ආ� 
 වශෙය�  අ�  �තනවා,  මට  අ�න  ඒ  ෙවලාෙ�  ෙ��ෙ�,  ෙ�  ඔ�ෙකාම  පපඤ්ච 
 ස� ඛා. 

 අ�න  ඒ  ෙවලාෙ�  මට  ආවා  ම����ක  ��ය.  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා 
 ඔබ එෙත�ට ඇ��ලා �ෙය�ෙ� �යලා. ඒ ෙවලාෙ� �. 

 ඉ��  ඒ  සඤ්ඤා  ෙකාටස්වලට  අ�ථය�  ෙනාෙදනවා  න�  අ�ට  ෙ�  අ�සය  ධ�මෙයා් 
 �යන  එක  පව��ෙ�  නැහැ.  ඒෙ�  ප���ඨානය,  obsession  �යන  එක  ෙව�ෙ� 
 නැහැ.  ඒක  තම�  ෙ�  ම����ක  ��ෙ�  ��හා���ෙවා්  �ය�ෙ�.  ඒක  ෙ�ෙරනවා. 
 ෙමාක�  ද  ෙ�  ��ෙ�  �යන  එක.  ඒක  තම�  කර�  භාවනාව.  ෙ�  භාවනාෙ�  නම� 
 ම����ක භාවනාව. 
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 29/01/2015  - මාන භාවනා 
 Māna Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කයට  �ත  �ව  ��ස  වැඩ  වාසය  කරන  පළෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  ���යාණ� 
 වහ�ෙස් වශෙය�, ෙ� ��හට දාහතර නම �� කරලා මම වැඳ නමස්කාර කරා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා  ��වම  අ�  ද�නවා  අර  කාම�ඡ�දය,  ඒ  �ය�ෙ�  ජරා 
 වන  ෙ�කට  තම�  අ�  ෙ�  කැම�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  න��  අ�  ඒ  වෙ�  �පය� 
 අ�ලෙගන  කරකවලා  මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇණය�  වෙ�  එක�  අ�ලලා  කරකවලා 
 ඒෙක�  අ�  මානය�  ඇ�  කරග�නවා.  පව��ෙන  නෑ  ඒක.  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට 
 ෙ�නවා  අ��  ෙකළවර  සංස්කාර  ෙකළවර.  ෙ�ක  �සා  ඇ�  ෙවලා  �ෙයන  අර 
 සංස්කාර  ෙකළවර.  එතන�  අ�  ඒ  කරකවලා  අ�  පව�නවා  �යලා  �තලා  මානය� 
 ඇ�  කරග�නවා.  දැ�  එතෙකාට  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  �පය  �යන  එක  ද�ෙන 
 නැ�කම.  ඊළඟට  �ක�  �යලා  ද�ෙ�  නැ�කම.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  සංස්කාරෙය�  අෙ� 
 �ඤ්ඤාණය�  �යන  එක  සකස්  ෙවනවා.  කාම  සඤ්ඤා,  �පය�  කාම  සඤ්ඤාව� 
 �යන  ෙදක  තම�  ග�ෙ�.  එතෙකාට  කාම  සඤ්ඤාව  ��වම  ෙ�  සංස්කාරය  �සා 
 �ඤ්ඤාණය පැව�ම. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  මලකඩ  කා�  එක  �සා  ෙ�  ��ම  ආකාරය��,  ඒ  �පයව�, 
 ඒක  �සා  ඇ�  වන  ෙ�දනාව�,  සඤ්ඤාව�,  සංස්කාරයව�  ��ව�  පව��ෙන  නෑ. 
 න��  ඒ  එ��  එකට  අ�  මාන  ෙවනවා,  ��මාකාර  ��හකට  අහංකාර  ෙවනවා  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  දැ�  ඉ��  අර  �ල  ෙකළවර  ෙදක  ග�තා.  පළෙව�  එෙක�  මට 
 �ෙය�ෙ�  අර  අ��ඣා  ෙවනවා  ��වම  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ��ඡා  ���ය  �සා. 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව�  �සා  �ඤ්ඤාණය  පැව�ම  අ��ඣා.  එතෙකාට  ඕක 
 පව��ෙන නෑ ෙ�. 

 අ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�ෙ�  ෙ�ක  කරකවලා  ත�හාව�  ෙ�ෙක 
 අර  ස�කාය  ���ය  �සා  කරකැ�ෙම�  පව�වාෙගන  ඉ�ම�  �තර�  �ෙය�ෙන. 
 න��  ෙ�ක  පව��ෙ�  නෑ.  එ�න  එ�න  �රනවා.  එතෙකාට  සංස්කාර  ෙකළවෙ�  � 
 ��වා  ෙ�  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය  පැව�මට  ඇ�  කැමැ�ත  �යලා  කාම 
 සඤ්ඤාව,  ඒක�  පව��ෙ�  නැහැ.  න��  අ�  මාන  ෙවනවා  �යන  එක.  මානෙ� 
 ��ම  ෙ��ම�  නැහැ,  න��  ෙ�ක  පව��ෙන  නැ�  �ඤ්ඤාණය�  �යන  එක,  ඒක 
 ෙහාඳට ආවා. 
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 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  පව�ව�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  ඉ�� 
 එතන  �  ෙ�  මානය  අ��  ෙව�න  ඕෙ�  �යන  එක  ක�පනා  කරා.  ෙ�ක  පව�ව�න 
 බැ�  න�  අර  bell  shaped  curve  එක  අර  A,  B  �යලා  ඒකව�  පව�ව�න  බැහැ. 
 ඉ��  පව�ව�න  බැ�  න�  ෙ�ෙක�  අ��  ෙව�න  ඕෙන  �යලා,  ෙමතැන  � 
 ක�පනා  ෙවනවා,  ෙ�ක  පව�නවා  ��වම�  අෙ�  ෙ�  �ත�  කතාව  �ෙය�ෙ�. 
 එෙහම  න�  �ත�  කතාව  �යන  එක  අ��  ෙවනවා  න�,  ෙ�  මානය�  �යන  එක� 
 නැ�  ෙවනවා.  �ත�  කතාව,  කැරකැ�ෙම�  තම�  අ�  ෙ�ක  හදාෙගන  �ෙය�ෙ�. 
 අර  ක�ල�  �ෙයනවා  ක�ල�  �ෙයනවා.  ෙ�ක  අ��  �ණහම  ෙ�ක  ස���ණෙය� 
 නැ�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  ඕක  තම�  කර�  භාවනාව.  ෙ�  භාවනාෙ�  නම 
 මානය. 
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 31/01/2015  - ත�හා සහ ��� 
 No Micchādiṭṭhi Means the Relief 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  ෙ�  ෙලා්කයට  ෙසත  �ව  ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා.  ඒ 
 ��හට  අ��  ��  �යව��  ඒ  ෙසත  �ව  ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  දාහතර 
 නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  ෙ�  �ය  අ���ෙ�  සැ�තැ�බ�  මාෙස්  11  ෙව�දා  අර  අසංඛ�ය 
 ස�ත  භාවනාව,  ඒෙ�  �ෙයනවා  ඒ  ෙපර  ක�ම,  ෙපර  ත�හාව  �සා  ෙව�නා  � 
 ෙදය�  හැ�යට  දැනෙගන,  නැවත  සෑ�ම�  ෙනාකරනවා  �යලා,  �ඥාව�තයා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඒෙක  ෙප��ෙ�  ෙ�  ස්ප�ශය�,  නාම�පය�.  ඒ  ෙකළවරව�  ෙදක 
 බැ�වා.  ඒ  ස්ප�ශය�  නාම�පය�  ෙදක  ම  �ක�  �යලා  දැනෙගන  ඒ  අසංඛ�ය 
 ස�වෙය�  න�  ඒ  �වන  ��ස  මනස  ෙයා�  කර�ෙ�  නැ�ව,  �ඤ්ඤාණෙය� 
 යම�  දැනගැ�මට  ඇ�  කැමැ�ත�  නැ�කම  �සා  එයා  �ව�  ෙවනවා  �යන  එක, 
 හ�යට  දර  ෙකාටය�  වාෙග.  ඒෙක�  ෙප�නනවා  �ඥාව�තෙය�  න�  ස්ප�ශය  �සා 
 නාම�ප  හටගැ�ම,  නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා  �යලා  ඒ  ��හට  දැනෙගන,  ඒ 
 ෙපර  ක�ම  ෙපර  ත�හාව  වශෙය�  දැනෙගන,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර  ක�ම  �යලා 
 ��වහම  අර  ස්ප�ශය  �සා,  ස්ප�ශ,  ෙ�තනා  ඊළඟට  නාම�ප  ෙකා�ව.  ෙපර 
 ත�හාව  ��වහම  ස්ප�ශ  ෙ�දනා  නාම�ප  �යන  ෙකාටස.  ෙ�ක  ෙ�  ��හට 
 දැනෙගන,  ෙ�  සෑ�ම�  කර�න  නැ�  �යන  එක�  ඒෙක  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට 
 ෙම�න ෙ� භාවනාව තම� මම කෙ�. 

 එතෙකාට  ඒක  කර�න  ග�තම  ඒ  ෙමාකකටව�  ��ම  ආකාරය��  අර  ක��  කර 
 ෙප��වා  ෙ�  අර  පපඤ්ච  සඤ්ඤා  ස� ඛා  �යලා.  අ�න  ඒ  ෙකාටස්  �සා,  දැ� 
 �ෙරා්ධයට  වාෙ�  යාෙගන  එනවා.  එෙහම  අවස්ථාෙ�  �  යම�  දැ�ක  ද  ඒකට  තම� 
 හද�න  ය�ෙ�  නැ�  ස්වභාවය�  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  අ� 
 �පය�  දැ�කහම,  දැ�  ඔය  කතාව  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගැ�වා  න�  තම�  අ�ට  ඔය 
 ��හට  ෙ�  flow  එක�  �ෙයනවා  න�  �තර�  අ�ට  ඔය  ��හට  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ඔය 
 භයෙභරව slide 4 එෙ� �ෙයන අ�ථය ෙ� කතා කර�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  flow  එක�  එ�න  න�  ඒ  �පයට  අ�  මෙ�  �යලා  ගැ�ම� 
 කර�න  ඕෙ�.  එෙහම  කර�ෙ�  ෙ�  සංස්කාරය�  මෙ�  �යලා  ග�ත  �සා. 
 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ෙකළවරව�  ෙදක  තම�  ෙ�  සංස්කාරය�  මෙ�  �යලා 
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 ග�ෙ�  ෙ�තනාව�  ඇ�  ෙවලා,  ඒ  �ය�ෙ�  ����.  ���ය  ���  යම�  අ�මත 
 කළා  ද  අ�න  ඒක  �සා  අ�ට  ඔය  සංස්කාරය�  ෙවලා,  ඒ  සංස්කාරය�  අ�ව  නැවත� 
 අ�ව හපා ක�න එනවා වෙ� අර �පය� ග�ෙන� �යන එක එයා �යනවා. 

 අ��  අතට  ෙ�ක  ෙ�  ��හට  කරකැ�ම  �සා  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ඉ��පාද  diagram 
 එෙ�  අර  කාම�ඡ�දය�,  �ස්�ලභාවය�.  ඊට  පෙස්  ෙ�ක  අ��  පැ�තට  හැෙරනවා. 
 අ�තවාද  උපාදාන  අ�තභාව  ප�ලාභ,  ඔය  ��හට  ඒක  කැර�ම.  ෙ�  කැර�ම  ෙහ්� 
 ෙකාටෙගන  ෙ�  ත�හාව�  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  දැ�  අර  ත�හාව  ���  ඒ  පාර 
 ඊළඟට  �වවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ත�හාව�,  දෘෂ්�ය�  තම�  ෙ�  ��හට  ෙ�  ෙ� 
 කර�ෙ� �යන එක තම� ඒ භාවනාෙ� � බැ�ෙ�. 

 ඒක තම� භාවනාව. 
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 01/02/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ භාවනා 
 Dukkha Nirodha Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ඥානව�ත  �ඥාව�ත  ප��ත  �  පළෙව� 
 ෙ�්ෂ්ඨතම  ���යාණ�  වහ�ෙස්.  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ය�  තැනක  වැඩ  වාසය 
 කරනවා  ද  එතන  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා,  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා ස�මා ���ය පැ�ෙරනවා �යලා. 

 එතෙකාට  මම  ක�පනා  කළා.  ෙ�  ස�මා  ���ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  �ය�ෙ� 
 ෙ�  ��ඡා  ���ය  නැ�කම�  �යන  එක.  ��ඡා  ���ය  නැ�කම�  �යලා  ��වහම 
 ��ඡා  ���ය  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ��ඛය  ෙනාද�නා  බව.  ��ඛ  ස�දය 
 ද�ෙ�  නෑ.  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ද�ෙ�  නෑ.  �ෙරා්ධගා��  ��පදාව  �යන  එක 
 ෙනාද�නා බව. ඒක තම� ��ඡා ���ය �යන එක. 

 එෙහම  න�  දැ�  ෙ�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  හටගැ�ම  �යන  එක  ත�හාව  �සා 
 තම�  ෙ�ක  ඇ�  ව�ෙ�.  ත�හාව  �සා  ඇ�  ෙවනවා  න�  ත�හාෙව�  අ�  ද�නවා 
 උපාදානය  ෙවනවා.  උපාදානෙය�  භවය.  භවය  �යලා  ��වහම  එතන  අ�  ක�පනා 
 කර�න  ඕෙ�  අර  භව  ආ�වෙ�  ල�ෂණය�  එ�ක  අර  අ�තා  �යලා  ගැ�ම.  අ�න 
 එතන  අවස්ථාෙ�  �,  තමා  ෙනාව�ෙ�  තමා.  �යන  කතාව  ආවා.  අ�න  එෙත�� 
 අ�ට ෙ�නවා එෙත�� ස�කාය ���ය �යන එක ෙකෙන�ට ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ස�කාය  ���ය  �යන  එක  එතන  ඇ�  �ණා  න�,  ඒ  ස�කාය  ���ය 
 කාෙ�  හ�  නැ�  �ෙණා�  එෙහම  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�  වැෙ�  ඉවරය�  ෙවනවද? 
 ස�කාය  ���ය  නැ�  �ණාට  ෙ�ක  ඉවරය�  ව�ෙ�  නෑ.  ෙමාකද  ��හා���ෙවා් 
 ෙප��වා  ස�කාය  ���ය,  ����ඡාව,  �ල�බත  පරාමාසය  �යලා  ෙ�  �� 
 ධ�මෙයා් ම �ෙය�න ඕෙන. 

 එතෙකාට  එතන  �  මට  එනවා  එෙහම  න�  අර  කැරෙකන  ෙරා්දෙ�  කතාව�  එ�ක 
 ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ����ඡාව  ��වහම  ප�ෙලහා��  අර  සංස්කාර  �සා  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ය�නා  �  ෙ�ට  support  කරනවා.  අර  h1,  h2  එක� 
 එ�ක  එතන  ස�බ�ධතාවය  ෙ�නවා.  ඊළඟට  ඒ  පරාමාසය,  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා් 
 අර  �ඛය  පරාමාස  �ණා  �යලා  ත�හාෙව�  ෙව�නා  �  ෙ�  එතන  ඒක  නැ�  ෙව�න 
 ඕෙ�. 
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 එතෙකාට  උ��  �යන  තමාෙ�  අර  ෙ�තනාව  �යන  ෙකළව��  අ�ට  එනවා  ෙ� 
 අ�තා  �යලා  අරෙගන  �ෙයනවා  ෙ�.  ඉ��  එත��  අ�  අ�තා  �යලා  ග�ත  න� 
 අ� අර අ�ද�ා ආ�වයට යනවා �යන එක ඒක නැ� ෙව�න ඕෙ�. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�ක  බැ�වහම  දැ�  අ�න  අර  හතෙ�  ඉල�කම  �යන  එක  ම� 
 ෙවනවා.  ෙදවැ�  හතෙ�  ඉල�කම.  උඩ  ෙ�තනාව,  මැ�ෙ�  පරාමාසය,  ප�ෙලහා  භය 
 අග�ය,  ද��  අත  පැ�තට  ඉදංස�චය,  ව�  අත  පැ�තට  ෙ�දනාව.  Diamond  එෙ� 
 ඒ  ෙකළවරව�  හතර.  හතර  ෙදකට  ෙබෙදන  එක.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  හතෙ� 
 ඉල�කම  නැ�  කරග�න  අ�  දැනග�න  ඕෙ�  ඉ��පාදය�  හතර  වඩ�න  ඕන 
 �යන එක. 

 ඉ��  ඒ  ඉ��පාදය�  වඩනවා  ��වහම  ���  අ�  අර  ��ය  �යන  එක  අ�  භා�තා 
 කරනවා.  ඔය  සංස්කාරය�  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නැ�  ෙව�න,  ඉදංස�චයට  ���ලා 
 �ෙය�න � ඒ ෙ�ව� එ�ෙ� නැ� ෙව�න. 

 ෙ�ක  �සා  අ�ට  ඡ�දය  �යන  එක  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙ�දනාව.  �පය  ස්ප�ශ 
 ෙවලා  ඇ�  වන  ෙ�දනාව.  එතෙකාට  ඒ  පැ�ෙත�  ෙනාෙව�න,  අ�  ස්ප�ශෙය�  ඇ� 
 ෙව�නා � ෙ�දනාව ෙනාෙව�න ඒ ඡ�දය� �යන ඒවා අ� භා�තා ෙව�න ඕෙ�. 

 ඊළඟට  ෙ�ෙක�  අ�  ��තයට  එනවා.  ��ත  ඉ��පාද  �යන  එකට.  ඒ  ��ත 
 ඉ��පාදය  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  �යන  එක  ඉ�මව�න�  අ� 
 එක  භා�තා  කර�ෙ�.  ඉ��  අර  A,  B,  C,  D  ෙවලා  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට 
 ෙවලා  ආප�  �පය  ස්ප�ශ  කර�න  අ�  ය�නා  �  E  එක  එෙහම,  ඒක  �සා  ෙනාවන 
 අ�ථය �යන එක තම�ට ෙ�නවා. 

 දැ�  ඊළඟට  �මංසාවට  යනවා  අ�,  අර  උඩ  ඒ  ෙ�තනාෙව  �ෙබ�නා  �  ෙ�,  ඒක 
 ෙනාව�න  �මංසා  ෙව�.  ෙ�ක  උෙණා��  තම�  ෙ���  ග�නවා  අර  තම�ට  ��ධ 
 ව�ෙ�  අර  ඒ  අ�තා  �යලා  අරෙගන  එතන  ඉඳ�  අ�  යනවා  �යන  එක�  අ�ද�ා 
 ආ�වයට. ඉ�� ෙම�න ෙ� අ�ථය� භා�තා ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  කර�  අර  ඉ��පාද  හතර  ම  වඩ�නා  �  ඒ  diagram 
 එක  මට  මත�  උණා.  ෙමෙත��  ක�පනා  �ණා  ඡ�දෙය�  ��තය.  ��තයට  ව� 
 අත  පැ�ෙත�  එනවා  ෙදක�.  ඒ  �මංසාව�  ඊළඟට  ��ය�.  එතෙකාට  �මංසාෙව� 
 ��ය.  දැ�  අ�ට  ලස්සනට  ෙ�නවා  අර  �මංසාවට  ආව��  පස්ෙස්  අර  අ�තා  �යලා 
 අරෙගන  අ�ද�ා  ආ�වයට  ය�නා  �  �යන  කතාව  �ෙයනවා  ෙ�,  එතෙකාට  ඒක 
 ෙනාෙව�න  ඕෙ�.  ඒක  ෙනාෙව�න  �ණහම  තම�  ඒ  �මංසාෙව�  තම�  අ�න 
 සංස්කාරය�,  ඒෙක�  හැෙදන  සංස්කාරය�  මෙ�  �යලා  ෙනාග�නා  �  ස්වභාවය 
 එතන �ෙය�ෙ� support කර�ෙ�. එතෙකාට එතැන එෙහම න� �මංසාව. 
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 ඊළඟට  එනවා  ��ය.  ��ෙය�  අ�  දැ�  එනවා  ඡ�දයට.  දැ�  ඔය  ෙදෙව�  පාරට 
 ෙ�ක  ආප�  ��ධ  ෙවනවා  �යන  එක  එනවා.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ��හට  තම� 
 ඉ��පාද  හතර  ම  ෙ�  ��හට  භා�තා  කර�න  ඕෙ�  �යන  එක.  ඉ��  �ඟ�  ෙවලාවට 
 ඔය  ෙ�දනාව  �ෙයන  ෙකළවෙ�  තම�  මම  ඒ  නතර  ෙවලා  ��ෙ�.  ඒ  ඡ�ද  සමා�ය 
 ඒක  සහගතව.  දැ�  ඒ  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  තම�ට  ඕන  ම  එක�  එ�ක  ෙනා�තා 
 ඉ�න.  ඒ  වෙ�  �ත  නව�වාෙගන  ඉ�න  ��ව�  තර�  හැ�යාව�  තම�ට 
 �ෙයනවා. අ�න ඒක තම� ෙ�වා කෙළ්. 

 ඔය  ෙ�ක  ඉවර  උණාට  පස්ෙස්.  රහත�  වහ�ෙස්  “ඇ�”  ��වම  මම  නැවැ��වා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ඒ  �ශ්වා��  ���යා  පැව�වා  “ෙ�  ��හට  ඉ�නව  න�  මාස  ගණන�  ගත 
 ෙව�ෙ�  නැෙත�.  ස�  ගණන�  ගත  ෙව�ෙ�  නැෙත�.  පැය  ගණ�  ගත  ෙව�ෙ� 
 නැෙත�. ���� හත�ස් පහ� ඉ�නවා න� ඇ��” �යලා ��වා. 

 73 



 02/02/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ භාවනා 
 Dukkha Nirodha Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම  ඥානව�ත  �ඥාව�ත  ප��ත 
 �  පළෙව�  ���යාණ�  වහ�ෙස්.  ඒ  ���යා  ය�  තැනක  වැඩ  වාසය  කරනවා  ද 
 එතැන�  ස�මා  ���ය  පව�නවා  ය�  ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙවනවා. 
 ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ය�  තැනක  වැඩ  වාසය  කරනවා  ද 
 එතන  ස�මා  ���ය  ඇ�  ෙවනවා  ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙවනවා.  ධ�මා�ප� 
 ���යාණ�  වැඩ  වාසය  කරනවා  ද  එතන  ස�මා  ���ය  පව�නවා  ��ඡා  ���ය  නැ� 
 ෙවනවා. ඔය ��හට දාහතර නම ම මම �� කළා. 

 එතෙකාට,  ෙ�ක  ��  කරලා  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ���  ම  ��වා  ඒ  බල�න  �යලා 
 අර  “අ���කංසෙකා,  පරව��”  �යන  එක.  ඉ��  ඒ  පාර  මම  ඒක  ස�බ�ධ  කර�න 
 උ�සාහ  කළා  අෙ�  ඊෙ�  භාවනාවට.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�,  අර 
 ��ඡා  ���ය.  ත�හාව  �සා  ��ඡා  ���ය  ඇ�  ෙවලා  ඒෙක�  ස�කාය  ���ය  �යන 
 එක ඇ� ෙවනවා �යන එක. ඊට පස්ෙස් තම� අර ෙ� ඉ��පාදය� භා�තා කෙළ්. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  ඒ  ��ෙ�  ඊළඟට,  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  �ෙය�ෙ�  අර  ක��, 
 ����ඡ�  �යන  එක  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ����ඡාව  �යන  එක  ඔය  �ය�ෙ�  ෙ� 
 අ�  බලලා  �ෙයනවා  ෙ�  භාවනාව  භයෙභරව  ��ෙ�  සඳහා  කර�  භාවනාව, 
 සැ�තැ�බ�  මාෙස්  හය  ෙව�දා.  එතෙකාට  දැ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  බැ�වා  ෙ� 
 ෙ�  ස�කාය  ���ය  නැ�  ෙව�ච  ප�යට  ම  ෙ�  ඔ�ෙකාම  නැ�  ෙව�ෙ�  නෑ. 
 ස�කාය  ���ය,  ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාසය.  එතෙකාට  ෙමතන  ����ඡාෙ� 
 ෙකාටසට මම මනස ෙයා� කළා. 

 ����ඡාව  ෙකාටසට  මම  මනස  ෙයා�  කළහම  මම  ඊෙ�  බැ�ව  ෙ�  h1,  h2  අ�ව 
 තම�  ෙ�ක  �ව�ෙන.  ����ඡාව  ��වහම  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නලා  �ෙයනවා 
 ����ඡාව  අර  ����චය  හරහා  ����ඡාව�  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  පරාමාස  හරහා 
 ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම 
 ආ�ව  වශෙය�  එ�න  ඕෙ�  �යලා.  එතෙකාට  ඒක�  එ�ක  ම  මට  ක�පනා  �ණා, 
 ෙ�ක  ෙ�  ආ�ව  හතර  ��වම  හ�යට  අර  අ�  �ත�  ඔය  ෙකාෙ�  නමනවා  �යලා  අ� 
 ර�මට.  අ�න  ඒ  ��හට  ග�ෙතා��  මට  ෙ�නවා  දැ�  එෙහම  න�  අ�ද�ා  ආ�වය 
 �යන  එක  ප�ෙලහා  අ�  �ත�,  ප�ෙලහා  ම  triangle  එකක  ප�ෙලහා  ම,  නැ�න� 
 ච�ර�යක  ප�ෙලහා  ම  ෙකාටස�  �යලා.  එතෙකාට  භව  ආ�වයට  ෙක��  ම 
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 ස�බ�ධය�  නැ�  හ�දා.  භව  ආ�වය  �ය�ෙ�  horizontally  ෙ�  ව�  ෙකළවෙ� 
 �යන  එක  භව  ආ�වය.  ඒෙක  උඩ  ම  ෙකළවර  �ෙය�ෙ�  කාම  ආ�වය.  දැ�  මම 
 හත�හැට  ය�ෙ�  ෙ�ක.  අ�ද�ා  ආ�වය,  භව  ආ�වය,  කාම  ආ�වය,  ���  ආ�වය 
 �යලා අර ච�ර�යක ෙකා� හතර �යාග�නවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  යනවා. 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ���  ආ�වයට  යනවා.  ���  ආ�ව  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට 
 යනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙදපැ�තට  ම  ගම�  ��ම�  �යන  එක  �ෙයනවා.  දැ� 
 ෙමතන  අ�  දැ�  ක�පනා  කරනවා,  ෙ�  ඔය  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා.  ඒ 
 ��ගලයා  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  යනවා.  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ��� 
 ආ�වයට  යනවා  �යන  කාරණාව,  ෙමයාෙ�  ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  එයා  �පය  ස්ප�ශ 
 කර�න කාම ආ�වයට යනවා �යන එක �ෙයනව ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක�  එ�ක  ක�පනා  කරනවා  තම�ෙ�  ධ�මෙ�  අර  අ�  බලනවා  ෙ�, 
 අ���කංසෙකා  �යලා.  අ���කංසෙකා  �යලා  ��වම  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  තම�.  එතන  එයා  ක�පනා  කරනවා  ෙ�  මම 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  හදන  සංස්කාරය�  ෙනා��  පව�නවා  �යලා. 
 පරව��  ��වහම  ඒෙ�  ඒ  අ��  අය  හදන  �ඤ්ඤාණය,  සඤ්ඤාව  භා�තා  කරලා 
 නැවත�  සාද�න  ඕනෑ  �යන  අ�ථය  ය�ෙව�.  එයා  ඒක  ෙමා්හය  ෙවනවා,  මෙ�  එක 
 එෙහම නෑ �යන අ�ථෙය�. අ�� අයව ගරහනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�ක�  එ�ක  අරක  ස�බ�ධ  කරලා  බලනෙකාට  මට  ෙ�නවා 
 ෙ�  කතාව  ඇ�ෙළ�,  දැ�  �ෙයනවා  ��ෙ�  ඔය  අහංකාරය  ෙව�න  තව  ෙපා� 
 triangle  එක�.  දැ�  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  දැ�  උඩ  triangle  එකට 
 ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන,  ස�බ�ධ  කළහම.  එෙහම  න�  ෙමතන  ෙ�නවා  මම  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ය�න,  මම,  ෙ�  �පය  ��දා  මම  ෙ�දනාව  �යන 
 ෙකළවරට�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන.  ෙ�  �පය  �ඛ�  �යන  අ�ථය�ට  අ�  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙන ෙ� ද. ඒෙක ඇ�ෙළ� තව එක� ෙ�නවා. 

 ඊළඟට  ඒ  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  අර  hub  එෙ�  කෑ�ල.  ෙ�දනා.  පරාමාසය  අර 
 භය  අග�යට  යනවා  �ය�ෙ�.  ෙ�ක  hub  එක.  ���  කතාව  අ��  ෙව�ෙ�  ඒ  භය 
 අග�  කතාවට,  ඒ  පැ�තට.  එතෙකාට  දැ�  එෙහන�  ෙම�න  ෙ�  ආකාරයට  ෙ� 
 තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අර  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව.  ඔය  ඒෙක  ��ම  ෙහ්� 
 ෙකාටෙගන  ෙ�  ඇ�ෙළ�  අර  hub  එක  වෙ�  ෙ�  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙකාටස  ගැන 
 හැ�ම තම�ට ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  තම�  අ�  ෙමතන  අ�  අර  ස�කාය  ���,  ����ඡා,  �ල�බත 
 පරාමාස  �යන  එක  ෙ�  පැ�ෙ�  ෙ�  සැකෙය�  ඉ�නා  �  එක  අ�ද�ා  ආ�වෙය� 
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 එ�නා  �  ඒ  කතාව  �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  පරාමාසය  පැ�තට  යනවා  �ය�ෙ� 
 අර  අ�තා  �යන  එක  හැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඇ�  ෙමයා  �යනවා  ෙ�  ෙ�  මෙ� 
 එක ෙහාඳ ම එක �යන අ�ථෙය� ���ලා එයා �ඤ්ඤාණයට ෙ� ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ඔ�න  ඕක  බැ�වට  පස්ෙස්  ඒ  මනස  ��මාකාර  ඉහළ  �  සමා�ය�ට  අර 
 �ඤ්ඤයට  එනක�  තම�ට  දැෙනනවා.  ඉහළ  ම  ආකාර  �  ඒ  සමා�ගත  ස්වභාවය�� 
 ෙ�  තම�ෙ�  මනස  පව�නවා.  ඒ  �යලා  ඒෙක�  �ෙරා්ධයට  යනවා  �යන  එක 
 එෙහම  බව  ෙබාෙහාම  ෙහාඳට  ෙ�නවා.  ඒෙක�  තම�  ෙගාඩ�  මම  ��ෙ�.  ඒක  තම� 
 මං කර� භාවනාව. 

 දැ�  බලාෙගන  �යා  ම  දැ�  ඇ�ෙළ්  triangle  එක  ආවා  න�  ඉ��  ෙ�නවා  අතන 
 ෙ�දනාවට  ආවා  ම  ඉ��  අ�  දැ�  අ�න  diamond  එක  එනවා.  ෙ�දනාෙව�  අ� 
 යනවා  ෙ�තනාවට.  අ�න  එතනට  �යාට  පස්ෙස්  ඔ�න  ආප�  ඒ  ස�කාය  ���ය 
 �යන  එකට  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ෙමාකද  දැ�  අ�තා  �යලා  තම�ට  එත��  ආවා. 
 අ�තා  �යලා  ආවා  ම  ඔයා  ආප�  එනවා  අ�ද�ා  ආ�වයට.  ඇ�  1-3  ෙමා්හය  �යලා 
 �ය�ෙ�, අ�ද�ා ආ�වය ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  අ�ද�ා  ආ�වයට  ආවට  පස්ෙස  දැ�  එෙහන�  ආප�  ප�ෙලහා  පැ�ෙත� 
 ෙ�ක  උඩට  යවනවා.  දැ�  එතෙකාට  ස�කාය  ���ය.  ෙ�  පැ�ෙත�  ෙ�  ����ඡාව. 
 ස�කාය  ���ය,  ����ඡාව.  මැ�ෙ�  අර  එක�  ෙව�,  එක�  ෙව�  අර  කෑ�ල,  අර 
 පරාමාසය  �යන  එකට  එක�  ෙව�  එක�  ෙව�  එතන  �ෙයනවා  ඒ  �ල�බත 
 පරාමාසය. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙ�  ෙලා්කෙ�  වැඩ  වාසය  කරන  ෙ�්ෂ්ඨතම  ඥානව�ත  �ඥාව�ත  පළෙව� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්.  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරනවා  න�  ඒ  �ෙ�ශෙ� 
 ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා.  ෙ�  ��හට  ���යව�  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  ඒ 
 ස�මා ���ය පැ�ෙරනවා �යන එක ක�පනා කළා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ඒ  භාවනාවට  ෙපර  ම  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ෙප��වා  ඔය 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ය�න  �ෙයන  භාවනාව�  �ෙයනවා.  ඒ  භාවනාව 
 කරලා  �ෙය�ෙ�  ��  මාෙස්  8  ෙව�දා.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සමාප�� 
 ඥාන  �යන  භාවනාව.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙන  ෙ�  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනා 
 ෙවලා  එත��  අ�ද�ා  ආ�ව.  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ���  ආ�ව.  ���  ආ�වෙය�  ��� 
 ස�ලය.  එත��  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  යනවා  �යන  එක.  ඔය  ධ�මය  අ�න�දනය 
 කර�ෙ�  ෙමාන  වටෙය�  ද  �යන  එක  තම�  ෙ�  බැ�ෙ�.  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 ෙ�ශනා  කරනවා  ඒ  මන  වඩන  ධ�මය�  ඇත.  ඒ  අ�න�දනය  කරනවා  න� 
 අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�  න�  ප�හා�ය  බව.  ඒ  �සල  ධ�මෙය�  ��ෙහන  බව  �යලා 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙව�ම  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ 
 ධ�මය  අ�න�දනය  කර�ෙ�  ඒ  අට  ෙව�  ර�ෙම�  පස්ෙස්�  �යන  එක�.  �යලා  ඒ 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය කතාව ෙ��� ග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  බලලා  මම  ෙක��  ම  ග�ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ෙ�ෙ� 
 ස�බ�ධතාවය  මට  ආෙ�.  සරලව  ම  එනවා  න�  මට  එනවා  ���  ම  අ�ට  �ෙතනවා 
 ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ���ලා  හ�  �ව�  ෙව�න.  ඒක  එක  �මය�. 
 තව�  ම�ස්සෙය�  අ�ලනවා  මම  ෙ�  �පය  අ�ලෙගන  මම  �ව�  ෙවනවා.  දැ� 
 ම�ස්සෙය�  ෙමාක�  හ�  එක�  කරෙගන  �ව�  �ම  ෙ�  �ෙය�ෙන.  රස්සාව� 
 කරෙගන  �ව�  �ම  හ�  රස්සාව�  නැ�ව  ඉ�න  ම�ස්සෙය�  ෙවන  �මය��  හ� 
 තම�ෙ� ��තය පව�වාෙගන ඉ�නවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  මට  එකපාරට  ම  ��මාකාර  ��හට  වැට�ණා  ෙම�න  ෙ�  පව�වාෙගන 
 ඉ�නවා  �යන  එක  ම  තම�  ��ඡා  ���ය.  ඒක  ෙ�  ක��  වැට��ච  ආකාරයට 
 ෙනෙම�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ම�ස්සෙය�ට  ඉ�න  ඕෙ�  �යලා  හැ�ම�  �ෙයනවා 
 ෙ�.  අ�න  එෙහම  ඉ�න  ඕෙ�  �යලා  හැ�ම�.  දැ�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ��ම�  �ෙයනවා  ද  ඒක  අ��ඣාව 
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 ෙවනවා  �යලා.  ආප�  ෙප��වා  ෙ�  කාම  සඤ්ඤා  �යනෙකාට  සංස්කාරය  �සා 
 �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම�  �ෙයනවා  ද  ඒකට  ඇ�  කැමැ�ත,  ෙ�ක  ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව 
 �යලා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙමෙත��  ෙ�  අ�  ක�පනා  කර�ෙ�  ෙකාෙහාම  හ� 
 පව�ව�න  ඕෙන  �යන  එක�.  භවය.  ඉ��  ෙ�ක  ��මාකාර  ��හට  ෙ��ණා.  ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ද�වා  ම  ෙ�ක  වැට�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ�න 
 ඕන. පව��න ඕන. ෙම�න ෙ�ක තම� ��ඡා ���ය. 

 ඒ  පාර  මට  ක�පනා  ෙවනවා  අර  රහත�  වහ�ෙස්ලා  හ�  නම�  ඇ��ලා  �ය� 
 ගාථාව.  එෙත��  ෙප�නනවා  ෙ�  ඉ��ය  අසංවරය  ම��  ඇ��  �ප  බල�න 
 කැමැ�තට  ඉඩ  ෙදනවා.  ෙ�ක  සඳහා  ඇහැ  ඕෙ�  �යලා  �යනවා  භව  ආ�වය. 
 ෙමෙහම  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යනවා  මානය.  ඒක  �සා  කරනවා  සංස්කාර.  ඉ��  ඊට 
 පස්ෙස්  අතහ��ෙ�  නැහැ�  �යලා  �යනවා  �ත�භාවය.  ෙ�  ��හට  ��නවා  �ක 
 �යන එක ආවා. 

 ෙ�ක  ෙ���  ග�තම  මට  හ�  ��මාකාර  �  සැන�ම�.  ��මාකාර  �  සැන�ම� 
 දැ�ණා.  ෙ�ක  ෙ�  ද  ෙ�  අ�ට  ෙවලා  �ෙය�ෙන  �යලා.  දැ�  ෙ�ක  ෙබාෙහාම 
 ස�ප�. ෙ� සැන�ම සහගතව මම ඉඳලා මම ක�පනා කළා. 

 මට  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙප�ණා  ෙදපැ�ත��.  ඒ  �ය�ෙ�  හ�යට  ම  ඔ���ලාව� 
 කබ�ංකාර  ආහාරෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එක  පැ�ත��  දාලා  ෙමෙහම  එ�ලලා 
 �ෙයනවා.  එක  පැ�ත�,  අ��  පැ�ෙත�  ෙමත��  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  ෙකළව�� 
 අ�ලලා  අර  සංස්කාර  �ෙයන  එක  �ෙය�ෙ�,  අ�න  ඒ  හ�ෙය�  අ�ලලා  අ� 
 එ�ලලා  �ෙයනවා.  පරාමාසය  ද�වා  එ�න  ��ව�  ඒක.  ඒක  එ�ලලා  �ෙයනවා. 
 ෙ� ෙදක මැ�ෙ� ෙපා�ල� දාල �ෙයනවා. එතෙකාට අ� ෙ�ක ප�ද ප�ද ඉ�නවා. 

 ඉ��  ම�ස්සෙය�  ෙමහා  පැ�ෙත  ෙකළවර  කපලා  දානවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 �පය�  එ�ක  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�  නැතැ�  �යලා  එත��  අ��  කරලා  දානවා  න�, 
 �පය  50%�  ස්ප�ශ  කර��  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා  ඉ�නා  �  අ�� 
 ෙකළවර�  අ�  කපලා  දානවා  න�,  ෙ�  ඔ���ලාව  කඩාෙගන  �මට  වැෙටනවා. 
 එතෙකාට ෙමාක�ව� පැ���ල� ෙමානව�ව� නැහැ� �යලා. 

 එතෙකාට  මට  ෙමතන  �  මත�  උණා.  “භවාය  වා  �භවාය  වා,”  අර  භවයටව� 
 �භවයටව�  ෙ�ක  නැ�  කර�න  �යලව�  ඇ�කර�න  �යලාව�  එෙහම  එක� 
 නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ඒක  එෙහම  ම  ��ලා,  මම  ක�පනා  කළා  දැ� 
 ෙ�ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  ත�හාව  �යන  කතාව�  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එහා  පැ�ෙත� 
 �ෙය�ෙ�  අර  අ��ෙ�සය  කතාව.  එතෙකාට  ඔ���ලාෙ�  ෙදපැ�ත.  ඉ��  එෙහම 
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 න�  ෙ�  ත�හාව  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා  න�  ඉ��  උපාදානය  නැ�  ෙවනවා. 
 උපාදානය  නැ�  ෙවනවා  න�  ඉ��  භවය�  නෑ.  දැ�  ෙමත��  ෙහාඳ  ලස්සනට 
 ෙප�ෙ�  අර  ඊෙ�  ධ�මය�  එ�ක.  දැ�  අ�  භව  ආ�වය  �යන  එක  හැෙදන  හැ� 
 ෙ�  අ�ට  ෙ�  ෙවලාෙ�  ෙප�ෙ�.  ෙ�  ��හට  ඉ�න  ඕෙ�  �යලා  තම�ට  එක� 
 ඇ�  �ණා  න�  අ�න  එත��  ඒ  ���ෙය�  තම�  ෙමතන  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන. 
 ෙබාෙහාම ෙහාඳට ඇ� �ණා ඒ භාවනාෙ�. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 05/02/2015  - උපශා�ත භාවනා - මාන නැත 
 Upasāntha Bhāvanā - No Māna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ��ව�  ෙදදහස්  ප��යය��  බණ  අහලා,  ඒ  �ශාල  කාලය�  �ස්ෙස ්  ඒ 
 ස�මා  ���ය  ස�තව  �ව�  ෙවනවා.  ස�මා  ���ය  ���යා  �සා  පැ�ෙරනවා  �යලා. 
 ඒ  ��හට  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��ව�  ෙදදහස්  එක�යය�� 
 බණ  අහල.  ඔය  ��හට  කාලය�  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  ��ව�  ගණන�  අ�ව  ���යව�  දාහතර 
 නම ම �� කළා. ඒ ��ඡා ���ය පහ කරලා ස�මා ���ෙය� ඉ�නවා �යලා. 

 ස�මා  ���ය  ඇ�  න�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  නැහැ.  එෙහම  න�  අ�ට  එනවා 
 ත�හා,  ��ඡා  ���,  අ�තා,  භව  ආ�ව  �යන  කතාව  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  භව 
 ආ�වය  නැ�  න�  ඇස  ඕෙ�  �යලා  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  භව  ආ�වය  ෙනා�මට 
 න� මානය ෙනාව�න ඕනෑ. ��ව� හ� ෙදනා �ය�, ඒ ෙ� ග�තා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  මට  ��වා  උපශා�ත  භාවනාව�  කරලා  �ෙයනවා  21  දා  �� 
 මාසෙ�  2014.  ඒක  බල�න�  �යලා.  ඒෙක  �ෙය�ෙන  එක  ම  ධ�ානය��ව� 
 ඉ�න  බෑ.  �ත�ව  පව�ව�න  බැහැ  �යන  එක�.  ෙ�ක  අනා�ව  සඤ්ඤාව�  එ�ක 
 භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කරලා  �ෙයනවා  ඒ  භාවනාෙ�  �.  ඒෙක�  අ�  බලලා 
 �ෙයනවා  ෙ�  �භය  �යලා  ඉදංස�චයට  ඇ��  �ම.  ඒක  A  �යලා  �ය�නෙකා.  B 
 �ත��  �යලා  ගැ�ම.  මානය  �ස�  �ත��  �යලා  ගැ�ම.  C  හැ�යට  ෙවනවා 
 සංස්කාර  පරාමාස  �ම  �සා  සඤ්ඤාව  �ඛ  �ම.  මානය  නැ�න�  අර  B  �ත�  කතාව 
 නෑ.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙනාව�න  න�  ෙ�  සංස්කාර  ෙනාව�න  ඕනෑ.  ෙමාකද  සංස්කාර 
 හැ�ෙවා�� අ� මාන කතාව� එනව ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ��  ��ධ  ගාථාව  මට  ඒ  ෙවලාෙ�  ��  �ණා. 
 “ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා  උපෙරාධනා”  �යන  එක.  ෙමය  සමඟ  ම  ෙබාෙහාම 
 ශා�තභාවය�  ඒෙක  ඇ�  �ණා.  ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කළා. 
 කැරකැ�ම  නැ�න�  ආ�ව  අ�  බැ�ව  ෙ�  “න  අ�සඤ්ෙචතය�,  න  අ�ස�ඛෙරා�  ” 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  pyramid  එෙ�  ප�ෙලහා  base  එක  කැරෙක�ෙ�  නෑ 
 ෙ�ක�  එ�ක.  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව  �යන  base  එක 
 කැරෙක�ෙ�  නෑ.  ඒක  කැරෙක�ෙ�  නැ�න�  අර  ෙ�දනා,  පරාමාස  භය  අග� 
 �යන  ඒ  කතාව  කැරෙක�ෙ��  නෑ.  ඉ��  එෙහම  න�  ෙ�  pyramid  එෙ� 
 �ෙය�ෙ�  උඩ  ෙකළවෙ�  ධා�  �යන  එක�  �ෙය�ෙ�  උඩ  ම  ෙකළවරට. 
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 එතෙකාට  පහළ  base  එක  කැර�ම  නැ�න�  ඇ�ෙළ ්  කරකැ�ම  නෑ.  උඩ  ෙකළවර 
 ධා�  ය�න  පමණ�  පව�නවා.  ආ�න  අර,  knowledge  instance  එක,  රහත� 
 වහ�ෙස්ෙ�  �යන.  එතෙකාට  ෙමතන  ධා�  �ක  ධා�  මන�කාරය  මෙ�  ෙනෙව� 
 �යන  එක  ෙ�  අ�  ග�ෙන.  ෙ�වා  එක�ව�  මෙ�  ෙනෙව�  �යන  අර  ධා� 
 මන�කාරය  අ�  භා�තා  කරනවා.  අ�න  ඒක�  එ�ක  මතක  ෙ�  අ��  �යන  එක 
 පඨ�ය  මෙ�  ෙනෙව�  �යලා.  එතෙකාට  එෙහම  ෙවනවා  න�  අර  �භ  යන  කතාව� 
 නැ�  ෙවලා  යනවා.  දැ�  එෙහම  න�  අර  සංස්කාර,  මාන  ඒවා  ඔ�ෙකාම  නැ�  ෙවලා 
 යනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙමතැන  �  “Excellent”  �යල�  ඇ�ණා.  ෙ� 
 ෙවලාෙ�  �ෙරා්ධයට  �යා.  ෙ�  අ�ල�  ෙගදර  ස�ද  ඔ�ෙකාම  �ෙය��.  ඒ  තර� 
 ෙ�ගය�� ෙ�ක ��ධ �ණා. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 06/02/2015  - ස�බ�ස්ස�ග භාවනා 
 Sabbanissagga Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ය�  තැනක  වැඩ  වාසය  කරනවා  න�  එතන  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා 
 �යලා  ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙවනවා  �යලා,  ෙ�  ��හට  ඒ  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මට  ක��  ම  ��වා  අර  ස�බ�ස්ස�ග  භාවනාව�  කරලා  �ෙයනවා  ජනවා�  මාෙස ්
 17  ෙව�දා,  ෙ�  අ���ෙ�.  අ�න  ඒක  කර�න�  �යලා.  ඉ��  ඒෙක  ෙප�න�ෙන 
 අ�  බලාෙගන  යනවා,  අර  වටව��.  අ�  ද�නවා  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  මැෙරනවා 
 ෙබාෙහාම  ඉ�ම��.  පළෙව�  වෙ�  ම  මැෙරනවා.  ඊට  පස්ෙස්  ෙදෙව�  වෙ�  ෙදක 
 ෙවනෙකාට  අ�  �ත�  වශෙය�  ම  අ�  අරෙක�  අ��  ෙවලා  ඉ�නවා  �යන  අ�ථයට 
 ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒක  තම�  ඒ  significant  එතන.  එතන  �  ග�තම  ෙ� 
 �පය� එ�ක ෙනෙව� අ�� �පය� එ�ක ඉ�ෙ�. 

 ඔය  ��හට  වට  වශෙය�  බලාෙගන  �යා.  බලාෙගන  �යා  ම  ඉ��  දැ�  ෙ�නවා  අර 
 ෙ�දනාව.  දැ�  ඉ��  ඒ  4.4  ෙවනෙකාට  ජා�ය.  එෙහම  න�  ඉ��  ආප�  අර  මරණය 
 �යන  එක  ��ධ  ෙවලා  ෙ�  4.2  �.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  වනෙකාට  ෙ�දනාව�  ජරාවට 
 ප�  ෙවලා.  ඊළඟට  අ�  6.4  ෙවනෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  �පය�  ජරා  ෙවලා, 
 ෙ�දනාව�  ජරා  ෙවලා.  ඒ�  ඉ��  අ�  අගය�  ෙදනව  ෙ�.  දැ�  අර  හැම  වෙ�  ම  මම 
 බැ�ෙ�  අර  ෙ�තනා  අගය�  ෙදන  එක  �යන  එක.  ඉ��  අ�  ���  �පයට  අගය� 
 ��නා.  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ඉ��  ඔ�න  ෙ�දනාවට  අගය  ��නා.  ජරා  ෙවන  ෙ�දනාවට. 
 ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  �පය�  ෙ�දනාව�  ෙදක  ම  ජරා  ෙවලා.  ඒ  ෙවනෙකාට 
 හෙ��  අ�  අගය  ෙදනවා.  එතෙකාට  හෙ�  ග�තම  අ�  ද�නවා  ඉ��  අර 
 ධ�මම�ඡ�ය  එතන  ඒෙ�  අගය  ෙදනවා.  දැ�  හත  ෙවනෙකාට  අ�න  සංස්කාරෙය� 
 ජරාව,  දැ�  අ�  ද�නවා  6.4  ෙවනෙකාට,  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �ණා  5.3.  අ�  ඒ� 
 අ�ලෙගන ඉ�නවා. �පය� ජරාව, ෙ�දනාව� ජරාව, සඤ්ඤාව� ජරාව. 

 ඊට  පස්ෙස්  හත  �යා  ම  7.4  �යා,  7.7  �යලා  ��වහම  ෙ�නවා  අ�  සංස්කාරය  ජරාවට 
 ප�  ෙවලා.  අ�  එතෙකාට  ඒකට�  ඒ�  අගය  ෙදනවා.  ෙමෙහම  අගය  ෙද�න 
 ව��ෙ�  නැෙත�  �යන  එක  ඒක,  ෙ�කට  මාන  ෙව�න  ව��ෙ�  නැෙත�  �යන 
 එක  ආවහම  ඉ��  අර  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  අර  pyramid  �ර��  එක 
 ආ�වය�ෙග� කැර�ලා, ෙ�ෙක� තම� ෙමතන ෙව�ෙන �යන එක, ඒක ආවා. 
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 ඉ��  ඕක  අගය�  ෙද�ෙ�  නැතැ�  �යන  එක  ක�පනා  ��ම�  එ�ක  ම 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය,  8.4  ෙවනව  ෙ�  8  4  ෙවලා,  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����ය  �යන  එක  එතන  �  ඇ�  උණා.  ඒ  ඇ�  ෙවලා  ඊට  පස්ෙස ්  ඉ��  මම  ඔය 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ෙබාෙහාම  වාරය�  ඒෙ�  ���ලා  ඒෙ�  ��යා 
 �යන එක තම� මම ද�ෙ�. එෙක� එ�යට එනවා. ආප� එනවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඒ  භාවනාෙ�  �  ඔය  ඒ  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක  හ�යට  ම  ආෙ�  අර 
 අතන  pyramid  එෙ�  උඩ  ෙකළවර  ධා��  �යන  එක  ෙ�.  ෙ�ක  අරෙගන  තම�  ෙ� 
 ය�ෙ�  �යන  එක.  ෙ�ක  ධා�  �යලා  අ�න  ඒ  point  එක  ආ�  ගම�  ම  තම�  දැ� 
 අ�ප��ත ෙචෙතා ����ය �යන එක එතන ඒක ඇ� �ෙ�. 
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 08/02/2015  - ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන භාවනා 
 Nevasaññānāsaññāyatana Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  ��න  ෙ�්ෂ්ඨතම  ඥානව�ත  �ඥාව�ත  ප��ත  �  පළෙව�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස් වශෙය�. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යන  එක  ග�තා.  එතැන�  ක�පනා  කෙළ්  අර  ජරා  ෙවන 
 �පයකට  කාම�ඡ�දය  ඇ�  ෙවන  ඒ  ෙකාටස.  ඊට  පස්ෙස්  �ෙ�ෂය  නැ�  කර� 
 ��වහම  අර  ක��  කර�  භාවනාවක  �ෙයනවා  අර  sandwich  එක  වෙ�  අ�ද�ා 
 ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට.  කාම  ආ�වෙය�  අ�ද�ා  ආ�වයට  ඇ��ලා  �ක� 
 මැ�ෙ� column එක ම තද ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  ෙමා්හය  නැ�  කර�,  �යලා  ඒ  ෙකාටස  මම  බැ�වා.  ඒ  සංස්කාර 
 ස�බ�ධෙය�  ෙමතන  ඒක  බලලා  ඉවර  ෙවලා  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා  ඔය 
 ෙදාෙළාස්  වැ�දා  ��  මාෙස්  2014  Arising  of  consciousness  �යලා  �ෙය�ෙ� 
 අ�න  ඒක  බල�න�  �යලා.  ඉ��  මම  ඒක  ක�පනා  කළා.  ඒෙක  �ෙයනවා  ෙ� 
 triangle  එක�  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  පරාමාස.  එතෙකාට  ඔය  ඒ  භාවනාෙව�  ඕක 
 ෙප��වා  ඔය  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  පරාමාස  �යන  එක  triangle  එක  උඩ  තම�  අ� 
 ඔය  �භ�  �යලා  ග�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  triangle  එෙ�  ස�බ�ධතාවය 
 ෙප��වා.  ඔය  සඤ්ඤාව  �යන  එක  අ�ද�ාව.  එතෙකාට  ෙ�තනාව  �යන  එක 
 ෙමා්හය.  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  පරාමාසය  �යන  එෙ�  අර  අ��ෙ�සය  �යන  කතාව 
 �ෙයනවා.  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  ඔය  �න  �සා  අර  හැෙදනවා  �යන  එක 
 ෙප��වා ෙ� �භ� �යලා. අ�න ඒ කතාව ක�� කරලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  මම  ෙ�ක  බලනෙකාට  ම  මෙ�  �ත  නතර  ෙව�න  පට�  ග�තා.  ඒකට  ෙහාඳ 
 උදාහරණය��  ආවා.  අ�  �ත�ෙකා්  ක��  හ�  ම�ස්සෙය�  �ස්ම  ග�නවා  �යලා. 
 ඒ  �ස්ම  ග�නෙකාට,  ඒ  �ස්ම  ගැ�ම�  එ�ක  ඒ  තව�  ��ගලෙය�ට  අ�න 
 සඤ්ඤාව�  එතන  �ෙයනවා.  අර  �ත��  මැ�ලා  නෑ  ෙමයා  ඉ�නවා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙ�තනාව�  �ෙය�න  ��ව�  ම�ස්සෙය�ෙ�  �ස්ම  ග�තහම.  දැ�  අර  ෙපා� 
 ළමෙය�ෙ�  එෙහම  ළමෙය�ව  ඉ��ෙන  �ස්ම�  එ�ක,  ෙමෙහම  කරලා.  එතෙකාට 
 එතන  �  ෙ�තනාව.  ඊට  පස්ෙස්  අර  එෙහම  ෙ�ව�  �ඛ�  �යලා  පරාමාස  �ම 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�දනාව  පරාමාස  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙ�  කාරණා 
 �න  ම  එකපාරට  ම  ස�බ�ධ  �ණා.  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  පරාමාස  �යන  �න  ඔය 
 උදාහරණය� එ�ක. 
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 ඒක  ආව��  පස්ෙස්  ආ��  ෙමාක�ව�  නෑ.  ෙක��  ම  අර  ආප�  �ත  නතර  ෙවනවා. 
 ඒ  �ත  නතර  ෙවලා  ඒ  අනා�ව  ��තෙය�  එෙහම  ��යා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ණා.  ඉ��  ආප�  අර  flashes  �ප  එෙහම  ෙ��න 
 ග�තා. ආප� අතනට �යා ම ඒක අර ෙ� ම එනවා. 

 ඉ��  ෙ�  triangle  එක  හ�  ම  බලග��.  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  පරාමාස  ඒක  හ�යට 
 ෙකෙන�  ෙ���  ග�නවා  න�  එත��  ම  වැෙ�  ඉවර�.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  භාවනාෙ� 
 �  ෙ�නවා  ෙබාෙහාම  ඒ  අනා�ව  ඉ�න  ��ව�  �යන  හැ�යාව  ෙකා�චර  �ෙයනවා  ද 
 �යලා.  ෙ�  triangle  එක  ෙ���  ගැ�ෙම�  ම.  ඉ��  ඕෙක�  තම�  අර  �භ� 
 �යලා  ඉ��  අ�ට  ෙවලා  �ෙයනවා  �යන  එක.  �භ  කතාව  ෙමාක�ව�  ම  නෑ  ඉ�� 
 එතැ�� ම ඉවර�. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 09/02/2015  - මාන භාවනා 
 Māna Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  ඒ  කෘතඥතා  ��වකව,  ෙමාකද 
 ෙම�තා  ��ෙ�  එෙහම  ඒ  diagram  එක  එෙහම  ගැන  ඒ  ස��  �ම,  ඒ  පැහැ�ම  ඇ�ව 
 මම  ඒ  ���යව�,  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්ෙග�  පට�ෙගන  සහ�ප� 
 ���යා ද�වා �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර��  �යලා  ��වා  ම,  අර  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත. 
 �ෙ�ෂය  නැ�  කර��  �යලා  ��වා  ම,  sandwich  එක  වෙ�  මැද  �රෙවන  එක. 
 ෙමා්හය  නැ�  කර��  ��වා  ම  සංස්කාරවලට  අගය  ෙද�ෙ�  නැහැ�  �යලා  අර 
 ෙරා්දය කැර�ම නැවැ��ය �� ය �යන අ�ථෙය� බැ�වා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  ��වා  රහත�  වහ�ෙස්  2014  ඔ�ෙතා්බ�  මාසෙ�  9  ෙව�දා, 
 �ප�ණාම  ��ඛතාවය  �යලා  භාවනාව�  �ෙයනවා  ඒක  බල�න  �යලා.  ඒ 
 භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  �පය  අළලා  ���  අ�සය  ම��  අර  පළෙව�  පාෙ�, 
 කබ�ංකාර  ආහාර  පාෙ�,  අර  �පය  පව�වනවා  �යලා  ��  ��ම�  �ෙයනවා  ඒෙ�. 
 ඒක  තම�  අර  කාම  උපාදානය  �යන  එක  එෙහම  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  මම 
 ෙ� උපාදාන හතර ම මම ෙ� භාවනාෙව� ෙහාඳට �� කළා. 

 අ�තවාද  උපාදානය  �යන  එක  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�වා.  එතෙකාට  අ�තවාද  උපාදානය 
 මතක  �ෙයනවා  න�,  අ�  ෙප��වා,  ඒ  3  සහ  8  ෙ�ඛාව��  තම�  ඒක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�  �යලා.  3  �ය�ෙ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එන  එක.  8  �ය�ෙ� 
 ���  අ�සය  පාර.  ඒෙ�  ෙසා්ක  �යන  cross  එෙ�  �ට  ෙ�දනාවට  ය�නා  � 
 ෙකාටස.  එෙත�ට  එනවා  ප��ඨමනස�ක�පෙය  අගය  �යන  එක  අ�  �ත�  ඒක  9 
 �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  ද�වා  එන  එක, 
 ප��ඨමනස�ක�පෙය  අගය.  ඊළඟට  අ�ට  ආප�  එනවා  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය 
 ද�වා එන අගය, අ� �ත� ඒක 10 �යලා, ඒක මාන පාෙ� �ප අගය �යන එක. 

 එතෙකාට,  ෙ�ක  ක�පනා  කළා  ෙ�  අ�තවාද  උපාදානෙ�  අ�ථ  දැ��ම.  ඒෙක� 
 රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා,  ෙ�  �ඛය  �යන  එක  පරාමාස  �ය  ���.  ඒ  �ඛය  අ� 
 අ�තා  වශෙය�  ග�නවා.  �ඛය  පැවැ��ම  �යන  එක  �ය  ���.  ඒක 
 ප��ඨමනස�ක�පය  ම��  ඒක  ඇ�  ෙවනවා.  �ත��  �යලා  ගැ�ම�  �ෙයනවා. 
 �පය  ස්ප�ශ  කර��  �ඛය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  මාන  අගය  ෙනා��� 
 පැවැ��ය  ��  ය.  ඒක  මාන  පාෙ�  �ප  අගය  ම��  ��  කරනවා  �යන  එක.  අ� 
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 ෙමෙස්  අ�තවාද  උපාදානය  ෙව�  �යලා  අ�  ඒ  භාවනාෙව�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා, 
 අ�තවාද උපාදාන භාවනාෙව�. 

 දැ�  එෙහම  න�  දැ�  ෙ�නවා,  ෙ�  �පය�,  �පෙ�  අගය  පැවැ��ම�  �යන  එක 
 ප��ඨමනස�ක�පය  ම��  ��ධ  කරනවා,  ඒ  ෙ�ඛාව  තම�  අ�  ඔය  9  �යලා  ��ෙ�. 
 ඊළඟට  ෙ�නවා  පරාමාසෙ�  �ට  ෙසා්කෙ�  cross  එක  ද�වා  එන  මානය�,  මානෙ� 
 පැවැ�ම�  �යන  එක  ඊළඟට  ෙ�නවා  ඉදංස�චෙ�  �ට  භය  අග�ය  ද�වා  එන 
 ෙ�ඛාව. එතෙකාට ඒක �� කෙළා� ය�ෙ� ෙකාහාට ද? �ෙ�� ��පෙයාගයට. 

