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

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

 උ�� ස�ධ�ම ර�නය �සා ම ���වා � ආ�ය ��ගල මහා සංඝ ර�නයට 
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 අක��ඨ �හ්ම ෙලාව ධ�ම ම�ඩලෙ� �වමානව වැඩ වාසය කර�නා � උ�ත�තර 

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





 ෙපරවදන 

 ෙමම  ��ථ  මාලාෙව�  අ�ත�ගත  ව�ෙ�  ධ�මාචා�ය  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග 
 මැ��මා  ���  අක��ඨ  �හ්ම  ම�ඩලෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලාෙ�  මඟ  ෙප��ම 
 යටෙ�  ��කරන  ලද  භාවනාව�ෙ�  �ටප�  ��ම�.  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග 
 මැ��මාෙ�  උපෙදස්  මත  ෙමම  භාවනාව�  ප��ලනයට  ���  ව�ෙ�,  �න  හතෙ� 
 භාවනා  වැඩසටහන  ස���ණ  කර�  ලැ�ව�  ය.  ප��ලකයාෙ�  පහ�ව  ��ස,  ෙමම 
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 ෙමම  �ටප�  ��ණෙය�  අර�ණ  ව�ෙ�,  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග  මැ��මාෙ� 
 භාවනාව�  �වණය  කර,  ධ�ම  අවෙබා්ධය�  ලබාගැ�ම  සඳහා  උපකාරය�  වශෙය�. 
 භාවනාව�ෙ�  �ාෙයා්�ක�වය  මනාව  �හණය  කර  ගැ�ම  ��ස�,  අපැහැ��  ස්ථාන 
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 අ�  සමාව  අය��.  ෙමම  �ටප�  සකස්  ෙකාට  ��ණය  ��ම  සඳහා  න�  අ���  සහාය 
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 �රං ජය� ස�මා ස���ධ සාසනං! 
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 ප�සාවාචා, ��නාවාචා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 ප�සාවාච, ��නාවාච �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා ප�සාවාච, ��නාවාච ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 
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 ස���ඵලාපය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙමා්හය �සා ස���ඵලාපය ඇ� ව�ෙ� ය. 
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 01/05/2016  - �ල ස්ක�ධ 
 Sīlakkhandha 

 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  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�,  ඊෙ�  අවසානයට  සඳහ�  කළ  අව�ාපාද  �චාරෙය�. 
 අව�ාපාද  �චාරය  ය�  �ම�  ද?  ය�  අව�ාපාද  �ත�කය�  ෙ�  ද  එ�  මනා  ෙකාට  බැස 
 ගැ�ම� ෙ� ද එය අව�ාපාද �චාරය න� ෙ�. 

 ෙකෙස්  බැස  ගැ�ම  ද?  ය�  ෙදා්ෂය�  ෙපර  පහ  කළා  ද,  එය  නැවත  �ප�න  ප��  බැස 
 ගැ�ම�.  එන�,  ��ව  සංස්කාර  �සා  �ඛ  ය�  ග�  ෙ�  දැ�  �ක  වශෙය�  බල�ෙ�, 
 උෙප�ඛා  ���ත  ම��  �ඛය  පහ  ව�ෙ�  ��ඛය  ම�  ව�ෙ�  යථා�තව  දැනග� 
 ච�රා�ය සත� ම නැවත නැවත� �න�නා ස්ථා�ත �ම�, stable �ම�. 

 ෙමෙස්  ධ�මෙයා්  �ක  වශෙය�  මනා  ෙකාට  වටහා  ග�ෙ�,  භව  ෙස්වනය  ��  කර�. 
 �මන  භවය�  ද?  ෙමය  අ�තරා  ප���බා�  ෙනා�ෙ�  �ට  ���ව�  පෑම  ද�වා 
 සඳහ�  වන  ඕනෑ  ම  භවය�  �ය  හැ�  ය.  එතෙකාට  ඔය  ෙ�මක  ��ය  �යලා  ��ය� 
 �ෙයනවා  සං��ත  �කාය  3  වන  ෙපාෙ�  ��ව  225.  ඒෙක  ෙප�නනවා 
 අනාගා�යාට  අස්��  මාන,  අස්��  ඡ�ද,  අස්��  අ�සය,  ඇත  �යලා.  එෙහම  න�, 
 ෙ�  අස්��ය  පහ  ��මට  උ�සාහ  ��ම  තම�  ෙමතන  අ�ට  ෙ��ෙ�  භව  ෙස්වනය 
 කතාෙව�.  භව  ෙස්වනය  ��  කර�ෙ�  �ලස්ක�ධය  ප���ණ  කර�.  ය�  භවයක 
 පැවැ�ම� ෙනාමැ� ද එය ම �ලයට �� ෙ�. 

 ඒක  බල�න  ඕන  අර  ෙස�ත�බ  අෙස�ත�බ  ��ය  හැ�යට.  අර  පාණා�පාතා 
 අ�සලා  �යලා  ඒ  අ�සලය�  �යන  ඒවා  පහ  කරනවා.  එෙ�  ෙප�නනවා 
 ��හා���ෙවා්,  ය���  ෙදය�  කළහම  �සලය  වැ�  ෙවනවද  අ�සලය  පහ  ෙවනවද 
 අ�න  ඒ  ෙ�ව�  කර�න  �යලා.  ඉ��  ඔෙහාම  ���ලා  ඒෙක  ෙප�නනවා 
 අ�තභාව  ප�ලාභය,  ඒක�  පහ  කරනවා  �යලා.  Rebirth  not  ended  �යලා 
 ��ෙ�.  එතෙකාට  ෙමතන  අස්��ය  �යන  එක  පහ  කරනවා.  �ලස්ක�ධය  �යන 
 එක  ප���ණ  කරනවා.  ඉ��  ෙමතැන  �  අ��ඣාව  පහ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  හ� 
 ලස්සන භාවනාව�. 

 ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/05/2016  - අ�ත�ක අ�චාර සමා� 
 Avitakkaavicāra 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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඔය  ෙපටෙකාපෙදසෙ�  �ංහල  ෙපාෙ�  ��ව  321,  ඒෙක  ෙප�නනවා  අෙමා්හ  �සල 
 �ලෙය�  භාවනාමය  �ඥාව  ප���ණ  ෙකෙරනවා.  භාවනාමය  �ඥාව  ප���ණ  �වා, 
 අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  �රනවා.  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  ප���ණ  �ෙ�  අ��ඥා 
 ��ෂාව  �රනවා.  අ��ඥා  ��ෂාව  ප���ණ  �වා  ප�ගහ  ���ත  �රනවා.  ප�ගහ 
 ���ත  ��ෙ�  අඤ්ඤාතා���ය  �රනවා.  අඤ්ඤාතා���ය  ප���ණ  �ෙ� 
 අ��ං�ප�චාරය  �රනවා.  අ��ං�ප�චාරය  ��ෙ�  �හ්මච�ෙයසනාව  �රනවා. 
 �හ්මච�ෙයසනාව ප���ණ �වා �ඥා ස්ක�ධය ප���ණ කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අෙමා්හ  �සල  �ලෙය�  භාවනාමය  �ඥාව  ප���ණ  ෙකෙරනවා. 
 භාවනාමය  �ඥාව  ය�  �ම�  ද?  ය�  අ�සලය�  ෙ�  ද,  එම  අ�සලෙයා්  අ�සලෙයා ්
 වශෙය�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ය�  �සලය�  ෙ�  ද,  �සලය,  �සලය  වශෙය�  ද�ෙ�, 
 ද�ෙ�  එ�  �සලයාෙ�  ය�  ���  ��ම�,  වැ����  ��ම�  ෙ�  ද  එය  භාවනාමය 
 �ඥාව  න�  ෙ�.  ෙමය  අෙමා්හෙ�  අ�ථ  දැ��ම  සමඟ  සසඳා  බල�ෙ�  වැටෙහ�.  අ� 
 ද�නවා “��බානං රතනං� ක��වා ආශ්ච�ය භාෙවන අ�ලං.” 

 එතෙකාට  එතන  ෙප�නනවා  �වන  ර�න  ය�  ෙකාට  ආශ්ච�යභාවෙය�  අ�ල�.  ඒ 
 �සලයාෙ�  ඉප�ම�,  දැ�ම�,  �ව��  දැ�ම�  ඇ�ද  ෙමය  අෙමා්හය�.  එතෙකාට 
 ඒ  ෙදක  ලස්සනට  ෙ�නවා.  ඉ��  �සලයාෙ�  ���  ��ම  ෙදයාකාර  ෙවනවා. 
 පාණා�පාත  වැ�  අ�සලය�ෙග�  ෙව�  �ම  එක�.  �ප�  �සලයාෙ�  ඉප�ම�, 
 උප� �සලයාෙ� වැ���� �ම� ඇ� ද, එය තව එක�. 

 ෙ�  භාවනාව  හ�  අමා��  ෙමතනට  ආවාට  පස්ෙස්.  එතන  ම  ඔ�ව  �ශාල  ෙවලා  එතන 
 ම නතර ෙවලා යනවා. ෙමාකද �වන ම ෙ� අ�ල�ෙ� අ��මට ග�තහම. 

 භාවනාමය  �ඥාව  ප���ණ  �ෙ�  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  �රනවා.  අ�ත�ක 
 අ�චාර  සමා�ය  ය�  �ම�  ද?  �ත�කය�  �චාරය�  නැත.  �මන  �ත�කය�  ද 
 �චාරය�  ද?  කාම  �ත�කෙයා්  නැත,  �චාරෙයා්  නැත.  ව�ාපාද  �ත�කෙයා්  නැත, 
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 �චාරෙයා්  නැත.  ��ංසා  �ත�කෙයා්  නැත,  �චාරෙයා්  නැත.  ඒවා  �ෙ�  නැ�න� 
 ��ම ආකාරය�� නැහැ ඒක. 

 දැ�  එතන  ෙකෙන�ට  ෙ���  ග�න  ඕන,  දැ�  ඔය  පළෙව�  ��ය  එෙහම 
 ග�තහම,  ඒවා  එපා  �යලා,  ෙ�ක  එපා  ෙනෙව�,  ඒවා  නෑ.  එතෙකාට  අ�ත�ක 
 අ�චාර  සමා�ය  ප���ණ  �ෙ�  අ��ඥා  ��ෂාව  �රනවා.  අ��ඥා  ��ෂාව  ය� 
 �ම�  ද?  ය�  �සලයාෙ�  ඉප�ම�  ඇ�  ද  එය�.  �මන  �සලය�  ද?  අ�ප  ධ�ාන 
 �සලය�.  අ�ප  ධ�ාන  �සලය  ය�  �ම�  ද?  අ�ප  ධ�ාන  ��ව�  අ�ලා  ගැ�ම� 
 නැ�ව  ඉ��  ෙ�  ද  එය�.  �සලය  ��වා  ම  අර  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නෑ.  අ��  මෙ� 
 ෙනෙ�, අ�න ඒ වෙ� ඒකව� මෙ� �යලා ගැ�ම� නෑ. 

 ෙ�  ඉහළ  ම  �  ස�මා  ���ෙය�  සාක�ඡා  කළ  අ���,  ඒ  �ය�ෙ�  �ල  �ඤ්ඤතෙ�� 
 අ�  ෙප��වා  ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය  පමණ�  ඉ��  ව�නා  �  ස�මා  ���ය  ෙලස 
 වටහා ගත ���. එතෙකාට ඒ කාරණා �න තම� අද භාවනාෙව� බැ�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/05/2016  - අඤ්ඤාතා�ෙනා ඉ��ය 
 Aññātāvino Indriya 

 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  ප�ගහ  ���ත  �යන  එක.  ප�ගහ  ���ත  ය�  �ම�  ද? 
 ය�  ආ�වය�  ෙ�  ද,  එම  ආ�වය  �ෂය  ��මට  ��  ෙද�නා  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද, 
 එය�.  �මන  ධ�මය�  ආ�වය�  �ෂය  �මට  ��  ෙද�ෙ�  ද?  ච�රා�ය  සත�ය�. 
 එ�  ය�  බැස  ගැ�ම�  ෙ�  ද,  එය  ප�ගහ  ���ත  න�  ෙ�.  ප�ගහ  ���ත  �න�නා 
 වඩ�ෙ�,  මනස  ෙයා�  ව�ෙ�,  එ��  අඤ්ඤාතා���ය,  පා�  භාෂාෙව� 
 ෙප�නනවා  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යලා,  �ංහෙල�  �යනවා  අඤ්ඤාතා���ය 
 �යලා, ඒක ඇ� ෙවනවා. 

 අඤ්ඤාතා���ය  ය�  �ම�  ද?  ය�  ආ�වය�ෙ�  �ෂය  �ම�  ඇ�ද,  එය�.  එම�� 
 අනා�ව  ෙ�.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  අනා�ව  ��තෙ�  �න�නා  වැ�ම�,  ��� 
 ��ම� ඇ� ද එය�. එය සතර ආකාරය�� ස���ණ �ය ���. 

 ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ���. 
 ය�  ආ�වය�  ඉ�ද  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ���.  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට 
 ය�  �සලය�  කළ  ��  ද,  එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ���.  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට 
 ය� �සලය� පැවැ��ය �� ද, එම �සලෙයා් �ළා ෙනා� පැවැ��ය ���. 

 උදාහරණ  වශෙය�,  tea  cup  එක  �ළ  ඇ�ෙ�  ��  සඤ්ඤාව�  බව  මනා  ෙකාට 
 අවෙබා්ධ  කර  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එ�  ය�  පහ  ��ම�  ඇ�  ද,  එය  �ළා  ෙනා�  පව�ව�. 
 අඤ්ඤාතා���ය  ම��  අ��ංසා  ප�චාරය  වැෙ�.  අ��ංසා  ප�චාරය  ය�  �ම�  ද? 
 ය�  �සලයාෙ�  ඉප�ම�  ඇ�  ද  එය�.  ෙස�ත�බ  අෙස�ත�බ  ��ය.  ඉ��  ඒ  ��හට 
 භාවනා කළහම අනා�වය ඒෙ� ම පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/05/2016  - �ඥා ස්ක�ධ 
 Paññā Skandha 

 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  �හ්මච�ෙයසනාව.  �හ්මච�ෙයසනාව  �ය�ෙ� 
 �ම�  ද?  ය�  ආ�වය�  ��ණ  කළ  අය�  ෙකෙස්  �ව�  ව�ෙ�  ද?  එෙස ් �ව�  �මට 
 උ�සාහ ��ම�. එය �� ආකාර ව�ෙ� ය. 

 පළ�ෙව�  ම,  ය�  අ�සලය�  පහ  කරන  ල�ෙ�  නැවත  එම  අ�සලෙයා්  ෙනාග�. 
 ෙදව�ව,  ය�  �සලය�  වඩන  ල�ෙ�  ද  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�ව�.  �� 
 ෙව�ව,  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද  එම  ආ�වෙයා්  නැවත�  ��ට  ෙකාට 
 ෙනාපව�වනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  පළ�  ෙව�  එෙ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ය�  අ�සලය�  පහ  කළා  න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  පාණා�පාතය  �යන  එක  පහ  කළා  න�  නැවත�  පාණා�පාතයට  ය�ෙන 
 නෑ.  ෙ�  ��හට  දස  �සලය  ම  තම�  ��  කරලා  බල�න  ඕන  ඒ  අවස්ථාෙ�  �.  ඒක 
 අ��  කළහම  ��මාකාර  �ත�  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමාකද  ඔ�ට  ඉස්ෙස�ලා  ��ෙ� 
 ෙස�ත�බ අෙස�ත�බ ��ෙ� ��හට ෙ�. 

 ඊළඟට  ඔය  ��  ෙව�  කාරණය  ග�තහම,  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද  එම 
 ආ�වෙයා්  නැවත�  ��ට  ෙකාට  ෙනාපව�ව�  �යලා  �ය�ෙ�  අ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ� 
 ඉඳ�  කාම  ආ�වය  ද�වා  යෑම�  කර�ෙ�  නැහැ.  ඒක  ��ට  ෙකාට  පව��ෙ� 
 නැහැ.  ය�ෙන  ෙමාකට  ද?  ��ට  ෙහායාෙගන,  කාම  ආ�වෙ�  ��ට  ෙහායාෙගන,  ඒක 
 කර�ෙ�  නැහැ  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  පළෙව�  කාරණාව�,  ෙදෙව� 
 කාරණාව� ම�� ෙමා්හජ ප�දාහය �යන එක ඉව� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණාව  ම��,  ඒ  �ය�ෙ�  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද  එම 
 ආ�වය  නැවත�  ��ට  ෙකාට  ෙනාපව�ව�  �යන  එක  ම��  වය  සංඛත  ල�ඛණය 
 �යන  එක  ඉව�  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  ය�  ආ�වය�  නැ�  ද  එම��  ඉප�ම 
 ෙනාවන  බැ��.  එතෙකාට  ෙ�  ප�පදාෙ�  �ෙය�ෙ�  කාරණා  අට�.  ෙමා්හ  පාෙ� 
 �ෙයනවා  කාරණා  නවය�.  ෙ�  එක  කාරණාෙව�  කාරණා  ෙදක�  ම  ��ධ  ෙවනවා 
 �හ්මච�ෙයසනාව �යන එක. 
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 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කළා  ම  ��මාකාර�  මනස,  ඒ  අවස්ථාව.  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ස���ණ  කර�ෙ�  �ඥා  ස්ක�ධය  ස���ණ  කර�.  �ඥා  ස්ක�ධයට  �මන  දහම� 
 ඇ�ළ�  ද?  කාරණා  හතර�.  පළෙව�  එකට  නසන  ලද  ආ�වය�  �සා  වන  �ඥාව. 
 ෙදෙව�  එක  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය,  ආ�ව�ෂය  ඥානය.  ��  ෙව�  එක  ජා�ය  �ෂය 
 �  ඥානය.  හතර  ෙව�  එක  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කළ  බව  ද�  ඥානය.  ඒ  ඥාන 
 හතර ඒකට අ�� ෙවනවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ��මාකාර භාවනාව�. 

 �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ��  ෙව�  කාරණාව  තම�  ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ඒක  අර  සතර 
 ආහාර  ��ඛෙ�  අ�  කතා  කර�  ��හට  බල�න  ඕන.  තම�  කාම  ආ�වය  �යන  එක 
 නැ�  කළා,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ඛ�  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව,  ඒක  ආප�  ��ට  කර 
 පව��ෙ�  නෑ.  ��ඩපාෙත  ව��න  යනෙකාට  ����  වහ�ෙස්  නම�  ක�පනා 
 කර�ෙ�  නෑ,  මට  ෙ�  අද  ෙහාඳ  කෑම�  හ�බෙව�  �යලා,  ඒකට  ��ට  කර 
 පව��ෙ� නෑ. 

 ඊළඟට  තම�,  අ�තා  �යන  එක  නැ�වා.  ඒ  පාර  එෙහම  න�  අර  භව  ආ�වය,  ප� 
 සඤ්ඤාව  හැ�යට,  භව  ආ�වය.  ඒකට  මම  ය�ෙ�  නෑ.  ආප�  භවය�  එ�ක 
 �ෙය�නා � කතාව නෑ. 

 ඊළඟට  ග�තහම  ���  ආ�වය,  අර  �ත��  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව,  �ත��  �යන 
 කතාව මම අ�� කළා. අ�න ඒ ��හට තම� �ත�න ඕන. 

 ඒක  �සා  තම�  අර  ��මාකාර  ��හට  මනස  දස  �සලය�  එ�ක  ඇ��ලා  ඒ  �ක 
 එ�ක� �ණා ම ��ම� මනස. 
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 05/05/2016  - �ඥා ස්ක�ධ 2 
 Paññā Skandha 2 

 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  ���  උපාදානය.  ���  උපාදානය  අ�  ද�නවා,  අ�  ල�� 
 කරනවා  �යලා,  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට,  ඒ  වෙ�  ම  භය  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට  �ෙයන  ෙ�ඛාව�  එතන,  ස���ණ  ෙවනවා  ෙ�  ෙ�දනා,  ෙ�තනා, 
 පරාමාසය, භය අග�, ආප� ෙ�දනා �යලා. 

 එතෙකාට  ය�  ���  උපාදානය�  ෙ�  ද,  එය  පරාමාසගත  ව�ෙ�,  �මන  ධ�මෙයා් 
 පරාමාසගත  ව�ෙ�  ද?  ආර�ධ  ��ය  නැ�ෙත�ෙ�  �ඛ  වශෙය�  ග�නා  �  �ය� 
 කාම  සඤ්ඤාව�  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ධ�ාන  ඵල  ලා�ෙය�ෙ�  ආස්වාද  ඉ��යට 
 යට� ව�නා �ය� ධ�ානෙයා් පරාමාසගත ෙවනවා. 

 ෙමෙස්  පරාමාසගත  �  �ඛ  �  සඤ්ඤාෙවා්,  ධ�ාන  සඤ්ඤාෙවා්,  ෙකෙස්  පරාමාසය 
 ���  ඉව�  ෙ�  ද?  පරාමාසයට  එම  දහ�  නැවත  ඇ��  ෙනා�ෙම�  ඉව�  ෙ�  ද, 
 නැතෙහා�  පරාමාසයට  ����  �,  අකලංක  �,  ෙවනස්  ෙනාව�නා  �  දහම�  ඇ�� 
 �ෙම� ඉව� ෙ� ද? 

 ���ර  ව�ෙ�  ෙදෙව�යට  සඳහ�  කළ  ෙ�  ය.  එන�  ����  �  ච�රා�ය  සත� 
 ධ�මය  ම  ඇ�ළ�  �ෙම�  ම,  පරාමාසය  ����  ෙව�.  ෙමම  ����  �ම  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  �  සඳහ�  කළ  �ඥා  ස්ක�ධය  ම��  ��  ෙවනවා.  ඉ��  ඔය  අකලංක� 
 �යලා ��ෙ�, unshakable. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  අ�ට  කර�න  �ෙය�ෙ�  අෙමා්හ  �සල  �ලෙය�  පට� 
 අරෙගන,  �ඥා  ස්ක�ධය  ද�වා  ඒ  අෙමා්හ  පාර  ෙමෙන�  කර�න  ඕන.  එෙස් 
 කර�ෙ�  ���  උපාදානය  ගැලෙව�ෙ�,  වැය  �  ය�ෙ�,  ��ඛ  table  එෙ� 
 ස�කාය  ���  column  එක  ස���ණෙය�  ම  නැ�  ෙවන  බව  මනා  ෙකාට 
 වැටෙහනවා.  ඉ��  එෙහම  න�  අ��  ඒව�  තම�ට  �තා  ග�න  ��ව�,  අර 
 ස�කාය ���, ����ඡා, �ල�බත පරාමාස ඒ ��හට ෙ� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/05/2016  - ෙම�තා 
 Mettā 

 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,  ෙම�තා  සහගතව  ��ෙ�  වැදග�කම.  ය� 
 ෙම�තාව�  ෙ�  ද  එම��  ��ත  සමා�ය  ඇ�  ෙවන  බව  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා 
 භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  තව  ද  ඉ��පාද  ධ�මය�  බල�ෙ�  ෙම�තාෙව� 
 ෙතාරව  �මංසාව�ව�  ෙනාවන  බව  අ�  ද��.  අ�ත�ක  �චාර  සමා�ය  සඳහා  අ�  ම 
 තර��  ෙම�තාව  අවශ�  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  භවෙ�  යෑෙ�  �ත�කය�  නෑ 
 �යලා එතන �. 

 අ�ත�ක  �චාර  සමා�ය  ස���ණ  ව�ෙ�  අ��ල  ��ෂාව  ස���ණ  කරනවා. 
 එම��  පාණා�පාතා  වැ�  ෙ�  පහ  කර�ෙ�  ක�ණාව  ඇ�  ෙවනවා.  එම  ක�ණාව 
 අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�යට  ��වහ�  ෙවනවා.  උද�  ෙවනවා.  අ�ත�ක  අ�චාරය  �ළ 
 �  කාම  �ත�ක  නැත.  �චාර  නැත.  ව�ාපාද  �ත�ක  නැත.  �චාර  නැත.  ��ංසා 
 �ත�කෙයා් නැත. �චාර නැත. 

 ඉ��  ෙ�  කාරණා  �ක  අ�  �යාග�ෙතා�  කාරණා  නවය�,  �තමය  �ඥාව, 
 ��තාමය  �ඥාව,  භාවනාමය  �ඥාව  �යලා  columns  �නකට  ��ෙවා�,  ඊළඟ  line 
 එකට  එනවා  �ත�ක  �චාර  සමා�ය,  අ�ත�ක  �චාර  සමා�ය,  අ�ත�ක  අ�චාර 
 සමා�ය.  පහළ,  ��  ෙව�  line  එකට  එනවා,  අ���ත  ��ෂාව,  අ��ල  ��ෂාව, 
 අ��ඥා ��ෂාව �යලා. 

 එතෙකාට,  ඔය  දැ�  ��  කාරණාව�  එ�ක  බලනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�ත�ක 
 �චාරමා�  සමා�ය  �යන  එකට  ��  ෙදෙන�  උද�  උපකාර  කරනවා.  උ�� 
 ��තාමය  �ඥාව,  ව�  අත  පැ�ෙත�  �ත�ක  �චාර  සමා�ය,  පහ��  අ���ත 
 ��ෂාව.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  �ත�ක  �චාර  සමා�ය  එතන  අ�ට  ෙම�තාව 
 �ෙයනවා.  එතන  �  අ�  ෙප��වා  ඔය  අට  ෙව�  ධ�ාන  සංස්කාර  ඉව�  කරනවා.  පහ, 
 හය,  හත  ධ�ාන  සඤ්ඤා,  ඊළඟට  �පයට  �ත��  �යලා  එක�  කරන  සඤ්ඤා  ඉව� 
 කරනවා  �යලා.  අර  ෙප��වා  ෙ�  ෙසා්වා�  ඵල  ලා�යා  ඒ  ඵල  ��තය  එෙහම 
 භා�තා කරලා තම� ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤා සංස්කාර �ට� අ�� කර�ෙ� �යලා. 
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 එත��  අ�  එනවා  අ���ත  ��ෂාවට.  එතෙකාට  එතන  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ� 
 �ඥාව  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  �ෙයනවා.  ෙමවැ�  �ඥා  ඇ�  ධ�ාන  හතර  තම� 
 අ���ත  ��ෂාවට  වැෙට�ෙ�.  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�ත�ක  �චාරමා� 
 සමා�ය  �යන  එක  ග�තහම  අර  භවෙ�  යන  �ත�කය  නෑ.  එෙහම  න�  ඒකට 
 ෙද�ෙන�  උද�  උපකාර  කරනවා.  ��තාමය  �ඥාෙව�  නා�න�ද�,  නා�වද�, 
 නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යලා  ග�න  එක.  ඒ  වාෙ�  ම  පහ��  අ�ට  ෙප�නනවා,  අර 
 ධ�ාන  හතර  අ�  ��වා  ෙ�,  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව.  අ�න  එතන�  එෙහම 
 න�  අ�  අර  අට  ෙව�  ධ�ාන  සංස්කාර.  පහ,  හය,  හත  ඒවා  ඔ�ෙකා්ම  අ��  කරලා 
 �ෙයනවා.  ඒ  ධ�ානය�  අ��  කරලා,  �පයට  �ත��  �යන  එක�  අ��  කළහම 
 එෙහන�  භවෙ�  යන  කතාව  නෑ.  එතෙකාට  ��වාණය  ම  තම�  එයා  ෙහාය�ෙ�, 
 පතනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  �යන  එක  බලනෙකාට  එතන 
 කාම  �ත�ක  නැත.  ව�ාපාද  �ත�ක  නැත.  ��ංසා  �ත�ක  නැත.  �චාර  නැත.  එෙහම 
 න�  ඕෙ�  කාම  �ත�ක  නැෙත�  �යන  එකට  අර  භාවනාමය  �ඥාෙ�  �ෙයනවා 
 �සලයාෙ�  ���  ��ම.  ඒ  �ය�ෙ�  අ��,  පඨ�ය  මෙ�  ෙනෙව�,  ආ�  වශෙය� 
 ග�න  ඕන,  “දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�”  ගාථාෙ�  වෙ�.  එෙහම  න�  කාම  �ත�කය� 
 නෑ. 

 ඊළඟට  ආප�  ග�තහම  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙ�,  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැහැ. 
 එෙහම  න�  එතෙකාට,  භවෙ�  යනවා  න�  ෙ�  ව�ාපාද  කතාව�  �යන  ඒවා  ඇ� 
 ව�ෙ�.  අතහ�නවා  න�  ඔය  කතාව  නෑ.  ෙමයා  ෙහාය�ෙ�  ��වාණය.  �ව�� 
 �ටත ෙදය� ග�ෙ� නෑ. එෙහම න� ව�ාපාද �ත�කය� නෑ. 

 ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  ��  ෙව�  කාරණය  ��ංසා.  ඉ��  ��ංසාව  නැ�  ව�ෙ� 
 අ��ල  ��ෂාෙව�  පාණා�පාතා  �යන  එක  ඉව�  කළා,  එෙහම  න�  ක�ණාව  �යන 
 එක  �ෙයනවා,  �ංසාව�  �යන  එක  ෙව�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�ට 
 ෙ�නවා  ඒ  එක  කාරණාවකට  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  ඒකට  ��  කාරණාව�  �� 
 පැ�ත��  එක�  ෙවනවා.  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�යට  ඒ  ��  පැ�ත��, 
 උ���,  ව�  පැ�ෙත��,  ප�ෙලහා���  එනවා.  ඉ��  ෙ�  ��හට  භාවනාව  කළාට 
 පස්ෙස්  ඉ��  තම�ෙ�  අ��ඥා  ��ෂාවට  ඇ��ලා  ඒ  අ�ප  ධ�ාන  එකකටව� 
 ඇෙල�ෙ� නැ�ව �ෙරා්ධය �යන එක ඒ ��හට ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළා  ම  හ�  ලස්සනට  ෙ�නවා,  ෙ�  ෙප�නලා  �ෙය�ෙ�  අර 
 ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  භාවනාෙ�,  අෙ�  අර  diagram  එක  �ෙය�ෙ�.  අර  රාගජ 
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 ප�ලාහ,  �ෙ�ෂජ  ප�ලාහ,  ෙමා්හජ  ප�ලාහ.  ෙ�  ෙප��ෙ�  �ල  කාරණා  �න  �න 
 අරෙගන  ෙ�.  එෙහම  කළා  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  රාගෙය�  දැෙවනවා,  �ෙ�ෂෙය� 
 දැෙවනවා,  ෙමා්හෙය�  දැෙවනවා  �යන  කතාව  නෑ.  ඒක  නැ�  �ම  �සා  තම�  අර 
 ��වාණය �යන එක ඇ� �ෙ�. 
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 07/05/2016  - උෙප�ඛා 
 Upekkhā 

 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. 

 ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව,  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  �ෙයනවා.  ෙමවැ�  �ඥා  ඇ� 
 පළෙව�,  ෙදෙව�,  ��  ෙව�,  හතර  ෙව�  ධ�ානය�  භා�තා  කර�ෙ�  පාණා�පාතා 
 වැ�  අ�සලය�  පහ  ��ම  �ඛ  වශෙය�  දැෙන�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත 
 හටග�නවා.  ෙ�කට  අ��ල  ��ෂාව�,  සමථ  ���ත�  උද�  උපකාර  කරනවා.  අ� 
 ද�නවා  �ෙ�ෂය  �සා  පාණා�පාතය,  පාණා�පාතය  �සා  �ෙ�ෂය.  �ෙ�ෂය  පහ 
 ��මට  සම  ව��ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  සමථ  ���ත,  ඒ  �සා  පාණා�පාතය  �යන  එක 
 ෙනාකරනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  ෙකෙන�ට  ��ව�,  ඊෙ�  වෙ�  හදාග�න,  කාරණා  �න 
 �න,  නවය�.  ඒෙක�,  පළෙව�  row  එක  හැ�යට  �යාග�නවා  අ���ත  ��ෂාව, 
 අ��ල  ��ෂාව,  අ��ඥා  ��ෂාව.  ෙදෙව�  row  එක  හැ�යට  �යනවා,  සමථ 
 ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත.  ��  ෙව�  row  එකට  එනවා, 
 ෛනෂ්ක�ම  �ත�කය,  අව�ාපාද  �ත�කය,  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය. 
 අඤ්ඤාතා���ය �යලා �ංහෙල� �යනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�කට  ය��  �යාග�න  ඕන,  ඔය  rows  �න  හදාෙගන,  අ���ත  ��ෂාව 
 ය��,  ෙක�ෙය�  සඳහ�  කරග�නවා  අ�,  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව  අ���ත 
 ��ෂාව  �ළ  �ෙයනවා.  ෙමවැ�  �ඥා  ඇ�  ධ�ාන  හතර.  අ��ල  ��ෂාවට  ය�� 
 �යාග�නවා  ඒෙ�  අ�ථය,  පාණා�පාතය  ඉව�  ��ම,  ක�ණාව  ඇ�  �ම.  අ��ඥා 
 ��ෂාව  ය��  �යාග�නවා  අ�ප  ධ�ාන  �සලය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ප  ධ�ානය�� 
 ෙනාඇ�ම �යන එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  සමථ  ���ත  ය��  �යාග�නවා,  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට 
 සමවැ�ම,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��මට  සමවැ�ම.  උෙප�ඛා  ���ත  ය�� 
 �යාග�නවා  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  ෙපර  කළා  ද,  එ��  ඉව�  �ම  �සා  වන 
 �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�ව�  පාණා�පාතය  වැ�  ෙ�ව�  ��ඛ  වශෙය�  දැ�ම. 
 ප�ගහ  ���ත  ය��  �යාග�නවා,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම.  ෛනෂ්ක�ම 
 �ත�කය  ය��  �යාග�නවා  අ�සල  ධ�මය�ෙ�  �හාණය.  අව�ාපාද  �ත�කය 
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 ය��  �යාග�නවා  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළඹ  �ම.  ඒ  �සා  �ෙ�ෂය  බැස 
 යනවා  �යලා.  අඤ්ඤාතා���ය  ය��  �යාග�නවා  ආ�ව�ෂය  �ෙම�  අනා�ව 
 ෙවනවා, ෙ�ක හතර ආකාර� �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ���  ම  අ�  සඳහ�  කෙළ්,  මැ�ෙ�  �ෙයන  උෙප�ඛා  ���තට 
 ��  පැ�ත��  ධ�මය�ෙග�  ගලාෙගන  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  උඩ,  පාණා�පාතය 
 ඉව�  ��ම  �යන  එක.  පාණා�පාතය  අ��ල  ��ෂාෙව�  එන  එක.  ඒකට  �ක�ම 
 ෙනෙව�  එ�ෙ�.  අ��ල  ��ෂාවට  එ�ෙ�  සමථ  ���ෙත�.  උඩ  පැ�තට 
 ���ල�  ඒකට  ස�බ�ධ  ෙව�ෙ�.  ෙමාකද  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  කරනවා, 
 ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��මට  සමව�නවා.  ඒක  හ�  ලස්සන�.  එෙත�ට  �ක�ම 
 ෙනෙ� එ�ෙ�, අ���ත ��ෂාෙව� තම� සමථ ���තට එ�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  උෙප�ඛා  ���තට  ��  පැ�ත��  එනවා  �ය�ෙ�, 
 අ��ල  ��ෂාෙව�  පහළට  ඒම�  �ෙයනවා,  ඊළඟට,  අ���ත  ��ෂාෙව�  හරහට, 
 මම  න�  ඕක  green  arrow  එක��  ඇඳග�තා  අ���ත  ��ෂාෙව�  උෙප�ඛා 
 ���තට  ප�ෙලහාට  එන  එක.  ඊළඟට  සමථ  ���ෙත�  කහ  පාට  arrow  එක�� 
 දාග�තා  උෙප�ඛා  ���තට  එන  එක.  ඒක  ඉ��  �තලා  බැ�වා  ම  ලස්සනට 
 ෙ�නවා,  දැ�  �ඛ  වශෙය�  ෙ�ක  ෙ�ෙරනවා.  ෙමාකද  දැ�  එයා  ධ�ානය�ට  �යා, 
 �යා��  පස්ෙස්  තම�  ෙපෙන�ෙ�  ෙ�  පාණා�පාතය  කරෙගන  ඉ�න  එක  ෙහාඳ 
 නැහැ  ෙ�  ද  �යලා.  ෙකා�චර  ෙහාඳ  ද  මට  ෙ�  �ඛය�  සහගතව  මම  ඉ�නවා  �යන 
 එක. 

 දැ�  ඔය  ��හට  ම  දැ�  එෙහම  න�  ��  ධ�මය�  අඤ්ඤාතා���ය  �යන  එකට 
 එනවා.  අර  green  arrow  එක  �යන  එක  continue  ෙවනවා  උෙප�ඛා  ���ෙත� 
 අඤ්ඤාතා���යට  ඒම�  �ෙයනවා.  ආප�  �ෙයනවා  අව�ාපාද  �ත�කය  ම��,  ඒ 
 �ය�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළඹ  �ෙම�  ෙදා්සය  බැස  ���ලා 
 අඤ්ඤාතා���යට  එන  එක�  �ෙයනවා.  ආප�  �ෙයනවා  ප�ගහ  ���ත,  ච�රා�ය 
 සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම  �සා  අඤ්ඤාතා���ය  �යන  එකට  ඒම�  �ෙයනවා.  දැ� 
 එෙහන�  අඤ්ඤාතා���ය  �යන  එෙ�,  අ�  ග�නවා  ආ�ව�ෂය  �ෙම�  අනා�ව 
 ෙවනවා �යලා. ෙ�ක හතර ආකාර� �යලා. ඒක අ� �යාග�තා. 

 ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කරනවා. 
 ෙ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  අර  උෙප�ඛා  ���තට.  උෙප�ඛා  ���ෙත�  තම�  ඔය 
 කෑ�ල  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  පාණා�පාතය  වැ�  ෙ�ව�  ක��  කළා,  දැ� 
 නැහැ,  ආප�  ෙනාඉපද�ම  සඳහා  ෙ�  කරනවා.  ෙමාකද  ඒක,  දැ�  ෙ�නවා  ඒවා  කරන 
 එක �ක� �යන එක �ෙයනවා. 
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 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ 
 කළ  ��  ය.  එතෙකාට  අ�න  ඒවා  අ�ට  ෙ�නවා,  අව�ාපාද  �ත�කෙය�  තම�  ඒක 
 පහ  ෙවලා  ය�ෙන  �යන  එක.  එතෙකාට  අර  �ෙ�ෂය  �යන  එක  එෙහම  බැහැලා 
 ���ලා,  ඒ  කතාව  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ව�  පැ�ෙත�  තම�  ඒ  row  එෙක� 
 තම� ඒක ආෙ�. 

 ඊළඟට  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  �සලය�  කළ  ��  ද,  එම  �සලය  වඩා  ��ය  �� 
 ය.  අ�න  ඒක  එ�ෙ�  අ���ත  ��ෂාෙව�.  අර  ධ�ානය�  ��ණා  ෙ�,  ෙ�වා  පහ 
 කරලා, අර ස�මා ඥානය සහගත � ඒ ධ�ානය�ෙග�. 

 ඊළඟට  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද,  එම  �සලෙයා් 
 �ළා  ෙනා�  පව�වනවා.  ඉ��  �ළා  ෙනා�  පව�ව�න  ��ව�  එක  ම  තම� 
 ��වාණය.  එතෙකාට  ඒක  එ�ෙන  ප�ගහ  ���ත,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  �යන  එෙ� 
 බැස  ගැ�ම  �යන  එෙක�.  ෙවන  එක�  ෙනෙව�  මට  �වන�  �යලා.  අර  ඉහළ  ම 
 ස�මා  ���ය  ඇ�  ෙවලා  එ�නා  �  එක  තම�,  ෙමතන  ෙප�න�ෙන.  ඉ��  ෙමෙහම 
 හරහට  බැ�වා  ම  හ�  ��ම�.  ඒ  �ය�ෙ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  මම  පට�  ග�තා 
 ෙම�තාව,  ඊෙ�  ��හට  කළා,  �ය  ගම�  ඒක  ��  කරනවා  �යලා  ග�ත  ගම�  අර 
 picture  එක  මත�  ෙව�ච  ගම�  එෙහම  ම  මනස  නතර  �ණා.  ඊට  පස්ෙස්  ආප� 
 ඒෙක�  එ�යට  ඇ��ලා  තම�  ෙ�ක  ෙ�  ��හට  කෙළ්.  ෙ�ක�  එෙහම�. 
 ��මාකාර� ඒ භාවනාව ෙමෙහම හරහට බලනවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Muditā 

 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. 

 උෙප�ඛා  ���ත  භා�තා  කර�ෙ�  එම��  ම  අ�  අට  මඟට  පදනම  ඇ�  ෙවනවා. 
 දස  �සලය  හරහා  අ�  අට  මඟ  ෙපර  පහ  කරන  ල�දා  �  අට  ෙව�  ධ�ාන,  පහ,  හය, 
 හත  ධ�ාන,  ඒ  වෙ�  ම  �පයට  �ත��  එක�  ��ම  මනා  ෙකාට  ඉව�  කරන  ල�ෙ�, 
 අවෙබා්ධ  ෙනා�  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය  අවෙබා්ධය  සඳහා  වෑය�  කර�.  එන� 
 සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��මට  වෑය�  කර�.  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය 
 �ෙය�ෙන ඒක�, ෙම� මනා ෙකාට බැසග�ෙ� ��තාව ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  දැ�  බලලා  �ෙයන  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ, 
 අෙමා්හවල  හතර  ෙව�  line  එක  ග�ෙතා�,  ඒකට  වැෙට�ෙ�  සමථ  ���ත, 
 උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත  �යන  �න.  එතෙකාට  ඒ  සමථ  ���ෙ� 
 �ෙය�ෙ�  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට  සමවැ�ම,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ 
 ��මට  සමවැ�ම  �යන  එක.  උෙප�ඛා  ���ත  ��වා  ම  පාණා�පාතය  වැ� 
 අ�සලය�  ෙපර  කළා  ද  එ��  ඉව�  �ම  �සා  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක 
 වශෙය� ද�නවා. ප�ගහ ���ෙ� �ෙය�ෙ� ච�රා�ය සත�ෙ� බැස ගැ�ම. 

 ඉ��  ෙමතන  අ�  අට  මඟ  �යන  එක  �ෙශ්�ත�.  අ�  එක  පැ�ත��  �ක�  �යලා 
 දැනග�නවා,  පාණා�පාතය  වැ�  ෙ�ව�  කරන  එක.  අ��  පැ�ෙත�  අ�  අට  මඟ 
 �යන  එක  හැෙදනවා  අ�  අර  දස  අ�සලෙය�  ෙව�  �ණා,  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ 
 හරහා  අ�  අට  මඟ.  ඊළඟට  පස්  ෙව�  line  එෙ�  අ�  ග�ෙ�  මැ�ෙ�  අව�ාපාද 
 �ත�කය  �තර�  �යා  ග�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළඹ 
 �ම,  �ෙ�ෂය  බැස  ය�  �යන  එක.  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�  ���  ම  ඔය  හතර 
 ෙව�  line  එක  �යලා  හය  ෙව�  line  එක  �ය�න  �යලා.  එතෙකාට  හය  ෙව�  line 
 එෙ�  එනවා  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය.  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  අවෙබා්ධ  ෙනා� 
 ච�රා�ය  සත�  අවෙබා්ධ  කරගැ�ම  සඳහා  ��ය.  ෙමයට  සමාප��  ධ�මය�  පහ 
 ��ෙ�  ��ය  අඩං��.  ඉ��  ඒෙක�  අ�  ද�නවා  කාම  �ත�කෙයා්  �යන  ඒවා  තම� 
 බැස ය�ෙ� �යන එක. 
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 ඉ��  ෙ�  ��හට  භාවනාව  කළා  ම,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  සමථ  ���ෙත�,  උෙප�ඛා 
 ���ත,  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ප�ගහ  ���ත,  ප�ගහ  ���ෙත�  අර  මැ�ෙ� 
 �ෙබන  අව�ාපාද  �ත�කය  හරහා,  ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට 
 එළඹ  �ම  හරහා,  අ�  ෙක��  ම  එනවා  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එකට. 
 ප�ගහ  ���ෙත�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට  එන  එක  තම�  ෙ�ෙක� 
 ෙප�න�ෙ� ෙක�� ම. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  හ�  ම  ෙහාඳ�,  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ��තා  අ�මාණය  �යන 
 එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒකට  පදනම  �ෙ�  ස�මා  ආ�වය  ෙමෙන�  ��ම.  ඒක  වැදග� 
 �යලා  මට  ෙහාඳට  ෙ��ණා,  ඒක  ෙමෙන�  කරනෙකාට  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�. 
 ෙ�  ස�මා  ආ�වය  ෙමෙන�  කරලා  ��තා  අ�මාණයට  ���ලා  ෙමතන  ඉඳලා  ප�ගහ 
 ���ත  වැ�ෙය�  ෙමෙන�  කර�ෙ�  ආ�ඤ්චන  ����ය  ෙවනවා.  සමථ  ���ත 
 වැ�ෙය�  ෙමෙන�  කර�ෙ�  ආකාසානඤ්චායතන  ෙවනවා.  ඒක  ෙහා��  වැට�ණා. 
 �ම� �සා ද? 

 දැ�  ආකාසානඤ්චායතන  පැ�ෙත  න�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ධ�මෙයා්  ඉතා  ���  ය. 
 ඊ�ෂ�ා  වැ�  ධ�මෙයා්  පහ  කළ  ��  ය.  ස�මා  ඥාන  ඇ�ෙ�  අ�  අට  මඟ  හරහා  අ�ද�ා 
 ආ�ව  ෙනාව�ෙ�  ස�මා  සමා�ෙය�  ස�මා  ඥාන  ��හට  එනවා  ෙ�.  එෙහම 
 ව�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�  කාම  ආ�ව  ෙනා�ම�  සමාප��  ධ�මය�  ඉව� 
 කරන  කාම  �ත�කය  ෙනාවන  බව  පැහැ���.  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට 
 එ�ෙ� නෑ. 

 ෙමතන  අ�  කතා  කර�ෙ�  සමාප��  ධ�මයක  හ�  ඉ�න  එක  ෙකෙන�  �ඛ� 
 �යලා  �තනවා  ද  අ�න  ඒක  �සා  ෙව�නා  �  කාම  ආ�වය�  �ෙයනවා  ද  ඒක  පහ 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  �සා  අර  කාම  �ත�කය  �යන  ඒවා  බැහැලා  යනවා. 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය �යන එක, ඒක පව�නවා. 

 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�  ෙමෙන�  කෙළ්  ක�ණාව.  ඉ��  ෙ�කට  අ�  ඇඳග�නවා  න� 
 කාරණාව�,  අ�  ෙ�ෙ�  මැ�ෙ�  centre  line  එක  එ�ෙ�  කාෙමසන  �හාණය,  අට 
 ෙව�  line  එක  භව  ෙස්වනය  ��  කරනවා.  ඔෙත�ට  ම  ග�නවා  �හ්මච�ෙයසනාව, 
 අ�  ද�නවා  ඒක  line  ෙදකකට  වැෙටනවා  �යලා.  එතෙකාට  උ��  එනවා  අව�ාපාද 
 �චාරය  හ�  ෙව�  row  එෙ�  මැද  column  එක.  ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙලහා  නම  ෙව�  row 
 එකට  එනවා  �ලස්ක�ධය  ස���ණ  කර�  �යලා.  ඔ�න  ඔය  කාරණා  �ක  තම�, 
 ඒෙක� ෙමෙන� කර�න ඕන. 

 දැ�  අ�  ද�නවා,  අව�ාපාද  �චාරය  අර  යථා�තව  දැනග�  ච�රා�ය  සත�  ම  ස්ථා�ත 
 �ම  එතන  �ෙයනවා.  කාෙමසන  �හාණෙ�  �ෙයනවා  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  එ�  ගත 
 ��මට  ඇ�  ආසාව  ��  කරනවා  �යන  එක.  භව  ෙස්වනය  ��  කරනවා  �යන  එෙ� 
 �ෙයනවා  අ�තරා  ප���බානය  ෙනා�ෙ�  �ට  ���ව�  පෑම  ද�වා  �  භවය�  �� 
 කරනවා. 

 �හ්මච�ෙයසනාෙ�  කාරණා  �න�  �ෙයනවා.  පහ  කරන  ලද  අ�සලය�,  ඒවා  පහ 
 කළා  ද,  ඒවා  නැවත�  ග�ෙ�  නෑ.  ෙදෙව�යට  ෙප�නනවා  වඩන  ලද  �සලෙයා් 
 �ළා  ෙනා�  පව�වනවා.  ��  ෙව�වට  ෙප�නනවා,  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද, 
 නැවත  එය  ��ට  ෙකාට  ෙනාපව�වනවා  �යලා.  ෙ�ෙක�  ග�න  ඕන  ෙ�  ෙදෙව� 
 කාරණය. වඩන ලද �සලෙයා ්�ළා ෙනා� පව�වනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  එත��  අ�ට  එනවා  arrow  එක�  ෙදෙව�  කාරණෙ�  ඉඳ�  අ�  නම 
 ෙව�යට  සඳහ�  කරන  �ලස්ක�ධයට,  ඒ  arrow  එෙ�  ෙකෙන�  �යාග�න  ඕන, 
 �පය  ස්ප�ශ  �ම  �සා  ඇ�  ෙවන  ෙ�දනාව�  ඉව�  ��ෙම�  වන  �සලය  �යලා. 
 වඩන  ලද  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�වනවා  ��ෙ�  ඒක�.  එතෙකාට  ෙ�ෙ� 
 ෙ�නවා  ඒ  ඒ  කාරණාෙව�  ය�  �  ෙකාටස�  අරෙගන�  අ�  ඔය  �ලස්ක�ධය 
 ස���ණ  කරන  තැනට  ෙමතන�  එ�ෙ�,  ස���ණෙය�  �ලස්ක�ධය  ස���ණ 
 ��ම ෙනෙව�. 
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 එතෙකාට  අ�ට  දැ�  ෙ�ක  ෙ�නවා,  අව�ාපාද  �චාරෙ�  �  අ�  සාක�ඡා  කර� 
 ආකාරය.  එතන�  අ�  පැව�වා  ය�  ෙදා්ෂය�  ෙපර  පහ  කළා  ද,  එ�  නැවත  �ප�න 
 ප��  බැස  ගැ�ම�  �යලා,  එන�  ��ව  සංස්කාර  �සා  �ඛ  ය�  ග�  ෙ�  දැ�  �ක 
 වශෙය�  බල�ෙ�,  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  �ඛය  පහ  ව�ෙ�,  ��ඛය  ම� 
 ව�ෙ�  යථා�තව  දැනග�  ච�රා�ය  සත�  ම  නැවත  නැවත�  �න�නා  ස්ථා�ත  �ම� 
 �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  ච�රා�ය  සත�ෙ�  එෙහම  න�  ඒෙක�  ඔ�ෙකා්ට  ම  ෙනෙව�,  ෙදෙව� 
 සත�යට  මනා  ෙකාට  �ත  ෙයා�  කර�.  ෙ�දනාව  �සා  ත�හා  �ම  වටහා  ග�ෙ�, 
 ය�  ෙ�දනා  සහගත  �  ධ�ාන  තලය�  ෙ�  ද,  එ�  ෙනාබැස  ගැ�ම  සඳහා  වෑය� 
 කර�ෙ�,  එයට  �ය�  ධ�ාන  තලවල  ඉප�ම  �ක  බව  හැ��  ඇත�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 කාෙමසන  �හාණෙය�  අ�ට  ඒක  එනවා.  ඒ  �ණාට  තවම�  පහ  ��මට  ෙනාහැ�  � 
 ෙ�දනාව�  ඇ�ෙ�,  �ප  ස්ප�ශය  �සා  ඇ�  වන  ෙ�දනාව�  ඉව�  ��මට  සම�  �, 
 ක�ණාෙව�  අ�මාණයට  යනවා.  හැබැ�  ෙමතන  ෙ�නවා  තව�  ෙ�දනාව� 
 �ෙයනවා,  ඒවා  ඉව�  කර  ග�නට  තම�  සම�  ෙවලා  නෑ.  �මන  ෙහ්�ව�  �සා 
 ෙ�දනාව�  ස���ණෙය�  පහ  ��මට  ෙනාහැ�  �වා  ද?  සමහර  ධ�ාන  තලවල 
 ෙ�ෙජා් ධා� ස්වභාවය �සා වන ආක�ෂණය වැ�ය. ඒ �සා ය. 

 එතෙකාට  එයාට  ��ව�  ෙ�  එයා  කරග�තා.  කරෙගන  තම�  ෙමතන  ෙ� 
 ක�ණාෙව�  අ�මාණයට  ය�ෙ�.  ඉ��  ඕක  ෙ�නවා  අර  ඉ��  diagram  එෙක� 
 අර  ෙ�දනාව  �සා  ඇ�  ෙවන  ෙකාටස  අ��  කළා  ම  ෙප��ෙ�  අ�තවාද 
 උපාදානෙ�  �ට  අ�තභාව  ප�ලාභයට  එ�ෙ�  නැහැ�  �යලා  සාක�ඡා  කෙළ්.  ඉ�� 
 ඒක ම තම� ෙමතන ෙ��ෙ�. 

 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  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  අව�ාපාද  �ත�කය  ���  කරන  ලද  ��ගලය� 
 ෙකෙස්  �ව�  �ය  ��  ද  ය�න�.  අව�ාපාද  �ත�කය  ය�  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා 
 ෙකාට  එළඹ  �ම.  උෙප�ඛා  ���ත  �ළ  ඇ�ෙ�  පාණා�පාත  වැ�  අ�සලය�  ෙපර 
 කළා  ද,  එ��  ඉව�  �ෙම�  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�,  �ක  වශෙය�  ගැ�ම�. 
 උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළෙඹ�ෙ�  �ෙ�ෂය  බැස  ය�.  එෙස ් න�  ක�ණාව 
 ඇ�  ෙ�.  ෙමම  ධ�මය�  ඊෙ�  ෙමෙන�  කරන  ලද  ධ�මය�  අතර  ස�බ�ධතාවය 
 �ම? ෙවනස �ම? 

 ඊෙ�  සාක�ඡා  කෙළ්  අත  හැ�ම  ෙකාපමණකට  ���  ��ෙම�  ක�ණාව  ව�ෙ�  ද 
 ය�න�.  එ�  �  ෙ�දනා  �ලය�  අළලා  ෙවන  �යාව�ය  �පයට  ස�බ�ධ  කර  �මසා 
 බලා  පහ  ��ම  කළා.  අද  භාවනාෙව�  �මසා  බල�ෙ�  එම  ෙ�දනා  �ලයට  �� 
 ෙද�නා � ධ�මය�ෙ� පහ �ම�. ඒ ෙකෙස් ව�ෙ� ද? 

 ය�  ෙම�තාව�  ඇ�  ද,  එම��  ව�නා  �  ��ත  සමා�ය  ම��  ය�  දහම�  �තට 
 ඇ��  ෙනාකර  ��ෙම�  ව�නා  �  ක�ණා  �ණය�.  ෙමෙස්  ධ�ම  කාරණා  �ක 
 ෙවනස්  ව�ෙ�  ය.  ෙදෙ�  ම  ඇ�ෙ�  ක�ණා  �ණය  �සා  එම  ධ�මෙයා ්  සමාන 
 �ව�,  ඊෙ�  සඳහ�  කරන  ලද  ක�ණා  �ණය  �ෙශ්�ත  ය.  �ම�  �සා  ද?  භව 
 ෙස්වනය  ��  කරන  �සා  ය.  එන�  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  ��මට  ඇ�  ආසාව�  �� 
 කරන  �සා  ය.  ෙම�  ෙවනස  පාණා�පාතය  �මට  ෙපර  එ�  ඉව�  ��ම,  එන�  ජරා 
 වන  �පය  බව  දැක  ෙමා්හය  �සා  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  දැක,  නැවත  උ�ප��ය� 
 ඇ�  ෙනා�ම  ම��  ක�ණා  �ම�,  එවැ�  භවය�  ෙකෙර�  ඇ�  ඇ�ම  සහ���  ම 
 පහ  ��ම  �සා  වන  ක�ණා  අ�මාණය�  ය.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා, 
 ෙපර  සහ  ප�  ෙවනස  �ෙයනවා.  අද  භාවනාව  ක�ණා,  ඊෙ�  භාවනාව  ක�ණා 
 අ�මාණය. 

 අද  භාවනාව  �ළ  ෙප�නනවා  ෙමා්හය  �සා  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම,  නැවත 
 උ�ප��ය�  එපා,  ජරා  වන  �පය,  උ�ප��ය�  එපා.  ෙ�දනා  �ලයට  ��  ෙද�නා 
 �  ධ�මය�  පහ  ��ම.  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ක�ණා  අ�මාණය  ෙපර  පාණා�පාතය  කළා 
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 ද  එ��  ෙව�  �ම  �ඛ  වශෙය�  දැන,  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  දැන,  භව 
 ෙස්වනය.  එතෙකාට  ෙ�ෙක  �ෙයනවා,  අද  එක  instance  එක  න�,  ඊෙ�  භාවනාව, 
 ක�ණා  අ�මාණය,  class  එක  ඉව�  ��ම.  අද  භාවනාව  present  න�,  ඊෙ� 
 භාවනාෙ� ෙප�න�ෙ� present and future. 

 ඕක  මම  දැ�කා  හ�යට,  ක�  ෙදක�  �ෙයනවා.  ඒ  ෙදක  හරහා  bridge  එක�  දාල 
 �ෙයනවා,  ප�ෙලහා  බැ�වම  හ�  පාතාලය  වාෙ�.  එතෙකාට  bridge  එක  එහා 
 පැ�ෙ�  �ෙයනවා  ෙගය�,  එතෙකාට  ෙ�  ෙගට  ෙ�  bridge  එක  හරහා  යනවා 
 සාමාන�ෙය�.  දැ�  ඔ�න  bridge  එක  �ක�  �ක�  කැ�ලා.  ඒ�  අර  අස්ෙස� 
 අ�ලෙගන  හ�,  එක  පැ�ත�  අ�ලෙගන  හ�  යන  ග�ය�  �ෙයනවා.  දැ�  bridge 
 එක  ස���ණෙය�  ම  collapse  �ණාට  පස්ෙස්,  යෑම�  නෑ.  ��ම  ආකාරය�� 
 භවයකට යෑම� �යන එක නැෙත� �යන ත�වයට තම�ෙ� යනවා. 

 දැ�  ම�ස්සෙය�  �ත�න  ��ව�,  ��  ග�ත  දවසක  හ�  මම  පාණා�පාතය 
 කර�ෙ�  නෑ  �යලා.  අ�න  එතන�  ක�ණාව�  �ෙයනවා.  ආප�  ඒ  ම�ස්සයා 
 ක�පනා  කරනවා  මම  �ට  පස්ෙස්,  කවදාව�  ��ම  ආකාරය��,  පාණා�පාතය� 
 කර�න  ය�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  අර  class  එක  වෙ�.  ඔ�ෙකා්ම  �ක�  එ�ක. 
 එතෙකාට  තම�  ක�ණාෙව�  අ�මාණය  �යන  එක  එතන  �ෙය�ෙ�.  ඒක  තම� 
 ෙ�ෙක ෙවනස. 

 ඒක තම� මං කළ භාවනාව. 
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 11/05/2016  - ෙම�තා ෙචෙතා���� 
 Mettā Cetovimutti 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ෙම�තාව.  අ�  ද�නවා  අෙලා්භ  �සල  �ල  පථෙ� 
 �න,  පහ,  හත  යන  ධ�මය�.  අ�න  ඒ  කාරණා  �ක  මම  ��  කළා.  ��  ෙව�  එකට 
 �ෙය�ෙ�  අ���ත  ��ෂාව  �යන  එක.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  ඒෙ�  ස�මා  ඥානය 
 �ළ  ඇ�  �ඥාව,  අ���ත  ��ෂාව  �ළට  කාව�නවා  �යලා.  පස්  ෙව�  කාරණයට 
 �ෙය�ෙ�  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  අ�සල  ධ�මය�ෙ�  �හාණය  �යන  එක.  හ� 
 ෙව�  කාරණයට  �ෙය�ෙ�  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය,  සමාප��  ධ�මය�ට  ඇ�ම  පහ 
 ��ම �යන එක. 

 එතෙකාට  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  අ�  ම  තර��  ෙම�තා  අ�මාණය  අඩං��.  ෙමාකද 
 ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  �ළ  අර  සතර  �හරණය�ෙග�  අ�  වශෙය�  එක  ම 
 ධ�මය�  හ�  �ෙයනවා.  අර  ��බ  �හාරෙය�  එක�,  �හ්ම  �හාරෙය�  එක�,  අ�ය 
 �හාරෙය�  එක�,  ඒ  වෙ�  ම  ආෙනඤ්ජ  �හාරෙය�  එක�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  වශෙය�  ෙම�තාෙව�  අ�මාණය  �යන  එක  ෙ�ෙක  අඩං��. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ඊළඟට  කතා  කරන  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය  ම��  ය��� 
 අ�සල  ධ�මය�  �හාණය  කර  ෙනාමැ�  න�,  ඒක  පහ  කරනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙම�තාවට  අමතරව  තවම�  පහ  ��මට  ඉ��ව  ඇ�ෙ�  �මන  අ�සලය� 
 ද?  ෙම�තාෙව�  යම�  අ��  කළා  ද  දැ�  ෙමාක�  ද  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�? 
 ෙලා්භය  ද?  �ෙ�ෂය  ද?  ෙමා්හය  ද?  ෙමා්හය  �සා  වන  ෙලා්භය  බව  පැව�ය  ���.  ෙ� 
 සංස්කාර  �ෂයෙය�  ලා  �ධාන  �  ධ�මෙයා්  ය.  ප�ෂා  වාචා,  ��ණා  වාචා  �සා  ඇ� 
 ව�නා � ඒ ෙමා්හ ධ�මය�ෙ� බලපෑම ය. 

 ෙමතනට  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  ස�මා  වාචා  diagram  එක.  ස�මා  වාචා  diagram  එෙ� 
 ෙප�නනවා  ��ණා  වාචා  �සා  ෙමා්හය.  ෙව�  ��ම  �සා  ෙහාඳ  ය�  �තනවා 
 ෙමා්හෙය�.  දැ�  බල�න  වචන  �ය�න  ම  ඕන  නෑ,  අර  ෙප��ෙ�,  අර  ���� 
 වහ�ෙස්ලා  ෙදනම�  ෙව�  කරා  �යලා,  අර  ෙ�වතාවා.  �ෙ�ෂයට  ෙනාෙ�, 
 ෙමා්හය�  ෙ�  ද?  ෙව�  කරලා  බල�න  ඕන�  �යලා.  එතෙකාට  එ�  ය� 
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 �ත�භාවය�  ෙ�  ද,  අ�  ද�නවා  දැ�  ෙමා්හය  ආවා  න�  �ත�භාවය�  �යන  එක 
 �ෙයනවා,  ඒ  �ත�භාවය�  ෙ�  ද  එය  ෙම�තාවට  හා�ය�  ෙවනවා.  ෙමය  ඉව�  �ය 
 ���.  ෙම�තාව  �ළ  අ�  ද�නවා  අර  ජරා  ෙවනවා  �යන  කතාව  දැකල�  ෙම�තාව 
 එෙහම  කර�ෙ�,  �පෙ�  හා�ය.  දැ�  ෙමයා  �ත�ෙ�  ජරා  ෙනාෙවනවා  �යලා  ඔය 
 �ත�භාවය  ආවාට  පස්ෙස්.  එතෙකාට  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  ම��  සමාප�� 
 ධ�මය�ට  ඇ�ම  පහ  කර�ෙ�,  ෙමම  �ත�භාවය  ඉව�  ෙව�ෙ�  න�  ෙම�තා 
 ෙචෙතා ����ය ෙනාසැ� � පව�නවා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාවට  මට  න�  ෙහාඳ  උදාහරණය�  හ�බ�ණා.  භාවනාව  පට�  ග�ත 
 ගම�  බ�ෙල�  ��වා.  එතෙකාට  දැ�  මම  ක�පනා  කළා,  ෙ�  බ�ලා  �ණ� 
 �ර�ෙ�  ෙ�කට  ෙහාඳට  ක�න  �ලා,  ක��  හ�  අතපත  ගාලා  සා��  ස�පාය� 
 කරලා  ඉ�නවා  න�  ඒකා  ඔෙහ්  ඉ�නවා,  �ර�නව�  ය�ෙ�  නෑ.  �රතෙ�ට  වාෙග 
 ඉ�නවා.  ඒකාට�  �ක�  ��දා  තම�  �ර�ෙ�.  බ�ලා�  ඉ�ෙන  �ෙ�.  ෙමතන 
 ඉ�න අය� ඉ�ෙන �ෙ�, හැෙමා්ම ඉ�ෙ� �ෙ� �යන එක එනවා. 

 දැ�  ඕෙ�  ෙම�තාව  පව�වාගන  �යාට,  අ�ට  ෙ�නවා,  දැ�  අ�  ෙම�තාෙව� 
 අ�මාණයට  යනෙකාට  අ�  �යනවා,  ෙ�  බ�ලා�  ෙවනස�  නෑ,  ෙමතන  ඉ�න 
 ��ගලය��  අතර  ෙවනස�  නෑ,  අ�  �ය�  දයාන�ද  �යලා.  ඒ  ෙදෙදනා  අතර 
 ෙවනස�  නෑ  �යන  එක  �ෙයනවා,  ෙම�තාෙව�  අ�මාණය  ග�තහම,  ෙද�නා  ම 
 එක�.  න��  අෙ�  අතර  �ෙයනවා  ෙ�  ද  �ෙ�  ෙව�  ��ම�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතන 
 ඉ�න  ��ගලෙය�  ෙහාඳ�  �යලා  අර  බ�ලාට  වැ�ය.  දැ�  බල�න  ෙමතන  ඉ�න 
 තව  ��ගලෙය�  ෙහාඳ�  �යලා  ��වා,  හැබැ�  එයා  මැෙරනවා,  බ�ලා  ඉ�නවා.  එයා 
 මැ�ලා  බ�ලා  ඉ�නව  න�  අ�  �යනවා  බ�ලා  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යලා.  ෙ��ණා 
 ද මම ෙ� �යන එක. 

 එතෙකාට  එෙහන�  ෙමාක�  ද  ෙමතන  ෙවලා  �ෙය�ෙ�?  ෙමතන  ඉ�න  ��ගලයා 
 වැ�  කාලය�  �ව�  ෙවනවා,  ආ�ෂය�  �ෙයනවා,  ඵලය�  �ෙයා්ජනය�  �ෙයනවා, 
 ආ�  වශෙය�  අ�  ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඕෙ�  ඇ�ෙළ ්  �ෙය�ෙ�  දැ�  ෙ� 
 බ�ල�  ෙමතන  ඉ�න  ��ගලය�  ෙව�  කර�ෙ�  ෙමාකට  ද?  අර  ��ණා  වාචා  වෙ� 
 ෙව�  ���ල�  ෙ�.  ෙව�  කර�ෙ�  ෙමයාෙ�  �ත�භාවය�  �ෙයනවා.  අ�න  ඒ 
 වෙ� අදහස�� තම� අෙ� ෙව� ��ම �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  අ�  ද�නවා  න�  ��ම  භවයක  ඉ�න  බෑ,  ��ස�  ෙලා්ෙ�  �ව�  ෙවලා  ඉ�න� 
 බෑ.  ම�ස්ස  ෙලා්ෙ�  �ව�  ෙවලා  ඉ�න�  බෑ,  සමාප��ය�  අරෙගන  �ව�  ෙවලා 
 ඉ�න�  බෑ.  ෙ�නවා  ද  අ��මට  සමාප��ය  ෙ�  අතහ��ෙ�.  එතෙකාට  අ�න  ඒක 
 ෙ���  ග�තා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  �ත�භාවය  �යා  න�,  අ�න  තම�ට  ෙම�තාව 
 �යන  එක  අ�න  පව�නවා.  අ�  ෙ�  discriminate  කර�ෙ�,  ෙ�  අ�� 
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 ��ගලයාෙ�  �ෙයන  �ත�භාවය  �සා.  �හ්මයා  ෙහාඳ�  ම�ස්සයාට  වැ�ය.  අ�න  ඒ 
 වාෙ�.  අ�  ද�නවා  ෙ�  හැෙමා්ම  �ව�  ෙව�ෙ�  නෑ,  මැ�ලා  යනවා.  න��  අ�  අර 
 අගය �ලා ෙව� ��ම� �යන එක කරනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  ��ම�  නැ�න�,  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ�  ඔ�ෙකා්ම  සකස්  කර�  අය. 
 අ�  අර  ���  ග�තා  �  ��ඛෙ�  අ�ථය  �ත�භාවය  ආෙවා��  නැෙසනවා,  ��ඛ� 
 �යලා  ෙම�තාව  පව�වන  එක.  එතෙකාට  ෙකාතනකව�  ඉ�න  බැ�  ය  �යන  එක 
 ග�තහම,  ඉ��  ෙ�  සමාප��  ධ�මය  ෙ�  ෙමතන  ෙප�න�ෙ�.  සමාප��ය  �සා 
 ෙමෙහම  ඉ�න  ��ව�,  අ�ප  ධ�ානය  ෙ�වා,  ඒ  ��හට  ඒ  සමාප��ය��  ඉ�න 
 ��ව� �යලා �තනවා �යන එක. 

 ඒක  අ��  කළා  ම  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය,  තම�ට  ���  දැෙනනවා  ව�  පැ�ෙ� 
 ක��ල  �ඛ�  �යලා,  අර  �භ  �යන  ����ය  වාෙ�,  ඊළඟට  ද��  ක��ල  �ඛයට 
 ප�  ෙවනවා.  ඊළඟට  නළල  �ඛ�,  අ���ෙව��  ��ධ  ෙවනවා.  ���  වම, 
 එතෙකාට  ඒ  නළෙ�  තවම�  ප��  ෙවනවා  අර,  ඒ  �ය�ෙ�  තම�ෙ�  මගඵල 
 ��තය�  නැං�ලා  �ෙයන  ඒවා,  ඊට  පස්ෙස ්  ඒ  �න  ම  �ඛ  ෙවනවා,  ඒ  ��හට  ��� 
 ෙම�තා ෙචෙතා ����ය �යන එක ආවා ම. 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ෙචෙතා  ����ය.  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ෙම�තා  ෙචෙතා 
 ����ය  �යන  එක  අ�  ��  කළා.  ඒ  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  වඩනා  ලද  අය�, 
 �පය  ඉව�  කර  �භ  යන  ����ය�  ඒ  වෙ�  ම  ෙමා්හය  �සා  ඇ�  වන  ෙලා්භ  ධ�මය 
 ඉව�  ��ෙම�,  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාරවල  බලපෑම  ඉව�  ��ම  �සා,  �ත�භාවය 
 ඉව�  �ෙම�,  අ�භය  අ�භය  වශෙය�  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  �ෙම�,  ය�  ධ�ාන 
 තලයක  �ව�  �ම  කළ  ෙනාහැ�  බව  අවෙබා්ධ  �ෙම�  වන  �ඥා  ����ය�, 
 සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම  �සා  වන  ෙචෙතා  ����ය�  යන  ��  ����� 
 අඩං��, අ�ත�ගත�. ���� �න�. 

 අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ෙප��වා,  අ�  එනවා  අර  අ���ත  ��ෂාව  ��  ෙව� 
 කාරණය,  ඊළඟට  අ�  පස්  ෙව�  කාරණයට  ආවා,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  ඒ 
 ෙන�ඛ�ම  �ත�කෙය  �  මතක  ඇ�  අ�  භා�තා  කළා  �යලා  අර  බ�ලාෙ�  කතාව� 
 එ�ක  එෙහම  ��ණා  වාචා  �සා  ෙමා්හය  �යන  එක  එෙහම  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  ඒ 
 ෙමා්හෙ�  බලපෑම  අ��  කරනවා  �යලා  �ත�භාවය  එෙහම  අ��  ��ම  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ආවා,  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  �යන  එක,  සමාප�� 
 ධ�මය�ට  ඇෙලනවා  �යන  එක.  ඔය  කාරණා  �න  එනෙකාට  තම�  ඔය  ����� 
 �න �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 �භ  ව�  ක��ලට  එනවා.  අර  �ඥා  ����ය  �යන  එක  තමාට  ඇ�  ෙවනවා,  ධ�ාන 
 තලයක  �ව�  �ම  කර�න  බැහැ�  �යන  එක  ෙ��ණා  ම.  ඕක  අ�  ෙප��වා 
 ස�බාසව  එෙ�  star  එක�  එ�ක  ෙප��ෙ�,  ඒ  හද�න  බැහැ�  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  සමාප��  ධ�මය�  පහ  කළාට  පස්ෙස්  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා 
 ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක,  නළෙල�  �ට�  ඒෙක  දැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ෙ�  �����  එෙහම  න�  �න  ම  අඩං��.  අ��  අතට  ග�තහම  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ඒ  ෙචෙතා  ����ය  භා�තා  කර�ෙ�  සමාප��  ධ�මය�ට  ඇ�ම  පහ 
 කර�ෙ�  න�,  එයට  ඉ��  ����  ෙදක  ම  අඩං��.  එන��  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����ය  ඊට  වඩා  උ��  ව�ෙ�  �ම�  �සා  ද?  එතෙකාට  තවම�  ය�  දහම�  �ක 
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 වශෙය�  ෙනාදැ�ම  �සා  ය.  ඒ  �ම�  ද?  ෙචෙතා  ����ය  සහගතව  ෙහා්  �ව�  �ම 
 �ක  බව  ෙනාද�නා  �සා  ය.  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  එම  අදහස  ද  ඉව� 
 කරල�ෙ�,  බහාල�ෙ�,  ��වාණය  හැර  අ�  ෙදය�  ෙනාමැ�  බව  මනා  ෙකාට 
 සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ඊෙ� වෙ� ම ���� සහගතව ��යා. 

 අද  අ��  ���යාණ�  වහ�ෙස්ෙ��  නම�  ��වා.  ඉ����.  ඉ����  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  ���යව�  18  නම��  බණ  අහලා  �ෙයනවා,  ඒ  අ�හ�වෙය�  පස්ෙස්. 
 එතෙකාට ෙ� ���යව� දාහතර නම ම ඒ තම�ට මතක �යාග�න ��ව�. 

 ඉ��  මම  න�  ඔය  ���යව�  ෙමෙන�  කරනෙකාට  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යා  �යන 
 තැන�  මම  ග�ෙ�  ඒ  �ඤ්ඤාණ  �යන  තැන.  මම  එතන  ල��  කරග�ෙ�  මන��. 
 පව�නවා, පැව�ය හැ� ය �යන කතාව. 

 ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��වහම,  එතන  �ෙයනවා  ෙ� 
 ෙ�තනාව� එ�ක පව�නවා �යන කතාව ෙ�තනාව� පරාමාසකායග�ථය�. 

 එතෙකාට  ධ�මා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��වහම  මම  එනවා  නාම�ප 
 ෙකළවරට.  එත��  එනවා  �නයා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  පරාමාසකායග�ථය, 
 එතන පව�නවා පැව�ය හැ�� �යලා අ� ක�� භාවනා කරලා �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  එනවා  ධ�මරතන  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ඉදංස�චය  �ෙයන  තැනට.  ඊට 
 පස්ෙස් පහළට යනවා, ෙමා්හය �ෙයන තැනට �නයධර ���යාණ� වහ�ෙස්. 

 ඊළඟට ��ත ��ත ���යාණ� වහ�ෙස් ෙ�දනාව �ෙයන තැනට. 

 ධ�ම��� ���යාණ� වහ�ෙස් භය අග�ය. එත�� අ�� ��ම �යන එක. 

 ඊළඟට  එනවා  �ශ්වා��  ���යාණ�  වහ�ෙස්,  ෙමහා  ෙකළවර,  ���ෙලා්භය  �ෙයන 
 තැන. 

 ඊළඟට ධ�මගෙ�� ��වා ම �ෙ�ෂ අග�ය �යන තැනට එනවා. 

 ඊළඟට  ප�මඋ�තර  �යලා  ග�තහම  ග�නවා  ජා�ය  එන  තැන.  ඔ�න  ඔතන  හ�යට 
 තම�ෙ�  �ත  ෙ�වා  ෙවනවා.  ෙමාකද  ඔතන  ජා�ය  අ��  ��ම  ෙ�  ඔතන 
 �ෙය�ෙන. 

 ඉ����  ���යාණ�  වහ�ෙස්  වැෙටනවා  අර  cross  එකට,  ප�ෙලහා  cross  එකට, 
 ඒ �ය�ෙ� ���ෙලා්භය� ෙ�ක� අතර cross එකට. 

 තපස්� ���යාව ග�නවා ස්ප�ශය �ෙයන තැනට. 
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 සහ�ප� ���යාණ� ග�නවා �පය �ෙයන තැනට. 

 ඒ  ඒ  ���යව�  ��  කරනෙකාට  ම  සතර  ආහාර  ��ඛෙ�  කෑ�  �ක  ගලවාෙගන 
 ගලවාෙගන යනවා, ව��ක ��ෙ� ගලවනවා වෙ� ඒ ��හට. 
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 13/05/2016  - ��තා ෙචෙතා���� 
 Muditā Cetovimutti 

 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  ��තා  ෙචෙතා  ����ය.  ��තා  ෙචෙතා  ����යට 
 ��  ෙද�නා  �  කාරණය�  අ�  08/05/2016  ��තා  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළා. 
 එතන�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  හතර  ෙව�යට  එන  line  එක  සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා 
 ���ත, ප�ගහ ���ත �යලා. 

