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 01/08/2016  - ��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.  එෙස්  ම 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය.  ය�  අ�ප��ත 
 ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  අනා�ව  �  අවස්ථාෙ�  �ට  ��වාණය  ද�වා  � 
 ධ�මය� පවා �ෙක� ඇ�ළ� වන බවට සා�� දර�. 

 �වන  පමණ�  �ෙක�  ඇ�ළ�  නැ�  බව  ද,  එය  �ය�  ත�හාව�  නැ�  �ම  බව  ද, 
 යන  අවෙබා්ධය�  අ�ත�ගතය.  යෙම�ට  අනා�ව  ��තය�  ඇ�  �  පම��,  �ක 
 ෙනා�� ය� පැව�ය ෙනාහැක. �ම� �සා ද? 

 තවම�  ෂඩායතනෙයා්  ඇත.  ආහාර  ගැ�මට  ෙහා්  නැව�ය  ��  ව�ෙ�  ය.  එන��  ඔ� 
 දැෙවනවා  ය�  ද,  burning  �යන  එක,  ෙනාපැව�ය  ��  ය.  �ම�  �සා  ද?  ���නා  � 
 ෙ�දනාව� ගැන හැ�ම� සල�� ෙනාවන �සා ය. 

 එෙස්  න�  සඤ්ඤාව�  ඇ�  �ව�  එම  සඤ්ඤා  ගැන  සටහන�  නැත.  ෙමය  සඤ්ඤාෙ� 
 �ෙරා්ධයට  ��  ෙ�.  ෙමෙස්  සඤ්ඤාව�  නැ�  �මට  ෙකාපමණ  �මාණයකට  මනස 
 ��� කළ �� ද? 

 පළෙව�  එක,  සතර  ඉ��පාදෙයා්  එක�.  ඒක  අ�  බැ�වා  11/07/2016  ඉ��පාද 
 භාවනාෙ�  �.  ෙදව�යට  ෙප�නනවා,  ස�ත  ෙබා�ඣ�ගෙයා ්  තව  එක�.  ඒක  අ� 
 බැ�වා  14/07/2016  ��ජා  ����  භාවනාෙව�.  ��  ෙව�යට  ෙප�නනවා,  අ�  අට 
 මඟ  තව  එක�.  ඒක  අ�  කළා  ඊෙ�.  31/7/2016.  අ��  ධ�මෙයා්  ෙමම 
 ධ�මය�ෙග�  ඇ�  ව�නා  �  ����  බව  පැව�ය  ��  ය.  ෙමම  ��  ආකාර  � 
 ධ�මය�  භා�තා  කර  යෙම�  �ෙරා්ධ  සමාප�න  ව�ෙ�,  නැවත�  එ��  ඉවතට 
 පැ�ණ,  ව��වර  එම  �ෙරා්ධය  ම  අගය�ෙ�  න�,  ඉ�  අන��ව  එම  ධ�මයට  ම 
 අනා�ව  ව�ෙ�,  ��  වර�  �න�නා  ෙමම  �යාව�ය  ��  කර�ෙ�  ඉතා  පහ�ෙව� 
 ආ�ව නැ�ම කළ හැ� ව�ෙ� ය. ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  කර�න  �ෙය�ෙ�  ඉ��  ඔය  කාරණා  �ෙන�  ෙ�.  ඉ�� 
 මම  න�  අර  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙව�  අ�  පැහැ��  කරනවා  ෙ�,  කබ�ංකාර 
 ආහාරය  රාග  ස�ලෙය�  කරකවලා,  ජා�ය�  ඇ�  කරෙගන,  ජරා,  ව�ා�,  මරණය. 
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 ෙදක�  ඇ�  කරග�තා  �යලා,  ජා�ය�  ��ඛ  ය�.  ඉ��  ඔය  ��හට  බලාෙගන  ය�න 
 ��ව�  සතර  ආහාර  ��ඛය  භාවනාව.  ඒෙක�  ��ව�  අ�මාණයට  ය�න. 
 අ�මාණයට  ���ලා,  කාරණා  �න  �න  අ��  පැ�තට  බැ�වා,  ��ඛය  අ�ෙලා්ම 
 ��ෙලා්ම වශෙය� බල�න ��ව�. මම එතන ඒ ��හට බැ�වා. 

 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා  ක��  ම  “ඉ��පාද  භාවනාව� 
 කර�න”  �යලා.  එතෙකාට  සතර  ඉ��පාදෙයා්  භාවනාව�  ඒ  ��හට  ම  මම  කළා.  ඒ 
 වෙ�  ම  ඊට  පස්ෙස්,  ඒ  ඒ  �යන  ��හට  ම  මට  ඒක  ��ධ  �ණා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  අට 
 මෙ� භාවනාව ඊෙ� එක, ඒක නැවත� කළා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  ෙප�න�ෙන,  ඒ  �ය�ෙ�,  තම�ට  දා�න  ��ව�  ඉහළ  ම,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�  හ�  තම�  වැඩ�  කර�න  හ�  ඉ�නවා  �යලා,  �පය� 
 ස�බ�ධෙය�  �ෙයනවා  �ය�නෙකා.  ඒවා  දැ�මා  �යලා  ෙහ�ෙල�ෙ�  නෑ. 
 ෙහ�ෙල�ෙ�  නැ�ව  තම�ට  ඉ�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 ඒක  න�  ෙහාඳට  test  කළා.  ඒ  ��හට  බැ�වහම.  ඉ��  ඒ  ��හට  ෙකෙන� 
 �ෙරා්ධයට  ���ලා,  ආෙ�  �ෙරා්ධෙය�  ���ලා  ආවට  පස්ෙස්  අර  තම� 
 අගය�ෙ�  නැහැ  ෙ�.  ෙ�වා  එ�ෙන  නැ�  �ම  ෙහාඳ�  �යන  එක  ෙ�  තම�ට 
 ෙ�ෙර�ෙ�.  ඉ��  ඒක  ��දා  ��  පාර�  කළා��  පස්ෙස්  ෙමතන  ෙප�නනවා,  ඒ 
 ආ�වය� නැ�ම �යන එක පහ�ෙව� කර�න ��ව� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/08/2016  - ��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  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය.  ආර�ධ  ��ය  ඇ�  අය�, 
 ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ආර�ධ  ��ෙය�  ෙපා්�ත  කර�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�ෙ� ද ය�න�. 

 ය�  ආර�ධ  ��ය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  අ�සල  ධ�මය�ෙ�  �හාණය  සහ  �සල 
 ධ�මය�ෙ�  ��ලාභය  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ඕක  ෙප�නනවා  “ආර�ධ  ��ෙයා  �හර� 
 අ�සලානං  ධ�මානං  පහානාය,  �සලානං  ධ�මානං  උපස�පදා  ය,  ථාමවා,  දළ 
 පරා�මා,  අ����ත�ෙරා,  �සෙල�  ධ�ෙම�”  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ආර�ධ  ��ය 
 �යන  එක  ෙබාෙහාම  ගැ�රට  යනවා.  �මන  අ�ස�  දහ�ෙ�  �හාණය  ද?  ෙලා්භ 
 �ෙ�ෂ ෙමා්හ බව �ව �� ය. 

 �සල  ධ�මෙයා්  කවර�  ද?  මගඵල  ��තය  �සා  ඇ�  ව�නා  �  ධ�මෙයා්  ය.  ෙමය 
 ��ධා, ��ය, ස�, සමා�, �ඥා, වශෙය� ෙගා� කර දැ��ය හැ� ය. 

 ස්ථාමව�  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ෙ�ක  අ�  ක��  බලලා  �ෙයනවා.  ය�  උප� 
 �සලය� ෙ� ද, එ� මනා ෙකාට ��ට�, අ�ෙනාහ�. 

 දළපැර��  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ය�  අ�සලය�  �හාණය  කෙළ්  ද,  එම  අ�සලය� 
 නැවත�  ඉප�ෙම�  ඇ�  ව�නා  �  පරාජයට  අකැමැ�  ව�ෙ�  ය.  ඔ�  ��ධය�� 
 ��වා � රෙජ� නැවත� පරාද �මට අකැමැ� ව�ෙ� ය� ෙස් ද, ෙමය එෙස් ය. 

 ෙනාහළ  �ර.  එතෙකාට  එතැන�  ෙප�නනවා  ය�  �සලය�  ඉපද�ය  ��  ද  එය  පමා 
 ෙනා�  උප�දවනවා  �යලා.  ස්ථාමව�  �ම  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ��  ෙව�  ��ය 
 ෙලස  සලක�න  ය�  �යලා.  ෙමතැන  �  �සලය  ව�ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 ෙකෙර� ��ධාව ය. ඒක අ�ෙනාහ�නවා �යලා බැ�වා. 

 දළපැර��  ව�ෙ�  ඉවතලන  බැහැර  කරන  ලද  ෙ�  නැවත�  ෙනාග�.  �ම�  බැහැර 
 කෙළ් ද? �ම� ඉවතන ලද ද? ත�හාව බැහැර කෙළ් ය. ත�හාව ඉවතන ලද ෙ�. 
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 ෙනාහළ  �ර  ඇ�ෙ�  ��වාණය  ම  පස�  කර�,  �ක  ම  ඉව�  කර�.  එතෙකාට  ඔය 
 කාරණා  �න  ඒ  �ය�ෙ�  ස්ථාමවර,  ඒ  ෙනාහළ  �ර  ද�වා,  ඒ  ��ව  කාරණා  �න 
 ඒක  ෙහාඳට  ��ය  �ෙයනවා  න�,  දැ�  බල�න  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය�  ගැන 
 අ�  බැ�ෙවා�  ඒක  �ළ  �ෙයනවා  සමාප��  ධ�මය�  ඉව�  ��ම.  ෙන�ඛ�ම 
 ප�චාරය  ඒක  �සා  ඇ�  �  අ�ත�  ස්වභාවය  අ�ත�ගත  ය.  යම�  අ�ත�  ෙ�  න�  එය 
 �ක  ය.  යම�  �ක  න�  එම  ෙදයට  න��  �ම  ෙනාව�.  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න� 
 �ඛ  ව�ෙ�  ද,  �ක  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය.  අ�  ද�නවා  ��ඛ 
 table එෙ� කතාව. 

 ෙමෙස්  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  ��වාණය  ම  සා�ෂා�  කර�.  ෙමයට  ෙකෙස්  න�  ආර�ධ 
 ��ය  උද�  උපකාර  ෙ�  ද?  දැ�  අ�  කතා  කර�  කාරණා  �න.  ස්ථාමව�  ව�ෙ�, 
 �ප�  �ස�  උපදව�.  එතෙකාට  ඒ  ��  ෙව�  ��ය�  එ�ක  එ�ෙන.  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්  ෙකෙර�  ��ධාව  අ�  ෙනාහ�නවා.  එතෙකාට  සමාප��  ධ�මය�  �යන 
 ඒවා  එයා  පහ  කරනවා.  ඇ�  ඉහළ  සමා�යකට  ���ලා  ෙ�ක  අ�ලෙගන  ඉ�නවා 
 න�  ��වාණය  ෙනෙම�  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ධ�මය�  පහ  ��ම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 දළපැර��  ව�ෙ�  ඉවතන  ලද  බැහැර  කරන  ලද  ෙ�  නැවත  ෙනාග�.  එන�  ත�හාව 
 නැවත  ෙනාග�.  එෙස්  න�  න��  �ම  ��  ෙනාෙ�.  ඊළඟට  ෙනාහළ  �ර  ඇ�ෙ� 
 ��වාණය ම පස� කර�. න�� �ම ෙනාව��ෙ� ��වාණය ම සා�ෂා� කර�. 

 අර  ඉස්ෙස�ලා  වාක�ෙ�  ��ව,  ෙම�තාව�  එ�ක  ��ව  එෙ�  කෑ�  �න  තම� 
 ෙහාඳට  ග�න  ඕෙ�.  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ෙකාෙහාම  ද  වැඩ  කර�ෙ�  �යන 
 එක. ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  ඕක  ඕෙගා�ල�  කර�න  �ෙය�ෙ�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ෙ�  භාවනාව 
 11/05/2016 භාවනාව �ෙයනවා ෙ� මතක ද ඒෙක කාරණා �න? 

 අ���ත  ��ෂා,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය,  එතෙකාට  අ���ත 
 ��ෂාෙ�  අ�  ද�නවා  අ�  ම  තර��  ෙම�තා  අ�මාණය  �යන  එක  �ෙය�න  ඕෙන. 
 එතෙකාට  ෙන�ඛ�ම  �ත�කෙ�  අර  ෙමා්හය  �සා  ඇ�  �  ෙලා්භය  �යන  එක  පහ 
 කරනවා.  එතන�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  ෙව�  ��ම  �යන  එක  ��ණා  වාචෙය�  අ� 
 ද�නවා  ෙමා්හය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  ස�මා  වාචා  diagram  එෙක�.  එතෙකාට 
 ෙමා්හය �සා එෙහන� ��ණා වාචයට යනවා. 

 ෙව�  ��ම  �සා  ෙහාඳ  ය�  �යලා  �තනවා.  අ�  ඕක  සාක�ඡා  කළා  ෙම�තා  එෙ��. 
 එතෙකාට  ඒක  ෙ�  අ�  අර  බ�ලා  ද,  ම�ෂ�යා  ද  �යලා  ෙව�  ��ම  �යන  එක 
 කර�ෙ�.  ඉ��  ඔය  ෙව�  ��ෙම�  අරක  පව�නවා  �යන  එක  ෙ�  ක�පනා 
 කෙළ්.  එතෙකාට  දැ�  පැව��  අත��  ඉහළ  ම  �ෙයන  ෙ�ව�  තම�  සමාප�� 
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 ධ�මය�.  එතෙකාට  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරයට  ආවහම  සමාප��  ධ�මය�ට  ඇ�ම  පහ 
 කරනවා.  �ත�භාවය  පහ  කරනවා.  ෙව�  ��ම�  කර�ෙ�  නැහැ  එතෙකාට. 
 ෙම�න  ෙමතනට  ආවහම  තම�ට  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �ණාට  පස්ෙස් 
 �ත�න බල�න අර කාරණා �න. 

 ස්ථාමව�,  �යන  එක.  ඒ  �සල  ධ�මය,  �ය�ෙ�  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම  ඒක 
 �ළ  ම  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒක  අ��  කරනවා  �යලා  ග�තහම,  දැ�  ෙම�තා 
 ෙචෙතා  ����ෙය�  තම�ට  ෙ�  �ඛ  සහගතව  ��ණ  ද,  �ක�  අර  switch  එක 
 මා�  කරනවා  වෙ�  මට  ෙ��ණා  ඔ�න  ක�ණා  ෙචෙතා  ����යට  ආවා,  ��තාවට 
 ආවා,  උෙප�ඛාවට  ආවා,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ද�වා  ම  එක  point  එෙක� 
 �යා.  ඉ��  කාරණා  ෙමාක�ව�  නෑ.  ඉ��  මම  ඒක  ඇ�වා  රහත�  වහ�ෙස්ෙග� 
 දැ� මම ඒක කර�න� ඉස්ෙස�ලා ෙ� ��හට ර�මට කැර�ලා කැර�ලා �ය එක. 

 මම  ෙ�ක  බලලා  ෙ�  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  �ය�ෙ�,  “පළෙව� 
 කාරණය  ග�ත  ගම�  ම  අරක  වෙ�  ම  �යා.”  අර  circle  ෙව�ෙ�  run  and  circle 
 around  �යනවා  වෙ�  ස්ථාමව�,  දළපැර��,  ෙනාහළ  �ර  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 ��ඛ  table  එෙ�  පහළට  ආවා,  වමට  �යා,  උඩට  �යා.  ඒ  �න  ෙ�  ඔය 
 ෙප�න�ෙ�.  ඔය  ස්ථාමව�  දළපැර��  ෙනාහළ  �ර  ��වම  ඔ�න  ඔය  අ�ථයට 
 එනවා.  එතෙකාට  හ�  ��ම�.  ��ඛ  table  එෙ�  ද��  පැ�ෙත�  පහළට  එනවා 
 එක�,  වමට  එනවා,  උඩට  එනවා  ඒක  circle  ෙවනවා.  Run  and  circle  around 
 වෙ�  ස්ථාමව�,  දළපැර��,  ෙනාහළ  �ර.  ෙහාඳට  බල�න  ෙ�වා  කරෙගන,  එක  ම 
 ෙ�ෙක� ��ධ �ණා. 

 එක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/08/2016  - ��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,  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය,  ආර�ධ  ��ය  ම�� 
 ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ක�ණා  ෙචෙතා 
 ����ය  �ළ  ඇ�  කාරණා  �න�  ආර�ධ  ��ය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�. �මන කාරණා �න� ද? 

 09/05/2016  ක�ණා  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  අ���,  ක�ණාව  ඇ�  �මට 
 පළෙව�  එක  අව�ාපා�ප�චාරය.  එතන�  අ�  ��වා  �ෙ�ෂය  ෙපර  පහ  කළා  ද,  ඒක 
 නැවත �ප�න අ��� බැස ග�නවා �යලා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  කාරණය,  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  පළෙව�  කාරණය.  එන�  ය� 
 අ�සලය�  පහ  කරන  ල�ෙ�  ද,  එය  නැවත  ෙනාග�.  ෙමය  �ප  ස්ප�ශ  ��ෙම�  ඇ� 
 වන  ෙ�දනා  ඉව�  ��ෙම�  වන  �සලය  ෙලස  අ�  බැ�වා  ඔය  09/05/2016 
 භාවනාෙ� �. ඒ ක�ණාවට ය�න �ෙය�නා � කාරණාව වශෙය�. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  එකට  ෙප��වා,  �ලස්ක�ධය  ස���ණ  ෙකෙ�.  ඔ�න  ඔය 
 කාරණා  �න.  එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ෙ�ක  cross  එක  වෙ�  �ෙයන  එෙ� 
 හරහට  එන  එක�  අ�  ෙ�  බලලා  �ෙය�ෙන.  Triangle  shape  එකට. 
 අව�ාපා�ප�චාරය, �හ්මච�ෙයසනාව, �ලස්ක�ධය. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  ආර�ධ  ��ය  �ළ  ඇ�  ��  කාරණය�  ම��  ඉහත 
 �� ධ�මය� සනාථ කර�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 පළෙව�  එක,  අර  ස්ථාමවර  �යන  එක.  ස්ථාමව�  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ය�  උප� 
 �සලය�  ෙ�  ද,  එ�  මනා  ෙකාට  ��ටනවා,  අ�ෙනාහ�.  �ෙ�ෂ  ඉව�  ��ෙම�  ය� 
 ��ධාව� ෙ� ද එය අ�ෙනාහ�. 

 ෙදව�යට  ෙප�නනවා,  දළපැර��  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ක��  බල�  ��හට,  ය� 
 අ�සලය�  �හාණය  කෙළ්  ද,  එම  අ�සලෙයා්  නැවත  ඉප�ෙම�  ව�නා  �  පරාජයට 
 අකැමැ�  ව�ෙ�  ය.  එතන�  ෙප��වා,  ��ධය��  ��වා  �  රෙජ�,  නැවත  පරාජය 
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 �මට  අකැමැ�  ව�ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  ෙ�  එෙස්  ය.  ෙම�න  ෙ�  අවස්ථාෙව�  අර  �ප 
 �සා  ඇ�  වන  ෙ�දනාවට  ඇ�  ත�හාව  අතහැ�ම  පමණ�  ෙනාව,  �ය�  ත�හා 
 ඉව� ��ම ඇ�ළ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ෙනාහළ  �ර  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  අ� 
 එෙත��  ඉෙගන  ග�තා,  ය�  �සලය�  ඉපද�ය  ��  ද  එය  පමා  ෙනා�  උපදව�.  �ක  ම 
 ඉව�  කර�,  ��වාණය  ම  පස�  කරනවා  �යලා.  එෙස්  න�  ���  භවයක  පැවැ�ම� 
 ෙනාමැ�  ව�ෙ�,  �ලස්ක�ධය  පමණ�  ෙනාව  �ඥා  ස්ක�ධය�  ස���ණ  කරනවා. 
 �ම�  �සා  ද?  ��ඛ  table  එෙ�  වටහා  ග�  අ���,  සෑම  භවය�  �සා  ම  �ක  ඇ� 
 වන බව ද�. න�� ෙනා�ම ම �ඛ බව වටහා ග�. ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  මම  කරනෙකාට,  ���  රහත�  වහ�ෙස්ලාට  කෘතඥතාවය 
 පළ  කරෙගන  අර  ෙ�  ස�වයාට  �ත  �ව  ��ස  ඒ  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යන  එක  ඒ 
 හ�ෙ�  �තනෙකාට  ම,  අවසාන  ���යව�  හතර  නම  ල��  කරන  තැන  ද�නව  ෙ�. 
 ඒ  �ය�ෙ�,  ප�මඋ�තර  ���යාණ�  ජා�ය  ළඟ,  ඊළඟට  අ�  ද�නවා  ප�ෙලහා 
 cross  එෙ�  ඉ����  ���යා,  එතන  ඉ��ය  සංවරය  එෙහම  �ෙයන  අදහස 
 �ෙයනවා.  ඒ  වෙ�  ම  න��ය  කතාව��  ඔතන  �ෙයනවා,  රාග  අ�සය  පාර.  උඩ 
 තපස්�  ���යා  ස්ප�ශය  ළඟ,  ෙමහා  පැ�ෙත�  �පය  ළඟ  සහ�ප�  ���යා. 
 එතෙකාට  ෙමතන  �ෙයනවා  ෙ�  ද  ���යම  වෙ�.  ඔ�න  ඔය  ���යම  වෙ�  එක,  ඒ 
 හතර  ම  මම  ෙහාඳට  ��ෙය�  ��ව  එනෙකාට  මට  ඔතන  ම  �ත  ෙබාෙහාම  සමා�ගත 
 �ණා.  ඒක  ෙබාෙහාම  සැර�.  එතෙකාට  මම  ක�පනා  කළා,  ෙ�  අද  භාවනාව�  එ�ක 
 ෙ�ෙක  ස�බ�ධතාවය�  �ෙයනවා  �යන  එක.  ෙ�  ��හට  තම�  ෙ�  ක�ණාව 
 �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යන  අදහස.  ඒ  පාර  මම  එතන  ම  �ක�  ෙවලා  ��යා, 
 ����  පහ�  �තර  ඔය  කාරණා  හතෙ�  ම  මම  ඉ�නවා.  මට  ෙ�නවා  ඒ  ���යෙ�  ඒ 
 ���යව�  හතර  ��බහම  ඒ  ඔ�ෙකාම  shade  නැ�  ෙවලා  යනවා  වෙ�  ඒ  හ�ෙ�, 
 ඒක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  �ක�  ඉඳලා,  ඊට  පස්ෙස්  අද  භාවනාව,  ඒ  ��ව  �ස්තරය  හැ�යට  ඕක 
 හරහා  �යා.  ඒක  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ද,  ක�ණා  අ�මාණය.  ක�ණාව 
 �යන  එක  ග�න,  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ෙ�  අ�  ෙ�  ය�ෙ�.  ෙ�ෙ�  ෙමෙහම 
 cross  එක�  �ෙයනවා  ෙ�.  ෙ�  පැ�ෙත�  ව�  අත  පැ�තට  එනවා  කාෙ�සන 
 �හාණය,  මැ�ෙ�  එනවා  භව  ෙස්වනය  ��  කරනවා,  ද��  පැ�තට  එනවා 
 �හ්මච�ෙයසනාව.  උ��  එනවා  අව�ාපා�ප�චාරය  මැ�ෙ�  cross  එෙ�  ප�ෙලහාට 
 එනවා  �ලස්ක�ධය  �යන  එක.  දැ�  ෙ�  කාරණා  �ක  බලාෙගන  �යහම,  දැ�  මම 
 ඔය  හරහට  යනවා  ෙ�,  horizontally,  �හ්මච�ෙයසනාව.  අ�න  එතනට  යනෙකාට 
 තම�ට  ෙ�ෙරනවා  දැ�  ෙ�  පැ�ෙත�  ය���  ෙදය�  අර  ���යම  වෙ�  එෙ� 
 ��ණ  ද,  ද��  අත  පැ�ෙත�  දැ�  මනස  open  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
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 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  ඒ  වෙ�  ����ෙ�  ස්වභාවය  එත��  ඇ�  ෙවනවා,  ෙමාකද? 
 ෙමාක�ව� අ�ල�ෙ� නෑ. 

 ෙ�ෙක  �ෙය�ෙන  හ�  ලස්සනට  purification  එක�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  හරහට  එන 
 එක  ෙ�  පැ�ෙත�  කාෙ�සනාව,  එහා  පැ�ෙත�  ග�න  �හ්මච�ෙයසනාව,  මැ�ෙද� 
 ප�ෙලහා  ෙකළව��  �ලස්ක�ධය  �යන  එක.  ඔ�න  ඔය  triangle  එක.  අ�න  ඒ 
 �මයට  තම�  ෙ�ක  �වව�ෙ�.  එතෙකාට  අර  පැ�ෙත�,  �හ්මච�ෙයසනාව 
 පැ�ෙත�  ඇ��ලා  �යනවා  ෙ�  ෙමතන,  දැ�  ෙ�ක  අතහ�නවා.  දැ� 
 ආකාසානඤ්චායතනය  වෙ�  ඒවා  අ�හ�නවා.  ෙ�ක  නව�ත�ෙ�  නෑ. 
 කාෙ�සනාෙව�  �යනවා  මම  ෙ�  ධ�ාන  තලය�  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�  නැහැ.  ඒ  පාර 
 ඒ පැ�ෙත� ���� ෙවනවා. ආප� යනවා �හ්මච�ෙයසනාවට. 

 අර  මැ�ෙද�  �ෙය�ෙන  තම�  අර  ත�හාව  ඔ�ෙකාම  අ�හ�නවා  �යන  එක  ෙ�. 
 දළපැර��  කෑ�ල  එතන  ෙහාඳට  ඒක  �යා�මක  ෙවනවා.  ඒක  ඒ  ��හට  ඒ  ත�හාව 
 අතහ���,  අතහ���  යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  ෙ�  කන 
 �යන  එෙ�,  �ඛය  �යන  එක,  ඒවා  �ට�  ��ණ  ද,  දැ�  ඒව�  ගලවලා  යනවා. 
 ඒක�  පව�ව�ෙ�  නැහැ.  හ�  ලස්සනට  purify  ෙවනවා.  ���ෙලා්භය  ෙ�  ෙ� 
 ���යම  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙන.  ෙ��ණා  ද?  අ��ඣා  ෙවනවා  �යන  එක,  ඒ  කතාව 
 යනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/08/2016  - අමෘතය 
 Amurthaya 

 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 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ආර�ධ  ��ය  ම��  ෙපා්�ත 
 ව�ෙ�  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ය�  ��තා  ෙචෙතා  ����ය� 
 ෙ�  ද  ඒ  �ළ  ඇ�  ක��  හතර�  ආර�ධ  ��ය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�. කවර ක�� හතර� ද? 

 පළෙව�  එක  සමථ  ���ත.  ඒෙක  අ�  ද�නවා  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��මට 
 සමවැ�ම  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  කාරණය  ඔය  ආර�ධ  ��ෙ�  අ�සල  ධ�මය� 
 �හාණය යන ෙකාටස ම�� ෙපා්�ත ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙදව�යට  එනවා  ප�ගහ  ���ත,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම.  එතෙකාට 
 ආර�ධ  ��ෙ�  දළපැර��  සහ  �සල  ධ�මය�ෙ�  ��ලාභය,  එතන  අ�  ද�නවා  ෙ� 
 මගඵල ��තය ම�� උපදවන �ඥා, ස�, සමා�, ��ය, ��ධා �යන ෙකාටස්. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  අ�ට  එනවා,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය,  සමාප�� 
 ධ�මය�  පහ  ��ම.  ෙමය  ආර�ධ  ��ෙ�  �සල  ධ�මය�ෙ�  ��ලාභය  සහ  ස්ථාමව� 
 �ම  ම��  ��  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  උපදවන  ලද  �ඥාව  අ�ෙනාහ�නවා.  මෙ�  ය� 
 �යලා ග�ෙන නැහැ. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�  කාරණයට  දළපැර��.  එතැන  අ�  ඕක  ඉෙගන  ග�තා 
 13/05/2016  ඔය  ��තා  ෙචෙතා  ����  භාවනාෙ�  �.  ආෙලා්කය  �සා  වන  ත�හාව, 
 ඒවා  ඉවතලනවා  �යලා  දළපැර��  භා�තා  ��ෙම�.  එතෙකාට  ෙමතන  �  �ය� 
 ත�හා ඉවතලනවා. ඵල ��තෙය� වාසය ��ම පවා පහ කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ඕක  අර  13/05/2016  භාවනාෙ� 
 �ෙය�ෙන  අර  සමථ  ���ත,  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට  සමවැ�ම.  ෙලා්භ, 
 ෙදා්ස,  ෙමා්හ,  පහ  ��මට  සමව�නවා  �යලා.  එත��  අ�  එනවා  උෙප�ඛා 
 ���තට.  උෙප�ඛා  ���ෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  පාණා�පාත  වැ�  අ�සලය�  අ� 
 ෙපර  කළා  ද,  ඒවා  පහ  කළාට,  ඉව�  කළාට  පස්ෙස  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ඒෙක�  ඇ� 
 වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  පාණා�පාත  වාෙ�  ෙ�ව�,  ඒවා  �ක  වශෙය�  දැ�ම. 
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 එත��  එනවා  අ�  ප�ගහ  ���ත  �යන  එකට.  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ග�නවා. 
 අ�ට  ඔතන  ෙප�නනවා  අ�  අට  මඟ  �ෙශ්�ත�  �යලා,  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙලා්භ,  ෙදා්ස,  ෙමා්හ,  පහ  කළා  න�  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ,  හරහා  අ�  අට 
 මඟට  ආවා.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���ෙත�  අතන  මැ�ෙ�  �  ෙපා්�ත  �ම�  �යන 
 එක  �ෙයනවා,  ෙමාකද  පාණා�පාතා  ඒවා  අ�සලය�  �යලා  අ�  අ��  ��ම  �යන 
 එක �ෙයනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  අ�  හරහට  එනවා  �යලා.  Across.  ඒ  �ය�ෙ� 
 පාණා�පාතෙය�  එනවා  අ�  අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  එකට.  උෙප�ඛා  ���ෙ� 
 මනා  ෙකාට  එළඹෙවනවා,  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා  �යලා.  එත��  එනවා  අ� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එකට.  එතෙකාට  අවෙබා්ධ  ෙනා�  ච�රා�ය 
 සත�  ධ�මය�  අවෙබා්ධ  ෙව�න,  අර  කාම  �ත�කය�  එෙහම  පහ  කරනවා  �යන 
 ත�වයට එනවා. සමාප�� ධ�මය� පහ ��ම. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කරෙගන  �යා  ම,  ඔය  සමථ  ���ෙ�  ඉඳ�  දැ�  තම� 
 �මා��ලව  අ��  කරෙගන  යනවා  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ,  �සාවාද,  ප�ෂා  වාච,  එපා 
 �යලා  ඔය  ��හට  �යා��  පස්ෙස්  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ප�ගහ  ���ත  ද�වා 
 ආව��  පස්ෙස්,  දැ�  තම�  අද  භාවනාෙ�  කාරණා  �ක  භා�තා  කරනවා  ෙ�.  ෙදවැ� 
 කාරණයට  ෙප�නනවා  ෙ�  දළපැර��  සහ  ඒ  �සල  ධ�මය�ෙ�  ��ලාභය  �යලා. 
 එතෙකාට  අ�න  ඒ  ත�වයට  එනෙකාට,  දැ�  අ�  ද�නවා  ��තා  ෙචෙතා  ����ෙ� 
 �  අර  නළෙ�  මැ�ෙ�  ඉඳ�  ද��  පැ�තට  ���ලා,  �ඥා  ඉ��ෙය�  cross  cut 
 එක�� අෙ� �ෙයනවා �යලා. අ� බලලා �ෙයනවා ෙ� ඕක ක��. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�ක  ඔෙහාම  නැ�ව,  ෙ�ක  ෙ�  balance  එක  ඇ�  ෙවනවා.  Uneven 
 ග�ය  නැ�  ෙවලා  even.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ව�  පැ�ත�,  ෙ�  ��  �ණ  ම  �,  ය� 
 ආකාර  ��හට  ඒ  balance  �ම  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  ඒ  ප�ගහ  ���ත  �යන 
 තැනට ආවහම. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එතැන  ඒ  කාරණා  �ක  අ� 
 බලනෙකාට,  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  දැ�  අර  ඇ�  �ණා  �  �ෙයනවා  ෙ�  �ඥා,  ස�, 
 සමා�,  �යන  එක  අර  balance  ෙවලා.  ඒවාෙ�  ෙ�  �ඥා,  ස�,  ඒ  points  �යන  ඒවා 
 strong.  අෙන�  ඒවට  වඩා  strong,  හැබැ�  balanced.  Balanced  �යලා  �ය�ෙ� 
 ෙ�ක  දැ�ලා  ��ය  �ණ�  ඇ�  �ණා  �යලා,  ඒ  ��ය  එ�ක  තම�  ය�ෙ�  නැහැ. 
 අ�න  එෙහම  balance  එක�  �ෙයනවා  ෙ�ෙක  ��මාකාර,  strong  හැබැ� 
 balanced  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  ත�වෙය�  තම�  ඒ  දළපැර��  �යන  එක, 
 හතර  ෙව�  කාරණයට  ආවට  පස්ෙස,  ඉ��  ෙ�  ඔ�ෙකාම  ඉවත�ම  �යන  එක  ෙ� 
 �ෙය�ෙන.  ඒ  �ය�ෙ�  ඵල  ��තෙය�  ඉ�නවා  �යන  එක  පවා  ඉවත�ම  �යන 
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 එක  ෙ�.  එතෙකාට  අර  එෙහම  ඉඳලා,  තම�ට  අ��  කරනවා  �යන  එක,  නසනවා 
 �යන එක, කර�න ��ව�. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  මෙ�  �ශ්නය  ආෙ�,  ෙ�ක  ෙ�  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ��වා,  “ෙ�ක 
 ෙබාෙහාම  ආද�ශම�”  �යලා  මම  ඒ  කර�  ��හ,  භාවනාව.  මෙ�  �ශ්නය  ��ෙ�, 
 ෙ�  ෙ�ෙ�  නෑ  ෙ�  අෙ�  ��  වැ�  කාරණය,  ෙ�  ද,  අර  අ����ත�ෙරා  �යන 
 එක,  අර  ෙනාහළ  �ර  �යන  එක.  එතෙකාට  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප��ෙ�  ඒ 
 කාරණා  �ක  අර  අ��  ඒවාව��  ෙවලා  ඉවර�.  ඒක  ෙවලා  �ෙයන  �සා  තම�  ෙ� 
 භාවනාවට ඒක �ය�න ඕෙ� නැහැ. 

 ෙමාකද  ඵල  ��තෙ�  ඉඳ�  ඉ�නවා  �යන  එක  පවා  පහ  ��ම  �යන  එක  �ෙයනවා 
 ෙ�.  එතන  මට  ෙපා�ඩ�  ෙ��ණා  ඒක.  න��  මම  ඒක  confirm  කරග�තා.  අර 
 අ��  කාරණාව��  ඉ�නවා  �යන  එක  �සා  තම�,  ෙ�ෙක�  cover  ෙවලා 
 �ෙය�ෙන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/08/2016  - අමෘතය 
 Amurthaya 

 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  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ආර�ධ  ��ය  ම�� 
 ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  උෙප�ඛා  ෙචෙතා 
 ����ෙ�  කාරණා  �න�  ආර�ධ  ��ය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර�.  14/05/2016  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කර� 
 ආකාරෙය�,  ෙනානසන  ලද  ආ�වය�  �සා  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ෙනාවන 
 බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  �යාට  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය 
 ෙනාවන  බව.  එතන�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  “��බානං  රතනං�  ක��වා  අශ්ච�ය 
 භාෙවන අ�ලං.” 

 ��වාණය  රතනය�  බව  සැබෑ  ය.  එය  උෙප�ඛා  අ�මාණ  �  �ට  වැට�ම  ඇ�  �ව�, 
 ආශ්ච�යභාවෙය�  අ�ල  බව  තවම  ෙනාද�.  �ම�  �සා  ද?  අ�සය  �  ධ�මෙයා් 
 ෙමයට  බලපා�.  �ෙශ්ෂෙය�  රාග  අ�සය  තවම  පහ  කර  ෙනාමැ�  ය.  උෙප�ඛාවට 
 ස��  ව�ෙ�  එය�.  එ�  පැවැ�ම�  නැ�  බව  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  ව�ෙ�  න� 
 පමණ�  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ෙව�.  ෙමම  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �මට 
 න�  ��ඛ  table  එෙ�  සාක�ඡා  කළ,  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප� 
 ෙවනවා  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද?  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�  න�� 
 �ම  ව��ෙ�  ද?  න��  �ම,  ඒ  �ය�ෙ�  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ක  ව�ෙ� 
 ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය.  ෙ�  ��හට  ෙ�  පළෙව� 
 column එක ස���ණෙය� ඉව� ව�ෙ� න� ආ�ව නැෙස් ය� වටහා ග�තා. 

 එෙහම  න�,  ෙ�ෙක  පළෙව�  කාරණය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�, 
 �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද  යන  කාරණය  �ප� 
 �සලෙයා්  ඉපද�ම  ම��  ද,  ස්ථාමව�  �ම  ම��  ද  ��ධ  ෙවනවා.  ආර�ධ  ��ෙ� 
 කාරණා  ෙදක��.  ෙකෙස්  ද?  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම  “�සෙලා  ච  ජහා�  පාපකං” 
 ෙම�.  ස්ථාමව�  ව�ෙ�  උප�  �සලෙ�  මනා  ෙකාට  ��ට�.  අ�ෙනාහ��.  ෙ�ක 
 ඊෙ�  භාවනාෙ��  වටහා  ග�  ආකාරෙය�.  මගඵල  ��තය  පවා  අ�හැ�ම  ෙලස 
 සැල�ය ���. 
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 ෙදව�යට,  දළපැර��  ව�ෙ�  ඉවතන  ලද  බැහැර  කරන  ෙ�  නැවත  ෙනාග�.  එන� 
 ත�හාව නැවත ෙනාග�. එෙස ්න� න�� �ම �� ෙනාෙව�. 

 ��  ෙව�යට,  ෙනාහළ  �ර  ඇ�ෙ�  ��වාණය  ම  පස�  කර�.  න��  �ම 
 ෙනාව��ෙ�  ��වාණය  ම  සා�ෂා�  කර�.  ඒ  ��ඛ  table  එෙ�  කාරණා  �නට 
 ෙමතන  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  එෙහම  න�,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  ෙ�  කාරණා  �න� 
 ෙ�  ��ෙ�.  අ�  ඕක  �යාග�ෙතා�  triangle  එක�  හැ�යට  1,  2,  3  �යලා  triangle 
 එක. 

 එතෙකාට  1  ඉඳ�  2  ට  අ�  ෙප�නනවා  �ප�  �ස�  ඉපද�ම.  ඊට  පස්ෙස්  ඒකට 
 ස්ථාමව�  �යන  එක  එක�  ෙවනවා.  ස්ථාමව�  �යන  එක  එක�  ෙවනෙකාට,  උප� 
 �සලෙ�  මනා  ෙකාට  ��ටනවා,  අ�ෙනාහ��  �යන  කෑ�ල  එනවා.  2  ඉඳ�  3  ට 
 යන  ෙ�ඛාෙ�,  අ�  �යාග�නවා,  දළපැර��,  න��  �ම  ��  ෙනාෙ�  �යන  එක.  3  ට 
 එනවා,  3  ඉඳ�  1  ද�වා  යන  එෙ�  �ෙ�  �ල  හ�ෙ�  එනවා,  ෙනාහළ  �ර,  න��  �ම 
 ෙනාව��ෙ�  ��වාණය  ම  සා�ෂා�  කර�  �යන  එක.  3  ඉඳ�  1  ට  යනෙකාට,  1 
 ���ෙව�  �යාග�නවා  මගඵල  ��තය  පවා  අ�හැ�ම.  ඒ  �ය�ෙ�  ස්ථාමව� 
 �යන  එෙ�  �ණය.  උපදවන  �ඥාව  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  අ�  ��වා  ෙ�  අර  මගඵල 
 ��තය  �ට�  එතන  අ��  ��ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  තම� 
 භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  ෙකෙන�  උෙප�ඛාෙව�  අ�මාණයට  ���ලා  කර�න 
 ඕෙන.  ඒ  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  භාවනාව  අ�  ෙප��වා  ෙ�  අර  14/05/2016 
 භාවනාව.  ඒෙ�  අ�  ආවහම  දැ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යන  කාරණාවට 
 එනෙකාට,  දැ�  ඒෙක  අ�  ෙප�නනවා  ෙ�  අව�ාපාද  �ත�කය,  අරක  �ෙ�ෂය  �යන 
 එක  එෙහම  අ��  කරලා.  ඒක  තම�  අර  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙ�  ෙදෙව�  කාරණය. 
 ඒ  ෙදෙව�  කාරණයට  ආවහම  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  අර  උෙප�ඛා  සහගත  ���ච 
 ස්වභාවය  ෙමතන  cool  ෙවනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉස්සර  tight  �ක�  strong  වට 
 ��යට,  ෙම�න  ෙ�  හ�ෙ�  ක��ෙ�  උඩ  හ�ෙ�  ව�  පැ�ෙ�,  ක��ෙ�  උඩ  හ�ෙ� 
 ෙ� හ�ෙ� දැෙනනවා �ක� cool �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  එනවා  ෙ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙ�  ��  ෙව�  කාරණයට. 
 එතෙකාට  ඒක  අ�  ද�නවා  අ���ත  ��ෂාෙව�  තම�  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  �යලා. 
 එතෙකාට  අ�න  ඒ  ත�වයට  ඒ  ආ�වය�ෙ�  කතාව  ක�පනා  කරනෙකාට  තම�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  ප�ෙලහා  හ�ය  cool  �යලා.  ප�ෙලහා  �ය�ෙ�  ද��  පැ�ෙ� 
 ක��ෙ�  ඉඳ�  ද��  �කට  ඒ  හ�ය  cool  ෙවලා  �ෙයනවා.  දැ�  ෙ�ක  ගැන 
 �ෙයනවා  ෙ�  තම�ට  ය���  ත�වය�,  ෙ�ක  ෙබාෙහාම,  ෙ�  �ඛය  �යන  එක 
 ෙනෙව� ෙ�, ඒ cool ග�ය� �ෙයන එක. �ඛය� �ෙයනවා. 
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 හැබැ�  ඊළඟට  දැ�  අ�  එනවා  හතර  ෙව�  කාරණයට.  ඒ  �ය�ෙ�,  ඒක  නැ� 
 ෙව�ෙ�  ප�ගහ  ���ෙත�.  ඒ  �ය�ෙ�,  �ළා  ෙනා�  පව�වනවා  �යන  එක  ෙ�. 
 ආ�වය�  �යන  ඒවා  නස�න  �සලය�  ඇ�  කළා  ද  �ළා  ෙනා�  පව�වනවා.  අ�න 
 ඒ  තැනට  තම�  ආවහම  තම�ට  ෙ�නවා  අර  cool  �යන  කතාවට,  තම�ෙ�  ඒකට 
 ඇ�ම� ෙමාක�ව� නෑ. 

 ඒකට  ඇ�ම�  නැහැ�  �යන  එක  ඔය  ත�වයට  ප�  �ණාට  පස්ෙස්  ෙම�න  ෙ� 
 භාවනා  ෙකාටස  කරෙගන  ය�න  ඔය  ��හට  අර  1,  2,  3,  මම  ෙප��ෙ�  දැ� 
 triangle  එක�  �යලා.  ඒෙ�  හ�යට  3  ඉඳ�  1  ට  යනෙකාට,  ර�ම  ���ලා  1 
 ෙවනෙකාට  අර  මගඵල  ��තය  පවා  අතහැ�ම  �යන  එක  එනවා  ෙ�  ද,  අ�න  එතන� 
 තම�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  ෙ�  �ශ්වය�  එ�ක  ���ලා  යනවා. 
 �ශ්වෙ�  �ෙය�නා  �  ��ම  එක�,  ඒ  �ය�ෙ�  තම�ට  ���  දැෙන�ෙ�  හ� 
 ෙව�  ධ�ානය  �යලා.  �ශ්වෙ�  �ෙය�නා  �  ��ම  එක�  අ�ල�ෙ�  නෑ.  අ�න 
 එෙහම තම� ��වාණය �යන එක. 

 අරක  �යා.  න��  �ඤ්ඤාණෙ�  එක�  �ම�  ෙ�  �ෙය�ෙ�  අෙ�.  �පය  හ�, 
 ෙ�දනාව  හ�  ෙකාෙහ්  හ�  තැනකට  අ�ලා  ගැ�ම�.  ෙ�ක  නෑ.  ෙ�ක  spread  ෙවලා 
 යනවා  ෙ�ෙක  එක�ව�  ඇ��ම�  නෑ.  හ�යට  �ක�  අර  ෙමාක�  හ�  එක� 
 space  එකට  ��  කළහම,  space  එෙ�  ඔෙහ්  ඈතට  ඔෙහ්  කෑ�  කෑ�වලට  කැ�ලා 
 ��  ෙවලා  යනවා  වෙ�,  අ�න  ඒ  වෙ�  එක�  තම�  �ෙය�ෙ�.  ඒක  තම� 
 ��වාණය �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/08/2016  - අමෘතය 
 Amurthaya 

 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  ආර�ධ  ��ය,  අ�  අට  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ෙකෙස ්
 ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ආර�ධ  ��ෙ�  කාරණා  �න�  අ�  අට  ම�� 
 ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  �මන  කාරණා  �න�  ද?  පළෙව� 
 එක දළපැර��, ෙදක ස්ථාමව�, �න ෙනාහළ �ර. 

 පළෙව�  එකට  ෙප�නනවා  දළපැර��  ය�  ඉවතන  ලද  බැහැර  කරන  ලද  ෙ�  නැවත 
 ෙනාග�.  එන�  ත�හාව  බැහැර  කරන  ල�ෙ�  නැවත  ෙනාග�.  �මන  ත�හා  ද? 
 කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව  ත�හාය.  ය�  ත�හාව�  ෙ�  ද  එය  �ළ  �මණය  �ම 
 අඩං�  ය.  ය�  �මණය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  භවය  අඩං�  ය.  �ය�  �මණයට  �ල  ව�ෙ� 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  කාම  ආ�වය  ද�වා  යෑම  ය.  අ�  අට  ම��  අ�ද�ා  ආ�ව  නස�. 
 ෙ� �සා �මණය නව�. නැවත� ත�හා ෙනාෙ�. 

 ෙදවැ�  කාරණයට  ස්ථාමව�  ව�ෙ�  උප�  �සලෙ�  මනා  ෙකාට  ��ට�, 
 අ�ෙනාහ�.  එන�  �ඥාව  අ�ෙනාහ�.  ෙමම  �ඥාෙ�  ෙකළවර,  වෙරක  ස�මා  ඥානය 
 වන  අතර,  තව  වෙරක  ස�මා  ����  ව�ෙ�  ය.  ස�මා  ඥානය  ව�ෙ�  �මන 
 අවස්ථාෙ�  �  ද?  එය  ����  �මට  ෙපර  �පය  ඉව�  කරන  අවස්ථාව  ව�ෙ�  ය. 
 �මංසාව  ම��  �පය  ඉව�  කර�න  ය�  ��යට  අණ  කර�.  �පය  ඉව�  ��ම  ��යට 
 බාර  ය.  වෙරක  ඉව�  කර�,  තව  වෙරක  ඉව�  ෙනාකර�.  �ම�  �සා  ද?  ඉව� 
 ��ෙම�  වන  ��වාණය  ගැන  තවම  හැ��  නැත,  එ�  ය�නට  �දාන�  නැත.  වෙරක 
 ඉව� කර� එ� � ස�මා ����ය ඇ� ෙ�. 

 ��  ෙව�වට,  ෙනාහළ  �ර.  ��වාණය  ම  පස�  කර�.  �ක  ම  ඉව�  කර�.  ඉහත 
 �පය  ඉව�  කරන  අවස්ථාව  ෙමයට  ඇ�ළ�  ෙ�.  රාගය  පහ  කර�,  �ෙ�ෂය  පහ 
 කර�,  ෙමා්හය  පහ  කර�.  ෙමෙස්  ස�ම�  ෙව�.  �වනට  එක�  ෙව�.  ��වක 
 ෙනා�ෙඳ්. ඒක තම� භාවනාෙ� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�,  ඔය  වාක�ය,  ය�  ත�හාව�  ෙ�  ද  එය  �ළ  �මණය  අඩං� 
 ය.  ය�  �මණය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  භවය  අඩං�  ය.  ඕක  �තනෙකාට  ��මාකාර 
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 සමා�ය�  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  අ�  ��ෙ�  නැ�  ෙදය�  එ�චර.  ඒ 
 �ය�ෙ�,  �ක�  මතක  �යාග�න  උ�සාහ  කර�න  ත�හාව�  �ෙයනවා  න�, 
 පෘ��ය� �ෙයනවා. �මණය ෙවන planet එක�. 

 ඊළඟට  ඒ  planet  එක  �මණය  ෙවනෙකාට  ඒෙක  ම�ෂ�ෙයා්  ඉ�නවා.  එෙහන� 
 existence,  භවය,  �යන  එක  ෙ�ෙරනවා.  ඔ�න  ඔය  අ�ථය�  ඕෙක  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  අ�  එෙහන�  ෙ�  �මණය  වන  ෙදය�  ම  තම�  අ�ල  ග�ෙ�.  �මණය� 
 නැ�න�  එතන  ��වාණය,  ඒක  �ෙයනවා.  ඉ��  අර  ��ෙ�  ව�ර  ෙහ�ෙල�ෙ� 
 ෙමාකද  �යන  එක�  තම�ට  එක  ��හකට  ෙ�නවා  ඔය  ��හට  බැ�වහම.  එතෙකාට 
 දැ�  ෙමතන  ඊළඟ  �ශ්නය  තම�  ෙ�  ෙකෙන�  ෙමෙන�  කළ  ��  ෙ�,  අර  අ�ද�ා 
 ආ�වය  නසනවා  අ�  අට  ම��.  ඒක  අ�  ද�නවා  ඔය  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�, 
 අ�  අට  මඟ  තම�  හ�යට  ම  වැෙට�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  තැනට.  �ඤ්ඤාණ 
 ආහාර  පාෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව,  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  එතන.  ඒක  ෙ�  ආ�වය� 
 නස�ෙ�.  ��ඛ  සත�ය,  ��ඛ  ස�දය,  ��ඛ  �ෙරා්ධ,  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  ��වම 
 ඔතන ආ�ව හතරට� ඕක ව��ෙ�. 

 එතෙකාට  ඕක  ෙ���  ග�න  ඇ�  එෙහම  ෙව�ෙ�?  ෙ���  ග�න  ෙකෙන� 
 බල�න  ඕෙ�,  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ෙයන  අ�ද�ා  ආ�වය.  මතක  ද 
 අ�  ල��  කළා  ඕක  ඉදංස�චය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ෙපර  �ත��  �යලා.  ඔ�න 
 ඔය  කෑ�ල.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතැන  අ�තා  ඉඳ�  ෙ�ක  ෙපර�ලා  ඇ��ලා  දැ�  �ත�, 
 ෙපර �ත� �යන එක. 

 ඔ�න  ඕක  ෙපා�ඩ�  මතක  �යාග�න.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර 
 reverse  ෙවල�  එනවා  �යන  එක  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස ්  දැ�  අ�  ෙ� 
 භාවනාව  කරෙගන  �යහම  ඔය  ෙදවැ�  කාරණය  එනෙකාට,  ස්ථාමව�  ව�ෙ�  �යන 
 ඒ  කතාව  බලනෙකාට,  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  තම�  ෙ�  පෘ��ෙය�  එ�යට  ���ලා. 
 අර  bag  එක�  අරෙගන  ම�ෂ�ෙය�  මම  යනවා  �යලා  යනවා  වෙ�.  ඒ  පෘ��ය 
 ෙවනම  �ෙයනවා  තම�  space  එෙ�  ඉ�නවා.  ෙ�  පෘ��ය�  ෙ�නවා.  අ�න  ඒ 
 ත�වයට  තම�ෙ�  මනස  �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ෙ�  තම�  ෙ�  ෙමත��  යන 
 එ�ෙකනා.  මං  ��ෙ�  ඊෙ�  ෙප��ව  ෙ�  ෙමතන  ෙ�  ස�ෙය�  ෙ�වා  ෙවලා  ෙ� 
 යනවා  �යලා.  යන  එ�ෙකනා  තව  �මණය  වන  ෙමාක�  හ�  එක�  අ�ල  ග�තා  න� 
 එයාෙග ආප� භවය. 