 ඊළඟට  9  ෙව�  ෙ�ඛාව  �ය�  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  �කකට  ඉස්සර  ෙවලා  ��වා 
 ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  එ�නා  �  එක  ඒක  ප��ඨමනස�ක�පෙය  අගය� 
 එ�ෙ�  �යලා,  ඒක  ��  කෙළා�  ය�ෙ�  ජරාවට.  එෙහම  න�  අ�  මානය  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�  ෙමාකට  ද?  ජරා  වන  �පය  �සා  ම  �.  මානය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඒක 
 එෙහම�.  අ�  කාම�ඡ�ද  �ෙ�  ජරා  වන  �පයට  ම  �.  ඒක  පැවැ��ය  හැ�ය� 
 �තාෙගන අ� මාන �ණා. 

 ෙ�ක  හ�  ලස්සනට  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  4  ෙව�  පාර  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා 
 ෙ�,  ඒක  මානය�,  මානය  පැවැ��ම�  �යන  එක,  4  ෙව�  පාර  �යන  එක.  දැ�  ඒක 
 ඉදංස�චෙ�  �ට  stamp  කරෙගන  ඒක  අගය  එනවා.  ඒක  යනවා  ෙ�  �ෙය� 
 ��පෙයාගය  ද�වා.  එතෙකාට  ෙ�  අගය�  ���ලා  තම�  අ�  අ�තවාද  උපාදානය 
 �යන  ඒවා  අ�ට  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�.  අතන  උ��  එනවා  ප��ඨමනස�ක�පය, 
 �පය�  �පය  �යන  එක  පව�වා  ග�න,  ෙ�  ��හට  එනවා  ජරා  වන  �පයට. 
 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අවස්ථාෙව�  ආෙ�  �පය  �යන  එක  පව��ෙ�  නෑ, 
 �ත�  ෙව�ෙ�  නෑ.  පව�  ය�  �යලා  �තාෙගන  තම�  ෙ�  මානය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එෙහන�  �ත�භාවය  ම  තම�  ෙ�  මානය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 �යන එක මට භාවනාෙව� ෙබාෙහාම ෙහාඳට ආවා. 

 භාවනාෙ� නම� මානය. 
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 10/02/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��  කළා  ��ධාෙව�  ��ව.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම  ඥානව�ත  �ඥාව�ත  ප��ත 
 �  පළෙව�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�.  එතෙකාට  ඒ  සාසනය  පව�වනවා  �යන 
 හැ�ම�  මට  ආවා,  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්.  ෙ�  ��හට  ��ව��  දාහතර  නම  ම 
 ෙමෙහම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මට  ��ෙ�  අර  ඊෙ�  භාවනාව  ම  කර�න  �යල  ෙ�.  එතෙකාට  මම  ���  පට� 
 ග�ෙ�  අර  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා  ��වහම  කාම�ඡ�දය  �යන  එක,  ඒකට 
 අ��  ෙවනවා  අර  ජරා  වන  �පයට  තම�  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�  �යලා.  ඉ��  ඔය  ��හට 
 ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ  �යන  එක  ඔය  සංස්කාර  මෙ�  ෙනාෙව�න  ��හට  අ�  යනවා  ෙ� 
 ෙමා්හය �යන කතාෙ� �. 

 ෙ�ක  බලලා  ඊට  පස්ෙස්  මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කළා.  එතෙකාට  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  ප��ඨමනස�ක�පය  ම��  අර  �පය�  �පෙ� 
 අගය�  එතන  පව�වනවා  �යන  එක.  ජරා  වන  එකකට  තම�  අ�  ෙ�  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�  �යලා.  ඉ��  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  රහත�  වහ�ෙස්  ��ව  ෙ�  ඔය  අ�තවාද 
 උපාදානෙ��  �යලා  ප��ඨමනස�ක�පය  ම��  අර  �ඛය�,  �ඛෙ�  පැවැ�ම� 
 �යන  එක  එනවා  �යලා.  ඉ��  මට  ඒක  ෙහාඳට  ෙ��ණා.  ඉ��  ඒ  �ය�ෙ� 
 �පය  දැ�  අ�  අර  curve  එෙ�  A  ඉඳ�  B  වලට  �යා  න�  තම�  අ�ට  අර  ඒ  ෙදවැ� 
 ර�ම  ෙවනෙකාට  තම�  අර  �ත�  කතාව  �යන  එක  එ�ෙ�  ධාරාව  ගලන  �සා. 
 එතෙකාට  �ඛය  පව�නවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  �පය�  �පය 
 නැ�න�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ  ෙ�.  එතෙකාට  �පය�  එ�ක  ෙමතන  �ඛ  ය� 
 �යලා ෙමතන ඉ�නවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  මට  ෙ�ෙර�න  ග�තා  මෙ�  ෙ�  ස�  ඉ��ය�,  �ඥා 
 ඉ��ය�,  සමා�  ඉ��ය�  �යන  එක.  ඒ  ඔ�ෙ�  ��  පැ�තට  ඒක  ෙහාඳට  මට 
 ෙ�ෙරනවා.  එ�ෙනකට  මට  ෙහාඳට  දැෙනනවා.  ඉ��  එතන�  මම  ෙ���  ග�තා 
 ෙමතන  ෙ�  ත�හාව  �සා  තම�  අ�  අර  �පය  අර  ��හට  ස්ප�ශ  කර��  අරක 
 කර�ෙ�. ඒ �ය�ෙ� කරකවන �සා. 

 අ�න  එතන�  එනවා  අ�ට  අර  �ල�බත  උපාදානෙ�  අගය.  �ල�බත  උපාදානෙය� 
 අ�  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  ���ලා,  ෙ�තනාෙව�  අ�  පරාමාසයට  එනවා. 
 එත��  අ�තා  කතාව  එතන  ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  �පය�  දැ�ක 
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 ප�යට  �ක�ම  ෙනෙව�.  මම  ෙ�  කරකවන  �සා  ත�හාෙව�  තම�  ෙ�ක  අෙ� 
 ෙකෙර�ෙ� �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  සහගතව  තම�  මම  අර  ෙහාඳට  �න  ම  ෙ�ක  ප��  ෙවලා  �ෙයනවා 
 �යලා  මට  ෙ�ෙරනවා.  මට  එතන  ඉ�න  ��ව�  ඕන  තර�  ඒ  ඉ��ය  �න  භා�තා 
 කරෙගන.  �ත�  නතර  කර�න�  ��ව�.  නතර�  ෙවනවා.  �ක�  ෙවලා  මම 
 ෙමෙහම  ඉඳලා  ඊට  පස්ෙස්  මම  ඊළඟ  ෙකාටස  ගැන  බැ�වා.  ඊළඟ  ෙකාටස  බැ�වහම 
 අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ෙ�  මානය�  මාන  අගෙ�  පැවැ�ම�  �යන  එක  තම�.  අර 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  හරහා  යනවා  �ෙ��  ��පෙයාගයට�  අ�  ය�ෙ� 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  අ�තවාද  උපාදානෙ�  කතාව�  එෙත��  බැ�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  අ�තවාද  උපාදානෙ�  කතාෙව�  ෙ�ෙරනවා  ෙමතන  ෙ�  ෙ�තනාවට 
 ආවා.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එ�න  ඕන  �යන  එක  ඒ  value  එක.  ඉ��  ඒක 
 ඒ  value  එක  ෙ�ෙරනව�  එ�ක  ම  ඒක  තම�  ෙ�  අ�  පව�ව�ෙන  ෙ�.  අතන  �  අ� 
 ක�පනා  කරනවා  ෙ�දනා  ෙ�තනා  පරාමාස  ෙවනෙකාට  ෙමතන  අ�තා.  ෙ�  අ�තා 
 �සා  මානය,  අ�තා  �සා  ෙ�  �ඛය  තම�  අ�තා  උෙ�.  අ�තා  �සා  තම�  ෙමයාෙ� 
 ෙ� මානය. 

 එතෙකාට  ඒ  මානය�  මාන  අගය  පැවැ�ම�  �යන  එක  ෙමතන.  ඒ  කෑ�ල  එනව� 
 එ�ක  ම  මට  ෙ�  ඒ  ��ය  ඇ�  ෙවනවා  ෙ�  ෙ�වා  මෙ�  ෙනාෙව�න.  සංස්කාර  මෙ� 
 ෙනාෙව�න. අ�න ��ය ඉ��ය ප�� �ණා. 

 ෙ�  ධ�මය  ෙබාෙහාම  ලස්සන�  ෙහාඳ�  හ�  �යලා  ග�තහම  ඔ�න  ��ධා  ඉ��ය� 
 ෙමතන.  ඒක  ��ය  ඉ��ය�  එ�ක  ම  ��ධා  ඉ��ය�  එෙහම  ම  එ�න  පට�  ග�තා. 
 ඉ��  ඒ  ග�තහම  ඉ��  ඒ  ෙ�ක  ��නා  �  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලාට  ��මාකාර 
 ��හට  කෘතඥතාවය  �යන  එක.  ඒ  ��  හා���ව�ට�,  රහත�  වහ�ෙස්ලාට�,  උද� 
 කළා  �  ෙද�  ෙ�ව  මාතාව�ට�  ඒ  ��හට  ඒ  වෙ�  ම  මම  උ�සාහෙය�  ෙසායා  ග�� 
 ෙකාටස් �ක �ෙයනවා. ඒ �� ෙකාටස ම මෙ� මනසට ආවා. 

 ඉ��  ඒක  ඇ��ලා  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�  ධ�මය  දැ�  මට  ෙ�ෙරනවා,  ෙ� 
 ඉ��යය�  දැ�  පහ  ම  �ෙයනවා.  ඒ  ��ය  ඉ��ය  ��ය  ගලන  ඒව�  �ෙයනවා. 
 ඔ�ෙකාම  �ෙයනවා.  දැ�  ෙමතන�  මට  ඉ�න  ��ව�  කැම�  ��හට.  ෙ�  ඉ��ය 
 පහ  ම  පව�වාෙගන  මට  ඉ�න  ��ව�.  �ක�  ෙවලා  එතන  ඉඳල  මම  ක�පනා  කළා 
 මම  ෙම�න  ෙ�  ධ�මය  ඉ��  ෙ�  අ��  අයට�  ෙ�  සැපත  ම  ෙදනවා  �යන  එක. 
 ඒක  �ය�  ගම�  ෙ�  මෙ�  නළෙල�  ප��  ෙව�න  පට�  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර 
 ඉහළ  ම  ඵල  ��තය  එතන  ප��  ෙවලා  ඒක  �ෙයනවා  �යන  එක.  දැ�  ෙමෙහම 
 �ක�  ෙවලා  ඉඳල  ඉ��ය  පහ�  �ෙයනවා.  ෙ�ක�  �ෙයනවා.  ඒ  ඕන  එකකට  මට 
 මා�  ෙව�න�  ��ව�.  ෙමෙහම  ඉඳලා  ඒ  පාර  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�  ෙලා්ෙක  ��ම 
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 ෙදය�  නෑ.  ෙ�ක  empty.  ��  පාර�  ම  ආවා  ඒ  වචෙ�  මෙ�  මනසට.  Empty  in 
 the  world,  empty  in  the  world.  ෙ�ෙ�  ��ම  ෙදය�  ගත  ��ත�  ඇ�ෙ�  නෑ. 
 අ�න ඒක �ය� ගම� ෙ� ආ�ඤ්චන ����ය. 

 ආ�ඤ්චන  ����ය�  ෙහාඳට  ම  මට  ෙ��ණා  ෙවනස  අ��  ඒව�,  ඉ��ය�  එ�ක 
 අතට  ග�තහම.  ෙ�  එක�ව�,  ඒ  ඉ��යය�ෙ�  එකකව�,  ඒෙක  ෙමානව�ව� 
 පැව�ම�  නැ�ව,  ඒක  ඔ�ව  ෙවනස්  ෙවලා  ඒක  �ෙය�නා  �  ඒ  ස්වභාවය  ඒක�  මට 
 ෙ��ණා.  ආ�ඤ්චන  ����ෙය�  මම  ඒ  ��හට  ��යා.  එෙහම  ඉඳලා  රහත� 
 වහ�ෙස් ඒ මට ඇ� �යලා ��ව�� පස්ෙස මම ඒක නැවැ��වා. 

 ඒක  තම�  ඒ  කර�  භාවනාව.  කැම�  කැම�  ��හට  ඉ��යය�ෙග�  ඉ�න 
 ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 ෙලා්කෙ�  ෙ�්ෂ්ඨතම  උ�ත�තර  ඥානව�ත  �ඥාව�ත  ප��ත  �  පළෙව� 
 ���යාණ� වහ�ෙස් වශෙය�. ෙ� ��හට ඒ දාහතර නම ම මම �� කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�.  ඒ  කාම�ඡ�දය,  ඒ  �ය�ෙ�  ජරා  වන  �පයට  ඇ�  කැමැ�ත. 
 ඒ  ��හට  මම  ��  කළා.  අර  ෙමා්හය  නැ�  කරනවා  ��වම  සංස්කාර  මෙ�  ෙනාව�න 
 ��ය  භා�තා  කරනවා  �යලා.  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කර�ෙ��  �යලා  ��වා 
 රහත� වහ�ෙස් ඒක මම පට� ග�න ඉස්ෙස�ලා ම. 

 එෙත��  මම  ක�පනා  කළා  අර  �ල�බත  උපාදානය,  ෙ�දනාව,  ෙ�තනාව,  පරාමාස. 
 ඒ  triangle  එක.  උපාදාන  හතර  ම  මම  ��  කරෙගන  �යා.  ඒ  යනෙකාට  ඒ  හතෙ� 
 ඉල�කම  ෙ�  ද  අ�  අ��ෙ�  �යලා  මට  ෙ��න  ග�තා.  ෙ�  උපාදාන  හතර 
 බලනෙකාට.  ඒ  ���  ම  අ�  අර  පට�  ග�ෙ�  ඉදංස�ච  ෙකළවර.  හතර�  අ��ෙ� 
 ෙකාෙහාම  ද?  ද��  අත  පැ�ෙත  ඉඳ�  ෙමෙහම  ආවා  උඩට  �යා  පහළට  එනවා. 
 එෙහන�  පට�  ග�ෙ�  ඉදංස�චෙය�.  එතෙකාට  ඉදංස�චෙය�  අ�  ඒ  සත� 
 වශෙය�  ම  ග�නව  ෙ�  ෙ�  �සාව  ෙ�  ග�ෙ�.  අර  �පය  �භ�  �යලා  ග�ෙ�.  ඒ 
 �සා  �භ  �ම  �යන  එක.  ජරා  වන  �පයකට  අ�  අ�ථය�  �ම.  ෙ�ක  �සා  ඇ� 
 ෙව�ච  ෙ�දනාෙ�  අර  හතර  සල�ෙ�  ව�  ෙකළවරට  ආවා  දැ�.  එතෙකාට 
 ඉදංස�චෙ� ඉඳ� ෙ�දනාවට. 

 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  එනවා  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  �ම  �යන  එක.  ඒක  ෙව�ෙ� 
 ෙ�  අ�තා  �ෙම�  පස්ෙස්  අර  කාම  උපාදානය  ම��  තම�  ඒක  ඇ�  කර�ෙ�.  අර 
 5B  �පය  ලාභය�  වශෙය�  ග�නවා  ෙ�.  ඒ  ගැ�ම  �සා  ඔ�න  දැ�  ඇ�  ෙවනවා 
 ඔය  ෙ�තනාව.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  ඒ  ���  උපාදානය  එනෙකාට  ෙ�තනාෙව 
 ඉඳ�  පරාමාසයට  එනවා.  අ�න  හතර  සල�ෙ�  උඩ  කෑ�ල  එනවා.  එතෙකාට  අ�න 
 ඒ  කෑ�ල  හදනවා  �යලා.  අ�තවාද  උපාදානය  ෙවනෙකාට  අ�  එනවා  අර  මාන  පාෙ� 
 �ප  අගය  �යලා  එෙහම  අ�  ��ෙ�  භය  අග�ය  ෙසා්කයට  යන  කෑ�ල  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට අර ඉදංස�චෙය ඉඳ� ෙ� භය අග�යට ඇ��ලා �ෙය�ෙන. 

 එතෙකාට  ඔය  හතර  සල�ෙ�  පහළ  ෙකළවර  ස්ථාවර  ෙවනවා.  Firm  ෙවන 
 ස්වභාවයකට  ප�  කරනවා.  ඒක  ෙ�  ෙවලාෙව�  අ�  ද�නවා  දැ�  �ෙ��  ��පෙයාගය 
 ද�වා  ෙ�  ඕක  �ව�ෙන.  ඕක  ��  කළහම  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එනවා 
 �යන එක. 
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 එතෙකාට  මට  ෙමෙත��  ෙහාඳට  ෙ��ණා  ෙ�  ෙසා්කෙ�  ඇ�  �මාණයට  තම� 
 නැවත�  �ඤ්ඤාණය  ඉපද�ම  �යන  එක  �ෙය�ෙන.  ෙකා�චර  ද  ඔයාට  ෙසා්කය.  ඒ 
 �මාණයට  තම�  ඔයා  �වව�ෙ�.  අර  ෙමාකද  අ�  දැ�  එතන  ෙ�නව  ෙ�  4.7  �ෙ�� 
 ��පෙයාගයට  ආවා.  5.3  අර  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව.  6.4  ජා�  �ණා.  තව�  ර��  �න� 
 කරකවනවා. 8.4 ෙවනෙකාට අර උඩ අෙත�ට යනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  මට  ෙ�  ෙවලාෙ�  �  ෙ��ණා  මෙ�  ෙ�  නළෙ�  ෙ�  ස�ය  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  නළෙ�  මැ�ෙ�  �ෙයනවා  ඵල  ��තය�,  ඉහළ  ම  ඵල  ��තය�  �සා. 
 ෙ�  ද�ෙ�  ෙකළවර  �ඥාව  �ෙයනවා.  හැබැ�  න��  සමා�  ඉ��ය  මට  ෙ� 
 ෙවලාෙ�  නැහැ�  �යන  එක  මට  ෙ��ණා.  මට  ඇ�  සමා�  ඉ��ය  නැ�ෙත? 
 එෙත��  මට  ක�පනා  �ණා  ෙ�  ය���  ධ�මය�  බලාෙපාෙරා��  ෙවනවා.  අ�න 
 ඒක  �ස�  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�.  Empty  in  the  world  �යන  එක  මත�  �ණා.  ඒ  මත� 
 ෙව�ච  ගම�  ෙම�න  සමා�  ඉ��ය  ඇ�  ෙවලා.  ��ය,  ��ය  ඉ�  අන��ව  ��ධාව 
 �යන එක� ඇ� �ණා. 

 දැ�  මම  ෙමෙත��  ක�පනා  කළා  ෙ�  අ�  ස�ය�,  ඵලය�,  �ඥාව�  �ෙයනවා  න� 
 ෙ�ක  අවස�  කර�න  ��ව�  ද  �යන  �ශ්නය.  බෑ.  සමා�  ඉ��ය  අවශ��.  ඔ�න 
 ඔතන�  මට  ෙ�ෙරනවා  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  �යන  කතාෙව  �  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා,  ඉදංස�ච  �යන  එක  �ෙයනවා.  Bell  shaped  curve  එක  එතන  ෙ� 
 හැෙද�ෙ�  බැ�වම.  Bell  shaped  curve  එෙ�  අර  A  �යන  point  එක,  අරග�න 
 ඊ�ෂ�ාව  �යන  තැනට  එනවා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  අර  C  �යන  point  එක  ම�ඛය.  අර 
 B  �යන  point  එක  තම�  අර  සාෙඨය�.  B  �යන  එක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�ක 
 ලාභ�  �යලා  සාෙඨය�  �යන  එක.  ඒක  මැ�ෙද�  ඒක  එ�ෙ�.  B  �යන  point  එක 
 ම ෙනෙව�. ඊට ප�ෙලහා�� අර A, C යා කරන ෙ�ඛාෙ� වෙ� �ෙය�ෙන. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  තම�  ග�තා  �  ෙදය�  ෙ�.  ඉ��  ජරා  වන  �පය  �සා  ඊ�ෂ�ාව. 
 ඒක  නැ�  ෙවලා  යනෙකාට  අ�ට  ම�ඛය.  ඊළඟට  ලාභ�  �යලා  �තාෙගන  සාෙඨය�. 
 ඉ��  ස�ය  ම��  A  �ම  �යන  එක  වළ�වනවා.  අර  ෙ�  වැළැ��මට  උද�  උපකාර 
 කරනවා.  ඇ�  ස�  ඉ��යය�  ෙප�නනව  ෙ�  අර  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  එන  කතාව 
 එපැ� �යන එක. 

 ඊළඟට  ඒ  �ඥාව  ම��  අර  සාෙඨය�  �ම  �යන  එක  වළ�වනවා.  ඒක  වැළැ�  �ව� 
 අර  ෙපර  ග�තා  �  ෙ�  �සා  වන  ��ඵලය.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  result  of  former  ක�ම. 
 ඒක  වැළැ��මට  සමා�  ඉ��ය  �යන  එක  අවශ��.  එතෙකාට  ��ත  ඉ��පාදය, 
 ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  ඉ�මවනවා  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම 
 න�  ස�,  �ඥා,  සමා�  ඉ��ය�  එක  හා  සමානව  balance  ෙවලා  �ෙය�න  ඕෙ� 
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 �යන  එක  මට  ෙ��ණා.  අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  “සා�”  �යලා  මට  ඇ�ණා.  ඉ��  ෙ� 
 සමඟ ම ෙ� ඈත �ෙයන �පය� එෙහම ෙ��න ග�තා. එෙහම ම �ෙරා්ධයට �යා. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 12/02/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ භාවනා 
 Dukkha Nirodha Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම  ඥානව�ත  �ඥාව�ත  ප��ත  � 
 පළෙව�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තම�  අද�  කර�න  ග�ෙත.  කර�ෙ��  �යලා  ��වා. 
 එතෙකාට  මම  ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�.  �ෙ�ෂය  නැ�  කර�.  ෙමා්හය  නැ�  කර� 
 �යලා.  ඒ  කාම�ඡ�ද  ජරාවට  යන  එක  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  මෙ�  ෙවලා  ඇ� 
 ෙව�නා  �  �ශ්නය  මම  බැ�වා.  බලලා  ඉ��  ෙමතැන  �  මට  ආෙ�  ෙ�  ෙක��  ම 
 මම  අර  ෙ�තනාෙව�  එ�නා  �  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  උඩ  ෙකළවරට  තම� 
 මෙ�  ආෙ�  ෙ�තනාෙව�.  �මංසාව  �යන  එක  එතන  ඕනෑ  �යන  එක  ආවා.  ඉ�� 
 �මංසාව  �යලා  ��වහම  එතන  ඒ  �ඥාව.  ඒ  �ඥාව  �යන  එක  ග�තම  දැ�  අ�ට 
 ෙ�නවා  අර  සාෙඨය�.  �ඥාව  න�  සාෙඨය�  �යන  එක  එතන  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒ 
 �ය�ෙ�  bell  shaped  curve  එෙ�  අර  උඩ  ම  ෙකළවර  B  �යන  point  එක  එතන 
 හැෙද�ෙ�  නෑ.  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  �යලා  මම  ෙහාඳට  ද�නවා  න�  මම  ෙමාකට  ද, 
 ඒ  අර  මානය  �යන  එක  බැහැලා  ���ලා  ෙ�ක  හද�න  ය�ෙන  නෑ.  අ�  ක��� 
 ඕක කළා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ස�ය  �යන  එක  අ�  ද�නවා  ස්ප�ශය�  සඤ්ඤාව�  අතර�  ස� 
 ඉ��ය  �යන  එක  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ද�නවා  ෙ�  ස�ය  �යන 
 එක  මෙ�  �ෙයනවා  න�  අර  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම 
 �යන  එක,  අ��ඣාව.  අ�න  ඒක  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාවට  එ�න  ෙද�ෙන  නෑ  ස�ය  �ෙයනවා  න�.  ස�ෙය� 
 ෙප�නනවා. ඉ� �පං ඉ� �පස්ස ස�දෙයා, ඉ� �පස්ස අස්තංගෙමා්. 

 එතෙකාට  ඒ  �පය  ෙ�  ආකාර�.  ස�දය  ෙ�  ආකාර�.  අස්තංගමය  ෙ�  ආකාර� 
 �යලා  එත��  ෙ�නවා.  එතෙකාට  එත��  එෙහම  න�  ස�දය  අස්තංගමය  ද�නවා 
 න�  අර  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  එතන  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  �සා  ඒ 
 පැ�ෙත�  එ�නා  �  ෙ�  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඊළඟට  න��  අර  ෙපර 
 ක�මය�  �සා,  ෙපර  ග�තා  �  ෙ�  �සා  ඇ�  වන  ��ඵලය  වළ�ව�න  සමා�  ඉ��ය 
 �යන එක අවශ� ය� �යන එක. අර ප�ෙලහා�� එනවා �යන එක. 
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 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  සමා�  ඉ��ය  �යන  එක  පව��න  න�  ෙකාෙහාම  ද 
 පව��න  ��ව�කම?  සමා�  ඉ��ය  පව��න  න�  අ�පස�ත��ත  ෙනාෙව�න 
 ඕෙ�.  සංස්කාර  ෙදක�  සමාන  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙන  ��වාණය  ම  ෙව�න 
 ඕෙ�. මට අර “Excellent” �යන එක� ඇ�ණා. 

 ඒ  ත�වෙ�  මනස  මෙ�  ඉ��යය�  �න  ම  ෙහාඳට  පව�වාෙගන  ��යා.  ��මාකාර 
 ��හට  සැරට  ඒ  ඉ��යය�  �න  එක��  එකකට  මම  ඒක  මා�  ෙව�  ඒක  මම 
 පැවැ��වා.  ඔෙහාම  පැවැ��හම  මට  ෙ�ෙරනවා  අර  පළෙව�  එෙ��  �ෙය�ෙන  අර 
 ෙ�  ජරාවට  ෙ�  අ�  ය�ෙ�  අර  ප��ඨමනස�ක�පෙය�.  අ��  පැ�ෙත�  ආවා  න� 
 අ�  ය�ෙ�  �ෙ��  ��පෙයාගයට.  ඉ��  ��වාණෙය�  ෙවනස�,  �ටත  ෙදය� 
 ග�තා  න�  ඉ��  අ�ට  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන  එක  තම�  �ෙය�ෙ�.  �ව�� 
 �ටත ෙදය� ෙ� අරෙගන �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ��යා.  එෙහම  ��යම  ඉ��  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය 
 ෙවනවා  ෙහාඳට  ද�නවා.  දැ�  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ෙවනෙකාට  ��� 
 හ�  රස්නය�  දැ�ණා.  ��ෙණ�  හැමතැන  ම  හ�  රස්ෙන�.  ඉ��  මට  ෙ��ණා  ෙ� 
 භාවනාව  �සා  ම  �  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස ්  දැ�  ඉ��  ඔය  ත�වයට  මනස 
 �ඟ�  ම  පැව�ණා  ම  කාලය�  ඒක  cool  ෙවලා  �යා,  ඒ  �ය�ෙ�  මම  shirt  එකව� 
 ගලව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  මම  ක�පනා  කළා,  ෙ�  ඒ  ත�වය  ෙ�  ��හට  ම 
 ඉ�නවා  �යලා  රස්ෙ�  �ණාට.  ඒක  cool  ෙවලා  �යා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය ෙවනවා, ෙව�න යනවා �යලා මම ද�නවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  මට  එක  එක  ඔය  ෙපා�  �තා  හ�  ��  �තා  හ�  ඔ�න  ඔය  වෙ�  ෙමානවා 
 හ�  �යනවා,  ඒ  වෙ�  ෙ�ව�  ඇෙහනවා.  ඉස්සර  ෙමානවා  හ�  එක�.  ආ��  මම 
 එනවා  ඒ  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට.  එ�යට  ඇ��ල�  ඕක  ෙව�ෙ�.  ඊට 
 පස්ෙස්  දැ�  මම  වැෙට�ෙ�  නෑ.  දැ�  මම  ෙහාඳට  දැ�කා  ආෙලා්කය  ඔ�න  හය 
 ෙව�  ධ�ාන  තලෙ�.  ඒෙක  මම  ඉ�නවා.  ඒක  දැකලා  ෙහාඳට  ඉ�නවා.  ඒක 
 නළෙල�  තම�  ��මාකාර  ��හට  ඒක  ෙ�ෙර�ෙ�.  ඒක�  එ�ක.  එතෙකාට  ඒ  ඊට 
 පස්ෙස්  සමා�  ඉ��ය  ෙහාඳට  �ෙයන  අවස්ථාෙ�  �  අර  ආ�ඤ්චන  ����ය  �යන 
 එක,  එතැන  ඉ�නවා  �යන  එක  මම  ද�නවා.  Empty  in  the  world  �යන  වචනය, 
 ඒක� එ�ක. 

 එතෙකාට  ඒ  ��හට  හය,  හත,  අට.  ඔය  ධ�ාන  �ෙන�  ත��ට  කැම�  කැම�  ��හට 
 ෙ�  ඉ��යය�  �න  භා�තා  කර��  ඉ�න  ��ව�.  ෙ�ෙ�  ඉ��  �ෙරා්ධයට  යනවා. 
 ඒ ��හට එක එක අවස්ථාෙ� � �ෙරා්ධයට යනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ෙ�ක තම� කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙ�  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර  ෙ�්ෂ්ඨතම  ඥානව�ත  �ඥාව�ත  ප��ත  �  පළ� 
 ෙව�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 ඒ  භාවනාවට  ඉස්ෙස�ලා  ම  මට  ��වා  ඔය  “භාවනා  පහා  ත�බා”  �යන  ඒ  භාවනාව 
 දහ��  වැ�දා  ජනවා�  මාෙස්,  හ�යට  ම  මාෙසකට  ඉස්ෙස�ලා  කරලා  �ෙයනවා. 
 අ�න  ඒක  බල�න�  �යලා.  එතෙකාට  ඉ��  මම  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා 
 �යනෙකාට  අර  කාම�ඡ�දය,  ඒ  කාමය  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ජරා  වන 
 �පයකට�  �යන  එක.  ඒක  ය���  ෙකෙන�  ග�නවා  න�  ඒකට  කැම�  ෙවනවා, 
 න� ඉ�� ඒක �සා ෙමා්හය ෙවනවා. 

 ඔ�න  ඕක  බල�  ගම�  ෙ�ෙක  �ත�භාවය�  නැතැ�  �යන  එක  ��  කළහම  අර 
 ස�ය,  �ඥාව,  ��ය  ඉ��ය  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා  �යලා.  ෙහාඳට  �ෙයනවා  �යලා 
 මට  ඒ  භාවනාෙ�  �  ෙ��ණා.  එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  “භාවනා  පහා  ත�බා”  �යන 
 එෙ�  ෙ�  ස�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  �යන  එක  මම  ��  කළා.  ස�ය  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�  කබ�ංකාර  ආහාර  එක,  ෙදක  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  එනවා  �යන  එක. 
 �න ජා�ෙ� ඉඳ� ජරාවට යනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ජා�ෙය�  ජරා  ෙවනවා  ��වහම  ජරා  ෙවන  �ප  ෙ�දනා,  5.3  ෙවනෙකාට 
 සඤ්ඤාෙ�  ජරාව,  7.7  ෙවනෙකාට  සංස්කාරෙ�  ජරාව.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ��හට 
 ජරාව  �ෙයන  ස්වභාවය  �ෙයනවා  න�  එෙහම  න�  ඒ  සංස්කාර�  ජරා  න�  ඒෙක� 
 හද�නා  �  �ඤ්ඤාණය  �යන  එෙ�  ඒ  පැව�ම�  නෑ.  එතෙකාට  ෙමතන 
 �ත�භාවය�  නැහැ�  �යන  එක  ආවා.  එතෙකාට  ඒ  �ත�භාවය�  නැතැ�  �යන 
 එක  ද�නවා  �යන  අවස්ථාෙ�  �  මට  ක�පනා  �ණා  ෙමෙත��  ෙ�ක  අර  මලකඩ 
 කා�  යකඩ  ඇෙ�.  මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇෙ�  ��ම  ආකාරය��,  ඒෙක�  හැ�වා 
 න�  ය���  භා�ඩය�  ඒක  ඇ�ෙළ�  �රනවා.  ඇ�ෙළ�  �රනවා  ���  අ�ට  ෙමාන 
 ආකාරයට ෙප�ණ� ඇ�ෙළ� �රන ස්වභාවය �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒක  �සා  මට  ආවා,  අර  න��ෙ�  ඉඳ�  ම  පට�  අරෙගන  ජරා  ෙවන 
 ෙ�කට  ෙ�  ඔය  න��ය�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  න��ෙ�  ඉඳ�  පට�  අරෙගන 
 ෙමෙහම  ෙ�තනා  ද�වා  ���ලා  අ�  එනවා  ෙ�  ඉදංස�චය  ද�වා  ම.  එතෙකාට  එතන 
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 ඇ��  ෙවනවා  �යන  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  ඒ  හටගැ�ම� 
 �යන  කතාව�  �ෙයනවා.  අර  ප��ඨමනස�ක�පෙ�  අගය  ෙ�  පැ�තට�  එනවා  ෙ� 
 copy  ෙවලා.  එතෙකාට  ඒ  ඉදංස�චයට  එන  එක  ඒ  ය�ෙ�  අර  ප�ෙලහා  සංස්කාර 
 ෙකා�වට. 5 �යන එක ෙව�ෙ� නෑ. 

 ඉ��  ඔය  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  මට  ෙ��ණා  ෙ�  උෙප�ඛා  ඉ��ය  �යන  එක 
 තම�  ඒ  ෙවලාෙව�  මට  ඇ�  �ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට  ය�න 
 ��ව�.  ය�න  ෙපර  ඒ  ත�වය  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඔතන�  රහත�  වහ�ෙස් 
 “සා�”  �යල�  ��වා.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ඔෙත��  එනවා  අ�ට  දැ� 
 �ත�භාවය�  නැහැ�  �යලා  ද�නවා  න�,  සංස්කාරවල  �ත�භාවය�  නැ�න�, 
 ඉ��  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  අ�ට  ෙ�නවා  අර  �ඥාව  �යන  එක  �ෙයනවා.  �ඥාෙව�  අ�ට 
 ��ධාව.  ��ධාව  ඇ�  ෙවනවා  න�  උ�ධ�චය  �යන  එක  ඇ�  ව�ෙ�  නෑ.  එෙහම 
 න�  අර  හය  ෙව�  line  එක  �යනව  ෙ�  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට.  අ�න  ඒ  කතාව 
 ��ධ ෙව�ෙ� නැහැ� �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  ත�වයට  ඇ��ලා  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ඔ�ව  හ�  �ශාල�.  ක�පනා  කළා 
 දැ�  ෙමෙත��  ෙ�ක  ඉවරය�  ෙව�ෙ�  නෑ  ෙ�.  අර  හ�  ෙව�  පාර  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ�  එ�නා  �  එක  �ෙයනවා.  ඒක  කැරක�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක 
 ෙ� ත�හාව. ත�හාව ම�� කර�නා � ෙ�. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�  රහත�  වහ�ෙස්  එතන  ��ව  වචනය  තම�  අර  “ෙපර  කරා.” 
 ෙපර  ෙ�ක  �ණා  �යලා,  ඒක  උඩ  ෙන  ෙ�  කරකැ�ම  �යන  එක  �ෙය�ෙන.  අ� 
 ඉස්සර  ෙමෙහම  ��ණ  ෙ�.  ඉස්සර  ඒ  �ය�ෙ�  එයා  comparison  එක�  �ෙයනවා 
 ෙ�  ක��  පාර  අර  හද�  එක  පැව�ණා  ෙ�.  ක��  හද�  ෙ�  පැව�ණා.  අ�න  ඒ 
 වෙ�  තම�ෙ�  ඒ  comparison  එක�  ඒෙක  �ෙයනවා.  ඉ��  න��  ෙ�ක 
 පව�ව�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙම�  ෙ�.  එතෙකාට  ෙමතන  �  තම�ට  ෙ�ෙරනවා 
 න�  අර  ආස්වාද  ඉ��ය  �සාව�  ෙ�ක  තම�ට  ෙබාෙහා්  කාලය�  ෙ�  ධ�ාන 
 සහගතව  ඉ�න  ��ව�  �යලා  �ෙයන  කතාව  ඒක�  ෙබා�  ය  �යන  එක  අර 
 උ�ධ�ච කතාෙ� � අ� ��වා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ඇ�ෙළ�  ෙ�ක  නැ�ව�  ෙ�ක  කර�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ� 
 නෑ.  ෙ�  hub  එෙක�  කරකවනවා  �යන  එක�  කර�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ� 
 නැහැ�  �යලා  අ�න  එතැන  �  අර  අ�තා  �යලා  ග�ෙ�  නැ�  එක  �ෙයනව  ෙ�. 
 අ�තා  �යලා  අරෙගන  ෙ�  ඔතන  ඕක  ��හට  ෙව�ෙ�.  ඒක  ෙව�ෙ�  නැහැ� 
 �යලා ඉ�� එතන ආ�ඤ්චන ����ය �යන එක. ඒක සහගතව එතන ��යා. 

 ෙමෙහම  ඉඳලා  ෙබාෙහාම  ඔය  �පය�  එෙහම  ඔය  ��හට  එක  එක  ආකාරයට  දැ�කා. 
 ඒ  දැකලා  ඉ��  ෙ�ෙක  ක�පනා  �ණා  ෙ�  ෙමාක�  හ�  එක�  ෙ�  තව  �ක�  තව 
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 කෑ�ලකට  කෑ�ල�  හ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙකාළ  ෙදක�  ඇල�ලා  �ෙයනවා  වෙ� 
 �ය�නෙකා.  අ�න  ඒ  ෙකාළ  ෙදෙ�  ඒ  ඇල�ලා  �ෙයන  එක  ගැල�ලා  යනවා  න�  ඒ 
 ෙදක ෙව� ෙවනවා. 

 ඒක  මට  ෙහාඳට  ෙ��ෙ�  ඒක  ෙ�  මානෙය�.  දැ�  ඔතන�  අ�  ඇ��ලා  �ෙයනවා 
 ඔය  දැ�  �පය,  �පය  පැවැ�ම  ගැන  කතා  කළා.  ඊළඟට  �ෙය�ෙන  ෙමාකද  ඔය 
 ත�හාෙ�  ��ණා  ෙ�  ඔය  “අෙජාසන  ල�ඛණා  ත�හා”  ��වා.  ඊළඟට  ඒකට 
 පද�ඨානය,  ආස�න  කාරණය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  �ය  �ප,  ම�ර  �ප  �යන  එක 
 තම�. ඒවා ආස�න කාරණය ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙ�  ෙදක  ගැලෙවනවා  �යලා  �යන  එෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  දැ�  අ� 
 ෙපර  ෙමෙහම�  �යලා  ත�හාෙව�  අර  කතාව�  කරලා  අ�  ෙග�යනවා  ෙ� 
 එතෙකාට  ඒ  කතාව  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ෙපර  කතාව�  එ�ක  ෙ�ක  ෙමෙහම� 
 �යලා  �යන  එක.  අ�න  එෙහම  ෙවනවා  න�  අර  ඉදංස�චයට  එනවා  ෙ� 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�.  අ�න  ඒ  පාර  �යන  එක  කැෙපනවා.  අ�න  ඒ  flow  එක  �යන 
 එක  කැෙපනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  මානය  ම��  තම�  එතන  අ�ව  ෙ�  පැ�තට 
 ෙග�ය�ෙ�  ෙපර  කතාව�  එ�ක.  අ�න  ඒ  කතාව  කැෙපනවා  න�  අ�න  එෙත�� 
 ඒ  ගැල�ලා  යනවා.  ෙ�  කෑ�ල  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැ�න�  එෙහන�  මානය� 
 මානය ම�� පැවැ�ම� �යන එක, ඒක ��ධ ෙව�ෙ� නෑ� �යන එක. 

 ඉ�� ඕක තම� මං කර� භාවනාව. 

 එෙ�  අර  ෙකාළ  ෙදක  �යලා  ��වහම  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  එතන  ඉඳ�  භය  අග�යට 
 යනවා  �යන  ප�ෙලහා  එක,  එක  ෙකාළය�.  ඊට  පස්ෙස්  අත��  ඉදංස�චයට 
 ���ලා  මානය  පව�ව�න  කර�නා  �  ඒ  කතාව  තම�.  ඉ��  අ�  ය�ෙ�  �ෙ�� 
 ��පෙයාගයට.  අ�න  ඒක  තම�  අ��  ෙකාළය.  අ�න  ඒ  ෙකාළ  ෙදක  තම�  ෙ� 
 ගැල�ම �යන එක �ෙය�ෙ�. 
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 14/02/2015  - ත�හා �ෙරාධ භාවනා 
 Tanhā Nirodha Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙග�  පට�ෙගන  සහ�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ද�වා  දාහතර  නම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  ��වා  මට  අර  26  වැ�දා  ජනවා�  මාෙස්  2015  ත�හා  �ෙරා්ධ 
 භාවනාව  �යන  එක  බල�න  �යලා.  ඒෙක  �ෙයනවා  අර  ලාභ  ස�කාර  �යන  එක 
 area  1  එක,  �කාමයමානා  area  3  එක.  ඉ��  ඒෙ�  අර  area  3  වල  අ�  ද�නවා 
 ත�හාව  සහ  ත�හාව  �මට  ඇ�  කැමැ�ත  �යන  එක.  ඒක  ��  කළා.  එතෙකාට 
 ෙමෙත��  මට  ක�පනා  �ණා  අර  7.5  �පය  ලාභය�  ෙලස  ග�නවා  ෙ�.  අර 
 භාවනාෙ� ෙප�නනවා එෙහම අ� �ගට ම යනවා එෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  සමඟ  ම  මට  ෙ��ණා  අර  ස�  සහ  �ඥා  ඉ��යය�  අර  ��හට  ම 
 ක��  වෙ�  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඒක  ස�බ�ධ  �ණා  ඊෙ�  භාවනාවට.  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  අර  ස�  ඉ��ය  �සා  අර  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ� 
 හටගැ�ම  �යන  එක  නතර  ෙවනවා.  එතෙකාට  ස�ය  �යන  එක  �ෙය�ෙ�  අර 
 ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  යන  එක.  ඒක  වළ�වලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  හටගැ�ම  අර  A  �යන 
 point  එෙ�  කතාව  ඒක  නැ�  ෙවනවා.  ඊළඟට  �ඥා  ඉ��ය  �ෙයනවා  න�  අර  ජරා 
 වන  �පය  �යලා  දැනෙගන  මාන  ෙනා�  B  point  එක  �යන  එක  හද�ෙ�  නැ�ව 
 �ක� ඉ�නවා. හද�න බැ� ෙදය� �යලා ෙ��� අරෙගන. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක�. 
 ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක�.  අර  5,  6  �යන  ෙ�ඛා  ෙදක  නැ�  ෙවනවා. 
 න��  ඒ  ෙදක  නැ�  �ණ�  7  ම��  ධාරාව  ගලනවා  �යන  එක  අ�  ��  කළා.  එෙහම 
 න�  ෙ�  5,  6  �යන  එක  නැ�න�  එෙහම  න�  ෙමාෙක�  ද  ෙ�ක  පහළට  එ�ෙන? 
 එෙහම  න�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  ෙක��  ම  එ�න  ඕෙ�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඇ�  ෙ�  පැ�ෙත�  ෙ�  flow  එක  නැ�  �ණා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ම  ෙ�  ද 
 ෙ�. ෙ� ෙවලාෙ� “සා�” �යලා ඇ�ණා. 

 භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය.  එතෙකාට  �ෙ�� 
 ��ෙයා්ගය  4.7  න��ය.  එතෙකාට  �ෙ��  ��පෙයාගය  ෙව�න  න�  අ�ට  ය��� 
 ෙදය�  ෙ�  ෙපර  අ�  අරෙගන  �ෙය�න  ඕෙ�  �ය�  �යලා.  ��පෙයාගය  ෙව�න 
 ඉස්ෙස�ලා  �ය�  �යලා  අරෙගන  �ෙය�න  එපැ�.  එතෙකාට  �ය  ය�ෙව�  අරෙගන 
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 �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ජරා  වන  �පය  ම  �.  එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ද�නවා 
 අර  steps  වශෙය�  ග�තම  අර  ර��  හෙ�  හතර  ෙව�  step  එක  6.4  ෙවනක� 
 ඇ��ලා  �ෙයනවා.  අර  ජා�,  රාග  ස�ලය  ම��  නැවත�  �පය  ද�වා  ෙග�යනවා 
 �යලා  ��ෙ�.  එතෙකාට  7.4,  8.4  අර  ෙසා්කය  ���  කරන  �යාව�ය  අ�න  ඒක 
 මට �� �ණා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ආවා  “අෙජාසන  ල�ඛණා  ත�හා.”  �ය  �ෙප�,  ම�ර  �ෙප� 
 පද�ඨානය  �යලා.  එෙහම  න�  ෙ�  අර  ඉස්සර  වෙ�  අ�ට  අර  උ��  �තර�  ෙනෙම� 
 ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  �ය  �පය�  ම�ර  �පය�  ෙදක�.  ෙමතන  �ය  �පය  ��වහම 
 කබ�ංකාර  ආහාරය  �යන  එක  �ය  �පය.  අර  ම�ර  �පය  �යන  එකට  �ෙ�� 
 ��පෙයාගය  �යන  එක  ග�න  ඕන  ප�ෙලහා��.  අර  එතන  �  ඇ��ලා  �ෙයනවා 
 �යන එක. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔය  �ෙ��  ��පෙයාගයට  �ගට  ෙ�  ධාරාව  ගලාෙගන  යනෙකාට 
 අර  7.7  �තර  ෙවනෙකාට  අ�  ද�නව  ෙ�  ඒ  ��ඡා  ���ය  �සා  ඇ�  �  උ�ධ�ච  මාන 
 අගය  එතනට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  අ��  පැ�ෙත�  ග�තම  ජරා  වන  �පය  �සා  ඇ� 
 ��  සඤ්ඤා  අගය  එතැනට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ෙවලාෙව�  මට 
 ෙ��ණා  එෙහම  න�  ෙ�  දැ�  ආප�,  �පයට  ආප�  ෙනාය�න  න�  අ�ට  ෙ� 
 ඉ��පාද  හතර  ම  භා�තා  කර�න  ෙවනවා.  ඇ�  ෙමාකද  රාග  ස�ලෙය�  කරකවලා 
 එයා  ආප�  උඩට  ෙග�ය�න  හදනව  ෙ�  ෙ�ක  දැ�.  ෙ�ෙ�  දැ�  �ඤ්ඤාණය 
 මැ�ලා.  ෙ�ක  දැ�  ෙග�ය�න  හදනවා  ආප�  ෙ�  ද?  ජා�ය  ද�වා  �පය  ද�වා, 
 එතෙකාට  ඒ  රාග  ස�ලය  සහ  අ��  ස�ල  ම��,  ඇ�  ෙවන  ඒවාට  ඉ��පාද  හතර  ම 
 අවශ��.  අ�න  ඒෙක�  ඇ�  වන  සමා�ය  අවශ��  �යන  එක  තම�  ෙහාඳ  ම.  අ�න 
 ඒක තම� සමා� ඉ��ය එෙත��. ඒ ඔ�ෙකාම �ක �ෙය�න ඕෙ�. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 15/02/2015  - ස�මා��� භාවනා 
 Sammādiṭṭhi Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ��  �යව��  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ය���  තැනක  වැඩ  වාසය  කරනවා  න�  එතන 
 ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  ය  ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙවනව�  �යලා.  ෙ�  ��හට  දාහතර 
 නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මට  ක��  ම  ��වා  ඔය  පස්  ෙව�දා  කරලා  �ෙයනවා  අ�  ෙ�  අ���ෙ�  ෙපබරවා� 
 මාෙස්,  උපශා�ත  භාවනාව.  අ�න  ඒක  බල�න�  �යලා.  ඒෙක  �ෙයනවා  ඒ  ස�මා 
 ���ය  �ෙයනවා  න�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  නැහැ�  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  ත�හාෙව�  ��ඡා  ���ය.  ��ඡා  ���ෙය�  තම�  භව  ආ�ව  �යන 
 එකට එ�ෙ� අ�. 

 එතෙකාට  අ�  භව  ආ�වය  නැ�  න�  ඉ��  අර  ඇස  ඕෙ�,  �යන  කතාව  �යන  එක 
 නැ�  ෙවනවා.  භව  ආ�වය  ෙනාෙව�න  න�  මානය  ෙනාව�න  ඕෙ�.  අර  ගාථාව 
 �ෙයනවා  ෙ�.  එතෙකාට  මානය  තම�  ෙමෙහම  ෙවන  එක  ෙහාඳ�  �යලා 
 �ය�ෙ�.  ෙමෙත��  ඒ  භාවනාෙ�  �  ෙ�  එක  ම  ධ�ානය��ව�  ඉ�න  බැ�  ය� 
 �යන  එක.  අර  �ත�  ය�  �යන  එක  පැවැ��ය  ෙනාහැ�  යැ�  �යන  එක  බලලා, 
 ෙ�ක  දැ�  අනා�ව  සඤ්ඤා  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා  �ෙයනවා  ඒ 
 භාවනාෙ� �. 

 ඒෙක�  අර  �භ  ය�  �යලා  ඉදංස�චයට  ඇ��  ෙවනවා.  �ත�  යැ�  �යලා  ග�නවා 
 මානය  �සා.  සංස්කාර  පරාමාස  �ම  �සා  සඤ්ඤාව  �ඛ  ෙවනවා.  එතැන�  අ�  බැ�වා 
 ෙ�  මානය  නැ�න�  �ත�  කතාව�  නෑ.  ෙමෙහම  ෙනාෙව�න  න�  ඉ��  සංස්කාර 
 ෙනාෙව�න  ඕනෑ  �යලා  අර  ��  ��ධ  ගාථාෙ�  ව�නාකම  ඒක  නැවත�  ඒ  ��හට 
 ආවා.  ඉ��  අර  ඒ  භාවනාෙ�  �  කළා  ෙ�ක  අ��මට  ග�තම  ෙ�  උඩ  ෙකළවර  ධා�, 
 අර  pyramid  එක  වෙ�  කැරෙක�ෙ�  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  ඒෙ� 
 උඩ  �ෙයනවා  අර  ෙ�දනාව,  පරාමාස,  භය  අග�ය  �යලා  pyramid  එෙ�  උඩ,  උඩ  ම 
 ෙකළවර ධා�� �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  මට  ස�බ�ධ  �ණා,  ෙ�  ඊෙ�  කර�  භාවනාව�  එ�ක.  ඊෙ� 
 කර�  භාවනාෙ�  �  අ�  ග�ත  ෙ�  ෙ�  ප�ෙලහා  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන  එක  අර 
 සාත�  �යන  කතාව.  ඒ  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන  එකට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ� 
 ��ධ  ආකාරෙය�  අ�  එනවා.  ෙකාෙහාම  ද,  අ�  බැ�ෙවා��  එෙහම  අර  ත�හා, 
 ��ඡා  ���ය,  අ�තා  ෙවලා  භව  ආ�වය  ෙවලා  ආවා  ම  ඒ  පාර  �ෙ��  ඔය  �ෙ�� 
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 ��පෙයාගය  �යන  එකට  අ�  එනවා.  එතෙකාට  ෙමෙහම  �යා,  ෙමෙහම  ආවා,  ආප� 
 භව ආ�වයට ප�ෙලහාට ආවා. 

 ඉ��  ඔය  වෙ�  ෙ�  ද  ඔ�ෙකාම  pattern  එක  �ෙය�ෙන.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ��ඡා 
 ���ය  ඇ�  �ණා  න�  ඒක  �සා  අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�වය  �යන  එෙක�  ඇ� 
 ෙවලා  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  ඒෙක�  අර  ප�ෙලහාට  එනවා  �යන  එක.  ඒ 
 �ය�ෙ�  එෙහම  නැ�න�  අ�  �ත�  ඒ  pattern  එක  ම  තම�  අෙ�  �ෙයනවා 
 ඉදංස�චය.  ඉදංස�චය,  භය  අග�ය  ඉඳ�  �ෙ��  ��පෙයාගය.  ඔය  ��හට  අ�  එනවා 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමෙහම  ���ලා  ෙමෙහම  කැරෙකනවා  �යන 
 එක ම තම� �ෙය�ෙන �යලා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  මම  බැ�වා  ෙ�  ප�ෙලහා  �යන  එක,  දැ�  උඩ  සඤ්ඤාව  fake 
 �යන  එක  අ�  ආවා  ෙ�.  උඩ  සඤ්ඤාව  fake.  එතෙකාට  ෙ�  ප�ෙලහා�� 
 �ෙය�ෙන  ෙමාක�  ද?  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන  එෙ��  අ�  ෙ���  ග�තා  ඔතන 
 දැ�  ෙදක�  �ෙයනවා.  එක�  තම�  අර  ��ඡා���ක  අගය  �ෙ��  ��පෙයාගයට 
 ඇ��ලා  �ෙයනවා.  ඒක  අර  path  එක  5,  6.  ඔය  ��හට  ඇ��ලා.  ඊට  පස්ෙස්  අර  ජරා 
 වන  �පය  �සා  සඤ්ඤා  අගය�  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  බල�න  දැ� 
 උඩ  සඤ්ඤාව  fake  න�  ඒ  ජරා  වන  �පය  �යන  එක,  ඒ  අගය  �යන  එක  ෙ�ෙක 
 ���ෙ� නෑ. ඇ� ඉ�� ඒෙක ගත ��ත� නෑ ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ග�තම  ෙ�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  නැ�  න�,  ඒ  ප�ෙලහා�� 
 අර  path  එක  �ෙ�  දැ�  6  ෙවලා  ��ඡා  ���ය  �යන  කතාව  එනෙකාට  අ�  ඒ 
 ෙප�නනවා  ෙ�  උ�ධ�චය  �යන  �සා  ෙ�ක  maintain  කර�න  ��ව�  �යන 
 කතාව.  එෙහම  maintain  කර�න  ��ව�  �යල  ෙ�  අ�  අර  6  ෙ�ඛාව  හරහා 
 එ�ෙ�.  ෙමතන  ඒ  �ය�ෙ�  ප�ෙ�වෙය�  අ�  එනවා  අර  භය  අග�ය.  ඒ  භය  අග�ය 
 ඒ  ��හට  ප�ෙලහාට  එන  කතාව  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  ��හට 
 අර  flow  ෙවලා  එන  ප�ෙලහා  flow  ෙවලා  එන  එක  �යන  එක�  නැ�  ෙවනවා. 
 ��ඡා ���ය, ඒ �ය�ෙ� මාන කතාව. 

 එතෙකාට  ෙමතන  �ෙයනවා  එෙහම  න�  ෙ�  මානය  නැ�න�  ඒ  කතාව  ප�ෙලහා�� 
 එන  එක  ඕක  පව�නවා  �යන  කතාව  ෙබා�  කතාව  ඒක  පව��ෙන  නෑ.  එතෙකාට 
 අර fake එක. එතෙකාට මෙ� එතන �ත නතර ෙවන ඒ ස්වභාවය�� ��ණා. 

 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  මම  බැ�වා  ෙ�  ප�ෙලහා  කෑ�ල  තම�  මම  �ඟ�  ත��  බැ�ෙ�. 
 එෙහම  න�  ෙ�  ��හට  ක��  හ�  ෙකෙන�  ස�ය�  �ෙයනවා  න�,  ස�ම�  ෙවනවා 
 න�  ඒ  ම�ස්සයට  ෙ�ක  ඉවර�.  ඇ�  උඩ  එක  �සා  කරකව�ෙ�  නෑ.  ඉ��  ඕක  ෙ� 
 ��හා���ෙවා් ��ෙ� “සාතං අසාතං” �යන එක. 
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 දැ�  සාත�  �යන  එක  අ�  ද�නවා  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යලා.  අසාත�  �යලා 
 ග�න  ��ව�  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�ක  �සා  තම�  ෙ�ෙක 
 ෙ�  කැර��ල.  අර  කාම�ඡ�දය,  “පෙහා�  ඡ�ෙදා”  �යලා  �ය�ෙ�.  ඒ  ගාථාව� 
 එ�ක  මට  ෙප�ණා  ෙ�ක  �සා  තම�  ෙ�  ඡ�දය  ඇ�  ව�ෙ�  ෙමෙහම  ෙව�ෙ� 
 �යලා.  එෙහම  නැ�න�  ඔය  කතාව  නෑ.  එතෙකාට  අර  උඩ  �ෙයන  �ය  �ප  කතාව�, 
 ෙමතන  ෙ�  සාත  කතාව�  ෙ�  ෙදෙක�  තම�  ෙ�  කරකව�ෙ�  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ඕෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය.  ��ධාකාර  ��හට  ආ�ඤ්චන  සමා�ය. 
 ඉ��  ඒෙක�  ෙමාකද  අර  මම  අර  ඉ��ය  �න  ග�තා,  ස�  ඉ��ය  එෙක�.  ස� 
 ඉ��ය,  �ඥා  ඉ��ය,  සමා�  ඉ��ය.  අර  ඒ  භාවනාෙ�  ෙකාටස  ස�බ�ධ  කළා. 
 එතෙකාට  ඉ��පාද  හතර  ස�තව  සමා�  ඉ��ය  එෙහම  ම  �ෙයනවා  න�  හ�  �යන 
 එක. ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 16/02/2015  - ස�මා��� සහ ඉ��ය බල ධ�ම 
 Sammādiṭṭhi with Indriya Bala Dhamma 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ය�  තැනක  වැඩ  වාසය  කරනවා  න�  එතන  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා, 
 ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙවනවා  �යලා,  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 මට  ක��  ම  ��වා  අර  ඉ��ය  බල  ධ�ම  භාවනාව�  කරලා  �ෙයනවා  ෙදසැ�බ� 
 මාෙස්  30  වැ�දා  අ�න  ඒක  කර�ෙ��  �යලා,  �ය  අ���ෙ�.  ඉ��  ඒෙ� 
 �ෙය�ෙ�  ෙ�  මනවඩනා  ධ�මෙයා්  ඇත.  ඒවා  අ�න�දනා  කරනවා  න�  ප�හා�ය� 
 �යලා  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පැව�වා.  ධ�මය  අ�න�දනා  ��ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙව�ෙ� අට වැ� ර�ෙම� පස්ෙස්. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  අ�  අර  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ���  ආ�වයට  යනවා  �යන  එක 
 ඉෙගන  ග�ත�  �ය�ෙ�,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනා,  අ�ද�ා  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  ��� 
 ස�ල,  සඤ්ඤා.  ඒ  ��හට  ය�ෙ�,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  යන  ��හ�  ඔය 
 ��හට  ෙ�  බල�ෙ�.  එතෙකාට  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඉ��  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙව�න 
 ඉස්ෙස�ලා  ඒ  කාම  ආ�ව  එෙහම  ��ධ  �ණා  �යලා.  එතන  �  ඔය  ස�බාසව  ��ෙය� 
 �යලා  �ෙයනවා  අ�ද�ා  ආ�වව��  අ�  කාම  ආ�ව.  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙවනවා  �යන 
 එක  කාමා  ආ�වෙය�  ��ධ  �ණා.  දැ�  ඉ��  අ�ද�ා  ආ�වය  �සා  ෙ�ක 
 කැරෙකනවා, ෙරා්දය �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක  ජල  ධාරාව  පැවැ��ම  �යන  එක  කාම  ආ�ව  සහ  අෙන�� 
 ආ�වව��  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ඒෙක  මතක�  ඒ  ෙරා්දෙ�  උ��  ව�ර  වැෙටනවා. 
 ය��  එක�  වන  ජල  ධාරාව  සංස්කාර  �සා  ඒක  කැර�මට  උද�  ෙවනවා.  ඒ  පාර 
 ෙරා්දය  �යන  එක  පඨ�  ධා�ව  ��හට  ග�තා,  ජලය  ආෙපා්  ධා�ව  ��හට  ග�තා. 
 ජලය  වැ�ම  �සා  කැර�ම  ��ධ  ෙවනවා,  ෙ�ෙක�  ය���  ෙ�දනාව�  හටග�නවා 
 ද  ෙ�ක  ෙ�ෙජා්  ධා�ව.  ධා�  හතර  ෙ�  ��හට,  “�පෙ�  ��ෙත  න  �ස��  ඵස්සා.” 
 එතෙකාට ඒක ධා�, ධා� වශෙය� ද�ෙ� සම�� කම ���ය ද�වා යනවා �යලා. 