 ඒ  සමථ  ���ෙ�  �ෙයනවා  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට  සමවැ�ම,  ෙලා්භ, 
 ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��ම  �යන  එකට  සමවැ�ම.  ඊට  පස්ෙස්  උෙප�ඛා  ���ෙත� 
 �ෙයනවා,  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සල  ක�මය�  ෙපර  කළා  ද,  එ��  ඉව�  �ම  �සා 
 වන  �ඛය  �සා  ඒ  ෙපර  කළා  �  ෙ�ව�  �ක  වශෙය�  දැ�ම.  පාණා�පාත  වෙ� 
 ෙ�ව�.  ප�ගහ  ���ත  �යන  �ට  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම.  ෙ�  අවස්ථාෙ�  � 
 අ�  අට  මඟ  �යන  එක  �ෙශ්ෂ�.  ඒ  �ය�ෙ�  පාණා�පාතය  වාෙ�  ෙ�ව�  අ�� 
 ��ෙම�  අ�  ද�නවා  දස  �සලය,  දස  �සලය  හරහා  අ�  අට  මඟ.  එතෙකාට  ඒක 
 අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ව�  අත  පැ�ෙ�  �ට  සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ 
 ���ත �යලා ද�� අත පැ�තට අෙමා්හ පාර ද�වා එනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  පස්  ෙව�  row  එකට  එනවා,  මැ�ෙ�  එක  �තර�  අ�  ග�ෙ�,  අව�ාපාද 
 �ත�කය.  එතෙකාට  ඒෙ�  ෙප�නනවා  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළඹ  �ම 
 �යලා.  ඒ  �සා  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා  �යලා.  ඊළඟට  හය  ෙව�  row  එකට  එනවා,  ව� 
 අත  පැ�තට  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එක,  අවෙබා්ධ  ෙනා�  ච�රා�ය 
 සත�  ධ�මය  අවෙබා්ධ  කරගැ�ම  සඳහා  ��ය.  ෙ�කට  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම 
 අඩං�� �යලා, අ� ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙව�  ඒ  ස�මා  ආ�වය  වැ�ෙය�  ෙමෙන�  කර�ෙ�  ��තා 
 අ�මාණය  ෙවන  බව�,  ප�ගහ  ���ත  වැ�ෙය�  ෙමෙන�  කර�ෙ�  ආ�ඤ්චන 
 ����ය  ෙවන  බව�,  සමථ  ���ත  වැ�ෙය�  ෙමෙන�  කර�ෙ� 
 ආකාසානඤ්චායතනය ෙවන බව� අ� සාක�ඡා කළා. 
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 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ආකාසානඤ්චායතනෙය�  අර  අ�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  එෙහම 
 එපා  �ය�ෙ�  අර  �පය  පැ�ෙත�  එෙහම  එපා  �යලා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ස�මා 
 ආ�වෙ�  �  ප�ෂා  වාචා,  ��ණා  වාචා,  ඒ  �ය�ෙ�  එතනට  ආවා  �ය�ෙ�  ස�මා 
 ���ෙ�  ඉඳ�  ම  ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  සංක�ප,  ඒ 
 ��හට  ඇ��ලා  ස�මා  ආ�ව  ද�වා  ඇ��ලා.  එතෙකාට  අර  පාණා�පාතා  ඒවා 
 ඔ�ෙකාම තම�ෙ� අ�� ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  බල�න  දැ�  ඒ  වෙ�  අවස්ථාවක  ග�තහම  ස�මා  ආ�වය  �ඟ�  ත�� 
 පව�නවා  න�,  තම�ට  ෙ�ෙරනවා,  දැ�  ක��ව�  ස�දය�  කළා  �යලා  ඇ� 
 �ශ්නය�  නෑ.  අ�  �ත�  ��ල  අ�ගෑවා  �යලා,  බල�න  දැ�  ක��  හ�  ��ල  අ�ගාන 
 එක  තම�ට  බාධාව�  ෙව�ෙ�  අෙ�  ඇ�ෙළ�  ඒ  ��ණා  වාචා  එෙහම  එනවා  න�. 
 මතක  ද  ඊෙ�  ෙප��වා  අර  ෙම�තාෙව�,  ��ණා  වාචා  �සා  ෙමා්හය,  ෙමාකද  තම� 
 ය���  සංස්කාරය�  කරනවා  න�  �තර�.  හ�  ලස්සන�,  එය  ෙහාඳට  ග�න  ��ව�. 
 කර�ෙ�  නැ�  න�  අ�ට  ��  �ශ්නය�  නෑ.  අර  කා�යය  ෙවනම  යනවා,  ෙ�ක 
 ෙවනම යනවා. ��ම ස�බ�ධතාවය� නැ�ව ඉ�න ��ව�. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�  කතා  කර�  ��  ධ�මය�,  අ�ට  ඒ  �ණය� 
 එකට  ��  ෙවනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  �පය  එපා  �යන  ��ය,  ඒක  එ�ෙ�  අර 
 සමථ  ���ත  පැ�ෙත�.  ඊළඟට  ෙදෙව�යට  ��ඡා  ආ�වය  එපා  �යලා  �යනවා. 
 එ��  ඇ�  ෙවන  මානය�,  එම��  වන  අ�ත  සඤ්ඤාව�  බැස  යන  ��ය.  ඒක 
 එ�ෙ�  අර  උෙප�ඛා  ���ෙත�.  ඊළඟට  ච�රා�ය  සත�ෙ�  මනා  ෙකාට 
 බැසග�ෙ�,  �ෙශ්�තව  සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�,  ඒක  එ�ෙ�  අර 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  එෙහම  ඇ�  ෙව�නා  �  ප�ගහ  ���ත  �යන  එකට  ඒක 
 එ�ෙ�. 

 එතෙකාට  සංස්කාර  �සා  වන  සඤ්ඤාව�.  ඒවා  ඉවතලනවා  න�  ඒ  ��ය�  එකට  �� 
 ෙවනවා  න�,  අ�ට  ෙ�නවා  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ෙ�  ��ය  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා 
 �යලා.  එතෙකාට  අර  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒක 
 පැහැ�� ෙවනවා. 

 ෙ�කට  තව  එක  අංගය�  පමණ�  එක�  කෙළා�  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ� 
 ෙවනවා.  ඒක  ෙමාක�  ද?  දළපැර��  �යන  එක  පවස�න  ඕන.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉවතන 
 ලද  ත�හාව  නැවත  ෙනාගත  ���.  මතක  ද  රජ  ෙකෙන�  �නලා  ඊට  පස්ෙස්  පරාද 
 ෙව�න  කැම�  නෑ  ෙ�.  ත�හාව  අ��  කළා  ��වා,  දැ�  ආප�  ත�හාව  ආෙවා� 
 හ�ය�ෙ� නෑ. 
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 ෙ�  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�ඛාව�,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද 
 �ත�කය,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය.  ඒ  ��හට  ෙ�  අ�  ආෙ�.  හතර  ෙව�  line, 
 පස්  ෙව�  එෙ�  මැ�ද,  හය  ෙව�  එෙ�  �ල  එක.  ඒ  ෙ�ඛාව  කැර�ෙණා�  තම�  ෙ� 
 �ශ්නය  �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  කැරෙක�ෙ�  නැ�  ෙව�න  ඕන.  ඒ  �ය�ෙ� 
 clockwise  �මණය  ව�ෙ�  න�  නැවත�  සමථ  ���ත  භා�තා  කළ  ��  ෙවනවා. 
 ඒක  කැර�ලා  එ�ෙ�  ෙකාහාට  ද?  සමථ  ���තට  එ�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම 
 ෙවනවා  න�  ��තා  ෙචෙතා  ����ෙය�  වැෙටනවා.  �ම�  �සා  ද?  එෙස ්  �මණය 
 ව�ෙ�  ය�  ත�හාවකට  ඉඩ  �ෙම�.  ෙ�  �මන  ත�හාව�  ද?  ආෙලා්කය  �සා  ඇ� 
 ව�නා  �  ෙමා්හ  ස්වභාවය  ඇ�  ව�ෙ�,  නැවත�  අෙමා්හය  ෙමෙන�  කර  පහ  කළ 
 ��  �සා  ය.  දැ�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  එෙහම  ආෙලා්කය�  එෙහම  ඇ��ලා,  ඊට 
 පස්ෙස්  ඒක  අ�ලා  ග�ත��  පස්ෙස්,  ඉ��  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  ෙ�  අ�ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  ඉ��  එෙත�ට  එ�න  ඕන  අර  “��බාන  රතනං  ච  ආශ්ච�ය  භාෙවන 
 අ�ලං”  මම  ෙමෙහම  ��තාවට  �යා.  මම  ආප�  අරවාෙ�  එක�  මම  අ�ලා  ග�න 
 ය�ෙ� නෑ �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ඉ�� ෙහාඳට �ෙරා්ධයට යනවා ෙ� භාවනාෙව�. 
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 14/05/2016  - උෙප�ඛා ෙචෙතා���� 
 Upekkhā Cetovimutti 

 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  ෙචෙතා  ����ය.  එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා 
 ද�නවා  07/05/2016  උෙප�ඛා  භාවනාව  අ�  කළා.  ඒ  උෙප�ඛා  භාවනාෙ� 
 �ෙය�ෙ�,  අ���ත  ��ෂාව,  අ��ල  ��ෂාව,  අ��ඥා  ��ෂාව  �යලා  ඇ�  ෙවන 
 ��  ෙව�  line  එක.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  ස�මා  ඥානය  �ළ 
 ඇ� �ඥාව අ���ත ��ෂාව �ළ ඇත. ෙමවැ� �ඥා ඇ� ධ�ාන හතර. 

 ඊළඟට  අ��ල  ��ෂාෙ�  �ෙයනවා  පාණා�පාතය  ඉව�  ��ම  ක�ණාව  ඇ�  �ම 
 �යන  එක.  ඊළඟට  අ��ඥා  ��ෂාෙ�  �ෙයනවා  අ�ප  ධ�ාන  �සලය  අ�ප 
 ධ�ානෙ�  ෙනාඇ�ම  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  හතර  ෙව�  line  එකට  එනවා  සමථ 
 ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත.  සමථ  ���ෙ�  �ෙයනවා  පහ  කළ  �� 
 ධ�මය�  පහ  ��මට  සමවැ�ම,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��මට  සමවැ�ම.  උෙප�ඛා 
 ���ෙ�  �ෙයනවා,  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  ෙපර  කළා  ද,  එ��  ඉව�  �ම 
 �සා  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�  ��ඛය  වශෙය�  දැ�ම.  ප�ගහ  ���ෙ� 
 �ෙයනවා  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම.  ඊට  පස්ෙස්  පස්  ෙව�  line  එකට  එනවා 
 ෛනෂ්ක�ම  �ත�කය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�සල  ධ�මය�ෙ�  �හාණය,  අව�ාපාද 
 �ත�කය,  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළඹ  �ම,  ෙදා්ෂය  �යන  එක  බැස  යනවා 
 �යලා.  ඊළඟට  �ෙයනවා  අඤ්ඤාතා���ය  �යන  එක,  ආ�ව�ෂය  �ෙම�  අනා�ව 
 �ම, ඒක හතර ආකාර� �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ඔතන�  ඉෙගන  ග�තා,  ඒ  �ය�ෙ�  අ���ත  ��ෂාව  ස�මා 
 ඥානය  �ළ  �ෙයනවා  �ඥාව  අ���ත  ��ෂාවට  බැස  ග�තා,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක� 
 ද?  අ�  ද�නවා  සංස්කාර  ඉව�  කළාට  පස්ෙස්  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  �ඥාව,  අ�තා 
 �යලා  සඤ්ඤාව  ඉව�  කරලා  ස�මා  ඥානය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  අ���ත 
 ��ෂාව  �ළ  �ෙයනවා.  ෙ�ක  එනවා  ප�ෙලහාට  diagonal  උෙප�ඛා  ���තට. 
 එතෙකාට  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  ෙපර  කළා  ද,  එ��  ඉව�  ෙවනවා  න� 
 �ඛ�.  එතෙකාට  ඔය  ධ�ානයට  �ෙ�  නැ�න�,  අ�ට  ඕක  ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ,  නැ�න� 
 ���  ප��ය  දාෙගන  මර  මරා  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�  �යලා  තම�  �ෙත�ෙ�. 
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 එතෙකාට,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  සමථ  ���ත  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  කරනවා, 
 ඒ  �ය�ෙ�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ.  එෙහම  න�  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  පාණා�පාතය  �සා 
 �ෙ�ෂය,  �ෙ�ෂය  �සා  පාණා�පාතය.  එතෙකාට  �ෙ�ෂය  පහ  කර�න  අ� 
 සමව�නවා  න�,  ඉ��  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  අරවා,  පාණා�පාතය  වාෙග  ෙ�ව�, 
 �ක�  �යලා  ෙ�නවා.  ඒකට  උ��  ස�බ�ධ  ෙවලා  එනවා  අ��ල  ��ෂාව. 
 පාණා�පාතය ඉව� ��ෙම� අ�ට ක�ණාව ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එතැ��  උෙප�ඛා  ���ෙත�  අ�  එනවා  diagonal  අඤ්ඤාතා���ය 
 �යන  එකට.  එතෙකාට  ඒකට  උද�  උපකාර  කරනවා  උ��  ප�ගහ  ���ත  ච�රා�ය 
 සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අව�ාපාද  �ත�කය  අර  �ෙ�ෂය  �යන 
 එක  බැහැලා  යනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  අව�ාපාද  �ත�කයට  සමථ  ���ත  උද� 
 උපකාර  කරනවා.  ඇ�  ඒෙක�  �යනවා  ෙ�  �ෙ�ෂය  එපා  �යලා.  එෙහම  න�  දැ� 
 �ෙ�ෂය  බැස  යාම  �යන  එක  තම�  අව�ාපාද  �ත�කෙ�  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ෙ�ක 
 අඤ්ඤාතා���යට  උද�  උපකාර  කරනවා.  එතෙකාට  ඔය  අඤ්ඤාතා���ය  �යන 
 එකට  අ�  ද�නවා,  ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස 
 වෑය�  කළ  ���  �යලා.  අ�න  ඒකට  එ�ෙ�  අර  උෙප�ඛා  ���ත.  ෙ�ක  මැ�ෙ� 
 central  එකට  �ෙයන  උෙප�ඛා  ���ත  තම�  ත��  බලපා�ෙ�.  එතෙකාට  ඒෙක� 
 අ�  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  ආ�වෙයා්  ඉප�ලා  නැ�ද  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම 
 ��ස  වෑය�  කරනවා.  ෙදෙව�  කාරණයට,  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා් 
 පහ  කළ  ���.  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  අව�ාපාද  �ත�කෙය�,  අර  ප�ෙලහා 
 කාරණාෙව�,  ඇ�  �ෙ�ෂය  �යන  ඒෙක�  ෙ�,  එතන  �ෙයනවා  ෙ�  �ෙ�ෂය  �යන 
 එක බැහැලා යනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ඉප�ලා  �ෙය�ෙ�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  න�  අ�  ඒක  �ෙ�ෂය  පහ 
 කරනවා.  ඉප�ලා  �ෙයන  එක  පහ  කරනවා.  අර  ��ය  හතෙර�  ෙදවැ�  කාරණය 
 වෙ�  �ෙයන  එක.  ඊළඟට  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද,  එම 
 �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ���.  ඒ  �ය�ෙ�  අ���ත  ��ෂාෙව�  තම�  ඒක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�,  ස�මා  ඥානය  සහගතව  අ���ත  ��ෂාව  �ෙය�න  ඕන.  ය�  ආ�වය� 
 පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය 
 ���.  ඒක  එෙහම  න�  ප�ගහ  ���ෙත�  තම�  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�,  ච�රා�ය 
 සත�  �යන  එෙක�.  එතෙකාට  ෙමෙස්  අඤ්ඤාතා���ය  ඇ�  ව�ෙ�  එ�  මනා 
 ෙකාට  බැස  ග�  පම��  ම  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ෙනාෙ�.  �ම�  �සා 
 ද?  තවම�  අවෙබා්ධ  ෙනා�  ධ�මය�  ම��  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  වළකන 
 බැ��.  ඒවා  �මන  ධ�මෙයා්  ද?  ෙනානසන  ලද  ආ�ව  ම��  ව�නා  �  අනවෙබා්ධය 
 �සා ය. එය �ම� ද? 
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 “��බානං  රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය  භාෙවන  අ�ලං.”  ��වාණය  රතනය�  බව 
 සැබෑ  ය.  ඒ  උෙප�ඛා  අ�මාණ  �  �ට  වැට�ම  ඇ�  �ව�  ආශ්ච�යභාවෙය�  අ�ල  බව 
 තවම  ෙනාද�.  �ම�  �සා  ද?  අ�සය  �  ධ�මෙයා ්  ෙමයට  බලපා�.  �ෙශ්ෂෙය�  ම 
 රාග  අ�සය  තවම  පහ  කර  ෙනාමැත.  උෙප�ඛාවට  ස��  ව�ෙ�  එය�.  එ� 
 පැවැ�ම�  නැ�  බව  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  ව�ෙ�  න�  පමණ�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 ����ය  ඇ�  ෙව�.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  ඇ�ළ�  වන  කාරණා 
 හතෙර�  ෙදක�  මනා  ෙකාට  ���ව�ෙ�  න�  පමණ�.  එම  කාරණා  ෙදක  න� 
 ෙදෙව� කාරණාව�, හතර ෙව� කාරණාව�. 

 අ�  කාරණා  හතර�  ��වා  ෙ�.  1  නසන  ලද  ආ�වය�  �සා  වන  �ඥාව,  2  ආ�ව 
 නැ�ෙ�  ඥානය,  ආසව�ඛය  ඥානය,  3  ජා�ය  �ෂය  �  ඥානය,  4  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ස���ණ  කළ  බව  ද�  ඥානය.  එතෙකාට  ඔය  ෙදෙව�  කාරණය  ආ�ව  නැ�ෙ� 
 ඥානය,  ආසව�ඛය  ඥානය�  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කළ  බව  ද�  ඥානය�, 
 අ�න  ඒ  කාරණා  ෙදක  �ෙයනවා  න�  අ�ට  ඒ  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ආසව�ඛය  ඥානය  ෙකෙස්  ද?  ය�  ආ�වය�  නැ�මට 
 �ම� කළ �� ද? ෙමය ��ඛ table එක හා ස�බ�ධ කර බැ�ය හැ��. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  15/04/2016  ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළ  අ��� 
 වටහා  ගත  ���.  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ� 
 �යලා  ග�න  ව�නවා  ද  �යලා  අර  ����ඡා  column  එෙ�  පහළට  ආවා,  ඊට  පස්ෙස් 
 ��වා  මෙ�  ය�  ග�න  ව��ෙ�  නැ�න�,  න��  �ම  ව�නවා  ද  �යලා  ව�  අත 
 පැ�තට  ආවා.  න��  �ම,  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ� 
 ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය.  ඉ��  ෙ�  ��හට  ෙ�  පළෙව�  column  එක 
 ස���ණෙය�  ම  ඉව�  ව�ෙ�  න�  ඒ  ආ�වය�  �යන  ඒවා  නසනවා.  එෙස්  �ෙ� 
 න� �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කළ බව දත හැ� ය. 

 ඒක  තම�  වෙ�ට  ම  ���ලා  ලස්සනට  ෙ�නවා,  අ��මට  අ�  අර  සමථ  ���ත 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හය�  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  කර�න 
 සමව�නවා  �යන  එක.  අ�න  එෙත�ට  ම  එනවා  ආප�.  වෙ�ට  ම  ���ලා  එ�න 
 ඕන.  ඒ  �ය�ෙ�  අෙ�,  දැ�  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  �ෙයනවා  ස�මා  ඥානය.  ඒ 
 ස�මා  ඥානය  සනාථ  කර�න  ඕන.  ෙමෙහම  වෙ�ට  ප�ෙලහාට  ඇ��ලා  ග�න 
 ව��ෙ�  නෑ  �යලා  ව�  අත  පැ�තට  ඇ��ලා  ආප�  උඩට  ඇ��ලා  ඒ  ඥානය  ම 
 නැවත�  යටට  ���  සනාථ  ෙව�න  ඕන.  ඒ  �ය�ෙ�  බල�න  ��ව�  හැම 
 පැ�ත��  ම  බලලා,  ඒක  සනාථ  ෙවනවා  න�  එෙහම  න�  ඉ��  ෙමාක�ව� 
 ග�ෙ� නෑ, �ක� �යන එක ෙබාෙහාම අ�ක ෙලස තම� ඒක ෙ��� අරෙගන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/05/2016  - �මංසා ඉ��පාද 
 Vīmaṃsā 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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ��  ෙමෙන�  කෙළ්  ඉ��,  ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  �මංසා  ඉ��පාද.  අ�න  ඒ 
 ඉ��පාද  අ�ෙර�  ය�  ඉ��ය�  වැ�මට  අවශ�  ය�  �ත�ෙ�,  ඒ  සඳහා  භා�තා  කළ 
 ��  ව�ෙ�  ප��ය  �නවල  සඳහ�  කළ  ෙම�තා,  ක�ණා,  ��තා,  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 �����.  උදාහරණ  වශෙය�  �මංසා  ඉ��පාදය  වඩ�න�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 ����ය  මනා  ෙකාට  වඩ�ෙ�,  බැසග�ෙ�,  ඉතා  පහ�ෙව�  �මංසා  ඉ��පාදය 
 වැ�ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  �ෙ�  ෙනාෙස�ෙවන  ස්වභාවය  උෙප�ඛා 
 ෙචෙතා ����ය ම�� ම ඇ� � ඇ�ෙ� ය. ඒ �සා ය. 

 �මංසා  ඉ��පාදය  �ළ  �මන  ධ�මෙයා්  අඩං�  ද?  එතෙකාට  ඔය  09/04/2015  සතර 
 ඉ��පාද  භාවනාව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  භාවනාෙව�  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  අ� 
 කාරණා  �න�  නැ�  කරනවා  �යලා  ��වා.  ඒෙක�  ඒ  පළෙව�  කාරණාව  තම� 
 ස්ප�ශය  ඉඳ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  එන  එක,  අ�  ඕක  a  �යලා  ල��  කරග�තා.  ඊළඟට 
 b  �යලා  ල��  කරග�තා  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට.  C  �යලා  ල�� 
 කරග�තා  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට.  දැ�  ඉ��  ඔය  a,  b,  c  ධ�මය�  �යන  ඒවා 
 පහ කරනවා �යන එක� අ� ඒෙක� ඉෙගන ග�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  b  වල  �ෙය�ෙ�,  අ�  ෙප��වා  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  �සා  ය� 
 අ�ද�ාව�  �  ද,  අ�තවාද  උපාදානය  පහ  කර��,  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  මඟ  හ���, 
 ඉදංස�චය  ගලවා  දමනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��ව  ඇ�  c  පාර,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  එක,  ධ�මම�ඡ�ය  ඉව�  කරනවා.  එතෙකාට 
 අර  B  �යන  peak  point  එක  bell  shaped  curve  එෙ�,  best  එක  �යන  එක 
 ෙනාසාදනවා �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ම��  කර�ෙන�  ෙමය  ම  ෙ�  ද  �යලා  වැටෙහනවා. 
 අර  ��ඛ  table  එෙ�  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ� 
 ය�  ග�න  ව��ෙ�  ද?  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�  න��  �ම  ව��ෙ�  ද? 
 අ�න ඒක ම�� a සහ b ගලවා දැ�ම �� ෙවනවා �යන එක ෙ�ෙරනවා. 
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 ඉ��  �  ඇ�  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ� 
 න�  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය.  ෙමය  c, 
 ධ�මම�ඡ�ය  ඉව�  �ෙම�  ��  ෙවනවා.  එතෙකාට  අර  B  �යන  point  එක 
 ෙනාසාදනවා �යන එක. 

 ධ�මම�ඡ�ය  �සා  ෙපර  ය�  �ඤ්ඤාණය�  සෑ�වා  ද,  එය  සෑ�මට  �මය�  නැ�  බව 
 ෙප�වා  ෙද�ෙ�,  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  දැන,  ෙනාසෑ�ම  �ඛ  වශෙය�  අවෙබා්ධ 
 ඥානය ම�� ම ෙප�වා ෙද� ලබනවා. 

 එතෙකාට,  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ඉදංස�චය  ගලවලා  දානවා  �යන  එක  එෙහම, 
 ෙහාඳට  පැහැ���.  ඒ  ෙමාකද  අර  �ඛය,  ��  අඹ  ෙග�ය  කාලා,  ඒ  �ඛය,  �සාව  ෙ� 
 පරාමාස  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  උෙප�ඛා  ���ෙ��  ��වා  ෙ�  පාණා�පාතය 
 වෙ�  ඒවා  නැ�  එක  තම�  ෙහාඳ.  ඒවා  කළා  න�,  ඉස්සර  ෙහාඳ�  �යලා  ��වා,  අත 
 හැ�යා  න�  �ඛ�,  ඒක  ෙ���  ග�තා,  එෙහම  න�,  �සාවාද,  ප�ෂා  වාචා 
 ඉදංස�චයට  ���ලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�ක  �ඛ�  �යලා  ෙ�.  දැ�  �යනවා  ඒක  �ඛ  නෑ 
 �ක.  එෙහන�  ඉදංස�චය  ගැලෙවනවා  �යන  එක  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා.  දැ�  ඒ 
 ��හට ෙකෙන� �ත�න ඕන. අර ෙදක� එ�ක ස�බ�ධ කරලා. 

 ඒ  �ණ�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය�  �මංසා  ඉ��පාදය�  අතර  ෙවනස�  ��ය 
 ���.  ෙ�  ෙදක  ම  එක  ම  ෙව�ෙ�  නැහැ.  එය  �ම�  ද?  �මංසා  ඉ��පාදයට  ආ�ව 
 නැ�ම ඇ�ළ� �ය �� ම ෙනාෙ�. 

 උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  අනා�ව  �  පව�.  ෙමය  ආ�ව  නසන  ලද  අය�ෙ�  ෙහා්, 
 ආ�ව ෙනානැ�ව� අනා�ව � ��න ෙමාෙහාතක, ��තෙ� ස්වභාවය ව�ෙ� ය. 

 �මංසා  ඉ��පාදෙ�  �  අර  B  �යන  point  එක,  best  එක,  bell  shaped  curve  එෙ� 
 B  �යන  එක  ෙනාසෑ�ව�,  A  සෑ�ම  �සා  වන  බලපෑම  පැව�ය  හැ�  ය.  එතෙකාට, 
 බල�න  ඔය  අ��මට  ෙප��ෙ�  අර  c  �යන  එක  යනවා,  ධ�මම�ඡ�ෙ�  කතාව. 
 ඒකට  බල�න  ජා�ෙ�  ඉඳ�  �ෙයන  බලපෑම.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  එන  ෙ�ඛාව  ෙ� 
 ෙ�දනාව  හරහා  ධ�මම�ඡ�ෙය�  අ�ට  යනවා  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  අ� 
 �ය�ෙ�  ෙ�ක  න��  �ම  �යන  එක  ව��ෙ�  නැ�න�,  මැ�ලා  ඉපෙද�න 
 ව��නැ�න�  එෙහන�,  �ක  ව�ෙ�  ද  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  අ�න  ඒක�  එ�ක  බල�න 
 ෙ� කෑ�ල. 

 දැ�  තම�  උෙප�ඛාවට  තම�  ඇ��ලා  ඉ�නෙකාට  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�,  අ���ත 
 ��ෂාව.  එතෙකාට,  ඒ  අ���ත  ��ෂාව  �යන  එක  �ළ  ස�මා  ඥානය  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට,  ඔ�න  ඕක�  එ�ක  ෙකෙන�  සසඳලා  බල�න  ඕන,  ඔය 
 කතාව.  ඒ  ස�මා  ඥානය  ම��  ඇ�  ෙව�නා  �  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  හැම  භවයක  ම 
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 �ව�  ෙවලා,  ඉඳලා  ���ද�  ��ලා,  දැ�  එයාට  ��ව�කම  �ෙයනවා  ෙ�  හැම  එකට 
 ම ය�න. 

 එතෙකාට  දැ�  මම  ආකාසානඤ්චායතනය,  අරවා  ෙ�වා  ඔ�ෙකාට  ම  ය�න  ��ව�. 
 එතෙකාට  ඒෙක  ඉඳලා  තම�,  ෙකෙන�  ක�පනා  කරනවා,  ෙ�ක  ව�නවා  ද,  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා  ඒක  ව��ෙ�  නැෙත�  �යන  එක.  එතෙකාට,  ඒක�  එ�ක  ස�බ�ධ 
 කරලා  බල�න  ඕන  ෙ�  කෑ�ල.  ඉ��  ඕක  තම�  ම  �තන  එක  තම�  �ඟ�  ම 
 ෙහාඳ. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ය���  ෙදය�  ක��  කළා  ද,  ඒෙ�  බලපෑම  �ෙයනවා.  ෙපළ� 
 ෙවලාවට  වචන  එ�ෙ�,  පාණා�පාතය  �යලා  ��වා  ම  පාණා�පාතා  ෙ�රම� 
 ��ඛාපදං  සමා�යා�  ��වා  ම,  ඕෙගා�ල�ට  ද�ෙනම  නැ�ව  අ��නාදානා  �යන 
 එක  ඊළඟට  එනවා.  ���ද  �සා  ෙ�  ද?  අර  ෙපළ�  ෙවලාවට  වර��ෙ�.  අ�න  ඒ 
 වෙ�.  දැ�  ෙහාඳ  පැ�තට  ���  කරලා  �ෙය�ෙ�.  අර  ���ෙද�  එ�නා  �  එක 
 �ෙයනවා  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�.  ක��  භවෙ�  ජා�ෙ�  �ව�  �ම  �සා.  ඉ��  ඒක 
 ෙහාඳට �තලා බල�න. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/05/2016  - සතර ඉ��පාද 
 Satara 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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඉ��පාද  ධ�මය�  අත��  එක�  වැ�ම  ෙම�තා,  ක�ණා,  ��තා,  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 �����  වඩන  ලද  අය�ට  පහ�  බව  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ෙප�වා  ��නා.  අද 
 භාවනාෙව�  �මසා  බැ�ෙ�  ය�  ෙචෙතා  ����ය�  ඇ�  අය�ට�  ෙමම  කාරණය 
 සාධාරණව  පව�නවා  ද  ය�න�.  එන�  උදාහරණ  වශෙය�  �ඤ්ඤතා  ෙචෙතා 
 ����ය වඩා ඇ� අය� �මන ඉ��පාදය� වැ�ය �� ද? ෙකෙස් වැ�ය �� ද? 

 �ඤ්ඤතා  ෙචෙතා  ����ය  වඩන  ලද  අය�ට  �ය�  ඉ��පාදෙයා්  වැ�ය  හැ� 
 ව�නාහ.  එය  ෙකෙස්  ද?  ය�  �ඤ්ඤතා  ෙචෙතා  ����ය�  �  ද,  එය  ම�� 
 �ෙ�ශය�ෙ�  �හාණය  ��  වන  බැ��.  ඊ�ෂ�ාව  වැ�  �ෙ�ශය�  �හාණය  ව�ෙ� 
 ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �  ��ත  ඉ��පාදය  වැ�ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  ම�ඛය 
 වැ�  �ෙ�ශය�  �හාණය  ව�ෙ�  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �  ��ය  ඉ��පාදය 
 වැ�ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  පලාසය  වැ�  �ෙ�ශය�  �හාණය  ව�ෙ�  උෙප�ඛා 
 ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ව�ෙ�  �මංසා  ඉ��පාදය  වැ�ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  ම�ඡ�ය 
 වැ�  �ෙ�ශය�  �හාණය  ව�ෙ�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ව�ෙ�  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය වැ�ය හැ� ව�ෙ� ය. 

 ඡ�ද  ඉ��පාදය  අ�  �මසලා  බල�.  ය�  ��වාණය  සඳහා  ඡ�දය�  ඇ�ද,  එය  ම�� 
 �ය�  වස්��  සහ  ධ�මය�  ලාභ  වශෙය�  ෙනාග�.  ෙමය  ම�ඡ�යට  ඇ�  බාධාව 
 ව�ෙ�  ය.  ය�  ම�ඡ�ය�  ඇ�  ද,  එම��  අ��ඣා  ව�ෙ�,  ෙදා්මනස්ස  ව�ෙ�,  එය 
 ඡ�ද  ඉ��පාදයට  බාධාව  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ම�ඡ�ය  පහව  ය�ෙ�,  ඉව�  ව�ෙ� 
 ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ  හැ�  ය.  ෙමය  ෙකෙස්  වටහා  ගත 
 �� ද? 

 ෙම�තා  අ�මාණයට  ය�න�  ස�වයාට  ෙවනස්ක�  ෙනාකර�.  ��සනා�, 
 ම�ස්සයා�,  ෙද�යා�,  �හ්මයා�  �ය�ල  එක�.  �ය�ෙලා්  ම  �ෙ�  ��.  පව�නවා 
 යන  �ත�භාවය  �සා  අගය�  ෙදන  බව  අ�  11/05/2016  ෙම�තා  ෙචෙතා  ���� 
 භාවනාෙ��  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ම�ඡ�ය  ඇ�  ව�ෙ�  පලාසය  ම��.  එ�  � 
 ෙවනස්ක� �යන එක කරනවා. 
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 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ��  හ�යට  පැහැ��  ෙවනවා  දැ�  අර  �පෙ�  �ත�  කතාව 
 ��ද  ෙ�  අ�  ඔය  උෙප�ඛා  අ�මාණය  නැ�  ව�ෙ�.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙමතන�,  අ�  ම�ඡ�ය  ෙ���  ග�තා  පමණ�  ෙනෙව�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  �පෙ� 
 ෙවනස  �සා  තම�  අ�ට  ඔය  ඡ�ද  ඉ��පාදය�ට  ය�න  �ෙයන  බාධාව  �ෙය�ෙ�. 
 ෙ�දනාෙ�  ෙවනස  �සා  තම�  ෙ�  ��ත  ඉ��පාදයට  බාධාව.  ඊළඟට  සඤ්ඤාෙ� 
 ෙවනස  �සා  තම�  ��තාෙව�  ���ලා  ය�න  බැ�කම  �ෙය�ෙ�.  ඊළඟට  ෙ�නවා 
 ෙ�  සංස්කාරවල  ෙවනස  �සා  තම�  අර  උෙප�ඛාව,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  පාණා�පාතය 
 වාෙ�  ෙ�ව�  කළා  ද,  දැ�  ඒවා  පහ  කළා  ම,  ෙ�ක  �ඛ�.  එතෙකාට  ඒක  �සා  අරක 
 �ක�  �යලා  ෙ�නවා.  එතෙකාට  එතන  සංස්කාර  වශෙය�  ෙවනස්  ��ම  �යන  එක 
 ෙනා��ම�  තම�  අ��මට  උෙප�ඛාව  �යන  එක  ග�තහම  �ෙය�ෙ�.  ඒ  ��හට 
 ඒ හතර ලස්සනට පැහැ�� ෙවනවා. 
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 17/05/2016  - ක�ණා ෙචෙතා���� 
 Karuṇā Cetovimutti 

 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�  කරෙගන  �යා.  අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ක�ණා 
 ෙචෙතා  ����ය.  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ම��  ස�වය�ට, 
 ෙද�ෙයා්,  ම�ස්සෙයා්,  �හ්මෙයා්  ආ�  වශෙය�  ෙවනස්කම�  ෙනාද�වන  බව  අ� 
 සාක�ඡා  කළා.  එන�  �පයට  ෙවනස්කම�  ෙනාකර�.  එය  �මට  න�  සංස්කාරවලට  ද 
 ෙවනස්කම�  ෙනාකළ  ��  බව  වටහා  ග�තා.  උෙප�ඛා  ���ත  ෙනාව�ෙ�  න� 
 ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ෙනාෙ�.  එෙස්  ම  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  �මට  �මන 
 කාරණය�  අඩං�  �  ��ය  ��  ද?  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�වන  ��ත  සමා�ය 
 ��ය  ���.  ��ත  සමා�යට  හ�ෙරා්  ෙද�නා  වන  ව�ා�ය  සහ  �ෙ�ෂය  ඉව�  ��මට 
 ඉ��පාද  හතර  ම  ��ය  ���.  ෙමය  ඉ��  diagram  එෙ�  කළ  සාක�ඡාෙ��  ��ඛ 
 �ෙරා්ධ  සත�ය  මනසට  නැං�වා.  ත�හාව  �සා  ඒ  �ක  ඇ�  ව�ෙ�,  ඒ  ෙ�දනාව 
 �සා  ත�හාව  වන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එම��  අ�තවාද  උපාදානෙ�  �ට  අ�තභාව 
 ප�ලාභය  ද�වා  ෙ�දනාව  ෙහ්�  ෙකාටෙගන,  කාරණා  ෙකාට  යෑම  පහ  කර  ක�ණා 
 අ�මාණ �ම �� �ය. 

 ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  සසඳ�ෙ�,  �පෙ�  ෙවනස  දැක  ��චාර  ද�ව�ෙ�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ම�ස්ස,  ෙ�ව,  �හ්ම  ආ�  වශෙය�,  එම��  ෙම�තා  අ�මාණ  ෙනාවන 
 බැ��  ක�ණාව  ඇ�  කරගත  ෙනාහැක.  සංස්කාරවල  ෙවනස  දැක  එයට  ��චාර 
 ද�ව�ෙ�,  පාණා�පාත  වැ�  �යාව�ය�  කර�ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණ  ෙනාවන 
 බැ��, ක�ණාව පැවැ��ය ෙනාහැක. 

 �ප  සහ  �ප  �සා  ඇ�  �  සංස්කාර  යන  ෙදක  ම  ම��  ම  ඇ�  ව�නා  �  ෙවනස,  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ප  �සා  ෙවනස�  සංස්කාර  �සා  ෙවනස�,  සඤ්ඤා  ම��  හ�නා 
 ග�ෙ�,  එව�  �  සඤ්ඤාවලට�  ��චාර  ද�ව�ෙ�  ��තා  අ�මාණ  ෙනාවන  බැ�� 
 ක�ණාව  පැවැ��ය  ෙනාහැක.  එෙස්  න�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  යන  ඕනෑ 
 ම එකකට ��චාර ද�ව�ෙ�, ක�ණා ෙචෙතා ����ය ඇ� ෙනාෙ�. 

 ෙමම  අවස්ථාෙව�  මම  �ප  දැ�කා.  ��චාර  ෙනාදැ��වා.  ෙ�දනා,  රස්නය  �සා  ඇ� 
 ව�නා  �  ��චාර  ඇ�  �ණා.  ��චාර  ෙනාදැ��වා.  අ�ත  භවය�  ��වා.  ��චාර 
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 ෙනාදැ��වා.  ෙ�  ෙවනස්ක�වලට  ��චාර  ෙනාද�වන  බව  �ඤ්ඤාණය  ම�� 
 දැනග�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙවනස�  ෙනාවන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ක�ණා  ෙචෙතා 
 ����ය  ඇ�  �ය.  ෙම�  ෙවනස  ��  ��ණ  ම  පමණ�  ෙනාව  ක�  ෙදක�  �ඛ 
 වශෙය�  දැ�ම�.  ෙවනස  හැ�යට  �ෙය�ෙ�  ඒක�.  න��  ඒ  ��වකට  ��චාර 
 ෙනාද�ව�.  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  ප�ව  පැහැ��  ��ම  දැ�  ෙහාඳට 
 වැටෙහනවා. අර ෙම�තා, ��තා, උෙප�ඛා ෙනාමැ�ව ඒක ��ධ ෙව�ෙ� නෑ. 
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 18/05/2016  - ��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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය.  ච�රා�ය  සත�  ධ�මෙ�  බැස 
 ගැ�ම  ��  ව�ෙ�,  ෙකෙස්  ද�නා,  ෙකෙස්  ද�නා  ��ගලයාට  ද?  සතර  ඉ��පාදෙයා් 
 වඩනා  ලද  ��ගලයා  බව  පැව�ය  ���.  �ම�  �සා  ද?  අන�  ��ගලය�  ඉ��පාද 
 සතර  ෙනාමැ�  �සා,  ��ත  ඉ��පාදයට  ඇ�  ස�ර�  ෙදෙදනා  පහ  ෙනාකර�ෙ�, 
 මනස  ෙසලෙව�ෙ�,  ෙ�දනාවට  ��චාර  දැ��ම  ��  ෙව�.  යෙම�  ෙ�දනාවට 
 ��චාර  ද�ව�ෙ�  න�,  ඔ�  ත�හා  ව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  ඊෙ�  භාවනාෙ�� 
 වටහා  ග�  අ���,  �පෙ�  ෙවනස්කම�  ෙහා්  සංස්කාරවල  ෙවනස්කම�  ෙහා් 
 ව�ෙ�  න�  සඤ්ඤාෙව�  එය  හ�නා  ග�.  එම��  පපඤ්චෙයා්  ඇ�  ෙව�.  සඤ්ඤා 
 �දානා� පපඤ්ච ස� ඛා. 

 පපඤ්චෙයා්  ෙදයාකාර  ව�ෙ�  ය,  ත�හා  පපඤ්චය  ෙහා්  ���  පපඤ්චය  ම�� 
 කැරක�ම  ව�ෙ�,  ෙ�දනාව  සඳහා  ය�  ��ත  සංස්කාරය�  සෑ�ය  ��  ද  එය  සාද�. 
 ෙමෙස්  ත�හාව�  උපාදානෙයා්�  හටග�.  සංසාරය  ෙකළවර  කර  ෙනාග�.  ඉ��පාද 
 හතර  වඩා  ඇ�ෙ�  න�,  ච�රා�ය  සත�  ධ�මෙ�  මනා  ෙකාට  බැස  ග�.  ඔ�  �ක  බව 
 හ�නා  ග�,  ��ඛ  ස�දය  බව  හ�නා  ග�,  ��ඛ  �ෙරා්ධය  බව  හ�නා  ග�,  ��ඛ 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  බව  හ�නා  ග�.  ෙමෙස්  හ�නා  ග�ෙ�  එම  සඤ්ඤාව  ම�� 
 ම  �ය�  පපඤ්චෙයා්  පහ  කර  ��වාණය  සා�ෂා�  කර  ග��.  ඔ�  ෙ�දනාවට  ��චාර 
 ෙනාද�ව�.  එම��  ත�හා  ෙනාෙ�.  ත�හා  �ෙරා්ධෙය�  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ඇ� 
 ෙවනවා.   

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කරෙගන  ය�ෙ�  ෙපර  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  25/08/2015,  ජා�  �ෙරාෙධා  ජරා  මරණ  �ෙරාෙධා,  භාවනාව.  අ�න 
 එතන�  ඡ�ද  ��ත  ප��තා  diagram  එක  ස�බ�ධ  �ණා.  ඕක  ඇ�ෙළ ් ෙප�නලා  � 
 �ෙයනවා  25/06/2015  ඒ  භාවනාව.  ඒක�  එ�ක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඔය  ���ය 
 ��ම  �ස�  අ�  නැවත�  ෙ�තනා  කර�ෙ�.  අ�න  ඒක  ��  �ණා.  ෙසා්කෙ�  �ට 
 ෙ�දනාවට  යෑම�,  ෙ�තනාෙ�  �ට  �නය  ද�වා  යෑම�  නැව�ය  ��  බව  එ�  �  අ� 
 වටහා ග�තා. 
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 සඤ්ඤා  �සා  පපඤ්ච  ව�ෙ�,  ���  පපඤ්චය  ���  ම  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  යන  එක.  ඒ  කාම  ආ�වය�ෙ�  ��ට 
 ෙහායනවා.  එ��  ත�හා  පපඤ්චය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  �ඛ,  කාම  ආ�වය 
 �ය�ෙ�  �ඛෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ෙ�.  ෙමෙස්  �ඛය�  ඒ  ෙ�දනාවට  ත�හා  �ම� 
 ෙහා��  වැටෙහනවා.  ඉ��පාද  හතර  වඩා  �ෙබනවා  න�  ෙමම  ��ඛය  ෙකළවර 
 කරග�න ��ව� �යන එක වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/05/2016  - ��� උපාදාන 
 Diṭṭhi 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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  භා�තා  ��ෙම� 
 බ��කරණය ��ෙම� ෙකෙස් ���� ගැල� ය�ෙ� ද ය�න�. 

 ය�  ���ය�  ඇ�ද  එය  ���  උපාදානය  ද�වා  ය�ෙ�  උපාදාන  ව�ෙ�  න�  එ� 
 ගැල�ම,  එම  ����ෙ�  අසමානතාවය  දැ�ම  ���  ම  ��  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස් 
 ගැල�මට  න�  එම  ����  තමා  වශෙය�  ෙනාගත  ��  ය.  ෙමය  ��තා  ෙචෙතා 
 ����ය  ම��  ඇ�  ෙ�.  ය�  ��තා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  අව�ාපාද 
 �ත�කය,  එන�  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  බැස  ගැ�ම  ඇ�ෙ�  ෙදා්ෂය  පහ 
 වන  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා  13/05/2016  භාවනාෙ�  �.  ය�  �ෙ�ෂය�  ෙ�  ද  එය 
 ඉප�ම  �සා  ය.  ය�  ජා�ය�  ෙ�  ද  එය  ත�හාව  ��ව  කර,  ෙපර�  කර  ඇ�ෙ�  ය. 
 ත�හාව, ��� පපඤ්චය ෙපර� ෙකාට ඇ� බව ඊෙ� භාවනාෙ� � ඉෙගන ග��. 

 ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�ෙ�  එම��  �ය�  සංස්කාරෙයා්  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  පහ  � 
 ය�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අව�ාපාද  �ත�කය  ම��  ෙව�ෙ�,  සඤ්ඤා  �සා  �  ��� 
 පපඤ්චය  බැස  යනවා.  ෙමෙස්  එක  ���ය�  පහව  ය�ෙ�  තව  ���ය�  ෙනාසාද�. 
 එම�� අනා�ව ව�ෙ� න� ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ය. 

 ෙම�  �  ෙපර  සඳහ�  කළ  ���  ෙදෙ�  ෙවනස  �ම?  එක�  �වන  ය,  අෙනක 
 �වෙන�  �ටත  ය.  ෙමම  ෙවනස  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  �ව��  �ටත  �  ���ය  ඉව�  � 
 ප�  අ��  ���ය�  ෙනාසෑ�ම  එම��  ��  ව�ෙ�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය 
 ම�� සමාප�� ධ�මය� පහ ��ම �සා ය. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙකෙන�ට  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාව�  සමඟ  සසඳලා  බල�න 
 ��ව�.  ���  උපාදාන  නැ�  �ම  ��  ෙව�  ධ�ානෙය�  �ම  �යන  එක,  ඒක 
 එතෙකාට තම�ට වැටෙහනවා. ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�ෙක  ෙ�නවා  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ෙ�  ව�  අත  පැ�ෙ�  ස�  ඉ��ය  ෙහාඳට 
 �ෙයනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ද�ණ  ඒ  �ඥාව  ඉඳ�  ඔය  ��තා  භාවනාෙ�  �  අ�  හරහට 
 ෙ�ඛාව�  අ�නවා  ෙ�,  අ�න  ඒ  ෙ�ඛාෙව�  ෙබ�ලා  �ෙයනවා  �යලා  ෙ�නවා.  පහළ 
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 පැ�ෙ�  ෙ�  ද��  පැ�ෙත  ක��ල  හ�ය  ය���  සැප��  �ෙයනවා.  ස�  ඉ��ය 
 හ�යට open. ඒක ෙහාඳට දැෙනනවා ඒ අවස්ථාෙ�. 
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 20/05/2016  - අ�තවාද උපාදාන 
 Attavāda 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. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  ���  උපාදානය  ෙකාපමණ  �රකට  ඔ�  �වා  ඇ�ෙ� 
 ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ම��  පහ  කළ  හැ�  ද,  එ�  �මාව  ෙකාපමණ  ද  ය�න.  ය� 
 ���  උපාදානය�  �සා  අ�තවාද  උපාදානය  ව�ෙ�  න�  එය  ��තා  ෙචෙතා  ����ය 
 ම��  ම  ගැල�ය  ෙනාහැ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  අ�තවාද  උපාදාන  ධ�මෙයා්  සංස්කාර 
 �ෂයෙය� පව�න �සා ය. 

 ��තා  ෙචෙතා  ����ෙ�  පරාසය  ව�ෙ�  ����  ය.  එය  භව  ���,  �භව  ��� 
 වශෙය�  ෙදයාකාරය.  ය�  භව  ���ය�  ෙ�  ද  එය  පහ�ෙව�  ගැල�ය  හැ�  ව�ෙ� 
 ය.  �භව  ���ය  ගැල�ම  ��තා  ෙචෙතා  ����යට  තරමකට  අපහ�  ෙ�.  එෙස් 
 ව�ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  වැ�  සංස්කාර  �සා  වන  ධ�මෙයා්  ��� 
 බැ��.  එයට  උෙප�ඛා  අ�මාණය  උද�  උපකාර  ව�ෙ�  න�  �භව  ���ය  ගැල�ම 
 කළ හැ� ව�ෙ� ය. 

 භව  ���ය  ය�  �ම�  ද?  ය�  භවෙ�  පැවැ�ම�  ඇ�ද  එයට  උද�  උපකාර  කර�නා 
 �, �� ෙද�නා � ���� ය. 

 �භව  ���ය  ය�  �ම�  ද?  ය�  භවයක  නැව�ම�  ඇ�  ද  එය�.  භවය  ය� 
 කරකැ�ම�.  �භවය  ය�  කරකැ�ම  නතර  �ම�.  ෙමයට  අනා�ව  ��ත  අවස්ථාව  ද 
 ඇ�ළ�  ය.  යෙම�  අනා�ව  ��තෙය�  ෙහා්  �ව�  ෙව�  යැ�  �ත�  ද,  එ�  ද 
 අ�පා�ව�  ඇත.  �භව  ���යට  ��  ධ�මය�  අඩං�  ය. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය,  අ�  �ත�  ඒක  A  �යලා.  B  �ය�න  ��ව�  �ෙරා්ධ 
 සමාප��ය.  C  �යලා  �ය�න  ��ව�  අනා�ව  ��තෙය�  �ව�  ෙව�  යන 
 ����ල.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙකෙස ්  න�  �භව  ���ය  පහ  ��මට  උද�  උපකාර 
 කර� ද? 

 ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අය�  ����  ඉව�  ��ම  සඳහා  ග�නා  �  ය�  වෑයම� 
 ෙ�  ද,  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����  භාවනාව,  ඒ  �ය�ෙ�  14/05/2016  භාවනාෙ�  � 
 සාක�ඡා  කළ  අ���  ස�කාය  ���  column  එක  ස���ණෙය�  පහ  ව�ෙ�  න� 
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 ආ�ව  නැ�ම  කළ  හැ�  ය.  ය�  ��තාව�  ෙ�  ද  එම��  ස�කාය  ���  column  එක 
 නැ�මට  ය�  ��ය�  භා�තා  කෙළ්  ද,  ඒ  වළක�නා  �  සංස්කාරය�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  ම��  පහ  කර�ෙ�  න�  එම  ෙදෙදනාෙ�  එක�ෙව�  අනා�ව  �  ආ�ව 
 නැ�ය  හැ�  ය.  එෙස්  න�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  දැ�  අ�  A,  B,  C  �යලා 
 ධ�මය� �න� ��ව ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛාව  ඇ�  න�,  A  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය,  ඒෙ� 
 ෙනා��ටා  ද,  B  �ෙරා්ධෙ�  ෙනා��ටා  ද,  C  අනා�ව  �  �ව�  ෙව��  ෙනා�තා  ද,  ෙ� 
 �ය�  තැ��  මම  ය,  මාෙ�  ය,  වශෙය�  ස��  ෙනාෙ�  ද,  එෙස්  ම  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  සමඟ  එක�  ව�ෙ�,  අ�තවාද  උපාදාන  ෙනා� 
 ��වාණය ම සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට  මට  ෙ�කට  ෙහාඳ  උදාහරණය�  ��ණා.  ඒක  තම�  අ�  �ත�  account 
 එක�  �ෙයනවා  ඒකට  internet  facility  එක  �ෙයනවා.  අ�  �ත�  තව�  account 
 එක�  හදනවා,  ඒකට  internet  facility  එක  නැහැ.  දැ�  ෙ�  ෙදක  ම  අ�  �ත�  ��ධ 
 ශාසනය  පව�ව�න�  �ෙය�ෙන  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  �ත�  තම�  ක�පනා 
 කරනවා,  ��තා  අ�මාණයට  ය�න  අ�  ද�නවා  ස�මා  ආ�වය,  අ�න  එතන�  අ� 
 ක�පනා  කරනවා  ෙ�  �ය�ල  ම  නැ�න�  ෙහාඳ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ද� 
 ප�හරණය�  කර�ෙ�  නැ�  ඒ  ����  වහ�ෙස්ෙ�  ��තය  වෙ�  පව�නවා  න� 
 ෙ�ක  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�  �යලා.  ෙකෙන�  ��තා  අ�මාණයට  ���ලා  ඉ�නවා, 
 න��  එයාට  හැ��  �ෙයනවා  අර  සංස්කාරවල  බලපෑම,  දැ�  internet  facility  එක 
 නැහැ  ෙ�  තව  account  එකකට,  එතෙකාට  ඒක  ��ණ  න�  ��ණා  �  �ඛය� 
 �ෙයනවා  ෙ�  ද,  සැප  �හරණය�.  ක��  හ�  ඇ�ෙවා�  �ය�න  ��ව�  ෙ�  ඔයා 
 දා�  ස��  හ�බෙවලා  �ෙයනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  සැප  �හරණය  �යන  එෙ� 
 බලපෑම. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  සැප  �හරණය�ෙග�  ග�න  ඉහළ  ම  සැප 
 �හරණය.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  අර  සංස්කාර  ෙමාක�ව�  නැ�ව,  �ෙරා්ධ 
 සමාප��ය  ��ම  ගැ�ම�  ෙමාක�ව�  ද�ෙනව�  නෑ.  ඊළඟට  ග�න  අනා�ව  ව 
 ඉ�න  එක,  අ�න  ඒවාෙ�  ��යා  �යන  එෙ�  සැප  �හරණය  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒෙක 
 බලපෑම.  අර  ��තා  ෙචෙතා  ����ෙය�  ඉ��  �ක  ගලවා  ග�න  හ�බෙව�ෙ�  නෑ. 
 එතන  ඒ  කතාව  ඒ  බලපෑම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  මට  ෙහාඳට  උදාහරණය� 
 එ�ක ඒක පැහැ�� �ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/05/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙ��  ෙමෙන�  කෙළ්  උෙප�ඛා  අ�මාණය.  ය�  උෙප�ඛා  අ�මාණය� 
 ෙව�  ද,  එ�  ය�  බැස  ගැ�ම�  ෙ�  ද,  එය  ම��  පහ  කර�නා  �  ���  උපාදානය�, 
 අ�තවාද  උපාදානය  �ළ  ෙකාපමණකට  බැස  ඇ�ද,  එම  ����  ඉව�  කළ  ප�,  ෙශ්ෂ 
 වශෙය� ඉ�� ව�නා � ���� ම�� ෙකෙස් සංසාරෙ� සැ�සැ�ම �� ෙ� ද? 

 ය�  �භව  ���ය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  පව�නා  �  අ�  ඊෙ�  A,  B,  C  �යලා  බැ�වා.  A 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය.  B  �ෙරා්ධ  සමාප��ය.  C  අනා�ව  �  �ව�  ෙව�  ය� 
 ��ම,  අ���  A  සහ  B  පහ  �ම  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  පරාසය  ව�ෙ�,  ��තා 
 ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අය�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  ඉව�  කර�  ලබ�.  ඒ 
 �ය�ෙ� ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන, �ෙරා්ධ සමාප��ය. 

 එෙස්  �ව  ද  අනා�ව  �  �ව�  ෙව��  �ත�ෙ�  න�,  පහ  ෙනා�  රාග  අ�සය  ඉව� 
 ��ම,  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ඉව�  කළ  ��  ය.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  අනා�ව  �ෙම� 
 ප�ව�.  එයට  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  අවශ�  ෙවනවා.  ෙපරදැ�  ෙවනවා.  එන� 
 න�� ෙනාව�ෙ� න� �ඛ වන බව මනා ෙකාට වැට�ය �� ය. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  යාම  07/05/2016  උෙප�ඛා  භාවනාෙව� 
 පට�  අරෙගන  ඊට  පස්ෙස්  13/05/2016  ��තා  ෙචෙතා  ����  භාවනාව  කරලා, 
 ��තා  ෙචෙතා  ����යට  පැ�ෙණ�න  ඕන.  අ�න  ඒ  අවස්ථාව  වන  �ට  තම�ට 
 ෙ�ෙරනවා  සමා�ෙ�  ඉඳ�  �ඥාව  ද�වා  ඔ�ෙ�  අ�  ෙප�න�ෙ�  ��පස්ස� 
 ඉස්සරහ�  �යලා.  ඒ  වෙ�  ඒ  ෙදපැ�ත  හ�යට  ම  ෙබ�ලා.  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ව�  අත 
 පැ�ෙ�  ස�  ඉ��ය  ෙහාඳට  තම�ට  දැෙනනවා.  ද��  පැ�ෙ�  ක��ල  ඒ  වෙ�  ම 
 ඇ�ෙළ�  වෙ�  ම  දැෙනනවා  ඒ  උෙප�ඛාව  �සා  ෙ�ෙක  ෙවනස�  දැෙනනවා,  ඒක 
 තම�  �ඥාෙ�  පැ��ම  ��හට  ෙ�ක  වටහා  ග�න  ඕෙ�.  ෙ�ක  ෙවනස්  උෙප�ඛාව 
 කරලා  ඊට  පස්ෙස්  ��තාවට  ආවා  ම  ෙචෙතා  ����යට  ආවා  ම  ෙවනස්.  දැ�  ෙ� 
 වෙ�  ඔ�ව  ෙදකට  ෙබ�ලා  �ෙයනවා  දැෙනනවා.  ද�ෙ�  ද�ෙ�  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����ෙය� අෙන� අතට ෙබ�ම මට �� �ණා. 
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 ඒ  වෙ�  ම  අද  භාවනාෙ�  අ�ථය  ��  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  න��  ෙනාව�ෙ�  න�  මැ� 
 ඉප�ම  ෙනාව�ෙ�  න�  �ඛ  ව�ෙ�  ය.  ෙමයට  ��ඛය  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලා 
 �ය�ල  �ක  වශෙය�  ද�ෙ�  ද�ෙ�  අර  අ�  �ය�ෙ�  ත�  ත�ා�න��� 
 ෙසය��දං  කාම  ත�හා  භව  ත�හා  �භව  ත�හා.  ෙ�ක  නැ�  �ම  ම  තම�  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය,  ඒ  �ය�ෙ�  ��  ෙව�  සත�,  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය  ෙහාඳට  වැටෙහනවා 
 ෙ� අවස්ථාෙ� �. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/05/2016  - ��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  භාවනාෙව�  ��  කෙළ්  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  සහ  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����� 
 අතර  ඇ�  ෙවනස  සහ  ස�බ�ධතාවය.  ය�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය 
 �ළ  අ�  �ය�  �����  ඇ�ළ�  වන  බැ��  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ඒ  පරාසයට 
 වැෙ�.  අෙන�  අතට  ��තා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එ�  ඇ�තා  �  කවර  �ණෙයා් 
 අ�ප��ත ෙචෙතා ����යට ඇ�ළ� ෙ� ද? කවර� එ�� ප�බා�ර ෙ� ද? 

 කාරණා  �න�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ෙදක�  එ�� 
 �ටත�.  ඇ�ළ�  ෙවන  කාරණා  �න  �ම�  ද?  පළෙව�  එක  අ�ප  ධ�ානය�ෙ� 
 ෙනාඇ�ම,  ෙමය  සඤ්ඤා  ඉව�  �ම  ම��  ����  ෙදකට  ම  සාධාරණ�.  අ���ත 
 ��ෂාව  �ළ  ෙ�ක  �ෙයනවා  ෙ�  ඔය  ��තාව  එෙහම  ග�තහම.  ෙදෙව�  කාරණය 
 ෙ�දනා  ධ�මය�ෙග�  ඉව�  �ම.  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  පහ  ව�ෙ�  අව�ාපාද  �ත�කය 
 හරහා  උෙප�ඛා  අ�මාණයට�,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට�,  ��තා  ෙචෙතා 
 ����යට�  සාධාරණ  ෙවනවා.  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�ව�න  ��ව�,  න��ය 
 ඉව�  �ම  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට�  දළපැර��  හරහා  ��තා  ෙචෙතා 
 ����යට� සාධාරණ ෙවනවා. 

 �මන  කාරණෙයා්  ප�බා�ර  ෙවනවා  ද?  පළෙව�  එකට  ෙ�නවා  ��තා  ෙචෙතා 
 ����ය  �ළ  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �ණය�  ඇ�ළ�  ව�ෙ�,  �පය  එපා 
 �යන  ��ය  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ෙමය  සමථ  ���ත  හරහා  ඇ�  �ය.  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 ����ය  �ළ  ෙමය  අව�ාපාද  �ත�කය  හරහා  ��  ෙවන  බැ��,  එය  �ර  ඥා�ය�ට  � 
 සබඳතාවය�  ෙම�  ව�ෙ�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට  සාධාරණ  ෙනාෙ�. 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ෙ�දනා  �ෂයෙය�  �ධාන  ය.  ෙමය  ෙමෙස්  ව�ෙ�  න� 
 යම�ට  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ගැන  සැක  පහළ  �ය  හැ�  ය.  �ම�  �සා  ද? 
 ��ඛෙ�  අ�ෙලා්ම  සහ  ��ෙලා්ම  වශෙය�  ද�නා  ද�නා  �සා  ය.  එන��  ධ�ාන 
 �ෂයෙය�  මනා  ෙකාට  ද�ෂ  �  ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤායතන  ලා�යා�  �පය  ���ව 
 ස්ප�ශ  කරන  බව  අමතක  ෙනාකළ  ���.  ඔ�ට  ද  �පය  ගැන  ���  හැ�� 
 �ඤ්ඤාණය �ළ බැස ඇත. 
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 දැ�  අසාධාරණ  කාරණය  ෙවන  අ��  එක  බැ�වහම  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය 
 �ළ  සංස්කාර  �ෂයෙය�  ද�ෂ  ව�ෙ�,  ��ණතා  skill  ඇ�ෙ�,  ෙපර  කළා  � 
 සංස්කාරය�ෙ�  බලපෑම  ඉව�  ��මට  ද�ෂය.  උදාහරණ  වශෙය�  ���යව�  �ය� 
 ෙදනා  ම  ෙනාද�නා  අවස්ථාෙ�  �  අර  අ���ෙව��  ය�  ෙපර  පැව�වා  ද,  ���යව� 
 �ය�  ෙදනා  ම  ද�නා  අවස්ථාෙ�  ��  අ���ෙව��  යන  වචනය  ඇ�  ව�ෙ�  ෙපර 
 කළා � සංස්කාරය�ෙ� බලපෑම ඉව� ��මට ද�ෂ ෙනා�ම �සා ය. 

 ��තා  ෙචෙතා  ����ය.  ෙමය  ස�  ඉ��ෙ�  බලපෑම  භා�තා  කර  පහ  කළ  ��  අතර 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය,  සංස්කාර  ෙනා��ම  ම��  ම  �ක  �සා  පහ�ෙව� 
 ඉව�  කර�  ලබ�.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ආස�න 
 වශෙය�  cross  එක�,  ෙමාක�  ද?  අ�  ව�  අත  පැ�ෙත�  සමථ  ���ත  ��ෙවා�, 
 ද��  අත  පැ�ෙත�  ප�ගහ  ���ත  �යන  එක  ��ෙවා��  එතෙකාට  ඕෙ�  ප�ගහ 
 ���ත  පැ�ෙත�  ඉඳ�  ව�  අත  පැ�තට  ප�ෙලහාට  ඇ��ල�  ��තා  ෙචෙතා 
 ����ය  කතාව.  සමථ  ���ත  ඉඳ�  ද��  අත  පැ�තට,  ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  පැ�තට  ඇ��ල�  ෙ�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය,  උෙප�ඛා 
 අ�මාණෙය�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට.  ෙ�ක  දළ  වශෙය�,  ආස�න 
 වශෙය� තම� ග�න ඕන. ෙමාකද lines ෙපා�ඩ� මා� ෙවනවා ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ද�නවා  න�  ද�නවා  න�,  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ෙහා් 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  අතර  කැම�  ප��  මා�  ෙව��  ��ය  හැ�  �ණා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඔ�ව  ෙබ�ම  මනා  ෙකාට  තම�ට  දැෙනනවා.  ඔය  cross  එෙ�  ��හට  ම 
 තම�  ඒක  ලස්සනට  ෙදකට  ෙබෙදනවා,  කැම�  එකකට  මා�  ෙව�න  ��ව�.  හ�  ම 
 ලස්සන� ඒ භාවනාව. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/05/2016  - ��ය ඉ��පාද 
 Viriya 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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ආර�ධ  ��ය  ඇ�  අය�  ය�  අ�මාණ  ධ�මය�  වඩා 
 ඇ�ෙ�  න�  එම  ��ය,  ��ය  ඉ��පාදය  ද�වා  ���  ��මට  �ම�  කළ  ��  ද? 
 �ම�  වටහා  ගත  ��  ද?  ය�  ආර�ධ  ��ය�  ෙ�  ද,  එම��  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද 
 �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  ඉව�  කරන  බව  අ�  ද�නවා.  එෙස්  න�  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ, 
 අෙමා්හ  �යන  පාරව�  �න  හරහා  යනවා.  ඒෙක�  ස�මා  සංක�පය,  ස�මා  වාචා, 
 ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා  ආ�ව,  පව�ව�න  උ�සාහ  කරනවා.  එන��  ඔ�ෙ� 
 ද�ෂතාවය  ඇ�  ව�ෙ�  අ�මාණ  ධ�මෙයා්  වඩා  ඇ�  න�  පම�.  �මන  ෙහ්�ව� 
 �සා ද? 

 අ�මාණෙයා්  නැ�  න�  ��ත  සමා�ය  ෙනාපව��ෙ�,  ධ�ානය�ෙග�  ���ම 
 ෙ�දනාවට  ��චාර  දැ��ම  ම��  ම  ��ධ  ෙවනවා.  ය�  ධ�ානය�  ෙ�  ද,  එයට 
 බලපාන  කාරණා  �න�  ඇත.  අ�  �ත�  පළෙව�  කාරණය  A  �යලා,  එම  ධ�ානයට 
 සමවැ�මට  උද�  උපකාර  කළ  සමථ  ���ත.  B  හැ�යට  ගත  හැ�  එම  ධ�ානෙ� 
 වාසය  ��මට  ඇ�  කැමැ�ත.  C  �ය�  ��  වන  කාරණය  ෙනාහැ���  ��ය, 
 ඇ��ලා නැ� ��ය. 

 එතෙකාට  ඔය  ෙනාහැ���  ��ය  ෙලස  ආර�ධ  ��ය  ග�න  ��ව�. 
 “අ��ප�නානං  පාපකානං  අ�සලානං  ධ�මානං  අ��පාදාය,  ඡ�දං  ජෙන�,  වායම� 
 ��යං,  ආරභ�  ��තං  ප�ග�හා�  පදහ�.”  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා 
 �ත�ක  එපා  �යලා.  සමථ  ���ත  ව�ෙ�  ය�  ධ�මය�  පහ  කළ  ��  ද  ඊට 
 සමවැ�ම�.  එන�  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  පහ  ��මට 
 සමව��ෙ�, ���ෙ� ෙකළවර ��වාණය ෙකාට ඇ�ෙ� ය. 

 දැ�  අ�  බැ�වා  A,  C  �යන  කාරණා  පළෙව�  එක�  ��  ෙව�  එක�.  දැ�  B 
 ෙදෙව�යට  ��ෙ�,  එම  ධ�ානය�ෙ�  වාසය  ��මට  ඇ�  කැමැ�ත.  ඒක  ෙව�ෙ� 
 අර  ඉහත,  අ�  A  සහ  C  ��ෙව,  ඒ  කාරණාව��  ඇ�  කර�නා  �  ධ�මයට  ම  කැම� 
 �ම�.  එතෙකාට  අර  සමථ  ���ෙත�  කාම  �ත�කය�  එෙහම  පහ  කරලා, 
 ෙනාහැ���  ��ය�  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒ  �ය�ෙ�  ��වාණය  ද�වා  ම  ය�නා  � 
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 එක�.  ඒ  ධ�මය�ට  කැම�  ෙවනවා  න�  ��වාණය  ෙකළවර  ෙකාට  �ෙයනවා, 
 ��� ෙකාට ඇ�තාහ. 

 ෙ�  ��ය  08/05/2016  ��තා  භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  අර  ප�ගහ  ���ත,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ච�රා�ය  සත�,  අ�  අට  මඟ  තම�  එතන  �ෙශ්ෂ.  ඒෙක�  අව�ාපාද 
 �ත�කය,  අර  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළඹ  �ම.  අර  ෙදා්ෂය  එෙහම  බැහැලා 
 යනවා  �යලා  ��ෙ�.  ඒකට  අන��ව  අ�ට  ඇ�  ව�නා  � 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට  පද�ඨානය  ෙවනවා.  ඒ  ඉ��යට  පද�ඨානය  ෙවනවා 
 ෙ� ��හට �යන එක. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙහාඳට  ෙ��ණා  භාවනාෙව�,  ෙපා�ඩ�  හ�  අ�  ඉඩ  ��ෙනා��,  අර  ෙ�දනාවට 
 ��චාර  ද�වනවා,  අර  40%  පාර  හරහා  ආවා,  අරෙක�  වැෙටනවා.  අර  �ෙයන 
 ඉ��පාද  ස්වභාවය  �යන  එෙක�  වැෙටනවා.  ඒ  අ�මාණය  �ෙය�න  ඕන.  ෙමාකද 
 අ�මාණය  ග�ෙතා��  තම�  ද�නවා.  පළෙව�  එෙ�  ෙම�තාවට  ය�ෙ�  �ක� 
 �යලා  දැනෙගන.  ෙදෙව�  එෙ�  ක�ණා  අ�මාණයට  ය�ෙ�  ��ඛ  ස�දය�  �යලා 
 දැනෙගන.  එතෙකාට  ඒ  කාරණාව�  අමතක  ෙනා�  ඒක  තම�ෙ�  ෙහාඳට  පව��න 
 ඕන. 

 ඒක  පව�නවා  න�  අර  40%  පාෙර  ය�ෙ�  නෑ,  ඕක  අර  ඡ�ද  ��ත  ප��තා 
 diagram  එක�  එ�ක  ම  බල�න  ��ව�  අර  ��ය�  ඒ  �මංසාව�  ෙදක.  ෙ� 
 ප��ඨමනස�ක�පෙය� පව�නවා �යල ෙ� ෙ�ක �ෙය�ෙන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/05/2016  - ඇ��කට�� ආල�බනය 
 Lust Provoking Delight 

 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  භාවනාවට  �ෂය  ��  කාරණය,  ඇ��  කට��  ආල�බනය.  ෙ�ක  අ�  වහලාෙ� 
 කතාෙව�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  �මසා  බල�  ��හට  බැ�ෙවා�,  ඕක  �සා  උ�ධ�චය  ඇ� 
 ෙවන  බව  අ�  ද�නවා.  ය�  උ�ධ�චය�  ෙ�  ද,  එය  ම��  �ස්�ලභාවය,  ��ඡා 
 ���යට  එක�  කරන  බව  අ�  ද�නවා.  එෙස්  න�  ඇ��  කට��  ආල�බනය  ම  ��ඡා 
 ���ය  බවට  ප�  ෙවනවා.  ය�  ��ඡා  ���ය�  ෙ�  ද  එයට  ෙහ්�  සහ  �ත�ය  ව�ෙ� 
 ප��ඨමනස�ක�පය  �යලා  අ�  ද�නවා.  ප��ඨමනස�ක�පය  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 ගැ�ම  �ස�.  එය  �පය  අළලා  ම  ��  ෙවනවා.  ෙ�ක  අ�ප  ධ�ානයට�  සාධාරණ�. 
 ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤායතන  ලා�යා�  හැ�  තා�  �පෙය�  ම  ඉව�  �මට  උ�සාහ 
 කරනවා.  ඒ  ගැන  ඔ�ට  හැ��  නැ�  �ව�  ��  ව�ෙ�  ඒ  ෙ��.  එෙස්  න�  ඇ�� 
 කට��  ආල�බනය  ��ඡා  ���ය  වන  අතර  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගැ�මට  ද  ඉඩ 
 සලස්වනවා. ෙ�ෙ� අ�ථය ෙමාක� ද? 

 ය�  ඇ��  කට��  ආල�බනය�  ෙ�  ද,  එය  �ත�  යන  සඤ්ඤාෙවා්  ඇ�  කර�.  එය 
 පහ  ��මට  ��ය  ඉ��පාදය  ඇ�  අය�ට  පමණ�  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා 
 ද?  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�වා  ��මට  න�  අ�මාණය�ෙග�  ෙපා්�ත  �ණා  � 
 ��ය  ඉ��පාදය  ම��  ම  �ත�භාවය  පහ  කළ  ��  ව�ෙ�  ය.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ� 
 ගැ�ම නැව�ම සංස්කාර සමථය �සා සඤ්ඤාව නැව�ම ම�� කර� ලබ�. 

 ඔතනට  ෙ��න  ඕන,  ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා  උපෙරාධනා.  එන�  ෙ�දනාවට 
 ��චාර  ෙනාදැ��ෙම�,  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව  නැව�ම  ම��  සහ  සංස්කාර  සමථය 
 ෙවන  ��වාණය  ��ස  �ත  ෙය�ෙම�,  යන  කාරණා  ෙදක  ��ය  ඉ��පාදය  ම�� 
 කර�  ලබනවා.  ඡ�ද  ��ත  ප��තා  අ�ව  සංස්කාර  පරාමාස  ෙනාව�ෙ�,  අ�� 
 සංස්කාර  ෙනාසාද�ෙ�  න�  පම�.  එෙහම  න�  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  එන  එක  අ�ට 
 ෙ�ෙර�න  ඕන,  නතර  ෙව�න  ඕන.  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�ව�ෙ�,  ෙ�දනාව 
 ද�වා  එන  ධ�මෙයා්  නව��ෙ�  න�  පම�.  “අ��ප�නානං  පාපකානං”  �යලා 
 ග�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  ඊෙ�  ��ය  ඉ��පාද  භාවනාව�  එ�ක  ක�පනා  කරලා 
 බල�න. 
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 අ�  ��වා  ��ය  ඉ��පාදය  පව��න  න�  අ�මාණෙයා්  පව��නට  ඕන.  එතෙකාට 
 අ�මාණෙයා්  පව�නවා  �යලා  ��වහම,  හැම  �පය�  ම,  අ�  ද�නවා  එතන  � 
 ෙම�තා  අ�මාණෙය�  එෙහන�  අර  බ�ල�,  අ�යා�,  ��ය�,  ෙද�ය�,  �හ්මය� 
 ෙව�  ��ම�  නෑ.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ��ගලයා  ද�නවා  අර  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ, 
 ෙමා්හ  භාවනාෙ�  මනා�ක  අර�ණ  �සා  ඇ�  ව�ෙ�  �ප�ණාම  ��ඛතා.  එෙහම  න� 
 හැම  �පයක  ම  කතාව  ද�නවා,  �ක�  �යන  එක.  ඊළඟට  ග�තහම  අ�  ද�නවා  හැම 
 ෙ�දනාව�  ම  �ෙ�  ඇ�ළ�.  ඒක  ෙ�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හෙ�  පළ�  ෙව�  භාවනාව. 
 ඊළඟට  අ�  ද�නවා  රාගජ  ප�ලාහ,  �ෙ�ෂජ  ප�ලාහ,  ෙමා්හජ  ප�ලාහ  �යලා  ��වා  ම 
 ඕක  සඤ්ඤා  වශෙය�  බලනවා.  එෙහම  න�  ඒ  හැම  එක�  ම  �ක�  �යන  එක 
 ෙ�ෙරනවා.  ඊළඟට  අ�  ��වාහම,  උ�පාද  සංඛත  ල�ඛණ.  අ�න  ඒ  row  එකට  අ� 
 �ය�ෙ� සංස්කාර වශෙය� බල�න. එතෙකාට ඒක �සා� �ක ම � ඇ� ව�ෙ�. 

 අ�න  ඒ  ��හට  ද�නවා  න�  ඒ  �පයට,  ෙ�දනාවට,  සඤ්ඤාවට,  සංස්කාරයට 
 එකකටව�  ��චාරය�  ද�ව�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  අ�මාණෙයා්  �යන  ඒවා 
 �ෙය�න  ඕන.  ඒෙක�  තම�  ��ය  ඉ��පාදය  �යන  එක  �ෙය�ෙන.  ඒ  ��ය 
 ඉ��පාදෙය�  තම�  ඉ��  ඇ��  කට��  ආල�බනය,  ඉං��ෙය�  �යනවා  lust 
 provoking  delight,  එතෙකාට  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  න��ය  ල��  ෙවන  තැන. 
 එෙහම  න�  ෙ�  සංක�ප  පාෙ�  එ�ෙ�.  50%  පාෙර�  එ�නා  �  එක  ෙහාඳට  අ�ට 
 ෙ�ෙරනවා  ෙ�ක�  එ�ක.  උඩ  �පය  තම�,  හැබැ�  ඒ  ත�වයට  ප�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/05/2016  - ආසව�ඛය ඥාන 
 Āsavakkhaya Ñāṇa 

 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  ව��පම  ��ෙ�  සඳහ�  කාරණය�.  ඒක  අ�  slide  3 
 වල�  බැ�වා,  ෙපර  අගය  දැ�  අගය  සමඟ  සසඳා  බලලා  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගලනවා 
 න�  �ත��  �යලා  ප��ඨමනස�ක�පය  ඇ�  �ම  �යන  එක  අ�  ඉෙගන  ග�තා. 
 අගය�  ෙදක�  සැස�වා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  �පය  �සා  වන  ෙ�දනා  අගය� 
 ෙදක� තම� අ� එතන� සසඳා බැ�ෙ�. 

 ෙම�තාෙව�  අ�මාණයට  ය�ෙ�  න�  ෙකාෙහාම  ද,  ෙද�යා,  අ�යා  ආ�  වශෙය� 
 ෙවනස්කම�  කර�ෙ�  නැ�න�  �පය  �සා  වන  ෙ�දනා  ෙදක�  අ�  සැස�ම 
 කරනවා ද? ඒ සැස�ම කර�නා � අවස්ථා �න� �ෙයනවා. 

 පළෙව�  එක  තම�  ෙපර  �පය�  දැ�  �පය�  අතර  ෙවනස�  නැ�  �ව�  ෙපර 
 ෙ�දනා  සහ  දැ�  ෙ�දනා  වශෙය�  ෙවනස�  උ�ධ�චය  �සා  ඇ�  �ය  හැක. 
 එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ෙ�දනාවට  උ�ධ�චය  ඉඳලා  ෙ�ඛාව�  �ෙය�ෙ� 
 �න��ධෙ� ඉඳ�, ඒ ෙ�ඛාෙ� ෙ�නවා බලපෑම. 