 අ�ලග�ෙත  නැ�න�  වැෙ�  හ�.  දැ�  ෙමෙහම  යනෙකාට  තම�ට  එනවා,  මම  �ප 
 දැ�කා.  ෙමතන  ම  ෙ�  ස්ථානෙ�  ම  ය�  �  ��ගලෙය�  ෙමෙත�ට  මං  ළඟට  එනවා 
 ආ�  වශෙය�  මම  දැ�කා.  ෙ�වා  ෙමානවද  ෙ�.  දැ�  ෙ�වා  මම  අ�ලග�නවා  �යලා 
 �ය�ෙ�  අර  ඉස්සර  ���ච  memories  intentions  අර  ඒ  වෙ�  ෙ�ව�  ෙ�.  ෙ�වා 
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 අ�ලග�නවා  �ය�ෙ�  back  on  Earth,  තම�  ආප�  ෙ�කට  ම  එනවා.  දැ� 
 ෙ�නවද  අ�  ��වා  අර  අ�ද�ා  ආ�වය,  අර  ෙපර  �ත�  කතාව.  ෙ�  ෙපර  �ත� 
 කතාෙ�  �ෙය�ෙන  ෙමානවද?  අර  ඉස්සර  අ�ත  �  �ප  ඒවා  ස�බ�ධෙය�  ��ණා 
 �  ඒ  සංක�පය�  ඒවා  තම�  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ෙ�ක  අ�ල  ග�ෙතා�  ආප� 
 වැෙටනවා.  දැ�  මම  ක�පනා  කෙළ්  අර  පළෙව�  එෙ��  මම  ෙප��ව  ෙ�,  අර  ෙපර 
 �ත�  කතාව  �ෙයන  අවස්ථාව.  එෙහම  න�  ඒක  නැ�න�,  ඒ  තම�ෙ�  ��වාණය 
 �යන  එක  එතන  ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  අ�න  එෙහම  තම�  ඒ  �වනට  යන  ��ගලයාට 
 �ෙයන  බාධාව  ෙ�නවද?  ක��  ��ණා  �  ෙ�ව�  ගැන  ෙපර  �ත�  ගහග�ත  ෙ�ව� 
 උඩ ඇ� ෙව�ච ෙ� තම� එ�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/08/2016  - ��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  ස�  ඉ��ය  සමඟ  වඩ�ෙ�, 
 ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද, ය�න�. 

 ��තා  අ�මාණයට  යන  භාවනාව  අ�  08/05/2016  ��තා  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�තා. 
 එතෙකාට  එතන  අ�  බැ�වා,  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  ෙ�  පැ�ෙත�  සමථ  ���ත 
 අර  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  පහ  ��මට  සමවැ�ම  �යන  එක.  එත��  එනවා  අ� 
 උෙප�ඛා  ���ත.  එතෙකාට  එතැන  ඒ  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  ෙපර  කළා  ද, 
 ඒෙක�  ඉව�  �ම  �සා  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  ද�  �යන 
 එක.  එතන  ෙහාඳට  භාවනාව  ෙව�න  ඕෙ�,  දස  �සලයට  ම  එ�න  ඕන.  අ�  ද�නව 
 ෙ�  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  �යන  එක  දස  අ�සලය  �සා  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 අෙලා්භ,  අ�ෙ�ෂ,  අෙමා්හ  ෙවනෙකාට  දස  �සලය  �යන  එෙක�  අ�ට  අ�  අට  මඟ 
 ද�වා එනවා. එතෙකාට ප�ගහ ���ත ච�රා�ය සත�ෙ� බැස ගැ�ම. 

 එතෙකාට  එත��  අ�  එනවා  අව�ාපාද  �ත�කය,  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට 
 එළඹ  �ම  �යන  එක,  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා.  එෙහම  න�  සමාප��  ධ�මය�  පහ 
 කර�න  ��ස්සා  ෙවනවා,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එකට  අ�  එනවා. 
 එතෙකාට ඔෙත�ට ආවට පස්ෙස, අ� ස� ඉ��ය භාවනාවට එනවා. 

 එතන  අ�  ක��  කර�  භාවනාව�  තම�.  ය�  ස�  ඉ��ය�  ෙ�  ද,  එය  ඉතාම�  ��ණ 
 කර�ෙ�,  ස�බාසව  diagram  3  වල  star  එක  ෙම�  වඩ�ෙ�,  A  point  එක,  ඒ 
 �ය�ෙ�  bell  shaped  curve  එෙ�  A  point  එක,  ෙනාසාදන  බව  අ�  සාක�ඡා  කර 
 ඇත.  එය  සඳහා  උද�  උපකාර  �ෙ�  සංස්කාර  ජරා  7.7,  සඤ්ඤා  ජරා  5.3,  ෙ�දනා  ජරා 
 4.3,  �ප  ජරා  3.3  වශෙය�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  සංස්කාරව��  �ඤ්ඤාණෙ� 
 පැවැ�ම�  නැත.  එතෙකාට  ඒක  අ�  ද�නවා  අර  1  �පය,  2  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට 
 යන  එක,  3  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  යනවා  �යන  එක.  ඉ��  අ�ට  ෙ�නව  ෙ�  ඉ�� 
 ජරා  ෙවනවා  න�  �ත�භාවය�,  මරණය  ෙවනවා  න�  �ත�භාවය�  නැහැ.  ඒ  ��හට 
 �පය  ද�වා.  එෙහම  න�  �ත�භාවය�  නැතැ�  �යන  එකට  එනවා  අ�.  Line  5 
 �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ඒ  line  5  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැ�න�  ඒ 
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 �ය�ෙ�  සංස්කාරව��  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම�  නැ�න�  ඒක  නැහැ.  එතෙකාට 
 සංස්කාරවල  �ත�භාවය�  නැ�  �සා  �ඥාව  ඇ�  ෙවනවා.  එ��  ��ධාව  ඇ� 
 ෙවනවා.  උ�ධ�චය  ෙව�ෙ�  නැහැ,  line  6  එක  ඇ�  ෙනාෙ�.  ත�හාව  �සා  වන 
 line 7 තවම පව�නවා. 

 ඊෙ�  භාවනාව�  සමඟ  සසඳ�ෙ�,  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  නැ�  ව�ෙ� 
 න�  කාම  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�  �මණය  නතර  �ම  ��  ෙ�.  නැවත�  ත�හාව  ෙනාෙ�. 
 �ම�  සඳහා  ත�හාව  ද?  සංස්කාරය  ම��  �ඤ්ඤාණය  උපදවන  ත�හාව  ෙ�. 
 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  A  point  එක  �ය�ෙ�  “සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.” 
 ත�හාව ඉව� ව�ෙ� න� line 7 �� ෙනාෙ�. A point එක ෙනාසාද�. 

 ��තා  අ�මාණයට  අ�  අට  මඟ  �ෙශ්�ත  ය.  ෙමෙස්  ස�  ඉ��ය  ම��  ��තා 
 අ�මාණයට  ��  කළ  ��  උද�ව  ලබා  ෙද�ෙ�  න�,  එන�  පව�නවා  යන 
 ��ඡා���ක සඤ්ඤාව ඉව� කර�ෙ� න� �ඤ්ඤාණෙ� හටගැ�ම නව�නවා. 

 එතෙකාට  අර  ��හට  ��තා  අ�මාණයට  ���ලා,  මම  ෙ�  ස�  ඉ��ය  කාරණාව  �� 
 කරනෙකාට  line  5  ��  කරනෙකාට  ම  මට  ඉස්ෙස�ලා  �ඤ්ඤාණය  line  6  වලට� 
 ���ලා.  එයා  ahead  of  the  game,  ���ලා  මාව  නැවැ��වා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අනා�ව  ��තයට  line  5  එක,  line  6  එක,  ෙක��  ම  අනා�ව  ��තයට.  ෙමාකද 
 ෙ�ක  බලලා  ෙ�  �ෙය�ෙන.  දැ�  ද�නව  ෙ�  කර�න  ය�ෙ�  ෙමාක�  ද  �යන 
 එක. ෙක�� ම අනා�ව ��තය එනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ආප�  මම  ෙපා�ඩ�  ඉඳලා,  ආප�  line  6  මම  ම  ආප�  ෙමෙන�  කරලා 
 බලලා,  ඔ�න  line  7  වලට  ආවා.  ඔ�න  ඔය  ෙවලාව  ෙවනෙකාට  තම�ට 
 ෙ�ෙරනවා,  ඒ  line  5,  line  6,  line  7  ග�තහම,  ෙ�  ඔ�ව  ෙ�  හතර  ෙකාන,  ෙ� 
 �ඥාව  ෙ�  පැ�ෙත  �කට  ෙ�  පැ�ෙත�,  ස�ය  ෙ�  පැ�ෙත�  ද��  පැ�ෙත  �කට 
 �යන  එක.  ඒක  �ක�  cross  එක  වෙ�  ෙවලා,  ෙ�ක  balanced.  එතෙකාට  ඒ 
 ෙවලාෙව� ��ම අවස්ථාව�. 

 ඒෙක�  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  ඒ  �ය�ෙ�  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වා  ෙමාක� 
 ද  ෙ�කට  �ය�ෙ�  �යලා.  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “ඒක  තම�  පෘ��ෙය�  ��ම 
 යන  අවස්ථාව.”  එතෙකාට  ෙ�  තම�  ෙමත��  ���ලා,  space  එෙ�.  එතෙකාට 
 ඒක  දැෙනනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ෙ�  තම�ට  ඒ  ස්වභාවය  �යන  එක  දැෙනනවා. 
 එෙහම �යාට පස්ෙස් තම�ට ෙ�ෙරනවා, ෙ� ඕන එක� අතහ��න ��ව� �යලා. 

 අතහ��න  ��ව�  හැ�යාව  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන.  දැ�  උදාහරණය�  වශෙය�, 
 මෙ�  ෙ�  අෙ�  ෙ�දනාව�  ��ණා,  ඒක  ගැන  �තලා  අ��  කර�න  ඕෙ�  නැහැ. 
 �ක�  ෙබාෙහාම,  �ක�  පහ�ෙව�  අ��  කර�න  ��ව�  ෙදය�  �ෙය�ෙන, 
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 අ�න  ඒ  වෙ�.  �ක�  ඒක  ගැන  do  not  care  වෙ�.  �ක�  වචනයව�  �ය�න 
 ඕෙ�  නැහැ,  බල�නව�  ඕෙ�  නෑ  ඒක  ගැන.  �ක�ම  ඒක  ගැන  යනවා.  Reaction 
 එක�  නැහැ.  එතෙකාට  ඒ  ෙවලාෙ�  තම�  අ��  කරග�න  ��ව�  �යන  එක,  ඒක 
 �ෙය�ෙන.  ෙමත��  පෘ��ෙය�  �යා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�ල�ෙ�  නැහැ.  ඒ  ��හට 
 තම� ඒ භාවනාව. 

 එක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/08/2016  - ��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,  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ස�  ඉ��ය  ම�� 
 ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ය�  ෙම�තා  ෙචෙතා 
 ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  සමාප��  ධ�මය�  ඉව�  ��ම,  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය 
 �සා  ඇ�  �  අ�ත�  ස්වභාවය  අ�ත�ගත  ය.  යම�  අ�ත�  ෙ�  න�  එය  �ක  ය.  යම� 
 �ක  න�  එම  ෙ�ට  න��  �ම  ෙනාව�.  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ඛ  ව�ෙ�  ද 
 �ක  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය.  එතෙකාට  ෙමෙස්  ද�ෙ�  ද�ෙ� 
 ��වාණය ම සා�ෂා� කර�. 

 ෙමයට  ෙකෙස්  න�  ස�  ඉ��ය  උද�  උපකාර  කර�  ද?  ය�  ස�  ඉ��ය�  ෙ�  ද,  එය 
 ඉතාම�  ��ණ  කර�ෙ�,  ස�බාසව  diagram  3  වල  star  එක  ෙම�  වඩ�ෙ�,  bell 
 shaped  curve  එෙ�  A  point  එක  ෙනාසාදන  බව  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒ 
 සඳහා  උද�  උපකාර  �ෙ�  සංස්කාර  ජරා  7.7,  සඤ්ඤා  ජරා,  5.3,  ෙ�දනා  ජරා  4.3, 
 �ප  ජරා  3.3  වශෙය�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  සංස්කාරව��  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම� 
 නැත. 

 එෙස්  න�  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරෙ�  ඇ�  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම  ම  සනාථ  කර�. 
 ෙමෙස්  අ�ත�භාවය�,  එම��  ඇ�  �  ��ඛ  ධ�මෙයා්�  ෙනාගැ�ම�  ෙ�.  න��  �ම 
 පහ  කර�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ය�  න��ය�  ෙ�  ද  එය  �ළ  �ඛය�,  එම  �ඛය  �සා  ම 
 ඇ�  �  මැ�  ඉප�මට  ඇ�  කැමැ�ත  අ�ත�ගත  ය.  ස�  ඉ��ය  ම��  A  point  එක 
 ෙනාසාද�ෙ�  න�  අ�ත�ගත  �  ෙ�දනා  ෙකාටස  ඉව�  ෙ�,  ත�හා  ෙනාෙ�.  සාදන 
 ලද,  ��න  ලද,  ෙදයකට  පමණ�  උ�පාද  සංඛත  ල�ෂණය  ඇ�  ෙ�.  යම� 
 ෙනාසෑ�ෙ�  ද,  ෙනා��ෙ�  ද,  එයට  උ�පාද  සංඛත  ල�ෂණෙයා්  ෙනාව�නා�  ද.  ඒක 
 establish  ෙව�ෙ�  නැහැ.  Does  not  establish  �යන  එක�.  එෙස්  න�  න��ය� 
 නැත. න�� ෙනාවන �සා ම ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට  ඒක  තම�  භාවනාව.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට,  ඔයෙගා�ෙලා 
 අර  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  ය�න  ඕෙ�.  ඒක  මතක�  ෙ�,  අ���ත  ��ෂාව, 
 ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය,  ���ලා  ඒෙක�  ඒ  සමාප�� 
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 ධ�මය�ට  ඇ�ම  පහ  කරලා,  ඒ  තම�ෙ�  ඒ  ��ෙ�  �ඛය  සහගතව  ඒ  ෙම�තා 
 ෙචෙතා  ����යට  එනවා.  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  ආවා  ම,  දැ�  අ�  ��වා, 
 ෙ�ෙ�  �ෙයනවා  අ�ත�  �යන  එක.  ඒ  අවෙබා්ධය  ඇ�ව  ෙ�  අර  discriminate 
 කර�ෙන නැ�ව ෙ� ෙම�තා ෙචෙතා ����යට ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ත�  �යන  එක  ආවහම,  එෙහම  න�  ඉ��  �ක�.  එෙහම 
 න�  ඔ�න  අ�ට  එනවා,  අ�ත�  න�,  �ක  න�  ඉ��  ඒක  මෙ�  �යලා  ග�න 
 ව�නවා  ද?  අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  උෙප�ඛාව  බවට  ප� 
 ෙවනවා.  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�,  උෙප�ඛාව  තම�ට  ෙහාඳට  දැෙනනවා.  දැ�  අර 
 ඉස්ෙස�ලා  වෙ�  �ඛ  කතාව  ෙනෙම�,  දැ�  උෙප�ඛාවට  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  දැ� 
 ඔතනට �යාට පස්ෙස තම� apply කර�න ඕෙ� ස� ඉ��ෙ� කතාව. 

 එතෙකාට  ස�  ඉ��ෙය�  ෙප�නනවා  ෙ�වා  සංස්කාරය�  පව�ව�න  බැහැ. 
 ෙමාකද,  මට  හ�බෙවලා  �ෙයන  ඒවා  ඔ�ෙකාම  ජරා.  සංස්කාර  ජරා,  ෙ�  ඔ�ෙකාම 
 ජරා.  ෙකාෙහාම  ද  මට  ෙ�ක  ජරාව?  දැ�  මං  ෙ�  apply  කර�ෙ�  ෙම�තා  ෙචෙතා 
 ����යට.  ෙකාෙහාම  ද  මෙ�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ජරා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�? 
 ඇ� ඉ�� මම ෙ� කෙ� ඉඳෙගන ෙ� ෙ� භාවනාව කර�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  කය  �රලා  න�  තම�ට  කර�න  ��ව�  ද?  දැ�  බල�න,  ම�ස්සෙය� 
 වයසට  �යා��  පස්ෙස  ඒ  ම�ස්සයට  හ�  ම  අමා�ෙව�  වැඩ  �ක  කරග�ෙ�. 
 එතෙකාට  වයසට  යාම  �ස�  ෙ�ක  බැ�.  ඒ  වෙ�  ම  තම�.  ඒක  එෙහම  න�  �ත�න 
 වයසට  ���  එයාට  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක�  කරග�න  ��ව�කම� 
 නැහැ.  අ�න  ඒ  අ�ථයට  ක�පනා  කර�න.  ජරාව�  �ය�ෙ�  ජරාව.  ඕක  ආප� 
 ක�පනා කර�න එපා ෙවන එක� ය �යලා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  කර�න  බැහැ  �යන  එක  අ�න  එතැන�  ආවහම,  ඒක  apply  කර� 
 ගම�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  ෙවනවා.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ආවා  ම  දැ�  එතෙකාට 
 ෙක��  ම  දැ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  �යන  එක  තම�  ෙහාඳට  එතන  ග�න 
 ග�ෙතා��,  ඒ  තම�ට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ය�න  එනවා,  මම  ඒක 
 නව�තග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  අතන  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  �යන 
 අ�තා  සඤ්ඤාව�  එ�ක  ෙ�  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  ඕෙක  ප�  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා 
 ආ�වය.  එතෙකාට  ඒකට  stamp  කර�න  ඕෙ�  ඉදංස�චෙය�  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ෙව�න. දැ� ඉදංස�චය stamp කර�ෙ� නැහැ. ෙමාකද අර 6 ස�ය. 

 ද�නව  ෙ�  6  ස�ය  ල��  කරන  තැන.  �ඤ්ඤාණය  ළඟ  ල��  කර�ෙ�.  ඒක 
 ම��  ෙප�නනවා  ෙ�ක  හද�න  බැහැ.  ඒක  ෙන  ෙ�  ��ෙ�  සංස්කාර  ජරා  න�, 
 ෙ�ක  ජරා  න�  හද�න  බැහැ.  හද�න  බැ�  න�  ඉදංස�චෙය�  stamp  කර�න  බැහැ. 
 දැ�  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  අ�තා  කතාව,  තම�ට  ෙ�නවා  ඒක  �සා  ඇ�  වන 
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 අ�ද�ා  ආ�වය  කතාව  නැ�  ෙවනවා.  දැ�  එෙහන�  ෙ�නවා  ෙ�  අ�තා  කතාව  ඇ� 
 ෙව�ෙ�,  ෙමතන  සඤ්ඤා  කතාව  ඇ�  ෙව�ෙ�,  අර  පළෙව�  belt  එක  කරකවලා. 
 රාගජ  ප�දාහය.  ඒක  නැ�න�  නැහැ.  එෙහම  න�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  එතන� 
 රහත� වහ�ෙස් “Excellent” ��වා එතැන �. 

 ඉ��  රාගජ  ප�දාහ  නැ�න�  උ�පාද  සංඛත  ල�ෂණය  නෑ.  ද�නව  ෙ�  ෙලා්භ  පාර 
 ඒක  නැහැ.  ඉ��  අ�න  ඒ  point  එෙ��,  අ�න  කරකව�න  ය�ෙ�  නෑ  එෙහන�. 
 රාගෙය�  දැෙව�ෙ�  නැහැ.  ඒක  දැෙව�ෙ�  නැ�න�  ඉ��  �පයක,  ෙමාකකව� 
 establish ෙව�ෙ� නැහැ. අර bag එක pack කරෙගන �යා වෙ�, ඒ කතාව. 

 ඒක තම� භාවනාව. 
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 09/08/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ස�  ඉ��ය  ම��  වඩ�ෙ� 
 ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ය�  උෙප�ඛා  අ�මාණය�  ෙ�  ද,  එය 
 �ළ  පව�න  �ණ  �න�  ස�  ඉ��ය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර�.  �මන  �ණ  �න�  ද?  පළෙව�  එක,  අ��ල  ��ෂාව.  ෙදෙව�  එක,  ප�ගහ 
 ���ත. �න, අව�ාපාද �ත�කය. 

 එතෙකාට  ඔයෙගා�ෙලා  ද�නවා.  ඔය  උෙප�ඛා  අ�මාණ  භාවනාෙ�,  ඒ  අ���ත 
 ��ෂාෙව�  අ�  එනවා  උෙප�ඛා  ���ත  �යන  එකට.  උෙප�ඛා  ���ෙත� 
 අඤ්ඤාතා���ය  �යන  එකට  එනවා.  එතෙකාට  ඒකට  එ�න  න�  සමථ  ���ෙත� 
 අ�  එනවා  අ��ල  ��ෂාව,  ඒ  පාණා�පාතය  ඉව�  ��ම,  ක�ණාව  ඇ�  �ම,  ඒෙක� 
 ආප� එනවා ප�ෙලහාට උෙප�ඛා ���තට. 

 ඒ  වෙ�  ම  අ�  ද�නවා,  සමථ  ���ෙ�  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට 
 සමව�නවා. ඒ �ය�ෙ� ෙලා්භ �ෙ�ෂ ෙමා්හ පහ ��මට සමව�නවා. 

 එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���ත  �ළ  �ෙය�ෙ�,  අර  පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය� 
 ෙපර  කළා  ද,  ඒවා  දැ�  පහ  කළාට  පස්ෙස,  ඒක  �සා  ඇ�  වන  �ඛය  �සා,  තම�ට 
 ෙ�නවා ෙපර කළා � ෙ� �ක වශෙය� ද�නවා. 

 එතෙකාට  අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  එෙ�  එනවා  අර  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා 
 ෙකාට  එළඹ  �ම  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒෙක�  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා  �යලා  අ� 
 බලලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒෙක  උද�  උපකාරය  තම�,  අඤ්ඤාතා���යට  ඇ��ලා 
 අ�ව�ඛය  ෙව��  අනා�ව  ෙවනවා  �යන  එක  �ෙය�ෙන.  ඉ��  ෙ�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණ භාවනාව තම�ට ෙහාඳට �ෙය�න ඕන. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  ෙප�ව�ෙන  ෙමාක�  ද,  ෙ�  පළෙව�  කාරණාව  වශෙය� 
 ෙ�නවා,  අ��ල  ��ෂාෙ�  පාණා�පාත  ඉව�  ��ම  අෙදා්ස  �සල  �ලය  �සා  �� 
 ෙවනවා.  ස�  ඉ��ය  ම��  පාණා�පාතය  �සා  �ෙ�ෂය,  �ෙ�ෂය  �සා 
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 පාණා�පාතය,  යන  ධ�මෙයා්  ��ප�  කර�ෙ�,  අ��ල  ��ෂාෙ�  මනා  ෙකාට 
 ��ට�. ෙමය උෙප�ඛා ���තට උද� උපකාර කරනවා. 

 ප�ගහ  ���ත  �ළ  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම  ඇ�  අතර,  ඉහළ  ම  ස�ප�ඨානය 
 ද  එ�  අ�ත�ගතය.  ඉහළ  ම  �  ප��චස��පාදය  ද  එ�  අ�ත�ගත  ෙ�.  ස�  ඉ��ය 
 ම��  ෙමම  ෙදයාකාර  �  ඉහළ  ම  �  ධ�මෙයා ්  �න�නා  පව�ව�ෙ�,  ප�ගහ 
 ���ෙ� බැස ගැ�ම මනා ෙකාට �� ෙ�. 

 අව�ාපාද  �ත�කය,  උෙප�ඛා  ���ත  මනා  ෙකාට  එළඹ  �ම,  �ෙ�ෂය  බැස  ය�, 
 �යලා  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා.  ස�  ඉ��ය  ම��  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  යන  �� 
 ධ�මෙයා් ම�� ම ආ�වය� ඇ� වන බව ෙප�වා ෙද�. 

 තව  ද  ඇ�  �  ආ�වය�  ම��,  එක  ධ�මයක  උපකාරෙය�  අෙනක  පව�න  බව  ද 
 ෙප�වා  ෙද�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමා්හය  ම��  ෙලා්භය  ද,  ෙලා්භය  ම��  �ෙ�ෂය  සහ 
 ෙමා්හය  ද  වන  අතර,  ෙමා්හය  �සා  �ෙ�ෂය  ද,  �ෙ�ෂය  �සා  ෙලා්භ  සහ  ෙමා්හය  ද 
 ඇ� වන බව. එක�� ෙදක� ඇ� ෙවනවා. 

 ��  ධ�මෙයා්  ම��  ම  ආ�ව  ෙකෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  ද?  ෙමය  රාගජ  ප�ලාහ,  �ෙ�ෂජ 
 ප�ලාහ,  ෙමා්හජ  ප�ලාහ  වශෙය�  දත  ��  ය.  ෙමය  කාම  ආ�ව,  භව  ආ�ව,  අ�ද�ා 
 ආ�ව  වශෙය�  දත  ��  ය.  ෙමෙස්  ස�  ඉ��ය  ම��  උද�  උපකාර  කර�ෙ�, 
 උෙප�ඛා අ�මාණය ම�� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කර�න,  මම  පට�  ග�තා  ෙ�  අ���ත  ��ෂාව  �යන 
 ෙකාටස.  ඉ��  ඒෙක  ස�මා  ඥානය  �ළ  �ඥාව  ඒෙක  �ෙයනවා  ෙ�.  එතෙකාට 
 ඒෙක  ෙක��  ම  දැ�  ෙ�  කාරණා  �ක  බලලා  �ෙයන  එ�ෙකනාට,  ෙ� 
 ස�බ�ධතාවය  ද�න  එ�ෙකනාට,  මට  එකපාරට  ම  ෙ��ණා  ෙමතන  ම  �ෙයනවා 
 ෙ�  ද  �යලා.  සමථ  ���තට  ඇ��ලා,  එත��  සමථ  ���තට  �තර�  මම  ආෙ�, 
 මම  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ���ලා  �ත�  නතර  ෙව�න  ග�තා.  මම 
 නව�තග�තා ඒෙ� එෙහම ම ��යා �ක� ෙවලා. 

 ඒ  ෙමාකද  ෙහ්�ව?  දැ�  බල�න,  අ�  ද�නවා  ෙ�  ධ�මය  ෙලා්භය  �සා  ෙමා්හය�, 
 �ෙ�ෂය�  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  ෙකාෙහාම  ද?  Area  1  �සා  area  6,  ෙමා්හය.  ඊළඟට 
 ෙලා්භ  පාෙර  යනවා  න�,  �ප�ණාම  ��ඛතා.  ඒ  පාර  ෙදා්ෂ  පාෙර  යනවා  �යන  එක 
 ��ධ  ෙවනවා.  ආප�  ෙමා්හය  �සා  ෙලා්භය  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව, 
 එත�� කාම ආ�ව රාග ස�ලය, �පඋපග �ඤ්ඤාණං ��ඨ�. 
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 ඊළඟට  ආප�  ෙ�නවා,  ෙමා්හය  �සා  ෙලා්භය  ඇ�  ෙවනවා  න�  ෙලා්භෙය�  �ෙ�ෂය. 
 ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  භාවනාව.  පළෙව�  පාෙර  �යා  න�  ෙදෙව�  පාෙර  යනවා. 
 ෙලා්භය  �සා  �ෙ�ෂ  පාෙර  යනවා.  ��  ෙව�  පාරට  ෙ�නවා,  �ෙ�ෂය  �සා  ෙමා්හය. 
 ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  යැ�  ගැ�ම  ෙමා්හය.  �න��ධය,  �ෙ�ෂය,  �ෙ�ෂෙය� 
 ෙමා්හය. ඔයෙගා�ෙලා් ඔ�ෙකාම බලලා �ෙයන ධ�මය� ඒවා. 

 ඊළඟට  �ෙ�ෂය  �සා  ෙමා්හය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙමා්හෙය�  ෙලා්භය.  ඇ�  ඉ�� 
 ෙමතන  අ�  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��ව  ෙ�  ෙමා්හෙය�  ෙලා්භය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  අර 
 අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ඒක  හරහා  ඇ�  වන  එක.  එතෙකාට  දැ�  ආ�ව  ඇ�  �ම 
 �යන එක දැ� අ� ෙප��වා ප�ලාහ වශෙය�. 

 ආප�  ෙ�නවා,  ෙලා්භය  ඇ�  න�  �ඛ  ෙ�දනාව  පතනවා.  �ඛෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  කාම 
 ආ�ව  ෙවනවා.  �ෙ�ෂය  ඇ�ෙ�,  �ක  ෙ�දනාවට  ��චාර  ද�වනවා.  ෙ�තනා 
 කරනවා.  ෙමෙස්  අ�ත  සඤ්ඤා  �පදවනවා.  එම��  භව  ආ�ව  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමා්හය 
 ඇ�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙම�  අන��ව  ය.  එම��  නැවත  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  හරහා 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ෙවනවා.  ෙ�  කාරණා  �ක  මම  භාවනාවට  ඉස්ෙස�ලා  ම  මම  ම 
 හදාග�තා. ඒක පරණ කාරණා �ක �තර� ෙමතන �ෙය�ෙන. 

 ඊට  පස්ෙස්  අතන  �ය  ගම�  මට  ෙ��ණා,  ෙ�ක  �ත�  නතර  ෙවලා,  ෙමතන  ම  ෙ� 
 වැෙ�  ඉවර�  �යන  එක  මට  ෙ��ණා.  අර  bag  එක  pack  කරෙගන  ���ලා  ඉවර� 
 �යන  එක  ඒෙක  �ෙයනවා  කාරණා  ෙදෙක�  ම.  එතෙකාට  ෙ�ෙක  මට  ෙ��ණා 
 ෙ�ෙක  ෙව�ෙන  ෙමාක�ද,  ෙ�  අ���ෙවළට  ෙ�ක  යනවා.  මතක  ද  අ�  බැ�වා  අර 
 ව�  පැ�ෙත  ඉඳ�  triangle  එක  වෙ�  උඩට  ���ලා  ප�ෙලහාට  එන  එක�,  ෙ� 
 diamond එක වෙ� ම. ආ�න ඒ වෙ� එක� ෙ�ෙක� �ෙයනවා. 

 සමථ  ���ෙත�  අ��ල  ��ෂාව,  අ��ල  ��ෂාෙව�  ප�ගහ  ���ත,  ප�ගහ 
 ���ෙත�  අව�ාපාද  �ත�කය,  අව�ාපාද  �ත�කෙය�  සමථ  ���ත.  ඔ�න 
 diamond  එක.  මැ�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත  එෙහ�ම  ම  �ෙයනවා.  ෙ�ක  වෙ�ට  ෙ�ක 
 යනවා. 

 එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  මෙග�  ඇ�වා  දැ�  මම  ෙ�ක  ෙ���  ග�තහම,  ෙ� 
 “ර��  �ය�  ය�න  ඕෙන  ද?”  �යලා  ෙ�ෙක.  මම  එකපාරට  ම  ��වා  හත�  �යලා. 
 ඒක  මම  දැනෙගන  ��යා.  එතෙකාට  ඒක  දැ�  මම  ෙප�නනවා.  ෙප�නනවා 
 �ය�ෙ�,  ���  ම  එ�ෙ�  ෙමාක�  ද,  සමථ  ���ෙත�  පට�  ග�තා  ෙලා්භය 
 එපා,  ෙලා්භය  �සා  �ෙ�ෂය  එපා,  �ෙ�ෂය  �සා  ෙමා්හය  එපා,  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද, 
 අ��ංසා, ර�� �න�. ෙ� diamond එෙ� ර�� �න�. 
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 දැ�  ෙමා්හය  �යන  තැනට  අ�  එතන  අ��  කරන  එක  �ෙයනවා  ෙ�,  අෙමා්හයට 
 එනවා  ෙ�.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අෙමා්හය  �සා  ඉ��  කාරණා  ෙදක�  �ෙයනවා  ෙ�, 
 ෙමා්හය  �සා  ඇ�  වන  කාරණා  ෙදක,  ෙමාක�  ද?  ෙමා්හය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  � 
 ෙලා්භය� �ෙ�ෂය� �යන එක අ�� කරනවා. අ�න ර�� ෙදක� ආප� යනවා. 

 ඊළඟට  ආවා  අෙදා්ෂයට.  අෙදා්ෂෙ�  �,  �ෙ�ෂය  �සා  ආප�  �ෙයනවා  ෙලා්භය� 
 ෙමා්හය�.  දැ�  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  කාරණා  ෙදක  කර�ෙ�  නැහැ 
 ��වම  අ�න  කාරණා  හත�.  ඒ  �ය�ෙ�  ආප�  අ�  ආවා  සමථ  ���තට.  සමථ 
 ���තට  ආවට  පස්ෙස්  දැ�  ෙ�ක,  ෙලා්භය  �සා  ෙමා්හය�  නෑ,  එෙහම  න�  ෙමා්හය 
 හ�  �ෙ�ෂය  හ�  �සා  ආප�  ෙලා්භය�  නෑ.  අ�න  එතන�  අරක  අතහැ�ම  �යන  එක 
 ඒක �ෙයනවා. වට හෙත� එතන ඉවර�. ඒ ර�� හත �යන එක. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. දැ� න� ෙ�ෙරනවා අර ත�පර හෙ� කතාව. 
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 10/08/2016  - ��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  �ඥා  ඉ��ය  සමඟ  වඩ�ෙ� 
 ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ��තා  අ�මාණෙ�  �ණ  �න�  �ඥා 
 ඉ��ය ම�� ෙපා්�ත ව�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 පළෙව� එක ප�ගහ ���ත, ෙදක උෙප�ඛා ���ත, �න සමථ ���ත. 

 එතෙකාට  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඔය  ��තා  අ�මාණයට  ය�න  න�  අ�  ඒ  භාවනාව 
 කරලා  �ෙයනවා,  ඒ  සමථ  ���ෙත�  උෙප�ඛා  ���තට  එනවා.  අර  පාණා�පාතය 
 වෙ�  ෙ�ව�  කළා  ද,  ඒෙක�  ඉව�  �ම  �සා  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක 
 වශෙය�  ද�නවා  �යලා.  ප�ගහ  ���ෙ�  �ෙයනවා  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම 
 �යන  එක.  සමථ  ���ෙ�  �ෙය�ෙන  අර  පහ  කළ  ��  �  ධ�මය�  පහ  ��මට 
 සමවැ�මට,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  පහ  ��මට  සමවැ�ම.  ප�ගහ 
 ���ෙත�  ප�ෙලහාට  එනවා  අ�  අව�ාපාද  �ත�කය.  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා 
 ෙකාට  එළඹෙවනවා.  �ෙ�ෂය  �යන  එක  බැස  යනවා.  එත��  එනවා 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එකට.  එතන  ෙප�න�ෙ�  අවෙබා්ධ  ෙනා� 
 ච�රා�ය  සත�  ධ�මය  අවෙබා්ධ  කරගැ�ම  සඳහා  ��ය.  ඒ  �ය�ෙ�  සමාප�� 
 ධ�මය�  පහ  ��ෙ�  ��ය  අඩං��,  කාම  �ත�කය  �යන  එක  බැහැලා  යනවා. 
 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ද�වා  ෙ�  ��තා  අ�මාණයට  ඇ��ලා  දැ�  අර  කාරණා  �න  අ� 
 බලනවා. 

 පළෙව�  එක,  �ඥා  ඉ��ය  මනා  ෙකාට  ���  කර  ඇ�ෙ�  න�,  එ�  අ�ත�ගතව 
 ඇ�  ත�හාව  �සා  ��ඛය  ඇ�  වන  බව�,  ත�හා  �ෙරා්ධෙය�  ��ඛ  �ෙරා්ධය  වන 
 බව�,  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ය�  සංස්කාරයකට  ත�හාව�  ඇ�  ද  එය  ෙනාකර�. 
 පාණා�පාතය  අතහ��,  අද�තාදානය  අතහ��.  ඒක  තම�  �ඥා  ඉ��ය  �ළ  ඇ�ළ� 
 ෙවලා  �ෙයන  ෙ�.  එම��  අ�  අට  මඟට  ��ප�න  ෙවනවා.  අ�  අට  මඟ  ම�� 
 ��ඛය  වටහා  ග��.  ඒ  �සා  අ�හ�.  ෙමෙස්  �ඥා  ඉ��ය  ම��  ප�ගහ  ���ත  මනා 
 ෙකාට පව�ව�. 
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 ඊළඟට  ෙදවැ�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  �ඥා  ඉ��ය  ම��  ඇ�  �  අෙමා්හය  �සා 
 අෙදා්ස  ෙ�.  අෙදා්ස  �ම  �සා  උෙප�ඛා  ���ත  පව�ව�.  ෙකෙස්  ද?  ෙරා්�  සඤ්ඤාව 
 මෙ�  ය�  ෙනාග�.  එම��  අෙදා්ස  ව�ෙ�  දස  අ�සලෙ�  අ��ඣා  හැර,  අ�  �ය� 
 අ�සලය�  පහ  කරනවා.  එතෙකාට  නමය�  �ෙයනවා,  දස  �සලෙ�  නමය� 
 �ෙයනවා. අ��ඣා �තර� අ�� කරග�න බැ� �ෙ�. 

 ��  ෙව�යට  ෙප�නනවා,  ��තා  අ�මාණෙ�  ඇ�,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙ� 
 ඇ�,  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ෙ�  ��ය  සමඟ  එක�  ව�ෙ�,  කාම  �ත�කය  පහ 
 ��ම�,  අෙදා්ස  �සල  �ලය�  සමඟ,  දැ�  අ�  ෙදෙව�යට  ��ව  කාරණාව,  ඒක 
 එක�  ෙවනවා  අෙදා්ස  �සල  �ලය  �යන  එක.  ඒ  ��හට  ෙලා්භය  පහ  ��ම  �යන 
 එක  ��ධ  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  ය�  අ��ඣාව�  ෙ�  ද  එයට  කාම  �ත�කය  ෙහ්� 
 ෙ�.  ��ඡා  ���ය  �ත�  ෙ�.  ෙම�  �  ��ඡා  ���ය  ව�ෙ�  ෙරා්�  සඤ්ඤාෙව�  �ව� 
 �ය  හැ�  යැ�  ��ම�.  අෙදා්සය  ම��  එව�  �  ��ඡා  ���  ඉව�  ව�ෙ�  අ��ඣා 
 ෙනාෙ�, ෙමෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට ඕක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  අර  ��වා  වෙ�  ��තා  අ�මාණ  භාවනාවට  ���ලා,  ඊට  පස්ෙස්  ඔය  කාරණා 
 �න  ෙහාඳ  ලස්සනට  ෙමෙන�  කර�න  ඕෙ�.  ඒක  ෙමෙන�  කරනෙකාට  ඒ  තම�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  �ඥා  ඉ��ෙ�  ඉඳ�,  දැ�  ��තා  අ�මාණය  �ෙයනවා  ෙ�  නළෙ�  මැද 
 ඉඳ�  ද��  පැ�තට  ���ලා,  �කට�  එ�ක  එ�නා  �  අර  හෙ�  සල�ණ  වෙ�.  ඊට 
 පස්ෙස්  දැ�  ෙ�ක  එනවා  ෙ�  පැ�තට,  ව�  පැ�තට,  ස�  ඉ��ය  පැ�තට  නළෙ� 
 එනවා �යන එක ෙ�නවා, ෙ�ක ෙමෙන� කරෙගන යනෙකාට. 

 ඒ  කාරණා  �නට  ඇ��ලා  දැ�  ෙමතන  ෙ�  මට  ෙ��ණා  ෙ�  ධ�මය  ෙමතන 
 ෙ�ෙරන  එ�ෙකනාට  ෙ�ක  හ�  ලස්සන�.  හ�යට  ෙ�  එකකට  එක�  එක�  ෙවලා 
 එන  හැ�.  දැ�  ෙමතන  ෙප�නනව  ෙ�  ය�  අ��ඣාව�  ෙ�  ද  එයට  කාම  �ත�කය 
 ෙහ්� ෙ�, ��ඡා ���ය �ත� ෙ�. ෙම�තා ��ය ෙප�ව�ෙන� ඕක ෙ�. 

 අ�  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�  නැ�න�  “�ෙල�  අන���ෙධා,”  අ�න  ��ඡා  ���ය  �යා. 
 අ�න  ෙප�නනවා  “කාෙම�  �ෙනය�  ෙගධං”  ඒක  ෙ�  අ��ඣාව  අ��  කර�ෙ�. 
 ඉ��  ඒක  ම  ෙ�  ෙමතන  ෙප�න�ෙන,  ෙ�  කාම  �ත�කය.  ඒ  ෙදක  තම�  ෙහ්�ව� 
 �ත�ය�  හැ�යට  �ෙය�ෙන  ෙම�තා  ��ෙ�.  ඉ��  ෙ�ක  ආව��  පස්ෙස ් දැ�  ෙ� 
 නළෙ�  ඉඳ�  ව�  පැ�ෙ�  ඉඳ�  ද��  පැ�තට�,  ඒ  වෙ�  ම  �කෙ�  ව�  පැ�ත�, 
 ඒ  ද�වා  ඒ  ��  half  එක  ම,  ඒක  �ඛය  හැ�යට  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  තම� 
 ක�පනා  කර�න  ඕෙ�,  දැ�  ෙමතන  ෙ�  ධ�මය  ෙබාෙහාම  ලස්සන�  �යලා, 
 ෙහාඳ�  �යලා  අ�න�දනා  ��ම�  �ෙයනවා  ෙ�,  ෙ�  ද?  එතෙකාට  දැ� 
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 ��හා���ෙවා්  ��ව  ෙ�  ඊෙ�  සංවර  ��ෙය�,  ෙ�  ධ�මය  හ�  අ�න�දනා  කරනවා 
 න� ප�හා�ය� �යලා, ෙ� ද? 

 ඉ��  ඒක  තම�  දැ�  ඒ  පාර  තම�  එනවා  අර  අව�ාපාද  �ත�කෙ�  �ෙයනවා  ෙ� 
 �ෙ�ෂය  බැස  යනවා.  ෙමාකද  ෙමතන  ෙප�නනවා  ෙ�  මැ�ෙද�,  තම�ට  ෙ�ෙ�  හ� 
 ඉ�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නැහැ�  �යලා.  අ�න  එෙහම  �ණා��  පස්ෙස්  තම�ට 
 ෙ�ෙරනවා  ෙම�න  ව�  පැ�ත,  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ��  half  එක  �ෙයනව  ෙ�  දැ� 
 ඔ�ෙව,  ඒ  half  එක�  තම�ට  ෙ�  ඇ�ණා  වෙ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ක  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය  න�  ෙමතන  ��ත  ඉ��පාද  ෙ�  අ�  බැ�ව  ෙ�  ඔතන  ඔය  ��හට,  ෙ�  ද? 
 ඉ��පාදය�  �යන  ඒවා  ග�තහම.  ඉ��පාද  හතර  ම  තම�ට  �ෙයනවා  �යන  එක  ඒ 
 අවස්ථාෙ�  �  ෙ�ෙරනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ඉ��  ඒක  ෙලා්කෙය�  ඉව�  �ම  �යන  එක 
 එතන ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� ඒ මං කර� භාවනාව. 
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 11/08/2016  - ��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,  ��තා  අ�මාණය  සමා�  ඉ��ය  ම��  වැ���� 
 කර�ෙ�  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ඒෙක  ඕෙගා�ෙලා ් ද�නවා 
 ඉස්ෙස�ලා  අ�  ��තා  අ�මාණයට  යන  භාවනාව.  සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත, 
 එත��  ප�ගහ  ���ත,  ඊට  පස්ෙස්  අ�  එනවා  අව�ාපාද  �ත�කය.  එත��  එනවා 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එක.  කාම  �ත�කය�  බැස  යනවා  �යලා  අ� 
 ෙප�නනවා, සමාප�� ධ�මය� පහ කරලා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ස�බ�ධ  කර�න  ඕෙ�  අර  ස�බාසව  diagram  3  වල  �  අ� 
 සාක�ඡා  කර�  ආකාරයට.  සමා�  ඉ��ය  ම��  සංස්කාරය  �සා  මාන  පාෙ�  පැ��ම 
 වළකනවා.  ෙ�  �සා  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාෙ�.  මානය  අ�  �සා  සමා�ය  ඇත. 
 �ාණඝාතව��  වැළෙ�.  සමා�  සහගත  �  ��ත  සංස්කාර  පවා  ෙහාඳ  ය�  ෙනාපවස�, 
 ��ෙනාග��.  ෙපර  ග�තා  �  ෙ�  �සා  ��  වන  �යාව�ය  නවතා  දම�.  භය  අග�ෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  එන  පාර  නවතනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා  slide  9  වල 
 ඒෙක, Advanced program එෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  අ�  ෙප��වා  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාෙ�  �යන  එක.  ඒ  අ�ද�ා 
 ආ�ව  ෙනාව�ෙ�,  �ඥා  ඉ��ය  ම��  ���  ආ�ව  ෙනා�ම  �සා.  ඕක  අ�  බලලා 
 �ෙයනවා  අ�තා  diagram  එෙ�,  ���  ආ�ව  ෙනාවනවා  න�  එත��  ��� 
 ස�ලයට  එ�ෙ�  නෑ.  ���  ස�ලයට  ආෙවා�  අ�  සඤ්ඤාව  අ�ලග�නවා  ඒක 
 කර�ෙ�  නෑ.  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එන  එක,  ෙ�තනාෙව�  ප�ෙලහා 
 පරාමාසයට  එනවා  අර  අ�තා  �යලා,  ඒ  අ�තා  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා 
 ආ�වය.  එතෙකාට  ඒක  ෙනා�ම  ම��  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  එතන 
 තව කාරණාව� ඉ�� ෙකෙන�ට ෙ��න ඕෙ�. 

 දැ�  අ�  ද�නව  ෙ�  ෙ�  ��ව  ක�මය  �යන  එක,  ඉදංස�චය.  එතෙකාට  ෙ�ක  හරහා 
 එ�නා  �  ෙ�ව�  �ෙය�න  ��ව�  ෙ�.  ඉ��  අෙ�  �ලය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙ� 
 �ලපා����පධා�ය�ගය� එ�ක ෙ� ඔතන වැඩ කර�ෙ�. 
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 ඒක  ෙ�  ෙප��ෙ�  ෙ�වා  පව�ව�ෙ�  නැහැ  �යලා.  මානය�  නැහැ  ඒවට, 
 පාණා�පාත  අද�තාදාන  ඒවා  කර�ෙ�  නැ�ව.  ඉ��  අ�  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  එන  එක  වැළ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතන  ඒ  සංස්කාරය�  �යන 
 ඒවා  ඉවතලනවා.  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  වාක�ය  �ළ  �ෙයනවා  ඒ  කතාව.  ඒ 
 සංස්කාරය�  ඉව�  කළා  න�  එෙහන�  උ��  එන  එක�  නැහැ,  ඉදංස�චයට. 
 එෙහන�  ඉදංස�චය  ඇ�ස්�ම�  ෙමානව�ව�  ��ධ  ෙව�ෙන�  නැහැ.  ඉ��  අ�ට 
 ෙහාඳට  ෙ�නවා  දැ�  එෙහන�  line  5  එක�  line  6  එක�  ඒක  යනවා.  ඉ��  ඒ  වෙ� 
 ම  පරාමාසකායග�ථය�  යන  එක,  ඒ  ෙකෙන�ට  �තාග�න  ��ව�  ෙකාෙහාම  ද 
 ෙව�ෙ�  �යන  එක.  එතෙකාට  ය�  අ�ද�ා  ආ�වය�  ෙ�  ද,  එම��  කාම  ආ�ව  �ම 
 ව�ෙ� ය. 

 ���  ආ�ව  අ�ද�ා  ආ�ව  යන  ෙදෙක�  ම  කාම  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�  න�  ���  � 
 �පය�  කරා  මනස  ෙයා�  ෙනාකර�.  එෙස ්  න�  ���  පපඤ්චෙයා ්  නැත.  ධාරාව 
 ෙනාගලව�. 

 එෙස්  න�  ��තා  අ�මාණය  ම��  ඇ�  ව�නා  �  සමා�  සහගත  ස්වභාවය  පවා  ෙහාඳ 
 ය�  ෙනා�ය�ෙ�,  පහ  කර�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ෙකෙස්  ද?  භය  අග� 
 ෙ�දනා  ෙනාවන  බැ��  ෙපර  ග�තා  �  ���  �පය�  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  Exit  point 
 එෙ��  ෙපෙනන  ���  �පයක  බැස  ෙනාග�.  එතෙකාට  ඒෙ�  අර  භය  අග�, 
 ෙ�දනාව  ෙ�.  අ�  �පයට  ෙ�  ෙ�  ය�ෙ�.  ඉ��  අ�  ��තා  අ�මාණයට  ෙ� 
 ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ��තා  අ�මාණෙ�  මතක  ද  අර  දළපැර��  �යලා  භා�තා  කෙළ් 
 ��තා ෙචෙතා ����යට යනෙකාට, අර කැරකැ�ම �සා ෙ�. 

 එතෙකාට  කැර�ලා  ය�ෙ�  ෙ�  �පයට  ෙ�,  �ෙයා�  ෙ�  සමථ  ���ත  භා�තා 
 කර�න  ෙව�ෙ�.  ඉ��  ෙමතන  ෙ�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනා,  �ප.  ඒකට  ය�න 
 ෙද�ෙන  නෑ  ෙ�,  ෙ�  ��හට  එ�ෙන  නැ�න�.  එතෙකාට  ��තා  අ�මාණය  �ළ 
 �ෙයනවා  ෙ�  අන�තා  �යන  එක.  ඒක  �සා  අර  පැ�ෙත�  ෙ�  පැ�තට  එවන  එක 
 නැහැ, එෙහම න� ඒක නතර ෙවනවා, �යන එක� �ෙය�ෙන. 

 එතෙකාට ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/08/2016  - ��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  උෙප�ඛා  අ�මාණය  සමා�  ඉ��ය  සමඟ  වඩ�ෙ� 
 ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර�ෙ� ද ය�න�. 

 එතෙකාට  අ�  උෙප�ඛා  අ�මාණ  භාවනාව  ක��  කරලා  �ෙයනවා.  නැවත�  මත� 
 කරග�නවා  න�,  අ���ත  ��ෂාව,  ඒක  �ළ  �ෙයනවා  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ� 
 �ඥාව  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  �ෙයනවා.  එත��  අ��ල  ��ෂාව,  එත��  අ�  එනවා 
 අ��ඥා  ��ෂාව.  ඒ  අ��ඥා  ��ෂාවල  අ�ප  ධ�ාන  �සලය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ප 
 ධ�ානය�ෙ�  ෙනාඇ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ��ල  ��ෂාෙ�  �ෙයනවා  අර 
 පාණා�පාත  ඉව�  ��ම.  ඉ��  ඒක  අ�  ක��  ෙප��වා,  ෙ�  සමථ  ���ත,  එෙ� 
 පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට  සමවැ�ම,  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ,  පහ  ��මට 
 සමවැ�ම  �සා  තම�  අ�ට  එතන  අ��ල  ��ෂාවට  උද�  උපකාර  ෙව�ෙන 
 පාණා�පාත  එෙහම  ඉව�  කර�න.  පාණා�පාතය  �සා  �ෙ�ෂය,  �ෙ�ෂය  �සා 
 පාණා�පාතය.  එත��  අ�  එනවා  උෙප�ඛා  ���තට.  එතෙකාට  පාණා�පාත  වැ� 
 අ�සලය�  අ�  ෙපර  කළා  ද,  ඒෙක�  ඉව�  �ම  �සා  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  � 
 ෙ�  �ක  වශෙය�  දැ�ම  �යන  එක.  එත��  ද��  පැ�තට  �ෙයා��  ප�ගහ 
 ���ත,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම.  අ�  ප�ෙලහාට  ආෙවා�  අඤ්ඤාතා���ය 
 �යන  එකට  එනවා.  එතන  අර  ආසව�ඛය  �ෙම�  අනා�ව  ෙවනවා  �යන  එක�. 
 එතෙකාට  එතැන�  අව�ාපාද  �ත�කය  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ප�ෙලහාට  එනවා. 
 එතෙකාට  �ෙ�ෂය  �යන  එක  බැස  යනවා.  දැ�  අ�  ආ�වය�,  අඤ්ඤාතා���ය� 
 ෙපා�ඩ� බලනවා න� එෙ� කාරණා හතර� ��වා. 

 ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ��� 
 �යලා.  උෙප�ඛා  ���ත.  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ���. 
 අව�ාපාද  �ත�කය.  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද,  එම 
 �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ���.  අ���ත  ��ෂාව.  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය� 
 �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද,  එම  �සලෙයා ්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය  ���.  ප�ගහ 
 ���ත. 
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 ඔය  කාරණා  �ක  අ�  ක��  බලලා  �ෙයනවා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  කර�  එෙකාෙළාස් 
 වැ�දා,  ඊෙ�  ෙනෙම�  ෙපෙ�දා  භාවනාව.  ඒෙක�  ෙප��වා  සමා�  ඉ��ය  ම�� 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම�,  සමා�  සහගත  �  ��ත  සංස්කාර  පවා  ෙහාඳ  ය�  ෙනා�ම�, 
 ස�බාසව diagram 3 slide 9 වල අ� ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ෙපෙ�දා,  11/08/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �  අ�  තව�රට�  ඒක 
 �ම�වා.  එතන  ෙප��වා,  පළෙව�  කාරණය,  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�  �ඥා 
 ඉ��ය  ම��  ���  ආ�ව  ෙනා�ම  �සා  ය  �යලා,  ඒෙක  පථය�  ෙප��වා. 
 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ���  ආ�වෙය�  ���  ස�ලය,  එත��  එනවා  සඤ්ඤාවට. 
 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනා,  එත��  ප�ෙලහාට  අ�තා,  අ�තා  �යලා  ආවහම  ද�� 
 පැ�තට ප� සඤ්ඤාව හැ�යට අ�ද�ා ආ�වය �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙනාෙව�න  අර  උඩ  සංස්කාර  pre  උ�ධ�ච,  ඒවා  ඉව�  ��ම  උද� 
 උපකාර  ෙවනවා  �යලා.  එෙහම  නැ�න�  ඉදංස�චය  ඇ�ස්ෙසනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ත��  ග�ෙ�  නැහැ  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඔය  අ�තා  �යන 
 diagram  එෙ�  අ�  ර�  පා��  1  �යලා  දාලා  ��ෙ�,  ප�ෙලහාට  �ඤ්ඤාණය 
 හැ�ලා,  එත��  �ත��,  ඒක  ප�ෙලහාට  බ�නවා,  ඊළඟට  ඉදංස�චය  �යන  එක, 
 ඒක�  ෙනාෙව�න  ඕෙ�.  ඒ  වෙ�  ම  අර  ඒ  diagram  එෙ�  ම  ෙකාළ  පා��  අ�  දාලා 
 ��ණා  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එ�නා  �  ෙ�ඛාව.  ඒක� 
 ෙනාෙව�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක  �සා  line  5,  line  6,  ෙදක  ම  ��ධ  ෙව�ෙ� 
 නෑ.  එතෙකාට  දැ�  �ශ්ෙ�  �ෙය�ෙ�,  දැ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එන 
 ඒව�,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  අර  line  7  එෙ�  එන  එක�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ� 
 ෙම�න  ෙ�වා,  ඒ  පරාමාසය  ඉව�  �ම  �යන  එක,  ඒ  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  �ණය� 
 ම��  ��ධ  ෙවනවා.  ෙමාක�  ද  ඒ  �ණය?  අඤ්ඤාතා���ය  ම��  ��ධ  ෙවනවා. 
 �ම�  �සා  ද?  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද  එය  පහ  ��ම,  දැ�  ෙලස  ඉව�  ��ම, 
 අඤ්ඤාතා���ය ම�� �� වන �සා ය. 