 පළෙව�  එකට  ඉ��  ධා�  වශෙය�  දැනෙගන,  ඒක  ඥාත  ���ය,  මෙ�  යැ� 
 ෙනාගැ�ම.  ෙදවැ�  කාරණයට  එනවා  ෙ�ක  කැරකැ�ම  ෙලස  දැනෙගන  අ�ත� 
 ස්වභාවය.  ෙ�ක  ෙලාවට  ම  සාධාරණ  ධ�මය�  බව  දැනග�නවා.  ඒ  �රණ  ���ය 
 �යන  එක.  ඊළඟට  කැර�ම  පහ  ��ම,  කැර�මට  ෙනාස��  �ම  �යන  එක  �හාණ 
 ���ය.  ඒ  �පය  අ�ලලා  ඇ�  �  �යාව�ය�,  නාම  ෙකාටස�  බව  දැනෙගන  පහ 
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 ��ම  සම�� කම  ���ය.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�ක  කළහම  අර  ක��  වෙ�  ම  අර 
 ආෙලා්කය,  හය  ෙව�  ධ�ාන  සහගතව  ආෙලා්කය  �භාස්වරව  ඒක  ෙහාඳට  ඒක  ඒ 
 ��හට  ම  �ෙයනවා  �යන  එක  ඒක  ආවා.  ඉ��  ඒක�  ඇ��ලා  ඒ  පාර  මම  ෙ�ක 
 �තර  ම  ස�බ�ධ  කරනවා  ෙ�,  ඒ  ඊෙ�  කර�  භාවනාව�  එ�ක.  ඒ  ස�මා  ���ය 
 �යන එක මම ඒ භාවනා ෙකාටස ඒක කළා. 

 ඉ��  එෙ�  දැ�  ඔතන�  අ�  ආෙ�  ධා�  �යල  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ධා�  �යන  එක 
 ආව��  පස්ෙස  දැ�  අ�  ද�නවා  අර  ත�හා,  ��ඡා  ���,  අ�තා,  භව  ආ�වය  �යලා 
 ආවා  �යන  එක.  අර  උඩ  ෙකළවර  ධා�.  ඉ��  ඔය  pyramid  එක  කැරෙකනවා.  දැ� 
 ෙමතන  ෙ�  කැරකැෙව�ෙ�  නැ�න�,  පහළ  base  එක  කැරෙක�ෙ�  නැ�න�, 
 අ�ද�ා  ආ�ව  base  එක  කැරෙක�ෙ�  නැ�න�,  උඩ  කරකැ��ල�  නෑ. 
 කැරෙක�ෙ�  නැ�න�  ඉ��  ඕක  ධා�,  ධා�  වශෙය�  ඒක  �ෙයනවා  �යන  අ�ථය 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  භාවනාව  එෙහම  �ගට  කරෙගන  �යා.  ඉ��  ෙමතැන  �  මම  ක�පනා 
 කළා  ඉ��  ෙ�ක  ෙ���  අරෙගන  අර  සාත  අසාත  කතාවට  ආවා.  අසාත,  අ�ෙ�� 
 ස��ෙයා්ගය  �යන  එක  අසාත  කතාව.  සාත  කතාව  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන  එක. 
 ඉ��  අර  lines  5,  6  ඒවා  කපාෙගන  එන  එක  ඇ��ලා.  ෙ�  ��හට  ස�ම�  ෙවනවා. 
 ස�  ඉ��ය  �යන  එක  එතන  ඒක  මම  ග�තා,  ඉ��  අර  ��ඡා  ���ය  �යන  එක 
 ස���ණෙය�  නැ�  ෙවනවා  ෙ�,  ස�මා  ���ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  ස�දය� 
 අස්තංගමය� �යන අ�ථය ඒෙක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඒෙක�  මම  ෙක��  ම  ආෙ�  අද  සමා�  ඉ��යට,  ප�ෙලහා.  ස�  ඉ��ෙය� 
 සමා�  ඉ��ය.  ඒ  සමා�  ඉ��ෙ�  කතාෙ�  �  එ��  එකට  අර  ඡ�ද  සමා�ය,  ඒ  ��හට 
 අර  ෙම�තාව  �ෙය�න  ඕෙ�.  අර  ෙමෙහම  line  එෙ�  ඉ�න  ��ව�  ෙව�ෙ� 
 ෙම�තාව  �ෙයනවා  න�  �යන  එක  ��ව  ෙ�,  ඉ��පාද  එෙ�.  එතෙකාට  අර  හය 
 ෙව� ධ�ාන සහගතව එතන �ෙයන එක. එතන ��ත ඉ��පාදය. 

 එතෙකාට  ��ය  ඉ��පාදයට  ආවා.  ඒෙක  ��ය  ඉ��පාදෙ�  �යන  හ�ෙරා්  ෙද�නා  අර 
 පලාසය�,  ෙ�  පැ�ෙත�  �ෙබ�නා  �  ඒ  �ලම�ඡ�ය  �යන  එක.  ඒක  බැ�වා  ඉ�� 
 ඒක  මට  ඒක  ෙහාඳට  ෙ��ණා.  ෙමාකද  පලාසෙ�  �ෙය�ෙ�  සංස්කාරවල 
 �ෂමතාවය.  සංස්කාරවල  �ෂමතාවය  �යන  එක  �සා  තම�  ෙව�  කර  කර  අ�  ෙ� 
 පැ�ෙත�  ය�ෙ�  එක  එක  �ලය�.  අර  ෙපර  �ට�  �ලය  ෙහාඳ�  ආ�  වශෙය�. 
 දැ�  ���  ��ව  ෙ�  ෙදක�  එපා  �යලා.  දැ�  ඒ  �ය�ෙ�  ඡ�ද  ඉ��පාදය�  ��ත 
 ඉ��පාදෙ���  ෙ�දනාව  අ�ලෙගන  එපා  �යලා  ��වට,  අර  ෙපර  ග�තා  �  එක 
 �සා  අතන  සංස්කාරවල  �ෂමතාවෙය�  ආප�  නැවත�  අ�  ෙ�දනාවට  යනවා  න� 
 අෙ�  �ලම�ඡ�ය  �යන  එක  ආප�  හැෙදනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙනාව�න  තම�  ෙ� 
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 ��ය  ඉ��පාදය  එතන�  අ�  ග�නවා  ඔය  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  එතන 
 ෙනාෙව�න. 

 එෙහම  ඒක  ෙහාඳට  අරෙගන  ඊට  පස්ෙස්  එත��  ග�තා  දැ�  �මංසාව  �යන  එක. 
 ෙ�  සංස්කාර  මෙ�  ෙනාෙව�න  �ක�ම  බෑ.  �මංසාෙව�  �ය�න  ඕෙ�.  එතෙකාට 
 �මංසාවට  �යා,  ඒ  �ය�ෙ�  උඩ  ෙකළවරට  යනවා  �ඥා  ඉ��ය,  අර  එතන  � 
 ෙප��වා  ෙ�  අර  අ�තා  �යලා  ප�ෙලහාට  බ�නවා.  ඒක  ෙ���  අරෙගන  ඒක 
 ෙනාග�න  ග�න  ඕෙ�  �යලා.  අර  B  point  එක  ගැන  සාක�ඡා  කරා  ෙ�  �ඥාව 
 ඇ�  න�  අ�  සාෙඨය�  ව�ෙ�  නැහැ�  �යලා.  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  �යලා  දැනෙගන 
 ඒක ග�ෙන නැ�ව. 

 ඉ��  ෙමෙහම  කළාට  පස්ෙස්  ඉ��  ෙ�  �����  ඒවා  ඔ�ෙකාම  �ෙයනවා.  මට 
 ෙ�  මම  දැ�කා  මහා  �ශාල  ���ෙල�.  ඒ  මහා  �ශාල  ���ලා  �යලා  ��වට  මට 
 එකපාරට  ම  ෙ��ණා  ෙ�ක  අර  �හෙලා්කය  ෙ�  ද  �යලා.  අර  ඈත  �ෙයන 
 �හෙලා්කය.  ආ�න  ඒක.  මම  ඒ  �හෙලා්කය  දැ�කා.  ඒ  ��හට  දැකලා  ඊට  පස්ෙස් 
 ආප�  ඒ  පෘ��ෙ�  scenes  �ෙය�ෙ�  උඩ  ඉඳ�  බලනෙකාට  ඈතට  ක�  ක� 
 ඔ�ෙකාම. ඒවා සහගතව ඒවා ඔ�ෙකාම දැකලා. 

 ඊට  ඉස්ෙස�ලා  ඔය  අක��ඨාව�  මට  අ�ලග�න  �ණා  එක  ෙවලාවක.  ඒ  ෙවලාෙව� 
 ඒ  හා���ව��  ද�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්ලා  එතන  එෙහම�  �යන 
 එක. 

 ඔය  ��හට  ස���ණෙය�  ���ලා  අ��මට  ෙ�  blank  �ෙරා්ධයට  �ය  අවස්ථාව�. 
 ඊට  පස්ෙස්  රහත�  වහ�ෙස්,  එ�යට  ආවා  ම  මට  “ඇ�”  �යලා  ��වම  මම 
 නැවැ��වා. 

 එක තම� කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  ය���  �ෙ�ශය�  ඇ�ද  එ�  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා� 
 ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  ෙ�  ��හට  හතර  නම�  ��  කරා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ආප� දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ඉස්ෙස�ලා  ම  මට  ��වා,  දහ  ෙව�දා  ෙපබරවා�  මාෙස්  2015  අනා�ව 
 ��ත  භාවනාව,  ඒක  කර�ෙන�  �යලා  පැව�වා.  එතෙකාට  ඒෙක  �ෙය�ෙන,  අර 
 ෙලා්භය  නැ�  කර�  ��වම  ෙලා්භය,  කාම�ඡ�දය  ජරා  වන  �පයකට  �ෙබ�නා  � 
 කැමැ�ත.  ඉ��  ෙ�  වෙ�  ෙදය�  අරෙගන  ෙමා්හ  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ෙ�දනාව  අ�ලලා  ෙ�  ජරා  වන  ෙ�දනාව  සමඟ  තම�  �ව�  ෙව�ෙ�.  ඒක 
 ෙ� �ෙ�ෂය �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  භාවනාෙ�  �  මම  අර  ෙමෙන�  කළා  අර  අ�  ද�නව  ෙ�  lines  ව�� 
 එ�ෙ�  5,  6,  7,  8  ඔය  ��හට  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය,  �ෙ��  ��පෙයාගය  ද�වා 
 ය�ෙ�,  අ�න  ඒක  ��  කළා.  ඒක  ��  කළා  ම  ඉ��  ඒෙ�  එනවා  ෙ�  ජරා  වන 
 �පය  �සා  වන  සඤ්ඤා  අගය  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  �ළට  ආවා 
 �යලා.  ඒකට  ආව��  පස්ෙස්  ඒක  5.3  �යන  එක  ද�වා  යනවා  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව 
 බවට ප� �ණා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ���  අ�  ඕක  පට�  ග�තම  සඤ්ඤාෙ� 
 ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  ආවා  එක�.  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  ෙවනවා  �යලා. 
 පහ��  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  �සා  ආප�  ජරාවට  යනවා  �යන 
 එක.  ඉ��  ඕක  තව  �ක�  ��  කෙළා�  ඕක  ය�ෙ�  න��යට.  දැ�  එතෙකාට  අ�ට 
 ෙ�නවා  අර  අ�  ඊෙ�  බල�  ධ�මය  �ෙයනවා  ෙ�  අෙ�  ත�හාෙව�  ෙ�තනාව.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ��ඡා  ���ය.  ඒ  ��ඡා  ���ෙය�  අ�  ආප�  භව  ආ�වයට.  එතෙකාට 
 උඩට  ���ලා  ෙමෙහම  ප�ෙලහාට  එනවා  �යන  එක.  දැ�  ෙ�ෙක�  ෙ�නවා 
 ෙමෙහම  ප�ෙලහාට  සඤ්ඤා,  පරාමාස.  ප�ෙලහාට  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය,  ජරාව, 
 උඩට, එතෙකාට ෙ� පැ�තට කැර�ම �යන එක ��ධ ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  දැකලා  ඒ  �ත  නතර  �ම  �යන  එක  ඒෙක�  ��  �ණා.  එතෙකාට  ෙ� 
 ඉ��යය�  �ෙ�  බලපෑම  මම  ��  කළා.  ස�  ඉ��ය,  ඒ  ��හට,  ඒෙක  ආ�ව  �සා 
 කැරෙක�නා � ඒ pyramid එක නතර ��මට ඇ� හැ�යාව �යන එක. 
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 එතෙකාට  �ඥා  ඉ��ය  ම��  අ�  ද�නවා  B  point  එක  ෙනාසාදනවා  �යලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  මානය  අ�  ෙවනවා.  ඒ  කළ  ෙනාහැ�  බව  දැනග�නවා.  එතෙකාට  ෙ� 
 �සා  ���  ආ�වය�  එයට  පැ�ෙණ�නා  �  ධ�මෙයා්�  බැසෙගන  යනවා  �යලා 
 �ෙයනවා. Subside ෙවනවා. 

 ඊළඟට  අර  සමා�  ඉ��ය  �යන  එක  බැ�ෙවා��  මාන  පාර  ම��  එන  බලපෑම 
 �යන  එක  පහ  කරනවා.  එතෙකාට  කාම  ආ�ව  �මට  ඇ�  හැ�යාව  පහ  ෙකෙරනවා. 
 අර  ප�ෙලහාට  එන  lines  අ�ව  තම�  ෙ�  ක�පනා  කර�ෙ�.  ස�  ඉ��ය  ම�� 
 ඉ��  ඉ��යය�  ෙදක,  ඒ  �ය�ෙ�  ��ධා,  ��ය  ම��  නවතන  ලද  ය�  �ප  ෙහා් 
 ධ�ම  ෙකාටස�  ෙහා්  ෙ�  ද  ඒක  පව�වනවා.  ෙ�  �සා  කාම  ආ�ව  ෙනා�ම�  ��� 
 ආ�ව  ෙනා�මට�  වග  බලා  ග�නවා,  �යන  එක  එනවා.  එතෙකාට  ඔය  පථය  දැ� 
 ෙ�  බලාෙගන  ය�ෙ�  ෙ�  හැෙදන  ��හ  බලලා,  ඒෙක�  මට  ෙ�නවා  දැ�  ෙ�ක  ෙ� 
 ඉ��ය�  �ෙන�  ෙ�  ��හට  ෙ�ක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙමාකද  දැ�  ඒ  pyramid  �ර�� 
 එක  ඇ�ෙළ්  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�ට  ෙ�  ��ය  ඉ��ය�,  ��ධා  ඉ��ය  ය�  ඇ�ෙළ් 
 �ෙය�ෙන  �යන  එක.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙක�  ලස්සනට  පැහැ��  ෙවනවා  අ�  ඉර� 
 ඇඳ  ග�ෙතා��  ෙකා�ව�  කාම  ආ�ව,  අර  pyramid  එෙ�  කෑ�ල.  Slice  එක 
 ග�නවා කාම ආ�ව, ��� ආ�ව, අ�ද�ා ආ�ව �යලා triangle එක�. 

 එතෙකාට  ඒක  කපාෙගන  යනවා  අ�  තව�  අර  ත�ව�  වෙ�  එක��.  ෙකාෙහාම  ද 
 ඒ?  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව  �යන  line  එකට  උ��  ස�ය  �යන  එක  �යනවා.  ��� 
 ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  �යලා  �යලා  ෙ�  �ෙය�ෙන  ෙ�  පැ�ෙත�,  ද��  අත 
 පැ�ෙත�  අ�  �ඥා  �යලා  �යනවා.  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  �යන  එකට  ව�  අත 
 පැ�ෙත� සමා�ය �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  අ�  අර  ළම�  ත�  අ��ෙ�  අ�න  ඒ  වෙ�  දැ�  ඔ�න  ඉ�  කෑ�  �න  යා 
 කරනවා.  ස�,  �ඥා,  සමා�,  �යන  එකට.  සමා�ෙ�  ඉඳ�  ආප�  ස�යට.  ඒක 
 ආව��  පස්ෙස්  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ස�  ඉ��ය  �යන  එක  ග�තහම  අ�  ව�  අත 
 පැ�ත  බලනවා.  ව�  අත  පැ�ත  බැ�වම  අ�ට  ෙ�නවා  ස�  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  සමා� 
 ඉ��යට  �ෙයන  ෙ�ඛාව  ම��  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එන  එක  එයා 
 එත��  කපනවා.  ඒක  කැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  කාම  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ��� 
 ආ�වයට යනවා �යන එක නව�වනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  �ඥා  ඉ��ය  �යන  එක  අ�  බලනෙකාට  �ඥාෙ�  ඉඳ�  ස�ය  ද�වා 
 �ෙයන  ෙ�ඛාව  බැ�ෙවා��  එත��  ෙප�නනවා  ෙ�  කාම  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ��� 
 ආ�වයට  එ�නා  �  එක  �යන  එක  අ��  කරනවා.  ���  ආ�වෙය�  අර  අ�ද�ා 
 ආ�වයට ය�නා � �යන ෙ� එයා නැ� කරනවා �යන එක ෙ�නවා. 
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 ඊට  පස්ෙස්  අ�  එතන  සමා�  ඉ��ය  �යන  එක  බැ�වම  ඒ  සමා�  ඉ��ෙ�  ඉඳ� 
 �ඥාවට  �යන  ෙ�ඛාව  තම�  අ�  සලකලා  බල�න  ඕෙ�.  එතැන  �  එයා  ෙප�නනවා 
 ෙමතන  ෙ�  ���  ආ�වෙ�  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  එන  එක  අර  මාන  පාෙර�  ඇ� 
 ෙව�නා  �  බලපෑම  වශෙය�  එතන  අ�  බලනවා,  ඒක  කැෙපනවා  �යන  එක.  ඊට 
 පස්ෙස්  එයා  ය�න  ෙද�ෙ�  නෑ  ෙ�  කාම  ආ�වය  �යන  එකට  ඇ�  හැ�යාව  �යන 
 එක  එයා  පහ  කරනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�  ත�ව  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�ක 
 ආෙලා්කය ස�තව ඉඳලා ඉ�� �ෙරා්ධයට �යා. ඒ ��හට ඒක පැව�ණා. 

 ඒක තම� ඒ භාවනාව. 
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 18/02/2015  - ස�මාසමා� 
 Sammāsamādhi 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ය�  �ෙ�ශයක  වාසය  කරනවා  ද  ඒ  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා 
 �යලා.  ෙ�  ��හට  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ධ�මා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්,  �නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරලා,  ඒ  ��හට 
 පැව�වා.  ඒ  ��හට  ම  ���යව�  දාහතර  නමට  ම  වැඳ  නමස්කාර  කළා  ස�මා  ���ය 
 පැ�ෙරනවා �යලා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා  අ�  කර�  භාවනාව�  �ෙයනවා  ෙ� 
 දාහතර  ෙව�දා  ජනවා�  මාෙස්  2015.  ඒෙක�  බැ�වා  ෙ�  අ�  ෙප�නනවා  ෙ�  අර 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  �යන  එක  A  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  �ත��  ෙපර 
 ග�ත  �සා  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  යනවා  �යලා  �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස ් අර  A, 
 B,  C,  D,  E  මතක�  ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ෙක  ෙ�  �ත�භාවය  ෙමාන  ර�ෙ�  ද  �යලා 
 �යන එක� භාවනා කෙළ්. 

 ඉ��  ෙමෙත��  අර  �ගට  ම  ධ�මෙ�  අර  5,  6,  7,  8,  9,  10,  11,  14  ඔය  ��හට  �ගට 
 ම  ���ලා  එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ  ��ඡා  ���  �යන  අගය  පළ�ෙව�  ම 
 ජා�ය  කරා  එනවා.  එතෙකාට  ෙ�කට  සමා�තර  ධ�මය  ෙ�ෙක  බල�න  ඕෙ�. 
 එෙහම  න�  අ�  අ��ඣා  ෙවලා  �ෙයනවා,  අර  ෙදා්ස  අග�ෙ�  ඉඳ�  අ�  අ��ඣාවට 
 එනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  අ��ඣා  �ම  සමඟ  ෙ�තනා  ෙවනවා  �යලා  ඒෙක�  මට  ෙ��ණා.  ෙ�ක 
 ��ධ  ෙව�ෙ�  ෙ�  6  වන  ර�ම  අවසානෙ�  �  ෙ�තනා  ෙවනවා.  ෙමාන  ආකාරයට  ද 
 අර  ෙදා්මනස්සය  ද�වා  පැ��ෙම�  අ�  ෙසා්කය  5.4  ඉඳ�  6.4  ද�වා  පැ�ෙණනවා. 
 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  6.4,  7.4  ද�වා  උපායාසය  ය�ෙන.  ඉ��  6�  පස්ෙස ්  ෙ�ක 
 ෙව�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  ෙමතන  �  අ�ට  වැට�ම�  ඇ�  ෙවනවා  ඔය  ෙදෙ� 
 ර�ෙ�  �  හත  ෙවන  ෙකාට�  න��ය�  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  �පය  එෙහම 
 මැ�ලා ආප� 2.4 ආප� උප�දවලා ෙමතන ෙ� න�� ෙවලා. 

 ආප�  අ�  ද�නවා  ෙ�  6.4  ෙවනෙකාට  ආප�  ජා�ය�  ඇ�  ෙවලා.  ඔෙත��  4.4  �� 
 ජා�ය�  ඇ�  උණා  ෙ�  ෙ�දනාව  �සා.  දැ�  �පය�  ෙ�දනාව�  �සා.  එතෙකාට 
 ෙමෙත��  ෙ�නවා  ෙ�  �පය  �යන  එක  ජරා  වන  �පය,  �රන  �පය.  ෙ�ක  �සා  ම 
 ���  �ගට  ම  අ�  ෙ�  දැ�  ෙ�තනා  කරන  ත�වයට  ඇ��ලා.  දැ�  න��ය  ආවා  ම 
 න��ය උණ�� පස්ෙස් ඕක අ� ෙ�තනා ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  බලලා  ඉවර  ෙවලා  මම  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  බැ�වා.  ඊෙ� 
 භාවනාෙව��  අ�ට  ෙප�ණා  ෙ�  ජරාව.  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  ජරාව.  ජරාෙව�  අ� 
 න��යට  යනවා  �යලා.  න��ය  ද�වා  ඒක  ��  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ� 
 කැර�ම  �යන  එක.  ඒ  පාර  මම  බැ�වා  ෙ�  ඉ��ය�  �යන  ඒවා  �න.  ස�,  �ඥා, 
 සමා�  ඉ��ය.  අර  star  එක  වෙ�  එනවා  ෙ�.  ඉ��  එතෙකාට  �ඥා  ඉ��ෙය� 
 පට�  ග�තා.  ඒෙක�  අර  B  point  එක  �යන  එක  හද�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නෑ. 
 ෙ�ක  දැ�  ජරාවට  ප�  ෙවලා  �ෙයන  ෙදය�  �සා,  ෙ�ක  හද�න  ��ව�කම� 
 ඇ�ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  අර  sample  එක  ග�තා  �යලා,  ඒ  �ය�ෙ�  2.4  �  මළා,  4.4  �  මළා,  6.4 
 �  මළා.  එතෙකාට  ෙ�  ම�ස්සයට  �ඥාව�  �ෙය�න  ඕෙ�  ෙ�ක  ෙකා�චර  කර� 
 කර�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙම�  �යන  එක.  අ�න  ඒ  ��ෙහ්  �ඥාව�.  ඒක 
 �ෙයනෙකාට  ඉ��  ඒක  �සා  අ�  ෙ�  ���  ආ�වය  �යන  එක  ෙව�ෙන�  නෑ. 
 ඒකට  පැ�ෙණ�නා  �  ධ�මය  ඒකට  බැසග�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක,  ඒක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට ඒ �ඥා ඉ��ය ම�� ඒ ��හට ඒක නව�වනවා �යන එක ආවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  බැ�වා  ෙ�  සමා�  ඉ��ය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  සමා�  ඉ��ෙ�  �  අ�ට 
 ෙ�නවා  අ�  සංස්කාර  �යන  ෙකාටස,  ඒ  සංස්කාරය�  �සා  ෙ�  ඇ�  ෙව�න 
 ෙද�ෙන  නැහැ  �යන  අ�ථය  �ෙයනවා.  සංස්කාරය�,  �ඥාෙව�,  �මංසාෙව� 
 �යනවා  ඒ  සංස්කාරය�  ග�න  එපා  �යලා.  එතෙකාට  සමා�ෙ�  �  ෙ�ක  ග�ෙන 
 නැහැ� �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  සමා�ය  දැ�  මම  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  බැ�වා  මෙ�  සමා�ය  හ�  ම  උ��.  මම 
 බැ�වා  ෙ�  සමා�ය  ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  �යන  ස�මා  සමා�ය  ම  �  ෙ� 
 �ය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ��  ඉ��යය�  ඔ�ෙකාම  ස�තව  �ෙබ�නා  �  ෙ� 
 සමා�ය.  එතෙකාට  ඒක  ඒ  ��හට  ග�තා.  රහත�  වහ�ෙස්  “සා�”  �යලා  ��වා.  ඒ 
 සමා�ෙ�  �  මම  බැ�වා  ෙමාකද  ෙ�  මට  දැ�  මම  ඒ  පාර  �ෙරා්ධයට�  යනවා  �යලා 
 මම  ද�නවා.  මට  �ප�  ෙප�ණා.  ෙ�  ස්ථානය  ගැන�  අ�ත  භවවල  ඒවා.  මම  බැ�වා 
 ෙමාකද  ෙ�  තර�  ම  ෙ�ක�.  මට  ෙ��ණා  ෙ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  කර�  භාවනාෙව� 
 ෙ� ස� ඉ��ය �යන එක ෙබාෙහාම �භාස්වර ස්වභාවයට ප� ෙවලා. 

 ෙමාකද  ෙ�ෙ�  ජරාව  ම  �  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ජරාවට  ප�  වන  ෙ�  ෙ�ක 
 හද�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙත  නැහැ�  �යන  එක  ෙහා��  එයාෙ�  ඒක  ෙප�නනවා. 
 ඒක  �ක�  �තර�  ෙනෙව�  එතන  �  ෙප�නනවා,  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ� 
 ෙ�ක  “ඉ��  ඉ��ය  ෙදක  ම��  නවතන  ලද  ය�  �ප  ෙහා්  ධ�ම  ෙකාටස�  �යලා 
 ෙ�.” එතෙකාට ඒක පව�වනවා �යලා. 
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 ඉ��  ��ධා  ඉ��ෙය�  ��වා  ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�  �සාවාද,  ප�ෂා  වාචා 
 ඒවා  එපා.  ෙ�ක  ෙ�  ��ම  ආකාරය��  ෙ�  සමා�ය�  අ�ල  ෙගනව�  තම�ට 
 ඉ�න  බෑ.  එතෙකාට  ඒක  ව�නවා  ෙ�  ධ�මය  �ඟ�  ගැ�රට  දැකලා  තම�  ම 
 අධ�යනය  කරලා,  ෙ�වා  කරලා  භා�තා  කරග�ෙ�  නැ�  ම�ස්සයට  �ණ�  �� 
 හා���ව�  ගැන  �යන  කතාව  එනවා  න�  ඒ  ��ගලයාට  ෙ�නවා  ෙ�  සමා�යට 
 ��ම ආකාරය��ව� ඉ�න බෑ �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��ය  ඉ��ය  ම��  අර  �පය  ස්ප�ශ  ෙව�න  ෙද�ෙන  නැ�ව  ඒ  ��හට 
 ඒ  ෙ�  �ෙයනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  එක  පැ�ත��  අර  “��� ෙචව 
 කාමෙය�  ���ච  අ�සලෙය�  ධ�ෙම�”  �යලා  අර  ��ය  ම��  අ�  ඒ  ගම� 
 කරනවා,  ඒ  සමා�ය  භා�තා  කරලා  ධ�ානය�ට  යනවා.  අර  ��ත  පා���ධය  �යන 
 එක එෙහම ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  ��මාකාර  සමා�  සහගත�.  ඒ  �ෙරා්ධයට  යනවා  �යන  එක  ෙ�නවා. 
 ෙ�  අ�ත  මහා  භවවල  �ඟ�  ඒව�  ඒවා  බල�න  ��ව�කම  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා. 
 ඉ��  �ෙය�ෙ�  අර  ඊෙ�  භාවනාවට  ස�බ�ධ  කර�න  ඕෙ�  අර  ස�ෙය�  ඇ� 
 ෙව�නා � භාවනාව. අ�න ඒක තම� ඒෙක ව�නාකම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/02/2015  - ස�මාසමා� 
 Sammāsamādhi 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 පළෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  ���යා  වශෙය�,  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. ෙ� ��හට හ� නම, දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඉ��  මට  ඕනකම  ��ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කර�න.  ඉ��  ඒක  ඒ  ��හට 
 කරෙගන  �යා.  ෙ�ෙක�  අර  ස�  ඉ��ය  �යන  එක  �ක�  වැ�ෙය�  කළා.  අර  “ඉ� 
 �පං  ඉ�  �පස්ස  ස�දෙයා  ඉ�  �පස්ස  අස්තංගෙමා.්”  ඒ  ෙ�දනාව 
 ��තා�පස්සනාවට�  ආවා.  එතෙකාට  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ 
 �යන  ඒවාෙ�  ස�දය  අස්තංගමය  �යන  එක,  ඒක  බැ�වා.  එතන�  ඒක  බලලා  අර 
 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙප��වා  ෙ�  අර  6.7  උණ��  පස්ෙස්  ෙ�තනා  ෙවනවා  �යන 
 එක. එෙත�� ෙ� �ත�භාවය ඇ� ෙවනවා �යලා ��ෙ�. 

 එතෙකාට  එෙත��  අර  මැෙරන  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  ආප�  හද�න  බෑ  ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අර  B  �යන  point  එක  හද�න  බෑ  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 මාන  ෙනා�ය  ��  ය.  �න�නා  �ය  යන  �ඤ්ඤාණය  සෑ�ය  හැ�  ද?  ෙමය  ෙනාහැ� 
 ය. 

 එතැන  �  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�වලා  ��නා  වචනය�  “ෙමෙස්  ස�  ඉ��ය  ම�� 
 �ඥා  ඉ��යට  ය�  උද�ව�  කළ  ��  ද  එය  සපයා  ෙද�”  ෙ�  �සා  �ඥා  ඉ��ය  ම�� 
 ���  ආ�ව  ෙනාෙව�.  �ම�  �සා  ද?  ෙ�තනා  නැත.  ඉ��  ෙමතැන  �  භාවනාවට 
 ෙපර  ම  මට  ආවා  ඕක  උෙ�  �තනෙකාට  ම  අර  අ�  ද�නවා  ඉහළ  ම  �  �ඥාව  �ළ 
 �ෙය�ෙන  ��ඛ  �ෙරා්ධය  �තර�  ෙ�.  ��ම  එකකට  අ�ල�ෙ�  නැහැ�  �යන 
 එක  �ෙයනව  ෙ�.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  මහා  ගැ�රකට  එතන  මට  වැටෙහනවා  එතන. 
 ඒ  ��හට  මම  බැ�වා  දැ�  අර  ඉ��  භාවනාව�  ෙදක  ඒ  �ය�ෙ�  �ඥා  ඉ��ෙය� 
 කරන  එක�  ස�  ඉ��ය  ය�  ඔය  ��හට  බලලා  ඉවර  ෙවලා  ඒ  ��හට  ��ධාව  �යන 
 එක  ඒ  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පැව�වා,  ඉ��  අර  �සාවාද  එෙහම  එපා  �යලා  ෙ�  ද. 
 එතෙකාට  දැ�  සමා�ය�  නැ�  ෙකෙන�ට  �ණ�  ඒ  ��හා���ෙවා ්  ගැන  ��ධාව 
 �ෙයනවා  න�  ෙ�ක  ෙමෙහම�  �යන  එක  වැටෙහනවා  න�  ඒ  ඉ��  ඉහළ  ම 
 ධ�ානය� �ණ� ඕව� ඔ�චර� �යන අ�ථයට එනවා. 

 ඉ��  ඒ  වෙ�  ම  ��ය  ම��  �ප  ස්ප�ශය  නව�වනවා.  එතෙකාට  දැ�  මට  ෙ�නවා 
 ෙ�  ෙදෙකළවරව�  ෙදක.  �ප  ස්ප�ශය  ෙකළවර  කතාව  නැවැ��ව  ෙ�  සංස්කාර 
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 ෙකාටස,  ��ත  සංස්කාර  ෙ�වා  කාය  ෙ�වා  ඒවා  ඔ�ෙකාම  එත��  අර  handle  එක 
 වෙ�  කරකවනවා  �යන  එක  ස���ණෙය�  නව�වනවා.  දැ�  එයා  නැවැ��වා  ම  ඒ 
 ෙදක  ම��  නැවැ��වට  පස්ෙස  ස�  ඉ��ය  ම��  අර  ඒ  නව�වන  ලද  ධ�මය� 
 �ෙයනවා  ද  ඒක  පව�වනවා.  ඒක  ෙව�න  ෙද�ෙන  නැ�ව  පව�වනවා.  පව�වලා 
 �ඥා  ඉ��යට  support  කරනවා.  ස�  ඉ��ය  මහා  �ශාල  ෙදය�  ෙමතන  කරනවා 
 �යන එක. 

 ඉ��  මට  ෙ��ණා  ෙ�  ඔ�ෙකාම  ෙ�  ඉ��ය  පහ  ම  ෙහාඳ  ලස්සනට  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ෙ�  එන  ����  දැ�  මම  �ත  නතර  ෙවලා  එෙහම  මම  ඔෙහාම  ඉ�නවා. 
 ඊට  පස්ෙස්  ය���  ��හකට  පට�  ගැ�ම�  �ෙයනවා  ද  ඒ  පට�  ගැ�මට  ආ  ���� 
 පවා මම ද�නවා. 

 එතෙකාට  මට  ෙ��ණා  අර  ඒක  ෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙප�න�ෙ�  අර  “සරාගං  වා 
 ��තං  සරා  ගං  ��තං  �  පජානා�”  අර  ����  සහගතව  ��තය  �ෙයනෙකාට, 
 ����ය  සහගතව  ��තය  �යන  එක,  ඒක  ද�නවා  �යන  එෙ�  ඕවා  ඔ�ෙකාම 
 දැනෙගන  ��යා.  ඉ��  එතැන  �  ඔය  ��හට  ���ලා  දැ�  ෙ�ක  ෙ�ෙරනවා,  ෙ�  ඒ 
 ��ම  ෙ�කට  ෙලා්කෙ�  ඉ�න  ඕනෑකම�  ඇ�ෙ�  නෑ.  ��ම  ෙදය�  නෑ  ඉ�න� 
 �යලා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අක��ඨාව  �යන  question  එකට  ආවා.  එෙත��  ග�තා  ෙ� 
 ද�නා  �  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලා  ම  තම�  ෙමතන  ය�ෙ�  �යලා  ��ෙ�.  එතෙකාට 
 ඒ  ��ධාව  අ�ව  ඒ  ගමන  යනවා  �යන  එක  මම  පැව�වා.  ෙ�  ෙලා්ක  ස�වයා  ��� 
 ��ම  ��ස�  ෙ�ක  ෙ�  ය�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්ලා  ��වා  “ෙ� 
 ධ�මය  දැ�  හෙත�  ෙදක�  දැ�  �ලා  �ෙයනවා”  �යලා.  ඒ  ��නා  �යලා  ��ෙ� 
 ඒක  ගැන  ය�  ෙහා්  ආකාරයක  හැ�ම�  ඇ�  �ණා,  න��  ඒ  තර�  ෙලා�වට 
 සැල�ම� �යන එක ඒක� ඒ අවස්ථාෙ� � ඒක නැෙත� �යන එක මට ෙ��ණා. 

 ඉ�� ඒක තම� ඒ කර� භාවනාව. 
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 බණවර කා�ඩ හෙත� ෙදක� ෙම�� �මාවට ප�ෙවනවා. 
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 20/02/2015  - ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ගය 
 Ariya Aṭṭhaṅgika Magga 

 උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙග� පට�ෙගන සහ�ප� ���යාණ� ද�වා. 

 මම  ප���  ගැ�ම  �යන  එක  කරෙගන  �යා  ෙබාෙහාම  කාෙලකට  පස්ෙස්,  ආ�ය 
 අෂ්ටාං�ක  මා�ගය  හරහා  ෙගාස්  ච��ථධ�ානයට  ය�.  එතෙකාට  මම  ෙ�ක  කරෙගන 
 යනෙකාට  ෙ�  එ��  එකට  මට  එනවා  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගය  හරහා 
 ච��ථධ�ානයට  ය��  �යනෙකාට  අර  ඉ��ය  පහ  ම  ස�තව  මම  ඒක  �යනවා. 
 එතෙකාට  අර,  ඉ��පාද  වඩ��,  �යලා  �යනෙකාට  මට  ෙ�නවා  ඒ  ඔ�ෙකාම 
 �ෙයනවා.  ෙමතන  ෙ�  ඔ�ෙකාම  ඉ��පාදය�ෙග�  ඒවා  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා 
 �යන  එක.  ඒ  ඉ��ය�  එෙහම  �ෙයනවා.  ඒ  ස�ත  ෙබා�ඣ�ගය  ��වහම  �� 
 ෙබා�ඣ�ගය  ම.  ෙබා�ඣ�ගය  එ��  එකට  ස�ෙ�  ඉඳ�  ��ය,  ධ�ම�චය  ඔය 
 ��හට ඔය ඔ�ෙකාම �ෙයනව� �යන එක මට ෙ��ණා. 

 එතෙකාට  ඒ  අ�  අට  මඟ  හරහා  භාවනාව  කරෙගන  �යා.  ��ඛ  සත�ය,  ස�දය 
 අස්තංගමය  ෙමෙන�  ��ම.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ෙ�ක  ස�බ�ධ  �ණා. 
 අර  ස�මා  ස�ය  �යන  එක  ම��  �යාව�ය�  ෙදක�  කරනවා  �යන  එක  මට 
 ෙමතන�  ෙ��ණා.  පළ�ව  ම  �පය�  දැ�කම  ඒ  ��බඳව  ��ඡා  ���  අගය  ඉව� 
 කරනවා.  ඒ  �සා  අ�තා  �ම  වැළැ��ම  ම��  භව  ආ�වය  ෙනා�මට  �ඥා  ඉ��යට 
 උද� උපකාර කරනවා. ඒක එක පැ�ත�. 

 ඊළඟට  අ�  ද�නවා  අර  දැ�  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  අර  අ�තා  �යලා,  ෙ�තනාෙව� 
 අ�තා  �යලා  ආප�  ෙමහාට  යන  කතාව.  භව  ආ�වයට  යන  එක  නැ�  ෙවනවා 
 �යලා. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙ�නවා  ෙදව�ව  අර  6.4,  6.7  උණා  ම  ෙ�තනා  ෙවනවා.  6.4  උණා  ම 
 අ�  ජා�ය  ෙ�.  අ�න  ඒකට  ඉඩ  ෙද�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 ෙමෙස්  ��ඡා  ���  අගය  ���  ඉව�  ��ෙම�  ද,  න��  ස්වභාවය  �සා  ඇ�  වන 
 �ත�  ස්වභාවය  ඉව�  ��ම  ද  ස�  ඉ��ය  ම��  ��  කර�.  සමා�  සහගත  ��යා 
 �ෙරා්ධයට �යා �යන ඒක �ය�න ��ව�. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත 
 �,  පළෙව�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�,  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ය�  �ෙ�ශයක 
 වැඩ  වාසය  කරනවා  ද  ඒ  ස�මා  ���ය  එ�  පැ�ෙරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා. 
 ෙ�  ��හට  ���යව�  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  සහ�ප�  මහා  �හ්ම  ���යා  ද�වා 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඒ  මම  කෙළ්  මම  ඊෙ�  �  ෙමතැන  �  ��ව  ඒ  භාවනා  ෙකාටස  ම  තම�.  ඒෙ�  මම 
 පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර��  �යලා  ��වහම  ෙලා්භය  �යන  ඒ  ෙකා�ව 
 ඇ�ෙළ්  �ෙයනවා  කාම�ඡ�දය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  කාම�ඡ�දය  �යන  එෙ� 
 �ය�ෙ�  අ�  ෙ�  ජරාවට  �ෙබ�නා  �  කැමැ�ත.  එතෙකාට  මම  ඒ  ජරාව  �යන  එක 
 දැ�  ෙපර  භාවනාව�  කරලා  �ෙයන  �සා  ��ධාකාරෙය�  ජරාව  ද�නවා  ෙ�. 
 එතෙකාට  �පෙ�  ජරාව,  ෙ�දනාෙ�  ජරාව,  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  ඒවා  ඔ�ෙකාම 
 �ෙයනවා.  ඒක  ��  �ම�  එ�ක  මට  ෙ��ණා  ෙ�  ස�  ඉ��ය�,  ඉහළ  ම  ඵල 
 ��තය�, �ඥා ඉ��ය� ඒ ම� ෙවලා �ෙයනවා �යලා. 

 ඉ��  මම  ෙ�  ජරා,  ඊට  පස්ෙස්  ව�ා�,  ඊට  පස්ෙස්  අ�  මරණය.  ඉ��  අ�  ආප�  ආවා 
 ෙ�  ෙසා්කය  ද�වා.  එතෙකාට  ඒ  ෙසා්කය  ද�වා  ආවා  ම  අ�  ද�නවා  ෙසා්කය  �යලා 
 �ය�ෙ�  4.4  �යන  තැනට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  දැ�  ෙමතැනට  ආවහම  ඔ�න 
 රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “ඔ�න  දැ�  ඊෙ�  භාවනාව  කර�න  ��ව�  �යලා.”  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  �ර��  එක  ඇ�ෙළ්  �ෙබ�නා  �  අර  අ��  ෙපා�  �ර��  එක  ගැන 
 කතා  කර�ෙ�.  අර  ෙ�  hub  එක  �ෙයන  ෙකාටස.  එතෙකාට  එෙ�  අ�  පට� 
 ග�ෙ� දැ� එෙහම න� අ�ද�ා ආ�ව, ෙසා්කය, කාම ආ�වයට යනවා �යන එක. 

 දැ�  අ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙසා්කයට  ආවා  �යලා  ��වහම,  අ�ද�ා  ආ�ෙ�  කතාව  ෙවලා 
 �ෙයනවා.  ෙමාකද  �ඤ්ඤාණය  ෙවලා  මැ�ලා  තම�  අ�  ෙමතැනට  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ද�ා  ආ�ව  දැ�  අ�  ඇ��ලා  �ෙයනවා 
 ෙසා්කයට. 

 හැබැ�  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  ෙපර  අ�ට  �ණා  �,  ��ණා  �  ෙ� 
 �සා,  අ�ෙත�  වස්�ව�  එ�ක  හැෙදන  එක  ෙනෙම�.  ක��  අ�ද�ා  ආ�ව  ගැන  ෙ� 
 කතා  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  �සා  එතන  ෙසා්කය.  එතන  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙකාෙහාම 
 ද?  එතන  අ�  එනවා  ���  අ�  පට�  ග�ෙ�  භෙ�  අග�ය,  ෙසා්කය,  කාම  ආ�වය 
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 �යන  එකට�  ය�ෙ�.  අර  අ�ද�ා  ආ�ව  කතාව  අ�  ෙපර  මතක  �යාග�න  ඕෙන 
 ඒක ෙවලා �ෙයනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�  බල�න  දැ�  ෙසා්ක  කරනවා  �ය�ෙ�  ම�ස්සෙය� 
 ඒ  ��ගලයා  දැ�  �යා  නැ�  ෙවලා  ම�ස්සෙය�,  අ�  �ත�  ��හා���ෙවා්  �යනවා 
 බ�ණ,  අ�තෙ�  �  ෙදය�  �ය�.  ෙ�  කා�තාවකෙ�  �යා  නැ�  ෙවලා  ඒ  ��ගලයා  ඒ 
 තැ� තැ�වලට ���ලා, මෙ� �යා දැ�ක ද? �යලා අහනවා. 

 එතෙකාට  එයා  ෙ�  ෙමාකද  බය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�?  ඒ  බය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  �යා 
 �සා  ය���  ආර�ෂාව�  ��ණා  ද  ඒක�  �ශ්නය  �ෙයනවා.  අ�මා  �සා  ය��� 
 ආර�ෂාව�  ��ණා.  ඒවා  ඔ�ෙකාට  ම  වැ�ය  ඔතන  �ෙය�ෙන  ෙ�දනාව.  අර  4.3 
 ෙ�දනාව  ඔතන  ඒ  significant  ෙවලා  �ෙයනවා.  එත��  ෙ�දනාව,  �යා  �සා 
 ය���  ෙ�දනාව�,  මව  �සා  ය���  ෙ�දනාව�,  husband  �සා  ය��� 
 ෙ�දනාව�,  ෙ�ක  නැ�  ෙවලා.  එතෙකාට  �ය  �යන  කතාව  �ෙයනවා.  ෙ�ක  පව�වා 
 ගැ�ම  න��  ෙමතන  ෙ�  ඒ  ෙ�දනාෙ�  significant  ග�ය  �යන  එක  ඒෙක 
 �ෙයනවා. 

 දැ�  එතෙකාට  ෙ�  ��ගලයා  දැ�  ෙ�ක  නැවත  ලබා  ග�න  ෙ�  ෙ�  කාම  ආ�ව. 
 කාම  ආ�ව  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ප�  සඤ්ඤාව.  �ඛ�  �යලා  ග�තට  පස්ෙස්  එන 
 ප�  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  අ�  එතනට  ෙ�  ෙ�  ය�ෙ�.  ආප�  එතනට  ���ලා  අ� 
 �පය�  ස්ප�ශ  කර��  කර�නා  �  ෙ�  �ෙයනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  දැ�  එෙහම 
 න�  අ�  පට�  ග�ෙ�  අර  4.4.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  ඊළඟට  අ�ට 
 බල�න  �ෙය�ෙ�  අ�  ෙ�දනා  ත�හා  ���  ඕකට  ෙ�  ය�ෙ�.  එතෙකාට  අ� 
 ද�නවා  ෙ�දනා  ත�හා  ෙමතන  ෙ�  කාමා  ආ�වයට  ���ලා  අර  ෙ�දනාව  ග�නවා. 
 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ය�ෙ�  ත�කර  ත�හාෙව�  ���යට.  එතෙකාට  අට  වැ�  ර�ම. 
 අෙට� පස්ෙස් තම� ත�හාව එ�ෙන. 

 එතෙකාට  දැ�  ඊළඟට  අ�ට  ආප�  එනවා,  දැ�  අෙට�  පස්ෙස්  අ�  ය�ෙ�  ෙමාක� 
 ද?  අ�ද�ා  ආ�වය  කතාවට�  දැ�  අ�  ය�න  ය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙත��  අ�ට 
 එනවා  පරාමාස,  එත��  අ�  අ�ද�ා  ආ�වය.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාස,  අ��ෙ�ස, 
 අ�ද�ා  ආ�ව.  ඒ  �න  තම�  එත��  එ�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහන�  මම  ෙමෙත�� 
 බැ�ෙ�  ෙ�  අ��ෙ�සෙ�  �යන  එක  ෙකා�  ෙවලාෙව  ද  ෙව�ෙ�.  අ��ෙ�ස  �යන 
 එක  ��වා  තථාගතය�  වහ�ෙස්  �යනවා  �යලා  ඕක  දහෙය�  පස්ෙස  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  එතන  අ�  ද�නවා  අෙට�  පස්ෙස්  ���  ආ�ව  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස්  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  නම  ෙව�  ර�ෙ�  �  අර  �න��ධ  සහගතව 
 අර  values  එක  ෙ�  පැ�තට  යනවා  �යන  එක  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  නම  ෙව�  ර�ෙ�  � 
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 ඉදංස�චයට  ඇෙදනවා.  දහ  ෙව�  ර�ම  ෙවනෙකාට  ඉදංස�චයට  �ය  එක  ආප� 
 පරාමාසයට copy ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  පරාමාසයට  ආවා  ම  10.5  �යන  එක  ෙව�න  ඕෙ�.  10.4 
 �යන  එක  ෙව�න  ඕෙ�  පරාමාසයට  එනවා  �යන  එක.  එත��  පස්ෙස්  තම� 
 ෙමතන ෙ� අ��ෙ�සය �යන එක �ෙය�ෙ�. පරාමාස �වාට පස්ෙස් �යන එක�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  එත��  පස්ෙස ්  තම�  අ�ට  අ�ද�ා 
 ආ�ව.  රහත�  වහ�ෙස්  ��ව  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  දහ  ෙව�  ර�ෙම�  පස්ෙස්  �යලා. 
 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  �යා.  දැ�  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�කට  ෙ�ත?  ස�ය.  ��� 
 පට�  ග�නවා,  ස�ය  �යන  එක  ග�තා��  පස්ෙස්  “ඉ�  �පං  ඉ�  �පස්ස  ස�දෙයා 
 ඉ�  �පස්ස  අස්තංගෙමා”  �යන  එක  එනවා.  එතෙකාට  ඒක  එනෙකාට  ම  අ�ට 
 ෙ�නවා  ඊෙ�  කර�  භාවනාව�  එ�ක,  ��ඡා  ���ය  �සා  පව��නා  �  එක  �යන 
 එක, ඒක කැ�ලා යනවා. 

 අ��  පැ�ෙත�  අර  ය��  එන  එක  �ෙය�ෙ�  6.4  ෙවලා  එ�නා  �  එක.  ඒක 
 කැ�ල  යනවා  �ය�ෙ�  6.7  �ණා  න�  න��ය.  ඒක  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  �ශ්නය. 
 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාමා  ආ�වයට  එ�නා  �  ඒ  line  එක 
 කැෙපනවා.  අ��  පැ�ෙත�  ඒ  කාම  ආ�වෙය�  ���  ආ�වයට  ය�නා  �  ෙ�  ෙ�වා 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමයා  ���  අර  �ඥාවට  උද�  උපකාර  කරනවා,  අගය�  ෙදනවා 
 ෙ�  support  කරනවා  ෙ�ක.  ඒ  �ය�ෙ�  ���  ආ�ව  ෙනාව�න.  එතෙකාට  දැ� 
 එතන�  අ�  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�  ෙ�  �ඥා  ඉ��ය  ���  කර�නා  �  ෙ�  අර  bell 
 shaped  curve  එෙ�  A  ඉඳ�  B  ද�වා.  B  �යන  point  එක  හද�ෙ�  නෑ.  ෙමාකද 
 ස�ය  ���  ෙප�නනවා  �පය�  ජරා,  ෙ�දනාව�  ජරා  සඤ්ඤාව�  ජරා.  ඔ�ෙකාම 
 ජරාව�. 

 එතෙකාට  ෙ�වා  ජරා  �සා  ෙ�ක  හද�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙම�.  ෙ�කට  මාන 
 ෙව�න  එපා  �යන  එක  ෙප�නනවා.  අ�න  ඒක  �සා  උඩ  B  �යන  point  එක 
 හද�ෙ� නැ� ෙව�ෙ� �යන එක �ෙයනවා. ඒක �සා ��� ආ�ව ව�ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  සමා�  ඉ��ය  �යන  එකට  එනෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  අර 
 සංස්කාරවලට  අ��ෙ�ස  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  සංස්කාර 
 අ��ෙ�ස  කතා  �සා  ෙ�  ෙ�  අ�  ප�ෙලහාට  එ�ෙ�  භය  අග�ය  ද�වා  ගම� 
 කරනවා  �යන  එක  එෙහම  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ඒකට  එ�න  ෙද�ෙ�  නැ� 
 ෙව�න  එයා  ඒ  කෑ�ල  කපලා  දානවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  සංස්කාර, 
 එෙහම  න�  අ�  අර  කාමා  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව.  දැ�  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන 
 එෙ� ඉඳ� අ� එ�නා � ඒ ෙකාටස කැ�ල �ෙයනවා එක පැ�ත��. 
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 ඊළඟට  අ��  පැ�ෙත�  අර  ��ය  සහගතව  අ�  ආප�  �පයට  ය�ෙන  නෑ  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ��හට  කර��  පස්ෙස්  ඒ  ඔ�ෙකාම,  ඒ  �ය�ෙ�  ����කම 
 �යන එක හත ම �ෙයනවා. ස�ත පා����ය ම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� ෙ�ෙක භාවනාව. අ�ට ����කම ඒ හත ම ඇ��ලා �ෙයනවා. 
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 23/02/2015  - අනා�ව ��ත 
 Anāsava Citta 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 පළෙව�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�,  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ය��� 
 �ෙ�ශයක වැඩ වාසය කරනවා ද ස�මා ���ය පැ�ෙරනවා �යලා. 

 ෙ�  ��හට  ඒ  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ධ�මා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඊට  පස්ෙස ්  හතර  නම�  �නයා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ධ�මරතන  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  �නයධර  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්,  ��ත��ත  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරලා  වැ�දා.  ඊට  පස්ෙස ් ආප�  ඒ 
 ධ�ම���  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  �ශ්වා��  ���යාණ�  වහ�ෙස්  අ���ෙව�� 
 තපස්�  ���යා  සහ�ප�  මහා  �හ්ම  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරලා  ඔය  ��හට  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 මට  ක��  භාවනාව�  ��ෙ�  නෑ  රහත�  වහ�ෙස්.  මම  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා 
 පට�  ග�තා.  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  �යන  ෙ�ක�  එ�ක.  ඒක�  එ�ක  එකපාරට  ම  ඒ 
 ජරාවට  ප�  වන  ෙදය�  අරෙගන  අ�  ෙමා්හය  ෙවනවා  �යන  අදහස  එනව�  එ�ක  ම 
 මට  මත�  �ෙ�  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  එනෙකාට  පැහැ��  කරා  ෙ�  ෙ� 
 ත�හාව  ම��  තම�  අර  අහං��  මමං��  එකට  ඉ�න  අවස්ථාෙ�  �,  present 
 moment  එෙ��  අර  ත��  ෙවලා  ය�ෙ�  �යන  එක 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට, පරාමාසකායග�ථෙ� ඉඳ� එනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  එකපාරට  ම  මම  බැ�ෙ�,  අර  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  කාම  ආ�ව, 
 ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  ඇ�ෙළ්  ෙ�දනා,  පරාමාස,  භය  අග�  �යන  hub  එක  වෙ� 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  ත�හාව  �යලා  �ය�ෙන  ඔය  hub  එෙ�  කැර�ම.  එෙහම 
 න�  මම  එකපාරට  ම  බැ�වා  ෙ�ක  ෙ�  ඇ�ලා  යන  එක.  අර  21  ෙව�දා  භාවනාෙ��, 
 ස�ත  ����  භාවනාෙ�  �  අ�  බැ�වා  ෙමතන  ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  ත�හා.  ���  ආ�ව 
 ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�දනා  ත�හා  ���  ආ�ව  ෙවනවා  �යලා  ��වම 
 එකපාරට  ම  මට  ආෙ�  ෙ�දනා  ත�හා  ���  ආ�ව  ෙවනෙකාට  ෙ�ක  �ක�ම 
 ෙනෙම�  ෙ�  ���  ආ�ව  ෙව�ෙ�.  �ත�  ය�  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව.  එෙහම 
 න�  හ�යට  ෙමතන  අ�  ෙ�ක  �ම  ෙදකකට  තම�ට  ෙමෙන�  කර�න  ��ව�. 
 එක�  තම�  ෙ�  ව�ර  තටාකයක  වෙ�  �ෙයනෙකාට  උඩ  පා�තරය�  �ෙයනවා  න� 
 අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  තටාකෙ�  ය��  ව�ර  කැලැ�ෙව�න  කරකව�න  ග�ෙතා�� 
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 ෙකා්�ට�  එෙහම  දාලා  අර  උඩ  පා�තෙ�  කැරෙකනවා.  හැබැ�  අර  speed  එකට  ම 
 ෙනෙම�. 

 ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  පා�තෙ�  අ�  ෙකා�  ෙවලාවක  හ�  කැරකැ�ෙවා��  යට  �ශ්චලව 
 �ෙයන  අවස්ථාෙ�  �  අරක  කරකැෙවනවා.  හැබැ�  ෙ�  පා�තරය  ඔෙහාම  කැර� 
 කැර�  ඉස්සරහට  ගම�  ��ම�  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  අ�ථය  �ෙයනවා 
 �යන  හැ�ම  එනවා.  අ��  අතට  ෙ�  ධ�ම  කාරණා  වශෙය�  බැ�ෙවා�� 
 ෙකෙන�ට ෙ�නවා ෙ�දනා, ත�හා, �ත�, ��� ආ�ව. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  හ�යට  �ක�,  අර  �ත�ට  අ�  �ත�,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ල�ව� 
 ත�හාව,  ඊළඟට  අ�  �ත�  �යන  එකට  ල�ව�  දාලා  ���  ආ�වය  �ෙයන  තැ�� 
 ප�ෙලහාට  අ�නවා.  ඇ�දා  ම  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  ෙ�ක  ත��  ෙවලා  යනවා  අර 
 පැ�තට. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසකායග�ථය  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට  ත�� 
 ෙවනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  දැ�  ඕක  �තර�  මම  බැ�ෙ�. 
 බල�  ගම�  මෙ�  �ත  නතර  ෙව�න  ආවා.  නතර  ෙව�න  ඇ��ලා  �යලා  �ය�ෙ� 
 ෙ�  ඉ��  ධ�ම  කාරණාව  දැ�  මම  ද�නවා  කළ  ��ෙ�  ෙමාක�  ද  �යන  එක. 
 �ත�න  බැ�  ත�වයකට  මෙ�  මනස  ප�  �ණා.  �ක�  ෙවලා  ඔෙහාම  ඉඳලා,  ය�ත� 
 එ�යට ඇ��ලා, දැ� ක�පනා කළා ඊළඟ කාරණාව. 

 පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව.  දැ�  එෙහම  න�  අ�න  පරාමාසය,  අ��ෙ�සය, 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ල�ව�  දාලා  එතන  අ�නවා  වෙ�.  එතෙකාට  ආප�  පා�තෙ�, 
 ඒ �ය�ෙ� පරාමාස පා�තෙ� ත�� ෙවලා යනවා ඉදංස�චා��ෙවසයට. 

 ඊළඟ  කාරණයට  එනවා  අ�  භය  අග�ය.  ඒ  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඊළඟට  අ�,  භය 
 අග�ෙය�  අර  ෙසා්කය.  ෙසා්කය  �යන  එෙක�  අ�  කාම  ආ�වය  �යන  එකට 
 එනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ආප�  එතැන  �  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�ක  �ක�  ෙනෙව� 
 ��ධ  ෙව�ෙ�.  ෙ�ක  ෙ�  ප�ෙලහා��  ය�ෙ�.  පහ��  ���ලා  කාම  ආ�ව 
 ���ලා  ෙමෙහම  එ�ෙන.  එතෙකාට  මට  මත�  උණා  අර  ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ 
 භාවනාෙ�  �  �ෙයන  ෙමා්හජ  ප�දාහය.  ඒක  අර  ��  ර�ම  ම  ඇදලා  �ෙය�ෙ�. 
 ප�ෙලහා  ඉඳ�  ඇ��ලා  ඔ�ෙකාම  ෙ�  වෙ�ට  ම  ඇ��ලා  �ෙයනවා  ෙ�  ද?  ආ�න 
 ඒ වෙ�. ඒක තම� �� ම එක �යන එක. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒෙක�  අ�නවා  �යන  එක  අ�ට  ෙ�නවා  weak.  අර  ල�ව 
 ත��  ළ��  අ�ලලා  අ�නවා  ෙනෙම�  ෙ�  වෙ�ට  ම  දාලා  අ��න  ඕන  ෙ�. 
 පරාමාසය  අර  පැ�තට  ඔ�ෙකා්ම  �ක  ඇදෙගන  ය�න  එපායැ.  රහත�  වහ�ෙස් 
 ඔතන� “සා� සා�” �යලා ��වා. 
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 එෙත��  මට  ෙ��ණා  මට  ෙ�ක  දැ�  එෙහම  න�  ෙ�  ෙමා්හෙය�  ෙව�නා  �  එක 
 තම�  ෙ�ක  ඉස්ෙස�ලා  ම  ෙවන  එක.  දැ�ක  ගම�  ප�ෙලහා  සංස්කාරව��  ෙ�  අ� 
 ඕක  කර�ෙ�.  තම�  ෙපර  කළා  �යන  එක,  ෙ�  වස්�ව  අ�ට  �පය  ෙ�නෙකාට  ම 
 අ�  ඕෙ�  නෑ  ෙ�  ��ම  ආකාරය��  ඒෙ�  රසය�  �ඳලා  ෙමානව�  නෑ  ෙ�. 
 එතෙකාට  ෙමතන  එනවා  මට  දැ�  ෙ�  ෙමා්හෙය�  ෙව�නා  �  එක  තම�  ඒ  weakest 
 එක හැබැ� ඒක තම� ��� ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  තම�  අර  අ��  ඒවා  තද  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙ�දනා  ත�හා  �යලා 
 ඒව��  එ�නා  �  එක  තද  ෙවනවා  �යන  ඔය  අ�ථය  ආවා.  එතෙකාට  ඒක  ආවට 
 පස්ෙස  දැ�  මට  ඔ�න  ක�පනා  �ණා  අර  ඕකට  ���ධව  ධ�මය  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ 
 ස�  ඉ��ය,  �ඥා  සමා�ය  �යන  එක.  ඒක  මට  ��  උණා.  ��  ෙව�ච  ගම�  මට 
 ෙ�ෙ�  ස�ය  �යන  එක  මත�  �ණ  ගම�  මට  ෙ�ෙ�  නතර  �ණා.  �ත  නතර 
 ෙවනවා.  දැ�  මට  ෙ�ෙරනවා,  ෙ�  මට  ඕන  න�  ෙම�න  ෙ�  ත�වෙ�  ඉ�නෙකාට 
 මට  ඕන  තර�  අරක  ��  �ම  අනා�ව  ��තය  �යන  එක  ��  �ම  සමඟ  ම  මට 
 ��ව�කම  �ෙයනවා  �යලා  ෙ�ක  නව�ව�න.  �ය�ෙ�  අනා�ව  ඉ�න  ��ව� 
 ෙ�  ත�වෙ�  ඉඳෙගන  ඕන  ෙවලාවක  අනා�ව  ෙව�න  ��ව�,  හැ�යාව  �ෙයනවා 
 මට.  ඒක  මට  ෙ��ණා.  ෙ�ක  හ�  ��ම�.  එතෙකාට  ෙ�ක  හ�  ලස්සන�.  රහත� 
 වහ�ෙස්ට  ෙහා්  ගාලා  ��ධාව  ඇ�  ෙ�ෙගන  එනවා.  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා  “ඒ 
 ස�,  ඒ  �ඥා  ඒවා  ��  කර�න  එපා  �යලා.”  ඒක  එපා  �යලා  ��වට  ඒවා  මට 
 නව�ව�න ��ව�. හැබැ� මට ෙ��ණා ෙ� ��ධාව නව�ව�න බෑ. 

