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 01/01/2016  - ස�බාසව 
 Sabbāsava 

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

 අද  භාවනාව  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ග  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා.  ස�මා  ���,  “කතමා 
 ච  ��ඛෙව  ස�මා  ���?  යං  ෙඛා  ��ඛෙව  �� ෙඛ  ඤාණං,  ��ඛ  ස�දෙය  ඤාණං, 
 ��ඛ  �ෙරාෙධ  ඤාණං,  ��ඛ  �ෙරාධ  ගා��යා  ප�පදාය  ඤාණං,”  �යලා  ��  කළා. 
 එතෙකාට  ඒ  ��ඛ  �ෙරා්ධයට  ආවා  ම  කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව  ත�හා  නැ� 
 ��ම.  ෙමතැන�  චාගා��ඨානය  �යන  එක  ��  �ණා.  �ය�  උප��ෙ�  නැ�  �ම� 
 ඇ�ද, එය උ�තම � ආ�ය ත�ාගය �යලා. 

 ෙම�න  ෙමතැන  �  29/12/2015  �ෙරා්ධ  සමාප��  භාවනාෙ�  �  ��  ෙව�වට 
 ඉෙගන  ග�ත,  අර  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය  ��ම  �සා  ඒ  සාක�ඡාෙ��  ඉෙගන 
 ග�තා කාරණා හතර�. ඒ හතරට �ත ෙයා� කළා. 

 පළ�ව,  ෙදා්ෂ  අග�  ව�ෙ�  නැවත  ����  ෙනාවන  �ප  ෙස�ම  ෙදා්ෂ  ස�ලය  ම�� 
 �මසා  චලනය�  ඇ�  කර�  ලබ�.  චාගා��ඨානය  ඇ�ෙ�  භව  ඕඝයට  පහර  ව�නවා, 
 ෙ�දනාව අ�ලා චලනය ෙනාකර�. 

 ෙමෙස්  ෙදෙව�  කාරණය,  සංස්කාර  අ�ලා  චලනය  ෙනා��ම  ද,  උපසමා��ඨානය 
 ම��  අ�  අට  මෙ�  දැ�ෙවන  �ලය�  භා�තා  ��ම,  ෙමතැන  �  දස  �සලය  �යන 
 එක.  ��ඡා  ���ෙ�  ඉඳ�  ��ඡා  ���යට  ෙනායෑම  ව��පම  ��ෙ�  ෙම�  ද, 
 ෙනාකැරකැ�ම  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  ෙම�  ද,  අ��ඣා  ෙනා�ම,  කැරකැ�ෙම�  ප�ව 
 හටග�නා  �  ව�ාපාදය�  නැ�  ��ම�,  �ය  ෙනා�ම�  භයෙභරව  ��ෙ�  ෙම�  ද, 
 ඒෙක  �ෙයනවා  ෙ�  අර  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය�  ෙවනවා  �යලා.  අ�  ඉෙගන 
 ග�ත  ෙ�  �ත�ෙය�  පට�  අරෙගන  ආප�  �ත�ට  යනවා,  ��පඤ්ඤා  �යලා 
 ��වම  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ෙ�.  ෙ�  ��හට  දස  �සලය  මනා  ෙකාට 
 පැවැ��ම  �යන  එක  ��  කළා.  අර  සංස්කාරය�  අ��  කරලා  ��ඡා  ���ෙය� 
 ��ඡා  ���යට  ය�ෙන  නෑ,  ඊට  පස්ෙස ්  අ��ඣා  ෙව�ෙ�  නෑ,  ව�ාපාදයට  ය�ෙන 
 නෑ.  ��ඡා  ���,  අ��ඣා,  ව�ාපාද,  �යන  අ���ෙවළට  ඒක  ��  ෙවනවා,  අර  �� 
 ෙ�ශනා �ෙන� ෙප�න�ෙන ඒක�. 
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 එතෙකාට  ඊළඟට  ��  වන  කාරණය,  සංස්කාරයට  ��  ෙදන  සඤ්ඤාව�  ෙ�දනාව 
 අ�ලාෙගන  ��න  සඤ්ඤාව��  ම��  වන  ෙ�තනා  ම��  glue  ��මට  ඉඩ  ෙනා�ය 
 ��  බව  ��  වැ�  කාරණය  ���  ස�ලය  ම��  කරන  �යාව�යට  ඉඩ  ෙනා�ම 
 �යන  එක  ��  කළා.  ඉ��  එතැන  �  අර  ෙප�න�න  ඕෙ�  අර  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය� 
 එ�ක  අ�ලෙගන  කර�නා  �  ඒ  භාවනා  ෙකාටස.  ෙමතන�  ෙ�ෙරනවා  �මණය 
 ෙවනවා  �යලා.  ඒක  මට  අ�  කර�න�  ��ව�,  වැ�  කර�න�  ��ව�.  ෙපාෙළාව 
 �මණය  �ණ�  මට  �මණය  ෙනා�  ��ය  හැ��  �යන  එක  ෙ��ණා.  අවශ�  න� 
 �මණය ෙව�න� ��ව�. 

 හතර  ෙව�  කාරණයට  ආවා.  හතර  ෙව�  කාරණය  ��  කර�ෙ�  රාග  ස�ලය  ම�� 
 �න�නා  අ�න�දනා  ��ම  පහ  කර,  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  දැ�  ඉස්ෙස�ලා  කාරණා 
 �න�  ෙප��වා,  ඒ  කාරණාවල  �  පහ  කරන  ලද  සඤ්ඤා,  ��ත,  ���,  ඇ�ෙ� 
 ෙනාසැ�  �,  ��වාණයට  මනස  ෙයා�  කර,  ෙම�තා,  ක�ණා,  ��තා,  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය�, එෙස් ම �ෙරා්ධයට� �යා. 

 ඊළඟට  ඒක  කරෙගන  යනෙකාට  ම  වැට�ණා,  ��ඛය  ෙමෙන�  කළ  �සා  කාම  ආ�ව 
 බැස  ය�ෙ�  කාම  ඕඝ  ෙනාෙ�.  ��ඛ  ස�දය  ෙමෙන�  කර�ෙ�  භව  ආ�වය  බැස 
 ය�ෙ�  භව  ඕඝ  ෙනාෙ�.  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ම��  ���  ආ�ව  බැස  ය�ෙ�  ���  ඕඝය 
 ෙනාෙ�.  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදා  ෙමෙන�  කර�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  බැස  ය�ෙ� 
 අ�ද�ා  ඕඝ  ෙනාෙ�.  ඕඝ  ෙනාව�ෙ�  ස�ල  ෙනාෙ�  ය�  මනා  ෙකාට  වැට�ණා. 
 ෙමෙස් ස�බාසව ෙ�. ෙ� භාවනාෙ� නම� ස�බාසව. 
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 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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �  වැ�  අවධානය�  ෙයා�  �ෙ� 
 අර  ෙපා්ත�ය  ��ය  ම��  ෙනාකැරකැ�ම.  ඒක�,  ඒ  ම��  අ��ඣා  ෙනා�ම  යන 
 ෙදෙව�යට  සඳහ�  කළ  කාරණය  ගැන.  කැරකැ�ම�  ��  �වෙහා�  අ��ඣා  ව�ෙ� 
 ය,  ෙකෙස්  ද?  කැරකැ�ම  �ළ  ම�ඡ�ය  ඇත.  කැරකැ�ම  ම��  අ�ද�ා  ආ�වය  �ළට 
 ආස්වාදය  �යන  එක  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ෙමම  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වය�,  ඒක 
 ම��  නැවත�  අ�ද�ා  ආ�ව  �ම�  වැටෙහනවා  න�  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  ම�� 
 �ඤ්ඤාණය  පැව�මට  ඇ�  කැමැ�ත  �යන  එක  ඇ�  �ම  පැහැ���.  ඒ  වෙ�  ම 
 ව�ාප�න  ��තා  ප��ඨමනස�ක�පා  යන  ෙදක  ��  කර�ෙ�  භයෙභරව  ��ෙ� 
 ප��ඨමනස�ක�පය ම�� ඇ� � �ත�භාවය �සා ම ව�ාපාදය �ය. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  එනවා  ෙ�  ��පඤ්ඤා  එළ�ගා  ද�වා.  ඒ  ��හට  පැ�ෙණ�ෙ�, 
 නැවත�  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ම  හටග�ෙ�  ව�ාපාදය  ම  සනාථ  කර�ෙ� 
 ය.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙප�න�ෙන,  අර  ��ඡා  ���ෙ�  ඉඳ�  ��ඡා  ���යට  ම 
 යනවා  අ��ඣාව  �යන  එක  නැවත�  සනාථ  කරනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ව�ාපාදෙ�  ඉඳ� 
 ආප� ව�ාපාදයට ම යනවා. 

 ���  ස�ලෙය�  කරන  �යාව�ය  ��  ෙව�  එක  ෙමෙන�  කරනවා.  ෙ�තනාව 
 ම��  glue  ��ම  ��  කර�ෙ�  �ෙරා්ධය  ද�වා  ගම�  ��ම  �යන  එක  ��  �ණා. 
 ඈත  �ට  �ප  දැ�කා.  ඒ  වෙ�  ම  ඈත  �ට  ආකාසානඤ්චායතනය  දැ�ම  �යන  එක� 
 ��  �ණා.  වැ�  හ�ය�  ම  �ෙරා්ධෙ�  ම  තම�  ��ෙය.  කැරකැ�ෙම�  ��ඛය  ම  ඇ� 
 වන  බව  ස�බාසව  ෙකාටස  ��ෙම�  මනා  ෙකාට  වැටෙහනවා.  �ප  ජරා,  සඤ්ඤා 
 ජරා,  ෙ�දනා  ජරා,  ඔය  ��හට  ඔ�ෙකාම  ��ඛය  ම  තම�  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යලා, 
 නැවත� �ෙරා්ධයට �යා. 

 ෙමතැන�  ෙ�  �ත  ෙමෙහය  �මට  ඇ�  හැ�යාව  ෙහා��  දැ�කා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ප 
 බල�න  හ�  ෙනාබල�න  හ�  �ෙබ�නා  �  හැ�යාව  �ෙයනවා  �යන  එක  ෙහාඳට 
 පැහැ�� �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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ම  දාහතර  නම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  22/11/2015  ��බාන  භාවනාව  බල�න  �යලා  ���යා  පැව�වා.  ඒ 
 භාවනාව  අර  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  කරන  භාවනාව.  ඒක  ඊෙ� 
 භාවනාව�  සමඟ  ඉතා  ම  පහ�ෙව�  ස�බ�ධ  �ණා.  ��බාන  භාවනාෙ�  �,  අ� 
 න��යට  අ��ය�,  ජරාවට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යන  කාරණා  �න  ම 
 ඉෙගන ග�තා. 

 ඊට  පස්ෙස්  triangle  එක�  අ�ට  �ය�න  ��ව�  triangle  1  �යලා  �ය�  අ�.  ඔය 
 ජා�  ඉඳ�  ���ෙලා්භයට  �ෙයන  ෙ�ඛාව  අ�  ෙක��  ම  ��  කරලා  අ�  එතන  උඩ 
 ෙකළවර  සඤ්ඤාව  �යලා  �යනවා.  ප�ෙලහා��  ජරාව.  එතෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව  හරහා  ජරාවට,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  ෙ�ඛාව�.  එතෙකාට  triangle  එක� 
 හැෙදනවා ජා�, සඤ්ඤා, ජරා, ආප� ජා�. 

 ඒ  වෙ�  ම  ආප�  අ�ට  ෙප�න�න  ��ව�  න��ෙ�  ඉඳ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  ජරාව 
 ද�වා  ම  �ෙබ�නා  �  triangle  එක.  න��ය  නැ�  �ණහම  ෙ�ක  නැ�  ෙවනවා 
 �යලා  අ�  �ල  �ඤ්ඤතෙ�  එෙහම�  ඉෙගන  ග�ෙත.  එතෙකාට  දැ�  ඒක  අ�  �ත� 
 ෙදෙව� triangle එක �යලා. 

 එතෙකාට  22/11/2015  භාවනාෙ�  �  ����චය  �මසන  අවස්ථාෙ�  �,  ෙනා��� 
 �වණ  ය�  �ය�  සංස්කාරය�  ෙකෙර�  අ��ච  සඤ්ඤා  නැ�කම  �යන  එක  අ� 
 වටහා  ග�තා.  එෙහම  න�  ඔය  triangle  එෙ�  සඤ්ඤා  යන  තැන  අ�  අ�ද�ා  වශෙය� 
 සල��  කරග�ෙතා�  ��  ප��චස��පාදය�  ච�රා�ය  සත�ය�  ෙදක  ම 
 වැටෙහනවා. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  පළෙව�  triangle  එක  �ළ  න��ය  �සා  ෙමම  �යාව�ය 
 වන  බව  වැටෙහනවා.  ඒෙක�  ��ඛ  ස�දය  සත�ය�  ��ඛ  �ෙරා්ධය�  �යන  ෙදක  ම 
 වැටෙහනවා.  ඇ�  ෙව�නා  �  �යාව�ය  අ�ද�ාෙ�  �ට  ජරාව  ද�වා  වන  ෙ�  ෙලස 
 වැටෙහනවා.  ඉ��  ඒක  ෙබාෙහාම  පහ�ෙව�  ෙ�  ��හට  ෙ���  ග�තා.  ඒ  වෙ�  ම 
 ඒ �ෙරා්ධය �යන එක� හ�යට ෙ�ෙ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  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ම  දාහතර  නම  ම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට 
 ඇ�  කැමැ�ත,  ජරාවට  අ��ය�.  ෙ�  ��හට  අර  22/11/2015  භාවනාව 
 ස���ණෙය�  ��ෙම�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  වටහා  ග�  triangle  එකට  �ත  ෙයා� 
 කළා.  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�,  ජරා,  සඤ්ඤා,  ���ෙලා්භ,  ජා�.  එතෙකාට  න��ය  �යන 
 එක ජා�ය� ���ෙලා්භය� අතර. 

 එතෙකාට  29/12/2015  �ෙරා්ධ  සමාප��  භාවනාෙ�  �,  ඒ  ��  ෙව�  කාරණෙ�  � 
 ඉෙගන  ග�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය  ��මට  ප�  ධ�මය,  අ�න 
 ඒ  ධ�මයට  �ත  ෙයා�  කළා.  පළ�ව  ෙදා්ස  අග�  ව�ෙ�  නැවත�  ����  ෙනාවන 
 �ප  ෙස�ම  ෙදා්ස  ස�ලය  ම��  �මසා  චලනය�  ඇ�  කර�  ලබ�.  ෙමව�  � 
 �පය�  නැත.  එන�  �භ  යන  සඤ්ඤාව�  ��දා  ��ෙව�ට  ෙනාලැෙ�.  ���ඡ�. 
 �භ  යන  සඤ්ඤාව  ����  ��ම�  සමඟ  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ඇ�  �ණා.  ෙමා්හ 
 ස�ලය  ම��  ෙමයට  උපකාර  වන  සංස්කාරය�  ෙ�වා  ය�  සපයා  ෙදනවා.  ස�බ 
 සංඛාරෙ�  අ��ච  සඤ්ඤා  ඇ�ෙ�  ����චය  පමණ�  එවැ�  සංස්කාරව��  ඇ� 
 වන  බව  මනා  ෙකාට  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  එව�  �  අ�ද�ාව�  ���  සපයන  සංස්කාරය� 
 නැ�  බව  ද�ෙ�,  �භය  සනාථ  ��ම�  ද  ෙනාව�ෙ�  ය.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �� 
 ෙගාස් නැවත� �ෙරා්ධය කරාම ගම� කරනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  සඤ්ඤාෙ�  �ෙයන  එෙ�,  උඩ  සඤ්ඤාෙ�  ඒ  ෙදකට�  ගහ�ෙ�. 
 එෙහම  න�  triangle  එෙ�  උඩ  සඤ්ඤාෙ�  ෙකළවර  ���  ය�ෙ�  �ෙරා්ධය  බව  දත 
 ��  ය.  ෙමෙස්  සඤ්ඤා  �ට  ජරා  ද�වා  �ය�  ප��චස��ප�න  ධ�මය�  වටහා 
 ග�ෙ�  න�  ඉ��ව  ඇ�ෙ�  �ඩාව  ෙගන  ෙද�නා  �,  අ��ය�  �යලා  ග�ෙ�, 
 න��ය පම� ය� වැටෙහ�ෙ� ය. �� ච�රා�ය සත� ම වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/01/2016  - ස�බාසව 5 
 Sabbāsava 5 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක  අවසානයට  සඳහ�  කළ  ධ�මයට  �ත 
 ෙයා�  කළා.  අර  triangle  එක�  අ�  දැනග�තා,  ජා�,  සඤ්ඤා,  ජරා,  ජා�.  එතෙකාට 
 ���ෙලා්භය�  ඕෙ�  මැ�ෙ�  �ෙයනවා.  න��ය  �යන  එක  ජා�ය�  ���ෙලා්භය� 
 අතර  �ෙයනවා.  න��ය  ම��  �ඩාවට  ප�  ෙවනවා  �යන  එක  අ��ය�  �යන  බව 
 අ�  ද��.  අ�  අ�න�දනා  ��ම  සඳහා  �ප  භා�තා  කළ�,  එව�  �  �පය� 
 ෙනාලැෙබන බැ��, රාග ස�ලය ම�� කරන �යාව�යට පහර ව�නවා. 

 එෙස්  න�  �ප  ෙනාෙස�ය  ���.  සඤ්ඤා  ෙකාටස  දැ�ෙ�  ආෙලා්කය  ෙලස 
 සලක�ෙ�,  �භ  ෙනා�,  �ත�  ෙනා�,  සඤ්ඤා  ෙනාව�ෙ�  න�  අ�තා  යන 
 සඤ්ඤාව  ම��  glue  කර  පැවැ��ය  හැ�  ෙදය�  ෙ�තනාවට  නැත.  එෙස්  න�  ��� 
 ස�ලය  ම��  කරන  �යාව�යට  පහර  ව�,  �ය  ෙනාෙ�.  ෙමෙස්  ත�හාව�  �ය� 
 යන  ෙදක  ම  පහව  ය�ෙ�  න�,  ���  අ�සය  ආධාර  උපකාර  කර  �ප  ෙස�ම�, 
 න�� �සා �ප ෙස�ම� යන කාරණා ෙදක ම බැහැෙගන යනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙදෙව�  triangle  එකට  මනස  ෙයා�  ෙව�න  ඕෙ�.  �ප, 
 ෙ�තනා,  භය  අග�,  ෙ�දනා,  ඉඳ�  ආප�  �පයට  යන  ���  අ�සය  පාර  සහගතව 
 ඒක.  දැ�  එෙහම  න�  �ප  ෙසාය�ෙ�  නැහැ.  �ප  ෙනාෙසාය�.  �ප 
 ෙනාෙසාය�ෙ�,  එ�  ���ය  ඇත.  නැවත�  ජා�  ෙනාෙ�.  ෙමෙස්  ��  ��ඛය  ම 
 ෙකළවර ව�ෙ� ය. 

 උදාහරණයකට  ෙප�නනවා  න�,  ඔය  ජලය  �ං�ව�  ය�  ෙස්  ය�  �ශාවකට  හමා 
 ය�ෙ�  ද,  එය  වළක�ෙ�  ද,  නැවත�  තව  ජල  �ං�ව�  සමඟ  ස�බ�ධ  �මට  ඇ� 
 හැ�යාව නැ� ව�ෙ� න�, ජල ධාරාව� ෙනාව�ෙ�, ය� ෙස් ද, ෙමය එෙස් ය. 

 එෙහම�  නැ�  න�,  අ�  ���වක  අ�  �ත�  ය���  ��හකට  කැලැ��ලා,  එක 
 පැ�තකට  �තර�  triangle  එක  වෙ�  ව�ර  �ෙයනවා,  ඒක  ත��  කෙළා��  එෙහම, 
 ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ���ෙ�  base  එක  හැ�යට  ජා�,  ජරා  අර  සඤ්ඤා  ෙකළවර�  �යන 
 එක  ග�නවා.  එතෙකාට  ඒක  ව�  අත  පැ�තට  �ප  ෙහායාෙගන  ය�න  ත�� 
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 කරෙගන  �යා  න�,  එෙහම  න�  ආප�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  �පය  පැ�තට  triangle  එක 
 වෙ� ව�ර �ං�ව� හැෙදනවා. 

 දැ�  එතෙකාට  ඊළඟට  ද��  අත  පැ�ෙත�  ඇ��ලා  එ�ක�  ෙව�ෙ�  අර  භය 
 අග�,  ෙ�තනා,  �ප  �යන  ව�ර  �ං�ව.  එතන  ව�ර  �ං�ෙ�  ඉ��  කෑ�ල.  ඉ��  ෙ� 
 ෙදක  එක�  �ණා  න�  ඉ��  ස���ණ  �ම�  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  අ�න  ඒ  වෙ� 
 ප� ෙදක�� එක� ෙවනවා වෙ� තම� ඒක ෙ��ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/01/2016  - �ෙරා්ධ 
 Nirodha 

 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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙමෙස්  හ�  නම,  දාහතර  නම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  20/11/2015  ෙ�ෙජා්  ධා�  භාවනාව  බල�න  �යලා  ���යා 
 පැව�වා. ඒෙක� ඉෙගන ග�ත කාරණා �නට �ත ෙයා� කළා. 

 පළෙව�  කාරණාව,  ෙ�දනාව  සඳහා  ��ත  සංස්කාර  හදනවා.  ෙදෙව�  කාරණාව, 
 ඇ�ළත  ඇ�  �ඤ්ඤාණ  ධා��  �සා  රස්නය  පව�නවා.  ��  ෙව�  කාරණාව,  �ටත 
 ඇ�  �ප  ෙකෙර�  හැ�ම  නැත.  ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කළා.  ඒෙ� 
 අ�  ද�නවා  අර  ජා�,  ජරා,  උඩ  සඤ්ඤා,  එතෙකාට  ���ෙලා්භ,  න��  triangle  එක 
 එනවා  �යලා.  ���ෙලා්භය�,  න��ය�,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  �ෙයන 
 ෙ�ඛාව.  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔය  ජරා,  සඤ්ඤා  ෙ�ඛාව  අතරට  වැෙට�ෙ�  ෙ�දනා 
 �යන  එක.  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  වශෙය�  බල�න  ඕෙ�.  අර  කාම�ඡ�දය, 
 ෙලා්භය නැ� කර�. කාම�ඡ�දය, ජරාවට ඇ� කැමැ�ත. 

 ඔය  ��හට  බලාෙගන  ආවහම,  �ය�  සංස්කාර  �ෂයෙය�  අ�ත�ා�ද��  �ෙ�,  ��� 
 සංස්කාරය�  ම��  ෙ�දනාව  සඳහා  සාද�  ලබන  ��ත  සංස්කාර  ෙනාපව�න  බව 
 ද�ෙ�,  අ�ද�ාෙ�  �ට  ජරා  ද�වා  වන  �යාව�ය  නව�නවා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�, 
 අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා,  ස� ඛාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,  ඒ  ��හට  එ�නා  �  �යාව�ය. 
 ෙමය  සඳහා  න��  ෙනාව�ෙ�  න�  එතන  ����ය  ඇත.  ෙචෙතා  ����ය,  ඒක 
 ඇ� �ණා, ෙහා�� ඒක දැ�ණා. 

 ෙමව�  �  ෙචෙතා  ����ය  �සාව�  ය���  රස්නය�  �ඤ්ඤාණ  ධා�ව  �ළ  �  ද, 
 ෙමය  ෙනා�ස්ස�ෙ�,  අගය�  ෙනාෙද�ෙ�  න�,  නැවත  එය  සෑ�ම  ගැනව�  හැ�� 
 නැ�  ව�ෙ�,  සඤ්ඤා  යන  ෙකළවර  නැ�ව  යන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  �ඥා  ����ය 
 ඇ� �ය. ෙ�ක� ෙහාඳට දැ�ණා. 

 ෙමම  කාරණා  ෙදක  වටහා  ගැ�ම�  සමඟ  අ�ක  ��ය�   ඇ�  �ණා.  එය  නැවත 
 ඉප�ම� ෙනා�ත�ෙ� අ�ප��ත ෙචෙතා ����ය �යන එක ඇ� �ණා. 

 දැ�  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  ජා�,  ජරා,  සඤ්ඤා  �යන  triangle  එක.  ඒ 
 triangle  එෙ�  හැඩයට  move  වන  ව�ර  ���වක,  චලනය  වන  ව�ර  ���වක  ජල 
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 �ං�ව�  ජලය�  �ෙයනවා  න�,  අර  ඉහළ  වාතය  ෙතරපනය  �සා  ය�  ෙස ්  curve 
 �ම�  ඇ�  ෙවනවා  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඊළඟට  ඒ  ව�ර  ���ෙ�  හ�යට 
 �ක�  මැ�ෙද�  වල  වෙ�  �ෙය�ෙ�  curve  එක  වෙ�  ඇ�  ෙවලා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 දැ�  �ප  ෙකාටසට�  curve  එෙ�  කෑ�ල  ඇ��ලා,  සඤ්ඤා  ෙකාටසට�  ඇ��ලා 
 ෙ� මැ�ෙ� වල වෙ� ගැ�ලා �ෙයනවා වෙ� අවස්ථාව. 

 ඉ��  යට  �ෙය�ෙ�  ���ෙ�  ජා�ය�,  ජරාව�  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  නැවත� 
 චලනය  �සා.  තව�රට�  ඕක  චලනය  �ණහම  අ�ට  ඊළඟට  හැෙදනවා  �ප,  ජා�,  ජරා 
 �යන  triangle  එක  ��හට.  ඕක  තම�  අර  ���  අ�සෙය�  ඇ��ලා  fit  ෙව�ෙ� 
 කෑ�ල.  ෙම�න  ෙ�  ��හට  ෙවනවා  ද,  ෙම�න  ෙ�  ආකාරයට  තම�  ෙ�ක  �ත�න 
 ඕෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අර  පළෙව�  triangle  එක  ජා�,  ජරා,  සඤ්ඤා  �යන  triangle  එක 
 ෙචෙතා  ����.  අර  මැ�ෙ�  curve  ෙව�ච  එක  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඒෙක  ඔය  ස්ප�ෙශා්��ඛය�  ඇ�ෙදා��  ඔය  curve  එකට,  �පය 
 පැ�ෙත�  ඇ�ෙදා�  ය�ෙ�  ජරාවට.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�ෙලා්ම  වශෙය� 
 ජා�ෙ� ඉඳ� ජරාවට යනවා �යන එක. 

 අෙන�  පැ�තට  සඤ්ඤාව  පැ�ෙත�  ඉඳ�  එන  curve  එකට  ස්ප�ෙශා්��ඛය� 
 ඇ�ෙදා��  එෙහම  ඒක  ය�ෙ�  ජා�යට.  ඒ  �ය�ෙ�  එෙහම  න�  අ�  ජරාෙ�  ඉඳ� 
 ජා�ය  පැ�තට  යනවා  �යන  එක�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම 
 වශෙය� දැ�ම� �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  �ය�  �����  ෙමෙස්  දැන  රස්නය  අ�  හ��  ද,  එ�  �ෙරා්ධය  ඇත. 
 ෙමෙස්  �ෙරා්ධය  ඇ�  �ය.  යෙම�  මරණ  ෙමාෙහාතක  ෙමෙස්  ���ධතාවයට  ය�  ද, 
 ඔ�ට නැවත ඉප�ම� නැත. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/01/2016  - �ෙරා්ධ 
 Nirodha 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒක  ��  කරනෙකාට  ම  ස�  ඉ��ය�,  �ඥා 
 ඉ��ය�  අ�ක  බව  ද,  ෙචෙතා  ����ෙය�  අන��ව  ඇ�  ෙවන  �ඥා  ����ය  ඇ� 
 බව  ද  �ල  �  ම  වැට�ණා.  ෙ�ක  ��  ෙව�ෙ�  ෙ�  ඊෙ�  ධ�මය  දැන  භා�තා  ��ම,  අර 
 diagram එක�� මම හැ�ව ෙ�, කාලය ඒකට ගත කරා ෙ�, ඒක �සා�. 

 ඊෙ�  හදන  ලද  diagram  �නට  මනස  ෙයා�  කළා.  පළ�ව  පළ�  ෙව�  figure  එක 
 බැ�ෙවා�  අ�  ද�නවා  ජා�,  ජරා,  සඤ්ඤා,  එතන  ���ෙලා්භය�,  න��ය� 
 �ෙයනවා.  ඒක  බලනෙකාට  ම  මෙ�  මනස  ෙයා�  �ෙ�  අර  ජරා,  ෙමා්හ  අග�, 
 �ඤ්ඤාණ  �යන  triangle  එකට.  �ඤ්ඤාණය  �සා  ය�  පැව�  �ම� 
 ප��ඨමනස�ක�පය  සමඟ  හටග�ෙ�  ද,  ව�ර  �ං�ව�  තව  ව�ර  �ං�ව�  සමඟ 
 එක� �, ය� චලනය� ව�ෙ� ද ෙ�ක එෙස් ය� වැට�ණා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය�,  �ඤ්ඤාණෙ�  දැ�  ඇ�  අගය� 
 ගැළ�වට  පස්ෙස්  ප��ඨමනස�ක�පය  ෙවනවා  �යලා  අ�  ද�නව  ෙ�.  ෙමම  ජල 
 පහෙ�  ය�  කඩා  වැ�ම�  ව�ෙ�  ද,  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  ද,  ඉ��  ෙ�ක  හ�  ලස්සනට 
 දැ�  ෙ�නවා.  අර  රහත�  වහ�ෙස්  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ෙයන 
 ෙ�ඛාව 270°, 315° කරකවන එක. 

 ���ව  �ෙ�  ෙමෙහම  ආවා  න�,  ���ෙ�  වැ�ණා,  ඒක  ෙ�  පැ�තට  එනවා  ෙ� 
 කැර�ලා.  ඒක  ෙ�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  අර  උඩ  �ෙයන  ව�ර  එෙ�  pressure  එක 
 ��දා  ෙමෙහම  ප�ෙලහාට  ආවා,  අ��  පැ�තට  යනවා.  ද��  අත  පැ�ෙත  ඉඳ� 
 ව�  අත  පැ�තට.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  ද  ෙමය  ම��  figure  2  ඇ� 
 ෙවන  බව  ෙහාඳට  වැට�ණා.  ඉ��  ෙකෙන�ට,  අ�  අර  270°  ෙ�  එක  ල�� 
 කරග�න  ��ව�  ඉ��  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චය  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාව 
 කැරෙකනවා �යන එක ෙ� අවස්ථාෙ� �. 

 අ�ත�භාවය  දැන  ෙමම  සංස්කාරය�  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම  ම��  �ඛාප�පදා 
 ද�ධා�ඤ්ඤාෙ� සඳහ� කරන ලද ෙදවැ� ��ය ඇ� ෙවන බව වැටෙහනවා. 
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 එතෙකාට  figure  2  වල  �,  දැ�  අ�  ද�නවා  figure  2  ��වහම  �ප,  ජා�,  ජරාවල  � 
 �ඥා  ����ය  ඇ�  ෙවන  ධ�මයට  මනස  ෙයා�  කළා.  ෙමතන�  ෙ�  triangle  එෙ� 
 අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  මැ�ෙද�  අ�  �ක�  cross  section  එක�  ග�ෙතා� 
 ���ෙලා්භෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  අර  ෙ�දනාව  අර  �පය�,  ජරාව�  අතරට  වැෙටනවා. 
 එතෙකාට  ෙමතන�  �ප  ���ෙලා්භ  ෙ�දනා  triangle  එකට  මනස  ෙයා�  �ණා.  මෙ�, 
 යන  අ�ත  සඤ්ඤා  �සා  ලාභම�ඡ�ය  ඇ�  �ණා.  ෙමම  අ�ත  සඤ්ඤාව  පහ  කර�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  සැකෙසන  ��හ  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ�.  ෙකාෙහාම  ද 
 �ඤ්ඤාණ ධාරාව සැකෙස�ෙ�? අර �ප, සඤ්ඤා, ෙ�තනා, �ඤ්ඤාණ. 

 එන�  අස�පජානකා��වයට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  වටහා  ග�නවා  න� 
 උඩට  නැං�  ඇ�  රළ  පහර  ���  භාජනෙ�  ���ය  �රා  ග���  පහළට  වැ�ම  �යන 
 එක  නව�නවා.  ෙම�  �  ���  භාජනෙ�  ද�ෙ�  �ට  වමට  ගම�  ��ම  �යන  එක 
 මම  ��වා.  ඒ  ම���  ෙමම  �යාව�ය.  අර  අස�පජානකා��වය  ��  කරනෙකාට  මට 
 ෙ�නවා  ���ව�  අරෙගන  ෙකෙන�  ද�ණ  අත  පැ�ෙ�  ඉඳ�  ව�  අත  පැ�තට 
 යනවා, අර ත�හාව �සා කරකවනවා �යන එක ෙ�. 

 දැ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  පහළට  ඇද  වැෙටන  ජල 
 ෙකාටස�,  �පෙ�  �ට  පහළට  ඇද  වැෙටන  ජල  ෙකාටස�  යන  ෙකාටස්  ෙදක  �සා 
 වන �යාව�ය ෙමෙන� ��ම�. 

 �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාෙ�  �,  සඤ්ඤාව  මෙ�  ෙනාවන  ��ය�,  සංස්කාරය�  මෙ� 
 ෙනාවන  ��ය�,  යන  ��ය  ෙදක  අර  ඉස්ෙස�ලා  සාක�ඡා  කර�  ��හට  මනා  ෙකාට 
 භා�තා  කර�ෙ�  න�  ෙදපැ�ත��  ���ධ  �සාවට  ගම�  කරන  ��  ෙදක� 
 පමණ�  බව  ද�ෙ�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  මනා  ෙකාට  දැන  භා�තා  කළ 
 හැ��. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ඒක ඒ ��හට ම ඇ� ෙවනවා. 
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 08/01/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂ  වශෙය�  ��ෙ�  අර 
 figure  1  එෙ�  ජල  පහර  �ෙඳන  අවස්ථාෙ�  �  ��  වන  තව�  �යාව�ය�.  315°�� 
 ෙමා්හ  අග�ෙ�  �ට  ඉදංස�චය  ද�වා  �  ෙ�ඛාව  �මණය  ෙවනවා  න�  ප�ෙ�ව  ද�වා 
 පැ�ෙණනවා.  අර  ���ෙ�  ද��  පැ�ෙත  වැ�ලා  ආප�  එනවා  වාෙ�.  එෙහම  න� 
 කාමරාග  අ�සය  හරහා  නාම�ප  point  එක  ද�වා  ය�  කැලත�ම�  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාෙ�  ��  වන  බව  ���ෙ�  ව�ර  පහළට  බැ�ම  අ�ව  ම  වැටෙහනවා.  එතෙකාට 
 අ�ට  එෙහම  න�  අර  diagram  එක�  හැ�යට  එනවා,  අ�  ෙ�  diagram  එක  ක�� 
 බලලා �ෙයනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  ෙමා්හ  අග�.  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාස  ද�වා 
 ෙ�ඛාව  ��  කළහම  නාම�පයට  එනවා.  ඕක  area  6  �යලා  �යනවා  ෙ�.  ඊට 
 පස්ෙස්  දැ�  ආප�  අ��  පැ�ෙත,  ව�  අත  පැ�ෙත�  අ�ට  ෙ�නවා  ���ෙලා්භ,  ජා�, 
 ෙ�දනා  �යලා  triangle  එක�.  අ�  ද�නවා  ද��  අත  පැ�ෙ�  ඉඳ�  ව�  අත 
 පැ�තට  එනවා  �යලා.  දැ�  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසෙ�  එක  ��  කළහම 
 නාම�පයට.  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ද�වා  පැ��ම  standing  wave  වල 
 ද�ෙ�  �ට  වමට  පැ��ම  ෙලස  සලකනවා.  ව�  ෙකළවෙ�  ���ෙ�  වැ�ලා  රාග 
 ස�ලය  ම��  �පය  ෙදසට  ෙගන  යාම  �යන  එක  ම��  figure  2  එක  ඇ�  ෙවනවා 
 �යන  එක  පැහැ���.  දැ�  එෙහම  න�  ආප�  ප�ෙලහාට  යන  එක��  �ෙයනවා  ඒ 
 �ය�ෙ�  කාම  ආ�වෙ�  ඉඳ�  රාග  ස�ලය  හරහා  ජා�ය  ද�වා  ය�නා  �  එක�, 
 එතෙකාට  අ�න  එෙහම  �ණා��  පස්ෙස්  ෙදපැ�තකට  ගම�  කරනවා.  එක�  උඩට 
 යනවා,  කාම  ආ�වයට  ආවා  න�  එක�  උඩට  යෑම�  �ෙයනවා.  තව  එක� 
 ප�ෙලහාට  යෑම�  �ෙයනවා  ���යට  වැ�ලා.  එෙහම  න�  දැ�  ප�ෙලහාට 
 ආෙවා��  ඒ  ජා�ය  ද�වා  ආෙවා�  ජා�,  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  හරහා  නාම�පය  ද�වා 
 ගම�  ��ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  කාම  ආ�වෙ�  �ට  ජා�  �ම  එක  �සාවකට 
 ගම�  ��ම�,  පහළ  bottom  එෙ�  වැ�  උඩට  යෑම  රාග  ස�ලය  ම��  �ප  ද�වා 
 යෑම  ෙලස�  සැල�ය  හැ��.  ෙමෙස්  standing  wave  එෙ�  වෙ�  �ට  ද�ණට  යන 
 ධාරාව සෑ�ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 
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 දැ�  අර  නාම�පය  ද�වා  �යා  න�,  එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා  curve  එක�  හැ�ලා 
 �ෙයනවා  ඒ  curve  එෙ�  උඩ  ෙකළවර  නාම�ප.  ඔය  bell  shaped  curve  එක� 
 ඇඳලා  ඒකට  ස්ප�ෙශා්��ඛය�  ඇ�ඳ  න�  ඔය  නාම�පය  �ෙයන  තැනට  �� 
 කළහම  එන  ��හට,  ඒක  හ�යට  ම  ඒ  point  එක  භව  ආ�වය.  ඊළඟට  ඒ  bell  shaped 
 curve  එෙ�  ද��  පැ�ෙත�  ආප�  ස්ප�ෙශා්��ඛය�  ඇ�දා  න�  නාම�පය 
 �ෙයන  තැනට  යනක�  ඒ  �ය�ෙ�  එතන  හ�යට  ම  ���  ආ�වය.  එතෙකාට  ෙ� 
 ��හට  bell  shaped  curve  එක�  හැෙදනවා  �යන  එක�  අ�ට  දැ�  වැටෙහනවා. 
 එතෙකාට  එෙහන�  ෙ�ෙක�  තම�  ඔය  ද�ෙ�  �ට  වමට  යන  wave  එක,  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ද�වා  පැ��ම�  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  අ�� 
 පැ�තට  දැ�  අ�  ඔය  bell  shaped  curve  එක  හැ�ණා  �යලා  �ය�ෙ�  එෙහන� 
 වෙ�  ඉඳ�  ද�ණට  යන  එක.  ෙමාකද  ජා�ෙ�  ඉඳ�  අර  ෙ�දනාව  ද�වා  නාම�පයට 
 ���ලා එ�නා � එක. 

 දැ�  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ෙහාඳ  ලස්සනට  පැහැ��  ෙවනවා  අර  h1  �යන 
 කතාව�.  අ�ට  මතක�  අර  භයෙභරව  ��ෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  නාම�ප  point 
 එෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤා  ෙ�තනාව  ද�වා  �ෙබ�නා  �  උස  �යන  එක.  ද��  අත 
 පැ�ෙ�  ඉඳ�  වමට  ගැ�ෙ�,  සංස්කාරය�  මම  කෙළ්,  ෙම�න  ෙ�  වෙ�  එක�  මට 
 හ�බෙව�  �යලා.  අ�න  ඒක  තම�  මට  ඕෙ�  ෙ�.  හැබැ�  ෙ�  ���ෙ�  වැ�ලා  උඩට 
 �ෙ�  නාම�ප  point  එක  ද�වා  �තර�.  ඒක  තම�  මට  ලැ��ච  ෙ�.  ෙ�  ෙදක  අතර 
 ෙවනස�  ෙ�ක�  �යලා  පැහැ��  ෙවනවා.  අෙන�  අතට  භව  ආ�වෙ�  ඉඳ�  අ�ද�ා 
 ආ�ව  �ම�,  ���  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  �ම�  දැ�  ෙහාඳට  වැටෙහනවා.  ඇ� 
 ෙ�  දැ�  ෙ�  curve  එෙ�  භව  ආ�ව  පැ�ෙ�  ඉඳ�  ස්ප�ෙශා්��ඛය,  ෙමතන  ඉඳ� 
 ෙ�  wave  එක  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ව�ර  පාර  උඩට  ඉස්ෙස�න  එක  පැ�ත�� 
 ද��  අත  පැ�ෙ�  ආ�  bell  shaped  curve  එක�  ව�  අත  පැ�ෙත�  ආ�  bell 
 shaped  curve  එෙ�  කෑ�  ෙදක�  �යන  එක  උඩට  ���ලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ක  අර 
 waves propagate ෙවලා එන ��හ බල�න ඕෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  භව  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  ��වම  අර  ව�  අත 
 පැ�ෙ�  ඉඳ�  ද�ණට  ය�නා  �  කෑ�ල  wave  එෙ�.  Bell  shaped  curve  එකක 
 ව�  අත  පැ�ත.  ඊළඟට  ���  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  ��වම  bell  shaped  curve  එෙ� 
 ද�� පැ�ෙ� ඉඳ� වමට එනවා �යන කෑ� ෙදක. 

 ඉ��  ෙ�ක  දැ�කට  පස්ෙස්  ඒ  උෙප�ඛාෙව�  අ�මාණය  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 �ෙරා්ධයට�  යනවා.  ආකාසානඤ්චායතන,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන, 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  ෙ�වා�  ද�නවා.  ෙ�වා  එක�ව�  දැ�කා  �යලා  ඒ  ධ�ාන 
 �ෂයෙ�ව�,  �ෙරා්ධය  ඒ  �ය�ෙ�  ආකාසානඤ්චායතනෙ�  �ට  �ෙරා්ධය  ද�වා  � 
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 ධ�ානය�  ද,  �ප  �ෂෙ�  ෙහා්  ය�  දහම�  ෙ�  ද  �ය�  ධ�මය�  ෙකෙර�  ම 
 උෙප�ඛාව ම ෙවනවා. �ෙරා්ධයට� උෙප�ඛාව� �ෙය�ෙන ඒ අවස්ථාෙ� �. 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  භයෙභරව  ��ෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  h2  �යන 
 එක  �ම�  ද  ය�න  �යන  එක  �ම�වා.  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�ච  ෙ�ඛාව  270° 
 ද�වා  කැරකෙව�ෙ�  න�  315°  ද�වා  යා�  ද?  එෙස්�  නැ�න�  ධාරාව  ද�ෙ�  �ට 
 වම  ද�වා  යෑම  පමණ�  ��  ෙ�  ද?  ඔ�න  සැකය�  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා.  Line  7  හා 
 line  6  ෙදක  එ�ෙනකා  ම��  cancel  ෙවනවා  න�  ධාරාව  ��ම  සඳහා  line  5  ��ය 
 ���.  එෙස්  ව�ෙ�  න�  line  8  සහ  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  ම��  ධාරාව  �යන 
 එක  පව�වනවා.  ඉ��  එතන  �  අ�ට  අර  diagram  එක  ඇඳග�න  ��ව�  ඔය  අ� 
 භයෙභරව  ��ෙ�  �  ඇඳ�  ඒ  diagram  එක,  h1,  h2  �යන  එක.  ඉ��  ෙමතන 
 �ෙශ්ෂෙය�  ම  ප�ෙ�වය  හරහා  ඒ  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ද�වා  ෙ�ඛාව 
 ල��  කරග�න  ��ව�.  එතෙකාට  line  5  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට,  line  6 
 ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට,  line  7  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට,  line  8 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට.  එතෙකාට  සැකය  �ෙය�ෙන  අර  භය  අග�ය�, 
 ප�ෙ�වය� අතර. 

 පළෙව�  කාරණය  වශෙය�  අ�ට  බල�න  ��ව�  ඔය  සැකය  භය  අග�ය  ද�වා 
 ගම�  ය�ෙ�  න�  ධාරාව  ෙනාගලන  බව  පැහැ��  ෙවනවා.  එන�  line  5  එක  හරහා 
 එන  අගය�  strong  ව�ෙ�  න�  සැකය  වැ�  ෙවනවා.  ෙම�  �  h1  වල  අගය  සල�� 
 ��ම  අර  ෙ�දනාෙ�  �ට  සඤ්ඤාව  ද�වා  �ෙයන  තැ��  තම�  ල��  කරග�න 
 �ෙය�ෙ�.  අ�න  ඒ  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට,  ඒ  h1  >=  h2  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ� 
 නෑ. 

 ඊළඟට  line  5  ව��  එන  අගය,  ෙදෙව�  කාරණය  වශෙය�  බල�න  ��ව�,  ඉතා 
 �ඩා  ෙවනවා  න�  line  6  ව��  එන  අගය,  line  7  ව��  එන  අගයට  වඩා  වැ� 
 �ෙම�  පමණ�  ධාරාව  ගලනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  line  6  >=  line  7  value 
 �යන  එක.  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  එන  එක,  ඒක  වැ��.  අ�  ද�නවා  ඕක  අර 
 උ�ධ�චය �සා ��ධ ෙවන එක �යලා. 
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 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙව�න  ��ව�  තව�  අවස්ථාව�  �ෙයනවා.  ඒක 
 තම�  මධ�ම  �මාණයට  line  5  එක  හරහා  අගය�  ගල�ෙ�  න�,  ෙම�  �  line  7  වල 
 value  එක  >=  line  6  value.  එෙහම  ෙවනවා  න�  ධාරාව  ගලනවා.  ෙමෙස්  h2  වල 
 අගය වටහා ගත ���. ඉ�� ෙ�ෙ� අදහස �ම� ද? 

 ප���ඨානය  ඇත�  ෙ�තනා  අගෙයා්  අ�  ය  �යන  එක  තම�  පළෙව�  කාරණාව 
 වශෙය�  අ�  දැ�  ඔය  ෙප�  �  එෙ�  අදහස.  �මට  කැම��,  න��  �මට  ෙදය� 
 නැත.  ෙදවැ�  කාරණාවට  වටහා  ග�න  ඕෙ�  රසට  ක�න  ආසා  ඇ�  �ව�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ත�හාව  ��ණාට  රසට  කන  ලද  ෙදය�,  �භ  ෙලස  ග�තා  �,  ��දා  � 
 ෙදය�  නැත.  එෙහම�  නැ�න�  කාමරාග  අ�සය  �යන  එක  strong.  පරාමාසෙ� 
 ෙ�ක නෑ. අෙන� අය කනවා දැකලා ඒ �තන ෙදය�. 

 ��  ෙව�  කාරණයට  එනවා  47°��  පමණ  කැරකැ�ම�  ��  ෙවනවා  න�, 
 ඉදංස�චය  ස��  ෙවනවා.  එන��  line  6  හරහා  එන  අගය  ��වල�.  ඒක  weak.  Line 
 7  ව��  එක�  කළ  ��  ම  ය.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  line  5  >  line  7  �ම  ද  �ය  ���. 
 ඉ��  අ�  ෙබාෙහා්  �ට  �ව�  ව�ෙ�  ෙම�න  ෙ�  ��හට.  එතෙකාට  ඒ  අවස්ථාෙව  � 
 අ�ට  ෙ�නවා  line  5  >  line  7,  line  7  >=  line  6  �යන  එක,  ඒක  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙයනවා  �යලා.  ඉ��  ෙ�ක  කළහම�  අර  උෙප�ඛාෙ�  අ�මාණය  �යන  එක  අර 
 ��හට ම පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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.  ඒ  ��හට  ම  හ�  නම, 
 දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ� 
 මධ�ම  �මාණයට  line  5  හරහා  අගය�  ගල�ෙ�  න�,  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  line  5 
 >  line  7  ඊට  පස්ෙස්  >=  line  6.  එෙහම  ව�ෙ�  න�  ධාරාව  ගලන  ආකාරය  ගැන. 
 ෙම�  �  ෙමා්හ  අග�ෙය�  පරාමාසයට  යම�  එක�  ව�ෙ�  ද,  ඊට  වඩා  වැ�  අගය� 
 පරාමාසය  ���  �ටතට  ගැ�ය  ��  ය.  ෙ�ක  ��  ව�ෙ�  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස 
 අගෙයා්  ෙකාපමණ  �මාණයකට  පරාමාසගත  �ෙම�  ද?  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  � 
 ෙකෙන�ට diagram එක� ඇඳග�න ��ව�. 

 එතන�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප,  පරාමාස,  ෙමා්හ  අග� 
 ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා.  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව,  භය  අග�  ෙ�ඛාව,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට  එන  එක.  ඉ��  අ�ට  ල��  කරග�න  ��ව�  ෙ�දනාව  ම��  ෙදන 
 අගය  �යලා  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  එන  අගය.  ඊළඟට  ආප�  ඔය  line  6 
 එක  අ�  ��  කළහම  අ�ට  ෙප�නනවා,  ඒ  පරාමාසෙය�  එහා  පැ�තට  ෙමා්හ  අග�ය 
 ම��  ෙද�නා  �  සඤ්ඤා  අගය�.  ඒ  වෙ�  ම  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  �සාවට 
 ගම�  කර�නා  �  සඤ්ඤාව  ම��  ෙදන  අගය�.  ඉ��  ෙමතන  ෙ��ෙ�  ෙමා්හය 
 ම��  සඤ්ඤාව  ෙවත  එළඹ  කරන  ෙමා්හ  අග�  අගයට  වඩා  වැ�  අගය�  සඤ්ඤාව 
 සහ ෙ�දනාව ම�� පරාමාසගත ෙව�න ඕෙන. 

 ෙමෙස්  �මට  න�  line  5  හරහා  එන  අගය  භය  අග�  හරහා  ���  අ�සය  පාර  �ෙ� 
 ෙ�දනාවට  පළ�ෙව�  පැ�ෙණ�න  ඕන.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  line  5  සහ  line  7  පළ�ව 
 එක�  �ෙම�.  ඒෙක  පථය  හැ�යට  ෙ��ෙ�  ප�ෙ�වෙය�  පට�  ග�ෙතා�,  line  8, 
 භය අග�, එත�� ෙ�දනා, ෙ�දනාෙව� නාම�ප, නාම�පෙය� පරාමාස �ම. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාව,  ෙ�  ගස  පැ��  අවස්ථාව  සමඟ  සසඳ�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 29/12/2015  �ෙරා්ධ  සමාප��  භාවනාෙව�  අ�  �ත�  සංක�පය  ��ම  ��  කළ 
 අවස්ථාෙ�  �  anticlockwise  tape  එ�ම  �යන  එක  ��  කර�න  ඕෙ�.  එතන  � 
 ඊළඟට  ආප�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  31/12/2015  ��ධා  භාවනාව,  π  අ�ෙ�  ධ�මය. 
 ඒක  ��  කර�ෙ�,  ඉදංස�ච  ප�ෙ�ව,  line  5,  ෙනාව�ෙ�  න�  අ��ඣාව  සනාථ 
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 ෙනාෙ�.  ෙම�  �  පැ��  ගස  �ශාල  ෙලස  පැ�ණා  ය�  ෙනා��ය  ��  ය.  නැවත� 
 පහ�ෙව�  repair  ��මට  හැ�  වන  අ���  පැ�  ඇත.  මධ�ම  �මාණයට  ගලනවා 
 �යල ෙ� ��ෙව. 

 ෙමම  අවස්ථාෙ�  �  අ��ඣාව  සනාථ  ��ම  ඉදංස�චය  ම��  line  5  හරහා  පළ�ව  �� 
 වන  බව  වටහා  ගැ�ම  වැදග�.  ඒක  වටහා  ග�න  න�  ඒකට  උද�  උපකාර  ෙව�ෙ� 
 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙදව�යට  සඳහ�  කළ  line  5  වල  අගය  �ඩා  අවස්ථාව  ෙහා�� 
 වටහා  ගැ�ම.  එතන�  අ�  ��වා  රසට  ක�න  කැම�  �ණ�  රසට  කන  ලද  ෙදය� 
 නැත  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ෙමා්හ  අග�ය  ම��,  ඉදංස�චය  ම��  �යන 
 ෙ�ට  වඩා  වැ�  අගය�  උ�ධ�චය  �සා  සපයා  �ය  ���.  ෙක�ෙය�  �යනවා  න� 
 ෙමා්හ  අග�  exceeds  ඉදංස�ච  �යන  එක�  ෙමතන�  ෙ��ෙ�.  ෙ�ක  ෙකාෙහාම  ද 
 ��ධ  ෙව�ෙ�  අ�ත  භවයක  යම�  �ඳ,  ෙමවැ�  භවය�  ම��  රස  ��ය  හැ�  බව 
 යන  අදහස  ෙමා්හය  �ළ  ගැ�ව  �ෙයනවා.  ෙමම  භවෙ�  �  ඒක  ලැ�ලා  නෑ.  ෙමෙස ්
 line  5  සහ  line  6  ම��  අ��ඣා  �මට  ��  ෙදන  ධ�මෙයා ් ෙපර  �ට  ම  සකසා  ��ය 
 �� ය. 

 අ�න 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  අවධානය  ෙයා�  �ෙ�  හා���කා� 
 ��ය�  සමඟ  ෙම�  �ෙබන  ස�බ�ධතාවයට.  හා���කා�  ��ෙ�  �භ,  �ඛ,  අ�තා 
 �යලා  ග�තට  පස්ෙස්  plan  එක�  සංක�පය�  ෙවනව�  �යලා  අ�  ද�නවා.  ඒක 
 අ�තවාද  උපාදානය  ද�වා  ය�ෙ�  �සාවාදයට  අන��ව,  ���  උපාදානය 
 අ��ෙ�සය  හරහා  ��  වන  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  �සාවාදය  ඉදංස�චය  ෙලස 
 සලක�ෙ�  line  5  එක  හරහා  ෙපර  අ��ෙ�ස  �  පරාමාසගත  �  සංස්කාර  අගෙයා් 
 භය  අග�,  ෙ�දනා,  නාම�ප  ව�ෙ�  ඒක  ම��  නාම�ප,  ෙ�තනා,  පරාමාස 
 triangle එක anticlockwise එ�ම ම�� ��� උපාදානය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ෙකෙන�  ඇඳග�න  ඕෙ�  අර  diagram  එක  නාම�පෙ� 
 ඉඳ�  පරාමාසයට,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට,  ��ත  ඉ��ෙය�  ආප� 
 ෙ�තනාවට  ���ලා  අර  anticlockwise  එෙතනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒෙක 
 ෙ�තනාව�,  පරාමාසය�  අතර  ���  උපාදානය  �යන  එක  ල��  කරග�න  ඕන. 
 ඉ��  ෙමතන  අ�  ද�නවා  ධ�මෙයා්.  අර  නාම�පෙය�  පරාමාස  �ණා,  ඊට  පස්ෙස් 
 අ��ඣා,  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  යන  කතාව,  ඊට  පස්ෙස්  අර  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා 
 නාම�පං,  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා”  �යලා,  අර  එෙතන  හැ�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා. 

 එෙහම  න�  ඒ  පැ��  ගස  පව�  ය�  �යලා  දැ�  �තනවා.  ෙ�  සඳහා  නැවත�  plan 
 කරනවා.  ෙනාපැෙලන  අ���  පැවැ��මට  උ�සාහ  කරනවා.  න��  ෙතර�ම, 
 �ඩනය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙකෙස්  plan  කර�  ද?  ���  උපාදානය�  ෙ�  ද,  එය 
 ම��  ඇ�  ෙව�නා  �  ����  ම��  ඇ�  වන  අ�තා�  ���ය�  ව�ෙ�  ය.  ඉ�� 
 ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙකෙන�  ල��  කරග�න  ඕෙ�  දැ�,  අ�  ���  උපාදානය  අ� 
 �යාග�ත  ෙ�,  ෙ�තනාව�,  පරාමාසය�  අතර.  එෙහම  න�  දැ�  අර  භය  අග�ෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  ම  අ�  �යාග�න  ඕෙ�  අර  “�පව�තං  වා  අ�තානං.”  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�  අර  ෙ�දනාව  හරහා  ජා�යට  යන  ෙ�ඛාව�,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�දනාව  හරහා  �පයට  යන  ෙ�ඛාව�,  ඒ  cross  එක  ග�තා,  එත��  එනවා 
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 “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  අර  form  as  self  �යලා  ග�ෙ�  �පය  තමා  �යලා, 
 එෙත�ට  ඒ  කෑ�ල  එනවා.  ඊළඟට  අ�තා����ය  �යන  එක  �ඤ්ඤාණ  ෙමා්හ  අග� 
 පාෙ� ල�� ෙවනවා. 

 ෙමම  අ�තා����ය  �ළ  ය�  සංක�පය�  plan  එක�  ෙපර  ඔ�  �වා  බැසෙගන 
 ��ණා  ද,  ෙපරට  වඩා  ෙහාඳ  ෙදය�  සෑ�මට  �තනවා.  ෙහාඳ  නහය�,  ෙහාඳ  �පය�, 
 අනාගත  කාලෙ�  ෙමෙහම  ෙ�වා  �යලා.  ෙ�  ��හට  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  plan  �යන 
 එක  ඇ�  ෙවනවා.  සංක�පය,  අ�තවාද  උපාදානය  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  සංක�පය� 
 පව�  යැ�  ��වා  ද,  එම��  ඇ�  ව�නා  �  අ�ද�ා  ආ�වෙයා්  ඇත.  අ�ද�ා  ආ�ව, 
 කාම  ආ�ව  ව�ෙ�,  අර  ව�  ෙකළවෙ�  ���ෙ�  වැ�ලා  රාග  ස�ලය  හරහා  අ�  අර 
 �ෙරා්ධ  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  �පය  ස්ප�ශ  කරනවා  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම 
 කාම  ආ�වෙය�  ජා�යට  ඇ��ලා  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙවනවා.  එතෙකාට  �පෙ�  �ට 
 ෙ�තනාව ද�වා �ය� ධ�මෙයා් �� ෙලා්භය සමඟ ම අ�තවාද උපාදාන ව�ෙ� ය. 

 ඉ��  ෙමතන�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  �පෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  ම  යනවා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  �පය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ජා�,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  ෙ�ඛාව. 
 ඒෙක  ඇ�ෙළ්  �ෙයන  ඔ�ෙකාම  ධ�මය�  ඒ  ෙලා්භය  ��පණය  කරන  ෙකාටස  ෙ� 
 ඔය triangle එෙක� ෙ��ෙ�. ඒ ස���ණෙය� අ�තවාද උපාදාන ෙවනවා. 

 භාවනාව  අවසානෙ�  �,  �සාව�  ඇ�න�  ධාරාව  ගල�ෙ�  ය.  �සාව  නැ�න�  ධාරාව 
 ෙනාගල�ෙ�  ය  ය�න  මනා  ෙකාට  වැට�ණා.  ෙ�කට  ෙපර  අ�ක  ��ධාව��  අ�ක 
 �ඥාව��  ඇ�  �ණා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ��  කරනෙකාට  ෙකෙන�  ක�පනා 
 කර�න  ඕෙ�,  අර  අ�තා  යන  ���ය  පරාමාසගත  �ෙම�  පස්ෙස්  ��ලා  �ය 
 අවස්ථාව.  එතන�  අර  පරාමාසෙය�,  ඉදංස�චයට  ���ලා  ඉදංස�චෙ�  ඉඳලා  line  5 
 හරහා එනවා. අ� ෙමතැන �යනෙකාට ම ෙ�ක අදහස් ෙවනවා ෙ� ෙ�ව�. 

 ඊළඟට  ෙදව�යට  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�,  අර  �ත�  සංක�පය  ��ණට  පස්ෙස් 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ඇ��ලා  පරාමාසෙය�  පහළට  line  7  �යලා  එනවා. 
 ඔය  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙප�න�ෙ�  line  5�,  line  7�  එක�  ෙවලා  කරන  වැෙ� 
 ෙ�.  එෙහන�  ෙ�  ෙදෙ�  එක�ව  වශෙය�  ෙ�  ධ�මය  වටහා  ග�න  ඕෙ�. 
 ෙබාෙහාම �බල භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස ්  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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ� 
 ��හට ම දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා.  අද  භාවනාෙ��  බැ�ෙ�  අ�තා  යන  සංක�පය  ��ත 
 ඉ��ය ද�වා පැ�ණ �� ය�ෙ� න� �ම� ව�ෙ� ද �යන එක�. 

 ඉ��  අ�ට  මතක�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  උඩ  අතට  අ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  �යාග�තා 
 ෙ�තනාව  ද�වා,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  අ�ත  සංක�පය,  ඊට  පස්ෙස්  ��ත 
 ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ඒ  අ�තා  �යන  ���ය.  එතෙකාට  ෙමතන  බල�න  ෙ� 
 අ�ත  සංක�පය  ��ෙණා�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�  �යලා.  ය�  අ�ත  සංක�පය�  �  ද, 
 එය  ��  යා  ද,  එ�  ඇ�  ය�  ගැ�ම�  ��ත  ඉ��යගත  ව�ෙ�,  අ�ෙලා්ම,  ��ෙලා්ම 
 වශෙය�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ෙදපැ�තකට  ගැ�ම  ��  ව�ෙ�  ය.  එන�  පළ�ව  වෙ� 
 �ට  ද��  �සාවට  පැ��ම�  �වා  ද  �ත�  සංක�පයට  ��  ෙදන  අ���  පරාමාස, 
 ෙ�තනා,  ��ත  ඉ��ය,  පරාමාස  triangle  එක  කැරකැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 ය�  �ඤ්ඤාණය�  හටග�තා  ද  එය  ඉදංස�චයට  කඩා  වැෙට�ෙ�,  එම��  line  5 
 හරහා  ධාරාව�  ගල�.  ෙමය  රාග  ස�ලය  ද�වා  ��ම  ��ෙලා්ම  වශෙය�  ��ම  ෙව�. 
 ෙම�  �  �ත�  සංක�පය  ��න  අවස්ථාෙ�  �  ඉෙගන  ග�  ධ�මයට  වඩා  ෙවනස� 
 ඇත. 

 ඒ  �ම�  ද?  ෙමතන�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�තනා,  ��ත  ඉ��ය,  ��ත  ඉ��ෙය� 
 ඉදංස�චයට  එ�නා  �  ෙ�ඛාව�  එනවා.  ඊළඟට  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එන 
 ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා.  දැ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  යනවා.  ඉදංස�චයට 
 �ඤ්ඤාණය  �සා  ය�  අගය�  පැ��ෙ�  ද  ෙ�තනා,  ��ත  ඉ��ය  අගෙයා ්  ��ත 
 ඉ��ය,  ඉදංස�චය  අගය�  හා  එක�  �  ඉදංස�ච,  පරාමාස  �ම  ��  ෙව�.  ෙමෙස් 
 ���මට  න�  ෙපර  ය�  අදහස�  ඉදංස�චය  ම��  අ�මත  කර  ��ය  ���.  උදාහරණ 
 වශෙය�  ය�  �පය�  �සා  තමා  පව�නවා  යන  සංක�පය�  ෙපර  �  ද  එය  ප�ව  �� 
 යා  ද  එන��  �ඤ්ඤාණය  ���  තමා  පව�නවා  යන  සංක�පය  ඇ�  �  අවස්ථාෙ�  � 
 ඉදංස�චය  එය  අ�මත  කළා  ද  අ�න  එය�.  උදාහරණයකට  �යනවා  න�  ගැහැ� 
 ද�ව�  ���ඳ  ග�ෙ�,  ග�ෙ�  ය�  දැනග�ෙ�  ද,  ප�ව  ප��ෂා  කර�ෙ�  ඒ  එෙස් 
 ෙනා�  ද,  පළ�ව  ඇ�  �ණා  �  සංක�පෙයා්  තවම�  මනෙස්  සැ�සර�.  ෙමය  �ත� 
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 සංක�ප  ��න  ප�,  සාක�ඡා  කළ  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙදෙව�  අවස්ථාෙ�  �  සාක�ඡා 
 කළ ධ�මය ෙලස ��ය �� ය. ෙමය පරාමාසය �රා ගැ�ම ෙලස ��ය �� ය. 

 ෙමම  අවස්ථාව  නැවත�  ��  කරනවා  න�  අර  ෙදෙව�  අවස්ථාව,  එතන�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ඉදංස�ච,  පරාමාස,  �සා  line  7  �ම�  ඒක  ම��  පරාමාසය  �ළ  �  ජලය 
 ඇ�ස්�ම�  ම��  පරාමාස  line  7  ප�ෙ�ව,  ප�ෙ�ව  line  8  භය  අග�,  භය  අග�ෙය� 
 ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  නාම�ප,  නාම�පෙය�  පරාමාසය,  ඒක  පළ�ව  ��  ෙවනවා. 
 ඊට  පස්ෙස්  ෙදෙව�  කාරණාවට  ��වා,  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  රාග 
 ස�ලය  හරහා  �පය  ස්ප�ශ  කර  සඤ්ඤා,  නාම�ප,  පරාමාස,  line  7,  ප�ෙ�ව  �ම 
 ෙදව�ව  ව�ෙ�  ෙපර  පැවැ�යා  �  ��ත  සංස්කාරෙයා්  නැවත�  ෙගාඩනංවා  සනාථ 
 කර� ලබ�. එන� ද�ව� නැවත සෑ�ය හැ� ය� �ත�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  අවසානෙ�  �  ඒ  ස�වෙයා්  ජරාවට  කැම�  ෙවලා  ජරාව  �සා  ම 
 �ලාප  ෙද�ෙ�  ය�  �යලා  අවෙබා්ධ  �ණා.  ඉ��  ෙ�  ස්ථානෙ�  ම  අ�ත  භවය� 
 හත� �තර ෙ� ෙ�ලාෙ� � ��වා. ඒ උෙප�ඛාෙව� තම� ��ෙය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ��  බැ�ෙ�  අර  අ�ත 
 සඤ්ඤාව  ෙ�තනා  �ෙම�  ප�ව  ��  ය�ෙ�  න�  �ම�  ව�ෙ�  ද  ය�න�.  ඉ�� 
 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  diagram  එක�  වශෙය�  ල��  කරග�නවා  න�, 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  �යන  එක  ද�වා  �ෙයනවා  නාම�පෙ�  ඉඳ�  උඩට  h1 
 �යන  අගය.  අ�ත  සඤ්ඤාව  �යන  එක  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අ� 
 ල��  කරනවා.  ඉ��  ෙම�න  ෙ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  තම�  ��ෙ�.  ඉ��  ෙමතන  ෙ� 
 අවස්ථාෙ�  �  අ�  ද�නවා  ඔය  h1  වල  අගය,  h1  >=  h2  ෙවනවා  න�  ධාරාව  ගලනවා 
 �යලා අ� ද�නවා. 

 ෙ�ක  ෙකාෙහාම  ද  ��  ව�ෙ�?  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  �වෙහා�  �ඤ්ඤාණය  වන  බව  අ� 
 ද�නවා.  එව�  �  �ඤ්ඤාණය�  ම��  ප��ඨමනස�ක�පය  හරහා  පරාමාසගත  �ම� 
 ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  diagram  එෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ��ත  ඉ��ය 
 ඉඳ�  ප��ඨමනස�ක�පයට  එනවා.  ඒ  �ඤ්ඤාණය  හරහා  එ�නා  �  එක.  එතෙකාට 
 ඒ  ප��ඨමනස�ක�පෙය�  පරාමාස  �ණහම  දැ�  ඉදංස�චයට  ආවා.  ඒක  තම� 
 පළ�ෙව� ම �� ෙව�ෙ�. 

 ෙදව�ව,  ය�  �ඤ්ඤාණය�  කඩා  වැ�ණා  ද  එම��  ඉදංස�චය  �ම  �සා  ඇ� 
 ෙව�නා  �  ��වල  අගය�  line  5  එක  හරහා  ගලනවා  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  එෙහන�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වය  ද�වා  ගල�නා  �  ෙදය�  �ෙයනවා. 
 ඒක  තම�  ��වල  ෙව�ච  �භ  සඤ්ඤාව.  පරාමාසය  �ළ  �  ෙපර  අ�ත  සඤ්ඤාව  line  7 
 හරහා  ගලනවා.  ෙමය  ��  �ය  �සා  ඒක�  ��වල�.  එෙස ්  න�  ෙමා්හය  �සා  line  6 
 හරහා ගල�නා � අගය ම�� ධාරාව පව�වනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�,  line  6  වල  අගය  >=  line  7.  ෙ�කට  උදාහරණ  වශෙය�  අර 
 රසට  ක�න  ආසා  ඇ�  �ව�  රසට  කන  ලද  ෙදය�  �භ  ෙලස  ග�තා  �  ෙදය�,  ��දා 
 �  ෙදය�  නැත.  කාමරාග  අ�සය  strong.  පරාමාසය  �ළ  �භය  නැත.  න��  එවැ� 
 ෙ�  ෙපර  ��න  ලද,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර  භවවල  හ�  ��න  ලද  අ�ෙත�  ඇත.  ෙමෙස ්
 අසරණෙය�ව  �ව�  ව�ෙ�  ය.  �ත  ස�තාපයට  ප�  �  �ව�  ෙ�.  ස�ට  නැත,  ��� 
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 ෙහල�ෙ�  ය.  ෙසා්කය  ඇත,  අෙන�  අය  කනවා  දැක  �තන  ��ගලය�  ��හට  තම� 
 අ� බල�න ඕෙ�. 

 අර  මෙනා්මය  කෙය�  ��න  අෙය�ට  ද  ෙමය  සාධාරණය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඔය 
 line  6  හරහා  එ�ෙ�  �ඛ  �යන  සංක�පය.  ඒක  තම�  අර  ෙලා�වට  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�. ඉ�� මරණ ෙමාෙහාතක ෙ� �� අගෙයා් නැ� ද, එය ��වාණය�. 

 ඉ��  ඒක  �සා  ඔය  අ�ත  භවවල  ඒ  වචන,  ශ�ද,  කතා  කරන  ෙ�ව�,  ඒවා  �ට� 
 ෙමතන� දැනග�න ��ව�කම ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/01/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 7 
 Upekkhā Appamāna 7 

 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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම,  දාහතර 
 නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ��  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�  �ත� 
 සඤ්ඤාව  �ඤ්ඤාණගත  �ෙම�  ප�ව  ��  ය�ෙ�  න�  �ම�  ව�ෙ�  ද  �යන 
 එක�. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ��  අ�ට  diagram  එක�  හැ�යට  එනවා,  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  a  අ�තා,  අ�තා  සඤ්ඤාව,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  b  අ�තා 
 �යන  ��ත  �ප�ලාසය,  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  c  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට 
 අ�තා  �යන  ���  �ප�ලාසය.  එතෙකාට  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා 
 යන එක අ� ආප� a �යලා �යාග�නවා �ත� සඤ්ඤාව. 

 දැ�  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ප�ෙලහාට  ෙ�ඛාව�  අ�නවා  ඉදංස�චයට. 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  line  5  �යන  එක  එනවා.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  line  7 
 ප�ෙ�වයට  එනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අර  අ�තා  �යන  ���ය  එනවා.  එතෙකාට 
 ෙමතන  �ත�  සඤ්ඤාව  �සා  �  උ�ධ�ච  ස්වභාවය  ඇ�ෙ�  line  5  හරහා  ධ�මෙයා් 
 ගැ�ම  පළ�ව  ��ධ  ෙවනවා.  ෙදව�ව  �ත��  හැ��  ඇ�ෙ�  එය  �සා  � 
 ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්  පරාමාසගත  ව�ෙ�  ෙපර  පරාමාසගත  �  අ�තා  �යන 
 ���  �ප�ලාසය  අ�ස්ස��  line  7  හරහා  ධ�මෙයා්  ගල�.  එන�  අ�ත  ���ය  ම  line 
 7 හරහා ගලනවා. Line 5 හරහා ගම� කර�ෙ� �භ සහ �ඛ යන සඤ්ඤා අගෙයා්�. 

 ෙම�  �  line  6  අගය�ෙ�  ගැ�ම  ෙකෙස්  ද?  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා ්  ප�ෙ�වය 
 ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�,  line  7,  line  5  එක�  �  line  8  හරහා  ධ�මය  ගලන 
 අතරවාරෙ�  ෙමා්හ  අගෙයා්  line  6  හරහා  ප�ෙ�වය  කරා  ප�ව  පැ�ෙණනවා.  �ඛ  යන 
 සඤ්ඤා  තවම�  පව�.  ෙමය  line  5  >  line  7  >=  line  6  අවස්ථාවට  සමාන  ෙවනවා. 
 එන� මධ�ම �මාණයට ධ�මය� line 5 හරහා ගලන අවස්ථාවට සමාන�. 

 තමා  ���  කරන  ලද  �යාව�ය�  තමාට  �ශ්වාස  නැ�  අවස්ථාව,  sure  එක�  නැ� 
 අවස්ථාව,  ෙම�  �  උදාහරණ  වශෙය�  ග�න  ��ව�.  අ�  අයෙග�  එම  �යාව�ය 
 අ�මත  �ම�  තවම  ��  �  නැත.  ඒ  �සා  �  සැක  ඇ�ෙ�  ය.  න��  තමා  එය  කරන  ලද 
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 �සා  �ත�  සඤ්ඤාව  ��  �ය�,  මට  ෙ�  වෙ�  ෙදය�  කර�න  ��ව�  ද  ය�  �යලා 
 සැක  පහළ  ෙවනවා.  ෙමෙස්  භාවනාව  දැන  කර�ෙ�,  ෙ�  ��හට  කළාට  පස්ෙස් 
 ෙකෙන�  පට�  ග�ෙතා�  ෙ�  භාවනාව  දැනෙගන,  ෙලා්භය  නැ�  කර�, 
 කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  �යලා  එෙහම  �තනෙකාට  එකවරට  ම  ෙ� 
 අ�තවාද  උපාදාන  ධ�මයට  අ�  ද�නවා  ෙ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එන 
 ෙ�ඛාෙව�  ව�  අත  පැ�ෙ�  අර  �පය  ද�වා  ම  �ෙයන  �ය�ම  ධ�මෙයා්,  ෙලා්භය� 
 එ�ක  ම  අ�තවාද  උපාදාන  ෙවනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  �ය�ම  ධ�මය� 
 ඇ��  ෙවන  බව  ද�ෙ�,  ෙමම  අ�තවාද  උපාදානය  ම  සනාථ  කරන  බව  වැටෙහනවා. 
 පරාමාසය  හරහා  අ�තා  ���ය�,  ඉදංස�චය  හරහා  ෙපර  අ�තවාද  උපාදාන  �  �භ, 
 �ඛ සඤ්ඤා ගැ�ම� වන බව වැටෙහනවා. 

 තව�  �මසනෙකාට  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  අමතක  ෙනාකළ  ���.  ෙපර,  �ඛ  යන  අදහස 
 �සා  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  ම��  �ඛ  යන  අදහ��  ස�වයා  සංසාරෙ�  යවනවා  �යන  එක 
 වැට�ණා.  එෙස්  න�  ෙමා්හ  අග�ය  හරහා  �ඛ  යන  අදහස  අ�ද�ා  ෙයා්ග  අගය�  ෙලස 
 ම  ගලනවා.  ෙම�  �  අර  ප�  corridor  එක�  ��වා.  නාග  ෙලා්කයට  යන  බවට  හැ�� 
 ඇ�  �ණා.  ඇ�  එ�  ය�ෙ�?  ඒ  �ඛ  �සා  යන  අදහස  ඇ�  �ය.  �ඛය�  නැ�  ය� 
 �ත�ෙ�  �ත  නතර  ෙ�.  අනා�ව  ෙ�.  ඉ��  ෙ�ෙ�  හ�යට  ම  ෙ�නවා  දැ�,  අර 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාෙ�  �ත�  �යන  සඤ්ඤාව  �යන  එක,  අ�තවාද  උපාදානය 
 ඊළඟට,  carrom  ඉ�තා  එතනට  ගහලා  නතර  ෙවලා  �යා  වාෙග  ෙ�  ෙ� 
 ෙප�න�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්,  අ�තවාද  උපාදානෙ�  ඉඳ�  ඉ��  අ�ද�ා  ෙයා්ගයට 
 ���ලා  ප�ෙලහා  පැ�ෙත�  එනවා.  අතන  පරාමාසෙ�  �ෙයන  ���ය  අ�ස්ස�� 
 ඒක එනවා. ඒක තම� ෙමතන අ��මට ��ධ ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/01/2016  - �ෙරා්ධ 
 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  කර�ෙ�  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ��  බැ�ෙ�,  අර  ඊෙ�  අ� 
 ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  භය  අග�,  ෙමා්හ  අග�  �යන  square  එක. 
 ඒෙක  line  5  එෙක�  එනවා  �භ�,  �ඛ�  �යන  එක,  line  6  එෙක�  �ඛ�  �යන  එක 
 එනවා,  line  7  එෙක�  අ�තා  �යන  ���  �ප�ලාසය.  ඉ��  ඒෙක�  line  8  එක 
 හරහා  භය  අග�  ෙවන  හැ�  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ඒ  ප�ෙ�වය  ද�වා 
 ඒ  ඉෙගන  ග�ත  ධ�මය�  line  5,  line  6,  line  7  හරහා  ���  ආකාරය�� 
 ෙනාගල�ෙ� න� �ම� ව�ෙ� ද ය�න� මම ෙම� � ෙමෙන� කෙළ්. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�,  එකවර  ම  මම  දැ�කා  ෙ�  ග�භාෂයට  ඇ�  යන  අවස්ථාව�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙපර  ���ද�  �සා,  ��ව  ක�මය  �සා  ෙබාෙහා්  කල�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 “ග�භා  ග�භං  ග�ස්ස�”  �ම  �සා  ��  �ය  හැ�  ය�  �යලා  වැට�ණා.  ��ව  ක�මය 
 බලව�.  ෙම�  �  ෙ�තනා,  නාම�ප,  පරාමාස  ධ�මය�  ම��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 පව�වනවා.  ෙ�තනා  ෙනා�මට  සඤ්ඤා  ෙනා�ය  ���.  ෙපර  ග�තා  �  ය� 
 සඤ්ඤාව� ෙ� ද, එ� �ෙරා්ධය ෙහා�� දැන ගත ���. 

 ෙමෙස්  සංස්කාර  ද  ෙනාව�ෙ�  න�,  සඤ්ඤා  නතර  ව�ෙ�  න�,  �වයතා�පස්සනා 
 ��ෙ�  හැ�යට  “ස� බස� ඛාරසමථා,  සඤ්ඤා  උපෙරාධනා,  එවං  ��ඛ�ඛෙයා  ෙහා� 
 එතං  ඤ�වා  යථා  තථං”  ඒ  ගාථාව,  ඒ  �ය�  ධ�මය�  ගැ�ම  �යන  එක  නැවැ�ය  හැ� 
 ය. ෙම�න ෙ� ��හට ස� බස� ඛාරසමථා ගාථාව වටහා ගත ���. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  නාම�ප,  ෙ�තනා,  පරාමාස  අ�න  ඒක  �සා  ෙ�  එතන 
 ඇ�  ෙවන  අ�තා,  අ�තා����ය  ඇ�  ෙවලා  එත��  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඒ 
 ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා  ෙවන  ඒ  අ�තා�  ���ෙ�  ෙවන  ඒ  ස� ඛාර  සමථය  අර 
 ඉස්ෙස�ලා ��ව ��හට ක�පනා කර�න ඕෙ�. 
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 16/01/2016  - අනා�ව ��ත 
 Anāsava Citta 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ��  බැ�ෙ�,  ඊෙ�  භාවනාව 
 අවසානෙ�  �  අ�තා����ය  ද�වා  ගම�  කළ  ප�  පහළ  සංස්කාර  නව�  න�,  එන� 
 line  5,  �භ,  �ඛ  සඤ්ඤා  ෙනාව�ෙ�,  line  7,  අ�තා  ���  ෙනාව�ෙ�,  line  6,  �ඛ 
 යන  සඤ්ඤා  ෙනාව�ෙ�  න�,  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  ෙනාෙ�.  ෙමෙස්  �මට  න�, 
 අ�  ද�නවා  අර  අනා�ව  ��තෙය�  අ�  සාක�ඡා  කළා  �ප,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  tea 
 cup  එක  ඇ�ෙළ්  සඤ්ඤාව  �ෙයනවා,  හැ�ෙ�  ෙකළවර  වාෙ�  �ඤ්ඤාණය 
 �ෙයනවා.  ෙ�තනාව  නැ�  ෙව�න  ඕෙන,  එෙහම  ෙව�න  න�  ෙ�තනාව  නැ� 
 ෙව�න  ඕෙ�.  එය  නැ�  �මට  සඤ්ඤාව  නැ�  ෙව�න  ඕෙන.  න��  �ඤ්ඤාණය� 
 පව�. ධාරාව ෙනාගල�. Knowledge instance එක� පමණ� පව�. 