 ෙදෙව�  කාරණයට  ෙ�නවා.  ෙපර  ෙ�දනාව  සහ  දැ�  ෙ�දනාව  අතර  ෙවනස� 
 සංක�පය  �සා  ඇ�  �ය  හැක.  50%  පාර.  ඊළඟට  ෙ�නවා  ෙපර  ෙ�දනාව  සහ  දැ� 
 ෙ�දනාව  අතර  ෙවනස�  ���  අ�සය  �සා  ඇ�  �ය  හැක,  40%  පාර.  එතෙකාට  අ� 
 උ�ධ�චය  ම��  වන  ෙ�  �මසා  බල�ෙ�  ෙමයට  ��ඡා  ���ය  බලපානවා. 
 පව�නවා  යන  සංක�පෙයා්,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙනා�ම  �සා  පැව�ය  හැ��. 
 ෙදෙව�  කාරණයට  බැ�ෙවා�,  50%  පාෙ�  ගම�  කර�ෙ�  ජා�ය  ද�වා 
 පැ�ෙණනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  එතනට  ඇ��ලා  තම�  50%  පාෙ�  ය�ෙ�,  ජා�ය  ද�වා 
 ඇ��ලා.  ඒකට  පැ�ෙණ�නා  �  එක  පාර�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ෙ�  ය.  පහ 
 ෙනා�  අ�ද�ා  ආ�ව  ඇ�ෙ�  ෙම�තා  අ�මාණය  �  පම��  ම  ඒක  ඉව�  ෙව�ෙ� 
 නෑ. ෙවනස� ෙනාකළ� තවම �ත�භාවය ගැන සංක�පය� ��ය හැ��. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  ���  අ�සය  ��  කර�ෙ� 
 අ�තා����ය  �සා  ඇ�  �ණා  �  බලපෑ�  තවම  පැව�ය  හැ��.  එෙස ් න�  ෙම�තා 
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 අ�මාණය  �  පම��  ෙ�දනා  ෙදක�  සැස�ම  ෙනාකරනවා  ය�  පැව�ය  ෙනාහැක. 
 ෙමයට  ක�ණා  අ�මාණය  ද  එක�  ව�ෙ�  න�  ඒ  ෙ�දනා  ෙදක  සැස�ම  ෙනාකරන 
 න��  ෙ�දනා  �සා  වන  සඤ්ඤා  සැස��  වන  බව  පැහැ���.  ��තා  අ�මාණය  ෙමයට 
 එක�  කර�ෙ�  න�  සඤ්ඤා  ෙදක  සැස�ම  ෙනාෙ�.  න��  සඤ්ඤා  �සා  වන 
 සංස්කාර  ෙදක  සැස�ම  ��  ෙ�.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  කර�ෙ�  න�  සංස්කාර  ෙදක 
 සැස�ම  ෙනාෙ�.  තවම�  �ශ්නය  අවස�  ෙනාෙ�.  ෙනානසන  ලද  ආ�ව  �සා  වන 
 බලපෑම  ඇත.  ෙමය  පහ  ��ම  14/05/2016  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����  භාවනාෙව� 
 සඳහ� කළ අ��� වටහා ග�න ඕන. 

 අර  ��ඛ  table  එෙ�  අ�  බලනවා  ෙ�.  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��  �ම  ව�නවා  ද,  නැ�ද?  න��  �ම  �යලා  �ය�ෙ�  මැ�ලා  ඉපෙද�න  �ෙයන 
 කැමැ�ත.  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ඛ  ව�ෙ�  ද,  �ක  ව�ෙ�  ද?  සත� 
 වශෙය� ම �ඛ ව�ෙ� ය. ඉපෙද�ෙ� නැ�න� �ඛ�. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒ  ��හට  තම�  වටහා  ග�න  ඕන.  එතෙකාට  ඔය  ��වස්�ක 
 ස�කාය  ���ය  ම  ���ලා  තම�  එතන  ඒ  ආ�වය�  නසනවා  �යන  එක 
 �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ෙබාෙහා් ම ෙහාඳ භාවනාව�. 
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 27/05/2016  - ��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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ��  කෙළ්  උෙප�ඛා  අ�මාණය  �  පම��  ම  අවස�  ෙනාව�නා  � 
 තවම�  අවෙබා්ධ  ෙනා�ණා  �  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය  අවෙබා්ධ  කරගැ�ම  සඳහා 
 යෙම�  �මන  ධ�මය�  ප��ලනය  කළ  ��  ද  �යන  එක�.  ෙ�ක  අ�  14/05/2016 
 උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළා.  ඒෙක�  අ�  අර  ��ඛ  table 
 එක�  එ�ක  බැ�වා,  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�  මෙ� 
 ය�  �යලා  ග�න  ව�නවා  ද  �යලා.  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�  න��  �ම 
 ව��ෙ�  ද?  න��  �ම  �ය�ෙ�  මැ�ලා  ඉප�මට  �ෙයන  කැමැ�ත,  ෙනාව��ෙ� 
 න� �ක ව�ෙ� ද, �ඛ ව�ෙ� ද? සත� වශෙය� ම �ඛ ව�ෙ� ය. 

 ෙ�  ��හට  ෙ�  ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එක  ස���ණෙය�  ඉව� 
 ෙවනවා  න�  ආ�වය�  නැෙසනවා  �යලා  අ�  ඒෙක�  සාක�ඡා  කළා.  එෙහම 
 අවෙබා්ධ  �ණා  ම  ඒ  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කළා  �යලා  දත  හැ�  ව�ෙ�  ය 
 ය�  �යලා.  එෙස්  න�  ප��ලනය  කළ  ��  භා�තා  කළ  ��  ධ�මය  ෙමාක�  ද?  එය 
 ච�රා�ය  සත�  ධ�මය  ම  ෙවනවා.  එය  ෙකෙස්  ප��ලනය  කළ  ��  ද?  ෙකෙස්  භා�තා 
 කළ �� ද? ෙකෙස් ��ණ කළ �� ද? 

 ච�රා�ය  සත�ෙ�  ��ඛ  ෙදාළෙහ�,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �ෙශ්�ත�. 
 ජා�ය  �ක  වශෙය�  වටහා  ග�  ��ගලයා  ජා�ය  ෙනාව�ෙ�  න�  ෙහාඳ  ය�  �ම, 
 ��ම  පහ  කරලා  ජා�ය  පහ  ��ම  සඳහා  භව  �ත�ෙය�  ජා�ය  ෙවන  බව  ෙමෙන� 
 කර�න  ඕන.  ජරාව  �ක  වශෙය�  වටහා  ග�  ��ගලයා  ජරාව  ෙනාව�ෙ�  න�  ෙහාඳ 
 ය�  �ම  ��ම  පහ  කර  ජරාව  පහ  ��ම  සඳහා  ජා�ය  �ත�ෙය�  ජරාව  ෙවන  බව 
 ෙමෙන�  කළ  ���.  ව�ා�ය  �ක  වශෙය�  වටහා  ග�  ��ගලයා  ව�ා�ය  ෙනාව�ෙ� 
 න�  ෙහාඳ  ය�  ��ම  පහ  කර  ව�ා�ය  පහ  ��ම  සඳහා  ෙරා්�  සඤ්ඤා  ජරා  � 
 සඤ්ඤාව,  මෙ�  ය�  ගැ�ෙම�  ව�ා�ය  ෙවන  බව  ෙමෙන�  කළ  ���.  මරණය  �ක 
 වශෙය�  වටහා  ග�  ��ගලයා  මරණ  ධ�මය  ෙනාව�ෙ�  න�  ෙහාඳ  ය�  ��ම  පහ 
 කර  මරණය  පහ  ��ම  සඳහා  �ය�  උප��  ��  කළ  ���.  ෙමය  චාගා��ඨානෙ�  � 
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 සඳහ�  කළ  අ�ෙර�  දස  උප�  වටහාෙගන  අ�  හැ�ය  ���.  ෙමය  ම��  රාග  අ�සය 
 පහ � �ය� ��ඛය� ෙකළවර කරග�නවා. 

 ඉ��  ඔය  කාරණා  හතර  අ�  ��ව  එක,  ජා�ය  �ක  වශෙය�  වටහා  ග�ත  ��ගලයා 
 ජා�ය  ෙනාව�ෙ�  න�  ෙහාඳ  ය�  �යලා  පහ  කරලා,  භව  ප�චයා  ජා�ය  බව 
 ෙමෙන�  කර�න  ��ෙ�.  ඉ��  ඒ  භාවනාව  අ�  කළා  අර  භව  ප�චය  ජා�,  �යලා 
 13/08/2015  ජා�  diagram  එක�  එ�ක  odd  path,  even  path  ඒ  වෙ�  ම  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එනවා  �යන  එක.  ඒ  පාරව�  �ෙන�  ආවා  න�  ඒ 
 ජා�ය  �යන  එක  ද�වා  ඒ  �ය�ෙ�  එෙහම  න�  භවය  �සා  ෙ�ක  ඇ�  ෙවනවා. 
 එෙහම ෙව�ෙ� නැ�න� භවය� ෙව�ෙ� නෑ �යන එක ෙ�නවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  තම�  ඊළඟට  ඊළඟ  දවෙස්  භාවනා  කළා,  ඔය  ජා�  ප�චෙය�  ජරා,  �යන 
 එක.  ඉ��  ඒෙ�  ලස්සනට  එනවා  ජා�  ආවා  න�  ෙ�දනා,  ෙමත��  ෙ�තනා, 
 ස්ක�ධානං  පා�භාෙවා  �යලා  ඒක  හැෙදනවා,  ඊට  පස්ෙස්  ආයතනානං  ප�ලාෙභා, 
 මැ��ච  ම�ස්සයා  ෙහාඳ  එක�,  ෙහාඳ  ඇහැ�  හදනවා  �යලා  හදනවා.  එතෙකාට 
 ඕෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �යන  එක  අර  අ�තා  �යන 
 එක� එ�ක ස�බ�ධ�. 1-3 අ�ද�ා ආ�ව කතාව. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  ෙ���  ග�තහම  ඊළඟ  එක�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  එතන� 
 ෙප�නනවා  ව�ා�ය  �ක�  �යන  කතාෙව�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  �යලා  ග�නවා. 
 අර  අ�තා  සඤ්ඤාව  ෙ�  එතන  ග�ෙ�.  ඒක  �යා��  පස්ෙස්  දැ�  එෙහන�  ෙ�ක 
 හැෙද�න  �ෙයන  එක  ෙමාක�  ද?  ෙ�දනාව  හරහා  එ�නා  �  එක  අර  චාගා��ඨානය. 
 �ය�ල  අතහ�නවා  �යන  එක,  දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�  එෙ�  එෙහම  බැ�ෙ�.  ඒක 
 ෙබාෙහාම  ලස්සන�  ඒ  භාවනාව  ඒ  ��හට.  ෙ�  කාරණා  හතෙර�  ලස්සනට 
 ෙප�නනවා ඔ�ෙකා්ම �ක නැ� ෙවන හැ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/05/2016  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 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 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ෙම�තාව.  ය�  ෙම�තා  අ�මාණය�  ෙ�  ද  එම�� 
 පහ  කරන  ලද  අ�සල  ෙකාටස්වලට  අමතරව,  ෙමා්හය  �සා  වන  ෙලා්භ  ෙකාටස  ඉව� 
 ��ම  ඉ��ව  ඇ�  බව�,  එ�  ඇ�  �ත�භාවය  �සා  ෙම�තාවට  හා�  ෙවන  බව� 
 11/05/2016  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����  භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  ෙම�තා 
 ෙචෙතා  ����  භාවනාව  එ�ෙ�  ඔය  අෙලා්භ  පාෙ�.  දැ�  ෙලා්භ  පාෙ�  �යන  එකට 
 ���ධව  කාරණා  එතන  නමය�  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙව�  අ�  බලලා 
 �ෙයනවා ඔය ෙවනස� �යන එක අ� ෙනාකළ ��� �යන එක. 

 දැ�  අ�  සාමාන�ෙය�  න�  ��ය�  අ�යා�  අතර  ෙවනස�  �ෙයනවා.  අ�යා� 
 ෙද�ය�  අතර  ෙවනස්කම�  �ෙයනවා.  ෙම�තා  අ�මාණයට  යනෙකාට  ඔය  ෙවනස 
 �යන  එක  නැ�  ෙවලා  යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  උදාහරණයකට  ග�න,  ඔය 
 ෙම�තාවට  බලපා�නා  �  �ශ්නය  තම�  ෙ�  �ත�භාවය  �යන  එක.  අ�  �ත� 
 බ�ෙල��  ෙද�ය��  ඉ�නවා.  එතෙකාට  අ�  ෙද�යට  තැන  ෙදනවා  බ�ලට  වැ�ය. 
 �ත�න  ඊළඟ  ෙමාෙහාෙ�  �  ෙද�යා  මැෙරනවා.  ෙද�යා  මැෙරනවා,  බ�ලා  ඉ�නවා. 
 දැ�  ඕෙගා�ෙලා්  තැන  ෙද�ෙ�  කාට  ද?  බ�ලට  ෙ�  බ�ලා  �සා  මට  ෙ�ෙ� 
 පැවැ��ම,  නෙය�  එනෙකාට  �රනවා  හ�  ෙමානවා  හ�  එක�  �ෙයනවා  ෙ�. 
 එතෙකාට  මෙ�  ��තෙ�  පැවැ��ම�  එ�ක�  ෙ�  කතාව  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අර 
 �ත�භාවය,  දැ�  බ�ලා  ඉ�නවා  ��වා  ම,  ෙද�යා  මළා,  බ�ලා  ඉ�නවා,  දැ� 
 �ත�භාවය, ඔ�න ඕක බලපානවා. 

 ඒ  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  ම��  ඒ  සමාප��  ධ�මය�ට  ඇ�ම  පහ  කර�ෙ�,  ෙමම 
 �ත�භාවය  ඉව�  ව�ෙ�  න�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ෙනාසැ�  �  පව�  ය�  ද, 
 අ�  ඒ  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  එම 
 සමාප�� ධ�මය� පහ ��මට ඇ� බාධාව �ම� දැ � �යන එක. 

 ඒෙක  ෙප�නනවා  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ම��  ඔය  තම�ෙ�  �ත  සමාප�� 
 ධ�මය�  �යන  ඒවා  පහ  ��මට  ��ය�  එතන  �ෙය�ෙ�.  ඊළඟට  ෙප�නනවා 
 ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය.  ඒ  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරෙය�  අරකට  �ෙයන  ඇ�ම  පහ  කරනවා. 
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 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �ත�න  හ�යට  �ක�  ෙමාක�  හ�  එක�  ��ච�න 
 ඕන  න�  අ�  ඒක  ��දරට  උස්ස�න  ඕන  ෙ�,  අ�න  ඒ  ඉස්�වා  වෙ�.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  ��වා  ම  අරක  අ��  කරලා  දමනවා,  අ�න  ඒවාෙ�  ඒකට 
 �ෙයන ඇ�ම පහ ��ම �යන එක. 

 එතෙකාට  අද  භාවනාෙව�  ක�පනා  කරනවා,  ඒ  බාධාව  ෙමාක�  ද?  ඒ  ය�  සමාප�� 
 ධ�මය�  ෙ�  ද,  එය  �ඤ්ඤාණෙ�  �ඳා  බැස  ඇ�ෙ�  එවැ�  ධ�මය�ෙග�  අ�  �ත 
 ෙපා්�ත  කළා.  Rich  කළා.  අ�න  ඒක  �සා�.  එෙස්  ෙපා්�ත  කෙළ්  �ම�  අරභයා  දැ 
 �  �මසා  බැ�ය  ���.  යෙම�  එෙස්  වාසය  කරනවා  දැක  එ�  �ව�  �ම  ෙහාඳ  ය� 
 හැ��  ඇ�  �ෙ�,  අ�න  ඒක�,  අ�තෙ�  ක��  හ�  සමාප��ෙ�  ���ලා  වාසය 
 කරනවා  �යලා  තම�  දැකලා  අ�න  තම��  ක�පනා  කළා  ඒක  ෙහාඳ�  �යලා. 
 අ�න ඒ අර�ණ තම� අ�ට ��ධ ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙව�  හැබැ�  ඒ  සමාප��ය  තම�  නංව�න  ඕනෑ.  තම�  �ක� 
 ��ෙවා�  එෙහම  මම  සමාප��ය  අ��  කරනවා  �යලා  සමාප��ය�  නැ�ව  එෙ� 
 ෙ��ම�  නෑ.  සමාප��යට  නංවලා  අ�  �ත�  ආකාසානඤ්චායතන  සමාප��ය 
 �යලා,  ෙ�ක  එපා  �යලා  අ��  කර�න  ඕන.  අ�න  ඒ  �මයට�  භාවනාව  ෙව�න 
 ඕන. 

 එතෙකාට  න��  ඒ  සමාප��  ධ�මෙ�  අ�ත�භාවය  මනා  ෙකාට  වටහා  ග�නවා  න� 
 එම  ධ�මය�ෙග�  ගැල�ය  හැ�  ෙවනවා.  ෙ�  ධ�මෙයා්  ��  ආකාර  ෙවනවා.  එක� 
 තම�  අ�ත  භවවල  එෙස්  වාසය  ��ම  �සා  ඇ�  �ණ  හැ��  ස්වභාවය.  දැනට 
 පව��නා  �  අ��ශ්�ත  ස්වභාවෙය�  ��මට  ඇ�  කැමැ�ත.  ��  ෙව�  එක  තම� 
 සංසාරෙ� යෑමට ඇ� කැමැ�ත. 

 ෙ�ක  ස�බ�ධ  ෙව�න  ඕන  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක,  ��ඛ  �ෙරා්ධ  භාවනාව� 
 එ�ක.  අ�ත  භවවල  එෙස්  වාසය  ��ම  �සා  ඇ�  �ණ  හැ��  ස්වභාවය  �සා  ය� 
 අ�ත  ධ�මය�  ෙ�  ද,  එය  පහ  ��ම,  මරණය  �ක  බව  වටහා  ගැ�ම  ම��  ඇ�  ෙ�. 
 එන�  චාගා��ඨානය  භා�තා  කරලා  ඒක  ඉව�  කර�න  ඕන.  දැනට  පව��නා  � 
 අ��ශ්�ත  ස්වභාවෙය�  ��මට  ඇ�  කැමැ�ත  ව�ා�ෙ�  �  වටහා  ග�  අ���  ෙරා්� 
 සඤ්ඤාව මෙ� ය� ගැ�ෙම� වැළෙක�න ඕන. ඊෙ� කාරණා හතර� ��වා ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ඊෙ�  කාරණාව��  පළෙව�යට�  ෙදෙව�යට�  ආ�  එක  තම�  ෙ� 
 ෙප�න�ෙ�  ��  ෙව�  එක  හැ�යට  ෙ�ෙ�.  සංසාරෙ�  යෑමට  ඇ�  කැමැ�ත  පහ 
 ��මට  න�  භව  �ත�ෙය�  ජා�  සහ  ජා�  �ත�ෙය�  ජරා  ෙවන  බව  මනා  ෙකාට 
 අවෙබා්ධ  කරග�න  ඕන.  එෙහන�  �ක�  �යන  එක  තම�ට  ෙ��ණා  ම  ෙ�  ��හට 
 අ�න  එතන�  ඒ  සංසාරෙ�  යෑමට  ඇ�  කැමැ�ත  යනවා.  එතනට  ය�න  න�  අර  භව 
 ප�චයා  ජා�  �යන  භාවනාව  බල�න  ඕන  අර  පාරව�  �න��  ජා�යට  එනවා  �යන 
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 එක�  ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  ජා�ය  ඇ�  �ණා  න�  අ�  අර  ආයතනය�  හදනවා.  ඉ��  ෙ� 
 ආයතන  ඔ�ෙකා්ම  ඉ��  නැ�  ෙවලා  යනවා  �යන  එක  ෙ�  �ෙය�ෙ�,  ජරාවට 
 ෙ� ද? ඒක ෙහාඳට වටහා ග�න ඕන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/05/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�  ගාථාෙ�  සඳහ�  වන 
 උපසමා��ඨානය  ම��  අ�ද�ා  ඕඝය  නැ�  වන  ආකාරය.  අ�ද�ා  ඕඝය  ය�  �ම�  ද? 
 ය�  අ�ද�ාව�  ෙව�  ද  එය  ම��  �තට  ස්ථාන  ව�නා  �  ධ�මය�  ම��  �ත  �දා  ගත 
 ෙනාහැ�ෙ�  න�  �ඤ්ඤාණය  එ�  බැස  ග�.  ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ෙගාෙහා� 
 වලක,  මඩ  වලක  වැ��  අය�  එ��  ගැල�  ගත  ෙනාහැ�ව  එ�  ��  ද  එෙම�  ම 
 එ��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �දවා  ගත  ෙනාහැ�ව  පව�.  ෙමම  අ�ද�ාව  ��  ආකාර 
 ව�ෙ� ය. 

 පළෙව�යට  අ�ට  එනවා  රාගය  �සා  ඇ�  ෙව�ච  මඩ  වල,  ෙගාෙහා�  වල  �යන  එක. 
 ෙදෙව�යට  එනවා  �ෙ�ෂය  �සා  ඇ�  �  මඩ  වල.  ��  ෙව�යට  එනවා  ෙමා්හය  �සා 
 ඇ� � මඩ වල. 

 රාගය  �සා  ඇ�  �  මඩ  වල  �ම�  ද?  �පය  අළලා  ය�  ෙනාද�නාකම�  �සා  එ� 
 බැස  ගැ�ම�  ෙ�  ද  එය�.  �ෙ�ෂය  �සා  ඇ�  �ණ  මඩ  වල  �ම�  ද?  ෙ�දනාව  අළලා 
 ය�  ෙනාද�නාකම�  �සා  බැස  ගැ�ම�  ෙ�  ද  එය�.  ෙමා්හය  �සා  ඇ�  �  මඩ  වල 
 �ම�  ද?  සඤ්ඤා  ෙහා්  සංස්කාර  අළලා  ය�  ෙනාද�නාකම�  �සා  බැස  ගැ�ම�  ෙ� 
 ද එය�. 

 ෙමම  මඩ  වලව�  �ෙන�,  ය�  ෙගාඩ  ඒම�  ෙ�  ද  එම��  අ�ද�ා  ඕඝය  මඟ  හරවා 
 ගත  හැ�  ව�ෙ�  ය.  දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�  ගාථාෙ�  ෙමය  ෙකෙස්  ��  ව�ෙ�  ද? 
 පළෙව�යට  ස�චා��ඨානය  භා�තා  කර�ෙ�  කාම  ඕඝෙය�  �ත  ගැලෙව�ෙ� 
 රාගය  �සා  �  මඩ  ව��  ය�  පමණකට  ෙගාඩ  ඒම  ��  ෙ�.  ෙදෙව�යට 
 චාගා��ඨානය  භා�තා  කර�ෙ�  භව  ඕඝෙය�  �ත  ගැලෙව�ෙ�  �ෙ�ෂය  �සා  � 
 මඩ  ව��  ෙගාඩ  ඒම  ��  ෙවනවා.  ��  ෙව�යට  �ඥා  අ�ෂ්ඨානය  භා�තා  කර�ෙ� 
 ���  ඕඝෙය�  �ත  ගැලෙව�ෙ�  සඤ්ඤා  �සා  �  මඩ  වෙල�  ෙගාඩ  ඒම  �� 
 ෙවනවා.  ඉ��ව  ඇ�  සංස්කාර  �සා  ඇ�  �  ෙමා්හ  මඩ  ව��  ෙගාඩ  ඒම 
 උපසමා��ඨානය  ම��  ��  ෙවනවා.  ඉ�  අන��ව  රාග  අ�සය  පහ  කර�ෙ�  රාගය 
 �සා ඇ� � මඩ ව�� ස���ණෙය� ෙගාඩ ඒම �� ෙවනවා. 
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 ෙම�  �  ෙශ්ෂය�  නැ�ව  ��ඛය  අවස�  ��ම  සඳහා  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�නා  ලද  ��ඛ 
 �ෙරා්ධ  භාවනාව  කළ  ��  ය.  �ෙශ්ෂෙය�  අවසානයට  සඳහ�  කළ  සංසාෙ� 
 ෙනායෑම  සඳහා  භව  �ත�ෙය�  ජා�.  ජා�  �ත�ෙය�  ජරා  ය�  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ 
 කරගත �� ය. ෙ� �� ව�ෙ� අ� අට මඟ භාවනාව මනා ෙකාට වැ�ෙම� ය. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕන  මඩ  වලව�  �ෙ�  ග�තහම 
 අ�  බලලා  �ෙයනවා  ඔය  රාගජ  ප�ළාහ,  �ෙ�ෂජ  ප�ළාහ,  ෙමා්හජ  ප�ළාහ  �යලා 
 ෙලා්භ �ෙ�ෂ ෙමා්හ එෙ� belt �න� �ෙයනවා ෙ�. 

 එතෙකාට  ඔය  �න  නැ�  ෙව�න  ඕන.  ඔය  �න  නැ�  ෙවනවා  �යලා  �ය�ෙ� 
 අෙලා්භ  අෙදා්ස  අෙමා්හ  පාරව�වල  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරෙය� 
 තම�  අරෙක�  කැරකැෙවන  එක  නව��ෙ�.  ඊළඟට  ග�තහම  අව�ාපාද 
 ප�චාරෙය�  තම�  අර  �ෙ�ෂ  belt  එෙක�  කරකැෙවන  එක.  ඊළඟට  භව  ෙස්වනය 
 ��  ��ෙම�  තම�  අර  ෙමා්හජ  ප�ළාහ  �යන  එක  නැ�  ෙව�ෙ�.  ඒක  සඤ්ඤා 
 �න� හැ�යට අ� බලලා �ෙයනවා ප�ළාහ �න �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  භව  ෙස්වනෙය�  �යනවා  ෙ�  ෙමාක�  හ�  ආ�වය�  නැ�වද,  ඒ  නසන 
 ලද  ආ�වය  ��ට  කරෙගන  පව��ෙ�  නැහැ.  එෙහන�  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම 
 ආ�වයට ය�ෙ� නැහැ තව ෙහාඳ එක� �ෙයනවා �යලා, �ඛය� ඇ� �යලා. 

 එතෙකාට  අර  ප��ය  දවස්වල  භාවනාව�  එ�ක  ෙහාඳට  ස�බ�ධ  ෙවලා  තම�  ඒක 
 බැෙල�න ඕන. එතෙකාට තම� ෙ�ක ෙ�ෙර�ෙන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/05/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය.  යෙම�  ච�රා�ය  සත� 
 ධ�මෙය�  ��ට  ෙසායා  ද,  එම��  ඇ�  වන  ආ�ව  නැ�ෙ�  හැ�යාව  අ�  ��� 
 ධ�මය��  ෙනාලැෙ�.  �ම�  �සා  ද?  අ�  ද�නවා  ඔය  කාම  ආ�වය  �යන  එක 
 යනවා,  ��ඛය  �යන  එක  ෙමෙන�  කරනවා  න�.  කාම  ආ�වය  �ය�ෙ�  �ඛ� 
 �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  �ක�  න�  ඒක  ���ෙ�  නැහැ. 
 යෙම�  ත�හාව  �සා  �ක  ඇ�  වන  බව  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ�  භව  ආ�වය  �යන  එක 
 නසනවා.  භව  ආ�වය  �යලා  �ය�ෙ�  අ�තා  �යලා  ග�තට  පස්ෙස්  ඇ�  වන  ප� 
 සඤ්ඤාව,  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  අ�තා  �යන  කතාව  ඇ�  ෙව�ෙ�  අ�  බලලා 
 �ෙයනවා,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  �මණය  �  තම�  ඔය  අ�තා  කතාවට 
 එ�ෙන, එෙහම න� එතන චලනය� �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ත�හාව  �ෙරා්ධෙය�  �ක  නැ�  වන  බව  ද�ෙ�,  ඒ  ���  ආ�වය  ම�� 
 �න�නා  ඉ��ප�  කර�නා  �  ��  සඤ්ඤාෙවා්  �ෂ්ඵල  බව  ද,  �ත�  ය�න  හරය� 
 නැ�  ෙදය�  බව  ද,  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ�  න�  සඤ්ඤාව��  තනන 
 සංස්කාරය�  පහ  ��මට  හැ�  ෙවනවා.  ඉ��  අ�ට  එතන  ෙ�නවා  ඒ  ත�හාව 
 �ෙරා්ධය  �යන  එක  ග�තහම,  දැ�  ���  ආ�වය  �යලා  �ය�ෙ�  �ත��  �යන 
 එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව,  අරක  ආප�  ෙපා�ඩ�  ත��  ෙවලා  ���  තම�  අර  �ත� 
 කතාව, අ�තා ඉඳ� �ත�ට ���ලා, එතෙකාට ඒ කතාව බැහැලා යනවා. 

 �ක  නැ�  ��ෙ�  මා�ගය  අ�  අට  මඟ  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ස�මා  ආ�වය  ම  මනා 
 ෙකාට  ���  ���  කරනවා.  එතෙකාට  ඒ  ස�මා  ආ�වය  මනා  ෙකාට  ���  ��� 
 කරනවා  �යනෙකාට  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕන  අර  ��තා  භාවනාෙ� 
 �ෙයනවා,  08/05/2016.  අ�  ද�නවා  අර  ප�ගහ  ���ත,  ච�රා�ය  සත�  �යන 
 එෙ�  බැස  ග�තා  අ�  අට  මඟ.  ඒෙක�  එනවා,  අව�ාපාද  �ත�කය  උෙප�ඛා 
 ���ෙ�  එළෙඹනවා,  �ෙ�ෂය  �යන  එක  බැස  යනවා.  එත��  එනවා  අ� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  අර  කාම  �ත�කය�  �යන  ඒවා  බැස  යනවා  �යලා. 
 ඔය  ෙ�ඛාව  ෙබාෙහාම  වැදග�  ඔය  අවස්ථාෙව�.  එතෙකාට  භව  ෙස්වනය  �යන  එක 
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 ��  කරනවා.  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාවල  අ�  අට  මඟ  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�  අෙලා්භ 
 අෙදා්ස  අෙමා්හ  �සල  �ල  හරහා  ය.  එතෙකාට  ඒක�  හ�  වැදග�  ඒක  ක�පනා  කරන 
 එක.  ඔය  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  line  එක�  එ�ක  ඒක  ස�බ�ධ�.  අ�  ඒක  පස්ෙස්  බල�. 
 ඒෙක�  පස්ෙස  ඇ�  ෙව�ෙ�  උපසමා��ඨානය  ම��  අ�ද�ා  ඕඝය  පහ  කරනවා. 
 ෙශ්ෂය�  නැ�ව  අ�සල  ධ�මය�  පහ  ��ම  අර  ස�බාසව  භාවනාෙව�  අවසානයට 
 ඉෙගන ග�ත star එෙ� �ෙබ�නා � ස�මා සමා�ය ම�� �� කර� ලබනවා. 

 ඒෙක  මතක�  අර  ස�,  �ඥා,  සමා�  එතෙකාට  ඒ  ත�ව.  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව, 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �යලා  ඒක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  කැරෙකන  එක  තම� 
 නව�ව�ෙ�  ෙ�  ද?  �මණය.  ෙකා�  ��හට  ද  නව�ත�ෙ�.  අ�ද�ා  ඕඝය  පහ 
 කර�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වය�  නැවත  ඇ�  කරගැ�ම  සඳහා  �ඤ්ඤාණයට  ය�  පදනම�, 
 ස්ථානය�  �  ද  ඒක  අ��  ෙවනවා.  අ�න  ඒෙක�  තම�  ඒක  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක 
 ෙප�න�ෙන. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  �ල  ඉඳ�  ම  ෙ�  �මණය�  තම�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�. 
 ත�හාව  �යලා  ��වම  අ�ට  ෙ�නවා  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  �මණය 
 ෙවල�  ��ඛය  ස�දය  �යන  එක.  ඕක  ම  තම�  �ගට  ය�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට 
 ෙ�නවා  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගෙ�  එනෙකාට  අර  ෙලා� 
 ෙරා්ද  කරකැෙවනවා  �යන  එක.  �සාවාද  ප�ෂා  වාචා.  එතෙකාට  ත�හාෙව� 
 කැරකැෙවන  අර  ෙපා�  එක  47°  එෙහම  යනවා  ��ෙ�.  එතෙකාට  ෙලා�  කරකැ�ම 
 �යන  එක  අෙ�  සංස්කාරව��  පාණා�පාත  අද�තාදාන  අර  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  � 
 ග�තා  වෙ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඒ  �මණයට  චලනයට  අ�  හ�  කැම��  �යන  එක 
 ෙ�නවා.  �ඩා  ද�ෙව�  �ණ�  ෙස�ල�  කරන  එක,  ��  ෙලා්කය  ම  බැ�වහම 
 �මණය�  ම  ෙ�  �ෙය�ෙන.  ��යයා  වටා  කරකැ�ම  ආ�  වශෙය�.  එතෙකාට  දැ� 
 එතන�  අ�  මම  ��ෙ�  අර  ස�බ�ධතාවය  ෙහාඳට  බල�න  ඕන.  අර  ��තා 
 භාවනාෙ�  �  එන  line  එක.  අ�  අට  මඟ  අව�ාපාද  �ත�කය  කාම  �ත�කය  �යන 
 එක  බැහැලා  යනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එක 
 ම��. 

 ඉ��  අ�ට  ඒෙක  ෙ�නවා  අ�  අට  මඟ  �යන  එක  ග�තහම  අර  අෙමා්හයට  තම�  ඒක 
 ය�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�වය  එතන  නසනවා.  අව�ාපාද  �ත�කය  ග�තහම  උෙප�ඛා 
 ���ත  මනා  ෙකාට  එළෙඹනවා  ෙදා්සය  පහ  ෙවනවා.  එත��  භව  ෙස්වනය  �යන 
 එක  යනවා.  ඉ��  භව  ෙස්වනය  අ�  ද�නවා  අර  අ�තරා  ප���බානය  ෙනා�ෙ�  �ට 
 ���ව�  පෑම  වන  ද�වා  භවය�  පහ  ��ම,  එෙහම  න�  අ�  අෙදා්සය  �යන  එකට 
 එත��  යනවා.  ඊළඟට  කාම  �ත�කය�  පහ  ෙකෙරනවා  න� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය, එෙහම න� අෙලා්භය. 
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 දැ�  බල�න  ෙ�  ෙ�ඛාෙ�  �මණය  තම�  අ�  ��ෙ�  �ශ්නය  ෙව�ෙ�.  ඒක  ම  තම� 
 නව�ව�ෙ�.  Star  එෙක�  කර�ෙන�  ඒක  ම  �.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ���ලා 
 දැ�  අර  අෙමා්හය  �සා  අෙදා්සය.  අෙදා්සය  �සා  අෙලා්භය  �යන  එකට  එනවා.  දැ� 
 කාම  ආ�වය  �යන  එකට  ය�ෙ�  නැහැ.  රාග  අ�සය  එෙහම  අවසානයට  නැ� 
 කරලා  ෙ�  කර�ෙ�.  ඉ��  ඒ  ස�මා  සමා�ය  ���  තම�  ඒක  නැ�  කර�ෙ� 
 �යන එක. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/05/2016  - ෙමා්හ භාවනා 
 Moha Bhāvanā 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  අනාගත,  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  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය.  ය�  අ�ප��ත 
 ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද  එයට  හරස්  කප�නා  �  බාධක  �  ධ�මෙයා ්  කවර�  ද? 
 ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �ළ  ව�ා�  �ණය  ඇ�ළ�  �ව  ද  එය  ව�ා�ය�  ෙලස 
 ෙනාවැටෙහ�ෙ�  න�  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  උ�ම  කරගැ�ම  ව�ා�ෙ�  ම  වැ���� 
 �ම�  �ව�  එය  �ඛ  වශෙය�  සැල�ම  එක  කාරණය�.  ඉ��  ෙමතන  ෙ�නවා  ෙ� 
 සංස්කාරවලට මාන �ම �සා ෙ� ��හට ��ධ ෙවනවා �යලා. 

 ඊළඟට  ෙදා්මනස්සය  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  ��ඛය  �ළ  ඇ�ළ�  �ව�  �ඛය� 
 වශෙය�  වරදවා  වටහා  ගත  හැ�  ය.  උදාහරණ  වශෙය�  නර�  �මට  ආස�න  �  බ� 
 �ල�  කන  ලද  ��ගලය�  එම  ආහාර  ෙ�ල  �සා  බඩ  ��ම  ගැන  ස��  �ම  �සා, 
 ෙදා්මනස්සය  �ඛ  වශෙය�  වරදවා  වටහා  ගත  හැ�  ය.  එව�  �  �ඛ  යන  සඤ්ඤා 
 ඇ�ෙ�  �ෙ��  ��පෙයාගයට  යාමට  වන  අ�ෂ්ඨානය  එතර�  ත��  ෙනාපව��ෙ� 
 �ෙ��  ��පෙයාගය�  �ඛය�  වශෙය�  සැල�ය  හැ�  ය.  බ�  �ල  ලාෙබට  ලැ� 
 ��ය හැ� ය. 

 ��ඛ  ධ�මය  �ෙ��  ��පෙයාගය  �ළ  ඇ�ළ�  �ණ�  මෙනා්මය  කෙය�  තමාට 
 මනාප  �  �ප  බල��  ���ෙ�  එ�  ආස්වාදය  �සා  drugs  ග�ෙත�  එය  ෙවනස� 
 ෙලස  ෙනාසලක�ෙ�,  එෙස්  ම  උපායාසය  ෙහාඳ  යැ�  ��ය  හැ�  ය.  ෙමෙස්  ෙමම 
 ��  ධ�මය  බලපා�ෙ�  න�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ෙනාෙ�.  ඊෙ� 
 භාවනාව  හා  සසඳ�ෙ�  භව  ෙස්වනය  ��  ෙනාකර�.  උෙප�ඛා  සහගතව  ෙබාෙහා් 
 කාලය� සංසාෙ� සැ�සැ�ම �� �ය හැ� ය. 

 එන�  අෙලා්භ  ෙනාව�ෙ�  එම��  ෙමා්හ  ව�ෙ�,  ය�  උෙප�ඛා  සහගත  ��තය� 
 තමා  කර  පැවැ��ය  හැ�  ය.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  අර  අ�  සතර  ආහාර  ��ඛෙ� 
 ෙප��ව  ෙ�  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  හතර  ෙව�  භාවනාව  කබ�ංකාර  ආහාරය 
 රාග  ස�ලෙය�  කරකවලා  ඡ�දෙය�  අග�යට  ���ලා  අර  බබා  වෙ�  �පය�  ඇ� 
 කරග�තා.  ඒක  ජරාවට  ප�  �ණා  ව�ා�යට  ප�  �ණා  මරණයට  ප�  �ණා,  මැ�ලා 
 මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�නවා  කාලා  නෑ  වෙ�  �ක�.  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  ��ඛය  ස්ප�ශ 
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 ෙවලා  ඒ  ��ගලයා  ෙමා්ඩයා  වෙ�  �ඛ�  �යලා  �තනවා.  ඉ��  ඔය  අවස්ථාව  අ� 
 �මසලා  බලලා  එත��  අ�  එනවා  අර  ප�ෙලහා  �ෙයන  ජරාව�  ඒ  වෙ�  ම 
 ෙදා්මනස්සය�,  කකා  ඉ�නවා  න�  ජරාව  ඉස්සර  වෙ�  රස  නෑ  ඒ  �සා  ෙදා්මනස්සය. 
 කර�න  බැ�  වැඩ�  සඳහා  තම�  ෙ�තනා  කර�ෙන  ඒක  �සා  ව�ා�ය.  ඒක  �සා  ම 
 ෙසා්කය  �ෙයනවා.  ෙලඩා  හදන  �ඤ්ඤාණය  මැ�ලා  වැෙටනවා  �යලා  අහ�න 
 ෙදය�  නෑ.  ඒෙක�  ප�ෙ�වය.  එතෙකාට  ෙමෙත�ට  එනවා  තම�  ඒ  උෙප�ඛා 
 අ�මාණයට. 

 දැ�  ඔය  කාරණා  �න  ෙහාඳට  �මසනවා  ඇ�  අ�,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය 
 �ළ  අ�ට  ව�ා�  �ණය  �ෙයනවා.  ඇ�  අ�  �ඟා�  උ�සාහ  කර�ෙ�  අර  අ�ෙ�� 
 ස��ෙයා්ගයට  ය�න.  පළෙව�යට  ෙ�නවා  අෙ�  සංස්කාරවලට  අ�  මාන  ෙවල� 
 ෙ�ෙක  බලපෑම  �ෙය�ෙන.  ප�ෂා  වාච  �ය�න  ��ණා  වාචා  �ය�න  ඒවට 
 �ෙබ�නා  �  මානය,  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගයට 
 එනෙකාට  ෙමතන  ඒ  සංස්කාරය�  අ�තා  �යලා  ග�තා.  ඒක  �ස�  ෙ�  �ශ්නය. 
 අ�න  ඒක  අ��  ෙව�ච  ගම�  තම�ට  ආ�ඤ්චන  ����ය  �යන  එක  ලස්සනට 
 එනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  තම�ට  ෙ�නවා  අර  බ�  �ෙ�  කතාව.  එතෙකාට  එතැන  ඒ  බ�  �ල 
 කාලා  එයාට  ෙමාක�  ද  �ෙය�ෙ�,  එයාට  �ෙ��  ��පෙයාගය�  �යලා 
 ෙ�ෙර�ෙන  නැ�ෙ�  එයාෙග  භවය  පව�වනවා,  මෙ�  ෙ�  බ�  එක  ��  ෙවලා 
 ය�න  �යා  �ණ�  තව  ම�ස්සෙය�ට  බ�  එක�  නැ�ව  එයා  ඉ�නවා,  මම  ��  එක 
 කාල  හ�  මම  ෙ�ක  පව�වනවා.  එතෙකාට  භවය  කතාව  �සා  එෙහන�  ෙදෙව�  පාර 
 ඒෙක  බලපෑම  තම�  එතන  �ෙ��  ��පෙයාගය  එයාට  ෙ�ෙර�ෙ�  නැහැ.  ඊළඟට 
 ඊළඟ  පාෙර  ග�තහම  අර  ��ඛය  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�  උ�ම  ෙවලා  �ෙ�� 
 ��පෙයාගය  �ළ.  එතෙකාට  අර  ��ප�  බල  බලා  ඉ�නවා  වෙ�  �යලා  ��ෙ�. 
 ඉ��  ඒ  ම�ස්සයට  ෙමාක�  ද  ෙ�  �ෙය�ෙන?  කාම  �ත�කය  �යන  එක 
 ෙ�ෙරනවා.  කාම  �ත�කය  �යන  එක  ඔය  අ�ථෙය�  �තර�  ම  ෙනාෙව�.  අ� 
 ෙප��ව  ෙ�  අෙලා්භ  පාෙ�,  ඔය  හ�ය  ෙවනෙකාට  ෙ�  සමාප��  ධ�මය�  ෙකෙර� 
 �ෙය�නා  �  එක  පහ  කර�ෙ�  නැ�ව  �ෙබ�නා  �  එක  පවා  ඒකට  අ��  ෙවනවා 
 �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒක  බල�  ගම�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය 
 �යන  එක  ඒ  ��හට  ඇ�  ෙවනවා.  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ  භාවනාව�.  අර  ��හට  භාවනාව 
 ෙකෙර�න ඕන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/06/2016  - අෙලා්භ 
 Alobha 

 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  අෙලා්භය.  ය�  අෙලා්භ  �සල  �ලය�  ෙ�  ද  එය  ම�� 
 �තමය  �ඥාව  �රන  බව  අ�  ද�නවා.  ෙලා්භය�  ඇ�  අය�ට  �ම�  �සා  �තමය 
 �ඥාව  ��ය  ෙනාහැ�ෙ�  ද?  ය�  �තමය  �ඥාව�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  ��ඛ  ස�දය 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙග�  ෙහා්  �ාවකය�ෙග�  අසා  දැන  ගැ�ම  අඩං��.  එය  ඇ�ම 
 �සා  ත�හාව  අ�  හළ  ���,  යන  ධ�මය�  වශෙය�  දැනග�ෙ�  තමා  �ළ  බැස 
 ඇ�තා  �,  ෙලා්භය  පහ  කළ  ෙනාහැ�ක�  ෙලස,  බාධාව�  ෙලස,  ද��ෙ�  �තමය 
 �ඥාව  ��ම  කළ  ෙනාහැ�  ව�ෙ�  ය.  ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  සසඳ�ෙ�  අෙලා්භ 
 ෙනාව�ෙ�  න�,  ෙමා්හ  ව�ෙ�  ය.  එම  ෙමා්හය  ම��  මඩනා  ල�ෙ�,  ��ඛ  �ෙරා්ධ 
 සත�ය  ෙහා්  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  වටහා  ගත  ෙනා�,  ���ත  ��තය�  ගත  කර� 
 ලබ�. 

 අෙන�  අතට  ය�  අෙමා්හය�  ඇ�  ද,  එම  �සල  �ලය  ම��  භාවනාමය  �ඥාව  �ර� 
 ලබ�.  භාවනාමය  �ඥාව  ම��  �සලයාෙ�  ���  ��ම  කර�.  �සලයාෙ�  ��� 
 ��ම  ෙදයාකාර  ෙ�.  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�ෙග�  ෙව�  �ම  එක�.  �ප� 
 �සලයාෙ� ඉප�ම�, උප� �සලයාෙ� වැ���� �ම� ඇ�ද එය තව එක�. 

 එෙස්  න�  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  පහ  ��ම,  අද�තාදානය  අතහැ�ම  අෙලා්භ 
 ෙකාටසට  ඇ�ළ�  වන  අතර  �ප�  �සලයාෙ�  ඉප�ම�,  උප�  �සලයාෙ� 
 වැ����  ��ම�,  අෙමා්හ  ෙකාටසට  ඇ�ළ�  ෙ�.  “��බානං  රතනං�  ක��වා 
 අශ්ච�ය භාෙවන අ�ලං.” ��වාණය රතන ෙකාට දැන, �සලය ඉපද�ය �� ය. 

 ෙමෙස්  අෙලා්භෙය�  අෙමා්හ  �ම�,  අෙමා්හෙය�  අෙලා්භ  �ම�  වටහා  ගත  ��  ය. 
 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  දැ�  ස�බ�ධ  ෙව�න  ඕන,  අර  මැ�  මාෙස්  30  ෙව�දා  �ය� 
 ��ඛ  �ෙරා්ධ  භාවනාව�  එ�ක.  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  අර  ප�ගහ  ���ත, 
 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  අට  මඟ  �යන  එක  �ෙයනවා.  එත��  අර  අ�ද�ා  ආ�ව 
 නසනවා,  එතෙකාට  අව�ාපාද  �ත�කය,  ඒෙක�  අ�  අෙදා්ෂය  �යන  එකට  ගම� 
 කරනවා.  ඊළඟට  අ��  පැ�තට  එනවා  ප�ෙලහාට  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය 
 කාම  �ත�කය�  පහ  කරනවා.  සමාප��  ධ�මය�ව�  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�  නැහැ 
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 �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අෙමා්හය  ම��  එතන  අෙලා්භය  ද�වා  එනවා 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  ෙ�ඛාෙ�  ම  කරකැ�ම  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ��තා  භාවනාෙව�.  ��තා 
 ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ෙව�න  න�  ෙ�ක  කරකව�ෙ�  නෑ  �යන  එක  ෙ�. 
 ත�හාව  �සා  ෙ�ක  ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  බල�න  ෙ�  �තමය  �ඥාව�  එ�ක 
 ෙකා�චර  �රකට  ඒක  යනවා  ද  �යලා.  එතෙකාට  ඉ��  ෙ�  අෙමා්හෙය�  අෙලා්භය, 
 අෙලා්භෙය� අෙමා්හය �යන එක ෙවන හැ� තම� ෙ�ෙ� ෙප�න�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/06/2016  - අ�ෙ�ෂ 
 Adosa 

 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  ය�  අ�ද�ාව�  ෙ�  ද,  එම��  කර�නා  �  හා�ය. 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  කාම  ආ�වය  ද�වා  �ව  ය�ෙ�,  එම��  රාග  ස�ලය  හරහා  �ප 
 ස්ප�ශ  කරන  බව  අ�  ද�නවා.  තව  ද  කාම  ආ�ව  �ය�ෙ�  �ඛ  �යන  සඤ්ඤාෙ� 
 ප�  සඤ්ඤාව.  එෙස්  න�,  ��ඛය  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කර  නැ�ත�,  �ඛ  �  ෙදය� 
 ඇ�  ය�  �තා  එය  ප�පස  යනවා.  න��  එය  ෙනාලැෙබ�.  ඇ�  ය�  �තා  එය  ප�පස 
 යනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  ම��  �ෙ�ෂය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එම 
 ෙ�දනාව�  නැවත,  නැවත  �න�නා  පත�ෙ�  එ��  ඇ�  ෙවන  �ත�භාවය  ම��, 
 අ�ද�ාෙ�  ��ණා  �  �ත�භාවය  සනාථ  කර�ෙ�  න�  එම��  අ�තා  සෑ�ම�,  ඉ� 
 අන��ව අ�තා ය�ෙ� ප� සඤ්ඤාව� ෙලස අ�ද�ා ආ�ව �ම� පැහැ���. 

 ෙමෙස්  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  නැවත  අ�ද�ා  ආ�ව  �ම  අතර  වාරෙ�  ��  �  ඇ�ෙ�  �ප 
 ස්ප�ශය�,  ෙනාලැෙබ�නා  �  ෙ�දනාෙ�  පැ�ම�  පම�.  එය  �සා  �  ෙදා්ෂය  �ත 
 �ළ  බැසග�ෙ�  තවම�  ෙහාඳ  �ප  ස�ත  භව  ඇ�  ය�  �තා  නැවත  ඉප�ම  ��  ෙ�. 
 ෙ�  ෙකළවර  �ම��  ��  ෙ�  ද?  �ක  බව  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ�,  කාම 
 ආ�වෙ�  ��ට  ෙනාෙසාය�ෙ�  න�,  �ඥා  ස්ක�ධ  භාවනාෙ�  �  අවෙබා්ධ  කර  ග� 
 අ���,  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  එ�  ��ට  ෙනාෙසාය�ෙ�,  වය  සංඛත 
 ල�ඛණය ඉව� ව�ෙ�, එම�� නැවත ඉප�ම �� ෙනාෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ෙක  ලස්සනට  ෙ�නවා  අ�  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  පට�  අරෙගන  කාම 
 ආ�වයට  ඇ��ලා,  අ�  ආප�  ෙ�දනාව�  පතලා  �ත�  ය�  �යලා  ���ලා  ආප�  අර 
 අ�ද�ාෙ�  �ෙයන  �ත�භාවය  ම  අ�  සනාථ  කරනවා.  එෙහන�  අ�ද�ා  ආ�වෙ� 
 ඉඳ�  අ�  ආප�  ආෙ�  අ�ද�ා  ආ�වයට.  එතන  අ�තා  හැ�ලා.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  ද  අ� 
 ද��ෙ� ෙමා්හජ ප�ලාහය �යලා? ෙමා්හෙය� දැෙවනවා �ය�ෙ� ඕක�. 

 එතෙකාට  ඒ  ෙමා්හෙය�  දැ�ලා  ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා,  �ෙ�ෂෙය� 
 දැෙවනවා  �යන  එක  ෙ�  ද.  ඉ��  අ�ට  ලස්සනට  ෙප�නනවා  අර  ෙමා්හජ  ප�ලාහ, 
 ඒෙක�  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  අර  වය  සංඛත  ල�ඛණය  �යන  එක,  ෙමා්හෙය�  දැ�ලා 
 ඒක  ෙ�  �ෙය�ෙ�?  ඉ��  ඒක  ෙව�ෙන  නැ�න�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ� 
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 �ට  කාම  ආ�වයට  ��ට  ෙහාය�ෙ�  නැ�ත�  ෙ�  කතාව,  එත��  ඉවර  කරග�න 
 ��ව� �යන එක. 

 ෙබාෙහා්  ම  strong  භාවනාව�,  ��මාකාර  ��හට  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ��  �ෙ�ශය  ම 
 ෙ�නවා ෙ�ෙ� ඇ� ව�නා � ආෙලා්ක ස්වභාවය �යන එෙක� ග�තහම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/06/2016  - �ෙ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.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ආර�ධ  ��ය.  ආර�ධ  ��ය  ඇ�  අය�  දස  �සලය 
 ස�තව  �ව�  ව�ෙ�  න�  ඔ�ට  ��වාණය  සා�ෂා�  කරගැ�ම  සඳහා  අවශ�  ව�නා 
 �,  උපකාර  ව�නා  �,  ධ�මෙයා්  කවර�  ද?  ය�  ආර�ධ  ��ය�  ෙ�  ද,  එම��  කාම 
 �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  පහ  කරන  බව  අ�  ද��.  එෙස්  න� 
 අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  පාරව�  �ෙ�  ගම�  කර�ෙ�,  පව��නා  �  �ලය  ම 
 නැවත  සනාථ  කර�ෙ�,  ඉතා  පහ�ෙව�  ස�මා  ස�ය  කරා  එළ�ම  ��  ෙවත�, 
 ස�දය  අස්තංගමය  මනා  ෙකාට  ෙනාද�ෙ�  න�  එම  ස�ෙ�  පැව�ම�  ෙනාව�ෙ� 
 ය. 

 එෙස්  න�  ස�මා  ���ෙය�  ඇ�  �  �ඥාව  ස�මා  ස�ය  �ළට  �ඳා  බැස  ��ය  ��  ය. 
 ඉ��  ෙ�  ෙවලාවට  ��  කර�න  ඕන  ෙබා්සතාණ�  වහ�ෙස්  ෙකෙන�  වාෙ� 
 ෙකෙන�ෙ�  �ෙය�නා  �  දස  �සලය.  ෙමාක�ව�  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නෑ. 
 පාණා�පාතය�,  අද�තාදානය�  නෑ.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  වාෙග  ෙකෙන�ෙ�  ඒ 
 �ලය  සහගතව  ඒ  ඇ�  ෙවලා  �ෙබන  ස�ය  ��  කරනෙකාට  ම  ස�  ඉ��ය,  ඒ  වෙ� 
 ම  �ඥා  ඉ��ය,  ෙමතන  ස�මා  ���ෙ�  �ඥාව  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒ  ෙදක  ඒ  ��හට  ම 
 තම�ට  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒක  ෙපා�ඩ�  ��  කරනෙකාට  හ�යට  �ක�  ෙ�  ��ධ 
 කාෙ�  �ව�  �ණා  �  ��හට�  �යන  එක  ක�පනා  කළා  ම,  ඇ�ෙත�  ම  මට  න� 
 ��ධ  කාෙල�  ෙප�ණා.  ඒ  ��හා���ෙවා්  ස�ත  ඒ  �ෙ�ශවල  ඒවා  �ට�  ෙ��න 
 ග�තා. ඒ තර� ස�ය� ඇ� ෙවනවා ඒ ��හට �ත�න ග�ෙතා�. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙප�නනවා,  ය�  ස�මා  ස�ය�  ෙ�  ද,  එම��  කාම  ආ�වෙයා්  පහ  කර� 
 ලබන  බව,  ස�බාසව  ��  භාවනාෙව�  අර  star  එක  ම��  ඉෙගන  ග�තා.  ඒෙ�  අ� 
 ද�නවා  ස�,  �ඥා,  සමා�.  එතෙකාට  ව�  පැ�තට  කාම  ආ�වය,  ���  ආ�ව,  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�ද�ා  ආ�ව  �යලා  ඒ  triangle  එක  එනවා.  ඒකට  ෙහ්�ව  ෙව�ෙ�  සඤ්ඤා 
 ජරා,  ෙ�දනා  ජරා,  සංස්කාර  ජරා  වශෙය�  වටහා  ග�ෙ�,  සංස්කාර  ම�� 
 �ඤ්ඤාණය  පැවැ�ම  කළ  ෙනාහැ�  බව  දැන  ගැ�ම.  පාණා�පාතය  කරලා  �ව� 
 ෙවලා ඉ�න බෑ, අද�තාදානෙය� ඉ�න බෑ, ආ� වශෙය� ඒක ෙ��� ග�නවා. 
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 එෙහම  න�,  අ�  ඔතන�  ඉෙගන  ග�තා  අර  bell  shaped  curve  එෙ�,  A  �යන 
 point  එක  ෙනාසාදනවා  �යලා.  A  point  එක  පළෙව�  ර�මට  ඇ�ළ�  ව�ෙ�,  �භ 
 ය�  ෙනාග�.  �භ  ෙනාව�ෙ�  �ඛ  ෙනාව�ෙ�  ය.  එෙස්  න�  කාම  ආ�ව  සහ  කාම 
 ආ�ව  යන  ප�  සඤ්ඤාව�  ඇ�  ව�ෙ�  නෑ.  එෙස ් ව�ෙ�  න�  කාම  ආ�වෙ�  ��ට 
 ෙසාය�ෙ�  ද,  ෙනාෙසාය�ෙ�  ද  යන  �ශ්නය  පැන  නැ�ය  හැ�  ය,  ෙ�  ත�වයට 
 මනස  ආවහම.  ඒ  ��ට  ෙනාෙසායන  අවස්ථාව�  ඇත.  ෙසායන  අවස්ථා  ද  ඇත.  ඒක 
 ෙනාෙසායන  අවස්ථාව  අ�  ෙහා��  ද��.  ඒ  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාවන  අවස්ථාව� 
 පම�.  එන�  ස�මා  ඥාන  ඇ�ෙ�,  සංස්කාර  �සා  වන  අ�තා  සහ  සඤ්ඤා  �සා  වන 
 අ�තා  ඉව�  කර  ඇ�  ෙ�්ෂ්ඨ  අවස්ථාව�.  දැ�  �ෙය�ෙ�  අර  කාම  ආ�වෙය� 
 ���ලා  �පයට  ය�න  ෙ�.  දැ�  ෙමතන  ෙ�  ස�ය  �ෙයනවා  න�,  ඒ  වැෙ� 
 කර�ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  ��ට  ෙසායන  අවස්ථාව  �ම�  ද?  දැ�  ඔය  �යන  අවස්ථාෙව�  න�  මෙ� 
 ෙක��  ම,  ඔය  ෙනාෙසායන  අවස්ථාෙව�  ඒ  ෙචෙතා  ����ය�,  �ඥා  ����ය�,  ඒ 
 ෙදක  ම  ෙහාඳ  ලස්සනට  ඇ�  ෙවලා  ��ණා  ඔය  අවස්ථාෙ�  �.  ඒ  ස�ය�  එ�ක 
 එ�නා  �  ඒ  ස්වභාවය.  ��ට  ෙසායන  අවස්ථාව  �ම�  ද?  �ලය  ඇ�  �සා  සංස්කාර 
 �සා  අ�තා  �ම  බැස  ෙගාස්  ඇ�  �ව�,  සමාප��  ඥානය�  �සා  ඇ�  �  ආස්වාද 
 සහගත  ස්වභාවය  තවම�  �ෙ�  සටහ�  �  ඇ�ෙ�  න�  රාග  අ�සය  ම��,  �ඛය  යන 
 මතය  ඇ�  කර�ෙ�  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  ය.  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  ෙ�ක  පහ  කර�න 
 ��ව�.  ඉ��  ඔ�න  ඔය  ෙවලාෙ��  අර  අනා�ව  ෙවලා,  ඒ  �ෙරා්ධය  කරා  ගම� 
 ��ම �යන එක එෙහම ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ��  ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳ  භාවනාව�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ස�ය  ��මාකාර  ��හට  පව�නවා.  ස�ය  �සා  අර  අ�ත  ෙ�ව�  �ට�  ��  කරනවා 
 �යන එක �ක�ම ��ධ ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  යෙම�  පරාමාසකායග�ථය  �ළ  �ඳා  බැස  ඇ� 
 ධ�මය�,  පහ  ��ම  සඳහා  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  පැ��ය  අය�  �ම�  කළ 
 ��  ද  ය�න�.  ය�  පරාමාසය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  අ�තා  යන  ධ�මෙයා ් දැ�  ෙලස  �ඳා 
 බැස  ඇ�තාහ.  ෙමය  මමංකාර  සහ  අහංකාර  අ�තා  වශෙය�  අ�  සලකලා  බලලා 
 �ෙයනවා.  ෙම�  ය�  ��තාවය�  ෙ�  ද,  එය  ��  �  ඇ�ෙ�  රාග  අ�සය  ම��  අ�තා 
 යන  සංක�පය  සනාථ  කරන  �සා  ය.  එය  ෙකෙස්  කර�ෙ�  ද?  ය�  අ�ද�ා  ආ�වෙ� 
 �ට  කාම  ආ�වය  ද�වා  ගම�  ��ම�  ඇ�  ද,  ෙමය  ම��  අ�ද�ා  අ�සෙ�  �ට  රාග 
 අ�සය  ද�වා  යෑම  ��  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  cone  එක  වෙ�  යට,  ව�ර  ය�� 
 එනවා  න�  ඉ��  උඩ�,  අ�  ද�නවා  ෙ�  දැ�  ���  අ�සය  අ�ද�ා  අ�සය  ඔය 
 ��හට රාග අ�සය ඒ ��හට එනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�ව  �ළ  අ�තා  යන  සංක�පෙ�  ප�  සඤ්ඤා  අගෙයා්  සහ  �ත� 
 යන  සංක�ප  අගෙයා්  ��ව  පව�.  අ�ද�ා  ආ�ව  �යලා  �ය�ෙ�  අ�තා  �යන  එෙ� 
 ප�  සඤ්ඤාව.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ද�ා  ෙයා්ගෙ�  ඉඳ�  අ�ට  එනවා  ඒ  �ත�  කතාව.  එම 
 බලපෑම  රාග  අ�සය  ද�වා  ඒම  ��  ව�ෙ�  න�,  ෙලා්භ  ධ�මය�  ම��  ඒවාට  ම 
 ඇ�ම  ��  ව�ෙ�  දළපැර��  ම��  ඉවතලන  ලද  ත�හා  අගය�  නැවත  පැ��ම, 
 ගැ�ම,  බැස  ගැ�ම  ��  ෙ�.  එෙස්  න�  රාග  අ�සය  පහ  ��මට  ��  ධ�මය�  භා�තා 
 කළ ���. 

 පළෙව�  එකට  �ත�භාවය  පහ  ��ම.  ෙදව�වට  අ�තභාවය  පහ  ��ම.  �� 
 ෙව�වට  ��ඛභාවය  මනා  ෙකාට  දැන,  �ඛ  වශෙය�  වරදවා  වටහා  ග�තා  �  ෙ�  පහ 
 ��ම  ම��,  කාම  ආ�වය�ෙ�  ��ට  ෙනාෙස�ම  ම��,  සමාප��  ධ�මය�ට  ඇ�ම 
 පවා  පහ  කරනවා.  ෙ�  ��හට  ෙ�  ��  ධ�මය�  අ��  කළහම,  රාග  අ�සය  පහ 
 ව�ෙ� පරාමාසය ���� ව�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ��. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  ���ලා  තම�,  තම�  ෙ�  භාවනාව  කර�න 
 ඕන.  ඉ��  ඒක  මතක  ෙ�  අ�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ක��  කරා.  ඒෙ� 
 ෙප��වා  අ�  අර  අ���ත  ��ෂාව,  ඒෙ�  ෙම�තා  අ�මාණය  �ෙයනවා,  ඊට  පස්ෙස් 
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 අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය  �යන  එක.  ෙන�ඛ�ම  �ත�කෙය� 
 අ�  අර  ෙමා්හය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙලා්භ  ෙකාටස  එෙහම  අ��  කරලා  ඊට  පස්ෙස් 
 අර  සමාප��  ධ�මය�ෙග�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙන�ඛ�ම  ප�චාර  ෙවනෙකාට  සමාප�� 
 ධ�මය�  �යන  ඒවා  අ�  පහ  කරනවා.  ෙව�  කර�ෙ�  නෑ,  බ�ල�  එක�  තව 
 ��ගලෙය��  එක�.  ෙද�නම  �ය  යනවා  �යන  අ�ත�  ස්වභාවය  �යන  එක 
 ද�නවා න� අ� ඒක අ�� කරනවා �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ඒ  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඊෙ�  වෙ�  ම  අර 
 ස�ය  ඇ�  ෙවලා  ආෙලා්කම�  ෙවලා  ඒවා  ද�න  එක  �ෙයනවා.  ෙමාකද  ෙ�  �� 
 ෙව�යට  ��ව  කාරණාව,  ��ඛභාවය  මනා  ෙකාට  දැන  �ඛ  වශෙය�  වරදවා  වටහා 
 ග�තා  �  ෙ�  පහ  ��ම  අර  ස�ය  ම��  දැනග�නවා  ෙ�.  අර  ඇ�  කර�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  ��ඛය�  �යන  එක,  අ�න  ඒක  touch  ෙවනවා.  ඒක  �සා  ෙබාෙහාම 
 ෙහාඳට  ����වට  ඒ  ස�ෙය�  දැනග�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�ත 
 භවය�වල ඒවා �ට� ඒ බල�න ��ව�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/06/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  ඒ  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  සහගතව  ෙකාපමණ 
 කාලය� ��ෙම� පරාමාසය ���� කරගත හැ� ෙ� ද ය�න�. 

 පළෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  අ�ත�භාවය  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කරග�නා 
 අය�  දවස�  ෙහා්  දවසකට  අ�  කාලය��  පරාමාසය  ����  කරගත  හැ�  ව�ෙ�, 
 ආ�වෙයා්  නැ�ම  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  ධාරාෙ�  ගැ�ම  ෙනා�ම 
 �සා  පරාමාස  ධ�මය�  ඉස්ම�  ව�ෙ�  ඒවා  පහ  ��ම  ම��.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  අර 
 ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  ඉස්ෙස�ලා  නංවලා  ඉ�න  ඕනෑ.  අ�  ඒක  ඉෙගන  ග�තා 
 ෙ�  ක��.  ඒ  භාවනාෙ�  හැ�යට  ���ලා  අර  සමාප��වලට  �ෙයන  ඇ�ම  පවා  පහ 
 කරලා,  අර  ෙවනස්  ��ම�  කර�ෙ�  නැ�ව  ඒ  �ත�භාවය  අ��  කරලා,  තම�  අ� 
 ෙමත�ට එ�න ඕන. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  අන�තභාවය  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ 
 කරග�ෙ�  න�,  දැ�  අ�  පළෙව�  කාරණෙය�  ඉව�  ��මට  යන  කාලයට�  ෙපර 
 එය  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  පරාමාසය  �ළ  ��ණා  �  අ�ත  ධ�මය  ම 
 අන�තා  යැ�  වැට�ම  ම��  ඉතා  ඉ�ම��  පහ  ��ම�.  එන��  අ�ත�භාවය 
 ෙනාවැටෙහ�ෙ�  න�,  එෙස්  ඉව�  ��ම�  ��  ෙනාෙව�.  එෙස්  න�  අන�තා  යැ� 
 වැටෙහ�ෙ� අ�ත�භාවය වැට�ෙම� අන��ව ෙ�. 

 ඉ��  ඔතන�,  ෙ�  භාවනාව  හ�  අමා��  කර�න.  ෙමාකද  �ත  නතර  ෙවනවා. 
 කාරණාෙව�  කාරණාවට  �ත  නතර  ෙවනවා.  ඉ��  ච�රා�ය  සත�ෙ�  අර  ස�දය 
 අ�ථ�ගමය  ඒක  ෙමෙන�  කර��,  දැ�  අ�  �ක�  �යලා  බලනවා,  ඊළඟට  ස�දය 
 අ�ථ�ගමය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ත�හාව  �සා�  ඇ�  ව�ෙ�,  ත�හාව  නැ� 
 ෙවනෙකාට  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  ෙදපැ�තට  යනවා  ෙ�.  එතෙකාට 
 ආප�  �ත  නතර  ෙවනවා.  දැ�  ඔය  ෙදෙව�  කාරණෙය�  අ�ට  ෙහාඳට  පැහැ�� 
 ෙවනවා,  අර  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව,  ඒක  හරහා  ඇ��ලා  අර  දදෙතා  �ඤ්ඤං 
 පව�ඪ�  ගාථාව�  එ�ක  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නැ�  ෙව�න.  අ��  මෙ�  ෙනාෙව� 
 �යලා  එෙහම  ග�න  න�,  ඒ  ��ගලයාට  ෙම�තාව  �යන  එක  �ෙය�න  ඕන. 
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 නැ�න�  අර  අ��  එක  ගැන�  තරහව�  �ෙයනවා  න�  එයාට  ගැලෙව�න  බෑ. 
 එතෙකාට  ඒක  තම�  අර  මනස  උස්සලා  අත��  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක 
 ෙකෙන�ට ඒ ��පා�ඤ්ඤාව� එ�ක �ත�න ��ව� හ� ලස්සනට. 

 එතෙකාට  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා.  ��ඛභාවය  වැටෙහ�ෙ�  න�, 
 පැය��  �ව�  පරාමාසය  ����  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය.  එන��,  ��ඛභාවය  වැට�මට 
 න�,  අන�තභාවය  වැට�  ��ය  ��  ය.  ෙහ්�ව  �ම�  ද?  ය�  දහම�  අ�තා  වශෙය� 
 ග�නා  තා�,  ��ඛ  ය�  ��ය  ෙනාහැ�ෙ�  ය.  අන�තා  ය�  ෙනාවැට�,  ��ඛ  ය� 
 �ත�ෙ�  ඔ�  �ළාවට  ප�  ව�ෙ�  ය.  අ�තා  �යලා  ග�තහම  එත��  එනවා.  1-3, 
 ෙමා්හය.  තෙයාධ�ම  ��ය.  එතෙකාට  එවැ�ෙන�,  වෙරක  �ක  ය�  �ය�ෙ�,  තව 
 වෙරක  එම  �ක  මෙ�  ය�  �ය�ෙ�  ය.  ඇ�  ම�ස්සෙයා්  �යනවා  ෙ�,  ඔයා  දැ� 
 ඕෙක�  �කට  තම�  ප�  ව�ෙ�  ��වා  ම,  කම�  නෑ,  ඒක  මෙග  ෙ�  �ක,  ඔයා  ඒකට 
 කලබල  ෙව�න  ඕෙ�  නෑ�  �යනවා  ෙ�  ද?  ආ�න  ඒ  වෙ�  තම�  ඒ  �ක  මෙ� 
 �යලා ග�නවා. ඉ�� එෙහම න� ඒෙ� වැට�ම� �යන එක ��ධ ෙව�ෙ� නෑ. 

 ෙබාෙහාම  ලස්සන  භාවනාව�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ත  අනා�වෙ�  ම  තම�  ඉ�ෙ�.  �ත 
 නතර ෙව� නතර ෙව� පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/06/2016  - ක�ණා ෙචෙතා���� 
 Karuṇā Cetovimutti 

 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  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ම��  ක�ණා  ෙචෙතා 
 ����ය ද�වා යෑම සඳහා �ම� කළ �� ද ය�න�. 

 ය�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  චාගා��ඨානය  අඩං�  ව�ෙ�  ය. 
 එන�  අතහැ�ම  අඩං�  ව�ෙ�  ය.  එෙස ්  න�  කාරණා  �න�  භා�තා  ��ෙම� 
 ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය,  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  අන��ව  ඇ�  කරගත  හැ� 
 ව�ෙ� ය. �මන කාරණා �න� ද? 

 අ�ෙනාහ�න  ලද  ආස්වාද  ස�ත  �,  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  පහ  කළ  ���.  ෙදෙව� 
 කාරණයට  ෙප�නනවා,  එම  �ඛය  �සා  ඇ�  �  අ�ත  සඤ්ඤාව  පහ  කළ  ���.  �� 
 ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  එම  අ�ත  සඤ්ඤාව  සනාථ  කරන  සංස්කාරය�  මෙ� 
 ය�  ගැ�ම  පහ  කළ  ���.  ෙමම  ��  ධ�මය�  පහ  කර�ෙ�  න�,  ෙම�තා  ෙචෙතා 
 ����යට අන��ව ක�ණා ෙචෙතා ����ය �ම කළ හැ� ය. 

 ෙමය  17/05/2016  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  භාවනාව  සමඟ  සැස�ෙම�  වටහා  ගත 
 හැ�  ය.  ඒ  භාවනාෙ��  අ�  ෙප�නනවා,  අ�මාණය�  �යන  ඒවා  හතර  ම  �ෙය�න 
 ඕන.  ෙම�තා,  ක�ණා,  ��තා,  උෙප�ඛා  අ�මාණ  හතර  නැ�න�,  ෙකෙන�ට  ඒ 
 ක�ණා  ෙචෙතා  ����යට  ය�න  බෑ.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  ෙම�තා  ෙචෙතා 
 ����යට  ���ලා,  ඒක  අ�  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒ  ��හට  ���ලා,  අර 
 චාගා��ඨානය �යන එක �� කරනවා. 

 �ය�  උප��ෙ�  ය�  �ර�ම�  ඇ�ද,  ෙ�ක  උ�ත�තර  �  ආ�ය  ත�ාගය�  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒ  උප��  ෙප�නනවා  �න�  �යලා  ���.  ත�හාව�,  ���ය�, 
 අ�ස�ඛාරෙයා්�.  ඉ��  ඔය  කාරණා  �න  ෙ�  අ�  දැ�  ෙමතන  ෙප�න�ෙ�. 
 ෙ�දනාව  �සා  ත�හාව  ෙවන  එක  �ඛ  යන  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  ඒෙක�  ඇ�  ෙවන 
 අ�තා  ���ය.  ඊළඟට  අ�ස�ඛාරය�.  ඒ  ��හට  අර  අ�මාණ  හතර�  එ�ක  ග�තහම 
 අර  �යනවා  වාෙගම,  දැ�  ෙම�තාෙව�  අ�ට  දැෙනනවා  ෙ�  ෙලා�වට  �ඛය�, 
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 ෙචෙතා  ����ෙ�,  ක�  ෙදෙ�  ඉඳ�  හ�  ලස්සනට  ඒක  දැෙනනවා.  ෙ�ෙක  ෙ�නවා 
 ඕන තර� කාලය� ඉ�න ��ව� ඒ ��හට. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/06/2016  - උෙප�ඛා ෙචෙතා���� 
 Upekkhā Cetovimutti 

 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,  ��තා  ෙචෙතා  ����යට  අන��ව,  උෙප�ඛා 
 ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  කරගැ�ම  සඳහා  �ම�  කළ  ��  ද  ය�න�.  ය�  ��තා 
 ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  ඇ�  කාරණා  �න�.  පළෙව�  කාරණාව,  අ�ප 
 ධ�ානෙ�  ෙනාඇ�ම.  ඒ  �ය�ෙ�  සමාප���ෙ�  ඇ�ම  පහ  ��ම.  ෙදෙව� 
 කාරණය,  අෙදා්ෂ  �ම,  අව�ාපාද  �ත�කය.  ��  ෙව�  කාරණය,  අ�  අට  මෙඟ�  බැස 
 ගැ�ම, ප�ගහ ���ත. 

 එතෙකාට  ඒ  යන  �ණය�ෙග�,  �මන  �ණය�  මනා  ෙකාට  ���  කර�ෙ�  න� 
 උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����යට  පාද  ව�ෙ�  ද?  ය�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ� 
 ද,  එය  �ළ  ඇ�තා  �,  පළෙව�  කාරණය  උෙප�ඛා  ���ත,  ෙදෙව�  කාරණය 
 අව�ාපාද  �ත�කය,  ��  ෙව�  කාරණය  ප�ගහ  ���ත  යන  ��  ධ�මය�ෙග� 
 ෙදෙදෙන�,  ඒ  �ය�ෙ�  අව�ාපාද  �ත�කය�,  ප�ගහ  ���ත�  �යන  ෙදක,  ��තා 
 ෙචෙතා  ����යට  සාධාරණ  වන  අතර,  උෙප�ඛා  ���ත  අව�ාපාද  �ත�කය  හරහා 
 ��තා ෙචෙතා ����යට සාධාරණ ව�ෙ� ය. 

 එෙස්  �ව  ද,  ෙමම  ධ�මය�  අතර  ���  �  ෙවනස්ක�  ඇ�ෙ�  ය.  එය  �ම�  ද? 
 ච�රා�ය  සත�ෙ�  මනා  ෙකාට  බැස  ගැ�ම  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����යට  සාධාරණ 
 �ව  ද,  ��තා  ෙචෙතා  ����යට  අ�  අට  මඟ  �මාණව�  ව�ෙ�  ය.  එෙස්  න�  මනා 
 ෙකාට  ��ණ  ෙනාකරන  ලද,  ��වාණයට  �තකර  �,  ��  ෙව�  සත�  මනා  ෙකාට 
 වැ�ම  ම��  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  සැ���ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  ඒක  ස���ණ 
 කර�න  ��ව�  ෙ�  ��හට.  එන��  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  දළපැර��  ඇ�  බව 
 අමතක  ෙනාකළ  ���.  එය  ම��  ඉව�  කරන  ලද  ත�හාව  නැවත  ෙනාගැ�ම 
 අඩං��. 

 ඉ��  අ�  ඕක  ඉෙගන  ග�තා,  අර  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය, 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  ෙ�ඛාව,  ඒක  clockwise  �මණය  �ෙණා�  අර 
 සමථ  ���ත  භා�තා  කරලා  ඒක  අ��  කරග�න  ඕන�  �යලා.  එතෙකාට  ෙමම 
 ෙ�ඛාෙ�  කැරකැ�ම  ෙනා�ෙම�  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  රඳා  පව�නවා.  එෙස්  න� 
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 ෙ�ෙ�  ෙවනස  ෙමාක�  ද?  ෙමම  ෙ�ඛාව  �මණය  ව�ෙ�  න�  ��තා  ෙචෙතා 
 ����යට  සමථ  ���ත  භා�තා  කර,  අෙමා්හය  ෙමෙන�  කර  ��තා  ෙචෙතා 
 ����ය  පැවැ��ය  ��  වන  අතර,  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  අ���ත  ��ෂාව 
 මනා ෙකාට ��ණ කර ඇ� �සා එෙස් ��ම අවශ� ෙනාෙ�. 