 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  සහ�ප�  මහා  �හ්ම  ���යා  ෙකෙර�  ���චා  �  ��ධාව  �යනවා 
 ෙ�.  ෙ�ක  දැ�  ගලාෙගන  එනවා.  ��ල  එනවා  වෙ�  එනවා.  ෙ�ක  නව�ව�න  බෑ. 
 එතෙකාට  මම,  මට  ෙ�නවා  ඉ��  ම�ඩලා�ප�  ���යා,  ෙපර  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්,  ෙ�  ඔ�ෙකාම  ෙකෙර�  ෙ�ක  �ෙයනවා.  ෙමාක�  නැවැ��ව�  ෙ�ක 
 නව�ත�න  බැහැ�  �යන  එක  මට  �ෙයනවා.  ඒක  තම�  �බල  ම.  මම  ��ව  රහත� 
 වහ�ෙස්ට  ෙ�ක  න�  නව�ව�න  බැහැ�  �යලා.  ඒ  ��ධාව  �යන  එක  �ෙයනවා 
 �යලා.  ඒක  තම�  ��ධා  ඉ��ය  තම�  අර  ෙලා�  ම  එක.  ඒක  ඒ  ත�වෙ�  � 
 �ෙයනවා �යන එක. 

 ඒක තම� ඒ කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  කර�න  ඉස්ෙස�ලා  මෙ�  ��ණ  අර  අහං��  මමං��  එකට  ඉ�නවා 
 �යන  එක  අර  ��ධ  අවස්ථාව.  අහං��  මමං��  ����චය  ඇ�ෙළ්  ෙ�  එයා 
 ඉ�ෙ�.  මම  ඔත��  පට�  ග�ෙ�.  අහං��  මමං��  එකට  ඉ�නවා  ��වහම 
 ����චය  ඇ�ෙළ්  ඉ�ෙ�.  “ෙලඩ  ෙවලා  මම,  මම  ෙලඩ  ෙවලා.”  ඉ��  එත��  ඔය 
 ත�වය� බලලා තම� මම භාවනාව කරෙගන ආෙ�. 
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 ඒක තම� ඒ කර� භාවනාව. 

 ෙ�ක  අනා�ව  ��ත  භාවනාව.  අ��  ඒක  තම�  මම  ක�පනා  කෙළ්  ඔය  දැ�  ෙ�ක 
 මට  අනා�ව  ��තය  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  ඇ�  ෙව�ච  එක  ��  ��ම�  එ�ක  ෙ�ක 
 නතර  ෙවනවා.  එෙහම  න�  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ෙමෙත��  �ම�වා  ෙ�  ස�ය 
 �සා  ද  ෙ�ක,  ෙ�  ස�ෙය�  ම  ෙ�ක  කර�න  ��ව�  ද  �යන  එක.  ඉ��  ඒෙ� 
 රහත�  වහ�ෙස්  මට  පස්ෙස්  ��ෙ�  “ඒ  �ඥාෙව�  ඇ�  �ණා  �  ස�ය.”  �ඥා  ඉ��ය 
 ස�ත  �  ස�ෙය�  ඒක  කර�න  ��ව�  �යන  එක�.  ඒ  ත�වයට  ප�  �ණා�� 
 පස්ෙස්.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  අර  කාරණා  �න  ම  සත�  වශෙය�  ම  �ෙයනවා,  ඒ 
 අවස්ථාව ග�තහම. 
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 24/02/2015  - ස�බාසව භාවනා 
 Sabbāsava Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  මම  ��ධාෙව�  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �  පළෙව� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�  ෙ�  ��හට  හ�  නම  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ���යව�  වාසය  කරන  ස්ථානවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා 
 �යලා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තම�,  මම  අද�  කර�ෙ�  �යන  එක  ක�පනා  කෙළ්.  ඒක 
 කරෙගන  යනෙකාට  ���  ම  ඒ  කාම�ඡ�දය,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර� 
 ��වම  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ෙ�ක  �ම  �සා  ෙමා්හය  ඇ�  �ම  �යන 
 එක  ��  කළා.  අ�  ජරාවට  කැම�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඔ�ෙකාම  �ප  ජරා,  ෙ�දනා  ජරා, 
 ෙ�වා  ඔ�ෙකාට  ම  කැම�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඇ�  අ�  එෙහම  ෙව�ෙ�.  ෙමෙත�� 
 මම කාරණා ෙදක� දැ�කා. 

 ඒක  තම�,  ෙපර  අහං  සහ  මමං  �සා.  ඒක  පැව�  �මට  ඇ�  කැමැ�ත.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  භය  අග�  triangle  එක  �ෙය�ෙ�.  අ�න  ඒෙක  මමං��  අහං�� 
 ඉ�නවා.  එතෙකාට  ඔයෙගා�ෙලා  ද�නවා  භය  ග�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  යන  එක  ��� 
 අ�සය.  ෙමය  ෙපර  අහං  සහ  මමංෙග  පැවැ�ම�.  එතෙකාට,  ෙපර  ෙමවැ�  ෙ�  �සා 
 අ� පව��, යන ���ය ඇත. ෙමෙස් � ��� අ�සය �යා�මක ෙවනවා. 

 ෙදෙව�  කාරෙ�ට  එනවා,  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  එස�ම  �යන  එක.  ෙම� 
 �  ඥා�ෙය�,  යහ�ව�  ��ග�නා  ෙලස  �ත�න  ඕෙ�.  ෙමා�  ක��  ��යා.  දැ� 
 නැ�ව  �ට  නැවත�  පැ��යා.  එන�  �ඤ්ඤාණය  �ත�ව  �ට  අ�  �  නැ�  �  ෙදය� 
 ��ග�නා ෙම� ��ය �� ය. 

 තව  ද  අහං  සහ  මමං  පැවැ�ම  ෙ�  ෙ�ව�  �සා  ��  �ෙ�  ය.  මම  මට  අ��  �  ��න. 
 එය  ��ය  ��  ය.  අහං  සහ  මමං  පැව�ය  ��  ය,  යන  අ�ථය  ඇත.  ෙ�  රහත� 
 වහ�ෙස්  ��  අදහස  ෙ�ක  �යනෙකාට.  ඒ  �ය�ෙ�  නැ�  �  ෙදය�  හ�  �ණා  �යන 
 අ�ථය.  ඒ  භා�ඩය  තම�  ළඟ  ��ණා.  ��ලා  ඒක  නැ�  ෙවලා  ෙ�  දැ�  ආප� 
 හ�බ�ණා.  අ�න  ඒ  වෙ�  එක�  තම�  ෙ�  ග�ෙ�.  අර  අහංෙග�  මමංෙග� 
 පැවැ�මට  ෙ�  එ�නා  �  ම�ස්සයා  හ�  ස�වයාෙ�  හ�  �පෙ�  ය���  ෙදය�  ��ණ 
 ද,  ෙ�ක  නැවත�  මට  ෙ�  හ�බෙවලා.  එතෙකාට  අරයා  ��ග�නවා,  ෙ�  මෙ�  ක�� 
 �ට�  එක  තම�  ෙ�  හ�බෙවලා  �ෙය�ෙන  �යලා  �යන  එක.  ඒක  මා  �ළ 
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 �ෙය�න  ඕෙ�  �යන  අ�ථය.  ඒ  �ය�ෙ�  මම  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�  ඒෙක�  ෙ�. 
 අහං සහ මමං. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  කාරණා  ෙදක��  ෙ�ක  දැ�කා.  දැ�  ෙ�  �යාව�ය  ෙකාෙහාම  ද 
 නතර  ෙව�ෙ�  �යන  එක.  ඉ��  මට  ෙමතැන  �  ආෙ�  “ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා 
 උපෙරා්ධනා” �� ��ධ ගාථාව. 

 එතෙකාට  ස�  ඉ��ය  ම��  අර  පහ��  ��  වන  �යාව�ය  නව�නවා,  සංස්කාර 
 �සා. ඒ �ය�ෙ� 1 කබ�ංකාර ආහාර, 2 අ�තා �ත�, 3 ජා�ෙ� ඉඳ� ජරාව. 

 මරණය  ඇ�  බව  ද�ෙ�,  සංස්කාරවල  මරණය,  දැන  ෙසා්ක  ෙනා�  ��න  �යාව�යට 
 සපයා ෙද�. ඒ �ය�ෙ� භය අග�, ෙසා්ක, කාමා ආ�ව නව� �යන එක�. 

 ෙදව�ව  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව.  සංස්කාර  මැෙරන  �සා  ඇ�ම 
 අ�හැ�මට ඇ� වන උපකාරය �� කර�. ෙමෙස් ෙබා�ඣ�ගය �යා�මක ෙව�. 

 ෙතව�ව  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව,  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  වන  �යාව�ය  නවත�. 
 �ම�  �සා  ද?  යම�  �සා  ���  ආ�වය  ��  �ෙ�  න�  දැ�  එයට  කැමැ�ත�  නැත. 
 ත�හාව�  නැත.  ෙ�  �ය�ල  ෙමෙස්  ��  ව�ෙ�  ස�බ  ආ�ව  ෙව�.  ෙ�  භාවනාෙ� 
 නම ස�බාසව. 

 128 



 S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf - Slide 8 

 129 

https://visuddhimagga.info/Documents/S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf


 25/02/2015  - ස�බාසව 
 Sabbāsava 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්.  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  තැ�වල  ස�මා  ���ය 
 පැ�ෙරනවා. ෙ� ��හට ���යව� දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තම�  අද�  කෙළ්.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  පට�  ගැ�ෙ��  අ�  ෙලා්භය 
 නැ�  කර��  ��වම  කාම�ඡ�දය,  ෙ�  ජරා  වන  ෙ�කට  ඇ�  වන  කැමැ�ත. 
 එතෙකාට  ෙ�  �ප  ජරා,  ෙ�දනා  ජරා,  ඇ�  අ�  ෙ�ක  කර�ෙ�  �යන  එක  ෙ�  අ� 
 බැ�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  �  මට  එකපාරට  ම  ආෙ�  කබ�ංකාර  ආහාරෙ�  area  1  �සා  area 
 6  හැෙදනවා.  ඉ��  ෙමා්හය  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�  ෙදක  දැක�  ගම�  මට 
 එත��  ආවා  ���  ම  ඔතන  ස�  ඉ��ය  ල��  කරලා  �ෙයන  තැන  රහත� 
 වහ�ෙස්.  එතෙකාට  ෙ�  පැ�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙමහා  පැ�ෙ�  ෙකළවරට  එ�ෙන? 
 ෙ�  පැ�ෙ�  ෙකළවරට  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අර  �ෙකා්ණය  වෙ�  එක  ග�ෙතා��  star 
 එෙ�,  කැ�ල  යන  star  එෙ�.  ඒෙක  ෙ�  පැ�තට  බැ�වම  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��ය 
 සංවරය  ෙ�  ද  �යලා.  ඉ��ය  සංවරය  �සා  ඒ  ස�ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ස�ය 
 �සා  ඉ��ය  සංවරය.  ඕක  ෙදපැ�තට  යනවා  ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  පැ�ෙත�  අර  ඡ�ද 
 සමා�ය.  �පය  අ�ලාෙගන  ඉ�න  දැ�  ෙද�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  ඒ  පැ�ෙත� 
 ෙ�ක ආවා. 

 ෙ�ක  ආවා��  පස්ෙස්  මම  ඊට  පස්ෙස්  ඊෙ�  භාවනාෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  � 
 ෙකාටස්  �ක  මම  බැ�වා.  එෙත��  ���  ම  ��ව  ෙ�  ෙ�  නව�න  ��හ  �යන  එක 
 ග�තම  අර  1  කබ�ංකාර  ආහාරය,  2  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  යන  එක,  3  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ජරාවට  යනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  මරණයට  ප�  ෙවනවා  �යලා  ද�නවා  න� 
 සංස්කාරවල  මරණය  අ�  ද�නවා,  දැනෙගන  අ�  ෙසා්ක  ෙනා�  ඉ�න  �යාව�යට 
 සපයා ෙදනවා �යලා ��වා. 

 ඉ��  එතෙකාට  ෙසා්ක  ෙනා�  ඉ�න  �යාව�යට  සපයා  ෙදනවා  �යලා  ��වහම, 
 ක�ද  ෙසා්ක  ෙනා�  ඉ�ෙ�?  ෙසා්ක  ෙනා�  ඉ�ෙ�  �ඥාව�තයා.  �ඥාව�තයා 
 ද�නවා  ඕක  මැෙරනවා  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  �ඥාවට 
 තම�  ෙ�  සපයා  �ම,  අර  රහත�  වහ�ෙස්  ���  ��ව  එක  තම�  ෙ�  ෙප�න�ෙ� 
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 ෙමතැන  �.  ඒක  �සා  ෙමයා  �යනවා  ෙ�ක  හදලා  වැඩ�  නැහැ�  �යන  එක.  අර  B 
 �යන point එක හදලා වැඩ� නැහැ� �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ඔය  ��හට  දැ�කා  ඒ  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාමා  ආ�ව  �යන  කතාව 
 නව�නවා.  අ��  අතට  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එක  ඒ  සංස්කාරය� 
 මැෙරන  �සා  ඇ�ම  අ�හැ�ම  ඇ�  වන  උපකාරය  ��  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට 
 දැ�  ෙමතන�  අ�  ෙදපැ�ත��  ෙ�නවා.  ප�ෙලහා  ෙකළවර  ෙසා්කය.  හැ�වට 
 සංස්කාර  හැ�ෙවා��  මැෙරනවා.  එතෙකාට  උඩ  මැ�ලා  අ�  ෙසා්ක  ෙවනවා.  උඩ 
 �යනවා  සංස්කාරය�  හද�න  එපා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  හද�න  එපා.  A,  B.  B 
 point එක හද�න එපා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙදක  ��වට  පස්ෙස්  එෙහම  න�  ඉ��  ෙ�ෙක  මැ�ෙ�  ඇෙල�න  ෙදය� 
 නෑ  ෙ�.  හද�න  ඉස්ෙස�ලා  ම  �යනවා  ඕක  දැ�  ම�ස්සෙය�ට  �යනවා  බ� 
 හද�න  එපා  වැඩ�  නෑ  ඕක,  හැ�වට  කඩලා  යනවා  �යලා.  එතෙකාට  අර  ම�ස්සයා 
 ක��  ය���  ෙදය�  �ෙයනවා  න�  ඒ  ම�ස්සයා  �ෂ්���තව  බලාෙගන  ක�පනා 
 කරනවා  ෙ�ක  හද�න  ව�නවා  ද.  වැඩ�  නෑ  ෙ�  ඉ��  කැෙඩනවා  න�,  ෙ� 
 කැෙඩනවා  �යලා  �යනවා  ෙ�  �යන  එක.  අ�න  ඒ  ��දා  ඇ�ම  �යන  එක  නැ� 
 �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප��වා  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව  �යන 
 කතාව.  අ�න  එතන�  අර  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  �ණ  �යාව�ය  නව�නවා  �යලා. 
 ඉ��  ෙමතැන  �  මට  ආෙ�  ෙමතන  ත�හාව  නැ�  �ම  �සා  ෙ�  ෙ�ක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  ඉ��  ත�හාව  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  ෙ�දනාවට 
 සඤ්ඤාෙව�  අගය  �ම  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  අගය  ෙද�ෙන  ය�ෙන  නෑ. 
 ෙ�ක  ��ඡා  ���ය  ෙමයා  ද�නවා  ෙ�ෙ�  ස�දය�,  අස්තංගමය�  �ෙය�ෙ�.  ඒක 
 �සා  ��ඡා���ක  ෙ�ක  �සා  සඤ්ඤාෙ�  පැවැ�මට  ඉඩ  ෙද�ෙ�  නෑ.  අ��ඣාව 
 ෙව�න  �යන  කතාව  එතන  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  අ��ඣා  කතාව 
 නැ�  ෙවනව�  එ�ක  ම  ෙ�නවා  ඒ  ත�හා  කතාව  �යන  එක  එතන  යනවා.  ෙමාකද 
 අර අගය ෙදක එක. එතෙකාට අර ෙබා�ඣ�ගය. 

 රහත�  වහ�ෙස්  ෙබාෙහාම  කාලයකට  ඉස්ෙස�ලා  අ�ට  ෙප�න�  ෙ�  ෙ�.  අර  ව� 
 බාස්  උ�නැහැෙ�  කතාව.  මැෙරන  සංස්කාර  �සා.  ඉ��  ඒක  මට  ෙහාඳට  ෙ��ණා 
 ෙ�ෙක�.  ෙ�ෙක�  ෙ�  �ත  නතර  ෙව�ච  අවස්ථාව�  ඉ��  ඒෙක  ��ණා.  ඒ 
 ආකාරයට භාවනාව කරෙගන �යා. 

 ඒක තම� භාවනාව. 
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 භාවනාෙ�  �,  අර  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �ල  ෙකාටස්  �ක  මම  කළා  ඒක.  ඒ  �ය�ෙ�  අර 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  භය  අග�  �යන  එක  ෙ�ක  තම�  ෙ�  කැ�ල  ය�ෙන  ෙ�  ��හට 
 කරෙගන  ���ලා.  අර  ��ග�නවා  �යන  එක.  ��ග�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  අර 
 ෙ�  අ�තෙ�  ඥා�ෙය�  ආවා  �යලා  ��ග�නවා  �යන  ඒ  සඤ්ඤාෙව�  ෙකෙරන  ඒ 
 කාරණාව  බැ�වා.  ඒ  ෙදක  බලලා  තම�  ඒෙක  භාවනාව,  ඒෙ�  �ලට  ආෙ�.  ඉ�� 
 අ��මට ෙ� ධා� �සා තම� ෙ�ක ඔ�ෙකාම ��ධ ෙව�ෙන �යන එක. 
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 26/02/2015  - ආ�ඤ්චඤ්ඤ ���� 
 Ākiñcañña Vimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �  පළෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�,  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 එතෙකාට  මට  ��වා  ෙ�  කාෙම���ඡාචාරා  �යන  භාවනාව,  ෙදවැ�  භාවනාව  18 
 ජනවා�  මාෙස්  2015  කර�  එක.  ඒක  ෙපා�ඩ�  බල�ෙන�  �යලා.  ඉ��  ඒ 
 භාවනාෙ�  �ෙය�ෙන,  අර  ෙලා්භය  නැ�  කර�  ඒ  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  ෙවන 
 කැමැ�ත.  ඉ��  ඒ  ජරා  වන  �පය  එපා  ය�  �යලා.  ඔය  ��හට  �ගට  ග�තහම 
 ෙ�දනාව,  ෙ�දනාව  ඒක�  එපා.  ඊට  පස්ෙස ්  ෙසා්කය,  ප�ෙ�වය  ඔෙහාම  ���ලා 
 අ��මට හෙ� හත 7.7 �යන එක. ෙ� සංස්කාර �යන එෙ� ජරාව �යන එක. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  එෙත��  දැ�  ඒෙක  ෙප�නලා  �ෙයනවා  ෙ�  �පය�,  කාම 
 සඤ්ඤාව�  �යන  ෙදක  �ක  බව  ෙනාද�ෙ�  දැ�  ෙවෙහස��  ��ව  නැවත� 
 ජා�යට යනවා �යලා. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය  පැව�මට  ඇ� 
 කැමැ�ත  තම�  කාම  සඤ්ඤා  �යලා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  �පය�  ෙ�  කාම 
 සඤ්ඤාව�.  දැ�  ෙමතන�  දැ�  මට  ෙ�නවා  ෙ�  උඩ  ෙකාටස  �යන  එක  ග�තම  �ප 
 සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ  ��වා  ම  හ�යට  �ක�  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  සකස්  ��ම 
 ෙපා� ළමයෙ� වැඩ� වෙ�. 

 ඒ  ප�ෙලහා  ෙකාටස  ග�තහම  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  ෙ�  ඔය  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව, 
 ව�ා�ය  වශෙය�  ඔය  ප�ෙලහා  �ෙයන  ෙකාටස  ජා�,  ජරා  �ෙයන  එක  වයසට  �ය 
 ම�ස්සයාෙ�  වැඩ�  වෙ�.  ෙදක  ම  �ක�.  ෙපා�  ළමයාට  අවශ�  ෙ�ව�  කර�න 
 හ�බෙව�ෙ�  නෑ  ඒක  �සා  එයාට  එක  පැ�ත��  �ක�.  ප�ෙලහා  ඉ�න 
 එ�ෙකනා  ෙ�වා  කරලා  අ��මට  එයාට  �ක�.  ඔ�ෙකාම  ග�තහම  එයා  �කට  ප� 
 ෙවලා �ෙයනවා ෙ� ජරාවට ප� ෙවලා �යලා. 

 ඉ��  ඕක�  එ�ක  මට  �ක�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  වෙ�  ෙව�න  ආවා. 
 ඔෙහාම  ඇ��ලා  මම  ක�පනා  කළා,  දැ�  ෙ�ක  ස�බ�ධ  �ණා  ඊෙ�  කර� 
 භාවනාවට.  එෙත��  අ�  බැ�ව  ෙ�  අර  ෙ�දනාව  ඊළඟට  උ��  ෙ�තනා  ඒ  භය 
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 අග�යට  යනවා.  අ�න  ඒ  ෙ�වා  එක  �සා  ���  අ�සය  ය�  �පය�  දැ�ක  ගම�, 
 අ� ෙ�ක කර�ෙන ෙමාකට ද �යන එක අ� ක�පනා කරනවා. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�  ෙ�  අ�තෙ�  කළා  �යලා  අහං  මමං  පැව�ණා  �යලා.  අ�� 
 අතට  අ�  ක�පනා  කළා  ෙ�ක  ෙ�  සඤ්ඤාව  ම��.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  අ�සය 
 ම��  ෙ�  සඤ්ඤාව  උස්සලා  ඒ  කර�නා  �  ෙ�.  ඉ��  ෙ�ක  ක�පනා  කරලා  මම 
 ෙ�ෙක  නතර  �ම  �යන  එක,  ෙබා�ඣ�ගය  එෙක�  තම�  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�. 
 එතෙකාට  අ�  පළෙව�  එක  කබ�ංකාර  ආහාරය.  ෙදක  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  යන  එක. 
 �න ජා�ෙ� ඉඳ� ජරාවට යනවා �යන කාරණාව බැ�වා. 

 ඉ��  ෙමතැන  �  මරණය  ��ධ  ෙවනවා  න�,  ඉ��  ෙ�  සංස්කාරය�  මැෙරනවා 
 �යන  එක  තම�  දැනග�නවා.  �ත�භාවය�  නැහැ�  �යලා.  ඉ��  ඒක  �සා  අ� 
 අර  ෙසා්කය  �සා  ��ධ  ෙවන  �යාව�ය  කර�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  අ�  ක�පනා 
 කරනවා.  ඉ��  එෙත��  දැ�  ඉ��  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  ෙ�  ��හට  මැෙරනවා 
 න�,  ප�ෙ�ව  ෙවනවා  න�  අර  B  �යන  point  එක  අ�ට  ෙ�  ජරා  වන  �පය�  එ�ක 
 හද�න බෑ. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  ඕක  ක�පනා  කර�න,  අර  curve  එෙ�  ඒ  උඩ  point  එක 
 B  �යන  එක  හදන  එක  අර  ෙපා�  ළමයෙ�  වැෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  අර  C  �යන  point 
 එකට  ආවා  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  curve  එක  බැහැෙගන  යනවා,  මැ�ලා  යනවා 
 එෙහන� ප�ෙලහා අර ආ��ෙ� �යාෙ� කතාව වෙ� තම� ෙ�ක. 

 ඉ��  අර  ෙ���  ග�ත  ම�ස්සයා  අර  ෙපා�  ද�වාෙ�  එක  හද�ෙන�  නෑ. 
 ප�ෙලහා  �ෙයන  අර  ආ��ෙ�  �යාෙ��  ඒ  කතාව  කර�ෙන�  නැහැ�  �යන  එක 
 ආවා.  අ�න  එෙත��  එෙහම  න�  අර  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අර  ��ඡා���ක 
 සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම�.  ඒක  ෙ�  අ��ඣා  අර  A  �යන  point  එක. 
 එතෙකාට  ඒක  �සා  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක.  එෙහම  න�  ඉ��  ෙ�ක  ෙව�ෙන� 
 නෑ.  එෙහන�  අර  curve  එෙ�  A,  B,  C  �යන  points  �න  ම  බැ�වා.  B  �යන  එක 
 ෙපා�  ළමයෙ�.  C  �යන  එක  අර  ආ��ෙ�  �යාෙ�  කතාව  වෙ�.  එෙහම  න�  ඉ�� 
 ෙ�ක  හදලා  වැඩ�  නෑ  �යන  එක.  ආ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  අර  ආ�ඤ්චන  ����ය 
 �යන එක ඇ� �ණා. ෙ�ක වැඩ� නැහැ� �යන එක. 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 135 



 S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf - Slide 8 

 136 

https://visuddhimagga.info/Documents/S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf


 28/02/2015  - අනා�ව ��ත භාවනා 
 Anāsava Citta Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව��ට  �ජාව  පැවැ��වාට  පස්ෙස  ඒ  ���යව�,  ම�ඩලා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  ය�  �ෙ�ශය�  ඇ�ද  එ�  ස�මා  ���ය 
 පැ�ෙරනවා  �යලා.  ඒ  ��හට  ඒ  ��ව�  දාහතර  නම  ම  ��  කළා,  ඒ  ස�මා  ���ය 
 පැ�ෙරනවා �යලා. 

 මට  ��ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කර�න�  �යලා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �යනවා 
 න�  ඒක  ෙපෙ�දා  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඒෙක  ෙ���  ග�තා,  දැ� 
 අ�  ද�නවා  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා  ග�ෙතා�  එෙහම  එතන�  කාම�ඡ�දය 
 ජරාවට  �ෙය�නා  �  කැමැ�ත  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ඒ  ජරාවට 
 කැම��  ��වා  ම  අ�  �පෙ�  ජරා,  ෙ�දනාෙ�  ජරා,  සඤ්ඤාෙ�  ජරා,  සංස්කාරය  ජරා 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ඒ  ජරාවට  කැම�  ෙවලා  අ�  හද�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  උඩ  හදනවා 
 �ප,  ඊළඟට  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ  �යලා  bridge  එක  වෙ�  උ�� 
 �ඤ්ඤාණය�  හදනවා.  ප�ෙලහා��  ෙමාක�  ද  ෙව�ෙ�?  ප�ෙලහා  �ෙය�ෙන 
 ෙ�  ජා�  ජරා  ව�ා�  මරණ  ��ඛ  ෙදා්මනස්ස,  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�  උඩ  කරන  වැෙ� 
 හ�යට  ග�තම  ඒ  ෙපා�  ද�වාෙ�  වැෙ�  වෙ�.  ප�ෙලහා  වැෙ�  ග�තම  වයසට  �ය 
 එ�ෙකනාෙග  වැෙ�  වෙ�.  උඩ  ෙ�  ෙපා�  ද�වාෙ�  වැෙ�  �ය�ෙ�  දැ�  ෙපා� 
 එ�ෙකෙන�ට  එයාට  එක  එක  ෙ�ව�  කර�න  කැම��  න��  ෙදම��ෙයා්  එයාට 
 ඉඩ  ෙද�ෙ�  නෑ.  කර�න  ෙද�ෙ�  නෑ.  එයා  අ�  �ත�  අ�මලා  තා�තලා  wine 
 ෙබානවා  න�  එයාට�  wine  ෙබා�න  �ෙතනවා  �යලා.  න��  එයාට  wine  ෙද�ෙන 
 නෑ. අ�න ඒ වෙ� ෙ� �ෙයනවා. 

 වයසට  �ය  ම�ස්සයාට  ෙ�නවා  ඉ��  ෙ�වා��  එයා  වයසට  ���ලා  taste  buds 
 එෙහම  අ�  ෙවලා,  ජරාවට  ප�  ෙවලා  �සා  ඒ  ��ගලයාට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�ක  වැඩ� 
 නැහැ�  �යලා  ය�  ආකාරය�  �ෙයනවා.  ඕක  හ�යට  අර  bell  shaped  curve  එකක 
 B  �යන  point  එක  ග�තම  ඒක  තම�  ඒ  ෙපා�  ළමයෙ�  වැෙ�.  අර  C  �යන  point 
 එක  ග�තම  වයසට  �ය  එ�ෙකනාෙග  වැෙ�  �යන  එක�.  එයා  ජරාවට  ප�  ෙවලා 
 ෙමාකද අර ෙවනසට ප� ෙවලා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙ�  අ�  ද�නවා  pyramid  එක�  �ෙයනවා.  Pyramid  එෙ� 
 base  එක  හැ�යට  ග�තම  එතන  කාම  ආ�ව,  ඊළඟට  ���  ආ�ව,  ඊට  පස්ෙස් 
 ප�ෙලහා��  අ�ද�ා  ආ�ව.  ඒක  ඇ�ෙළ්  එනවා  කාරණා  �න�.  ඒක  තම�  ෙ�දනා, 
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 පරාමාස,  ඊළඟට  අ�ට  එනවා  භෙ�  අග�යට  යනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඕක  හ�යට 
 ෙ�  වෙ�ට  �යන  frame  එක  කැරෙකනෙකාට  ඇ�ෙළ්  එක  කැරෙකනවා.  Hub  එක 
 වෙ�.  එෙහම�  නැ�න�  අ�  �ත�  ව�ර  තටාකයක  �ෙයන  පා�තරය�.  එතෙකාට 
 ක��  හ�  අර  ව�ර  තටාකය  වෙ�ට  ෙකා්�ට��  දාලා  කරකවනවා  න�  අර  මැ�ෙ� 
 �ෙයන  පා�තෙ�  කැරෙකනවා.  පා�තෙ�  අ�  වෙ�  කරකව�ෙ�  නැ�  �ණාට  දැ� 
 පා�තෙ�  කැරෙකන  �සා  ඒක  යට  �ෙයන  ව�ර  කැර�ම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට අර hub එක loosely coupled �යන එක� ඔතන �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  කැරකැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා  �ම  �න�  �සා.  ඒෙක 
 එක�  තම�  අ�  ද�නවා  ෙ�  භය  අග�ය,  ප�ෙලහා  ෙකළවර  �ෙයන  භය  අග�ය 
 �සා  අ�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  කාම  ආ�වය  �යන  ��හට  ගම�  කරනවා.  අර 
 කැරෙකනෙකාට  ෙ�ක  ඉස්සරහට  යනවා.  එතෙකාට  භය  අග�ය,  ෙසා්ක,  කාම 
 ආ�වයට එනවා �යන එක. 

 ඕක  ඊෙ�  භාවනාෙව�  මම  ෙ���  ග�තා  ෙ�ක  තම�  අ�  හ�යට  ඔය  �ය�ෙ� 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාවකට  ��  �ම�  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අර  ���  අර 
 ෙපා�  ළමෙය�,  එකපාරට  ම  අ�  හදනවා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව 
 පරාමාසයට  ආවා.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  අ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ගම�  කරනවා,  අර 
 මැ�ෙ�  උඩ  සංස්කාර  ෙකා�ව  �යන  කෑ�ලට.  ෙ�ක  තම�  අර  භය  අග�,  ෙසා්ක, 
 ඊළඟට  කාම  ආ�ව  �යන  එකට  ස�බ�ධ  ෙව�ෙ�.  දැ�  ෙ�  අගය  ��වල�.  ෙ�ක 
 ත��  කරනවා  ය�න.  ඉ��  මතක  �යාග�න  ෙ�ක  ෙව�න  ඉස්ෙස�ලා  අ�ද�ා 
 ආ�වය  අ�ට  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එයා  තම�  ක��  ඉ�ෙ�,  අර  pyramid  එෙ� 
 කතාව මතක �ෙය�න ඕන. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ��වල  �  අගය,  අර  �භ�  �යලා  ෙව�න  න�  කාෙ�� 
 ��බසාරාගෙය�  ත��  කරනවා  ��වා.  ඒ  කාෙ��  ��බසාරාගය  �යන  එක  තම� 
 වැෙට�ෙ�  ඔය  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව  �යන  එක.  ෙ�දනා,  ත�හා,  ��� 
 ආ�ව.  දැ�  ෙ�ක  �යන  තව  ��ට�  ඉස්සරහට  ෙමෙහම  යනවා.  දැ�  ෙ�  hub 
 එෙක� ය�නා � කෑ�ල ෙ� ෙප�න�ෙන. 

 එතෙකාට  ඒක  තම�  කාෙ��  ��බසාරාගය  �යන  එක.  දැ�  ෙ�  ෙදක  �සා  දැ� 
 අ�ට  ෙ�නවා  අ�  �භ�  �යලා  ග�නවා,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ගම�  ��ම 
 �යන එක ෙවලා �ෙයනවා. 

 හැබැ�  ඕකට  තව�  කෑ�ල�  �ෙයනවා.  ඒ  කෑ�ල  තම�  �ක�  අමා�.  ඒක  තම�  අර 
 පරාමාසය,  අ��ෙ�සය,  එත��  යනවා  අ�  අ�ද�ා  ආ�වය  �යන  එකට.  එතෙකාට 
 ෙ�ක  මම  ක�පනා  කළා  දැ�  ෙමතන�  ෙ�  �භය  �යන  එක  ද�වා  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�,  ෙමාක�  ද  ෙ�  කෑ�ල?  ෙමයා  ෙමාක�  ද  කර�ෙ�  �යන  එක.  ෙ�ක 
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 �ක�  අමා��.  ෙ�ක  තම�  �ත�න  ඕෙ�  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  අර  A  වල 
 ඉඳ�  B  වලට  ගම�  කරන  ෙකාටස��  �ෙයනවා.  අ�න  ඒක.  එෙහම  නැ�න�  අෙ� 
 diagram  එෙ�,  දැ�  අෙ�  A  හැ�ලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  A  හැ�ණ�  ��වට 
 ෙ�  ��  වැ�  කාරණෙය��  A  වලට  ස�බ�ධතාව�  �ෙයනවා.  දැ�  අ�  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය  ��ෙ�  ඉෙගන  ග�නවා  ෙ�  ෙ�  කාරණා  �ෙන�  ම  �  ඇෙද�ෙ�  �යන 
 එක.  අ��ෙ�සය.  එතෙකාට  ඕක  රහත�  වහ�ෙස්  ෙහාඳට  ඊෙ�  වචන  ��නා. 
 එෙත��  ෙප��වා  ඔය  “A  �යන  එක  ග�තම  ෙ�දනාව�,  ඒ  සඳහා  හදන  ��ත 
 සංස්කාරය�  ��පණය  කර�.”  ෙ�දනාව�  ඒක  සඳහා  හදන  ��ත  සංස්කාරය� 
 ඒකට ෙ� අ� හද�ෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  ��වා  “ෙම�  �  පැ��යා  �  ෙ�දනාව  පරාමාසය  �ළ  ඇත.”  ආ�  ෙ�දනාව 
 පරාමාසය  �ළ  �ෙය�ෙ�.  අර  “කැරකැ�ම  �සා  ඇ�  වන  ආස්වාදය  �යන  එක 
 අ�ද�ා  ආ�වය  �ළ  �ෙය�ෙ�,  ෙමෙස්  අ��ෙ�ස  ෙව�”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස් 
 පැව�වා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙප�නනවා  අ�ප�ෙ�ධය,  අස�පජානය  �යන  ල�ෂණය� 
 �ෙයනවා  ෙ�.  මම  ඒ  ල�ෂණය�  බැ�වා  ඒෙක�.  ඒක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ� 
 ��හට  අ��ෙ�ස  උණා��  පස්ෙස්  දැ�  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�තා  ඔය  A 
 �යන  point  එක,  ඒෙක  ය���  ස්ථාවරය�,  දැ�  ෙ�  bell  shaped  curve  එෙ� 
 ෙ�  A  ෙ�දනාව  �ෙයන  point  එක  හැ�වා  �තර�.  ඒෙක  ය���  ස්ථාවරය� 
 �ය�ෙන  stability  එක�  වෙ�.  එෙහම  එක�  �ෙයනවා  න�  අ�න  ඒක  තම� 
 අ�ද�ා ආ�වය �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒක  දැ�  බලලා,  දැ�  අද  භාවනාෙ�  �  කෙළ්,  ෙ�ක  දැ�  නතර 
 ෙව�ෙන  ෙකාෙහාම  ද  �යන  එක.  ඒ  නතර  ෙව�ෙන  ෙකාෙහාම  ද  �යන  එක 
 බැ�වම  මම  භා�තා  කෙළ්  අර  පළෙව�යට  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  අ�ට 
 �ෙය�ෙන  ඕෙ�  ස�ය.  ඒ  ස�ෙය�  �යනවා  පළෙව�  එක  කබ�ංකාර  ආහාරය. 
 ෙදක අ�තා ඉඳ� �ත�ට යනවා. �න ජා�ෙ� ඉඳ� ජරාවට යනවා. 

 එතෙකාට  ඒක  එෙහම  ෙවනවා  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  න�  ඉ�� 
 මරණය  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  මරණය  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා  �යලා  ග�ත�� 
 පස්ෙස්,  දැ�  අ�න  ඒ  �ඥාව�තයා,  එයාට  ෙ�නවා  ෙ�ක  එෙහන�  හද�න  ��ව� 
 ෙදය�  ෙනෙම�.  අර  B  point  එක  �යන  එක  එයා  හද�න  ය�ෙන  නෑ.  මාන 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  සංස්කාරවලට  මාන  �ම�  �යන  එක  එයා  කර�න  ය�ෙ�  නෑ. 
 ෙමාකද  ජරා  ෙවන  �පය  �සා  මම  ෙකාෙහාම  ��ව�  මට  peak  එක  ග�න 
 ��ව�කම� ඇ�ෙ� නැහැ� �යන එක �ෙයනවා. 
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 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�ක  ආව��  පස්ෙස්,  එෙහම  න�  මට  ෙප�ණා  අර  bell  shaped 
 curve  එෙ�  අර  උඩ  B  �යන  එෙ�  කතාව  නැ�  ෙවනවා.  B  �යන  එක  හද�න 
 ය�ෙන  නෑ.  ඒක  හද�න  ය�නැ�න�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  stability  එක  නැ� 
 ෙවනවා.  ස්ථාවරය�  නෑ.  A  �යන  point  එෙ�  ස්ථාවරය�  නෑ.  ක��  ම  ගහ�ෙ� 
 අ�ද�ා  ආ�වයට.  ගැ�ෙ�  ස�ය�  �ඥා  ඉ��ය  ය�.  ස�ය  �සා  �ඥා  ඉ��ය  ආවා. 
 �ඥා  ඉ��ය  �සා  ස�ය  ඇ�  �ණා.  දැ�  ෙප�නනවා  ස�ය  ම��,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ස�පජානකා��වය  ෙහාඳට  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ම��  �යනවා  ෙ�ක  හදලා  වැඩ�  නෑ. 
 එෙහම න� stability එක නෑ. ඒක අ�� කරාට පස්ෙස් අ�ද�ා ආ�ව කතාව නැහැ. 

 ඉ��  එෙහම  න�  දැ�  ප�ෙලහා��  ෙමාක�  ද  ��ධ  ෙව�ෙ�?  ප�ෙලහා  ෙ� 
 ඉ��  සමා�ය  හ�ය.  ඉ��ය  හතර  ෙ�  ප�ෙලහා��  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට 
 ප�ෙලහා��  කර�ෙ�  ෙමාක�  ද?  එතන  අ�  ඉ��පාද  හතර  ස�තව  ග�තම,  අරක 
 පව�වනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙමෙහම  ෙනා�  ඉ�න  ��ව�  හැ�යාව  �යන  එක 
 පව�වනවා. ඒ �ය�ෙ� අරක හද�න ය�ෙ� නැතැ� �යන එක�. 

 ඉ�� ඒක තම� ඒ භාවනාව. ෙහාඳට ඒක දැ�කා. ඒක තම� වැට�ම. 

 140 



 S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf - Slide 8 

 141 

https://www.visuddhimagga.info/Documents/S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf


 S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf - Slide 9 

 142 

https://www.visuddhimagga.info/Documents/S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf


 01/03/2015  - ���� 
 Vimutti 

 ඒ  උ��  ���යව��ට  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  ��න  ෙ�්ෂ්ඨතම,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �,  පළෙව�, 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�.  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන 
 �ෙ�ශයක  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යන  එක  ��  කළා.  ඒ  ��හට  ���යව� 
 දාහතර නම ම �� කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මට  ක��  ම  ��වා  20  ෙව�දා  බලලා  �ෙයනවා  ජනවා�  මාෙස්  ඒ  භාවනාව�.  ඒක 
 ෙපා�ඩ�  බල�ෙන�  �යලා.  ඒ  භාවනාෙ�  ෙප�න�ෙ�  ඔය  20,  21  �  කරලා 
 �ෙයන  භාවනාව.  ඒ  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  අර  7.7  ෙවලා,  එතන  �ෙයනවා  ෙ� 
 7.7  �ණා��  පස්ෙස්  සංස්කාරෙ�  ජරාව  �යන  එක.  එතෙකාට  සංස්කාරෙ�  ජරාව 
 �ණා  න�,  ඒ  අ�  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  A  ඉඳ�  B  වලට  යන  එක,  ඒ  B 
 point  එක  අ�  හද�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  අ�  ඊෙ�  බැ�වා  අර  �පෙ�  ජරාව  �ණා  ම 
 ඒක  හද�න  බැහැ�  �යලා  හද�ෙන  නෑ  �යන  එක.  දැ�  අද  බැ�ෙ�  සංස්කාර 
 පැ�ෙත�  ග�තහම  සංස්කාරය  �යන  එක  ජරාව  න�  ඉ��  ඒ  සංස්කාරය�ට  මානය 
 ෙවලා  ඇ�  වැඩ�  නෑ.  ඒෙක�  හද�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නෑ  �යන  එක 
 ෙ�නවා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහන�  �පය  �සා�,  ඒ  වෙ�  ම  සංස්කාර  ජරාව  �ම  �සා�,  �ප 
 ජරා,  සංස්කාර  ජරා  �යන  ෙදක  �සා  ම  අ�  ෙ�  B  �යන  point  එක  හද�න  බෑ. 
 එතෙකාට  B  �යන  point  එක  හද�ෙ�  නැ�න�  එෙහම  න�  අ�ට  ඒ  අර  අ�  ඊෙ� 
 ෙප��වා  අර  ස්ථාවරය  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  Bell  shaped  curve  එෙ� 
 අර  A  �යන  point  එෙ�  ස්ථාවරය  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ස්ථාවරය  නැ� 
 ෙවනවා  �යලා  ��වහම  එෙහම  න�  අ�  ෙප��වා  එෙත��  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වයට 
 තම�  පහර  ව��ෙ�.  ෙමාකද,  අ�ද�ා  ආ�වය  �යන  එක  අ�ථ  දැ��වා  රහත� 
 වහ�ෙස්  අර  A  �යන  point  ඒෙ�  ය���  ස්ථාවරය�  �ෙයනවා  ද,  ඒක  තම� 
 අ�ද�ා  ආ�වය.  එෙහම  න�  දැ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  පහර  ව�නවා  ��වහම  දැ� 
 රහත�  වහ�ෙස්  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��වා  ෙ�  අ��ෙ�සය  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද 
 �යන  එක.  එෙත��  ෙප��වා  අර  ෙ�දනාව  පරාමාස  �ෙම�,  පරාමාසය  �ළ 
 ෙ�දනා  අගය  �යන  එක  �ෙයනවා.  කැරකැ�ම  �සා  ඇ�  �ණ  ආස්වාදය,  අ�ද�ා 
 ආ�වය �ළ �ෙයනවා. එතෙකාට ෙමෙස් අ��ෙ�ස ෙ�. 
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 එෙහම  න�  දැ�  මම  බැ�වා  ෙ�  ෙකළවෙර�  දැ�  අ�  සංස්කාරවලට  අ�  අගය� 
 ෙද�ෙ�  නැ�ව  ම  ඔෙහාම  �යා  ම  අ�ට  අ�ද�ා  ආ�වයට  ස්ථාවරය  අ�  ෙවලා  අ�ද�ා 
 ආ�වය  �යන  කතාව  නැ�  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අ��ෙ�සය  ෙව�නා  �  කාරණා 
 ෙදෙක�  එක�  ගැල�ලා  �යා.  ඒ  පාර  දැ�  ඊළඟ  කාරණාව  බැ�වා.  ඊළඟ  කාරණාව 
 �ය�ෙ�  අර  ෙ�දනාව  පරාමාස  �ම  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  මම  ���  ම 
 ක�පනා  කෙළ්  ඒ  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව,  ෙ�තනාෙව�  පරාමාසය.  අර  ත�හාව 
 �යලා  අ�  �ය�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ��වා  �කාමයමානා  �යලා  ත�හාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත. ෙ�ක නැ� ෙව�න එපැ�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  නැ�  ෙව�න  න�  ෙකාෙහාම  ද  ෙව�න  ��ව�?  ෙව�න  ��ව� 
 එක  ම  ෙ�  තම�  අර  ප�ෙලහා��  එන  කතාව  නැ�  ෙව�න  ඕෙන.  ඒ  �ය�ෙ�  අ� 
 එ�න  ඕෙන  අර  භෙ�  අග�ෙ�  ඉඳ�  අර  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  එක  �ෙයනවා 
 ෙ�,  ඒක  නැ�  ෙව�ෙ�  ෙමාෙක�  ද?  ����ෙය�,  ����  ��තෙය�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අෙ�  අර  ෙ�  diamond  එක,  ද�නව  ෙ�  diamond  එක. 
 පා����පධා�ය�ගය  හතර  භා�තා  කරනවා  �යන  එක.  ෙ�ක  නැ�  �ණා  න�  හ�. 
 එෙහන�  ඉ��  ෙමාන  ����ය  ද  ෙමතන?  ආ�ඤ්චන  ����ය.  අ�  ක�� 
 භාවනාවක  ඒක  කළා.  ඔය  ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  �මංසා  ඉ��පාද  හතර  ස�තව  ඇ�  වන 
 සමා�ය.  ඒ  සමා�ෙය�  අ�  ෙප��වා  එතන  ෙ�  ආ�ඤ්චන  ����ය  �යන  එක 
 �ෙයනවා  �යන  එක.  ඒ  ආ�ඤ්චන  ����ය  ඇ�  �ණාට  පස්ෙස්  එෙහම  න�  ෙ� 
 පැ�ෙත�  කෑ�ල��  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  අ��ෙ�සය  හද�නා  �  එක  ෙ�දනාව 
 පරාමාස  �ෙම��  නෑ.  අ��  පැ�ෙත�  අ�ද�ා  ආ�වය  �යන  එෙ�  අර  stability 
 �යන එක නැ� �ම �සා ඒක� නෑ, ඉ�� එෙහන� අ��ෙ�සය� නෑ. 

 අ�න  ඒ  අවස්ථාව  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�.  අර  ඒ  ��හට  දැ�කහම  ඒ  අවස්ථාව  අර  ඒ 
 ආ�ඤ්චන  ����ය  �යන  එක  දැ�  මට  එතන  ඇ�  ෙවලා  ඒෙක�  අර  ��වා  �තර�, 
 ආ�ඤ්චන  ����යට  ෙවනම  �යා  �යන  එක  ෙනෙම�.  ක��  �ය  එක  ��  �ම� 
 එ�ක  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  රහත�  වහ�ෙස්  “ඇ�”  �යලා  ��වා.  මම 
 නැවැ��වා.  ඔය  ඕක  කරෙගන  යනෙකාට  මට  ආවා  දැ�  අර  සංස්කාරයට 
 අ��ෙ�සය  �යන  එක  ෙ�  ධ�මය  �ය�න  �ෙයන  සංස්කාරයට  �ෙයන 
 අ��ෙ�සය�  නැහැ�  �යන  එක.  ඒ  ත�වයට  ආවා  මනස.  ආප�  භාවනාව  ඕෙන� 
 නැෙත�  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ඇ��  �යලා  �තලා  ඊට  පස්ෙස්  මම  ආප� 
 ෙ�ක �� කර�න ග�තා. 

 දැ�  ඉ��  �ය�න  ඕෙන  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒකට  ��  කර�න  ග�තට 
 එ�ෙ�  නැහැ.  එ�ෙ�  නැහැ�  �යලා  �ය�ෙ�  අර  ����  ��තය  �යන  එක 
 එෙහම  ම  පව�නවා,  ෙ�ක  �ය�ෙන�  �යලා  අ��ෙව�  ඒක  හද�න  ෙ�වා  නැහැ. 
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 හැබැ�  අර  knowledge  instance  එක  �ෙයනවා  �යන  එක  මට  ෙ��ණා.  ෙ�ක 
 ෙමෙහම�  ෙව�ෙ�,  ඒක  ඕ�න�  �ය�න  ��ව�  තරමට,  න��  අරක  කරකව�න 
 බැ�කම  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ��  ඔතන  ෙප��වා  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස් 
 ක��  කාම  සඤ්ඤාව  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  සංස්කාරය  �සා 
 �ඤ්ඤාණය  පව��න  �ෙයන  කැමැ�ත.  එතෙකාට  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය 
 පැව�ම�  �යන  එක  ෙමතන  නැ�  ෙවලා  යනවා  ෙමාකද  ෙ�  අ��ෙ�සය  �යන  එක 
 �යා��  පස්ෙස්.  ඉ��  අර  ��හා���ෙවා්  බණ  �ය�න  ෙ�ක�  නැ�  �ණා  �යන 
 එක, අ�න ඒ ��හට ඒක පැහැ�� ෙවනවා ෙහාඳට. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/03/2015  - ���� �න 
 Three Vimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �,  පළෙව�, 
 ෙ�්ෂ්ඨතම  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වශෙය�,  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය 
 කරන  �ෙ�ශයක  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා,  එතෙකාට  මට  ෙ��ණා  ඒ  �� 
 �යාණ�ෙ�  ආෙලා්කය  මම  දැ�කා,  ඒ  ��හට  ඒ  ���යව�  හ�  නම  එෙහම  �� 
 කළා. ඊට පස්ෙස් දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මට  ��වා  ෙ�  29  ෙව�දා  ජනවා�  මාෙස්  2015,  මාන  භාවනාව  කර�ෙන�  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒ  භාවනාෙ�,  ෙ�  කරලා  �ෙය�ෙ�  අර  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා 
 ග�තහම  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  අර  �පය,  ජරා  ෙවනවා.  ජරා  ෙවන 
 �පය  අ�ලලා  අ�  කරකවනවා.  මාන  ව�ෙ�  ය,  ෙ�ක  ෙනාපව��  �යන  එක  තම� 
 ඒ  භාවනාෙ�  �  අරෙගන  �ෙය�ෙ�.  ඔය  ��හට  සඤ්ඤාව,  සංස්කාර  ඔය  ��හට 
 බලලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ෙක  අද  මම  බලනෙකාට  ම  ආ�  ෙ�  තම�  ඔය  ජරාව 
 �යන  එක  5.3  �යන  point  එකට  එ�ෙ�  ෙසා්කය  හරහා.  ෙසා්කය  හදලා� 
 ෙමතනට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙසා්කයට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ� 
 ප�ෙ�වය හරහා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  හ�යට  බැ�වහම  ෙ�  ම�ස්සෙය�  ෙමාක�  හ�  එක�  හදලා,  අ� 
 �ත�  dam  එක�  හදලා  �ෙයනවා  �යලා.  ව�ර  බැඳලා  �ෙයන.  ඒක  හදලා  ඇ��ලා 
 ඉ�නෙකාට  අ��  ��ස්�  ඇ��ලා  �නා  ෙව�  �යනවා  අ�න  හද�  dam  එක 
 කැ�ලා  �යලා.  ��ව  ගම�  ෙ�  ම�ස්සයට  �ක�  ෙහා්ස්  ගාලා  ඇ��ලා  ය�ෙ�. 
 ෙලා�  ෙසා්කය�  ඇ�  ෙවනවා  ෙ�ක  හද�  එක  කැ�ණ  ද  �යලා.  ෙසා්ක  කරන 
 සඤ්ඤාව  �යන  එක  එතන  ආවා.  එතෙකාට  ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙ�  උපායාසය  �යන  එක 
 ෙදා්මනස්සය  හරහා  ෙවනවා  �යන  එක�,  ෙ�  ෙ�දනාෙ�  ජරාව  �යන  එක  ප�ෙ�වය 
 හරහා  ��  ෙවනවා  �යන  එක�,  ඒක  මට  ආවා,  ඒ  ෙදක  ම.  ඒ  ෙවනෙකාට  මෙ�  ෙ� 
 ස�  ඉ��ය�,  ඉහළ  ම  ඵල  ��තය�,  �ඥා  ඉ��ය�  ඔ�ෙකාම  නළෙ�  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙයනවා.  ඉහළ  ම  සමා�ය��  ��ෙ�.  අර  ආ�ඤ්චන  ����ය�  තම�  ��ලා 
 �ෙය�ෙ� එෙත��. මම �ත�ෙ� ���� ��පය� මම එතන ��යා. 

 ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  සංස්කාරවලට  මාන  ෙනා�ය  ���. 
 එෙහම  න�  අර  B  �යන  point  එක  සෑ�ය  ෙනාහැක.  A  වල  ස්ථාවරය  �යන  එක 
 එතෙකාට  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�වයට  පහර  ව�නවා.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා 
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 පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව.  ෙ�  අ��ෙ�සය  �යන  එකට  අගය  ෙදන 
 ෙදෙක�  එක�  නැ�  ෙවලා  �නාස  ෙවලා  �යා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වය  �යා. 
 දැ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  පරාමාසෙය�  එ�නා  �  ෙ�.  ඉ��  එෙත��  අ� 
 ද�නවා  අර  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  පරාමාස,  අර  අ�තා  �යලා  ප�ෙලහාට  බ�න  එක 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  සංස්කාරවලට  මාන  �ම  �සා  ��ඡා  ���ය  ෙවනවා. 
 ��ඡා  ���ය  �සා  මානය  ඇ�  ෙවනවා,  අ�  ඕක  ද�නවා.  එතෙකාට  ��ඡා  ���ය 
 ඇ�  ෙවනවා  න�  අ�  ද�නවා  ඒ  �ය�ෙ�  ��ඛය  �යන  එක  ද�ෙ�  නෑ.  ��ඛ 
 ස�දය  ෙනාද�,  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ෙනාද�,  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  �යන  එක 
 ෙනාද�.  එතෙකාට  මට  ෙමතන�  ආවා  අර  ස�ය  ඇ�  න�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒ  ස�දෙ�  අස්තංගමය  එයා  ද�නවා.  එතෙකාට  ෙ�  ෙවලාෙව�  මට 
 ආෙලා්කය ඇ� �ණා. 

 ආෙලා්කය  ස�තව  දැ�  මම  ද�නවා  ෙහාඳට  ම  හය  ෙව�  ධ�ානෙ�  මම  ඉ�නවා. 
 දැ�  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�,  දැ�  යට  ෙකළවෙර�  ආ�ඤ්චන  ����ය  ෙමෙහ�  උඩ 
 ඇ��ලා  ආෙලා්කය  ස�තව  මම  ඉ�නවා,  හැබැ�  ෙ�  ආෙලා්කය  ෙහාඳට  ෙ�නවා. 
 ඉ��  මම  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්ලාව�  දැ�කා.  වැඳ  නමස්කාර�  කළා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙමෙහම  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  ඉඳලා,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමෙහම  ෙව�න  ෙහ්�ව  ෙමාකද, 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  ම��  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�මට  ඉඩ  ෙනා�ම,  ඒ  �සා  ෙ�දනාව 
 අළලා  ��වාණෙ�  �ණ  මැ�ම  නැ�ව  ෙගාස්  ඇත.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට 
 ���යව��ට  එෙහම  දැකලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්,  දැ�  සඤ්ඤාව 
 ෙසා්ක  කරන  සඤ්ඤාව  ෙම�න  ෙ�ක  මට  ��  �ණා.  ෙමාකද  අ�  හයට  ආවා  ම  අ� 
 හතටෙ�  ආප�  ය�ෙ�.  ඒක  ��  �ණා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ලාභය�  �යලා  අරෙගන 
 අර  අ�තා  �ම  �යන  එක  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා්  �යනවා  ඒ  අ�තා  �යලා  ග�තා 
 �  ෙ�  පහ  කරනවා  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�න�ෙ�  අර  special  වැඩසටහෙ�. 
 අ�න ඒක මට �� �ණා. 

 එතෙකාට  ඒක  පහ  කළා.  පහ  ��ම  �යන  එක  ��  කළා.  කළහම  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා 
 සහ  ෙ�වා  සත��,  ඉදංස�චෙය  �ට  පරාමාසයට  පැ��  ෙ�  ඇත.  ෙ�දනාව  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා  අර  සඤ්ඤාෙව�  ඇ��ලා  �ෙයනවා  පරාමාසයට,  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  අර 
 �භ�  �යලා  අර  පැ�තට  �යා  න�  ඒක  ආප�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  එනවා  පරාමාසයට. 
 එතෙකාට  අ�න  ඒ  ෙ�  �ෙයනවා.  ෙ�ක  පහ  �ම  ශා�ත  ය�  �යලා  මම  ග�තා.  �� 
 කළා.  ඒ  ග�ත��  පස්ෙස්  හ�  ම  ෙහාඳ�,  ඒ  මැ�ද  �ක�  ��මාකාර�  ඒ  ත�වය,  ඒ 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����  තම�  ඒ  �ෙය�ෙ�.  ඒක  දැනෙගන  මම  එතන 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ෙ�  ����  පහ�  පමණ  එතන  ��යා.  ඒක  තම�  ෙ�ෙ� 
 භාවනාව. ඉ�� ෙ� ���� �න ම. භාවනාෙ� නම� ���� �න �යන එක. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  වැඩ  ��න  උ�ත�තර  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  � 
 පළෙව�  ���යාණ�  වශෙය�,  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  ��න  �ෙ�ශයක 
 ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒෙ�  අර  අ�  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  උපායාස, 
 �ෙය�  ��පෙයාගය,  අ��ෙය�  ස�පෙයාගය,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං,  අර 
 4.4, 5.3 ඒ ��හට දාලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙසා්කය  හරහා  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  ���ම  �යන  එක  ��  කළා.  ඒ  ��  කර� 
 ෙවලාෙ�  ම  ඉහළ  ම  ඵල  ��තය  ඇ�  ෙවලා  �ෙයන  බව  මම  දැනග�තා.  ඒ  ෙරා්� 
 සඤ්ඤාව�  සහ  එය  ඇ�  ෙවන  �මය  දැ�ම  �සා  ෙ�ක  ��  ෙවනවා  �යන  එක  මට 
 ෙ��ණා. 

 උපායාසය  7.7  සංස්කාරවල  ජරාව.  ෙමතැන  �  අර  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය 
 �යන  ඒක  ඇ�  �  ��ණා.  එතෙකාට  �ය�ල  �ක  වශෙය�  දැ�ම  මාන  ෙනා�ය 
 ���  �යන  අදහස  සමඟ  ම  තම�  ඒක  ��ධ  ��ණා.  එතෙකාට  ෙම�  �  “අ��ය�, 
 හරාය�,  ���ඡ�”  �යන  එක  මට  ඇ�ණා.  සංස්කාර  �සා  �ඩාවට  ප�  ව�ෙ�  ය. 
 ෙ�වා  සාදන  සංස්කාර  ගැන  ලැ�ජාවට  ප�  ව�ෙ�  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා 
 සංස්කාරය�  ඇ�  ෙවනවා.  ෙනාපව�නා  ෙදය�  ම  අ�  සාදනවා  �යලා  ��ණා. 
 සඤ්ඤාව ගැන ���ඡ�, ���� සහගත �ම �යන එක ගැ�ම අ�ව. 

 එතෙකාට  ෙම�  �  “����  ඥාන  දස්සනය”  ඇ�  බව  පැව�වා  රහත�  වහ�ෙස්.  එය 
 එෙස්  ය,  දැනෙගන  ම  ඒ  ����ය  ඇ�  �ෙ�  ය.  ඒ  ඉහළ  ඵල  ��තය,  අ�ප��ත 
 ෙචෙතා ����ය, ඒ ඔ�ෙකාම දැනෙගන �� �ණා. 