 ඉ��  එතැන  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�  triangle  එක�  වෙ�.  අ���ත  ��ෂාව, 
 අ��ඥා  ��ෂාව,  ප�ෙලහා��  අඤ්ඤාතා���ය.  ඉ��  ඕක  හ�යට  ම  ඇ�ෙදා��, 
 අ���ත  ��ෂාෙව�  අ��ඥා  ��ෂාවට  එත��  ප�ෙලහාට  ආවහම 
 අඤ්ඤාතා���ය,  ආප�  අ���ත  ��ෂාවට  �යන  එකට  යනවා.  එතෙකාට  ෙ� 
 triangle  එක  ඇ�ෙළ්  අර  �මංසා  ඉ��පාදය  වෙ�,  �යන  එක  තම�  �යාග�න 
 ඕෙ�.  ඒක  තම�  ෙමතන  �ෙය�ෙන.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  මම  කෙළ්  අර  උෙප�ඛා 
 අ�මාණයට  ���ලා.  ඊට  පස්ෙස්  ඔය  කාරණා  �ක  ��  කරෙගන  ආවා.  ඒක  �� 
 කරෙගන  ආවහම,  සමා�  ඉ��ෙය�  කර�නා  �  ඒ  ෙ�,  ඒ  කාරණා  ෙදක.  ඒක  ෙහාඳට 
 බැ�වහම,  ෙමෙන�  කරලා  බැ�වා��  පස්ෙස  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�ෙ�  ඉ��  ෙවලා 
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 �ෙය�ෙන  ෙමාක�ද,  ඕක  අර  ෙපෙ�දා  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ�.  ෙමතන  ෙ� 
 අව�ාපාද �ත�කය �යන එෙ� බලපෑම ෙ� අ� අ�� ෙව�න ඕෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  එෙ�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  අ� 
 කාරණාව�  ෙදකකට  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  එක  පැ�ත�  තම�  ෙමත��  එ�නා  � 
 න��ය,  ඒ  න��ය  �සා  ��  වන  �යාව�ය.  ඒ  පැ�ෙත�  ඇ��ලා  පරාමාසයට 
 ඇ��ලා  එ�නා  �  එක.  එතෙකාට  මට  කාම  ආ�වයට  මම  ඇ��ලා  �ෙයනවා  න�, 
 ඒක  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ  ස්වභාවය  �යන  එක  �ෙයනවා.  මම  න��ය  පැ�ෙත�, 
 ඒෙක�  ෙ�  න��ය  පැ�තට  ඇ��ලා  එෙහ�  generate  ෙවලා  එන  එක.  එතෙකාට 
 ඒක  �සා  �ෙ�ෂය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ෙ�ෂය  �යන  එක  නැ� 
 �ම  �යන  එක  අ��ඥා  ��ෂාෙව�.  අ��ඥා  ��ෂාෙ�  �ෙයනවා,  එතන  අ� 
 ෙප�නනව  ෙ�  අ�ප  ධ�ාන  �සලය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ප  ධ�ානය�ෙ�  ෙනාඇ�ම 
 �යන එක �ෙයනවා. ආ�න ඒක භා�තා ෙව�න ඕෙ�. 

 එතෙකාට  ඒක  �සා  තම�  අර  �ෙ�ෂය  �යන  එක  බැහැලා  ���ලා,  ඒෙක�  ඉ�න 
 ��ව�  �යන  කතාව�  නැහැ�  �යන  එක  ෙ�නවා  ෙ�.  ඒක  තම�  තම�ට  ෙහාඳට 
 වැටෙහ�ෙ�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/08/2016  - ��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  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��ධා  ඉ��ය  සමඟ  වඩ�ෙ� 
 ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ය�  උෙප�ඛා  ඉ��ය�  ෙ�  ද,  එ� 
 �ණ  �න�  ��ධා  ඉ��ය  ම��  වඩ�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  �මන  �ණ 
 �න�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  �ෙයන  �ණ  �න�.  පළෙව�  එක 
 අ��ල ��ෂාව. ෙදක සමථ ���ත. �න අව�ාපාද �ත�කය. 

 එතෙකාට  ඕෙ�  අ�  ද�නව  ෙ�  ඔය  උෙප�ඛාෙව�  අ�මාණයට  යන  හැ�.  අ� 
 බලලා  �යනව  ෙ�  අ���ත  ��ෂාෙව�  උෙප�ඛා  ���ත,  අඤ්ඤාතා�ෙනා 
 ඉ��ය,  හරහට  එන  �යන  එක.  එතෙකාට  ඕෙ�  උඩ  �ෙයන  උෙප�ඛා  ���තට 
 උ��  අ��ල  ��ෂාව,  ව�  පැ�ෙත  සමථ  ���ත,  ප�ෙලහා��  අව�ාපාද 
 �ත�කය.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  කාරණා  �න  ගැන  තම�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  ��ධාව 
 ඇ�ෙ�  න�  ක�ණාව  ඇත.  එෙස්  න�  පාණා�පාත  ෙනාකර�.  දස  �සලය  පව�ව�. 
 ෙමෙස් අ��ල ��ෂාව පව�වනවා. එෙහම න� උඩ කාරණය හ�. 

 ෙදවැ�  එකට  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න�  ස�මා  ���ය  ඇත.  එෙස්  න�  අ�  අට  මඟ 
 අ�ෙනාහ�.  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා,  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  සංක�පය 
 ෙවලා  ෙවන  ෙ�.  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ  පාරව�වල  යනවා  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා.  එම��  සමථ  ���ත  පව�වනවා.  එෙහන�  ෙදෙව�  කාරණය  හ�.  අ�ට 
 ෙ�නවා අතන ඒ සමථ ���ෙ� ෙවන ���ම. 

 ��  ෙව�  එකට  �ෙය�ෙන,  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න�  අ��ඣා  ෙනාෙ�.  අ��ඣා 
 ෙනාෙ�  න�  ෙදා්මනස්ස  ෙනාෙ�.  එම�සා  ව�ාපාද  ෙනාෙ�.  එෙස ්  න�  ව�ාපාද 
 �ත�කය  මඟ  හ�.  ෙමයට  ��ධාව  �ළ  ඇ�තා  �  ව�ාපාදය  පහ  කරන  �ණය�  එක� 
 ව�ෙ�  න�  ස�මා  ���,  ඒෙක�  අව�ාපාද,  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣා.  ��වාණය 
 ඉතා  පහ�ෙව�  සා�ෂා�  කර�.  ෙකෙස්  ද?  ය�  ධ�මය�  පහ  කළ  ��  ද  එම 
 ධ�මෙයා් පහ ��මට ��ධාව ම�� පමා ෙනාවන බැ��. ඒක තම� භාවනාව. 
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 එතෙකාට  ෙ�ක,  අර  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  ���ලා  ෙකෙන�  කර�න  ඕෙන.  ෙ�ක 
 කළාට  පස්ෙස  තම�ට  ෙ�නවා  අ�  ��ව  ෙ�  උෙප�ඛා  ���තට  උ���,  ව� 
 පැ�ෙත�� ප�ෙලහා���, කාරණා �න ෙ� ඔය කතා කෙළ්. 

 ඉ��  ඕක  අ�  ඔය  ��ෙහ්  diamond  එක�  බැ�වා  මතක  ද  ෙ�  මාෙස්,  අෙගා්ස්� 
 මාෙස්  නම  ෙව�දා  ��බාන  භාවනාෙව�?  ඒෙක  ෙප��වා  උෙප�ඛා  අ�මාණය  අ� 
 වඩනවා  න�  ස�  ඉ��ය�  එ�ක,  ඒෙ�  කාරණා  �න�  බැ�වා.  ඒෙක  ෙප��ෙව� 
 උ��  එක�  අ��ල  ��ෂාව,  ද�ෙණ�  ප�ගහ  ���ත,  ව�  පැ�ෙත�  අව�ාපාද 
 �ත�කය.  ඒ  diamond  එෙ�  ව�  පැ�ත  ෙ�,  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  ෙ��ණා  ද? 
 diamond  එෙ�  ෙදපැ�ත.  ඉ��  අරෙක  ෙප��ව  ෙ�  අ�ට  අර  අෙමා්හෙය� 
 අෙදා්ෂය,  අෙදා්ෂෙය�  අෙලා්භය  ෙවලා  ඒක  ��ධ  ෙවන  ��හ.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ� 
 ��ධාව  ම��  ඊට  වඩා  ෙබාෙහාම  පහ�ෙව�  පව�වනවා.  ෙමාකද  ෙවලා 
 �ෙය�ෙන?  අ�  ද�නවා  �ඥාෙව�  අ�  ��ධාවට  එනවා.  �ඥාවට  එ�ෙන  �ක� 
 ෙනෙම� ෙ�, ස�ෙය� ස�දය� ඇත අස්තංගමය� ඇත බලලා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අර  අ�  ද�නවා  ඥාන  පථෙ�  න�,  ස�ෙය�  ප�ෙලහා  �න�තා 
 සමා�ය,  සමා�ෙය�  ඊට  පස්ෙස්  අ�  එනවා  �ඥාවට.  ඒ  �ඥාෙව�  ��ධාවට.  මතක  ද 
 ඒක?  diagram  එෙ�  triangle  එෙ�  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ස�ය�,  �ඥාව�  අතර 
 තම�  ��ධාව  �යන  එක  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ෙ�ක  ��ධාෙව�  ෙබාෙහාම 
 පහ�ෙව�  පව�ව�න  ��ව�.  ෙ�ෙක  මට  ��  පාර�  ම  ��වා  ප�ස්ස�  ෙව�න 
 ඕෙ� �යලා ෙ� භාවනාව කරනෙකාට, ඒ ඒ අවස්ථාවල �. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/08/2016  - ��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  ��තා  අ�මාණය,  ��ධා  ඉ��ය  ම��  ඒක�  සමඟ 
 ���  කර�ෙ�  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න.  ��තා  අ�මාණෙ� 
 ක��  �න�  ��ධා  ඉ��ය  ම��  ���  කර�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා. 
 �මන  කාරණා  �න�  ද?  පළෙව�යට  සමථ  ���ත.  ෙදෙව�යට  ප�ගහ  ���ත. 
 �� ෙව�යට අව�ාපාද �ත�කය. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඒ  ��තා  අ�මාණයට  යන  භාවනාව.  අ�  සමථ  ���ත,  පහ 
 කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට  සමව�නවා,  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��මට 
 සමවැ�ම.  එත��  එනවා  උෙප�ඛා  ���ත,  ඒ  පාණා�පාතය  වෙ�  අ�සලය�  ෙපර 
 කළා  ද,  එ��  ඉව�  �ම  �සා  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  දැ�ම. 
 එත��  එනවා  අ�  ප�ගහ  ���තට.  උෙප�ඛා  ���ෙ�  දස  �සලය  �යන  එක 
 එතන  අ�ට  ෙ�නවා.  එතෙකාට  ඒෙක�  අ�  අට  මඟ  �යන  එකට  එනවා,  අෙලා්භ, 
 අෙදා්ස,  අෙමා්හ  හරහා.  එතෙකාට  ප�ගහ  ���ත,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම, 
 අ� අට මඟ �ෙශ්�ත ෙවනවා. 

 එත��  එනවා  අ�  අව�ාපාද  �ත�කය.  ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා 
 ෙකාට  එළඹෙවනවා,  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා.  එත��  එනවා  ව�  පැ�තට, 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එකට.  එතෙකාට  එතන�  සමාප��  ධ�මය� 
 පහ ��ෙ� ��ය ඒෙක අඩං��. 

 එතෙකාට  දැ�  අද  ෙ�  බල�න  �ෙය�ෙන  ෙ�  ��ධාව  ම��  ෙපා්�ත  වන  ��හ. 
 එතෙකාට  පළෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා  ��ධාව  ඇ�  න�  ස�මා  ���ය  �ෙයනවා. 
 එෙහම  න�  අ�  අට  මඟ  අ�ෙනාහ�නවා.  ඒෙක�  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  සංක�පය, 
 ෙන�ඛ�ම  අව�ාපාද  අ��ංසා.  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ  පාරව�වල  යනවා.  ඒෙක� 
 සමථ ���ත �යන එක අ� පව�වනවා. 

 ෙදව�යට  ප�ගහ  ���ත  ��ධා  ඉ��ය  ම��  ෙකෙස්  ෙපා්ෂණය  කර�  ද?  ය� 
 ��ධාව�  ෙව�ද,  එය  �ළ  සමා�ය  �සා  ඇ�  �  �ඥාෙවා්  ඇ�ළ�  ය.  එතෙකාට 
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 ඔතන�  අ�ට  ෙ�නවා  ස�ය,  10  ෙව�  කාරණය  �න�තාවය,  �න�තාෙව�  �ඥාව, 
 �ඥාෙව�  ��ධාව  �යන  එක.  එතෙකාට  ය�  �ඥාව�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  ස�දය 
 අස්තංගමය  ඇ�ළ�  ය.  එෙස්  න�  අ�  අට  මෙ�  සමා�ය  �ළ  ��ධා,  ��ය,  ස�ය, 
 සමා�ය,  �ඥා  යන  ඉ��යෙයා්  පහ  ම  ඇ�ළ�  ය.  ෙමය  දස  �සලය  හරහා  ��  වන  බව 
 අ� ද��. “��ධා අ���ච�, ��යං ප�ග�හ�ෙතා.” 

 එෙස්  න�  13/08/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�  අ���,  සමා�  ඉ��ය 
 ම��  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම�,  සමා�  සහගත  ��ත  සංස්කාර  ඉව�  �ම�,  එ� 
 සාක�ඡා  කළ  අ���  ම  දැනග�ෙ�,  �ඥා  ඉ��ය,  අ�  ද�නවා  ඒෙක�  ��� 
 ආ�වය  ඉව�  කරනවා.  ඒ  වෙ�  ම  අඤ්ඤාතා���ය  පරාමාසය  ����  ��ම  ම�� 
 line 5, 6, 7 ඉව� ව�ෙ� අනා�ව ෙ�. 

 අනා�ව  ��තෙය�  �ව�  �මට  ය�  කැමැ�ත�  අ��ඣාව�  ෙ�  ද,  එය  ��ධාව 
 ම��  ඉව�  කරනවා.  ඒක  ඊෙ�  සාක�ඡා  කළ  ආකාරෙය�.  ෙකාෙහාම  ද  අ� 
 සාක�ඡා  කෙළ්?  අ�  ෙප�නනවා  ��  වැ�  කාරණය  හැ�යට  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න� 
 අ��ඣා  ෙනාෙ�.  අ��ඣා  ෙනාෙ�  න�  ෙදා්මනස්ස  ෙනාෙ�.  එම�සා  ව�ාපාද 
 ෙනාෙ�.  එෙස්  න�  ව�ාපාද  �ත�කය  මඟහ�.  �ට  ��ධාව  �ළ  ඇ�තා  �  ව�ාපාදය 
 පහ  කරන  �ණෙයා්  එක�  ව�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ���ෙය�  අව�ාපාදය, 
 අව�ාපාදෙය�  අන��ඣාව.  ඒක  හ�යට  අර  අෙමා්හ,  අෙදා්ස,  අෙලා්භ  �යන  ��හට 
 එ�ෙන  ඒක.  ��වාණය  ඉතා  පහ�ෙව�  සා�ෂා�  කර�.  ෙකෙස්  ද?  ය�  ධ�මය� 
 පහ  කළ  ��  ද  එම  ධ�මෙයා්  පහ  ��මට  ��ධාව  ම��  පමා  ෙනාවන  බැ��. 
 එතෙකාට ඕක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ඔය  භාවනාෙ�  මම  කෙළ්  ෙමාක�  ද,  මම  �යා  ��තා  අ�මාණය  ද�වා. 
 එතෙකාට  ඒ  ��තා  අ�මාණය  ද�වා  �යහම,  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා,  පළෙව� 
 කාරණය  ෙමෙන�  කරනවා.  ෙ�  ��ධා  ඉ��ය  ම��  අ�  ෙප�නනවා  ෙමතන  නැ� 
 ෙවනවා  �යලා  අර  සමථ  ���ත  �යන  එක  ෙපා්ෂණය  කරනවා  �යලා.  ඒ  කාරණය 
 ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ෙ�  තම�ට  ෙ�නවා  දැ�  අර  උෙප�ඛාව  �යන  එක  ෙ�ෙ� 
 ෙහාඳට  වැෙඩනවා.  ෙ�  මැ�ෙ�  උෙප�ඛාෙ�  ඉඳ�  �කෙ�  ව�  පැ�ත,  ෙ�  ව� 
 පැ�ත  ෙමත��  ස���ණෙය�  �ඛ�.  තම�ට  ෙහාඳට  දැෙනනවා  අර  ෙචෙතා 
 ����ය �ෙයනවා වෙ� ස්වභාවයට �ෙයනවා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  මම  �යා  ෙදෙව�  කාරණෙය�  ප�ගහ  ���ත  ෙපා්ෂණය  කරනවා 
 �යන  එක.  ප�ගහ  ���ෙ�  ඔය  ෙදව�යට  කාරණාව  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කරනෙකාට 
 මට  ��මාකාර  ��ධාව�  ඇ�  �ණා  ඔය  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලාට�,  ඒ  වෙ�  ම  ඒ 
 ���යව��ට�.  ෙමාකද?  ෙ�  සාසනය,  ෙ�  ධ�මය,  ෙ�  ��හට  ෙගාඩග�න  ��ව� 
 �ණා  �යලා.  ෙ�  ධ�මය  නැ�  ෙව�ච  එක,  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ  පාරව�  �න 
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 ��මාකාර  ��හට  ඒක  ෙ�ෙරනවා  ෙ�.  ඒ  ධ�මය  නැහැ  ෙ�  ෙහායාග�න.  එතෙකාට 
 ඒ  එ�ක  ම  ඉ��  ඒ  ප�ගහ  ���ත  ඒ  පැ�ත  ෙවනව�  එ�ක  ම,  එතෙකාට  මට 
 ෙ�ෙරනවා  දැ�  එෙහන�  හ�යට  නළෙ�  මැ�ද�,  ව�  පැ�ත�,  ද��  පැ�ත� 
 �ක�  triangle  එක  වෙ�  එතන  ෙ�ෙරනවා.  මට  ෙ�ෙරනවා  ඒක  දැ�  open 
 ෙවනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  boundary  එක  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ� 
 space  එක�,  ෙ�ක�  එ�ක  ඒ  boundary  එක  නැ�  �ම  �යන  එක  තම�ට 
 දැෙනනවා. 

 ඉ��  එත��  ඊට  පස්ෙස්,  දැ�  එනවා  අ�  අව�ාපාද  �ත�කය  නැ�  ෙවන  ��  වැ� 
 කාරණය  �යන  එකට.  එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  ඔය  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ඉ��  ඔ�ව 
 ස���ණෙය�  අර  boundary  නැ�  ස්වභාවය  �යන  එක,  ��ධාව  ��මාකාර  ��හට 
 පව�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  මම  ඒ  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලාට�  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  රහත� 
 වහ�ෙස්ලාට�,  ෙ�  ධ�මර�නය�  සංඝර�නය�.  ඒක  �සා  ඒ  ඇ�  වන  ��ධාව 
 ��මාකාර ��හට �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ෙකෙන�ට  �ශ්නය�  �ෙයනවා  ෙ�  අඤ්ඤාතා���ය  ෙකාෙහාම 
 ද  ඇ�  ෙව�ෙ�?  අ�  ෙමතන�  කතා  කෙළ්  ��තා  භාවනාව.  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ� 
 ෙමාක�  ද,  උෙප�ඛා  ���ත  �න�නා  ෙපා්ෂණය  ��ම  ම��.  ෙපා්ෂණය  ෙව�ෙ� 
 ෙකාෙහාම  ද?  දැ�  අ�ට  �යනව  ෙ�  අ�  ෙ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  කතා  කළ  ඔය  diamond 
 එක.  ඒ  diamond  එෙ�  �ෙය�ෙන  ෙමාක�  ද?  සමථ  ���ත,  අ��ල  ��ෂා, 
 ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය,  සමථ  ���ත.  දැ�  අ�  ඔය  diamond  එෙ� 
 ඊෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාවල  අ�  පැ�  බලලා  �ෙයනවා.  ව�  පැ�ත,  ද��  පැ�ත.  ෙ� 
 අද ෙප�ව�ෙන යට පැ�ත. 

 සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය,  සමථ 
 ���ත.  ෙ�ෙ�  arrow  එක  යනවා,  සමථ  ���ෙත�  උෙප�ඛා  ���ත,  උෙප�ඛා 
 ���ෙත�  ප�ගහ  ���ත,  ප�ගහ  ���ෙත�  අව�ාපාද  �ත�කය,  අව�ාපාද 
 �ත�කෙය�  සමථ  ���ත.  ඔය  ��හට  �ක�  අ�  arrow  එක  දාෙගන  �ෙයා�� 
 ෙ�ෙ�  ර�ම  කරකව�න  කරකව�න  උෙප�ඛා  ���ත  ම  ෙපා්ෂණය  ෙවනවා.  ඒක 
 ෙපා්ෂණය  �ණහම  අඤ්ඤාතා���ය.  ඒක  තම�  ෙ�ෙක  tricky  part  එක  හැ�යට 
 �ෙය�ෙන.  ඒක  ෙ���  ග�න  ඕෙ�,  ෙ�ක�  ෙව�ෙන  �යන  එක.  එතෙකාට 
 ඒෙක�  අඤ්ඤාතා���ය  �ණහම,  ඉ��  අ�ට  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාව��  අ� 
 ද�නවා ඒෙක� අ�� වන හැ�. දැ� ඔය ෙදවැ� කාරෙ� ෙප��ෙ� ඒක ෙ�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/08/2016  - ��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,  ක�ණාව  ෙබා�ඣ�ග  හත  සමඟ  වඩ�ෙ�  ෙකෙස ්
 ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  සං��ත  �කාෙ�  ෙම�තා  ��ෙ�  සඳහ�  වන 
 ප��,  ක�ණාව  ෙබා�ඣ�ග  හත  සමඟ  වඩ�ෙ�  එම  �ණ  ඇ�  ක�ණා  ෙචෙතා 
 ����ය  ම��  ම�  ����ය�  අවෙබා්ධ  ෙනාකර�ෙ�  න�,  ෙලෟ�ක  �ඥා  ඇ� 
 න�,  ආකාසානඤ්චායතන  පරම  ෙකාට  ඇ�  බව  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පවසනවා. 
 09/05/2016  ක�ණා  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  අ���  ක�ණාව  �මසනෙකාට, 
 අ�  ද�නවා  ඒෙක  කාරණාව�ව��  අව�ාපා�ප�චාරය,  යථා�තව  දැනග�  ච�රා�ය 
 සත� ම ස්ථා�ත �ම. 

 ඊළඟට  ප�ෙලහා  line  එෙ�  එනවා  කාෙමසන  �හාණය,  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  එ�  ගත 
 ��මට  ඇ�  ආශාව  ��  කරනවා.  ඒෙක�  එනවා  භව  ෙස්වනය  ��  කරනවා  �යලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�තරා  ප���බානය  ෙනා�ෙ�  �ට  ���ව�  පෑම  ද�වා  �  භවය�  �� 
 කරනවා.  ද��  පැ�තට  යනවා  �හ්මච�ෙයසනාව,  කාරණා  �න�.  පහ  කරන  ලද 
 අ�සලය�  නැවත�  ෙනාග�.  වඩන  ලද  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�ව�.  �� 
 වැ�යට  ෙප�නනවා,  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�,  නැවත  එය  ��ට  ෙකාට 
 ෙනාපව�ව�. 

 එත��  අ�  ප�ෙලහාට  එනවා  භව  ෙස්වනය  පාෙ�  පහළ,  අ�ට  එනවා  �ලස්ක�ධය 
 ස���ණ  කරනවා  �යලා  නම  ෙව�  කාරණයට.  එතෙකාට  ඒෙ�  ය�  භවයක 
 පැව�ම� ෙනාමැ� ද එය ම �ලයට �� ෙදනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  ම��  ඒ  ක�ණාවට  යන  එක  ඒ  භාවනාව  කරලා,  ඊට  පස්ෙස් 
 අ�  ක�පනා  කර�න  ඕෙ�  ෙ�  ධ�මෙයා්  ෙබා�ඣ�ග  හත  ම��  ෙකෙස්  ප���ණ 
 කර� ද �යන එක. 

 පළෙව�  එකට,  ස�  සහ  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  අව�ාපා�ප�චාරය  ප���ණ 
 කරනවා.  ෙකාෙහාම  ද?  ස�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ෙ�දනා�පස්සනාව  කර�ෙ�, 
 ෙ�දනාව  �ෙක�  ඇ�ළ�  බව  ද,  එම  �ක  ෙ�දනාව�ෙ�  ස�දය  අස්තංගමය  ද�ෙ�, 
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 ද�ෙ�,  ��ඛ  ස�දය�  අස්තංගමය�  වටහා  ගැ�ම  �සා,  අව�ාපා�ප�චාරයට  �ත 
 නැං�ම  ��  වන  අතර,  එ�  බැස  ගැ�ම  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ස්ථා�ත  කරනවා. 
 ෙකෙස්  ද,  ය�  ��ය�  ඇ�  ද,  එම��  ෙනාමනා  �  කාය  �ශ්ච�තෙයා්  මඟ  හරවනවා. 
 එම��  පාණා�පාත  ෙනාව�ෙ�,  එම  ධ�මය�ට  අකැමැ�  ව�ෙ�,  �ක  වටහා 
 ග�නවා.  ඕක  අ�  ෙ���  ග�තා  අර  පාණා�පාතයට  ක��  හ�  කැම�  ෙවනවා  න� 
 එයා  මරණයට  කැම��.  එෙහම  න�  එයා  �කට  කැම��  �යන  එක.  ඔ�න  ඔය 
 අ�ථය තම� ෙ� ෙප�න�ෙන. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ��ය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ෙදවන  ��ය 
 භා�තා  කර�ෙ�  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  පහ  කරනවා.  එන�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය 
 �ළ  ඇ�තා  �  ෙදවැ�  කාරණය  ෙපා්ෂණය  කරනවා.  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද  එය 
 පහ ��මට ��ය. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට,  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ෙපා්ෂණය  කරනවා.  ෙකෙස්  ද?  ෙමය  ස�පජානකා��වය  ෙම�  ��ය  ��  ය.  ඉහත 
 එක,  ෙදක  කාරණා  ම��  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව�,  �ක  ඇ�  �ෙ�  ෙහ්�  සහ  �ත�, 
 ත�හා  ම��  වන  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ,  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�  පළෙව�  එකට,  පහ 
 කරන  ලද  අ�සලය�  නැවත  ෙනාගැ�ම�,  ඊළඟට  එනවා,  ෙදෙව�  කාරණය,  වඩන 
 ලද  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ම�  කරනවා.  කාරණා  �ෙන�  ෙදකකට  ආවා  අ� 
 දැ� �හ්මච�ෙයසනාෙ�. 

 ෙම�  ත�හාව  �කට  ෙහ්�  බව�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ,  �ත�  වන  බව�  වටහා  ගත 
 ���.  එෙස්  පවස�ෙ�  ත�හාෙවා්  ව�ග  �න�  බැ��.  කාම  ත�හා,  භව  ත�හා, 
 �භව  ත�හා.  ප��චස��පාදෙ�  ���  ෙදාළහ  නැ�  ව�ෙ�  න��ය  නැ�  �ම 
 ම��  බව�,  එයට  ත�හා  ව�ග  �න  ම  අඩං�  බව�  ෙමෙන�  කළ  ��  ය.  අ� 
 ද�නවා අර ��� ෙදාළහ නැ� ෙව�ෙ� න��ය නැ� �ෙණා�. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�  කාරණයට  එනවා,  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  �ලස්ක�ධය 
 ස���ණ  කර�.  ෙකෙස්  ද?  කාය  පස්ස��ය  ම��  �ප  භවය�  �සා  ���නා  � 
 ෙ�දනාව�,  ��ය  ම��  පහ  �ම  �සා  එම  �ප  භවය�  ඉ�මවනවා.  ��ත  පස්ස��ය 
 ම��  නාම  ෙකාටස  �සා  ���නා  �  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය  �සා  ���නා  � 
 ෙ�දනා පහ කර�ෙ�, අ�ප භවය� ඉ�මවනවා. ඒ කාරණාව හ� වැදග�. 

 ඊළඟට  පස්  ෙව�  එකට  ෙ�නවා,  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  කාෙමසන  �හාණය 
 ප���ණ  කරනවා.  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��ම  �ක  බව  ෙප�වා  ෙදනවා.  සමා� 
 සහගත  �  ��ත  සංස්කාර  පවා  ෙහාඳ  ය�  ෙනාපවස�.  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාෙ�.  ඉ�� 
 ෙ�ක  අ�  11/08/2016  ��බාන  භාවනාව,  ඒ  �ය�ෙ�  ��තා  අ�මාණයට  සමා� 
 ඉ��ය එක� කරලා කර� භාවනාව, එෙත�� අ� පැහැ�� කරලා �ෙයනවා. 
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 ඊළඟට  හය  ෙව�  කාරණයට  එනවා  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගය  භව  ෙස්වනය  �� 
 ��මට  ආධාර  උපකාර  කරන  අතර,  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ��  ෙව�  ධ�මය  ද 
 ෙපා්ෂණය  කරනවා.  එන�  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද,  නැවත  එය  ��ට  ෙකාට 
 ෙනාපව�වනවා.  භව  ෙස්වනය  �ළ  ඇ�තා  �  ය�  භවයක  ඉප�ම  ෙකෙර�  උෙප�ඛාව 
 ම  ප�රනවා.  ඒ  �සා  එය  ෙනාග�.  �ම�  �සා  ද?  සමා�ෙය�  උෙප�ඛාව, 
 උෙප�ඛාෙව�  ධ�ම�චය.  අර  line  එෙක�  හරහට  එනවා  අ�.  ඒ  �ය�ෙ�  භව 
 ෙස්වනෙය  අ�  ද�නව  ෙ�  ෙමතන  �ෙයනවා  �යලා  �හ්මච�ෙයසනාව.  ඒ 
 �හ්මච�ෙයසනාව  ද�වා  අ�  ගම�  ��ම�  �යන  එක  එතන  �ෙයනවා.  ඒ  ධ�ම�චය 
 කෑ�ලට ආවා ම ඒෙක� කැෙපනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  අ�ට  diamond  එක  වෙ�  ල��  කරග�න  ��ව�. 
 අව�ාපා�ප�චාරය.  ඒකට  ස�ය�,  ��ය�.  ඊළඟට  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය.  ඒක 
 ද��  පැ�තට  ල��  ෙව�න  ඕෙ�.  ඉ��  ඒක  diamond  එකට  අ��  නෑ. 
 එතෙකාට  ඒ  diamond  එකට  එ�ෙ�  අව�ාපා�ප�චාරය,  �හ්මච�ෙයසනාව, 
 �ලස්ක�ධය,  කාෙමසන  �හාණය  �යන  එක.  එතෙකාට  �හ්මච�ෙයසනාවට  උ�� 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය.  එතෙකාට  ඒ  steps  ෙදක�  උ��.  ඉ��  එතන  අ�  ��ය 
 �යන  එක  භා�තා  කරනවා,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  එපා  �යන  කතාව. 
 �හ්මච�ෙයසනාවට  ආවහම  ධ�ම�චය.  ඒෙක,  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  කාරණා  ෙදක�, 
 පහ  කරන  ලද  අ�සලය�  නැවත  ෙනාගැ�ම�,  උප�  �ස�  ෙනා�ළාව  පැවැ��ම� 
 ඒ  ධ�ම�චයට  අ��  ෙවනවා.  ඊළඟට  අ�  එනවා  පහළ  �ලස්ක�ධය  �යන  තැනට. 
 අ�න  එතන  පස්ස��ය.  කාෙමසන  �හාණය  �යන  තැනට  සමා�ය.  මැ�ෙ�  භව 
 ෙස්වනය  ��  කරනවා  �යන  තැනට  උෙප�ඛාව.  දැ�  උෙප�ඛාෙව� 
 �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ��  ෙව�  එක  අ��  කරනවා.  ය�  ආ�වය�  පහ  කළා  ද  එ� 
 ��ට ෙනාපතනවා. ඉ�� ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  මම  �ඟ�  ඔය  ධ�ම�චය  �යන  තැන  මම  ෙගාඩ�  භාවනා  කළා. 
 ඊට  පස්ෙස්  �ලස්ක�ධයට  ඇ��ලා  අ�ට  ෙ�  දැ�  අ��  ෙදය�  ෙ�නවා  ෙමතන.  අර 
 පස්ස��ෙය�  එ�නා  �  ෙ�.  පස්ස��ෙය�  අර  ��  සහගත  කතාව.  හ�යට  �ක� 
 පාණා�පාතය  අර  ෙනාකර  ��යහම  ඒක  �ඛ�  �යලා  ෙ�ෙර�ෙ�.  ආ�න  ඒ  අ�ථය 
 තම�  ෙමතන�  ෙහාඳට  බල�න  ඕෙ�.  එත��  ආවහම  ෙක��  ම  කාෙමසන 
 �හාණයට  ඒක  support  කරනවා.  ඊළඟට  කාෙමසන  �හාණෙය�  භව  ෙස්වනය. 
 ඉ��  ෙමතන  ෙ�නවා  ෙ�  පස්ස��ෙ�  �ෙයන  �ණය  ම  තම�  ෙමතන  කාෙමසන 
 �හාණයට�,  ඒ  ඔය  උෙප�ඛාව  �ෙයන  තැන  භව  ෙස්වනයට�,  එෙත�ට�  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�. 
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 එතෙකාට  උෙප�ඛාෙ�,  ඒක  හ�යට  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ම�ස්සෙය�  �යනවා 
 මම  ෙ�  ය���  පළාත��  pass  කරෙගන  එෙහම,  pass  කරෙගන  එනවා.  ආවට 
 පස්ෙස  ගෙ�  ම�ස්සෙය�  ඉඳ�  �යනවා,  ඔය  පළාෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  ද  ඔය 
 එනෙකාට  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ  ෙ�ව�,  ෙ�  ෙ�  පළාෙ�  �ෙයනවා,  �යලා.  එයා  අරයාට 
 �යනවා,  අ�ෙයා්  මං  ඒවා  ප�  කරලා  ආෙ�,  ඒවෙ�  ඇ�  ෙදය�  නෑ,  �යලා.  ආ�න 
 ඒ  වෙ�  තම�  ඔය  උෙප�ඛාවට  ආවට  පස්ෙස  එත��  අර  ආ�වය�  පහ  කළා  ද 
 ඒෙක  ��ට  ෙනාපවතනවා.  අර  ගෙ�  ම�ස්සයා  එයාව  ආප�  යව�න  හැ�වට  අර 
 ෙහාඳ  තැන�  �ෙයනවා  �යලා  ෙමයා  ඒක  ද�නවා.  එයාෙග  �ෙය�ෙ�  ඒකට 
 උෙප�ඛාව�  �තර�.  අ�න  ඒක  ෙහාඳට  තම�ට  වැටෙහනවා.  එතෙකාට  ය� 
 ආ�වය� පහ කළා ද ඒෙක ��ට ෙනාපවතනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/08/2016  - ��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  ��තාව  ෙබා�ඣ�ග  හත  සමඟ  වඩ�ෙ�  ෙකෙස ්
 ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  අ�  ද�නවා  ඔය  සං��ත  �කාෙ�  ෙම�තා 
 ��ෙ�  ෙප�නනවා,  ෙලෟ�ක  �ඥා  ඇ�,  ම�  ����ය  අවෙබා්ධ  ෙනාකරන,  මහණ 
 හට  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  පරම  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ය�  මම 
 �ය�. එතෙකාට අ� ඒ ��තා භාවනාව අ� ක�� කරලා �ෙයනවා. 

 අ�  ඒක  බැ�ෙවා�,  අ�  ද�නවා  සමථ  ���ත,  ඒ  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට 
 සමවැ�ම.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��මට  සමවැ�ම  �යලා.  එත��  අ�  එනවා 
 උෙප�ඛා  ���ත,  පාණා�පාත  වැ�  අ�සලය�  ෙපර  කළා  ද,  එ��  ඉව�  �ම  �සා 
 ෙවන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  දැ�ම.  ෙමත��  එනවා  ප�ගහ 
 ���ත,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම.  එතන  අ�  අට  මඟ  �ෙශ්ෂ�.  එත��  එනවා 
 අව�ාපාද  �ත�කය,  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  එළඹ  �ම.  එතන  ෙදා්ෂය  බැස 
 යනවා. 

 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට  එනවා  අවෙබා්ධ  ෙනා�  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය 
 අවෙබා්ධ  ��ම  සඳහා  අ�  ��ය,  එතෙකාට  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ෙ�  ��ය 
 ඒකට අඩං�� �යලා. එෙත�� කාම �ත�කය බැස යනවා. 

 එතෙකාට  අ�  පළෙව�  කාරණය  හැ�යට  අ�  බැ�ෙවා��,  ස�  ස�ෙබා�ඣ�ගය 
 ම��  සමථ  ���තට  එළෙඹ�ෙ�,  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  ඇ�  අ�  ම  තර��  ��බ 
 �හාරයට  ��  ෙදන  කායා�පස්සනාව  ම���.  එන��  සමථ  ���ත,  ��ය 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  පව�ව�  ලබනවා.  ෙමම  ��ය,  ෙදවන  ��ය  ෙවනවා. 
 උප�නා � ෙලා්භ, ෙදා්ෂ, ෙමා්හ අ�සලය� පහ කරනවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  අ�ට  �ය�න  ��ව�  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම�� 
 ෙදයාකාර  �  ධ�මය�  ෙනානැ�  පව�වනවා.  එතෙකාට,  ඒෙක  පළෙව�යට  එනවා, 
 ��ය  �සා  පාණා�පාත  වැ�  ධ�මය�  ෙපර  කළා  ද,  ඒවා  පහ  ��ම  �සා  ඇ�  �ණ 
 �ඛ  ස්වභාවය  ෙනාසැ�  පව�වනවා.  උෙප�ඛා  ���තට  උද�  උපකාර  කරනවා. 
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 එතන�  ෙකෙන�  �ත�න  ඕෙ�,  අර  පාණා�පාතය  කළහම  ඒවා  පහ  ��ම  �සා 
 �ඛය  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  �ඛය  දැ�  ඒ  ��හට  ම  ��ෙය��  අ�ට  බල�න  ��ව�. 
 දැ�  මම  ��ෙ�  වා�  ෙවලා  ඉ�නෙකාට  මට  �ෙදනවා  න�  ඉ��  මම  කාමෙ�  වරදවා 
 හැ��ලා  ෙ�  ශ�රය  හදාග�ත  ��දා  ෙ�  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒවා  දැ� 
 කර�ෙන  නැ�න�  ෙහාඳ�  �යන  අ�ථය  �ෙයනවා.  ෙදෙව�යට  ෙප�න�න 
 ��ව�  ඒෙක  ෙදෙව�  කාරණය,  ෙදෙව�  එක  හැ�යට,  ��ත  පස්ස��යට  ෙ�  ඉහත 
 කාරණය  ��  ෙදනවා.  දැ�  ඔය  ��ය  �සා  ඇ�  ෙව�ච  ෙ�,  අව�ාපාද  �ත�කයට 
 උද�  උපකාර  කරනවා.  එන��  අව�ාපාද  �ත�කය  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම�� 
 පව�වනවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට  අ�ට  එනවා,  ඒ  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය.  ඊෙ� 
 සාක�ඡා  කළ  අ���  ස�පජානකා��වය  ෙලස  වටහා  ග�ෙ�,  �ය�  �ෙ�ශය�ෙ� 
 ��  ��මට  ��  ෙද�නා  �  �ඥාව  වැ�ම  ��  ෙවනවා.  එන��     ප�ගහ  ���ත 
 ස���ණ  ව�ෙ�  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ��  කරන  ලද  ධ�මය� 
 ෙනා�ළාව  පහ  කර  තබා  ග�ෙ�  න�  පම�.  උදාහරණ  වශෙය�,  යෙම�  ය�  දහම� 
 එපා  �යා  ද,  තව  අෙය�  එය  ව�ණනා  කර�  දැක  �ත  ෙවනස්  ෙව�  ද,  ෙමය  එෙස් 
 වටහා  ගත  ��  ය.  ආකාසානඤ්චායතනෙ�  ඇ�  ��වාණ  �ණෙයා ් �සා  එය  ��  �ය 
 හැ� ය. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�යට  අ�ට  ග�න  ��ව�,  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම�� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ෙපා්ෂණය  කර�  ලබනවා.  ෙකෙස්  ද?  එ�  ඇ�තා  � 
 �ණය�  ෙදක�,  ��ය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ෙපා්ෂණය  කර�ෙ�,  ඉ��ව  ඇ�තා 
 �  උප�  �ස�  ෙනානැ�  පැව�ම  සඳහා  ��යට  උද�  උපකාර  ��ම  සමා� 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය ම�� �� කර� ලබනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔතන  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙ�  කාරණා  �න� 
 �ෙයනවා.  A  ��ෙවා��  �ප�  අ�සලය�  ෙනාඉපද�ම.  B  �ය�න  ��ව�  උප� 
 �ස�  ෙනානැ�  පැව�ම  සඳහා  ��ය.  C  �ය�න  ��ව�  �ප�  �ස�  ඉපද�ම  සඳහා 
 ��ය.  එතෙකාට  ඔය  ෙදෙව�යට  ��ව  B  කාරණයට,  ඒ  �ය�ෙ�  උප�  �ස� 
 ෙනානැ�  පැව�ම  සඳහා  ��යට  උද�  උපකාර  ��ම  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම�� 
 තමා  ඒක  කර�ෙ�.  එතෙකාට  A,  C  �යන  ෙදක,  ඒක  ��ය  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය� 
 ��ධ ෙවනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ෙ�ක,  දැ�  අ�  ෙබා�ඣ�ග  හත  ම  ෙ�ක  බලලා  �ෙයනවා.  ෙ�ක 
 දැ�  diagram  එක  වෙ�  ලස්සනට  ඇඳග�න  ��ව�.  ලස්සනට  ඇඳග�ෙ�,  ��� 
 අ���ත  ��ෂාව,  අ�න  එතන  ය��  අ�  �යාග�නවා  ස�  ස�ෙබා�ඣ�ගය 
 �යලා.  ඒෙක�  ප�ෙලහාට  arrow  එක�  එනවා  සමථ  ���තට.  එතෙකාට  ඊළඟට 
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 ස�  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය�  ම  ද��  පැ�තට  උෙප�ඛා  ���ත,  සමථ  ���ෙත� 
 ද��  පැ�ත,  උෙප�ඛා  ���තට  dotted  arrow  එක�  වෙ�  දාලා  එතන  අර 
 කායා�පස්සනාව  �යන  ෙකාට��  ෙව�නා  �  ෙ�  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 සමථ  ���ත  ය��  අ�  �යාග�න  ඕෙ�  ��ය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  �යන  එක 
 ෙදෙව�  ��ය.  ඊළඟට  උෙප�ඛා  ���තට  ය��  �යාග�න  ඕෙ�  �� 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය.  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය�  උෙප�ඛා  ���තට  උද�  උපකාර 
 කරන  හැ�.  ඊළඟට,  ද��  පැ�තට  එනවා  ප�ගහ  ���ත.  උෙප�ඛා  ���ෙත� 
 ද��  පැ�තට.  ඒ  ප�ගහ  ���තට  උ��  ෙකෙන�ට  �යාග�න  ��ව�  ධ�ම�චය 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය.  ප�ගහ  ���ෙ�  ය��  �යාග�න  ��ව�  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය.  එතෙකාට  ප�ගහ  ���ෙත�  අ�  එනවා  දැ�  අව�ාපාද 
 �ත�කයට.  එතෙකාට  අව�ාපාද  �ත�කයට  ය��  ෙකෙන�ට  �යාග�න  ��ව� 
 පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය.  එතෙකාට  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය�  එෙහන�  උඩට 
 උෙප�ඛා  ���තට  arrow  එක�  යනවා.  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය�  ප�ෙලහා 
 අව�ාපාද  �ත�කයට  arrow  එක�  එනවා,  ෙමාකද  පස්ස��යට  ෙ�  ඇ�  ෙවන 
 ත�වය  ��ය  �සා  ඇ�  �ණා.  ඊළඟට  අ�ට  ප�ෙලහාට  හරහට  ආප�  අව�ාපාද 
 �ත�කෙය�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට  arrow  එක�  එනවා.  එතෙකාට  එතන 
 ඒ  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  �යන  එක  අ�ට  එෙත�ට  වැෙටනවා.  එතෙකාට  දැ�  ඔය 
 arrow  එෙ�  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන 
 එෙක�  උඩ  සමථ  ���තට  feedback  ෙවනවා.  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  හ� 
 ලස්සනට  ෙ�ක,  අර  ස�ෙය�  පට�  අරෙගන  සමථ  ���තට  ආව��  පස්ෙස්, 
 එත��  සමථ  ���ෙත�  උෙප�ඛා  ���ත,  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ප�ගහ 
 ���ත,  ප�ගහ  ���ෙත�  අව�ාපාද  �ත�කය,  අව�ාපාද  �ත�කෙය� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය,  එත��  උඩට  ආප�  සමථ  ���ත.  අ�න  එක 
 triangle  එක�  ස���ණ  ෙවනවා.  ඒක  ඒ  වෙ�ට  ඒ  ��හට  ධ�මය�  ගලාෙගන 
 යනවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  තව�  triangle  එක�  අ�ට  ෙ�නවා.  ඒ  ප�ගහ  ���ත  ෙකළවර 
 කරෙගන.  ඒ  �ය�ෙ�,  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ප�ගහ  ���ත,  ප�ගහ  ���ෙත� 
 අව�ාපාද  �ත�කය,  අව�ාපාද  �ත�කෙය�  ආප�  උෙප�ඛා  ���තට  යැෙවනවා. 
 එතෙකාට  ෙ�  ධ�මය  දැ�  අ�  ෙ�  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගෙ�  එෙහම  කාරණාව 
 බැ�වහම  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එක,  ඔය  ��හට  අර  ��ම  ෙලා්ෙකක 
 ඉ�න  ෙ�ක�  පව��ෙ�  නැ�න�,  ඊට  පස්ෙස්  ෙලා�  triangle  එෙ�  �ෙබ�නා  � 
 එක  දැ�  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  මම  ග�ෙතා��  මම  ඉවර�.  ඒ  �ය�ෙ�  මම  ෙ�වා 
 එක�ව�  පව�වා  ග�න  බෑ.  මම  ආකාසානඤ්චායතන,  අරවා  ෙ�වා,  ඒ  සමාප�� 
 ධ�මය�  ඔ�ෙකාම  අ��  කර�න  ඕෙ�  �යලා  ඔය  ෙලා�  triangle  එෙක� 
 ෙ�නවා.  ඒ  ෙලා�  triangle  එෙක�  ඔය  ��හට  ෙප�ණට  පස්ෙස,  දැ�  ඔ�න  එනවා 

 51 



 අර  ෙපා�  triangle  එකට.  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද 
 �ත�කෙය�  ආප�  උෙප�ඛා  ���තට.  අ�න  ඒක  යනවා  උඩට.  ෙකාහාට  ද 
 ය�ෙ�?  ෙක��  ම  ය�ෙ�  අෙදා්ෂ  �සල  �ලයට.  ඒ  අෙදා්ෂ  �සල  �ලෙය�,  අ� 
 ද�නවා  අ�ට  එනවා  �යලා  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�යට.  අ�ත�ක  �චාරමා� 
 සමා�ෙ�  ඒ  භවෙ�  යෑෙ�  �ත�කය�  නෑ.  අ�ත�කය.  �චාර  මා�ෙ�  �ෙය�ෙන 
 ��වාණය  ම  ෙසායනවා.  ��වාණය  ම  ග�නවා.  දැ�  ඉ��  අ�ට  ලස්සනට  ෙ�නවා. 
 ම�ඛය  පහ  කරල  ෙ�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  එෙහම  ය�ෙ�.  ඒක  හ�  ලස්සනට 
 ෙ�නවා. 

 මම  ෙමාක�ව�  ග�ෙන  නෑ.  ග�ෙතා��  මට  ෙ�  එන  �ශ්නය.  දැ�  �ෙයන  �ශ්නය, 
 තම�ෙ�  ෙ�  ජරා  �  ශ�රය�  හදාෙගන  �ෙබ�නා  �  �ශ්නය  �ෙයනවා.  අ��  මළ 
 ��ා  �ට  ෙව��  �ෙයන  එක.  ෙවන  �ව�  ෙලා්කය�  ෙ�වා,  ඒවෙ�  ග�ත�  ඔ�චර�. 
 �හ්ම  ෙලා්කය�  ග�ත�  ඔ�චර�  �යන  එක.  ආ�න  ඒකට  ෙමෙත�ට  ම  තම�ෙ� 
 මනස ෙහාඳ ලස්සනට යනවා. ඒක ෙබාෙහා් ම ලස්සන භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/08/2016  - ��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  උෙප�ඛාව,  ෙබා�ඣ�ග  හත  සමඟ  වඩ�ෙ�  ෙකෙස ්
 ��වාණය සා�ෂා� කර� ද ය�න�. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔය  උෙප�ඛාව  වඩන  ��හ.  අ���ත  ��ෂාව,  ඒක  �ළ  අර 
 ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව,  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  �ෙයනවා.  ෙමවැ�  �ඥාව  ඇ� 
 ධ�ාන  හතර.  ඊළඟට  අ��ල  ��ෂාව,  පාණා�පාතය  ඉව�  ��ම,  ක�ණාව  ඇ�  �ම. 
 ඊළඟට  අ�  ද�නවා  එතැ��  ප�ෙලහාට  ආෙවා�,  උෙප�ඛා  ���ත,  එතන 
 පාණා�පාතය  වැ�  අ�සලය�  ෙපර  කළා  ද,  එ��  ඉව�  �ම  �සා  වන  �ඛය  �සා 
 ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  දැ�ම.  ඒ  උෙප�ඛා  ���ෙ�  ව�  පැ�තට  එනවා 
 සමථ  ���ත,  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට  සමවැ�ම.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ 
 ��මට  සමවැ�ම.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���ෙ�  ද��  පැ�තට  එනවා  ප�ගහ 
 ���ත,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම.  එත��  ප�ෙලහාට  එනවා 
 අඤ්ඤාතා���ය  (අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය)  එතන  ආ�ව�ෂය  �ෙම�  අනා�ව 
 ෙවනවා.  ෙමය  හතර  ආකාර�  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඊළඟට  උෙප�ඛා 
 ���ෙත�  ප�ෙලහා  එනවා  අව�ාපාද  �ත�කය.  උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට 
 එළ�ම, �ෙ�ෂය බැස යනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  ආ�ව�ෂය  �ෙම�  අනා�ව  ෙවනවා  �යන  එෙ�  එතන  කාරණා 
 හතර�  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා් 
 ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ��  ය,  ඒක  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ෙවනවා  �යලා. 
 ෙදෙව�යට  ෙප�නනවා  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ���, 
 ඒක  අව�ාපාද  �ත�කෙය�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ��  ෙව�වට  ෙප�නනවා  ය� 
 ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද  එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ���,  ඒක 
 අ���ත  ��ෂාෙව�  ෙව�ෙ�.  හතර  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  ය�  ආ�වය� 
 පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද,  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�වනවා 
 �යලා, ඒක ප�ගහ ���ෙත� කර�ෙ�. 
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 එතෙකාට  අ�  ෙබා�ඣ�ගෙ�  කාරණා  හත  බැ�ෙවා�,  පළෙව�  එකට  අ�ට  ෙ�නවා, 
 ස�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  අ���ත  ��ෂාව  ෙපා්ෂණය  කරනවා.  එ� 
 ෙ�දනා�පස්සනාව  අ�ත�ගත�.  තව  ද  ෙ�දනාව  සඳහා  හදන  ��ත  සංස්කාර  ��බඳ 
 මනා  �  අවෙබා්ධය�  ධ�මා�පස්සනාව  �සා  ඇ�ළ�  �  ඇත.  ෙමම  ෙදයාකාර 
 ධ�මය�  ම��  ම  ��ඛය  හටග�නා  බව  ෙප�වා  ෙද�.  ෙමම  උෙප�ඛා  ���ෙ� 
 ස�මා  ���,  අන��ඣා,  අව�ාපාද,  ඒවා  �ෙයනවා  න�,  ��ඡා  ���  එෙහම  පහ 
 ��ෙම�  �ඛ  ෙවන  බව  ෙප�වා  ෙදනවා.  ෙමෙස්  උෙප�ඛා  ���තට  උද�  උපකාර 
 කරනවා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  කාරණයට  අ�ට  ෙ�නවා,  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ෙදයාකාර  � 
 ධ�මය�  ෙනානැ�  පව�වනවා.  අ�ට  a  �යලා  ��ෙවා�,  ��ය  �සා  පාණා�පාත 
 ධ�මය  ෙපර  කළා  ද,  ඒවා  පහ  ��ම  �සා  වන  �ඛ  ස්වභාවය  ෙනාසැ�  පව�වනවා. 
 උෙප�ඛා ���තට උද� උපකාර කරනවා. 