 පහළ  සංස්කාර  ෙනා�මට  තමා  අසා  �ෙබන  ධ�මය�,  උදාහරණය�  වශෙය�  තම� 
 කරලා  නැ�  න��  psychic  powers  ගැන  අහල  �ෙයන  ෙදය�,  ඒ  වෙ�  ෙකෙර� 
 �ව�  ���  ආකාරය��  සඤ්ඤා  ෙනා�ය  ���.  ෙනාෙස�ය  ��  ය.  යම� 
 ඉදංස�චගත  �  ඇ�  ද  පරාමාසය  �ළ  එය  ෙනා�  ද  එවැ�  ධ�මය�  �ඳ  නැ�  ද  ෙ�වා 
 ෙකෙර�  උෙප�ඛාව  ම  පැව�ය  ��  ය.  ෙ�  සමඟ  ම  ඉතා  ම  සැහැ��ව�  සැන�ම� 
 දැෙනනවා.  යම�  ��මට  නැ�  �සා  ය.  ආ�ව  නැ�  �සා  ය.  ෙමෙස්  knowledge 
 instance  පමණ�  පව�න  අවස්ථාව  �ය.  Present  moment  එෙ�  �ප,  ෙ�දනා, 
 සඤ්ඤා  අගය�  ���  ��ම�  ද  නැත.  න��  �ප,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  අගෙයා ් ෙහා�� 
 ද�.  ෙමෙස්  අනා�ව  ��ත  අවස්ථා  ෙ�  වාසය  කළ  හැක.  භාවනාෙ�  �  �ෙරා්ධය  ඇ� 
 �ම�, අනා�ව ��ත සහගත ��ම� �� �ය. අ�ත භවය� ද ��වා. 
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 17/01/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

 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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  භාවනාවට  ෙපර  උෙප�ඛා  අ�මාණ  6  භාවනාෙ�  �ට  ෙ� 
 ද�වා කරෙගන පැ�� �ය�ම භාවනාව� නැවත� ෙමෙන� කළා. එ� � වැට�ෙ�. 

 පළෙව�  එක,  අ�ත  සඤ්ඤාව  ෙ�තනා  �ෙම�  ප�ව  ��  ය�ෙ�  න�  යන  �මසන 
 අවස්ථාෙ�  �  වටහා  ග�  ධ�මය  line  5  weak,  line  6  >=  line  7,  එන�  ��වල 
 අවස්ථාව�.  උදාහරණය�  වශෙය�,  රසට  ක�න  ආසා  �ව�  රසට  ක�න  ෙදය� 
 නැත.  ෙ�  අසරණ  අවස්ථාව�.  එතන�  අ�  ද�නවා  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට 
 අර  ෙපර  අ�ත  සඤ්ඤාව  line  7  හරහා  එනවා,  ඒක  ��වල�.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙ�වයට  line  5,  ��වල  ෙව�ච  �භ  සඤ්ඤාව.  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට 
 එන  line  6,  �ඛ  සංක�පය,  ඒක  තම�  strong  �ෙය�ෙ�.  ෙ�ක  දැ�ම�  සමඟ 
 අනා�ව  ��තය  �ණා.  �ම�  �සා  ද?  ඊෙ�  භාවනාව  �සා  ය.  එන�  මධ�ම  �මාණ 
 අවස්ථාෙ�  �  යෙම�ට  �ත  නතර  �ම  ���  කර  ඇ�න�  �ඩා  අවස්ථාෙ�  �  �මන 
 කතාව� ද? එ� � ද නතර ෙ�. 

 ෙදෙව�යට,  �ත�  සඤ්ඤාව  �ඤ්ඤාණගත  �ෙම�  ප�ව  ��  ය�ෙ�  න�  �ම� 
 ව�ෙ�  ද  ය�න  �ම�  අවස්ථාෙ�  �  එය  මධ�ම  �මාණයට  ධාරාව  ගලන  අවස්ථාව 
 බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  line  5  එක  හරහා  එනවා  �භ  �ඛ  සඤ්ඤා,  line 
 7  එක  හරහා  එනවා  අ�ත  ���ය.  Line  6  හරහා  එනවා  �ඛ  සඤ්ඤාව.  ඒ  අවස්ථාෙ� 
 �  line  5  >  line  7  >=  line  6.  ෙම�  �  අ�තවාද  උපාදාන,  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  මත� 
 කරග�න  ඕෙ�  අර,  11/01/2016  උෙප�ඛා  අ�මාණ  4  භාවනාව.  ඒ  ධ�මෙයා්  ම 
 line  5  හරහා  ගලන  බව�,  අ�තවාද  උපාදාන  ධ�මෙයා ් ම  ගලන  බව�,  අ�ද�ා  ෙයා්ග 
 ධ�මෙයා්  ෙමා්හය  හරහා  ගලන  බව�  වැට�ණා.  ෙ�  �ය�ල,  �ඛ  යන  �සාව  �සා  බව 
 පැහැ�� ව�ෙ� නැවත� අනා�ව ��තය ඇ� �ණා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙව�  ඒ  ත��ංසාෙ�  ෛචත�ය�  දැ�කා,  උෙප�ඛාව  ��ණා, 
 Saturn  එෙ�  rings  දැ�කා  උෙප�ඛාව�  ��ණා,  space  station  එක��  දැ�කා. 
 ඒක  අෙ�  ෙනාෙව�,  ෙද�ව��ෙ�.  ඒක�  දැකලා  අ�ක  �  උෙප�ඛාව�  එෙහම  ම 
 පැව�ණා. 

 ඒ ම�ඩලා�ප� ���යාණ� වහ�ෙස් තම� ෙ� භාවනාව ෙමෙහය�ෙ�, 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 37 



 18/01/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�  අ�තා  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  පැ�ණ  �� 
 ය�ෙ�  න�  �ම�  ව�ෙ�  ද  �යන  එක�.  ඉ��  අ�  ඔෙත��  ද�නවා  අර  පරාමාස, 
 ෙ�තනා,  එතන  අ�තා  සඤ්ඤාව  අ�  a  �යලා  ල��  කරග�නවා,  b  අ�තා  යන 
 ��තය  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට,  c  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා 
 අ�තා �යන ���ය. 

 එතෙකාට  ෙමම  අවස්ථාව  අ�ත  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  �  ��න  �ට  ��  ෙවන  �යාව�යට 
 අන��ව  ��  ෙවන  බව  වටහා  ගත  ���.  එන�  line  5  weak  අවස්ථාවට  වඩා 
 වැ�ෙය�  ගලන  බව  වටහා  ගත  ���.  මධ�ම  �මාණයට  ගලන  �ත�  සඤ්ඤා 
 අවස්ථාවට  වඩා  අ��.  ෙ�  ෙදක  අතර  බව  වටහා  ග�න  ඕෙන.  ෙම�  �  line  5  ��වල 
 �  අවස්ථාෙ�  �  සහ  ෙපර  වැ�ෙය�  ගලන  අවස්ථාෙ�  �  යන  අවස්ථා  ෙදෙ�  �  ඇ�  � 
 අ�තවාද  උපාදාන  ධ�මෙයා්  ආධාර  උපකාර  ඇ�ව  ම  ධ�මය�  ගල�.  ෙ�  ජලාශයකට 
 ය�  ජලය�  ගලාෙගන  එ�ෙ�  ද,  ය�  ජලය�  �ටව�ෙ�  ද,  ෙ�  ෙදෙ�  අ�  වැ� 
 අ�ව  ෙවනස්ක�  පව�නවා.  සමාන  වන  අවස්ථාව�  පව�නවා.  සමාන  වන  අවස්ථාව 
 psychic  power  අවස්ථාව  වන  බව  දැනෙගන  ��ය  බව  භාවනාෙව�  ෙහා�� 
 �ද�ාමාන  �ය.  �ම�  �සා  ද?  ෙපර  එවැ�  ෙ�  කර  ඇ�  �සා  �  අ�තවාද  උපාදාන 
 ධ�මෙයා් ගැ�ම ම�� ෙ�ක දැනග�තා. 

 ජලාශය  අ�තවාද  උපාදාන.  ජලය  ගැ�ම,  අ�ත  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  �ම  ම��  වන 
 �යාව�ය  ෙලස  සැල�ය  ���.  අර  balance  වන  අවස්ථාව  ��  කර�ෙ�,  ඒ  ෙද� 
 ෙලාව ��න ෙද�ව��ෙ� කායව� ��වා, ඒ වෙ� ම ස්ථානය� �පය� ��වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/01/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා 
 න�  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා.  ජරාවට  හරාය�.  න��ය  මැ�  ඉප�මට  ඇ� 
 කැමැ�ත.  ඉප�ම  �වෙහා�  නැවත�  ජරාවට  ප�  ෙවනවා,  �ඩාවට  ප�  ෙවනවා. 
 එෙහන�  ජරාවට  අ��ය�.  ලාභම�ඡ�ය  අ�තා�  ග�  ප�  ඇ�  ෙවනවා,  එ�� 
 සෑෙදන  �ඤ්ඤාණය  ම��,  ප��ඨමනස�ක�පය  අ�  ��  කෙළා�  ජරාව  ද�වා 
 පැ�ෙණනවා.  ජරාවට  ���ඡ�.  ෙ�  ��හට  ඉ��  අස�පජානකා��වෙ�  ඒ  ජරාෙ� 
 ඉඳ�  �ෙයන  එක  ෙ�දනාවට�  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ඕක  කැර�ෙම�  ඇ� 
 ෙව�නා  �  ඒ  අ��මට  රාග  අ�සය  පාර  �ෙ�  අ�  ද�නවා  එතන  ඒ  ඇ�  ෙවන 
 අ�තවාද  ධ�මය�,  උපාදාන  ධ�මෙයා්  ද�වා  �ය�ම  ෙ�ව�වලට  අ��ය�,  හරාය�, 
 ���ඡ� �යලා ග�තා. 

 එෙහම  බැ�ෙම�  පස්ෙස්  අර  ලාභම�ඡ�ය  �ම�  අවස්ථාෙව�  අ�ත  සඤ්ඤාවට 
 ���ඡ�  ෙවනවා  බව  අ�ට  වැටෙහනවා.  ෙ�ක  පරාමාසගත  ෙවලා  ���ය�  වශෙය� 
 line  7  හරහා  එන  අ�ත  ���යට  ද  ���ඡ�  �යලා  ග�තා.  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  අ� 
 ද�නවා  ඒ  අවස්ථාෙව�  අර  �ඩාවට  ගලන  අවස්ථාව  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  අ��මට 
 ���ලා  අර  මධ�ම  �මාණෙ�  කරන  අවස්ථාවට  ඒ  සඳහා  ��  කළා.  එෙහන�  line  5, 
 හරහා  �භ  �ඛ  සඤ්ඤාව�ට  ලැ�ජා  �ය  ���,  හරාය�.  එතෙකාට  line  7  එකට  අ� 
 එන  එක  අ�ත  ���යට  ���ඡ�.  අ��  පැ�ෙත�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  එන  එකට  �භ 
 �ඛ  සඤ්ඤාව�ට  ලැ�ජා  ෙව�න  ඕෙ�,  හරාය�.  ඊළඟට  line  6  හරහා  ගලන  �ඛයට 
 අ��ය�.  ෙමෙස්  �ඛය  ම��  ම  �ඩාවට  ප�  ෙවන  බව�  line  5  හරහා  weak 
 අවස්ථාෙ�  �ට  line  5  හරහා  strong  අවස්ථාව  ද�වා  �  ය�  ධ�මය�  ගල�  ද, 
 අ���ෙව��,  අ�ට  ෙ�නවා,  එෙහම  න�  දැ�  අ�  ඇඳග�ෙතා�,  diagram  එක 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�යට,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට,  ඒ  ෙ�ඛා  ෙදක 
 කැෙපන  තැන,  එතෙකාට  line  7  වල�  අ�  �යාග�නවා,  ��වල  �  අ�ත  සඤ්ඤාෙ� 
 �ට  අ�ත  ���ය  ද�වා  ධ�මෙයා්  ���ඡ�.  Line  5  වලට  අ�  �යාග�නවා, 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  එන  එක,  ��වල  �  �භ  සඤ්ඤාෙ�  �ට  �භ  �ඛ  සඤ්ඤා  ද�වා  ම 
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 ධ�මෙයා්  හරාය�.  ඊළඟට  line  6  ව��,  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  එන  එක,  �ඛ 
 සංක�පය�ෙ� �ට �ඛ සඤ්ඤා ද�වා ධ�මෙයා් අ��ය�. 

 දැ�  ෙ�ක  reverse  order  එකට  අ�ට  ෙ�නවා  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  එෙහම 
 නැ�න�  ���ඡ�,  හරාය�,  අ��ය�.  ෙමෙස්  බල�ෙ�  ස�  ඉ��ය  �යන  එක  අ�ක 
 �ය.  ෙමය  �ඥා  ඉ��ය  සමඟ  balance  ��ෙම�  අ�ත  භවය�  ෙහා��  ��  කළ 
 හැ�  ය.  තව  ද  “ෙමෙස්  දැන  ෙමම  ධ�මය�ෙග�  මනා  ෙකාට  ඉව�  ව�ෙ�  න� 
 ෙමය ෙදවන ආශ්ච�ය අ��ත ධ�මෙ� ෙකළවර�” �යලා රහත� වහ�ෙස් පැව�වා. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 20/01/2016  - අනා�ව ��ත 
 Anāsava Citta 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙව�  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�  ධ�ම 
 කාරණා  �න�.  පළෙව�  කාරණාව  තම�  ධ�මය  ගලන  අවස්ථාෙ�  ��,  ධ�මය 
 ෙනාගලන  අවස්ථාෙ�  ��  ෙවනස.  ධ�මය  ෙනාගලන  අවස්ථා  ෙදක�  �ෙයනවා.  ඒක 
 තම�  පළෙව�යට  �ය�න  ��ව�,  අනා�ව  ��තය.  ෙදෙව�යට  �ය�න  ��ව� 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගැ�මට  ��  ෙද�නා  �  අර�ණ  significant  ෙනා�ම  �සා  ගැ�ම� 
 නැ�  �යන  එක.  එතෙකාට  අනා�ව  ��ත  අවස්ථාෙව  �  knowledge  instance 
 එක�  පමණ�  ෙවනව�  �යලා  දැනෙගන  වාසය  කරනවා.  අර�ණ  significant 
 ෙනාව�ෙ�  න�,  ෙවන  අර�ණ�  මන��  හදා  ග���  ෙවන�  අර�ණක  �ත  රඳවා 
 ��ම  කරනවා.  ෙම�  �  ද  ෙ�තනා  අගෙයා්  �ඩා  බව  වටහා  ගත  ���.  ෙ�තනා  �මට, 
 වට  පහ�  අවශ�  බව  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා.  ෙමෙස්  මනස  ම��  කරන 
 �යාව�ය  නතර  ව�ෙ�  න�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අවසානයට  සඳහ�  කළා�  ෙම� 
 ෙදවන  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මය�ෙ�  ෙකළවර  දැ�ය  හැ�  ය.  ඉ��  ෙ�  ෙකාටස 
 භාවනා  ��ෙම�,  අනා�ව  ��තය  ද,  �ෙරා්ධය  ද  �යන  එක  ඇ�  �ණා.  ���� 
 �ස්ස� පමණ ෙ� ��හට ��යා. 

 ෙදවැ�  කාරණාවට  බැ�ෙ�  ෙමෙස්  ��ෙම�  අන��ව,  line  6  හරහා  වන  ධ�මය� 
 �ඛ  සංක�පෙ�  �ට  �ඛ  සඤ්ඤා  ධ�මයට  �ත  ෙයා�  �ණා.  �ඛ  සංක�පය  �සා  අ� 
 අර��වලට  �ත  �වවනවා.  ෙමෙස්  line  5  ��වල  �  අවස්ථාව  �යන  එක  මනා  ෙකාට 
 වැටෙහනවා.  ෙමතැන�  ෙ�ෙරනවා  “සංක�ප  රාෙගා  ��සස්ස  කාෙමා.”  ඒ  �ඛ 
 සංක�පය  �සා  ෙ�  ෙ�  �ව�ෙ�.  එත��  තම�  ෙ�ක  පට�  ගැ�ම  �යන  එක. 
 එතෙකාට  දැ�  belt  එක  කරකවනවා.  ෙමාන  belt  එක  ද?  අර  �ප  ෙ�දනා 
 ���ෙලා්භ,  කාම�ඡ�දය  සහගත  �  belt  එක.  සංක�පය�ට  රාගය  ඇ�  ෙවලා  ඉ�� 
 ඒ  කාමය  කැරෙකනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�තනා  ඇ�  කරග�නවා.  ෙ�ක  තම� 
 ෙදෙව� කාරණය. 

 ��  ෙව�  කාරණයට  අර  ගාථාව  ආවා.  “�ෙඛා  �ෙවෙකා,  �� ඨස් ස  �තධ�මස්ස 
 පස්සෙතා,  අබ�ාප� ජං  �ඛං  ෙලාෙක  පාණ�ෙත�  සංයෙමා,  �ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක 
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 කාමානං  සම��කෙමා,  අස්�මානස්ස  ෙයා  �නෙයා  එතං  ෙ�  පරමං  �ඛං.”  අ�  ඕක 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  ඔය  �ල  ��ඛ�ඛ�ධ  ��ෙ�.  ඉ��  ෙ�ෙක  ෙ�  පද  �න 
 ෙ�  line  5,  6,  7,  �යන  ඒව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා  වැට�ණා.  එතෙකාට  අ� 
 ද�නවා  ඔය  line  5  ෙහ්  �ෙයනවා  ��වල  �  �භ  සඤ්ඤාෙ�  �ට  �භ  �ඛ  සඤ්ඤා 
 ද�වා  ධ�මෙයා්,  හරාය�  �යලා  ග�ෙත  ඒකට.  අ�න  ඒක  තම�  අර,  “අබ�ාප� ජං 
 �ඛං  ෙලාෙක  පාණ�ෙත�  සංයෙමා”  �යන  එක  ග�න  ඕෙ�.  ඊළඟට  line  6  එෙ� 
 අ�  ද�නවා  �ඛ  සංක�පෙයා්  �ට  �ඛ  සඤ්ඤා  ද�වා  ධ�මෙයා්,  ඒකට  අ�  අ��ය� 
 �යලා  ග�තා.  අ�න  ඒක  තම�  අ�  බල�න  ඕන  අර  “�ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක 
 කාමානං  සම��කෙමා”  �යන  එක.  �ඛ  සංක�පයට  රාග  ෙවලා  අර  �ප,  ෙ�දනා, 
 ���ෙලා්භ  �යන  belt  එක  අ�  ඒක  කරකවනවා.  ඊළඟට  line  7  එෙ�  �ෙයනවා 
 ��වල  �  අ�ත  සඤ්ඤාෙ�  �ට  අ�ත  ���ය  ද�වා  ධ�මෙයා්,  ඒක  තම�  අ�  ���ඡ� 
 �යලා  ග�ෙ�.  අ�න  ඒකට  එ�න  ඕන  “අස්�මානස්ස  ෙයා  �නෙයා  එතං  ෙ�  පරමං 
 �ඛං.” 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අවසානයට  වටහා  ග�  ෙකාටස 
 වැ�ෙය�  භාවනාවට  ග�තා.  ඒෙක  නැවත�  මත�  කරග�නවා  න�,  අ�  ද�නවා 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  line  5  ඒ  ��වල  �  �භ  සඤ්ඤාෙ�  �ට  �භ  �ඛ  සඤ්ඤා  ද�වා 
 ධ�මෙයා්,  ඒකට  අ�  හරාය�  �යලා  ��වා.  එතන  තම�  “අබ�ාප� ජං  �ඛං  ෙලාෙක” 
 �යලා  �යා  ග�ෙ�.  ඊළඟට  line  7  එෙ�  ��වල  �  අ�ත  සඤ්ඤාෙ�  �ට  අ�තා  ��� 
 ද�වා  ධ�මෙයා්  ���ඡ�  �යලා  ��වා.  ඒෙක�  තම�  “අස්�මානස්ස  ෙයා  �නෙයා” 
 �යලා  අ�  �යා  ග�ෙ�.  ඊළඟට  line  6  එක  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  එන  එක,  �ඛ 
 සංක�පෙ�  �ට  �ඛ  සඤ්ඤා  ද�වා  ධ�මෙයා්  අ��ය�.  එතනට  තම�  අ�  “�ඛා 
 �රාගතා  ෙලාෙක  කාමානං  සම��කෙමා”  �යලා  �යා  ග�ෙ�.  ෙමම  ෙකාටස  �� 
 කර�ෙ� �ත සමා�ගත �ම උ� �ම�, එම�� අනා�ව ��ත �ම� �� �ණා. 

 �ම�  �සා  ද?  ය�  �ඛ  සංක�පය�  ෙ�  ද,  එම��  අ�ත  සඤ්ඤා  ඇ�  වන  ��වල  � 
 �භ  සඤ්ඤා  �ම�,  ෙමය  ම  ඔ�  �වා  මධ�ම  �මාණයට  ගලන  අවස්ථාව  ද�වා  වන 
 �ය�  ධ�මෙයා්  අ�තවාද  උපාදාන  �  plan  ගසා  අස්�මාන  �යන  එක  ඇ� 
 කරග�නවා.  ��වල  �  �භ  සඤ්ඤා  ම��  ෙමපමණ  �මාණයකට  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 පව�ව�ෙ�  ෙමා්හය  �සා  බව  පැහැ���.  එෙස්  න�  පරාමාසෙ�  �ට  එ�නා  �  line 
 7  සහ  ෙමා්හ  අග�ෙ�  �ට  එ�නා  �  line  6  පමණ�  ම  බැ�ම  �මාණව�  ය�  හැ�� 
 ඇ�  �ණා.  එෙක�  ම��  අෙනකා  ඇ�  ��ම  ද,  නැ�ම  ද  ය�න  ය�  ෙස්  ��  ව�ෙ� 
 ද ෙමය එෙස් ය� �යලා ෙ��ණා. දැ� අ� බල�ෙ� line 7, line 6 �තර�. 

 වෙරක  �ඛ  සංක�පය  �ද�ාමාන  ව�ෙ�  අ�තා  ඉපද�ම  ��  ව�ෙ�  ය.  තව� 
 වෙරක  අස්�මාන  ව�ෙ�  �ඛ  සංක�පෙයා ්  �ය  ෙගාස්  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  පමණ� 
 ඉ��  ව�ෙ�  ය.  ෙමය  දැන  ගැ�ම  අනා�ව  ��තෙ�  ඉහළ  ම  අවස්ථාව  ව�ෙ�  ය. 
 උදාහරණ  වශෙය�  බල�ෙ�  dye  සහගතව  ජල  පහර�  ගල�ෙ�  ප�ව  බලන  �ට 
 ජල  පහර  ෙ��  ෙගාස්  dye  පමණ�  ෙපාෙළාෙ�  �ෙඳ�ෙ�  ය�  ෙස්  ද  ෙමය  එෙස්  ය. 
 මැ� ෙගාස් ඇත. ��යා යන සඤ්ඤා ඇත. 

 43 



 ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  අනා�ව  ��තෙ�  තම�,  ඒ  �ෙරා්ධෙ�  තම�  ෙගාඩ� 
 ම ��ෙය. 
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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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ��  කරන  �ට  ම  අනා�ව  ��තය  �යන  එක  ඇ�  �ණා.  ෙහ්�ව  තම�  ඊෙ�  භාවනාව 
 ��ෙ�  පැව�ම.  අද  භාවනාෙ�  �  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�  දහ�  ක��  නැවත�  ෙමෙන� 
 කළා.  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�  වට  ගැන.  �ඛ  සංක�පය  �ය  යන  අවස්ථාව  ��  කළා.  වට 
 හතර�  යන  �ට  ෙ�ක  ෙවනවා  ෙ�  ද?  4.6  අ�  ද�නවා  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය, 
 ෙ�දනාෙ�  ව�ා�ය,  �ත��  �යන  සංක�පය  ��ලා  �ෙය�ෙන.  අනා�ව  ��තය 
 �මට ෙහ්� �ෙ� ෙ�ක�. ෙ� ��හට �ක ෙ�ලාව� ��යා. 

 5.4  �ඛ  සඤ්ඤාව  �ය  �යා.  5.5  ෙවනෙකාට  අ�ත  ෙවනවා.  එෙස ් න�  අ�ත  ���ය 
 වන  �ට  �ඛ  සඤ්ඤාව�  �ඛ  යන  සංක�පය�  ෙදක  ම  �ය  ෙගාස්  ඇත.  යෙම� 
 ද�ව�  ��ත  කර  �ය  �යා  වැ�  ය.  නැවත�  අනා�ව  �ණා.  ෙපටෙකාපෙදසෙ� 
 �ංහල  ෙපාෙ�  ��ව  157  �ෙයනවා  “ෙලා්භය  ආ�මාසය  වංචා  ��ම  ල�ෂණ  ෙකාට 
 ඇත”  �යලා.  ෙ�ක  දැ�  පැහැ���.  ෙපර  අ�ෙත�  �ණා  ද,  ඒ  ම��  �ඛ 
 සංක�පෙයා්  සාද�.  ය�  �ඛ  සංක�පය�  �  ද,  ඒ  ම��  අ�තා  �යන  එක  සාදලා  �ය 
 යෑම �යන එක ��ධ ෙවනවා. ෙ� ��හට වංචා ��ම �යන එක ��ධ �ණා. 

 ඉ��  ඔය  අ�ෙත�  ම��  �ඛ  සංක�පය  හදනවා  �යන  එක  අ�  උෙප�ඛා  අ�මාණ 
 6  ෙව�  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අ�ත 
 සඤ්ඤාව  ඇ��ලා,  ඊට  පස්ෙස්  ��ලා  ���ලා  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳලා  line  6  එක 
 හරහා �ඛ සංක�පයට strong ෙවලා එනවා �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙබාෙහා් ෙවලාව� අනා�ව ��තෙ� තම� ��ෙය. 
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 23/01/2016  - අනා�ව ��ත 
 Anāsava Citta 

 ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස්  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  ම  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�, 
 අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  5.4  �ඛ  සඤ්ඤාව  �ය  �යා.  �ය  �යා  න�,  �ඛ  සංක�පය� 
 �ය  �යා  �යලා,  අ�  හතර  ෙව�  ර�ෙ�  �  ෙ�ක  ෙවනවා  �යලා  ඉෙගන  ග�තා. 
 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�  ෙදක  ම  �ය  �යා  න�,  අර  අ�ත  ���ය  ඇ�  වන  අවස්ථාව 
 අ�  ද�නවා,  ඒ  අර  මධ�ම  �මාණයට  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගලන  අවස්ථාව.  ෙ� 
 ෙ�ලාෙ��  ෙකෙස්  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  line  6  එක  හරහා  ගලනවා  ද  �යන  එක� 
 ෙමෙන� කරලා බැ�ෙ�. ඇ� ෙදක ම �ය ���ලා �ෙය�ෙ�. 

 ෙපර  යම�  කරන  ල�ෙ�  ද,  එම��  අ�තා  �  ද,  එම  අ�තා  ���  ෙමා්හය  ෙගාඩ 
 නංවන  ල�ෙ�  ද,  එය  �ළ  වස්��ෙ�  වරදවා  ගැ�ෙ�  ල�ෂණය  ඇත.  ඔය 
 ෙපටෙකාපෙදසෙ�  ෙප�නනවා,  �ංහල  ෙපාෙ�  ��ව  157,  ඒෙක�  වස්�ෙ�  වරදවා 
 වටහා  ගැ�ෙ�  ල�ෂණය  �ෙයනවා  �යලා  ෙමා්හෙ�.  ෙමම  ෙමා්හය  ඇ�  �මට 
 ෙහ්�ව  �ෙ�  අ�ද�ා  ෙයා්ගය�.  ෙම�  �  අ�තා  ���ය  ���  ඇ�  කර�  ලබන 
 ෙකාටස  බලව�  ය.  එය  අ�තවාද  උපාදානය  �ළ  බැසෙගන  පව��ෙ�  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  ගල�.  ෙමෙස්  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  �ය  �ය�,  තවම�  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  line  6 
 එක හරහා ෙමා්හය ��� ම ගැ�මට සලස්වනවා. 

 ඒක  හ�  වැදග�  ෙකාටස�  එතන,  මළ�  සැප�  �යන  එක�  ෙ�  �ය�ෙ�. 
 ෙමා්හයට  �ත�ය  ව�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වය.  ෙමා්හයට  ආස�න  කාරණය,  පද�ඨානය, 
 ��ඡා  ��ප��ය�  �යලා  ඔය  ෙපටෙකාපෙදසෙ�  ��ව  159  එතැන  ෙප�නනවා. 
 ආස�න  කාරණය  හැ�යට  �ෙය�ෙ�  ඒක�  �යලා,  �ත�  හැ�යට  �ෙය�ෙ� 
 අ�ද�ා  ආ�වය.  දැ�  එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�තනාෙව�  අන�ෙ�  අ�තා, 
 ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  හැ�යට  අ�ද�ා  ආ�වය.  ඒකට  උ��  �ෙය�ෙ�  ඉදංස�චය 
 �යන  එක.  එෙස්  න�  ෙහ්�ව  ���,  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චය  ���,  ෙහ්�වට  ආෙ� 
 අ�  අර  ��ව  ෙ�  අ�ද�ා  ෙයා්ගෙ�  ඉඳලා  ඇ��ලා  ෙ�  ඒක  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�, 
 අ�මත  කළා  �  කැරක�ෙම�  ඇ�  වන  ආස්වාදය  ස�ත  �  ෙමා්හය  ම  �ඛය�  �ය. 
 අ�ද�ා  ආ�වය  �ළ  �ෙයනවා  ෙ�  කැරක�ෙම�  ඇ�  වන  ආස්වාදය,  අර  ත�හාව� 
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 එ�ක  ��ධ  ෙවන  ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  ම  තම�  �ඛය�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ�� 
 එෙහම  ෙ�  භාවනාව  කළා  න�  ඉ��  ඒ  අනා�ව  ��තෙ�  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳට  ඉ�න 
 ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/01/2016  - �ෙරා්ධ භාවනා 
 Nirodha Bhāvanā 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ��  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ� 
 අ�ද�ා  ෙයා්ගය  ම��  කරන  �යාව�ය�.  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ඒක,  ෙමා්හය  ඇ� 
 �මට  ෙහ්�ව  අ�ද�ා  ෙයා්ගය�  �යලා.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ෙයා්ගයට  ආස�න  කාරණය 
 අ�  ද�නවා  අර  �ප�ලාස  ෙදාළහ  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�තා  ���ය  ම��  ඇ� 
 කරන  ෙකාටස  බලව�  �යලා  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා.  එය  ෙකාපමණට  බලව�  ද? 
 යෙම�  සංසාරෙ�  යැ�මට  තර�  බලව�  ව�ෙ�  �මන  �මාණයට  බලව�  �ෙම� 
 ද?  ය�  �ඛ  යන  සංක�පය�  �  ද,  එය  �ය  �යා  ද,  එය  ම��  අ�තා  යන  ���ය� 
 සෑ�වා  ද,  ෙමය  �මාණව�  ෙනාෙ�.  ෙමයට  ඉදංස�චය  ම��  අ�මත  කළා  � 
 ෙකාටස�  ඇ�ළ�  �ය  ��  ම  �.  අ�  ම  තර��  �භ  යන  සඤ්ඤාව  line  5  හරහා 
 ගැ�මව�  ��ය  ���.  ෙමය  ෙනාවන  අවස්ථාව�  ඇත.  යෙම�  �ය  �යා  ද  අ�ලා 
 ගැ�මට �පය� නැ� න� උ�ප��ය� �� ෙනාෙ�. 

 “�ෙ�  ��ෙත  න  �ස��  ඵස්සා”  එන�  ඉදංස�චය  ම��  ය�  �පය�  �භ  ය�  අ�මත 
 කළ  ��  ම  ය.  අ�තවාද  උපාදානය  ���  ය�ෙ�  න�,  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  ෙනාෙ�. 
 අ�ද�ා  ෙයා්ගය  ෙනාව�ෙ�  න�  ඉදංස�චයට  කළ  හැ�ක�  නැත.  එය  ���ධ 
 ව�ෙ�  ය.  අ�තවාද  උපාදාන  ෙනා�මට  න�  �ත�  සඤ්ඤාව  ෙනා�ය  ���.  ෙමය 
 �මට  න�  line  5  ��වල  අවස්ථාෙ�  �  ම  අ�ත  සඤ්ඤාව  නැවත�  �ප�න  ප��  �ය  යා 
 ���.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  අ�භය  අ�භය  වශෙය�  මනා  ෙකාට  ද�ෙ�  න�  පම�. 
 ඉ��  ඔතන�  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  ඒ  අ�භය  අ�භය  වශෙය�  ද�නවා  �යන  එක 
 ඔෙත��  එ�න  ඕෙන  අර  “  න  සඤ්ඤ  සඤ්�  න  �සඤ්ඤසඤ්�”  ගාථාව.  ඒ  ��හට 
 �ෙයා� තම� ඒක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  ෙමතන  �ඛ  �යන  සංක�පය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  �ඛ  �යන 
 සංක�පෙ�  ඉඳ�  අ�  යනවා  ෙ�  අර  �පය  ද�වා,  ඒ  �ය�ෙ�  කාම�ඡ�දය 
 �ෙය�නා  �  ෙකාටස.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ��වල  අවස්ථාෙ�  �  ෙ�ක  ෙනාෙව�න 
 ඕෙන.  එෙත�ට  ය�ෙ�  නැ�  ෙව�න  න�  ඉ��  අර  ඒ  �ඛ  �යන  සංක�පය 
 හැ�ණා  �  ඒ  “න  සඤ්ඤ  සඤ්�”  ගාථාෙ�  ෙප�න�ෙ�  ඒක�  බැ�වාහම.  එතෙකාට 
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 ඒ  ��හට  ෙවනවා  න�  ඒ  ��ගලයාට  ��ව�කම  �ෙයනවා  ඒක  නැවත�  උප��ෙ� 
 නැ�  ෙව�න.  ෙ�  භාවනාව  කළහම  හ�  සැන�ම�  ඇ�  ෙවනවා  ඔය  ෙ�  ෙ��� 
 ග�තට  පස්ෙස්.  ඒෙ�  �ෙශ්ෂ  ෙහ්�ව  තම�  උපසමා��ඨානය.  ඒක  ෙහාඳට  පව�නවා 
 ඒක �සා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/01/2016  - පපඤ්ච 
 Papañca 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  හැබැ�  මම  පට�  ග�ෙ�  අර 
 කාම�ඡ�දය.  ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට 
 කැම�  ෙවනවා  න�  අ�  ව�ා�,  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා,  හරාය�  �යලා  ඒක 
 ග�තා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  මැ�ලා  ඉපෙදනවා,  න��ය,  ඒකට  කැමැ�ත.  එතෙකාට  ඒ 
 ඉප�ණා  න�  ආප�  ජරාවට  යනවා.  එෙහම  න�  ඒෙක  අ�  �ඩාවට  ප�  ෙවනවා, 
 එතෙකාට  අ��ය�.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ලාභය  �යලා  ග�ෙ�  අර  අ�තා  �යන  එක 
 �සා.  එතෙකාට  අ�තා  �ණා  න�  ආප�  �ඤ්ඤාණය�  සැකෙසනවා.  ඉ�� 
 ප��ඨමනස�ක�පය  ��  කළහම  අ�  ආප�  එ�ෙ�  ජරාවට.  එතෙකාට  එතන  �  අ� 
 දැ�  ග�නවා  ���ඡ�  �යලා.  එතෙකාට  එතනට  ���ඡ�  �යලා  ග�ත  න�,  අ� 
 ද�නවා  අර  ෙ�ඛාව,  ජරාවට  දැ�  අ�  ��වා  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා. 
 එෙහම  න�  ෙ�දනාව  හරහා  ෙ�ඛාව  ��  කළහම  අස�පජානකා��වය,  අ��ය�, 
 හරාය�,  ���ඡ�  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ඉ��  අස�පජානකා��වය 
 අ�  ද�නවා  ඉ��  ත�හාව  �සා  ෙ�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�,  ඒක  ෙනාද�නා  බව. 
 ඉ��  එතෙකාට  ෙ�දනාව  �ස�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ෙ�දනාවට�  අ��ය�,  හරාය�, 
 ���ඡ� �යන එක එනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  කරලා  ෙ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අවසානෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා 
 අ�භය,  අ�භය  වශෙය�  දැන  ගත  ��  බව�,  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  අ�  ඔය  කලහ 
 �වාද  diagram  2  එෙ�  එෙහම  සාක�ඡා  කළා.  “න  සඤ්ඤසඤ්�  න  �සඤ්ඤසඤ්�, 
 ෙනා�  අසඤ්ඤ  සඤ්�  න  ��තසඤ්�.  එවං  සෙමතස්ස  �ෙභා�  �පං,  සඤ්ඤා 
 �දානා  �  පපඤ් චස� ඛා.”  �යලා  එතෙකාට  ඒ  ගාථාවට  අ�ව  තම�  ඕක  ෙ��� 
 ග�න ඕෙන, අ�භය අ�භය වශෙය� �යන එක. 

 ඒෙ�  අ�  ද�නවා  දැ�  “සඤ්ඤා  �දානා  �  පපඤ් චස� ඛා”  අ�න  ඒ  ෙකාටසට  �ත 
 ෙයා�  කළා.  සඤ්ඤා  ��වහම  �භ.  �භ  �යන  එක  ග�තහම  එතනට  ඇ�.  එතෙකාට 
 ෙ�ක  �ස�  ඒ  පපඤ්චය  �යන  එක.  එතෙකාට  පපඤ්චෙයා  ෙදෙදෙන�  ෙවනවා. 
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 එක�  තම�  ත�හා  පපඤ්චය,  ���  පපඤ්චය.  එතෙකාට  ත�හා  පපඤ්චෙයා  �යන 
 ඒවා කවර� ද? 

 දැ�  අ�  සාක�ඡා  කර�  ෙ�ඛාව  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන.  අ�න  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ය� 
 �මණය�  ෙ�  ද,  ෙමය�.  ඒක  තම�  ත�හා  පපඤ්චය  �යලා  �ය�ෙ�.  ��� 
 පපඤ්චෙයා  කවර�  ද?  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  කාම  ආ�ව  ද�වා  ය�  ��ම�  ෙ�  ද, 
 එය�.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙනා�මට  න�,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ෙනා�මට 
 න�,  අර  standing  wave  එක  නැ�  ෙව�න  ඕෙ�.  එන�  ජා�ය  ද�වා  ය�  ��ම� 
 ෙ�  ද,  ජා�ෙ�  �ට  �ප  ස්ප�ශ  කර��  නැවත  සංස්කාර  ෙගාඩ  නැං�ම�  ෙ�  ද,  ෙ� 
 ෙදක  ම  නතර  ෙව�න  ඕෙන.  එතෙකාට  දැ�  ඔය  ධ�මය,  දැ�  ඉස්ෙස�ලා  ��ව 
 ෙ�ඛාව�  එ�ක  අ�  කතා  කර�.  එෙත��  අ�  ��වා  ඔය  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන 
 �යන  ඒ  ෙ�ඛාව,  අ�ද�ා  අ�සය  ෙ�ඛාව.  අ�ද�ා  අ�සය  �යලා  �ය�ෙ�,  අ�  ��ව 
 ෙ�  ෙ�  �භය  ම  �  �යලා  ක��  ෙප��වා  ෙ�  අ�ද�ා  අ�සය  �යන  එක  ක�� 
 භාවනාව.  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ෙ�ඛාව  දැ�  කැර�ණහම 
 ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  රාග  අ�සය  ද�වා  එනවා.  අ�  අර  නාම�ප  �යන  තැන,  එතන 
 �භ� �යලා දානවා. ෙ�ක තම� අර internal �භ එක. ඇ�ෙළ් �භය. 

 එතෙකාට  දැ�  බල�න  ෙ�  �පය�  දැ�කහම  අ�ට  �ශ්නය  ෙමාක�  ද?  ෙ�  ඇ�ෙළ් 
 �ෙයන  �භය  තම�  අ�ට  ෙලා�  ම  �ශ්නය.  ඒක  �සා  තම�  අ�ට  අර,  අරක�  එ�ක 
 කැර�ලා  ය�ෙ�.  නැ�න�  අ��  ෙගාඩ  අ��  ෙගාඩ  වශෙය�  අ�  ද�නවා  ෙ�. 
 ද��න  බැ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�ෙ�  කැර�ම.  දැ�  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙමෙහම 
 කැර�ණා  න�  අ�න  අභ��තර  �භය  කතාව�  එ�ක  ඒක  ඉවර�.  දැ�  ෙ�ක 
 ෙමෙහම  ෙව�න  ෙකාෙහාම  ද  ��ධ  ෙව�ෙ�?  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට 
 ඇ��ලා  තම�  ෙ�ෙ�  කැරකැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ආ�වය� 
 අ�� කළා න� ඔය කතාව ��ධ ෙව�ෙ� නෑ. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/01/2016  - පපඤ්ච 2 
 Papañca 2 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  පට�  ග�ෙ�  අර  ෙලා්භය  නැ� 
 කර�  කාම�ඡ�දය.  ඒ  ��හට  අර  ජරාවට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ඊළඟට 
 අස�පජානකා��වයට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ඒ  වෙ�  ම  ත�හාව  �සා  තම� 
 ෙ�ක  ෙවන  බව  ද�ෙ�  නැ�කම.  එතෙකාට  ෙ�දනාව  �ස�  ත�හාව.  ෙ�දනාවට 
 අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ඔය  ��හට  ඊෙ�  භාවනාව  ස���ණෙය�  මම  කරෙගන 
 �යා.  ���ලා  අවසානයට  අ�  ආවා  ෙ�  ෙ�ක  ෙ�  ත�හා  පපඤ්චය,  ���  පපඤ්චය. 
 අර  ෙ�ඛාව,  ජරා,  ෙ�දනා,  ඊළඟට  අස�පජාන  �යන  ෙ�ඛාෙ�  �මණය  ත�හා 
 පපඤ්චය. 

 ���  පපඤ්චය  අර  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එන  එක.  ඉ��  එතනට 
 ඇ��ලා,  අ�  ඊෙ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  �භය  ම  �යන  එක  ම  තම�  ෙමෙහම 
 කරකවලා  අ�  හද�ෙ�.  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  සාක�ඡාව  අ�  ඊෙ�  කළා  ෙ�  උෙ� 
 ව�ෙ�.  ඉ��  ඒ  ෙවලාෙව�  අ�ට  ෙ��ණා  ෙ�,  ෙ�  අ�  ��හා���ෙවා්  ෙප�නලා 
 �ලා  �ෙය�ෙ�  ත�කර,  පාණා�පාත  කළා,  කැරෙක�වා,  �භය  හැ�වා.  අද�තාදානය 
 කළා,  �භය  හැ�වා.  ඔය  ��හට  ���ලා  ���ෙලා්භය,  ��න  මවලා  හ�  �භය  හැ�වා. 
 ඊළඟට  ආප�  අර  ��දාෙරාසය,  කණ  කරා�ව�  �යලා  හ�  �භය  හැ�වා,  පල�� 
 ෙග�ෙය�  හ�  �භය  හැ�වා,  �යන  අ�ථයට  අ�  ෙ���  ග�තා.  ඉ��  අ�  කෙ� 
 ෙමාක� ද �යන එක එතෙකාට අ�ට ෙ�නවා. 

 ඉ��  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  �ත  ගල�  වෙ�  ප�  ෙවනවා.  �ව�ෙන  නෑ.  ඊට  පස්ෙස්, 
 දැ�  ඉ��  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  අර  පපඤ්ච.  ඉ��  දැ�  ෙ�  ඇ�  ෙවනවා  ෙ� 
 ��හට  “සඤ්ඤා  �දානා  �  පපඤ් චස� ඛා”  �යලා.  එතන�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඔය 
 අභ��තරෙ�  �භ  සඤ්ඤාව,  ෙ�  ��හට  ඇ�  �ණාට  පස්ෙස්  �ම�  ව�ෙ�  ද  �යන 
 එක අද භාවනාෙව� �� කළා. 

 �භ  �ෙ�  න�  ෙලා්භය  හටග�නවා.  ෙකාෙහාම  ද  හටග�ෙ�?  මනා�ක  අර�ණ,  �ඛ 
 ෙ�ද�ය  �  ස්ප�ශය,  �ඛ  ෙ�දනාව,  ෙසා්මනස්ස  ප�චාරය.  ෙ�  ෙවනෙකාට  අ�  plan, 
 සංක�පය�  කරලා  ඉවර�.  ඒ  �ය�ෙ�  හතර  වන  ර�ම  ප�  කරලා  �ෙයනවා.  ඕක 
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 අ�  ඉෙගන  ග�තා,  කලහ�වාද  ��  diagram  2  slide  10.  හතර  වන  ර�ෙ�  �  �ත� 
 සංක�පය  �ය  යනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  එතන�  4.6.  න��  පස්  ෙව�  ර�ෙ�  �  අ� 
 �පය  �සා  ෙ�තනා  අගෙයා්  ෙදනවා.  මා�නය�  ඇ�  කරග�න  ��හ  අ�  සාක�ඡා 
 කළා.  ඊළඟට,  ඒ  �ය�ෙ�  �ය  යන  �ත�  සංක�පය  ම��  �පය  ලාභ  වශෙය� 
 ෙගන  අ�ත  සඤ්ඤා  �සා  වන  ෙ�තනා  �යන  එක�.  ඉ��  එතන�  අ�ට  ෙ�නවා,  අර 
 පරාමාසෙ� ඉඳ� ෙ�තනාව ද�වා අ�ත සඤ්ඤාව, ෙ�ක උස්සන කතාව. 

 පස්  ෙව�  ර�ෙ�  �  �ඛය  �ය  යනවා.  5.4.  න��  හය  වන  ර�ෙ�  �  න��ය  �සා 
 ෙ�තනා  අගය�  ෙදනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ය  �ය  �ඛයට  න��ය�  ඇත.  ඉ��  ඒ 
 න��ය  ෙ���  ග�න  ඕෙ�,  ක��  වටව��  ඇ�  �ණා  �  න��ය.  ෙමෙස ්  මාන 
 ව�ෙ�  ය.  මාන  ව�ෙ�  න�  භවය  පව�වනවා.  අ�  ප�ඨාන  පා�ය  �ෙ�  ඉෙගන 
 ග�ත  ෙ�  මානෙය�  භවය,  භවෙය�  අ�ද�ාව.  ඔය  ෙපා්ත�ය  ��ය  �යනෙකාට  මම 
 �තර  ම  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  භවය  �ය�ෙන  �මණය�  �යලා  අ�  ද�නවා.  භව 
 ව�ෙ�  අ�ද�ාව  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ත�හා  පපඤ්චය  ම��  ���  පපඤ්චය  �යන 
 එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඔ�න  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  මාන  �ණා  න�  භවය.  කැර�ණා  න�  භවය. 
 කැර�ම  �යන  එක  ��ධ  �ණා  න�  අ�ද�ාව.  එෙහම  න�  තම�ට  ෙ�නවා 
 කැර�ෙණා��  අ�ද�ාව.  අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�,  �ත  මහා  �ශාල  ෙවනවා.  ඒ  �ශාල 
 ෙවලා,  ඒ  �ය�ෙ�,  අර  ඉස්ෙස�ලා  ගල�  වෙ�  ���ච  �ත  දැ�  මෘ��,  හැබැ� 
 ��මාකාර  �ශාල�.  ඒක  තම�  අනා�ව  ����ය.  ඒ  අනා�ව  ����ෙ�  ඒ  ��හට 
 ඉ�න ��ව�. 

 ඉ��  දැ�  බල�න  ෙපා්ත�ය  ��ය.  කාරණා  හත�  බැ�වා,  කැර�වා  ��වා.  දැ� 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද  කරකවලා  මා�නය  හදාග�තා.  දැ�  මානය  �සා  කැරෙකනවා. 
 මානය  �සා  භවය  ඒක  ෙන  ෙ�  ෙප�ව�ෙන  කාරණා  අෙට�  ම  ��හා���ෙවා් 
 ෙප��වා  ෙ�ක.  ෙ�  ��හට  ෙවලා  දැ�  ෙමතැ���  කරකවනවා.  අනා�ව  ����ය 
 �යන එෙ� ෙහාඳට ඉ�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/01/2016  - උපාදාන 
 Upādāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  මානය  ම���  කරකවනවා  බව  ��  කළාට 
 පස්ෙස්,  ෙ�  �ය�ල  ම  අ�තවාද  උපාදානය  �සා  ය�  වැට�ණා.  ඉ��  අ�  ද�නවා 
 අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  මානය  ප�ඨාන  පා�ෙ�  3  එක�  එ�ක  බැ�වා. 
 මානෙය�  භවය,  භවෙය�  අ�ද�ාව.  කැරෙක�වා  න�  අ�ද�ාව.  එතෙකාට  අ�තවාද 
 උපාදානය  ම��  අ�ද�ා  ෙයා්ග  ව�ෙ�  ෙමා්හයට  ෙහ්�  �ම  ��  ෙ�.  අ�තවාද 
 උපාදානයට  අ�  ද�නවා  ජා�ය,  �පය,  ෙ�තනා,  ඒ  ද�වා  �ෙය�නා  �  ඒ  �ය�ම 
 ධ�මෙයා්  ��  ෙලා්භය  සමඟ  ම  ඇ�ළ�  ෙවනවා  �යලා,  අ�  11/01/2016  උෙප�ඛා 
 අ�මාණ 4 භාවනාෙව� ඉෙගන ග�තා. 

 ෙමය  ඇ�  �මට  �ල�බත  උපාදානෙ�  �ට  �ය�ම  උපාදානය�  contribute  කරන 
 බව  වැට�ණා.  අනාගත  භවය  දැ�ව  ග�ත  අවස්ථාෙව�  ඇ�  �  කාම  ත�හාව  ද,  ඉ� 
 අන��ව  වන  භව  ත�හා,  �භව  ත�හා,  ඒ  diagram  එක  මම  ��  කළා.  ඒක 
 නැවත�  මත�  කරලා  ෙදනවා  න�,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  පරාමාස, 
 භය  අග�,  ෙ�දනා  �යන  ඒෙ�,  �ල�බත  උපාදානය  අ�  ද�නවා  ඉ��  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාස.  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  යන  එක  අ�  �යනවා  කාම 
 ත�හා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  �ෙයන  එකට  භව 
 ත�හාව�  කාම  උපාදානය�  ෙදක  ම  ල��  කරනවා.  ඊට  පස්ෙස ් අ�  ද�නවා  ��� 
 උපාදානය  �යන  එක,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව 
 ද�වා  එ�නා  �  එක.  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  ඒ  ෙසා්කය  �යන  තැන  ඉඳ�  ෙ�දනාවට 
 එනවා, ෙ�දනාෙව� පරාමාසයට එන එක. ෙ�ක� ෙ� අ�තවාද උපාදානය �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�නවා  ෙ�  �ය�  උපාදානය�  ම��  කැර�ම,  �මණය, 
 ෙවනවා  �යලා  ෙ�ෙරනවා.  ඉ��  ෙමත��  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  දැ�ව  ග�නා  � 
 ෙ�ව�  �ෙයනවා  උපාදානෙ�.  ඒ  උපාදානෙය�  යම�  දැ�ව  ග�තා  න�  ඉ��  ඒක 
 �සා  අර  ථ�භය  �යන  එක  එෙහම  ඇ�  ෙවලා,  ඒ  ධ�මය�ෙ�  බලපෑම�  ෙ�නවා. 
 එතෙකාට  “උපාදාන  ප�චයා  භෙවා”  ය�න  මනා  ෙකාට  පැහැ��  ෙවනවා.  ඉ�� 
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 පපඤ්චය  ම��  උපාදානය�  ඇ�  කර�  ලබනවා.  අර  ෙපර  ෙම�  ම,  අර  අනා�ව 
 ���� සහගතව ඉ�න ��ව�කම �යන එක ඇ� �ණා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/01/2016  - අ�ෙරා්ධ ප��ෙරා්ධ 
 Anurodha Paṭivirodha - Favours and Opposes 

 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  දාහතර  නම 
 ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 �ල  �හනාද  ��ෙ�  goal  �යලා  ඉං��ෙය�  �යනවා,  ��ඨා  �යලා  පා�  භාෂාෙව� 
 �යනවා  �ෂ්ඨාව  �යලා  �ංහෙල�  �යනවා.  “අ���ධ  �����ධයා  හට  ෙනාෙ�” 
 �යන  වාක�යට  මම  �ත  ෙයා�  කළා.  ෙ�ක  �මස�ෙ�,  අර  සාත  අවස්ථාෙව�, 
 අ���ධ,  favours,  �යන  එක�  එතැන  ෙප�ව�ෙන,  වන  බව�,  අසාත  අවස්ථාෙව� 
 �����ධ  වන  බව�  පළ�ව  වැට�ණා.  තව�  �ක�  �මසෙගන  යනෙකාට,  අර  ��ත 
 ඉ��ය  වටා  ර��  �න�  කරකැ�ෙම�  ප�,  �ත�  යන  ���ය  reverse  �මට  පට� 
 ග�නා  බව  අ�  ද�නවා.  එන�  ��ත  ඉ��ය,  පරාමාස  ෙ�ඛාව  270°  ��  �මණය 
 ෙවලා,  අ�  ද�නවා  ඉදංස�ච,  ��ත  ඉ��ය,  අර  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය, 
 හටග�ෙ�  ෙ�  වන  �ට  ර��  හතර�  අ�  කරකවලා  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමා්හ, 
 ඉදංස�ච  ෙ�ඛාව  360°  ��  �මණය  �ම.  ඉ��  අර  diagram  එක  ෙකෙන� 
 ඇඳග�තා  න�  පහ�  ෙවනවා  අර  පරාමාස,  ෙ�තනා,  a,  අ�ත  සඤ්ඤාව.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙ�තනා,  ��ත  ඉ��ය,  අ�තා  ��තය.  ��ත  ඉ��ය,  පරාමාස,  අ�තා  ���ය.  ඉ�� 
 ඔය  triangle  එක  ෙ�,  අ�  ��ත  ඉ��ය  වටා  270°  ��  කැරෙක�වහම  අ�ට 
 ෙ�නවා,  අර  a  �යලා  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා,  ඒ  �ත�  යැ�  �යන 
 සඤ්ඤාව�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ත�  �යන  ��ත  �ප�ලාසය.  ඊට 
 පස්ෙස් ඉදංස�චෙ� ඉඳ� ��ත ඉ��යට �ත� �යන ��� �ප�ලාසය. 

 එතෙකාට,  එෙහම  න�  ෙමතැන  ��  �����ධ  ෙවලා  �ෙයනවා  �යලා  අ�ට 
 ෙ�නවා.  ෙමාකද?  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  දැ�  reverse  ෙව�ච  අවස්ථාව. 
 ජා�ය,  ඉපද�ම,  4.4  අවස්ථාව  ව�ෙ�,  ධාරාව  ���ධ  අතට  ගලනවා.  ෙමය 
 තව�රට�  පැහැ��  �ම  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  line  5  හරහා  අ�ෙව�  ධාරාව  ගලන 
 අවස්ථාෙ�  �ට  මධ�ම  �මාණයට  ධාරාව  ගලන  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ඕක  පැහැ�� 
 කරග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛ  සංක�පය  �ය  ෙගාස්  ඇත.  �ඛ  යන  ��  සඤ්ඤාව  ඇ� 
 වන  අවස්ථාව.  ෙමෙස්  ෙමා්හෙ�  �ට  ධාරාව  ගලන  අවස්ථාෙ�  �,  reverse  �ම  �යන 
 එක  ��තය  �ළ  ම  හටෙගන  �ෙයනවා.  ඉ��  එතන��  ෙකෙන�ට  මත�  කරග�න 
 ��ව�  අර  පරාමාස,  ෙමා්හ  අග�,  ඉදංස�ච,  භය  අග�  cross  එක  බැ�ෙවා�� 
 එෙහම,  අ�  line  5  වල  �යාග�තා  අර  ��වල  �  �භ  සඤ්ඤාෙ�  �ට  �භ,  �ඛ  සඤ්ඤා 
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 ද�වා  ධ�මෙයා්,  අ�  ඒකට  හරාය�  �යලා  ��වා.  “අබ�ාප� ජං  �ඛං  ෙලාෙක”  �යලා 
 ��ෙව�  ඒ  අවස්ථාෙ�  �.  Line  6  එෙ�  අ�  දැනග�තා  �ඛ  සංක�පය  �ට  �ඛ 
 සඤ්ඤාව  ද�වා  ධ�මෙයා්  අ��ය�  �යලා  ග�තා.  ඒක  “�ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක 
 කාමානං  සම��කෙමා”  �යලා  එතනට  අ�  �යාග�තා.  ඊළඟට,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඒ 
 ප�ෙ�වය  ද�වා  එන  තැන,  line  7  එෙ�  අ�  �යාග�තා,  ��වල  �  අ�ත  සඤ්ඤාෙ� 
 �ට  අ�තා  ���  ද�වා  ධ�මෙයා්  ���ඡ�  �යලා.  “අස්�මානස්ස  ෙයා  �නෙයා” 
 �යලා භා�තා කෙළ් ඒකට. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  අසාත  අවස්ථාව�,  ඒ  වෙ�  ම  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��යට  අ�  ද�නවා  �ත�  �යන  ���ය  reverse  ෙව�ච  අවස්ථාව,  ඒ  වෙ�  ම  line 
 6,  අර  �ඛ  සංක�පය,  �ය  �ය  යන  අවස්ථාව  �න  ම  �����ධ  අවස්ථා  ෙලස  ගත 
 �� ය. ෙමෙස් ���ධ �����ධ ව�ෙ� ය. ��වාණය ෙනාව�ෙ� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/01/2016  - අ��ෙය� ස�පෙයාග ��ඛ 
 Appiyehi Sampayoga Dukkha 

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

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ප��ෙරාධ  අවස්ථාව  මැන��  ��  කර�ෙ�,  ය�  �ඛ  සංක�පය� 
 ෙමා්හය  හරහා  ගැ�ම  �වා  ද,  එයට  ඇ�  �  කාමය  �සා  අසාත  අවස්ථාව.  ඒ  ෙපර  ප� 
 සංක�ප  අගය�  ගැළ�ෙම�  ප�  ප�ඝ  �  ඇ�  වන  බව  පැහැ��  ය.  ��ත  ඉ��ය 
 අසල  වන  �යාව�ය  ��  කළා.  ර��  4  step  5  ��  කර�ෙ�  ෙ�  වන  �ට  ��ත 
 ඉ��ය  වටා  පරාමාස,  ෙ�තනා,  ��ත  ඉ��ය,  triangle  එක  360°  ��  කරකැ�  ඇ� 
 අතර,  ෙමා්හ  අග�,  ඉදංස�ච  ෙ�ඛාව  හතර  වන  ර�ම  ප�  කර  බාගයට  වඩා  �ර� 
 ���ලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙකෙන�  ඇඳග�න  ඕෙ�  ෙ�  diagram  එක.  අ�  ද�නවා 
 පරාමාස,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�ච  එතන  cross  එක�  �ෙයනවා. 
 ඒෙක  අ�  ල��  කරග�නවා  a  �යලා  අර,  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤාව,  ෙ�තනාවට 
 ���ෙව�  ෙ�තනාව  පැ�තට  arrow  එක�  දාලා.  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ම  පරාමාස 
 ෙ�තනා  ෙ�ඛාෙ�  ම  පරාමාසයට  ���ෙව�  ෙකෙන�ට  ල��  කරග�න  ��ව� 
 a1  �යලා,  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව.  ඒක  ය�ෙන  ප�ෙලහා  පැ�තට.  ඊළඟට  ආප� 
 ෙකෙන�ට  ල��  කරග�න  ��ව�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  යන  එක 
 ෙ�තනාව  පැ�ෙ�  ���ෙව�  ල��  කරග�නවා  b  �යලා.  ඒක  ෙ�තනා  ඉදංස�ච 
 පැ�තට  arrow  එක  ය�ෙ�.  ඊළඟට  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�,  ඒ  ��ත  ඉ��ය 
 ���ෙව�  ම  ල��  කරග�නවා,  ෙ�තනාව  ෙදසට  b1  �යලා,  ෙපර  �ත�  �යන 
 ��තය.  ඊළඟට  ආප�  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  අ�  ල��  කරග�නවා 
 c,  දැ�  අ�තා  �යන  ���ය.  ඒක  ය�ෙ�  පරාමාසය  ෙදසට.  ඊළඟට  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  පැ�තට  ල��  කරග�නවා  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ම  c1  �යලා,  ෙපර 
 �ත�  �යන  ���ය.  එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�වා  ඔ�ෙකාම 
 ���ධ �සාව�වලට� ���ලා �ෙය�ෙ�, එ�ෙනකාට ���ධ� �යන එක. 

 දැ�  ෙපර  �ත�  ���ය�  �  ද,  එය  දැ�  අ��  වස්�ව  �සා  ඇ�  වන  අ�තා  යන  ��� 
 �ප�ලාස  අගයට  වඩා  වැ�  ව�ෙ�  ෙපර  භා�ඩය  පැව�ණා  යන  අදහස්  ඇ�ෙ�, 
 මතය�  ඇ�ෙ�  ය.  උදාහරණ  වශෙය�  ආ�  කාලෙ�  සාදන  ලද  �  භා�ඩ  ගත  හැ� 
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 ය.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  c1  >=  c  �යන  එක  එනවා.  අ�� 
 උපකරණවල  ය�  නැ��  බව�  ෙ�  ද  එය  පරණ  උපකරණවල  ෙග�  �ය  ස්වභාවය 
 ඉ�මව�.  ෙමෙස්  b  >  b1  ෙ�.  එන�  දැ�  අ�තා  ��තය  ෙපර  �ත�  ��තය 
 ඉ�මව�.  ෙමෙස්  ��ත  �ප�ලාසය�  �ය  ය�ෙ�  4.6  �  �ත�  යන  ��ත 
 �ප�ලාසය  �ය  යාම  පැහැ��  ෙ�.  ෙමය  ෙ�දනාෙ�  ව�ා�ය  �ය.  දැ�  අ�තා 
 සඤ්ඤාව,  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව  ඉ�මව�.  එන�  a  >  a1  �යන  එක  ��  ව�ෙ� 
 අ��  �පය  ම��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�ව�.  ෙ�ක  �ම�  ද?  හ�යට  ෙරා්�යා  ��� 
 සාදන ලද භා�ඩය� ෙම�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/01/2016  - අ�ප��ත �ෙමා�ඛ 
 Appaṇihita Vimokkha 

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

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා 
 න�,  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා.  ජරාවට  හරාය�.  මැ�  ඉප�මට  කැම� 
 ව�ෙ�  න��ය.  ඉප�ම  ඇ�  �ණා  න�  නැවත�  ජරාව  ව�ෙ�,  එ��  �ඩා  ව�ෙ�, 
 ජරාවට,  අ��ය�.  ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ�  අ�තා  ය�  ගැ�ෙම�  ප�ව�.  අ�ත 
 සඤ්ඤාව  �සා  සැකෙසන  �ඤ්ඤාණය  ම��  ප��ඨමනස�ක�පය  ��  කර�ෙ� 
 ජරාව  ද�වා  පැ�ෙ�.  ජරාවට  ���ඡ�.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ජරා,  ෙ�දනා, 
 අස�පජාන  �යන  ෙ�ඛාව.  ත�හා  පපඤ්චය  ම��  ඇ�  වන  ජරා,  ෙ�දනා, 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාවට,  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ෙමෙස්  �ල  �හනාද  ��ෙ�  �ය� 
 කාරණා �මසා බැ�වා. 

 සෑෙදන  ����,  භව  ���,  �භව  ���වලට�  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  මනස 
 ශා�ත  �ය.  ෙම�  �  ෙදෙව�  හතර  සල�ණ  ��වා.  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�දනා, 
 ඉදංස�ච,  ෙ�තනා,  භය  අග�,  හතෙ�  සල�ණ.  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔතන  ඔය 
 ෙ�තනාව  ළඟ  �මංසාව,  ඉදංස�ච  ළඟ  ��ය,  භය  අග�ය  යට  ��තය,  ෙ�දනාව 
 පැ�ෙ� ඡ�දය. සතර ඉ��පාදය� භා�තා කළ �� බව දැන එය �ම�වා. 

 කරකැ�ෙම�  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  දැන,  ෙනාකැරකැ�මට  �මංසා  ඉ��පාදය  අවශ� 
 ය.  ෙමයට  ��තය  සමාද�  කරගත  ��  ය.  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාදැ��ය  ��  ය. 
 ��ත  ඉ��පාදය  අවශ�  ය.  ඉදංස�චය  �ළ  ��  බැස  ඇ�තා  �,  අ�සල  �, 
 සංස්කාරෙයා්  ඉව�  කළ  ��  ය.  ��ය  ඉ��පාදය  අවශ�  ය.  ඉහත  ��  ධ�මය� 
 භා�තා  කර�ෙ�  �ව��  �ටත  ෙදය�  ෙනාෙස�ය  ��  ය.  ඡ�ද  ඉ��පාදෙයා්  අවශ� 
 ය.  ඉ��  ෙ�ෙ�  ඉතා  �ශාල  �  මනස��  ��ව  ෙකෙන�ට  ඉ�න  ��ව�  ෙ� 
 අවස්ථාෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/01/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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 
 �� කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙව�  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�,  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය  ම��,  ඉ��  ඉ��පාද  �න  ම��  උද�  උපකාර  කර�ෙ�,  ෙකෙස් 
 ��වාණය  ව�ෙ�  ද,  ය�න�.  පළ�ව  ඡ�දය�  �වනට  ෙනා�ෙ�  න�,  ෙ�  ��ව� 
 ��  ෙනාෙව�.  එන�  ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  �මංසා  යන  15/05/2015  අශ්ච�ය  අ��ත 
 ධ�ම.  එතන  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  paths  of  Iddhi  �යලා  diagram  එක�.  අ�න 
 ඒකට  අ�ව,  �මංසාවට  පැ�ණ  ��ය  ���.  �මංසාව,  ඊෙ�  භාවනාෙව�  සැල� 
 �මාණයට  ගැ��  ව�ෙ�,  කැර�වෙහා�  �ක  ඇ�  ෙවන  බවට  ධ�මය  වටහා 
 ග�ෙ�,  ඡ�ද  ��ත  ප��තා  diagram  එක.  අ�  ඒක  කෙළ්  25/06/2015.  ඒකට 
 අ�ව  �මස�ෙ�,  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��,  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව 
 කැරක�ම  ෙ�දනාව  අසල  �  ම  නවතනවා.  නැවත�  ජරාවට  ප�  �ම  වන 
 ප��ඨමනස�ක�පයට  ඉඩ  ෙනාෙ�.  ��ය  ඉ��පාදය  ම��,  අ��  සංස්කාරය� 
 ඉදංස�චගත  �ම  ද,  ඉදංස�චෙ�  �ට  එ�නා  �  පරණ  සංස්කාරය�  ම��  �,  �ය  �යා 
 �,  අ�සල  �,  ��තය�  ෙනාසාද�.  එෙත��  ඉ��,  අ��ප�නානං  පාපකානං, 
 �යන එක මත� ෙව�න ඕෙන. 

 ��ත  ඉ��පාදය  ම��,  ස්ප�ශය  ද�වා  �  ධ�මය�  ඉහත  ඉ��පාද  ඒ  �ය�ෙ� 
 �මංසා,  ��ය  ම��  නවතන  ල�ෙ�  ද,  එය  පව�ව�,  ෙනාසැ�  ��.  ඉ��  එෙත��� 
 අ�ට  ෙ�නවා,  අර  භය  අග�,  පරාමාස,  එතන  ��තෙය�  කපනවා,  පරාමාස,  ෙ�දනා, 
 එතන  ��ත  ඉ��පාදෙය�.  ආප�  ෙ�නවා,  ෙ�දනා,  ස්ප�ශය  ද�වා  ��ත,  අර 
 ඉස්ෙස�ලා සඳහ� කර� diagram එෙ�, ඕක ල�� කර �ෙයනවා. 

 ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  �ව��  �ටත  ��වකට  මනස  ෙයා�  ෙනාෙකෙ�.  නැවත 
 ඉප�මට  ය�  න��ය�  ඇ�ද,  එය  පහ  ෙකෙ�.  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ග�න 
 ඕෙන,  ඔය  paths  of  iddhi  diagram  එෙ�  අර  ප�ෙලහා  ෙකළවෙ�  ල��  කරලා 
 �ෙයන,  ඡ�දය.  එතන  අ�ට  ෙ�නවා,  ���ෙලා්භය,  ෙ�දනා,  ජරා,  ජා�.  ඕක  cross 
 එක�  හැ�යට  යා  කළහම,  ජා�ය  ඉඳ�  ���ෙලා්භයට  න��ය  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 Cross එක මැ�ෙ� හ�යට ම අ� ල�� කරලා �ෙයනවා ඡ�දය �යන එක. 
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 එෙහම  න�  අ�  ෙ�  ජා�ය  �යන  තැ��  අ�  ��ය  �යන  එක  �යාග�නවා.  ජරාව 
 �යන  තැ��  �මංසාව.  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැ��  ��තය.  අ�න  එතෙකාට  ඉ��පාද 
 හතර  ෙ�නවා.  දැ�  අ�  ඔය  ජා�ය  ළඟ  �ෙය�නා  �  ��ය  �යන  එක,  අර  හතර  ෙව� 
 ප�පදාෙ�,  අ�  ෙප�නනවා  ෙ�,  අර  best  එක  අරෙගන  �ය�ෙ�,  අ��මට 
 එක�ව� ග�ෙ� නෑ �යලා, අ�න ඒ ත�වයට �යා � ��ය�. 

 ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  �මංසාව  �යන  එෙ�,  අ�  ස�බ�ධ  කරලා  ෙප��වා 
 ක��,  අර  ජා�,  ජරා,  සඤ්ඤා.  සඤ්ඤාව  �ෙයන  තැන  අ�ද�ාව  �යන  එක 
 �යාග�නවා.  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ජරාව  ද�වා  �ෙය�ෙ�  ප��චස��පාදය.  එතෙකාට 
 ජා�ෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා,  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ���ෙලා්භ  න��.  ෙ�ක  අ�  බැ�වා, 
 ස�බාසව  4,  04/01/2016  භාවනාෙව�  සඳහ�  කළ  අ���,  �භ  යන  සඤ්ඤාව� 
 ��දා  ��ව�ට  ෙනාලැෙබ�.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  අර  �ෙරා්ධය  �යන  එක,  ඒක 
 ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 s_Paths_of_Iddhi.jpg 
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 01/02/2016  - උපසමා��ඨාන භාවනා 
 Upasamādhiṭṭhāna Bhāvanā 

 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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ��  කර 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ෙලා්භය  නැ�  කර�  කාම�ඡ�දය  ජරාවට 
 ඇ�  කැමැ�ත  �යලා  �මසනෙකාට  ම,  ඊෙ�  අවසානයට  බලන  ලද  අර  සතර  ඉ�� 
 diagram එකට මනස ෙයා� �ණා. 

 ඒෙ�  මතක�  අ�  �යාග�තා,  ���ෙලා්භ  ඊළඟට  ජරා,  ජා�  ෙ�දනා,  cross  ෙවනවා. 
 ඒ  cross  එක  මැ�ෙ�  ඡ�දය.  ජා�ය  ඉඳ�  ���ෙලා්භයට  න��ය,  ජා�ය  �ෙයන 
 තැන  ය��  ��ය  �යන  එක  �යාග�තා,  ජරාව  �යන  තැ��  �මංසාව  �යන  එක 
 �යාග�තා,  ෙ�දනාව  �යන  තැන  ය��  ��තය  �යලා  �යාග�තා.  අ�  �ත�  ඕක 
 figure 1 �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ  ඒ  ඉ��පාදය�  ම��  ඉව�  කරන  ආකාරය  ඊෙ�  වෙ�  �ම�ම  �යන 
 එක  කළා.  �ෙශ්ෂෙය�  ම  ��ය,  ඡ�ද,  ��ත  එක  ම  line  එකට  align  ෙවනවා  �යන 
 එක�,  කාම�ඡ�දය  �සා  �  ජරාවට  �මංසාව  ම��  කැරකැ�මට  ඉඩ  ෙනා�ම, 
 ෙහා��  ෙමෙන�  කළා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  �යන  ෙ�ඛාව 
 කරකව�න  ඉඩ  ෙද�ෙ�  නෑ.  අ�  ද�නවා,  ෙමය  කැරෙක�ෙවා�  ඇ�  ව�ෙ� 
 අ�ද�ාව.  කැර�වා  න�  ජා�ය  ඇ�  ෙවලා,  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  ජා� 
 ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  අ�  ��  කෙළා�  අ�ට  ෙ�තනාව�  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  �මස�ෙ�, 
 ෙදෙව� 4 සල�ණට මනස ෙයා� �ණා. 

 දැ�  අ�  figure  1  �යලා  ��ෙ�  ක��,  ඉ��පාදය�  ගැන  සාක�ඡා  කර�  එක,  ඒ 
 �ම�මට  පස්ෙස්  ඒ  නවතන  ලද  �යාව�ය�ෙ�  �ද�ශනාව  ස�තව,  ෙදෙව�  4 
 සල�ණ  �මසන  �ට  ඉතා  ම  සැන�ම�  ඇ�  �ණා.  �ත  නතර  �ම  �යන  එක  ��ධ 
 �ණා. �ෙරා්ධය ද ඇ� �ණා. අ�ත භවවල ����� දැ�කා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙදෙව�  4  සල�ණ  අ�ට  මතක�,  ෙ�දනා  ය��  අ�  ඡ�දය  �යලා 
 �යාග�නවා,  ෙ�තනාව  එතන  �මංසාව,  ඉදංස�චය  ළඟ  ��ය,  භය  අග�ය  ළඟ 
 ��තය.  එතෙකාට,  අර  පළෙව�  එෙ�  අ�ථය  ෙහාඳට  තම�ෙ�  මනෙස්  �ෙය�න 
 ඕන.  �ව��  �ටතට  ය�නැ�ව,  ෙ�ක  කැරෙක�ෙවා�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද  �යන 
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 එක,  අදහස  ඇ�ව,  ෙ�ක  අ�  ෙ�  ෙදෙව�  4  සල�ණ  ෙහාඳට  �මසනවා.  �ම�වහම 
 ඉ��  ඔය  ��හට  ��මාකාර  �  සැන�ම�  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙමාක�  ද  ෙ� 
 සැන�ම?  ෙ�ක  තම�  උපසමා��ඨානය  �යන  එක.  ඇ�  �ණා  �  සමා�යට  ෙහා් 
 �ෙරා්ධයට ෙහා් ද�න ලද ����වලට ෙහා් ඇ�ම�, �ත ෙසල�ම� ෙනා�ම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/02/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

 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�  �යා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම 
 �� කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  මම  පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�, 
 කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  අර  ජරාව  අසල  අ�  �මංසා  ඉ��පාදය  අ� 
 ල��  කරග�නවා.  එතෙකාට  අ�  ඊෙ�  figure  1  �යලා  ��ෙ�  diagram  එක�, 
 ���ෙලා්භ  ඉඳ�  ජරාවට  ෙ�ඛාව�,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ෙ�ඛාව�,  ඒෙක 
 මැ�ෙ�  ඡ�දය  �යන  එක  ��වා,  ෙ�දනාව  �යන  තැන  ��ත  ඉ��පාදය,  ඊළඟට 
 ජා�ය යට ��ය, ඊළඟට ජා�ය� ���ෙලා්භය� අතර න��ය. 

 එතෙකාට  දැ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  කරකැ�ම  ම��  අ�ද�ාව  වන  බව  ද�ෙ�, 
 කැරකැ�ම  අ�ෙරාධ  ප��ෙරාධ  යන  ෙදයාකාරයට  ම  ෙනාකරකව�,  යන  අ�ෂ්ඨානය 
 �මංසාව  ම��  ඇ�  කර�  ලබනවා.  ෙමය  ��යට  ඒ��  ග�ව�ෙ�  �ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤා  ��ය  ම  භා�තා  කරනවා.  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ��ය  �මංසා  ම�� 
 නවතන  ලද  ධ�මෙයා්  පව�වනවා.  ඡ�ද  ඉ��පාදයට  ෙමම  ��  ධ�මය  ම��  යම� 
 ෙප�වා  ෙදන  ලද  ද  ස්ථාවර  වශෙය�  �යා  ��න  ලද  ද  එය  ම  පව�වනවා.  �ව�� 
 �ටත ��ව� ෙනාග�. 

 අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  මම  දැ�කා  ෙ�  diagram  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනා,  �ප, 
 ���ෙලා්භ,  ජා�.  එතෙකාට  ෙමතන  අ�  ෙ�  ෙ�දනාව  �යන  තැන  ඡ�දය  �යලා 
 �යාග�නවා.  ෙ�ක  ෙ�  ෙදවැ�  හතෙ�  සල�ෙ�  ඡ�දය.  ඊෙ�  වෙ�  ම  ෙදෙව� 
 හතර  සල�ණට�  අ�  ෙ�  එ�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ෙවලාෙව�  මම  දැ�කා  ද�ෙව�ව. 
 �ප  ෙකළවර,  මෙ�  ය�  ග�නා  �  �ප,  මෙ�  ෙනාෙ�.  ඊළඟට  �ක�  ෙවලා  ���ලා 
 දැ�කා  ම�පැ�  ස�ත  බැර�  එක�,  ෙපර  සංස්කාර  ���ෙලා්භ  ෙනා�ය  ��  ය. 
 ආකාසානඤ්චායතනය  ��වා.  ජා�  ෙනා�ය  ��  ය.  එතෙකාට  ෙමෙහම  වන  �ට  මම 
 �ෙරා්ධයට  ���  එෙහම  ඇ��ලා  ෙ�  ��හට  ද��ෙ�.  ෙ�  ��හට  ඡ�ද  ඉ��පාදය 
 පව�ව�ෙ�  එය  ම��  �මංසාව  ෙපා්ෂණය  කළ  ��  ද,  එය  මනා  ෙකාට  ෙවන  බව 
 පැහැ���.  �ෙරා්ධය  ඔය  ��හට  ඇ�  ෙවනවා.  එ��  එ�යට  එන  �ට  ෙදා්ෂ  සහගත  � 
 ෙදා්ෂයට  ��  ෙද�නා  �  අ�  අයෙ�  සංස්කාරය�  ��වා.  අ�  අයෙ�  �ෙ�ෂය�ට  ද 
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 ��චාර  ෙනාදැ��ය  ���.  ෙමෙස්  �මංසාව  ම��  ස�බ�ස්ස�ගයට�,  ඉ� 
 අන��ව උෙප�ඛා අ�මාණය� �ම �යන එක ��ධ �ණා. 
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 03/02/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 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�  �යා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  �� 
 කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  අ�  බැ�වා  අර  figure  එක� 
 ���ෙලා්භ,  ජරා,  ජරාව  ළඟ  �මංසාව.  ඊළඟට  ජා�ය  යට  ��ය,  ඊළඟට  ෙ�දනාව 
 ය��  ��තය  �යලා  �යාග�නවා.  ඒ  cross  එක  හරහා  අ�  ඡ�දය  �යන  එක 
 �යාග�නවා. එතෙකාට ජා�ෙ� ඉඳ� ���ෙලා්භයට න��ය. 

