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

 උ�� තථාගතය� වහ�ෙස් �සා ම ���වා � ස�ධ�ම ර�නයට නමස්කාරය ෙ�වා! 

 උ�� ස�ධ�ම ර�නය �සා ම ���වා � ආ�ය ��ගල මහා සංඝ ර�නයට 

 නමස්කාරය ෙ�වා! 

 අක��ඨ �හ්ම ෙලාව ධ�ම ම�ඩලෙ� �වමානව වැඩ වාසය කර�නා � උ�ත�තර 

 රහත� වහ�ෙස්ලාට කෘතඤතා��වක නමස්කාරය ෙ�වා! 

 උ�� ධ�මාචා�ය ආචා�ය ල�� රණ�ංග මැ��මාට හද�� කෘතඤතා��වක 

 නමස්කාරය ෙ�වා! 





 ෙ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� 
 භාවනාව�  �වණය  කර,  ධ�ම  අවෙබා්ධය�  ලබාගැ�ම  සඳහා  උපකාරය�  වශෙය�. 
 භාවනාව�ෙ�  �ාෙයා්�ක�වය  මනාව  �හණය  කර  ගැ�ම  ��ස�,  අපැහැ��  ස්ථාන 
 �රාකරණය  කර  ගැ�ම  ��ස�  එම  භාවනා  �වණය  ��ම  ම  ��ෙ�ශ  කර  ���. 
 ෙමම  භාවනා  ප��ලනෙ�  �  උපකා�  �ම  සඳහා  ෙයාදාග�  �ප  සටහ�  ද  එම 
 භාවනාව� අවසානෙ� � ද�වා ඇත. 

 භාවනාව�  �ටප�  ��ෙ�  �  ෙහා්  ��ණෙ�  �  ය�  ය�  අ�පා�  ���  ඇ�  න�  ඒ  සඳහා 
 අ�  සමාව  අය��.  ෙමම  �ටප�  සකස්  ෙකාට  ��ණය  ��ම  සඳහා  න�  අ���  සහාය 
 �� සැමට අපෙ� හද�� කෘතඤතාවය පළකර ���. 

 තථාගත  ස�මා  ස���ධ  ධ�මය  අවෙබා්ධය  ���  �ය�  ස�වය�ට  උ��  � 
 ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ෙ�වා! 

 �රං ජය� ස�මා ස���ධ සාසනං! 



 ෙමම ��ථය අනවසරෙය� ෙහා් ලාභ පරමා�ථෙය� ��ණය ��ම ෙහා් �ටප� 
 සැක�ම ෙනාකළ �� ය. 
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 ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ග �ලය සමාද� �ම 
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 ��ධං සරණං ග�ඡා� 
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 ධ�මං සරණං ග�ඡා� 
 මම �ෙ�ෂය නැ�කර� 

 සංඝං සරණං ග�ඡා� 
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 ��ය�� සංඝං සරණං ග�ඡා� 
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 ත�ය�� ��ධං සරණං ග�ඡා� 
 මම පංච බලෙයා් පංච ඉ��ය� බවට ප� කර� 

 ත�ය�� ධ�මං සරණං ග�ඡා� 
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 ත�ය�� සංඝං සරණං ග�ඡා� 
 මම ස�ත ෙබා�ඣ�ගෙයා් වඩ� 



 පාණා�පාතා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 පාණා�පාතය �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා පාණා�පාතය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 අ��නාදානා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 අද�තාදානය �සා ෙලා්භය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙලා්භය �සා අද�තාදානය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 කාෙම���ඡාචාරා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 කාමෙ� වරදවා හැ��ම �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙමා්හය �සා කාමෙ� වරදවා හැ��ම ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 

 �සාවාදා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 �සාවාදය �සා ෙලා්භය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙලා්භය �සා �සාවාදය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 ප�සාවාචා, ��නාවාචා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 ප�සාවාච, ��නාවාච �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා ප�සාවාච, ��නාවාච ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 

 ස�ඵ�පලාපා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 ස���ඵලාපය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙමා්හය �සා ස���ඵලාපය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 �රාෙමරයම�ජපමාද�ඨානා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 �රාපානය �සා �න��ධය ඇ� ව�ෙ� ය. �න��ධය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. 
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 01/10/2015  - ���� 
 Vimutti 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ෙ�  ��  නම  ��  කර�ෙ�, 
 �ත  �භාස්වර  ස්වභාවයට  ප�  �ණා.  ම�ඡ�ය  5  භාවනාෙ�  ක��  ��  �ම  �සා� 
 ඒක ��ධ �ෙ�. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම,  28/08/2015  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා 
 පැව�වා.  ඒෙ�  අවසාෙනට  මම  �යාෙගන  �ෙයනවා  ඔය  �ප  සඤ්ඤාව  කාය��තාව 
 ම��  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ජරාව,  ෙ�දනාව, 
 ඊළඟට  උඩ  �ෙය�ෙ�  �ප  සඤ්ඤා,  ඉ��  අ�  ඔතන  අස�පජානය  �යලා  �යනවා. 
 නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගෙයා්  �යලා�  ඕකට  ම  �යනවා.  ඉ��  ඔය  ෙ�දනාව 
 හරහා  නාම�පය�  කරා  ගම�  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඉ��  අ� 
 ඔතන  ජරාෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  �ෙයන  එක  ප�ඝා�සය  �යලා  ෙ�  �ය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  ප�ඝා�සය  අ�ද�ා  අ�සෙය�  තම�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඔය 
 අ�ද�ා අ�සය ඇ� ෙව�ෙ� කාමරාග අ�සෙය� ෙ� ද? 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�  ද�නවා  ෙ�  �ප  සඤ්ඤාව  කාය��තාව  ම��  ෙ�ක 
 නැ�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ඔය  bell  shaped  curve  එෙ�  A,  B, 
 C  �යලා  �යනවා  ෙ�.  ඒ  A,  B,  C  �යන  එෙ�  270°�  කැර�ලා  අර  �ඛ  ෙ�දනාව, 
 දැ�  පව��නා  �  �ඛ  ෙ�දනාව  �ය  �යා  �ය�ෙ�.  ඔ�න  ඕක  මම  �ක�  ගැ�රට 
 �ම�ෙ�.  ඉ��  ෙමතන  A  �යලා  ��වහම  අ�  බල�න  ඕෙන  අර  ෙපර  ��ණා  � 
 �ඛය,  තම�  A  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  B  �ය�ෙ�  දැ�  �ඛය.  C  �ය�ෙ�  ප� 
 �ඛය.  ඔ�න  ඔය  ආකාරයට�  �ත�න  ඕෙන.  ඉ��  3.3  මතක  ෙ�.  3.3  �යන  එක 
 තම�  C  �ය�ෙ�  ෙ�  ද?  ඉ��  ඕක  තම�  ඔය  270°�  කැර�ණා  �යන  එෙ� 
 අදහස  ඒ  ඔතන  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  එකපාරට  ම  ෙකෙන�ට  ෙ�ෙර�ෙ� 
 නෑ.  එතෙකාට  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක  සංස්කාරය  �සා  �ඤ්ඤාණය  පැව�මට  ඇ� 
 කැමැ�ත,  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක�  ඒ  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය  භාවනාෙ�  අවසාෙනට  මම  �යාෙගන  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඉ��  ඒක  අ� 
 ක�පනා  කර�න  ඕෙන  අර  මන�කාරෙ�  යට  ෙකාටස,  lightning  sign  එක,  අ�න 
 ඒක ම�� �� ෙවන එක. 

 1 



 ඉ��  ���යව�  ��  නම  ම  ��  කරන  �ට  ම  අ�තා  සඤ්ඤා  �න�  ෙපර,  දැ�,  ප� 
 වශෙය�  මම  ��වා.  ෙ�ක  අ�  ක��  බැ�වා,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතන  �ෙයනවා 
 ෙ�දනාව�  සඤ්ඤාව�  අතර  ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  අ�  ���  ��ෙ�  අ�තා  ධ�මය 
 �යලා.  දැ�  �යනවා  ඒක  ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  එතෙකාට  ෙකෙන�ට  ඉ�� 
 diagram  එක�  හැ�යට  හදා  ග�නවා  න�  ඉ��  �ප,  ස්ප�ශ,  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා,  �� 
 ෙ�ඛාව��  අර  �ෙ�  යට  ඉඳ�  උඩට  එන  එක  ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  ඊට  පස්ෙස් 
 නාම�පය  හරහා  ෙ�තනා  පරාමාස  �ෙයනවා.  එතෙකාට  එතන  අ�ට  �ෙයනවා 
 පරාමාසය�  ෙ�තනාව�  අතර  අ�  අර  උඩ  අතට  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�තා  ධ�මය.  ඊට 
 පස්ෙස්  ඉ��  ඔය  ෙ�තනාෙව�  එහා  පැ�තට  අ�තා  ���ලා  ඊට  පස්ෙස්  අෙ� 
 �ඤ්ඤාණය �යන එක සැකෙසනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ඒක  ප�  අ�තා  ධ�මය. 
 එතෙකාට  එතන  �ත�භාවය  �යන  එක  එෙහම  අ�  මතක  ද  හැෙදන  හැ�  �යලා 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ඕක  තම�  ෙ�  අ�තවාද  උපාදාන  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ඒකට  තම�. 
 දැ�  එෙහම  න�  ෙපර  අ�තා  ධ�මය,  දැ�  අ�තා  ධ�මය,  ප�  අ�තා  ධ�මය  �යලා 
 අ�තා  ධ�ම  �න�  අර  අ���ෙවළට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එක�  සඤ්ඤාවට  ය��, 
 එක�  ෙ�තනාවට  ය��,  අ��  එක  �ඤ්ඤාණයට  ය��.  ෙමම  අ�තා  ධ�මෙයා්  �� 
 ෙදනා  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  A,  B,  C  හා  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  A  �යන  එක 
 ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  B  �යන  එක  දැ�  අ�තා  ධ�මය.  C  �යන  එක  ප�  අ�තා 
 ධ�මය.  එතෙකාට  අ�  ඔය  A  �යන  එක  බැ�ෙවා��  ෙපර  අ�තා  ධ�මය�  �  ද, 
 ෙමය  �සා  �  ය�  �ඛ  ෙ�දනාව�  �  ද,  අ�ෙත�  ඇ�  වන  ස්ප�ශ  වන  �ප  �සා,  ඒ 
 �ය�ෙ�  සාත  ධ�මය  �යන  එක  �ණා.  ��  �ය.  අ�න  ඒක  තම�  point  එක. 
 ඊළඟට  දැ�  ය�  අ�තා  ධ�මය�  �  ද,  ඒක  තම�  ෙ�  B  point  එක  ෙ�  �ය�ෙ�. 
 ෙමය  �සා  �  ය�  �ඛ  ෙ�දනාව�  �  ද,  ෙමය  B  point  එක  හා  සැස�ය  ��  ය.  B  ෙලස 
 සැල�ය  ��  ය.  ඊළඟට  C  �යන  එක  කතා  කරනවා  න�  සංස්කාරය  �සා 
 �ඤ්ඤාණය  හටග�ෙ�,  ෙමය  �සා  ප�  සඤ්ඤාව�  අ��  සංස්කාර  �සා  �  ද, 
 එතෙකාට  ඔෙත��  අර  කායපා�ඤ්ඤතාවය�  එ�ක  ක�පනා  කර�න  ඕෙන  ඒ 
 ෙවලාෙ�  අ�  �ත�  ��හට.  ප�  අ�තා  ධ�මය  �ඤ්ඤාණය  පව�  යැ�  �ත�  යැ� 
 හටගැ�ම  point  C  ෙලස  සැල�ය  ��  ය.  270  කරකවන  එක  මතක�  ෙ�.  �ඛ 
 ෙ�දනාව  �ය  �යා  යැ�  පැව�ෙ�  ෙ�  �සා  ය.  න��  ෙමය  වැටෙහ�ෙ�  5.4,  �ඛ 
 ෙ�දනාව  �ය  �යා  යැ�  ��  �ට  පම�.  �ම�  �සා  ද?  5.5.  අ�තා  �මට,  මතක  ෙ� 
 5.5  තම�  අ�තා  �ය�ෙ�.  අ�තා  �මට  න�  යම�  පරාමාස  �  ��ය  ��  ය. 
 පරාමාස �ම 5.4� ��ධ �ණා. 

 ෙමම  භාවනාව  කාය  ��තා,  කායපා�ඤ්ඤතා,  කා���කතා  ෙහා��  ��  කර�ෙ� 
 න�  පමණ�  මනාව  වැටෙහ්.  ඉ��  භාවනාෙ��  මට  පැව�ෙ�  ��ය  භා�තා  කර�ෙ� 
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 න�  ෙ�ක  නව�ත�න  ��ව�.  ඒ  ��ය  �යනෙකාට  ඉ��  අ�  අර  �ල  ඉඳ�  පට� 
 ග�න  ��යව�  �න�  අ�  ෙප�නනවා  ෙ�.  ඉ��  ඕක,  ����  ඤාණදස්සන  එෙ� 
 න�  අ�  ��ය  ල��  කරලා  �ෙය�ෙ�  ��ය  2,  ��ය  4,  ��ය  5  �යලා.  අ�න  ඒක 
 ම��  නව�ත�න  ��ව�  �යලා,  ඉ��  ෙ�ෙ�  ඉ��  ෙහාඳට  �ෙරා්ධයට  තම�ට 
 ය�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. මම ඊෙ� භාවනාව ම නැවත� කරෙගන �යා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ��  අ�  ෙ���  ග�ත  කාරණය�  �ෙයනවා.  කාය��තාව  ම��  B 
 point  එක  නැ�  කරන  බව�,  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  C  point  එක  නැ�  කරන 
 බව�,  කා���කතාවය  ම��  C  ව��  එහාට  යන  එක  නැ�  කරන  බව�  ඊෙ�  මම 
 වටහා ග�තා. ෙමම ධ�මය ෙකෙස් ද ය�න අද ෙහා�� �මසලා බැ�වා. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  අ�  ද�නවා,  ඔය  diagram  එක�  වශෙය�  බැ�ෙවා��  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා,  සඤ්ඤා,  පරාමාස,  එතන  මැ�ෙ�  cross  එක  නාම�ප.  එතෙකාට 
 කාය��තාව  ම��  නැ�  �ම  �යන  එක  අ�  ක��  ල��  කරලා  �ෙයනවා 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  නාම�පයට  එන  එක�,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  නාම�පය  ද�වා  එන 
 එක�.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ප��ය  දවස්වල  ඉෙගන  ග�තා  ඔය  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 ඒ  නාම�පය  ද�වා  එ�නා  �  එක,  ෙ�දනා  සහගත  �  ධ�ාන  සඤ්ඤා  �යලා  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  එෙත��.  එතෙකාට  දැ�,  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  ඔය  line  එක  එ�ෙ� 
 න��ය හරහා. න��ෙය� ජා�ය, එත�� අ�ට ෙ�දනාව ද�වා එනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ව��පම  slide  එෙ��,  ෙදව�  slide  එෙ��  අ�  ඉෙගන  ග�තා 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  අ��ඣා.  පරාමාසෙ�  �ට  අර  උඩ 
 සංස්කාර,  අ�  ද�නවා  ��ත  ඉ��ය  �යන  point  එක,  අ�න  ඒක  ද�වා  පැ��ම�, 
 ෙමම  ��වල  �  සඤ්ඤාව  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය  ම��  ඉදංස�චයට  ත��  කරන 
 බව�,  ෙමෙස්  �භ  යැ�  ගැ�ම  ��  වන  බව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  ද 
 ෙ�  කාය��තාව  ම��  නැවැ��මට  උ�සාහ  කර�ෙ�.  ෙමෙත��  ස���ණෙය� 
 නතර  ෙව�ෙ�  නෑ.  �ම�  ��ද  ද?  ෙ�දනා  සහගත  �  ධ�ාන  සඤ්ඤාෙවා්  නාම�ප 
 ද�වා  ඒම  පමණ�  නතර  ෙව�ෙ�.  ෙමම  ධ�මය�ට  ඇ�  �  න��  ස්වභාවය 
 ෙ�තනාව  ද�වා  පැ�ණ,  ��වල  �  සඤ්ඤාව  ත��  ��ම  �යන  එක  නව�නවා.  ෙ� 
 �සා  bell  shaped  curve  එෙ�  B  point  එකට  යෑම  ෙ�දනා  සහගත  �  ධ�ාන 
 සඤ්ඤා  �සා  ��  ෙනාෙ�.  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  C  ද�වා  යෑම  �යන  එක 
 නව�තනවා  bell  shaped  curve  එෙ�.  ෙම�  �  �ෙශ්ෂ�වය  ව�ෙ�  අ�ප  ධ�ාන 
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 �සා  පව�නවා  �යන  සඤ්ඤාව  �යන  එක  නැව�ම�.  අ�  ඒක�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�. 
 ඒක සඤ්ඤා නාම�ප, ෙමතන අ�ප ධ�ාන �සා පව�නවා �යන සඤ්ඤාව. 

 අ�  ද�නවා  ෙමෙත��  ෙ�  C  point  එක  �යන  එක  ෙදා්මනස්ස  සහගත�  අර 
 ෙ�දනාව  ෙදක�  සසඳලා  බලලා  ඇ�  �ණා  �  ෙ�  ෙ�.  ඉ��  අ�  එෙස්  ෙදා්මනස්ස 
 ව�ෙ�  ෙපර  ��දා  �  ෙදය  මෙ�  යැ�  ග�තා  න�  පමණ�.  කා�  කෑම�  ගැන 
 ය���  ෙ�ක�  �ෙයනවා  න�  ඒක  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නැ�ත�  ඔය  �ශ්ෙ�  නෑ 
 ෙ�.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  අ�ථෙය�  ම  ක�පනා  කර�න  ඕෙන  ෙමතන�.  එන�  ප� 
 අ�තා  ධ�මය�  බව  වටහා  ෙනාග�තා  න�  පම�.  දැ�  අ�  අර  ඊෙ�  ස�බ�ධ  කරා 
 ෙ�  ප�  අ�තා  ධ�මයට  ඒක.  ඉ��  අ�  ද�නවා  ප�  අ�තා  ධ�මය  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  අර  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  එතන  �ෙය�නා  �  එක.  දැ�  ෙ�දනා  සහගත  �  ධ�ාන 
 සඤ්ඤා  �සා  ෙහා්,  අ�ප  ධ�ාන  �සා  පව�නවා  �යන  සඤ්ඤා  �සා  ෙහා්  පැව�ම� 
 නැ�  බව  වටහා  ග�තා  �ව�,  මරණ  ධ�මය  ��  ��ෙ��  වටහා  ග�  ධ�මය�ට  අ�ව 
 තවම� පව� යන අදහස ඇ�ෙ� ය. 

 මරණ  ධ�මෙ��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  �ත�  �ය�ල  �ය  �යා.  තවම� 
 පව�නවා  යන  අදහස  ෙපර  පැව�ම,  භවෙය�  භවයට  යෑම  �සා  ම  ඇ�  �  ඇත. 
 උදාහරණ  වශෙය�  �ෙරා්ධය  කරා  ගම�  කර  ෙහා්  පැව�ය  හැ�  යැ�  ��ම  පහව 
 ෙගාස්  නැත.  ෙකෙන�ට  �ත�න  ��ව�  මං  �ෙරා්ධයට  ���ලා  හ�  මං  ඉ�නවා 
 �යන  එක.  ඉ��  ෙ�  මෙ�  භාවනාෙ�  න�  ඉ��  �ෙරා්ධය  �ම  �යන  එක  ෙ� 
 ෙවනෙකාට  ��ධ  ෙවලා  ��ෙ�.  ��ධ  ෙවලා  එ�යට  ඇ��ලා  තම�  ෙමතන  ෙ�ක� 
 ෙ��ෙ�. 

 ෙමෙස්  ඇ�  �  අ�ත  ස්වභාවය  �සා  ය�  �ත�  ස්වභාවය�  ඇ�ද,  ඒ  �සා  ෙමා්හ  �ම 
 වැළැ��ම  කා���කතාවය  ම��  ��  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  අර 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  අර  ප�ෙලහාට  �ත�  �යලා  එනවා,  එත��  අර  �ත�  ස්වභාවය 
 �සා  ���  ආ�ව,  එත��  අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ෙමා්හය  ද�වා  එ�නා  � 
 එක.  එතෙකාට  ඒ  කා���කතාවය  ම��  ඔය  ��හට  නව�තනවා  න�  bell  shaped 
 curve  එෙ�  C  point  එෙක�  එහාට  යෑම  �යන  එක  නව�නවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 නැවත�  curve  එක�  සෑ�ම  නතර  �මට  ප��ම  සාදා  ෙදනවා.  Ground  එක�  හදලා 
 ෙද�ෙ�  එයා.  ආප�  මළාට  පස්ෙස්  තව  bell  shaped  curve  එක�  හද�න  ය�ෙ� 
 නෑ, C point එෙක� නැ� �ණාට පස්ෙස්. 

 ඉ��  අ�ට  ඕක  අර  වට  අෙ�  කතාෙ��  එෙහම  එහා  පැ�තට  කරකව�න  ය�නැහැ� 
 �යලා  ෙප��ෙ�.  ෙමම  අවස්ථාෙ�  �  ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ඇ�ෙ�  න� 
 ස�ව�කාරෙය�  නැව�ම  කළ  හැ�  ය.  අ�  ෙ�ක  ඉෙගන  ග�තා  ඔය  23/09/2015 
 අර  අ�තා����ය  භාවනාෙව�  අවසානයට  සඳහ�  කළා  ෙ�  නාම�පවල  පව�නවා 
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 යන  අදහස  මැ�  යනවා  �යලා  අර,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  එෙහම  එ�ෙ� 
 නැ�ත� �යන එක. 

 ඉ�� ඒක තම� ෙ� කර� භාවනාව. 
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 03/10/2015  - ස�කාය��� 
 Sakkāyadiṭṭhi 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා�  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  08/09/2015  ධ�මකාය  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා  පැව�වා. 
 ඒෙ�  අස�පජානකා��වය  ඇ�  ෙවන  ��හ  නැවත�  ෙහා��  බැ�වා.  ඉ�� 
 ෙමෙත��  ෙකෙන�ට  diagram  එක�  වශෙය�  ල��  කරග�නවා  න�  ෙ�නවා 
 �ඤ්ඤාණය,  ඊළඟට  අර  පරාමාසය�  ඉදංස�චය�  අතර  �ෙයන  සංස්කාරය,  භය 
 අග�ය,  ඊළඟට  එත��  එනවා  ෙ�දනාව,  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  භය  අග�ය, 
 ෙසා්කය,  ජරාව.  එතෙකාට  ජරාෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  හරහා  අස�පජානකා��වය  එතන 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  පව�නවා  �යන  එක  භය  අග�ය  �යලා  ල�� 
 කරග�න  ��ව�.  එෙහම  න�  ෙ�දනාව  �යන  තැන�  පව�නවා  �යලා  ල�� 
 කරග�න  ��ව�,  අර  ���  අ�සය  පාර  �ෙ�  ආෙ�.  �ඤ්ඤාණ,  භය  අග�,  ෙ�දනා 
 �යන  එක.  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  එක  අ�ට  ආවා  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ජරා  �යන 
 ධ�මය. 

 ඉ��  ෙමත��  බැ�වහම  තව  පාර�  අ�ට  ල��  කරග�න  ��ව�  ඔය 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  යන  ෙ�ඛාෙ�  ම  �ත�  වෙ�  �යලා  ප�  අ�තා 
 ධ�මය  �යන  එක  �ඤ්ඤාණය�  ඉදංස�චය�  අතර  �ෙයන  එක.  එතෙකාට  දැ� 
 අ�තා  ධ�මය  තම�  අර  ජරාව  �යන  තැන  ල��  කරග�න  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  අ�  ෙ���  ග�ත  ධ�මය  �ෙ�,  ප�  අ�තා  ධ�මය  �සා  �ඤ්ඤාණ, 
 සංස්කාර,  භය  අග�,  ෙ�දනා  පථය  ඔස්ෙස්  පව�නවා  ය�න  ෙ�දනාව  කරා  එළඹ  �ම 
 පළ�ව  ��  �  ඇත.  ෙ�ක  ෙමෙන�  ��ෙ�  �  අර  ���  ආ�වෙ�  ල�ෂණය,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�දනාව  සඳහා  හදන  ��ත  සංස්කාරය�ට  ඇ�ම  අ��ෙ�සය.  ඒ  වෙ�  ම 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ල�ෂණය  අ�ප�ෙ�ධය,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වය  ද�වා 
 ඒම  ෙනාද�නා  බව,  මං  ෙහා��  �මසලා  ��යා  පළෙව�ෙය�.  ඒ  ෙදක  බැ�ෙ� 
 නැ�ත� අරක ෙහාඳට ෙ��ෙ� නෑ. 
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 එතෙකාට  ෙ�ෙක�  ෙහා��  වැට�ෙ�  ෙ�දනාව  ද�වා  ය�  දහම�  පව�නවා  යැ� 
 පැ��යා  ද,  එයට  ප�ව  ජරා  ද�වා  පැ��  පැව�ය  හැ�  ය  යන  අදහස  �සා 
 අස�පජානකා��වය  ඇ�  ව�ෙ�  ත�හාව  ම��  ධ�මය  �වන  බව�,  අර  ච�රා�ය 
 සත�ෙ�  ෙදවන  ධ�මය  �යන  එක�  ෙහාඳට  ��  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�ට 
 ෙ�නවා  නැවත�  අ�  බැ�ෙවා��  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ජරා.  පැව�ය  හැ�  ය  �යලා 
 දැ�  අ�තා  ධ�මය.  ෙ�දනාව  �යන  තැන  පව�නවා.  අර  ප�  අ�තා  ධ�මෙය�  ඇ� 
 �ණා  �  ෙ�  උඩට  අස�පජානකා��වය.  ඉ��  ෙහාඳට  ෙමතන  පැහැ��  �ණා 
 ච�රා�ය  සත�ෙ�  ෙදව�  ධ�මය.  ඒ  �ය�ෙ�  ත�හාව  �සා�  ෙ�ක,  අ�  ෙ�ක 
 කර�ෙ�  �යන  එක.  දැ�  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යලා  ඒ  ��හට  එනවා,  අ�� 
 පැ�ෙත�  ෙමතන  අ�ට  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා  ෙ�  ත�හාව  �සා�  ඒක� 
 ��හා���ෙවා්  ෙප��ෙ�  ඔය  ෙදව�  සත�  �යන  එක.  ඒක  ගැ�රට  වැටෙහනවා. 
 ෙමෙස්  ෙ�දනාව  පව�නවා  යන  දහම�  ෙ�  ද,  එයට  අන��ව,  එයට  ප�ව  ජා�  කරා 
 odd පථය ඔස්ෙස් පව�නවා ය�න අදහස ළඟා � ඇත. 

 දැ�  ඊළඟට  අ�  බලනවා  ෙ�  ජා�ය,  ෙ�දනා  �යන  එක.  ඒක  අ�  ද�නවා  අර  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ඇ��ලා  කාම  ආ�වෙය�  රාග  ස�ලය  ඒ  ��හට 
 ජා�ය  ෙවනවා  ජා�ෙය�  ෙ�දනාව  ෙවලා  ඒ  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක  අ�ප�ෙ�ධෙ� 
 ඇ�  �ම  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�,  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  odd  පථය  ක�� 
 ��ධ  ෙවනවා  �යලා  ෙ�  ද?  දැ�  අර  ෙ�දනාව  �යන  තැනට  ක��  ම  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා  පව�නවා  �යන  එක.  Odd  පථය�  even  පථය�  අ�  ද�නවා  odd  පථය 
 ඉස්ෙස�ලා  ��ධ  ෙව�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  එෙත�ට  ඇ��ලා  �ෙයනවා 
 පව�නවා  �යන  අදහස.  එතෙකාට  ෙමෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  පළෙව�  එකට  1 
 ෙ�දනා  පව�නවා,  2  ජා�  පව�නවා  යන  ධ�මය�.  ෙමය  �සා  ම  3  ෙව�  එක 
 නාම�ප පව�නවා යන මතය ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 ආ�න  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  ආප�  අ�  ෙ�ඛාව�  ඇඳග�ෙතා��  ජා�  ෙ�දනා 
 නාම�ප  �යලා,  1  පව�නවා,  ප�  අ�තා  ධ�මය.  2  පව�නවා,  ෙමතන  �ෙය�ෙ� 
 ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  එතෙකාට  නාම�ප  පව�නවා,  දැ�  අ�තා  ධ�මය.  එතෙකාට 
 ඔ�න  ඔය  line  එක.  ෙමෙස්  ඇ�  ෙව�නා  �  අ�තා  ධ�මය�ෙ�  ෙපළ  ගැ�ම  �සා 
 ස�කාය ���ය ඇ� ෙ�. 

 ආ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  ය  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  අට  නම,  දාහතර  නම  �� 
 කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  හ�  ෙව�  නම,  ��ත��ත  ���යා  ��  කරනෙකාට 
 අර  භය  අග�වල  පව�නවා  පැව�ය  හැ�  ය  යන  මතය  පහ  ෙවනවා  �යන  එක.  අට 
 ෙව�  නම  ��  කරනෙකාට,  ධ�ම���  ���යා  ��  කරනෙකාට  ෙ�දනාව  �ළ, 
 පව�නවා  පැව�ය  හැ�  ය  යන  මතය  පහ  ෙවනවා  �යලා  ක�පනා  කළා.  ෙමෙත�� 
 ෙ� �ත නතර ෙවනවා �යන එක� ��ධ �ණා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  30/08/2015  ��ඛ  �ෙරා්ධ  අ�ය  ස�ච  භාවනාව  බල�ෙන� 
 �යලා  සහ�ප�  ���යා  පැව�වා.  ඒෙක�  ඉෙගන  ග�තා  අර  π  අ�ර,  ඒක  �මසනවා, 
 ඒක  නැවත�  ��  කරනවා  න�  අ�  ද�නවා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  අ� 
 Roman  ව��  i  �  �යලා  දාග�තා.  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  Roman  ii 
 �යලා  දාග�තා.  එතෙකාට  line  5  ඉදංස�ච  ප�ෙ�ව,  අ��  සංස්කාර  �සා  වන  ප� 
 සඤ්ඤා.  ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එන  line  7  වල  අර  අ��  පැ�තට 
 ගම�  කරනවා  �යන  එක.  ෙ�ක  ඉ��  �ම�වා.  ෙ�ෙ�  ෙ�  අ��ඣාවල  ඇ�  අගය 
 ම  තහ��  කරන  බව  අ�  එෙත��  ඉෙගන  ග�තා.  ෙ�ක  ��  ෙවනවා  න�  ��  ෙව� 
 ධ�මය,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  අ�තා  යැ�  ���ඳ  ගැ�ම  �යන  එක  �� 
 ෙවනවා. 

 ෙ�ක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ��  ධ�මය�,  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤා  ෙ�තනා,  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා  එතන  නාම�පය  �යන  එක  ඒ  line  එෙ�  සඳහ�  ෙවනවා,  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�තනාවට  අර  අ�තා  �යලා.  ෙ�  ��  ව�ගය  ධ�මය  ම��  ඇ�  ෙව�ච  අදහස 
 ���ඳ  ගැ�ම  වශෙය�  ඉෙගන  ග�තා.  ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ 
 �ණා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�  අවසාෙනට  ඉෙගන  ග�තා  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප 
 ෙ�ඛාව,  ඒෙ�  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  1  ප�  අ�තා  ධ�මය  පව�නවා  �යලා.  ඊළඟට 
 2  ජා�ය  පව�නවා  �යන  එක  ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  ඊළඟට  3  අ�  ආවා  නාම�ප 
 �ෙයන  තැන  පව�නවා  �යලා  දැ�  අ�තා  ධ�මය  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  අ�තා 
 ධ�මය�  ෙපළ  ගැෙස�ෙ�  �  න�  එෙස්  ඇ�  �  ස�කාය  ���ය  �ඤ්ඤාණගත  �ම 
 වැළ�ය  ෙනාහැ�  ය.  ෙමය  වැළ�මට  න�  ෙ�දනා  �ෙරා්ධ  �ම  ��  �ය  ��  බව 
 ෙහා��  වැට�ණා.  එෙස්  �මට  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඔය 
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 ෙ�දනාවට  එ�නා  �  පාරව�  �න  ම  බල�න  ඕෙන.  ඒෙක  අ�  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�වා 
 ෙ�දනා පරාමාස ඉදංස�ච. 

 එතෙකාට  ඒ  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  අර  line  5,  ප�ෙ�වයට 
 එන  එක.  ඊළඟට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  line  7  ප�ෙ�වයට  එන  එක.  ඊළඟට  අ�  ද�නවා 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  අර  අ�තා  �යන  එක.  ඉ��  ව�  අත  පැ�ෙත�  අ�ට 
 ෙ�නවා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  �යන  එක�  �ෙයනවා  �යලා.  එතෙකාට 
 ඉදංස�චය  හරහා  එ�නා  �  line  5�,  පරාමාසය  හරහා  එන  line  7  සහ  අ�තා  යන 
 ධ�මෙයා්  ���ධ  �ය  ���.  ෙමය  ෙනා�මට  න�  වරදවා  වටහා  ගැ�ම, 
 misapprehension  �යන  එක  සහ  වරදවා  අ�මත  ��ම,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඉදංස�චෙය�  කරනවා  පව��නා  �  �ක  ය  �ඛ  වශෙය�  අ�මත  ��ම  �යන  එක 
 නැ�  �ය  ��  ය.  ඉ��  ෙමෙත��  �ම�  පරාමාස  �ෙ�  ද?  �ම�  වරදවා  වටහා 
 ග�ෙ� ද? අහං සහ මමං එකට �� යැ� වරදවා වටහා ග�තා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  අ�  අහං  සහ  මමං  ප�ෙලහා��  ල�� 
 කරලා  �ෙයනවා  ෙසා්කය,  පරාමාස,  ප�ෙ�ව,  ඊළඟට  ප�ෙලහා��  භය  අග�ය  ඒ 
 ෙ�ඛාව  ෙදකට  ෙබදලා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  ව�  අත  පැ�තට  දැ�මා  මමං 
 �යලා  ද��  අත  පැ�තට  දැ�මා  අහං  �යලා.  ඉ��  එෙහන�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත 
 ධ�මෙයා්,  එන�  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප  ධ�මෙ�  අහං  සහ  මමං  ෙකාතන  පව�  ද? 
 �යන  එක  ක�පනා  කළා.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�දනාව  �යන  තැන,  ඒ  �ය�ෙ�  අ� 
 පළෙව�යට  ල��  කෙළ්  ප�  අ�තා  ධ�මය  �යලා,  ආ�න  ඒක  තම�  අහං. 
 නාම�ප  තැන,  අ�  ��  ෙව�යට  ආෙ�  දැ�  අ�තා  ධ�මය.  ෙ�ක  තම�  මමං. 
 එතෙකාට  ෙමම  ෙ�ඛාෙ�  ය�  ස්��ය�,  ස්ථාවරය�,  stable  �යන  එක�  �ය�ෙ�, 
 �ම�  ඇ�ද  එය  අහං  සහ  මමං  එකට  ��ම  න�  ෙ�.  ඉ��  ඒක  තම�  මං  කර� 
 භාවනාව.  ඉ��  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව  ඉ�ම�ම  �යන  එක�  මං  ඔෙත��  ඉ��  ෙමෙන� 
 කළා. 

 භාවනාව වශෙය� ඕක තම� කෙළ්. 
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 06/10/2015  - අ��ඣා 
 Abhijjā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ෙලා්කෙ�  �වමානව  වැඩ  ��න  උ�ත�තර  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ය.  එම 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා,  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය 
 �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ��  නම,  දාහතර 
 නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  28/08/2015  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා 
 පැව�වා.  ඒෙක�  ඉෙගන  ග�තා  අර  360°  පරණ  ධ�මය  �සා  ඇ�  ��  දහම  ප�ෙ�ව 
 ෙවලා  �ෙයනවා.  270°  අ��  �පය  �සා  දැ�  පව��නා  �  �ඛ  ෙ�දනාව  �ය  �යා, 
 �පය�  මරණයට  ප�  �ණා  �යලා.  ඉ��  අ�  එතන  ඉෙගන  ග�තා  හ�යට  wiper 
 එක�  වාෙ�  අර  පරාමාස,  ෙසා්ක,  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව.  ප�ෙ�වය  එතන  පරණ  �පය 
 �සා  ඇ�  ��  දහම,  360°.  ෙසා්කය  �ෙයන  තැන  270°,  අ��  �පය  �සා  දැ� 
 පව��නා � �ඛ ෙ�දනාව� �යන ඒවා, ඒවා මරණයට ප� �ණා �යලා. 

 එතෙකාට  04/10/2015  භාවනාව  හා  ෙ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  ෙකා�  ��හට  ද  ස�බ�ධ 
 �ෙ�,  මං  අද  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත.  ඉ��  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�  මරණ  ධ�මය�ට  කැම� 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ජරා  ව�ා�  මරණයට  කැම�  ෙවනවා  ��වහම, 
 ඉ��  ජරාවට  කැම�  �ණා  න�  අ�  එ�ට  ඉස්ෙස�ලා  ජා�යට  කැම�  ෙවලා 
 �ෙය�න  ඕෙන.  එතෙකාට  මරණයට  ප�  ඉප�මට  ද  කැම�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙ� 
 ��හට න�� සහගත �ෙ� භවෙය� භවයට යනවා �යන එක ක�පනා �ණා. 

 ඉ��  ඔය  04/10/2015  භාවනාෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  එක  ෙ�ඛාව�.  ඒෙ� 
 පළෙව�ෙය�  ම  අර,  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�,  ෙ�දනා,  නාම�ප  �යන  ෙ�ඛාව.  1  හැ�යට 
 අ�  �යාග�තා  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  ප�  අ�තා  ධ�මය,  පව�නවා  �යලා  අහං.  2 
 හැ�යට  ග�තා  ජා�  �යන  තැන  පව�නවා  ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  ඊළඟට  3  හැ�යට  අ� 
 ග�තා  නාම�ප  �ෙයන  තැන,  දැ�  අ�තා  ධ�මය  මමං  �යලා.  එතෙකාට  අහං�� 
 මමං��.  ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙකළවෙ�  ඉ�ෙ�  ෙම�න  ෙ�  ජා�ය  �යන  එ�ෙකනා  උඩ 
 තම�  ෙ�  අහං  මමං  කතාව  අ�ට  ෙ��ෙ�  ස�බ�ධ  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ��  අ� 
 එෙත��  ඉෙගන  ග�තා  ෙමම  ෙ�ඛාෙ�  ය���  ස්��ය�,  ස්ථාවරය�  ඇ�ද,  එය 
 අහං  සහ  මමං  එකට  ��ම  න�  ෙ�  යැ�  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  ෙ�  ධ�මෙයා් 
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 එකට  ෙනා��.  ෙ�ක  unstable.  ස්ථාවරය�  නැත.  Align  ��ම  �යන  එක  කළ 
 ෙනාහැක  යැ�  �යලා  ෙහාඳට  අවෙබා්ධ  �ම  සමඟ  අර  bell  shaped  curve  එක 
 �යන එක මම �� කළා. 

 එෙත��  අ�  bell  shaped  එක�  දැ�  අ�ෙත�  ඇඳග�න  ඕෙන  curve  එක�,  ඔය 
 පරාමාසය  �ෙයන  තැන  තම�  අර  B  �යන  point  එක  එ�ෙ�.  එතෙකාට  අ�ට 
 ෙ�නවා  ඕෙ�  ෙදපැ�ෙත�  ඉ�නවා  එ�ෙකෙන�  ෙසා්කය  අ��  පැ�ෙ�  ප�ෙ�වය 
 �යන  එක.  එතෙකාට,  ඉ��  ඒ  ෙසා්කය  කතාෙ��  අ�  �ත�  අ�  ඒක  A  �යලා. 
 ප�ෙ�වය  හැ�යට  අ�ට  එ�ෙ�  C  �යන  තැන.  එතෙකාට  ෙ�  ෙ�ඛාව  ��  කර�න 
 ඕෙන  අර  ෙසා්කය  �ෙයන  පැ�ෙ�  �ෙයන  එක  bell  shaped  එෙ�  ෙකළවරට 
 ජා�යට.  ප�ෙ�වෙ�  ෙකළවර  ��  කර�න  ඕෙන  මරණය  �යන  එකට.  එතෙකාට 
 ෙ�ෙ�  අර  අ�  දැ�  ඉෙගන  ග�ත  කාරණා  �න  සඳහ�  කරග�ෙතා��,  පරාමාසෙ� 
 �ෙය�ෙ�  අහං  සහ  මමං  එකට  ��  යැ�  �යලා  වරදවා  වටහා  ගැ�ම.  ඒක  ෙ�  අ� 
 ඉෙගන  ග�ෙ�  අර  04/10/2015  භාවනාව.  දැ�  අ�තා  ධ�මය.  ප�ෙ�වය  �ෙයන 
 ෙකළවරට  අ�ට  එනවා  පරණ  �පය  �සා  ඇ�  ��  දහ�,  එන�  ප�  අ�තා  ධ�මය 
 �යන  එක  ප�ෙ�ව  ෙවලා  �ෙයනවා  �යලා.  එතෙකාට  එතන  ප�  අ�තා  ධ�මය 
 ප�ෙ�වය,  ඒ  දැ�  අ�තා  ධ�මය  පරාමාසය  �ළ.  එෙහම  න�  ඉ��  ෙසා්කය  �ෙයන 
 තැන  අ�ට  ෙ��ෙ�  අ��  �පය  �සා  දැ�  පව�නා  �  �ඛ  ෙ�දනාව�  �යන  ඒවා 
 ඉ�� ඒවා �ය �යා �යන එක ෙ� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමත��  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා  ජා�ය  යන  ��  මතයට  අ��ඣා  �ම 
 �සා  ෙමම  �ය�  ��ඛය  හටග�ෙ�  ය.  ෙමම  ධ�මය�  මනාව  වටහා  ග�  ද,  එ� 
 ��න�වය  ඒ  �ය�ෙ�  skill  එක�  ඇ�කරග�නවා  ද,  ඔ�  භව  ආ�වෙයා්  �නාස 
 කර උ�� �වන කරා ගම� කර�, ජා�ය �ෂය කර� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/10/2015  - ම�ඡ�ය 
 Macchariya 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ඊෙ�  හවස  �ජාෙව�  ප�ව  කළ  භාවනාව  ��  කළා.  එ�  � 
 �ෙශ්ෂෙය�  ය�  ධ�මය�  අවෙබා්ධ  �ණා,  ඒක  තම�  ෙ�  ඊළඟට  �ය�ෙ�.  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  ක��  භාවනාෙ��  ජා�,  ෙ�දනා,  නාම�ප  �යන  line  එක.  ඒෙ� 
 පළෙව�  එක  ෙ�දනාව  �යන  තැන  ප�  අ�තා  ධ�මය,  අහං  පව�නවා  �යලා 
 �යාග�තා.  ඊළඟට  ජා�ය  �යන  �ෙයන  තැන  ෙදව�  කාරණය  ෙපර  අ�තා  ධ�මය 
 පව�නවා  �යලා.  ��  ෙව�  කාරණය  අ�  �යාග�තා  නාම�ප  �යන  තැන  දැ� 
 අ�තා  ධ�මය,  මමංකාරය  පව�නවා  �යලා.  ඉ��  ෙ�ක  �සා  අර  bell  shaped 
 curve  එක  �ළට  අහං  සහ  මමං  එකට  ��  යැ�  වරදවා  වටහා  ගැ�ම�  �ණා.  ඒ  bell 
 shaped curve එක අ� ඇඳග�තා. 

 ඊෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාෙ��  අර  ජා�,  පරාමාස,  මරණ  �යන  තැන  එතන  ඒ  ව� 
 පැ�තට  එනවා  ෙසා්කය,  ද��  අත  පැ�තට  ප�ෙ�වය  �ෙයනවා.  මමංකාරය  ව� 
 පැ�තට  එනවා.  අහංකාරය  ද��  පැ�තට  එනවා.  එතෙකාට  අහං  සහ  මමං  එකට 
 ෙනා��.  ෙමය  කළ  ෙනාහැ�  බව  ඔය  ජා�,  ෙ�දනා,  නාම�ප  ෙ�ඛාව  �ම�ෙ�  � 
 වැටෙහනවා.  ෙ�ක  පව�ව�න  ��ව�  එක�  ෙනෙව�.  ෙ�  ෙ�ඛාව  ෙ�ක  align 
 ෙවලා  තම�  අ�ට  ෙ�  ස�කාය  ���ය  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  අහං  මමං  එකට 
 ඉ�නවා  �යලා  පරාමාස  ෙවලා  �ෙයනවා.  �ම�  ��ද  ද  ෙ�ක  කර�න  බැ�?  �පය 
 ස්ප�ශ  කරන  ලද  සංස්කාරය�ෙ�  �ෂමතාවය  ඇත.  ඒ  �සා,  ඒ  �සා  ය  ෙ�ක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  ඒක  කර�න  ��ව�කම�  නෑ  අර  සංස්කාර  ෙදක  සමාන  ෙව�ෙ� 
 නැ�ත�  ඕෙ�  align  �ම�  නෑ.  එතෙකාට  �ත�  ෙවනවා  න�  පමණ�  ඔය  ජා� 
 ෙ�දනා නාම�ප ධ�මෙයා් එකට ��නවා, align ෙවනවා. ෙ�ක ෙනාව�ෙ� ය. 

 එෙස්  න�  අ�  �ම�  සඳහා  උ�සාහ  කර�  ද?  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�  �ට 
 අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  ද�වා  යෑමට  උ�සාහ  කර�.  අර  රහත�  වහ�ෙස්  ක�� 
 පැව�ෙ�  අ�  උ�සාහ  කරනවා  �යලා.  ෙ�ක  කර�න  බැ�  ෙදය�,  න��  අ�  ෙ� 
 උ�සාහය�  ඔය  ��හට  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට,  ෙම�න  ෙ� 
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 අ�ථෙය�  තම�  ඒ  ක��  රහත�  වහ�ෙස්  පවසලා  �ෙය�ෙ�.  අද  භාවනාවට  ෙපර 
 ඔය  02/09/2015  ම�ඡ�ය  3  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා  පැව�වා.  ඒෙක�  ඉෙගන 
 ග�  ප�ඝ  සඤ්ඤා  ෙකාටස  ෙහා��  ��  කළා.  ඒෙ�  අ�ට  මත�  කරග�නවා  න�  අර 
 diagram  එක�  හැ�යට  ෙ�දනා  පරාමාස  භය  අග�,  ඒක  ෙ�දනා  පරාමාසය 
 �යාග�තා  ව�ාපාදෙ�  බලපෑම  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�දනා  පරාමාස  ෙ�ඛාව, 
 ව�ණම�ඡ�ය. 

 ඉ��  සංස්කාරය�  ඉව�  කළ  පස්ෙස,්  ෙමෙස්  පව�නවා,  ඒ  �ය�ෙ�  පව�නවා 
 �ය�ෙ�  �පය  ජරාවට  ප�  ෙනා�  පව�නවා  �යලා  ෙ�  අ�  ඔය  ව�ණම�ඡ�ය� 
 එෙහම  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඒ  සංක�පය  �සා  ඇ�  �ණ  ව�ණම�ඡ�ය  බැස 
 යනවා.  ඇ��  කට��  ආල�බනය  �සා  වන  උ�ධ�ච  ෙකාටස  බැස  යෑම  අ�ත 
 සඤ්ඤාව  පහ  �ම  සමඟ  ��  ෙ�,  ය�න  �යන  එක  ෙමෙන�  කළා.  අහං  සහ  මමං 
 එකට  ��ම  ම��  ෙමම  අ�ත  සඤ්ඤාව  ඇ�  �ය.  ෙමම  ෙදෙදනා  එකට  ෙනා��  න� 
 ව�ණම�ඡ�ය  ඉව�  �ම  පළ�ව�,  ලාභම�ඡ�ය  ඉව�  �ම  ෙදව�ව�,  එය  ම�� 
 ඇ�  වන  ආවාසම�ඡ�ය  ඉව�  �ම�  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  අ�තා����ය,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�දනා  පරාමාස  භය  අග�  triangle  එෙ�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව 
 ද�වා  අ�  අ�තා����ය  �යන  එක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒක  පහව  යනවා 
 න�  ත�  ෙව�ච  මමංකාරය,  ඇ�  මමංකාරය  ත�  �ණා  ��ෙ�?  දැ�  අ�  දැ� 
 �කකට  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��වා  ඒ  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  සමාන  ෙව�ෙ�  නෑ, 
 �ෂමතාවය  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අ�න  එතන�  අ�  ධ�මය�  �මසලා 
 ෙ���  ග�තා  ෙ�  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�  ඉඳ�  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගයට 
 ය�න  උ�සාහ  කරනවා  �යලා.  අ�න  ඒ  ධ�මය  ම��  ඒ  අහංකාරය  ඉව�  කරනවා. 
 අහංකාරය  ඉව�  ��ම  �සා  අර  ත�  ��  මමංකාරය  ම��  ��ව�  කරගත  ෙනාහැ� 
 ව�ෙ�  ය.  �ය�  ආ�වෙයා්  ��  කළ  හැ�  ය.  පමා  ෙනාව�ෙ�  න�  �වන  අත  ළඟ 
 බව ෙහා�� ෙමෙන� කළ �� ය. ��� තබා ගත �� ය. ඒක තම� භාවනාව. 

 ඒ  භාවනාව  කරනෙකාට  ෙහාඳ  ලස්සනට  ආ�  එක�  තම�  අර  “අ�තං  නා�ෙසාච� 
 ෙසාච�,  ඒ  �ෙවකදස්�  ඵස්ෙස�”  �යන  එක.  අරක  ප�ෙ�ව  ෙවලා  ෙසා්ක  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  අ�ත  ෙ�ව�  ගැන  කතා  කරලා  අ�ට  වැඩ�  නෑ.  එතෙකාට  දැ� 
 පරාමාසය  �ළ  �ෙබ�නා  �  ෙ�  ෙ�  අ�  කතා  කර�ෙ�,  දැ�  අ�තා  ධ�මය  �යන 
 එක  පරාමාසය  ළඟ  අර  bell  shaped  curve  එක.  ඉ��  එෙහම  න�  ඉ�� 
 �ෙවකදස්� ඵස්ෙස�. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  සඳහ�  ෙවන  අර  �පය  ස්ප�ශ  කරන  ලද 
 සංස්කාරය�ෙ�  �ෂමතාවය  ඇත,  �යන  වාක�යට  මම  �ත  ෙයා�  කළා.  මං  භාවනාව 
 පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  යෙම� 
 ෙමය  ෙහා��  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  ජා�  යන 
 sequence  එකට  මනාප  ෙවනවා.  ඉ��  අර  diagram  එෙ�  හැ�යට  එතන  �පය, 
 ���ෙලා්භය,  ජරාව  �යන  එක  ඇඳග�තා  න�  කාම�ඡ�දය  �පය�  ���ෙලා්භය� 
 අතර.  දැ�  ඉ��  අ�  ය�ෙ�  ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  ජා�ය.  එතෙකාට  එය  නැවත 
 නැවත�  �න�නා  සකස්  කරනවා.  ජරා  ව�ා�  මරණ  ජා�  �යන  එක  නැවත  නැවත� 
 �න�නා  සකස්  කරනවා.  ෙපර  ��ඡා���ක  අගෙයා්  ප�  ��ඡා���ක  අගයට  ��ම 
 ආකාරය��  සමාන  ෙනාව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  ත�හාව  උ�  ය.  නාමකාෙ�  ය� 
 අගය�  �  ද,  �ප  ස්ප�ශ  කර  ෙමය  ලබාගත  ෙනාහැක.  ෙම�  �  ජරා  ව�ා�  මරණ  ජා� 
 spinning  එක  අ�ක  ෙලස,  ඒ  �ය�ෙ�  infinite  loop  එක�  ෙම�  මම  ��වා.  ඒක 
 �ගට ම කැරෙකනවා �යන එක. 

 ෙමතන  භාවනාව�  හ�  ෙහාඳ�  ඒක  ක�පනා  කරනෙකාට  ඒ  අවස්ථාව.  ෙමෙස ්
 ව�ෙ�  න�  අර  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�,  1  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  ප�  අ�තා  ධ�මය, 
 අහං  පව�නවා.  2  ජා�ය  �ෙයන  තැන  ෙපර  අ�තා  ධ�මය,  පව�නවා.  3  නාම�ප 
 �ෙයන  තැන  දැ�  අ�තා  ධ�මය,  මමං.  ඉ��  ෙ�  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප  align  �ම 
 �යන  එක  ෙකෙස්ව�  ��  කළ  ෙනාහැක.  ඒ  භාවනාවට  ෙපර  ම  ඔය  02/08/2015 
 ��බාන භාවනාෙ� ඒ diagram එක ඒ බල�න යැ� ���යා පැව�වා. 

 ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  �ෙයනවා,  අ�  ද�නවා  ඒ  කාය��තාව  ම��  ඉව�  ෙවනවා 
 �යලා  ෙ�දනා  ඒ  නාම�ප  ද�වා  එන  එක  පරාමාසෙය�  නාම�ප  ද�වා  එන  එක. 
 ඉ��  ඒ  සඤ්ඤා  පරාමාස  එත��  ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා  ෙ�ඛාෙ�  අ�  �යාග�නවා 
 ��ඡා���ක  අගය  ෙපර  අගය,  අ�තා����ය  �සා  තම�  ඒක  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යලා. 
 ඉ��  ඒෙ�  උඩ  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  නාම�පය  ද�වා  අ�  �යාග�නවා 
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 කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  තම�  ඒ  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  නාම�පය  ද�වා  එන  එක  ඉව� 
 ෙව�ෙ�.  ඉ��  ඔය  ෙ�දනාව�  සඤ්ඤාව�  අතර  ඉ��  �ෙයනවා  අ�තා  ධ�මය 
 �යන  එක.  අ��  පැ�තට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ජරාව  �යන  තැන  ඉඳ�  ෙ�දනාව  හරහා 
 අර  සඤ්ඤාව�  ෙ�තනාව�  අතරට  නාමකාෙ�  අර  ප�ඝස� ඵස් සය,  ඒක  අර 
 අස�පජානය  ල��  කරන  තැනට  එනවා.  ඉ��  ජරා  ෙ�දනාව  අතර  අ�ද�ා  අ�සය 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කළහම  එතන  ෙ�නවා  ෙ�  කාය��තාව,  pliancy  of 
 body  �යලා  ෙ�  �ය�ෙ�,  ම��  ය�  නම�තාවය�  ඇ�  ද  එය  ම��  සංස්කාර 
 ස්ක�ධෙ�  තද  බව,  rigidity  �යන  එක,  ථ�භය  වාෙ�  අ�න  ඒ  තද  බව  �යන  එක 
 ඉව�  කරනවා.  ඉ��  ෙ�  ��හට  කායපා�ඤ්ඤතා,  කා���කතා,  ��තපා�ඤ්ඤතා 
 ඒ  ��  කර�ෙ�  අර  ෙ�දනාව  ද�වා  ��  ෙකාටස��  පැ�ෙණන  ධ�මෙයා් 
 බැසෙගන  යනවා.  ෙ�දනාව  ද�වා  ��  ෙකාටස��  එනවා  �යලා  �ය�ෙ� 
 ෙමෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙ�දනාවට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  බලපෑම� 
 �ෙයනවා.  ඊළඟට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  බලපෑම  �යන  එක  �ෙයනවා  ඔය 
 ෙ�දනා  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ��  අ�  බැ�වා.  ඉ��  ඕකට  අමතරව  අ�  ද�නවා 
 �ඤ්ඤාණ,  පරාමාසය�  ඉදංස�චය�  අතර  ල��  කරන  සංස්කාර,  ඒක  හරහා 
 ඇ��ලා  අර  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාවට  එන  එක,  එතෙකාට  එෙහන�  අර  ��  �න� 
 එනවා  වාෙ�.  පරාමාස,  �ඤ්ඤාණ,  ඉදංස�ච.  ඒ  ��  ආකාරෙය�  ෙ�දනාවට  එනවා. 
 අ�න  ඒ  ධ�මෙයා්  �යන  ඒවා  බැස  යනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ජරා  ව�ා�  මරණ 
 ජා�.  එතන  �ෙයනවා  ෙ�  endless  cycle  එක�.  අ�න  ඒෙක�  freedom  එක, 
 �දහස  ඇ�  බව  මනාවට  වැට�ණා.  එ�  freedom  එක  ද  ���  ��දා.  න�� 
 අක��ඨාවට  යෑමට  ඇ�  බව  ��  ෙවලා  ඒෙක�  ඉව�  �ණා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ� 
 නම ඇ��ලා මරණ ධ�මය. මරණ ධ�මය �යලා �ය�ෙ� death of freedom. 
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 Vimutti 

 �ජාෙව�  පස්ෙස්  මම  කර�  භාවනාව.  ඒෙක�  මම  කෙළ්  ඊෙ�  මම  කර�  භාවනාව  ම 
 නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ඊෙ�  කෙළ්  ෙමාක�ද,  ඒ  උ��  ���යව�  ඒ  ��ධාෙව� 
 ��ව  ��  කරලා,  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  අ�  ඊට  ෙපර  කළා  �  භාවනාව�  �ෙයනවා.  ඒෙ� 
 සඳහ�  �ණා  ෙ�  �පය  ස්ප�ශ  කරන  ලද  සංස්කාරය�ෙ�  �ෂමතාවය  �යන  එක 
 ඇ��  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�  ��ම  ආකාරය��  අ�ට  ��ව�කම�  ඇ�ෙත  නෑ 
 ෙ�  සංස්කාර  ෙදක�  සමාන  කර�න.  ෙපර  ��ණා  �  සංස්කාරෙයා්�  දැ�  �ෙයන 
 සංස්කාරෙයා්�.  ඕෙගා�ෙලා්  ත�ණ  කාෙ�  ය���  වැඩ�  කළා  ද,  ඒ  වැෙ�  දැ� 
 කරනවා  �යනෙකාට  වයසට  ���ලා  කරනෙකාට  ඒක  කර�න  බෑ  අර  ��හට. 
 එතෙකාට ඒ සංස්කාර ෙදක සමාන ෙව�ෙ� නැහැ� �යන එක ජරාව �සා ෙ�නවා. 

 ඉ��  මං  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  ඒ  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  කාම�ඡ�දය 
 �ය�ෙ�  ජරාවට  �ෙයන  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�,  මරණය� 
 �යන  ඒවාට  කැම�  ෙවනවා.  ජා�  ජරා,  එතෙකාට  ව�ා�  මරණයට  කැම�  �ණා  න� 
 මරණෙය�  පස්ෙස  අ�ට  ආප�  ජා�ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අ�  ෙ� 
 නතර  ෙව�ෙ�  නැ�,  endless  cycle  එකක  තම�  ය�ෙ�.  ජරා  ව�ා�  මරණ,  ආප� 
 අ�  ජා�ය  �යන  එක  ඇ�  කරනවා.  ආප�  ජරා  ව�ා�  මරණ.  ඉ��  ඊට  ෙපර 
 භාවනාවක  අ�  ෙප�නලා  �ලා  �ෙයනවා  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  කාරණා  �න�.  ජා�ය, 
 ෙ�දනාව,  නාම�ප.  ඕක  එක  ෙ�ඛාවකට  ල��  කරලා  ෙප�න�න  ��ව�.  ඕක  ඔය 
 �ඤ්ඤාණ ධාරාව ගම� කර�නා � පථය� ඒ �ෙය�ෙ� එතන. 

 ඉ��  ඕක  අ�  ෙප�නලා  �ලා  �ෙයනවා  ඔය  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  ප�  අ�තා 
 ධ�මය  �යන  එක.  අ�  ෙමානවා  හ�  අඹ  ෙග�ය�  හ�  කාලා  අ�තා  �යලා  ඇ� 
 �ණාට  පස්ෙස්  සඤ්ඤාව�  ඒක  ප�  අ�තා  ධ�මය.  ඔය  ජා�ය  �යන  තැනට  එනවා 
 ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  අඹ  ෙග�ය  ක�න  ඉස්ෙස�ලා  අ�  ය���  ��හකට  අඹ  ෙග�ය 
 ස්ප�ශ  කරලා  අ�ට  ඇ�  �ණා  �  ෙදය�  �ෙයනවා  ෙ�  ෙ�ක  ෙහාඳ�  ආ�  වශෙය� 
 ෙ�  ද?  ඒක  අර  ප�  අ�තා  ධ�මය  �සා  ම  තම�  ඒක  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඊළඟට  ඔය  නාම�ප  �යන  තැනට  එනවා,  දැ�  අ�තා  ධ�මය.  ඉ�� 
 ෙක�ෙය�  �යනවා  න�  ෙමතන  ෙ�  �ය�ෙ�  ��ඡා  ����  �න.  ෙපර  ��ඡා 
 ���ය�,  ප�  ��ඡා  ���ය�.  ඒ  ප�  ��ඡා  ���ය  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  මත� 
 කරග�න.  ෙපර  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  ජා�ය  �යන  තැන  ල��  කරග�න. 
 එතෙකාට  ඒක  �සා  ඉ��  දැ�  අ�තා  ධ�මය�  ඉ��  දැ�  ��ඡා  ���ෙය�  ඇ� 
 ෙවනවා. 

 19 



 ඉ��  අ�  ඔය  ව��පම  ��ෙ�  ගැ�රට  සාක�ඡා  කළහම  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා 
 අ�  ��ඡා  ���ෙය�  �යන  එෙක�  පට�  අරෙගන  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ��ධාකාර  � 
 සංස්කාරය�  කරලා  ආප�  නැවත�  ය�ෙ�  ��ඡා  ���යට.  දැ�  උදාහරණය� 
 වශෙය�  ග�ෙතා��  අ�  �ත�  ම�ස්සෙය�  ��ප�ව  ඔය  ෙගා�තැන�  කරෙගන 
 �ඩා  පැලක  ඉ�නවා.  එයාට  ෙ�නවා  තව�  ම�ස්සෙය�,  ඒ  ��ගලයා  ��� 
 ප��ය�  දාෙගන  ����  මරලා  ��ණලා,  ඊට  පස්ෙස්  එයා  Benz  car  එකක  යනවා. 
 එයාෙ�  ද�ෙවා�  ෙහාඳට  ඉ�නවා,  කාලා  �ලා  ඉ�නවා,  ෙහාඳ  පාස�වලට  යනවා, 
 ආ�  වශෙය�  ෙමයාට  ෙ�නවා.  ෙ�  ම�ස්සයා�  ක�පනා  කරනවා  මම�  ඔය  වැෙ� 
 කරනවා.  දැ�  අර  �ට�  ෙබෟ�ධයා,  ෙබෟ�ධකම  අතහැරලා  අර  ��හට  ඒ  ���  ප�� 
 දාෙගන මරාෙගන ඒ කර�නා � සංස්කාරය�. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  හා���ෙවා්  බණට  ��වා  �ණ�  ඒ  ස��  මරණ  එක  ෙහාඳ  නෑ 
 මහ�තෙයා්  �යලා  අර  ම�ස්සයාට  ඒක  අත  හැරග�න  බෑ  ෙ�  ද?  ඇ�  ඒ?  මෙ� 
 ළම�  �ව�  ෙව�ෙ�,  ෙහාඳ  පාස�වලට  ය�ෙ�,  මං  අද  ෙමත�ට  Benz  car 
 එෙක�  ආෙ�,  ෙ�වා  ඔ�ෙකා්ම  �යලා  අර  මා�නය�  එ�ක  ඇ�  ෙව�ච  ෙ�ව� 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  �ෙ�  ෙමාක�ද?  දැ�  එයා  අ�මත  කරනවා  අර  ��හට  �ව� 
 ෙවන එක ෙහාඳ� �යලා. 

 එෙහන�  ��ඡා  ���ෙය�  පට�  ග�තා,  ඊට  පස්ෙස්  �ස්�ලභාවය  �යන  ඒ 
 සංස්කාරය�  කළා,  ආප�  ��ඡා  ���ය  �යන  එකට  ම  එයා  ආවා  �යන  එක  එනවා. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  ෙපර  ��ඡා  ���ය�  ප�  ��ඡා  ���ය�  සමාන  ෙව�ෙ� 
 නෑ  ෙ�  ද?  ඒ  ෙදක  මැ�ෙ�  අර  ���  ප��ය  දාෙගන  කර�  පාණා�පාතය  වාෙ� 
 සංස්කාරය�  �ෙයනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  එතෙකාට  ඉ��  ඒක,  ෙ�ක  ෙමෙහම 
 සමාන  ෙනාෙව�ෙ�  ෙහ්�ව  �ම�  �සා  ද?  ත�හාව  අ�ක�.  ත�හාව  අ�ක�,  ෙ� 
 ��හට  සංසාෙ�  කරකව  කරකව  ය�න  �ෙය�නා  �  කැමැ�ත  �යන  එක  එයාට 
 අ�කව  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  අ�  ඊෙ�  �යාග�තා,  ඒ  නාමකාෙ�  ය��� 
 අගය� ෙ� ද, �ප ස්ප�ශ කර ෙමය ලබාගත ෙනාහැක �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ  නාමකාෙ�  ස්ප�ශය  �යලා  �ය�ෙ�  දැ�  ඔය,  දැ�  අ�ට  ඕක  ගැ�රට 
 බලනවා  න�  දැ�  ඔය  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �ත�න  ගඟ�  වාෙ�  ගලාෙගන  යනවා 
 �යලා.  ඇල�  ෙදාල�  වාෙ�.  ඒක  එක  තැනක�  ෙලා�  ෙවනවා  තව  තැනක�  ෙපා� 
 ෙවනවා.  එෙහම�  නැ�ත�  ඕෙගා�ල�ෙ�  ෙගදරට  ව�ර  එනවා  ඒ  ව�ර  පාර 
 ඕෙගා�ල�ට  ඊෙයට  වඩා  අද  අ�  න�  ඕෙගා�ල�ට  �ක�  �ෙයනවා.  ආප�  ෙහට 
 දවෙස්  �ක�  හ�ෙය�  ව�ර  එනවා.  ඒක�  �ක�.  ඇ�?  එ�ෙ�  මඩ,  ෙබාර  වාෙ� 
 ෙ�ව�.  අ�  �ණ�  �ක�,  වැ�  �ණ�  �ක�.  ඔ�න  ඕක  ඔය  “�ඤ්ඤාණකාෙ� 
 සටහ�  ෙවනවා”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  පවසනවා.  ඉ��  �ඤ්ඤාණකාෙ�  ඕක  අ� 
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 �ණා  වැ�  �ණා  �යලා  සටහ�  �ණා  ��වහම,  ඉ��  අ�න  ඒ  අගය�  �යන  ඒවා 
 ඔය  නාම�ප  �යන  ඒවාෙ�,  ඒවාෙ��  තම�  ඒක  ඒ  බැසෙගන  ඒෙ�  පව��ෙ�. 
 ඒවාෙ�  තැ�ප�  ෙවනවා  නාම�පවල.  ඉ��  ඒ  නාම�පවල  තැ�ප�  �ණාට  පස්ෙස් 
 ඒ  �පය�  ස්ප�ශ  කරලා,  අ�ෙත�  අ�  �පය�  ස්ප�ශ  කරා  �යලා  අ�ට 
 ��ව�කම�  නෑ  අරක  ලබා  ග�න.  ෙමාකද  අෙ�  අර,  දැ�  අර  ම�ස්සයා  ��� 
 ප��ය  අතහැ�යා  �ණ�  පස්ෙස  කාෙලක,  ඒ  ම�ස්සයාට  හැ��  �ෙයනවා  මම  අර 
 ���  ප��ය  කාලා  �ට�  කාෙ�  මම  ෙහාඳට  සැපට  ��යා,  ආ�  වශෙය�  හැ�� 
 එයාට �ෙයනවා. 

 ඉ��  එෙහම  හැ��  සහගතව  එයා  ඉ�නවා  �යන  එක  බැ�වහම,  ෙ�වා  අ�� 
 කර�න  න�,  ඉ��  �ෙයනවා  ධ�ම  කාරණා  ඒවා  ඔ�ෙකාම  �ය�න  බෑ.  ඒෙ� 
 �ෙයනවා  කායපා�ඤ්ඤතා,  කාය  ��තා,  ��ත  ��තා,  ��තපා�ඤ්ඤතා, 
 කා���කතා  ඒ  ��හට  ධ�ම  කාරණාව�  �ෙයනවා.  ඒවා  �මා��ලව  එ��  එක 
 බල�න  ඕෙන.  ඉ��  ෙ�වා  බැ�වා��  පස්ෙස ්  ඔය  කාය��තාව  �යන  එෙක�, 
 ��තාව  ��වහම  �ක�  bend  ෙවනවා,  නම�භාවය�  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�න 
 ඒක  ම��  ෙ�  සංස්කාර  ස්ක�ධෙ�  ය���  තද  බව�  �ෙයනවා  ද  අ�න  ඒ  තද  බව 
 �යන  එක  ගැලෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  ස්ක�ධෙ�  තද  බව  �යන  එක 
 ෙකෙන�ට  �ශාල  වශෙය�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අ�  අ�ප  ධ�ානය�  �යන  ඒවා, 
 ආකාසානඤ්චායතනය  වාෙ�  අ�ප  ධ�ානය�  අ�ලෙගන  ��යා  �යන  එක 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ���  ප��ය  අතහැ�යාට  අර  ���  ප��ය  �ව�  ෙව�ච  කාෙ� 
 ��ණා � හැ�� �ෙයනවා ��ෙ�. 

 ඒ  වෙ�  තම�  ඕෙගා�ල�ට  අ�ප  ධ�ානය�,  ක��  භවවල  ��ණා  �  ෙබාෙහා් 
 කාලය�  �ව�  �ණා  �යන  �ත�භාවය�  එෙහම  �ෙයනවා  ෙ�  ෙ�  ද?  ඒෙ� 
 �ෙබ�නා  �  බලපෑම,  තද  බව  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒක  �සා  මට  ඉ�න  ��ව� 
 �යන  හැ��  �යන  ඒවා  ඕෙගා�ල�ට  �ෙයනවා.  ඉ��  අ�න  ඒ  තද  බව  �යන  එක 
 ඉව�  කරනවා.  සංස්කාරවල  �ෙයන  තද  බව.  ෙම�න  ෙ�  සංස්කාරය�  �යලා 
 අ�ලෙගන ඉ�ෙ� නැ� බව. 

 එතෙකාට  ඕක  ෙප�න�න  ��ව�,  අ�  ඔය  ��ත  සංස්කාරය�  හද�ෙ�  ෙ�දනාව 
 සඳහා.  එෙහම  න�  ෙ�දනාව  සඳහා  පාරව�  �න��  අ�  එනවා  �යලා  අ�  ක�පනා 
 කරලා  �ෙයනවා  ක��  භාවනාවල.  ඒ  �ය�ෙ�  අෙ�  එනවා  පරාමාසකායග�ථය, 
 තම�  ක��  ග�තා  �  ෙ�ව�  �සා  එ�නා  �  පාර�  �ෙයනවා.  ඊළඟට  ආප� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය,  ඕෙගා�ෙලා්  අ�මත  කරා  �  ධ�මෙයා්  �ෙයනවා.  අර 
 අ�ප  ධ�ානය�  සහගතව  ඉ�නවා  �යන  වශෙය�.  එතෙකාට  ඒ  පැ�ෙත�  එන 
 එක��  �ෙයනවා.  තව�  පාර��  එනවා  ඔය  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  සංස්කාර  හරහා  ඒ 
 භය  අග�යට  ���ලා  එත��  ෙ�දනාවට  එ�නා  �  පාර��  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
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 ෙම�න  ෙ�  පාරව�  �න  ම  දැකලා,  අර  පා�ඤ්ඤතාවය�  එෙහම  භා�තා  කරලා  ඒවා 
 අ� නව�තනවා. 

 ඒ  නැවැ��වා��  පස්ෙස්  ඒ  ��මාකාර  �  �දහස�  ෙකෙන�ට  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 සංස්කාර  ෙකළවර  අ��  කළා,  එෙහම  න�  ෙ�දනාව  �යන  එෙ�  �ෙරා්ධයට  �යා. 
 ඔ�න  ඕක  තම�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  “ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා  උපෙරා්ධනා” 
 �යලා  ��ෙ�.  සංස්කාරය�ෙ�  සමථය  �යන  එක  ග�තහම  අ�ට  නව�ත�න 
 බැහැ,  අ�  බැ�ෙවා��  එෙහම  ෙ�  සංස්කාරයට  වඩා  ෙ�  සංස්කාරය  ෙහාඳ�  �යලා 
 ත�� අ�ලෙගන ඉ�නවා න�. 

 එතෙකාට  ඒ  සංස්කාරය�  අ�  ඒවා  ස���ණෙය�  ඒවා  සමථයකට  ප�  ෙවනවා 
 ෙ�ක  ෙදක�,  සංස්කාර  ෙදක�  සමාන  කර�න  බැහැ�  �යන  අවෙබා්ධය  ඇ�ව 
 ඒෙ�  අ��  ��ම�  �යන  එක  �ෙයනවා  න�.  අර  තද  බව  �යන  එක  අ��  කළා, 
 එෙහම  න�  ෙ�දනාෙ�  �ෙරා්ධයට  �යා.  ෙ�දනාව  �සා�  සඤ්ඤාව,  අ�න  එෙත�� 
 සඤ්ඤාව  �යන  එක  ඒ  නතර  ��ම  �යන  එක  ඒක  �සා  ��ධ  ෙවනවා.  නැ�ත� 
 සඤ්ඤාව  නතර  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඉ��  ෙ�ක  ෙබාෙහා්  ම  ගැ��  භාවනාව�. 
 ඕෙගා�ල�  අහලා  ක��  ෙ�ව�  බලලා  නැ�  �සා  ෙ�ෙර�ෙන  නෑ.  න�� 
 ��මාකාර  ��හට  ඒ  ����ය  �යන  එක  ලබාෙගන  �දහස  ලබා  ග�න  ��ව� 
 ෙදය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/10/2015  - ම�ඡ�ය 
 Macchariya 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 ඉ��  මම  භාවනාව  කෙළ්  මම  ඊෙ�  කර�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒක 
 ෙක�ෙය�  සඳහ�  කරනවා  න�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අ�  ��ඡා  ���ෙ�  ඉඳ�  ආප� 
 ��ඡා  ���ය  කරා  ම  ගම�  කරනවා  �යලා.  ඔය  ෙදක  අතර  �ෙය�ෙ�  අෙ� 
 �ස්�ලභාවය  �යන  එක  තම�,  අර  ���  ප��ය�  දානවා,  ඒක  ෙප�නලා  ��නා. 
 එතෙකාට  ඒෙක�  අ�  අර  එක  ෙ�ඛාව�  ඉෙගන  ග�තා.  එතන  �ෙයනවා  ඔය  ජා�ය, 
 එතන  �ෙයනවා  ෙපර  ��ඡා  ���ය.  ෙ�දනාව  �යන  තැන  ප�  ��ඡා  ���ය�  අර  ප� 
 අ�තා  ධ�මය  �සා.  දැ�  නාම�ප  �ෙයන  තැන  ඇ�  ෙවනවා  දැ�  ��ඡා  ���ය 
 �යන  එක,  දැ�  අ�තා  ධ�මය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඕක,  ඔය  line  එක  align  �ණා 
 න�  තම�  කාරණා  �න  එකට  align  �ණා  න�  තම�  ස�කාය  ���ය  �යන  එක 
 එෙහම ඇ� ෙව�ෙ� �යන එක අ� ඉෙගනෙගන �ෙයනවා ක��. 

 ඉ��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඊෙ�  භාවනාෙව��  ඕක,  සංස්කාරවල  �ෂමතාවය 
 �ෙයනවා,  �පය  ස්ප�ශ  කරන  සංස්කාරවල  �ෂමතාවය  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ඒක  �සා 
 කවදාව�  එකට  එ�ක�  කර�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙව�.  ඒ  �ය�ෙ�  අහංකාරය� 
 මමංකාරය�  ෙද�නා  එකට  පව�නවා  �යන  එක,  කර�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙව� 
 �යලා. 

 ඉ��  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ෙ�කට  ඉස්ෙස�ලා  ��වා  බල�ෙන�  �යලා  අර 
 ම�ඡ�ය  4  භාවනාව.  04/09/2015  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ� 
 අ�  අර  π  අ�ෙ�  ඒක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  අර  කාය  ��තා, 
 කායපා�ඤ්ඤතා,  කා���කතා  එෙහම  භා�තා  කරලා  අර  බ�ාෙරාසනා,  ෙ�ා්ධය 
 �යන  එක  �සා  හා�  කරනවා  �යන  එක  නැ�  කර�  �යන  ඒ  හ�ය,  ඒ 
 කා���කතාවය  අ�  අර  �ත�  ස්වභාවය  �යන  එක,  අ��  කරනවා  �යන  එක.  ඒක 
 �සා  ෙ�ා්ධය  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  දැ�  එෙත��  ෙ���  ග�න  ඕ�  ෙ�  තම�, 
 ෙ�  ෙ���  ග�ත  ෙ�  තම�  මම  ���යා  �යාෙගන  ස්�ය  ෙදස  බලනවා  �යන  ෙ� 
 ඉව�  ��ම  තම�  සාක�ඡා  කර�ෙ�  �යන  එක  එෙත��  ෙප��වා.  ඒෙක� 
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 ෙප��වා  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව,  රාග  ස�ල  හරහා  �පය�  �යන  ඒවා  ස්ප�ශ 
 කරනවා  �යලා.  ඉ��  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  අර  ���  ප��ය  දානවා  වෙ�  ඒ 
 සංස්කාර,  ඒ  සංස්කාර  �සා  අ�  එනවා  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට,  රාග 
 ස�ලෙය� �පය. 

 දැ�  බල�න  ඕක  ඇ��ලා  ෙපර  ��ඡා  ���ය.  ඇ�  අ�  ෙපර  ��ඡා  ���ය�  �යලා 
 �ය�ෙ�?  අ�න  ඒක  තම�  මං  ෙහාඳට  බැ�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  �ත�  ෙ�  bus 
 stand  එකක  ���  ළමෙය�  ද�නවා  ගෑ�  ළමෙය�ව.  ක��  දැකලා  නැ�  ගෑ� 
 ළමෙය�ව  ද�නවා.  එතෙකාට  ඊළඟ  දවෙස්,  දැ�  එයා  දැකලා  ප�  සඤ්ඤාව�  ඇ� 
 ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඊළඟ  දවෙස්  එයා  ඒ  bus  stand  එකට  �යා  ම  අර  ��ගලයා  තාම 
 ඇ��ලා  නෑ,  එයා  ඒ�  �යලා  වාෙ�  එයාෙග  අදහස්,  හැ��  �යන  ඒවා  �ෙයනවා. 
 එෙහම  න�  දැ�  ෙ�ක  ෙපර  ��ඡා  ���ය.  අර  �පය  ස්ප�ශ  ෙව�න,  ෙපර  ��ඡා 
 ���ය.  දැ�  ඔ�න  ඔය  area  එක  ෙපා�ඩ�  ෙමෙන�  කරලා  බල�න.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඔත��  එනවා,  අ�  ආෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වය  �යන  area  එකට  ආවා 
 �යලා  �ය�ෙ�  ���ෙලා්භ,  ජා�,  එත��  ය�ෙ�  ෙ�දනාව.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ� 
 �ෙබ�නා  �  area  එක.  දැ�  අ��  පැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�දනාව�,  �ලම�ඡ�ය�, 
 ඊළඟට ආවාසම�ඡ�ය� අතර �ෙයන සරස�ක�ප �යන area එක. 

 ඔ�න  එතන  ��ඡා  ���  ෙදක�  සසඳා  බලනවා  ��ෙ�  ඔ�න  ඔය  ��ඡා  ���  ෙදක. 
 අතන  සරස�ක�පය  �ය�ෙ�  ඊෙ�  මං  ඒ  ම�ස්සයාව  දැ�කා,  ෙම�න  ෙ�  ආකාර� 
 �යලා  ��ණා  �  ��ඡා  ���ය.  දැ�  ඊළඟ  දවෙස ්  bus  stand  එකට  ���ලා 
 ඉ�නෙකාට  �ෙය�ෙ�  ඒක  ස්ප�ශ  ෙව�න,  ආප�  ස්ප�ශ  ෙව�න  ෙපර  �ෙබ�නා 
 �  ��ඡා  ���  ෙදක.  ඔ�න  ඔය  area  2  ෙන,  අ�  සසඳා  බලනවා  �යලා  ��ෙ�.  අර 
 special  වැඩසටහෙ�  ෙප��ෙ�.  ෙ�  ෙදක  සසඳලා  බලලා,  ඒ  ෙදක  �ළ  අර  තමා 
 �ත�  ෙ�  නැ�කම  උඩ  අ�ට  ෙදා්මනස්සය  ඇ�  ෙවනවා,  අ�න  දැ�  ප�ඝ  සඤ්ඤා 
 �යන  ෙකාටසට  තම�  එනවා.  එතෙකාට  දැ�,  එෙහම  න�  දැ�  අ�  කතා  කර�න 
 ඕෙන  ප�ඝ  සඤ්ඤාව  �යන  එක.  දැ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  ම�ස්සෙය�  ඉ�නවා 
 ෙ�.  ආවාසම�ඡ�ය�,  �ලම�ඡ�ය�,  ධ�මම�ඡ�ය�  �යන  එක.  දැ�  ෙ� 
 ම�ස්සයාට  support  කරන  උ�ධ�ච  ස්වභාවය  �යන  එක  තම�,  අ�  අ��  කර�ෙ� 
 අර  බ�ාෙරාසනා  ප�ඝ  සඤ්ඤා,  බ�ාෙරාසනා  ��වහම  සාක�ඡා  කෙළ්  අ�න  ඒ 
 උ�ධ�චෙ� බලපෑම තම� අ�� කරනවා �යලා �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  එෙහම  න�  ෙමෙත��  ෙප�නනවා  ෙ�  අර  ම�ඡ�ය  4  භාවනාෙ��  අර 
 තම�ෙ�  ආවාසය  �ට�  එයා  ෙවනස්  කරනවා  �යලා.  දැ�  ���ෙය�  අර  කා�තාව 
 ෙදස  බල�න  බලාෙගන  ��යට  දැ�  එයා  ද�නවා  න�  තව  ��ට��  මැ�ලා  ඉවර 
 ෙවලා  මම  තව  ��ට��  කා�තාව�  ෙවනවා  �යලා  ද�නවා  න�  එයාෙ�  ආවාසය 
 �ට�  ෙවනස්  ෙවනවා  ෙ�  ද?  ඒක  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ� 
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 ආවාසම�ඡ�ය  කතාව  �යා.  දැ�  �ෙය�ෙ�  ප�ඝ  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  ෙව�නා  � 
 එක.  එතෙකාට  ප�ඝ  සඤ්ඤාෙව�  ඇ�  ෙව�නා  �  එක  අෙ�  අ��  ෙවනවා  �යන 
 එක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ඒ  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව,  ෙ�තනාෙව� 
 පරාමාසය.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  යනවා,  ඒ  �ය�ෙ� 
 අර  �පය  පව�නවා  �යලා  අ�ට  අර  ව�ණම�ඡ�ය  එෙහම  ඇ�  ෙවනවා  ��ෙ� 
 ව�ාපාදෙ� බලපෑම ��ෙ�. ඉ�� ෙමත�� ප�ෙලහාට �යා අ�ත සඤ්ඤාව. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  අ�ත  සඤ්ඤාෙ�  කතාව  අ��  ෙවනවා  න�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ඒ  අර  ලාභය  �යලා  ග�ෙ�  නෑ.  අර  ගැහැ�  ළමයා  ආප�  එන  එක  ලාභය� 
 �යලා  වශෙය�  එයා  ග�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ඒ  කතාව  යනවා.  එතෙකාට 
 ලාභම�ඡ�ය  �යන  එක  යනවා.  ෙමතන  ප�ඝ  සඤ්ඤාෙ�  ෙකාටස  �යන  එක� 
 ෙමතන  බැහැලා  යනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�ක  �යාට  පස්ෙස්,  අර  අ�ෙත�  අර 
 නාම�ප  �යන  තැන  අ�ෙත�  දැ�  හද�නා  �  ඒ  ��ඡා  ���ය  �යන  එක,  ඒක  නැ� 
 ෙවලා  යනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  වෙ�ට  �ෙයන  ධ�මය�  ස���ණෙය�  ���ලා  ඒ 
 ම�ඡ�ය� �යන ඒවා ඔ�ෙකා්ම �ෙරා්ධය කරා ඒ ගම� කරනවා �යන එක තම�. 