 අ�  ෙදෙ�  b  �යලා  ��ෙවා�,  ��ත  පස්ස��යට  ඉහත  කාරණය  ��  ෙද�ෙ�, 
 අව�ාපාද  �ත�කයට  උද�  උපකාර  කරනවා.  එන��  අව�ාපාද  �ත�කය  පස්ස�� 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය ම�� පව�වනවා. ෙ�ක අ� ඊෙය� බැ�වා. 

 ��  ෙව�  එකට  ෙ�නවා,  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය,  ෙපර  සාක�ඡා  කළ  අ��� 
 අස�පජානකා��වය  ෙලස  වටහා  ග�ෙ�,  �ය�  �ෙ�ශය�ෙ�  ��  ��මට  �� 
 ෙද�නා  �  �ඥාව  වැ�ම  ��  ෙවනවා.  ෙමම  භාවනාෙ��  උෙප�ඛාව  �ධාන�,  අද 
 උෙප�ඛා  භාවනාව.  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ��  කරන  ලද  ධ�මය� 
 ෙනා�ළාව පහ කර තබාග�නා �සා, ප�ගහ ���ත ස���ණ ව�ෙ� ය. 

 හතර  ෙව�යට  ෙප�නනවා,  ��ය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ෙදෙව�  ��ය  භා�තා 
 කර�ෙ�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ,  පහ  කරනවා.  එන�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �ළ 
 ඇ�තා  �  ෙදෙව�  කාරණය  ෙපා්ෂණය  කරනවා.  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද  එය  පහ 
 ��මට ��ය. 

 පස්  ෙව�  කාරණයට  එනවා,  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  අ��ල  ��ෂාව 
 ෙපා්ෂණය  කරන  අතර,  එය  උෙප�ඛා  ���ත  පැවැ��මට  ද  ආධාර  උපකාර  කර�. 
 ෙකෙස්  ද?  අ��ල  ��ෂාව  �ළ  ක�ණාව  ඇත.  පාණා�පාත  නැත. 
 ආකාසානඤ්චායතනය  වැ�  අ�ප  ධ�ානවල  ද  පාණා�පාත  නැත,  ක�ණාව  ඇත. 
 සමා�ය  ම��  ෙමම  ධ�මය�  පැවැ��ම,  ඒ  �ය�ෙ�  පාණා�පාත  පහ  ��මට  උද� 
 වන  සමා�  ���  බව  ෙප�වා  ෙදනවා.  ෙමය  අ��ල  ��ෂාව  පැවැ��මට  ��ල� 
 ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙකෙන�ට  ල��  කරග�න  ��ව�  ඔය  කාරණා  �ක,  අ�  පට� 
 ග�ෙතා��,  ���  ම  අ���ත  ��ෂාව,  හරහට  එනවා  උෙප�ඛා  ���ත,  උෙප�ඛා 
 ���ෙත�  අ�  යනවා  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යන  එකට.  ඒ  �ය�ෙ�  triangle 
 එෙ�  අර  slope  එක  වෙ�  එන  එක.  එතෙකාට  ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  අඤ්ඤාතා�ෙනා 
 ඉ��යට  උ��  ප�ගහ  ���ත.  උෙප�ඛා  ���තට  උ��  අ��ල  ��ෂාව  �යන 
 එක  ල��  ෙවනවා.  උෙප�ඛා  ���තට  ප�ෙලහා��  අව�ාපාද  �ත�කය. 
 උෙප�ඛා  ���ෙත�  ව�  පැ�තට  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය.  එතෙකාට 
 අ���ත  ��ෂාව�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය�  අතර  සමථ  ���ත  එනවා. 
 එතෙකාට  ෙ�  කාරණා  �ක  ල��  කරග�ෙතා�  උෙප�ඛා  ���තට  උ��  අ��ල 
 ��ෂාව�  ල��  කරලා,  එෙහම  න�  අ�ට  එනවා  ෙමතන  ෙ�,  දැ�  අ� 
 ෙබා�ඣ�ගය කාරණා �ක� ෙ�ෙකම ල�� කරග�නවා. 

 අ�  ෙවන  පාට��  ල��  කරග�ෙතා�  අ���ත  ��ෂාවට  උ��  ස� 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය.  උෙප�ඛා  ���තට  උ��  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය,  ප�ගහ 
 ���තට  උ��  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය,  ප�ගහ  ���තට  ය��  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය.  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��යට  ය��  ��ය,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙදවන  ��ය. 
 අව�ාපාද  �ත�කයට  ය��  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය.  එතෙකාට  උෙප�ඛා 
 ���තට  ය��  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගය.  උෙප�ඛා  ���තට  උ��  එ�ෙන  සමා� 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය.  එතෙකාට  සමථ  ���තට  ය��  ��ය,  ෙදෙව�  ��ය  �යන  එක 
 ල�� කරග�නවා. 

 එෙහම  ල��  කරග�ෙතා�,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�ෙක  ෙ�  pattern  එක�  වෙ�  ෙවන 
 හැ�.  අ���ත  ��ෂාෙව�  අ�  උෙප�ඛා  ���තට  arrow  එක�.  උෙප�ඛා 
 ���ෙත�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��යට  arrow  එක�  එනවා.  අ�  �ත�  ඕක  black 
 arrow එක වෙ� දාග�තා �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ��ව�  green  පා��  වෙ�  arrow  එක�  ආප�  හදාග�න, 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට  එන  එක.  ඊළඟට 
 ආප�  අ�ට  ��ව�  ෙමතන  අව�ාපාද  �ත�කෙ�  ඉඳ�  green  arrow  එක�  දාග�න 
 උෙප�ඛා  ���තට.  ආප�  අ�ට  green  arrow  එක�  දාග�න  ��ව� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙ�  ඉඳ�  අ���ත  ��ෂාව  �යන  එකට.  දැ�  එතෙකාට 
 ආප�  ප�ගහ  ���ෙ�  ඉඳ�  green  arrow  එක�  දාග�න  ��ව�  අඤ්ඤාතා�ෙනා 
 ඉ��යට.  දැ�  අ�ට  ආප�  ෙ�නවා  තව�  ෙපා�  parallel  එක�  එනවා  triangle 
 එක�  ෙනෙව�  ඒ  triangle  එෙ�  �ෙය�ෙන  අ�  blue  පා��  ඒක  ල�� 
 කරග�ෙතා�,  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙය�  එනවා  උෙප�ඛා  ���තට.  උෙප�ඛා 
 ���ෙත�  උඩට  යනවා  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගයට.  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය� 
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 එනවා  ආප�  arrow  එක�  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගයට.  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගෙය� එනවා අඤ්ඤාතා�ෙනා ඉ��යට. 

 ඔ�න  ඔතන  තම�  ෙ�ෙක  වැෙ�  �ෙය�ෙන.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  භාවනාව  හ�යට 
 ලස්සනට  කරලා  තම�ට  ෙ�නවා  හ�  ලස්සනට  ෙ�ක  ප�ගහ  ���ත  ෙපා්ෂණය 
 කර��  ෙ�ක  කරන  හැ�.  ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය� 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��යට  ආවා.  ඒ  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙය�  උෙප�ඛා  ���ත, 
 උෙප�ඛා  ���ෙත�  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය,  එත��  ආප�  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය.  ෙකාෙහාම  ද  ෙ�  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ප�ගහ 
 ���ත  ෙපා්ෂණය  කර�ෙ�?  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �ළ  ඇ�  හතර  වන  කාරණය 
 මනා ෙකාට පැවැ��ම �ෙශ්�ත�. 

 ෙමාක�  ද  හතර  ෙව�  කාරණෙ�  �ෙය�ෙන?  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙ�  ය� 
 ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා� 
 පැවැ��ය ���, ප�ගහ ���ත. 

 ෙකාෙහාම  ද  ෙ�ක  ෙව�ෙ�.  අ�ට  ෙ�නවා  ��ය,  ෙදවන  ��ය  අඤ්ඤාතා�ෙනා 
 ඉ��ෙ�,  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  එපා.  එෙහම  න�  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  එපා  �යලා 
 �යනවා  න�,  ඒවා  පහ  කරනවා  න�,  අ�  ය�ෙ�  නැහැ  ෙ�  ��ම�ග  ප�ෙස්වනය 
 පැ�ෙ�  ෙවන  ෙ�ව�  අ�  අ��  ��ම  �යන  එක  අෙ�  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අ�  අට 
 මඟ  �යන  එක  පැවැ��මට  ���  ෙදනවා.  උෙප�ඛා  ���තට  ආවට  පස්ෙස  අ�  දස 
 �සලය.  එතෙකාට  ඒ  දස  �සලයට  අ�  ආවට  පස්ෙස,  දස  �සලෙය�  අ�  ද�නවා 
 අ�ට  හැෙදනවා  �යලා  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ  �යන  ඒ  �ලය�  හැෙදනවා. 
 එත�� අ� අට මඟ �යන එකට යනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ප�ගහ  ���තට  ඔ�න  එක  පැ�ත��  support  කරනවා.  ආප� 
 උඩ  සමා�  ���තට  �යහම  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගෙ�  ඉඳ�  �යනවා,  අර  ෙ� 
 ��හට  පහ  කරලා  පව�වන  එක  තම�  ෙහාඳ.  සමා�ෙය�  �යනවා,  ෙ�  ���  ප�� 
 දාෙගන  ඉ�න  එක  ෙනෙම�,  ��ඡා  ���ෙ�  ඉඳ�,  ෙ�වා  අ��  කරෙගන  ඉ�න 
 එක.  දැ�  අර  ස�ෙය�  ඇ��ලා  �ෙයනවා  ෙ�  උෙප�ඛා  ���තට  ඒ  කතාව  ��ඡා 
 ���ය  එපා  ස�මා  ���ය  ෙහාඳ�  �යන  එක  confirm  කර��  ඒක  පව�වනවා. 
 එතෙකාට  ඒක  ආප�  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගයට  support  කරනවා.  එතෙකාට 
 ඒෙක�  ෙප�න�ෙන  ෙමාක�  ද?  අ�  අර  අ�  අට  මඟට  අ�  ආවා,  අ�  අට  මඟට  ආවා 
 න�  අ�  අට  මෙඟ�  ෙප�නනවා,  පාණා�පාතය  �යන  එක  මම  කරනවා  න�  මට  �ක 
 වැටෙහ�ෙ� නැහැ. 

 පාණා�පාතය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අට  මෙ�  ෙප�නනව  ෙ�  ඕක  එපා  �යලා. 
 එතෙකාට  �ක  �යන  එක  වැටෙහ�ෙ�  නෑ  �යන  එක  තම�ට  ෙ�ෙරනවා. 
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 එතෙකාට  ��ඛ  සත�ය,  ��ඛ  ස�දය.  ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ඔ�චර�  ෙ�.  එෙහම  න� 
 ඉ�� තම� ෙ�ෙක ඉ�ෙන නැහැ. ��මාකාර � උෙප�ඛාව� ෙ�ෙක පව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/08/2016  - ��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,  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අවසානයට  අ�  සඳහ�  කළා 
 සමා�තරා�ය�, parallelogram එක�. ඒක �යා�මක වන ආකාරය. 

 එතෙකාට  ඊෙ�  අ�  කෙළ්  උෙප�ඛා  භාවනාව,  ස�ත  ෙබා�ඣ�ගය�  එ�ක 
 වැ�ෙම�  කරන  භාවනාව  ඒෙක  අවසානයට  ෙප�න�  ඒ  සමා�තරා�ය  තම�,  ඒෙක 
 අ�  ද�නවා,  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  �ෙයනවා.  එෙ�  ය��  අ�  අ�  අට  මඟ� 
 �යලා  �යාග�තා.  ඊළඟට  ද��  අත  පැ�තට  ග�තහම,  ප�ගහ  ���තට 
 ප�ෙලහා��  එනවා  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගය.  ඊළඟට  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගෙය�  ප�ෙලහාට  එනවා  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��යට.  ඊට  පස්ෙස්  අ� 
 එනවා  උෙප�ඛා  ���තට.  එතෙකාට  අ�ට  එනවා  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය, 
 උෙප�ඛා ස�ෙබා�ඣ�ගය, අඤ්ඤාතා�ෙනා ඉ��ය, උෙප�ඛා ���ත. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අ�  numbers  දාග�නවා  න�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �ෙයන 
 තැ��  අ�  ය��  දාග�නවා  1  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ,  පහ  කර�  �යලා.  ඒක  තම� 
 ෙදෙව�  ��ය.  ෙමාකද,  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ෙදවැ�  කාරණය  තම�  අ� 
 ෙමත��  අ��  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  උෙප�ඛාව  ද�වා  අ� 
 ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  අ�  focus  කරනවා  ෙදවැ�  ��යට.  එත��  අර  ෙලා්භ, 
 �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��ම.  එත��  අ�  එනවා  parallelogram  එෙ�  උඩට,  උෙප�ඛා 
 ���තට.  අ�න  එතන  උෙප�ඛා  ���තට  ය��  දස  �සලය.  එතෙකාට  අ�  ඒක  2 
 �යලා  ඒක  �යාග�නවා.  එත��  හරහට  යනවා  ප�ගහ  ���ත  �යන  තැනට. 
 එතෙකාට 3 ප�ගහ ���ෙ� අ� අට මඟ �යන එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගය.  එතෙකාට  ප�ෙලහා��  �ෙයනවා  4 
 �යලා  දාග�නවා,  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ  �යන  එකට.  එත��  4  �  අ�  එනවා 
 ඊළඟට  අ�  අට  මඟට.  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  �ෙයන  තැන  ප�ෙලහා  5,  අ�  අට  මඟ 
 �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  එතැ��  එනවා,  6,  අර  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගය 
 �යන  තැනට  තම�  වැෙට�ෙ�,  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  ඉව�  ෙවනවා  �යන  එක. 
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 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  numbers  ව��  ෙප�න�ෙ�.  ඒ  path  එෙ�  හැ�යට  තම� 
 ෙ�ක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 පළෙව�යට  ෙප�නනවා,  උෙප�ඛා  භාවනාෙව�  යෙම�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය 
 ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�  ෙදවන  ��ය  භා�තා  ෙකාට,  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  පහ  ��ම  �� 
 කර�ෙ�,  උ�සාහ  කර�ෙ�,  ��ය  ෙයාදව�ෙ�,  දස  �සලය  ද�වා  පැ��ම  �යන 
 එක ��ධ ෙවනවා. දස �සලය ම�� අ� අට මඟ කරා එළෙඹනවා. 

 එතෙකාට  3,  ප�ගහ  ���ත  �රනවා.  ප�ගහ  ���ත  �ළ  ඇ�  අ�  අට  මෙ� 
 ඇ�ළ�  වන  හතර  වන  ��ය  භා�තා  කර�ෙ�  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  ඉවතලනවා. 
 එතෙකාට  �පෙ�  best  එක  අ�පය,  මතක  ද  ඒ  ��හට  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ� 
 �ෙබන  ��හට  අෙමා්හෙය�  අෙදා්ෂය  ඇ�  ෙවනවා,  අෙදා්ෂෙය�  අෙලා්භය  ඇ� 
 ෙවනවා. 

 ෙකා�  ආකාරයට  ද  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�?  අෙමා්හෙය�  අෙදා්ෂය  අ�ට  ෙ�ෙරනවා 
 ෙ�.  සංස්කාර  �සා  පව��ෙ�  නැහැ,  ඉ��  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  එතන  අ��  ��ම 
 ෙමතන  ��ධ  ෙවනවා.  ඒක  අර  ආයතන  භාවනාෙ�  එෙහම  බලලා  �ෙයනවා. 
 අෙදා්ෂෙය� අෙලා්භය ඇ� ෙව�ෙ� ෙකාෙහාම ද? 

 ඒකට  ෙ���  ග�න  ඕෙ�  අර  ස�කාය  ���  diagram  එක  අ�  බලලා  �ෙයනවා, 
 round  6  step  4  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒෙක  මතක  ඇ�,  අර  ෙ�දනාව  �යන  එක 
 නාම�ප  �යන  තැනට  එනවා,  අර  reverse  ෙවලා  ඇ��ලා  �ෙයනවා  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණය  �ත��  �යලා  a2  �යලා  අ�  එෙහම  දාල  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ඒ 
 නාම�පෙය�  6.4  පරාමාසකායග�ථයට  ඇ��  ෙවනවා  �යන  එක.  එතෙකාට 
 එතන  අ�  ද�නවා  ඔය  ෙ�දනාව�  ඒ  නාම�පය�  ද�වා  අ�  �යාග�තා,  ෙ� 
 න��ෙ�  �ෙයන  අගය,  value  of  the  delight,  �යන  න��ය,  �යන  එක  අ� 
 �යාග�තා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  බල�න  ඔය  ව�  අත  පැ�තට,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�  න��ය  පැ�තට.  එෙත�ට  අ�  එ�න  ඕෙ�  වාක�ය  ෙමාක�ද?  කාම  ආ�ව  �ම 
 ම��  න��  �ෙ�  න�  �ෙ�ෂය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒක  ෙනාෙව�න  ඕෙ�. 
 එතෙකාට  අෙන�  පැ�තට  ග�තහම  දැ�  අ�  ද�නව  ෙ�,  අ��ඥා  ��ෂාව,  ප�ගහ 
 ���තට  උ��  �ෙය�ෙන,  ෙ�  ද?  අ��ඥා  ��ෂාව,  අ�ප  ධ�ාන  �සලය. 
 එතෙකාට  අ�ප  ධ�ානෙ�  ෙනාඇ�ම,  ධ�ාන  සංස්කාර  ඉවත�ම.  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගෙය�  ෙකෙර�නා  �  කා�යය�  ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට,  4  ෙව� 
 කාරණයට අ�ට ආවා අෙලා්භ, අෙදා්ස, අෙමා්හ ෙවනවා �යන එක. 

 ෙමම  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ  ස්වභාවය  �සා  ඇ�  වන  ස�මා  සමා�ෙ�,  �මංසා 
 ඉ��පාදය  ඇ�ළ�.  එම��  ස�මා  ඥානය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  පස් 
 ෙව�  කාරණය,  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගයට,  අ�  පැ�ෙණනවා.  ස�මා  ඥානය  �සා 

 59 



 වන  ස�මා  ����ය  ම��  �ය�  ��ඡා  ����  පහ  කරනවා.  ෙ�  වෙ�  එක��  හ� 
 ඉ�නවා �යන එක පහ කරනවා. 

 අ�  අට  මඟ  ස���ණ  කරනවා.  �ක  යැ�  වැටෙහ්,  ��ඛ  ස�දය  යැ�  වැටෙහ,්  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය  යැ�  වැටෙහ්.  ෙමෙස්  අ�  අට  ම��  ම  ප�ගහ  ���ත  මනා  ෙකාට 
 පව�ව�. ��වාණය සා�ෂා� කර�. එතෙකාට ඒක තම� භාවනාව. 

 හැබැ�  ඉ��  ඒ  භාවනාව  කර�න  ෙකෙන�  ය�න  ඕෙන  අර  ඊෙ�  කර�  ��හට  ම 
 භාවනාව  පට�  ග�න  ඕෙන.  ස�ය  �යන  එක  තම�  ඒෙ�  පළෙව�  කාරණයට. 
 ඊෙ�  භාවනාෙ�  පළෙව�යට  ග�ත  ඒ  ස�ය  �යන  එෙක�  අර  ධ�මා�පස්සනාව� 
 ෙ�දනා�පස්සනාව�  ෙදක  �ෙයනවා  ෙ�,  ඉ��  ඒ  ෙදෙක�  තම�  ෙ�ක  �ඟ�  ම 
 මතකය  �ෙයන  එ�ෙකනාට  �ක�  ම  ෙ�ක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙ�ෙ�  අනා�ව  ෙවලා  ම 
 � ��ෙ�. ෙබාෙහා් කාලය� අනා�ව ෙවලා ඉ�නවා ඒෙක ඒ ��හට ම. 

 ඉ��  ෙ�ක  කරලා  ඔය  හතර  ෙව�  කාරණය,  අෙලා්භ  අ�ෙ�ෂ  අෙමා්හ  �යන  තැන� 
 ආවා  ම  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා,  “රශ්�ය  �ට  ෙවනවා”  �යලා.  මට  දැ�ණා  ඒක 
 හ�යට.  ඊට  පස්ෙස්  ඔය  6  ෙව�  කාරණය  තැනට  ආව��  පස්ෙස  තම�ට  ෙ�ෙරනවා, 
 ඒ  ��ඡා  ���ය  ඉව�  ෙවනවා  �යන  තැන�,  ඒ  තම�  ඉ�ෙ�  ෙබාෙහාම  ෙ� 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන,  ආ�ඤ්චන  සමාප��  අ�න  ඒ  වෙ�  ඈතට  ���ලා 
 �ෙය�ෙන.  අ�න  එතැන�  ෙ�ෙරනවා  අ�ලග�න  තැන�  නෑ.  ඒ  වෙ�  ම 
 ෙ�ෙරනවා  අතහ��න  ෙදය��  නැහැ  �යලා.  අ�ලග�න  තැන��  නැහැ, 
 අතහ��න  ෙදය��  නැහැ.  ඒ  �ය�ෙ�  තම�  ඒ  තර�  �රකට  ගම�  කරලා,  ෙමෙහ් 
 �ෙයන  ඒවා  අතහැරලා  තම�  එ�චර  �ර�  ���  �ෙය�ෙ�.  අ�න  ඒ  ත�වය 
 තම�ට වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/08/2016  - ඉ�� 
 Iddhi 

 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  ඉ��පාද  ධ�මය�  සමඟ 
 වඩ�ෙ�  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ඡ�ද 
 ඉ��පාදෙය�  ෙපා්ෂණය  ව�ෙ�  න�  රාග  අ�සය  පහ  කර  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර�.  ෙකෙස්  ද?  ය�  ඡ�ද  ඉ��පාදය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  රාග  අ�සය  පහ  ��ෙ� 
 හැ�යාව පව�. ෙකෙස් ද? 

 ය�  දහම�,  ය�  �පය�  උද�  උපකාර  කර  පව�  ද  එම  �පය�ෙ�  පැව�ම�  නැ� 
 බව  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  ඇ�  සංස්කාර  ඉවත�ම  �සා  වන  �පයට  �ඛ  ය� 
 පැව�ම�  නැ�  ද,  ඒ  �සා  වන  කාම  ආ�වෙයා්  බැස  යාම  �සා  න��ය�  නැත.  න�� 
 ෙනාව�ෙ�, �ඛ බව ද�ෙ�, ද�ෙ�, ඡ�ද ඉ��පාදය රාග අ�සය පහ කර�. 

 ඊළඟට  ෙදව�යට  ෙප�නනවා,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��ත  ඉ��පාදය  සමඟ 
 වඩ�ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණ  �ණය�  ෙදක�  ම��  ��ත  ඉ��පාදය  ෙපා්ෂණය 
 කරන  අතර,  ��ත  ඉ��පාදෙ�  �ණ  ෙදක�  ම��  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙපා්ෂණය 
 කරනවා.  ෙපර  සාක�ඡා  කළ  අ���,  ඒ  �ය�ෙ�  11/07/2016  ඉ��පාද  භාවනාව. 
 ඒක  මතක  �ෙය�න  ඕෙන  �ක�.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  �ණ  ෙදක  අ� 
 බැ�ෙවා�  ෙමතන,  පළෙව�යට  �ය�න  ��ව�,  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  �පයට 
 �ත�භාවය  එක�  ��ම  පහ  කරන  බැ��  �පය  �සා  මම  ෙව�  ය�න  පහ  �ම  �� 
 ෙවනවා.  ෙමා්හ  ෙනාෙ�.  ෙදව�යට  �ය�න  ��ව�,  අ�  ද�නවා  භය  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට  එ�නා  �  පාර�  �ෙයනවා.  ඒක  සංස්කාර  ඉව�  �ම  �සා  �පයට  �ඛ  ය� 
 එක�  ��ම  පහ  ��ම  �යලා  අ�ට  ඒ  line  එෙ�  �යාග�න  ��ව�.  ඇ�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  සංස්කාර  ඉව�  කරනවා  ෙ�.  ඊළඟට  ආප�  ෙ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට 
 එ�නා  �  ෙ�ඛාව.  ඒෙ�  අ�  අර  පළෙව�  ��ය  ල��  කරග�නවා.  පළෙව�  ��ෙ� 
 ෙදවන  ෙකාටස.  මතක  ද  ඒෙ�  ෙප��වා  කාෙම���ඡාචාරා  වැ�  සංස්කාරය� 
 ම��  ඇ�  ව�ෙ�  �ඛ  යන  මතය  පහ  ��ම  �යලා,  අ�න  ඒ  ෙකාටස ්  ෙදක. 
 එෙහන�  ෙ�දනාවට  ජා�ෙ�  ඉඳ�  එන  එක�  ෙ�දනාවට  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  එන 
 එක� අ�� ��ම �යන එක. 
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 ඊළඟට  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙපා්�ත  ��ම,  ��ධ  ෙව�ෙන 
 ෙකාෙහාම ද? ඒ �ය�ෙ� complement කරනවා ෙද�නට ෙද�නා. 

 එතෙකාට  ඒෙක�  පළෙව�  කාරණයට  ග�න  ��ව�,  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  ය� 
 සංස්කාරය�  ඉවතල�ෙ�  ද  එය  ��තයට  කාව�නවා.  ��තය  ම��  ද  එම 
 සංස්කාරය�  ඉවත�මට  �ත  සමාද�  කර  ග��.  ෙමෙස්  ��ත  සමා�ය  ම�� 
 උෙප�ඛා  අ�මාණයට  උද�  උපකාර  කරනවා.  ඕක  ද�නවා  අ�  paddle  එක  වෙ� 
 �ෙබ�නා  �  ෙකාටස.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�යට,  ඡ�ද  සමා�ෙය�  සංස්කාර 
 ඉවතලනවා,  එතෙකාට  ඊළඟ  paddle  එකට  එනවා  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට 
 �ෙයන එක, එම ඉවත�ම ��ත සමා�යට කාව�නවා �යලා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  කාරණයට  ෙප�න�න  ��ව�,  පරාමාසයට  ෙ�දනාව  �සා  ය� 
 දහම�  එක�  ෙ�  ද,  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�ව�ෙ�  ��ත  ඉ��පාදෙයා් 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාස  �ම  �යන  එක  වළ�වනවා.  ෙ�  �සා  ෙ�දනා  සඳහා  ��ත 
 සංස්කාර  ෙනාසෑ�ම  ම��  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  උද�  උපකාර  එනවා.  ඒක  තම� 
 භාවනාව හැ�යට �ෙය�ෙන. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙ�  ��හට  බලලා,  ෙකෙන�  ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  යනවා 
 �යලා ඒ �තනවා ෙ� ද, භාවනාව කරග�න බැහැ. 

 ඒ  �ය�ෙ�  එෙහම  ම  �ත  නතර  ෙවලා,  ඒක  පැව�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  �ක� 
 කාරණාව�  ෙපා�ඩ�  ආ�වහම,  මත�  �ණහම,  ෙ�ක  ��ම  �ඛ�  ෙ�  භාවනාව. 
 ��මාකාර  �ඛය�  පව�නවා.  ෙ�  ඡ�ද  ඉ��පාදෙය�  කර�නා  �  ෙ�  තම� 
 ෙමෙන�  ��ෙම�  ම  ෙපර  ෙනාද�නා  �  ත�වයට  තම�ට  ඒක  ෙ�ෙරනවා.  ෙ� 
 �ඛය  �යන  එක  තම�ව  ෙ�  යට  කරග�නවා  �යලා  මම  �ය�ෙ�  නැහැ.  න�� 
 ෙ�  �ඛය  මට  ෙ�ෙරනවා  හ�  ෙවනස�  �ෙයනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ෙ�  නතර 
 �ම�  �ෙයනවා,  එතෙකාට  ඒෙක  �ඛය��  �ෙයනවා  ඡ�ද  සමා�ෙය�  ඒක  ඉව� 
 ��ම�  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�  ��,  මට  ෙ�ක  �ස්තර  කර�න  න�  බැහැ.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ඒවා  ඔ�ෙකාම  අ���.  අ�න  ඒ  වෙ�  ත�වය�.  පළෙව� 
 එෙක�  ම  ඒක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ����  25  ම,  මම  �ත�ෙ�  �ගට  ම  ඒ  ��හ  ම 
 තම�  ඒ  භාවනාව  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�  ක�ණාව  භා�තා  කරලා  ය���  ෙදය� 
 කරනවා හැෙර�න න�, මට ෙ��ෙ� නෑ ෙවන එක� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/08/2016  - ��ය ඉ�� 
 Viriya Iddhi 

 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,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��ය  ඉ��පාදය  සමඟ 
 වඩ�ෙ� ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද ය�න�. 

 ��ය  ඉ��පාදෙ�  ධ�ම  කාරණා  ෙදක�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  ෙපා්�ත  වන 
 අතර,  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  ධ�ම  �න�  ��ය  ඉ��පාදය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ� 
 ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ��ය  ඉ��පාදය  ම��  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙපා්�ත  �ම 
 ෙකෙස් ද? 

 පළෙව�  කාරණයට  ෙප�න�න  ��ව�,  ��ය  ඉ��පාදය  සංස්කාර  මෙ�  යැ� 
 ෙනාගැ�ම  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  උද�  උපකාර  කරනවා.  උෙප�ඛාව  සමාන�වෙ� 
 තබා ග�නවා. ෙවනස� ෙනාකර�. 

 ෙදවැ�  කාරණයට  ෙප�ව�න  ��ව�,  ��ය  ඉ��පාදෙ�  අ�ත  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය� 
 ෙනාගැ�ම  ඇත.  එය  අ�ද�ා  ආ�වයට  බාධාව�  ව�ෙ�  ය.  කැරකැ�ෙම�  ඇ�  වන 
 ආස්වාදය  අ�ද�ා  ආ�වය  �ළ  ඇත.  ෙමය  බැස  ය�ෙ�  න�,  නැවත�  කාම  ආ�ව  � 
 සංස්කාර  සෑ�ම  ෙනාෙ�.  ෙමය  උෙප�ඛා  අ�මාණයට,  හ�යට  අර  ෙපළ�  අය 
 �ය�ෙ�  කෙ�  �  පැ�  ව�  කරනවා  වෙ�  �යලා,  ����  ධ�මය�  ඇ�වහම. 
 ආ�න ඒ වෙ�. උෙප�ඛා අ�මාණයට ෙමය එෙස් ය. 

 ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ��ය  ඉ��පාදය  ම��  අ��  සංස්කාර 
 ඉවතලනවා.  ඒ  �සා  උ�ධ�ච  ෙනාෙ�.  ඒ  �සා  ෙමා්හ  ෙනාව�ෙ�,  �ය  �යා  � 
 සංස්කාරය�  අ��  සංස්කාර  ම��  replace  ��ම  නව�.  ෙමය  උෙප�ඛා  අ�මාණය 
 හා� ෙනා� පැව�මට උද� උපකාර ෙවනවා. ඒක හ� වැදග� කාරණාව�. 

 ඊළඟට  අෙන�  පැ�ත  බලනවා.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��ය  ඉ��පාදයට  ෙකෙස්  උද� 
 උපකාර කර� ද �යන එක. 
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 උෙප�ඛා  අ�මාණය  සංස්කාර  ඉවතල�.  එය  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  සංස්කාරය  ��ම 
 අතහ��.  එෙස්  න�  සංස්කාරය�  ඉව�  �ම  ��  ෙවනවා.  ස�බ�ස්ස�ගය  �ෙයනවා 
 ෙ� උෙප�ඛා අ�මාණෙ�. �ඛාප�පදා ��පා�ඤ්ඤාව. 

 ඊළඟට  ෙදව�යට  ෙප�නනවා,  සංස්කාර  �සා  අ�තා  ෙනාව�ෙ�  සඤ්ඤා  �සා 
 අ�තා  �ම  ඉවතලනවා.  ස�බාසව  ��  භාවනාෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  සංස්කාර  අ�තා 
 නැ�න�  area  4  වල  අ�තා  නැත  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  තම�  එතනට  plug 
 ෙව�ෙ�. එතෙකාට ෙ�ක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  ෙකෙන�ට  �ශ්නය�  �ෙය�න  ��ව�  අර  11/07/2016, 
 ඉ��පාද  භාවනාව.  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම� 
 �ෙයනවා  �යලා.  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  අර  අෙලා්භ  පාෙ�  �ෙයන, 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙය�.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ඒ  ඉ��ය  ම��  �ප�  �ස� 
 උපදවනවා  �යලා.  ෙ�ක  ෙ�  භාවනාෙ�  �  ෙව�ෙන  ෙකාෙහාම  ද?  ෙ�  භාවනාෙ�  � 
 ෙව�ෙ�  ෙ�  ��ය  ඉ��පාදය  ෙකාටෙස්  අ�  ෙදව�යට  සඳහ�  කළා  කාරණාව�.  ඒ 
 කාරණාව  �ළ  �ෙයනවා  අ�ද�ා  ආ�වය  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ද�වා  යෑම  අ��ටවලා 
 �ෙයනවා  �යලා.  නව�වලා.  එම��  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ඉ��  එතෙකාට 
 ඒක  ෙකෙන�ට  diagram  එක�  ම��  ඇඳග�නවා  න�,  අ�  ද�නවා  ජා�,  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  �ෙය�ෙන  අ�තා.  අ�තා  �යන  එෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව  අ�ද�ා  ආ�වය.  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එනවා  �යන  එක  �� 
 ෙව�ෙ�  නැහැ.  ෙ�ක  ��  ව�ෙ�  නැ�න�  අ�න  අර  අ�තා  �යන  තැනට  අ� 
 එනවා  සමාප��  ධ�මෙය�  අ�තා  කර  ෙනාගැ�ම  �යන  එක.  අ�න  ඒ  �මයට 
 තම� ෙ�ෙක ඒක �� ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කළහම,  ඔය  දැ�  ෙ�  ��ය  ඉ��පාදෙය�  කාරණා  �න� 
 උද�  උපකාර  කළා.  අෙන�  පැ�තට  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��ය  ඉ��පාදයට  උද� 
 කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙ�ක  කළහම  අර  ඊෙ�  වෙ�  ම  අර  �ඛ  �  ඒ 
 ස්වභාවයට  තම�  පැ�ෙණනවා.  එෙහම  stable  ෙවලා  ඉ�න  ��ව�කම  �යන  එක. 
 අෙත�ට එ�න ��ව� ආප� නැවත�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/08/2016  - ��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  �මංසා  ඉ��පාදය  සමඟ 
 වඩ�ෙ� ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද ය�න�. 

 �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  පහ  කරනවා.  �ෙශ්ෂෙය�  ම  ෙලා්භ, 
 �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  �සා  වන  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  ඒවාට  මාන  �ම  පහ  කර  ඇත.  එෙස්  න� 
 අෙලා්භ, අෙදා්ස, අෙමා්හ ව�ෙ� එම�� අ� අට මඟ ස�රාලනවා. 

 අ�  අට  මඟ  ස�රාල�ෙ�,  �ය�  ��ඛය�  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  �ද�ා  ����ය  ඇ�  ෙ�. 
 එම��  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙකෙස්  උද�  උපකාර  කර� 
 ද?  අ�  අට  මඟ  ස���ණ  ��මට  බව  පැව�ය  ��  ය.  ෙකෙස්  ද?  පාණා�පාත  වැ� 
 සංස්කාරය�  ඉවත�ෙම�  අන��ව  පව�නා  �  අ�ත  සඤ්ඤා  ඉව�  �ෙම�  ද, 
 එම��  අ��ඣා  ෙනා�ෙම�,  ��ඡා  ���ය  ඉවත  ලා  ස�මා  ���ය  පැවැ��ෙම�. 
 උෙප�ඛා  අ�මාණයට  �මංසා  සමා�ය  අවශ�  බව  අ�  ද��.  �මංසා  සමා�ය 
 ෙනාව�ෙ�  න�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙනාෙ�.  ෙමෙස්  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  වශෙය� 
 අ�  අට  මෙ�  ගම�  කර�ෙ�  ඉතා  පහ�ෙව�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ඒක  තම� 
 භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ���  ග�න  ඔයෙගා�ෙලා  එ�න  ඕෙ�  අර  21/07/2016 
 ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡාෙ�  වටහා  ග�ත  කාරණා.  ඒෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා 
 ��ඛ  සත�ය.  ෙ��  �න�  �ෙයනවා  ෙ�.  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ.  ��ඛ, 
 ෙදා්මනස්ස,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව.  උපායාස,  �ෙ��  ��පෙයාග,  අ�ෙ��  ස�පෙයාග, 
 ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං.  ඔය  ෙ��  �න,  භා�ත  කායා  පළෙව�  ෙ��ය, 
 ෙදෙව� එක භා�ත �ලා, �� ෙව� ෙ��ය භා�ත ��තා, භා�ත �ඥා. 

 එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ෙ���  ග�තා,  ෙ�  ��ඛය  වටහා  ග�න  අ�  අට  මඟ  �යන  එක 
 ඕෙන.  ඒ  �ය�ෙ�  ක��  හ�  පාණා�පාතය  �යන  එක  කරනවා  න�  ඒ  ��ගලයා 
 මරණයට  කැම��.  මරණයට  කැම�  න�  මරණය  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නැහැ. 
 ක��  හ�  අද�තාදානය  කරනවා  න�,  එෙහම  න�  ම�  �සට  �ංගනවා  �යන  එක 
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 �ෙයනවා.  ෙහාරක�  කරගැ�ම  �යන  එක,  ෙලා�  ම  ෙහාරකම  ෙ�.  එෙහම  න� 
 තම�  ජා�ය  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නැහැ.  එතෙකාට  ඕක  ෙහාඳට  �ත�න 
 ඕෙන.  ඒ  වෙ�  ම  තම�  ඉ��  ෙදෙව�  line  එෙ�  භාවනාව  බල�න  ෙවනවා 
 ෙකෙන�ට.  අර  ��ඛයට  �සාවාද,  ෙදා්මනස්සයට  ප�ෂා  වාචා,  ෙසා්කයට  ��ණා 
 වාචා,  ප�ෙ�වයට  ස�ප�ලාප.  ඒක  කරනවා  න�  ප�ෙ�වය  �ක�  �යලා  ෙ�ෙර�ෙ� 
 නැහැ, ස�ප�ලාප කරනවා න�. එතෙකාට ස�ප�ලාපය �සා �ත�භාවය. 

 ඊළඟට  උපායාසය  �යන  එකට  අ�ට  එනවා  ව�ාපාදය.  �ෙ��  ��පෙයාග,  අ�ෙ�� 
 ස��ෙයා්ග,  අ��ඣා.  ය���ඡං  න  ලබ�  ත��  ��ඛය  �යන  එෙ�,  ඒෙක  �ෙයනවා 
 අ�තා  �යන  එක,  එතෙකාට  ��ඡා  ���ය.  එතෙකාට  ඒ  ඕක  �ත�  කතාව 
 ස�ප�ලාපෙය�  නැ�  ෙව�ෙ�  �ඥාෙව�.  ��ඡා  ���ය  නැ�  ෙව�ෙ�  ස�මා 
 ඥානෙය�.  ඉ��  අ�  ඕක  ඉෙගන  ග�තා.  ඔය  ෙ��  �න�  ෙ�  දැ�  �ෙය�ෙන. 
 ��ඛය  �ෙයන  ෙ��  �න.  පළෙව�  ෙ��ය  ඒක  ම��  අ�ට  ෙ�නවා  �ප  සමඟ 
 පැවැ��ය  ෙනාහැ�  ය.  ඒෙක�  ස�චා��ඨානය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙදවන  ෙ��ෙ� 
 ෙප�නනවා  ෙ�දනාව,  �සාවාදය  �ඛ�  �යලා  ඒෙක�  ඉ�න  ��ව�කම�  නැහැ, 
 ඒෙක�  ස�චා��ඨානය.  ��  ෙව�  ෙ��ය  සඤ්ඤාව  ම��  පැව�ය  ෙනාහැක. 
 එතෙකාට  ඒක  ම��  ස�චා��ඨානය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  අට  ම�� 
 ස�චා��ඨානය. 

 එතෙකාට  ආප�  ඕක  ස�බ�ධ  කරලා  ෙප��වා  24/07/2016,  ��බාන  භාවනාව. 
 ඒෙක  ෙප�නනවා  ෙ�  ඡ�ද  සමා�ය  ෙයා�ෙසාමන�කාරය  ම��  ෙපා්�ත  ෙ�. 
 අ�න  ඒ  භාවනාව�  එ�ක  ඒක  ස�බ�ධ  ෙව�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ෙරනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  �පය  සමඟ  පැවැ�ය  ෙනාහැ�  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  එම  අ�ත�භාවය 
 ම��  ෙනාපව�න  �ප  ආ�ත  �  ��ත  සංස්කාර  පහ  කර�,  ��වාණයට  ම  ඡ�දය 
 ඇ�  ෙ�.  ඒ  ��හට  ම  අර  ෙ�දනාව�  සමඟ,  ඒ  වෙ�  ම  සඤ්ඤා  සමඟ.  ඒෙක  ඉ�න 
 බැහැ �යලා ද�ෙ� ද�ෙ�, ��වාණයට ම ඡ�ද සමා�ය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  ෙමෙහම  කළහම  තම�ට  ෙ�නවා,  දැ�  ෙ�  තම�,  ��ඛය 
 අ�  බලාෙගන  යනවා  ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණයට.  යනෙකාට  ම  උෙප�ඛා  ���ත. 
 උෙප�ඛා  ���ෙත�  ෙම�න  ෙ�  කාරණා  �ක  එනවා.  එතනට  �යාට  පස්ෙස ් තම�ට 
 ෙ�නවා  ඒ  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  යනෙකාට  ම  අ�  අට  මඟ  හැ�ලා,  ෙපා්�ත  ෙවලා. 
 එතෙකාට  ඒෙක�  දැ�  අර  පළෙව�  වාක�යට  ��ව  ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�,  නැ�  ෙවන 
 �මය. 

 ඉ��  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  හ�  ලස්සනට  ඉ��  ෙමතන  ස�මා  ඥානය  ඇ�  ෙවලා 
 ඒ  ��ඡා  ���  ඒවා  පහ  කරෙගන  ස�ප�ලාපය,  �ත�  කතාව,  පාණා�පාත  ඒවා  අ�� 
 පැ�තට  දැ�  යනවා  reverse  එෙ�.  එතෙකාට  ඒක  reverse  එෙ�  යනෙකාට,  ඒ 
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 �ය�ෙ�  ස�මා  ���ෙය�  බලපාන  හැ��  ෙප�න�ෙන.  ඊට  පස්ෙස්  තම�ට 
 වැටෙහ�ෙ�,  අ�  ෙ�  මාන  ෙවලා  �ෙය�ෙන  ��ඛයට  ම  �.  ��ඛ  ෙවලා 
 �ෙය�ෙන  මානය.  මාන  ෙවලා  �ෙය�ෙන  ��ඛයට  ම  �.  එතෙකාට  ��ඛයට 
 �ෙයන  මානය  අ��  කළාට  පස්ෙස්  ඒ  වැෙ�  ඉවර�.  ඒක  තම�  ෙහාඳට 
 වැටෙහ�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/08/2016  - ��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�ධ  ��ය  �ළ  ඇ�  ධ�ම  කාරණා  �න� 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ම��  ෙපා්�ත  කර�ෙ�  න�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර� ද ය�න�. 

 ආර�ධ  ��ය  �ළ  ඇ�  ස්ථාමව�,  දළපැර��,  ෙනාහළ  �ර,  යන  ධ�මය� 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා ඉ��ය ම�� ෙපා්�ත ව�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ස්ථාමව�  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ය�  උප�  �සලය�  ෙ�  ද,  එ�  මනා  ෙකාට  ��ටනවා 
 අ�ෙනාහ�.  දළපැර��  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ය�  අ�සලය�  �හාණය  කෙළ්  ද,  එම 
 අ�සලෙයා්  නැවත  ඉප�ෙම�  ව�නා  �  පරාජයට  අකැමැ�  ව�ෙ�  ය.  ඔ� 
 ��ධය��  ��වා  �  රෙජ�  නැවත  පරාද  �මට  අකැමැ�  ව�ෙ�  ය�  ෙස්  ද  ෙ�  එෙස් 
 ය.  ෙනාහළ  �ර  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ය�  �සලය�  ඉපද�ය  ��  ද,  එය  පමා  ෙනා� 
 උප�දව�. අ� ෙ�ක ක�� බලලා �ෙයනවා �ප සැරය� ම. 

 එතෙකාට  ස්ථාමව�  වන  එක  ��  ෙව�  ��ය  ෙලස  අ�  සලක�න  ඕෙන.  ෙමතැන  � 
 �සලය ෙව�ෙ� තථාගතය� වහ�ෙස් ෙකෙර� ��ධාව. ඒක අ�ෙනාහ�නවා. 

 දළපැර��  ව�ෙ�  ඉවතන  ලද  බැහැර  කරන  ලද  ෙ�  නැවත  ෙනාග�.  �ම�  බැහැර 
 කෙළ්  ද?  �ම�  ඉවතන  ලද  ද?  ත�හාව  බැහැර  කෙළ්  ය.  ත�හාව  ඉවතන  ල�ෙ�  ය. 
 ෙනාහළ �ර ඇ�ෙ� ��වාණය ම පස� කර�. �ක ම ඉව� කරනවා. 

 ඊළඟට  අ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙ�  කාරණා  හතර  බැ�ෙවා�,  ය�  ආ�වය� 
 ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ��  ය.  උෙප�ඛා 
 ���ත.  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ��  ය.  අව�ාපාද 
 �ත�කය.  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද,  එම  �සලය  වඩා 
 ��ය  ��  ය.  අ���ත  ��ෂාව.  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය 
 ��  ද,  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය  ��  ය.  ප�ගහ  ���ත.  අ�  ෙ�  ද�වා 
 කෙළ්  අ�  ක��  කර�  ඒ  කාරණා  �ක  නැවත�  මත�  කරග�තා  �තර�. 
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 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �ළ  ඇ�  1  සහ  2  කාරණා  ම��  දළපැර��  ෙපා්ෂණය 
 කරනවා. ෙකෙස් ද? 

 පළෙව�  එකට  ෙප�නනවා  ය�  ආ�වය�  �ප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  �ප�ම  ��ස 
 වෑය�  කළ  ��  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වය  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ෙනා�ය  ��  ය. 
 අ�න  කාම  ආ�වය�  නැ�ත�  අ�  උප�දවනවා.  ෙමය  ���  පපඤ්චය�ෙ�  පහ 
 �ම�. 

 ෙදවන  කාරණයට  ෙප�නනවා  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  �� 
 ය.  අව�ාපාද  �ත�කය  ම��  ෙමය  පව�ව�.  එතෙකාට  ය�  �මණය�,  ච�තය�, 
 ���  පපඤ්චය  �සා  ��  �වා  ද,  ෙමය  කාමය  දැ�  ෙලස  ගැ�ම�  ෙලස  සැල�ය  �� 
 ය.  එෙස්  න�  ව�ාපාද  ෙ�.  එෙස්  න�  ත�හා  පපඤ්චය  ඇ�  �  ඇත.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�ෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  ත�හාව  ඇ�  �ම  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අෙන�  පැ�තට 
 ෙප�නනවා  ෙදා්ෂය  බැස  ෙගාස්  ඇ�  ද,  එෙස ්  න�  කරකැ�ෙම�  ඇ�  �  ��ඵලය, 
 එන�  ත�හාව  �සා  �  ��ඵලය  ෙනාරඳ�.  මඟ  හ�.  ත�හාව  ඇ�  �ම  එක�,  ඇ� 
 �ණාට  පස්ෙස්  �ෙබන  ත�වය  එක�.  Bell  shaped  curve  එෙ�  ෙදපැ�ත  වෙ� 
 බල�න ඕෙන. අ�න ඒක හ� �බල ෙදය� ඔතන ඔය ��ෙ�. 

 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �ළ  ඇ�  ��  වැ�  කාරණය  ම��  ස්ථාමව�  �ම  ෙපා්ෂණය 
 කර�.  ��  ෙව�  කාරෙ�  �ෙය�ෙන  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ 
 ��  ද,  එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ��  ය.  අ���ත  ��ෂාව.  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ� 
 �ඥාව  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  ඇත.  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  �ළ  අ�ත�ගත  � 
 ධ�මෙයා්  එ�  බැසෙගන  ඇත.  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  අ�  ම  තර��  පළවන  ඵල 
 ��තය  අ�ත�ගත  වන  බැ��  ��ධාව  අ�ෙනාහ�.  තව  ද  හතර  වන  ධ�ානය, 
 උෙප�ඛා  අ�මාණය,  අ�හ�  ඵල  ��තය,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ද�වා  ම 
 ද�ෂ �ම �ය හැ� ය. එෙස් න� ෙම� �මාව� නැත. 

 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �ළ  ඇ�  හතර  වන  කාරණය  ම��  ෙනාහළ  �ර  ඇ�  ෙ�. 
 හතර  ෙව�  කාරණයට  ෙප�න�ෙ�  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය� 
 පැවැ��ය  ��  ද,  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය  ���.  ප�ගහ  ���ත. 
 ප�ගහ ���ත ම�� �ක ම ඉව� කරනවා. එ� �ෙරා්ධ සත�ය ඇත. 

 එතෙකාට  ෙමෙස්  ආර�ධ  ��ය  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�, 
 ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ෙ�  සඳහා  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  වටහා  ග�,  මාන  ව�ෙ� 
 �කට ම බව වැට�ම උද� උපකාර කරනවා. ෙකෙස් ද? 

 එය  අ���ත  ��ෂාව  ෙපා්ෂණය  කරන  බැ��.  දැ�  ෙමත��  එනවා  අ�  line  එකක 
 ද��  පැ�ෙ�  ෙකළව��  අ�  �යාග�ෙතා�,  අ�ප  ධ�ාන  �සලය,  ඒ  �ය�ෙ� 
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 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  පහ  ��ම.  මාන  ෙනා�ම.  ජා�ය  පහ  ��ම.  �යන 
 එක  තම�  ඒෙ�  යටට  එ�න  ඕෙන.  එතෙකාට  ඊළඟට  අ�හ�ව  ඵල  ��තය  ස්ථාවර 
 �ම,  stable,  ඒක  ය��  �යාග�න  ඕෙන  ජරාව  පහ  ��ම.  ව��ක  ��ය�  එ�ක 
 ෙ�නව  ෙ�.  ඊළඟට  ව�  අත  පැ�තට  ආප�  එනවා  අ�හ�ව  ඵල  ��තය�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  �යන  එකට.  එතෙකාට  ඒක  stable.  ව�ා�ය  පහ  ��ම.  ��  වන 
 ප�පදාෙ� අ� ද�නවා ෙරා්� සඤ්ඤාව ෙනාග�. 

 ඊළඟට  ආප�  එනවා  උෙප�ඛා  අ�මාණෙය�  ව�  පැ�තට.  අ�  දාග�නවා  හතර  වන 
 ධ�ානය,  ස්ථාවර  �ම,  stable,  මරණය  පහ  ��ම.  ව�  බාස්  හදන  භා�ඩ  කැෙඩන  බව 
 ද�නවා.  ඔ�න  ඔය  කෑ�ල  ෙහාඳට  එ�න  ඕෙන.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය�  අතහැ�යා,  ජා�යකට  ය�ෙ�  නැහැ.  මතක  ද  අ� 
 ��වා  ඒකට  �යා  න�  මට  ෙහාඳ  එක  භවය�  �යලා  ෙ�.  ෙහාඳ  ම  භවය  අතහැ�යා. 
 ඒක  අ��  කළා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�හ�ව  ඵල  ��තය  �යන  එක  එනවා.  එත��  අර 
 ජරාව,  ව��ක  ��ෙ�  �ෙය�ෙන  න��ය  පහ  කළා  �යලා.  එත��  එනවා  ව�ා�ය 
 පහ  ��ම  �යන  එක.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  එතන  ෙහාඳට  අර  තම�ට  එනවා.  ස�ත 
 ෙබා�ඣ�ග  ෙ�  �ෙය�ෙන  ��  වන  ප�පදාෙ�  සඤ්ඤාව  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�  නෑ. 
 ෙරා්�  සඤ්ඤාව  ග�ෙන  නෑ.  දැ�  ඒ  ෙරා්�  සඤ්ඤාෙව�,  අ�  ෙ�  සතර  ආහාර  ��ඛය 
 හතර  වන  භාවනාව.  එෙ�  ගැ�ර  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  මතක  ද  අර  ෙප��වා  රාග 
 ස�ලෙය�  කරකවලා  ජා�ය  හදාග�තා  ජරා,  ව�ා�,  මරණය  ෙවලා  මෙනා්මය 
 කෙය�  ඉ�නවා.  ඔය  ��හට  ���ලා  හතර  ෙව�  එකට  එනව  ෙ�  අ�, 
 ච��ථධ�ානයට එන හැ� ෙප��ෙව. 