 එතෙකාට  දැ�  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  B  �යන  point  එක  සෑ�ම  කළ 
 ෙනාහැ�  බව  ��  �ණා.  පහ��  එන  ධ�මය�  �සා  තම�  අ�  A  �යන  එක 
 හද�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�වය.  B  සෑ�ම  �යන  එක 
 කර�නට  බැ�  න�  අ�ද�ා  ආ�වයට  පහර  ව�නවා,  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  අර 
 ආෙලා්කය �යන එක ඇ� �ණා. 
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 දැ�  අ�ට  �ෙයනවා  අර  cross  එක,  සඤ්ඤා,  පරාමාස,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා.  එහා 
 පැ�ෙත�  ආප�  �ෙයනවා  අර  ෙ�තනාෙව�,  ඉදංස�චය,  පරාමාසෙය�  �ඤ්ඤාණය 
 �යන  එකට  යන  cross  එක.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ප��ඨමනස�ක�පය 
 ම��  තම�  පරාමාස  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  අර  නාම�ප  �සා  ෙ�තනාෙව� 
 ඇ��ලා  එන  අගය  එත��  ත��  කරලා  දානවා,  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා 
 නාම�පං �ය�ෙ�, ඒෙක� ප��ඨමනස�ක�පය ෙ�වා ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  පරාමාස  ෙව�ෙ�  නැහැ.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව� 
 මට  ෙ��ණා  ෙ�  ෙබා්��ව  �යන  එක  කැ�ලා.  අර  මරණ  ෙමාෙහාත�  �යන  එක. 
 අර  ෙ�තනා,  අර  උඩ  සංස්කාර  cross  එක,  �ඤ්ඤාණය  �යන  කෑ�ල  �ෙයනවා, 
 පරාමාසයට ෙමා�� නැහැ. 

 දැ�  එතෙකාට  අනා�ව  සඤ්ඤා  �යන  එක  මට  ��  �ණා.  අ�න  එෙත��  අ�ට 
 ෙ�නවා,  �භ�,  �ත��  ඊළඟට  සංස්කාර  �ත��  �යලා  ඇ��  ෙවන  එක,  අ�න 
 එෙහම  න�  අ�ට  ආප�  එනවා,  අ�ට  අ��ය�  ��වහම  සංස්කාර  �යන  කෑ�ල, 
 හරාය�  ��වහම  අර  �ත�  �යන  කතාවට.  ෙමාකද  ෙ�  සංස්කාරය�  ගැන  අ� 
 �ඩාවට  ප�  ෙවනවා,  සංස්කාරය  සෑ�ම  ගැන�  ඒ  �ත�භාවය  නැ�  බව  �සා  ල�ජා 
 �ය  ���  �යන  එක�  එතන  අ�  හරාය�  �යලා  �ය�ෙ�.  ���ඡ�  �යලා 
 �ය�ෙ� අතන අර �භ� �යලා ග�න ඒ සඤ්ඤාව ���� කරනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ෙ�  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  ��යා.  ඉ� 
 අන��ව  ෙ�වාටව�  මාන  ෙනා�ය  ��  බව�  ෙ���  ග�තා.  ඒක  තම�  මං  කර� 
 භාවනාව. 
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 04/03/2015  - �ෙරා්ධ සමාප�� ඥාන 
 Nirodha Samāpatti Ñāṇa 

 ඒ  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  වැඩ  වාසය  කරනවා  න�  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා.  ෙ�  ��හට  හ� 
 නම�  ��  කරලා  මම  වැඳ  නමස්කාර  කරනෙකාට  ම  මට  ෙ��ණා,  ෙ�  ස�මා 
 ���ය,  අර  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව�  එ�ක  �සා  ෙ�  ෙ�ක  එ�ෙ�,  ප�ෙලහා�� 
 අර  භය  අග�ය  එ�ක.  ඒ  එ�ක  ම  මට  ඔ�ෙකාම  පංචඉ��යය�  �ෙයනවා  �යන 
 එක  මට  ෙ��ණා.  ඒ  ��හට  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්ලා  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  මට  ��ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව  ම  කරෙගන  ය�න  �යලා.  ඉ��  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  අ�  ද�නවා  අර  ජා�  ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  උපායාස,  �ෙය�  ��පෙයාගය, 
 අ��ෙය�  ස�පෙයාගය,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං,  �යන  එක  ප�ෙලහා�� 
 බැ�වහම  එෙ�  අර  5.3  ජරාව,  ෙසා්කය  හරහා�  ෙ�  ජරාව  ��ධ  ෙව�ෙ�  �යන 
 එක. 

 එතෙකාට  සඤ්ඤාව�,  �ය�ම  සඤ්ඤාව�  ජරාව�  �යලා  ෙරා්�  �යන  එක  ෙ��� 
 ග�ත  ම�ස්සයට  ෙමතන  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අර  ඉහළ  ම  ඵල  ��තය  එතන  නැංෙවලා 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එතන  උපායාසය,  සංස්කාරෙ�  ජරාව,  ඉ��  ඒ  හ�ෙ��  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����ය  ඒ  ��හට  ඇ�  ෙවනවා.  7.7  �යන  එක  බැ�වහම.  ආප�  අර  වෙ�  අ��ය�, 
 හරාය�, ���ඡ� �යලා ඒ ෙකාටස මම බැ�වා. 

 ඒක  කළාට  පස්ෙස්  අර  B  �යන  point  එක  හද�න  බැහැ�  �යන  එක  ග�තා.  ඉ�� 
 ඒක  �සා  අර  අ�  ද�නවා  අර  A  වල  stability  එක  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා. 
 ස්ථාවරය  නැ�  �ණා  ම  අ�ද�ා  ආ�වයට  පහර  වැ�ණා.  ඒ  පහර  වැ�ණට  පස්ෙස්  එතැන 
 �  අ�ට  ෙ�නවා  අර  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  ඊළඟට  අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ෙකළවරට දැ� පහර වැ�ලා �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ක�  එ�ක  ම  අර  ඊෙ�  වෙ�  ම  ඒ  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා  තම�  ෙ�ක 
 පරාමාසයට  ඇ��  ෙව�ෙ�  �යන  එක  අර  මරණ  ෙමාෙහාතක  ෙබා්��ව  කැ�ලා 
 �ෙයන  අවස්ථාව,  ඒක  ��  කළා,  එෙහම  න�  පරාමාසය  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙ�  ෙ�තනාෙව�  පරාමාස  ෙවන  ඒව�,  සංස්කාර  �සා  පරාමාස  ෙවන  ඒව�,  ඒ  පැ�ත 
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 isolate  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  අෙන�  පැ�ෙත�  ග�තහම  ෙ�දනා,  ෙ�තනා, 
 සඤ්ඤාෙ� ඉඳ� පරාමාසයට එන එක�� නැහැ� �යන එක. 

 ඉ��  ඔය  ත�වයට  ප�  ෙවලා  අර  triangle  එක�  බැ�වා,  අනා�ව  සඤ්ඤාව. 
 අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යන  එක,  සංස්කාරවලට  අ��ය�,  සංස්කාරය�  ගැන 
 �ඩාවට  ප�  ෙවනවා.  ඊළඟට  අර  �ත��  �යලා  ප�ෙලහාට  එන  එක,  සංස්කාර  සෑ�ම 
 ගැන,  ඒක  ගැන�  ඒෙ�  �ත�භාවය�  නැ�  බව  �සා  ල�ජාවට  ප�  ෙවනවා.  �භ� 
 �යන  එක  තම�  ඇෙද�ෙ�  ඉදංස�චයට,  එතෙකාට  එතැන  �  ���ඡ�  �යන  එක. 
 සඤ්ඤාවට. 

 ඉ��  ෙ�  �ක  ෙමෙහම  බැ�වට  පස්ෙස,්  දැ�  මම  ආප�  ආවා  අෙන�  පැ�තට, 
 අෙන�  පැ�තට  �යලා  �ය�ෙ�  දැ�  උඩ  ෙබා්��ව  කැ�ලා  ���ලා  ෙ� 
 �ෙය�ෙ�,  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ස්ප�ශය  �සා  සඤ්ඤාව,  එතැන  ස්ප�ශය 
 �සා  ෙ�දනාව,  ෙම�න  ෙ�  ත�වයට  ආවහම  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “මට  ෙ� 
 �ෙ�කෙය� ඉ�න” �යලා. 

 ඉ��  �ෙ�කෙය�  ඉ�න  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ��වහම  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ෙවකදස්�  ඵස්ෙස�,  ෙ�ක  කර�න  බැහැ�  �යන  අ�ථය  ෙ�  �ෙය�ෙ�,  එෙහම 
 න�  එහා  පැ�ත  හද�න  බැහැ.  ඒක  හ�යට,  ෙ�  දැ�  ෙ�තනා  කර�ෙ�  නැහැ  ෙ� 
 ම�ස්සයා,  ෙමාක�ව�  හද�න  බැ�  න�,  ෙ�තනාව  �යන  එකට  ඒක  පහර  ව�නවා, 
 intention  එක�  නැහැ  ෙමාක�ව�  හද�න.  බ�  �ක  ෙගන�ලා  �ෙයනවා,  බ�  �ක 
 ෙගන�ලා  ඇ�  වැඩ��  නැහැ�  �යන  අ�ථය  එයාට  �ෙයනවා,  ඇ�  හද�ෙ� 
 නැ�න�  බ�  ෙමාකට  ද,  �ක�  �  කෑ�,  අරව�  ෙ�ව�,  යකඩ  කෑ�  ෙගන� 
 �යාග�න ඕෙ� නැහැ ෙ� �යන අ�ථය එයාට �ෙයනවා. 

 ඉ��  එෙහම  න�  ස්ප�ශ  ෙව�න  ෙද�ෙ�  නැ�න�  හද�න  බැ�  �සා,  ඉ�� 
 ෙමතන  අර  මට  ආප�  මත�  �ණා  අර  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යන  එක,  අර 
 ප�ෙලහා  triangle  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අ�  ද�නවා  ෙ�  �භ�,  �ත��,  සංස්කාර 
 �යන  එක,  එෙත�ට  ආප�  focus  �ණහම,  ඉ��  මට  ෙ�නවා  ෙ�  පරාමාසය  �යන 
 එක  ස���ණෙය�  isolate  ෙවනවා  ෙ�  ��හට  ග�තහම,  පරාමාසයට 
 ස�බ�ධතාවය�  ෙමාක�ව�  නැහැ,  උඩ  පා�තෙ�  කැර��ල�  ��ධ  ෙව�ෙ� 
 නැහැ,  ෙමාකද  යට  පා�තෙ�  යට  ඒවාෙය�  ව���  ���  ස�බ�ධය�  නැ�  �සා, 
 �යන  එක,  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  ඔෙහාම  ඉ�නෙකාට  මට  ෙ��ණා  මම  �ෙරා්ධයට 
 යනවා  �යලා,  එතෙකාට  ඒ  ��හට  ෙ�  දැනෙගන  �ෙරා්ධයට  ය�න  ��ව�.  ෙ�ක 
 තම�  ෙ�  �ෙරාධසමාප� �  ඥානය  �යන  එක,  ෙ�  ��හට  ආවහම.  ඒක  තම�  මං 
 කර� භාවනාව. 
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 ඒ  භාවනාෙ�  �  මම  රහත�  වහ�ෙස්  �ෙ�කෙය�  ඉ�නවා  �යන  අවස්ථාව,  �යන 
 එක  ග�තහම  එතැන  �  මට  ආෙ�  දැ�  ෙමතන  අර  ස්ප�ශය  �යන  එක  ෙව�ෙ� 
 නැහැ�  �යන  එක  ෙ�,  එතෙකාට  ස්ප�ශය  ෙව�න  නැහැ�  ��වහම  මට  ෙක��  ම 
 මත�  �ෙ�,  මතක  ද  අර  ෙදා්ෂාෙරා්පණ  ��තය,  �යලා  ෙමපැ�ෙත�  �ස්�ලභාවය, 
 ෙක��  ම  ඉ��  diagram  එකට  මෙ�  ස�බ�ධ  �ණා,  එතැන  �  ෙ�  පැ�ත 
 කාම�ඡ�දය,  එතෙකාට  එෙහම  න�  ප��ඨමනස�ක�පය  ��වහම  ෙ�  කාමය  ෙ� 
 සංක�පය�ට  �ෙබන  කැමැ�ත,  ඒක  උඩ  ෙ�  අතන  ප�ෙලහාට  එ�ෙ�,  එතෙකාට 
 පරාමාසයට  එ�ෙ�,  එතෙකාට  ඒක  කර�ෙ�  නැහැ�  �යන  අ�ථය  එතන 
 �ෙබනවා,  එතෙකාට  ඒක  ග�තහම  අර  මම  ��ව  ෙ�  අර  අ��ය�,  හරාය�, 
 ���ඡ�  �යන  එක,  මම  ඒක  apply  කළා  අර  උඩ  triangle  එකට  ඒ  ෙමාෙහාෙ�  �, 
 ඒ  �ය�ෙ�  උඩ  triangle  එෙ�  �ෙයනවා,  �පය,  ස්ප�ශය,  සඤ්ඤාව,  අ�න 
 අ��ය�, හරාය�, ���ඡ� අර වෙ� ම triangle එක� ෙ� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  අර  අ��ය�  �යලා  ��වහම  �පය  �සා  අ�ට  ෙමතැන  ස්ප�ශය�  ඇ� 
 ෙවනවා  ෙ�,  ආ�න  එක  අ�  අ��ය�,  ඒෙක�  �ඩාවට  ප�  ෙවනවා,  හරාය�  �යලා 
 ��වහම  අර  ෙ�  ස්ප�ශය�  සඤ්ඤාව�,  ඒෙක�  අ�ට  ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට 
 ය�නා  �  ඒ  ෙ�ට,  එතන  �  අ�ට  අර  �ත��  �යලා  සංස්කාරය�  හැ�ම�  ෙ�, 
 සඤ්ඤාව  හැ�වා  ��ව�  සංස්කාරය�  හැ�ම�  එතන,  එතෙකාට  ඒක  ගැන  අ�ට 
 ලැ�ජාව  �යන  එක.  ඊළඟට  ���ඡ�,  අතන  අ�  ද�නවා  ඕෙක�  අ�  ල��  කරනවා 
 �භ�  �යලා  �පෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  �භ�  �යලා,  ඒක  ����  කරනවා.  ඔ�න 
 ඔය කෑ�ල ඇ��ලා තම� �ෙරා්ධය �යන එකට මෙ� ඔය ��හට මම ආෙ�. 
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 ඒ  උ��  ���යව��ට  නමස්කාර  කරනවා,  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ෙලා්කෙ�  ය���  තැනක  වැඩ  වාසය  කරනවා  ද  ඒ  ���යා  වාසය  කරන  තැන  ස�මා 
 ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම  වැඳ  නමස්කාර 
 කළහම  අර  ඊෙ�  වෙ�  ම  මෙ�  අර  ස�මා  ���ය  �සා  ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙවනවා 
 �යන  එක  ම  එක�  එ�ක  ම  ඒ  ෙබාෙහාම  ෙහාඳට  සමා�ය  ස�තව  ��යා.  දාහතර 
 නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත  කර�ෙන�  �යලා  ��වා.  ඒෙක  අ�  ද�නවා  ෙක�ෙය� 
 �යනවා  න�,  ජරාව  5.3  �යන  එක  ෙසා්කය  හරහා  සඤ්ඤාෙ�  ජරා  �ම  ��  කළා, 
 ඉ�� ඒ ��හට ම ඒ ඵල ��තය� නැං�ලා ��ණා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අර  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  ��  කළා.  එතෙකාට  එෙත��  අ� 
 ද�නවා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�ච  �ත�,  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය,  එෙ�  අ� 
 බලනවා  ෙමා්හය  ඉඳ�  පරාමාසයට  යන  එක  එතන  සංස්කාර  අ��ය�,  �ත�  �යලා 
 ග�න  එක  හරාය�,  අර  ඊළඟට  �භ�  �යලා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ඇ�� 
 ෙවන එක, ඒක ���� කරනවා ���ඡ�. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  ඉ��  ඒෙක�  අ�  අර  බලනවා  අර  bell  shaped 
 curve  එෙ�  A,  B  �යන  points  ෙදක,  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  B  �යන  point 
 එක  අ�  හද�ෙ�  නැ�න�,  අර  A  වල  ස්ථාවරය  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 ඒ  ස්ථාවරය  නැ�  ෙවනවා  න�  අ�ද�ා  ආ�වයට  පහර  ව�නවා.  ඉ��  අ��මට 
 ග�තහම, ප��ඨමනස�ක�පයට තම� පහර වැ�ලා �ෙය�ෙ� �යන එක ෙ�නවා. 

 එතෙකාට  පරාමාසය  ෙ�  ��හට  අර  isolate  ෙවනවා  �යන  එක  ද�නවා,  පාලම 
 කැ��ච  අවස්ථාව  ��  කළා,  ඊට  පස්ෙස්  මම  බැ�වා  ඔය  ෙ�ෙ�  �ල.  අර  �පය�, 
 ස්ප�ශය�,  සඤ්ඤාව�,  එෙත���  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යන  එක  බැ�වා. 
 එතෙකාට  අ��ය�  �යන  එක  අ�  ග�ෙතා��  එෙහම  �පෙ�  ඉඳ�  ස්ප�ශයට  යන 
 එක  අ��ය�  �යන  එක  a1  ��ෙවා�,  ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  යන  එක  b1 
 ��ෙවා�  එක  හරාය�,  ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  �පෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  එන  එක 
 ���ඡ� �යලා �ෙයනවා. 

 ෙ�ක  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  උඩ  �නය  �ෙය�ෙ�,  සංස්කාර 
 ෙකා�ව  හැ�යට  ෙ�  �නය,  ආ�න  ඒක  අ�  ��ෙවා��  a2  �යලා,  ඒ  �නය  ඉඳ� 
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 ඉදංස�චයට  යනවා  �යන  එක  b2,  එතෙකාට  ෙ�ක  ම  ෙ�  ද  ෙමතැන  �ෙය�ෙ� 
 �යන  එක  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ප,  ස්ප�ශ  a1  න�,  පරාමාස,  �න  a2,  a1  �සා 
 a2 �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  ස්ප�ශය  �සා  සඤ්ඤාව  b1  න�,  �නය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යන 
 එක b2, �යන එක ෙ�නවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  �ප  සඤ්ඤා  �යන  එක  �භ,  ෙමා්හයට  ප�  ෙවලා  පරාමාස 
 ඉදංස�චය  �යන  එක  ආප�  �භ  �යලා  �ෙයනවා.  එෙහම  �ම  ��  �  ඇත.  ෙ�ක 
 දැ�ක�  එ�ක  ම  අනා�ව  ��තය  ම  පැව�ණා.  එතෙකාට  “ෙමෙහම  ��ම  ම�� 
 ආ�ව නැ�ය හැ��” �යන එක රහත� වහ�ෙස් ��වා. 

 ඉ��  මට  ඔ�ෙ�  ��න  ෙබාෙහාම  ෙහා��  දැ�ණා.  ඒ  අන��ව,  එෙහන�  ඒ 
 �ය�ෙ�  ��ධා  ඉ��ය  අ�ක  �මට  අන��ව  තම�  අනා�ව  �ණ  බව  මට 
 වැට�ෙ�. 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. එෙ� නම ආසව�ඛය ඥානය. 
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 06/03/2015  - ස�ත ���� 
 Seven Vimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා,  ��ඡා 
 ���ය  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ෙ�  ���යව�  ෙමෙහම  �තනෙකාට  ම  මෙ�  දැ� 
 අර  �ත  ෙක��  ම  අර  ��ඡා  ���ය�  එ�ක  ඒ  ෙව�නා  �  ෙ�,  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැ� 
 ස්වභාවයට  ඒක  ප�  ෙවනවා.  ඒ  ඉහළ  ම  ෙ�  ඵල  ��තය�  ඒ  ��හට  නැංෙවන 
 ස්වභාවය  �ෙයනවා.  ස�  ඉ��ය  �යන  එක  ෙහාඳට  තව  පව�නවා  �යලා.  ඉ�� 
 දාහතර නම ම ෙමෙහම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඉ��  මට  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තම�  නැවත�  කර�න�  �යලා  ��ෙ�,  ඉ��  එතැන  � 
 අර  5.3  ජරා  �යන  එක,  ෙසා්කය  අ�  ද�නවා  4.4,  ෙසා්කය  හරහා  සඤ්ඤාෙ�  ජරා 
 �ම  �යන  එක  ��  කළා.  ඒ  ��  කරලා  ඊට  පස්ෙස්  අර  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ� 
 �යන  එක  ��  කළා,  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  �ය�ෙ�,  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  ෙමා්හ,  පරාමාස 
 �යන එක. එතෙකාට සංස්කාර පැ�ත අ��ය�. 

 ඊළඟට  සංස්කාර  �සා  ආප�  සංස්කාරය�  හැෙදනවා  ද  ඒක  අ�  ෙ�  ලැ�ජාවට  ප� 
 ෙවනවා  හරාය�  �යන  එක  ඒ  �ත�භාවය�  �යන  එක  ග�තා  �යලා.  ඉ�� 
 ෙමෙහම  අරෙගන  ඉ��  තව�  පැහැ��  ෙවනවා  ෙ�  අ�  ය�ෙ�  ෙකාහාට  ද  �යන 
 එක,  ෙමතැන  �  �භ�  �යන  එකට  ෙ�  ය�න  හද�ෙ�.  ඉ��  ����  කරනවා 
 ඒක.  එතෙකාට  ෙමත��  අ�  ද�නවා  ෙ�  පහ��  ෙ�  ��හට  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ඔය 
 ජරාව  ද�වා  ඇ��ලා  අ�  එ�ෙ�  ෙමාක�  ද  අ��මට  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�,  ෙසා්කය, 
 කාම  ආ�ව  �යන  පැ�තට  ෙ�  එ�ෙ�.  ඉ��  එෙක�  අ�  ද�නවා  අ�  හදනවා 
 �යලා අර A �යන point එක සඳහා තම� ෙ� �� ෙද�ෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  B  �යන  එකට  එනවා.  ෙමතැන  �  අ�  ග�තහම,  ෙ�දනා,  ත�හා, 
 ���  ආ�වය  �යන  එක.  ඉ��  එෙත��  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  B  �යන  point  එක 
 හද�න  බැ,  ෙ�  මැ��ච  සංස්කාර  ආප�  හදනවා  �යන  එකව�,  ෙ�  ජරා  වන  �පය 
 �සා ෙ�ක කරනවා �යන එකව� කර�න බැ. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ���  ග�තහම  අර  B  �යන  එක  හද�න  බැ�  න�  අ�ද�ා  ආ�වයට 
 පහර  ව�නවා  ප��ඨමනස�ක�පයට  �යන  එකට  පහර  ව�නවා.  ඉ��  පරාමාසය 
 isolate  ෙවනවා  �යන  එක  අ�  ෙ��වා  අර  ෙබා්��ව  කැ�ලා  වෙ�  �ෙයන 
 අවස්ථාව. 
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 ඉ��  ඒෙක�  ආප�  ක�පනා  කළා,  අර  දැ�  අ�  ඊෙ�  ෙප��වා  ෙ�  �පෙ�  ඉඳ� 
 ස්ප�ශයට  එනවා,  ඒක  අ��ය�,  ඊළඟට  අ�  ඔෙ�  ආප�  ඔය  ��හට  ම  අ�  බැ�වා  ඒ 
 පරාමාස,  ෙමා්හය  අතර  �ෙයන  ඒ  සංස්කාරය  �යන  එක,  අ��ය�  �යලා,  එතෙකාට 
 ඊළඟට  අ�  ද�නවා  ස්ප�ශය  �සා  සඤ්ඤාව  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක,  ඒක  හරාය�, 
 අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හය  ද�කවා  �ෙයන  �ත�  �යන  කතාව�  එ�ක  එන  එක, 
 ඒකට� හරාය�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ඒ  �පෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  එනවා  ඒක  ���ඡ�,  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  එන  එක�  ���ඡ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�  බැ�වා 
 �පෙ�  ඉඳ�  ස්ප�ශයට  එන  එක  a1  ෙවනවා  න�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  �න��ධයට 
 ය�නා  �  �යන  එක  a2  ෙවනවා  �යලා,  ඉ��  ඔය  ෙ�ඛා  ෙදක  ��  කෙළා��  ඕක 
 අර  ෙකාස�ජය  �යන  තැනට  තම�  ස�බ�ධතාවය�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඊළඟට  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඒ  ෙදක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ෙ�  ප�ෙලහා��,  ඒ  �ය�ෙ�  �පය�, 
 ස්ප�ශය�  ෙ�ක  ය�  ආකාරයකට  ඒ  ෙකාස�ජය�  එ�ක  ස�බ�ධතාවය�� 
 �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  යනවා  ��වහම,  b1  ��ෙවා��,  ඒක  අ�  ��වා 
 �නෙ� ඉඳ� ඉදංස�චයට යනවා b2 �යලා. 

 ඊළඟට  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා,  �පෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  අ�  �භ  ෙවනවා  න�, 
 ෙමා්හයට  ප�  �  පරාමාස  ඉදංස�ච  �ම,  �භ  �ම  �යන  එක.  ඔ�න  ඔය  කෑ�ල  තම� 
 මම  අ�ල  ග�ෙ�  භාවනාෙ�  �.  ෙමා්හයට  ප�  �ම,  ඒ  �ය�ෙ�  �පය�  ස්ප�ශ 
 ෙව�ච  ප�යට  ම,  අ�  ෙපර  ෙමා්හ  �ණා  �යලා  අ�  ෙපර  ෙ�වා  ග�තා  �යලා,  දැ� 
 ෙමා්හ  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  ෙ�  ධ�මය  ෙ���  ග�ත  ම�ස්සයා  ඉස්සර  කළා  තම�. 
 �පය�  ග�ත  ගම�  අ�  ෙමා්හයට  ය�න  අවශ�  නැ,  ෙමා්හයට  ප�  �ම  ඒක  ෙවනවා. 
 ෙම�න  ෙ�  කෑ�ල�  මම  අ�ල  ග�ෙ�,  එතෙකාට  ෙමෙහම  ෙව�න  ඕෙ�  නැහැ� 
 �යන එක. 

 ඉ��  ඒක  �ණා��  පස්ෙස්  මනෙස්  ��ව�කම  �ෙයනවා,  ඉ��  මට  ෙ��ණා,  මම 
 ද�ෙ�  නැහැ  මට  �ක�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ���ලා,  �ප  ෙ�නවා 
 වෙ� ෙ�ක ��ණා. 

 ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�,  ෙ�ෙක  ඒ  භාවනාෙ�  මම  ඉ��  ��ඝ  කාලය�  ඔය 
 ��හට  ��යා.  ඒ  ෙනා�යා  �  ඒ  ධ�ානය�,  ෙනා�යා  �  ෙදය�  නැහැ�  �යන  එක�. 
 ඒ  ඕනෑ  ම  එක�  තම�  ��වා  ද  කර�න  ��ව�.  දැ�  �ෙරා්ධය  �යන  එකට  මම 
 �යා  ද  �යන  එක  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ��  කළහම  අනා�ව  ෙවලා  �ෙරා්ධ  ෙවනවා. 
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 ඒ  ත�වයට  �යාට  පස්ෙස්,  ඒ  �ය�ෙ�  තම�ට  කැම�  එක�  කර�න  ��ව�කම 
 �ෙයනවා. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 07/03/2015  - ස�ත ���� 
 Seven Vimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ඒ  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා. 
 ඒ ��හට ඒ ���යව� දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  මට  නැවත�  කර�න�  �යලා  ��වා.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ� 
 ද�නවා  අර  5.3  �ය�ෙ�,  ජරාව,  ෙසා්කය  හරහා  තම�  ඒක  ජරා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�, 
 ඉ��  ඒෙක�  අ�  බැ�ව  ෙ�  අර  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  �ත�,  ෙමා්හ  එක  අ��ය�, 
 හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  ග�න  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අර  bell  shaped  curve  එකක,  අර 
 B  �යන  point  එක,  ඒක  හද�ෙ�  නැ�න�  අ�ද�ා  ආ�වයට  පහර  ව�නවා, 
 ප��ඨමනස�ක�පයට  පහර  වැ�ලා  අර  isolate  ෙවනවා,  පරාමාසය  isolate  ෙවනවා 
 �යන එක. 

 ඉ��  ඒක�  එ�ක  අර  ස�බ�ධතාවය�  බැ�වා  ෙ�,  අ�  අර  �පය  �යන  එක  ඉඳ� 
 ස්ප�ශයට  එනවා  �යන  එක  අ��ය�  �යලා  ග�ත  එක  a1  ��වා,  ඒ  එ�ක  ම 
 ෙප��වා  ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  �නයට  යනවා  �යන  එක  a2  �යලා,  ඊළඟට  ආප� 
 ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  යන  එක  b1  ��වා  ඒක  හරාය�,  එෙහම  න�  �නය 
 ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යනවා  �යන  එක  b2  �යන  ඒක  එතැන  �  අ�ට  ආප�  හරාය� 
 �යන  එක  එනවා,  එෙහම  න�  ඒ  �පෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  යන  එක  ���ඡ�, 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යනවා  �යන  එක�  ���ඡ�  ෙවනවා,  එතෙකාට  අර 
 ප�ෙලහා  triangle  එෙක�  අ�  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  ආ�  එක  ෙදක  ම 
 එකට එනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතැන  භාවනාෙ�  �,  ෙ�  භාවනාෙ�  �  ග�ෙ�,  �න��ධය  �ෙයනවා  න� 
 උ�ධ�චය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  උ�ධ�චය  ඇ�  ෙවනවා  ��වහම  අ�  ද�නවා 
 අර  අ�පස�ත��තය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  maintain  කරනවා  �යන  එක 
 අ�  උ�ධ�චයට  ���ලා  ප�ෙලහා  අර  6  line  එක  හරහා  එනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ස�බ�ධතාවය,  අ�  අර  a1 
 ��වා  ෙ�  අ��ය�  �යලා,  ඒ  �ය�ෙ�  �පය  ස්ප�ශ  ෙවනවා  �යන  එක.  ඊළඟට 
 b2  �යලා  ග�නවා  හරාය�  �යන  එක,  අර  �නය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එන  එක 
 හරාය�, දැ� ඊට පස්ෙස් 6 ෙව� line එක �යන එක ���ඡ�. 

 එතෙකාට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යන  එක  ෙ�  ප�ෙලහා  සංස්කාරයට 
 එනක�  ම  ඒක  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අර  ඊෙ�  භාවනාව  කරලා 
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 ෙ�ක  කරනවා  න�  ආප�  අර  ඊෙ�  වෙ�  ම  ����  හත  ම  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක 
 තම�  රහත�  වහ�ෙස්  ඒෙ�  ෙප��ෙ�,  ����  හත�  �යලා  ��වහම  ඔතන  අ� 
 ග�ෙ�  ��ය,  ඒ  වෙ�  ම  ��ධා,  ස�,  සමා�,  �ඥා  එතන  ඒ  පහ  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒ 
 පහ�  ඊට  පස්ෙස්  අර  �����,  ෙචෙතා  ����,  ෙ�  �ඥා  �����  �යන  ඒ  අ�ව 
 තම� ඔ�න ඔය හත� �යන එක ෙප�න�ෙ�. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 08/03/2015  - ප�ෙ�ව ෙසා්ක 
 Parideva Soka 

 ඒ  උ��  ���යව��ට  නමස්කාර  කර�,  නමස්කාර  ෙ�වා.  ඒ  ම�ඩලා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා,  ��ඡා 
 ���ය  නැ�  ෙවනවා  �යලා,  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 එතෙකාට  මෙ�  භාවනාව,  මට  ��ෙ�  ෙ�  ඔය  අ�  හදලා  �ෙයනවා  භයෙභරව  ��ය 
 සාක�ඡා  කර�න  ඔය  ක��,  ����ඡ�  �යන  එක,  ඒ  භයෙභරව  ��ෙ� 
 ෙප�න�ෙ�  කාට  හ�  භය  ඇ�  ෙවනවා  න�  ඒ  භය  ඇ�  ෙව�ෙ�  ඔ�න  ඔය 
 කාරණා  ගණනාව�  ෙප��වා  ඒෙ�  ඒ  කාරණා  ෙදක�  තම�  ඔය  ක��,  ����ඡ� 
 �යන එක. 

 එතෙකාට  ����ඡාව  �යන  එක  ල��  ෙව�ෙ�  ෙමතන  ෙ�  සංස්කාරය  ඉඳ� 
 භෙ�  අග�යට  යන  එක,  ඒ  ක��  �යන  එක  අ��ශ්�තභාවය  �යන  එක  ල�� 
 ෙව�ෙ�,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  ය�නා  �  �යන  එක.  ඉ��  ෙමාකට  ද 
 අ�  ක��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  ඒක  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  බල�න  ෙ�  සංස්කාරය� 
 �යන  ඒවා  මැ�ලා,  ඒ  ප�ෙ�ව  ෙව�ච  සංස්කාරය�  නැවත  සෑ�ය  හැ�  ද,  ෙමාක�  හ� 
 එක�  කැ�ණහම  ආප�  හද�න  ��ව�  ද  �ය�ෙ�,  සංස්කාර  නැවත  සෑ�ය  හැ�  ද, 
 ෙසා්ක ෙනාව�ෙ� ද �යන එක. 

 ඊළඟට  ����ඡාව  �යන  එක  ග�තහම  එතැන  ෙප�නනවා,  ෙ�  සාදන  ලද 
 �ඤ්ඤාණය  ඒ  නැවත  �ය  ෙනාය�ෙ�  ද?  ප�ෙ�ව  ෙනාව�ෙ�  ද?  ප�ෙ�වය 
 එ�ෙ� ෙමතනට �යන එක එනවා. 

 එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  ෙමතන  දැ�  මතක  �යාග�න,  ෙමතන  ෙ�  ෙසා්කය  �යන 
 එක�  �ෙය�ෙ�  �යලා.  දැ�  ෙ�ක�  එ�ක  අ�  බැ�ෙවා�,  ෙ�ෙ�  තව  �ෙයනවා 
 කෑ�,  ඊළඟට  �ෙය�ෙ�  ඔය  අ���කංසෙකා,  පරව��  �යන  එක,  ඉ��  ෙමතැන 
 ෙ�  කෑ�ලට  එ�ෙ�  අ���කංසෙකා  �යලා,  තම�ව  උසස්  කරනවා,  ඒ  �ය�ෙ� 
 මම  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  හදනවා,  �යලා  ඒවා  කැෙඩ�ෙ�  නැහැ,  මෙ� 
 හදන  සංස්කාරය�  කැෙඩ�ෙ�  නැහැ  �යලා  එයා  උස්සනවා.  ඊළඟට  පරව��  �යලා 
 �ය�ෙ�  ෙ�  අ��  අයව  පහ�  කරනවා  ඕෙගා�ෙලා්  හදන  �ඤ්ඤාණය  ෙ� 
 සඤ්ඤාව  භා�තා  කරලා  නැවත  නැවත�  හද�න  ඕෙ�  �යලා  එෙහම  ��ම  �යන 
 එක �ෙයනවා. 
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 ඉ��  ෙ�  ධ�මය  ෙ�  ��හට  බැ�වහම,  දැ�  අ�  ඕෙ�  තව�  ගැ�රට  ���ලා 
 �ෙයනවා,  අ�  ද�නවා  ඕක  �ක�  ෙ�  අ�  �ත�  ව�ර  තටාකයක  ව�ර  �ෙයනවා 
 න�  ෙකා්�ට��  අ�  කරකවනවා  න�,  එෙ�  මැ�ෙ�  පා�තරය�  �ෙයනවා  න�  අර 
 ව�ර  කරකැ�ම  �සා  පා�තරය  කරකැෙවනවා,  ෙකා්�ෙට�  කරකවන  එක 
 නැවැ��වා  උණ�,  පා�තරය  දැ�  කරකැෙවන  �සා  ප�ෙලහා  ව�ර  ආප� 
 කරකැෙවනවා.  ඉ��  ඕක  ඔය  ව�ර  තටාකය  �යන  කතාව  ග�න,  ඒ  කාම  ආ�ව, 
 ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව,  ෙ�ක  3D  හැ�යට  එ�ෙ�,  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�ෙ�  පා�තරය 
 ඇ�ෙළ්  �ෙයන  එක  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ෙ�දනාව�,  පරාමාසය�,  ඊළඟට  භය  අග�ය� 
 �යන  එක.  ඔය  �න  තම�  ෙ�ෙ�  ඇ�ෙළ ්  �ෙයන  එක  කැරකැ�ම  �යන  එක 
 �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  ඔතන  ෙව�ෙ�  ෙමාක�ද,  සංස්කාරය�  ��ණට  පස්ෙස්  දැ�  අ�ට  එනවා  ඔය 
 භය  අග�යට  ���ලා,  දැ�  අ�  හදන  ඒවා  කැෙඩනවා  �යලා  ෙ�  භය  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  අ�  භය  අග�යට  ���ලා  භය  අග�ෙය�  අ�  එනවා  ෙසා්කයට.  භය 
 අග�ෙය�  ෙසා්කයට  ඇ��ලා  ඒ  ෙසා්කෙය�  අ�  යනවා  කාම  ආ�වයට.  ඒ 
 �ය�ෙ� නැවත� �පය ස්ප�ශ කරලා අරක හදා ග�න� අ� ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ෙ�  බැ�වහම,  ඔය  අ�  ���  ජා�  ජරා  ව�ා�  මරණ,  ඊට 
 පස්ෙස්  ඊළඟ  line  එෙ�  එ�ෙ�  ��ඛ  ෙදා්මනස්ස,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  ෙ�  ද.  එතෙකාට 
 ඊට  පස්ෙස්  යටට  එනවා  අෙ�  උපායාසය,  �ෙය�  ��පෙයාගය,  අ��ෙය� 
 ස�පෙයාගය  �යලා,  ඉ��  ඔය  ��හට  ඕක  ග�ෙතා��  එෙහම  දැ�  ඔය  ෙසා්කය 
 �යන  එක  මැ�දට  ආවා  �යලා  �ය�ෙ�,  මැද  line  එෙ�  ආවහම,  අ�  ෙසා්කෙ� 
 ඉඳ�  ය�ෙ�  සඤ්ඤාව  ජරාව  �යන  තැනට.  ඔතන  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා 
 ස�බාසව  ��ෙ�  ඔය  ජරාව  �යන  එක  ග�තහම  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව.  අර  ර��  පහ� 
 ���ලා  �න,  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යන  එක,  ෙසා්කෙය�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට  ආවා, 
 එතෙකාට  ෙසා්කෙය�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට  අ�  ආවා  න�  අර  උඩ  බල�න,  අ�  දැ� 
 ෙමතැන  ෙසා්කෙය�  �යා  කාම  ආ�වයට,  ෙසා්කෙය�  �යා  සඤ්ඤාවට  ජරාව  �යන 
 එකට.  එතෙකාට  කාම  ආ�වය  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  උඩ  �ෙයන  �ඛය 
 ය�  �යලා  ග�ත  එක,  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  තම�  කාම  ආ�වය  �ය�ෙ�.  ෙමාක� 
 හ�  ��  ෙව�ච  ෙදය�  �ඛ�  �යලා  අරෙගන  �ෙයනවා,  �ඛ�  �යලා  ග�තහම  ප� 
 සඤ්ඤාව,  දැ�  ෙසා්කෙය�  �ෙ�  ජරාවට,  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට,  එෙහම 
 න�  අර  උඩ  �ෙයන  එක  ෙමාක�  ද  අ�  කතා  කර�ෙ�?  ජරාව  ෙ�  ද?  සඤ්ඤාෙ� 
 ජරාව.  එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව�  තම�  අ�  ෙ�  �ඛ�  �යලා  අ�  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�. 
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 එතෙකාට  දැ�  ඕක  ඊළඟට  ආප�  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  ඒ  අවස්ථාෙ�  ෙබාෙහාම 
 ෙහාඳ�,  තම�  ඒක  ෙ���  ග�තහම,  ෙමාකද  ඒක  �සා  ඕෙගා�ෙලා්  ඒ  පාර  �ෙ� 
 ප�ෙලහාට  ඇ��ලා  භව  ආ�වය  �යන  තැනට,  භව  ආ�ව,  භව  ඕඝ,  ඒකට  ෙ� 
 එ�ෙ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙමතැන  �  අර  ඒ  භවෙ�  කතාවට  පහර  ව�නවා 
 තම�ෙ�  �ත  ඒ  නතර  ෙවන  ස්වභාවයට  ප�  ෙවනවා.  අෙන�  අතට  දැ�  ග�තහම, 
 ඔය  අ�  �යනවා  ෙ�  �ල�බත  උපාදානය  ෙ�  ඇ�  ෙව�ෙ�  අ�  �ඛ�  �යලා 
 ග�තහම,  �ල�බත  උපාදානය  ල��  කර�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  ඕක  ෙප�නලා 
 ෙද�න  ��ව�  එතැ��  අෙ�  �ෙයනවා  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  පරාමාස,  ඔය  lines 
 ෙදෙක� තම� �ල�බත උපාදානය. 

 දැ�  බල�න  දැ�  ෙමාක�  ද  ෙ�ෙක�  ෙව�ෙ�  �යලා,  ෙ�ක  ජරා  ෙව�ච 
 සඤ්ඤාව�  එ�ක  තම�  මම  ෙ�  �ඛ�  �යන  කතාව�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�,  දැ� 
 ඕක  propagate  ෙවනවා  ෙ�  ඊළඟට  දැ�,  ෙමෙහම  උඩට  ෙ�තනාෙව�  ප�ෙලහාට 
 එනෙකාට  ෙමතන  �ෙය�ෙ�  අ�තා  �යන  කතාව.  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  තම�  භව 
 ආ�වය  �යලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ඒක  �ක�  ඔත��  තව  ගැ���  ඒ 
 ධ�මය,  ෙමාකද  ඒකට  ඉස්ෙස�ලා  එක  බල�න  ඕනෑ.  ෙමාකද  දැ�  අ�  දැ�  බල�න 
 ඕෙ�  ෙමතැන  �  අ�  ක�පනා  කෙළ්  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව.  ඒකට 
 ඉස්ෙස�ලා  එ�ෙ�  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව,  �යලා  අ�න  ඒක�  එ�ක 
 බල�න  ඕෙ�.  එක  බැ�වහම  ස���ණෙය�  ම  �ත  නතර  ෙවලා  �ෙයන  ස්වභාවයට 
 තම�ෙ� ප� ෙවලා �ෙයනවා. ෙමාකද, ෙ�ක ෙ� අ�ට ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 ෙ�  අ�තා  �යලා  අ�  එෙහම  අරෙගන  ෙබා�ව�  අෙ�  ෙව�ෙ�,  අර  �ල�බත 
 උපාදානය  ඔෙහාම  ෙනා�ණහම  අර  ��ත  සමා�ය  ෙබාෙහාම  ෙහා��  පව�නවා. 
 සමා�  සතර  ම  ස�තව,  ඒ  ඉ��පාදය�  සතර  ම  ස�තව  සමා�ය  අර  මම  පළෙව�වම 
 �ය�  එෙ��ම  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අ�  ග�තහම  භය  අග�  ඉඳ�  ෙසා්කය, 
 ෙසා්කෙය�  මම  ජරාවට  යනවා�,  ෙසා්කෙය�  කාම  ආ�වයට  යනවා�.  ඔ�න  ඕක 
 අර  උඩ  line  එක  ෙ���  ග�ත  ගම�,  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව�  ෙ�  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�  �යන  එක,  ෙ���  ග�ත��  පස්ෙස්  එෙහ�ම  ම  නතර  ෙවනවා,  ෙ� 
 ��හට� ෙ�ක ��ධ ෙව�ෙ� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/03/2015  - ම�ංකාර අ�ංකාර භාවනා 
 Mamiṃkāra Ahimkāra Bhāvanā 

 මම  භාවනාවට  කෙළ්,  ඊෙ�  කර�  භාවනාව  තම�  මම  ඉස්සරහට  ෙග��ෙ�. 
 එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  ෙප��වා,  අර  ඉස්ෙස�ලා  ම  �යනවා  න�  ඔය 
 අෙ�  �ෙයනවා,  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  ෙම�න  ෙමෙහම  ෙදය�,  කාම  ආ�ව,  ��� 
 ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව.  ෙ�ක  කරකැෙවනවා.  ෙ�ක  ඇ�ෙළ ්  �ෙයනවා  ෙ�දනා, 
 පරාමාස,  භය  අග�ය  �යන  triangle  එක.  ෙ�  වෙ�  �ෙයන  එක  �ත�න  හ�යට 
 තටාකය�  �ෙයනවා.  ඒ  තටාකෙ�  ෙකා්�ට�  දාලා  වෙ�ට  ඕෙගා�ෙලා්  කරකවනවා, 
 මැ�ෙ�  �ෙයනවා  පා�තරය�.  ඒ  පා�තරය  අර  තටාකෙ�  ව�ර  කරකැෙවන  �සා 
 පා�තරය  කරකැෙවනවා.  හැබැ�  ඕෙගා�ෙලා්  ෙකා්�ට  ඇත  හැ�ය�,  කරකව�ෙ� 
 නැ�  උණ�,  අර  පා�තරය  කැරෙකන  �සා  ව�ර  කරකැෙවනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  මැ�ෙද�  කරකැෙවනවා  �යන  එක  ෙ�දනා  පරාමාස  භය  අග�,  ෙ�ක 
 තම�  ෙ�  ත�හාෙව�  ෙකෙර�නා  �  ���ය,  එෙහම  නැ�න�  bicycle  ෙරා්දය� 
 හැ�යට  ��ෙවා�  එෙහම,  bicycle  ෙරා්දය  කරකැෙවනවා,  ඒ  මැ�ෙ�  �ෙයන  hub 
 එක කරකැෙවනවා. අ�න ඒ ��හට ෙදය� �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතැන  අෙ�  ෙ�  භය  අග�ය  ඇ�  �ණහම  ඒ  භය  අග�ෙය�  අ�  යනවා 
 ෙසා්කයට.  ෙසා්කෙය�  අ�  යනවා  කාම  ආ�ව  �යන  එකට.  එතෙකාට  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  අ�  දැ�කා  ඔය  ෙසා්කය  හරහා  තම�  අ�  එ�ෙ�  ෙ�  සඤ්ඤාෙ� 
 ජරාවට  �යන  එකට,  5.3  �යලා  ඒ  ස�බාසව  ��ය�  එ�ක  බල�න  ඕෙ� 
 ඔයෙගා�ෙලා්.  ඔය  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  ඇ�  �ම.  එතෙකාට  අ�  එතැන  �  ඉෙගන  ග�තා 
 ඊෙ�,  අ�  කාම  ආ�ව  �යලා  �ය�ෙ�  �ඛ�  �යලා  ග�තට  පස්ෙස්  ඇ�  ෙවන  ප� 
 සඤ්ඤාව. එතෙකාට එෙහම න� මම �ඛ� �යලා �ය�ෙ� ෙමාක� ද? 

 මට  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  ෙවලා.  එතෙකාට  මම  ෙ�  �ඛ�  �යන  කතාව  ෙ�  සඤ්ඤාෙ� 
 ජරාව  තම�  මම  ෙ�  �ඛ�,  �යලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ඊළඟට  ආප�  අද  මම  බැ�ෙ�, 
 ෙ�ෙ�  ඉ��  ෙකාටස.  දැ�  ඔතන  ෙ�දනාව  �ඛ�  �යලා  ග�ත��  පස්ෙස්  අ�ට 
 ආප�  එනවා  ෙ�දනාෙව�  අ�  යනවා  ෙ�තනාවට.  ෙ�තනාෙව�  එනවා  අ� 
 පරාමාසයට.  ඕක  තම�  ඔය  �ල�බත  උපාදානය  �ය�ෙ�.  �ල�බත  උපාදානය 
 �යන එක හ��ව�න ��ව� ෙ�දනා, ෙ�තනා, පරාමාස �යන ෙකාටස. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමෙහම  �ණහම,  පරාමාසයට  ආව��  පස්ෙස,්  ඔය  5.3  �යලා 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ර��  පහ�,  ��  ෙව�  step  එක.  ඒක  තම�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව 
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 �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ර��  පහ�  ���ලා  step  එකට  ආවහම,  5.3  �ය�ෙ� 
 සංස්කාරය�  �ත��  �යලා  පරාමාසයට  ඇ��  �ම�  තම�  අ�  ඔතන�  කතා 
 කර�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  දැ�  අ�  ෙ�  ��හට 
 කැර�ලා  ඇ��ලා,  අර  උඩ  ෙ�ඛාෙ�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ආවා,  5.3  ඊට 
 පස්ෙස්  ෙමතැන  5.4  තම�  පරාමාසයට  ඇ��  �ණා  �ය�ෙ�.  ඔ�න  ඕක  රහත� 
 වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  ඔය  මමංකාරය  �යන  එක  ස���ණ  �ම  ඕෙක�  තම�  ��ධ 
 උෙ� �යලා. 

 ෙ�නවා  ද  අ�  මමංකාරය  උඩ  ෙ�  ල��  කර�ෙ�.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට. 
 ඔ�න  මමංකාරය  දැ�  එෙහම  න�  ෙ�  වෙ�ට  ���ලා  ඔ�න  හදාග�තා  එත��. 
 ඊට  පස්ෙස්  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඕක  �ක�  ඔය  ��හට  �ව�න  පට�  ග�තට 
 පස්ෙස්,  අ�  එනවා.  ඒක  ඒ  ස�බාසව  ��යට  හදලා  �ෙය�ෙ�,  ඔය  ප�ෙලහා 
 �ෙයන  ෙකා�ව  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  ��වා  සංස්කාරය�  5.3  ඒ 
 අවස්ථාෙ�  �  �ත��  �යලා  ඇ��  ෙවනවා  �යලා,  දැ�  ඔය  ෙ�දනා,  ත�හා,  ��� 
 ආ�වය  �යලා  ඊළඟට  හැෙදනවා,  ෙ�ක  කැර�ණාම  ඊළඟට  ෙව�ෙ�  ෙමාක�ද 
 ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව  �යලා.  ���  ආ�ව  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  �ත� 
 ය� �යලා ග�තට පස්ෙස් ප� සඤ්ඤාව �යන එක. 

 එතෙකාට  ඕක  �ක�  ම  ෙනෙව�,  ඔතන  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  ���  ආ�වය  අට  ෙව� 
 ර�ම  එෙහම  ෙවලා  ෙ�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  දැ�  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  ර��  තව  �ක� 
 කරකවෙගන  කරකවෙගන  යනවා.  යනෙකාට  අර  ප�ෙලහා  සංස්කාර  ෙකා�ව 
 �ෙයනවා  ෙ�  ඒ  සංස්කාර  ෙකා�ෙ�  දැ�  අර  උ��  ආ�  අගය�  �යන  ඒවා,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඉදංස�චයට  ඇ��  ෙව�ච  ඒවා  ගම�  කරනවා  සංස්කාරයට,  ප�ෙ�වය 
 �යන  තැනට.  ෙම�න  ෙ�ක  අ�  5  ��ෙවා��  ඊට  පස්ෙස්  අ�  පහළට  ආවා,  ෙමා්හ 
 අග�ය,  ෙමා්හ  අග�ෙය�  එනවා  අ�  ෙ�  ප�ෙ�ව  �ෙයන  සංස්කාර  ෙකා�වට,  එකට 
 අ�  �යනවා  6  �යලා.  ෙ�ක  උ�ධ�චය  ම��  තම�  අ�  maintain  කර�ෙ�.  දැ� 
 ෙමතැන  ආ�  අගය  ප�ෙලහාට  push  කර�න  ඕෙ�,  භය  අග�ය  ද�වා.  ෙ�  පැ�ත 
 භය  අග�ය.  ෙ�ක  push  කර�ෙ�  අ�  අර  මැ�ෙ�  පා�තරය�  ��ෙ�,  ඔ�න  ඕක 
 කැර�ෙම�,  ඒෙක�  තම�  ෙද�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසය  ඇ�ෙළ ් ඉඳ�  ෙද�නා 
 �  අගය.  එතෙකාට  ඒක  ඇ��ලා  අ�  ��ෙවා�  ඒක  7  �යලා,  ෙමත��  8  �යලා 
 �යනවා භය අග�යට ය�නා � එක. 

 දැ�  ෙමතැනට  ආෙවා�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  දැ�  අ�  කතා  කර�ෙ�,  ෙමතන 
 පරාමාසය,  ප�ෙලහා  �ෙය�ෙ�  භය  අග�ය,  ෙමතැන  අර  ප�ෙ�ව  �යන  ඒ 
 සංස්කාර  �යන  cross  එක.  ෙම�න  ෙමතැන  තම�  අහංකාරය  �යන  එක 
 �ෙය�ෙ�.  හැං�ලා  ඉ�ෙ�  එතැන.  අර  blotting  paper  එෙ�  වෙ�  හැං�ලා 
 ඉ�නවා  ��ෙ�,  අ�න  එතැන  එයා  හැං�ලා  ඉ�නවා  ���ලා.  දැ�  එතෙකාට 

 165 



 ෙමතැන  දැ�  ර��  දහය�  ෙවනෙකාට  අ�ද�ා  ආ�වය  අ�ට  ඇ��ලා  �ෙයනවා,  ෙ� 
 ෙවනෙකාට  ෙමාකද  ෙව�ෙ�,  ර��  එෙකාළහ  එෙහම  ෙවනෙකාට  අර  අෙ�  ග�ත 
 මමංකාර  කතාවට  ��ඡා  ���ය  එක�  ෙවලා.  ආ�න  එෙහම  තම�  අ�ට  අහංකාරය 
 �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  අ�න  එතෙකාට  අර  අ�තා  �යන  කතාව  ස���ණ 
 ෙවනවා.  ඒක  හ�  ගැ���  ඔය  ��හට  බැ�වහම.  ඒ  ��හට  අ�ට  ෙ�  මමංකාරය  ඇ� 
 ෙවලා  ඊට  පස්ෙස්  අ�  අහංකාරය  �යන  එක  ස���ණ  ෙවනවා  �යන  එක 
 �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/03/2015  - අන�ත භාවනා 
 Anatta Bhāvanā 

 මම  කෙළ්  භාවනාව,  ඊෙ�  කර�  භාවනාව  ම  මම  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  මතක  ෙ�  අ�  ග�තා,  භෙ�  අග�යට  යනවා,  එත��  භෙ�  අග�ෙය� 
 ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  කාම  ආ�වය,  කාම  ආ�වය  �යලා  �ය�ෙ�  අර  �ඛ�  �යලා 
 ග�ත  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව,  එතෙකාට  ෙසා්කය  හරහා  තම�  අ�  සඤ්ඤාව  ජරාවට 
 �ෙ�,  එෙහම  න�  අ�  �ඛ�  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යන  එක, 
 එෙහම  ���ලා  ෙ���  ග�තා,  අර  මමංකාරය  �යන  එක  හැෙදනවා  �යලා.  5.3 
 �යනෙකාට  සංස්කාරය  �ත��  �යලා  පරාමාසයට  ඇ��  �ණා,  ඊට  පස්ෙස්  5.4 
 පරාමාසය,  එත��  ප�ෙලහාට  ආවා  අ�තා  �යලා  5.5  ග�නවා.  ෙ�ක  වටව�� 
 ය�න  ය�න,  ෙමාකද  ෙව�ෙ�  අ�ට  අ��මට  සංස්කාර�  අ�තා  �යලා  අරෙගන 
 එෙකාෙළාස්  ෙව�  ර�ෙම�  පස්ෙස්  අ�ට  ඇ��ලා  �ෙයනවා,  අර  මමංකාරයට  ��ඡා 
 ���ය එක� �ණා උ�ධ�චය හරහා, එක� ෙවලා අහංකාර ෙවලා අ�තා හැෙදනවා. 

 දැ�  අද  මම  බැ�වා  භෙ�  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  හරහා  ෙ�  ආෙ�.  භය  අග�ෙය� 
 �තර�  ෙනෙම�  ෙසා්කයට  එ�ෙ�.  ප�ෙ�වය  �සා  ෙසා්කයට  එනවා.  එතෙකාට 
 ප�ෙ�වය  හරහා  ෙසා්කයට  එනවා  �යන  එක  බැ�වහම  දැ�  ෙ�නවා  ප�ෙ�වෙය� 
 ඇ��ලා  තම�  අ�  එ�ෙ�  ෙ�දනාෙ�  ජරාවට,  4.3  �යලා  අ�  ල��  කරනවා 
 ස�බාසව  ��ෙ�,  ෙ�දනාෙ�  ජරාව  තම�  ව�ා�ය.  ව�ා�ය  �ෙයන  තැන  ල�� 
 ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඕෙ�  පථය  �ෙයනවා  ව�ා�ය  ඉඳ�  අ�  එනවා  �යලා  එතන  ෙසා්කයට. 
 එෙහම  න�  අර  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  �ක�  ෙනෙව�,  ෙ� 
 ෙසා්කය  හරහා  ආවා  �ය�ෙ�  ව�ා�ෙ�  ජරාව�  ෙමතැන  �ෙයනවා.  ෙ�දනාෙ� 
 ජරාව  �යන  එක,  ව�ා�ය  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�දනාෙ�  ජරාව�  ෙ�කට  ඇ�� 
 ෙවනවා.  එෙහන�  අ�  ෙ�  �ඛ�  �යලා  �යනෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව,  ෙ�දනාෙ� 
 ජරාව, �යන ෙදක ම �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒක  දැකලා,  ආප�  ෙපා�ඩ�  බලාෙගන  ඉ�නෙකාට  මට  ෙ�නවා  ෙ�ක 
 �තර�  ෙනෙව�,  ඔය  ��ඡා���ක  අගය  තම�  ආෙ�,  ඔය  6  �යන  line  එක  හරහා 
 එ�ෙ�,  උ�ධ�චය  හරහා  ඇ��ලා  ඒක  එනවා  ව�ා�ය  �යන  තැනට.  එතෙකාට  ඒ 
 ව�ා�ෙය�  ආවා  න�  එෙහන�  ��ඡා���ක  අගය�  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  දැ�  ඔතන 
 �ෙබනවා  අ�ට  හැ�ම,  අෙ�  මං  හද�  එක  කැෙඩනවා  ෙ�  �යන  ���ය,  ප�ෙ�ව 
 ෙවලා  එෙහම  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ඕෙගා�ෙලා්  අස�ප  ෙවලා  ඉ�නෙකාට 
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 ම�ස්සෙය�  ෙදනවා  අර  ෙබෙහත  ෙදනවා,  ෙ�  ෙබෙහත  ෙදනවා  �ල  �ල  එක��ව� 
 ෙලෙ�  ෙහාඳ  ෙව�ෙ�  නැහැ,  ඉ��  දැ�  ෙමයාට  ෙ�  එක��ව�  ෙව�ෙ�  නැහැ 
 �යන  එක  �ෙඳනවා  �යන  අ�ථය  එයාට  �ෙබනවා.  හැබැ�  තව  එ�ෙකෙන� 
 �යනවා  ෙම�න  ෙ�  ෙප�ත  �ල  බල�න,  ��වහම  ඉ��  අත  ��  කරලා  අරක 
 ග�නවා.  අ�න  ඒ  වෙ�  තම�,  දැ�  ���ය�  ��ලා,  න��  අ�  එ�ෙලනවා  ෙමාකක 
 හ�, අර �පය ස්ප�ශ �ණා, ෙ�දනාව, ඒෙක එ��ණා �යන එක �ෙයනවා. 

 ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�  එතන  භාවනාව.  ඔෙහාම  තව  �ක�  ෙවලා  ඉ�නෙකාට  මට 
 ෙ�නවා  ෙ�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  අ�  දැ�  අ�  අ�තා  �යන  එක  හැ�ණ  ෙ�. 
 ෙකාෙහාම  ද  අ�තා  �යන  එක  හැ�ණා  �යලා  ��ෙ�.  අෙ�  ආ�  කතාව  �ෙයනවා, 
 අ�  ආෙ�  ෙකාෙහාම  ද  අර  5.3  ආවා,  සංස්කාරය  �යන  ඒවා  �ත��  �යලා  ඇ�� 
 ෙවලා,  මමංකාරය  5.4  පරාමාසය,  5.5  අ�තා  �යන  එක  ආවා,  මමංකාරය  �සා 
 අ�තා.  ෙ�කට  ��ඡා  ���ය  එක�  ෙවලා  අහංකාර  �  අ�තා  �ය.  දැ�  එෙහන� 
 ��ඡා  ���ය  ��ණා�  �යලා  ��වහම,  දැ�  අහං��,  මමං��  එකට  ඉ�නවා  ද 
 �යන �ශ්නය එනවා. 

 එෙහන�  මමංකාරයට  ��ඡා  ���ය  එක�  කරලා�  මම  අහංකාර  ෙවලා  අ�තා  �ෙ�. 
 දැ�  එෙහන�  ඕක�  ෙ�නවා  අතන  ෙ�දනාව,  ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ෙවනවා 
 �යන  කතාෙ�  �  ෙ�නවා  ෙ�ක  පව��ෙන�  නෑ  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ඡා  ���ය 
 දැ�  �යන  එක  අ��  ෙවනවා  ෙ�,  ෙ�ක  �ෙඳනවා  �යලා  දැ�කහම,  panadol 
 ව��  ෙව�ෙන�  නෑ  ෙ�ෙක�  ෙව�ෙන�  නෑ  මැෙරනවා  මැෙරනවා  �යන  එක 
 ග�තහම  අ�න  ��ඡා  ���ය�  කැෙපනවා.  එතෙකාට  එෙහන�  දැ�  ඉ�� 
 �ෙය�ෙ�  අර  මමංකාරයට  එ�ක�  කර�  එක,  එෙහම  න�  මමංකාරය  �යන  කතාව 
 �තර� ෙමතැන �ෙය�ෙ�, අර �පය� එ�ක. 