 ඒ මං කර� භාවනාව. 
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 Sammāvimutti 

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

 මම  පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  ��ධං  සරණං  ග�ඡා�,  ෙලා්භය  නැ�  කර�, 
 කාම�ඡ�දය.  අර  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ඉ��  අ�  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න� 
 ව�ා�,  මරණය�ට  කැම�  ෙවනවා.  මරණයට  කැම�  �ණා  න�  අ�  ආප�  ජා�ය 
 �යන  එක  එතන  උප�දවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�ෙ�, 
 සංසාෙ�  යනවා.  ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  ජා�ය  �යලා  ඔය  ��හට  සංසාෙ�  යනවා  �යන 
 එක.  ඉ��  ඔතන  හ�  ශා�ත�  ඔය  ��හට  ඕක  ක�පනා  කරනෙකාට.  ඉ��  මම  ඊට 
 පස්ෙස් අර ඊෙ� ��හට ම භාවනාව කරෙගන �යා. 

 ඊෙ�  නැවත�  මත�  කරනවා  න�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අ�  අර  බලනවා  �යලා,  අර 
 බ�ාෙරාසනා  ප�ඝසඤ්ඤා  �යන  ෙකාටසට.  අර  ෙ�ා්ධය  �සා  හා�  කර�ෙ�  නෑ, 
 ව�ාපාදය  �සා  හා�  කර�නෑ  �යලා  අර  ෙම�තා  ��ෙ�  ඉෙගන  ග�ෙ�.  ඉ��  ඕක 
 ෙප�නනවා  අ��මට  ග�තහම  අර  ��ෙහ�  ඉ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ජා�ෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  ඒක  තම�  අෙ�  �ෙබ�නා  �  ඔය  ආවාසම�ඡ�ය.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙමත��  �ෙයනවා  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  ෙ�ඛාව�.  ඒක  තම�  �ලම�ඡ�ය 
 ෙව�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  එත��  උඩ  අ�  යනවා  ෙ�තනාව  ද�වා.  ඔය  ම�ස්සයා  දැ� 
 ඇද  ෙවලා  වෙ�  ෙ�  ඉ�ෙ�.  වැෙට�න  යනවා  වාෙ�.  එයාට  support  කර�ෙ� 
 උ�ධ�චය  ම��.  ෙ�ක  අර  �ෙශ්ෂ  වැඩසටහෙ�  තම�  ෙප�න�ෙ�.  එතෙකාට  දැ� 
 ෙ�  ඒ  වැෙටන  එක  නව�තෙගන  ඉ�නවා  උ�ධ�චෙය�,  ෙ�වා  පව�නවා  �යලා 
 අ�ප  ධ�ානය�  වාෙ�  ධ�ානය�  එෙහම  අ�ලෙගන.  එයා  ක�පනා  කරනවා 
 අ�තෙ�  අ�ප  ධ�ානය�වල  ෙබාෙහා්  කාලය�  �ට�  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙ�. 
 ඉ��  එතෙකාට  ඕක  නැ�  ෙව�ෙ�  කා���කතාවය  �යන  එෙක�  අර  �ත�� 
 �යන  ෙ�  අ��  කරනවා.  ඒක  �සා  ඒ  උ�ධ�චය  �යන  එක  බැහැලා  යනවා. 
 එතෙකාට ඒක �සා ෙ�ා්ධය �යන එක නැ� ෙවනවා. අර �ත� කතාව නැ� ෙවලා. 

 ඊළඟට  ඔය  ප�ඝසඤ්ඤාව  අ�  ඊෙය�  බැ�වා.  ඔය  ෙ�දනා,  පරාමාස  අ�තා  �යන  ඒ 
 ෙකා�ෙව�  ඒක  ෙප�නනවා.  ෙ�දනාව,  දැ�  �පය  පව�නවා  �යලා  �තන 
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 ��ගලෙය�ට  ඒක  �සා  ව�ණම�ඡ�ය�  එෙහම  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඕක 
 ව�ාපාදෙ�  බලපෑම�.  �පය  ඉ��  හැමදා  ම  ෙවනස්  ෙවනවා  ෙ�.  එතෙකාට  දැ� 
 ප�ඝසඤ්ඤාව  ෙකාටස  ඕක  බැහැලා  ය�ෙ�  ස���ණෙය�  ඔය  අ�තා  �යන  එක 
 අ��  කරාට  පස්ෙස්.  ඉ��  ඒ  ෙවනෙකාට  අර  ලාභම�ඡ�ය�,  ඒ  ලාභය  �සා  ය��� 
 ආවාසය�  අ�  හදාග�තා  ද,  ඒ  ආවාසම�ඡ�ය�  ඒක  බැහැලා  යනවා.  එතෙකාට  දැ� 
 �ෙශ්ෂ  වශෙය�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  �ලම�ඡ�ය.  �ලම�ඡ�ය  තම�  �ධාන 
 සංස්කාරය ෙව�ෙ� ඔය ධ�මම�ඡ�ය හැෙද�න. 

 ඉ��  ඒ  �ලම�ඡ�ය  �යන  එක  පහ  ෙවනවා  �යන  එක  බලනෙකාට,  අ�  එ�ට 
 ඉස්ෙස�ලා  භාවනාෙ�  ඉෙගන  ග�තා,  ඊෙය�  අ�  ඒක  සාක�ඡා  කළා,  ඒෙ� 
 ෙප��වා  අර  කාරණා  �න�.  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�ය�,  ෙ�දනාව�,  උඩ  �ෙබ�ෙ� 
 නාම�පය  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙමත��  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ජා�ය  �ෙයන  තැන 
 ඒක  ඇ��ලා  ෙපර  ��ඡා  ���ය�  �යලා.  මං  ��ෙ�  අර  ගෑ�  ළමෙය�  bus  stand 
 එකක  දැක�  එ�ෙකනා,  ඊළඟට  දවෙස්  ඒ  ළමයා  ඇ��ලා  නෑ.  හැබැ�  ඊෙ�  දැ�ක� 
 �යලා  හැ��  ඇ�ව  එතන  ෙපර  ��ඡා  ����  �ෙයනවා.  නාම�පය  අ�ෙත�  ස්ප�ශ 
 ෙවලා  නෑ.  ඊළඟට  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  �ෙය�ෙ�  ඒ  ප�  ��ඡා  ���ය  �යන 
 එක.  ඔය  ප�  අ�තා  ධ�මය  �යලා  �යනවා,  අහංකාරය  �යලා  �යනවා.  අ�න  ඒක 
 තම�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ෙ�ෙක�,  ෙ�  ��ඡා  ���  ෙදෙක�,  ෙ�  ෙපර  ��ඡා 
 ���ය�  ප�  ��ඡා  ���ය�  �සා  දැ�  ��ඡා  ���ය�  හැෙදනවා  නාම�ප  �යන 
 තැන.  ඉ��  අ�  ඔය  භාවනාව  කළාට  පස්ෙස්  මම  ඊෙ�  මං  ඒක  ෙ���  ග�තා  ෙ�ක 
 නැ�  ෙව�ෙන  න�  ඔය,  ඔය  �න  එකට  align  කර�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නෑ. 
 ෙමාකද  සංස්කාරය�ෙ�  �ෂමතාවය  �සා  ඔය  ෙ�ඛාෙ�  ඒ  ��ඡා  ���ය  එකට 
 ස�බ�ධ  ෙවලා  ඔෙහාම  පව��න  ��ව�කම�  නෑ.  ඔෙහාම  තම�  අෙ�  ස�කාය 
 ���ය  �යන  එක  හැෙද�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  මම  ඊෙයම  ෙ���  ග�තා  ෙ�  ��ඡා 
 ���  ෙදක�  තම�  ෙමතන  �ෙය�ෙ�.  ෙදක�  තම�  අ�  ෙ�  බල�ෙ�  ෙපර  එක� 
 ප�  එක�  �යලා.  ඉ��  සංස්කාර  ඕක  ෙදක  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  ���  ප��ය 
 දාග�තා වාෙ� �ෙය�නා � �ස්�ලභාවය සංස්කාරය� �යන එක තමා. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ���  ග�ත  ම�ස්සයා  අවෙබා්ධ  කරග�ත  ම�ස්සයාට  ඒක  �සා  ම 
 ස�මා  ���ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  ��ඡා  ���ය�  පමණ�  �යන  එක 
 ෙ���  ග�තහම.  ඒක  ඉහළට  ම  අවෙබා්ධ  ෙව�නා  �  ස�මා  ���ය�.  එතෙකාට  ඒ 
 ස�මා  ���ය  ම��  ස�මා  සංක�පය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ස�මා  සංක�පෙ� 
 �ෙය�ෙ�  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  අව�ාපාද 
 �යන  ෙකාටස  ගැල�ලා  යනවා  අ�  ��වා  අර  ව�ාපාද  කතාව.  ප�ඝසඤ්ඤාව  අ� 
 අ��  කළා.  ඒක  කළා��  පස්ෙස්  ඔ�න  ව�ාපාද  �යන  ෙකාටස  �යා.  ඒක  �ෙ� 
 �ක�  ෙනෙම�.  අර  සංස්කාරය�  �ෂමතාවය.  �පය  ස්ප�ශ  කරන  ෙ�ක 
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 සංස්කාරවල  �ෂමතාවය  �ෙයනවා  �යලා  දැනෙගන  ඒෙක�  සංස්කාරය�  ඉව� 
 ��ෙම�  තම�  අ�ට  අ��  කර�න  ��ව�  �ෙ�.  අර  බ�ාෙරාසනා  �යන  ෙකාටස 
 පළ�ව,  ප�ඝසඤ්ඤාව  ෙදව�ව.  එතෙකාට  සංස්කාරය�  දැ�  අ�  අ��  කරලා 
 �ෙය�ෙ� ය� ආකාරයකට. 

 දැ�  ෙමත�ට  අ�  පැ��යාට  පස්ෙස්,  දැ�  අ�ට  ඉ��  ෙවලා  �ෙයනවා  එෙහන� 
 ෙන�ඛ�මය�  අ��ංසාව�  �යන  ෙදක  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ෙමෙත�� 
 ඔය  සංස්කාරය�ෙ�  පළ�ව  සමථය  �යන  එක  ��ධ  ෙව�න  ඕෙන.  සංස්කාර  ඉව� 
 ��ම  එක�,  ආප�  සංස්කාරවල  සමථය,  �යන  එක  තව  එක�.  එෙත��  එයා 
 ක�පනා  කරනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  �ප  ස්ප�ශ  කර  කර  ෙ�ක  සමානව  සංස්කාරය� 
 හද�න  බෑ.  අර  උඩ  සංස්කාර  යට  සංස්කාර  �යන  ඒවා  හද�න  බෑ�  �යලා. 
 එතෙකාට  ෙ�,  ඒ  ��ඡා  ���වල  ෙවනස  ��  ෙවනවා�  �යලා  දැනෙගන  එයාට  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  පව��ෙ�  නැහැ� 
 �යන  එක  එයා  ෙ���  ග�නවා.  ෙ�  සංස්කාරව��  හදන  �ඤ්ඤාණය  පව��ෙ� 
 නෑ. එතෙකාට ඒ පව��නා � ��වාණයට කැමැ�ත �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  �ක�  ම  ෙනෙව�  ක�පනා  කර�න  ඕෙන.  අ�ප  ධ�ානය�  �සාව� 
 අ�ට  ඉ�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නෑ.  අර  �ත�  කතාව  ෙලා�වට  ගැල�ලා  ���ලා 
 �ෙය�න  ඕන.  ඉ��  ඒ  ��හට  �ණහම  එත��  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  ��ය�.  ඒ  ��ය 
 ම��  අර  �පය  �යන  එක  ස්ප�ශ  කරනවා  �යන  එක  එෙහම  අ��  කරනවා.  �පය 
 ඉව�  කළාට  පස්ෙස්  ස�මා  ඥානය  �යන  එක  ඔය  ෙවලාෙව�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 ඒ ස�මා ඥානය ෙනාසැ� � පව�නවා. 

 එතෙකාට  ස�මා  ඥානය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා  න�,  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  ඔය 
 ඉදංස�චය  �යන  එක  ගලවලා  දානවා.  එතෙකාට  දැ�  බල�න  අ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා 
 ෙ�ක  සාක�ඡා  කළා,  ෙ�දනාවට  එ�නා  �  පාරව�  �න�.  එක�  පරාමාසෙය�, 
 එක�  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  සංස්කාර  හරහා  එ�නා  �  එක,  ඊළඟට  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  භය  අග�ය  හරහා  එ�නා  �  එක.  ඉදංස�චය  ගැෙල�වා  �යලා  ��වා  දැ�. 
 සංස්කාර  කතාව  අ�  අ��  කරා  ���  ම.  සමථයකට  ප�  කරනවා  �යන  එක.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�ක  කවදාව�  සමාන  ෙව�ෙ�  නෑ,  �යන  අ�ථය  ෙ���  ග�තා.  දැ� 
 �ෙය�ෙ�  පරාමාසය  �ළ  �ෙයන  ෙ�  �සා  ෙ�දනාවට  එන  එක.  එෙහම  න� 
 ��තපා�ඤ්ඤතා  භා�තා  කළා.  ඒක  අ��  කළා.  ඒක  අ��  කළා��  පස්ෙස්  ඉ�� 
 ෙ�දනාෙ�  ඒ  �ෙරා්ධය  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඒක  �සා  �ලය�  ඇ�ෙ�  නෑ.  ඒක 
 ගැල�ලා  �යාට  පස්ෙස්  ඉ��  ධ�මම�ඡ�ය  ඒවා  ඔ�ෙකා්ම  ඒක�  එ�ක  ම  �ධාන 
 සංස්කාරෙය�  අ��  ම�ඡ��  ඔ�ෙකාම  ���ලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක 
 උඩ  සකස්  �ණා  �  ෙ�  ඒක�,  ඒක  නැ�  ෙවලා  යනවා.  ඉ��  ඒක  තම�  මං  කර� 
 භාවනාව. 

 29 



 අ�  ඔය  ��හට  ආවහම  ස�මා  සමා�ය.  ස�මා  සමා�ෙය�  අරවා  එක�ව� 
 අ�ල�ෙ� නැ�ව ඒ ඉ��පාද හතර සහගතව ම, ඒක පව�නවා. 
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 Sammāvimutti 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ඕෙගා�ල�ට 
 මතක  ඇ�,  ඒෙ�  ෙප��වා  ��ඡා  ����  �න�  ස�බ�ධ  ෙවන  ��හ.  ඒෙක�  අ� 
 ද�නවා  අර  ජා�ය  �යන  තැනට  අ�  එනවා  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වය,  රාග 
 ස�ලය,  රාග  ස�ලෙය�  අ�  එනවා  ඒ  ජා�ය  �යන  තැනට.  අ�න  එතන�  අ�ට 
 එනවා  ඔය  ෙපර  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  අගය  එත�ට  ඇ��ලා  ජා�ය  �ෙයන  තැන 
 අ�  ල��  කරග�නවා,  ෙපර  ��ඡා  ���ය  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  ඔය  ෙ�දනාව  �ෙයන 
 තැන  අ�  දැ�  ෙ�  ෙ�ඛාව�  ෙ�  බල�ෙ�.  ජා�,  ෙ�දනා,  නාම�ප.  එතෙකාට 
 ෙ�දනා  �යන  තැනට  එනවා,  �ඤ්ඤාණෙය�  සංස්කාරය  හරහා  භය  අග�ය,  භය 
 අග�ෙය�  ෙමෙත�ට  එනවා  ෙ�දනාවට.  එතන  එ�ෙ�  ප�  ��ඡා  ���ය�  �යන 
 එක. �ඤ්ඤාණය සකස් �ණාට පස්ෙස් ඇ� ෙවන ��ඡා ���ය. 

 එතෙකාට  ඔය  නාම�ප,  දැ�  ෙ�  ෙමතන  �ෙය�ෙ�  ප�  ��ඡා  ���ය�  ෙපර  ��ඡා 
 ���ය�.  ඉ��  ඔය  ෙදක  අතර  �ෙය�ෙ�  ඔය  සංස්කාර,  �ස්�ලභාවය�  �යන  එක 
 තම�  අ�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ඔය  ෙදක  අතර.  ඉ��  ෙ�  කවදාව�  ෙ�  ෙ�ඛාව 
 align  කර�න  බෑ.  ෙ�  ප�  ��ඡා  ���ය�  ෙපර  ��ඡා  ���ය�  ෙ�ක  align  කර�න 
 බෑ.  ෙ�ක  align  ෙවලා  තම�  අෙ�  ඔය  ස�කාය  ���ය  �යන  එක  හැෙද�ෙ�. 
 නාම�ප �ෙයන තැන දැ� ��ඡා ���ය �යන එක සකස් ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  ඕක  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා,  ඔය  බ�ාෙරාසනා  ප�ඝසඤ්ඤා  �යන 
 ෙකාටස්  ෙදක�  එ�ක.  එෙත��  අ�  බැ�වා  ඔය  ප�ඝසඤ්ඤා  �යන,  දැ�  අ�  ෙ� 
 ��ඡා  ����  �යලා  ෙ���  ග�තාට  පස්ෙස්  ෙකෙන�  ෙ�  අවෙබා්ධය�  එ�ක 
 ෙමයා  දැනග�නවා  ෙ�ක  නැ�  ෙව�ෙ�  ස�මා  ���ෙය�.  ��ඡා  ����  ගැළ�ම� 
 �තර�  අ�  �තර  ම  කර�ෙ�.  ප�ව  එක��  ෙපර  එක��  ගළපලා  තම�  අ�  ෙ� 
 �යාව�ය�  කර�ෙ�.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ���  ග�ත  ම�ස්සයාට  ස�මා  ���ය  ඇ� 
 ෙවලා  එත��  ස�මා  සංක�පය.  එතෙකාට  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා  �යන 
 එක.  එතෙකාට  ඒ  අව�ාපාද  ෙකාටස  අ�  ��වා  අර  ප�ඝසඤ්ඤාව��  නැ�  ෙවනවා 
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 �යලා.  එතෙකාට  ඒක  නැ�  ෙව�ෙ�  �ක�  ම  ෙනෙව�  අර  අ�තා  �යන  සඤ්ඤාව 
 �යන  එක  අ��  කළහම  �පය  �යන  එක  ලාභ�  �යලා  එෙහම  ග�ෙ�  නැ�ව  ඔය 
 ලාභම�ඡ�ය, ව�ණම�ඡ�ය එෙහම ���ලා තම� ඒක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඊළඟට  බ�ාෙරාසනා  �යන  ෙකාට��,  අර  ෙ�ා්ධය  �සා  හා�  කර�නෑ  ��ෙ�. 
 ඉ��  ෙ�ා්ධය  �ළ  �ෙය�ෙ�  �ත�භාවය  �යන  එක  ෙ�.  එතෙකාට  අ�ට 
 �ත�භාවය  �යන  එක  අෙ�  අ��  �ම  �යන  එක  අ�ව  අර  උ�ධ�චය  ම��,  අර 
 ම�ස්සයා  වැෙට�න  යන  එක  support  කරනවා  �ය�ෙ�.  ආ�න  ඒක  අ��  �ම 
 �යන එක එතන ��ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  ෙපර  �ත�භාවය  ම  තම�  ක��  ම  අ�� 
 ෙව�ෙ�.  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ය�නා  �  �යන  කෑ�ල  තම� 
 ���  ම  අ��  ෙවනවා  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  ඕක  ස�බ�ධ 
 කළා  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්,  දැ�  අ�  ඔෙත��  ඉෙගන  ග�තා  ඊෙ�  අර 
 “ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා  උපෙරා්ධනා”  �යලා  එෙහම.  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  මට 
 ��වා  අද  උෙ�  “බල�ෙන�  �යලා  භාවනාව�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  19/06/2015 
 ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මය  �යලා.”  ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  අ�  ෙප�නලා  �ලා  �ෙයනවා 
 ෙ�  ෙ�ඛා  ෙදකක  කැරක�ම�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට 
 �ෙබ�නා  �  ෙ�ඛාව.  ඒක  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගම�  කරනවා  �ය�ෙ�  ෙ�ක  �ක� 
 machine  එක  වාෙ�  ෙමතන  ෙ�ක  කැර�ලා  360°  කට  ඒක  එනවා.  ඊළඟට  තව� 
 ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා  උඩ  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා.  ඒක�  කැර�ලා 
 එනවා.  ඉ��  අර  ප�ෙලහා  එක  360°�  කැරෙකනෙකාට  උඩ  එක  270°� 
 කැරෙක�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙක�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�ද,  ෙ�ක  360°� 
 කැරෙකනවා  ��වහම  අර  ඉදංස�චය  ද�වා  එ�නා  �  එක,  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�,  ඒ 
 ෙවලාෙව�  �ෙය�ෙ�  අර  අ�ද�ා  ආ�වය  ��ෙ�  ෙපර  �ත�භාවය.  ඒ  ෙපර 
 �ත�භාවය  �යන  එක  දැ�  ප�ෙ�ව  ෙවලා  ඉදංස�චයට  ඇ��  ෙවලා  ඉවර�.  ඊළඟට 
 අර  270°�  කැරෙකනවා  ��වහම  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  �යන  තැන  ක�පනා  කර�න  ඒක 
 අෙ�, දැ� �ෙබ�නා � ��ඡා ���ය. 

 එතෙකාට  දැ�  �ෙබ�නා  �  ඒ  �ත�භාවය  �යන  කතාව  ඔ�න  කැර�ලා  ප�ෙ�ව 
 ෙවලා  පරාමාසයට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  �යන  �ත�භාවය  �යන 
 එක�  ප�ෙ�ව  ෙවලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ෙපර  ��ණා  �  �ත�භාවය�  ප�ෙ�ව 
 ෙවලා  ඉදංස�චයට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ඊෙ� 
 භාවනාෙ��,  ෙ�දනාව  �යන  එකට,  ඒ  �ය�ෙ�  එතන  තම�  අ�  ප�  ��ඡා  ���ය 
 �යලා  �යාග�ෙ�.  ෙ�දනාව  �යන  එකට  ��  ෙපාළ��  එනවා  ��වා  ෙ�  ද? 
 ෙකාෙහ�ද  එ�ෙ�?  එක�  පරාමාසෙය�  එනවා.  අ��  එක  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 

 32 



 එනවා.  අ��  එක  �ඤ්ඤාණය,  සංස්කාර,  භය  අග�ය  හරහා  එත�ට  ආවා  �  �යන 
 එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  බල�න  ඒ,  දැ�  අ�  දැ�  ��වා  ෙ�  අර  270°�  360°�  කතාව.  දැ� 
 ෙමාකද  �ෙ�?  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර  �ත��  �යන 
 ග�ත  එක  ඒක  ප�ෙ�ව  ෙවලා  ඒක  මැ�ලා  ���ලා.  ඊළඟට  පරාමාසෙය�  ඉඳ� 
 එ�නා  �  එක  ඒක  270°,  අ�  ��වා  ඒ  දැ�  �ෙබ�නා  �  �ත�භාවය  ප�ෙ�ව  ෙවලා. 
 මළා  �යලා  �ත�නෙකා.  ඒක  නැ�  ෙවලා  ���ලා.  එතෙකාට  ඒෙක�  තම�  අ� 
 ආෙ�  අර  ෙ�දනාවට  එ�නා  �  එක.  දැ�  කාරණා  ෙදක��  ෙවලා  ෙ�  ද?  දැ� 
 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අර  ෙපර  �ත�භාවය�  දැ�  �ත�භාවය�.  දැ�  අ�  උඩ 
 �ය�ෙ�  නාම�ප  තැන  ෙ�  දැ�  �ත�භාවය.  අ�න  ඒ  ෙදක  ම  ���ලා 
 �ෙය�ෙ�.  ෙපර  �ත�භාවය�  දැ�  �ත�භාවය�  ��වහම  එෙහන�  ප� 
 �ත�භාවය,  �ඤ්ඤාණය  හදලා  ඇ�  ෙවන  ප�  �ත�භාවය  �යන  එක,  ඒක  යනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  �ත�භාවය�  �යන  එක  ස���ණෙය�  �යාට  පස්ෙස,්  ඕෙගා�ෙලා් 
 සමහර අය ද�නවා අ� අර ෙතා��ව �යලා එක� ඉෙගන ග�තා. 

 ඒ  ෙතා��ව  �යන  එක  ෙප�න�ෙ�  ඔය  ෙ�ඛාෙ�  ම  තම�.  ෙමෙහම  ���ලා  දැ� 
 අ�,  බල�න  අ�  කාමරාගයට  එෙහම  ආවා  න�  අ�  ආප�  යනවා  ස�ලෙය�  �පය 
 ස්ප�ශ  කරනවා.  �පය  ස්ප�ශ  කරලා  අර  කාම�ඡ�දය  හරහා  අ�  එනවා  ත�හාව 
 �යන  තැනට,  ල��  කරලා  �ෙයන  තැන  මතක�  ෙ�,  එෙත�ට  එනවා.  එතෙකාට 
 ෙ�ක  �ක�  ෙතා��ව�  වාෙ�.  ඔ�න  ඔය  ෙතා��ව  �යන  එක  ගැලෙවනවා. 
 ඉ��  ඔය  ෙතා��ව  �යන  එක  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  �ක�  ෙනෙම�,  අර  මා�වා 
 මැ��ච  අවස්ථාවක  හ�  එයා  අර  සඤ්ඤාෙව�  උ�පත  අ�නවා.  �ය  උ�පත  ඇරලා 
 තම�  ෙ�  ත�හාව  �යන  එක  ගල�න,  ව�ර  පාර  ගල�න  ඉඩ  ෙද�ෙ�.  එතෙකාට 
 ෙමතන  එෙහම  න�  අ�  ඕක  �යාග�තා  අරක  සඤ්ඤාව  �යන  තැන  අ�ද�ාව,  අ�ද�ා 
 ප�චෙය� ස� ඛාර �යලා �ය�ෙ� ත�හාව. 

 එතෙකාට  දැ�  අර  �ත�භාවය�  �න  �යන  එක  �යා  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ප�චෙය� 
 එන  සංස්කාරය  ඒක  නැ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ත�හා  ෙවනවා  �යන  එක  නැ� 
 ෙවනවා.  අ�ද�ාව  �සා  ය�  �  ත�හාව�  ෙවනවා  ද  ඒක  නැ�  ෙවනවා.  ච�රා�ය 
 සත�  ෙ�  ද?  අ�ද�ාව  �යන  එක,  අ�  දැ�  ච�රා�ය  සත�  ෙනාද�නා  බව,  ඒක  �සා 
 තම�  අ�  අර  ත�හා  ෙවනවා  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඒෙ�  �ෙරා්ධය  �යන 
 එක  ඇ�  ෙවනවා.  අ�න  ඒ  ��හට  තම�  අර  ඊෙ�  භාවනාව  ඒ  ලස්සනට  වටහා 
 ග�ෙ� �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  කළහම  ඉ��  හ�  ����වට  ඔය  තම�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ����  ෙවලා  ඔය 
 ෙපාළෙ�  �ෙයන  ග�  කැට  ඒ  වාෙ�  ෙ�ව�,  ඒ  වෙ�  ම  ඉ��  ෙමතන  ඉ�න 
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 ක��යෙ�  ත�ණ  කාෙ�,  ක��  භවයක  ඒ  අවස්ථාව�  �ට�  මං  දැ�කා.  ෙ� 
 ස්ථානෙ� ම ඕෙගා�ෙලා් භාවනා කරන අවස්ථාව� ��ණා. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 13/10/2015  - ප�ස�� �ෙරාධ 
 Paṭisandhi Nirodha 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය, 
 ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ඉ��  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න�  ඉ��  අ�ට  එනවා  අර 
 �ප,  කාම�ඡ�ද,  ���ෙලා්භ,  ජරා.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�,  මරණ, 
 මරණෙය�  පස්ෙස  අ�  ආප�  අ��  පැ�තට  ජා�යට  යනවා.  එතෙකාට  ෙ�  endless 
 cycle  එක  මම  ��  කළා.  නතර  �ම�  නෑ.  ෙ�ක  �ක  ෙවලාව�  ඒ  උ��  සමා� 
 සහගතව  එතන  ��යා.  ඒ  ��යහම  මට  අර  π  අ�ර  �යන  එක  ��  �ණා.  එෙත�� 
 අ�ට ෙ�නවා, ඒ diagram එක ඉ�� ඇඳග�න ඕෙන. 

 එෙත��  අ�ට  එනවා  උඩ  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ,  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  එතෙකාට  ඒෙ� 
 cross  එක  එතන  මැ�ද  ��ත  ඉ��ය.  ඊළඟට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  අර  line 
 5.  ඊළඟට  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  line  6  එක.  ඒ  වෙ�  ම  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ආප�  ප�ෙ�වයට  එනවා  line  7  එක,  ඒක  ෙදපැ�තට  ම  යනවා.  ඊළඟට  අර  අ�තා 
 �යලා  පරාමාසෙය�  භය  අග�යට  එන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාසෙය�  ෙසා්කයට  එන 
 එක.  ඊට  පස්ෙස්  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  යන  එක.  එතෙකාට  දැ�  ෙමතන� 
 �ෙයනවා  endless  cycle  එක�.  අ�  ද�නවා  අර  මැ��ච  අවස්ථාෙ�  �  ඒ  ��ගලයා 
 ෙකාෙහාම  හ�  අර  පරාමාසෙ�  �ෙයන  කාරණාව�  භා�තා  කරලා,  ඔය  π  අ�ෙ� 
 අ�ට  ෙ�නවා  ඒ  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව  �යන  එක  කරකවනවා 
 �යන  එක.  ඉ��  ප�ෙ�වය  ද�වා  පැ��යා  න�  අ��ඣා  අගය  ම  තහ��  කරන 
 බව�,  ඉ�  අන��ව  ��ත  ඉ��ෙ�  �ට  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ගම�  කර  නැවත� 
 ��ස��ය�  ඇ�කරග�නා  බව  අ�  ද�නවා.  ඉ��  ෙ�  ��හට  සංසාෙ�  අ� 
 සැ�සරනවා. 

 එතෙකාට  අර  ෙලා�  cycle  එක,  ජරා  ව�ා�  මරණ  ජා�  cycle  එක  ඇ�ෙළ් 
 �ෙය�ෙ�  ෙ�  ෙපා�  cycle  එක.  ෙ�  ෙපා�  cycle  එක  �සා  තම�  අර  ෙලා�  cycle 
 එක  අ�  ය�ෙ�.  ඒක  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳට  මම  දැ�කා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ��  ෙනා�ම 
 සඳහා  එෙහන�  line  5  එක  හරහා  එන  �යාව�ය  අර  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම�� 
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 නව�තනවා  �යන  එක.  ඒක  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථෙය�  ඒ  කා���කතාවය  ම�� 
 line  6  එක  හරහා  වන  �යාව�ය  පළ�ව  නව�නවා.  කා���කතාවය� 
 පළෙව�ෙය�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වය  ද�වා  පැ�ණ 
 ජා�යට,  ඊට  පස්ෙස්  අර  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව  එක�  �ම  �යන  එක.  ඒක� 
 නව�ත�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  අර,  මතක  �යාග�න  ඕෙන  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  ඒ 
 ජා�  ෙ�දනා  අර  නාම�ප  තැන  �ෙබ�නා  �  ඒ  ��ඡා  ���  �න  ගැන  ��ෙ� 
 �ෙය�න ඕෙන. 

 ෙ�කට  අන��ව  තම�  කායපා�ඤ්ඤතාවය  �යා�මක  ෙවලා  ඔය  line  5�  �සා 
 ධ�මය  ගැ�ම  නව��ෙ�.  ෙ�ක  දැ�  අ��  පැ�තට�  ය�ෙ�. 
 කා���කතාවෙය�,  දැ�  කායපා�ඤ්ඤතාවෙය�  නව�තන  එක.  ඒෙක�  අන��ව 
 තම�  කාය��තාව  ම��,  අර  line  7  හරහා  ප�ෙ�ව  �ම�  පරාමාසෙ�  �ට  භය  අග�ය 
 ද�වා අර අ�ත සංක�පය ගැ�ම� �යන එක, ඒ ෙදක නව�ත�ෙ� එෙත��. 

 ඉ��  ෙමතන  ෙපා�ඩ�  වටහා  ග�න  ඕෙන  ෙ�  කාය��තාෙව�  කරන  වැෙ�  �යන 
 එක.  ඒ  �ය�ෙ�  කාය��තාව  ඉෙගන  ග�ත  ආකාරයට  අ�  ද�නවා  ෙ�  කාමරාග 
 අ�සය  හරහා  ය�  සඤ්ඤාව�  හටගැ�ම�  �ණා  ද,  ඒක  නැ�කම  �සා  ම  අ�� 
 �සාවට  එ�  බලපෑ�  ගැ�ම  �යන  එක  නව�නවා  �යන  එක.  කාමරාග  අ�සෙය� 
 තම�  අර  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  ඒක  ෙප�න�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  අ�,  ඒක 
 අ��  කරා  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�ෙක  අ��  පැ�තට,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට 
 එ�නා  �  �යන  එක  ඒක  නව�තනවා.  ඒ  වෙ�  ම  තම�  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඒ 
 කාය��තාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  අර  ��  ධ�මය�  �සා  අ��  පැ�තට 
 ය�ෙ�. එතෙකාට අ�තා කතාව ඒක� reverse ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  ද�වා 
 එ�නා  �  එක.  එතෙකාට  ඒ  පරාමාසෙය�  ෙසා්කෙය�  එ�නා  �  එක 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  වලලා  දමනවා.  ෙමෙස්  ෙ�දනාව  ද�වා  ගම�  කරන 
 �ය�  පථෙයා්  වලලා  දැ�ම  ම��  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  අර  �ඤ්ඤාණ  �ම  �යන  එක 
 නව�නවා.  ඒක  ම��  ��ස��  ෙනා�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�ක  හ� 
 ෙහාඳ  භාවනාව�.  ඒ  ��හට  ආප�  එතෙකාට  ��ස��ය�  ෙව�ෙ�  නැහැ� 
 �ය�ෙ�  ඉ��  �ෙරා්ධය  �යන  එක  එෙහම  ඇ�  ෙවනවා  හ�යට  ඒ  අවස්ථාෙ�  �. 
 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�  භාවනාව  කරෙගන  යනෙකාට  මම  ක��  �ත�  ෙදය�  තම�  ෙ�,  ෙ�ක  අ� 
 සඳහ�  කරලා  �ෙයනවා  ඔය  ආ�ඤ්චන  සමාප��  ඥාන  භාවනාව  17  �  ��  මාෙස් 
 2015.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ඔය  315°��  කැරෙකනෙකාට  �පෙ�  මරණය  �� 
 ෙවනවා  �යලා  ද�නවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  �නය  ද�වා  ෙ�තනාෙ�  �ට 
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 ෙනා�ව�  �යලා  එයා.  ඒෙ�  ඒ  ෙප�න�ෙ�  ෙමාක�ද,  දැ�  වට  �න�  යනෙකාට 
 අ�  ද�නවා  අර  A,  B,  C  �යන  තැනට  ඇ��ලා.  එතෙකාට  හතර  ෙව�  එක  ය�න 
 ඉස්ෙස�ලා  අර  ප�ෙලහා  bottom  එක  එනවා  ෙ�  bell  shaped  curve  එෙ�  පහළ 
 ෙකළවර.  ආ�න  එතන  ඒ  315°  ෙවනෙකාට  ඒක  ඇ��ලා.  ඊට  පස්ෙස්  තම�  අර 
 ඉස්සරහට  අතන  360°�  යනෙකාට  කතාව  ෙ�  අ�  උඩ  පැ�තට  එතන  ෙප�න�ෙ�. 
 ඉ��  ඒක,  �පය  මළා  �යන  එක  එතන  �ෙය�න  ඕෙන.  ඒෙ�  අවෙබා්ධය  භා�තා 
 ෙවනවා. 
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 14/10/2015  - ��බාන ධා� 
 Nibbānadhātu 

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

 ඊෙ�  භාවනාව,  අර  �ජාෙව�  ප�ව  කළ  භාවනාෙව�  අ�  වටහා  ග�තා  ඒ 
 කා���කතා,  කායපා�ඤ්ඤතා,  කාය  ��තාවලට  ප�ව,  ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම�� 
 පරාමාස  ෙසා්ක  වන  ෙ�  නැව�ම.  අ�  එ�  �  �ෙශ්ෂ�වය  ඊෙ�  �ම�වා  ඊෙ�  හවස. 
 ෙ�ක  ෙනාව�ෙ�  න�  අර  ෙ�තනාව  �ළ  යම�  �  ද,  එය  ම  සනාථ  කර�  ලබ� 
 �යන  එක  ෙ���  ග�තා.  අර  π  අ�ෙ�  ප�ෙ�වය  ද�වා  පැ��යා  න�  අ��ඣාව  ම 
 සනාථ  කර�ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  ෙමය  එෙස්  ය  �යලා  අ�  ෙ���  ග�න  ඕෙන. 
 එතෙකාට  එෙත��  අ�  ෙ���  ග�ෙ�  ෙ�ක  �ක�  square  එක  වාෙ� 
 පරාමාසෙය�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව.  එතෙකාට 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  අර  ෙ�තනාෙ�  �ෙයන  එක  ම  සනාථ  ��ම  �යන  එක 
 කරනවා. 

 අද  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  ඊෙ�  වෙ�  ම  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට 
 ඇ�  කැමැ�ත.  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  අර  �ප,  කාම�ඡ�ද,  ���ෙලා්භ,  ජරා. 
 එත��  ව�ා�,  මරණයට  කැම�  ෙවලා  මරණෙය�  නැවත�  ජා�යට.  ඉ��  ඔතන 
 endless  cycle  එක.  ඕක  මං  ��  කළා.  හැමදා  ම  මං  ඔතන  �ක�  ෙවලා  නතර  ෙවලා 
 ඉ�නවා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ��හට  ම  අර  270°  සහ  315°  ධ�මය  �යන  එක  �� 
 කළා.  ඉ��  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  315°�  �යලා  ��වහම,  දැ�  diagram  එක� 
 හැ�යට  ල��  කරනවා  න�  අ�ට  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව,  පරාමාස,  සඤ්ඤා.  එතෙකාට 
 ප�ෙ�වය  �ෙයන  තැනට  එනවා  315°�  අර  X  ෙ�ඛාව,  ෙපර  �ත�  ධ�මය  ප�ෙ�ව 
 ෙවලා.  ඒ  ෙවලාෙව�  �පය  �යන  එක  �ය  ���ලා.  එෙහම�  නැ�ත�  අර  bell 
 shaped  curve  එකක  අර  C  �යන  එෙක�  ප�ෙලහාට  ���ලා  ඒ  315°  �යන  එක 
 එතන ෙවලා �ෙය�ෙ�. ඉ�� අර bottom එකට අ� 4.2 �යලා ග�ත හැ�. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�ට  ඊළඟට  ෙ�නවා  270°�  �ඛ  ෙ�දනාව  �ය  �යා.  අ�න  ඒක 
 �යාග�නවා  පරාමාසය  ළඟ.  315°  කතාව  �යාග�නවා  ප�ෙ�වය  ළඟ.  එතෙකාට 
 දැ�  එෙහන�  �පය  �යන  එක�  මළා.  ෙ�දනාව  �යන  එක�  �ය  ���ලා.  ඕක  �� 
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 කළහම  අ�  ය�ෙ�  සඤ්ඤාවට.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහන�  ඒ  සඤ්ඤාව 
 �යන  එක�  මැ�ලා.  ෙමාන  සඤ්ඤාව  ද?  �ප  සඤ්ඤාව  �යන  එක  �ය  ���ලා. 
 එතෙකාට  එෙහන�  අර  ජරාව  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  අ�  එනවා  අර  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් ස  අගය  �යන  එක  ෙ�.  ආ�න  එතන  අෙ�  �ප  සඤ්ඤාව  �ය�ෙ�  ඒක 
 ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  �ය  ���ලා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  315° 
 ධ�මය�  සහ  270°  ධ�මය  �සා  �ප  සඤ්ඤාව  �ය  �යා.  ෙ�ක  �ය  �යා  න�  අ�� 
 �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  �පය  �ය  �යා  න�  අ��.  ඉ��  එෙහම  න�  අ� 
 ද�නවා  අර  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  ද�වා  එනවා 
 �යන  එක  නවතනවා,  ඕක  අ��  කෑ�ල  ෙ�  අ�  ෙප��ෙ�.  ඊළඟට  කාය��තාව 
 ම��  ෙ�දනා  නාම�ප  �ම  �යන  එක  නවතනවා.  අ�ප  ධ�ානය��ව�  ��ය 
 ෙනාහැ�ෙ�  න�,  �පය  ගැන  කවර  කතා  ද  යන  ස�ය  ඇ�ෙ�,  �ප  සහගත  ෙ�දනා 
 �සා ෙ�තනා �ම �යන එක එයා වළ�වනවා. 

 එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  නාම�පය  ද�වා  එන  ෙකාටස  අ� 
 ල��  කරලා  �ෙයනවා,  ඉස්සර  ඔත��  නව�තනවා  �යලා.  දැ�  ඉ��ව 
 �ෙය�ෙ�  ෙමාක�ද,  ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  කරන  �යාව�ය  පම�.  ෙම�  � 
 අර  endless  cycle  එක  �ළ  �  නැවත  නැවත�  �ය  �යා  යැ�  ෙහා��  ද�ෙ�  ය.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  bell  shaped  curve  එක  මැෙරනවා,  ආප�  ඉපෙදනවා,  ආප� 
 මැෙරනවා.  එතෙකාට  අර  ප�ෙලහා  �ෙයන  bottom  එෙ�  �ය  �යා,  �ය  �යා,  �ය 
 �යා  �යන  එක,  ඒක  ද�නවා.  ඒක  ද�නවා  න�  තව�රට�  ප��ඨමනස�ක�පය 
 ම��  �ත�  යන  සංක�පය  පරාමාසගත  �ම�,  වරදවා  වටහා  ගැ�ම�  ෙ�  ද  ෙමය 
 නවතනවා.  එතෙකාට  ප��ඨමනස�ක�පෙය�,  පරාමාසයට  ඇ��  ෙවන  කතාව,  ඒක 
 නව�තනවා. ඒක එ�න ෙද�ෙ� නෑ �ඤ්ඤාණෙ� ඉඳ�. 

 ඊළඟට  ෙපර  යම�  පරාමාසගත  �  ��ණා  ද,  එන�  ය�  අ�තා  ධ�මය�  ��ණා  ද, 
 ෙමය  ෙසා්කය  කරා  ගම�  ��ම  ද  වළකනවා.  �ම�  �සා  ද?  �මංසා  ඉ��පාදෙයා්.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  ඔය  ඡ�ද  ��ත  ප��තා  diagram  එක  බල�න  ඕෙන.  �මංසා 
 ඉ��පාදෙයා්  ���  ම  315°,  270°  සහ  �ප  සඤ්ඤාව  �ය  �ය  බව  නැවත  නැවත� 
 ��  කර  ෙද�ෙ�,  ස�ය  ම��  �ඤ්ඤාණ  �ම  වළ�වනවා.  ෙ�  �ය�ෙ�  6  ෙව� 
 ස�ය. ෙමෙස් ��බාන ධා�ව ව�ෙ� ය. 

 ෙ�ක තම� භාවනාව. 
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 15/10/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  හය  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  මම  ස���ණෙය�  නැවත  කරෙගන  �යා.  ඉ��  ඒෙක�  මට  ෙ���ච 
 ෙ�  තම�,  අර  දැ�  අ�  ද�නවා  ජා�,  ෙ�දනා,  නාම�ප  ෙ�ඛාව.  අර  පව�නවා,  ජා�ය 
 �ෙයන  තැන  ෙපර  ��ඡා  ���ය,  නාම�ප  තැන  පව�නවා,  දැ�  ��ඡා  ���ය.  ඉ�� 
 දැ�  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔෙත�ට  ම  ස�බ�ධ  ෙවන  ෙ�ඛාව�.  315° 
 ප�ෙ�වය.  ෙපර  �ත�භාවය  ප�ෙ�ව  �ණා,  �පය  �ය  �යා.  පරාමාසය  270°,  දැ� 
 �ත�භාවය, �ඛ ෙ�දනාව �ය �යා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  315°  ෙපර  �ත�භාවය  ප�ෙ�වය 
 �යන  කෑ�ල,  ඒක  තම�  අර  ජා�ය  �ෙයන  තැන  ආෙ�.  Reflection  එක  වාෙ� 
 එෙත�ට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන.  ඊළඟට  ආප�  ග�තහම  ඔය  දැ�  �ත�භාවය  �යන 
 එක,  �ඛ  ෙ�දනාව  �ය  �යා  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  ඒ  line  එක  ෙ� 
 කැරෙක�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  කරකවලා  ඒක  270°�  �ණා.  ඉ��  ඒක  තම� 
 නාම�පය තැන දැ� ��ඡා ���ය හැ�යට ඒක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමෙත��  වැටෙහනවා,  දැ�  ඔත��  ෙ�නවා  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  අර  �මංසා  ඉ��පාදය,  ෙ�දනාව  ද�වා  යන  එක  නව�තනවා 
 �යන  කෑ�ල�  �ෙයනවා.  දැ�  ෙ�  ��හට  අ��ඣාව  සනාථ  ෙනා��ම  අර  π 
 අ�ෙ�  ධ�මය  ම��  ෙනාකර�ෙ�  න�,  ෙ�තනාව  සනාථ  ��ම  අර 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ෙනාකර�ෙ�  න�,  එම  ධ�මෙයා්  ෙදෙදන  ම��  ��ත 
 ඉ��ය  උ�ටා  දමනවා.  නැවත  ආ�ෂය�  ඇ�  ��මට  ඇ�  හැ�යාව  ෙනාෙ�.  ඉ�� 
 ෙ�  කාරණා  ෙදක  බැ�වහම,  මට  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  අර  slide  6  එක, 
 diagram  එක  ��  �ණා.  ඒෙ�  උඩ  �ෙය�ෙ�  අර  ෙ�තනා  අ��ඣා,  මැ�ෙ�  එකට 
 එක�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙදා්මනස්ස  පරාමාස  ඉදංස�ච  අර  ද��  අත  පැ�ෙත�  කාම 
 සඤ්ඤාව. එතෙකාට ප�ෙලහා�� භය අග�ය. 

 ඒෙ�  ෙහ්�ව  තම�  ඉ��  කාම  සඤ්ඤාව  �ය�ෙ�  ෙමාක�ද,  අර  සංස්කාර  �සා 
 �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම.  අ�න  ඒක  ෙනාවන  �සා�.  ඒක  ෙනාවන  �සා  අර  කාම 
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 සඤ්ඤාෙව�  කතාව�  නෑ,  ඇ�  වන  �යාව�ය  ෙදා්මනස්සය  පමණ�  බව  ෙහා�� 
 ද�නවා.  ෙහා��  දැන  ග�තාට  පස්ෙස්  එත��  එහා  පැ�තට  යෑම�  නෑ.  ඒක  තම� 
 මං කර� භාවනාව. වැ� හ�ය� ම ��ෙ� ඉ�� �ෙරා්ධෙ� ම තම�. 
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 16/10/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම 
 ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  ම  තම�  මහා 
 ෙමා්හය �යලා ඒෙ� ෙහාඳට මට වැට�ණා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  02/09/2015  ඒ  ම�ඡ�ය  3  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා  ���යා 
 පැව�වා.  ඒෙ�  �ෙයන  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  ෙමෙස්  ව�ා� 
 මරණයට�  ඉ�  අන��ව  ජා�යට�  කැම�  ෙවලා,  පව�නවා  යන  සංක�පය  වන 
 බව�  ��  කළා.  ඒෙ�  සඳහ�  ෙවනවා  යෙම�  කාම�ඡ�දය  ව�ෙ�,  ඔ�  පව�නවා 
 යන  �ළාවට�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමා්හය,  එය  සඳහා  අ��ඣා  �ම�  ��  ව�ෙ�  ය, 
 �යන වාක�යට �ත ෙයා� කළා. 

 ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  අර  අ��ඣාව  සනාථ  ��ම  π  අ�ර 
 ම��  ��  ෙකෙරනවා.  මරණ  ෙමාෙහාතක  ෙමය  සනාථ  ��ම  �ෙශ්�ත�,  significant 
 බව�  මට  වැට�ණා.  ෙ�ක  ��  ෙවනවා  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා  �යා  අර  අ�තා  �යලා,  එත��  �ත�,  �ත�ෙය�  ���  ආ�ව, 
 ���  ආ�වෙය�  අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ෙමා්හය.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 ෙම�න  ෙ�  පථය  ඔස්ෙස්  අ��ඣාව  ම��  ෙමා්හය  ම  සනාථ  කරන  බව  පැහැ���. 
 එතෙකාට  ව�ාපාදය  ම��  ෙමාන  ආකාරයට  ද  ෙ�ක  සනාථ  කර�ෙ�  �යන  එක 
 ක�පනා කළා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  මං  ක�පනා  කර�න  ග�තා,  දැ�  area  6  දැ�  සංස්කාර  හදලා  න� 
 �ෙය�ෙ�,  area  6  ඒ  සංස්කාර  අ�තා,  ඒෙක�  area  4  අර  අ�ත  සඤ්ඤාව, 
 ඒෙක�  area  1  ෙවලා  ද  ෙ�ක  ෙකෙර�ෙ�?  නැ�ත�  ෙමතන  ෙ�  මැ�ෙ�  �ෙයන 
 area  4  ව��  ද  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�?  ඉ��  ඕකට  හැම  එකට  ම  කාරණාව� 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ඒ  පාර  මං  ���යාෙග�  ඒ  උද�  ඉ��වහම  “ඒ  ප��ඨමනස�ක�පය 
 �සා බලපෑම යැ�” �යලා පැව�වා. 

 එතෙකාට  ඒ  ෙපර  �ඛ  ෙ�දනාව,  දැ�  අ�ට  ෙකෙන�ට  ��ව�කම  �ෙයනවා 
 diagram  එක�  හැ�යට  ඇඳග�නවා  න�,  අ�  ෙ�ක  ක��  ඇඳලා  �ෙයනවා.  අර 
 ෙ�දනා,  පරාමාස,  අ�  ඔෙත�ට  �යාග�තා  ව�ාපාදෙ�  බලපෑම  �යලා.  එතෙකාට 
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 ඔය  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එනවා  අර  ප��ඨමනස�ක�පය  �ත��  �යලා. 
 එතෙකාට  ඕක  ෙ�ඛාව  ��  කළා  ම  අ�  එනවා  අර  ෙසා්කය  �යන  තැනට,  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ�  ෙසා්කයට  එතන�  �ත��  �යලා.  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  �ෙය�ෙ�  ��� 
 අ�සය. 

 එතෙකාට  ෙපර  �ඛ  ෙ�දනාෙවා්  පව��  යන  සංක�පයට  කැමැ�ත  ඇ�ෙ�  භව 
 ආ�වය  ම��  ෙමා්හයට  එක�  කරන  අර  ස�බාසව  diagram  2,  slide  12  �යන  එක 
 ��  �ණා.  ඒක  කැර�ලා  මැ�ෙද�  එක�  කරනවා  �යන  එක.  ඉ��  ෙමෙස ්
 ව�ාපාදෙ�  බලපෑම  ම��  ෙමා්හය  ම  තහ��  කරනවා.  එෙස්  �ළාවට  ප�  වන 
 ස�වයා  ��වාණය  ෙනාද��.  ෙනාද��.  ෙමය  මනා  ෙකාට  වටහා  ග�ෙ�  න� 
 එතන ��වාණය ඇත. 

 ආ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/10/2015  - අන��ඣා 
 Anabhijjā 

 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.  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා  ���ය,  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා.  ධ�මය  �සා  ෙහා්  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා�  �යලා  වැඳ 
 නමස්කාර  කළා.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ��  �ත�  නතර  �ණා.  ඊට  පස්ෙස්  දාහතර  නම  ම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  අර  02/09/2015  ම�ඡ�ය  3  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා 
 පැව�වා.  ඊෙ�  භාවනාෙ��  ඉෙගන  ග�ත  ��ඡා  ���ය  �සා  අ��ඣා  �  නැවත  ��ඡා 
 ���යට  යෑම  සනාථ  කරන  බව�,  ව�ාපාදය  ම��  ��ඡා  ���යට  යෑම  සනාථ  කරන 
 බව�  යන  ෙකාටස්  ෙදක  ���  තබාෙගන  අර  ම�ඡ�ය  3  භාවනාෙ�  සඳහ�  ස�මා 
 ���ය  ඇ�  න�  ��ඡා  ���ය  පහ  ව�ෙ�  ය,  පව�නවා  �යන  ෙමා්හය  බැස  ය�ෙ� 
 ය,  ෙමය  �සා  අ��ඣා  ෙනා�මට  ��  ෙ�  යන  ධ�මයට  �ත  ෙයා�  කරා. 
 කා���කතාවය  ම��  �ත�  ස්වභාවය  ඉව�  ව�ෙ�,  ��ංසා  �ත�කය  ම��  වන 
 බලපෑම  පළ�ව  ඉව�  වන  බව�,  ඒ  �ය�ෙ�  භා�ත  කායා.  ඉ�  අන��ව  ව�ාපාද 
 �ත�කය  ම��  ��  වන  බලපෑම  ඉව�  වන  බව�  වැට�ණා.  ෙකාෙහාම  ද  ඒක 
 ෙව�ෙ�? 

 එතෙකාට  අ�ට  එනවා  diagram  එක�  හැ�යට  ග�ෙතා��  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙ�වය  line  5,  line  6  එක  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  එන  එක.  ඔය  line  7  එක  අ�  අ�� 
 පැ�තට  �යාග�නවා  ඒක  පරාමාසයට.  පරාමාසෙය�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය� 
 ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව.  එතෙකාට  ඕෙක  මැ�ෙ�  �ෙයනවා  අ�ට  අර 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එන  ව�ාපාදෙ�  බලපෑම  �යන  එක.  එතෙකාට 
 සංස්කාරය  �යන  එක  පරාමාස  �ණා  න�  line  7  එක  ම��,  එය  ම��  ෙසා්ක,  ��� 
 අ�සය  පාර  හරහා  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  ෙවලා  ධ�ම  ම�ඡ�ය  සෑෙදනවා  �යන  එක 
 වැළ�ය  ෙනාහැ�  ය.  එෙස්  න�  කාය  සංස්කාර  පළ�ෙව�  ඉව�  කර�න  ඕෙන.  දැ� 
 ව�ාපාදෙ�  බලපෑම  ඉව�  ව�ෙ�  ෙදවන  වරට�  ෙ�තනා  �ම.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාස, 
 ෙසා්ක, ෙ�දනා, ෙ�තනා ම�� ඒක වළකනවා. 

 ඉ��  එෙත��  අර  begging  the  feeling  �යන  එක  ��  �ණා.  අර  ඉස්ෙස�ලා 
 සංස්කාරය�  �ත��  �යලා  එන  එක  දැ�  ෙමතන  ෙ�දනාව  ග�නවා  �යන  එක. 
 දැ�  ඉ��ව  �ෙය�ෙ�  අ��ඣා  ම��  වන  බලපෑම.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථය  ම 
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 ෙ�ක  දැනග�න  ඕෙන.  අර  π  අ�ර  ම��  ඒක  කර�නා  �  ෙ�.  එෙස්  ෙනා�මට  න� 
 කාමය  �යන  එක  ඉව�  ෙව�න  ඕෙන.  ෙමාකද  අ�  ද�නවා  කාමය  තම� 
 අ��ඣාවට  �ත�ය,  අ��ඣාවට.  ෙහ්�ව  ��ඡා  ���ය.  එතෙකාට  ඒ  ෙන�ඛ�මය 
 ම��  ෙ�ක  ��  ෙවනවා.  කාමය  �යන  එක.  ෙමෙස්  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  සංක�ප 
 �ෙ� �ත නතර ෙවලා ෙබාෙහා් ෙවලාව� ��යා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/10/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එතන�ම  මෙ�  �ත  නතර  �ණා. 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාවට  ෙපර  27/08/2015  ��ඛ 
 �ෙරා්ධ  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා  පැව�වා.  එ�  �  කාය��තාව  ම��  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සය  �ළ  �  පැව�ය  හැ�  ය  යන  අදහස  �සා  �  පව�නවා  යන  ��ඡා 
 ���ය  ඉව�  ෙවන  බව�,  එන�  hub  එක  �ළ  �  ��ඡා  ���ය  ඉව�  ෙවන  බව�, 
 ෙමය  කාමරාග  අ�සය  �සා  �  අ�ද�ා  අ�සය  ෙකාටෙස�  වන  බලපෑම  ඉව�  ��ම 
 ෙලස  සැල�ය  ��  ය,  �යන  වාක�යට  �ත  ෙයා�  කළා.  ෙ�ක  මම  ඊෙ�  භාවනාව� 
 එ�ක ස�බ�ධ �ණා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�  ද�නවා  diagram  එක�  හැ�යට  ග�නවා  න�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ඉ��  ෙ�දනා,  පරාමාස,  ඉදංස�ච  �න  ල��  කරග�තා.  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට 
 එන  එක  line  6  එක,  ඊළඟට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක  line  5  එක,  දැ� 
 line  7  එක  අ��  පැ�තට  යනවා  ඒ  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  �යන  එක.  ඉ�� 
 පරාමාසෙය�  අ�  එනවා  අර  ෙසා්කය  �යන  තැනට.  ෙසා්කෙය�  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට 
 ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව  ද�වා  ගම�  කරනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  මට 
 ෙ��ණා  ෙ�ක  ෙ�  ද  ඒ  line  7  ව��,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ක  ෙ�  ද  line  7  ව��  වන 
 ෙ�  නැ�  ��ම�  �යලා  මට  වැට�ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  කාමරාග  අ�සය, 
 කාය��තාව  ම��  ෙමාක�ද  ��ධ  කර�ෙ�,  අර  line  7  ව��  ෙවන  ෙ�  නැ� 
 ��ම�  �යලා  වැට�ණා.  Line  7  �ණා  න�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  අර  පරාමාස,  ෙසා්ක, 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනා  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙම�න  ෙ�ක  නව�නවා.  ඔ�න  ඕක  මම 
 වටහා  ග�තා  line  7  ව��  තම�  ෙ�  කාය��තාෙ�  කතාව  ෙව�ෙ�.  Line  7  අ�� 
 පැ�තට. 

 ඊළඟට  ෙ�  ��හට  ම  මට  ෙ��ණා,  ඒ  කායපා�ඤ්ඤතාවය  �යන  එෙක�  ඒ  line  5 
 �යන  එක  නතර  ෙවනවා.  කා���කතාවය  ම��  line  6  �යන  එක,  නතර  ෙවනවා. 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ඒ  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  එනවා  �යන  එක,  නතර 
 ෙවනවා  �යලා.  ඒ  ��හට  වැට�ණා.  ෙකාෙහාම  ද  ෙ�ක  ෙව�ෙ�? 
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 කා���කතාවෙය�  අ�  පට�  ග�.  අර  315°�  අ�ද�ා  ආ�ව  line  X  එක  �යන  එක 
 කැරකෙවනවා,  ඒක  ප�ෙ�වය  කරා  ගම�  කරනවා.  ගම�  කරලා  තම�  ෙ�  line  6 
 එක  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  නැව�ම  පළ�ව  ��ධ  ෙවනවා. 
 ෙ�ක  සංස්කාර  �යන  ඒවා,  කාය  සංස්කාරය�  ඒ  �ය�ෙ�  පාණා�පාත, 
 අද�තාදානය�ෙ�  �යන  එෙ�  �ෙරා්ධය.  මා�වා  වරල  ගහ�ෙ�  නෑ.  නැවත� 
 මරණය බව දැනග�නවා. නැවත� අද�තාදානය �යලා ඒක නව�තනවා. 

 ඊළඟට  ෙදව�  කාරෙ�ට  අ�ට  එනවා  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ඇ��  කට�� 
 ආල�බනය  �සා  වන  බලපෑම  ඉව�  කරනවා  �යලා  වටහා  ග�තා.  එය  දැ�  �ත� 
 යැ�  ග�නා  �,  ඒ  �ය�ෙ�  line  A  එක,  අ�ද�ා  ෙයා්ග  ෙ�ඛාව  180°��  �මණය 
 ව�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  වට  ෙදක��  ම  ��ධ  ෙවන  උ�ධ�චය  ප�ෙ�ව  �ම  ෙලස 
 සැල�ය  ��  ය.  අ�  ද�නවා  line  A  වල  ද��  පැ�ෙ�  අර  උ�ධ�චය  �යන  එක 
 ල��  කරනවා.  ඒක  180°  �  කැර�ෙණා�  හ�යට  ඔය  ප�ෙ�වය  �ෙයන  තැනට 
 ඒක  එනවා.  එතෙකාට  ෙකෙන�ට  ඇඳග�න  ��ව�  ඉ��  කැම�  න�  ඉදංස�ච, 
 ෙමා්හ  අර  ප�ෙ�ව  �යන  එක  line  A  එක  තම�  ඉදංස�චය�  ඒ  ෙමා්හය�  අතර  දැ� 
 ඇ��ලා  �යන  position  එක.  ෙමෙත��  ව�  ස� ඛාර,  එන�  �ත�ක  �චාර  �යන 
 ඒවා නවතනවා. දැ� එකට වඩා ෙපර එක ෙහාඳ යැ� ෙනා�ය�. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණාවට  එනවා  ඔය  line  A  එක  ෙ�ඛාව  270°�  ෙවනවා  න� 
 �ඛ  ෙ�දනාව  �ය  යනවා.  එතෙකාට  කාය��තාව  ම��  ��ත  සංස්කාර  ෙකාටස� 
 �ෙරා්ධය කරා ගම� කරනවා. ඊ�ෂ�ා ෙනාෙ�. 

 හතර  ෙව�  කාරණාවට  එනවා  ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ඉ��  �  ඇ�  ��ත 
 සංස්කාරය�  �ෙරා්ධය  කරා  ගම�  කරනවා.  ස�මා  සංක�පය  �ෙ�.  අ��ඣා 
 ෙනාෙ�.  ෙකෙස්  ද?  ය�  අ��ඣාව�,  ��ඡා  ���ය  ඒ  �ය�ෙ� 
 ප��ඨමනස�ක�පය �සා ඇ� �වා ද ඒක නව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/10/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව�  පස්ෙස්  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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා, 
 පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ම 
 �� කරලා මං වැඳ නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 ෙක�ෙය�  �යනවා  න�,  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  අ�  ද�නවා 
 ප��ඨමනස�ක�පය  �සා  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  ��ඡා  ���ය�.  එතෙකාට  ඒ  එ�ෙන 
 පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය.  එතෙකාට  ෙ�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක,  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  කාරණා  ෙදක��  ඒෙ�  පැවැ��ම�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ��ඣාව  �යන  එක,  ��ඡා  ���ය  ම  පව�නවා  �යලා  ��වහම  ඒකට  අ��ඣා 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  අ��ඣා  ම��  ඒ  ��ඡා  ���ය  ම  සනාථ  කරනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  අ�  ඒක  ඉෙගන  ග�තා  ෙකාෙහාම  ද  සනාථ  කර�ෙ�,  �යලා.  ඒ  අර  π 
 අ�ෙ�  ස්වභාවෙය�  එතන  ඇ��ලා  සනාථ  ��ම�  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒක  �ඟා�  ම 
 significant.  අර  මැ��ච  ෙවලාවක  අ�  අ��ඣාෙව�  ෙකාෙහාම  හ�  වරල  ගහලා  හ� 
 ඒක  කරනවා  �යන  එක.  ආෙය�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඔය  පරාමාසකායග�ථෙ� 
 �ෙබ�නා  �  ෙ�  ෙසා්කයට  ඇ��ලා  ඒ  ෙසා්කෙය�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව� 
 ෙ�තනාවට  ඇ��ලා  ඒ  ෙ�තනාව  ඒ  සනාථ  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  ම�� 
 ෙ� �යාව�ය ��ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ෙප��වා,  ෙ�ක  නතර  ෙවන  �මය  අර  line  5,  6,  7 
 �යන  එක  බලන  එක.  ඉ��  ඒෙ�  පළෙව�  ම  line  6  �යන  එක  අ�  ද�නවා  අර 
 ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක,  ඕක  අ�  කා���කතාවෙය�  නතර  ෙවන  බව�, 
 ඊළඟට  අ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක,  ඒක  කායපා�ඤ්ඤතාවෙය� 
 නතර  ෙවන  එක�,  ආප�  line  7  එෙ�  අ��  පැ�තට  යන  එක,  කාය��තාෙව� 
 නතර  ෙවන  ��හ�,  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  යන  එක, 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවෙය� නතර ෙවන එක� බැ�වා. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  order  එක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ  කා���කතාවෙය�  ෙකාෙහාම  ද 
 ෙව�ෙ�,  අ�  පට�  ග�තා  අර  315°��  ෙ�ක  කැර�ණාට  පස්ෙස්,  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�ද�ා  ආ�ව  line  එක,  අ�  X  ෙ�ඛාව  �යලා  ��ෙ�.  ඒක  ප�ෙ�වය  කරා  ගම� 
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 කරනවා.  ඒෙක�  තම�  line  6  එක  හැෙද�ෙ�  �යලා.  ඒක  තම�  ෙ�ක 
 පළෙව�ෙය�  ම  නැව�ණා  �යලා  ��වා.  ඉ��  ෙමෙත��  ��වා  ෙ�  පාණා�පාත 
 වාෙ�  සංස්කාරය�  අද�තාදානය�  අ��  කරා  �යලා.  ඉ��  භා�ත  කාය  �යන 
 ෙකාටස එතන �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ෙදව�යට  ��වා  ෙ�  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ඇ��  කට��  ආල�බනය 
 �සා  වන  බලපෑම  �යන  එක,  ඉව�  ෙවනවා  �යලා  ඉ��  අර  අ�  line  A  �යන 
 ෙ�ඛාව,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  යන  ෙ�ඛාව  අ�  180°��  කරකවනවා. 
 180°��  කැරෙක�වාට  පස්ෙස්  ඉ��  වට  ෙදක�  ��ධ  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�. 
 එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  අර  ප�ෙ�වය  �යන  එක  ඇ��ලා  �ෙයනවා  ඒ  ෙ�ඛාව 
 කැරෙක�වා��  පස්ෙස්.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  අර  ව�  සංස්කාර  �යන  එක,  එන� 
 �ත�ක  �චාර  �යන  ඒවා  නව�නවා.  ඒ  ෙවලාෙ�  �ය�ෙ�  නෑ,  අර  ඉස්ෙස�ලා  එක 
 දැ�  එකට  වඩා  ෙහාඳ�  ආ�  වශෙය�  එෙහම  �ය�ෙ�  නැ�  �ණා�,  �යලා  ඉෙගන 
 ග�තා. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ  line  A  ෙ�ඛාව  270°�  ෙවනෙකාට  �ඛ  ෙ�දනාව 
 �ය  �යා  �යලා,  කාය��තාව  ම��  ඒ  ��ත  සංස්කාර  ෙකාටසක  �ෙරා්ධය  ඊ�ෂ�ාව 
 ෙව�ෙ�  නෑ�,  �යලා.  ආප�  ෙප��වා  අ��මට  ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ඉ�� 
 ෙවලා  �ෙයන  ��ත  සංස්කාරය�,  �ෙරා්ධය  කරා  ගම�  කරනවා  �යලා  ඉ�� 
 ස�මා  සංක�පය  �ෙරනවා,  අ��ඣා  ෙනාෙ�  �යලා  ෙ�  ද?  ය���  අ��ඣාව�  අර 
 ප��ඨමනස�ක�පය �සා ඒක ඇ� �ණා ද, ඒක නව�නවා �යලා. 

 ඉ��  අද  ෙ�  භාවනාෙ��  අද  මම  ක�පනා  කෙළ්,  ෙ���  ග�ෙ�  අර  ඕෙ�  flow  on 
 effect  එක�  තම�  �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  කා���කතාවය  ම��  ෙමාක�ද 
 අ�  නැ�  කර�ෙ�?  ඒෙක�  නැ�  කර�ෙ�,  අර  �ත��  �යන  කතාව.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  අ�ප  ධ�ානවල  ක��  භවය�වල  එෙහම  ඉඳලා  �ෙයන  �සා,  ඒවාෙ� 
 ෙබාෙහා්  කාලය�  �ව�  �ෙම�  ඇ�  �ණා  �  ය�  �  �ත�  ස්වභාවය�  �ෙයනවා  ද, 
 එෙහම�  නැ�ත�  ආස්වාද  ඉ��ය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ  �ත�  ස්වභාවය  �යන 
 එක,  අ�න  කා���කතාවය  ���  ඒෙක�  අ��  කරා.  දැ�  අෙ�  �ෙයන 
 සංස්කාරව��  ෙලා�  ම  එක  �යන  එක  අ��  කළා.  ඒක  අ��  කළා��  පස්ෙස් 
 තම�  අර  ඒ  කායපා�ඤ්ඤතාවය,  ඒ  බලපෑම  ඉව�  �ණහම  කායපා�ඤ්ඤතාවය 
 ම��  ය���  �ත�කය�  ෙපර  �  ද,  ඒක  නව�තනවා.  ඒක  තම�  අර 
 කායපා�ඤ්ඤතාවය.  කායපා�ඤ්ඤතාවය  �යනෙකාට  අ�  ��වා  අර  අ�ප  ධ�ානෙ� 
 බලපෑම  නව�ත�ෙ�  �යලා,  අර  උ��  එන  එක  ෙ�  ද?  අර  කා���කතාවෙය� 
 ඒක  නැවැ��ම  �සා  තම�,  එයාට  ඒක  කරග�න  ��ව�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ආස්වාද 
 ඉ��ය  �සා,  කායපා�ඤ්ඤතාවෙ�  �  �ෙය�ෙ�  ආස්වාද  ඉ��ය  �සා  ඇ�  ෙව�නා 
 � ඒ ෙකාටස �යන එක, කර�න තම� එයාට �ෙය�ෙ�. 
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 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  එතෙකාට  දැ�  ඒෙ�  බලපෑම  ඊළඟ  එකට  ඒක  එනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමෙස්  ය�  �ත�කය�  නව�ත�ෙ�  ද,  එය  ම��  �  ��ත  සමා�ය 
 ම��  අර  ෙ�දනාවට  �යන  එකට  ��චාර  ෙනාද�වනවා  �යන  එක�.  එතෙකාට 
 එෙ�  බලපෑම  ෙදකට  ආවා,  දැ�  ෙදෙ�  බලපෑම  ��  ෙව�  කාරණාව  �යන  එකට 
 එනවා.  එක�  behind.  ඒක�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ��චාර  ද�ව�  නැ�ත�  ෙ� 
 �සා  ෙ�  කාය��තාව  �යන  එක  පව�නවා,  ඊ�ෂ�ාව  �යන  එක  ෙනාෙවනවා  �යන 
 එක �ෙයනවා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  �ෙය�ෙ�  �ෙ�  බලපෑම  ඊළඟ  එකට  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවයට  එනවා,  අර  කාය��තාෙ�  ��ණා  �,  බලපෑම.  එෙත��  ෙපර 
 ය���  ෙදය�  පරාමාස  �ණා  ද,  අ�න  ඒකට  ෙනාසැ�  ඉ�නවා  �යන  එක� 
 �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  අර  �ඛය  �යන  එක  පරාමාස  ෙවලා 
 ෙ�  ඕක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  බල�න  ෙ�ක  unwinding  �යන  එක  අ��  පැ�තට 
 ��ධ  ෙව�ෙ�.  අ�ප  ධ�ාන  කෑ�ල  අ��  කරා,  ඒ  �ය�ෙ�  ආස්වාද  ඉ��ය  �සා, 
 ඊට  පස්ෙස්  ඇ��  කට��  ආල�බනය  �සා  එන  උ�ධ�ච  ස්වභාවය,  දැ�  ඉ��  අර 
 පව�නවා  �යන  කතාව  නෑ,  දැ�  පහ��  ඊට  පස්ෙස්  කෑ�  �ක  ගලවෙගන  ය�න 
 ��ව� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/10/2015  - අ��ජා 
 Avijjā 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  කෙළ්  ඊෙ�  භාවනාෙ�  එ�තරා  ෙකාටස�  තම�,  මං  ගැ�රට  බැ�ෙ�.  ඒෙක� 
 මතක�  අ�  ඔය  ��බාන,  18  ෙව�දා,  ඒ  ෙපෙ�දා  කර�  භාවනාෙ��  ෙප��වා,  ඔය 
 line  A  ෙ�ඛාව  270°�  ෙවනවා  න�  �ඛ  ෙ�දනාව  �ය  �යා,  කාය��තාව  ම��  ��ත 
 සංස්කාර  ෙකාටස�  �ෙරා්ධය  කරා  ගම�  කරනවා,  ඊ�ෂ�ා  කර�ෙ�  නෑ  �යලා. 
 එතෙකාට  ෙ�  ෙවනෙකාට  අ�  ද�නවා  අ�  කා���කතාවය  �යන  එක  භා�තා  කරලා 
 එෙත��  අ�  අර  උ�ධ�චෙ�  ��ණා  �  අර  ආස්වාද  ඉ��ය  �සා  ඇ�  ෙවන  අර  �ත� 
 ස්වභාවය  �යන  එක  අ��  කරලා,  ඒ  වෙ�  ම  අර  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ඇ�� 
 කට��  ආල�බනය  �සා  වන  බලපෑම�  �යන  එක  ඉව�  කරලා  �ෙයනවා.  එෙහම 
 න�  අර  උ��  ෙව�නා  �  ඒ  අ�ප  ධ�ාන,  ඇ��  කට��  ආල�බන  ඒ  ෙදක  ම 
 ���ලා �ෙයනවා, දැ� සඤ්ඤාෙ� ඉඳ� එන එක. 

 දැ�  ඊළඟට  ග�තහම  ෙමතන  ෙ�  කාය��තාව  ෙකාටස  අ�  සාක�ඡා  කර�ෙ�,  ෙ� 
 අවස්ථාව  ෙවනෙකාට.  ඉ��  ඔතන  අ�  ද�නවා,  ඔය  අ�  ක��  භාවනාවක 
 ෙප��වා  ෙ�  හ�ෙය�  �ෙය�ෙ�  අර  ෙ�දනා  සහගත  �  ධ�ාන  සඤ්ඤා.  කාය��තාව 
 ම��  අ�න  ඒ  ෙකාටස  එතන  කපනවා  �යන  එක.  ඔ�න  ඕකට  තම�  මම  �ඟා�  ම 
 බැ�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  ෙකාටසට  ව�නා  �  ෙකාටස,  අ�� 
 කරනවා �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  අ��  ෙව�න  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  අර  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  � 
 ධ�මෙයා්  �ෙරා්ධය  කරා  ගම�  කර�න  ඕෙන.  ඒ  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  ධ�මය� 
 ග�තහම,  මං  බැ�ෙ�  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  අර  line  7  එක  හරහා,  ප�ෙ�වයට 
 ���ලා  එන  එක.  ඊළඟට  අ�තා  �යලා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  ���ලා 
 එ�නා  �  එක.  ෙමාකද  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  අර  lightning  sign  එෙ�  කතාව 
 අ�  නව�තලා  �ෙය�ෙ�.  Lightning  sign  එෙ�  ප�ෙලහා  කෑ�ල.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  ඒ  කතාව  අ�  අ��  කරලා,  සාක�ඡා  කරලා  ඉවර� 
 ෙ� ෙවනෙකාට. එතෙකාට ෙම�න ෙ� ෙකාටස මං ��මාකාර ��හට ෙහාඳට බැ�වා. 
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 ඒක�  �ක�  අර  ර�මට  යනවා  ෙ�.  පරාමාසෙය�,  line  7,  ප�ෙ�ව,  එත��  භය 
 අග�ය.  ඊට  පස්ෙස්  ආප�,  diamond  එක  වාෙ�  ෙ�  ද?  ෙසා්කය,  ඊළඟට  අ�  යනවා 
 පරාමාසයට.  මතක  ද  අර  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  යනවා  �යන  එක.  ඔ�න  ඕක 
 ෙහාඳට  �ක�  ෙවලා  බල�න  භාවනාෙව�.  මනස  ඉස්ෙසනවා.  මනස  ඉස්ෙසනවා 
 �යලා  �ය�ෙ�  තම�  හ�යට  ෙමතන  නෑ.  මෙනා්මය  කාය  ඉස්�ලා  උඩ  ඉ�නවා 
 �යන  එක  තම�ට  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා.  ඒෙක�  ෙ��ම  ෙමාක�ද,  ෙකාෙහාම 
 එ�ෙකනාට  ද  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�?  අර  ෙ�දනාව�,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  ඒ 
 �ෙය�ෙ�  කෑ�  ෙදක�.  එක�  ෙ�දනාව,  අ��  එක  තම�  අතන  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�  පරාමාසය  ද�වා  එ�නා  �  සංස්කාරය�.  ෙ�දනාව�  ��ත  සංස්කාර�.  ඉ��  ෙ� 
 හැම  ෙ�දනාව�  ම  �ෙක�  ඇ�ළ�  ය  �යලා  අ�  ද�නවා  න�,  ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ 
 භාවනාෙ�  හැ�යට,  එෙහම  න�  අ�  ෙමාකට  ද  බය  ෙව�ෙ�?  ඇ�  ඉ��  ෙමාන 
 �මයට  කර�  ඇ�  ෙව�ෙ�  ��ඛය.  එෙහම  න�  බය�  ෙව�න  ෙදය�  නෑ.  බය� 
 ඇ�  ෙව�න  ෙදය�  නෑ.  ආ�න  එෙත��  ෙහාඳට  අර  භයෙභරව  එෙ�  ඡ�� 
 ��කජා�කා,  ඔ�න  ඔය  ෙකාටස.  ඔය  ෙකාටස  ෙහාඳට  බල�න  අහං��,  මමං�� 
 එකට ඉ�නවා �යන කතාව. 

 ඉ��  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  ෙ�ක  අහං��  මමං��  එකට  ඉ�නවා  �යන  එක  අර 
 එක  ෙ�ඛාව��  අ�  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප. 
 ඉ��  අ�  ද�නවා  ෙ�  ඕක  කර�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙව�.  එතෙකාට  හැම 
 ෙ�දනාව�  ම  �ෙක�  ඇ�ළ�  න�  ඉ��  එෙහන�  ඡ��  කතාව��  ඕෙන  නෑ.  ෙ�ක 
 පව��ෙන�  නෑ.  අහං��  මමං��  එකට  �යා  ග�න�  බෑ.  ඉ��  අර  ��හට  අර 
 සැක  ඇ�තා  �  මම,  �ය  ඇ�තා  �  මම,  �ශ්චය�  නැ�  මම  �යන  කතාව  �ෙයනවා 
 ෙ�.  ඉ��  ඒක  ඒ  වචනෙය�  �ය�න  ඕෙන  නෑ.  න��  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  මං 
 ෙමාකට  ද  ෙමෙත�ට  එ�ෙ�  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙමතන,  ඒ  ෙහාඳට  ම 
 ෙ�ෙරනවා  ඒ  ෙපාෙළාෙව�  ඉ�ම�ලා  ඉ�ෙ�  �යලා.  ෙපාෙළාෙව�  ඉ�ම�ලා  ඒ 
 ��ගලයා  ඉ�නවා.  ෙ�  ෙ�දනා  සහගත  �  ධ�ාන  සඤ්ඤා  ෙ�වා  එක�ව�  අ� 
 අ�ල�ෙ�  නෑ.  අ�  බය  ෙව�න  ඕෙන  නෑ  ඕන  ම,  දැ�  අ�  ද�නවා  හැම  එක�  ම 
 �ෙක�  ඇ�ළ�.  එෙහම  න�  ය�න  ඕ�නැහැ  �යන  එක.  ඉ��  ඕක  තම�  මං  කර� 
 භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�කට  රහත�  වහ�ෙස්  දැ�ෙම�  අ�ද�ා  �යලා.  දැ�  ෙ�ෙරනවා  ද  ඇ� 
 �යලා. ෙමාකද මට භාවනාවට ක�� ම ෙ��ණා ඇ� �යලා. 