 ඉ��  අ�  ඕෙ�  ඉෙගන  ග�තා,  අඤ්ඤාතා���ය  ඒ  �ය�ෙ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා 
 ඉ��ය.  ඒෙ�  අර  කාරණය�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�.  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය� 
 �සලය�  කළ  ��  ද,  එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ���  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ���ත 
 ��ෂාව  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  සමථ  ���ත  කරා 
 ෙනා��ම  ම��  ම  ��තා  ෙචෙතා  ����ෙය�  අන��ව  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය 
 පැවැ��ය  හැ�  ය.  එන�  නැවත  ඉප�ම  ෙනාව�ෙ�  න�  �ඛ  බව  අර  ��ඛ  table 
 එෙ�  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  �ම  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����යට  ම  සාධාරණ  ව�ෙ� 
 ය.  ෙමය  වර�  පහ  කර  ඇ�  ස�ට�  එම  ධ�මය  ම  සැමදා  පහ  කර  ඇ�  ස�ට�  අතර 
 ඇ� ෙවනස ෙම�. 

 රාග  අ�සය  නැ�මට  සාධාරණ  �  කාරණය  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  අඩං�  ය. 
 එන�  නැවත  ඉප�ම  ෙනාව�ෙ�  න�  �ඛ  බව  �යන  එක  අඩං�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 ෙ�  භාවනාෙ�  ෙකෙන�  ෙ���  ග�න  ඕන  අර  අ���ත  ��ෂාව  ��වහම 
 එෙත��,  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  අවස්ථාෙ�  �  අර  හතර  ෙව�  එක  තම�  හැම 
 එෙ�  ම  �ෙය�ෙ�.  ච��ථධ�ානය  ඇ��ලා  �ෙයනවා  එක  පැ�ත��.  අෙන� 
 අතට  ඇ��ලා  �ෙයනවා  ෙම�තා,  ක�ණා,  ��තා,  උෙප�ඛාෙව�  උෙප�ඛාව. 
 ඊළඟට  අ�ය  �හාරෙය�  ග�ෙතා��,  එත��  තම�ට  �ෙය�න  ඕන  හතර  ෙව� 
 ඵලය.  ඊළඟට  ආෙනඤ්ජ  �හාරෙය�  ග�ෙතා��,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය. 
 අ�න  ඒ  ද�වා  ය�න  ��ව�  ඒ  ද�ෂතාවය�  ඔ�ෙකාම  එතන  �ෙය�න  ඕන.  ඒක 
 එක කාරණාව�. 

 අ��  අතට  ක�පනා  කර�න,  අ�  දැ�  ද�නවා  ඔරෙලා්�  ක�ෙ�  දැ�  උඩ 
 �ෙයනවා  12,  යට  �ෙයනවා  6.  එතෙකාට  ඕක  අ�ට  ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා  ෙ�,  ��තා 
 කතාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා  ඕක  45°�  කැර�ලා  �ෙබ�නා  �  එක  �ෙය�ෙ�.  ෙමාකද 
 අතන  ප�ගහ  ���ෙ�  ඉඳ�  අව�ාපාද  �ත�කය  හරහා 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය �යන තැනට ඇ��ලා �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ග�තහම,  උෙප�ඛා  කතාෙව�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ෙය�  ඒක  12 
 ක�වට  ඇ��ලා  නෑ.  ඒක  �ෙය�ෙ�  45°�  behind.  එතෙකාට  ඒක  �ෙය�ෙ�,  ඒ 
 ��හට  බැ�ෙවා��  ඕෙ�  යට  ෙකළවර  තම�  බල�න  ඕන.  යට  ෙකළවර 
 බලනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  අර  රාග  අ�සය  �යන  පාරට 
 ඇ��ලා.  ඇ��ලා,  මං  ය�ෙ�  නෑ  �යන  එක�  ��තා  ෙචෙතා  ����ෙ� 
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 �ෙය�ෙ�.  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  එ�චර  �ර  ���ලා  නෑ.  එයා  ඊට  ඉස්සර 
 ෙවලා,  ඒෙ�  යට  ෙකළවර  නතර  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එයා  නතර  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ��ඛ  table  එෙ�  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා 
 න�  මෙ�  �යලා  ග�න  ව�නවා  ද?  අ�න  ඒ  ෙකළවෙ�  ඒ  හ�ෙ�  ම  එයා  නව�තලා 
 �ෙය�ෙ�.  එයා  අ�චර  �ර  ���ලා  නෑ.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  ෙවනස  ෙහාඳට 
 ෙ�ෙරනවා. 

 ඉ��  අර  ඒ  �����ට  ය�න  ��ව�  �යන  හැ�යාව  ෙකෙන�ට  �ෙය�න  ඕන. 
 ඉ��  ඒ  ��හට  ම  තම�ෙ�  අර  අ�  පැහැ��  කරා  ෙ�  ඔය  ෙවනස  තම�ට  කෙය� 
 �ට� දැෙනන හැ�. ඉ�� ඒ ��හට ම තම�ට දැෙනනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/06/2016  - ෙසෟභාග�ය 
 Prosperity 

 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  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අෙය�  ස�ව 
 සාධාරණ  �  ��  දහම  ෙකෙස්  බබලව�ෙ�  ද  ය�න�.  ය�  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����ය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  ��ඛය  බව  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  �  ඇ�ෙ� 
 �ෙ�ශය�ෙ�  �හාණයට  ���  වන  බැ��  ��  දහම  බැබල  �ම  එම��  ��  ව�ෙ� 
 ය. ෙකෙස් ද? 

 පළෙව�  කාරණයට  අ�ට  ෙ�නවා  ඔ�  �ළ  ක�ණාව  ඇත,  ඊ�ෂ�ාව  නැත,  �ෙ�ෂය 
 නැත.  ෙදෙව�යට  ෙ�නවා  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  සංස්කාර  �ෂයෙය� 
 ��ණතා  ඇත.  එම  �සලය�  භා�තා  කර�ෙ�  සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�  මාන  ෙනාෙ�. 
 අ�  අෙය�ට  ද  මාන  පහ  �ම  සඳහා  උදාහරණ  ව�ෙ�,  ��  දහම  බබල�.  ��  ෙව� 
 කාරණයට  ෙප�නනවා,  �����  අ���  ඉහළ  ම  �  ����ය  ඇ�ෙ�  අ�  අයට 
 ෙලාව  ෙමෙස්  ද�ෂ  �  අය  ඇ�  ය�  �තා  ��  දහම  බබලනවා.  හතර  ෙව�  කාරණයට 
 ෙප�නනවා  ��වාණෙය�  ෙතාරව  අ�  ��ව�  ෙනාග�ෙ�  ��  දහම  බබලනවා 
 �යලා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙකෙන�  කර�න  ඕන,  අර  සතර  ආහාර  ��ඛෙ�  අ�  ද�නව 
 ෙ�,  ෙදක  ෙදක  බලාෙගන  ���,  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  ච��ථධ�ානයට  යන 
 හැ�,  අ�  ෙප�නනවා  ෙ�  එතන  අ�මාණයට  එනවා  �යලා  උෙප�ඛාෙව�.  ඒ 
 මරණය�  ප�ෙ�වය�  එතැනට  ඇ��ලා  ඉවර  ෙවලා.  අර  ඒෙක�  අ�  �ළ�ඤ්ඤත 
 එෙ�  එෙහම  පැහැ��  කර�ෙ�  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  වශෙය�,  ඒක  අර  ��හට  ම 
 එ�න ඕන. ඉ�� ආව�� පස්ෙස් අ�ප��ත ෙචෙතා ����යට ඒ ��හට ම එනවා. 

 ඉ��  ඕෙ�  හ�යට  ම  ෙ�නවා,  ��ඛය  �යන  එක  �ෙ��  ��පෙයාගය  �ළ 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ම�ස්සයා  උපායාසයට  යනවා.  අ�න  ඒ  point  එෙ��  තම� 
 ඕක  ඇ�  ෙව�ෙ�  හ�යට  ම.  ඒක  ඒ  ��හට  ෙවලා,  ඒ  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට 
 ���ලා,  ඉ��  ෙ�  කාරණා  ක�පනා  කරනෙකාට  තම�ට  ෙ�ක  වැටෙහනවා.  දැ� 
 ඉ��  �ක�  �යලා  ද�නවා  න�,  අ�  ෙ�  �ත  ��ටවලා  �ෙය�ෙන  සැප�  �යලා 
 �තාෙගන  �ෙ�  ම  ෙ�.  ඉ��  එෙහම  න�  අර  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  ��හට 
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 ම,  අර  එතැන  ෙ�දනා�පස්සනාව�  එ�ක  ��  ෙවන  කාරණාව.  ඉ��  ඔය  ��හට 
 ���ලා ක�ණාව ඒ ��හට �ෙයනවා �යන එක ෙ�නවා. 

 ඉ��  ෙමෙහම  බලලා  ඉවර  ෙවලා,  ඒ  කාරණා  හතර  මම  ෙමෙන�  කරලා,  ඊට  පස්ෙස් 
 දැ�  අ�  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  එන  හැ�  එෙහම  ග�ත  ෙ�,  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 ����ය.  එතෙකාට  ඒ  කාරණාව��  අ�  ද�නවා,  අ�ද�ා  ආ�වය  ඉඳ�  කාම  ආ�ව 
 නැ�  කළාට  පස්ෙස,  කාම  ආ�වය  ��ට  ෙහාය�න  ය�ෙ�  නෑ,  අර  �ඛ�  �යලා 
 දැ�  ෙමයා  ද�නවා  �ක�  �යලා.  ඒක  �සා  ��ට  ෙහාය�න  ය�ෙ�  නැහැ.  එෙහම 
 න�  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ෙහාඳට  ම  අර  භය  අග�ෙය�  ද��  පැ�තට  ප�ෙලහාට 
 ග�තහම  අ�ට  එනවා,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය,  අ�ත  කතාව  ඕක  ෙ� 
 �ෙය�ෙන.  ඉ��  එතන  ඉඳ�  අ�  ය�න  හද�ෙ�  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන 
 එකට.  ෙදපැ�තට  ය�ෙන.  එතෙකාට  ඔය  යෑම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැහැ. 
 එෙහම න� ෙමා්හෙය� �ෙ�ෂයට ය�ෙ� නැහැ �යන එක, ඒක ෙහාඳට ෙ�නවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/06/2016  - අ�ප��ත ෙචෙතා���� 
 Appaṇihita Cetovimutti 

 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  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය,  ඕලා�ක  �  ධ�මය� 
 පහ කර�ෙ� ෙකෙස් ද �යන එක�. ඕලා�ක ධ�මය� පස් ෙදෙන�. 

 ඕලා�ක  �  �ප,  ඕලා�ක  �  ෙ�දනා,  ඕලා�ක  �  සඤ්ඤා,  ඕලා�ක  �  සංස්කාර, 
 ඕලා�ක  �  �ඤ්ඤාණ.  ය�  ඕලා�ක  �  �පය�  ෙ�  ද  එය  ඇස,  කන,  නාසය,  �ව, 
 ශ�රය  හා  ස�බ�ධ  ව�ෙ�  ය.  එම  ආයතන  �සා  වන  �ප,  ශ�ද,  ග�ධ,  රස,  ස්ප�ශ 
 ඒව�  ඕලා�ක  ෙවනවා.  ෙමම  දස  ආකාර  �  ධ�මය�ෙග�  යෙම�  �ෙද�ෙ�  න� 
 ඕලා�ක  �  ධ�මය�ෙග�  ��ණා  ය�  පවසනවා.  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  එම 
 ධ�මය�  ඉතා  පහ�ෙව�  පහ  කර�ෙ�  ඔ�  �ළ  ක�ණාව  ඇ�  �සා  ය.  ෙමම 
 ධ�මය�ෙග�  ඇ�  ව�ෙ�,  ම�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�නා  �සා  ය.  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����ෙ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  ��ඛය  �යන  එක  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  වශෙය�  දැකලා 
 එතෙකාට  අර  ක�ණාව  �ෙයනවා,  ෙ�වා  එක�ව�  ග�ෙ�  නෑ.  ඒක  �සා  එතන  ම 
 �ත නතර ෙවනවා ෙ� භාවනාව කරනෙකාට. 

 ෙදෙව�යට  අ�සල  ෙ�දනා,  �සලා�සල  ෙ�දනා,  ��ඛ  ෙ�දනා,  �ඛ  �ක  ෙ�දනා, 
 සමාප��  ෙනා�  ෙ�දනා,  ආ�ව  ස�ත  ෙ�දනා,  ෙ�වා  ඕලා�ක�.  හය  කාරණය� 
 ��වා.  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�ෙ�  ඉහත  �ය�  ෙ�දනා  පහ  කරනවා. 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ද  අඩං�  බව  අමතක 
 ෙනාකළ  ���.  ඒ  �සා  ආ�ව  ස�ත  ෙ�දනා  ද  නැත.  ඉ��  ඔය  අවස්ථාෙව� 
 ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  න�,  අ�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට  ආෙ�  අ�ෙලා්ම 
 ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලලා.  එතෙකාට  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බැ�වා  ��වා  ම, 
 ෙකෙන�ට  ක�පනා  ෙව�න  ඕනෑ  ෙ�  ��ඛ  table  �යන  එක  අ�  හැ�ෙ�  ෙකාෙහාම 
 ද?  අර  සඤ්ඤාව�  �ත��  �යලා  අෙරක  වැ�ලා,  අ��  පැ�තට  reverse  ෙවලා 
 ඇ��ලා  ෙ�  ද?  ඉ��  ඔෙහාම  ෙ�  ආෙ�  අර  8.2  ද�වා  ආෙ�.  ඕක  ෙකෙන�ට  �� 
 �ණා  න�,  ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙන�  ඒක  ම  ෙ�.  අ��  පැ�තට  reverse  ෙවලා  ෙ�, 
 ��ෙලා්ම  වශෙය�  බැ�වා  �යන  එක.  ඉ��  ඒක  බල�  ගම�  එත��  ම  �ත  නතර 
 ෙවනවා.  ෙමත��  පස්ෙස්  භාවනාව  කර�න  ෙබාෙහාම  අමා��.  ��මාකාර 
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 භාවනාව�  ෙ�ක.  �මසා  ග�න  බැ�  ෙවනවා.  එෙහම  ම  �ත  නතර  ෙවනවා. 
 ෙබාෙහාම �භාස්වර ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප�නනවා,  ප�ඝස� ඵස් සජා  සඤ්ඤා  ඕලා�ක�.  අ�සල  සඤ්ඤා 
 ඕලා�ක�.  �සලා�සල  සඤ්ඤා  ඕලා�ක�.  ��ඛාය  ෙ�දනා  ස����ත  සඤ්ඤා 
 ඕලා�ක�.  �ඛ  ��ඛා�  ෙ�දනා�  ස����ත  සඤ්ඤා  ඕලා�ක�.  අසමාපනස්ස 
 සඤ්ඤා  ඕලා�ක�,  සමාප�න  ��තය�  නැ�න�.  සා�ව  සඤ්ඤා  ඕලා�ක�.  ඔය 
 අසමාපනස්ස  �ය�ෙ�,  දැ�  සමාප��ය�  නැහැ�  �යලා  �ය�ෙ�  �ත  ෙකාෙහ් 
 හ�  ���ලා  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  �ව��  �ටතට  ���ලා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඒවා 
 ඕලා�ක�.  එතෙකාට  ෙ�  �ය�  ඕලා�ක  සඤ්ඤා  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ� 
 අය�ට නැත. 

 අ�සලා  ස� ඛාර  ඕලා�ක�.  �සලා�සල  ස� ඛාර  ඕලා�ක�.  ��ඛාය  ෙවදනාය 
 ස����ත  ස� ඛාර  ඕලා�ක�.  �ඛ  ��ඛා�  ෙ�දනා�  ස����ත  ස� ඛාර  ඕලා�ක�. 
 අසමාපනස්ස  ස� ඛාර  ඕලා�ක�.  සා�ව  ස� ඛාර  ඕලා�ක�.  එතෙකාට  ෙ�  �ය� 
 ඕලා�ක සංඛාරය� අ�ප��ත ෙචෙතා ����ය ඇ� අය�ට නැත. 

 ඊළඟට  අ�සල  �ඤ්ඤාණං  ඕලා�ක�,  �සල  අ�සලා  �ඤ්ඤාණං  ඕලා�ක�.  �සල� 
 අ�සල�  ෙදක  ම.  ��ඛාය  ෙවදනාය  ස����ත  �ඤ්ඤාණං  ඕලා�ක�.  �ඛ  ��ඛා� 
 ෙ�දනා�  ස����ත  �ඤ්ඤාණං  ඕලා�ක�.  අසමාපනස්ස  �ඤ්ඤාණං  ඕලා�ක�. 
 ආ�ව  ස�ත  �ඤ්ඤාණං  ඕලා�ක�.  එතෙකාට  ෙ�  �ය�  ඕලා�ක  �  �ඤ්ඤාණය� 
 අ�ප��ත ෙචෙතා ����ය ඇ� අෙය�ට නැත. 

 ෙමෙස්  ඕලා�ක  �  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණය�ෙග�  ෙව� 
 ව�ෙ�  ��ඛ  table  එෙ�  සඳහ�  කළ  අ���  ��ම  �  ධ�මය�  ද  පහ  කර�ෙ�, 
 ��වාණය  ම  සා�ෂා�  කර�ෙ�  ය.  එන��  එ�  ධ�මය�  පමණ�  ඉ��  �ය  හැ�  ය. 
 ඒ �වනට ආස�න �, මෘ� �, අනා�ව � �ඤ්ඤාණය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  කර�න  න�  අර  ��ඛ  table  එක  හැ��ච  හැ�  ඒ  ම�ස්සයා  දැනෙගන 
 ඉ�න  ඕන.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙහාඳ  ලස්සනට  ෙ�  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����ෙය�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ඔය  ෙ�  ම  තම�.  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලලා. 
 ���ලා  අර  මැ�ලා  අ��  පැ�තට  එනවා.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  reverse  ෙවලා  ෙ� 
 එ�ෙ�.  ෙ�  භාවනාෙ�  පළෙව�  ෙව�  �ප  කතාෙව�  ම  ෙ�දනාවට  ආවට  පස්ෙස් 
 අරක දැ�ක ගම� ම භාවනාව කර�න බෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  ඕලා�ක  �යන  ෙ�ව�,  ඒක  ෙප�නලා  �ෙයනවා  �භංගෙ�, 
 අ�ධ�ම  �ටකෙ�.  එතෙකාට  ඒෙ�  ෙප�නනවා  දැ�  උෙප�ඛාව  සහගතව  �ෙයන 
 ඒවා,  ඒක  ඕලා�ක  ෙව�ෙ�  නෑ,  ඒ  ෙ�දනාව�  එෙහම.  අනා�ව  ��තයක  �ෙබන 
 එක  ඕලා�ක  නැහැ.  ඒක  ��මා.  එතෙකාට  ඊළඟට  සමාප�න  න�,  සමාප��ය� 
 �ෙයනවා  න�  ඒක  ඕලා�ක  නෑ,  ඒක  ��මා.  ඉ��  ඒක  අර  අවෙබා්ධය  �ෙය�න 
 ඕන. අ� ඔය ��මා �යන එක සාක�ඡා කළා ෙ� ක��. 
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 10/06/2016  - ��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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ��  කෙළ්,  සතර  ඉ��පාද  ධ�මය�.  ඊෙ�  special  වැඩසටහෙ�  � 
 ඉ��  diagram  එකට  �ත  ෙයා�  කළා.  ඒෙ�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අර  ��ෙය� 
 ඡ�දය,  ඡ�දෙය�  ��තය,  ��තෙය�  �මංසාව,  �මංසාෙව�  ��ය,  ��ෙය�  ආප� 
 ඡ�දය.  ඉ��  ඕෙ�  තව  line  එක�  ෙ�නවා  ෙ�  ද  අර  ��ෙය  ඉඳ�  ��තය  ද�වා 
 එ�නා  �  එක?  එතෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�  පළෙව�  ��ෙ�  ඉඳ�  ��තයට  �ෙයන  එක, 
 ��ය  ඉ��පාද  ස්වභාවය  ෙනෙ�.  එතෙකාට  අ�න  එෙත��  පළෙව�  ��ය  �යලා  අ� 
 �ය�ෙ�.  ඒ  ��ය  ම��  ��ත  ඉ��පාදය  ෙහා්  එෙහම  නැ�න�  ��තය  ම��  ��ය 
 ඉ��පාදය ඇ� �ය හැ� අවස්ථා හතර� �ෙයනවා. ඒ අවස්ථා හතර ෙමාක� ද? 

 පළෙව�  කාරණාව  තම�  ඕලා�ක  �  �ප  පහ  කර  ඇ�  අවස්ථාව  එක�.  ෙදෙව�  එක 
 තම�  ඕලා�ක  �  ෙ�දනා  පහ  කර  ඇ�  අවස්ථාව  තව  එක�.  ඕලා�ක  �  සඤ්ඤා  පහ 
 කර ඇ� අවස්ථාව තව එක�. ඕලා�ක � සංස්කාර පහ කර ඇ� අවස්ථාව තව එක�. 

 යෙම�  ඕලා�ක  �  �ප  පහ  කර  ඇ�  අවස්ථාවක  �,  එම  �පය�  මනා  ෙකාට  පහ  කර 
 ඇ�ෙ�,  ��ම  �  �පය�  පමණ�  ඉ��ව  ඇ�ෙ�,  එන�  ස්�  ඉ��ය,  ��ෂ  ඉ��ය, 
 ��ත  ඉ��ය,  ආකාස  ධා�  වැ�  ��ම  �  �පය�  �ෂයෙය�  ය�  ෙනාබැස  ගැ�ම� 
 ෙ�  ද,  එම��  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  මනා  ෙකාට  ද�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  බැස 
 ග�ෙතා�,  ෙව�ෙ�  �ක�  �යලා  ද�ෙ�,  �භ  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  ��ත 
 ඉ��පාදයට  �මාණ  ව�ෙ�  ය.  ෙමය  කළ  හැ�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ඕලා�ක  �ප  පහ 
 කරන  ල�ෙ�  සංස්කාරය�  ඉවතල�ෙ�  න�  පමණ�,  ඒ  ��ම  �ප  පහ  කළ  හැ��. 
 ඕලා�ක  �ප  පහ  කළාට  පස්ෙස්  සංස්කාරය�  ඉව�  කෙළා�  �තර�  අ�ට  ��ම  �ප 
 අ�� කර�න ��ව�. සංස්කාරය� පහ කර�ෙ� ඡ�ද සමා�ය ම��. 

 සංස්කාරය�  �ත�  ෙනාවන  බැ��  ඒවා  ඉව�  කරන  බව  අ�  15/05/2015  ආශ්ච�ය 
 අ��ත  ධ�ම  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා.  එෙහම  න�  ��ය  සමා�  සහ  ඡ�ද  සමා� 
 යන  ෙදපැ�ත��  පැ�ෙණ�ෙ�  න�,  ��ත  ඉ��පාදය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 diagram  එෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ��ෙය�  ��තයට  එනවා,  පහ��  ඡ�දෙය� 
 ��තයට එනවා. අ�න ඒ ෙදක. 
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 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�ව�න  ��ව�,  ඕලා�ක  ෙ�දනා  පහ  කර�ෙ�  ��ම 
 �  ෙ�දනාව�  ඉව�  ෙවනවා.  ��ම  �  ෙ�දනාව�  �යලා  ��වා  ම,  ඔය  �සල 
 අබ�ාකත  ෙ�දනා  ��මා,  අබ�ාකත  ෙ�දනා  ��මා,  �ඛා  ච  අ��ඛම�ඛා  ච  ෙ�දනා 
 ��මා,  අ��ඛම  �ඛ  ෙ�දනා  ��මා,  සමාප�නස්ස  ෙ�දනා  ��මා,  අනා�ව  ෙ�දනා 
 ��මා.  එතෙකාට  ��ම  �  ෙ�දනාව�  ෙකෙස්  පහ  ව�ෙ�  ද?  ෙමය  ද  ඡ�ද  සමා�ය 
 ම��  සංස්කාරය�  ඉව�  ��ෙම�  අන��ව,  ��ය  සමා�ය  ම��  ම  පහ  කර� 
 ලබ�.  ෙකෙස්  ද?  ඕලා�ක  �  �ප  ම��  ඇ�  ෙවන  ඕලා�ක  ෙ�දනා  ද,  සංස්කාර 
 ඉවත�ෙම�  අන��ව  වන  ��ම  �  ෙ�දනා  ද,  �ප  සහ  සංස්කාර  �ෂයෙය�  ලා  ගත 
 �� බැ��. 

 ඉ��  ෙමෙත���  අ�  අමතක  කර�න  ෙහාඳ  නෑ,  අර  �භ  �යන  ����ය  ඇ�  ය 
 �යලා.  ඒක  අ�ව�  ෙ�ක  ය�ෙ�.  ෙ�  ��හට  අ�ට  ෙ�  සඤ්ඤා,  සංස්කාරෙයා්  ද 
 වටහා ගත ���. ඉ�� ෙ� භාවනාව ෙකෙන� කර�න �ෙය�ෙ� ෙකාෙහාම ද? 

 ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා.  ඉ��  ඒෙ�  මම  න�  පට�  ග�ෙ�  ස�බ  ස� ඛාෙර 
 අ�ත�  සඤ්ඤාව,  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�.  දැ�  ඉ��  අස�ප  ෙවලා  ඉ�න  අය 
 ඉ�නවා,  ඉ��  ව�ා�යට  ප�  ෙවලා  ඉ�ෙ�.  ඉ��  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ� 
 �යලා ග�තා, එත�� ම ��මාකාර ��හකට �යා. 

 ඊට  පස්ෙස්,  අර  �ථමධ�ානෙ�  ��ය  �යන  එක  එෙහම  ඇ�  ෙවලා,  ඊට  පස්ෙස් 
 කායා�පස්සනාව,  කායා�පස්සනාෙව�  අ�  එනවා  අර  ��බ  �හාරයට,  ෙගා� 
 ෙබ�ෙ�  ඉ�න  ප�වා  වෙ�  ��යා  �යන  එක.  ෙ�  �ක,  ෙ�  මඩ  ෙගාඩ,  ෙ�  ජරා 
 ෙගාඩ,  ෙ�ෙක�  එ�යට  පැනග�න  ඕන.  ඉ��  ෙලඩ  ම  ග�නෙකා ්  ෙ�  ද?  දැ� 
 ම�ස්සය�ෙ�  ෙ�  අස�ප  ෙවලා  �ෙබන  ෙ�  ස්වභාවය  ම  ෙපා�ඩ�  ක�පනා  කරලා 
 බල�න.  ඒ  ව�ා�  සහගත  ස්වභාවය,  ෙ�වා��  ෙගාඩ  එ�න  ඕන  �යන  එක  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  අර  ෙගා�  ෙබ�ෙ�  ඉ�න  ප�වට  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණය  �යන  එක 
 එත��  ඒ  ��හට  ක�පනා  කරලා  ��ඛ  ආ�ය  සත�ය,  එතැ��  ආවා 
 ස�චා��ඨානයට.  ඉ��  ස�චා��ඨානෙය�  ��ම  ආකාරය��  පව�ව�න  බෑ  ෙ�. 
 ෙ�  ෙලඩ  ෙවනවා,  මැෙරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  එතැ��  ග�තා,  ඡ�ද 
 සමා�යට  ආවා.  ඒ  ඡ�ද  සමා�ෙය�,  අර  ��හට  ෙම�තාෙව�  ෙවනස�  කර�ෙ� 
 නැ�ව,  ඒ  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ද�වා  ���ලා,  අ�න  එතන  �භ  �යන 
 ත�වයට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  ෙමෙත�ට  ආවට  පස්ෙස්,  ඉ��  දැ�  තම�  අර  ��ය�, 
 ඡ�දය�,  �භ  �යන  ����ය�,  ෙ�  �න  ම  දැ�  ඔ�න  ��ත  ඉ��පාදය  �යන 
 එකට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  දැ�  ��ත  ඉ��පාදයට  තම�  ඇ��ලා  ඉ�නෙකාට,  දැ� 
 මට ෙ��ණා ෙ�ෙ� ෙවනස අරක� එ�ක ෙ�ෙ� ෙවනස. 
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 ඊළඟට  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා,  “දැ�  ඉ��  අස�ප  ෙවලා  ඉ�න  අයට 
 ක�ණාව  පව�ව�න”  �යලා.  ක�ණාව  පව�ව�  ගම�  ම  ඒක  යනවා  ��තාවට.  ඒ 
 පාර  ��තාව  පව�වනෙකාට  යනවා  උෙප�ඛාවට.  ෙ�ක  shifting.  ඒක�  ෙ�  ධ�මෙ� 
 ෙවනස.  අරකට  වඩා  ෙවනස  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ෙදක  ෙ�  ��හට  ෙ�  ��  ධ�මය� 
 එ�ක  බලා  යනෙකාට  තම�  එක�  කරනෙකාට  ඊළඟ  එකට  automatically  තම�ව 
 යැෙවනවා. එතෙකාට ඒ ��හට තම� ඒ භාවනාව කරෙගන �ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 භාවනාෙව�,  ඔය  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  සංස්කාර  අ��  කළහම,  ඒෙ�  ���ච  ගැ�ම 
 අ��  �ණාට  පස්ෙස්  ඒක  ��ත  ඉ��පාදයට  ඒක  එක�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ��තය 
 ම��  ඒක  පව�වනවා.  ඒක  යනවා,  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අර  ස්ප�ශය  ද�වා  �ෙයන 
 තැනට.  ඒක  �සා  ඒ  ස්ප�ශය�  ෙකෙර�  ගැ�ම�  නෑ.  එතෙකාට,  අ�න  ඒක� 
 ෙ�ෙක  වැදග�කම.  ස්ප�ශය�  එ�ක  ගැ�ම  නැ�  ෙවලා  තම�,  ෙමතන  ෙ�  ��ත 
 ඉ��පාදය ෙහාඳට පව��ෙ�. ඒක අමතක කර�න ෙහාඳ නෑ. 
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 11/06/2016  - ��ය ඉ��පාද 
 Viriya Iddhipāda 

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

 අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�  ෙමෙන�  කෙළ්,  ��ත  සමා�ය  ම��  ��ය  ඉ��පාදය  ඇ� 
 ෙවන  ආකාරය.  ඕෙ�  අ��  පැ�ත  අ�  බැ�වා  ඊෙ�,  ��ය  සමා�ය  ම��  ��ත 
 ඉ��පාදය.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙව�,  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ෙ�  ��ය  සමා�ෙය� 
 ��ත  ඉ��පාදයට  ය�න  කාරණා  හතර�  ��  කළා.  එතෙකාට  ඒ  පළෙව�  කාරණාව 
 තම�  ඕලා�ක  �  �ප  පහ  කරන  ලද  අවස්ථාව.  එතෙකාට  ඒක  ෙ�කට�  සාධාරණ 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  අ�ව  තම�  ෙ�ක  කරෙගන  ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඕලා�ක  � 
 �ප  පහ  කරන  ල�ෙ�,  ��ම  �  �පය�  පහ  ��ම  සංස්කාරය�  ඉවත�ෙම� 
 අන��ව  ��  වන  බව�,  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  එය  කරන  බව�,  ඊෙ�  සාක�ඡා  කළා. 
 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාවට�  ඒක  සාධාරණ�.  එතෙකාට  ඡ�ද  සමා�ය  ම�� 
 සංස්කාරය�ෙ� ගැ�ම ඉව� කර�ෙ� එය ��තයට ඇ�ළ� ව�ෙ� ය. 

 ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  මත�  ෙව�න  ඕන  අර  diagram  එක�  �ෙයනවා  අ�  බලලා, 
 ඡ�දය  �යන  එක  අර  belt  එක  වෙ�,  අර  pedal  එක  වෙ�,  ��ෙ�.  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�යට  ���ලා  ඊට  පස්ෙස්  එතැ��  ඊළඟට  pedal  එෙ�,  අ�� 
 කෑ�ලට  ආවා,  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එන,  ඒෙ�  ��තය. 
 පරාමාසයට  ඇ��  ෙව�න  ෙද�ෙ�  නෑ.  ඕක  ඊට  පස්ෙස ් ඔය  ��තය  ල��  කරනවා 
 අ�,  ස්ප�ශය  ද�වා  ම.  එතෙකාට,  ඒ  ල��  කරලා,  ඊට  පස්ෙස්  මතක  ඇ� 
 ඕෙගා�ල�ට  ��ය�  ල��  කරනවා  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යන  එක 
 වළ�වන ��ය�, අ�� සංස්කාර අ�� කරන ��ය. 

 එතෙකාට,  එෙහම  න�  ෙ�  ඡ�ද  සමා�ෙ�  යම�  �ෙයනවා  ද,  ඒක  ��තයට  සමාද� 
 ෙවනවා.  ආ��අ�මෙ�  �වා  ද�  �ෙ�  කතාව  �මසලා  බැ�ෙවා�,  අර  ෙපර  ය� 
 සංස්කාරය�  �ඛ  වශෙය�  ග�තා  ද,  �ස�  සහගත  �ව�,  එය  ඉව�  ��මට  ��තය 
 ඉතා  පහ�ෙව�  නැෙමනවා.  ��ය  ඉ��පාදය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමය  ���මට  න� 
 �මංසාව  ම��  යම�  කළ  ��  ද,  අ�න  ඒක  කළ  ���.  අ�ෙත�  සංස්කාරය� 
 කළ�  බාර  ෙනාග���  ය�න  ��තයට  ඒ��  ගැ��  ��ය  ���.  උදාහරණ 
 වශෙය�  ග�ෙතා�  ය�  ��ඳ�  ස්වා�  ��ෂයාට  එකවර�  ෙදන  ලද  ආහාරය 
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 ප�ෙභා්ජනය  කර,  එය  ��  ම�  එපා  ය�  පවස�  ද,  නැවත�  ෙවන  ආකාරයකට  සාදා 
 ෙද�ෙ�,  ෙපර  ��න  ලද  ආබාධ  ස්වභාවය  ෙහා��  මතක  ඇ�ෙ�,  එය  වැළ�ම 
 ෙනාකර� ද, ෙමය එෙස් ය. 

 එෙස්  න�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��ය  ���.  එන�  එක  සංස්කාරය�  ම�� 
 පව��ෙ�  ය,  අ��  සංස්කාරය  ම��  ෙනාපව��ෙ�  ය  යන  අදහස  ඉව�  �  ��ය 
 ���.  ළමයා  සහ  බ�ලා  ෙම�  ය.  ෙපා�  ළමෙය�  ඉ�නවා  න�,  හැ�ෙගන  එනවා, 
 අ�  �ත�ෙ�  ඉ��  �ව�  ෙවනවා  �යලා  ෙ�  ද?  න��  ළමෙය�ව  අ�  පව�නවා 
 �යලා  ��වාට  ඒ  බ�ලාට  ෙපර,  ළමයා  �ය  ය�න  ��ව�.  එතෙකාට  එන�  සංස්කාර 
 සෑ�මට  ෙපර  එ�  ආ�නව  ගැන  හැ��  ඇ�ෙ�  න�,  ��ය  ඉ��පාදය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඡ�ද  සමා�ය  ඒෙක�  ��තය. 
 ��තෙය�  ��යට  යනවා.  එතෙකාට  ඡ�දෙය�  ��යට  එනවා.  ෙ�ඛා  ෙදක�� 
 එනවා.  එතෙකාට  ඡ�ද�,  ��ත�  සමා�  වශෙය�  එනවා.  ��ය  ඉ��පාද  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ඔය  ��තය�  ��ය�  අතරට  එනවා  අර  �මංසාව.  ඒක  උෙප�ඛා  අ�මාණය 
 �මට �මාණව� තර�� පව��නට ඕන. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව,  එෙහම  න�,  කර�න  ඕනෑ  අ�  උෙප�ඛා  අ�මාණයට 
 ���ලා.  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  යනවා  �යන  එක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�.  අ���ත 
 ��ෂා,  ඒෙක�  අ�  එනවා  උෙප�ඛා  ���ත.  උෙප�ඛා  ���ෙත� 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යන  එකට  එනවා.  එතෙකාට,  ඒ  ත�වයට  තම�ෙ�  එ�න 
 න�,  ඒ  භාවනාෙ�  ඒ  කාරණා  �න  කරලා  උෙප�ඛාෙව�  අ�මාණයට  එනෙකාට  දැ� 
 අ�,  ෙප�නනවා  ෙ�  අර  ආ�වය�  �යන  ඒවා  ය���  නස�න  යම�  කළ  ��  ද 
 ඒක  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කර�න  ඕනෑ.  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යන  එෙ�  කාරණා 
 �ක.  ඒක  ෙමෙන�  කළා��  පස්ෙස්  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  එනවා.  උෙප�ඛා 
 අ�මාණයට  ආවාට  පස්ෙස්,  දැ�  අ�  ෙ�  භාවනාෙ�  �යන  කාරණා  �ක  ෙමෙන� 
 ෙව�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  ෙප�නනවා,  අ�  අර  ��තෙ�  සංස්කාරය� 
 ඡ�ද  සමා�ය  ම��  අ��  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  ෙමාන 
 වෙ� සංස්කාරය� ද අ�� කර�ෙ�? 

 රහත�  වහ�ෙස්  එතන  මට  වචනය  ��නා,  “�ල  කළ  ෙනාහැ�  �  ��ධාව  හදන 
 සංස්කාරය�.”  ඔ�න  ඕක�  වචනය.  එතෙකාට  ��ධාව  හද�ෙ�  �ඥාෙව�,  අ� 
 ද�නවා  �ඥා  diagram  එෙක�.  එෙහ�  න�  �ඥාවව�  හද�න  ය�ෙ�  නෑ.  අ�න 
 ඒක�  �ය�ෙ�.  අ�න  ඒක  වැ��ච  ගම�  ෙක��  ම  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  ��ය 
 ඉ��පාදය  ෙහාඳට  ප��  ෙවලා  ඒක  �ෙයනවා.  ෙ�  පැ�ෙත�,  ස�ය,  ෙ�  පැ�ෙත� 
 �ඥාව. ඔය �� ධ�මය ෙහාඳට ෙවලා ��මාකාර ��හට �ෙයනවා. 
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 දැ�  එෙත�ට  ආවට  පස්ෙස්,  මම  ක�පනා  කළා,  ෂා,  ෙ�ක  හ�  ෙහාඳ�  ෙ�.  ෙ�ක 
 ෙබාෙහාම  ෙ�්ෂ්ඨ�.  දැ�  එතෙකාට  ��ය  සමා�යට  �ෙබ�නා  �  හ�ෙරා  ෙද�නා 
 ක�ද?  �ලම�ඡ�ය�  පලාසය�.  එතෙකාට  ��ය  සමා�යට  හ�රා  ෙ�  ද  ෙ�  ඇ� 
 ෙව�ෙ�.  ෙ�ක  හ�  ෙහාඳ�  ��වා  ම,  ෙ�  �ලය  අ�ලා  ග�නවා.  අ�න  ඒක 
 කර�ෙ�  නැෙත�  �යන  එක  ග�ත  ගම�  පලාස  කර�ෙ�  නැ�  එකට  ආ�  ගම�, 
 තම�ට  ෙ�ෙරනවා  තම�  යනවා  �යලා,  ත�කර  අර  අනා�ව  ��තයට  ���ලා 
 �ෙරා්ධයට යනවා �යන එක ��ධ ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/06/2016  - �මංසා ඉ��පාද 
 Vīmaṃsā 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.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  �මංසා  ඉ��පාදය.  ය�  �මංසා  ඉ��පාදය�  ෙ�  ද, 
 එම��  ච�රා�ය  සත�  අවෙබා්ධ  කරගැ�ම  සඳහා  ෙකෙස්  උද�  කර�  ද?  උපකාර 
 කර�  ද?  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය  �ළ  ස�දය  සහ  අ�ථ�ගමය  අඩං�  ය.  ත�හාව  �සා 
 �ක  ඇ�  වන  බව  ද�.  ත�හාව  නැ�  ව�ෙ�,  �ක  නැ�  වන  බව  ද�.  ෙමයට  �මංසාව 
 උද� උපකාර කර�ෙ� ෙදයාකාරය�� ය. 

 පළෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  �ක  බව  අවෙබා්ධ  කරගැ�මට�,  ��ඛ  ස�දය 
 අවෙබා්ධ  කරගැ�මට�,  උද�  උපකාර  කරනවා.  ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා, 
 ��ඛ �ෙරා්ධය�, �ෙරා්ධගා�� ප�පදාව පැවැ��මට� උද� උපකාර කරනවා. 

 ෙ�ෙ�  පළෙව�  කාරණය  �මසලා  බැ�ෙවා�  �මංසා  ඉ��පාදය  �ළ  අ�  ද�නවා  අර 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  ධ�මම�ඡ�ය  line  එක  ඉව�  ��ම  අඩං��.  ෙ�ක  අ� 
 15/05/2016,  �මංසා  ඉ��පාද  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළා.  ධ�මම�ඡ�ය  ම�� 
 කර�නා  �  ය�  ��ත  සංස්කාරය�  ෙ�  ද,  සෑම  සංස්කාරය��  ම  �ක  ඇ�  වන  බව 
 ද�ෙ�  ද�ෙ�,  එම  සංස්කාරය�ට  ��  ෙද�නා  �  ධ�මම�ඡ�ය  ඉව�  කරනවා.  ඒ 
 �සා  ක�ණාව  ඇත.  සංස්කාරෙයා්  ඉව�  කර�.  පාණා�පාතා  වාෙ�,  කාමෙ�  වරදවා 
 හැ��ම  ඒ  සංස්කාරය�  ඉව�  කරනවා.  ෙ�දනාව  �සා  ඇ�  වන  ත�හාව  නැවත 
 ජනනය  ��ම�  ෙනාව�ෙ�,  ෙමතන�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  භය  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව  ද�වා  �ෙයන  ���  අ�සය  ෙ�ඛාව,  එතනට  ඇ��ල�,  එත��  ත�හාව 
 ඇ� ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඔතන  අ�  �මංසාව  ක��  ල��  කරලා�  �ෙයනවා.  ත�හා  �ෙරා්ධය 
 ���  ය�  ෙප�වා  ෙදනවා.  ය�  ත�හාව�  පහ  කරන  ල�ෙ�  ඒ  �සා  ඇ�  වන  �ඛය 
 �සා,  ෙපර  කළා  �  ත�හාව,  �ක  වශෙය�  ද�.  එම��  ත�හාව  ඉවතල�ෙ�,  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය  සඳහා  අ�තාලම  සකස්  ව�ෙ�  ෙදෙව�  කාරණය  �ම�මට  එනවා.  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය�  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව�.  ��ඛය  ඉවත�ය  හැ�  තරමට  ත�හාව  �� 
 ව�ෙ�  තව  ධ�මයක  උද�  උපකාරෙය�.  ඒ  ඡ�ද  ඉ��පාදය  බව  �ව  ���.  එය 
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 පළෙව�යට  ���ෙලා්භය  පහ  කරන,  ෙදෙව�යට  න��ය  පහ  කරන,  ��  ෙව�යට 
 රාග අ�සය පහ කරන, හතර භවරාග අ�සය පහ කරන ඉ��පාදය බව �ය ���. 

 ෙමෙස්  ඡ�ද  සහ  �මංසා  ඉ��පාද  �ගලය  ම��  සම�නාගත  වන  ��තයක  �ය� 
 සංස්කාර  ඉවතලන  හැ�යාව  ඇ�ෙ�,  නැවත  �ඤ්ඤාණය�  ෙනාසාද�.  ��වාණය 
 සා�ෂා�  කර�.  දැ�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ඔය  අ�  ඉ��පාද,  තෙයාධ�ම  හතර 
 ෙව�  diagram  එෙ��  එෙහම  ෙපා�ඩ�  ෙප�වලා  �ෙයනවා.  ඔය  සාෙඨය�  ඉඳ� 
 1-1  රාගය  ද�වා  එ�නා  �  ෙ�ඛාව,  ඒ  ෙ�ඛාව  ස්ප�ශය  ඉඳ�  උ�ධ�චය  ද�වා 
 ෙ�ඛාව�  එ�ක  කැෙපන  තැනට  එනවා  භව  ආ�වය  �යන  එක.  ඊළඟට  දැ�  ඔය 
 ��ව, කාරණා හතර බල�න අ���ෙවළට එනවා. 

 ���ෙලා්භය,  ඊට  පස්ෙස්  න��ය.  හ�යට  ම  න��ය  වැෙට�ෙන�,  ඔය  භවරාග 
 අ�සය  ෙ�ඛාව  න��ය  ඉඳ�  භව  ආ�වය  ද�වා  තම�  ඒක  �ෙය�ෙ�.  ඊළඟට  රාග 
 අ�සය  �යන  එක,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  අර  මැ�ෙ�  cross  එකට  ෙ�  ද.  ���ෙලා්භෙ� 
 ඉඳ�  ජරාව  ද�වා  cross  එකට  ඒක  ල��  කරග�න  ��ව�.  එතෙකාට  භවරාග 
 අ�සය  අර  ��හට  භව  ආ�වය  ඉඳ�  ඒ  සාෙඨය�  �යන  ෙ�ඛාෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  රාගය 
 �සාවට  ගම�  කරනවා,  න��ය  �ෙයන  තැනට  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ෙම�න  ෙ�ක 
 තම� ඡ�ද ඉ��පාදෙය� ඒෙක� කැෙපනවා �යන එක ෙප�න�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  මම  කර�න  පට�  ග�තහම,  ෙ�ක  බලලා  මට  ෙක��  ම 
 අවෙබා්ධ  ෙවලා  �ෙබ�නා  �  ඉහළ  ම  �  අවෙබා්ධය  නැං�ලා  ��ණා.  නළෙල� 
 ෙ�ක  මට  දැ�ණා.  ඒ  පාර  මම  ක�පනා  කළා  ඒෙ�  අවෙබා්ධය  තම�  අ�  අර 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  අ�  ෙප�නනවා  අර  diagram  එකක  කාරණා  �න�� 
 පරාමාසකායග�ථය  ඉදංස�චයට  ඇෙදනවා  �යන  එක.  එක�  තම�  අ�ද�ාව  �සා 
 ඇෙදනවා,  ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  ෙමා්හය  �සා  ඇෙදනවා,  ඊළඟට  අ��ෙ�සය 
 �සා  ඇෙදනවා.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  අවෙබා්ධය,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ත�හාව  ඇ� 
 ෙවන  building  block  එක.  පරාමාසය  අරකට  ඇෙදනවා,  �භ�  �යලා  ග�න 
 ස්වභාවය ඇ� ෙවන එක. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අ�ද�ාව  �යලා  �ය�ෙ�,  දැ�  ධ�මම�ඡ�ය 
 ෙ�ඛාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කර�න.  ෙ�  ධ�මම�ඡ�ය  භා�තා  කරලා  අ� 
 ආකාසානඤ්චායතනය  වාෙ�  ඒවාට  යනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ 
 ආකාසානඤ්චායතනය  වාෙ�  ඒවා  අ�ලාෙගන  ඉ�ම�  �යන  එක  �ෙයනවා.  අර 
 අද�තාදානය  දැ�  අ�ද�ාව,  අර  අ�  ද�නවා  ෙලා්භ  ස�තව  �ව�  �ම  අද�තාදානය 
 �යනවා  වෙ�  ම  තම�  අර  ආකාසානඤ්චායතනය  හ�  අ�  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා 
 �යන  එක.  එෙහම  න�  අ�ද�ාව.  දැ�  එෙහම  න�,  පළෙව�  කාරණාව  අ�ට  ෙ�නවා, 
 ඒ  �ය�ෙ�  කබ�ංකාර  ආහාරය�  �තර�  ෙනාෙව�  ෙ�  ධ�ාන  සහගත  � 
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 ආකාසානඤ්චායතනය  වාෙ�  එක�  �ව�,  අර  ��හට  ඇ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 ඉ�� අ� ද�නවා ඕක 90°�� කැර�ලා �යා ම අ� ෙප�නනවා පහළ ෙමා්හය. 

 මතක  ද  ඒ  diagram  එක?  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ෙමතන  අ�  කතා  කරනවා, 
 ඉස්සර  ෙව�ච  ෙ�  තම�  දැ�  ෙපර  ෙමා්හය  ෙවලා  ත�වයට  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ෙමතන  ෙප��වා  ෙ�,  ෙපර  ෙමා්හය  ෙදා්ෂ  ස�තව 
 �ව�  �ම,  ඊළඟට  පාණා�පාතය  �යලා  ෙ�  ද.  දැ�  එතෙකාට  කාරණා  ෙදක�.  දැ� 
 ඒ  පාර  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  ෙ�  ෙමා්හයට  ආවා  න�,  එෙහම  න�  අ�  ෙමතන 
 �ෙයන  ���  අ�සෙ�  කතාවට  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ඕක.  ඔෙහාම  ඉ�නවා  �යලා, 
 භෙය�  අග�යට  ���ලා  එත��  එන  ෙ�ඛාෙව�  ස�බ�ධ  ෙවනවා  අර  ෙ�දනාව 
 ද�වා.  ඉ��  ඒක  ෙ�  ෙ�ෙක�  ෙප��ෙ�.  අ�  ඕකට  ය�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක, 
 අ�ෙත� හද�න ය�ෙ� නෑ �යන එක. 

 දැ�  ඊළඟට  ආප�  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  ෙමතන  ෙමා්හය  න�  ෙ�  පැ�ෙ�  ��ෙ� 
 කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  �යන  එක.  එෙහම  න�  දැ�  ෙමයා  ක�පනා  කරනවා  මං 
 ආප�  ම�  �සකට  යන  කතාව�,  ඉප�මට  යන  කතාව�  �යන  එක  නෑ  �යන  එක. 
 අ�න  �මංසාෙව�  ඒක  ලස්සනට  ෙප�නලා  �ලා  �ෙයනවා,  ෙව�ෙ�  ෙ�ක�  �යන 
 එක  ෙප��වාට  පස්ෙස්.  එෙහම  න�  ෙ�  පැ�ෙ�  �ෙබ�නා  �,  ෙ�  කාමෙ�  වරදවා 
 හැ��ම,  අෙන�  ෙකළවෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ���ෙලා්භය.  ඒ  line  එෙ�  එහා 
 ෙකළවෙ�.  ඔ�න  දැ�  වැෙ�  බාර  ��නා.  ෙම�න  ෙම�චර�  �ශ්නය.  ෙමෙහම�  �ක, 
 ��ඛය  නැ�  ව�ෙ�  ෙ�ක�.  ඡ�ද  ඉ��පාදයට,  වැෙ�  බාර  ��නා.  එයා  බැ�වා 
 වෙ�ට  �ෙබ�නා  �  ඒ  ���ෙලා්භය�,  න��ය�,  රාග  අ�සය�,  භවරාග  අ�සය�, 
 එයා  අ��  කරනවා.  ඒ  ත�වයට  මනස  ආව��  පස්ෙස්  රහත�  වහ�ෙස්  ඇ�වා, 
 “ඔබෙ�  �ත  ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙමාෙහාකව�  ��ටනවා  ද  ”  �යලා.  මම  ��වා.  ��ම 
 එකක  නෑ.  අක��ඨාෙ�ව�  ���ම�  නෑ.  ��හා���ෙවා්  මට  ය�න  �යලා  �ෙයන 
 �සා ඒක �ෙයනවා, �යන එක. ��ම භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/06/2016  - ��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  භාවනාවට  ග�ෙ�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය.  ය�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 ����ය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  ��වාණයට  ���  �  �ණය�  පහ�  ෙප�වා  ෙද�න 
 ��ව�.  පළෙව�  කාරණය  තම�  යම�  නැවත  ග�න  ස්වභාවය  නැ�කම.  ෙදෙව� 
 කාරණය  තම�  යම�  පහ  කරන  ස්වභාවය.  ��  ෙව�  කාරණය  ආර�ධ  ��ය.  හතර 
 ෙව� කාරණය ෙන�ඛ�ම පාර�තාව. පස් ෙව� කාරණය ච�ත ෙනාවන ස්වභාවය. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  කාරණා  පහ  බලනවා  න�,  පළෙව�  එක,  �ම�  නැවත 
 ෙනාග�ෙ�  ද?  පහ  කරන  ලද  ත�හාව  ෙනාග�.  ෙකෙස්  ද?  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 ����  ව�ෙ�,  න��  ෙනාව�ෙ�,  �ඛ  බව  ද�ෙ�  ය.  එෙස්  කාම  ත�හා,  භව 
 ත�හා,  �භව  ත�හා  �යන  එක  ෙනාග�.  ඔය  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ෙ� 
 �ෙයනවා  ෙ�  අ��ච  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? 
 ��ඛ  table  එක.  න��  ෙව�න  ව��ෙ�  නැ�න�  �ඛ  ව�ෙ�  ද  �ක  ව�ෙ�  ද? 
 �ඛ  ව�ෙ�  ය.  අ�න  ඒ  කාරණය  තම�  එතැනට  ග�න  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  කාම 
 ත�හා, භව ත�හා, �භව ත�හා �යන එක ෙනාග�නවා �යන එක. 

 ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  �මන  ධ�මෙයා්  පහ  කර�  ද?  පාණා�පාතා  වැ� 
 සංස්කාරෙයා්  පහ  කරනවා.  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත  හරහා.  එතන 
 ෙප�නනවා  ෙ�  ය���  පාණා�පාතය�  වාෙ�  ෙදය�  ක��  කළා  ද,  ඒක  දැ�  පහ 
 කළා  න�,  පහ  කළාට  පස්ෙස්  එයාට  ෙ�නවා  �ඛ�  �යලා,  කර�ෙ�  නැ�කම.  ඒ 
 �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  ද�නවා.  එතෙකාට  අ�න  ඒක  තම� 
 ෙමතනට එ�න ඕන. 

 ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  ආර�ධ  ��ය.  අ���ත  ��ෂාව  හරහා  තම�  ඒක 
 ඇ�  �ෙ�.  එතෙකාට  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  එපා  �යලා 
 �යනවා. නැවත උප�දව�ෙ� නෑ. 
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 ඊළඟට  හතර  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ෙන�ඛ�ම  පාර�තා  ය�  �ම�  ද? 
 ෙන�ඛ�මය  සඳහා  ය�  ෙප��  ��ම�  ඇ�ද  එය�.  එය  ෙකෙස්  ද?  ෙබාෙහා් 
 කාලය�  අ�හැ�ම  ���  කරන  ලද  අය�  අ�හැ�මට  ම  �ත  ෙයා�  කර  ඇ�ෙ�  ය� 
 දහම�  පහ  කළ  ��  ද,  ඒ  පහ  ��ම  සඳහා  පමා  ෙනාෙව�.  �මන  දහම�  ද?  ෙලා්භය 
 පහ  කළ  ���.  ෙදා්ෂය  පහ  කළ  ���.  ෙමා්හය  පහ  කළ  ���.  අ�ට  ෙ�ෙ�  ෙ�නවා 
 ඔය  ෙලා්භය  පහ  ��ම  �යන  එක,  ඔය  න��  ෙනාව�ෙ�  �ඛ  ව�ෙ�  ය  �යන 
 එෙක�  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙදා්ෂය  පහ  ��ම  �යන  එක,  අව�ාපාද  �ත�කය  හරහා 
 ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙමා්හය  පහ  ��ම  �යන  එක,  අඤ්ඤාතා���ය  හරහා  ��ධ 
 ෙවනවා. 

 පස්  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ච�ත  ෙනාවන  ස්වභාවය.  ය�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ව��  �ටත  යම�  ෙනාග�ෙ�  ච�ත  �ම�  ෙනාෙව�.  රාග 
 වශෙය�  �ඤ්ඤාණය  සැ�ම  ��  ෙවනවා.  ත�හා  වශෙය�  සැ�ම  නැ�  ක�� 
 උපාදාන ෙනාව�ෙ� ��� භවයකට ෙනාය�. 

 ඉ��  ඔය  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  (��ත  �පාත  ගාථා  755)  ගාථාව�  �ෙයනවා. 
 “අ�ස්�ෙතා  න  චල�  �ස්�ෙතා  ච  උපා�යං,  ඉ�ථභාවඤඤථාභාවං  සංසාරං 
 නා�ව�ත�”  �යලා.  අ�ස්�ෙතා  �වෙහා�  සැෙල�ෙ�  නෑ.  ඒ  ��ය  ම  උපාදාන 
 ���  ස්ක�ධෙයා්  ග�නවා.  එතෙකාට  ඒක  �සා  අර  ෙ�  භවය,  අන�  භවය,  ඒ 
 සංඛ�ාත සංස්කාරය, ඉ�ම ෙනාවැෙට� �යලා ඒෙ� ෙප�නනවා. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  කාරණා  පහ.  ඉ��  ෙ�ක  කර�න  ඕෙ�  අ�  ඊෙ�  භාවනා 
 කළ  �මංසා  ඉ��පාදය  භාවනාෙ�  ��හට.  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙය�  අ�  අර  බලන 
 කාරණා  �න,  අ�ද�ාව,  අ��ෙ�සය,  ෙමා්හය  ඒක  බලලා  අ�  ආවා  කාමෙ�  වරදවා 
 හැ��ම,  ෙ�  පැ�තට  ���ෙලා්භය�  එ�ක.  එත��  අ�  ඡ�ද  ඉ��පාදය  භා�තා 
 කරලා  කාරණා  හතර�  අ�  පහ  කළා.  එතෙකාට  අ�න  ඒක  ග�ත  ගම�,  ඉ��  ෙ� 
 ද��  පැ�ෙත�  �ඥාව,  ද��  ක��ල  දැෙනනවා  �ඥා  ����ය,  ව�  පැ�ෙත� 
 ෙචෙතා  ����ය  ඔය  ෙදක  සහගතව  තම�  ඉ�නවා.  ෙමතනට  ආවට  පස්ෙස් 
 ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ඡ�ද  ඉ��පාදෙය�  ෙ�වා  පහ  කළහම  අර  �ෙයන  ෙ�ඛාව 
 ෙ�නවා,  ඒෙ�  ෙකළවර  �ෙය�ෙ�  ජරාව�,  එතෙකාට  උඩ  ෙ�දනාව.  ඕක  ��  කළා 
 ම  අස�පජානය.  එෙහම  න�  ෙ�  ෙ�ඛාව  කැර�ණා  න�  අ�න  ත�හා  පපඤ්චය. 
 ත�හා පපඤ්චය ඇ� ව�ෙ�, ෙ� පැ�ෙත� ��� පපඤ්චය. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔ�න  ඔතනට  ආවාට  පස්ෙස්  තම�,  ෙ�  භාවනාෙ�  ෙ�  කෑ�ල  ග�න 
 ඕන.  කැර�ෙණා�,  ච�ත  �ෙණා�  ඉවර�  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�  කාරණා  පහ 
 තම�  ඒ  ��හට  බලාෙගන  ආවාට  පස්ෙස්,  ඔ�න  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�ෙ�  ෙ�  හතර 
 ෙව�  කාරණය  ෙන�ඛ�ම  පාර�තාෙ�  අ�  ෙමෙන�  කර�න  ඕෙන  ෙමා්හය 
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 අවසානයට.  ඒ  �ය�ෙ�  �ෙ�ෂය�,  ෙලා්භය�  පහ  ��ම  ෙමෙන�  කරලා,  ෙමා්හ 
 කතාව  අඤ්ඤාතා���ය  ෙමෙන�  කර�න  ඕන.  එතැ��  ග�තට  පස්ෙස්  තම�ට 
 ෙ�නවා  එෙහම  න�  අඤ්ඤාතා���ෙය�  එනවා  �හ්මච�ෙයසනාවට.  ඒ  �ය�ෙ� 
 දැ�  අ�  �යනවා  මම  නැ�  කර�  කාම  ආ�වය�ෙ�  ��ට  ෙහාය�න  ය�ෙ�  නෑ 
 �යලා.  එතෙකාට  එෙහම  න�,  මම  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  කාම  ආ�වයට  එන  එක, 
 ඒක  නතර  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  ය�ෙ�  නැ�න�,  අ�න  අර  ෙ�ඛාව 
 කැරෙක�ෙ�  නෑ.  ත�හා  පපඤ්ච  ෙ�ඛාව  කැරෙක�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඒක  ෙබාෙහාම  ලස්සන  භාවනාව�.  ෙහ�ෙල�ෙ�  නැ�ව  තම� 
 ඉ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙහ��ෙණා��  ඉවර�.  ඒක  ෙ�  ෙප�න�ෙ�  ච�තය 
 �ෙයනවා න� ඉවර� �යන එක. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/06/2016  - ෙචෙතා���� 
 Cetovimutti 

 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  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  �න�තා  ෙචෙතා  ����ය.  ය�  �න�තා  ෙචෙතා 
 ����ය� ෙ� ද එ� ��වාණෙ� �ණය� හතර� ෙප�වා �ය හැ� ය. 

 පළෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ���  සඤ්ඤාව�  මෙ�  ය�  ගැ�ම�  නැත.  ඒ  �සා 
 �න� ෙ�. ��වාණය �ළ ද ��ව� නැත. එ� ද �න�තාවය ඇත. 

 ෙදවැ�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  �න�තා  ෙචෙතා  ����යට  පැ�ෙණ�ෙ� 
 සංස්කාරවලට  ඇ�  අහංකාර  අගය  ��  �  ෙගාස්  ය.  එ�  අහංකාරය�  නැත.  �වන  �ළ 
 ද ��ව� නැත. ඒ �සා අහංකාර �මට ෙදය� නැත. 

 ��  වැ�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  �න�තා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  ���  �පය� 
 නැත. ��වාණය �ළ ද ��� �පය� නැත. 

 හතර  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  �න�තා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  ෙ�දනා  ගැන 
 සඤ්ඤා  මන�කාරෙයා්  නැත.  ��වාණය  �ළ  ���  ෙ�දනාව�  නැත.  ඒ  �සා  ම 
 ෙ�දනා ගැන සඤ්ඤා මන�කාරෙයා් නැත. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කර�න  �ෙය�ෙ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා  �න�තා  ෙචෙතා 
 ����යට  ය�න  ඕන.  එෙහම  න�  අ�  ද�නවා  අ�ත�  න�  ��ඛ  න�  �ප�ණාමයට 
 ප�  ෙවනවා  න�  මෙ�  �යලා  ග�න  ව�නවා  ද?  එතෙකාට  අර  ජා�  ජරා  ව�ා� 
 මරණ  ෙහාඳට  ඒක  බලලා,  තම�  ඒ  ද�වා  ගම�  කර�න  ඕන.  එෙහම  ගම� 
 කරෙගන  යන  �ට  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�ෙ�,  අර  අ�  ද�නවා  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ 
 භාවනාෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  රාගජ  ප�දාහ  �ෙ�ෂජ  ප�දාහ  ෙමා්හජ  ප�දාහ, 
 ෙ�ක සඤ්ඤා වශෙය� බැ�ව ෙ�, එතෙකාට අ�න එතනට එ�න ඕෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  කෑ�ල  අ��  �ණා��  පස්ෙස්,  ඊළඟ  line  එකට  අ�  බැ�වා,  සංස්කාර 
 වශෙය�  උ�පාද  සංඛත  ල�ෂණය,  ඊළඟට  �ෙයනවා  �තස්සඅඤ්ඤථ�ත  සංඛත 
 ල�ඛණය,  ඊළඟට  වය  සංඛත  ල�ඛණය.  වය  සංඛත  ල�ඛණෙ�  �  අ�  බැ�වා  ෙ�, 
 උ�පාද  සංඛත  ල�ඛණෙය�  ඉප�ම  �යන  එක  ��ධ  �ණා  න�  ඉ��  ජරාවට  ප� 
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 ෙවලා  ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  ඊළඟට  ග�තහම  ඔය  ෙදෙව�  එෙ��  අ�  ආප� 
 �තස්සඅඤ්ඤථ�ත  සංඛත  ල�ඛණෙ�  �  අ�ට  ෙ�ෙරනවා,  දැ�  මෙනා්මය  කාෙය� 
 ��ය  න�  ඒක  ෙග�ලා  යනවා,  ව�ර  ටැං�ෙ�  ව�ර  �ස්  ෙවනවා  වෙ�,  ඉ�� 
 ෙකාෙහාම  කළ�  ෙ�ක  ෙගෙවනවා  �යන  එක.  අ�න  ඒ  point  එෙ��  තම�  ෙහාඳට 
 ඔය  �න�තා  ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ඉ��  ඒ  ත�වයට  ප� 
 �ණාට  පස්ෙස්  ඉ��  තම�  ෙ�  ��ව  කාරණා  �ක  ඉ��  ෙමෙන�  කරලා  බල�න 
 ඕන.  එතෙකාට  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��හට  ෙ�වා  නැෙත�  �යන  එක,  ඒක  �ෙයන 
 instant එෙ��. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/06/2016  - ��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. 

 ය�  �න�තා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  ��වාණෙ�  �ණය�  හතර�  ඇ� 
 බව  14/06/2016  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා.  ෙමම  �ණය�  වඩා  ��න  ෙකෙන� 
 සාමාන�  ��තය�  ගත  කරන  අවස්ථාවල  �  පවා  ෙමම  �ණය�  ම  ��ප�  කර�ෙ� 
 න�,  ඔ�ට  ඉතා  යහප�  �,  සැහැ��  �  සරල  ��තය�  ගත  කළ  හැ�  වන  අතර, 
 ����ට  එම  ����යට  ද  යා  හැ�  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  කාලය�  ���  ���  ව�ෙ�, 
 ය�  �පය�  ද�ෙ�  ද  ද�ෙ�  ද  එවැ�  �පය�  �ක  වශෙය�  ම  වටහා  ග�ෙ� 
 �ප�ණතභාවයට  ම  ප�  වන  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  එම  �පය�  දැ�  ��ය��  ෙතාරව 
 ම,  දැ�  උ�සාහය��  ෙතාරව  ම,  පහ  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය.  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 සංස්කාර  ගැන  ද  එෙස්  ම  වටහා  ග�ෙ�  උ��  �වන  ම  සා�ෂා�  කර�.  මඟ 
 ෙනානව�.  ෙමෙස්  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කර�.  ඕලා�ක  �  �ප  ���  පහ 
 කර�.  ���  �  �ප  ඊට  අන��ව  ය.  ඕලා�ක  �  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  ද  එෙස්  ම 
 දත  ���.  ඒවා  ���  පහ  කර�.  ��ම  �  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  ඉ�  අන��ව 
 ය. ෙ� ෙකෙස් දත �� ද? 

 වයස  35�  �  කා�තාව�,  ද�ව�  ��ත  කර  ඉ�  ප�ව  ඇ�  �  ෙ�දනාව�  ගැන 
 �ත�ෙ�  �ඛ  වශෙය�  ෙනාග�ෙ�  ද,  ෙමය  එෙස්  ය.  අන�  ස�වය�  ���  ෙමය 
 �ඛ  වශෙය�  නාමකාෙ�  ඇ�  කර  ඇ�  ෙ�,  �ක  වශෙය�  වටහා  ග�ෙ�  ය�  ෙස්  ද, 
 එෙස්  ම  නාමකාෙ�  ප�ඝය  එම  ද�ව�  �සා  ���නා  �  �ක  වටහා  ගැ�ම  ම��, 
 උෙප�ඛා  ව�ෙ�  සංස්කාර  ��ඛතා  වටහා  ග�නා�  ෙම�  ��ම  �  සංස්කාරය� 
 වටහා ගත ���. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙකෙන�  ඔය  කාරණාව  ��  කරනවා  න�,  අර  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය  ��ෙ�  අ�  ��වා  කාරණා  �න��  අ��ෙ�සය,  අ�ද�ාව,  ඒ  වෙ�  ම 
 ෙමා්හය.  ඒ  කාරණා  �ෙන�  present  moment  එෙ�  ඇෙදනවා  �යන  එක.  ඒක 
 fundamental  ෙ�  එකපාරට  ම  �පය�  දැ�කා  ම  �භ�  �යලා  ග�නා  �  ස්වභාවය 
 �ෙය�ෙන�  ඕෙක�.  �භ�  �යන  එක  ආවා  න�,  ඉ��  උඩ  �ෙයන  �ත�භාවය 
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 ම��  එතනට  ඒක  එක�  �ණා  ම  දැ�  �ඛ�.  ඒ  පාර  ෙමා්හය  ඕක  අ�ලාෙගන  දැ� 
 සංස්කාරය� �ඛ වශෙය� පරාමාසගත ෙවනවා. 

 ෙම�න  ෙ�  කෑ�ල  ෙ���  ග�තා��  පස්ෙස,්  අද  භාවනාව�  එ�ක  ෙකෙන� 
 බලනවා.  දැ�  එතන�  තම�ට  ෙ�නවා  ද�ව�  ��ත  කර  ඒ  ඇ�  වන  උදාහරණය 
 ෙහාඳට  ෙමෙන�  කළා  න�,  එෙ�  �  ෙ�නවා  දැ�  ඔය  ත�ණ  ද�වා  අ�  �ත�, 
 ෙමයාට  35�  ෙවන  �ට  ද�වාට  19�  20�  �තර  ෙවලා  �යලා.  අ���  දාසෙය� 
 �තර  බ�න,  ��ධ  කාලෙ�  වෙ�  �ත�නෙකා්.  එතෙකාට  ඊට  වඩා  අ�  �ණ�  වරද� 
 නෑ.  ඉ��  එතෙකාට  ඒ  ද�වා  ගැන  අ�මෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙපා�  ෙවනස�  ෙ�  ද? 
 ඉස්සර  වාෙ�  ම  ෙනෙම�.  ඒ  ද�වා  �සා  ඇ�  ව�නා  �  ��ඛය�  ගැන  ඒක  ගැන 
 වැට�ම  �ෙයනවා  න�,  අ�න  අර  ද�වා  ගැන  ය���  උෙප�ඛාව�  �ෙයනවා  ද 
 ආ�න  ඒ  වෙ�  අර  සංස්කාරවලට�  ඒ  උෙප�ඛාව  �යන  එක  එතන  තම�ට  ඇ� 
 කරග�න ��ව�. ඒ ��හට තම� ඒක තම� ෙහාඳට �තලා බල�න ඕනෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/06/2016  - ��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.  ඒ  ��හට 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය.  ය�  මගඵල  ��තය�  ඇ� 
 ද  එය  අ��පා  ෙචෙතා  ����  ෙකාටසට  ඇ�ළ�  ව�ෙ�  ය.  එ�  ඉහළ  ම  �  අ��පා 
 ෙචෙතා  ����ය  අ�හ�  ඵල  ��තය  ව�ෙ�  ය.  ය�  අ�හ�  ඵල  ��තය�  ෙ�  ද,  එය 
 �ළ  සම�නාගත  �  ධ�මෙයා්  අෙන��  ෙචෙතා  ����  ඉ�මව�  ලබ�.  මහා 
 ෙ�ද�ල  ��ෙ�  සඳහ�  වන  ප��  ෙලා්භය,  �ෙ�ෂය,  ෙමා්හය  �මාණ  කර�  ලබ�. 
 අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  �හාණය  අඩං�  ව�ෙ�,  �මාණ 
 ��ම�  නැත.  එම�සා  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ඉ�මව�.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  � 
 පම��,  �වන  ෙනාවන  බව  ද  එම  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  රාග  අ�සය  ��ය  හැ� 
 බව ද, 14/05/2016 උෙප�ඛා ෙචෙතා ���� භාවනාෙව� සාක�ඡා කළා. 

 ඊළඟට,  ෙදෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා,  මහා  ෙ�ද�ල  ��ෙ�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ගැන 
 සඳහ�  ෙවනවා.  එතන  ෙප�නනවා,  “ඇවැ��,  රාගය  �ඤ්චනෙය�,  �ෙ�ෂය 
 �ඤ්චනෙය�,  ෙමා්හය  �ඤ්චනෙය�.”  ඒ  �ය�ෙ�  something  obstructive 
 �යන  එක�  �ය�ෙ�.  එය  ��ණ  �ාවක  මහණ  හට  ��ණ  ය  හ.  උ��  �ල�. 
 තාලාවස්�කෘතයහ.  ඔය  ��හට  ෙප�නනවා.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  ෙචෙතා  ����ය 
 ඇ�ද,  ඔ��  අ�ෙර�  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  අ�  ය�  �ය�  ලැෙ�.  ඒ  අ��පා 
 ෙචෙතා  ����ය  රාග  වශෙය�  �න�  ෙ�,  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �න�  ෙ�,  ෙමා්හ 
 වශෙය�  �න�  ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  ඉ��ව  ඇ� 
 යම�  නැත.  ඒ  �සා  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ඉ�මව�. 
 ෙකෙස්  ද?  එය  �ප  �ෂයෙය�  ෙහා්  ෙ�දනා  �ෂයෙය�  ෙහා්  සඤ්ඤා  �ෂයෙය�  ෙහා් 
 සංස්කාර �ෂයෙය� ෙහා් �ඤ්ඤාණ �ෂයෙය� ෙහා් ��ව� ෙනාග�නා �බලයා ය. 

 ඉ��  ඔතන  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ��ඛ  table  එෙ�  මතක  ඇ�,  16/04/2016  ��බාන 
 භාවනාෙව�  අ�  බැ�වා  ��ඛ  table  එෙ�  හතර  ෙව�  row  එෙ�,  ෙදෙව�  column 
 එක.  ඒ  අහංකාරය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  පව�නවා  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට  �යාට. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤා  ලා�යා  තම�  ඒ  අහංකාරය  සඤ්ඤාව�  ගැන  ඒක  නැ�ෙ�, 
 සැකය නැ� ෙව�ෙ� ඒ ��ගලයාට පමණ�. 
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 ඊළඟට  අ���ත  ෙචෙතා  ����ය,  ආප�  ෙප�නනවා  මහා  ෙ�ද�ල  ��ෙ�, 
 ඇවැ��,  රාගය  ���ත  කරනවා,  �ෙ�ෂය  ���ත  කරනවා,  ෙමා්හය  ���ත 
 කරනවා.  එය  ��ණ  �ාවක  මහණ  හට  ��ණ  ය  හ.  උ��  �ල�.  තාලාවස්�කෘතයහ. 
 අ���ත  ෙචෙතා  ����ය�  ඇ�ද,  ඔ��  අ�ෙර�  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  අ� 
 ය�  �ය�  ලබ�.  ඒ  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  රාග  වශෙය�  �න��,  �ෙ�ෂ 
 වශෙය�  �න��,  ෙමා්හ  වශෙය�  �න��.  අ���ත  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  �ඥා 
 ����ය  පැව�මට  ඉඩ  හ��ෙ�  න�  එම  �ඥා  ����ය  ම  ���  ව�ෙ�  ය.  ඔ�ව 
 ද��  පැ�ෙ�  ෙහා්  දැෙන�ෙ�  ය,  ද��  ක��ෙ�  ෙහා්  දැෙන�ෙ�  ය.  අ��පා 
 ෙචෙතා  ����ය  ෙමම  අහව�  තැන  දැෙනනවා  ය�  ද  එ��  ස��  �ම�  ද  නැත.  ඒ 
 �සා ම ���ත� නැත. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  තම�ට  නංව�න  ��ව�  ඉහළ  ම  ඵල  ��තය  නංවලා,  ඊට 
 පස්ෙස්  තම�  ෙ�  ��හට  ඒ  කාරණාෙව�  කාරණාවට  ෙමෙන�  කරෙගන  ය�න  ඕන. 
 ෙබාෙහාම  ෙහාඳ  භාවනාව�.  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  කාරණා  �ෙන� 
 බලනවා  න�,  අර  අ��ෙ�සෙය�  ඇෙදනවා  ය,  ඒ  වෙ�  ම  අ�ද�ාව  �සා  ඇෙදනවා 
 ය,  ෙමා්හය  �සා  ඇෙදනවා  ය  �යලා  පරාමාසය  ඉදංස�චයට  ඇෙදන  එක.  අ�න 
 එතැ�� පට� අරෙගන තම� කරෙගන �යා න� ඉ�� ෙ�ක ෙහාඳට වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/06/2016  - ��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  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  භාවනාමය  �ඥාව.  ය�  භාවනාමය  �ඥාව�  ඇ�  ද 
 එය  �ළ  ච�රා�ය  සත�  වැ�ම  අඩං�  ෙවනවා.  භාවනාමය  �ඥාව  �ළ  �සලයාෙ� 
 වැ�ම  ඇ�  බව  ද  එය  ෙදයාකාර  ෙවන  බව  ද  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�, 
 පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  පහ  ��ම�,  �ප�  �සලයාෙ�  ඉප�ම�,  උප� 
 �සලයාෙ� වැ���� ��ම� අඩං��. 

 කාරණා  �න�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙම�  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  පහ  ��ම  ද 
 �ප�  �සලයාෙ�  ඉප�ම  අ�  අට  මඟ  භාවනාවට  ඇ�ළ�  ෙවන  අතර  උප� 
 �සලයාෙ�  වැ����  ��ම  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�යට  ඇ�ළ�  ෙවනවා,  ෙහබෙවනවා. 
 ෙ�ක ෙකෙස් ද? 

 පළෙව�  කාරණය  අ�ට  ෙ�නවා,  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  පාරව�  හරහා  ය�ෙ�, 
 අ�  අට  මඟ  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  පහ  කරනවා.  ෙදෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා, 
 ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  ඥාන  උපදව�ෙ�  �ප�  �සලය�  උප�දවනවා.  ��  ෙව� 
 කාරණයට  ෙ�නවා,  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය  �ළ,  ඉහළ  ම  �  ස�මා  ���ය  ඇ�ෙ�  ය. 
 අ�හැ�ම  අ�  ෙ�්ෂ්ඨ  වශෙය�  �ඳා  බැස  ඇ�ෙ�,  ය�  දහම�  පහ  කළ  ��  ද,  එය 
 පහ කර�. 