 ආ�න  ඒක  ෙබාෙහාම  සැප�  ඒ  භාවනාව.  ඕක  තම�  අන�ත  සඤ්ඤා.  ඉ��  �ක� 
 ෙවලා  ��යහම  මට  ෙ�නවා  ��හා���ෙවා්  ��වා  ෙ�  ද  ��මාන�ද  ��ෙ�  “ච��ං 
 අන�තා,  ෙසාතං  අන�තා,  ඝානං  අන�තා,”  ඒ  ��ෙ�  ඔ�න  ඔය  අ�ථය,  ෙ�ක� 
 අන�තා  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�ක  දැ�මට  වැඩ�  නෑ,  ෙ�ක  ස්ප�ශ  කළාට  ෙ�ෙක� 
 එ�ෙ�  නැහැ,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ෙක  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙ�දනාව� 
 ජරාව  �ෙයනවා,  මෙ�  ���ය�  ��ලා  �ෙයනවා,  ���ය�  ��ලා  න�  අ�තා� 
 ��ලා, එෙහම න� ෙමතැන �ෙය�ෙ� අර ඇෙහ� ස්ප�ශ ෙවන ෙ�ක �තර�. 

 අන�ත  සඤ්ඤාව  �යන  එක  හ�යට  ම  ෙ��ෙ�  ඔ�න  අද  තම�  බැ�වහම. 
 ෙමාක� ද ෙ� �ය�ෙ� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/03/2015  - ඉ�ඡා�දානා� ප��ගහා� 
 Icchānidānāni Pariggahāni 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  ��න  උ�ත�තර,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �,  පළෙව� 
 ෙ�්ෂ්ඨතම  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන 
 �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ඒ  ��  නම,  හ� 
 නම,  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා 
 �යලා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා.  අර  ��ඡා���ක  අගය  line  6  එක  හරහා  එනවා 
 �යන  එක  අ�  බැ�වා  ෙ�.  එතෙකාට  භය  අග�,  ව�ා�,  ෙසා්කය  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  ��ඡා���ක  අගය  අ�  �ඛ  ය�  �යලා  ග��  ෙ�  �ළ 
 �ෙයනවා.  අ�  ඔතන�  දැනග�තා,  අර  ජරා  ෙවන  සඤ්ඤාව,  ඊට  පස්ෙස්  ජරා  ෙවන 
 ෙ�දනාව,  දැ�  ෙ�  ��ඡා���ක  අගය�  �ෙයනවා  �යන  එක.  ෙම�න  ෙ�  ��ඡා 
 ���යට  තම�  ���  පහර  ව��ෙ�.  එතෙකාට  ඒෙක�  අන��ව  තම�  අහංකාරයට 
 පහර  ව��ෙ�.  ෙකාෙහාම  ද?  පව�නවා  �යන  අදහස  නැ�  �ෙම�  ��ඡා  ���ය 
 �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  ඒක  එක�  ෙවලා  තම�  අහංකාරය  �යන  එක  අ�ට  ඇ� 
 ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  එතෙකාට  අහංකාරයට  පහර  ව�නවා.  දැ�  ෙමතැන  �  අහං 
 සහ මමං එකට ��ම �යන එක නැ� ෙවනවා. 

 දැ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  මමංකාරය  �තර�.  දැ�  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ� 
 බල�න  ඕෙ�  අර  කලහ�වාද  2  diagram  එෙ�  slide  5,  “ඉ�ඡා�දානා� 
 ප��ගහා�,”  එත��  එනවා  “ඉ�ඡායස�ත�ා  න  මම�තම��”  ප��ගහය  �සා 
 “මම�තම��”  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ත�හාව  �සා  ප��ගහය  �ය.  එතෙකාට 
 ෙ�දනාව  �සා  ත�හා  �ය.  ෙ�දනා  ප�චයා  ත�හා.  එතෙකාට  ෙ�  ෙ�දනාව  �ළ 
 �පෙ�  ජරාව�  එම  ජරාව  �සා  ඇ�  ��  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව�,  ෙ�දනාෙ�  ජරාව�, 
 පව�නවා  යන  ��ඡා  ���ෙ�  ��ම  �සා  ඇ�  ��  අ�ශ්වාසය�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  Distrust  �යන  එක.  ඉ��  ස�මා  ���ය  �ෙයනවා  න�,  ��ඡා  ���ය 
 �යන  එක  පහ  ෙවනවා.  ෙ�ක  සඳහා  ස�ය  පව�  න�  අ�  අර  13/02/2015  ��බාන 
 භාවනාව  කළා  ෙ�,  අර  අ�  ස�ය  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නන  ��හට.  1  කබ�ංකාර 
 ආහාරය,  2  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට,  3  ජා�ය  ඉඳ�  ජරාවට,  එෙහම  ���ලා  අර  B 
 �යන  point  එක  හද�න  බැහැ�  �යලා,  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාරවලට  අ�  මානය 
 ෙව�ෙ�  නැ�ව  ඉ��  එතැ��  අ�  එනවා  ෙ�  අර  star  එකට,  කාම  ආ�ව,  ��� 
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 ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�,  ස�  �ඥා  සමා�ව��  ඒක 
 කැෙඩනවා �යන එක, අ�න එතැනට ඇ��ලා තම� මම භාවනාව නැවැ��ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/03/2015  - එෙකාෙළාස් ඉ��ය 
 Eleven Indriya 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනව� �යලා. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කරා. 

 මම  භාවනාෙ�  �  කෙළ්  ෙ�  ධ�මෙ�,  ස�බාසව  ��ෙ�  ෙදෙව�  එෙක�  ��  ෙව� 
 එෙක�  ඒ  ධ�මෙ�  �ෙබ�නා  �  completeness  එක,  ඒක  ��මාකාර�.  ඒක  මම 
 ෙමෙන�  කරලා  බැ�වා.  අර  ���  ෙප��වා,  ෙ�  අ�  �පය�  එෙහම  අ�ලෙගන 
 ෙ�  අ�තා  �යලා,  අ�තා  �සා  �පය  ග�නවා,  සංස්කාරව��  අ�තා  ෙවලා,  අ�තා 
 �යලා  ග�නවා  �යන  එක  ෙප��වා.  ෙප�නලා  අ�  අර  circle  එකට  ෙවනක� 
 ආවා. ඒ circle එෙ� කරකැ�ම �යන එක එතැන ෙප�නනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  ෙදෙව�  එෙක�  ෙප�නනවා  ෙ�ක  ස���ණෙය�  ම  ගලවන  ��හ, 
 ඒ  අ�තා  �යන  එක  ගලවන  ��හ,  ෙ�  ඉ��පාදය�  සහගතව  ඒක  ෙප�නනවා. 
 ඉ��  ෙ�ක  බැ�වහම  මට  ෙ��ෙ�  අර  අවසානයට  මට  ෙ�ෙර�ෙ�,  ඔය  circle 
 එෙ�  වෙ�ට  �ෙයන  එක  මමංකාරය  �යන  එෙ�  උඩ.  උ��  එ�ෙ�  මමංකාරය. 
 යට අහංකාරය. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  මමංකාරය  �යන  එක  අර  ෙපා�  close  circle  එකක 
 කරකැෙවනවා  �යන  එක  ෙ�  අ�ට  ෙ��ෙ�.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතැන  ෙ� 
 �පය  ස්ප�ශ  �ණා,  ෙ�දනාව  �ණා,  ප��ගහය,  මමංකාරය,  �ඛ  සඤ්ඤාව  එතැන  ඒ 
 cycle  එක  ෙ�ක  ද���.  ම�ස්සෙය�ව  අපායට  �තර�  ෙග�ය�න  තර�  උණ� 
 ද���.  ප�ෙලහා  ඉ��  ෙ�ක  �සා  සංස්කාරය�  ඇ�  ෙවලා  දැ�  ඉ��  එයා  ඒ 
 maintenance  part  එක  ප�ෙලහා��  කරනවා,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට 
 යන කතාව. 

 ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  දැ�  මම  ක�පනා  කළා,  ෙ�  pyramid  එෙ�  ග�තහම,  එෙහම  න� 
 ෙ�  හ�යට  ෙ�  ඇ�ෙළ�  ඔ�න  දැ�  ඉ��  ෙ�  අ�ෙත�  �යලා  එක�  හදාෙගන 
 ඉ�නවා.  Pyramid  එක  ඇ�ළට  circle  එක  දැ�මහම,  circle  එෙ�  ප�ෙලහා  ර�ම 
 �යන  එක  ග�තහම,  ඔය  ප�ෙලහා  base  එක  ෙ�,  එතෙකාට  අ�තා  �යලා 
 හදාෙගන  ඉ�නවා  ඇ�ෙළ්  ෙ�ක  �ෙයනවා  �යලා,  ෙ�  උඩ  ෙකළවර  �ෙය�ෙ� 
 ෙ� ධා�. 
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 එතෙකාට  දැ�  මම  ක�පනා  කරා  ෙ�  ඇ�ෙළ ්  ඉ�න  ම�ස්සයට,  අර  උඩ  �ෙයන 
 �පය  ඇදෙගන  වැෙට�ෙ�  නැ�න�  ෙ�ක  ඔ�ව  උඩ  �පය�  �යාෙගන  ෙ� 
 ඉ�ෙ�,  ෙ�  ම�ස්සයා,  �පය  වැෙට�ෙ�  නැ�න�  ඉ��  ෙ�  ම�ස්සයා  ඉවර�, 
 එතෙකාට  අරක  �සා  මට  ෙ�  ෙ�ව�  හ�බෙ��,  අරක  ද  ෙ�ක  ද  ආ�  වශෙය�, 
 properties  �සා  හ�  ෙමානවා  හ�  ඒවා,  තම�ෙ�  �පය  �සා  හ�,  ඒවා  නැ�න� 
 ඉ�� ෙ� ම�ස්සයාෙ� ෙ� �ශ්නය ඉවර� �යන එක. 

 ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  මට  ආෙ�  අර  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා”  �යන  ඒ 
 ගාථාෙ�,  අ�  අර  හදලා  �ෙයනවා  ෙ�  ඉ��  ඒ  7  ෙව�  slide  එෙ�  ෙමෙහම  ෙ� 
 පැ�ෙත�  සංස්කාර  ෙ�  පැ�ෙත�  අ�  ඇ��ලා  ඊට  පස්ෙස්  උඩ  නාමය�  �පය�, 
 ඉ��  ෙ�ක  ම  ෙ�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  උඩ  ෙ�තනාව�,  ���  ආ�ව,  ෙ�  ද��  අත 
 පැ�ෙත�  අ�ද�ා  ආ�ව,  ෙ�  පැ�ෙත�  කාම  ආ�ව.  ෙම�චර�  ෙ�  �ෙය�ෙ� 
 �යන  එක  ෙමතන  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�ක  කළහම,  ඉ��  ෙ�ෙ�  අර  ඒ  ස�  ඉ��ය, 
 ඒ  ඉ��ය�ෙ�  �ක  ඔය  අවසානයට  �යලා  �ෙයන  එක  මම  ක�පනා  කළහම,  ඒෙ� 
 �වැර�භාවය  �යන  එක  ද�නවා.  ඉ��  ඒ  ��හට  ම  මම  ෙ�ක  දැකලා  මෙ�  ඉ�� 
 �ත  �යන  එක  නතර  උණා.  �ල  ඉඳ�  ම  ෙ�ක  හ��  �යන  එක  බල�  ගම�  �ත 
 නතර �ණා. නතර ෙවලා තම� බැ�ෙ�. 

 ඉ��  ඕෙ�  �,  ඊට  පස්ෙස්  මම  �ෙරා්ධයට  �ය  අවස්ථාව�  �ෙයනවා.  �ප,  ��� 
 �පය�  ෙප�ණා,  ෙබාෙහාම  ���  �පය�  හ�යට  �ක�  ම�ස්සෙය�ෙ�  �ක� 
 ඇ�ෙළ්  ෙමාක�ව�  නෑ.  ඒක  �ය�නට  බෑ.  එතෙකාට  ඒක�  අර  ඒ  �පය� 
 කඩාෙගන  වැෙට�ෙ�  නැ�න�,  ඔ�වට  කඩාෙගන  වැෙට�ෙ�  නැ�න�,  �යන 
 එක.  ෙ�වාෙය�  �ෙරා්ධය  �යන  එක  එෙහම  ඇ�  ෙවනවා,  ෙමෙහම  ෙවලා.  ඒ 
 ��ධාකාර �හ්ම ෙලා්කවල ඒ �පය� �යන ඒවා මම දැ�කා ඒ අයෙ�. 

 එතෙකාට  ඒවා  දැ�ක�  ආෙය�  මට  එ�ෙ�,  අර  ඔ�වට  කඩාෙගන  වැෙට�ෙ� 
 නැ�න�  �යන  එක  ම  �.  දැ�  ඉ��  ෙ�  කඩාෙගන  වැ�ණා  න�  ඔ�වට  ඉ��  ෙ� 
 ම�ස්සයා  ෙ�ක�  එ�ක  �වනවා  ෙ�  �යන  එක.  ඉ��  මම  ෙ�  ��හට  ෙ�  ධ�මෙ� 
 ම  �වැර�භාවය  ම  �යන  එක  ක�පනා  කරලා  ඇ�  �ණා  �  ෙදය�  ම  �  ��ෙ�, 
 ඉ��  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  අ��මට  ඉ��  “ෙ�ෙ�  අර  එෙකාළහ�  ��ණා�” 
 �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ධා,  ��ය,  ස�,  සමා�,  �ඥා,  �යන  ඒව�,  ඊළඟට  අර 
 ��බච��ෙ�  �යන  ඒවා�,  �ෙරා්ධසමාප��ෙ�  ඥානය�,  ඒ  ��හට  එෙකාළහ� 
 ��ණා �යලා රහත� වහ�ෙස් ��වා, ඒ භාවනාෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 174 



 S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf - Slide 2 

 175 

https://www.visuddhimagga.info/Documents/S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf


 S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf - Slide 4 

 176 

https://www.visuddhimagga.info/Documents/S_SabbasavaSuttadiagrams3.pdf


 14/03/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 භාවනාවට  මම  කෙළ්,  ඒ  උ��  ���යව�  ��  කළාට  පස්ෙස්,  ඒ  ම�ඩලා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. ඒ දාහතර නමට ම ඒ ��හට නමස්කාර කළා. 

 ඉ��  මට  බල�න�  �යලා  ��වා  ක��  ම  ෙ�  අෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  ෙ� 
 අ���කංසෙකා  පරව��  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අ���කංසෙකා 
 �යලා  ��වහම  අ�  අර  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  අ�  යනවා  පරාමාසකායග�ථය  ඒක  �� 
 කළහම  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�  පරව��  �යලා  ��වහම,  අ�  දැ� 
 එයා  අ���කංසෙකා  ෙව�ෙ�  ඉ��  මම  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය 
 හදනවා  �යලා  තම�  �ඤ්ඤාණයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ය�ෙ�.  පරව��  �යලා 
 ��වහම  එයා,  ඔබ  හදන  ඒ  �ඤ්ඤාණය  සඤ්ඤාව  භා�තා  කර  කර  නැවත  නැවත� 
 හද�න  ඕෙන�  �යලා  අෙන�  අයට  ගරහනවා,  ෙ�  ��හට  ෙමා්හ  ෙවනවා,  එතෙකාට 
 එයා යනවා අර ෙමා්හය ද�වා පරාමාසෙ� ඉඳ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  මම  බැ�වාහම,  මම  ක�පනා  කෙළ්  ෙ�  ම�ස්සයා  ෙ� 
 ෙසා්කයට  ඇ��ලා  ඉ�ෙ�.  ෙසා්කයට  ඇ��ලා  තම�  ෙමයාෙ�  ෙ�  අහංකාරය 
 �යන  එක  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  තම�ව  උසස්  කරන  කතාව.  ෙසා්කයට  ආ� 
 එ�ෙකනා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�නවා  ෙසා්කයට  ආවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  මැ�ලා  ඉවර� 
 ෙ�,  ප�ෙ�ව  ෙවලා  ඉවර�,  මැ�ලා  ප�ෙ�ව  ෙවලා.  අ�න  එතැන  �  මට  ස�බ�ධ 
 �ණා  ඉ��  අර  ස�බාසව  එක  ඉෙගන  ග�නා  �  ඒ  ධ�මය�  එ�ක,  දැ�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ඔය  අ�  ය���  ආකාරයකට  ඔය  භය  අග�ය  ආවා  න�,  භය  අග�ෙය�  අ� 
 ෙසා්කය  එතැ��  යනවා  කාම  ආ�ව  �යලා.  එතෙකාට  එයා  �පය  ස්ප�ශ  කර�න 
 යනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  ඔය  ස්ප�ශ  කරන  �පය  �යන  එක,  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙසා්කය  ඉඳ�  අ�  ඒ  ජරාවට  යනවා  �යන  එක��  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  5.3  �යන  එක.  ඉ��  එෙහම  න�  අ�  අර  කාම  ආ�ව 
 අවස්ථාෙ�  �  ඉෙගන  ග�නවා  අ�  හැ�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අ�  �ඛ�  �යලා  අරෙගන 
 �ෙය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  එෙහන�  දැ�  ෙ� 
 කෑ�  ෙදක  ෙ�නවා.  ෙමත��  ෙ�  අ�  සඤ්ඤාව�  උස්සලා  �ෙයනවා.  අෙන� 
 පැ�ෙත�  �ඤ්ඤාණය�  අ�  හදලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ��  එක  ම 
 ෙ�නවා  ෙ�,  ��  picture  එක  ම  ෙ�නවා.  ෙකාෙහාම  ද  ෙ��ෙ�,  ���  ම  අ�ට 
 ෙ�නවා  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  මළා.  එතැ��  පට�  ග�නවා.  සංස්කාර  �යන  එක 
 ප�ෙ�ව �ණා. එතෙකාට මැ�ලා සංස්කාර ප�ෙ�ව �යන එක අ�ට ආවා. 

 177 



 ඊට  පස්ෙස්  මරණය,  ප�ෙ�වය,  ප�ෙ�වෙය�  අ�  ඊළඟට  එනවා  ව�ා�ය  �යන 
 තැනට,  එතෙකාට  ව�ා�ය  �ය�ෙ�  අ�  ��වා,  ෙ�දනාෙ�  ජරාව  තම�  ඔතන 
 ල��  ව�ෙ�,  හැබැ�  කා�ක  වශෙය�  ග�තහම  ෙ�දනාව�  ව�ා�ය  බවට  ප� 
 ෙවලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ව�ා�ෙය�  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  එනවා  ප�ෙලහා  පැ�තට 
 ෙසා්කය  �යන  තැනට.  එතෙකාට  ෙසා්කයට  ආවහම  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙසා්ක  කරන 
 සඤ්ඤාව  �යලා  �ල  ��ෙ�  ඉෙගන  ග�ෙ�,  ඊට  පස්ෙස ් අ�  එත��  යනවා  ජරාවට. 
 ඒ �ය�ෙ� �පෙ� ජරාව. 

 දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ද  pattern  එක�,  මරණය,  �ඤ්ඤාණය  මළා, 
 ෙමතැන  ප�ෙ�වය  �යන  එක  සංස්කාරයට,  ෙ�දනාව  �යන  එක  අ�  ව�ා�යට  ආවා, 
 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ෙසා්ක  කරන  සඤ්ඤාව,  �පය,  ජරාව.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  පහ 
 �යාෙගන  තම�  ෙ�  ම�ස්සයා  ෙ�  අර  ආඩ�බර  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  අහංකාර  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�  අ���කංසෙකා  �යලා  මම  හදන  එක.  දැ�  හදන  ඒවා��  ෙහාඳ  ම  එක 
 ෙ�  ෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙප�න�ෙ�.  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�,  ෙහාඳ  ම  එෙ� 
 ස්වභාවය ෙම�න ෙ�ක�. ඉ�� අ�� ඒවා ගැන කතා කර�න ෙදය� නැහැ. 

 එතෙකාට  ෙමතැන  �  ආප�  ආවා  ඔය  ස�බාසව  ��ෙ�  අ�  ෙප��වා  ඔය  මමංකාරය 
 �යන  එකට  ��ඡා  ���ය  එ�ක�  කරලා  තම�  අහංකාරය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  දැ� 
 ෙමයා  අ���කංසෙකා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  අහංකාර  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  ��ඡා 
 ���ය එක�ෙවලා මමංකාරයට. 

 දැ�  ඉ��  ඕෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  දැ�  ගැල�ලා  යනවා 
 ෙ�,  ඇ�  ෙ�  වෙ�  කෑ�  ෙගාඩ��  ෙ�  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�.  ෙ�කට  අ��ඣා 
 ෙව�න  ඕෙ�  නැහැ�  �යන  එක  අර  �ලට  ම  එනවා.  එතෙකාට  එතැනට  එනක� 
 එනවා  න�,  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�  අෙ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  මමංකාරය 
 පමණ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ��ඡා  ���ය  අ�  අ��  කෙළා��  ෙ�ක  කර�න  ��ව� 
 ෙදය� ෙනෙම� �යන එක, එතෙකාට අර අහංකාරය �යන ෙකාටස නැ� ෙවනවා. 

 ��ඡා  ���ය  මමංකාරය  එ�ක�  කරලා  අහංකාර  �ණා,  එතෙකාට  අහංකාර  කතාව 
 ගැල�ලා  යනවා.  අහංකාර  කතාව  ගැල�ලා  �යා��  පස්ෙස්  ඉ��  ෙව�ෙ� 
 මමංකාරය  �තර�,  මමංකාරය  අර  �ල  �ෙය�ෙ�  අර  ස්ප�ශය  �යන  එක  ෙවන  එක 
 �තර�  ෙ�,  ඒක  තම�  ඔය  ස�බාසව  ��ෙ�  ෙප�න�ෙ�  අන�ත  සඤ්ඤාව  �යන 
 එක,  ඒ  �ලට  අන�තා  �යන  එක,  ඒක  ත��  ම  ෙ�නවා  ෙ�,  ඒක�  එ�ක 
 අ���කංසෙකා  පරව��  �යලා.  ඉ��  ඕෙ�  �ෙයනවා  අර  ඡ��  �යන  එක  අර 
 අහං��  මමං��  එකට  ඉ�  ද  �යන  එක,  ඒක�  අ�  ස�බාසව  එෙ�  ෙප�නනවා, 
 ෙ�ක  ෙද�නා,  දැ�  අහංකාරෙය�  ගැල��ච  ගම�  ම  ෙමාක�  ද  �ෙය�ෙ�, 
 අහං��  මමං��  දැ�  එකට  ඉ�ෙ�  නැහැ,  ෙමාකද  මමංට  කෑ�ල�  අලවලා  තම� 
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 අහං  �ෙ�.  දැ�  ෙද�නා  එකට  ඉ�ෙ�  නැහැ  ෙමාකද  ��ඡා  ���ය  අ��  කර� 
 ගම�, ඉ�� අර ��කජා�කා �යන ඒ කතාව� එ�ක එනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ��න  ඒ  උ�ත�තර,  ඥානව�ත,  �ඥාව�ත,  ප��ත  �, 
 පළෙව�  ෙ�්ෂ්ඨතම  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය 
 කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම 
 ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ඉස්ෙස�ලා  ම  මට  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ක��  බලලා  �ෙයනවා  ඔය 
 කාමය  �යන  භාවනාව�,  ඒ  භාවනාෙ�  �  ���ච  ෙ�  තම�,  අ�  මරණය  �යන  එක 
 ෙබාෙහාම  ඉ�ම��  ��ධ  ෙවනවා,  අෙ�  �ඤ්ඤාණය  ෙබාෙහාම  �ඩා  කාලය� 
 තම�  පව��ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  ද�නවා  2.2  ෙවනෙකාට  මරණය  �යන  එක 
 ��ධ  ෙවනවා,  ඒ  2.2  අර  �පය�  එ�ක,  ෙමාකද  අෙ�  �ඤ්ඤාණය  ���  ය��� 
 �පය�  එ�ක  ��ණා,  පළෙව�  ර�ෙ�  �,  ෙ�  ෙදෙව�  ර�ම  ෙවනෙකාට  දැ�  ෙ�ක 
 ෙව�  ෙවලා.  ෙමාකද  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා  ම  අෙ�  ෙව�  ෙවලා  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ප��ඨමනස�ක�පෙය�  ම  තම�  ෙ�  අෙ�  ෙව�  �ම  ��ධ 
 �ෙ�.  2.1  �ම�  �ෙ�.  ෙමාකද  ෙකාෙහ්  හ�  ���ච  �ඤ්ඤාණය�,  මෙ� 
 �ඤ්ඤාණය,  මං  ගලවලා  ෙවන  තැනකට  ග�තා,  ඇ�  අරකට  වඩා  ෙ�ක  ෙහාඳ� 
 �යලා  ෙ�  ඒක  කර�ෙ�.  දැ�  ඒ  පාර  මම  ඕක  ස�බ�ධ  කළා  ඊෙ�  භාවනාව� 
 එ�ක. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  මතක  ෙ�  ෙප��වා  අ���කංසෙකා  පරව��.  එතන 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා,  එයා  ෙලා�වට  ඒ  උද�  අනනවා  මං  හදන  එක 
 කැෙඩ�ෙ�  නැහැ�  �යලා.  අ��  අයට  ගරහනවා,  ඕෙගා�ෙලා්  හදන  එක  ෙ� 
 සඤ්ඤාව  ස්ප�ශ  කරලා  ෙ�  කර�න  ඕෙ�,  �ඤ්ඤාණය  හද�න  ඕෙ�,  මෙ�  එක 
 එෙහම ෙනෙම� �යන එක. පරව�� ෙ� ��හට ෙමා්හය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  එතැන  �  අ�  බැ�වා  ෙ�,  ෙ�ක  අ�  දැ�  ��ෙවළට  දැ�කා  අර  මරණය  �යන 
 එක.  දැ�  ෙ�  ��ගලයා  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ඒක  සකස්  කර�ෙ�,  ෙ�  කතාව  �ය�ෙ� 
 අහංකාර  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  මැ��ච  ම�ස්සයා.  �ඤ්ඤාණය  මැ�ලා  ෙමාකද  එයා 
 එ�ෙ�  අර  භය  අග�ය  ෙසා්කය  ඒ  කතාව�  එ�ක  ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ෙමතැන  �  අ�  ඊෙ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  මරණය  �යන  එක  �ණා,  ඊට 
 පස්ෙස්  ප�ෙ�වය.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  මරණය  �ණා.  සංස්කාරවල  ප�ෙ�වය. 
 ඊළඟට  අ�  ව�ා�යට  ආවා,  ෙ�දනාෙව�  ජරාව,  ෙසා්කය  �යන  එකට  ආවා,  ෙසා්ක 
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 කරන  සඤ්ඤාව.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ආවා  ආප�  �පයට,  ජරා  ෙව�ච  �පය,  ෙ�  ජරා 
 ෙව��  කෑ�  පහ�  ම  අරෙගන  තම�  ෙ�  ෙ�ක  කරලා  ෙ�  අහංකාර  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ� �යලා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  දැ�  ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  ෙමාක�  ද  ෙ�  ප��ඨමනස�ක�පය,  එයා 
 ෙමාක�  ද  ෙ�  ෙව�  කර�ෙ�,  �යන  එක  මම  ක�පනා  කළා. 
 ප��ඨමනස�ක�පෙය�  ම  ෙ�  ෙව�  කළා  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�.  2.1 
 �ම� ඒක ෙව�ෙ�. ෙමාක� ද ෙව� කර�න �ෙය�ෙ�? 

 ඉ��  මම  ක�පනා  �ණා  දැ�  අ�  �ත�  ෙගදරක  හ�  දැ�  ළම��  ෙද�නාට  කාමර 
 ෙදක�  ��නා  �යලා,  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ඒක  සැප�  �යලා  ෙ�  අ� 
 ග�ෙ�,  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  එනවා  ෙ�  අෙ�  භවය,  භවය  පව�ව�න  තම� 
 ෙ�  කතාව  �ෙය�ෙ�.  ෙමෙහම  සැප�  ��නවා  �යලා  අෙ�  අදහස�  �ෙයනවා, 
 සංක�පය  �ළ,  ෙමෙහම  සැප�  ����  මම  �ව�  ෙවනවා  �යලා,  එතෙකාට  ඕක 
 තම�  ඔය  අ�ට  �ෙයන  ප��ඨමනස�ක�පෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ෙමාන  වෙ�  සැප� 
 ද,  දැ�  සාමාන�  ම�ස්සෙය�  ඔය  වෙ�  අ�  �ත�  ෙද�නට  කාමර  ෙදක�  �ලා,  ඒ 
 වෙ� පව�නවා �යන එක. 

 ඊළඟට  තව�  ෙකෙන�ෙ�  ග�තහම,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා  දැ�  ඕක 
 අ���ෙව��  අ�ට  ෙ�නව  ෙ�,  එ�ෙකෙන�  ෙ�නවා  �පය  එපා  �යලා  ෙ�ක 
 තම�  මෙ�  සැපය,  ඒ  සැප  ඒ  ��ගලයා  define  කරන  ��හ.  තව  එ�ෙකෙන�  ෙ� 
 ෙ�දනාව  එපා  �යලා,  තව  එ�ෙකෙන�  �යනවා  ෙ�  �පය�  එපා,  ෙ�දනාව�  එපා, 
 සඤ්ඤාව�  එපා.  �යලා  ඒ  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා  �යනවා.  දැ� 
 ෙමයාෙ� �ෙය�ෙ� ෙමාක� ද? 

 රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නලා  �ලා  �ෙයනවා  ෙ�,  ෙ�ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා  ෙකාෙහාම  ද  ඉ�ෙ�,  එයා  ��දා  �  එක 
 පරාමාසකායග�ථය  �ළ  �ෙයනවා,  තම�  �ඳ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය. 
 තම�  අහලා  �ෙයනවා  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ගැන,  ෙ�ක  ෙමෙහම� 
 �යලා,  ඒක  �ෙයනවා  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථෙ�  ඇ�ෙළ්,  ඉ��  පාරව� 
 ෙදෙක�  ඇ��ලා  එ�ෙ�.  පරාමාස,  ඉදංස�ච  පාරව�  ෙදෙක�  ෙ�,  ෙ�  පාරව� 
 ෙදෙ�  ෙවනස  �තර�  �ෙය�ෙ�,  අර  ප�ෙලහා  සංස්කාර  ෙකා�වට  උඩ  සංස්කාර 
 ෙකා�ෙව�  ඉඳ�  එනවා,  ඔ�ට  වඩා  ෙවනස�  ඇ�ෙ�  නැහැ.  ෙමයාෙ�  අදහස 
 �ෙය�ෙ�  ඉ��  මම  ෙ�ක  perfect  කරනවා.  ෙකාෙහාම  ද  perfect  කර�ෙ�,  අර 
 �දා  ග�ත  ම�ස්සය�,  �දා  ග�ත  නැ�  ම�ස්සය�.  දැ�  ෙකෙන�  �දා  ග�තාහම 
 ෙපල�  ෙවලාවට  ක�පනා  ෙවනවා  ෙ�,  ෙ�  අෙ�  මට  ඊෙ�  �  හ�යට  ��ද  �ෙ� 
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 නැහැ.  ෙ�  ම�ස්සයට  ��ද  ���ලා,  සැෙර�  සැෙ�  ඇහැ�ලා.  න��  ෙමයා  �තනවා 
 ෙ�ක  හ�යට  මට  �ෙ�  නැහැ,  ඉ��  ඒ  පාර  ෙමයා  ෙ�ක  perfect  කර�න  තම�, 
 දැ�  අ�  �දා  ග�නවා  �ය�ෙන�  ෙ�  �පෙය�  අ��  ෙවලා  ෙ�,  ඒ  වැඩව��, 
 අරවා��  ෙ�වා��  ඔ�ෙකාම  අ��  ෙවනව  ෙ�,  ��ව�  තර�  ෙහාඳට  ෙ�වා�� 
 අ�� ෙවනවා. Perfectly මම අ�� �ම තම� මෙ� ෙ�වා එක. 

 ඒක  තම�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  ඒක  සංක�පය  �ළ  �ෙය�ෙ�. 
 එයා  ෙහාඳ  ම  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  හදනවා.  ඔ�න  ඔය  අ�ථයට�  එයා 
 ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  මට  ෙ�ක  ෙ��ණා  ම,  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  එෙහම  කරලා 
 මම  භවය  පව�ව�.  ඒක  ම  තම�  ෙ�  �ය�ෙ�,  එ�ෙකෙන�  අර  �පය�  එ�ක 
 ��වා,  දැ�  මම  ෙමෙහම  ෙ�වා��  අ��  ෙවලා  මම  ෙ�ක  පව�ව�  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  මට  ෙ��ණා  අර  diagram  එෙ�  අතන  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ග�තහම  ඉ��  ෙ� 
 ඇ�ෙළ්  �ෙයන  ෙරා්දෙය�  එ�යට�,  එ�ෙ�  ඒෙක�  ඇ�ළට  ෙමාක�ව�  ෙවනස� 
 නැහැ,  ඔය  ෙදක  �ෙයනවා  �තර�  �යන  එක,  අ�ෙත�  input  එක�  නැහැ,  ක�� 
 හ�  ෙකා්�ට�  දාලා  කැර��ල�  කතාව�  නැහැ�  �යන  එක.  ෙමෙහම  බැ�වහම 
 මට  ෙ��ණා  ෙ�  අර  ත�ව  �ෙයනවා  ෙ�,  ස�බාසව  ��ෙ�  අ��ම  ත�ව,  ඔය 
 ත�ව  හ�යට  භාවනාව  කළහම  ��මාකාර  �ඛය�  ස�තව  සමා�ය�  තම�ට  ඇ� 
 ෙවනවා.  ස�මා  සමා�ය  �යන  එක.  එ�න  ඒ  ත�වය  මෙ�  මනෙස්  �ෙයනවා  �යලා 
 මට ෙ��ණා. 

 දැ�  මම  ඒක  හරහා  �යා  ෙනෙව�,  ෙ�ක  දැ�ෙම�  මෙ�  ෙ�  මනස  ඒ  ත�වයට 
 ඇ��ලා.  ඉ��  මම  බැ�වා  ෙකාෙහාම  ද  ෙ�ක  ෙව�ෙ�.  මට  එකපාරට  ම  ෙ��ණා 
 ෙ�  සංස්කාරවලට  අර  මානය  �යන  එක  නැ�කම.  සංස්කාරයට  මානය  නැ�කම 
 �යන  එක,  දැ�  ෙමතන  ෙ�  අ�  මැෙරනවා  �යලා  ෙ�  අ�  පට�  ග�ෙ�. 
 මැෙරනවා,  ෙ�ක  ෙමාක�  ද  ෙ�  කර�ෙ�  �යන  එක  බලාෙගන  �යා,  ඉ��  ෙ�කට 
 එෙහම  න�  මානය�  පව��ෙ�  නැහැ,  ෙද�නම  කර�ෙ�  එක  ම  වැෙ�  තම�, 
 ෙවන  ෙවන  ආකාරයට,  එතෙකාට  ෙ�කට  මානය�  නැහැ  �යන  එක  �සා,  රහත� 
 වහ�ෙස්  එතන  අර  “සා�”  �යලා  ��වා,  “Excellent”  �යලා  ��වා,  ෙ�  ඒක  �සා 
 තම�  එතන  ඒක  �ෙය�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  මානය  �යන  එක  තම�  අ��  කරනවා 
 න�  ඔය  ��හට  දැකලා  ෙමාන  �මය��  හ�  අර  එතැ�ට  එනවා.  ඒ  ස�මා  සමා�ය 
 ෙමයා  ධ�මය  තම�  ෙ���  ග�ත  ��ගලයාට  ෙ�ක  ෙ�  ත�වයට  එනවා.  ෙබාෙහාම 
 ඉ�මනට  �ක�  ��වා  �ණ�  එතනට  එ�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා,  ඒ 
 සමා�යට. 
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 ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  මං  ඉ��  වැ�  හ�ය�  ඒ  සමා�ෙය�  ��යා  �යන  එක 
 තම� මං කෙළ්. 
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 16/03/2015  - අ�ප��ත ෙචෙතා���� 
 Appaṇihita Cetovimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�,  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනව�  �යලා.  ඒ  ��හට  හ�  නම,  දාහතර  නම,  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 ඒ  භාවනාවට  ෙපර  ම  මට  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා,  ඔය  �ඤ්ඤාණෙ�  ධාරාව  කරන 
 භාවනාව  ජනවා�  මාෙස්  14  ෙව�දා  ෙ�  අ���ෙ�  කරලා  �ෙයනවා,  ඒක  බල�න� 
 �යලා.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  �ත��  ෙපර  ග�ත  �සා,  සඤ්ඤාෙව� 
 ෙ�තනා  ෙවනවා  �යලා  අර  A  �යන  point  එක,  A  �යන  එක  හැෙද�ෙ�,  ඊට 
 පස්ෙස්  අර  B,  ෙ�  අ�  මරණෙ�  ඉඳ�  ව�ා�යට  එන  ඒ  ��හට  �ෙයනවා  ෙ�.  අ�න 
 ඒ  ධ�මය,  බල�න  �යලා.  එතෙකාට  ඒෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඒ  ධාරාව  �යන  එක 
 බලාෙගන  ඇ��ලා  �ෙයනවා,  අ�  ද�නවා  අර  ඒ  ෙසා්කය  ෙවලා  4.4,  5.4,  6.4 
 ඔෙහාම  ���ලා,  ඒ  13  ෙවනක�  ඇ��ලා  �ෙයනවා  �ෙය�  ��පෙයාගෙය�, 
 ජා�යට  යනවා  �යලා.  ��ඡා���ක  අගය  �යන  එක  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ 
 �ෙයනවා, ඒක තම� ඉස්ෙස�ලා ය�ෙ� �යලා ෙ� ජා�ය �යන එකට. 

 එතැන  �  අ�  ආවා  ඕකට  parallel  ධ�මය  බල�න  ඕෙ�  �යලා,  ෙදා්ස  අග�ෙය� 
 ඉඳ�  අ��ඣාවට  එනවා.  ඒ  අ��ඣා  �ම  සමඟ  ෙ�තනා  ෙවනවා  �යලා.  එතැන  � 
 ෙ�  ��හට  අ�  ද�නවා  දැ�  ඔය  6.4  ද�වා  ආවා  න�  ඉ��  ඒක  න��ෙය�,  රාග 
 ස�ලය  �සා,  6.4,  6.7  ෙවලා,  රාග  ස�ලෙය�  අ�  උඩට  උස්සනවා,  උඩට 
 ඉස්�වා��  පස්ෙස්  ඔය  �පය  ස්ප�ශ  ෙවනවා,  ඉ��  එෙහම  ෙවලා  තම�  දැ� 
 ෙමතැන  අෙ�  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  යනවා  �යන  කතාව  ඒක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�,  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ධ�මය  බල�න  ඉස්ෙස�ලා  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  එක� 
 මම  ෙපා�ඩ�  බැ�වා,  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙන�,  ඒ  “භාවනා 
 පහාත�බා”  �යන  එක.  ඉ��  ඔය  6  ෙව�  ෙ�ඛාව  �ෙ�  එ�ෙ�  නැ�න�,  ඒ 
 සංස්කාරය  ම��  �ඤ්ඤාණය  පව�නවා  �යාලා  ���ෙ�  නෑ.  අර  උ�ධ�ච  කතාව 
 �යන  එක  ඒක  කැ�ලා  යනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ඥාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  න�  ඒ 
 උ�ධ�චය නැහැ, ඒක �සා ඒක ��ධ ෙවනවා �යලා. 

 දැ�  ෙම�න  ෙ�  කාරණාව�  ක�පනා  කරනවා�  එ�ක  ම,  මට  අර  ඊෙ�  භාවනාව� 
 එ�ක  එකපාරට  ම  ස�බ�ධ  �ණා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙප��ෙ�,  අර 
 අ���කංසෙකා  මං  ෙහාඳ  ම  එක  හදනවා  �යලා,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය 
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 හදනවා  �යලා.  ෙ�  ම�ස්සයා  අහංකාර  ෙවලා  �ෙයනවා.  හැබැ�  ඉ��  ෙ�  මැ��ච 
 එකා  තම�  ෙ�ක  හද�ෙ�,  ප�ෙ�වයට  ප�  ෙවලා  තම�  ෙමයා  ෙ�ක  ෙ�  භය 
 අග�යට  ���ලා  තම�  ෙ�  �ය�ෙ�.  ෙහාඳට  ම  මම  ෙ�  ෙහාඳ  ම  එක  හදනවා 
 �යලා. භය අග�, ෙසා්ක, ඒ එත�� කාම ආ�ව ඒ ��හට ඇ��ලා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  ෙ�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  වෙ�ට  ම  ෙ�  frame  එක 
 ස�බ�ධ  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා,  ඉ��  අ� 
 ඊෙ�  ඕක  ෙප��වා  ෙ�  ෙ�  ෙහාඳ  ම  එක  �යලා  ��වහම,  ඉ��  �පය  �යන 
 එෙ�  ෙහාඳ  ම  එක.  දැ�  අර  ෙගදරකට  ළම�  ෙද�නට  කාමර  ෙදක�  ��නා. 
 එෙහන�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ෙ�  space  එක  �යන  එක  තම�  ෙ�  ෙහාඳ 
 ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  best  එක,  �පෙ�  ෙහාඳ 
 ම  එක  �යලා  �ය�ෙ�,  �පෙ�  නැ�කම.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  ��ස්�  advertise 
 කර�ෙ�  spacious  room  �යලා  එෙහම  ෙ�  ද,  ෙහා්ට�වල  එෙහම.  එතෙකාට  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�  space  එක�  ව��ෙ�,  �පය  ෙනෙම�.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ� 
 �පය  �සා  අ�ට  �ෙය�නා  �  ගැ�ම  �යන  එක  ෙ�ක  ෙව�නැ�කම  ෙ�  ඔතන 
 �ෙය�ෙ�?  �පය  �ෙයනවා  න�  ගැෙටනවා.  කාමෙ�  boxes  �ෙයනවා  න� 
 ක�ෙ�  හ�  හැ�ෙපනවා.  අ�න  ඒ  වෙ�  ගැ�ම  �යන  එක  නැ�  �ම  තම�  ෙ�ක 
 ෙහාඳ� �යලා �ය�ෙ�. 

 එෙහම  න�  ඊළඟට  මට  ෙ�නවා  ඔය  ��හට  ග�තහම  space  එෙ�  ෙහාඳ  ම  එක 
 �යලා  �ය�ෙ�,  ඒ  space  එක  ආධාරය  කරෙගන  පව��ෙ�  නැ�  එක�. 
 හැර��ය�  අරෙගන  ම�ස්සෙය�  ඉ�නවා,  හැර��ෙ�  ආධාරෙය�  ඉ�නවා.  අ�න 
 ඒ  වෙ�  දැ�  ෙ�  space  එක  ආධාර  කරෙගන  තම�  ෙ�  ෙකනා  ඉ�ෙ�.  එතෙකාට 
 space  එෙ�  best  එක  �යලා  �ය�ෙ�  ෙහාඳ  ම  එක  �යලා  �ය�ෙ�  ඒක 
 නැ�කම, අ�න ඒක තම� අතන �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය �යන එක. 

 ඉ��  ඕක  අර  රහත�  වහ�ෙස්ෙ�  ඒ  ෙබා�ඣ�ගය  එෙ�  �  මට  ෙප�ණා  ෙ�  ෙ� 
 �පය  �යන  එක  ප���ල�,  ඒ  �පය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ  ෙ�දනාව� 
 අ�ප��ල�.  ෙ�  ෙදක  ම  එපා  �යලා  තම�  ෙ�  හය  ෙව�  ධ�ානයට  ය�ෙ�, 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  ය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  එතැන  �  මට  ක�පනා 
 �ෙ�,  ෙමතැන  �ෙය�ෙ�,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  යනෙකාට,  අර  �ඤ්ඤාණයට 
 එ�නා  �,  දැ�  අතන  ගැ�ම�  ෙ�  අ�  ��ෙ�,  �පෙ�  ගැ�ම�,  දැ�  ෙ�දනාෙ� 
 ගැ�ම  �යන  එක  අර  40%  පාර,  යට  පැ�ෙත�  එ�ෙ�  ���  අ�සය  හරහා 
 ෙ�දනාවට  එන  එක.  එෙහම  න�  දැ�  ඒක�  එපා,  එතැන  ඉඳ�,  ෙ�දනාව  ඉඳ� 
 ඔ�න  ෙ�තනාවට  යන  එක�  එපා.  දැ�  අ�  ෙමතැන  ෙප��වා  ෙ�  ෙ�  ෙ�තනා 
 ෙවලා�  ෙ�ක  ෙව�ෙ�  �යලා.  අ��ඣා  ෙවලා  එත��  ෙ�තනා  ෙවනවා,  අ��ඣා 
 �ණාහම.  ඒක  ෙවල�  ෙව�ෙ�,  දැ�  ඒක�  එපා.  දැ�  ඔ�න  රහත�  වහ�ෙස් 
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 ෙප�නනවා  ෙ�  diamond  එෙ�  ෙමෙහම  කෑ�  ෙදක  කැ�වහම  තම� 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය, දැ� ඔ�න ෙහාඳට ඒක� පැහැ���. 

 ඒ  පාර  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙය�  ෙ�දනාව  දැනග�ෙ�, 
 ෙ�දනාෙ�  best  එක  තම�  ඒක  ගැන  අ�ට  ෙමාක�ව�  සඤ්ඤාව�  නැ�න�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඒ  සඤ්ඤාව�  �යන  ඒවා  තම�ට  දැ�  ෙ�දනාව  ස�බ�ධෙය�  සඤ්ඤා 
 �යන  එක  නැෙත�  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  �ත�  ඔයාට  heart  එෙ�  හ� 
 ෙමානවා  හ�  ෙපා�  �ශ්නය�  ෙවලා  එත��  ෙ�දනාව�  දැ�ණා.  එක�  එ�ක  ම  අ� 
 මැෙර�  ද  ද�ෙ�  නැහැ�  �යලා  බය��  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  දැ�  ඔයාට  ඒ 
 ෙ�දනාව  නෑ.  න��  අර  ඇ�  ෙව�ච  සඤ්ඤාව�  �ෙයනවා  ෙ�,  භෙ�  අග�යට  �ය 
 එක,  මම  මැෙර�  ද  ද�ෙ�  නෑ,  �යන  එක.  මට  ෙමෙහම  ෙ�දනාව�  දැ�ණා  �යන 
 එක,  අ�න  ඒෙ�  නැ�  �ම,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතැන  ෙ�නවා  අ�ට  පපඤ්ච  ස� ඛා 
 �යන  එක,  ත�හා  ���  ඒ  සඤ්ඤා  ෙකාටස්  �යන  ඒවා  නැ�න�,  එතෙකාට  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  ෙ�තනාවට  එන  එක�,  ෙ�තනාෙව�  ඉදංස�චයට  යන  එක�,  ���.  ඕක 
 ෙ�  පපඤ්ච  ෙදකට  වැෙට�ෙ�,  ඒ  ෙදක  නැහැ,  එෙහන�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�න� 
 අ�� එක� ලස්සනට ෙ�නවා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  best  එක  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 ඒ  හද�නා  �  ඒ  සඤ්ඤාව�  �යන  ඒවා  ෙමානව�ව�  නැ�  ෙවන  එක.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  ෙ�නවා  අ�ට  ඒ  සඤ්ඤාෙ�  �ෙරා්ධය  ඒක  තම�  අර 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �යන  එකට  අ�ට  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  එ�ෙ�.  එතෙකාට 
 ඒ  සඤ්ඤාව�  එපා  �යලා  ෙ�  එයා  එ�ෙ�,  හ�  ෙව�  ධ�ානෙ�.  ඉ��  ඒ 
 �ය�ෙ�  එයා  කපාෙගන  යනවා  ඒ  ඉදංස�චයට  එන  එක�,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  එන  එක�,  අතන  ප�ෙලහා  �ෙයනවා  ෙ�  මාන  පාර,  ඒ  කෑ�ල 
 ඉදංස�චය  ඉඳ�  භය  අග�යට  යන  එක�,  �යන  ෙදක  කපාෙගන  එනවා, 
 සංස්කාරවලට අගය� ෙද�ෙ� නැ�ව. 

 ඉ��  ෙමතැන  ධ�මය  �ක�  අර  ���  ෙවනවා  දැ�,  එතෙකාට  ෙමතැන  �  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ෙ�  සංස්කාර  අර  උ�ධ�ච  මාන  අගය�  එ�ක  ෙ�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�, 
 අර  ඒක  ෙව�ෙ�  නැ�න�  අ�ට  දැ�  ෙ�නවා,  ෙ�  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා, 
 පව��ෙ�  නෑ.  සංස්කාරය  �සා  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  පව��ෙ�  නැහැ  �යන 
 එක.  ඒක  ෙ�  අ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  ��ෙ�,  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය 
 පව��ෙ�  නැ�න�,  �ඤ්ඤාණය  �සා  නාම�පය�  නෑ.  එෙහම  න�  ෙමතැන  � 
 අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සංස්කාර  කතාෙ�  �  best  එක  තම�  ෙ�  ඔ�ෙකා්ම 
 සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය.  “යං�ඤ්�  ��ඛං  ස�ෙභා�  ස�බං  ස� ඛාර  ප�චයා,” 
 එතෙකාට එෙ� ස���ණෙය� �ෙරා්ධය �යන එක තම� ෙ�ක ෙහාඳ� �යන එක. 
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 ඔය  ත�වයට  තම�ෙ�  මනස  එනෙකාට,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ��මාකාර 
 ��හට  දැෙනනවා.  එතැන  �  �ෙයනවා  ෙ�  ��  නළල  ම  ස���ණෙය�  ස�බ�ධ�, 
 එතන  ස�ය  ඒක  �ෙයනව�  �යලා  ෙ�නවා.  �ඥා  ඉ��ය  ෙමතන  �ෙයනවා,  ��ය 
 ඉ��ය  �ෙයනවා,  ෙ�  ��ය  �යන  එක�  තම�ට  දැෙනනවා,  ඒක  තම�ව  එ�යට 
 ඇදලා  දාන  ��ය�  ෙනෙව�,  ඒ  ��හට  ඒක  පව�නවා,  ඒ  ��හට  තම�ට  ඉ�න 
 ��ව�කම �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/03/2015  - උ�ධ�ච භාවනා 
 Uddhacca Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  �යලා 
 ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙවනව�  �යලා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම,  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  ඒ  භාවනාවට  ෙපර  ම  මට  ක�පනා  �ණා  ෙම�න  ෙ�  උ�ධ�චය  ගැන. 
 උ�ධ�චය  �යන  ඒෙ�  අ�ථ  දැ��ම  අ�  බැ�වහම  අ�ට  ෙ�නවා,  අර  වහලාෙ� 
 �ෙය�ෙ�  අර  �ං�  අහ�න  ���ලා,  එතෙකාට  එයාට  ෙ�  කාමය  �සා  එයාෙ� 
 පැව�ම�  �යන  එක  එයා  ක�පනා  කරනවා.  ඊළඟට  අර  ආස්වාද  ඉ��ය  �සා 
 ��ගලෙය�  ක�පනා  කරනවා  ඒක  �සා  මං  පැව�ලා  ඉ�නවා  �යලා,  ධ�ානය� 
 සහගතව. 

 ඉ��  මං  ෙ�  උ�ධ�චය  �යන  එක  බලාෙගන  ආවා  ��ධාකාරෙය�,  ෙ�  �ය�ෙ� 
 ෙමාක�  ද  �යන  එක,  මට  ���  ඔය  ෙදක�  එ�ක  ඇ�  ෙවන  හැ�ම  තම�  ෙ�ක 
 ෙකාෙහාම  හ�  පව�නවා  �යන  එක,  ෙ�ක  අදහස�  එයාට  �ෙයනවා.  ඉ��  ඕක 
 අ�ට  පැහැ��  ෙවනවා,  ඉ��  අ��ධාවට  ආවහම  එතැ��  උ�ධ�චයට  එනවා.  ෙමාන 
 �මයකට  හ�  අර  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  jack  එක  ගහලා,  ෙ�ෙ�  ෙ�  පැව�ම�  �යන 
 එක  තම�  ෙ�  උ�ධ�චෙය�  ෙප�න�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  ඊළඟට  ඔය  උ�ධ�චය 
 �යන  එක  අ�ට  ෙ�නවා,  එෙකාෙළාස්  ෙව�  ර�ෙ�  �  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 සංස්කාරය�  අ�තා  �යලා  ග�ෙ�,  ඒෙක�  පස්ෙස ්  තම�,  එෙකාෙළාස්  ෙව� 
 ර�ෙම�� පස්ෙස් තම�. 

 එතෙකාට  ෙමෙහම  කාරණා  බලාෙගන  ���ලා,  මට  ෙප�ණා  දැ�  එෙහම  න�  අර 
 අ�  ම�ස්සෙය�  ඇඳලා  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  අර 
 ජා�යට  යන  එක�,  ප�ෙලහා  ජරාවට  යන  එක�,  ඒක  අ�ද�ා  අ�සය,  ඒ  වෙ�  ම 
 ආවාසම�ඡ�ය  ෙදක,  ආයතන  භාවනාව.  එෙ��  ෙප�නනවා  අ�,  ඕකට  ෙ� 
 උ�ධ�චෙය�  තම�,  ඒ  ම�ස්සයා  වැෙටනවා  ඒකට  support  කරලා  �ෙය�ෙ� 
 �යලා.  එතෙකාට  ඕක  ම  අෙන�  පැ�ෙත�  ෙප�නනවා,  ෙමා්හය  ���  ෙමා්හෙ� 
 ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට,  ඒ  �ෙයන  support  එක  තම�  ෙමතැනට  සමා�තර  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  දැ�  ඔය  ��හට  බැ�වහම  මට  ෙ�නවා  එෙහම  න�  ෙ�ෙ�  ෙ� 
 �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ෙමයා  ෙ�ක  maintain  කරනවා.  ෙකාෙහාම  ද?  අර 
 ප�ෙලහා��  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැ��  එයා  jack  එක  ගහලා,  උ�ධ�චෙය�  ඔ�න 
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 ෙ�ක  පව�නවා  �යලා,  ෙ�  කාමය  �ං�  අහනෙකාට  හ�,  ඒක  පව�නවා  �යලා  එක 
 ගහනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  පරාමාසය  පැ�තට  එනෙකාට  ඔ�න  එතැන  �  ආප�  අෙ�  එනවා  අර 
 �ත��  �යලා  ඇ�  ෙවනවා  ෙ�.  �භ�,  �ත��  �යලා  ඇ��ලා  සංස්කාරය  �සා 
 ඔ�න පරාමාසය පැ�ෙත� එයා jack එක ගහනවා ඒක පව��න. 

 දැ�  එෙහම  න�  ඊළඟට  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන,  හ�  ෙව�  ධ�ානය  වෙ�  ඒවා 
 අ�ලාෙගන,  ඒෙ�  පැවැ��මට  �ෙයනවා.  ආප�  ඉ�� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  එනෙකාට  ෙ�  සංස්කාර  �සා  අ�  ඒ  �ඤ්ඤාණය 
 පැව�ම  �යන  එක.  දැ�  කාම  සඤ්ඤා  ෙ�නවද,  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  ද�� 
 අත  පැ�ෙත�  ඇදලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  කාම  සඤ්ඤා  �යලා  �ය�න  ෙ� 
 සංස්කාර  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම.  ඉ��  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ජා�ෙ� 
 ඉඳ�  අර  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ම  ෙ�  ෙ�ඛාව,  ආ�න  ඒක  පැවැ��ම  �යන  එක.  ඉ�� 
 රහත�  වහ�ෙස්  ��ෙ�  ෙ�  උ�ධ�චය  �යන  එක  හ�යට  �ස්සන  තැනක  ඉ�නවා 
 වෙ�  �යලා,  ඔ�න  ෙ�ඛාව.  ෙ�ක  �ෙ�  �ස්ස  �ස්ස  ෙමයා  ප�ෙලහාට  වැෙටනවා 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙම�න  ෙ�ක  දැ�කහම,  දැ�  මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇණය�  ��ම 
 ආකාරය��,  ඒෙක�  හදන  භා�ඩය�  පව��ෙ�  නෑ  ෙ�,  කඩාෙගන  වැෙටනවා 
 ඇර.  ඉ��  ඕක�  එ�ක  �ත  ෙබාෙහාම  සමා�  ගතව  ස්වභාවයට,  සමා�ය  ��ම 
 ආකාර ��හට එතැන ඒක �ෙයනවා. 

 ඒ  ත�වයට  මනස  ආවාට  පස්ෙස්  අ�න  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  මම  ස�බ�ධ  කළා, 
 අර  �පෙ�  best  එක  �යලා  �ය�ෙ�  ඒ  �පෙ�  �යන  එෙ�  නැ�කම  space  එක 
 �යන  එක.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය  ��හට  අ�  බලාෙගන  �යහම  දැ�  space 
 එෙ�  best  එක  �යලා  ��වහම,  අර  space  එක  ගැන,  ඒ  ෙ�දනාව�  දැෙන�ෙ� 
 නැ�කම  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  ආෙය�  ෙ�නවා,  ෙ�  ෙ�දනාව�වල  best  එක 
 �යලා  �ය�ෙ�  ඉ��  අර  ෙදක  ම  මෙ�  ෙනෙව�  �යලා  අරෙගන  ෙ�.  එතැන 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  �යන  එෙ�,  ඉ��  අෙත��  ෙ�දනාව  �යලා  ��ෙ�  අර 
 �පය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙ�දනාව�,  දැ�  ඉ��  එයා  ඒවා  එපා  �යන  එක 
 ත�වයට එයා ��� �ෙයනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අර  දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  කෑ�  කෑ�  කැ�  යන  හැ�,  භය  අග�ය  ඉඳ�  ඒ 
 ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට,  ඊට  පස්ෙස්  අර  උඩ  කෑ�ල  කැෙපනවා 
 �යන  එක,  සඤ්ඤාෙ�  best  එක,  සංස්කාරෙ�  best  එක.  ඉ��  අ��මට  ග�තහම 
 ෙ�  ෙමාක�ව�  �සා  ෙ�ක  පව��ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  තම�  අ�ට  best  එක 
 �ය�ෙ�.  ඉ��  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය,  ��වාණය  තම�  ෙමතැන 
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 best  එක  ෙව�ෙ�,  ෙමාකද  අර  ෙමතන  �ඤ්ඤාණෙය�  හැ�නා  න�  ඒක  මැ�ලා 
 වැ�ලා  ආප�  අ�  ජා�යට  එනව  ෙ�.  එෙහන�  ඒ  ජා�ය  එ�ෙ�  නැතැ�  �යන  එක 
 තම� ඒ තම�ට ඒ best එක හැ�යට එ�ෙ�. 

 ඉ�� ඒක තම� ඒ උ�ධ�ච භාවනාව. 
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 18/03/2015  - ආ�ඤ්චඤ්ඤ ���� 
 Ākiñcañña Vimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�,  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා� �යලා. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  �  නැවත�  කරෙගන  �ෙ�.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  පට� 
 ග�නෙකාට  ඉ��  මං  ග�ෙ�  අර,  ෙලා්භය  නැ�  කර�  �යලා,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට 
 �ෙයන  කැමැ�ත,  එෙහම  නැ�ත�  අර  මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇණයට  �ෙයන 
 කැමැ�ත  �යන  එක,  ඒක  �රනවා,  ඒකට  කැම��.  ඉ��  ඒ  පාර  ඊෙ�  භාවනාව 
 කරෙගන �යා. 

 ඉ��  ඊෙ�  භාවනාව  ආප�  නැවත�  මත�  කරනවා  න�,  උ�ධ�චය  �යන  එක 
 ෙකාෙහාම  ද  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යන  එක,  අර  line  එකට  support  එක  බැ�වා. 
 වහලාෙ�  කතාෙ�  �  එයා  කාමය  �සා  එයාෙ�  එෙ�  පැව�මට  කැම��.  ඒ  කාමය 
 �යලා  ��වහම  එතැන  �  ෙප��වා  අර  �ං�  අහෙගන,  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ��ගලයාෙ� 
 කාමය  �යලා  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  සංක�පෙ�  රාගය  ��ෂයාෙ�  කාමය  ෙවනවා 
 �යලා.  එතෙකාට  අ�ට  එෙහම  න�  අර  �පය  ද�වා  ඒ  පැ�ෙත�  එනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  අර  පැ�ෙත�  සංස්කාර,  ඒවාෙය�  සංක�ප.  සංක�පවලට  රාගය  ඇ� 
 �ණා.  ඇ�  ෙවලා  ෙමතැන  කබ�ංකාර  ආහාරය  එතෙකාට  ෙ�  �ෙයනවා  �යන  එක. 
 එතෙකාට එෙහන� අ� ෙ� �පය �යන එක අ� support කරනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ග�තහම  සංස්කාර  �සා 
 �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�මට  ඇ�  කැමැ�ත.  එෙහම  න�  එතැන��  අ�ට  ෙ�නවා 
 �ඤ්ඤාණ  �යන  ෙකළවර,  අර  ප�ෙලහා  ඉඳ�  jack  එක  ගහලා  වෙ�  උඩට 
 �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  support  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ� 
 ��හට  බලාෙගන  �යහම  ඉ��  ෙ�ක  ඔ�ෙකාම  අ��මට  ජරා  ෙගාඩ�  ෙ� 
 �ෙය�ෙ�.  අර  උඩ  line  එක  පව��ෙ�  නෑ.  �පෙ�  ජරාව,  ෙ�දනාෙ�  ජරාව, 
 සඤ්ඤාෙ� ජරාව, සංස්කාරෙ� ජරාව, ඒක �සා ෙ� �ඤ්ඤාණය පව��ෙ� නෑ. 