 ඉ��  භාවනාව  පට�  ග�තා  ෙලා්භය  නැ�  කර�.  කාම�ඡ�ද  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත, 
 එතෙකාට  ඒ  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කැරකැ�ම  ම��  අ�ද�ාව  �යන  එක 
 ඇ�  ෙවනවා.  අ�  ඊෙ�  වෙ�  ම  ඒ  කරකැ�ම  ෙනාකරනවා,  යන  අ�ෂ්ඨානය  �මංසාව 
 ම��  ඇ�  කරනවා.  කැර�වා  න�  රාග  අ�සය  ඇ�  ෙවනවා.  එෙස්  න�  නැව�ම 
 අ�ද�ා  අ�සය  �ට  රාග  අ�සය  ෙනා�මට  ය.  ෙ�කට  ��ය  අවශ��.  ඊෙ�  ෙම�  ම 
 ආකාසානඤ්චායතනය  වැ�  අ�ප  ධ�ානය�  ද  මෙ�  යැ�  ෙනාග�නා  �  �ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤා  ��ය  ජා�ය  ඇ�  තැන  භා�තා  කළා.  ඊෙ�  ෙම�  ම  ��ත  සහ  ඡ�ද 
 ඉ��පාද භා�තා කර අර ෙදවන සතර සල�ණ භාවනාව� කළා. 

 ෙමතැන  �  අර  සා�ගම  ��ය  ෙම�  ��ෙ�  �ට  භය  අග�  ද�වා  එ�නා  �  ධාරාව 
 ගැ�ම  නවතන  �ලපා����පධා�ය�ෙ�  භාවනාව  කළා.  ඉ��  සතර  �ඛභා�ය 
 ධ�මය� ෙමෙන� කළ ප� මනස ෙයා� �ෙ� අර diagram එෙ� පහළ ෙකළවරට. 

 ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  ෙමා්හ  අග�,  භය  අග�,  �යන  ෙකළවර.  ඔතන  අ� 
 ද�නවා  අ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා  �යලා  හ�යට  paddle  එක  වෙ�  ඒ 
 ඉ��පාදය�  අ�  ක��  ල��  කළා,  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ඒ  ��ය  �යන  එක  ල�� 
 කරනවා  ඉදංස�චයට  පහ��.  ඊළඟට  ෙමා්හ  අග�ය  ළ��  අ�ට  ඡ�ද  �යන  එක 
 �යා  ගත  හැ�,  භය  අග�ය  �ෙයන  තැ��  ��තය  �යලා  �යාග�න  ��ව�, 
 පරාමාසය  �යන  තැන  �මංසාව  �යලා  �යාග�න  ��ව�.  ��ය  ඉ��පාදය  ම�� 
 ඉදංස�චෙ�  �ට  භය  අග�ය  ද�වා  ගම�  ��මට  ඉඩ  ෙනාෙද�ෙ�  න�,  ඡ�දය 
 ම��  ෙමා්හ  ෙනාව�ෙ�  ���  සංස්කාරය�  අ�ලා  �ඤ්ඤාණය  බැස  ගැ�ම�  ෙ�  ද, 
 ඒ  �සා  ෙමා්හෙය�  අග�  ගමන�  ෙනායව�.  ෙමය  ��තයට  කාව�.  භය  අග� 
 ෙනාෙ�.  �මංසාව  ම��  ප��ඨමනස�ක�පය  හරහා  ය�  දහම�  පැ��ෙ�  ද  එය 
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 වළක�.  පරාමාසයට  කළ  හැ�ක�  නැ�  බවට  ප�  කර�.  ෙමෙස්  ��වාණය  ව�ෙ� 
 ය.  අ�න  ඒ  ෙවනෙකාට  ඉතා  ම  සැන��  ස්වභාවය�  ෙකෙන�ට  ඇ�  ෙවනවා,  ඒ 
 ��හට ඒ භාවනාව කළහම. 
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 04/02/2016  - හතර ඉ��පාද භාවනා 
 Hatara Iddhipāda Bhāvanā 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  figure 
 එක  බැ�වා.  අර  ���ෙලා්භ  ජරා  ඊළඟට  ෙ�දනා  ජා�  cross  එක.  එතැන  �  ඒ  cross 
 එක  මැ�ෙ�  ඡ�දය  �යන  එක  ��වා.  ජා�ය  �ෙයන  තැන  ය��  ��ය  �යලා  ල�� 
 කරග�තා.  ඊළඟට  ජරාවට  ය��  �මංසාව,  ෙ�දනාවට  ය��  ��තය,  අ�  ඒක  තම� 
 figure 1 �යලා ��ෙ�. 

 ඉ��  මම  ෙ�  භාවනාව  පට�  ග�ෙත  ෙලා්භය  නැ�  කර�.  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත.  ජරාව  අසල  �මංසා  ඉ��පාදය  ල��  කරලා,  එතන  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  කරකැ�ම  ම��  අ�ද�ාව  ඇ�  වන  බව  ද�ෙ�  කැරකැ�ම  ෙනාකර� 
 යන,  අ�ෂ්ඨානය  �මංසාව  ම��  ඇ�  කර�.  ෙ�  ��හට  පට�  අරෙගන  ඊෙ�  ��හට 
 ම  අර  ෙදෙව�  හතර  සල�ණ�  ඉ�  අන��ව  අවසානයට  බලන  ලද  අර  භාවනාව  ද 
 කළ  ප�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  ෙමා්හ  අග�,  භය  අග�,  එතන  අ� 
 �යාග�තා  පරාමාසයට  ය��  �මංසාව,  ඉදංස�චයට  ය��  ��ය,  ෙමා්හ  අග�යට 
 ය��  ඡ�දය,  භය  අග�යට  ය��  ��තය.  එතෙකාට  ඒ  ඉ��  අවස්ථා  හතර  ම  ස�යට 
 ඇ�ළ� �ය �� බව, ස�ය ම�� පැවැ��ය �� බව, මට අවෙබා්ධ �ණා. 

 �මන  අවස්ථා  හතර�  ද?  පළෙව�  එකට  දැ�  අ�  ��වා,  figure  1  එෙ�  �ෙයනවා 
 ඡ�ද  ඉ��පාදය  �ධාන  ෙවනවා.  අ�  ඉ��පාද  �න  ම��  මනා  ෙකාට  සපයන  ලද 
 ෙපා්ෂණය  කරන  ලද  ය�  ධ�මය�  ඇ�  ද,  එය  ඡ�දය  ම��  පව�ව�.  එතෙකාට 
 figure  1  එෙ�  ඒ  ��හට�  �ෙය�ෙ�.  ඊළඟට  ඔය  ෙදෙව�යට  අ�ට  බල�න 
 ��ව�,  අර  පළෙව�  හතෙ�  සල�ණ.  ෙමතැන  �  ��ත  ඉ��පාදය  �ධාන  ෙවන  බව 
 අ�  ද�නවා.  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ය� 
 ��තෙ�  සමාද�  �ම�  ෙනාව�ෙ�  න�,  සංස්කාරය�  ඉවත�ම.  ඒ  �ය�ෙ� 
 උදාහරණ  වශෙය�  පාණා�පාත,  ප�ෂා  වචන,  �යන  ඒවා  ඉවත�ම  ��  ෙනාවන 
 �සා ය. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙදෙව�  හතෙ�  සල�ණ.  ෙමතැන  �,  අර  ��ය 
 ම��,  ඉදංස�ච  භය  අග�  මාන  පාර  ෙනාවළ�ව�ෙ�  න�,  ව�  බාස්  තවම�  ව� 
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 ක�මා�තය  කර�නා�  ෙම�  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  සඤ්ඤා  අගය�  �ම  �යන  එක 
 කරනවා.  ඊළඟට  හතර  ෙව�යට  එනවා,  දැ�  අ�  අවසානයට  බලන  ලද  එක  figure  2 
 �යලා  ��ෙවා�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර,  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  ෙමා්හ  අග�,  භය  අග�, 
 �යන  එක.  ෙමතැන  �  �මංසාව  �ධාන  ෙවනවා.  මරණ  ෙමාෙහාතක  ෙහා ් පරාමාසය 
 �ළ  ඇ�  යම�  භා�තා  කර  ෙහා්  තවම�  ෙනා��  පව�න  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා 
 කැරකැ�ම  නැවැ��ම,  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  ��  කරනවා.  ෙ�  �ස�  ඒක  �ධාන 
 ෙව�ෙ�.  ෙමෙස්  ස�මා  ස�ය  ම��,  ස�මා  සමා�  �ම  වටහා  ගත  ���.  ස�මා 
 සමා�ය  �ළ  අර  ඉ��පාද  හතරට  ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  �මංසා,  ඉ��පාදය�  එතන 
 පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/02/2016  - ��ය ඉ��පාද 
 Viriya Iddhipāda 

 �ජාෙව�  පස්ෙස්,  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�  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාව  පට�  ග�ෙත,  අර  04/02/2016  සතර  ඉ��පාද  භාවනාෙ�  ෙකළව��, 
 අද  බැ�ෙ�  අර  ��ය  ඉ��පාදය  හා  ස�බ�ධව  පව�න  අෙන��  ධ�මය�  ��  කරලා 
 බැ�වා.  දැ�  ෙ�  ��ය  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�,  අර  ෙදෙව�  හතර  සල�ෙ�  �ධාන 
 වන  ඉදංස�ච,  භය  අග�,  මාන  පාර  වළකන  ��ය.  එතෙකාට  ඒක�  ��  කෙළ්.  ෙමම 
 ��ය  ඇ�  �මට  න�  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාෙ�  අ�  ���  සඳහ�  ෙවනවා 
 සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ෙනාග�නා  ��ය.  අ�න  ඒ  ��ය  �ෙය�න  ඕන.  එතෙකාට 
 ����  ඤාණදස්සන  diagram  එෙ�  අ�  ��  වැ�  ස�ය  ම��  අ��  සංස්කාර 
 මෙ�  ය�  ෙනාග�න  �යලා  ��ය�  අ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ඒ  ��ය  ල�� 
 කර�ෙ�  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  ඒක  තම�  ��  වැ�  ස�ය  �යන 
 එක  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එතන�  ෙ���  ග�න  ඕන,  අර  පහ��  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 එ�නා  �  එක,  එතන  ඒක  නව�වනවා  �යලා  සංස්කාර.  ඊළඟට  �ෙයනවා  හතර 
 ෙව�  ��ය�.  ඤාණදස්සන  diagram  එෙ�  අ�  ල��  කරන  හතර  වන  ��ය,  ඒක 
 ල��  කර�ෙ�  අර  �පය  �ෙයන  තැන.  එතෙකාට  ඒ  �පෙ�  ස්ප�ශය  නව�වනවා. 
 �පය  �සා  ය�  අ�ත  සඤ්ඤාව�  �  ද,  එම��  ෙහා්  අ��  සංස්කාර  �සා  ෙහා්  ය� 
 ස්ප�ශය�  හටග�ෙ�  ද,  එම  ධ�මෙයා්  නැව�ම  ��ය  සමා�ය  ම��  කර�  ලබනවා. 
 එෙස්  න�  ��ය  ඉ��පාදයට,  නැව�ම  සඳහා  �ම�  ඉ��ව  ඇ�ද  �යන  �ශ්නය, 
 ෙමතන� බැ�ෙ�, අර �ක නැවැ��වා න�. 

 එතෙකාට  එතන�  ෙ�නවා,  ෙ�  ෙවනෙකාට  අර  �පය  හරහා  එ�නා  �  පාර,  එෙහම 
 නැ�  න�  ජා�ය  හරහා  ෙ�දනාවට  එන  පාර.  ඒ  �ය�ෙ�  10%  පාර.  ඒක�  ඒ  වෙ� 
 ම  50%  පාරව�,  ඒ  ෙදක  නව�වලා.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  එක�  නැවැ��වා  න�, 
 උඩ  �පෙ�  ඉඳ�  එ�නා  �  එක�  නැවැ��වා  න�,  10%,  50%  නව�වලා 
 �ෙයනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  ඒ  �ණාට  අර  ෙ�දනාවට  භය  අග�ය  හරහා  එන  40% 
 පාර  තවම�  නතර  ෙවලා  නැහැ.  ඒක  පව�නවා.  එෙහම  න�  මාන  පාෙ�  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  භය  ග�ය  ද�වා  එන  අගය�  නැව�ම�,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා 
 ඒම�  නව��න  ඕන.  එතෙකාට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  පහළට  එ�ෙන�  නැහැ. 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එ�ෙන�  නෑ.  හැබැ�  ෙමත��  එෙහම  අවස� 
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 ෙව�ෙන  නැහැ.  �මංසාව  ම��  පරාමාසෙ�  �ට  ෙසා්කය  ද�වා  එන 
 ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්�  නව��න  ඕන.  නැ�  න�  ඒක�  ෙසා්කය  ද�වා 
 ආෙවා�  එත��  එවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ��ය  ඉ��පාදය  �ළ  ෙමම  �ය� 
 අගෙයා් සමානව ඉව� ��ෙ� හැ�යාව� �ෙය�න ඕන. 

 එතෙකාට  අ�ට  පාරව�ව��  නව�න  ��හ  බැ�ෙවා��,  පළෙව�  එකට  ඉදංස�චය, 
 භය  අග�,  ඒක  නතර  ෙවනෙකාට  line  5,  6,  7,  8  නැව�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 ඊළඟට  ෙදව�වට  පරාමාසය,  භය  අග�ය,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�  එන  එක,  ඒක 
 නව�ව�ෙ�  �ඥා  අ�ෂ්ඨානෙය�.  ඊළඟට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  ද�වා  එන 
 එක �මංසා ඉ��පාදය ම�� ඒක නව�ව�න ඕන. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕන,  ඔය  ��  ෙව�යට 
 �ෙබ�නා  �  �මංසා  සමා�ය,  අ�  කතා  කර�ෙ�  �මංසා  ඉ��පාදය  ෙ�,  �මංසා 
 සමා�ය  �ළ  �ෙය�ෙන�  අර  4  ෙව�  ��ය  ෙ�.  ඒෙක  ෙප�නනවා  ෙ�  උප� 
 �ස�  දහ�  ���  ��ස,  ෙනානැස්ම  ��ස,  ෙබාෙහා්  වන  ��ස,  මහ�  බව  ��ස, 
 භාවනාෙව�  ����  වන  ��ස,  ��ය  ඇ�  කරග�නවා,  වෑය�  කරනවා  �යන  එක. 
 එතෙකාට  එෙහම  ���ලා  කළහම  ෙ�  භාවනාෙ�  �  ඉ��  �ෙරා්ධය  �යන  එක 
 ෙබාෙහාම  ත��  ��ධ  ෙවනවා  ෙබාෙහාම  වාරය�.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  භාවනාව  කළාට 
 පස්ෙස්, ඊට පස්ෙස් හ� සැන�ම�� �ෙයනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/02/2016  - ��ත ඉ��පාද 
 Citta Iddhipāda 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙව�  �ෙශ්ෂෙය�  ම  �මසා 
 බැ�ෙ�,  ඒ  ��ත  ඉ��පාදය.  ඊෙ�  අ�  ��ය  ඉ��පාදය  ෙ�  බැ�ෙ�.  ඒක�  ��ත 
 සමා�ය� අතර ෙවනස. ��ත ඉ��පාදය�, ��ත සමා�ය� අතර ෙවනස. 

 අ�  ද�නවා  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙව  ��ත  සමා�යට  අන��ව  අ�ට  ඇ� 
 ෙවනවා,  අර  ච�තාෙරාඉ��පාදා  �යන  එක.  එතෙකාට,  ��ත  සමා�ය  ම��, 
 ෙ�දනා  පරාමාස  ��ක  වළකනවා  �යන  එක,  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා. 
 ඒක  අ�  කෙළ්  ඔය  paths  of  iddhi  diagram  එක  බලලා  �ෙයනව  ෙ�.  ඒෙක  අ� 
 බැ�වා,  අර  මතක  ඇ�  භය  අග�ය  ඉඳ�  පරාමාසයට  �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාස 
 ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ස්ප�ශය  ද�වා  �ෙය�නා  �  එක.  ඕක  අ�  2 
 �යලා  තම�  අ�  ල��  කරලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ඔය 
 ප�ෙ�ව  �  සංස්කාර  පරාමාස  �මට  ඉඩ  ෙනාෙද�  �යලා.  ��ත  ඉ��පාදය  ම�� 
 කර�ෙ� �ම� ද �යන එක� දැ� අ� බල�ෙ�. 

 අෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�ෙ�  ��ත  සමා�ය  ම��  අර  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාර  පරාමාස 
 �මට  ඉඩ  ෙද�ෙ�  නෑ.  ඒක  අ�  ද�නවා.  එතෙකාට,  දැ�  ��ත  ඉ��පාදය  ම�� 
 ෙමාක�  ද  කර�ෙ�,  ය�  දහම�  ෙ�දනාව  �සා  පව�  ද,  එය  ම��  වන  ෙ�තනා 
 ඇ�ද,  ෙමය  වැළ�ම,  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ��  කරනවා.  එන�  ය�  ජා�ය�  �  ද, 
 එය  �සා  ෙමෙස්  ��තය  පැව�ය  ���  යන  ෙ�තනා  ඇ�ද,  ඒක  වළකනවා.  ඒ  වෙ� 
 ම  ෙපර  කළා  �,  ය�  සංස්කාරය�  ඇ�ද,  එය  ��  යාම  �සා  ඇ�  �  �ය  ම��  වන 
 ෙ�දනා, ෙ�තනා අගෙයා් �ම, වළකනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ�  ෙවලාෙව�  diagram  එක�  හැ�යට,  ඇඳග�ෙතා�,  ජා�ය  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට  ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා,  භය  අග�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා. 
 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව,  පරාමාස,  භය  අග�ය.  එතෙකාට  එෙහම  න�, 
 දැ�  අ�  ද�නවා,  ඔය  ෙ�දනාවට  ෙපා�ඩ�  පහ��  තම�,  අෙ�  එ�ෙ�,  ��ත 
 සමා�ය. ෙදා්ෂ ස�ලය �යන එක එයා නව�වනවා. 
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 ��ත  ඉ��පාදෙය�  ෙමාක�  ද  කර�ෙ�?  ෙ�  ජා�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  එක�, 
 භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  එක�,  �යන  ෙදක  නව�වනවා.  40%  පාර� 
 50%  පාර�  �යන  එක.  ඉ��  ඔෙත��,  දැ�  අ�  ��වා  ෙ�  ෙපර  කළා  �  ය� 
 සංස්කාරය�  ඇ�  ද,  එය  ��  යාම  �සා  ඇ�  �  �ය  ම��  වන  ෙ�දනා,  ෙ�තනා 
 අගෙයා් �ම වළකනවා �යලා. ඒ �ය�ෙ� භය අග�ය ඉඳ� ෙ�දනාවට එන එක. 

 ඉ��  ෙ�කට  උදාහරණය�  හැ�යට  ග�න  ��ව�,  අර  ආ��අ�මාෙ�  �වා  ද�  �ම 
 �යන  එක.  එතෙකාට,  ෙපර  ද�  ��නා.  දැ�  �වා  �යන  ඒවා  ෙනාලැෙබනවා.  ඒ 
 ෙනාලැ�ම  සමඟ  එම  සංස්කාරය�  ��ණා.  එතෙකාට,  දැ�  නැවත�  එම��,  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා  �ම  �යන  එක  එයා  වළ�වනවා.  ෙමාකද,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�  ඒක 
 එ�ෙ�. ඒක වැළ�ම �යන එක �ෙයනවා. 

 අ��  පැ�ත�  හ�  ලස්සන�.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට.  අ�  �ත�  බල�න, 
 නෙය�ව.  අ�ව��  වාෙ�  අ�ලා  ග�නවා.  තවම  ෙබ�ල  හ�ෙ�  ෙපා�ඩ�  ඉඩ 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙමතැ��  �  අ�ලා  ග�තා  න�,  දැ�  නයාෙ�  ජා�ය,  මම  දෂ්ට 
 කරන  ජා�ය  �යන  එක  ෙ�  ෙ�  ද?  න��  ඒක  කරග�න  බැහැ�  �යන  එක  එතන 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට,  එෙහම  න�,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  එක�,  ��ත 
 ඉ��පාදෙය� එතන නව�වනවා. 

 ඉ��  ඕක  ම  ග�න�  ��ව�,  ආ��අ�මෙ�  �වා  ද�  �ෙ�  උදාහරණ  කෑ�ල 
 ෙව�වට.  ඒ  නයාෙ�  කතාව  ම  ග�න�  ��ව�.  දැ�  ෙ�  ෙවලාෙව�  නයාට  ෙමාකද 
 ෙවලා  �ෙය�ෙ�?  දැ�  නයාට  දෂ්ට  කරග�න  ඕනෑ.  දෂ්ට  කරග�න  ��හ�  නැහැ, 
 දැ�  නයා�  බය  ෙවලා  ඉ�ෙ�.  ඒකව  අ�ලලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඒ  නයාෙ� 
 කතාෙව�,  ඔය  ෙදක  ම  බලා  ග�න  ��ව�.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  එක�, 
 භය අග�ය ඉඳ� ෙ�දනාවට එන එක�. 

 ෙ�  භාවනාව  හ�  ම  �බල�.  හ�  ම  �බල�  �යලා  �ය�ෙ�,  මම  ද�ෙ�  නෑ,  අර 
 ��ය  ඉ��පාදය  �යන  එක  කරලා  ඉවර  ෙවලා  ෙ�,  ෙ�ක  ෙකෙර�ෙ�.  ඒක  �සා 
 ෙවනවා  ද,  ෙමාකද  ��ය  ඉ��පාදෙය�  කර�ෙ�,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට 
 එන  එක  නව�තන  කතාව  ෙ�.  දැ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  භය  අග�ය  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට�, ජා�ෙ� ඉඳ� ෙ�දනාවට යන එක�. 

 ��මාකාර  �බල  භාවනාව�.  ඒෙ�  ෙ�නවා  දැ�,  නයාට  �ෙත�ෙ�  ගහ�න  ඕෙ� 
 �යලා,  මෙ�  ජා�ය  �සා,  න�  ව�ගය  �සා,  ෙ�  ද?  එතෙකාට,  ඇ�  එෙහම 
 �ත�ෙ�?  ෙමෙහම  පව�නවා  �යන  කතාව�  ෙ�.  අර  �ෙ�ෂ  ස�ලෙය�  අ� 
 බල�ෙ�,  අ�න  ඒ  වෙ�  අ�ථය�  ෙ�.  එයා  ක�පනා  කර�ෙ�,  මට  �ව�  ෙවලා 
 ඉ�න  ��ව�  ෙමෙහම,  ෙ�  ද?  ඉ�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නැහැ  ෙ�,  දෂ්ට  කරලා 
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 හ�.  අ�න  ඒ  අ�ථය  �ෙයනවා  එතන.  ඉ��  ඒ  උදාහරණෙය�  ෙබාෙහාම  ලස්සනට 
 ඒක ෙ�නවා. හ� ම �බල� ඒ භාවනාව. 

 ඒක තම� මම කෙළ්. 
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 08/02/2016  - ඡ�ද ඉ��පාද 
 Chanda Iddhipāda 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාවට  ඉස්ෙස�ලා  ෙපෙ�දා 
 භාවනාව�  එ�ක  �ගට  ම  මම  කරෙගන  ආවා.  අද  භාවනාෙව�  �ෙශ්ෂෙය�  මම 
 බැ�ෙ� ෙ� ඡ�ද ඉ��පාදය සහ ඡ�ද සමා�ය අතර ෙවනස. 

 එතෙකාට  අ�  ක��  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  ඔය  පරාමාස  භය  අග�,  ඉදංස�ච  ෙමා්හ 
 අග�,  එතන  paddle  එක  වෙ�  �ෙයනවා  ඒ  ඡ�ද  සමා�ය,  අ�  ඉදංස�ච  ෙමා්හ  අග� 
 ෙ�ඛාෙ�  curve  එක  තැන  ල��  කරනවා.  අ�  ඉෙගන  ග�තා  �ඤ්ඤාණය  �යන 
 එක  ඉතාම�  �ඩා  කාලය�  තම�  පව��ෙ�.  එතෙකාට  ඡ�ද  සමා�ය  ම�� 
 �ඤ්ඤාණය  ඉතා  ම  �ඩා  කාලය�  පව�න  බව  ද�ෙ�,  එම  �ඤ්ඤාණය  උපදවන 
 සංස්කාරය�ට,  මාන  ෙනාව�ෙ�,  එය  ඉව�  කරන  බව  අ�  ක��  ඉෙගන  ග�තා. 
 එෙහම  න�  රාග  ස�ලය  ම��  කරකවා,  �ප  ස්ප�ශය  නැවැ��ම,  සංස්කාර  ඉව� 
 ��ම  ම��  ම,  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  කරනවා.  ෙමෙස්  ය�  දහම�  ඉව�  කළා  ද, 
 ඉ��ව  ඇ�  අනවෙශ්ෂ  �  ධ�මෙයා්  කවර�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  සංස්කාරය� 
 අ��  කළා  න�,  අ�  රාග  ස�ලය  පැ�තට  ඇ��ලා  රාග  ස�ලෙය�  �ප  ස්ප�ශ 
 කර�න  ය�ෙන  නෑ,  �යන  එක  �ෙයනවා.  එෙහන�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙන 
 ෙමාක�ද? 

 එය  පරාමාසය  �ළ  ගැ�  ෙගන  ඇ�තා  �  ධ�මෙයා්  ය.  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ඉව� 
 කර�ෙ�  එය�.  එන�  පරාමාස  ෙසා්ක  ධ�මය�  පහ  කළ  ��  ය.  ෙ�ෙක  ෙකාටස ්
 ෙදක�  �ෙයනවා.  පළෙව�  එක  තම�  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා  පරාමාස  ෙසා්ක 
 �ම.  ෙ�ක  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  ඉව�  කර�.  තව�  ෙකාටස�  �ෙයනවා. 
 සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  පරාමාස,  ෙසා්ක.  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාව  පරාමාසය,  ඒෙක� 
 ෙසා්කය. ෙමම අගය� ඉව� ��ම ඡ�ද ඉ��පාදය ම�� කර� ලබනවා, 

 ෙමම  අගය�  ෙකෙස්  ඇ�  �  ද?  ය�  �ප  ස්ප�ශය�  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  නැවැ��වා 
 ද,  තවම�  ඉ��ව  ඇ�  යම�  ඇත.  ඒක  තම�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�  ය� 
 �මණය�,  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  �ම  �සා  ඇ�  ෙ�  ද,  එම��  ඇ�  ෙව�නා 
 �  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  අගෙයා්  ය.  ෙමය  නැවැ��ම  පළවන  හතෙ�  සල�ෙ�  ඉ��ය 
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 අසංවරය  ළඟ  ල��  කරන  ඡ�ද  ඉ��පාදය,  ම��  ඉව�  කර�  ලබනවා.  �මන 
 ඉ��ය  අසංවරය�  ද?  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�,  ඇහැ  කන  නාසය  �ව  ශ�රය  �සා  ෙවන 
 ෙ�ව�  අ�  නව�වලා  ඉවර�.  ෙ�  අ�  කතා  කර�ෙ�  ෙමාක�  ද?  “මනසා  ධ�මං 
 �ඤ්ඤාණං.”  මන��  ��  වන  �යාව�ය  පමණ�  ඉ��ව  ඇත.  එන�  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ඉඳ�  කාම  ආ�වය  �සා  කැරෙක�නා  �  අ�සය  ධ�මෙයා ්  ය.  ඒ  අ�සය  ධ�මය� 
 �සා තම� ෙ�ක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාව  වන  �ට,  ෙකෙන�ට  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා  ෙචෙත�,  අ�ෙස�, 
 පක�ෙප�.  ෙ�තනාව  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙ�ක  �සා  කරකැෙවනවා 
 �යලා,  �ඤ්ඤාණය.  ෙ�තනාව,  අ�සය  ��වහම  අර  ඒ  line  එක  එනවා  ජරා  ෙ�දනා 
 ඒක.  පක�පය  ��වම  50%  පාර,  ගානට  එනවා.  ෙ�තනාව  නව�ව�ෙ�  �මංසා 
 ඉ��පාදය  මතක  ද,  එතන  ෙදවැ�  හතෙ�  සල�ෙ�  එනව  ෙ�.  ඊළඟට  ෙමතන  ඡ�ද 
 ඉ��පාදෙය�  තම�,  ෙමතන  මැ�ෙ�  එක  නව�ව�ෙ�.  එතෙකාට  පක�පය  �යන 
 එක  අ�  ��ත  ඉ��පාදය  �යන  එෙක�  එනවා,  ඉ��පාද  �ෙන�.  ඉ��  ඕක 
 ෙකෙන�ට  බල�  ගම�  ෙක��  ම  ඉ��  �ත  නතර  ෙවනවා  �යන  එක,  ඒක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ෙරා්ධයට  යනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�ත  භවවල 
 ෙ�ව� �ට� ෙ�න අවස්ථාව� �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  ෙකෙන�ට  �ශ්නය�  �ෙය�න  ��ව�  �ප  ස්ප�ශය  නැවැ��වට 
 පස්ෙස්,  ඒ  �ය�ෙ�  ඡ�ද  සමා�ෙය�  අ�  ෙප��වා  ආප�  අ�  සංස්කාර  අ��  කර� 
 �සා, �පය� මම ස්ප�ශ කර�න ය�ෙ� නැහැ� �යලා. 

 එතෙකාට  එෙහම  නැවැ��වාට  ෙකාෙහාම  ද  අ�  ෙ�  ඉහත  සඤ්ඤාව�  ෙව�ෙ�?  ඒ 
 �ය�ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙව�  ෙමතන  ෙ�  සඤ්ඤා  ෙවන  එක  ෙ� 
 �ෙය�ෙ�.  අරක  අ��  කළා  න�  ෙකාෙහාම  ද  සඤ්ඤා  ෙව�ෙ�  �යලා 
 ෙකෙන�ට  �ශ්නය�  �ෙය�න  ��ව�.  ඒ  සංස්කාර  ඉව�  ��ම  ම��  තම�  අ� 
 අරක  නැවැ��ෙ�,  �ප  ස්ප�ශය  �යන  එක.  න��  ඒ  �ය�ෙ�  ෙගා�යා  ෙපාෙළාව 
 ෙකාටන  එක  නැවැ��වාට,  අර  ඉස්සර  අඹ  ෙග�ය�  එෙහම  �ටවලා,  පල�� 
 ෙග�ය�  ඇ��ලා  කා�  අවස්ථාෙ�  �ෙබ�නා  �,  ආස්වාදෙයා්  �ෙයනවා  ෙ�,  අරක 
 නැවැ��වාට  දැ�  කර�ෙ�  නැ�  �ණාට.  ඉස්සර  ෙමෙහම�  �යන  අ�ථය  එයාට 
 �ෙයනවා. ඒ සඤ්ඤාෙවා් මනෙස් පව�නවා අ�න ඒක තම� ෙ� ෙප�න�ෙ�. 

 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  මම 
 බැ�ෙ�,  �මංසා  සමා�ය�  �මංසා  ඉ��පාදය�  අතර  ෙවනස.  අ�  ද�නවා  �ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤාව.  ඒෙ��  �මංසා  සමා�ය  ම��  ෙමා්හ  ස�ලය  ඉව�  කරන  බව� 
 අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හ  වන  බව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  අ�  දැනග�නවා  ඒ  අර 
 diagram  එක��  ස�බ�ධතාවය  ෙප��වා.  දස  අ�සලය,  දස  �සලය,  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ 
 ෙමා්හ  ඒ  ස�බ�ධතාවය.  එතෙකාට  ඒ  සංස්කාර  කරනවා  න�  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ 
 ෙවනවා.  සංස්කාර  කර�ෙ�  නැ�  න�  අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හ  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 උපසමා��ඨානය  හරහා  අ�  අට  මඟ.  ඒ  අ�ව  අ�ට  ෙ�නවා  අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හ 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ය���  සංස්කාරය�  අළලා  �ඤ්ඤාණය  පැව�මට  ය�  �� 
 �ම�  ඇ�  �වා  ද,  ඒක  ඉව�  කර�  ලබනවා.  ෙමත��  ම  ස�ව�කාරෙය�  �ය�ල 
 අවස�  ෙනාවන  බව  අ�  ද��.  ඉ�  අන��ව  ඇ�  වන  �ඛභා�ය  ධ�මය  ම��, 
 ස�බ�ස්ස�ගය භා�තා කර ඉව� කළ �� ධ�මෙයා් ඇත. ෙ�වා �ම� ද? 

 පළෙව�  වශෙය�  ෙ�නවා,  සංස්කාර  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  ය�  හටගැ�ම�  ෙපර  �වා 
 ද,  එය  ම��  ඇ�  කරන  ලද  බලපෑම.  උදාහරණ  වශෙය�  ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා් 
 ඉව�  කළ  ��  ය.  ඉ��  ඔතන�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙ�  ඒව�  ක�පනා 
 කර�න  ඕන.  ඒ  සංස්කාරය  �සා  හ�  ප��ඨමනස�ක�පය�  ඇ�  �ණා  ද?  ඊළඟට 
 ෙදව�ව  ය�  සඤ්ඤා  අගය�  �  ද,  එය  ඉව�  කළ  ��  ය.  ෙ�  සඳහා  ෙකාපමණ 
 �මාණයකට  �මංසා  �ය  ��  ද?  ධා�  �භංග  ��ෙ�  සඳහ�  ෙවන  ධා�  හය  ම  ඉව� 
 ��ම  �මාණව�  ව�ෙ�  ය.  ඉ��ව  ඇ�තා  �  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  අගය�ෙග� 
 ඉව�  �ම,  ධ�මම�ඡ�ය  ඉව�  ��ෙම�  අන��ව  ��  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එන  එක.  ෙමතන  ෙ�  හ�  ���.  ෙ�ක  ෙහාඳට  �මසලා  බල�න 
 ඕන ධ�මය�. 

 ��  ෙව�යට  ෙප�නනවා  ය�  �ෙරා්ධය�  ෙ�  ද  එ�  ඇ�  ය�  ඇ�ම�  ෙ�  ද,  ෙමය  ද 
 පහ  කළ  ��  ය.  දැ�  අර  ෙදෙව�යට  �ය�  කාරණාවට  ෙකෙන�  �ඟ�  බලනවා 
 න�,  අ�  ඉව�  කරෙගන  ඉව�  කරෙගන  යනවා,  �ප  ඒවා  එපා,  ධා�  වශෙය�  බලලා. 
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 ආකාසානඤ්චායතන�  එපා  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන�  එපා  �යලා  බලනවා.  එතෙකාට 
 අ�  අර  �පය�  සඤ්ඤාව�  ඒ  ෙකළවරට  තම�  එතන  ගහ�ෙ�.  ඒක  ගහලා  දැ�  අ� 
 ෙප�න�ෙ�  ධ�මම�ඡ�ෙය�  මං  ෙ�වා��  ඉව�  ෙවලා,  මං  ඉ�නවා  �යන  එක 
 ෙ�  ද?  ඒක  ෙ�  ඔය  ෙප�න�ෙ�  හ�  වන  ධ�ානෙ�  ��  �ය�ෙ�,  ෙ�වා  මට 
 එපා. එතෙකාට ඕක ෙපා�ඩ� ��ෙ� තබා ග�න ඕන. 

 ඊළඟට  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා.  යෙම�  අ�ත�භාවය  දැ�  ෙකාට  අවෙබා්ධ 
 කරග�ෙ�  න�,  ෙමෙස්  �මංසාව  ම��  �ය�  ��ඛය�  ෙකළවර  කළ  හැ�  ය.  ෙමය 
 ��  ව�ෙ�  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  අ�සය  ධ�මය  පහ  ��ෙම�  අන��ව  ය.  යෙම� 
 අනා�ව  ව  �ව�  ව�ෙ�  ය  ය�  �ත�ෙ�  ද?  එ�  ද  අ�පා�ව�  ඇත.  එන� 
 අනා�වෙ�  වරද�  නැ�  �ව�,  �ව�  ව�ෙ��  යන  ��ෙ�  අ�පා�ව�  ඇත.  දැ� 
 ෙ�නවද  pattern  එක.  ඒ  ම��  ��ව�නා  �  අ�සය  ධ�මය�  හටග�.  ෙමය  අනා�ව 
 ��තෙය�  ඉව�  �  ප�,  ආ�වය�  ස���ණෙය�  ෙනානැ�  ෙසඛ  ��ගලය�ට  වන 
 ෙ� ය. ෙමම අ�සය ඉව� ව�ෙ� ඒ ඡ�ද ඉ��පාදය ම��. 

 අර  සඤ්ඤාෙ�  �  ෙහාඳට  ෙ�ක  ෙකෙන�  බල�න  ඕන.  අර  හය�  අ��  කරලා 
 ෙමතන  අ�  ආවා.  දැ�  එයා  �යනවා,  මම  ෙ�වා��  අ��  ෙවලා  ඉ�නවා  �යන 
 අදහස  �ෙයනවා.  ඒ  කතාව  ම  තම�  අනා�ව  ��තයට�  ���  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  දස  �සලෙය�  අ�  ��ව  ෙ�,  ෙම�න 
 ෙ�වා  �ක  අ�  අ��  කරෙගන  අ��  කරෙගන  යනවා  �යලා.  දැ�  �ත�න  අ��ඣා 
 ගැන.  අ��ඣාෙව�  ෙව�නා  �  ෙ�,  මම  ෙමෙහම  කරෙගන  ඉ��,  �යන  අ�ථය 
 �යන  එක.  ඒක  �ඟ�  ම  ඒ  �මංසාව,  අරක  අ��  කළාට  පස්ෙස,  ඒ  ඡ�ද  එෙක�. 
 ෙ�ක හ� ��� ධ�මය�, කළාට පස්ෙස තම� ඒක වැටෙහ�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/02/2016  - අ�ධකරණ ��ය 
 Andhakaraṇa 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  හ�  නම,  දාහතර 
 නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  ඒ  භාවනාෙව�  �මසලා  බැ�ෙ�,  ඒ 
 ධ�ාන  හතර  භා�තා  කරලා,  �ව�ව�න�  ඉ��  �ා�හා�යය�  පව�ව�ෙ� 
 ෙකාෙහාම ද �යන එක�. 

 එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  බැ�වා  ෙ�  �මංසා  සමා�ය.  එෙත�ට  ආෙ�  අෙලා්භ, 
 අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  හරහා.  එෙහම  න�  දස  �සලය�,  එත��  ඇ�  ෙව�නා  �  අෙලා්භ, 
 අෙදා්ෂ, අෙමා්හ. එත�� එනවා අ� අට මඟ. ඒක ෙහාඳට �� ෙව�න ඕන. 

 එතෙකාට,  රහත�  වහ�ෙස්  පැව�ෙ�,  “ය�  ධ�ානය�  මනා  ෙකාට  භා�තා  කර�ෙ� 
 ද,  ��  එළඹ  ව�ෙ�  ද,  ඉ��පාදව��  ය�  ඉ��පාදය�  මනා  ෙකාට  ���  කර  ��ය 
 ���.”  උදාහරණ  වශෙය�  �මංසා  ඉ��පාදය  ���  කර  ඇ�  ��ගලයා,  හතර  ෙව� 
 ධ�ාන සමාප��ය මනා ෙකාට ��� කර ��ය ���. 

 ය�  �ෂය�  ෙකෙර�  දැන  ගැ�මට  අවශ�  ද,  එයට  ���  ප�සරය  ෙපර  �  ම  සකසා  ගත 
 ���.  ඉ�  අන��ව  සමාප��යට  සමවැ�,  දැන  ගැ�මට  අවශ�  වන  ධ�ම  කාරණයට 
 �ත  ෙයා�  කළ  ���.  ���  ප�සරය  වශෙය�  අදහස්  ව�ෙ�,  ෙසාය�නා  �  ධ�මයට 
 අදාළ �, අෙන�� කාරණා මැන�� ෙමෙන� කර ස�පාදනය කර ��ම�. 

 ඉ���තකෙ�  සඳහ�  වන  අ�ධකරණ  ��ය  -  ��ව  431  ෙප�නලා  ෙදනවා 
 අ�ධකරණ  ��ය  �යලා  එක�.  ඒෙ�  අ���,  ��හා���ෙවා්  ඒ  ��ෙ�  ෙ�ශනා 
 කරනවා,  “අ�ධෙය�  කර�නා  �,  �වණැස  නැ�  කර�නා  �,  අඥානය�  කර�නා 
 �,  �ඥාව  �ෙරා්ධ  කර�නා  �,  ��ඛ  ප�ෂය  �,  �වන  ��ස  ෙනාපව�නා  �,  කාම 
 �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�කය�,  අ�සල  �ත�කය�  පහ  කර,  �සල 
 ප�ෂෙ�  �  ෙන�ඛ�ම  �ත�ක,  අව�ාපාද  �ත�ක,  අ��ංසා  �ත�ක  භා�තා  කර�න 
 ඕන.” 

 එතෙකාට,  ��හා���ෙවා්  ඒ  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  අ�ධකාර 
 ෙනාකර�නා  �,  �වණැස  ඇ�  කර�නා  �,  දැ�ම  කර�නා  �,  ��ධ  �ඥාව�ෙ� 
 වැ�ම  කර�නා  �,  �ඛ  ප�ෂෙ�  �,  �වන  ��ස  පව��නා  �  ෙ�  �සල  �ත�කෙයා් 
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 �ෙදෙන�  ෙව�.  කවර  �ෙදෙන�  ද  ය�,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  අව�ාපාද  �ත�කය, 
 අ��ංසා �ත�කය.” 

 එතෙකාට  අර  මම  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  භාවනාෙ�,  දස  �සලය�  එ�ක  එනෙකාට, 
 අෙමා්හ,  ඊළඟට  අව�ාපාද,  ඊළඟට  අ�ට  �ෙයනවා  අන��ඣා  �යන  එක.  ඒ  �� 
 ධ�මය�ෙග�  ෙක��  ම  ග�න  ඕන,  අර  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  �යන  එකට 
 ස�බ�ධ  ෙවන  එක�  එ�ක.  ඒක  කළ��  පස්ෙස්,  ඒක�  එ�ක  ම  අර  තම� 
 බල�න  ඕන,  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා  අ�ව  ෙ�,  අ�  අට  මෙ�  ඒක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  ඒක  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කර�න  ඕන.  එතෙකාට  ඒ  ෙන�ඛ�ම  �ත�ක, 
 අව�ාපාද  �ත�ක,  අ��ංසා  �ත�ක,  ෙමෙස්  ����  ව�ෙ�  න�  දැන  ගැ�මට  අවශ� 
 වන  අ�ත  භව  ෙ�වා,  අනාගත  භව  ෙ�වා,  ඈත  ���  �ප  ෙ�වා,  ෙ�වා  �ය�ල  ම 
 උ�� �ඥාෙව� ��ව ම දැන ගත හැ��. 

 ඒක  තම�  ඉ��  මං  කර�  භාවනාව.  මම  ඉ��  ෙමතන  �ට�  එ�  ෙකෙන�ෙ� 
 අනාගත  භවය�  �යන  එක,  ඒ  ෙවලාෙව�  අක��ඨාව  බලලා,  �ට�  එ� 
 ෙකෙන�ෙ� අනාගත භවය �යන එක බැ�වා. 

 ඒක තම� මම කෙළ්. 
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 11/02/2016  - ��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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  06/02/2016,  ��ය  ඉ��පාද  භාවනාව  බල�න  යැ�  �යලා 
 ���යා  පැව�වා.  ඒෙ�  සඳහ�  ෙවනවා,  ��ය  සමා�ය  ම��  ඉව�  කරන  පළෙව� 
 එකට,  අර  �ප  �සා  ඇ�  ෙවන  අ�ත  සඤ්ඤාව,  ඊළඟට  ෙදෙව�  එකට  ෙප�නනවා 
 අ��  සංස්කාර  �සා  ෙහා්  එෙහම  නැ�න�  ඒ  කාරණා  ෙදක  ෙහා්  එක�  ම��  ෙහා් 
 ඇ�  කරන  ස්ප�ශය  නැව�ම,  ��ය  සමා�ය  ම��  ��  කරනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා. 

 ඊළඟට  ��ය  ඉ��පාදය  ම��,  ඉදංස�ච,  භය  අග�ය  පාර  නැව�ම  කරනවා  �යලා 
 ඒෙක�  ඉෙගන  ග�තා.  එතන  �  අර,  line  5,  line  6,  line  7,  line  8  ඒවා  නව�තනවා 
 �යලා.  දැ�  ෙ�  කාරණා  ෙදක,  ෙකෙන�  ෙහාඳට  බැ�ෙවා��,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා, 
 අර  �පය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  එක�,  ඒ  වෙ�  ම  අෙ�  ජා�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන 
 එක,  අ��  සංස්කාර  හද�ෙ�  නෑ  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට 
 එන  එක�  නැව�ලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද  �යන 
 එක ෙකෙන�ට වැටෙහනවා. 

 එතෙකාට,  ෙ�  ධ�මයට  යෙම�  කායා�පස්සනාව  මනා  ෙකාට  වඩා,  පැහැ�ලා, 
 ෙන�ඛ�මය  එක�  කර�ෙ�  න�  �ම�  ව�ෙ�  ද?  පරාමාස  ෙසා්ක  පාර  හරහා 
 පැ�ෙණන  ප��ඨමනස�ක�පය,  එය  ම��  නැව�ම  ව�ෙ�  ද?  අ�න  ඒක  තම� 
 �ශ්නය. 

 යෙම�  අ�භය,  අ�භය  වශෙය�  ද�ෙ�  න�,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව 
 ෙනාකැරකැෙවන  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  24/01/2016  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ��.  අර 
 ෙමෙහම  �යන  ෙ�ඛාව  කැරෙක�ෙ�  නෑ  �යලා.  එ�  �  අ�තවාද  උපාදාන  ෙනා�මට 
 න�,  �ත�  සඤ්ඤා  ෙනා�ය  ���.  ෙමය  �මට  න�  line  5,  ��වල  අවස්ථාෙව�ම 
 අ�ත  සඤ්ඤාව  නැවත�  �ප�න  ප��  �ය  යා  ���.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  අ�භය, 
 අ�භය වශෙය� මනා ෙකාට ද�ෙ� න� පම� �යලා අ� එෙ� � ඉෙගන ග�තා. 
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 ෙමෙස්  �මංසා  ව�ෙ�  න�,  පරාමාස  භය  අග�  �ම�,  පරාමාස  ඉඳ�  භය  අග� 
 ෙවනවා  �යන  එක  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  පඤ්ඤා��ඨානෙ�.  ඉ��  දැ�  අ�තා 
 ෙනාවන  �සා  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ.  පහළට  ය�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  ඒ  වෙ�  ම 
 පරාමාස  ෙසා්ක  �ම�  �යන  එක,  ඒක  වැළෙකනවා.  ඇ�  පරාමාස  ෙසා්ක  ෙවනවා 
 �යන  එක  �ත�  කතාව  උඩ  ෙ�  ��ධ  ෙව�ෙ�,  ප��ඨමනස�ක�පය.  එතෙකාට 
 අ�න එතන �වන �ෙයනවා. ��ඛ �ෙරා්ධය �යන එක �ෙයනවා. 

 ෙමතන  ෙක�ෙය�  �යනවා  න�,  ෙමාක�  ද  ෙ�  �ය�ෙ�.  භය  අග�ය  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට  එන  එක,  ඒක  නව�වනවා.  අර  �පෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  එක�  ජා�ය 
 ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  එක�  අ�  ��වා  ඉස්ෙස�ලා  ම  නැවැ��වා  �යලා.  දැ� 
 ෙමතන  ෙප�න�ෙ�,  අ�භය  අ�භය  වශෙය�  හ�යට  ද�නවා  න�,  ෙ�  අර 
 ඇ�ෙළ�, ඒ ��� අ�සය පාෙ� ඇ��ලා ෙවන එක ෙව�ෙ� නැහැ� �යන එක�. 

 ෙමාක�  ද  ෙ�  �ය�ෙ�?  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  ෙදෙව�  කාරණාව.  �පය�, 
 කාම�,  කාම  සඤ්ඤා�  ඊළඟට  ෙප�නනවා,  ෙ�ක  ඕවා  ඔ�ෙකාම  සතර  මහා 
 �තෙයා්  �යලා.  හ�  powerful  ෙ�  භාවනාව.  එතෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ�ක  කළහම 
 ඉ��  �ෙරා්ධය  ඇ�  ෙවනවා,  අනා�ව  ��තය  ��මාකාර  ��හට  ඉ�න  ��ව�. 
 අනා�ව  ��තය  නැවත  නැවත�  �න�නා.  ඒෙක�  එ�යට  ආවා  ද  ආප�  එෙත�ට 
 ය�න ��ව� හැ�යාව �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/02/2016  - උපාදාන භාවනා 
 Upādāna Bhāvanā 

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

 අද  භාවනාෙව�  අ�තවාද  උපාදාන  �ෙණා�,  අෙන��  උපාදානය�  �මන 
 ��ෙවළකට  ෙගාඩ  නැංෙව�ෙ�  ද  �යන  එක  තම�  ��  කෙළ්.  අ�  ද�නවා 
 අ�තවාද  උපාදානයට  අර  �ප  ෙ�තනා  ජා�  අතර,  ඒ  �ය�  ධ�මය�  අඩං�  ෙවන  බව 
 අ�  ක��  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  ෙ�දනා  ෙ�තනා, 
 ෙ�තනා  පරාමාස,  පරාමාස  භය  අග�,  භය  අග�  ෙ�දනා.  එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා 
 ෙ�තනා  ඉඳ�  පරාමාස  ද�වා  එන  ෙ�ඛාව�,  භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එන 
 ෙ�ඛාෙව�� ��� උපාදානය ල�� ෙවනවා �යලා. 

 ඒ  වෙ�  ම  ෙසා්කය  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එන  එක  අ�  P  ��ෙවා�,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාස  ද�වා  �යන  එක  Q  ��ෙවා�,  ඔය  P,  Q  �යන  ෙදෙක�  අ�තවාද 
 උපාදානය  ��පණය  ෙවනවා  �යලා  ග�තා.  එතෙකාට  ය���  ෙ�දනාව�, 
 පරාමාසගත  �ණා  න�  ඔය  Q  ෙ�ඛාෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනා  පරාමාස  හරහා  ඒක 
 ම��  අ�ට  අ�තා  �යන  එක  සෑ�ම  ��  ෙවනවා.  ඒ  බව  පැහැ���.  එෙහම  න�  කාම 
 උපාදානය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමාකද  අ�  ල��  කරනවා  කාම  උපාදානය 
 පරාමාසය  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා.  එතෙකාට  කාම  උපාදානය  ෙවනවා  න�  �ප 
 ෙ�දනා  ���ෙලා්භ  �යන  belt  එක  කැරෙකනවා.  ඒක  කැරෙකනවා  න�, 
 නාම�පය� �යන ඒවා සෑෙදනවා. 

 එතෙකාට  ය�  අභ��තර  �භ  සඤ්ඤාව�  �  ද,  ෙමය  �යා�මක  ව�ෙ�,  ෙපරට� 
 වඩා  ග�  ගා��ර  ෙලස  අ�තවාද  උපාදානය  ම��  �යම  කරන  ලද  �පය  ඉතා  ම 
 පහ�ෙව�  ���  උපාදානය  ��ග�  ලබනවා.  අ�තවාද  උපාදානය  යම�  �යම  කළා 
 ද,  ඒක  ෙබාෙහාම  පහ�ෙව�  දැ�,  ��අරග�නවා.  උදාහරණ  වශෙය�  ෙප�නනවා 
 තමාෙ�  යම�  නැ�  �ණා  �  භා�ඩය�,  ය�  භා�ඩය�  නැ�  ෙවලා  ��ලා,  ඒක 
 ආප�  අ�ට  හ�බෙවනවා  ෙ�.  ඒක  හ�බ�ෙණා��,  ඒ  ��ගලයා  සැකය��  ෙතාරව 
 ඒක,  ෙ�ක  මෙ�  ෙ�  නැ�  ෙව�ච  එක  ෙ�  �යලා  ��ග�ෙ�.  ර�තර�  බ�ව� 
 �යලා  �ත�නෙකා්.  භාරග�නවා  ද,  අ�න  ඒ  ආකාරයට.  ���  උපාදානය  ව�ෙ� 
 න�,  භව  ආ�වෙයා්  හටග�නවා.  එතෙකාට,  එම��  අනාගත  භවය  දැ�ව  ගැ�ම 
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 �යන  එක  ��  ෙවනවා.  එෙහම  න�  �ල�බත  උපාදානය  එත��  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ�� 
 ඔෙත�ට  එනක�  බැ�වා  ම,  �ක�  ගල�  වාෙග  ෙවනවා,  �ඤ්ඤාණය.  ඉ��  ඔතන 
 ඉඳලා ආප� ��ව�කම �ෙයනවා ෙමතැ�� එහා පැ�තට� ක�පනා කර බල�න. 

 දැ�  ෙමතන  තව�  ෙදය�  �ය�න  �ෙයනවා.  දැ�  අෙ�  pattern  එක  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�,  අ�තවාද  උපාදාන,  කාම  උපාදාන,  ���  උපාදාන,  ඒෙක�  �ල�බත 
 උපාදානෙය� ඇ��ලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඔය  �ල  �හනාද  ��ෙ�  ��හා���ෙවා ්  කාම  උපාදානයට  අන��ව  ��� 
 උපාදානය  සඳහ�  කරනවා.  ���  උපාදානයට  අන��ව,  �ල�බත  උපාදානය  සඳහ� 
 කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�නවා  ෙම�න  ෙ�ක  �සා  තම�  ��හා���ෙවා්  ෙප�න�ෙ�. 
 දැ�  ඉ��  භවය  හැ�ලා  ෙ�,  ���ය  හැ�ලා  ෙ�  අ�තවාද  උපාදාන  හැ�ලා,  ඉ�� 
 එතන ඉඳලා ඒ යන හැ� තම� එතන ෙපෙන�ෙ�. 

 ඕක  ඉ��  අ��  පැ�තට  බල�න�  ��ව�.  දැ�  අ�ට  �ල�බත  උපාදානය  �යන 
 එක  ඇ�  �ණා  න�,  එෙහම  න�  අ�  ආප�  පරාමාස  ඉඳ�  පහළට  අ�තා  �යලා 
 යනවා.  ඒ  අ�තා  �යලා  ග�තා  න�,  එෙහම  න�  අර  ලාභ�  �යලා  ග�තා  කාම 
 උපාදානය  ඇ�  �ණා.  ඉ��  එතන  කාම  උපාදානය  ඇ�  �ණා  න�,  ආප�  ��� 
 උපාදානය�  ඇ�  ෙවනවා.  ආප�  ���  උපාදානය  ඇ�  �ණා  න�  ආප�  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  ගලනවා.  අ�තවාද  උපාදානයට  යනවා.  ෙමතන  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  ඉ�න 
 ��ව�.  තම�ෙ�  නළල�  �ක�  තද  ෙවලා  වෙ�  එෙහම  දැෙනනවා.  ෙකාෙහ්ව� 
 ෙහ�ෙල�ෙ�  නැ�ව,  ��මාකාර  ��හට  එතන  ඉ�න  ��ව�කම  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  �ෙරා්ධයට�  යනවා.  ඒ  යන  එ�ෙකනාට  �ෙරා්ධයට�  ය�න  ��ව�කම 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  එෙහම  නැ�න�  ඒ  �ත  ෙහලෙව�ෙ�  නැ�ව  �ෙයනවා. 
 ඉ��  අ�  ද�නවා  ෙ�  උපාදාන  �ක  ���ලා,  ඒ  �ය�ෙ�  ත��  ග�නා  �  ෙ�  යෑම 
 �සා,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ධ�ානය�  ම��  ෙ�  උපාදානය�  නැ�  ෙව�ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ� හතර ධ�ානෙයා් ෙහාඳට පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/02/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  �ජාෙව�  පස්ෙස්.  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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ� 
 ��හට දාහතර නම ම �� කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙව�  අවසානයට  වටහා  ග�ත  ධ�ම  කාරණයකට  �ත  ෙයා�  කළා. 
 අ�තවාද  උපාදානය  ම��  අ��  උපාදාන  �ම  hub  එක  ම��  වන  �මණය  ෙලස�, 
 කාම  උපාදානය  ම��  වන  �යාව�ය  ය�  �පය�  අළලා  pond  එක  ම��  වන 
 �මණය  ෙලස�,  සැල�ය  හැ�  ය.  එතෙකාට  ඒ  උපාදාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන 
 ය�න  ඕන.  ඒෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  අ�තවාද  උපාදානය  �සා  ඒ  hub  එෙක� 
 කරකැෙවනවා  න�,  එෙහම  න�  ඒෙක�  අ�ට  කාම  උපාදානය  ඇ�  ෙවනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  නාම�පය�  ඇ�  ෙවලා  ���  උපාදානය  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  ���  උපාදානය  ඇ� 
 �ණා  න�  ඒෙක�  භව  ආ�වය,  එෙහන�  ෙ�  භවයට  වඩා  ඊළඟ  භවය  ආ�  වශෙය� 
 �ල�බත  උපාදානයට  යනවා.  අනාගත  භවය  දැ�ව  ගැ�ම  �යන  එක.  �ල�බත 
 උපාදානය  ඇ�  �ණා  න�,  ආප�  කාම  උපාදානය  ඇ�  ෙවනවා.  කාම  උපාදානය  ඇ� 
 ෙවලා  එත��,  අ�ට  ���  උපාදානය  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  අර 
 අ�තා ඉඳ� �ත�ට ��� ඒක සැ�ලා අ�තවාද උපාදාන ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  �  point  එක�  හැ�යට  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා.  අ�  ���  උපාදානයට 
 ආ�  අවස්ථාව  ග�තහම,  එක  ෙවලාවකට  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  භව  ආ�වය,  ඒක  �සා 
 �ල�බත  උපාදානය.  එෙහන�  අ�  ඒ  ෙ�ඛාෙව�  ව�  අත  පැ�තට  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා.  ඊළඟට  ආප�  ග�තහම  ���  උපාදානය  ආවා  ම  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක 
 සකස්  ෙවනවා  අ�තවාද  උපාදානය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඔය  කෑ�  �න  එකට  align 
 ෙවනවා  ෙ�,  �ල�බත  පැ�ෙත��,  ���ෙය��,  අ�තවාද  උපාදානය.  අ�න  එතන 
 �  තම�  �ත  හ�යට  ම  lock  ෙව�ෙ�.  ඒ  �න,  ෙ�ඛාව  එෙහම  දැ�ම  තම�,  lock 
 �මට ෙහ්� ෙව�ෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  උපාදානය�  ම��  ෙ�  කරකැ�ම,  ඊෙ�  භාවනාව  වෙ�  සතර 
 උපාදාන  භා�තා  කරලා  නව�වනවා  න�,  උපාදාන  ප�චෙය�  භවය,  එන�  �මණය 
 �යන  එක  නව�නවා,  ෙ�  සඳහා  සතර  ඉ��පාදෙයා්  භා�තා  කළ  ���.  එෙස් 
 ෙනාව�ෙ� න� ෙ�දනාව අළලා �මණය �ම� ෙවනවා. 
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 අ�  30/01/2016  අ�ප��ත  �ෙමා�ඛ  භාවනාෙ�  �  කාරණා  හතර�  ඉෙගන  ග�තා. 
 පළෙව�  එකට  කැරකැ�ෙම�  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  දැන  �මංසා  ඉ��පාදය  ම�� 
 කරකැ�ම  �යන  එක  ෙනාකරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව 
 �මණය  �ම  තම�,  එතන  නව��ෙ�.  ඊළඟට  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාදැ��මට, 
 ��ත  ඉ��පාදය  �යන  එක  අවශ�  ෙවනවා.  ය�  දහම�  ෙ�දනා  �සා  පව�  ද,  එය 
 ම��  ෙ�තනා  ඇ�  ද,  ෙමය  නැවැ��ම  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  කර�  ලබනවා. 
 ඊළඟට  ��  ව�වට  ඉදංස�චය  �ළ  ��  බැස  ග�තා  �  අ�සල  සංස්කාරෙයා්  ඉව� 
 කළ  ��  ය.  ��ය  ඉ��පාදය  ඒක  ඉව�  කරනවා.  ඉදංස�ච  භය  අග�  �ම  �යන  එක 
 වළ�වනවා.  ඊළඟට  හතර  ෙව�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �සා  කැරෙක�නා  � 
 අ�සය  ධ�මය�  ඉව�  ��ම,  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ඉව�  කරනවා.  ෙමෙස් 
 ධ�ානය�ට  අන��ව  ඉ��පාද  හතර  ම��  �මණය�  නව�වා  ��ම  ම�� 
 ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ය. 

 ෙ�ෙක  ෙවනස�  �ෙයනවා.  ෙමාක�  ද  ඒ  ෙවනස?  ය�  �මණය�  ධ�ාන  භා�තා  කර 
 නැවැ��වා  ද,  ඉ�  අන��ව  ඉ��පාද  ම��  එම  �මණය  නැව�ම  සනාථ  ��ම  කළා 
 ද  එය�.  එක��  නව�වනවා,  අ��  එෙක�  සනාථ  කරනවා.  යෙම�  උදැ�ල�  �� 
 ම�වට  ෙපාෙළාව  ෙනාසාරනවා  ය�,  අදහස්  ඇ�ව  උදැ�ල  �ම  තබ�  ද,  ඉ� 
 අන��ව  නැවත�  උදැ�ල  කරට  ග�  ය�  ����  ෙනාෙ�  ද,  ෙමය  එෙස ් ය.  කාරණා 
 ෙදක�.  අතන  අර  �මණය  නැවැ��ව��  පස්ෙස,  ඒ  උපාදාන  භාවනාව  කරලා 
 �මණය  නතර  කළාට  පස්ෙස  අ�  �ත�  ෙකෙන�ට  නහය  කස�න  �ෙතනවා  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒ  කස�න  �ෙතනවා  න�  අ�  ආප�  �මණයකට  යනවා.  එතෙකාට  අ�  අර 
 අ�සය  ධ�මය�  �සා  ෙ�,  ෙමෙහම  �ණහම  කහ�න  ඕන,  �යන  අ�ථෙය�. 
 එතෙකාට  ඒවා  අෙ�  නතර  ෙව�න  ඕන.  ඉ��පාදය�ෙග�  ග�තහම,  එතන  ඒක 
 ලස්සනට නතර කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/02/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 28/01/2016  අ�ෙරාධ  ප��ෙරාධ  භාවනාෙ�  �,  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස  ෙ�ඛාව 
 270°��  �මණය  �ෙම�  �ත�  යන  ���ය  reverse  ෙව�න  පට�  ග�නවා  �යලා 
 �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ෙමම  ෙ�ඛාව  තව�  90°��  කැර�ෙවා�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 360°  ��  �මණය  ව�ෙ�  න�,  ෙමාක�  ද  ��ධ  ෙව�ෙ�  �යලා  29/01/2016 
 අ�ෙ�� ස��ෙයා්ග භාවනාෙ� � අ� වටහාෙගන �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඒ  ධ�මය  නැවත�  මත�  කරග�නවා  න�,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�තනා  ඉදංස�ච 
 පරාමාස  �ඤ්ඤාණ  �යන  cross  එක,  ෙ�ෙක  අ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට,  අ� 
 �යාග�ෙතා�  පරාමාසය  හ�ය,  පැ�ෙත�  a1  �යලා,  ඒ  �ශාවට  ෙ�තනාව  �ශාවට 
 ගම�  කරන  arrow  එක�,  ඒක  තම�  අ�තා  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  ඒක  දැ�  ග�න 
 එක.  එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  �ත�  සඤ්ඤාව  අ�ට  ල��  කරග�න  ��ව�,  එම 
 ෙ�ඛාෙ�  ම  අෙන�  පැ�තට  එනවා,  ෙ�තනාෙ�  �ට  පරාමාසයට,  අ�  �ය�  ඒක  a2 
 �යලා.  එතෙකාට  අ�  ෙ�  subscript  එක,  1  �යනෙකාට  දැ�  එක.  Subscript  එක 
 2  ෙවනෙකාට  ෙපර  �යන  එක.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��ය  ද�වා  යන  ෙ�ඛාව,  ඒක  b1  �යලා  �යාග�න  ��ව�,  ��ත  ඉ��ය  පැ�තට 
 යන  එක,  අ�තා  ��තය.  B2  �යලා  එනවා  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  යන  එක 
 �ත� ��තය. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�ට  එනවා  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසයට  යන  එක  c1  �යලා  අ�තා 
 ���ය.  ඒක  දැ�  අ�තා  ���ය.  එතෙකාට  c2  �යලා  එම  ෙ�ඛාෙ�  ම  පරාමාස  ඉඳ� 
 ��ත  ඉ��ය  පැ�තට  යනවා,  ඒක  �ත�  ���ය.  එතෙකාට  එතන�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා.  පළෙව�  කාරණාව  c2  >=  c1  ෙවනවා  න�,  අර  �රාණ  භා�ඩ  පැව�ණා 
 �යලා  අ�  උදාහරණය��  ඉෙගන  ග�තා.  ඒක  �සා  ෙපර  භා�ඩෙ�  �ත�  ���ය� 
 එ�ක  ගම�  ��ම�  �ෙයනවා.  ඊළඟට  ආප�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  b1  >  b2  ෙවනවා 
 අර  අ��  උපකරණවල  නැ��  බව�  �ෙයනවා  �යලා.  ඊළඟට  a1  >  a2  �යලා 
 ඉෙගන ග�තා අ�� �පය ම�� �ඤ්ඤාණ ධාරාව පව�වනවා �යලා. 
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 එතෙකාට  ෙ�ක  ඔය  13/02/2016  ��බාන  භාවනාව  සමඟ  සැස�ෙවා�,  තම�ට 
 වැටෙහනවා,  ෙපර  ය�  �ප�ලාසය�  සතර  ස�ප�ඨානය  භා�තා  කර  නව�ව�ෙ� 
 න�,  ඉ��පාද  හතර  භා�තා  කර  දැ�  ඇ�  �මට  ��  ෙද�නා  �  �ප�ලාසය� 
 නැව�ය  හැ��.  ඒ  �ය�ෙ�  පළෙව�  කාරණයට  එනවා.  දැ�  අ�  ��ව  ෙ�  c2  >= 
 c1  අවස්ථාව,  එතන�  අ�  ෙ���  ග�නවා  න�  කරකැ�ෙම�  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව 
 දැනෙගන  �මංසා  ඉ��පාද  ම��  කරකැ�ම  �යන  එක  ෙනාකරනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  �මණය  �ම  නව�වනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය 
 වටා  කරකැ�ම  නව�වනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  c2  >  c1  අවස්ථාව  �යන  එක  තම�ට 
 එතන  ෙ�නවා.  ඇ�  ඉ��  �මංසාෙව�  ෙප�නනවා  �ත�  කතාව�  නෑ.  ක�� 
 එක� නැ� �ණා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  කාරණයට  අ�ට  ෙ�නවා.  දැ�  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාදැ��මට 
 ��ත  ඉ��පාදය  අවශ��.  ය�  දහම�  ෙ�දනාව  �සා  පව�  ද,  එය  ම��  ෙ�තනා 
 ඇ�ද  ෙමය  නැවැ��ම,  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  කරනවා.  එෙහම  න�  ෙ�  �ය�ෙ�, 
 b1  >  b2  �යන  කතාව  නව�වනවා.  දැ�  අ�තා  ��තය  ම��  ��ම  නව�වනවා. 
 ඉ��  ඔතන  හ�  ලස්සනට  ෙකෙන�ට  භාවනා  කර�න  ��ව�,  ඔය  ය�  දහම� 
 ෙ�දනාව  �සා  පව�  ද,  අ�ට  ෙ�නවා  �ඛය  පරාමාස  ෙවලා  ඇ�  �ණ  ෙ�  ෙ�,  ඒ 
 අ�ත  කතාව.  එතන  ෙහාඳට  භාවනා  කර�න  ��ව�  සමා�ය  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ� 
 එතැන. 

 ඊළඟට  ඉදංස�චය  �ළ  ��  බැස  ඇ�තා  �  අ�සල  �  සංස්කාරෙයා්  ඉව�  කළ  ��  ය. 
 ��ය  ඉ��පාදෙය�  එය  ඉව�  කරනවා.  ඉදංස�ච  භය  අග�  �ම  වළ�වනවා.  දැ� 
 අ�ත  සඤ්ඤාව�  �  ද,  එය  ෙපර  �  සංස්කාර  �සා  ය.  එය  නව�වනවා.  ඊළඟට  අ�ට 
 ෙ�නවා  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �සා  කරකැෙව�නා  �  අ�සය  ධ�මෙයා්  ඉව� 
 ��ම  ඡ�ද  ඉ��පාද  ම��  ඉව�  කරනවා.  ඉ��  ඒ  �ය�ෙ�  ඉහත  ��  ධ�මය� 
 ම��  ය�  දහම�  නැව�ණා  ද  ඒ  එෙස්  ම  පැවැ��ම,  අ�සය  ඉව�  ��ම  ම��  �� 
 ෙවනවා.  ෙමය  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  නව�ව�.  ෙ�  ��හට  ෙකෙන�ට  ඒ  ��වාණය 
 කරා ගම� කර�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 98 



 16/02/2016  - 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා 
 න�  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා.  ජරාවට  හරාය�.  මැ�  ඉප�මට  කැම�  ව�ෙ� 
 න��ය.  ඉප�ණා  න�  නැවත�  ජරා  ෙවනවා  එ��  �ඩාවට  ප�  ෙවනවා  ජරාවට 
 අ��ය�.  ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ�  අ�තා  යැ�  ගැ�ෙම�  ප�ව  ය.  අ�ත  සඤ්ඤාව  �සා 
 �ඤ්ඤාණය සැකෙස�ෙ� ය. 

 ඉ��  ෙ�  ��හට  ��  අන��ව  ඊෙ�  භාවනාව  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  c2  >=  c1  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  �රාණ  භා�ඩ  පැව�ණා  යන 
 උදාහරණය  ��  කළා.  ෙමතැන  �  ෙපර  �ත�  ���ය  දැ�  අ�තා  ���ය  ඉ�මවන 
 �සා,  �ඤ්ඤාණය  සකස්  �ම  ෙකෙර�  �ත  ෙයා�  කළා.  ����  ඥාන  ද�ශන 
 diagram  එෙ�  හය  වන  ස�යට  �ත  ෙයා�  කළා.  ඒ  6  ෙව�  ස�ෙ�  ��ත  ඉ��ය 
 ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ල��  කරලා  �ෙයන  ස�ය.  ෙමම  ස�ය  �ළ  ෙපර  සහ  දැ� 
 සංස්කාර  ෙනාපව�න  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එම��  ඇ�  �,  ඥානෙයා්  අ�ත�ගතව 
 ඇත.  ෙම�  �  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ���  බව  ��තය  ද�නා  න��,  ෙපර  භා�ඩ 
 පැව�ණා  යැ�  �ත�නා�  ෙම�  ���ය  ෙකෙස්  දැ�  අ�තා  ���ය  ඉ�මව�  ද?  ෙමය 
 ඉදංස�චය �සා ය. ඉදංස�චය �ඤ්ඤාණයට ��� පව�. 

 දැ�  අ�  ��ෙවා��  එෙහම  ජරා  පරාමාස  �ඤ්ඤාණ  ෙ�ඛාව,  එතන  ඉඳ�  ව�  අත 
 පැ�තට  �පය�,  ඒ  ජා�ය  ස�ත  ෙ�ව�  ග�ෙතා��  ඒ  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගම� 
 කර�ෙ�  ෙ�වා  හරහා.  එතෙකාට  ඉදංස�චය  �ෙය�ෙන  ඒෙක�  ප�ෙලහා,  �ට, 
 ෙවනම  �ෙයන  එක�.  එතෙකාට  ඉදංස�චය  ම��,  ඒ  ධාරාව  පැව�මට  අ�ද�ා 
 ආ�වය  කාම  ආ�ව  රාග  ස�ල  �ප  හරහා  වන  බලපෑම  අ�ක�.  අ��  �පය�  ම�� 
 ඇ�  කර�නා  �  ය�  අ�තා  ධ�මය  ඉ�ම�මට  තර�  එය  ��  ෙවලා  �ෙයනවා. 
 Sharp  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ෙහා��  වැට�ණා.  ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණෙ�  ස�දය� 
 අස්තංගමය� වටහා ගත �� ය. 

 ඊළඟට  ෙ�නවා  ෙදවැ�  කාරණයට,  ��  වැ�  ස�ය  ම��  ඒ  සංස්කාර  ස�දය  �යන 
 එක  වළ�වනවා.  ��  වැ�  ස�ය  අ�  ල��  කර�ෙ�  නාම�පය  �ට  ෙ�තනාව 
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 ද�වා.  ඒක  සංස්කාරවල  ස�දය  �යන  එක  වළ�වනවා.  ෙ�තනා  ෙවලා  හැෙද�නා  � 
 සංස්කාර. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට  අ�ට  ෙ�නවා,  පළෙව�  ස�ය  ම��  සඤ්ඤා  ස�දය� 
 එයට  ��  ෙද�නා  �  �ප  සහ  ෙ�දනා  ස�දය�  නව�වනවා.  ඒ  පළෙව�  ස�ය  අ� 
 ල��  කරලා  �ෙය�ෙන  ස්ප�ශ  ආහාරය  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  �ෙයන  තැන.  න�� 
 ඒෙක  ෙදපැ�තට  �ෙයන  �පය�  ෙ�දනාව�  ෙදක�  බල�න  ඕන.  ෙ�  අවස්ථාෙ�  � 
 ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  සහ  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාවල  සඳහ�  වන  ස�ය  ම 
 �� කර�න ඕන. 

 ෙමෙස්  ස�ම�  �  ඉ��පාද  හතර  ම��  නව�වන  ආකාරය  ��  කළා.  දැ�  ඇ�  වන 
 �ප�ලාසය�  එම��  නව�වනවා  �යන  එක.  ඉ��පාදව��  ��  කරන  �යාව�ය 
 ��  ��ෙම�  අන��ව,  ෙ�  �ය�ල  ස�කාය  ���ය  �සා  �යන  එක  ෙහාඳට 
 වැට�ණා. 

 එන�  ඉදංස�චය  �ළ  බැසෙගන  ඇ�තා  �  ���  අ�සය  ධ�මෙයා්  ම  නැවත�  ��ණා 
 �  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පැවැ��මට  උද�  උපකාර  කර�.  ෙ�  �සා  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්ලා  ස�කාය  ���ය  පළ�ව  ඉව�  කළ  ���  �යලා,  තෙයාධ�ම  ��ය 
 ෙප�න�ෙ�, ෙ�ශනා කරනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/02/2016  - උපසමා��ඨාන 
 Upasamādhiṭṭhāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  c2  >=  c1 
 අවස්ථාව.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර  �ත�  ���ය  දැ�  අ�තා  ���යට  වඩා  වැ��  �යන 
 එක.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  සාක�ඡා  කළ  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  ස�දය  අස්තංගමය  දැන, 
 එයට  ���ඡ�  �ය  ���  �යලා,  ෙමෙන�  කළා.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාවට  ���ඡ�  න� 
 පරාමාසයට�  ���ඡ�.  දැ�  අ�ට  ෙ�  වන  �ට  ෙ�නවා  diagram  එක�  වශෙය� 
 ග�ෙතා�  �ප,  ���ෙලා්භ,  ජරා,  කාම�ඡ�දය  �ෙයනවා  �පය�  ���ෙලා්භය� 
 අතර.  එතෙකාට  ජරාවට  අ�  අ��ය�  හරාය�  �යලා  ඇ��ලා.  එතෙකාට  දැ� 
 හැෙද�නා  �  �ඤ්ඤාණයට  ���ඡ�.  එෙහම  න�  ජරාව�  �ඤ්ඤාණය�  අතර  �යන 
 පරාමාසය,  අ�න  ඒකට�  ���ඡ�  �යලා  ග�තා.  පරාමාස  ඇ�  ව�නා  �  �ල�බත 
 උපාදානයට�  ���ඡ�.  එතෙකාට  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  පරාමාස.  එතෙකාට  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා  අතර  නාම�ප.  එතන  අ�  �භ�  �යලා  ල��  කරනවා.  එෙස්  න�  �භ  �ඛ 
 සඤ්ඤාවලට�  ���ඡ�.  ෙ�  ��හට  ස�ම�  �ෙ�,  උ��  �වන  හැර  අ�  යම� 
 ෙනාග�.  ෙමය  “දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�”  ගාථාව  ෙම�.  ෙමය  එය�.  එතෙකාට 
 ෙමතන  ෙ�නවා  �ල�බත  උපාදානය  ඇ�  �ණා  න�  අ�  ආප�  කාම  උපාදානයට 
 යනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  එම  ගාථාව  ම��  පාප  ක�මය�  අතහැර  �ණ�  ක�මය�  කර  ෙහා්  �ව� 
 �ම  කළ  ෙනාහැ�  බව  ෙප�වා  ෙදනවා.  ඒක  ෙ�  දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�.  අරවා 
 අතහැරලා  �ණ�  ක�මෙය�  ඉ�නවා  �යලා.  එෙස්  න�  රාගය  �ෙ�ෂය  ෙමා්හය  යන 
 ��ව��  �ව�  �ම  කළ  ෙනාහැ�  බව  වැටෙහනවා.  ය�  ෙමා්හ  ධ�මය�  ෙ�  ද  ය� 
 �පය�  �භ  ය�  හැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙමම  ෙදක  ම  එක  ම  ධ�මය�  ෙම�  වැටෙහ�ෙ�, 
 �ද�ාමාන  �  සත�  ��වාණය  පමණ�  ය�  මනා  ෙකාට  වැට�,  අ�ද�ා  ඕඝය  නසා, 
 උපසමා��ඨානය  ම  පව�වනවා.  ෙ�  භාවනාව  ග�ත  ගම�  ෙ�ක  වැට��ච  ගම� 
 ඔය ෙමා්හය කතාව� ඔතන නාම�පය �භ� �යන කතාව� �යන එක. 

 දැ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  බලපෑම  �යන  එක.  ෙ�ක  ෙ��� 
 ග�ත ගම� �ත�න බැහැ. එත�� එෙහ�ම ම �ත නතර ෙවලා ඒක පව�නවා. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/02/2016  - උපසමා��ඨාන 
 Upasamādhiṭṭhāna 

 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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ��  කර 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  20/11/2015  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  භාවනාව  බල�න�  �යලා  ���යා 
 පැව�වා.  ඒ  භාවනාෙ�  �  දැනග�  අදහස  ෙක�ෙය�  පවසනවා  න�,  අ�  ෙ��� 
 ග�තා,  �ප  සඤ්ඤා  ෙ�තනා,  ඊළඟට  ෙ�දනා  ��ත  සංස්කාර.  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  එක 
 පථය�,  ෙ�දනා  ��ත  සංස්කාර,  තව  පථය�,  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  ඊට  පස්ෙස්  අ� 
 diagram  එක�  බලලා  �ෙයනවා  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ඉදංස�ච.  ඊළඟට  ආප�  පරාමාස 
 �ඤ්ඤාණ  එතන  cross  එක,  ෙ�තනා  ඉදංස�ච  කැෙපන  තැන  ��ත  ඉ��ය,  මෙ� 
 යන  ��ත  සංස්කාර,  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාසෙය�  �ඤ්ඤාණයට  ���  �ඤ්ඤාණෙය� 
 භය  අග�,  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනා  ද�වා  එනවා.  එතෙකාට  එතන  �  ස�බෙලාෙක 
 අන�රත  සඤ්ඤාව  ��  කර�ෙ�  අ�තා  යන  සඤ්ඤාව�  ර�  පථය  ම��  සනාථ 
 ෙනාකර�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  එතැන  අ�ෂ්ඨාන  ම��  අර 
 ස�ලය�  ඉව�  කරනවා.  නැ�න�  සඤ්ඤාව  අ�ලෙගන  ඉ�නවා.  ඒක  සනාථ 
 කර�ෙ�  නැ�න�  මෙ�  යන  ��ත  සංස්කාර  අ�හ�  න�,  ��ත  සංස්කාර  �සා 
 ��ත  ඉ��ය  �ඤ්ඤාණ  භය  අග�  ෙ�දනා,  පථය  ඔස්ෙස්  ෙ�දනා  �ම�  එම��  රාග 
 අ�සය  �ම�  බැස  යනවා  �යලා.  ඒ  භාවනාව  ඉ��  මතක  �ෙය�න  ඕන,  නැ�න� 
 අමා��. 