 අ�න  ඒක  ��මාකාර  ගැ�රකට  ෙප�නනවා  ෙමතන  �.  එතෙකාට  දැ�  ව�ා�ය  �යන 
 එක  පහ  කරලා,  මරණය  පහ  ��ම  �යන  එකට  එනෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙමාක�  ද 
 ෙ�  ච��ථධ�ානෙය�  තම�  අ�  ෙමතන  ෙ�  අ��  කර�ෙ�,  මරණය  පහ  ��ම. 
 �ස්ම  ඇ�ෙදා�  �ට  කර�න  ෙවනවා.  �ට  කෙරා�  ආප�  ග�න  ෙවනවා.  එෙහන� 
 ඒකට  ඇ�ම�  නැ�  ෙව�න  ඕෙන.  අර  ෙප�න�ෙන  ආශ්වාස  �ශ්වාස  �ෙරාෙධන, 
 ච��ථධ�ාන  සමාප��ය.  තථාගත  ධ�මෙ�  හැමතැන  ම  ෙප�නනවා,  breathing 
 things  �යලා.  ෙ�  breathing  කරන  එකට  ඒ  ත�හාව�  නැ�  ෙව�න  ඕෙන.  උඩ 
 ඉඳ�  ම  එන  එක,  ඉ��  ඒක  බල�න  ඔය  පළෙව�  කාරණාව�,  ෙදවැ�  කාරණාව� 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය.  Bell  shaped  curve  එ�ක  ග�ෙතා�  ත�හාව  ද�වා  එන 
 ධ�මෙයා්  පහ  කරනවා  ව�  පැ�ත.  Peak  එෙ�  ඉඳ�,  උඩ  peak  එක  දාග�න 
 ත�හාව  �යලා  B  එක,  best  එක.  ඊට  පස්ෙස්  �ෙය�ෙ�  අෙන�  පැ�ත.  එතන 
 �ෙය�ෙන ව�ාපාදය. 
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 එතෙකාට  ත�හාෙව�  ප�ව  වන  ධ�මය�වල  බලපෑම  �යන  එක  ඉව�  කරනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  ��හට  අර  අ�  ෙප��ව  ෙ�  දළපැර��  �යන  එක.  ඒක  ඒ  ��හට 
 වටහාෙගන ඒක හ� ලස්සනට එනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 72 



 25/08/2016  - ��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,  ආෙනඤ්ජ  diagram  වල  slide 
 5 සමඟ භාවනා කර�ෙ� ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද ය�න�. 

 ආෙනඤ්ජ  diagram  වල  slide  5  වල  සඳහ�  වන  කාරණා  �න  අ�  නැවත�  සලකලා 
 බැ�ෙවා�,  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර  diagram  ඒෙ�  �ෙයනවා  ප�ෙලහා�� 
 �ෙ�ෂය,  ඊට  පස්ෙස්  ෙමා්හය.  ද��  අත  පැ�ෙත�  පාණා�පාතය.  එතෙකාට 
 මැ�ෙද�  �ෙයනවා  ෙ�  පරාමාසය  �යන  එක  ඉදංස�චයට  ඇෙදන  අවස්ථාව.  ද�� 
 අත පැ�ෙත� �ෙයනවා කාමෙ� වරදවා හැ��ම, උ�� �ෙයනවා අ�ද�ාව. 

 එතෙකාට  ද��  අත  පැ�ෙත�  එනවා  අ�ට  ෙසාරක�  ��ම,  අද�තාදානය.  වෙම� 
 �ෙයනවා  ෙලා්භය.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ෙප��වා  අර,  ෙපර  �  ෙමා්හය,  ෙදා්ෂ  ස�තව 
 �ව�  �ම,  පාණා�පාතය.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  පාණා�පාතය  පහ 
 කරන  අතර,  ෙදා්ෂ  ස�තව  �ව�  �ම  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  ය�  පමණකට 
 පමණ�  ���  පහ  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  ඇෙලන  අෙය�ට, 
 එම තලයක ඉප�ම �සා ෙදා්ෂ ඇ� �ය හැක. 

 ෙදෙව�  කාරණාව  දැ�  අ�ද�ාව,  ෙලා්භ  ස�තව  �ව�  �ම,  අද�තාදානය.  එතෙකාට 
 අ���ත  ��ෂාව  ���  ��ෙම�  අ�ද�ාව  පහ  කරන  අතර,  එම��  අද�තාදානය 
 ය�  පමණකට  පමණ�  පහ  කර�  ලබ�.  �මන  ෙහ්�ව�  �සා  ද?  ය�  ධ�ාන  තලයක 
 ෙහා් ඉප�ම� ��ධාවාසෙය� ෙතාරව ව�ෙ� න� එ� අද�තාදානය ඇ� බැ��. 

 අ�ද�ාව  පහ  කරනවා  ය�නට,  අ�  ම  තර��  ෙසා්වා�  ඵලය  ඇ�  ය�  �ම  �මාණව� 
 ෙව�.  ව��ක  ��ෙ�  ෙප�නනව  ෙ�  අ�ද�ාව  �යන  එක,  ස�කාය  ���,  ����ඡා 
 �යහම,  ෙදාර  අ�ල  ගැෙල�වා  �යලා  ��හා���ෙවා්.  ඊළඟට  ��  වන  කාරණයට 
 කාමෙ� වරදවා හැ��ම, කාම සඤ්ඤාව, එ� ඇ�ම අ��ෙ�සය�. 

 උෙප�ඛා  අ�මාණය  �ළ  සඤ්ඤාවට  සැල�ම  බැස  ෙගාස්  ඇ�ෙ�,  අ�  ද�නව  ෙ� 
 ව�  බාස්ෙ�  කතාව,  කාම  සඤ්ඤා  පහ  කරන  න��,  අද�තාදානය  ඇ�  �සා  කාමෙ� 
 වරදවා  හැ��ම�,  එ�  ඇ�ම�  තවම  පහ  �  නැත.  ෙමම  ��  ධ�මය�  ම��  ම 
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 පරාමාසය  ඉදංස�චය  �ළට  ඇෙදන  බව�,  එම��  ව�ෙ�  ෙදා්මනස්සය  පමණ�  බව 
 ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  එම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  න�,  ඉහත  ක�� 
 �ෙන� ඇ� අ�පා�ව ස�රාලනවා. ෙකෙස් ද? 

 එතෙකාට  අ�ට  එනවා  පළෙව�  කාරණයට  අ�  �ත�  A  �යලා.  ඔ�  ෙදා්ෂ  ස�තව 
 �ව�  �ම  ස���ණෙය�  පහ  කර�.  �ම�  �සා  ද,  ෙදා්ෂ  ස�තව  �ව�  �ම  පහ 
 ෙනාකෙළා� ෙදා්මනස්සය වන බව ද�නා, ද�නා, �සා ය. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණය  අ�  �ය�  B  �යලා.  අද�තාදානය�  ව�ෙ�,  ය�  ධා�ව� 
 �භ  ය�  ගැ�ෙම�.  සෑම  ධා�ව�  ම��  ම  ෙදා්මනස්සය  ඇ�  වන  බව  ද�ෙ�, 
 ද�ෙ�,  ���  ධා�ව�  ෙනාග�.  අද�තාදාන  ෙනාෙව�.  ෙමය  �භයට  මාන  ෙනා�ම 
 ම��  ��  වන  බැ��,  ෙම�  අ�ද�ා  නැමැ�  අ�සල  �ලය  ��ම��  ම  �ඳල�  ලබ�. 
 එය අභාවයට ප� කර�. 

 ��  වන  කාරණය  අ�  �ය�  C  �යලා.  අද�තාදානය  පහ  කර�ෙ�,  කාමෙ�  වරදවා 
 හැ��ම  එම��  ම  පහ  කර�.  ඒ  �සා  ෙමා්හ  ෙනාෙව�.  ෙමම  A,  B,  C,  යන  �� 
 ධ�මය�ෙග�  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ෙමා්හය  පහ  කර�.  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�. 
 එතෙකාට ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  අර  ���  අ�  1,  2,  3  �යලා  ��ව  කාරණා  �න,  ඒ  ෙපර 
 ෙමා්හය,  අ�  ෙප��ව  ෙ�  ෙදා්ෂ  ස�තව  �ව�  �ම  �යලා.  ඒ  කාරණා  �න  අ� 
 බලාෙගන  ඇ��ලා,  ඊට  පස්ෙස්  ඔය  A  �යලා  ��ෙ�  පළෙව�  කාරණාව,  ෙදා්ෂ 
 ස�තව  �ව�  �ම  ස���ණෙය�  ම  පහ  කරනවා  �යලා.  ෙදා්ෂ  ස�තව  �ව�  �ම  පහ 
 ෙනාකෙළා�  ෙදා්මනස්සය  ෙවනවා.  ඔ�න  ඔය  කාරණාව  �තනෙකාට  ම  ඒ  අනා�ව 
 ��තය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමතන  ෙ�  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  කාරණා  �න 
 දැ�  තම�  ක�පනා  කරනවා  ෙ�.  අර  අවසාන  diagram  එෙ�  ෙප�න�ෙ�  ෙ�ක 
 ඇ��ණා  න�  අ�ට  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙදා්මනස්සය.  Slide  6  එෙ�  �ෙයන  එක.  අ�න 
 එෙත�ට ආවහම තම�ෙ� �ත නතර �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�ෙක�  ෙ��ෙ�,  දැ�  අෙදා්සය  �යන  එක  ඇ�  ෙවලා,  ඒ  අෙදා්සය  �යන 
 එෙක�  අෙලා්භය  ෙවනවා.  අෙදා්සෙය�  අෙලා්භය  ෙවලා  ඊට  පස්ෙස්  ෙලා්භෙය� 
 ෙමා්හය  ෙවන  එක  නතර  ෙවනවා.  එතෙකාට  පරාමාසය  �යන  එක  ඉදංස�චයට 
 ඇෙද�ෙ�  නැහැ.  අ�න  ඒක  නතර  �ම  �යන  එක  ෙ�ෙක�  ෙ�නවා.  එක  �සා 
 තම� අර අනා�ව ෙවලා තම�ට ඉ�න ��ව�කම �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/08/2016  - �ර�ජ 
 Virajja 

 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,  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����  සහගත  ��ගලෙය�  �ර�ජ 
 ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද  ය�න�.  �ර�ජ  �ම  ය�  �ම�  ද?  ඕක  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා, 
 to  detach  oneself  �යලා,  to  free  oneself  of  passion  �යලා.  �ංහෙල� 
 �යනවා �ර�ත ෙවනවා �යලා. 

 මහා  ��ෙ�සෙ�  ගාථාව�  �ෙයනවා  “ෙධාෙනා  න  �  ෙතන  මඤ් ඤ�”  ඔය  ��හට 
 �යලා,  ඒෙක  අවසානෙ�  ෙප�නනවා,  “න  �  ෙසා  ර� ජ�  ෙනා  �ර� ජ��”  �යලා. 
 ඒෙක  ෙප�නනවා  ෙ�  �ය�  බාල  පෘථ�ජනෙයා්  ඇෙලනවා.  කල�ාණ  පෘථ�ජනයා 
 පට�  ස�ත  ෙසඛ  ��ගලෙයා්  �රාගයට  පැ�ෙණනවා.  රහ��  ෙනාම  ඇෙල�. 
 �රාගයට  ෙනාපැ�ෙණ�.  රාගය  �ෂය  �ෙම�  �තරාග  ෙහ��,  �ෙ�ෂය  �ෂය 
 �ෙම�  �ත  ෙදා්ෂ  ෙහ��,  ෙමා්හය  �ෂය  �ෙම�  �තෙමා්හ  ෙහ��,  ෙහෙතම 
 �ර�තය  �යලා  ෙප�නනවා.  ඒක  හ�  ලස්සන�  බැ�වම.  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්ලාෙ� 
 ෙප�නනවා  ඒ  �රාගයට  පැ��ම�  නැහැ�  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  රාගය�  �ෙයනවා 
 න�  ෙ�  �රාගයට  පැ�ෙණ�න  �ෙය�ෙන.  එතෙකාට  ඒක  අ�  ක�පනා  කර�  නැ� 
 ෙදය�.  ෙමාකද  ඔය  අලග��පම  ��ෙ�  එෙහම  ෙප�නනෙකාට  ෙ�  �ැතව�  ආ�ය 
 �ාවකයා  ෙප�නනවා  ෙ�  �පෙ�  කල�ෙරනවා.  ෙ�දනාෙ�  කල�ෙරනවා.  සඤ්ඤා, 
 ස� ඛාර,  �ඤ්ඤාණවල  කල��ලා.  කල��ණට  පස්ෙස්  එයා  �ර�ජ�  �යලා.  �ර�ත 
 ෙවනවා.  �ර�ත  �ණා  ම  �රාග  ෙවනවා.  ඉ��  ඔය  ��හට  ���ලා  ����  ෙවනවා. 
 �����ෙග� ඒ ඥානය �යන එක ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 ඉ��  ඒ  ��හට  ඇ�  �ණාට  පස්ෙස්  ඒ  ��ගලයාට  ඒ  �රාග  ෙවනවා  �යලා  කතාව� 
 නෑ.  එයා  ෙවලා  ඉවර�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  �ර�ජ  �ම  �යලා  �ය�ෙ�  ඇ�ම  පහ 
 ��ම.  �මකට  ඇ�ම  ද?  රාගයට  ඇ�ම�,  �ෙ�ෂයට  ඇ�ම�,  ෙමා්හයට  ඇ�ම�. 
 එතෙකාට  ය�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  සමාප��  ධ�මය�  ඉව� 
 ��ම,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  �සා  ඇ�  �ණ  අ�ත�  ස්වභාවය 
 අ�ත�ගත�.  යම�  අ�ත�  ෙ�  න�  එය  �ක  ය.  යම�  �ක  න�  එම  ෙදයට  ඇ�ම  පහ 
 කර�. ෙමෙස් අෙලා්භය ඇ� ෙ�. 
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 තව  ද  අ�ත�භාවය  ද�නා,  ද�නා,  ��ගලයා  ෙමා්හ  ෙනාෙව�.  එන��  ෙමා්හයට 
 ඇ�ම  පහ  කළා  ය�  ෙනා�ව  ��  ය.  �මන  ෙහ්�ව�  �සා  ද?  ෙමා්හෙය�  ෙපර  �ව� 
 �ම  �සා  ඇ�  �  රාග  අ�සය  තවම  පව�න  බැ��.  ෙ�  රාග  අ�සය  ම��  ඇ� 
 ව�ෙ�  �ක  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ඔ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ෙ�  සඳහා  න�� 
 �ම  ෙනාව��ෙ�,  �ක  ව�ෙ�  ද  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය, 
 ය�න මනා ෙකාට අවෙබා්ධ � ��ය �� ය. 

 ෙමය  සඳහා  පංචඉ��යෙයා්  වඩා  ��ය  ��  ය.  ෙමය  08/08/2016  ��බාන 
 භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  අ���  වටහා  ගත  ��  ය.  තව  ද  එම  ස�  ඉ��ය  අ�� 
 ඉ��ය�ෙග�  ෙතාරව  ඇ�  ෙනාවන  බව  ද  වටහා  ගත  ��  ය.  එතෙකාට  ඒක  තම� 
 භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  �ෙයනවා,  ෙ�  ෙදා්ෂයට  ඇ�ම  �යන  එක  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය 
 ම��  පහ  �  ඇ�  �සා.  ඒක  අ�  සඳහ�  කරලා  නැහැ  ඕෙ�.  එතෙකාට  නැවත� 
 මත�  කරග�නවා  න�  08/08/2016  භාවනාෙව�,  ඒෙක  ෙප�නනවා,  ය���  ස� 
 ඉ��ය�  ෙ�  ද,  ඒක  ෙබාෙහාම  දැ�  ෙලස  ��ණ  කරග�ෙතා�,  අර  ස�බාසව 
 diagram  එෙ�  diagram  3  වල  star  එක  ��හට  වැ�වහම  අර  A  point  එක  �යන 
 එක  ෙනාසාදනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤා  ජරා,  �ප  ජරා,  ෙ�දනා  ජරා,  ආ� 
 වශෙය�  දැ�කහම,  සංස්කාරව��  �ඤ්ඤාණය  පැවැ�ම�  නැෙත�  �යලා,  එෙහම 
 න�  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරෙ�  ඇ�  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම  ඒක  සනාථ  කරනවා. 
 එතෙකාට  අ�ත�භාවය�  එම��  ඇ�  �  ��ඛ  ධ�මය�  ද  ෙනාගැ�ම  ෙවනවා 
 �යලා.  එතෙකාට  න��  �ම  පහ  කර�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද  �යන  එක  අ�  ඒෙ�  බලලා 
 �ෙයනවා.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  අර  A  point  එක  ෙනාසාද�ෙ�  න�  අ�ත�ගත  � 
 ෙ�දනා  ෙකාටස  ඉව�  ෙවනවා.  ත�හා  ෙනාෙවනවා.  සාදන  ලද,  ��න  ලද,  ෙ�කට 
 පමණ�  උ�පාද  සංඛත  ල�ඛණය�  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  යම� 
 ෙනාසෑ�ෙ�  ද,  ෙනා��ෙ�  ද,  එයට  උ�පාද  සංඛත  ල�ෂණය�  ෙනාව�ෙ�  ය 
 �යලා.  ඒක  ෙ�  අර  �ර�ත  �යන  එෙ�  ෙ�ෙර�ෙන.  රහත�  වහ�ෙස්ට  අර  �රාග 
 කතාව,  ඒක  ෙවලා  ඉවර�.  අ�න  ඒක  තම�ට  වැටෙහනවා  ෙ�  ස�ය�  එ�ක 
 බැ�වම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/08/2016  - ��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.  එෙස්  ම 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාවට  ෙමෙන�  කෙළ්,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අෙය�  �ර�ජ 
 ව�ෙ� ෙකෙස් ද ය�න�. 

 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අෙය�  �ය�  සඤ්ඤා  �ක  බව  ද�ෙ�  ය,  ��ඛය 
 අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලා  එ�  �ක  බව  වැට�ම  ඇ�  කරෙගන  ඇත.  තව  ද 
 ��ඛ  �ෙරා්ධය  ද�ෙ�  ය.  එය  එෙස්  ව�ෙ�,  �ඥා  ����ය��  ෙතාරව  අ�ප��ත 
 ෙචෙතා  ����ය�  නැ�  �සා  ය.  යෙම�  �ක�,  ��ඛ  �ෙරා්ධය�  මනා  ෙකාට 
 ද�ෙ�  න�,  ඔ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ය�  පැව�ම  ���  ය.  �ම�  �සා  ද?  එම 
 �ඥාව  ම��  පමා  ෙනාවන  බැ��.  ��ඛ  �ෙරා්ධය  �ළ  ඉහළ  ම  �  ස�මා  ���ය 
 ඇ�ළ�ව  ඇත.  එය  �ක  නැ�  ��මට  පමා  ෙනාවන  �ඥාව�  ව�ෙ�  ය.  ඔ�  �ර�ත 
 ඒ �ය�ෙ� �ර�ජ ෙව�. ෙකෙස් ද? ෙමා්හය පහ කරන �සා ය. 

 ඔ�  ���  සමා�ය��  �ව�  �  ��ය  හැ�  ය�  ෙනා�ත�.  �ම�  �සා  ද?  �ක  බව 
 ද�නා  �සා  ය.  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  �ය�  සමා��  පහ  කර�.  ෙමා්හය 
 පහ  කර�ෙ�,  සඤ්ඤාව�  �ක  බව  ද�ෙ�,  එම  සඤ්ඤාව�  ෙනාග�ෙ�,  ෙදා්ෂ 
 ෙනාෙ�.  අෙදා්ෂ  ව�ෙ�  අෙලා්භ  ෙව�.  ෙමෙස්  ඉතා  පහ�ෙව�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ 
 යන  ��  ධ�මයට  ම  ෙලා්භ  ෙනාව�ෙ�  �ර�ත  ෙව�.  ෙමම  අවස්ථාෙ�  �  ආ�ව  නැ� 
 රහත�  වහ�ෙස්�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����  සහගතව  ��න  ��ගලය�  අතර 
 ෙවනස� ෙසායා ගත ෙනාහැ�ෙ� ය. ඒක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  මම  අද  කෙළ්  ඔය  සතර  ආහාර  ��ඛෙ�  හතර  ෙව�  භාවනාව 
 කරන  ආකාරයට  කරෙගන  �යා.  ෙමතැන  �  ස්ප�ශය  ම��  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව 
 ෙමෙන�  කරන  �ට  උදාහරණය  වශෙය�  ග�ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙපර  දැ�ක 
 ද,  අද  ෙනාද��ෙ�  ද,  ෙපර  තථාගතය�  වහ�ෙස්  දැක  ස�ට�  ��ණා  ද,  අද  එය 
 නැ�  ද,  ෙමම  ස්ප�ශය  පැවැ��ය  ෙනාහැ�  ය.  එෙස්  ම  රහත�  වහ�ෙස්  ෙපර 
 දැ�කා  ද,  �ප  ස�තව  අද  ෙනාද��ෙ�  ද,  එම  ස්ප�ශෙයා්  ෙපර  ෙම�  ම  පැවැ��ය 
 ෙනාහැ�  ය.  ෙම�  �  නාම  ෙකාටස  ද  ෙවනස්  �  ඇ�  ය.  පළ�ව  ද�න  අවස්ථාෙ�  � 
 නාම ෙකාටස ම�� පවරන අගය අද ද�න �ට නැ� ය. සඤ්ඤා ජරා. 
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 ෙ�  ආකාරයට  බලා,  ��ෙලා්ම  වශෙය�  �ක  බල�ෙ�,  ආ�ඤ්චන  සමාප��ෙ� 
 ෙකාටසට  පැ�ෙණන  අවස්ථාෙ�  �  �ත  නතර  �ණා.  අනා�ව  �ණා.  ෙම�  �  ෙසා්කය 
 �ට  ෙදා්මනස්සයට  පැ��ම  මනා  ෙකාට  වැට�  ��ණා.  අර  special  එෙ�  ආයතන 
 භාවනාෙ�  �  අ�  සාක�ඡා  කළ  අ���,  ෙදා්මනස්ස  සහගත  සඤ්ඤාෙව�  හදන 
 සංස්කාරෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙසා්ක  කරන  ස්වභාවය.  ��ත  සංස්කාර  �ෙඳන  �ට  අ� 
 ෙසා්ක  කරනවා.  ��ණා  ය�  ෙසා්ක  කරනවා.  හැ�ව�  �ෙඳ්  ය�  අ�  ෙසා්ක  කරනවා. 
 ෙ�ෙ�  reverse  effect  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙදා්මනස්සය  �ම�වා. 
 අ�න  ඒක  �සා  තම�  අනා�ව  �ෙ�.  දැ�  අ�  ෙදා්මනස්සෙ�  ඉඳ�  ��ඛයට  යන 
 ෙකාටස  ��  කරනෙකාට,  ඒෙක  අ�ට  ෙ�නවා  ජරාෙ�  ඉඳ�  ජා�යට,  ෙදා්මනස්සය 
 ඉඳ� ��ඛයට, �ෙ�� ��පෙයාගෙ� ඉඳ� උපායාසයට. 

 එතෙකාට  ඔය  ජා�ය�  ��ඛය�  �යන  එක  අ�  ක�පනා  කෙළා��,  දැ�  ෙ� 
 මෙනා්මය  කාය��  ඉ�නවා  මැ�ලා,  කාලා  නැහැ  වෙ�  ��ඛය��  එයා  ඉ�ෙ�. 
 එතෙකාට  එයාෙ�  අර  ක��  ���චා  �  ෙ�  එයාෙග  �ෙයනවා  ය���ඡං  න  ලභ� 
 ත��  ��ඛෙ�  ඉඳ�.  අ�න  එෙහන�  එතන  ඉඳ�  බලාෙගන  එ�න  ඕන  ෙ� 
 උපායාසයට  එන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර  ශ�රය�,  ඒ  �ය�ෙ�  body  එක.  ෙ�  කය 
 ෙ�වා,  �හ්ම  කාය  ෙ�වා,  පැව�ම  �සා,  එෙහම  නැ�න�  සඤ්ඤාෙව�  හද�  කය 
 ෙ�වා,  ඒ  පැව�ම  �සා  ඇ�  �  අ�ත  ස්වභාවය,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �ළ 
 ඇත.  එම  �නාස  �  ධ�මය�ට  ගැළෙපන  �ප,  අ�ප  භව  ෙසායනවා.  ෙපර  ෙ�ව� 
 ෙහාඳ �ණා න�, පැව�ණා න�, අද අ�� භවය� ෙස�මට අවශ� ෙනාෙ�. 

 තව  ද  කවදාව�  �නාස  �  ධ�මයට,  ඒ  �ය�ෙ�  මනෙස්  ��ලා  �නාස  �  ධ�මය�ට 
 ගැළෙපන  �පය�  ෙසායා  ගත  ෙනාහැක.  උදාහරණ  වශෙය�  අ�රාධ�ර  නගරෙ� 
 ඉඩ�  ෙස�ම  ගත  හැ�  ය.  එෙස්  න�  ��ම  ෙලා්කයක  අ�ත  ධ�මයට  සාධාරණ  � 
 උ�ප��ය  ලබාගත  ෙනාහැ�  ය.  �ම�  �සා  ද  සඤ්ඤා  ජරා  �  ඇ�  �සා  ය.  එම�� 
 ඇ�  �  �න��ධ  ස්වභාවය  ඇ�ෙ�,  ෙමා්හය  ම��  �රණ  ගැ�මට  �  ඇත.  ෙමය 
 ද�ෙ�, ද�ෙ�, අ�ප��ත ෙචෙතා ����ය �ය. 

 ඉහත  සඳහ�  කළ  ප��  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ම��  ෙමා්හය  පහ  කර�ෙ�, 
 ��ධ  ස�ත  සඤ්ඤා  ෙනාග�ෙ�,  අෙදා්ෂ  �ම�  එම��  අෙලා්භ  �ම�  ���  ධ�ාන 
 තලය� අ�වා ෙනාගැ�ම� වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මම භාවනාව කළ ��හ. ඒක තම� භාවනාව. 
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 29/08/2016  - ��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.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  �ළ  ඇ�  �ණ  ෙදක� 
 �ඥා ����ය ම�� ෙපා්�ත ව�ෙ�, ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද ය�න�. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  අ���  පළෙව�  කාරණයට,  �ඥා  ����ය�� 
 ෙතාරව  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය�  නැත.  �ඥා  ����ය  ඇ�ෙ�  ස�දය  බව  ද�, 
 අස්තංගමය  බව  ද�.  එන�  අ�ත�  බව  ද�.  යම�  අ�ත�  න�,  මෙ�  ය�  ෙනාගත 
 ��  බව  ස�පජානකා��වය  ම��  ද�.  �ම�  �සා  ද?  ත�හාව  නැ�  �  �ට  නැ� 
 ෙව�නා  �  ෙදය�  ෙකෙස්  ස්�රව  ගත  හැ�  ද?  ෙමෙස්  �ඥා  ����ය  ම�� 
 අ�ප��ත ෙචෙතා ����ය ෙපා්ෂණය කර� ලබ�. 

 ෙදෙව�යට  ෙ�නවා,  �ඥා  ����යට  ඇ��  ව�ෙ�  �ය�  සඤ්ඤා  ෙරා්�  බව 
 දැනගැ�ෙම�  ප�ව  ෙ�.  එය  ෙකෙස්  �ද?  ��ධ  ස�ත  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ගැ�ෙම� 
 ෙමා්හ  වන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  තෙයාධ�ම  ��ෙ�  හැ�යට,  යෙම� 
 එම  සඤ්ඤාෙ�  ස�දය  අස්තංගමය  �මස�.  උදාහරණ  වශෙය�  අ��  මෙ�  ෙනාෙ� 
 ය�  පවසා,  ආකාසානඤ්චායතන  වැ�  ධ�ානයකට  පැ�ණ,  එම  සඤ්ඤාව  අ�න�දනා 
 කර�ෙ�  එ�  ඉප�ම  වන  බව  එන�  ස�දය  දැනග�.  ෙමෙස්  සමා�භාවනා  �� 
 අ�ථෙය�  ස�දය  සහ  අස්තංගමය  දැන  ග��.  ෙමෙස්  �ඥා  ����ය  ම��  ෙපා්�ත 
 ව�නා  �  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  �ය�  ��ඛය�  අවස�  කර�.  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�. ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  �  මම  �ඥා  ����ය  �යන  වචනය  ��  කරනෙකාට  ම, 
 අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  ද�වා  ම  �යා.  ෙපර  අවෙබා්ධ  කරග�තා  �  ධ�මය  එකවර 
 ම  ��  ගැ��ම�,  ��නා  �  ධ�මය  �සා  වන  �සල  ස්වභාවය,  එයට  ෙහ්�  �ත�  වන 
 බව�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ක��ව��  පවා  ��ය  ඇ�  �ණා.  “�සෙලා  ච  ජහා�  පාපකං” 
 ය�  ��  �ණා.  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  බව  ද  වැට�ණා.  ඉ��ව  ඇ�ෙ�  ෙදා්මනස්සෙ� 
 ඉඳ� ��ඛය ද�වා යන ෙකාටස �� ��ම පමණ� බව වැට�ණා. 
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 එතෙකාට  අ�  ඊෙය�  අ�  බැ�වා  ෙ�ක.  ද�නවා  ජා�ය�  ��ඛය�  �යන  ෙකාටස. 
 දැ�  එතැනට  අ�  එ�ෙ�  ජරාෙව��  ෙදා්මනස්සෙය��.  ජරාෙව�  අ�  ජා�යට, 
 ෙදා්මනස්සෙය�  ��ඛයට.  එතෙකාට  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �යන  එක 
 ද��  පැ�ෙ�  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  අ�  �ෙ��  ��පෙයාගෙ�  ඉඳ� 
 උපායාසයට�  ය�ෙ�.  එතෙකාට  ���  �ටක  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �ළ 
 ඇ�  අ�තා  ස්වභාවයට  ගැළෙප�නා  �  යම�  ��  �ශ්වෙ�  ම  නැ�  බව  වැට�ණා. 
 අ�ප��ත ෙචෙතා ����ය �ය. 

 ෙමම  ෙනාගැළ�ම  අ�රාධ�රෙ�  ඉඩ�  ෙස�ෙ�  �ට,  කැ�  ��  �යා  �  ��ධ 
 ශාසනය�  නැවත  ෙගාඩගැ�ම  ද�වා  ම,  උදාහරණ  වශෙය�  බල�ෙ�,  එය  එෙස්  ම, 
 ෙපර  ෙම�  ම  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලා  වැඩ  ��  කාලයක  ෙම�  ෙගාඩගැ�ම  කළ 
 ෙනාහැ�  බව  ද  මනා  ෙකාට  වැට�ණා.  තව  ද  මෙනා්මය  කායට  ගැළෙපන  ශ�ර  ෙස�ම 
 ��ත  ඉ��පාදෙ�  �  ඔ�ව  ද�වන  ස්වභාවය  ඇ�  ෙකාටස  ම��  ��පණය  වන  බව  ද 
 වැට�ණා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  මෙනා්මය  කාය  අ�  ෙ�  ��පණය  කර�න  ��ව�  ඔය 
 ��ත  ඉ��පාදෙ�  අ�ට  ඔ�ව  දැෙනනවා  ෙ�,  �ඥා  ����ය  �ෙයන  තැන,  අ� 
 ක��  ෙප��වා.  ඒ  ද��  ෙකළවර  ෙ�  ව�  පැ�තට  එනවා,  ඒ  �කට  �යන  තැන, 
 ඊට  පස්ෙස්  ද��  පැ�තට.  ෙ�ක  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ෙම�  අ�තා 
 ස්වභාවයට ගැළෙපන ජා� ෙසායනවා. උපායාසයට ප� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  perception  born  body  එක.  සඤ්ඤාෙව�  හැ��  කය�  �ෙයනවා  ෙ�. 
 ඒක  �මංසා  ඉ��පාදෙ�  �  ඔ�ව  ද�වන  ස්වභාවය  ඇ�  ෙකාටස  ම��  ��පණය  වන 
 බව  ���යා  �ම�ෙම�  වටහා  ග�තා.  මට  ඒක  ඒ  ෙවලාෙ�  �  දැ�ණා.  එතෙකාට  ඒක 
 ඒ  ෙකාටසට  වැෙටනවා.  ෙමම  ෙදක  ම  ම��  ��පණය  වන  ෙකාටස  ඉව�  කළෙහා� 
 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා.  දැ�  අ�  නළෙ�  ව�  පැ�ත  ස�ය,  ෙ�  ද?  ඉ�� 
 එතන  අ�  ග�නෙකා  �ප  ෙකළවර  �යලා.  එතෙකාට  එහා  පැ�ෙත  �ඤ්ඤාණ, 
 ප�ෙලහා��  ෙමා්හ  අග�,  ව�  පැ�ෙත�  ජා�.  සතර  ආහාර  ��ඛය.  ඕක  ඔ�ව  ම 
 ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අර  අ�  කහ  පා��  ල��  කර  ග�ෙතා��  එෙහම 
 triangle  එක�  ෙ�  �පෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට�  ප�ෙලහා  ෙමා්හයට�.  එතෙකාට  ඒ 
 triangle  එෙ�  තම�  අ�ට  ෙප�න�න  ��ව�  අර  perception  born  body  එක 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  green  ව��  triangle  එක�  හදාග�න 
 ��ව�, ජා�ෙ� ඉඳ� �ඤ්ඤාණයට, එතන ඉඳ� ප�ෙලහා ෙමා්හයට. 

 එතෙකාට  ඒ  triangle  එක  අ�ට  ෙ�නවා.  ඒ  ෙකාට��  තම�  අ�ට  ෙ�  mind  made 
 body  ෙකාටස.  එතෙකාට  ඔය  perception  born  body  එක  �යාග�න  ඕෙ�  green 
 ෙ�ඛාෙව�  උඩ  පැ�තට.  Mind  made  body  එක  �යාග�න  ඕන  green  ෙ�ඛාෙව� 
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 අර  perception  born  body  එක  �ෙයන  කෑ�ෙලම  ෙමා්හය  පැ�තට.  එතෙකාට 
 එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  perception  born  body  එක  ��වම  ඒෙක� 
 intersection  එක�  �ෙයනවා  ෙ�  mind  made  body  එක  �යන  ෙකාටෙස්.  එක� 
 නැ�ව  අ��  එකට  පව��න  බැහැ.  එක�  ආධාර  උපකාර  කරෙගන  තම�  අ�� 
 එකට ���ලා �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ��  එක  ම  තම�  gross  body  එක  �යන  එක.  ඒ  ��  cube  එක  ම  �යන 
 එක.  එතෙකාට  දැ�  එෙහන�  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ඉව�  කරන  ෙකාටස,  ඒක  තම� 
 දැ�  ඔය  කහ  පා��  ල��  කරග�ත  එක�,  green  එෙක��  අ��  කරාට  පස්ෙස් 
 ඉ��  ෙවන  ෙකාටස  �ෙයනවා  ෙ�  ඒ  �ය�ෙ�  �පය�  ජා�ය�  සහගතව  ඇ� 
 ෙවන  ෙකාටස  අ�න  ඒ  ෙකාටස  තම�  ල��  ෙව�න  ඕෙ�.  අ�න  එතන  තව 
 ෙකෙන�ට  �යාග�න  ��ව�  “න  �  ජා�  ග�භෙසය�ං  �නෙර��”  �ට  ��ම  ධ�ාන 
 තලයක ෙනාඉප�ම ද�වා වන ෙකාටස �යන එක. 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්,  ෙයා�ෙසාමන�කාරය.  ය� 
 ෙයා�ෙසාමන�කාරය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  සඳහ�  වන  �ණෙයා ්  �ල  ��ය  ම�� 
 ඉෙගනෙගන  ඇත.  එ�  �  එ�  එ�  ��ගලයාට  ෙයා�ෙසාමන�කාරය  �ෙයා්ජනව� 
 වන  ආකාරය  සාක�ඡා  කර  ඇත.  උදාහරණ  වශෙය�  ෙසා්වා�  �ණ  ��ගලයා  එය 
 වඩ�ෙ�  සකදාගා�  ව�ෙ�  ය.  ෙමම  එ�  එ�  ��ගලයාට  ෙකෙස්  ෙ�  ධ�මය 
 බලපා�ෙ� ද? 

 ෙසා්වා�  ෙනා�  ��ගලෙය�  එය  වඩ�ෙ�,  අ�ත�  බව  වැට�ම  �සා  ෙහා්,  ��ඛ  බව 
 වැට�ම  �සා  ෙහා්,  සඳහ�  කරන  කාරණා  එෙකාළෙහ�  ඕනෑ  ම  එක�  වැට�ම 
 ම��,  ෙසා්වා�  ඵලයට  ප�  �ම  �ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  උදාහරණ  වශෙය�,  ෙරාගෙතා 
 ය�  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  එය  ��ඛා�පස්සනාවට  අ��  ව�ෙ�,  �ක  බව  වැටෙහ�. 
 එන�� ��ඛෙ� ස�දය ෙනාද�ෙ� න� ෙසා්වා� ඵලය� නැත. 

 ෙමය  ෙකෙස්  ��  �ෙ�  ද?  ෙරා්ගය  ඇ�  ව�ෙ�  න�  �ත�භාවය�  නැ�  බව  ද, 
 මරණය  ඇ�  බව  ද  වැටෙහ�.  ෙරා්ග  �මට  ෙපර  ජා�ය  ��ය  ��  ය.  ජරා  �ම  �ය  �� 
 ය.  එෙස්  න�  ජා�  �ත�ෙය�  ජරා  වන  බව  වැට�  ෙසා්වා�  ඵලයට  ප�  �ම,  ය� 
 අෙය�ට �ය හැ� ය. ෙමෙස් අෙන�� කාරණා ද �මසා බැ�ය �� ය. 

 සකදාගා�  �මට  න�  ෙ�දනා�පස්සනාෙ�  ෙකාටස්  ඇ�ළ�  �,  ධ�මය  වටහා  ගත  �� 
 ව�ෙ�  ය.  ෙමය  ෙකෙස්  ව�ෙ�  ද?  ෙ�  සඳහා  අ�  ම  තර��  ධ�ම  කාරණා  �න� 
 දත  ��  ය.  අ�ත�  බව  දත  ��  ය,  ��ඛ  බව  දත  ��  ය.  �ම�  �ක  බව  දත  ��  ද? 
 �ය�  ෙ�දනාෙවා්  �ක  බව  දත  ��  ය.  ත�හාව  දත  ��  ය.  ෙසා්වා�  ඵලෙය� 
 අවෙබා්ධ  කරග�නා  �  අ�ත�භාවය  සහ  ��ඛභාවය,  කාරණා  එෙකාළෙහ� 
 ෙ�දනාව  හා  ආ�ත  �  ෙකාටස�  භා�තා  කරග�ෙ�  සකදාගා�  ඵලය  සා�ෂා�  කර�. 
 උදාහරණ  වශෙය�,  ෙදෙව�  කාරණයට  සඳහ�  කළ  ��ඛෙතා  ය�න  ෙ�දනා 
 �ෂයෙය�  ෙමෙන�  ��ම  ෙහා්,  දහ  ෙව�යට  සඳහ�  කළ  �න�ෙතා ්  ය�න  ෙ�දනා 
 �ෂයෙය� ෙමෙන� ��ම �මාණව� ෙ�. 
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 ෙ�  ම��  ත�හාව  ෙකෙස්  දැනග�  ද?  ෙපර  ය�  ��තය�  ගත  කරා  ද,  එය  අද  නැ� 
 ද,  එයට  ත�හා  �ම  ම��  එම  ��ඛය  ඇ�  වන  බව  වටහා  ග��.  උදාහරණ  වශෙය� 
 ස්�යෙ�  ස්ප�ශය  ෙසායා  පැ��  ��ගලයාට,  එම  ස්ප�ශය  ඉප�  අ���  ෙදක�� 
 පමණ  නැ�  �ම  ��  කර  වටහා  ගත  හැ�  ය.  සකදාගා�  ඵලය  ඇ�  ��ගලයා  තව 
 කාරණා  �න�  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  අනාගා�  ඵලය  සා�ෂා�  කර�.  �මන 
 කාරණා  �න�  ද?  සඤ්ඤාව  බව  දත  ��  ය.  සඤ්ඤා  ස�දය  දත  ��  ය.  සඤ්ඤා 
 �ෙරා්ධය දත �� ය. 

 පළෙව�යට,  සඤ්ඤා  ෙරා්�  බව  ��  වන  කාරණය  ම��  වටහා  ග�නවා,  ෙරාගෙතා. 
 ෙදෙව�යට,  සඤ්ඤා  ස�දය,  ෙ�දනා  ස�දය  ම��  ඇ�  වන  බව  සකදාගා�  ඵල 
 ��තය  ම��  වටහා  ග�නවා.  ෙකෙස්  ද?  සංස්කාර  ���  ෙ�දනාව  උපදව�.  එම 
 ෙ�දනා  �ක  බව  සඤ්ඤා  ම��  හ�නා  ග�.  ෙමෙස්  ෙ�දනාෙ�  ස�දය  වටහා  ග� 
 ��ගලයා  සඤ්ඤා  ස�දය  වටහා  ග��.  ��  ෙව�යට,  සඤ්ඤා  �ෙරා්ධය  �න�තාවය 
 ම��  අවෙබා්ධ  කර  ග��.  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�, 
 මෙ� ය� ගැ�ම ��� ද? ෙමෙස් සඤ්ඤා �ෙරා්ධය ඇ� ෙ�. 

 අනාගා�  ��ගලයා  අ�හ�වයට  ප�  �ම  සංස්කාර  �ෂයෙය�  සඳහ�  කර  ඇ� 
 කාරණා භා�තා ��ෙම� �� ෙවනවා. 

 උදාහරණ  වශෙය�  ස�ලෙතා්  ය�න  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ෙමා්හය  ම��  සංස්කාර 
 උපදවන  බව�,  එම  සංස්කාර  ම��  ඇ�  වන  �ඤ්ඤාණය  පරෙතා  බව  වටහා  ගැ�ම 
 �මාණව�  ව�ෙ�  ය.  සංස්කාර  ග�ඩෙතා  වශෙය�  වටහා  ගැ�ම  ��  අන��ව 
 ව�ෙ� න�, ආ�වය� නැ�ය හැ� ව�ෙ� ය. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ඒ  ෙදෙව�  කාරණයට  එනෙකාට  ම,  තම�ට 
 ෙ�ෙරනවා  ඉ��  පළෙව�  එෙක�  ෙ�  ඵල  ��තය�  නැංෙවනවා.  ෙදෙව� 
 කාරණයට  එනෙකාට  ම  �ත  නතර  ෙවනවා.  ෙබාෙහාම  සැර  භාවනාව�.  ඒ  වෙ�  ම 
 අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  ෙ�  දැ�  සංස්කාරය�  �යන  එක 
 ග�තහම  අර  සමාප��  ධ�මය�  එෙහම  පහ  කරලා  අ��මට  නැ�  කර�ෙ� 
 �යලා.  ඒ  නසනවා  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ඔය  ��  වන  column 
 එෙ�  අවෙබා්ධෙය�  ෙ�  ඕක  ෙව�ෙ�,  ඒක  ෙ�  ෙ�  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා,  ඒවා 
 අ�තා  �යලා  ග�ෙ�  නැ�  ෙවලා  ෙ�  අ��මට.  එක�  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා 
 ෙමතන�,  ෙ�  සංස්කාර  ග�ඩෙතා  �යන  එක.  ආ�වය�  නැ�ම  ඒෙක�  ෙ�  ��ධ 
 ෙව�ෙ� �යන එක. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්,  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්,  �භව  ත�හාව.  ය�  �භව  ත�හාව�  ෙ�  ද,  එය  �ළ 
 ඇ�තා  �  ධ�ම  කාරණා  ෙදක�  ය�  ����ය�  ම��  පහ  ව�ෙ�  න�  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�. �මන කාරණා ෙදක� ද? 

 ඔය  “ආෙරාග�පරමා  ලාභා”  යන  ගාථාෙව�  දැ�ෙවන  ප��,  �ෙරා්�  බව  පරම  ලාභය 
 බව  දැන  ගැ�ම  එක  කාරණය�.  ඒ  ගාථාව  ඔය  මාග��ය  ��ෙ�  �ෙයනවා.  75  ෙව� 
 ��ය.  ම��ම  �කාෙ�.  “ආෙරාග�පරමා  ලාභා,  ��බානං  පරමං  �ඛං,  අ�ඨ��ෙකා 
 ච ම�ගානං, ෙඛමං අමතගා�න��” �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ  ගාථාව  ගැන  තම�  ඒ  පළෙව�යට  ��ෙ�.  ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණාවට 
 ෙප�නනවා  සංස්කාර  ප�චෙය�  �ඤ්ඤාණ  ඇ�  ෙවන  බව  දැ�ම  සහ  දැ�ම�,  ඇ� 
 ව�නා  �  �ඤ්ඤාණෙයා්  �ක  බව  දැන  එ�  ය�  කල��ම�  ෙ�  ද,  ෙ�ක  ෙදවන 
 කාරණය� �යලා ෙප�නනවා. 

 පළෙව�  කාරණය  �මසලා  බල�ෙ�,  ඒ  මාග��ය  ��ෙ�  දැ�ෙවනවා,  ඔය  �ෂ්ට 
 ෙරා්�ෙය�,  ඒක  �ව  �ෙම�  ප�ව  ය�  ධ�ාන  ත�වයකට  ප�  �ෙ�  ද,  එම  ධ�ාන 
 ත�වය  ද  ෙරාගෙතා,  ග�ඩෙතා,  ස�ලෙතා  ය�ෙව�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  අ�හ�  ඵල 
 ��තයට  ප�  �ම  ව�ෙ�  ය.  ඉ��ව  ඇ�තා  �,  ෙශ්ෂ  ෙනා�,  ය�  සංස්කාරය�  ෙ�  ද, 
 එම  සංස්කාර  ම��  ම  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  ම  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර�. ඉ�� ෙ�ක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙකෙන�ට  පැහැ��  ෙවනවා,  ඊෙ�  කර�  භාවනාව�  එ�ක,  අර 
 අවසානයට  ෙකෙරන  ෙකාටස  ෙ�  ෙකෙර�ෙ�  ෙරාගෙතා,  ග�ඩෙතා,  ස�ලෙතා, 
 �යලා.  ඉ��  ඒ  අ�ව  ඉ��  තම  තම�ෙ�  ඵල  ��තය�  ඒ  ��හට  නංවලා  කර�න 
 ��ව�  ��හ�.  අ��  අතට  ග�තහම  ඉ��  ෙ�  මාග��ය  ��ය  ෙකෙන� 
 �ෙය�ෙවා�, ඔය ගාථාව ��හා���ෙවා් එතන ෙප�නන ��හට. 

 ඉ��  ඒක  ඔය  අවසානයට  බැ�ෙවා�  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ��හා���ෙවා් 
 ෙප�නනවා  “ය�  කලක  පට�  මාග��ය,  ෙත�  ධ�මා�ධ�මයට  බ��නා�  ද,  ඒ 
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 දවස  පට�  මාග��ය  ෙත�,  ෙමා�  ෙරා්ගෙයා්  ය,  ග�ඩෙයා්ය,  ස�ලෙයා්  ය.  ඒ  වෙ� 
 ම  ෙ�  ෙරා්ගෙයා්,  ග�ඩෙයා්,  ස�ලෙයා ්  �රවෙශ්ෂෙය�  ���ධ  ෙව�.  ඒ  මට 
 උපාදාන  �ෙරා්ධෙය�  භව  �ෙරා්ධය  ෙ�,  භව  �ෙරා්ධෙය�  ජා�  �ෙරා්ධය,  ජා� 
 �ෙරා්ධෙය�  ජරා,  මරණ,  ��ඛ,  ෙදා්මනස්ස  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව,  උපායාසෙයා්  ���ධ 
 ෙව�.  ෙමෙස්  ෙ�  �ය�  ��ඛ  රා��ෙ�  �ෙරා්ධය  ෙ�  �යලා  තමා  ම  ද�නවා  ය, 
 ද�නවා” ය �යලා ��හා���ෙවා් ඒ මාග��ය ��ෙ� අවසානයට ෙප�නනවා. 

 ඉ��  මාග��ය  ��ය  ද�න  ෙකෙන�ට,  ඒක  ෙහාඳට  �යවලා  බැ�වම,  ෙ�  කාරණා 
 ෙදක�  එ�ක  ඉ��  ෙබාෙහාම  ෙහාඳට  භාවනාව  ෙකෙරනවා.  ඉ��  ෙ�ක  අර  අ� 
 �ත�,  හ�  ෙව�  ධ�ානයට  වාෙ�  �යා  �යලා.  ෙ�  ෙ�ව�,  අ��  මෙ�  ෙනෙම�  ආ� 
 වශෙය�  අරෙගන,  �මයකට  හ�  ෙව�  ධ�ානයට  එෙහම  �යාට  පස්ෙස්  ඒ 
 සඤ්ඤාවට�  ෙරාගෙතා,  ග�ඩෙතා,  ස�ලෙතා්  �යන  එක  භා�තා  කළහම,  ඉ��  ඒ 
 ��ගලයාෙ�  �ත  නතර  ෙවලා  ඒ  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ���ලා,  ෙවනවා 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙය�  එ�යට  එනෙකාට  ෙ�න 
 �ප  �ෙයනවා  ෙ�.  අ�න  ඒකට�  ෙරාගෙතා,  ග�ඩෙතා,  ස�ලෙතා  �යලා  ඔය 
 ��හට  ග�නවා  න�  නැවත�  ඉ��  ඒ  ත�වයට  ම  යනවා.  ඒ  ����  �යන 
 ස්වභාවය ම පව�නවා. ඉ�� ඒ ��හට ඒ ��වාණය සා�ෂා� කරග�න ��ව�. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙය�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එෙස ් ම  දාහතර  නම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය,  ෙචෙතා  ����ය 
 ම�� ෙපා්�ත ව�ෙ� ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද ය�න�. 

 ය�  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  �ඥා  ����  සහගත  සංස්කාරවලට  මාන 
 ෙනා�ම  ඇ�ළ�  ෙ�.  එෙස්  න�  �ඥා  ����ය  ම��  ය�  ෙස්  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����යට  උද�  උපකාර  කළා  ද,  එම  ධ�මෙයා්  එෙස්  ම  තවම�  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����යට ද, උද� උපකාර කර�. 

 තව  ද  සංස්කාරවලට  මාන  අගය  බැස  ෙගාස්  ඇ�  �සා,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන 
 වැ�  ධ�ාන  තලය�  පහ�ෙව�  දැ�ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  ලබාගත  හැ�කා  �  �ය� 
 තලය�  පහ�ෙව�  ලැ�ය  හැ�  �ව�,  ඒ  ��ව�  මෙ�  කර  ෙනාග�.  යම�  මෙ� 
 යැ� ග�ෙ� ද එම�� සංස්කාර ඇ� ෙ�. 

 එම  සංස්කාරය�  ම��  ය�  ඇ�ම�  ඇ�  ෙ�  ද,  එය  ම��  ව�නා  �  �ප  ස්ප�ශය 
 ඇ�  අතර,  ෙචෙතා  ����ය  ම��  ඉහත  සඳහ�  කළ  ෙදයාකාර  �  ධ�මය�  එන� 
 සංස්කාර  සහ  �ප  ස්ප�ශ  ෙදක  ම  ඉව�  කර�.  එෙස්  න�  �ක  බව  වටහා  ගැ�මට  පහ� 
 ෙ�.  උදාහරණය�  වශෙය�  පාණා�පාත  කර�ෙ�  මරණයට  කැම�  ෙ�.  මරණයට 
 කැම�  ෙවනවා  න�  මරණය  �ක  බව  ෙනාවැටෙහ.්  අද�තාදානය  කර�ෙ�  ජා�ය  �ක 
 බව  ෙනාවැටෙහ්.  ක�ම  ස�ත  සංස්කාර  කර�ෙ�  ව�ා�ය  �ක  බව  ෙනාවැටෙහ්. 
 ෙචෙතා  ����ය  ම��  �ය�  සංස්කාරෙයා්  �ක  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  මෙ�  ය� 
 ෙනාග�ෙ�,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ෙපා්ෂණය  කර�.  එතෙකාට  ඒක  තම� 
 භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�,  ක�ම  ස�ත  සංස්කාර  කර�ෙ�  ව�ා�ය  වන  බව 
 වැටෙහ�ෙ�  �ඥා  ����ය  ඇ�  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  �ත�  tablet  එක� 
 ග�නවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ක�මය�  �සා  ඇ�  ෙව�ෙ�  ව�ා�  ස්වභාවය�. 
 Tablet  �ය�ෙ�  ෙ�  computer  tablet  එක.  එතෙකාට  ඒක  ගැන  ක�පනා  කර� 
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 ගම�  එතන  ව�ා�ය.  එතෙකාට  තම�ට  ඇ�  ෙව�ෙ�  ව�ා�ය  �යන  එක  ෙ��� 
 ග�තහම �ඥා ����ය. 

 එම  ක�මය  ඉව�  ��ෙ�  �  ෙමෙන�  කර�ෙ�  �මංසා  ඉ��පාදය  ෙනාසැ� 
 පව�නවා. ඒ ක�මය මං කර�න ය�ෙ� නෑ �යලා. ෙබාෙහා් ම strong. 

 ෙමම  සංස්කාරය�  අ�හළ  ��  බව�,  ඒ  සඳහා  අ�ෂ්ඨානය�  ග�ෙ�,  ෙචෙතා 
 ����ය  ඇ�  ෙ�.  එතෙකාට  අර  �මංසා  ඉ��පාද  ෙකාටස  ඔ�ෙ�  active  ෙවලා 
 ��ණා.  දැ�  ඒෙ�  අ��  පැ�ත.  ඉ��  half  එක  ලස්සනට  අර  ස�ය�,  ��ය�  ව� 
 පැ�ෙ�.  අ�  �ත�  �කෙ�  ව�  පැ�ත  �යලා  ග�නෙකා.්  අ�න  ඒ  වෙ�  ඒ  ෙකාටස 
 ස�තව, �ප සහ ස�ත � ෙකාටස. 