 අ��පා  ෙචෙතා  ����ෙ��,  සාක�ඡා  කළා�  ෙම�  �ඥා  ����ය  �සා  ඇ�  වන 
 ���ත,  ඒ  �ය�ෙ�  නළෙ�  ව�  පැ�ෙත  දැ�ණා,  ඒ  වෙ�  ෙ�ව�  පවා 
 ෙනාසලක�ෙ�,  එම  �ඥා  ����ය  ම  වැ����  ෙ�.  ��ව�  ෙනාග�.  ��වාණය 
 ම  සා�ෂා�  කර�.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  ඔය  කාරණා  �ෙන�,  එක,  ෙදක  ඇ� 
 ෙව�න  න�,  අ�  ඒ  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගෙ�  භාවනාව  කර�න  ඕන.  අ�  අට  මඟ 
 භාවනාෙ�  ස�මා  ���ෙය�  අ�  අර  ස�මා  ඥානය  එෙහම  ඇ�  ෙවලා,  අර  star  එක 
 �ෙය�ෙ�,  ස�බාසව  එෙ�  ඔ�න  ඔය  star  එකට  එනක�  එ�න  ඕන.  ස�මා 
 ස�ෙය�, �ඥාව, එත�� අර සමා�ය �ෙයන එක. 
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 එතනට  ඇ��ලා,  ඒ  ස�මා  ස�ය  �යන  එකට  ග�න  ඕන  තම�  අර  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය  ��ෙ�  කාරණා  �න.  අර  �භ�  �යලා  ඒක  ඇෙදනවා  �යන  එක  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  කාරණා  �න  අ��ෙ�සය,  අ�ද�ාව,  ෙමා්හය.  �භ� 
 �යලා  ඇෙද�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  අ��පා  ෙචෙතා  ����ෙ��  සාක�ඡා  ෙව�නා 
 �,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  නළෙ�  ව�  පැ�ත  දැ�ණා  ය,  ෙ�ක  �ණා  ය.  දැ�  ඔය 
 ම�ස්සෙයා්  සමා��  ෙන  ග�ෙ�,  �ඥා  ����ය�  සකස්  කර�  එක�  ෙ�. 
 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�ක  තම�  ඇෙද�ෙ�  �යන  එක  තම�  ක�පනා  කරා  න�, 
 ආ�න  එතැන  �  තම�ට  ෙ�නවා  මම  ��ම  ෙදය�  ග�ෙ�  නෑ.  ඒක  �සා  ඒ 
 �ෙරා්ධය එෙහම ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/06/2016  - ��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. 

 18/06/2016  ��බාන  භාවනාව  ම,  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අ�  අට  මඟ  හරහා  ෙගාස ්
 �ල  ෙකාටස  �මසලා,  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සල  ධ�මය�  පහ  කළා.  ඒ  �සා  ඇ�  � 
 සමා�  ස්වභාවය  �සා  ඇ�  �  සඤ්ඤා  ෙකාටස්  �මසා  බැ�වා.  සංස්කාර  ඉව�  �ෙම� 
 ප�ව  වන  සඤ්ඤා  ෙකාටස  අ�ලාෙගන  ඉ�ෙ�  න�  එය  ම���  �ක  ම  ඇ�  ෙවන 
 බව ෙහා�� වැට�ණා. 

 ෙමම  සඤ්ඤාෙවා්  ෙබාෙහා්  �ට  ප�ඝා�සය  ම��  ඇ�  ෙවන  බව�,  ඒ  ප�ඝා�සය, 
 අ�ද�ා  අ�සය  හා  මාන  අ�සය  වැ�  අ�සය  ධ�මය�  �සා  හටග�නා  බව�  ෙහා�� 
 වැට�ණා.  ය�  �පය�  ඉස්ස�ම  පළ�ව  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ��  ව�ෙ�,  එම  �පය 
 ස�බ�ධෙය�  තමා  �ළ  ෙපර  බැසෙගන  ඇ�  සඤ්ඤා  ෙකාටස්  ෙනාලැෙබ�ෙ�  මාන 
 අ�සය  ම��  එම  ෙපර  �ප  සඤ්ඤා  ඉස්ම�  කර�ෙ�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගල�. 
 ෙමෙස්  ආ�තව,  ආ�ව  ස�තව  �ව�  �ම  ��  ෙව�.  අ�ද�ා  අ�සය  අ�ද�ා  ආ�ව  �සා 
 හට  ගැෙ�.  අ�ද�ා  ආ�ව  ඇ�ෙ�  කාම  ආ�ව  කරා  �ව�.  ෙමෙස්  ���  පපඤ්චෙයා් 
 හටග�ෙ�, එම�� ත�හා පපඤ්චෙයා් හටග�. එ� බැස ග�. ��වාණය ෙනාෙ�. 

 සඤ්ඤා  �දානා�  පපඤ්ච  ස� ඛා,  සඤ්ඤාව�  �සා  පපඤ්චෙයා  හටග�.  ස්ප�ශය 
 �සා  සඤ්ඤා  හටග�.  වෙරක  �ප  ස්ප�ශ  �ෙම�,  සඤ්ඤා  ඇ�  ෙ�.  තව  වරක  එම 
 �පය�  ඉවතල�ෙ�,  ආකාසානඤ්චායතනය  වැ�  අ�ප  ධ�ාන  ෙහා්  �ඥා 
 ����ෙ�  �  නළල  දැ�ම  වැ�  සඤ්ඤා  ෙහා්  අ�ලා  ග�ෙ�,  එ�  ඇ�ම  ඇ�ෙ� 
 ��වාණය  ෙනාෙ�.  ෙමෙස්  අ�සල  ෙහා්  �සල  යන  ෙදෙක�  ම,  ෙනාඇෙල�ෙ�  න� 
 ��වාණය  ව�ෙ�  ය.  එෙස්  න�  කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව  ත�හා  යන  �� 
 ධ�මෙයා්,  සඤ්ඤා  අ�ථෙය�  ���  ෙලස  වැටෙහ�ෙ�,  “ස� බස� ඛාරසමථා, 
 සඤ්ඤා  උපෙරාධනා,  එවං  ��ඛ�ඛෙයා  ෙහා�,  එවං  ඤ�වා  යථා  තථං”  ය�න 
 වැට�ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/06/2016  - ��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  භාවනාවට  ෙතා්රග�ෙ�,  අ�ය  අ�ඨ��ක  ම�ග  භාවනාව.  දස  �සලය  �සා  අ� 
 අට  මඟ  වන  බව  අ�  ද��.  දස  �සලය,  භා�ත  කාය,  භා�ත  �ල,  භා�ත  ��ත,  භා�ත 
 �ඥා, ෙකාටස් හතරට වැෙට�ෙ� ය. ෙකෙස් ද? 

 පළ�ව  අ�ට  ෙ�නවා  පාණා�පාත,  අද�තාදාන,  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  යන  �� 
 අ�සලය�ෙග�  ෙව�  �ම,  භා�ත  කාය  ෙකාටසට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ෙදෙව�යට 
 අ�ට  ෙ�නවා  �සාවාද,  ප�ෂා  වාචා,  ��ණා  වාචා,  ස�ප�ලාපව��  ෙව�  �ම  භා�ත 
 �ල  ෙකාටසට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ��  ෙව�වට  ෙ�නවා  ස�මා  සංක�පයට  �� 
 ෙද�නා  �  අන��ඣා,  අව�ාපාද  යන  ධ�මය�  ෙදක  ද,  අෙලා්භ  �සල  �ලය  ද,  භා�ත 
 ��ත  ෙකාටසට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  හතර  ෙව�යට  ෙ�නවා  ස�මා  ���ය�,  අෙමා්හ 
 සහ  අෙදා්ෂ  �සල  �ලය�  ද,  භා�ත  �ඥා  ෙකාටසට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ෙ�  කාරණා 
 හතර  මනා  ෙකාට  �මස�ෙ�  අ�  අට  මෙඟ�  ස�මා  සමා�ය�,  එයට  ��  ෙද�නා  � 
 ස�මා ස�ය�, හටගැ�ම වැටෙහනවා. 

 ෙමම  භාවනාව  ෙමෙස්  කරෙගන  ය�ෙ�  පළෙව�  කාරණෙය�  ම,  එන�  භා�ත 
 කායා  ෙකාට��  ම  �ය�  �����  ඇ�  �ණා.  අනා�ව  ද  �ණා.  ෙමයට  ෙහ්�ව  �ෙ�, 
 ස�මා  ආ�වය  යන  පාණා�පාත,  අද�තාදාන,  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  යන  අ�සල 
 ධ�මය�ට  මාන  ෙනා�ම  ය�  වැට�ම�.  භා�ත  �ල  ෙකාටස  ෙමෙන�  කර�ෙ� 
 ප�ෂා  වාචා,  ��ණා  වාචා  පහ  ��ම  ��  කර�ෙ�  අෙදා්ෂ  �ම  ම��  පමණ�  ප�ෂා 
 වාචා  පහ  කළ  හැ�  බව  වැට�ණා.  එෙස්  ම  �සාවාද  අෙලා්භ  �ෙම�  ද,  ස�ප�ලාප 
 අෙමා්හ  �ෙම�  ද,  වන  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�  �ම�  �මට  ඉ��ව  ඇ�  ද?  ඒ  ච�රා�ය 
 සත�  පමණ�  බව  දැන  සමා�ය  අ�ක  �ය.  ��ෙ�  �ඛය  ඇ�  �ය.  ����ය  මනා 
 ෙකාට පැවැ�ණ. 

 භා�ත  ��ත  ෙකාටස  ෙමෙන�  කර�ෙ�  අන��ඣා,  අව�ාපාද  �ම,  අෙලා්භ  �ම 
 ම��  ��  වන  බව  ෙමෙන�  කර�ෙ�  ෙම�තා  ��ය  සමඟ  ස�බ�ධ  �ය.  ය� 
 දහම�  පහ  කළ  ��  ද,  එය  ඉහත  හ�  කාරණාව�  ඒ  �ය�ෙ�  �ල  ෙකාටස,  ඒවාට 

 132 



 ෙලා්භ  ෙනාව�ෙ�  න�,  ෙම�තාව  හටග�.  ����  ස්වභාවෙ�  �ඛ  යන  ස්වභාවය 
 වඩා� ඉස්ම� �ය. 

 භා�ත  �ඥා  ෙකාටස  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  �ෙරා්ධ  �ම  ඇ�  �ය.  එ�  �ෙශ්ෂෙය� 
 ස�මා  ���ය  ය�  අෙමා්හය�,  එම��  ම  වටහා  ග�නා  �,  “අ�ඣ�තරෙතා 
 සමා�ෙතා�  ��ෙඛප  ප�සංහරණා”  ය�න  අෙදා්ෂය  බව  ෙහා��  දැන  ගැ�ම,  ෙහ්�ව 
 සහ �ත� �ම �සා �ෙරා්ධය �ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/06/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාවට  ෙතා්රාග�ෙ�,  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ග  භාවනාව,  ඊෙ�  ෙම� 
 වැ�ෙම�  අන��ව,  ෙකෙස්  වාසය  ��ෙම�  ආ�වය�  නස�ෙ�  ද  ය�න�.  ය� 
 ආ�වය�  ඇ�ද,  එ�  ��ට  නැවත�  ෙනාපත�ෙ�  න�  පමණ�,  ආ�වය�ෙ� 
 ඉවත�ෙම�  �ෙරා්ධය  ඇ�  ෙව�.  එන�  “නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය 
 ��ඨ�”  ය�ෙව�,  සමා�භාවනා  ��ෙ�  ෙම�  භාවනාව  වටහාෙගන,  පැවැ��ය  �� 
 ව�ෙ�  ය.  එ�  �  ආ�වය�ෙ�  ස�දය  ධ�මය  දැන,  එ�  අ�ථ�ගමය  දත  ��  ව�ෙ� 
 ය. ආ�වය�ෙ� ස�දය කවෙ� ද? 

 ස�බාසව  ��ෙ�  ඉෙගන  ග�  ආකාරයට,  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  අර  pyramid  එක.  ඒ 
 pyramid  ඒෙ�  ��  ෙව�  diagram  set  එෙ�  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒෙ�  ෙප�නනවා 
 ප�ෙලහා  base  එක,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව.  උඩ  �ෙයනවා  ෙ�දනා, 
 පරාමාස,  භය  අග�ය,  උඩ  ධා�.  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  භය  අග�  ගමන,  ඒෙක� 
 ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  කාම  ආ�ව.  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව. 
 පරාමාසකායග�ථය, අ��ෙ�ස, අ�ද�ා ආ�ව. 

 ෙමෙස්  ��  ධ�මය�  �සා  කැරක�ම,  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා, 
 ෙමා්හ.  ඒ  �න�  එ�ක  වටහා  ග�ෙ�,  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එ�  �ෙරා්ධය  ��ස 
 “නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�”  ෙලස  කැරකැ�ම  නතර  ��මට 
 �ත�ෙ�,  ත�හා  පපඤ්ච  ���  පපඤ්ච  ෙනාව�ෙ�,  සංස්කාර  සමථයට  ප�  කර 
 සඤ්ඤා  නැව�ම  21/06/2016  ��බාන  භාවනාව  ෙම�  පැවැ��ම  ම��.  ඉ��  ෙ� 
 භාවනාව  කරෙගන  යනවා  න�  ඊෙ�  ෙම�  ම  අර  ����ය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමාකද, 
 ඊෙ� භාවනාව කර�න ඕන ෙ� ෙමතැනට. 

 එතෙකාට  ඔතන�  ඔය  පරාමාස  අ��ෙ�ස  අ�ද�ා  ආ�ව  අ�  ��  කරනෙකාට,  ඒ 
 පාණා�පාත  වැ�  සංස්කාරය�  �ත��  පරාමාස  �  ඒවාට  ඇ�ම  ම��  අ�ද�ා  ආ�ව. 
 එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�ව  ��වා  ම  අ�  ද�නවා,  අ�තා  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව�  එනවා, 
 අ��  අතට  උ��  අර  �ත�  කතාව�  එනවා.  අ�ත�ෙ�  �ත�  �යන  �ප�ලාසෙය� 
 ආ�  එක.  එතෙකාට  ඒ  �ත��  සහ  අ�ත�  ෙදක  ම,  අරක  අස්ෙස්  �ෙයනවා,  ඒක 
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 වැටෙහනවා.  ඒක  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  අක��ඨ  �හ්ම  ෙලා්කය  දැ�කා,  �හ  ෙලා්කය� 
 වශෙය�. ෙ�ක ෙනාග�ෙ� න� ��වාණය ෙවන බව දැන �ෙරා්ධයට �යා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/06/2016  - ��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�  ෙමෙන�  කෙළ්,  ය���  ධ�මය�  භා�තා  කර,  පහ  කළ  ��  ධ�මය� 
 පහ  කර�ෙ�  ද,  පහ  ෙනාකළ  ��  ධ�මය�  පහ  ෙනාකර  පව�ව�ෙ�  ද,  එව�  � 
 ධ�මෙයා්  කවර�  ද?  ය�  ධ�මය�  භා�තා  ��ෙම�  �ප�  ආ�වෙයා්  උප�  ද,  උප� 
 ආ�වෙයා්  වැ����  ෙ�  ද,  එම  ධ�මෙයා්  පහ  කළ  ��  ධ�මෙයා්  ව�නාහ.  ය� 
 ධ�මය�  භා�තා  කළ  ��  ද,  පහ  ෙනාකළ  ��  එම  ධ�මෙයා්  ��වාණයට  ම  ෙයා� 
 කර�නා  �  ධ�මෙයා්  ය.  එම  ධ�මෙයා්  පහ  ෙනාකළ  ��  ධ�මෙයා්  ව�නාහ. 
 එතෙකාට  අ�  කෑ�  ෙදකකට  වැෙටනවා  ෙමතන�,  එක  ෙකාටස�  අ�  ඒවාෙ�  �ප� 
 ආ�වෙයා්  උප�නවා  ද,  අ�න  ඒ  වෙ�  ෙ�ව�  ආ�වෙයා්  වැ����  ෙවනවා  ද,  ඒ 
 ධ�මෙයා්  පහ  කර�න  ඕන  �යලා.  අ��  පැ�තට  පහ  ෙනාකළ  ��  ධ�මය� 
 �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  ෙ�  ෙදයාකාර  ධ�මය�  අත��  ෙදව�යට  සඳහ�  කළ 
 ධ�මෙයා්  �ෙශ්�ත�.  ය�  අය�  ආකාසානඤ්චායතනය  වැ�  ධ�ානයකට  ය�  ද,  එ� 
 බැස  ගැ�ම�  ෙව�  ද,  එ�  �  ද  ආ�වය�  උප�නවා.  ය�  අය�  ආකාසානඤ්චායතනය 
 වැ�  ධ�ානය�ට  ය�  ද,  එ�  බැස  ගැ�ම�  නැ�ද,  එ�  ආ�වය�  �ප�නවා.  ෙ� 
 ��හට  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ගැන�  �ත�න  ��ව�.  බැස  ගැ�ම�  නැ�න�, 
 ආ�වය� �ප�නවා. බැස ග�නවා න� ආ�වය� ඇ� ෙවනවා. 

 ෙමම  අ�ප  ධ�ානය�ෙග�  ෙතාරව,  ය�  �  අ��පා  ෙචෙතා  ����  ස්වභාවය�  ඇ� 
 ද,  ඒ  �ළ  ���  දහමක  බැස  ගැ�ම�  නැත.  ඒ  �සා  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය,  භා�තා 
 කළ  ��,  ���ඳ  දත  ��,  ධ�මෙයා්  ව�නා�  ය.  ෙ�  �සා  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලා 
 අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  ��වාණය  ෙපර�  ෙකාට,  ��වාණය  ��  ෙකාට  ඇ�  බව 
 පවස�.  ය�  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  ඒ  �ළ  ��  ආකාරය��  ��වාණයට 
 ම ෙයා� කරනවා. 

 පළෙව�යට ෙප�නනවා, පහ කරන ලද, අ� හ�න ලද, ධ�මෙයා් නැවත ෙනාග�. 
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 ෙදව�යට  ෙප�නනවා,  වඩන  ලද,  ���  කරන  ලද,  සා�ෂා�  කරන  ලද,  ධ�මෙයා් 
 නැවත  ග�.  එතෙකාට  ඔතන  කාරණා  හය��  ෙප�නනවා,  ඒ  ෙදවැ�  කාරණාව.  ඒ 
 �ය�ෙ�  පළෙව�යට  ෙප�නනවා,  එන�  ��ව�  මෙ�  ෙනාෙවන  බව  ග�. 
 ෙදව�යට  ෙප�නනවා,  ��ව�  අ�  අයෙ�  ද,  ෙනාවන  බව  ග�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  අනා�ව  අවස්ථාෙව�  tea  cup  එෙ��  අ�  ෙප��ෙ�.  �� 
 ෙව�යට  ෙප�නනවා  අ�තා  ය�  ෙනාග�.  අන�තා  ය�  ද�.  �ත��  ෙනාග�. 
 අ�ත�  ය�  ද�.  �ඛ  ය�  ෙනාග�.  �ක  ය�  ද�.  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  ය�  ද�. 
 ඒක  තම�  හය  ෙව�  කාරණය.  ෙමය  ��වාණය  ෙනාවන  බව  ද�.  එතෙකාට  කාරණා 
 හය� ඔය ��හට ෙප�නනවා. 

 ඉ��  ��  ෙව�  එකට  �ෙය�ෙන  තමාව  ම  දමනය  කරග�නවා.  දැ�  ෙ�නවා  ද 
 pattern  එක  ෙමාක�  ද  �යලා?  “ස�බ  පාපස්ස  අකරණං”  ගාථාව.  ඒක  තම�  ඔය 
 ෙප�න�ෙ�.  “ස�බ  පාපස්ස  අකරණං”  ��වා  ම  අර  පළෙව�  කාරණය.  “�සලස්ස 
 උපස�පදා”  �යලා  ��වා  ම  ෙදෙව�  කාරණයට  වැෙටනවා.  “ස��ත  ප�ෙයාදපනං” 
 ��වා  ම  ��  ෙව�  කාරණය,  තමා  ම  දමනය  කරග�නවා  �යන  එක.  ඉ��  ෙ� 
 ගාථා  අ�ථෙය�  ෙ�ක  දැනග�න  ඕන.  ෙ�ක  අ�  බැ�වා  පංචබල  භාවනාෙව�, 
 22/04/2016. 

 මතක  ද  ඒෙ�  ෙ�තනාවට  ව�  පැ�ෙත�  සඤ්ඤාව.  ඊළඟට  ව�  පැ�ෙත�  �ෙයනවා 
 ෙ�දනාව.  ඊළඟට  පහ��  �ෙයනවා  පරාමාසය.  එතෙකාට  ඔය  කාරණා  �නට  අ� 
 ��වා ෙ�. 

 ස�බ  පාපස්ස  අකරණං,  �ය�  සඤ්ඤාව�ෙග�  ඉව�  �ම.  ඒක  �ඥා  බල  භාවනාෙව� 
 වටහා  ග�  ආකාරෙය�  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව.  මතක  ද  අ� 
 එතන  අ�ථ  දැ��වා,  ����ය  ම��  ඉව�  කරන  ලද  ත�හාෙව�  ඉව�  �  ��මට 
 ඇ�  හැ�යාව  තම�  �ඥා  බලය  �යලා  �ය�ෙ�.  ඊළඟට  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැනට 
 අ�ට  එනවා,  �සලස්ස  උපස�පදා.  දළපැර��  �යන  එක�,  ත�හාව  ෙනාව�ෙ�  ය. 
 එතෙකාට  ය���  ත�හාව�  අර  ��හට  ඉව�  ෙවලා  ��යා  න�,  �ඥා  බලය  භා�තා 
 කරලා,  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ඉ��  ත�හාව  �යන  එක  අර  ච�රා�ය  සත�ෙ� 
 ෙප�න�ෙ�  �ක�,  �ක  ඇ�  ෙව�ෙ�  ත�හාව  �සා.  එෙහම  න�  �ක�,  �ක�,  �ක 
 ඇ�  ව�ෙ�  ත�හාව  �සා  �ය  �යා  ඉ�ෙ�  නැ�ව  ඒක  පහ  කරලා  ඉ�නවා  �යන 
 එක තම� ඔය �ඥාව �යන එෙ� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ස��ත  ප�ෙයාදපනං,  පරාමාසයට  එන 
 එක.  පරාමාසය  �ළ  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  ඒක  ����  කරනවා.  ෙ�ක  අ�  ඉෙගන  ග�තා 
 ��ය  බල  භාවනාෙ��  18/04/2016.  ඒෙ�  ෙප��වා  අර  ෙනාහළ  �ර  �ය�ෙන, 
 පරාමාසය  ����  කළ  ආකාරෙය�  ����  කර�න  ඕන.  ඒ  �ය�ෙ�  හත,  අට  ධ�ාන 
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 පවා  ඉව�  ��ම  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�ක  කළාට  පස්ෙස්  තම�ට  ෙ�නවා.  ෙ�ෙක 
 ඉ�� මඟ �ත නතර ෙවනවා �යන එක හ�යට ��ධ ෙවනවා. 

 ෙ�ෙ�  ෙප�නනවා  එක  පැ�ත��  ග�තහම  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව  �යන 
 එෙ�  �බලතාවය  �යන  එක,  ඒක  බලපානවා  ෙ�  අර  සඤ්ඤාව  ස�බ  පාපස්ස 
 අකරණං  �යන  කෑ�ලට  ඒක  එනවා,  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  ඔය  ��ය  බල  භාවනාෙව�, 
 ස��ත  ප�ෙයාදපනං  ��වා  ම  ඒ  පරාමාසය  ��ද  කරනවා  �යන  එකට,  ඒක�  අ� 
 ග�න  ඕන  අර  ��ය,  අ�  ද�නවා  ෙ�  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  ��ය,  එතන  � 
 අ�  අර  ෙකාතනකව�  නතර  ෙව�ෙ�  නැ�  ��ය  �යන  එක.  ඔ�ෙකාම  අ�� 
 කරනවා  �යන  එක.  අර  පහ  ම  කැ�  කරලා  ග�ත  ��ධා,  ��ය,  ස�,  සමා�,  �ඥා. 
 එතෙකාට  ෙ�  ෙදක  අර  එ�ෙකෙන�ට  එ�ෙකෙන�  complimentary,  ෙමයාට 
 ෙමයා  උද�  කරනවා.  �ඥාෙව�  අතන  ��යට  උද�  කරනවා.  එෙහම  න�  මැ�ෙ� 
 ත�හාව  නසනවා,  අර  දළපැර��  ��ෙ�,  ආප�  ග�ෙ�  නෑ.  ඒ  ෙදක  ෙහාඳ 
 ලස්සනට ෙ�නවා, ඒ ෙදෙ� ස�බ�ධතාවය �යන එක. 

 ඉ��  තව  ෙප�ව�න  ��ව�,  ෙ�ක  පැහැ��  කරග�න,  ඒ  ෙකෙන�ට  ග�නා  � 
 ධ�මය�  �යන  එක  ග�තහම,  අ�  �ත�  දැ�  ෙ�  භාවනාව  වැඩසටහන,  එකපාරට  ම 
 අ�  ෙකෙන�  ක�පනා  කරනවා,  ෙමතන  ෙහාඳ  නෑ  �යලා  ෙවන  තැනකට 
 ෙග�යනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙමතන  ඉ�න  ��ගලයාට,  ෙමාක�  ද  �ෙත�ෙ�? 
 අ�න  ෙ�නවා  ෙ�  ද,  මෙ�  �යලා  ��ව�  මෙ�  ෙනාවන  බව  ග�.  ��ව�  අ� 
 අයෙ�  ද  ෙනාවන  බව  ග�.  තව  තැනකට  ෙග��ච  න�  එතන  අ��  අයෙ�  �යලා 
 ග�නවා  ෙ�  ද?  අ�න  එෙහම�  නැ�  ෙව�න  ඕනෑ.  මට  ඒක  ලස්සනට  ඒ 
 උදාහරණය,  ඒ  වාෙග  ආවා.  ඒ  ��හට  ෙවනවා  �යන  එක.  ඒ  ��හට  අර  ගැ�රට 
 �ත�න ඕනෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/06/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  අමෘතය.  අමත  �යලා  ඔය  වචනය  �ෙය�ෙ�  පා� 
 භාෂාෙ�.  අමත  �යලා  ��වා  ම  water  of  immortality  �යන  එක�  translation 
 එක  �ෙය�ෙ�.  ඒෙ�  ෙප�න�ෙ�  durability  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒෙ� 
 change  එක�  නෑ  �යන  එක�.  එතෙකාට  අමෘතය  �යලා  �ය�ෙ�  �ම�  ද? 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ෙවනස්  ෙවනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  සකස්  කර�න� 
 �ළ  ෙවනස්කම�  ෙනාෙවනවා  ය�න  නැත.  ය�  ෙවනස්කම�  ෙනාෙවන  දහම� 
 ඇ�ද,  ඒ  ��බානය  පමණ�.  එය  අමෘතය  න�  ෙ�.  ය�  අමෘතය�  ෙ�  ද  එ� 
 පව��නා  �  �ණෙයා්  කවර�  ද?  ඒ  �ණ  �පය�  පමණ�  සඳහ�  කළ  හැක.  �ය�ල 
 පැව�ය  ෙනාහැක.  �ම�  �සා  ද?  �ණ  අන�ත  වන  �සා  ය.  ෙකෙස්  ද?  සකස්  කරන 
 ලද  වස්��ෙ�,  වස්��  අන�ත  ව�ෙ�  ද,  අ�ණ  ද  අන�ත  ව�ෙ�  ය.  එම 
 අ�ථෙය� සකස් ෙනාකරන ලද ෙදයක �ණ� අන�ත ව�ෙ� ය. 

 එතෙකාට  ��වාණය  අ�ව  �යා  �  ආකාසෙ�  �ණ  දහය�  �ෙයනවා.  ඕක  ���ද 
 �ශ්නෙ�  එෙහම  ෙප�නලා  ෙදනවා.  එෙ�  ෙප�නනවා,  න  ජාය�,  න  �ය�,  න 
 �ය�,  න  චව�,  න  උ� ප� ජ�,  �� පසහං,  අෙචාරාහරණං,  අ�ස්�තං,  අ�ය  ම�ගං, 
 �රාවරණං,  අන�තං  �යලා.  ඒෙ�  න  ජාය�  �ය�ෙ�  ඉ��  ඉපද�ම�  නෑ  �යන 
 එක�.  Not  to  be  born.  ආකාසය  �යන  එෙ�  ඉප�ම�  නෑ  ෙ�.  Space  එක 
 ඉප�ම�  නෑ.  න  �ය�  ��වා  ම  �ව�  ෙව�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  අර  �ව�  ෙවනවා  න� 
 decay  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒක  නෑ.  න  �ය�  �ය�ෙ�  මරණය�  නෑ.  න  චව� 
 �යලා  �ය�ෙ�  �ත  ෙනාව�ෙ�  ය  �යලා  �යනවා,  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා 
 not  moving  �යලා.  �ෙයන  තැ��  move  �ම�  නෑ.  න  උ� ප� ජ�  �යලා  ��වා  ම 
 හටගැ�ම�  නැත.  ඒ  �ය�ෙ�  no  origination  �යන  එක�  ඉං��  භාෂාෙව� 
 ෙප�න�ෙ�. �ංහෙල� �යනවා ම� �ප��ෙ� ය �යලා. 

 �� පසහං  ��වා  ම  මැඩ�ය  ෙනාහැ�ෙ�  ය.  මැඩ�ය  ෙනාහැ�ෙ�  �යන  එක 
 �ත�න  ඕෙන  අර  ප���ඨානය  වෙ�.  හා���කා�  ��ෙ�  කෙළ්,  ඒෙ�  මැඩ�ම� 
 �යන  එක  නෑ.  ෙමාකද  මඩල�න  ෙදය�  නෑ  ෙ�.  ආකාසය  ග�තහම,  අර�� 
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 ෙබා්තලය�  වෙ�  ෙමාක�ව�  එෙහම  මඩලනවා  �යලා  ෙදය�  ඇ�ෙ�  නෑ  ෙ�. 
 එතෙකාට  මතක  ද  අර  ෙබා්තලය�  ��නහම  ඒ  ම�ස්සයා  වැෙටනවා  ෙ�,  මං  ��ව 
 උදාහරණයට.  එතෙකාට  ප���ඨානය  ��හට  �ත�න  ��ව�.  අෙචාරාහරණං  ��වා 
 ම ෙසා��ට ග�ත හැ� ෙදය� නෑ. ගත ෙනාහැක. 

 අ�ස්�තං  �යලා  ��වහම  ��  ආ�ය�  නැත.  ඉං��  භාෂාෙව�  ෙප�නනවා 
 unsupported  �යලා.  ඉ��  ඕක  �ල  ��ෙ�  පරෙතා  �ය�ෙ�.  අ�න  ඒ 
 අ�ථෙය�  තම�  ක�පනා  කර�න  �ෙය�ෙ�.  අ�ය  ගමනං  �රාවරණං,  අ�ය  ගමන 
 යෑමට  ආවරණය�  නැත.  ඉං��ෙය�  �යනවා  no  obstruction  �යලා.  ඉ��  ඕක 
 භාවනාවට  ග�නෙකාට,  ග�න  ඕෙ�  පාණා�පාතය  �වරණය�.  පාණා�පාතය� 
 �යන  එක  කරනවා  න�  අ�  අට  මඟ  කැෙඩනවා.  ඒක  �ට�  න�,  ෙ�  �ට  ෙදකට 
 කැෙඩනවා.  එෙහම  තම�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�.  �ය  කැෙඩනවා  වෙ� 
 කැෙඩනවා.  පාණා�පාතය,  අද�තාදානය  කරනවා  න�  අ�  අට  මඟ  �යන  එෙ� 
 ගම�  කර�න  බෑ.  එෙහම  එක�  ආකාසෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ��වාණෙ��  එෙහම 
 එක� නෑ. ඊළඟට අන�ත�. ඕක �ණ දහය. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  දැ�  මම  න�  ෙක��  ම  ෙමත��  පට�  ග�ෙ�.  ඒෙ�  ඒ 
 �ණය  ��  කරනෙකාට  දැ�  අ�  ක�පනා  කරනවා,  ඉප�ම  �ෙයනවා  න�  �ක�. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙකෙන�ට  ෙක��  ම  ග�න  ��ව�  අර  ��ඛ  table  එෙ�,  ඒ 
 අ�ථෙය�  ම  ෙකෙන�ට  ග�න  ��ව�  ගැ�රට  බලනෙකාට.  ඒ  �ය�ෙ�  අ��ච 
 න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�  ඒ  ��හට  ඇ��ලා,  න�� 
 ෙනාෙවනවා  න�  ඉ��  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  ඔ�න  ඔය  අ�ථය  ම  බල�න 
 ��ව�.  එෙහම�  නැ�න�  අ�  අර  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගෙ�  ෙප�නනවා  ෙ� 
 ඉ��  ඉපෙදනවා  න�  ෙකාතනක  හ�,  අපාෙ�,  ��ස�  ෙලා්කෙ�,  ෙ�ත  ෙලා්කෙ�, 
 ම�ස්ස  ෙලා්කෙ�,  �ව�  ෙලා්කෙ�,  �හ්ම  ෙලා්කෙ�  ෙකාතන  ඉප�ණ�,  �ක�.  ඉ�� 
 ෙ�ෙ� එෙහම එක� නෑ. එතෙකාට ඒක ස���ණ�. 

 අ�න  ඒ  පළෙව�  කාරණාෙව�  ම  ඉ��  මට  න�  ආකාසානඤ්චායතනය�  �ණා,  ඒ 
 වෙ�  ම  ෙ�  ස�  ඉ��ය  �යන  එක  ෙහාඳට  පව�නවා.  ස�ය�  ෙ�  ක��ෙ�  ද�� 
 පැ�ත�  ඒ  �ඛය  සහගතව  ඉ�න  ස්වභාවය�  ඒෙ�  �ෙයනවා.  ��ය�  ප��  ෙවලා 
 �ෙයනවා  ෙ�  පැ�ෙත�.  එතෙකාට  ඔය  ��හට  න  ජාය�  �ව�  ෙනාෙව�ෙ�  ය. 
 ඉ��  අ�  �ව�  ෙවලා  ඉ�නවා  න�  ෙ�නව  ෙ�,  අෙ�  ඇඟ  �ර  �රා  යනවා,  ෙ�ෙක� 
 �ෙය�නා  �  �ශ්න  �ෙයනවා.  ඒ  කාරණාව�  ඔය  ��හට  �තාෙගන  යනවා.  මරණය 
 ඔය  ��හට.  අර  මැඩ�ය  ෙනාහැ�ෙ�  ය  ��පසහං  ��වා  ම,  ඔ�න  ෙපා�ඩ�  ඒ  හය 
 ෙව�  කාරණය  �තර  එනෙකාට  ඔ�ව  ෙවනස්  ෙව�න  පට�  ග�නවා.  ද��  අත 
 පැ�ත  ඒ  �ඥාව  �යන  එක  ඒ  පැ�ත  ෙ�නවා,  ස�  ඉ��ය  �තර�  ෙනෙව�,  �ඥාව� 
 ෙවනස්ක�  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ෙහා��ට  ග�න  බැහැ�  �යන 
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 එක  අද�තාදානය  වෙ�  කරග�න  ෙදය�  නෑ  ෙ�  ඒෙ�.  ඉ��  ෙහාෙර�ට  ග�න 
 ෙදය�  නෑ.  එතෙකාට  ෙ�  ��වාණෙ�  �ණය�  ෙ�  ��  කර�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  අට 
 මඟ  �යනෙකාට  අර  පාණා�පාත  වාෙ�  ඒව��  ආවරණය  ෙවනවා,  අ�  අට  මඟ 
 කැෙඩනවා,  එෙහම  ෙදය�  ඒෙ�  නැහැ�  �යන  එක�.  අර  �ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤාෙ�, අ� කර� ��හට තම�ට ඒ භාවනාව ස�බ�ධ ෙවනවා. 

 අන�ත�,  ඒක  ග�තට  පස්ෙස්  ඒ  ස්වභාවය  එෙහම  �ෙයනවා.  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්ලා 
 ��  කළා  �යලා  �ණ�  තම�ෙ�  මනස  ෙහ�ෙල�ෙ�  නැ�ව  පව��නා  � 
 ස්වභාවය�  ඒ  භාවනාෙ�  �ෙයනවා.  ඒක  හ�යට  අර  ෙසඛ  ප�පදා  ��ෙ�  මම 
 �ය�ෙ�,  කළ��  පස්ෙස්  ෙවනස�  �ෙයනවා  �යලා.  අ�න  ඒ  වෙ�  ෙබාෙහාම 
 ෙහාඳ ස්වභාවය� �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/06/2016  - සඤ්ඤා �ෙරාධ 
 Saññā 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. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  ��තා  ෙචෙතා  ����ය.  ය�  ��තා  ෙචෙතා 
 ����ය� ෙ� ද, එය ම�� �ය� සඤ්ඤා ඉවතලන බව වැටෙහ�. ෙමය ෙකෙස් ද? 

 “�ප  සඤ්ඤා  සම��කමා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා  අ�ථ�ගෙමා.  නාන�ත  සඤ්ඤා 
 අමන�කාරා,  අන�ෙතා  ආකාෙසා”  ය�  යෙම�  ආකාසානඤ්චායතනය  ව�ෙ�,  න� 
 �ප  සඤ්ඤාව  ඉ�ම�ම  �ය.  ප�ඝ  සඤ්ඤාව  මානය�  සමඟ  ඇ�  �ය. 
 ආකාසානඤ්චායතනයට  අන��ව  වන  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  සඤ්ඤා  ද,  ඉ�මව�ෙ� 
 න�  එ�  ��වාණය  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  නාන�ත  සඤ්ඤාව  වැ����  �ම  වටහා  ගත 
 හැ��.  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  ෙමම  ��  ධ�මෙයා ්  මනා  ෙකාට  ඇත. 
 13/05/2016  ��තා  ෙචෙතා  ����  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළ  අ���  අ�  එතැන 
 ෙප�නනවා A, B, C �යලා කාරණා �න�. 

 පළෙව�යට  A  �යලා  ග�නවා  �පය  එපා  �යන  ��ය�.  B  �යලා  ග�ෙතා�,  ��ඡා 
 ආ�වය  එපා  �ය�ෙ�,  එ��  ඇ�  ෙවන  මානය�,  එම��  වන  අ�ත  සඤ්ඤාව� 
 බැස  යන  ��ය�.  C  �යලා  ග�ෙතා�,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  මනා  ෙකාට  බැසග�ෙ�, 
 �ෙශ්�තව  සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා  ඇ�  ෙවන  සඤ්ඤාව, 
 සංස්කාර  ඉවතලන  ��ය�  එකට  ��  ව�ෙ�  න�,  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ෙ� 
 ��ය  ඇ�  ව�ෙ�  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ඇ�  ෙවන  බව 
 පැහැ�� ෙවනවා. 

 ෙමම  ��  ධ�මය�  ම��  ඉහත  සඳහ�  කළ  ��  ධ�මය�  මනා  ෙකාට  පව�වනවා. 
 එන�  �ප  සඤ්ඤාෙ�  සම��කමය,  �පය  එපා  යන  ��ය  ම��  ද,  ප�ඝ  සඤ්ඤාෙ� 
 අස්තංගමය,  අ�  ෙදෙව�යට  කතා  කළ  B  �යන  කාරණය,  ��ඡා  ආ�වය  එපා 
 �ය�ෙ�,  ��ඡා  ආ�වය  ම��  ඇ�  වන  මානය�  එම��  වන  අ�ත  සඤ්ඤාව� 
 බැස  ය�ෙ�,  යන  කාරණාව  ම��  support  කරනවා,  උද�  කරනවා.  ඉ��ව  ඇ�තා 
 �  නාන�ත  සඤ්ඤා  අමන�කාරා  ය�න,  සංස්කාර  ඉවතලන  ලද  ��ය  ම��  �� 
 ෙවනවා. 
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 ෙමෙස්  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ඇ�  ව�ෙ�,  සමාප��  ධ�මය  පහ  කරන 
 බැ��,  ආකාසානඤ්චායතන  ෙහා්  ඊට  වඩා  උ��  �  අ�ප  ධ�ාන  ෙහා්  ඉවතල�. 
 දළපැර��  ඇ�ෙ�,  ඉවතලන  ලද  ත�හාව�  නැවත  ෙනාග�ෙ�,  ප�ඝ  සඤ්ඤාවට 
 ��  ෙද�නා  �  රාග  අ�සය  වැ�  ධ�මෙයා්,  පහ  කර�.  ��වාණය  ෙව�.  ෙමෙස්  �� 
 ව�ෙ�  ඊෙ�  භාවනාෙ��  සාක�ඡා  කළ  ��වාණය  අ�ව  �යා  � 
 ආකාසානඤ්චායතනෙ�  �ණය�  අගය�ෙ�  �ව��  �ටත  �  ෙදය�  ෙනාගැ�ම 
 �සා ය. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/06/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්,  ආර�මණය�,  ආර�මණය�  පාසා  ය�  අෙය�ට 
 ����  සහගත  ��තය�  ම  පව��ෙ�  න�  එම  ����  සහගත  ස්වභාවය  �සා  ඇ� 
 ව�නා  �  සැන�ම�,  ��වාණෙ�  ඇ�  සැන�ම�,  අතර  ෙවනස  �මන  ආකාරයට  ද 
 ය�න�.  ෙමය  ��වාණෙ�  �ණ  දහය�  සමඟ  සසඳා  බල�.  ��වාණය  අ�ව  �යා  � 
 ආකාෙස් �ණ දහය, 26/06/2016 ��බාන භාවනාෙ� � අ� සාක�ඡා කළා. 

 ඒෙ�  පළෙව�  කාරණය,  න  ජාය�,  ඉපද�ම�  නැත.  Not  to  be  born  ආර�මණය� 
 ෙනාග�ෙ�  න�  ඉපද�ම�  නැ�කම  �සා,  ��වාණ  �ණය  සමඟ  ����ය  එක� 
 �ව�  සැන�ම  ඇ�  න��,  ඔ�  ���  ����ය  නැං�ම�  කළ  ��  බැ��,  ඒ  �සා 
 ඇ�  වන  දැ�ම  ඇත.  ෙමය  ෂඩායතන  ස����ත  ��තයට  �ත�  �  දරත  මා� 
 වශෙය� ඉෙගනෙගන ඇත. 

 න  �ය�,  ෙදවැ�  කාරණය,  �ව�  ෙනාව�ෙ�  ය.  Not  decaying  �යන  එක�.  �ව� 
 වන  ��ගලයා  ජරාවට  ප�  �ම  උ�ම  කරෙගන  ඇත.  �ඥා  ����ය  ලද  පම�� 
 ජරාවට  ප�  �ම  ෙනානැෙස්.  එන��  අර��  ෙනාගැ�ම  �සා  අ��  අර��  ම��  �� 
 ව�නා  �  ජරාවට  ප�  �ම  නැ�  ව�ෙ�,  ����ය  ඇ�  ��ගලයා  ද,  න  �ය�  ය� 
 පවස�. ෂඩායතන ස����ත ��තයට �ත� � දරත මා�ය ඇත. 

 ��  ෙව�  කාරණෙ�  �,  න  �ය�.  මරණය�  නැත.  �ව�  ෙවන  ��ගලයාට  මරණය� 
 ඇත.  එන��  අ��  අර�ණ�  ෙනාගැ�ම  �සා  ����ය  ඇ�  ��ගලයා  එම�� 
 මරණයට  ප�  ෙනාවන  බැ��  ඔ�  ද  න  �ය�  ය�  පවස�.  ෂඩායතන  ස����ත 
 ��තයට �ත� � දරත මා�ය ඇත. 

 සතර  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  න  චව�,  �ත  ෙනාව�ෙ�  ය.  Not  moving. 
 අර�ණ�  ග�  ��ගලයා  එම  අර�ෙණ�  ඉව�  වන  තා�  ක�  අර�ෙ�  �ත  ෙනා� 
 පව��ෙ�  ය.  ����  සහගත  ��ගලයා  අර�ණ  ෙනාග�නා  බැ��  �ත  �ම�  නැත. 
 ඔ�  ද,  න  චව�  ය�  පවස�.  ඔ�  ද  ෂඩායතන  ස����ත  ��තයට  �ත�  �  දරත  මා�ය 
 ඇත. 
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 පස්  ෙව�  කාරණයට,  න  උ�ප�ජ�,  හටගැ�ම�  නැත.  No  origination.  ම� 
 �ප��ෙ�  ය.  ආර�මණය  ග�ෙ�  න�  උ�ප�ජ�.  ෙනාග�ෙ�  න�,  න  උ�ප�ජ�. 
 ����  සහගත  ��ගලයා  අර��  ෙනාග�නා  �සා,  න  උ�ප�ජ�  ෙ�.  ෂඩායතන 
 ස����ත ��තයට �ත� � දරත මා�ය ඇත. 

 හය  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  �� පසහං.  මැඩ�ය  ෙනාහැ�ෙ�  ය. 
 ප���ඨානෙ��  මැඩ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ����  ස්වභාවය  ඇ�ෙ� 
 පාණා�පාත  වැ�  සංස්කාරය�  ෙනාකර�ෙ�,  ස�මා  ආ�වය  ඇ�ෙ�  මැඩ�ම 
 ෙනාෙ�. ෂඩායතන ස����ත ��තයට �ත� � දරත මා�ය ඇත. 

 හ�  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  අෙචාරාහරණං  ෙසා��ට  ගත  ෙනාහැ�  ය. 
 ����  සහගත  ස්වභාවය  ඇ�ෙ�  ��ව�  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  එෙස්  න�  තමා  ස� 
 කරග�  ෙදය�  නැ�ෙ�,  අ�  අය�ට  ෙසාරක�  ��මට  ෙදය�  නැත.  ෙමෙස ්
 අෙචාරාහරණං ෙ�. ෂඩායතන ස����ත ��තයට �ත� � දරත මා�ය ඇත. 

 අට  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  අ�ස්�තං,  ��  ආ�ය�  නැ�ෙ�  ය. 
 Unsupported.  පරෙතා  ව�ෙ�  න�  dependent.  යැ�ම  ��  ෙ�.  සකස්  ��ම 
 ව�ෙ�  යැ�ම  ��  ෙ�.  සකස්  ෙනාකර�ෙ�  න�  එ��  යැ�ම�  නැත.  ෙමෙස ්
 ����ය  ඇ�  ��ගලයා  අ�ස්�ත  ව�ෙ�  ය.  ෂඩායතන  ස����ත  ��තයට  �ත�  � 
 දරත මා�ය ඇත. 

 අ�ය  ම�ගං  �රාවරණං  �යලා  නම  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා.  අ�ය  ගමන  යාමට 
 ආවරණය�  නැත.  පාණා�පාත  වැ�  අ�ස�  ම��  අ�ය  මඟ  ආවරණය  ෙ�.  අ�  අට 
 මඟ  යන  �ට  කැෙ�.  ����ය  ඇ�ෙ�  පාණා�පාතා  අර��  ෙනාග�ෙ�  අ�ය  ගමන 
 යාමට ආවරණය� ඇ� ෙනාෙ�. 

 දහ  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  අන�තං.  ����ය  ඇ�  ��ගලයා  ���  අර�ණ� 
 ෙනාග�.  එෙස්  න�  අන�ත  �  අර��  අ�හ��.  ෙමෙස්  ����  ව�ෙ�  අත  හැ�ම 
 ම�� ම අන�ත ව�ෙ� ය. 

 ඉ��  ඒක  තම�  භාවනාව.  ෙ�  භාවනාව  කර�න  �ෙය�ෙන,  අර  ඊෙ�  භාවනාව 
 කරලා,  තම�  ඒ  ����ය�  නංවලා,  දැ�  ඊෙ�  අ�  ෙප��ව  ෙ�  ෙමතන  ��තා 
 ෙචෙතා  ����ය  භා�තා  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ��තා  ෙචෙතා  ����ය 
 වෙ� ����ය� භා�තා කරලා ෙ� කාරණා දහය තම� තම� �� කරලා බල�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/06/2016  - ��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�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අය�  �මන  දහම� 
 භා�තා  ��ෙම�  ඒ  උ��  ��වාණයට  එළෙ�  ද  ය�න�.  අ��පා  ෙචෙතා  ���� 
 ස්වභාවය 25/06/2016 ��බාන භාවනාෙ� � සාක�ඡා කළා. 

 ය�  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  ��  ආකාරය��  ��වාණයට  ම 
 ෙයා�  කරනවා  �යලා  අ�  එතන  ඉෙගන  ග�තා.  ඒෙක�  කාරණා  �න�  බැ�වා. 
 පළෙව�  කාරණය,  පහ  කරන  ලද  අතහ�න  ලද  ධ�මය  නැවත  ෙනාග�.  ෙදෙව�යට 
 ��වා  වඩන  ලද,  ���  කරන  ලද,  සා�ෂා�  කරන  ලද,  ධ�මය  ම  නැවත  ග�.  එතන 
 කාරණා  හය�  ෙප��වා  ෙදවන  කාරණාවට.  ඒෙක  පළෙව�යට  ��වා  එන� 
 ��ව�  මෙ�  ෙනාවන  බව  ග�.  ��ව�  අ�  අයෙ�  ද  ෙනාවන  බව  ග�.  අ�තා  ය� 
 ෙනාග�  අන�තා  ය�  ද��.  �ත�  ය�  ෙනාග�  අ�ත�  ය�  ද��.  �ඛය�  ෙනාග� 
 �ක  ය�  ද��.  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  ය�  ද��.  ෙමය  ��වාණය  ෙනාවන  බව 
 ද�. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණාවට  ෙප��වා  තමාව  ම,  දමනය  කරග�නවා  �යලා.  ෙ� 
 කාරණා �න ස�බ පාපස්ස අකරණං ගාථාව� සමඟ බැ�වා, ඒ භාවනාෙව�. 

 ඒෙක�  මතක�  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  ෙ�දනා,  ඊළඟට  පරාමාස.  එතෙකාට  සඤ්ඤාව 
 �ෙයන  තැන  අ�  ��වා,  ස�බ  පාපස්ස  අකරණං  �ය�  සඤ්ඤාව�ෙග�  ඉව�  �ම 
 �යන.  ඉ��  එතන  අ�  අර  �ඥා  බල  භාවනාෙ�  �  ඒ  ඉෙගන  ග�ත  ��හට,  ඒෙක� 
 අ�ට  ෙ�නවා  ����ය  ම��  ඉව�  කරන  ලද  ත�හාෙව�  ඉව�  �  ��මට  ඇ� 
 හැ�යාව,  �ඥා  බලය  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඊළඟට  ෙ�දනාව  �යන  තැනට  ආවා, 
 �සලස්ස  උපස�පදා.  දළපැර��  ත�හා  ෙනාව�ෙ�  ය.  පරාමාසයට  ආවා,  ස��ත 
 ප�ෙයාදපනං.  පරාමාසය  �ළ  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  ඒක  ����  කරනවා  �යලා.  ඒෙක� 
 අර  ෙනාහළ  �ර,  පරාමාසය  ����  කළ  අ���,  ඒ  �ය�ෙ�  හත  අට  ධ�ාන  පවා 
 ඉව� ��ම. 
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 ෙමෙස්  ෙ�  ��  දහ��  ඉව�  ව�ෙ�  න�,  එන�  සඤ්ඤා,  ත�හා,  පරාමාස  යන 
 ��  දහ��  ඉව�  ව�ෙ�,  ෙ�තනා  ෙනාෙ�.  ෙ�තනා  ෙනාව�ෙ�  ක�මය  බැස  ය�. 
 ත�හාව  සහ  ක�මය  �ෂය  ව�ෙ�  ��වාණය  ෙ�.  අර  ව�  බාස්ෙ�  කතාව  වෙ�. 
 �ෂය ��ය වෙ� වටහා ග�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව,  ෙමෙහම  කළහම  අර  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  හතර  ෙව�  කාරණය, 
 මැන��  වැටෙහනවා.  අර  යා�වාෙ�  යා�වා  ෙව�  ��ෙ�  උදාහරණෙ�  පරණ 
 යා�වා  ගැන  ත�හාව  ඇත.  �සලස්ස  උපස�පදා,  දළපැර��  ෙය�ම  වැදග�  ය.  ෙපර 
 එකට  ��ය  බව  සත�  ය  ය.  න��  පහ  කරන  ල�ෙ�  න�  නැවත  ෙනාගත  ��  ය. 
 ෙව�  කර  පැවැ��මට  කැමැ�ත  ඇත.  ෙ�තනා  �ය.  ෙමය  ස�බ  පාපස්ස  අකරණං. 
 ෙපර  එකට  ��ෙම�  ඇ�  �ණා  �,  �භ  �ඛ  අ�තා  �ත�  සඤ්ඤා  වර�  ����ය 
 ම��  පහ  කරන  ල�ෙ�  න�,  නැවත  ෙනාගත  ��  ය.  ම�පැ�  �  �දා  ග�  ම�ස්සයා 
 නැවත  ෙබා�ෙ�  නැහැ  ය�  �ය�.  �ෙ�  ආ�නව  දැක  උෙ�  �යා  ද,  හවසට  ද  එම 
 අදහස පැව�ය �� ය. ඒක� ඒ ෙප�න�ෙ�. 
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 30/06/2016  - 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. 

 අද  භාවනාවට  ෙතා්රග�ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණය.  ය�  උෙප�ඛා  අ�මාණය�  ෙ�  ද, 
 එය  �ළ  දළපැර��  ඇ�  බව  වැට�ණා,  ෙකෙස්  ද?  දළපැර��  �ළ,  පහ  කරන  ලද 
 ත�හාව  නැවත  ෙනාග�,  ය�න  ඇත.  ත�හාව  ෙකෙස්  සකස්  ව�ෙ�  ද?  �පය� 
 දැක  වට  අට�  කරකවා  ෙමය  ඇ�  �ය.  එෙස්�  නැ�  න�  ෙ�දනාව  �සා  ත�හාව 
 �ය. 

 ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  සසඳ�ෙ�,  සංස්කාරවල  ෙවනස  දැන,  දැක  label  ��ම  අත 
 හැ�යා  න�,  උපනාහෙ��  අ�  එෙහම  කරනවා  ෙ�,  එම  label  එක  නැවත  ෙනාෙය�ය 
 ���. 

 ත�හාව  �සා  යා�වාෙ�  යා�වා  ෙව�  ��ම  අ�හළ  ��  ය.  ෙමය  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  ම��  මනා  ෙකාට  ��  ෙ�.  පළ�ව  ෙපර  කළා  �  සංස්කාරය�  අත 
 හැ�ෙම�  වන  �ඛය  �සා,  එම  සංස්කාරෙයා්  �ක  වශෙය�  දැන  අ�  හ��ෙ�  න�, 
 එන�  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  උපනාහය  සහ  එම��  ඇ�  ව�නා  �  පලාසය  ඉව� 
 ෙවනවා. 

 ෙදව�ව  ය�  දහම�  පැවැ��මට  ඇ�  කැමැ�ත�  ෙ�  ද,  එය  සංස්කාර  ම��  ම  �� 
 කර�  ලබ�.  එම  සංස්කාරය�ට  උෙප�ඛා  ඇ�ෙ�  න�,  ඒවාට  මාන  ෙනාව�ෙ�, 
 ��� අ�සය පාර ඔස්ෙස් ෙ�දනාවට පැ��ම�, එම�� ෙ�තනා �ම�, බැස යනවා. 

 ��  ෙව�ව  සංස්කාරය�ට  උෙප�ඛා  ඇ�  �සා  එම  සංස්කාරය�  ඉවතල�ෙ�  න�, 
 සංස්කාර  �සා  අ�තා  ෙනාෙ�.  එෙස්  න�  අර  ස�බාසව  ෙදෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�ෙ�, 
 සංස්කාර  �සා  ඇ�  වන  අ�ත  සඤ්ඤාෙවා්  බැස  යනවා.  ඒ  �සා  වන  අ�ද�ා  ආ�ව 
 බැස  ය�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  සංස්කාර  අ�තා  �යලා  ග�ෙතා� 
 අර  ෙදෙව�  අ�තා  හැෙදනවා  ෙ�,  ඒ  අ�ත  සඤ්ඤාව  අර  area  4  එෙ�  එ�නා  �, 
 අ�ත  සඤ්ඤාව  නැ�  ෙවලා  යනවා.  ඒ  �සා  අ�ද�ා  ආ�වය�  �යන  ඒවා  බැහැලා 
 යනවා.  අ�තාෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා  ආ�වය.  එම��  ව�නා  �,  කාම  ආ�ව 
 බැහැලා  යනවා.  50%  පාෙ�  ෙනාපැ��මට  ��  ෙදනවා.  එම��  ෙ�තනා  �ම�  බැස 
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 යනවා.  එන��  රාග  අ�සය  �සා  ඇ�  ව�නා  �  දහ�  පැව�ය  හැ�  ය.  එම��  ද 
 ෙනාෙස�ෙව�ෙ� න�, ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ� ය. 

 එතන  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ෙ�  �  �ෙබ�නා  �  අර  රාග 
 අ�සය  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��ණ�,  රාග  අ�සය  �යන  එක  �ෙය�න  ��ව� 
 �යලා  ය�  අෙය�ට.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  හ�  ��ම�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙහාඳට 
 ෙ�නවා.  ඒ  පලාසය  �යන  එෙ�  ස්වභාවය�  එ�ක  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ  ත�හාව 
 �යන  කතාව,  අර  ෙද�ෙන�  ඇදෙගන  යනවා  �යන  එක  ෙ�  ඕෙක  වැට�ම 
 ��ෙ�.  ඒ  භාවනාව  ��මාකාර  භාවනාව�.  ෙ�ෙක�  �ක�  ෙ�නවා  කර�න  බැ� 
 ෙදය�  නැහැ  වෙ�.  අ�න  ඒ  තර�.  තම�ට  අ��පා  ෙචෙතා  ����යට  ය�න  ඕන 
 න�,  ඒ  පැ�තට  ය�න  ��ව�.  ඒ  වෙ�  ම  උෙප�ඛා  අ�මාණෙය�  ඉ�න  ��ව�. 
 ෙ�ෙ�  ෙ�  �ශ්වෙ�  සැ�සරනවා  �යන  එක  �ට�  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  ත�හාව� 
 එ�ක ඒ පලාසෙ� �ෙබ�නා � ස�බ�ධතාවය ��මාකාර ��හට අ�ට ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/07/2016  - උෙප�ඛා අ� පමාණ 
 Upekkhā Appamāna 

 �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  භාවනාෙ�  �  ��  කෙළ්,  යෙම�  ෙම�තා  ��ය  ෙම�  භාවනාව  ආර�භ  කර�ෙ�, 
 ��  පද  හත��  අන��ව  �ෙල�  අන���ෙධා  ද�වා  පැ�ණ,  අ�හැ�ම  කර�ෙ� 
 න�,  එන�  ෙ�දනා  �ලයට  ඇ�  ත�හාව  ඉව�  කර  ස�මා  ���ය  ඇ�  ව�ෙ�  ද, 
 ඉ�  අන��ව  ඊෙ�  භාවනාව  හා  ස�බ�ධ  ව�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අවසානයට 
 සඳහ� කළ කාරණා �න �මස�ෙ� න� �ම� ව�ෙ� ද ය�න�. 

 පළ�ව,  ෙපර  කළා  �  සංස්කාරය�  අ�හැ�ෙම�  වන  �ඛය  �සා  එම  සංස්කාරෙයා් 
 �ක  වශෙය�  දැන  අ�හ��ෙ�  න�,  එන�  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  උපනාහය  සහ 
 එම��  ඇ�  ෙව�නා  �  පලාසය  ඉව�  ෙ�.  එෙස්  න�  අද�තාදාන,  කාමෙය�  වරදවා 
 හැ��ම,  �ක  වශෙය�  ද�ෙ�,  ය�  �පය�  ද�ෙ�  ද  එය  ඇ��  කර  ෙපර  කළා  � 
 සංස්කාරය� ��මට ෙනා�ත�. එවැ� �ප ෙස�ම අතහ��. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ඊෙ�  කාරණා  �ෙන�  පළෙව�  කාරණාව  බලනවා.  පළෙව� 
 කාරණාෙව�  ෙම�න  ෙ�  අගයට  එනවා.  ෙදව�ව,  ය�  දහම�  පැවැ��මට  ඇ� 
 කැමැ�ත�  ෙ�  ද  එය  සංස්කාර  ම��  ම  ��  කර�  ලබ�.  එම  සංස්කාරය�ට 
 උෙප�ඛා  ඇ�ෙ�  ඒවාට  මාන  ෙනාව�ෙ�,  ���  අ�සය  පාර  ඔස්ෙස්  ෙ�දනාවට 
 පැ��ම�,  එම��  ෙ�තනා  �ම�  බැස  ය�  �යලා  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා.  අ�න  ඒ 
 කාරණාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා,  එෙස්  න�  �පයට  �ඛ  ය�  ෙනා�ය�ෙ�,  එම  �පය� 
 ෙකෙර�  �ෙ�  හටෙගන  ඇ�  සංක�ප  ධ�මය�ට  රාග  ෙනාව�ෙ�  කාම�ඡ�දය 
 ���  ය�.  ඒ  �සා  ම  ව�ාපාද  ධ�මෙයා ්  ���  ය�.  ��  ෙව�ව  සංස්කාරය�ට 
 උෙප�ඛාව  ඇ�  �සා  එම  සංස්කාරය�  ඉවතල�ෙ�  න�  සංස්කාර  �සා  අ�තා 
 ෙනාෙ�.  එෙස්  න�  ස�බාසව  2�  ෙම�  අ�ත  සඤ්ඤාව  බැස  ය�.  ඒ  �සා  අ�ද�ා 
 ආ�ව  බැස  ය�ෙ�  එම��  ව�නා  �  කාම  ආ�ව  බැස  ය�.  50%  පාෙ� 
 ෙනාපැ��මට �� ෙ�. එම�� ෙ�තනා �ම� බැස ය� �යලා ඊෙ� ඉෙගන ග�තා. 

 ෙමෙස්  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�  න��ය  බැස  ය�.  ෙ�ක  අර  ��ඛ  table  එෙ� 
 පහළ  line  එෙ�  ��හට  �ත�න  ඕන.  කාම�ඡ�දය�,  න��ය�  බැස  ය�ෙ�  න� 
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 අ��ඣාව  බැස  ය�.  එෙස්  න�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  දස  �සලය  මනා  ෙකාට 
 පව�ව�ෙ�, ��වාණය ම සා�ෂා� කරනවා. ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඒක  අර  diagram  එක�  එ�ක  ෙකෙන�ට  බල�න  ��ව�.  2b  diagram  එෙක� 
 වෙ�  ඇ��ලා,  එක  පැ�ත��  අ�  අර  සංස්කාරය�  අතහැරලා  ග�තහම  අර  ��� 
 අ�සය  පාෙ�  ය�ෙ�  නැහැ.  ඒක  �සා  පළෙව�  කාරණා  ෙදක  ම��,  ඊෙ�  සඳහ� 
 කළ  කාරණාව��,  එක�,  ෙදක�  කාරණා  ෙදක  ම��  �පය  ඇ��  කර  සංස්කාර 
 ��මට ෙනා��ම� �පය �ඛ ය� ෙනා�යනවා �සා කාම�ඡ�දය යනවා. 

 ඊළඟට  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  එ�ෙ�  නෑ.  කාම  ආ�වය,  න��ය,  කාම 
 ආ�වය  �ය�ෙ�  �ඛ�  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව,  එෙහන�  ඒ  �ය�ෙ�  න�� 
 කතාව නැහැ. ඔ�න ඔය අ�ථෙය� දස �සලය. 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  උෙප�ඛා  ���ත  භා�තා  කරන  අෙය�  ආ�ව 
 නැ�ම  සඳහා  ෙකාපමණ  ��ය�  භා�තා  කළ  ��  ද  ය�න�.  ය�  උෙප�ඛා  ���ත� 
 ෙ�  ද  එය  ප���ණව  පව�ව�ෙ�  න�  ��  ��ය��  ආ�ව  නැ�ම  කළ  හැ� 
 ව�ෙ� ය. 

 ෙමය  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �  සාක�ඡා  කළ  කාරණා  හතෙර�,  ෙදක  �න  හතර 
 යන  කාරණාව�  ය.  අ�  ද�නවා  පළෙව�  කාරණාව  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ම  නැ� 
 ෙවනවා  �යලා.  ෙදක  �න  හතර  යන  කාරණාව��,  ෙදෙව�  කාරණයට  තම� 
 සඳහ�  කෙළ්  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ���.  එතන 
 අව�ාපාද  �ත�කෙය�  ඒක  නැ�  ෙවනවා  �යලා  සාක�ඡා  කළා.  ��  ෙව�යට 
 ෙප��වා  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද  එම  �සලෙයා්  වඩා 
 ��ය  ��  ය.  ඒක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අ���ත  ��ෂාෙව�  ෙවනවා  �යලා.  හතර 
 ෙව�යට  ෙප��වා  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද,  එම 
 �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය  ��  ය.  ඒක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ප�ගහ  ���ෙත� 
 ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 ෙ�  කාරණා  �න  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  සසඳා  බල�ෙ�,  �ප  ෙස�ම  අ�හ��නා  � 
 පළෙව�  කාරණය  ම��  ම,  එම  �පය�  ග�ෙ�  න�  ඇ�  වන  ව�ාපාද  ස්වභාවය 
 නැ�  ව�ෙ�,  අව�ාපාද  �ත�කය  ඇ�  ෙ�.  පල��  ෙග�ය�  කා  ෙහා්  �ව�  �ම  කළ 
 ෙනාහැ�  බව,  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  එ�  මනා  ෙකාට  බැස  ග�  අෙය�ට  වැටෙහ.් 
 අර ෙපා්ත�ය ��ය භාවනාෙව� අදහස් ෙ�. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  ඇත. 
 ස�මා  ඥානය  �ළ  සංස්කාර  ඉව�  �ෙම�  සඤ්ඤා  ඉව�  �ම�,  යන  ධ�ම  ෙදක  ම 
 අඩං�  ෙ�.  සංස්කාර�  ඉව�  ෙවනවා.  සඤ්ඤාව�  ඉව�  ෙවනවා.  එෙස්  න�  ඊෙ� 
 සඳහ�  කළ  ��  වැ�  කාරණය  ම��  ෙමය  ��  වන  බව  වැටෙහ්.  සංස්කාර  ඉවත�ම 
 ම��  එය  ��  �ය.  එතෙකාට  ඊෙ�  ��  වැ�  කාරණය  තම�  ෙමතන  ෙ�  කාරණාව� 
 එක� ස�බ�ධ ෙව�ෙ�. 
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 ඊළඟට  ප�ගහ  ���ත  ම��  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�ව�.  ඊෙ�  සඳහ�  කළ 
 ෙදවන  කාරණෙ�  �,  �පයට  �ඛ  ය�  ෙනා�ය�ෙ�  න�  එම��  �පය  ඉ�මව�. 
 �ෙ�  ��ෙත  න  �ස��  ඵස්සා.  ස්ප�ශය�ව�  ��  ෙනාෙ�  න�  ෙ�දනා  �ෙරා්ධය�, 
 ත�හා  �ෙරා්ධය�  ව�ෙ�  ය.  ��  වන  ච�රා�ය  සත�  මනා  ෙකාට  එළෙ�.  එෙස් 
 න�  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  ඇ�  ව�නා  �  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  ම, 
 උෙප�ඛා  ���ත  මනා  ෙකාට  පව�වන  බව  ෙපෙ�,  වැටෙහනවා.  එතන  �වන  ඇත. 
 ඔ�  එතන�  නැත  ෙමතන�  නැත.  ෙ�  තැ�  ෙදෙක�  ම  ��ෙ�  න�  �වන  පමණ� 
 සා�ෂා� කර�. 

 ඒක�  ඒ  ෙප�න�ෙ�.  උෙප�ඛා  ���ෙත�  අ�  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  ���, 
 උෙප�ඛා  අ�මාණෙය�  ආප�  උෙප�ඛා  ���ත,  අර  ��හට  පව�ව�න  ඕන.  අ�න 
 එෙහම න� ෙ� �� ධ�මෙයා් �යන ඒවා අ�� ��ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය.  ෙම�තා  ෙචෙතා 
 ����ය,  ෙම�තා  අ�මාණයට  ප�ව  ��  වන  බව�,  �ත�භාවය  ඉව�  ��ම  ම�� 
 ෙම�තා ෙචෙතා ����ය වන බව� අ� ඉෙගනෙගන �ෙයනවා. 

 ය�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  අ�ත�ගතව  පව��නා  �  ෙම�තා 
 ස්වභාවයට  උෙප�ඛා  ���ත  එක�  ව�ෙ�  න�  �ය�  සංස්කාරය�  �ෂයෙය�  ය� 
 ෙව�  ��ම�  ෙමා්හය  ���  ��  කළා  ද  එය  ���  ය�.  උෙප�ඛා  ���ත,  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  න�  එව�  �  උෙප�ඛා  ���ෙ�  ඇ�  බලව�කම 
 ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  වටහා  ග�තා.  ඒ  ��හට  වටහා  ග�ෙ�,  ය�  දහම�  ��  ��ය 
 ම��  පහ  ��මට  ���  බාධාව�  ෙනාව�ෙ�  ය.  එෙස්  න�  ඉතා  පහ�ෙව� 
 ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ය. ෙමය ෙකෙස් �� ව�ෙ� ද? 

 ෙම�තා  අ�මාණය  �ෙ�  හැම  ස�වයා  ම  �ෙ�  වැ�  ��න  බව  දැන,  ස�ව  ��ගල  යන 
 මතය  �ක  යන  අ�ථෙය�  පහ  ��ම  ම��  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  �ෙ�  පව�නවා 
 යන  අදහස  අ�ත�  යන  අ�ථෙය�  පහ  ��ම  ම��.  ඒ  කාරණා  ෙදක.  ෙමයට 
 අ�මාණෙ�  ඇ�  සංස්කාර  ඉව�  ��ෙ�  හැ�යාව  එක�  ව�ෙ�  න�,  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ෙනාව�ෙ�  රාග  අ�සයට  පහර  ව�.  �මන  අ�ද�ා  ආ�වය�  ද?  ෙම�තා  ෙචෙතා 
 ����ය  යන  සංස්කාරය  �සා  එ�  ය�  පැව�ම�  �සා  ඇ�  �ය  හැ�  අ�ද�ා  ආ�වය. 
 �පයට  �ඛ  ය�  ෙනා�ය�ෙ�  සංස්කාරවලට  ඇ�  මාන  ස්වභාවය  නැ�  �ෙම�  ය. 
 උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  සංස්කාරවලට  ඇ�  මානය  පහ  කර�ෙ�  න�,  �පයට 
 �ඛ  ය�  ෙනා�යන  අතර,  ෙපර  සඳහ�  කළා  �  සංස්කාර  ඉව�  �ම  ම��  අ�ද�ා 
 ආ�ව  ෙනාව�ෙ�,  �ප  ෙකළවර  ද,  සංස්කාර  ෙකළවර  ද,  යන  ෙදෙකළවර  ම  පහ 
 කර�. රාග අ�සය කරා ෙනාපැ��ම ම�� ම ආ�වය� නස�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�,  ඒ  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  අ�  සඳහ�  කළා 
 ෙ�  යන  හැ�,  අර  අ���ත  ��ෂාෙව�  ඇ��ලා  �න�  පහ�  හත�  කාරණා  ෙ� 
 බැ�ෙ�.  අෙලා්භ  පාෙ�.  ඒ  ��හට  ���  මතක�  ෙ�  අර  ෙප��වා  බ�ල� 
 ම�ෂ�යා�  ෙව�  කර�න  ය�ෙ�  නෑ,  ෙමයා  පව�නවා  �යලා.  ඒ  �ත�භාවය  අ�� 
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 කරලා  ෙ�  ද.  එතෙකාට  අ�  ෙම�තාෙව�  අ�මාණයට  යනෙකාට  ම  ���  ම  අර 
 �ක�  �යන  එක  අරෙගන  වචන  �ක  ���  �යා.  ඊට  පස්ෙස ්  බ�ල�  අෙන� 
 ��ගලය�  ම�ෂ�යා�  ඉ�නවා  �යලා,  ම�ෂ�යාට  අගය  ෙද�ෙ�  නැ�ව 
 ම�ෂ�යා�  ෙද�ය�  �යලා,  ෙද�යා  පව�නවා  �යලා  අගය  ෙද�ෙ�  නැ�  �ණහම, 
 ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය.  ඒ  උෙප�ඛා  අ�මාණය  කාරණා  ඒකට  එක�  කළා�� 
 ප�ව  අර  �ඛ�  �යන  කතාව  නෑ.  සංස්කාරවලට  මානය  අ��  කරලා  එෙහන� 
 �පයට ෙද�ෙ� නැහැ �ඛ කතාව. ඒක යනවා. 

 අෙන�  පැ�ෙත�  ග�තහම  අ�ද�ා  ආ�ව  කතාව  අ��  ෙවනවා.  සංස්කාර  ඉව� 
 ��ම.  ෙ�ක  කළහම  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද,  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය.  ෙම�තා 
 ෙචෙතා  ����යට  උෙප�ඛා  අ�මාණය  එක�  කළහම  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය. 
 �ල ඉඳ� ම ඒක පව�නවා, ඒ ��හට ම ඒක ෙ��� අරෙගන කරනවා න�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/07/2016  - ��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  ��තා  අ�මාණය.  ය�  ��තා  අ�මාණය�  ෙ�  ද  එය 
 �ළ  පළෙව�යට  a  �යලා  ��ෙවා�  �පය  එපා  යන  ��ය�,  b  ��ෙවා�  ��ඡා 
 ආ�වය  එපා  �ය�ෙ�  එ��  ඇ�  වන  මානය�,  ��ඡා  ආ�ව  �සා  ඇ�  වන  මානය� 
 එම��  වන  අ�ත  සඤ්ඤා  බැස  යන  ��ය�,  අ�  ��  ෙව�  කාරණය  c  �යලා 
 ��ෙවා�,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  මනා  ෙකාට  බැසග�ෙ�  �ෙශ්�තව  සංස්කාර 
 ඉවතල�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා  වන  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  ඉවතලන  ��ය� 
 අඩං�  ෙ�.  අ�  ෙ�ක  ඉෙගන  ග�තා  13/05/2016  ��තා  ෙචෙතා  ����  භාවනාෙ� 
 �. 

 ෙමම  ��  ��ය�  එකට  ��  ව�ෙ�  න�  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ෙ�  ��ය  ඇ� 
 ව�ෙ�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ඇ�  ෙවන  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒෙක� 
 ��තා අ�මාණය �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ��  ඕක�  හ�  ලස්සන�  ඔය  කාරණාව,  සමාප��  ධ�මය�  පහ  කරනවා  �යලා 
 අ�  ෙප�නනවා  ෙ�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙ�  ��යව�  �න�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�  සාමාන�ෙය�  කතා  කරන  ��ය  එක�,  හතර�,  �න�  ෙ�  ෙප�ව�ෙන.  ඉ�� 
 ඕක  ෙකෙන�ට  ගළප�න  ��ව�  ලස්සනට  එතනට  එ�නා  �  ධ�මය�  එ�ක.  දැ� 
 අ�ට  �ෙයනවා  අව�ාපාද  �ත�කය  �ෙ�ෂය  පහ  කරනවා.  �ළා  ෙවලා  ඉ�ෙ�  නැහැ 
 එෙහම  �යලා,  ඒක�  එ�ක  ෙහාඳට  සසඳලා  බල�න  ��ව�.  ඉ��  ඕක  කළහම 
 ��තා  අ�මාණය  ෙවනවා.  ඒ  ෙවලාවට  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා  ස�ය  ෙමතන  ෙ�  පැ�ත. 
 හ�යට  �ත�න  ෙ�  �ප  ෙකළවර,  ජා�  ෙකළවර  පහළ  �කට  පැ�ත.  උඩ  ස�ය 
 එතෙකාට  ෙ�  පැ�ෙත�  ෙ�  කන  හ�ෙය�  දැෙනනවා  ��  පැ�ත��  ඇ��ලා 
 �යලා  ස�බ�ධතාවය�  �ඛය�  සහගත  ස්වභාවය�  �ෙයනවා.  උෙප�ඛා  අ�මාණය 
 �ළ  ෙමම  ��  ධ�මය�ෙග�  �ම�  අඩං�  ද?  අර  b  සහ  c  ම��  ද�වන  ��ය  ම�� 
 පහ  කරන  ධ�මය�  පහ  ��මට,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ද�ෂ  ෙ�.  A  පමණ�  ඉ�� 
 ෙවනවා. 
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 a  ��ෙව  අර  �පය  එපා  �යන  ��ය.  එන��  උෙප�ඛා  අ�මාණය  �ළ  �පයට  �ඛ 
 ය�  පැව�ම  නැත.  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  �ය  ��ගලයා  �ඛ  ය�  ෙනා�ය�. 
 ෙකෙන�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  �ඛස් ස  ච  පහානා  �යලා  එෙහම  ෙ�  ය�ෙ�.  ��තා 
 අ�මාණයට  �ය  ��ගලයා  තවම�  �පයට  �ඛ  ය�  පැව�ම  ඉව�  කර  නැත.  උදාහරණ 
 වශෙය�  ගතෙහා�  ��තාව  වඩ�ෙ�  තමා  ඵල  ��තය  නංවා  අ�  අය�  නංව�නා  � 
 ඵල  ��තෙය�  ෙනා��ෙහ්වා  ය�ෙව�.  එන�  එ�  ආස්වාදය�  ය�  පමණකට  ගැ�ව 
 ඇත. 

 න��  ඔ�  අ�තා  ය�  ෙනාග�.  මම  ��ෙ�  ෙ�  පැ�ෙ�  �ඛ  සහගත  ස්වභාවය 
 �ෙයනවා.  න��  ඒක  මෙ�  �යලා  ග�න  ස්වභාවය  නැ�කම  �යන  එක  ෙ�ෙරනවා. 
 ෙ�ක  ෙකාෙහාම  ද  ��ධ  �ෙ�?  �ඛය  පරාමාස  �වෙහා�  අ�තා  යන  ධ�මය 
 හටග�නවා.  අ�  ද�නවා  ෙ�දනාෙව�  �ඛය  පරාමාසය,  පරාමාසෙය�  අ�තා.  ඊට 
 පස්ෙස්  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාව.  ඒ  කතාව  ඇ�  ෙවනවා.  එෙස්  න�  �ඛය  පරාමාස 
 ෙනා�ය  ��  ය.  �ඛය  පරාමාස  ෙනාව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  නැ� 
 �ෙම�.  එන�  �ඛය  තාවකා�ක  බව  දත  ��  ය.  ෙමය  ෙකෙස්  ��  ව�ෙ�  ද?  �ඛ 
 සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ෙම�.  අර  සඤ්ඤාව  ඉඳ�  පරාමාසයට  එන  එක  නැ� 
 ෙව�න  ඕන.  එෙස්  න�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පරාමාසය  වෙ�ට  ගැ�ම�  �ය  ��  අතර 
 පරාමාසයට  බැස  ෙනාගත  ��  ය.  එෙහන�  diamond  එක  හරහා  පමණ�  ගල�න 
 ඕන. 