 ඊළඟට  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙ�  ආෙලා්කයට�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ෙජා්  ධා�  ඒ  �සා 
 වන  ෙ�දනාව�,  එම��  දැනග�නා  �  �ප,  �හ  ෙලා්ක,  වස්�  වෙ�  ෙ�ව�� 
 ෙනාපැ�ය  ��  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ��හට  ඒ  ස�බෙලාෙක  අන�රත  භාවනාව 
 භාවනා  කරලා,  ඒ  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  �ණා  ම  ඒකට�  ඇෙල�ෙ�  නැ�ව  ඉ�න 
 ඕන.  ඊළඟට  ෙ�දනා  සංස්කාර  පථය  ��  කර�ෙ�  ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤා 
 භා�තා  ��ම  ම��,  ��ත  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  වන  බව  ද�ෙ�  ඒකට  අ��ය�.  �ඛ 
 ෙ�දනාව  �සා  ය�  සංස්කාරය�  ෙ�  ද,  �සාව�  ෙ�  ද,  ෙ�කට  ලැ�ජා  ෙවනවා,  ඒක 
 හරාය�.  ෙ�දනාව  �ඛ  ව�ෙ�,  �භයට  �ත�  එක�  ��ම.  ෙ�ක  ����  කරනවා 
 ���ඡ�.  ෙමෙස්  ��ත  ඉ��ය  යම��  ෙගාඩනැං�වා  ද,  යම��  ඒ  පැවැ��වා  ද, 
 ෙමම  ධ�මය�  ෙකෙර�  ය�  උෙප�ඛාව�  ඇ�  ව�ෙ�  ද,  ෙමය  ඊෙ�  වටහා  ග�නා 
 ලද ධ�මය සමඟ සැස�ම �යන එක ��ධ �ණා. 
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 ඊෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ය�  ෙමා්හ  ධ�මය�  �  ද,  ය�  �පය�  �භ  ය�  ගැ�ම�  �  ද, 
 ෙමම  ෙදක  ම  එක  ම  ධ�මය�  ෙම�  වැටෙහ�ෙ�,  �ද�ාමාන  �  සත�  ��වාණය 
 පමණ�  ය�  මනා  ෙකාට  වැට�  අ�ද�ා  ඕඝය  නසා  උපසමා��ඨානය  ම  පව�වනවා 
 �යලා. 

 ඉ��  අද  භාවනාෙ�  �  ඒ  වෙ�  ම  උපසමා��ඨානය  �යන  එක  ��ධ  �ණා.  ඉ�� 
 එතැන  �  ��ත  ඉ��ය  කතාව  තම�  strong  ව,  ඒ  point  එක  හැ�යට  �ෙය�ෙන. 
 ඉ��  ෙ�ෙ�  අෙන�  අතට  ෙ�නවා  අ�ට,  අ�  දැ�  කතා  කර�  diagram  එෙ� 
 ෙ�දනා  ��ත  සංස්කාර  �යන  එක  ෙදවැ�  පථය.  ඒක  එ�ෙන  �ඤ්ඤාණ  සංස්කාර 
 භය  අග�.  ඒ  ��හට  ෙ�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  එක�  ම��  අ��  එක,  එක 
 පථය�  ම��  අ��  එක,  අ��  එක  ඇ�  �ණා  න�  ආප�  ඒක  maintain  කරනවා 
 �යන එක අර ෙදෙව� එෙක� ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 
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 19/02/2016  - �ප�ලාස 
 Vipallāsa 

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

 භාවනාවට  ෙපර  18/11/2015  ��බාන  භාවනාව  බල�න�  �යලා  ���යා  පැව�වා. 
 ඒෙක  ස�බෙලාෙක  අන�රත  සඤ්ඤාව  ම��  ��ත  ඉ��ය  සෑ�ම  නවතන  බව�,  එය 
 ෙ�තනා �සා සළායතන සෑ�ම ම�� වන �යාව�ය� ෙලස� අ� වටහා ග�තා. 

 ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤා  ෙනාව�ෙ�  න�  ��ත  ඉ��ය  පව�වා  ගැ�මට, 
 �ප  ෙසායන  බව�,  �ඤ්ඤාණෙ�  පව�න  �ත�  ස්වභාවය  ම��,  ����  කළ  ��, 
 එන�  ���ඡ�  �යලා  ගත  ��  �භය,  ����  ��මට  ඉඩ  ෙනාෙදන  බව�, 
 ෙ�දනාවට  ��චාර  දැ��ෙම�  ��ත  ඉ��ය  පව�වා  ගැ�ම,  �යන  එක  අ�  වටහා 
 ග�තා.  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අවසානයට  වටහා  ග�නා  ලද  �ප  �භ  වශෙය� 
 ගැ�ම�,  ෙමා්හය�  ෙදක  ම  එක  ධ�මය�  වශෙය�  සලකා  අ�ද�ා  ඕඝය  ඉව� 
 ��මට, උපසමා��ඨානය මනා ෙකාට භා�තා කළ �� බව අ�ට වැට�ණා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��  කාරණාව  ෙ�  ��හට  ෙකෙන�  ක�පනා  කළා  ම,  ඉ��  එෙහම 
 න�  ඒ  ��ගලයාට  ෙ�නවා  ෙමතන  ෙ�  �භ�  �යන  කතාව  තම�  �ශ්නය.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  භාවනා  ��ෙ�  �,  ෙ�  �ය�ල  �භ  යන  ��ත  �ප�ලාසය  බව  වැට�ණා. 
 ෙලා්ක  22ක  �ප  ෙප�ණා.  පළ�ව  ��  ර�  කහ  ඒ  වෙ�  ව�ණය�.  ඊළඟට  ඒ 
 �ප�ලාසය�  ෙනාග�නා  බව  ග�නෙකාට  තම�ට  ෙ�ෙරනවා,  තම�  යනවා 
 �යලා,  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා  යනවා  �යලා.  �ව�  ෙලා්ක,  �හ්ම  ෙලා්ක  ආ�  වශෙය�  ඒ 
 ඒ  �පය�  තම�  ද�නවා.  ඒවා  ඔ�ෙකාම  �ප�ලාස  වශෙය�  ග�තහම,  අනා�ව 
 ෙවලා �ෙරා්ධ �ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/02/2016  - �ප�ලාස 
 Vipallāsa 

 උ��  ���යව�  �ජාෙව�  ප�ව  ��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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර 
 නම ම �� කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  �ම�ෙ�  �භ  යන  ���  �ප�ලාසය  ම��  ෙකාපමණ  �රකට 
 �ඤ්ඤාණ ධාරාව පව�ව� ද ය�න�. 

 �භය�,  ෙමා්හය�  එක  ම  ධ�මය�  ෙලස  අ�  ක��  වටහා  ග�තා.  එක�  අෙනෙක� 
 ෙව�  ��මට  අපහ�  ත�වයට  ෙ�  ෙදක  blend  ෙවලා  �ෙයනවා  �යන  එක  ෙ�නවා. 
 ස�බෙලාෙක  අන�රත  සඤ්ඤාව  ම��  ��ත  ඉ��ය  සෑ�ම  නවතන  බව�,  එය 
 ෙ�තනා  �සා  සළායතන  සෑ�ම  ම��  වන  �යාව�ය�  ෙලස  අ�  ක��  වටහා 
 ග�තා.  එෙස්  �ව�  ය�  අෙය�  �ය  �ය  අවස්ථාෙ�  �  නැවත  ��ත  ඉ��ය 
 ෙගාඩනැං�ම  ඒෙක�  නව�නවා  ද,  එෙස්�  නැ�  න�  එවැ�  අවස්ථාවක  ය��� 
 ධ�මය� උද� උපකාර කරග�න ෙවනවද �යන එක මම ෙමෙන� කෙළ්. 

 එතෙකාට  අර  π  අ�ර  ධ�මය  ��  කළා.  එතෙකාට  π  අ�ර  මතක�,  පරාමාස  ��ත 
 ඉ��ය  එත��  ඉදංස�චය.  ඊළඟට  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  එන  එක. 
 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ය���  අ��ඣාව�  �  ද,  එම��  �ඤ්ඤාණය  සකස්  �ම, 
 ��ඡා  ���  උ�මය  ම��  ��  වන  බව  අ�  දැනග�තා.  ය�  ෙමා්හය�  �  ද  එම�� 
 ��ඡා  ���ය  ව�ෙ�  ය.  ෙමා්හය  �සා  ��ඡා  ���ය,  ��ඡා  ���ය  �සා  ෙමා්හය.  ය� 
 �භය�  �  ද  එම��  ෙමා්හ  ව�ෙ�  ය.  Special  එෙ��  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ�� 
 එෙහම  න�,  ෙමා්හය  ඇ�  �ණා  න�  ��ඡා  ���ය.  ��ඡා  ���ය  ඇ�  �ණා  න� 
 අ��ඣාව  අරක  සකස්  කරනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙමා්හෙ�  බලපෑම  අ��ඣාවට  ඇත.  එෙස ්  න�  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය  �යන  එක 
 ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  ��ධ  �ණා  න�  ෙ�ක  �මාණව�.  නැවත�  උ�ප��ය 
 �යන එක සැකෙසනවා. 

 ෙ�ක,  අර  c2  >=  c1  �යලා  අ�  ග�ෙත.  ඒ  �ය�ෙ�  �ත�  යන  ෙපර  ��� 
 �ප�ලාසය  ම��  දැ�  පව�න  අ�තා  �යන  ���  �ප�ලාසය  ඉ�මවනවා.  ෙ� 
 ෙකෙස්  ද,  ෙ�  එෙස්  ය.  උෙප�ඛාෙව�  අ�මාණයට  ය�ෙ�  න�  ෙමා්හ  අග�  ගමන 
 නව�න  බව  අ�  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙව�  ඉෙගන  ග�තා.  එෙහම  න�  අ�  ඒක 
 භා�තා  කර�න  ඕන.  ෙ�  සඳහා  ස�බ�ස්ස�ගය  අවශ�  ෙවනවා.  �ය�  සංස්කාරය� 
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 ඉව�  කර�න  ඕන.  ෙ�ක  ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤාව  ම��  කරනවා. 
 එතෙකාට  භාවනාව  කරෙගන  �යහම  ෙකෙන�ට  වැටෙහ�ෙ�,  ෙ�  ��  ප�පදාෙවම 
 �ෙයන කාරණා �ක ඔ�ෙකාම එකට එ�න ඕන. ඒක එක�, ප�පදාව. 

 ෙමාකද  දැ�  එක  පථය�  �තර�  බැ�වට  ස�බෙලාෙක  අන�රත  සඤ්ඤාෙ�  අර 
 සඤ්ඤා  ෙ�තනා  පථය  බැ�වට,  ඒෙක�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒක  භා�තා  කර�න  හැබැ� 
 හදන  එක  නව�ව�න.  ව�ර  ගලනවා  න�  එතන  නව�තග�න  බෑ  ෙ�.  ඊට  පස්ෙස් 
 ඉ��  ෙ��න  ඕන,  ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤාෙ�  අරවා  ප�ෙ�ව  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  මැෙරනවා.  එෙහන�  මරණ  සඤ්ඤාෙ�  කතාව  �යන  එක  ෙහාඳට 
 �ෙය�න  ඕන.  එෙහම  න�  එතන�  අ�ට  ෙ�නවා  ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤාව 
 බලනෙකාට  line  5,  6,  7  ඔ�ෙකාෙග�  ම  එන  ඒවා  නතර  ෙව�න  ඕන.  ඒවා  නතර 
 ෙව�න  න�  ඉ��  මරණය  �යන  එක  ෙහාඳට  දැනග�න  ඕන.  එතෙකාට  ෙමෙහම 
 කරෙගන  තම�,  අ�  �භයට,  �භ�  ෙනෙම�  �යන  එක  �ෙය�න  ඕන.  එතෙකාට 
 ඒක  වෙ�ට  ම  එ�න  ඕන  �යන  එක  ෙහාඳ  ලස්සනට  ෙ�නවා,  ඔ�ෙකාම  කාරණා  පහ 
 ම අවශ��, එක�� �තර� බැහැ. 
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 21/02/2016  - ස�බ�ස්ස�ග 
 Sabbanissagga 

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

 අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අවසානෙ�  �  ඉෙගන  ග�ත  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය�,  ඒ  line  5, 
 6,  7,  8  හරහා  ගැ�ම  නව�ව�න  ඕන  ය�  �යලා  සාක�ඡා  කළා.  �ය�  සංස්කාරය� 
 ඉව�  ��ම  ස�බ�ස්ස�ගය  ම��  කළ  ��  බව  ප�පදාව  ම��  ම  අ�  දැනෙගන 
 �ෙයනවා.  ෙ�කට  ඉස්ෙස�ලා  අ�  06/02/2016  ��ය  ඉ��පාද  භාවනාෙ�  �, 
 ඉදංස�ච  භය  අග�  �ම  නැවැ��ම  line  5,  6,  7,  8  ��ය  ඉ��පාදය  ම��  කරනවා 
 �යලා  දැනග�තා.  එතෙකාට  දැ�  �ශ්නය�  �ෙයනවා,  ෙ�  ස�බ�ස්ස�ගය�  ��ය 
 ඉ��පාදය�  ෙ�  ෙද�න�  එ�ක  කරන  �යාව�ය  ගැන.  එතෙකාට  ස�බ�ස්ස�ගය� 
 ��ය ඉ��පාදය� අතර ස�බ�ධතාවය ෙමාක� ද? ෙවනස �ම� ද? 

 ය�  ස�බ�ස්ස�ගය�  ෙ�  ද  එය  �ඛභා�ය  ධ�ම  හතර  ම  ස�තව  ��  කළ  ��  ය.  ඒ 
 �ය�ෙ�  පළෙව�  එක,  ඉ��ය  සංවරය  ම��  �ප  අළලා  �ඤ්ඤාණයට  පැව�මට 
 ඉඩ  ෙනා�ම.  ෙදව�යට  අ�  ��වා,  ඉ��පාද  හතර  ම��  ෙ�දනාව  අළලා 
 �ඤ්ඤාණයට  ඉඩ  ෙනා�ම.  ��  වැ�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ෙබා�ඣ�ගය  ම�� 
 සඤ්ඤාව  අළලා  �ඤ්ඤාණ  �මට  ඉඩ  ෙනා�ම.  හතර  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා, 
 ස�බ�ස්ස�ගය  ම��  සංස්කාර  අළලා  �ඤ්ඤාණ  �මට  ඉඩ  ෙනා�ම  �යලා. 
 එතෙකාට කාරණා හතර� අ� �යාග�නවා. 

 ෙ�ෙ�  ෙදවැ�  කාරණය  අ�  �ම�ෙවා�,  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ��පාද  හතර  ම  භා�තා 
 කරනවා.  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  පාරව�  �න  ම  නව�ව�න  ඕන.  වසා  දම�න 
 ඕන.  එෙහම  න�  අ�  ෙමතැන  �  diagram  එක�  හැ�යට  ඇඳග�ෙතා�  ෙ�දනාවට 
 එ�නා  �  පාරව�  �න�  �ෙයනවා.  �ප  ස්ප�ශ  ෙ�දනා,  ඊළඟට  ජා�  ෙ�දනා,  ආප� 
 �ෙයනවා  භය  අග�  ෙ�දනා.  එතෙකාට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  ඉදංස�ච  ඉඳ�  භය 
 අග�යට  එන  එක  �ෙයනවා.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එන  එක��  �ෙයනවා. 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  එන  එක��  �ෙයනවා.  එතෙකාට  �මංසා  ඉ��පාදය 
 ම��  නැවැ��ම,  පරාමාස  ෙසා්ක  නැවැ��ම.  අ�  ඒක  a  �යලා  �යාග�ෙතා�,  අ� 
 ද�නවා  ප��ඨමනස�ක�පය  ඉව�  ��ම  �ත�  �යන  එක  ඉව�  ��ම.  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා  එන  එක  අ�  ද�නවා  �ඥා  අ�ෂ්ඨානය  ම��  නව�වනවා 
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 �යලා  ඒක  අ�  a1  �යලා  ග�.  එතෙකාට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එනෙකාට, 
 ඒක  නව�වනවා  ��ය  ඉ��පාදය  ම��.  ඒක  අ�  b  �යලා  ග��.  ඊළඟට  c  �යලා 
 අ�  �යාග�නවා  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  නැවැ��ම,  ඒක  �යාග�නවා  අර  ස්ප�ශෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එන  තැන.  ඊළඟට  d  �යලා  �යාග�න  ��ව�,  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය ම�� නැවැ��ම. ඒක අ� �යා ග�ෙ� ජා�ෙ� ඉඳ� ෙ�දනාව ද�වා. 

 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ඔය  ��  ෙව�  කාරණය  c  ��ත  ඉ��පාදය,  අ� 
 ස්ප�ශය�  ෙ�දනාව�  අතර�  ල��  කර�ෙ�.  ඇ�  එෙහම  කර�ෙ�?  මතක  ද  අ� 
 ක��  බැ�වා  ��ත  ඉ��පාදය,  ජා�  ෙ�දනා,  භය  අග�  ෙ�දනා,  ඒ  ෙදක  කපනවා 
 �යලා.  ය�  සංස්කාරය�  දැ�  අ�  ��වා  a,  a1,  b  �යලා  නව�වනවා  �යලා.  ඒ 
 ��ෙ�  ෙමාක�  ද,  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  නව�වනවා.  පඤ්ඤා��ඨානය  ම�� 
 නව�වනවා.  ඊළඟට  ��ය  ඉ��පාදය  ම��  නව�වනවා.  එය  නව�වන  ල�ෙ�  න�, 
 එය  ��තයට  ඇ��  ව�ෙ�  ය.  �මංසාව  ම��  ම  ��තයට  අණ  කර  �ප  ස්ප�ශය 
 �යන  එක  නව�වනවා.  එයා  order  කරනවා  අරක  නව�ව�න  �යලා.  එෙස්  න� 
 අ�ට  ෙ�නවා  එෙහන�,  order  එක  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  අ�  කාරණා 
 හතර�  ��වා  ෙ�,  එක,  ෙදක,  �න,  හතර  �යලා.  දැ�  එෙහන�  හතර,  �න,  ෙදක 
 ��ෙවළට� ඇ��ලා �ෙය�ෙන. 

 ඒ  �ය�ෙ�  නැවත�  මත�  කරනවා  න�,  හතර  �ය�ෙ�  ස�බ�ස්ස�ගය.  �න 
 ��ෙ�  ෙබා�ඣ�ගෙය�  නව�වන  එක.  එතන  �ඥා  අ�ෂ්ඨානය�  ඒකට 
 ස�බ�ධ�.  ෙදක  ��ෙ�  ඉ��පාද.  ඒ  ��හට�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ඒ 
 ��හට�  අණ  ��ම  ��ධ  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�නා  �  රාග 
 අ�සය  පමණ�,  අර  ජා�  ෙ�දනා  පාෙ�,  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ඒක  නව�වනවා.  අ� 
 ද�නවා  අ�සය  �යන  එක,  රාග  අ�සය  ෙමතන  නව�ව�ෙ�.  එෙස්  න� 
 ස�බ�ස්ස�ගය  �ළ  ��ය  ඉ��පාදය  අ�ත�ගතව  ඇත.  �මංසා  ඉ��පාදය  ෙපරදැ�  � 
 ඇත.  Precursor,  ඒක  ෙපරදැ�  �  �ෙයනවා,  ප��ඨමනස�ක�පය  �යන  එක.  ඉ�� 
 ෙ�ක කළහම �ෙරා්ධය ඒ ��හට ඒ ෙ�ව� ��ධ ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/02/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ��  කෙළ්  ෙමා්හ  අග�  ගමන  ගැන.  ය���  උෙප�ඛා  අ�මාණය� 
 ෙව�  ද,  එය  ම��  ෙමා්හ  අග�  ගමන  වළකන  බව  අ�  ද�නවා.  එතෙකාට  එතැන 
 අ�මාණය  ගැන  �තනෙකාට,  අ�  �ත�න  ඕන  ඒ  ප�පදා  හතෙ�  ම,  දැ� 
 ෙම�තාෙව�  අ�මාණයට  ය�ෙ�,  අ�  ද�නවා  ��ඛ  සත�ය  දැකලා, 
 ස�චා��ඨානය  භා�තා  කරලා  එෙහම  යනවා.  ඊළඟට  ෙදවැ�  පාෙ�  අ�  ක�ණාෙව� 
 අ�මාණයට  ය�ෙ�,  ��ඛ  ස�දය  ආ�ය  සත�ය  දැකලා,  චාගා��ඨානය  එෙහම 
 භා�තා  කරලා.  ��  ෙව�  පාෙ��  අ�  ද�නවා,  ��තාෙව�  අ�මාණයට  ය�න  අ� 
 ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය  දැකලා  �ඥා  අ�ෂ්ඨානෙය�.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  ම  තම� 
 ෙමතන�  ඒ  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගය  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  දැකලා, 
 උපසමා��ඨානය  ඒෙක�  සංස්කාරය�  එෙහම  ඉව�  කරලා  ෙ�  ද.  එතෙකාට  එෙහම 
 න�  දැ�  ස�බ�ස්ස�ගය  ම��  ෙකෙස්  න�  උෙප�ඛා  අ�මාණය�  ෙ�  ද  �යන 
 ��හට  �ශ්නය  එනවා.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ව�ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධගා�� 
 ප�පදාව දැක සංස්කාරය� �යන ඒවා ඉවත ලා. ඉවත දැ�ම. 

 එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාව  ෙමෙන�  කෙළා�  අ�,  අ�ට  ෙ�නවා  අර,  අ�  �යාග�තා 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  එන  ප��ඨමනස�ක�පය  �ත�  කතාව  ඉව�  ��ම  a 
 �යලා  �යාග�තා  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  නව�වනවා  �යලා.  ඊළඟට  පරාමාස  �ට 
 භය  ග�යට  එන  එක  a1  �යලා  �යාග�තා,  එය  �ඥා  අ�ෂ්ඨානය  ම��  නැවැ��ම 
 �යන  එක.  ඊළඟට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එන  එක  අ�  b  �යලා 
 �යාග�තා,  ��ය  ඉ��පාදය  ම��  වළ�වනවා  �යලා.  ඊළඟට  ස්ප�ශය�  ෙ�දනාව� 
 අතර  අ�  c  �යලා  �යාග�තා,  ��ත  ඉ��පාද  ම��  නැවැ��ම.  ඊළඟට  ජා�ය� 
 ෙ�දනාව�  අතර  අ�  d  �යලා  �යාග�තා  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  නව�වනවා 
 �යාලා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙව�  ද��  පැ�තට  �ෙබ�නා  � 
 සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  ක�පනා  කර�න  ඕන.  ඒවා  ඉව�  ��ම  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා, 
 a,  a1,  b  ව��  ��ධ  ෙවනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  a  ව��  �මංසා  ඉ��පාදය,  ඒ 
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 �ය�ෙ�  ප��ඨමනස�ක�පය  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ෙගාඩනැං�  ප�  ඇ�  ෙව�නා 
 �  සංස්කාරය�.  එතෙකාට  a1  ��වම  �ඥා  අ�ෂ්ඨානය  ම��  අ�  ඉව�  කර�ෙ� 
 සඤ්ඤාව  ම��  වන  ��ත  සංස්කාර.  ඊළඟට  b  �යලා  ග�තහම  ��ය  ඉ��පාදය 
 ම��  ඉව�  කර�ෙ�  line  5,  6,  7,  8  හරහා  එන  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙව�  ද��  අත  පැ�ෙ�  ඒවා.  ෙ�  සංස්කාරය�  ඉව� 
 කළාට  පස්ෙස්  ෙමාක�  ද  ඉ��  ෙව�ෙ�?  �ඤ්ඤාණය  ෙපර  ��  බැසෙගන  ඇ�තා 
 �  ස්�  �ප,  ��ෂ  �ප  වැ�  ඕලා�ක  �පය�  සහ  ���  �  අ�ත  භවය�  �සා 
 බැසෙගන  ඇ�තා  �  අ�සයට  ��  ෙද�නා  �  �පය�  ම  ඉ��  ෙවනවා.  එතෙකාට  මම 
 ��ෙ�  අර  අ�ත  භවවල  එෙහම  ඒවා  දැකලා  ඒ  රාග  අ�සය  කතාෙ�  �  එක  එක 
 �පය�  තම�ට  ෙ�නවා.  ඒක  ඉව�  කරන  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට.  එතෙකාට  ෙ� 
 �පය�  ඉව�  ��ම  �යන  එක  ��ත  ඉ��පාදය�  සහ  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම�� 
 කරනවා �යන එක වැටෙහනවා. 

 දැ�  ෙකෙස්  න�  අ�  අට  මඟ  උද�  උපකාර  කර�  ද?  බලපා�  ද?  ප�ෂා  වාචා  ��ණා 
 වාචා  වැ�  සංස්කාරය�  ඉවතල�ෙ�  ස�මා  ���ය  ම  ම�  �ම  අර  මැද  ෙකාටස  අ�� 
 ෙවලා,  එය  ස�මා  සමා�යට  පැ�ෙ�.  අ�  අර  special  වැඩසටහෙ�  ඉ��  diagram 
 එෙ��  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ස�මා  සමා�ය  ම��  ඇ�  �  ස�මා  ඥානය�  ෙ�  ද,  එය 
 ම��  ප�පදාව  ම  ඉස්ම�  �  ෙපෙන�ෙ�,  අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හ  �ෙ�.  අ�  ද�නවා 
 අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හයට  ආෙ�,  ඒක  හරහා  තම�  අ�  අට  මඟට  අ�  ඇ�� 
 �ෙය�ෙ�. 

 ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  ම��  ඇ�  �ණා  �  ය�  මානය�,  මාන  අගය�,  ස�මා  ආ�වය 
 ම��  ද,  ඒෙක�  තම�  ඒක  නැ�  ෙව�ෙ�.  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම  ම��  ඇ� 
 ව�නා  �  රාග  අ�සය  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  අර  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ� 
 �මණය  �යන  එක,  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ඒක  නව�වනවා.  රාග  අ�සය.  දැ� 
 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ය�  දහම�  නව�ව�ෙ�  ද  එෙස් 
 නැව�ණා  ය�  මාන  ෙනා�ය  ��  ය.  එයට  ය�  මානය�  �ද,  එම��  නැවත�  ��� 
 අ�සය ඇ� ව�ෙ�, �ඤ්ඤාණ ධාරාව නැවත� �ව�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  පළෙව�  කාරණය  හැ�යට  අ�ට  එතන  ෙ�නවා  ජා�ය�  ෙ�දනාව� 
 අතර,  දැ�  ෙලා්ක  22  කට  ���ල�  ෙකෙන�  එක�ව�  අ�ලග�ෙත  නැහැ� 
 �යලා  ෙකෙන�  මානය�  ඇ�  �ණා  �ය�නෙකා.  එතෙකාට  එතන  �ෙයනවා  අ�  1 
 �යලා  ග�ෙතා�  ජා�ය�  ෙ�දනාව�  අතර  රාග  අ�සය  කතාව  ෙ�  ඔය  �ය�ෙ�. 
 ඊළඟට  2  හැ�යට  එනවා  ෙ�දනාව�  ෙ�තනාව�.  ඊළඟට  3  හැ�යට  එනවා 
 ෙ�තනාෙව�  භය  අග�යට.  4  හැ�යට  එනවා  ���  අ�සය.  5  හැ�යට  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  �පය  ද�වා  ��  ෙවන  එක,  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  6  න��ය  �යන  තැනට  එනවා. 
 එතෙකාට ���ෙලා්භය� එ�ක ස�බ�ධ ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  අරකට  හ�  මානය�  �ණා  න�  අ�ලග�ෙත  නැහැ�  �යලා  හ�,  නැවත� 
 වැෙ�  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �වනවා.  එෙස්  න�  නැව�ම�, 
 ��වාණය  සඳහා  පමණ�  ම  �ය  ���.  නව�වනවා  �ය�ෙන�  අ�න  ඒක  සඳහා 
 පමණ�.  ��වාණයට  කැමැ�ත  ඇ�  �ම  එක�,  එම  කැමැ�ත  භා�තා  කර  ඇ� 
 ව�නා  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද  ���  �  ���  �  ය�  ��ඵලය�  ෙ�  ද,  එයට  ඇ�ම  තව 
 එක�.  උදාහරණ  වශෙය�  ය�  මහෙණ�  ශාසනයට  ඇ��  ව�ෙ�  ��වාණයට  යාම 
 ��ස  ය�  �ය�  ද,  ඊට  ප�  ඇ�  ෙව�නා  �  ���  �ශංසාවලට  ඇෙ�  ද,  ෙමය  එෙස් 
 ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/02/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  මම  පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�. 
 කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  එතන�  අර  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා 
 අර  ෙවනදා  වෙ�  ම  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ද�වා  ම  ආවා.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාව 
 ස���ණෙය�  කරෙගන  �යහම,  රාග  අ�සය  �ම  ඒ  �ය�ෙ�  ඡ�ද  ඉ��පාදය 
 ම��  නැව�ම  ද�වා  ම  මම  කරෙගන  ආවා.  එත��  පස්ෙස්  ය�  අෙය�ෙ�  �ත,  ඒ  ඒ 
 තැ�වල  බැස  ගැ�ම  රාග  අ�සය  ම��  ෙනාව�ෙ�  න�  �තට  �දහස�  freedom 
 එක�  ඇ�  බව�,  ඒ  වෙ�  ම  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  ��  ��ෙම�  ෙ�තනාව  ද�වා 
 ය�ෙ�,  ෙ�තනා  ෙනාවන  බව  ද  වැට�ණා.  ෙ�තනා  ෙනාවන  බව  ද  වැට�ණාට 
 පස්ෙස්,  ඒක  �ම�  �සා  ද  එෙහම  ෙව�ෙ�?  ය�  ෙ�තනාව�  ෙ�  ද,  එය  භවය 
 පැවැ��ම සඳහා ය. 

 එතෙකාට  ෙ�  වන  �ට  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  diagram  එක�  වශෙය�  ඔය  ජා�  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා  භය  අග�  ජා�  triangle  එක.  ඊළඟට  අර  squares  ෙදක�  ෙ�නවා.  නාම�ප 
 පරාමාස  ෙසා්ක  ෙ�දනා,  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�ච  ප�ෙ�ව,  ඔය  squares  ෙදක 
 glue  කරනවා  �යන  එක.  ඒ  glue  ��ම�  ෙනාෙවනවා  �යන  එක  ෙහාඳට 
 වැටෙහනවා.  ය�  අය�  ෙමෙස්  ෙ�තනා  ෙනාව�ෙ�  න�,  ඔ�ට  �දහස  ඇ�  බව  ද 
 වැට�ණා.  ඒ  එෙස්  ව�ෙ�  ෙමම  triangle  එකට  �ය�  උපාදානය�  ඇ�ළ�  කර 
 ෙප�ම�,  එම  උපාදානය�  ම��  කරකැ�ම  නතර  �ම  ෙපර  ෙම�  ෙමෙන� 
 ��ෙම�  අන��ව�.  ෙමෙස්  freedom  ලබා  ගැ�ම  කළ  හැ�  බව�  එය  ���  ��ය 
 හැ�  බව�  ෙහා��  වැට�ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  freedom  එක  තම�ට  ලබා  ග�න� 
 ��ව�, ���ලා ඉ�න� ��ව� �යන එක ෙහාඳට වැට�ණා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  �  තව  �මස�  ධ�මය�  තම�  අර,  ���  උපාදානයට  ප�ව 
 �ල�බත  උපාදානය  සහ  අ�තවාද  උපාදානය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා,  අ�  ඒක 
 ෙදපැ�තට  යනවා  �යන  එක  බැ�ව  ෙ�.  ඉ��  එතන�  අර  ස්ප�ශය�  නාම�පය� 
 �ඤ්ඤාණ  ධ�මය�ෙග�  align  �ම�  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  �ෙන�  ඒක 
 අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�තනාව  �යන  ෙකාටෙස්,  එතන  අ�  ද�නවා  ���  උපාදානය 
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 �යන  එක  එනවා,  ඒෙක  ප�  එක  හැ�යට  භව  ආ�වය  ඉ��  ඒෙක�  උඩට  ෙ�දනාව 
 �යන  තැනට  යනවා.  �ල�බත  උපාදානය.  ද��  අත  පැ�තට  �ඤ්ඤාණය. 
 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  අර  ෙචෙත�  පක�ෙප�  අ�ෙස�,  අර  08/02/2016  ඡ�ද 
 ඉ��පාද  භාවනාව  ෙකාටස,  ඒක�  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ඒෙක�  ෙකෙන�ට  වැටෙහනවා 
 ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  අර  එතන  අ�ෙස�  �යන  එක  එතනට  එනවා.  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය  ම��  ඒක  නව�ව�න.  එතෙකාට  ඊළඟට  ජා�  ෙ�දනාෙ�  පක�ෙප�. 
 පක�ෙප�  �යලා  �යනවා  ඒ  ෙ�දනාව�  එහා  පැ�ෙ�  ��  කළහම  ෙ�තනාව  ද�වා 
 යනවා,  ඒ  ෙ�ඛාව  ��  ��ෙම�.  ඉ��  ඕෙ�  ෙව�ෙ�  ඔය  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව  කරකැ�ම.  කැර�ෙණා�  අර  රාග  අ�සය  �ෙයන  ජා�ය  �යන  තැනට 
 එනවා.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ම  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ��  ෙවනවා  පක�පය, 
 පක�පෙය�  ආප�  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව  ද�වා  එනවා.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙ� 
 අදහස� මතක �ෙය�න ඕන. 
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 24/02/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 ෙලා්භය  නැ�  කර�.  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා 
 න�  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ව�ෙ�  ය.  ජරාවට  හරාය�.  මැ�  ඉප�මට  කැම� 
 ව�ෙ�  න��ය,  ඉප�ම  ��  �ණා  න�  නැවත�  ජරාවට  ය�ෙ�  එ��  �ඩා  ව�ෙ� 
 ය,  ජරාවට  අ��ය�,  ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ�  අ�තා  ය�  ගැ�ෙම�  ප�ව�,  අ�ත 
 සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණය  සැකෙසනවා.  �ඤ්ඤාණයට  ���ඡ�.  ෙමෙස්  පරාමාසයට 
 ප��ඨමනස�ක�පය හරහා ���ඡ�. ජරාවට� ���ඡ�. 

 එතෙකාට  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ��  ෙ�ඛාවට  ම  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�. 
 අස�පජානකා��වය  �ළ  ඇ�  ත�හාවට�  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ත�හාව 
 �සා  උපාදාන  ෙ�.  එයට�  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ෙමතැන  �  එක  උපාදානය� 
 ම��  අෙන�  උපාදානය�  ඇ�  �ම  �යන  එක  12/02/2016  උපාදාන  භාවනාෙ� 
 කළා  වෙ�  ම  ��  කළා.  කැරකැ�ෙම�  භවය  සෑෙද�.  භවය  ය�න  �මණය. 
 එතෙකාට  ෙ�  �මණය  මනා  ෙකාට  වටහා  ගැ�ම�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අවසානෙ�  � 
 ��ධ �ණා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�සය  ෙ�ඛාව, 
 clockwise  කැර�ණහම  ජා�  ෙ�දනා  එත��  පක�පය.  ඊළඟට  එම  ෙ�ඛාව  �� 
 ��ෙම�  ෙ�තනා  �ම  ද  �යන  එක  වැට�ණා.  එෙස්  න�  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 පවසන,  ෙචෙත�  පක�ෙප�  අ�ෙස�.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�තනාව�  පක�පය�  නැ�  �ණ� 
 අ�සය  ම��  ෙහා්  කරකැ�  ෙ�තනා  ඇ�  �  �ඤ්ඤාණය  සකස්  �ම  �යන  එක 
 පැහැ��  ෙවනවා.  එම  ෙ�තනාවට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  ෙ�ක  ෙ�  ද 
 ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤා  �යලා  �ය�ෙ�,  ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤාව 
 ෙමතන�  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා.  ෙ�තනා  �සා  සංස්කාර  ව�ෙ�  ය.  ෙ�ක  ෙහා�� 
 වැට�ණා.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙ�.  �පය�  මනා  ෙකාට  ��වා.  ඒ  �ණ�  ඒ  ��වක 
 �ත  ෙනා��ටා,  එම  �ප  ෙකෙර�  ය�  ෙ�තනාව�  ෙපර  �ද,  එම  �ය�ලට  ම 
 අ��ය�, හරාය�, ���ඡ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 116 



 25/02/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අවසානෙ�  � 
 ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤා  අර  ෙ�තනාවට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  ය� 
 ගැ�ම  �යලා  අ�  වටහා  ග�තා.  ෙමම  සංස්කාරය  අ�ද�ාව  �සා  හටග�ෙ�  ය. 
 එතෙකාට  අ�  ක��  භාවනාව�  කරලා  �ෙයනවා  ඔය  ජා�  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව  �මණය  ෙවලා,  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙවනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  ඉ�� 
 ඕෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  diagram  එක�  එ�ක,  අර  ව�ර  ���වක  �ෙයන  ��හට 
 �ප  ජා�  ජරා,  උඩ  සඤ්ඤා,  ���ෙලා්භය  අර  ජා�  සඤ්ඤා  ෙ�ඛාව�  එ�ක,  ෙ�දනාව 
 සඤ්ඤා  ජරා  ෙ�ඛාව�  එ�ක,  එතෙකාට  එතන  සඤ්ඤාව  අ�  ග�ෙ�  අ�ද�ාව  �යලා. 
 එෙහන�  අ�ද�ාව  සෑෙදන,  එයට  පද�ඨාන  වන,  �ප�ලාස  ෙදාළහට  ම  අ��ය�, 
 හරාය�, ���ඡ� �යලා ග�තා. 

 එෙස්  න�  දැ�  ප�පදාව  �යන  එක  වැටෙහනවා.  ය���  ධ�ානය�  ම��  අ�භ  යැ� 
 ෙමෙන�  කර  එ��  ඉව�  ව�ෙ�  ද,  එම��  �භ  යන  �ප�ලාසය  නැ�  �ම 
 කායා�පස්සනාව  ම��  ��  ෙ�.  ෙගා�ෙබ�ෙට�  ඉවතට  යන  ��  ප�වාට  ඒක 
 ජරාව�  �යලා  ෙනාවැටෙහ�ෙ�  ද,  ෙමය  එෙස්  ය.  අරෙක�  ඉව�  �ණාට  පස්ෙස් 
 තම�  කායා�පස්සනාෙව�  ඒක  අ��  ෙව�ෙන.  ��යධ�ාන  ම��  ඇ�  �  ��ය 
 ම��  කා�කව  ෙනාදැ�  �ත�ක  �චාරව��  ෙතාරව  ��  ද,  ෙම�  �  කා�ක  �ක 
 ෙ�දනා  ගැන  මන�කාර  ෙනාව�ෙ�,  එම��  �ඛ  යන  �ප�ලාසය  නැ�  �ම, 
 ෙ�දනා�පස්සනාව  ම��  ��  ෙ�.  ඉහත  ධ�මය  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  diagram  එක� 
 එ�ක  සමඟ  ෙමෙන�  කර�ෙ�  �ප  �සා  ෙහා්  ෙ�දනා  �සා  ෙහා්  ��ඛතා  �න�  ම 
 පමණ�  ඇ�  ෙවන  බව  ද�.  අ�  අට  මඟ  ම�  ෙ�.  �ද�ාමාන  ෙ�.  ��තා�පස්සනාව 
 ම��  ��තෙ�  ය�  සමාද�  �ම�  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  එපා  �යා  �වා  ද,  එම��  ��� 
 �ප�ලාසෙයා්  ඉව�  කර�.  ඉ��ව  ඇ�තා  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  ධ�මා�පස්සනාව 
 ම��  ඉව�  කර�.  �ධාන  වශෙය�  කරකැ�ෙම�  ඇ�  ෙව�නා  �  අ�ද�ාව  න�  � 
 අ�සල �ලය ම ඉව� කර�. 
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 26/02/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�  ��තා�පස්සනාව. 
 ෙ�  ෙකාටස  ෙවනෙකාට  ඉතා  ම  �ඛ  �  ස්වභාවය�  ��ණා.  එ�  ��මට  කැමැ�ත�  ද 
 ��ණා.  ෙම�න  ෙ�ක�  ඉව�  �ෙ�.  ��තා�පස්සනාව  ම��  ��තෙ�  ය�  සමාද� 
 �ම�  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  එපා  ය�  �යා  �වා  ද,  එම��  ���  �ප�ලාසෙයා්  ඉව�  කරනවා. 
 ස�මා  ���ය  ම�  �ම  ම��,  යෙම�ට  ගම�  කළ  හැ�  �ශා  ෙදක�  ෙව�  ද,  එ� 
 �ශාව��  �ක  ඇ�  ෙව�  ද,  අෙන�  �සාව  ම��  �ක  නැ�  ෙව�  ද,  �ක  ඇ�  වන 
 �සාවට  ගම�  ��ම  ෙම�  �  ඉව�  කරනවා.  වළකනවා.  එන�  ඉතා  ම  �ඛ  � 
 ස්වභාවය�  �ක  ඇ�  වන  �සාව  ෙලස  ද�ෙ�,  එම�සා  අ�තා  යැ�  ගැ�ම�  ෙනාෙ�. 
 උ�� උෙප�ඛාව� ඇ� �ණා. 

 අ�ය  අට  මඟ  �මස�ෙ�,  ය�  උෙප�ඛාව�  �සා  ෙහා්  �ව�  �  ��ම  කළ  ෙනාහැ� 
 බව  වැටෙහ්.  ෙමා්හ  ෙනාෙ�.  එෙස්  න�  ධ�මා�පස්සනාව  ම��  වැටෙහ�ෙ�  �ය 
 �යා  �  ��ත  සංස්කාරය�,  නැවත�  �ප�ය  ��  බව�.  එන�  ය�  අ�තා  ය� 
 හැ�ම�,  ��තය�,  ���ය�,  ��තා�පස්සනාව  ම��  ඉව�  කළා  ද  එම 
 සංස්කාරෙයා්  නැවත  ඉපද�ම  �ක�  ම  බව  ද�.  �ත�  යන  �ප�ලාසය  �සා  � 
 අ�ද�ාව  ඉව�  කර�.  ෙ�  �සා  අ�ප  සමාප��ය  ෙ�.  ෙමතැන� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය�,  �ත  නතර  �ම�  ��ධ  �ණා.  ෙමෙස ්
 උෙප�ඛාෙව�  වාසය  කර�ෙ�  න�,  ඉ��  �ා�හා�යය�  කළ  හැ�  ය.  අ�ත  භව 
 �� කළ හැ� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/02/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ���යව�  ��  කරනෙකාට,  මට  ඕෙ� 
 න�  ඒ  ඒ  ධ�ානය  ග�න  ��ව�කම  ��ණා.  ආකාසානඤ්චායතනය  �යන  වචනය 
 මත�  �ණා  න�  ආකාසානඤ්චායතනය,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය,  ඒ  ��හට 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ඒ  ��හට.  එතෙකාට  ඒක  �සා  ��ය�  ඇ�  �ණා.  ඒ  ��ය 
 ආප�  ඒක  සං��ලා  ඒක  යනෙකාට,  ආප�  අරක  �තනෙකාට  ආප�  ඒක  ම  ග�න 
 ��ව� �ණා. ඒ ඒ ධ�ානය� �යන එක. 

 එතෙකාට  අද  භාවනාෙ�  �  �මසලා  බැ�ෙ�,  ය�  අ�ප  ධ�ානය�  ෙව�ද,  ඊට  අ��ල 
 �  සමාප��ය�  ෙ�  ද,  එම��  �ම�  කර�ෙ�  ද  ය�න�.  අ�ප  ධ�ානය  දස 
 �සලය  පැවැ��මට  ඉතා  ම  පහ�  ස්ථානය  බව  අ�  ද�නවා.  ඒෙක  පාණා�පාත 
 අ��නාදාන  නැත.  එම��  ඇ�  ව�නා  �  ය�  ෙලා්භය�,  �ෙ�ෂය�  ෙව�  ද,  ඒවා  ද 
 නැත.  එ�  අ�සල  �  සංස්කාරය�  �ෙරා්ධ  �  ඇත.  තවම�  ෙමා්හය  �සා  �ඳා  බැස 
 ඇ�තා  �  අ�තා  යන  සංක�පය�,  �ත�  යන  සංක�පය�  ඇත.  ෙම�  ය� 
 �ෙරා්ධය�  ඇ�ද  එතන  �වන  ඇත.  ෙ�ක  වළ�වන  බාධාව  �ම  �යන  එක  තම� 
 �ම�ෙ�. 

 ය�  අ�ප  ධ�ානය��  �ව�  �  ��මට  කැම�  ��ගලයාට,  එෙස්  �ව�  �ය  හැ�  දැ  �, 
 ��ය  හැ�  දැ  �,  ය�  සැකය�  ෙ�  ද,  එම  �වරණය  බලපා�.  තව  ද  හ�  වන  ධ�ානය 
 වැ�  ධ�ානය�  �සා  ය�  උ�ධ�චය�  ෙ�  ද,  ඒක  බලපා�.  හය  වන  ධ�ානය  �සා  ය� 
 ෙ�ෙජා්  ස්වභාවය�  ඇ�  ද,  එවැ�  ආෙලා්කය  ෙකෙර�  �  ��  ග�නා  � 
 කාම�ඡ�දය�  ඇත.  ඒ  �ය�ෙ�  �වරණ.  ෙමම  �වරණය�  ෙකෙස්  පහ  ව�ෙ� 
 ද?  �පය,  �පය  වශෙය�  ද�නා  �  ද�නා  �  ��ගලයාට  ය.  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාව 
 වශෙය�  ද�නා  �  ද�නා  �  ��ගලයාට  ය.  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ,  ෙව� 
 ෙව�ව  ෙහා��  ද�නා  �  ද�නා  �  ��ගලයාට  ය.  එතෙකාට  ෙ�  ��ගලයා 
 ප��චස��පාදය  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කර  එම  ධ�මය�  ෙකෙර�  උෙප�ඛාෙව� 
 ��න ��ගලෙය�. 
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 දැ�  බල�න  �පය,  �පය  වශෙය�  ද�නවා  �ය�ෙ�,  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  එෙ� 
 මනා�ක  �  අර�ණ,  අමනාප  අර�ණ,  මනාප�  නැ�  අමනාප�  නැ�  අර�ණ  �සා 
 ඇ�  ෙව�ෙ�,  �ප�ණාම  ��ඛතා,  ��ඛ  ��ඛතා,  ස� ඛාර  ��ඛතා,  අ�න  එෙහම 
 න�  �පය,  �පය  වශෙය�  ද�නවා.  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාව  වශෙය�  ද�නවා 
 �ය�ෙ�  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  එෙ�  ඒ  ෙ�දනාව  ග�තහම,  �ඛ  ෙ�දනාව  �ෙණා�� 
 �ප�ණාම  ��ඛතා.  �ක  ෙ�දනාව  �ෙණා��  ��ඛ  ��ඛතා.  �ඛෙය��  ��ඛය�� 
 නැ� න�, එත�� ඇ� ෙවනවා අ�ට සංස්කාර ��ඛතා. 

 දැ�  ඊළඟට  බල�න  එෙහම  න�,  ඉ��  �න�,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ�, 
 ඒෙක�  ම  බල�න.  සංස්කාරවලට  ග�න  �ෙය�ෙන  ෙමාක�ද,  උ�පාද  සංඛත 
 ල�ඛණය,  ඉප�ම  ඇ�  කළා.  එතෙකාට  ඒක  පළෙව�  එකට  ෙ�නවා.  ඊළඟට, 
 �තස්සඅඤ්ඤථ�තං  සංඛත  ල�ඛණා.  මෙනා්මය  කාය�  ��ණා.  මෙනා්මය  කාය 
 ���ලා,  අර  අ��  මළ  ��ා  ෙගාඩක,  ශ�රය�  බවට  ප�  �ණා.  ���ච  ෙ�  ෙවනස් 
 �ණා, �යන සංස්කාර ස්වභාවය. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  �ෙයනවා  වය  සංඛත  ල�ඛණය.  ෙග�ලා  ය�ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 ශ�රයකට  �යා  න�  ම�  �සකට  �යා  න�,  ඒක  ම  ජරාවට  ප�  ෙවනවා.  ඒක  ෙග�ලා 
 යනවා.  ඊළඟට  බල�න,  මෙනා්මය  කාය,  පරාමාසකාය  ඇ�ෙළ ්  �ෙයන  එක  භා�තා 
 කරලා  තම�,  එයා  �ව�  ෙව�ෙ�.  ඒක  ෙග�  ෙග�  යනවා.  ෙකාෙහාම  කළ�  ෙග� 
 ෙග�  යනවා.  �පයට  �ය�  යනවා,  ෙ�ෙක�  යනවා.  ඉ��  එතැන  �  ලස්සනට 
 තම�ට  ෙ�නවා,  ඒ  �ය�ෙ�  හදාග�නා  �  සංස්කාරයක  �ෙබ�නා  �  ශ��ය  ම 
 තම�  ෙග�  ෙග�  ය�ෙ�,  ෙවන  ෙමාක�ව�  ෙනෙම�.  අ�න  ඒක  තම�,  වය  සංඛත 
 ල�ඛණය  �යන  එෙ�  �ෙය�ෙන.  එතන  ෙහාඳට  ෙ�නවා  ෙමා්හය  �සා  ෙ�  ෙ� 
 වැෙ�  කර�ෙ�.  ෙකාෙහාම  කළ�  මම  ෙගෙවනවා  න�  මට  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ක� 
 න�, ෙමාකද �යන එක තම�ට එනවා. 

 ඉ��  එෙහන�  දැ�  �ඤ්ඤාණය,  �ඤ්ඤාණය  වශෙය�  දැනග�ෙ�  ෙමාක�  ද. 
 අවසාන  line  එක.  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  ෙමාක�  ද?  �ප�ණාම  ��ඛතා,  ��ඛ 
 ��ඛතා,  සංස්කාර  ��ඛතා.  දැ�  එෙහම  න�  ඊළඟට  බල�න  සඤ්ඤාව.  අ� 
 රාගෙය�  දැෙවනවා.  �ෙ�ෂෙය�  දැෙවනවා.  ෙමා්හෙය�  දැෙවනවා.  රාගජ  ප�ලාහ, 
 �ෙ�ෂජ  ප�ලාහ,  ෙමා්හජ  ප�ලාහ  �යන  එක  එනවා.  එතෙකාට  ඒක  අර  belt  එක 
 කරකවලා  ෙව�නා  �  එක  ෙ�.  අ�න  ඒක  තම�  සඤ්ඤාව  වශෙය�  ග�ෙ�.  මම 
 රාගෙය�  දැ�ලා  අතන  ��ටවනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙමා්හජ  ප�ලාහ 
 �යන  එක  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා  තම�ට.  මං  ��ෙ�  අෙත��,  අර  මම  ම�  �සට 
 �යා  න�  ෙ�ක�  ෙග�ලා  ය�ෙ�,  ඒක  ජරාවට  ප�  ෙවලා.  මම  මෙනා්මය  කාෙය� 
 �යා  න�  ඇ�ෙළ්  අර  සංස්කාර  ��ඛතා  ෙව�ෙ�,  අ�න  ඒක  බලනවා,  මම  �ව�� 
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 �ටත  ෙදය�  අරෙගන  ෙ�  ෙ�ක  කර�ෙ�.  ආ�න  ඒ  ��හට  ඒ  �නට  ස�බ�ධ 
 කරනවා.  ��ම�  ඔ�ව  ඒ  ��හට  ග�තහම  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ��ට�ෙ�  නෑ. 
 අ�� කරනවා න� අ�� කරග�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 121 



 Lobha_Dosa_Moha.pdf - Slide 1 

 122 

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


 28/02/2016  - රාගජ ප�ලාහ 
 Rāgaja Pariḷāha 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  රාගජ  ප�ලාහ,  �ෙ�ෂජ  ප�ලාහ,  ෙමා්හජ 
 ප�ලාහ,  ද�වා  ඊෙ�  ෙම�  ම  �මසලා  ඒ  ත�වයට  ආවට  පස්ෙස,්  ෙමා්හජ  ප�ලාහවල 
 බලපෑම  �ෙ�ෂජ  ප�ලාහවලට  එන  බව  ෙහා��  වැට�ණා.  ය�  ෙමා්හය�  ෙ�  ද, 
 එම�� ය� බලපෑම� ව�ෙ� ද, එය ෙකෙස් ද? 

 ගෙ�  වැ�  ��  �ව�  පව�නවා  යන  සඤ්ඤා  ඇ�ෙ�,  එම  සඤ්ඤාව  ෙදා්ෂජ  ප�ලාහ 
 �ළට  කාව�.  බැස  ග�.  ෙදා්ෂජ  ප�ලාහය  ම��  සංස්කාර  ෙග�  යන  බව�  මෙනා්මය 
 කාය  ම��  ෙබාෙහා්  ක�  ගත  ෙනාහැ�  බව�  සඤ්ඤා  ඇ�ෙ�,  එම  සඤ්ඤාව  රාගජ 
 ප�ලාහය  �ළට  එළඹෙවනවා.  රාගජ  ප�ලාහය  ම��,  තම  සංස්කාරය�  �නාස 
 ෙනාවන  අ���,  තම  මෙනා්මය  කායට  ගැළෙපන  අ���,  �පය�  ෙසාය�. 
 සංස්කාරය  �ළ  ය�  ශ��ය�  ඇ�ද,  මෙනා්මය  කායට  ය�  �භවය�  ඇ�ද,  ඒ 
 �ය�ෙ�  �පෙය�  ෙව�ව  ෙකාතර�  ක�  ��ය  හැ�  ද  �යන  එක�.  ෙමම  ෙදකට 
 ගැළෙපන,  ම�  �ස�  ෙහා්  අ�  භවය�  ෙහා්  ෙසාය�.  සංස්කාරය�ෙ�  ශ��ය  අ�ක 
 ව�ෙ�  �ඥාව  අ�ව�.  මෙනා්මය  කාය  �භවය�  එෙස්  ම  ය.  යම�  ��ශ්චය  ��ෙ� 
 හැ�යාව�  ඇ�ද,  එය  බලපා�.  තම  ග�  ල�ෂණය�ට  ගැළෙප�නා  �,  ආ� 
 සංස්කාර ස�ත ස්ථානවල ඉප�ම ෙ� අ�ව �� ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 123 



 29/02/2016  - ���� 
 Vimutti 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  මම  ෙමෙන�  කර��,  අර  ෙමා්හජ  ප�ලාහවල  �  සඳහ� 
 කරන  ලද  කාරණා  අෙමා්හය  අ�ථ  ද�වන  “��බානං  රතනං�  ක��වා  අශ්ච�ය 
 භාෙවන  අ�ලං”  �යන  එක  සමඟ  මනා  ෙකාට  ගැළෙපනවා  �යලා  මට  වැට�ණා. 
 එතන  ෙප�නනවා  �වන  ර�න  ය�  ෙකාට,  ආශ්ච�යභාවෙය�  අ�ල�,  එ� 
 �සලයාෙ�  ඉප�ම�,  දැ�ම�,  �ව��  දැ�ම�,  ඇ�ද  එය  අෙමා්හය�.  එතෙකාට 
 ෙමතන  ෙ�ක�  එ�ක  ෙකාෙහාම  ද  ගැළෙප�ෙ�.  �වන  ර�නය�.  මෙනා්මය 
 කාෙය�  ෙහා්  �පය�  ස්ප�ශ  කර  ෙහා්  ඉප�ම�  ෙහා්  යන  ෙදෙක�  ම  �ව�  �ය 
 ෙනාහැක. �ත�භාවය� නැත. ෙම� �සලයාෙ� ඉප�ම �ම? 

 අර  c2  >=  c1  අවස්ථාව  මනා  ෙකාට  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ෙ�ක  අවෙබා්ධ  ෙවනවා. 
 ���යා  භාවනාවට  ෙපර  ම  මට  16/02/2016  අ�තා����ය  භාවනාව  බල�න  �යලා 
 පැව�වා.  එම  භාවනාව  ෙහා��  �ම�ව  ප�  අර  හය  වන  ස�ය  ම��  ��  කරන 
 කාරණය  �ම�ෙ�  �  අ�  සඳහ�  කළා,  ෙමම  ස�ය  �ළ  ෙපර  සහ  දැ�  සංස්කාර 
 ෙනාපව�න  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එම��  ඇ�  �  ඥානෙයා්  අ�ත�ගතව  ඇත.  ෙම�  � 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ���  බව  ��තය  ද�නා  න��,  ෙපර  භා�ඩ  පැව�ණා  යැ� 
 �ත�නා�  ෙම�,  ���ය  ෙකෙස්  දැ�  අ�තා  ���ය  ඉ�මව�  ද?  දැ�  අ�තා  ���ය 
 ෙකාෙහාම  ද  ඉ�මව�ෙ�.  ෙමය  ඉදංස�ච  �සා  ය.  ඉදංස�චය  �ඤ්ඤාණයට  �ට�� 
 �ෙයනවා  �යන  එක  ෙප��වා.  අර  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වය  ෙවලා  ඒක 
 ��ධ  ෙවනවා  �යන  එක.  එෙස්  න�  ෙපර  සංස්කාර  පැව�ණා  යැ�  ෙමා්හ  ෙනා�ය  �� 
 ය.  ඒ  �ය�ෙ�  c2.  ඉදංස�චය  අතහළ  ��  ය.  මෙනා්මය  කාෙ�  �භවය  දැ�  අ�තා 
 c1. ඒක අ�හළ �� ය. එතන � �ඥා ����ය �යන එක ඇ� �ණා. 

 අෙලා්භය  අ�ථ  දැ��ම  ��  කර�ෙ�,  ෙමෙස්  අෙමා්හ  �  භව  සංස්කාරෙ�  ය� 
 �ර�ම�  ඇ�ද  ෙමය  අෙලා්භය�.  ෙමය  රාගජ  ප�ලාහ  අවස්ථාෙ�  �  සඳහ�  කරන 
 ලද,  කාරණා  සමඟ  සසඳ�ෙ�,  දැ�  �පයක  ඇ�තා  �  ය�  අ�තා  අගය�  ෙ�  ද, 
 එන�  c1,  එය  අභ��තරෙ�  ඇ�ම  ෙනාව�න�ට  ��  ෙනාෙ�.  ඔය  කාම  ආ�වෙ� 
 ල�ෂණෙ�  �ෙය�ෙ�,  අභ��තරෙ�  ඇ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�ඣ�තාය 
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 අ��නාය.  සංස්කාරවලට  ඇ�ම�  ෙනාව�ෙ�  ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක  ඇ� 
 �ණා.  ෙදා්ෂජ  ප�ලාහය,  “අ�ඣ�තරෙතා  සමා�ෙත  ��ෙඛප  ප�සාරණං”  �යලා  �� 
 කර�ෙ�  මෙනා්මය  කය�  ෙග�  ය�.  �පය�  සමඟ  වාසය  කර�  න�  �ප�ණාමයට 
 ප�  �  සංස්කාරය�  ෙග�  ය�.  එෙස්  න�  අභ��තරෙ�  සමා�ත  බව�  නැත. 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �ණා.  එක  ����යක  ඉඳ�  අෙන�  ����යට, 
 �තන  සැෙණ��  මා�  ෙව�න  ��ව�.  ෙ�ෙක�  ෙ�  ����ය  න�  ෙ�  ����ය 
 �ත�න  �තර�  �ෙය�ෙ�.  ����ය  මත�  කළ�  ඇ�.  ඒ  තර�  ලස්සන 
 භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 125 



 01/03/2016  - 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අෙමා්හය  ය�  c2  >=  c1  අවස්ථාව  මනා 
 ෙකාට  අවෙබා්ධ  කර  c2  ෙපර  �ත�  ය�න�,  c1  දැ�  අ�තා  යන  ෙදක  ම  ඉව� 
 ��ම�.  ෙමය�  �සලෙ�  ඉපද�ම.  �ඥා  ����ය  �යන  එක  ඇ�  �ණා.  ෙමෙස ්
 සංස්කාරය�  දැන,  භව  ෙස්වනය  ��  කර�ෙ�  න�,  එය  අෙලා්භය  ෙ�.  ෙචෙතා 
 ����ය  �ණා.  �පය  සමඟ  ��මට  උ�සාහ  කර�ෙ�  එම  �ප  �ප�ණාමයට  ප� 
 වන  බව  ද,  මෙනා්මය  කාය��  ��මට  උ�සාහ  කර�ෙ�  පරාමාසය  �ළ  ඇ�  ෙ� 
 වළඳා  ෙග�  යාම  වන  බව  ද�ෙ�,  ෙමෙස්  ��ය  ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�  අ�ප��ත 
 ෙචෙතා  ����ය  �ණා.  �����  අතර  මා�  �ම  ද  කළ  හැ�  �ණා.  ෙමෙස්  �ක 
 ෙවලාව�  ඉඳලා  �ඥා  ����  ව�ෙ�,  ද��  ඇස  ���  ආෙලා්කය  �ටව�ෙ�  �ප 
 ෙප�ණා.  ඒවා  space  එෙ�  යම�  ��න  �ට  x-ray  එක��  බල�නා�  ෙම� 
 ෙප��  ස�ව  �පය�  ය.  ඒ  හ�  වන  ධ�ාන  තලෙ�  ස�වෙය�ෙ�  සඤ්ඤාෙව� 
 හැ�� �පය�. 

 ෙචෙතා  ����ය  අවස්ථාෙ�  �  ව�  ඇස  ඇ�ණා.  එත���  ආෙලා්කය  �ටෙවනවා. 
 එ�  �  ද  ඉතා  ම  උස්  �  ��ණ�  ෙම�  �පය�  ��පය�  ඇ�  තැනක  ස�වෙය� 
 ෙප�ණා.  ෙමය  හය  වන  ධ�ාන  තලෙ�  ස�වය�ෙ�  ස්වභාවය�.  ෙමම  ස�වයාෙ� 
 ශ�රය  හ�  ෙව�  ධ�ාන  තලෙ�  ස�වයාට  වඩා  ෙගාරහැ�  බව�  ර�  බව�  ��ණා. 
 ෙමෙස්  ෙ�  සඤ්ඤා  �සා  වන  ස�වෙය�  ��වා.  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය 
 අවස්ථාෙ�  �  මම  භාවනා  කරන  ෙගය  ම  ��වා.  ෙ�  �ය�ල  ම  අ�තා����ය  ෙ�  දැ 
 � �යලා වැට�ණා. 

 එතෙකාට  අ�ට  මතක�  අර  diagram  එක.  �ප  භය  අග�  ෙ�තනා  ජා�.  ඒ 
 ෙ�තනාව�  භය  අග�ය�  අතර  අ�  “තමා”  �යලා  �යාග�නවා.  “තමා  �ළ  �පය.” 
 ඊළඟට  ජා�  �පය  අතර  අ�  “�පය  තමා”  �යලා  ග�න  එක.  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  cross 
 එක�  එනවා,  ෙ�තනා  ෙමා්හ  අග�  භය  අග�  �ඤ්ඤාණ.  එතන  අ�  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�  ද�වා  “අ�තා����ය”  �යන  එක  �යාග�තා.  ෙමෙස ්  ���  � 
 සඤ්ඤා  �සා  ෙහා්  අ�තා  ෙනාව�ෙ�  න�  එතන  �වන  ඇත.  ඉ��  ෙ�ෙ�  තව 
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 ෙදය�  තම�  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  දැනග�ෙ�,  ඒ  perception  born  body 
 සඤ්ඤාෙව�  හැ��  ස�වය�  ය�  �පය�  ය�  අවකාශය�  ෙ�  ද  ඒ  අසල 
 ඉ�නෙකාට  එම  හැඩය�  එම  �ප  අසල  �  ඒෙගා�ෙලා  ග�නවා.  ඒක  ෙවනවා. 
 ඒෙගා�ෙලා  ග�නවා  ෙනෙම�.  ඒක  ඒ  ��හට  ෙවනවා.  න��  �පය�  ස�වයා� 
 ෙව� කර හ�නා ග�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා 
 න�  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ෙ�.  ජරාවට  හරාය�.  එෙහම  ග�ත  ගම� 
 ආකාසානඤ්චායතන  �ණා.  මැ�  ඉප�මට  කැම�  ව�ෙ�  න��ය.  ඉප�ම  ��  �ණා 
 න�  නැවත�  ජරා  ව�ෙ�,  එ��  �ඩා  ව�ෙ�  ජරාවට  අ��ය�.  අ�න  ඒ  ෙවලාෙ� 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  �ණා.  ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ�  අ�තා  ය�  ගැ�ෙම�  ප�ව  ය. 
 අ�ත  සඤ්ඤා  �සා  සැකෙසන  �ඤ්ඤාණයට  ���ඡ�.  �ඤ්ඤාණය  ම��  කර�ෙ� 
 දැනගැ�ම�. 

 ඉහත  ආකාසානඤ්චායතන  දැනගැ�ම  ද  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  දැනගැ�ෙම�  ද  ඇ� 
 �ණ  ��ඵලය  �ම?  ෙපර  ය�  භවයක  එ�  ��යා  ද,  එය  ද  නැ�න.  එය  ෙනාපව�. 
 ෙපර  �ත�  ���ය  ��ණා.  C2  �යන  එක  ෙනාෙ�.  දැ�  යම�  දැනග�ෙ�  ද,  එය  ද 
 තමා  ය�  ෙනාග�.  දැ�  අ�තා  ���ය  ��ණා.  C1  ෙනාෙ�.  �ම�  �සා  ද? 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  පැව�වා  ෙමම  ධ�මය  ����ය  සඳහා  පමණ�.  දැනගැ�ෙම� 
 ඇ� වන වා�ය සඳහා ෙනාෙ�. 

 ��හා���ෙවා්  පැව�වා  “ෙමම  ධ�මය  for  the  liberation  of  the  mind,  not  for  the 
 advantage  of  knowledge.”  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  ����ය  �යන  එක  ඇ�  �ණා. 
 එෙහන�  “අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�”  �යනෙකාට  “����ය”  ද�වා  ���ලා 
 ඉවර�.  ෙ�  ��  භාවනාව  ම  �ළ  ම  �ඤ්ඤාණෙය�  යම�  දැනගැ�මට  ඇ�  කැමැ�ත 
 පහව  ය�ෙ�  ෙලා්ක  70ක  ඒ  ස�ව  �පය�  දැ�කා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ��යයාෙග� 
 �ටත  ෙලා්කවල  ස�වය�  පවා  ��වා.  ����ය  සඳහා  පමණ�,  දැනගැ�ම  ��ස 
 ෙනාෙ�.  අර  එක  ම  වාක�ය  not  for  the  advantage  of  knowledge,  for  the 
 liberation  of  the  mind.  අ�න  එ�චර�  මනෙස්  �ෙය�න  ඕන.  ඒක  හැම 
 අවස්ථාවක  ම  �ත  �ළ  මනා  ෙකාට  එළඹ  ���ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය 
 �ම�  �ෙරා්ධ  �ම�  ��  �ණා.  ෙමෙස්  අනා�ව  ��තය  නංව�ෙ�  න�  ��වාණය 
 සා�ෂා�  කළ  හැ�  ය.  ඒක  තම�  ෙ�  භාවනාෙ�  �  මම  කෙළ්.  ද�න  ද�න  �පයට 
 අර  එක  ම  වාක�ය  මම  පා���  කළා.  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  අෙත�ට 
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 ආවට  පස්ෙස්,  ෙ�  ධ�මය  �ෙය�ෙන  ����ය  සඳහා  පමණ�.  ෙ�  එක  එක  ෙ�ව� 
 දැන ගැ�ම සඳහා ෙනාෙ� �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ව�ෙ� 
 න�  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ව�ෙ�  ය.  ජරාවට  හරාය�.  මැ�  ඉප�මට  කැම� 
 ව�ෙ�  න��ය.  ඉප�ම  ��  �ණා  න�  නැවත�  ජරා  ව�ෙ�  ය,  එ��  �ඩා  ව�ෙ� 
 ය,  ජරාවට  අ��ය�.  ඉ��  ෙ�  ��හට  අර  ආකාසානඤ්චායතනය, 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය එෙහම ��ධ �ණා. 

 ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ�  අ�තා  යැ�  ගැ�ෙම�  ප�ව  ය.  අ�ත  සඤ්ඤාව  �සා 
 සැකෙසන  �ඤ්ඤාණයට  ���ඡ�.  �ඤ්ඤාණය  ම��  කර�ෙ�  දැන  ගැ�ම�.  ෙ� 
 ��හට  ඊෙ�  වෙ�  ම  භාවනාව  කරෙගන  �යා.  ඊට  පස්ෙස්  අර  c2  >=  c1,  ඒක  බැ�වට 
 පස්ෙස්  නාගෙය�  ��වා.  නාගයා  ෙකෙස්  �ව�  ව�ෙ�  ද?  තමාට  හා�ය�  ෙනාවන 
 ��තරය�  වැ�  ආහාරය�  ව�ෙ�  එය  ප�හරණය  කර�.  තමාට  හා�ය�  වන 
 ෙදය� ඇ� ද දෂ්ට කර ෙහා ්එ�� ෙව� � �ව� ෙ�. 

 නාගයා  ය�  රහත�  වහ�ෙස්  ය.  රහත�  වහ�ෙස්  ය�  ආහාරය�  ලැෙබ�ෙ�  ද, 
 ෙබෙහ�  ��කර  ලැෙබ�ෙ�  ද,  ඒවා��  හා�ය�  ෙනාව�ෙ�  එය  ප�ෙභා්ජනය 
 කර�.  හා�කර  �  යම�  ෙ�  ද,  ඇවත�  ව�නා  �  යම�  ෙ�  ද,  ඒවා  භජනය 
 ෙනාකර�.  ෙමෙස්  ��වාණය  සඳහා  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  ඒවා  භා�තා  කර��,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ���  කර��  �ව�  ෙවනවා.  ��වාණයට  �ටත  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  ඒවා 
 භජනය  ෙනාකර�.  අප�  එෙස්  ම  �ව�  �ය  ���  �යන  එක  ග�තා.  ෙමෙස්  ��ම� 
 සමඟ  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ඇ�  �ණා.  ඒෙක�  ඉව�  ෙවනෙකාට  අ�ත  සංස්කාරය� 
 උපකරණය�  වෙ�  ෙදය�  දැ�කා.  ඒවා��  ඉව�  �ය  ���  යන  හැ�ම�  ඇ� 
 �ණා. 

 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ණා.  ඉ�  අන��ව  තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙ�  නළල 
 සහ  ඇස්  ෙදක  ��වා.  ඒක  ඒ  අ�ත  භවයක  ද�ශනය�.  හා�ය�  නැත.  භා�තා  කර�� 
 �ව�  �ය  හැ�  ය.  නැවත�  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ඇ�  �ණා.  ෙ�  ��  භාවනාව  �ළ  ම 
 නාගය�  ෙම�  �ව�  �ම  ��  තබා  ගැ�ෙම�  පමණ�  භා�තා  ��ෙම�  අනා�ව  �ම 
 �යන එක �� �ණා. 
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 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කර වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  න�  ව�ා� 
 මරණයට  ද  කැම�  ව�ෙ�  ය.  ජරාවට  හරාය�.  මැ�  ඉප�මට  කැම�  ව�ෙ�, 
 න��ය.  ඉප�ම  ��  �වා  න�  නැවත�  ජරාව  ව�ෙ�  ය.  එ��  �ඩා  ව�ෙ�  ය. 
 ජරාවට  අ��ය�.  ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ�  අ�තා  ය�  ගැ�ෙම�  ප�ව  ය.  අ�ත 
 සඤ්ඤාව �සා සැකෙසන �ඤ්ඤාණයට ���ඡ�. 

 ප��ඨමනස�ක�පය  හරහා  පරාමාසයට�  ඉ�  අන��ව  වන  ෙසා්කයට�  ���ඡ�. 
 ෙසා්කයට  ආස�න  කාරණය  පද�ඨානය  ව�ෙ�  ��ත  �ඩාව�.  ෙමය  ඇ�  �ෙ�  අර 
 බබා  වෙ�  �පය��  ඉඳලා,  ඒක  ජරා  ව�ා�  ෙවලා  මරණය  ෙවලා  මෙනා්මය 
 කාය��  ඉ�නවා.  ඒ  ආහාර  නැ�ව  ඉ�න  අවස්ථාව.  ඒෙක�  �ඩාවට  ප�  ෙවනවා. 
 ඒෙක�  කය  ෙපෙළනවා.  ඒ  කය  ෙප�ණට  පස්ෙස්  ඒෙක�  අ�  ද�නවා  ෙදා්මනස්සය 
 ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  ඒ  ෙදා්මනස්ස  පද�ඨානය  ෙවනවා  අර  �ත  ෙපෙළනවා  �යන 
 එකට.  ඒ  �ත  ෙප�ම  �ණාට  පස්ෙස්  අ�ට  ඒක  පද�ඨානය  ෙවනවා  ෙසා්කයට.  ඒක 
 ෙසා්කයට  ආස�න  කාරණය  ෙවනවා.  ෙ�  �ය�ල  ජරාව  �සා  ය.  ජරාවට  අ��ය�, 
 හරාය�,  ���ඡ�  න�  �ත  ෙප�ෙම�  අන��ව  ව�නා  �  ෙසා්කයට�  අ��ය�, 
 හරාය�, ���ඡ�. 

 එෙස්  න�  ෙසා්කයට  ප�  �මකට  �ඤ්ඤාණය  සකස�ෙ�  ද?  ���ය  ��  ඇත. 
 ��තය�  ��  ඇත.  අ�  ද�නවා  ෙසා්ක  අවස්ථාෙ�  �  අර  compare  කරලා  අ�  ආප� 
 සකස�න  යනවා  �යලා.  ය�  සැක�ම�  ෙ�  ද  එය  ����ය  සඳහා  පමණ�  ම  �ය 
 �� ය. දැනගැ�ෙම� වන වා�ය සඳහා ෙනා�ය �� ය. 

 For  the  liberation  of  the  mind,  not  for  the  advantage  of  knowledge  �යලා 
 ��වා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙම�  ෙම�  ය�  දහම�  භජනය  කළ  ��  ද,  එය  භජනය 
 කර�.  යම��  �පත�  ඇ�  ෙ�  ද,  එය  භජනය  ෙනාකර�.  අර  නාගය�  ෙම�  �ව� 
 වන  කතාව.  ���යව�  ඇ��  කළ  හැ�  ය.  හා�  ෙනාෙ�  ය�  �ත  �ය.  ඒ  සමඟ  ම  �� 
 නළල  ම  ඇස�  ෙම�  �ණා.  �ඥා  ����  ෙචෙතා  ����  ඇ�  �ණා.  �ෙරා්ධය 
 �යන එක ඇ� �ණා. 
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 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ� 
 අන�ත  සඤ්ඤාව  ගැන�.  ය�  ලාභය�  ය�  ගැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙමය  අ�ත  සඤ්ඤාව 
 �ෙම�  අන��ව  ෙවන  බව  අ�  ද�නවා.  ය�  අන�ත  සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  ෙ�තනාෙව�  ඔ�බට  ගැ�ම�  ෙනාෙ�.  එන�  ෙපර  සලකන  ලද  ෙ�තනාව 
 උස්ස�  ලබන  අ�තා  �යන  එක  ඉව�  ෙවනවා  න�  ස්ප�ශය�  පමණ�  පව�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  ඉස්සර  පරාමාසය  ඉඳ�  උඩ  අතට  අ�  අ�තා  �යලා  ෙ�තනාව 
 ද�වා  �යනවා.  ඒ  ෙ�තනාෙව�  �ඤ්ඤාණය  සැකෙසනවා,  අර  ෙපර�ලා  වෙ� 
 ���.  දැ�  ෙ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ඉව�  ෙවනවා  න�,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණයට ගල�ෙ� නෑ. 

 එෙහන�  අ�ට  ඉ��  ෙව�ෙ�  diagram  එක�  වශෙය�  බැ�ෙවා�,  ස්ප�ශය�, 
 එත��  ඇ�  වන  සඤ්ඤාව�,  ස්ප�ශෙය�  ඇ�  වන  ෙ�දනාව�.  ය�  ෙ�දනාව�  ෙ� 
 ද  එම��  ඇ�  ව�ෙ�  ��ඛතා  �න�  බව  ද�ෙ�  අෙමා්හ  ව�ෙ�  ය.  එම�� 
 අෙදා්ෂය  ඇ�  ෙ�.  ෙ�ක  අර  වයසංඛත  ල�ෂණය  �සා  �තස්සඅඤ්ඤථ�තං 
 ල�ෂණය  බැ�  ආකාරයට  ��  කර�න  ඕන.  එෙස්  න�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව�  ගැ�ම 
 �යන  එක  අතහ�නවා.  ඉ�  අන��ව  ඇ�ෙ�  ස්ප�ශය  පම�.  ෙමය  ව��ක  ��ෙ� 
 පංචකාමය  පමණ�  ෙම�  වැටෙහ�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අට  ෙව�  කාරණය 
 හැ�යට  බැ�ෙ�,  එවැ�  �ප  ස්ප�ශ  ෙනාකර�.  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�  අර  ස�බාසව 
 ��ෙ�  advanced  program  එෙ�  අ�  අන�ත  සඤ්ඤාව  වටහා  ග�ත  ආකාරය, 
 අ�න  ඒ  ��හට  ��  කර�න  ඕන.  ඉ��ව  ඇ�ෙ�  න��ය  පම�.  ෙමය  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  වටහා  ග�  අ���  ඉව�  කළ  හැ�  ය.  එන�  ෙ�  �ය�ල  ජරාව  �සා  ය. 
 ජරාවට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  න�  �ත  ෙප�ෙම�  අන��ව  ව�නා  � 
 ෙසා්කයට� අ��ය�, හරාය�, ���ඡ�. 

 එෙස්  න�  ෙසා්ක  �  ප�  �මකට  �ඤ්ඤාණය  සකස�ෙ�  ද?  ���ය�  ��  ඇත. 
 ��තය�  ��  ඇත.  ය�  සැක�ම�  ෙ�  ද  එය  ����ය  සඳහා  පමණ�  ම  �ය  ��  ය. 
 දැනගැ�ෙම�  වන  වා�ය  සඳහා  ෙනා�ය  ��  ය.  ඉ��  ෙ�  ත�වයට  ආවහම 
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 ෙකෙන�ෙග  මනස,  අර  ����  ��තය  �යන  ෙචෙතා  ����,  �ඥා  ����  ඒවා 
 සහගතව  එ�ෙන.  ෙකෙන�ට  �ශ්නය�  ඇ�  ෙව�න  ��ව�  අර  ස්ප�ශය  ඉව� 
 කළාට  පස්ෙස්  න��ය  ෙකෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  ද  �යන  එක.  ඒ  �ශ්නය  ම�  ෙව�න 
 ��ව�. 