 ඔය  ඊෙ�  ��ව  කාරණාව��  අ�  බැ�වහම  අ�ට  එනවා  ෙ�  ද,  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ��පස්ෙස්  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව.  ඔය  කෑ�ල  ෙනාෙවනවා  �යන  එක  ෙ�, 
 ඔය  ෙප�නලා  �ලා  �ෙය�ෙ�.  අර  �ත�  ස්වභාවය  ඉව�  කළ  ප�,  පළෙව� 
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 කාරෙණ�  ෙප��වා  ෙ�  අ�ප  ධ�ානෙ�  බලපෑම  ඉව�  ව�ෙ� 
 කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ය�  �ත�කය�  ෙපර  �  ද  එය  නවත�.  ෙමතන  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය�  ෙමතන  �ෙය�ෙ�  �යන  එක,  වාක�ය  �න�  ෙ�  ඊෙ�  අවසාෙනට 
 ග�තහම  �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ෙ�  �ෙය�ෙ�  ආෙනඤ්ජ  ස�පාෙ�  අර  කාරණා  �න. 
 එතෙකාට  ඒ  අ�ථය�  එ�ක,  තම�ට  ෙ�නවා  ඉ��  අ�ද�ා  ආ�වය  ��පස්ෙස්,  දැ� 
 මං  �ත�  කතාව  අ��  කරා  න�,  ඉ��  ෙ�දනාව  �සා  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ක�  �යන 
 එක  තම�  ද�නවා  න�,  එෙහන�  ඉ��  ෙමාකට  ද  ආප�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්ක, 
 කාම ආ�ව ය�ෙ�? ඒක ���ල� ඒෙක නැහැ� �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/10/2015  - අ�තා 
 Atta 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 එතෙකාට  මම  18  ෙව�දා  ඉඳ�  භාවනාව,  එතන  ඉඳ�  ම  තම�  මම  භාවනාව  �ගට  ම 
 කරෙගන  ආෙ�.  ඒ  ��ෙවළට  මං  ඇ��ලා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  ඊෙ� 
 භාවනාෙ��  ඒ  �ම�වා  අර  කාරණා  �න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වය  �යන  එක 
 ��පස්ෙස්  �ෙය�ෙ�,  ඒෙ�  අවසානයට  �ෙයනවා  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව 
 �යන  එක.  ඉ��  ඔතන  ඔය  �ත�  ස්වභාවය  ඉව�  කළහම,  කාම  �ත�කය� 
 නව�නවා  �යන  එක  අ�ට  එත��  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  කාම  ආ�ව  �යන  එකට 
 ආවා  න�  අ�  ඒ  �ත�කය�  �යන  ඒවා  අ�ට,  කාම  �ත�කය�.  ෙ�දනා,  ත�හා, 
 ���  ආ�ව  ��වහම  එතන  අර  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�වනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඊළඟට  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව  ��වහම  ෙපර  ග�තා  �  ෙ�කට 
 ෙනාසැෙලනවා,  නැවත�  �න�භවයකට  ෙනාඑනවා  �යන  අ�ථ  �න,  ඒ  භාවනාෙ� 
 ෙකළවරට  එනවා.  ඉ��  ෙ�ක  ආෙ�  �ක�  ෙනෙව�  අ�,  කා���කතා, 
 කායපා�ඤ්ඤතා,  කාය  ��තා,  ��තපා�ඤ්ඤතා  �යන  ��ෙවළට  බලලා�  අ� 
 ෙමෙත�ට ආෙ�. 

 ඉ��  අද  භාවනාෙ�  මං  ඉ��  ඔය  ෙකාටස්  �ක  ඔ�ෙකා්ම  බලාෙගන  ඇ��ලා,  ඒ  අද 
 උෙ�  භාවනාව  බලනෙකාට  ම  මට  ආෙ�,  ෙ�  කාරණා  �ෙ�  ස�බ�ධතාවය.  ඒ 
 �ය�ෙ�  දැ�  අ�ද�ා  ආ�ව,  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව.  එත��  එනවා  අ�ද�ා 
 ආ�වෙය�  �ත�භාවය  �යන  එක  අ�  කා���කතාවය  �යන  එෙක�  අ�  අ�� 
 කළහම  කාම  �ත�කය  �යන  එක  නව�නවා.  ඇ�  ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  භය  අග�, 
 ෙසා්ක  කාම  ආ�ව.  කාම  ආ�ව  �යලා  ��වහම  ඒ  �ඛය  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව. 
 එතෙකාට  �ඛ  යැ�  ෙනා�ය�ෙ�  න�  එවැ�  ����  නැත.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 අර  ජා�  ෙ�දනා  පාර,  50%  පාර  ඒක  නතර  ෙවනවා.  දැ�  ඕක  ස�බ�ධ  ෙවනවා 
 ඊළඟ  කෑ�ලට.  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව.  එතෙකාට  ���  ආ�වය  �යලා 
 �ය�ෙ�  �ත��  �යලා  ග�තට  පස්ෙස්  ඇ�  ෙවන  ප�  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට 
 ෙ�දනාව  �ත�  ෙනාව�ෙ�  න�  ෙ�දනාවට  ��චාර  ද�ව�ෙ�  නෑ.  අර  �ත�� 
 �යලා  අරෙගන  ෙ�  අෙ�  �යා  �ණ�  ඒ  ��චාරය  ද�ව�ෙ�.  එතෙකාට  පරාමාස, 
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 අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව.  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�වනවා  න�  �ත��  ග�තා  � 
 ෙ�දනාව  ෙහා්,  ඒක  සඳහා  හදන  සංස්කාර  ෙහා්  පරාමාසගත  �ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  ෙ�දනාව  සඳහා  ෙ�  අ�  ��ත  සංස්කාර  හද�ෙ�.  ෙ�  �සා  ෙපර 
 ග�තා � ෙ�ට ෙනාසැ�ම �� ෙවනවා. 

 ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ��  ෙව�ෙ�?  අර  අ�තා  diagram  එෙ�  ධ�මය  �යන  එක 
 ෙනාගැ�ම  �සා�.  එතෙකාට  බල�න  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවන  හැ�.  දැ�  ���  ආ�ව 
 �යන  එක  දැ�  අ�  ඇ��ලා  ��ෙ�  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව.  දැ�  ඒ 
 ෙකළවෙර�  පට�  ග�නවා.  ���  ආ�ව  මතක  ද  අර  අ�තා  diagram  එෙ�  �යනවා 
 අ�  3  ෙව�  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  ���  ආ�ව  ඉඳ�  ���  ස�ලයට  යනවා  �යන  එක. 
 ඊට  පස්ෙස්  එත��  අ�  යනවා  සඤ්ඤාවට.  ඒ  සඤ්ඤාව  ෙ�තනා  ෙවනවා, 
 ෙ�තනාෙව�  අ�තා  5,  එත��  6  අ�ද�ා  ආ�ව.  ඕක  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට 
 දැ�  බල�න  දැ�  ෙ�  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එෙ�  ඔ�න  අ�ද�ා 
 ආ�ව ෙකළවරට දැ� අ� ආවා. 

 ඊළඟට  ආප�,  ඒක  තම�  පළෙව�  කාරෙ�.  ෙදව�  කාරෙ�  ආප�  අ�තා  diagram 
 එෙ�  ම  තම�  ඒක  �ෙය�ෙ�.  හැබැ�  ඒක  ෙකාෙහාම  ද  ��ධ  ෙව�ෙ�?  පරාමාසය 
 �ළ  යම�  �ෙයනවා  න�  අ�  ද�නවා  අර  ෙසා්කයට  ���ලා  අ�  react  කරනවා 
 ��ෙ�  ෙ�  ද?  ඒක  ෙ�  ��තපා�ඤ්ඤතාවෙය�  නව�තනවා  ��ෙ�.  එතෙකාට 
 පරාමාසය  �ළ  ඇ�න�  ෙසා්කය  හරහා  ���  අ�සය,  ෙ�දනාව,  එත��  ෙ�තනා  �ම 
 �යන  එක  වළකනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනාව  සනාථ  කර�ෙ�  නැහැ�  �යලා  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  ෙ�.  මතක  ද  අර  ��ඡා  ���ය,  අ��ඣාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවලා 
 අ��ඣා  ම��  අ�ද�ා  ආ�ව  සනාථ  කළා  π  අ�ර  භා�තා  කරලා.  එෙත��ම  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  ඒ  පරාමාසෙය�  ආවා  න�  ෙසා්ක,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  �යලා  ෙ�තනාව 
 ම  සනාථ  කරනවා.  ඉ��  දැ�  බල�න  ෙ�තනාව  ම  සනාථ  කරනවා  �ය�ෙ�  ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  පථය,  කෑ�ලට  ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 ඉ��  අ�  එත�ට  ආවා  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  ෙ�තනාෙව�  අර  අ�තා 
 �යලා  ඇ��ලා  ආප�  ඒ  line  6  එක  අ�ද�ා  ආ�වයට  එනවා.  එතෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඔෙත�ට  අ�  �යාග�නවා  ෙ�  ද  සංස්කාර  �යලා  මතක  ද?  සංස්කාර  �යලා 
 �යාග�ෙ�.  පරාමාස,  සංස්කාර,  ඉදංස�ච.  දැ�  මත�  ෙවනවා  ෙ�.  අ�  ග�නවා 
 දැ�  අ�  අර  mode  එක  ��වා  ඕකට  ෙ�  ද?  වැ�ෙය�  ම  �ෙබ�නා  �  එක.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  පළෙව�ෙය�  �පය�  දැ�කහම,  අ�ට  ඔ�න  පළෙව�  ර�ෙ� 
 �ෙබ�නා � අගය� �ෙයනවා. ඒක significant. 

 ඊළඟට  �පය  ලාභ�  �යලා  ග�තහම  5  ෙව�  එක  significant.  ඊළඟට  6,  ෙ�දනාවට 
 අගය�  �ලා  එතන  significant.  අ�න  ඒක  තම�  mode  එක  වාෙ�  වැ�ෙය�  ම 
 �ෙබ�නා  �  ඒ  frequency  එක.  ඉ��  දැ�  ඔ�න  ඕක  හරහා  ෙ�  ෙ�  ය�ෙ�,  ෙ� 
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 ද?  ඉ��  බල�න,  ඉ��  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  එෙහම  න�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර 
 �ඤ්ඤාණ,  සංස්කාර,  භය  අග�.  මතක  ද?  ඒෙක�  ���ලා  ඒක  තම�,  භය  අග�යට 
 ඇ��ලා  ඒක  තම�  පළෙව�ෙය�  ම  ��ධ  ෙවනවා  �ය�ෙ�.  එෙහන� 
 පළෙව�ෙය�  ම  ��ධ  ෙවන  එක  දැ�  එෙහන�  ෙ�ෙ�  නව�තනවා.  ඒ  ��හට  අර 
 confirm  කර�ෙ�  නෑ,  ෙ�තනාව  ම  නැවත�  කර�ෙ�  නැහැ  �යන  එක�.  ඉ�� 
 ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ඕක  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳ�.  ඔය  ඉ��  ෙ�  ස්ථානය 
 ම  ගැන  ම  ෙගාඩා�  ෙ�ව�  ඒ  වෙ�  ඒ  අ�ත  භවය�  ඒ  වෙ�  �ට�  �ඟා�  ම  ඔෙහාම 
 ��  කර�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ක�  ම  ඒවා  ෙ�නවා,  ස්වභාවය  �යන  එක 
 ��ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/10/2015  - අ��ජා අ�සය 
 Avijjā Anusaya 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඉ��  ඊෙ�  භාවනාවට  ඕෙගා�ෙලා් 
 ද�නවා  අ�  ආෙ�  ෙකාෙහාම  ද,  අර  කා���කතාවෙය�  line  6  එෙක�  එන  එක 
 නව�තලා,  කායපා�ඤ්ඤතාවෙය�  line  5  එෙක�  එ�නා  �  ෙ�  නව�තලා, 
 කාය��තාව  �යන  එෙක�  line  7  එෙ�  අ��  පැ�තට  එන  එක  නව�තලා, 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවෙය�  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  හරහා  ය�නා  �  එක 
 නව�තල�  ආෙ�  �යලා.  ඉ��  ඒෙ�  අවසාෙනට  අ�  බැ�වා,  කාරණා  �න� 
 �ම�වා.  අ�ද�ා  ආ�ව,  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව.  එතෙකාට  අ�  ඒෙ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ඊෙ�  අර  �ත�  ස්වභාවය  ඉව�  කළහම  කාම  �ත�කය�  �යන  ඒවා 
 නව�නවා.  කාම  සඤ්ඤාව  �යලා  �ය�ෙ�  අර  �ඛෙ�  ප�  සඤ්ඤාව.  �ඛ  යැ� 
 �යලා ෙනා�ය�ෙ� න� ඒ වාෙ� ���� නැහැ� �යලා. 

 ඉ��  එෙත��  50%  පාර  නව�නවා  �යන  එක,  ජා�  ෙ�දනා  පාර.  එතෙකාට  ඔය 
 �ඛය  ඇ�  ව�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  �භයට  �ත��  �යලා  එක�  කරලා.  දැ�  අ�න  ඒ 
 කෑ�ල  කඩලා  ක�පනා  කරා.  එෙහම  න�  අ�  ෙමෙත��  �මසලා  �ෙය�ෙ� 
 ෙමාක�ද?  �භ  ය�  �යන  අ�ථය�,  �ත��  �යන  අ�ථය�  ෙදක.  ඔ�න  ඕක 
 �ඥාෙව�  ��ව  බැ�ෙවා�  අ�ට  දැ�  ෙ�නවා  අර  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන 
 ලා�යා�  �ප  ස්ප�ශ  ��ම  �යන  එක  දැ�  පැහැ���.  එයා  අර  ප�ෙලහා�� 
 ඇ��ලා ඒ කර�නා � ෙ�. අර �භය �යන එක අර �ෙ� ��� ��ණා � ඒ අදහස. 

 ඊළඟට  අ�  ෙදව�  කාරෙ�  බැ�ෙවා��  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව.  අ�  ඒෙක� 
 ඉෙගන  ග�තා  ���  ආ�ව  �ය�ෙ�  අර  �ත��  �යලා  ග�තහම  ප�  සඤ්ඤාව, 
 ඉ��  ෙ�දනාව  �ත�  ෙනාව�ෙ�  න�  ෙ�දනාවට  ��චාර  ද�ව�ෙ�  නෑ�  �යලා. 
 එෙහම  න�  අ�  අර  දැ�  පළෙව�යට  ��ව  කාරණාව,  අර  අ�ද�ා  ආ�වය�  එ�ක 
 කාම  ආ�ව  ද�වා  ඒ  ��ව  කාරණාව  ම��  අර  �ඛ  ය�  �යලා  අ�ථය�  ෙනාෙවනවා 
 න�  අෙ�  �යා  ඒ  නැවත�  කබ�ංකාර  ආහාරය  �සා  �ඛ  ෙ�දනාව  �ත��  �යලා 
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 �තලා  ��චාර  ද�ව�ෙ�  නෑ.  එයා  ���  ඒක  කෑම  කාලා  ඒ  �ත��  �යලා  ග�ත 
 �සා තම� එයාට ඔය �ශ්නය ඇ� �ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  හ�  ලස්සනට  ෙ�නවා,  දැ�  බල�න  ෙ�ක  නැ�  ෙව�ෙ�, 
 අෙ�  එ�න  ඕෙන  ඔය,  අ�  ද�නවා  කාමරාග  අ�සය  �සා  අ�ද�ා  අ�සය  ඇ�  වන 
 බලපෑම  තම�  අ�  නව�ත�ෙ�  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ද?  කාය��තාව 
 �යන  එක  පැහැ��  කරනෙකාට.  එතෙකාට  එෙත��  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ� 
 ෙමාක�ද  එෙහම  න�,  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �?  දැ�  අ�  ඇ��ලා  �ෙයනවා  අතන 
 ජා�ෙය�  ෙමතන  ෙ�දනාව  �යන  තැනට.  එෙහම  න�  ෙමතන,  දැ�  ෙ�  කාමරාග 
 අ�සය  �සා  අ�  ෙමත��  ඇ�  ෙවනවා  අ�ද�ා  අ�සය,  ෙ�  ෙ�දනාව  �යන  එක. 
 එෙහම  න�  අ�  ෙමෙත��  කතා  කර�ෙ�  ෙ�  අ�ද�ා  අ�සය  �යන  කතාව  ඉව� 
 ��ම.  එතෙකාට  ඒ  කෑ�  ෙදක  දැ�  ෙහාඳට  ආවහම,  ෙ�  ෙ�  තැ�වල  ෙහාඳට  නතර 
 ෙවලා  ඉ�න  ��ව�.  ෙබාෙහා්  කාලය�  ඉ�න  ��ව�.  එතෙකාට  අ�ද�ා  අ�සෙ� 
 කතාව  තම�  ෙමත��  අ��  ෙව�ෙ�  �යන  එක  ආවා.  ඒ  කාය��තාව  �යන 
 ෙකාටෙස� අ� කරන ෙ�. 

 දැ�  ඊළඟට  ඊළඟ  ෙකාටස  බලනවා  අ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ��  ෙව�  කාරෙ�  පරාමාස, 
 අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එක.  ඉ��  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ��  ඉෙගන  ග�තා  අර 
 ෙදව�යට  ��ව  ෙකාටස.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසෙය�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය� 
 ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව  ඇ�  ෙවලා  අර  අ�තා  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  යන 
 එක. 

 අ�න  ඒ  කෑ�ල  ෙහාඳට  ��  කර�න  ඕෙන  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛය 
 ෙනාෙවනවා  න�  පරාමාසගත  �ම�  ෙ�දනා  �සා  ෙහා්  සංස්කාර  �සා  ��  ෙනාෙ�. 
 ඒක  අ�  ඊෙ�  බැ�වා.  එය  නැවත�  පරාමාසය  ���  ගැ�ම  �යන  එක  �� 
 ෙනාෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අර  පරාමාස,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  අ�තා 
 �යන  එක  ෙනාෙවනවා.  අ�න  එෙත��  තම�ෙ�  අ�තා  හැෙද�ෙ�  නැහැ�  �යන 
 එක තම�ට පැහැ�� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අ�  ෙ�  නැ�  කර�ෙ�  ෙමාක�ද? 
 ���  අ�සය  කතාව.  ���  අ�සය,  ඉස්ෙස�ලා  අ�ද�ා  අ�සය  අර  ෙදව�  කාරෙ�� 
 අ�  ��ෙ�.  කාමරාග  අ�සය  �සා  ඇ�  වන  අ�ද�ා  අ�සය  අර  ෙ�දනාව�  එ�ක. 
 දැ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  අර  පරාමාසෙය�  අ�  ඇ��ලා  ෙසා්කය,  අර  ���  අ�සය 
 පාෙ�  �ෙබ�නා  �  කෑ�ල  තම�  ෙමෙත��  ඒ  කර�ෙ�.  දැ�  බල�න  අ�ද�ා 
 අ�සය�  ���  අ�සය�  ෙදකට  ම  ���ලා  �ෙයනවා,  වැ�ලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට 
 අර අ�තා ෙනාෙවනවා �යන එක ෙහාඳට පැහැ�� ෙවනවා. 
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 ඉ��  දැ�  ෙමෙත��  අ�  ඊෙ�  අර  පථ  ෙදක�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ඔය  අවස්ථාෙ�  �. 
 ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ���  ම  බල�  පථය.  ෙ�  ���  ආ�ව  ඉඳ�  ���  ස�ලය  number  3, 
 ඊට  පස්ෙස්  සඤ්ඤාව,  ඒෙක�  ෙ�තනා  ෙවලා,  අ�තා  ෙවලා  එ�නා  �  එක.  එතෙකාට 
 ඔ�න  ඔය  කතාෙව�  ෙමාක�ද  ��ධ  ෙව�ෙ�?  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ෙමයා  ෙමාක�ද 
 කර�ෙ�?  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  “ඉව�  කළා  �  ෙපර  ග�තා  �  ය� 
 �ත�භාවය�  ෙ�  ද,  අ��  �ප  �සා  නැවත  සකස්  ��ම�  ��  කර�ෙ�  නෑ”  �යලා. 
 අ�ට  ���  දැ�  �ෙය�නා  �  �පය�  එ�ක  අ�  අ��  කරලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  දැ� 
 අ��  �පය�  එ�ක  අ�  ෙ�ෙ�  ��ම�  ෙව�ෙ�  නෑ  අ�න  ඒ  පථෙය�  ඒක  ��ධ 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  අ�න  එෙහම  ෙවනවා  න�  තම�  අර  අ�තා  �යන  එක 
 ස���ණෙය�  නැ�  ෙවලා  ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒෙ�  අර  �ය�  අ�සය  ධ�මෙයා් 
 �යනෙකාට ඒවා ඔ�ෙකා්ම එත�� නැ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/10/2015  - ප�ඝා�සය 
 Paṭighānusaya 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා. 

 ඒ  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරනෙකාට  අර  ෙ�තනාව  ළඟ 
 ඔය  අදහස  ම,  පව�නවා  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  එක.  ඊළඟට  එත��  ධ�මා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරනෙකාට  අර  නාම�ප  �ෙයන  තැන.  ඊට  පස්ෙස්  ආප� 
 �නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරනෙකාට  පරාමාසකායග�ථය.  ඊළඟට 
 ධ�මරතන  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරනෙකාට  ඉදංස�චය  ළඟ  ෙමෙන�  කරා. 
 ඊළඟට  �නයධර  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරනෙකාට  මම  අර  ෙමා්හය  �ෙයන 
 තැන,  ඒ  ��හට  ��  කළා.  ඊළඟට  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  ඊළඟට  ��ත��ත 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරනෙකාට  ෙ�දනාව  ළඟ  ��  කර�න  �යලා.  එතෙකාට 
 ෙ�  ��හට  ඒ  පව�නවා  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ඒ  අ�ථය  අ�ව  ��  කරෙගන  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. ඊට පස්ෙස් දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 දැ�  ඔතන  ෙ�නවා  ඔය  ��හට  ��  ��ෙ�  �  horse  shoe  එක  වාෙ�  එක�  හැ�ලා 
 �ෙයනවා.  ඇ�  අ�  කතා  කරනවා  ෙ�  දැ�  ෙ�දනාව,  අවසානයට  ආෙ�  ෙ�දනාවට. 
 එත��  අ�ට  ෙ�තනාව.  ඊළඟට  ඉදංස�ච  පාර.  ඉදංස�ච  පාෙර�  අර  ෙමා්හය  �යන 
 තැනට  ආවා.  දැ�  අ�  ඕක  �තා  ග�ෙතා��,  ප�ෙ�වය  �යන  තැන  ��ෙවා�� 
 අ�න  �ක�  අශ්වයාෙ�  ලාඩම  වාෙ�  එක�  තම�  ඔතන  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  දැ�  අද  මෙ�  භාවනාෙ�  මෙ�  focus  එක  ��ෙ�  මම  ප�ඝා�සය 
 බලනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  භාවනාවට  ෙපර  ම  අ�  බැ�වා  අර  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ඒ  කාරණා  �න� 
 ඊෙ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  පළෙව�  කාරණාෙව�  අ�  ෙප��වා  ෙ�  �භ�,  �ත�� 
 �යන  එක  තම�  පළෙව�  කාරණාව  �ළ  �ෙය�ෙ�.  ෙදව�  කාරණාව  �ෙය�ෙ� 
 අර  �ඛ�  �ත��  �යන  කාරණාව.  දැ�  ඔ�න  ඔය  අ�ථෙය�  ක�පනා  කරලා 
 බල�න.  දැ�  මට  ෙ�නවා  ෙ�  �භ�  �ත��,  ෙ�  �ඛ�  �ත��.  ප�ඝා�සය 
 ��වහම  මට  ෙහාඳට  අදහස  ��ණා  ෙ�  නාම�පය  �යන  තැන  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සෙ�  අර  නාම�පය  �යන  තැන  තම�  ෙමතන  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ� 
 �යලා. 
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 දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙපර  ධ�මය�  එ�ක  ෙ�නවා  ෙ�ක  align  ෙව�න  න�  අ�ට 
 අර  ජා�,  ෙ�දනා,  නාම�ප.  ෙමතන  align  �ම�  �යන  එක  ��ධ  ෙව�න  ඕෙන. 
 ආ�න  එෙත��  ෙහාඳට  වැටෙහනවා  ෙ�  අ�  align  ෙවනව�  �යලා  කතා  කර�ෙ� 
 ෙමාක�ද,  �භ�  �ත��,  �ඛ�  �ත��.  දැ�  එතෙකාට  එනවා  ෙ�ක  කවදාව� 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ෙව�ෙ�?  �භයට  �ත�  එ�ක�  කරලා  �ඛය 
 හැෙද�ෙ�,  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  ඒක  තව�  �ත�  කතාවකට  එ�න  ��හ�  නැහැ  ෙ�. 
 ඕන ෙවලාවක අර �රනවා �යන අදහස ඒක �ෙයනවා ෙ�. 

 එතෙකාට  ත��  ෙකා�චර  බලාෙපාෙරා��  �ණ�  ඒක  හ�ය�ෙ�  නෑ.  ඔ�න  මට 
 ෙහාඳට  වැ�ණා.  ඒක  “Excellent”  �යලා  ��වා  ඒක  align  ෙව�නැ�  �ණහම.  දැ� 
 එතෙකාට  දැ�  එනවා  පාර,  එෙහම  න�  දැ�  ෙ�  අෙ�  �භ�  �ත��,  �ඛ�  �ත��. 
 ෙ�  ෙ�ඛාෙ�  ෙකාෙත�ට  ද  වැෙට�ෙ�.  ඉ��  �ඛ�  �ත��  �යන  එක  අර  horse 
 shoe  එෙ�  ලස්සනට  ෙ�නවා  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන�,  ප�ෙ�වය  �ෙයන  තැන�. 
 එතන ඉ�ෙ� සංස්කාරය� ෙ� ෙ�ක �ත�භාවය. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ඊළඟට  �ෙය�ෙ�  �භය  �යන  කතාව.  ඒක  ග�න  ඕෙන 
 අ�,  අ�  ඕක  ඇ��ලා  �ෙයනවා  අර  නාම�ප  �යන  තැනට  ම  ක��  ම  මතක  ද?  අර 
 දැ�  කතාව�  අ�  ඇ�  ෙවනවා  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ඉඳ�  අර  mode  එක,  සංස්කාරවල  mode  එක  භා�තා  කරලා  එෙහම  එනවා  �යලා 
 ��ෙ�  ෙ�  ද?  එත��,  අ�ට  ඒ  සංස්කාරය�ෙග�  අ�  යනවා  උඩ  ඒ  නාම�පය 
 �යන තැනට. 

 එතෙකාට  එතන  දැ�  මට  ෙ�නවා  ෙම�න  ෙ�  ෙදක�  align  ෙව�ෙ�  නැ�ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  point  එක�,  නාම�ප  �ෙයන  තැන  point  එක� 
 align  ෙව�ෙ�  නෑ.  මම  ක��  ග�තා  �  එක  දැ�  මට  match  කර�න  බෑ  ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව  පාෙර�  එනවා  �යන  එක  දැ�  �ත�න  ෙමෙහම.  ෙමතන  කතා 
 කර�ෙ�,  සඤ්ඤාව  පැ�ෙත�  එ�ෙ�  අර  ගල  ළඟ  ��  ෙවලා  ආප�  පව�නවා 
 �යන  අදහස  ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාෙව�  ෙ�ක  match  කර�න  යනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමත��  එ�නා  �  ෙ�  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  කතාව  ඒ  අර  උඩ 
 පව�නවා.  අර  නාම�ප  point  එෙ�  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�.  අර  වෙ�ට  බැ�වහම  තම� 
 ෙ�ක  ෙ��ෙ�.  නාම�ප  �යන  point  එකට  උ��  අර  සඤ්ඤාෙව�  එන  කතාව� 
 එ�ක,  ඒක  �ත�නෙකා්  අර  �භය  �යන  කතාව�  �යලා.  ෙ�  පැ�ෙත�  එන  එක 
 �ඛය  වාෙ�.  ඉ��  ෙ�  ෙදක  කවදාව�  match  කර�න  බෑ.  ඉ��  ඒක  �සා  ප�ඝය. 
 ඔ�න ඕක තම� ප�ඝා�සය �යලා �ය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/10/2015  - අ��ඣා 
 Abhijjā 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ඊෙ�  වෙ�  ම  හ�  නම, 
 දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  මතක  ඇ�  ඕෙගා�ල�ට  අර  �භ 
 සහ  �ත�,  ඒ  වෙ�  ම  �ඛ  සහ  �ත�  �යන  කාරණා  ෙදක.  ඉ��  ඕක  ඊෙ� 
 භාවනාෙව�  අ�  ෙ���  ග�තා  ඔය  ඒ  �ඛ  සහ  �ත�  �යන  එක  අර  ෙ�දනා  ප�ෙ�ව 
 �යන  තැනට  වැෙටනවා.  ඊළඟට  �භ  �යන  එක  අර  නාම�ප  �යන  තැනට.  ඉ�� 
 �ත�  කතාව  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා  ඇ�  ෙව�ච 
 �ත�භාවය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  වටහා  ග�නවා  �යන  එක,  අ�  බල�න  ඕෙන 
 ඒ  24/09/2015  අ�තා�  ���  2  භාවනාෙව�  වටහා  ග�ත  කාරණා�  එ�ක  �� 
 කර�න  ඕෙන.  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ  සංස්කාර,  ප�ෙ�ව,  ෙමා්හ  අග�, 
 �ඤ්ඤාණ  �යලා  ���යම�.  ඊට  පස්ෙස්  ඒක  ස�බ�ධ  �ණා  අර  අ�තා����ය 
 හැෙදන  triangle  එක,  ෙ�දනා  ෙ�තනා  භය  අග�  �යන  ඒ  triangle  එක.  ඒෙ�  අ� 
 ෙ���  ග�තා  ඔය  ප�ෙ�වය  �යන  එක  ෙසා්කය,  ඊට  පස්ෙස ්  අ�තා�  ��� 
 ෙ�දනාව,  �යලා  එතන  ප�ෙ�වය  ෙ�දනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවන  හැ��,  ඒ  වෙ� 
 ම  අර  සංස්කාර  �යන  එක  එතන  ධ�මම�ඡ�ය�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා,  ඒ  දැ� 
 සඤ්ඤාෙව�  එන  �භ  කතාව�  ෙ�දනාෙව�  එන  �ඛ  කතාව�,  match  කරග�න 
 ෙනාහැ� �සා ප�ඝා�සය ඇ� ෙවනවා �යලා අ� ෙ��� ග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  අද  බල�න  �ෙය�ෙන  අ�ට  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව 
 �යන  ෙකාටස.  අර  කාරණාව  දැ�  අ�  බලලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  අ�ට  ෙ��ණා  ඊෙ� 
 භාවනාෙ��  ෙ�  �භය�,  �භයට  �ත�  එ�ක�  කරලා  ග�ත  �ඛය,  ඒක�  ඊට  පස්ෙස් 
 �ඛය�  �ත��,  ෙ�  ෙදක  match  කර�න  බැහැ�  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  අදහස 
 ඇ�ව  දැ�  අ�  බලනවා  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව.  අ�න  එෙත��  රහත� 
 වහ�ෙස්  ෙප��වා  අ�  අර  B  පථය  �යන  එක  �මස�න  ඕෙන.  B  පථය  �යලා 
 ��ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව, 
 ෙ�තනාෙව�  අ�තා,  අ�තා  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ 
 යම�  �ඛ  යැ�  පරාමාසගත  �ණා  ද  ඒක  ඒ  B  පථය  ඔස්ෙස්  අ�ද�ා  ආ�ව  �ම  �යන 
 එක  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  ඒක  තම�  ඉ�ම�  ෙව�ෙ�.  ඒක  ජා�ය  කරා  ගම� 
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 කරනවා.  අ�  ද�නවා  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  ඇ��ලා  එන  එක.  ෙ�ක 
 තම�  අර  ෙපර  අ�තා  ෙලස  ග�ත  ධ�මය  ගැ�ම  ෙලස  සලක�න  ඕෙන.  ෙපර  අ�තා 
 ධ�මය.  එතෙකාට  අර  සඤ්ඤාව�  එ�ක,  සඤ්ඤාව�  ෙ�දනාව�  අතර  අ�  ල�� 
 කරනවා ෙ� ෙපර අ�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  ���  ආ�වය  �යලා  �ය�ෙ�  අර  �ත��  �යලා  ග�තට  පස්ෙස් 
 ඇ�  ෙවන  ප�  සඤ්ඤාව.  දැ�  අ�ට  ෙ�ෙ�  මතක  �ෙය�න  ඕ�  අ�  අර  �ල  ඉඳ�  ම 
 ආ�  කතාව.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ආෙ�  ෙකාෙහාම  ද,  අ�ද�ා  ආ�ව  ��පස්ෙස්  �ෙයනවා 
 භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව.  ඉ��  ඔය  කතාව  ෙ�  ෙ�  �ගට  ය�ෙ�.  එතෙකාට 
 ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව.  ඔෙහාම  ���ලා  දැ�  ���  ආ�වයට  ආවහම  එෙහන� 
 �ත��  �යලා  ග�තහම  ප�  සඤ්ඤාව.  එෙහම  න�  ප�  අ�තා  ධ�මය.  දැ�  ප� 
 සඤ්ඤාව  ��වහම  අ�ට  ෙ�නවා  ���  ආ�වයට  ආෙ�  �ත�  �යන  තැන  අ�ද�ා 
 ෙයා්ගය  �ෙයන  තැ��  ඒෙක�  ඇ�  ෙව�ච  එක.  එතන  අ�  ල��  කර�ෙ�  ප� 
 අ�තා  ධ�මය.  එතෙකාට  ඒ  ප�  අ�තා  ධ�මය  දැ�  A  පථය  ඔස්ෙස්  ගම�  කරනවා.  A 
 පථය  �යලා  �ය�ෙ�  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  ඔය  අ�තා  diagram  එෙ�  ��� 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  ���  ස�ලය,  ඒෙක�  සඤ්ඤාව,  ඒෙක�  අ�  4  �යලා  දැ�මා  අර 
 ෙ�තනාව  5  එත��  ආප�  අ�ද�ා  ආ�වයට  ආවා.  එතෙකාට  ඒක  �ෙ�  ගම� 
 කරනවා.  එෙහම  න�  ඒ  එ�ෙ�  ප�  අ�තා  ධ�මය.  දැ�  ෙ�  ෙදක  ජා�ය  කරා  කාම 
 ආ�ව  හරහා  පැ�ෙණනවා.  දැ�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  ධ�ම  කාරණා  ෙදෙ�  ෙවනස 
 ජා�ය  ඇ�  තැන�  අ�  සසඳලා  බලනවා.  අර  ෙපර  අ�තා  ධ�මය�,  ප�  අ�තා 
 ධ�මය�. ෙ� ෙදක ගැළෙප�ෙ� නෑ. 

 දැ�  එෙහන�  ජා�ය  ළඟ  අ�  �යාග�නවා  ෙපර  අ�තා.  ඒක  තම�  ඉ�ම��  ආ� 
 එක.  එතෙකාට  වරහන�  ඇ�ෙළ්  අ�ට  දාග�න  ��ව�  ප�  අ�තා.  එතෙකාට 
 ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  ප�  අ�තා.  නාම�පය  �ෙයන  තැන  දැ�  අ�තා.  එතෙකාට 
 දැ�  ෙ�  ෙපර  අ�තා�  ප�  අ�තා�  ජා�ය  �ෙයන  තැන  ගැළෙප�ෙ�  නැහැ�  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�  ෙදක  ගැළෙප�ෙ�  නැ�ත�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�  අ�  �කට 
 ප�  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අ�  අ��ඣා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ඔ�න  ඕකට  ෙ�  ද?  ඔය 
 ජා�ය,  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  ෙවනසට  තම�  අ�  අ��ඣා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ�� 
 ඔතන  �ක�  ඕෙගා�ෙලා්  බැ�ෙවා�  ෙ�නවා  අ�  ෙ�කට  අ��ඣා  �ණා  ��වා  න�, 
 ඉ��  එෙහම  න�  ඔය  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛයට  ය�ෙ�  ඕක  ෙ�.  ඇ� 
 �ෙයනවා  ෙ�  ෙමතන  ජා�ය  �යන  එක  �ක�  �යලා  ෙ���  ග�ත  ම�ස්සයා  අෙ� 
 ෙමෙහම  ෙනාෙවනවා  න�  �යලා.  ම�  �සට  �ය  ෙවලාවක  ම�ස්සෙය�  ක�පනා 
 කරනවා  මෙ�  ක��  එක  ෙමෙහම�  දැ�  එක  ෙමෙහම�.  ෙපර  අ�තා�,  ප� 
 අ�තා�.  දැ�  හැ��ච  එක  ෙ�ක�.  එතෙකාට  ඒක  උ�ප��ය  �ෙයන  අවස්ථාෙව��, 
 ඉප�ලා ඉ�න අවස්ථාෙව�� හැම ෙවලාෙවම ෙ�ක �ෙයනවා. 
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 ඉ��  ඕක  අ�  පැහැ��  කරා  ෙ�  අර  ස�බාසව  එෙ�  එෙහම,  ය���ඡං  න  ලභ� 
 ත��  ��ඛය  �ළ  අ�තා  �යන  එක  ඇ��ලා  �ෙයනවා�  �යලා  අර  ව�ා�ය  හරහා 
 එෙත�ට  අ�තා  �යන  එක  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ඉ�� 
 තව  ��ට�  ඕක  බලාෙගන  ��යහම  අ�ට  ෙ�නවා  “සං��ෙතන 
 පංචඋපාදානස්ක�ධා�  ��ඛා.”  එතෙකාට  ෙමතන  ඔ�ෙකා්ම  ෙ�ව�වලට  අ�  ඉ�� 
 අ��ඣා  ෙවලා,  අ��ඣා  ෙවලා  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  දැ�  ෙ�  අ��ඣාව  ෙ� 
 ය�ෙ�.  දැ�  ජා�යට�  අ��ඣාව,  ජරාවට�  අ��ඣාව,  ව�ා�යට�  අ��ඣාව 
 ඔ�ෙකා්ම  එක  ම  process  එක  යනවා.  ෙ�ක  ���ලා  අ��මට  ඒ  ��  ��ඛයට  ම 
 �යන  එකට  තම�  අ�  කැම�  �ණා  �යන  එක.  ඉ��  අර  ඒ  ත�හාෙව�  ෙව�ච  ෙ�, 
 ෙ�නවා ෙ� අ��ඣාෙව� ෙ�ක ��ධ �ණා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/10/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්�, 
 ධ�මා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්�,  ඊට  පස්ෙස ්  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  මං  ෙ�  භාවනාවට  බැ�ෙ�,  දැ�  අ�ට  සාමාන�ෙය�  භවය�  ඇ�  �ණා 
 න�,  ඒ  �ය�ෙ�  මං  පට�  ග�තා  කාම�ඡ�දය,  ඒ  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරා 
 ෙවනවා  න�  ව�ා�  මරණය  ඇ�  ෙවනවා.  මරණය  ෙවලා  ඒ  ��ගලයා  ආප�  ජා�යට 
 යනවා.  එතෙකාට  අ�ට  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�ද  ෙ�  �න�නා  �ය  යනවා  �යන  එක�. 
 ඉ��  ෙ�ෙක�  ය���  ��ගලෙය�  ය�  �  ෙහාඳ  �  භවය�,  ඒ  �ය�ෙ�  සැප 
 ස�තව,  ආහාර  පාන  ඇ�ව,  ෙහාඳ  භවය�  ඇ�  �ණා  න�  අ�  අ�න  ඒ  භවයට 
 අහංකාර  ෙවනවා,  ෙම�න  ෙමෙහම  එක�  ��ණා  �යලා.  එතෙකාට  අහංකාර  �ණා 
 න�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  අර  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  ය�න  jack  එක  ගහනවා.  එෙහම 
 න�  ඒ  කතාව  ��ධ  ෙවනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  මම  ඔ�න  ඔත��  තම�  ෙහාඳට 
 භාවනාව ග�ෙ�, 

 ෙමාකද  අර  ඊෙ�  භාවනාව  බලනෙකාට  ම  මතක  ද  අ�  ��වා  අර,  අර  පථය  බැ�වා 
 ෙ�  A  �යන  පථය.  A  �යන  පථෙ�,  දැ�  අ�  ෙප��වා  ඊෙ�  ජා�ය  �යන  තැනට 
 ෙදක�  ආවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙපර  අ�තා  එක�,  ප�  අ�තා  එක�.  එතෙකාට  දැ� 
 ෙ�  ප�  අ�තා  කතාව  තම�  මං  ෙ�  �ඟා�  ම  �ම�ෙ�.  ඔය  ප�  අ�තාව  �යන  කතාව 
 අ�ට  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ඔය  A  පථය  භා�තා  ��ෙම�.  එතෙකාට  අර,  �ත�� 
 �යන  එක  ෙ�.  �ත�  කතාව  උඩ�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 දැ�  අ�ට  ලස්සනට  ෙ�නවා,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�,  දැ�  හැෙමා්ට  ම  මතක�ෙන  ෙ�  අර 
 A  පථය  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  ���  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ���  ස�ලෙය�  ���ලා  සඤ්ඤා 
 ෙ�තනා  ෙවලා  එ�නා  �  එක.  එතෙකාට  එතන  ඉඳ�  ප�  අ�තා  �යන  එකට  දැ� 
 අ�ට  ෙ�නවා  jump  එක�  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනාෙව  ඉඳ�  ය�න  ඕෙන 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා.  එතෙකාට  ඒක  තම�  අ�  අර  අහංකාරෙය�  මං  ��ෙ�  අ�  ෙහාඳ 
 භවය� ��ණා �යලා ඒක උඩ ෙග�ය�නා � එක. 
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 ඉ��  ඕක  අ�  අර  π  අ�ර�  එ�ක�  බලලා  �ෙයනවා.  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  π  අ�ෙ� 
 කතාව�  එ�ක  බල�න  අවශ�  නෑ.  ෙ�  ෙවලාෙ�  බල�න  ඕෙන  ෙ�  අ��  �පය� 
 �සා,  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  ��ෙ�  අ��  �පය�  �සා  ෙපර  �ත��  �යලා  ග�ත 
 එක�  අ�  නැවත�  සකසනවා  �යන  එක�,  අ��  �පය�  භා�තා  කරලා.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�,  අර  අෙ�  අහංකාර  ග�ය  උඩ  තම�  අ� 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  අ�  ඔය  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ගම�  ��ම  �යන  එක,  අ�තා  �ත� 
 කතාව  �යන  එක  අ�ට  එ�ෙ�.  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ආෙය�  ෙ�නවා,  ෙ�  ප� 
 අ�තා  �යලා  �ය�ෙ�  එෙහම  න�  ෙමාක�ද,  මමංකාරයට  ��ඡා  ���ය  �යන  එක 
 එක�  කරලා.  ස�බාසව  එෙ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�.  අහංකාරය  �යලා  �ය�ෙ� 
 ඕක�.  එතෙකාට  අහංකාරය  �යන  එක  ප�  අ�තා,  ඒක  හැ�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද, 
 මමංකාරයට ��ඡා ���ය එක� කරලා. 

 එෙහම  න�  දැ�  ක�පනා  කරනවා  දැ�  අර  අ�  ��වා  ෙ�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණයට  ගම�  කර�න  ඕෙන�  �යලා.  මතක  ද  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  ��ත 
 ඉ��ය  ළඟ  අර  දැ�  අ�තා  �යන  එක  90°ක  කැර�ලා.  ��ත  ඉ��ය  වටා  අර 
 triangle  එක  කැර�ෙම�  තම�  ෙ�ක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එෙහම  න�  ඉ��  ��ත 
 ඉ��ය  �ෙයන  තැනට  මං  තම�ෙ�  මනස  fix  කරග�නවා.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා 
 අහංකාරය  ��වහම  එෙහම  න�  ��ඡා  ���ය�,  මමංකාරය�.  එතෙකාට  මමංකාරය 
 ��වහම  ෙමාක�ද  එතන  �ෙය�ෙ�.  දැ�  බල�න  අ�  ඕක  ල��  කර�ෙ� 
 නාම�ප �ෙයන තැ��. 

 දැ�  අ�  ෙ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  කතාෙව�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  ෙමතන  ෙ�  නාම�ප 
 �ෙයන  තැන  �භ,  �භය�,  �ත��.  ඒ  �ය�ෙ�  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා  ඇ�  �ණ 
 �ත�  ස්වභාවය,  �ත��  �යලා  ��ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  අර 
 ��ත  ඉ��ය  �යන  තැ��,  මතක  �යාග�න.  දැ�  ෙමතන  �භ�,  අතන  �ත��. 
 දැ�  එතෙකාට  ෙ�ක  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙකාෙහ�ද?  දැ�  ඔය  දැ�  අ�තා,  ෙ�  ෙපර 
 අ�තා  �යන  එක  ඇ�  �ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  එතන  ඇ�  ෙව�ෙ�  ස්ප�ශෙය�  ෙ� 
 ද?  ස්ප�ශය�,  අ�  එතන  ෙ�  ෙප�න�ෙ�  ෙපර  අ�තා  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව� 
 ෙ�දනාව�  අතර.  එතෙකාට  ඉ��  ෙ�  ස්ප�ශෙ�  ගත  ��ත�  නෑ  ෙ�.  ඒෙ�  ඇ� 
 substance  එක�  නෑ.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  ත�කර 
 �භය�,  �ත��.  අර  ��ත  ඉ��ය  තැන  �ෙයන  �ත�  ස්වභාවය  ඉ�� 
 ප��ඨමනස�ක�පෙය�  තම�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  අර  ක��  භවය�  ෙහාඳට 
 ��ණා  �යන  අ�ථය�  එ�ක.  �භෙ�  ඇ�  ෙදය�  නෑ  ෙ�.  ෙබා�ව�.  අ�භය� 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�භය  �සා  ඇ�  �ණා  �  �ත�  ස්වභාවය�  තම�  අ�  ෙ�,  අ� 
 කතා  කර�ෙ�.  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  සසඳා  බල�ෙ�  ෙමාක�ද  අර,  ප�ෙලහා 
 ෙකළවර�,  ජා�ය  �ෙයන  තැන,  අ�  ��වා  ෙපර  අ�තා�  ප�  එක�  �යලා  සසඳලා 
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 බල�ෙ�,  ප�  අ�තා.  දැ�  අ�  ප�  අ�තා  �හාෙගන  �හාෙගන  ආවහම  අ��මට 
 ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�ද?  �භය�,  අර  ��ත  ඉ��ය  ළඟ  �ෙබ�නා  � 
 �ත� කතාව� �තර ම �. 

 ඉ��  බල�න  ��හා���ෙවා්  ෙප��ෙ�  “න  සඤ්ඤසඤ්�  න  �සඤ්ඤසඤ්�” 
 �යන  ඒ  ගාථාෙ�  අ��මට  ෙප��වා  ෙ�  ඒ  “සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ් චස� ඛා” 
 �යලා  එෙහම  ��හා���ෙවා්  ෙප��ෙ�  ඔ�න  ඕක�.  එතෙකාට  ඒක  උඩ  �ක� 
 අ�ට  ඇ�  �ණා  �  ෙදය�  ෙ�  �භ  �යන  සඤ්ඤාව�,  ඒක  �සා  පව�නවා  ය�  �යලා 
 ෙ�  ��ත  ඉ��ය  තැන  �ෙබ�නා  �  �ත�  ස්වභාවය�  �තර�.  ඔ�න  ඔය  ෙදක  තම� 
 අ�  ෙ�  ගළප�ෙ�,  අ��මට  ග�තහම.  අර  අ�ට  ෙ�ෙර�ෙ�  ජා�ය  ද�වා  ���ලා 
 අ�න  බැ�වහම  තම�  අ�ට  ෙ�ෙර�ෙ�  අ�  ෙම�න  ෙ�  ෙදක  තම�  සලක�ෙ� 
 �යලා.  ඒක  reverse  එෙ�  බැ�වහම  තම�  ෙ��ෙ�  ෙමාක�ද  අ�  ෙ�  කර�ෙ� 
 �යන එක. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/10/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  මං  පට�  ග�තා  ��ධං  සරණං  ග�ඡා�, 
 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා 
 න�  අ�  ව�ා�,  මරණය�  �යන  ඒවාට  කැම�  ෙවනවා,  මැ�ලා  ආප�  ඉපෙද�න� 
 කැම�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�  ��හට  අ�  ෙ�  ෙ�  ඇ�  �ෙණා්��,  ෙ�  මරණයට  ෙවලා 
 ආප�  ජා�යට  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක  ඇ�  �ෙණා්��  අ�ට  ෙ�නවා  අෙ�  ෙහා��, 
 ක��  පැව�ණා  �  ඒ  ෙහාඳ  භවය�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතන  අ�  බල�න  ඕෙන  ඔය  න 
 සඤ්ඤසඤ්�  න  �සඤ්ඤසඤ්�  ගාථාෙ�  ��හා���ෙවා්  ඒ  ද�වලා  �ෙබ�නා  �  ඒ 
 �ය�ම  භවය�.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ඔය  අසඤ්ඤ  ස�වෙයා්,  අ�ප  ධ�ාන  සහගත  � 
 ස�වෙයා්,  ඉ��  ඒ  වාෙ�  ඒ  �ය�ම  ෙ�ව�  ඒෙ�  cover  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ�� 
 ඒෙක�,  ඒවාෙය�  ෙහාඳ  එක�  ග�ෙතා��  ඒ  ෙහාඳ  ඒවා  �සා  අ�ට  අ�තා  ඉඳ� 
 �ත�ට යන එක අර අහංකාරය ම�� ඒක �ම �� ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔය  ආකාරයට  අ�ට  ඔය  �ත�  කතාව  ඇ�  ෙව�ෙ�,  ඒ  රහත� 
 වහ�ෙස්  ෙ�ක  ෙප��වා  මම  ඊෙ�  භාවනාව  �යනෙකාට,  අර  පරාමාස  ඉඳ� 
 ෙ�තනාව  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  ෙ�ඛාව  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ��ත 
 ඉ��ය  ළ��  ග�තහම  triangle  එක�  හැෙදනවා.  ඔය  triangle  එක  90°�� 
 කැරක�ෙම�  තම�  අ�  අහංකාරය  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�  අ�ට.  එතෙකාට 
 එෙත��  අ�  අ�තා  �ත�  �යලා  �ඤ්ඤාණය  �ෙයන  තැනට  ඇ��ලා  �ෙයනවා. 
 ඔතන� �ත� කතාව, ඔය ��හට� අ� අහංකාරය �යන එක ඇ� ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  අ�  ඕක  ඊෙ�  ෙලහාෙගන  ඇ��ලා  අ��මට  අ�  ආවා  ඒ  ෙකළවෙ��,  අර 
 ��ඡා  ���ය�  මමංකාරය�  එ�ක�  කරලා  අහංකාරය  �ණා  ය  �යලා  අ��මට 
 නාම�ප  �ෙයන  තැන  අ�  මමංකාරය  �යන  එක  �යාග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  �භ� 
 �යන  එක  එත�ට  එනවා.  ඊළඟට  ඔය  ��ත  ඉ��ය  �යන  තැනට  එතන  �ත�� 
 �යන එක එනවා �යන එක අ� �යාග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඉ��  ෙවලා  ��ෙ�  �භ�,  �ත��  �යන  එක  තම�  අ�ට  ඉ�� 
 ෙවලා  ��ෙ�,  ඔය  ප�  අ�තා  ධ�මය  හැ�යට.  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�ය  ළඟ  ���ච  එක 
 අ�  අ��  පැ�තට  ගලවෙගන  ගලවෙගන  ඇ��ලා  ඔ�න  ඔය  ත�ෙවට  ආවා.  ඉ�� 

 70 



 රහත�  වහ�ෙස්  ෙ�ක  �යනෙකාට  ෙප��වා  ඒ  �භ  සඤ්ඤා  යන  �සාව  �සා  ��ත 
 ඉ��ය  �ෙයන  තැන  �ත��  �යලා  සංක�පය�  ෙපර  භවය�  පැව�ම  ෙහ්� 
 ෙකාටෙගන,  එම  භවය�  appreciate  ��ම  ඒ  �ය�ෙ�  �ශංසා  ��ම  ෙහ්� 
 ෙකාටෙගන  ඇ�  �ය.  ෙම�  ෙමම  ෙමාස  ධ�මයට  වඩා  වැ�  ෙදය�  නැත.  ඔය  ෙමාස 
 ධ�මය, ෙ� �භ� �යන එක ඒක �සාව�, ඔ�චර� �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙහාඳට  බලාෙගන  ආවා��  පස්ෙස්,  ඉ��  ඔතන  රහත�  වහ�ෙස් 
 තව�  එක�  ෙප��වා  ඊෙ�.  දැ�  ඔය  ෙපර  අ�තා  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�ද?  ඒ 
 ස්ප�ශය  �සා  වන  ය�  දැ��  �ම�  පමණ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ස්ප�ශ,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා. 
 ඔ�න  ඔතන  අ�  ල��  කරනවා  ෙපර  අ�තා  �යලා  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව 
 ද�වා.  එතෙකාට,  indication  එක�  �තර�.  ෙපර  අ�තා  �යන  එෙ�  ෙමා��  නෑ. 
 ඊළඟට  තම�ට  ම  ෙ�නවා,  ඒ  �ය�ෙ�  ත��  �ඳ  නැත,  �යන  එක  තම�  එතන 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ��න  �ට  දැ�  අ�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  පරාමාසය� 
 ෙ�තනාව� අතර. ��දාට පස්ෙස් ප� අ�තා. 

 ඉ��  ඕක  ෙකෙන�  �ඥාෙව�  ��ව  බැ�වහම  දැ�  අ�  ෙපර  අ�තා�  ප�  අ�තා� 
 ක�පනා  කරනවා  ��වහම  ෙපර  අ�තාෙ�  ෙමා��  ෙදය�  නෑ.  �ඳලා  නැ�  ෙදය� 
 ගැන  තම�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඕක�  ඊෙ�  භාවනාව  �යන  අවස්ථාෙ�  �  ෙ��� 
 ග�තා. 

 දැ�  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ෙ�  ත�ෙවට  ෙ�  �ත  ප�  �ණාට  පස්ෙස්  ඔය 
 24/09/2015  අ�තා�  ���  2  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�� 
 �ෙය�ෙ�  ඔය,  අ�ට  මතක�  අ�තා����ය  �යන  එක  අ�  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  භය 
 අග�.  ඊළඟට  ආප�  අෙ�  ���යම  �ෙයනවා  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ,  අර  ඉදංස�ච, 
 ෙමා්හ  අග�,  ප�ෙ�ව.  ඕෙ�  ෙකාටස්  ෙදක  අ�  ස�බ�ධ  කළා.  අ�  ආවා  ප�ෙ�වෙ� 
 ඉඳ�  ෙසා්කයට  ඇ��ලා  ඒ  අ�තා����ය  හරහා  ෙ�දනාව.  ඉ��  ෙ�ක  �සා  අ�ට 
 ඒ  �ලම�ඡ�ය�  �යන  ඒවා  එෙහම  ඒක  ඇ�  ෙවනවා,  ඒ  ෙ�දනාව  ඇ��ලා.  ඊළඟට 
 ආප�,  අ�  ද�නවා  ෙ�  සංස්කාර  �යන  එක,  ඔත��  �ඤ්ඤාණ,  සංස්කාර,  භය 
 අග�,  ෙ�දනා.  ඒෙක�  ආප�  අ�  එනවා  ධ�මම�ඡ�යට.  දැ�  අර,  ඔය  පාරව� 
 ෙදෙක�  ඇ�  ෙවන  එක  ෙපා�ඩ�  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එතන� 
 ෙප�නනවා  දැ�  අර  �ලම�ඡ�ය  ෙකාටස��  ඇ�  �ණා.  අර  උඩ  සංස්කාරය�  �සා 
 ධ�මම�ඡ�ය �යන තැන ස�බ�ධතාවය�� ඇ� �ණා. 

 ඉ��  එෙත��  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා,  ඒ  �ලම�ඡ�ය  ඇ�  �ණා  �ප  ෙහා් 
 ධ�ාන  ෙහා්  අ�ලාෙගන  ධ�මම�ඡ�ය  �ධාන  සංස්කාරය  �යන  එක  �පදවනවා. 
 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණ,  සංස්කාර,  භය  අග�,  ෙ�දනා,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  දැ�  අ�  �ත�� 
 �යලා  ග�ත  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  දැ�  අ�  ද�නවා  ඔතන,  අ�  �ත��  �යලා  ග�තා 
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 �යන  එක  ��ත  ඉ��ය  තැන  �යාග�තා  න�  ඒ  �ත�  සංක�පය  �ඤ්ඤාණයට  �යා 
 න�  දැ�  ඒෙක�  එනවා  �ඤ්ඤාණ,  සංස්කාර,  අර  mode  එක  �ෙයන  තැන 
 සංස්කාර,  එත��  භය  අග�ය,  ආප�  ඒ  ෙ�දනාව,  එත��  ධ�මම�ඡ�ය.  එතෙකාට 
 අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  �ලම�ඡ�ෙය�  ඇ�  ෙවන  ඒ  �ධාන  සංස්කාරයට  වඩා  වැ�, 
 ගැ��  �  ධ�මය�  ඇ�  කරනවා  �යලා  අර  උ��  ඇ�  ෙව�නා  �  එෙක�.  �ම� 
 �සා  ද?  එය  �ළ  ප�ෙ�ව  ෙසා්ක  ධ�මයට  ඒකට  වඩා,  ඒකට  අන��ව,  �ත� 
 ස්වභාවයට  ��  ෙද�නා  �  අගෙයා්  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  �ඳා 
 බැස ඇ�තා� �යලා. Firmly established �යලා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ෙ�නවා  ද  ෙව�ෙ�  ෙමාක�ද  �යලා.  අ�  අර  �භ�  ��ව 
 එක,  ෙමතන  ෙ�  �ඤ්ඤාණ,  සංස්කාර,  භය  අග�,  ෙ�දනා,  ධ�මම�ඡ�ය  පාෙර� 
 ඇ��ලා  අ�  ඒක  ම  සනාථ  කරනවා.  �භය  ම  �යන  එකට  ආප�  අර  �ත�  කතාව 
 සනාථ  කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ත��,  එතෙකාට  ය���  ෙකෙන�  ෙ��� 
 ග�නවා  න�  ෙ�  �භ�  �යන  එක  �සාව  �යන  එක,  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අර 
 �ත�භාවය,  අ�ත�භාවය  ෙ���  ග�තහම  ෙ�ක  සනාථ  ���ල�  ��ධ  ෙව�ෙ� 
 නෑ.  නැ�ත�  අර  අ�භය,  අ�භය  වශෙය�  අ�  ද�ෙන,  ද��ෙ�  නැ�  ෙවනවා. 
 අ�භය  අ�භය  වශෙය�  ද��න  බැ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අ�න  �ත�භාවය  ��� 
 ෙ�ක  සනාථ  ��ම  �සා.  ඉ��  ඒක  ෙ���  ග�නවා  න�  ඉ��  ෙකෙන�ට 
 ��වාණය  �යන  එක  ෙවනවා.  ඉ��  දැ�  ක�පනා  ෙවනවා  ෙ�  ද  “�ෙප  ��ෙත  න 
 �ස��  ඵස්සා”  �යන  එක.  ෙමෙත�ට  එනවා  ෙ�.  ෙ�  ඔ�ෙකා්ෙ�  ම  ෙප�නලා 
 �ලා �ෙය�ෙ� එෙත�ට එනවා �යන එක තම�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මං  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ඉ��  ජරාවට  අ� 
 කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�යට�,  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට 
 ආප�  එෙහම  න�  ඉප�මට�  අ�  කැම�  ෙවනවා  න��ය  සහගතව.  ඉ��  මං  ඔතන 
 �ක�  ෙවලා  ඒක  බැ�වා  ඔතන  හ�  සැන�ම  ස්වභාවය  �ෙයන  තැන�.  ඒ  නැවත 
 නැවත�  �න�නා  �ය  යනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  මම  ක�පනා  කළා.  ෙ�  මරණය 
 �ළ  ඔය  ප�ෙ�වෙ�  ල�ෂණය�  �ෙයනවා.  අ�  මැ�ණාහම  ප�ෙ�ව  ෙවනවා.  ඉ�� 
 ෙ�ක  ආප�  cycle  එෙ�  යනවා  න�  ප�ෙ�වය  එෙහම  න�  මරණයට  එනවා. 
 එතෙකාට එෙහන� මරණය �ළ ප�ෙ�වෙ� ල�ෂණය� �ෙයනවා �යන එක. 

 ඊළඟට  ආප�  ඒ  ��හට  ම  අ�ට  ෙ�නවා  ජා�ය  �ළ  ��ඛෙ�  ල�ෂණ  �ෙයනවා.  අ� 
 ද�නවා  �ෙ��  ��ෙයා්ගය,  ��ඛය,  ජා�ය  �යන  line  එක.  එතෙකාට  ජා�  �ණහම 
 �ක  ෙවනවා,  ඒ  ��ඛය  �යන  එක  ජා�යට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙම�න 
 ෙ�  කාරණා  ෙදක  ෙහාඳට  ක�පනා  කළා.  ඒක  මට  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ 
 �ණා.  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  අර  �භය  �යන  එක  තැන  නාම�ප, 
 �භය  �යන  එක  අ�  එතන  ල��  කරනවා.  අ�  ��වා  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  පැව�ණා 
 න�  ඒක  �සා  එත��  අර  �ත�භාවය�  අ�  එනවා  �ඤ්ඤාණ,  සංස්කාර,  භය  අග�, 
 ෙ�දනා �යලා එත�� ධ�මම�ඡ�ය කතාවට එත�� එනවා. 

 එෙත��  අ�  ��වා,  අර  ඒ  �භය  ම  �ත�භාවෙය�  සනාථ  කරනවා  �යලා.  ප�ෙලහා 
 �ෙයන  ප�ෙ�වෙ�  ඒක  ෙසා්කයට  ඇ��ලා  අ�තා����ය,  එතන  ෙ�දනාව,  එතන 
 �ලම�ඡ�ය.  එතෙකාට  ෙ�  �ලම�ඡ�ෙය�  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙ�ට  වඩා  වැ�  ෙදය� 
 අර  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  �සා  ඇ�  වන  �ත�භාවෙය�  ඒ  ධ�මම�ඡ�ෙ�  ෙ�  ඇ� 
 ෙවනවා  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  එෙහම  න�  ඔය  අද  භාවනාෙ�  ඒ  මරණය 
 �යන  අවස්ථාව  �ළ  අ�  ප�ෙ�වය  �ෙයනවා  ��වහම  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ඉ�� 
 මැෙරනවා  න�  �ත�භාවය�  ෙකා��  ද?  එතෙකාට  එෙත��  �ත�භාවය� 
 නැ�ත� අර �භය සනාථ කරනවා �යන කතාව� ��ධ ෙව�ෙ� නෑ. 
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 ඊළඟට  ප�ෙ�වය  �යන  ෙකාටස  �ෙයනවා.  ප�ෙ�වෙය�  ෙසා්කෙය�  අර 
 �ලම�ඡ�  කතාව�  යනවා,  ෙ�දනාව  ළඟට  එ�නා  �  එක.  එෙහම  න� 
 ධ�මම�ඡ�ෙ�  �ෙයන  �ධාන  සංස්කාරය�  නෑ,  ඒ  �ධාන  සංස්කාරයට  වඩා  වැ�  � 
 ෙදය�  �ෙයනවා  ද  ඒක�  නෑ.  අ�න  ඔය  තැන  ෙබාෙහා්  ම  සැප�.  ඒක  තම�  අමෘතය 
 �ය�ෙ�.  එෙත�ට  ආවහම,  අර  මරණය  ෙමෙන�  කළහම  ��හා���ෙවා්  �ය�ෙ� 
 අමෘතය  වළඳනවා  �යලා.  ආ�න  ඒක  තම�  එතන  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඒක  ඔෙත�ට 
 එනක�  බලාෙගන  ඔෙහාම  ඇ��ලා,  එතන  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  මං  ��යා.  ඉඳලා  ඊට 
 පස්ෙස් දැ� ඊළඟට ක�පනා කර�න අර ජා�ය �යන තැන ෙකළවර. 

 දැ�  අ�  ��වා  ජා�ය  �ළ  ��ඛෙ�  ල�ෂණය�  �ෙයනවා  �යලා.  ඉ��  එෙහම 
 න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර,  ඒ  ෙපර  ��ඡා  ���  ෙ�  ද?  ඒ  කතාව�  නෑ.  ඒ  නාම�ප  තැන 
 �ෙයන  කතාව�  නෑ.  ඉ��  ෙ�  ෙදක  ම  ෙනාෙවනවා  න�  අර  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන 
 අ��,  පස්ෙස්  හද�නා  �,  ඒ  ප�  ��ඡා  ���  කතාව��  නැහැ�  �යන  එක  ඒ  line 
 එෙ�  ස���ණෙය�  ගැල�ලා  යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  line  එක  පව��ෙ�  නෑ, 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  එතන  එතෙකාට  ෙකෙන�ට  ඔය  ��හට  අමෘතය 
 වළඳ�න ��ව�. අවස� කරග�න� ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ඒ �ය� ����� පව�නවා, ඒ ෙමාෙහාෙ�. 
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 භාවනාෙව�  පස්ෙස්  ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  මම  කෙළ්,  ඊෙ� 
 භාවනාව  ම  තම�  මං  කරෙගන  �ෙ�.  මං  ඒක  පට�  ග�ෙ�,  දැ�  අ�  �ත�  බෙබ�ව 
 ද�නවා  ඉස්සරහ  �ට.  ලස්සන�  �යලා  එනවා.  එතෙකාට  ඒ  බබා  ඕෙගා�ෙලා ්
 ලස්සන�  �යලා  අර  �භ�  �යන  අදහස  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනෙකාට  ම  ඒ  බබා  වමෙ� 
 දානවා.  වමෙ�  දා�  ගම�  අර  �භය  නැ�  ෙවනවා  ෙ�  ද.  එෙහම  නැ�ත�  ඒ  ළමයා 
 ඕෙගා�ෙලා්  ඉස්සරහ  �ට  ම  ��ා  කරනවා,  අ��  �ට  කරනවා.  �භය  මළා  ෙ�  ද? 
 අ�න  බල�න  �භය  මැ�ණාහම  අ�භය.  අ�භය  ම�  �ණහම  �භය  �යන  එක 
 මැෙරනවා. 

 එතෙකාට,  දැ�  අ�ට  ෙදපැ�තකට  ආවා  ඕක.  �භය  �යන  එක  ��ණා,  අ��  දැ�කා 
 වාෙ�  එක�  ආ�  ගම�,  අ�භය  ආ�  ගම�  �භය  මළා.  එතෙකාට  �භෙ�  මරණය 
 තම�  අ�  අ�භය  �යලා  �ය�ෙ�.  ඉ��  දැ�  ඕක  ස�බ�ධ  කරග�න  අෙ�  ඊෙ� 
 භාවනාවට.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාව  ඒක  භාවනා  වැල�.  ඒෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ� 
 නාම�ප  �යන  තැන  අ�  ල��  කරග�නවා  �භය  �යන  එක,  අ�  ඒක  ෙබාෙහා්  ම 
 ගැ�රට  බලාෙගන  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  ඒක.  අ�ෙත�  බලන  ෙකෙන�ට  ඒක 
 එකපාරට  ම  ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ඔය  �භය  �යන  එක  සනාථ  කරනවා 
 අ��මට  ග�තහම  ඔය  �ත��  �යන  සඤ්ඤාෙව�.  එතෙකාට  ඒ  �ත��  �යන 
 සඤ්ඤාව  පව��ෙ�  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ධාරාව  ය���  ආකාරයකට  ගැ�වා  න�, 
 ෙපා�ඩ� හ� ගැ�වා න� අ�ට එනවා �ත�� �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ,  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා  දැ�  මරණය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා  න�  අ�ට  �ත�භාවය�  නෑ.  �ත�භාවය�  නැ�ත�  අර  �ත�භාවය  ම�� 
 අර  �භය  සනාථ  කරනවා  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  �භය  සනාථ  කරන 
 එක  නැ�  ෙවන  එක  ෙ�  ද  අර  බබා  �හා  බැ�වාම�  අ�ට  එකපාරට  ම  �ෙ�.  මරණය 
 �යන  එක  ඇ�  �ණා.  ඒ  මරණය  �සා  �ත�භාවය�  නෑ.  ඉ��  �ත�භාවය� 
 නැ�ත�  �භය  සනාථ  ���ල�  නෑ.  එතෙකාට  ඊළඟට  අ�  ආප�  ඉෙගන  ග�තා, 
 දැ�  ඔය  �භය  සනාථ  කරන  �ත�භාවය  �ය�ෙ�  ඕක  තම�  ඉ��  ධ�මම�ඡ�ය. 
 ඒක,  ධ�මම�ඡ�ෙ�  �ධාන  සංස්කාරය  ෙව�ෙ�  �ලම�ඡ�ය.  ඒ  �ලම�ඡ�යට  වඩා 
 වැ�  �  ෙදය�  ෙ�ෙක�  ඇ�  කරනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඊළඟට  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ඒ  ප�ෙ�වය.  ප�ෙ�වය  �ණා  න�  අ�ට  ඒෙක�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය� 
 අ�තා����ය, ඒෙක� ෙ�දනාව, එත�� �ලම�ඡ�ය ඇ� ෙවනවා �යලා. 
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 ඉ��  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  �ත�භාවය  �ය  ගම�  අර  ෙමා්හෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙ�වයට  එ�නා  �  කතාව,  ඒක  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  ෙවනවා  න�, 
 ප�ෙ�වය  ෙනාව�ෙ�  න�  අර  �ධාන  සංස්කාරය  �යන  එක,  ධ�මම�ඡ�ෙ�  �ධාන 
 සංස්කාරය  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  �ධාන  සංස්කාරය�  නැ�  ෙවනවා,  ඒකට  වඩා 
 වැ�  �  ෙදය�  අර  �ත�භාවය  නැ�  �ම  �සා  නැ�  ෙවනවා.  දැ�  ෙ�ක  ෙදක  නැ� 
 ෙවලා  �යා  න�  දැ�  අෙ�  ඊළඟට  එ�ෙ�  අර  අ�  ද�නවා  ෙපර  ��ඡා  ���ය  �යන 
 එක  අර  ජා�ය  �යන  තැනට  ඔය  ප�ෙ�වය  හරහා  එ�නා  �  එක.  ඉ��  ඒ  පථය� 
 ඉ��  තම�  දැනග�න  ඕෙන  ෙ�ක  ෙහාඳට  ෙ���  ග�න.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔත��  �ෙය�ෙ�  ආවාසම�ඡ�ය.  එතෙකාට  ආවාසම�ඡ�ය�, 
 �ලම�ඡ�ය�,  ඒක  �සා  ඇ�  වන  අර  ධ�මම�ඡ�ය  කතාව.  එතෙකාට 
 ධ�මම�ඡ�ෙ�  �ධාන  සංස්කාරය  �ලම�ඡ�ය�  �යා,  ඒකට  වඩා  වැ�  �  ය��� 
 ෙදය�  අ��  ඒවා  �සා  ඇ�  ෙවන  ෙදය�  �ෙයනවා  ද  අර  �ත�භාවය  �සා  ඒක� 
 �යා.  �ල  කතාව�  �යා.  දැ�  අර  ම�ස්සයා,  ඔතන  ම�ස්සයා  ෙ�  ඉ�ෙ�.  ඉ�� 
 ඒක නැ� ෙවලා යනවා �යන එක. 

 ඉ��  ඒෙක�  අර  �����  ඔ�ෙකා්ම  තමා  �ළ  පව�නවා.  එක  ම  ෙදය�.  අර  බබා 
 වමෙ�  දානවා  �යන  එක  ඒ  අ�ථෙය�,  අර  �භය  �යන  එක  මළා  �යන  අ�ථෙය� 
 ෙ���  ග�තා  න�  අර  ඊෙ�  භාවනාව,  ඒකට  ��ෙ�  අමෘතය  �යලා,  ඒ  භාවනාෙ� 
 අ�ථය  ෙ�කට  ගළප�න  �තර�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  �ත  නතර  ෙවනවා,  �ෙරා්ධයට 
 යනවා,  ඒවා  ඔ�ෙකා්ම  ඒ  ��හට  ඒ  ��ධ  ෙවනවා.  අමෘතය  වළඳනවා  �යලා 
 �ය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/10/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ෙග�  පට�  අරෙගන  සහ�ප�  ���යා  ද�වා  ��  කළා.  ඒ  උ��  ���යව� 
 වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  ය,  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා 
 �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය 
 හැ� ය �යන ��ඡා ���ය පහ ෙවනවා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �  ෙ�දනා  ෙකාටසට  වැ�  අවධානය�  මං 
 ෙයා�  කළා.  �ඛ  ව�ෙ�,  �භයට  �ත�  යන  සංක�පය  එක�  ෙකෙ�.  �භය  ද  �ය 
 ය�ෙ�  න�,  ��ච  ස්වභාවය  ���  ය�ෙ�  න�,  �ඛ  යන  අදහස  ෙනාපව��.  ෙමෙස් 
 ෙ�ද�ත  ධ�මය  ���  ය�ෙ�,  ෙපර  පහදා  ��  අ���  ධ�මම�ඡ�ෙ�  �ධාන 
 සංස්කාරය�,  ඊට  වඩා  ගැ��  �  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  �සා  ම  �  ධ�මතාවය�  බැස 
 ය�ෙ�, අස�පජානකා��වය �යන එක අවස� ෙවනවා. 

 මං  ෙ�ක  ෙප�නලා  ��නා  අර  03/10/2015  ස�කාය  ���  භාවනාව.  අර  ජරාව 
 �යන  තැනට  අ�  එනවා  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ජරා.  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  අදහස. 
 ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  අ�  එතන  �යාග�තා  පව�නවා.  දැ�  උඩ  �ෙය�ෙ� 
 අස�පජානකා��වය.  ඒ  ජරා  ෙ�දනා  ෙ�ඛාෙ�  උඩ.  එතෙකාට  ඉ��  ස�කාය  ��� 
 භාවනාෙව�ම  මම  ෙප�නලා  ��නා  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  1,  පව�නවා,  ප�  අ�තා 
 ධ�මය.  ඊළඟට  2,  හැ�යට  ජා�ය  �ෙයන  තැන  පව�නවා,  ෙපර  අ�තා  ධ�මය. 
 ඊළඟට  3,  නාම�ප  �ෙයන  තැන  පව�නවා,  දැ�  අ�තා  ධ�මය.  ඉ��  ෙ�  �� 
 අ�තා  ධ�මය�  ෙපළ  ගැ�ලා  ස�කාය  ���ය  ෙවනවා  �යලා  ෙප��වා.  ඉ�� 
 ෙමම  ��  ධ�මෙයා්  අ�තා  ධ�මෙයා්  ෙපළ  ගැ�ම  වැළ�  යනවා  න�  ස�කාය  ���ය 
 ෙනාෙ�.  දැ�  ෙමෙස්  අ�ප�ෙ�ධය�,  අස�පජානකා��වය�  නැ�ව  ය�ෙ�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ල�ෂණය�  නැ�  ෙවලා  යනවා,  ��වාණය  ව�ෙ�  ය 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/10/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තම�  නැවත�  කරෙගන  �ෙ�.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ�,  ෙමෙන� 
 කළාට  පස්ෙස්  ඒෙ�  �ෙයනවා,  මම  diagram  එක�  හැ�යට  ඇඳග�තා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  පට�  ග�ෙතා��  ඔය  ��ත  ඉ��ය  �යන  තැන  �ත��  �යන 
 සංක�පය,  එතෙකාට  එතන  ඉඳ�  අ�  උඩට  යනවා  �ඤ්ඤාණයට.  ඒක  �ත�භාවය 
 �ඤ්ඤාණයට  ���ලා  ඒෙක�  එනවා  අ�  සංස්කාර  හරහා  භය  අග�යට.  එතෙකාට 
 �ත�භාවය  ඒක  �ෙ�  එනවා.  ඊළඟට  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එනවා.  ඉ��  ඒ 
 ෙ�දනාවට�  එතෙකාට  �ත�භාවය  �යන  එක�  �ෙයනවා,  එෙත��  අ�ට  ඒ  ඇ� 
 ෙවනවා  අර  ධ�මම�ඡ�ය.  ඉ��  ෙ�ෙක�  �භය  සනාථ  කරනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඊළඟට  අ�ට  ආප�  ෙ�නවා,  ආප�  පාර�  ෙ�නවා  ෙ�  භය  අග�,  ෙසා්ක, 
 ජරා  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා,  ෙ�  පථය  අ�  �යාග�ෙතා��  A 
 �යලා,  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ජරා  �යන  එක,  ස�බාසව  ��ෙ�  එෙහම  අ� 
 බැ�ෙ� ඕක. එතෙකාට ඒක අ� ග�නවා A පථය �යලා. 

 ඊළඟට  ආප�  එනවා  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  අ�  ෙ�ක  �යනවා  B  �යලා. 
 එතෙකාට  දැ�  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා  �යන  කෑ�ල  තම�  අ�  දැ�  අර 
 ඉස්ෙස�ලා  බැ�ෙ�.  අර  �ත�  කතාව�  එ�ක  එන  එක.  එතෙකාට  භය  අග�,  ෙසා්ක, 
 ජරා  �යන  පථය  අ�  බැ�ෙවා��  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  ඒක  ��  ෙවනවා  න�  අර 
 සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  5.3  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යලා  අ�  �� 
 කෙළ්.  ඒ  අ�ථයට  ග�න.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ��  අ�  ෙමෙන�  කළා,  අර  �භයට 
 �ත�  යන  සංක�පය  එක�  ��ෙම�  ෙවන  �ඛ  යන  අදහස,  �භ  යන  අදහස  �ය  යෑම 
 ම��  නව�නවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  කතාෙව�  අ�  �ය�ෙ�  අර  �ත�  කතාව  �ය 
 යෑම  ම��  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  උඩ  �ෙයන  �ත�  කතාව. 
 ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  �සා,  47°�  කැර�ම  �ය�ෙ�,  එෙහම 
 නැ�ත�  අර  පරාමාසකාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  �ෙබන  ෙ�ඛාව,  අර  triangle  එක 
 කැර�ලා  උඩට  යෑම  �සා  ඇ�  ෙවන  �ත�  ස්වභාවය.  ඒක  නතර  �ණහම  නතර 
 ෙවනවා. 
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 ඊළඟට  දැ�  අ�  B  පථය  �යන  එක  ෙමෙන�  කරනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�, 
 ෙසා්ක,  ෙ�දනා  කෑ�ල.  �ක�  ම  ෙනෙ�  ෙ�  භය  අග�යට  ආෙ�.  ෙ�ක  අර 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�,  අර  line  8  එෙක�,  අ�න  ඒක�  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  ඉ�� 
 ප�ෙ�වයට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට.  එතෙකාට  දැ�  අ� 
 කතා  කර�ෙ�  අර  උඩ  �ත�  කතාෙව�  දැ�  ෙ�  ප�ෙලහා  �ත�  කතාව  අ� 
 �ය�ෙ�.  කා���කතාවය  ම��  නැ�  ෙවනවා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  �� 
 ෙවනවා  න�,  ඒ  �ත�භාවය  �සා  �ලම�ඡ�ය�  �ත�භාවය  �සා  හටග�තා  ද,  B 
 පථය  නැ�  �ණා  ම  ෙ�ක  නතර  ෙවලා  යනවා.  ඉ��  ෙමෙත��  අ�  ෙප��ෙ� 
 ෙමත��  ෙ�දනාවට  ඇ��ලා  එතන  �ලම�ඡ�ය  �යලා.  එතෙකාට  එෙහන�  ෙ� 
 කාරණා  ෙදක,  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරා  �ම�,  ෙ�දනාෙ�  �ඛ  යන  අ�ථය� 
 ���  යෑම.  එතෙකාට  ෙ�  ෙදක  යනවා  න�  ත�හා  ඇ�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඇ�  අ� 
 ��ෙ� ෙ�දනාවට සඤ්ඤාෙව� අගය� �ලා තම� ත�හාව ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  �සා  අස�පජානකා��වය  �යන  එක  නැ�  ෙවලා  යනවා. 
 අස�පජානකා��වය  නැ�  ෙවනවා  න�  එතෙකාට  ෙමෙත��  අ�  ද�නවා  ත�හාව 
 නැ�  �ණා  ම  ෙ�  ඔ�ෙකාම  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  ඒ  �ය�ෙ�  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  අස�පජානකා��වය  තම�  ෙ�  �ක�  ගැ�රට  ෙලහලා  ඒක  ෙප��ෙ�. 
 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඒෙ�  මං  වැ�ෙය�  ෙ���  ග�ත  එක�  තම�  අද  භාවනාෙව�  ඔය  අ�ට  ඇ� 
 ෙව�නා  �  �ලම�ඡ�ෙය�  අර  �ත�භාවය  �යනෙකාට,  ඒක  �ක�  class  එක�. 
 ඒ  ��,  ��  හැම  ෙ�දනාව�  ම  ගැන  ඒ  කතා  කර�ෙ�.  අතන  උඩ  භාවනාෙව�  අ� 
 ෙප�න�ෙ�  උඩ  �ත�භාවෙ�  කතාෙව�  ෙ�  instant  එක.  ෙ�  දැ�  ෙ� 
 ෙමාෙහාෙ� �ෙය�නා � instant එක මං ඔ�න �භ� �යලා �ය�ෙ�. 