 එතෙකාට  එතන  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය,  ෙ�  දැ�  �ඥා  ����ය�  �ෙයනවා, 
 දැ�  ෙචෙතා  ����ය�  �ෙයනවා.  දැ�  තම�ට  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ� 
 බව  ඒක  well  balance  �යලා  ෙ�ෙරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙ�ඛාව  ස�ෙ�  ඉඳ� 
 ��ය  ද�වා  �ෙබ�නා  �  ඔ�ෙ�  අ�න  ඒ  ෙ�ඛාව,  ෙලා�වට  ඔ�ව  ෙදකට  ෙබෙදන 
 එක, තම�ට ෙහාඳට ෙ�ෙරනවා. අර ෙදක balance ෙවලා. 

 එතෙකාට  අර  ෙදා්මනස්සෙ�  ඉඳ�  ��ඛයට  යන  ෙකාටස  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒක  �තර� 
 මම  ��ඛය  ෙ�ෙ�  ෙමෙන�  කර�න  ග�ෙ�,  ඒක  ��  කර�න  ග�තහම,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ජරාෙ�  ඉඳ�  ජා�යට  යනවා.  ෙදා්මනස්සෙ�  ඉඳ�  ��ඛයට  යනවා. 
 �ෙ��  ��පෙයාගෙ�  ඉඳ�  උපායාසය.  අර  අ�  ��වා  ෙ�  ය���ඡං  න  ලභ�  ත�� 
 ��ඛෙ�  �ෙයනවා  අර  තම�ෙ�  අ�තා  කතාව.  එතෙකාට  ඒ  අ�ථය  ස�තව  කළහම, 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ෙබාෙහා්  ම  strong  �ණා.  අර  ස�ය�,  ��ය�  �යන 
 ෙ�ඛාව ෙබාෙහා් ම ත�� දැෙනනවා ෙ� අවස්ථාෙ� �. 

 ඉ�� ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 02/09/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙය�  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,  ����පා����පධා�ය�ග  හතර.  සා��ය  ��ෙය� 
 සඳහ�  වන  ��හට.  ඒෙක  ඔය  අං��තර  �කාෙ�  ෙදෙව�  ෙපාෙ�  ��ව  377 
 සා��ය  ��ය  �යලා�  �යනවා.  සා��ය  �යලා  තම�  �ංහෙල�  දාල  �ෙය�ෙන. 
 එතෙකාට  ඒෙක  පා����පධා�ය�ග  හතර  අ�  ද�නවා.  �ලපා����පධා�ය�ගය, 
 ��තපා����පධා�ය�ගය,  ���පා����පධා�ය�ගය, 
 ����පා����පධා�ය�ගය.  ෙමම  හතර  ම��  ��වාණය  සා�ෂා�  කරන  බව  අ� 
 ද�නවා. ෙකෙස් ද? 

 පළෙව�  කාරණයට  අ�  ද�නවා  �ලපා����පධා�ය�ගය  ම��  සංස්කාරය 
 හැර�යනවා, පාණා�පාත ෙනාකර�. ඒක �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� නෑ. 

 ෙදෙව�යට  අ�  ද�නවා  ��තපා����පධා�ය�ගය  ම��  �වරණය�  පහ  කරනවා. 
 අ��ඣාව එෙහම අ�� කරනවා. ෙලා්භ ෙව�ෙ� නෑ. 

 ��  ෙව�යට  ���පා����පධා�ය�ගය  ම��  සඤ්ඤාෙවා්  ඉව�  කරනවා.  ෙමා්හ 
 ෙව�ෙ� නෑ. 

 හතර  ෙව�යට  ����පා����පධා�ය�ගය  ම��  ඉහත  ඉව�  කරන  ලද  ධ�මය� 
 එන�,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ධ�මය�  නැවත�  ෙනාපැ�ෙණන  ෙලස  �ඤ්ඤාණය 
 මනා ෙකාට ���� ෙකාට පව�වා �ත �දවා ග�නවා. 

 ෙමම  පා����පධා�ය�ග  හතර  ම��  ස�බාසව  diagram  3  වල  සාක�ඡා  කළ  star 
 එෙ�  ආ�ව  ම��  කරකැ�ම  නව�තන  බව  අ�  ද�නවා.  එතෙකාට  ඒ  diagram  එක 
 නැවත�  මත�  කරග�නවා  න�,  ස�ෙය�  �ඥාව,  �ඥාෙව�  සමා�ය.  එතෙකාට  ඒ 
 ස�ය�  සමා�ය�  අතරට  එනවා  star  එෙ�  කාම  ආ�වය.  ස�ය�  �ඥාව�  අතර  ��� 
 ආ�වය. �ඥාව� සමා�ය� අතර අ�ද�ා ආ�වය. 

 එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාව  ස�බ�ධ  කර  �මස�ෙ�  �ම�  ව�ෙ�  ද?  �ඥා  ����ය 
 ම��  ���  ආ�ව  පහ  කර�.  එය  ෙචෙතා  ����යට  කාව�.  ෙචෙතා  ����ය  ම�� 
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 �ඥා  ����  සහගත  සංස්කාරය�ට  මාන  ෙනාෙ�.  එම  සංස්කාර  මෙ�  ය�  ගැ�ම  ම 
 ��ඛය  වන  බව  දැනග�.  ෙමය  ස�යට  ඇ�ළ�  ෙව�.  එම��  ඇ�  වන  ස�මා  ඥානය 
 ම�� සඤ්ඤා ඉව� කර�. �මන සඤ්ඤාෙවා් ද? 

 අ�තා����ය  ම��  ඇ�  වන  සඤ්ඤාෙවා්  යැ�  පැවැ�ය  ���.  ෙමෙස්  අ�ප��ත 
 ෙචෙතා  ����  ව�ෙ�,  ස�  සහ  ��ය  ඉ��ය�  �භාස්වර  ව�ෙ�  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�. ෙකෙස් ද? 

 පළ�ව  ��ය  �ළට  ස�ය  කාව��ෙ�  ය.  එය  ම��  maintain  ෙනාකළ  ��  බව 
 පවස�.  ෙදව�ව  ස�ය  �ළට  ��ය  කාව�.  එම��  ��ව�  අ�ලා  ෙනාග�.  අ�න 
 ඒක  හ�යට  අර  pack  your  bag  and  go  �යලා  අවස්ථාව�  අ�  බැ�ෙ�.  අ�න  ඒ 
 අවස්ථාවට  සමාන  අවස්ථාව�  ෙවනවා.  සමාන  අවස්ථාව�  ව�ෙ�  අෙන�� 
 ඉ��ය�  දැ�  ෙලස  ���  �  ඇ�  අෙය�ට  ඉතා  පහ�ෙව�  ආ�ව  නැ�ය  හැ� 
 ව�ෙ� ය. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට,  ඔය  සා��ය  ��ය  අ�ව  ඉහත  කාරණා  ෙමෙන� 
 කරනෙකාට  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  �ම�,  ස�  ��ය  ඉ��ය�  ම��  ත�� 
 ඔ�ව  දැ�ම�,  එම  ෙදක  හ�  ෙව�  ධ�ාන  තලෙ�  එ�ෙනකා  ගැන  හැ�ම� 
 ෙනාමැ�ව,  ෙව�  �  යන  ෙදෙදන�  ෙම�  දැ�ණා.  ස�ය  එක  පැ�තකට  යනවා,  ��ය 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  තව  පැ�තකට  යනවා  වෙ�.  ඒ  ෙද�නා  අතෙ� 
 communication  එක�  නෑ.  අ�න  ඒ  වෙ�  ත�වය�  තම�ට  ෙ�නවා.  එතෙකාට 
 ඒෙ�  ෙ�නවා  ඉ��  ඔය  diagram  එෙ�  අ�  ද�නවා  ෙ�,  ����  ඤාණදස්සන 
 diagram  එෙ�  එෙහම  දාලා  �ෙය�ෙ�,  අර  උඩ  ස�ය  ��ය  ස�ය  6  ද�වා  ��� 
 �ෙයනවා.  ප�ෙලහා��  �ෙයන  එෙක�  ෙප�න�ෙන  ෙ�  ��ය  ම��  maintain 
 කරන එක ඒවා ෙව�ෙ� නැහැ� �යන එක� උඩ. 

 එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  නම�  ආ�ව  නසා  ��න  ෙමාෙහාතක  ෙම�  වාසය 
 කර�නට හැ� �ණා, ඒ භාවනාව කළහම ඔෙහාම. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අෙය�,  ආර�ධ  ��ය  ම�� 
 ෙපා්�ත ව�ෙ�, ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද, ය�න�. 

 ආර�ධ  ��ෙ�  කාරණා  �න�,  නැවත�  මත�  කරගතෙහා�,  පළෙව�  කාරණය, 
 ස්ථාමව�  �ම,  ��  ෙව�  ��ය  ෙලස  සැල�ය  ��  ය.  ෙම�  �  �සලය  ව�ෙ� 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  ��ධාව,  එය  අ�ෙනාහ��  �යලා  අ�  බලලා 
 �ෙයනවා.  ෙදව�  කාරණය,  දළපැර��  ව�ෙ�,  ඉවතලන  ලද,  බැහැර  කරන  ලද  ෙ� 
 නැවත  ෙනාග��.  �ම�  බැහැර  කෙළ්  ද?  �ම�  ඉවතලන  ලද  ද?  ත�හාව  බැහැර 
 කෙළ්  ය.  ත�හාව  ඉවතලන  ලද  ෙ�.  ��  ෙව�  කාරණය  ෙනාහළ  �ර  ඇ�ෙ�, 
 ��වාණය ම පස� කරනවා, �ක ම ඉව� කරනවා. 

 ෙමම  කාරණා  �න,  ෙචෙතා  ����යට  ෙකෙස්  උද�  උපකාර  කර�  ද?  ය�  ෙචෙතා 
 ����ය�  ෙ�  ද,  එය  �ඥා  ����ය  සාදන  සංස්කාරයට  මාන  ෙනා�ම  අ�ත�ගත  ය. 
 ය�  මානය�  ෙ�  ද,  එය  වට  කරකවා  අගය�  �ම  ම��  ��  �ණ.  ඉහත  කාරණා  �න 
 ම�� ම, ෙමය �� කර� ලබ�. ෙකෙස් ද? 

 පළෙව�  එකට  වට  කැරක�ම  නැවැ��ම,  ෙදවන  ��  වන  කාරණා  ම��  �� 
 ෙවනවා.  එන�  පළෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  කාරණා,  ෙදව�  කාරණාව  බැ�ෙවා�� 
 අ�ට  දළපැර��  ව�ෙ�,  ත�හා  පපඤ්චය  ඉව�  ��ම  තරමට  �ඥා  ����  සහගත 
 ��ගලයා  ෙ�්ෂ්ඨ  ෙවනවා.  ඊළඟට  ෙනාහළ  �ර  ඇ�ෙ�,  �ඥා  ����  උපදවන 
 සංස්කාරය  �ක  බව  ද�ෙ�,  අ�හ��.  ��වාණය  පස�  කර�.  එතෙකාට  ඊළඟට, 
 ස්ථාමව�  ව�ෙ�,  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  මෙ�  යැ�  ගතෙහා�,  �සල  ධ�මය�ෙ� 
 ඉප�ම�  ෙනාවන  බව  ද,  ��ධාව  නැ�  බව  ද  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එම  ධ�මය�  පහ 
 කරනවා.  ෙමෙස්  සංස්කාර  �සා  මාන  ඇ�  ෙනාව�ෙ�,  ෙචෙතා  ����ය  �ය� 
 ආකාරෙය�  අංග  ස���ණ  ව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ඉ��  ඒක  තම� 
 භාවනාව. 
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 එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  ෙචෙතා  ����යට  �ත  නංවලා  කර�න  ඕෙන.  ඉ��  ඒක  මට 
 න�  එකපාරට  ම  ��ධ  �ණා.  ඒ  වචනය  ��  කළා  �තර�.  ඒක  ෙහ්�ව  තම�  ෙපර  එම 
 ත�වයට  ෙගාස්  ��  බැ��  ඇ�  �  ���ද.  ඒ  වාෙ�  ම  ෙපර  කළා  �  �සලෙයා්, 
 ෙ�කට  ෙහ්�  සහ  �ත�  ෙවනවා.  �සලය  තම�  ෙ�  �ත�  හැ�යට  �ෙය�ෙ�.  ෙහ්�ව 
 ෙවලා �ෙය�ෙ� අර ���ද. 

 භාවනාෙ�  පළෙව�  කාරණය,  එන�  දළපැර��  ��  කර�ෙ�,  එය  ම��  ත�හා 
 පපඤ්චය  නැ�  �ම  �යන  එක  මම  ��  කළා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  ඔය  ත�හා 
 පපඤ්චයට  ඇ�  ෙව�ෙ�  ඉ��  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ��� 
 පපඤ්චය  ම��  ��ෙම�  ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  කෑ�ල  නැ�  ෙව�න  ඕෙන. 
 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  �ත��  �යලා  ග�ෙතා��  ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ��� 
 ආ�වය.  ඒ  වෙ�  ම  �ත�ෙය�  අ�ද�ා  ආ�වය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  �ඥා 
 ����ය �ෙයනවා න� ��� ආ�වය ඉව� කරනවා. 

 තවම�  අ�ද�ා  ආ�වය  ය�  පමණකට  �ෙය�න  ��ව�.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාරවලට 
 මාන  �ම  �සා.  ඉ��  මට  ඔ�න  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය 
 හටග�තා.  ෙනාහළ  �ර  ඇ�ෙ�,  �ඥා  ����ය  උප�දවන  සංස්කාරය  �ක  බව 
 ද�නවා.  එෙස්  න�  �ඥා  ����  සංස්කාරය  ඉවතලනවා.  ෙමෙස්  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට 
 කාම  ආ�වය  ද�වා  ෙනායනවා.  එන��  අ�සය  ධ�මය�  �සා,  උදාහරණය� 
 වශෙය�  ග�ෙතා�  ���  අ�සය,  ඒ  �ප  ස්ප�ශයට  ��  ෙද�නා  �  ධ�මය�  පහ 
 ��ම,  ස්ථාමව�  �ම  ම��  පහ  කරනවා.  ���  අ�සය  �සා  ඇ��ල  ��  කරලා 
 �පයට  තාම  �ය�න  ��ව�.  දැ�  ෙම�න  ෙ�  ෙවලාෙව�  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය 
 ෙනාසැ� පව�නවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  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,  සතර  ස�ප�ඨානය.  සතර  ස�ප�ඨානය  වඩ�ෙ�, 
 ඉතා  ඉ�ම��  ��වාණය  සා�ෂා�  කරන  බව  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පවසනවා. 
 ෙමය ෙකෙස් �� ව�ෙ� ද? 

 පළෙව�යට  කායා�පස්සනාව  වඩන  අෙය�,  �පෙ�  ස�දය  අස්තංගමය,  ආස්වාදය, 
 ආ�නවය,  �ස්සරණය  දැනග�නවා.  ෙකෙස්  ද?  පළෙව�යට  ෙප�නනවා, 
 සමා�භාවනා  අ�ථෙය�  ස�දය  අස්තංගමය  දැනග�නවා.  ෙදව�යට  ෙප�න�න 
 ��ව�  ආස්වාදය,  ඒ  �ය�ෙ�  satisfaction  එක.  �පය  �සා  ය�  �ඛය� 
 ෙසා�නස�  �  ද,  එය  ෙමපමණ  යැ�  �ලනය  කර  දැනග�නවා.  ඉ��  ඕක 
 ෙප�නනවා  ඔය  මහා  ��ඛ�ඛ�ධ  ��ෙ�,  ඒ  �පය  �සා  ඒ  �ඛය  �යන  එක,  අර 
 ව�ණය  �සා  ඇ�  ෙවනවා,  �යලා  ��හා���ෙවා්  අ���  දාසයක  ගෑ�  ළමෙය� 
 අරෙගන  �ස්තර  කරලා  ෙප�නනවා.  ඊළඟට  ඒ  ��ෙ�  ම,  මහා  ��ඛ�ඛ�ධ  ��ෙ� 
 ම��ම  �කාෙ�  ෙප�නනවා  ඒ  ��  ෙව�  කාරෙ�ට,  ආ�නවය  �යන  එක.  ඒක 
 ඇ��ලා  ෙ�  danger  එක  �යන  එක.  �පය  ෙවනස්  ෙවනවා.  ජරාවට  ප�  ෙවනවා. 
 ෙපර �භ � ව�ණය අ��දහ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�න�න  ��ව�  හතර  ෙව�  කාරෙ�  හැ�යට,  �ස්සරණය  �යන  එක. 
 ඒක,  කාරණා  පෙහ�  දැ�  අ�  පළෙව�  කාරණාවට  ග�තා  ෙ�  ස�දය  අස්තංගමය 
 ෙදක�  �යලා.  ඒක  �සා  දැ�  හතර  හැ�යට  ෙප�න�න  ��ව�  �ස්සරණය. 
 Escape.  ඒ  �පෙය�  ය�  ඉව�  �ම�  ෙ�  ද,  එය�.  ඉ��  ��හා���ෙවා් 
 ෙප�නනවා,  �පෙ�  �ස්සරණය  ��වහම,  “ෙයා  ��ඛෙව  �ෙප�  ඡ�දරාග 
 �නෙයා, ඡ�දරාග �හානං.” ඒක තම� �පෙ� �ස්සරණය� �යනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�දනා�පස්සනාව  වඩ�ෙ�,  ඒ  පළෙව�යට  අ�ට  ෙප�න�න  ��ව�, 
 සමා�භාවනා  අ�ථෙය�  ස�දය  අස්තංගමය  දැනග�නවා.  එතෙකාට  කාරණා  පෙහ� 
 පළෙව�  ෙදක  අ�  බැ�වා.  ෙදව�යට  ෙප�නනවා,  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  කවෙ�  ද? 
 ධ�ානෙයා්  සහ  ධ�ාන  ඵලය�  �සා  ඇ�  ව�නා  �,  �ඛය  ෙහ්�  ෙකාටෙගන, 
 ��ෙව�ට�  හා�  ��මට  ෙනා�ත�.  ෙ�දනාව�ෙ�  ආස්වාදය  ���  බව,  පරම 
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 ෙකාට  ඇ�  බව  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පවසනවා.  ඉ��  අර  ��  ෙ�ශනාව  බැ�වා 
 න�,  ඉ��  ඕෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  පළෙව�  ධ�ානයට  එෙහම  ���ලා,  ඒ  �ය 
 ��ගලයා  ඒ  කාටව�  �ක  ��ස  �ත�ෙ�  නෑ  �යලා.  ඒ  අ�  අයට  �ක  ��ස 
 �ත�ෙ�  නෑ,  ෙදපැ�තට  ම  �ක  ��ස  �ත�ෙ�  නෑ,  ඒ  ��හට  ඒ  ���  �  ෙ�දනාව 
 ම  ��නවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  හතර  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  ම  ��හා���ෙවා් 
 ඔය ��හට ෙ�ශනා කරනවා. 

 ඊළඟට  ෙ�දනාව�ෙ�  ආ�නවය  කවෙ�  ද?  එතෙකාට  එෙත��  ෙප�නනවා,  ෙ� 
 ෙ�දනාව  අ�ත�  ද,  �ක  ද,  ෙපරෙළන  ��  ද,  ෙ�  ෙ�දනාව�ෙ�  ආ�නවය�  �යලා. 
 ඊළඟට  හතර  ෙව�  කාරෙ�ට  ග�න  ��ව�,  ෙ�දනාව�ෙ�  �ස්සරණය  කවෙ�  ද? 
 එෙත��  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙ�දනාව��  ය�  ඡ�දරාග  �නෙය�,  ඡ�දරාග 
 �හාණෙය� ෙවනවා ද, ඒ ෙ�දනාව�ෙ� �ස්සරණය� �යලා. 

 දැ�  ෙමතන  කාරණා  දහය�  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ප  ග�තහම  ස�දය  අස්තංගමය, 
 ආස්වාදය,  ආ�නවය,  �ස්සරණය  ��වහම  පහ�,  ෙ�දනාෙ�  ස�දය  අස්තංගමය, 
 ආස්වාදය,  ආ�නවය,  �ස්සරණය  ��වහම  පහ�,  දහය�.  ෙ�  දහය  මනා  ෙකාට 
 ද�ෙ�  න�,  ඒ  ��ගලයා  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  ෙ�ක  ��  ෙව�ෙ�  ෙකෙස් 
 ද?  ෙමම  කාරණා  දහෙය�  සම�නාගත  ��ගලයාට  ����පා����පධා�ය�ගය 
 ඇ�  වන  බැ��.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  ����පා����පධා�ය�ගය  භාවනාෙ� 
 හැ�යට ම ඒක ��ධ ෙවනවා. ඉ�� ඒක තම� භාවනාව හැ�යට �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  මම  කරනෙකාට,  ෙ�  �ප  ෙකාටස  ස�බ�ධ  කරලා  �� 
 කරනෙකාට  ම  ����  ස්වභාවය  ඇ�  ෙවලා  �ත�  නතර  �ණා,  �ෙරා්ධය  �යන 
 එක�  ඇ�  �ණා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  බලලා  මං  ���යව��ට  වැඳ  නමස්කාර 
 කරනෙකාටම�  මට  ඒක  ඇ�  �ණා.  ඉ��  මං  ෙ�  භාවනාෙව�,  ෙ�  ඇ�වා  �පෙ� 
 ඡ�දරාග  �නය  �යන  එක  ���යාෙග�  �ම�වා.  ඉ��  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ඔය  උඩ 
 triangle  එක,  ���ෙලා්භ,  �ප,  ස්ප�ශ,  ෙ�දනා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ���ෙලා්භෙ� 
 ඉඳ�  �පය  ද�වා  ඡ�ද.  එතෙකාට  ඒ  උඩ  ෙකාටස  construction  නැ�  �ම,  ඒක 
 තම�  ඡ�ද  ෙකාටස  පහ  ෙවනවා  �ය�ෙ�.  ඊළඟට  පහළ  ෙකාටස  අ�  ද�නවා 
 ���ෙලා්භ,  ෙ�දනා,  ජා�.  ඒෙ�  රාගය  අ�  ල��  කර�ෙ�  ජා�ය  ළඟ.  එතෙකාට 
 පහළ  ෙකාටස  maintenance  නැ�  �ම,  රාග  ෙකාටස  පහ  ��ම  ෙලස  සලක�න 
 ඕෙන. ඒක තම� ඡ�දරාග �නය �යන එක ඔෙත�ට එ�ෙ�. 

 ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දරාග  �නය  ග�තහම,  අර  ෙ�දනාවට  එ�නා  �  පාරව�  �න. 
 උඩ  10%  දාන  එක,  ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  එක,  ඒක  ඇ��ලා  ඡ�දය 
 �යන  කතාවට  අ��  ෙවනවා.  ඊළඟට  රාග  ෙකාටස  අර  90%.  ඒ  �ය�ෙ�  ��� 
 අ�සය  පාර�,  ඒ  වෙ�  ම  පක�ප  පාර�,  ඒ  ෙදක  �යන  එක.  ෙ�ක  හ�  ��මාකාර 

 99 



 භාවනාව�.  ඔය  කාරණා  දහය  �ක�  ��  කර�න  ග�තා  ද,  �ක�  ම  ඔය  ත�වය 
 ඇ� ෙවලා �ෙරා්ධය පවා ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/09/2016  - ��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,  සතර  ස�ප�ඨානෙ�  ��තා�පස්සනාව. 
 ��තා�පස්සනාව  වඩන  අෙය�  නාම  ෙකාටෙස්  ස�දය  අස්තංගමය,  ආස්වාදය, 
 ආ�නවය, �ස්සරණය දැනග�නවා. 

 ෙකා�  ��හට  ද  දැනග�ෙ�?  පළෙව�  එකට,  සමා�භාවනා  ��  අ�ථෙය� 
 සඤ්ඤාව�ෙ�,  ස�දය  අස්තංගමය  දැනග�නවා.  ෙදව�වට  ආස්වාදය,  ෛචත�කවල 
 ආස්වාදය  දැනග�නවා.  රාග  ස�ත  �ත,  රාග  ස�ත  බව  දැනග�ෙ�,  කාමෙය� 
 ෙ�ම� තතාවය  මත  එ�  ආස්වාදය  දැනග�නවා.  �තරාග,  �තෙමා්හ,  �තෙදා්ස 
 ��තය�ෙ�  ආස්වාදය  ����පා����පධා�ය�ගය  ෙම�  දැනග�නවා.  �� 
 ෙව�වට  ආ�නවය,  danger  එක,  ��තයාෙ�  ය�  ��ම�  ෙනාවන  අෙය�ට  එම 
 ��තය  ම��  මැඩගැ�ම  �සා  ය�  උව�ර�  ෙ�  ද,  එය�.  උදාහරණ  වශෙය� 
 ෙ�තනා  ම��  වන  අනාගත  ප���ඨානෙයා්  ගත  හැ�  ය.  ෙමෙස්  සංසාරෙ� 
 සැ�සැ�ම  ��  ෙවනවා.  හතර  ව�වට  �ස්සරණය,  escape.  ��තයාෙ�  ය�  ඡ�දරාග 
 �නය�,  ඡ�දරාග  �හාණය�  ෙ�  ද  එය  �ස්සරණය  ෙ�.  ෙකෙස්  ඡ�දරාග  �නය  ෙ� 
 ද?  �හාණය  ෙ�  ද?  සංක�පය�ට  ඇ�  රාගය  ඉව�  කළ  ��  ය.  ඡ�දය  නැ�  �ය  �� 
 ය.  එන�  ��තය  �ළ  සමාද�  �  ඇ�  ධ�මෙයා ්  ���  ම  උ�ටා  දැ�ය  ��  ය.  ෙමම 
 ධ�මෙයා් �වරණ ෙලස හ��ව�. ෙබා�ඣ�ගෙයා් වැ�ය �� ය. 

 ෙ�  කාරණා  හතෙර�  ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  ඉ��  ඔය 
 කාමය�� ෙ�ම� තතාවය එෙහම, ඒක තම� භාවනාව. 

 ඔය  කාමය��  ෙ�ම� තතාවය  ඔය  ��ෙබ�ක  ��ෙ�  ෙප�නලා  �ලා  �ෙයනවා,  අ� 
 ෙ�ක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එෙත��  ෙප�නනවා  ෙ�  �පාල�බනෙ�  කාමය 
 එක�,  ශ�දාල�භනෙ�  කාමය  තව  එක�,  ඔය  ��හට  ග�ධ,  රස,  ස්ප�ශාල�බනෙ� 
 කාමය තව එක� �යලා. ඒක තම� කාමය�� ෙ�ම� තතාවය �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ආර�භෙ�  ඉඳ�  ම  සමා�ය  උ�ව  ��ණා,  අර  සඤ්ඤාෙ�  ස�දය, 
 අස්තංගමය  බලනවා  ෙ�.  එතෙකාට,  ඒ  ත�වයට  පැව�ලා  �ෙයනවා.  ආ�නවය 
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 ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ��තය  අ�ලාෙගන  ��න  ධ�මය�ෙග�  ඉව�  ෙවලා  �ශාල 
 ෙවනවා.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  වැ�  ධ�ාන  තලය��  �ශාල  �  පැ�ෙරන  බව 
 වැටෙහනවා.  එන�  ය�  �ප,  ෙ�දනා  වැ�  ෙදය��  �මාණ  �  හැ��  �ෙබන 
 ��තය�,  එම  ෙලා්කය�ෙ�  ��ව�  නැ�  බව  වැට�,  අතහැර,  ෙවන  ෙලා්ෙකක 
 යම�  ෙසාය�නා�  ෙම�  �ඤ්ඤාණය  �ශ්වෙ�  පැ��ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 ඒක හ� ලස්සනට තම�ට ෙ�ෙරනවා, ඒ අවස්ථාෙ� �. 

 �ස්සරණය  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  එම  පැ��ණා  �  ��තයට  අ�ලා  ගත  හැ�  ෙදය� 
 ෙනාවන  බව  ද��,  ද��.  එන�  ය�  සංක�පයකට  ෙපර  රාග  �  ��ණ  ද,  එ�  ගත 
 ��ත�  නැ�  බව,  ෙම�  ස්ථාවර  ෙවනවා.  ෙමෙස්  �ශාල  �  �ශ්වෙ�  පැ��ණා  � 
 ��තයට,  ��ව�  සමාද�  ෙනාව�ෙ�,  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  අ�මාණ  වන  බව 
 ෙහා�� වැටෙහනවා. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ��මාකාර� ඒ භාවනාව. 
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 08/09/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාවට  ෙමෙන�  කෙළ්,  සතර  ස�ප�ඨානෙ�  ධ�මා�පස්සනාව. 
 ධ�මා�පස්සනාව  කරන  අෙය�  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණ  යන  �� 
 උපාදානස්ක�ධෙ�  ම  ස�දය,  අස්තංගමය,  ආස්වාදය,  ආ�නව,  �ස්සරණය 
 දැනග�නවා. 

 පළෙව�  එකට  සමා�භාවනා  ��  අ�ථෙය�,  ස�දය  අස්තංගමය  දැනග�.  ෙදව�වට 
 ආස්වාදය  satisfaction  �යන  එක,  �පයාෙ�  ය�  ආස්වාදය�  ෙ�  ද,  එය  �පය  �සා 
 වන  �ඛය,  වශෙය�  දැනග�නවා.  ෙ�දනාව  �සා  ආස්වාදය,  ���  බව  පරම  ෙකාට 
 ඇත.  ෛචත�කවල  ආස්වාදය,  පා����පධා�ය�ග  ෙලස  දැනග�නවා.  සංස්කාරවල 
 ආස්වාදය,  ඉහත  සඳහ�  කළ  රජ�ය  �  ධ�මය�ෙග�  �ත  �දවාලන, 
 සංස්කාරය�ෙ� �ෙරා්ධය බව පැව�ය �� ය. 

 �ඤ්ඤාණයාෙ�  ආස්වාදය  එෙස්  ම  දැන  ගත  ��  ය.  �ඤ්ඤාණෙය�  යම�  දැනග�  ද 
 එය  �ක  ය.  දැන  ෙනාග�ෙ�  ද  එය  �ඛ  ය.  �ම�  �සා  ද?  දැනග�නා  �  යම�  ෙ�  ද, 
 එය  �ෙ�  ඇ�ළ�  වන  බැ��.  ��  වැ�  කාරණයට  එනවා  ආ�නවය.  Danger  එක. 
 එතෙකාට  �ප  ෙ�දනා  ��තය�ෙ�  ය�  ආ�නවය�  ෙ�  ද,  එම  ආ�නවය�  ෙපර 
 සඳහ�  කළ  අ���  දැනග�නවා.  ඒෙක  අ�  ද�නවා  �පය  ෙවනස්  ෙවනවා. 
 ෙ�දනාව  අ�ත��.  ��ත  �යන  එක  ප���ඨාන  �සා  වන  උව��  �යලා.  එතෙකාට 
 සංස්කාර  සහ  �ඤ්ඤාණ  අනා�ම�  �යලා  දැනග�නවා.  හතර  ෙව�යට  �ස්සරණය. 
 Escape  ය�  දහම��  ��ම�  ඇ�  අෙය�ට,  �ඛය�  ෙසා�නස�  ව�ෙ�  ද  එය�. 
 ෙම�  �  සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය  සඳහා  ය�  දහම�  භා�තා  කළ  ��  ද,  එය  භා�තා 
 කර�.  “ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා  උපෙරා්ධනා”  ගාථා  අ�ථෙය�  ෙ�ක  වටහා  ග�න 
 ��ව�. 

 ෙමය  ආස්වාදෙ�  �  සඳහ�  කළ  කාරණා  අ�ථෙය�  ඉතා  පහ�ෙව�  වටහා  ග�න 
 ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා.  අර  කාරණාව  ෙ�ෙරනවා  න�  තම�ට  ෙ�ක 
 ෙ�ෙරනවා.  ඒ  ආස්වාදය  ��වහම  ෙ�වාෙ�  නැ�  �ම  තම�  අ��මට  �ෙය�ෙ�. 
 ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 
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 එතෙකාට  ෙමම  භාවනාව  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණය�ෙ�  ස�දය 
 අස්තංගමය  ෙමෙන�  කරලා  කර�න  ��ව�.  එෙහම�  නැ�  න�,  දැ�  අ�  ෙ�  2016 
 සැ�තැ�බ� මාසෙ� 4, 5 භාවනා ෙදක කරලා ඊට පස්ෙස් කර�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙව�  ආ�නවය  ෙමෙන�  කරන  ෙකාටෙස�  අද  භාවනාෙව�,  අ� 
 ද�නවා  ඔය  ��තෙ�  මැඩ  ගැ�ම  �සා  උව�ර  අහංකාරය�,  එෙහන�  අ�තා.  ඒක 
 තම�ට  ෙ�නවා,  ෙමාකද  අ�  බැ�වා  ��තය  ගැන  කතා  කරනෙකාට,  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙමතන  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  ඔ�ෙකාම  ��පණය  �ම�  ඒෙ�  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  special  ආයතන  භාවනාෙ�  මතක  ද  අ�  බැ�වා  අහංකාරය  �යන  එක.  අර 
 අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යලා  ග�ෙත.  එතෙකාට  ඒෙක  සඤ්ඤා 
 අ�න�ද�,  ෙ�තනා  අ�වද�,  �ඤ්ඤාණ  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�,  �යලා  ග�ෙත.  එතන 
 �  ය��  ෙප�නලා  දාලා  �ෙයනවා  ෙ�  අර  ෙබා්��ව  වෙ�  අහංකාරය  �යන  එක. 
 ඔ�න ඔත�� තම� මම ඒක ෙහායා ග�ෙත. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  භාවනාෙ�  �,  වටහා  ග�තා  අර  අහංකාරය  තම�  ෙමත��  ඇ� 
 ෙව�ෙ�  �යලා,  උව�ර.  එය  දැනෙගන  තම�  අද  භාවනාෙ�  අවසාන  කාරණය,  �� 
 ෙව�  කාරණාව  ඒෙ�  අවසානයට  �ෙයන  ෙකාටස  ��ෙ�,  සංස්කාර  සහ  �ඤ්ඤාණය 
 අන�තා  danger  එක,  ප�ව�  �යන  එක,  ඒක  භාවනාෙ�  ���  ��ෙ�  නැහැ.  ඒක 
 තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඒක  තම�  අමා�  ෙකාටස  ෙ�  භාවනාෙ�  ෙ���  ග�න.  අන�තා.  සංස්කාරය  ෙමාක 
 හැ�ව�,  ඒක  මෙ�  ෙනෙම�.  �ඤ්ඤාණය  ෙමාක  හැ�ව�,  ඒක  මෙ�  ෙනෙම�  �යන 
 එක, අන�තා �යන එක වටහා ග�න ඕන. ඒක තම� ආ�නවය, danger එක. 

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

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙය�  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  උපසමා��ඨානය.  ය�  උපසමා��ඨානය�  ෙ�  ද, 
 එය  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  �සා  සැ�ම�  නැත.  �ම�  �සා  ද?  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ 
 හරහා  අ�  අට  මඟ  සැක�  ෙම�  පැ��  �සා  ය.  එන��  ෙලා්භයාෙ�  ය�  සැ�ම�  ෙ� 
 ද  එය,  උපසමා��ඨානයට  බලපා�.  ෙකෙස ් ද?  ය�  ෙනාසැෙලන  සමා�ය�  ෙ�  ද,  එ� 
 ද  පැව�ම�  නැත.  යෙම�  ෙ�  සමා�යට  වඩා  තව  සමා�ය�  ෙහාඳ  ය�  පවස�ෙ�  ද, 
 එ�  �  පව��නා  �  සමා�ෙ�  ෙවනස�  ව�ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  ෙ�  එෙස්  වටහා  ගත  �� 
 ය.  උදාහරණ  වශෙය�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අය�  එය  ෙහාඳ  ය� 
 පවස�.  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ  අෙය�  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  අගය�ෙ�  ද, 
 එ�  ෙවනස  ඇත.  ඒ  �සා  වන  සැ�ම  ඇත.  යම�  ෙනාසැ�ෙව�ෙ�  ද  ඒ  ��වාණෙ� 
 � පමණ ය. ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා,  ෙමතන  ෙ�  කතා  කර�ෙ� 
 උපසමා��ඨානය  �යන  එක,  උපසමා��ඨානයට  �ෙබ�නා  �  ය���  ෙලා්භය� 
 �ෙයනව  ද,  ෙ�  බා�ර  ෙදය��  ෙ�ක  සැෙල�ෙ�  නැහැ,  න��  උපසමා��ඨානය 
 ෙකෙර�  පව��නා  �  ය���  ෙදය�  �ෙයනව  ද  ඇ�ම�  �ෙයනව  ද  අ�න  ඒක 
 �සා සැ�ම තම� ෙමතන පැහැ�� ෙවනවා �යන එක ෙ��ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ���  ග�න  න�  අර  ඊෙ�,  භාවනාව  කරලා,  ඉ�  අන��ව  ෙ�ක 
 කර�න  ඕෙ�.  �ෙශ්ෂෙය�  ම  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ආ�නවෙ�  �  වටහා  ග�  සංස්කාර 
 සහ  �ඤ්ඤාණ  අන�තා,  ඒක  මතක  ෙ�  අ�  ෙප��වා  අර,  I  making  අහංකාරය 
 �යන එක, එතන සඤ්ඤා ෙ�තනා �ඤ්ඤාණ �යලා එනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  එෙ�  අ�  �යාග�ෙතා�  a1  සඤ්ඤා 
 �යන  තැන  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤා,  ඊළඟට  b1  දැ�  අ�තා  ��තය  �යන  එක  ෙ�තනාව 
 තැන  �යාග�ෙතා�,  ඊළඟට  c2  ෙපර  �ත�  ���ය  �යන  එක  �ඤ්ඤාණය  �යන 
 තැ��  �යා  ග�ෙතා��,  එෙහම  න�  අ�ට  මතක�  අ�  කරලා  �ෙයනවා 
 15/02/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කළ  ධ�ම  ෙකාටසට  අවධානය  අ�ට 
 ෙයා�  කර�න  ��ව�.  ඉ��  මට  න�  ෙ�  වන  �ට  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය, 
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 අ��පා  ෙචෙතා  ����ය,  ෙදක  ම  ඇ�  ෙවලා  ��ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  diagram  එක 
 ෙපා�ඩ�  මත�  කරග�නවා  න�  15/02/2016,  ඊට  ඉස්ෙස�ල�  අ�  ෙ�ක  බලලා 
 �ෙයනවා.  ඒෙක  �ෙයනවා  අර  c2,  c1,  b2,  b1,  a1,  a2  �යලා  අ�  ල�� 
 කරෙගන. ඒෙක ෙප��ෙ� ෙමාක� ද? 

 පළෙව�  එකට  c2  >=  c1,  �රාණ  භා�ඩ  පැව�ණා  �යන  උදාහරණය.  ඊළඟට  අ� 
 බලලා  �ෙයනවා  b1  >  b2  �යලා,  අ��  උපකරණවල  නැ��  බව�  ඇත  �යලා.  ඊට 
 පස්ෙස්  a1  >  a2  �යලා,  අ��  �පය  ම��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�වනවා  �යලා. 
 එතෙකාට  ඔය  ෙ�ඛාව  ෙපා�ඩ�  ��  කරලා  බල�න,  ඔය  c2  ෙ�ඛාව  ෙපර  �ත� 
 කතාව  ��  කළහම  ඒක  ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණයට.  එතෙකාට  a1,  b1  වල  �ෙය�ෙන 
 ෙමාක�  ද?  දැ�  අ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  diagram  එෙක�  ෙප��වා  දැ�  කතාව. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  දැ�  ෙ�  අවස්ථාෙව�  ෙ�නවා  ෙ�ක  �මසලා  බැ�වහම, 
 ෙපර  �ත�  ���  c2  ෙනා�ෙ�  න�,  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤා  අ�තා  ��ත  ෙනාෙ�.  දැ� 
 අ�ත  සඤ්ඤා  අ�තා  ��ත  ෙනා�ෙ�  න�,  ෙපර  �ත�  ���  ෙනාෙ�  ය�  වැටෙහ්. 
 ෙම�න  ෙ�  ෙවලාව  වන  �ට  නළෙ�  ව�  ෙකළවර  ස�  ඉ��ය  ඇ�  තැන  cool 
 ෙවනවා,  �යලා  තම�ට  දැෙනනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  �  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  අර  මා�� ක���තට�  ෙ�ශනා  කළා,  බා�යට�,  ෙ�ශනා  කළා 
 ෙ�  ධ�මය.  ඔබ  ෙමතන�  නැත  එතන�  නැත.  එතන�  නැ�න�,  ෙමතන�  නැ�න�, 
 ��වාණය  ෙවනවා  �යන  එක.  ඒක  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා.  ඒක  කරලා  ම  බල�න 
 ඕෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/09/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්,  උෙප�ඛා  අ�මාණය,  ��තපා����පධා�ය�ග 
 ම�� ෙපා්�ත ව�ෙ�, ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද ය�න�. 

 ��තපා����පධා�ය�ගය  �ළ  ඇ�  කාරණා  ෙදක�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම�� 
 ෙපා්�ත  වන  අතර  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  කාරණා  �න�  ��තපා����පධා�ය�ගය 
 ම��  ෙපා්�ත  ෙවනවා.  ��තපා����පධා�ය�ගෙ�  කාරණා  ෙදක  අ�  පළ�ෙව� 
 බැ�ෙවා�, අ��ඣා ෙනා�ම�, ෙදෙව� එක ස්ප�ශෙය� �ෙ�කය� �යන එක. 

 ඒක  උෙප�ඛා  අ�මාණෙය�  ෙපා්�ත  ෙවනවා,  ෙකාෙහාම  ද?  පළෙව�  කාරණයට 
 ෙ�නවා  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  ෙකෙස්  අ��ඣා  ෙනාෙ�  ද?  ය�  අ��ඣාව� 
 ෙ�  ද,  එයට  ��ඡා  ���ය  ෙහ්�  �ත�  ව�ෙ�  ය.  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  ඇ� 
 උෙප�ඛා  ���ත  ම��  සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�,  එම  සංස්කාර  ම��  ���  අ�සය 
 හරහා  �පයට  ඇ��ල  ��  කර,  කර�නා  �  බලපෑම  නැ�  �ම  �සා,  අ��ඣාව  බැස 
 යනවා.  තව  ද  උෙප�ඛා  අ�මාණය  �ළ  ස�මා  ���ය  ඇත.  එම�සා  ��ඡා  ���ය 
 �සා වන අ��ඣාව බැහැර ෙවනවා. 

 ෙදෙව�යට  ස්ප�ශෙය�  �ෙ�කය  ඇ�  �මට  න�,  ස්ප�ශය  පැවැ��ය  ෙනාහැ�  බව 
 දත  ��  ය.  ෙ�  සඳහා  අ�ත�  අවෙබා්ධ  �ය  ��  ය.  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  යෙම� 
 ය�ෙ�,  ධ�මා�පස්සනාව  ��ෙම�  ප�ව  ය.  ඒ  �සා  ස�දය  අස්තංගමය  ද�ෙ� 
 ද�ෙ�  එම��  උෙප�ඛා  අ�මාණය  සැකෙස්.  ෙමෙස්  අ�ත�භාවය  ද�ෙ�  ද�ෙ�, 
 ස්ප�ශෙය� �ෙ�කය ඇ� ෙ�. 

 ඊළඟට  අ�  බැ�ෙවා�  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  කාරණා  �න,  ��තපා����ෙය� 
 ෙපා්�ත  කරන.  පළෙව�  කාරණාවට  ��තපා����පධා�ය�ගය  �ළ  හතර  වන 
 ධ�ානය  අඩං�  ය.  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  එන  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව  පට� 
 ග�ෙ� ද හතර වන ධ�ානය ම��. 

 ෙදවැ�  කාරණයට,  ය�  ධ�ානයකට  සමවැ��  අෙය�  කාමය�  ඉ�මව�.  එන�, 
 බා�ර  �ප  �සා  ඇ�  වන  ආස්වාදය  ෙනාතක�.  එවැ�  �ප  ෙකෙර�  උෙප�ඛාව� 
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 ඇත.  ��  වැ�  කාරණයට,  ය�  ධ�ානයකට  සමවැ��  අෙය�  පාණා�පාත  වැ� 
 සංස්කාරය�  සඳහා  ෙ�තනා  ෙනාකර�.  එම�සා  එවැ�  සංස්කාරය�  �ෙරා්ධ 
 ෙවනවා.  හතර  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  ය�ෙ�,  ආශ්වාස  �ශ්වාස  වැ�  කාය  සංස්කාර 
 පවා  සං�ෙඳ�.  Drop  ෙවනවා.  ෙමෙස්  සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය  උෙප�ඛා 
 අ�මාණයට උද� උපකාර කර�. එතෙකාට ෙ�ක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ෙකෙන�ට  ෙ�ෙරනවා,  ෙ� 
 ��තපා����පධා�ය�ගයට  ම  අ��ඣා  ෙනා�ම,  �යන  එක  වැටෙහනවා.  අ��ඣා 
 ෙනා�ම  �යන  එක  අරෙගන  ��තපා����පධා�ය�ගයට  ම  තම�  අ��ඣා 
 ෙනාෙව�ෙ�.  ය�  දහම�  සකසා  ද,  එම  දහමට  අ��ඣා  ෙනා�ම  ම��,  ��වාණය 
 සා�ෂා�  කරනවා.  තව  ද  �ක  ෙ�ලාව�  ෙමෙස්  අ��ඣා  ෙනා�ම�,  ස්ප�ශෙය� 
 �ෙ�කය�  සහගතව  ��ම�  භා�තා  කර�ෙ�,  අ�  අර  �ය�ෙ�  pack  your  bag 
 and  go  �යලා.  ඒ  ෙපර  සඳහ�  කළ  අවස්ථාෙ�  �  යෙම�  �ශ්වෙ�  ඈතට  ෙගාස්, 
 ක��  තමා  ��යා  �  තැ�  අතහ�නවා  ෙවනවද,  ෙම�  �  එෙස ්  ඈතට  ෙනාෙගාස්, 
 ෙගදර  උ�වස්ෙස්  යට  �ට  ම,  ෙගදර  ෙහා්  �ශ්වය  ෙහා්  ��ව�  අ�ලා  ෙනාෙගන 
 ��වාණය  සා�ෂා�  කළ  හැ�  බව  වැටෙහ්.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ඈතට  ���ලා 
 ම�ෂ�ෙය�  �යනවා,  මං  ඔය  ව�ත  අතහැරලා  ආෙ�  �යලා.  එයා  ���ලා  ඉවර�. 
 දැ�  ෙමතන  එෙහම  ය�ෙන  නැ�ව,  උ�වස්ෙස  ඉඳ�  ම  �ය�න  ��ව�  ෙ� 
 ස්වභාවය, ය�ෙ� නැ�ව ම අතහැ�ම �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/09/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙය�  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,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය.  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����ය�  ඇ�  අය�  සංසාෙ�  සැ�සැ�ම  නැ�  කරගත  හැ�  �ව�,  �මන 
 ෙහ්�ව��  ෙහා්  භවය�  කරා  ගම�  කර�ෙ�  න�,  �මන  තලයක  ඉපෙ�  ද?  �ම� 
 අර�� ෙකාට එ� යා ද? 

 ය�  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  ද,  එ�  �ය�  ෙලාවට  සාධාරණ  �  ��ඛය 
 මනා  ෙකාට  බැසෙගන  ඇත.  එන��  අන�  ස�වය�  ෙකෙර�  �  ක�ණාව  �සා  ම, 
 එම  ස�වයා  සසෙ�  සැ�සර�.  ෙපර  ���  වහ�ෙස්ලා  ඉ��ෙ�  �ා�ථනා  ඇ�  ෙමම 
 ස�වෙයා්,  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලාෙග�  ලබා  ග�  එම  ධ�මය,  අ�  අයට  ෙද�,  යන 
 ක�ණාව ෙම� � ��ක � ඇත. එය ම ෙහ්� �ත� ව�ෙ� ය. 

 එම  ස�වයා  ඉපෙද�නා  �  තලෙයා්,  ��,  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ���  ම  �යම  කර 
 ඇත.  එම  ���  එෙස්  �යම  ��මට  තථාගතය�  වහ�ෙස්ට  කාරණා  ෙදක�  උද� 
 උපකාර කර�. ��ෙ��වාසා�ස්ස� ඥානය සහ ��බච�� ඥානය ව�ෙ� ය. 

 අනාගත  ස�වයා  ෙකෙර�  ඇ�  ක�ණාව  �සා  ම,  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලා  එෙස්  �� 
 �යම  කර�.  එෙස්  ඉපෙද�නා  �  ස�වයාට  කාරණා  ෙදක�  අර��  ෙ�.  පළෙව�යට 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ���  පවරන  ලද  කා�යය.  ෙදව�වට  තම  �ත  �ළ  බැසෙගන 
 ඇ�තා � අන� ස�වය� ෙකෙර� ඇ� ක�ණාව. 

 ෙම�  ෙදෙව�යට  සඳහ�  කළ  තම  �ත  �ළ  බැසෙගන  ඇ�තා  �  අන�  ස�වය� 
 ���  �දවන  ක�ණාව  අවස�  වනෙත�  එම  ස�වයා  ���ව�  පෑම,  ඒ  �ය�ෙ� 
 අවසාන ප���බානය �� ෙනාෙ�. 

 ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����යට  ���ලා  කර�න  ඕෙ�.  ඒ  සඳහා 
 මම කෙළ් සතර ආහාර ��ඛෙ� සතර ෙව� භාවනාෙව� පට� ග�තා. 
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 පළෙව�  column  එක.  අර  කබ�ංකාර  ආහාරය  රාග  ස�ලෙය�  කරකවලා, 
 ඡ�දෙය�  අග�  ගමන�  ���ලා,  ජා�ය�  ඇ�  කරග�තා.  ඒෙ�  ජරා,  ව�ා�  මරණ 
 ඇ� ෙවලා, මෙනා්මය කාෙය� ඉ�නවා, කාලා නෑ වෙ� �ක�. 

 ෙදෙව�  column  එක  ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ඊෙ�  භාවනාව  අ�ව  ස්ප�ශෙය� 
 �ෙ�කය  සහ  අ��ඣා  ෙනා�ම.  ෙම�  �  ��තපා����පධා�ය�ගයට  අ��ඣා 
 ෙනා�ම සමඟ ��ඛ, ෙදා්මනස්ස, ෙසා්ක, ප�ෙ�ව ඉ�මවන බව වැට�ණා. 

 ��  ෙව�  column  එක  ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ෙදවැ�  හතර  ෙව�  සල�ණ  දැකලා 
 ��තා�පස්සනාවට  පැ��යා.  ��තපා����පධා�ය�ගය  �සා  ෙහා්  ය� 
 ෙ�තනාව�  එය  �සල  ස�ත  �ව�  එම��  වන  සංස්කාරය�  �සා,  භය  අග�  වන  බව 
 ��  කරලා  ��තය  අ�ථ  දැ�ෙවන  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ  ෙකාටස  ෙහා��  �� 
 කළා. �ය පහව ෙගාස් 09/09/2016 ��බාන භාවනාවට පැ��යා. 

 ඒෙක  අ�  diagram  එක�  එෙහම  දැ�මා.  එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ද�නවා  ඒ  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ  අර  සඤ්ඤාව  ළඟ  �යාග�තා.  A1  දැ�  අ�තා  සඤ්ඤාව. 
 ෙ�තනාව ළඟ b1 දැ� අ�තා ��තය, c2 ෙපර �ත� ��� �යලා �ඤ්ඤාණය ළඟ. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  �මසලා  බැ�වහම,  අ�  ඒ  භාවනාෙ�  �  ඉෙගන  ග�තා,  ෙපර  �ත� 
 ��� c2 ෙනා�ෙ� න�, දැ� අ�තා සඤ්ඤා, අ�තා ��තය ෙනාෙ�. 

 දැ�  අ�තා  ��ත,  අ�තා  සඤ්ඤා  ෙනාෙ�  න�,  ෙපර  �ත�  ���  ෙනාෙ�  ය� 
 ෙමෙන�  කරනෙකාට  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �ණා.  ෙමෙත��  �ත 
 ඉතාම� ම ශා�තව �භාස්වරව පැව�ණා. �ම� ��ද ද? ක�ණාව ඇ� �සා ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. හ� ෙව� ධ�ම කා�ඩය ඉවර �ණා. 
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 බණවර කා�ඩ හෙත� හත ම ෙම�� �මාවට ප�ෙවනවා. 
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 12/09/2016  - ���� 
 Vimutti 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙය�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  හ�  ෙව�  ධ�ම  කා�ඩය  අවස� 
 �ණා. 

 ඒ  �සා  අද  අ��  භාවනාව�  නෑ.  �ට  පස්ෙස්  morning  meditation  page  එකට 
 අ��  භාවනාව�  ඇ��  ව�ෙ�  කලා�ර��.  සාක�ඡා  කර  ඇ�  භාවනාව� 
 නැවත� කරෙගන යෑම පමණ� කළ ��ෙ�. 

 මෙ�  අද  භාවනාවට  අෙගා්ස්�  ෙදවැ�  දා  2016  ��බාන  භාවනාව  ෙතා්රා  ග�තා. 
 ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  ආර�ධ  ��ය  ම��  ෙපා්ෂණය  ��ම  �යන  භාවනාව.  එ� 
 � කාරණා �න� �ෙයනවා. 