 ෙමය  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  ෙපර  පැව�ම  �සා  �  ආස්වාද  ස්වභාවය�,  එෙස්�  නැ�න� 
 ෙපරළා  පැ�ෙණන  ධාරාව  ���යක  වැ�ලා  ව�ර  පාර  එ�ෙ�,  අ�න  ඒ  ��හට 
 සැළ�ය  ���.  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ��හට  බල�න  ඕන.  උදාහරණ 
 වශෙය�  ය���  මැ�ම��  ෙර�ද�  �යා  ඇ�ද,  එම  මැ�ම  ඉව�  කළ  ප�  මැ�ම 
 ෙපර  ��  �සා  ඇ�  �  පාරව�  ද�ෙ�,  එම  වස්�ය  භා�තා  කර  කළා  �  ෙ�  ��බඳ 
 ඇ�  සඤ්ඤා  ඇත.  ඉ��  ෙ�ෙක�  ඉව�  ව�ෙ�  රාග  අ�සය  �.  ඒ  �ය�ෙ�  ජරා 
 ෙ�දනා අස�පජාන ෙ�ඛාව කැරකැ�ම �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/03/2016  - සඤ්ඤා 
 Saññā 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක  මඳ�  �ර�  පැ��  ප�  ඒ  �ය�ෙ�, 
 ස්ප�ශ  �සා  සඤ්ඤා,  ස්ප�ශෙය�  ෙ�දනා.  අ�න  ඒ  ද�වා  පැ��  ප�  සඤ්ඤාෙ� 
 අ�ත�භාවය  සමා�භාවනා  ��ය  ෙම�  �ම�ම  �යන  එක  කළා.  ස�දය  බැ�ෙම� 
 ප�ව  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නෙජාසාය  ��ඨ�.  �ම�  �සා  නා�න�ද�  ව�ෙ� 
 ද? �පය �සා ය. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  න��ය  �ම�  �ට  ජරාවට  ප�  වන  බැ��  එම  �පය�  �සා  වන  ය� 
 සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද,  අ�න�දනා  ෙනාකළ  ��  ය.  නා�වද�.  �ම�  �සා  ද?  එව�  � 
 �පය�  ස්ප�ශ  �ෙම�  ඇ�  ව�නා  �  ය�  ෙ�දනාව�  ෙ�  ද,  එය  ��ඛ  ��ඛතා 
 ව�ෙ�  ය.  එම�සා  නා�වද�.  නෙජාසාය  ��ඨ�  �ම�  �සා  ද?  එම  �පය�  �සා 
 ඇ�  ව�නා  �  ය�  සංස්කාරය�  ෙ�  ද,  එය  වැය  �  යන  �සා  ය.  ෙනාපව�න  �සා  ය. 
 එෙස්  න�  සඤ්ඤාව  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නෙජාසාය  ��ඨ�  �මට  සංස්කාර  �සා 
 ෙහා් �ඤ්ඤාණ �සා ෙහා් ඇ� ව�නා � සඤ්ඤා ෙකාටස �ම�ය ���. 

 සංස්කාර  ෙකාටස  �ම�ම  උ�පාද  සංඛත  ල�ෂණය  �තස්සඅඤ්ඤථ�තං  සංඛත 
 ල�ඛණය  වයසංඛත  ල�ෂණය  �ම�  අ���  ඒ  �ය�ෙ�,  27/02/2016  ��බාන 
 භාවනාෙ�  �  �ම�  ��හට.  �ඤ්ඤාණ  ෙකාටස  �ම�ම  �ප�ණාම  ��ඛතා,  ��ඛ 
 ��ඛතා,  සංස්කාර  ��ඛතා  ෙලස  ද  වටහා  ගත  ���.  ෙමෙස්  ����  සහගතව  �ක 
 ෙ�ලාව�  ��යා.  සඤ්ඤා  �දානා�  පපඤ්ච  ස� ඛා  �යලා  ��  �ණා.  ත�හා  පපඤ්ච, 
 ���  පපඤ්ච.  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�  �මණය  ත�හා  පපඤ්චය.  අ�ද�ා 
 ආ�ව  �ට  ���  ආ�ව  ද�වා  ��ම  �යන  එක,  ���  පපඤ්චය.  ෙ�ක  ෙනාෙවනවා  න� 
 සඤ්ඤා �සා න�� ෙනාෙ� ය� වැට�ණා. 
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 07/03/2016  - ආසව�ඛය 
 Āsavakkhaya 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක  සංස්කාර  ෙකාටස  නෙජාසාය  ��ඨ�, 
 ය�න  ගැ�රට  ෙමෙන�  කළා.  ය�  සංස්කාරය�  ෙනාඅ�ලා  ��මට  යෙම�ට  ඇ� 
 ශ��ය  �ම?  ඒක  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�  නැ�  ෙව�න.  එම  සංස්කාරෙයා්  වැය  වන  බව 
 මනා ෙකාට දැන ගැ�ම�. අවෙබා්ධ �ම�. එය ෙකෙස් �� ව�ෙ� ද? 

 ෙ�ක  පා�ෙලය�ක  ��ෙ�  සඳහ�  වන  අ�ෙර�  වටහා  ග�න  ඕන.  ඒ  �� 
 ෙ�ශනාෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා  කරනවා,  ඛ�ජ�ය  ව�ගෙ�  �ෙය�ෙන, 
 ඛ�ධ  සං��තෙ�.  මහෙණ�,  ෙකෙස ්  ද�නා  ද�නා  මහණ  හට  අ�හ�  මා�ග 
 ඥානයට  අන��ව  ආසව�ඛය  සංඛ�ාත  අ�හ�  ඵලය  ෙ�  ද  ය�?  මහෙණ�,  ෙම� 
 ��ධා�  ආ�යය�  ෙනාද�නා  ��,  ආ�ය  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙය� 
 අෙකා්�ද  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  අ��ත  �,  ��ධා�  ස���ෂය�  ෙනාද�නා  �� 
 ස���ෂ  ධ�මෙය�  අද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙය�  අෙකා්�ද  �,  ස���ෂ  ධ�මෙය� 
 අ��ත  �,  අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතෙ�  ඒ  �පය  අ�තා  වශෙය�  ග�නවා.  එතන 
 ෙප�නනවා  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.  යා  ෙඛා  පන  සා  ��ඛෙව  සම�පස්සනා 
 ස� ඛාෙරා.” ඒක මෙ� �යලා ගැ�ම ම තම� සංස්කාරය. 

 ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  ��හා���ෙවා්  අහනවා,  ඒ  සංස්කාරය  �ම�  �දාන  ෙකාට  ඇ�ෙ� 
 ද?  �ම�  ස�දය  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ද?  �ම�  ජා�  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ද?  �ම�  �භව 
 ෙකාට  ඇ�ෙ�  ද?  එතන  �  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා,  ෙමතන  ෙ�  අ�ද�ා 
 ස� ඵස් සෙය�  උප�නා  �  ඒ  ෙ�දනාෙව�  පහස්නා  ලද  අ�ැතව�  පෘථ�ජනයා  හට 
 උප�  තෘෂ්ණා  ඇ�ෙ�  ද,  එ��  ඒ  සංස්කාරය  හටග�තා  �යලා.  ඉ��  එතන 
 ෙප�නනවා  මහෙණ�  ෙමෙස්  ඒ  සංස්කාරය  ද  අ�ත�  ය,  සංඛත  ය,     �ත�ෙය� 
 උපන.  ඒ  තෘෂ්ණා  අ�ත�  ය,  සංඛත  ය,  �ත�ෙය�  උපන.  ෙ�දනා  අ�ත�  ය,  සංඛත 
 ය,  �ත�ෙය�  උපන.  ඒ  ස්ප�ශය  ද  අ�ත��,  සංඛත�,  �ත�ෙය�  උපන�.  අ�ද�ාව  ද 
 අ�ත��  සංඛත�,  �ත�ෙය�  උපන.  මහෙණ�  ෙමෙස්  ද�නා  ද�නා  මහණ  හට 
 අ�හ� මා�ගයට අන��ව අ�හ� ඵලය ෙ� �යලා ඒෙක ෙප�නනවා. 
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 එතෙකාට  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  අර  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එ�නා  � 
 එක.  ආ�න  ඒක  තම�  අ�ද�ා  ස� ඵස් සය  �යලා  �ය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ��� 
 පපඤ්චය.  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ෙ� 
 ෙ�ඛාෙ�  ය���  �මණය�  ෙවනවද,  ඒක  ත�හාව.  එතෙකාට  ත�හා  පපඤ්චය 
 �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  ඒෙක  මෙ�  ය�  යම�  ගැ�ම�  ඇ�ද,  ෙ�ක  තම� 
 සංස්කාරය. “�පං අ�තෙතා සම�පස්ස�.” 

 ඉ��  අ�  ඕක  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  05/11/2015  අ�තා����ය  භාවනාෙ�  �  මෙ� 
 යැ�  ගැ�ම  හතර  ආකාර�  �යලා.  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �පය  තමා  �යලා 
 ග�නවා  form  as  self  �යලා.  ඊළඟට  “�පව�තං  වා  අ�තානං”  තමා  �ළ  �පය 
 ඇත  �යලා,  ඉ��  ඒක  තම�  ෙලා�  ම  එක,  අර  භය  අග�ය  ෙ�තනාව  ද�වා  අ� 
 ල��  කරන.  එතෙකාට  ඊළඟට  ��  ෙව�  එකට  එනවා  “අ�ත�  වා  �පං”  �පය 
 අ�තා  �ළ  form  as  in  the  self  �යලා,  අර  අහංකාරය  �ළ  �ප  ෙස�ම,  අහංකාර 
 ෙවලා  ගැළෙපන  �ං�ව  ෙහාය�න  යනවා  ��ෙ�.  ඊළඟට  ආප�  හතර  ෙව� 
 කාරණයට  “�පස්�ං  වා  අ�තානං”  අ�තා  �පය  �ළ,  අර  ෙ�දනාව  අ�තා  �යලා 
 අරෙගන  ම�ංකාරය�  එ�ක  බල�  එක.  ඉ��  ෙ�ෙක  ෙ�  අවෙබා්ධය  තම�  ෙ� 
 ෙප�ව�ෙන. 
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 08/03/2016  - �ෙරා්ධ 
 Nirodha 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�, 
 �ඤ්ඤාණය  �සා  සඤ්ඤාවට  වන  බලපෑම.  ෙ�ක  ෙමාන  ආකාරයට  ද  ෙමෙන� 
 කර�න  ඕන?  අර  06/03/2016  සඤ්ඤා  භාවනාෙ�  �ඤ්ඤාණ  ෙකාටස  �ප�ණාම 
 ��ඛතා,  ��ඛ  ��ඛතා,  සංස්කාර  ��ඛතා  ෙලස  �ම�ය  ��  බව  ඉෙගන  ග�තා.  ය� 
 �ඤ්ඤාණය�  ෙ�  ද,  එම��  ය�  දැනගැ�ම�  ෙ�  ද,  එය  ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ  පාරව� 
 �න  ම  ම��  වන  ධ�ම  ෙකාටස්  ��බඳ  හැ��  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ය�  ජල  පහර� 
 ක�ද�  ��ෙ�  �ට  ගලාෙගන  එ�ෙ�  ද,  උඩ  ��ණා  �  ෙරා�  මඩ  ය�  ෙස්  �ෙගන 
 එ�ෙ�  ද,  ෙමය  එෙස්  ය.  සඤ්ඤාව  ප�ලාහ  ෙලස  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�  ධ�මය  හා  සැස�ම  ��  �ණා.  ඊෙ�  අ�  දැනග�තා  අර  ජරා 
 ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඊළඟට  අ�ද�ා  ආ�වය  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එනවා 
 �යන  එක,  ඒක  තම�  අ�ද�ා  ස� ඵස් ස,  ���  පපඤ්චය  �යන  එක.  ඒ  වෙ�  ම  ජරා 
 ෙ�දනා අස�පජාන ෙ�ඛාෙ� �මණය� ෙවනවද ඒක ත�හාව ත�හා පපඤ්චය. 

 එෙහම  න�  අ�  ප�ලාහ  �ෙම�  ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ  භාවනාෙ�  �  belt  �න� 
 කරකැ�ම  �යන  එක  ��  කරනවා.  රාගෙය�  දැෙවනවා.  �ෙ�ෂෙය�  දැෙවනවා. 
 ෙමා්හෙය�  දැෙවනවා  �යලා.  රාගෙය�  දැ�ෙ�  �ප  ස්ප�ශය  �යන  එක 
 ෙහායනවා.  �ෙ�ෂෙය�  දැ�ෙ�  ෙ�දනා  ස්ප�ශය  �යන  එක  ෙහායනවා.  ෙමා්හෙය� 
 දැ�ෙ�  �ප  ෙ�දනා  සහ  එම��  ඇ�  �  ස්ප�ශය�  ෙසායනවා.  ෙමම  �� 
 ස්ප�ශය�ෙග�  ම  ඇ�  ව�ෙ�  ��ඛතාවය�  �න�  �යන  එක  ෙනාදැන  ඒවා 
 ෙසායනවා.  එන�  අ�ද�ා  ස� ඵස් සය  �ක�  බව  ෙනාදැන  එව�  ධ�මය�  ස්ප�ශ  ��ම 
 �ඤ්ඤාණ ධාරාව ම�� �� කර� ලබනවා. 

 ෙමතන  �  මට  මත�  �ණා  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  ගාථාව.  “යං�ඤ්�  ��ඛං 
 ස�ෙභා�  ස�බං  ඵස්ස  ප�චයා”  ඉ��  ඒ  ගාථාව  ෙකෙන�ට  බලනවා  න�  ඒෙක 
 ෙප�නනවා  ය���  �ක�  ඇ�  ෙවනවා  න�,  ඒක  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙ�  ස්ප�ශය  �සා. 
 “ඵස්සස්ස  �ෙවව  අෙසස  �රාග  �ෙරාෙධා,  න��  ��ඛස්ස  ස�භෙවා�.”  ස්ප�ශයාෙ� 
 ම  අෙසස  �රාග  �ෙරා්ධෙය�  �� ෙඛ  ස�භවය�  නැත  �යන  එක  ඒ  ගාථාෙ�  ඒ 
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 ��හට  ෙප�නනවා.  අර  ප�ඤ්ඤා  ���  ����  ෙලස  දැනෙගන  ඒෙක�  අ�� 
 ෙවනවා  න�  ���ව�  පානවා  �යලා  ��හා���ෙවා්  ෙ�ශනා  කරන  එක.  ඉ�� 
 ෙ�ක ෙමෙන� �ම� සමඟ ම ඒ �ෙරා්ධය �යන එක ඇ� �ණා. 
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 Nibbāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාව  �ළ  �  ෙමෙන�  කෙළ්  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  ගැ�ම  �සා  ස්ප�ශ  �  ඇ�  වන  සඤ්ඤාව  ගැන�.  ෙමය  �පය  ස්ප�ශ  �ෙම� 
 වන  ධාරාව  ගැ�මට  වඩා  ෙවනස්  ය.  එන�  ෙරා�  මඩ  ස�ත  ජල  පහර  ගලක  ව��ෙ� 
 න�  ව�නා  �  �යාව�ය�  ෙම�.  ගල�  ය��  එන  උ�පත��  වන  �යාව�ය�, 
 ෙමය� අතර ෙවනස� ඇත. 

 ෙම�  �  �ඤ්ඤාණය  �සා  වන  ප�ලාහය  ම��  වන  ස්ප�ශය�  �ම�ෙ�.  එ�  � 
 ෙහා��  වැට�ණා  අ�ද�ා  ස� ඵස් ස  �සා  වන  �යාව�ය�  වශෙය�.  එෙස ්  න�  එය 
 ප��චස��පාද  ධ�මය  ෙලස  ම  ෙ�නවා.  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා,  අ�  දැනග�තා  අර 
 අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  ඇ��ලා  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට 
 එතන�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා,  ස� ඛාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං, 
 �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං,  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං,  සළායතන  ප�චයා 
 ඵස්ෙසා.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ස්ප�ශය�  �යන  එක  තම�  අ�ට 
 ෙමතන  ෙප�ව�ෙන.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගැ�ම  �සා  වන  ස්ප�ශය.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 �ම� හරහා ගල�ෙ� ද? 

 එය  දස  අ�සල  ධ�මය�  හරහා  ගල�.  එෙස්  න�  ��ම�ග  ප�ෙස්වනය  ෙ�.  ෙ�ක 
 ෙහා��  වැට�ණා.  යෙම�  ෙපර  ය�  ෙදය�  අසා  දැනෙගන,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 ගැ�මට  සැලැස්�වා  ද,  �මණය  කළා  ද,  එය  එම  පාර  �ෙ�  එන  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 ම��  වන  බලපෑම  අ�ක  ය.  තව�රට�  �මසනවා  න�,  මෙ�  �ව  ය�  ග�තා  �  ෙ� 
 �සා  ඇ�  �  බලපෑම  හරහා  ජනනය  කරන  ලද  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  එම  �වට  ය� 
 කරදරය�  �වා  ද,  එම��  ව�නා  �  ස්ප�ශෙයා්  අ�ක  ෙලස  බලපා�.  ෙමෙස් 
 ��ම�ග  ප�ෙස්වනය  ෙමෙන�  කර�ෙ�  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  ගාථාව  ෙහා�� 
 වැට�ණා. 

 අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  ගාථාව�  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  ෙ�  ස්ප�ශය  �සා 
 තම�  ෙ�  ��ඛය  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යලා.  ඉ��  ඒ  ගාථාෙ�  �ෙයනවා  “ෙතසං 
 ඵස්සපෙරතානං,  භවෙසාතා�සා�නං,  ��ම�ග  ප�ප�නා  නං,  ආරා 
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 සංෙයාජන�ඛයා”  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  “ස්ප�ශෙය�  මැ�  �ය  තෘෂ්ණා  සංඛ�ාත  භව 
 ෙ�ා්තය  අ�ව  යන  �මගට  ��ප�  ඔ�ට  සංෙයා්ජන  �ෂය  �ෙර�  ෙ�”  �යලා 
 ෙප�නනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “ෙය  ච  ඵස්ස  ප�ඤ්ඤාය,  අඤ්ඤාය  උපසමය  රතා,  ෙ�  ව� 
 ඵස්සා�සමයා,  ��ඡාතා  ප����තා”  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  පළෙව�  ගාථාෙව� 
 ෙප�නනවා  �ස්�ලභාවය  �සා  �  ��ම�ග  ප�ෙස්වනය  �සා  භව  ෙසා්තය  �යන  එක 
 ඇ�  ෙවනවා.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  අර  �ස්�ලභාවය  හරහා  තම�  ගලාෙගන  එ�ෙ�.  ඒ 
 ��ගලයාට සංෙයා්ජන නැ� ��ම �ෙර� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙදවන  ගාථාෙව�  ෙප�න�ෙ�  ��ධ  ප�ඤ්ඤා  ���  ස්ප�ශය  ���ඳ  දැන, 
 ��වාණය  කැම�  ව�ෙ�  න�  ස්ප�ශා�සමෙය�  ඒ  �ය�ෙ�  by  breaking 
 through  contact  �යන  එක�  ඔය  �ය�ෙ�  ���ව�  පානවා  �යලා.  ඉ��  ෙ� 
 ප�ඤ්ඤා  �යන  එක  මහා  ��ෙ�සෙ�  පැහැ��  කරලා  �යනව  ෙ�  සඤ්ඤා 
 ප�ඤ්ඤාව,  සඤ්ඤාව,  ඥාත  ප�ඤ්ඤා,  �රණ  ප�ඤ්ඤා,  �හාණ  ප�ඤ්ඤා,  �යලා 
 �� ආකාරයකට. 

 ඥාත  ප�ඤ්ඤාෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�වා  ෙ�  කාම  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද,  ��ංසා, 
 ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා,  සඤ්ඤා.  ෙ�ක  �ප,  ශ�ද,  ග�ධ,  රස,  ස්ප�ශ,  ධ�ම 
 සඤ්ඤා �යලා සඤ්ඤාව දැනග�නවා. ෙ�ක තම� ඥාත ප�ඤ්ඤාව. 

 ඊළඟට  �රණ  ප�ඤ්ඤාෙව�  ෙප�නනවා  ෙ�  සඤ්ඤාව  �කට  කරෙගන  දැනග�නවා. 
 අ�ත�  වශෙය�  දැනග�නවා,  ��ඛ  වශෙය�  අ��චෙතා  ��ඛෙතා  ෙරාගෙතා  ඒ 
 ආ�  වශෙය�  දැනග�නවා.  එතෙකාට  ෙ�  ආ�නවය  ෙ�  �ස්සරණය  ෙ�  �රණ 
 ප�ඤ්ඤා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  �හාණ  ප�ඤ්ඤා  කවර�  ද?  ය���  ��ගලෙය�  ෙ�වා  �කට 
 ෙකාට  දැනග�නවා  �රණය  ෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දරාගය  �යන  එක  ��  කරනවා, 
 බැහැර  කරනවා,  අභාවයට  ප�ණනවා,  �යලා  ෙ�  ��හට  තම�  ��හා���ෙවා් 
 ෙ�ශනා කරලා �ෙය�ෙ� ඒ ප�ඤ්ඤා �න. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණය  �සා  සංස්කාරයට  ඇ�  වන  බලපෑම.  සංස්කාර  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණය 
 ව�ෙ�  ය.  එෙස්  න�  සංස්කාරෙ�  ය�  �ණය�  ෙ�  ද  එය  �ඤ්ඤාණගත  ව�ෙ�  ය. 
 �මන  �ණය�  �ඤ්ඤාණගත  ෙ�  ද?  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  �ත�,  �ණය�.  ෙමව�  � 
 �ඤ්ඤාණය�  ම��  සංස්කාරයට  ෙකෙස්  බලපෑ�  කර�  ද?  අ�තා  ය�  ග�ෙ�  එ� 
 ප�  සඤ්ඤාව  ෙලස  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙ�  එම��  කාම  ආ�ව  �ම�,  �ත�  යැ�  ග�ෙ� 
 එ�  අ�මත  කරන  ලද  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�ච  ම��  අ�මත  කරන  ලද  බලපෑම  කාම 
 ආ�ව  ද�වා  ��මට  උපකාර  ��ම�,  �ත�  ය�ෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ෙලස  ���  ආ�ව 
 �ෙ� ��� ස�ලය හරහා �ඛ යන සඤ්ඤාව සනාථ ��ම� ව�ෙ� ය. 

 එතෙකාට  ෙමතන  �  අ�ට  ෙ�නවා  diagram  එක�  වෙ�  ඇඳග�ෙතා�,  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එනවා.  ඔය  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා. 
 ජා�  ෙ�දනා  අතර  රාග  අ�සය  50%  පාර,  ඊළඟට  භය  අග�  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව 
 �ෙයනවා  ���  අ�සය,  40%  පාර.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ���  ආ�වයට 
 ඇ��ලා  ���  ආ�වෙය�  ���  ස�ලය,  එත��  සඤ්ඤාව,  උඩ  සඤ්ඤාව 
 අ�ලග�නවා.  එත��  ෙ�තනා  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  අ�  ද�නවා  ඔය 
 �පකාෙ�  අ�වචනය  �යන  එක  අ�  ඔය  රාග  අ�සය  පාෙ�  ල��  කරනවා.  ඒ  වෙ� 
 ම  ���  අ�සය  ��  කළහම  අ�  �පය  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට 
 රාග  අ�සය  සහ  ���  අ�සය  ව�ෙ�,  ෙමම  පාරව�  ෙදක  ම��  නැවත�  අ�තා 
 ය�න  සෑෙ�.  ෙම�  �  �පකාෙ�  අ�වචන  ස� ඵස් සය  මනා  ෙකාට  ෙමෙන�  කළ  �� 
 ය.  50%  සහ  40%  පාරව�  ෙදක  ම��  ඇ�  ව�නා  �  අ�තා  ම��  සංස්කාර 
 ෙවනවා.  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�  යා  ෙඛා  පනසා  ��ඛෙව  සම�පස්සනා 
 ස� ඛාෙරා.” 

 ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණයට  කාවදන  ලද  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  �ත�,  ම��  සංස්කාරය�  ඉප�ම 
 50%  සහ  40%  පාරව�  ෙදක  ෙලස  වටහා  ගත  ��  ය.  �ඤ්ඤාණය  ��ඛතා  �න� 
 ෙලස  ද�ෙ�  න�,  ෙමය  ෙමෙස්  ෙනාව�ෙ�  ය.  එෙස්  න�  ප�ඤ්ඤා  භා�තා  කර 
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 සංස්කාර  සමථයට  ප�  කර  සඤ්ඤාව  නවතා,  “ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා 
 උපෙරා්ධනා”  අ�න  ඒ  ��හට  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ  හැ�  ය.  එෙස්  ෙනාව�ෙ� 
 න�  ඉහත  පථය�  ඒ  �ය�ෙ�  40%,  50%  පාරව�  භා�තා  කර  ය�  �  අ�ව� 
 සංස්කාරය  �ළ  ��ණා  ද  �ඤ්ඤාණය  ���  ඒවා  ස���ණ  කර�.  එන�  අ�තා  ය�න 
 ස���ණ  කරන  සංස්කාරය�  කරා  ධාරාව  ෙයා�  කර�.  ෙම�  �  ගැල�ම�  නැත. 
 ෙමය  ද�නා  ��ගලයා  ච�රා�ය  සත�  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කරග�  ��ගලයා 
 ව�ෙ� ය. 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/03/2016  - ���� 
 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ෙමෙස ්
 සකස්  ෙනාව�ෙ�  න�  �ඤ්ඤාණය  �මන  රටාවකට  ගලා  යා�  ද  ය�න�.  එන� 
 සංස්කාර     �ත�ෙය�  වන  �ඤ්ඤාණය  �ළ  �භ  �ඛ  අ�තා  �ත�  ය�න  ෙනාව�ෙ� 
 න�  �ඤ්ඤාණය  ෙකෙස්  ද  ය�න�.  ෙකෙලස්  නැ�වා  �  රහත�  වහ�ෙස්  නම�  ය� 
 �පය�  ෙදස  බල�ෙ�  �භ  �ඛ  අ�තා  �ත�  ෙනාව�ෙ�  ය.  න��  ෙ�වා��  ෙතාර 
 �  සංස්කාරය�  ඇත.  උදාහරණ  වශෙය�  ආශ්වාස  �ශ්වාස.  ෙමව�  �  සංස්කාරය� 
 �සා  සෑෙදන  �ඤ්ඤාණය  ය�  ධ�ම  කාරණාව�  දැනගැ�ම  සඳහා  පමණ�  භා�තා 
 කර�. එය ද ����ය සඳහා පම�. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  diagram  එක�  හැ�යට  ල��  ෙවනවා  න�,  �පය� 
 ස්ප�ශය�  ෙ�දනාව�,  ස්ප�ශය�  සඤ්ඤාව�,  ෙ�ඛා  �න��  එතන  ල��  කර�න 
 ��ව�.  ඊළඟට  ��ත  ඉ��ය  �ඤ්ඤාණය,  ඒ  ෙදක  අතර  ස�බ�ධතාවය�  ෙ�ඛාව� 
 �ෙයනවා.  එ�චර�.  ඉ��  හ�  ලස්සනට  ෙමතැන�  ෙ�ෙරනවා,  ෂඩායතන 
 ස����ත  ��ත  �ත�  �යන  එක,  ෙ�  පැ�ෙත�  ආයතන  ෙමත��  ��ත  ඉ��ය. 
 ස්ක�ධෙයා් ඇත. ඇ�ම� නැත. 

 අර  ඊෙ�  බල�  50%,  40%  පාරව�  ඒවා  ෙමාක�ව�  නෑ.  �පය,  �ප�ණාම  ��ඛතා 
 ෙලස  ද�.  ෙ�දනාව,  ��ඛ  ��ඛතා  ෙලස  ද�.  �ඤ්ඤාණය,  ��ඛතා  �න  ම  ෙලස  ද�. 
 සඤ්ඤා  �රණ  ප�ඤ්ඤා  ෙලස  ද�,  අ��චෙතා,  ��ඛෙතා,  ආ�  වශෙය�.  සංස්කාර 
 අන�තා  ෙලස  ද�.  අර  අ�තා  ය�  �යලා  ග�තහම  ෙ�  සංස්කාරය  ෙව�ෙ� 
 පා�ෙලය�  ��ෙ�  ෙප��ෙ�.  ඒක  අන�තා  ෙලස  ද�.  ෙමෙස්  �සං��ත  �ෙ�,  ඇ� 
 �ණා  �  ����ය  ද,  දැනග�තා  �  ධ�ම  කාරණය  ද,  නැවත  සාද�  යන  අදහස�  ෙහා් 
 ෙනාෙ�.  අ�න  ඒක  ෙහාඳට  වැට�ණා.  ඒ  ඇ�  �ණා  �  ත�වය,  ����ය,  නැවත� 
 ෙ�  ����ය  මම  හදනවා  �යලා  එක�ව�  නෑ.  ඉ��  ඒ  ��හට  ඒ  භාවනාව  කරෙගන 
 �යා. 
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 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  අද  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  ෙලා්භය  නැ�  කර�.  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත.  අ�  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  අ�  ඒ  ජරාවට  හරාය�  �යලා  ග�නවා.  මැ�ලා  ඉපෙද�න  කැම�  ෙවනවා 
 න�  න��ය,  එෙහම  න�  ඉප�ණා  න�  අ�ට  නැවත�  ජරාව  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ඒෙක�  අ�  �ඩාවට  ප�  ෙවනවා.  එෙහන�  ජරාවට  අ��ය�.  ලාභම�ඡ�ය 
 ව�ෙ�  අර  අ�තා  ය�  ගැ�ෙම�  පස්ෙස්.  එතෙකාට  ඒෙක  අ�ත  සඤ්ඤාව  �සා 
 සැකෙස�නා  �  �ඤ්ඤාණය  ම��  අර  ප��ඨමනස�ක�පය.  ඒක  ��  කළහම  අ� 
 ජරාව  ද�වා  පැ�ෙණනවා.  එෙහම  න�  ජරාවට  ���ඡ�.  එතෙකාට  ඒ  ��හට 
 තම�ෙ�  මනස  ප�  �ණහම  ජරාවට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා,  ෙ�ක  ඊෙ� 
 මම කර� භාවනාව� එ�ක ස�බ�ධ �ණා. 

 ඒ  �ඤ්ඤාණෙය�  ෙ�ක  දැනග�ෙ�  ඒක  ��ඛතා  �න�  හැ�යට.  ජරාවට  අ��ය�, 
 හරාය�,  ���ඡ�  න�  �ය�  ��ඛය�  ෙකෙර�  ම  කල�ෙරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ප 
 ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණ  �යන  ෙකෙර�  කල��ම.  ����ද�,  �යන 
 එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ෙව�ෙ�?  අ�  ග�තා  ජරාවට  අ��ය�,  හරාය�, 
 ���ඡ�  �යලා.  එෙහම  න�  අ�  ද�නවා  �පය  �යන  එක  එතන  ජරාවට  ප�  �ම 
 �ෙයනවා,  එතන  �ෙයනවා  �ප�ණාම  ��ඛතාවය  �යන  එක,  ඊළඟට  ඔය  �ප�ණාම 
 ��ඛතාවය  �යන  එක  අ�  ද�නවා  ඔය  සතර  ආහාර  ��ඛෙය  �  අ�  ඉෙගන  ග�නවා, 
 ඒක  තම�  අ�ට  ස්ප�ශ  ෙව�ෙ�,  ඒක  ස්ප�ශ  ෙවලා  අ�ට  ඇ�  ව�ෙ�  ��ඛ 
 ��ඛතාවය� �යන එක. 

 ඉ��  ඊළඟට  ෙ�ක  සඳහා  අ�  ය���  සංස්කාරය�  කරනවා  ද  ඒ  සංස්කාරෙ� 
 �ෙය�ෙන  සංස්කාර  ��ඛතා  �යන  එක,  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  ��හට  ��  එක 
 ම  ගැන  කල��ණහම  ඒෙක  ඇෙල�ෙ�  නෑ.  ෙනාඇෙ�  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 �ර�ජ�.  නැ�න�  dispassion  �යල�  �යනවා.  ඇෙල�ෙ�  නැ�න�  ����ය 
 �යන එක අ�ට ඇ� ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  ෙමතන  �  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමාකකට  ද  අ�  කල�ෙර�ෙ�?  �ප  ෙ�දනා 
 සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණ  �යන  ඒවට.  ෙමාෙහාකට  ද  අ�  ඇෙල�ෙ�  නැ�ෙත? 
 �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණවලට.  ෙමාක��  ද  අ�  �ෙද�ෙ�?  �ප 
 ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණව��.  ෙමාන  ආකාරයට  ද  අ�  �ෙද�ෙ�?  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  අ�ථෙය�.  ඒ  �ය�ෙ�  අද  ෙ�  ෙමාෙහාෙ�  ඇ�  ව�නා  �  ����යව� 
 එම  අ���  ��  ම�  සෑ�ය  හැ�  යැ�  ෙනා�ත�.  ජරාව  �යන  එක  ෙ�ෙරනවා 
 �ය�ෙ�  ඒ  ����යව�  ඒ  ��හට  ආප�  හද�න  ��ව�  ෙව�  �යලා  එයා 
 �ත�ෙ� නැහැ. එතෙකාට ෙ� ��හට ෙ� අ�ත�භාවය මනා ෙකාට දැනග�නවා. 
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 13/03/2016  - භයෙභරව �� 
 Bhayabherava Sutta 

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

 ඊෙ�  අ�  භයෙභරව  ��ය  සාක�ඡා  කළා.  ඒෙක  ��  ෙව�  slide  එෙ��  අර 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  අ��ඣා.  ඒක  ඉෙගන  ග�තා. 
 ය���  ��ඡා  ���ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  අ�තා  යන  සඤ්ඤා  �සා  හටග�  ����  ගැ� 
 ෙගන  ඇත.  ය�  අ�තා  යන  ���ය�  ෙ�  ද,  එම��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �වවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එතැන  අ�  අ�තා  ���ය,  එත�� 
 ෙ�තනාෙව�  �ඤ්ඤාණයට  අර  �ත��  �යලා  එෙහම  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  ��පඤ්ඤ 
 ද�වා  ගම�  ��ම�  එම  අවස්ථාෙ�  �  අ�තා  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ඉදංස�චයට 
 ඇ��  �මට  ඉඩ  හ�න  බව  අ�  සාක�ඡා  කළා.  අ�තා  යන  ���ය,  අ�තා  යන  ��තය 
 බවට ප� �ෙ� ෙකෙස් ද? අ�න ඒක තම� මම ක�පනා කෙළ්. 

 එතෙකාට  අ�  ඔ�ට  ඉස්ෙස�ලා  කළා  ඔය  ��ත  ඉ��ය,  ඒ  පරාමාස  ෙ�ඛාව 
 270°��  �මණය  �ෙණා�  �ත�  යන  ���ය  reverse  ෙවනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  “ෙ�තනා  ඉදංස�ච  �ඤ්ඤාණ  පරාමාස  cross  එක”  එතනට 
 එනවා  ��ත  ඉ��ය  �යන  එක.  එතෙකාට  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා 
 �ෙයන  ෙ�ඛාව,  ඒක  කැරෙකනවා.  ඒක  වෙ�ට  කරකැෙව�න  ග�තහම,  270°�� 
 කැරෙකනෙකාට  ඒ  �ත�  �යන  එක,  ඒ  ���ය  reverse  ෙවනව�  �යලා  අ�  බැ�වා. 
 ෙ�  ෙ�ඛාව  තව�  90°��  කරකැ�ෙණා�,  ඒ  �ය�ෙ�  360°  ���ලා  �ෙයනවා, 
 ඒ  ෙවනෙකාට  ෙමාකද  ෙව�ෙ�  �යන  එක  15/02/2016  ��බාන  භාවනාෙව� 
 ඉෙගන ග�තා. 

 එතන�  අ�  ෙ���  ග�තා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අ�  �යනවා  එතන  a1 
 �යලා  පරාමාසය  ���ෙව�  ම.  ඒකට  �යනවා  ඒ  අ�තා  �යන  සඤ්ඤාව.  ඒක  තම� 
 දැ�  �යන  එක.  ඊළඟට  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  කරා  ගම�  කරනවා  �ත�� 
 �යන  සඤ්ඤාව,  ෙපර  සඤ්ඤාව.  අර  ව�ර  පාර  ���ලා  වැ�ලා  ආ�  ෙ�.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙ�තනාෙව  ඉඳ�  ඒ  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  අ�  b1  �යලා  ල��  කරග�තා,  අ�තා 
 �යන  ��තය.  ඒෙක  අ��  පැ�තට  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එනවා  b2 
 �යලා  ල��  කරග�තා  �ත�  ��තය.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාසය 
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 ද�වා  අ�  ල��  කරග�තා  c1  �යලා.  ඒ  දැ�  අ�තා  ���ය.  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  අ�  එතන  ල��  කරග�ත  අර  �ත�  ���ය.  ඒක  ෙපර 
 �ත�  ���ය.  අර  ව�ර  පාර  වැ�ලා  ��ණට  පස්ෙස්  එක.  ඉ��  එතන�  අ�  උදාහරණ 
 �න��  බැ�වා.  එක�  තම�  පළවන  කාරණය  හැ�යට  c2  >=  c1.  ඒ  �ය�ෙ� 
 �රාණ  භා�ඩ  පැව�ණා  �යන  උදාහරණය.  ඊළඟට  b1  >  b2  �යලා  ග�තා  අර 
 අ��  උපකරණවල  නැ��  බව�  �ෙයනවා.  ඊළඟට  a1  >  a2  අ��  �පය  ම�� 
 �ඤ්ඤාණ ධාරාව පව�වනවා �යන එක. 

 දැ�  අද  භාවනාෙ�  �  �මසලා  බැ�ෙ�,  ෙ�  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස  ෙ�ඛාව  තව�  90° 
 කැරෙක�වා  ම  ෙමාක�  ද  ෙව�ෙ�  �යන  එක�.  එතෙකාට  දැ�  ඒ  360°  කරකව� 
 අවස්ථාව,  අ�  ඉස්ෙස�ලා  කතා  කර�  අවස්ථාෙ�  �  පරාමාසගත  �  c1  අ�තා  ���ය 
 අර  ෙන��  ෙකාළය�  ව�ෙර�  උඩට  එ�නා�  වෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව 
 ද�වා  ඒක  ඉ���ලා  එනවා.  උඩට  ම�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙමතැන  �  ෙකෙන�ට 
 diagram  එක�  වශෙය�  ඇඳග�නවා  න�  පරාමාස  ෙ�තනා  �යන  තැන  දැ�  අ� 
 ල��  කරග�නවා  ඔය  c1  අ�තා  ���ය  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 ��ත  ඉ��ය  ද�වා  ල��  කරග�නවා  අ�තා  ��ත,  b1  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස් 
 ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  ල��  කරග�නවා,  a1  අ�තා  සඤ්ඤාව. 
 ���, ��ත, සඤ්ඤා, �යන ��හට. 

 එතෙකාට  ඉ��  අ�  ද�නවා  ��ත  ඉ��ය  ද��  පැ�තට  ප�ෙලහා��  ඉදංස�චය 
 �ෙයනවා,  උඩ  �ඤ්ඤාණය,  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග� 
 ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා.  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා.  භය 
 අග�ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චය,  ඒක  cross  ෙවනවා,  ප�ෙ�ව  �යලා  ල��  කර�  තැන. 
 එතැන  �  අ�  පරව��  �යල�  �යාග�තා.  පරාමාසය�  ෙමා්හ  අග�ය�  අතර, 
 අහංකාරය  �ෙයනවා  ඔය  triangle  එක  ඇ�ෙළ්.  ඒ  �ය�ෙ�  “භය  අග�  පරාමාස 
 ප�ෙ�ව”  �යන  triangle  එක  ඇ�ෙළ්.  එතෙකාට  අර  උඩට  ඉ���ලා  එනවා  �යන 
 එක,  ���ය,  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  ඔය  භයෙභරව  ��ෙ�  slide  10  වල  අර  පරව�� 
 �ණ�� පස්ෙස්. ඒ �ය�ෙ� අ� අය පහ� කරන අවස්ථාව. 

 ඒෙක�  මතක�  අ�  ��වා  ඔබ  හදන  �ඤ්ඤාණය  නැවත�  “සඤ්ඤාව  භා�තා  කර 
 සෑ�ය  ��  ය”  �යලා  ෙමා්හ  ෙවන  අවස්ථාෙව�  ප�ව�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�. 
 එතෙකාට  ෙ�  බලපෑම  �භ�ත  ��තය  ද�වා  පැ�ෙණනවා.  �ප�ණාමෙය�  ෙතාර  � 
 �පය�  ඇ�  ය�  �තා  ඒකට  �වවනවා.  අ�තා  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ඉදංස�චගත 
 �ම  ��  ෙවනවා.  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  වට  අට�  ෙහා්  ඊට  වඩා  වැ�  ගණන� 
 ගතෙවලා  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව  ��ධ  ස්වභාවයට  පැ�ණ,  අ�  ද�නවා 
 වට  අට�  �යා  ම  �න��ධ  ස්වභාවයට  පැ�ණ  මෙ�  ය�  ගැ�ම  �යන  එක  �� 
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 ෙවනවා.  එෙහම  ෙවලා  ��පඤ්ඤ  ස්වභාවයට  ප�  �ෙම�  අන��ව�  ෙ�ක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  අර  හෙ��  පට�  ග�ත  �යාව�ය  වට  හය�  ���ලා,  එතන�  ෙකෙන�ට 
 ක�පනා  ෙවනවා  න�  අර  අ�  ඉස්සර  බල�  ධ�මය,  4.4  ඒෙක  ඉඳ�  5.4,  5.4  � 
 ෙදා්මනස්සය  ෙවලා  ඊට  පස්ෙස්  අ�  එනව  ෙ�  �ගට  ම  6.4.  අ�න  ඒක�  එ�ක 
 ක�පනා  කරනවා  න�,  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�ක  ෙකා�චර  ලස්සනට  ෙවනවද  �යන 
 එක.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙබාෙහාම  අමා��  කර�න  න�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ත  නතර 
 ෙවලා ෙබාෙහා් �ට ඒ ��හට පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/03/2016  - අ��ඣා 
 Abhijjā 

 �ජාෙව�  ප�ව  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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර 
 නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  අද  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�  අර 
 5.3,  ර�ම  5  step  3,  අ�න  ඒ  අවස්ථාව.  ඒ  අවස්ථාව�  ඊෙ�  බල�  අවස්ථාව�  අතර 
 ෙවනස  �යන  එක.  එතෙකාට  5.3  ෙවනෙකාට  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  ක��  කර� 
 භාවනාව.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  “පරාමාස  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය”  �යන  triangle  එක,  ඒ 
 ��ත  ඉ��ය  �යන  එක  වටා  කරකැෙවනවා.  ඉ��  ඒක  90°,  180°,  ඔය  ��හට 
 360°  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ර��  පහ�  යනවා  �යලා  ��වම, 
 අ�  ඒ  කතා  කර�ෙ�  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�ච  ෙ�ඛාව  ර��  කැර�ම�  කතා 
 කර�ෙ�.  ඒක  කරකැෙවනෙකාට,  ෙමතැන  ��ත  ඉ��ය  වටා  කරකැෙවන  එක 
 ෙපා�ඩ�  lagging  behind.  එතෙකාට  අරක  90°  යනෙකාට,  අ��  එක  ��ත  ඉ��ය 
 වටා  යන  එක  47°�  අ�න  ඒ  වෙ�  තම�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  අර  ඉදංස�චය  ද�වා 
 එ�නා  �  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එනෙකාට  ඒක  ර��  පහ� 
 කරකැෙවනෙකාට, ��ත ඉ��ය වටා එක, ර�� හතර� �තර ��� �ෙය�ෙන. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  අ�  කතා  කර�ෙ�  5.3.  ඒ  5.3  වනෙකාට  අ�  ඊට  ඉස්ෙස�ලා 
 බල�  ධ�මය�  එ�ක  එතන  බැ�ෙ�  නැ�න�  ෙපෙන�ෙ�  නෑ.  එතන  ඒ  පරාමාස 
 ෙ�තනාවට  එනවා  අෙ�  a1  අ�තා  �යන  සඤ්ඤාව.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනාව 
 �ඤ්ඤාණය,  එතන  එනවා  a2  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව.  ඒක  එ�ෙන  අ��  පැ�තට.  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  පැ�තට.  සාමාන�ෙය�  න�  ෙ�තනාෙව� 
 �ඤ්ඤාණයට  ෙන  ගම�  කර�ෙ�.  දැ�  ෙ�ක  reverse  ෙවලා.  අ��  පැ�තට 
 ඇ��ලා.  ඒක  තම�  අර  ස�බාසව  ��ෙ�  අ�  5.3  �යනෙකාට  �ය�ෙ�  අර 
 සඤ්ඤාෙ� ජරාව �යලා. අර �ත�� �යලා ග�ත එක ෙවනස් ෙවලා. 

 එෙහම�  නැ�  න�  අර  ��ෙ�,  අ�  ��වා  ෙමෙහම  ��ල  ගම�  කරෙගන  එනෙකාට 
 ෙවරළ  ෙදසට�  එ�ෙ�.  හැබැ�  ඉස්ෙස�ලා  වැ��ච  ව�ර  පාර  ය�ෙ�  අ�� 
 පැ�තට.  එතෙකාට  අර  වැෙටන  ව�ර  පාර  අ��  පැ�තට  යන  එකට  වැ�ණ  න� 
 ඒක�  ය�ෙ�  ෙවර��  අ��  පැ�තට.  අ�  ද�නව  ෙ�  ��ෙ�  ව�ර  �ක  ඇ�ෙගන 
 ය�ෙ�  අ��  පැ�තට.  අ�න  ඒ  වෙ�  ෙදය�  තම�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙමහාට 
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 එන  �ට  අ�  �ත��  �යලා  ග�ත  න�  අ��  පැ�තට  යනෙකාට  අර  �ත�  සඤ්ඤාව 
 ��ලා �යන එක, ඒක ෙවනවා. 

 ඉ��  ඒක  පැහැ��  ෙව�ෙ�,  දැ�  ඔය  අ�  �යලා  �ෙයනවා  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  ෙ�ඛාව,  ඒෙ�  a1  �යලා  උඩ  අතට,  a2  �යන  එක  අ�  ප�ෙලහා  අතට 
 දා�ෙ�,  ෙ�තනාව  ඉඳ�.  එතෙකාට  5.3  වනෙකාට  ෙ�ක,  a1  තවම  පරාමාස 
 ෙ�තනා  අතර  ෙපා�ඩ�  උඩට  ���ලා  �ෙයනවා.  අ��  එක  ෙ�තනාෙව�  එහා 
 පැ�තට  ���  �ෙයනවා.  අ�න  ඒක�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 �  අ�  වට  හය�  �යන  එක  බැ�වා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  වටා  360°  �  තව 
 90°�  එන�  450°  කරකැ�ලා.  එතෙකාට  ෙමා්හ  අග�  ඉදංස�ච  ෙ�ඛාව  වට  හය� 
 ���ලා. 

 දැ�  එතෙකාට  ඒ  අවස්ථාෙව�  අ�  5.4,  දැ�  අ�  5.3  ෙ�  දැ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා 
 ��ෙ�,  5.4  �  එහාට  ���ලා  �ෙයනවා.  5.5  �ණහම  අ�  ද�නවා  අර  අ�තා  �යලා 
 ග�නවා  �යන  එක  ��ධ  ෙවලා.  ඉ��  ඒක  අ�  ඊෙ�  බැ�වා  ඒ  පරාමාස  ෙ�තනා, 
 �යන  ෙකාටසට  එනවා,  c1  දැ�  අ�තා  ���ය.  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය,  b1  අ�තා 
 ��තය.  ඊට  පස්ෙස්  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට,  a1  අ�තා  සඤ්ඤාව,  �යලා.  ඒ 
 ��හට  triangle  එක  �ෙ�  පහළට  එනවා.  දැ�  ඔය  360°  �  ෙවන  එක�  එ�ක 
 ෙකෙන�  ක�පනා  කරලා  බැ�ෙවා�,  ��ත  ඉ��ය  වටා  360°  කැර��ච  ෙවලාෙව�, 
 අ�ට  �ෙයනවා  ��ත  ඉ��ය  ෙ�තනා,  �යන  ෙ�ඛාවට  අ�  �යාග�නවා  b2  �යලා 
 ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර  �ත�  ��තය,  ෙ�ක  90°  කරකැෙවනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  ඒ 
 ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ම  තම�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ඒ  push  එක�  �ෙය�ෙ�,  ඒ 
 �ය�ෙ� �ඤ්ඤාණයට �ත� කතාව� අර ෙපර එෙක� ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 දැ�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�ද?  අර  5.5  �  පස්ෙස්  ඔය  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය 
 ද�වා  b1  �යන  එක  හැෙදනවා  ආප�.  ෙ�ක  එතන  �යා  ග�ෙත  නැ�න�  �ක� 
 අමා�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  360°  පස්ෙස්  ෙමාක�  ද  ෙව�ෙ�?  ��ත  ඉ��ය 
 ෙ�තනා  ෙ�ඛාව  90°��  කැරෙක�වා��  පස්ෙස්  b1,  දැ�  �ත�  ��තය  බවට  ප� 
 ෙවලා  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර  �ත�  කතාව,  දැ�  �ත��  �යන  එකට  ප� 
 ෙවලා �ෙයනවා. 

 එෙහම  න�  450°��  කරකැ�ම,  ඒ  �ය�ෙ�  වට  හය  ම��  ��  ෙවලා  �ෙය�ෙන 
 5.5  අ�තා  යන  ධ�මය  ම  ස්�ර  ෙවලා  �ෙයනවා.  අ�තා  �යලා  ග�  ධ�මය  ස්�ර 
 ෙවලා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�ෙරනවා  මතක  ද  අ�  �යනවා  අර  අ�තා 
 ඉඳ�  �ත�ට  jack  එක�  ගහනවා  �යලා,  දැ�  අ�න  ඒක  ��ධ  ෙවලා  �ෙය�ෙන. 
 එතෙකාට  දැ�  අ�තා  �ත�  ෙවලා.  ඒ  ත�වයට  ප�  ෙවලා,  සනාථ  කරන  බවට  ඇ� 
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 ෙවලා  �ෙයනවා.  6.4  ෙවනෙකාට  6  වන  ර�ම  step  4  වනෙකාට  ෙ�ක  තව� 
 උ�තාවයකට ප� ෙවනවා. 

 ඔයෙගා�ෙලා  ද�නවා  ෙ�  4.4  �ය�ෙ�  ජා�ය.  4.4  ��වම  �පය  �සා  ජා�ය. 
 Stair  case  එක  කැ�ණා  �යලා  මම  ෙහාඳ  එක�  හදනවා.  6.4  ෙවනෙකාට  ෙ�දනාව 
 �ස�  අ�  ඒක  කර�ෙ�.  ඒක�  ජා�ය�.  ෙ�දනාව  �සා  ජා�  වන  එක.  ඒක 
 උ�තාවයට  ප�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  �සා  ද,  ඔය  අ�  ක��  භාවනාව�  කරලා 
 �ෙයනවා  14/01/2015  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  භාවනාව.  අ�න  ඒ  භාවනාෙ�  �  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා,  ඒ  ��ඡා���ක  අගය  odd  path  එක  �ෙ�  එනවා  �යලා  ජා�ය 
 ද�වා. අ�න ඒක ��ධ ෙවලා �ෙයනවා දැ� ෙ� වන �ට. 

 එතෙකාට  ඒක  ඒ  භාවනාව  බැ�ෙ�  නැ�න�  ඒක  අමා��.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අ� 
 ෙප��වා  ෙ�  5,  6,  7  lines  ව��  එනවා  �යලා.  ඒක  �ගට  ම  ���ලා  �ෙය� 
 ��පෙයාගයට  ���ලා  ඒක  යනවා  ජා�ය  ද�වා.  ��ඡා  ���ය  ඉ�ම��  යනවා. 
 උපායාස  ෙව�න  ඉස්ෙස�ලා  ��ඡා���ක  අගය  එනවා  ජා�ය  ද�වා.  එතෙකාට 
 ඒෙක  අ�ථය  ෙමාක�  ද?  දැ�  ��ඡා  ���ය  odd  path  එක  �ෙ�  ජා�ය  ද�වා  ආවා 
 �යන එෙ� අ�ථය ෙමාක� ද? 

 ය�  අ��ඣාව�  �  ද  ඒක  ම  සනාථ  කරනවා.  ය���  අ��ඣාව�  �ෙයනව  ද  ඒක  ම 
 සනාථ  කරනවා.  එය  ප�පස  ම  එලවනවා.  අ��ඣා  �ය�ෙන  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව 
 �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම  �යන  එක.  එතෙකාට  ��ඡා  ���ය  ජරාව  කරා 
 පැ��යා �යලා �ය�ෙ� ෙමාක� ද? අ��ඣා �ම ම සනාථ කරනවා. 

 ඉ��  අර  14/01/2015  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  බල�  අයට  ෙ�ෙරනවා,  ෙ�  ෙවලාව 
 ෙවනෙකාට  ෙමාක�  ද  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  අ�  ෙසා්කය  ඉඳ�  ෙදා්මනස්සය  ද�වා 
 ඇ��ලා.  6.4  ��වහම  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙදා්මනස්ස  ද�වා  ඇ��ලා.  එෙහම  න�  දැ� 
 ෙ�  ෙමාක�  ද  �ය�ෙ�?  දැ�  අ��ඣාෙව�  �ය�ෙ�  මෙ�  ෙ�වා  �යල  ෙ�, 
 ඒක  ෙ�  සනාථ  කර�ෙ�.  දැ�  එෙහන�  ෙදා්මනස්ස  ෙවලා  ඉවර�.  ඒ  ෙදා්මනස්සය 
 ග�තට  කම�  නැහැ�  �යලා  �යනවා.  ඒක�  ෙ�  �ය�ෙ�  අ��මට.  මම  �කට  ප� 
 ෙවලා.  ෙ�දනාව  ෙදා්මනස්ස  ත�වයට  ප�  ෙවලා.  කම�  නෑ  ඕක  ග�ෙන�  �යලා 
 �යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ��මට  ග�තහම  ��ඛයට  ම  තම�  අ�  අ��ඣා  ෙවනවා 
 �යන  එක  �ෙය�ෙන.  ඒක  අර  ���ව  ෙ�නවා  ෙ�  ��හට  බැ�වා  ම.  ඉ��  එතනට 
 ආවහම  තම�ෙ�  �ත  නතර  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  දැ�ෙකා�  එෙහම  ෙ�ක  ෙවනව� 
 �යන එක. 
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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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාව  පට�  ග�ෙත,  ෙලා්භය  නැ�  කර�.  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත, 
 ජරාවට  කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�  මරණයට  ද  කැම�  ව�ෙ�  ය.  ජරාවට  හරාය�. 
 මැ�  ඉප�මට  කැම�  ව�ෙ�  න��ය.  ඉප�ම  ��  �ණා  න�  නැවත�  ජරාවට  ප� 
 ව�ෙ�  ය.  එ��  �ඩාවට  ප�  ව�ෙ�  ය.  ජරාවට  අ��ය�.  ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ� 
 අ�තා  යැ�  ගැ�ෙම�  ප�ව  ය.  අ�ත  සඤ්ඤා  �සා  සැකෙසන  �ඤ්ඤාණයට 
 ���ඡ�.  ෙමතැන  �  14/03/2016  අ��ඣා  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�  වට  හය� 
 කරකැ�ම  ම��  5.5  අ�තා  ධ�මය  ම  සනාථ  ��ම  ��  �ණා.  ප��ඨමනස�ක�පය 
 හරහා  ජරාව  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�  ජරාවට  ���ඡ�.  දැ�  ජරාවට  අ��ය�,  හරාය�, 
 ���ඡ�.  6.4  ෙසා්කය  �ට  ෙදා්මනස්සය  ද�වා  පැ��  ඇ�  අවස්ථාව  ��  කළා. 
 ෙදා්මනස්සය  �සා  කාම�ඡ�දය  ඇ�  �ෙ�,  ජරාවට  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  න� 
 කාම�ඡ�දය හරහා ජරාව සාදන ෙදා්මනස්සයට� අ��ය�, හරාය�, ���ඡ�. 

 ෙ�  වන  �ට  �ෙ��  ��පෙයාගය  හරහා  ��ඡා���ක  අගය  ජා�ය  කරා  පැ�ණ  ඇත. 
 6.4  ජා�ය.  එෙස්  න�,  �ෙ��  ��පෙයාගය  �ළ  �ය  �  �පය�  ඇ�  යන  අදහස  ඇත. 
 න��  ඇ�ෙ�  ජරාව�.  ෙදෙව�යට  ෙ�නවා  �ය  �  ෙ�දනාව�  ඇ�  යන  අදහස  ඇත. 
 න��  ඇ�ෙ�  ෙදා්මනස්සය�.  ��  ෙව�යට  ෙ�නවා  �ය  �  කාම  භව  ෙහා්  �ප  භව 
 ෙහා්  අ�ප  භව  ෙහා්  ඇ�  ය�  යන  ෙමා්ඩ  අදහස  ඇත.  එන�  ��ඡා  ���ය  ඇත.  සත� 
 වශෙය�  ම  ඇ�ෙ�  ��  �  භවය�  ය.  එෙස්  න�  ජා�ය  ඇ�  කරන  �ෙ�� 
 ��පෙයාගයට අ��ය�, හරාය�, ���ඡ�. 

 ෙ�  වන  �ට  ජරා  ෙදා්මනස්ස  �ෙ��  ��පෙයාග  යන  ��  ධ�මයට  ම  අ��ය�, 
 හරාය�,  ���ඡ�.  යාමට  තැන�  නැත.  �ය  යැ�  ගත  හැ�  ෙදය�  ද  නැත.  එතන� 
 නැත  ෙමතන�  නැත.  අර  බා�යට  ��හා���ෙවා්  ෙ�ශනා  කෙළ්  ��ෙඨ  ��ඨම�තං 
 �යලා  එතන�  නැත,  ෙමතන�  නැත  �යලා.  අ�න  ඒක  ��  �ණා.  ආ�වය�  නැ�ය 
 හැ�  ය  යන  අදහස  ඇ�  �ය.  ම�  ය�ෙ�  න�,  ස�වයා  ෙ�  ���  ෙගාඩගැ�ම  සඳහා 
 පමණ� ය�න මනා ෙකාට දැන ග��. 
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 කාම�ඡ�දය  වශෙය�  බලාෙගන  ය�ෙ�  ජරාව,  කාම�ඡ�දය,  ෙලා්භය, 
 ෙදා්මනස්සය,  ව�ාපාදය,  �ෙ�ෂය.  �ෙ��  ��පෙයාගය  ��ඡා  ���ය,  ෙමා්හය. 
 එතෙකාට  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ.  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  ෙලස  බල�ෙ�  ජරාව 
 කාම�ඡ�දය  ඉව�  ව�ෙ�  අෙලා්භය.  ෙදාමනස්සය  ව�ාපාදය  ඉව�  ව�ෙ� 
 අෙදා්ෂය.  �ෙය�  ��පෙයාගය  ��ඡා  ���ය  ඉව�  ව�ෙ�  අෙමා්හය.  එක  පැ�තකට 
 ෙලා්භ ෙදා්ෂ ෙමා්හ අ�� පැ�තට අෙමා්හ අෙදා්ෂ අෙලා්භ. ඒ ��ෙවළට� ය�ෙ�. 
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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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කළා.  එ�  �  අර  4.4  ජා�ය  �ප  �සා.  5.4  ෙදා්මනස්සය. 
 ෙ�ෙක�  අන��ව  කාම�ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා.  6.4  ෙවනෙකාට  කාම�ඡ�දය  �සා 
 ජරාව.  කාම�ඡ�දයට  �යා,  ඊට  පස්ෙස්  ජරාවට  එනවා.  ඒ  වෙ�  ම  6.4  �  අ�  ද�නවා 
 ජා�ය  �ෙයනවා,  ෙ�දනාව  �සා  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ද�නවා  6.4  වනෙකාට 
 ��ඡා���ක  අගය  ජා�ය  ද�වා  පැ��ලා  �ෙයනවා  �යලා.  ෙ�ක  �ම�ම  �යන  එක 
 ��  �ණා.  ෙ�  �ම�ම  සමඟ  ෙ�  ම�ෂ�ය  ෙලා්කෙ�  �ට  අක��ඨා  �හ්ම  ෙලා්කය 
 ද�වා�,  ඉ�  එහාට  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ඒ  වෙ�  ම  ����ය  ද�වා  ම  යනවා 
 �යලා  දැ�ණා.  එතන  �  “එතං  ස�තං  එතං  ප�තං  ය�දං  ස�බස�ඛාරසමෙථා 
 ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා  ත�හ�ඛෙයා  �ෙරාෙධා  ��බානං  �”  �යලා  ��  ෙවලා 
 �ෙරා්ධයට� �යා. භාවනාව �යන එක කර�න බැහැ දැ�. 

 �ඥාෙව�  �ම�ම  �යන  එක  ඉව�  කළහම  නැවත�  සාමාන�  ����  ගලනවා. 
 නැවත�  �ඥාෙව�  �ම�ම  �යන  එක  කළා.  එතැන�  ක�පනා  කළා  ෙ�  ඕලා�ක  � 
 �පය�,  අර  සාමාන�  ����  ගලනෙකාට  ඕලා�ක  �  �පය�.  ඒ  වෙ�  ම  �ඥාෙව� 
 ��ව  �මසන  �ට  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ�  �පය�.  ෙ�  ෙදක  ම  �සා  �ක  ඇ� 
 ෙවනවා.  ඕලා�ක  �  ෙ�දනාව  ද  ���  �  ෙ�දනාව  ද  යන  ෙදක  ම  �සා  �ක  ඇ�  ෙ�. 
 ඕලා�ක  �  සඤ්ඤා  ද  ���  �  සඤ්ඤා  ද  යන  ෙදක  ම  �සා  �ක  ඇ�  ෙ�.  ආප�  �ත 
 ���ධ �ණා. 

 වට  වශෙය�  �ම�ම  �යන  එක  කළා.  වට  ෙදෙ�  �  අ�  ද�නවා  2.1  සැස�ම  �යන 
 එක  කරනවා.  2.2  වන  �ට  �ත�  සංක�පය,  ප��ඨමනස�ක�පය.  2.3  වන  �ට  �පය 
 �සා  ජරාව.  ආප�  4.1  �  සැස�ම  කරනවා.  4.2  �ත�  සංක�පය.  4.3  ෙ�  �  ෙ�දනාව 
 �සා  ජරාව.  ඊළඟට  අ�  ද�නවා  5.3  ෙවනෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව�  �යලා.  5.4  �ඛ 
 ෙ�දනාෙ�  මරණය.  5.5  අ�තා  යැ�  ගැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  6.3  අ�තා  ධ�මය 
 සනාථ  කර  ඇත.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  6.3  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �සා 
 ඇ�  �  ජරා  ස්වභාවය.  ෙ�  වන  �ට  අර  අ�  5.5  අ�තා  �යලා  ග�ත  ���ය  ��ලා. 
 එතෙකාට  ෙ�  �සා  6.4  �යන  එක  ද��  ෙවනවා.  ��ඡා  ���ය  ජරාව  කරා  පැ�ණ 
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 ඇත.  න��  ඒක  ��  ඇත.  5.5  අ�තා  ඒක  ��ණා.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ� 
 කාම�ඡ�දය �සා ඇ� �ණා � ත�වය �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ෙලා්භය  නැ�  කර�,  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ෙ�  ජරාවට  හරාය�.  ල�ජා 
 �ය  ���.  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ව�ෙ�  6.4  ��ඡා  ���ය,  ජා�ය  කරා 
 පැ�ණ  ඇ�ෙ�  ද  ෙමම  ජරාව  �සා  ම  ය.  එම  ��ඡා  ���යට  හරාය�.  ෙම�  � 
 අ��ඣාව  සනාථ  කරන  ල�ෙ�  එම  ��ඡා  ���ෙය�  උප�  අ�තා  ය�න  සනාථ 
 කර�� උප� අ��ඣාවට හරාය�. 

 යෙම�ට  අ��ඣා  ඇ�ෙ�  ද  ජරා  �  ඇ�  බව  දැනග�ෙ�,  ව�ාපාද  ව�ෙ�  ය.  ස�මා 
 වාචා  diagram  එක.  ෙමතන  �  එම  diagram  එෙ�  සත�භාවය  වැට�ණා.  එන�  අ� 
 ජරාවට  කැම�  �  අ��ඣා  �  ඇ�ෙ�  න�  ව�ාපාදය  හැර  ෙවන  ��ව� 
 බලාෙපාෙරා��  �ය  ෙනාහැක.  එම  ව�ාපාදයට  හරාය�.  එෙස ්  න�  ��ඡා  ���, 
 අ��ඣා, ව�ාපාද යන �� ධ�මයට ම හරාය�. 

 ෙමෙස්  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ�  න�  ෙමා්හ  ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙනාව�ෙ�  ය. 
 අෙමා්හ  අෙදා්ස  අෙලා්භ  ව�ෙ�  ය.  ෙම�  �  ෙචෙතා  ����ය  ඉහළ  අවස්ථාවකට  ප� 
 �ණා.  අර  ෙමා්හ  ෙලා්භ  ෙදා්ස  �යනෙකාට  ��ඡා  ���ය  අ��ඣා  ව�ාපාද.  ඒ  අ�ව� 
 ඒක ඇ��ලා �ෙය�ෙන. 

 එන�  අ��  �පය�  �ශ්වෙ�  ෙකාතනක  හ�  ෙමම  භවය  �ළ  ෙනාද�න  ලද  �පය� 
 ද�ෙ�  ද,  ඉහත  අ���  ම  ජරා,  ��ඡා  ���,  අ��ඣා,  ව�ාපාද,  ෙලස  ද�ෙ�  ය. 
 පරණ  �පය�  ද�නා  ලද  �පය�  ගැන  කවර  කතා  ද?  �ෙරා්ධය  �ය.  ෙමය  “ෙතවන 
 අශ්ච�ය අ��ත ධ�මෙ� ෙකළවර” ය� ���යා පැව�වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  අවෙබා්ධ  කරග�ත  ජරාෙව�  ��ඡා 
 ���ය,  ��ඡා  ���ෙය�  අ��ඣාව,  අ��ඣාෙව�  ව�ාපාදය.  එෙහම  �ම�,  ඒ  වෙ� 
 ම  ��ඡා  ���  අ��ඣා  ව�ාපාදවලට  ��,  හරාය�  �ම�  ��  කළා.  ��ය  ඇ�  ව�ෙ� 
 ��ධාෙව�,  ��ධාව  ඇ�  ව�ෙ�  �ඥාෙව�,  ඒ  �ඥාව  ඇ�  �ෙ�  ස�මා  ���ෙය�. 
 ඒ  �ය�ෙ�  ජරා  �  බව  �ම�ෙම�.  ෙ�ක  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස් 
 ආයතන භාවනා 2 � ෙප�වා ��න ධ�මය� එ�ක ස�බ�ධ �ණා. 

 ඒෙක  අ�  ද�නවා  ස�මා  ���ෙය�  �ඥාව,  �ඥාෙව�  ��ධාව,  ��ධාෙව�  ��ය, 
 ��ෙය�  ඕත�පය,  ඕත�පෙය�  ��ය,  ��ෙය�  ඡ�දය.  එතෙකාට  ඒ  ඉ��ය 
 අසංවරය  �සා  අ��ඣා  ෙදා්මනස්ස  ෙවනවා  �යන  එක  අ�  එතන  බලලා  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ෙ�  අ��ඣා  ෙදා්මනස්ස,  ඉ��ය  අසංවරය  �සා  ඇ�  වන  බව  ද�ෙ�, 
 ද�ෙ�, පළවන හතර වන සල�ණට මනස ෙයා� �ණා. 

 එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ද�නවා  පළවන  හතෙ�  සල�ෙ�  �ෙය�ෙන,  අර  ෙරා්�  බව 
 ව�ා�ය  �යන  එක  තැන  අ�  ල��  කරග�නවා  ��ය.  ඊළඟට  උඩට  එනවා  ඊ�ෂ�ාව. 
 එතන  අ�  �මංසාව  ල��  කරග�නවා.  ඉ��ය  අසංවරය  එතැ��  අ�  ඡ�දය  �යලා 
 ල��  කරග�නවා.  ඊළඟට  �ෙ�ෂ  අග�ය,  එත��  ය��  ��තය  �යලා  ල�� 
 කරග�නවා.  �මංසාව  පළ�ව  �ය.  ජරාෙ�  ඉඳ�  ��ඡා  ���ය,  අ�න  ඒ  ෙකාටස  හා 
 ස�බ�ධ  �ණා.  ජරා  ව�ෙ�  න�  එය  යෙම�  ග�තා  ය�  �මකට  ඊ�ෂ�ා  ව�ෙ�  ද, 
 ජරා  වන  �පය�  ෙ�  ග�ෙ�.  ��ඡා  ���  ෙනාව�ෙ�  ��ඡා  ���ෙය�  අ��ඣා 
 ෙකාටස  ගැන  ස�බ�ධ  �ණා.  ෙ�  අ�  කතා  කර�ෙ�  ජරා,  ��ඡා  ���,  අ��ඣා, 
 ව�ාපාද ඔ�න ඔය ෙකාටස තම� ය�ෙ�. දැ� කෑ�ෙල� කෑ�ලට බලනවා. 

 ��ඡා  ���ය  ෙනාවනවා  න�  ��ඡා  ���ෙ�  ඉඳ�  අ��ඣා,  ඒ  ෙකාටස  එ�ක 
 ස�බ�ධ  කරලා  �ම�වා.  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ඉ��ය  සංවර  ව�ෙ�  අ��ඣා 
 ෙනාෙ�.  අ��ඣා  ෙනාව�ෙ�,  අ��ඣාෙ�  ඉඳ�  ව�ාපාද  ෙකාටස  හා  ස�බ�ධ  කර 
 �ම�වා.  ව�ාපාද  ෙනාෙ�.  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  �ෙ�ෂ  ෙනාෙ�.  ��ය  ඉ��පාදය 
 ම��  �ඛ  ය�  ෙනාග�.  �ඛ  ය�  ග�තා  න�  එය  පහ  �  ප�  ෙදා්මනස්ස  �,  එ�� 
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 ෙදා්මනස්සෙය�  කාම�ඡ�දය,  කාම�ඡ�දෙය�  6.4  ��ඡා  ���  අ�න  ඒක  ද�වා 
 එනවා.  ෙමෙස්  ඉ��පාද  හතර  භා�තා  කර��  ���ෙ�,  ෙ�  ස�මා  ���ය  �සා  ඇ� 
 �  ස�මා  සමා�ය  බව  වැට�ණා.  ඇ��  �ප  බල��  ක��ව��  එ�ය  බලන  ��ගලයා 
 ෙම� �ය �� ය. ක��ව ස�මා ���ය�. ඒ ��� බැ�ය �� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 භාවනාවට  ෙපර  ම  14/03/2016  අ��ඣා  භාවනාව  බල�න  ය�,  �යලා  ���යා 
 පැව�වා.  එතන�  අ�  5.3  වන  �ට  �ත�  සඤ්ඤාව  reverse  �ම  වටහා  ග�තා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  තම�  දැ�  අ�  එ�ෙන,  a2  ෙපර  �ත� 
 සඤ්ඤාව  �යලා  අ�  ල��  කරග�තා.  එෙහම  න�,  අ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාව  ද�වා 
 යන  �ට  5.3,  ඒ  �ය�ෙ�  5.3  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව.  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට 
 ෙ�තනාව  ද�වා  පැ��ලා  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  එක�  අ��  පැ�තට  එනවා, 
 පහ�� ද�� පැ�තට යනවා. 

 හය  ෙව�  වටය  ෙවනෙකාට  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය 
 ද�වා  දැ�  �ත�  ��තය  බවට  ප�  ෙවලා.  දැ�  ෙ�තනාෙ�  �ට  �ඤ්ඤාණය  ද�වා 
 යනවා  �යලා.  B1  �යලා,  අ�  ල��  කරග�තා  ඒක.  එෙහම  න�  450°  �� 
 කරකැ�ම  වට  හය  ම��  ��  ෙවලා  �ෙය�ෙන,  5.5  �  අ�තා  ය�  ග�ත  ධ�මය  ම 
 ස්�ර ෙවලා ඇත, සනාථ කර ඇත ය� අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ය�  �ත�  ධ�මය�  ෙ�  ද  එය  ම��  කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාව  හරහා  �ඛ  යන  සඤ්ඤා 
 ඇ�  කරන  බව  අ�  ද�නවා.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  diagram  එක  වශෙය� 
 සඤ්ඤා  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  උ��  �යා  ග�ෙතා��,  පරාමාස  ඉදංස�ච  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙමා්හ  අග�ය,  එතන  ඉඳ�  පරාමාසය  කාමරාගා�සය  ල��  ෙවනවා  ෙමා්හ  අග�ය 
 ඉඳ� පරාමාසයට. ඒක �� කළහම ය�ෙ� සඤ්ඤාවට. 

 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  5.5,  ඊට  පස්ෙස් 
 භය  අග�ෙය�  අර  ෙ�  ව�ා�ය  ද�වා  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  උ��  අ�  �යා  ෙ�තනාෙ� 
 ඉඳ�  සඤ්ඤාවට,  යට  ජරාෙ�  ඉඳ�  ව�ා�ය  ද�වා  එනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 අ�ට  ෙ�නවා  හය  ෙව�  වටය  වන  �ට  ෙ�තනාෙ�  �ට  සඤ්ඤාව  ද�වා  පැ��ලා 
 �ෙයනවා.  5.5  අ�තා  ධ�මය  භය  ග�ය  හරහා  ව�ා�යට  පැ�ෙණ�ෙ�  ජරාෙ�  �ට 
 ව�ා�ය ද�වා ගම� ��ම �� �ණා �යලා. 
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 අට  වන  ර�ම  වන  �ට  ���  ආ�ව  හටග�ෙ�  ���  අ�සය  හරහා  �ප  ද�වා 
 පැ�ෙණ�ෙ�,  සඤ්ඤාෙ�  �ට  �ප  ද�වා  පැ�ෙණන  අතර  ව�ා�ෙ�  �ට  මරණය 
 ද�වා  පැ�ෙණනවා.  එතන��  අර  diagram  එක  අ�ට  ෙ�නවා.  පරාමාස  භය  අග� 
 ෙ�දනා  ඒක  ���  අ�සය  ෙ�ඛාව,  භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට.  ඒක  ��  කළහම 
 �පයට  යනවා.  එෙහම  න�  සඤ්ඤාව  යනවා  �පයට,  අ��  පැ�ෙත�  ව�ා�ෙ� 
 ඉඳ�  මරණයට  යනවා.  ඒක  දැ�ක  ගම�  �ත  නතර  �ණා.  දැ�  ෙවලා  �ෙය�ෙන 
 �ඤ්ඤාණ  පැ�ෙ�  ඉඳ�  උ��  �පයට  ඇ��  ය��  ජා�ෙ�  ඉඳ�  මරණය  ද�වා 
 ���. අනා�වය �යන එක ඇ� �ණා. 

 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  �  ඉෙගන  ග�ත  ආකාරයට  දැ�  අෙන�  අතට  යාම  �යන 
 එක  ��  ෙවනවා.  එතෙකාට  �න��ධ  අවස්ථාෙව�  �ත�  ��තය,  ඉදංස�චගත  �මට 
 ඉඩ  �ම  �යන  එක  ඉ��  පැහැ���.  ඉ��  �ඤ්ඤාණය  මැ�ලා,  ඒ  ත�වයට  ප� 
 ෙවලා  න��  දැ�  මම  �පය  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�.  එතෙකාට  අට  ෙව�  ර�ෙම�  ප�ව 
 කර�නා � �යාව�ය අ�ට ෙ�ෙරනවා. අර භයෙභරව එෙ�� අ� සාක�ඡා කෙළ්. 

 �ෙශ්ෂ  වශෙය�  �ඤ්ඤාණය  �ය  යන  �ට  �ඤ්ඤාණය  �පය�  අ�ලාෙගන 
 �ෙයනවා.  ෙකෙන�ට  �ත�න  ��ව�  bracket  ඇ�ෙළ ් තව  �පය�  �යලා.  එෙහම 
 නැ�න�  �පය�  අ�ලා  ඇත.  �ය  ෙනාය�  යන  හැ�ම  ඇත.  ඊෙ�  භාවනාව  හා 
 ස�බ�ධ  කර�ෙ�  ජරා  ��ඡා  ���  අ��ඣා  ව�ාපාද  දැන  ස�මා  ���ය  ��� 
 බල�ෙ� න� �වන සා�ෂා� කළ හැ� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/03/2016  - �ෙරා්ධ 
 Nirodha 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  �මසලා  බැ�ෙ�, 
 ජා�ෙ�  ඉඳ�  ඒ  ජරාව  ද�වා  එන  එක  5.3,  ඒක  ෙවන  අවස්ථාෙව�  අ�  ද�නවා  අර 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  5.3  අර  reverse  ෙවලා  ෙවනවා  �යන  එක. 
 ඊළඟට  ජරාෙ�  ඉඳ�  ව�ා�ය  ද�වා  යන  එෙ��  ෙ�තනාෙ�  �ට  සඤ්ඤාව  ද�වා. 
 ඊළඟට  ව�ා�ෙ�  ඉඳ�  මරණයට  යන  �ට  සඤ්ඤාෙ�  �ට  �පය  ද�වා.  ඉ��  ෙ�ෙ� 
 �යාග�න  ��ව�  ෙකෙන�ට  ජා�ය  �යන  තැ��  4.4.  ජරාව  �ෙයන  තැ�� 
 ය��  5.3,  ව�ා�ය  �ෙයන  තැ��  ය��  6.3,  මරණය  �ෙයන  තැ��  8.2.  උ�� 
 �යාග�න  ��ව�  �ඤ්ඤාණය  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  arrow  එක  ය��  5.3, 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  යන  arrow  එක  ය��  6,  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  �පය 
 ද�වා යන arrow එක ය�� 8 �යලා �යාග�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ඒ  5.3,  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව  reverse  �ම  සමඟ  තම�  ෙ�ක  ආර�භ  �ම 
 �යන  එක  ��ධ  �ෙ�.  සඤ්ඤාෙ�  �ට  �ප  ද�වා  ඒම�,  ව�ා�ෙ�  �ට  මරණය 
 ද�වා  යාම�,  අට  වන  ර�ම  වන  �ට  ආර�භ  ෙවනවා.  එෙස්  න�  ර��  හතෙ�  �,  එන� 
 5,  6,  7,  8  වන  �ට  මරණය  ��ධ  �ණා.  ර��  1,  2,  3,  4,  වන  �ට  ජා�ය  �ණා.  4.4 
 ජා�ය.  ව�ා�ෙ�  �ට  මරණය  ද�වා  යාමට  ර��  ෙදක�  අවශ�  බව  ෙ�නවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  6.3  �ට  8.2  ද�වා.  ෙමය  �ම�  �සා  ද?  ය�න  �ම�වා.  6  වන  ර�ෙ�  � 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  යෑම  ��  වන  බව  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා.  ෙමම 
 සඤ්ඤාව  ම��  එම  ෙ�තනාව  තහ��  ෙනාකර�ෙ�  න�  ෙ�තනාව  ම��  glue 
 ��ම  ෙනාව�ෙ�  ය.  ෙමම  තහ��  ��ම  ධ�මම�ඡ�ය  හරහා  ��  ෙ�.  එය  7.1, 
 ධ�මම�ඡ�ය. ෙ�ක පැ�� ගස repair ��ම ෙම� ��ය �� ය. 

 ඒක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  29/12/2015  �ෙරා්ධ  සමාප��  භාවනාෙ�  �  අ�  සාක�ඡා 
 කළා.  ඒ  ආකාරෙය�  තම�  ��  කර�න  ඕන.  එතන�  අ�  නාම�ප  ඉඳ�  පරාමාස 
 පළ�ව  ��  වන  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  අ�තා  ���ය,  �යන  එක  ඒක  වැ�ලා,  ඒක  ��ලා  �යා  න�  අර  කැර� 
 ගහනවා  වෙ�  බැ�ෙ�.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය 
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 අග�යට.  ඉ��  අ�  ඔය  දැ�  ��ව  එක  ර�  පා��  ල��  කරග�ෙතා�  ඒ 
 �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස,  පරාමාස  ඉදංස�ච,  ඉදංස�ච  භය  අග�.  භය 
 අග�ෙ�  ඉඳ�  අ�  ද�නවා  ආප�  අ�ට  ඉර�  ඇඳග�න  ��ව�  ර�  පාටට,  �ය 
 ��පෙයාගය  එත��  ජා�ය.  ජා�ෙය�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව  ද�වා 
 එ�නා  �  එක  ර�  පා��  ල��  කරග�නවා.  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ල��  කරග�න 
 ��ව�  ෙකාළ  පා��,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙව�  නාම�පයට, 
 නාම�පෙය� පරාමාසයට එනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  අ�  ද�නවා  නාම�ප  �යන  එක  පරාමාස  ව�ෙ�  π  අ�ෙ�  ධ�මය 
 ෙම�,  අ��ඣාව  සනාථ  ��ම  ම��  �ඤ්ඤාණය  නැවත  සෑෙදනවා.  එම�� 
 ෙ�තනාව  පව�වනවා.  එතෙකාට  එතන�  අ�ට  ෙ�නවා  ආප�  අර  ෙකාළ  පා��  ආ� 
 එක  අ�ට  ��  කරග�න  ��ව�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට,  ��ත  ඉ��ය  �ට 
 �ඤ්ඤාණය ද�වා. ඒක තම� green path එක. 