 Diamond  එක  ��ෙව  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  ඉදංස�ච,  භය  අග�  ආප�  ෙ�දනාවට  එන 
 diamond  එක.  ඒෙ�  අර  පහළට  බැ�ම�  නෑ.  හැබැ�  ඉ��  ඕෙ�  ���ව  ය�  � 
 ෙදය�  �ෙයනවා.  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  පරාමාසයට  එන  �ත�  කතාෙ�  ය�  � 
 ස්වභාවය�  �ෙයනවා.  ඒක  ෙනෙම�  බල�න  ඕන.  අර  diamond  එෙ�  තම�  ෙ�ක 
 �වනවා  �යන  එක.  ඒක  තම�  ��තා  අ�මාණය  �යන  එක.  ෙමයට  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  එක�  ව�ෙ�  න�  මාන  පාර  කැෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�ච  �ට  භය 
 අග�යට එන පාර කැ�ම �යන එක �ෙයනවා. එම�� ධාරාව නව�. 

 එපමණ��  ම  අවස�  ෙනාෙ�.  ඉදංස�ච  �ළ  ��ණා  �  ය�  දහම�  ම��  එන� 
 අ�ද�ා  ආ�වය  �ට  කාම  ආ�ව  ද�වා  යෑමට  ��  ෙද�නා  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද  එය  ද 
 පහ  �ය  ��  ය.  ෙමම  ධ�මෙයා්  ෙකෙස්  සකස්  �  ද?  රාග  අ�සය  ම��  ෙ�තනාෙ� 
 ය�  හට  ගැ�මකට  ��  �ම�  ඇ�ද,  එය  ම��  ඉදංස�චෙ�  ය�  ඇ�ස්�ම�  ඇ�ද, 
 එය  �මාණව�  ය.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනා  රාග  අ�සය 
 පාර  ෙ�තනාවට  �යා  ෙ�තනාෙව�  ඉදංස�ච,  ඉදංස�චෙය�  පහළ  අ�ද�ා  ආ�ව 
 �යන  තැනට  එනවා.  එතෙකාට  ඔය  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ��ෙ�  අර  ���ව  �ෙයනවා 
 �යලා  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  �ත�  ස්වභාවය  ඉස්ෙස�ලා.  එතෙකාට 
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 ඒෙක�  පරාමාසෙ�  �ට  එනවා  සංස්කාරයට,  පහළ  සංස්කාරයට.  දැ�  අ�ද�ා  ආ�වය, 
 එෙහන� කාම ආ�වයට ය�න �� ෙදනවා �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 එෙස්  න�  ��  අන��ව  ��තා  ෙචෙතා  ����  �ම  ෙහා්  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ���� 
 �ම  යන  කාරණා  ෙදෙක�  එක�  ෙහා්  ෙදක  ම  ෙහා්  භා�තා  කර�ෙ�  එම��  අ��පා 
 ෙචෙතා ����ය ඇ� � ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ෙප��ෙ�  ��තා  අ�මාණයට,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  එක�  කරලා 
 වැෙ�  ඉවර  කරග�න  බැහැ.  එ�ෙකා්  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ෙව�න  ඕන. 
 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  උෙප�ඛා  අ�මාණය�  එ�ක  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය 
 එෙහම  නැ�න�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ෙව�න  ඕන  �යන  එක.  දැ�  ඉ�� 
 ෙ�ක  ෙ�  ��හට  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා  උෙප�ඛාව  ආව��  පස්ෙස්  මම  ��ව  ෙ� 
 �ෙ�  ෙ�  පැ�ෙත�  දැ�ණා  �යලා.  ෙ�  පැ�ෙත�  �ඥාව  තාවකා�ක�  �යන 
 කතාව  එෙහම.  �ඥාව  �යන  එක  ආවහම  ෙ�දනාවට  �ෙයන  �ඛ  ස්වභාවය  �යන 
 එක  නැ�  ෙවලා  යනවා.  ඒක  මට  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා.  ෙ�ක  නැහැ  දැ�  �ෙය�ෙන 
 අර �ඛ කතාව� නැහැ� �යන එක. දැ� ඔතන ෙපා� �ශ්නය� �ෙයනවා ෙ� ද? 

 මතක  ද  ෙබා�ඣ�ග  diagram  එෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  ඉදංස�ච 
 අ�  cut  කරනවා.  Cut  කරලා  තම�  අ�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට  ය�ෙ�.  දැ� 
 උෙප�ඛාෙ�  �  අ�  ��වා  ෙ�  පහළ  එක  කප�ෙ�  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  භය  අග�යට  එන  එක.  හැබැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  ද  උෙප�ඛා  අ�මාණ  ෙවලා 
 තම�  අ�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට  එෙහම  ය�ෙ�.  මතක  නැ�ද?  ජා�  ජරා  ව�ා� 
 මරණ  අ�න  එතනට  ආවහම  උෙප�ඛාව.  එතන  ඉඳ�  අෙන�  පැ�තට  එක�  ආවා 
 න� ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය �යලා ��වා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙවලා  ෙ�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වා 
 ෙ�ක  ගැන  ෙකාෙහාම  ද  �යන  එක.  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ඇ�ෙ�  “අර 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට  �ය  ��ගලයා  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා 
 ෙ�  ද?”  උෙප�ඛා  අ�මාණෙයා්  ඒක  නැහැ.  එයා  අ�ලෙගන  ඉ�ම�  නෑ.  අරයා  අ�ලා 
 ග�නවා. අරවා එපා �යලා ෙ� ෙකළවර අ�ල ග�තා. ෙමයාෙ� එෙහම එක� නෑ. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  හ�යට  ග�තහම  හ�යට  පාරව�  �න�  �ත�නෙකා.්  ෙලා�  පාර� 
 උෙප�ඛා  අ�මාණය  broad.  එයා  ෙමෙහම.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ��වහම  �ඩා 
 ත�  පාර�  හැබැ�  ඒ  ත�  පාර  �ෙ�  ෙගාඩ�  ඈතට  ���ලා,  අ�න  ඒක�  තම�ට 
 ෙ�ෙර�ෙ�.  පාරව�  �න  එතෙකාට  �ත�නෙකා්  ආ�ඤ්චන  ����යට  එනෙකාට 
 එෙහම  න�  අ�  අෙන�  පැ�තට  අ�  එනවා  ෙ�.  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං 
 ඉඳලා  එන  එක��  �ෙයනවා  ෙ�  ද?  පාරව�  �න�  වෙ�  ෙ�.  අ�න  එෙහම  broad 
 ග�ය�  අරෙක  �ෙයනවා  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�.  අරක  �ඩා  පාරක  අර  specialised 
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 කරනවා  �ය�ෙ�  ෙපළ�  අය  ෙමානවා  හ�  area  එක�.  PhD  එක�  කරනෙකාට 
 වෙ�  අ�න  ඒ  වෙ�  �ඩා  area  එක�.  ඒක  හරහා  �යා  �යන  එක,  හ�  ලස්සන 
 භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/07/2016  - ��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�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  �ඥා  ����ය.  ය�  �ඥා  ����ය�  ෙ�  ද  එය 
 ම��  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ෙකෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  දැ  �  �මසා  බල�. 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ය�  ආ�වය�  �ෂය  ��ම  වශෙය�  ද  එය  හතර 
 ආකාරය�� ස���ණ �ය �� බව ද අ� ඉෙගන ග�තා. කාරණා හතර ෙමාක� ද? 

 ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ��  ය. 
 ඒක  තම�  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ෙව�ෙ�.  ෙදෙව�යට  ෙප�නනවා  ය�  ආ�වය� 
 ඉප�  ඇ�ද  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ��  ය.  ඒක  අව�ාපාද  �ත�කෙය�  ෙව�ෙ�. 
 ��  ෙව�යට  ෙප�නනවා  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද  එම 
 �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ��  ය.  එතෙකාට  ඒක  අ���ත  ��ෂාව.  හතර  ෙව�යට 
 ෙප�නනවා  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද  එම  �සලෙයා් 
 �ළා ෙනා� පැවැ��ය �� ය. ප�ගහ ���ත. 

 එතෙකාට  �ඥා  ����ය  �ළ  ඉහත  සඳහ�  කාරණාව��  එක�,  �න�,  හතර�  යන 
 ධ�මෙයා්  පහ�ෙව�  ��  කළ  හැ�  ය.  ෙකෙස්  ද?  පළෙව�යට  ෙප�නනවා  �ඥා 
 ����ය  �ළ  උෙප�ඛා  ���ත  මනා  ෙකාට  එළ�  �ෙ�.  ඒ  �සා  ෙනාඉප�  ඇ� 
 ආ�වෙයා්  ඉතා  පහ�ෙව�  පහ  කර�.  ��  ෙව�යට  �ඥා  ����යට  එළෙඹ�ෙ� 
 හ�  ෙව�  ධ�ානයට  එළඹ  එම  සඤ්ඤාෙ�  අ�ත�භාවය  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ 
 �ෙම� අන��ව�. 

 එෙස්  න�  අ���ත  ��ෂාෙ�  �ණෙයා්  එ�  ඇත.  �ෙශ්ෂෙය�  ස�දය  අස්තංගමය 
 ද�නා  බැ��  අරහ�ත  ඵල  ��තයක  ඇ�  �ණය�  එ�  ඇත.  ඊළඟට  අ�  හතර  ෙව� 
 කාරණය  බැ�වම  ප�ගහ  ���ත  �ළ  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය  ඇත.  �ඥා  ����ය  �ළ 
 අස්තංගමය  ෙහව�  �ෙරා්ධය  ඇත.  ඉ��ව  ඇ�ෙ�  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද  එම 
 ආ�වය�  පහ  කළ  ���  ය�න  පම�.  එන�  �ඥා  ����ය  �සා  ���ව  හටග�නා 
 �  ඇ��  කට��  ස්වභාවය  ම��  අ�ත�  ස්වභාවය  ද�නා  �ව�  එම  �ඥා 
 ����ෙය� ෙහා් �ව� ෙව�� යන අදහස ආ�ව වශෙය� පව�. 
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 ෙමම  ප�  සඤ්ඤාව  පහ  ව�ෙ�  අෙමා්හය  ඇ�  �ෙම�.  ෙමය  ෙකෙස්  ��  ව�ෙ�  ද? 
 �ඥා  ����ය�  සකස්  කළා  �යන  එක  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  �ෙම�.  ෙමෙස්  �මට 
 න�  රාග  අ�සය  හරහා  වන  ෙ�තනාෙවා්  ඉව�  �ය  ��  ය.  ෙමය  �මට  න�  න�� 
 ෙනාව�ෙ� න� �ඛ වන බව අවෙබා්ධ �ය �� ය. ��ඛ table එෙ� කතාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  තම�  භාවනාව.  ඕෙ�  ෙ�නවා  ඔය  න��ය�  ප��ච  ස��පාදය�,  මතක 
 ද  අ�  �ළ�ඤ්ඤත  එෙ��  එෙහම  ෙප��ෙ�.  ෙ�ක  කර�න  �ෙය�ෙන  ඔය 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යන  තැනට  අ�  එ�න  ඕන.  එෙත�ට  එනක�  අර 
 උෙප�ඛා  ���ත  එෙහම  භා�තා  කරලා  එතනට  ඇ��ලා  ඊට  පස්ෙස්  �ඥා  ����ය 
 නංව�න ඕන. 

 �ඥා  ����ය  නංව�න,  මම  භා�තා  කෙළ්  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ය  �ෙබ�නා  � 
 අර  කාරණා  �න.  අ�  ද�නවා  අ��ෙ�සය,  අ�ද�ාව,  ෙමා්හය,  ඔය  �න  ම��  �භ� 
 �යලා  ඇෙදනවා  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  ඔ�න  ඕක  භා�තා  කළා.  ඒක  භා�තා 
 කළාට පස්ෙස් තම�ට ෙහාඳට ම ෙ�නවා අර පළෙව� කාරණාව �යන එක. 

 ඒ  �ය�ෙ�  පළෙව�  කාරණාෙ�  �  ආ�වය�  ඉප�ලා  නැ�න�,  ආ�වය� 
 ෙකාෙහාම  ද  අ�ට  ඉපෙද�ෙ�?  අ�  ද�නවා  අර  ෙප�  �න  කැරෙක�න  ඕන.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�ද�ාව  �යන  එක  ��පස්ෙස�  ඉ�නවා.  ඉස්සරහට  එනවා  භය  අග�, 
 ෙසා්ක, කාම ආ�ව. 

 ඊළඟට  එත��  එනවා  ත�හා,  ���  ආ�ව  ද�වා  අ�  එනවා.  ඔ�න  ඔය  කාරණා  �ක 
 බැ�වම  අ�ට  ෙ�නවා  ඒක  තම�  ස�දය  හැ�යට  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 මම  ආ�වය�  අ��ප�නානං  �යන  එක  ෙ�.  ඉප�ලා  නැ�  එක  උපදව�ෙ�  නෑ. 
 ෙ� ��හට� ඉපෙද�ෙ�. එතෙකාට අරෙක� ඒක කැ�ල යනවා �යන එක එනවා. 

 ඊළඟට  ��  වැ�  කාරණය  පැහැ���  ෙ�.  ඵල  ��ත  �යන  එක  �ෙයනවා  න� 
 අරහ�  ඵල  ��තය  හ�  ඵල  ��තය  �යන  එක  �ෙයනවා  න�  තම�ට  ඒක  නැ� 
 ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 හතර  ෙව�  කාරණයට  ග�තහම  අර  ප�ගහ  ���ෙත�  කර�නා  �  ෙ�.  අ�න 
 එතන�  තම�  ක�පනා  කර�න  ඕන  ෙ�  �න  ඇ�  ඇෙද�ෙ�?  ෙමා්හය�, 
 අ��ෙ�සය�,  අ�ද�ාව�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ� 
 ෙමා්හය,  අ��ම  එක.  ෙදවැ�  කාරණාව  නැ�  කර�ෙන�  ෙ�  ෙමා්හය  නැ� 
 ��ෙම� ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමා්හය  ෙප�නනවා  ෙ�ක  කර�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙම�  ෙ�. 
 ෙ�ෙක�  ඉ�නවා  �යන  එක�  ��ව�  ෙදය�  ෙනාෙව�.  එතෙකාට  එෙහන�  ඒ 

 162 



 ආස්වාදය�  එනවා.  ෙලා�  belt  එක  කරකැ�ෙණා�  තම�  �භ�  �යලා  අරක  ෙමහාට 
 ඇෙද�ෙ�.  ඒක  ෙහාඳට  එනවා.  ඕක  ෙ�  අ�  �ඛ  ව�ෙ�  ද  �යන  කතාව  ඔත�� 
 ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  මම  ඒක  කර�න  ය�ෙ�  නැහැ.  අර 
 කාරණා �ෙන� ෙමා්හය ඉ���ලා එනවා එතන�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�ක  කළහම  අ�  �ත�  රහත�  වහ�ෙස්ලාට  ආප�  කෘතඥතාවය  කරනවා  ෙ�  ද, 
 මම  අද  ෙ���  ග�ෙ�  ෙමාක�  ද  ද�නවද  මම  ��ෙ�  උෙප�ඛාව  �යලා.  ඒ 
 වචනය  ��වට  මනස  නැං�වාට  ම�ඩලා�ප�  ���යා  �යලා,  �න��.  ඒ  �ය�ෙ� 
 නැහැ.  තම�ෙ�  මනෙස්  �ෙයන  space  එක  �ළ  අර  object  එක  නැහැ. 
 ම�ඩලා�ප�  ���යා  �යන  එක  නැහැ.  Empty.  තම�  වචනය  දැ�මට  empty.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අරකට  අ�ල�ෙ�  නැහැ.  �ත  ���ලා  ඉවර�.  ඒ  වචනය  �තර�  එතන 
 එ�ෙන.  අ�න  ඒක�  අර  ඉහළට  ම  එනවා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  object 
 එකට  ඇ��වා  න�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�  දැ�  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ද 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  �යන  එක.  උෙප�ඛාෙව�,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනෙය� 
 කතාෙව�  අතනට  ඇ��වා  න�  වැෙ�  ඉවර�  ෙ�.  ඇ��ෙව  නැ�න�  නැහැ.  ඒක� 
 �ෙය�ෙන. ඒක ලස්සනට මට වැට�ණා. 
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 06/07/2016  - උෙප�ඛා ෙචෙතා���� 
 Upekkhā Cetovimutti 

 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  භාවනාවට  ෙමෙන�  කෙළ්  උෙප�ඛා  අ�මාණය.  උෙප�ඛා  අ�මාණය,  ආහාරෙ� 
 ප���ලතා  සඤ්ඤාව  සමඟ  වඩ�ෙ�  න�  �ම�  ව�ෙ�  ද  ය�න�.  ආහාරෙ� 
 ප���ලතා  සඤ්ඤාව  ම��  ආහාරෙ�  රස  තෘෂ්ණාව  පහ  කරන  බව  අ�  ද�නවා. 
 එතෙකාට  ඔය  �රාෙභද  ��  2  slide  8  වල  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  පරාමාසය  සහ 
 ෙ�තනා  අතර  පාර  කැ�ම  ම��  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙවනවා  �යලා.  Path  F  �යලා 
 තම� ඒෙක ල�� කරලා ��ෙ�. 

 ඒෙක�  රස  තෘෂ්ණාව  area  N  ව��  ද�ව�  ලැ�  අතර  එය  �ලය�  වශෙය� 
 සලකන  ල�.  Area  N  �ය�ෙ�  Geometrically  ග�තහම  90°  to  180°  අර 
 ෙ�දනාව�  පරාමාසය  ෙ�  පැ�ෙත�  භය  ග�ය  එෙහම  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ඒ 
 පැ�තට  �ෙයන  area  එක  තම�  ඒක  �ෙය�ෙන.  අර  quadrant  හතරකට  කැ�ව 
 ෙ� K, L, M, N �යලා. ඉ�� ඕක ඔය ගාථාව� එ�ක ෙ� �ෙය�ෙන. 

 “ලාභකම�ා  න  ��ඛ�,  අලාෙභ  ච  න  ��ප�,  අ���ෙධා  ච  ත�හාය,  රෙස�  නා� 
 ��ජ�” 

 දැ�  ඔය  රස  කතාව  ඔතන  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  රස  තෘෂ්ණාව  පහ  ��ම  ��ස 
 උෙප�ඛා  අ�මාණය  භා�තා  කළ  ��  බව  අ�  ඒෙක  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට 
 යෙම�  රසෙ�  ඇෙල�ෙ�  න�  උෙප�ඛාව�  නැත.  අෙන�  අතට  උෙප�ඛාව� 
 ඇ� න� රසෙ� ඇ�ම� ද නැත. 

 ඕෙ�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  diagram  එක  වශෙය�  ග�ෙතා��  අර  �ප  ෙ�දනා  භය 
 අග�  ෙ�ඛාව  එතෙකාට  ඔය  ෙ�දනාව  ඉඳ�  පරාමාසයට  පරාමාසය  ඉඳ�  උඩ 
 ෙ�තනාවට.  දැ�  කප�ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  යන  line  එක  කැෙපනවා. 
 ඊළඟට  ග�තහම  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය,  එතන  ���  අ�සය  පාර,  ඉ��  ඔතන 
 ෙ�  අර  area  N  එක  ෙව�ෙ�.  Flavours  �ෙය�ෙන  ඔතන.  ඕක  තම�  �සලය.  අර 
 �ෙල�  අන���ෙධා  �යලා  එෙහම  අ�  ඉෙගන  ග�ෙ�.  එතෙකාට  �ල  කතාව 
 ඔතනට� වැෙට�ෙ�. 
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 ඉ��  දැ�  එතැන�  ෙකෙන�ට  ෙ�ෙරනවා,  භාවනාව  �යලම  ඉ�න�,  එෙස්  න� 
 පරාමාසෙ�  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  ෙ�ඛාව  කැ�ම  ම��  �ම�  ��  ව�ෙ�  ද? 
 එ��  ඇ�  ව�නා  �  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  ���  �පය�  පරාමාසෙ�  �ට 
 ෙ�තනාව  ද�වා  පැ��මට  ඉඩ  ෙනාෙ�.  Flavours  නැ�  ව�ෙ�  න�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය ෙනාසැ� � පව�. �ම� �සා ද? ෙ�තනාෙවා් ගලවා දමා ඇ� �සා ය. 

 එෙස්  න�  ආහාරෙ�  ප���ලතාවය�  උෙප�ඛා  අ�මාණය�  එක�  ව�ෙ�  න� 
 උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �ෙම�  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය. 
 ෙම�  �  �ප  ෙකළවර,  �පයට  �ඛ  ය�  �ම  පහ  �ම  ෙහා��  වැටෙහ.්  එෙස්  ම 
 flavours  ෙසාය�නා  �  සංස්කාර  ��ම  ද  ස�මා  ආ�වය  ම��  ම  පහ  කර�  ලබ�. 
 ඕක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  ෙකෙන�ට  ��ව�  කැම�  පැ�ත��  කර�න.  ආහාරෙ� 
 ප���ලතා  සඤ්ඤාව  භා�තා  කරලා  මට  න�  ෙක��  ම  උෙප�ඛා  අ�මාණය 
 පැ�තට  ය�න  ��ව�.  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  යන  එක  ෙකන�ට  ��ව�  ස�ත 
 ෙබා�ඣ�ග  භා�තා  කරලා  කර�න.  එෙහම  නැ�න�  අර  එක�,  ෙදක�,  �න� 
 භා�තා  කරලා  කර�න  ��ව�.  එෙහම�  නැ�න�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  උෙප�ඛා 
 ���ෙත�  උෙප�ඛා  අ�මාණයට,  �ම  ඕන  තර�  �ෙයනවා.  ඉ��  ඕන  එක�� 
 ය�න  ��ව�.  ඒ  ���ලා  ෙ�ක  ��ව��  පස්ෙස  දැ�  තම�ට  එනවා,  දැ�  බල�න 
 භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  �ල  කතාව,  ඒක  යනවා  න�  ඔය  රසය 
 කතාව�  එ�ක  ෙ�  ඇ��  �ෙය�ෙ�.  ෙ�ක  ෙපා�  ධ�මය�  ෙනෙම�  ඒක  එනවා 
 න�  එෙහම  න�  ෙ�දනාවට  එ�නා  �  ධ�මෙයා්  අ�  කැ�වා.  40%  පාර.  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ� ෙ�තනාවට ය�ෙන� නෑ. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  දැ�  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එන  පාර  ෙ�. 
 ඒක  නැ�  ෙව�න  �ෙය�ෙන,  දැ�  ඉ��  50%  පාර.  දැ�  උෙප�ඛා  අ�මාණෙය� 
 උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �ණා  �යලා  �ය�ෙ�  කාම  ආ�වෙ�  ��ට 
 ෙහාය�න  ය�ෙ�  නැහැ.  අරක  සැප�  �යලා  ග�න  ය�ෙ�  නැහැ  ෙ�.  එයා  නතර 
 ෙවලා  ඉ�ෙ�  අර  එහා  ෙකළවෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  ෙ�තනාව  ගැලෙවනවා. 
 දැ�  ඔතන  ඔයෙගා�ෙලා්  ෙනාද�නා  �  ධ�මය�  �ෙයනවා  ෙ�.  රසය  කතාව  ෙ� 
 ම�ස්ස  ෙලා්කයට  හ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  අ��  ෙලා්කවලට  ෙමාක�  ද  �ෙය�ෙන 
 ඔ�න  ඔතන  තම�  ධ�මය  ඔ�න  ඔය  කෑ�ල  තම�  දැන  ග�තහම  තම�  උෙප�ඛා 
 ෙචෙතා ����ය ඇ�තට ම ඇ� ෙව�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ��මාණර�  ෙද�ව�  ඉඳ�  අක��ඨ  �හ්ම  තලය  ද�වා,  ෙ�ව,  �හ්ම 
 යන  ෙදෙගා�ල�ට  ම  තමා  ���  මව�නා  �  �පය�  ආහාර  වශෙය�  පව�.  එෙස් 
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 මැ�ෙ�  �  තම  රස  flavour  එක  අ�ව  මව�  ලබ�.  එය  ම  ආහාර  ෙ�.  ස�මා  ආ�වය 
 ඇ�ෙ� මවා ෙදන ෙ� පමණ� අ�භව කර�. ෙ�නවද අර වාක�ෙ� ව�නාකම. 

 අක��ඨ  �හ්ම  ෙලා්කෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලාට�  ආහාර  ක��  හ�  ෙදනවා.  මවලා 
 ෙදනවා.  ඒ  කතාව  ආවා  ම  අර  මට  න�  �ව�  ෙලා්ක  ගැන  ඉස්සර  �තා  ��ෙය  හ� 
 සැප�  �යලා.  එෙ�  රස්සාව��  අරවා�  ෙ�වා�  ඒවා  බැ�වට  පස්ෙස්  මහා  �ශාල 
 කල��ම�.  ඒ  වෙ�  ම  තම�  ෙ�ක�  දැ�කම.  ෙකාතැන  �ය�  ඕක  �ෙයනවා. 
 ෙ�නවද  ��හා���ෙවා්  ��ව  ෙ�  ද  ඕනෑ  ම  ෙලා්ෙකක  ඉප�ණා  �  ස�වය�ට 
 හැෙමා්ම  ආහාර  ම��  �ව�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ද�  ��  ��ගලයාට  ඔතන�  ෙවනස 
 �ෙයනවා ��ව ෙ�. ෙ�නවද ඒ අ�ව තම� ලැ�ම �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  �ක�  ම  බල�න  එපා.  ෙ�ෙ�  බල�න  ඕන  අර  �රාෙභද  2  ෙප��ව 
 ෙ�.  සා�ෙය�  අනස්සා�  ඔය  ගාථාවට  ඉස්ෙස�ලා  �ෙය�ෙ�  ඒක,  අ�මාෙන  ච 
 ෙනා�ෙතා  �යලා  එෙහම  ෙප��වා  ෙ�.  එතෙකාට  සා�ෙය�  අනස්සා�  ��වම 
 එතන  ෙප�නනවා  ආහාර,  ෙ�  sense  pleasures  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒවා 
 �සා අර area K වල ඉඳ� L වලට එනවා ත�හාව �යන එකට. 

 අ�මාෙන  ච  ෙනා�ෙතා,  ඔය  ආ�  එකට  ෙ�  අ�මානය  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  K 
 ව��  N  වලට  එනවා  N  �යන  area  එකට  එනවා.  දැ�  අ�  කතා  කෙළ්  N  වල  ඉඳ� 
 �ෙබ�නා  �  කතාව  තම�  අ�  දැ�  කෙළ්.  ඒක  �සා  40%  පාර  කැ�ල  එ�නා  � 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  බැ�වහම  තම�ට  ෙහාඳට  වැටෙහනවා,  �� 
 ෙලා්කෙ�  සෑම  ස�ව��ට  ම  ෙ�ක  සාධාරණ�.  හැෙමා්ම  ආහාර  මත  �ව�  ෙව�ෙ� 
 �යන  එක.  ඒ  අ�ව  තම�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ඒ  ��හට  ඇ�  ෙව�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඔය  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ෙනෙව�  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා 
 �යනව  ෙ�  ඔය  හය  ෙව�  ධ�ාන  හ�  ෙව�  ධ�ාන  ලා�ය�  �පය�  ��ණම  එයා 
 ද�ෙනම  නැ�ව  එයා  ඇ��ලා  එතන  ඒ  shape  එක  අරෙගන  ඉ�නවා  �යලා  ඒ 
 ��හට. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/07/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ���  �  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන 
 සමා�ය  ම��  අවෙබා්ධ  කරග�නා  �  මනා  ෙකාට  ��ටව�නා  �  ��ව�  මෙ� 
 ෙනාවන  යන,  �න��දං  අ�ෙතන  වා  අ�ත�ෙයන  වා,  යන  සඤ්ඤාව  සමඟ  �� 
 ව�ෙ� න� �ම� ව�ෙ� ද ය�න� ෙමෙන� කෙළ්. 

 උෙප�ඛා  අ�මාණය  �ළ  ඇ�  ��  �ණය�  ��  කර  බල�.  අඤ්ඤාතා�ෙනා 
 ඉ��ෙ�  �  සඳහ�  කළ  �ණ  හත��,  එක�  හතර�  �න�  �ණය�.  පළෙව�  එකට 
 ��වා  ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  �� 
 ය.  උෙප�ඛා  ���ත.  ඊළඟට  හතර  ෙව�  එකට  එනවා  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය� 
 �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද,  එම  �සලෙයා ්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය  ��  ය.  ප�ගහ 
 ���ත  ම��  ��  වන  ෙ�.  ඊළඟට  ��  ෙව�යට  ��වා  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට 
 ය�  �සලය�  කළ  ��  ද,  එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ��  ය.  අ���ත  ��ෂාෙව� 
 ��ව�නා � ෙ�. 

 ෙම�  පළවන  �ණය,  එන�  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  ඇ�  ව�නා  �  ෙනාඉප�න 
 ආ�වය�  පහ  ��ෙ�  ��ය  ආ�ඤ්චන  සමා�ය  �ළ  ද  ඇත.  ෙකෙස්  ද?  ��ව�  මෙ� 
 ය� ෙනාග�නා �සා ය. 

 ෙම�  හතර  වන  �ණය  එන�  ප�ගහ  ���ත  ම��  ඇ�  කර�නා  �  �සලෙයා්  �ළා 
 ෙනා�  පව�වන  ��ය,  ආ�ඤ්චන  සමා�ය  මෙ�  ය�  ෙනාග�නා  ෙකෙන�ට  ඇත. 
 ග�නා අෙය�ට නැත. 

 ෙම�  ��  ෙව�යට  සඳහ�  වන  �ණය,  එන�  අ���ත  ��ෂාව  ම��  ඇ�  කර�නා 
 �  ආ�ව  �ෂය  ��මට  වඩා  ��ය  ��  �සලය�  අ���  ��  ෙව�යට  සඳහ�  කරන 
 අ�ය  �හාරයට  ඇ�ළ�  වන  ධ�මෙයා්  මගඵල  ලා�ෙය�ට  පමණ�  සාධාරණ  ෙ�. 
 එම�සා  ආ�ඤ්චන  සමා�ය  ලැ�ව�  මගඵල  ෙනාලැ�  අෙය�ට  සාධාරණ  ෙනාෙ�. 
 ලැ� අෙය�ට ම සාධාරණ ෙ�. 
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 එන��  ආ�ඤ්චන  සමා�ය  �සා  ඇ�  �  �භාස්වර  ස්වභාවය  ම��  �ය�  ෙ�දනා 
 �ලෙයා්  ඉ�මව�.  ඒවා  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  ය�  ෙ�දනාව�  ෙපර  ��දා  ද,  එම 
 ෙ�දනාව�  �සා  තමා  ෙව�  යන  අදහස�  ඇ�  �වා  ද,  මෙ�  යන  අදහස,  එම�� 
 ��තය  අ�ථ  දැ��ම�  කළා  ද,  එය  ආ�ඤ්චන  සමා�ය  ඇ�  අය�ට  නැත.  එන��  එම 
 ෙ�දනා  �සා  ම  හටග�නා  �  ���  �  subtle  සඤ්ඤාෙවා්  පව�.  ෙමවැ�  සඤ්ඤාෙවා් 
 භා�තා  කර�ෙ�  හ�  වන  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  තලෙ�  බැස 
 ගැ�ම ෙහා් ෙනා�ම �� �ය හැ� ය. 

 16/04/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  අ���  අහංකාරය  සඤ්ඤාව� 
 ෙලස  පව�.  I  making  as  a  perception  අර  ��ඛ  table  එෙ�  ආෙ�.  ෙමම 
 අහංකාර  අගෙයා්  බැස  ය�නා�  න�  ඔ�  උෙප�ඛා  අ�මාණ  ඇ�  අය�  හා  සමාන 
 ව�ෙ�  ය.  ආ�ඤ්චන  සමා�  ලා�යාෙ�  ෙ�දනාව  �සා  තමා  ෙනාෙ�  යන  අදහස  ද, 
 එම��  ��තය  අ�ථ  දැ��ම�  නැ�  බව  යන  �ණෙයා්,  උෙප�ඛා  ���තට  එක� 
 ව�ෙ�  න�  එම��  වන  උෙප�ඛා  අ�මාණය  �භාස්වර  ව�ෙ�  ය.  Bright  ෙවනවා, 
 ���� ෙවනවා, pure ව�ෙ� ය. එම�� ම ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කරෙගන  �යහම,  ෙ�  භාවනාෙ�  �  අහංකාරය  සඤ්ඤාව� 
 වශෙය� පැව�ම මනා ෙකාට අවෙබා්ධ ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  skate  park  වල  �යනව  ෙ�  halfpipe  එක�  අර  ළම�  ප�ෙලහාට 
 �යා  එකපාරට  ම  උඩට  එනවා  �යන  එක  �ෙය�ෙන.  අ�න  ඒ  වෙ�.  ඒ  වෙ� 
 අවෙබා්ධය�  ඇ�  ෙවනවා.  අ�  ඕක  කරලා  �ෙයනවා  ක��  අර  නට�න  තම� 
 �ං�ව�  ෙහායනවා  වෙ�  අහංකාරය  �සා  ෙ�දනාව  සඤ්ඤාව  අතර  ඇ�  ව�නා  � 
 ස්වභාවය. 

 එතෙකාට  ඔතන  බල�න  අර  halfpipe  එක  වෙ�  එනවා  ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට, 
 ෙ�දනාෙව�  නාම�පයට.  ෙමයා  �ත�ෙ�  ෙ�  ස්ප�ශ  ෙකළවෙර�  ෙ�ක  දැ�මා 
 පහළට  ෙමෙහම  �යා  උඩට  ඒ�.  නාම�ප  �ෙයන  තැනට  ඒ�.  ඒක  ෙ�  ඒ 
 ළමෙය�ෙ�  අදහස  �ෙය�ෙන  ඒෙ�  යනෙකාට  skate  park  එකක.  එතෙකාට  ඒක 
 තම�ට  diagram  එක  වශෙය�  ෙ�දනාෙව�  පරාමාසයට,  පරාමාසෙය�  භය 
 අග�යට,  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාව  ෙ�ඛාව  �යලා  අර  අහංකාරය  �යන  එක 
 පරාමාසය� භය අග�ය අතර ල�� කරග�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙප�ව�ෙ�  ස්ප�ශය  ඇ�  ෙකළවෙර�  පට�ෙගන  ෙ�දනාව  යන 
 පහළ  තැනට  පැ�ණ  නාම�ප  ල��  කරන  තැනට  පැ��ම  ගැන,  මට  ෙමය  ��ව� 
 ය�  යෙම�  උද�  අන�නා�  ෙම�.  න��  හ�  වන  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  ඒ  risk  එක 
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 ග�ෙ�  නැහැ.  අත  පය  කඩා  ෙනාග�.  පහළට  වැ�ෙම�  වන  ෙ�දනා  ෙනා��.  න�� 
 මට� ��ව� යැ� �ය�. එෙස් අහංකාර ෙ�. 

 එතෙකාට  අර  නට�න  �ං�ව  ෙහායනවා  වෙ�  අදහස  ම  තම�  ඔතන  �ෙය�ෙන. 
 ඉ��  යෙම�  ඊෙ�  භාවනාව  හා  සසඳ�ෙ�  flavours  ෙනාෙසාය�ෙ�  �ලෙ� 
 ෙනාඇෙල�ෙ�  �ලය  ම��  මෙ�  යන  ���ය  පහ  ව�ෙ�,  එය  උෙප�ඛා  ���තට 
 ඇ�ළ�  �ම  ආ�ඤ්චන  සමා�ය  ම��  ��  කර�ෙ�  මනස  �භාස්වර  �ය.  �ය� 
 ෙලාව දත හැ� ය. Can know, �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/07/2016  - ��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  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  සඤ්ඤා 
 ඉ�ම  �ෙ�  �ණය  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  එක�  ව�ෙ�  න�  �ම�  ව�ෙ�  ද 
 ය�න�.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාට  අහංකාර  සඤ්ඤාව  නැ�  බව 
 16/04/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�තා.  එන�  එම  සඤ්ඤාෙව�  �ව� 
 ෙව�  යන  හැ�ම  ඔ�ට  නැත.  එන��  එම  ���  සඤ්ඤාව�  �සා  ම  ඇ�  � 
 සංස්කාරය�  ඇත.  අට  වන  ධ�ාන  සංස්කාරය  �සා  හටග�නා  �  ��ෂම  � 
 �ත�භාවය  ඔ�ට  බලපා�.  එම  සංස්කාරය  �ළ  ඇ�  සඤ්ඤාව�ට  තැන  �ම�  නැ� 
 �ණය,  අගය�  �ම�  නැ�  �ණය  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  එක�  ව�ෙ�  න�,  එම 
 සඤ්ඤා  අගෙයා්  මෙ�  ය�  ග�නා  ලද  ��ගලය�ට  ඇ�  ෙව�නා  �  ����ච 
 ස්වභාවය පහ ව�ෙ� ඉදංස�ච අගෙයා් බැස ය�. 

 ෙ�කට  උදාහරණ  වශෙය�  යෙම�  ය�  ධ�මය�  �යන  ලද  ��ව�  ඉ��වා  ද 
 internet  එක  නැ�  �ම  �සා  එය  �මට  ෙනාහැ�  �ණා  ද  එම��  ඇ�  වන  ����ච 
 ස්වභාවය  ගත  හැ�  ය.  ����චය,  පරාමාසෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ෙලස  සලක�ෙ� 
 පරාමාසය  ඉදංස�චයට  ෙනාඇ�ම  ම��  ඉදංස�චය  ගැලෙ�.  එම��  ෙ�තනා 
 ෙනාෙ�.  එම�සා  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  සංස්කාර  ඉව�  ��ෙ�  හැ�යාව  ��ණ  ෙ�. 
 උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙමෙස්  �භාස්වර  ව�ෙ�  න�  ��වාණය  ඉතා  ඉ�ම�� 
 සා�ෂා� කළ හැ� ය. 

 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා  එයාෙග  පථය�  �ෙයනවා.  අ�  ඒක  ල��  කර 
 ග�ෙතා��  අ�  ඒක  ක��  බලලා  �ෙයනවා,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ෙ�තනා, 
 �ඤ්ඤාණ  පරාමාස,  ඉදංස�ච.  එතෙකාට  ඕක  cross  එක  වශෙය�  ෙ�තනාෙ�  �ට 
 ඉදංස�චයට  �ඤ්ඤාණය  �ට  පරාමාසයට  cross  ෙවනවා,  උඩ  ඒ  සංස්කාර  ෙකා�වට 
 අ�  භයෙභරව  ��ෙ�  pre  උ�ධ�ච  �යලා  ල��  කළා,  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  යැ� 
 ගැ�ම ම�� �ණා �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙලහා  පරාමාස,  ෙමා්හ  අග�,  ඉදංස�ච,  භය  අග�  එතන  cross  වන 
 තැන  අ�  �යාග�තා  අ�පස�ත��තය  �යලා,  ෙපර  සංස්කාර  හා  සමානව  ෙනාපව� 
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 �යලා.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ෙකාළ  පා��  ල��  කර  ග�ෙතා��  ඔය  pre 
 උ�ධ�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  �ෙයන  ෙ�ඛාව�  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 අ�පස�ත��තයට  �ෙබ�නා  �  ෙ�ඛාව�  අ�  ෙකාළ  පා��  ල��  කරග�ෙතා�, 
 අ�  අ��  පාට  ක�  පා��  හ�  ල��  කරග�නවා,  ෙ�  කෑ�  ෙදක  ෙකාළ  පාට�. 
 එතෙකාට  ඒ  ෙකාළ  පාට  පථය,  �ඤ්ඤාණ,  පරාමාස,  අ�පස�ත��ත  පථය  සහ 
 ෙ�තනා,  ඉදංස�ච,  අ�පස�ත��ත  පථ  ෙදක  භා�තා  කරන  බව  අ�  ක��  ඉෙගන 
 ග�තා ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන ලා�යා. 

 සඤ්ඤාවට  තැන�  ෙනා�ම  �සා  අර  ෙපර  සංස්කාර  pre  උ�ධ�ච  සහ  ප� 
 අ�පස�ත��ත  අතර  ෙවනස  ෙසායා  ගත  ෙනාහැ�  �  ෙපර  කරන  ලද  සංස්කාර  ඒ 
 �ය�ෙ�  remainder  of  volitional  formations  ඒක  ම��  පමණ�  එයා  ඉ�නවා. 
 එන� එකවර� පමණ� ෙබෙහත� ගැ��වා ෙම�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙකෙන�  හ�  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  තම�  අ�  ම  තර�� 
 ය�න  ඕෙ�.  ඉ��  ඒකට  මම  න�  භා�තා  කෙළ්  ෙ�  �පය  �සා  තම�  අ�ට  අද 
 ධ�මය  ෙද�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ෙය�ෙන.  �පය  නැ�න�  ඉ��  කට� 
 නැ�ව  �ය�න  බැහැ  ෙ�.  එතෙකාට  �පයට  ය���  හා�ය�  ෙවනවා  න�  අ�න 
 අර  සංස්කාරයට  හා�ය�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  ධ�මය  ෙදන  සංස්කාරය  අ�ලෙගන 
 ��යෙහා�  ඒක  �සා  අ�  �පයට  අගය�  ෙදනවා.  ඔ�න  ඔය  ෙදක  ග�තහම 
 ෙදෙකළවර  ෙහාඳට  ම  �මාණව�  අර  දදෙතා  �ණ�  පව�ඪ�  ගාථාෙව�  ���ලා  යන 
 අ�ථෙය� ම වෙ� තම�ට ��ව�කම �ෙයනවා එතැනට ය�න. 

 එතෙකාට  ඔෙහාම  �යාට  පස්ෙස්  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන 
 ලා�යාෙ�  halfpipe  එක.  අර  green  ව��  ෙප��ෙ�  අ�න  ඒක.  අර  ඊෙ� 
 සාක�ඡා  කළා  වෙ�  ෙමතන�  �ෙයනවා  halfpipe  එක�.  එතෙකාට  එයා  �යනවා 
 pre  උ�ධ�ච  ෙකළවර  ඉඳ�  අ�පස�ත��ත  ෙකළවරට  පැ��ම  වැඩ�  නැහැ� 
 �යලා  එයා  �යනවා.  එයා  �යනවා  මට  ය�න  ��ව�  �යලා 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යා  �යනවා.  ෙමයා  �යනවා  ඔතනට  �ය� 
 එ�චර�.  මම  ෙමතැන  �ට�  �  උෙස්  ම  තම�  අතන�  ඉ�ෙ�.  ෙවනස�  නෑ  ෙ�ෙක. 
 Halfpipe එෙ� න�. 

 එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  සසඳලා  මට  ��ව�  ය�  ��ව�  එෙහන�  කරලා 
 ෙප�ව�න  �යලා  ක��  හ�  පැව�ෙවා�  හ�  වන  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  ඒක  කරනවා. 
 කරලා  ෙප�නනවා.  අටවන  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  ඒක  කර�ෙ�  නෑ.  එයා  �යනවා  මට 
 අ�  අයෙග�  approval  එක�  වැඩ�  නැහැ.  දැ�  ඉදංස�චය  තම�  approval  එක. 
 දැ�  ඊෙ�  මතක  ද  ෙ�දනාව�,  උඩ  ��ෙ�  සඤ්ඤාව.  දැ�  එතන  පහළ  bottom 
 ෙකළවර pipe එෙ� ෙ�දනාව, උඩ සඤ්ඤාව. 

 171 



 දැ�  ඒක  ම  ෙ�  ෙමතන  �ෙය�ෙන�.  ෙමතන  bottom  එකට  පරාමාසය,  ����ච 
 ඒ  හ�ය.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  උඩ  �ෙය�ෙන  ඉදංස�චය.  අ�න  ෙ�දනාවට  සඤ්ඤාව 
 ය��� ආකාරයක ද ෙමතන පරාමාසයට ඉදංස�චය. 

 අ�න  ඒ  ��හට  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ෙ�  approval  එක  මට  ඕෙ�  නැහැ 
 කාෙග�ව�.  ක��ව�  �ය�න  ඕෙන  නැහැ  මට  ��ව�  �යන  එක.  මම  කාටව� 
 කරලා  ෙප�න�න  ය�ෙන�  නැහැ.  ෙමාකද  ඒක�  මට  ඇ�  වැඩ�  නෑ  �යන  එක 
 ඒෙක �ෙයනවා. එතෙකාට ඒක ෙහාඳ ලස්සනට ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 172 



 09/07/2016  - ��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  ප��ය  �නවල  සාක�ඡා  කළ  අ���  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය ෙපා්�ත ව�ෙ� න� �ම� ව�ෙ� ද ය�න�. 

 එන�,  පළෙව�යට  ෙම�තා  �ණය  එක�  �ම  ම��  �ලෙ�  ඇ�ම  නැ�  බැ�� 
 ස�මා  ���ය  ඇ�  �  දස  �සලය  පැවැ��මට  ආධාර  උපකාර  �ම  ම��,  ෙපා්�ත  �ම 
 අ� ඉෙගන ග�තා 01/07/2016 උෙප�ඛා අ�මාණ භාවනාෙව�. 

 ෙදෙව�යට  02/07/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�ත  අ���  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  ම��  ඇ�  �  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  එතන  ෙහා්  ෙමතන 
 �ඤ්ඤාණය ෙනා��ට�ෙ�, �වෙ� ම පමණ� ��ට�. 

 ��  ෙව�වට  ඉහත  කාරණා  ෙදක  ම��  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  වන  බව 
 03/07/2016,  ��බාන  භාවනාව  ම��  වැටෙහනවා.  තව  ද  �ප  ෙකළවර  ද  සංස්කාර 
 ෙකළවර  ද  යන  ෙදෙකළවර  පහ  කර,  රාග  අ�සය  කරා  ෙනාපැ��ම  ම��  ආ�ව 
 නැ�ෙ� �ණය ඇ� ෙවනවා. 

 හතර  ෙව�ව  04/07/2016  ��බාන  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�  අ���  ��තා 
 අ�මාණෙ�  ඇ�  අ�තා  ය�  ෙනාග�නා  �ණය,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙපා්�ත 
 කර�ෙ�  න�  ඉහත  ��  ෙව�  කාරණෙ�  �  ඇ�  ��  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට 
 අ�තා  ය�  ෙනාග�නා  උෙප�ඛා  අ�මාණ  �ණය  එක�  �  අ��පා  ෙචෙතා  �ම  ඇ� 
 ෙ�. 

 පස්  ෙව�යට  06/07/2016  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග� 
 අ���  ආහාරෙ�  ප���ලතාවය�  උෙප�ඛා  අ�මාණය�  එක�  ව�ෙ�  න�, 
 උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �ෙම�  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය. 
 ෙම�  �  �ප  ෙකළවර,  �පයට  �ඛ  ය�  �ම  පහ  �ම�  එෙස ්  ම  flavourings 
 ෙසාය�නා  �  සංස්කාර  ��ම  ද  ස�මා  ආ�ව  ම��  පහ  කර�  ලබන  බව  ඉෙගන 
 ග�තා. 
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 හය  ෙව�යට  ආ�ඤ්චන  සමා�  ලා�යාෙ�  ෙ�දනාව  �සා  තමා  ෙනාෙ�  යන  අදහස  ද 
 එම��  ��තය  අ�ථ  දැ��ම�  නැ�  බව  යන  �ණෙයා්  උෙප�ඛා  ���තට  එක� 
 ව�ෙ�  න�  එම��  වන  උෙප�ඛා  අ�මාණය  �භාස්වර  ව�ෙ�,  ����  ව�ෙ� 
 එම��  ම  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  �යලා  07/06/2016  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන 
 ග�තා. 

 හ�  ෙව�යට  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  සඳහ�  කළ  අ���  පරාමාසය  ඉදංස�චයට 
 ෙනාඇ�ම  ම��  ඉදංස�චය  ගැලෙවනවා.  එම��  ෙ�තනා  ෙනාෙ�.  ඒ  �සා 
 උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  සංස්කාර  ඉව�  ��ෙ�  හැ�යාව  ��ණ  ෙ�.  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  ෙමෙස්  �භාස්වර  ව�ෙ�  න�  ��වාණය  ඉතා  ඉ�ම��  සා�ෂා�  කළ 
 හැ� ව�ෙ� ය�ෙව� ඉෙගන ග�තා. 

 ෙමම  හ�  ධ�මය�ෙග�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  න�  ආ�වය�  නසා 
 ��වාණය සා�ෂා� කරගැ�ම ���� 15 �� කළ හැ� ව�ෙ� ය. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  අ�  ෙකාෙහ�  හ�  පට�  ග�න  එපා  ය,  උෙප�ඛා 
 අ�මාණයට  යන  එක.  ��ධ  �මය�  අ�  ද�නවා.  අ�  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව 
 ෙලස  ආර�භ  කරනවා  න�,  සතර  ආහාර  ��ඛය  හතර  වන  භාවනාව  වඩ�ෙ� 
 මරණය�  ප�ෙ�වය�  ��  කරන  තැනට  පැ��ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  �ණා.  ඉ� 
 අන��ව  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බල�ෙ�  මරණයට  �ය  ම�ෂ�යා  දැ�  ව�ා�යට 
 යනවා  ��  කර�ෙ�,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  �ම  ��  �  අතර,  ආ�ඤ්චන  සමා�ය 
 ඇ�  ��ගලයාෙ�  කාම  ත�හා  භව  ත�හා  ෙනා�ම  ද  ෙහා��  වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද? 
 ව�ා�ය  ය�,  ෙ�දනාව�,  ෙ�දනාව  �සා  මම  පව�නවා  යන  ���ය  ��ම.  ෙලඩ  �  �ය 
 ෙගාස්  නැවත�  ව�ා�යට  ය�ෙ�  ෙමය  කළ  හැ�  ෙදය�,  එන�  ෙ�දනාව  සමඟ 
 �ව�  �ය  හැ��  �යලා  �තන  අය�  පම�.  ආ�ඤ්චන  සමා�ය  ඇ�  ��ගලයා 
 ෙ�දනාව� ෙනාසලක�ෙ� එය ම�� ඇ� වන ��තය ගැන කල��ම �සා ය. 

 ඊළඟට  ව�ා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාව  ��  කර�ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ය. 
 අටවන  ධ�ාන  ඵල  ලා�යා  සඤ්ඤාෙ�  ජරා  ධ�මය  ද�නා�  ය.  ඒ  �සා  ම  ඔ� 
 සඤ්ඤාෙව�  ඉව�  ෙ�.  ඔ�  සඤ්ඤාව�  සඤ්ඤාව  සමඟ  �ව�  �ය  හැ�  යැ� 
 ෙනා�ත�.  ආ�ඤ්චන  සමා�ය  �ළ  ඇ�තා  �  සඤ්ඤා  �ණය  ම��  පැවැ��ය 
 ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�  එ�  ජරා  �ණය  වටහා  ග�ෙ�  ය.  එම  සංස්කාරෙයා් 
 ඉව�  කර�.  ආ�ඤ්චන  ධ�ාන  ලා�යා  ෙපර  උ�ධ�චය,  පහළ  අ�පස�ත��තය  ෙ� 
 ෙදක  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ම��  �ව�  �ය  ෙනාහැ�  බව  අට  ෙව�  ධ�ාන  ඵල  ලා�යාට 
 වැටෙහනවා.  ජරාෙ�  �ට  ජා�යට  යන  එක  ��  කර�ෙ�  ජරාෙ�  �ට  ජා�ය  ෙනා�ය 
 �� බව ෙම� � ෙහා�� වැටෙහනවා. 
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 ඒක  ඇ�  ෙවලා  �ෙරා්ධය  ඇ�  �ණා.  එතෙකාට  ඒක  අර  ��ඛ  table  එෙ�  තම�ට 
 ෙ�නවා  න��  ෙනාව�ෙ�  න�  �ඛ  ව�ෙ�  ද  �ක  ව�ෙ�  ද  �යන  අ�ථය  තම�ට 
 ෙ�නවා.  ෙමෙස්  ඉහත  සඳහ�  වන,  එක  ෙදක  �න  කාරණා,  ඒ  �ය�ෙ�  අද 
 භාවනාෙ�  �  �ය�  කාරණා  හත�  ��ව  ෙ�.  ඒෙක�,  එක  ෙදක  �න  කාරණා  ම�� 
 අ��පා  ෙචෙතා  ����යට  පැ��ම  ද,  හත  හය  පහ  කාරණා  ම��  නැවත�  හතර 
 ෙව�යට  සඳහ�  කළ  එම  අ��පා  ෙචෙතා  ����යට  ම  පැ��ම  මනා  ෙකාට 
 අ�ෙලා්ම ��ෙලා්ම භාවනාව ම�� ම වැටෙහ්. 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ���ව�  පාන  �ට  කළ  පළෙව�  ධ�ානෙ�  �ට  අට  ෙව� 
 ධ�ානයට  ���  ආප�  ඒෙක�  reverse  එකට  පළෙව�  ධ�ානය  ද�වා  පැ��ලා, 
 නැවත� හතරට යාම ෙහා�� වැටෙහ්. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/07/2016  - ��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  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�,  ධා�  මන�කාරෙය�.  ය�  ආෙපා ්  ධා�ව�  ඇ�  ද,  එ� 
 ඇ�තා  �  වැ�ෙරන  ස්වභාවය  �සා  අ��  ධා�  එකට  එක�  �ම�  ඇ�  බව  අ�  ද��. 
 ෙමෙස්  ධා�  හතර  එකට  එක�  �  ��ම  ��  වන  අතර,  වාෙයා ්  ධා�ව  ම��  එම 
 ධා��ෙ�  ���ම�  චලනය�  ��  ෙ�.  ෙමයට  ෙ�ෙජා ්  ධා�ව  එක�  ව�ෙ�,  එම 
 ධා��ෙ�  සැහැ��  බව  ඇ�  ෙ�.  එෙස්  න�  චලනය  ම��  ඇ�  �  ���ම  පාලනය 
 කළ  හැ�ෙ�  න�,  ෙ�ෙජා්  ධා�  �ණය  භා�තා  කර  �හ්ම  ෙලා්කය  වැ�  ෙලා්කයට 
 ගම� ��ම මෙනා්මය කායට ද, ඝන ශ�රයට ද සාධාරණය. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ආර�භෙ�  �  ���යව�  ��  කරන  �ට  ම  ම�ඩලා�ප�  ���යා 
 ��  කර�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  පැව�ම  නැ�  බව  ��  �ම  සමඟ  හතර  ඉ��පාදෙයා්  ඇ� 
 �ණා.  ධ�මා�ප��නයා�ප�  ���යා  ��  කර�ෙ�  අ�තා  ය�  ග�  පම�� 
 �ඤ්ඤාණය  �ත�  ෙනාවන  බව  සාධාරණ  කාරණය�  ෙම�  වැටෙහ�ෙ�,  �ත 
 �භාස්වර  �ය.  ධ�මා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  ��  කර�ෙ�  ��  අහංකාරය  ම�� 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  යන  �ගලය  �ළ  ඇ�  අහංකාර  ස්වභාවය  ෙහා��  වැටෙහ�ෙ�, 
 එන�  මව  �තා  ෙකෙර�  තමා  ���  ��  කළා,  ෙමා�  දැ�  හපෙන�  ය�  අහංකාර  �ම 
 ෙහා��  වැට�ම  සමඟ,  skate  park  වල  halfpipe  සමඟ  ස�බ�ධ  �ණා.  ෙමෙස ්
 �භාස්වර  �  ��තය  සමඟ  �නයා�ප�  ���යා  ��  කර�ෙ�,  පරාමාසය  �ළ  බැස 
 ඇ�තා  �  �ඛ  යන  �සාව�,  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා  �  �ත�භාවය�  යන  ෙදෙක� 
 ඕනෑ  ම  එක�  ෙහා්,  ෙදක  ම  ම��  ෙහා්  පැව�ම�  නැ�  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ධා� 
 භාවනා ෙකාටසට එළ�ය. 

 අ��  ��ව�  ��  කළා.  හැබැ�  �ස්තර  වශෙය�  ෙනෙ�.  ධ�මරතන  ���යා  අසල 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  halfpipe  එක�  ��  �ණා.  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 සඳහ�  කළ  කාරණා  හත,  ����ට  භා�තා  කළා.  උදාහරණ  වශෙය�  ෙකාස්  ගහ� 
 දැ�කහම,  එම  ස්ථානය�,  ෙපර  භවවල  ෙකාස්  ගස�  අසල  ��  �  �යාව�ය�  �� 
 �ණ�,  එතන�  නැත,  ෙමතන�  නැත,  යන  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙදෙව�  කාරණය  භා�තා 
 කළා.  �භාස්වර  �  ආෙලා්ක  ස�ත  �  හය  ෙව�  ධ�ානය  ස්වභාවය  ඇ�  �ව�,  හතර 
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 ෙව�  කාරණය  භා�තා  කර�ෙ�,  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  ෙවලා  අනා�ව  �ණා. 
 ෙමෙස්  ය�  ධා�  �ණය�  �සා,  �ඤ්ඤාණය  ය�  තැනකට  ෙමෙහය�ම�  �වා  ද,  ඊෙ� 
 කාරණා  හත  භා�තා  ��ම  ම��  ���  තැනක  �ඤ්ඤාණය  බැස  ගැ�මට  ඉඩ  ෙනා�ම 
 ම�� ම ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ� බව වැට�ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/07/2016  - ඉ��පාද 
 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.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අය�  ෙකෙස ් සතර 
 ඉ��පාදය� පව�ව�ෙ� ද ය�න�. 

 පළෙව�යට  ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  භා�තා  කර�ෙ�,  එ�  ඡ�ද  සමා�ය  ඇත. 
 එම  ඡ�ද  සමා�යට  උෙප�ඛා  අ�මාණය  එක�  ව�ෙ�  න�  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ� 
 ඇ�,  සංස්කාර  ඉවත�ෙ�  �ණය  ම��  ද,  �පයට  �ඛ  ය�  පැව�ම  නැ�  �ණය  ම�� 
 ද,  ඡ�ද  සමා�ය  ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  �ත�  ෙනාව�නා  �  සංස්කාරය�  පහ  කර  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය  මනා  ෙකාට  පව�ව�  ලබ�.  එතෙකාට  ෙමෙත��  මත�  ෙව�න  ඕන,  අර 
 special  එෙ�  කරන  ඉ��  diagram  එක.  ඒක  අ�  �ත�  figure  1  �යලා.  එතෙකාට 
 ඒෙ�  �ෙයනවා,  ෙදෙව�යට  ල��  කරන  ��ය.  ඡ�ද  සමා�යට  එ�නා  �  ඒ  ��ය 
 ගැන  ෙපා�ඩ�  ��  ෙව�න  ඕන.  එතෙකාට,  ඒ  වෙ�  ම  අර  paths  of  iddhi 
 diagram  එෙ�  bottom  figure  එක.  ඒක  අ�  �ය�  figure  2  �යලා.  එතෙකාට, 
 ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  අර  ඡ�ද  සමා�ය  ම��,  අර  ඉදංස�චය�  ෙමා්හය�  අතර  curve 
 ෙවලා  �ෙයන  එක  අ��  කරනවා  සංස්කාර  පව��ෙ�  නෑ  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්,  අ� 
 �ත�  ��ත  සමා�ය  �යන  එක,  අ�  ද�නවා  ෙ�  අර,  භය  අග�,  පරාමාස  curve 
 එක. එත�� ෙ�දනාව, ෙ�දනාෙව� ස්ප�ශය ද�වා ම එනවා. 

 එතෙකාට  ඔෙත�ට  ෙ�  ජා�ය  �ට  ෙ�දනාවට  එ�නා  �  ඒ  ෙ�ඛාව,  ඒ  ෙ�ඛාෙව� 
 අ��  ෙව�ෙ�  අර,  අ�  figure  1  ��ෙ�.  �මංසාෙ�  ඉඳලා  ඡ�ද  සමා�යට  එන  එක. 
 අ�න  ඒෙ�  ��ය  �ෙයනවා  ෙ�,  ෙදෙව�යට  සඳහ�  වන  ��ය,  ඒක  ම��  සංස්කාර 
 �සා  වන  �ප  ඉව�  ��ම  �යන  එක  එයා  කරනවා.  එතෙකාට  එෙහම  ��  ෙවලා 
 තම� ෙමතන ඡ�ද ඉ��පාදය �යන එක අ�ට පව��ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙදෙව�යට  ෙප�ව�න  ��ව�,  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  පාරව� 
 �න  ම  උෙප�ඛා  අ�මාණය  සහ  සමථ  ���ෙ�  ඇ�  �පය  �සා  මම  ෙව�,  ය�න 
 පහ  කර�ෙ�,  ��ත  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා.  ඒ  සමථ  ���තට  අ� 
 පැ�ෙණ�ෙ�  අ���ත  ��ෂාව  භා�තා  ��ෙම�  ප�ව�.  එ�  �පයට  �ත�භාවය 
 එක�  ��ම  පහ  කරන  බැ��,  �පය  �සා  මම  ෙව�,  ය�න  පහ  ෙවන  බව  වටහා  ගත 
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 ���.  එෙහම  න�,  ඉස්ෙස�ලා  අර  figure  2  වල  අ�  ෙප��වා  ��ත  සමා�ය  ඇ� 
 �ණා.  ඒකට  ඉහත  සඳහ�  කළ  අර  �පය  �සා  මම  ෙව�,  ය�න  ඉව�  ව�ෙ�,  ��ත 
 ඉ��පාදය ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�ව  ��ය  ඉ��පාදයට  පාදක,  ඒ  �ය�ෙ�  base  වන  අ�තා  යන 
 සඤ්ඤා  ඉව�  �ම�,  සංස්කාර  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම�,  ඉහත  සඳහ�  කර�  පළෙව� 
 එක�  ෙදෙව�  එක�  කාරණාවල  �  ම  ඇ�  �  ඇ�  අතර  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය 
 �ළ  ඇ�තා  �  කාරණා  �ෙ�  අවසානයට  සඳහ�  කළා  �  ධ�මෙයා්  උපකාරෙය� 
 ��ය  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා.  ඒ  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙ�  අ� 
 ෙප��වා  ��  ෙව�වට  �ප�  �ස�  ඉපද�ම  සඳහා  ��ය  උප�දනවා  �යලා.  �ප� 
 �සලය  �ම?  �වනට  ෙයා�  ෙනා�  ය�  දහම�  තමා  කර  පව�ව�ෙ�  ද,  එය  ඉව� 
 ��ම�.  ෙමම  ධ�මෙයා්  සමාප��  ධ�මෙයා්  ව�නාහ  �යලා  අ�  හතර  ෙව� 
 ධ�ානෙ�  �ට  අට  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  �  සමාප��  �සා  ඇ�  වන  ස්වභාවය  �යලා 
 අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඊළඟට  දැ�  හතර  ෙව�  එකට  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  පැ�ෙණ�ෙ�,  �මංසා  සමා�ය 
 භා�තා  ��ෙම�  අන��ව�.  එම  �මංසා  සමා�යට  ඉහත  සඳහ�  කළ  සමාප�� 
 ධ�මය�  පහ  ��ෙ�  ��ය  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  හරහා  එක�  ව�ෙ� 
 �මංසා ඉ��පාදය ෙනාසැ� � පව�නවා. 

 ෙ�ක  වටහා  ගැ�මට  paths  of  iddhi  diagram  එෙ�  උඩ  �යන  top  diagram  එක 
 �ෙය�ෙන  ඒක  භා�තා  කර�න  ��ව�.  ඒෙක  ��ෙ�  ��ය,  එත��  ඡ�දය, 
 ඡ�දෙය�  ��තය,  ��තෙය�  �මංසාව  �යන  එක.  එතෙකාට  ��ය  ඉ��පාදය  ඉහත 
 ��  ෙව�ව  ඇ�  ව�ෙ�  එය  ��ත  ඉ��පාදගත  ව�ෙ�  ඇ�ළ�  ව�ෙ�  සෑම 
 සංස්කාරය�  ම  ප�ෙ�ව  වන  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  �මංසා  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  � 
 පව�. එතෙකාට ඒක තම� භාවනාව. 

 ෙ�  භාවනාව  කළහම  ඔය  පළෙව�යට  ඡ�ද  ඉ��පාද  ෙවලාෙව�,  ඔ�න  ෙහාඳට 
 තම�ට  ෙ�ෙරනවා.  අ�  �ත�  ඔ�ෙ�  ස�ය  �ෙයන  තැන,  ඊළඟට  ෙ�  පහළ  �කට 
 �ෙයන  හ�ය,  ඊළඟට  �ඥාව,  ඔය  ��හට  අ�  ෙබ�ෙවා�  නහය  හරහා  ෙබෙදනවා  ෙ�. 
 ඒ  කෑ�ල  �ඛ�.  එතෙකාට  ඒක  ඡ�ද  ඉ��පාදය.  ඔය  මම  ෙබද�  ෙ�ඛාෙ�  අර  �කට 
 ද�වා  එන  එෙ�  ම  ඡ�ද  සමා�ය  �යන  එක  ල��  ෙවනවා  වෙ�  ග�න  ��ව�, 
 එෙහම  නැ�න�  triangle  එකක  අර  උඩ  ඔ�ව  ෙබ�වහම  ම  නහය  හරහා  ඒ  triangle 
 එක උඩ කෑ�ල ස�ය පැ�ත triangle එක. 

 ඊළඟට  ඔය  triangle  එෙ�  අ��  පැ�ත  �ෙයනවා  ෙ�.  දැ�  එෙහම  න�  �ෙය�ෙ� 
 �ඥාෙ�  ඉඳ�  අර  දැ�  ද��  පැ�ෙ�  �කට  පැ�ත  ග�න,  එතන�  ඇ�  ෙවනවා 
 triangle  එක�.  එතන�  අ�  �ත�  ද��  පැ�ෙත  �කට  නැ�න�  මැද  හ�ය  �කට 
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 එතන  ඉඳ�  අ�  �ඥාව  �යන  තැනට  එනවා  ඒ  වෙ�  ම  පහළට  එනවා.  ඒ  පැ�ත  �ඛ 
 ෙවනවා.  ඒක  තම�  ��ත  ඉ��පාදය.  එතෙකාට  ��ත  සමා�ය  ල��  ෙව�ෙ�  අර 
 �ඥාව  ද�වා  යන  �කට  �ට  �ඥාව  ද�වා  යන  ඒ  triangle  එෙ�  ම  තම�  ��ත 
 සමා�ය  �යන  එක.  ��ත  ඉ��පාදය  ෙ�ෙක  මැ�දට.  Diagonal  එකට  තම�  ��ත 
 සමා�ය.  එතෙකාට  දැ�  ඔය  ෙවනෙකාට  ඔ�ව  ෙදකට  ෙබ�ලා  �ෙය�ෙ�.  කෑ� 
 ෙදක ප� ෙදක අර apple ෙග�ය කපන කතාව ෙහාඳ ලස්සනට ෙ�නවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  ග�තහම  ��ය  ඉ��පාද  ෙවනෙකාට  ඕක  ෙබද�න  ඕන  අෙන� 
 පැ�තට.  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ය  ��ය  �ෙයන  තැන  අ�  ද�නව  ෙ�  එතෙකාට  �කෙ� 
 ප�ෙලහා  හ�ය  වෙ�.  ඒ  ද��  අත  පැ�ෙත�.  එතෙකාට  එතන  ඉඳ�  පට�  අරෙගන 
 �ෙ�  අෙන�  පැ�තට  එ�න  ඕන.  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ය  ��ය  ෙ�ඛාව��  ෙව� 
 කරලා  එතන  triangle  එක  හදාග�න  ප�ෙලහාට  එන  ��හට.  එතෙකාට  ඒ 
 ෙවලාෙව�  ��ය  සමා�ය  �යන  එක  අ�ට  ල��  කරග�න  ��ව�.  ඔ�ෙ�  �ෙයන 
 ස්වභාවය  තම�  හැබැ�  ෙ�ක  3D  ��දා  ෙකෙන�ට  �තා  ග�න  අමා��,  ��ය 
 ඉ��පාද  වැෙට�ෙ�  අෙ�  සමා�ය  �ෙයන  පැ�ත  �ෙයනවා  ෙ�,  එතෙකාට  ඒ 
 ෙ�ඛාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා  ඒ  �ය�ෙ�  �ඥාෙ�  ඉඳ�  සමා�ය  පැ�තට  එ�නා 
 �  ෙ�ඛාෙ�  triangle  එක  අ�  පහළට  ඇඳ  ග�ෙතා��  ස�ය�  ��ය�  ඊළඟට  ව� 
 පැ�ෙ�  �කට  වාෙ�.  එතෙකාට  එතැන  ඒ  හ�ය  ��ය  ඉ��පාදය,  මැ�ෙ�  ��ය.  ෙ� 
 ෙවලාව  වන  �ට  අර  �ඛ  ෙ�දනාව  උෙප�ඛා  ස්වභාවයට  ප�  �මට  පට�  ග�නවා. 
 අර  ඉස්ෙස�ලා  ෙදෙ��  �ඛය  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�  ඒක  දැ�  උෙප�ඛාව  බවට 
 ප� ෙවනවා. 

 හතර  ෙව�  එක  ෙවනෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  �මංසාෙව�  එෙහම  න�  අ�  ස�ෙ�  ඉඳ� 
 �ඥාවට,  ඊළඟට  ඔ�ෙ�  පහළ  �කට  හ�ය  ග�ෙතා�  එෙහම  triangle  එක�� 
 හැෙදනවා  ෙ�.  Triangle  එක�  ��වට  අර  3D  slice  එක�.  ඒෙ�  cut  එක  තමා  ෙ� 
 ෙප�න�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  �ඥාව  ල��  කරන  තැන  ෙ�  diagram  එෙ�. 
 ඒ  ෙ�ඛාව  ම  තව  �ක�  ��  කළා  ම,  ඒ  ල��  කරන  තැන  �ඥාව,  එතන  �මංසා 
 සමා�ය  ��ෙවා��  ඒ  ෙ�ඛාව  ම  තව  �ක�  ��  කළහම  �මංසා  ඉ��පාද  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ෙ�  ෙවලාෙ�  �  උෙප�ඛාව  හ�  strong.  හ�  ලස්සනට  ඒක  ෙ�නවා  ෙහාඳට  ඉ�න 
 ��ව� භාවනාව�. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 බණවර කා�ඩ හෙත� හය� ෙම�� �මාවට ප�ෙවනවා. 
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 12/07/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ��ත  සහ  ෛචත�ක.  පළ�ව  ෙ�දනාව  යන 
 ෛචත�කය  ෙමෙන�  කළා.  ෙකෙස්  ද?  ඊෙ�  ෙම�  ඉ��පාද  භාවනාව  කර  �ත 
 �භාස්වර  ස්වභාවයට  ප�  �  ප�,  සමා�භාවනා  ��යට  අ�ව  ෙ�දනාෙ�  ස�දය� 
 අස්තංගමය�  මනා  ෙකාට  ෙමෙන�  කළා.  එ�  �  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාවට  අ�ව 
 භාවනාව �� �ණා. ෙකෙස් ද? 

 �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාෙ�  ෙතෙව�  ස�ප�ඨානය,  ෙතෙව�  �හාරය,  ෙතෙව� 
 සම���ධාන  ��ය,  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය,  පඤ්ඤා��ඨානය,  ��ය  සමා�ය, 
 ෙබා�ඣ�ගය,  ��තා  අ�මාණය.  ෙමම  භාවනාව  කරන  �ට  ඡ�ද  ඉ��පාද  භාවනාව 
 ෙකාටෙස්�  ඊෙ�  සාක�ඡා  කළ  ��ය  ෙකාටස්  ෙදක��  ��ත  වන  බව  වැට�ණා. 
 ෙමය ජා�, ෙ�දනා ෙ�ඛාව මත ඡ�ද ��ත ප��තා diagram එෙ� ල�� කර ඇත. 

 ෙකාටස්  ෙදක  තම�.  එක,  �ඛ  වන  �ප  ෙස�ම  කරන  සංස්කාර  පහ  ��ම. 
 උදාහරණය�  වශෙය�  කාමෙය�  වරදවා  හැ�ෙරන  සංස්කාර  ම��  �ඛ  වන  �ප 
 ඇ�  ය�  �තනවා.  අද�තාදානය�  ඒ  වෙ��.  ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණය  තම� 
 ඒවා�� ඇ� ව�ෙ� �ඛ යන මතය, view එක �යන ඒක පහ ෙකෙර�න ඕන. 

 ෙමෙස්  කාම  �ත�ක  එපා,  ව�ාපාද  �ත�ක  එපා,  ��ංසා  �ත�ක  එපා  ය�, 
 “අ��ප�නානං  පාපකානං  අ�සලානං  ධ�මානං  අ��පාදාය,  ඡ�දං.”  අ�න  ඡ�දං 
 �යලා  ��වා  ම  අතන  �වනට  ���  ඡ�දය.  ෙමෙස්  �වනට  ඇ�  ඡ�දය  ම�� 
 ��යට  උද�  උපකාර  ��ම�,  ��ය  ම��  සංස්කාර  ෙනා��ෙම�  ඡ�දයට  උද� 
 උපකාර  ��ම�  වැටෙහනවා.  ෙමය  ��තයට  කාවැ�ම  ම��  ��තා�පස්සනාව  ඇ� 
 ෙවනවා. ෙ�දනාව සඳහා ��ත සංස්කාර ෙනාකළ �� බව වැටෙහනවා. 

 ��ය  ඉ��පාද  ම��  සමාප��  ධ�මය�  පහ  කර�ෙ�  �ඛ  ස�ත  �  සමා��  �සා�, 
 �ක  ��ම  ෙනාවන  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�යට  ෙදෙකළවර�� 
 එළෙඹනවා.  ෙකෙස්  ද?  එක  ෙකළවර�  පඤ්ඤා��ඨානය,  අෙන�  ෙකළවර  ��ය 
 ඉ��පාදය.  පඤ්ඤා��ඨානයට  �මංසා  ඉ��පාද  ම��  සමා�  සහගත  ස්වභාවයට  මාන 
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 ෙනා�ය  ��  බව  ද,  එය  ෙනාපව�න  බව  ද  ෙප�වා  ෙද�ෙ�  පඤ්ඤා��ඨානය  ම�� 
 එය  ද�ෙ�  ද�ෙ�  පළෙව�  ධ�ානෙ�  �ට  හය  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා,  එම 
 ධ�ානය�ෙග�  ඇ�  ෙවන  ෙ�දනාව�  ද  එම  ෙ�දනාව  සඳහා  හදන  �ය� 
 සංස්කාරය�  අ�හැ�ය  ��  බව  ෙප�වා  ෙදනවා.  ඔය  පඤ්ඤා��ඨානෙය�  ධා�  හය 
 ෙ�  බල�ෙ�.  ��ය  ඉ��පාදය  ම��  සමාප��  ධ�මය�  පහ  කරනවා.  ෙමෙස් 
 ��තා අ�මාණය උද� උපකාර කර�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  මට�  ෙ��ණා  ඔය  පළ�ෙව�  ම  ඔය  ඡ�ද  ඉ��පාදය,  ඒෙ�  ෙකාටස 
 ඡ�දය�  ��තය�  අතර  �ෙයනෙකාට  මෙ�  ද��  ක��  වාතය  �ටෙවනවා  �යලා. 
 ඉ��  ඒක  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�  ඡ�දය�  ��තය�  balance  නැ�න�, 
 ඡ�දය  වැ�  න�  ��තයට  වඩා,  ද��  ක��  �ළං  �ටෙවනවා.  ඔය  ��ස්�  අහනවා 
 මෙග� ඔය �ශ්නය. 
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 13/07/2016  - �ෙ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.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �  ඊෙ�  අවෙබා්ධ  කරග�  කාරණය� 
 නැවත�  ෙමෙන�  කළා.  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාව  �යා�මක  වන  ආකාරය  අ�� 
 ප�පදාවලට  වඩා  ෙවනස්  බව  ඊෙ�  භාවනාෙව�  වටහා  ග�තා.  එය  පැහැ��  ��ෙ�� 
 ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�යට  ෙදෙකළවර��  එළෙඹන  බව�,  එක  ෙකළවර� 
 පඤ්ඤා��ඨානය�,  අෙන�  ෙකළවර  ��ය  ඉ��පාදය�  සඳහ�  කළා.  ෙ�  ��  වන 
 ආකාරය ඉතා ම ද�ෂ ආකාරය�� ��ධ �ම�. 

 අ�  ද�නවා  අ�ය  �හාරෙය�,  ෙතෙව�  සම���ධාන  ��ය,  එත��  පහළට  ��ඛ 
 �ෙරා්ධ  සත�ය,  පඤ්ඤා��ඨානය,  එත��  ��ය  සමා�ය,  ෙබා�ඣ�ගය.  එතෙකාට 
 ඔය  ෙබා�ඣ�ගය,  දැ�  අ�  අ��  පැ�තට�  ය�ෙ�.  ෙබා�ඣ�ගෙය�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  උඩ  අතට.  උෙප�ඛා  අ�මාණෙය�  අ�  යනවා  සංස්කාර  ඉවත�ම  �යන 
 එක.  සංස්කාර  ඉවත�ම  අර  ��ය  සමා�ය  �යන  තැනට  තම�  ඒක  වැෙට�ෙ�.  ඊට 
 පස්ෙස්  එතන  අ�  ද�නවා  ෙ�  ��ය  ඉ��පාදෙය�  කර�නා  �  ෙ�.  ඊළඟට  අ�  එනවා 
 අර  පඤ්ඤා��ඨානය�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවන  ධා�  මන�කාරය  ම��  මෙ� 
 ෙනාෙව�. දැ� සංස්කාර ඉවත�ම �යන එක කළා. 