 ස්ථාමව�  ව�ෙ�  �ප�  �ස�  උපදවනවා.  ��  ෙව�  ��ය  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 ෙකෙර�  ��ධාව  අතහ��ෙ�  නෑ.  සමාප��  ධ�මය�  පහ  කරනවා.  ෙදෙව�යට 
 දළපැර��  ව�ෙ�  ඉවතන  ලද  බැහැර  කරන  ලද  ෙ�  නැවත  ෙනාග�.  එන�  ත�හාව 
 නැවත  ෙනාග�.  එෙස්  න�  න��  �ම  ��  ෙනාෙ�.  ධ�මයට  හ�  ත�හාව  ඇ� 
 ෙවනවා  න�  පරාද  ෙවනවා.  එයට  න��  ෙනා�ය  ���.  ��  ෙව�  කාරණය  ෙනාහළ 
 �ර  ඇ�ෙ�  ��වාණය  ම  පස�  කරනවා.  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�,  ��වාණය  ම 
 සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙ�  ��හට  කළහම,  ඒ  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����  ස්වභාවය 
 පමණ�  ෙනෙ�,  �ය�  �����  ම  ඇ�  �ණා.  ධ�මයට  ඇ�  ඇ�ම  පහ  කළ  �ග�� 
 ��ත  ඉ��පාදය  මනා  ෙකාට  ඉස්ම�  �ණා.  කැම�  ප��  එ�  එ�  ඉ��පාද  සහගතව 
 ඉ�න  ��ව�  �ණා.  ඉ��පාදෙය�  ඉ��පාදයට  මා�  ෙව�න  ��ව�.  ��ම 
 ෙලා්කය� අ�ල ග�ෙ� නෑ. ඒ ��හට ���� සහගතව ��යා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/09/2016  - 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  ��  කාලෙය�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  එෙස ් ම  දාහතර  නම  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාවට  10/09/2016  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එම 
 භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��තපා����පධා�ය�ගය  ම�� 
 ෙපා්�ත ව�ෙ�, ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර� ද ය�න�. 

 එ�  පළෙව�  කාරණය  අ��ඣා  ෙනා�ම,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  ��  වන 
 ආකාරය  ෙමෙන�  කළා.  උෙප�ඛා  ���ත  ��  කළා.  ෙපර  පාණා�පාත  කළා  ද, 
 එ��  ඉව�  �  ප�  ඇ�  වන  �ඛය  ම��,  ෙපර  කළා  �  පාණා�පාතය  �ක  වශෙය� 
 දැ�ම. ෙමෙස් කාමෙය� වරදවා හැ��ම ද�වා �� කළා. 

 පාණා�පාතෙය�  අද�තාදානය.  අද�තාදානය  �ණහම  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  අද�තාදානෙය�  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  ෙ�ෙර�ෙ� 
 නැ�න�,  ෙකෙන�ට  බල�න  ��ව�  අර  ම�  �සට  ය�  ය�  �ය�ෙ�,  ෙසාරක� 
 කරනවා. ඒ අ�ව කාමෙය� වරදවා හැ��ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 ඊළඟට  අෙන�  අතට  ම�  �සට  �ෙ�  න�,  අද�තාදාන  ස���ණ  ෙවනවා.  එය 
 කාමෙය�  වරදවා  හැ��මට  ප�ව�  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා 
 කාමෙය�  වරදවා  හැ��ෙම�  අද�තාදානය.  අද�තාදානෙය�  පාණා�පාතය. 
 පාණා�පාතය ��වම තමාෙ� මරණය තමා ම කරග�තා වෙ�. 

 කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  �ය�ෙ�  ෙමා්හය.  අද�තාදානය  ෙලා්භය.  පාණා�පාත 
 �ෙ�ෂය.  එෙහම  න�  අ�ට  එනවා  bell  shaped  curve  එක�.  ඒ  bell  shaped 
 curve  එෙ�  උඩ  පැ�ෙත�  අ�  �යාග�ෙතා�,  පට�  ග�නෙකාට  ප�ෙලහා  flat 
 හ�ය ෙලා්භය. උඩ peak එක ෙදා්ෂය. ද�� අත පැ�ත බැහැලා යන එක ෙමා්හය. 

 bell  shaped  curve  එක  ය��  �යාග�න  ��ව�  ෙලා්භය  ය��  අද�තාදානය. 
 ෙදා්ෂය  ය��  ෙ�ඛාව�  ඇඳලා  පාණා�පාතය.  ෙමා්හය  ය��  කාමෙය�  වරදවා 
 හැ��ම. 
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 ෙ�  ��හට  ස�මා  වාචා  diagram  එකට  අ�ව,  �සාවාද,  ප�ෂා  වාච,  ��ණා  වාච, 
 ස�ප�ලාප  ෙමෙන�  කළා.  අ�  ද�නවා  �සාවාදෙය�  ප�ෂා  වාචය.  ප�ෂා  වාචෙය� 
 ��ණා වාචය. �සාවාදෙය� ස�ප�ලාපය. 

 ස�ප�ලාප  කර�ෙ�  ෙදාඩවනවා.  ෙදාඩව�ෙන  ෙමානවා  ද?  �සාවාද.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ආප�  bell  shaped  curve  එක�  එනවා.  ඒ  bell  shaped 
 curve  එෙ�  ආප�  උ��  අ�ට  එනවා  flat  ෙවන  හ�ෙ�  �ල  ම  පට�  ග�නෙකාට 
 ෙලා්භය. උඩ peak එක �ෙ�ෂය. ද�� අත පැ�ත බැහැලා �ය එක ෙමා්හය. 

 ඒෙක  ෙලා්භයට  ය��  අ�ට  �යා  �යාග�න  ��ව�  bell  shaped  curve  එක  ය�� 
 �සාවාදය.  ඒ  වෙ�  ම  �ෙ�ෂයට  ප�ෙලහා��,  අ�  X  axis  එක  වාෙ�  එෙ�,  ��ණා 
 වාචය  �යන  එක  �යනවා.  ඒෙ�  ඒ  ��ණා  වාචෙ�  ඉඳ�  �ෙ�ෂයට  ඉර�  ඇඳලා 
 ඒෙ�  මැද  හ�ෙ�  �යාග�ත  හැ�  ප�ෂා  වාච  �යලා.  ද��  අත  පැ�තට  අ�ට  එනවා 
 ෙමා්හයට ය�� ස�ප�ලාපය. 

 දැ�  ෙමෙත��  අ�  පලාස  කරනවා.  ෙහාඳට  ෙ��ණා.  Bell  shaped  curve  එෙ� 
 ව�  පැ�ත  ද  ෙහාඳ?  ද��  පැ�ත  ද  ෙහාඳ?  ඕක  තම�  අ�  කර�ෙ�.  අ��ඣා 
 ව�ෙ� ව�ාපාද ෙවනවා. ව�ාපාද ව�ෙ� සාර�භය ෙවනවා. ��ඡා ���ය ෙවනවා. 

 අ��  පැ�තට  ෙ�නවා  ��ඡා  ���ය  ඇ�ෙ�,  මෙ�  යන  ���ය  ඇත.  එෙස්  න� 
 මෙ�  ෙ�වා  යැ�  පවස�.  ඒ  ��හට  අ��ඣා  ෙවනවා.  දැ�  එෙහන�  ආප�  අර  bell 
 shaped  curve  එක�  ආප�  එනවා.  ෙලා්භය,  bell  shaped  curve  එෙ�  අර  flat 
 හ�ය  පට�  ග�න  තැන.  උඩ  peak  එක  �ෙ�ෂය.  ප�ෙලහාට  බැහැලා  �යහම 
 ෙමා්හය.  ෙලා්භයට  ය��  අ�ට  එනවා  අ��ඣා.  �ෙ�ෂයට  ය��  එනවා  ව�ාපාදය. 
 අර  X  axis  එක  වෙ�.  ෙමා්හයට  ය��  එනවා  ��ඡා  ���ය.  දැ�  ෙමෙත���  පලාස 
 කරනවා.  ව�  පැ�ත  ද?  ද��  පැ�ත  ද?  bell  shaped  curve  එක  කෑ�  ෙදකට 
 කපනවා,  ව�ාපාද  ෙදා්ෂ  ෙ�ඛාව  හරහා.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ව�ෙ�,  ව�  පැ�ත  සහ 
 ද��  පැ�ත  යන  ෙදක  ම  එක�.  පලාස  ෙනාකර�.  Curve  එක  flat  ෙවනවා.  අ�න 
 ඒ ෙවලාෙව� “සා��” �යලා ඇ�ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/09/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  03/09/2016  ��බාන  භාවනාව.  එ�  �  ෙචෙතා 
 ����ය  ඇ�  අය�  ආර�ධ  ��ය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය 
 සා�ෂා�  කර�  ද,  ය�න  සාක�ඡා  කළා.  භාවනාෙ�  පළෙව�  කාරණය,  මම  ඒ 
 භාවනාව  නැවත�  �ය�ෙ�  නැහැ.  ඒෙ�  දළපැර��  ��  කර�ෙ�,  එය  ම�� 
 ත�හා  පපඤ්චය  නැ�  �ම  �යන  එක  ��  කළා.  ඉ��  ඒෙක  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය 
 �ත��  �යලා  ග�තහම  ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ���  ආ�වය,  �ත�  �සා  පහළට 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ෙවනවා.  එතෙකාට  �ඥා  ����ය  �ෙයනවා  න�,  අර  �ත�භාවය 
 යනවා.  ඒක  �සා  ���  ආ�ව  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  ඉව�  ෙවනවා.  තවම�  අ�ද�ා 
 ආ�වය  ය�  පමණකට  ��ය  හැ�  ය.  එන�  සංස්කාරවලට  මාන  �ම  �සා.  ඇ� 
 ෙමෙහම  ෙව�ෙ�?  �ඥා  ����ය  ම��  ඉවතන  ලද  ය�  සංස්කාරය�  ෙ�  ද,  එම 
 සංස්කාරය  ම��  �ඤ්ඤාණෙ�  ��ණා  �  ය�  බාධාව�,  impediment  එක�, 
 ��තස්ස  ස�ප�ෙබාධය�  ෙ�  ද,  එය  ඉව�  �ම  �සා  වන  �ඛය  ම��,  මම  දැ� 
 හපෙන�  ය�  �ය�නා�  ෙම�  ස��  �ෙම�  ඇ�  ෙව�නා  �  ආස්වාද  ස්වභාවය 
 �සා අ�ද�ා ආ�වය ෙවනවා. 

 අර  තම�ෙ�  �ෙ�  �ෙයන  කරදරකා�  ග�ය  අ��  �ණහම,  අ�න  තම�  ඒකට 
 තම�  ෙ�  තම�ෙ�  ආස්වාදය  ඇ�  ෙවලා  ෙමතැන  ෙ�  �ෙයන  ඒ  සංස්කාරවලට  මාන 
 �ම.  ෙනාහළ  �ර  ඇ�ෙ�,  �ඥා  ����ය  උපදවන  සංස්කාරය  �ක  බව  ද�නවා. 
 එෙහම  න�  �ඥා  ����  සංස්කාරය  ඉවතලනවා.  ෙමෙස්  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  කාම 
 ආ�වය  ද�වා  ෙනායැෙවනවා.  එතනට  යැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැහැ� 
 �යන  එක�.  එන��  අ�සය  ධ�මය  �සා  උදාහරණය�  වශෙය�  ���  අ�සය,  �ප 
 ස්ප�ශයට  ��  ෙද�නා  �  ධ�මය�  පහ  ��ම,  ස්ථාමව�  �ම  ම��  පහ  කරනවා 
 �යලා අ� ඒ භාවනාෙ� � ඉෙගන ග�තා. 

 ෙමතන�  ෙ���  ග�ත  ෙ�  තම�,  ���  අ�සය  ම��  රාග  අ�සය  ෙවනවා.  Wiper 
 එක  වෙ�  එනවා  ෙ�  එතනට.  ඒක  ෙපර  �  ඇ�ෙ�  ද,  එම��  වන  බලපෑම 
 ෙනාඇ�ස්�ම  �සා  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ඇ�ස්ෙස�ෙ�  නැ�කම  �සා.  ඒ 
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 �ය�ෙ�,  අ�  ල��  කරග�ෙතා�  ෙ�දනාව  �යලා  උ��  �පය�  ෙ�තනාව�  ව� 
 පැ�ෙත�  ජා�ය,  භය  අග�ය.  ඒ  cross  එක.  එතෙකාට  ���  අ�සය  එනවා  ෙ�දනාව 
 ද�වා භය අග�ෙය� එන එක. රාග අ�සය ජා�ෙ� ඉඳ� ෙ�දනාවට. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  මම  න�  ල��  කරග�තා  �පය�  ෙ�දනාව� 
 ෙ�තනාව�  blue  පා��  mark  කරග�තා.  එතෙකාට  රාග  අ�සය  ෙ�ඛාෙ�  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙදක  �ෙයනවා.  රාග  අ�සය  �දා  ඉ�නා  �  වෘකෙය� 
 වෙ�,  dormant  යම�  ඕන  �යලා  �ය�ෙ�  නැහැ.  යම�  ලැෙබෙතා�  අ�න 
 agitation  එක�  �ෙණා�,  පමණ�  ඒ  ඇ�ස්�ම  �යන  එක  එතන  ඒ  ��හට  �� 
 ෙවනවා.  එම��  ෙ�තනා  �ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  එෙස්  න�  ෙ�දනා  ෙ�තනා 
 ෙත�  �ම  ම��  ම  ව�නා  �  ධ�මය�,  ස්ථාමව�  බව  ම��  පහ  ��ම  �යන  එක 
 කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ක�  ඔෙහ්  ඉ�නවා.  ෙමාක�ව�  ඕෙ�  �ය�ෙ�  නැහැ. 
 හැබැ�  ෙමාක�  හ�  එක�  ලැ��ච  ගම�  ගෑ��ච  ගම�  අ�න  ෙමයා  ට�  ගාලා 
 ඇ�ස්ෙසනවා. 

 ෙම�  �  සඤ්ඤාව  ���ධ  ස්වභාවයට  ප�  �  ඇ�  �සා,  ඒ  �ය�ෙ�  �ඥා  ���� 
 ෙචෙතා  ����  ම��  එ�  බලපෑම  සාක�ඡා  කළ  ��  ෙනාෙ�.  සඤ්ඤාෙ� 
 අ�ත�භාවය  දැකලා  �ෙයනවා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා  ෙචෙතා  ����ය  ෙ�වා 
 මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නැ�කම.  ඒක  �සා  එෙ�  බලපෑම  සාක�ඡා  කළ  ��  නැහැ. 
 ඒක  තම�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  �  �ඥා  ����,  ෙචෙතා  ����  ඒ  ඒ 
 අවස්ථාෙ�  �  මට  ඇ�  �ණා.  ව�  ක��ල�  ද��  ක��ල�  ෙදක  ම  �ඛ�.  ව� 
 ක��ල ෙචෙතා ����ය �සා, ද�� ක��ල �ඥා ����ය �සා. 

 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  �ඛ  අවස්ථාෙව�  තම�  අර  රාග  අ�සය  �සා  වන  ස්වභාවය 
 මම  වටහා  ග�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා  දැ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ� 
 ෙ�දනාෙ� �ෙයන �ඛ කතාව. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/09/2016  - ��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  භාවනාව  සඳහා  මම  ෙතා්රග�ෙ�  අර  02/09/2016  ��බාන  භාවනාව.  මම 
 කර�ෙ�  භාවනාව�  ආප�  අ��  පැ�තට  බලාෙගන  යනවා.  ඒක  ෙමෙන�  කළා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  සා��ය  ��ෙ�  සඳහ�  වන  ����පා����පධා�ය�ග  හතර,  ඒ 
 භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළ  ධ�ම  ෙකාටසකට  මෙ�  මනස  ෙයා�  �ණා.  ඒෙක 
 ෙප�නනවා  ෙ�  �ඥා  ����ය  ම��  ���  ආ�ව  පහ  කරනවා.  එය  ෙචෙතා 
 ����යට  කාව�නවා.  ෙචෙතා  ����ය  ම��  �ඥා  ����  සහගත  සංස්කාරය�ට 
 මාන  ෙනාෙ�.  එම  සංස්කාර  මෙ�  ය�  ගැ�ම  ම  ��ඛය  වන  බව  දැනග�නවා.  ෙමය 
 ස�යට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  එම��  ඇ�  ෙවන  ස�මා  ඥානය  ම��  සඤ්ඤා  ඉව� 
 කරනවා.  �මන  සඤ්ඤාෙවා්  ද?  අ�තා����ය  ම��  ඇ�  ෙවන  සඤ්ඤාෙවා්  �යලා 
 අ� ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ස�බ�ධ  �ණා  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක.  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක 
 ස�බ�ධ  කරලා  බැ�වා  ම,  �ඥා  ����ය  �ණාට  පස්ෙස ් ඒ  ���  ආ�ව  ඉව�  කරලා 
 අර  හපනා  �යලා,  එයාට  හැ�ම�  එනවා.  ඒක  ��තස්ස  ස�ප�ෙබාධය  �යන  ඒවා 
 ඉව�  �ම  �සා.  දැ�  මට  ඉස්සර  වාෙ�  අර  �ශ්නය�  බලපා�ෙ�  නෑ  මෙ�  ��තයට 
 �යන  අ�ථය  �ෙයනවා.  ඒ  �ණාට  දැ�  ෙ�කට  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙයනවා.  එක�� 
 පැන  ග�තට  අ��  එෙක�  දැ�  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙයනවා.  එතෙකාට  �ඥා  ���� 
 සහගත  සංස්කාරය�ට  ම  මාන  ෙනාව�ෙ�  ඒවා  �ක  බව  ද�ෙ�  ෙචෙතා  ����ය 
 �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  ��ය  ම��,  දළපැර��  ම��  අර  ඉව�  ��ම  එතන  � 
 ��ධ  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ඥා  ����ය  මෙ�  ය�  ගතෙහා�  පරාද�.  රජ 
 ෙකෙන� පරාද ෙවනවා ��ෙ�. පරාද �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 දැ�  පා����පධා�ය�ගෙ�  �  ෙ�ක  �ල  ෙකාටස  ම��  ��ධ  ෙව�ෙ�.  බල�න 
 අ�  �ලය�  �යන  එක  ග�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද,  මම  පාණා�පාතය  එෙහම  කර�ෙ� 
 නැහැ�  �යලා,  ��ය�  ඇ�ව  තම�  අ�  �ලයකට  එ�ෙ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමතන  ෙප�නනවා,  ධ�ාන  සහගත  �  සංස්කාරය�ට  අ��ඣා  ෙනා�ම, 
 ඒක  ස�යට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  දැ�  ස�මා  ඥානය  ම��  සඤ්ඤා  �යන 
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 ඒවා  ඉව�  කරනවා.  අ�තා����ය  ම��  ඇ�  වන  සඤ්ඤා.  දැ�  ෙ�  භාවනා  ෙදක� 
 compare  කරෙගන  ය�ෙ�.  පා����පධා�ය�ගෙ�  භාවනා  ෙකාටස.  ඒෙක� 
 ����පා����පධා�ය�ග  ම��  තම�  ඒක  ��ධ  කර�ෙ�.  දැ�  ෙම�  �  ෙ�දනා 
 සඳහා  ය�  ෙත��ම�  ෙ�  ද,  ඊෙ�  භාවනාෙ���  බැ�වා,  ෙ�තනා  �සා  ය� 
 ෙත��ම�  ෙ�  ද,  ෙමම  ෙදක  ම  අ�තා����ය  පහ  ��ම  ම��  ම  ෙවන  බව  ඊෙ� 
 භාවනාව�  එ�ක,  සසඳලා  බැ�වා  ම  ෙ�නවා.  �ම�  �සා  ද?  “ය�  දහම�  අ�සය 
 බවට  ප�  �ෙ�  අ�තා����ය  �සා  ම  ය.”  අ�න  ඒක  තම�  රහත�  වහ�ෙස්ෙ� 
 වචනය. අ�සය ෙවලා �ෙය�ෙ� අ�තා����ය �සා. 

 ස්ථාමව�  බව  ම��  �  ��ධාව�ෙ�  �බලතාවය  අ�ට  ෙමතන�  වැටෙහනවා  ඒ  ෙදක 
 compare  කරලා  බැ�වා  ම.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ධාව  අ�ෙනාහ�  �යලා  ��වා  ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒෙක�  තම�  ෙ�  අවස්ථාව  අ��  ��ම  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඒ  තර� 
 �රට යනවා ස්ථාමව� ෙවනවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/09/2016  - ��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. 

 එතෙකාට  අද  භාවනාෙ�  �  ෙමෙන�  කෙළ්,  20/08/2016  ��බාන  භාවනාව.  ඒෙක� 
 අ�  සමා�තරා�ය�  බැ�වා  ෙ�,  parallelogram  එක.  ඒක  �යා�මක  වන  ආකාරය 
 නැවත�  බැ�වා.  එතෙකාට  ඒක  ආප�  මත�  කර�න  අවශ�  නැහැ  ෙ�,  ෙ�  ද?  ඕන 
 ද? 

 ඒෙක  �ෙය�ෙන  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  පහළ  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�, 
 පළෙව�යට  අ�  ය��  �යාග�තා,  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  පහ  කරනවා  �යලා.  ෙදවැ� 
 ��ය.  ඊට  පස්ෙස්  උෙප�ඛා  ���ත  �ෙයන  තැ��  ය��  දස  �සලය  �යලා 
 �යාග�තා.  ඊළඟට  ද��  අත  පැ�තට  යනවා  ප�ගහ  ���ත.  ඒක  ය��  අ� 
 �යාග�තා  ��  වැ�  කාරණය,  අ�  අට  මඟ�  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය,  ඒක  පහ��  අ�  �යාග�තා,  අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හ  �යලා. 
 ඊළඟට  පස්  ෙව�  කාරණය  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ය��  අ�  �යාග�තා,  අ�  අට 
 මඟ�  �යලා,  පස්  ෙව�  කාරණය  හැ�යට.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  හය  ෙව�  කාරණයට 
 එනවා,  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගයට  උ��  අ�  �යාග�තා,  අර  ��ඡා  ���ය  ඉව� 
 ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  උඩ  අ�  ය�ෙ�  ප�ගහ  ���ත  �යන  එකට.  එතෙකාට 
 අ�  ඒෙක�  බැ�වා,  උෙප�ඛා  භාවනාෙ�  යෙම�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ද�වා 
 පැ�ෙණනවා  න�,  ඒ  ෙදවැ�  ��ය  භා�තා  ෙකාට  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  පහ  ��ම  �� 
 කර�ෙ�,  උ�සාහ  කර�ෙ�  ��ය  ෙයාදව�ෙ�,  දස  �සලය  ද�වා  පැ��ම  ��ධ 
 ෙවනවා. දස �සලය ම�� අ� අට මඟ කරා එළෙඹනවා ප�ගහ ���ත �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  ඒක  කරනෙකාට  ම  ���  පට�  ග�නෙකාට  ම,  ඒ  නළෙ� 
 තම�ෙ�  ඉහළ  ඵල  ��තය  නැං�ලා  නළෙ�  �ෙයනවා,  හැබැ�  tension  එක� 
 �ෙයනවා.  දැ�  ඔය  ෙදවැ�  කාරණය  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  ඉඳ�  අ�  දස  �සලයට 
 එනවා  �යන  අවස්ථාෙ�  �,  ඕෙගා�ෙලා  බල�න  ඕන,  ඕක  ��  කරලා  අ�  ය�ෙ� 
 අ���ත  ��ෂාවට.  ස�  ඉ��ය  �යන  එක,  අ�න  ඒ  ෙකාටස  බල�වහම.  ෙමාකද, 
 ෙ�ක  උඩට  ���  උෙප�ඛා  ���ත  හරහා  අ���ත  ��ෂාවට  ���ල�,  අ� 
 උෙප�ඛා  ���තට  එ�ෙන,  අර  ස�දය  අස්තංගමය  බලලා.  අ�න  එතැන  �  අර 
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 නළෙ�  ��ණා  �  tension  එක  ���ලා,  නළල  දැෙනනවා  ඒක  smooth  ෙවනවා. 
 ෙබාෙහාම  ශා�ත  ස්වභාවයකට  තම�ෙ�  ප�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  ��ය,  ඒ  වෙ�  ම 
 අෙන�  �����  ඒවා  ඔ�ෙකාම,  ඒ  range  එකට  වැෙටනවා.  ����ය  ද�වා  ම 
 �ෙය�න � එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  දැ�  ෙදවැ�  කාරණය  දස  �සලෙය�  අ�  එනවා  ප�ගහ  ���ත 
 �යන  තැනට.  ඒ  ප�ගහ  ���ත  �යන  තැනට  අ�  ආවහම,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ඔතන 
 ෙප�නනවා  ඒ  අ�  අට  මඟ  කරා  එළෙඹනවා  ��වම  ප�ගහ  ���ත  �ළ  අ�  අට 
 මෙ�  ඇ�ළ�  වන  හතර  වන  ��ය  භා�තා  කරනවා.  සංස්කාර  ඉවතලනවා.  අර 
 �පෙ�  best  එක  අ�  ෙහායනවා  �යන  එක  ෙ�  ��ෙ�.  එතෙකාට  අ�න  ඒ 
 අවස්ථාව  ෙවනෙකාට,  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  නළෙල�  ඇ�  ෙව�නා  �  ස්වභාවය� 
 එ�ක,  ඒක  හ�යට  අර  හය  වන  ධ�ාන  සමාප��ය  �ෙයනෙකාට  ආෙලා්කය  සහගතව 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  �භාස්වර  ස්වභාවය  තම�ට  ��මාකාර  ��හට  දැෙනනවා.  ස�ය 
 පැ�ෙත�  ආවා  ම  smooth  ෙවනවා,  අතනට  �යහම  හ�  �ශාල  �භාස්වර 
 ස්වභාවයකට  මනස  ප�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එතන  අ�  සඳහ�  කළා  අෙමා්හෙය� 
 අෙදා්ෂය ඇ� ෙවනවා, අෙදා්ෂෙය� අෙලා්භය ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 ඔ�න  ඔතන  තම�  ඕෙ�  හ�  ගැ��  ධ�මය  �ෙය�ෙ�.  මං  ද�ෙ�  නැහැ 
 ඕෙගා�ෙලා්  ඒ  භාවනාව  බලනෙකාට  ඒක  ෙහාඳට  බැ�වා  ද  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඕෙක  �ෙය�ෙන,  දැ�  අ�  ද�නවා  න��ය  පැ�ෙත  කාම  ආ�ව  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  න��ය  �ණා  න�  අ�ට  �ෙ�ෂය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  peak  එක 
 ඇ�  ෙවන  හැ�  �ෙ�ෂය  �යන  එක.  මැ�දට  �ෙය�ෙන  ෙ�දනාව�  එ�ක  �ෙ�ෂය. 
 ද��  අත  පැ�ෙත�  අ�ට  ෙ�නවා  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  යනවා  �යන  එක. 
 ඕක  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ස�කාය  ���  diagram  එක  ර��  6  step  4  �යලා 
 බ�නවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙකෙන�ට  ක�පනා  ෙව�න  ඕන,  අ�  ෙ�  ළඟ  �  ෙප��වා  ඔය 
 පාණා�පාත,  අ��නාදාන,  කාමය  වරදවා  හැ��ම,  ඒෙක  peak  හැෙදනවා,  හැම  එෙ� 
 ම  �ෙය�ෙ�  මැ�ෙ�  �ෙ�ෂය.  �සාවාද  කතාෙ�  ප�ෂා  වාචා  ��ණා  වාචා  මැ�ෙ� 
 �ෙ�ෂය.  ඒ  peak  එක  ම  තම�  ෙමතන�  ෙ�.  �ෙ�ෂය  තම�  peak  එකට  එ�ෙ�. 
 එතෙකාට  ෙ�දනාව  �ෙයන  පාර�  එ�ක  ඕක  �ෙයනවා.  ඉ��  අ�  එතන  සඳහ� 
 කළා  අ��ඥා  ��ෂාව,  අ�ප  ධ�ාන  �සලය  අ�ප  ධ�ානයට  ෙනාඇ�ම,  ධ�ාන 
 සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  ඉවත�ම.  අර  ��ය  භා�තා  කර  ඔ�ෙකාම  අ��  ��ම 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හ  ෙවනවා,  ඒක 
 තම�  හතර  ෙව�  කාරණය.  එතෙකාට  අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හ  ස්වභාවය  �සා  ඇ� 
 වන  ස�මා  සමා�ෙ�  �මංසා  ඉ��පාදය  ඇ�ළ�,  එම��  ස�මා  ඥාන  ඇ�  ෙවනවා. 
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 ෙමෙස්  පහ,  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  �යන  එකට  අ�  පැ�ෙණනවා,  �යලා  අ� 
 �යාග�තා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  පැව�වා  ස�මා  ඥාන  �සා  ඇ�  වන  ස�මා  ����ය  ම��,  �ය� 
 ��ඡා  ����  පහ  කරනවා.  අ�  අට  මඟ  ස���ණ  කරනවා.  �ක  ය�  වැටෙහනවා, 
 ��ඛ  ස�දය  ය�  වැටෙහනවා,  ��ඛ  �ෙරා්ධය  යැ�  වැටෙහනවා.  ෙමෙස්  අ�  අට  මඟ 
 ම��  ම,  ප�ගහ  ���ත  මනා  ෙකාට  පව�වනවා.  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා. 
 දැ� ෙ�ක සසඳලා බල�න ඊෙ� භාවනාව� එ�ක. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  සඳහ�  කළා,  ඒ  �ය�  ��ඡා  ����  පහ  ��ම.  ඊට 
 අ�තා����ය  පහ  ��ම�  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  එෙස්  න�,  අ�සය  ධ�මය�  ද  එම�� 
 ම  පහ  ෙවනවා.  ��ෙ�  ෙ�ෙක�  �ය�  ��ඡා  ���  පහ  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට 
 අ�තා�  ���ය�  ඒෙ�  එක�.  ඒක�  පහ  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 අ�තා����ය  ���ලා  අ�සය  ධ�මය�  යනවා.  ෙ�ක  �ක�  ම  ෙනෙම�  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  ආප�  ඔයෙගා�ෙලා්  ඇඳග�න  ඕන,  අර  ෙ�දනාව 
 �ෙයන  ��හට  ෙ�  පැ�ෙත�  ජා�ය,  ජා�ෙය�  ෙ�දනාවට  එන  50%  පාර,  ඊළඟට 
 ���  අ�සය  ෙ�ඛාව,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  එන  එක.  දැ�  අ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා 
 ��ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  ධ�ාන  සංස්කාරය�  සමාප��  ධ�මය�  පහ  කරනවා  ��වා. 
 ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද  අර  මාන  පාෙ�  භය  අග�යට  එන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ප 
 ධ�ාන  සංස්කාරය�ට  ෙනාඇ�ම  ම��,  අ�තා����යට  ��  ෙද�නා  �  ධ�මය� 
 පහ ��ම. 

 දැ�  ඊළඟට  �ත�න  බල�න.  දැ�  අ�  න��ය  �ෙයන  තැනට  ආවා  න�,  අ� 
 ඇ��ලා  �ෙයනවා  ෙ�  ක��,  ෙ�  ද,  න��ය  �ෙයන  තැනට  ආවා  න�,  ඒ 
 පැ�ෙත�  ෙවන  එක  බලපානවා.  බලපෑම  බල�න  ජා�ෙ�  ඉඳ�  එන  එක.  න��ය 
 ද�වා  ෙනාපැ��ම  ම��  රාග  අ�සය  ෙකාටස  පහ  ෙ�.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ� 
 ෙදයාකාර  ධ�මය�  ම  පහ  ෙව�න  ඕන.  දැ�  ෙ�නවද  අ��මට  ෙමාක�  ද  අ�� 
 කර�ෙ�,  තම�ෙ�  ෙ�දනාව�  එ�ක  �ෙය�නා  �  ෙදා්ෂෙ�  �ෙයන  අර  peak  එක. 
 දැ�  අ�  පාණා�පාත  අද�තාදාන  කාමය  වරදවා  හැ��ම  ඒවා��  ��හට  peak  එක, 
 �සාවාදව��  peak  එක,  ඊළඟට  ��ඡා  ���  අ��ඣා  ව�ාපාද  ඒ  ��හට  peak  එක, 
 දැ�  ෙප�නනවා  අ�තා����ය,  රාග  අ�සය,  අ�න  ෙ�දනාව�  එ�ක  �ෙය�නා  � 
 එක.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  �ෙ�ෂය�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ම  ආකාරය�� 
 ෙලා්කෙ�  ��ම  ෙදය�  ගැන  �ෙ�ෂය�  නෑ.  ය���  ෙදය�  තම�  ��  කරග�තා 
 �යලා,  අ�  �ත�  තම�ට  ය���  එක�  �සා  කරදරය�  �ණා  �යලා,  එතෙකාට  ඒ 
 කරදරය  �සා  තම�  ඒක  මත�  කරග�තා  �යලව�,  ඒෙක  තම�ට  �ෙ�ෂය�  නැහැ. 
 ඒ  �ය�ෙ�  ෙනාසැ�  පව�නවා  �යන  එක  ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා.  ඉ�� 
 �ෙ�ෂෙය� ෙ�, ඉප�ම �යන එක �ෙය�ෙ�. ෙ�ක නැ�න� ඉවර�. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/09/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 භාවනාවට  ෙපර  22/08/2016  ��ය  ඉ��පාද  භාවනාව�,  23/08/2016  ��බාන 
 භාවනාව�  බැ�වා.  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  උද�  උපකාර  කරන 
 හැ�,  ෙ�  ඉ��පාද  ෙදෙක�.  ඉ��  23/08/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  ෙප�වා 
 ෙද�ෙ�  �මංසා  ඉ��පාදය  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  උද�  උපකාර  ��ම.  එත�� 
 භාවනාව  පට�  ග�තා.  ෙ�ක  පට�  ග�තහම  අර  lightning  sign  එක�  එ�ක 
 ස�බ�ධ ෙවලා ආවා. 

 අ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  lightning  sign  එක  දැ�මා  ෙ�.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  දැ�  ඔය 
 �මංසාව  �යන  එක  අ�  ල��  කරග�නවා  ඒ  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා. 
 අ�  ඔය  paths  of  iddhi  එෙ�  එෙහම  ඕවා  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ� 
 අ�ට  ෙ�නවා,  �මංසාව  �යන  එක  �ෙයනවා  න�  එත��  අර  ෙසා්කය  කරා  ගම� 
 කරන  එක  එයා  නව�වනවා.  එතෙකාට,  එෙහම  න�  ෙසා්කය  ද�වා  එ�ෙ� 
 නැ�න�,  ෙසා්කය  ම��  �පයට  �ඛ  ය�  �යලා  �ශ්�ත  කරන,  ඒ  �ය�ෙ�  stamp 
 කරනවා  �යන  එක,  ෙනා��ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ස�යට  ඇ�ළ�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට එෙහම න� ඉස්සරහ �ප ග�ෙ� නෑ. 

 ඊළඟට  22/08/2016  ��ය  ඉ��පාද  භාවනාෙ�  ඉෙගන  ග�  ප��,  �ය  �යා  � 
 සංස්කාර  නැවත  �පදව�ෙ�,  ෙසා්කය  ද�වා  සංස්කාර  ම��  භය  අග�  ද�වා 
 ෙනායැෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ස�ය�  ��ය�  එ�ෙනකාෙග�  ෙව�  ෙවලා 
 යනවා.  ෙ�ක  උපමාව��  ග�නවා  න�,  වටහා  ග�නවා  න�,  මනා  ෙකාට  දැ�ව� 
 කරලා  ද�ෙව�ව  ගමන�  යවනවා.  එයාට  �යනවා,  ඉස්සරහට  හ�බෙවන  ��ව� 
 ෙනාග�න  �යලා,  අවවාද  කරලා  �ෙයනවා.  අ�න  එතන  ස�ය.  ඊළඟට,  ෙපර  කළා 
 �  සංස්කාරය�  ෙදස  ද  නැවත  ෙනාබල�න�,  ��ය  ම��  ෙපා්�ත  ��ම  ෙවනවා.  එම 
 ආකාරයට වටහා ග�න ��ව�. 

 ඉ��  ෙපර  කළා  �  සංස්කාරය�  වශෙය�  ම��ය�  �සා  ම  ඇ�  �  ��තය,  ��ය 
 හැ�  අතර,  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  ධ�මය  ෙමෙස්  �යා  �යා  �ම  වැ�  සංස්කාර  ද,  උදාහරණ 
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 වශෙය�  ග�න  ��ව�.  ඉ��  ෙමතන  හ�  ලස්සනට  ෙ�නවා  ෙ�  ස�ය�  ��ය� 
 ෙද�නා ෙදපැ�තට ගම� කරනවා. 

 ඒක  ෙ�  ��හට  ම  භාවනාව  ��ධ  �ණා.  ෙ�  භාවනාව  කරන  �ට  අර  02/09/2016 
 ��බාන  භාවනාෙ�,  සා��ය  ��ය�  එ�ක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�.  ඒක  ෙමෙන� 
 කරනෙකාට  ම  ��  ෙව�ච  ආකාරයට  ම  ඒෙක��  ��ධ  �ණා.  ඒෙක��  අ�ප��ත 
 ෙචෙතා  ����ය  ඒෙක�  ඇ�  �ණා.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�ෙක��  ඒ  ��හට  ඇ�  �ණා.  ඒ 
 ස�ය�  ��ය�  ඉ��ය  ම��  ත��  ඔ�ව  දැෙනනවා,  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  ෙදක  අර  හ� 
 ෙව�  ධ�ාන  තලෙ�  එ�ෙනකා  ගැන  හැ�ම�  ෙනාමැ�ව  ෙව�  �  යන  ෙදෙදෙන� 
 වාෙ�,  ඒ  ෙද�නා  යනවා.  එතෙකාට  ඒ  ස�ෙය�  ��ම  construction  එක�  නෑ. 
 ෙමතන  ��ය  පැ�ෙත�  maintain  කරන  ඒවා,  �යන  ඒව�  නෑ  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/09/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාවට  මං  භා�තා  කෙළ්,  අ�  ද�නවා  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �ළ  ඇ�  හතර 
 ෙව�  කාරණය  ම��  ෙනාහළ  �ර  ඇ�  ෙවනවා  �යලා,  අ�  24/08/2016  ��බාන 
 භාවනාෙව�,  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ඒෙ�,  ඒ  ඉ��  කාරණා  �ක�  ඉ�� 
 තම� බල�න ඕන, ඒ භාවනාෙව�. 

 ඒ  ෙප�න�ෙ�  ෙමාක�ද?  ඒ  හතර  ෙව�  කාරණෙය�,  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට 
 ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද,  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�වනවා  �යන  එක. 
 ප�ගහ  ���ත.  එතෙකාට  ප�ගහ  ���ත  ම��  �ක  ම  ඉව�  කරනවා,  ඒෙ� 
 �ෙරා්ධ  සත�ය  �ෙයනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඕෙ�  අ��  පැ�ත  �ෙයනවා  ෙ�. 
 දැ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙය�,  අ�  බැ�ෙ�  ��යට,  ආර�ධ  ��යට.  එතෙකාට 
 ඉ��  කාරණා  �න�  බලලා  ෙ�  හතර  ෙව�  කාරණාව�  ක�පනා  කරලා,  ඊට  පස්ෙස් 
 අ��  පැ�ත  බලනවා.  ��ය  ම��  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ෙපා්�ත  �ම  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ෙ�ක  හ�  ලස්සන�  ෙමතන,  ෙ�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඒ  ෙදව�  ��ය 
 �යන  එක,  ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ  පහ  කරනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  ��ය 
 ම��  අ�  ද�නවා,  ඒ  අව�ාපාද  �ත�කය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�සල  ධ�මය�  පහ  ��ම 
 �යන  එකට  අ�  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යන  එකට  එනවා. 
 එතෙකාට  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ආවා  න�  ඉ��  එෙහන�  අ�ට  අව�ාපාද 
 �ත�කය,  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා.  අ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��යට  ය�  �මය�� 
 පැ��යා ද, ඒ �මෙය� අ�� පැ�තට� ඒක ගම� කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙකෙන�ට  ලස්සනට  ඕක  ල��  කරග�න  ��ව�,  ඔය  24 
 ෙව�දා  ඒ  භාවනාෙව�  අ�  බැ�වා  curve  එක�.  Bell  shaped  curve  එෙ�  එක 
 පැ�ත��  ෙප��වා  අ�  ත�හාව  ද�වා  එන  ධ�මෙයා්  පහ  ��ම  �යන  එක.  ඒක 
 එ�ෙ�  අර  දළපැර��  �යන  එක  ෙමෙන�  ��ෙම�  තම�ට  එ�ෙ�.  ඒ  curve 
 එෙ�  ද��  අත  පැ�තට  එනවා,  ත�හාෙව�  ප�ව  වන  ධ�මය�  පහ  ��ම  �යන 
 එක.  අ�  එදා  ඕක  සාක�ඡා  කළා.  එතෙකාට  ඔය  bell  shaped  curve  එෙ�  උඩ 
 peak  එෙ�  �යාග�න,  �ෙ�ෂය  �යන  එක.  එතෙකාට  bell  shaped  curve  එෙ� 
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 ව�  අත  පැ�ෙත�,  ය��  �යාග�තැහැ�  අර  X  axis  එක  වාෙ�  ඒෙ�,  ප�ෙලහාට 
 flat  ෙවලා  �ෙයන  තැන  සමථ  ���ත.  අර  �ෙ�ෂයට  ප�ෙලහා��  base  එෙ�  එන 
 තැන,  එතන  උෙප�ඛා  ���ත.  ඊළඟට  ද��  පැ�තට  දාග�තැහැ�,  flat  ෙවලා 
 ���ලා  �ෙයන  එක  ප�ගහ  ���ත.  එතෙකාට  දැ�  එෙහන�  ප�ගහ  ���තට 
 ය�� තම� අ� අඤ්ඤාතා�ෙනා ඉ��ය �යන එක ල�� කරග�න ඕෙන. 

 දැ�  අ�  ��ෙ�  ෙමාක�ද?  ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ  එපා.  අර  ��ය,  ෙදෙව�  ��ය. 
 ඒෙක�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය.  ඒෙක�  එනවා  අ�  උෙප�ඛා  ���ත.  උෙප�ඛා 
 ���තට  යට  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�ද?  අව�ාපාද  �ත�කය.  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා 
 �යලා.  දැ�  ෙමාක�ද  ෙ�  ෙප�න�ෙ�?  ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  ෙ�  ���  �න  ම�� 
 ෙ�  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත,  අ�  ද�නවා  ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත  අ� 
 බල�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  ක��  හ�  ෙකෙන�  පාණා�පාතය  ෙපර  කළා  ද,  ඒක  පහ 
 කළාට  පස්ෙස්  ඇ�  ෙව�ච  �ඛය  �සා  ඒ  ��ගලයාට  ක�පනා  ෙවනවා,  ෙපර  කළා  � 
 ෙ�  �ක  වශෙය�  ද�නවා.  එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  ෙ�,  ෙ�  �ෙ�ෂය  �යන  point 
 එක,  ඒක  ම  තම�  ෙ�  flat  ෙ�ෙගන  ය�ෙ�.  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  ෙ�  curve 
 එක,  අර  සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත  �යලා  ඒ  ��හට  �ගට  ම 
 flat ��ම� තම� ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ෙ�ක  බල�න  බල�න  හ�  ව�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ඔය 
 අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  ෙබාෙහාම  serious  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ඤ්ෙඤ් 
 ද�වා  ම  ඒෙ�  ගම�  කරනවා.  ඉ��  �ෙරා්ධයට  යන  අවස්ථාව�,  ඒවා  එෙහම  ඇ� 
 ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඔය,  ඔය  භාවනාව  මම  ක��  බල�  ෙවලාෙ�  ඉ��  ඔය  මට  ඇ�ණා  ඔය 
 “��ධා  අ���ච�,  ��යං  ප�ග�හ�ෙතා,  ස�ං  උප�ඨෙප�වා”  ඒ  ��හට  ඒ  ෙ�වා,  ඒ 
 �ක.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒක  �යා�මක  ෙවනවා  �යන  එක  ෙ�නවා  ඒ  අවස්ථාෙ�  �. 
 ෙකාෙහාම  ද?  ඒ  ප�ගහ  ���ෙත�  අ�  එනවා  අ�  අට  මඟ  �යන  එකට.  එතෙකාට 
 අ��ල  ��ෂාව  හරහා  තම�  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�,  අ�  අට  මඟට  එනවා  �යන  එක. 
 ඒක  අ�  ද�නවා  ෙ�  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව.  එතෙකාට  අ�  අට  මඟ  ම��,  එම 
 �ලය  ම  සනාථ  කරනවා.  එෙත��  ����ඡාව�  නෑ.  එතෙකාට  එය  ම  කළ  ��  බව 
 ද�ෙ�  ද�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  කාම  ආ�වය  ද�වා  ෙනාඑනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එෙහම  න�  අර  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  යැ�  �යලා  ග�ෙ�  නෑ.  කාම 
 ආ�වයට  ආවා  න�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  �යලා  ගැ�ම  �ෙයනවා.  ෙකාස�ජය  පහ 
 කරනවා.  ��ය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ෙනාහළ  �ර  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා,  �යන 
 එක තම�ට ෙ�නවා. එතෙකාට ෙ�, 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��  කර�  භාවනාව�.  10/08/2016  ��බාන 
 භාවනාව.  ඒක  නැවත�  මත�  කරලා  ෙදනවා  න�,  ඒ  ��තා  අ�මාණය,  �ඥා  ඉ��ය 
 සමඟ  වඩ�ෙ�  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න  තම�  ඒෙක�  ෙමෙන� 
 කෙළ්.  එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ��තා  අ�මාණෙ�  �ණ  �න�  �ඥා  ඉ��ය  ම�� 
 ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  �යලා.  ඒ  කාරණා  �න  තම�  ප�ගහ 
 ���ත, උෙප�ඛා ���ත, සමථ ���ත. 

 එතෙකාට  ඒ  �ඥා  ඉ��ය  මනා  ෙකාට  ���  ෙකාට  ඇ�ෙ�  න�,  එ�  අ�ත�ගතව 
 ඇ�  ත�හාව  �සා  ��ඛය  ඇ�  ෙවන  බව�,  ත�හා  �ෙරා්ධෙය�  ��ඛය  �ෙරා්ධය 
 ෙවන  බව�,  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  ය�  සංස්කාරයකට  ත�හාව�  ඇ�  ද,  එය  ෙනාකර�. 
 පාණා�පාතය  අතහ��.  අද�තාදානය  අතහ��.  එම�සා  අ�  අට  මඟට  ��ප�  ෙ�. 
 අ�  අට  ම��  ��ඛය  වටහා  ග�.  ඒ  �සා  අ�හ��.  ෙමෙස්  �ඥා  ඉ��ය  ම��  ප�ගහ 
 ���ත මනා ෙකාට පව�ව� �යලා ඉෙගන ග�තා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  ඉෙගන  ග�තා,  �ඥා  ඉ��ය  ම��  ඇ�  �  අෙමා්හය  �සා 
 අෙදා්ෂ  ෙවනවා.  අෙදා්ෂ  �ම  �සා  උෙප�ඛා  ���ත  පව�වනවා.  ෙකෙස්  ද?  ෙරා්� 
 සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  එම��  අෙදා්ෂ  ව�ෙ�  දස  අ�සලය,  අ��ඣා  හැර, 
 අ�  �ය�  අ�සලය�  පහ  කරනවා  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  ඊළඟට  ආප�  ��තා 
 අ�මාණෙ�  ඇ�  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙ� 
 ඇ�  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ෙ�  ��ය  සමඟ  එක�  ව�ෙ�  කාම  �ත�කය  පහ 
 ��ම�  අෙදා්ෂ  �සල  �ලය  සමඟ  ඉහත  අ�  ෙදෙව�  කාරණය  එක�  ව�ෙ�  ෙලා්භය 
 පහ  ��ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  ය�  අ��ඣාව�  ෙ�  ද,  එයට  කාම 
 �ත�කය  ෙහ්�  ෙව�.  ��ඡා  ���ය  �ත�ය  ෙව�.  ෙම�  �  ��ඡා  ���ය  ව�ෙ� 
 ෙරා්�  සඤ්ඤාෙව�  �ව�  �ය  හැ�  ය�  ��ම�.  අෙදා්ෂය  ම��  එව�  �  ��ඡා 
 ���ය  ඉව�  ව�ෙ�,  අ��ඣා  ෙනාෙ�  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒක  තම�  ඒ 
 ක�� ���ච භාවනාව. 
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 එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  කරලා  මම  ��වා,  ඒ  දවෙස්  ම,  ඒ  ��තා  අ�මාණයට  ���ල� 
 ෙ�ක  කර�න  ඕන.  ෙ�ක  කළාට  පස්ෙස්  දැ�  ��ව  කාරණා  එක,  ෙදක,  �න 
 ෙමෙන�  කළහම,  අර  මැ�ෙ�  ඉඳ�  ස�ය  ව�  පැ�ත  ද�වා  ගම�  කරනවා  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ��  block  එක  ම  ස�ය,  �ඥාව  �කට  ද�වා  එතන  ඇ��ලා 
 ඒක  තම�ට  දැෙනනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ස�  ඉ��ය  �යන  එක 
 ෙපා්�ත  ෙවනවා.  ඒ  ෙකාෙහාම  ද  ස�  ඉ��ය  ෙපා්�ත  ෙව�ෙ�  �යලා,  අ�න  ඒක 
 තම� අද ෙමෙන� කරලා බැ�ෙ�. 

 ය�  අ��ඣාව�  පහ  කළා  ද,  ඒ  ම��  ඡ�ද  සමා�යට  ඇ�  හ�ර�  ඉව�  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඉ��ය  සංවරය  �තැ��  උ�සාහය��  ෙතාරව  ඒක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ� 
 ��හට  ඉ��ය  සංවරෙය�  ස�ය  ඇ�  ෙවනවා.  ඒක  ෙහාඳට  ක�පනා  කළ  �� 
 කාරණාව�.  ඉ��ය  සංවරෙය�  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ  ස�ය  �යන  එක.  එතෙකාට 
 ෙමතන  ෙ�  ස�ය  අ�  කතා  කර�ෙ�  �ක�  ම  ෙනෙම�.  ඒ  �ය�ෙ�,  දැ�  වැඩට 
 යන  ම�ස්සෙය�  ඒ  අද�තාදානය�  එ�ක  �ෙයනවා  ෙ�,  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ 
 කාය  සංස්කාරය  අ�  අතහැ�යා  ම,  ඒක  �සා  ව�  සංස්කාරය�  අතහ�නවා.  ඇ�  ඒ 
 ම�ස්සයා  ෙදාඩවනවා  ෙ�  මම  ෙම�න  ෙ�  වෙ�  job  එක�  කර�ෙ�,  ෙ�  ��හ�, 
 ෙමතන  ෙහාඳ�,  ස�ප�ලාප,  ඒක  �ක�  පව�නවා  �යන  එක.  එෙහම  න�  ව� 
 සංස්කාරය�  �ෙරා්ධයට  යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  භා�ත  කායා,  භා�ත 
 �ලා,  භා�ත  ��තා  ඔය  �මයට  එන  හැ�  ෙ�නවා.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ෙප��වා 
 එෙහම  න�  ෙ�  ��හට  ඉ��ය  සංවරෙය�  ස�ය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ස�ය  ෙකා�චර 
 ගැ�ර  ද  �යන  එක�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  ස�ය  ඇ�  ෙව�ෙ�  අ���ත  ��ෂාව 
 �යන එක ස�රාලනවා. 

 අ���ත  ��ෂාව,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය.  දැ�  අ� 
 ඉහත  සාක�ඡා  කර�  ��හට  ඒ  ආකාරෙය�  සැ��  �ෙයනවා,  complete  ෙවලා 
 �ෙයනවා  ඇ�ෙ�,  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ස�රාලනවා.  දැ�  එනවා  අ��  පැ�තට. 
 එතෙකාට  ෙමෙස්  ��තා  අ�මාණෙ�  �ට  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ද�වා  �  ධ�මය�  මනා 
 ෙකාට ����ව ද�ෙ� ද�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඔ�න  ඕක  �සා  තම�  10/08/2016  භාවනාෙව�,  මම  ආප�  අ��මට  ෙප��වා, 
 ධ�මය  අ�න�දනා  කරන  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�  සංවර  ��ය  ෙම�  ප�හා�ය  බව 
 වටහා  ග�ෙ�,  අ�න  ඒ  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට,  අර  ක��  ���ච  block  එක  ඉව� 
 ෙවලා,  ඊට  පස්ෙස්  තම�ට  ඇ�  ෙවනවා,  අර  �ඥා,  ��ය,  ��ත  සමා�යට  අ�  ල�� 
 කර�ෙ�,  ��ත  ඉ��පාදය  එෙහම,  ආ�න  එෙත�ට  එනවා  �යන  එක.  ෙලා්කෙය� 
 ඉව� �ම �යන එක. ඒ ඉ��පාද හතර ම ඒ balance ෙවලා �ෙයනවා �යන එක. 
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 ෙ�ෙ�  බල�න  බල�න  ෙ�න  ධ�මය�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමත��  අ�ට  ෙ�නවා 
 එෙහම  න�  අ���ත  ��ෂාව  ඇ�  ෙවලා,  ස�  ඉ��ය  ආවා  ම  අඤ්ඤාතා�ෙනා 
 ඉ��යට  එනෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  තම�,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙය�  එනවා 
 අඤ්���යට.  අර  ��ඛ  සත�ය  යථා�තව  දැනග�නවා.  එතෙකාට  ඒ  කෑ�ල  �� 
 ෙව�ෙ�  අර  �ඥාව  ම��.  අ�  දැ�  ෙප��වා  ෙ�  අර  �ඥාව�  එ�ක  වැ�ෙම� 
 ෙ�  ෙමතන  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  feedback  කරනවා,  අඤ්ඤාතා�ෙනා 
 ඉ��යට,  උඩට  ෙ�  ඒක  ය�න  �ෙය�ෙ�.  අර  line  එක  අ�  ද�නවා,  5  ෙව�  line 
 එක,  6  ෙව�  line  එෙ�  අඤ්���ය.  5  ෙව�  line  එෙ�  ෙකළවරට  තම�  අ�ට 
 එ�ෙ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය.  එතෙකාට  ඒක  අර  ��හට  ඉහත  කාරණාව��  ඇ� 
 �ණා  ම,  ඒ  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යන  එක  ෙනාසැ�  �  පව�නවා  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ඒ  diagram  එක  ස���ණෙය�  link  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ය  �යන 
 එක  ෙකා�  තර�  �රට  පව�වනවා  ද?  ඒක  �සා  අර  mental  ramblings  අරවා  ෙ�වා 
 ඔ�ෙකාම යනවා. ඒක �සා �ෙබා්ධය� ��ධ ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/09/2016  - අමෘතය 
 Amurthaya 

 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,  06/08/2016  අමෘතය  භාවනාව.  එතන�  අ� 
 සාක�ඡා  කෙළ්  ආර�ධ  ��ය,  අ�  අට  මඟ  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය 
 සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  ඒෙක  අ�  කාරණා  �න�  ඉෙගන  ග�තා.  දළපැර��, 
 ස්ථාමව�, ෙනාහළ �ර �යන කාරණා �න අ� අට මඟ ම�� ෙපා්�ත �ම. 