 එතෙකාට  එෙහම  හැ�ණට  පස්ෙස්,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  දැ�  ෙ�තනාව  පැවැ��වට 
 පස්ෙස,  නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.  අ�න  එතන�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න� 
 අර  �පය�  සඤ්ඤාව�  ස්ප�ශය�  ෙ�දනාව�.  පහ��  �ෙයනවා  භය  අග�,  ��� 
 අ�සය.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ස්ප�ශයට,  ස්ප�ශෙය�  �පයට. 
 එෙහම  න�  6.3  ෙ�දනාෙ�  ජරා  �ෙ�,  ���ය  ��ලා  �ෙයනවා.  ෙමය  නාම�ප 
 පරාමාස  �මට  එක  ර�ම��,  ඒ  �ය�ෙ�  හ�  වන  ර�ම.  නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච 
 ඵස්ෙසා  �මට  තව  ර�ම�  අවශ��.  ෙමෙස ් ර��  ෙදක�  ද�වා  ෙගාස්  8  වන  ර�ෙ�  � 
 ස්ප�ශය  හරහා  �පය  ද�වා  ඒම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව 
 කරෙගන යනෙකාට ඒ �ෙරා්ධය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 
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 22/03/2016  - ���� 
 Vimutti 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ� 
 කාමරාග  අ�සය  ම��  කරන  �යාව�ය.  එතෙකාට  අ�  diagram  එක�  වශෙය� 
 බලනවා  න�,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  අ�  එතන  line  එෙ�  6  �යලා 
 �යාග�තා.  එතෙකාට  පහ��  �ෙයනවා  පරාමාසය.  එතෙකාට  ඒ  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 සඤ්ඤාව  ද�වා  එ�ෙන  අර  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  අ�  ල��  කරන 
 කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  එත��  අ�  ද�නවා  පහළට  �ෙය�ෙන  5.5 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට,  භය  අග�ෙය�  ව�ා�යට,  ජරාෙ�  �ට  ව�ා�ය  ද�වා 
 එනවා. ජරාෙ� ඉඳ� ව�ා�යට ද�වා එන �ට ෙ�තනාෙ� ඉඳ� සඤ්ඤාවට එනවා. 

 ඉ��  ඔය  diagram  එෙ�  ම  ල��  කරග�න  ��ව�  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  අවස්ථාව 
 5.3,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  අ�  ද�නවා  a2,  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව.  ඒ  වෙ� 
 ම  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  a1  දැ�  අ�තා  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  දැ�  අ�ට 
 ෙ�නවා  a2  ව��  එන  එක  දැ�  reverse  ෙවලා  ෙ�  එ�ෙ�,  ඒෙක  බලපෑම  ෙක�� 
 ම  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  බලපානවා  �යලා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ය�  �ත�  ධ�මය�  ෙ�  ද,  එය  ම��  කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාව  හරහා  �ඛ 
 යන  සඤ්ඤා  ඇ�  කරනවා  �යලා  අ�  දැනග�තා.  එෙහම  න�  වට  6  වන  �ට 
 ෙ�තනාෙ�  �ට  සඤ්ඤාව  ද�වා  පැ�ණ  �ෙයනවා.  ඒක  තම�  අ�  ෙ�තනාව� 
 සඤ්ඤාව�  අතර  වට  6  �යලා  ල��  කරග�ෙ�.  5.5  අ�තා  ධ�මය  භය  අග�ය 
 හරහා  ව�ා�යට  පැ�ෙණ�ෙ�,  ජරා  �ට  ව�ා�ය  ද�වා  ගම�  ��ම  ��  ෙවලා 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ජරාෙ�  ඉඳ�  ව�ා�ය  ද�වා  ගම�  ��ම  පළ�ව  ��  �  ඇ�ෙ�  ය.  5.3  � 
 reverse  �  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව  දැ�  අ�තා  සඤ්ඤාව  මත  ෙගාඩනැෙග�ෙ�,  ඒක 
 තම�  ෙප�ව�ෙන  අර  a1  �යන  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  අර  පැ�ෙත�  ආ�  �ත� 
 කතාව  එනවා  සඤ්ඤාව  �සාවට.  ෙම�  �  ෙ�තනාෙ�  අ�ථ  දැ��ම  ��  ��ම  වැදග� 
 ෙ�.  �ෙශ්ෂෙය�  ම  අ�ෙඣාසඤ්ඤා,  භවය  අ�ලා  ��.  ඒ  �ය�ෙ�  කරකැ�ම 
 අ�ලා  ��නවා.  එතෙකාට  කරකැෙවනවා  ��වම  ෙමානවා  හ�  ෙපර�ලා  ඇ��ලා 
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 ෙ�.  ෙමාක�  ද  ෙපර�ලා  ආෙ�?  ජරාෙ�  ඉඳ�  ව�ා�ය  ද�වා  පැ��ම  ම  ෙපර� 
 ඇ��  ඇත.  කාමෙ�  සං��ත  �  ඇත.  එන�  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සහ  මන�කාරෙයා් 
 ෙමයට  ඇ�ළ�  ෙ�.  ෙමම  ධ�මය�  කාමරාග  අ�සය  �ළ  ෙහබ�  ඇ�ෙ�  ය,  �� 
 ඇ�ෙ�  ය.  �ඤ්ඤාණය  ෙමය  ද�ෙ�  ය.  7.1  ධ�මම�ඡ�යට  ��  ��ෙ�  ෙමෙස ්
 ඇ�  �  සඤ්ඤා  අගෙයා්  ය.  ෙමම  භාවනාව  ��ම  හ�  ම  අපහ�  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ඥා  ����ය  අ�ක  බව  �සා  �ත  නතර  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�න  ඒක� 
 ඒකට ෙහ්�ව. 
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 23/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒක  ඊෙ�  ��හට  ම  ඒ  ත�වයට  කරෙගන 
 ���ලා  අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�,  සඤ්ඤා  �ප  ෙකාටස  ද�වා  පැ��ම. 
 ෙ�ක  අ�  21/03/2016  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළා.  එතන�  අර  පැ��  ගස 
 repair  කරන  අවස්ථාෙ�  �  අ�  සඳහ�  කළා,  නාම�ප  ඉඳ�  පරාමාස  ව�ෙ�  π 
 අ�ර  ධ�මය  ෙම�  අ��ඣාව  සනාථ  ��ම  ම��  �ඤ්ඤාණය  නැවත  සෑෙ�.  එම�� 
 ෙ�තනාව පව�ව�. 

 ඊට  පස්ෙස්,  නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා,  �යලා  අ�  සඳහ�  කරග�තා  ඒ 
 diagram  එක��  එ�ක.  ඒ  ෙවලාෙව�  �පය�  ස්ප�ශය�  එක  පැ�තකට  සඤ්ඤාව, 
 අෙන�  පැ�තට  ෙ�දනාව.  පහ��  ���  අ�සය  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  එන  එක. 
 එතෙකාට  ඔය  සඤ්ඤා  ෙ�දනා  �යන  ඒවා  නාම�ප.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණය  ම�� 
 ෙමම  ධ�මය  හ�නා  ග�නවා.  සඤ්ඤා  ෙ�දනා  �යන  ඒක.  අර  �ඤ්ඤාණය  නැවත 
 සෑෙද�  �යලා  �ය�ෙ�  ඔ�න  ඔය  අ�ථෙය�.  �ඤ්ඤාණය  ම��  ඒ  නාම�පය� 
 හ�නා ග�තා. සඤ්ඤා ෙ�දනා. 

 එතෙකාට  ෙ�  වනෙකාට  අ�  ද�නවා  ෙ�  ව�ා�ෙ�  ඉඳ�  මරණය  ද�වා  ���. 
 මරණය  ��වම  ෙමතන  8.2.  ෙ�ක  ��  ෙවලා  ඉවර�.  එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණය  �ළ 
 මරණය�,  භවය  සඳහා  ��  ��නා  �  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  මන�කාර 
 ධ�මය�  ගැන  මනා  �  හැ��  �ෙයනවා.  එම  හැ��  භා�තා  කර�ෙ�  8  වන  ර�ම 
 වන �ට �පය ස්ප�ශ කර 8.1 �භ, 8.2 �ත� යන ධ�මය�ට එළ�ලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ත�වයට  ෙ�  භාවනාව  කළාට  පස්ෙස  මම  ක�පනා  කළා  ඇ�  ෙමෙහම 
 ෙව�ෙ�?  ඇ�  අ�ට  ජරා  ව�ා�  මරණ  �  බව  අමතක  �  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ෙවනෙකාට. 
 ෙ�  ෙදක  ෙවලා  ඉවර�  ෙ�.  එතෙකාට  මට  වැට�ණා  ෙ�  �ඛ  යන  හැ�ම  �සා  බව 
 වැට�ණා.  8.2  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අර  �ත�  කතාව  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙන.  එයාට  �ෙයනවා,  ෙපර�  එෙස්  ය  දැ��  එෙස්  ය,  යන  හැ��  �ප  �සා 
 ෙහා්,  ධ�ාන  �සා  ෙහා්,  �ව�  �  භවය�  �සා  ෙහා්,  පැ��ලා  �ෙයනවා.  ඔ�  �වලා 
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 �ෙයනවා.  ධ�මම�ඡ�ය  හරහා  පැවැ��ය  හැ�  ය�  යන  සඤ්ඤාෙවා්  එයාට 
 �ෙයනවා. ��ඛ බව ද�ෙ� න� ස�මා ���ය ඇ�ෙ� න� ෙමය ෙමෙස් ෙනාෙ�. 

 අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  ඉතා  උසස්  �  ����  ස්වභාවය��  ෙනාසැ�  ��යා.  හ�යට  ම 
 ෙ���  ග�තා,  ඔය  අනා�ව  ත�වය  ඇ�  ව�ෙ�  ෙපර�  එෙස්  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛ� 
 යන  සංක�පය  ���ම  සමඟ  බව  මනා  ෙකාට  වැට�ණා.  ඉ��  අ�ට  ලස්සනට 
 ෙ�නවා  ��හා���ෙවා්  ෙ�ශනා  කර�  ��ඛය,  ��ඛ  ස�දය  ධ�මය  �යන  එක.  අර  ඒ 
 ��හට  අෙන�  පැ�තට  බලාෙගන  ආවහම  තම�  ෙ�ෙක  ෙ��ෙ�  ගැ�ම  ෙකා�චර  ද 
 �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  යෙම�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාව  වන  බව  ද�ෙ�, 
 කවර�ට  �ඤ්ඤාණ  ඉඳ�  ෙ�තනා  ෙනාව�ෙ�  ද  ය�න  ෙමෙන�  කළා.  එ� 
 අෙය�ට  ව�ෙ�  ය.  තව�  අෙය�ට  ෙනාව�ෙ�  ය.  ෙසා්වා�  ඵල  ලා�යාට  ව�ෙ� 
 ය.  ආ�ව  නැ�වා  �  උ�මාට  ෙනාව�ෙ�  ය.  යෙම�  ජරා  ව�ා�  බව  ද�ෙ�, 
 කවර�ට  ෙ�තනා  �ට  සඤ්ඤා  ෙනාව�ෙ�  ද  ය�න  ෙමෙන�  කළා.  එ�  අෙය�ට 
 ව�ෙ�  ය.  තව�  අෙය�ට  ෙනාව�ෙ�  ය.  සකෘදාගා�යාට  ව�ෙ�  ය.  ආ�ව  නැ�වා 
 �  උ�මාට  නැත.  යෙම�  ව�ා�  �ට  මරණය  බව  ද�ෙ�  කවර�ට  සඤ්ඤා  �ට  �ප 
 ෙනාව�ෙ�  ද  ය�න  ෙමෙන�  කළා.  එ�  අෙය�ට  ව�ෙ�  ය.  තව  අෙය�ට 
 ෙනාව�ෙ� ය. අනාගා�යාට ව�ෙ� ය. ආ�ව නැ�වා � උ�මාට නැත. 

 අනාගා�යාෙ�  අවස්ථාව  �මස�ෙ�,  ෙමා�ට  අ�ද�ා  ප�චෙය�  සංස්කාර  ගැන  මනා 
 �  අවෙබා්ධය�  නැත.  �ත�භාවය  ෙහා්  �ත�භාවයට  ඇ�  ඇ�ම  ෙහා්  ය�  පමණකට 
 ඇත.  �ත�භාවය  �සා  ඇ�  ව�නා  �  අ�තවාද  උපාදානය  ඇ�ෙ�  ඉප�ම  ��  ෙ�. 
 සකෘදාගා�යාෙ�  අවස්ථාව  �මස�ෙ�  ෙමා�ට  කාමරාග  අ�සය  ගැන  මනා  � 
 අවෙබා්ධය�  නැත.  22/03/2016  ����  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  අ���  ෙමය 
 දැ�ය �� ය. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  භාවනාෙ�  �  අ�  අර  diagram  එක�  ඇඳග�තා,  දැ�  ෙ�  අවස්ථාෙ� 
 �ෙය�ෙ�  ජරාව  ඉඳ�  ව�ා�යට  යනවා,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  යනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  ෙදක  ල��  කළා  න�  ප�ෙලහා��  අ�  ද�නවා  පරාමාසය,  ද�� 
 පැ�ෙත  ප�ෙලහා  ෙකළවෙ�  ෙමා්හ  අග�ය,  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට 
 කාමරාග  අ�සය.  ඒ  ෙ�ඛාව  ��  කරලා  ඒ  සඤ්ඤාව  ද�වා  එන  එක.  ඉ��  අ� 
 ද�නවා  අර  a2  �යලා  අ�  �යාග�තා  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාව  ද�වා  reverse  ෙවලා  එනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  තම�  ඔය  ෙ�තනාෙ� 
 ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  එ�ෙන.  ඒ  වට  6  �යන  එක.  �පය�  ස්ප�ශ  කර  ඇ�  ව�නා 
 �  ෙ�දනාව  ගැන  සකෘදාගා�යාට  අවෙබා්ධය  ඇත�  ���  �  කාමරාග  අ�සය  ගැන 
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 අවෙබා්ධය  අ�  ය.  එන�  අර  a2  �යලා  ��ව  ෙපර  �ත�භාවය  �සා  �ව�නා  � 
 කාමරාග අ�සය මනා ෙකාට ෙනාද�. 

 ෙසා්වා�  ඵල  ලා�යාෙ�  අවස්ථාව  �මස�ෙ�  ෙමා�ට  ���  අ�සය  ගැන  මනා  � 
 අවෙබා්ධය�  නැත.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාව  ගැන  අවෙබා්ධය  �ප  ඇ��  ෙකාට  ඇ� 
 න��,  �පය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  අවෙබා්ධය  ��ණට,  ව�ා�  මරණ  අවස්ථාෙ�  � 
 සාක�ඡා  කළ  ධ�මය,  ඒ  �ය�ෙ�  නාම�ප  ධ�මය�  ගැන  අවෙබා්ධය  මනා  ෙකාට 
 නැත. 

 ඒ  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා  මතක  ද  ව�ා�ය  �ට  මරණයට  යන  8.2  අවස්ථාෙ� 
 �  අ�  diagram  එක�  වශෙය�  ල��  කරග�තා  �ප  ස්ප�ශ  සඤ්ඤා  පහ�� 
 ෙ�දනා,  භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ���  අ�සය.  �ඤ්ඤාණය  ම��  ඔය  සඤ්ඤා 
 ෙ�දනා  �යන  ධ�මය�  හ�නා  ග�නවා.  �ඤ්ඤාණය  නැවත  සෑෙ�  �යලා 
 �ය�ෙන�,  ෙ�  අ�ථය  ය�  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඔ�  ���  අ�සය  හරහා  �ප 
 ස්ප�ශ  කර�.  ෙ�  සඳහා  �ඤ්ඤාණ  ෙ�තනා  ද�වා  ��ම  ඉතා  පහ�ෙව�  ඔ�ට  ��ධ 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  �සා  එයාෙග  �යාව�ය  ��ධ  ෙවනවා  අර  �පය�  එ�ක 
 ඇ�� කරෙගන. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව ඉ�� ��මාකාර� මනස, ෙ� ��හට බැ�වහම. 
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 25/03/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස්.  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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක  ඔයෙගා�ල�ට  මතක  �ෙයනවා 
 අර  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  යනවා  �යලා  අවෙබා්ධ  කරග�ත  ෙසා්වා�  ඵල  ලා�යා  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�  ෙමාකද  අෙන�  පැ�තට  එ�ෙ�  �යන  එක  අ�  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  සකෘදාගා�  අනාගා�  අවස්ථා  �න�  බැ�ෙ�. 
 එතෙකාට ඒ අවස්ථා �න ෙලා්භ �ෙ�ෂ ෙමා්හ වශෙය� බැ�වා. 

 එතෙකාට  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  යනවා�  �යලා  අවෙබා්ධ  ෙව�ච  ෙසා්වා�  ඵල 
 ලා�යා,  ���  අ�සය  හරහා  නාම�ප  ධ�මය�ෙ�  අනවෙබා්ධය  �සා  නැවත�  �ප 
 ස්ප�ශයට  යෑම  �යන  එක  ෙමෙන�  කළා.  ඒ  ��ගලයා  ඒ  වෙ�  �පය�  ෙකෙර� 
 කැම�  �ම  �සා  නැවත�  එවැ�  �ප  ���  අ�සය  හරහා  ස්ප�ශ  කර  රාගෙය�  දැ� 
 ෙලා්භ  ව�ෙ�  ය.  නැවත�  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙලා්භ  පාෙ�  ���ලා  ෙව�නා  �  �යාව�ය.  ඒ  ��ගලයාට  40%,  50%  පාරව� 
 වැ�ෙය� බලපානවා. 

 ඊළඟට  ජරාෙ�  ඉඳ�  ව�ා�ය  ය�  අවෙබා්ධ  �  සකදාගා�යා  ���  �  කාමරාග  අ�සය, 
 ඒ  �ය�ෙ�  a2  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව  අර  අෙන�  පැ�තට  reverse  ෙවලා  එන  එක 
 �සා  �ව�නා  �  කාමරාග  අ�සය  මනා  ෙකාට  ෙනාද�නා  �සා,  එම  ෙ�දනාව�  �ඛ 
 ය�  �තා,  ඒවා  ප�පස  �වනවා.  සත�  වශෙය�  ම  ඇ�ෙ�  ��ඛය�.  ෙ�  �සා  ඔ� 
 �ෙ�ෂයට  ප�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  ෙවලාෙව�  ක�පනා  කර�න  ඕන  අර  area  6 
 එෙ�  �ෙබ�නා  �  ඒ  කාමරාග  අ�සය  �සා  අ�  area  2  වලට  එනව  ෙ�,  න��ය 
 �ෙයන  එක.  එතෙකාට  ඒ  ��ගලයාට  50%  පාර  තම�  වැ�ෙය�  බලපා�ෙ�. 
 අරයාට 40 �, 50 � ෙදක ම ෙමයාට 50 පාර �යන එක. 

 ඊළඟට  ව�ා�  ඉඳ�  මරණය  ය�  අවෙබා්ධ  කරග�  අනාගා�  ඵල  ලා�යා,  අ�ද�ා 
 �ත�ෙය�  සංස්කාරය�  මනා  ෙකාට  ෙනාද�ෙ�,  �ත�භාවය�  එම  �ත�භාවයට 
 ඇ�ම  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  වැය  ව�නා  �  සංස්කාරය�  නැවත�  කර�ෙ�,  ෙමා්හය 
 �සා  සංස්කාර  ��ඛතාවයට  ප�  ව�ෙ�  ය.  ඔ�ට  �ඛ  යන  සඤ්ඤාව  ම  බලපා�. 
 ෙ�දනාව  �ඛ  ෙහා්  �ක  ෙනාව�ෙ�  ය.  ඒ  ��බඳ  ෙපර  ඇ�  �  �ත�  යන  සඤ්ඤාෙවා් 
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 බලපා�.  එතෙකාට  ඒ  ත�වයට  භාවනාව  කරෙගන  �යාට  පස්ෙස්  ඉ��  දැ�  ෙ�ෙ� 
 ගැල�ම �යන එක� ෙකෙන� �ත�න ඕන ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�නවා  ඒ  ෙසා්වා�  ඵල  ලා�යාට  එෙහම  න�,  එයාට  �යන  �ශ්නය  එයා 
 නැ�  කරග�න  ඕන  නාම�ප  �ශ්නෙය�  ඇ�  ෙව�නා  �  එක.  ඉ��  ඒක  නැ� 
 කරග�න  න�  එයා  සකෘදාගා�යාෙ�  �ශ්ෙන�  අ��  කරග�න  ඕන  අනාගා�යාෙ� 
 �ශ්ෙන� අ�� කරග�න ඕන, �යන එක ෙ�නවා. 

 සකදාගා�යාෙ�  �ෙයන  �ශ්නය  නැ�  කරග�න  න�  කාමරාග  අ�සය  කතාෙව� 
 �යන  එක,  එෙහම  න�  එයා  අනාගා�යාෙ�  �ශ්ෙන�  නැ�  කරග�න  ඕන. 
 එතෙකාට  අනාගා�  ෙව�න�  ඕන,  අනාගා�යාෙ�  �ශ්ෙන�  නැ�  කරග�න  ඕන. 
 අනාගා�යා  ඒ  පාර  සඤ්ඤාව  ගැන  ද�ෙ�  නැ�ව  �ෙය�නා  �  ෙ�  ඒ  �ශ්නය,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඉ��  ස���ණෙය�  රහ�  �ෙම�  තම�.  අර  ෙසා්වා�  ඵල  ලා�යාට 
 අ��  ඒවා  �ක  ��ෙම�  තම�  ඒක  කරග�න  ��ව�කම  �ෙය�ෙන.  ඒක  තම�  මං 
 කර� භාවනාව. 

 ඒ  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  ඒක  ම  ��ධ  ෙවනවා  න�  ඒ  භාවනාව  බලනෙකාට  ම  ඒ  ��හට 
 ��ධ  ෙවනවා  න�,  ෙහාඳට  ම  අනාගා�  ඵල  ලා�යාෙ�  ඒක  බලනෙකාට  අර 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ෙහාඳට  ම�  ෙවලා  ෙ�නවා.  ඉ��  ඒ  ෙවලාෙව�  එයා  ඒක  �ඛ 
 �යන  ඒ  සඤ්ඤාව  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  �ඛ�  �යන  එක  ග�ෙන  නැ�න� 
 ෙ�දනාව  වශෙය�  එයාට  නැහැ,  �ඛ�  �යන  එක  ග�ෙන  නැ�න�  සඤ්ඤාව 
 නැ�න� ඉ�� ඒක ��ව� ය� �යන එක ෙ�නවා ගලවා ග�න. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/03/2016  - ���� 
 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  24/03/2016  ��බාන  භාවනාව  බල�න  ය�,  �යලා  පැව�වා. 
 එතන  �  කාමරාග  අ�සය  නාම�ප  ද�වා  පැ��ෙම�  සකෘදාගා�  ��ගලයා  මනා 
 ෙකාට  අවෙබා්ධ  කර  ෙනාග�  ���  �  කාමරාග  අ�සය,  එතෙකාට  අ�ට  මතක� 
 එතන  අර  a2  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව,  ඒක  �සා  වන  කාමරාග  අ�සය  �යන  ෙකාටස, 
 අ�න  ඒ  ෙකාටස  ෙකෙර�  මනස  ෙයා�  කළා.  ෙමම  කාමරාග  අ�සය  න��  සහගත 
 � 50% පාර හරහා වන බව ඊෙ� අ� සාක�ඡා කළා. ෙ�ෙක අ�ථය ෙමාක�ද? 

 එතෙකාට  ෙ�  වනෙකාට  අ�ට  diagram  එක�  ෙකෙන�ට  ල��  කරග�න 
 ��ව�.  ඒ  �ය�ෙ�,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  ෙකාළ  පාට  පථය�.  භය  අග�  ෙ�දනා 
 නාම�ප  පරාමාස,  ඊළඟට  අ�  ආප�  ඉෙගන  ග�තා  ර�  පාට  පථය�  අර  �ෙය� 
 ��පෙයාගෙය�  ජා�යට  ඇ��ලා  ෙ�දනා  නාම�ප  ෙ�තනා  ෙවනවා  �යලා.  ඊළඟට 
 අ�  ද�නවා  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  කාමරාග  අ�සය  �ෙයනවා.  ඒ  වෙ�  ම 
 අ�ට  ��ව�  ල��  කරග�න  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  a2,  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ත�  සඤ්ඤාෙ�  බලපෑම,  6.3  වල  කතාව.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�ක  ෙකෙන� 
 ල��  කරග�ෙතා�,  දැ�  අ�ට  ය���  න��ය�  �ණා  ද,  ෙ�ක  පරාමාසගත  �ම 
 තම� ෙ� අ� අ�ථය වශෙය� ෙප�න�ෙ�. 

 ෙම�න  ෙ�ක�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  න��ය�  පරාමාසගත  ෙවනවා.  අ�  ඉෙගන  ග�තා 
 අර  පැ��  ගස  repair  කරන  අවස්ථාෙ�  ඒෙක  සඳහ�  කළා  ඒ  �ය�ෙ� 
 21/03/2016  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ�  අ�  ෙකාළ  පථය  හරහා  අ�  ද�නවා  නාම�ප 
 පරාමාස  ෙවනවා  �යන  එක  පළ�ව  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  �  අ�  සාක�ඡා 
 කර�න  ඕන  6.3  අවස්ථාව.  ෙ�  වන  �ට  ���ය  ��ලා,  ෙ�දනාව  ජරාවට  ප�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ර�  පථෙ�  ඒ  �ය�ෙ�  21/03/2016  භාවනාෙ�  සඳහ�  කළ 
 ර�  පථෙ�,  භය  අග�  �ෙය�  ��පෙයාග  ජා�  ෙ�දනා  එත��  නාම�ප,  එත�� 
 එනවා  අ�  ෙ�තනාව  ද�වා.  එතෙකාට  ෙ�තනාව  තහ��  ��ම  ධ�මම�ඡ�ය  හරහා 
 7.1,  ඒ  වන  �ට  ��  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අ�ට  පාරව�  �න�  �මස�න  �ෙයනවා.  ඒ 
 පාරව� �න තම�, 
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 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  නාම�ප  �යන  එක  මැ�ෙ�  ල��  කරග�තහම  අර  න�� 
 අගෙයා්  එනවා  ර�  පථය  ඔස්ෙස්.  එෙහම  න�  අ�  නාම�පයට  ෙමහා  පැ�ෙත� 
 �යාග�නවා  න��  අගෙයා්  පැ��ම  �යලා  ර�  පා��  50%  පාර.  ඊට  පස්ෙස්  ආප� 
 අ�ට  ෙ�නවා  උ��  අර  a2  �යලා  ආවා  ෙ�,  ෙ�තනාෙව�  සඤ්ඤාවට  එතන 
 �ත��  �යලා.  එෙහම  න�  ඒක  ඒ  සඤ්ඤාව  නාම�පය  ද�වා  එනවා.  එතෙකාට  ඒක 
 ඇ��ලා  a2  �ත�  සඤ්ඤාෙ�  බලපෑම  �යාග�න  ��ව�  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ� 
 නාම�පයට. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙකාළ  පා��  ල��  කරග�න  ��ව�  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට 
 යන  එක.  ෙකාළ  පථෙ�  කෑ�ල.  එතෙකාට  ඒ  න��  අගෙයා්  පරාමාසගත  �ම  ඔය 
 ��හට�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  අර  ර�  පථය  �ෙ�  එ�නා  �  න��ය,  අර  �ත�  කතාව� 
 එ�ක  එක�  ෙවලා  පරාමාසය  කරා  ගම�  කරනවා.  එතෙකාට  6.4  පරාමාස,  �යන 
 එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ���  අ�සය  තම�  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ය�න 
 උද�  උපකාර  කර�ෙ�.  ෙකාළ  පථෙ�  කෑ�ල.  එතෙකාට  න��ය  �යලා  �ය�ෙ� 
 මැ�  ඉප�මට  ඇ�  කැමැ�ත.  ෙමය  �ත�  සඤ්ඤාෙ�  බලපෑම  සමඟ  ��  ව�ෙ�  මැ� 
 ඉප�ම  ම  සනාථ  කර�.  ෙ�ක  ෙකාළ  පථය  හරහා  ��ධ  ෙවනවා.  ���  අ�සය  උද� 
 උපකාර කරනවා. 

 ෙ�  ��  ධ�මෙයා්  ඒ  �ය�ෙ�  �ත��,  න��ය�,  ���  අ�සය�,  එකට  ��  � 
 පරාමාසගත  ව�ෙ�  න�  එම  ස�වයා  හට  සංසාරෙය�  ගැල�ම  සඳහා  �ත�  අගය 
 ඉව�  �ම  ෙහා්  න��  අගය  ඉව�  �ම  ෙහා්  ��  ව�ෙ�  න�  පමණ�  කළ  හැ�  ය. 
 ෙමය  කළ  හැ�ෙ�  න��යට  ��  ෙද�නා  �  ���  අ�සය  පහ  �ම  ෙහා්  අ�ත�  ය�න 
 වැට�ම  ම��.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�ක  ��  ෙව�ෙ�  ෙචෙතා  ����ය  එෙහම 
 නැ�න�  �ඥා  ����ය.  �ඥා  ����ය  ම��  �ත�  කතාව  යනවා.  ෙචෙතා  ���� 
 කතාෙව�  අර  න��  කතාව  �යන  එක  ඉව�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�ෙ�  තව 
 ෙදය�  තම�  න��ය  පරාමාසගත  �ම  නාම�ප  පරාමාසගත  �මට  ෙපර  ��  ව�ෙ� 
 ය. 

 න��ය  හටගැ�ම  4.4  �  ආර�භ  �ය.  මැ�ලා  උප�නා  ෙ�.  එක  පාර�  curve  එක 
 හැෙද�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  6.4  ෙවනෙකාට  ඒක  ස්ථාවර  ත�වයට  ප�  �ම  තම�  ෙ� 
 භාවනාෙ�  �  ෙප�නා  �ලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ෙකෙන�  ඕක 
 දැනෙගන  න��ය  අ��  කරනවා  �යන  හැ�ම  ආ�  ගම�  ෙචෙතා  ����ය  �යන 
 එක  ඇ�  ෙවනවා.  Switch  එක  මා�  කළා  වෙ�  තම�ට  ඒක  දැෙනනවා.  ෙබාෙහාම 
 ෙහාඳට  ඒෙක  ඉ�න  ��ව�.  ඒ  වෙ�  ම  තම�  අෙන�  පැ�ෙත�  ඒ  �ඥා  ����ය 
 �යන  එක.  එක  ම  point  එෙක�  ඒ  ෙදපැ�තට  ම  ය�න  ��ව�කම  �යන  එක 
 �ෙයනවා ෙ�ක දැනග�ත�� පස්ෙස්. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/03/2016  - අග� ගමන 
 Agatigamana 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ��  කෙළ්  අග�  ගම�  හතර  �යන  එක.  ඡ�දෙය�  අග�යට  යාම 
 අ�  ද�නවා  �ප  උපග  �ඤ්ඤාණස්��යට  පස්ෙස්  ��ධ  ෙවනවා  �යලා.  ය�  �පය� 
 අළලා  �ඤ්ඤාණය  පව��ෙ�  �මන  බලපෑම  මත  ද?  රාග  ස�ලෙය�  කරකව�ෙ� 
 �පය  අළලා  ය.  බ�  කට�  කටට  දම�ෙ�  එම��  වන  �ඤ්ඤාණය  �ය  ය�ෙ�, 
 තව�  බ�  කට�  ස්ප�ශ  කර  එය  උප�දව�.  ෙ�  ඉපද�ම  4.4,  6.4,  ඒ  වෙ�  ම  8.4 
 ආ�  වශෙය�  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  6.4  � 
 න��ය  ස්ථාවරයට  ප�  වන  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒෙක  මතක�  අර  සඤ්ඤාෙව�� 
 අර  ර�  පා��  ඇ��ලා  න��ය  නාම�පය  ද�වා,  සඤ්ඤාෙව�  ඊට  පස්ෙස්  ��� 
 අ�සෙ�  බලපෑම�  එ�ක  පරාමාසගත  �ණා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  න��ය,  එෙස්  න� 
 ඒ  ස්ථාවරයට  ප�  �ණ  න��ය  ම��  ඇ�  කරන  ���  සඤ්ඤා,  ඒ  �ය�ෙ�  a2 
 �යලා  අ�  ග�තා  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව,  ඒක  ම��  ම  ඡ�දෙය�  අග�  ගමන 
 යවනවා.  ෙකෙස්  ද?  න��ය  පරාමාස  �ෙ�  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව  සහ  ���  අ�සෙ� 
 උද�  උපකාරෙය�.  එෙස්  න�  න��ය  �ද�ාමාන  ව�ෙ�  එෙස්  ��  �  �ත�  සඤ්ඤා 
 අ�ත  ගැ�  ෙගන  ය.  ���ඳෙගන  ය.  එෙස ්  න�  ඡ�ද  අග�ය  �ළ  �ත�භාවය  �සා 
 වන  බලපෑම  ගැ�  ෙගන  ඇත.  එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔතන  6.4  �  තම�  අ�  ඔය 
 ඡ�ද අග� කතාව ෙප�න�ෙ�. 

 ඊළඟට  �ෙ�ෂ  අග�  ගමන  �යන  එක  ��  කළා.  �ෙ�ෂ  අග�  ගමනට  ආස�න 
 කාරණය  ෙලස  �ඤ්ඤාණය  ෙ�දනාෙ�  එළඹ  ��ම,  ෙ�දනා  උපග  �ඤ්ඤාණස්��ය. 
 ඒක  තම�  �ෙය�ෙන.  ඊට  ආස�න  කාරණය  �ෙ�  �ෙ�ෂ  ස�ලය�.  ය�  �ෙ�ෂ 
 ස�ල�  ව�ෙ�  ද  එය  �ළ  ෙපර  ��දා  �  ෙ�දනා  අගෙයා ්  ඇත.  ��  �  ෙදය�  �ඛ 
 වශෙය� ඊතලය�ව �ඤ්ඤාණයට �ඳා බැස ඇත. 

 ෙමය  ��  �ෙ�  �මන  අවස්ථාෙ�  �  ද?  4.4  �  �ඛය  පරාමාසගත  �ෙම�  අන��ව  ය. 
 එෙහම  න�  4.4  ජා�ය  �යලා  අ�  ද�නවා.  එෙහම  න�  �ෙ�ෂ  අග�  ගමන  යන  �ට 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ජා�  කරා  පැ�ණ  ��ය  ��  ය.  එෙස්  �මට  ෙපර,  �පය  ජරා  � 
 ��ය  ��  ය.  ජරා  ෙවලා  තම�  අ�  ය�ෙ�,  අර  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  මැ�ලා  �ෙය�න 
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 එපෑ�  ජා�ය  ඇ�  ෙව�න.  එතෙකාට  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  ජරා  ෙවලා  �ෙය�න  ඕෙ�. 
 එතෙකාට  දැ�  අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  ෙ�ෙරනවා  අර  ෙදා්සය  නැ�  න�  ස�වයා 
 ෙනාඉපෙ�  ය�  �ය�ෙ�  ෙම�න  ෙ�  �ස�.  එතෙකාට  අර  ඉස්ෙස�ලා  ජරා  ෙවලා 
 තම� අ� ��� �ෙය�ෙන. 

 ඊළඟට  භය  අග�  ගමන  �යන  එක  ��  කළා.  සංස්කාර  �ෙඳ්  ය�  �ය  ව�ෙ�  ය. 
 සංස්කාර  �ෙඳ�ෙ�  සඤ්ඤාව  යන  උපකරණෙ�  ඇ�  අ�පා�ව  �සා  ය.  සඤ්ඤාව 
 යන  උපකරණය  සෑ�ෙ�  ස්ප�ශෙය�.  ස්ප�ශෙ�  ය�  අ�පා�ව�  ෙව�  ද  එය 
 සඤ්ඤාවට  බලපා�.  ස්ප�ශය  හටග�ෙ�  ආයතන  �සා  ය.  සළායතන  හටග�ෙ� 
 නාම�ප �සා ය. එෙස් න� නාම�පවල ඇ� අ�පා�ව සඤ්ඤාවට බලපා ඇත. 

 අ�න  එතන�  ෙ�නවා  අ�ට  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  අර  A  �යන  point  එක 
 පළෙව�  ර�ම  සංස්කාර  ප�චෙය�  �ඤ්ඤාණ.  B  �යන  point  එක  �ඤ්ඤාණ 
 ප�චයා  නාම�පං,  ර�ම  ෙදක.  එෙහම  න�  ෙදවැ�  ර�ෙ�  �  ඇ�  �ණා  �  �ඤ්ඤාණ 
 �ත�ෙය�  �  නාම�පය  ම  භය  අග�යට  ෙහ්�  ව�ෙ�  ය.  �ත�  ව�ෙ�  ය.  දැ� 
 ෙ�නවද  ෙ�ක  අ��  පැ�තට�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  6.4  ඡ�ද  අග�ය.  ෙමතන 
 4.4  ෙවනෙකාට  �ෙ�ෂ  අග�ය.  ෙමතන  2  වනෙකාට,  2.1  ග�ත�  ඇ�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 භය  අග�ය.  අෙන�  පැ�තට�  ධ�මය  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ෙ�ෙක  ලස්සනට 
 ෙ�නවා  අර  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ග�තහම  අර  ඒක  කැ�ලා  අෙන�  පැ�තට  a2 
 reverse  ෙවලා  එන  කතාෙව�  ෙ�  ෙ�ක  ෙ��ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ 
 සඤ්ඤාව  �ළ,  දැ�  අ�  �තර  ම  බල�ෙන  �පය  ස්ප�ශ  කරලා  ෙ�  පැ�තට  ඇ��ලා 
 වන  ෙ�.  දැ�  ෙමතන  ෙ�  ෙප�න�ෙ�  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ��ණා  �  එක,  ෙරා� 
 ෙකාළ  ෙරා�  අරවා  ෙ�වා�  එ�ක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  ඒ  සඤ්ඤාව.  ඒ  අ�ව  තම� 
 ෙ�ක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  අග�  ගම�  �න�  �මසලා  බැ�වා.  අද  ෙමෙන�  කෙළ්  ෙමා්හ 
 අග�  ගමන  ගැන�.  ය�  ෙමා්හය�  �  ද  එයට  �ත�භාවය  බලපා�.  ෙමය  ෙපර  �ත� 
 යැ�  ගැ�ම  ෙහා්  දැ�  �ත�  යැ�  ගැ�ම  යන  ෙදෙක�  ඕනෑ  ම  එක��  ��  �ය  හැ� 
 ය.  ෙපර  �ත�  ගැ�ම  අ�  පළ�ව  �මසලා  බැ�ෙවා�,  a2  ෙපර  �ත�  සඤ්ඤාව 
 �ඤ්ඤාණය  �ට  �ප  කරා  �වව�ෙ�  ද  ෙමා්හය  ම��.  ෙකෙස්  ඇ�  �  ෙමා්හය  ද? 
 �ඤ්ඤාණය  හටග�  ෙමාෙහාතක  ය�  ෙමා්හ  ස්වභාවය�  �  ද  එය�.  ෙමා්හය  �ළ 
 වස්�� වරදවා ගැ�ෙ� ල�ෂණය ඇත. ඒක ෙපටෙකාපෙදසෙ� ෙප�නනවා. 

 එන�  ය�  �පය�  �සා  �ඤ්ඤාණය  හටග�තා  ද  එම  වස්�ව  පව�නවා  යන  අදහස 
 ඇත.  ඉ��  ඕක  හ�  ලස්සනට  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ඔය  අ�  ඊෙ�  කර�  භාවනාවට. 
 අ�ත�  න�  ��ඛ  න�  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�  මෙ�  �යලා  ග�න  ව�නවා  ද 
 �යන  එක.  ෙමාකද  ඔය  වස්�ව  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  �යන  එක,  ඒක  ��ඡා 
 ��ප��ෙ�  තම�  පද�ඨානය  ෙවලා  �ෙය�ෙන  ඒ  ෙමා්හය  එෙහම  ඇ�  ෙව�න. 
 එතෙකාට  එතැන�  අ�  වරදවා  ග�ෙත  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,  �පව�තං  වා 
 අ�තානං,  අ�ත�  වා  �පං,  �පස්�ං  වා  අ�තානං.”  ෙ�වා  තම�  ෙ�  වරදවා  වටහා 
 ගැ�ම �යන එක �ෙය�ෙන. 

 එතෙකාට  එෙහම  ග�තට  පස්ෙස්  පව�නවා  �යන  හැ�ම�  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා. 
 එම  වස්�ව  සමඟ  �ඤ්ඤාණය  ෙනාපැව�ය  හැ�  යැ�  ය�  හැ�ම�  ෙ�  ද,  එම�� 
 නැවත�  එවැ�  �පය�  කරා  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ෙයා�  කර�.  න��ය  ෙමයට  උද� 
 උපකාර  කර�.  එතෙකාට  ඡ�දෙය�  අග�  ගමන  ද�වා  ඒ  ගම�  ��ම  �යන  එක 
 ෙ�  ��හට  ��ධ  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔතන�  ඔය  ෙමා්හ  අග�  කතාව 
 ෙවනෙකාට  අෙන�  අග�  ඔ�ෙකාම  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ඒක  තම�  ෙමා්හ  අග�ය 
 ෙව�ෙ�.  ඡ�ද  අග�,  �ෙ�ෂ  අග�,  භය  අග�  ඒවා  ඔ�ෙකාම.  දැ�  අ�  බැ�ෙ�  ෙපර 
 �ත� යැ� ගැ�ම �සා ෙවන ෙ�. 

 ඊළඟට  බල�  දැ�  �ත�,  ඒ  �ය�ෙ�  present  permanency  �යන  එක  ය�  ග� 
 සඤ්ඤාව  ම��  ෙකෙස්  ෙමා්හය�  හටග�  ද?  �යන  එක.  ෙමය  ���  ආ�ව  හරහා  �� 
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 ෙ�.  ���  ආ�ව  ම��  එවැ�  සඤ්ඤා  නැවත�  සනාථ  කර�ෙ�,  අ�තා  ධ�මෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව�  ෙලස  අ�ද�ා  ආ�ව  �ම  ම��,  ෙමා්හය  සැකෙසනවා.  ෙමෙස ්  ෙපර 
 සෑ�ණා  �  ය�  ෙමා්හය�  �  ද  එම��  අග�  ගමන  පළෙව�  වටෙ�  �  ම  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙමා්හ  අග�  ගමන  පළවන  වටෙ�  �  ම  ��  ව�ෙ�  ය.  එය  �පය  අළලා  ෙහා්,  ෙ�දනා 
 අළලා  ෙහා්,  සඤ්ඤා  අළලා  ෙහා්,  සංස්කාර  අළලා  ෙහා්  �ය  හැ�  ය.  ෙමය  ෙකෙස්  �� 
 ව�ෙ� ද? 

 පළෙව�යට  බැ�ෙවා�  �පය  අළලා  �භ  ය�ෙව�  ග�නා  අවස්ථාව.  ඒක  අ�  ෙහාඳට 
 බලලා  �ෙයනවා.  ඒක  අ�ට  පැහැ���.  ෙදව�වට  බැ�වහම  ෙ�දනාව  අළලා  �ඛ  ය� 
 ග�ෙ�,  අ�ත  ධ�මය  �ළ  �  අගය�  �ඤ්ඤාණගත  �  අවස්ථාෙ�  �  �  ද,  අර  �ඛ  ය� 
 �යලා ගැ�ම� � ද, එය ම භා�තා කර�. 

 ��  වන  අවස්ථාෙ�  �  සඤ්ඤා  අළලා  අ�තා  ය�  ග�ෙ�  �ත�  ධ�මය  �ඤ්ඤාණගත 
 �  අවස්ථාෙ�  �  ය�  අ�ත  අගය�  �  ද  එය�.  එක�  ඉස්සරහට  ���ලා.  අ�තා  ඉඳ� 
 �ත�ට ���ල� ඒක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 හතර  වන  කාරණෙ�  �  සංස්කාර  අළලා  ය�  ෙමා්හය�  �  ද,  එය  ම  �ඤ්ඤාණගත  � 
 ෙමා්හ  ස�ල  අවස්ථාව�  �  ද,  එම  ධ�මෙයා ්  භා�තා  කර�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 සංස්කාරෙය�  �ඤ්ඤාණය  හැ�ණා.  �ඤ්ඤාණෙය�  අ�  ෙමා්හ  ස�ලයට  ආවා. 
 එත��  අ�  ආප�  සංස්කාරයට  යනවා.  අ�න  ඒක  ම  භා�තා  කරනවා.  එතෙකාට  අර 
 අ�ට  ෙ�නවා  එකපාරට  ම  ෙමා්හ  අග�ෙ�  �  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර 
 ඔ�ෙකාම.  අර  අ�  �භ�  �යලා  �තර  ෙ�  ග�ෙ�.  ඔ�ෙකාම  �ක  ඒෙක  �ෙයනවා 
 ඒ  කතාෙ�  �.  ඉ��  ඕක  ඔය  ෙපටෙකාපෙදසෙ�  ඕක  ෙප�න�ෙ�  ඒ  �ය�ෙ� 
 වස්��ෙ�  වරදවා  ගැ�ම  ල�ෂණ  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ය,  ෙමා්හය  �යන  එක  ��ව  157. 
 ඒෙ� තම� ෙප�න�ෙ�. ඊට ��ඡා ��ප��ය පද�ඨාන� �යලා. 

 එතෙකාට  ��ඡා  ��ප��ය  පද�ඨාන�  �යලා  ��වම  එතැන  �  වරදවා  වටහා  ගැ�ම 
 ෙකාෙහාම  ද  ��ධ  ෙවලා  �ෙය�ෙන?  අර  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�  ඒ  ��හට 
 ගැ�ෙම�  ඒ  හතෙර�.  එතෙකාට  ඒක  �සා  ෙමාකද  ෙව�ෙ�  අර  ෙපර  �ත� 
 සඤ්ඤාව,  �ඤ්ඤාණය  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  දැ�  ෙමතන  a1 
 අ�ත  සඤ්ඤාව,  a1  අ�ත  සඤ්ඤාව  �ළ  ඔය  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�, 
 �පව�තං  වා  අ�තානං,  අ�ත�  වා  �පං,  �පස්�ං  අ�තානං,  අ�න  ඒ  හත��  ඕනෑ 
 ම එක�� ඒක �ෙය�න ��ව�. ඒ අ�ත සඤ්ඤාව �යන එකට. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ  භාවනාව�.  අර  ����ය  ම  තම�  ඒෙක�  ඇ� 
 ෙව�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Moha 

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

 අ�  ද�නවා  ��  වන  ර�ෙ�  �  �ඛ  යන  ��තය  හටග�නවා  �යලා.  ෙපා්ත�ය 
 ��ෙ�  අ�  බලලා  �ෙයනවා  3.3  �යලා  �ය�ෙ�  �සා.  �සා  �යලා  �ය�ෙ� 
 එතන  �ඛය�  එ�ක.  ය�  �ඛය�  �ද,  එය  පරාමාස  �ම  4.4  �  ��  ෙ�.  එෙස්  න� 
 �මන  �ද�ාව��  4.4  �  පරාමාස  �  �ඛ  යන  ධ�මය  නැවත�  පරාමාසෙය�  අ�තා 
 ෙලස  �ට  ෙ�  ද?  ෙමය  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�  ෙමා්හ  ධ�මය  ම��  ��  කර�  ලබ�.  ෙමා්හ 
 අග�  ගමන  ��  වන  �ට  ඊෙ�  ෙදව�යට  සඳහ�  කළ  ධ�මයට  මනස  ෙයා�  කළා. 
 එතන�  අ�  �යාග�තා  “ෙ�දනාව  අළලා  �ඛ  ය�  ග�ෙ�,  අ�තා  ධ�මය  �ළ  � 
 අගය�, �ඤ්ඤාණගත � අවස්ථාෙ� � � ද, එය ම භා�තා කරනවා” � �යලා. 

 එෙස්  න�  ෙමා්හය  ම��  පරාමාසයට  එ�බ  �ණ  �ඛය  අ�තා  ධ�මය  ෙලස 
 පරාමාසෙය�  ම�කර  ෙප�ව�.  ඒ  ��හට  ම  ��  ෙව�යට  සඳහ�  කළ  ධ�මයට  �ත 
 ෙයා�  කළා.  එතන�  ��වා,  “සඤ්ඤා  අළලා  අ�තා  යැ�  ග�ෙ�,  �ත�  ධ�මය 
 �ඤ්ඤාණගත  �  අවස්ථාෙ�  �  ය�  අ�තා  අගය�  �  ද  එය�”  �යලා.  එෙස්  න� 
 ෙමා්හය  ම��  පරාමාසය  ම�කර  ෙප�න�නා  �  අ�ත  ධ�මය  �ත�  ධ�මය�  ෙලස 
 ම�කර  ෙප�ව�.  ෙමෙස්  ය�  �භ  යන  සඤ්ඤාව�  �  ද,  එය  ෙමා්හය  ම��  �ද�ාමාන 
 ව�ෙ�  �ත�  ධ�මය�  ෙලස  ය.  ෙමය  අ���ෙව��  ��  ව�න�  ෙලස  ද  ��ය 
 හැ� ය. 

 ඒ  �ය�ෙ�  �භය,  �ඛ  වශෙය�  ෙමා්හය  �ළ  �ද�ාමාන  ෙ�.  �ඛය,  අ�තා  වශෙය� 
 ෙමා්හය  �ළ  �ද�ාමාන  ෙ�.  අ�තා  ය�න  �ත�  වශෙය�  ෙමා්හය  �ළ  �ද�ාමාන  ෙ�. 
 අවසාන  ��ඵලය  ව�ෙ�  �භය  ම  �ත�  ෙලස  �ද�ාමාන  �ම�.  ෙම�  අ�ථය  �ම� 
 ද? 

 ෙරා�  ෙගාඩ�  ��  තබා  දවා  අවස�  කළ  හැ�  �ව�,  එම  ෙරා�  ඉතා  �ෙයා්ජනව� 
 වන,  �ඛ  අ�තා  �ත�  ය�ෙව�  �ද�ාමාන  ව�ෙ�  ��  තැ�මට  �ත�ව�  නැ� 
 ව�ෙ�  ය.  මනස  ප�ලාහ  ව�ෙ�  ය.  ඉ��  ෙ�ක  ලස්සනට  පැහැ��  ෙවනවා.  දැ� 
 ෙ�ෙ�  අ�ට  අර  �භය  �යන  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  representation  එක  �ෙය�ෙන 
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 ෙවන  ��හකට.  ඒක  හ�යට  Australian  dollar,  US  dollar  currency.  ඒ  වෙ�  ෙවන 
 representation  එක�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  �භය  �යන  එක  �ඛ�  �යලා.  �ඛය 
 අ�තා �යලා. අ�තා �ත� �යලා. ඒ ��හට representation එක� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒක  �සා  ෙ�  දැ�  ඔය  ත�ණ  එ�ෙකෙන�  දැ�කම  එකපාරට  ෙමයා  හ� 
 ලස්සන�  �යලා  ආවා  න�  අර  අ�මා  �හා  බල�න  �යලා  �ය�ෙ�.  බලනෙකාට 
 එකපාරට  ම  ෙ�ක  �ත��  �යන  කතාව  ෙ�.  අරක  බැ�ව  ගම�  අරෙක  ෙවනස 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�ට  ෙපෙන�ෙ�  එෙහම�.  ෙවන  ��හකට  කැර�ලා 
 ෙ��ෙ�.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට  ඕෙක  අෙන�  පැ�තට  ග�තහම  ඕක 
 ඔෙහාම  ෙනෙම�  �යන  එක  තම�  ග�න  ග�ත  ගම�,  අ�භ�  ෙ�.  �භ�  ෙනෙම� 
 ෙ�.  එතෙකාට  �ඛ  ෙනෙව�  ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  �සාව�  ය  �යන  එක 
 උදාහරණෙය�  උදාහරණයට  තම�  අර�  බැ�වම  අ�ත  භවය�  ෙ�නවා.  අ�ත 
 භවවල ෙ�ව� ෙ�නවා. 

 ඉ��  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වා  ඇ�  එෙහම  ෙව�ෙ�  �යලා.  අර 
 “සඤ්ඤාව  ����  �ම  �සා�”  �යලා.  දැ�  �ඛ  �යන  එක  ෙබා�ව�  �යලා 
 ග�තහම  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛය  අ�තා  �යලා  ග�න  කතාව  ෙබා�  �යන  එක  ආවා  ම  ඒ 
 ��හට  අ�ත  භවය�  ෙප�ම  �යන  එක  හ�යට  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ඒෙක�  අර 
 ඈතට  තම�  යනවා  �යන  එක  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  ඒ  ��හට  ෙව�නා  �  ෙ�ව��  ඒ 
 ��හට ෙ�නවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/03/2016  - අෙමා්හ 
 Amoha 

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

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  a2  �යන  එක,  ඒ  �ත�  සඤ්ඤාව  reverse  ෙවලා 
 පැ��ෙම�,  �පයට  �ත��  යන  අ�ථය  ඇ�  කරන  බව  වටහා  ග�තා.  ය�  �පය� 
 ෙ�  ද  එ�  ප��ගහය�  ඇ�  න�,  �ත�  වශෙය�  ග�තා  �  එම  �පය  පරාමාසයට 
 ඇ��  ව�ෙ�  ද  �ත�  වශෙය�  ම  ය.  ෙමෙස්  බා�ර  වස්��ෙ�  ප��ගහය�  ම�� 
 �ත�  ව�නා  �  පරාමාසගත  ව�නා  �  �පය�,  ෙකබ�  දහම�  භා�තා  කර  පළෙව� 
 වශෙය�  a)  එ�  �ත�භාවය  ඉව�  කළ  හැ�  ද?  b)  නැවත�  ප��ගහය  �ම  නැව�ය 
 හැ�  ද?  ෙමම  ෙදකට  ම  ���ර  ව�ෙ�  �ෙරා්�කම�.  ෙරාගං  වද�  අ�තෙතා.  අ�තා 
 යැ�  ගැ�ම  ම  ෙරා්ගය�.  අ�තා  ය�  ෙනාග�ෙ�  න�  a)  පළවන  කාරණය,  �ත� 
 යන  සංක�පය  ඇ�  ෙනාෙ�.  B)  ප��ගහය  ද  නව�.  එතෙකාට  ඔය  a)  පළෙව� 
 කාරණෙය�  ග�න  ��ව�  �ත�  යන  සංක�පය  ඇ�  ෙනාෙ�  ��වම,  අර  අ�තා 
 �ෙයනවා  පරාමාෙස්  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා,  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා,  දැ�  �ත��,  �යලා  ගම�  කරනවා.  එතෙකාට  ඒක  ඇ� 
 ෙව�ෙ� නැහැ. 

 ෙදවන  කාරණෙ�  �  ප��ගහය  නව�  ��වම,  “ඉ�ඡා  �දානා�  ප�� ගහා�,  ඉ�ඡා 
 ස��යා  න  මම�තම��,  �ෙප  ��ෙත  න  �ස��  ඵස්සා.”  ෙකාෙහාම  ද  ෙ�ක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�?  ය�  අ�තා  යැ�  ගැ�ම�  ෙ�  ද  එම��  ඇ�  ව�නා  �  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�, 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  අෙන�  පැ�තට  reverse  ෙවලා  එනවා  a2  �ත�  සඤ්ඤාව. 
 ඊළඟට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අර  අ�තා  �යන  එක.  දැ�  ෙ�  අ�තා, 
 �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,  �පව�තං  වා  අ�තානං,  අ�ත�  වා  �පං,  �පස්�ං  වා 
 අ�තානං,  ෙ�වා  ඕන  ම  එක��  එක�.  එත��  එනවා  ෙ�තනාෙව�  සඤ්ඤාවට, 
 සඤ්ඤාෙව�  ස්ප�ශය  හරහා  �පය  කරා  ගම�  කර�.  �ප  කරා  ��ම�  ෙ�  ද  එය 
 නව�.  එන�  ��වස්�ක  ස�කාය  ���ය  නැ�  �ම  ම��  �ප  කරා  ෙනාය�ෙ�  එ� 
 ���ය ඇ� ෙ�. ෙමෙස් ප��ගහය නව�. 

 දැ�  එතනට  එනවා  “න  සඤ්ඤසඤ්�,  න  �සඤ්ඤ  සඤ්�  ඒ  ගාථාව.”  ඒෙක  අ�ථය� 
 ෙ�  ආකාරයට  ම  තම�  ��ධ  ෙව�ෙන.  �ෙරා්ධය  ෙ�වා  ය�  ධ�ාන  තලය�  ෙ�වා 
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 මෙ�  ය�  ෙනාග�.  සඤ්ඤා,  වරහන�  ඇ�ෙළ්  දාග�න  ��ව�  එතන,  අ�තා,  �යන 
 එක.  සඤ්ඤා  �දානෙය�  පපඤ්ච  ස� ඛා,  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  පපඤ්චෙයා්, 
 ත�හා පපඤ්චෙයා්, ��� පපඤ්චෙයා් �යන එක. 

 ඉ��  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  තථාගතය�  වහ�ෙස්  එක  ෙවලාවකට  �යනවා 
 අ�ත�  ය�  �යලා  වටහා  ග�තහම  ෙ�ක  නැ�  ෙවනවා  �යලා,  තව�  ෙවලාවකට 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ය  වාෙ�  ��  ෙ�ශනාවල  ෙ�ශනා  කරන  අර  එක  එක  �ප 
 සඤ්ඤා  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  �පය�ෙග�  අ��  ෙව�ච  ධ�ාන  සඤ්ඤා  ද�වා, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤා  ෙ�වා  ඔ�ෙකාම  මෙ�  �යලා  ග�න  එක  ස�කාය.  ඒ 
 ස�කාය�  ස���ණෙය�  ඉව�  ෙවනවා  න�  ��හා���ෙවා්  එතන  ෙප�නනවා, 
 එතන  ��වාණය  ෙවනවා  �යලා.  ආප�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ච�රා�ය  සත�ෙ� 
 ෙප�නනවා.  ෙ�  ත�හාව  �සා  තම�  ෙ�ක  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යලා.  ත�හාව  නැ� 
 �ණහම  ෙ�ක  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  දැ�  ෙමතන  ෙ�  ෙප�න�ෙ�  ඔය 
 ෙදපැ�තට  ම  අ�  එනවා.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා.  අ�  බලනවා  සමා�භාවනා  ��ය  වෙ� 
 ��ය�.  ඒෙක�  අ�  ද�නවා  අ�න�ද�  අ�වද�  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�.  ඉ�� 
 ෙමෙහම  කරලා  ෙ�  අ�  ෙ�  අ�තා  �යන  කතාව  ඇ�  කරග�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක 
 නැ�න� ඔය �ශ්නය ඇ� ෙව�ෙ� නැහැ. 

 ෙ�ක  හ�යට  ෙගදර  �ෙයනවා  පරණ  භා�ඩය�.  ඒ  පාර  දැ�  ෙ�ක  ෙහාඳ  නෑ  �යලා, 
 ��ත  �ක�  අරෙගන  ගානවා.  ��ත  ගෑවට  පස්ෙස්  දැ�  ඉ��  �ස්නය�  �ෙයනවා. 
 ඒ  පාර  ෙහාඳ�  �යලා  ඒෙක�  ත�හාෙව�  අ�න�දනා  කරලා  ඒ  ��හට  දැ�  ආප� 
 මෙ�  කරග�නවා  අ�තා  කරග�නවා.  ��ත  ගෑව�  �යලා  ��ෙ�  අර  �ත�  කතාව. 
 ෙපර  �ත�  එක  reverse  ෙවලා  ආවා.  අ�න  �පෙ�  ගෑවා  ඒ  ��ත  �ක.  ඒක  තම� 
 ෙමතන ෙ��ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Vimutti 

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

 ෙ�වල  ප���ණ  �  ය�  දහම�  ෙලාෙ�  ෙ�  ද,  ඒ  තථාගත  ධ�මය�.  ෙ�වල  ප���ණ 
 ය�  �ම�  ද?  �ල,  මැද,  අග  යන  ��  ෙකළවර  �  ම  ප���ණ�වය�  ඇ�  ද,  එය�. 
 �ල  ෙකෙස්  ද?  මැද  ෙකෙස්  ද?  අග  ෙකෙස්  ද?  �ල  ��වාණය�.  මැද  ��වාණය�. 
 අග ��වාණය�. ෙමෙස් ෙ�වල ප���ණ ව�ෙ� ය. 

 ෙමයට  උදාහරණ  වශෙය�  ව��පම  ��ය  ගතෙහා�  ���  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව 
 �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  අ��ඣා  ය�න  �මසා  බැ�ෙවා�,  මැද  ��ඡා  ���යට  ම 
 පැ�ෙණනවා  ය�න  �මසා  බැ�ෙවා�,  අග  �මාද  �ම  �මසා  බැ�ෙවා�,  ෙමම  �� 
 ෙකළවර  �  ම  ��ඡා  ���  ෙනාව�ෙ�  න�,  ස�මා  ���  ව�ෙ�  න�  ��වාණය  ම 
 ව�ෙ� ය. එ�� �ටත ෙනාව�ෙ� ය. 

 පැහැ��  ���  ෙ�  ��හට  කර�න  ��ව�.  පළෙව�  එකට  �ල  ��ඡා���ක 
 සඤ්ඤාව  �සා  අ��ඣා  �ය.  �ඤ්ඤාණය  සැක�ණ.  ��වාණ  ෙනා�ණ.  ස�මා  ��� 
 ව�ෙ�,  අ��ඣා  ෙනාව�ෙ�,  �ව��  �ටත  ෙදය�  ෙනාග�ෙ�  ��වාණය  ම 
 ව�ෙ�  ය.  අර  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�වා  ��  ��හට  ඒ  පථය  �ෙ�  ඇ��ලා 
 නතර �ම�. 

 මැද  ��ඡා  ���  ෙනාව�ෙ�,  ���  ප��ය�  දමා,  ස��  මැ�ම  ෙහාඳ  ය� 
 ෙනා�ය�ෙ�,  සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය  ව�ෙ�,  ��ඡා  ���ය  ඉප�  සඤ්ඤා 
 නව��ෙ�,  ��වාණය  ම  ව�ෙ�  ය.  අර  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  ��හට, 
 ස� බස� ඛාරසමථා සඤ්ඤා උපෙරා්ධනා. ඒ ��හට ��වාණය ම ව�ෙ� ය. 

 අග  �මාද  ෙනාව�ෙ�,  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�ෙ�,  ��ඛ  ස�දය  ද�ෙ�,  පමා 
 ෙනා�  පහ  කර�ෙ�,  �ඥාව�ත  ව�ෙ�,  ����ය  ඇ�  ව�ෙ�  ය.  ��වාණය  ම 
 ව�ෙ�  ය.  ෙමය  සෑම  ධ�ම  කාරණා  සඳහ�  කරන  ��යක  ම  ඇ�ෙ�  ය.  ෙමෙස් 
 ෙ�වල  ප���ණ  ව�ෙ�  ය.  ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  ස�බ�ධ  ව�ෙ�  ස�මා  ���ය 
 �සා  අෙමා්හ  ව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  එම  භාවනාව  ද  ෙ�වල  ප���ණය. 
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 එ�  �  �ත��  ෙනාග�ෙ�  න�,  අ�තා  ය�  ෙනාග�ෙ�  න�,  ත�හා  ෙනාව�ෙ� 
 න� ��වාණය ම වන බව ෙප�වා ෙද�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ�� ෙ� වන �ට, 5/7 ඉවර�, �යන එක �යනවා ධ�මය. 
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 බණවර කා�ඩ හෙත� පහ� ෙම�� �මාවට ප�ෙවනවා. 
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 01/04/2016  - ප��ගහ 
 Pariggaha 

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

 අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�  මෙනා්මය  කාය��  ය�  අය�  �ව�  ව�ෙ�  පරාමාසකාය 
 �ළ  ඇ�  ෙ�  වළඳලා  �යලා  consume  �යලා  අ�  ද�නවා.  ෙමය  ෙකෙස ් ව�ෙ�  ද 
 ය�න  �මසා  බැ�වා.  ය�  අය�  ය�  දහම�  භා�තා  කර  �ව�  ව�ෙ�  ධ�මම�ඡ�ය 
 හරහා  ෙ�තනා  කර  බව  අ�  ද�නවා.  මෙනා්මය  කායට  ෙමෙස්  ��මට  ඇ�  බාධාව 
 �ම?  වැළ�ම  �ම?  ප��ගහ  �  ධ�මය  බව  වටහා  ගත  ���.  ප��ගහය  හරහා 
 පරාමාසගතව�න�  සහ  ෙ�තනාව  හරහා  පරාමාසගතව�න�  අතර  ෙවනස�  ඇත. 
 ෙමය �ම� ද? එය ��� උපාදානෙයා් හරහා ෙනා�ම�. 

 ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ක��  ඇ�ඳ  diagram  එක.  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  පරාමාස. 
 ඊළඟට  භය  අග�,  ෙ�දනා.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  අ�  A 
 �යලා  ල��  කරග�තා.  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  අ�  B  �යලා  ල�� 
 කරග�තා.  ඒ  A,  B  ව��  තම�  අ�  ���  උපාදානය  �යන  එක  ��පණය  කර�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  මතක�  ඔය  භය  අග�  ෙ�දනා  අතර  ෙසා්කය.  ෙසා්කෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට  P  �යලා  දාග�තා.  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  Q  �යලා  දාග�තා, 
 අ�තවාද  උපාදානය.  එතෙකාට  ෙ�දනාව�  ෙ�තනාව�  අතර  නාම�පය,  ෙකෙන�ට 
 ��ව�  එෙහම  න�  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ප��ගහය  �යලා  එතන  ල�� 
 කරග�න, curve එක වාෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  අ�  ක�පනා  කරලා  බලනවා,  ෙ�  ��හට  ෙව�ෙ�  �ම� 
 �සා  ද  �යලා.  ය�  ෙ�තනාව�  ව�ෙ�  න�  එයට  භය  අග�ෙ�  �ට  ෙ�දනාවට 
 එ�නා  �  පාර  බලපානවා.  එෙස්  ෙනාව�ෙ�  න�  කාෙම�  සං��ත  �ය  ෙනාහැ��. 
 ය�  කාෙම�  සං��ත  �ම�  ඇ�  ද  එයට  සංක�පය  බලපා�.  එෙස්  න�  �ඤ්ඤාණය 
 �ළ  බැස  ඇ�තා  �  ධ�මෙයා්  ම  භය  අග�,  ෙ�දනා,  නාම�ප,  ප��ගහ  හරහා 
 පරාමාසගත  �ම  ��  ෙවන  බව  වටහා  ගත  ���.  ෙම�  �  අ��  ����  උපාදාන 
 ෙනාෙව�.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  A  පාර  �යන  එක  නැහැ.  A  පාර  �ය�ෙ�  ෙ�තනා  ඉඳ� 
 පරාමාස  ෙවන  කෑ�ල  නැහැ.  B  පාර,  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව 
 ද�වා �ෙයන එක ඇත. ඒක �ෙයනවා. උ�� එන එක නැහැ. 
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 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය  ම  වළඳන  බව  වටහා  ගත  ���.  �ඤ්ඤාණෙ�  ය� 
 �ණය�  �  ද,  එය  ආහාර  ව�ෙ�  ය.  �මන  �ණෙයා ්  ද?  �පය  අළලා  �  කාම 
 �ණෙයා්  ය,  ෙ�දනාව  අළලා  �  ත�හා  �ණෙයා්  ය,  සඤ්ඤාව  අළලා  �  ���  �ණෙයා් 
 ය,  සංස්කාර  අළලා  �  ප��ගහෙයා්  ය.  ෙ�  සංස්කාර  අළලා  �  ප��ගහෙයා්  අ�කව 
 බලපා�.  ඔතන�  මම  දැ�කා  ඇ�  ෙ�ක  උඩට  ය�ෙ�  නැ�ෙ�  �යන  එක  මම 
 ක�පනා  කළා.  ඒ  �ය�ෙ�  සංක�ප  පැ�ෙත  ඉඳ�  භය  අග�යට  ඇ��ලා,  ෙ�දනාව 
 ද�වා  එනවා.  ෙ�දනාව  ද�වා  ආව  ��ල,  ෙමාකද  ෙ�තනාව  ද�වා,  උඩට  ය�ෙ� 
 නැ�ෙ�?  ප��ගහය  හරහා  ෙ�  එ�ෙ�  ඒක  හ�යට,  ඒ  ෙවලාෙ�  මම  දැ�කා  අ�ත 
 �පය�,  �පය�  ෙප�ලා  නැ�  ෙවලා  �යා.  එතෙකාට  ඒක  �ක�  ��  �  ය��� 
 ෙදය�.  ඒක  ක�ද  �යලා,  ලස්සන  ද  �යලා,  ආ�  වශෙය�  හ�  ෙමානවා  හ�  ඒ  වෙ� 
 හ�නා  ගැ�ම�  ත�වයට  අරක  ���  නෑ.  අ�න  එෙහම  ෙවලා  තම�  උඩ  ෙ�තනාවට 
 ය�ෙ�.  ෙමාකද  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�න  එ�ෙකනා  කන  ෙදය�  නෑ.  කෑම� 
 ද�නවා,  ඇෙහ�  ද�නවා,  න��  ෙ�ෙ�  කාලා  ඇ�  ෙවන  ෙ�දනා  ස්වභාවය  �යන 
 එක,  reality  එක  නෑ.  මෙනා්මය  මනෙස�  �යන  අ�ථය  �තර�  �ෙය�ෙ�.  දැ� 
 කෑවට  පස්ෙස  ෙ�  ද�ෙ�  ෙ�ක  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�  �යලා,  ��  රහ�  ආ�  වශෙය�. 
 අ�න  ඒ  කෑ�ල  නෑ.  අ�න  ඒ  �සා  අර  උඩට  ෙ�තනාවට  ���ලා  අ�ෙත�,  ආ  ෙ� 
 කෑම  ෙහාඳ�  �යලා  ආ�  වශෙය�  උපාදාන  ෙව�න  බැහැ�  �යන  එක.  ෙමතන  ��� 
 point එක� �ෙයනවා. 

 එතෙකාට,  දැ�  ප��ගහෙයා්  �යන  ඒවා  අ�කව  බලපානවා  ��වා.  දස  අ�සලය 
 �සා�  ��  ෙව�ෙ�,  ප��ගහය.  අ�ෙඣාසනා  �ය�ෙ�  ��අරෙගන  තබා  ගැ�ම 
 �සා  තම�  ප��ගහය  ඇ�  ව�ෙ�.  මහා�දාන  ��ෙ�  ෙප�නනවා.  එතෙකාට 
 එෙහම න� අ�ට ෙමතන ෙපා� diagram එක� ල�� කරග�න ��ව�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  පට�  ග�ෙතා��,  ප��ගහය  �ෙයන  තැනට  1  �යලා 
 දාග�ෙතා�,  ඊළඟට  පරාමාසය  2.  එතෙකාට  ප��ගහය  ඉඳ�  පරාමාසයට  ස�බ�ධ 
 ෙවනවා.  ඊළඟට  3  �යලා  ඉදංස�චයට  දාග�ෙතා�,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට 
 යන  එක  �ෙයනවා.  ඊළඟට  4  �යන  එක  භය  අග�යට  දාග�ෙතා�,  ඉදංස�චය  භය 
 අග�ය  ෙ�ඛාෙ�  අ�  දස  අ�සලය  ල��  කරග�නවා.  ඒක  තම�  ෙහ්�ව.  ෙහ්�ව 
 හැ�යට  දස  අ�සලය  එතන  ල��  කරග�නවා.  ඊළඟට  5  �යන  එක  ෙ�දනාව 
 �යන  තැනට  දාග�ෙතා�.  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ස�බ�ධතාවය  �ෙයනවා, 
 arrow  එක.  ඊළඟට  ෙ�දනාෙව�  ත�හාව.  ත�හාව  �යන  එක  6  ෙව�  එකට 
 දාග�ෙතා��,  ඒ  පාර  ත�හාෙව�  ප��ගහය.  “ඉ�ඡා  �දානා�  ප��ගහා�”  ��ෙ� 
 ඒ ��හට එනවා. 
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 එතෙකාට  අ�ෙඣාසනා  �යන  එක,  උඩ,  අ�  �ත�  ෙ�තනා  පැ�ෙ�  අ�  ල�� 
 කරග�නවා,  ඒක  තම�  �ත�  ෙව�ෙ�  ප��ගහයට.  මහා�දාන  ��ෙ�  ෙප�නන 
 එක.  ඡ�දරාගය  �සා  ��අරෙගන  තබා  ගැ�ම  ��  �ය.  මහා�දාන  ��ෙ� 
 ෙප�නනවා,  ෙ�  ඡ�දරාගය  �සා  තම�  අ�ෙඣාසනා  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  අ� 
 ද�නවා  ඡ�දය  ල��  කරන  තැන.  අ�  ද�නවා  රාගය  ල��  කරන  තැන.  එතෙකාට 
 ඒක �� එෙක� තම� ඒ අ�ෙඣාසනා �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  ඡ�ද  රාග  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  දස  අ�සලයට  ම  � 
 �යලා.  ඇ�  අර  belt  එක  කැරෙකනවා.  අ�  ��ෙ�,  1  ප��ගහය,  2  පරාමාසය,  3 
 ඉදංස�චය,  4  භය  අග�ය,  5  ෙ�දනාව,  6  ත�හාව,  ආප�  ප��ගහයට.  ෙ�  belt  එක 
 කැරෙකනවා.  එෙහන�  ෙ�  කැරෙකන  එක  තම�  අ�  ෙ�  අ�ෙඣාසනා.  ��අරෙගන 
 තබාෙගන  ඉ�ෙ�  දැ�  ෙලස  අරෙගන  �ෙය�ෙ�.  Hold  කරෙගන  ඉ�ෙ�.  අ�න 
 ඒකට�  �යන  එක  අ�ට  ෙ�නවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ෙඣාසනා  �යන  එක 
 ඇ�  ෙව�ෙ�  ඡ�දරාගෙය�  න�,  එෙහම  න�  ඡ�දරාගය  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අරෙක 
 කැර� කැර� යන දස අ�සලයට ම තම� �යන එක ෙ�නවා. 

 සංස්කාර  �සා  ය�  �ත�භාවය�  �  ද,  එය  ද  ප��ගහය  හරහා  �ත�  වශෙය�  ම 
 පරාමාසගත  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙ�ක  ෙ���  ග�න  ඕන  අ�  අර  a2 
 �ත�  සඤ්ඤාව  reverse  ෙවලා  අවස්ථාෙව�,  අ�  ��ව  ෙ�  �පය�  �ත�  වශෙය� 
 ම  පරාමාස  �  අවස්ථාෙව�  වටහා  ග�  අවස්ථාව.  ඒ  වෙ�  ම  තම�  ෙ�  සංස්කාරය 
 �යන  එක�  �ත�  �යලා  ප��ගහයට  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා 
 ��වා  numbers  �ක�.  1,  2,  3,  4,  5,  6  �යලා  belt  එක  ප��ගහය  ඉඳ�  පට� 
 අරෙගන  6  ෙව�  එක  ත�හාව  ද�වා,  ඒ  belt  එක  කැර�ම  අ�ලා  ��ම 
 අ�ෙඣාසනා  ෙවනවා.  ඡ�දරාගය  ඇ�ෙ�  ෙ�කට  ම  �  �යන  එක  අ�  ෙ��� 
 ග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒ  අවස්ථාෙව�  මම  භාවනා  කළා.  එතෙකාට  එෙහන�  ෙ� 
 පාණා�පාතය.  ෙමතන  තම�  අ�  ඡ�දරාගය  �ෙය�ෙ�.  පාණා�පාතය  අ�� 
 කර�න  ඕන.  අද�තාදානයට  තම�  අෙ�  ඡ�දරාගය  �ෙය�ෙ�.  ඒක  අතහ��න 
 ඕන.  ඡ�දරාගය  අ��  කරග�න  ඕන.  ඒ  �ය�ෙ�  ඡ�දය�  රාගය�  �ෙයනවා 
 ��වා  ම  ෙ�  ද?  පාණා�පාතයට,  ඒක  ෙ�.  දැ�  ප�ෂා  වාචා,  ක��  හ�  බැ�නහම 
 බ��න,  ඒකට  ඡ�දරාගය  �ෙය�ෙ�.  අ�න  ඒක.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  ෙචෙතා 
 ����ය �යන එක තම�ට ඇ� ෙවනවා. �ත නතර ෙවනවා �යන එක ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ආප�  මම  ෙ�  ��හට  බලලා,  දැ�  ඔය  සංෙයා්ජනය�  ෙ�  ඔය  �ය�ෙ�, 
 පාණා�පාත  �ය�ෙ�  සංෙයා්ජන.  එෙහම  න�  ෙ�  සංෙයා්ජනය�  �යන  එකට 
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 �ෙයන  ඡ�දරාගය  තම�  අ�  පහ  කර�න  ඕන  �යන  එක  තම�ට  එත��  ෙ� 
 ධ�මෙය� ෙ�නවා. 

 එෙහම  බලලා  ඉවර  ෙවලා  මම  ආප�  අර  belt  එක  ගැන  �ක�  බැ�වා.  ඒ  belt  ඒෙ� 
 මං  ��ව  ෙ�  අර  උඩට  ය�ෙ�  නැහැ�  �යලා,  අර  �පය�,  ය�ත�  ඡායාව�  වෙ� 
 ඇ��ලා �යා �තර�, ඒක ගැන අර ��දා � ෙදය� නැහැ� �යන එක�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ෙ�දනාව  හ�යට  බලපානවා.  මට  ෙ��ණා  එෙහම  න� 
 මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�න  ම�ස්සයා  හ�  අසරණ  ත�වයක  ඉ�ෙ�.  කෑම  ද�නවා, 
 ඒක  ක��  අදහස�  ඇ�ෙළ�  කැරෙකන  එක  �ස�,  අ�ෙත�  එයාට  නෑ,  �� 
 රස�,  ආ�  වශෙය�  අර  ෙ�දනා  අගෙයා්  �යන  එක  නෑ.  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග� 
 ඇ�වා,  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ෙප�න�ෙ�  �යන  එක. 
 ඒක  ෙප�න�ෙ�  අර  C  වල  ඉඳ�  A  වලට  යන  හැ�යට,  අර  පහළ  කෑ�ල.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�ෙත�  එක�  නෑ  ෙ�.  අර  මැ��ච  එෙක�  අරක  හැෙදනවා  �යන 
 එක�.  දැ�  අ�  බලනවා  ෙ�  A  හද�ෙ�  ෙමාක�  හ�  එක�  අරෙගන  ෙ�.  ෙ�ක 
 එෙහම  ෙනෙම�,  මැ��ච  එෙක�  C  එෙක�  A  එකට  යනවා  �යන  අ�ථය  තම�  අර 
 ප�ෙලහා කෑ�ල ෙප�න�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස්  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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ� 
 ��හට දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  �මසලා  බැ�ෙ�,  අ�  ඊෙ�  මෙනා්මය  කාය  ගැන  භාවනාව�  කළා.  ඒ 
 මෙනා්මය  කාය  ස�ත  ��ගලයා  ���නා  �  ��ඛ  ස්වභාවය.  ය�  ෙ�ල�  ෙනාකන  ලද 
 අය�  ෙකාපමණකට  හාම�  �ම�  ඇ�ද  ඒ  �සා  ශා��ක  �ඩාවට  ප�  ව�ෙ�  ද, 
 ෙ��  �පය�  ෙනාකන  ලද  අය�ට  එය  අ�ක  ය.  ෙමෙස්  කා�ක  වශෙය�  �ඩා  ��ම 
 යන  ��ඛය  ඇත.  එය  ඔ�ෙ�  කය  ෙපළ�.  කය  ෙපළ�ෙ�  ෙදා්මනස්සය  ඇ�  ෙ�. 
 ෙදා්මනස්සෙය�  �ත  ෙපළනවා.  ඒෙක�  ෙසා්කය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ� 
 ෙසා්කය, අ� �මසලා බල�. ඊෙ� භාවනාව හා ස�බ�ධ කරලා �මසනවා. 