 ඉ��  ෙකෙන�ට  අර  ෙබා�ඣ�ගය  �යන  එක  ��  ෙවනවා  න�,  ෙබා�ඣ�ගෙ�, 
 1,  2,  3.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  යනවා  �යන  එක  ඉ��  �ත�භාවය�  නෑ, 
 �ත�භාවය�  නැ�න�  ඉ��  අ�ට  ��ධාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  �ඥාව 
 �ෙයනවා,  ��ධාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒක  �සා  අර  6  ෙව�  line  එෙක� 
 එ�නා  �  ෙ�  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  සංස්කාර 
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 �සා  �ඤ්ඤාණය  පව��ෙ�  නැහැ.  එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණය  �සා  නාම�පය� 
 පව��ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  අදහස�  එ�ක 
 බලාෙගන  �යහම,  දැ�  ෙ�  අ�  ෙ�නවා,  ෙ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ��ණ 
 ෙ�ඛාෙ�  පැවැ�ම  එෙහම  න�  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  එෙහම 
 න�  �පෙ�  අ�  best  එකට  යනවා.  �පෙ�  best  එක  තම�  space  එක.  එතෙකාට 
 ඒ  ආකාසය  �යන  එක.  එතෙකාට  space  එෙ�  best  එක  තම�  ඒ  ආධාර  කරෙගන 
 පව��ෙ�  නැෙත�  �යන  එක�,  ඒ  �ය�ෙ�  space  එක  ආධාර  කරෙගන  ය��� 
 ෙදය� පව�නවා ද ඒ ෙ� නැ� �ම �යන එක. 

 ඉ��  ඕක  මම  ස�බ�ධ  කළා  අර  වට�  එ�ක  එ�නා  �  එක.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ� 
 space  එක  �යන  කතාව  ෙව�න  න�,  අ�  අර  අ�තා  �යලා  ප�ෙලහාට  අරෙගන 
 5.5,  5.6  �යන  එක  ෙනාෙව�න  ඕෙ�.  එෙහම  �ණා��  පස්ෙස ් තම�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඔතන  අ�ථ  වශෙය�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නලා  �ලා  �ෙයනවා.  ෙ�  6.3  �ඛ� 
 �යන  කතාව  නැ�  ෙවලා  තම�  ඒ  ආකාසය  අන�ත�  �යන  එක  එයාෙ� 
 �ෙය�ෙ�. අර �පය �සා ඇ� �� ෙ�දනාව� �ඛ� �යන කතාව� නැ� ෙවලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  space  එෙ�  best  එක  �යලා  �ය�ෙ�,  ඒ 
 space  එක  ආධාර  කරෙගන  දැ�  ෙ�දනාව�  �ෙයනවා.  ඒ  ෙ�දනාව�  �යන  ඒවා 
 නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ගැ�ම  �යන  එක  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ඉ��  ඒක  නැ�  ෙව�න 
 න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  භෙ�  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  line  එක�, 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ධ�මම�ඡ�ය  line  එක�  �යන  එක,  ඒක  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ඒක 
 නැ� �ණහම තම� අ�ට ඒ �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය �යන එක, ඒක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  අද  �ෙශ්ෂෙය�  මං  බැ�ෙ�  ඔය  ඊළඟ  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ෙ�දනාෙ�  best 
 එක  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�දනාව  ගැන  අ�ට  ඒ  සඤ්ඤාව�  �යන  ඒවා  මන�කාරය� 
 ඒවා  නැ�  ෙවනවා  න�  තම�  ෙ�දනාෙ�  best  එක  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  එතැන  � 
 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ධ�මම�ඡ�ය  line  එක  නාම�ප  ෙකාටස  ද�වා  �ෙබ�නා 
 �  ෙකාටස,  ඕක  දැ�  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ඒ  ධ�මම�ඡ�ය  line  එක�,  ඊළඟට 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ය�නා  �  ඒ  line  එක�,  ඒ  ෙදක  කැ�ලා  තම�,  ඔය 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය �යන එක ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�න  න�  ෙ�ක  කැෙපනවා  �යන  එක  ��ධ 
 ෙව�න  න�,  ෙ�කට  �ෙබ�නා  �  support  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  නාම�ප 
 ෙකාටස�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  නාම�පයට  එන  එක,  ඒක  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�,  අර  �ත��  �යලා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  එ�නා  � 
 support  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  �භයට  �ත�  එක�  කරලා  සංස්කාර  �ත��  �යලා 
 පරාමාසයට  ඇ��ලා  ඒක  සඤ්ඤාවට  අ�  ��  කරනවා  ෙ�.  අ�න  ඒ  කතාව  �යන 
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 එක  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ෙමාකද  අර  ෙ�දනාව  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙ�ව�  නැ� 
 �ෙම�� ෙ�ක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඊළඟට  ග�තහම  ප��ඨමනස�ක�පය,  ප��ඨමනස�ක�පය  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  එනවා.  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�ක  ෙමෙහම  ධ�මම�ඡ�ය�, 
 ඊළඟට  ෙ�තනාෙව  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ය�නා  �  ඒ  line  එක�  line  ෙදකට  support 
 කරලා  �ෙය�ෙ�  ප�ෙලහා��  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඒ  නාම�පයට  යන  තැන�,  ඒ 
 වෙ�  ම  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  අර  �නය  �යන  තැනට  ය�නා  �  ෙද��  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ෙදෙ�  support  එක  නැ�  �ෙම�  තම�  අර  උඩ  එක,  ඒක 
 කැෙප�ෙ�.  නැ�ත�  ඒක  maintain  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඒ  ෙදක  කැ�ෙම�  ෙ�ක 
 ��ධ  ෙවනවා,  එතන  ඒ  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය,  ඔය  �යන  ඒවාෙ�  �  මට  ඒ  ඒ 
 ආකාරයටම  ඒ  ඒ  ධ�ානය�ෙග�  මම  ��යා.  ඉ��  ෙමතැන  �  ඔ�ව  හ�  �ශාල 
 �ණා.  ඔ�ව  �ශාල  ෙවලා  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  “ඇ��”  ��ව  �සා  මම  ඒක 
 නැවැ��වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/03/2015  - ස�මා��� 
 Sammādiṭṭhi 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  ය  ��ඡා  ���ය 
 නැ� ෙවනවා �යලා. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මට  ��ෙ�  ඔය  03/02/2015  ��ඡා  ���  �යලා  භාවනාව�  කරලා  �ෙයනවා,  ඒ 
 භාවනාව  කර�න  �යලා.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�,  ඒ  භාවනාව  කර�න 
 ඉස්ෙස�ලා  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන 
 සමාප��ය  ඇ�  ෙවන  භාවනාව.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව, 
 ෙ�තනාෙව�  අ�ද�ා  ආ�ව,  එත��  ���  ආ�ව,  ���  ස�ල,  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන 
 ඉ�නවා, �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�,  ඒ  ෙකෙන�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ජරාව,  �පය  ජරා 
 ෙවලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  ෙ�වා  ඔ�ෙකාම  ජරා.  න�� 
 ය���  ��ගලෙය�  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ���ලා  හ�  �ව�  ෙවනවා 
 �යලා,  �පය  අ�ලාෙගන  �ව�  ෙවනවා  �යලා,  ෙකාෙහාම  හ�  කාලය  ගත  කර 
 �ව�  �ම  කළ  ���  �යලා  �තනවා.  ෙමතන  �ෙය�ෙ�  ෙ�  පව�වාෙගන  ඉ�නවා 
 �යන  එක  ම  තම�  ��ඡා  ���ය.  ඒක  අවෙබා්ධ  �ණා  ඒ  භාවනාෙ�  �.  පව�වාෙගන 
 ඉ�නවා �යන එක. 

 ඉ��  එෙත��,  ඒ  භාවනාෙ�  �  අ�  ෙ���  ග�තා  ඔය  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම, 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම,  අ��ඣා.  සංස්කාර  �සා 
 �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම,  කාම  සඤ්ඤා.  ෙකාෙහාම  හ�  අ�  පැව�මට  කැම�  �ම,  භවය. 
 �පෙ�  �ට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ද�වා  ම  පැව�මට  කැම�  �ම  �යන  එක 
 �ෙයනවා, ඉ�න ඕෙ� �යලා හැ�ම�. 

 ඉ��  ෙමෙත��  අර  රහත�  වහ�ෙස්ලා  හ�  නම�  වැඩලා  �ය�  ගාථාව  මත� 
 �ණා,  අර  ඇ��  �ප  බල�න  කැමැ�තට  ඉඩ  ෙදනවා  �යලා.  ඉ��  පැව�ම  සඳහා 
 ඇස  ඕෙ�  �යලා  භව  ආ�වය  කරන  ෙ�,  ඒ  වෙ�  ම  ඉ��ය  අසංවරය  ම��  ෙ� 
 ධාරාව  ෙකාෙහාම  හ�  පව�වනවා  �යන  එක,  ඒෙක  අර  ඔ���ලාව  �යන  එක  එදා 
 ඒෙක  �  දැ�ක.  ඒ  කබ�ංකාර  ආහාර  ෙ�දනා,  ඒ  වෙ�  ම  �ඤ්ඤාණ,  පරාමාසකාය 
 ඒක �යන එක. 
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 එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ඔය  ව�  පැ�ත  අ�  කපලා  දානවා  න�,  කබ�ංකාර 
 ආහාරය  එපා�  �යලා,  ඊළඟට  50%  පාර�  �යන  එක  කපලා  දානවා  න�,  ඒ 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා  ඉ�නා  �  ඒක,  එෙහම  න�  ඉ��  ෙ�ක 
 කඩාෙගන  වැෙටනවා  �යලා  නා��සඤ් ෙචතය�  නා�ස� ඛෙරා� �  �යලා  අ� 
 එනවා. 

 ඉ��  එෙත��  දැ�  භවය  �යන  එක  පව�වනවා  �යන  එක  ෙ�  ��ෙ�,  භවය  ඇ� 
 ෙව�ෙ�  ෙ�දනා,  ත�හා,  උපාදාන.  උපාදානෙය�  භවය  ෙ�  ද?  ඉ��  ඕක 
 ෙ�ෙරනවා  අ�  අර  වෙ�ට  �යන  triangle  එක  කරකැ�ෙම�  තම�  එ�ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  ෙ�ක  කරකවලා  තම� 
 ෙ�ක  භව  ආ�වය  �යන  එක,  භවය  �යන  එක  ඇ�  කරෙගන  අ�  ඉ�නවා  �යන 
 එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ��ඡා  ���ෙය�  ෙ�ක  �ෙයනවා  �යන  එක  බැ�වා,  ඉ��  ෙ�ක 
 කරනෙකාට  මට  ෙ�  ආෙලා්කය  �යන  එක,  ඒ  හය  ෙව�  ධ�ානය  එෙහම  ෙබාෙහාම 
 තදට  පව�නවා.  එතෙකාට  මට  ෙ��ෙ�,  ෙ�  ෙකාෙහාම  හ�  අෙ�  ක�පනාව 
 �ෙය�ෙ� පව�වාෙගන ඉ�න. �ඤ්ඤාණෙ� පැවැ�ම. 

 දැ�  අ�  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කළහම  ෙ�නවා  ෙ�  best  එක  �යන  එක 
 අ�  අරෙගන  ඒක  පව�වාෙගන  ඉ�න,  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ෙකාෙහාම  හ� 
 පව�වාෙගන  ඉ�නවා  න�  ධාරාව  �ෙයනවා  න�  ආ�න  ඒක  තම�  අෙ� 
 �ෙය�ෙ�,  එක  ම  තම�  අෙ�  ��ඡා  ���ය.  ඉ��  එතෙකාට  ඒ  ස�මා  ���ය  �යන 
 එක  ෙකෙන�ට  ඇ�  ෙවනවා  න�,  ඉ��  ඕක  ස���ණෙය�  ඒක  නැ�  ෙවලා 
 යනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ���ෙ�  �  අ�  ෙ�ක  �ක�,  ��ඛ  ස�දය�,  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය�,  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව�  �යන  එක,  ඒක  ද�නවා  න�,  ෙමෙහම 
 පැව�ම� ගැන ඒ ��ගලයාෙ� ෙදය� �ෙත�ෙ� නැහැ. 

 එෙහම  න�  අර  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම�  �යන  අ��ඣා 
 කතාව  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  එතන  ඒ  කතාව  නැ�  ෙවලා  යනවා  න�,  ඉ�� 
 එෙහම  න�  ඒ  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ද�වා  �ෙබ�නා  �  අර  ෙහාඳ� 
 ෙහාඳ� �ය �යා �ය� කතාව� ඔ�ෙකාම �ක ගැල�ලා යනවා. 
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 20/03/2015  - ස�මාඤාණ 
 Sammāñāṇa 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වැඩ  වාසය 
 කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා.  එන�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථය  සමඟ� 
 ෙමය  පැව�ෙ�.  එම  ���යව�  පවස�ෙ�  ��ඡා  ���  ���  පවසන  පැව�ම  නැ� 
 කළ �� බව�. ෙමෙස් දාහතර නම ම �� කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  ��  කළා  පම�.  ස�  ඉ��ය  ෙහා��  පව�වා  ගත  ��  ය� 
 මට  ��නා.  එය  ම�  �ය,  පැව�ය.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථෙය�  පැව�ය.  ෙමෙස ්
 ස�ම�  �ෙ�  න�  ස�මා  ���ය  �ළ  ස�මා  ස�ය  ඇත.  එවැ�  ස�මා  ���යක  ස�මා 
 �ඥා  ඇත.  එවැ�  ස�මා  �ඥා  �සා  ස�මා  ඥාන  ඇත.  එ��  ඇ�  �  ස�මා  ����ය 
 ඇ� යැ� ත�ෙ� අ�ථය �� �ය. 

 ඒ  ත�ව  ස�බාසව  diagram  �ෙ�  නම  ෙව�  ��ෙ�  �ෙයන  star  එක,  ඒෙ� 
 ඔයෙගා�ෙලා  ද�නවා  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  triangle  එක. 
 එතෙකාට  ඒකට  කැෙපන  ��හට  ස�මා  ස�,  ස�මා  �ඥා,  ස�මා  ����  �යන 
 triangle  එක,  ඒක  මතට  එනවා.  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව  අතර  ස�මා  ස�ය.  ��� 
 ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  අතර  ස�මා  �ඥා.  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  අතර  ස�මා 
 ����.  එතෙකාට  ස�මා  ස�ෙය�  ස�මා  සමා�ය.  ෙමම  සමා�ය  ඉ��පාද  හතර 
 ස�ත  �  බැ��,  එය  ම��  ස�මා  ����ය  පව�ව�.  ෙමෙස්  ස�ම�  ව�ෙ�  ආහාර 
 ගැ�ෙ��  moderation  in  eating,  යම�  බැ�ෙ�  �  ද,  �ත  ගැන  බැ�ෙ�  �  ද, 
 ජාග�ය,  ප�ස්ස�  ව�ෙ�  ය.  ෙමයට  ආධාර  උපකාර  වන  �ලය  �න�නා  ප��ෂා 
 කර��  පව�ව�.  ඉ��යය�  පැව�න.  ඉතා  ම  �ඛ  ස�ත  �  මනස  ශා�ත 
 ස්වභාවෙය� පැව�න. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/03/2015  - ස�මා���� 
 Sammāvimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  දාහතර  නම  ම  වැ�යා  අද.  ඒ  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  �� 
 කළා.  මට,  මම  ක��  ම  ��වා  ඒ  කාම  සඤ්ඤා  �යලා  භාවනාව�  මං  කරලා 
 �ෙයනවා ඒ 19 ෙව�දා ජනවා� මාෙස් 2015 ඒ භාවනාව බල�ෙන� �යලා. 

 ඒ  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  අර  A,  B,  C  �යලා  අ�  ග�ෙ�  bell 
 shaped  curve  එක.  ඒෙ�  ජරාව  න�  අ�ට  ඒ  මා�නෙය�  හදන  ඒ  ෙදෙව�  අගය, 
 B  �යන  point  එක  කවදාව�  අ�ට  ලබාගත  ෙනාහැ��  �යන  එක  එනවා.  ඒක� 
 එ�ක  අර  රහත�  වහ�ෙස්ලා  හ�  නම�  �ය�  ගාථාව  �ෙයනවා  ෙ�.  අ�න  ඒක 
 මත�  �ණා  ම  ඉ��  ඉ��ය  අසංවරය  ම��  අර  ඇස  ඕෙ�  �යන  එක.  භව  ආ�වය 
 ෙමෙහම ඉ�න එක ෙහාඳ� �යලා �යනවා, මානය ෙ� ද? 

 එතෙකාට  ෙමෙහම  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යලා  �යන  මානය  බැහැලා  �යා  න� 
 ෙමෙහම  ඉ�නවා  �යලා  ෙහාඳ�  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 අ�ට  ෙ�නවා  අර  සංස්කාරවලට  අගය  �ල�  ඒ  අෙ�  මානය  �යන  එක  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  මානෙය�  තම�  ෙමෙහම  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යලා  �ය�ෙ�.  දැ� 
 එෙහන�  ඒ  ඔ�ෙකාම  සංස්කාර  කතාව�,  ඒක  බැහැලා  යනවා  �යලා  ඒෙක� 
 ෙ�නවා.  ඉ��  ඒක  මත�  ෙව�න  ඕෙ�  අර  ස�බාසව  ��ෙ�  මතක  ද  අර  අ� 
 අ�තා,  සංස්කාරවලට  අ�තා  ෙවලා  ෙවන  කතාව  �ෙයනවා  ෙ�.  අ�න  එෙත�� 
 අෙ�  අර  gear  එක  �යන  එක  ප�ෙලහාට  වැෙටනවා.  ෙමාකද  දැ�  ෙකා්�ට� 
 අරෙගන  කරකවලා,  ඒක  වෙට�  කරකවන  එක  ෙ�  ඒ  ෙප�න�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව, 
 කාම  ආ�ව.  ෙලා�  circle  එෙ�  �යන  එක,  ඒක  බැහැලා  යනවා.  එෙහන�  අර 
 මැ�ෙ� �යන කෑ�ල �තර� පව��ෙ� �යන එක ඒ භාවනාෙ� �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ෙ�වා  ඔ�ෙකා්ම  ෙ�  ජරා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  6.4, 
 7.4  ඔය  ��හට  අ�  ග�තහම  ඔ�ෙකා්ම  ෙ�  ෙවලා  7.7,  උපායාසය,  ��ඛය  ද�වා 
 පැවෙතනවා.  ඉ��  ඒ  ��ඛය  ෙනාද�නා  �සා  අෙ�  �ඤ්ඤාණය  ��ටවනවා  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  ඉ��  ඔය  භාවනාෙ��  ආවා,  ඔය  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ  ��ඡා 
 ���ය  �ෙයනවා,  ඒ  වෙ�  ම  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ  අර  සඤ්ඤාෙ�  ජරා  අගය 
 ඇ��ලා �ෙයනවා �යලා. 

 ඉ��  එතන�  පැහැ��  කළා  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක�,  එතන  ��ඡා  ���ය  �සා 
 �ඤ්ඤාණය  පව�නවා  න�  ඒක  අ��ඣා.  එතෙකාට  ආප�  කාම  සඤ්ඤා  �යලා 
 �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පව��න  කැමැ�ත�  �ෙයනවා  න�  ඒක 
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 තම�  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ආෙ�.  අ�  දැ�  �තර  ම  ෙමතන  ෙ�  පව��න 
 කැමැ�ත�  ගැන  අ�  කතා  කරනවා.  ඉ��  පව��න  කැමැ�ත�  �යලා  ��වහම 
 අ�,  �තර  ම  අ�  ෙ�  best  එක  අරෙගන  පා���  කර�න   ෙ�  හද�ෙ�  ෙ�  ද?  ඕක 
 තම�  අෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඔය  පව�නවා  ��වහම,  පව��න  බැහැ�  �යන  එක 
 දැ�  අ�  ෙ���  ග�තා.  න��  පව�නවා  �යන  එක  අ�  සාමාන�ෙය�  කරන 
 ම�ස්සෙය� ෙමාක�ද කර�ෙ�? 

 ම�ස්සෙය�  බලනවා  �තර  ම  ෙ�  �පය  න�  ෙහාඳ  �පය�  �යන  එක  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  ඔය  �පෙ�  best  එක  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�ද?  ෙහාඳ  ම  එක  �යලා 
 �ය�ෙ�?  �පෙ�  නැ�කම.  ෙ�ෙරනව  ද  ඒක?  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  advertise 
 කරනෙකාට  එෙහම  �ය�ෙ�,  spacious  room,  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  කාමෙ� 
 ෙපා��  �යලා  ද?  නෑ.  ෙහාඳට  ඉඩ  �ෙයනවා  �යලා.  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  space  එක 
 තම�  ෙ�  �පෙ�  ෙහාඳ  එක  �යලා  ග�ෙ�.  ෙගය�  න�  ෙලා�  ෙගය�.  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  කාමරය�  න�  ෙලා�  කාමරය�.  අ�න  එෙහම  ග�නවා 
 �ය�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අෙ�  ෙ�  space  එක  තම�  �පෙ�  ෙහාඳ  ම  එක  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ග�තහම  space  එෙ�  �යන  එෙ�  ෙහාඳ  ම  එක  ෙමාක�  ද? 
 ආකාසානඤ්චායතනය  �යන  එෙ�  ෙහාඳ  ම  එක.  ඒ  බල�න  ආකාසානඤ්චායතනය 
 භා�තා  කරලා  ය���  ෙ�දනාව�  �ෙයනවා  ද,  දැ�ම�  �ෙයනවා  ද,  අ�න  ඒ 
 ෙ�දනාව�  �යන  ඒවා  අ�ට  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ආකාසානඤ්චායතනෙ�  best  එක 
 �ය�ෙ�  ඒක�.  ආකාසානඤ්චායතනය  ආධාර  කරෙගන  පව��නා  �  ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  40%  පාර  ද�නවා  ෙ�,  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�ෙ�,  අ�න  ඒ  ගැ�ම 
 �යන එක නැ� ෙව�න ඕනැ. 

 ඉ��  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  අර  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  ෙ�  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  යනවා  න�  ෙ�  කෑ�  ෙදක  කප�න  ඕෙ�.  එතන  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  ය�නා  �  කෑ�ල�,  ඒ  ෙ�දනාවට  ද�වා  එ�නා  �  කෑ�ල�  කැෙප�න 
 ඕෙන.  ආධාර  කරෙගන  පව��ෙ�  නැහැ�  �යන  එක�.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණය 
 �යන  එක  �තර  ම  �ත�න  ෙ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාව, 
 ෙ�ක  තම�  ෙ�  උ�ධ�චය  ම��  අ�  පව�ව�න  හද�ෙ�.  ෙම�න  ෙ�  පැව�ම 
 �යන එකට ෙ�ක� නැ�කම �යන එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�,  ෙ�දනාෙ�  best  එක  ෙමාක�  ද?  ෙ�දනාෙ�  best  එක 
 �යලා  �ය�ෙ�,  දැ�  ඔයෙගා�ෙලා්  ෙකා�  ෙවලාවක  හ�  භාවනා  කරනෙකාට, 
 ප�ෙ�  අමා�ව�  හ�  ෙමාක�  හ�  heart  එෙ�  ���ල�  එෙහම  ආවා  න�,  ඇ��ලා 
 අ�  ත�පරය��  ඕක  නැ�  ෙවලා  �යා  �ය�නෙකා්.  ත�පරය��  �තර  ඕක  නැ� 
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 ෙවලා  �යා  න�,  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  භාවනාවට  වැ�ණා  ම,  මට  ෙමෙහම  එක�  �ණා 
 �යලා  හැ��  එනවා  න�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  අර  තම�ට  �ෙතනවා  ෙමාක�  හ� 
 ප�ෙ�  අමා�ව�  ද  ද�නෑ,  ෙදාස්තර  ෙකෙන�ෙග�  බල�න  හ�  �ෙයනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�ද,  ෙ�  ෙ�දනාව  දැ�  නැහැ,  ඒක  නැ�  ෙවලා  ���ලා,  ඒක  �සා 
 ඇ� ෙවන සඤ්ඤාව� �යන ඒවා �ෙයනවා �යන එක�. 

 එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  සඤ්ඤාව�  නැෙත�  �යන  එක  තම�  ෙ�දනාෙ�  best  එක. 
 ෙ�දනාව  ස�බ�ධෙය�  �ෙබ�නා  �  සඤ්ඤාව�  නැ�කම  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ 
 �ය�ෙ� හ� ෙව� ධ�ානෙ�, ෙ�දනාව ගැන සඤ්ඤාව� නැහැ� �යන එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සඤ්ඤාව  �යන  එෙ�  best  එක  ෙමාක�  ද?  සඤ්ඤාව 
 �යන  එෙ�  best  එක  තම�  ඒ  සඤ්ඤාව�  නැ�  �ම,  අට  ෙව�  ධ�ානය, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �යන  එක  තම�  ඒක  ෙහාඳ�  �යන  එක  එත�� 
 එ�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  අට  ෙව�  ධ�ානයට  ආවට  පස්ෙස්  අ�ට  ආප�  ෙ�නවා  ෙ� 
 සංස්කාරය�ෙ�  best  එක  �යලා  �ය�ෙ�  ඒ  සංස්කාරය�  නැ�කම�  �යන  එක. 
 ඒ �ය�ෙ� �ෙරා්ධය. තම�ෙ� මනස එෙහන� එත�ට එනක� එනවා. 

 දැ�  එෙහන�  ෙමාක�  ද  ෙහාඳ�  �යලා  �ය�ෙ�?  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  ද 
 ෙනාපැව�ම  ද?  ෙනාපැව�ම  තම�  ෙහාඳ�  �යන  එකට  අ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ� 
 අ��මට  ග�තහම.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  අවස්ථාවට  තම�ෙ�  මනස  ආව��  පස්ෙස් 
 තම�ට  ෙ�නවා  අර  star  එක.  දැ�  ෙ�ක  කරකවනවා  �යන  එක  අ�ද�ා  ආ�ව,  ඒ 
 කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  �යන  එෙක�  කරකවන  එක  �ෙයනවා.  ෙ�ක 
 කරකව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  අර  ත�ෙව�,  ඒ  triangle  එෙක�  කැෙපනවා. 
 ෙමතන  ස�ය  ෙ�  පැ�ෙත�,  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  එනවා  �ඥා,  අෙන�  කෑ�ෙල� 
 එනවා සමා�ය �යලා. ඉ�� ඉ��පාදය� 4 � සමා�ය� ෙ� �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  ෙ�  ��හට  ස�ම�  �ණා��  පස්ෙස්  ෙමාකද  ෙව�ෙ�,  ෙ�  ස�මා  ස�ය  �යන 
 එක,  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  ඒ  ��ව  වචනෙය�  �යනවා  න�  “ෙමෙස්  ස�ම�  �ෙ� 
 ස�මා  ���ය  �ළ  ස�මා  ස�ය  ඇත.  එවැ�  ස�මා  ���යක  ස�මා  �ඥා  ඇත.  එවැ� 
 ස�මා  �ඥා  �සා  �  ස�මා  ඥාන  ඇත.  එ��  ඇ�  ��  ස�මා  ����ය  ඇ�”  යැ� 
 �යලා ඔ�න තම�ෙ� ඒ තර�� අ�ථය �යන එක ෙ�ෙරනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  �ෙයනවා,  ඔය  ර�මට  යනවා  ඕක.  ෙමතැන  �  අ�ට  හ�යට  පැහැ�� 
 ෙවන  ධ�මය�  තම�  ඔය  මහා  ච�තා�සක  ��ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා 
 කරනවා  ෙ�  ස�මා  ���ය  �ලට  එනවා,  ඊට  පස්ෙස්  ස�මා  ස�ය�  ස�මා  වායාමය� 
 �යන  එක  ප�වාර  ෙවනවා  �යලා.  ඔ�න  ඕක  තම�  ෙමතන�  ෙව�ෙ�.  ර��  �න� 
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 කැරෙකනවා.  ෙකාෙහාම  ද  ර��  �න  කැරෙක�ෙ�,  ���  ම  ග�තහම  අර  ස�මා 
 ස�ෙය�  ඉ��  ෙ�  ��හට  ��වා  ෙ�  ෙ�ක  පව�න  එක  ෙනෙ�  ෙ�ෙ�  best  එක 
 ග�තහම  ෙනාපව�න  එක  තම�  ෙහාඳ  �යලා.  දැ�  ඔ�න  එෙත��  ඉහළට  ම  ස�මා 
 ���ය�  ෙකෙන�ට  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  දැ�  ඔය  ස�මා  ���ය  �සා  අර  ස�මා 
 වායාමය  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  ස�මා  වායාමෙ��  අර  සංස්කාර  �සා  අ�තා  �ෙණා� 
 තම�  අෙ�,  අර  �ශ්නය  ඇ�  ෙව�ෙ�.  මතක  ද?  ස�බාසව  එෙ�  ෙප��ෙ�.  අ�න 
 එෙහන�  සංස්කාර  �සා  අ�තා  ෙවන  කෑ�ල  ඔ�න  ගලව  ග�නවා.  දැ�  ෙ�ක  ආප� 
 තව  ස�යකට  යනවා.  ෙදව�  පාරට  අර  කැරෙකනෙකාට  අර  ඒ  අ�තා  �සා  ඇ� 
 ෙවනවා  ෙ�  �පය.  අ�න  ඒ  කෑ�ල  අ��  කරග�නවා.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස් 
 අ��ම  පාර  ග�තහම  අර  �පය�  එ�ක  ඉ�නවා  �යන  කතාව  ඒක  අ��  ෙවනවා. 
 අ�න  එතන�  ස�මා  ����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ,  ඔය  ස�මා 
 ����ය තම� අර අ��ම ඒ �� ෙව� එෙ�� කතාෙව�. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  හ�  ලස්සන�  තම�ෙ�  මනස  අ�න  ඒ  ත�ෙවට  ප�  �ණහම,  රහත� 
 වහ�ෙස්  මට  ��වා  “ඔබ  ෙ�  ෙගදර  ඉප�ලා  �ෙයනවා”  �යලා.  මම,  මෙ�  මනෙස් 
 ෙමාක�ව�  නෑ  ඒක  ගැන.  ආෙ�  ��වා  රහත�  වහ�ෙස්  “ඔබ  හ�  �ඥාව�ත�” 
 �යලා.  මනෙස්  ෙමාක�ව�  ම  නෑ.  ��ම  ෙහ��ම�  ඒක  ගැන,  අර  “Excellent” 
 �යලා ��වා. ඒකට� ෙහ��ම� ෙමා�� නෑ. ඒ �ය�ෙ� ෙමාක�ද ෙ�ෙ�? 

 ඔය  භාවනාෙ�  මැ�ෙ�  �  මට  ආ�  එක  තම�,  අර  ��හට  අර  පළෙව�  භාවනාෙ�  මං 
 ෙප��වා  ෙ�  කාම  සඤ්ඤාෙ�  කතාෙව�.  ඒෙක  ෙ��ෙ�  මට,  ෙ�ක 
 කැරෙක�ෙ�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  වෙ�  ෙකා්�ට  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�. 
 ෙකා්�ෙට�  කරකවන  කතාව  නතර  �ණා��  පස්ෙස්,  ෙ�ක  ප��  ෙව�ෙ�  නැ� 
 ඉ�ප�දම�.  ඉ�ප�දම  �ෙයනවා,  පා�  පා�  යනවා.  ඒක  ෙමාක�  හ�  එක�  ආවාට 
 ප��  ෙව�ෙ�  නෑ,  spark  ෙව�ෙන  නෑ.  Spark  ෙව�ෙ�  නැ�ත�,  spark 
 �ෙණා්��  තම�  ෙ�ක  පව��ෙ�.  Spark  �ෙණා්��  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  ඒක 
 දැ�ලා  යනෙකාට  තව  ෙකාෙ�ක  ආධාරය��  හ�  අ��  ඉ�ප�දම  ප��  ෙවනවා. 
 ෙ�නවා  ද?  භවෙය�  භවයට  යනවා.  ඉ�ප�ද�  �යලා  �ය�ෙ�  ඒක�.  එක� 
 ��ලා  අ��  එක  ප��  ෙවනවා.  එ��  එක  ඉවර�.  ජා�ය  �යන  එක  ඒ  ��හට  ඇ� 
 ෙවනවා.  ඒක  ප��  ෙව�ෙ�  නෑ.  ප��  ෙව�ෙ�  නැ�ව  �ෙය�නා  �  ඉ�ප�දම� 
 ත�වයට තම�ෙ� මනස ප� ෙවලා �ෙයනවා. 

 අ�න ඒක තම� ඒ කර� භාවනාව. භාවනාව න� �ක� �ග�. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�,  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා�  �යලා.  ඉ��  ඒක  මම  කෙළ්  අර  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථෙය�  ම  තම�  ඒ 
 ස�මා  ���ය  ගැන  මම  ෙමෙන�  කෙළ්.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ගැන  ම  ��  කරලා, 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  කෙළ්  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තම�  අද�  කෙළ්.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ�  � 
 ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  ��වා  ෙ�ක  ෙ���  ග�තහම  අර  bell  shaped  curve 
 එෙ�  B  �යන  point  එක  හද�න  බැහැ�  �යලා  ෙ���  ග�තහම  මානය  අ�  ෙවලා 
 ���ලා,  ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  අ�  බැ�වා  best  එක  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද  �යන 
 එක.  දැ�  අ�  හදනවා  න�  best  එක  ෙමාක�  ද  �යන  එක  බැ�වා.  �පෙ�  best  එක 
 �ය�ෙ�  �පෙ�  නැ�  �ම  �යන  එක.  ඔය  ��හට  ඒ  ආකාසානඤ්චායතනෙ�,  ඒෙක 
 best  එක  �ය�ෙ�,  ඒක  ආධාර  කරෙගන  ඒ  ෙ�දනාව�  ෙනාපැවැ��ම.  ඔය  ��හට 
 අ�  අ��මට  ෙ���  ග�ත  ෙ�  සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය  තම�,  ඒ  සංස්කාරෙ� 
 best එක �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ��හට  අ�ට  ඒ  ස�ය  �යන  එක  ඒක  ඇ�  �ණාට  පස්ෙස්  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  ඔය  මහාච�තා�සක  ��ෙ�  අර  ස�මා  ���ය  �යන  එක  �ලට  එනවා. 
 ඊට  පස්ෙස්  ස�මා  ස�ය�,  ඒ  ස�මා  වායාමය�,  ඒක  ප�වාර  ෙවනවා  �යලා.  Run 
 and  circle  around  �යන  එක.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස ් අ�  ෙ���  ග�තා  ෙමෙත�� 
 ර��  �න�  කැරෙකනවා  �යලා.  ඒ  ර��  �න  කැරෙකන  කතාෙව�  අ�  ෙප��වා  ඒ 
 ස�මා  ස�ය  ම��  best  එක  ෙනාපැවැ��ම  �යන  එක,  ඒක  පවසනවා  ස�මා 
 ස�ෙය�,  ඉ��  ඒෙක�  අ�ට  ස�මා  ���ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  �යලා. 
 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  ඒ  ස�මා  ���ය  ඇ�  �ණා  ම  අර  ��ය  ම��  සංස්කාරය� 
 �යන ඒවා අ�� කරනවා. 

 ඉ��  බල�න  ඕක  අර  අ�  ���  ඉෙගන  ග�තා  �  ධ�මය,  ඔතන  තම�  මම  �ඟ�  ම 
 එකපාරට  පට�  ග�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  ��ණ  න�  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට 
 යනවා.  ස�මා  ���ෙ�  ඉඳ�  �ඥාව�තයා  එතන  �ඥාෙ�  ඉඳ�  �යනවා  ෙ� 
 සංස්කාරය  අ��  කර�න,  ෙමයා  තම�  මෙ�  ෙ�  �ත�  කතාව  කර�ෙ�  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒක  �සා  තම�  අර  ��ය  ���ලා  ඒක  අ��  කරනවා.  අර  ඉස්ෙස�ලා 
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 තම�ට  එනවා  �ඥාෙව�  ෙ�ක�  �යන  එක.  හ�  ම  ලස්සන�  එතෙකාට  තම�ට  ඒක 
 ෙ�ෙරනෙකාට ෙමාක� ද ෙ� �ය�ෙ� �යලා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  අ�  කැ�ෙ� 
 ෙකා�  පාර  ද,  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  අ�  ගම�  කරනවා  අර  සංස්කාර  මැ�ෙ� 
 කෑ�ලට.  ඒ  පාර  අ�  ප�ෙලහාට  එනවා,  අර  උ�ධ�චෙය�  ඇ��ලා  line  6  එක  �ෙ� 
 එනවා  ප�ෙ�වයට  ෙ�  ද?  ඇ��ලා  ඉ�නා  �  ඒ  කතාව  ෙ�.  ඔ�න  ඕක  තම�  අ� 
 කැ�ෙ�  ෙ�ක  පව��න  බෑ,  ෙ�  සංස්කාරය  �යන  එක  ෙබා�ව�,  ෙ�  �ත�  යැ� 
 �ය�ෙ�  ෙ�ක  අ��  කර�න.  ඒක  අ��  කරා.  ඉ��  අර  ස�බාසව  ��ය  බල� 
 අයට ක�පනා ෙවනවා ෙ�ක දැ� ෙ� අහංකාරයට තම� වැ�ෙ�. 

 දැ�  ඒ  පාර  ෙමත��  අ�  එනවා  ස�මා  ස�යට.  එතෙකාට  දැ�  ස�මා  ස�ෙ� 
 �ෙයනවා  ඔ�න  සංස්කාරය  �යන  එක  අ��  කළා,  ඒක  ෙහාඳ  නැහැ�  �යන  එක, 
 අ��  කරනවා  යැ�  �යන  කතාව  එතන  �ෙයනවා.  දැ�  ඊට  පස්ෙස ්  දැ�  ෙ�ෙක� 
 ෙව�ෙන  ෙමාක�  ද,  ෙ�  ��හට  අ�ට  ඒ  ස�මා  ���ය  �යන  එකට  ස�මා  �ඥාව 
 බවට  අ�ට  ප�  ෙවනවා.  ෙමාකද  දැ�  සංස්කාරය  අ��  කළාට  පස්ෙස්  අ�න  ස�මා 
 ���ය  ස�මා  �ඥාව  බවට.  ෙමාක�  ද  ෙවනස,  අර  අහංකාර  කතාව  අ��  ��ම 
 �යන එක. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  ෙමාකද  ෙව�ෙ�,  දැ�  ෙ�නවා  අර  line  5  එෙ�  කතාව.  දැ�  ෙ� 
 ප�ෙලහා  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  අතන  භය  අග�යට  ය�නා  �  එෙ�  ෙකාටස  කැ�වට, 
 දැ�  ෙ�නවා  අර  අ�  එනව  ෙ�  ෙ�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එ�නා  �  එක. 
 අ�න  ඒ  line  එක  අ�ට  දැ�  කපා  දා�න  ඕෙන.  ඉ��  දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  ද  ෙමාක�  ද 
 ෙ�  කප�ෙ�  �යලා.  අර  අ�  බැ�වා  ෙ�  ම�ංකාරයට  එ�නා  �  එක.  ඒක  ෙ� 
 එ�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  මම  ෙ�ක  �ඛ�  �යලා  අරෙගන,  අඹ  කෑ�ල  කාල  �ඛ� 
 �යලා  අරෙගන  ඒක  තම�  ඉදංස�චයට  �යා,  අර  ජරා  සඤ්ඤාව  ෙ�  එ�ෙ�. 
 එතෙකාට  දැ�  ඔ�න  අ�  ඒ  කෑ�ල  අ�  එත��  කපනවා.  දැ�  ම�ංකාරයට  ඔ�න 
 පහර  ව�නවා,  ඒ  ම�ංකාරයට  පහර  වැ�ලා  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ඒ  පාර  ��ෙය�  අ�න 
 ඒ කතාව, ඒ අ�ත සඤ්ඤාව �යන එක එයා පහ කරනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒක  පහ  කළා��  පස්ෙස්  ෙමතන  රහත�  වහ�ෙස්  ඊෙ�  ෙප��ෙ�  ෙ�ක 
 ස�යට  ඇ��  ෙවනවා.  ෙමම  ස�ය  ම��  ස�මා  ���ය  �ළට  ස�මා  ඥානය  ඇ� 
 ��මට  උද�  උපකාර  කරනවා.  එතෙකාට  එෙහන�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ස�මා  ඥානය 
 �යන  කතාෙව�  අර  අ�ත  කතාව  ���ලා.  ස�මා  �ඥාව  එනෙකාට  සංස්කාර  කතාව 
 ���ලා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ෙමත��  ආප�  ආවා  ම  දැ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද  අර 
 නාම�ප  �සා  එ�නා  �  එක,  ෙ�  diamond  එක  වෙ�ට  ෙ�  කපාෙගන  ය�ෙ�. 
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 නාම�ප  �සා  එන  කතාව  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ��ය  ම��  ෙමාක�  ද  කර�ෙ� 
 දැ�  �පය  �යන  එක,  ස්ප�ශය  �යන  එක  නව�වනවා.  ෙ�ක  ස�යට  ඇ�� 
 ෙවනවා.  ස�මා  ඥානය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා.  ඒ  ස�මා  ඥානය  ෙනාසැ�  � 
 පව��ෙ�  ෙමාකද?  දැ�  අර  ස�මා  ඥානය  ඇ�කරග�තට  පස්ෙස්  අෙත��  ���, 
 ෙ�  අවස්ථාෙව�  අර  ෙ�තනාව  �යන  එක  ඉව�  �ණා.  අඹ  ෙග�ය  කාල  මං  ඉ�නවා. 
 අඹ  ෙග�ය  කාල  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යන  කතාව  කපලා  දැ�මා.  ඒක  �සා  එයා 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ය�ෙ�  නෑ,  ෙ�  ෙබා�ව�  ෙ�  �ය�ෙ�  �යලා. 
 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  පැ�ෙත�  දැ�  �ෙය�ෙ�  අර  �පය  �සා  එ�නා  �  එක  �තර�. 
 ඒකට  ෙ�  දැ�  ස�මා  ඥානය  ෙහ�ෙල�ෙ�  නැ�ව  පව�නවා.  ෙමාකද  ඒක  ෙ� 
 එයාට ඕෙන ෙවලා ��ෙ�, ෙ�ක අ�� කර�න. දැ� අ�තා කතාව �යාට පස්ෙස්. 

 ඉ��  අ�න  ඒක  කළහම  මට  දැ�  ෙහාඳට  ම  ෙ��ණා  ඔය  ෙදෙව�,  අ��ම  point 
 එකට  ආවහම  දැ�  ස�මා  ����ය,  ෙමතන  ස�මා  ����ය�  දැ�  ඇ�  ෙව�ෙ�. 
 හ�  ලස්සනට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ඔ�ෙ�  ව�  අත  පැ�ත,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙචෙතා  ����ය, 
 අර  ඉස්ෙස�ලා  අ�  කතා  කෙළ්  �ඥා  ����ය.  සංස්කාර  අ��  කර  කර  ෙ�  පැ�ත 
 ෙහාඳට  active.  සංස්කාර�,  ඉදංස�චයට  ය�නා  �,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට, 
 ඒක  �ඥා  ����ය.  ෙමතන  �පය  පැ�තට  ආවාට  පස්ෙස්  ෙබාෙහාම  සැප�,  ෙචෙතා 
 ����ය.  තම�ට  ඕෙන  න�  කැම�  ��හට  ඒ  switch  ෙවලා,  ඒෙක  ඉ�න 
 ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනව�,  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනව�  �යලා,  ෙ�  ��හට  ���යව�  හ�  නම,  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  මට  ��වා  ෙ�  ����  3  �යලා  භාවනාව�  මා��  මාෙස්  ෙදෙව� 
 දා  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�  අ���ෙ�.  ඒ  භාවනාෙව�  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ඔය  ජා�, 
 ජරා,  ව�ා�,  මරණය  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒකට  ය��  අ�ට  �යාග�න  ��ව�, 
 උපායාස,  �ෙ��  ��පෙයාග,  අ�ෙ��  ස�පෙයාග,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං, 
 ඊට  පස්ෙස්  ෙමෙහම  ක�රව��  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ඒක  අ�  ද�නවා  ඒ  මැ�ෙ� 
 අ�  �ය�ෙ�  ක�රවල  ප�ෙ�වය,  ෙසා්කය,  ෙදා්මනස්සය  �යලා.  ඉ��  ඕෙ� 
 ෙකෙන�ට  ක�පනා  කර�න  ��ව�  ඒ  ජරාව  �යන  එක  ��ධ  ෙවලා  �ෙය�ෙ� 
 ෙසා්කය  හරහා.  ඊළඟට  ව�ා�ය  �යන  එක  අ�  ද�නවා  ෙ�දනාෙ�  ජරාව,  ඒක  ��ධ 
 ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ප�ෙ�වය  හරහා.  ඊළඟට  ආප�  එනවා  උපායාසය  �යන  එක, 
 සංස්කාරවල ��ඛතාවය ඒක ��ධ ෙවලා �ෙය�ෙ� ෙදා්මනස්සය හරහා �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ෙසා්ක  කරන  සඤ්ඤාව�  තම�  �ෙය�ෙ�, 
 එතෙකාට  ෙ�ෙක�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  A,  B  �යලා 
 අ�  ද�නව  ෙ�,  ඒ  B  �යන  point  එක  හද�න  බෑ.  ෙම�න  ෙ�  කෑ�  ෙ�  අ�  භා�තා 
 කර�ෙ�,  එතෙකාට  කැ��ච  කෑ�ව��  හ�යට  හද�න  ය�ෙ�  �යලා.  ඉ�� 
 එෙත��  B  �යන  එක  හද�න  බැ�  න�  අ�ට  ෙ�නවා  A  වල  ස්ථාවරය  �යන  එක 
 නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  A  වල  ස්ථාවරය  �යලා  ��වහම  අ�ද�ා  ආ�වය.  අර 
 කැරකැ�ෙම�  ඇ�  ෙවන  ආස්වාදය  ෙ�  �ෙයනවා  �යලා  ��ෙ�.  ඒකට  පහර 
 ව�නවා.  එෙහන�  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  ෙප�ත  ග�තහම  අ�ට 
 ෙ�නවා  අ�ද�ා  ආ�ව  එක  ෙකළවර�  ගැල�ලා  �යා.  ඉ��  ඔය  අ��ෙ�සය  �යන 
 එක  රහත�  වහ�ෙස්  අ�ථ  දැ��වා  ෙ�  අර  �ඛ  ෙව�ච  පරාමාසය  �ළ  �ෙයනවා 
 කැර�ම �ළ �ෙබ�නා � එක අ�ද�ා ආ�වය. දැ� එක ෙකළවර� �යා. 

 දැ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  පරාමාස  ෙවලා  එ�නා  �  එක� 
 ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ��ෙ�සය,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනාව  ෙ�  අෙ� 
 පරාමාසයට  ���  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ඊෙ�  භාවනාව� 
 එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  ඔය  ෙවලාව  එනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  ස�මා  ඥානය�, 
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 ස�මා  �ඥාව�,  ෙමාකද  මතක  ද?  ස�මා  �ඥාව  �යනෙකාට  ම  සංස්කාර  �සා  අ�තා 
 ෙවන  කෑ�ල,  ඒක  අ��  කරා.  ස�මා  ඥාන  ෙවනෙකාට  අර  අ�තා  �යලා  ග�නා  � 
 කෑ�ල  අ��  කරලා  �ෙය�ෙ�.  එෙහම�  ස�මා  ඥානය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  දැ� 
 ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  අර  ෙමෙහම  හතෙ�  සල�ණට  ෙ�  එ�ෙ�, 
 ෙදෙව�  හතෙ�  සල�ණට  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමත��  ෙ�  පැ�ෙත  �ෙබ�නා  � 
 ෙ�දනාව,  උඩ  ෙ�තනාව,  ෙමතන  පරාමාසය,  ෙ�  පැ�තට  �ෙයා�  ඉදංස�චය, 
 ප�ෙලහාට �ෙයා� භය අග� �යන එක. 

 ඉ��  ඕක  දැ�  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�ක  නැ�  කරග�න  න�  අ�  අර  �පය  �යන 
 එෙ�  කතාව  අ�  අ��  කර�න  ඕෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  බා�රව  ෙව�නා  �  ෙ�  අ�� 
 කර�න.  දැ�  ඔ�න  ��ෙය�  ඒක  අ��  කළා.  ��ෙය�  අ��  කළාට  පස්ෙස්  අ�ට 
 �ෙයනවා  ෙ�  ද,  ෙපර  පරාමාස  ෙව�ච  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අෙ�  ෙ�  කය  �ෙයන  �සා 
 අ�ට  හැෙදන  ෙලඩ  ෙරා්ග  ම�  ෙවන  ඒවා.  ඒවාෙ�  ම  අ�  ෙපර  ය���  ෙදය�  �ඛ� 
 �යලා  ග�ත  ද  ඒක  ඉදංස�චයට  �ය  එක  පරාමාසය  ඇ�ළට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  දැ� 
 එතෙකාට  ෙ�නවා  ෙ�  අ�  දැ�  අර  ����ෙ�  ඉ�නෙකාට,  අර  ��හට  ���ලා 
 ස�මා  ඥානෙය�  ස�මා  ����ය  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඒ  ����ෙ� 
 ඉ�නෙකාට  අර  ���  ඉ�න  එක  ග�ෙ�  නැ�ව  �යන  එක  හ�.  ඇ�ෙළ්  ඉ�න 
 එකට  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  පරාමාෙස්  �ෙබ�නා  �  ෙදයට,  අෙ�  ම�  ෙවන  ෙලඩ 
 ෙරා්ග, අෙ� ඒ ඇ� ෙව�නා � ඒ ෙ�ට �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  තම�  ඒ  ����ෙය�  ඉ�නෙකාට  තම�  ෙ���  ග�නවා,  ෙ�ක  අර 
 අ�තවාද  උපාදානය,  මතක�  ෙ�  ද?  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  පැහැ��  කෙළ්?  ඒක  පැහැ�� 
 කෙළ්  රහත�  වහ�ෙස්,  ෙ�දනා,  පරාමාස,  ඊට  පස්ෙස ් අ�  එනවා  පරාමාෙස ් ඉඳ�  අර 
 ෙසා්කය  �ෙයන  කෑ�ලට.  එතෙකාට  ෙසා්කය,  ඒ  පැ�ෙත�  flow  එක�  �ෙයනවා 
 ෙ�.  පරාමාෙස්  ඉඳ�  එ�නා  �  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�ක  ත��  ෙවලා 
 යනවා�  �යලා  අර  ෙ�දනාව  �යන  තැනට  ෙ�  ද?  ඒක  ර��  ෙවලා  යනවා  ෙ�. 
 එතෙකාට  එතන  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  යන  කෑ�ල�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  එන  එක�.  එතෙකාට  ෙ�ක  අ�  ෙ���  ග�න  ඕෙන  ෙ�ක  ෙ�  අ�තෙ� 
 අ�  කරග�තා  �  ෙ�ව�,  අ�ත  ක�මය  �සා  පරාමාසය  �ළ  �ෙබ�නා  �  ෙ�ව�.  අර 
 එ�ෙ�  �ෙයන  �පයට  react  කර�ෙ�  නෑ  වෙ�  ම,  දැ�  ෙ�ෙක�  තම�  අර 
 අ�තවාද  උපාදානය  �යන  එක  define  කර�ෙ�  ඔය  කෑ�  ෙදෙක�  ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  අ�  යනවා  ෙ�දනාවට.  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට. 
 අ�න  ඒ  කෑ�  ෙදක  තම�  අ�තවාද  උපාදානය.  එතෙකාට  ඒ  අ�තවාද  උපාදානය 
 �යන  එකට  ෙනා�  ඉ�න  ඕෙ�  තම�.  ෙ�ක  ෙපර  �  ෙ�ව�  �තර�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ���  මම  �පය  ග�ෙන�  නෑ,  ඇ�ෙළ්  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  ෙ�ව�වලට  මම 
 ෙමා�� කර�ෙන� නෑ. 
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 අ�න  ඒ  ��හට  අර  ����පා����පධා�ය�ගය  භා�තා  කරෙගන  අරක  කපාෙගන 
 අ�  �ව�  ෙව�න  ඕෙ�.  අ�න  ඒක  තම�  ඒ  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතැන  �  අර 
 ��හට ����ය ඇ� ෙවලා ඒක පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/03/2015  - අ��ජාප�චයා සංඛාරා 
 Avijjāpaccyā Saṅkhārā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා,  ��ඡා  ���ය  නැ� 
 ෙවනවා  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්ට,  ඒ 
 ම�ඩලා�ප�  ���යා  ඇ��  කරෙගන  වාසය  කර�නට  ��ව�,  එතෙකාට  ෙ� 
 ��හට  බැ�වහම  අ�ට  ෙ�නවා  අ�ට  ෙ�  දාහතර  නම  ම  ඇ��  කරෙගන  වාසය 
 කර�න ��ව� �යලා ඒක වාසනාව� �යන එක ෙ�ෙරනවා. 

 එතෙකාට  මට  භාවනාවට  ෙපර  ම  පැව�වා,  ජනවා�  මාෙස්  15  ෙව�දා  2015  ස�ත 
 ����  2  භාවනාව,  ඒක  බල�න�  �යලා.  එෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  ෙ�  ෙලා්කෙ�  දැ� 
 ��ඡා  ���ය  ��ධාකාර  ආග�  �සා  එෙහම  පැ�ෙරනවා.  ඉ��  ��ඡා  ���ය  �යන 
 එක  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චය  �ළ 
 �පෙ�  ජරාවට  ප�  ෙව�ච  කෑ�ල  ෙහාඳ�  �යන  අ�ථය  මානය  එෙහම  ඒක  �ළ 
 �ෙයනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  ඉදංස�චෙය�  �ෙ��  ��ෙයා්ගයට  අ�  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා. ඒ �ෙ�� ��පෙයාගෙ� ප� සඤ්ඤාව ��හට තම� එෙ� බැ�ෙ�. 

 ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  භාවනාෙ�  ෙප�නනවා.  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලා,  දැ�  සාමාන� 
 ම�ෂ�ෙයා්  ෙ�වා  ෙහාඳ�  ෙහාඳ�  �යාෙගන  යනවා  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්ලා  ඒවා 
 ෙහාඳ�  ෙහාඳ�  ��වහම,  කැලෑවට  ෙවලා  ඒවාෙය�  ඒ  ෙ�දනාව�  මට  එපා  �යලා 
 ���ලා  යනවා.  ඒ  ස�මා  ���ෙය�  ඒ  ස�මා  සංක�පය  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  බල�න  අර  �ෙ��  ��ෙයා්ගය  කතාෙ�  �,  අ�  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක 
 ස�බ�ධ  ෙවනව  ෙ�,  �ෙ��  ��ෙයා්ගෙය�  අ�  ජා�යට  යනවා  �යන  එක,  බලලා 
 �ෙයනවා  ෙ�  ද,  මතක  ද  ඒක?  එතෙකාට  එක�  එ�ක  අ�  බැ�වා,  parallel 
 ධ�මෙයා�  බල�න  ඕෙ�  �යලා,  අර  �ෙ�ෂෙය  ඉඳ�  අ��ඣාවට  එෙහම  යනවා 
 �යන එක. ඉ�� ඕක මතක �යාග�න. 

 ඊට  පස්ෙස්,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ෙකාෙහාම  හ�  ආප�  ජා�යකට  ය�ෙ�,  අ�  ජා�යට 
 ය�න  හද�ෙ�  ෙ�  �ය  ෙදය��  අ�  ෙව�  ෙවලා.  ෙ�ක  �ස�  ඒක  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  දැ�  බල�න,  ස�මා  ���ෙය�  අ�  ස�මා  සංක�පයට  එනවා.  ස�මා 
 සංක�පෙ�,  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා,  අෙමා්හ  පාරට  එනවා.  අෙමා්හ  පාරට 
 ආව��  පස්ෙස්,  දැ�  ඔය  ෙමා්හය  �යන  එක  අ�ට  ඇ�  �ෙ�  ෙකාෙහාම  ද,  ඔතන 
 ඔය  ෙමා්හය  �යන  එක  අ�ට  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  අර  ෙමාක�  හ�  එක�  අ� 
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 අ�තා  �යලා  අරෙගන.  1-3  මතක  ද?  1-3  ෙමා්හය  ෙ�  කතා  කර�ෙ�,  ඒකට  ආෙ� 
 අන�ෙ� අ�තා. අ�තා �යන කතාව� එ�ක� ෙමතනට ඇ��ලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  සංක�පයට  ආවා  ම  ඒෙ�  අෙමා්හ  පාරට 
 ආවා  �යලා  �ය�ෙ�,  ඔය  ෙමා්හ  කතාව  අෙ�  ඒක  නව�වලා,  ඒක  අ��  ෙවනවා. 
 ඒක  එපා  �යනවා.  ඒක  එපා  �යලා  �ය�ෙ�  එයා  ඒ  සංස්කාරය�  එපා  �යලා 
 �යනවා.  ඒක  හ�යට  අ�  �ත�,  ව�තක  අ��කාරෙය�  ඒ  ව�ෙ�  ෙමානවා  හ� 
 එක�,  මැ��  එක�  හ�,  ෙමාක�  හ�  එක�  කැ�ලා  එෙහම  �ෙයනවා,  එයා  ඉ�� 
 අ�තා  ෙ�  ���  අරෙගන  ෙ�  �ෙය�ෙ�  මෙ�  ව�ත  �යලා  එෙහම  ෙ�?  දැ� 
 ෙ�ක  එක�  හද�  එක�  කැ�ලා,  තව�  හද�  එක�  කැ�ලා  ඔය  ��හට  ඉ��,  දැ� 
 ඉ��  අ�  �ත�  ��ස්�  ෙයා්ජනා  කරනවා.  මහ�තයා  ෙ�කට  ව�  බාස්  ෙකෙන� 
 ෙ��,  ෙගන�ලා  ඒක  ෙහාඳට  හද�,  තව  ෙකෙන�  �යනවා.  ඉ��ෙ��ෙව�  ෙ�� 
 එක  එ�ෙකනා  �යනවා.  ව�ෙ�  මහ�මයා  ඉඳ�  ක�පනා  කරනවා,  එයාෙ�  දැ� 
 මනස  ���ලා  �ෙය�ෙ�.  වැඩ�  නෑ  ෙ�  හදන  ඒවා  ඔ�ෙකාම  කැෙඩනවා. 
 කැෙඩනවා  න�,  ඉ��  ෙ�ක  ව�  බාස්  ෙග��වා  �යලා  හ�  ය�ෙ�  නෑ.  එ� 
 ෙකෙන�ව�  ෙ��න�න  එපා  ෙමහාට.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර.  ව�  බාස්  උ�නැෙහ් 
 කර�ෙ� සංස්කාර ෙ�. 

 දැ�  ඔ�න  ඔය  ��හට  එයා  සංස්කාර  එපා  �යලා  �යනවා.  දැ�  එෙහම  න�  ෙ�නවා 
 ස�මා  සංක�පෙය�  අ�  දැ�  එනවා  ස�මා  වාචා,  ව�  ස� ඛාර.  අරක  හද�  මහ�තයා 
 �යන  කතාව�  එපා.  හදන  ව�  බාස්  උ�නැහැලා,  අරෙගා�ෙලා,  පාණා�පාත, 
 අද�තාදාන, කාෙම���ඡාචාරා ඒවා එපා �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  එෙහන�  අ�  අ��  කෙළ්  සංස්කාර.  ඒ  සංස්කාර  �යන  එක  අ��  කළා�� 
 පස්ෙස්  එෙහම  න�  ඉ��,  ෙ�  මැෙරනවා  �යලා  දැනෙගන  ෙ�.  හදන  එක 
 කැෙඩනවා  �යලා  දැනෙගන,  අ�න  අර  ෙබා�ඣ�ග  භාවනාවට  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  1 
 කබ�ංකාර  ආහාරය,  2  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  යනවා  �යන  එක,  3  ජා�  ඉඳ�  ජරාවට 
 යනවා  �යන  එක,  එතෙකාට  එෙහම  න�  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  න�,  ඉ��  ඒක  දැන 
 ග�තහම, සංස්කාරය ම�� �ඤ්ඤාණය �යන එක සකස් කර�ෙ� නෑ. 

 දැ�  ඉස්ෙස�ලා  අ��  කෙළ්  සංස්කාරය,  දැ�  අ��  කරනවා,  සංස්කාරය  �සා 
 �ඤ්ඤාණය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔෙත��  අ�  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�,  අර  line  6 
 එක,  අර  �ත�භාවයට  ආෙ�,  අ�න  ෙ�නවද  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  jack  එක  ගහන 
 එෙ�  �ත�  කතාව  තම�  දැ�  එයා  අ��  කර�ෙන.  ඉස්ෙස�ලා  අ��  කෙළ්  අ�තා. 
 ව�ෙ�  මහ�තයා  �යනවා,  ෙ�වා  හදලා  වැඩ�  නෑ,  �යලා.  එයාෙ�  ���ය  ආවා 
 දැ�  ෙමත��.  ෙ�  �ය�ෙ�  ස�මා  ���ය.  දැ�  ෙමත��  අර  �ත�  කතාව  �යන 
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 එක  අ��  කළා.  දැ�  ඒක  �සා,  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය,  සකස්  ��ම  �යන 
 එක එතන ඒක නැ� ෙවලා යනවා. 