 එෙහම  න�  ඔය  හය  ෙව�  ධ�ාන  සංස්කාර  පවා  ඒ  ධා�  මන�කාරෙය�  ඉව�  ��ම, 
 මෙ�  ෙනාෙව�  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�න  එෙහම  න�  ආප�  උඩ  පැ�තට  arrow 
 එක��  යනවා  ෙතෙව�  සම���ධාන  ��ය  �යන  තැනට.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර 
 �සා  වන  අ�තා  ඉව�  �ම  �සා  �ඛය  ම��  වන  අ�තා  ඉව�  �ම  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ෙ�  ප�ෙලහා  පැ�ෙ�  ඉඳ�  ෙබා�ඣ�ගෙ�  ඉඳ�  උඩ  පැ�තට  arrow 
 එක�  දාෙගන  ඔය  ��හට  �යාෙගන  ය�න  ඕනෑ.  උෙප�ඛා  අ�මාණය,  ඒෙක�  ��ය 
 සමා�ය  �යනෙකාට,  අර  ��ය  ඉ��පාද  ෙකාටස  තම�  එතන  �යා�මක  ෙව�ෙ� 
 සංස්කාර  ඉවත�ම  �යන  එක.  ඒ  ��හට  ධා�  මන�කාරය  ම��  ඉව�  �ම  උඩ 
 පැ�තට  යනවා,  සංස්කාර  �සා  වන  අ�තා  ඉව�  �ණා  ම  �ඛය  ම��  වන  අ�තා 
 ඉව� ෙවනවා �යලා. 
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 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  උඩ  ෙතෙව�  සම���ධාන  ��ය  �යන  එක  ��ය 
 ඉ��පාදෙය�  කර�නා  �  ෙකාට��  ෙවන  ෙ�  ද�වා  ෙපා්�ත  ෙවලා  තම�  ��ඛ 
 �ෙරා්ධයට  එ�ෙ�.  දැ�  ෙතෙව�  සම���ධාන  ��යට  උ��  �ෙය�ෙ�  ෙමාක� 
 ද?  අ�ය  �හාරය.  අ�ය  �හාරෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  ත�හාව  ඇ�  ෙවන  බව 
 දැනග�නවා.  එතෙකාට  දැනෙගන  ෙ�ක  අතහ�නවා.  ඒක  ෙ�  ��හට  කළහම,  ඒ 
 භාවනාව  මතක�  අ�  ඊෙ�  එක�  කෙළ්  ඉ��පාද  හතර  නංවන  11/07/2016 
 භාවනාවට  අන��ව  තම�  ඊෙ�  භාවනාව�  කෙළ්.  ඒ  ��හට  කළහම,  ෙ�  ඉහත  ධ�ම 
 කාරණා  වැ�ෙය�  ෙමෙන�  කරනෙකාට  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ��ඛ 
 �ෙරා්ධ සත�ෙ� �ෙරා්ධය �යන එක ම ඇ� �ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/07/2016  - ��ජා ���� ඵල 
 Vijjā Vimutti Phala 

 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�  භාවනාෙව�  සඳහ�  කළ  ධ�ම  කාරණා,  ��ඩ�ය  ��ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙබා�ඣ�ග  සං��තෙ�  ��ඩ�ය  �යලා  ��ය�  �ෙයනවා.  “ඒෙ�  සඳහ�  වන 
 කාරණා”  බව  ���යා  පැව�වා.  ෙකෙස්  ද?  එම  ��ෙ�  “තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 ��ජා����  අ�සස්  ෙකාට  �ව�  වන  බව”  පැව�වා.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  නම� 
 �ව�  ව�ෙ�  ඒ  ��හට�  �යලා.  ��ජා����  අ�සස්  ෙකාට  ��වා  ම 
 ��ජා����ඵල ආ�සංෙසා �යන එක� ෙමතන ෙප�න�ෙ�, benefit and fruit. 

 ඉ��  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ��ජා����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�,  true 
 knowledge  and  liberation  �යන  එක,  ස�ත  ෙබා�ඣ�ගෙය�.  ස�ත 
 ෙබා�ඣ�ගය  ඇ�  ව�ෙ�  සතර  ස�ප�ඨානෙය�.  සතර  ස�ප�ඨානය  ඇ�  ව�ෙ� 
 ��ධ �ච�තෙය�. ��ධ �ච�තෙයා් ඇ� ව�ෙ� ඉ��ය සංවරෙය�. 

 එතෙකාට  ��හා���ෙවා්  ඒ  ��ෙ�  ෙප�නනවා  “��ඩ�ය,  ඉ��ය  සංවරය  ෙකෙස් 
 වඩන  ල�ෙ�,  ෙකෙස්  බ�ල  කරන  ල�ෙ�,  ��  ����  ����  ෙකෙ�  ද  ය�. 
 ��ඩ�ය,  ෙ�  මහණ  ෙතෙ�  ඇ��  දැක  ඉ�  අර��  ෙනාපත�.  සා�ස  ස��� 
 ෙනාෙපෙළ�.  රාගය  �පදව�.  ඔ�ෙ�  නාමකාය�  අර�ෙණ�  ��ෙ�,  �ත�  ��ෙ�, 
 මැන��  ��ෙ�,  මැන��  ��ෙ�  ෙව�.  ඇ��  ම  අ��  �ප  දැක  ම�  ෙනාෙව�. 
 ෙනාස���  ��  නැ�ෙ�,  බැගෑප�  ��  නැ�ෙ�,  �ෂ්ට  ��  නැ�ෙ�  ෙව�.  ඔ�ෙ� 
 නාමකාය�  අර�ෙණ�  ��ෙ�,  �ත�  ��ෙ�,  මැන��  ��ෙ�,  මැන��  ��ෙ� 
 ෙව�.” �යලා. 

 ඉ��  ඒෙ�  ෙප�න�ෙ�  ෙ�  මනාප  අර�ණ�  දැකලා  “නා��ඣ�”  �යලා 
 �යනවා.  ඒක  පස්ෙස්  ය�ෙ�  නෑ.  Does  not  long  for  it  �යන  එක.  ඊළඟට 
 “නා�හංස�”  �යලා  �යනවා.  ඒක  ගැන  excite  ෙව�ෙ�  නෑ.  ස���  ෙපෙළ�ෙ� 
 නෑ.  ඊළඟට  රාගය  �යන  එක  ඇ�  කර�ෙ�  නෑ.  ඔ�න  ඔය  කාරණා  �න,  මනාප 
 අර�ණට  �යනවා.  ඊළඟට  අමනාප  අර�ණ�  �යන  එක  ග�තහම  ඒ  ��ගලයා  ඒෙ� 
 not  dismayed  �යන  එක�  ඕෙ�  �ය�ෙ�.  ඒක  �ංහෙල�  ම�  ෙනාෙව�  �යලා 
 දාලා  �ෙය�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ඒක�  එ�ක  බැසෙගන  ය�නා  �  එක  not  daunted 
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 ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා.  ඊළඟට  ව�ාපාදය  ඇ�  කරග�ෙ�  නෑ,  අමනා�ක  � 
 එකට.  එයාෙ�  මනස,  ��හා���ෙවා්  ෙමතන  ෙප�නනවා  “තස්ස  �ෙතාච  කාෙයා 
 ෙහා�  �තං  ��තං  අ�ඣ�තං  �ස� �තං  ����තං”  �යලා.  ඕක  තම�  ෙ� 
 ෙප�න�ෙ�  �ත�  ��ෙ�  මැන��  ���ෙ�  මැන��  ��ෙ�  ෙවනවා  �යලා. 
 ඉං��ෙය�  �යනවා  his  body  is  steady,  his  mind  is  steady,  inwardly  well 
 composed and well liberated �යලා. 

 එතෙකාට  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  “��ඩ�ය,  ��  �ච�තය  ෙමෙස ්
 වඩන  ල�ෙ�  ෙකා�  ��හට  සතර  ස�ප�ඨානය  ප���ණ  ෙකෙර�  ද?  ��ඩ�ය, 
 මහණ  ෙතෙ�  කාය  �ශ්ච�තය  හැර  කාය  �ච�තය  වඩනවා.  ව�  �ශ්ච�තය  හැර  වා� 
 �ච�තය  වඩනවා.  මෙනා්  �ශ්ච�තය  හැර  මෙනා්  �ච�තය  වඩනවා.  ��ඩ�ය,  ෙ� 
 ��  �ච�ත  ෙමෙස්  වඩන  ල�ෙ�  බ�ල  කරන  ල�ෙ�  ෙ�  සතර  ස�ප�ඨානය 
 ප���ණ ෙකෙරනවා” �යලා. 

 එතෙකාට  ඔය  අ�ද�ා  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  ඔය  ඉ��ය  සංවරය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙව�න  න�,  ඒ  ��ඩ�ය  ��ෙ�  අවසානයට  ���ලා  �ෙය�ෙ�  ��හා���ෙවා් 
 ඉ��ය  සංවරය  ද�වා,  ඉ��ය  සංවරය  ඇ�  ෙව�න  න�  ස�  ස�පජානය  �ෙය�න 
 ඕන  �යලා.  ��ය  සහ  මනා  දැ�ම  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�ෙක  ස�ය  වශෙය� 
 ෙ�දනා�පස්සනාෙ�  ස�ය  භා�තා  කර�ෙ�,  ඒ  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාෙ� 
 අ�ෙලා්ම  වශෙය�  ගම�  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  උඩ  ඉඳ�  පහළ  ද�වා  ගම�  ��ම 
 �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙමාකද  එතන  ඒ  ෙ�දනාව  �සා  ��ත  සංස්කාර  හදනවා 
 �යලා  තම�  ඒ  ��තා�පස්සනාව  ඒ  ��හට  අ�  ඇ��ලා  ඕක  එ�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ 
 ෙපර  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා  ඒ  connection  එක  ද��න  ඕනෑ.  එතෙකාට 
 ෙබා�ඣ�ගය  ද�වා  එනෙකාට,  ආවාට  පස්ෙස්  ඊෙ�  භාවනාව  ෙම�  කර�ෙ�, 
 වටහා  ග�ෙ�,  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය  වටහා  ග�ෙ�  ��ජා����  අ�සස්  ෙකාට 
 �ව� �මට ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතන  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කරනවා  න�,  එෙහන�  අර 
 ��ධ  �ච�තෙයා්  �යන  තැ��  අ�  ද��  පැ�ෙත�  �යා  ග�ෙතා��  සංස්කාරය� 
 �යන  ඒවා  ඉවත�ම.  එතෙකාට  සතර  ස�ප�ඨානය  �යන  line  එකට  එනවා  ධා� 
 මන�කාරය.  ඊළඟට  ස�ත  ෙබා�ඣ�ගය  �යන  තැනට  තම�ට  වැෙටනවා  සංස්කාර 
 �සා  වන  අ�තා  ඉව�  �ම  �සා  �ඛය  ම��  වන  අ�තා  ඉව�  �ම.  එතෙකාට  ඊළඟට 
 ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය.  ඒෙක�  ඇ�  ෙව�ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය.  ඒක  අ�  බැ�වා 
 ෙ�  ෙදපැ�ත��  ඇ��ලා  ස�බ�ධ  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒෙ�  තම�  ෙ� 
 ��ජා���� �යන එකට ය�ෙ�. 
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 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  ��ෙ��  ���  ඉ��  භාවනාව  ම��  පට�ෙගන  මම  කෙළ්. 
 එ�  �  අර  ඉ��පාද  �සා  ඇ�  ෙවන  ස�  ස�පජානය  භා�තා  ��ෙම�  ඉහත  ධ�මෙයා් 
 පව�න  බව  වැට�ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ��පාද  �සා�  ස�  ස�පජානය.  අ�න  ඒ 
 ත�වයට  මනස  ���  �ෙය�න  ඕනෑ.  නැ�න�  අර  ම�ස්සයා  වැෙටනවා.  ඒ  වෙ�  ම 
 ෙ��ණා  ෙ�  ��ජා����ය  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ෙ� 
 අවෙබා්ධය�  එම��  වන  ����ය�  බව  වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද?  අ�තා  ය�න  ඉව� 
 ව�ෙ�  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,  �පව�තං  වා  අ�තානං,  අ�ත�  වා  �පං, 
 �පස්�ං  වා  අ�තානං.”  ෙ�  භාවනාව  කරලා  අ�  අර  අ�තා  කතාව  අ��  කළාට 
 පස්ෙස්  සංස්කාර  අ�තා�  �ක�  අ�තා�  අ��  කළාට  පස්ෙස ්  ඔ�න  ඔය  කතාව 
 එනවා. 

 අ�තා  �යන  එක  ඉව�  �ම  �යන  එක.  අ�  භාවනාව  කෙළ්  ඕක.  එතෙකාට  ඒව�� 
 ඇ�  ව�නා  �  ���  පපඤ්චෙයා්  ඉව�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ත�හා  පපඤ්චෙයා් 
 �ෙරා්ධ  ෙවනවා.  අ�න  ඒක  වැට�ෙම�  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට 
 ඒෙ�  හ�  ලස්සනට  ෙප�නනවා  ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ෙය�  තම�  ෙමතන  ෙ� 
 ����  කතාව.  ඒක  ම  තම�  ����ය.  ඕක  ෙ�  අ�  බැ�වා  ෙ�  �ළ�ඤ්ඤත 
 එෙක� ෙප�න�ෙ� අ��මට. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/07/2016  - ක�ණා අ�පමාණ 
 Karuṇā Appamāna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ��  කෙළ්  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ග  භාවනාව.  යෙම�  ආ�ය 
 අෂ්ටාං�ක  මා�ග  භාවනාව  ���  ���  කර  ඇ�ෙ�,  ෙම�තා  ෙචෙතා  ���� 
 සහගතව  �ව�  ව�ෙ�  න�  ඉතා  පහ�ෙව�  ක�ණා  අ�මාණය  ද�වා  ගම�  කළ 
 හැ�  ව�ෙ�  ය.  ෙකෙස්  ද?  අ�  අට  මඟ  �ළ  උෙප�ඛා  සහගතව  ම  සංස්කාරය� 
 ඉව�  ��ම  ��  ව�ෙ�  ස�මා  වායාමයට  පැ�ෙ�.  භා�ත  �ල  ෙකාටස  ස���ණ 
 ව�ෙ� එ� � ��ත සමා�ය ඇ� ෙ�. 

 09/05/2016  ක�ණා  භාවනාව�  එ�ක  ෙ�ක  සැස�ම  කර�න  ��ව�  අ�ට.  එතන� 
 අ�  ෙප��වා  අව�ාපාද  �චාරෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  අ���  ��ව  සංස්කාර  �ක 
 වශෙය�  දැන  ��ඛය  ම�  ව�ෙ�  යථා�තව  දැනග�  ච�රා�ය  සත�  ම  නැවත 
 නැවත�  �න�නා  ස්ථා�ත  ෙවනවා  �යලා.  ක��  පාණා�පාත  කර�  එ�ෙකනාට 
 ඉස්ෙස�ලා  ඒවා  ෙහාඳ�  �යලා  ��ණා  අතහැ�යාට  පස්ෙස්  �ඛ�.  අ�න  ඒ 
 අ�ථෙය�  දැ�  ම�  ෙව�ෙ�  �ක�  �යලා  ෙ��ලා  ඒ  ��ඛය  �යන  එක  ෙහාඳට 
 අවෙබා්ධ  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  �ඛ  වන  �ප  ෙහායන  සංස්කාර 
 ��ම අ� පහ කරනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  12/07/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �  පැහැ��  කළා,  ඉ�� 
 භාවනාෙව�  තම�  මම  ඕක  වටහා  ග�ෙ�  අර  පළෙව�  ��ය  ෙකාටස්  ෙදක�  ඒ 
 �ය�ෙ�  පළෙව�  ��ය  අ��ප�නානං  �යන  එෙ��  අර  පැහැ��  කළා  ෙකාටස් 
 ෙදක�  �ෙයනවා  �යලා.  සංස්කාරය�  අ�  ඒ  ෙ�ව�  ��ම,  ඊට  පස්ෙස්  අර  �පය 
 �ඛ�  �යලා  �තනවා  පාණා�පාතා  අද�තාදාන  කරලා  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  මතය  අ�� 
 ��ම �යන කෑ� ෙදක එනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ච�රා�ය  සත�ෙ�  ෙදවැ�  සත�යට  මනා  ෙකාට  �ත  ෙයා�  කර�ෙ�  අර 
 භාවනාෙ�  කෑ�  ෙදක�  �ෙයනවා  ෙ�,  පළෙව�  කෑ�ල  ඔය  ��ෙ�,  ෙයා�  කරනවා 
 න�,  ෙ�දනාව  �සා  ත�හාව  �ම  වටහා  ග�නවා.  ය�  ෙ�දනා  සහගත  �  ධ�ාන, 
 �ය�  ධ�ාන  තලවල  ඉප�ම  �ක  බව  හැ��  ඇත�  තවම�  පහ  ��මට  ෙනාහැ�  � 
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 ෙ�දනාව�  ඇ�ෙ�  �ප  ස්ප�ශ  �සා  වන  ෙ�දනාව�  ඉව�  ��මට  සම�  � 
 ක�ණාෙව� අ�මාණයට යනවා �යලා අ� ඒෙ� ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  �  වටහා  ග�  කාරණය  ෙව�ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  ෙලා්භ 
 �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  ඇ�  �ම.  පළවන  ��ෙ�  ෙදවන  ෙකාටස.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාරව�� 
 ෙසායන  �ප,  �ඛ  යන  මතය  පහ  ��මට  ෙදවන  ��ය  උද�  උපකාර  ෙවනවා.  ඊළඟට 
 ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  �යන  ඒවා  එතන�  බැහැෙගන  යනවා.  එම��  �ඛ  වන  �ප 
 ෙස�ම බැහැෙගන යනවා. 

 ෙමතන�  එනවා  diagram  එක�.  Diagram  එෙ�  �ෙය�ෙන  ෙමාක�ද,  අර�ණ 
 ඊළඟට  ෙ�දනාව.  මනා�ක  අර�ණ,  ෙ�දනාව  �යලා.  එතෙකාට  ඒෙක  අර�ණ  �සා 
 ෙලා්භ �ෙ�ෂ ෙමා්හ ඇ� ෙවනවා. 

 ෙ�  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  භාවනාෙ�  �  මං  �යන  පළෙව�  භාවනාව,  අර�ණ  �සා 
 ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�දනාව  �සා�  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  ඇ�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  අර�ණ  �සා  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ.  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ 
 ෙමා්හව�� ආප� අර�ණ. 

 ඔතන  triangle  එක�  එනවා.  Triangle  එෙ�  අර�ණ  එක  ��ල�,  ෙ�දනාව  තව 
 ��ල�,  අ��  එක  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ.  දැ�  ෙ�  ෙප��ෙ�  ෙමාක�ද  ෙදවන 
 ��ෙය�  අ�  ෙමාක�  ද  කර�ෙ�  ෙ�දනාෙ�  �ට  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  ද�වා  ගම� 
 කර�නා  �  එක  අ�  අ��  කරනවා.  අර  සංස්කාර  අ��  කළා  ෙ�.  දැ�  ඊළඟට 
 ෙප�න�ෙන  ෙමාක�  ද,  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  �සා  අ�  ආප�  අර�ණ  කරා  ගම� 
 කරනවා. ඒ කෑ�ල තම� ෙ� ෙප�න�ෙ� අ� අ�� කරනවා �යලා. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒෙක�  ක�ණාෙව�  අ�මාණය  කරා  ගම�  ��ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�ෙක�  තම�  දැ�  එෙහන�  අ�ට  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව 
 ෙහාඳට  ම  ෙ�ෙර�ෙන.  ඒක  කෑ�  ෙදකට  කැ�ලා  ෙවන  හැ�.  ෙමෙස්  පළ  වන  ��ය 
 ෙදවන  ��ය�  සමඟ  එක�  �ෙම�  පළෙව�  ��ය  ස්ථා�ත  ෙ�.  Stable  ෙවනවා 
 එම��  ක�ණා  අ�මාණය  �ම  වැටෙහනවා.  එෙහම  න�  දැ�  ෙ�ෙරනවා 
 ෙබා�ඣ�ග  diagram  special  එෙ��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  භය  අග�ෙ�  �ට 
 ෙ�දනාවට  ෙ�  ෙ�ඛාව  කැ�වහම  ආකාසානඤ්චායතන  ෙවනවා  �යලා.  ක�ණා 
 අ�මාණය  ෙකළවර  ෙමාක�  ද?  ආකාසානඤ්චායතන  පරම  ෙකාට  ඇ��  �යලා 
 ��හා���ෙවා්  ��ව  ෙ�  ද.  එතෙකාට  අ�න  ඒක  දැ�  තම�ට  ෙ�ෙරනවා.  බල�න 
 ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  �සා  අෙ�  ෙ�  සංස්කාරය�  ග�තහම  අ�ට  ෙ�නවා  භය 
 අග�යට ���ලා ෙ� �ෙය�ෙ�. 
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 දැ�  ෙකෙන�  ස�මා  ආ�වයට  ය�න  බය�,  �යහම  මට  ක�න  �ක�  හ�බෙව�  ද, 
 ෙ�ක  අතහැරලා  ���ලා.  එෙහම  න�  මම  අද�තාදානය  කරෙගන  ඉ�නවා  �යන 
 එක  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  සංස්කාරය�  අතහැ�යාට  පස්ෙස්  තම�  අ�න  අර 
 ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  අ�  �ණා.  ඒක  �සා  දැ�  �පය�  අ�හ��න  ��ව�කම 
 �ෙයනවා.  මෙ�  ශ�රය  පව�ව�න  ඕෙ�  �යන  එක  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒක  අ�� 
 ෙවලා  තම�  ෙ�  ක�ණාෙව�  අ�මාණයට  ය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  අ�  අට  මඟ, 
 ස�යට  ඇ�ළ�  ෙවනවා,  එම��  සමා�ගත  ව�ෙ�  න�  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කරග�න ��ව� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/07/2016  - ��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.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  අ�  අට  මඟ  භාවනාව,  ක�ණා  අ�මාණය  සමඟ 
 ���  කර�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�ෙ�  දැ  �  ය�න�.  ය�  ක�ණා 
 අ�මාණය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  පව��නා  �  �ණය�  �න�  අ�  අට  ම��  ෙපා්�ත 
 ව�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 පළෙව�  කාරණය  තම�  �ය�  ස�වය�  ෙකෙර�  ක�ණාව  පළෙව�  කාරණය 
 හැ�යට එනවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණය  හැ�යට  එ�ෙ�  ෙලා්කයට  අසාධාරණ  �  අ�  අට  මඟට 
 පමණ�  සාධාරණ  �  ධ�මෙයා්  ෙදෙදෙන�  ක�ණා  අ�මාණය  �ළ  ඇත.  එය  �ම� 
 ද?  පළෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ��තා  අ�මාණය  ම��  ඇ�  කර�නා  �  මෙ� 
 ය�  ෙනාග�නා  �ණයට  ��  ෙද�නා  �  �ය�  ෙ�දනා  �ෂයෙය�  ය�  අ�හැ�ම�  ෙ� 
 ද  �ප  �ෂයෙය�  ෙ�දනා  අ�හැ�ම  ක�ණා  අ�මාණයට  ද,  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  දැන 
 �ය� ෙ�දනා අ�හැ�ම අ� අට මඟට ද සාධාරණය. 

 ෙදවැ�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  ඇ�  කර�නා  � 
 සංස්කාර  මෙ�  ය�  ෙනාග�නා  �ණයට  ��  ෙද�නා  �  �ය�  සංස්කාර  �ෂයෙය� 
 ය�  අ�හැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�දනා  �ෂයෙ�  වන  සංස්කාර  අ�හැ�ම,  ක�ණා  අ�මාණයට 
 ද, ඇ� ව�ෙ� �ක බව දැන �ය� ෙ�දනා අ�හැ�ම අ� අට මඟට ද සාධාරණ ෙ�. 

 ෙ�ෙක  ෙදව�යට  සඳහ�  කර�  දැ�  අවසානයට  සඳහ�  කළ  කාරණාව,  ඒෙක 
 සංස්කාර  �ෂයෙයා්  කවර�  ද  �යලා  ආප�  ෙප�නනවා.  ඒ  �ප  �ෂයෙ�  ����ය 
 වළක�නා  �  �ෙරා්�  බව  වනස�නා  �  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ගැ�ම  ම��  ඇ� 
 වන  සංස්කාරෙයා්  ය.  එතෙකාට  ෙකෙන�ට  එ�න  ඕන  අර  diagram  එක,  �ප 
 ෙ�දනා  �යන  තැන  අ�  �ත�  1  �යලා.  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  යන  එක  2 
 ��ෙවා�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  �යලා  ග�න  උ�ධ�චය,  pre 
 උ�ධ�ච  �යලා  ��ෙව  එතන  3.  එතෙකාට  ආප�  4  �යලා  ල��  කරග�න  ��ව� 
 භය අග�ෙ� ඉඳ� ෙ�දනාවට. 
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 දැ�  එතෙකාට  ෙමතන  ෙප�න�ෙන  ෙ�  එක�,  ෙදක�,  �න�,  ඒ  �ය�ෙ�  �පෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  උ�ධ�චයට  යන 
 කාරණා  ඉව�  ව�ෙ�  න�,  දැ�  ඔතන  ඔය  ෙදවන  කාරණාෙ�  �  ෙප��වා  ෙ�  ඒක. 
 හතර  වන  කාරණාව,  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එන  එක. 
 අෙලා්භ  අ�ෙ�ෂ  අෙමා්හ  ම��  ��  ව�ෙ�  න�  පමණ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ 
 හැ� ව�ෙ� ය. 

 අෙලා්භ  අ�ෙ�ෂ  අෙමා්හ  �ම  දස  �සලය  හරහා  අ�  අට  මඟට  පැ��ම  සමඟ  වන 
 අතර  එය  ස්ථාවර  බවට  ප�  �ම  �මංසා  ඉ��පාදය  ෙපරදැ�  කර  ��  ව�න�.  එය 
 ස���ණ�වයට  ප�  �ම  ස�බ�ස්ස�ගය  ම��  ඇ�  ෙ�.  එෙස්  න�  ක�ණා 
 අ�මාණය  ෙමම  ��  ධ�මය�ෙග�  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  �වනට  ෙයා�ව  පව�නවා. 
 එතෙකාට දැ� අ� ෙ� කාරණාව� �න� ��ෙ�. 

 එතෙකාට  පළෙව�යට  ��ව  ෙ�,  �ය�  ස�වය�  ෙකෙර�  ක�ණාව  ෙකෙස්  අ�  අට 
 ම��  ඇ�  ඇ�  ෙවනවා  ද  �යන  එක  අ�  �ශ්න  කරලා  බල�න  ඕන.  එතෙකාට  ඒක 
 ෙන�ඛ�ම  අව�ාපාද  අ��ංසා  යන  �ත�කය  ම��  ඇ�  කරනවා.  ෙන�ඛ�මය  �සා 
 අතහ�නවා.  අව�ාපාද  ව�ෙ�  අතහ�න  ලද  ෙ�  නැවත  ෙනාග�.  අ��ංසා  ව�ෙ� 
 දැ�  අ�හ�න  ලද  ෙපර  අ�ෙනාහ�න  ලද  ධ�මය�  �සා  ශ�රය  හටගැ�ම  �සා  ය� 
 ෙමා්හය�  �  ද  එම��  ව�නා  �  �ංසාෙවා්  පහ  කර�.  �මන  �ංසාෙවා ් ද?  කාමෙය� 
 වරදවා හැ��ම, අද�තාදානය වැ� �ංසාව� �යන ඒවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  අ�  කර�න  ඕන  දැ�  ක�ණා  අ�මාණයට  අ�  ය�න  එපායැ. 
 ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භා�තා  කරනවා.  භා�තා  කරලා  ඒ  ��හට  ම  ක�ණාෙව� 
 අ�මාණයට  යනවා.  ���ලා  අ�  අට  මෙ�  භාවනාවට  එනවා.  අ�  අට  මෙ� 
 භාවනාවට  ඇ��ලා,  තම�  ඔය  පළෙව�  කාරණාව  හැ�යට  ��ෙ�,  ෙන�ඛ�ම 
 අව�ාපාද  අ��ංසා.  �ය�  ස�වය�  ෙකෙර�  ක�ණාව  ��වා.  ආ�න  ඒක  කරලා 
 බල�න,  කරලා  බැ�වා��  පස්ෙස  අර  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  �ෙයනවා  ෙ� 
 චාගා��ඨානය.  අ�න  ඒ  චාගා��ඨානය�  එ�ක  ෙ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  ඒක 
 strengthen කරනවා. කර� ගම� �ත නතර ෙවනවා. අනා�ව ස්වභාවයට එනවා. 

 ඊළඟට  දැ�  ආප�  ෙමතන  ෙදවැ�  කාරණය  හැ�යට  ෙප��ව  ෙ�,  ෙ�දනා  �ෂයෙ� 
 අතහැ�ම�  �යන  එක  ��තා  අ�මාණයට  සාධාරණ  වන  කාරණා  හැ�යට  ෙප��ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  ෙදවන  කාරණාවට  ��ව  එෙ�  පළෙව�  කාරණාව.  එතෙකාට  කාරණා 
 �න  ෙව�ෙ�  ඒ  ��හට  ෙ�.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  කතාෙව�  තම�  ක�පනා  කර�න 
 ඕන,  ෙකාෙහාම  ද  අ�  අට  ම��  ෙ�දනාව  �යන  එක  අ��  ��ම  �යන  එක 
 කර�ෙ�.  සමා�භාවනා  ��ය.  ඒෙ�  �ෙයනවා  ෙ�,  නා�න�ද�  නා�වද� 
 නා�ෙඣාසාය ��ඨ�. 
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 ඒ  හ�ය  වන  �ට  මනස  ��ම�.  අනා�ව  ෙවලා  භාවනා  කරග�න�  බැ�  ත�වයට 
 තම�ෙ�  ඇ��  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  භාවනාවට  ෙ�ක  support  කරන  හැ� 
 ෙප�න�ෙ�,  අ�  අට  මඟ  ම��.  ඊට  පස්ෙස්  අර  ඉ��  මම  එක  ෙදක  �න,  �යලා 
 diagram එක� එ�ක ඒක ෙප��ෙ�. 

 දැ�  හතර  ෙව�  කාරණාව  ෙ�,  ඒ  ඊළඟට  අ�ට  strengthen  කර�න  �ෙය�ෙ� 
 ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒක  තම�  ක�පනා  කර�න  ඕන,  අ�  ඊෙ�  ෙප��ව  ෙ�  භය 
 අග�ෙ�  �ට  ෙ�දනාවට  එන  එක,  ඒක  නතර  ��ම  �යන  එක.  ඊෙ�  භාවනාව� 
 එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ඒ  කෑ�ල.  ෙමාකද  අෙලා්භ  අ�ෙ�ෂ  අෙමා්හ  ෙවලා.  ෙලා්භ 
 �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  �සා  අ�  �පයට  ය�නා  �  කතාව,  ඒක  නතර  ��ම  �යන  එක 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ඒක�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා  කර�න  ඕන.  ෙ�ක  ��මාකාර 
 භාවනාව�  ඒ  ��හට  කරනවා  �යන  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  ක�ණා  අ�මාණය  ෙකා� 
 ��හට ද අ� train කර�ෙ� අ� අට ම�� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/07/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාවට  ෙතා්රාග�ෙ�,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  අ�  අට  මඟ  භා�තා  ��ම  ම�� 
 ���  කර�ෙ�  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�ෙ�  ද  �යන  එක�.  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  කරා  ගම�  ��ම  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව  ම��  කර�ෙ�  න�,  එය 
 �ළ  �ණ  �න�  අ�  අට  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  �වන  සා�ෂා�  කර�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 උෙප�ඛා අ�මාණෙ� �ණ �න�. �මන �ණ �න� ද? 

 පළෙව�  එක  උපසමා��ඨානය.  ෙදවැ�  එක  �මංසා  සමා�ය.  ��  ෙව�  එක 
 ස�බ�ස්ස�ගය.  ඒ  ප�පදාෙවම  �ෙයන  �න.  එතෙකාට  අ�  අට  මඟ  ම�� 
 උපසමා��ඨානය  වන  බව  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙව�  අ�  ද�නවා.  එය  අෙලා්භ 
 අෙදා්ස  අෙමා්හ  හරහා  අ�  අට  මඟට  පැ�ණ  උපසමා��ඨාන  �  අෙලා්භ  අෙදා්ස  අෙමා්හ 
 ධ�මෙයා්  ම  උපසමා��ඨානය  ම��  සනාථ  කර�.  �මංසා  සමා�ය  ෙකෙස්  පව�ව� 
 ද? 

 ස�මා  ���ය  ස�මා  සමා�ය  �ළට  කා  වැ�ම  ම��  එය  ��  ෙවනවා.  ඒක  අ�  ද�නවා 
 ඔය  ස�බාසව  ��ෙ�  star  එක.  ස�  �ඥා  සමා�  ��  වටය�  ඔය  star  එක 
 කරකැෙව�ෙ�  ස�මා  ඥාන  සමා�ගත  �ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  පළවන  වටෙ�  � 
 ස�මා  ���ය.  ෙදෙව�  වටෙ�  �  ස�මා  �ඥාව.  ��  වන  වටය  එනෙකාට  ස�මා 
 ඥාන,  සමා�ගත  �ම  ��  ෙ�.  ය�  ස�මා  ඥානය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  ඇ�  සංස්කාර  ඉව� 
 �ම  සහ  සඤ්ඤා  ඉව�  �ම,  �ප  ඉව�  �ම,  යන  �ණය�  �න  ම��  ස�මා  සමා�ය 
 ෙපා්�ත  ව�ෙ�  �පය  �සා  වන  ෙලා්භය  ද  ෙ�දනාව  �සා  වන  �ෙ�ෂය  ද  සංස්කාර 
 �සා  වන  ෙමා්හය  ද  ඉව�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  �මංසාව  ඇ�  ෙවනවා.  ස�බ�ස්ස�ගය 
 ෙකෙස් පව�ව� ද? �ය�ල ම අ�හැ�ම ම��. 

 අ�  අට  මඟ  �ළ  ඡ�ද  ��ත  ��ය  �මංසා  ඉ��පාද  ධ�මෙයා්  වැ�මට  ���  වන 
 කාරණා  �ය�ල  ඇත.  ෙමය  භා�ත  කාය,  භා�ත  �ල,  භා�ත  ��ත,  භා�ත  �ඥා 
 වශෙය�  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා.  ඉ��පාදවල,  ඉ��පාදය�ට  හා�  වන  ධ�මය� 
 පහ  කරන  හැ�යාව  මනා  ෙකාට  බැස  ඇත.  එම��  ඉව�  ��ම  ඉතා  පහ�ෙව�  �� 
 කරනවා.  ඉ��පාදය�ට  හා�  වන  ධ�මෙයා්  ෙමානවා  ද?  අ�  ද�නවා  ඡ�ද  ��ත 
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 ��ය  �මංසා  සමා��ට  හා�  වන  ධ�මය�  අට  ද�නව  ෙ�.  ඒ  අට  ම  තම�  ෙමතැන 
 ��  එ�ෙන.  අර  ඡ�දයට  අ��ඣා  ෙදා්මනස්ස  වශෙය�  අ�  ද�නවා.  ඒක  ම  තමා 
 �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  ��හට  ම  කරෙගන  යනවා.  කරෙගන 
 �යා  ම  ඔය  උපසමා��ඨාන  �යන  තැනට  ආවහම  ෙහාඳ  ලස්සනට  ෙ�ෙරනවා  අර 
 හ�ෙරා්  ��  ෙදනාට  එ�න  ��ෙන  නැ�න�  ෙ�ක  ඇ�ෙළ්  calmness  එක� 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  ෙකා�චර  calmness  එක�  ද  ��ෙවා��,  ඒ  උපසමා��ඨානය 
 ද��නව�  කැම�  ෙව�ෙ�  නැහැ  ඒ  හ�ර�ව.  ඒ  �ය�ෙ�  ඇ�ළට  ආවා  න� 
 කලබලය�.  එ�න  ��ෙ�  නැ�  න�  සැන�ම�.  එ�න  ��ෙ�  නැ�  �ණ�  අ� 
 ද�නව  ෙ�  ඔය  ර��  ෙවන  ��ස්�  එෙහම  ෙපා�ඩ�  වෙ�  කරකැෙවනවා  ෙ�. 
 ෙ���ව  ළ��  ඔ�වව�  දාලා  යනවා.  මම  ඉ�නවා  �යලා  ෙප�න�න  ෙ�  ද. 
 එෙහමටව�  කැම�  ෙව�ෙ�  නැහැ.  ඒක  හ�  ලස්සනට  ෙ��ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  රාග 
 �ෙ�ෂ ෙමා්හ ඒවට ෙපා�ඩ�ව� කැමැ�ත� නැහැ. 

 අ�  ඕක  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�  මඩ  ව��  වලව�  �න  �යලා.  අර  මඩ  ෙගාෙහා�  වලව� 
 �නක  �පය  �යන  ෙගාෙහා�  වෙ�  ෙ�දනාව  ෙගාෙහා�  වෙ�  සඤ්ඤාව  �යන 
 ෙගාෙහා�  වෙ�  වැෙට�ෙ�  නැ�ව  ඉඳලා  �ෙය�නා  �  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒවා 
 ද��නව�  ඒ  �ප  දැ�  අර  ම�ස්සෙයා ්  හ�රා  න�  ඒක  දැ�කා  �ණ�  ෙහාඳ  නැහැ 
 ෙ�.  ඒවා  ද��නව�  කැම�  නෑ.  ඒක  ෙහාඳට  ෙ��ණා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක 
 ෙහාඳට  ෙ�නවා,  දැ�  බලෙකා�ව�  ඇ�ෙළ ්  න�  බලෙකා�ෙ�  leader  ෙකෙන� 
 එෙහම  ඉ�නවා  න�,  දැ�  ෙ�නවා  soldiers  ලා  එෙහම  ෙබාෙහාම  ස�ෙතා්ෂෙය� 
 ඉ�නවා.  දැ�  එයා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද  අ��  අයට.  එයා  �ය�ෙ�  එ�න  ෙද�න 
 එපා.  බල�න  ෙ�ෙගා�ෙලා්  ෙබාෙහාම  happiness  එෙක�  ඉ�නවා  ෙ�.  එ�න 
 ෙද�න එපා �යන එක �යනවා ෙ� ද. එයා අ�මත කරනවා ෙ� ෙහාඳට. 

 එෙහම�  නැ�න�  අ�  �ත�  ම�ස්සෙය�ෙ�  ඉ�නවා  බ�  පැට�  ෙගාඩ�  එෙහම 
 ඉ�නවා.  එතෙකාට  ඔය  බ�  පැට�  ඇ�ෙළ්  ෙබාෙහාම  ස�ෙතා්ෙස�  ඉ�නවා.  ඔය 
 එ�ෙය�  ෙමාක�  හ�  බ�ෙල�  �ක�  හ�  ඉවව�  අ�ලනවා  දැ�ෙකා�  අ�� 
 �රනවා  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  දැ�  එතෙකාට  ඒ  බ�  පැට��ෙ�  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ 
 ෙගදර  ඉ�න  ම�ෂ�යා  ෙමාකද  කර�ෙ�.  අර  ෙ�  ස��  ෙ��ෙන  නැ�  ෙව�න  එයා 
 ෙහාඳට  තා�පය  ගහනවා  ඇ��ල�ව�  ෙමාක�ව�  ෙ��ෙන  නැ�  ෙව�න.  අ�න 
 ඒ වෙ� තම�. 

 මට  ඒ  ෙවලාෙ�  ක�පනා  �ණා  ඔය  නග�පම  ��ය,  ඒෙක  ��හා���ෙවා්  ෙ�ශනා 
 කරනවා  ෙ�  තා�ෙප  වෙ�ට  නගරය  ආර�ෂා  කර�න  ඒ  තා�ෙප  ෙහාඳ  coating 
 එක�  �ෙයනවා  �යලා.  දැ�  තම�  ඒක  ෙ�ෙර�ෙන.  �ඥාව  �යන  coating  එක 
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 ��හා���ෙවා්  ��වා.  දැ�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  ෙ��නව�  නැ�  ෙව�න  ඒ 
 �මංසාෙව� ඒක කරනවා �යන එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  ෙ�  ස�වයා  කාටව�  එ�න  ෙද�ෙන  නැ�ව  දැ� 
 ෙ�ක  ආර�ෂා  කරග�තා.  දැ�  ෙමයා  ඔ�ෙකාම  අතහ�නවා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා 
 ඕක  අ�හ�න  �මය  ස�බ�ස්ස�ගය.  ඒෙක�  අ�ට  ෙ�නවා,  දැ�  අ�හ�නවා  ��වම 
 දැ�  ෙ�  ඔ�ෙකාට  ම  එ�න  ��ෙන  නැ�න�  cover  කරෙගන  ෙමෙහම  කළා  න� 
 ඊට  පස්ෙස්  එයාට  ෙ�නවා  මම  ෙමාක�  ද  ෙ�  බලෙකා�ව�  ඇ�ළට  ෙවලා  cover 
 කරෙගන ඉ�ෙන. එයා බලෙකා�ෙව� එ�යට යනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ෙ�  අ�ද�ාව�  මානය�  �යන  එක  අ��  කළාට  පස්ෙස,  අ�න 
 තම�ෙ�  අර  frame  work  එක  බලෙකා�ව  �යන  එෙක�  එ�යට  යනවා.  ෙමතන� 
 එක�  එ�ය�  එක�.  මැෙරනවා  �යන  එක  ද�නවා  න�  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  �යා. 
 ෙමතන  ��ය�  එක�  එ�ෙ�  ��ය�  එක�.  ෙ�ෙ�  ර��න  ෙදය�  නැහැ�  �යන 
 එක  ඒෙ�  �ෙයනවා.  ඒක  තම�  ඉ��  ��වාණය.  ��වාණයට  යනවා  �යන  එක. 
 ඒක ෙහාඳට ෙ��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.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ��  ෙමෙන�  කෙළ්  ��තා  අ�මාණය,  අ�  අට  මඟ  සමඟ  වඩ�ෙ�  න� 
 ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�ෙ�  ද  ය�න�.  ��තා  අ�මාණෙ�  �ණය�  �න� 
 අ�  අට  මඟ  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  �මන  �ණ  �න�  ද? 
 පළෙව�  එක,  පඤ්ඤා��ඨානය.  ෙදක,  ��ය  සමා�ය.  �න,  ස�ත  ෙබා�ඣ�ගය. 
 �ඛාප�පදා ද�ධා�ඤ්ඤාෙ� අවසානයට සඳහ� වන කාරණා �න. 

 පළෙව�යට  පඤ්ඤා��ඨානය  ෙකෙස ්  ���  ව�ෙ�  ද?  අ�  අට  මෙඟ�  ස�මා 
 සංක�පය  ඇත.  ෙමය  ස�මා  සමා�ගත  ව�ෙ�  අ�හැ�ෙ�  හැ�යාව  වැ�  ව�ෙ�  ය. 
 යම�  අ�හළ  හැ�  හැ�යාව  වැ�  ව�ෙ�,  මෙ�  ෙනාවන  බව  වටහා  ගැ�ම  වැ� 
 ෙව�.  දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�,  ගාථාව  වෙ�.  චාගා��ඨානෙය�  අතන  අ�හැ�යා  ම 
 තම�,  අ��  �ව�  මෙ�  ෙනාෙ��  �යලා  ග�න  ��ව�කම  �යන  එක  ඇ� 
 ෙව�ෙ�.  අ�න  ඒ  ��හට�  තම�  ෙ���  ග�න  ඕනෑ,  අ�හැ�ම  වැ����  ෙවලා 
 අ�හ�නවා �යන එක. 

 ෙදෙව�  කාරණාවට  ��ය  සමා�ය  ෙකෙස්  ���  ව�ෙ�  ද?  ��ය  සමා�ය  �ළ 
 සංස්කාර  ඉවත�ෙ�  හැ�යාව  ඇත.  අ�  අට  මෙඟ�  ද  එය  මනා  ෙකාට  ඇත. 
 පාණා�පාත  අතහැර,  අද�තාදාන  අතහැර  ස�මා  ආ�වයට  ප�  ව�ෙ�, 
 බලෙකා�ෙව�  එ�යට  පැනෙගන  ම  ඇ�ෙ�,  එ�  නැවත  බැස  ග�නට  ෙනාය�,  ය� 
 �ය�.  ෙම�  ය�  දහම�  පහ  කළ  ප�,  එ�  අගය  ද�නා  අය�  එම  ��ඵලය  භා�තා 
 කර  මනා  ෙකාට  යම�  පහ�ෙව�  ඉව�  කර�ෙ�  ද,  එෙම�  ම  ය.  ෙම�  අදහස,  ��ය 
 සමා�ය  භා�තා  කර  ය�  ��ඵලය�  ෙ�  ද,  එම  ��ඵලය  භා�තා  කර  පහ  කළ  ��  එම 
 ධ�මය පහ කර�නා� වැ� ය. 

 ��  ෙව�යට  ෙප�නනවා  ස�ත  ෙබා�ඣ�ගය,  ස�මා  සමා�ෙ�  ඇ�  �මංසා 
 ඉ��පාද  ධ�මය  ම��  වන  උෙප�ඛාව  හරහා  ෙපා්�ත  ෙව�.  එ�  අ�  වශෙය� 
 පව�නා  �,  ය�  දහමක  ඇ�ම�  ෙබා�ඣ�ගය  �ළ  ඇ�  ද  එම  ධ�මෙයා ්  පවා  පහ 
 කර�  ලබ�.  �මන  අ�  සහගත  ධ�මය�  ද?  උෙප�ඛා  සහගත  ධ�ානය��  ෙහා් 
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 �ව�  �ය  හැ�  ය�  �ත�නා  �  ධ�මෙයා ්  ය.  ඉ��  ඔතන  ෙ���  ග�න  ඕන,  ඔය 
 �මංසා ඉ��පාදෙ� �ෙයනවා සෑම සංස්කාරය� ම ප�ෙ�ව වන බව ද�නා බව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කර�න  ඕෙ�,  අ�  ඉ��පාද  භාවනාව  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ෙ� 
 මාෙස්  ��  11  ෙව�දා,  ඒ  ��හට  ඉ��පාද  භාවනාෙව�  �මංසා  ඉ��පාදයට  ය�න 
 ඕන.  එතෙකාට  �මංසා  ඉ��පාදයට  �යාට  පස්ෙස්,  අර  ඔ�ව  එෙහම  ඇඳලා  ෙප� 
 �ෙ�  diagram  එෙ�,  ඒ  කෑ�ල  තම�ට  ෙහාඳට  දැෙනනවා.  ඒ  වාෙ�  ම  තම�ට 
 ෙ�නවා  ඒෙ�  අ��  පැ�ත,  ��ය  භා�තා  ��ෙම�  ෙව�නා  �  සමා�  ඉ��පාදය 
 අ�� ප�ව� තම�ට ෙ�නවා, ඒ ෙදක මා� ෙවන හැ�� තම�ට දැෙනනවා. 

 එෙහම  �යාට  පස්ෙස්  අ�  ය�න  ඕන,  ��තා  අ�මාණය  �යන  එකට.  ඒක�  අ� 
 ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  ෙ�  ��තා  අ�මාණයට  ය�න.  ෙ�  ප�පදාෙව�  ෙනෙව�  මම 
 �ෙ�.  අ�  ක��  කළා  ෙ�  භාවනාව�,  අර  ප�ගහ  ���ත  භා�තා  කරලා,  හරහට 
 එන  එක.  අ�න  ඒක  භා�තා  කරලා  එෙත�ට  එනවා.  එෙත�ට  ආවට  පස්ෙස්  තම�ට 
 ෙහාඳට  දැෙනනවා.  අෙ�  ෙමතන  ඔ�ෙ�  �ඥාව  �ෙයනවා,  ෙ�  පැ�ෙ�  �ෙයනවා  අර 
 ��තාෙව�  ආවා  ෙමහාට  cross-cut  එක  අර  7  o’clock.  ඒ  ��හට�  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  නළෙ�  මැද  ඉඳ�,  ඒ  �ය�ෙ�  සාමාන�ෙය� 
 ඡ�ද  සමා�ය  ඉ��පාදය  කතා  කරන  �ට  අ�  ��වා  ෙ�  වෙ�  ස�ය  �යන  එක 
 �ෙයනවා  ෙ�,  ඒක  දැ�  ��  ෙවලා  ෙ�  නළෙ�  මැද  ඉඳ�  ඔ�ෙ�  ද�ෙ�  පැ�ෙ� 
 ගානට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතන  ඉඳලා  ෙ�  පහළට.  ෙ�ක  හ�  �ඛ�.  එතෙකාට 
 ��තාෙව�  ඒක  ෙ�  අර  �ය�ෙ�.  අ��  අය�  ෙ�  ත�වයට  ප�  වන  අය  ඒෙක� 
 ෙනා��ෙහ්වා,  �යන  එක.  එතෙකාට  න��  �මංසාව  ද�නවා  ඕක  බෑ.  බැහැ 
 �ය�ෙ�  ඒ  ��ස්�  ��ෙහනවා.  පව�ව�න  බෑ  ෙ�.  “අ�ඣ�තරෙතා  සමා�ෙතා� 
 ��ෙඛප ප�සංහරණං” �යන අ�ථය. 

 එතෙකාට  ඒක  දැන  ග�ත  ගම�  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙමතන  ෙ�  �ෙයන 
 ස්වභාවෙය�  තම�  එ�යට  ���ලා  �ක�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වෙ�  ඒ  පැ�තට 
 යනවා  �යලා.  අර  ��තාෙ�  �ෙය�ෙ�  �ක�  අර  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ෙබාෙහාම 
 �ඛ  �  ස්වභාවය�  තම�  එතන  �ෙය�ෙ�.  ෙමතන�  ෙ�ෙක�  හැ�ලා  තම�  දැ� 
 ෙ�  boundary  එක  ගැල�ලා  ෙකාහාට  ද,  �ත�නෙකා ් ෙ�ක  හත�ස්  square  එක� 
 �යලා,  �ණ.  එතෙකාට  ෙ�  square  එෙක�  එ�යට  එක  පැ�ත��  �ඥාව 
 පැ�ෙත�  ගැල�ලා  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  පැ�තට  open  �ණා  වාෙග�.  ඒක 
 හැ�ම�  ඇ�  ෙවනවා.  ලස්සනට  ඕක  මම  ෙ���  ග�තා.  ෙ�ෙ�  ඉ�න  �ෙතනවා, 
 ��තා අ�මාණෙ� �. අරෙක � ඒක නැ�ව එ�යට යනවා �යන එක. 
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 දැ�  එෙහම  න�  අ�  ඔය  �යන  කාරණාවලට  එ�න  ඕනෑ.  දැ�  අ�ට  �මංසා 
 ඉ��පාදය�  �ෙයනවා.  ��තා  අ�මාණය�  �ෙයනවා.  ෙ�  ෙදක  අතර  මා�  ෙව�න 
 ��ව�කම��  �ෙයනවා.  දැ�  ඔ�න  තම�  ක�පනා  කරනවා  පඤ්ඤා��ඨානය 
 �යන  එක.  එතෙකාට  අ�  අට  මෙ�  �ෙයනවා  ස�මා  සංක�පය.  ෙන�ඛ�ම, 
 අව�ාපාද,  අ��ංසා  ��වා  ම  එතන  ස���ණෙය�  ම  අතහැ�ම  පාණා�පාතා, 
 අද�තාදානා �තර� ෙනාෙව� දස �සලෙ� කතාව ම එනවා. අ��ඣාව� එපා. 

 අ�න  එතන�  තම�ට  ෙ�ෙරනවා,  ෙ�  ඔ�ව  ඇ�ෙළ�  ෙ�ක  framework  එක�. 
 අ�  �ත�  ෙමෙහම  square  එක�  �යලා.  ෙ�  square  එක  �යන  කතාව  ඒක 
 ෙහාඳට  ෙ�නවා.  ෙ�ක  තම�  boundary  එක.  දැ�  ෙ�නවා  පඤ්ඤා��ඨානය  ෙ� 
 boundary  එක  හැ�ණා  වෙ��.  එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අර  ව�  බාස්  උ�නැහැ  � 
 කෑ�ලක  මැ�ෙ�  �ෙයන  කෑ�ල  අ��  කර�ෙ�,  �යන  භා�තා  කරලා  ඇ�ෙළ� 
 �ල�  හද�ෙ�,  හත�ස්  square  එක�  ෙ�  ද?  ඒ  කෑ�ල  අ��  කරනවා  �යන  එක. 
 දැ�  මා�ම  හදාග�තා  පඤ්ඤා��ඨානෙය�.  එයාට  ෙ�ෙරනවා  මෙ�  ෙ�  අතහැ�ම 
 �යන  එෙ�  level  එක  ෙම�න  ෙ�  frame  එෙ�  �ට  එ�යට  ගම�  ��ම  වාෙ� 
 එතන  �ෙයනවා.  මැ�ෙ�  �ෙයන  �  කෑ�ල  අ��  කරනවා.  ඒක  තම�  ��ය 
 සමා�ෙය� �ය�ෙ�. Hollow ඇ�ෙළ්, hole එක� වෙ� �ෙය�ෙ� �යන එක. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  ඒ  �මංසා  සමා�ය  �යන  එක  �මංසා  ඉ��පාදය 
 �යන  එක  භා�තා  කළාට  පස්ෙස්,  දැ�  ෙ�  hole  එක  වෙ�ට,  අ�  �ත�  ��  frame 
 එක�  වෙ�,  කඩද�ව��  හැ�ණ  පඤ්ඤා��ඨානෙ�  mark  කර�  area  එක�, 
 ෙ��ණා  ද?  දැ�  ඔ�න  පව��න  බෑ�  �යන  එක  �මංසා  ඉ��පාදෙය�  හැම  ෙ�  ම 
 ප�ෙ�ව  ෙවනවා  �යන  එක  ග�තහම,  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ෙ�  ෙ�ෙක�  එ�යට 
 පැ�නා  �යලා.  ��  boundary  එෙක�  ම  එ�යට  යනවා.  එතෙකාට  ෙ�  �ය�ෙ� 
 ෙ�ක  open,  �ශ්වය  space  එක�  එ�ක  open  වාෙ�.  No  boundary. 
 පඤ්ඤා��ඨානෙ�  mark  කර�  එක  දැ�  ගැල�ලා  ���ලා.  එතං  ස� තං  එතං 
 ප�තං,  ය�දං  ස�බස�ඛාරසමෙථා  ඒ  ��හට  ���ලා  ත�හ�ඛෙයා  �රාෙගා 
 ��බාන��  �යන  එකට  ඒ  අවස්ථාව  එනවා.  ඒක  තම�  ඒ  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�ක 
 තම�ට�  කරලා  ෙ�ෙරනවා  න�  ෙ�  ��හට  කෑ�ෙල�  කෑ�ල  යනවා  �යලා 
 ��මාකාර භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/07/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාවට  ෙතා්රග�ෙ�,  දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�  ගාථාව.  ය�  අ�ප  ධ�ාන 
 තලයක  වාසය  කරන  අය�  පළ�ව  �ම  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  අ�හැ�ම  ���  කරන 
 ල�ෙ�  පඤ්ඤා��ඨානය  භා�තා  කර  එම  අ�ප  ධ�ාන  තලෙ�  ඉප�ම  ��  කර  ග�නා 
 ල�ෙ�  න�,  එම  පඤ්ඤා��ඨානය  ම��  මා��  කරන  ලද  රා�ව�  ෙ�  ද,  එ� 
 සංස්කාරය�  ඉවත�ම  ෙකෙස්  ��  කර�ෙ�  ද  ය�න�.  ඔ�ට  ��ය  ම��  පහ  කළ 
 හැ�  සංස්කාරෙයා්  කවර�  ද?  එය  එම  තලය  අ�ව  ��  වන  බව  පැව�ය  ���. 
 ආකාසානඤ්චායතනයට  �ය  අය�  එම  ෙ�දනා  එපා  ය�  ඉව�  කර�ෙ�  හය  ෙව� 
 ධ�ානයට  ද,  හය  ෙව�  ධ�ාන  තලෙ�  අය�  ෙ�දනා  එපා  �ය�ෙ�  හ�  ෙව� 
 ධ�ානයට  ද,  හ�  ෙව�  ධ�ාන  තලෙ�  අය�  සඤ්ඤා  එපා  �ය�ෙ�  අට  ෙව� 
 ධ�ානයට  ද,  අට  ෙව�  ධ�ාන  තලෙය�  එ�යට  පැ�ණ  සංස්කාර  එපා  යැ�  �ය�ෙ� 
 �ෙරා්ධයට යෑම ද �ය හැ� ය. 

 එෙස්  න�  තම  තම�  ���නා  �  තලය  අ�ව  ම  සල��  කරග�  මා��  ඉව�  කරන 
 බව  වැටෙහ්.  Boundaries  අ�  හදාෙගන  �ෙය�ෙ�.  ෙම�  �  අ��ඣා  ඇ�  ද  නැ�  ද 
 ය�න  අ�ව  ම  ��වාණය  සා�ෂා�  කරන  බව  වැටෙහනවා.  අ��ඣා  නැ�  ��මට 
 න�  ස�මා  ���ය  අවශ��.  ��ඡා  ���ය  ඉව�  ��මට  ස�මා  ඥානය  අවශ�  ෙවනවා. 
 �මන  ස�මා  ඥානය�  ද?  2016  ��  17,  18,  19  ��බාන  භාවනා  ම��  ��ණ 
 කරන ලද ස�මා ඥානය බව �ය ���. ඊෙ�, ෙපෙ�දා අ� කර� භාවනා �න. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනා  �න  මම  බැ�වා  ෙ�.  ඒ  භාවනා  �න  මම  නැවත�  උෙ�  ව�ෙ� 
 බැ�වා.  බලලා  මම  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්ට  කෘතඥතාවය  පළ 
 කරනෙකාට  ම,  ඒ  ෙලා්කෙ�  ස�වයා  හට  ��සරණ  ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා 
 �යලා  එෙවෙ�  ම  මෙ�  ඒ  ����  ස්වභාවය  ඇ�  �ණා.  ඕක  මම  ෙ���  ග�තා 
 ඊෙ�  රා�ෙ�  ම  මට  ඡ�ද  ඉ��පාදෙ�  �  ඇ�  ව�නා  �  ����  ස්වභාවය  වෙ�  ම 
 ස්වභාවය� ඔය ම�ඩලා�ප� ���යා �� කර� ගම� ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ඒක  ආප�  ම�  �ණා  ෙමතැන  ��.  එතෙකාට  ඒ  ����ය  සහගතව  ම  ඔය 
 භාවනා  �න  ම,  මම  කළා,  ඊෙ�,  ෙපෙ�දා  කර�  භාවනා  �න.  ක�ණාෙව�, 
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 උෙප�ඛාෙව�,  ��තාෙව�  ඒ  අ���ෙවළට,  මම  පට�  ග�ෙ�  ��තාෙව�.  ඊෙ� 
 එෙක� පස්ෙස් ෙපෙ�දා එකට ���ලා. ඒ ��හට ඒ �න ම කළා. 

 උදාහරණ  �තර�  මම  ග�ෙ�.  මම  ��ෙ�  අර  බ�  පැ�ෙය�  ඉ�නවා,  ෙ�ක�  �යන 
 එක.  ඒ  කාරණා  �ක  මට  මතක�.  අර  උදාහරණ  �ෙන�  ම  මෙ�  ����ය  ��ව� 
 ෙහලෙව�ෙ�  නැ�ව  ඒ  ��හට  ම  පැව�ණා.  මම  ෙ���  ග�  ෙ�  තම�  ඒ  �ෙ�  �  ම 
 ෙ�  ����ෙ�  ස්වභාවය  එක�.  ෙවනස�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  �න  ම  එක� 
 �යන එක� මට ෙ��ණා. ඒකට �ය ��ගලයාට �ෙයන ස්වභාවය ඒක�. 

 එතෙකාට  එෙහම  ඉඳලා  ඊට  පස්ෙස්  මම  භාවනාව  අවස�  කළා,  “ඇ�”  ��වා  ම.  ඊට 
 පස්ෙස්  මම  ඇ�වා,  ඇ�  මට  ඒ  ��හට  ඒ  ඡ�ද  ඉ��පාදෙ�  �ෙයන  ස්වභාවය  ම 
 �ෙයන  ����  ස්වභාවය  ම  ඇ�  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ��  �ණා  ම  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 �යලා.  එතන�  ��වා  “තථාගතය�  වහ�ෙස්  ගැන  ය�  �  ��ධාව�  ඡ�ද  ඉ��පාදය 
 �ළ  ඇ�ළ�  ෙවලා  �ෙයනවා  ද,  එව�  �  ��ධාව�  මට  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ගැන 
 ��  කරනෙකාට�  ඒ  ��හට  ම  �ෙයනවා”  �යලා.  ඒෙ�  ෙහ්�ව  ෙමාකද? 
 ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  මට  ෙබාෙහා්  කාලය�  ධ�මය  �ලා  �ෙයනවා. 
 ඒක �සා ඒක ඒ ��හට ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/07/2016  - ��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 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ��  ��  කෙළ්  ෙම�තා  අ�මාණය,  අ�  අට  මඟ  සමඟ  වඩ�ෙ�  න� 
 �ම�  ��  ව�ෙ�  ද  ය�න�.  ෙම�තා  අ�මාණෙ�  �ණය�  හතර�  අ�  අට  මඟ 
 ම��  ���  ව�ෙ�  න�  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  �මන  �ණ  හතර�  ද? 
 පළෙව�  එක  ��ඛ  ආ�ය  සත�ය,  ෙදෙව�  එක  ස�චා��ඨානය,  �න  ඡ�ද  සමා�ය, 
 හතර ඉ��ය සංවරය. ��ඛාප�පදා ද�ධා�ඤ්ඤාෙ� සඳහ� වන කාරණා. 

 ��ඛ  ආ�ය  සත�ය  අ�  අට  ම��  වැ����  වන  බව  අ�  ද��.  ඒ  අ�ෙලා්ම 
 ��ෙලා්ම  ද�වා  බල�ෙ�  මනා  ෙකාට,  ���  �  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය 
 �ෙම�  ම  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ  හැ�  �ව�,  ඒ  සඳහා  අ�  අට  මඟ  ද  ���  �  ��ය 
 ��  බව  දත  ���.  එෙහම  නැ�න�  අර  ��හට  ය�න  ��ව�කම�  ඇ�  ව�ෙ�  නෑ, 
 ����ය ලබා ග�න. 

 ස�චා��ඨානය  �ළ  ��ය�  දහම�  ම��  ��වාණය  හැර  අෙන�  ��ව� 
 පැවැ��ය  ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  ඒ  ම��  ම  �වන  සා�ෂා�  කළ  හැ�  �ව� 
 ඒ  සඳහා  අ�  අට  මෙ�  ස�මා  ���ෙය�  ඇ�  වන  ස�මා  ඥානය  උද�  උපකාර  කළ 
 �� ය. එෙස් ෙනාව�ෙ� න� ස�චා��ඨානය ඇ� ෙනාෙ�. 

 ඡ�ද  සමා�ය  �වනට  බරය.  එන��  එයට  ය�  දහම�  උද�  උපකාර  ෙනාකර�ෙ� 
 න�  එ�  පැවැ�ම�  නැත.  එය  �මන  ධ�මය�  ද?  ෙයා්�ෙසාමන�කාර  ය�  �ය  �� 
 ය.  අ�  අට  ම��,  ස�මා  ���ය  ම��  දැනග�නා  �  අ�ත�භාවය�,  ��ඛය  වටහා 
 ගැ�ෙම�  ඇ�  ව�නා  �  අවෙබා්ධය�  ඇ�ළ�  ෙ�.  තව  ද  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�. 
 එ�� ෙපා්�ත ව�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ��. 

 ඉ��ය  සංවර  ව�ෙ�  න�,  ස�ය  ඇ�  ෙ�.  ස�ය  ඇ�  ව�ෙ�  න�  එම  ස�ය  ම�� 
 අ��ඣා  පහ  ��මට  ��  ෙද�.  එන��  ඒ  සඳහා  ස�මා  ���ෙය�  ඇ�  වන  ස�මා 
 �ඥා  අවශ�  ෙව�.  එම��  ස�මා  ඥාන  ඇ�  ෙව�.  ෙකෙස්  ද?  අ��ඣාව  ෙ�තනාව 
 සමඟ  එක�  ෙනා�ම�  සංස්කාර  ඉව�  �ම  �සා  භය  අග�  ෙනා�ම�  යන, 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා  වන  අ�තා  සංක�පය  ���  යෑෙම�.  ෙමෙස ් අ� 
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 අට  ම��  ෙම�තා  අ�මාණය  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ඒක  තම� 
 භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  පළෙව�  කාරණය  ග�තහම  මම  භාවනා  කර�  ��හට,  ඒ 
 පළෙව�  කාරණෙ�  �  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ��ඛ  ආ�ය  සත�ය  අ�  අට  ම�� 
 වැ����  ෙවනවා.  ඒෙක�  ෙප�නනවා  ඒ  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට  තම�ට 
 ය�න  ��ව�  �ණ�,  ඒකට  ය�න  න�  අ�ට  ෙ�  අ�  අට  මඟ  ඕන.  එතෙකාට 
 ඕෙගා�ල�ට  ඕක  ෙ�ෙර�න  ඕන  ඉ��  ෙම�තා  ��ෙ�  උ�,  ��  �යලා  එෙහම 
 අ�  අරෙගන  �ෙයනවා.  ��  ෙකාටස  ග�ෙ�.  දැ�  බල�න  අ�  අට  මඟ  නැ�න�  �ක 
 ෙ�ෙරනවා ද? 

 පළෙව�යට  ග�න  පාණා�පාතය  �යන  එක  ෙකෙන�  කරනවා  න�  ඒ  ��ගලයා 
 ඒකට  මාන  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  එයා  �තනවා  මරණය  �යන  එක  �ඛ�. 
 මතය  �ෙය�ෙ�  පාණා�පාතය  ෙහාඳ�.  පාණා�පාතය  �ය�ෙ�  මරණය.  මරණය 
 �ඛ�.  එෙහම  න�  �ක  වැටෙහ�ෙ�  නැහැ  ෙ�.  ඒක  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණෙ� 
 ෙකළවර. 

 ඊළඟට  අද�තාදානය  කරන  එ�ෙකනා  අද�තාදානය  කරනවා  න�  ඒ  ��ගලයාට 
 ෙ�නවා,  ඒක  �ඛ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ���  ෙ�  ග�නා  �  එක  �ඛ�.  ම�  �සට  ය�ෙ� 
 ෙනා�� ෙ� අරෙගන. එෙහම න� ජා�ය �ඛ�. 

 කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  කරන  එ�ෙකනා  ඒක  කර�ෙ�,  එයාට  ෙ�නවා  ෙ�වා,  ෙ� 
 සංස්කාරය� ��ම, අර ම� �සට ��� අරක බදා ග�න එක ඒක �ඛ�. 

 ෙ�නවා  ද,  ��හා���ෙවා්  ���ලා  �ෙයන  ��හ?  මරණය  ෙකළව��  පට�  ග�තා. 
 පාණා�පාතය,  අද�තාදානෙය�  ආවා,  ජා�යට.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  සංස්කාරය�  කරන 
 එක  ��  ඔ�ෙකා්ම  ෙ�ව�  �ඛ�.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�කට  වඩා  යනවා  �යන  එක. 
 කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම.  ඊළඟට  �සාවාදය.  දැ�  �ය�ෙ�  ෙ�වා  �ඛ�  �යලා, 
 �ක�  �යලා  ෙනෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�ක  ග�ත  ම�ස්සයා  ප�ෂා  වාචා,  ��ණා  වාචා, 
 කාරණාෙව�  කාරණාවට  බල�න  ��ව�.  ඇ�  ඉ��  ෙමයා  ෙහාඳ�  �යලා  ��වා. 
 ඒ  පාර  ඉ��  ඒක  පලාස  කරනවා,  ෙ�  ද?  ෙ�  කාරණාව  තම�  �ඛ�  �යල  ෙ� 
 අර�  �ෙය�ෙ�.  එතන  ම  �ෙයනවා  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය.  එතන  �ත  නතර 
 ෙවනවා. එත�� එහා පැ�තට භාවනාව කර�න බෑ. 

 පළෙව�  කාරණාෙව�  ම  ඒක  ඉවර�.  ඉ��  ඒ  ��හට  තම�  මම  කෙළ්.  ඉ�� 
 කාරණාව�  ෙක�ෙය�  �ල  �  ම  මට  එෙහම  එක�  ආවා  �තර�.  ඒ  තර�  ගැ�ර�,  ඒ 
 භාවනාව. එෙක� ම ඉවර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/07/2016  - ��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.  ඒ  ��හට 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ��  ෙමෙන�  කෙළ්,  ඒ  21/07/2016  ��බාන  භාවනාෙ��  සඳහ�  කළ 
 ෙදෙව�  කාරණය.  ඒ  �ය�ෙ�,  ස�චා��ඨානය  �ළ  ��ය�  දහම�  ම�� 
 ��වාණය  හැර  අ�  ��ව�  පැවැ��ය  ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එය  ම��  ම 
 �වන  සා�ෂා�  කළ  හැ�  �ව�,  ඒ  සඳහා  අ�  අට  මෙ�  ස�මා  ���ෙය�  ඇ�  වන 
 ස�මා  ඥානය  උද�  උපකාර  කළ  ���.  එෙස්  ෙනාව�ෙ�  න�  ස�චා��ඨානය  ඇ� 
 ෙනාෙ�.  ඉ��  ෙ�  ධ�මය  වටහා  ගැ�ම,  ඒ  ��  17,  18,  19  භාවනා  �ෙන�  ඕනෑ  ම 
 එක�� වටහා ග�න ��ව�. 

 ස�මා  ඥානයට  පැ��ම  අ�  ෙපර  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  පළ�ව  �ප�,  �පය 
 ඉව�  ��ම,  ස�මා  ���ෙය�  ඇ�  වන  ස�මා  සංක�පයට  බාර  ෙවනවා,  පැවෙරනවා. 
 ෙන�ඛ�මය  ��ටට  පැ�ෙණනවා.  එම  �ප  ඉව�  ��මට  බාධා  වන  සංස්කාර  ඉව� 
 ��ෙම�  ප�ව,  ස�මා  �ඥාව  ඇ�  ෙවනවා.  අ�ත  සඤ්ඤා  ඉව�  ��මට  එම  ස�මා 
 �ඥාව  ආධාර  උපකාර  ව�ෙ�  ස�මා  ඥාන  ෙවනවා.  �මංසා  ඉ��පාදය  �පය  ඉව� 
 කර�න  ය�  පවස�ෙ�,  ��ෙය�  �ප  ඉව�  කරනවා.  ස�මා  ඥාන  ෙනාසැ�  �  පව� 
 ය�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ෙ�ක  කෙළ්  අ�  20/05/2015  �  පංචඉ��ය  භාවනාෙ��. 
 එතෙකාට ඒෙ� ඒ ෙකාටස තම� මම ��ෙ�. 

 ඊළඟට  දැ�  අ�  බැ�ෙවා�  ෙ�  ��  17  ෙව�දා  කළ  භාවනාව,  ක�ණා  අ�මාණ 
 භාවනාව  අ�  අට  මඟ�  එ�ක  වැ�ෙවා�,  ෙකාෙහාම  ද  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර�ෙ�  �යන  එක.  ඒක  �මසලා  බැ�ෙවා�,  �ය�  ස�වය�  ෙකෙර�  ක�ණාව 
 ඇ�ෙ�  ෙන�ඛ�මය  �සා  අතහ�නවා.  අව�ාපාද  ව�ෙ�  අ�හ�න  ලද  ෙ�  නැවත 
 ෙනාග�.  අ��ංසා  ව�ෙ�  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම,  අද�තාදානය  වැ�  �ංසාෙවා් 
 අ�හ�නවා. ෙමෙස් �ප ඉව� ��මට අ�තාලම දමා ග�නවා. 

 එන��  තවම�  �ප  �ෂයෙය�  ����ය  නැත.  ෙ�  සඳහා  ෙ�දනා  �ෂයෙය�  සංස්කාර 
 අ�හැ�ම  17  ෙව�දා  භාවනාෙ�  ��  ෙව�යට  �ය�  කාරණාව  අවශ�  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�,  ෙරා්�  යන  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ගැ�ම  ම��  වන  සංස්කාර  ඉව�  කළ 
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 ���.  අර  pre  උ�ධ�ච  ඒ  ෙකාටස,  ෙ�  ��හට  ස�මා  �ඥා  ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  �ප 
 �ෂයෙය�  ෙ�දනා  අ�හැ�ම  17  ෙව�දා  භාවනාෙ�  ෙදෙව�යට  �ය�  ෙකාටස  අවශ� 
 ෙවනවා.  ඒ  ��හට  ස�මා  ඥාන  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  කෙළ්  ක��  භාවනාව�  එ�ක 
 compare  කරලා  ෙප��වා.  එතෙකාට  ෙ�ක  තම�  භාවනාව.  ඒෙ�  ෙ��� 
 ග�නවා,  අර  ඕනෑ  ම  භාවනාව��  ඔය  ස�මා  ���,  ස�මා  �ඥා,  ස�මා  ඥාන  ඒ 
 �යන ��හට ඒක �� ෙවන ආකාරය. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  අ�  කර�න  ඕෙ�,  දැ�  ෙ�  භාවනා  කර�  ��හ�  මම  ෙ� 
 �ය�ෙ�.  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “පට�  ග�න  �යලා,  ෙපෙ�දා  21  ෙව�දා  කර� 
 භාවනාෙව�.”  ඒෙක�  අ�  ෙප��ෙ�  ෙමාක�  ද?  ��ඛ  සත�ය.  ඒ  ��ඛ  සත�ය 
 �යන එක අ�ට වැටෙහ�ෙ� නෑ, ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ගය නැ�න�. ඇ� ඒ? 

 බල�න  පාණා�පාතය  කරනවා  න�,  අ�  පාණා�පාතයට  කැම��.  එතෙකාට  එෙහම 
 න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  මරණයට  කැම��.  එෙහම  න�,  මරණය  �ක�  �යලා 
 ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ.  ඊළඟට  අද�තාදානය  කරනවා  න�  ම�  �සට  යනවා  �යන  එක 
 ග�නවා.  ෙහාරක�  ��ම  �යන  එක  කරනවා.  ��ා�  අ�ලා  ග�න  යනවා. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�,  අ�  ඒකට  කැම�  ෙවනවා  න�  අ�  ජා�යට  කැම�  ෙවනවා. 
 එෙහම  න�  ඒක  �ක�  �යලා  �ය�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට,  ඒ  ��හට  කාමෙය�  වරදවා 
 හැ��ම� අ� ෙප��වා. 

 දැ�  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  ඔත��  අ�ට  සත�ය�  ඇ�  ෙවනවා  �පය 
 �සා  න�  ඉ�න  බෑ.  �පය�,  �පය  �සා  මම  පව�නවා,  �යන  එක  ෙබා�ව�  �යන 
 එකට  එනවා.  ඇ�  ඉ��  ෙ�ක  මැෙරනවා.  සතා  මැෙරනවා,  ම�ස්සයා  මැෙරනවා, 
 ජා�ය  ඇ�  ෙවනවා,  මැෙරනවා  �යන  අ�ථය  එනවා.  අ�න  ස�චා��ඨානය  �ප 
 �ෂයෙය�  ඇ�  ව�නා  �  ෙකාටස  ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  ඒ  පාර  අ�  ක�පනා  කරනවා 
 ෙ�  �පෙය�  ෙතාර  �  ඒ  ෙ�දනාව�  සහගතව  අ�ට  ඉ�න  වෙ�  අදහස�  එනවා.  ඒ 
 පාර  ඔ�න  අ�  ෙබා�  �ය�න  පට�  ග�නවා.  �සාව�,  �ඛ�.  �ෙය�ෙ�  ��ඛය 
 අ�  �ය�ෙ�  �ඛ�  �යලා.  ඊළඟට  අ�  �යනවා  ෙ�  ස�ප�ලාපය.  ස�ප�ලාපෙ� 
 �ෙයනවා  �ත�භාවය.  අරක  පව�නවා  �යලා  ෙදාඩව�නා  �  ස්වභාවය  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  දැ�  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ක�  එ�ක  ඉ�න  ��ව�.  ව�  ස� ඛාර.  �ප 
 ෙකාට�� ඉ�න බෑ, ව� සංඛාරෙය� ෙදාඩව ෙදාඩව ඉ�න ��ව�, �යන අදහස. 

 දැ�  ෙ�නවා  ද  pattern  එක.  අ�  එ�ෙ�  ෙකාහාට  ද  �යලා.  ��ඛ  සත�ෙ�  ජා�, 
 ජරා,  ව�ා�,  මරණ.  අ�න  භා�ත  කායා  �යන  ෙකාටස�  එ�ක  ඒක  ස�බ�ධ 
 ෙවනවා.  ඒ  line  එක.  අ�න  �ප  ෙකාටස  අ�  අ��  කරනවා.  ඊළඟ  line  එෙ� 
 �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  භා�ත  �ල.  �සාවාද,  ��ණා  වාචා,  ප�ෂා  වාචා,  ස�ප�ලාප 
 ෙ�ෙක�  පව�ව�න  බෑ.  ඉ��  අර  ෙ�දනාව�  ගැන  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  එතෙකාට 
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 ඒක  කර�න  බෑ,  �ඛ�  �යන  එක  ෙබා�ව�  ෙ�  ද?  �සාව�.  එතෙකාට  දැ�  හ� 
 ලස්සනට  ෙ�නවා.  ස�ප�ලාපෙ�  �ෙය�ෙ�  මැෙරනවා  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ත�භාවය�  �යන  එක  එයා  �යනවා.  න��  ඒෙ�  සත�  වශෙය�  ම  �ෙය�ෙ� 
 ප�ෙ�වය.  ඒ  line  එෙ�  ෙකළවෙ�  �ෙය�ෙ�  ප�ෙ�වය.  මැ�ම  �යන  එක.  දැ� 
 ඉ�� ෙ�ක� එ�ක� ඉ�න බෑ. �ඛ� �ය �යා ඉ�න බෑ. 

 දැ�  ඉ��  ස�චා��ඨානෙ�  ෙදෙව�  ෙකාටසට  එනවා.  දැ�  ඉ��  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ�  සඤ්ඤාව�  එ�ක  එෙහම,  මං  ඉ�න  ��ව�  �යන  එක. 
 ඉ��  ඒක  ෙ�  ද  ෙ�  අ��ම  line  එෙ�  �ෙය�ෙ�?  ය���ඡං  න  ලභ�  ත�� 
 ��ඛය.  අ�තා,  ෙ�  ද?  ඒ  වෙ�  අ�ථය�  ෙ�.  දැ�  ෙලස  ෙවෙහසට  ප�  �ම 
 �ෙයනවා,  ෙ�  අ�තා  �යලා  අරෙගන,  අ�  ඕවා  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  advanced 
 එෙ�  එෙහම,  අ�තා,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �ළ  �ෙයනවා  �යලා.  ෙ�ක 
 අ�� ��ම. 