 ඒක  ��ඝ  භාවනාව�  �ගට  එ�න  ඕන.  ඉ��  ඒෙක  අ��මට  ෙ�නවා.  පරාමාසෙය� 
 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ඉදංස�චයට  ���ලා,  ඉදංස�චෙය�  අර  �ස්�ලභාවය,  පාණා�පාත, 
 අද�තාදාන,  �ස්�ලභාවය  සහගතව  භය  අග�යට  ඇ��ලා  එත��  අ�  ෙසා්කය  හරහා 
 අ�  එනවා  �යලා  ෙ�දනාවට.  ඉ��  ඒ  ෙ�දනාවට  ඇ��ලා  ආප�  ත�හාව  හරහා 
 ප��ගහයට ��� ර�ම ස���ණ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  ප��ගහය  හරහා  ඒ  �ත�  �යන  එක  පරාමාසෙ�  ඇ�  ෙවනවා  �යලා 
 අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා.  අ�  �පය�  දැ�කම  අ�  එකපාරට  ම  ෙ�  �පයට,  ඒ  �පෙ� 
 සාමාන�ෙය�  �ෙය�ෙන  �භය�  ෙ�.  න��  අ�  ඒකට  �ඛ�  �යනවා.  මන�� 
 �ඤ්ඤාණෙය�  ඒ  reverse  ෙවලා  එන  �ශාල  පාර�  �ෙයනවා  ඒෙක�  �ඛ�  �යන 
 එක  �යනවා,  අ�තා  �යනවා,  �ත��  �යනවා.  එකපාරට  ම  �පය�  ද�නෙකාට 
 ඕක�  �ෙය�ෙ�.  ඒ  ��හට  ම  ඒ  �ත�  �යන  එක  පරාමාසයට  ම  ඇ��  ෙවලා 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ත�  පරාමාසයට  ඇ��  ෙවලා  �ෙයනවා  න�  ඒ  �ය�ෙ� 
 රසට  කාලා  �ව�  ෙවනවා  ය�  එය  පව�නවා  ය�  පරාමාසගත  ෙවලා  �ෙයනවා  න�  ඒ 
 �සා අ�ට ෙසා්කය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ෙ�ක  ඇස  �සා�  �ප  දැක  ස��  �  �ව�  ෙවනවා  ය�,  එය  පව�නවා  �යලා, 
 පරාමාස  �  ඇ�  න�  න�  ඒ  �සා  ෙසා්කය  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  ඉ��ය�  ෙ�  ��හට  ම 
 �මස�න  ඕන  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඕක  හ�යට  ෙ�ෙරනවා  ඒ  අවස්ථාෙ� 
 �  දැ�  සාමාන�ෙය�  ��ගලය�ට,  අ�මා  ෙකෙන�  �තා  �යලා  කතා  කරනවා. 
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 අ�කා  ෙකෙන�  ම��  �යලා  කතා  කරනවා.  ��ඳ�  තව  ��හකට  කතා  කරනවා. 
 ද�වා  තා�තා  �යලා,  ඒ  ��හට  කතා  කරනවා.  ෙ�  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�න 
 ම�ස්සයාට  ෙ�වා  ඔ�ෙකාම  නැහැ.  එයාට  අර  එෙහම  කතා  කළා  �  ෙ�ව�  ගැන 
 හැ��  ස�භාරය�  �තර�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�නවා,  අ�  �තනවට  වඩා  ෙකා� 
 තර�  ෙ�වා  අෙ�  බැහැලා  �ෙයනව  ද,  ඒවා  �ත�  �යලා  අර�  �ෙයනව  ද,  ෙ�වා 
 ඔ�ෙකාම නැ� �ණා ම ෙකා� තර� ද �යලා. 

 එතෙකාට  ඕක  ෙ�ෙරනවා  න�  ����ය  �යන  එක,  එකපාරට  ම  ෙමතන  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙ�  ෙසා්කය  භාවනාව  ෙබාෙහාම  ගැ���.  එතෙකාට  ඊළඟට  රහත� 
 වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  ය���  �ස්�ලභාවය�  �  ද  එයට  ඡ�දරාගය  ඇ�ෙ�,  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�,  �ස්�ලභාවය  පැව�ය  ෙනාහැ�  න�,  ඒ  �සා  ම 
 ෙසා්කය ඇත. �ස්�ලභාවය පව�ව�න බැ� එක ගැන දැ� ෙසා්කය� �ෙයනවා. 

 ෙ�කට  උදාහරණය�  වශෙය�  ��ළ�  මරා  �ව�  වන  ��ගලයා,  එම  ස�� 
 මැ�ෙම�  ය�  ස��පාතය�  උණ  ගැ�ම�  �  ද  එය  ෙනාලැෙ�  ද,  එම�සා  ෙසා්ක 
 කර�.  ඔයෙගා�ෙලා්  අහල  �ෙයනවා  අර  ම�ස්සෙය�  ��  අරෙගන  එන  �ට  ඉ�බා 
 ��චනවා  දැකලා,  ඉ�බ�ෙ�  ��ච�ෙ�  අ��  �ට,  අපට  ෙමාකද  අප  දස  �� 
 උපාසක.  ඉ�බ�ෙ�  ��ච�ෙ�  අ��  �ට,  �යලා  ��ව�  �යලා  �ෙයනවා  ෙ�  ද? 
 අ�න ඒ වෙ� තම�. 

 පාණා�පාත  කරලා  ඒක  පාණා�පාතය  ෙම�න  ෙ�  ��හට  කර�න�  �යලා  අ�න  ඒ 
 වෙ�  ත�වය�  තම�ෙ�  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අර  උණ  ගැ�ම� 
 �ෙයනව  ද,  ඒ  ෙනාලැෙ�  ද,  ඒක  �සා  ෙසා්ක  කරනවා.  ෙමවැ�  අවස්ථාව�  දැ� 
 ෙකාට  ග�ෙ�  න�  මෙනා්මය  කාය  ම��  අපාය  ��ස�  ෙලා්කය  වැ�  තැනකට  �ව 
 ද  යෑම  ��  �ය  හැක.  ඒක�  ��ධ  ෙව�න  ��ව�  එතන  ඒ  අවස්ථාෙ�  �.  ෙ�  �ශ්නය 
 ෙමත��  �මාවට  ප�  ෙනාෙ�.  ප�ෙ�වය  අ�ක  ෙලස  බලපා�.  ෙකෙස ්  ද? 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාරය  ම  වළඳන  බව  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  අ�.  එෙහම  න�  ඒෙක  ය��� 
 ෙග�ම�  වැය  �ම�  ෙ�  ද,  කස  පහර  ව��න�  ය�  ෙලස  එම  කස  පහර  ම��  �ඩා 
 ���ෙ�  ද,  මෙනා්මය  කාෙය�  ���න�  ෙද�ණය�  �ඩා  ��.  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය 
 වැය  �ම  එක�.  එය  නැවත  ෙනාලැ�ෙම�  ���නා  �  ෙ�දනාව  තව  එක�.  ෙදක� 
 �ෙයනවා එයාට. 

 ඊළඟට  උපායාසය.  උපායාසය  අ�ක�.  �ත  නවතා  ගැ�ම  �යන  එක  කළ  ෙනාහැ� 
 පමණට  ද��  �  ඇත.  �ම�  �සා  ද?  ය�  ධ�මය�  ෙපර  ග�තා  ද  එය  නැත.  ��වල 
 �  සඤ්ඤා  අර  even  path,  odd  path  �යලා  අ�  සලකලා  බලලා  �ෙයනවා  ඉස්සර, 
 ඒ even path ඔස්ෙස් උපායාසය ද�වා පැ�ෙණන බව අ� ද�නවා. 
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 ෙ�ෙක�  ��වල  �  �ඤ්ඤාණය  �සා  වන  ��වල  �  සඤ්ඤාව�ට  එක�  ෙවලා 
 �ෙයනවා,  �ඤ්ඤාණය  �සා  වන  ��වල  සඤ්ඤාවලට  ම  එකට  එක�  ෙවලා 
 �ෙයනවා.  එන�  සඤ්ඤා  ජරා,  ෙ�දනා  ජරා,  සංස්කාර  ජරා,  7.7  උපායාස  සහ  එයට 
 අමතරව  �ඤ්ඤාණෙ�  ජරාව�  එක�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  ඒ 
 �ඤ්ඤාණය  ජරා  ��වම,  ���  ��ලා  ෙ�.  මැ��ච  ම�ස්සයාට  ෙ�නවා  ෙ�  ඉ�� 
 ���ය  ෙහාඳට  ම  ��ලා.  එන�  නැවත  එම  �ඤ්ඤාණය  සැක�මට  ඇ�  හැ�යාව  �ය 
 �,  ෙග�  ය�ෙ�  එය  ද,  එක�  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  මෙනා්මය  කාෙ�  ��ඛය  දත  ��  ය. 
 ඒ  තර�  ගැ�රට  යනවා.  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ����ෙ�  ම  තම�  ඉ�ෙ�.  ඔ�ෙකාම 
 �����වල ඉ�ෙ�. �ත නතර ෙවනවා. භාවනාව කරග�න බැ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Sampajāna 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කරලා  බැ�ෙ�  ධ�ම  �යාමය�.  �මන  ධ�ම  �යාමය�  ද? 
 ය�  මගඵල  ලා�ෙය�  �ය  ෙගාස්  මෙනා්මය  කාය��  ඉ�න  අවස්ථාවක  ෙකෙස්  න� 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  ��ධාව  ම�  ව�ෙ�  ද  ය�න�.  �මන  පථය�  �සා 
 ෙමය  ෙ�  ද  ය�න  පළ�ව  �මසා  බැ�වා.  පථය  වශෙය�  ෙ�නවා.  ෙ�තනා,  පරාමාස, 
 ��ත  ඉ��ය,  �ඤ්ඤාණය,  අ�තවාද  උපාදානය.  එතෙකාට  ෙ�ක  හ�  ලස්සන�. 
 රහත�  වහ�ෙස්  ��ෙ�  ෙ�ක  ��  ව�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  හරහා�.  ය�  ඵල  ��තය� 
 ෙ�  ද  එය  ��ත  ඉ��ෙ�  ගැ�  ග�,  එ�  ය�  ම�  �ම�  ෙ�  ද,  එම��  ��ධාව  ම  ඇ� 
 ෙ� �යලා. 

 එතෙකාට  ඔය  පථය  ම�ස්සය�ට  එකපාරට  ම  ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ.  මගඵල  ලා�යාෙ� 
 ෙ�තනාව  ෙමාක�  ද?  මම  ��වාණයට  ය�.  ඒක  තම�  ෙ�තනාව  �ළ  �ෙබ�ෙ�. 
 එෙහන�  එයාෙ�  ෙපර  ෙ�තනාව  ඔ�න  ඕක�.  ඊළඟට  ෙ�තනාෙව�  පරාමාසය. 
 ෙ�තනාව  ළඟ  අ�  වරහන�  ඇ�ෙළ්  දාග�න  ඕන  �වනට  ය�,  �යන  එක.  ෙ� 
 ෙ�තනාෙව�  පරාමාසය  ����  ෙවනවා.  පරාමාසෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  �ඛ� 
 �යන  එක.  ෙ�තනාෙ�  ��ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඵලය  �යන  එෙ�  ��ෙ�  ෙමාක�  ද 
 එතන,  �වනට  ය�,  �යන  කතාෙ�?  එයා  ෙ���  ග�නවා  ඵලය  ලබනෙකාට,  භව 
 ප�චයා  ජා�,  ජා�ය  �ක�.  ඕක  ෙ�  එයා  ෙ���  ග�ෙ�.  එෙහම  න�  �ක�  �යලා 
 ෙ���  ගැ�ම  �සා  පරාමාසෙ�  ��ණා  �  �ඛ�  �යන  එක  ��ද  ෙවනවා.  ���� 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  එත��  ඒක  යනවා  මෙනා්මය  කාෙ�  ��ත  ඉ��යට.  අ�න  ඒ 
 ��ත  ඉ��ෙය�  තම�  අර  ��ධාව  ම�  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ෙමතන 
 ඉ�න  ��ව�  පැය�  �ණ�.  ඔය  අදහස  ඔය  ��හට  ෙකෙන�  අවෙබා්ධෙය�  තම�ට 
 ෙ�ෙරනවා න� ෙ� �ය�ෙ� ෙමාක� ද �යන එක එෙහ�ම ම ඉ�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ය�  ෙ�තනාව�  �  ද,  එම  ෙ�තනාවට  උද�  ෙද�නා  �,  ���  ෙද�නා  �, 
 �සල  සඤ්ඤාෙවා්  වඩා  ඇ�  ද,  එම��  පරාමාසය  ����  කර��  ��ත  ඉ��ය  හරහා 
 �ඤ්ඤාණය  සකස්  ��ම  ��  ව�ෙ�  ය.  ෙමව�  �  අ�ය  �ාවකය�  �ළ  ��ධා,  ��ය, 
 ස�,  සමා�,  �ඥා,  යන  �ණය�  ෙකාපමණකට  ���  කර  ඇ�  ද,  ඒ  අ�ව  උප��නා 
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 �  ��ය  �රණය  ව�ෙ�  ය.  �ඥාෙව�  අ�කව�න�  අක��ඨ  �හ්ම  තලෙ�  ඉප�ම 
 ව�ෙ�  ය.  සමා�ෙය�  අ�කව�න�  �දස්�  �හ්ම  තලෙ�  ඉප�ම  ව�ෙ�  ය. 
 ස�ෙය�  අ�කව�න�  �දස්ස  �හ්ම  තලෙ�  ඉප�ම  ව�ෙ�  ය.  ��ෙය� 
 අ�කව�න�  ආත�ප  �හ්ම  තලෙ�  ඉප�ම  ව�ෙ�  ය.  ��ධාෙව�  අ�කව�න� 
 අ�හ  �හ්ම  තලෙ�  ඉප�ම  ව�ෙ�  ය.  ��ධාවාසවල  ඉප�මට  තර�  ���ව�  ලබා 
 ෙනාමැ�  අය�  ස්ව�ය  �ඥාව�  අ�ව  අ�  �  ��ය�  ෙතා්රා  ග�නා  අතර 
 ��ධාවාසවල  ඉප�මට  තර�  ���ව�  ලබා  ඇ�  අය  ද,  ��ධාවාසව��  බා�ර  � 
 �හ්ම තලවල ඉප�ම ද �ය හැ��. 

 ඵල  ��තය�  ඉතා  ඉ�ම��  නැං�ෙ�  හැ�යාව,  අක��ඨ  �හ්ම  ෙලා්ක  වා��ට 
 ඇත.  සමා�ය  ඉ�ම��  නැං�ෙ�  හැ�යාව�  �දස්�  �හ්ම  ෙලා්ක  වා��ට  ඇත. 
 ෙමෙස්  ඉ��  තල  �න  ද  දත  ���.  ඊෙ�  භාවනාව  හා  ස�බ�ධ  ව�ෙ�,  උපායාසෙ� 
 �  සඳහ�  කළ  ක��  ගැන  මනා  �  අවෙබා්ධය�  ඵල  ලා�යාට  ම�  ව�ෙ�  ය. 
 �ෙශ්ෂෙය�  ම  අ�  ඊෙ�  ��වා  ය�  ධ�මය�  ෙපර  ග�තා  ද  එය  නැත.  ��වල  � 
 සඤ්ඤා  even  පථය  ඔස්ෙස්  උපායාසය  ද�වා  පැ�ෙණන  බව  අ�  ද�නවා.  ෙම�  � 
 ��වල  �  �ඤ්ඤාණය  �සා  වන  ��වල  �  සඤ්ඤාවට  එක�  �  ඇත.  එන�  සඤ්ඤා 
 ජරා,  ෙ�දනා  ජරා,  සංස්කාර  ජරා,  7.7  සහ  ඊට  අමතරව  �ඤ්ඤාණ  ජරාව  ද  එක�  � 
 ඇත.  එන�  නැවත  එම  �ඤ්ඤාණය  සැක�මට  ඇ�  හැ�යාව  �ය  �  ෙග�  ය�ෙ�  එය 
 ද  එක�  ව�ෙ�  ය  �යලා  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා.  අ�න  ඒ  ෙකාටසට  �ත  ෙයා�ව�න 
 ඕන. 

 එතෙකාට  ධ�මය  වශෙය�,  දැ�  එතන  අ�  ෙප��වා  ෙ�,  ය�  ධ�මය�  ග�තා  ද 
 �යලා.  ධ�මය  වශෙය�  තථාගත  ධ�මය  ඵල  ලා�යා  ග�.  අ��  අය  chemistry, 
 physics,  mathematics,  engineering  �යලා  ෙ�  සංසාරෙ�  ය�න  ග�නවා 
 �යන  එක,  ඵල  ලා�යා  තථාගත  ධ�මය  ග�නවා.  ඒ  path  එෙ�.  එම  ධ�මය  ලබාගත 
 හැ�  තැ�වලටම  තම�  මනස  ෙයා�  ෙ�.  �ත  ���ව�.  අපාය  වැ�  තැ�වල  එවැ� 
 ධ�මය�  නැ�ෙ�,  එ�  ෙනාය�.  ෙ�  �සා  ඵල  ලා�යා  �ග�ෙ�  �ප�.  ඵල  ��තය, 
 සමා�ය,  ස�,  ��ය,  ��ධා  නැං�ෙ�  හැ�යාව�  අ�ව  ඒ  ඒ  ���  ඔ�ට  �ද�ාමාන 
 ෙව�. ඔ� එ� ඉප�ම �� ෙව�. 

 උදාහරණ  වශෙය�  ඵල  ��තය  ඉ�ම��  නැං�ය  හැ�  න�  අක��ඨ  �හ්ම 
 ෙලා්කෙ�  ඔ�  උප�.  ��ධාව  ඉ�ම��  නැං�ය  හැ�  න�  අ�හ  �හ්ම  ෙලා්කෙ� 
 ඉපෙදනවා.  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  ��වල  ඉප�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එයාට  ෙ�නවා 
 ඒ  අවස්ථාෙ�  �  ආෙලා්කය�,  ඒ  තලෙ�  ඉ�නා  �,  අ��  අයෙග�  �ටෙව�නා  �, 
 ආෙලා්කය  එයාට  ෙ�නවා.  එයා  තම�  නංවලා  �ෙය�ෙ�  ෙකා�  range  එකට  ද 
 මනස  එයාට  ෙ�නවා.  එතෙකාට  එයාට  ඒකට  ය�න  ��ව�  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 ඒක හ� ලස්සන� ඒ scene එක. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/04/2016  - ���� 
 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  අවස්ථා  �න�.  පළෙව�  එකට  ග�ෙතා� 
 පරාමාසකාය  �ළට  ගැ�  ෙගන  ඇ�  �ඛ  සඤ්ඤාව  ඉව�  ව�ෙ�  මගඵල  ලා�යා 
 ෙකෙස්  ඉපෙද�නා  �  තලය  ෙසායා  ය�ෙ�  ද?  ෙදෙව�යට  එෙස්  �යා  �  ඔ�ට 
 �ෙ�ශය�  ෙසායා  ගැ�ම  ෙකෙස්  ව�ෙ�  ද?  ��  ෙව�ව  ඉප�ම  වන  �ට  ���ව� 
 පෑම ��ස ෙකෙස් පදනම සැකෙස�ෙ� ද? 

 පළෙව�  එක  බැ�ෙවා�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ඒ  තමා  ය�නා  �  �ෙ�ශවල  ���නා  � 
 ස�වය�ෙග�  ���  ව�නා  �  ආෙලා්කය  ස්වභාවය  �සා  එම  ���  දැනග�නා  බව 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එව�  �  ���  ෙදක�  ෙහා්  ඊට  වැ�  ගණන�  ද�ෙ�  න�  �ම� 
 භා�තා  කර  ඉප�මට  ���  ��ය  ෙතා්රා  ග�  ද?  ����  �  සඤ්ඤාව  ම  භා�තා  කර�. 
 ය�  අය�  අ�ත�  සඤ්ඤා  මනා  ෙකාට  වඩා  ඇ�  ද  ඔ�ට  එව�  ස�ව��  ��න 
 ���ෙග�  ���  වන  ආෙලා්කය�  අ�  ආෙලා්කය�ට  වඩා  �බලව  දැෙන�ෙ�, 
 �ද�ාමාන  ව�ෙ�  එම  �ෙ�ශවල  ඉප�මට  ��  ෙ�.  අන�ත  සඤ්ඤා  මනා  ෙකාට  වඩා 
 ඇ�ද  එම  �ෙ�ශ  �ද�ාමාන  ව�ෙ�  එම  ���  කරා  ගම�  කර�.  ��ඛ  සඤ්ඤාව 
 මනා  ෙකාට  වඩා  ඇ�  ද  එම  �ෙ�ශ  �ද�ාමාන  ව�ෙ�  එම  ���  කරා  ගම�  කර�. 
 අ�භ  සඤ්ඤාව  මනා  ෙකාට  වඩා  ඇ�  ද  �භ��න  ෙද�ය�  අතර  ෙම�තා  ��  ඇ�ව 
 උප�. ෙමෙස් ඉපෙදන තලය ද �ෙ�ශය ද ෙතා්රා ග� ලබ�. 

 ඊළඟට  අ�ට  එෙහම  න�  ��  වැ�  කාරණය  තම�  බල�න  �ෙය�ෙන  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඉප�ම  වන  �ට  ���ව�  පෑම  ��ස  ෙකෙස්  පදනම  සැකෙස්  ද  �යන  එක. 
 ��ධාවාසයක  ඉපෙද�ෙ�  න�  එ�  බ�තරය  ��වාණය  ම  පත�ෙ�  ධ�ම  සාක�ඡා 
 කර�ෙ�  �වන  ��ස  පදනම  එ�  ම  සැකෙස්.  ��ධාවාසය��  ෙතාරව  ඉපෙද�ෙ� 
 න� �ශ්නය �� �ය හැ� ය. 

 �න�  �  �හ්ම  තලයක  ඉපෙද�ෙ�  න�  ඉතා  ��  කාලය�  ගත  කර  ප�  කාලයක 
 ��ධාවාසයක  ඉප�ම  ම��  ම  ���ව�  පෑම  ��  ෙ�.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ව��නා 
 �  �හ්ම  තලය�  ෙහා්  ��ධාවාසවා�  රහත�  වහ�ෙස්ලා  ව�න  �හ්ම  තලය�  ෙහා් 
 ව�ෙ� න� එම �මෙය� ���ව� පෑම ��ස පදනම සැකෙස්. 
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 ය�  තලයක  ඉපෙදන  මගඵල  ලා��  ඉප�මට  ෙපර  මෙනා්මය  කාෙය�  ���ෙ�  න� 
 එම  සෑම  ෙදනා  ම  ප��ගහය  �ළ  ඇ�  ධ�මය�ෙ�  ���ම,  ��  �ම,  ���ෙම� 
 අන��ව  ෙ�තනාෙව�,  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  වටහා  ග�  අ���  ��ත  ඉ��ය  �ළට 
 ඵල ��තය ගැ� ග�ෙ� ඔ�� ප��ගහය හරහා වන �යාව�යට යට� ෙනාෙ�. 

 ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට,  හ�  ��ම�  ඒ  ��හට  ෙකෙන�  අ�ත�  සඤ්ඤාව  වැ�වහම 
 ෙමෙන�  කළහම  ෙමෙහම�  �යලා  එතෙකාට  අර  තම�ට  ඒ  �ෙ�ශය�  �යන  එෙ� 
 ෙප�ම  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  තම�ෙ�  �ඥා  ����ය  එතන  නැං�ණා  න�  ඒ 
 අ�ව  ඒ  �ඥා  ����  �ෙ�ශය�  තම�  �ද�ාමාන  ව�ෙ�.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ද�නව  ෙ� 
 �ඥා  ����ය  සමා�භාවනා  ��ය  ස�දය  අස්තංගමය  බැ�ෙම�  ඒක  ෙවනවා.  ඒ 
 ��හට�  ෙ�  භාවනාව  කර�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  අන�ත  සඤ්ඤාව  �යන  එෙ� 
 ��මාන�ද  ��ෙය�  පට�  ග�න  ��ව�,  ච��ං  අන�තා  �පං  අන�තා  ෙසාතං 
 අන�තා,  ඉ��  එෙහම  ���ලා  අ�  ස�බාසව  ��ය  ඉෙගන  ග�තා,  ෙමාක�  ද  ෙ� 
 ච��  අන�තා  �පං  අන�තා,  �ය�ෙ�  �යලා.  ඒ  ස�බාසව  ��ය  කර�  භාවනාව 
 ද�වා ෙකෙන�ට එත�� එ�න ��ව� ඒෙක වටහා ගැ�ම �යන එක. 

 ඉ��  එතැන  �  තම�ට  ෙ�නවා  තම�  අර  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  අන�ත  �ම  �යන 
 එක  ඇ�  ෙවලා  තම�ට  ෙචෙතා  ����ය  සහගතව  ඇ�  ෙව�නා  �  අ�ව  ඒ  �ෙ�ශය 
 �යන  එක.  එතෙකාට  �ක�  �යලා  ෙමෙන�  කළා  න�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය 
 ද�වා  ම  තම�ෙ�  එතන  �ෙයනවා  ෙ�.  එතෙකාට  තම�ට�  ඒක  ඔ�ෙව� 
 දැෙනනවා  ඒ  �ෙ�ශවල  ඉ�නා  අයෙ�  ���  ෙව�නා  �  ඒ  �රණය  �යන  එක 
 තම�ට�  �ඛ  ස්වභාවය�  ඒ  ��හට  �ෙයනවා.  ඊළඟට  අ�භ  සඤ්ඤා  මනා  ෙකාට 
 වඩනවා  න�  අ�  ද�නව  ෙ�  අපපමාණං  �භා�තා  �යලා  ��ෙ�  එතෙකාට  ඒ  ��හට 
 �භ��න  ෙද�ය�  අතෙ�  ෙම�තා  �තැ�ව  ඒ  අය  ෙ�නවා  �යන  එක�� 
 �ෙයනවා.  හ�යට  ඒක  කර�  ෙකනාට.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  තලය  �ෙ�ශය  �යන 
 එක ෙතා්රග�න ��ව�. 

 ඉ��  දැ�  ඔය  තල  �ක  ෙ�නවා,  අර  empty  brahma  world  එකක  ඉ�නවා  �යන 
 එක�,  හතර  ෙදෙන�  ඉ�න  එක�  මම  දැ�කා.  ඒ  හතර  ෙදනාෙ�  ආෙලා්කය  ඒෙක 
 පැ�ෙරනවා  ඉ��  එ�චර  තම�.  �හ්මෙයා්  හතර  ෙදෙන�  empty  brahma  world 
 එකක ඉ�නවා ඒක� මම දැ�කා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ෙලා්භය  නැ�  කර�.  කාම�ඡ�දය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත.  ජරාවට  කැම�  ෙවනවා 
 න�  ව�ා�  මරණයට�  කැම�  ව�ෙ�  ය.  ජරාවට  හරාය�.  මැ�  ඉප�මට  කැම� 
 ව�ෙ�  න��ය.  ඉප�ම  ��  �ණා  න�  නැවත�  ජරාව  ව�ෙ�  ය.  එ��  �ඩා  ව�ෙ� 
 ජරාවට  අ��ය�.  ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ�  අ�තා  යැ�  ගැ�ෙම�  ප�ව  ය.  අ�ත  සඤ්ඤා 
 �සා  සැකෙසන  �ඤ්ඤාණය  ම��  ප��ඨමනස�ක�පය  ��  කර�ෙ�  ජරාව  ද�වා 
 පැ�ෙ�. ජරාවට ���ඡ�. 

 ත�හා  පපඤ්චය  �සා  ඇ�  වන  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාවට  අ��ය�,  හරාය�, 
 ���ඡ�.  ෙ�තනා  කර  සංස්කාරය�  කර�.  ක�ම  �ස්  කර�.  ප��ඨමනස�ක�පය 
 ජරාවට  පැ�ෙණ�ෙ�  ඉහළ  සංස්කාර  ෙකා�ව  හරහා  ය.  එම  සංස්කාරය�ට  අ��ය�, 
 හරාය�,  ���ඡ�.  ෙමම  සංස්කාරය�  �ෂයෙය�  අ�ත�  සඤ්ඤාව  පව�ව�ෙ�  න� 
 ෙමම  ��ඛය  අවස�  ෙ�  ද?  නැත.  ෙහ්�ව  පහළ  සංස්කාර  ෙකා�ව  ම��  ඇ�  ව�නා 
 �  ප��ගහය  ම��  පව�ව�නා  �  ෙපර  සංස්කාර  �සා  ෙ�තනා  �ෙම�  නැවත 
 උ�ප��ය සාදා ග�. 

 ඔය  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ෙ�තනාව  �ය�ෙ�  කාමෙය�  සං��ත  �ම 
 �යන  එක�.  අර  අ�ත  සංස්කාරය�  �සා  ඒ  සංක�පය  හරහා.  ෙමම  සංස්කාරය�ට  ද 
 අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  වශෙය�  ෙමෙන�  කළා.  එන�  ෙපර  පාණා�පාතය  කළා, 
 අ��නාදානය  කළා,  ය�  එම��  �ව�  �මට  ඇ�  ඇ�ම  ඡ�දරාගය  පහ  කළ  ��  ය. 
 ඒක  හ�  ලස්සනට  ෙ��ණා.  අනාගෙ�  එව�  සංස්කාර  භා�තා  කර  �ව�  �මට  ඇ� 
 ඇ�ම පහ කළ �� ය. එන� ඡ�දරාගය �� කළ �� ය. 

 දැ�  කර�නා  �  සංස්කාර  �ෂයෙය�  ඇ�  ඇ�ම  පහ  කළ  ��  ය.  ඡ�දරාගය  ��  කළ 
 ��  ය.  ෙමෙස්  ���ව�  පෑම  ��  කළ  හැ�  බව  වැට�ණා.  �ත  �ශාල  ෙවලා  නතර 
 �ම �යන එක ��ධ �ණා. හ� ලස්සන� ඒ භාවනාව. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 202 



 06/04/2016  - ���� 
 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �  අවසානයට  වටහා  ග�  අ�ත  ෙ�වා, 
 දැ�  කර�නා  �  ෙ�වා,  අනාගත  ෙ�වා,  සංස්කාරය�  ෙකෙර�  ඡ�දරාගය  පහ  කළ 
 ���, යන අවෙබා්ධයට නැවත� පැ��යා. ඒ ��හට ම භාවනාව කළා. 

 ත�හාව  �සා  ලාභ  වශෙය�  ෙගන  ��ශ්චය  කර  ඡ�දරාගය  ඇ�  කර  ග��. 
 මහා�දාන  ��ෙ�  ෙප�නනවා.  ත�හාව  ඇ�  ව�ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  ය  ෙමම 
 ෙ�දනාව  �ඛ  වශෙය�  ග�ෙ�  ය.  ෙමය  වරදවා  වටහා  ගැ�ම�.  සත�  වශෙය�  ම 
 ඇ�ෙ�  ��ඛය�.  �ඛය  �සා  අ�තා  යැ�  වරදවා  වටහා  ග�ෙ�  ය.  සත�  වශෙය�  ම 
 ඇ�ෙ�  අන�තා  ය�න  ය.  අ�තා  වශෙය�  ග�ෙ�  එම��  �ත�  සඤ්ඤාව 
 �ඤ්ඤාණගත  �ය.  සත�  වශෙය�  ම  ඇ�ෙ�  අ�ත��.  ෙමම  ��  ධ�මෙයා්  එන� 
 �ඛ, අ�තා, �ත� ය�න �භය �සා හටග�ෙ� ය. 

 ෙමය  ස�බාසව  ��  diagram  එක�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා,  කරකැ�ම  වටහා 
 ග�ෙ�  �ත  නතර  �ණා.  ස�බාසව  ��  වන  එෙ�  මතක�,  උඩ  ධා�  පහළ  ර� 
 පාටට,  ෙ�දනා,  පරාමාස,  භය  අග�.  පහළ  base  එෙ�  �ෙයනවා  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා 
 ආ�ව  කාම,  ආ�ව.  ෙ�ක  කරකැ�ම,  අර  උඩ  ධා�  ෙ�ක  කරකැ�ෙම�  තම�  ෙ� 
 කතාව ��ධ ෙව�ෙ� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/04/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  සඳහ�  කළ  ��ශ්චය.  �ම� 
 ��ශ්චය  කර�ෙ�  ද?  �ඛ  ය�  ��ශ්චය  කර�ෙ�  ය.  අ�තා  ය�  ��ශ්චය 
 කර�ෙ�  ය.  පව�නවා  ය�  �ත�  වශෙය�  ��ශ්චය  කර�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ��ශ්චය 
 කර  ඡ�ද  රාග  ඇ�  �ම,  භය  අග�,  ෙ�දනා,  �ප  ෙ�ඛාව  කරකැ�ම  ෙලස  වටහා  ගත 
 �� ය. 

 ඒක  කැරකැ�ණාම  අ�  ද�නවා  අර  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාවට  එනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙ�ඛාවට  එනවා.  ���  අ�සය  හරහා  �පයට  �ඛ 
 ය�න�  �ත�  ය�න�  එළඹ  කර�.  එ�  �ත�  යන  ��ශ්චය  �ධාන  ව�ෙ�  ය.  47° 
 පමණ  කරකව�ෙ�  අස�පජාන  ව�ෙ�,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ද�වා 
 පැ�ෙණ�ෙ�  ���  අ�සය  අවස්ථාෙ�  �  හටග�  �ඛ  යන  මතය  තහ��  කර�. 
 ෙමෙස් �ඛ යන ��ශ්චය ඇ� ෙ�. 

 ෙමම  ෙ�ඛාව,  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ද�වා  ය�ෙ�  ��ම  ව�ෙ�  අ�තා  ය�න 
 සනාථ  කර��  ��ශ්චය  ව�ෙ�,  රාග  අ�සය  හරහා  ඡ�ද  රාගය  ව�ෙ�  ය.  ෙමම 
 භාවනාව  05/04/2016  ����  භාවනාව  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාව  සමඟ 
 ස�බ�ධ  කර,  �මසා  බල�ෙ�.  ෙපෙ�දා  ඉෙගන  ග�තා  �  භාවනාෙව�,  පාණා�පාත 
 වැ�  සංස්කාරය�ට  ඇ�  ඇ�ම  පහ  කළ  ��  ය.  ඡ�දරාගය  ��  කළ  ��  ය  ය� 
 මනස  නංව�ෙ�  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �ය.  �ම�  �සා  ද?  අ�තා  ය�න  සනාථ 
 කර��  ��ශ්චය  කර  ඇ�ෙ�  ෙමම  සංස්කාරය�  ම  බව  වැට�ම  �සා  ය.  ෙමම 
 සංස්කාර  �සා  අ�තා  �ම  ම  ඡ�දරාගය  ව�ෙ�  ය.  ෙම�  �  �ෙරා්ධය  ඇ�  �ය. 
 “ස� ඛාෙරා  අ�තෙතා  උපාදාය,  �� ඛස් ස� තං  ක�ස් ස� �,  ඨාන  නෙ�තං  න��ජ�.” 
 ගාථාව මත� �ණා. 

 ෙමෙස්  �ක  ෙ�ලාව�  ����  සහගතව  ��ෙම�  ප�ව  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ��මට 
 සඳහ�  කළ  ධා�  ෙකාටස  හා  ස�බ�ධ  �ය.  එතන�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඉදංස�චය  �ට 
 සංස්කාර  හරහා  භය  අග�යට.  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙව�  ඇ��ල  �� 
 කරලා  ධා�.  ඔය  �ප  �යන  ෙකාටසට  එනවා.  එෙස ් න�  ධා�  �සා  සංස්කාරවලට  ම 
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 අ�  ඇ�ම  වන  බව  වැටෙහ්.  එෙස්  ඇ�  කරග�තා  �  සංස්කාර  �සා  අ�  ධා�  වරදවා 
 වටහා  ග�.  “දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�”  ගාථාෙ�  �මය  �වැර�  බව  ඉතා  ෙහා�� 
 වැට�ණා.  ධා�  මෙ�  ෙනාෙ�  යැ�  ග�ෙ�,  එම��  ඇ�  �ණා  �  සංස්කාර,  �සාවාද 
 අතහ��. �සාවාද අත හ��ෙ� �භ �ඛ ය�න අතහ��. ෙමෙස ්අ�සය ද අතහ��. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/04/2016  - �ෙරා්ධ 
 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  �මසා  බැ�ෙ�  ලාභය.  ලාභය  �සා  ��ශ්චය  කරන  බව  මහා  �දාන 
 ��ෙ�  සඳහ�  ෙවනවා.  ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  �මසා  බල�ෙ�  ධා�  සහ  සංස්කාර 
 යන  �ගලය  ම  ලාභ  වශෙය�  ග�නා  බව  වැට�ණ.  �ය�  ලාභ  වශෙය�  ග�ෙ�  ව� 
 ක�මා�තය  කරන  අෙය�  ය.  අන�  ��ගලය�ට  එය  කරදරය�.  එන�  �වනට  යන 
 ෙකෙන�ට  එය  බාධාව�  �ය  හැක.  �ෙව�  දැ�ම  ලාභ  වශෙය�  ග�ෙ� 
 පාණා�පාත  කරන  අෙය�  ය.  අන�  ��ගලය�ට  එය  කරදරය�  �ය  හැ��.  අ�ස� 
 ෙදය�  ලාභ  වශෙය�  ග�ෙ�  අද�තාදාන  කරන  අෙය�.  වස්�ව�  �ඛ  වශෙය� 
 ගැ�ම ලාභ ව�ෙ� �සාවාදය කරන අෙය��. ෙමෙස් දස අ�සලය ම බැ�ය ���. 

 �ය�  ධා��  ලාභ  වශෙය�  ග�ෙ�  ��ඡා  ���  ඇ�  අෙය��.  ඔ�  �භ,  �ඛ,  අ�තා, 
 �ත� වශෙය� වරදවා වටහාෙගන ඇත. 

 ෙ�  භාවනාව  ෙමෙහම  කරෙගන  ය�ෙ�,  අ�ක  �  සමා�ය�  ඇ�  �ය.  ෙනාසැ�  ෙ�. 
 �ව��  �ටත  ගත  ��  අ�  ෙදය�  නැ�  බව  වැටෙහ්.  ����ය  ද  �ෙරා්ධය  ද  ඇ� 
 ෙ�.  ෙ�  භාවනාවට  ස�බ�ධ  ෙව�න  ඕනෑ,  අර  ස�බාසව  එෙ�  අ�  අර  �පය  අ�තා 
 �යලා  ග�ෙ�,  අ�ත  සඤ්ඤාව  �සා  ෙ�,  �පය  ලාභ�  �යලා  ගැ�ම  �යන  එක 
 ��ධ  ව�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  අ�තා  �යන  එක  ග�ෙ�  සංස්කාර  අ�තා  �සා. 
 එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙ�  ෙදකට  ම  ෙ�  ඇ�ම  �යන  එක 
 �ෙය�ෙ�.  අ�න  ඒ  ��හට  තම�  ෙ�  භාවනාව  ��  ෙව�න  ඕන.  ෙහ�ෙල�ෙ�  නෑ 
 �ත. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/04/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව�  පස්ෙස්,  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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ� 
 ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  07/04/2016  ��බාන  භාවනාෙව�  �මසන  ලද  ��ශ්චය  නැවත� 
 ෙමෙන�  කළා.  එ�  �  �ඛ,  අ�තා,  �ත�  වශෙය�  ��ශ්චය  කරන  බව  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා.  ෙමම  ��ශ්චය  සඳහා  �ම�  ආධාර  �ෙ�  ද?  �ම�  උපකාර  �ෙ�  ද? 
 ප�ෙ�ෂණය  බව  දත  ���.  ප�ෙ�ෂණය  �ය�ෙ�  ෙස�ම.  Seeking  �යන  එක� 
 ඉං�� භාෂාෙව� �ය�ෙ�. 

 �මන  ප�ෙ�ෂණය�  ද?  ���  ප�ෙ�ෂණය�.  �මන  ���ය�  ද?  අ�තා  යන  ��� 
 ප�ෙ�ෂණය  ව�ෙ�  ය.  ෙමය  07/04/2016  භාවනාෙව�  සඳහ�  කර�,  මතක�  අර 
 �පය  ෙකළව��  ධා��  �යා  �යාග�තා.  ඊළඟට  ෙ�දනාව.  පහ��  භය  අග�ය. 
 ඊළඟට  ඉදංස�චෙ�  �ට  භය  අග�ය  ද�වා  සංස්කාරය  �යන  එක.  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ධා�  �සා  සංස්කාරවලට  ම  ඇ�ම�,  එෙස්  ඇ�  කරග�තා  �  සංස්කාර  �සා 
 අ�  ධා�  වරදවා  වටහා  ගැ�ම�  �සා  ඇ�  �,  අ�තා  යන  ���ය  ම  ප�ෙ�ෂණ 
 ව�ෙ� ය. ප�ෙ�ෂණයට භාජනය ව�ෙ� ය, ෙයා� ව�ෙ� ය. ෙකෙස ්ද? 

 ෙමය  bell  shaped  curve  එක�  ෙම�  ය.  ඒ  bell  shaped  curve  එෙ�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  A,  B,  C  �යලා.  එතෙකාට  A  වල  ඉඳ�  B  ද�වා  යෑම,  ජා�.  B  වල  ඉඳ�  C 
 ද�වා  යෑම,  ජරාව  �යලා  අ�  ස�බාසව  එෙ�  එෙහම  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා.  මැද 
 ඇ�ෙ�  B,  අ�තා  යන  ���ය  ම  ෙ�  ද?  මාන  �  ෙමය  ෙකෙස්  පැවැ��ය  හැ�  දැ  � 
 �ත�.  ව�  ෙකළවර  A,  ධා�  �සා  වන  �ඛය.  ද��  ෙකළවර  C,  එම  ධා�  �ණය 
 ෙවනස්  �ම  �සා  වන  ��ඛය�.  ෙමය  සංස්කාර  ��ඛතා  ෙලස  සැල�ම  �මාණව� 
 ෙනාෙ�. 

 ෙමාකද  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ෙ�  එකපාරට  ම,  අ�  අර  ග�තා  ෙ�  දැ�  ධා�  එක 
 පැ�තක,  ෙ�දනාව  �ට  භය  අග�ය,  අ��  පැ�තට  සංස්කාරය.  ඔය  හ�යට  ඕක  අ�� 
 පැ�ත  හැෙර�වා  වෙ�  තම�  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�  දැ�.  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  දැ�  ද�� 
 පැ�ෙ�  ��ෙ�  සංස්කාරය,  එෙහන�  අ�  C  �යන  එකට  සංස්කාර  ��ඛතාවය  ද 
 බල�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  ඒක  සංස්කාර  ��ඛතාවය 
 ෙලස  සැල�ම  �මාණව�  ෙනාෙ�.  එ�  �ප�ණාම  ��ඛය  ද,  ��ඛ  ��ඛතාවය  ද 
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 අඩං�  ෙ�.  එෙස්  �ව  ද,  සංස්කාර  ��ඛතාවය  ෙම�  �ධාන  ය.  ලාභ  වශෙය�  ගැ�මට 
 ෙමම  සංස්කාරෙයා්  �ධාන  �  බැ��.  ප�ෙ�ෂණයට  යට�  ව�ෙ�,  ��ශ්චය  ව�ෙ�, 
 examine  කර�ෙ�  ලාභ  ය�  ගැ�මට  ��  ��නා  �,  ධා�  වරදවා  ගැ�මට  �� 
 ��නා � ෙමම සංස්කාරය� ම ය. 

 දස  අ�සලය  �සා  ��ඡා  ���ය  වන  බව  අ�  ද��.  එෙස්  ම  ධා�  වරදවා  ගැ�ම,  ඒ 
 �ය�ෙ�  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  �ත�  �යලා  ගැ�ම  �සා�  ��ඡා  ���ය  වන  බව  අ� 
 ද��.  එෙස්  න�  ��ඡා  ���ව��  ෙලා�  ම  ���ය  අ�තා  යැ�  ගැ�ම  ම 
 ප�ෙ�ෂණයට,  ෙස�මට,  භාජනය  ෙ�.  යට�  ෙ�.  එ�  ය�  ��ම�,  ජය  ගැ�ම�  ෙ�  ද 
 එම��  ලාභය  ඇ�  ෙ�.  ෙමෙස්  සංසාරෙ�  සැ�සර�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙකළවරව�  ෙදක 
 ග�තහම  ෙ�නවා  bell  shaped  curve  එෙ�  ව�  පැ�ෙත�  ය�ෙන�  ��ඡා 
 ���යට,  ද��  අත  පැ�ෙත�  ය�ෙන�  ��ඡා  ���යට.  ���ලා  හදාග�තා  ��ඡා 
 ���ය. ඔ�න අ�තා. ඒක තම� අෙ� ප�ෙ�ෂණය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 209 



 10/04/2016  - මාන 
 Māna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  මානය.  අ�තා  යන  ���ය  ම  ෙසායන  බව  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�තා.  අවසානයට  ධා�  වරදවා  ගැ�ම  �සා�,  දස  අ�සලය 
 �සා�,  ��ඡා  ���  වන  බව  සාක�ඡා  කළා.  ය�  ��ඡා  ���ය�  ෙ�  ද  එම�� 
 �ස්�ලභාවයට  ප�  කරෙගන  නැවත�  ��ඡා  ���  වන  බව�,  එම  �ස්�ලභාවයට  ම 
 අ�මාන වන බව� ව��පම ��ය advanced program එෙ�� අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ෙ�  අ�ථය  ඊෙ�  භාවනාව  හා  සැස�ෙ�  �  ෙකෙස්  වැටෙහ්  ද?  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා 
 bell  shaped  curve  එක.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  බැ�ෙ�  අ�  A,  B,  C  �යලා 
 �යාග�ත  එක.  අ�  අද  �ය�  A2,  B2,  C2  �යලා.  A2  �යලා  ��වම  හතර  වන 
 ර�ම.  B2  ��වම  පස්  ෙව�  ර�ම.  C2  ��වම  හය  ෙව�  ර�ම.  එතෙකාට  අ�  ඊෙ�  A 
 ��ෙ�  A2  �යන  එක  ෙ�.  එතෙකාට  ධා�  �සා  �ඛය.  C2  ��වම  ධා�  �ණය 
 ෙවනස්  �ම  �සා  �ක  ය.  දැ�  ෙමතන�  අ�ට  ෙ�නවා  පස්  ෙව�  ර�ම  ��වම 
 ෙ�දනාව,  �ඛය  පරාමාස  �ණා,  එත��  පහළට  ආවා,  අ�  5  අ�තා  �යලා  ල�� 
 කරනවා. එත�� ��� අ�සෙය� ෙ�දනාවට �ෙයන එක. 

 එතෙකාට  පස්  වැ�  ර�ෙ�  �  අ�තා  වන  බව�  එය  ම  ෙසායන  බව�  අ�  ද��.  ෙමම 
 අ�තාට  මාන  �ම  අ�  �මසලා  බල�.  දැ�  අ�  ��වා  A2  ධා�  �සා  �ඛය.  C2  එම 
 ධා�  ෙවනස්  �ම  �සා  �ක.  සංස්කාරය�  �ක  ව�ෙ�  න�  �මකට  මාන  ව�ෙ�  ද? 
 �ක  න�  ෙමාකට  ද  මාන  ෙව�ෙ�.  අ�මාන  �  �ස්�ලභාවය  �සා  මාන  ව�ෙ�  ද 
 නැතෙහා�  ��ඡා  ���ෙ�  පැව�ම  �සා  මාන  ව�ෙ�  ද  යන  �ශ්නය  පැන  න�නවා. 
 ෙමාකට ද අ� මාන ව�ෙ�? ���ර ෙ� ෙදක ම �සා ය. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�  අර  A2,  B2,  C2  �යලා  ග��  එක  දැ�  එතන  අ�තා. 
 පස්  ෙව�  ර�ම  අ�තා,  අ�  ඒක  ෙ�තනාව  �යලා  �යා  ග��  B2  �යන  තැ��  උඩ. 
 ඒ  �ය�ෙ�  curve  එක  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�  B2  ෙ�තනාව  �ෙයන  තැන.  ෙ�ක 
 අ�තා  �සා  මාන  �ම�.  ෙ�ක  ය�ෙ�  ව�  පැ�ෙ�  �ට  ද��  පැ�තට  forward 
 direction එකට. Propagation එක. අ�� වස්�ව �සා ඇ� ව�න�. 
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 ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ආප�  bell  shaped  curve  එක�  ඇඳග�න  ��ව�,  එතන  bell 
 shaped  curve  එෙ�  top  point  එකට  අ�  දානවා  5.3  �ඤ්ඤාණ,  reverse  ෙවලා 
 එන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  a2  �ත�  සඤ්ඤාව  reverse  �ම  �යන  එක.  අ�න  එතන 
 bell  shaped  curve  එෙ�  උඩ  amplitude  එක  වාෙග  �ෙය�ෙන  ඒ  point  එකට  අ� 
 දානවා  සංස්කාරවලට  අ�මාන  �යලා.  අර  ඉස්ෙස�ලා  අ�  ��ෙ�  අ�තා  �යන  එකට 
 මාන  �ම.  සංස්කාරවලට  අ�මානය.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා  ඇ�  � 
 �ඤ්ඤාණයට  මාන  �ම  �යන  එක.  දැ�  ඉ��  ෙකෙන�ට  මතක  �යාග�න  ��ව� 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  5.3  ෙ�තනා.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා 
 එනවා හය �යලා එෙහම ල�� කෙළ්. 

 එතෙකාට  පස්  ෙව�  ර�ෙ�  �  මාන  ව�ෙ�,  ��ඡා  ���ය  �සා  අ�ද�ා  අ�සය 
 ස�තව  �පය  ඉස්ස�ම  ම��.  අ�  ද�නව  ෙ�  ප�ඝා�සෙය�  උස්සනවා  එෙහම 
 �යලා.  එතෙකාට  a2  �ත�  සඤ්ඤාව  reverse  �  පැ�ෙණ�ෙ�  5.3  වන  �ට  බව 
 අ�  ද��.  එ�  සංස්කාර  �සා  මානය�  ඇත.  5.5  වන  �ට  ෙමම  අගය�  ෙදක  ම�� 
 එක�  මත  තව  එක�  ෙගාඩ  නැං�ෙම�  මාන  ව�ෙ�  ය.  එතෙකාට  අර  bell  shaped 
 curve  එෙ�  එෙහම  න�  ආප�  ඇෙඳනවා  5.5  අ�තා  overlap  ෙවලා  �ෙයන  එක. 
 ෙ�  පැ�තට  එක  curve  එක�  �යා  ෙ�  පැ�ෙත�  තව  එක�  එනවා.  ෙ�  ෙදක  එක� 
 ෙවලා  දැ�  bell  shaped  curve  ෙදක�  එකට  එක�  �ෙණා�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�? 
 ව�  පැ�ෙත  ඉඳ�  එන  එක  දැ�  C2  point  එක�  අෙන�  curve  එකක  A  point 
 එක�  �යලා  �ත�න,  ද��  පැ�ෙත  ඉඳ�  එන  එක.  ඒ  අගය�  ෙදක  එකට  එක� 
 ෙවනවා.  �ණාට  පස්ෙස්,  අර  උඩට  අ�තා  ම  තම�  ඉ�ෙ�.  Bold  අ�ෙත�  ඉ�නවා 
 එතැන ෙදපැ�ෙත� ඇ��ලා. 

 එතෙකාට  ෙමෙස්  සංස්කාර  �ය  �ය�,  පව�නවා  යන  මතය  පව�.  ෙමම  මානය  උ� 
 ය.  ෙම�  �  ෙසාය�නා  �  ෙ�  ලැ�ණා  ය�  ස��  ව�ෙ�  ය.  �ම�  ෙස�ෙ�  ද?  අ�තා 
 යන  ��ඡා  ���ය�.  �ම�  �සා  ස��  ව�ෙ�  ද?  කඩා  වැ�ණ�  නැවත  සෑ�ම�. 
 ෙදපැ�ත��  ඇ��  �වා  ය�  මනා  ෙකාට  ස��  ව�ෙ�  ය.  ��ලා  එන  එක� 
 ඉස්සරහට යන එක�. 

 උදාහරණ  වශෙය�  ග�නවා  න�  යෙම�  ය�  ෙදය�  නැ�  �  ෙදා්මනස්ස  සහගතව 
 ���ෙ�  තම  ඥා�ය�  ඔ�ට  නැ�  �ණ  ෙ�  නැවත  ලබා  ෙද�ෙ�  ස��  ව�ෙ�  ද, 
 ෙමය  ද  එෙස්  ය.  C2  �ය�ෙ�  ධා�  ෙවනස්  �ම  �සා  වන  ��ඛය,  �ඤ්ඤාණය 
 නමැ�  ��ජාකාර  ඥා�යා  ���,  ��ණා  �  සංස්කාරය  පව�නවා  ෙලස  මවාපෑම� 
 ෙලස  ගත  ��  ය.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  C2  යන  point  එක  ෙසායා  ගැ�මට  බැ� 
 වන  ෙලස  සැඟෙව�ෙ�  න�  ස��  ෙවනවා.  අර  C2  �යන  point  එක  ෙහායාග�න 
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 බැහැ.  අ��  curve  එක  ආවට  පස්ෙස  ෙදක  එක�  ෙවලා  ෙ�ක  උඩට  �යා.  අර 
 missing point එක �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ෙකන�ට  ෙහාඳට  ක�පනා  ෙවනවා  ව��පම  ��ෙ� 
 triangles  ෙදක.  ��ඡා  ���ය  තැන  ��ෙ�  මානය  �යල  ෙ�.  Purple  triangle 
 එෙ�  ��ෙ�  මදය  �යල  ෙ�.  ෙ�  triangle  ෙදක  එක�  ෙ�  පැ�තට  එනවා  අ�� 
 එක  ද��  අත  පැ�ෙ�  �ට  වමට  එනවා.  මතක  ද  අර  ම�ඩලා�ප�  ���යා 
 ෙප��ෙ�  උ�ධ�චය  �සා  ෙ�ක  ෙමෙහම  එනවා  �යලා.  එක�  උඩ  එක� 
 ෙදපැ�තට  යනවා  �යන  එක  ෙ�  ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඒක  ෙහාඳ  ලස්සනට 
 වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/04/2016  - මාන 
 Māna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙ�  �  �මසා  බැ�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණය  ���  ප�,  එන�  ගෙ�  වැ�  ��  ��  ප�,  ෙමම  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 ෙකෙස්  පව��ෙ�  ද  ය�න�.  ෙමා්හය  නැමැ�  ගෙ�  වැ�  ��  ෙවන  අවස්ථාව  �� 
 කළා.  ෙ�ක  අ�  ක��  භාවනා  කරලා  �ෙයනවා.  අ�  ද�නවා  ඔය  ෙමා්හ  අග�ෙ� 
 ඉඳ�  පරාමාස,  එතන  අ�  �යාග�නවා,  ෙපර  අගය,  �යලා.  ඔය  ජල  පහර  ��  ෙවලා 
 ��ණට  න��  පව�නවා  �යන  අදහස  අ�තා����ය  ම��  ඇ�  ෙවනවා,  �යලා 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  ඒක  ඔය  ප�ෙ�වය  හරහා  line  6  එෙක�  ඇ��ලා  අ� 
 ද�නවා, සඤ්ඤාව ද�වා ඇ��ලා, පව�නවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා.  ඔය  ස්ප�ශය  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  පැව�ය 
 හැ�  ය  �යලා.  ඔතන  අ�  ඔය  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා�  ඔය  �පෙ� 
 �ට  සඤ්ඤාව  ද�වා  �ෂයය�  ෙ�  ��හට  ස්ප�ශ  කරනවා  �යලා  අ�  ඉෙගනෙගන 
 �ෙයනවා. ඕක ඉෙගන ග�ෙ� 24/07/2015 ��බාන භාවනාෙ� �. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  සසඳලා  බල�ෙ�  ෙ�තනාෙ�  �ට 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ���යෙ�  උඩ  ෙකාටස  ෙම�  සැ�ණා  �  අ�තා  යන  thick  bar 
 එක,  සඤ්ඤාව  ද�වා  ෙ�තනාෙ�  �ට  අ�තා����ය  �සා  ම  පළ�  වන  බව  අ� 
 වැටෙහනවා.  ජල  පහර  ��  �  ඇ�  න��,  පව�නවා  යන  අදහස  අ�තා����ය 
 ම�� ඇ� කරන බව, අ� ඒ 01/08/2015 ��බාන භාවනාෙව� අ� සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  ස්ප�ශෙ�  �ට  සඤ්ඤාව  ද�වා  පැව�ය  හැ��  යන  අදහස  පැ�ෙණන  බව� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා�  �පෙ�  �ට  සඤ්ඤාව  ද�වා  �ෂයය�  ස්ප�ශ 
 කරන  ආකාරය,  ස්ප�ශය  හරහා  ම  වටහා  ග�ෙ�,  ���  �,  ��  �,  bar  එක�, 
 column  එක�  ඉතා  මහ�  �,  ර�  �,  column  එක�,  ෙම�  මානය  පැ�ෙර�ෙ�  ය. 
 ඒ  ��ෙ�  ඒ  අවස්ථා  ෙදක�.  සාමාන�  ��ගලයාෙ�  එක� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  bar  එෙ�  ස්වභාවය�  තම�  ඒ  ෙප��ෙ�. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  �ෙය�ෙන  අර  ��  ෙව�ච  bar  එක�. 
 අ�� එ�ෙකනාෙග ෙබාෙහාම ර��. 
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 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  03/08/2015  ��ඛ  �ෙරා්ධ  භාවනාව  ෙම�  �මස�ෙ�, 
 අ�ද�ාව  �සා  ත�හා  �ම  වටහා  ග�ෙ�,  මාන  ෙනාව�ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධය  කළ 
 හැ�  ය.  එතන  මතක  ඇ�  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ඔය  ස්ප�ශය  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා 
 පැව�ය  හැ��,  ඔය  කාම�ඡ�දෙය�  ඇ�  �ණා  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ� 
 පහළට  යන  කෑ�ල  පව�නවා  �යලා  අර  අ�ද�ාව  �යලා  අ�  ල��  කරග�තා. 
 පැව�ය  හැ��  �යන  එක  �සා  තම�  අ�ද�ාෙව�  උ�පත  අ�  �වෘත  කර�ෙ�. 
 එතෙකාට  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ත�හාව  ද�වා  අර  ඇ�ෙළ ්  ඇ�  ත�හාව,  උ�පත 
 හරහා ගලනවා. 

 එතෙකාට  අ�ද�ාව  �සා  කරන  සංස්කාරය  තම�,  ෙ�  උ�පත  ඇ�ම  �යන  එක. 
 ඉ��  එතැන��  ෙ�නවා  ෙ�  ආප�  අර  waves  ෙදක  ෙපර  ��ඡා  ���  අගය�,  දැ� 
 ��ඡා  ���  අගය�  ආවා,  දැ�  ඔ�න  ආප�  bar  එක  හැ�ණා.  ඉ��  හ�  ලස්සනට 
 ෙ�නවා  දැ�  ඉ��  අර,  තව�  ස�බ�ධ  කරලා  ෙප�ව�න  ��ව�.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ� 
 අර  භාවනාව  වටහා  ග�න  එක  21/03/2016  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ�  �  වටහා  ග� 
 ආකාරෙය� කර�න� ��ව�. 

 ඒෙක  මතක�  ෙ�  අර  ජා�  ජරා  ව�ා�  මරණ,  4.4,  5.3,  6.3,  8.2.  ඊට  පස්ෙස්  අෙන� 
 පැ�තට  එනවා  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  5.3,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  6, 
 සඤ්ඤාෙ� ඉඳ� �පය ද�වා 8. 

 ඉ��  දැ�  ෙමතන  �  එනෙකාට  හ�  ලස්සනට  ෙ�නවා,  අර  අ�  �ය�ෙ�,  අ�ත�  වා 
 �පං,  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  අහංකාරය  �සා  හැෙදන  ෙකාටස.  දැ�  ඉ��  අර  ��හට 
 අර waves ෙදක හැෙදන හැ� ෙහාඳට ෙ�නවා. 

 ඉ��  මට  ෙ�ක  ෙ�  ��හට  වැට�ණහම  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙමම  wave  එක 
 සෑෙදන  �ධාන  �  අර�ව  ෙසායා  ග�තා  ෙ�  ද  �යලා  උ��  �  ��ධාව�,  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්  ෙකෙර��,  උ��  අක��ඨා  ම�ඩලය  ෙකෙර��,  අ�  මහා  �ාවකය� 
 ෙකෙර��,  ෙ�  ��හට  ආ�  වශෙය�  අ���ෙව��  ඇ�  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ��හා���ෙවා්  ෙහායා  ග�තා  ෙ�  column  එක  ෙ�  wave  එෙ�  ෙ�  column  එක 
 හැෙද�ෙ�  ස�කාය  ���,  ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස  �යන  අර�ව.  ඔය  ග�තය 
 ද�න  එ�ෙකෙන�ට  න�  fourier  analysis  එ�ක  ෙ�ක  බල�න  ��ව�  අර  igon 
 values ෙහායා ග�තා වෙ�. ඒ වෙ� එක� තම� ඒ �ෙය�ෙ�. 

 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  6.4  න��ය  පරාමාස  වන  අවස්ථාව 
 ෙහා��  ��  කළා.  26/03/2016  ����  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කළ  ආකාරෙය� 
 තම�  ෙමෙන�  කෙළ්.  එතන�  අ�ට  මතක�  diagram  එක�  වෙ�  ග�නවා  න�  අර 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  ද�වා  එනවා,  a2  �ත�  සඤ්ඤාෙ�  බලපෑම  අර  reverse 
 ෙවලා  එන  එක.  ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  ද�වා  න��  අගෙයා්  පැ��ම 
 �ෙයනවා.  ඊළඟට  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  එතන  අ�  6.4  �යනවා.  ඒ 
 න��  අගෙයා්  පරාමාසගත  �ම.  ඉ��  ඔතන  අ�  �යාග�තා  ���  අ�සය  උද� 
 උපකාර කරනවා �යලා. 

 එතෙකාට  a2  �ත�  සඤ්ඤාව  නාම�ප  ද�වා  පැ��ම�  ෙ�දනාව  හරහා  න�� 
 අගෙයා්  නාම�ප  ද�වා  පැ��ම�  ද��ෙ�,  එ�  �  ���යෙ�  නාම�ප  point  එක 
 හරහා  bar  එක�  column  එක�  ෙම�  �ම  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ� 
 අවස්ථාෙ�  �  ෙකෙන�  ඇඳග�නවා  න�,  දැ�  අර  �ඤ්ඤාණය  �යන  තැන  අ�ට 
 �ත�න  ��ව�  එතන  ප�ෙලහා  �ක�  ��  ෙ�ඛාව��  වෙ�  column  එක 
 �ෙය�ෙ�  සංස්කාරවලට  අ�මාන  �ම.  ඒක  ���යමට  අ��  නෑ  දැ�.  ෙ� 
 ෙවනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  �ත�  ෙ�තනාව  මැද  �යලා  ���යම�  අ�  අ�නවා 
 න�  උඩ  bar  එක,  ඒ  bar  එෙ�  එතෙකාට  ද��  අත  පැ�තට  එනවා  අර  c2  �යන 
 එක  �සා  ඇ�  වන  column  එක.  මැ�ෙ�  ෙ�තනාෙ�  �ෙබ�නා  �  column  එක 
 �ෙයනවා.  ඊළඟට  ව�  ෙකළවරට  එනවා  නාම�ප  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ  column 
 එක.  ඉ��  ඕක  ග�තහම  ඔය  ව�  ෙකළවර  ෙ�  අවස්ථාෙව�  ස�කාය  ���ය.  මැද 
 �ෙයන  එක  �ල�බත  පරාමාස,  ෙ�තනාව�  එ�ක  එන  එක.  ද��  ෙකළවර 
 සංස්කාර �යන ෙකළවර අ� කතා කරනවා c2 �යලා ��ෙ�, ඒක ����ඡා. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ෙදපැ�ත  පව��ෙ�  නැහැ  ෙ�  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 හැබැ�  propagate  ෙවලා  ය�ෙ�  අ�  ස�කාය  ���  පැ�ෙත�  එ�ෙන.  6.4  � 
 ප�ව  එන�  න��ය  පරාමාසගත  �ෙම�  අන��ව  අහංකාරය  ව�ෙ�  ය.  දැ�, 
 අ�ත�  වා  �පං,  ෙලස  ෙමෙන�  කළ  ��  ය.  එන�  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා  ද�වා  column 
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 එක  පැ��ම  ව�ෙ�  ය.  එතෙකාට  ෙ�  ෙවලාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා  ආප�  diagram 
 එක�  ඇඳග�ෙතා�  ���යෙ�  උඩ  අ�  අ�න  line  එක,  ඒ  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා. 
 ���යම  �යලා  ��වට  ෙ�ක  curve  එක  වෙ�  තම�  අ��න  ෙව�ෙන.  සඤ්ඤාව 
 ද�වා  curve  එක  වෙ�  එනවා.  ෙ�තනාෙ�  �ට  ද��  අත  පැ�තට  බැහැෙගන  යන 
 curve එක වෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  �  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  ෙ�ඛාව  තම�  තම�  ග�න  ඕන.  අ�න  ඒක 
 තම�  ඔය  ස�කාය  ���ය.  දැ�  එතෙකාට  ඊළඟට  �ල�බත  පරාමාසය  කෑ�ලට 
 එ�ෙන  අර  නාම�පය  �ෙයන  මැ�ෙ�  bar  එක.  එහා  ෙකළවර  ����ඡාව,  අර 
 ෙ�තනාෙ� ඉඳ� පහළට එන එක. 

 දැ�  ෙ�ෙක  ෙ��ෙ�  ���යම  වෙ�  එක  move  ෙව�,  move  ෙව�,  එනවා  ද�� 
 අත  පැ�ෙ�  ඉඳ�  ව�  අත  පැ�තට  එන  හැ�  ෙප�න�ෙ�.  ෙ�ක  ��  ෙව�ෙ�  7.4 
 �ෙම�  ප�ව�.  8.2  වන  �ට  ���  අ�සය  හරහා  �පය  �ඛ  ය�  �ය�ෙ�,  රාග 
 ස�ලය  හරහා  �ප  ස්ප�ශ  කර�ෙ�,  ���යෙ�  ව�  ෙකළවර  උඩ  line  එක  ස්ප�ශය 
 ද�වා  පැ�ණ  column  එක  හැෙදනවා.  දැ�,  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,  ය�න 
 වැටෙහනවා. ෙමෙස් අ�තා����ය �සා �පය තමා වශෙය� ගැ�ම ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�,  diagram  එක�  හැ�යට  ග�නවා  න�  ���යෙ�  හ�යට  ම  උඩ 
 line  එෙ�  මැ�ද  සඤ්ඤාව.  ඒෙ�  ප�ෙලහාට  �ල�බත  පරාමාසය  �යලා  තම�  අ� 
 ඒක  �යාග�න  ඕන.  එතෙකාට  ෙ�තනාව  �ෙය�ෙන  ඈත.  දැ�  අර  නාම�ප  �යලා 
 අ�  ල��  කරන  තැන,  සඤ්ඤාෙව�  ද��  අත  පැ�ත,  අ�න  එතන  bar  එක, 
 ඇ��ලා  ����ඡාව.  එතෙකාට  එතන  ඉඳ�  ඔ�න  බැහැෙගන  යන  curve  එක 
 ඇෙඳනවා.  ඊළඟට  ස�කාය  ���ය  �යන  එක  අ�  ල��  කරග�ෙ�  අර  ස්ප�ශය 
 �යන  තැන.  ස්ප�ශෙය�  එතැන  bar  එක�  හැ�ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  �පය 
 �යන එක �ෙය�ෙන ව� අත පැ�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා  ය�  �පය�  ද�ෙ�,  එය  ෙහාඳ  වශෙය� 
 පැව�ය  ��  බව  �ත�.  අන�  �  තව  �පය�  ද�ෙ�,  එය  නරක  වශෙය� 
 ෙනාපැව�ය �� බව �ත�. අ�ෙරාධ ප��ෙරාධ ෙවනවා. 

 ෙම�  �  ස�බ�ස්ස�ගය  ��  �ය.  �මංසා  ඉ��පාදය  ඇ�  �ය.  ��ඡා  ���යට  ම  මාන 
 �ම  වැටෙහනවා.  ෙමෙස්  අ�ද�ාව  �සා  වන  ධ�මය  වැටෙහ�ෙ�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  �යන  එක  ෙවනවා.  අර  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාෙ�  ෙකළවරට 
 ෙ��නා  �  �ක,  දැ�  ෙහාඳට  ෙ�නවා  ස�බ�ස්ස�ගෙ�  ම  පට�  අරෙගන  ය�නා  � 
 �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/04/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  සාදන  ලද  ස�කාය  ���  diagram 
 වල  slide  3  වල  �  5.5  අ�තා  ය�  ස�කාය  ���ය�.  ෙ�  වන  �ට  �ල�බත 
 පරාමාසය  එ�  ද��  පැ�තට  ල��  කර  ඇ�  column  එෙක�  ��පණය  කරනවා. 
 ෙම�  ඇ�ෙ�  4.4  �  පරාමාස  �  �ඛය  සංස්කාර  �ත�භාවය�  සමඟ  එක�  �ම�  ය. 
 එන�  4.2  �ඤ්ඤාණය  �ය  යත�  �ත�  වශෙය�  වරදවා  වටහා  ග�ෙ�  ය.  ස�කාය 
 ���ය �ළ ඇ�ෙ� එම �ත�භාවය ව�ෙ� ය. 

 ෙමය  �ඛය  �සා  ඇ�  ව�නා  �  �ත�භාවය  ෙලස  වටහා  ගත  ��  ය.  Slide  4  වන  �ට 
 6.4  සාක�ඡා  කළා,  round  6  step  4.  ෙම�  න��ය�  5.5  �  හටග�  අ�තා  යන 
 අදහස�  slide  3  වල  සාක�ඡා  කළ  �ත�භාවයට  වඩා  ��  �  �ත�භාවය�  ස�කාය 
 ���ය  �ළ  ගැ�  ව�ෙ�  ය.  එ�  පරාමාස  ව�ෙ�  ෙ�තනා  අගෙයා ් ය.  �මන  ෙ�තනා 
 අගෙයා්  ද?  5.5  �  ස�කාය  ���ය  ��පණය  කළ,  �ඛය  �සා  ඇ�  ව�නා  � 
 �ත�භාවය�. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ස�කාය  ���යට,  න��ය  5.5  අ�තා  subtle  �ත� 
 �යන  එක  අ�ට  වැෙටනවා  ස�කාය  ���යට  ඔය  අවස්ථාෙ�  �.  Slide  5  සාක�ඡා 
 කළ  ස�කාය  ���ය  �ළ  ගැ�ව  ඇ�ෙ�  අහංකාරය  �සා  ඇ�  ව�නා  �  අ�මාන 
 ස්වභාවය  ව�ෙ�  ය.  ෙමය  �ළ  �ඛ,  අ�තා,  �ත�ට  අමතරව  මානය  පව�.  �ල�බත 
 පරාමාසය  �ළ  න��ය,  5.5  අ�තා,  අර  ��  �ත�  subtle  �ත�  �යන  අගෙයා් 
 නාම�ප  ෙලස  තැ�ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  sweep  ෙවලා 
 එනෙකාට අර ස�කාය ���ෙ� ���ච එක �ල�බත පරාමාසයට යනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ඔය  ෙවලාෙව�  ෙ�නවා  දැ�  ස�කාය  ���යට 
 අහංකාරය,  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  න��ය,  5.5  අ�තා,  ��  �  subtle  �ත� 
 අගෙයා්  �ෙයනවා  �යලා.  Slide  6  වල  සාක�ඡා  කළ  ස�කාය  ���ය  �ළ  ගැ�ව 
 ඇ�ෙ�  �පයට  �ඛ  යන  මතය  පැව�ම�  ය.  එම  අගය�ට  රාග  �ම�  ය.  ෙමය 
 න��රාග ෙලස හ��ව� ලැෙ�. 
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 ව��ක  ��ෙ�  ස්ප�ශය  ඇ�  තැන  ල��  කරන  පංචකාම  �ණය  සහ  නම  ෙව� 
 කාරණයට  ෙප�න�නා  �  න��රාගය  දැ�  ෙහා��  වැටෙහ්.  �ල�බත  පරාමාසය 
 �ළ  අහංකාර  අගය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප�  �  ඇත.  එතෙකාට  ඔය  අවස්ථාව 
 ෙවනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ඒ  ස�කාය  ���ෙ�  �ෙය�ෙන  න��රාගය.  �ල�බත 
 පරාමාසෙ�  �ෙය�ෙන  අහංකාර  �යන  සඤ්ඤාව.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  ත�කර 
 උෙප�ඛා අ�මාණය �ගට ම ඉ�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/04/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  �මසලා  බැ�ෙ�,  සැකය.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  පළ�වට  ඉෙගන  ග�ත 
 කාරණය  �ෙ�  5.5  අ�තා.  අ�  ෙ�  කාරණාව��  පට�  අරෙගන  අ�  table  එක� 
 හැ�ෙවා�  ඒ  �ය�ෙ�  column  �නකට  අ�  දානවා,  ස�කාය  ���,  ඊළඟ  column 
 එකට පරාමාස, �� වන column එකට සැකය �යලා. 

 එතෙකාට  පළෙව�යට  අ�ට  ආවා  අර  5.5  අ�තා  �සා  අ�  ද�නවා  ෙමතන 
 පළෙව�යට  අ�  �යාග�තා  �ත��  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ස�කාය  ���ෙ� 
 �ෙය�ෙන  �ඛය  �සා  ඇ�  ෙව�ච  �ත�.  පරාමාසය  �ළ  �ෙය�ෙන  �ඛය.  ඉ��  ඒ 
 අවස්ථාෙ� � සැකය හැ�යට �ෙය�ෙන �ඛය ය�න සැක�. 

 ෙදෙව�  row  එෙ�  පළෙව�  column  එකට  එනවා  ස�කාය  ���ය  යටෙ�  න��ය, 
 අ�තා,  ��  �  �ත�  ස්වභාවය.  එතෙකාට  ෙදෙව�  column  එකට  එනවා,  �ල�බත 
 පරාමාස  column  එකට  එනවා  �ත��  �යන  එක.  එතෙකාට  ��  ෙව�  column 
 එකට එනවා �ත� �යන එක සැක�. ඒ �ය�ෙ� 4.2 � මරණය ��ධ �ණා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  අ�ට  ආප�  එනවා,  ��  ෙව�  row  එකට  අහංකාරය,  ඒ  ස�කාය 
 ���  column  එකට.  ෙදවන  column  එකට  එනවා  න��ය�,  අ�තා�,  ��  �  �ත�. 
 ��  ෙව�  column  එකට  එනවා  ෙමය  න��ය  ඒ  �ය�ෙ�  delight  �යල  ෙ�  අ� 
 ග�ෙ�,  ෙ�ක  න��ය  ව�ෙන�  දැ  �  සැක�.  Delight  ද  �යලා  සැක�.  ෙමාකද 
 අ�ට ව�ා�ය �යන එක ඇ� �ණා. 

 ඊළඟට  හතර  වන  row  එකට  එනවා  න��රාගය.  ඒ  �ය�ෙ�  �පයට  �ඛ  ය�  �යන 
 මතය  එතැන  �  පවරලා  තම�  තම�  ඒක  ඇ�  �ෙ�.  ෙදෙව�  column  එකට  එනවා 
 අහංකාරය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප�  �ය.  ��  වන  column  එකට  එනවා,  එම 
 අහංකාර සඤ්ඤාව මෙ� ය� ග�න ව��ෙ� ද? �යන එකට එනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  අ�  බල�න  ඕන,  අර  21/03/2016  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන 
 ග�  කාරණාවට  අ�ව.  එතන�  අ�  ද�නව  ෙ�  අර  ප�ෙලහා��  අ�  �යාග�තා  4.4 
 ජා�ය,  5.3  ජරාව,  6.4  ව�ා�ය,  ඊළඟට  8.2  මරණය.  ඊට  පස්ෙස ්  උ��  අ� 
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 �යාග�තා  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  5.3,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  6, 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  �පය  ද�වා  එන  line  එකට  8  �යලා  දැ�මා.  එතෙකාට  දැ�  අ� 
 rows  හතර�  කතා  කළා  1,  2,  3,  4.  අ�න  ඒ  1,  2,  3,  4.  �  1,  �ඤ්ඤාණයට  උ�� 
 �ය�න  ��ව�  2,  ෙ�තනාවට  උ��,  3  ෙව�  row  එෙ�  �ෙයන  එක  සඤ්ඤාවට 
 උ��, 4 ෙව� එක �පයට උ��. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමෙහම  ෙකෙන�  ක�පනා  කෙළා�.  අ�  පළෙව�යට  බැ�ෙවා�� 
 අ�  �ත�,  සැකය  ල��  කරන  column  එක  ෙදස  බල�ෙ�,  ෙදවන  row  එෙ�  � 
 අ�  කතා  කළා  අ�ත�  න�,  ��  ෙව�  එකට  එනෙකාට  ��ඛ  න�,  හතර  ෙව�  එකට 
 එනෙකාට  �ප�ණාමයට  ප�  ව�ෙ�  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව��ෙ�  ද?  ය�න 
 ද�ශනය ව�ෙ� ය. ඒ ��හට �යෙවනවා ඒෙක. 

 ඊළඟට  අ�  ෙදෙව�යට  බැ�ෙවා�  table  එෙ�  පහළ  line  එක  �මසනවා  න�,  පහළ 
 ද��  ෙකළව��  පට�  ග�ෙ�  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�,  න��  �ම,  ඒ 
 �ය�ෙ�  �පයට  �ඛ  ය�  පැව�ම  ව��ෙ�  ද?  ඉ��  ෙමතන  �  �ෙරා්ධය  ඇ� 
 ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  බල�න  ��ව�  පළෙව�  column  එෙ�  පහ��  පට� 
 ග�නවා  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�, 
 �ක  ව�ෙ�  ද  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය  �යලා  ඒ  ��හට 
 ධ�මය එනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/04/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අවසානයට  සඳහ�  කළ  කාරණා 
 �න.  පළෙව�යට  ��වා  අර  සැකය  ල��  කරන  column  එක.  ඒක  �හා  බල�ෙ�, 
 ෙදෙව�  row  එෙ�  ඉඳ�  පට�  අරෙගන  එනවා  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�, 
 �ප�ණාමයට ප� ෙවනවා න�, මෙ� ය� ග�න ව�නවා ද? 

 ඊළඟ  කාරණාව  තම�  table  එෙ�  පහළ  line  එක  �මසනවා.  පහළ  ද��  ෙකළව�� 
 පට� ග�ෙ� මෙ� ය� ග�න ෙනාව��ෙ� න� න�� �ම ව��ෙ� ද? 

 ඊළඟට  එනවා,  ��  ෙව�  කාරණාවට  පළෙව�  column  එෙ�  පහ��  පට� 
 ග�ෙතා�,  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  න��  ෙව�න  ව��ෙ�  නැ�න�,  මැ�  ඉප�මට  කැම�  නැ�න�,  �ක 
 ව�ෙ� ද �ඛ ව�ෙ� ද? සත� වශෙය� ම �ඛ ව�ෙ� ය. 

 ඉ��  සැ���  හා���ෙවා්�  පැව�වා  ෙ�,  ඉප�ෙණා�  �ක�  නැ�න�  සැප�.  �ක� 
 සැප�  �යන  එක  ඇ�වහම  ��වා  ඉපෙදනවා  න�  �ක�  ඉපෙද�ෙ�  නැ�න�  සැප� 
 �යලා. 