 ඊළඟට  අතන  �  ෙප�නනවා  ��  ඔ�ෙකා්ම.  ��  ප�ෙලහා��  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  ඇ��ලා  ප�ෙ�වෙය�  භය  අග�,  ෙසා්ක, 
 ෙ�දනා. �� class එක ම එතන ���ලා �ෙයනවා �යන එක�. 
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 31/10/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  මම  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ඕෙගා�ල�ට 
 මතක  ඇ�  අ�  පථ  ෙදක�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ජරා  �යන 
 එක.  ඊළඟට  ආප�  එනවා  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා  �යලා.  ඒ  ෙසා්කය  �ෙයන 
 තැ��  ෙදපැ�තට  පාරව�  ෙදක�  යනවා.  ඉ��  ඕෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඔය 
 �ත��  �යන  කතාව,  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  ළඟ  �ත��  �යන  කතාව 
 �ෙයනවා  න�  තම�  �ඤ්ඤාණයට  ඒක  ���ලා  ඒෙක�  සංස්කාර  හරහා  භය  අග�, 
 භය  අග�ෙය�  ෙසා්ක,  ෙ�දනා  එත��  අ�  �භ�  �යලා  ඒ  මතය  ම  සනාථ  කරනවා. 
 ඒක එක instant එකක සනාථ ���ල�. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�ට  එනවා  ඔය  �ත�  කතාව  අ�  අ��  කෙළා��  අ�  අර 
 කා���කතාවය  �ෙයන  තැ��  අ�  බැ�ෙවා��,  එත��  අර  ෙමා්හෙය�  ප�ෙ�වය 
 ෙවනවා  �යන  එක  නතර  ෙවනවා.  ඉ��  එෙත��  අර  ප�ෙ�වෙය�  භය  අග�ය, 
 ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  ආ�න  එෙත��  අ�  කතා  කරනවා  �ලම�ඡ�ය�  ගැන.  එතෙකාට 
 �� class එක ම ගැන තම� අ� කතා කර�ෙ�. 

 දැ�  එතෙකාට  අ�  ඔය  පළෙව�  පථය  ග�ෙතා��  එෙහම,  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�, 
 ෙසා්ක,  ජරා  �යන  එක,  ඒ  ජරාව  �යන  එක  අ�  ද�නවා  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යලා 
 එෙහම  අ�  �යලා  �ෙයනවා.  බල�න  අර  �භය  �යන  එක  සනාථ  කර�ෙ� 
 නැ�ත�,  �ත�  කතාව�  නැ�ත�,  අ�  ��වා  ෙ�  ඕක  තම�  අර  �ලම�ඡ�යට� 
 වඩා  ගැ��  �  එක�  �යන  එක  ෙ�  ද?  එතෙකාට  සනාථ  කර�ෙ�  නැ�ත�  අෙ� 
 ඉ��  �ඛ  කතාව�  නෑ  ෙ�.  �භයට  �ත�  එ�ක�  කරලා  �ඛ.  එතෙකාට  �ඛෙය� 
 තම�  අ�ට  ඔය  කතාව  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�,  ෙ�  න��  ඒක  සත�  වශෙය�  ම 
 ග�තහම ඒක ජරාව�, අර ප�ෙලහා කෑ�ලට අෙ� එනවා. 

 එතෙකාට  ෙමත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ��හට,  දැ�  එෙහම  න�  අර  මැ�ෙ� 
 �ෙබන  ෙ�දනාව  �යන  තැන  ඒක  හ�  කතාව�  ෙනෙ�.  �භයට  �ත��  �යලා  එක� 
 කරන  එක.  ඒ  �ත�  කතාව  අ�  අ��  කළහම  ඒක  ගැල�ලා  යනවා.  එෙහම  න� 
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 ඉ��  ඔය  ෙදෙක�  අර  අස�පජානකා��වය  �යන  එක  තම�  ��පණය  ෙව�ෙ�, 
 ඔය  ජරා  ෙ�දනා  ඒ  ෙ�ඛාව.  ඉ��  දැ�  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�ක  �සා  ෙ� 
 අස�පජානකා��වය  �යලා  �ය�ෙ�  ත�හාව  �සා  ෙ�ක  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක 
 ෙනාද�නාකම  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඔය  line  එක  ම  ෙ�  ද  අ�ද�ා  අ�සය  line  එක? 
 දැ�  අස�පජානකා��වය  ගැන  අ�  බැ�වා.  දැ�  අ�ට  බල�න  �ෙය�ෙ� 
 අ�ප�ෙ�ධය �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�ප�ෙ�ධය  �යන  එක  බල�න  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  රහත�  වහ�ෙස් 
 ෙප��වා  ෙ�  ද  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ෙවනවා  �යන  එක 
 ෙනාද�නාකම�  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ජා�ය  �යන  තැනට  එනවා  �යන  එක. 
 ඉ��  ඕකට  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ෙ�කට  බල�ෙන�  �යලා  එක�  කර�න  අර 
 ෙ�,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  භාවනාව�,  ඒ  භාවනාව  සළායතන  �ෙරාෙධා  ඵස්ස 
 �ෙරාෙධා  �යන  භාවනාව  22/08/2015  අ�  කෙළ්  ඒක.  ඉ��  ඔය  භාවනාෙ�  අ� 
 ඔය  ෙසා්කය  �ෙයන  තැන  අ�  සලකලා  බලනවා  අර  ෙ�දනාෙ�  ජරාව  �ෙයනවා, 
 ව�ා�ය,  ඊළඟට  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  4.6  ෙ�දනාෙ�  ව�ා�ය  �යලා.  ඔෙහාම 
 ���ලා  මතක  ද  ��වා  අර  ෙ�තනා  අගෙයා,්  සළායතනය  �යන  එක  හැෙද�ෙ� 
 දැ�  ඔය  අස�පජානකා��වය  ඒ  �ෙයන  තැන  ඒ  අගය�  එෙහම  භා�තා  කරලා  ෙ�. 
 එතෙකාට  සඤ්ඤා  අගය�  ෙමතන  ෙ�  මැ�ෙ�  එන  අගය�  ඔය  ෙ�තනාවට  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඔතන�  කාරණා  �න�  සඳහ�  කළා.  සළායතන  �ෙරා්ධ  ෙව�න 
 න�  ��  ධ�මය�  �ෙරා්ධ  ෙව�න  ඕෙන.  එක�  තම�  අ��  �ප  ෙස�ම,  කාෙ�� 
 සං��ෙතා  �හර�  �යන  ඒ  කතාව.  ඊළඟට  නාම  �යන  එක  ��  ෙනාෙව�න  ඕෙන. 
 අ�  අර  ෙ�දනා  අගය�  වැ����  කරනවා  ��වා.  ඊළඟට  අ�ද�ා  අ�සය  ෙහ්� 
 ෙකාටෙගන  එ�නා  �  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගෙයා ්  බැස  යා  ��  ය  �යලා 
 ��වා. 

 එතෙකාට  එෙහන�  ඕක  තම�  ඔය  අස�පජානකා��වය�  එ�ක  ඇ��ලා  �ෙයන 
 එක.  එෙහම�  නැ�ත�  ��වා  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�නවා  යන  ���ය  �සා  ��තය 
 අ�ෙනාහැර  අ�ලා  ගැ�ම  පහ  �ය  ���  �යලා.  ඉ��  එෙහම  න�  ඔෙත��  දැ� 
 අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  අස�පජානකා��වය  තැනට  තම�ෙ�  මනස  ෙයා�  කෙළා��, 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�නවා  �යන  එක  එහා  ෙකළවර.  �ඤ්ඤාණය  ෙකළවර.  මැ�ෙ� 
 ෙ�තනාව.  ඔ�න  ඔය  ��  ධ�මෙයා්  align  ෙවනවා  න�  තම�  ඔය  �ඤ්ඤාණෙ� 
 පැව�ම�  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඒ  අස�පජානකා��වය  �ෙයන  එක�,  අර 
 ෙ�තනාෙව�  එතන  අ�ලාෙගන  ඉ�න  එක�,  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක�.  එතෙකාට 
 එක  පැ�ත��  ෙ�නවා  අස�පජානය  �ෙයන  තැන  ඕෙගා�ෙලා්  ත�හාව�  ��වා 
 න�,  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  ක�ම  �ඤ්ඤාණය�  ��වා  න�,  එෙහම  න�  ෙමතන 
 ෙ�  ත�හාව�,  ඒ  පැ�ෙත�  �ෙයන  ක�මය�  අර  ෙබා�ඣ�ගෙ�  මතක  ද  අ� 
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 ��වා?  ත�හාව�  නැ�  ෙවනවා,  ක�මය�  නැ�  ෙවනවා  ෙබා�ඣ�ගය 
 වැ�වාෙය�  පස්ෙස්  ෙ�ක  අවස�  ෙවනවා  �යලා  ��හා���ෙවා්  ��ෙ�.  ආ�න 
 ඔෙත�ට�  එ�ෙ�.  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�තනාව.  එතෙකාට  ෙ�තනාෙව�  ෙ� 
 ෙදක අ�ලෙගන ඉ�නවා. 

 ඉ��  ඕක  තව  �ක�  ෙවලා  බලාෙගන  ��ෙයා�  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන 
 ෙමානව�ව�  නැහැ.  ෙමානව�ව�  නැහැ�  �යලා  �ය�ෙ�  අර  නාම�පය  �යන 
 තැන  අ�  �යාග�තා  �භ�  �යන  එක.  ඕෙක�  ෙ�  අ�  ෙ�  ෙ�තනාවට  ��� 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  �භ�  �ය�ෙ�  ෙබා�ව�.  ඊළඟට  ග�තහම  දැ�  අ�ද�ා 
 අ�සය  �යන  එක  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  දැ�  අ�  දැ�  ඔය  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  අ�ථෙය�  බලාෙගන  ආෙවා��  ඒක  �භ�  ��ව  එක  �සා  ම  තම�  අෙ� 
 ෙ�  අ�ද�ා  අ�සය  අර  අස�පජානකා��වය  ද�වා  ම  ඒක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙදක  ම  එකට  align  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ද? 
 අස�පජානකා��වය�,  අ�ද�ා  අ�සය�  ෙ�  �භ  �යන  �සාව  උඩ  තම�  හැ�ලා 
 �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඔතන  අර  �ත  නතර  ෙවනවා.  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳට  ඒ  අවස්ථාෙ�  � 
 ��ම� නැ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/11/2015  - අ��ජා අ�සය 
 Avijjā Anusaya 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ��  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ෙදනම�  ඒ  වෙ�  ම  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  මම  අද  භාවනාව  කෙළ්  අර  ඊෙ�  භාවනාව  ම  කරෙගන  යාම  තම�  කෙළ්. 
 ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ඔය  ��ත  ඉ��ය  �යන  තැ��  අ�  පට�  ග�ෙතා��,  මතක  ද 
 අර  නාමය  �ෙයන  තැන  �භ�  �යලා  �යාග�ත,  ��ත  ඉ��ය  �ෙයන  තැන  �ත�� 
 �යලා  �යාග�ත.  එතෙකාට  එෙහම  න�  එත��  ඒ  �ත�භාවය  �ඤ්ඤාණයට 
 ���ලා  සංස්කාරය  හරහා  භය  අග�ෙය�  ඒ  ෙසා්ක  ෙ�දනා  ඇ��ලා  ආප�  එයා  ඒ 
 �භ�  �යන  එක  ම  සනාථ  කරනවා,  අර  ධ�මම�ඡ�ය  හරහා.  එතෙකාට  අ�  ඕක 
 ඉෙගන  ග�ත  ඕක  ෙ�  අර  �ලම�ඡ�ෙය�  කරන  �ධාන  සංස්කාරයට  වඩා  ගා��ර� 
 �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ආප�  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ඔය  ෙමා්හ  අග�  ඉඳ�  ප�ෙ�ව  line  6,  ඒෙක� 
 භය  අග�යට  ඇ��ලා  එත��  ෙසා්ක  ෙ�දනා  �යන  එක.  එතන  �ෙය�ෙන 
 �ලම�ඡ�ය�  ඒෙක�  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ඒක  class  එක�  �යලා.  එතෙකාට  අරක  එක 
 instance  එක�  ෙ�ක  class  එක�.  එතෙකාට  දැ�  ඔ�න  ඔය  කාරණා  ෙදකට 
 ආව��  පස්ෙස  අ�  ද�නවා  ඕක  නැ�  ෙව�ෙන  මරණය  �යන  එක  දැනගැ�ෙම� 
 අර උඩ �ත�භාවය� ප�ෙලහා �ත�භාවය� ෙදක ම නැ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ජරා.  එතෙකාට  අ�න  ඒ 
 අවස්ථාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�ත  අර  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යන  එක  �ෙයනවා.  දැ�  අර 
 මරණය  �යන  එක  ��ධ  �ණා  න�  දැ�  ඉ��  ෙ�  ෙ�දනාව�  �යන  කතාව  බැහැලා 
 යනවා.  ඇ�  �භයට  �ත��  �යලා  එ�ක�  කරලා  �ඛය  ෙවලා  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන. 
 මරණෙ�  �  අර  ෙකළවරව�  ෙදක  ම  බැ�වා  එත��  අ�  කා���කතාවෙය�  එෙහම 
 එ�නා  �  එක.  එෙහම  න�  ෙ�දනාව  �යන  එක  නෑ.  සඤ්ඤාෙ��  ජරාව.  එෙහම  න� 
 අෙ�  ෙ�  අස�පජානය  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත. 
 එතෙකාට  අස�පජානය  නැ�  ෙවනවා  න�  ඉ��  ත�හාව  �යන  එක�  එත��  ම 
 යනවා. 
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 දැ�  ඊළඟට  අ�  ඊෙ�  ආප�  බැ�වා  ෙ�  අ�ප�ෙ�ධය  �යන  එක.  අ�ද�ා  ආ�වෙ� 
 ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ෙවනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  අ� 
 ක�පනා  කර�න  ඕෙ�  අ�  බැ�  ෙවලාව�  කාම  ආ�වය  �යන  තැනට  ආවා  න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ජා�ය  �යන  තැනට  ආවා.  පව�නවා  �යන  කතාවට  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙන  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�කට  බල�න  උද�  උපකාර  ෙව�ෙන  අෙ�  අර 
 28/10/2015  අමෘතය  2  භාවනාව.  ඒෙක�  මතක  ද  අර  ද�වා  බලා  ����  ම  වමනය 
 දමනවා  න�  �භ  ය�  �යන  අදහස  මැ�  යනවා.  අ�න  ඒෙ�  අවස්ථා  ෙදක� 
 �ෙයනවා.  ඒෙ�  පළෙව�  අවස්ථාව  තම�  අ�භය  ම��  �භය  �යන  අදහස  මැ�ණා. 
 අර  අ�භය  �සා  වමනය  දැ�ම  එෙක�.  අ��  අතට  ෙදෙව�  කාරණාවට  ෙප�ව�න 
 ��ව�  මරණය  ම��  �භ  යන  අදහස  මැ�ණ.  ඒ  �ය�ෙ�  යෙම�  මළ  අවස්ථාව� 
 �� කර�ෙ� �භ ය� සඤ්ඤාව� එයාට නැහැ. ඒක ���ලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙහන�  දැ�  මරණය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  �යාව�ය  අ�  සාක�ඡා  කරලා 
 ඉවර�.  අර  උඩ  �ත�  instance  එක  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  එන  එක�,  ප�ෙලහා  එක� 
 අ�  කරලා  ඉවර�.  එක  ම  මරණෙය�  ඒක  ��ධ  �ණා.  දැ�  එෙහම  න�  �ෙය�ෙ� 
 අර  අ�භය  ම��  �භ  ය�  �යන  අදහස  මළා  �යන  එක�.  එතෙකාට  අ�භය  �යන 
 එක  ම��  �භය  �යන  එක  මැෙරනවා  න�  අර  ෙපර  ��ඡා  ���ය  අර  ජා�ය  ද�වා 
 පැ��ලා  ඇ�  ෙව�නා  �  ආවාසම�ඡ�ය  �යන  කතාව  එතන  නැ�  ෙව�න  ඕෙන. 
 එතෙකාට  ඒ  ආවාසම�ඡ�යට  එනවා  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක�  තම�ට 
 ෙ���  ග�න  ඕ�න�  ඉ��  ඒකට  බල�න  ෙවනවා  10/08/2015  අර  ෙ�දනා 
 ප�චයා  ත�හා  �යන  භාවනාෙ�  අ�  පථය�  භා�තා  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�  odd 
 පථය�  even  පථය�  �යන  එක  එෙහම  සාක�ඡා  කෙළ්.  ඒෙ�  අර  odd  පථෙය�  අර 
 ජා�ය  ද�වා  ඉ�ම��  එනවා  �යලා  එෙහම  බැ�වා.  ඒෙ�  කාරණා  �ක  ෙපා�ඩ� 
 ෙමෙන�  කර�න  ඕෙ�.  එතන  ෙප��වා  අර  ජා�යට  පැ�ණ  එ�  රම�ය  වන 
 පව�නවා  යන  ��ඡා���ක  අගය  මත  even  පාෙ�  පැ�ණ  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ග  අගය, 
 ය� �ය � ෙදය� ඇ� ය� �තා �ඤ්ඤාණ ධාරාව ගැ�මට සලස්වනවා �යලා. 

 ඉ��  දැ�  අ�භය  �ෙයනවා  න�  ඉ��  �ය  �  ෙදය  කතාව�  නැහැ.  ධාරාව  ගැ�ම� 
 නෑ.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙමතනට  ආවහම  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�  ඉ�� 
 ෙ�ෙක�  දැ�  �ය�ම  අ�සෙයා්  යනවා  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  එතනට  ග�තහම. 
 ඒ  ෙමාකද  ෙහ්�ව?  මරණය  කතාව�  එ�ක  �ත�  කතාව  �යා,  අර  අස�පජානය 
 �යන  එක  නැ�  �ණා  එෙහන�  ත�හාව  �යන  එක  නෑ  දැ�  කැරක�ම�  නෑ. 
 එෙහම  න�  දැ�  ෙමතන  ෙ�  ෙව�නා  �  �යාව�ය  අර  අ�භය  �යන  එක 
 දැනගැ�ෙම� ඒක ෙවනවා. 
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 ඉ��  ඕක  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ඊෙ�  �යනෙකාට  ��වා,  “අ�ද�ා  අ�සය  සෑ� 
 ඇ�ෙ�  �භ  යන  අදහස  �සා  ම  ය.”  ඒක  ෙකෙස්  ද?  අර  අ�  ඊෙ�  බල�  ආකාරයට  ඒ 
 “සනාථ  කරන  ලද  �භය  ම  ෙ�දනාව  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�  අ�ද�ා  අ�සය  බවට  ප� 
 �ෙ�  ය.”  ඉ��  එතෙකාට  ඒක  නැ�  ෙවනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  අ�ද�ා  අ�සය 
 බවට  ප�  �ෙ�  ෙකාෙහාම  ද  අර  B  පථය  ම��.  B  පථය  �යලා  �ය�ෙ�  ඔය  අ� 
 ෙප��වා  ෙ�  �භ  යන  �සාව  ම��  ෙව�නා  �  අර  instant  එක�  ඒ  �ලම�ඡ�ෙය 
 කතාව�.  ඒක  �සා  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙවලා  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  එෙහම  �ණා  න� 
 ෙ�  �ය�ම  අ�සය�  �යන  ඒවා  එත��  නැ�  ෙවනවා.  ඒක  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳ 
 භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/11/2015  - ��� අ�සය 
 Diṭṭhi Anusaya 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ��  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා �යලා. ෙ� ��හට වැඳ නමස්කාර කළා දාහතර නමට ම. 

 එතෙකාට  මම  පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�ය  මරණයට  කැම�  ෙවනවා.  මැ�ලා 
 එෙහම  න�  අ�  ආප�  ඉපෙද�න  ඒකට�  කැම�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  cycle  එක 
 ෙහාඳට  බැ�වහම  ඉ��  සමා�ය�  ෙහාඳට  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  අ�  ඔය  ��හට  ඔය 
 කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව  ත�හා  වශෙය�  ඕක  වටහා  ග�තහම,  අ�  ක�� 
 ෙප��වා  භාවනාෙ�  �  ෙ�  ෙවනෙකාට  කාරණා  එෙකාළහ�  එයාට  වැට�ණා. 
 ෙ��ෙ�  නැ�ෙ�  කාරණාව  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛ  ය�  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ඒ  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �යන  එකට  අ�  ආවා  න�  එෙහම  න� 
 අ�ට  ෙ�නවා  අර  මරණෙ�  ඉඳ�  ව�ා�යට,  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  කැරෙකන 
 එක,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�  ඉඳ�  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගයට.  අ�ෙ�� 
 ස��ෙයා්ගයට  ආවා  න�  �ය  �  ෙදය�  ඇ��  �යලා  අ�  �ප  ෙසායාෙගන  යනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  යනවා  අර  ජා�ය  �යන  තැ��  හරහා  අ�  යනවා  උඩට  අ�  ද�නවා 
 ජා�යට  ක��  එනවා�  �යන  එක.  එත��  අ�  උඩට  යනවා  අර  �පයට.  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ය�  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද  �භ�.  ඒ  �ය�ෙ�  සාත�.  සාත� 
 �යන එක. එෙහන� ඒ පාර අ� සාත� �යන කතාවට වචනය එනවා. 

 එතෙකාට  එෙහන�  pair  එක.  ඇ�  උඩ  �ෙය�නා  �  ඉෂ්ට  වස්�ව�  �ඛ  ෙ�දනාව�. 
 ඉ��  දැ�  බල�න  ඔ�න  ඔය  ෙ�ඛාව  90°  ��  කැරෙක�ෙවා�  ෙකාහාට  ද  ය�ෙ� 
 ෙ�දනාව  හරහා?  ෙක��  ම  ය�ෙන  ෙ�තනාවට.  ඉ��  රහත�  වහ�ෙස් 
 ෙප�නනවා  90°  �  කැරෙක�න  ඕන  නැහැ  47°  �යා  න�  වැෙ�  හ�.  දැ�  ස�බ�ධ 
 ෙවනව  ෙ�  ඉස්ෙස�ලා  47°�  දැ�  47°�.  ෙ�ක  ම  තම�  අෙත�ට  ��� 
 �ෙය�ෙන  ෙ�තනාව  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  හැෙදනවා  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාස.  උපය.  උපය  �යන  ධ�මයට  අ�  එනවා.  එතෙකාට  අ� 
 ද�නවා  ෙ�  ත�හාව�  ඒ  අ�තා  �යන  ���ය�.  ත�හාව�  ���ය�  උපය 
 �ය�ෙන.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ත�හාව,  ෙ�දනා  ෙ�තනා.  ෙ�තනා  පරාමාස, 
 එතන  අ�තා.  දැ�  එතෙකාට  අ�  ඔයෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අ�  ඕක  බැ�වා  ඒ 
 භාවනාව  ත�හා  ප�චයා  උපාදාන  �යන  භාවනාව  11/08/2015  කර�  භාවනාව. 
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 ඉ��  ඔත��  ආවා  න�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  දැ�  ඔය  ���  උපාදානය  �යලා 
 ��වහම  ෙ�තනා  පරාමාස,  භය  අග�  ෙ�දනා.  ඔ�න  ඔය  ෙ�ඛා  ෙදෙක�  ��පණය 
 ෙවනවා උපාදානය �යන එක. ��� උපාදානය. 

 දැ�  එෙහන�  ඕක  ස�බ�ධ  කර�න  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ� 
 ද�නවා  අර  උඩ  �ෙය�නා  �  �ත�  කතාව�  ප�ෙලහා  �ෙය�නා  �  �ත�  කතාව� 
 මරණය  දැන  ග�තහම  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක.  උ��  එන  අර  instance  එක 
 ප�ෙලහා��  �ෙයන  class  එක.  එෙහම  න�  අ�  class  එෙක�  පට�  ග�.  Class 
 එෙක�  පට�  ග�ෙතා�  අ�  ද�නවා  ඔතන  �ෙයනවා  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  කතාව. 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එක  �ෙයනවා  න�  අ�ට  ���  ආ�වය  ඇ�  ෙවනවා.  ��� 
 ආ�වය  ඇ�  ෙවනවා  න�  ���  ස�ලය  ���ලා  එයා  සඤ්ඤාව  අ�ල  ග�ත 
 ප�ෙලහාට  අරක  �ෙ�  බ�නවා  භය  අග�ය  ද�වා  එය  එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  රහත�  වහ�ෙස්  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව 
 ද�වා  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ���  උපාදානය  �යන  එක,  ඒක  එෙහන�  අර  class  එක  ම�� 
 ඇ�  �ණා  �  ෙදය�.  හ�  ෙ�.  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්ක  ෙ�දනා.  ඕක  තම�  class 
 එෙක� එ�නා � එක. 

 ඊළඟට  ආප�  �ෙයනවා  අ�තවාද  උපාදානය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  අ�තවාද 
 උපාදානය  �යන  එක  ෙකාෙහාම  ද  අ�  ල��  කර�ෙන?  ෙසා්කය�,  ෙ�දනාව�, 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�නවද  ෙ�ක  ෙ�  instance  එක 
 �යලා.  අර  උඩ  �ත��  �යලා  ඇ�  ෙව�ච  කෑ�ල  තම�  අ�  ෙ�  ෙසා්කෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට.  ෙ�නවද  දැ�  එෙහම  න�  ෙ�  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�  අ�තා����ය.  කෑ� 
 ෙදක�.  එක�  තම�  අර  ෙලා�  එක,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට.  අර  ��  class  එක�  ෙපා�  කෑ�ල�.  ��ට�  ��ණ  න� 
 ඇ��  �යන  එක  ෙ�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අ�තවාද  උපාදානය 
 �යන  ධ�මය  ග�තහම  ඉ��  ඒ  ���  අ�සෙ�  ඔය  කෑ�ල  �යන  එක  අ�ට  ඇ� 
 ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඉ��  ෙ�  අද  භාවනාව  ඉ��  ���  අ�සය  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ� 
 අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  අෙ�  කතාව  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  අ�ද�ා  අ�සෙය�.  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  අ�ථය  �ෙය�ෙන  අ�ද�ා  අ�සෙය�  ෙ�  ද?  දැ�  අ�ද�ා  අ�සෙය�  ම 
 දැ�  ෙමතන  ෙ�  ���  අ�සය  හැ��ච  හැ��  ෙප�ව�ෙන.  දැ�  ���  අ�සය  හැ�ණ 
 න�  ආප�  ඒ  අ�ද�ා  අ�සය  �යන  එක  එයා  හද�නා  �  ඒ  කාරණාව�  එයා  කරනවා. 
 ඇ�?  දැ�  ���  අ�සය  �ෙයනවා  න�  ෙ�දනා  භය  අග�  ෙ�ඛාව  wiper  එක  ආ� 
 ගම�  එ�ෙන  ෙක��  ම  අ�ද�ා  අ�සය  �යන  එකට.  ඉ��  අර  ත�කර  ෙ�ක  අර 
 �භය  උඩ  ෙ�  �වලා  �ෙය�ෙන.  ඔ�ෙකා්ම  �ක.  එතෙකාට  ඒ  ස���ණ  එක  ෙ� 
 ��හට ෙ�නවා. 
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 03/11/2015  - භවරාග අ�සය 
 Bhavarāga Anusaya 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ��  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �ෙ�.  ඒක  කරෙගන  �යහම  දැ� 
 ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත  අර  ���  අ�සය  �යන  භාවනාව. 
 ���  අ�සෙය�  wiper  එක  වෙ�  අ�ද�ා  අ�සය  ඇ�  ෙවනවා.  ���  අ�සය  ඇ� 
 �ෙ�  අ�ද�ා  අ�සය  �සා.  අර  �භය  �යන  කතාව�  එ�ක  ඒක  සනාථ  කරලා  �ත� 
 ෙවලා  තම�  ඒක  ආෙ�.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත  අංශක  47°�  අර 
 ෙ�ඛාව  කැර�ණා  න�,  ෙ�දනා  කබ�ංකාර  ෙ�ඛාව  47°�  කැර�ණා  න�  �මාණව� 
 ය  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙ�  �යෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ඕෙක�  අ�  බල�න  ඕෙ� 
 අර ජරා ෙ�දනා අස�පජාන �යන ෙ�ඛාව. 

 ඉ��  අ�  ඔය  ඊෙ�  භාවනාෙ�  මම  වටහා  ග�ත  ෙදය�  තම�  ඒ  අස�පජානය 
 නැ�න�  ත�හාව  නැහැ.  එෙහම  ත�හාව  නැ�න�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ෙනාගලනවා. 
 ඉ��  ෙමෙහම  �ප  ෙසාය�ෙ�  නැ�න�  සාත  ෙව�ෙන�  නැහැ,  නාම�ප  ඇ� 
 තැන  අර  �භ  ෙනා�ම�  �යන  එක  මම  ඊෙ�  භාවනාෙ�  මම  ��  කළා.  එෙහම  �ණා 
 න�  ෙරා්දය  කැර�ම  නතර  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  නව��ෙ�  �ක� 
 ෙනෙම�  අර  සඤ්ඤාෙව�  අ�ල  ග�ෙ�  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ���  ස�ලය  ���ලා 
 ඒ ෙව�නා � ෙකාටස. ඒක ��ධ ෙනාෙව�න ඕෙන. 

 එතෙකාට  දැ�  ඉ��  ෙ�  අද  භාවනාෙ�  �  මට  ෙ��ෙ�  ඔය  අස�පජානය  �ෙයන 
 ෙ�ඛාව  �ෙයන  තැන  ඊළඟට  ග�තහම  අ�  ��වා  අංශක  47°�  කැර�ලා  එන  එක. 
 එෙහන�  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ෙදක  match  ෙව�න  ඕෙ�.  ඉ��  ෙ�ක  match  ෙවනවා 
 �යන  එක  ෙපා�ඩ�  ක�පනා  කරලා  බල�නෙකා්.  ෙ�ක  ���  අ�සය,  කබ�ංකාර 
 ආහාරයට  ය�නා  �  එක.  ෙ�ක�  wiper  එක  වාෙ�  කැරෙක�ෙ�.  ඒක  අ�ද�ා 
 අ�සය.  එතෙකාට  අතන  හ�යට  ම  අර  තැනට  එනවා.  ෙමෙහ�  �භ�  �යලා  ෙ� 
 පැ�ෙත�  එන  එක�  මෙ�  ඇ�ෙළ්  ���ච  එක�  ෙදක  ම  එක  තැනකට  ෙ�ෙක 
 ඇ��ලා.  ෙ�ෙක�  තම�  ෙ�ක  ෙව�ෙ�  �යන  එක.  ඉ��  ඔතන  �ත  නතර 
 ෙවනවා. 
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 ඒ  ��හට  ග�තහම  ඉ��  ෙ�  දැ�  අද  ඒ  භාවනාව  කර�න  ඉස්ෙස�ලා  රහත� 
 වහ�ෙස්  ��වා  මට  අර  උපාදාන  ප�චයා  භෙවා  �යන  එක  කර�න  �යලා.  ඒ 
 භාවනාව  බල�න  ය  �යලා.  ඒක  අ�  බැ�ෙ�  12/08/2015.  ඉ��  අර  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ත�හාව  ඇ�  න�  ඉ��  ���  අ�සය  �ම�  ඒෙක� 
 නැවත�  අ�ද�ා  අ�සය  �ම�  �යන  එක  අ�ට  වැට�ම  �ෙයනවා.  දැ�  ෙ�ක  �සා 
 ධාරාව  දැ�  ගලනවා.  එතෙකාට  ධාරාව  ගලනවා  න�  ඉ��  hub  එක  �මණය  �ම 
 �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  Hub  එක  �මණය  �ම  �යන  එක  භව  ය�  �යලා  අ� 
 ඉෙගන  ග�ත.  අර  උපාදාන  ප�චයා  භෙවා.  දැ�  ඊෙ�  අ�  ���  උපාදානය  ෙවනක� 
 ආවා. උපාදාන ප�චයා භෙවා. 

 එෙහම  න�  ඒ  අ�  ෙ�  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  අ�  ඒ  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�තා  භය 
 අග�  ෙසා්ක  කාම  ආ�ව,  ෙ�දනා  ත�හා  ���  ආ�ව,  පරාමාස  අ��ෙ�ස  අ�ද�ා 
 ආ�ව.  ෙ�  ��  ධ�මය  �සා  hub  එෙ�  කැර�ම�  ඇ�  ද  ෙමය  භව  ය�  �යලා 
 ඉෙගන  ග�ත.  ඒ  භාවනාව  බල�න  ම  ඕෙ�.  ෙ�  භාවනාව  කර�න  න�  ඒ  භාවනාව 
 බල�න  ම  ඕෙන.  එතෙකාට  ඉ��  ෙ�  ��හට  අ�  ෙ�  උපාදාන  ප�චෙය�  ෙ�  ��හට 
 භවය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  ඇ�  ෙව�නා  �,  ඒ  �ය�ෙ�  �මණය,  කරකැ�ම,  ව�නා 
 �  hub  එක  ෙකෙර�  ය���  රාගය�  ඇ�ද  ෙ�ක  භවරාග  අ�සය  ෙවනවා  �යලා 
 රහත�  වහ�ෙස්  ��වා.  එතෙකාට  ෙ�  කරකැ�ම�  උඩ�  ෙ�ක  �ෙය�ෙන.  ඒක 
 තම� භවරාග අ�සය. 

 ඉ��  ඕක  හ�  ��මාකාර  භාවනාව�.  මට  ����  දහය�  �ෙ�  නෑ  ෙ�ක  කර�න. 
 ඉ��  ෙ�ෙ�  �ත  නතර  ෙවනවා  �ය�ෙ�  �ත  �ව�ෙ�  නැහැ.  ��මාකාර  නතර 
 �ම�  �ෙය�ෙන.  ඒ  පාර  දැ�  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ඇ��  ��වහම  මම  ෙ�ක  දැ� 
 වැඳ  නමස්කාර  කරලා  ����  දහය�  ���ලා  නැහැ  ඒ�  කම�  නැහැ  �යලා  මම 
 දැ�  ෙ�ක  �ය�න�  �යලා  �තලා  ආප�  බල�න  හදනවා.  බල�න  බැහැ.  ��ම 
 ආකාරය��,  මම  �ය�ෙ�  පස්  පාරකට  වඩා  වැ��  මම  උ�සාහ  කළා  ෙ�ක  ආප� 
 ෙ�  අයට  �ය�න  මම  ෙකාෙහාම  ද  ෙ�ක  පට�  අරෙගන  ය�ෙ�  �යලා.  අර  point 
 එක  අර  අංශක  47°,  ඒ  point  එක  touch  කර�න  එපා  ය.  එත�ට  ආ�  ගම�  ෙ�ක 
 නතර  ෙවනවා.  එත��  එහා  පැ�තට  ෙක��  ම  dementia.  ෙමානව�ව� 
 �ත�න�  බැහැ,  �ත�න  ඕන�  නැහැ.  එෙහ�ම  ම  නතර  ෙවලා  �ෙයනවා. 
 ��මාකාර� ඒ භාවනාව. 

 ඉ��  ඔෙහාම  ���ලා  ඒ  පාර  ඔ�න  දැ�  අ�ට  �ං�  එෙහම  ඇ�ණ  ෙ�.  ඔ�න 
 ඉ��  ඒක  ඇ�ණා  ම  ෙවලාව  දැ�  ඉ��  ඕක  �ෙය�ෙ�  ඉ��  ඕවා  �සා 
 ම�ස්සෙයා්  නටනවා.  ඕක  ෙ�  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  දැ�  �ං�ව  නතර  �ණා.  ඒක 
 නතර  �ණහම�  අර  නැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා  න�  අරක  නැහැ.  තම�ෙ� 
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 ඇ�ෙළ�  නැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා  න�  එෙහන�  ජා�  කතාව  ඒක  ��ධ  ෙවනවා. 
 ඒක�  හ�  ලස්සන�  උදාහරෙණ�  එතන  ගානට  ආවා.  ඒ  �ය�ෙ�  උ��  එක� 
 ය��  එක�.  උඩ  �ෙය�ෙ�  අරක  �පය�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා  එන  එක. 
 කබ�ංකාර  ආහාරෙය�  ෙ�ක  ෙමෙහම  ෙවලා  එන  එක.  ප�ෙලහා  �ෙය�ෙ�  මෙ� 
 ���  අ�සෙය�  අ�ද�ා  අ�සයට  ෙමත��  එ�නා  �  එක.  ඒ  කෑ�ල.  උඩ  කෑ�ල� 
 යට  කෑ�ල�.  උඩ  කෑ�ල  නැ�  �ණාට  කම�  නැහැ  යට  කෑ�ල  �ෙයනවා  න�  වැෙ� 
 ෙකෙරනවා.  නටනවා  �යන  එක.  අර  නට�  එක  මනෙස්  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒක�  මම 
 ෙහාඳට දැ�ක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/11/2015  - රාග අ�සය 
 Rāgānusaya 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා  ය  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා  ය.  ඒ  ��හට  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ධ�මා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ඒ  වෙ�  ම  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඔය 
 ��හට  ��  කරනෙකාට  ම  පළෙව�  එකට  ම  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  �� 
 කරනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  අර  පව�නවා  �යන  එක  �ෙයන  තැන  අ�තා.  ප�  අ�තා. 
 ඊළඟට  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  ��  කරනෙකාට  ෙමතන  දැ�  අ�තා. 
 ඊළඟට  ධ�මා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරනෙකාට  දැ�  අ�තා  �ෙය�ෙ� 
 පරාමාසෙ� ඉඳ� උඩ ෙ�තනාවට, දැ� �ෙයනවා ෙ�දනාෙ� ඉඳ� සඤ්ඤාව ද�වා. 

 ඉ��  ඕක  ෙහාඳ  ලස්සනට  connect  ෙව�න  ඕෙ�  ප��ය  දවස්වල  ෙප��වා  ෙ� 
 ඔය  අ�තා  ධ�ම  �න  ග�තහම  �ල  මතක  ද,  අ�  බැ�වා  �ඛ  �යන  එක  නාම�පය 
 �යන  තැන  �ෙයන  එක,  ඒක  �ස්ස�.  ��ත  ඉ��ය  ළඟ  �ත��  �යන  එක� 
 �ස්ස�.  එතෙකාට  ඊළඟට  ග�තහම  අර  දැ�  අ�තා  �යන  එක  ස්ප�ශය�  සඤ්ඤා  ඒ 
 වෙ�  ම  ෙ�දනා,  ෙ�  ද?  ඒෙක  ෙ�  ��පණය  ෙව�ෙන.  ඉ��  එතන�  ��ම 
 ෙදය�  නැහැ.  ස්ප�ශය  �තර�  ෙ�  එතන  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  දැ�  ඔය  රහත� 
 වහ�ෙස්ලා  මට  එතන  ඒ  අ�තා  ධ�ම  �න  ම  පරාමාසයට  ඉ�  කෑ�  �න��  වෙ� 
 ස�බ�ධ කරලා ෙප��වා. ඉ�� මට දැ� එතන ෙබාෙහාම ෙහාඳ�. 

 දැ�  අද  භාවනාව  කර�න  ඉස්ෙස�ලා  මට  ��වා  ඒ  භව  �ෙරාෙධා  ජා�  �ෙරාෙධා 
 �යන  භාවනාව  බල�න  ය  �යලා.  ඒ  භාවනාෙ�  ෙප�නනවා  අර  අ�  ද�නවා  �නය 
 ඇ�  �ණා  �ය�ෙ�  ඉ��  ව�ා�  ස්වභාවය  ෙ�.  එෙහම  න�  එත��  අ�  අර  අ�තා 
 �යලා  ���  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛයට  අ�තා  �යන 
 ධ�මය  එන  හැ�  අ�  ක��  ඉෙගන  ග�ත.  අර  1-3  ෙමා්හයට  එෙහම  ඇ��ලා  එන 
 එක  ෙ�.  එතෙකාට  එෙහන�  ඒ  භාවනාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  ය���ඡං  න  ලභ� 
 ත��  ��ඛෙ�  ඉඳ�  අ�  එනවා  ජා�යට  පාරව�  �න��.  ඊළඟට  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාවට,  ෙ�තනාෙව�  �නයට.  �නෙය�  ය���ඡං  න 
 ලභ�  ත��  ��ඛය,  අර  අ�තා  �යන  එක.  දැ�  භවය  �යන  එක  �ෙරා්ධ  ෙව�න 
 න�  පාරව�  �න��  ජා�  �ම  �යන  එක  �ෙරා්ධ  ෙව�න  ඕෙ�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�ෙ�� ස�පෙයාගය, උපායාසය, ජා�, even පථය. 
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 ඊළඟට  �ෙ��  ��පෙයාග,  ජා�,  odd  පථය.  ඊළඟට  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  �යන 
 එක.  දැ�  ඔය  භාවනාෙවම  අ�  ෙප�වලා  �ල  �ෙයනවා  අර  4.4  �පය  මැ�ණා.  ඔය 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  භාවනාෙව�  ඒ  කෑ�ල  ෙප�නලා  �ෙයනවා.  5.4  ෙදා්මනස්ස  �ඛ 
 ෙ�දනාෙ�  මරණය.  ඉ��  ඕක  ඇඳ  ග�තහම  මතක  ද  අ�  ඒෙක  ඇඳලා  ��ෙ�  අර 
 ෙ�දනා,  භය  අග�  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  ඒෙක  �ෙයනවා  ෙසා්කය.  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ෙසා්කයට  ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා.  ෙසා්කය  �ෙයන  තැන  4.4,  �පය  මළා  �යන  එක. 
 ඊළඟට  5.4  �ෙය�ෙන  ජරාව  ඒ  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය.  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  එතන 
 �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  5.4  �ඛ  ෙ�දනාව  මළා  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 4.4 �පය මළා �යන එක �ෙයනවා. 

 දැ�  බල�න  ඔය  ෙ�ඛාව,  දැ�  භය  අග�,  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  �යන  එක  තම�  ��� 
 අ�සය  ෙ�ඛාව.  දැ�  ඕක  ෙ�  අ�  කැර�ලා  එනවා  ��ෙ�  අර  ජරාව  �ෙයන  තැනට, 
 ෙ�  ද?  ජරා  ෙ�දනා  �යලා  කැර�ලා  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  එෙහම  න�  ෙ�  කතා 
 කර�ෙන  අ�  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ඔය  ෙදා්මනස්සයට  ය�නා  �  කෑ�ල.  ඉ��  බැ�වහම 
 අ�ථ  වශෙය�  ෙ��ෙන  ෙපා�  කෑ�ල  කැරෙකන  එක  �තර�.  උඩ  �ෙය�ෙන 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  �යන  එක.  ඉ��  අතන  අර  ඒක  ද�නව  ෙ�  �ඛ  ෙ�දනාෙ� 
 ව�ා�ය  �යන  එක  තම�  එතන  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  අර  ක�� 
 භාවනාෙ�  ෙප�නලා  �ල  �ෙයනවා,  අ�  ඊෙය�  ඕක  සාක�ඡා  කළා  අර  ෙ�තනා, 
 ඉදංස�ච, අර අ�� සංස්කාර, එතෙකාට අ� �ය� ඒක A �යලා. 

 ඊළඟට  ආප�  ඉදංස�චෙය�  ඒක  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ඒෙ�  පැව�ය  හැ��  �යන 
 එක�  ඒ  එ�ෙන.  ඊළඟට  ආප�  �ෙයනවා  අර  පව�නවා  �යන  එක  ෙමා්හ  අග�ෙ� 
 ඉඳ�  පරාමාසයට  එනවා  අ�  ඒක  B  ��ෙවා�  ඔය  A,  B  �යන  එක  �සා,  ඒ 
 �ය�ෙන  අ��  සංස්කාර,  ඒෙක  පැව�ය  හැ��  �යන  එක�  පව�නවා  �යන  එක 
 පරාමාසගත  ෙවනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�ත.  එතෙකාට  එෙහම  න�  පරාමාසය  �ළ 
 �ෙය�ෙන  පව�නවා  පැව�ය  හැ��  �යන  එක.  පරාමාස  අ��ෙ�ස  අ�ද�ා  ආ�ව. 
 දැ�  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  core  එක�  හැ�යට  �ෙයනවා  ෙ�දනා  ත�හා  ���  ආ�ව 
 �යන එක. 

 එතෙකාට  අද  අ�ලග�න  ෙ�  පරාමාස  අ��ෙ�ස  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එක. 
 එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�ව  �ළ  කරකැ�ම  �සා  ආස්වාදය.  ඉ��  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත 
 ෙ�ක  hub  එක  කැරෙකනවා  න�  ඔය  කාරණා  �න  උඩ,  ඒ  �ය�ෙන  අ�  ද�නවා  අර 
 භය  අග�  ෙසා්ක  කාම  ආ�ව,  ෙ�දනා  ත�හා  ���  ආ�ව,  පරාමාස  අ��ෙ�ස  අ�ද�ා 
 ආ�ව.  ෙ�  �න  �සා  කැරෙකනවා,  ඉ��  ඒක  තමා  භවය,  ඒකට  අ�  කැම�  ෙවලා 
 රාගය�  ඇ�  ෙවලා  ඒක  තම�  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  භවරාග  අ�සය.  එතෙකාට 
 ඒක  කැර�ණහම  ආස්වාදය  යනවා  අ�ද�ා  ආ�වය  �යන  එකට.  දැ�  එෙහම  න� 
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 ඉ��  ෙ�ක.  දැ�  තව  ��ට�  කැර�ණහම  ෙකාහාට  ද  එ�ෙන?  දැ�  අ�  බැ�වා 
 ෙමෙහම  ���ච  ���  අ�සය  ෙ�ඛාව  කැර�ණා  47°  �  �ණා  න�  ඉ��  �මාණව� 
 ��වා,  අ�න  අ�  ආවා  අ�ද�ා  අ�සයට.  ඕක  තව  ��ට�  කැර�ණා  න�  ඔය 
 ෙ�දනාව  හරහා,  ජා�ය  ෙ�  ද?  අ�න  එෙහම  න�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ඔය  ෙ�දනාව  ද�වා 
 �ෙය�නා  �  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා  ෙ�.  ආ�න  ඒක  තම�  අෙ�  රාග  අ�සය  �යන  එක 
 වැෙට�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතන  රාග  අ�සය  ��වහම  අර  ජා�ය  ඇ�  ෙව�න  �ෙබ�නා  �  ඒ 
 කැමැ�ත  �යන  එක  �ෙයනව  ෙ�.  ඒක�,  අතන  ෙ�දනාව�.  බල�න  �ඛ 
 ෙ�දනාවක  රාග  අ�සය.  දැ�  අෙ�  ඒවා  ඇ�තට  ම  �යනවා  න�  මැ�ලා.  දැ�  අ� 
 ෙප��ෙ�  ෙ�ක  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  අ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන  ෙදා්මනස්ස  5.4  �ඛ 
 ෙ�දනාව  මැ�ලා.  තාම�  අ�  ෙහායාෙගන  යනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 ඒක තම� ඒ මං කර� භාවනාව. 

 මම  ඒ  රාග  අ�සය  �යන  එක  ද�වා  ආවා  එෙත��.  ග�තහම  අ�ට  ෙව�ෙන 
 ෙමාක�  ද?  අෙ�  දැ�  �ෙයනවා,  ෙ�දනාව  �ෙයනවා.  දැ�  ෙමතන  අර  ෙ�දනා, 
 නාම�ප,  පරාමාස  ෙසා්ක.  හත�හැට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  ෙ�  ෙපා�  එකට  දැ� 
 ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කෙ�  කතාව  �ය�ෙ�  අර 
 මා�වා  ෙකාෙහාම  හ�  ගහලා  ෙ�ක  ෙදපැ�තට  කරකවලා  එන  එක  ෙ�  �ෙය�ෙන. 
 ඉ��  එත��  ෙ�දනාව  උඩ  අර  නාම�පය  ළඟ  ෙබා�වට  �භ�  �යන  එක.  ඔය 
 හතර� �යන එක. ඒක උඩ අ� ෙ� පව�නවා �යලා ඒ කතාව� ෙග�යනවා. 
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 05/11/2015  - අ�තා����ය 
 Attānudiṭṭhiyā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  �ජාෙව�  පස්ෙස්.  ඒ  උ�� 
 ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය 
 පැ�ෙරනවා,  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා, 
 පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කරා. 

 එතෙකාට  මෙ�  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�,  දැ�  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අවසානයට  අ� 
 ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ෙසා්ක  �යලා.  එතැන  �  ඒ 
 නාම�ප  �යන  තැන  අ�  �යාග�තා  �භ  �යන  �සාව  �යන  එක.  ඊළඟට  පරාමාසය 
 �ෙයන  තැන  ඉ��  අර  මා�වා  ෙකාෙහාම  හ�  කරකවලා  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ආප�  හදා 
 ග�නවා.  එතෙකාට  ෙසා්ක  ෙ�දනා.  ඉ��  ඕක  ෙ�දනාෙව�  නාම�ප,  නාම�ප 
 පරාමාස, පරාමාස ෙසා්ක, ෙසා්ක ෙ�දනා �යලා ෙපා� square එකකට අ� ආවා. 

 රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  මට  භාවනාවට  ඉස්ෙස�ලා  බල�න  ය  �යලා  අ�  කරලා 
 �ෙයනවා  ෙ�  ම�ඡ�ය  3  භාවනාව.  ඒ  ම�ඡ�ය  3  භාවනාෙ�  �  අ�  ආප�  ඔය  වෙ� 
 square  එක�  සාක�ඡා  කරනවා  අ�.  ඒෙක  �ෙය�ෙන  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය, 
 ඉදංස�ච  ප�ෙ�ව  �යන  එක.  ප�ෙ�වෙය�  ආප�  පරාමාසය.  අර  π  අ�ෙර�  ආප� 
 connect  ෙවලා  හදනවා  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  squares  ෙදක  අ� 
 join  කළහම  පරාමාසය  හරහා  ඉ��  හ�  ලස්සනට  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගලන  ��හ  අ�ට 
 ෙ�නවා.  ඒ  ෙ�දනාෙව�  නාම�ප  �ෙයන  තැන  �භ�  �යලා  ල��  ෙවනවා.  ඉ�� 
 ඊට  පස්ෙස්  ඒක  පරාමාසයට.  දැ�  ඉ��  එක  එක  ��ෙහ ් patterns  ෙ�නවා.  ෙමාකද 
 දැ�  එතැ��  පරාමාසයට  ආවා  න�  ��ත  ඉ��යට  එතැන  �ත��  �යලා  ල�� 
 ෙවනවා.  ��ත  ඉ��ෙය�  ඉදංස�ච,  ඉදංස�චෙය�  ප�ෙ�ව,  ප�ෙ�ව  පරාමාස.  ආප� 
 එනෙකාට  ප�ෙලහාට  ෙසා්කයට  ���ලා  ෙසා්කෙය�  ෙ�දනාව  �යන  එකට  එ�න 
 ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  �ක�  බැ�වහම  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ඉ��  ෙ�  ෙ�දනා  නාම�ප  ෙ�ඛාව 
 ��  ෙවලා  ඉ��  අ�ට  ෙ�  කෑ�  ෙදක  උඩ  �සා,  දැ�  squares  ෙදක�  join  ෙවනවා 
 ෙ�  පරාමාසෙය�.  ෙ�  ෙදක  උඩ  �ෙය�ෙ�  අර  ෙ�තනාව  �යන  එක.  එතන  ඒ 
 ෙ�තනාව� �තර� glu කරනවා වාෙ� �ෙයනවා �යන එක ෙ�නවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙව� 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා  රාග  අ�සය  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා 

 95 



 �ෙයන  එක.  එතැන  �  අ�  ��වා  ඒ  ජා�ය  ඇ�  �මට  ඇ�  කැමැ�ත  සහ  �ඛ 
 ෙ�දනාවට  ඇ�  කැමැ�ත  රාග  අ�සය  �ළ  ගැ�  ෙගන  �ෙයනවා  �යන  එක.  ඒ  ෙදක 
 ම  එකට  ෙ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙමතන  �  ග�තහම  ඔය  ෙ�ඛාෙව�  අ�ට  උඩ 
 පැ�තට  �යා  ම  ජා�ය  උඩ  �පය  �යන  එක  ෙ�  ෙකළවරට  �ෙය�ෙ�.  ඉ�� 
 ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  ඉස්ෙස�ලා  අ�  කතා  කෙළ්  අර  squares  ෙදක� 
 පරාමාසෙය�  join  ෙවනවා  �යන  එක.  ඔතන  ග�තහම  අ�තා  �යන  එක� 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�ට  �ෙයනවා  ෙ�තනා  පරාමාස  අර  මමංකාර  ප�ෙලහා�� 
 අහංකාර.  එතෙකාට  ඒ  මමංකාර  අහංකාර  ස�තව  ෙ�  අ�තා  හැ�ලා  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�  රාග  අ�සෙය�  අර  ජා�ය�  �පය�  ��වහම  ආ�න 
 එතන  අෙ�  �ෙයනවා  �පය.  දැ�  ඔ�න  තම�  �පය  තමා  �යලා  ග�නවා  �යන 
 එක ඒ කෑ�ෙල �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ද  ෙලා�වට 
 හැෙදනවා  �යලා,  ෙ�  ෙපා�  එක  ��දා  ෙලා�  එක�  හැ�ලා  �ෙයනවා.  උඩ 
 ෙකළවර  �පය,  ෙමතන  ෙ�දනාව,  ප�ෙලහා��  භය  අග�ය.  ඊළඟට  අ�� 
 පැ�ෙත�  ෙමතන  ජා�ය  ෙ�දනාව  ෙ�තනාව.  එතෙකාට  දැ�  ෙම�න  කෑ�  ෙදක. 
 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  කෑ�ල  අ�  ග�තහම  �පය  අ�තා  �යලා,  �පය  තමා  �යලා 
 ගැ�ම�.  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ෙමතන  ෙ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  හැ�ණහම  දැ�  එයාට 
 �ෙයනවා  තමා  �ළ  �පය  �ෙයනවා  �යලා.  අ�තා  �ළ  �පය  �ෙයනවා  �යලා 
 තම�ට  හැ�ම�  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  කාරණා  ෙදක  දැ�කහම  �ත  හ�  ��මාකාර�. 
 ෙමාකද,  අර  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථය  ෙකෙන�ට  �ෙය�න  ඕෙ�.  ඒක  අ�ව  ග�නව 
 න�  තම�  ඒක  ෙ�ෙර�ෙන.  ඒවා  �ක�  ඔ�ෙකාම  එකට  එ�ක�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  ෙබාෙහාම  ශා�ත  ස්වභාවය�  �ෙයනවා.  �ත  ඒක  එක�  කර�න 
 ය�ෙන� නැහැ. 

 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ඊළඟට  ආෙය�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  �ඤ්ඤාණ  කෑ�ල.  උඩ 
 �ඤ්ඤාණය  යට  ෙ�  ෙමා්හ  අග�ය  �යන  එක.  ඉ��  දැ�  ෙ�ක  �ළ  ෙමාක�  ද 
 �ෙය�ෙ�?  ෙම�න  ෙ�  ෙදක  �සා,  දැ�  �පය  තමා  �යලා  ග�තා.  තමා  �ළ  �පය 
 �ෙයනවා  �යලා  ග�තා.  ෙ�ක  �සා  තම�ට  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා  අ�තා� 
 ���ය�.  ඒක  තම�  ෙමතන.  අ�තා����ය  අ�  අතන  ල��  කරනවා  හැබැ� 
 ෙමතන.  එතෙකාට  ෙ�ක  ඇ�  අ�තා����ය  එතැනට  එ�ෙ�?  එෙත��  එනවා 
 අ�ට  ඒ,  ඔයෙගා�ල�ට  ම  ඉ��  �තලා  බල�න  ��ව�  ඒ  කෑ�ල.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�තා����ය  අ�  ල��  කරලා  �ෙයන  තැන  �ෙයනවා  ෙ�.  ඉ��  ඔතන 
 ෙ�දනාව.  ෙ�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙය�  දැනග�ෙ�  ෙම�න  ෙ�  ෙ�දනාව  �යන 
 එක  ෙ�  දැනග�ෙ�.  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  ඒක�.  එතෙකාට  ඒක  �සා  ෙ� 
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 අ�තා����ය  �යලා  ඒ  පාර  තම�ට  ෙ�නවා  ඒෙ�  ස�බ�ධතාවය  හැ�ලා  �ෙයන 
 හැ�. 

 ෙබාෙහා්  ම  ෙ�  කලබලය�  නැ�  ශා�ත  ෙහාඳට  �ෙබ�නා  �  භාවනාව�.  �ත  නතර 
 ෙවනවා.  ඔය  කෑ�ල  ඔය  �ක  ඔය  ��හට  දැ�කහම  �ත  නතර  ෙවනවා  �යන  එක  අර 
 අ�තා����ය  ඒක  �යන  එක.  ඉ��  එතන  අර  ��වස්�ක  ස�කාය  ���ෙ� 
 ෙකාටස�  තම�  ෙ�  ෙප��ෙ�.  ෙ�  ��හට  ���ලා  ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  යනවා  ෙ� 
 ඉ�� ෙ�දනාව අ�තා ආ� වශෙය� අරෙගන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ��  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඉ��  අර  ඊෙ�,  මට  �ය�න  බැ�  �ණා  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  තව  ��  �යවරෙය�  අ� 
 දැනග�තා.  ඒ  ප�මඋ�තර  �යන  ���යාණ�  වහ�ෙස්.  ඒ  ධ�මගෙ��  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්ට  පස්ෙස  ඉ�ෙන,  ���  වහ�ෙස්ලා  28  නම��  බණ  අහල  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට,  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  කෙළ්  ඔයෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අර  squares 
 ෙදක�  ස�බ�ධ  කළා,  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ෙසා්ක  �යන  එක�,  අර  π 
 අ�ෙ�  හැෙදන  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව.  එතෙකාට  ඔය  ධාරාව 
 ගලන  ��හට,  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ඉ��  උඩ  පැ�ෙත�  මමංකාරය  �යන  එක 
 හැෙදනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  ව�  අත  පැ�ෙත  එක,  ඉස්සරහට  ධාරාව  ගැ�වා  න� 
 ෙ�තනාව ද�වා ���ලා එත�� මමංකාරය සහගත එක�. 

 ඊළඟට  අ��  පැ�ෙත�  ඔය  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව,  පරාමාස 
 �යන  එෙක�  අහංකාරය  සහගතව  කෑ�ල  හැෙදනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  ෙදක 
 බලලා  අ�  දැ�  ඉ��  ෙ���  ග�ත  දැ�  අ�තා  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  ඔය 
 ෙ�තනා,  භය  අග�  ඊළඟට  �ප,  අ��  පැ�ෙත�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා 
 එ�නා  �  ඒ  cross  එක  බැ�වහම  අ�ට  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ඒ  �පයට,  එතැන  �  අ� 
 ග�නවා  �පය  තමා  �යලා.  එතෙකාට  ඕක  තම�  අර  පා�  භාෂාෙව�  �ය�ෙ� 
 “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යලා.  ඒ  �ය�ෙන  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා,  form 
 as  self  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ෙම�න  ෙ�  �පය,  තමා  �ළ  �පය  ඇතැ�  �යලා 
 හැ�ම�  ඇ�  ෙවනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙ�තනාව�  භය  අග�ය�  �ෙයන  එක.  ඉ�� 
 ෙ�ක  තම�  අර  “�ප  ව�තං  වා  අ�තානං”  �යලා  �ය�ෙන.  එතෙකාට  එෙත��  අර 
 self  as  possessing  form  �යලා  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා.  එතෙකාට  ඒ  form 
 එක�  ෙමයා  �ළ  �ෙයනවා  �යලා,  අ�තා  �ළ,  අර  අහංකාරය�  මමංකාරය�  �ෙයන 
 එක. ඉ�� ඕෙක� අ�තා����ය ඇ� ෙව�ච එක අ� ඊෙ� සාක�ඡා කළා. 

 අද  බල�ෙ�  එෙ�  ඉ��  කෑ�ල.  ඒ  �ය�ෙ�  අද  අ�  ක�පනා  කර�ෙන  “අ�ත� 
 වා  �පං”  �යන  එක�.  අ�ත�  වා  �පං  ��වහම,  ඒ  �පය  අ�තා  �ළ.  ඉං�� 
 භාෂාෙව�  �යනවා  form  as  in  the  self  �යලා.  ඉ��  ඕකට  ඔයෙගා�ෙලා 
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 diagram  එක�  වශෙය�  හදා  ග�නවා  න�  අ�ට  එනවා  දැ�  ජා�,  �ප,  ෙ�දනා, 
 භය  අග�.  ජා�,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා.  එතෙකාට  ෙ�  cross  එක.  ඒෙක  උඩ  �ෙයනවා 
 සඤ්ඤාව�.  එතෙකාට  ෙ�දනාව�  සඤ්ඤාව�  අතර  ෙපර  අ�තා  �යලා  අ�  ල�� 
 කරනවා.  ෙ�දනාව�  ෙ�තනාව�  අතර  අ�  �යාග�න  ඕෙන  �භ�  �යන  එක.  දැ� 
 එෙහම  න�,  ෙ�තනා,  පරාමාස,  එතන  මමං.  ඊළඟට,  භය  අග�,  පරාමාස,  එතන  අහං. 
 එතෙකාට  ෙ�තනාව�  ෙමා්හ  අග�ය�,  භය  අග�ය�  �ඤ්ඤාණය�.  ඒක�  cross  එක 
 වාෙ�  දානවා.  ඉ��  ඔෙත�ට  එ�ෙන  අර  සංස්කාර  �යන  ඒක  ෙ�.  Mode  එක 
 �යලා  ��ව  සංස්කාරය  එෙත�ට  එ�ෙන.  එතෙකාට  එෙහන�  ෙ�  අ�ත�  වා  �පං 
 �යලා  �යනෙකාට,  ෙකෙන�ෙග  picture  එක�  හැ�යට  ග�න  ඕෙ�  සඤ්ඤා, 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනා  �යන  line  එක.  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  �යන  line  එෙ�  �භ  �යන  එක 
 ල��  කරග�නවා  නාම�ප  �යන  තැන  �භය  ෙ�  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ෙ�දනා, 
 සඤ්ඤා අතර අ� ල�� කරග�නවා ෙපර අ�තා �යන එක. 

 එතෙකාට  ඔය  ෙපර  අ�තා  �යලා  �ය�ෙන  �පය  ෙසායා  යෑෙ�  �  ස්ප�ශ  �මට  ෙපර 
 යම�  ඇ�  යැ�  මනෙස්  සටහ�ව  ඇ�  �ප  ස්වභාවය�  පම�.  අෙ�  ඇ�ෙළ්  සටහ� 
 ෙවලා  �ෙයන  �ප  ස්වභාවය�  �තර�.  ෙ�ක  ස්ප�ශෙ�  ඇ�  ෙදය�  ඇ�ෙත  නැහැ 
 ෙ�.  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�නවා  න�  අර  නට��  ඉ�න  ��ගලයා  ඒ  නැට�මට 
 අවශ�  කරන  �ං�ව  ෙසායනවා.  ක��  �ං�ව�  අහල  එයාව  නැටෙවනවා.  �ං�ව  නතර 
 කරාට  පස්ෙස  දැ�  ෙමයා  ෙසායාෙගන  යනවා,  මෙ�  ෙ�  නටන  එකට  හ�ය�න 
 ගැළෙපන  �ං�ව�  �යලා.  එතෙකාට  නැ�ම  �යන  එක  සංස්කාරය  �යලා  ග�ෙතා�, 
 ඒෙක  අහංකාරය  �යන  එක  ගැ�ව  �ෙයනවා.  මම  ෙහාඳ  ලස්සනට  නටනවා  �යලා 
 ආ�  වශෙය�  �ෙයනවා  ෙ�  ෙ�  ද.  එතෙකාට  එෙස්  න�  අ�ත�  වා  �පං,  ඒ 
 �ය�ෙන  �පය  අ�තා  �ළ  �යන  එෙක�  ෙප�න�ෙන  ෙමාක�  ද,  අහංකාරය  �ළ 
 �පය  ෙස�ම  ඇත.  අහංකාරය  �ළ  �පය  ෙස�ම  ඇත.  Seek  delight.  �පය� 
 ෙසාය�ෙ�. අහංකාරය අර සංස්කාරය �සා නටවනවා �යන එක. 

 අ���  16  ක  ගෑ�  ළමෙය�  ලස්සන  න�  ඒක  ඉ��  එයා  දැන  ග�ෙන  අ�  අය  එයා 
 ෙදස  බලනවා  ��ෙ�.  අහංකාර  ෙවලා  තම�  අරක  බල�ෙන.  ඔ�න  ඔය  අ�ථය� 
 ඕෙක  �ෙය�ෙන.  දැ�  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ප�ෙලහා  අහංකාර, 
 උඩ  අතන  අර  අ�තා  �යන  එක  ෙහාය�න  යනවා.  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා  දැ�  අ� 
 triangle  එක�  මතක  �යාග�න  ��ව  ෙ�.  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා.  ෙ�තනාව 
 තැන  ඒ  �භය  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙත��  අ�  එෙහම  න�  අ�  අ�ත�  වා  �පං 
 �යන එක අවෙබා්ධ ෙවනවා. 

 ඊළඟට  අ��  කෑ�ල  තම�  බල�න  �ෙය�ෙන.  දැ�  අහංකාරය�  එ�ක  බැ�වා  න� 
 ඊළඟට  බල�න  �ෙය�ෙන  මමංකාරය�  එ�ක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ආප� 
 �පය�  ල��  කරග�න  ඕෙ�  ජා�,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා.  ඔතන  ෙ�දනාව  තම� 
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 significant  ෙවලා  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  එතන  �ෙයනවා  අ�ට,  ෙ�තනාෙව� 
 ප�ෙලහාට  පරාමාසය,  එතන  මමං  �යලා  �යනවා.  ඉ��  �භ�  �යන  එක�  අර 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  ෙ�ඛාෙ�  අ�  ල��  කරග�නවා.  දැ�  එෙහම  න� 
 ඔ�න  ඔය  ජා�යට  එ�න  �ෙයන  පාරව�  ෙදක  �ෙයනවා.  Odd  path  එක,  �ෙය� 
 ��පෙයාගෙ� ඉඳ� එන එක. Even path එක උපායාසෙ� ඉඳ� එ�නා � එක. 

 එතෙකාට  “�පස්�ං  වා  අ�තානං”  �යලා  ��වහම  එෙහම�  නැ�න�  self  as  in  the 
 form.  එෙහම�  නැ�න�  අ�තා  �පය  �ළ  ඇත.  අ�න  ඒ  ෙවලාෙ�  �  බල�න  ඕෙන, 
 ෙ�දනාව  අ�තා  ෙලස  ග�ෙ�  �ඛය  �සා  මමංකාරය�  ��  ෙ�.  �ඛය  �සා  ෙ� 
 මමංකාර  කතාවට  එ�ෙන.  දැ�  එම  �ඛය  �ය  �යා,  5.4.  �ය  �යහම  �ය  �  ෙදය� 
 ඇ�  ය�  �තා  අර  ජා�ය  ද�වා  odd  path  එෙ�  පැ�ෙණනවා.  එතෙකාට  දැ� 
 ෙවෙහස�  ද  �ෙයනවා,  ඒ  �ය�ෙන  උපායාසය.  ෙමය  ෙපර  ෙම�  ෙනාලැෙ�.  ෙමය 
 �� අඹ ��ණන �දලා� ෙසායා යාම ෙලස සැල�ය ���. 

 ජා�ය  �ෙයන  තැනට�  දැ�  අ�  එ�ෙන.  �දලා�  ෙහායාෙගන  යනවා,  �පය 
 ෙනෙම�,  �දලා�  ෙහායාෙගන  ය�ෙන.  එන�  මමංකාරයට  ගැළෙපන  ජා�  ෙස�ම 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  මමංකාරය�  �ෙයනවා  මෙ�,  ෙ�කට  ගැළෙපන  ජා�ය� 
 �යන  එක.  ෙ�නවද,  ෙ�ක  හරහට  ���  �ෙය�න.  ඉ��  ඒක  තම�  �පස්�ං  වා 
 අ�තානං  �යලා  �ය�ෙන.  ඉ��  ෙ�ක  ��ම�  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට  �ත  නතර 
 ෙවනවා, �ෙරා්ධයට යනවා. 

 ඉ��  මම  අර  ප�මඋ�තර  ��  �යා�  දැ�ක.  ෙ�  භාවනාෙ�  සමා�ෙය�  ඒක�  එ�ක 
 ම  ඒ  ��  �යාෙ�  �ෙප�  දැ�ක.  ඒ  ෙ�,  දැ�  සාමාන�ෙය�  අ�ට  �ෙත�ෙ�  නැහැ 
 ෙ�  ෙමෙහම  කාරණාව�  බැ�වහම  �ත  නතර  ෙවනවද  �යලා.  න��  අර  �ල  ඉඳ� 
 බලාෙගන  බලාෙගන  ඇ��ලා  දැ�  හැ�ලා  �ෙයන  �සාව  ඉ��  ෙ�නවා  ෙ� 
 අ�තා����ය  ෙ�  ෙ�  ෙ��ෙන.  ඒක  �සා  ඒ  �ත  නතර  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා, 
 �ෙරා්ධයට  යනවා  �යන  එක,  ෙබාෙහා ්  ෙවලාව�  ඉ�න  ��ව�කම  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/11/2015  - �ත 
 Bhūta 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ 
 ම�ඩලා�ප�  ���යා  ��  කරනෙකාට  මට  ආෙ�  ෙ�  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  එක  උඩ 
 ෙ�  පව�නවා  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  අද 
 �ෙය�ෙ� දැ� අ� ඊෙ� ඉෙගන ග�තා, �පස්�ං වා අ�තානං �යලා. 

 එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  එතන  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  මමංකාරය  අ�  �භ  �යන  එක  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙ�ඛාෙ�  ල�� 
 කරග�තා.  ඉ��  අ�  ��වා  එතන  ෙ�දනාව  තම�  අ�තා  �යලා  ග�ෙ�  �යලා,  ඒ 
 �ඛය  �සා  මමංකාරය�  ��ධ  ෙවනවා,  ඉ��  දැ�  එම  �ඛය  �ය  �යා  ම  5.4,  ඒ  �ය 
 �  ෙදය�  ඇතැ�  �යලා  ජා�ය  ද�වා  odd  path  එෙ�  පැ�ෙණනවා.  ඊළඟට  ��වා 
 දැ�  ෙවෙහස�  ඇ�  ෙවනවා  �යලා,  උපායාසය,  even  path  එක  එතන  �ෙයනවා. 
 ඉ��  ෙ�ක  ෙපර  ��හට  ලැෙබ�ෙ�  නැහැ.  ෙ�ක  අර  ��  අඹ  ��ණන  �දලා� 
 ෙසායා  යාම  ෙලස  සැල�ය  ��  ය  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඊෙ�.  එෙහම�  නැ�න� 
 ��වා  මමංකාරයට  ගැළෙපන  ජා�ය  ෙස�ම  ඇත  �යලා.  ඉ��  අද  භාවනාවට 
 ග�ෙ� ඔ�න ඔය කාරණාව. 

 රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  අර  ම�ඡ�ය  3  භාවනාෙ�  අ�  හදාග�ත  diagram  එක� 
 �ෙයනවා  ඒක  බල�න  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ��හට  අ�  ආවා  න�  ඉ��  අ� 
 ද�නවා  අර  π  අ�ෙ�  ස�බ�ධ  ෙවලා  කර�නා  �  �යාව�ය  ��ධ  ෙවනවා.  අර 
 අ��ඣා,  ෙකෙන�ට  ඒක  ල��  කරග�නවා  න�  ඉ��  අ�ට  පට�  ග�න  ��ව� 
 ඉ��  පරාමාසෙය�  එතන  අ��ඣා  1,  ඊට  පස්ෙස්  ��ත  ඉ��ය,  ඊට  පස්ෙස්  අර  2 
 ඉදංස�චය,  ඉ��  ඔතනට  ���ලා  කැර�ලා  ආවා  න�  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ඒ  අ�තා  �යන  එක  හැෙදනවා,  3  ෙව�  එක  හැ�යට.  ඉ��  දැ� 
 මමංකාරය  හැ�ලා  �ෙයනවා  න�  අ�  ද�නවා  අර  ��ත  ඉ��ය  ළ��  ඕක  අර  90°ට 
 ෙමෙහම  කැර�ලා  යනවා  triangle  එක  ඉ��  �ඤ්ඤාණය  සකස්  �ණා  න�  අ�න 
 �ත�භාවය  �යන  එක  �ෙයනවා.  දැ�  �ත�භාවය  �යන  එක  අ�ට  ආවා  න�  ඉ�� 
 එෙ�  ප�  සඤ්ඤාවට  එනවා  අ�  එෙහම  න�.  Diagram  එෙ�  �ත��  ප�  සඤ්ඤාව 
 ���  ආ�වය.  ඔය  ���  ආ�වයට  ආවට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  ඕක  �ත�න  ඕන,  අ�  �ත� 
 ඕක  පාට��  ල��  කරග�නවා  �යලා,  දැ�  �ත�ෙ�  ඉඳ�  ���  ආ�වයට  අ� 
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 �ත�  ර�  පා��  ල��  කරනවා  �යලා,  එත��  අ�  එනවා  ���  ආ�වෙය�  ආප� 
 ��� ස�ලයට. ඒක� අ� ර� පා�� ල�� කරග�නවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ���  ස�ලෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  එන  එක�  අ�  ර�  පා��  ල�� 
 කරග�නවා.  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාව  ෙවලා  දැ�  අ�  ආප�  එනවා  ���  ආ�වයට, 
 ���  ආ�වයට  ආවා  ��වා  න�  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔය  අට  ෙව�  ර�ම  එෙහම  ඒවා 
 ෙවලා  ෙ�  ද,  දැ�  ඔෙත�ට  අවට  පස්ෙස්  ඔය  ���  ආ�වෙ�  ඉඳ�  අ�  එනවා  කාම 
 ආ�වයට.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  සඤ්ඤාව  ද�වා  දැ�  මම  ��ව  ෙ�  අර  ර�  පාට  පාර�� 
 ���ලා  ආවා  �යලා.  අ�න  ඒක  ��  �ණා  න�  තම�  කාම  ආ�වය  ඒක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  අර  සඤ්ඤාව  confirm  කළා.  අර  පත  ෙදක��  ���ලා  ජා�ය  ද�වා  �යා 
 ෙ�  පාරව�  ෙදක��,  odd  path  එක�  even  path  එක�  ���ලා  දැ�  අර 
 සඤ්ඤාව ම එයා confirm කළා දැ� ෙ�ක හ�� �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛ�,  �ඛ  �යන  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  දැ�  ෙව�ෙ� 
 ෙමාක�  ද,  ෙමයා  දැ�  කාම  ආ�වයට,  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  ආවා.  �ඛ 
 �යන  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ආවා.  ෙ�ෙක�  අන��ව  තම�  ඔය  භය  අග�ය  �යන 
 එකට  දැ�  අ�  ���  ආ�වයට  ඔය  ��හට  ඇ��ලා  �ෙයනවා  න�  ෙදෙව�  පාරට, 
 ෙමත��  යනවා  භය  අග�යට.  එයා  යනවා  ෙ�දනාවට.  එතෙකාට  දැ�  ඔ�න 
 එයාෙ�  ෙ�දනාව  අතන  �ඛ�  �යන  එක  එයා  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  ප�ෙලහා�� 
 ඉ��  කාම  ආ�වයට  ආවා  න�  ද�නවා  රාග  ස�ලයට  ආවා  අර  ජා�ය  අ�  ආප� 
 �පයට  යනවා.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  ��  ධ�මය�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�ය� 
 අත��  අ�  කතා  කර�  �පය�  ඒ  වෙ�  ම  ෙමත��  දැ�  ආ�  ෙ�දනාව�,  ඔ�න 
 ඕෙ�  ය���  align  �ම�  �යනවද,  අ�න  එක  තම�  �ත  �වා  �ය�ෙ�.  �තා  වා 
 ස�භෙව�  වා  �ය�ෙ�.  �ත  උණා  �යලා  �ය�ෙ�  ඔ�න  ඕක  තම�.  අ�න 
 එෙත��  තම�  එයාෙ�  ඒ  පහළ  �ම  �යන  එක  ෙමත��  ෙමයා  ඇ�  කරග�නවා 
 �යන  එක.  එතෙකාට  මතක  �යාග�න  ෙ�දනාව�  ජා�ය�  අත��  �පය�  �යන 
 එක. 

 ඉ��  ඕක  තම�  මම  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ඒෙ��  �ත  නතර  ෙවන  ඒවා,  ඉ��  එක 
 එක  ඒවා  ෙ�න  ෙ�ව�  ඕවා  ඔ�ෙකා්ම  ඒ  �ෙරා්ධයට  යන  ඒවා  ඔ�ෙකාම  එක  ��ධ 
 ෙවනවා. 

 ඒක තම� භාවනාව. 
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 Dukkha Nirodha 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඉ��  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  අර  �ත  �ම 
 �යන  එක.  අ�  ර�  පථය�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ  ���  ආ�ව,  ���  ස�ල,  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනා  හරහා  නැවත�  ���  ආ�වයට  ���ලා  ගම�  කරලා  ෙමත��  කාම  ආ�වය 
 �යන  එක  පළ�ෙව�  ��ධ  ෙවනවා  �යලා  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ��  අන��ව  භය 
 අග�යට යනවා �යලා. 

 එතෙකාට,  ඉ��  දැ�  ෙ�  �ත  ෙවලා  න�  �ෙය�ෙ�  දැ�  ඉ��  ෙ�කට  �ස�ම�� 
 �ෙය�න  එපෑය,  ෙ�  ද.  ඉ��  අ�  ෙ���  ග�ත  ෙ�  ඉ��  �ත  උෙ�  �ක� 
 ෙනෙම�  ෙ�,  අර  ෙ�දනාව  �ඛ  �යලා.  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා  ආවා.  භය  අග�ෙය� 
 ඇ��ලා ෙ�දනාව �ඛ� �යන එකට ආවා. 

 ඔය  ෙදක  උඩ  ෙ�  ඔය  අ�  ඔය  ��ධ  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  එෙහම  න�  �ඛ 
 ෙ�දනාව  �සා  ජා�ය  �යන  එක  ඇ�  �ණා.  එතෙකාට  ෙ�ක  �ක�  ෙනෙම�  ��ධ 
 උෙ�  ෙ�  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  ම��  තම�  ��ධ  උෙ�.  එෙහම  න�  සංස්කාර 
 එතන  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙමා්හය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  එතෙකාට 
 ��ඵලය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ජරාව.  ඉ��  ෙ�  �ය�ෙ�  ෙමාක�ද  එෙහම  න�, 
 ෙ�කට  අ�ට  ඉ��  �ස�ම  හැ�යට  අ�ට  �ෙය�ෙ�  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  ෙ� 
 ද.  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  අර  ෙ�දනා�පස්සනාව.  ෙ�දනා�පස්සනාව  කළහම 
 ඉ�� අර �� ෙඛ �ඛ�� �යන �ප�ලාසය �යන එක නැ� ෙවලා යනවා. 

 ඉ��  ඒ  ප�පදාව�  එ�ක  ඉ��  දැ�  ලස්සනට  ෙ�නවා  මම  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම 
 �යන  එක  කරලා  තම�  මම  ෙ�ක  කරග�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  මෙ�  ෙමා්හය.  ෙමා්හය 
 �සා  ෙ�,  ඉ��  මතක  ද  ෙ�දනා�පස්සනාෙව�  පස්ෙස ් අ�  �හ්මච�යාවට  ය�ෙ� 
 ෙ�  ද.  �හ්ම  �හාරය,  ෙම�තා,  ක�ණ,  ��තා  උෙප�ඛා.  ඉ��  ඇ�  රහත� 
 වහ�ෙස්  ��ෙ�  අ�  ෙමාකද  ෙම�තාව  එතන  කර�ෙ�  �පය  �සා  ඇ�  ෙවලා 
 �යන  හා�ය  නැ�  කරග�න.  දැ�  බල�න  දැ�  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ණා  ෙමා්හය, 
 ෙමා්හය  �සා  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම,  ඉ��  ඔය  ෙදක  අතරට  එනවා  ��වා  ෙ� 
 ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා,  න  �  ජා�  ග�භෙසය�ං  �නෙර��.  මම  �යනවා 
 අෙත�ට  මල  ��ා  අ��  කා�වක  ය�ෙ�  නැහැ  ආප�  කාමෙ�  වරදවා  හැ�ෙර�න 
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 ය�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  ෙ�  එතන  �ය�ෙ�.  ෙමා්හෙය�  මම  ෙ�ක  කර�ෙ� 
 නැහැ�  �යන  එක.  එතෙකාට  එත��  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  අ�  ෙ�  ෙම�තාව 
 වඩනවා.  දැ�  ඊළඟට  අෙ�  ෙ�නවා  ෙ�  ඉ��  ෙ�  ��ය  �යන  එක.  ��ය  �යන  එක 
 අ�  භා�තා  කර�ෙ�  එෙත��  ෙ�  ෙලා්භය�,  �ෙ�ෂය�  ෙමා්හය�  �යන  එක  අ�� 
 කර�න. 

 දැ�  ෙ�නවා  ද  ෙමා්හෙය�  තම�  පට�  ග�ෙ�,  මම  කාමෙ�  වරදවා  හැ�ෙර�න 
 ය�ෙ�  නැහැ  �යන  එක.  කෙළා�  මට  ඇ�  ෙව�ෙ�  ආප�  ජරාව.  අර  මලකඩ  කා� 
 �පය  ජරාව  ආප�  ග�නවා  �යන  එක�.  ඉ��  එතෙකාට  අර  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ 
 භාවනාෙ�  ��ය  ම��  ඒ  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  අ�සලෙයා ්  සං��ම  සඳහා  වෑය� 
 කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ��හට  ෙ�  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව  ම��  ආ�වෙයා්  නස�න  ��ව� 
 �යන  එක  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  ඕකට  ඕෙගා�ල�ට  උපකාර  ෙවනවා 
 බල�න  23/04/2015  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාව.  අ�  කරලා  �ෙයනවා. 
 බල�න  ඒෙ�  ලස්සනට  රහත�  වහ�ෙස්ලා  ��වා  ෙ�ෙක  පාරව�,  ෙ�ෙ�  පථ 
 ෙදක� �ෙයනවා �යලා. 