 ෙ�නවා  ද  දැ�  ස�චා��ඨානය  �යන  එක  ෙගාඩනැ�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද  �යලා? 
 �පය,  �පය�  එ�ක  ඉ�න  බෑ.  ෙදෙව�  line  එකට  එනවා  ෙ�දනාව�  එ�ක  ඉ�න 
 බෑ.  අර  �සාවාද  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා  �ෙබ�නා  �  එක.  ��ඛ  සත�ය  අර  �ක� 
 ෙදාමනස්සය,  �තලා  බල�න.  ඒ  ��හට  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  භා�ත  �ල 
 ෙකාටස�  එ�ක  එතන  �ෙයනවා  ස�බ�ධය.  ඊළඟට  අ��ම  line  එක  අර  ��ත 
 සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  අ�  අ��  කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�  අ�තා  සඤ්ඤා,  ඒක  ෙ� 
 ස�මා  ඥානය  ඇ�  ෙවලා  ඒවා  අ��  ��ම  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  අ�න  ඒ  ��හට� 
 භාවනාව  කර�ෙ�.  දැ�  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  ස�චා��ඨානය  �යන  එක  හැ�ෙ� 
 ෙකාෙහාම ද �යන එක. අ� අට ම�� ආෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/07/2016  - ��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��  ෙමෙන�  කෙළ්  21/07/2016  භාවනාෙ��  සඳහ�  කළ  ��  ෙව� 
 කාරණය.  ඒ  �ය�ෙ�,  ඡ�ද  සමා�ය  �වනට  බර�.  එන��  ය�  දහම�  එයට  උද� 
 උපකාර  ෙනාකර�ෙ�  න�  එ�  පැවැ�ම�  නැත.  ඒ  �මන  ධ�මය�  ද? 
 ෙයා්�ෙසාමන�කාරය�  �ය  ���.  අ�  අට  ම��,  ස�මා  ���ය  ම��  දැනග�නා  � 
 අ�ත�භාවය�,  ��ඛය  වටහා  ගැ�ෙම�  �  ඇ�  ෙව�නා  �  අවෙබා්ධය�  ඇ�ළ� 
 ෙ�.  තව  ද  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�.  එම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කළ හැ� ය. ඒක තම� 21/07/2016 භාවනාෙ�� ���ච ඒ වාක�ය. 

 ඊෙ�  භාවනාවට  පස්ෙස්  ෙ�  ෙකාටස  ෙමෙන�  කර�ෙ�  න�,  එම  ධ�මය  මනා 
 ෙකාට  වැටෙහනවා.  එන�  �පය  සමඟ  පැව�ය  ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එම 
 අ�ත�භාවය  ම��  ෙනාපව�න  �ප  ආ�ත  �  ��ත  සංස්කාරය�  පහ  කරනවා. 
 ��වාණයට  ඡ�දය  ඇ�  ෙ�.  ෙ�දනාව  සමඟ  පැව�ය  ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�, 
 එම  අ�ත�  බව  ම��  ෙනාපව�න  ෙ�දනා  ආ�ත  �  ��ත  සංස්කාරය�  ඉවතලනවා. 
 ��වාණයට  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා.  සඤ්ඤා  සමඟ  පැව�ය  ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�, 
 ද�ෙ�,  එම  අ�ත�  බව  ම��  ෙනාපව�න  සඤ්ඤා  ආ�ත  �  ��ත  සංස්කාරය� 
 ඉවතලනවා.  ��වාණයට  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  ඡ�ද  සමා�ය  අ�  අට  මඟ 
 �සා  �  ෙයා්�ෙසාමන�කාර  ධ�මය�ෙග�  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර�. ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  ෙකෙන�  කර�න  ඕනෑ  අර  21/07/2016  ��බාන 
 භාවනාෙ��  වටහා  ග�ත  කාරණා  අ�ව�.  ඒෙ�  අ�  ෙප��වා  දැ�,  ෙ�  ��ඛෙ� 
 ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  ��ඛ,  ෙදාමනස්ස,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව,  උපායාස,  �ෙ�� 
 ��පෙයාග,  අ�ෙ��  ස�පෙයාග,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං  �යන  ෙකාටස ් 12 
 ෙ��  �නකට  අ�  �යලා  �ෙයනවා  ෙ�.  ඔය  ෙ��  �න  අ�  අට  මඟ�  එ�ක 
 ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඒෙ�  පළෙව�  එක  ග�තහම  පාණා�පාතය  එෙහම  අ�  අට  මෙ� 
 අතහ�නවා.  ඒක  එපා  �යලා.  එතෙකාට  අ�  පාණා�පාතයට  කැම�  ෙවනවා  න�  ඒ 
 �ය�ෙ�,  අ�  මරණයට  කැම��.  මරණයට  කැම�  ��ගලයාට  එෙහන�,  මරණය 
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 �ය�ෙ�  �ක�.  ඒක  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  ෙමාකද  එයා  ඒකට  කැම� 
 ෙවලා ඉවර�. 

 ඊළඟට  ග�තහම  ජා�ය  �යන  එක,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අ�  ම�  �සට  ය�ෙ�, 
 ���ලා  ග�ෙ�  ��ා�  ෙ�  ද?  ��  ෙදය�  ෙනෙම�  ෙ�  ඒ  ග�ෙ�.  අද�තාදානය 
 �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  අද�තාදානයට  කැම�  �ණා  න�  ජා�ය  �ක� 
 �යලා  ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ.  ඉ��  ඔතන  හ�  ලස්සන  ෙදය�  �ෙයනවා.  අ�  ෙනාද�නා 
 � ෙදය�. 

 ෙබා්සතාණ�  වහ�ෙස්�  ම�  �සට  යනවා  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ෙබා්සතාණ�  වහ�ෙස් 
 ඒ  භවෙ�  �  ෙහාරකම�  කර�ෙ�  නෑ.  දැ��  �ල�  එ�ෙ�.  අ�  ද�නවා  ෙ�  අර 
 ඇ�  පැ�ෙය�  ආවා�  එෙහම  �යලා  �ය�ෙ�.  ඒකට  agree  ෙවලා.  ඒ  agreement 
 එක�  උඩ  තම�  ඒ  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  එයා  ඒක  ��ග�තා.  එෙත�ට  එ�ෙන� 
 ෙප��  �රලා.  මහාමායා  ෙ��ය  ඒ  ��හට  ෙව�න  ෙප��  �රාෙගන  ඇ�� 
 �ෙය�ෙ�.  දවස්  හත��  �ය  යනවා  ෙ�.  ඒ  ඔ�ෙකාම  දැනෙගන,  ඔය  ඒ  ��හට 
 ඒක  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ෙප��  ��ම�  එ�ක,  හෙත�  �ය  යනවා 
 �යන  එක  ද�නවා  �යන  එක  ෙනෙ�  �ය�ෙ�.  න��  ෙප��  �රන  කාලෙ��  ඒක 
 ද�නවා  ක��.  එතෙකාට  එයාට  �තර�  ඕක  නැ�ෙ�.  අද�තාදානය  නැ�  එක  ම 
 ��ගලයා. ඒ භවෙ� � නෑ. අ�� භවවල �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ජරා,  ව�ා�  ෙදක  �යන  එක  වැෙටනවා  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම.  ඇ�  අරක 
 �ඛ�  �යලා  ෙ�  ය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  ඔතන  ෙ�නවා  මනාප  අර�ණ,  �ප�ණාම 
 ��ඛතා.  එතෙකාට  ජරාව  ෙ�ෙරනවා  ෙ�.  ව�ා�යට  ෙ�නවා  අමනා�ක  අර�ණ, 
 ෙරා්ගය  ඇ�  ෙවලා  ෙ�  අ�ට  �ෙ�ෂය  �යන  එක  ඇ�  ව�ෙ�.  එතෙකාට  ��ඛ 
 ��ඛතා.  ඒක  ඒ  ��හට  ෙ�නවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  පාණා�පාතය, 
 අද�තාදානය, කාමෙය� වරදවා හැ��ම අ� map කළා අර හතරට. 

 ඊළඟට  ��ඛ,  ෙදාමනස්ස,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව.  ඒක  �සාවාද,  ප�ෂා  වාචා,  ��ණා  වාචා, 
 ස�ප�ලාපා.  දැ�  �සාවාදෙ�  �  අ�  �යනවා  අඹ  ෙග�ය  කාලා  �ඛ�.  සත�  වශෙය� 
 ම  �ෙය�ෙ�  �ක.  ෙදාමනස්සය  ඉ��  ප�ෂා  වාචාය  ෙ�.  ඒක  ෙ�  ඒක  කර�ෙ�. 
 ඊළඟට  ෙසා්කය  �යන  එක  අ�ට  ෙ�නවා  පලාසය.  ෙසා්කෙ�  �  තම�  අ� 
 ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  අර  compare  ���ල  කර�ෙ�.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ඇ��ලා 
 එය  එෙත��  මැනලා  බලනවා.  මෙග�  ක��  ���ච  එක  ඒ  අ�ව  තම�  ඒ  ��ණා 
 වාචය  �යන  එක.  එතෙකාට  ප�ෙ�වය  �යන  එෙ�  �ෙය�ෙ�  ස�ප�ලාපය. 
 �ත��  �යන  එක  ෙ�.  ෙදාඩව  ෙදාඩව  ඉ�නවා.  නෑ  ඕක  පව�නවා.  කම�  නෑ  ඕක 
 ග�න  ආ�  වශෙය�  ඉ��  ස�ප�ලාපෙ�  �ෙය�ෙ�  �ත�භාවය.  ෙ�නවා  ද  ඒෙක 
 ද��කම? 
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 එතෙකාට  ඒක  අ�  බැ�වා  වචන  සමඟ  පැවැ�ය  ෙනාහැ��  �යන  එක.  ඉස්ෙස�ලා 
 එෙ�  �ප  සමඟ  පැවැ�ය  ෙනාහැ�  ය  පාණා�පාතා,  අද�තාදානා  �යන  එෙක�.  අර 
 භා�ත  කායා,  භා�ත  �ලා.  ෙදෙව�  line  එකට  එ�ෙ�  භා�ත  �ලා.  ඊළඟට  ��  ෙව� 
 line  එකට  එ�ෙ�  උපායාස,  �ෙ��  ��පෙයාගය,  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය,  ය���ඡං 
 න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  එතෙකාට  භා�ත  ��තා,  භා�ත  �ඥා  �යන  ෙදක  ම  ඔතනට 
 වැෙටනවා.  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�  �ෙයනවා  අ�තා  �යන  එක.  ඔය 
 ස�බාසව  එෙ�  එෙහම  අ�  ඕක  ඉෙගන  ග�නවා.  අ�තා  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  නැ�  කරනවා 
 ෙ�  ස�මා  ���ය  ෙ�  �ෙය�ෙ�,  අ�  අට  මෙ�  �යන  එෙ�.  ඒ  ස�මා  ඥානය 
 ඇ��ලා  ඒෙක�  ෙ�ක  ඉව�  ��ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඊළඟට  �ෙ��  ��පෙයාග, 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාග  �යන  එක  අ��ඣා,  ඇ�,  �ය  �  ෙදය�  ඇත  �යලා  ෙ�  එතන 
 කතාව �ෙය�ෙ�. උපායාසයට �ෙය�ෙ� ව�ාපාදය. ඒක connect ෙවනවා ඒකට. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�  ඉෙගන  ග�තා  පළෙව�  line  එක  ග�ෙතා��  ජා�,  ජරා, 
 ව�ා�,  මරණ,  ඒක  ම��  �ප  සමඟ  පැවැ�ය  ෙනාහැක  යන  ස�චා��ඨානය  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙදෙව�  line  එක  ම��  ෙ�දනා,  ඒ  �ය�ෙ�  �සාවාද  ඒව�  එ�ක  ඉ�න 
 බැහැ�  �යලා  ස�චා��ඨානය  ඇ�  ෙවනවා.  ��  ෙව�  එකට  සඤ්ඤා  ම��,  ඒ 
 �ය�ෙ�  උපායාස  line  එෙක�  ෙප�න�ෙ�  ෙමාක�  ද,  සඤ්ඤා  ම��  පැවැ�ය 
 ෙනාහැ�  ය�  �යලා  ස�චා��ඨානය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�  අට 
 ම�� ස�චා��ඨානය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ෙප�නනවා  ෙ�  ස�චා��ඨානය  ඔය  ��හට  ඇ�  �ණා. 
 දැ�  ස�චා��ඨානය  ඇ�  �ණාට  පස්ෙස්  දැ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඡ�ද  සමා�ය. 
 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ���  ග�ත  එ�ෙකනා  �ක�ම  ඡ�ද  සමා�ය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමයා 
 අ��  කරනවා,  අද  උෙ�  පැහැ��  කළා  ෙ�  භාවනාව.  �පය�  එ�ක  ඉ�න  ��ව� 
 �යන  කතාව  අ��  ෙවනවා.  ෙ�දනාව�  එ�ක  ඉ�න  කතාව  අ��  ෙවනවා.  ඔය 
 ��හට  සඤ්ඤාව�  එ�ක  ඉ�න  ��ව�  කතාව  ඒවා  අ��  කරනවා.  ඉව�  කරනවා, 
 ඉව� කරලා ඡ�ද සමා�ය. 

 ෙ�ක  කළහම  තම�  ඇ�තට  ම  ඒ  ෙ�ලාෙ�  තම�  ෙමාක�  හ�  කරන  ෙදය�  හ�, 
 කර�න  ය�න  �ෙයන  ෙදය�  හ�,  අනාගත  ෙදය�  හ�  ඒ  ෙමාෙහාෙ�  �  ෙ�වා 
 පව��ෙ�  නෑ  �යලා  මන��  අ��  කරනවා.  ඒ  අ��  කරනෙකාට  ම  අර  ��ය  ෙ� 
 පැ�ෙත�  ඇ�  ෙවලා,  ��ය  ඇ�  ෙවනවා  ක�ෙ�  ඉඳ�  ම  ෙ�  ��හට  ඇ�  ෙවලා, 
 අර  මම  �යනවා  ෙ�  ද  ෙ�  පළෙව�  පාරට  එනෙකාට  ෙකෙන�ට  ෙමෙහම  ෙමත�ට 
 එනවා  �යලා  ඡ�ද  සමා�ය  එනෙකාට.  ඒක  හ�යට  ම  ��ධ  ෙවනවා.  ෙ�ක 
 sensitive  තම�.  ෙ�  �යාව�ෙය�  තම�  දැනෙගන  ඡ�ද  සමා�යට  ය�ෙ�.  ෙ� 
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 ව�  පැ�ත  ප��  ෙවලා  �ණ  �ඛය�  ඇ�  ෙවලා  ඒ  ඡ�ද  සමා�ය  ��වාණයට  ම 
 ෙයා� ෙවලා ඒ ��හට ම පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/07/2016  - ��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  21/07/2016  ��බාන  භාවනාෙ��  හතර  ෙව�යට 
 සඳහ�  කළ  ධ�මය.  ඒ  �ය�ෙ�,  ඉ��ය  සංවරය  ව�ෙ�  න�  ස�ය  ඇ�  ෙව�. 
 ස�ය  ඇ�  ව�ෙ�  න�  එම  ස�ය  ම��  අ��ඣා  පහ  ��මට  ��  ෙද�.  එන��  එය 
 සඳහා  ස�මා  ���ෙය�  ඇ�  ෙවන  ස�මා  �ඥාව  අවශ�  ෙව�.  ස�මා  �ඥාව  ඉ��ය 
 සංවරයට  මනා  ෙකාට  එක�  ව�ෙ�  න�,  එම��  ස�මා  ඥාන  ඇ�  ෙව�.  ෙකෙස්  ද? 
 අ��ඣාව  ෙ�තනා  සමඟ  එක�  ෙනා�ම�,  සංස්කාර  ඉව�  �ම  �සා  භය  අග�ය 
 ෙනා�ම�  ම��  ෙ�තනා  භය  අග�  ද�වා  වන  අ�ත  සංක�පය  ���  යෑෙම�.  ඒක 
 තම� ඒ භාවනාෙ� �ෙයන වාක�ය, අ� ඉෙගන ග�ත එක. 

 ෙමය  භා�ත  �ඥා  ඇ�ෙ�  වටහා  ගත  හැ��.  භා�ත  �ඥා  �ළ  ස�මා  ���ය�  ස�ය� 
 ඇ�ළ�  �  ඇත.  ස�ය  ම��  ෙපා්�ත  �  ස�මා  ���ය  ස�මා  �ඥාව  ෙව�.  අ�  අට 
 මෙ�  උපකාරෙය�  ��ත  සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�  ස�මා  ඥාන  ඇ�  ෙව�.  ෙමම  ��ත 
 සංස්කාරෙයා්  කවර�  ද?  අ��ඣා  සහගත  �  ය�  ෛචත�ක  ස්වභාවය�  ෙ�  ද,  එය�. 
 එම��  ෙ�තනා  ෙනා�ම�.  ය�  ෙ�තනාව�  ගලවා  දැ�ම�  ෙ�  ද,  එම��  අ�ත 
 සංක�පය  ���  ය�.  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ඒක  තම�  ෙ�  භාවනාෙ� 
 �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට,  මම  කර�  ��හ  �යනවා  න�,  ඊෙ�  භාවනාව�  දැ� 
 �ගට  ම  අ�  ආවා  ෙ�  ස�චා��ඨානය  ඒ  ��හට  ඇ��ලා  ෙ�  ද,  ඉ��ය  සංවරය  තම� 
 අද. ඉස්ෙස�ලා ඊෙ� ��ණා ඡ�ද සමා�ය. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  බැ�ෙවා��  ඉ��ය  සංවරය  ෙනාෙවනවා  න�  අ�ට  ස�ය� 
 �ෙයනවා  ද?  ස�ය�  නෑ  ෙ�  ද?  �ම�  �සා  ද?  �ප  ෙසායන  �සා  ය.  ස�ය  �ළ 
 ස�දය�  අස්තංගමය�  ඇත.  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�.  ෙ�  �සා  අ��ඣා  ෙනාෙ�. 
 අර bell shaped curve එෙ� A point එක හද�ෙ� නෑ. 

 දැ�  බල�න  ඊෙ�  භාවනාෙව�  �ය�  වාක�ය.  දැ�  අ�  �න�  ම  ��වා.  අ�  එක� 
 ග�.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  “ෙ�දනාව  සමඟ  පැව�ය  ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එම 
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 අ�ත�  බව  ම��  ෙනාපව�න  ෙ�දනා  ආ�ත  �  ��ත  සංස්කාරය�  ඉවතලනවා. 
 ��වාණයට  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා”  �යලා.  එතෙකාට  ඔය  එක  වාක�ය�  ග�ත� 
 බල�න  එෙහම  න�,  දැ�  අ�  ��වා  ෙ�  ස�ය  ම��  ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  ඇ� 
 ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඡ�ද  සමා�ය,  ඔය  වාක�ය�  එ�ක  ග�ෙතා�  ෙමාක�  ද 
 ඕෙගා�ල�ට  �ෙත�ෙ�?  ඇ�  ෙව�ෙ�  පව��ෙන  නැ�  ෙදය�  ම  �.  ඇ�  �ම� 
 ඇත.  න��  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙනාපව�න  ෙදය�  �යලා  ඡ�ද  සමා�ෙය�  �යනවා. 
 ආ�න  ඒ  ෙවලාව  තම�ට  ෙහාඳට  වැට�ණා  ම  ෙ�  නළෙ�  මැ�ෙද�  තම�ට  ෙහාඳට 
 දැෙනනවා  cross  එක  වෙ�,  ෙ�  පැ�ෙත�  ස�ය,  ෙ�  පැ�ෙත�  �ඥාව,  ෙ�  ක��ල 
 �ඛ�, ෙමතන� �ඛ�. �ක� cross වෙ� හ�යට දැෙනනවා. 

 එතෙකාට  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�ක�  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  පව��ෙන  නැ� 
 ෙදය�  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�න  ඒක  තම�  ක�පනා  කළා  ම  ඕක  ස�බ�ධ 
 ෙව�න  ඕන,  අ�  07/07/2016  ��බාන  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා  halfpipe  එක  in 
 skate  board  �යලා.  ඒෙ�  ඒ  වටහා  ග�ත  එක  ග�න  ඕන.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ඒ 
 skate  board  එෙ�  �ෙය�ෙ�  එක  ෙකළවරක,  ෙ�  පැ�ෙ�  ස්ප�ශය.  එතෙකාට  ඒ 
 ස්ප�ශෙය�  ෙමතන  ෙ�දනාවට  ආවා  ඊට  පස්ෙස්  එනවා  නාම�පවලට.  මව  සහ  �තා. 
 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  කතාව  ස�බ�ධ�  අහංකාරය�  එ�ක.  දැ�  අහං  සංස්කාරය� 
 එ�ක.  ෙ�  වෙ�  සංස්කාරයකට  හ�  අහංකාර  ෙවනවා  න�,  ෙ�ක  ෙහාඳ�,  ආ� 
 වශෙය�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  අ�න  අර  pipe  එෙ�  උඩ  සඤ්ඤා  කතාව  ඇ�  ෙවනවා. 
 එයා  �පය�  නාම�ප  ෙකාටස�  ස�බ�ධ  කරලා  ෙප�නනවා.  ඒ  සඤ්ඤාෙව� 
 ෙ�තනා ෙවනවා. ඒක ෙනාෙව�න ඕනෑ. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙමයාව  ගැෙල�වාට  හ�ය�ෙ�  නෑ.  ෙ�  අ��ඣාවට  ෙම�වා  ෙව�න. 
 අ�ට  ෙ�ෙරනවා,  අ�  අ��ඣා  ෙව�ෙ�  නෑ,  ස�ෙය�  ද�නවා  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 පව��ෙන  නැ�  ෙදය�.  ඇ�  �ම�  �ෙයනවා.  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඡ�ද 
 සමා�ෙය�  �යනවා  පව��ෙන  නැ�  ෙදය�.  එෙහම  න�  අ�  අ��ඣා  ෙව�නෑ 
 ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  අහංකාර,  එතැ��  ඇ�  �ණා  �  �ඛය  සහගත  �  ඒ 
 ස්වභාවයට�  අ�  අහංකාර  ෙනාෙව�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  අර  halfpipe  එෙ�  කතාව 
 සඤ්ඤාෙව� ෙ�තනා ෙවන එක ඒක නැ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ග�තහම,  ආප�  ඊළඟ  දවෙස්  භාවනාව,  08/07/2016  ��බාන  භාවනාෙව� 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤායතන  ලා�යා  උ�ධ�චෙ�  �ට 
 අ�පස�ත��තයට  පැ��ම  වැඩ�  නැ�  බව  පවසනවා.  එතැන�  �ෙයනවා 
 halfpipe  එක�.  ඒක  �ෙය�ෙ�  අර  pre  උ�ධ�ච,  ඊළඟට  පරාමාසකායග�ථය, 
 එත��  ප�ෙලහා  අ�පස�ත��තය  �ෙයන  තැන  සංස්කාරය.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ� 
 �ෙය�ෙන  ෙමාක�  හ�  එක�  ග�තා  න�  ����චය�  ෙ�  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට 
 ����චය  ඉදංස�චයට  ඇෙද�න  ��ව�.  එතෙකාට  ඉදංස�චයට  ඇෙදන  එක 
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 ෙමත��  නව�වනවා.  ෙමයා  ය�ෙ�  නෑ  එතන  ඉඳ�  ෙමෙත�ට.  උඩ  pre  එෙ� 
 ඉඳලා post එකට ය�ෙ� නෑ. 

 එෙහම  න�  ඉදංස�චය  ගැලෙවනවා.  ඉදංස�චය  ගැල�ණා  ම  ෙ�තනාව  ඒෙක� 
 ගැලෙවනවා.  දැ�  ෙ�නවා  ද  ෙ�තනාවට  ෙදපැ�ත��  ගැෙල�වා.  පළෙව� 
 halfpipe  එෙ�  අර  අ��ඣා  ෙව�ෙ�  නැ�ව  සඤ්ඤා  කතාව  එත��  �යා. 
 ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤායතන  වාෙ�  ධ�ානය�ෙ�  �ෙයන  කතාෙ�,  ඉදංස�චෙ� 
 කතාව  �ය�ෙ�  නැහැ.  ඉදංස�චය  ග�තා  න�  එත��  අ�  එනවා  ෙ�  භය  අග�යට 
 ඇ��ලා  ෙ�දනාවට  ඇ��ලා  ආප�  ෙ�තනාව�  ඇ�  කරනවා.  එතෙකාට  ඒවා 
 කර�ෙන�  නෑ.  ඉ��  ෙ�ෙක  අ�ථය  ඉ��  බැ�වාහම  ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා 
 උපෙරා්ධනා. �වයතා�පස්සනා ��යකට තම�. 

 හ�  ලස්සනට  ෙ�නවා.  ෙ�ෙ�  main  point  එක  �ෙය�ෙ�,  ඇ�  ව�ෙ� 
 පව��ෙ�  නැ�  එක�,  �යන  එක�.  ඡ�ද  සමා�ෙය�  අරක  ඉව�  කරනවා. 
 ස�ෙය�  ෙප�නනවා  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙ�ක�.  ඡ�ද  සමා�ෙය�  �යනවා  පව��ෙ� 
 නෑ.  එෙහම  න�  අ��ඣාව�  නෑ.  අ�  අ��ඣා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ෙමාක�  හ� 
 එක� ඇ� ෙවන එක පව�නවා �යන අදහස ෙ�. ඒක නැ�න� නෑ. 

 ඒක  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වා.  ෙමතන  �ඛය  සහගතව  අර  cross  එක  වාෙ� 
 �ෙය�ෙ�  “අ��පා  ෙචෙතා  ����ෙ�  ���  �  අවස්ථාව�”  �යන  එක  ��වා. 
 ඕකට  අර  කාරණා  �න  එ�ක�  කර�න  කර�න  ඒ  ෙවනස  ෙ�ෙරනවා.  ෙ�  spread 
 �ම  �යන  එක.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  කාරණා  �න.  දැ�  අ�  ෙ�දනාව  ගැන  ��වා.  �පය 
 ගැන� ඔෙහාම ��වා. ඒ ��හට සඤ්ඤාව ගැන�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/07/2016  - ��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  ��තා  ෙචෙතා  ����ය,  අ�  අට  ම��  ෙපා්�ත 
 ව�ෙ�  න�  ෙකෙස්  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කර�  ද  �යන  එක.  ය�  ��තා 
 ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  ඒ  �ළ  ඇ�  කාරණා  �න�  අ�  අට  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ� 
 �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කර�.  �මන  කාරණා  �න�  ද?  පළෙව�යට  ප�ගහ 
 ���ත. ෙදෙව�යට අව�ාපාද �ත�කය. �න අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය. 

 එතෙකාට  ප�ගහ  ���ත  ය�  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම�.  �ෙශ්ෂෙය�  අ�  අට 
 මෙ�  බැස  ගැ�ම  ��තා  ෙචෙතා  ����යට  සාධාරණ�.  එෙස්  න�  ඒ  අ�  අට  ම�� 
 ම  ෙපා්�ත  ෙ�.  අව�ාපාද  �ත�කය  �ළ  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළ�ම 
 ම��  ෙදා්ෂය  බැස  යාම  ඇ�ළ�ව  ඇත.  අ�  අට  මෙ�  ස�මා  සංක�පය  �ළ  ඇ� 
 අෙදා්ෂ  පාෙ�  ගම�  ��ම  එ�  ම  ඇ�  පාණා�පාතා  වැ�  සංස්කාර  ඉව�  ��ම  ම�� 
 ෙපා්�ත  ව�ෙ�  න�  ෙදා්ෂය  බැස  යාම  �යන  එක  ��  ෙවනවා. 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �ළ  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ෙ�  �ණය  ඇත.  අ� 
 අට  මෙ�  ද  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය  �ළ  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම  ඇත.  දැ� 
 ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  ෙ�  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පෙ�  ෙප�න�ෙ�  “අ�ය  ��තස්ස 
 අනා�ව  ��තස්ස  අ�ය  ම�ගං  සම��ෙනා  අ�ය  ම�ගං  භා�ෙතා  ත�ෙකා  �ත�ෙකා 
 සංක�ෙපා  අ�පණා  ව�ාපනා  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  ව�  ස� ඛාරා”  �යන  එක�.  අර 
 ෙන�ඛ�ම අව�ාපාද අ��ංසාව ඒක ආ�ය එක ෙනාෙ�. 

 එතෙකාට  ඕක  �ංහෙල�  �යනවා  න�  ෙ�ෙක  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  ආ�ය 
 අනා�ව  ෙලා්ෙකා්�තර  මා�ගාංග  �  ස�මා  සංක�පය  කවෙ�  ද  ය�,  මහෙණ�,  ආ�ය 
 ��  ඇ�  අනා�ව  ��  ඇ�  ආ�ය  මා�ගෙ�  සම��ත  �  ආ�ය  මා�ගය  වඩනා  � 
 ත�කය�  �ත�කය�  සංක�පය�  �ත  අර�ෙණ�  ���ම�,  ෙවෙස��  ����ම�, 
 �ත  අර�ණට  නැං�ම�,  වා�  සංඛාරය�  ෙ�  ද,  මහෙණ�,  ෙ�  සංක�පය  ආ�ය 
 අනා�ව ය, ෙලා්ෙකා්�තර ය, මා�ගාංග ය” �යලා පැහැ�� කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙකාෙහාම  ද  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�?  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම  ඇත. 
 ෙකෙස්  ද?  අ�ය  ��තයක  ඇ�  සංක�පෙයා්  අන��ඣාව  ගැ�ව  ඇ�  �සා  ය. 
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 සංක�පය  �ළ  �ෙයනවා  අන��ඣාව.  ෙමය  ඊෙ�  භාවනාෙව�  වටහා  ග�  අ��� 
 ��ය  ��  ය.  ඇ�  ව�ෙ�  ෙනාපව�න  ෙදය�  බව  අ�  අට  මෙ�  ආ�ය  �  ස�මා 
 ���ය  ම��  ම  ෙප�වා  ෙද�ෙ�  අ��ඣා  ෙනාෙ�.  එම��  ���  ධ�ානය�  අ�වා 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ෙනාපව�ව�.  ෙ�  ම��  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කර�  ලබ�. 
 එතෙකාට �හ්මච�ෙයසනාෙ� ඕෙගා�ෙලා ද�නවා ෙ� කාරණා �න� �ෙයනවා. 

 ය�  අ�සලය�  පහ  කරන  ල�ෙ�  නැවත�  එම  අ�සලෙයා ්  ෙනාග�.  ඒක  ��ධ 
 ෙවනවා  අර  අව�ාපාද  �ත�කය  අ�  දැ�  කතා  කෙළ්,  ෙදා්ෂය  බැස  යනවා.  ඒක  ම�� 
 ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙදෙව�යට  ෙප�නනවා  ය�  �සලය�  වඩන  ල�ෙ�  ද,  එම 
 �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�වනවා.  ඒක  ප�ගහ  ���ත  ම��  ��ධ  ෙවනවා.  �� 
 ෙව�යට  එනවා  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද,  එම  ආ�වෙයා්  නැවත�  ��ට  ෙකාට 
 ෙනාපව�වනවා.  එතෙකාට  එතන  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එෙක�  තම� 
 ඒ  කෑ�ල  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  උඩ  ��ව  ��තා  අ�මාණෙ�  කාරණා  �නට 
 ෙවලා තම� �හ්මච�ෙයසනාව එ�ෙ�. ඒක තම� භාවනාව. 

 ඒක  තව�රට�  පැහැ��  කරනවා  න�,  අ�ය  ස�මා  ���ය  �ළ  ඇ�  �ඥාෙ� 
 �ෙය�ෙ�  ස�දය�,  අස්තංගමය�,  �යන  එක  ෙ�  �ඥා  ����යට  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙන  �යලා  ඒක  ෙප�වා  ෙදනවා.  එෙහම  න�  අ�  අර  �ල  �ඤ්ඤතෙ�  අ� 
 පැහැ��  කරග�නවා  ෙ�  පැ�ෙ�  එ�ෙ�  ඉ�ෙ�  න��ය,  ���  ෙදාළහ 
 �ෙය�ෙ�  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  ඉඳ�,  ඒ  ප��චස��පාදෙය  link  ෙදාළහ. 
 ෙමතන  ෙප�නනවා  ස�දය�  ඇත,  අස්තංගමය�  ඇත.  �ඥාව  ���  �යනවා. 
 එතෙකාට  ෙමතන  න��ය  ම��  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද  ෙ�?  ෙ�  �ට.  ෙනාපව�න 
 ෙදය�.  එතෙකාට  ෙ�ක  අ�ය  �  සංක�පය  ම��  පහ  කර�  ලබනවා.  ෙකාෙහාම  ද 
 පහ කර�ෙ�? 

 අ�  ෙප��ෙ�  සළායතන  �භංගෙ�,  ඊෙ�  ෙපා්ත�ෙ�  එෙහම  ��ෙ�.  ඒෙ�  ෙප�වා 
 ෙදන  අ���.  ගෘහස්�තව  ෙදාමනස්සය,  ��ව  කැ�ලා  �ෙයනවා.  ඒක  ෙනාපව�නවා. 
 ගෘහස්�තව  ෙසාමනස්සය.  අ�  අය  මත  යැ�  පව�නවා.  Stock  market  එක 
 ග�නෙකා්.  එය  ෙනාපව�නවා.  ගෘහස්�තව  උෙප�ඛාව.  ඉහත  ෙනාපව�න  ෙ� 
 ඉවසනවා.  ඒක�  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙමා්හ  ෙවනවා.  න��  එම 
 ධ�මෙයා් පව��ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙන�ඛ�මය  ෙවනවා.  ෙන�ඛ�ම�තා�,  ෙදාමනස්සා� 
 ෙසාමනස්සා�  උෙප�ඛා�.  ඒ  ��හට  අ�  පැහැ��  කෙළ්.  ඉ��  එත��  ඉව� 
 කර�ෙ�  නෑ  ෙ�.  එත��  හතර  ෙව�  ධ�ානයට  ���ලා  එත��  නව��ෙ� 
 නැ�ව  යනවා  ආකාසානඤ්චායතනයට.  එත��  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට. 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය.  එෙහම  ���ලා  අ��මට 
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 �ෙරා්ධයට  ���ලා.  ෙ�වා  ඔ�ෙකා්ම  සකස්  කර�  ෙ�ව�.  අත�මයත  �යන  ෙ� 
 �යන  එකට  ම  යනවා.  එතෙකාට  ��බානය  සා�ෂා�  කරනවා.  සා�ෂා�  කරනවා 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඒක  පමණ�  පව�න  බව  දැනග�නවා.  අ��  ඒවා  එක�ව� 
 පව��ෙ� නෑ. ඒක� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  අමතක  කර�න  එපා,  අ�  පට�  ග�ෙ�  ��තා  ෙචෙතා  ����ය. 
 ��තා  අ�මාණයට  ෙ�  අර  �ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ��ව  කාරණා  �න.  ෙචෙතා  ����ය, 
 දළපැර��,  ඉවතලන  ලද  ෙදය�  නැවත  ග�ෙ�  නෑ,  ත�හාව  ඉවත  ලා  දැ�මා, 
 ග�ෙ�  නෑ.  ��ව  කැ�ණා  ��වා,  ඒක  පැ�තකට  දැ�මා.  ආප�  කැ��ච  ��වට 
 එ�ෙ�  නෑ.  ෙ��ණා  ද  �යන  එක?  සළායතන  �භංගෙ�  අ���ෙවළට  තම�. 
 ෙ�ක  අතහැ�යා  න�  ෙමය  �සා  ෙමය  පහ  කළ  ��  ය  �යලා  අතහැ�යා  න�, 
 අතහැ�ය  එකට  අ�  ආප�  එ�ෙ�  නෑ.  දළපැර��  ��ය  එතන  ෙහාඳට  �ෙය�න 
 ඕනෑ. ඒක ම තම� ෙ� ෙප�න�ෙ�, ලස්සනට ෙදක එ�ක� ෙවලා එනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/07/2016  - ��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  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය,  අ�  අට  මඟ  සමඟ 
 වඩ�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�ෙ�  ද  ය�න�.  ක�ණා  අ�මාණෙ� 
 ක�� හතර� අ� අට ම�� වැ���� ව�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 පළෙව�  එක  ��ඛ  ස�දය  ආ�ය  සත�ය.  ෙදෙව�  එක  චාගා��ඨානය.  ��  ෙව� 
 එක ��ත සමා�ය. හතර ෙව� එක සතර ඉ��පාදය�. 

 එතෙකාට  ��ඛ  ස�දය  ආ�ය  සත�ය  අ�  අට  ම��  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ� 
 න�  එම  ��ඛය  නැ�  ��ෙ�  ��ෙවත  මනා  ෙකාට  භා�තා  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය. 
 ��ඛ ස�දය අවෙබා්ධය සඳහා ෙකෙස් අ� අට මඟ උපකා� ව�ෙ� ද? 

 ය�  ත�හාව�  ම��  �ක  ඇ�  ව�ෙ�  එම  ත�හාෙවා්  ව�ග  �නකට  ෙබදා 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප�වා  ෙද�ෙ�  ය.  කාම  ත�හාව  ය�  සැපත�  �සා  හට 
 ග�ෙ�  ද,  එම  සැපත  ෙනාපව�න  බව  අ�  අට  ම��  ෙප�වා  ෙද�ෙ�  න�  එම 
 සැපෙ�  �ෙරා්ධයට  මනස  �තැ��  එළෙඹ�.  ෙබාෙහාම  පහ�ෙව�  එතනට  ය�න 
 ��ව�. 

 කාම  ත�හාව  �සා  ඇ�  ව�ෙ�  ෙනාපව�න  ෙදය�  බව  ස�මා  ���ය  �ළ  ඇ� 
 �ඥාව  ම��  ෙප�වා  ෙද�ෙ�  කාම  ත�හාව  අ�හැ�ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  භව 
 ත�හාව  ද  �භව  ත�හාව  ද  එෙස්  ම  ය.  ෙනාපව�න  ෙදය�  ම  සාද�.  ෙමෙස්  ��ධ  � 
 ත�හා බැස ය�ෙ� න� ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ��. ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ක�පනා  කර�න  ඕෙන,  කාරණා  �පය�  ඔතන  �ෙයනවා.  ආ�ය 
 අෂ්ටාං�ක  මා�ගය  �ළ  ඇ�  �ඥාව  ම��  ස�දය�  ඇත,  අස්තංගමය�  ඇත,  �යන 
 එක ෙප�වා ෙදනවා. ඒක අඩං�� ඒක �ළ. 

 කාම  ත�හා  �සා  �ප  ඇ��  කර  ෙ�දනා  ඇ�  ෙව�.  අ�  ෙ�දනාවට  අගය� 
 ෙද�ෙ�  න�  එම  ෙ�දනාෙවා්  පව�නවා  යන  සඤ්ඤාව  අ�ට  ඇ�  �සා�  අ�  ඒකට 
 අගය  ෙද�ෙ�.  නැ�න�  ඒ  අගය  ෙද�ෙ�  නෑ.  න��  ෙමය  ෙනාපව�න  බව  ආ�ය  � 
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 �ඥාව  ම��  ෙප�වා  ෙදනවා.  එතෙකාට  කාම  ත�හාෙවා්  �යන  ඒවා  බැහැලා 
 යනවා. 

 එතෙකාට  ඕකට  ෙ���  ග�න  උද�  උපකාර  ෙවන  එක�  තම�  අ�  17/05/2016 
 ක�ණා  ෙචෙතා  ����  භාවනාව.  ඒෙ�  ෙප��වා  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර 
 යන  ඕනෑ  ම  එකක  ෙවනසකට  ��චාර  ද�වනවා  න�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ� 
 ෙනාෙව� �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙව�  මට  ෙ��ෙ�,  දැ�  අ�  ෙ���  ග�ත  ෙ�  අර 
 ෙම�තාෙව�  අ�  �පය  �සා  ෙව�  ��ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�යා�  ��ය�, 
 ම�ස්සය�  ෙද�ය�,  එතන  ��ණා  ෙ�  ඒ  ෙවනස  ෙ�  ද.  ඒ  �ය�ෙ�  එතන 
 උෙප�ඛාව�  �ෙය�න  ඕෙන  මම  එෙහම  ෙවනස්  කර�ෙ�  නෑ  �යලා.  නැ�න� 
 අ�ට  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යව�  ඇ�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ෙම�තා  අ�මාණය  ෙව�ෙ� 
 නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒකට  ��චාර  ද�වනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  වෙ�  ම  ක�ණා 
 ෙචෙතා  ����  භාවනාෙව��  ෙප��වා  අ�  ෙ�දනාවට  ��චාර  ද�වනවා  න�  ඒක 
 හ�ය�ෙ�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛාව  නැ�න�  ෙමාකද  කර�ෙ�  අ� 
 පාණා�පාතා  වාෙග  ඒ  ෙ�ව�  කරනවා  න�  අ�ට  ක�ණාව�  නෑ  ෙ�.  එෙහම  න� 
 උෙප�ඛා  අ�මාණය  �යන  එක  �ෙය�න  ඕන.  එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා 
 �ප  ෙකළවර  එක�,  සංස්කාර  ෙකළවර  තව  එක�.  ෙ�  ෙදකට  ම  උෙප�ඛාව 
 �ෙය�න  ඕන.  අ�යා�  ��ය�  �යලා  ෙවනස්  කර�ෙ�  නෑ.  අ��  පැ�ෙත� 
 ග�තහම  ඒ  සංස්කාරවලට  මම  ෙවනස්  ��ම  �යන  එක  නැ�  ෙව�න  ඕන.  ඒකට 
 උෙප�ඛාව� �ෙය�න ඕන. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  අ�  ෙප��වා  ඔය  �ප�,  සංස්කාර�  �සා  ෙවනස  ඇ�  �ණා  න� 
 සඤ්ඤාෙව�  ඕක  දැනග�නවා.  එෙහම  න�  දැ�  සඤ්ඤාවට  react  කරනවා  න�  ඒ� 
 හ�ය�ෙ�  නෑ.  ��තා  අ�මාණය  ඕනෑ  අරක  ෙනාෙව�න.  ඒ  �ය�ෙ�  ක�ණා 
 අ�මාණය  අ�ට  පව�වා  ග�න  බෑ,  ��චාර  ද�වනවා  න�.  ඊළඟට  එෙහම  න�  අ� 
 ෙමෙත�ට  ආවා  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  ඕනෑ  ම  එකකට,  ඒක  තම� 
 17/05/2016 ක�ණා ෙචෙතා ���� භාවනාෙ�� අ� ෙප��ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  දැ�  �පය�  �සා  අ�  �ත�  තම�ට  �ඛය�  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 ඒ  �ඛය  පව�නවා  �යන  �සා  ෙ�  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ඛය�  දැ�  කතා  කර�ෙ�. 
 ඒක  “පව�නවා,”  ඒ  පව�නවා  �යන  අදහස  �ෙයනවා  න�  අ�  ෙවනස්  ��ම, 
 reactions,  �යන  ඒවා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  බල�න,  දැ�  ��ධාකාර  � 
 �පය�  �ෙයනවා.  ක�ල�  �යලා  ආ�  වශෙය�  එක  එක  ඒවා  ග�තා.  ෙහාඳ  ම 
 උදාහරණයකට  ග�න  ඕෙගා�ෙලා්  අර,  යා�වාෙ�  යා�වා,  කතාව.  යා�වාෙ� 
 අ�ෙත�  හ�බෙව�ච  යා�වාෙ�,  අ�  �ත�,  කට  ඇද�  �යලා.  එතෙකාට  කට  ඇද� 
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 �යන  එකට  ඇ�  අ�  ��චාර  ද�ව�ෙ�?  ෙ��ණා  ද?  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙමතන  ෙ�කට  ��චාරය  ද�ව�ෙ�,  ඒෙක�  ඇ�  ව�නා  �  ෙ�දනාව.  මෙ� 
 ෙනෙම�  ෙ�  කට  ඇද  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  අර  අ��  ම�ස්සයාෙ�.  එතෙකාට  ඒ  �සා 
 ඇ� ව�නා � ෙ�දනාවට� මම ෙ� ��චාර ද�ව�ෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  එක  පැ�ත��  �පය.  පලාස  ��ම  �යන  එක,  එක 
 පැ�ත��  �ෙයනවා  අෙර��  ඇ�  ව�නා  �  ෙ�දනාව,  begging  the  feeling 
 ��ෙ�,  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  පලාසය  �යන  එක  �ෙයනවා  න�  අ�ට  බෑ. 
 එෙහම  න�,  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  පලාසෙ��,  අ�ට  එෙහම  න�  කාරණා  ෙදකක 
 ස�බ�ධතාවය�  �ඥාෙව�  බලන  එ�ෙකනාට  දැ�  ෙ�නවා,  එක  පැ�ත�� 
 ම�ඡ�ය,  අ��  පැ�ෙත�  ම�ඛය.  ෙ��ණා  ද?  ම�ඡ�යට  මම  ෙ�වා  කරනවා  න� 
 අ�න  අෙ�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ඒවා  ය�ෙ�  නෑ.  ෙවනස්  ��ම�  �යන  එක 
 කරනවා  ෙ�.  අ��  පැ�ෙත�  ෙප�නනවා  ම�ඛෙ�  කතාව.  අර  ෙ�දනාව  �සා  ඇ� 
 ව�නා  �  ය���  ෙදය�  �ෙයනවා  ද,  අ�න  ඒ  �ණය  මැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  ��හට  අ�ට  ��වාණයට  ය�න  න�  ෙ�  ෙදකට  ��චාර 
 ෙනාෙව�න  ඕන.  ෙමාකට  ද?  ම�ඡ�යට�,  ම�ඛයට�.  ඒෙ�  ෙවනස�  ෙනාෙව�න 
 ඕන. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙව�න  ��ව�  එක  ම  තැන�  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  �වන  �තර�.  ම�ඛය 
 �යන  එක  �ෙයනවා  න�,  �ව��  �ටත  ෙදය�  ග�තා.  එෙහන�  බෑ.  ෙ�  භාවනාව 
 හ� අමා�� ඒ ��හට ග�තහම. 

 දැ�  ෙ���  ග�තට  පස්ෙස්  න�  ඕක  ඒ  ��හ�.  න��  ෙබාෙහාම  අමා��  ෙ� 
 කාරණා  ෙගා�  කරග�න.  අර  භාවනාව��  ආ�  essence  එක  ග�න  ඕන. 
 එතෙකාට  තම�  තම�ට  ෙ�ෙර�ෙ�  ෙමතන  ��වාණය  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එෙහම  න�  ෙ�වා  ඔ�ෙකාම  ය�න  ඕනෑ.  ක�ණාෙව�  අර  ඊ�ෂ�ාව  ය�න  ඕන, 
 එෙහම  න�  ඊ�ෂ�ාව,  ම�ඛය,  ම�ඡ�ය,  පලාසය  හතර  ම  ය�න  ඕන.  ඒවා  ���ලා 
 තම�  ෙම�තා,  ක�ණා,  ��තා,  උෙප�ඛා  ඔ�ෙකාම  ඇ�ව  තම�  ෙ�ක  කර�න 
 ��ව�.  ෙ�ෙ�  �ශ්නය  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද  ද�නවා  ද?  ඒ  කාම  ත�හාවට 
 බලපෑම,  �භව  ත�හාෙව�  �ෙයන  �මාණය.  එය  හ�  ද���.  අර  කාම  ත�හාෙ� 
 අර  �ඛ�  �යන  එක  �භව  ත�හාව  �සා  ඇ�  �ණා  �  �ත�භාවය,  අ�ප  ධ�ානවල 
 ඉඳලා  ඇ�  �ණා  �  �ත�භාවය  ���  කාම  ත�හාවට  කර�නා  �  බලපෑම,  ෙහාඳට 
 පැහැ�� ෙවනවා ෙ� භාවනාව කළහම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/07/2016  - ��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��  ෙමෙන�  කෙළ්  චාගා��ඨානය,  අ�  අට  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�, 
 ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  චාගා��ඨානය  �ළ  �ය�  උප��ෙ� 
 �ර�ම ඇත. එය දස උප� ෙලස සාක�ඡා කර ඇත. ත�හාව ද එක උප�ය�. 

 ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  ස�බ�ධ  ව�ෙ�  �ය�  ත�හා  �ර�ම,  එන�  කාම  ත�හා,  භව 
 ත�හා,  �භව  ත�හා  �ර�ම,  අ�  අට  ම��  �ම  ���ම  වටහා  ග�ෙ�,  ෙනාපව�න 
 ෙදය�  ��ධ  ත�හා  ම��  ඇ�  කරන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එම��  චාගා��ඨානය 
 ස���ණ  කර�.  එන��  �ෙශ්�තව  චාගා��ඨානය�  ��ධ  ත�හා  �ර�ම�  අතර 
 ෙවනස�  ��ය  ���.  ඒ  �ම�  ද?  පහ  ෙනාකරන  ලද  ආ�වෙයා්  ය�  �ය  ��  ය. 
 එන� කාම ආ�ව, භව ආ�ව, ��� ආ�ව, අ�ද�ා ආ�ව ෙව�. 

 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  �ළ  බැසෙගන  ඇ�තා  �  මම  ��ෂයා  ය�  ��ම  �සා 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  කාම  ආ�වය  ද�වා  ගම�  ��ම  ෙපර  සාක�ඡා  කර  ඇත. 
 ඉදංස�චා��ෙවසය  �ළ  බැසෙගන  ඇ�තා  �  ෙමම  අදහස්  ද  පහ  ව�ෙ�  න� 
 චාගා��ඨානය  ස්ථාවරයට  පැ�ෙ�.  Stable  ෙවනවා.  අ�  අට  ම��,  ����  ඉව� 
 කර�ෙ�  ���  පපඤ්චෙයා්  බැස  ය�.  එම��  කැරක�ම�  ෙනාව�ෙ�  ආ�ව 
 ෙනාෙ�.  ෙ�  සඳහා  �ය�  සඤ්ඤාෙවා්  නතර  ��ම  අවශ�  ෙව�.  ෙමය  ස�මා  ඥාන 
 ම��  ඉ�  කර�.  ෙකෙස්  ද?  �ප  සහ  සංස්කාර  යන  ෙදයාකාර  �  ධ�මෙයා්  පහ 
 කර�ෙ�  එම��  අ�ත  සඤ්ඤාව  ඉව�  කර�.  ඉව�  කර  ���  �  �ප  ස්ප�ශය�  පහ 
 ��ම ම��. එතෙකාට ඒක තම� භාවනාව. 

 ඒ  භාවනාව  කර�න  �ෙය�ෙ�  අ�  ඊෙ�  වෙ�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����යට  ���ලා, 
 අ�  ෙ���  ග�ත  ෙ�  ක��  භාවනාවල  ක�ණා  ෙචෙතා  ����යට  යනවා 
 �ය�ෙ�  �පයටව�,  ෙ�දනාවටව�,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  යන  ෙ�වා��  එකකට  හ� 
 ��චාර  ද�වනවා  න�,  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය�  නෑ.  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය 
 �ය�ෙ�  ඒවාට  ��චාර  ද�ව�ෙන  නැ�න�.  එෙහම  න�  අ�  ඉෙගන  ග�තා 
 අ�මාණ හතර ම �ෙය�න ඕනෑ, ක�ණා ෙචෙතා ����ය �යන එක ඇ� ෙව�න. 
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 එතෙකාට  ඒ  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ෙ�  ස්වභාවයට  භාවනාව  අර  ක��  භාවනාව 
 වෙ�  තම�  ���  එ�ෙකා්  ෙ�  ප�පදාෙව�  හ�  කම�  නෑ  තම�  ���ලා,  ඊට 
 පස්ෙස්  අර  ඊෙ�  භාවනාෙ�  කාරණා  �ක  ග�න  ඕන.  ෙමාකද  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 ෙප�නනව  ෙ�,  කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව  ත�හා.  කාම  ත�හාෙව�  යම� 
 හදනවා  �යනවා,  අ�  අට  මෙ�  �ෙයන  ස�මා  ���ෙ�  �ෙයන  �ඥාව,  අ�ය  �  �ඥාව 
 ම��  �යනවා  හදන  එක  වැඩ�  නෑ,  පව��ෙ�  නෑ  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 ෙනාපව�න  ෙදය�  ම  �  හද�ෙ�.  එතෙකාට  කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව  ත�හා 
 �නට  ම  ඒ  කතාව  ��වාට  පස්ෙස්,  ත�හාෙව�  ෙකෙර�නා  �  කා�යය  එත�� 
 අවස�  ෙවනවා  ඒ  ස�බ�ධෙය�.  දැ�  එෙහම  න�  කැරකැ�ම  �යන  එක  ත�හාව 
 �සා  ෙව�නා  �  ෙ�  නෑ.  දැ�  එතෙකාට  ක�පනා  කර�න  අර  අ�  ත�හාව  ල�� 
 කරන තැන �ෙයනවා ෙ�. එතන ඉඳ� ම ෙ� කතාව ෙකෙර�ෙ� නෑ �යලා. 

 ඒ  �ණ�,  ඊළඟට  ෙප�න�ෙ�  ���  පපඤ්චය,  අ�  ද�නවා  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට 
 කාම  ආ�වයට  එ�නා  �  කතාව.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  �ශ්නය  �ෙය�ෙ� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට  අ�  react  කරනවා.  දැ�  ෙමතන  තම�ෙ�  �ත 
 ෙහාඳට  සමා�ගත  ෙවලා,  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ත�හාව�  අ��  කරලා  තම�  ඉ�නවා. 
 න��  දැ�  ෙ�කට  ඉදංස�චය  �ළ  ඇ�  ය�  ෙදයකට  අ�  discriminate  කරනවා. 
 ඒවාෙ�  ම  ��මාකාර  ��හට  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාරවල  ෙවනස 
 �යන  එක,  දැ�  අ�  ෙලා�  ම  සංස්කාර  �යන  එක  �ෙය�ෙ�  ඉදංස�චය  �ළ.  ඇ� 
 ඒ? 

 �සාවාද,  ��ණා  වාච,  ප�ෂා  වාච,  ස�ප�ලාප  ෙ�වාෙ�  ඔ�ෙකාෙ�  ම  ෙගා�ව  තම� 
 ඉදංස�චය  �ළ  �ෙය�ෙ�.  එෙහම  න�  දැ�  ඉස්ෙස�ලා  වෙ�  individual 
 සංස්කාරවලට  ෙනෙව�,  ��  ඉදංස�චයට  ම  reaction  එක.  ඕක  ග�න  ��ව�  මම 
 ��ෙ�  අර  fan  එක  ශ�දය.  දැ�  fan  එක,  එක  ෙවලාවකට  අ�ට  ෙහාඳ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  mist  එක  වාෙග  �ෙයන  ඒවා  යනවා.  එතෙකාට  අ�  ඒකට  සලකනවා. 
 තම�  භාවනා  කරනවා  න�  fan  එක  එපා.  එතෙකාට  මම  ෙ�  සංස්කාරයට  අගය 
 ෙදනවා  න�,  අරකට  discriminate  කරනවා.  එතෙකාට  ඔෙහාම  ඕවෙ�  බල�න,  අ� 
 ෙ�  එක  එක  සංස්කාරවලට  ඔය  ��හට  අ�  discriminate  කර�න  ���  ෙවලා, 
 එෙහම  න�  �සාවාද,  ප�ෂා  වාච,  ��ණා  වාච,  ස�ප�ලාප  ෙ�වාෙ�  ඔ�ෙකාෙ�  ම 
 හැ��ච ෙගා�ව, අ�න ඒ ෙගා�වට අෙ� reaction එක �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ඉදංස�චය  �යන  එක  ගලවලා  දා�න  ඕනෑ. 
 ඉදංස�චය  ගලවා  දැ�ම  �යන  එක  තම�  අර  ෙප�න�ෙ�  ස�මා  ඥානය  ම��  ඒක 
 කරනවා.  දැ�  ෙ�වා  අ��  කළා,  ���  �පය  අ��  කළා,  සංස්කාර  අ��  කළා.  දැ� 
 ඒ  ෙදෙක�  එ�නා  �  සඤ්ඤාව  �යන  කතාව  අ��  කළා.  ස�මා  ඥානෙය�  ඊට 
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 පස්ෙස්  ��වා  ඔය  ���  �  �පය  අ��  කර�න.  ඇ�  ඉදංස�චය  �ළ  �ෙය�ෙ� 
 ෙමානවද? ඔ�ෙකා්ම ෙ� �පය �සා ඇ� �ණා � කතාව� �ක. 

 හැබැ�  දැ�  currency  එක  convert  ෙවලා.  ෙ��ණා  ද?  දැ�  ඕෙගා�ෙලා  ��ය� 
 �ක�  ග�නවා.  අරෙගන  ඔය  �ක  convert  කරනවා  අ�  �ත�  British  pounds 
 වලට.  එයා  තව  රටකට  �යා.  British  pounds  �ක  ආප�  convert  කළා  US  dollars 
 වලට.  දැ�  ඕක  along  the  way  ඕෙගා�ල�ෙ�  ෙගාඩ�  loss  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 ඕෙගා�ෙලා  ෙමෙහ්  ඇ��ලා  �යනවා  මම  ��ය�  1000�  �ලා  ග�ෙ�.  හැබැ� 
 හ�බ�ෙ�  ෙමතන  dollars  10�  වාෙ�  ෙපා�  ගණන�.  දහය��  ෙනෙම�  8� 
 වාෙ� ගාන� හ�බෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  representation  එක  තම�  අතන  ඉදංස�චය  �ළ  �ෙය�ෙ�.  ආෙ�, 
 අ�න  �පෙය�.  �පය  �භ�,  �ඛ�  �යලා  ඒවා  ෙ�  �සාව  හැ�යට  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�.  දැ�  ෙම�න  ෙ�  ෙගා�ව  ම  එතන  නැ�  ෙවනවා  න�,  ඒවාට  reaction 
 එක  නැ�  ෙවනවා  න�,  අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  තම�  තම�ට  ඒ  ආ�වය�  �යන  ඒවා 
 නසනවා �යන ත�වයට තම�ට ග�න ��ව�කම �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 අර  ත�හාෙව�  අෙත�ට  �යාට  ම  හ�ය�ෙ�  නෑ.  ���  පපඤ්චෙය�  ෙකෙර�නා 
 �  ෙ�,  ඒක  නැ�  ෙව�න  ඕනෑ.  ඒක  ෙ�  අර  අ��මට  නැ�  කර�ෙ�.  ස�මා 
 ඥානෙය�  �යනවා,  ෙ�  �පය  තම�.  එයා  ද�නවා  අර  converted  currency  එක� 
 ද�නවා,  ���  ��  ගාණ�  ද�නවා.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  තම�ෙ�  අ��  �ම  �යන 
 එක �ෙය�න ඕනෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/07/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාෙ��  ෙමෙන�  කෙළ්  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  �  ��ත  සමා�ය.  ඒක 
 අ�  27/07/2016  භාවනාෙ��  සාක�ඡා  කළා.  ඒෙ�  ෙකාටස  ෙ�  බල�ෙ�.  ��ත 
 සමා�ය  අ�  අට  මඟ  සමඟ  ���  කර�ෙ�  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද 
 ය�න�. 

 ය�  ��ත  සමා�ය�  ෙ�  ද,  ඒ  �ළ,  පළෙව�යට  පාණා�පාත,  ප�ෂා  වාච  වැ� 
 සංස්කාරය�  ඉවත�ම  ඇත.  එවැ�  අ�සල  ධ�මය�ෙග�  ඉව�  �ම  සමාද�  �  ඇත. 
 ෙදව�වට  ෙප�නනවා  ෙ�දනාවට  ��චාර  දැ��ම  පහ  ��මට  ��  ෙද�නා  �  ආ�ව 
 ස�ත �, අ� ස�ත � ධ�මය� පහ ��ම සඳහා �ත තැ�ප� කරෙගන ඇත. 

 ෙම�  පළෙව�යට  සඳහ�  කළ  කාරණය�,  ස�මා  වාචා,  ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා 
 ආ�ව  යන  අ�  අට  මෙඟ�  �ල  ෙකාටස  ම��  ��  වන  අතර  ෙම��  ෙදා්ෂය  ද,  ව�ා�ය 
 ද  යන  ෙදයාකාර  ධ�මය�  බැස  යෑම  ��  ෙවනවා.  ඒක  අ�ට  පැහැ��  ෙවනවා  �ලය 
 �ෙයනවා  න�  අෙදා්ෂය,  පාණා�පාතය  කර�ෙ�  නැ�න�  අෙදා්ෂය  �යන  එක.  ඒ 
 වෙ�  ම  ස�මා  ආ�වය  �ෙයනවා  න�  මානය  බැස  යනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 මානය බැස යනවා න� �ලය �යන එක පව�නවා. 

 ෙදෙව�යට  සඳහ�  කළ  ආ�ව  ස�ත  �,  අ�  සහගත  �  ධ�මෙයා්  කවර�  ද?  එම 
 ධ�මෙයා්  කාම  ආ�වය  සහ  රාග  අ�සය  බව  පැව�ය  ��  ය.  �ම�  �සා  ද?  ය�  කාම 
 ආ�වය�  ඇ�ද  එය  �ඛ  ය�ෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ෙව�.  එයට  ��චාර  ෙනාදැ��ම 
 සඳහා  �ත  තැ�ප�  කර  ගැ�ෙම�  ��ත  සමා�ය  ඇ�  ෙවනවා.  තව  ද  රාග  අ�සය 
 ඇ�ෙ�  න��ය  �සා  ය.  න��ය  හටග�ෙ�  �ඛය  �සා  ය.  �ඛයට  ��චාර 
 ෙනාද�ව�ෙ� න��ය බැස යනවා. එතෙකාට ඒක ��ය �� point එක�. 

 ඊළඟට  න��ෙ�  ඇ�ළ�  වන  �ඛය  ඇ�  �ෙ�,  ���  අ�සය  හරහා  ය.  �ඛයට 
 ��චාර  ෙනාද�ව�ෙ�  ���  අ�සය�  බැස  යනවා.  ෙදෙව�  කාරණය�  �තලා 
 බල�න  ඕන.  එන�  50%  හා  40%  පාරව�  බැස  ය�ෙ�  ෙ�දනාවට  ��චාර 
 ෙනාදැ��ම  ම��.  එතෙකාට  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන 
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 ෙ�ඛාව,  රාග  අ�සය,  ෙ�දනාවට  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  එන  ���  අ�සය  යන  ෙදක  ම 
 අ��  කරලා  තම�  අ�  ��චාර  ෙනාද�වා  ඉ�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�කට  අ�  අට  මඟ 
 ෙමාන ආකාරයකට ද උද� උපකාර ෙව�ෙ�? 

 ස�මා  ආ�වය  �සා  මානය  බැස  යනවා,  එෙහම  න�  අ�ද�ාව  �යන  එක  බැස  යනවා. 
 අ�ද�ාව  �යලා  ��වා  ම  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම  �ෙයනවා.  ෙමෙස්  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ� 
 කාම  ආ�ව  ෙනා�ම�  එම��  රාග  ස�ලය  හරහා  ජා�  ෙනා�ම  ම��,  ඒ  �ය�ෙ� 
 න��ය�  නැ�  �සා  රාග  අ�සය  ෙනා�ම�,  අ�තා����ය  බැස  යාම  �සා  ��� 
 අ�සය  ෙනා�ම�  යන  ෙදයාකාර  ධ�මෙයා ්  අ�  අට  මෙ�  �මංසා,  ��ය,  ඡ�ද  යන 
 ඉ��පාද  ධ�මය�  ම��  ��  කර�  ලබ�.  සාදන  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  වන  �සා  එය 
 ෙනාගැ�ම  �මංසාව  ම��  ඉ�  කරනවා.  �පය  ඉව�  කර�න  ය�  ��යට  අණ 
 කරනවා. ඡ�දය �ව�� �ටත ෙනාග�ෙ� රාග අ�සය පහ කරනවා. 

 ඕක  අ�  ක��  කරලා  �ෙයනවා  �මංසාව,  ���  අ�සය  ෙ�ඛාෙ�  ල��  කරලා,  ෙ� 
 පැ�ෙත�  සංස්කාර  �ෙඳනවා  �යනවා,  ඉස්සර��  �පය  අ��  කර�න�  ��යට 
 අණ  කරනවා.  එතෙකාට  ඡ�දය  ග�ෙ�  නෑ  ඒ  �ව��  �ටත  ධ�මය�.  ඒ  ��හට 
 රාග අ�සය පහ කරනවා. ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  මතක  �යාග�න  ඕන  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  ක�ණා  ෙචෙතා 
 ����ය  අ�ව�.  එතෙකාට  ඒක  �ෙයනවා  න�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  යන 
 ��වකට  ��චාර  ෙනාද�වනවා  �යලා  අ�  ක��  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා. 
 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙව�  ෙප�වලා  ෙද�ෙ�  ෙ�දනාවට  අ��  ��  ධ�මය�  ම�� 
 ව�නා � බලපෑම පහ කර�ෙ� එම�� ��ත ඉ��පාද �ම�. 

 ඉ��  ඕකට  ක��  බැ�ෙවා��  07/02/2016,  ��ත  ඉ��පාද  භාවනාව,  ෙ�ක  ම 
 ෙ� ද �යලා ෙ�නවා. දැ� ඊට වඩා ෙහාඳට පැහැ��ව ෙ�නවා, ෙ� භාවනාෙ�. 

 අර  ඉස්ෙස�ලා  මම  ��වා  කාරණා  ෙදක�  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කර�න  ඕෙන�  �යලා. 
 අරක  �යන  ෙවලාෙ�.  එතෙකාට  ඒෙක  තම�  ෙ���  ග�න  ඕන  ඔය  න��ය  නැ� 
 ෙව�ෙ�  ජරාව  �යන  එෙක�  ෙ�  ද?  ඔතන  �ෙයනවා  කාරණා  �න�  ම.  ජරාව�, 
 ෙදාමනස්සය�,  �ෙය�  ��පෙයාගය�  බව  ද�ෙ�  න�  �ඛ  ෙනාවන  බව  ද�.  එෙහම 
 න� න�� ෙනාෙ�. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  මම  ��ෙ�  ෙමෙන�  කර�න  ඕෙන�  �යලා,  ඒ  �ඛයට 
 ��චාර  ෙනාද�ව�ෙ�  ���  අ�සය  බැස  ය�  �යලා  ��වා.  ඒෙක�  ෙ���  ග�න 
 ඕන  අර  diagram  එක,  ���ෙලා්භෙ�  �ට  ජා�යට  අ�  න��ය,  ඊට  පස්ෙස්  එතැන 
 ජා�ෙ�  �ට  ෙ�දනාවට,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාවට,  ෙ�තනාෙව�  ප�ෙලහා  භය 
 අග�යට,  භය  අග�ෙය�  තම�  ���  අ�සය.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  බල�න  ඕන, 
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 න��ය  ඉඳලා  එ�නා  �  කාරණාව�  ඒ  ��හට�,  ෙ�ක  twist  ෙවලා  ���ලා 
 �ෙය�ෙ�,  ���  අ�සය  ද�වා.  ඒ  කාරණා  ෙදක  ෙහාඳට  ��  කර�න  ඕන.  ෙ�ෙ� 
 අනා�ව ෙවනවා, �ෙරා්ධය ඇ� ෙවනවා ෙ� භාවනාෙ��. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/07/2016  - ��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  සතර  ඉ��පාද  ධ�මය�.  ඒ  ධ�මය�  අ�  අට  මඟ 
 සමඟ  වඩ�ෙ�  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ෙ�ක  අර  ක�ණා 
 ෙචෙතා ���� භාවනාෙ�� සඳහ� කරන කාරණා �ක ෙ�. 

 ය�  ඉ��පාද  ධ�මය�  ෙ�  ද  එ�  ෙනාසැ�  �  පව�න  ස්වභාවය  අ�ත�ගතය.  �ම�� 
 ෙනාසැ��ම  ද?  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ධ�මය�ෙග�  ෙනාසැ�  �  පැව�ම  ය�  පැව�ය 
 ���.  ෙකෙස්  ද?  ෙලා්භෙය�  ෙසලෙව�ෙ�  න�  ����ය�  නැත.  ෙදා්ෂෙය� 
 ෙසලෙව�ෙ�  න�  ����ය�  නැත.  ෙමා්හෙය�  ෙසලෙව�ෙ�  න�  ����ය� 
 නැත.  ඉ��පාද  ධ�මෙයා්  �ළ  ����ය  ඇත.  ෙකෙස්  ද?  ය�  වස්�ව�  ආල�බනය 
 ��ම�  එ�  ෙනාමැ�  �සා  ය.  ඇ��  කට��  ආල�බනය  �යලා  එෙහම  අ�  බලලා 
 �ෙය�ෙ�. උදාහරණ වශෙය� ��ත ඉ��පාදය බල�. 

 ඊෙ�  සාක�ඡා  කළ  අ�ෙර�  ��ත  ඉ��පාදය  ඇ�ෙ�  න�  50%  පාර  හා  40%  පාර 
 ඉව�  කරන  බව  ද��.  එෙස්  ���  අ�සය  හරහා  �ප  ස්ප�ශය�  ෙහා්  ��ය  ඉ��පාදය 
 ම��  ඉව�  කරන  �ප  ෙහා්  නැවත  ගැ�ම�  නැත.  එෙස්  න�  �ය�  වස්��  ෙකෙර� 
 ආල�බනය�  නැත.  එම�සා  ����ය  ඇත.  ඔ�න  ඔය  point  එෙ�  ෙකෙන� 
 ක�පනා  කර�න  ඕනෑ  ඇ�  50%  පාර  ගැන  ෙමතන  කතා  කර�ෙ�  නැ�ෙ�.  ඒ 
 50%  පාර�,  �ප  ස්ප�ශය�  ගැන  කතා  කර�ෙ�  නැ�ෙ�,  ඒක  කරලා  ඉවර�.  ඇ�, 
 ��ත  සමා�ය  �යනවා,  රාග  ස�ලය  නසනව  ෙ�.  ��ත  සමා�ය  �වෘත�  ෙ�.  දැ� 
 ෙ� ඉ��පාදය ගැන ෙ� ෙ� කතා කර�ෙ�. ඒක ෙවලා ඉවර�. 

 අ�  අට  ම��  ෙකෙස්  �ය�  වස්��  ෙකෙර�  ආල�බනය�  ෙනාවන  අ��� 
 ඉ��පාදෙයා්  ෙපා්�ත  කර�  ද?  එය  ආ�ය  �  ස�මා  ���,  ස�මා  සංක�ප,  ස�මා  වාචා, 
 ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා  ආ�ව  යන  පස්  ධ�මය�  ම��  පව�ව�  ලබ�.  ආ�ය  � 
 ස�මා  ���ෙ�  ඇ�  �ඥාව  ම��  �ය�  �ප  ඉවතල�.  එය  ඵල  ��තය  ම��  ඇ� 
 ෙ�.  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය  ම��  න��ය  ම��  ඇ�  කර�ෙ�,  “ෙනාපව�න 
 ෙදය�”  �සා,  පහ  කර�.  �ඥාව  ම��  පහ  කරන  ලද  �ප  නැවත  ෙනාෙසාය�. 
 ෙහාය�ෙ� නෑ. 
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 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය  ෙබාෙහාම  ගැ�රට  එතන 
 යනවා  �යලා.  ඉ��  ඕක  ෙකෙන�ට  ය�න  ��ව�  ෙගාඩා�  �රට  අර  සළායතන 
 �භංග  ��ෙ�  �  අ�  ෙප��වා  ෙ�,  අර  ගෘහස්�තව  �ෙයන  එක,  ෙස�ල�  බ�ෙව� 
 ෙස�ල�  බ�වට  යනවා  �යලා.  අ�  පැහැ��  ��ම  �යන  එක  කළා.  එතෙකාට  එතන 
 ගැ�ර�� ෙ�නවා. 

 ��  ෙව�යට  ආ�ය  �  ස�මා  වාචා  ම��  �ප  ෙස�ම  සඳහා  කර�නා  �  ව� 
 සංඛාරය�ෙ�  �රමණය  ඇ�  කර�.  ෙ�රම�  �ය�ෙ�  අ�.  Abstaining  from, 
 refraining  from  �යලා  �ය�ෙ�.  ආ�ය  �  ස�මා  ක�ම�ත  ම��  �ප  ෙස�ම 
 සඳහා  කර�නා  �  කාය  සංඛාරය�ෙ�  �රමණය  ඇ�  කර�.  ආ�ය  �  ස�මා  ආ�ව 
 ම��  �ප  ෙස�ම  සඳහා  කර�නා  �  ��ත  සංඛාරය�  මාන  ෙනා�ම  ම��  ම 
 �රමණය  ඇ�  කර�.  ෙමෙස්  ආල�බනය  ෙනාෙව�.  ඔය  ආ�ය  �  ස�මා  වාචා,  ස�මා 
 ක�ම�ත  �යනෙකාට  ඒක  අර  සාමාන�ෙය�  පාණා�පාතා  ෙ�රම�  �යන  එක 
 ෙනෙ�  �ය�ෙන.  ඒෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  “කතමා  ච  ��ඛෙව  ස�මා  වාචා  අ�යා 
 අනාසවා  ෙලාෙකා�තර  ම�ග�ගා,  යා  ෙඛා  ��ඛෙව  අ�ය  ��තස්ස  අනා�ව 
 ��තස්ස  අ�ය  ම�ගං  සම��ෙනා  අ�ය  ම�ගං  භා�ෙතා  ච��  ව�  �ශ්ච�ෙත�  ආර�, 
 �ර�,  ප��ර�  ෙ�රම�”  ඒ  ��හට  ෙ�  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඔය  අදහස  �ෙය�න 
 ඕන. එතෙකාට ෙ�ක තම� භාවනාවට �ෙය�ෙ�. 

 ෙ�  භාවනාෙ��  තම�  ය�න  ඕන  අර  ක�ණා  ෙචෙතා  ����යට.  අ�  ද�නවා  ෙ�, 
 ඒ  �පයකට  ෙවනස්  �ම�  කරනවා  න�  අ�ට  ෙම�තාව�  නෑ.  ඒ  වාෙ�  ම  තම� 
 සංස්කාරයට  ෙවනස�  කරනවා  න�  අ�ට  උෙප�ඛාව�  නෑ.  එතෙකාට,  ඊළඟට 
 �ප�,  සංස්කාර�,  ඒ  ෙදෙ�  ෙවනස  දැකලා  අ�  සඤ්ඤාෙව�  හ�නාෙගන,  ඒකට 
 ෙවනස� කරනවා න� ��තා අ�මාණය �යන එක නෑ. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  ඒක  සාක�ඡා  කළා.  එතෙකාට  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 සංස්කාර  �යන  ඒවා  එකකට  හ�  reaction  එක�  �ෙයනවා  න�,  අ�ට  ක�ණා 
 ෙචෙතා  ����ය�  නැෙත�  �යන  එක  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  ඒ  ��හට  තම�ෙ� 
 ඒක නැං�ම �යන එක ෙකෙර�න ඕන ඒ කාරණාව. 

 ඒ  කාරණාව  ෙ�  ��හට  නංවලා  ඉ��  ඊෙ�  භාවනාව  එ�න  ඕන.  ඊෙ�  අ�  කර� 
 භාවනාව.  ��ත  ඉ��පාදය  ෙ�  බැ�ෙ�.  ඒෙ�  බලලා  50%  හා  40%  කතාවට 
 ඇ��ලා  ඊට  පස්ෙස්  තම�  ක�පනා  කර�න  ඕන,  ඇ�  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ��ෙ� 
 ෙ�  “පාරව�  ෙදක  �තර�  50%  පාෙ�  නැ�ව  10%  පාර�  40%  පාර�  �තර�.” 
 තම�ට  ෙපෙන�න  ඕන,  දැ�  ෙමයා  ෙ�  ෙවනෙකාට  ��ත  ඉ��පාදය  �යලා 
 �ය�ෙ�  ��ත  සමා�ය  ප�  කරලා,  ඒක  �සා  අර  රාග  ස�ලෙය�  ඇ��ලා  �ප 
 ස්ප�ශ  කරන  කතාව  නෑ.  එෙහම  න�  ��ත  සමා�යව�  නෑ  ෙ�.  එතෙකාට  එෙහන� 
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 ඒ  පාර  ���ලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  �ෙයනවා  10%  පාර�  40%  පාර�.  ඒ 
 ෙදක ගැන තම� �ෙශ්ෂෙය� ෙප�වලා �ලා ��ෙ� ඒෙ�. ඒක දැ� වැටෙහනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  ෙමතන  කතා  කරනවා,  ෙ�  ආ�ය  �  ස�මා  වාචාව  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ඒෙක  �  තම�  ෙ���  ග�න  ඕන,  ෙ�  �ක�  පාණා�පාතය  ඉව�  ��ම 
 ෙනෙව�,  අ�  ෙ���  ග�නවා  දැ�  ව�  සංඛාරය  ග�නෙකා්.  �සාවාදය  �සා 
 ෙලා්භය.  ඒක  �සා  මම  ඉව�  ෙවනවා.  ප�ෂා  වාච,  ��ණා  වාච  �සා  �ෙ�ෂය.  අ�න 
 ඒක�  ෙප�න�ෙ�.  ෙ�  අ�ය  එෙ�  �ෙයනවා  අ�න  ප��චස��ප�න  �ණය.  ඒ 
 �ය�ෙ� ෙ�ක �ස� ෙ�ක ෙව�ෙ�. 

 ඒක  �සා  මම  ෙ�ක  අ��  කරනවා.  ෙ�නවා  ද  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  තම�  ෙ� 
 සනාථ  කර��  එ�ෙ�.  අර  දවස්  4  වැඩසටහෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  දස  අ�සලෙ� 
 ස�බ�ධතාවය ෙ� ද? 

 එතෙකාට  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හය�  එ�ක  එන  එක.  ඒ  වෙ�  ෙ�ෙක  අ��  පැ�ත.  දස 
 �සලය,  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ.  ෙ�ක  මම  කරනවා  න�  මට  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ, 
 ඇ�  ෙවනවා.  අ�න  ඒක  දැනෙගන  ෙ�  පහ  ��ම.  ෙමතන  හ�  ෙවනස�  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ෙ�  �ක  කරෙගන  �යා  ම,  ඉ��  අර  මානය  ෙවලා  �ෙයන  �පය  අ�� 
 කළා  ම,  අ�න  එෙහන�,  ෙ�  ෙ�දනා  වාෙ�,  සඤ්ඤා  වාෙ�  ෙකාටස්වලට� 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  මා�නය  කතාව  යනවා.  ඒ  ��හට  ෙ�  භාවනාව  හ�යට  ර� 
 ෙවන භාවනාව�. ප�ස්ස� ෙව�න ඕනෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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