 ෙ�  කාරණා  �න  ෙමෙන�  කළාට  පස්ෙස,  ෙදෙව�  row  එෙ�  සඳහ�  කළ  ��මා 
 �ත�,  ��ෂම  �  �ත�භාවයට  මනස  ෙයා�  කළා.  ෙමය  මන��  ඇ�  වන 
 �ත�භාවය  ෙලස  ��මා  අ�ථ  දැ��ම  බැ�ෙ�  �  ෙහා��  වැටෙහනවා.  �ෙශ්ෂෙය� 
 ම  ඔය  සඤ්ඤා  column  එෙ�  �ෙයනවා,  අ�වචන  ස� ඵස් සජා  සඤ්ඤා  ��මා,  �යන 
 එක බැ�ෙම�, අ�ට වටහා ග�න ��ව� මන�� වන ෙ� �යලා. 

 තව�රට�  අ�  ෙ�ක  �මසලා  බැ�ෙවා�,  �සලා  අබ�ාකතා,  ෙ�දනා  සංස්කාර 
 �ඤ්ඤාණ  ��මා,  ��ෂම  ෙවනවා.  ඊළඟට  ග�තහම  �සල  අවස්ථාව  අ�ට  ෙහාඳට 
 පැහැ���.  යෙම�  යම�  මෙ�  ය�  ෙනාග�ෙ�  න�  ඒ  �සා  ඇ�  ව�නා  �  ධ�ාන 
 සඤ්ඤා  ��ෂම  ෙවනවා.  ෙමයට  අමතරව  අබ�ාකත  අවස්ථාෙ�  �  ඇ�  ව�නා  � 
 ෙ�දනා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ,  ඒව�  ��ෂම  ෙවනවා.  ෙමම  අබ�ාකත  ධ�මෙයා් 
 කවර� ද? එම ධ�මෙයා් �ස� ෙහා් අ�ස� ෙනාව�ෙ� ය. 
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 උදාහරණ  වශෙය�  මෙ�  ය�  ෙනාග�නා,  අ�ප  ධ�ානය�  �ස�  ෙහා්  අ�ස� 
 ෙනාව�ෙ�  ය.  ආෙනඤ්ජා�  සංස්කාරෙයා ් ය.  මගඵල  ��තෙයා්  ද  එෙස්  ය.  එව�  �, 
 ධ�මය�  �සා  ෙහා්  �ව�  �  ���  ය�  �ත�ෙ�  න�,  පළෙව�  row  එෙ�  first 
 column  එෙ�  සඳහ�  වන  �ත�භාවය  ඇ�  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ස�කාය  ���ය  ඇ� 
 ව�ෙ� ය. 

 එතෙකාට  ඕක  වටහා  ග�න  ෙකෙන�ට  පහ�  ෙවනවා.  ඔය  �ණ�  ක�මය�  අ�ණ� 
 ක�මය�  එ�ක  බැ�ෙවා��  ෙප�නනවා  ඔය  �සලා�ස�ඛාර  �ණ�  �යලා 
 �යනවා.  අ�සලය  අ�ණ��  �යලා  �යනවා.  ඉ��  ෙ�ෙ�  �ණ�ා�  සංස්කාරෙයා්, 
 අ�ණ�ා�  සංස්කාරෙයා්,  ආෙනඤ්ජා�  සංස්කාරෙයා්  ෙ�වා  ස���ණෙය�  පහ  කර 
 දමනවා න�, එත�� ඒ ��ගලයාට ��වාණයට ය�න ��ව�. 

 ෙමම  භාවනාව  ��ෙ�  �,  ඔය  ෙදවන  row  එෙ�  පළවන  column  එක,  ��ෂම  �ත� 
 ��  කර�ෙ�,  �ත  ඉතා  ම  ඉහළ  ත�වයකට  ප�  ෙවනවා,  ෙ�ක  දැනෙගන  ෙ� 
 ��හට  කළහම.  අර  පරාමාස  column  එක  උඩ  �ට  පහළට  ෙමෙන�  කරෙගන  �යා  ම 
 අ���ෙව��  ෙසා්වා�,  සකදාගා�,  අනාගා�,  අ�හ�  ඵල  ��තය  ම��  නැ�  වන 
 ධ�මය මනා ෙකාට වැටෙහනවා. 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  �මසා  බැ�ෙ�  7  වන  ධ�ාන  ඵල  ලා�ය�  එම  ධ�ානෙය�  වාසය 
 කරන  ෙමාෙහාතක  ��ඛ  table  එෙ�  �ම�  ඉව�  කර  ඇ�  ද,  �ම�  ඉ��ව  ඇ�  ද 
 ය�න�.  ඔ�  ෙ�දනාව�  ගැන  සඤ්ඤා  මන�කාර  ෙනාකර�.  එම�සා  �ඛය  ගැන 
 සැක  නැ�තා  හ  ය�  �ෙ�.  �ඛය  �සා  ඇ�  වන  ය�  �ත�  සඤ්ඤාව�  ෙව�  ද  ඔ�ට 
 එය  නැත.  එෙස්  න�  පළවන  row  එක  ඔ�ට  නැ�  යැ�  වැටෙහ්.  න��  ඔ�  ෙසා්වා� 
 �  නැ�න�  පළවන  row  එක  පව�න  බව  අ�  ද��.  ෙමය  ෙකෙස්  ව�ෙ�  ද?  ඔ�  7 
 වන  ධ�ාන  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ග�ෙ�  එම��  ඇ�  ව�නා  �  �ඛය  �සා  වන 
 ��ෂම  �ත�භාවය  ඔ�  �ළ  හටග�,  එම��.  එෙස්  න�  ඔ�ට  පළවන  row  එක  �� 
 වශෙය�  බලපා�.  ෙදවන  row  එෙ�  න��ය  ඊට  වඩා  වැ�ෙය�  බලපා�.  Column 
 2,  column  3ට  වඩා  column  1  �ෙශ්�ත�.  ෙමය  row  1,  2  වලට  සාධාරණය.  �� 
 වන row එෙ�� ��ෂම �ත�භාවය �සා වන අහංකාරය බලපා�. 

 ඔ�ට  න��රාගය  ඇත.  හතර  වන  row  එක  ත��  බලපා�.  ඔ�  ද�ෂ  �  ඇ�ෙ� 
 �මකට  ද?  ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනා  මෙ�  ය�  ෙනාග�  සැක  නැත.  ඒක  තම�  පළවන 
 row  එකට.  ෙදවන  row  එකට  ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනා  �සා  වන  �ත�භාවය  නැත.  සැක 
 නැත.  ��  වන  row  එකට  ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනා  �සා  වන  අ�තභාවය  නැත.  එම 
 අ�තභාවය  �සා  වන  න��ය  නැත.  එයා  අද�ෂ  ෙවලා  �ෙය�ෙන  අර  table  එෙ� 
 ෙකෙන�  ල��  කරග�ෙතා�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  පළවන  row  එෙ�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ස�කාය  ���  column  එෙ�  permanency  �ත��  �යන  එක.  ෙදවන  row  එෙ� 
 එයාට න��ය �යන එක, එයා ද�ෂ නැහැ. 

 ඒ  වෙ�  ම  අර  �ඛය  �ත�  ��මා  permanency  �යන  එක.  Subtle  �ත�භාවය� 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ඊළඟට  ��  වන  එෙ�  අහංකාරය.  හතර  වන  එෙ�  ග�තහම 
 න��රාගය.  හතර  වන  row  එෙ�  �ල�බත  පරාමාසෙ�  අහංකාර  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඒ  සඤ්ඤාව.  හතර  වන  row  එෙ�  ����ඡාව�  �ෙයනවා.  අර  ෙ�ක 
 මෙ�  �යලා  ග�න  ව�නවා  ද  �යන  එක  අහංකාර  සඤ්ඤාව.  ඒක  table  එෙ�  ඒ 
 පා�� ල�� කරග�ෙතා� ෙහාඳ ලස්සනට ඒක ෙ�නවා. 
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 එතෙකාට  අටවන  ධ�ාන  ඵල  ලා�යාට  ෙමම  table  එක  ෙකෙස්  බලපා�  ද?  ඔ�  ද�ෂ 
 �  ඇ�ෙ�  �මකට  ද?  ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනා  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  සැක  නැත.  පළවන 
 row එකට ඒ ��හ�. 

 Row  ෙදවන  එක  ග�තහම  ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනා  �සා  ��  වන  �ත�භාවය  නැත  සැක 
 නැත.  ��  වන  row  එක  ග�තහම  ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනා  �සා  වන  අ�තභාවය  නැත. 
 එම  අ�තභාවය  �සා  වන  න��ය  නැත.  හතර  වන  row  එක  ග�තහම  අහංකාරය 
 සඤ්ඤාව� ෙලස ෙනාපව�. එම අහංකාර සඤ්ඤාව ගැන සැක නැත. 

 එතෙකාට  එයාෙග  අද�ෂභාවය  �යන  එක  ෙකෙන�  බැ�ෙවා�  අර  පළෙව� 
 ස�කාය  ���  column  එෙ�  ම  අර  �ත�භාවය�  �යන  එක  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා, 
 ඒ  අර  ෙදවන  row  එෙ�  �ෙබ�නා  �  subtle  �ත�භාවය  �සා  එයට  න��ය 
 �ෙයනවා. ඒ වෙ� ම අහංකාරය �ෙයනවා. න��රාගය �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�නවා  අටවන  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  ෙබාෙහාම  ද�ෂ�.  ඒ  ��හට  ග�තහම 
 ෙමාකද  අර  පරාමාස  ����ඡාව��  එ�නා  �  ෙ�ව�ව��  ඉතා  ම  �ඩා  එක�  අර 
 පරාමාසය  ෙපර  ��ණා  �  ඒ  න��ය.  ඒ  �ත�භාවය  පරාමාස  ෙවලා  �ෙයන  ඒ  ෙදක 
 �තර�  බැ�වහම  එයාෙ�  �ෙය�ෙන  �යන  එක  ෙ�නවා.  ඉ��  අටවන  ධ�ානය 
 �සා  සංස්කාර  �සා  හටග�නා  �  ��ෂම  �  �ත�භාවය  තම�  එයාට  බලපා�ෙ�.  ඒ 
 �සා ඇ� �ණා � න��ය� �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  අ�  ම  තර��  හ�  වන  ධ�ානය  ද�වා  මනස  නංවලා 
 ෙමෙන� කරලා බල�න ඕන. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/04/2016  - මාන 
 Māna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  �මසලා  බැ�ෙ�  මානය.  හ�  ෙව�  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  අහංකාරය 
 �සා  මානය  ඇ�ෙ�  ය.  ෙමතැන  �  ධ�ාන  ඵල�  �යලා  ��වම  වරදවා  වටහා  ග�න 
 ඕන  නැහැ,  මා�ග  ඵල  �යන  එක  ෙනෙම�,  හ�  ෙව�  ධ�ාන  �සා  ඇ�  වන,  ඒ 
 ��ගලයාට�  �යනවා  ඒ  ධ�ාන  ඵලය  �යලා  සමාප��ය  එෙහම  �ෙයනවා  න�. 
 එතෙකාට ඒ ධ�ානය ලැ�වා. 

 ඔ�ට  මමංකාරය  �සා  වන  මානය  නැත.  ෙහ්�ව  ය���  �පය�  අළලා  ෙහා් 
 ෙ�දනාව�  අළලා  ෙහා්  ව�නා  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  ඔ�  එය  ෙනාතක�.  ෙනාසලකා 
 හ�.  ඒ  �සා  ය.  මමංකාරයට  �ඛය  බලපා�ෙ�  ය.  අහංකාරයට  අ�තා  යන  සඤ්ඤාව 
 බලපා�ෙ� ය. 

 අටවන  ධ�ාන  ඵල  ලා�යාට  අහංකාර  සඤ්ඤාව�  නැත.  න��  ඔ�ට  ���  �  මානය� 
 ඇත. ෙමය න�� සහගත ය. ෙකෙස් ඇ� �ෙ� ද? 

 අබ�ාකත  �  සංස්කාරය  �සා  ය.  එ��  ඇ�  ව�නා  �  ��ෂම  �  �ත�භාවයට  මාන 
 ව�ෙ�  ය.  එන�  ය�  ��ගලය�ට  �දා  ගැ�මට  අපහ�  ද  තව  අෙය�ට  පහ�ෙව� 
 ��ද  ය�ෙ�  ද,  ෙබාෙහා්  ෙවලා  සැන�ම  ස�තව  �දාෙගන  ස���  නැ���ෙ�  ද, 
 ෙමය  එෙස්  ය.  ෙමම  ෙදෙදනාෙ�  මානය  නැ�  කර  ගැ�මට  ඇ�  ෙබෙහත  �ම? 
 ��යම �ම? 

 ය�  ෙලාව�  ��ඛ  බව  මනා  ෙකාට  වැට�ම  �සා  ඇ�  ව�නා  �  ඥානය�  �සා 
 ��ෂම  �  �ත�භාවය  නැ�  කරගැ�ම  ම  පම�.  ෙමෙස්  �මට  න�  ච�රා�ය  සත� 
 මනා  ෙකාට  වැට�ය  ��  ය.  එෙස්  වැටෙහ�ෙන�ට  න��  �ම  ෙනාව�න  බව  වැටෙහ.් 
 එ��  �රාගය  ද,  �ෙරා්ධය  ද,  ඇ�  ෙ�.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  අර  ��ඛ  table  එෙ�  ඒ 
 ��  වන  column  එෙ�  ෙදවන  row  එෙ�  ඉඳ�  පට�ෙගන,  අ�  ෙප��ව  ෙ� 
 ක��  අ�ත�  න�  ��ඛ  න�  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�  මෙ�  ය�  �යලා  ග�න 
 ව�නවා  ද?  ඉ�  අන��ව  ද��  ෙකළව��  අ�ට  එනවා  මෙ�  ය�  ග�න 
 ෙනාව��ෙ�  න�  න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�  එන�  මැ� 
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 ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ක  ව�ෙ�  ද  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  එය  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ 
 ව�ෙ� ය �යලා ෙමෙන� කරලා භාවනාව කර�න ඕන. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ඉ��  තම�ට  දැෙනනවා  ඒ  ෙචෙතා  ����ය  �සා 
 ෙබ�ල  සහ  ප�ව  ඒ  හ�ය  �ඛ  �ට�  දැෙනනවා.  ඒ  වෙ�  ම  මම  න�  ඒ  ව�ණ  ස�තව 
 waves  �ට�  දැ�කා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ෙද�ව��ෙ�  ආෙලා්කය  ���ම  �යන  එක, 
 ��� ෙලස දැ�ම� �යන එක. ඒ බවට ප� �ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/04/2016  - පංච බල 
 Pañca Bala 

 �ජාෙව�  පස්ෙස්,  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�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ� 
 ��හට දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අං��තර  �කාෙ�  ��  ෙව�  ෙපාෙ�,  19  ෙව�  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  �ත�ත  ��ය 
 �යලා.  �ංහෙල�  translate  කරලා  �ෙය�ෙ�  බල  �ත�ත  ��ය  �යලා.  ඒෙක 
 ෙප�නනවා  මහෙණ�,  ෙ�  බලෙයා්  පස්  ෙදෙනක.  කවර  පස්  ෙදෙනක  ය�,  ��ධා 
 බලය ��ය බලය ස� බලය සමා� බලය �ඥා බලය�. 

 මහෙණ�,  ��ධා  බල  කවෙ�  ද  ය�?  මහෙණ�  ෙ�  සස්ෙන�  අ�ය  ස�  සැදැහැ� 
 ෙව�.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ස�මා  ස���ධ�  �යලා  හදහ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ��ෙසා් 
 ගාථාෙ�  ඒ  ෙ��ම.  ෙද�  ����ට  ශාස්තෘ  ය,  ��ධ  ය,  භගවා�  ය.  ෙමෙස් 
 මහෙණ�, ෙමය ��ධා බලය යැ� �ය� ලැෙ�. 

 මහෙණ�,  ��ය  බලය  කවෙ�  ද  ය�?  මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  අ�ය  �ාවකයා 
 අ�සල  ධ�මය�ෙ�  �හාණය  ��ස  �සල  ධ�මය�ෙ�  උපසම�  ��ස  ���  වැර 
 ඇ�ව  ෙවෙස්.  ස්ථාමව�  �ෙ�,  දළපැර��  ඇ�ෙ�,  �ස�  දහ��  ෙනාහළ  �ර 
 ඇ�ෙ�  ෙ�.  මහෙණ�,  ෙමය  ��ය  බලය  යැ�  �ය�  ලැෙ�.  ඒ  ස්ථාමව�  �ය�ෙ� 
 strong �යන එක�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප�නනවා  මහෙණ�,  ස�  බලය  කවෙ�  ද  ය�?  මහෙණ�,  ෙ� 
 සස්ෙන�  අ�ය  �ාවකයා  ස�ම�  ෙ�.  පරම  �  ස්මෘ�  සම  �ඥාෙව�  සම�නාගත 
 �ෙ�,  �ර  කෘත�ය  ද  �ර  භා�තය  ද  ��  කර�ෙ�  ෙ�.  මහෙණ�,  ෙ�  ස්මෘ�  බලය 
 ය� �ය�. 

 මහෙණ�,  සමා�  බල  කවෙ�  ද  ය�?  මහෙණ�  ෙ�  සස්ෙන�  අ�ය  �ාවකයා 
 කාමය�ෙග�  ෙව�ව  අ�සල  ධ�මය�ෙග�  ෙව�ව  �ත�ක  �චාර     ��  �ඛ 
 ඒකා�තා  ඇ�  ඒ  පළවන  ධ�ානයට  ඊළඟට  ෙදවන  ධ�ානයට  ��  වන  ධ�ානයට  හතර 
 වන ධ�ානයට පැ�ෙ�. මහෙණ�, ෙමය සමා� බලය යැ� �ය� ලැෙ�. 

 මහෙණ�  �ඥා  බල  කවෙ�  ද  ය�?  මහෙණ�  ෙ�  සස්ෙන�  අ�ය  �ාවක  �ඥාව�ත 
 ෙවනවා.  උදය  වය  කරා  යන  ආ�ය  �,  ��ෙබ�ක  �,  ෙමානවට  ��ඛය  �ෂය  කර�� 
 යන �ඥාෙව� සම�නාගත ෙවනවා. මහෙණ�, ෙමය �ඥා බලය යැ� �ය� ලැෙ�. 
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 එතෙකාට  ෙමම  පංචබලය�  ඉප�මට  කැම�  අය�  ���  පළ�ව  ��ය  ආර�භ  කළ 
 ��  ය.  ඥාන  පථ  diagram  එෙ�  සාක�ඡා  කළ  ආකාරයට.  අ�  ද�නවා  අර 
 අ��ප�නානං  පාපකානං  අ�සලානං  ධ�මානං  අ��පාදාය  �යලා  ඒෙක 
 ෙප�නනවා.  එතෙකාට  අ�සල  ධ�මය�ෙ�  �හාණය  ��ස  ද  �සල  ධ�මය�ෙ� 
 ඉප�ම  ��ස  ද  ��ය  ඇ�  කර  ග�.  ඔ�  කාරණා  �න��  ��තව  ෙමම  ��ය 
 පව�ව�. 

 පළෙව�  එකට  ෙප�නනවා  ථාමවර  �යලා  වචනය�  ��වා.  ස්ථාමව�  �යලා 
 �ංහෙල�  �යනවා  ඉං��  භාෂාෙව�  strong  �යලා  �යනවා.  ෙදෙව�යට  ��වා  දළ 
 පරා�ම  �යලා.  දළපැර��  �යලා  �ංහෙල�  �යනවා.  Firm  in  exertion  �යලා 
 ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා.  ඊළඟට  ෙප�නනවා  අ����ත�ෙරා  �යලා.  �ංහෙල� 
 �යනවා  ෙනාහළ  �ර  �යලා.  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා  not  neglecting  or  not 
 avoiding �යලා, ෙනාහළ �ර �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  පළෙව�  කාරණය  ස්ථාමව�  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ය�  උප�  �සලය�  ෙ� 
 ද  එ�  මනා  ෙකාට  ��ට�,  අ�ෙනාහ�.  දළපැර��  ව�ෙ�  ෙකෙස ්  ද?  ය� 
 අ�සලය�  �හාණය  කෙළ්  ද,  එම  අ�සලෙයා්  නැවත�  ඉපෙද��  ව�නා  �  පරාජයට 
 අකැමැ�  ව�ෙ�  ය.  ඔ�  ��ධය��  ��වා  �  රෙජ�  නැවත�  පරාජය  �මට 
 අකැමැ�  ව�ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  ෙමය  එෙස්  ය.  ඊළඟට  ��  ෙව�යට  ෙප�නනවා 
 ෙනාහළ  �ර  �යන  එක.  Not  neglecting  or  not  avoiding  �යන  එක  ව�ෙ� 
 ෙකෙස් ද? ය� �සලය� ඉපද�ය �� ද, එය පමා ෙනා� උපදව�. 

 ස්ථාමව�  �ම,  ��  වන  ��ය  ෙලස  සැල�ය  ��  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  අ��ප�නානං 
 �සලානං  ධ�මානං  උ�පාදය  �යලා  ��ෙ�.  ෙම�  �  �සලය  ව�ෙ�  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්  ෙකෙර�  ��ධාව  ය.  එය  අ�ෙනාහ�.  දළපැර��  ව�ෙ�  ඉවතන  ලද, 
 බැහැර  කරන  ලද  ෙ�  නැවත�  ෙනාග�.  �ම�  බැහැර  කෙළ්  ද?  �ම�  ඉවතන  ලද  ද? 
 ත�හාව  බැහැර  කෙළ්  ය.  ත�හාව  ඉවතන  ල�ෙ�  ය.  ෙනාහළ  �ර  ඇ�ෙ� 
 ��වාණය  ම  පස�  කර�.  �ක  ම  ඉව�  කර�.  ෙමය  ��ඛ  table  එක  ස�බ�ධෙය� 
 16/04/2016 ��බාන භාවනාෙ� � ෙමෙන� කරන ලද ආකාරයට බැ�ය �� ය. 

 ඒ  ඒ  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  යම�  ඉව�  කෙළ්  ද,  යම�  ඉව�  ෙනාකර  ��ෙ�  ද,  එම 
 ඉව�  ෙනාකරන  ලද  ධ�මය�  �න�නා  �මසා  ඉව�  ��ම  කර�.  ඉ��  ඒක  තම� 
 භාවනාව.  ඉ��  ෙ�ෙක�  ම  ඒ  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  ��හට  අනා�ව 
 ��ත �ෙරා්ධය �යන එක ඇ� ෙ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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ��  කෙළ්  ස�  බලය.  ය�  ස�ය�  ෙ�  ද  එය  �ඤ්ඤාණය  �ළ  බැසගත 
 ��  ය.  ය�  දහම�  �ඤ්ඤාණය  �ළ  බැසෙගන  ඇ�  ද  එය  ස�ය  ම��  ම  එ�  කර 
 ෙප�ව�. 

 ස�ය  ෙදයාකාර  ෙ�.  ��ඨ  ස�ය  සහ  ����  �,  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මය�  හ�න�නා 
 �,  ස�මා  ස�ය  ෙ�.  ය�  ස�මා  ස�ය�  ෙ�  ද,  එයට  �ය�  ��ඛ  ධ�මය�  පරාසය 
 ව�ෙ�  ය.  Range  එක.  එම  ��ඛ  ධ�මය�ෙ�  ස�දය  ද  අස්තංගමය  ද  ද�.  එෙස් 
 න�  ��ඛ  table  එෙ��  අ�  ෙමෙන�  කළා  අර  ෙදෙව�  row  එෙ�  ��  ෙව� 
 column  එෙ�  ඉඳ�  පට�  අරෙගන  අ�  බැ�වා  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�, 
 �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද?  ඊට  පස්ෙස ්  මෙ�  ය� 
 ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�  න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  මැ� 
 ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  �ක  ව�ෙ�  ද  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ 
 ව�ෙ�  ය.  අ�න  ඒ  කාරණාව  �ඥාවට  ඒ��  ගැ��ම  ��  කර  �ම  ස�  බලය  ම�� 
 ��  කර�.  ෙමෙස්  ස�ම�  ව�ෙ�,  ය�  ��ඛය�  ���  ෙ�වා,  ඕලා�ක  ෙ�වා,  ෙපර  � 
 ද,  එම  අවස්ථාව  පහ�ෙව�  ��  කළ  හැ�  ය.  ෙහ්�ව  �ම?  ��ඛය  බව  ද�නා  �සා 
 ය. �වරණෙයා් යටප� ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමම  භාවනාව,  ඊෙ�  අ�  ��ය  ෙමෙන�  කළ  භාවනාව  කළා  ෙ�.  ඊට 
 පස්ෙස්  තම�  ෙ�ක  ෙමෙන�  කර�න  ඕන.  එෙහම  ෙක�වම  අර  ��ඨ  ස�ය  ම�� 
 කර�නා  �  ෙ�  භයෙභරව  ��ෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�  අ���  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  හ�  වන, 
 අටවන  ධ�ානය�ව�,  ධ�ාන  පව�න  �ට  හ�  වන  ධ�ානය  ෙහා්  ධ�ානෙය�  ඉවතට 
 පැ��  ප�  අටවන  ධ�ානය  ෙහා්  පරාමාසගත  �මට  ඉඩ  ෙනාෙ�.  ��ඨ  ස�ය  මතක  ද 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�දනාෙ�  �ට  ෙ�තනාවට,  ෙ�දනාෙ�  �ට  පරාමාසයට  එතන 
 triangle  එක  ��ඨ  ස�ය  ම��  ෙ�දනාව  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  ය�න�  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  පරාමාසයට  ය�න�  ඉඩ  ෙදනවා.  දැ�  ෙමයා  හ�  වන  ධ�ානය  �ෙයන 
 අවස්ථාෙ�  �  හ�  වන  ධ�ානය  පරාමාස  ෙව�න  ෙද�ෙ�  නෑ.  අටවන  ධ�ානෙය� 
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 එ�යට  ආවට  පස්ෙස  ආප�  ඒක  පරාමාස  ෙව�න  ෙද�ෙන�  නෑ.  එයා  අටවන 
 ධ�ානෙ� ඉ�නෙකාට පරාමාස �ම කතාව� නැහැ ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  මම  දැ�කා  ෙදෙව�  හතෙ�  සල�ණ,  ඒක  �ද�ාමාන 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  එම��  අ�ට  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ස�බාසව  ��ෙ�  star  එක.  Star 
 එක�  එ�ක  භාවනාව  ෙවනවා.  ස�ෙය�  �ඥාව,  �ඥාෙව�  සමා�ය,  සමා�ෙය� 
 ස�ය  �යන  එක  ඊළඟට  star  එෙ�  �ෙය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වය  කාම  ආ�ව  ��� 
 ආ�ව �යන triangle එක ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙම�චර  ස�ය�  ඇ�  �ණා  ම,  ෙ�  ධ�මය  ප��ෂා  කර  බැ�මට  ඒ 
 �ය�ෙ�  ස�ය  ප��ෂා  කර  බැ�මට  අ�ත  භවය�  බැ�ය  ���  �යලා  ��ව�, 
 ඉහත  ධ�මය  ම��  ම  ��ඛය  ම  ��  කරන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  අර  ඊෙ�  අ�  කර� 
 18/04/2016  භාවනාෙ�  දළපැර��  ��ය  ම��  ම  ඒක  ඉව�  ෙ�.  න��  අ�ත 
 භවය� �� ��මට ඇ� හැ�යාව ඇ� බව ෙහා�� ��වා. ෙ�ක හ� ෙෂා්� භාවනාව. 

 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  �ඥා  බලය.  ඊෙ�  භාවනාව  අවසානයට  ස�බාසව 
 diagram  3  වල  අර  star  එක  ද�වා  පැ��ම  සඳහ�  කළා.  අද  භාවනාව  එතැ�  �ට� 
 කරෙගන �ෙ�. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඒ  star  එෙ�  ස�  බලෙය�  �ඥාව.  ඒෙක�  සමා�  බලය  ඒ  ��හට 
 වෙ�ට  ය�න  ��ව�  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  සමා�  බලය  �ෙ�  න�  නැවත�  ස�ය 
 ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�  ස�  බලය,  ස�  ඉ��ය  බවට  ප�  ෙවනවා.  එෙස්  ඇ�  �ණා  � 
 ස�  ඉ��ය  ම��  �න�නා  �ය  යන  �ඤ්ඤාණය  නැවත  සෑ�ය  හැ�  ද,  ෙමය 
 ෙනාහැ�  ය.  ෙමෙස්  �ඥා  ඉ��යට  ස�  ඉ��ය  උද�  උපකාර  කරන  බව  ස�බාසව 
 diagram 3 වල � අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ස�  බලෙය�  �ඥා  බලය  ෙකෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  ද?  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  සඳහ�  කළ 
 අ���  ��ඨ  ස�ය  බැහැර  ව�ෙ�  ස�මා  ස�ය  ඉස්ම�  ව�ෙ�  හ�  ෙව�  ධ�ාන 
 ෙහා්  අට  ෙව�  ධ�ාන  ෙහා්  �සා  ය�  දහම�  පරාමාස  ව�ෙ�  ද  එය  වළක�. 
 පරාමාසය �දා හ�. Free ෙ�. 

 ය�  පරාමාස  දහම��  ගැල�ම�  ඇ�ද,  එ�  ����  ස්වභාවය  හටග�.  ෙමය  දහ� 
 අවෙබා්ධ  �  අය�ෙ�  පළවන  ධ�ානෙ�  �ට  හතර  වන  ධ�ානය  ද�වා  ඵල  ��තය 
 නැංෙවන  අවස්ථාව�  �  ද,  එය  ����  සහගත  ය.  පරාමාසෙය�  ගැල�ම�.  ය� 
 පරාමාසෙය�  ගැල�ම�  ඇ�ද,  එය  ෙ�තනාෙව�  ගැල�මට  ��  ෙ�.  ෙකෙස්  ද? 
 ප��ගහය හරහා වන �යාව�ය නැව�ම� ෙලස ��ය �� ය. 

 එතෙකාට  01/04/2016  ප��ගහ  භාවනාෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  diagram 
 එක�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනා,  ත�හා,  ප��ගහ,  ඒෙක�  පරාමාස,  එත��  ඉදංස�ච, 
 ඊට  පස්ෙස්  අර  දස  අ�සලය  හරහා  භය  අග�යට  එනවා.  එත��  අ�  ද�නවා  ��� 
 අ�සය  පාර  භය  අග�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙව�  ආප�  ෙ�තනාව  ද�වා  ම 
 යනවා.  එතෙකාට  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  එක  ර�  පා��  ල�� 
 කරග�න  ��ව�.  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ත�හාව  �යන  ෙකාටස  ප��ගහයට 
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 ෙපර  ත�හාව  �ෙය�ෙ�,  ඒ  ෙ�දනාෙ�  �ට  ත�හාව  කෑ�ල  අර  දළපැර��  ම�� 
 ත�හා  ෙනාව�ෙ�  ය  �යන  එක  මත�  ෙව�න  ඕන.  ��ය  බලෙය�  කර�නා  � 
 එක.  ඊළඟට  අ�ට  ආප�  ෙ�නවා  ඉදංස�ච  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා  �ෙයනවා  දස 
 අ�සලය, සමා�ය ම�� දස අ�සලය ඉව� ෙවනවා. 

 ���  ආ�ව  ෙනා�ෙම�  ෙ�තනා  ගලවා  දමා  ඇ�  ය�  පැව�ෙ�  ෙ�  �සා  ය.  ය� 
 ෙ�තනාෙව�  ඉව�  �ම�  ෙ�  ද,  එම��  �ඤ්ඤාණ,  යථා�ත  ඥාන,  ����  සහගතව 
 ඉව�  කරන  ලද  ත�හාෙව�  ම  ඉව�  ෙ�.  ��ම  �  ��මට  ඇ�  හැ�යාව  �ඥා  බලය 
 න� ෙ�. 

 �ඥා  බලය  �ය�ෙ�  අර  ��හට  යථා�ත  ����  සහගතව  ඉව�  කරන  ලද 
 ත�හාෙව� ඉව� � ��ම � ��මට ඇ� හැ�යාව�. ඒක තම� �ඥා බලය. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙ�  ��හට  කළහම  කාරණා  ෙදක�  ���  වැටෙහ්.  එන�  අ�ප 
 ධ�ානවල  �ව�  �ම  ඉව�  කළ  �ට,  ඒ  සඳහා  ��ය  ග�  �ට  ස�කාය  ���ය  පමණ� 
 පව�න  බව  ��ඛ  table  එෙ��  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ධ�මෙය�  ෙ�නවා.  ඉ�  අන��ව 
 මගඵල  ��ත  ස�ත  �  පළවන  ධ�ානය  �ට  හතර  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  ය�ෙ�  එම 
 ස�කාය  ���ය  සෑෙද�නා  �  ධ�මය�  පරාමාසය  ���  ඉව�  �ෙම�  ස�කාය 
 ���ය  ��ම��  ම  ඉව�  �ම  වැටෙහනවා.  ඉ��  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව  ෙමය  ම 
 ෙ�  ද  ය�  වැටෙහනවා.  අ�ප  ධ�ානෙය�  පට�  අරෙගන  ස�මා  ස�ෙය�  ස�මා 
 සමා�ය,  අ�  අට  මඟ  ඇ��ලා  ෙ�  ෙව�ෙ�.  තව  ද  ���  පපඤ්චය  ද  ත�හා 
 පපඤ්චය  ද  යන  ෙදක  ඉව�  �ම  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  සඤ්ඤාව  ස���ණෙය�  නව�. 
 ��වාණය පස� කළ හැ� බව මනා ෙකාට වැටෙහනවා. 

 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ��  කෙළ්  ��ධා  බලය.  20/04/2016  පංචබල  3  භාවනාෙ�  �  �ඥා 
 බලය ඉෙගන ග�තා. 19/04/2016 භාවනාෙ� � ස� බලය ඉෙගන ග�තා. 

 ෙමම  භාවනාව�  ෙදක  ම��  ඇ�  ව�නා  �  ස�ය  සහ  �ඥාව  �සා  වන  ය�  දහම� 
 ෙ�  ද,  එය  �සා  ඇ�  ව�නා  �  ය�  ��ධාව�  ෙ�  ද,  ෙමය  ��ධා  බලය  න�  ෙ�.  ෙමම 
 ��ධාව  ෙනාසැෙ�.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා  කෙළ්  ෙමම  ධ�මය  ෙ�  ද?  ඒ 
 �ය�ෙ�  තමා  අවෙබා්ධ  කර  ග�  ධ�මය  ��හා���ෙවා්  ෙ�ශනා  කෙළ්  ෙ�ක  ෙ�  ද 
 �යලා  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  ෙනාෙස�ෙවන  ��ධාව�  ඇ�  ෙවනවා. 
 ධ�මය  ගැන  ද  ෙනාෙස�ෙවන  ��ධාව�  ඇ�  ෙවනවා.  ��ධ  ��  �  ආ�ය  �ාවක 
 සංඝයා  වහ�ෙස්ලා  ෙකෙර�  ෙනාෙස�ෙවන  ��ධාව�  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  ��ධා 
 බලය ඇ� ෙවනවා. ෙ� �සා දස අ�සලෙය� වැළෙකනවා. 

 20/04/2016  සාක�ඡා  කළා�  ෙම�  අර  ප��ගහෙය�  අ�  ෙ�තනාව  ගලවා 
 දැ�ෙම�  ඇ�  වන  ධ�මය  ���  �  �ඥාව�  ස�ය�  ෙකා���  දමා  මනා  ෙකාට 
 සකස්  කරන  ලද  building  එක�  ෙබාෙහා ් ක�  පව��  ද,  එෙස ් ම  ස�  ධ�මෙයා්  සහ 
 �ඥා  ධ�මෙයා්  ෙබාෙහා්  ක�  පව�ව�.  ෙමෙස්  ��ධාව,  ස�  �ඥා  ධ�මය�ට  උද� 
 උපකාර කර�. �ත �ව�� �ටතක බැහැර ෙනාකරව�. 

 අර  ප��ගහ  එෙ�  මතක�  ෙ�,  ෙ�දනාෙ�  �ට  ෙ�තනාවට  එන  එක  ත�හා  ප��ගහ 
 අ�  ��ෙ�  ර�  පා��  ල��  කරග�න  �යලා.  ෙ�දනා,  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  භය 
 අග�  ඒ  දස  අ�සලය  සහගතව  එන  එක,  ඒක  ෙව�න  ෙද�ෙන  නැ�ව  �ෙයන  එක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව,  ��ය,  ස�,  �ඥා  භාවනාව�  නැවත�  ෙමෙන� 
 කරලා කර�න ඕන. 

 එෙස්  භාවනා  කළහම  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  අර  ත�හා  පපඤ්චය  ���  පපඤ්චය.  ඒ 
 ෙදක  සඤ්ඤා  �දාන  ෙකාට  ඇ�  වන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එ�නා  � 
 ධ�මෙයා්  ද�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  එක  පැ�ත��  උ��  සඤ්ඤාව  ව�  අත  පැ�ෙ� 
 ෙ�දනාව,  ෙ�තනාවට  පහ��  පරාමාසය.  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා,  පරාමාස  �යන  �� 
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 ධ�මය�.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�දනා  ෙ�තනා  line  එෙ�  ත�හාව  �යන  එක  ල�� 
 ෙවනවා. අ�න එතැනට ආවා ම ෙ� ගාථාව ආවා. 

 “ස�බ  පාපස්ස  අකරණං”  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  සඤ්ඤාව  �යන  කෑ�ලට  තම�  ඒ 
 �ය�ෙ�.  �ය�  සඤ්ඤාව�ෙග�  ඉව�  �ම  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඥා  බල 
 භාවනාෙ�  �  වටහා  ග�  ආකාරෙය�  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  අ��මට  ෙ�ක  ෙ� 
 �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව�  ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන  �යලා,  අර  අට  වන  ධ�ානය, 
 හතර  වන  ධ�ානය  ඒවා  ඔ�ෙකාම  අ��  කරලා  එතෙකාට  ඒ  level  එකට  තම�  ඒක 
 ෙ��� ග�නවා. 

 “�සලස්ස  උපස�පදා”  �යන  එක  වැෙට�ෙ�  ෙ�දනාවට.  අර  දළපැර��  �යලා 
 ��ෙ�, ත�හා ෙනාව�ෙ� ය �යලා. අ�න ඒ ��හට ඒක ග�න ඕන. 

 ඊළඟට  පරාමාසයට  වැෙටනවා  “ස��ත  ප�ෙයාදපනං.”  පරාමාසය  �ළ  ය�  දහම�  ෙ� 
 ද  එය  ����  කර�.  අර  ��ය  බල  භාවනාෙ�  18/04/2016  ෙනාහළ  �ර  �යලා 
 ��ෙ�,  පරාමාසය  ����  කරනවා  �යලා,  ��ඛ  table  එක�  එ�ක  ���ලා.  අ�න 
 ඒ  ��හට  තම�  ඒක  ෙව�න  ඕන.  ඒ  �ය�ෙ�  හත,  අට  ධ�ානය  පවා  ඉව�  ��ම 
 �යන  එක  කරනවා.  ඉ��  “���  වහ�ෙස්ලා  ෙ�ක  දැකලා  �කාශ  කරනවා”  �යලා 
 රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ඔය  ධ�මය.  ස�බ  පාපස්ස  ගාථාව  �යලා  �ෙය�ෙන  ඔය 
 point �න අ�ලලා. 

 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  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  සමා�  බලය.  ස�ෙය�  සමා�ය  ඇ�  වන  බව  අ� 
 ද�නවා.  සමා�ය  ම��  දස  අ�සලය�ෙග�  ෙව�  �ම  ��  ෙවනවා.  ෙකෙස්  ද?  ය� 
 පාණා�පාතය�  ෙ�  ද,  එය  ආකාසානඤ්චායතනය  වැ�  ධ�ානවල  නැත. 
 කාමය�ෙග�  ෙව�  වන  �සා  පළවන  ධ�ානය  �ට  හතර  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා 
 තලවල  ද  එය  නැත.  ය�  අ��ඣාව�  ෙ�  ද  එය  කාමය�ෙග�  ෙව�  �ම  �සා  බැස 
 ය�.  න��  කාමය�ෙග�  ෙව�  �ම  �සා  ඇ�  වන  ධ�ානය�ට  ඇ�ම  ෙහ්� 
 ෙකාටෙගන  අ��ඣා  හටග�.  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම 
 අ��ඣාව�.  ෙමෙස්  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාට�  ස�කාය  ���ය  �සා 
 අ��ඣාව ඇ� ෙ�. �මන සමා�ය�� ෙමය වළක� ද? එය ස�මා සමා�ය න� ෙ�. 

 ස�මා  සමා�ය  ම��  ෙකෙස්  වළක�  ද?  එය  ස�මා  ���,  ස�මා  සංක�ප,  ස�මා 
 වාචා,  ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා  ආ�ව,  ස�මා  වායාම,  ස�මා  ස�  ද�වා  මහා 
 ච�තා�සක ��ය ෙප�වන කාරණා හත සහගත � ස�මා සමා�ය�. 

 ෙ�  ෙකාටස්  හත  අඩං�  වන  �සා  තම�  ෙ�ෙක�  වැළ�ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  ස�මා  ���ෙය�  ��ඡා  ���ය  පහ  ව�ෙ�,  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�ෙ�, 
 �ව�� �ටත ෙදය� ෙනාග�. මනස ෙයා� ෙනාෙකෙර�. 

 ස�මා  සංක�පය  ම��  ස�මා  ���ෙය�  ඇ�  �ණා  �  ධ�මෙයා්  වාහකය�  ෙම� 
 �ෙගන ය�ෙ� ව�ාපාද ෙනාෙ�, අ�හැ�ම මනා ෙකාට පව�ව�. 

 ස�මා  වාචා,  ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා  ආ�ව  ම��  �ය�  �ෙ�ශය�ෙ�  �හාණයට 
 ��  ෙද�නා  �  �ලය  ම  මනා  ෙකාට  පව�ව�.  ස�මා  වායාමය  හතර  ආකාරය� 
 ව�ෙ�  ස්ථාමවර,  දළපැර��,  ෙනාහළ  �ර  වශෙය�  18/04/2016  භාවනාෙ�  � 
 සඳහ�  කළ  අ���  ය�  දහම�  ඉව�  ෙනාකර  ඇ�  ද  එය  ඉව�  කර�.  ඉහළ  ම  � 
 ��බානයට පමණ� මනස ෙයා� ෙකෙ�. 

 ස�මා  ස�ය  ම��  19/04/2016  භාවනාෙ�  �  සඳහ�  කළ  අ���  ��ඛ  table  එෙ�, 
 අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද? 
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 මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�  න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  න��  �ම  ෙනාව��ෙ� 
 න�  �ඛ  ව�ෙ�  ද  �ක  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  යැ�  ෙප�වා  ෙද�. 
 ෙමය  ම��  ස�මා  �ඥා  ඇ�  ව�ෙ�  ෙ�තනා  ගලවා  දම�.  එ��  ඇ�  ව�නා  � 
 ��ධාව සමා�යට එක� ව�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ෙමම  භාවනාව  කර  ඒ  ෙ�තනාව  ඉව�  �ෙම�  අන��ව  අ��ඣා  ඉව�  ව�ෙ�  දැ  � 
 මම  �ම�වා.  ���  අ��ඣා  ඉව�  ෙවලා  ෙ�තනා  ඉව�  ෙවනවද,  ෙ�තනා  ඉව� 
 ෙවලා  අ��ඣා  ඉව�  ෙවනවද  �යන  අවස්ථාව.  “ස�මා  �ඥා  ඇ�ෙ�  ෙ�තනාව 
 ගලවා  දැ�ම  සමඟ  අ��ඣා  ඉව�  වන  බව”  ���යව�  පැව�වා.  එතෙකාට  අ�ට 
 ෙ�නවා  අර  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  ෙ�තනාව  ගලවනෙකාට  කාරණා  �න� 
 සඤ්ඤා ෙ�දනා පරාමාස �යන එක. 

 එතෙකාට  එතැන  ඒ  සඤ්ඤාව  �යන  තැන  ෙකෙන�  ස�මා  �ඥාව  �යන  එක 
 ග�ෙතා�  ෙ�තනාව  ගැල�ම  �යන  එක  ��  ෙවනෙකාට  ම  අ��ඣාව  �යන  එක 
 යනවා �යන එක�. ඉ�� ෙ� භාවනාෙ� � �ෙරා්ධයට �ප වර� ම �යා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/04/2016  - ඉ��ය බල 
 Indriya Bala 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ��ත  ඉ��ය  ය�  ෙමාෙහාතක  අඩපණ  ව�ෙ�  න� 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  පැව�ම  ෙකෙස්  ��  ව�ෙ�  ද  ය�න�.  ය�  �ඥාව�  ෙ�  ද  එය 
 ම�  ෙ�.  ඒ  ඒ  ��ගලයාෙ�  �ඥාෙ�  තරමට  නැවත  භවය�  සකස්  ��ම  ෙහා් 
 ෙනා��ම  ෙහා්  ��  ෙ�.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  සමා�  බලය  �මසලා  බැ�වා.  20/04/2016 
 පංචබල  3  භාවනාෙ�  �  �ඥා  බලය  �මසා  බැ�වා.  එ�  �  ����  සහගතව  ඉව�  කරන 
 ලද ත�හාෙව� ඉව� � ��ම � ��ෙ� හැ�යාව, �ඥා බලය ෙලස ඉෙගන ග�තා. 

 ෙමය  සමා�යට  එක�  ව�ෙ�  ��  ව�ෙ�  න�  එවැ�  සමා�  සහගත  ��ගලයා 
 නැවත  �ප��.  ෙමවැ�  �ඥාව�  නැ�  ��ගලයා  ෙපර  සාක�ඡා  කළ  අ���  ඒ  ඒ 
 �ෙ�ශවලට  ඇ�  යාම  ��  ෙවනවා.  ඉ��  ඒ  භාවනාව�  අ�  කළා  2016  අෙ��  3,  4 
 භාවනාවල �. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙ��ෙ�  ෙ�  භාවනාව  අර  �ඥා  බලය  භාවනාෙව�  පට�  ග�න  ඕන. 
 ඒෙක�  පට�  අරෙගන  �යා��  පස්ෙස  දැ�  අ�ට  එනවා  සමා�  බලයට.  ඒ  සමා� 
 බලය  �යන  එෙ��  අ�ට  ෙ�නවා  ස�මා  ���ෙ�  ඉඳ�  ස�මා  ස�ය  ද�වා  ෙකාටස් 
 හත  අඩං�  වන  ස�මා  සමා�ය.  එතෙකාට  ෙ�  ෙකාටස්ව��  අ�  �ත�  ෙකෙන�ෙ� 
 �ඥාව  අ�ක  න�  ඉ��  ඒ  ��ගලයා,  අද  ��ව  තරමට  �ඥාව  නැ�  න�,  �ඥාව 
 අ�කව  �ෙයනවා  ඒ  ��ගලයා  අක��ඨාව  වෙ�  ඒවෙ�  ඉපෙදනවා.  ඒ  ෙමාකද  අ� 
 ෙමතැන�  එනව  ෙ�  අර  ස�  බලය  �යන  එක  ෙමෙන�  වන  �ට  අර  අ�ත�  න� 
 ��ඛ  න�  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�  මෙ�  �යලා  ග�න  ව�නවා  ද?  මෙ� 
 �යලා  ග�න  ව��ෙ�  නැ�  න�  න��  ෙව�න  ව�නවා  ද?  න��  ෙව�න 
 ව��ෙ�  නැ�  න�  අර  නැවත  ඉප�ම  �යන  එක,  ඉපෙද�ෙ�  නැ�න�  �ඛ  ව�ෙ� 
 ද  �ක  ව�ෙ�  ද  ඉ��  අ�න  ඒක  �ෙයනවා  ෙ�  ඒ  අ�ව  ෙ�  �ඥා  බලය  �යන  එක 
 ඇ� ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  ෙකා�  බලය  ද  තම�ට  �ෙය�ෙන.  ස�ය  ද  �ඥාව  ද  සමා�ය  ද  ඒ  අ�ව  අර 
 ෙලා්කවල  ඉප�ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ඉ��  අෙන�  ��ගලයා  ගැන  අ��ෙව� 
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 �ව  ��ත�  නැත.  ඉ��  ඒ  ඒ  ��ගලයා  ඒ  ඒ  තැ�වල  ���  ඉපෙදනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ඉ��  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  ඒ  ��හට 
 භාවනාව කළහම. 
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 25/04/2016  - ස�මාඤාණ 
 Sammāñāṇa 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කර  බැ�ෙ�,  සමා�  ඉ��ය  ප���ණ�වයට  ප�  කර�ෙ� 
 ෙකෙස්  ද  ය�න�.  ෙම�  �  �ඥා  සහ  ඥාන  අතර  ෙවනස  ��  ��ම  වැදග�  ෙ�.  ය� 
 සංස්කාරය�  මෙ�  ය�  ෙනාග�ෙ�  �ඥාව  වන  බව�,  ඉ�  අන��ව  සඤ්ඤාව  මෙ� 
 ඇ�  ෙනාග�ෙ�,  ඥාන  වන  බව�  අ�  ක��  ඉෙගන  ග�තා.  ඒක  අ�  කෙළ් 
 03/05/2015  ස�මා  ඥාන  භාවනාව,  ඒ  හ�ෙ�  තම�  අ�  ඕක  කෙළ්.  ෙමයට  අමතරව 
 �පය�  මෙ�  ෙනාවන  ෙලස  ඇ�  ව�නා  �  ���  �  ඥානය,  ස�මා  ඥානය  ව�ෙ� 
 ය.  එය  ෙනාසැ�  ��න  බව  අ�  ද��.  ෙමව�  �  ස�මා  ඥානයට  ��  ෙද�නා  � 
 සමා�ය ම�� සමා� ඉ��ය ප���ණ�වයට ප� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�ට  diagram  එක�  ඇඳග�න  ��ව�  අ�  ද�නවා  අර 
 star  එක.  ස�  �ඥා  සමා�  �යන  triangle  එක.  එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ද�නවා  අර 
 කපාෙගන  ය�ෙ�  කාම  ආ�ව  ���  ආ�ව  අ�ද�ා  ආ�ව.  ස�බාසව  ��ෙ�  �  අ�  ඒක 
 ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  diagram  3  වල.  සංස්කාරෙයා්  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම�  අ� 
 කරනවා.  ඒක  ල��  කරග�න  ඕන  අර  �ඥාෙ�  �ට  සමා�ය  ද�වා  �ෙයන 
 ෙ�ඛාවට.  ඒ  පැ�ෙත  තම�  අ�ද�ා  ආ�වය  �ෙය�ෙන.  අ�න  සංස්කාරෙයා්  මෙ� 
 �යලා  ග�ෙ�  නැහැ.  �මන  සංස්කාරෙයා්  ද?  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සාදන 
 සංස්කාරෙයා් ය. 

 ෙ�ෙ�  එක  වටය�  යනවා.  ෙමෙස්  එක  වටය�  ධාවනය  ව�ෙ�  සඤ්ඤාව  ඉව� 
 ��ම  කරනවා.  එෙහම  න�,  අ�  එනවා  දැ�  ෙදෙව�  diagram  එකකට.  ඒ  triangle 
 එක  ම  ආප�  star  එක  ම  ල��  කරෙගන,  දැ�  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�  �ත�  සමා�ෙය 
 ඉඳ�  ස�ය  ද�වා  ය�නා  �  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා  ෙ�,  අ�න  ඒක  අ�  �ත�  ෙකාළ 
 පා��  ල��  කරග�තා  �යලා.  අ�න  එත��  අ�  �යනවා  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය� 
 ෙනාග� �යලා. ඒ �ය�ෙ� �මන සඤ්ඤා ද? අ�ප ධ�ාන සඤ්ඤා ය. 

 ඉස්ෙස�ලා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සංස්කාර  අ��  කළා.  දැ�  අ�  සඤ්ඤාව 
 �යන  එක  අ��  කරනවා.  ෙමත��  තව  වටය�  යනවා.  ඒ  තව  වෙ�  ග�තහම  අ�ට 
 ��  ෙව�  diagram  එක  එනවා,  අර  star  එක.  ඒ  ෙවලාෙ�  �  අ�  star  එෙ�  ල�� 
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 කරග�න  ඕන  ස�ෙ�  ඉඳ�  �ඥාව  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාව.  අ�න  ඒක  අ�  �ත�  ර� 
 පාට  වෙ�  ෙ�ඛාව��  අ�  ල��  කරග�නවා  �යලා.  අ�න  එෙත��  අ�  �යනවා, 
 අර  �පය  මෙ�  ය�  ෙනාග�  �යන  එක.  ෙම��  ඇ�  වන  �ඥාව  ස�මා  ඥානය  බවට 
 ප�  ෙවනවා.  ෙමාක�  ද  අර  ර�  පාට  ෙ�ඛාෙව�  අ�  �ය�ෙ�  මෙ�  යැ�  ෙනාග� 
 �යලා? �පයට �ත�� එක� කරන ලද සඤ්ඤාව ඉව� කරනවා. 

 ෙමම  ස�මා  ඥානය  �සා  ඇ�  වන  සමා�ය  ම��  සමා�  ස්ක�ධය  ප���ණ 
 කරනවා.  ෙනාසැ�  ��නවා.  ��වාණය  පස�  කරනවා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම 
 මට  වැට�ණා  ෙ�ක  ෙ�  ද  ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ���ව�  පාන  අවස්ථාෙ�  � 
 කෙළ් �යලා. 

 ��හා���ෙවා්  පළවන  ධ�ානය  �ට  අට  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  �යා.  අට  වැ�  ධ�ානය 
 �ට  ආප�  අෙන�  පැ�තට  බැසෙගන  ආවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සංස්කාර,  ඊට  පස්ෙස්  හ�  වන  ධ�ානය�ෙ�  එෙහම 
 අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤාව�  අ��  කළා.  ඊට  පස්ෙස්  පළෙව�  ධ�ානය  �ට  ආප�  හතර 
 ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  �යා.  ���ල�  ���ව�  පෑෙ�.  ඒක  හ�යට  ෙප�නලා  තම� 
 ��හා���ෙවා්  අවසාන  ෙමාෙහාෙ�  ���ව�  පෑම  කෙළ්.  ��ම  ��ධාව�  ඇ�  �ණා, 
 ෙ� ධ�මය ෙ� ��හට හ� ම ලස්සන� ඒ භාවනාව. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/04/2016  - සමා� ස්ක�ධ 
 Samādhikkhandha 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ඊෙ�  භාවනාව  අවසානයට  සඳහ�  කළ  කාරණය. 
 එන�,  ය�  ස�මා  ඥානය�  ෙ�  ද,  එම��  සමා�  ස්ක�ධය  ප���ණ  ෙකෙ�  ය�න�. 
 ෙකෙස්  සමා�  ස්ක�ධය  ප���ණ  ෙකෙ�  ද  ය�?  ඔය  ෙපටෙකාපෙදසෙ�  �ංහල 
 ෙපාෙ�  ��ව  321  බැ�ෙවා�,  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ය�  අෙලා්භ  �සල  �ලය�  ෙ�  ද, 
 ඒ  �ැතමය  �ඥාව  �රලනවා.  �ැතමය  �ඥාව  ප���ණ  �වා,  ස�ත�ක  ස�චාර 
 සමා�ය  �රනවා.  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  ප���ණ  �ෙ�,  අ���ත  ��ෂාව 
 �රනවා.  අ���ත  ��ෂාව  ප���ණ  �වා,  සමථ  ���ත  �රනවා.  සමථ  ���ත 
 ප���ණ  �ෙ�,  ෛනෂ්ක�ම  �ත�කය  �රනවා.  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය  ප���ණ  �ෙ�, 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �රනවා.  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ප���ණ 
 �ෙ�,  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  ප���ණ  කරනවා.  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  ප���ණ  �ෙ�, 
 කාෙ�සනාෙවා්  ��  කරනවා.  කාෙ�සන  �හාණය,  සමා�  ස්ක�ධය  ප���ණ  කරනවා 
 �යලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අර  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සාදන  සංස්කාරය�  පළ�ව 
 ඉවතල�ෙ�,  ෙදව�ව  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා  ඉවතල�ෙ�,  ��  ෙව�ව  �පයට 
 �ත��  එක�  කරන  ලද  සඤ්ඤා  ඉවතල�ෙ�  න�  අ���ත  ��ෂාව  සඳහා  පදනම 
 සකස්  ව�ෙ�  ය.  අර  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ඒ  පදනම  තම�  සකස්  �ෙ�.  ෙමෙස්  ඇ� 
 ව�නා  �  අ���ත  ��ෂාව  ම��  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව  අ���ත  ��ෂාව 
 �ළට  කාව��ෙ�  ය�  ධ�මය�  පහ  කළ  ��  ද  එයට  සමව��.  ෙමය  සමථ  ���ත 
 ය�  �ය�  ලැෙ�.  හ��ව�  ලැෙ�.  ෙම��  ඇ�  ව�නා  �  ෙන�ඛ�මය  ම�� 
 අ�සල ධ�මය� �හාණය කර�. ෙම� � �සලය ෙකළවර ව�ෙ� ��වාණය�. 

 එතෙකාට  ඔය  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  හ�ය  බලනෙකාට  ෙප�නනවා 
 අවෙබා්ධ  ෙනා�  ය�  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය�  ෙ�  ද,  එය  අවෙබා්ධය  ලබා  ගැ�ම 
 සඳහා  ��ය  ආර�භ  කරනවා  �යලා.  ෙ�ක  සඳහ�  කරලා  �ෙය�ෙ� 
 ෙපටෙකාපෙදසෙ�  ෙපාෙ�  ��ව  89.  ෙ�  ��ය  ��  ආකාර  ෙවනවා.  �ප�  අ�ස� 
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 �පදවනවා.  උප�  �ස�  ෙනානැ�  පැව�ම  සඳහා  ��ය  උපදවනවා.  �ප�  �ස� 
 ඉපද�ම සඳහා ��ය උපදවනවා. 

 �ප�  �සලය  �ම?  �වනට  ෙයා�  ෙනා�  ය�  දහම�  තමා  කර  පව�ෙ�  ද  එය  ඉව� 
 කරනවා.  ෙමම  ධ�මෙයා්  සමාප��  ධ�මෙයා ්  ව�නාහ.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  සමාප�� 
 ධ�මය�ට  ���ලා  �ෙයනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�,  අ�  �ත�  හය  ෙව�  ධ�ාන 
 සමාප��ය  �ෙයනවා.  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙය�,  ෙ�  ��ගලයා  අහව�  තැන 
 ඉපෙදනවා  �යලා  පවා  ද��න  ��ව�කම  �ෙයනවා.  ඒවා  �සා  ම�ස්සය�ට 
 ඇ�ම�  �ෙය�න  ��ව�.  මට  ෙමෙහම  ෙදය�  ��ව�.  අ�න  ඒවා  පවා  අ�� 
 කරනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  හතර  ෙව�  ධ�ාන  �ට  අට  ෙව�  ධ�ාන  ද�වා  � 
 සමාප��  �සා  ඇ�  �  ස්වභාවය.  ෙමෙස්  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  ස���ණ  ෙකෙර�. 
 එම��  කාෙ�සනාව  ��  කර�.  �මන  කාෙ�සනාව�  ද?  ය�  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද 
 එ�  ගත  ��මට  ඇ�  ආසාවය.  ෙමෙස්  සමා�  ස්ක�ධය  ප���ණ  කර�.  ෙ�  භාවනාව 
 හ�  ෙෂා්�.  ඒ  ��හට  අ��  කළාට  පස්ෙස්,  ඒ  �ය�ෙ�  ��ම  තැනක  �ෙ�  ���ම� 
 නැහැ. අර ෙවනදාට වඩා ෙවනස්, ඒක ග�තහම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/04/2016  - ස�ත�ක ස�චාර සමා� 
 Savitakka Savicāra Samādhi 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය.  දැ�  ඔය  අ�  ඊෙ�  බල� 
 ධ�මය  �ළ  �ෙයනවා,  අෙලා්භ  �සල  �ලෙය�  �ැතමය  �ඥාව.  �ැතමය  �ඥාව 
 ප���ණ  �වා  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය.  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  ප���ණ  �ෙ� 
 අ���ත ��ෂාව �රනවා. 

 එතෙකාට  අද  බැ�ෙ�  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය.  එතෙකාට  ෙ�ක  අර  ප�පදා 
 හතෙර�,  හතර  ෙව�  කාරණයට  සඳහ�  කළ,  පළෙව�  එක  ��බ  �හාරය,  ෙදෙව� 
 ප�පදාෙ�  �හ්ම  �හාරය,  ��  ෙව�  ප�පදාෙ�  අ�ය  �හාරය,  හතර  ෙව�  ප�පදාෙ� 
 ආෙනඤ්ජ �හාරය ව�ෙ�, ෙ� �ය�ලට ම සතර �හරණෙයා් ය� �ය� ලැෙ�. 

 ෙමම  �හරණය�ෙ�  ස���ණ�වය  ෙම��  අදහස්  ෙනාෙ�.  අ�  තර��  එක 
 �හරණය��  එක  ධ�මය�ව�  ��ය  ���.  එන�  අ�ය  �හාරෙ�  ෙකාටස ්  හතර� 
 ව�ෙ�  අ�  තර��  ෙසා්වා�  ඵල  ��තය  ෙහා්  ��ය  ���.  �හ්ම  �හරණෙ� 
 ෙම�තාව ෙහා් ��ය ���. අෙන� �හරණය� ද එෙස් ය. 

 ෙමම  �හරණය�  මනා  ෙකාට  පව��ෙ�  න�  25/04/2016  ස�මා  ඥාන  භාවනාෙව� 
 සඳහ�  කළ  අ���  අ���ත  ��ෂාව  සඳහා  පදනම  සකස්  ව�ෙ�  ය.  ෙම�  � 
 යම�ට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ෙනාමැ�ව  එම  සංස්කාරය�  ෙකෙස්  පහ 
 ව�ෙ�  දැ  �  �ශ්නය�  ම�  �ය  හැක.  එය  ඵල  ��තය  ම��  ඉව�  කර�  ලබ�.  ඵල 
 ��තය ��ව� මෙ� ය� ෙනාග�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කර�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  අර  කායා�පස්සනාව  �සා  ඇ�  වන 
 ��බ  �හාරය  පළ�ව  ��  කර�ෙ�,  ප��චස��පාදෙ�  ��කක  අවෙබා්ධය  සහගතව 
 ධ�ානයට  එළෙඹනවා.  ෙදව�ව  �හ්ම  �හාරය  ��  කර�ෙ�  �ප�ණාමෙය�  ඇ� 
 �ණා  �  ��ඛය  ඉව�  කර��  ෙම�තා  ව�ෙ�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ඉව�  ��ෙ� 
 අ�තාලම  සකස්  ෙවනවා.  අ�ය  �හාර  ව�ෙ�  ෙපර  භාවනා  ෙදක  ම��  ම  �ක  ඇ� 
 ෙවන  බව  ද�ෙ�,  ��ව�  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  ආෙනඤ්ජ  �හාර  ව�ෙ� 
 සංස්කාරය� මෙ� ය� ෙනාග�. 
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 �ඥාව  ඇ�  අෙය�ට  මනා  ෙකාට  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  භාවනාවට  ���ධ  වන  භාවනා 
 ෙකාටස  ෙමෙන�  කළ  හැ�  ය.  උදාහරණ  වශෙය�  සමා�  ස්ක�ධය  �සා  �ප�ණාම 
 ��ඛතාවයට  ප�  ෙනා�ම�  කාෙ�සනාව  ��  ��ම  ම��,  ඒ  �ය�ෙ�  ධ�ාන 
 තලවල  ඉප�ම  �යන  එක  ��  ��ම  ම��  උ�පාද  සංඛත  ල�ෂණය  ෙනා�ම 
 වැටෙහ�ෙ�,  රාගජ  ප�ලාහය  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  �ත  අ�මාණව  �ශාල  ව�ෙ�, 
 නැවත� ස�ත�ක ස�චාර සමා�යට �ත ��ට�ෙම� අන��ව ය. 

 එතන  සඤ්ඤාව  හැ�යට  ෙප��වා  ෙ�  රාගජ  ප�ලාහය.  අෙත�ට  ආප�  ��� 
 ආෙවා� ඔ�ව �ශාල ෙවනවා. ඒ තර� ��මාකාර ෙදය� ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/04/2016  - �තම�පඤ්ඤා 
 Sutamayīpaññā 

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

 අ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  බල�  භාවනාවල,  ඒෙක  ෙප��ෙ�  අෙලා්භ  �සල  �ලය�  ෙ�  ද 
 එය  �ැතමය  �ඥාව  �රලනවා  �යලා.  ඒ  �ැතමය  �ඥාව  ප���ණය  ෙවලා  තම� 
 ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  �ර�ෙ�.  ඉ��  අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  �ැතමය 
 �ඥාව.  එතෙකාට  �ැතමය  �ඥාව  ය�  �ම�  ද?  එ�  �ෙශ්ෂ�වය  �ම?  ය�  ධ�මය� 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙග�  ෙහා්  �ාවක  සංඝයා  වහ�ෙස්ලාෙග�  අසා  දැනග�ෙ� 
 එය  ෙමෙන�  කර�.  �මන  ධ�මය�  ද?  �ක  බව  අසා  දැනග�.  ��ඛ  ස�දය  බව  අසා 
 දැනග�.  ��ඛ  �ෙරා්ධය  බව  අසා  දැනග�.  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  බව  අසා 
 දැනග�.  ෙම�  ස�දය  සහ  අස්තංගමය  ඇ�ළ�  ය.  ය�  ස�දය  දහම�  ෙ�  ද,  එය 
 ම��  �ශ්චය  කර�ෙ�  �ද�ාමාන  කර�ෙ�  ��ඛය  ම  ය.  ෙ�  බව  ෙහා�� 
 දැනග�ෙ�,  වටහා  ග�ෙ�,  එය  �ැතමය  ඥාන  ෙකාටසට  ඇ�ළ�  ෙ�.  එ�  ය� 
 ��ම�  ෙ�  ද,  එය  ��තාමය  �ඥාව  න�  ෙ�.  එ�  ය�  වැ����  ��ම�  ෙ�  ද, 
 භාවනාමය  �ඥාව  න�  ෙ�.  ෙකෙස්  ��ම  ද?  ෙකෙස්  වැ����  ��ම  ද?  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය  ගැන  ��ම,  ��තාමය  �ඥාවට  ඇ�ළ�  ෙ�.  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව 
 �න�නා වැ�ම, භාවනාමය �ඥාවට ඇ�ළ� ෙ�. 

 ෙ�  භාවනාව  ආර�භෙ�  �  ම,  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණවල  ස�දය 
 සහ  අස්තංගමය  ෙහා��  ද�ෙ�,  �න�නා  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�ෙ�,  ය� 
 ෙලා්කය�  ෙ�  ද,  අපාෙ�  �ට  �හ්ම  ෙලා්කය  ද�වා  �  ඒ  සෑම  ෙලා්කයක  ම  ඉප�ම  �ක 
 බව  ද�ෙ�,  වැටෙහ�ෙ�,  ෙ�  තා�  ෙමම  වැඩසටහ�ව��  �ය�  ��වරය�  කෙළ් 
 ෙ�  අ�  අට  මඟ  භාවනාෙව�  පට�ෙගන  ෙප�වා  ��ෙ�  ෙමය  ෙ�  ද  යැ�  වැට� 
 අ�ක ��ය� ද ඇ� � ඉ� අන��ව �ෙරා්ධය �ම �� �ය. 

 ඊෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාව�  සමඟ  ස�බ�ධ  කර,  ��මට  උ�සාහ  ග�ෙ�  ස�ත�ක 
 ස�චාර  සමා�යට  පැ�ෙණ�ෙ�  ෙලා්භ  පාෙ�  ස්ප�ශය,  �ඛ  ෙ�ද�ය  �  ස්ප�ශය 
 නැ�  �  අනා�ව  �ය.  �ෙරා්ධය  ඇ�  �ය.  එෙස ් අෙන��  කාරණා  ද  ��  කළා.  සමථ 
 ���ෙත�  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට  සම  ව��ෙ�  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  බව 
 ද  වැටෙහනවා.  ෙ�ක  �සා  තම�  ඔය  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙ�  �  ෙදවන  ��ය 
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 ඇ�ළ�  �  නැ�ෙ�.  අ��  ��ය�  �න  තම�  එතන  �ෙය�ෙන.  එය  පහ  කරන  ��ය 
 ක�� �� � �ස� ඒක �ෙය�ෙන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ෙබාෙහාම ෙහාඳට භාවනාව කර�න ��ව�. 
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 29/04/2016  - අ�ත�ක �චාරමා� සමා� 
 Avitakkavicāramatta Samadhi 

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

 අද  භාවනාෙව�  ��  කෙළ්  ��තාමය  �ඥාව.  ය�  අෙදා්ෂ  �සල  �ලය�  ෙ�  ද,  එම�� 
 ��තාමය  �ඥාව  ඇ�  ෙවනවා.  ��තාමය  �ඥාව  ය�  ස�දය  අස්තංගමය  ගැන 
 ��ම�.  අස්තංගමය  ද�ෙ�  එ�  ය�  ධ�මය�  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය 
 ��ඨ�  ෙලස  ෙමෙන�  කර�ෙ�  එ�  �ඤ්ඤාණය  බැස  ගැ�ම�  ෙ�  ද,  එය 
 ��තාමය �ඥා ෙකාටසට ඇ�ළ� ෙ�. 

 ඔය  ෙපටෙකාපෙදසෙ�  �ංහල  ෙපාෙ�  ��ව  321  �  ෙප�නනවා  අෙදා්ෂ  �සල 
 �ලෙය�  ��තාමය  �ඥාව  �රනවා.  ��තාමය  �ඥාව  ප���ණ  �වා  අ�ත�ක 
 �චාරමා�  �  සමා�ය  �රනවා.  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  ප���ණ  �ෙ�  අ��ල 
 ��ෂාව  �රනවා.  අ��ල  ��ෂාව  ප���ණ  �වා  උෙප�ඛා  ���ත  �රනවා. 
 උෙප�ඛා  ���ත  ප���ණ  �ෙ�  අව�ාපාද  �ත�කය  �රනවා.  අව�ාපාද  �ත�කය 
 ප���ණ  �ෙ�  අඤ්���ය  �රනවා.  අඤ්���ය  ප���ණ  �ෙ�  අව�ාපාද  ප�චාරය 
 ප���ණ  ෙකෙර�.  අව�ාපාද  ප�චාරය  ප���ණ  �ෙ�  භෙවසනය  ��  කර�.  භෙවසන 
 �හාණය, �ලස්ක�ධය ප���ණ කරනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  ��තාමය  �ඥාව  ස���ණ  �ෙම�  අ�ත�ක  �චාරමා� 
 සමා�ය  �ර�.  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  ය�  �ම�  ද?  එ�  �ත�කය  නැත. 
 �චාරය  ඇත.  �මන  �ත�කය�  නැ�  ද?  භවෙ�  යෑෙ�  �ත�කය�  නැත.  එ� 
 �ෙරා්ධය  ෙසායන  �සා  ය.  �මන  �චාරය�  ද?  ��වාණය  ම  ෙසාය�.  එය  ම  පත�. 
 ය�  �වන�  ෙ�  ද  එය  �ය�  ෙකෙල��ෙග�  ෙව�  �ම  අ�ව  ��  ෙ�.  �ය� 
 ත�හාව�ෙ� �ෙරා්ධය �ය ���. 

 ය�  ෙකෙන�  අෙලා්භ  �සල  �ලය  උපදවා  එ�  �ඤ්ඤාණෙ�  බැස  ගැ�ම�  ඇ�ද 
 එම��  ඇ�  ව�නා  �  ��  ෙව�යට  සඳහ�  කරන  ලද  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය 
 �රන  ලද  ෙ�  අ�  ම  තර��  ෙම�තාව  ඇ�ෙ�  ව�ාපාද  ෙනාව�ෙ�  අ�ත�ක 
 �චාරමා�  සමා�යට  ��ස්ෙස�  ව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  භවගා�  අ�සලය�  පහ 
 කරන  ��ත  සමා�යට  අ�තාලම  දමා  ඇ�  �සා  ය.  �පය  �සා  වන  හා�ය  නැ�  කර 
 ගැ�මට ෙම�තාව �යන එක අ� වඩනවා. 
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 අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  ප���ණ  �ෙ�  අ��ල  ��ෂාව  �රනවා.  පාණා�පාතා, 
 අද�තාදාන  වැ�  අ�සල  �යාව�ය�  ම��  ෙලා්භ,  ෙදාස,  ෙමා්හ  ඇ�  වන  බව 
 ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එම��  ය�  දහම�  ෙපර  පහ  කරන  ල�ෙ�  ද,  එම  ධ�මෙයා්  නැවත 
 උප�න  බව  දැන  එම  ධ�මය�ට  ඉඩ  ෙනා�ම  සඳහා  වෑය�  කරනවා.  ෙමෙස්  අ��ල 
 ��ෂාව  �රනවා.  ෙම�  �  �චාරය�,  එම��  �වනට  ෙයා�  �  මනස�  උද�  උපකාර 
 කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කරෙගන  �යා  ම  ෙ�ෙ�  ෙබාෙහාම  සමා�ය  අ�ක�,  ෙමාකද 
 ක��  කර�  එක  කරලා  �ෙය�න  ඕන.  ෙලා්භ  පාරට  ���ධ  ධ�ම  �ක  අ�  බැ�වා 
 ෙ�.  සමා�  ස්ක�ධය  �රනවා.  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  ඔය  ��හට.  ඒ  භාවනාව 
 කරලා  තම�  ෙ�කට  එ�න  ඕන.  ඒක  �සා  අර  �ත  නතර  වන  ස්වභාවය  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඉ��  දැ�  ෙ�ෙ�  අ�  ද�නවා,  ඔය  කාරණා  �න  �යාග�ෙතා� 
 ��තාමය  �ඥාව,  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය,  අ��ල  ��ෂාව  �යලා.  එතෙකාට 
 ව�  පැ�ෙත�  �යාග�ෙතා�  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  ම��  ඇ�  �  ෙම�තාව  ෙ� 
 උද�  උපකාර  ෙවනවා  �යලා  ��ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  ව�  පැ�තට  ආවා  න�  අ�ත�ක 
 �චාරමා�  සමා�ෙය�,  එෙහම  න�  අ�ට  4  සල�ණ�  එතන  හැෙදනවා.  ඒ  4 
 සල�ෙ�  උඩ  ��තාමය  �ඥාව  �යන  තැනට  �මංසාව  වැෙටනවා.  ද��  අත 
 පැ�තට  වැෙටනවා  ��ය.  ඒක  අ�  තාම  කරලා  නෑ.  ඒක  ඊළඟ  ප�පදාවට  ෙ� 
 වැෙට�ෙ�.  එතෙකාට  පහළට  වැෙට�ෙ�  අර  අ��ල  ��ෂාව  �යන  පැ�තට  ��ත 
 �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/04/2016  - අඤ්���ය 
 Aññindriya 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  උෙප�ඛා  ���ත.  ය�  �ලය�  ෙ�  ද,  එම��  පහ 
 කරන  ලද  ධ�මය�ෙ�  උද�  උපකාරෙය�  ය�  ධ�මය�  ෙපර  මනා  ෙකාට  අ�ප� 
 කරෙගන  ��  ��දා  ද,  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  ��යා,  �ල  �ද�  ෙස��, 
 ���  ප��  දමා  ස��  මැ��  වැ�  ෙ�  කළා  ද,  එම  සංස්කාරය�  අතහැ�ම  �සා  වන 
 �ඛ  ස්වභාවය  මනෙස්  පව�නවා.  එම��  ය�  ෙ�දනාව�  ෙපර  ��දා  ද,  ඒ  සෑම 
 ෙ�දනාෙවා්  ��  වශෙය�  සැල�ම,  දැනගැ�ම  උෙප�ඛා  ���ත  න�  ෙ�  �යලා 
 �යනවා.  ෙ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙකළවර.  ඊට  පස්ෙස ් ඇ�  ව�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත 
 තම�, ඊළඟ කාරණය. 

 එතෙකාට  එම  උෙප�ඛා  ���තට  නැවත  නැවත�  �න�නා  ෙයා�  ව�ෙ�,  එ�  බැස 
 ගැ�ම�  ෙ�  ද,  එම��  අව�ාපාද  �ත�කයට  එළෙඹනවා.  ය�  අව�ාපාද  �ත�කය� 
 ඇ�  ද,  එම��  �ෙ�ෂය  �යන  එක  බැස  යනවා.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  අර  �ෙ�ෂ 
 පාෙ�  �ෙබ�නා  �  �ෙ�ෂය  බැහැලා  යනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ� 
 සංස්කාරය�  අතහැ�ෙම�  තම�  ෙ�  ස�ට  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස් 
 තම�ට  ෙ�නවා,  �ෙ�ෂය  බැස  ය�ෙ�,  අෙදා්ෂ  ව�ෙ�  ය.  එම��  අඤ්���ය  ඇ� 
 ෙවනවා.  අඤ්���ය  ම��  ��ඛ  ආ�ය  සත�ය  යථා�තව  දැනග�නවා.  ��ඛ  ස�දය 
 ආ�ය  සත�ය  යථා�තව  දැනග�නවා.  ��ඛ  �ෙරා්ධ  ආ�ය  සත�ය  යථා�තව 
 දැනග�නවා.  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදා  ආ�ය  සත�ය  යථා�තව  දැනග�නවා. 
 ෙ�කට  උද�  උපකාර  ෙව�ෙ�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ම��  පහ  ��මට 
 උ�සාහ  කරන  ලද  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම�.  එතෙකාට  ෙ�  ෙවලාව 
 ෙවනෙකාට අ�ට එනවා ආප� අර 4 සල�ණ�. 

 ඒ  4  සල�ෙ�  හ�යට  ම  මැද  �ෙය�ෙ�  අඤ්���ය,  උඩ  �ෙය�ෙ�  අව�ාපාද 
 �ත�කය,  ඒෙ�  අ�  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා  �යලා  ��වා.  එතෙකාට  එෙත�ට  තම� 
 �මංසාව  �යන  එක  වැෙට�ෙ�.  ඒ  ෙමාකද  අර  සංස්කාරය�,  ක��  කර�  ෙ�ව� 
 ඔ�ෙකාම  �ක�  �යලා  ��ෙ�.  සංස්කාරය�  අතහැ�යා  ම  �ඛය�  ඇ�  �ණා.  එයාට 
 ෙ�නවා,  ඉස්සර  කළ  සංස්කාර,  අද�තාදාන  වාෙ�  ෙ�ව�  �ක�  �යලා.  ඉ��  ෙ�ක 
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 ෙකළවරට  ග�තහම  එෙහම  න�  සමාප��ය  �යන  එක�,  ඒව�  අ�ලාෙගන  ඉ�න 
 ඒ  සංස්කාර�  අතහැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒක  තම�  අඤ්���ය  �යන  එකට 
 එ�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  �සා  අඤ්���ෙය�  ව�  පැ�තට  එ�ෙ� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය. සමාප�� ධ�මය� පහ ��මට වෑය� කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙකෙන�ට  සාමාන�ෙය�  අ�  ද�නවා  ඔතන  ඡ�දය  �යන  එක� 
 �ය�ෙ�.  හැබැ�  ෙ�ෙ�  එකපාරට  ම  ෙප�වා  ෙමතන  ��ය��  �ෙයනවා  �යලා. 
 එෙහම  න�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�  ��ෙය�  ඇ�  �ණ  ඡ�දය.  අරවාෙ�  ෙ�ව��  මම  පහ 
 කරනවා  �යලා  ඒෙක�  ඇ�  �ණා  �  ඡ�දය.  ඉ��  4  සල�ෙ�  පහළට  එ�ෙ� 
 අඤ්���ෙය� පහළට �ෙය�ෙ� අව�ාපාද �චාරය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 NonHate.pdf - Slide 6 

 266 

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


 NonHate.pdf - Slide 7 

 267 

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


 NonHate.pdf - Slide 11 

 268 

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