 �පය  ෙවනම  ඇ�දා,  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  එක  කතාව�,  ෙ�දනා  ��ත  සංස්කාර  තව 
 කතාව�.  පථ  ෙදක.  ඕක  ෙ�  ද  �ත  ෙවන  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ආෙ�.  ර�  පථෙය� 
 ආෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  පථෙය�.  �ඛ  සඤ්ඤාව,  සඤ්ඤාව  �ඛ  උෙ� 
 ඒෙක�.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනා  ��ත  සංස්කාර,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ආෙ� 
 කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  �යන  ඒ  සංස්කාරය,  ඉස්ෙස�ලා  ��ත  සංස්කාර  �ෙය�න 
 එපැ�  ඒක  ෙකෙර�න.  ඔය  ��ත  සංස්කාර�  ෙ�දනා�  �යන  ඒ  පථ  ෙදක.  ඉ��  ෙ� 
 භාවනාව  මම  ඉ��  එක  ��හකට  ෙනෙව�,  මම  දැ�ක  ��  හතර  ��හකට.  ඉ�� 
 රහත�  වහ�ෙස්  ��ෙ�  අ��  අයට  �ත�න  ඉඩ  ෙද�න  �යලා.  එක  පැ�ත�� 
 තම�ට  ෙ�නවා  අර  ෙම�තා  ක�ණා  ��තා  උෙප�ඛාෙව�  ෙ�  ��හට  ෙ�ක 
 නව�වන  හැ�  ෙ�නවා.  අර  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාෙ�  ඉ��  ඒක  ෙවන 
 හැ�  ෙප�වලා  �ලා  �ෙයනවා.  ඉ��  �ම  �නකට  �තර  තම�ට  ම  ද��න  ��ව� 
 ඒ  ��හට  කරෙගන  �යා  ම.  අර  ඉස්ෙස�ලා  �ය�  ධ�මය  ම  ලස්සන  ��හට  ඉ�� 
 සනාථ ෙවනවා එක ම ��හට ��හා���ෙවා් ��ව එක. ��මාකාර ��හට එනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/11/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  මම  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා.  ඉ��  ඒ  හ�  නම  ��  කරනෙකාට,  අර  shoe  එෙ�  ඒ  ත�වය  ද�වා  ම  මනස 
 එනවා. එතෙකාට මම කෙළ් අර ඊෙ� භාවනාව ම නැවත� කරෙගන �යා. 

 ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  බැ�ෙ�  අර  �ත  �ම  �යන  එක. 
 ඉ��  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  ම��  ඒ  ආ�වෙයා් 
 නසනවා  �යන  එක.  ඕක  ��  ෙවන  ආකාරය  අ�  ෙප��වා  අර  23/04/2015 
 ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  �යලා.  ඒෙ� 
 ෙප��වා  පථ  ෙදක�.  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  ��වහම  එක  පථය�.  එතන  �පෙ� 
 �ෙයනවා සඤ්ඤා ෙ�තනා. 

 ආප�  තව  පථය�  �ෙයනවා  ෙ�දනා  ��ත  සංස්කාර  �යලා.  එතෙකාට  ඔය  සඤ්ඤා 
 ෙ�තනා  �යන  පථය  අ�  අර  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ���  ආ�ව,  ���  ස�ල,  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනා,  ���  ආ�ව  �යලා  ර�  පා��  ල��  කරග�න  �යලා  ��ෙ�,  අ�න  ඒ 
 පථය  ඒෙක�  තම�  ඒක  නැ�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ඊළඟට  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  පථය 
 නව�තනවා  න�  නව�තා  ග�න  ��ව�.  එතෙකාට  ඊළඟට  ෙ�දනා  ��ත  සංස්කාර 
 ධ�ම  ෙදක  තව  පථය�  ෙවනවා.  ෙ�ක  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ඔය  line  6  එක, 
 ප�ෙ�වය.  ඉ��  එත��  අ�  භය  අග�යට  ඇ��ලා,  line  8  ව��  භය  අග�  ෙ�දනා 
 ��හට  ෙවන  එක.  ඉ��  line  6  එක  ෙව�ෙ�  �ක�  ෙනෙව�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ� 
 ඒ  ෙමා්හය  ද�වා  ඇ��ලා  තම�  එතන  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ගෙ�  වැ�ලා  ��  �ණා 
 �යලා �ත�න. 

 එතෙකාට  ඔය  ෙදවැ�  පථය  �යන  එක  ස�බ  ස� ඛාෙර  අ��ච  සඤ්ඤාව  �යන 
 එෙක�  නැ�  ෙවනවා.  පළෙව�  පථය  ස�බ  ෙලා්ෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාව  ම��  නැ� 
 ෙවනවා.  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�?  අ��ඨාන  හතර  �යන  එක  අ�  භා�තා 
 කරනවා,  ස�චා��ඨාන,  ඒ  ��හට  චාගා��ඨාන,  පඤ්ඤා��ඨාන,  උපසමා��ඨාන 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  කළා  ම  ඕඝය��,  ස�ලය��  �සා  වන  අර  සඤ්ඤා 
 අ�ලා ගැ�ම �යන එක මඟ හැෙරනවා. 
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 ඊළඟට  අ�  ද�නවා  අ��ඨාන  අ��ෙ�ස.  අ��ෙ�ස  �යලා  ��වහම,  ��ත 
 සංස්කාර  ෙමතැන  �  අ��  කර�ෙ�.  ෙමාන  ��ත  සංස්කාර  ද,  මෙ�  ය�  �යලා 
 ග�න  ��ත  සංස්කාර  �යන  එක  අ��  කරනවා.  එතෙකාට  ඒවාට  අ��ෙ�ස 
 ෙව�ෙ�  නැහැ.  එතෙකාට  අර  �ඛ  සඤ්ඤා  �යන  ඒවා  ෙනාෙවනවා.  අ�සය  �යන 
 එක  බැහැලා  යනවා.  ෙමාන  අ�සය�  ද  ෙ�ෙක  ෙප�න�ෙ�,  රාග  අ�සය  බැස  යාම 
 ෙලස  සලක�න  ඕන.  ඉ��  ෙමතැන  �  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ර�  පථය  ඇ�  �ණා  න� 
 සඤ්ඤාව�  ඇ�  �ණා,  �ඤ්ඤාණය  පව�නවා  �යලා  මමංකාර  කතාව  ෙ�  ෙ� 
 පැ�තට  ය�ෙ�  එතෙකාට  �ත��  �යන  කතාව  එත��  ඇ��ලා.  එෙහන�  අ�  ෙ� 
 කතා කර�ෙ� අර instance එක ම�� වන ෙ� තම� ෙමතන නැ� කරග�ෙ�. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  පථෙය�  ෙ�  ස�බ  සංස්කාරෙ�  අ��ච  සඤ්ඤාව  ම��  ෙ�  ෙකා� 
 ��හට  ෙ�ක  �ෂය  ෙවනවද,  පහ  ෙවනවද  �යන  එක.  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�. 
 එතෙකාට  ප�ෙ�ව  වන  බව  ද�ෙ�  ��ත  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  ෙනාසාදනවා. 
 �ඩාවට  ප�  ෙවනවා.  එතෙකාට  අ��ය�  �යන  කතාව  ඒක  හ�.  හරාය�,  �ඛ 
 ෙ�දනාව  �සා  ය�  සංස්කාරය�,  �සාව�  ව�ෙ�  ද,  ඒකට  ලැ�ජා  ෙවනවා.  එක 
 ෙනාසාදනවා  �යන  එක.  දැ�  බල�න  ���  ස�බ  ෙලා්ෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාෙ�  � 
 අ�  ��ත  සංස්කාර.  දැ�  ඔ�න  අ�  කාය  සංස්කාර  ද�වා  එ�නා  �  ෙ�  ගැන  කතා 
 කරනවා.  ඒක  ෙනාසාදනවා.  ෙ�දනාව  �ඛ  ව�ෙ�  �භයට  �ත�  එක�  කරලා. 
 එතෙකාට  ෙ�ක  ����  කරනවා.  දැ�  එතෙකාට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යන 
 එක  එනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  අ�  කතා  කර�ෙ�  අර  class  එක  ම��  ��ධ 
 ව�නා � ෙ� තම� ෙමතැන � කතා කර�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  ��හට  දැ�  තම�  ඉහළ  ම  ධ�ානය�වලට  නංවලා  ෙම�තාෙ�  ඉඳ� 
 උෙප�ඛා  ද�වා  ගම�  කරලා,  ��ය  ම��  ෙමා්හය  පහ  කරනවා  �යන  එක  තම� 
 ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�  මරණය  ෙමෙන� 
 කර�ෙ�,  ෙමාක�  ද  ඒෙක�  කර�ෙ�?  කාය  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා 
 අ�හ�නවා,  ෙමාක�  �සා  ද,  ය�  කාය  සංස්කාරය�  කර�ෙ�  ද,  එය  ෙනාපව�. 
 දැ�  එ�ෙ�  අර  ව�  බාස්ෙ�  කතාවට.  ව�  බාස්  සලක�ෙ�  නෑ  ��ෙ�  සඤ්ඤාවට 
 ඉ��  ඒක  ද�නවා  ෙ�  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒක  �සා  උෙප�ඛාෙව�  එයා  අ�මාණයට 
 ���ලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�  ��හට  තම�  ෙ�  නතර  ෙවනවා  �යන  එක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  ඉ��  අර  ඊෙ�  ඒ  ඒ  ��ගලයාට  �ත�න  �යලා  ඉඩ  හ�ෙ�  ඒක  තම�  ෙ� 
 පැහැ�� ��ම �යන එක, ඒක කෙළ්. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 108 



 10/11/2015  - ෙබා�ඣ�ග භාවනා 
 Bojjhaṅga Bhāvanā 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා ෙ� ��හට දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කරා. 

 අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  ස�බ  ෙලා්ෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාව  �යන  එක  අ�  ��  කරා. 
 එතන  �  අර  අ��ඨාන  හතර,  අ�  භා�තා  කර�ෙ�.  අ�  ඒෙක�  දැනග�තා  ඕඝ  සහ 
 ස�ලය�  �සා  වන  ඒ  සඤ්ඤා  �යන  ඒවා  මඟ  හැෙරනවා  �යලා.  මෙ�  යැ�  �යන 
 ��ත  සංස්කාරය�ට  අ�  අ��ෙ�ස  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  �ඛ 
 සඤ්ඤා  ෙනාව�ෙ�  අ�සය  බැස  ය�.  ඉ��  අ�  එතැන  �  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�ක  රාග 
 අ�සය  බැස  යාම  ෙලස.  ඒ  ��හට  අ�  වටහා  ග�තා.  ෙ�ක  තම�  අර  instance  එක 
 ම��  ෙවන  ෙ�  නැ�  �ම  �ය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  අර 
 අ�තා,  �ඤ්ඤාණය,  ඊට  පස්ෙස්  �ත�  �යලා  හැෙදනවා  අරක,  flow  ෙවලා  ���ලා 
 ෙ�  ද.  එෙහම  න�  මෙ�  යන  අ�ත  සඤ්ඤා  �සා  �ත�  යන  සඤ්ඤාව.  අ�න  ඒක 
 තම� instance එක �ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔය  එක  ම�ස්සෙය�  ක��  හ�  ආකාසානඤ්චායතනය  වාෙ� 
 එකකට  පළෙව�  පාරට  �ෙයා��  එෙහම  ඒ  ��ගලයාට  ��මාකාර  ස�ෙතා්සය� 
 �ෙයනවා.  මම  ෙමතනට  �යා  ය  �යලා.  එක  ම�ස්සෙය�ට  ඔය  Canberra  වල  න� 
 කර�  ෙවලාෙව�  ඒ  ම�ස්සයාට  �ස්ම  ග�න�  බැ�  �ණා.  ෙබාෙහා්  ම  ස��  ෙවලා. 
 ආප�  එෙත�ට  ම  ය�න  තම�  එයාට  ස�ෙතා්සය  ��ෙ�.  ඉ��  එතෙකාට  ඔතන 
 �ෙයනවා  ෙ�  ද  අර  ඉං��ෙය�  �ය�ෙ�  first  impression  last  long  �යලා. 
 අ�න  ඒක  තම�  ඔතන  ඕක  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  යෙම�  ආකාසානඤ්චායතනයට 
 පළ�  වර  පැ��ෙ�  ද  එය  ෙබාෙහා්  කාලය�  උ��ම�  ෙම�  පව�නවා.  ඉ��  ෙමය 
 බැස  ය�ෙ�  න�,  අෙ�  අර  ෙබා�ඣ�ග  භාවනාෙ�  �  special  එෙ��  අ�  ඉෙගන 
 ග�ත  ෙ�  ප���ල�  �පය  අ�ප��ල�  ආකාසානඤ්චායතන  ෙ�දනා.  ෙ�  ෙදක  ම 
 මෙ�  ෙනෙව�  �යලා  ග�නවා  න�  ����ය  ඇත  �යලා  ��  ෙවනවා  න� 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ��  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�ක  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�  ෙ�  instance  එක  නැ�  �ම  ම��  ���ම  තම�  ෙ�  ෙප�න�ෙන. 
 Instance එක නැ� �ම ම��. 

 109 



 එතෙකාට  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ඕෙ�,  අ�  ඔය  අවස්ථාෙ�  �  පැහැ��  කළා  භය 
 අග�,  ෙ�දනා.  ෙ�දනා,  ෙ�තනා.  අ�න  ඒ  පාරව�  ෙදක  අ�  කපනවා  �යලා  අර 
 diamond  එෙ�.  ෙ�  පැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ඉදංස�චය  භය  අග�.  එතෙකාට  අ� 
 කප�ෙ�  භය  අග�  ෙ�දනා,  ෙ�දනා  ෙ�තනා.  එතෙකාට  දැ�  ඔය  ෙ�දනාව  �යන 
 තැන  අ�  ල��  කරග�ෙතා�  ��ත  සංස්කාර  �සා  වන  ෙ�දනා.  ෙ�දනාව  සඳහා� 
 ��ත  සංස්කාර  හද�ෙ�,  ��ත  සංස්කාර  �ස�  ෙ�දනා  හැෙද�ෙ�.  එතෙකාට 
 අ�තා  ය�  ය�  සඤ්ඤාව�  සනාථ  ��ම  ෙනාව�ෙ�  න�,  දැ�  අ�තා  එනවා  භය 
 අග�ය  ෙ�තනාව�  අතරට,  ෙනාව�ෙ�  න�  ස�ලය  ම��.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ර� 
 පථය  හරහා  ෙ�  සනාථ  කර�ෙන.  ඒක  ෙව�ෙ�  නැ�ත�  ��ත  සංස්කාර 
 අතහ�නවා  න�  ��ත  සංස්කාර  �සා  ෙ�දනා  �ම�,  එම��  අ�සය  �ම�  �යන  එක 
 බැස  යනවා.  අ�  ��ව  ඒක  රාග  අ�සය  �යලා  ඉ��  අර  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  අර 
 කපනවා  ��ෙ�  එක  භය  අග�  ෙ�දනා,  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙ�ඛා  ෙදක�  කප�ෙ�. 
 දැ�  ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  ෙ�  පැ�ෙත�  �පය  ඒක�  එ�ක  ම  අෙ�  රාග,  රාග  අ�සය 
 �යන  එක  �ෙයනවා  දැ�  ෙ�ක  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක�.  ඊළඟට  ෙදවැ� 
 කාරණයට ඔයෙගා�ල�ට ෙ�නවා. 

 දැ�  ඔතන�  ඇ�ෙත�  ම  �යනවා  න�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහන�  ෙකෙන�ට  ස�බ 
 ෙලා්ෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාව  ම��  අ�  ඒ  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  �යන  එකට  ආවා. 
 ඒක  ෙ�  ඔය  කරලා  �ෙය�ෙ�  instance  එක  කපලා.  එතෙකාට 
 ආකාසානඤ්චායතනය  ෙ�දනාව�  ඉ�මවලා  ඒ  instance  එක.  එතෙකාට  ප���ල� 
 ෙ�දනාව.  අ�ප��ල�  ෙ�දනාව  සඳහා  හදන  ��ත  සංස්කාර.  ඒක  අ�  ෙබා�ඣ�ග 
 භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�.  එතෙකාට  ��  ෙ�දනා,  ඒ  �ය�ෙ�  class  එක  ම, 
 ප��ය  ම  පහ  කර�ෙ�  ��වාණය  ඇ�  ය�  ෙකන�ට  ��  ෙව�ෙ�, 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  �යන  එක  එයාට  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  එතන� 
 ඔයෙගා�ෙලා  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  ඉදංස�ච  ඔ�න  ඔය  line 
 ෙදක  තම�  අ�  කපාෙගන  ය�ෙ�  �යලා.  උ��  අර  diamond  එෙ�  උ��  එන 
 එක.  ඉ��  ෙ�ෙ�  ය��  �ෙය�ෙ�  ඉදංස�චෙය  ඉඳ�  ප�ෙ�වය  ඔෙහාම  ���ලා 
 ඉ��  එෙහන�  අහංකාරෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට.  අහංකාරය  ල��  කරනවා  ෙ� 
 ප�ෙලහා�� ෙ� ද භය අග�ය ද�වා ආවහම. එතෙකාට ඒක ෙ�නවා තම�ට. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙප�නනවා  ය�  ෙමා්හය�  �  ද,  පව�  යැ�  ��වා  ද,  ප�ෙ�ව  � 
 ධ�මය�  මනා  ෙකාට  වටහා  ග�ෙ�  පව�  යන  ධ�මය  බැස  ය�ෙ�  ��ත  සංස්කාර 
 ෙනාසාද�,  අ��ය�.  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  �ය�ෙ�  ප�ෙලහා  ෙකළවර  ෙ�  සංස්කාර  ගැන 
 අ�  ෙමතන  කතා  කරනවා.  අහංකාර  අ�තා  ෙනාව�ෙ�  අහංකාරය  �ළ  �ප  ෙස�ම 
 �යන  එක  නතර  ෙවනවා.  දැ�  එනවා  ද  ස�බ�ධය.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද  අ�ත� 
 වා  �පං.  අහංකාරය  �සා  අ�ත�  වා  �පං.  අ�න  එතන�  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ� 
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 �යාග�තා,  ඇඳග�තා  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට.  ඒ 
 ෙ�ඛාව  �භ�  �යලා  �යාග�තා.  ඒ  සඤ්ඤා  ෙ�දනා  අතර  ෙපර  අ�තා  �යලා  ල�� 
 කරග�තා. 

 අ�  ඔතන�  පැහැ��  කළා  අර  නට��  ��න  ��ගලයා  ඒ  සඳහා  �ං�ව  ෙසායනවා� 
 �යලා  අ�  පැව�වා.  එතෙකාට  නැ�ම  ම��  ���ෙ�  ෙ�දනාව.  ඒක  ෙ�  කර�ෙ�. 
 අ���  දාසෙ�  ගෑ�  ළමයා  ලස්සන  ය�  �යලා  දැන  ගැ�මට  බැල  �ම  ��  ව�ෙ�� 
 එවැ�  ආස්වාදය�.  එතෙකාට  ඒ  ��ම�  තම�,  එවැ�  සංස්කාරය�  �සා  ය��� 
 ප���ඨානෙය�  ෙවනවා  ද,  ඒක  ෙනාව�ෙ�  ෙ�තනාව  ෙනා�ම  ම��  ඉදංස�චය 
 �යන  එක  ෙව�ෙ�  නෑ.  ��ත  සංස්කාර  ඒක  �සා  මැඩෙගන  ඉ�නවා  ප���ඨානය, 
 ප���ඨානය  �ඥ��ෙය�  තම�  ෙ�තනාව  පව�ව�ෙන.  ඒක  ෙව�ෙ�  නෑ 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  ��හට  අර  �ඛ  යන  �සාවට  ලැ�ජා  �ම�  ඒ  �ය�ෙ� 
 හරාය�. 

 ඊළඟට  �භය�ට  �ත�  එක�  කරලා  �ඛ  �ම  ����  ��ම  ම��  �ය�  ෙ�දනා 
 �ලෙයා්  උ�ලා  දමනවා.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ෙවනවා  �යන  එක�.  ඔ�න  ඔය 
 ��හට�  අ�  ���  �ෙය�ෙ�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට.  ඉ��  ඕක  කරනෙකාට  ඒ 
 ��හට  ම  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ඒ  ��හට  ෙබාෙහාම  ඒ  ��හට  ��යා.  ඒ  ��හට  ම  අර 
 මට  ඉස්ෙස�ල�  ඇ�ත  ම  �යනවා  න�  මට  ����  සහගත  ස්වභාවය��  ඇ� 
 ෙවලා  තම�  මං  ෙ�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනෙ�  ��ෙ�.  ඉ��  එක  එක  කාරණාව�� 
 දැක�  ෙ�ව�  �ෙයනවා.  අ�ත  ෙ�ව�  ගැන  එෙහම.  ෙමානවා  හ�  �ණා  �යලා  ��ම 
 ආකාරය��  ඒකට  ගැ�ම�  නෑ.  Phone  එක�  අරක  ring  �ණා  �යලා,  එෙහම� 
 නැ�ත�  ස�දය�  ආවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛාෙව�  අ�මාණය  ඒ  ��හට  ම 
 ඒක පව�නවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. භාවනාෙ� නම ෙබා�ඣ�ගය. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා. ෙ� ��හට දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ස�බෙලාෙක  අන�රත  සඤ්ඤාව  �� 
 කරනෙකාට  දැ�  අ�  ද�නවා  අර  අ�  ඇඳග�නවා  �යලා  භය  අග�,  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා,  ඉදංස�ච,  භය  අග�  �යන  එක.  ඒෙ�  මැ�ෙද�  අ�  �යාග�නවා  ෙ� 
 ඉ��  අ�තා  �යලා  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා.  ඉ��  එතන  දැ�  ආප�  අර 
 ��ත  ඉ��ය  �යන  තැන  ෙකෙන�  �යාග�න  ඕන  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර  �යන 
 එක.  එතෙකාට  ඒ  අ�තා  �යලා  ය���  සඤ්ඤාව�  අර  ර�  පථය,  මතක�  ෙ�  ර� 
 පථය  අ�  බැ�වා.  ඒක  ම��  සනාථ  ෙනාකරනවා  න�  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර 
 අ�හ�  න�  ��ත  සංස්කාර  �සා  ඔය  ��ත  ඉ��ය,  එත��  �ඤ්ඤාණ, 
 �ඤ්ඤාණෙය�  භය  අග�ය,  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාව.  අ�න  ඒ  පථය  ඔස්ෙස්  ෙ�දනා 
 �ම�  එම��  අ�සය  �ම�  �යන  එක  බැහැලා  යනවා.  රාග  අ�සය  තම�  බැස 
 ය�ෙ�.  ෙම�  �  �ෙශ්ෂෙය�  මම  වටහා  ග�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  ඇ�  තැන  ල�� 
 කරන  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර.  ඒ  �ය�ෙ�  මමං.  පරාමාසය  �ළ  �  ෙදය�  ම�� 
 අර  π  අ�ෙ�,  අර  Roman  i  ව��  අ�  දැ��ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය 
 ද�වා  යන  එක,  අ�න  ඒක  ම��  ආර�භ  කර  කර  නැවත  ඉපද�ම�  නැ�  �ම  ම��, 
 ම�ඛය ෙනා� �� වන �යාව�ය� ෙලස� මම දැ�ෙ�. 

 ඊළඟ  ෙකාටස  බලනෙකාට,  ස�බ  ස� ඛාෙර  අ��ච  සඤ්ඤා  �යන  එක  බලනෙකාට 
 ෙ�දනා,  ත�හා,  එත��  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�වය  හරහා  භය  අග�ය  එත��  පරාමාසය. 
 එතෙකාට  පරාමාසයට  කෑ�ෙ�  �ෙයනවා  අහංකාරය  �යන  එක.  එෙහම  න�  දැ� 
 ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ෙ�  ��ත  ඉ��ය  �යන  තැන  �යාග�නවා  �ත�  යන  ��ත 
 සංස්කාර.  ඉස්ෙස�ලා  �යා  ග�ෙ�  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර  දැ�  ෙමතන 
 �යෙව�ෙ�  �ත�  යන  ��ත  සංස්කාර.  �ත�  යන  සංස්කාරය�  ෙනාවන  බව 
 ප�ෙ�ව  �  ප�  දැනග�ෙ�,  වටහා  ග�ෙ�  පව�  ය�  යන  ධ�මෙයා්  බැහැලා  යනවා. 
 ��ත  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  ෙනාසාද�.  එතෙකාට  ෙමෙත��  මං  �ෙශ්ෂෙය� 
 �ම�ෙ�,  දැ�  ඔය  අ��ය�  කෑ�ල  හ�,  ෙ�  හරාය�  �යන  කෑ�ල.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙම�  �  �ඛ  යන  �සාවට  ලැ�ජා  �ම  තම�  හරාය�.  අ�න  ඒක  �ම�  දැ  �  �යා 
 �ම�වා. 

 112 



 මම  එතැන  �  ෙහාඳ  ද�ශනය�  දැ�කා.  අශ්වෙය�  උඩ  ම�ස්සෙය�  ��වා.  ඒ  ��හා 
 ඔය  corn  field  එක�  ළඟ  එයා  බැහැලා  �යා.  �යාට  පස්ෙස්  අශ්වයා  කලබල  උණා. 
 �ම�  �සා  ද,  අශ්වයාට  purpose  එක�  නැහැ.  දැ�  �ව  �ව  ��ය  අශ්වයා  ෙ�.  ඒ 
 �වන  purpose  �යන  එක  නැහැ.  එතැනට  ආවා  තව�  අශ්වාෙරා්හකෙය�.  අශ්වෙය� 
 �ට  නැගෙගන  එත��  ඇ��ලා  එය�  එත��  බ�නවා.  ඒ  බැස්සට  පස්ෙස්  දැ�  ෙ� 
 අශ්වයා  අ��  අශ්වයා  �හා  බලලා  ඒ  අශ්වයාෙ�  ඇෙ�  ඇ��ෙලනවා.  එතෙකාට 
 අ�න  ඒ  සතාව  ඇ���ම  වැ�  �යාව�ය�  �සා  ආස්වාදය�  ලබ��  ඉ�නවා.  දැ� 
 එයාට ෙවන එක� හ�බ�ණා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අ�ථය  ෙව�ෙ�  ෙමාක�ද,  ��ම  නැම�  සංස්කාරය  ම��  ��ඡා 
 ���ය  �යන  එක  ��  �ණා.  ��ඡා  ���ය  පහව  යනවා,  �ත�  ස්වභාවය  ��ෙහ�ෙ� 
 න�  �මකට  ෙ�තනා  ව�ෙ�  ද?  �මකට  ත�හා  ව�ෙ�  ද?  purpose  එක  ඉව� 
 ��ම  ම  ලැ�ජා  �ම�.  ��ය  �යලා  �ය�ෙ�  ඒක�.  Purpose  එක  ඉව�  ��ම. 
 ෙමවැ�  සංස්කාරය�ෙග�  දැ�  පල�  නැත.  ෙ�වාෙය�  ��ඡා  ���ය  ම  ඇ� 
 ව�ෙ�  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ව��පම  ��ෙ�  ��ඡා  ���ෙය�  පට�  අරෙගන 
 පාණා�පාත  වැ�  සංස්කාරය�  කරලා  ආප�  ��ඡා  ���ය  ම  ෙපා්ෂණය  කරනවා 
 �යන  එක  ��  කරා.  අ�න  ඒ  purpose  තම�  ෙමතැන  �  ඉව�  ��ම  තම�  ෙ� 
 ලැ�ජා  �ම  �යන  එක  මම  වටහා  ග�තා,  ඒ  භාවනාෙ��.  අ�න  ඒක  තම�  මං  කර� 
 භාවනාව. 

 ඉ��  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ෙ�දනාව�  ෙ�තනාව�  අතර  ඉ��  අ�ට  අර  ත�හාව 
 �යන  එක  ල��  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  අර  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා 
 ඉදංස�ච, ඒ පාරව� ෙදක කපලා දානවා �යන එක �ෙයනවා. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  කර�  ෙවලාෙ�  මට  ආ�ඤ්චඤ්ඤණ  සමාප��ය  ඇ�  ෙවලා  ��ණ. 
 මම  ඒක  ��ෙ�  ඊෙ�  වෙ�ට  ආෙලා්ක  �  ෙදය�  �ළ  ක�  පාට  ���ය�,  disk  එක� 
 �ෙයනවා  වාෙ�.  ���යා  පැව�වා  “ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ආෙලා්කය 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  ආෙලා්කයට  වඩා  �භාස්වර�”  �යලා.  අර  මැ�ෙ�  ක�වට 
 ෙ��ෙ�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය,  වෙ�ට  �ෙය�ෙ�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය.  ඉ�� 
 ඊෙ�  භාවනාව  වෙ�  ෙ�ක  ��  �ණා.  ඉ��  ෙ�ක  මම  ක��  කරලා  �ෙයනවා 
 21/5/2014,  ආ�ඤ්චඤ්ඤණ  සමාප��  භාවනාව.  අ�න  ඒක�  එ�ක  සැස�ම  තම� 
 මම අද කෙළ්. 

 ඉ��  ඒෙ��  අ�  ද�නවා  ඔය  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  අ�  භය  අග�යට  එනවා.  ඉ��  ඒ 
 භය  අග�යට  ප�ෙලහා��  අ�  �යාග�නවා  ව�ා�ය  �යලා.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 අ�ට  ෙ�නවා  ව�ා�ෙ�  ඉඳ�  අ�  ජරාවට  යනවා  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙදා්මනස්සයට 
 යනවා,  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගෙ�  ඉඳ�  �ෙ��  ��ෙයා්ගයට  යනවා.  එතෙකාට  දැ�  අ� 
 ද�නවා  ජරා  ෙදා්මනස්ස  ස්ප�ශ  කර��  තම�  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය.  ෙදා්මනස්සය 
 අ�ෙ�� ස��ෙයා්ගය �ළ �ෙයනවා. 

 ඉ��  අ��ෙය�  ස�පෙයාගය  �වා  න�  �ය  ෙදය�  ඇ�  යැ�  �යලා  අ�  �තනවා. 
 එෙහම�  නැ�න�  �ය  ෙදය�  ඇ�  �යලා  �තලා  අ�  �වනවා.  සංස්කාරව��  තම� 
 ඒක  කර�ෙ�.  සංස්කාර  �ෙඳනවා,  ප�ෙ�ව  ෙවනවා.  න��  අ�  �වනවා.  ඒ  සංස්කාර 
 ��ෙම�  �ත�  ය�  ගැ�ෙම�  �ය  ෙදය�  ඇ�  යැ�  ��ම  ම  ආ�ඤ්චඤ්ඤණ 
 සමාප��  ඥානයට  බාධාව�  ෙවනවා.  එතෙකාට  අ��ය�  �යලා  ග�ෙ�  අ�න 
 ඒක.  ඒ  �ය  ෙදය�  ඇ�  යැ�  �යලා  �තලා  අෙ�  ඒ  �ව�නා  �  ස්වභාවය  �යන  එක. 
 ඊළඟට,  දැ�  ඊළඟට  �ෙය�ෙ�  හරාය�  �යන  එක  බල�න  ඒ  �ය�ෙ�  ජරාව 
 නැව�මට  ��ම  ��  ෙවනවා.  අ�  ෙ�  ජරාව  නව�ව�න  තම�  අ�  ෙ�  �වනවා  �යන 
 එක අ� කර�ෙ�. 
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 එතෙකාට  අ�න  එෙත��  අ�  ග�නවා  ඒ  හරාය�  �යලා.  ඉ��  ඔය  ජරා  ෙදා්මනස්ස 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාග  ෙ�ඛාවට  තම�  මනස  තම�ෙ�  �ෙය�න  ඕෙ�.  ��ම  නමැ� 
 සංස්කාරය  ම��  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  අ�ට  ��  ෙවනවා.  අ�  ඒක  ඊෙ�  ඉෙගන 
 ග�තා, අර ��� ප��ය� දාෙගන හ� ��ඡා ���ෙ� ඉඳ� ��ඡා ���යට. 

 ජරාව  �සා  අ�ට  ෙදා්මනස්සය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  ෙලහ�න  ��ව�  ෙදය� 
 ෙනෙම�  ෙ�.  Fix  කර�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙම�,  ඇ�  ව�ෙ�  ෙදා්මනස්සය  බව 
 ද�ෙ� ���ඡ�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/11/2015  - ආ�ඤ්චඤ්ඤ සමාප�� 
 Ākiñcañña Samāpatti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කරා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  වැඩ  වාසය  කරන  �ෙ�ශවල  ස�මා  ���ය  පැ�ෙරනවා,  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ��  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා. ෙ� ��හට හ� නම දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කරා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�,  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  අ�ට  ��ව�  �යලා  අර  ආ�ඤ්චන  සමාප�� 
 ඥානය  �යන  එක  ඇ�  ෙවන  භාවනාව.  එෙත��  අ�  දැන  ග�ත  අර  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ� 
 අ�  භය  අග�යට  ඇ��ලා  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  අර  ව�ා�ෙය�  ඉඳ�  ජරාවට 
 යනවා,  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙදා්මනස්සයට  එනවා,  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  ඉඳ�  �ෙ�� 
 ��ෙයා්ගයට  යනවා  �යලා.  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය 
 �ළ  ඒ  ෙදා්මනස්සය  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  �ය  ෙදය�  �ෙයනවා  �යලා 
 �තාෙගන  අ�  �වනවා  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඔය 
 අ��ය�  �යලා  අ�  ඒ  අවස්ථාෙව�  අ�  අ��  කර�ෙ�  ඔය  සංස්කාර  ��ෙම�, 
 �ත��  ගැ�ෙම�,  �ය  ෙදය�  ඇ�  ය�  ��ම  ම  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  සමාප��යට 
 බාධාව� ෙවනවා අ�න ඒක තම� අ� අ��ය� �යලා අ� එතන ඉව� කර�ෙ�. 

 ඉ��  එතෙකාට  දැ�  මං  අද  භාවනාෙව�  කෙළ්  ඔය  ඊෙ�  භාවනාවට  ස�බ�ධ  කළා 
 ෙ�  කා���කතා,  කායපා�ඤ්ඤතා,  කාය��තා  �යන  එක.  එතෙකාට 
 කා���කතාවය  ම��  අර  �ත��  �යන  සංස්කාරය�  අ�  ඉව�  කරනවා  න�  අර 
 �ය  ෙදය�  ඇ�  ඇ�  �යලා  �ත  ��ම  �යන  එක  නතර  ෙවනවා.  ඒක  අ��ය�.  අ� 
 ද�නවා  අර  ෙමා්හය  �යන  ගල  ළඟ  වැ�ලා  ��  ෙවලා  �යාට  පස්ෙස  ඒ 
 සංස්කාරය�ෙ�  �ත�  කතාව�  නැහැ�  �යන  එක  එතන  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 අ��ය�  �යන  එක  එතනට  එනවා.  ඊළඟට  දැ�  ආප�  තම�ට  ෙ�නවා  කාය��තාව 
 �යන  එක  ම��  අර  හරාය�ය�  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙකාෙහාම  ද  ඒ 
 �ය�ෙ�?  අර  ජරාව  නැව�මට  අ�  ��ම  ෙ�  කර�ෙ�  එතෙකාට  අ�න  ඒක 
 නව�නවා.  ජරාව  නව�ත�න  �වනවා  �යන  සංස්කාර  කරන  එක.  ෙකාෙහාම  ද  ඒ? 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා  කාය��තාව  ම��  ��  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද  අර  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සය  �ළ  �  පැව�ය  හැ�  ය  යන  අදහස  �සා  �  පව�නවා  යන  ��ඡා 
 ���ය  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  hub  එක  �ළ  �  ��ඡා  ���ය  අගය  අ�  ඉව� 
 කරනවා.  එෙහම  නැ�ත�  කාමරාග  අ�සය  �සා  වන  අ�ද�ා  අ�සය  ඉව�  කරනවා 
 �යලා. 
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 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  අ�  අර  ජරාව  �යන  තැනට  ආවා  න�  දැ�  අ�ට 
 ෙ�ෙරනවා  ෙ�  අ�  ෙහායාෙගන  ය�ෙ�  ෙ�ක  ෙහාඳ  ෙදය�  �ෙයනවා  �යලා 
 �තාෙගන.  එෙහම  න�  ජරාව  ඉඳ�  ෙ�දනාව,  ඊළඟට  �ෙය�ෙ�  අර  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් ස  අගය,  අස�පජානකා��වය�  එ�ක  �ෙයන  එක.  ඉ��  ෙ�  ෙ�ඛාවට 
 අ�  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  දැ�  ෙමෙත��  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  අ�  එෙහන�  ෙ� 
 අවස්ථාෙව�  අ��  කරග�ෙ�  අර  �ඛ�  �ය�නා  �  �සාව.  ඇ�  ඒ?  අතන 
 කා���කතාවය  ම��  අ�  අ��  කරග�තා  ඔ�ෙකාම  අර  class  එක  ම.  ස���ණ 
 class  එෙ�  කතාව  අ��  කරග�තා.  උ��  ෙවන  එක��  නෑ.  ඒ  �ය�ෙන 
 ෙ�දනාව  �යන  එකට  අ�  අර  �ඛ�  �යලා  සනාථ  ��ම  �යන  එක  එ�ෙන  නෑ. 
 උ��  එන  �ඤ්ඤාණය  පැව�ණා  �යලා  instance  එෙක�  එන  එක�,  class 
 එෙක�  එන  එක�,  ෙ�ක  සනාථ  කර�න  එ�ෙන  නෑ.  අ�න  එෙහන�  �ඛ  ය� 
 �යන  කතාව  තම�  අ�  ෙමතන  �  අ��  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  �ඛය  අ��  කරා 
 න�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ත�කර  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  �යන  එක  �ෙයනවා.  �ඛ 
 ෙ�දනාව  �යන  එක  �ෙයනවා  එතෙකාට  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  කර�ෙ�  අර 
 ���ඡ�  �යන  එක.  අර  �ඛ  යන  සඤ්ඤාව  �යන  එක  �හාණය  කරනවා.  ඒක  අ� 
 ද�නව  ෙ�,  අර  “ෙමා්හ  ෙව�ෙ�  නැහැ�”  �යන  එක  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා.  අ� 
 ඕක  ඉෙගන  ග�තා  ඉදංස�චය  �ළට  බැසෙගන  �ෙබ�නා  �  අ��  සංස්කාර  �සා  ප� 
 සඤ්ඤාව�  අ��  සංස්කාර  පව�  ය�  බැස  ගැ�ම�  ෙ�  ද  ෙ�ක  ඉව�  කරනවා. 
 සාර�භ ෙනාෙ� �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  බල�න  order  එක  ෙවනස්  ෙ�  ද?  කා���කතාවය,  කාය��තාව,  ඊට 
 පස්ෙස්  ෙමතන  අ�  කායපා�ඤ්ඤතාවය  �යන  එක  කතා  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ඉ�� 
 ඒක  ෙ�නවා  අ�ට.  දැ�  අ�  ද�නව  ෙ�  කායපා�ඤ්ඤතාවෙය�  අර  සඤ්ඤාෙ� 
 ඉඳ�  එ�නා  �  ෙකාටස  එෙහම�  නැ�ත�  ඕෙගා�ල�ට  මතක  �ෙයනවා  න� 
 ඉදංස�චය  ඉඳ�  ප�ෙ�ව  ද�වා  එනවා  අර  square  එක  හැ�යට  එනව  ෙ�  අතන 
 නාම�ප  තැන  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  ය�නා  �  ඉ��  ඒ  කෑ�ල  ෙ�  ඒෙක  නැ� 
 ෙව�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව  �යන  එක  තම�  එතන  අ�  ෙ�  කරනවා  �යන  එක 
 �ෙය�ෙන.  ඉ��  ෙ�ක  කළහම  හ�යට  ම  මම  අර  ��ව  වෙ�  ලස්සනට  අර  මං 
 ��ෙ�  අර  ආෙලා්කෙ�  ඇ�ෙළ්  �ෙයනව�  �යලා  අර  ක�  පාටට  ඒක.  ඒක,  ඒක 
 ෙව�ෙ�  ඒ  ආෙලා්ක  ධාරාව�  ඒ  වෙ�  ඒක  �ෙය�ෙ�,  cone  එක  වෙ�  ෙමෙහම 
 යනවා.  යනෙකාට  මැ�ෙ�  තම�  අර  ක�  කතාව  �යන  එක  තම�ට  ද��න 
 ��ව�කම �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  දැ�  මට  ෙ�  භාවනාව  ෙබාෙහාම  ෙහාඳට  මම  ��යා.  මම  ක�පනා  කෙළ්  ඇ� 
 දැ�  ෙමතන  අ��  පැ�තට  �ෙයා��  අ�  කතා  කරා  කා���කතාවය, 
 කායපා�ඤ්ඤතා,  කාය  ��තා,  ඒ  order  එක  අ�  ක��  කතා  කරා  ෙ�  ද,  මතක  ෙ� 
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 ඒක  ෙ�  ද,  එතෙකාට  ඒ  ��හට  කළහම  ෙමාක�  ද  ෙව�ෙ�  ඒෙක�  ය�ෙ� 
 �ෙරා්ධයට.  ෙ�ක  ය�ෙ�  ඒ  ආ�ඤ්චන  සමාප��යට.  ඒ  කාරණා  ෙදක�  බල�න 
 එක  ම  ධ�මය  අර  alter  කරන  ��හ  අ�ව,  �තන  ��හ  අ�ව,  ෙදකක  ��ධ  ෙව�ෙ� 
 අර ��හට �යහම �ෙරා්ධය කරා තම� ගම� කර�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/11/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ��  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  හ�  නම  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කරා. 

 මම  පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට 
 කැම�  ෙවනවා  න�  අ�  ව�ා�ය  මරණය  �යන  එකට�  කැම�  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස් 
 අ�  මැ�ලා  ඉපෙද�න�  කැම�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙමතන  සමා�ය  ඇ�  ෙවලා.  මට 
 එකපාරට  ම  ෙමතන  ආෙ�,  ෙ�  අ�  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  �යන  එක.  අ�  ෙ�  ඊෙ� 
 ෙපෙ�දා  භාවනාවල  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ඕක  වැෙට�ෙ�  අර  ජරාව,  ෙ�දනාව, 
 අස�පජානකා��වය.  අර  හරාය�  �යන  එක  ඒකට�  වැෙට�ෙ�.  එෙහම  න�  මම 
 පට�  ග�තා  එෙහම  න�  ෙම�න  ෙමෙත�ට  �ෙය�ෙ�  හරාය�  �යන  එක.  ජරාවට 
 කැම�  �ණා  �යන  එක.  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  “Excellent”  �යලා  ��වා 
 එතන  ඒක  ආවහම.  ඒ  පාර  දැ�  එෙහන�  අ�ට  අ��ය�  �යන  එක  බල�න� 
 �ෙය�ෙ�.  ඒක  �ෙය�ෙ�  අර  න��ය  �ෙයන  තැන  ෙ�.  ���ෙලා්භය  වෙ� 
 �ෙය�නා  �  ��  ධ�මෙයා්.  එතෙකාට  ���ෙලා්භෙය�  න��ය  �යන  එකට  අ�ට 
 අ��ය�.  අතන  කාම�ඡ�දෙය�  ��  කළහම  ෙ�ඛාව  ජරාවට  එනවා.  එෙහන� 
 කාම�ඡ�දය  �යන  එකට  අ�  හරාය�.  අර  ලාභ�  �යලා  ග�නා  �  ලාභම�ඡ�ය 
 �යන එක, ඒක �� ���ඡ�. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  හරාය�  �යන  එක  බලලා  ඉ��  ෙකාත��  ද  පට�  ග�ෙ� 
 �යන  එක  ග�තහම  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “අ��ය�  �යන  එෙක�”  තම�  පට� 
 ග�න  ඕෙ�  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  න��ය  �යන  එක,  මැ�ලා 
 ඉපෙද�න�  අ�  කැම�  �ණා  �යන  එක.  එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  ෙ�  අර 
 ��ත  සංස්කාර,  �ත��  �යන  ��ත  සංස්කාර  අ��  කළා��  පස්ෙස  අ�ද�ා  ආ�වය 
 �යන  තැන  එතන  �ෙයන  කතාව  යනවා.  එතෙකාට  ඒ  කතාව  ගැල�ලා  යනවා  න� 
 අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  එනවා  �යන  කතාව  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 ෙ�දනාව  �ඛ�  �යල  ෙ�  ඔතන  ඔය  න��ය  �යන  එකට  අ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට එෙහම න� අ�න අ� අ��ය� �යන එක න��යට භා�තා කරනවා. 
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 ඊළඟට  හරාය�  �යන  එක  �ෙය�ෙ�  ෙ�  න��ය  ඇ�  ෙව�නට  ��  ෙද�නා  �  ඒ 
 ධ�මය  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  කාම�ඡ�දය  �සා  තම�  මම  ෙ�  ජරාවට  කැම� 
 උෙ�.  එතෙකාට  න��ය  ��වහම  ජරා  ව�ා�  මරණය  ඇ�  ෙවලා  නැවත  ඉපෙදනවා. 
 එතෙකාට  ජරාව  �ණා  න�  තම�  මට  ෙ�  කතාව  �ෙය�ෙන.  ජරාව  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 කාම�ඡ�ද  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  කාම�ඡ�දය  �ණා  �යන  එකට  අ�ට 
 ��ය� �යන එක ඇ� ෙවනවා, හරාය� �යන එක. 

 ඊළඟට  ���ඡ�  �යලා  ��වහම  අ�  ද�නවා  ෙ�  ���ෙලා්භය�  ෙ�දනාව�  අතර 
 �යන  ලාභම�ඡ�ය  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙමතන  ලාභම�ඡ�ය  �යන  එකට  අ� 
 ���ඡ�  �යලා  ග�නෙකාට,  දැ�  අ�  ද�නවා  ඕක  ඇ�  �ෙ�  අ�  අර  අ�තා  �යලා 
 ගැ�ෙම�  පස්ෙස්.  එෙහන�  එතන  ඒ  අ�තා  �යලා  ග�නෙකාට  අ�  ෙ�  අවස්ථාෙ� 
 �  ෙකා�  එක  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  මමංකාරය  �සා  අ�ෙත�  �යනවා.  ඕක  ෙ�  අ� 
 බැ�ෙ�  5A  �යන  එක.  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වහම  රහත�  වහ�ෙස් 
 ��ෙ�  “ඔ�ෙකාම  අ�ත  සඤ්ඤාව�.”  ඔ�ෙකාම  අ�ත  සඤ්ඤාව�  �ක  තමා 
 ෙමෙත��  අ�  ග�න  ඕෙ�.  අහංකාරය  මමංකාරය  ඕවා  ඔ�ෙකාම  ක��  හැ�ලා  ෙ� 
 �ෙය�ෙ�.  දැ�  අ�  ද�නව  ෙ�  අ�තා����ය  ද�වා  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන, 
 ෙ�ෙක�  ඇ�  ව�නා  �  එක  �යන  එක.  ඒ  �ය�ල  ම  අ�  ෙමෙත��  අ�� 
 කරග�න  ඕෙ�  මෙ�  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව� 
 ෙපෙ�දා  භාවනාෙව�  එෙහම  අර�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  අර  හ�  ෙව�  ධ�ානය 
 සහගත  �ෙ�  සඤ්ඤාව�  �ෙයනවා  ෙ�.  එතෙකාට  ඒවා  �සා  ඇ�  ෙව�නා  � 
 ය���  අ�තා  �යන  කතාව�  �ෙයනවා  ද  ඒ  �ය�ල  ම  �යන  එක  ෙමෙත��  අ�� 
 ෙව�න  ඕෙ�.  ඉ��  ඒක  කළා  න�  ��  ෙව�  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මය  ෙකළවර 
 අ��ය�, හරාය�, ���ඡ� �යලා එතැනට භා�තා කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/11/2015  - �ෙරා්ධ සමාප�� ඥාන 
 Nirodha Samāpatti Ñāṇa 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර  කළා.  භාවනාවට  ෙපර  මට  ��වා,  31/10/2015  ��බාන  භාවනාව 
 බල�ෙන� �යලා. 

 ඒෙක  �ෙයනවා  අර  අ��  �ප  ෙස�ම  �ෙරා්ධ  ෙව�න  ඕෙන.  නාම  �යන  එක  �� 
 ෙනාෙව�න  ඕෙ�.  අ�ද�ා  අ�සය  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  එන  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස 
 අගෙයා්  �යන  ඒවා,  බැහැෙගන  ය�න  ඕෙ�  �යලා  ��  ෙව�  කාරණයට.  එන� 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�නවා  යන  ���ය  �සා  ��තය  අ�ෙනාහැර  අ�ලා  ගැ�ම  පහ 
 �ය  ���  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ඔය  අස�පජානකා��වය  �යන  තැන 
 පව�න  අගෙයා්  �සා,  සළායතන,  ෙ�තනා  �යන  තැන  සැෙදනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා ඒ භාවනාෙ� �. 

 ඉ��  ඔය  දැ�  අවසානයට  ��ෙ�  අ�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�නවා  යන  ���ය  �සා 
 ��තය  අ�ෙනාහැර  අ�ලා  ගැ�ම  ��ම  පහ  �ය  ��  ය  �යන  එක,  අ�න  ඒක  තම� 
 ඔෙත��  බැහැලා  ය�න  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඒ  භාවනාෙව�ම  ආප�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා,  අස�පජානය�,  ෙ�තනාව�,  �ඤ්ඤාණය�  �යලා  කාරණා  �න�. 
 අස�පජානය  ළඟ  ත�හාව,  ෙ�තනාව  �යන  තැන  අ�ලා  ගැ�ම,  �ඤ්ඤාණය, 
 �ෙයන තැන ක�ම �ඤ්ඤාණය �යන එක. 

 ෙ�  ��  ධ�මය�ෙ�  align  �ම  ම��  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  ��ධ  ෙවනවා  �යලා 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ෙ�ක  මං  ස�බ�ධ  කළා  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක.  ඊෙ� 
 භාවනාව  මතක�  ෙ�  අෙ�.  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  ග�තා.  අ��ය� 
 �යලා  අ�  ග�ෙ�,  අතන  න��ය  �යන  තැන.  ඊළඟට  හරාය�  �යලා  ග�ෙ� 
 කාම�ඡ�දය.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා.  ���ඡ�  �යලා  ග�ෙ�  අර  ලාභම�ඡ�ය 
 �යන  තැන  ඒ  ��හට.  එතෙකාට,  ෙකාෙහාම  ද  ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක 
 ස�බ�ධ උෙ�. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  අර  අ�ප�  �යන  තැන,  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙය�ෙ� 
 අ�ප�ෙ�ධය  �යන  එක.  දැ�  අ�  කතා  කෙළ්  �කකට  ඉස්ෙස�ලා,  අ�ප�ෙ�ධය 
 �යන  එක  තම�.  එතෙකාට,  අ�ප�ෙ�ධය  �යලා  �ය�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�වය  ඉඳ� 
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 කාම  ආ�වයට  එනවා  �යන  එක.  ඒක  ෙනාද�නා  කම�  �යන  එක.  ෙ�ක  �� 
 ෙව�ෙ�,  ��  ෙවනවා  න�  න��ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එෙහම�  නැ�න�  ඔය 
 න��ය  �යන  එක  සනාථ  කරනවා.  ඇ�  න��යට  කාම  ආ�වයට  ආවා  �යලා 
 �ය�ෙ�  �ඛ�  �යලා  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව�  ෙ�  අ�ට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  �ඛ� 
 �යලා  ග�තට  පස්ෙස්.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  න��යට  ඇ��ලා  �යන  එක  ම 
 සනාථ  කරනවා  ඒ  ��හට.  එතෙකාට  එෙහම  න�  න��යට  අ��ය�  න�,  අ�ද�ා 
 අ�සය �සා වන අස�පජානකා��වය �යන එක අ��ය�. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ඔතන  �ක�  ම  ෙනෙව�  අ�ද�ා  අ�සය  �සා  අ�  ද�නවා 
 අර  අ�  එනවා  �යලා  අ�ද�ා  ආ�වයට.  අ�ද�ා  ආ�වයට  ආවා  න�  ආප�  කාම 
 ආ�වයට  එ�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  ෙ�  අ�ද�ා  අ�සය 
 ෙ�ඛාව  අ�  ද�නවා  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජානකා��වය  �යන  තැන  එතන, 
 අස�පජානකා��වයට අ� ග�නවා අ��ය� �යලා. 

 ඊළඟට,  කාම�ඡ�දයට  හරාය�  න�,  එෙහන�  �භ  ���ත  �සා  හටග�නා  � 
 කාම�ඡ�දයට  තම�  හරාය�  �ය�ෙ�.  ��හා���ෙවා ්  කාම�ඡ�දය  අ�ථ  දැ� 
 �ෙ�,  මහෙණ�  �භ  ���ත�  ඇත.  එ�  ����  ෙලස  වැර�  ෙලස  ��ම  බ�ල  බව, 
 �ප�  කාම�ඡ�දය�ෙ�  ඉප�මට�,  උප�  කාම�ඡ�දයාෙ�  වැ�  ���වට�. 
 එෙහන� �භ ���ත ගැන� අ� ෙමතන කතා කර�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔය  ෙ�දනාව�,  ෙ�තනාව�  අතර  අ�  �භ  ය�  �යලා  ල�� 
 කරග�නවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�නවා  යන  ���ය  �සා 
 ��තය  අ�ලා  ගැ�ම  �යන  එක,  පහ  ෙව�න  ඕෙ�.  අ�න  එෙත��  අ�ට  එනවා, 
 ෙ�තනා  �යන  එක  හරාය�  �යන  එක.  එතෙකාට  ඊළඟට  දැ�  ලාභම�ඡ�යට  තම� 
 අ�  ���ඡ�  �යලා  �ය�ෙ�.  ඒකට  ���ඡ�  න�,  අර  �භය  සනාථ  කරන 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පැව�ම  ෙකෙර�,  ���ඡ�.  �භය  සනාථ  කර�ෙ�  අර  instance 
 එක�  class  එක�  ෙ�  ද?  ඒ  ෙදෙක�  තම�  �භය  සනාථ  කර�ෙ�.  එතෙකාට 
 අ�න ඒකට අ� ඒ ���ඡ� �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ��හට  දැ�  අ�  අස�පජානකා��වයට  අ��ය�,  ෙ�තනාවට  හරාය�, 
 �ඤ්ඤාණයට  එතන  අ�  ���ඡ�  �යන  එක  වැෙටනවා.  ඒ  �ෙන�  බලපෑම  අ�ව 
 තම�  අර  ලාභම�ඡ�ය  �යන  එකට  අ�ට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  අවසාන 
 කතාෙ� �. 

 ඉ��  ෙ�  ��හට  බැ�ව��  පස්ෙස්  ෙ�  �ත  හ�  ��මාකාර  ත�වයක  පව�නවා. 
 �ෙරා්ධයට  යනවා.  �තර  �තර  ම  �ෙරා්ධයට  යනවා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව 
 �ෙරාධසමාප� � ඥානය. 
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 ඒක තම� ෙ� භාවනාෙ� �ෙය�ෙ�. 
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 16/11/2015  - අ�තා����ය 
 Attānudiṭṭhiyā 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  සඳහ�  ෙවනව  ෙ�  අර  අ�ද�ා 
 අ�සය  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  එ�නා  �  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගෙයා,්  බැස  යා  ��� 
 �යන  වාක�ය.  ඒෙක  ෙප�නනවා  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�නවා  ය  යන  ���ය  �සා 
 ��තය  අ�ෙනාහැර  අ�ලා  ගැ�ම  පහ  �ය  ���  �යලා  �යනවා.  අ�න  ඒ  වාක�යට 
 මෙ�  �ත  ෙයා�  උණා.  එෙත��  මම  ක�පනා  කරා,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�නවා 
 �යන  ���ය  ෙමාක�  ද  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�ක  අ�තා����ය  �යලා  ෙහාඳට 
 පැහැ��  උණා  මට  ඒක  වැට�ණා.  ෙ�ක  ��ධ  උෙ�  අ�  05/11/2015  අර  අ�තා� 
 ���  භාවනාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අ�තා����ය  වටහා  ග�ත  ආකාරය  �යනව 
 ෙ�.  අ�න  ඒ  ආකාරයට.  මතක  ෙ�  අර  squares  2  �ෙයනවා  �යලා,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ෙසා්ක.  ඊළඟට  ආප�  �ෙයනවා,  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය, 
 ඉදංස�ච, ප�ෙ�ව. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙම�න  ෙ�  ��හට,  ෙ�  ෙ�දනා,  නාම�ප 
 ෙ�ඛාව  ��  කළහම  අ�  එ�ෙ�  ෙ�තනාවට.  ඉ��  ඒ  ප�ෙලහා��  ආප�  භය 
 අග�ය  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව  ෙදක  �� 
 කෙළා��  භය  අග�.  ෙ�ක  ෙදක  දැ�  ෙ�දනාව  ෙදපැ�ත��  එනවා,  ෙමත�� 
 අ�තා �යන එක �ෙයනවා, ඒ ෙ�තනාව�, භය අග�ය�. 

 ඊළඟට  අ�  ග�තා  ෙ�  �පකාෙ�,  ඒ  �පය  තමා  �යලා  ග�නවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා,  අර  �පය�  ජා�ය�  අතර.  එතෙකාට  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස� 
 �යනවා  ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  squares  ෙදක  ෙ�  ෙ�තනාව  ම��  glue  කරලා 
 ඇෙත�  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අ�තා  �යන  එක.  අ�තා  �ළ  අර  �පය  ඇ�  බව, 
 ඒ  �ය�ෙ�,  �පව�තං  වා  අ�තානං,  �යන  කෑ�ල.  එතෙකාට  එෙත�� 
 අ�තා����ය  අ�  ෙදපලක  ල��  කරා  �යලා  ඕෙගා�ල�ට  මතක�.  ඒ  එක  පල� 
 තම�  අර,  භය  අග�  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව,  ���  අ�සය  ෙ�ඛාව.  අ��  අතට  අර  �� 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාර.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා  එ�නා 
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 �  එක  �යන  එක.  ඉ��  එතැන  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ඇ�  ෙදපලක  ල�� 
 කර�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  ම��  තම�  අ�  දැනග�ෙ�,  ඒ  ෙ�දනාව  �යන  එක 
 දැනග�නවා,  එක��  ෙතාරව  අ��  එක  පව�ව�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නැහැ� 
 �යන එක ෙ��� ග�තා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  ෙ�තනාව  ම��  glue  ��ම  �යන  එක  ෙකාෙහාම  ද  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  ඒක  ෙ�  අෙ�  �ශ්නය?  දැ�  එෙත��  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා,  “ය� 
 නාම�පය�  ෙ�  ද,  ඒ  �සා  ය�  බලපෑම�  ෙ�  ද,  ඒ  ප���ඨානය  හරහා  ෙ�තනා  �ම 
 �යන  එක  ��  ෙ�.  ය�  ෙ�තනාව�  �  ද,  එය  ඉදංස�චය  හරහා  �ඤ්ඤාණගත  �ම, 
 අ�ද�ා  ආ�ව  බවට  ප�  �ය.  ෙමෙස්  කරකැ�ම�,  කරකැ�ෙම�  වන  ආස්වාදය�,  එක 
 ම  ධ�මය�  ෙම�  වැටෙහ�ෙ�,  ෙවනස  ෙසායා  ගත  ෙනාහැ�  ව�ෙ�,  ඇ�ම  �යන 
 එක  ��ධ  ෙවනවා.”  �යලා.  කරකවන  එක�,  ඒ  කරකැ�ෙම�  ඇ�  ෙවන  ආස්වාදය�. 
 �ඩා  ද�ෙව�ට  ඕක  ෙ�ෙර�ෙ�  නැහැ  ෙ�.  ෙමාක�  හ �  එක�  ඒක,  ක�ෙල� 
 ගහලා  හ�  ඒක  කැරෙකනවා,  කැරෙකනෙකාට  ඒෙක  ආස්වාදය.  අ�න  ඒ  ෙදක  ම 
 එක�  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  සකස්  කරනවා  �යන  එක  ෙ�ෙර�ෙ�  නැ�  ��ගලයාට, 
 ෙ� ෙදක ම එක�. ආ�න ෙ� �සා තම� ඇ�ම �යන එක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�තනා,  ඉදංස�ච,  අ�ද�ා  ආ�ව,  ඊළඟට 
 අන�ෙ�  අ�තා  �යන  �ප�ලාසය,  උඩට  ෙ�තනාව.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒක  ධාරාව  වෙ� 
 ගම�  කරනවා,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  හරහා  ඉදංස�චයට,  එත�� 
 ප�ෙලහාට  එනවා  අ�  අ�ද�ා  ආ�වයට,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  අර  අන�ෙ�  අ�තා 
 �යන  �ප�ලාසයට.  ඒ  ෙදක  parallel  line  ෙදක�  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  අ�  ආප� 
 උඩට  එනවා  අ�තා  �යලා.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  අන�ෙ�  අ�තා  �යන  තැන  ඉඳ� 
 උඩ  ෙ�තනාවට  �යන  අ�තා  �යන  කතාව,  අ�  ල��  කරග�ෙතා�  ඒ  කතා 
 කර�ෙ�  �ය�ල  �සා  අ�තා.  අහං��  මමං��  ෙදක  ම  �සා  එතන  ඇ�  ෙව�නා  � 
 ඒ අ�තා �යන එක� එතන� �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා,  “ෙමෙස්  අන�ෙ�  අ�තා  �ප�ලාසය  සහ 
 ��ත  ඉ��ය  ��ක  �ෙම�  ඒ  සංස්කාරය  �යන  එක  පව�වනවා.”  �යලා.  සංස්කාරය 
 �යන  එක  පව�වනවා  �යලා.  සංසාරය  පැවැ��ම�  ඒ  ��හට  තමා.  එතෙකාට 
 ඊළඟට  මට  ෙ�ෙරනවා,  ඕක  �තර�  ෙනෙව�,  තව�  එක�  �ෙයනවා.  ෙ�ක  මම 
 �ඟා�  ඉස්සර  ෙ�  භාවනාව  කරලා  �ෙයනවා.  ඒෙ��  ෙ�ෙරනවා,  ඕකට  ම  තව� 
 එක�  අෙ�  �ෙයනවා,  ෙමාක�  ද  ඒ?  �ඤ්ඤාණය  ඉඳ�  ප�ෙලහාට  එනවා 
 අ�ත�ෙ�  �ත�ා,  අ�ත�ෙ�  �ත�ා  �යන  තැන  ඉඳලා  එනවා  ���  ආ�වයට.  ��� 
 ආ�වෙය�  අ�  යනවා  පරාමාසයට,  උඩ  පැ�තට.  එත��  යනවා,  ��ත  ඉ��ය  හරහා 
 පරාමාසය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  එකට.  එතන�  �ෙයනවා  අර  parallel  ෙ�ක� 
 ��හට යනවා. 
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 එතෙකාට  ෙමතන  ඉ�ෙ�  අහංකාරය.  ���  ආ�වය  ඉඳ�  පරාමාසයට  ඉ�ෙ� 
 අහංකාරය.  ඒ  අහංකාරය  ���  අර  ��ත  ඉ��යට  support  කරනවා.  ඒක  ෙ�  ඒ 
 ධාරාෙව�  ෙප�න�ෙ�.  ඒක  ෙ�  දැ�  අ�,  අර  ෙප��ෙ�,  මම  ��ෂයා  �යලා 
 ස්�ය  ෙදස  බලනවා  �යන  කතාව  ��ෙ�.  අ�න  ඒ  වෙ�  තම�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතන 
 දැ�  අහංකාරය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  �සා  ෙමාකක  හ�  දැ�ක  ගම�  එකපාරට  ම 
 අර  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  බැස  ගැ�ම  �යන  එක,  අ� 
 �ඤ්ඤාණය  ඇ�  �ම  �යන  එක  �යනව  ෙ�.  ඉ��  ඒෙක�  ��ත  ඉ��යට  යවනවා 
 �යන එක තම� �ෙය�ෙ�. ඉ�� ෙ�ක තම� අ�තා����ය �යන භාවනාව. 

 ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/11/2015  - අ�තා����ය 
 Attānudiṭṭhiyā 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා. 

 ඉ��  ඒක  ඉතාම�  ම  ෙගෟරවෙය�  තම�  මං  අද  ඒක  කෙළ්,  ෙවනදට�  වඩා.  ෙ� 
 ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  භාවනාවට  ෙපර 
 05/11/2015  අ�තා����ය  භාවනාව  බල�න�  �යලා  පැව�වා.  ඒෙ�  සඳහ� 
 ෙවනවා  අර  අ�ත�  වා  �පං  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  form  as  in  the  self. 
 එෙහම�  නැ�න�  �පය  අ�තා  �ළ  යන  කාරණයට  මම  �ත  ෙයා�  කළා.  ඒෙක�  අර 
 අහංකාරය  �ළ  �ප  ෙස�ම  ඇත.  Seek  delight  �යන  එක  අ�  ඉෙගන  ග�ත.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  නට��  ඉ�න  ��ගලයා,  ඒක  දැ�  නට�න  ඉස්ෙස�ලා  අර  �ං�ව� 
 ඇ�ලා  ෙ�  නැ�ෙ�.  දැ�  �ං�ව  නතර  ෙවලා.  ඒක  නට�න  දැ�  ඒ  ��ගලයා  ��� 
 �පය�  ෙහායනවා.  එතෙකාට  නට��  ��න  ��ගලයා  ඒ  නටන  සංස්කාරයට 
 අහංකාර  ෙවලා.  ඒකට  ගැළෙපන  �ං�ව  ෙසායනවා  �යන  එක�  ෙ�  �ය�ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ���  දාසෙ�  ගෑ�  ළමයෙ�  කතාව�  ඒ  ��හ  ම  �.  දැ�  ඔය  ෙපළ� 
 ෙවලාවට  අ�මලා  එෙහම  �ය�ෙ�  ෙමයාට  හ�  නැ��ල�  �යලා.  ඒ  ඔය  ත�ණ 
 ළමෙය�  ඒ  ��හට  දඟලනෙකාට  ෙ�  ද?  එතෙකාට  එෙහම  න�  නැ�ෙම�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  කැරක�ෙම�  ඇ�  ෙවන  ආස්වාදය  අහංකාරය  �ළ  �ෙයනවා.  ඒ  සඳහා 
 තම� අ� �ප ෙසාය�ෙ�. 

 ඉ��  එෙහම  න�  අර  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ඔයෙගා�ල�ට  ස�බ�ධ  ෙව�න 
 ඕෙ�.  අ�  ��ව  ෙ�  අර  ඒ  ෙදක  ම  කැරකැ�ෙ�  කතාව�  කැරක�ෙම�  එන 
 ආස්වාදය�,  ෙ�  ෙදක  ම  ෙතා්රග�න  බැ�  ෙවලා  ෙමයාට  ෙ�  අර  ඇ�ලා  ඉ�නවා 
 �යන  එක  �ෙය�ෙන  �යලා.  එතන  �  එෙහම  න�  අර  ඊෙ�  එෙ�  picture  එක 
 එනවා.  ඒක  මතක�  ඕෙගා�ෙලා�ට  පරාමාසය,  �ඤ්ඤාණ,  ��ත  ඉ��ය  හරහා 
 එත��  අ�ත�ෙ�  �ත�ා,  එත��  පහළට  එනවා  ���  ආ�වය,  එත��  උඩට 
 එනවා  අ�  පරාමාසකායග�ථය.  එතන  අ�  ���  ආ�වය�  පරාමාසය�  අතර 
 අහංකාරය, අ�තා �යලා ��වා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඔය  අ�ත�  වා  �පං  �යනෙකාට,  අර 
 ෙමහා  පැ�ෙත�  සඤ්ඤාව,  ෙ�දනාව,  ඊළඟට  අර  �භය  හරහා  ෙ�තනාව.  එතෙකාට 
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 ඔය  ෙ�දනාව�  සඤ්ඤාව�  අතර  ෙපර  අ�තා  �යලා  අ�  �යනවා.  ඉ��  එෙත�� 
 ��වා  ෙපර  අ�තා  �යලා  �ය�ෙ�  ස්ප�ශ  �මට  ෙපර  යම�  ඇ��  �යලා  �තලා  ඒ 
 මනෙස් සඳහ� වන �ප ස්වභාවය පම� �යලා. 

 ඉ��  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ලස්සනට  ෙ�නවා.  ෙපර  අ�තා  �යලා  �ය�ෙ� 
 අහංකාරය  ම  ෙ�  ද?  ෙවන  ෙමාක�ව�  ෙනෙව�.  අහංකාරය  ම  �  �යලා  ෙ�නවා, 
 ඒක  එෙස්  ම  �.  ඒ  �ය�ෙ�  04/10/2015  ��ඛ  �ෙරා්ධ  අ�ය  ස�ච  ෙදවැ�  භාවනාව 
 මට  ඒ  ෙවලාෙ�  ��  �ණා.  ඒ  ෙ�දනාව  ඇ�  තැන  අ�  අහං  �යලා  �යනවා.  මතක  ද 
 ඒක.  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  අ�  �යනවා  ෙ�.  උඩ  ෙ�තනාව,  ඒ  නාම�පය  ප�ෙලහා��  අර 
 ජා�ය, ඒ ෙ�ඛාෙ� අ� ෙ�දනාව තැන අහං �යලා �යනවා. 

 ඊළඟට  දැ�  එෙහන�  අ�  ෙ�  කැරක�ෙම�  ඇ�  වන  ආස්වාදය�  දැ�  බැ�ෙ�.  දැ� 
 ඊළඟට  අ�ට  බල�න  �ෙය�ෙ�  කැරක�ම  �යන  ධ�මය.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  කෑ�  ෙදක  ෙ�  ෙප�න�ෙන.  ඒ  ධ�මය�ට  මෙ�  �ත  ෙයා�  �ණා.  අර 
 ඉස්ෙස�ලා  ආකාරයට  අ�  බැ�ෙවා��  අ�  ෙ�තනා  ෙවනවා.  අර  ෙ�දනාව,  අහං 
 එතන  අර  �භ�,  ඊළඟට  ෙ�තනාව  ද�වා  යනවා.  එතෙකාට  එෙහම  ෙවනවා  න�  �ප 
 ෙසාය�ෙ�,  ඒ  ලැෙබ�ෙ�  න�  ස��  ෙවනවා.  තමාට  ගැළෙපන  �ප  ලැ�ණා  ය� 
 �යලා,  ��ත  ඉ��ය  ය�  �න  �ම�  ඇ�ද  අ�න  ඒක�.  කැරක�ම  �ය�ෙ�  ��ත 
 ඉ��ය  �න  �ම�  �ණා.  අර  �පය  ලැ�ලා.  තමාට  ගැළෙපන  �පය.  ඒ  �ය�ෙ�  අර 
 අහංකාර  කතාව�  එ�ක  ආ�  ගැළෙපන  �පය.  තමාෙ�  නටන  එකට  ගැළෙපන  �ං�ව 
 වෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඊළඟට  අ�ට  ආප�  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  අර  ඊෙ�  බල�  ඊළඟ 
 parallelogram  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනා,  ඉදංස�ච  ඒක  ��ත  ඉ��ය  හරහා  ආෙ�, 
 එත��  ආවා  අ�ද�ා  ආ�වය,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  අන�ෙ�  අ�තා.  එත��  අ� 
 යනවා ෙ�තනාවට. එතන අ� ��වා �ය�ල �සා අ�තා �යලා. 

 ඊළඟට  ��ත  ඉ��ය  �යන  තැනට  දැ�  අ�  ��වා  ෙ�ක  තම�  �නව�න  එ�ෙන 
 �යන  එක.  ඉ��  ෙ�  �ය�ල  �සා,  ෙම�  �  අ�  ෙමෙත��  �ය�ල  �සා  අ�තා 
 �යන  එක  මම  ෙමෙන�  කළහම,  එතන  “ඒ  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ  ��  කළ 
 ���”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා.  සඤ්ඤාව�  ෙ�තනාව�  �ඤ්ඤාණය�. 
 එෙහන�  අහංකාරය  ම��  �ශ්�ත,  ඒ  �ය�ෙ�  determine  කර�,  කරන  ලද 
 ෙකාටස්  හා  ය�  සබැ�යාව�,  ඒ  �ය�ෙ�  connection  එක�  ඇ�  ද,  එය  �න  �ය 
 ���.  ෙමාක�  ද  සඤ්ඤාව�,  ෙ�තනාව�,  �ඤ්ඤාණය�.  ඉ��  ෙ�  �සා  ම  තම� 
 අර  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණව��  ඉව�  ෙවනවා  න�,  යථා�ත  ඥානෙය�  ��තව 
 ඉව�  ෙවනවා  �ය�ෙ�  ෙම�න  ෙ�ක�.  ඒක  තම�  ෙ�  පවස�ෙ�.  ඉ��  ෙ� 
 භාවනාෙ� නම අ�තා����ය. 
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 ඒක තම� භාවනාව. 
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 18/11/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 මම  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  අර  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  ඒ  ��හට 
 ���ලා  අ�  ජරා  ව�ා�වලට  කැම�  ෙවලා  අ��මට  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා 
 �යන  එක,  න��ය.  ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  ක��  භාවනාව�  කළා,  ඒ 
 ���ෙලා්භය  අවට  �යන  කාරණා  �න,  ඒෙක�  අ�  ග�තා  ඒ  න��ය  �යන  තැන 
 අ��ය�,  ඊට  පස්ෙස්  කාම�ඡ�දය  හරාය�,  ඊළඟට  ලාභම�ඡ�ය  �යන  තැන  එතන 
 අ�, ���ඡ� �යලා. 

 ඉ��  ඕක  අ�  තව  කාරණා  �නකට  ස�බ�ධ  කළා  ආප�.  අ�  ද�නවා  ඔය  න��ය 
 ඇ�  ෙව�න  න�,  අ�  එ�න  ඕෙ�,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට,  ඒක 
 එ�න  න�,  අ�ද�ා  අ�සය  ඉඳ�  එ�න  ඕෙ�  අ�ද�ා  ආ�වයට.  එතෙකාට  එෙහම 
 න�  ඒ  ෙ�ඛාව  ��  කළහම,  අස�පජානකා��වය  �යන  ෙ�ඛාවට,  එත��  ඒ 
 අස�පජානය  �යන  තැනට  ආවහම,  එෙත��  අ�  අ��ය�  �යන  එක  ග�තා.  ඊට 
 පස්ෙස්  හරාය�  �යන  එක  අර  ෙ�තනාව  �යන  තැනට  එනවා,  එෙත��  අ�  ඒ 
 ස�බ�ධතාවය  ඉ��  ඔයෙගා�ෙලා්  ෙහ��  ��ෙ�  බල�න  ඕෙ�.  අර  �භ�  �යන 
 එක  අ�  ල��  කරනවා  ෙ�  එතන.  එතෙකාට  එත��  ෙ�තනාව  ෙවන  තැන 
 අ�ලාෙගන  ඉ�නවා  �යන  එක.  අ�තා����ය  �ස�  ෙ�ක  අ�ලාෙගන  ඉ�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒක  හරාය�.  ඊළඟට  ෙ�  �භය  �යන  එක  සනාථ  කරනවා,  අර  �ත� 
 සඤ්ඤාෙව�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඇ��ලා  එතන  භය  අග�ෙය�,  ෙ�දනාවට 
 ඇ��ලා  ඒෙක�  ඒ  �ත�භාවෙය�  සනාථ  කරනවා.  එතෙකාට  ඒක  අ�  දැ�  ���ඡ� 
 �යලා ග�තා. 

 දැ�  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ෙ�  අද  භාවනාව  කර�න  ඉස්ෙස�ලා  මට  ��වා,  ඔය 
 10/11/2015  ෙබා�ඣ�ග  භාවනාව  බල�න  �යලා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව�  �තර  ම 
 ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ෙ�  ස�බ�ධ  ෙව�ෙ�.  ඒක  මම  ��  කරනෙකාට  ම  මට, 
 එක  ධ�මය�  ම��  ��ත  ඉ��ය  �න�ම  පව�වන  බව�,  තව  ධ�මය�  ම��  ඒක 
 සකසන  බව�  මට  වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද,  ස�බ  ෙලා්ෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාව  අ�  �� 
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 කරනෙකාට,  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  අර  diagram  එක�  හැ�යට  �යා 
 ග�ෙතා��  අර  භය  අග�,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  ඉදංස�චය  කරා  යනවා,  ��ත  ඉ��ය 
 �යන  එක  ෙ�තනාව�,  ඉදංස�චය�  අතර  �ෙය�ෙ�,  ඉ��  එතන  අ�  �යාග�තා 
 මෙ�  ය�  �යනවා  ��ත  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා.  අ�  ද�නවා  ඔය  ස�බ  ෙලා්ෙ� 
 අන�රත  සඤ්ඤාව  භා�තා  කරලා,  භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  �යන  පාරව�  තම�  කප�ෙ�  �යලා,  එතෙකාට  අ�තා  �යන  එක 
 �ෙයනවා, ස���ණෙය� භය අග� ඉඳ� ෙ�තනාව ද�වා. 

 එතෙකාට,  ��ත  ඉ��ය  සෑ�ම  �යන  එක  ස�බ  ෙලා්ෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාව 
 නැ�ත�  ��  ෙවනවා  �යන  එක  මට  ඒක  වැට�ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා  ය�  �යලා 
 ය���  සඤ්ඤාව�  සනාථ  ��ම  ව�ෙ�  න�,  ස�ලය  ම��,  අර  ර�  පථය  මතක� 
 ෙ�,  ර�  පථය  ම��,  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර  ෙව�ෙ�,  ��ත  ඉ��ය  සෑ�ම  �� 
 ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  ෙ�තනා  �සා.  ෙ�තනා  �සා  ය.  සළායතන  �යන  එක 
 හටග�නවා.  ෙ�තනා  �යන  තැන  ඔයෙගා�ෙලා්  ඒ  diagram  එෙ�  සළායතන 
 �යලා  �යාග�තා  න�,  අ�න  එෙහම  න�  දැ�  ෙ�නවා,  ෙමෙත��  තම�  ඒ  අ� 
 සෑ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  �යන  එෙ�.  එතෙකාට  අර  ර�  පථය 
 අමතක කර�න එපා ඒ අවස්ථාෙ� �. 

 ඊළඟට  අ�ට  එනවා,  ස�බස�ඛාෙර�  අ�ත�  සඤ්ඤාව  �යන  එක.  ඒක  �� 
 කරනෙකාට  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අර  ප���ල�  ෙ�දනාව,  අ�ප��ල�  ෙ�දනාව 
 සඳහා  හදන  ��ත  සංස්කාර.  ඉ��  ඒ  diagram  එෙ��  අ�  ඇඳග�නවා  න�,  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා,  ෙ�තනා  ඉදංස�ච  අතෙ�  ��ත  ඉ��ය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ඉදංස�චෙය�  අ�  භය  අග�යට  එනවා,  ෙ�  ෙදක  අතර  �ෙයනවා  ප�ෙ�වය  �යන 
 එක,  ඊළඟට  භය  අග�  ඉඳ�  පරාමාසයට  අහං  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අ� 
 ද�නවා  ෙමා්හ  අග�ෙය�  ඔය  line  6  එක  හරහා  ඔය  ප�ෙ�වය  �යන  තැනට  අ� 
 එනවා  �යන  එක.  අ�  ද�නවා  අහංකාරය  �ළ  කැරක�ම  ම��  ෙව�නා  �  ආස්වාදය 
 �යන එක ඇෙත� �යන එක. 

 ඉ��  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  ��ත  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  වන  බව  ෙනාද�ෙ�  න�,  අ� 
 බල�ෙ�  ෙ�ක  අ��  පැ�තට,  ස�බස�ඛාෙර�  අ�ත�  සඤ්ඤාව  නැ�න�  ෙමාකද 
 ෙව�ෙ�  �යන  එක.  ඒක  ෙනාද�ෙ�  න�,  එව�  ��ත  සංස්කාරය�ට  අ�  අහංකාර 
 ෙවලා,  �ප  ෙසායන  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  දැ�  ෙ�කට  උදාහරණ  වශෙය� 
 ග�ෙතා�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙගය�  හදාෙගන  ඉ�න  ��ගලයා  ඒක  පැවැ��ම,  පව�වා 
 ගැ�ම  සඳහා  �  වැ�  ෙ�ව�  ෙසායනවා  �යන  එක.  එෙස්  ම  ��ත  ඉ��ය  පව�වා 
 ගැ�මට අ� �ප ෙසායනවා �යන එක �ෙයනවා. 
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 එතෙකාට  එක��  සෑ�ම  �යන  එක  කරනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�බ  ෙලා්ෙ�  අන�රත 
 සඤ්ඤාව  නැ�න�  අ�  සෑ�ම  �යන  එක  කරනවා,  ස�බස�ඛාෙර�  අ�ත�  සඤ්ඤාව 
 �යන  එක  නැ�න�  maintain  කරනවා  �යන  එක,  �  වාෙ�  ෙ�ව�  ෙහායලා, 
 maintain  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�  ෙදක  බැ�වහම  අර,  දැ�  අ�ට 
 ෙ�නවා,  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා,  බැ�ව  ෙ�  අ�.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  �යන  එක  අත��  ආවා  න�,  �ත��  �යලා,  භය  අග�යට  ඇ��ලා  එත�� 
 අර  සනාථ  කරනවා  �යන  එක.  ඉ��  අ�න  ඒ  කෑ�ල  ෙහාඳට,  ඒ  අවස්ථාව  ක�පනා 
 කර�න ඕෙ�. අර භාවනාව කරලා ෙ�ක කර�න ව��ෙ� අ�න ඒක�. 

 ඉ��  එෙත�ට  තම�ට  ෙ�නවා  අර  නැ�  ෙදය�  තම�,  න��  අර  අ�  ����  කළ 
 ��  �භ�  �යන  එක  ����  කර�ෙ�  නැ�ව,  අ�  ෙම�න  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ෙ�ක 
 සකසා  ග�නවා  �යන  එක.  ����  කළ  ��  ෙ�  ����  කර�ෙ�  නැ�ව  ඒක 
 maintain කර කර අ� ඉ�නවා �යන එක තම�ට ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  මම  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  ක��  අ�  භාවනාව�  කළා  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ� 
 �යලා  ග�තා.  අ��ය�  �යලා  ග�ෙ�  අර  න��ය  �යන  තැන,  හරාය�  �යලා 
 ��ෙ�  කාම�ඡ�දය,  ���ඡ�  �යලා  ��ෙ�  ලාභම�ඡ�ය,  ඒ  �ය�ෙ�  �ය�ම 
 අ�තා  �යන  එක.  ඕක  අ�  ස�බ�ධ  කරා  කාරණා  �නකට,  ඒ  �ය�ෙ�  ආප�  අ� 
 දැ�කා,  අස�පජානය  �යන  තැන,  එතන  අ�  ග�තා  ඒ  අ��ය�  �යන  එක.  ඊළඟට 
 ආප�  ෙ�තනාව  �යන  තැන,  හරාය�  �යලා  ඊට  පස්ෙස්  �ඤ්ඤාණය  �යන  තැන 
 ���ඡ�. 