 එතෙකාට  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක  බැ�වා��  පස්ෙස්, 
 එෙහම  න�  දැ�  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ඕක  ස�බ�ධ  ෙව�න  ඕන.  දැ�  ෙ�නවා  ද? 
 �පය  පැ�ෙත�  හදලා  එවන  ඒවා  එපා  �යලා  ��වා  ෙ�,  ෙමාකද  �ෙය�  ��පෙයාග 
 ඉඳ�  ජා�යට  එන  කතාව.  ඒෙක�  ෙ�  අ�  පට�  ග�ෙ�  ෙ�  භාවනාව.  එෙහම  න� 
 ���  අර  නාම�ප  �සා  එන  කතාව  එපා  �යලා  �යනවා.  දැ�  ඉ��  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�,  අ�  ඊෙ�  ෙ���  ග�ත  ෙ�  පරාමාසෙ�  ඇ�ෙළ ් ඉඳ�  ප�ෙලහාට  ආවා 
 ෙ�  ද?  ඊට  පස්ෙස්  අර  අ�තවාද  උපාදාන  කතාව  �තර�  �ෙය�ෙ�.  පරාමාෙස් 
 �ෙය�ෙ�  ෙමානවද?  තෙයාධ�ම  ��ය,  3-3  �න��ධය,  2-3  පරාමාසය,  1-3 
 අ�ද�ා ආ�ව. 

 එෙහම  න�  ෙ�  ජරා  ෙව�ච,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව�  මෙ�  �යලා  අරෙගන� 
 ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙ�,  පරාමාසයට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඕක  ෙ�  දැ�  අරක  අස්ෙස� 
 එ�න  �ෙය�ෙ�,  ෙපර  �  ෙදය�  හැ�යට  එ�ෙ�  ඔ�න  ඔය  �ක.  ඉ��  අ�න  ඒක 
 ෙ�ෙරෙනවා  න�,  එෙහම  න�,  අර  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යන  එක  ෙ�ෙරෙනවා. 
 අ�ද�ා �සා සංස්කාර �යන එක. ෙ�ක තම� එෙ� ඒ භාවනාව. 

 ෙ�ක  �ෙ�,  ෙ�  භාවනාව  කළාට  පස්ෙස්,  ඔය  ස�ත  ����  2  කර�  ෙවලාෙ�,  ඒ 
 �ශ්වා��  ���යා  මට  පැව�වා  “ඔබ  අ�තෙ�  ය�  �  ක�මය�  කළා  ද,  එම  ක�මය 
 ඉ��යට  ෙගන  යනවා  �යලා  �ත�න  එපා,”  �යලා.  එතෙකාට  ඊෙ�  �  අ�  ෙ�ක 
 බලනෙකාට  මට  එකපාරට  ෙ�ක  connect  �ණා.  Connect  ෙවලා  තම�  ෙ�  ධ�මය 
 ආෙ�.  ඉ��  අද  ෙ�ක  ස���ණෙය�  ම  කළා��  පස්ෙස ්  �ශ්වා��  ���යා  ඉඳ� 
 ��වා “Excellent” �යලා, ෙ�ක කළාට පස්ෙස්. 
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 25/03/2015  - ආස්වාද ඉ��ය 
 Assāda Indriya 

 ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල 
 ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා,  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා,  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 අ�ථෙය�  ම  පැව�වා,  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ෙ�ක  ෙ�  ���යා  ල�� 
 කර  ඇ�  තැන  කබ�ංකාර  ආහාර,  කාම�ඡ�ද  ජරාව  �යලා  ව�  අත  පැ�ෙත� 
 එනවා.  ආප�  එනවා  අ�ට  දැ�  ප��ඨමනස�ක�පය,  පරාමාස,  ජරා,  එෙහම  න�  ෙ� 
 පරාමාසෙ�  ඇ�ෙළ්  �ෙයන  ඒවා�  එ�ක  ම  තම�  ෙ�  ජරාවට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 දැ�  අ�  ඊෙ�  බැ�ව  ෙ�  පරාමාසෙ�  �ෙයන  ඒවා  එක�  ෙවනවා  �යලා.  එෙස්  ම 
 ප��ඨමනස�ක�පය  ��  ��ෙම�  ජරාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  වෙ�  ෙ�ක  ��ධ 
 ෙවනවා.  ධ�මතාව  ෙදක  ම  එක  ද?  ය�න  �යලා  මම  ��  කළා.  ඒක  �ශ්න  කළා. 
 ෙම�  �  එ�නා  �  �පෙ�  ඇ�  අගය�  අ�  ෙනාසලක�.  �තර  ම  ෙපර  �ඩා  කාලෙ� 
 ෙමෙස්  යැ�  අර  මාන  අගය,  B  point  එක  ම  තම�  ඉස්ම�  ෙවලා  ෙපෙන�ෙ�.  එන 
 �පෙ� අගයට සැළ��ල� නෑ. 

 එෙස්  න�  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා්  ම  ෙසා්කය  හරහා  අර  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ඇ�  �ණා 
 �  අවෙබා්ධය  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  ෙසා්කය  හරහා  පැ�ෙණනවා  �යලා  ෙ��ණා, 
 පරාමාස,  ෙසා්ක,  අර  ෙසා්ක  ෙ�දනා,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අ�තවාද  උපාදාන.  එෙස්  න� 
 ෙම�  �  ආස්වාදය�  එක�  කරනවා.  ��  �යාණ�ෙ�  වචනය.  අ�ද�ා  ආ�ව  �ළ 
 කැරකැ�ෙම�  ඇ�  ආස්වාදය  ඇත.  එෙස ්  න�  ආ�වෙයා්  අ�ට  ෙමම  ආස්වාදය� 
 එක�  කරනවා  �යන  එක  ක�පනා  කළා.  එෙහන�  කාම  ආ�ව  �යන  එක  ෙමාක�  ද 
 කර�ෙ�.  කාම  ආ�ව  අර  �ඛ  යැ�  ග�තාට  පස්ෙස්  වන  ප�  සඤ්ඤාව.  එෙහම  න� 
 �පය�,  �පය  පව�නවා  යන  අදහස  �සා  ඇ�  �  �ත�භාවය,  ආස්වාදය�  ෙලස, 
 ෙමාකද  �භ  plus  �ත�  ෙ�  �ඛ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ආ�න  ඒක  කාම  ආ�වය  �ළ 
 ගැ�  ෙගන  �ෙයනවා.  භව  ආ�වය  �යන  එක  අ�තා  යැ�  �යලා  ග�තට  පස්ෙස්  ප� 
 සඤ්ඤාව. 

 එෙහම  න�  ෙ�දනාව�,  ෙ�දනාව  �සා  මා  පව�නවා  යන  අදහස  �සා  ඇ�  � 
 ආස්වාදය,  භව  ආ�වය  �ළ  ගැ�  ෙගන  �ෙයනවා.  දැ�  ඔය  ��ස්�  එෙහම  �නා 
 ෙවලා  �ය�ෙ�,  ඒක  ෙමාක�  හ�  ෙදය�,  ඒ  ෙ�දනාව�  මට  දැ�  ෙහාඳ�, 
 ෙමෙහම�  �යලා,  සැප�  �යලා.  අ�න  ඒ  වෙ�  ගැ�  ෙගන  �ෙයනවා.  ���  ආ�වය 
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 ග�තහම,  �ත�  යැ�  ග�තට  පස්ෙස්  ෙවන  ප�  සඤ්ඤාව�  එෙහම  න�,  සඤ්ඤාව�, 
 සඤ්ඤාව  �සා  මා  පව�නවා  යන  අදහස  �සා  ඇ�  �  ආස්වාදය,  ���  ආ�වය  �ළ 
 ගැ�  ෙගන  �ෙයනවා.  දැ�  ෙ�  ධ�ම  කාරණාව�  �න  �සා  කැරකැ�ෙම�  ඇ�  වන 
 ආස්වාදය, අ�ද�ා ආ�වය �ළ ගැ� ෙගන �ෙයනවා. 

 එෙස්  න�  අ�  ආස්වාද  ඉ��ය  අර  උ�ධ�චෙ�  �  අ�  �ය�ෙ�,  ඉෙගන  ග�  ෙ� 
 ෙ�වා  ෙ�  දැ  �  මට  වැට�ණා.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  අ��ඥා  ��ෂාව  �යලා  අ� 
 බැ�ෙ�.  අ��ල  ��ෂා,  අ���ත  ��ෂා,  අ��ඥා  ��ෂා.  ඒ  අ��ඥා  ��ෂාෙව� 
 පැව�වා  අර  ආ�වය�ෙ�  ස�දය,  ආ�වය�ෙ�  අස්තංගමය,  ආ�වය�ෙ�  �ෙරා්ධය, 
 �ෙරා්ධගා�  ප�පදාව  �යලා,  යෙම�  ෙ�ක  ද�නවා  න�  අ�න  ඒක  තම�  ෙ�  �ඥාව 
 �යලා  එතන  ෙප��වා  ෙ�.  එතෙකාට  ඉ��  ��පදාව  මට  ඒක  ��  �ණා.  ඉ�� 
 ත�හාව �සා ෙ� ආ�වය ඇ� �ණා �යලා භාවනාෙ� � මම ෙ��� ග�තා. 
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 26/03/2015  - ��ෙබ�ක 
 Nibbedika 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා� �යලා. ඒ ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාරය කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  ෙ��� 
 ග�තා  ෙ�  අර  කබ�ංකාර  ආහාරය,  කාම�ඡ�ද,  ���ෙලා්භ,  ජරා.  අෙන� 
 පැ�ෙත�  ප��ඨමනස�ක�ප,  පරාමාස,  ජරා.  ඒෙක�  ��වා  ෙ�  පරාමාසය  හරහා 
 අර ආස්වාදය එක� කරනවා �යලා. 

 කාම�ඡ�දය  ම��  �ම�  එක�  කර�  ද  �යලා  මම  ක�පනා  කළා.  කැමැ�ත,  එක� 
 කරනවා.  සාත  අසාත  �සා  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  �ෙයනවා.  “සාතං  අසාත�� 
 යමා�  ෙලා්ෙ�”  �යලා  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙ�  �පය�  ෙ�දනාව�  �යන  ෙකාටස්  ෙදක  තම�  ස�බ�ධ  උෙ�  �යලා.  සාත� 
 �යනෙකාට  ඉෂ්ට  වස්�ව�,  �ඛ  ෙ�දනාව�.  දැ�  ෙමම  �පය  අ�  ලාභ�  �යලා 
 ග�නවා.  ඉ��  එෙහම  න�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ���ෙලා්භයට 
 ඔ�න  line  එක  connect  ෙවනවා.  ලාභම�ඡ�ය.  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  න��ය.  දැ� 
 න��යට  එනවා,  ලාභම�ඡ�ය  ���ෙලා්භය  හරහා  න��ය  �යන  ඉරට  එනවා. 
 එෙහන�  මැ�ලා  ඉපෙද�න  ඇ�  කැමැ�ත.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  �ප,  ෙ�දනා, 
 ලාභ,  එතන  ඉඳ�  ලාභම�ඡ�ය  ඉඳ�  න��යට  �යලා  �ෙයනවා.  ධ�ම  කාරණා 
 පහ�.  �පෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ම�ඡ�යට,  ම�ඡ�ෙ�  ඉඳ� 
 න��යට, න��ෙ� ඉඳ� �පයට ස�බ�ධ ෙවලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙමෙහම  ෙමෙස්  �ෙම�  අ�  ජරාවට  කැම�  �ණා,  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ඒක  හ�  ගැ��  අ�ථය��  මම  දැ�ෙ�.  ෙමතන  �ළාවට  ප�  �ණා. 
 ෙමෙස්  �ළාවට  ප�  ෙව�ච  ස�වයාව  ගලවා  ගැ�ම  අපහ��  �යලා  පැහැ���. 
 ෙමාකද  ෙ�  ෙම�චර  ජරාවට  ප�  ෙවලා,  ෙ�කට  අ�  ෙම�න  ෙ�  කාරණා  පහ�� 
 ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  අ�  මැ�ලා  ඉපෙද�න�  ෙ�කට  කැමැ�ත�  �ෙයනවා. 
 අර  ඊෙ�  එක�  එ�ක  බල�න  ඕෙ�  අර  ආස්වාදය  අෙන�  පැ�ෙත�  ෙමෙහම  එක� 
 ෙවනවා �යලා. 

 දැ�  එතෙකාට  මට  ආවා  ෙ�  “�ෙ�  �  �ස්වා  �භවං  භවඤ්ච,”  �යන  එක  මට  ඇ�ණා. 
 �පය  �සා  භවය.  ෙමාක�ද  �පය  �සා  භවය  �යලා  �ය�ෙ�?  �පය�ෙ�  ය� 

 216 



 භවෙය�  ජා�ෙය�,  හටගැ�ම�,  �පද�ම�  ෙ�  ද,  පහළ  �ම�  ෙ�  ද,  ෙමය 
 �පයාෙ� භව ය�. අ� ඉෙගන ග�ත කලහ �වාද ��ෙ�. 

 �පයාෙ�  �භවය  �ම�  ද?  �පයාෙ�  ය�  �ෂය,  �ම�  වැන�ම�,  ෙ�දය�,  අ�ත� 
 බව�, ෙ� ද ෙ� �පයාෙ� �භව ය� �යලා අ� ඉෙගන ග�ත. 

 දැ�  එතෙකාට  ෙ�ක�  එ�ක  ම  අර  pyramid  එක  ��  උණා.  උඩ  �ෙය�ෙ�  ධා� 
 යට  �ෙය�ෙ�  ආස්වාදය.  ඊෙ�  ආස්වාද  ආ�ව  හතර�  �යලා  ��වහම  ඉ��  එෙ� 
 ආස්වාදය ෙ� �ෙයනවා ��ෙ�. 

 එතෙකාට  මට  ෙ�ක�  එ�ක  මත�  උණා  ෙ�  ��ෙබ�ක  ��ය  �යන  එක.  ඒ 
 �තර�  ෙනාෙව�  අර  ආස්වාදය,  ආ�නවය,  �ස්සරණය,  දැ�  ෙ�  ඒක  ෙ�  කතා 
 කර�ෙ�,  �පෙ�  ආස්වාදය,  ස�දය,  අස්තංගමය,  ආස්වාදය,  ආ�නවය.  දැ�  ෙමතන 
 ෙ� ආස්වාදය �යන එක �ෙයනවා. ඒක� එ�ක ස�බ�ධ උණා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  නම,  ��ෙබ�ක  penetration  �යන  එක�.  ඒක  තම�  මං 
 කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා �යලා. ෙ� ��හට ���යව� දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  තම�  ආප�  අද�  කරෙගන  �ෙ�.  ඉ��  ඒෙ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ� 
 කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  එන  එක,  ප��ඨමනස�ක�පය  පරාමාසය  හරහා  ජරාවට  එනවා. 
 ඉ�� ඒක ආස්වාදය තම� එක� කර�ෙ� �යලා. 

 ඉ��  ඔය  ��හට  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර,  �ෙ�  �  �ස්වා  �භවං  භවඤ්ච,  �යන  එක 
 ද�වා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ප,  ෙ�දනා,  ලාභම�ඡ�ය,  ���ෙලා්භෙය�  ඊට  පස්ෙස් 
 න��ය, ජා�ය �යන එක එනවා �යන එක. 

 ඒ  ��ෙබ�ක  ��ෙ�  බැ�ෙවා��  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා  කරනවා  ෙ�,  දැ� 
 කාමය  �යන  එක,  ඒක  දැනග�න  ඕන  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  කාමෙයා ්  �ය�ෙ� 
 ෙමාක�ද  �යන  එක  ��හා���ෙවා්  එතන  පැහැ��  කරනවා,  ෙ�  ඇහැට  �ය  �  මනාප 
 �  ඒවා  ඇ��ලා  ඒවා  කාමෙයා්  ෙව�ෙ�  නෑ  �යලා.  ඒවා  කාම  �ණ  පස�  �තර� 
 එතන  �ෙය�ෙ�.  “සංක�ප  රාෙගා  ��සස්ස  කාෙමා”  �යලා  ��හා���ෙවා් 
 ෙප�නනවා. 

 ඔත��  ෙප�නනවා  කාමය�ෙ�  �දාන  ස�භවය,  ස්ප�ශය  �ස�  කාමය�  ඇ� 
 ෙව�ෙ� �යන එක. 

 ෙ�ම�තතාවයට  ෙප�නනවා  ෙ�  �පාල�බන  කාමය  එක�,  ශ�දාල�භන, 
 ග�ධාල�බන,  රසාල�බන,  ස්ප�ශාල�බන,  කාමය  තව  එක�  �යලා  ෙ�  ��හට 
 කාමය�ෙ� ෙ�ම� තතාවය �යන එක ෙප�නනවා. 

 කාමය�ෙ�  �පාකය  �යන  එක,  එක  එක  අ�ට  ඒ  භවය�  ලැෙබනවා,  �ණ�භා�ය 
 �,  අ�ණ�භා�ය  �  ඒ  භවය�  ලැෙබනවා  න�  ඉ��  එක  තම�  �පාකය  �යලා. 
 කාමෙ� �ෙරා්ධය, ස්ප�ශය �ෙරා්ධෙය� කාමය �ෙරා්ධ ෙවනවා �යලා. 

 ෙ�  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගය  තම�  ෙ�ෙ�  නැ�  ��ෙ�  මා�ගය  �යලා,  ස�මා 
 සංක�ප, ඔය ��හට ස�මා සමා� ද�වා �යා. 

 ඉ��  මම  ඔ�න  ඔත��  බැ�වහම  ඉ��  අර  ස�මා  සමා�ෙ�  අ�  භාවනාව� 
 ක��  කළා  ෙ�.  ඒෙ��  ෙප��වා  ෙ�  අර  අ��ම  ෙවනක�  ���ලා  ඒ  ඉහළ  ම  � 
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 සමා�ෙය�  ඉ��ය  බලය�  ස�තව  ෙමතන  ෙ�ක  ඉ�න  ඕෙ�  එෙහම  නැ�  න� 
 ඉ��  අර  ����ෙ�  ��ෙ�  නැ�න�,  අර  star  එක,  නැ�න�  ෙ�ක  ඇ�  ෙවනවා 
 �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒ  වෙ�  ම  තම�  ��ෙබ�ක  ��ෙ�  අෙන�  පැ�තට  ෙප�නනවා  ෙ� 
 ආ�වය�  �යන  එක.  ඒෙක  ෙප�නනවා  ෙ�  ආ�වෙයා්  දත��තා  හ.  එතෙකාට  ෙ� 
 ආ�වෙයා්  �යන  එෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ආ�වෙයා්,  කාම  ආ�ව,  භව 
 ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව.  ආ�වය�ෙ�  �දාන  ස�භවය  �යලා  �ය�ෙ�  අ�ද�ාව.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  අ�  ග�නවා  ෙ�  �භ�,  �ඛ�,  අ�ත,  �ත�  �යලා  ඒක  �සා  ඇ�  වන 
 ෙ� ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ම� තතාවය  ෙප�නනවා  ෙ�  �රයගා��  ෙවනවා,  ��ස�  ෙලා්ෙකට 
 යනවා,  ෙ�ත  ෙලා්ෙකට  යනවා,  ම�ස්ස  ෙලා්ෙකට,  �ව�  ෙලා්ෙකට  ය�නා  � 
 ආ�වය� �ෙයනවා. ෙ�ක තම� ෙවනස. ෙ�ම� තතාවය �යන එක. 

 ආ�වය�ෙ�  �පාකය  �යන  එක  ෙප�නනවා  ෙමතන  ෙ�  අ�ද�ා  සහගත  ෙතෙ� 
 එ��  හටග�  �ණ�භා�  ෙහා්  අ�ණ�භා�  ෙවන  අ�භවය�  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  තම� 
 ආ�වය�ෙ� �පාකය. 

 ආ�වය�ෙ�  �ෙරා්ධය,  අ�ද�ා  �ෙරා්ධෙය�  ෙ�ක  �ෙරා්ධය  ෙවනවා.  ආ�ය 
 අෂ්ටාං�ක මා�ගය �යලා එනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඉ��  මම  ෙ�  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�,  දැ�  අ�  ද�නවා  අර  මැ�ෙ� 
 කෑ�ල,  pyramid  එක  ඇ�ෙළ්  අ�  ඉස්සරහට  ත��  ෙවලා  �ෙයනවා  ෙ�.  Forward 
 ෙවලා,  forward  �ණා  න�  ��පස්ෙස්  �ෙය�ෙ�  අ�ද�ාව.  එතෙකාට  අ�ද�ාව,  භය 
 අග�ය, ෙසා්කය, කාම ආ�ව �යලා එනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  ඔතන  අ�ද�ාව  ��වහම  අර  අ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  ඇ��ලා  �ෙයනවා, 
 අ�ද�ා  ආ�වය  ඇ�  �ෙ�,  ඉ��  අර  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ෙ�  අර  �ක  ෙ� 
 ද? අර �ත�� �යලා ග�ත, �භ�, �ඛ� �යලා ග�ත �ක �සා ෙ�ක �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  දැ�  ඒ  පැ�ෙත�  ග�තහම  දැ�  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  ඉ��  අ�ද�ා  ප�චය 
 ස� ඛාර  �යලා  භාවනාව�.  ඉ��  ඒෙක  අ�ථය  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ��  �යාව�ය 
 ම.  ඊට  පස්ෙස්  එත��  ෙ�නවා  ෙ�  පැ�ෙත�  අ�  ආවා  �පයට.  ඇ�  ඉ�� 
 අ�ද�ාෙව�  ඇ��ලා  ෙසා්කය,  කාම  ආ�වය  එත��  රාග  ස�ලය,  �පයට  ආවා. 
 �පයට ආවහම අර ෙකාටස �යා�මක ෙවනවා. අර �ප ෙ�දනා ලාභ න�� කතාව. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  �යා�මක  ෙවනවා  න�  ඒ  පාර  අර  ඒ  �ය�ෙ�  area  6 
 එෙක�  area  1  එකට  ආවා  ෙ�  ද?  ඉ��  ඊට  පස්ෙස ්  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  අර  උඩ 

 219 



 ෙකළවෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ප��ඨමනස�ක�පය  �යන  ෙකාටස  �ෙයනවා  ෙ�, 
 area  එක  උඩ  ම  triangle  එක  �ඤ්ඤාණය  �යන  තැන,  ඒ  කෑ�ල  හැෙදනවා.  ඉ�� 
 ඒ කෑ�ල හැ�ණා�� පස්ෙස් ආප� ෙමතන ෙ� අෙ� ජා�ය �යන එකට එනවා. 

 එතෙකාට  ඉ��  ෙ�ක,  මනස  ෙබාෙහාම  ෙහාඳට  �සාලව  ෙ�ෙ�  පව�නවා,  ෙ�ෙ� 
 �ඥා  �����,  ඒ  �����  සහගතව  අර,  අර  අවෙබා්ධෙය�  ඉ��  කර�න  ඕෙ�. 
 අරක  කරකැ�ෙම�,  ඒක  තම�  මම  බැ�ෙ�  ෙ�  ��ෙබ�ක  ��ය�  එ�ක  ඒක 
 ෙපා�ඩ�  �මසලා  බැ�වා.  ��හා���ෙවා්  �යන  එක.  ඉ��  ෙමෙත��  ආවා  ෙ� 
 ෙමාක�ව�  ෙදය�  ෙනාෙව�  අර  කාම  �ණයට  අෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක  එක� 
 කරනවා  අරක  ඇ�ෙළ්.  ඒ  ආස්වාදය  එක�  ��ම  �සා  තම�  අර  එකපාරට  ම,  ඒ 
 �පෙ�  ඇ�  ෙක�  ෙග�ය�  නෑ,  අර  කාම  �ණයට  තම�  එක�  ��ම,  එ�චර  තම� 
 �ෙය�ෙ� �යලා බැ�වා. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 28/03/2015  - ��ෙබ�ක 3 
 Nibbedika 3 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා  �යලා.  ෙ�  ��හට  ���යව�  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාරය 
 කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ආප�  කරෙගන  �යා.  ඉ��  ඊෙ�  භාවනාෙ�  මතක  ෙ� 
 ��ෙබ�ක  ��  2  භාවනාව�  තම�  එතන  කෙළ්.  එතෙකාට  එෙත��  අ�  ඉෙගන 
 ග�ත  ෙ�  අර  මැ�ෙද�  hub  එෙක�  කැර�ලා  අ�ද�ාෙව�  ඊට  පස්ෙස්  අර  ඊළඟට 
 එනවා භය අග�, ෙසා්ක කාම ආ�ව, ආප� �පයට යනවා �යන එක ආවා. 

 ඉ��  ඔය  ��හට  අ�  ඉෙගන  ග�ත  අර  area  6  එක  �සා  area  1  එක  ෙවනවා,  area 
 1  උණ��  පස්ෙස්  අර  පරාමාස  �ඤ්ඤාණ  ඉදංස�ච  �යන  ඒ  කෑ�ලට  එනවා  �යලා. 
 ඉ��  ඒ  ��හට  �ඤ්ඤාණය  හැ�ලා  ආප�  නැවත�  ජා�ය  ද�වා  පැ�ෙණනවා  �යලා 
 ඉෙගන ග�ත. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක  එක�  ��ම  �තර� 
 ෙමත��  එ�ෙ�.  �පෙ�  ඇ�  ෙදය�  නැහැ,  ෙ�  කාම  �ණයට  ආස්වාදය  එක� 
 කරනවා. ඔ�චර තම� �ෙය�ෙ� �යලා ඉෙගන ග�ත. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  ඉෙගන  ග�තහම  දැ�  මෙ�  �ත  ඔතන  ම  මට  නතර  කර�න 
 ��ව�.  ඒ  නතර  කළාට  පස්ෙස්  මට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�ෙ�  ෙ�  �ත,  ෙ�  තව  ධ�ම 
 කාරණාව�  මට  බල�න  ඕනකම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ප�චයා 
 ස� ඛාරා �යන භාවනාව, ඒක කර�න ඕනෑකම�� නැ�ව වෙ� එක� �ෙයනවා. 

 ඉ��  අ�  ෙකාෙහාම  හ�  ඒක  කරනවා  �යලා  ක�පනා  කරලා  අ��ඨානය��  ��ව 
 ඊළඟ  එක  කළා  �ය�නෙකා්.  එතෙකාට  දැ�  ඊළඟට  මම  කෙළ්  ෙමාක�ද  ඒ  අ�ද�ා 
 ප�චයා  ස� ඛාර  �යන  එක.  ඉ��  ඒක  මතක  ෙ�  ඉ��  එෙත��  අර  ආවා  ෙ� 
 ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  සංක�පය,  ස�මා  සංක�පය  ��වහම  අෙමා්හය.  අෙමා්හය 
 උණා��  පස්ෙස්  අර  අ�ට  එනවා  ෙ�  ෙමා්හ  කතාව  �යන  එක  අෙ�  ඉව�  ෙවනවා. 
 ෙමාකද  අ�  ද�නවා  ෙ�  අතන  �ෙ��  ��පෙයාගෙය�  තම�  ජා�යට  ���ලා 
 �ෙය�ෙ�,  එතෙකාට  ඒකට  parallel  ධ�මය  ෙදා්ස  අග�ෙ�  ඉඳ�  අ�  අර  අ��ඣා 
 �යන  කතාව.  එතෙකාට  ෙ�ක  තම�  ෙව�  ෙවලා  ඉවර�  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�. 
 ඉ��  එෙහම  න�  ඒෙ�  අර  මතක  ද  ව�ෙ�  මහ�තයාෙ�  කතාව�  එෙහම  ��වා, 

 221 



 අ�න  ඒ  අ�ථෙය�  අ�ට  එනවා.  ඇ��ලා  ඉ��  දැ�  එෙහන�  සංස්කාරය�  �යන 
 ඒවා  එපා  �යලා  �යනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  අර  ඒ  �සාවාද,  ප�ෂා  වාච, 
 ��ණා වාච, ස�ප�ලාප, ඒවා පාණා�පාත, අද�තාදාන, ��ඡා ආ�වය එපා �යනවා. 

 දැ�  එත��  එනවා  අ�  ස�මා  ස�යට.  ස�මා  ස�ෙය�  අ�  ෙබා�ඣ�ග  භාවනාව. 
 ඉ��  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  යනවා.  එෙහම  න�  ඉ��  �ත�  ෙව�ෙ�  නෑ  ෙ�. 
 එතෙකාට  �ත�භාවය  නැෙත�  �යන  එක  ග�තහම  අර  උ�ධ�ච  �යන  එක  කැ�ල 
 යනවා, line 6 එක �යන එක යනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ��හට  අ�  ෙ���  ග�ත  ෙමත��  ඒ  ස�බ�ධතාවය  බැ�වහම  අර  ෙ�ක 
 ෙමෙහම  උෙ�  නැ�න�  ෙමාක�ද  ෙව�ෙ�  අෙ�  අර  �ෙ��  ��පෙයාගෙය�  ජා�, 
 ඊට  පස්ෙස්  6.4  ස�ල  හරහා  කබ�ංකාර  ආහාරෙය�  නාම�ප  ෙවනවා,  අ�තවාද 
 උපාදාන කතාවට එනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඉ��  අ�  ෙමෙත��  ඉෙගන  ග�ත  පරාමාසෙ�  ෙමාක�ද  �ෙය�ෙ� 
 �යලා,  ෙ�  ද?  ජරා  �  ෙරා්�  සඤ්ඤාව.  මතක  ද?  �න��ධය,  එත��  අ�  එනවා 
 පරාමාස,  තෙයාධ�ම  ��ය,  3-3,  2-3  ඊට  පස්ෙස්  1-3  ෙමතන  ෙ�ක  තම�  අ�ද�ා 
 ප�චයා ස� ඛාරා කතාව. 

 ඉ��  ෙමත��  ඇ��ලා  දැ�  මට  එෙහ�ම  ම  ඔය  �ත  නතර  කරග�න  ��ව� 
 ෙලා�  හැ�යාව�  �ෙයනවා.  �ත  නතර  ෙවනවා,  කරකව�න  ඕන  න�  මහ�� 
 ෙවලා  කරකව�න�  ��ව�,  �යන  එක.  කරකවන  එක  නැවැ��වට  පස්ෙස් 
 කරකව�න  අමා��  �යලා  මට  ෙ�ෙරනවා.  Start  එක  අමා��.  එතෙකාට  ෙ� 
 switch on and off �යන තම� මම හ�යට ම ෙ�ක කෙළ්. 

 ඉ��  මෙ�  ෙ�  මනස  ෙ�  ��හට  ෙ�  නතර  ෙවලා  ඒ  වෙ�  �යන  ෙවලාවක,  මම 
 දැ�කා  ෙ�  ක�ව�  ග�නවා  ෙකා�ව  ඇ�ෙළ�.  ඒක  ග�නවා  දැ�ක  ගම�  මට 
 ක�පනා  උෙ�  ආ  ෙ�  ��හා���ෙවා ්  ෙ�ශනා  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�  අර  එක 
 කය��  තව�  කය�  හදනවා  �යලා,  මෙනා්මය  කාය�  එෙහම,  ඒවා  හදනවා  �යලා. 
 එක  �පය��  තව  �පය�  හදනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ඉ��පාදය�  ෙ�වා  �යන 
 එක�.  එතෙකාට  මට  එකපාරට  ම  ඒකට  ෙ��ණා  ෙ�  කැමැ�ත�.  කාම�ඡ�ද 
 කෑ�ෙ� එතන ඒක ඒ පැ�ෙත� කැමැ�ත කතාව� �ෙයනවා �යන එක. 

 මට  එකපාරට  ම  වැට�ණා  ෙ�ෙ�  ෙ�  එක�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�ද  දැ�  ෙ�  අවස්ථාෙ� 
 �.  දැ�  මෙනා්මය  ආස්වාදය.  මෙනා්මය  කාෙ�  �යන  කතාෙව�  ඒ  �ය�ෙ�  කය� 
 හදනවා  �යන  කතාව  එෙහම  ග�තහම,  ෙ�,  තාම  හදලා  නෑ  ෙ�.  තව  කාට  හ� 
 ෙ��න  ��ව�  කය�  හදලා  නැහැ.  එෙහම  න�  අර  තම�  ඇ�වා  �  ෙ�  තම� 
 ඉදංස�චය  �ළ  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඉදංස�චය  �ළ  ඒක  එනවා,  ඒෙක�  අර 

 222 



 පරාමාසයට  ඇ��ලා,  පරාමාසෙය�  ආස්වාදය  හැ�යට  ෙ�ක  එක�  ෙවනවා. 
 එෙහන� ඇ�ෙළ් �යන ඒවා �යන එක, ෙ� එ�ෙ� �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙක�  �ෙය�ෙ�  ඔය  අ�ථය  ම  ෙ�.  අර  ජරා  ෙවන  �පය� 
 �යන  කතාව�  එ�ක  ෙමතන  ආස්වාදය�  ෙ�කට  එක�  කරලා.  එතෙකාට  මට 
 ක�පනා  උණා  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  ෙ�  සඤ්ඤාව�,  සඤ්ඤාව  �සා  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�,  අ�  බැ�වා  ෙ�  අර  ආස්වාදය 
 ��වහම  ���  ආ�වෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක.  එතෙකාට  එතන  �  කතාව�  එ�ක 
 ෙ�ෙ�  ඇ�  ෙදය�  නැහැ�  �යලා  ෙ�ක  ආවහම  මට  ක�පනාවට  ආවා  ෙ�ක  ෙ� 
 මානය  �යන  ම�ස්සය�ට  තම�  ෙ�  කතාව  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ෙමෙහම  කරලා  ෙ� 
 �පය�  ෙප�නලා  හ�  මා�නය�  තම�ෙ�  ඒක  ෙවනවා  ෙ�  ෙමෙහම  ෙ�  ��හ� 
 �යලා,  ෙ�ෙක�  ෙ�ක�  ෙදය�  නැහැ�  �යන  එක.  ඉ��  රහත�  වහ�ෙස් 
 “Excellent”  �යලා  ��වා.  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �,  හ�  ම  ෙහාඳ�  �ත  නතර  ෙවලා,  ඒක 
 on and off කරෙගන ඉ�න ��ව� ෙ� ��හට කළහම. 

 ඒක  තම�  ඒ  �ය�ෙ�  අර  සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,  අර  A  �යන  point  එෙ� 
 ඉඳ�  ම  හැ��ල�  නෑ.  දැ�  මට  ඕක  ය���  ෙදය�,  අ�  �ත�  �ං�වක  කෑ�ල�  හ� 
 ෙමාක�  හ�  ඇෙහනවා�  �යලා,  ඒෙක  එක  වචනය�  එනෙකාට  ම  ඉ��  පදයට 
 ෙනාය�න  ඉ��  �ක  ෙනායව�න  තම�ට  නව�තග�න  ��ව�.  ෙ�  ��හට 
 කළහම. ඒෙක continuation එක� නැහැ. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා�  ස�මා  ���ය 
 පැ�ෙරනවා�  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඉ��  ෙමෙත��  ෙ�  ෙමෙහම  වැඳ 
 නමස්කාර  කරනෙකාට  ඒ  �ත  නතර  ෙවන  ස්වභාවයට  ප�  �ණා.  ඒෙ�  ෙහ්�ව  තම� 
 අර  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  නෑ.  ස�මා  ස�ය  ම�� 
 ඒක  පහ  කරලා  එ��  ඇ�  ��  ස�මා  ඥානය  ම��  ස�මා  ����ය  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  අ�න  ඒක  �සා  තම�  ඒ  ��හට  ��ෙ�.  ඉ��  හ�  නම,  දාහතර  නම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  අ�  ෙ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  බල�  භාවනාවල  බැ�ෙවා��  ඒවාෙ�  ෙප�නනවා, 
 ���  ම  කාම  ආ�ව  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එක  ��ෙබ�ක  2  භාවනාෙ�  �  කළා, 
 ඊළඟට ��� ආ�ව �යන එක ��ෙබ�ක 3 භාවනාෙ� ඊෙ� කර� එෙක� කළා. 

 අද  භාවනාව  භව  ආ�ව  �යන  එක  තම�  බැ�ෙ�,  ඉ��  භව  ආ�ව  �ළ  අ�  ද�නවා 
 ෙ�දනාව�,  ෙ�දනාව  �සා  මම,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා  පව�නවා  �යන  අදහස  �සා 
 ඇ�  �  ආස්වාදය  ගැ�  ෙගන  �ෙයනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙකෙස්  ෙහා්  ෙ�දනා  �සා 
 පව�� ය�, තමා පව�� �යලා �තනවා. 

 ඉ��  මං  ෙමෙත��  දැ�කා  ගැටය�.  ඒ  ගැටය  තම�,  ඔය  ෙ�දනාව�,  පරාමාසය�, 
 ෙ�තනාව�  හරහා  �ක�  8  වෙ�  ඉල�කමට  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒක  බල�න 
 ඕෙ�  හ�යට  ෙ�  ෙ�දනාව  ���  ෙ�  ෙ�තනාවට  පහ��  ල�ව�  වෙ�  ���ලා 
 ෙ�තනාෙ�  ව�  පැ�ෙත�  පරාමාසය  ද��  පැ�තට  ස�බ�ධ  ෙවලා  ��ය�  හරහා 
 යන  ස්වභාවය�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  පරාමාසය  �යන  එක  ද��  පැ�ෙ�  අ� 
 ද�නවා  පරාමාසයට  ද��  පැ�ෙත  ඉදංස�චය.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒෙක  අ�මත  ��මට 
 අ�ව  පරාමාසයට  ගැට  ගැෙසනවා  �යන  එක�,  අර  ��හට  ඒෙක  ෙප�නලා 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  �ඛ  ය�  �ය�නා  �  ෙ�  සත�ය�  වශෙය�  ඉදංස�චය 
 ��ග�නවා. ඔ�න ඒ අවස්ථාෙ� � ඒ ��ග�ෙතා� තම� ඒක ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  දැ�  මං  ෙ�  ගැෙ�  තව�රට�  �ම�වහම,  මට  ෙ�නවා  තව�  8  ඉල�කම�.  ඒ 
 පාර  8  ඉල�කම  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ෙ�තනා,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  �යන  එක  ෙ�වා 
 ෙව�න.  ෙ�තනාව  වෙ�  තම�  අර  8  එක  ර�ම�  ���ලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට 
 එෙත��,  අර  ෙ�දනාෙ�  �ට  එන  ෙ�ඛාව  ඒ  ෙ�තනාවට  උ��  තම�  එ�ෙ�. 
 ඉස්ෙස�ලා  ආෙ�  ය��  ෙ�,  දැ�  උ��  ඇ��ලා  තම�  ෙ�ක  ෙ�  අෙන�  පැ�තට 
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 එ�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  අවස්ථා  ෙදක�  �ෙයනවා  �යන  එක  ෙ��ණා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඒ  ගැට  ගැ�ම  ෙ�  පව�න  අවස්ථාව�,  සඤ්ඤාව  ම��  අ�මත  ��ම� 
 �ෙයනවා න� අ�න ඒ අවස්ථාෙ� � ෙ�ක පව�නවා ෙ� ගැෙ�. 

 ගැට  ගැ�ම  ෙනාපව�න  අවස්ථාව�,  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව  ම��  ඒ  අ�මත 
 කර�ෙ�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ��  අඹ  �දලා�ෙ�  කතාෙ�  �  ඉ��  ඉෙඩා්ෙර 
 ��දා  අඹ  නැ�  ෙවලා  යා�,  එෙහම  නැ�න�  ෙ�  �දලා�  �ය  යා�.  එෙහම 
 �ෙණා��  ��  අඹ  ග�න  ෙව�ෙ�  නෑ  ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  �සා  පව��ෙ�  නෑ, 
 ගැෙ� ගැලෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  ��  ෙව�  8  එක��  ෙ�නවා,  තව�  8  ඉල�කම�.  ඒ  8  ඉල�කම 
 තම�  ෙ�තනාව�,  පරාමාසය�,  ඉදංස�චය�.  ෙ�තනාව  වටා  තම�  ආප�  අර  ��ව 
 ය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  ගැටය  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ගැටය  ෙ�තනාවට 
 වෙම�  පට�  ග�ෙතා��,  ඉදංස�චයට  උ��  ���ලා,  පහ��  පරාමාසය  �යන 
 තැනට  පැ��ලා,  පරාමාසෙ�  පහ��  ව�  පැ�ෙත�,  ඒ  ආප�  ෙ�තනාව  ද�වා 
 යනවා  ෙ�තනාෙ�  ද��  පැ�ෙත�  තම�  එ�ෙ�  �යන  එක  ෙ�නවා.  එතෙකාට 
 ෙ�  ෙමතන�  ෙ�  ගැට  ගැෙස�නා  �  අවස්ථාව�  ෙදක�  �ෙයනවා.  ගැට  ගැ�ම 
 ෙනාපව�න  අවස්ථාව  තම�  ෙ�  ඉදංස�චය  අ�මත  ෙනාකර�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛය 
 �සාව�  බව  පවසනවා.  ස�චා��ඨානය  ඇත.  ගැටය  පව�නවා,  ඉදංස�චය 
 ��ග�නවා, ඒ �ය�ෙ� ෙමාස ධ�මය �යන එක �යන අවස්ථාව. 

 දැ�  අ�ට  භව  ආ�වය  �යන  එක  වැටෙහනවා,  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  ෙ�ක  ෙ�  භව 
 ආ�වය  �යලා  �ය�ෙ�,  ෙමතන  ෙ�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාව  �සා  මම  පව�නවා  �යන 
 කතාව.  දැ�  ඒක  නැ�  ��ම  �යන  එක�  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ය  ම�� 
 තම�  ��ථය�  නැ�  කරනවා  �යලා  අ�  ද�නවා  ඔය  ෙ�  ආහාර  diagram  එකට 
 ���ධව  ප�පදා  භා�තා  ��ෙ�  �.  එතෙකාට  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ��  අ�  හතර 
 ෙව�  ��ය  පැහැ��  ��ෙ�  �  ෙප�නලා  ��න  ෙ�,  මවෙග�  ෙව�  ෙවලා  �ව� 
 �ම.  එතෙකාට  අ�  එෙත��  ෙහාඳ  ම  ෙ�  තම�  ෙතා්ර�ෙ�.  �ව�  ෙවලා  ඉ�න 
 අවස්ථාෙ� �. ඒ �ය�ෙ� �පෙ� best එක, �පය නැ�කම. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  space  එෙ�  best  එක  space  එක  ආධාර  කරෙගන  ඇ�  වන 
 ෙ�දනාව ෙනාමැ� �ම. 

 ෙ�දනාෙ�  best  එක  ෙ�දනා  සඳහා  වන  සඤ්ඤා  මන�කාර  ෙනා�ම  �යන  එක. 
 සඤ්ඤාෙ�  best  එක  සඤ්ඤා  නැ�කම,  එෙහම  න�  �ෙරා්ධය, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය. එෙ� best එක සංස්කාර �ෙරා්ධය. 
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 එතෙකාට  ෙ�ක  සඳහා  තම�  අෙ�  ෙ�  ��ය,  එතෙකාට  ගැෙ�  ගැලෙවනවා.  ඒ  ම�� 
 ආ�වය� ��ධ ෙව�ෙ� නෑ �යන එක. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 30/03/2015  - කාය��ථ 
 Kāyagantha - Body Ties 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා�  �යලා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා  අර 
 ස�මා  ස�ෙ�  �ෙබ�නා  �  ඒ  අ�ථය  ස�තව.  ��ඡා  ���ය  �සා  �ව�  ෙවලා  ඉ�න 
 ඕෙ� �යලා �යන හැ�ම නැ�ව �යන එක. 

 ඉ��  ඒක  බලලා,  ෙ�  අර  ඊෙ�  භාවනාව  ම  මම  continue  කරෙගන  �යා.  දැ�  ෙ� 
 ගැෙ�  ගලව�න  ඕන  ෙ�,  ඒ  ගැෙ�  ගැල�ම  කතාෙ�  �  අ�  අ��  කරනවා  ෙ�, 
 සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  අ�  අ��  කරනවා,  ෙ�  ස�මා  ���ෙය�,  �න�නා  �ය  යන 
 �ඤ්ඤාණය  නැවත  සෑ�ය  හැ�  ද?  මතක  ද  ඒෙක  �  රහත�  වහ�ෙස්  �ය�  වචනය. 
 එෙත��  ෙප��වා  ෙ�  ෙ�ක  කර�න  බැහැ�  �යලා  ස�මා  ස�ය  ම��,  ඒ  ය��� 
 උද�ව�  උපකාරය�  කර�න  ඕෙන  ද  �ඥාවට  අ�න  ඒක  ස�ය  ම��  කරනවා. 
 ඉ��  ෙ�ක  කළාට  පස්ෙස්,  එතන  ���  ආ�වය  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා,  ඒක  �සා 
 අර  ෙප��වා  ෙ�,  �ම�  �සා  ද?  ෙ�තනා.  �ම�  �සා  ද  ෙ�ක  ෙව�ෙ�,  “ෙ�තනා 
 ගලවා දමා ඇත,” �යලා ��ෙ�. අ�න ඒක� එ�ක තමා මං ෙ� බැ�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ෙමතන  ෙ�  භව  ආ�වය  නැ�  ෙවනවා  ��වහම,  ෙ�තනාව  �සා 
 ප�ෙලහාට  ආවා,  ඒ  පැ�ෙත�  භව  ආ�වය,  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  ඒක  ෙ� 
 භව  ආ�වය.  එතෙකාට  ඒ  අ�තා  �යලා  ග�තහම  ප�  සඤ්ඤාව.  අෙන�  අතට 
 බල�න,  අ�තා  �යලා  ග�තහම  ආප�  ප�  සඤ්ඤාව  හැ�යට  �ෙය�ෙ�  ෙ�  අ�ද�ා 
 ආ�වය  �යන  එක.  ෙදපැ�තට  යනවා.  දැ�  එෙහන�  සංස්කාර  �යන  එක  අ�  අ�� 
 කළ��  පස්ෙස්,  අර  සංස්කාරවලට  මාන  ෙව�ෙ�  නෑ,  ෙමාකද  අර  මලකඩ  කා� 
 යකඩ  ඇණය  ��දා  ��ම  ආකාරය��  ෙ�ක  හද�න  බැහැ.  එතෙකාට  සංස්කාර� 
 ජරා,  �ප�  ජරා,  ඒ  ඔ�ෙකාම  ජරා  �යන  එක  ආවා.  ආවට  පස්ෙස්  අ�  සංස්කාරය� 
 �යන  ඒවා  අ��  කළා.  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  අ��  කළා  ම  best  එක  �යන 
 එක�  අ�  අ��  ෙවනවා  ෙ�  ඔය  ��හට.  එතෙකාට  අ��  කළ��  පස්ෙස්,  අ�ට  අර 
 ඊෙ�  �ය�  ගැට  �ෙන�  ��  ෙව�  ගැෙ�  ෙ�  ගැලෙව�ෙ�,  ෙ�තනා,  පරාමාස, 
 ඉදංස�ච ඒ කතාව. 

 ඒක  අ��  ෙවනෙකාට  ම  බල�න  සංස්කාරෙය�  තම�  අ�ත  ඉඳ�  �ත�යට,  අ�න 
 �ත�  �යන  එකට  පහර  ව�නවා.  �ත�  �යන  එකට  පහර  වැ�ණ��  පස්ෙස්,  ඒක 
 එෙහම  එක�  නැහැ�  �යන  එක  ෙ�.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ���  ආ�වයට  පහර 
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 ව�නවා.  ���  ආ�වයට  පහර  වැ�ණ��  පස්ෙස්,  දැ�  ���  ආ�වය  �ය�ෙ�  ෙ� 
 ෙ�තනාෙව�  ���ලා  ප�  සඤ්ඤාව�  හැ�යට�  ඕක  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ගැෙ�  උඩ  ෙකළවෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  ෙ�තනාව  �යන 
 කෑ�ල.  දැ�  ඔ�න  ඒක�  එ�ක  දැ�  අ�ට  ස�බ�ධ  ෙවනවා  අර  ෙදවැ�  ගැෙ�ට, 
 දැ�  අ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  ෙ�  ඊළඟට  අ��  කර�ෙ�.  ඒ  අ�ත  සඤ්ඤාව  ඒක  අ�� 
 කරාට  පස්ෙස්,  ඔ�න  ෙදවැ�  ගැෙ�  �යන  එක  ගැල�ලා  යනවා.  දැ�  �ෙය�ෙ�  අර 
 උඩ �යන ගැෙ� �තර�. 

 උඩ  �යන  ගැෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�දනා,  පරාමාස,  ෙ�තනා  �යන  එක.  හැබැ�  දැ� 
 ගැෙ�  ෙ�තනාව  ගලවා  දමා  ඇත  �යලා  ��ව  ෙ�  ���  ආ�වය  යනෙකාට.  ෙමාකද 
 ඔය  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤා  ලා�යාෙග�  �ෙයනවා  ෙ�  ඒ  පාර,  සඤ්ඤාව 
 අ�ලෙගන  එෙත�ට  එන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  එයා  අ�ද�ා  ආ�වයට  ආවා,  එත�� 
 ���  ආ�වයට,  ඊට  පස්ෙස්  ���  ස�ලය,  සඤ්ඤාව  ඒ  කතාව.  දැ�  ඔය  ෙදවැ�  ගැෙ� 
 ගැලෙවනවා  ��වහම  අ�තා  කතාව  ගැලෙවන  අවස්ථාෙ�  �,  එෙත��  අර  සඤ්ඤාව 
 �යනවා  ෙ�  ෙ�ක  ගැට  ගැ�ම  පව��ෙ�  නෑ.  ෙමාකද  ඉෙඩා්රය  �සා  අඹ  නැ� 
 ෙවනවා,  �දලා�  �ය  යනවා  කතාව�  ��ෙ�  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒ  කෑ�ල  ��ධ 
 ෙව�ෙ� නැහැ �යන එක �ෙයනවා. ෙ�ෙ� ඉ�න ��ව�කම� නෑ �යලා. 

 දැ�  එෙහම  න�  අර  උඩ  ගැෙ�  �තර�.  උඩ  ගැෙ�  දැ�,  ෙ�තනාව  ගලවලා  දාලා 
 �ෙය�ෙ�.  ෙ�තනාව  ගලවලා  දාලා  න�  දැ�  එෙහන�  ගැෙ�  loose.  ෙ�දනා, 
 පරාමාස  ෙ�  කතාවට  �ක�  ෙ�  ල�ව�  දාලා  �ෙයනවා  වෙ�  �තර�.  ඉ��  එෙහම 
 න�  දැ�  ෙ�ෙක�,  දැ�  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  අ�  අර  �පය  �යන  එක�  ඉව� 
 කරනවා  ෙ�  ස�මා  ඥානය  ම��.  �යනවා  ෙ�  ��යට  �පය  අ��  කර�න  �යලා. 
 එතෙකාට දැ� ෙ� ෙවලාෙ� � ඒ පැ�ෙත� එන කතාව නෑ. 

 දැ�  එෙහන�  ෙ�  ඇ�ෙළ්  පරාමාසෙ�  �ළ  �ෙබ�නා  �  ෙ�  �තර  ෙ�  අ�  අර 
 අ��මට  ඉෙගන  ග�ෙ�  අර  අස�ප  ෙවලා  ඇෙ�  අමා�ව�  ඇ�  ෙවලා  එ�නා  � 
 ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ඇහැ,  කන,  නාසය,  �ව,  ශ�රය,  ෙ�  ෂඩායතන  �ක  පව�නවා. 
 ඊළඟට  ෙ�  තම�ෙ�  ශ�රය  �සා  තම�ට  ෙපර  �  ෙ�ව�  එනවා  �යන  එක. 
 ආස්වාදය  හැ�යට  එනවා  �යලා  ෙ�  ��ෙ�  පරාමාසය  හරහා  ෙ�  ද.  ඔ�න  ඔය 
 කෑ�ල  තම�  ඒ  �ෙය�ෙ�  �යන  එක.  ඉ��  ඒක  තම�  ඒ  කර�  භාවනාව,  ගැට  �න 
 ගැලෙවන ��හ. ෙබාෙහාම සැපට ��යා ඒෙක, ඒක කළහම. 
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 31/03/2015  - ස�මාවායාම ස�මාස� 
 Sammāvāyāma Sammāsati 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා�  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා�  �යලා.  ඉ��  ෙ�ක  කෙළ්  අර  අවෙබා්ධෙය�  ම  තම�,  අර  අ�  ෙකාෙහාම 
 හ�  ඉ�න  ඕෙන�  �යන  හැ�ම  ෙ�  �ෙය�ෙ�,  ��ඡා  ���ය.  එතෙකාට  අර  ස�මා 
 ස�ෙය�  ෙප�නනවා  ෙ�ක  වැර��  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  අවෙබා්ධය 
 ඇ�ව තම� දාහතර නම �� කරලා ඒ වැඳ නමස්කාර කෙළ්. 

 එෙහම  කළහම  මට  ෙ�  ��ෙ�  අර  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යන  භාවනාව 
 �ෙයනවා  ෙ�,  අ�න  ඒ  භාවනාව.  ඒ  භාවනාව  මම  කළා.  දැ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ� 
 බැ�ව  ෙ�  අර  ගැටය�  �යන  ඒවා  ගලවන  ඒවා.  සංස්කාරය  �යන  එක,  ඊට  පස්ෙස් 
 අර  සඤ්ඤාව�  �සා  තම�  පව�නවා  �යන  අ�තා  කතාව�  එ�ක  �ෙය�නා  � 
 ගැෙ�. ඔය ��හට ගැට �න ම ගලවලා පව�න ස්වභාවය. 

 ඉ��  ඒක  මතක  ඇ�ව,  ෙම�න  ෙ�  ආප�  ෙ�  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යන  ඒ 
 භාවනාව  කරෙගන  �ෙයා��,  ඒෙක  අ�  ද�නවා  ෙ�  අර  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ 
 ��ඡා  ���ය  �ෙයනවා  �යලා  බැ�වා  ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  �ෙ�ෂ  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 අ��ඣා  �යන  එකට  ඒෙ�  parallel  ධ�මය  �යන  එක  අ�  බැ�වා  ෙ�  ද.  ඉ�� 
 එෙත��  දැ�  ඉ��  අ�ට  ෙ�  ස�මා  ���ය  �යන  එක  �ෙයනවා  න�  ඒෙක�  ඉ�� 
 ස�මා  සංක�පය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  අර  ���යා  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා 
 සංක�පය  පැ�ෙරනවා  ය  �යලා.  ඒෙක�  ග�තා  අ�,  අෙලා්භ,  අෙදා්ස  අෙමා්හ,  ස�මා 
 සංක�පෙය�. 

 එතෙකාට  ඒ  අෙමා්හ  �යන  කතාවට  ආවහම  අ�  ද�නවා  ඒ  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා 
 අ�  එපා  �යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ම�  �සට  යන  අවස්ථාෙ�  �  ෙව�නා  � 
 සංස්කාරය�  ඉඳ�  ඒවා  ඔ�ෙකාම  එපා�  �යලා  �යනවා.  අෙන�  අතට  ග�තහම 
 දැ�  අර  ව�  අත  පැ�ත  අ�  ද�නවා,  කැ�ලා  ඉවර�.  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ණා� 
 �ය�ෙ�  ඉ��  කැ�ලා  ඉවර�.  ඉ��  එෙහන�  ආප�  ජා�යට  ය�න  ෙදය�  නෑ, 
 අර ව�ෙ� මහ�තයාෙ� කතාව වෙ� ඒක �� ෙවනවා. 

 ඉ��  ඒක�  එ�ක  අ�ට  එනවා,  ඔය  කාය  සංස්කාරය�,  ව�  සංස්කාරය�  එෙහන� 
 එපා.  ව�ෙ�  මහ�තයා  �යනවා  ��  ෙකෙන�ව  ෙග�න  එපා  �යලා,  අ�න  ඒ 
 වෙ�. 
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 එතෙකාට  සංස්කාරය�  එපා�  �යලා  ��වා  න�  ඔ�න  තම�  එනවා  ස�මා  වායාම 
 ෙකාටසට.  ස�මා  වායාම  ෙකාටෙස්�  දැ�  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  �ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤාව  �යන  ෙවලාෙ�  �  ��ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  �පෙ�  best  එක 
 ආකාසානඤ්චායතනය,  ඉ��  ඒෙ�  best  එක,  ඔය  ��හට  අ�  බලාෙගන  �යා  ෙ�. 
 බලාෙගන  ���ලා  අ��මට  සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය  ම  �යන  එක  තම�  ෙහාඳ� 
 �යන  එක  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහන�  ෙම�න  ෙ�  සංස්කාරය�  �යන  එ�වා  අ� 
 අ��  කරනෙකාට,  ��ෙය�  අ��  කරනෙකාට  අර  best  �ය�  එ�වා  ඔ�ෙකාම  �ක 
 අ�  අ��  කරෙගන  යනවා.  ඒක  �ය�ෙ�  ��මාකාර  ��හට  ඒක  ගැ�රට  තම�  ඒ 
 සංස්කාරය�  ඉ��  ඒක�  එ�ක  ම  තම�ට  දැෙනනවා  ��ය,  කා�කව  දැෙන�නා  � 
 ��ය  ��  ශ�රය  ම  ඒක  ෙබාෙහාම  තදට  ඒක  ඒ  අවෙබා්ධෙය�  කරනෙකාට  එනවා. 
 ෙ�  ස�මා  වායාමය,  ස�මා  වායාමය  ෙබාෙහාම  සැරට  ඒක  පව�නවා,  ෙ�ක  අ�� 
 කරනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  �ක  එෙහම  කරෙගන  �යහම  එෙත��  අ�  ස�මා  ස�යට  එනවා,  ස�මා 
 වායාමෙය�.  ඒ  ස�මා  ස�ෙය�  අ�  ද�නවා  1  කබ�ංකාර  ආහාරය,  2  අ�තා  ඉඳ� 
 �ත�,  3  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට.  එතන  �ත�  කතාව  අ�  ඉව�  ෙවලා  line  6  �යන 
 එක  එෙහම  යනවා�  �යලා  අ�  බැ�වා  ෙ�.  එෙහම  බැ�ව��  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා 
 අර  �ෙය�  ��පෙයාග  ජා�,  ස�ලය  හරහා  නාම�ප  ද�වා  ඒ  ය�නා  �  ෙ�ව�  එෙහම 
 න�  අෙ�  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ,  ඒ  �ය�ෙ�  මැ�ණා  න�  මැ�ණා  �තර�.  එතෙකාට 
 ෙමතන  ස�මා  ස�ය  ම��  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙ�ක  හද�න  බැහැ�  �යන  එක  ආප�. 
 �න�නා  �ය  යනවා�  �යලා.  ඉ��  අ�ක  �  ස�ය�  ෙමතන  පව�නවා.  ෙ�  ස�මා 
 ස�ය.  ෙ�  ස�මා  ස�ෙය�,  මහාක�ප  ගණ�  ඒ  අ�ත  භවය�  ෙමෙන�  කර�න 
 ��ව�. මං එෙහම කළා ෙ�ෙක�. එතෙකාට, ඒ තර� ගැ�රට යනවා ඒක. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ඉ��  ස�මා  ස�ෙ�  ඉඳ�  අ�  ද�නවා  ඒ  පාර  අර  සඤ්ඤා, 
 අ�ත  සඤ්ඤාව�  ඒක  අ��  කරලා,  ඊට  පස්ෙස්  අර  ස�මා  ඥානය  ෙවලා,  ස�මා 
 ����යට  තම�  ය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  මම  වැ�ෙය�  ම  ��ෙ�  ස�මා 
 වායාමෙය�  ස�මා  ස�ය  �යන  එක�.  අර  “උ�ප�නානං  �සලානං  ධ�මානං”  ඒ  �ක 
 �ෙයනවා  ෙ�,  ඒක  ඒ  ��හට  ම  ෙමෙන�  කරලා  බල�න  ඕෙ�,  දැ�  ෙ�  �යනවා 
 ෙ�  best  එක  �ය�ෙ�  ෙ�වා  නැ�කම  �යන  එක  ෙ�,  උප�  �ස�  ධ�ම, 
 ��වාණයට  ම  තම�  ඒක  ය�ෙ�.  ෙබාෙහාම  ලස්සනට  �ෙයනවා  ඒක.  ඒක  තම� 
 භාවනාව. 

 භාවනාෙ�  �  තව  ෙ���  ග�ත  එක�  තම�  අර,  අ�  දැ�  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා 
 අ��  කරාට  පස්ෙස්,  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  අර  හ�  ෙව�  ධ�ානෙ�  සඤ්ඤාව 
 අ�ලාෙගන  එතන  ඉ�නා  �  ඒ  කතාව.  එතෙකාට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන 
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 ලා�යා�  අර  ���ව  �පය  ස්ප�ශ  කර��  ඉ�නවා  ��ව  ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  ��� 
 සංස්කාරය�  අ��  කළා,  දැ�  ඒ  පාර  අ�තා  කතාව  එනෙකාට  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා 
 ද�වා  ෙකාටස්  �ක  තම�  එයා  අස්  කරෙගන  ය�ෙ�.  අ�න  ඒක�  මට  ෙහාඳට 
 වැට�ණා ඒ ෙ�ලාෙ� �. 
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