 එතෙකාට  ඒෙක  ස�බ�ධතාවය  හැ�යට  ෙප��ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  අ�  න��ය 
 අ��ය�  �යලා  �යනවා  න�  න��ය  ද�වා,  න��ය  සනාථ  කර�න  එන  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට.  අ�ද�ා  ආ�වයට  එ�ෙ�  අ�ද�ා  අ�සෙය�. 
 එතෙකාට  ඒ  ෙ�ඛාව  උඩට  ෙග��චහම,  අස�පජානකා��වය.  එතෙකාට  ඒක, 
 න��යට  අ��ය�  න�,  එතන  අස�පජානකා��වය  �යන  තැන  එතනට  අ��ය�. 
 ඊට  පස්ෙස්  අ�  හරාය�  �යනෙකාට  අ�  ග�ෙ�  කාම�ඡ�දය.  ඉ��  මහෙණ�  �භ 
 ���ත�  ඇත,  එතෙකාට  එෙහන�  �භ  ���ත  �යන  එක  ෙ�  අ�ට  හරාය� 
 ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  �භය  �යන  එක  අ�  ල��  කරග�ෙතා�  අර  ෙ�තනාව�, 
 ෙ�දනාව�  අතර,  එෙහම  න�  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�තනාවට  හරාය�, 
 අ�ලාෙගන ඉ�නවා �යන එක. 

 ඊළඟට  ���ඡ�  �යලා  ��වහම  අර  �භය  �යන  එක  සනාථ  කරනවා  �ඤ්ඤාණය 
 ම��.  එතෙකාට,  �ත��  �යන  සංක�පය  ම��,  එතෙකාට  එතන  අ�  ���ඡ� 
 �යලා  ග�තා.  ඉ��  ෙ�ක  කරලා  ඉවර  ෙවලා,  ඊට  පස්ෙස්  අ�  කරා  ෙ�, 
 16/11/2015  අ�තා����ය  භාවනාව.  අ�න  එෙත��  ඉෙගන  ග�තා,  ෙ�තනාව 
 ම��  glue  ��ම  �යන  එක,  ෙකාෙහාම  ද  ��ධ  ෙව�ෙ�  �යන  එක.  ඒ  වාක�ය 
 මම  නැවත�  ෙමෙන�  කළා.  ඒෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ය�  නාම�පය�  ෙ�  ද,  එය 
 �සා  ය�  බලපෑම�  ෙ�  ද,  එය  ප���ඨානය  හරහා  ෙ�තනා  �ම  ��  ෙවනවා  �යලා. 
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 ඊළඟට  ආප�  තව  ෙකාටස�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ය�  ෙ�තනාව�  ෙ�  ද  එය 
 ඉදංස�චය  හරහා  �ඤ්ඤාණගත  �  අ�ද�ා  ආ�ව  බවට  ප�  ෙ�.  ෙමෙස්  කරකැ�ම�, 
 කරකැ�ෙම�  ලබන  ආස්වාදය�  එක  ම  ධ�මය�  ෙම�  වැටෙහ�ෙ�,  ෙවනස 
 ෙසායා ගත ෙනාහැ� ව�ෙ�, ඇ�ම �� ව�ෙ� ය �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  දැ�  වාක�ය  ෙදක�  �ෙයනවා.  පළෙව�  එකට  අ�  �ත�  A 
 �යලා  ��ෙවා�,  ය�  නාම�පය�  ෙ�  ද  ඒ  �සා  ය�  බලපෑම�  ෙ�  ද,  එය 
 ප���ඨානය  හරහා  ෙ�තනා  �ම  ��  ෙ�  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  ධ�මය  මම 
 ��  කරනෙකාට,  දැ�  ඔය  ඊෙ�  ඇ��නෙකාට,  ඉෙගන  ග�තා  ය���  ධ�මය�  අ�. 
 ඒ  ධ�මය  තම�,  ෙ�  �හ්ම  ෙලා්කෙ�  ඉ�න  �හ්මය�,  ෙ�  ෙ�ෙජා ්  ධා�ව  භා�තා 
 කරලා,  ඒ  �ව�  ෙවන  බව.  ෙ�ක  �ය�ම  �හ්මකායට  සාධාරණ  බව�  ඒක  ��  කළා. 
 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ම�ස්සෙය�ට  න�  ආහාරය�  �ෙය�න  ඕෙ�.  ෙ�ක  ආෙ�  ෙ� 
 �ශ්නය  �යන  එක,  දැ�  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�න  එක  භවය�  ෙනෙම�.  ඇ�  ඒ? 
 එයා  �ව�  ෙව�ෙ�  පරාමාසකායග�ථය  ඇ�ෙළ්  �ෙයන  ෙ���  පමණ�.  එයා 
 අ�ෙත�  ආහාරය�  ග�ෙ�  නැහැ,  එයාට  ග�න  ��ව�කම�  නැ�කම.  ඒක  �ස� 
 ඒක භවය� ෙනාෙ�. 

 එතෙකාට,  දැ�  ම�ස්සෙයා්  ආහාර  ග�නවා.  ෙද�ෙයා්  ග�නවා  ඔය  ආ�ාණය  කරලා. 
 අඹ  ෙග�යක  �වඳ  වාෙ�  ඔය  ආ�ාණය  කරලා,  ඒෙගා�ල�ට  ආහාර.  ඒක 
 ම�ස්සය�ට  ෙ�ෙර�ෙ�  නැහැ.  ඒ  වෙ�  තම�  �හ්මය�ට�  �පය  ඕෙ�.  ය�  �, 
 ���  �  �පය�  ඕෙ�.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�ය�  �පය  �යන  එක 
 50%�  ස්ප�ශ  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට,  එෙත��  මට  රහත� 
 වහ�ෙස්  ෙප��වා,  එයා  භා�තා  කර�ෙ�  ෙ�ෙජා්  ධා�  �යන  එක.  එතෙකාට 
 මතක  �යාග�න  ධා�  හතර  ම  �ෙයනවා,  හැබැ�  ෙ�ෙජා ් ධා�ව  ��වහම  ඒක  තම� 
 අර  prominent  එක  හැ�යට  �ෙය�ෙ�  ඒ  කෑ�ල.  එතෙකාට  ඉ��  අ�ට  ඕක 
 වැටෙහනවා  ආෙලා්කය  වෙ�  ඒවෙය�  �ෙය�ෙ�  ඒ  ෙ�ෙජා ්  ධා�ව  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  හැෙමා්ට  ම  සාධාරණ�.  ඉ��  ඔය  කෑ�ල  �� 
 ෙවනෙකාට  ම  මම  ��ෙ�,  deep  space  එෙ�,  ආකාසානඤ්චායතන  ඈතට  ���ලා 
 මම ��ෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  ආප�  මම  ෙ�ක  ��  කරනෙකාට,  මට  ෙ�නවා  ෙමතන  ඉ�න 
 එ�ෙකෙන�,  ඔය  hall  එක  ළඟ,  බර  ක��ය�  ෙමතන  ඉ�නවා  �යන  එක  ෙ�නවා. 
 ඒ  අයෙ�  අ�ත  භවය�  ඒ  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ඕක  ඔෙහාම  මතක  �යා 
 ග�,  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  මං  ෙ�ක  සාධාරණ  ධ�මය�  �යලා  හැම  �හ්මකායට  ම.  එෙස් 
 න�  ඒ  සඳහා  කර�නා  �  සංස්කාරෙයා,්  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  සමා��, 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ��ව�  ��ත  සමා�ය�.  උදාහරණය�  ග�ෙතා�, 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  ආෙලා්කය  �ළ  පැ�ර  පව��නා  �  ෙ�ෙජා ්  ධා�ව  ම 
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 අ�රමණය  කර�ෙ�,  එය  අළලා  ෙ�තනා  �ම  �යන  එක  වැට�ණා.  එතෙකාට, 
 ෙමෙස්  ෙ�  �ප  ධ�මය�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ෙජා ් ධා�ව,  නාම  ධ�මය�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  ෙ�දනාව,  එකට  ගැළ�ම  ම��,  ��ත  ඉ��ය  හටගැ�ම  �යන 
 එක  ��  ෙවනවා.  අර  ���  ��ව  වාක�ෙ�  කෑ�  ෙදක�  �ෙයනවා,  පළෙව� 
 කෑ�ෙ�  ෙප�න�ෙ�  ෙ�ෙජා්  ධා�ව,  ෙ�  අ�  ෙකාෙහාම  ද  ��ත  ඉ��ය  හදා 
 ග�ෙ� �යන එක. අර ෙදෙ� ගැළ�ම� �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප�නනවා  ෙදෙව�  ධ�මය.  ෙදෙව�  ධ�මය  �ය�ෙ�,  ය� 
 ෙ�තනාව�  �  ද,  එය  ඉදංස�චය  හරහා  �ඤ්ඤාණගත  �  අ�ද�ා  ආ�ව  බවට  ප�  උණා 
 �යන  එක.  එෙත��  ෙප��ෙ�,  ෙමෙස්  කරකැ�ම�,  කරකැ�ම  ම��  එන 
 ආස්වාදය  එක  ම  ධ�මය�  �යලා  වැට�ලා  තම�  ඒ  ��ගලයා  අර  අ�ලෙගන 
 ඉ�නවා  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�  ෙදෙව�  ධ�මය  ��  කෙළා��,  ෙමෙස්  සෑ�ණා  � 
 ��ත  ඉ��ය  ම��,  ය�  ආස්වාදය�  ���ෙ�,  කරකැ�ෙම�  එන  ආස්වාදය,  අ�ද�ා 
 ආ�ව  �ළට  ගැ�  ග�ෙ�,  එවැ�  සංස්කාරය�  නැවත  සෑ�ම,  ෙදයාකාරයකට  ධ�ාන 
 ඵල ලා�යා ම�� �� කර�. �� ෙදකකට. 

 හ�  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  සංස්කාරය�  උපදවා,  ඒවාට  ඇ�ම  පහ  ෙනාකර, 
 පව�වනවා.  අට  ෙව�  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  නැවත  �ප�න  සංස්කාරය  �සා  �  ය� 
 ආස්වාදය�  �ද,  එන�  ෙ�ෙජා්  ධා�ෙව�  ය�  ඉව�  �ම�  ම��  මනා  ෙකාට  ඉව� 
 �ම  �සා,  ආස්වාදය�  �  ද,  එය  පැවැ��ම  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ම  ��  කරනවා.  ෙ� 
 ෙවලාෙ�  �  ධාරාව  ෙනාගල�.  න��  ���  �  සඤ්ඤා  පව�.  එම  සඤ්ඤා  ගැන  ඔ�ට 
 හැ�� නැත. 

 එතෙකාට  ඔයෙගා�ෙලා්  අර  picture  එක�  වශෙය�  එනවා  න�,  ජරාෙ�  ඉඳ� 
 අ�ද�ා  අ�සය,  අස�පජානකා��වය  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව 
 ද�වා  �යන  එෙ�  මැ�ෙ�  අ�  �භය  �යන  තැන  අ�  �යාග�නවා,  ෙ�ෙජා්  ධා�ව 
 �යලා.  එතෙකාට  කෑ�  �නකට  කැ�ලා  �ෙය�ෙ�.  1  ජරාෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට.  2 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�ෙජා්  ධා�වට.  3  �ය�ෙ�  ෙ�ෙජා ්  ධා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව 
 ද�වා.  අරයා  භා�තා  කර�ෙ�  ඔ�න  ඔය  ��  ෙව�  කාරණය.  ඒ  ෙ�ෙජා්  ධා�ෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එ�නා  �  ය�  ධ�මය�  �  ද,  ඊට  අ��ලතාවය�  පම�.  ෙමය 
 ��  ව�ෙ�  ෙ�තනාව  �ළ  බැසෙගන  ඇ�  සඤ්ඤා  අගෙයා ්  ඉව�  ෙනා�,  ෙ�තනාව 
 ම��  ම  පව�වනවා.  සඤ්ඤාව  ���ලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�තනාව  අස්සට.  ඒක  ම�� 
 පව�වනවා. ඒක ෙ� ඒ ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤා �යන එක �ය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ක  හ�  ලස්සන�.  ලස්සන�  �යලා  �ය�ෙ�,  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට 
 මම  ��ව  ෙ�  ආකාසානඤ්චායතන  deep  space  එෙ�  මම  ��යා,  ඊළඟට  මම 
 ෙමතන  hall  එක  ළඟ,  එක�  දැ�ක,  ෙමාක�  ද  ෙ�ෙක�  �යෙව�ෙ�?  දැ� 
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 උ�ප��ය  යනෙකාට  ෙ�  ම�ස්ස  ෙලා්ෙ�  ෙ�වා,  ෙකාෙහ්  ෙ�වා,  අර  �ඤ්ඤාණය 
 �ළ  අර  ෙ�ෙජා්  ධා�ෙව�  ���ච  energy  signature  එක  �යනව  ෙ�,  ඒක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  එයා  ඒක  තම�  match  කර�ෙ�.  දැ�  තම�  ���ලා 
 ඉපෙදනෙකාට ෙම�න ෙමතන, තම� ක�� �ට� තැ�වල ඒවා �යනව ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  තම�ෙ�  ක��  ඉඳලා  දැ�,  ඒ  එක  එක  ��ගලයාෙ�  energy 
 signature  එක�  �ෙයනවා.  ෙමතන  ඉ�න  අයෙග�  එෙහම  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 ඒකට  match  ��ම  �යන  එක  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  �ෙයනවා.  අර  උප�න  අවස්ථාෙ�  � 
 ආ�න  ෙමෙත�ට  �යා.  එකපාරට  ම  මට  ෙ�  ධ�මය  පහළ  උණා.  ෙමතැන  �  ෙ� 
 ෙ�ක  ෙ�වා  කරනෙකාට  ම.  ෙමතන  ෙම�න  ෙ�කට  තම�  අර  ���ලා  �ං�ෙ�.  මම 
 ��ෙ�  හැෙමා්ට  ම  හැම  තැනට  ම  �ංග  ග�න  බැහැ  ෙ�.  ��ව�කම�  �ෙය�ෙ� 
 ය���  ආකාරයකට,  තම�ෙ�  අර  ෙපර  ��ණා  �  ඒ  ෙ�ව�  එ�ක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  අ�න  ඒ  signature  එක  අ�ව  තම�  ෙමයා  ෙ�ක  කර�ෙ�.  එතෙකාට 
 ආකාසානඤ්චායතන  signature  යට  �ය  එ�ෙකනා,  එෙත�ට  එයාට  ය�න  ��ව� 
 තම�ෙ�  මනස  එතනට  නැං�ලා  �ෙයනවා  න�,  එෙහම  නැ�න�  ඉ��  ම�  �සව� 
 ආ� වශෙය� ඒක ෙකෙර�න ��ව�. 

 ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/11/2015  - ෙ�ෙජා් ධා� 
 Tejo Dhātu 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 ෙ�  භාවනාව  කර�න  ඕෙ�  හ�  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  තම�ෙ�  �ත  උස්සලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  මම  පට�  ග�තා  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යන  එක  අර  ���ෙලා්භය 
 අවට  �ෙයන  ඒ  කාරණා  �න.  ඒක  බලලා  ඉ��  ඕක  අ�  ද�නවා  ඔත��  අ�ට  හ� 
 ෙව�  ධ�ානයට  ද�වා  ඒෙක  ය�න  ��ව�.  ඒ  සමාප��  ඥානය  සඳහා  ෙකන�ට 
 බල�න  ��ව�කම  �ෙයනවා  ෙ�  ��ඛ  සත�ෙ�  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලනෙකාට. 
 අ�න ඒ කාරණාව� එ�ක ස�බ�ධ කරලා අ�න එතැනට ෙවනක� මං ආවා. 

 ඒ  ආවට  පස්ෙස්  මට  ෙ�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��ව  භාවනාවට  ෙපර  ෙම�න  ෙ� 
 භාවනාව  කර�න�  �යලා,  බල�න�  �යලා,  ඒ  �ය�ෙ�  11/11/2015 
 ෙබා�ඣ�ග  2  භාවනාව  බල�න�  �යලා  ��වා.  එතෙකාට  ඒ  භාවනාෙ�  � 
 �ෙය�ෙ�,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  ඉදංස�ච,  භය  අග�  �යන 
 diamond  එක.  එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ද�නවා  ඔය  පරාමාසය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  අ� 
 ඔය  එක  i  �යලා  දානවා  ෙ�,  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  Roman  i  �යලා  ග�ෙ�, 
 π  අ�ෙර�.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය.  ඒ  ��ත  ඉ��ය 
 �ෙයන  තැන  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර  �යලා  අ�  ල��  කරග�නවා,  �ඤ්ඤාණය 
 ඉඳ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�  භය  අග�ය.  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  diagram 
 එක�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  එතන  �  අ�  ද�නවා  අ��ඨාන,  දැ�  ස�බෙලාෙක  අන�රත 
 සඤ්ඤාව  ෙ�,  අ��ඨාන  ��වහම  ඉ��  අ�තා  �යලා  ය���  සඤ්ඤාව�,  අර  ර� 
 පථය  ම��  සනාථ  ෙනාකර�ෙ�  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර  අතහ�  න�,  ��ත 
 සංස්කාර  �සා  ��ත  ඉ��ය,  �ඤ්ඤාණ,  භය  අග�,  ෙ�දනා  අ�න  ඒ  පථය  ඔස්ෙස් 
 ෙ�දනා  �ම�,  එම��  අ�සය  �ම�  බැස  යනවා  �යලා,  රාග  අ�සය  එෙහම  අ�  රාග 
 අ�සය  බැහැෙගන  යනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ  භාවනාෙ�.  ඉ��  දැ�  මං 
 ෙ�ක ඊෙ� භාවනාව� එ�ක සැස�වා. 

 ඒෙක�  අ�  ද�නවා  ඔතන  ඔය  ෙ�දනාව  සඳහා  තම�  අ�  ෙ�  ��ත  සංස්කාර  මෙ� 
 �යලා  ග�ෙන�  ෙ�දනාව  සඳහා  හදන  ��ත  සංස්කාර.  එතෙකාට  අ�  �ය�  ෙ�ක  A 
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 �යලා  පළෙව�  කාරෙ�.  ෙදවැ�  කාරණය  හැ�යට  අ�  ග�නවා,  ඇ�ළත  ඇ� 
 �ඤ්ඤාණ  ධා�ව  �සා  රස්නය  පව�නවා.  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  ෙ� 
 ත�ණ  ��ෂෙය�,  ත�ණ  කා�තාව�  දැ�කහම  ඒ  ෙද�න  අතර  ���  ��  �ෙ� 
 නෑ.  න��  ඒ  රස්නය�  ඒ  ඒෙගා�ෙලා�ෙග  ඇ�ෙළ ්  ඒ  ඇ�  �ම�  �යන  එක 
 �ෙයනවා  heart  එක  වැ�  ෙවලා  හ�.  අ�න  ඒ  ආකාරයට  �ත�න  ඕ�.  ඇ�ෙළ ් ඇ� 
 �ඤ්ඤාණ ධා�ව �සා රස්ෙ� පව�. 

 ��  වැ�  කාරණයට  ෙ�නවා  �ටත  ඇ�  �ප  ෙකෙර�  හැ��  නැත  �යලා.  එතෙකාට, 
 දැ�  ෙදව�යට  ද�ව�  ධ�මය,  ඒ  �ය�ෙ�  ඇ�ළත  ඇ�  �ඤ්ඤාණ  ධා�ව  �සා 
 රස්ෙ�  පව�  �යන  එක.  අ�න  ඒක  ෙකෙර�  ඕලා�ක  gross  ����  නැ�න�, 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ෙ�  රස්ෙ� 
 �ය�ෙ�  ෙ�  ෙ�ෙජා්  ධා�ව�  එ�ක  අ�  ෙ�  කර�ෙ�.  එතෙකාට  තාම� 
 උ��ම�  �ෙයනවා,  සඤ්ඤා  �සා.  අත��  අ��  �ණාට  සඤ්ඤා  �සා  උ��ම� 
 �ෙයනවා. 

 රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  “ය�  කය�,  හ�  වන  ධ�ාන  තලය  �ළ  උප�දවා  ද  එය 
 ගැන  උ��ම�  පව�නවා.”  �යලා.  ෙමවැ�  උ��මකට  අකැමැ�  ව�ෙ�,  එව� 
 උ���  ඇ�  කරන  සංස්කාරය�  ෙනාකර�.  ෙමෙස්  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය 
 ෙවනවා.  ඒෙක�  උ��ම�  �ෙයනවා.  �ම�  �සා  ද?  ෙ�ෙජා ්  ධා�ෙව�  ඉව� 
 �මට,  මනා  ෙකාට  ඉව�  �මට,  කරන  ලද  ෙපර  කළා  �  සංස්කාරෙයා්,  ��ව 
 සංස්කාරෙයා්,  අ�න  ඒවා  �සා.  ඒක  �සා  උ��ම�  �ෙයනවා.  �ෙරා්ධයට 
 සමවැ��  ��ගලයාට  ද  උෂ්ණය  ඇත.  ඕක  ඔය  ��  ෙ�ශනාවල  �  ෙප�නනවා.  එය  ද 
 ෙපර  කළා  �  සංස්කාරය  �සා  ය.  ෙමෙස්  ෙ�ෙජා ්  ධා�ෙ�  ය�  සං��ම�  නැ�  ද,  ඒ 
 �ය�ෙ� ස��ෙ�දය� නැ� ද, එතන ��වාණය ෙනාෙ� �යලා ෙප�නනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  අදහස  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�?  ධ�ානය�ෙග�  ධ�ානයට  �ය 
 ��ගලයාට  ෙ�ක  ෙ�ෙරනවා.  ඊට  පස්ෙස ් ෙ�ක  ෙ�  ��හට  දැනෙගන  මං  ��ෙ�  හ� 
 ෙව�  ධ�ානයට  ���ලා  ආප�  ඔය  භාවනාව  නැවත�  ෙමෙන�  කරනවා.  එයා 
 ෙබා�ඣ�ග  භාවනාව  ෙප�න�  ��හට,  ෙ�  ෙ�දනාව  සඳහා  ��ත  සංස්කාර  කරලා 
 �ෙයනවා  ෙ�.  අ�න  ඒ  ෙමාෙහාෙ�  �,  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ඒ  ඒ  ඉ�න  අයෙග 
 ෙ� stream එක�. 

 ෙමතන  ඉ�න  එ�ෙකෙන�ෙ�  මම  දැ�කා  එයා  ව�ෙර�  ෙවලා  ඉ�න  හැ�, 
 ව�ෙර�ෙ�  භවය,  ඒ  �ය�ෙ�  �ක�,  හ�යට  �ක�  photo  එක  වාෙ�.  ෙමයා 
 ෙම�න  ෙමතන  ෙමෙහම�,  ෙමතන  ෙමෙහම�.  අර  �න  ම  එකට.  ඒ  භව  �න  ම 
 එකට,  photo  එක  වෙ�  තම�ට  ඒක  ෙ�නවා.  ෙමත��  ම�ස්සෙය�  �යා.  එත�� 
 තම�  ඕක  පට�  ග�ෙත.  ඒ  ම�ස්සයාෙ�  දැ�  ෙමත��  �යා  ම  අර  trail  එක� 
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 වෙ�  �ෙයනවා  ෙ�.  මට  ෙ�නවා  දැ�  ඒ  ම�ස්සයාෙ�  trail  එක.  දැ�  එයා  අර 
 cursor  එක  move  කරනෙකාට  mouse  එෙ�  හද�න  ��ව�  ෙ�  ද  අර  ෙ�ක 
 පස්ෙස�  එනවා  වෙ�.  ආ�න  ඒ  වෙ�  එයා  ෙමත��  �යා  �යන  එක  මං  ඒක 
 දැ�කා.  ඊට  පස්ෙස්  මට  ෙ�නවා  ෙමතන  ඉ�න  ��ගලෙය�ෙ�,  එයාෙ�  ෙමතන 
 භවයක  ක��  භවයක,  ව��  භවයක,  ව�රාෙ�  පැ�යා  හැ�යට  ඉ�න  භවයක 
 ඔෙහාම  ෙ�නවා.  අර  පැ�ෙත�  බ�ෙල�  �රනවා.  අ�න  ඒ  බ�ලා  ෙමතන  ෙ� 
 ගහ�  �ෙයනවා  ෙ�  ගෙහ්  එයාව  බැඳලා  �ෙයනවා.  එයා  ම�ස්සෙය�.  එයා  ද�ව� 
 ෙමාක� හ� එක� කර� එක� ඒ. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  stream  එක�.  අර  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  අ�ල  ග�තම  ��මාකාර�  ෙ� 
 ඔ�ෙකාම  ෙ�නවා.  හැබැ�  හතට  ���ලා  ෙමතැනට  එ�න  ඕෙ�.  මම  හෙය� 
 ප�ෙලහා  ��ෙ�  නෑ.  ධ�ානය�වල  හෙය�  ප�ෙලහා  ��ෙ�  නෑ.  අර 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  එතන  ෙ�  ඔ�ෙකාම  ඒ  ෙ�ෙජා්  ධා�ව�  එ�ක  ඒ  �� 
 stream එක ම ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/11/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  අර  ඊෙ�  වෙ�  ම  අර  ���ෙලා්භය  �යන  තැන  ඒ  �� 
 ධ�මයට  අ�  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  බැ�වා.  ඊට  පස්ෙස්  එත��  අ� 
 එනවා  ස�බ�ධ  ෙවලා  අර  ස�පජානකා��වය  �යන  තැනට,  අ��ය�,  ඊළඟට 
 හරාය�  �යලා  එනවා  අර  ෙ�තනාෙව�  අ�ලාෙගන  ඉ�න  එක,  �ඤ්ඤාණය  තැන 
 ���ඡ�.  ඉ��  එතන  �යහම  ඉ��  ඔය  හ�  ෙව�  ධ�ානය  ඔය  ��හට  �ෙයනවා, 
 එක  එක  �පය�,  ෙ�  ස්ථානෙ�  ඉ�න  ��ගලය�  ගැන,  ෙ�නවා  අ�ත  භවය� 
 එ�ක. 

 රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා,  භාවනාවට  ඉස්ෙස�ලා  ඔය  10/11/2015  ෙබා�ඣ�ග 
 භාවනාව  බල�න  �යලා.  ඒෙක  �ෙයනවා  ෙ�  ස�බ  ෙලා්ෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාව 
 ම��  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාරය�  ඉව�  කරනවා  �යලා  අ�  ඒෙක�  ඉෙගන  ග�තා. 
 ඊළඟට  ස�බ  සංඛාරෙ�  අ�ත�  සඤ්ඤාව  ම��  අර  �ත�  යන  ��ත  සංස්කාර  ඉව� 
 කරනව�  �යලා  අ�ට  වැට�ණා.  න��  තවම�  මෙ�  ෙනාෙව�  �යලා  සඤ්ඤාව� 
 ඉ��  ෙවලා  �ෙයනවා  �යන  එක  අ�  ද�නවා  හ�  ෙව�  ධ�ානෙ�  ඉ�නෙකාට. 
 එෙස්  න�  මෙ�  ෙනාෙවන  ෙ�  ඉව�  ��ම  සඳහා  අ�  ��ත  සංස්කාරය�  කරනවා. 
 ෙමාන  ආකාරයට  ද  අ�  කර�ෙ�?  අ�  �ත�  අ�  ප�හරණය  කර�  tissue  ෙකාළ 
 �ක�  ෙ�ෙස්  උඩ  �ෙයනවා.  දැ�  ෙ�ක  අරෙගන  දා�න  ඕෙන�  �යලා  අ�ට  ��ත 
 සංස්කාරය�  එනවා.  එතෙකාට  ඊළඟට  ආෙය�  අ�  �ත�  ��ල  කපනෙකාට  භාවනාව 
 ගැන  බලනෙකාට  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ��ෙ�  එක  ෙකාටස�  කැ�ලා  නැහැ 
 �යලා.  එතෙකාට  ෙනාකැ�  පව�වන  ෙකාටස  ඉව�  කළ  ���  �යලා  �තනවා. 
 දැ�,  තම�ට  ෙ�ක  දැ�  කර�න�  ඕෙන�,  ෙ�ක  කප�න�  ඕෙන�.  භාවනාව 
 ඉෙගන  ග�න�  ඕෙන�  ෙ�ක  කප�න�  ඕෙන�.  අ�න  ඒ  වාෙ�  හැ��  �ෙයනවා 
 ෙ�  ද?  එතෙකාට  ෙ�  වෙ�  ��ත  සංස්කාරය�  �සා  උ��ම�  පව�නවා.  ර�  �ම� 
 �යන එක. 
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 ය�  අෙය�  ෙමෙස්  කලබල  ව�ෙ�  stress  පවා  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමය  උ��ම�. 
 එතෙකාට,  අ�  ෙ�  වෙ�  අවස්ථාවල  අ�  �යනවා  ෙ�  cool  down  �යලා.  අර 
 ම�ස්සයාට  අ�  �යනවා  cool  down  �යලා.  එතෙකාට,  ෙමෙස්  සඤ්ඤා  �සා  ර� 
 �ම�  �ෙයනවා.  සඤ්ඤාව  �ස�  ර�  �ම  �යන  එක  එතන  �ෙය�ෙ�.  ඉ�� 
 ෙමවැ�  සඤ්ඤා  �සා  ර�  වන  බව  ද�ෙ�  එ�  �ෙරා්ධය  උ��  බව  වටහා  ග�නා 
 ස�වයා,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ෙකෙර�  ��  පැහැ�ෙම�,  එය  සමවැ�ම 
 �යන  එක  කරනවා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  මම  වැ�  හ�ය�  ��ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �යන  එෙ�  තම�.  අර  ඒෙක  එ�යට  එනෙකාට  තම� 
 අර pictures ඒවා හ�යට ඒවා ෙ��න ග�ෙ�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ෙබාෙහාම ෙක�ෙය�. 
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 22/11/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ��  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ඉ��  අ�  ජරාවට  කැම� 
 ෙවනවා  න�,  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා.  ෙ�කට  අ�  ල�ජා  ෙව�න  ඕෙ�, 
 හරාය�.  මැ�  ඉප�මට�  කැම�  ෙවනවා.  එෙහන�  න��යට  අ��ය�.  �ම�  �සා  ද? 
 නැවත  ඉප�ණා  න�,  නැවත�  ජරාව�  ෙ�.  එෙස ්  න�  ජරාවට  ම  අ��ය�. 
 ලාභම�ඡ�යට  ���ඡ�.  එෙහන�  ලාභය  ගැ�මට  ��  ��  �ය�  අ�ත  සඤ්ඤාවට  ම 
 ���ඡ�. �ඤ්ඤාණයට ���ඡ� ය� අ� වටහා ග�තා. 

 එෙහම  න�  අ�ට  දැ�  diagram  එක�  හැ�යට  එනවා,  �පය,  කාම�ඡ�ද, 
 ���ෙලා්භ,  ��  කළහම  ජරාවට.  ඊළඟට  �ඤ්ඤාණය,  පරාමාස, 
 ප��ඨමනස�ක�පයට,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ඒක  ��  කළහම  ජරාවට. 
 ඊළඟට  අ�ට  එනවා,  ෙ�දනාව,  අස�පජානකා��වය.  ෙ�ඛා  �න�. 
 ප��ඨමනස�ක�පය  ��  කළහම  ජරාව  ද�වා  පැ�ෙණනවා,  එෙහම  න�  ජරාවට 
 ���ඡ�.  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජානකා��වය.  එෙහම  න�  අ�  �යනවා 
 අස�පජානකා��වයට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා.  ත�හාව  �සා  ��  වන 
 �යාව�ය�  බව  ෙනාද�ෙ�,  ත�හාව  නැ�  වන  �ට  නැ�  වන  බව  ෙනාද�ෙ�, 
 එව�  �  අස�පජානකා��වය  ඇ�  �මට  ��  ��  ෙ�දනාවට�  අ��ය�,  හරාය�, 
 ���ඡ�. 

 එෙහම  න�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  �යන  ෙ�ඛාෙ�,  අ�ට  ෙ�නවා  ඒක  තම�  අ�ද�ා 
 අ�සය  හැ�යට  අ�  ල��  කර�ෙ�,  එෙහම  න�  එතන  ජරාවට  අ��ය�,  හරාය�, 
 ���ඡ�.  අස�පජානකා��වයට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ඒකට  ��  ෙව�ච 
 ෙ�දනාවට�  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ෙමම  ෙ�ඛාව  ජා�ය  ද�වා  ෙපරෙළනවා. 
 අ�  ද�නවා,  ෙ�දනාව  වටා,  කැර�ලා  ජා�ය  ද�වා  �යහම,  රාග  අ�සය  ම��  ඇ� 
 කරන �ය� ධ�මය� ෙකෙර� අ��ය�, හරාය�, ���ඡ�. 

 �ක  ෙවලාව�  ෙමතන  ��යා,  හ�  වන  ධ�ාන,  සමාප��  �සලය  ස�තව.  ඒෙක� 
 අන��ව  මට  ����චය  �යන  එක  ��  උණා.  මම  ඊෙ�  භාවනාෙ�  එෙත�ට  ආවා. 
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 එයට  ෙහ්�ව  තම�  ���  අ�සය.  �ත�  තම�  ෙනා���  �වණ,  ����චයට.  �ත� 
 �මස�ෙ�  ෙනා���  �වණ  ය�,  �ය�  සංස්කාරය�  ෙකෙර�,  අ��ච  සඤ්ඤා 
 නැ�කම  බව,  මට  වැට�ණා.  “සා�”  �  �යලා  ඇ�ණා.  ජරාවට  කැම�,  ��  වන 
 �යාව�යට,  ඇ�ම,  ෙ�තනා  �ම.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ෙ�ක  ක��  ඉෙගන  ග�තා,  ෙපර 
 හරාය�  �යලා  වටහා  ග�ත  ෙකාටස,  අ�න  ඒක  ෙහා��  මට  ��  උණා.  ෙ�ක 
 වැදග�.  ෙමාක�  �සා  ද?  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�  ය�  අ�ලා  ��නවා. 
 අ�තා����ය  ම��  ෙ�ක  ��  කරන  බව  අ�,  ඉෙගන  ග�තා.  එෙස්  න�,  ත�හාව 
 සහ  න��ය  අතර  ය�  සබඳභාවය�  ෙ�  ද,  එව�  ස�බ�ධතාවය�,  අ�තා� 
 ���ය�,  අ�  අර  පරාමාසය�  භය  අග�ය�  අතර  ල��  කරන  අ�ත  සඤ්ඤාව 
 �යන,  අතර  ඇ�  බව  මට  මනා  ෙකාට  වැට�ණා.  අ�  ද�නවා  අර  ප��චස��පාදෙ� 
 ���  ෙදාළහ,  ඒෙ�  ඇ�ෙළ්  �ෙයනවා  ත�හාව�,  ෙ�ෙ�  එ�ෙය�  �ෙය�ෙ� 
 න��ය. 

 අ�න  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  අ�  diagram  එෙක�  හැ�යට,  ඇඳ 
 ග�ෙතා��  �පය�,  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාව�,  භය  අග�ය�.  ෙ�තනා,  පරාමාස. 
 �ඤ්ඤාණ,  ෙමා්හ  අග�ය.  අ�තා����ය  �යන  එක  අ�  ද�නවා,  දැ�  ෙමා්හ 
 අග�ය�,  �ඤ්ඤාණය�  අතර.  ඊළඟට  ආප�  අ�  ද�නවා  පරාමාසය�  භය  අග�ය� 
 අතර  අ�  ග�න  එක  5A  �යලා,  අ�තා  �යලා  ග�න  එක.  එතෙකාට  ���  අ�සය 
 �යන  එක  ඇ��ලා  භය  අග�ය�  ෙ�දනාව�  අතර.  එතෙකාට  දැ�  �පයට  �ඛ  යන 
 මතය  පවරන  ලද  ���  අ�සය  ඔ�  �වා  එ�  ඇ�  අ�තා����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙ�. 
 ෙමය  �ළ  �  �ත�භාවය  ම��,  ස�වයා  සසෙ�  ෙපළ  ගැස්ස�ම  ෙ�.  �ය� 
 සංස්කාරය�  ෙකෙර�  අ�ත�  සඤ්ඤාව  ව�ෙ�  න�,  ෙනා���  �වණ  �ෙර�ෙ� 
 ����ච  ෙනාෙ�.  සැක  නැ�ෙ�,  �ය�  ආ�ව  ��  කර�.  ස�මා  ���  ව�ෙ�  ය. 
 ස�මා  �ඥා  ව�ෙ�  ය.  ස�මා  ඥාන  ව�ෙ�  ය.  ස�මා  ����  ව�ෙ�  ය.  ෙමය 
 ��බානය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/11/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 ඊෙ�  හවස  �ජාෙව�  පස්ෙස්  වටහා  ග�ත  ධ�මය  නැවත�  මම  ��  කළා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  දැ�කා  අර  5A  අ�තා  ධ�මයට  ප�ව  අ�  �පයට  �ඛ  යන  මතය  පවරන 
 ලද,  ���  අ�සය  �යන  එක  ඔ�  �වලා,  ඒෙක  ඇ�ලා,  අ�තා����ය  ඇ�  උණා 
 �යන  එක.  ඉ��  ෙ�ක  �මසනෙකාට,  ���  අ�සය  ෙකළවර  ඇ�  ෙ�දනාව�, 
 �ඤ්ඤාණයට�  වැ�  අවධානය�  ෙයා�  උණා.  ෙ�දනා  සහ  �ඤ්ඤාණ  significant 
 බව�,  එය  නැ�  ��ම  ��පා�ඤ්ඤාව��  කළ  ��  බව�,  ඒ  ��වල  �  �පං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  �පය�  ජා�ය�  අතර,  ඒ  ��ඛාප�පදා 
 ද�ධා�ඤ්ඤාව  ම��  පහ  කළ  හැ�  බව�,  ඒ  වෙ�  ම  �පව�තං  වා  අ�තානං  �යන 
 එක,  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  ම��  පහ  කළ  හැ�  බව�  වැට�ලා  �යා.  ෙකෙස්  ද 
 �යන එක. 

 ෙමෙත���  එතෙකාට  අර  diagram  එක  ඇඳග�න  ඕෙ�,  �පය�,  ජා�ය�,  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�ට  එනවා  ෙ�දනාව,  භය  අග�,  අ��  පැ�තට  යනවා  ෙ�තනා,  උ��  එනවා 
 �ඤ්ඤාණ,  ප�ෙලහා��  ෙමා්හ  අග�ය  කාරණා  �ක  ල��  කරග�න.  එතෙකාට 
 අ�ට  එනවා,  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�  �යන  එක  �පය�,  ජා�ය�.  ඊළඟට 
 �පව�තං  වා  අ�තානං  අ�  ෙ�තනා,  භය  අග�.  ඊළඟට  අ�තා����ය  �යන  එක 
 අර  �ඤ්ඤාණය,  ෙමා්හ  අග�ය.  එතෙකාට  ���  අ�සය  �යන  එක  ඉ��  භය 
 අග�ය�, ෙ�දනාව� අතර ල�� ෙවනවා. 

 දැ�  ෙමතන  ෙප�නනවා,  ය�  නාම�පය�  ෙ�  ද  එය  �බල  ය.  ය�  ��පා�ඤ්ඤාව� 
 ම��  එය  පහ  කර�ෙ�  න�,  ඒක  ඒ  ඕනෑ  ම  ��පා�ඤ්ඤාව�  ෙව�න  ��ව�. 
 ෙමෙත�  �  බල�න  ඕන  අර  ස�බාසව  ��  2  �,  අර  ��ය  ම��  පහ  ��ම,  වටහා 
 ග�ත  ආකාරෙය�  අ�  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�.  අර  සංස්කාරය�  එෙහම  ඉව�  ��ම 
 �යන  එක.  අ�න  එෙහම  කරනවා  න�,  අර  �ප  පහ  ��ම  �යන  එක  කර�න 
 ��ව�.  ��පා�ඤ්ඤාව  වඩ�ෙ�  ඉ��පාද  හතර  ම  වැ�  ම  ම��,  ඡ�ද 
 ඉ��පාදෙය�  �බලතාවයට  ප�  කළ  හැ�  ය.  ඡ�ද  ඉ��පාදෙයා්  �යන  එක 
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 �බලතාවයට  ප�  කර�න  ��ව�  අර  ඉ��පාද  හතර  භා�තා  කරලා.  එම��  අ�ට 
 ��වාණය  ෙවනවා  �යන  එක.  ෙමෙත��  ආ�ව  නැ�ම  ෙහ��  ��  ව�ෙ�.  ඡ�ද 
 සමා� පධා�ය�ග ෙස�� �� වන බැ�� �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�දනාව,  නාම�පය�  ඒ  �යන  ඒවා  එෙත��  අර 
 ��පා�ඤ්ඤා  ම��  අ�  අ��  කළහම  තම�  ඉ��පාද  හතර  �ෙයනවා,  ඡ�ද  සමා�ය 
 �යන  එක,  ඉ��පාදෙයා්  ම��  �බලභාවයට  ප�  කර�න  ��ව�  අ�ට.  ඊළඟට 
 ආප�  ෙප�නනවා,  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  ම��  �ඤ්ඤාණගත  �  ෙපර  ග�තා  � 
 ����  �සා  �  බලපෑ�,  උදාහරණය�  වශෙය�  �යනවා  න�,  අ�ද�ා  ආ�ව,  �මංසා 
 ඉ��පාදය  ම��  පහ  කර�ෙ�  අ�තා�  ���ෙ�  බලපෑම  ඉව�  ව�ෙ�,  මාන 
 ෙනාව�ෙ�,  ඕලා�ක  �  ස්ප�ශය  �සා  හටග�තා  �  සඤ්ඤා  සනාථ  ��ම,  ර�  පථය 
 ම��  ���ම  වැළ�ම  කළ  හැ�  ය.  ෙම�  �  ��ය  ඉ��පාදය  �බල  ෙවනවා. 
 සංස්කාරවලට  මාන  ෙනාව�ෙ�  එය  ඉව�  �ම�,  සඤ්ඤාවලට  අ�ද�ා  ෙනාව�ෙ� 
 එය  ඉව�  �ම�  ��  කරනවා.  ආ�ව  නැ�ම  ෙහ��  ��  ව�ෙ�,  ��ය  ඉ��පාද  ම�� 
 සංස්කාර  ඉව�  ��ම  ෙස��  ��  වන  බැ��.  �හ්ම  ෙලා්කවල  වාසයට  කැම�  බව 
 ඉව� ව�ෙ�� ෙස��. අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  කළහම  �ෙරා්ධයට  යනවා  ��මාකාර  ��හට.  ෙ�  අ�තා����ය  �යන 
 එක  තම�  භාවනාව  �ළ  �  අ��  කරග�නවා  ද,  හ�  ��ම�.  ෙ�  ස�ද  බ�දවලට 
 �යලව�, ��ම ෙදයකට �ශ්නය� නැහැ. හ� ම ��මාකාර ��හට ඒක පව�නවා. 
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 24/11/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �,  අ�ට  මතක�  අර  ෙ�දනා  සහ  �ඤ්ඤාණ  significant  ෙවනවා 
 �යන  එක�,  ඒක  නැ�  ��ම  ��පා�ඤ්ඤාව  භාවනා  ම��  කළ  ��  බව�,  ඒ  වෙ� 
 ම  ��වල  �,  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�  ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  ම��  පහ  කළ 
 ���  �යන  එකට  නැවත�  මම  මනස  ෙයා�  කළා.  එතෙකාට  ��ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤාෙ�  ෙකාපමණ  �රකට  අ�  ගම�  කර�න  ඕෙන  ද?  ස���ණ  ප�පදාව 
 ෙනෙම�  ෙ�.  අ�න  ඒක�  මම  �මසලා  බැ�ෙ�.  අ�  ම  තර��  ෙ�දනාව  �සා 
 ත�හාව වන බව අවෙබා්ධ කර ග�නා කාම ත�හා, භව ත�හා, �භව ත�හා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  එතන  ��ඛ  ස�දය  ආ�ය  සත�ය.  අ�න  ඒ  පමණටව�  අවෙබා්ධ  ෙවලා 
 �ෙය�න  ඕෙ�.  �ම�  �සා  ද?  දැ�  එෙත��  අ�ට  එනවා  අර  diagram  එක 
 �ල�බත  උපාදානය  මතක�  ෙ�.  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  පරාමාස.  එතෙකාට  ඔය  triangle 
 එක  අ��  පැ�තට  ��  කළා  ම  අ�ට  එනවා,  ෙ�දනා,  ජා�,  අර  ���ෙලා්භ  ඒ  පැ�තට 
 �යන  එක,  අ��ඣා  �යලා  ග�න�  ��ව�.  ���ෙලා්භ  ෙ�දනා  �යලා  එතන 
 triangle  එක  එනවා.  ෙ�  පැ�ෙත�  න��ය  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ජා�ය� 
 ෙ�දනාව�  අතර  අ�ට  රාග  අ�සය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  ඒ,  �ම�  �සා  ද 
 ෙමෙහම  �ය�ෙ�,  �ල�බත  උපාදානෙ�  ��ඵලය  ඉව�  ෙව�න  ඕෙ�.  ය� 
 ෙ�දනාව�  පරාමාසගත  ව�ෙ�  න�,  එය  ම��  වන  බලපෑම  අ�ක  ය.  පාරව� 
 �න��, ෙ�දනාව කරා ගම� ��ම �යන එක පහ ෙව�න ඕෙ�. 

 ඒක  අ�  බැ�වා,  ෙ�දනා  �ෙරාෙධා  ත�හා  �ෙරාෙධා  �යන  භාවනාෙව�. 
 20/08/2015  ඒක  කරලා  �ෙයනවා.  ෙ�ක  පහ  ��ම  ��  ෙවනවා  න�,  රාග  අ�සය 
 පහව  ෙගාස්,  ජා�  �ම  වැළෙකනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�දනාව  සඳහා  ��ත 
 සංස්කාර  ෙනාසාද�ෙ�,  ��වාණයට  කැමැ�ත  ඇ�  ව�ෙ�  ඡ�ද  සමා�,  එත�� 
 ඉ��ය  සංවර,  ෙම�තා  අ�මාණය.  න  �  ජා�  ග�භෙසය�ං  �නෙර��  �යන  එක. 
 ඉ��  එතන  ඒ  ��හට  ෙකෙන�  බැ�වහම,  ඒ  ඡ�ද  ඉ��පාදය  �යන  එක,  ��මාකාර 
 ��හට  පව�නවා.  ඒ  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ෙ�  �ඛය  සහගතව  මම  ��ෙ�  ෙබාෙහා් 
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 ෙවලාව�.  ඉඳලා  ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  මට  දැ�ණා  ඉහළ  ධ�ානය�  එෙහම  ��ලා,  �� 
 ෙවලා  ���ලා  �ෙරා්ධය  ද�වා  ම  ඒ  ගම�  කරනවා  �යන  එක.  ඒ  ��මාකාර  ��හට, 
 ඡ�ද  ඉ��පාදය  ෙහ�ෙල�නැ�ව  ඉ�න  ��ව�  ය�  �යන  එක,  ෙ�  භාවනාෙව� 
 ෙ��ණා ඒ ��හට කළහම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/11/2015  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව  ම��,  අ�  ම  තරෙ�  ��ඛ  ස�දය 
 ආ�ය  සත�ය  අවෙබා්ධ  ෙවලා  ��ය  ��  බව�,  ඒ  �ය�ෙ�  කාම  ත�හා,  භව 
 ත�හා,  �භව  ත�හා  පමණටව�  අවෙබා්ධ  ෙවලා  ��ය  ���  �යන  එක�,  ඒ  වෙ� 
 ම  ඒ  පාරව�  �න��  ෙ�දනාව  කරා  ගම�  ��ම  පහ  �  ��ය  ��  බව,  ���  ය�න 
 ��  කරා.  භාවනාවට  ෙපර  ම  රහත�  වහ�ෙස්  පැව�වා,  10/11/2015  ෙබා�ඣ�ග 
 භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා.  අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  අර  පාරව�  �න 
 ෙකෙස්  නතර  ෙව�ෙ�  ද  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ප�පදාෙ�  ස�බ  ෙලා්ෙ� 
 අන�රත  සඤ්ඤාව  ම��  �ම�  නතර  කර�ෙ�  ද?  ස�බ  ස� ඛාෙර  අ�ත� 
 සඤ්ඤාව  ම��  �ම�  නතර  කර�ෙ�  ද?  මරණ  සඤ්ඤාෙව�  �ම�  නතර 
 කර�ෙ�  ද?  ඉ��  line  5  ව��  වන  ෙ�  �යන  එක  ෙ��ණා,  ස�බෙලාෙක 
 අන�රත සඤ්ඤාව ම�� නතර කර�න. 

 එෙත��  අ�ට  එනවා  අර  diagram  එක,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  ඉදංස�ච,  භය  අග�ය. 
 එතෙකාට  ��ත  ඉ��ය  අ�  ෙ�තනාව�,  ඉදංස�චය�  අතර  ල��  කරග�නවා,  මෙ� 
 යන  ��ත  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  අ�  එතන.  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔතන,  භය  අග� 
 ඉඳ�  ෙ�දනාවට�,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට�,  ඒ  ෙ�ඛා  ෙදක  තම�  කප�ෙ�. 
 එතෙකාට,  දැ�  ෙම�න  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය  line  5  එෙක�  ෙව�නා 
 �  ෙ�  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යලා.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට.  ෙකාෙහාම  ද 
 ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�,  අ��ඨාන  හතර  �යන  එක  �සා  අ�  ද�නවා,  අ�තා  ය�  ය� 
 සඤ්ඤාව�  සනාථ  ෙනාකර�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ලය  ම��  ර�  පථය  හරහා, 
 මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර,  අ�න  ඒවා  අතහ�නවා  න�,  line  5  හරහා  ෙ�දනාව  ද�වා 
 ඒම �යන එක නතර ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�ට  ෙ�නවා,  අර  පරාමාස  �මට,  අ�ට  �ෙයනවා  ෙ�  භය 
 අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  පාර,  අ�න  ඒක�  කැ�ලා  �ෙය�ෙ�  �යලා 
 ෙ�නවා.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ක�පනා  කරනවා,  එෙහම  න�  ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
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 ෙමානවද  එ�ෙ�?  දැ�  ඉ��  line  7  සහ  අ�තා  �යන  එක  තම�  එ�ෙ�. 
 එතෙකාට  ස�බස�ඛාෙර�  අ�ත�  සඤ්ඤාව  �යන  එක  භා�තා  කරනවා  න�,  line  7 
 ව��  කරන  �යාව�ය  පළ�ව  නව�නවා.  ෙමාන  ආකාරයට  ද  ඒක  ඇ�  ෙව�ෙ�? 
 අ�ට  දැ�  ආප�  ෙ�නවා  අර  diagram  එක,  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  ඉදංස�ච, 
 ඒෙක  අ�ට  ල��  ෙවනවා  ��ත  ඉ��ය,  අර  �ත��  �යන  ��ත  සංස්කාර.  ඒ  පාර 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය,  ඊළඟට  එත��  පරාමාස.  අ�  ඒ  පරාමාසයට  යන  තැන 
 අහංකාරය  �යලා  ල��  කරනවා.  ඊළඟට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  අර  ප�ෙ�වය  �යන 
 එක �ෙයනවා line 6 �යන එක, අ� ල�� කරනවා. 

 එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ���  ෙප��වා,  ය�  ෙමා්හය�  �  ද  පව�  ය�  ��වා  ද, 
 ප�ෙ�ව  �  ධ�මය�  මනා  ෙකාට  වටහා  ග�ෙ�,  පව�  යන  ධ�මය  බැස  ය�ෙ� 
 ��ත  සංස්කාර  ෙනාසාද�,  අ��ය�  �යලා  ��වා.  ෙමෙස්  ව�ෙ�  න�,  අ�ද�ා 
 ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙනා�ෙම�,  50%  පාර  හරහා,  ෙ�දනාවට  ෙනාපැ�ෙ�.  දැ� 
 එෙහන�  ෙ�දනාවට  එන  පාර�  කැ�ලා  �යා.  පරාමාසයට  යම�  පැ�ෙණ�ෙ�  න� 
 පමණ�,  ඒ  line  7  හරහා  ගලනවා.  �ටත  ��ෙරනවා  �යන  එක�  ෙප�න�ෙ�.  දැ� 
 ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  5A  අ�තා  ම��  කරන,  අර  භය  අග�  හරහා  ෙ�දනා  �ම. 
 ෙ�ක  හරාය�  ම��  ��  ෙවනවා.  නතර  �ම  �යන  එක.  ෙකෙස්  ද?  �ඛ  යන  �සාවට 
 ල�ජා  �ම  �යන  එක  අ�  ෙමෙන�  කර�න  ඕෙ�.  ඉ��  ෙමෙත��  අ�ට  මත� 
 ෙවනවා,  අර  ෙ�දනා  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා  ෙ�තනා  අතර  �භ�  �යලා  දානවා,  ෙපර  අ�තා 
 �යලා ල�� කරන එක. අර අහංකාරය �සා ��ධ ව�නා � ෙ�. 

 නට��  ��න  ��ගලයා  ඒ  නැ�ම  ��  උෙ�,  �ං�ව  ඇ�ෙම�.  ඒ  �ය�ෙ�  5A 
 අ�තා  ��ක  �වා.  ෙ�ක  ඉව�  ෙවනවා  න�  අහංකාර  �ම  ෙපර  ග�තා  �  ෙ�  �සා 
 තම�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  �ත�භාවය  �යන  එක,  �ත�භාවය  ඉව�  ෙවනවා 
 න�,  purpose  එක  නැ�ව  යනවා.  එතෙකාට  ��  �ම.  අර  අශ්වයාෙ�  කතාව�  එ�ක 
 අ�  වටහා  ග�තා.  ඉෙගන  ග�තා.  එෙහම  න�  අහංකාරය  ඉව�  �  එම��  �ඤ්ඤාණ 
 �ම  වැළෙ�  න�,  අ�ෙත�  ෙකා��  ද?  ෙමෙත�ට  එ�න  ඕෙ�  අර  diagram  එක, 
 ���  ආ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට,  පරාමාසෙය�  �ඤ්ඤාණය,  �ඤ්ඤාණෙය� 
 ප�ෙලහාට  අර  අ�ත�ෙ�  �ත�ා  �යන  සඤ්ඤාව,  අ�ත�ෙ�  �ත�ා  ඉඳ�,  එත�� 
 එනවා  ���  ආ�වයට.  අ�  ෙ�ක  ක��  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ඒ  ��හට.  දැ� 
 අහංකාරයට  එෙහම  න�,  ෙදපැ�ත��  ���ම�  �ෙයනවා.  අහංකාරය  �සා  අර  ෙපර 
 අ�තා කතාව, අර නට�න �ං�ව� ෙහායනවා �යන කෑ�ල. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙ�ක  අහංකාරය  ��ණා  න�  ෙමතන  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක 
 සකස්  ෙවනවා  �යන  එක.  එතෙකාට,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙමෙස්  පරාමාස  භය  අග� 
 �යන  ඒවා  වැළ�ලා  ���ලා,  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  �යනවා,  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 දැ�  අ�තා  �යලා  ප�ෙලහාට  එ�ෙ�  නැහැ.  �ඤ්ඤාණය�  සකස්  ෙව�ෙ� 
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 නැ�න�  ඉ��  අ�ෙත�  කතාව�  නැහැ  ෙ�.  ඒ  �යාව�ය  නව�නවා.  ඊළඟට  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ෙ�  �භය  �යන  එක  සනාථ  ��ම  වැළ�ම  �යන  එක  මරණ  සඤ්ඤාව 
 ම��  අ�  ��  ෙවනවා  �යලා  අ�  ක��  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  අර  class  එක�, 
 instance  එක�  ෙදකම�  යනවා,  ඉ��  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  අර  මරණ  ෙමාෙහාෙ�,  ඒ 
 ම�ස්සයට  �භය�  නැහැ  ෙ�,  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�  ප�පදාව  ස���ණ  ෙවලා 
 ��වාණය සා�ෂා� කරග�නවා �යන එක තම� ෙ� භාවනාෙව� ෙප�න�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ක  කළහම  �ල  ඉඳ�  ම  ඉ��  �ෙරා්ධය,  ෙ�ක  ෙ�ෙරන  එ�ෙකනාට  �ල 
 ඉඳ�  ම  �ත  නතර  ෙවලා,  �ෙරා්ධයට  යනවා.  �පය�  ඒවා  එ�යට  එනෙකාට 
 ෙ�නවා, ඒ වෙ� ෙ�ව�� �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Abhijjā 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය පහ ෙවනවා. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාව  කර�න  ෙපර  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  05/09/2015  අ��ඣා  භාවනාව 
 බල�ෙන�  �යලා.  ඒෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අ��ඣා  �යන  එකට  �ත�  හැ�යට 
 �ෙය�ෙ�  කාමය,  ෙහ්�ව  හැ�යට  �ෙය�ෙ�  ��ඡා  ���ය.  එතෙකාට  කාමය 
 �ලම�ඡ�ය  නැ�  ෙව��  නැ�  ෙවන  බව�,  �ත�භාවය  ඉව�  �ෙම�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�ා්ධය  නැ�  ෙවලා  කාමය  ෙනා�ම  ��  ෙවනවා  �යන  එක  ��  කළා.  එෙහම 
 �ය�ෙ�  class  හා  instance,  ෙදක  ම  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  Class  �ත�  ස්වභාවය 
 නැ� �ෙම� පහ ෙවනවා. 

 ඉ��  අ�ට  ඕක  ෙ�නවා  අර  ප�ෙ�වය  �  ධ�මය�  �සා  එත��  අර  ඊෙ�  කර� 
 භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඊළඟට  instance  �යන  එක  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 අවසානයට  වටහා  ග�ත  කාරණාව�.  ඒෙ��  අ�  ද�නවා,  අර  ඔය  ���  ආ�ව, 
 පරාමාස,  එෙත�ට  අ�  අහං  �යලා  ල��  කරනවා,  පරාමාසය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය, 
 �ඤ්ඤාණෙය�  පහළට  එනවා  අ�ත�ෙ�  �ත�ා  �යන  �ප�ලාසය,  එත��  එනවා 
 ආප�  ���  ආ�වයට.  එතෙකාට  ඒෙක  ඒ  diagram  එෙ�  ෙක�ෙය�  �යනවා  න� 
 �ය�ෙ�, අහංකාර � �ඤ්ඤාණ �ම තම� ඒ diagram එෙක� ෙප�න�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  ඔය  අහංකාර  ෙවලා  �ඤ්ඤාණය  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  ෙනා�ම  ම��, 
 අර  instance  �යන  එක,  ඒක  නැ�  ෙවලා  යනවා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙක��  ම 
 ඔය  �ලම�ඡ�ය�  එ�ක  ඒ  කතාව  බලනෙකාට  class  එක  නැ�  ෙවනවා  ��වහම 
 මට  ත�කර  ෙචෙතා  ����ය.  එය  ෙහාඳට  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  ��ණා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ඔය  instance  එක  ක�පනා  කර�වහම,  ෙචෙතා  ����ය�  ඒ  �ෙය��ම  �ඥා 
 ����ය� ෙ� පැ�ෙත� ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඕෙ�  මම  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  ��යා  ඔය  ��හට.  ෙ�ෙ�  ඒ  භාවනාෙ�  තව 
 �ෙයනවා,  අර  කාමය  �සා  �  මමංකාර  ෙකාටස,  පහ  ��ම  �යන  එක,  නාමඤ්ච 
 �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා  ගාථාව.  ඒක  අර  අ��ඣා  2,  06/09/2015  භාවනාෙ�  �  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට,  ඉ��  මං  ඒක  ආප�  �ය�න  අවශ�  නැහැ.  ෙ�  ��හට  ෙ� 
 කාමය�,  ��ඡා  ���ය�  පහව  ය�ෙ�  අ��ඣා  ෙනාෙ�  �යලා  අ�  එතැන  ඉෙගන 
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 ග�තා.  ඉ��  ෙ�ෙ�  වැ�  හ�ය�  ��ෙ�  ෙ�,  ෙබාෙහාම  පහ�ෙව�  ෙ�  ෙචෙතා 
 ����ෙ�, ඒ �ඥා ����ෙ�, ඉඳලා �ෙරා්ධය �යන එක හ�යට ��ධ උණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/11/2015  - අන��ඣා 
 Anabhijjā 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම,  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා.  හ�  නම  ��වහම  horse  shoe  එක  වාෙ�  ඒ  ��ත��ත  ��  �යාණ�ෙ�, 
 ෙ�දනාව �යන තැන ඒ �� කරන ත�වයට මම. 

 ඉ��  ඊෙ�  භාවනාව  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙකළවරකට 
 එනවා,  ෙ�දනා,  ඉ�ඡා,  ඒ  ප��ගහය  �යන  එක.  එතන  ඉ�ඡා  �යන  තැන  අ� 
 ද�නවා  ඔය  �ලම�ඡ�ය  �සා  �  කාමය  �යන  එක.  ප��ගහය  �යන  තැන  අනාගත 
 භවය  දැ�ව  ගැ�ම.  ඉ��  “ඉ�ඡා  ස� ත�ා  න  මම��  ම��”  ��වහම,  කාමය  �සා 
 ඇ�  �ණ  මමංකාර  ෙකාටස,  කාමය  නැ�  න�  පහ  ෙ�.  ෙ�ක  අර  ���යව�  හ�  නම 
 ��  කරනෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ��ත��ත  ���යා  ද�වා  ��  ��ෙ�  �,  ෙ�දනාව 
 පව�නවා පැව�ය හැ� ය යන අදහස ��� යෑම සමඟ ම ෙහා�� වැට�ණා. 

 ෙකාෙහාම  ද,  භාවනාවට  ෙපර  ම,  ඒ  �ය�ෙ�  10/11/2015  ෙබා�ඣ�ග  භාවනාව 
 බල�ෙන�  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  පැව�වා.  ඉ��  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�නවා,  අර 
 ර�  පථය  ම��  අ�තා  යන  සඤ්ඤාව  සනාථ  ��ම  ෙනාව�ෙ�  න�,  ��ත  සංස්කාර 
 අතහ�  න�,  ��ත  සංස්කාර  �සා  ෙ�දනා  �ම�  එම��  අ�සය  �ම�  බැස  යනවා 
 �යලා. අ�න ඒ ධ�මයට �ත ෙයා� උණා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අවෙබා්ධ  කරග�තා  අ�,  අ�  ද�නවා  අර,  ���  ආ�ව  ඉඳ� 
 පරාමාසය  ද�වා  අහංකාර  අ�තා  ල��  කරග�නවා,  උඩ  යනවා  �ඤ්ඤාණය,  ඊට 
 පස්ෙස්  එත��  අ�ත�ෙ�  �ත�ා,  එත��  එනවා  ���  ආ�වයට.  ඉ��  ඒ  අහංකාර 
 අ�තා�  එ�ක  අ�  ද�නවා,  ව�  පැ�ෙත�  උඩට  එනවා  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා  එතන  ෙපර 
 අ�තා,  එත��  ෙ�තනා.  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  අතන  අතර  �භ�  �යලා  ග�න  එක. 
 ඉ��  අහංකාර  ෙවලා  �ඤ්ඤාණ  ෙනාව�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  instance  එක 
 ��ධ  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  ෙ�දනාව  සඳහා  එන  �ලම�ඡ�ය  න�  �  �ධාන  සංස්කාරය, 
 නැවත  හටග�නා  �  ස්වභාවය  නැ�ව  ය�ෙ�,  ���  ය�ෙ�,  �ෙරා්ධය  කරා 
 පැ�ෙණනවා. 

 ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  තම�  මම  ��ධ  �පය�  මම  ��වා,  ඒ  �ෙරා්ධෙ�  තම�  මම 
 ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  ��ෙ�.  ඒෙක  අර  වැදග�  �  වචනය  තම�  අර  “�ලම�ඡ�ය  න� 
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 �  �ධාන  සංස්කාරය  නැවත  හටග�නා  �  ස්වභාවය”  නැ�ව  යනවා.  අර  අහංකාර�,  ඒ 
 �ඤ්ඤාණ ෙනාවනවා න�. අ�න ඒ instance එක ෙනාවනවා න� �යන එක. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/11/2015  - ම�ංකාර 
 Mamiṃkāra 

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

 මම  භාවනාව,  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක  වැ�  අවධානය�  මෙ� 
 ෙයා�  උෙ�  අර  ර�  පථය  ඔස්ෙස්  අ�තා  යන  සඤ්ඤාව�  සනාථ  ��ම  ෙනාව�ෙ� 
 න�,  ��ත  සංස්කාර  අතහ�  න�,  ��ත  සංස්කාර  �සා  ෙ�දනා  �ම�,  එම��  අ�සය 
 �ම�, බැසෙගන යනවා �යන ධ�මයට. 

 අ�  �තර  ම  ��ත  සංස්කාර  හදනවා.  යෙම�  ප�තරය�  �යව�ෙ�,  නව  කතාව� 
 �යව�ෙ�  ඒ  �ළ  කාම  සහගත  ����  ඇ�  ෙවන,  තමා  ම  �තන,  එම��  ආස්වාදය 
 ඇ�  වන  ෙ�  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ඒ  ��ගලයාට  අර  ෙ�දනාෙව�  ඉ�ඡාව,  ඉ�ඡාෙව� 
 ප��ගහය.  ඉ�ඡා  ��වහම  අර  �ලම�ඡ�ය  �සා  ෙවන  කාමය,  එතන  ප��ගහය 
 ��වහම අනාගත භවය දැ�ව ගැ�ම. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා,  බා�ර  වස්��ෙ�  ප��ගහය  �සා,  මමංකාරය  ඇ�  ෙවනවා 
 �යලා.  ෙමෙස්,  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර  �සා  නැවත�  මමංකාරය  ම  ෙව�චා  �යන 
 එක  පට�  ග�තා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙ�  ��හට  දැනෙගන,  අර  ර�  පථය  ��  කර� 
 ගම�,  ෙකෙන�ට  �ෙරා්ධයට  ය�න  ��ව�.  දැ�  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  මං  ��ෙ�  ඒ 
 �ෙරා්ධෙ�  ම  තම�.  ඒක  ම  ෙමෙන�  කර��,  වචන  අදහස  �ෙයනවා  න�,  එෙහ�ම 
 ම �ෙරා්ධයට ය�න ��ව�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/11/2015  - අහංකාර 
 Ahaṃkāra 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  බල��  අද  අහංකාරය  බැ�ය  ���  �යලා  ක�පනාව�  ඇ�  උණා. 
 එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව  කරලා  ම  තම�  ෙ�ක  කර�න 
 �ෙය�ෙ�.  අ�  ද�නවා  �ප,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  ඕවට  උ��  අ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 සඤ්ඤාව  ද�වා  ���ලා  ෙපර  අ�තා  �යලා  �යනවා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ද�නවා  අර 
 අහංකාරය  �යන  ෙකාටස,  පරාමාස,  �ඤ්ඤාණ,  අ�ත�ෙ�  �ත�ා,  එත��  ��� 
 ආ�ව, ��� ආ�වෙය� උඩ පැ�තට අ� අහංකාරය �යලා දානවා. 

 එෙහන�  අ�  ද�නවා,  භවය  ද,  ෙභා්ගය  ද,  ෙවා්කාරය  ද  �යන  එක  �සා  අහංකාරය 
 ෙවනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  භවය  ��වහම  එතන  ෙ�දනාව,  ෙභා්ගය  �යලා 
 ��වහම  එතන  �පය,  ෙවා්කාරය  �යන  තැන  ෙ�තනාව.  එතෙකාට,  අහංකාරය  �සා 
 �ඤ්ඤාණය  ෙවනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණය  �ළ 
 බැසෙගන  ඇ�ෙ�  �ප,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  අගෙයා ් ම  ෙ�  ද?  ෙම�  නැවත  එම  අගය� 
 ම  සෑ�ම  ෙනාව�ෙ�  න�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ස්ථාවරයට  ඒ  �ය�ෙ�  stability  එකට, 
 පහර  ව�නවා.  එෙස්  අස්ථාවර  ව�ෙ�  න�,  �ය�ෙ�  instability  එක  �ෙයනවා 
 න�,  ධාරාව  ��ම  ව�ෙ�  න�,  මමංකාරය  ද  ෙනාෙ�.  අහංකාරය  ද  ෙනාෙ�  �යන 
 එක �ෙයනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  දැ�  අ�මා  ෙකෙන�  ගැන,  අ�  අර  එක  ම  අගෙයා ් ��වහම  �ත�න 
 බල�න,  අ�මා  ෙකෙන�  ගැන  �ෙබ�නා  �  අගය,  අර  අ�මා  මළා  න�  ඊට  පස්ෙස් 
 නැහැ  ෙ�?  ඒ  ��හට.  එක  කෑ�ල�  නැ�  ෙවලා  �යා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙභා්ගය 
 නැ�  උණා  වෙ�  ෙ�.  �ප  ෙකාටස  නැහැ  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�,  දැ�  ඕනෑ 
 ම  ෙදය�  ගැන  තම�ෙ�  �ෙයනවා  ඒ  වෙ�  ෙවනස�.  එතෙකාට  ඒක  එෙහම  න�  අර 
 ස්ථාවරය  නැ�  �ණහම  අෙ�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ඒක�  අ�ලෙගන  පව��ෙ�  නැහැ. 
 ෙවන  එක�  එ�ක  ෙ�  ගම�  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  හැම  එකකට  ම  ෙ��� 
 ග�ත  ම�ස්සයාට,  ෙ�නවා  ෙමතන  ඒක  ආප�  stability  එක  නැ�න�  මමංකාරය� 
 නැහැ අහංකාරය� ඒක නැ� ෙවලා යනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/11/2015  - �භ 
 Subha 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්�, 
 ධ�මා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්�  ��  කළා.  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම,  �පස්�ං  වා  අ�තානං,  අ�තා  �පය  �ළ  ඇත.  06/11/2015 
 අ�තා����ය  භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා  පැව�වා.  අර  ෙ�දනාව  අ�තා  ෙලස 
 ග�ෙ�,  �ඛය  �සා  මමංකාරය�  ��  �ය.  එම  �ඛ  ෙ�දනාව  �ය  ය�ෙ�,  �ය  � 
 ෙදය�  ඇතැ�  �තා  ජා�  ද�වා  odd  path  එෙ�  පැ�ෙණනවා.  දැ�  ෙවෙහස, 
 උපායාසය �යන එක �ෙයනවා. ෙ�ක ෙපර ��හට ලැෙබ�ෙ� නැහැ. 

 දැ�  ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  �ඤ්ඤාණය 
 �ළ  බැසෙගන  �ෙය�ෙ�  �ප,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  අගෙයා ්  ම  �  �යලා.  එය  නැවත 
 සෑ�ම�  ෙනාව�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ස්ථාවරයට  පහර  ව�නවා.  Stability  එක  නැ� 
 ෙවනවා. ධාරාව �ෙඳ�ෙ� න� මමංකාරය ෙනාෙ� �යලා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ජා�,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  �යන  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට 
 ෙ�  ��  අගෙයා්  අ�ට  �තාග�න  ��ව�  ඔය  ජා�ය  �යන  තැන  �පය�  �යලා 
 ග�ෙතා�,  �ප,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා.  ඒ  ��හට  සැළ�වා  න�  ෙ�ක  align  �ම 
 ෙනාව�ෙ� න� �ඤ්ඤාණය �යන එක ෙනාෙ�. 

 එතෙකාට  එ�  ධ�මතාවය�  අ�  �ෙණා�,  අෙන�  අගය�  වැ�  ��ම  ම�� 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�වනවා.  උදාහරණය�  වශෙය�  ඔය  light  bulb  එක�  එ�ය 
 ම�  න�,  අෙන�  bulb  එෙ�  watts  ගාන  වැ�  කරලා  ආෙලා්කය  ඇ�  කරග�ෙ�  ය� 
 ෙස්  ද,  අ�න  ඒ  ආකාරයට.  දැ�  අ�  �ත�,  ජා�,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා.  ජා�ය  තැන 
 �පය,  �පෙ�  අගය  අ�  න�,  ඉ��  තම�ෙ�  ෙ�තනා  අගය  වැ�  කරග�නවා.  ඒ 
 වෙ�  අගය�  වැ�  කරගැ�ම  අ�ව,  ෙකෙන�ට  ��ව�කම  �ෙයනවා  ෙ�ක 
 පව�ව�න.  ඉ��  ෙ�දනාව�  ෙ�තනාව�  අතර  අ�  �භය  �යන  එක  ල�� 
 කරනවා. 
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 එෙහන�  ෙ�  �න  ම��  සනාථ  කරලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  �භ�  �යන  එක. 
 �භය  �යන  එක  ම  තම�  ෙ�  �ෙන�  සනාථ  කරලා  �ෙය�ෙ�.  අ�න  එෙත�� 
 මත�  ෙවනවා  අ�  අර  භාවනාවක  �  ඉෙගන  ග�තා  special  එෙ��  ඔය  “�භ  �  ෙදය 
 ම  තම�  මානය  ම��  ෙහාඳ�  �යලා  �ය�ෙ�”  �යලා.  ඉ��  ෙ�ක,  ඕන  ම 
 තලයකට  හ�.  �ප  තලයට  ඒ  ෙද�ස්  �ණපය�  එ�ක  ඒවෙ�  �ෙය�නා  �  එක. 
 ධ�ාන  තලය�ෙ�,  අර  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  �සා,  දැ�  ආෙලා්කය  �සා  ම�ස්සය�ට  ඒෙ� 
 �ෙයනවා  ෙ�  �භය�  beauty  එක�.  ඒවා  ඔ�ෙකාම  අ�ලලා  �ෙයනවා.  ෙ�වා 
 න� �භය ම තම� අ� ෙ� අ�ලෙගන ය�ෙ� �යන එක, ඒක ෙ�නවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවලා  යනවා.  පැවැ�ය  හැ�  ය  �යන 
 ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්, 
 ධ�මා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  �නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. ඒ ��හට දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාවට  මම  කෙළ්  ඊෙ�  භාවනාෙව�  නැවත�  පට�  ග�තා.  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  �භය  �යන  එක  සනාථ  කරනවා  �යලා.  ඒ  ජා�  ෙ�දනා  ඒ 
 ෙ�තනා ඒ අගය� �න. 

 එතෙකාට  අද  භාවනාෙ�  �  මම  බැ�ෙ�,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ක��  ම  ස�බෙලා්කෙ� 
 අන�රත  සඤ්ඤාව.  ඒ  ස�බෙලා්කෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාව  ම��  අ�  එතන  ග�තා 
 මෙ�  ඇ�  �යන  ��ත  සංස්කාර.  ඒ  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාරය�  �ෙයනවා  න�  අ� 
 ඕක  ල��  කරග�ෙ�,  අර  ෙ�තනාෙව�  ඉදංස�චයට  යන  ��ත  ඉ��ය  �ෙයන 
 තැන.  ඒෙක�  �ඤ්ඤාණයට  ���ලා  �ඤ්ඤාණෙය�  අර  සංස්කාරවල  mode  එක 
 හරහා  අ�  භය  අග�යට  ඇ��ලා,  ෙ�දනාවට  ඇ��ලා,  ෙ�දනාෙව�  ආප�  �භය 
 �යන  එක  සනාථ  කරනවා,  instance  එක  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�න  එෙහම 
 ෙවනවා  න�,  මට  අද  භාවනාෙව�  ෙ��ෙ�,  ෙ�ෙක�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 අ��ඨානය  �යන  එක.  එෙහම  ෙවනවා  න�  �තට  ස්ථානය�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 �තට  ස්ථානය�  ෙවනවා  �යන  එක  ෙ���  ග�තා  ගම�  ම  මෙ�  �ත  න�  නතර 
 උණා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  මට  බල�න  ඕන  ෙවලා  ��ෙ�,  �ෙ�  ෙ�  class  එක  ම��  ෙවන 
 එක.  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “ස�බ  ස� ඛාෙර  අ��ච  සඤ්ඤාෙ�,  හරාය� 
 �යන  ෙකාටස”  ෙමෙන�  කර�න  �යලා.  “ඒෙක�  තම�  ඒක  ෙව�ෙ�,”  �යලා. 
 �තට  ස්ථාන  �ණා  න�  අ�  �ත�න  බල�න  ෙගදරක  ම�ස්සෙය�  නතර  ෙවනවා. 
 ෙගදරක  ම�ස්සෙය�  නතර  ෙව�ෙ�,  ෙමාක�  හ�  purpose  එකකට.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  අර  අ��ය�  �යන  එෙ�  අ�  ද�නවා  අර  �ත�භාවය� 
 තම�  එතන  ��ෙ�.  ප�ෙ�ව  ෙවන  සංස්කාරය�  ප�ෙ�ව  ෙවනවා  �යලා  එයා 
 ද�ෙන  නැ�ව  තම�  ෙ�,  ඒක  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  ෙ���  ග�න  ම�ස්සයා 
 න�  ඒකට  අ��ය�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  purpose  එක  අ��  කරාට  පස්ෙස්,  අ� 
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 ඕක  ��ඝ  වශෙය�  සාක�ඡා  කළා,  අර  අශ්වෙයා  ෙද�නාෙ�  කතාෙව�.  Purpose 
 එක අ�� කරාට පස්ෙස් ඉ�� ඒකට අ� ලැ�ජා ෙවනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  හ�  ලස්සනට  වැෙටනවා.  එෙහම  න�  දැ�  ෙ�  class  කතාෙව�  ඒක 
 ��ධ  ෙවන  එක,  එය�  ���ලා  දැ�  අරක  සනාථ  කරනවා  ෙ�.  ඒ  �භය  �යන  එක. 
 ඉ��  ඒකට  අර  ස�බ  සංස්කාරෙ�  අ��ච  සඤ්ඤාෙ�  හරාය�  �යන  එක  ෙහාඳට 
 ෙමෙන�  කර�න  ඕෙන.  අර  ෙගදර  නතර  ෙවලා  ෙමාකද  කර�ෙ�,  purpose  එක. 
 එතෙකාට  ඒ  ම�ස්සෙය�ෙ�  �ත  ය���  ෙදය�,  වස්�ව�,  ෙමාක�  හ �  එක�  මත 
 ඒක  ස්ථාන  ෙවලා,  ඊට  පස්ෙස්  එතන  purpose  එක�  �ෙයනවා  එයාට.  ෙ�  භාවනාව 
 ��ම�. ��මාකාර ��හට �ත නතර ෙවනවා. 

 පළෙව�  එෙක�  ම,  ෙ�  අ��ඨානය  �යන  එක  ෙ���  ගැ�ම�  එ�ක  ම  �ත  නතර 
 �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒක  ඉ��  තම�  ම  �ත�න  ඕනෑ.  ඒක  තම�  මං  කර� 
 භාවනාව. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා  පැව�ය  හැ�  ය 
 �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා�  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ� 
 ඒ  ���යාණ�  වහ�ෙස්  මට  යම�  ��වා.  මම  ඒක  භාවනාෙ�  අවසානයට 
 ෙප�න�න�. ඒ ��හට හතර නම, දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක  සඳහ�  ෙවන,  මෙ�  යන  ��ත 
 සංස්කාර  ම��  �භය  සනාථ  ��ම  ��  �  �ග��  අ��ඨාන  වන  බව  වැට�ණා.  ඒෙක 
 අ�  හා���කා�  ��ය  පැහැ��  කරනෙකාට,  අ��ඨානයට  අර  ��හා���ෙවා්  �� 
 කාරණා, උදාහරණ හතර� අ� �තර ම බලනවා. 

 ඒ  පළෙව�  උදාහරණයට  ��ෙ�  රජ  ෙකෙන�ට  අ��ඨානය  �තට  ස්ථාන  ව�ෙ� 
 බලය�  �යලා.  යෙම�  බලය  භා�තා  ෙකාට  �ව�  ෙවන  අ��  දැක,  එය  �භ  �ය. 
 �ත�භාවය�  ෙනාව�ෙ�  න�,  �ය�ෙ�  අ��ය�.  ෙමෙස්  �ව�  �ය  ෙනාහැ�  බව 
 දත  ���,  හරාය�.  බලය  ම��  �ව�  �ය  හැ�  ය  යන  purpose  එක  නැ�  �ම  ම�� 
 ෙ�ක නැ� ෙවනවා. 

 ගෘහප�ෙය�ට  ��පය  අ��ඨාන  ෙවනවා.  ��පය  භා�තා  ෙකාට  �ව�  වන  අය 
 ද�ෙ�,  මම�  එෙස්  �ව�  ෙව�  යන  අදහස  �භ  ෙව�.  �ත�භාවය�  ෙනාව�ෙ� 
 න�  අ��ය�.  ෙමෙස්  �ව�  �ය  ෙනාහැ�  බව  දත  ��  ය,  හරාය�.  ��ප  ම��  �ව� 
 �ය හැ� ය යන purpose එක නැ� �ම ම�� ෙ�ක නැ� ෙවනවා. 

 ස්�යකට  ���  අ��ඨාන  ෙවනවා.  ���  �සා  �ය  නැ�ව  සැප  ඇ�ව  �ව�  වන 
 අය�  දැක  එෙස්  �ව�  �ෙ�  අදහස  �ය.  ෙමය  �භ  �ය.  ���  �ය  යන  බව  ද�ෙ� 
 �ත�  ෙනාව�ෙ�  න�  අ��ය�.  ෙමෙස්  �ව�  �ය  ෙනාහැ�  බව  දත  ��  ය,  හරාය�. 
 ���  ම��  �ව�  �ය  හැ�  ය.  ආර�ෂාව  සැලෙස්  යන  purpose  එක  නැ�  �ම  ම�� 
 ෙ�ක නැ� ෙවනවා. 

 තාපසෙය�ට  �ලය  අ��ඨාන  ෙවනවා.  �ලය  �සා  තාම�  �ෙකන  බව�  අ�  අය� 
 �ෙකන  බව  ද�ෙ�  එ�  අ��ඨානය  �භ  �ය.  �ලය  �ෙඳන  බව  ද�ෙ�  �ත� 
 ෙනාව�ෙ�,  ගසක  ෙපා�ත  �ඩා  ස��  ම���  කැ�  යන  බව  ද�ෙ�,  අ��ය�. 
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 ෙමෙස්  �ව�  �ය  ෙනාහැ�  බව  දත  ��  ය,  හරාය�.  �ලය  ම��  �ව�  වන  purpose 
 එක නැ� ව�ෙ�, එන� ���� ��ත ව�ෙ� ෙ�ක නැ� � �යා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  මම  එක  ෙමාෙහාෙත�  අර  ඊෙ�  භාවනාව  බලනෙකාට  ම  මම 
 �යල�  අවස�  �ණා.  ඉ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කරනෙකාට 
 එතැන�  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  පැව�ෙ�,  ෙ�ක  අර  ඒ  ���යාණ�  �� 
 කරනෙකාට  අ�  �ඤ්ඤාණය  �ෙයන  තැන  පහළ  පව�නවා,  පැව�ය  හැ�  ය  �යලා 
 ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  රජ  �යලා  ග�න  එක  �ඤ්ඤාණය.  �ඤ්ඤාණය  තම� 
 රජ ව�ෙ�. 

 ඊළඟට  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  අ�  ��  කරනෙකාට  අ� 
 ද�නවා  අර  ධ�මම�ඡ�ය  �යන  line  එක.  ��පය  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  එතෙකාට 
 එතැන එෙහම න� අ� කතා කර�න ඕනෑ ෙ�දනාව� ෙ�තනාව� �යන line එක. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  ඒ  ස්�ය�  �යන  එක  බලනෙකාට  ���.  මව  සහ  �තා.  අර 
 ධ�මා�ප�  ���යාණ�  ��  කරනෙකාට  ස්ප�ශය  �යන  තැන�  නාම�පය�. 
 එතෙකාට ඒක� ඒ ��හා���ෙවා් එතන ෙප�නලා �ලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  තාපසයා.  තාපසයාෙග  කතාව  අ�  ඒ  ෙවලාව  ෙවනෙකාට 
 හතර  ෙව�  කාරණයට  අ�  �නයා�ප�  ���යා  ෙ�  ��  කරග�ෙ�, 
 පරාමාසකායග�ථය.  එතෙකාට  පරාමාසයට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  �ල�බත 
 උපාදානෙය�.  එනෙකාට  අර  ����  ��තෙය�  තම�,  අ�  ද�නවා  ��හා���ෙවා් 
 ෙ�ශනා  කරනවා  ඔය  �සල  �ලය  �යන  එක�  නැ�  ෙවලා  ය�ෙන  ���� 
 ��තෙය�. 

 එතෙකාට  ඒ  ��හට  තම�  ඒක  ��  කර�ෙ�.  ඉ��  ෙ�ක  අර  මට  න�  ම�ඩලා�ප� 
 ���යා  ඒක  ��  කර�  ෙවලාෙ��  එතන,  ඒ  ���යව�  හතර  නම  ��  කරනෙකාට  ම 
 ඉ�� ස���ණෙය� ම නතර ෙවනවා. නතර ෙව� නතර ෙව� තම� ඒක කෙළ්. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/12/2015  - පාර�තා 
 Pāramitā 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ��  නම  දාහතර  නම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  අ��ඨාන  වශෙය�  බල�ෙ�  පාර�තා 
 �යන  ඒවා  අ�ට�  කළා.  ඉව�ම,  අ��ඨානය�  ෙ�ක  ��  කළා.  ම��ෙවා්  කෑම 
 ඉවස�න  ඕෙ�.  ශ�රෙ�  ව�ා�  ස්වභාවය  ඉවස�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට 
 ඉවසනවා  න�  ව�ා�,  මරණ,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව.  එතෙකාට  අර  wiper  එක  වෙ� 
 �ෙයනවා ෙ�, ඒවා ඉවස�න ඕෙ�. 

 ඒ  වෙ�  ම  දැ�  ෙවෙහසට  ප�  �ණා  �  උපායාස  ධ�මෙයා�  ඉවස�න  ඕෙ�.  ෙමෙස ්
 ඉවස�ෙ�  න�  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�ව�.  ශා��ය  ඇ�  �ය.  �මන  ශා��ය� 
 ද?  ය�  දැ�ම�  ෙ�  ද,  එයට  ��චාර  ද�ව�  ද,  එය  පහ  ��ම  ම��  වන  සැන�ම. 
 ෙ�දනාව  ඇ�  තැන  ඛ��  පාර�තාව  �යන  එක  සල��  කරග�න  ඕෙ�.  ෙමෙස් 
 ඉව�ම ම�� ��ය සහගතව වාසය කළා. �� සහගතව එතන ��යා භාවනාෙ� �. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/12/2015  - ක� මසමාදානානං 
 Kammasamādānānaṃ 

 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඊට  පස්ෙස ් දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ක�මසමාදානෙයා්  �යන  ඒවා  ��  ෙදෙන�  ඉ�නවා.  ග�  ස�ප���,  උප� 
 ස�ප���,  කාල  ස�ප���  ය�ෙව�  ��  ආකාර  ෙවනවා.  ග�  ස�ප���  �සා 
 වන  ක�මසමාදානෙයා්  කවර�  ද?  ෙ�  සාසනෙ�  ඇතැෙම�  ය�  ක�මය�  කර�ෙ� 
 �මන ග�ය� �සා ද? 

 පළෙව�  කාරණයට  එනවා,  අ�තෙ�  එවැ�  ෙ�  ��ම  �සා  කර�න�  ඇත. 
 ෙදෙව�යට  එනවා,  ව�තමානෙ�  එවැ�  ෙ�  ��ම  �සා  කර�ෙන�  ඇත.  �� 
 ෙව�වට  එනවා,  අනාගතෙ�  ෙමවැ�  ෙ�  ���  ��මට  බලාෙපාෙරා��  වන  �සා 
 ��ම� ඇත. 

 එතෙකාට  අ�තෙ�  එවැ�  ෙ�  ��ම  ෙකෙස්  දත  ��  ද?  ෙමය  ප�ෙ�වය  ඇ�  තැන 
 සල��  කරන  සංස්කාර  ෙලස  ගත  ��  ය.  අර  මම  ��ෂයා  �යලා  කා�තාව  ෙදස 
 බල�ෙ�.  එෙහම  න�  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�වය  ද�වා  යෑම  ෙලස  අවෙබා්ධ 
 ඥානෙය�  �ම�ය  ��  ය.  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  භාවනාවට  ෙපර 
 ��ගලෙය�  ශ�රය  ����  කරනවා  න�  භාවනාව  කර�න  ���  ෙවලා  �ෙයනවා  න� 
 ඒ වෙ� ෙ�ව� �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ව�තමානෙ�  එවැ�  ෙ�  ��ම  ෙකෙස්  දත  ��  ද?  පරාමාසකායග�ථෙ�  �ට 
 ඉදංස�චය  ද�වා  යෑම,  යම�  ඇෙද�ෙ�  ද,  ��ථ  ව�ෙ�  ද  එෙස්  සලක�න  ඕෙ�. 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ධ�මය�  ෙමෙන�  ��ම 
 ම��  ෙකෙන�ෙග  ඵල  ��තය  �යන  එක.  මෙ�  න�  ඒ  ��හට  නැංෙවලා  ��ණා,  ඒ 
 ෙවලාෙ�. ආෙනඤ්ජ ස�පාය ��ෙ� �ෙය�ෙන. 

 ඊළඟ  ��  ෙව�  කාරණයට  එනවා.  අනාගතෙ�  එවැ�  ෙ�  ��මට  බලාෙපාෙරා�� 
 වන  �සා  ��ම,  ෙකෙස්  දත  ��  ද?  ඉදංස�චෙ�  �ට  පරාමාසකායග�ථ  �ම�  බැස 
 ගැ�ම�  ඇ�ද  එෙස්  සැල�ය  ��  ය.  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  පාඩ�  කරන 
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 ද�ව�,  අනාගතෙ�  මම  ෙදාස්තර  �ම,  ෙමම  �යාව�ය,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමම  පාඩම 
 ම�� �� ෙ� යැ� �ත�ෙ� ද එය එෙස් ය. 

 ඉ��  ෙ�  ��  ධ�මය�  මම  ��  කළහම  අනා�ව  �ණා.  අනා�ව  ෙවලා  �ෙරා්ධය 
 කරා  පැ��යා.  ඉ��  ෙ�  ස්ථානෙ�  අ�ත  භවය�  �ට�  මම  දැ�කා.  ෙ�  �� 
 හා���ව�ෙ�  දස  බලය�  �ෙයනවා  ෙ�,  පාර�තාව�  ඒ  �ය�ෙ�  දසය�ෙග� 
 ෙදවැ�  කාරණාෙ�  �  තම�  ෙ�  ක�මසමාදාන  ස�බ�ධෙය�  �ෙයන  එක.  එෙ� 
 ෙකාටස� තම� ඔය භාවනාවට ග�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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.  පව�නවා  �යන  ��ඡා  ���ය  පහ  ෙවනවා.  පැව�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා 
 ���ය  පහ  ෙවනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙමය  ��  කරනෙකාට  මට  අර  �භ  3 
 භාවනාව  අර  ර�ෙ�  අ��ඨානය  ��ෙ�,  අ�න  ඒක  එෙහම  ��  �ණා.  ඉ��  �� 
 නම දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  ඒ  උප�  ස�ප��ය  �සා  ඇ�  වන 
 ක�මසමාදානය  �යන  එක  ��  කළා.  ඔය  ස�මස්සන  ��ය  එෙහම  බලලා  �ෙයන 
 අය  ද�නවා  ඔය  ඒෙක  ෙප�නනවා  ෙ�  �ක  උප�  �දාන  ෙකාට  �ෙයනවා  �යලා. 
 �ක  උප�ය  ස�දය  ෙකාට,  �ක  උප�ය  ජා�ය  ෙකාට,  �ක  උප�ය  �භව  ෙකාට 
 �ෙයනවා �යලා, produce �යන එක�. කාරණා හතර�� ෙප�නනවා. 

 එතෙකාට  “උප�යට  ග�ය  ෙහ්�  �ය.  �ත�  �ය”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා. 
 ෙකෙස්  ද?  අ�තෙ�  යම�  කරන  ල�ෙ�  ද,  �තන  ල�ෙ�  ද,  �කාශ  කරන  ල�ෙ�  ද 
 එය  ���  ඇ�  කරන  උප��  �ෙයනවා.  ඔයා  ය���  ෙදය�  �තලා  �ෙයනවා  ද, 
 ය���  ස්ථානයක  ඉඳලා  �ෙයනවා  ද,  ආප�  ඒ  ස්ථානෙ�  තම�  ���ලා  වා�  �ණා 
 න�  අර  ඉස්ෙස�ලා  ඒ  ස්ථානෙ�  �ට�  ෙ�ව�  �ෙය�ෙ�,  ඒ  ����  පහළ  ෙවන 
 ස්වභාවය�  �ෙයනවා.  ග�ය�  �ෙයනවා.  ව�තමානෙ�  යම�  කරන  ල�ෙ�  ද,  ඒ 
 �සා  ඇ�  වන  උප��  �ෙයනවා.  අනාගතෙ�  යම�  ��මට  බලාෙපාෙරා��  ව�ෙ� 
 ද?  plan  ඇ�ද?  ඒ  �සා  ඇ�  වන  අ�තවාද  උපාදාන,  උප��  �යන  ඒවා  ඇ� 
 ෙවනවා.  Plan  එක  ගහලා  යනවා.  ඉ��  ත�හාව  ෙ�  ��  කාරණයට  ම  සාධාරණ 
 ෙවනවා.  ඒ  �සා  උප�,  ත�හා  �දාන  ෙකාට,  ස�දය  ෙකාට,  ජා�  ෙකාට,  �භව 
 ෙකාට ඇ� ය� �යලා පවසනවා ඔය ස�මස්සන ��ෙ�. 

 ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට  ෙ�  �ත  ගල�.  �ත  ගල�  �යලා  �ය�ෙ�  ��ම  එකකට 
 එයා  ෙසලෙව�ෙ�  නෑ.  ඉ��  ඒෙක�  මම  ඔය  දැ�කා  ඔය  ආ�ඤ්චන  සමාප��ය.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ව�  ඇෙහ�  හ�යට  ආෙලා්කය�  �ෙයනවා.  ද��  ඇෙහ�  බැ�වම 
 ක�වට  �ෙයනවා  වෙ�.  ඒ  වෙ�  මට  පස්ෙස්  තම�  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ආ�ඤ්චන 
 සමාප��ෙ�  ඒ  ස්වභාවය  �යන  එක.  ��මාකාර  ��හට  ඒක  �ත  පව�නවා.  ඉ�� 
 කාරණා  න�  ඉ��  ෙගාඩ�  �යලා  �ය�න  ��ව�  ෙ�  ��හට  බැ�වාහම.  ෙ� 
 ��මාකාර භාවනාව�. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  අ�ත  කාෙල�  ෙමම  ���යව� 
 ස�වයා  හට  ��සරණ  �ණා.  ව�තමාන  කාලෙය�  ෙ�  ���යව�  ස�වයා  හට 
 ��සරණ  ව�ෙ�  ය.  අනාගත  කාලෙ��  ෙ�  ���යව�  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ව�ෙ� ය. ෙ� ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  අවසානෙ�  සඳහ�  කළා,  අ�  අ�ත  කාලෙ�  යම�  කරන  ල�ෙ�  ද, 
 එය  �සා  උප�  ඇ�  �ම  �යන  එක  මම  ��  කළා.  කාලය  අ�ව  උප�  ඇ�  �ම  �� 
 ආකාර ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  �යන  කාලය�.  පළෙව�යට  අ�  බලනවා 
 අ�ත  කාෙ�  යම�  කරන  ල�ෙ�  න�  ඒෙක  බලපෑම  අ�ක�,  �ම�  �සා  ද? 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ය�  පථයක  ගම�  කළා  ද,  ඉදංස�චය  එය  අ�මත  කළා  ද,  ෙ�  �සා 
 අ�ද�ා  අ�සය  ධ�මෙයා්  හටෙගන  ඇත.  එව�  ෙ�  �සා,  ��ග�නා  ලද  වස්��  �සා, 
 ඒ  �ය�ෙ�  අර  �භ,  අ�ද�ා  අ�සය  සෑෙදන  බව  31/10/2015  ��බාන  භාවනාෙ�  � 
 අ� ඉෙගන ග�තා. 

 එෙත��  අ�ට  මතක�  අර  diagram  එක�  �ෙයනවා.  එතන  එනවා  ෙ�  ��ත  ඉ��ය 
 �යන  තැ��  �ඤ්ඤාණය.  සංස්කාර  හරහා  භය  අග�ය,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  එත��  අර 
 ෙ�තනාවට  ය�නා  �  පාර,  අර  �භය  සනාථ  කර��  යන  එක.  එතෙකාට  ඔතන  ඔය 
 ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනා  ෙ�ඛාව.  ඊළඟට  ජරාෙ�  ඉඳ�  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඒ  වෙ�  ම 
 තම�  අ�  ද�නවා  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  අර  ප�ෙ�වය.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  උඩ  �ෙයන 
 instance  එක�  අර  ප�ෙලහා  class  එක.  සනාථ  කරන  ලද  �භය  ම  ෙ�දනාව  ද�වා 
 පැ�ෙණ�ෙ�  අ�ද�ා  අ�සය  බවට  ප�  �ෙ�  ය.  ෙමය  instance  සහ  class.  අර  B 
 පථය.  මතක�  ෙ�  B  පථය.  භය  අග�ය,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  B  පථය  ම��  තම�  ෙ�ක 
 �� ව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  අ�  බලනවා  ව�තමාන  කාෙ�  යම�  කරන  ල�ෙ�  න�  ඒක  ෙකෙස් 
 බලපා�ෙ�  ද  �යලා.  �තන  ෙමාෙහාතක  ම  �ඤ්ඤාණය  බැසෙගන  ��.  එ�  ය� 
 “ස්��ය�”  ඒ  �ය�ෙ�  steady,  ස්ථාවරය�  stability  ඇ�ද,  ෙමය  අ�ද�ාවට 
 �ජය�  ෙව�.  එය  ෙනා��  පව�න  ෙහ්�ව�  ව�ෙ�  ය.  අ�ද�ා  අ�සය  ම�� 
 සඤ්ඤාව  උස්ස�ෙ�,  ��තස්ස  ස�ප�ෙබාෙධා,  ප���ඨාන,  අ�ප�ෙ�ධ,  අ�ද�ා 
 ආ�ව,  එත��  ���  ආ�ව.  ෙමෙස්  ���ය  ඇ�  ව�ෙ�  ව�තමාන  කාලෙ�  සඤ්ඤාව 
 අ�වාෙගන ��ම �� ෙ�. 
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 අනාගත  කාලෙ�  යම�  ��මට  බලාෙපාෙරා��  ෙව�ෙ�  න�  ඒක  ෙකෙස් 
 බලපා�ෙ�  ද?  පාඩ�  කරන  ද�ව�  ෙමම  �යාව�ය  ම��  මම  අනාගත  කාලෙ� 
 ෙදාස්තර  ෙකන�  ව�ෙ�  යැ�  �ත�ෙ�,  plan  සංක�ප  ඇ�  ෙවනවා.  ඔ�  එම 
 සංක�පය  ම,  රම�ය  කර�ෙ�,  නැවත  නැවත�  �ත  ���ව�ෙ�  න�  ප��ගහය 
 හරහා  පරාමාස  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�නවා,  අර  ෙ�තනාව��  පස්ෙස්,  අර 
 අ�තා,  අ�තා  එ��  plan  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  සංක�පය.  එතෙකාට  ඒක  තම�  ෙ� 
 අනාගත line 7 එක, හරහා පරාමාස ෙවනවා. 

 අ��  පැ�ෙත�  ග�තම  අ�  ද�නවා  අර  ජරා,  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව.  එතන  ජරා  ෙ�දනා 
 ෙ�ඛාෙ�  අ�ද�ා  අ�සය  �ෙයනවා.  අර  ෙ�දනාෙව�  ත�හා,  ත�හාෙව� 
 ප��ගහය,  ප��ගහෙය�  පරාමාසය.  අර  ෙදපැ�ත��  එයා  එනවා  එතනට. 
 එතෙකාට  ඒ  ��හට  තම�  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�,  ඒ  අනාගත  කාලෙ�  කතාව.  ඉ��  අ� 
 ද�නවා  අර  �ල�බත  උපාදානය  අර  ෙව�ෙ�,  අ�න  ඒ  වෙ�  එතන  ��ධ  ෙවනවා 
 �යලා ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අර  ෙදාස්තර  �ෙම�  ඇ�  ෙවන  �ඛ  ෙ�දනා  �යන 
 එක  අ�න  ෙ�දනා  පැ�තට  එනවා.  ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  අර  සංක�පය�  අර  පැ�ෙ� 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ඒෙ�  කෑ�  ෙදක  ෙදයාකාරයකට  යනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 එ�ෙකෙන�  �ඛ  ෙ�දනාව  ගැන  �ත  �තා  ඉ�නවා.  වැ�ය  උ�සාහය�  කර�ෙ� 
 නෑ.  ඒ  තව  ෙකෙන�  උ�සාහ  කරනවා  අර  �ඛ  ෙ�දනාව  ගැන  වැ�ය  �ත�ෙන  නෑ. 
 ඔ�න ඔය ෙදක තම�, ඒෙක ෙවනසකට හැ�යට �ෙය�ෙන. 
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 උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ  වන  බව  දැන  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. ෙ� ��හට දාහතර නම �� කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �  ව�තමානෙ�  ��  ෙවන,  ව�තමානෙ� 
 යම�  කරන  ල�ෙ�  න�  එය  ෙකෙස්  බලපා�ෙ�  ද  ය�න  ගැන  නැවත�  �ත  ෙයා� 
 කළා.  �තන  ෙමාෙහාතක  �ඤ්ඤාණය  බැසෙගන  ��  න�  එ��  ස්��ය�, 
 ස්ථාවරය� ඇ�ද, ෙමය අ�ද�ාවට �ජය� ෙ� ය�, �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  ෙකෙන�ට  ඒ  ධ�මය  diagram  එක�  වශෙය�  හ�නා  ග�නවා 
 න�  ��ව�  ෙවනවා  අර  අ�ද�ා  අ�සය  ෙ�ඛාව  ෙ�දනාව,  උඩ  අස�පජානය. 
 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ෙ�දනාෙව�  ��තස්ස  ස�ප�ෙබා්ධය  ව�  අත  පැ�තට, 
 ප���ඨානය,  කබ�ංකාර  ආහාරය,  උඩ  අ�ප�ෙ�ධය.  ඒ  අ�ප�ෙ�ධෙය�  අ�  යනවා 
 ෙ�තනාවට  උ��  අර  අ�ද�ා  ආ�ව,  එත��  ���  ආ�ව,  ���  ස�ල.  අ�  ආප� 
 එ�ෙන  අර  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤා  �යන  තැනට  ම  තම�.  අර  අස�පජානකා��වය 
 �යන තැන. 

 එතෙකාට  ෙමෙස්  අ�ද�ා  අ�සෙය�  පට�ෙගන  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙ�  අ�ප�ෙ�ධ  � 
 සඤ්ඤා  භා�තා  කර  ව�තමානෙ�  �ඤ්ඤාණය  අ�ලා  ගැ�ම  ද,  සැක�ම  ද  යන 
 ධ�මය�  ෙදක  එක�  ව�ෙ�  න�,  ���ය  �සා  ම  ඇ�  �  �ත�  ��ම��  ෙතාරව 
 පව��.  ෙම�  ය�  ස්ථාවරය�  ඇ�ද  උ��ම�  ඇ�ද  ෙ�ෙජා ් ධා�  ස්වභාවය  ෙනා�� 
 පව��.  ෙ�  �සා  ස�වෙයා්  ස්ප�ශය  භා�තා  කර  �ප  ස�ත  ෙලා්කෙ�  ෙහා්  අ�ප 
 ස�ත  ෙලා්කෙ�  ෙහා්  ෙනා��  පව�,  ෙනාමැ�  පව�  යන  අදහස  ඇ�ව  වාසය  කර�. 
 ෙමය �ළාව�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කරෙගන  ය��  ���  උ�සාහය��  ෙතාරව  ��ධාකාර  �පය�, 
 අ�ප  භවවල  අ�දැ��  පවා  ��වා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ෙ�  රශ්�ය,  උදාහරණය� 
 හැ�යට  �යනවා  න�.  න��  සකස්  ��ම��  ෙතාරව  �ඤ්ඤාණය�  නැත.  එෙස්  න� 
 සකස්  ��ම�  ඇත.  �ම�  ම��  ද?  තම  තම�ෙ�  ����  ම��.  ෙමම  ����  අ�ත 
 භවවල  �ව�  �ම  �සා  ��  �ව�  ෙලස  සැල�ය  ��  ය.  යෙම�  ��  රශ්�ය  ලබා 
 ගැ���  �තා  ��ව�  ෙගන  ��  රශ්�ය  ඇ�  තැනක  වා�  ව�ෙ�  ද,  අ�ෙත�  �� 
 රශ්�ය ලැෙ�වා ය� ෙනා�ත� ද, ෙමය එෙස් ය. 
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 ෙපර  කරන  ලද  කා�ය  �සා  ස්ව�ය  �  ෙ�ෙජා ් ධා�ව�  ��ෙ�  ෙ�ෙජා්  ධා�ව�  �� 
 �ම,  ස්ප�ශ  �ම  ෙහ්�ෙව�  අ�ත  භවවල  ����  ද�නා  ල�.  ෙම�  ය�  ෙමෙහය�ම� 
 ඇ�ද එය ම�� ��ෙබ�වා�ස්ස� ඥානය ලබා ග�. 

 ඒක තම� භාවනාව. 

 S_Ayatana.pdf - Slide 10 

 172 

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


 08/12/2015  - ��ෙ��වාසා�ස්ස� ඤාණ 1 
 Pubbenivāsānussatiñāṇaṃ 2 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත,  ��  කාලෙ�  ම  ෙ�  ස�වය�  හට  ��සරණ  � 
 බව  දැන  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අ�ද�ා  අ�සෙය�  පට�ෙගන  අ�ද�ා 
 ආ�ව  ෙවලා,  එත��  අ�ප�ෙ�ධ  �  සඤ්ඤා  භා�තා  කරලා,  ව�තමානෙ� 
 �ඤ්ඤාණය  අ�ලා  ගැ�ම,  සැක�ම  ද  ගැන  ධ�මය  ෙදක  එක�  ව�ෙ�  න�  ���ය 
 �සා  ම  ඇ�  �  �ත�  ��ම��  ෙතාරව  පව�,  �යලා  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන 
 ග�තා. 

 එතෙකාට  ය���  සඤ්ඤාව�  ���ය  �සා  පව�න  බව�  ඒ  ���ය  සඤ්ඤාව  �සා 
 පව�න  බව�  ෙමතැන  �  අ�ට  පැහැ���.  ඒ  �ය�ෙ�  පහ�  දැ�ල  සහ  ආෙලා්කය 
 ෙලස  සලකනවා  න�  ෙ�ෙක  අවෙබා්ධ  පහ��  අ�ට.  ය���  ��හකට  පහ�  දැ�ල� 
 ම��  ආෙලා්කය  පැ�ෙරනවා  ද,  ය���  උ��ම�  ඇ�  ද,  ඒක  ම��  වාතෙ�  ය� 
 ර�  �ම�  consume  �ම�  ඇ�  ද,  චලනය�  ඇ�  ද,  ෙමය  ���ය  ෙලස  සැල�ය 
 ���.  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  ම  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය  ෙලස  සැල�ය  ��  ය.  එෙහම  න� 
 අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  සඤ්ඤාව�  ස�ලය�  එ�ක  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ  ���  කතාව 
 තම�  ෙ�  ෙප�න�ෙන.  එතෙකාට  ෙ�ෙක  ය���  ස්ථාවරය�,  උ��ම�  ඇ�  ද  එය 
 ෙ�ෙජා්  ධා�  ස්වභාවය  ෙනා��  පව�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙමෙස්  හටග�නා  �, 
 ෙ�ෙජා්  ධා�  ස්වභාවය,  ෙමාන  ආකාරයකට  ද  අ�  ෙමෙහය  ව�ෙ�.  ෙකෙස්  ෙමෙහය 
 ව�ෙ�  ද?  ඒ  චලනය  ම��  motion  එක  ම��  තම�  ඒක  කරනවා  �යන  එක 
 ෙප�න�ෙන. 

 දැ�  අ�  ද�නවා  ඔය  අශ්වාෙරා්හකෙය�  �ණ�  අශ්වයාව,  වාහනය  �ව�ෙන 
 නැ�න�  ෙමෙහය�ම�  නෑ  ෙ�.  වාහනය�  �ණ�  එෙහම  ම  �.  හැ�ර�ම� 
 �ය�ෙ�  ගම�  ��ම�  �ෙය�න  ඕෙ�.  ඒ  වෙ�  ම  තම�  ය���  ඉරක  වෙ� 
 ෙදයක  රශ්�ය  පැ�ෙර�ෙ�  නැ�න�,  ඉ��  ඒක  ම,  ඉර  ම  ��රලා  යනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  රස්නය  �යන  එක,  ඒක  ���ලා  ය�න  ඕෙ�.  ය���  චලනය�  ෙනාමැ� 
 න�  ධාරාව  ෙනාගල�.  චලනය  ලබා  ගැ�ම  සඳහා  අ�  �ම�  කෙළ්  ද?  ර�  �ම� 
 �යන  එක.  ෙමය  ස්ප�ශය  භා�තා  ��ම  ම��  කරන  ල�.  ෙමයට  ධා�  හතර  ම  අවශ� 
 �ය. නැ� න� පහ� දැ�ල �යන එක ෙනාපව�. 
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 ෙමෙස්  අ�ත  භවය�  දැනගැ�ම,  ස්ප�ශය  ෙමෙහය�ම  ම��  ��  කර�.  ඉ��  ෙ�ක 
 ෙමෙහම  කරලා  එකපාරට  ම  ෙමෙන�  කළා  න�  ෙ�  ස්ථානය,  ෙම�න  ෙ�  කාමරය 
 තම�  �ට�  තැන  �යලා,  එකපාරට  ම  තම�ට  දැනග�න  ��ව�කම  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�  ��ෙ��වාසා�ස්ස�  ඥානෙ�  ෙදෙව�  එක  තම�  ෙ� 
 ෙප��ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/12/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  ��  කාලෙ�  �  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ  ��ස 
 වැඩ  වාසය  කරනවා  යැ�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක�  වැ�  අවධානය�  ෙයා�  �ෙ�, 
 අර  පහ�  දැ�ල  ම��  වාතෙ�  ය�  චලනය�  ඇ�  ද  ෙමය  ���ය  ෙලස  සැල�ය  �� 
 ය,  �යන  එක�.  ���ය  ෙලස  සලක�ෙ�  ���  ස�ලය  �මාණව�  ෙවනවා.  න�� 
 ���  ඕඝය  �සා  �තට  ස්ථාන  �  බව  අමතක  ෙනාකළ  ���.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ය� 
 �පය�  ස්ප�ශ  කර��  ෙමෙහයවා,  ඇ�  �  සංක�පෙයා ් ම��  ස්ථාන  ෙතා්රා  ගැ�ම 
 �යන  එක  ��  ෙවලා  �ෙයනවා.  අ�  අ�ත  කාෙ�  තැ�  තැ�වල  යවලා  ෙම�න  ෙ� 
 ෙගදර  ෙ�  ෙගදර  ආ�  වශෙය�  අ�  ෙහායාෙගන  �ෙයනවා.  එෙස්  න�  එම  ස්ථානවල 
 �ඤ්ඤාණයට  බැස  ගැ�මට  ඇ�  හැ�යාව  ඇත.  එන��  නැවත  �ම�ම�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ෙගදර  ක��ය  ක��  නතර  ෙවලා  ���  ප�යට  ඒ  ���ලා  අහ�න 
 ඕනෑ  ෙ�.  ආප�  අවසරය�  ග�න  ඕන  ෙ�,  ඉ�න  ��ව�  ද  �යලා.  එතෙකාට  ඒ 
 ��හට  නැවත  �ම�ම�,  ���  ස�ලය  ම��  කර�  ලබනවා.  ���  ආ�වය  ෙමම 
 ස්ථානෙ�,  ෙගදර  නතර  �ම  ම��  �ඤ්ඤාණයට  හා�  ෙනා�  පව�න  බව  �ත� 
 ��බඳ  සඤ්ඤාෙවා්  ඇ�  කරනවා.  එයා  �යනවා  අර  ඉස්සරම  ��යහම  කරදරය� 
 �ෙ� නෑ මට. අ�න ඒ වෙ� �ත� සඤ්ඤාෙවා් ෙමයා ඇ� කරනවා. 

 ඉ��  එතෙකාට  ඔෙහාම  න�  අ�ට  ඕක  සටහන�  කරග�න  ��ව�  ෙකෙන�ට.  උඩ 
 ෙ�තනා,  යට  අ�  �යාග�නවා  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤාව  �ය�ෙ�  අ�ත  සඤ්ඤාව 
 �යලා.  එතන  ම  අ�ට  �යා  ගත  හැ�  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය  �යලා.  ඊළඟට  අ�  යනවා 
 �ත�  සඤ්ඤාවට,  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට.  අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�වය�  අ�  එනවා 
 ���  ආ�වයට.  එතෙකාට  එතැන�  ���  ආ�වෙ�  �  අ�  සටහ�  කරග�ත  හැ�, 
 �ත�  �සා  �ඤ්ඤාණයට  හා�  ෙනාෙව�  �යලා.  එත��  අ�  එනවා  ���  ඕඝයට. 
 �තට  ස්ථාන  �ම.  එතන  �ෙයනවා  ෙතා්රා  ගැ�ම.  ෙතා්රා  ගැ�ම,  අර  floods  ව�� 
 තම�  ඒක  ෙකෙර�ෙ�.  ගංව�ර  පාෙර  යවලා  වෙ�  ඒක  ෙතා්රා  ග�නවා.  එත�� 
 ඊට  පස්ෙස්  එනවා  ���  ස�ලය.  එතෙකාට  ���  ස�ලය  �යන  තැන  අ� 
 �යාග�නවා  නැවත  �ම�ම  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  ���  ස�ලෙය�  අ�  ආප�  උඩට 
 යනවා  අ�ප�ෙ�ධයට.  අර  අ�ත  සඤ්ඤා  �යන  තැනට  යැෙවනවා.  එතෙකාට  ආ�න 
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 එතන  අ�  �යාග�නවා,  චලනය  �යලා.  ���  ස�ලෙය�  අ�ප�ෙ�ධය  ද�වා  යන 
 එක. 

 එතෙකාට  ආෙලා්ක,  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව,  ෙනාමැ�  න�  �ම�ම�  කළ  ෙනාහැක. 
 අර  ෙගදර  �ණ�  ඉ��  light  එක�ව�  දාලා  නැ�න�  ෙගදර  ඉ�නව  ද  �යලා 
 ද�ෙ�  නෑ  ෙ�.  අ�න  ඒ  වෙ�  ආෙලා්කය  ම��  ෙයා�  කරනවා.  �ශාගත  �ම.  අ�න 
 ෙ�  පැ�ත.  ෙ�  ෙගදර  ද?  ෙ�  ෙගදර  ද?  ෙ�  පැ�ත  ��  ෙවනවා.  �මස�නා  එම 
 ආෙලා්කය  දැක  එ�  ප�ං�  �ම  ��  කරනවා.  �ම�ම  ෙනාව�ෙ�  න�  �ෙරා්ධය  කරා 
 ගම�  කරනවා.  �මසනවා  න�  ���  අ�සයට  ෙහ්�  �,  ස්ථානවල  �ත  නතර  ෙවනවා. 
 ඔය  ෙදක�  �ෙය�ෙ�.  එ�ෙකා්  �මසනවා.  එ�ෙකා  �මස�ෙ�  නැ�ව  �ක� 
 ඉ�නවා.  �මස�  නැ�න�  �ෙරා්ධෙ�.  �මසනවා  න�  අර  ��ඨා�සයට  ෙහ්�  ෙව�ච 
 ෙ�ව�  �ෙය�ෙන  එතන  නතර  ෙවනවා.  ඉ��  ඒක�  එ�ක,  එක  එක  අ�ත  භවය� 
 මම ��වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/12/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා,  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�,  අ�  අර 
 diagram  එක�  වෙ�  දැ�කා  �යලා.  එතන  අර  අ�  පට�  ග�ෙතා��  එෙහම  ��� 
 ඕඝෙය�  �තට  ස්ථාන  ��  ෙතා්රා  ගැ�ම  �යන  එක,  අර  ගංව�ර  වෙ�,  floods 
 ව��  ඒක  කර�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ���  ස�ලෙය�  අ�  එතන  �යාග�තා,  නැවත 
 �ම�ම.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  එත��  ෙ�ඛාව��  චලනය  �යලා  උඩට  ල��  කරග�තා. 
 අ�ප�ෙ�ධය,  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤාව  ��වම  අර  අ�ත  සඤ්ඤාව,  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය. 
 එත��  අ�  �යා  �ත�  සඤ්ඤාවට.  එත��  අ�ද�ා  ආ�වය.  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  අ� 
 ���  ආ�වයට  ආවා.  අර  “�ත�  �සා  �ඤ්ඤාණයට  හා�  ෙනාෙ�”  �යලා  අ�  එතන 
 ල�� කරග�තා. එත�� ආවා, ��� ඕඝය �යන එකට ආප�. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙමෙන�  කරලා,  අද  භාවනාෙව�  මම,  අර  �තට  ස්ථාන  �ම,  �යන  එක 
 ෙතා්රා  ගැ�ම  ගැන  අවධානයට  මනස  ෙයා�  �ණා.  ���යාෙග�  ඇ�වහම  අද 
 ෙමාක�  ද  කර�ෙ�  �යලා  ���යා  ඒ  ෙවලාෙ�  �  ��වා,  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  “���ං  ච 
 අ�පග�ම  �ලවා,  දස්සෙනන  ස�ප�ෙනා.”  ��ව  ගම�  ම  මට  වැට�ණා  අෙ�  �තට 
 ෙ�  ස්ථාන  ව�ෙ�  ෙ�  පාණා�පාත  වැ�  ෙ�ව�.  ඒ  සංස්කාරය�  ම  තම�  �තට 
 ස්ථාන ව�ෙ�. 

 ඒ  ඒ  සංස්කාරය�ෙග�  �ත  බැසෙගන,  ඒෙකම  ස්ථානගත  �ම  ෙහා��  වැට�ණා. 
 ෙකා�  ආකාරයට  ද?  අ�  උදාහරණය�  ෙදක�  බලනවා  න�,  ය���  අෙය�ට 
 හා�ය�  ෙවනවා  ය�  �යලා  හැ�ම�  �ෙයනවා  න�,  ඒ  �සා  ඔය  පාණා�පාතය, 
 ��ණා  වාචය,  ෙව�  ��ම  �යන  එක,  වැ�  ෙ�  අ�  ස�වය�ට  කරනවා. 
 අද�තාදානය  කර��  ��තය  �යන  එක  අ�  පව�වනවා.  ෙ�  ��හට  ෙ�  දස 
 අ�සලය ම�� ම �තට ස්ථාන ෙවනවා �යන එක. 

 අ��ඣා,  මෙ�  ෙ�වා  �යලා  අරෙගන  ඒ  �පය�  අ�ලා  ග�නවා.  ව�ාපාද,  ෙපර 
 අ��ඣා  �  ෙ�  ම  �ප�ණාමයට  පැ�ණ  නැවත  නැවත�  ඕෙ�  �ය��  �තට  ස්ථාන 
 කරග�නවා.  ��ඡා  ���ය  අ��ඣාවට  උද�  උපකාර  කරනවා.  මෙ�  යැ�  ගැ�ම 
 ෙහාඳ  යැ�  �යලා  පවසනවා.  ෙ�  ��හට  �තට  ස්ථාන  ෙව�ෙ�,  ���  ස�ලය  ම�� 
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 නැවත  �මසනවා.  අ�ප�ෙ�ධ  �  සඤ්ඤා,  අ�ත  සඤ්ඤා  අ�ලාෙගන  සංසාරය  �යන 
 එක පව�වනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  බලාෙගන  යනෙකාට  ෙ�  ��හට  දස  �සලය  ෙමෙන�  කරනෙකාට  දස 
 අ�සලය  �සා  ෙමතන  ෙවනවා  �යන  එක,  ඒක  කරෙගන  යනෙකාට  මට,  ෙ� 
 stream  එක  වෙ�  ෙ�නවා,  ෙ�  අ�ත  භවය�,  එක  එක  අයෙ�  ඒව�  ඔෙහාම 
 ෙ�නවා.  ෙප�ණහම  මම  ඒවා  එකකටව�  අවධානය  ෙයා�  කෙළ්  නෑ.  ඒවා  ද�නවා 
 තම�,  න��  ඒව�  ��ම  එකකට  අගය�  ��ෙ�  නෑ.  දැ�  ෙ�  ෙපෙන�ෙ� 
 ��ෙබ�වා�ස්ස�  ඥානෙය�  ද�නවා  ෙකෙන�,  ෙම�න  ෙ�  වෙ�  ෙ�ව�. 
 අ�තෙ� ෙ�ව�. 

 ඊළඟට  ��බච��ව  �ෙයනවා  න�,  එත��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ව�තමානෙ�, 
 අනාගතෙ�  ��පපාත  ඥානෙ�  ඒවා.  ඉ��  දැ�  එෙහම  න�  ෙ�  ��හට  තම� 
 ��හා���ෙවා්  ආසව�ඛය  �යන  එකට  එ�ෙ�.  ආ�වය�  නස�න  අර  අ�තය� 
 බැ�වා  ඒවා  ඇ��ෙව�  නෑ.  අනාගතෙය�  ඔ�ෙකාම  ෙ�නවා  එක�ව�  අ�ලා 
 ග�ෙ�  නෑ.  ෙ�ෙ�  ගත  ��ත�  නෑ  �යන  එක,  අර  ධ�මතා  �න, 
 ��ෙබ�වා�ස්ස�  ඥානය,  එතන  ��බච��ෙව�  එන  ��පපාත  ඥානය�, 
 ආසව�ඛය.  ෙමාකද  �තට  ස්ථාන  ව�ෙ�  නෑ,  �යන  එක  ඒක  හ�  ලස්සනට  පැහැ�� 
 �ණා.  එෙක�  ආ�වය�  ඉ��  නසනවා.  ක��  හ�  ෙකෙන�  ඒ  ��හට  කර�ෙන 
 නැ�න�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/12/2015  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�තෙය�  ව�තමානෙය�  අනාගතෙය�  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට 
 ��සරණ  ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර 
 නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා,  ඒ  ඊෙ�  භාවනාවට  ෙපර  ඔයෙගා�ෙලා් 
 ද�නවා  ඒෙක  අ�  අර  diagram  එකක  බැ�වා,  ඒ  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤාව,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  �යන  එක.  එත��  අ�  �ත�  සඤ්ඤාවට  ���ලා  අ�ද�ා 
 ආ�වය  එත��  ���  ආ�වය.  අර  �ත�  �සා  �ඤ්ඤාණයට  හා�ය�  ෙව�ෙ� 
 නැහැ�  �යන  අදහස.  එත��  ���  ඕඝය.  අ�  ��වා  එතන  �තට  ස්ථාන  �ම  �යලා 
 ෙතා්රා  ග�නවා  �යලා.  එත��  අ�  ආවා  ���  ස�ලයට.  නැවත  �ම�ම  �යන  එක. 
 ඊට පස්ෙස් එත�� අර චලනය. එත�� �යා ඒ අ�ප�ෙ�ධය �යන එකට. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�,  මම  �ෙශ්ෂෙය�  ම  බැ�වා  ඔය  �තට  ස්ථාන  ෙවනවා  �යන  එක  ෙ� 
 අ�  ඊෙ�  බැ�ෙ�,  දස  අ�සලය  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�වා  ඔ�ෙකාම  ෙ�  ��� 
 ඕඝය  �ෙයන  තැන  ස���ණෙය�  ��පණය  ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  ඒක  අ�ට 
 පැහැ��  ෙවනවා,  දැ�  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  අ�  එ�ෙ�  අ�ද�ා  ඕඝයට.  අ�ද�ා  ඕඝයට 
 ආවා  න�  ඊට  පස්ෙස්  ���  ඕඝයට  එනවා.  ෙවනස  �ෙය�ෙ�  අර  present  moment 
 එක�  පස්ෙස්  �යන  කතාව  �තර�.  අර  එක  ධ�මය�  ද�ණට  ඇ�ණා  න�  ඒක  ඊළඟ 
 ෙවලාෙව� අ�� පැ�තට ඇෙදනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ���  ආ�වයට  ඇ��ලා  ���  ඕඝයට 
 එනවා.  අ�න  ඒ  square  එක  මම  ෙහාඳට  බැ�වා.  අ�ද�ා  ආ�ව  අ�ද�ා  ඕඝ,  ��� 
 ආ�ව  ���  ඕඝ,  හත�හැට  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  බලලා  එෙහන�  ෙ�  ��� 
 ඕඝෙය�  ඒ  ඔ�ෙකාම  �තට  ස්ථාන  ෙවනවා,  ��පණය  ෙවනවා  �යලා  represent 
 ෙවනවා  �යලා  බලලා.  ඉ��  ඒක  ෙ�  දස  අ�සලය  �යන  එක  අ�  පහ  කරලා  දස 
 �සලෙ�  ඉ�න  ඕෙ�.  එෙහම  න�  ඉ��  අ�ට  කර�න  �ෙය�ෙ�  ��ඡා  ���ය 
 පහ කරලා ස�මා ���ය ඇ� කරග�නවා �යන එක �තර�. 

 එතෙකාට  ස�මා  ���ෙය�  ෙමා්හය  �යන  එක  නැ�  කරනවා.  ��ඡා  ���  සහගතව 
 �ව�  �ම  �යන  එක  වළකනවා.  අර  මෙ�  ය�  ෙනාග�,  �යන  එක.  ස�මා 
 ���ෙය�  ස�මා  සංක�ප  ෙවනවා.  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා.  අ�න  එතන� 
 දැ�  අ��ංසා  පාර  අෙමා්හය  ෙ�.  අෙමා්හෙය�  අෙදා්සය  �යන  එකට  එනවා.  දැ� 
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 අ�  පට�  ග�ෙන  එහා  ෙකළවෙර�.  එතෙකාට  අෙමා්හය  �සා  මෙ�  ෙනාවන  �සා 
 අෙදා්සය.  ෙ�ක  ම��  අව�ාපාද  ෙනා�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  අෙලා්භ,  අෙදා්ස, 
 අෙමා්හ  හරහා  ස�මා  වාචා,  ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා  ආ�ව  ව�ෙ�  ෙදා්ස  �මට  �� 
 ෙද�නා  �  සංස්කාරය�  ඉවතල�ෙ�,  �තට  ස්ථාන  ෙනාව�ෙ�,  ව�ාපාදයට  �� 
 ෙද�නා  �  ධ�මය�  �යන  ඒවා  පහ  කරනවා.  ඒ  ධ�මය�  �ෙයනවා  න�  ව�ාපාදයට 
 �� ෙදනවා. 

 ය�  ධ�මය�  �ඤ්ඤාණෙ�  බැස  ගැ�ම  සඳහා  තවම�  ඉ��  ෙවලා  �ෙයනවා  න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  සාෙඨය�  වෙ�  ඒවා,  හතර  වන  ��ය  ම��,  �ව��  �ටත  ෙදය� 
 ෙනාගැ�ම  ම��  පහ  ��මට  උ�සාහ  කරනවා  වෑය�  කරනවා.  හතර  ෙව�  පාෙ� 
 �ෙයන ��ය. 

 ෙ�ක  ස�යට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ස�මා  ස�ය  ම��  ස�මා  සංක�පය  �යන  එක 
 පව�වනවා.  එය  ��ඡා  ���  ෙනා�ම  ම��  ��  ෙව�.  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ෙප�වා 
 ෙදනවා.  ෙ�ෙක�  ස�මා  සමා�යට  ��  ෙදනවා.  ස�මා  සමා�ය  ම��  ෙන�ඛ�ම, 
 අව�ාපාද,  අ��ංසා  �ත�කය�  දැ�  ෙකාට  ග�නවා.  ෙමතන  �  අ�  ෙම�තා  ��ය 
 හැ�යට �ත�න ඕනෑ. “කාෙ�� �ෙනය� ෙගධං න � ජා� ග�භෙසය�ං �නෙර��.” 

 කාමය�ෙ�  ��  බව  �රලනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  “අ��ඣා  ෙනාෙ�”  �යන  එක�.  ෙමය 
 ස�මා  සමා�ය�.  ෙම�  �  අර  �ප,  අ�ප  ���  භවය�  ෙනාග�.  ඒක  හ�යට  ෙ� 
 පැ�ෙත  �ප  න�  bell  shaped  curve  එක  වෙ�  ග�ත  න�,  එහා  පැ�ත  අ�ප  න� 
 උඩ  අ��ඣා.  ෙදපැ�තට  ම  නෑ.  ඒ  �ය�ෙන  අ�ප  ෙවලා  නැවත  ඉප�ම  ව�ෙ� 
 න�,  �ප  �ම  ද�නවා.  අ�ප  ධ�ානයට  ���ලා  ඊට  පස්ෙස්  ඒෙක�  මැ�ලා  වැ�ලා 
 ආප� ඒ �පය� �යන ඒවට වැෙටනවා. ෙ�ක “න� ජා� ග�භෙසය�ං �නෙර��.” 

 එතෙකාට  �ප  අ�ප  ���  භවය�  ග�ෙ�  නෑ.  ෙහ්�ව  �ම?  ස�මා  ���,  ස�මා 
 වායාම, ස�මා ස� ප�වාර �ම �ස�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 180 



 14/12/2015  - කායසා�� 
 Body - Witness - Kāyasakkhī 

 උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ  �මට  වැඩ  වාසය 
 කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 මම  11/12/2015  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාවට  ෙපර  ම  අර  ��� 
 ඕඝය  ම��  �තට  ස්ථාන  වන  �ය�  ෙ�  ��පණය  වන  බව  වටහා  ග�තා.  ෙ�ක 
 ෙ���  ග�න  න�,  ෙ�  09/12/2015  ��ඛ  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග� 
 diagram එක ෙමෙන� කර�න ඕෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  අර  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤාව  අ�  ෙ�තනාවට  ප�ෙලහා�� 
 �යාග�නවා,  අ�ත  සඤ්ඤාව.  එෙහම  නැ�න�  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය  �යලා.  එත�� 
 �ත�  සඤ්ඤාවට  යනවා.  එත��  අ�ද�ා  ආ�ව,  එත��  ���  ආ�වය.  ඉ�� 
 එතැනට  එනවා,  “�ත�  �සා  �ඤ්ඤාණයට  හා�  ෙනාෙ�”  �යන  වචනය.  එත�� 
 ප�ෙලහාට  එනවා  ���  ඕඝය,  �තට  ස්ථාන  �ම  ෙතා්රා  ගැ��  floods  ම��  කරනවා 
 �යන  එක.  එත��  ප�ෙලහාට  ���  ස�ලය,  නැවත  �ම�ම.  එත��  චලනය, 
 එත��  අ�ප�ෙ�ධය.  ඉ��  ඔතන  ���  ඕඝයට  එහා  පැ�ෙත�  අ�ද�ා  ඕඝය 
 �ෙයනවා.  ඕක  ෙදපැ�තට  යනවා.  ය���  අ�ද�ා  ඕඝය�  �  ද  එය  ���  ඕඝයට  ප�ව 
 ඇ�ළ�  ෙවනවා.  Present  සහ  past  යන  ෙවනස  �තර�  ෙමතන  �ෙය�ෙන. 
 Waves  ෙදක�.  එක  පැ�ත��  ෙ�  ���  පැ�ෙත�  යන  wave  එක  අ��  පැ�තට 
 යනවා.  ඊළඟට  ඔය  අ�ද�ා,  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාෙ�  පැ�ෙත�  තව 
 wave එක� ව� අත පැ�තට එනවා. අ�න ඒ ��හට තම� �ත�න ඕෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙමෙන�  ��ම  සමඟ  අ�ක  ��ය�  සමා�ය�  ඇ�  �ණා.  ඒ  �ම�  �සා 
 ද?  අ�න  ඒක�  �ශ්නය  �ෙය�ෙ�.  භාවනාවට  ෙපර  ම  05/11/2015  අ�තා����ය 
 භාවනාව  බල�ෙන�  �යලා  ���යා  පැව�වා.  එ�  �  “�පස්�ං  වා  අ�තානං”  ද�වා  ම 
 මම  බලාෙගන  ආවා.  ඒක  �ෙය�ෙ�  අ�තා����ය  2ෙ�.  ය�  ���  ඕඝය�  �  ද 
 ෙනාද�නා  බව  �සා  �ත  ���වා  ඇත.  ෙමය  ���  ස�ලෙය�  �මසා  ද  එ��  චලනය 
 ඇ�  ෙව�.  ය�  චලනය�  �  ද  එම��  නැවත  �තට  ස්ථාන  ෙව�.  ෙම�  ය�  ෙවනස� 
 ���  දැනග�ෙ�  හ�නා  ග�ෙ�  එම��  ��ය  ඇ�  ෙව�.  �ම�  �සා  ද?  ස�වයා 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගලනවා  ය�  හ�නා  ග�ෙ�  ෙමම  ෙවනෙස ්  �.  එ�  �  තමා  �ව� 
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 ෙවනවා  බවට  සා��  ඇ�තාහ,  අ�න  ඒ  �ස�.  ඒක  තම�  body  witness  �යන 
 භාවනාව. 

 ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ඔය  �ටා��  ��ෙ�  �ෙය�ෙ�  body  witness 
 �යලා, කාය ස� � �යලා. 
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 15/12/2015  - ��ධා 
 Saddhā 

 උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලයට  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�.  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  න�  ව�ා� 
 මරණය�ට�  අ�  කැම��.  මැ�  ඉප�මට�  කැම�  ෙවනවා.  න��  ෙවනවා.  ඉ�� 
 යෙම�  ෙ�  �සා  ඇ�  �  ���  ඕඝය  �සා  �තට  ස්ථාන  �  පව��ෙ�,  ෙම�  ය�  නැ� 
 �ම�  ���  ස�ලෙය�  �ම�ම  නැ�  �ම  ම��  ම  පමණ�  ��  කළ  හැ�  බව  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  ���  අ�ට  වැටෙහනවා.  �ම�ම  නැ�  �ම  එන�  ���  ස�ලය  නැ�  �ම 
 ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  �මංසා  සමා�  ම��  ��  ෙවනවා.  ෙමම  සමා�,  �ප�ලාස  හතර 
 කැ�ම ම�� ම පමණ� ම ��ධ ෙවනවා. ෙකෙස් ද? 

 �ප�ලාස  නැ�  ව�ෙ�  ප��චස��පාදෙ�  ��කක  අවෙබා්ධය  සහගතව  අ�පස්සනා 
 හතර  ම��.  කායා�පස්සනා,  ෙ�දනා�පස්සනා,  ��තා�පස්සනා,  ධ�මා�පස්සනා. 
 ෙ�  සහගත  �  සමා�ය  ස�මා  සමා�ය�.  ඡ�ද  සමා�ය  ෙකෙර�  �ත  ෙයා�  �ණා. 
 �ව��  �ටත  �ත  ���වා  කාම  ඕඝය  �ය.  ය�  ෙදය�  �තට  ස්ථාන  ෙ�  ද  අ�භය 
 �සා  �  ����  ���  එය  පව�ව�.  ෙම�  ය�  බැස  ගැ�ම�  ෙනාමැ�  ද,  චලනය� 
 ෙනාමැ� ද එ� �ෙරා්ධය ඇත. ඉ�� �ෙ� ව� පැ�ත �භ �ණා. 

 ��ත  සමා�ය  ෙකෙර�  �ත  ෙයා�  කරා.  ෙ�දනාව  �ඛ  ය�  �තා  ෙ�දනාව  පත�� 
 �ත  ���වා  ඇත.  භව  ඕඝය  �ය.  ය�  ෙ�දනාව�  �තට  ස්ථාන  �  ද  �ඛ  ය�  වරදවා 
 ග�  ෙ�  �සා  ඇ�  �  ����  ���  එය  පව�ව�.  ෙම�  ය�  බැස  ගැ�ම�  ෙනාමැ�  ද, 
 චලනය�  ෙනාමැ�  ද  එ�  �ෙරා්ධයට  ��  ෙද�නා  �  අ�ත  සඤ්ඤාෙ�  ��ම  පව�. 
 ඉ��  එතන�  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට, 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඒ  අ�තා,  නළෙ�  ව�  පැ�ෙ�,  ද�ණ�,  �කට�,  නළෙ�  පැ� 
 ෙදක� �කට� �ඛ සහගතව දැ�ණා. න�� ඒෙ� ඇ�ම� නෑ. 

 ��ය  සමා�ය  ෙකෙර�  �ත  ෙයා�  �ණා.  තමා  ය�,  අ�තා  යැ�  වරදවා  වටහා  ග��� 
 �ත  ���වා  ඇත.  ���  ඕඝය  �ය.  ය�  ෙදය�  �තට  ස්ථාන  ෙව�  ද  අ�තා  යන  ���� 
 ���  එය  පව�ව�.  ෙ�  ය�  බැස  ගැ�ම�  ෙනාමැ�  ද,  චලනය�  ෙනාමැ�  ද  එ� 
 �ෙරා්ධයට  ��  ෙද�නා  �  අ�ත  සඤ්ඤාෙ�  ��ම  පව�.  ඔ�ව  �ශාල  උණා. 
 ආ�ඤ්චන  ����ය  �ණා.  �මංසා  සමා�ය  ෙකෙර�  �ත  ෙයා�  �ණා.  �ත�  යැ� 
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 වරදවා  වටහා  ගැ�ෙම�  �ඤ්ඤාණයට  හා�  ෙනාෙ�  ය�  �තා,  �ත  ���වා  ඇත. 
 අ�ද�ා  ඕඝය  ෙව�.  ය�  ෙදය�  �තට  ස්ථාන  ෙ�  ද  �ත�  යන  ����  ���  එය 
 පව�ව�. ඉ�� එතන ��� �ප�ලාසය ෙ�, අ�ත� �ත�යා �යන එක. 

 ඔය  ��  වන  �ප�ලාස  ගැන  තම�  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  ෙම�  ය�  බැස  ගැ�ම� 
 ෙනාමැ�  ද,  චලනය�  ෙනාමැ�  ද  අහංකාර  �ම�  ෙනාමැ�  ද,  එතන  �  කාරණා  �න� 
 �ය�ණා.  ය�  බැස  ගැ�ම�  ෙනාමැ�  ය  A,  B  චලනය�  ෙනාමැ�  ද,  C  අහංකාරය� 
 ෙනාමැ�  ද,  එ�  �ෙරා්ධය  ��  ෙද�නා  �  �ත�  සඤ්ඤාෙ�  ��ම  පව�.  ඉ�� 
 ෙමෙත��  අර  ��  ෙව�යට  ෙප�න�  අහංකාර  �ම�  ෙනාමැ�  ය  �යන  එක 
 “අ�ත�  වා  �පං”  ය�න  අර  A,  B  ��වා  ෙදකට  අමතරව  �ෙයනවා  �යන  එක  �� 
 කර�න  ඕෙන.  අර  �ඤ්ඤාණය  සකස්  ෙවන.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අර  පරාමාසයට 
 ප�ෙලහා��  අහං.  එතන  ෙ�දනාෙව�  සඤ්ඤා,  ෙපර  අ�තා.  දැ�  ඉ��  එයා,  ඒක 
 �සා  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  යන  ස්වභාවයට  ම  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  �ඥා  ����ය 
 �යන එක ඇ� �ණා. 

 ඉ�� ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ  ��ස  වැඩ 
 වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ 
 නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ඡ�ද  සමා�භාවනා  ෙකාටස  ද�වා,  ඒක  ෙමෙන�  කරෙගන  ආවා, 
 අද  භාවනාෙ�  �.  එ�  �  �ප�ලාස  �න  ෙ�ඛා  �නකට  ස�බ�ධ  ෙවලා  ෙප�ණා. 
 එතෙකාට  picture  එක�  වශෙය�  ඇඳග�නවා  න�  අ�ට  ��ව�  �පය, 
 ���ෙලා්භය,  ජා�ය.  ආප�  �පය.  ඊළඟට  ෙ�දනා,  පරාමාස,  භය  අග�.  එතෙකාට  අ� 
 �යා  ග�ෙතා��  භය  අග�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  a  �යලා.  ���ෙලා්භෙ�  ඉඳ� 
 �පයට  යන  එක  a,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  යන  එක  b  න�,  ���ෙලා්භෙ� 
 ඉඳ�  ජා�යට  යන  එක  b.  පරාමාසය  ඉඳ�  භය  අග�යට  යන  එක  c  න�,  ජා�ෙ� 
 ඉඳ� �පය ද�වා යනවා �යන එක c. 

 අ�  යම�  �භ  ෙලස  ග�ෙ�,  මතක�  අ�  අර  5A  අ�තා  �යලා  ක��  ��ෙ�  a 
 යන  සඤ්ඤාව  �සා  බව  ස�බාසව  diagram  ෙදෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එෙස්  න�  a 
 ම��  ඇ�  වන  බලපෑම  ���ෙලා්භෙ�  ඉඳ�  �පය  ද�වා  යන  එක  a  �යලා 
 ග�නවා.  �භ  යන  සඤ්ඤාව  ෙලස  අ�  ඒක  ග�න  ඕන.  ���ෙලා්භෙ�  ඉඳ�  �පය 
 ද�වා  යන  එක  �භ  යන  සඤ්ඤාව.  නාම�පෙ�  බලපෑම�  ෙනාව�ෙ�  න�  ෙමෙස් 
 �භ  ෙලස  ෙනාග�.  ආ�ව  නැ�වා  �  රහත�  වහ�ෙස්ට  �භ  යන  සඤ්ඤා 
 �ප�ලාසෙයා් නැත. 

 ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  අ�  �යනවා  b  �යලා.  �ඛය  පරාමාස  ව�ෙ� 
 ඒ  �සා  වන  න��  ස්වභාවය  ෙපර�  ෙමය  ෙමෙස්  ම  ය,  ය�ෙව�  ���ෙලා්භෙ� 
 ඉඳ� ජා�ය ද�වා යනවා ඒක b. 

 න��  සහගත  �ම  ��ත  �ප�ලාසය  ෙලස  සැල�ය  ���.  ඒ  ��හට  න��  ෙවනවා 
 �යන  එක  ��ත  �ප�ලාසය.  පරාමාසය  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා  ය�නා  �  එක,  අ� 
 �ත�  එක  c  �යලා.  ය�  �ඛය�  පරාමාස  �  ද,  එය  �සා  ඇ�  �  මමංකාර  අ�තා  �සා, 
 ���  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  එත��  රාග  ස�ල.  රාග  ස�ල  �ෙම�  ප�ව  ��� 
 �ප�ලාස  ඇ�  �ය.  නැවත�  එව�  �  �පය�  ම  ෙසායනවා.  බ�  කට�  කෑෙම� 
 අන��ව  එව�  �  රස  �  �ඛ  �  බ�  කට�  ම  නැවත  ෙස�ම  උදාහරණය�  වශෙය� 
 ග�න ��ව�. 
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 ඉ��  අර  ඊෙ�  වෙ�  ම  අර  �ඛය  සහගතව  ම,  ඒ  වෙ�  ම  නළෙ�  ඒ  මැ�ද�  ෙහාඳට 
 දැෙන�� ��යා ඒ භාවනාෙ� �. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  ��  කාලෙ�  �  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ  ��ස 
 වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �මසා  බැ�ෙ�  අර  �ඛ  යන 
 සඤ්ඤා,  ��ත,  ���  �ප�ලාසය  �න  �මන  ෙ�ඛාව��  ��පණය  කරනවා  ද 
 �යන  එක�.  එතන�  අ�ට  ඇඳග�න  ��ව�  ෙකෙන�ට  ෙ�දනා,  පරාමාස,  භය 
 අග�.  එෙ�  අ�  භය  අග�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  a,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  b, 
 පරාමාස  ඉඳ�  භය  අග�යට  c.  උ��  එනවා  triangle  එක  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට a, ආප� ෙ�දනාෙ� ඉඳ� පරාමාසයට b, පරාමාස ඉඳ� ෙ�තනාවට c. 

 ව�  පැ�ෙත�  එනවා  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට.  රාග  ස�ල  �ෙම�  අන��ව  �භ 
 යන  ���  �ප�ලාසය  ඇ�  ෙවන  බව  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා.  භය  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව  ද�වා  a  �යලා  ෙ�ඛාව  ෙවනවා  න�  රාග  ස�ලෙය�  ඇ�  �ණ  ��� 
 �ප�ලාසෙ�  බලපෑම  ස�තව  ෙ�දනාව,  ෙ�තනාව  ද�වා  අර  a  �යන  ෙ�ඛාව  �ම 
 වැළැ��ය  ෙනාහැක.  ෙමය  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ෙලස  ගත  ��  ය.  ඊළඟ 
 ෙ�දනාව  පරාමාස  �ම,  b  �යන  එක  �ම  ��ත  �ප�ලාසය  ව�ෙ�  ය.  ෙම�  � 
 ෙ�දනාව  ෙපර�,  ෙමය  ෙමෙස්  ම  ය  ය�ෙව�  න��  සහගත  ව�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ෙවනස ෙසායා ගැ�මට අෙපාෙහාස� වන �සා ය. 

 ඊළඟට  පරාමාසෙය�  ඉඳ�  භය  අග�යට  යන  c  �යන  ෙකාටස.  ඒක  ව�ෙ� 
 අහංකාර  ස්වභාවය  �සා  ඇ�  �ණ  බලපෑම  අ�ක  ය.  එ�  �  “අ�ත�  වා  �පං”  ෙලස 
 ��ම  පහ�  ෙව�.  ෙමෙත��  අ�  ද�නවා  අර  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  ෙ�  පැ�ෙත�  �පය 
 �ෙයනවා  අර  ෙපර  අ�තා  �යලා  එ�නා  �  එක.  ඉ��  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාවට  එන 
 බලපෑම.  ෙ�  වන  �ට  අ�ට  ෙ�නවා  �න�  අ�තා  �යලා  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  �� 
 පාර�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  1,  ෙපර  වටය�  කරකැ�ම  �සා  5A  අ�තභාවය  �සා  �භ  �ම.  අ�  ඒක 
 ඊෙ�  බැ�වා  පළෙව�යට.  2,  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  c  ෙලස  ගත  අවස්ථාෙ�  �  අ�ත 
 ස්වභාවය.  ඒ  �ය�ෙ�  මමංකාරය  අ�තා.  දැ�  3,  ෙ�දනාව  �ඛ  �ෙම�  අන��ව 
 එන�  අ�ද�ා  ආ�වය�  �සා  ඇ�  �  බලපෑම  ම��.  ඒ  �ය�ෙ�  එෙකාෙළාස ් වැ� 
 ර�ම වන අහංකාර අ�තා ද � අවසානය. 
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 ෙමෙස්  පරාමාස  ෙ�තනා  �ම  c  �යලා  �යනවා.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  උඩ  අතට�  ෙ�ක 
 ය�ෙ�.  �ඛ  යන  ���  �ප�ලාසය  ඇ�  ෙවනවා,  ෙ�  ��හට.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 ගැ�ම  ෙනානව�.  එන�  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අ�  දැ�  ���ය 
 �යන  එක  දානවා.  අ�තා  �යන  කතාව,  ���  �ප�ලාසය.  ඉ��  ඒෙක�  අ� 
 ද�නවා  අර  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගලනවා  අ��  පැ�තට,  දැ�  අ�තා  �යලා  අ�  ��� 
 ල��  කරග�ෙ�.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව��  අර  ක��  වෙ�  ම  නළෙ�  වම,  ද�ණ 
 සහ �කට �ඛ ස�තව සමා� සහගතව ��යා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 188 



 18/12/2015  - ��ධා 4 
 Saddhā 4 

 ඒ  උ��  ��  �යව��  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට 
 ��සරණ  ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර 
 නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  න�  ව�ා� 
 මරණ  �යන  ඒවට�  කැම�  ෙවනවා.  මැ�ලා  ඉපෙද�න�  කැම�  ෙවලා  න�� 
 සහගත  �ම  �යන  එක  ��  කළා.  ෙ�  ��හට  ආර�භ  කරලා  අර  ��ධා  ෙදක,  ��ධා 
 �න භාවනාව කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�  අර  අ�තා  යන  සඤ්ඤා,  ��ත,  ���  �ප�ලාස  �මන 
 ෙ�ඛාව��  ��පණය  ෙවනවද  �යන  එක.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අවසානයට  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  අර  පරාමාස,  ෙ�තනා  �යන  ෙ�ඛාව  ම��  �ඛ  යන  ���  �ප�ලාසය 
 ��පණය  ෙවනවා  �යලා.  ඒෙක�  පළෙව�  එකට  අර  �භ  �ම.  අර  ෙපර  අ�තා  �සා 
 ��  ෙවන  ෙ�.  මමංකාර  අ�තා  �සා  අර  ��ධා  ෙදක  භාවනාෙ�  �  අ�  c  ෙලස  ග�ත 
 එක. ඊළඟට �� වන කාරණයට අහංකාර අ�තා. අ�ද�ා ආ�වෙ� බලපෑම සහගතව. 

 ෙමම  ෙ�ඛාව  ම  පරාමාසය  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  එක  a  අ�තා  යන  සඤ්ඤා 
 �ප�ලාසය  බව  පැහැ��  �ණා.  එෙහම  න�  diagram  එක�  ඇඳග�ෙතා�  අ�ට 
 ෙ�නවා  පරාමාස,  ෙ�තනා,  ��ත  ඉ��ය.  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට  ආප� 
 එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ප�ෙලහා��  එනවා  පරාමාස  භය  අග�,  භය  අග� 
 ෙ�දනා, ෙ�දනා පරාමාස. 

 ඉ��  අ�  a  �යලා  දැ�ම  න�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  දැ�  පරාමාස  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  a.  B  �යලා  දැ�ම  න�  ෙ�දනාව  ඉඳ�  පරාමාසයට,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 ��ත  ඉ��ය  �යන  තැන  b.  පරාමාසෙය  ඉඳ�  භය  අග�යට  c  �යලා  ��වා  න� 
 ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට  c.  එතෙකාට  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා 
 එ�නා  �  b  �යන  ෙ�ඛාව  ම��  අ�තා  යන  ��ත  �ප�ලාසය  දැ�ෙවන  බව 
 වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද?  අ�තා  ය�  ය�  අගය�  �  ද  එය  ෙ�තනාව  ම��  ෙනානැ� 
 පව�ව�.  එෙස්  පැවැ��මට  උ�සාහ  කර�.  ��ත  ඉ��යට  හා�  ෙනාවන  අ��� 
 ෙමය  පව�නවා  ද  ය�න  පමණ�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ම��  �මසා  බල�.  ෙමය  ��� 
 ස�ලෙ� ල�ෂණය� ව�ෙ� ය. 
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 ��ත  ඉ��ය  c  �යලා  දානවා  arrow  එක��  පරාමාසය  ද�වා.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  c 
 ෙ�ඛාව  ම��  අ�තා  යන  ���  �ප�ලාසය  දැ�ෙවන  බව  වැට�ණා.  ෙමය 
 �ඤ්ඤාණෙ�  bending  point  එක  වශෙය�  ��ත  ඉ��ය  ඇ�  තැ��  නැෙමන 
 බව�  ෙහා��  ෙපර  ද�නා  �  ධ�මය�  ෙලස  ම  �තට  වැට�ණා.  “Excellent”  ය� 
 ���යා  ෙ�ක  පැවැ�වා.  අ�තා  යන  ���  �ප�ලාසෙ�  �  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා 
 ඇ�  �  �ත�භාවය  ෙහා��  බලපාන  බව�,  ෙමය  �ධාන  කාරණය  බව�  ��� 
 සැකය�� ෙතාරව අවෙබා්ධ �ණා. 

 ෙ�  bending  point  එක  �යලා  �ය�ෙ�,  දැ�  අ�  ��ත  ඉ��ය  �ක�  ල��  කර 
 ග�ෙතා��  curve  වශෙය�  ෙ�ඛාව�.  එක�  ෙ�තනාවට  අ��  එක  �ඤ්ඤාණයට, 
 අ��  එක  ඉදංස�චයට,  අ��  එක  ෙමා්හ  අග�යට.  අ�  ද�නවා  ෙමා්හ  අග�ය 
 �ෙයන  තැන  ගෙ�  වැ�ලා  ��  ෙවලා  යන  �ඤ්ඤාණය.  එතෙකාට  ඉදංස�චය  ළඟ  අර 
 පහළට  වැෙටන  �ඤ්ඤාණය.  ��ත  ඉ��ය  වටා  ෙ�තනාෙ�  �ට  �ඤ්ඤාණ  ඉදංස�චය 
 ෙමා්හ  අග�ය  යන,  �ය�  point  ද�වා  �ඤ්ඤාණය  bend  ෙවන  බව�,  මැ�  වැ�ණ� 
 ඉවසන බව� ෙහා�� වැට�ණා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙ�  ආ�ඤ්චන  ����ෙ�  ඉඳ�  �ෙරා්ධය  ද�වා  ඒ  ඒ  සමා� 
 ��ණා �යන එක �ය�න ��ව�. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  �� 
 කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙලා්භය  නැ�  කර�  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�  මරණයට�  කැම��.  මැ�ලා 
 ඉපෙද�න� කැම��. න�� සහගත �ණා. 

 ෙ�  ��හට  පට�  අරෙගන  ��ධා  ෙදක,  �න,  හතර  භාවනාව�,  ඒ  �න  ම  මම  කළා. 
 අද  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�  අර  �ත�  යන  සඤ්ඤා,  ��ත,  ���  �ප�ලාසෙයා්  �මන 
 ෙ�ඛාව�� ��පණය ෙවනවා ද �යන එක�. 

 ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  යන  ෙ�ඛාව  a  �යලා  ගත  ��  බව�,  ෙ� 
 ම��  �ත�  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ඇ�  වන  බව�  ෙහා��  වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද? 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  ය�  හටගැ�ම�  ව�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  වටා  90°��  අර  ��ධා 
 හතර  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�  triangle  එක  �මණය  ෙවනවා.  ඒක  �මණය  �ණා  ම 
 අ�ට  එනවා  ඔය  diagram  එක�  හැ�යට  ග�ෙතා�  පරාමාස  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය. 
 ඒක  තම�  ඊෙ�  බල�  triangle  එක.  ඒක  90°��  කැර�ණාම  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ 
 ��ත ඉ��ය. 

 එතෙකාට  a  �යන  එක  අ�  ල��  කර�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා. 
 ඒ  �ත�  ය�  �යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය.  ෙ�ක  තව�  90°��  කැරෙකනවා  න� 
 �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය  �යන  එක  හටග�නවා.  එතෙකාට  diagram  එක 
 හැ�යට  එනවා  අ�ට,  පරාමාස,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ,  ඉදංස�ච  මැ�ෙ�  ��ත  ඉ��ය, 
 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  90°��  තව�  අර  triangle  එක  කැරකැ�ණම  දැ�  අ�ට  �ෙයනවා 
 ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ඒක  a.  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  b,  �ත� 
 ය�  �යන  ��ත  �ප�ලාසය  b.  එතන  ඉඳ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා 
 ඒක  සකස්  ෙවලා  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණ  ඉදංස�ච  ෙ�ඛාව  තම�  b  �යලා 
 �ය�ෙ� �ත� යන ��ත �ප�ලාසය ��පණය කර�ෙ�. 

 ෙමතැන  �  සමා�ය  හ�  උ�  ෙවනවා,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �ඳ  වැෙටන  බව  ෙම�  � 
 පැහැ���.  අර  මතක  ද  අ�  sea  wave  එක�  බලලා  �ෙයනවා.  ෙ�  න��  අර 
 � �ප��  එන  රළ  පහර  ම��  ෙපරට�  වඩා  ෙහා��  පව�නවා  �යන  අදහස  �තට 
 බැසෙගන  �ෙයනවා.  ඒක  diagram  එක�  අ�  ක��  දාලා  �ෙයනවා.  ඔය  ��හට  අර 
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 රළ  පහර  වැ�ණම  ඊළඟ  රළ  පහර  ඒක  වැෙටනෙකාට  අරකට  උඩට  වැෙට�ෙ�. 
 ෙ�ක  තව�  90°��  �මණය  ෙවනවා  න�  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය  හටග�නවා. 
 දැ�  එතෙකාට  එනවා  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  පරාමාස  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  ඉදංස�ච, 
 මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�ඛාව  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  90°�� 
 කැර�ලා,  දැ�  එෙහම  න�  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�ච,  �යන  triangle  එක 
 බවට  ප�  ෙවනවා.  එතෙකාට  c  �යලා  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය 
 ද�වා  �ෙයන  එක.  ඒක  ��  කළහම  අ�ට  ෙ�නවා  ඒක  ෙ�තනාව  ද�වා  තම�  ඒක 
 ය�ෙ� �යන එක. 

 ෙ�  වන  �ට  එෙහන�  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස  ෙ�ඛාව  270°��  �මණය  ෙවලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ��ධා  භාවනා  හතෙ�  ���ච  එක,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  270°��  ඒක 
 �මණය  ෙවලා  �යලා  පැහැ���.  කඩා  වැ�ණ  ජල  පහර.  ෙපර  ජල  පහර  මතට 
 ව��ෙ�  ෙපරට�  වඩා  ෙ�ගෙය�  ගලනවා  යන  හැ��  ඇත.  ඒ  c  ෙ�ඛාව  ෙ�තනාව 
 ෙදසට  ෙයා�  ෙවලා  පව�නවා.  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය,  ඉදංස�ච  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��ය  ද�වා  යන  ෙ�ඛාව  ම��  ඒක  තම�  අ�  c  �යලා  �ය�ෙ�.  ඒෙක� 
 ��පණය  කරනවා.  ෙම�  �  සංස්කාරවල  mode  අගය  පැවැ��ම  �ෙශ්�ත�.  ඒක 
 important.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය.  �ඤ්ඤාණෙය�  අර 
 සංස්කාර  හරහා  භය  අග�ය,  ෙ�දනාව,  ආප�  අර  නාම�ප  තැනට,  �භ�  �යන  තැනට 
 එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �භ  යන  අ�ථය  පැව�ය  ��  ය.  ඒක  තම�  round  1ක.  ඊළඟට 
 2ක  �ඛ  යන  යම�  පරාමාස  �  ද  එම  අගය  පැව�ම  ෙව�න  ඕෙන.  ඒක  තම�  ර��  5 
 �යන  එක.  ඊළඟට  3  ග�තම,  එම  �ඛය  �සා  ය�  මානය�  �  ද  එය  ෙනා��  පැව�ය 
 ��  ය.  Round  6  එක.  ෙමම  අගෙයා්  ෙ�තනාව  ම��  ��  කරනවා. 
 “අ�ෙඣාසඤ්ඤා” �යන අ�ථය. 

 ඉ��  ෙමතන  �  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�  අර  light  bulb  �න�  අ�  පා��� 
 කරනවා  න�  එකක  එ�ය  අ�  �ණාට,  අ��  එෙ�  එ�ය  වැ�  කරලා  ආෙලා්කය  අ� 
 පව�වා  ග�න  ��ව�  ෙ�.  ඒක�  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  අ�න  ඒ 
 ��හට  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ��ව  ෙ�  දැ�  ඉදංස�ච  ��ත 
 ඉ��ය,  ෙ�ඛාව  ෙ�තනාව  ද�වා  අ�  ��  කෙළා��  එනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ� 
 එයා ෙප�නනවා ෙ� අගය� �න න� ෙකාෙහාම හ� පව�ව�න ඕෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  ��හට  කළහම  මම  දැනෙගන  ��යා,  ෙ�  ෙවලාෙ�  �  ය���  ෙදය� 
 තම�ට  දැනග�න  ��ව�  ෙව�  �යන  එක.  ඒක  තම�  ඔය  හතර  වන  ධ�ාන  තලෙ� 
 ඒ  ස�වය�  ආෙලා්ක  සහගතව  ඒ  අයෙ�  �පය�  සහගතව  ද��න  ��ව�කම 
 �යන  එක  ෙ�  ෙවලාෙ�  �  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ෙහාඳට  ත��  වැට��ච  ෙදය� 
 තම�  ෙ�  ස�මා  සමා�ය  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ධ�ාන  හතර  �ම  �යන  එක  ඉතා 
 පැහැ���.  අ�ප  ධ�ානයකට  �යා  ��වහම  ඉ��  එයා  ෙ���  ග�නවා  ෙ�ක  අර 
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 කෑ�ල�  නැ�ව  ෙ�  ෙ�  මම  ඉ�ෙ�.  ෙමතැන  �  ෙ�නවා  ෙ�  කෑ�  �න  ම  ස�තව 
 ෙ�ක  ස�මා  සමා�ෙය�  තම�  ෙ�  ස�මා  ඥානය  ඇ�  ෙවලා  ස�මා  �����  �යන 
 ඒවා ඇ� ව�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/12/2015  - අනා�ව ���� 
 Anāsava Vimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  ස���ණෙය�  කළා.  අර  ��ධා  ෙදක,  �න,  හතර,  පහ 
 භාවනාව�  ෙ�කට  අඩං��.  ෙමෙහම  කළහම  අර  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය 
 �මසන  අවස්ථාෙ�  �  �ශාල  �  �භාස්වර  �  circle  එක�  ��යයා  ෙම�  දැ�ම�  �ණා. 
 “Excellent”  ය�  ඇ�ණා.  ඒක  ප�ව  දැනග�න  ��ව�.  අර  �ෙරා්ධයට  ව��වර  යන 
 බව�� දැ�ණා. 

 කාය��තාව  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�  කාරණා  මට  ��  �ණා.  23/09/2015  අර 
 අ�තා�  ���  භාවනාෙ�  diagram  එක  ෙපා�ඩ�  අ�  ��  කරලා  ග�ෙතා�  ඒෙක 
 අ�  ද�නවා  අර  �ප,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ,  ඊළඟට  ස්ප�ශ,  නාම�ප,  ��ත 
 ඉ��ය,  ෙ�දනා,  පරාමාස,  ඉදංස�චය,  ප�ෙලහා��  ෙමා්හ  අග�ය.  ඉ��  ෙ�ක 
 ෙ�ඛා  �ක  යා  කරග�න  අ�  ද�නවා.  ඉ��  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ඔය  ෙමා්හ  අග�ෙ� 
 ඉඳ�  අර  ෙපර  ��ඡා  ���ය  �යලා  අ�  �යනවා  ප�ෙලහා  ප�ෙ�වය  ද�වා  එන 
 තැනට. ඒක අර අ�තා����ය �සා ඇ� ෙවන එක. 

 ඊළඟට  අ�ට  ආප�  ෙ�නවා,  අ�  ද�නවා  කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ෙපර  ��ඡා 
 ���ය  �යන  එක  ඉව�  කරනවා  �යලා.  ඒක  අර  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  �ෙයන 
 තැනට  යන  එක  නව�වන  එක.  ඒ  වෙ�  ම  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එ�නා  � 
 එක. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�  ද�නවා,  කාය��තාව  ම��  අර  දැ�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  ඉව� 
 කරනවා.  ඒක  අ�  ල��  කර�ෙ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  නාම�පයට,  ඒ  වෙ�  ම 
 පරාමාසෙය� ඉඳ� නාම�පය ද�වා ෙ�ඛා ෙදක කපනවා �යන එක. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙම�න  ෙමෙහම  ධ�මය�.  දැ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ��ධා 
 හතර  භාවනාෙ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  triangle  එක�.  පරාමාස  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  ��ත 
 ඉ��ය,  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස.  ඕක  ය�ෙ�  ඔය  order  එකට  ෙ�.  A  �යලා 
 �ය�ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට,  b  �ය�ෙ�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��තය 
 ඉ��යට,  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට  arrow  එක�  ඒ  පැ�තට  ම  ල�� 
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 කරග�නවා  අ�.  ඕක  270°��  ��ත  ඉ��ය  වටා  කැරකැ�ණහම  ඊළඟට  අ�ට 
 ෙ�නවා ඕක හැ�ලා �ෙයන ��හ. 

 දැ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  අ�  c  �යලා  �යනවා.  ඒෙක  arrow  එක 
 ය�ෙ�  ඒ  පැ�තට.  ඊළඟට  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  b,  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  a.  Arrows  �න  reverse  ෙවලා.  ඒ  �ය�  �සාව�  reverse  ෙවලා 
 �යලා  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  පළ�ව  අ�ට  a  ම��  b  වලට,  b  ම��  c  වලට 
 feed  �ම�  ��ධ  �ණා  ද,  දැ�  අ��  පැ�තට,  c  ම��  b  වලට�,  b  ම��  a  වලට� 
 feed  ෙවන  බව  ෙ�නවා.  ෙමෙස්  ය�  අ�තා�  ���ය�  ෙපර  �  ද,  අර  body  witness 
 භාවනාෙ�  �  අ�  �ම�වා  එය  ම��  ප�  අ�තා����ය  හටග�නා  බව  ද  එය 
 ඉදංස�චයට ඇ�ළ� වන බව ද අ�ට පැහැ���. 

 කා���කතාවය  ඇ�  බව�,  කායපා�ඤ්ඤතා  ඇ�  බව�  පැ�ණ  ඇ�ෙ�  කාය��තා 
 යන  තැනට  බව�  වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද?  ය�  කාමරාග  අ�සය�  ෙපර  �  ද  එය  ��� 
 අ�සය  ද�වා  ය�  ආකාරයකට  ගම�  කළා  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  දැ�  ෙ�නවා  ��� 
 අ�සය  �යන  එක  අර  ෙ�දනා  භය  අග�  ෙ�ඛාව,  ඒක  ෙපා�ඩ�  කැර�ණහම  අ� 
 එනවා  ෙ�දනා  ජරා,  අ�ද�ා  අ�සය.  ඒක  තව  �ක�  කැර�ණහම  රාග  අ�සය. 
 එතෙකාට  අර  ෙ�දනා  ජා�  ෙ�ඛාව  ද�වා.  දැ�  ෙ�  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  ෙ�  අ�  �� 
 කර�න  ඕෙ�.  ��  කළහම  අ�ට  ෙ�නවා  අර  අගය�  �න.  අර  ෙ�ක  ම��  ෙමාක� 
 ද  කර�ෙ�?  නැවත�  නාම�ප  ඇ�  තැන  �භ  යන  අගය  round  1ක.  ඊළඟට 
 පරාමාසය  ඇ�  තැන  �ඛ  �යන  අගය.  Round  5  එෙක�  ආ�  එක.  ඊළඟට  රාග 
 අ�සය �යන එක හරහා ෙ�තනාව ද�වා � මාන අගෙයා් ද පව�වනවා. 

 කාය��තාව  ගැ��  ෙලස  වැෙඩනවා  න�  ඒ  �ය�ෙ�  කා���කතා, 
 කායපා�ඤ්ඤතාවලට  ප�ව,  ෙමම  මානය�ෙග�  �ත  ගලවා,  දැ�  ��ඡා  ���ය  පහ 
 කර  �ය�  ��ඛය�ෙග  �ෙරා්ධය  කළ  හැ�  ය  �යන  එක�.  ඉ��  අර  “circle  එක 
 හැ�යට  දැ�ෙ�  අනා�ව  ����ය”  �යන  එක  ���යා  පැව�වා.  ඒ  ��හට  ��යයා 
 වෙ� bright වට ���ච අවස්ථාව. 

 ඒක තම� භාවනාව. 
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 21/12/2015  - අ�තා����ය 
 Attānudiṭṭhiyā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  �� 
 කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ��ධා  3  භාවනාෙව�  පට�  ග�න�  �යලා  ���යා 
 පැව�වා.  ෙමම  භාවනාව  කර�ෙ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අවසානය�  සමඟ  ස�බ�ධ 
 �ණා. 

 රාග  අ�සය  ම��  පව�ව�ෙන  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ම  ෙ�  ද?  දැ�  ෙමතන 
 �  අ�ට  diagram  එක�  හැ�යට  එනවා.  අ�  ඇඳ  ග�ෙතා��  ජා�,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා. 
 එතන  අ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අර  �භ�  �යන  නාම�ප  �ෙයන  තැන 
 �ෙය�ෙ�.  අ�  ෙ�දනාව  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ෙ�ඛාවට  අ�  a  �යලා  �යනවා.  ඒක  තම� 
 �ඛ  සඤ්ඤාව.  ඊළඟට  b  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�දනා  පරාමාස.  C  �යලා  �ය�ෙ� 
 පරාමාස ෙ�තනා �යන ෙ�ඛාව. 

 ඒ  වෙ�  ම  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ඊෙ�  අවසානයට  ග�ත  triangle  එක.  ඒෙක� 
 අ�ට  ෙ�නවා  ඉදංස�ච,  ��ත  ඉ��ය,  අ�න  ඒක  c,  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස  b, 
 පරාමාසය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එන  එක  a.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  එනවා  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ� 
 භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා.  ��ත  ඉ��ය  ෙ�ඛාව  ��  කෙරා��  පරාමාසය  ද�වා  එන  b 
 �යන  එක  ��  කෙරා�  අ�ට  එ�ෙන  ෙසා්කයට.  ආප�  ඉදංස�චය  ඉඳ�  ප�ෙ�ව 
 හරහා භය අග�යට එනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  මම  ෙ�  ෙ�දනාව  �භ,  ෙ�තනා  �භ  �යලා  ��ෙ�  නාම�ප  �යන  තැන, 
 ෙ�ඛාව  ෙදස  �ත  ෙයා�  ව�ෙ�,  රාග  අ�සය  ම��  යම�  පවස�ෙ�  ද  අදහස් 
 ව�ෙ�  ද  ෙමම  ��  අගෙයා්,  එන�  පළෙව�  එකට  �ය�න  ��ව�  නාම�ප  ඇ� 
 තැන  �භ  අගය  round  1  එෙ�,  ෙදක  පරාමාස  ඇ�  තැන  �ඛ  අගය  round  5  එක. 
 ඕක  තම�  මමංකාර  අ�තා.  ��  ෙව�  එකට  �ය�නට  ��ව�,  රාග  අ�සය  හරහා 
 ෙ�තනාව  ද�වා  �  මාන  අගෙයා්,  අර  අහංකාර  අ�තා.  පථය�  �න  හරහා  නැවත� 
 සනාථ  ��ම,  ඔය  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත  triangle  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�ච  ��ත 
 ඉ��ය  අ�  ඕක  ��ෙ�  c  �යලා.  ඒ  c  එක  ල��  කර�ෙ�  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ම  තම�. 
 ඊළඟට  ඔය  b  ෙ�ඛාව  කැර�ලා  �ෙයා��  එෙහම  270°��  අ�  ඉෙගන  ග�තා 
 අ�න  ඒක  ආප�  දැ�  ඇ��ලා  �ෙයනවා  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට.  ඊළඟට 
 පරාමාසය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  a  �යලා  �යනවා.  දැ�  අ�  b  �යලා  ��වහම  වරදවා 
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 ග�න  ෙහාඳ  නෑ,  ෙ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  සඳහ�  කර�  b  �යන  එක.  ඒක  අ� 
 ෙප��ෙ�  ��ත  ඉ��ය  වටා  triangle  එෙ�  �ෙයන  b  එක  අර  අ�තා  �යන 
 �ප�ලාස ඇ� ෙවනෙකාට �ණා � එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ම��  සනාථ  කරනවා.  ෙ�  triangle  එක  ම��,  ෙමාන  අගය�  ද? 
 ඉස්ෙස�ලා  �ය�  අගය�  �න.  ෙකාෙහාම  ද?  දැ�  අ�ට  ආප�  �ය�න  ��ව�.  එක 
 හැ�යට  �ඤ්ඤාණ  භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා,  ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණය  �ය�නට 
 ��ව�  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස  අ�  �යනවා  එක,  b  �යලා.  ඊළඟට  පරාමාසෙය� 
 ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  ෙ�දනාව.  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  පරාමාස  ඉදංස�ච 
 අ�න  ඒක,  අ�  ��වා  a  �යලා.  ඊළඟට  ඉදංස�චෙය�  ප�ෙ�ව  භය  අග�  ෙසා්ක, 
 එත�� ෙ�දනාව. 

 දැ�  පථ  �න�  �ෙයනවා  ෙ�  පථ  �ෙන�  ඒ  සනාථ  ��ම�  �යන  එක  ෙවනවා.  අ� 
 ඒ  පථ  �න  නැවත�  �මසලා  බැ�ෙවා��,  පළෙව�  පථය  �ඤ්ඤාණ  භය  අග� 
 ෙසා්ක  ෙ�දනා  පාර.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  කඩා  වැ�ණා.  රළ  පහර  ��ණා.  ඒකට  පස්ෙස් 
 ඇ�  ෙව�ච  එක�.  දැ�  අ�  ද�නවා  අර  reverse  �යන  එක  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා. 
 අර  c  line  එක.  ඒක  තම�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  �ෙයන  c  line  එක.  ඒ 
 ෙ�ඛාෙ�  බලපෑම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙම�  ෙසා්කය  අ�ක  ය.  න��  �ඛ  යන 
 ෙමා්ඩ මතය ඇත. �ම� �සා ද? �ත� යන ��� �ප�ලාසය �සා. 

 ෙදවැ�  පථය  �ම�ෙවා�  ��ත  ඉ��ය  පරාමාසය.  අ�  ඕකට  ��වා,  b  �යලා. 
 පරාමාසෙය�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  ෙ�දනාව.  ෙම�  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය 
 ඇ�  න��  ��තෙ�  ෙවනස  ද�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ��න,  කැ��  ජල  පහර.  ���ය 
 ��  ඇ�ෙ�  එය  �සා  �  ව�ා�  ස්වභාවය  ෙසා්කයට  ඇ�ළ�  වන  න��  �ඛ  යන 
 ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  එතෙකාට  ෙ�ෙක�  ��තෙ�  ෙවනස  �ෙයනවා.  ���ෙ�  බලපෑම, 
 ��තය ෙවනස ඒක �සා ව�ා�ය. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  එකට  එනවා  පරාමාස  ඉදංස�ච.  ඒක  තම�  අ�  a  �යලා  ��ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  ග�නවා  ෙ�  සඤ්ඤාව�.  �ත��  �යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය.  ඊළඟට 
 ඉදංස�චෙය  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට,  ප�ෙ�වෙය�  භය  අග�ය,  භය  අග�ෙය�  ෙසා්කය, 
 ෙසා්කෙය� ෙ�දනාව. 

 ෙම�  �ත�  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ඇ�  න��  සඤ්ඤාෙ�  ෙවනස  ද�ෙ�,  දැ� 
 ���ය�  ��තය�  ෙදක  ම  ��ලා  �ෙයනවා.  ඒ  �සා  �  ජරා  ස්වභාවය  ෙසා්කයට 
 ඇ�ළ� වන න�� �ඛ යන ෙමා්ඩ මතය ඇත. එන� ෙමා්හය ඇත. 

 ඊෙ�  වෙ�  ම  අනා�ව  ����  ආෙලා්ක  ර�ම�  දැ�කා.  ඒ  වෙ�  ම  �ෙරා්ධයට  යෑම 
 �යන එක� ෙ�ෙක� ��ධ �ණා. 
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 ඒ  උ��  ��  �යව��  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට 
 ��සරණ  ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  යැ�  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර 
 කළා. 

 18/12/2015  ��ධා  4  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�ත  triangle  එෙක�  පට�  ග�න 
 �යලා  ���යා  පැව�වා.  ඒ  triangle  එක  �ෙයනවා.  ඒ  පරාමාස  ෙ�තනා  ��ත 
 ඉ��ය.  අ�  ද�නවා  අ�තා  �යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව 
 ද�වා  a  �යලා  ල��  කළා.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  අ�  අ�තා  යන 
 ��ත  �ප�ලාසය  b  �යලා  ල��  කළා.  ඊට  පස්ෙස්  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසය 
 ද�වා අ�තා යන ��� �ප�ලාසය c �යලා ල�� කළා. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  ඕක  180°��  කැර�ණාට  පස්ෙස්  අ�ට  ඇ�  ෙවන  ස්වභාවය. 
 ඒෙ�  ෙ�නවා  ෙ�  ��ත  ඉ��ය  �යන  එක  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  එතන  අ�  a  �යලා 
 ල�� කරනවා. 

 ඊළඟට  �ඤ්ඤාණය  ඉඳ�  අර  ����  පව�න  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�ච  ද�වා  අ�  b  �යලා  ල��  කරනවා.  අර  180°��  කැර�ලා  �ත�  යන 
 ��ත �ප�ලාසය. 

 එතෙකාට  ඉදංස�ච  ළඟ  අ�ට  �යාග�න  ��ව�  ��ණා  �  රළ  පහර  �යලා.  දැ� 
 ඔත��  ඉදංස�චය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  c  �යලා  අ�  ඒ  ෙවලාෙ�  ල��  කළා. 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  එ�නා  �  ෙ�ඛාව,  ඒ  �ය�ෙ�  b  �යලා  ��ව 
 එක  අ�තා  යන  ��ත  �ප�ලාසය.  ඒ  ෙ�ඛාව  ම��  ය���  �සාව�  ඉදංස�චයට 
 ඇ��  �ණා  ද  පව�  ය�  ��වා  ද,  ෙ�ක  සත�ය�  ෙනාවන  බව  ��ණා  �  රළ  පහර 
 ද�ෙ�, වටහා ගත �� ය. 

 ඊළඟට  අ�  ක�පනා  කරනවා  ෙ�ක  මතට  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  කඩා  වැෙටන  බව,  ඒ 
 �ඤ්ඤාණ  ඉදංස�චය,  අ�  b  �යලා  ල��  කර�නා  �  ෙ�ඛාව,  ඒ  �ය�ෙ�  �ත� 
 යන  ��තය.  ඒක  ද�ෙ�  ද�ෙ�  එව�  �  �ඤ්ඤාණය�  ම��  ඉදංස�ච  ��ත 
 ඉ��ය අ� c �යලා ල�� කර�ෙ�, �ත� යන ��� ෙනාව�ෙ� ය. 

 අ�න  ඒක  ෙකෙන�  වටහා  ග�නවා  න�  ෙ�  තම�ෙ�  ෙ�  ක�  ෙදක  �ෙයන  තැන 
 ෙ�  උ��  තම�ට  දැෙනනවා  උඩ  �ෙ�ශය  හ�යට  �ඛ�  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම  ක�ෙ� 
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 ෙ�  ෙක��ය  පහළ  ඒ  ෙක�ඩාවල  �ඛය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද? 
 ඉදංස�චය නැමැ� � ��ව ක�මය ගලවා දමා ඇ� �ස�. 

 මම  එතන  භාවනාෙ�  �  ක�පනා  කෙළ්  ෙ�ක  ගලවනවා  ඉදංස�චය.  අ�න  ඒ 
 අවස්ථාෙ� � ඔය ත�වයට ප� ෙවනවා. ඉ�� භාවනාව තව �ගට කරෙගන �යා. 

 ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  ෙමෙන�  කර��,  270°��  ��ත  ඉ��ය  වටා  කරකැ�ම  � 
 පස්ෙස්  අර  reverse  ෙවලා  �ෙයන  බව�  එෙම�  ම  ඒ  ඒ  �ප�ලාසෙයා්  �ත�භාවයට 
 ප�  �,  ෙපර  ගම�  කරා  �  �සාව�ට  ���ධ  �සාව�වලට  ගම�  කරන  ආකාරය� 
 ෙ�නවා. 

 එතෙකාට  අ�  ෙ�  triangle  එක  නැවත�  ඇද  ග�ෙතා��,  ඒ  ඉදංස�චෙය�  ��ත 
 ඉ��ය,  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසය,  පරාමාසෙය�  ඉදංස�චයට.  එතෙකාට  අ�  c 
 �යලා  ල��  කරනවා  අර  ෙපර  අ�තා  යන  ���  �ප�ලාසය.  දැ�  �ත��  යන  ��� 
 �ප�ලාසය  reverse  order  එක.  ආප�  ෙ�නවා  ෙපර  අ�තා  යන  ��ත  �ප�ලාසය 
 දැ�  �ත�  ය�  �යලා  ��ත  �ප�යාසයකට  ප�  ෙවලා  �ෙයනවා,  b  �යන  එක. 
 ඊළඟට  ආප�  ෙපර  අ�තා  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  දැ�  �ත��  �යලා  සඤ්ඤා 
 �ප�ලාසයකට  ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඒක  reverse  order  එක.  ෙමාක�  ද  ෙ�ෙක 
 අ�ථය? 

 යම�  ෙපර  අ�තා  යැ�  ��ත  �ප�ලාසය�  �  ද  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ���  ප�,  නැ�� 
 ප�,  ඒ  �ත�  යන  ��ත  යන  මායා  ස්වභාවයකට  �ළාවකට  ප�  �ණා.  යම�  ෙපර 
 අ�තා  යැ�  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය�  �  ද  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ���  ප�,  නැ��  ප� 
 පව�නවා  යන  �ළාව  ඇ�  ��  ප�,  එය  �ත�  යන  සඤ්ඤාව�  යන  මායා 
 ස්වභාවයකට  �ළාවට  ප�  �ය.  ෙමෙස්  ෙපර  යම�  �  ද  එය  ම  සනාථ  කර��  අ�තා 
 �ට �ත� ස්වභාවයට ප� ෙවනවා. 

 ෙපා්ත�ය  ��ය  advanced  program  එෙ�  7.7�  පට�  ග�ෙත  ඇ�?  අර  �ත� 
 ස්වභාවය  එ��  අන��ව  ඇ�  �  ඇත.  අ�  ද�නවා  අට  වැ�  ර�ෙම�  පස්ෙස්  ��� 
 ආ�වය.  ���  ආ�ව  �සා  �භ  යන  ���  �ප�ලාසය  ඇ�  වන  බව  අර  ��ධා  2 
 භාවනාව,  16/12/2015  භාවනාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒෙක�  මතක�  අ� 
 diagram  එක  �යා  ග�ෙතා��  අර  ෙ�දනා  පරාමාස  භය  අග�.  එතෙකාට  අ�  එතන 
 c  �යලා  දාග�ෙ�  පරාමාසය  ඉඳ�  භය  අග�යට  ද�වා  �ෙයන  එක,  a  �යලා 
 දාග�ෙ�  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  b.  ඒක 
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 ���ෙලා්භය  ළඟ  �ෙයන  triangle  එකට  ස�බ�ධ  කළා.  ���ෙලා්භෙය�  අ�  �පය 
 ද�වා  යන  එක  a,  ���ෙලා්භෙය�  ජා�යට  යන  එක  b,  ඊට  පස්ෙස්  ජා�ෙ�  ඉඳ�  අ� 
 �පය  ද�වා  යනවා,  ඒක  c  ෙවනවා.  ඒක  ෙව�ෙ�  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට, 
 එත��  රාග  ස�ලය.  ඒෙක�  ආප�  අර  �පය  ද�වා  ���ලා  �භ  යන  ��� 
 �ප�ලාසය. 

 එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  අෙ�  දැ�  අ�ෙත�  ග�න  ෙ�  triangle  එක 
 ක��  triangle  එෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  දැ� 
 �ත��  යන  ���  �ප�ලාසය,  ඒක  තම�  c  එක.  ඒ  දැ�  �ත��  �යන  ��� 
 �ප�ලාසය  ම��  �භ  යන  ���  �ප�ලාසය  �සා  ඇ�  �  ධ�මෙයා ් ම  �ත�  වශෙය� 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  බැස  ග�නවා.  ෙ�ක  දැ�ම�  සමඟ  �ෙරා්ධය  �යන 
 එක ඇ� �ණා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ����  �ස්සකට  වැ�  කාලය�  ඉ��  �ෙරා්ධෙය  ම  තම� 
 ��ෙය. 

 ඒක තම� භාවනාව. 

 202 



 24/12/2015  - අ�තා����ය 4 
 Attānudiṭṭhiyā 4 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස.්  ඒ  ම�ඩලා�ප� 
 ���යාණ�  වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලය  ම  ස�වයා  හට 
 ��සරණ  ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාරය  කළා.  ෙ�  ��හට  හ� 
 නම  ම,  දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  හ�  නම  ��  කරා  ��වහම 
 අර horse shoe එක ද�වා ම එනව ෙ� මනස. 

 එතෙකාට  මම  ඊෙ�  භාවනාව  ඒක  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතන  �  අර  අ�  ඉෙගන 
 ග�ත  ���  �ප�ලාසය  ෙදක�  ගැන  අ�  අවධානය  ෙයා�  කළා.  ඒෙ��  ��වා  ෙමාන 
 ���  �ප�ලාසය  ද?  අ�තා  �යන  ���  �ප�ලාසය,  ඒ  වෙ�  ම  �ත�  �යන  ��� 
 �ප�ලාසය�.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  ෙප��වා  ෙ�  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය 
 ම��  �භ  යන  ���  �ප�ලාසය  �සා  ඇ�  වන  ධ�මය�  �ත�  වශෙය�  පරාමාසෙ� 
 �ට ඉදංස�චයට ඇ�ළ� ෙවනවා �යලා ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  �භ  යන  ���  �ප�ලාසය  �සා  ඇ�  වන  ධ�මෙයා්  ෙමානවද?  කවර�  ද? 
 අ�තා  යන  ධ�මය�.  ෙම�  අ�තා  �යන  සඤ්ඤාව�,  අ�තා  �යන  ��ත,  අ�තා 
 �යන  ���ය  �යන  එක  අඩං��.  එතෙකාට  ඔතන�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  diagram  එක. 
 ඒ  �ය�ෙ�  අර  පරාමාස,  ෙ�තනා,  ��ත  ඉ��ය.  ඒෙ��  අ�  ද�නවා  පරාමාස  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  අ�ත  සඤ්ඤාව  a  �යලා  ��වා.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනාෙව�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��යට  අ�ත  �යන  ��තය  �ප�ලාසය  ඒක  b  ��වා.  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  ��ත 
 ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  c  �යලා  ��වා  අර  අ�තා  �යන  ���  �ප�ලාසයට. 
 ඉ��  ඕෙ�  arrow  එක  යන  pattern  එක  බැ�වම  ෙ�නවා  දැ�  අ�තා  සඤ්ඤා, 
 ��ත,  ���  කැර�ලා  ���ලා  ඔ�ෙකාම  එක�  ෙවනවා  ෙ�.  ෙකාහාට  ද? 
 පරාමාසයට,  ව�ර  ටැං�ය  වෙ�  එක�  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඒක  ��ධ  �ණා 
 න� දැ� අ� ඊෙ� ඉෙගන ග�ෙත ෙමාක� ද? 

 දැ�  ආප�  �ෙයනවා  ඉදංස�චෙය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  �ත��  �යන  ��� 
 �ප�ලාසය.  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ඔය  line  එක  �ෙ�  එනවා  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  එනවා  අ�  ද�නවා  �ත�  ය�  �යන  ��ත  �ප�ලාසය.  ඊට  පස්ෙස් 
 පරාමාස  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  අ�  a  �යලා  අර  ග�තා  �ත�  ය�  �යන  සඤ්ඤාව.  දැ� 
 ෙමතන  reverse  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  ම��  එෙහම  න�  දැ� 
 ෙමාක�  ද  කර�ෙ�?  පරාමාසෙ�  ය���  ෙදය�  �ෙයනවා  ද  ඒක  ඉදංස�චයට 
 ෙග�යනවා. 
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 අර  ඉස්ෙස�ලා  එක�  ෙව�ච  ඒවා  �ක  ඔ�ෙකාම  ෙමහා  පැ�තට  ෙග�යනවා. 
 එතෙකාට  ෙමෙස්  ඇ�  �ණා  �  ය�  �ත�  සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද  ෙම��  �ත  ගලවා  ගැ�ම 
 අපහ�  ය.  “ක�  ෙදක�  යා  කළා  ෙම�  ��ය  ��  ය,”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස් 
 �යනවා.  ක�  ෙදක�  එකට  යා  කළා  වෙ�  �යලා.  එතෙකාට  �මන  ක�ද�  ද? 
 පරාමාස  ක�ද�  ඉදංස�ච  ක�ද�  �යන  ෙදක  තම�  ෙ�  යා  ෙවලා  �ෙය�ෙන.  ෙ� 
 භාවනාව  හ�  ��ම�,  �ෙරා්ධයට  ම  යනවා.  ඕක  �ත�න  �ත�න  ��මාකාර  ��හට 
 �ෙරා්ධයට ම යනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  යම�  �ඛ  ය�  ��ව  ෙ�  වරදවා  වටහා  ගැ�ෙම�  පරාමාස  ක�ද  ෙගාඩ 
 ගැෙහනවා.  ෙගාඩනැ�ලා  �ෙය�ෙ�  ඒක�.  අ�  ද�නවා  �ල�බත  උපාදානෙය� 
 ඕක  ෙ�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  ය�  සංස්කාරය�  �ත�  යැ� 
 ඉදංස�චයට  බැස  ගැ�ම�  �වා  ද,  එම��  ඉදංස�ච  ක�ද  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා. 
 ඉ��  ෙ�  ෙදෙදනාෙ�  ය�  එක�  �ම�  ඇ�ද,  ෙ�ෙ�  අ��ෙ�සය�  අ�ප�ෙ�ධය� 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  අ�ප�ෙ�ධය  කතාෙ�  �  අ�  අර  බල�න  ඕෙ� 
 මතක  ද,  අ�  ෙප��වා  diagram  එක��  ෙ�  අර  අ�ප�ෙ�ධෙ�  ඉඳ�  අර  අ�ත 
 සඤ්ඤාව,  අර  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය  ��වා,  එත��  �ත�යට  ���ලා,  ඒ  �ත� 
 සඤ්ඤාව  �සා  ���  ආ�වය  එක  පැ�ත��,  අ��  පැ�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වය.  අ�ද�ා 
 ආ�වෙය�  ���  ආ�වයට  එනවා.  ���  ඕඝෙය�  එතන  අ�ද�ා  ඕඝෙ�  ඉඳ�  ��� 
 ඕඝය.  එතෙකාට  එතන  �තට  ස්ථාන  ෙවනවා  �යලා  ��වා.  එතන  ඉඳ�  ප�ෙලහාට 
 ආවා  ���  ස�ලය.  නැවත  �මසලා  අ�  ආප�  යනවා,  චලනය  ෙවලා  අර  අ�ප�ෙ�ධය 
 �යන  එක  ද�වා  ම  අ�  එනවා.  ඉ��  ෙමතන  හ�යට  �ක�  ෙ�  අර  ක�  ෙදක,  ෙ� 
 පරාමාසය�  ඉදංස�චය�  �යලා  ග�තම,  ෙ�  ක�  ෙදක  ඇ�ෙළ්  අර  ෙගා�  ෙවලා 
 �ෙයනවා  අර  ඕඝය.  ඇ�  දැ�  ���  ඕඝය  �යන  කතාව�,  ෙ�  පැ�ෙත�  floods 
 �ක�,  අර  පැ�ෙත�  floods  �ක�.  ඔ�ෙකාම  ෙ�ක  ඇ�ෙළ ් එකට  ස�බ�ධ  ෙවලා 
 �ෙයනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම 
 ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කළා  �ෙශ්ෂෙය�  ම  අර 
 ඊෙ� භාවනාෙ� අවසානයට අ� ෙප��වා ෙ�, ඒක අ� ක�� කර� එක�. 

 අර  ෙ�තනාෙව�  ප�ෙලහා  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤාව  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�ත 
 සඤ්ඤාව,  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය  �යලා  ��ෙ�.  එත��  �ත�භාවයට  ���ලා 
 ෙ�තනාෙව�,  �ත�භාවයට  ���ලා  එතන  ප�ෙලහා��  අ�ද�ා  ආ�වයට  ඇ�� 
 අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ���  ආ�වයට.  එතන  �ත�  �සා  �ඤ්ඤාණයට  හා�  ෙනාෙ� 
 �යන  අ�ථය.  එත��  ආවා  ���  ඕඝයට.  එතෙකාට  �තට  ස්ථාන  �ණා  �යන  එක 
 ෙතා්රා  ගැ�ම  �යන  එක  කළා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  අ�ද�ා 
 ඕඝයට එත�� ��� ඕඝය �යන එකට එනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ���  ස�ලය  නැවත  �ම�ම,  ���  ස�ලෙය�  චලනෙය�  අ�ප�ෙ�ධ 
 සඤ්ඤාවට  ආප�  යනවා  �යන  diagram  එක.  එතෙකාට  ය�  අ�ප�ෙ�ධ 
 සඤ්ඤාව�  �  ද,  ෙ�  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  අ��  සංස්කාරය�  ම��  �ඤ්ඤාණෙ� 
 සෑ�ම  ඇ�  ව�ෙ�  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය  ��  �ය  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  සඤ්ඤාව  නැ� 
 �ණ�,  දැ�  අ�ට  එතැන  �  එනවා  අර  ෙපා�  diagram  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාස 
 ෙ�තනා  අ�ත  සඤ්ඤාව  a  �යලා  ල��  කරන  එක.  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය  b  �යන 
 එක�. ��ත ඉ��ෙය� පරාමාසයට c �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  �ය�ෙ�  a  �යන  එක  නැ�  �ණා,  අ�ත  සඤ්ඤාව.  ඒක  නැ� 
 �ණ�  අර  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට  ය�නා  �  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය 
 �ෙයනවා  ෙ�  අර  reverse  ෙවලා  එ�නා  �  එක.  අ�න  ඒක  ම��,  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ම��  පරාමාසගත  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  පරාමාසය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යනවා  a  �යලා  �ත�  �යන  සඤ්ඤා 
 �ප�ලාසය.  එතෙකාට  ඒක  ම��  ඉදංස�චයට  ඇ�ළ�  ��ම  �යන  එක  ෙකෙරනවා. 
 පරාමාසයට ආවා ඉදංස�චයට �යා. 

 ය�  අ�තා  යන  ��ත  �ප�ලාසය�  �  ද  ෙ�  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  අ��  සංස්කාරය� 
 ම��  �ඤ්ඤාණ  සෑ�ම  ඇ�  ව�ෙ�  එෙස්  �ප�ත  �ත��  යම�  දැන  ගැ�ම  අවස� 
 �ව  ද  ෙපර  ඇ�  �ණා  �  ඇ�  ව�නා  �  ����  �සා  ඇ�  බලපෑම  �ඤ්ඤාණගත  � 
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 ඇත.  දැ�  ෙ�  ෙප�න�ෙන  එක  පාර�  සඤ්ඤාව  නැ�  �ණ�,  සඤ්ඤාව  ��ලා  එයා 
 මැ�ලා �ය� ඉ�� කෑ�ල ෙවන හැ�. 

 සඤ්ඤාව�  සංස්කාරය  හැ�වා  �යා.  දැ�  ඊළඟට  ෙප�නනවා  ��ත  �ප�ලාසය 
 �යන  කතාව  �යා.  ෙමයා  කරනවා  වැෙ�.  ෙකාෙහාම  ද  අර  ෙපර  ඇ�  �ණා  � 
 ����ෙ�  බලපෑම  �ඤ්ඤාණගත  ෙවලා  �ෙය�ෙන.  අ�න  එතන�  අ�ට  ආප� 
 diagram  එක  වශෙය�  ��ව  අර  ෙ�තනාෙව  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  b  �යන  එක 
 අ�තා  �යන  ��ත  �ප�ලාසය.  ඊළඟට  අ�  ද�නවා  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට 
 අ�  ල��  කරනවා  c  �යලා  අ�තා  යන  ���  �ප�ලාසය.  එතෙකාට  දැ�  පරාමාසය 
 ඉඳ� ආප� a �යලා දානවා ඉදංස�චයට යන එක �ත� �යන සඤ්ඤා �ප�ලාසය. 

 දැ�  ඔය  �ත�  �යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ම��  ෙපර  පරාමාසගත  �  බලපෑම, 
 නැවත�  ඉදංස�චයට  ඇ�ළ�  කර�  ලබනවා.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  අර  c,  අ�තා  යන 
 ���  �ප�ලාසය  තවම�  ෙනානැ�  පව�න  බැ��.  ඉ��  ෙ�ක  උදාහරණය� 
 හැ�යට  �යනවා  න�  ව�  බා��නැෙහ ්  ෙ�සය�  එෙහම  හද�න  ඉස්ෙස�ලා  එයා 
 ක�පනා  කරනවා  ෙහාඳ  ලස්සන  ෙහාඳ  ෙ�සය�  හදනවා  �යලා.  හැ�වට  පස්ෙස් 
 එෙහ�  ෙමෙහ�  ඇද�.  එතෙකාට  අර  ���  ��ණ  ��තය�  ෙ�  හදන  භා�ඩය 
 ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�  �යන  �ප�ලාසය�  ��ෙ�.  දැ�  ඇද  උණාට  පස්ෙස්  අරක  නෑ. 
 හැබැ�  දැ�  හදලා  ඉවර�  ෙ�.  න��  අර  අදහස්  ��ණ  ෙ�,  මට  ෙමෙහම  අ�� 
 ��ස්�  ෙහාඳ  ඒවා  හදලා  දැකලා  එෙහම  ���ය�  ��ණා  එයාෙග.  අ�න  ඒ  බලපෑම 
 �යන එක. 

 එතෙකාට  ඉ��  අ�  ෙමතන  ෙ���  ග�න  ඕෙ�  ෙමතැන  �  ෙ�  සංස්කාරය  හදලා 
 ��ත  �ප�ලාස  මැ�ලා  �ෙයනවා.  ඉස්ෙස�ලා  සඤ්ඤාෙව�  හැ�වා.  සඤ්ඤාව 
 මැ�ලා �යා. දැ� ��තය මැ�ලා �යා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ෙදවැ�  අවස්ථාෙ�  �  ෙප�නනවා  ෙමෙස්  ඇ�  �  ���  ආ�ව 
 පරාමාසය  හරහා  ය�  ���  ආ�ව  ඇ�  ෙ�  ද  ඒවා  ම��  නැවත�  අ�ද�ා  ආ�වය 
 ෙපා්ෂණය  කර�නා�  ය.  ඉ��  ෙමය  අ�ද�ා  ඕඝයට  ඇ�ළ�  ව�ෙ�  බැසග�ෙ� 
 ���  ඕඝය  ෙවලා,  �තට  ස්ථාන  ෙවලා,  ���  ස�ලය  හරහා  නැවත�  අ�ත 
 සඤ්ඤාව�,  අර  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤාව  ෙගාඩනැ�ම  �යන  එක  කරනවා.  කෑ�ල� 
 කැ�ණට �ඤ්ඤාණයට හ�ය�ෙ� නෑ. අරයා ඉ�� කෑ�ල කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට  ඉ��  �ෙරා්ධය  ම  තම�.  ඒක  ෙවනෙකාට  හ�යට 
 �ෙරා්ධය  �යන  එක  ��මාකාර  ��හට  ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  ඒක  තම�  මං  කර� 
 භාවනාව.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනෙ�  ඉඳ�  අනා�ව  ��ත,  �ෙරා්ධ  ඒවා  ඔ�ෙකාම  ඒ 
 හ�ය තම� �ඤ්ඤාණය පව��ෙ�. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම  ම 
 දාහතර  නම  ම  ��  කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත� 
 කරෙගන �යා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�  අර  අ�තා  යන  ���ය  පරාමාසගත  �ෙම�  ප�ව  ��ලා 
 යනවා න� �ම� ෙවනවා ද �යන එක තම� බැ�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊෙ�  වෙ�  ම  එෙත��  ෙ��ණා  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චය  ද�වා 
 යන  ෙ�ඛාව  a  �යලා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  �ත�  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ම�� 
 තවම�  ඉදංස�චයට  ඇෙදන  බව  පැහැ��  �ණා.  �ම�  �සා  ද?  ය�  වරදවා  වටහා 
 ගැ�ම�  ඇ�ද  එය  ම��  වන  බලපෑම  ම  ඉදංස�චය  වන  �සා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ� 
 �සාවාදය  අ�  ��ව  ෙ�  ඒවා  insist  කරනවා  �යලා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  උදාහරණය 
 ග�ෙතා� ඉ�� �සාවාදය තම� ඉදංස�චය ඇ�ෙළ් �ෙය�ෙ�. 

 ෙදව�ව  බැ�වා  අර  180°��  කැරකැ�ෙම�  පස්ෙස ් ෙව�නා  �  අර  b  �යලා  ��ෙ� 
 �ත�  �යන  ��ත  �ප�ලාසය.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  පහළ 
 ඉදංස�චය  ද�වා  b  �යලා  අ�  ල��  කළා.  එතෙකාට  ඒ  ��ත  �ප�ලාසය 
 ඉදංස�චගත  �ණාට  පස්ෙස  ��ලා  යනවා  න�  �ම�  ෙවනවා  ද  �යලා  තම�  ඊළඟට 
 බැ�ෙ�.  එය  �සා  ��ත  ඉ��ය  සකස්  ෙවන  බව,  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 ��ත  ඉ��ය  ද�වා  අ�  ද�නවා  c  �යලා  �යන  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය.  ඒ  c 
 ෙ�ඛාව  �යා�මක  ෙවනවා  �යලා  වැට�ණා.  �ම�  �සා  ද?  ය�  ඉදංස�චය�  �  ද 
 එ� ය� අ��ෙ�සය� � ද එය ම�� අ�ද�ා ආ�ව, කාම ආ�ව, රාග ස�ලය. 

 රාග  ස�ලෙය�  නැවත�  අ�  ��තයට  ��  ෙද�නා  �  �පය�  ම  ස්ප�ශ  කරනවා. 
 ඒක  හ�යට  ෙලඩකට  ෙබෙහ�  ෙහායනවා  වෙ�.  ෙලඩා  ෙබෙහ�  ෙස�ම�  කරනවා. 
 අ�න  ඒ  ��හට  �ත�න  ඕෙ�.  එෙත��  මතක  �යාග�න  සංක�පය  ��ම  �යන 
 එක ෙ� අ� ව�ා�ය �යලා �ය�ෙ�. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�ව  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  ගම�  කරනවා. 
 කරලා  ඒක  ��ලා  යනවා  න�  �ම�  ව�ෙ�  ද?  එෙහම�  නැ�  න�  ෙලඩාට  ෙබෙහ� 
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 ලැ�ණ�  ෙහාඳ  ෙනා�  බව  වැටෙහ�ෙ�  න�  ��ඵලය�  නැ�  බව  වැටෙහ�ෙ� 
 න� �ම� ව�ෙ� ද? 

 �ය�  ස�වය�  ෙමම  �කට  ම  ප�  �  ඇ�  බව  දත  ��  ය.  අසරණ  ව�ෙ�  ය.  Agitate 
 ෙවනවා.  ෙ�  �සා  ෙදා්ස  සහගතව  �ව�  ව�ෙ�  යන  කාරණය  �ද�ාමාන  ෙවනවා. 
 ෙමෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට,  පරාමාසෙය� 
 ෙසා්කයට, ෙසා්කෙය� ෙදා්ස අග�යට, �යන ගමන තම� එයා ය�ෙන. 

 එතෙකාට  අර  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  �ෙය�ෙ�  b  �යන  �ත�  යන 
 ��ත  �ප�ලාසය.  දැ�  ෙ�නවා  ද  ෙ�  ��ත  �ප�ලාසය  දැ�  ෙදයාකාරයකට  ආවා. 
 එක�  බැස්සා  අර  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට.  දැ�  270°  ෙවනෙකාට  එයා 
 ආප�  එයා  ඉ�නවා.  අර  එක  තැන��  මැ�ණා  �යලා  හ�ය�ෙ�  නෑ.  ඊට  පස්ෙස් 
 ආප�  එයා  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙමතැන  �  ෙ�  ෙදා්ස  අග�යට  ගම�� 
 පස්ෙස් අන� � ෙවනස් � �ඛ ෙ�දනාව� ම පතනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා��  ඉ��  ෙලඩා  TV  එක  බලනවා  ෙ�. 
 ෙලඩ  ෙවලා  ඉ�ෙ�,  TV  එක  බලනවා.  ඒ  ��හට  ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  ඒක 
 තම� මං කර� භාවනාව. ඉ�� �ෙරා්ධයට ම යනවා හැබැ�. 
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 27/12/2015  - �ෙරා්ධ 
 Nirodha 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත  අනාගත  ව�තමාන  ��  කාලෙ�  �  ම  ස�වය�ට  ��සරණ  ��ස 
 වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය 
 ය�  සකස්  ��ම�,  අර  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාවල  දැ�  �  ආකාරයට  �ණා  න�,  ෙ�ෙක 
 නැව�ම �යන එක, �ෙරා්ධය �යන එක ෙමාන ��හට ද �� ව�ෙ� �යන එක. 

 එතෙකාට  ජා�  ෙනා�ය  ���.  එෙහම  න�  ජා�ය  ද�වා  එ�නා  �  පාරව�  �න  ම 
 නැ�  ෙවලා  ය�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  අර  ඵස්ස  �ෙරාෙධා  ෙ�දනා  �ෙරාෙධා 
 භාවනාෙ� ඉෙගන ග� ආකාරෙය� දැනග�නට ඕෙ�. 

 ඉ��  ඔයෙගා�ල�ට  ඒක  ෙපා�ඩ�  මත�  කරලා  ෙදනවා  න�,  මතක  ද  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  පාරව�  �න�  ෙ�දනා  �ෙරා්ධ  ද�වා  එ�නා  �  එක  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙ�වයට  line  5.  ඊළඟට  ��වා  පරාමාසය  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  line  7.  ඊළඟට  ආප� 
 පරාමාස  ඉඳ�  භය  අග�යට  අ�තා.  පාරව�  �න  �ෙරා්ධ  ෙවලා  තම�  ෙ�දනාව 
 �ෙරා්ධ ව�න ��ව�කම �ෙය�ෙන. 

 ඊළඟට  ජා�ය  ද�වා  එ�නා  �  පාරව�  ග�තම  odd  පථය�,  even  පථය�.  අර 
 අ�ද�ා  ආ�වය  කාමා  ආ�වය  �යන  පත  �න  ම  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  ඉ��  ඕක  අ�ට 
 ෙ�නවා භව �ෙරා්ධ ෙවනවා න� තම� ජා� �ෙරා්ධය �යන එක ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  ඒකට�  අ�  භව  �ෙරාෙධා  ජා�  �ෙරාෙධා  �යලා  භාවනාව�  ඉෙගන  ග�ත 
 ෙ�  16/08/2015.  ඒෙක  �ෙයනවා  අර  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙව� 
 ෙ�තනාවට,  ෙ�තනාව  �ෙයන  තැන  සළායතන  �යලා  ල��  කරග�නවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  එත��  එනවා  ��ත  ඉ��ය.  අ�  ඒ  දවස්වල  �නය  �යල�  ��ෙ�  එතන. 
 ��ත  ඉ��ය  �යලා  ග�න�  ��වා,  රහත�  වහ�ෙස්.  ෙමත��  එනවා  අ�තා, 
 එත��  ප�ෙලහාට  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  එත��  ආවා  න�  ඉ��  අ� 
 ද�නවා  අර  පාරව�  �න��  ජා�ය  ද�වා  එනවා.  මතක�  ෙ�  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය 
 �ණා න� ඉ�� �ය � ෙදය� �ෙයනවා �යලා ඒ ��හට එනවා �යන එක. 

 ඉ��  පාරව�  �න  ��ෙවා��  එෙහම  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගෙය�,  උපායාසය,  ජා�ය 
 ද�වා  එන  �සා  even  path  එක.  ආප�  �ෙයනවා  �ෙ��  ��පෙයාගය,  ජා�ය  odd 
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 path  �යන  එක.  ඊළඟට  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  පාරව�  �න  �ෙරා්ධ  ෙව�න 
 ඕෙ�. 

 ඉ��  ඔය  භාවනාවට  අ�  අර  ල��  කරෙගන  �ෙයනවා  අර  භය  අග�  ෙ�දනාව 
 ෙ�ඛාව�,  ජරා  පරාමාස  ෙ�ඛාව�  කැ�ලා  අර  ෙසා්කය  �යන  තැන  4.4,  ඒ  �පය 
 මැ�ලා  �ෙයනවා  �යන  එක.  ෙදා්මනස්සය,  �ඛ  ෙ�දනාෙ�  මරණය,  අ�ෙ�� 
 ස��ෙයා්ගය අ� ෙපා� triangle එක�� අ� බලලා �ෙයනවා ෙ� ද? 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහන�  �ෙය�ෙ�,  ෙ�ක  ඔය  අ�  ��ෙ�  line  5,  line  7,  අ�තා 
 �යලා.  ඔය  පාරව�  �නට  අ�  ඊෙ�  බල�  භාවනාව,  ඒෙ�  අර  කෑ�  �න�  �ෙයනවා 
 ෙ�,  ඒක  ස�බ�ධ  කර�න�  �ෙය�ෙන.  ෙ�  භාවනාව  අමා�  නෑ.  කාරණා  ගණන 
 වැ� �ණාට. ෙ�ක �ක� කැර� ගහනවා වෙ� භාවනාව� �ෙය�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ���  ම  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ඊෙ�  ය�  වරදවා  වටහා  ගැ�ම� 
 �ණා  ද  එය  ම��  අර  වන  බලපෑම  ඉදංස�චයට  ෙ�  ෙවනවා  �යලා.  ඒක  ම 
 ඉදංස�චය  ය�  �යලා.  ෙමාකද  සාමාන�ෙය�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  වරදවා 
 වටහා  ගැ�ම  ෙ�.  ඉ��  ඒක  තම�  ෙ�  line  5  එක  හරහා  අර  ප�ෙ�ව  �  ෙ�දනා  �ම 
 නැව�ය  ���  �ය�ෙ�  ඒක.  ඒ  කාරණාව  ඒකට  ස�බ�ධ�.  ඒක�  ඉ��  බල�න 
 හ�යට  බැ�වම  අර  පරාමාසයට�  ආෙ�,  කැර�  ඉ�තා  ෙමෙහම  ගැ�වා  අතන  වැ�ලා 
 ඉදංස�චයට ���ල� ඒක එ�ෙන. 

 ඊළඟට  ආප�  180°  කරකැ�ම  �යන  එක  අ�  බැ�වා.  අර  මතක  ද  ඉදංස�චය  ඉඳ� 
 ��ත  ඉ��ය  කතාව.  එතෙකාට  දැ�  අ�න  ඒක  අ�  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�  අර  line 
 7  එෙ�  කතාව.  දැ�  ඒක  ෙව�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද,  ඔ�න  දැ�  ඉදංස�චය  �ෙයන 
 තැනට  කැර�  ඉ�තාෙග�  ගැ�වහම  එතන  ෙපා�රට  ගහලා  �ෙය�ෙ�.  ෙ�  පැ�තට 
 එක�  යනවා  ��ත  ඉ��යට  එක�  යනවා.  ප�ෙලහා��  අ�ද�ා..  ෙ�  ෙමා්හ  අග�ය 
 ද�වා  ම  යනවා  ෙ�.  ���ලා,  එයා  සංස්කාර  �ත�  ය�  �යල  ෙ�  �ය�ෙ�.  මම 
 හද�  සංස්කාරය  ඒවා  �ත��.  අර  උ��  එව�  කැර�  අ�තා  ගැ�වෙ�  එයා  සංස්කාර 
 �ත��  �යලා  එයා  පරාමාසයට  ���ලා.  ඒක  reverse  ෙවලා  තම�  line  7  එෙ� 
 එ�ෙ�. 

 ඔය  point  එකට  ආවා  ම  ඔය  ෙදක  දැන  ග�තම  අ�  කතා  කෙළ්  line  5  එක�  line  7 
 එක�  කැෙපන  එක  ගැන  කතා  කෙළ්.  ෙ�  ෙවලාව  ෙවනෙකාට  ෙ�  ඔ�ෙකාම 
 �����  �ෙයනවා.  ඒ  �����වල  තම�ට  ඉ�න  ��ව�  ��ම  ගැ�ම�  නැ�ව. 
 අර  සාමාන�ෙය�  ඉ�න  ස්වභාවය�,  ඔ�ෙකාම  ෙතා��ෙ�.  ෙමතන  ඉඳ� 
 ෙමෙත�ට  ඔ�ෙකාම  තම�ට  දැෙනනවා  ෙ�ක�  එ�ක.  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ද  ඇ�ණ  ද 
 අරවා  ෙ�වා  ද  �යලා  ඒව�  reaction  එක  නෑ.  අර  ෙපා�  ගෙහ්  කතාව  ෙහාඳ 
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 ලස්සනට  ඒක  එනවා  රචනය�  නැ�ව  ඉ�න  ��ව�  �යන  එක.  ෙ�ක  �ක�  අ�� 
 අවස්ථාව�. 

 ඊට  පස්ෙස්  �ෙය�ෙ�  ඊළඟ  එක  බලාග�න  එක.  ඉ��  ඊළඟ  එෙ�  �ෙය�ෙ�  අර 
 ඉදංස�චය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  �ෙබ�නා  �  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  මැ�ෙ�  අර 
 කැර�  එෙ�  මැ�ෙ�  ඔ�ෙකාම  set  කරලා  ගහනව  ෙ�  කඩ�න  පළ�ෙව�  ම  break 
 කර�න  ගහනෙකාට  ෙහාඳට  shot  එක  ගහ�  එ�ෙකනා.  එක�  යනවා  අර  පැ�තට. 
 අ��  එක  යනවා  අ��  පැ�තට.  තව  එක�  යනවා  අ��  වලට.  ඔ�ෙකාට  ම  යනවා 
 ෙ�  ද?  ඒෙක�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  �ත��  �යන  ��ත  �ප�ලාසය  ෙ� 
 පරාමාසයට  ය�ෙ�  එෙත��  ඒ  පාර.  ඉ��  එයා  තම�  අ�ත  ෙව�ෙ�.  �ත�� 
 �යන ��ත �ප�ලාසය. 

 දැ�  බල�න  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  ���ලා  ඊට  පස්ෙස්  එයා  ඉ��  stamp  කරල. 
 ඔ�ෙකාම  කරලා  දැ�  ෙ�ෙක  අර  ෙහාඳ  shot  එක�  ��නා  �යන  අදහස  �ෙයනවා 
 ෙ�  ෙ�  ද?  වලව�  �පයකට  ම  වැ�ණා.  පරාමාසයට  වැ��ච  එක  �ෙයනව  ෙ�, 
 ඒක  තම�  අ�තා  �යලා  යන  පාරට  වැෙට�ෙ�.  අ�  ද�නවා  ඒක  ය�ෙ�  න� 
 ෙසා්කය  ෙදා්ස  අග�ය  �යන  එක  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා.  ෙ�ක  ෙ�  ඔය  ��හට  අ� 
 හ�  ලස්සනට  අර  කැර�  ඉ�තාෙ�  කතාව�  එ�ක  ෙහාඳට  ෙ���  ග�න  ��ව�. 
 ඒක ��ම භාවනාව�. 

 ෙ�ක  ���  රහත�  වහ�ෙස්  ෙ�ක  ��වම,  මට  ��ණා  අ�පා  ෙ�ක  ෙකා�  තර� 
 අමා�  ද  ෙ�ක  �යලා.  ඔ�ෙකාම  �ක  ෙ�ෙක  connect  කරලා  ග�න  එපා�  �යලා. 
 හැබැ�  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ඔබට  ෙ�ක  ෙබාෙහාම  පහ�ෙව�  කර�න  ��ව� 
 ��වා.  එතැනට  �යා  ම  තම�  ඒක  ෙ�ෙර�ෙ�.  ෙමාකද  ඔය  කැර�  කතාව  ඊෙ�  මට 
 ආවා.  ඉදංස�චයට  ප�ෙලහාට  එන  එක  �ෙයනවා  ෙ�  b  180°,  එක  ෙවලාෙව� 
 එක�  ෙ�  පැ�තට  යනවා.  එක�  ප�ෙලහාට  ���ලා  තම�  එ�ෙ�  �යලා.  ෙ�ක 
 significant.  ෙමාකද  ෙ�ක  ප�ෙලහාට  ���ලා  තම�  line  7  එක  අ��  පැ�තට  අ� 
 හද�ෙන.  පරාමාසයට  සංස්කාර  �ත�  යැ�  �යලා.  ඒක  තම�  අර  අ��  පැ�තට  line 
 7  එෙ�  එ�ෙ�.  ඉ��  අර  ඉ�ෙතා  දැ�  ෙ�නවද  ��තය  �යන  එක  දැ�  ෙ�ක 
 ගැ�වා.  ඊට  පස්ෙස්  ගහ�නෑ  ෙ�.  අරක  මැ�ලා  �යා.  ගහන  එක  මැ�ණා.  හැබැ�  අර 
 වෙ� �වන එක, ඒක ��ධ ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම  දාහතර 
 නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�  අර  ජා� 
 ද�වා  ස�බ�ධ  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද  �යන  එක�.  ඊෙ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එන  එක  ෙ� 
 බැ�ෙ�.  එතෙකාට  එෙත��  අර  line  5  �ෙ��  ��පෙයාගය  පාර  ෙවනවා  �යන  එක 
 ෙ��ණා.  ඒෙ�  ෙහ්�ව  ෙමාක�  ද  අර  අ�තා  යන  ���ය  ��ලා  �ෙයනවා.  අ�තා 
 �යන  ���ය  ��නම  හ�යට  �ත�න  ඕනෑ  අර  ගහ�  ��ලා  අර  ෙපළ�  දවසට  අ�ට 
 ෙපෙන�ෙ�  ෙදකට  පැ�ලා  �ෙයනවා  �යලා.  �ණා�ව�  හ�  ඇ��ලා,  අ�න  ඒ 
 වෙ�.  එෙහම  න�  අර  �ත�  �යන  සංක�පය  �සා  �  උ�ධ�ච  ස්වභාවය  ���ලා 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  line  5  වල  අගය  භය  අග�ය  හරහා  �ෙ��  ��පෙයාගය  ඒක 
 ෙවනවා.  Odd  පථය  �යන  එක.  මතක  ද  line  6  ව��  ඇ��ලා  ෙ�  ඉස්ෙස�ලා 
 ��ෙ�  උ�ධ�ච  කතාව�  එ�ක  push  කරනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙමතන  line 
 5  වල  අගය  ෙක��  ම  යනවා.  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  අ�ට  ඕක  ආෙ�  පරාමාස 
 ඉඳ�  ඉදංස�චය  line  5.  ඊට  පස්ෙස්  භය  අග�.  භය  අග�,  �ෙ��  ��පෙයාගය. 
 �ෙ�� ��පෙයාගෙය� ජා�ය ද�වා යනවා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  එක  අ�ට  �ෙය�ෙ�  අර  b  �යන  එක.  ඉ��  අ�  ��ව  ෙ�  හ�යට 
 කැර�  ගහනවා  වෙ�  �යලා.  ඔතන  �ෙය�ෙ�  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට 
 �යන  �ත�  සංක�පය  �යන  එක  ��ලා.  ඉ��  එතෙකාට  ඒ  පාෙර�  අ�ට  ෙ�නවා 
 අර  එක�  පරාමාසයට  යනවා.  එක�  ෙමා්හ  ග�යට  යනවා.  ඊළඟට  අ��  පැ�තට 
 ග�තම, අර ඉදංස�චෙ� ඉඳ� ��ත ඉ��ය ද�වා යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  දැ�  ෙ�  ෙමා්හ  අග�යට  ආ�  එක  පරාමාසයට  �ත�  යැ�  �යලා,  සංස්කාරය� 
 �ත�  ය�  �යලා  ඇ��  ෙවනවා.  ���ලා  ආප�  පරාමාස  ඉඳ�  එන  එක  තම�  line 
 7  එක  �යලා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  �ත��  �යලා  සංස්කාර  �සා  අර  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාමා  ආ�වය  ද�වා  ගම�  කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  line  7  හරහා 
 ��ධ  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  එෙහම  ව�ෙ�,  අර  සැකය  ම��  ආධාර  උපකාර 
 කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙපර�  ෙමය  කළා  යැ�  �යලා  අදහස්  �ෙයනවා.  අර 
 සැකය  අ��.  ඒක  �සා  ස�බාසව  එෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ� 
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 කාමා  ආ�වයට  යනවා  �යලා.  ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  සංක�පය 
 ��ණට  හ�ය�ෙ�  නෑ.  දැ�  ෙ�  පාර  කැ�ණාට  ෙමාකද  ක��  අ�  කරලා  �ෙයනවා 
 ෙ� �යන අදහස �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  එකට  අ�ට  එනවා  අර  පළෙව�  shot  එක  කැර�  ගහනෙකාට  අර 
 මැ�ෙ�  ඔ�ෙකාම  ඉ�ෙතා  �යලා.  ගැ�ව��  පස්ෙස ් ෙමාකද  ෙව�ෙ�.  හැම  වලට  ම 
 එක�  වැ�ණ  න�  ඉ��  දැ�  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�.  ඒක  තම�  අ�තා  �යලා 
 �ය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  �ත�  යන  ��ත 
 �ප�ලාසය  �යන  එක  ඔය  පරාමාසයට  ඇ��ලා.  පරාමාසෙය�  භය  අග�යට.  ඉ�� 
 ෙමතැන�  අර  �ය�ම  �ප�ලාසය�  ෙවනවා.  වලව�  හතරට  ම  ඉ�තා  වැ�ණා  �යන 
 එක.  එෙහම  න�  ඉ��  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය.  වලව�  හතරට  වැ�ණා  �ය�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  අ�භ  ෙ�  �භ  යැ�  �යලා  ග�තා.  එතෙකාට  ��ඛ  ෙ�  �ඛය  �යලා 
 ග�තා.  ඊළඟට  අන�ත  ෙ�  අ�තා  �යලා  ග�තා.  එතෙකාට  අ�ත�  ෙ�  �ත�  යැ� 
 �යලා  ග�තා.  ඉ��  එතෙකාට  ඔ�ෙකාම  අ�ය  ෙ�ව�  ෙ�  ෙ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 වැර�යට  වටහා  ගැ�ම  ෙගාඩ�  උඩ.  එෙහම  න�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  භය 
 අග�ෙය�  ඊළඟට  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය.  අ�ෙ��  ස�පෙයාගෙය�  ජරා  උපායාස  ඒ 
 ජා� �යන even path එක. ඒක ��ධ ෙවනවා �යලා. 

 ඉ��  ඒක  ෙ�  ��හට  දැන  ග�තම  ඉ��  අර  ��ධාව  ඇ�  ෙවලා  අර  ඔ�ෙ�,  ඒ 
 ස���ණෙය� ෙතා��ය වෙ� ඒක තම�ට දැෙනනවා, ඒ අවස්ථාෙ� �. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/12/2015  - �ෙරා්ධ සමාප�� 
 Nirodha Samāpatti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  ය�  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  හවස  �ජාෙව�  පස්ෙස්  කළ  ෙක�  භාවනාව  නැවත�  මම  ��  කළා.  ඒ 
 භාවනාෙ��  කෙළ්  අර  අ�තා  යන  ���ය  පරාමාසගත  �ෙම�  ප�ව  ��  ය�ෙ�  න� 
 ෙ�දනාව  ද�වා  යන  පාර�,  ජා�ය  ද�වා  යන  පාර�  ෙදක  ම  ��  කළා.  ඒෙක 
 ස�බ�ධ  �ම  �යන  එක  දැනග�තා.  ඒෙක�  �ෙය�ෙ�  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  අ� 
 ද�නවා  පරාමාසය.  එතන  අ�තා  යන  ���ය  ��ම  �යන  එක  ල��  කරග�නවා. 
 පරාමාසය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ඊට  පස්ෙස්  line  5.  එතෙකාට  ඔය  line  5  ෙ�ඛාව  අ�  �� 
 කෙළා�  ඒක  එනවා  භය  අග�යට.  තව�  ��  කෙළා�  �ෙ��  ��පෙයාගයට  යනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  අ�  ෙ�දනාවට  ඇ��ලා  ෙ�දනාෙව�  නාම�ප, 
 නාම�පෙය� පරාමාසය �යලා එක පාර� එනවා. 

 තව  පාර�  භය  අග�ෙය�  �ෙ��  ��පෙයාගය,  �ෙ��  ��පෙයාගෙය�  ජා�ය, 
 ජා�ෙය�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  නාම�ප,  නාම�පෙය�  ෙ�තනාව  �යලා  පාර� 
 යනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  නැවත�  බැ�ෙවා��  ෙ�නවා  line  5  ම��  �ෙ�� 
 ��පෙයාගය  හරහා  ජා�ය  ද�වා  ගම�  කළ  ධාරාව  ෙ�දනාව,  නාම�පය  හරහා 
 ෙ�තනාව  ද�වා  යන  අතර  හය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එන  ධාරාව  නාම�පය 
 හරහා  පරාමාසය  ද�වා  ගම�  කරනවා.  එෙහම  න�  අ�ට  හැෙදනවා  diamond  එක�. 
 නාම�පෙය� ෙ�තනා ��ත ඉ��ය �යලා. ��ත ඉ��ෙය� පරාමාසයට එනවා. 

 ආප�  අ��  පැ�තට  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ආවා  න�  ඔයෙගා�ල�ට 
 ෙ�නවා  අර  අ��ඣා  ��ෙ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  අ�  යනවා  ෙ�  උඩ  අතට  ආප�. 
 එෙහම  න�  ��ත  ඉ��ය  පැ�තට  ���ලා  එෙහම  න�  tape  එක  දැ�  අ�� 
 පැ�තට�  එෙතනවා.  එෙහම  න�  ෙ�තනාව  පැ�තට  ���ලා.  දැ�  ෙ�නවද  ෙ� 
 tape  එක  ෙදපැ�තකට  එ�ලා  යනවා  �යලා.  Clockwise  �  anticlockwise  �. 
 එෙහම  න�  අර  ෙදකට  පැ��ච  ගස  වටා�  දැ�  ෙ�ක  ඔත�ෙ�.  දැ�  ��ත  ඉ��ය 
 අ�ට  ෙ�නවා  ෙමෙහම.  ෙ�  ගහ  වෙ�  �ෙයනවා  න�  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාර  පාර 
 හ�යට  ම  ගෙහ්  කඳ  වෙ�  �ෙයනවා.  පැ��ච  අ�ත  ���ලා  �ෙයනවා  ෙමෙහම 
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 පැ�තකට.  ��ත  ඉ��ය�  දැ�  අර  පැ�තට  ගැල�ලා  ���ලා  �ෙයනවා.  එෙහම  න� 
 ඒ tape එක ගහලා ෙ�ක ආප� එක� කර�න� හද�ෙ� ගහ වටා ඔතලා. 

 එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා  �ඥා  ����ය� 
 ෙචෙතා  ����ය�  �යන  ෙදක  ම  තම�ට  �ෙයනවා  �යලා  ෙහාඳට  body  witness 
 කෙය� ම ඒක දැෙනනවා ෙදපැ�ත �යන එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙදව�ව  අ�  බල�ෙ�  �ත�  යන  සංක�පය  ��ම.  ඉදංස�ච  �ෙම�  ප�ව 
 ��  ව�ෙ�  න�  ෙ�දනාව  ද�වා  යන  පාර�  අර  ජා�ය  ද�වා  යන  පාර�  �යන  එක 
 ��  කළා.  අර  කැර�  ඉ�තා  ඉදංස�චයට�  දැ�  ගහ�ෙ�.  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ� 
 පහළට  ගහන  එක  ගැ�වා  ඊට  පස්ෙස්  ��ලා  �යා.  ඒෙක�  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  �� 
 පැ�තකට  යනවා  ඉ�ෙතා.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  යනවා.  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ� පරාමාසයට යනවා. ඉදංස�චෙ� ඉඳ� ෙමා්හ අග�යට යනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට 
 යෑම�  ඉ�ෙත�  �යා  �යලා  ��ව  ෙ�  ඒක  �සා  අර  line  7  �ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා.  ෙමය  ම��  පරාමාසය  �ළ  �  ජලය  ඇ�ස්�ම  ම��  පරාමාස  ප�ෙ�ව  line 
 7.  ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙ�ව  හය  අග�ය  line  8,  එක  ම��  භය  අග�  ෙ�දනා  නාම�ප 
 පරාමාස  �ම  �යන  එක  පළ�ව  ��ධ  ෙවනවා.  ෙදව�ව  අ�ද�ා  ආ�ව  කාමා  ආ�ව, 
 අර  ප�ෙලහාට  �ය  ෙමා්හය  පැ�තට  �ය  ඉ�තෙග  කතාව  �ෙයනව  ෙ�.  ඒක  ම�� 
 රාග  ස�ලය  හරහා  �ප  ස්ප�ශ  කර  සඤ්ඤා,  නාම�ප,  පරාමාස  line  7  ප�ෙ�වය 
 �යන  එක.  ඒක  ෙදව�ව  ��ධ  ෙවනවා.  ෙපර  ග�තා  �  ��ත  සංස්කාරෙයා්  නැවත 
 ෙගාඩනංවා  සනාථ  කර�  ලබ�.  දැ�  අර  හෙත�  ආ�  එක  ෙමයා  දැ�  උඩ  ර�ෙම� 
 ���ලා ආප� ඒක සනාථ කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  තම�ට  �ෙරා්ධ  ෙවනවා  �යලා 
 දැෙනනවා.  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා  ඒක.  ෙ�ක  දැනෙගන  තම�  එතන  �ෙරා්ධය  �යන 
 එක.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ෙව�න  යනවා  �යලා  උ�ර  ඇ��ම  වෙ�  ඒවා 
 දැෙනනවා. �ෙරා්ධ ෙවනවා �යන එක ෙහාඳට ෙ�ෙරනවා. 

 ඒ  ��  ෙව�ව  ග�තම  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය�  ��ම  �යන  එක  ��  කළා. 
 ෙමතැන  �  ඒ  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ම��  ධාරාව  ගැ�මට  සලස්වනවා  �යලා 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා.  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  එතන  ෙ�නවා  ඉදංස�ච  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��යට  ආවා,  එය�  ෙබ�ලා  ය�ෙන.  ඒ  පාර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  �ත� 
 යන  ��ත  �ප�ලාසය.  අ�  ද�නවා  ඕක  පරාමාස  ෙසා්ක  ෙදා්ස  අග�  �යලා  යනවා. 
 ඉ��  අර  වලව�  හතරට  ම  ඉ�තා  වැ�ණා  වෙ�  එතන�  අ�  ද�නවා,  අ�තා  �යලා 
 පරාමාසෙ� ඉඳ� භය අග�යට අ�තා. 
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 එතෙකාට  අ�  ෙ�ෙක  ඉෙගන  ග�තා  අර  කැර�  ගහනෙකාට  �ප�ලාස  හතර 
 වලව�වලට  වැෙටනවා  �යලා.  ෙම�  �මන  ධ�මෙයා්  ඇ�තා�  ද?  �ය�  ධ�මෙයා් 
 බව  වටහා  ගත  ���.  පළ�ව  ෙදා්ස  අග�  ව�ෙ�  නැවත�  ����  ෙනාවන  �ප 
 ෙස�ම.  ෙදා්ස  ස�ලය  ම��  �මසා  චලනය�  ඇ�  ��ම  කර�  ලබනවා.  ෙමා්හ 
 ස�ලය  ම��  ෙමයට  උපකාර  වන  සංස්කාරය�  ෙ�වා  යැ�  සපයා  ෙදනවා.  ��� 
 ස�ලය  ම��  එව�  �  ෙ�තනාෙවා්  glue  කර  පව�වනවා.  එතෙකාට  ඒ  ෙවලාෙව� 
 ඔයෙගා�ෙලා�ට  මත�  ෙව�න  ඕෙන  අ�  අර  diagram  එක.  ෙ�තනාවට 
 ප�ෙලහා��  අ�  �යාග�නවා  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤාව  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය  �යලා. 
 එත��  �ත�  සඤ්ඤාවට  ���ලා  පහළ  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ආප�  ���  ආ�වයට 
 ඇ��ලා,  ���  ඕඝය  ���  ස�ලෙය�  නැවත  �මසලා,  චලනය�  ඇ�  කරලා, 
 අ�ප�ෙ�ධ සඤ්ඤාවට යනවා �යන diagram එක. 

 එව�  �පය�  ෙහා්  ඊට  සමාන  වන  �පය�  ෙහා්  ලබ�ෙ�  රාග  ස�ලය  ��� 
 �න�නා එය අ�න�දනා කර� ලබ�. ඔය හතර ෙදනාෙ� ෙ� �යාව�ය ෙ�නවා. 

 ෙම�න  ෙමෙත��  �ෙයනවා  �ෙරා්ධසමාප��ය.  �මා��ලව  ෙ�  භාවනා  �ෙ� 
 �ෙය�ෙන  අර  �ඥා  ����,  ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක�  �ෙරා්ධය�.  ඊළඟට 
 �ෙරා්ධසමාප��ය�  �යන  එක�.  එෙත��  �න�නා  �ෙරා්ධයට  යනවා  �යන  එක 
 තම�ට ෙ�නවා ෙ� කාරණා �� ��ෙම�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/12/2015  - ෙපා්ත�ය ��ය 
 Potaliya Sutta 

 උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  advanced  program  එෙ�  කර�  ෙවලාෙ�  අර  ඉෙගන  ග�ත  ධ�මය�  මම 
 ��  කළා.  අර  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  ධ�මය.  ඉ��  ඒක  මම  පට�  ග�ෙ�  7.7,  ෙ�ා්ධ 
 උපායාසෙය�  ෙ�  පට�  ග�ෙ�  �ත�භාව  උඩ.  ඉ��  එතෙකාට  අ�  ඕක  diagram 
 එක�  හැ�යට  ඇඳග�ෙතා�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  7.6  �යන  එක  හය  අග�ය  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට  ���  අ�සය.  7.7  �ය�ෙ�  න��ය  ෙ�.  එතෙකාට  ඔය  ���  අ�සය 
 ��  කළහම  ය�ෙ�  �පයට.  ඊට  පස්ෙස ්  ඒ  �පෙ�  ඉඳ�  අ�  එනවා  7.7  න��ය 
 �යන  තැනට.  එතෙකාට  න��ෙ�  �  අර  ෙපර  �  �ඛය  ම  තම�  අ�  පත�ෙ�.  ඒක 
 ෙ�  ෙප��ෙ�.  අර  compare  කරලා  ෙපර  �ඛය  ම  පතනවා.  දැ�  ආවා  ජා�යට. 
 ජා�ය  �ෙයන  තැ��  අ�  එනවා  සංක�ප  පාර.  ඒ  සංක�ප  පාෙර  ඒ  �ය�ෙ� 
 ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට.  ඒක  ��  කළහම  ය�ෙ�  ධ�මම�ඡ�යට.  එෙක�  යනවා 
 ෙ�තනාවට.  එෙහම  න�  භය  අග�ෙය�  ෙමෙහම  පට�ෙගන  ර�ම�  ගහලා  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා  ධ�මම�ඡ�යට.  ඉ��  ඕක  උණ��  පස්ෙස්  අ�  �යාග�නවා  ෙ�දනාව� 
 පරාමාසය� අතර ව�ණ ම�ඡ�ය reputation. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ��ඵලය  ව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  ව�ණ  ම�ඡ�ය  �යන  එක 
 පරාමාසයට  ඇෙදනවා.  ෙකන�ට  �ක�  පහ��  �ක�  අ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  අර  ඔ�ෙකාම  අ�ලලා  ඇණය�  ගැ�වා  වෙ�.  ඊට  පස්ෙස ්  ය�  �පය� 
 ව�ණනා  කළා  ද  එය  ම  �ප�ණතභාවයට  ප�  �ෙම�  ��දාෙරාසය.  අර 
 ආ��අ�මාෙ�  කතාෙව�  ලස්සනට  ෙ�නවා  ෙ�  ද?  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  බව  ගත  ��  ය. 
 ෙමෙස් �ත�භාවය �සා වරදවා ග� �සා ��දාෙරාසයට ප� �ය. 

 ලාභම�ඡ�ය  ද�වා  එ�ෙ�  ව�ණ  ම�ඡ�ය  �සා  ඇ�  �  අ�තා  ධ�මය�ෙ�  බලපෑම 
 මත  ���ෙලා්භෙ�  �ට  ම  පරාමාසය  ද�වා  ධ�මෙයා්  ගලනවා.  දැ�  එතෙකාට  අරක 
 ��  ෙවලා  යනවා.  අ�  �ඤ්ඤය  න�  ��  ෙවලා  යනවා  ���ෙලා්භ  ද�වා  ම.  ඇ� 
 අතන  ලාභ�  �යලා  ග�නව  ෙ�.  ෙමෙස්  ෙපර  ය�  ධ�මය�  ඇ�  ද  එය 
 ස්ථාවරභාවයට  stable  ප�  �ම�  ��  �ය.  දැ�  එතන�  අ�ට  එනවා  අර  squares 
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 ෙදක  මතක�  ෙ�.  දැ�  �ල  ඉඳ�  ම  ග�ෙතා��  අ�ට  ෙ�නවා  �පය,  න��ය, 
 ජා�ය, ෙ�දනාව �යලා අ� ආවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  එනවා  ඕක  ��  ෙවලා  ���ලා  ෙ�දනාෙව�  අතන  ෙ�තනාවට  ආවා. 
 භය  අග�ෙය�  ඉඳ�  තම�  අ�  පට�  ග�ෙ�.  එතෙකාට  මැ�ෙ�  පරාමාසය.  ඊට 
 පස්ෙස්  දැ�  ඕක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  අර  squares  ෙදක  අ�තා�  ���ෙ�  �  අ�  කෙ�, 
 අ�  අ�තා����ය  �යන  එක  භය  අග�ය�,  ෙ�දනාව�.  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  අර 
 ෙ�දනා, එතන ෙසා්ක පරාමාස, නාම�ප �යලා එන square එක�. 

 ඊළඟට  ආප�  අ��  පැ�ෙත�  අ�ට  �ෙයනවා,  ඒ  පරාමාස  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය 
 ඉදංස�චය  ප�ෙ�වය  �යන  squares  ෙදක.  ඔය  ෙදක  glue  කරනවා  ��ව  ෙ� 
 ෙ�තනාෙව�.  ඉ��  දැ�  ෙ�ක  ෙ�,  ෙ�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  අර  ෙමෙහම  cross  එක 
 හැ�ණාට  පස්ෙස්  ෙ�දනාව  හරහා  එත��  ඒ  ෙදක  යා  කරලා  අර  අ�තා����ය  �යන 
 එක  ඇ�  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා  ම  කෑ�ල 
 එනවා. 

 ඉ��  ඕක  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  05/11/2015  අ�තා����ය  භාවනාෙ�.  ඒ  ��හට 
 �ත�න  ඕෙ�.  එත��  අර  �පව�තං  වා  අ�තානං,  self  as  possessing  form. 
 �පං අ�තෙතා සම�පස්ස�, �පය තමා �යලා ඇ��ලා �ෙයනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ඔය  කාරණා  �ක  ෙ�ා්ධ  උපායාසය�  ��දාෙරාසය� 
 ���ෙලා්භය�.  කාරණා  �න  ෙ�  ඔය  බැ�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  diagram  එෙ�  �යන 
 කාරණා  �න  ම  ඒ  ��ෙවළට  යනවා.  එතන�  එනවා  ෙ�ා්ධ  උපායාසෙය� 
 ��දාෙරාසය.  ��දා  ��දාෙරාසෙය�  ���ෙලා්භයට.  එතෙකාට  අ�  හබ�  ගාන 
 ��හ ඔය ඇ��ලා �ෙය�ෙ�. 

 ඒ  ��හට  ම  බල�න  අ��  පැ�ෙත�.  පාණා�පාතය,  අද�තාදානය,  �සාවාදය. 
 පාණා�පාතෙය�  අද�තාදානය,  අද�තාදානෙය�  �සාවාදය.  Anticlockwise 
 එතන�  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ද?.  ඉ��  එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  4.4  ��ණා  වාචාවල  � 
 අර එක ම �සාවට හබ� ගානවා �යන එක පැහැ���. 

 ඉ��  ඕක  ෙ���  ග�න  න�,  හැබැ�  අ�  දැ�  බල�න  අ�  කර�ෙ�  ෙමෙහම 
 ෙ�ා්ධ  උපායාසෙ�  ඉඳ�  ඇ��ලා  ��දාෙරාසයට.  ���ෙලා්භය  �යන  පැ�තට 
 හබල  එෙහම  ෙ�  ය�ෙ�.  එතෙකාට  එක  පැ�තක  ම�ස්සයා  වා�  කළහම  එයාට 
 ඒක  කරත  හැ�.  හැබැ�  අ��  ම�ස්සයා  එෙහම  ��ෙවා�  අ�ට  ඒ  ��හට  කර�න 
 බෑ.  ඒ  පැ�ෙත�  ම  වා�  කෙළා�.  එයාව  වා�  කර�න  ඕෙ�  opposite  direction 
 එෙක�.  ඔ�ෙ�  ෙමයා  ෙ�  පැ�ෙත�  ඉ�නවා  ෙද�නම  �ණ  බලාෙගන  ඉ�ෙ�. 
 එතෙකාට  අර  anticlockwise  තම�  එය�  කර�ෙ�.  දැ�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  අර 
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 දැ�  ෙ�ා්ධ  උපායාසෙය�  ��දාෙරාසයට  එන  stroke  එක,  අර  අ��  ම�ස්සයාෙ� 
 පාණා�පාතය�  අද�තාදානය  �යන  එෙක�  cancel  ෙවලා  යනවා.  දැ�  එෙහම  න� 
 ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ��දාෙරාසෙය�  අර  ���ෙලා්භයට  අර  ෙ� 
 පැ�තට  හබල  උස්ස�න  ග�නව  ෙ�  අ��  පැ�තට�  ෙ�  අද�තාදානෙය� 
 �සාවාදයට  කරව�ෙ�.  ඒ  කෑ�ල  �තර�  ඉ��  ෙව�ෙ�.  දැ�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�? 
 ඔ�වට අර කැරෙක�න ම � ඒක ෙද�ෙ�. 

 ඉ��  ෙමාක�  ද  අ��මට  �ෙය�ෙ�?  �සාවාදයට  යන  එක�.  ���ෙලා්භය� 
 �තර�.  ��න  මැ�වා  �යන  එක�.  අර  �සාව�.  ච�රා�ය  සත�යට  ���ධව  �ෙයන 
 ඒ  �සාව�.  එ�චර�  ඉ��  ෙව�ෙ�  �යන  එක  ෙ�නවා,  අ��මට  ග�තම.  ඉ�� 
 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඒ  වෙ�  ම  ෙ�නවා  අර  8  වැ�  කාරණය  මාන  �ණා  �යන  එක�  අ�තා����ය 
 �යන එක මාන �ණා �යන එක� ෙ�නවා. 

 219 



 31/12/2015  - ��ධා 
 Saddhā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා�  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  29/12/2015  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒෙක�  අ�තා  යන  ���ය  ��ම 
 පරාමාසගත  �ෙම�  ප�ව  ව�ෙ�  �ම�  දැ  �  �යලා  අ�  �ම�වා.  ඒ  අවස්ථාෙ�  � 
 අර  tape  එක�  පැ��  ගස  වටා  අ�  ඔතනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එ�  එක 
 පැ�තකට  එ�ම  �යන  එක  ඉතා  ම  පැහැ���.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  නාම�පෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  එක�  ��ෙවා�,  ෙ�තනාව  ��ත  ඉ��යට  ෙදක�  ��ෙවා�,  ��ත 
 ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට  �න�  ��ෙවා�,  පරාමාසෙය�  නාම�පයට  හතර. 
 එතෙකාට ඔය order එකට එෙතනවා �යන එක අ�ට ෙ�නවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ��ෙවා��  හතර,  ඒ  �ය�ෙ�  හතර  ෙව�  කාරණාව  �යන  එක 
 ඕෙක�.  කාමරාග  අ�සය  �යන  එක  ඒක  බලපානවා.  අර  පරාමාසෙය  ඉඳ� 
 නාම�පයට එන එක කාමරාග අ�සය �යන එක බලපානවා �යලා ෙ�නවා. 

 දැ�  අ��  පැ�තට  එ�ම  �යන  එක  ��  කළා.  ඒෙක  දැ�  �ෙය�ෙන  ඔය  හතෙ� 
 කාරණාව  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එන  එක�  අ�  ෙමෙත��  කතා  කර�ෙ�. 
 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ෙකාෙහාම  ද  ධ�මය  ගල�ෙ�.  නාම�ප  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  �ම,  ෙමම  පථ  ෙදෙක�  පළ�ව  ��  ෙවනවා  �යලා  රහත�  වහ�ෙස් 
 පවසනවා.  එෙස්  �  �ට  අ��ඣා  ෙවනවා.  එෙහම  න�  පළෙව�  එක  පරාමාසෙය  ඉඳ� 
 ��ත  ඉ��ය.  ඒක  ඇ�  ෙවලා  අර  π  අ�ෙ�  ධ�මය�  අ�  ඉෙගන  ග�ෙ�.  ආ�න 
 අ��ඣාව  සනාථ  කරනවා  �යලා.  ඒක  ම��  �ඤ්ඤාණය  නැවත�  සෑ�ම  �යන  එක 
 කරනවා.  �ඤ්ඤාණෙ�  ය�  අගය�  �  ද  එම��  ෙ�තනාව  පව�වනවා.  ෙ�ක 
 “�ඤ්ඤාණ ප�චයා නාම�පං” ෙලස සැල�ය ���. 

 ඉ��  ඉ�  අන��ව  පැහැ���,  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා”  �යලා  ඒ  ��හට 
 ��ධ  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  එ�ම,  දැ�  අ�  ෙපර  එ�ම�  ��ව  ෙ� 
 clockwise  ඔතන  එක.  ඒකට  වඩා  ��වල  �ව�,  ඒ  �ය�ෙ�  ගහක  න�  ෙබාෙහාම 
 ඈතට  ���ලා  ඔතාෙගන  ආවා  වෙ�  ෙ�.  එෙහම  ��වල  �ව�  ෙමය  නැ�ව 
 clockwise එ�ම �� ව�ෙ� නෑ. 
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 ෙමෙස්  පැ��  ගස,  ���  අ�තා  යන  ���ය  පරාමාස  ධ�මය  ම��  ම  නැවත  සෑ�ම 
 වන  බව  වටහා  ගත  ���.  ෙමය  �ශ්වෙ�  ඉපෙදන  සෑම  ස�වෙය�ට  ම  සාධාරණ 
 ධ�මය� ව�ෙ� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 221 