 එතෙකාට  පළෙව�  කාරණය  බැ�ෙවා�,  අ�  ඒෙ�  �යාග�තා  දළපැර��  ය� 
 ඉවතන  ලද  බැහැර  කරන  ලද  ෙ�  නැවත  ෙනාග�.  එන�  ත�හාව  බැහැර  කරන 
 ල�ෙ�  නැවත  ෙනාග�.  �මන  ත�හා  ද?  කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව  ත�හා 
 �යලා.  ය�  ත�හාව�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  �මණය  �ම  අඩං�  ය.  ය�  �මණය�  ෙ�  ද, 
 එය  �ළ  භවය  අඩං�  ය.  �ය�  �මණයට  �ල  ව�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව 
 ද�වා  යෑම  ය.  අ�  අට  මඟ  ම��  අ�ද�ා  ආ�වය  නස�.  ෙ�  �සා  �මණය  නව�. 
 නැවත� ත�හා ෙනාෙ� �යලා අ� �යාග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  මම  ෙ�  �මසලා  බැ�ෙ�  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වය  �යන  එක  නැ� 
 �ම.  ඒක  තම�  මම  භාවනාවට  ග�ෙ�.  ෙ�ෙක  අ�ථය  �ම�  ද  �යන  එක.  එතෙකාට 
 අර  ෙපර  �ත�  �යලා  හැ��  ඇ�  ව�ෙ�,  දැ�  �ත��  �යලා  හැ��  �සා.  එය  ඇ� 
 �ෙ�  අ�තා  යැ�  ග�  �සා.  එය  එෙස්  ��  �ෙ�  අ�තා����ය  �සා  ය.  එතෙකාට 
 ෙ�ක  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�ට  මතක�  ඕක  භාවනාෙ��  �යාග�තා,  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  අ�ද�ා  ආ�වය,  ඒ  අ�ද�ා  ආ�වය  අර  උඩ  එනවා  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණය ද�වා ෙපර �ත�� �යලා. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  එනවා  දැ�  �ත��  �යලා. 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  අ�  �යාග�නවා,  උඩ  පැ�තට  අ�තා  �යලා. 
 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  ෙ�  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාවට  එනවා  ෙ�ඛාව�, 
 ඒ  වෙ�  ම  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එනවා  ෙ�ඛාව�.  එතන  අ�තා����ය. 
 ඒක  මම  න�  ර�  පා��  ම  ල��  කරග�තා  භය  අග�  ෙ�දනා,  ෙ�දනා  ෙ�තනා 
 �යන  එක.  අහං  �යන  එ�ෙකනා  එනවා  භය  අග�ය�  පරාමාසය�  අතරට. 
 අහංකාරය. 
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 අහංකාර  අ�තා  ෙනාව�ෙ�  න�,  ෙමෙස්  අ�තා����ය  හරහා  අ�  ද�නව  ෙ�  අර 
 අ�ත�  වා  �පං  ��ෙ�,  form  as  in  the  self  අ�තා  සෑ�,  එ�  ප�  සඤ්ඤාව  ෙලස 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �ම  වැළෙ�.  මතක  ඇ�  අ�  අර  parallelogram  එෙ�  බැ�වා, 
 18/09/2016  භාවනාෙ�  ��ඡා  ���ය  පහ  ��ෙ�  �  අ�තා����ය  පහ  ��ම� 
 ඇ�ළ�  ෙවන  බව.  අ�න  ඒක  මට  ��  �ණා  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �.  අ�  අට  මඟ  ම��  �� 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාර  ම  නවතා  දම�ෙ�  න�  පමණ�,  ෙ�ක  ��  වන  බව 
 වැටෙහනවා. 

 ඉ��  ෙමතන�  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕන,  ඔය  අහංකාරය  අ��  කරන  කතාව 
 �යනෙකාට,  ෙ�  ෙවලාව  ෙවනෙකාට  අර  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව  ෙ�  අ�  භා�තා 
 කර�ෙ�.  ඕෙ�  අර  සංස්කාර  �යන  ඒවා  ��ය  ම��  ඉව�  කළා.  සංස්කාරය�  ��ය 
 ම��  ඉව�  කළා,  �යන  එක  අමතක  කර�න  එපා.  ෙ�  වන  �ට  කරලා  ඉවර�. 
 නැ�න�  ෙකෙන�ට  පැටෙල�න  ��ව�.  ෙ�ක  ෙමෙස්  ��  ව�ෙ�  න�,  ස්ථාමව� 
 �ම  එන�  ���  අ�සය  හරහා  �ප  ස්ප�ශ  �ම  ඉව�  කර,  ෙනාහළ  �ර  ස���ණ 
 කරන බව මනා ෙකාට වැටෙහනවා. 

 ඒ  පළෙව�  කාරණෙය�  ම  තම�,  අර  ස්ථාමව�  �ම�  ෙනාහළ  �ර�  �යන  ෙදක  ම 
 ��ධ ෙව�ෙ�. අර භාවනාෙ� � අ� සාක�ඡා කර� ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙහාඳට  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ස�බාසව  3  slide  6 
 එෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ��ඡා  ���යට  ම�ංකාරය  එක�  කරලා  තම�  අ�ංකාරය 
 �යන  එක  ඇ�  �ෙ�.  එතෙකාට  ��ඡා  ���ය  ඉව�  ෙවනවා  න�,  ම�ංකාරය  �යන 
 එක ත� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ��ඡා  ���ය�  අ�ංකාරය�  යන  ෙදක  ම  ඉව�  ෙවලා,  දැ�  ඉ��  අ� 
 ද�නවා  ඔතන  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  ඇෙස්  ස්ප�ශය,  ච��ං  අන�තා  �පං 
 අන�තා,  ආ�  වශෙය�  අ�  ෙ���  ග�තා  ඒ  අවස්ථාෙ�  �.  එතෙකාට  ඕක�  එ�ක 
 ෙහාඳට  ස�බ�ධ  ෙවලා  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  ඒෙක  ඉව�  �ම  �යන  එක.  ඉ��  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�  ��ඡා  ���  කතාව  ය�ෙ�  �ක�ම  ෙනෙව�,  අර  �ඤ්ඤාණ  ආහාර 
 පාෙ�  අ�  ෙමාක�  සැක�ව�  එතන�  අ�ට  ඒ  ප�ෙ�ව  ෙවනවා  �යන  එක  තම�ට 
 ෙ��ලා.  ��ඵලය  ප�ෙ�වය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  ප�ෙ�වය  ඉඳ�  අ� 
 maintain  කර�න  යනවා  �යන  එක�  නැහැ.  ප�ෙ�වය  ද�වා  එ�නා  �  ධ�මය 
 සැක�ම� නැහැ. ඔ�න ඔය �මයට තම� ඒක ��ධ ෙව�ෙ� �යන එක ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/09/2016  - අමෘතය 
 Amurthaya 

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

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  04/08/2016,  අමෘතය  භාවනාව.  එ�  �  ��තා 
 ෙචෙතා  ����ය  ආර�ධ  ��ය  ම��  ෙපා්�ත  ව�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර� ද ය�න �මසලා බැ�වා. ඒෙක � කාරණා හතර� අ� සාක�ඡා කළා. 

 පළෙව�  එක  තම�,  සමථ  ���ත.  සමථ  ���ත  නැවත�  මත�  කරග�නවා  න� 
 ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ  පහ  ��මට  සමවැ�ම.  ෙමය  ආර�ධ  ��ෙ�  අ�සල  ධ�මය�ෙ� 
 �හාණය යන ෙකාටස ම�� ෙපා්�ත ෙවනවා �යලා ඉෙගන ග�තා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�යට,  ප�ගහ  ���ත,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම.  ආර�ධ  ��ෙ� 
 දළපැර��  ය�න  සහ  �සල  ධ�මය�ෙ�  ��ලාභය,  ඒ  �ය�ෙ�  මගඵල  ��තය 
 ම�� උපදවන �ඥා, ස�, සමා�, ��ය, ��ධා. 

 ��  වැ�  කාරණය,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය.  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම. 
 ෙ�ක  ආර�ධ  ��ෙ�  �සල  ධ�මය�ෙ�  ��ලාභය  සහ  ස්ථාමව�  �ම  ම��  �� 
 ෙවනවා. උපදවන ලද �ඥාව අ�ෙනාහ�, මෙ� ය� ෙනාග�. 

 හතර  ෙව�  කාරණයට,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  දළපැර��,  ආෙලා්කය  �සා  වන 
 ත�හාව�  ඉවත�ම.  ෙම�  �  �ය�  ත�හා  ඉවතලනවා.  ඵල  ��තෙය�  වාසය  ��ම 
 පවා පහ කරනවා �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  සමථ  ���ෙත�  උෙප�ඛා  ���ත,  උෙප�ඛා 
 ���ෙත�  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය  හරහා 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට  එනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව,  අ�  ෙපෙ�දා 
 කර�  25/09/2016  ��බාන  භාවනාව  සමඟ  සසඳලා  බල�ෙ�,  �ඥා  ඉ��ය  ��තා 
 අ�මාණය  සමඟ  වැ�ම  ම��  අ��ඣාව  �යන  එක  පහ  කරනවා.  ඒෙක  අ�  ෙ��� 
 ග�තා,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙය�  කාම  �ත�ක  අ��  කරනවා,  �ඥාව  ම�� 
 ��ඡා  ���ය  පහ  කරනවා.  ඡ�ද  සමා�යට  �යන  හ�ර�  ඉව�  ෙවලා,  ඉ��ය 
 සංවරය  �තැ��  ඇ�  ෙවලා,  ස�  ඉ��ය  ඇ�  �ම  �යන  එක  වටහා  ග�තා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ඥා  ඉ��ෙය�  ස�  ඉ��ය  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක.  තව  ද,  ෙමෙස ් ස� 
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 ඉ��ෙ�  �ට  �ඥා  ඉ��ය  ද�වා  ධ�මය�  මනා  ෙකාට  බැසග�ෙ�,  සමා�  ඉ��ය 
 මනා  ෙකාට  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමය  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ම��  ��  ෙවනවා. 
 ��ධාව  මගඵල  ��තය  ම��  ඇ�  �  අතර,  ��ය  ආර�ධ  ��ය  ම��  ස්ථා�ත 
 ෙවනවා. Stable ෙවනවා. 

 එෙස්  න�  පංචඉ��යය�ෙ�  �බලතාවෙය�,  අ�  අට  මඟ  මනා  ෙකාට  සැකෙසනවා. 
 එෙස්  න�  අ�  අට  මඟ  ම��  ආර�ධ  ��ය  ෙපා්�ත  ව�ෙ�  ය,  යන  කාරණය 
 �ද�ාමාන  ෙවනවා.  එෙහම  න�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  26/09/2016  අමෘතය  භාවනාව 
 සමඟ  සසඳා  බල�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  නසා  ��වාණය  සා�ෂා�  ��ම  මනා  ෙකාට 
 වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙකෙන�ට  �යාග�න  ��ව�  ෙ�ක  ෙක�ෙය�  සඳහ� 
 කරග�නවා  න�,  අ�  �ත�  අ�  ද��  පැ�ෙත�  ෙකාෙ�  �යාග�නවා  �යලා  �ඥා 
 ඉ��ය.  �ඥා  ඉ��ෙය�  ෙපා්�ත  ෙවලා  ��තා  අ�මාණය.  ��තා  අ�මාණෙය�  අ� 
 එනවා  ස�  ඉ��ය  ද�වා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ආෙ�  එෙහන�  �ඥාෙ�  ඉඳ� 
 ස�ය  ද�වා.  එෙහම  න�  ස�ෙය�,  සමා�ය,  triangle  එක  වෙ�.  එතෙකාට  �ඥාව� 
 එ�ක ස�බ�ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  සමා�යට  ය��  ෙකෙන�ට  �යාග�න  ��ව� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය,  සමාප��  ධ�මය�  අ�  අ��  කරල  ෙ�.  එතෙකාට 
 ඔය  ��  එකට  ම,  අ�ට  වෙ�ට  ර�ම�  දාලා  කාරණා  �න,  �ඥා  ස�  සමා�  ඕකට 
 දාග�න ��ව� ��ධාව �යලා, encircle කරලා. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ඒෙක�  අ�  ග�ෙතා�,  ල�ව�  වෙ�  ස�බ�ධතාවය��,  අ� 
 එනවා  ආර�ධ  ��ය  �යන  එකට.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අෙ�  ඊෙ�  භාවනාව,  ව� 
 අත  පැ�ෙත�  අ�  �යාග�නවා.  අ�  අට  ම��  ආර�ධ  ��ය  ෙපා්�ත  �ම  ෙ�  එතන 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  එතන  ආර�ධ  ��ය  ෙපා්�ත  ෙවලා  ��තා  ෙචෙතා 
 ����ය.  එතෙකාට  අ�  ද��  පැ�තට  යනවා,  ආර�ධ  ��ෙය�  අ�  අට  මඟ  �යලා 
 �යාග�නවා.  එතෙකාට  අ�  අ�  අට  මෙ�  ඉඳ�  අ�  එනවා  ��තා  ෙචෙතා  ����ය 
 �සාවට. ඒ �ය�ෙ� එතන අ�ට ෙ�නවා �ය� සඤ්ඤා ඉවතලනවා. 

 ෙ�කට  ඇ�ළ�  ෙවනවා,  අර  අ�ත  සඤ්ඤාව  �යන  එක  පහ  ��ම  �යන  එක. 
 එතෙකාට  අ�  අට  ම��  අර  ආ�වය�  නසනවා.  ෙමාකද,  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ� 
 අර  අහංෙග�  ෙව�නා  �  කතාව  ෙ�  ද.  ඒක  ඒ  අ�තා�  ���ය�  එ�ක  ෙවන  එක. 
 ඒක  හ�  ලස්සන�.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙකෙන�  ක�පනා  කෙළා��  එෙහම,  අර  ඒ  ඵල 
 ��තෙ�  ඉඳ�  වාසය  කරනවා  �යන  එක  මම  අ��  කරනවා  �යලා,  තම�ෙ�  ඉහළ 
 ම  ඵල  ��තය  ��  කරලා,  ඒක  ආ�  ��හට  ��  කළහම  ඉ��  මට  න�  එ�ෙ� 
 ෙක��  ම  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�,  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාර,  ස���ණෙය� 
 ෙ�ක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙන.  අර  කාරණා  �ෙන�  ෙමෙත�ට  ඇ��ලා  ෙ�.  එතෙකාට 

 138 



 ඒ  කාරණා  �න  ම  නැ�  ෙවනවා  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාර  ම  නැ�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ඒෙක�ව�  ඉ�නවා  �යන  කතාව  නැහැ�  �යලා  �ය�ෙ�,  ඒ  ��  පාර 
 ම නැ� ෙවලා, ඒ අ�තා����ය එත�� යනවා. ෙබාෙහා් ම ලස්සන ධ�මය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/09/2016  - ��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,  13/08/2016  ��බාන  භාවනාව.  එෙත��  අ� 
 �මසලා  බැ�ෙ�  ඒ  උෙප�ඛා  අ�මාණය  සමා�  ඉ��ය  සමඟ  වඩ�ෙ�,  ෙකෙස් 
 ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  ය�න�.  එතෙකාට  ඉ��  ඒ  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  යන 
 හැ�  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා.  ඒ  කාරණා  �ක  භා�තා  කළා,  ඊට  පස්ෙස ් සමා�  ඉ��ය 
 ම��  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම�,  සමා�  සහගත  �  ��ත  සංස්කාර  පවා  ෙහාඳ  ය� 
 ෙනා�ම�,  ස�බාසව  diagram  3  slide  9  වල  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒක  අ�  ක�� 
 සාක�ඡා කර� එක� ෙ� �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  11/08/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �  අ�  ඒක  තව�රට�  �මසලා  බලලා,  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  ෙමෙත��  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�,  �ඥා  ඉ��ය  ම��  ���  ආ�ව 
 ෙනා�ම  �සා.  ඒෙක�  අ�  අර  පථය�  එෙහම  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��� 
 ආ�වෙ�  ඉඳ�  අර  උඩ  එනවා  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එන  එක.  ඊට 
 පස්ෙස්  එත��  අ�  එනවා  ෙ�තනාෙව�  ප�ෙලහා  අ�තා.  ඒෙක  ප�  සඤ්ඤාව 
 හැ�යට  අ�ද�ා  ආ�වය.  එතෙකාට  ඒක  ෙනා�ම  ම��  තම�,  අ�ට  ඔය  අ�ද�ා 
 ආ�වය  ෙනා�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�ක  සඳහා  අර  උඩ 
 සංස්කාර,  pre  උ�ධ�ච,  එය  ඉව�  ��ම,  උද�  උපකාර  කරනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඉදංස�චය අ�ස්ස�ෙන නැ�කම ම�� ��ධ ෙවනවා �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඒෙක  මතක  ඇ�  අර  උඩ  අ�  බැ�වා  �ඤ්ඤාණය  සැක�ණා  න�,  එත�� 
 ප�ෙලහාට  එනවා  ඒ  ඉදංස�චයට.  අ��  පැ�තට,  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ� 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  බැ�  ෙවලාව�  ඉදංස�චයට  ආවා  න�,  එෙහම  න� 
 ඉදංස�චය  ඇ�ෙළ්  �ෙයන  ඒවා  ඇ�ස්�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�ක 
 ඇ�ස්ෙස�ෙ�  නැ�න�,  අ�  ද�නවා  අර  line  5,  line  6  ඒ  වෙ�  ෙ�ව�  ��ධ 
 ෙව�ෙ�  නැහැ.  දැ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  පරාමාසය  ඉව�  �ම.  එතෙකාට  ඒක� 
 අ�  සාක�ඡා  කළා.  අර  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  �ණය�  ම��  ෙ�ක  ��ධ  ෙවනවා 
 �යලා.  �මන  �ණය  ද?  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ම��  ඒක  ��ධ  ෙවනවා.  �ම� 
 �සා  ද?  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද  එය  පහ  ��ම,  දැ�  ෙලස  ඉව�  ��ම, 

 140 



 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ම��  ��  ෙවනවා  �යලා.  ඔය  point  එක  හ�  වැදග�, 
 පරාමාසය  ����  �ම  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔතන  �ෙය�ෙ�  ඉ��  �ෙ�ෂය  පහ 
 ��ම �යන එක ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  ඔය  භාවනාව  කර�  දවෙස්  අ�  දැ�කා,  ඒ  උෙප�ඛා  අ�මාණය 
 ද�වා  ���ලා,  ඒ  සමා�  ඉ��ය  ෙමෙන�  කළාට  පස්ෙස්,  එෙත��  අර  උ�ධ�චෙ� 
 ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එන  එක�,  ඒ  වෙ�  ම  �ත��  �යලා  ඉදංස�චයට  එන  එක�  නැ� 
 න�,  එතෙකාට  ඉදංස�චෙය�  ප�ෙලහාට  යන,  ෙමා්හයට  යන  එක�  නැහැ. 
 ඉදංස�චෙය�  line  5  එෙ�  එන  එක�  නැහැ.  ඒ  වෙ�  ම  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  line  7 
 ද�වා එන එක� නැහැ� �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  පරාමාසෙය  line  7  ෙනා�ම  �යන  එක  අ�  සාක�ඡා  කළා.  අ�  කාම 
 ආ�වය  ද�වා  ආවා  න�,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  ආවා  න�,  එත�� 
 න��ය  ෙවලා  එත��  නාම�ප,  පරාමාස,  අර  6.4  �යලා  ��ෙ�  ෙ�  ද?  ඕක  අ� 
 සාක�ඡා  කළා.  ද��  අත  පැ�තට  අ�  �යාග�තා  ඒ  අ��ඥා  ��ෂාව,  අ�ප  ධ�ාන 
 �සලය,  අ�ප  ධ�ානෙ�  ෙනාඇ�ම  �යලා.  මං  ෙ�  ද�වා  ��ෙ�  අර  ක��  කර� 
 භාවනාව මත� ��ම �තර�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  අ�  ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  සසඳලා  බලනවා  න�,  ��තා  අ�මාණයට 
 �ඥා  ඉ��ය  එක�  ව�ෙ�  න�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ස�  ඉ��ය  ඇ�  ෙවනවා. 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ම��  සමා�  ඉ��ය  ඇ�  ෙවනවා.  ඒෙක�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ඕක  සාක�ඡා  කළා  25/08/2016 
 ��බාන  භාවනාෙ�  �,  අ�  ඔය  කාරණාව  වටහා  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  25/08/2016 
 භාවනාෙව�  අ�  ��ෙ�  ෙමාක�  ද?  ස�ය  ඇ�  ෙවනවා  න�  අ���ත  ��ෂාව 
 ස�රාලනවා.  අ���ත  ��ෂාව,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද 
 �ත�කය  සැක�ලා  �ෙයනවා.  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  එෙහම 
 න�  ��තා  අ�මාණෙ�  ඉඳ�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ද�වා  ධ�මය�  මනා  ෙකාට 
 ����ව ද�ෙ� ද�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර� �යලා, අ� ඒෙක ඉෙගන ග�තා. 

 දැ�  ෙමතන  ෙ�  භාවනා  අතර  ස�බ�ධතාවය  අ�  ෙ�  ෙප�න�ෙන.  එෙහම  න� 
 උෙප�ඛා  අ�මාණය  ෙවනවා  න�  අ�  ද�නවා  එෙහන�  line  5,  6  ෙව�ෙ�  නෑ. 
 පරාමාසය�  අ�  ඉව�  කරනවා.  එෙහම  න�  අ�  ��වාණය  සා�ෂා�  ��ම  �යන 
 එක  වැටෙහනවා.  ඒක  ය�  ෙස්  ද,  එෙස ්  ම,  ��තා  අ�මාණය  �ඥා  ඉ��ය  ම�� 
 වඩ�ෙ�  එම  ��ඵලය  ම  ඇ�  වන  බව  අ�ට  ෙ�නවා.  ෙ�  භාවනා  ෙදෙක�  ම 
 ���ලා  ෙප�නනවා  ��තා  අ�මාණයට  �ඥා  ඉ��ය  එක�  �ණා  න�,  ෙ�  කාරණා 
 �ක  ඔ�ෙකාම  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  එෙහම  �ණා  න�  උෙප�ඛා  අ�මාණ 
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 ෙවනවා.  උෙප�ඛා  අ�මාණය  �ණා  න�,  අ�ද�ා  ආ�වය�  අ��  ෙවනවා.  ෙ�  කතාව 
 ඔ�ෙකාම අ�� ෙවනවා �යලා. 

 දැ�  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  බැ�වා  ම,  එක  ඉ��ය�  missing  ෙ�  ද?  ෙමාක�  ද 
 ඒ?  ��ය  ඉ��ය.  ඒක  ගැන  ෙමතන  සඳහන�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඉ��  මං  ඒක�  �මසලා 
 බැ�වා.  ෙකාෙහාම  ද  ��ය  ඉ��ය  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යලා.  දැ�  �ඥා,  ස�,  සමා�, 
 ��ධා  �ෙයනවා.  දැ�  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  �ෙයනවා  පළෙව�  ��ය.  ඒක 
 �මාණව�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒකට  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  එෙහම 
 නැ�න�  ���  ආ�ව  කාම  ආ�ව,  ඒක  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  ෙනා�ම  ම��  �ෙ�ෂය 
 �යන  එක  ෙනාෙවනවා.  ඒක  අ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��ෙ�  6.4�  එ�ක.  අ�න  ඒක 
 තම�  මතක  �යාග�න  ඕෙ�.  ඒ  star  එක.  එතෙකාට  එෙහම  �ෙණා�  ෙදෙව� 
 ��ය.  �ෙ�ෂය  පහ  කරනවා.  අ�තා  සඤ්ඤාව  ��තා  අ�මාණය  ම��  පහ  කරනවා. 
 එතෙකාට  එෙහන�  ��  ෙව�  ��ය.  උෙප�ඛා  අ�මාණ  ෙවලා  සංස්කාර  ඉවතලනවා. 
 ඒෙක�  හතර  ෙව�  ��ය.  එෙහන�  ��ය�  ස���ණ  ෙවනවා  ෙ�  �මයට  ග�තහම. 
 එෙහම  න�  ��තා  අ�මාණයට  �ඥා  ඉ��ය  එක�  �ණා  �ය�ෙ�  ෙ�  කාරණා  �ක 
 ඔ�ෙකාම  ��ධ  ෙවනවා.  Automatically  ඒක  ��ධ  ෙවනවා  �යන  එක.  ෙ�ක  හ� 
 ලස්සන� ෙ� භාවනාව. 

 ෙ�ක  අර  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  ���ලා,  ඔය  කාරණා  �ක  ඔය  ��හට  �ත�න 
 බල�න.  පරාමාසය  ��ධ  �ම  �යන  එක  අ��මට  ෙමෙන�  කර�න  ෙහාඳට. 
 �ෙ�ෂෙය� තම� ෙ�ක අ�� ෙවනවා �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  ෙ�නවා  ෙහාඳට  ලස්සනට  අර  ෙපා්ත�ය  ��ය.  “බඩ.”  ඒක  අර  ��හෙ�  කතාව 
 ම  තම�.  රහත�  වහ�ෙස්  ��ෙ�  අ�  ෙදක�,  ක��  ෙදක�,  ෙමතන  �ය�න. 
 අ�න  බල�න  ෙ�  peak  එක  �ෙය�ෙන  බෙ�.  ඉස්�ලා  �ෙය�ෙ�  බඩ.  ෙ� 
 පැ�ෙත�  අ��ඣා  ��ෙව,  අර  අත  ��  කර�  �යලා  ෙ�කට  ෙ�  ද?  ඊට  පස්ෙස් 
 ක��  ෙදක  හ�ෙ�  ෙමා්හය.  ඕෙක�  ෙ�  සංස්කාර  කර�ෙ�.  එෙහ  ෙමෙහ් 
 ඇ���ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  බඩ  තම�  ෙ�  �ෙ�ෂය.  ෙ�ක  තම�  ෙ�  අ�  පල��  දාලා 
 �රව�ෙන�  ඔ�ෙකාම  කර�ෙන�  ෙ�ක.  ෙ�ක  බැහැලා  �යා  න�  ඔ�ෙකාම 
 ඉවර�.  Flat  ෙවනවා.  බඩ  තම�  flat  කර�න  �ෙය�ෙන.  ඒක  තම�  ලස්සනට 
 ෙ��ෙන. 

 ��හා���ෙවා්  ෙකා�චර  ෙදය�  දැකලද,  ඔය  පල��  ෙග�ය  �යලා  �ෙය�ෙ�.  මට 
 අ�න  ඒක�  ෙ�  ෙවලාෙ�  ආෙ�.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙකා�  තර�  ෙදය�  දැකලා 
 ද,  ෙ�  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  ඔය  පල��  ෙග�ෙ�  කතාව  �යලා  �ෙය�ෙ�.  ෙ�ක  තම� 
 �ශ්නය.  හ�යට  ම  අර  �ෙ�ෂය  නැ�  කරනවා  �ය�ෙ�,  ෙ�  බඩ  �යන  peak  එක 
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 නැ�  කරනවා.  අර  ��හා  flat  කරලා  දැ�මහම,  ෙ�නව  ෙ�  ෙමත��  උඩට  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ� ෙ�ක තම�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/09/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා  �ජාෙව�  පස්ෙස්.  ඒ  උ�� 
 ම�ඩලා�ප�  ���යාණ�  වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  ��  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,  15/08/2015  ��බාන  භාවනාව.  එ�  �  ��තා 
 අ�මාණය  ��ධා  ඉ��ය  සමඟ  ���  කර�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද 
 ය�න  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  භාවනාව  නැවත�  ��  කරනවා  න�,  ��තා  අ�මාණෙ� 
 ක��  �න�  ��ධා  ඉ��ය  ම��  ���  කර�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා 
 �යලා ෙ��� ග�තා. ෙමාක� ද කාරණා �න? 

 සමථ  ���ත,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය.  එතෙකාට  එතැන  ��තා 
 අ�මාණයට  යන  හැ�  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා.  ඒෙක  ෙප�නනවා  ��ධා  ඇ�ෙ�  න� 
 ස�මා  ���ය  ඇත.  එෙස්  න�  අ�  අට  මඟ  අ�ෙනාහ�.  එෙහම  න�  ෙන�ඛ�ම 
 අව�ාපාද  අ��ංසා,  අෙලා්භ  අෙදා්ෂ  අෙමා්හ  ඒ  පාරව�  �ෙ�  යනවා  �යලා.  ඒෙක� 
 සමථ  ���ත  �යන  එක  පව�වනවා.  ඊළඟට  ෙදෙව�යට  ප�ගහ  ���ත  ��ධා 
 ඉ��ය  ම��  ෙකෙස්  ෙපා්ෂණය  කර�  ද,  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කළා.  එතෙකාට  ඒෙක 
 ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඔය  ඥාන  පථෙ�  ම  �ෙයනවා  10  �න�තාවය,  එතන�  �ඥා, 
 ස�ය,  මැ�ෙද�  අ�  ��ධාව  ල��  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ය�  ��ධාව�  ෙ�  ද,  එය 
 �ළ  සමා�ය  �සා  ඇ�  �  �ඥාෙවා්  ඇ�ළ�  ෙ�.  ය�  �ඥාව�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  ස�දය 
 අස්තංගමය  ඇ�ළ�  ෙ�.  එෙස්  න�  අ�  අට  මෙ�  සමා�ය  �ළ  ��ධා,  ��ය,  ස�, 
 සමා�,  �ඥා  යන  ඉ��ෙයා්  පහ  ම  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ඉ��  අ�  එදා  බැ�වට  වඩා  ඊෙ� 
 ෙපෙ�දා  භාවනාෙව�  අ�  ද�නවා,  ඒ  �ඥාෙව�  ස�ය  ඇ�  ෙවන  හැ�  අර  ඉ��ය 
 සංවරය�  එ�ක.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  ෙකෙන�ට  බල�න  ��ව�.  ඉ��  ෙ� 
 භාවනාෙව�  න�  අර  දස  �සලය  හරහා  ��  ෙවනවා  �යන  එක�.  ��ධා  අ���ච�,  ඒ 
 ��හට  ග�ත  එක.  එතෙකාට  ඒක  අ�  compare  කරලා  සලකලා  බලලා  �ෙයනවා 
 13/08/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  ඉෙගන  ග�ත  ආකාරෙය�  සමා�  ඉ��ය  ම�� 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම�  සමා�  සහගත  ��ත  සංස්කාර  ඉව�  �ම�,  ඒෙක  සාක�ඡා 
 කළ  අ���  දැනග�ෙ�  එතන�  ෙප��වා,  ෙ�  �ඥා  ඉ��ය  ���  ආ�ව  �යන  එක 
 ඉව�  ��ම  සහ  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  පරාමාසය  ����  �ම,  �යන  එක  �යලා 
 �ෙයනවා. 
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 ඉ��  ඒක�  අ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාෙව�  ෙහාඳට  ඉෙගන  ග�තා.  එතැන  �  අ� 
 ෙ���  ග�තා  ඔය  line  5,  6,  7  ඉව�  ෙවලා  අනා�ව  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට 
 අනා�ව  ��තෙය�  �ව�  �මට  ය���  කැමැ�ත�  අ��ඣාව�  ෙ�  ද,  ඒක  ��ධාව 
 ම��  ඉව�  කරනවා.  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ඉව�  කර�ෙ�?  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න� 
 අ��ඣා  ෙනාෙ�.  අ��ඣා  ෙනාෙ�  න�  ෙදා්මනස්ස  ෙනාෙ�.  එම�සා  ව�ාපාද 
 ෙනාෙ�.  එෙස්  න�  ව�ාපාද  �ත�කය  මඟ  හ�නවා  �යලා.  ෙ�කට  ��ධාව  �ළ 
 ඇ�තා  �  ව�ාපාදය  පහ  කරන  �ණෙයා්  එක�  ව�ෙ�  න�,  එතන�  ෙප�නනවා 
 ස�මා  ���ෙය�  අව�ාපාදය,  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣාව  අ�න  ඒ  කෑ�ල  තම� 
 �ඟා�  ම  ෙමතන  වැදග�  ෙව�ෙ�  අද  භාවනාවට.  ��වාණය  ඉතා  පහ�ෙව� 
 සා�ෂා�  කර�  �යලා  ඒෙ�  ෙප��වා.  එතෙකාට  ඒක  ෙකෙස්  ද?  ය�  ධ�මය�  පහ 
 කළ  ��  ද  එම  ධ�මෙයා්  පහ  ��මට  ��ධාව  ම��  පමා  ෙනාවන  බැ��  �යලා  අ� 
 ක�� ඉෙගන ග�තා. 

 ඉ��  ෙ�ෙක  අ�  ද�නවා,  ඔය  භාවනාව  කළහම  අ�  එදා  ෙ���  ග�තා  ෙ�  සමථ 
 ���ත  ව�  පැ�තට  උෙප�ඛා  ���ත  ප�ගහ  ���ත  පහ��  අව�ාපාද  �ත�කය 
 ආප� අව�ාපාද �ත�කෙය� සමථ ���තට එනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ඊෙ�  මට  ෙප�වලා  ��නා,  ය�  අව�ාපාද  ස්වභාවය� 
 ඇ�  ද  එය  �ළ  ��වාණෙ�  �ණ  �ස�  අඩං�  ෙව�  �යලා.  �මන  �ණෙයා්  ද  �යලා 
 කාරණා �න� පැහැ�� කළා. 

 පළෙව�  එක  a  �යලා  ��ෙවා�,  ��ව�  නස�නට  ෙනා�ත�ෙ�  ය.  ��වාණෙ� 
 ද  නැ�මට  ��ව�  නැත.  Absent  එතෙකාට  ඒක  පළෙව�  �ණය.  ඊළඟට 
 ෙප�නනවා,  b,  ව�ාපාදය  �ළ  ජරාව  �සා  ඇ�  �  �පෙ�  හා�ය  ඇ�ළ�  ය. 
 අව�ාපාදය  �ළ  එම  �පෙ�  හා�ය  ඇත�  ෙ�  �සා  �ෙ�  ඇ�  වන  හා�ය�  නැත. 
 ��වාණය  ද  ෙ�  එෙස්  ය.  එ�  ���  �ත�  නැත.  ඊළඟට  c,  ෙප�නනවා  �� 
 ෙව�යට  ව�ාපාදය  �සා  ය�  �ත�  ෙපරෙළ්  ද,  අව�ාපාද  �  �ත  එෙස්  ෙනාෙපරෙළ්. 
 ��වාණෙ�  ද  ෙපර�මට  යම�  ෙනාපව�.  ෙමම  ��  කාරණය  මනා  ෙකාට  ��  කර 
 බල�ෙ�,  ව�ාපාද  ෙනා�ම  ම  ���  ය�  ��ධා  ඇ�  ව�ෙ�,  අව�ාපාද  ෙ�.  එම�� 
 අන��ඣා ෙ�. 

 ෙමය  ඉතා  ඉහළ  �  ස�මා  ���ය�  ම��  පමණ�  කළ  හැ�  ව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා 
 ද?  ය�  දහම�  ෙතා්රා  ෙ�රා  ගැ�මට  තර�  ස�මා  ���ය  ෙනාව�ෙ�  න�,  එම�� 
 ���  �  ව�ාපාද  ඇ�  වන  බැ��.  උදාහරණ  වශෙය�  යම�  කළ  ��  ද  නැ�  ද 
 ෙනාද�නා  ��ගලය�  එම  ෙනාද�නා  බව  �සා  ම  තැෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  තම� 
 ෙ� භාවනාව. 
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 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කරෙගන  �යහම  ඒ  ��තා  අ�මාණයට  ���ලා,  අර  ඊෙ�  කර� 
 කාරණාව�  එ�ක  එෙහම  ස�බ�ධ  ෙවලා  ෙහාඳට  අර  ඉ��ය  �ක  අ�ට  එනවා. 
 එෙහම  ඇ��ලා  දැ�  ඔය  a,  b,  c  �යලා  කාරණා  �න�  ��ව  ෙ�.  ඒ  කාරණා 
 �ෙන�  ඔය  පළෙව�  කාරණය  ම,  අර  ��ෙව�  නස�නට  ෙනා�ත�ෙ�  ඒ 
 ��වාණෙ�  ද  නැ�මට  ��ව�  නැත  �යලා  ඒ  කාරණා  ��  කරනෙකාට,  �ත 
 ෙබාෙහාම  ���  ස්වභාවයකට  ප�  ෙවනවා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ත  භවය�  එෙහම  ෙ�නවා. 
 �ෙරා්ධයට�  යනවා,  හැබැ�  ඔ�ෙකාම  දැනෙගන.  ඒ  ද�නා  �  �ප  ෙකෙර�,  තම�ට 
 �ෙය�ෙ� ��මාකාර උෙප�ඛා ස්වභාවය�. 

 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  තම�,  ෙ�  තම�  �ෙරා්ධයට  යනවා  �යල�  ෙ�ෙරනවා,  යන 
 බව  එන  බව  ඒෙක�  එ�යට  එන  බව  ඒවා  එෙහම  ෙහාඳ  ��ය�  �ෙයනවා.  �ත 
 ෙබාෙහාම  ���.  එතෙකාට  ඒ  කාරණා  �න,  හ�  ම  වැදග�  �යන  එක.  ඉ�� 
 ඕෙගා�ල�ට  ෙ�ෙර�න  ඕෙ�  අ�  ඊෙ�  සාක�ඡාෙ��  අර  බඩ�  එ�ක  අ�  කතා 
 කෙළ්  ෙපා්ත�ය  ��ය  �ෙ�ෂෙ�  �ෙබ�නා  �  ස්වභාවය  flat  �ම.  දැ�  ෙමතන 
 අව�ාපාදය  flat  �ම,  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒෙ�  �ශාල  ��හට  ෙලා�  ෙවනස� 
 ෙ�ෙරනවා. ෙ� ��ධාව� එ�ක ඒක කරනවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/09/2016  - ��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�  �  කෙළ්,  අ�  ක��  කර�  භාවනාව�.  ����පා����පධා�ය�ගය 
 හතර.  අර  සා��ය  ��ෙ�  සඳහ�  ෙවන  ඒ  �ලපා����පධා�ය�ගය, 
 ��තපා����පධා�ය�ගය,  ���පා����පධා�ය�ගය, 
 ����පා����පධා�ය�ගය.  ඒ  පධා�ය�ගය  හතර  අ�  භාවනා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒ 
 හතර ම�� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා �යලා අ� ද�නවා. 

 ඒක  අ�  නැවත�  �මසලා  බලනවා  න�,  පළෙව�  එකට  �ලපා����පධා�ය�ගය 
 ම��  සංස්කාර  �යන  ඒවා  අ�  හ�නවා.  පාණා�පාතය  �යන  එක  ෙනාකරනවා. 
 ෙදා්ස  ෙනාෙ�.  ��තපා����පධා�ය�ගය  ම��  �වරණය�  පහ  කරනවා. 
 එතෙකාට  ෙලා්භ  ෙනාෙ�.  ���පා����පධා�ය�ගය  ම��  සඤ්ඤාව  ඉව�  කරනවා. 
 ෙමා්හ  ෙනාෙ�.  ����පා����පධා�ය�ගය  ම��  ඉහත  ඉව�  කරන  ලද  ධ�මය�, 
 එන�,  ෙලා්භ  ෙදා්ස  ෙමා්හ  ධ�මය�  නැවත�  ෙනාපැ�ෙණන  ෙලස  �ඤ්ඤාණය  මනා 
 ෙකාට  ����  ෙකාට  පව�වා  �ත  �දවා  ග�නවා.  ෙ�  පා����පධා�ය�ගය  හතර 
 ම��  ස�බාසව  diagram  3  වල  සාක�ඡා  කළ  star  එෙක�  ආ�ව,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ආ�ව ම�� කැරක�ම නවතන බව අ� ද�නවා. 

 එතෙකාට  �ඥා  ����ය  ම��  ���  ආ�ව  පහ  කරනවා.  ඒක  දැ�  අ�  �ක�  ගැ�රට 
 ද�නවා,  එය  ෙචෙතා  ����යට  කා  ව�නවා.  ෙචෙතා  ����ය  ම��  �ඥා  ���� 
 සහගත  සංස්කාරය�ට  මාන  ෙනාෙවනවා.  එම  සංස්කාර  මෙ�  ය�  ගැ�ම  ම  ��ඛය 
 වන  බව  දැනග�නවා.  ෙමය  ස�යට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  එම��  ඇ�  ෙවන  ස�මා 
 ඥානය  ම��  සඤ්ඤා  ඉව�  කරනවා.  �මන  සඤ්ඤාෙවා්  ද?  අ�තා����ය  ම�� 
 ඇ�  වන  සඤ්ඤාෙවා්  ය�  පැව�ය  ���.  ෙමෙස්  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය 
 ව�ෙ�,  ස�  සහ  ��ය  ඉ��ය�  �භාස්වර  ව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�. 
 ෙකෙස් ද? 

 පළ�ව  ��ය  �ළට  ස�ය  කාව��ෙ�,  එය  ම��  maintain  ෙනාකළ  ��  බව  පවස�. 
 ෙදව�ව  ස�ය  �ළට  ��ය  කාව��.  එම��  ��ව�  අ�ලා  ෙනාග��.  ෙමය  pack 
 your  bag  and  go  අවස්ථාවට  සමාන  අවස්ථාව�  ව�ෙ�  අෙන��  ඉ��ය  දැ� 
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 ෙලස  ���  �  ඇ�  අෙය�ට,  ඉතා  පහ�ෙව�  ආ�ව  නැ�ය  හැ�  ව�ෙ�  ය,  �යලා 
 අ� ඉෙගන ග�තා. ඒක තම� ක�� භාවනාව. 

 ෙ�  ධ�මයට  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��  diagram  වල  slide  5  එක�  ව�ෙ�  න�  �ම� 
 ව�ෙ�  ද?  සෑම  හැ��ම�  ම  �ක  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා�  ��ම  �� 
 ෙව�.  �ම�  �සා  ද?  කාරණා  ෙදක�  �ය�න  ��ව�.  අ�  ��ෙවා�  පළෙව� 
 කාරණාව  ය�නට  තැන�  නැත.  �ෙයා�  ෙදා්මනස්ස  ෙවනවා.  ෙදෙව�වට  �ය�න 
 ��ව�  ඉ�නට  තැන�  නැත.  ග�තා  �  ෙදය  �ග  හැ�ෙයා�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඉදංස�චයට  �ය  එක  පරාමාසයට  ඇ��  ෙවනවා  න�  ෙදා්මනස්ස  ෙවනවා.  Slide  6 
 එෙ� අ� ඉෙගන ග�තා. 

 දැ�  එෙහන�  අ�  පළෙව�  කාරණය  බල�.  ය�නට  තැන�  නැත.  �ෙයා� 
 ෙදා්මනස්ස  ෙව�.  ග�ෙතා�  ෙදා්මනස්ස  ෙවනවා  ය�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව�  මෙ�  ය� 
 ගැ�ම  ම  ෙව�.  ෙමා්හ  ඇ�  ෙව�.  ෙපර  ෙමා්හය  ෙදා්ස  ස�තව  �ව�  �ම,  පාණා�පාත 
 යන අ�ථෙය� ෙමය �ම�ය ���. 

 25/08/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�ත  උෙප�ඛා  අ�මාණයට 
 ඇ�ෙණා�,  එම  තලයක  ඉප�ම  �සා  ෙදා්මනස්සය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා,  ඒ  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය  ��ය�  එ�ක  කරන  භාවනාව,  අ�  කළා  ක��,  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා. 
 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  හ�  ��මාකාර�.  ඒෙක  ඒ  ඔය  පා����පධා�ය�ගය�  �යන 
 ඒවා  බලනෙකාට  ම  ඒ  ��හට  ම,  ඒ  ඒ  තැ�වල  තම�ට  ඒ  �����  �යන  ඒවා  ඇ� 
 ෙවනවා.  ඒ  ��හට  ඇ�  ෙවලා  ඔය  අවසානයට  ��ව  කාරණාව,  තම�  ඒක  ෙහාඳට 
 �මසනෙකාට  ඒ  ����  ස්වභාවය  අ��පා  ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක  ෙහාඳට 
 තම�ට  දැෙනනවා,  අර  serious  ෙවලා  �ෙය�නා  �  ස්වභාවය  �යන  එක.  එ�� 
 එකට  ඒ  ��හට  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ල  පා����,  ��ත  පා����  ඒ 
 ෙවනස්ක� �යන ඒවා තම�ට ම ද��න ��ව� හ� ලස්සනට. 

 ඉ��  ෙ�ෙක  වැෙ�  �ෙය�ෙන  ඔය  �ලපා����පධා�ය�ගය  ම��  සංස්කාර 
 හැර�යා�,  පාණා�පාත  ෙනාකර�,  ෙදා්ස  ෙනාෙ�,  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  අ��ම 
 කාරණාව�  එ�ක  බැ�වම  අ�ට  ඕක  ෙදකට  ම  වැෙටනව  ෙ�,  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ� 
 එක  පැ�ත��  ෙදා්සය  �යන  එක  එනවා,  අර  උෙප�ඛාව  වෙ�  එක�  ග�ත  න�, 
 ඉ��  සඤ්ඤාව  මෙ�  �යලා  අරෙගන  ෙමා්හ  ෙවනවා  �යන  එක�,  ඒක  එනවා. 
 එතෙකාට ඒ ෙදක ම තම�ට එනවා. ඒ ෙකාටස� එ�ක ෙහාඳට වැටෙහනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/10/2016  - ෙ�ෙජා ්ධා� 
 Tejo Dhātu 

 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,  04/09/2016  ��බාන  භාවනාව.  එ�  �  සතර 
 ස�ප�ඨානෙ�  ෙකාටස්  ෙදක�  ෙමෙන�  කළා.  පළ�ව  කායා�පස්සනාව  වඩන  අය� 
 �පෙ� ස�දය, අස්තංගමය, ආස්වාදය, ආ�නවය, �ස්සරණය දැන ග�� �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනා�පස්සනාව  වඩ�ෙ�,  එතන�  ෙ�දනාෙ�  ස�දය,  අස්තංගමය, 
 ආස්වාදය,  ආ�නවය,  �ස්සරණය  දැන  ග��  �යලා.  අ�  ඒ  භාවනාව  ඒ  ��හට  කළා. 
 එෙහම  කරලා,  ඒෙක  ෙප��වා  ෙ�  කාරණා  දහය.  �පය,  ස�දය,  අස්තංගමය, 
 ආස්වාදය,  ආ�නවය,  �ස්සරණය  ��වහම  පහ�.  ෙ�දනාෙව�  ඒ  ��හට  බැ�වහම 
 පහ�,  දහය�,  මනා  ෙකාට  ද�ෙ�  න�  ඔ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  ෙ�ක  �� 
 ව�ෙ� ෙකෙස් ද? 

 ෙමම  කාරණා  දහෙය�  සම�නාගත  ��ගලයාට  ����පා����පධා�ය�ගය  ඇ� 
 වන  බැ��  �යලා  එෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක 
 ස�බ�ධ  �ණහම,  ඉ��  �වන  අවෙබා්ධ  �ණ  හැ�  ෙකෙන�ට  මනා  ෙකාට 
 වැටෙහනවා.  පා����පධා�ය�ගෙය�  එතනට  ආවා  න�.  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ� 
 අර diagram එක� එ�ක ස�බ�ධ කරලා අ� බැ�වා. 

 එතෙකාට  අද  ෙ�  භාවනාෙ�  �පෙ�  ස�දය  බලන  �ට,  අ�  ය�  �පයක  ස�ට 
 ෙසාය�ෙ�,  එම  �පය  ගැන  අප  �ළ  ෙපර  බැසෙගන  ඇ�තා  �,  �ණය�  භා�තා 
 කරෙගන  බව  ෙහා��  වැට�ණා.  උදාහරණ  වශෙය�  ආ��  ෙකෙන�  ෙහාඳ 
 ෙව�ෙ�,  එම  ආ��  අ�ට  කෑම  ෙහා්  සපයා  ෙද�ෙ�  න�,  උයා  ෙද�ෙ�  න�,  භවය 
 පැවැ��ම  සඳහා  ආ��  ඉ�නා  �ෙ�ශවල  �ඤ්ඤාණය  �වනවා.  ආ��  ඇඳට 
 වැෙට�ෙ�,  ෙලඩ  ව�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  එ�  ෙනා�ව�.  එන�  ආ�නවය  ම�  වන  �ට 
 එ�  ෙනායෑම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ය�ෙ�  නැහැ.  ෙම�  ඡ�දරාග  ෙකාටස  වටහා 
 ග� අ�ෙර� බැ�ය ���. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ඡ�දරාග  �නය  �යන  එක  පැහැ��  කරනෙකාට,  රහත�  වහ�ෙස් 
 ෙප��වා,  ඒ  උඩ  ෙකාටස  �ප,  ස්ප�ශ,  ෙ�දනා,  ���ෙලා්භ.  එතන  ඡ�දය  ල�� 
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 ෙවනවා  ���ෙලා්භය�,  �පය�  අතර.  ඒක  construction  �යන  එක�  ඡ�දය. 
 එතෙකාට  ඡ�දය  නැ�  ෙවනවා  �ය�ෙන  උඩ  ෙකාටස  නැ�  �ම.  ඊළඟට  පහළ 
 ෙකාටස  ���ෙලා්භ,  ෙ�දනා,  ජා�.  එතෙකාට  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ���ෙලා්භය  ද�වා 
 රාගය  �යන  එක  ල��  කරනවා.  එතෙකාට  maintenance  නැ�  �ම  තම�  රාග 
 ෙකාටස පහ ��ම. එතෙකාට පහළ ෙකාටස, රාග ෙකාටස. 

 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  අ�  maintain  කරනවා  �යලා  �ය�ෙ�  පහළ  �ෙයන 
 ඒ  ෙකාටස  කරකැ�ම,  එත��  තම�  ඒෙ�  maintenance  එක.  එතෙකාට 
 maintenance  part  එක  �සා,  �ප  ෙසායනවා.  දැ�  engineer  ෙකෙන�  හ� 
 ෙමාක�  හ�  වැඩ�  කර�න  �යා  ම  ඒකට  එයාට  �  කෑ�ල�  හ�  යකඩ  electric 
 කෑ�ල�  හ�  ෙමානවා  හ�  එයාට  ඕන  ෙ�.  �ප  ෙසායනවා  ෙ�ක  හද�න  �යලා. 
 එෙහම  �ප  ෙසාය�ෙ�  ය�  �පයක  ෙ�ෙජා්  ධා�  ස්වභාවය�  ඇ�  ද,  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  �ළ  ඇ�  ෙ�ෙජා්  ධා�  ස්වභාවය  ම��  එය  මැඩ�ය  හැ�  ද,  consume  කළ 
 හැ�  ද,  එම  වස්�ව  කරා  ෙයා�  කරනවා.  ඒක  හ�යට  උරා  ෙබා�න�  එම  වස්�ෙ� 
 �නාසභාවය  ද�වා  ම  ෙපළ�  අය  එය  උරා  ෙබානවා,  suck  කරනවා.  ය�  අය�  කරන 
 අතර  තව  අය�,  ��තය  පැවැ��ම  සඳහා  ��ස  පමණ�,  ඒක  භා�තා  කරනවා. 
 ඔ�න ඔය අ�ථය �ෙය�ෙන. ඕක ෙහාඳට �තලා බල�න ඕෙ�. 

 ෙ�දනාෙ�  ඡ�දරාග  �නය  �යන  එක  අ�  බලනෙකාට  ඒෙ�  ඡ�ද  රාග  �හාණය. 
 ඒෙ�  ෙප��වා,  උඩ  10%  පාර  ඡ�දය,  එතෙකාට  90%  ම  රාග  ෙකාටස.  50% 
 පාර�  40%  පාර�.  40%  පාර,  ���  අ�සය  පාර.  50%  පාර,  පක�ප  පාර.  එතෙකාට 
 ෙමම  ෙකාටස  ��  කරනෙකාට  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  ව�ෙ�  90%.  එන�  �ප 
 ෙකාටසට  ය�  ගැළ�ම�  10%  ඡ�ද  ෙකාටස  ම��  ��  ව�ෙ�,  එ�  ආස්වාදයට 
 පැ�ෙණනවා.  එ�  �  ධ�ානයකට  ෙගාස්  හා�ය�  ෙනා��ම  ෙලස  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්  ෙප�වා  ෙද�ෙ�,  එම  වස්�ව  �නාස  ෙනාවන  අ���  පව�ව�නා  � 
 ෙ�ෙජා්  ධා�  ස්වභාවය�  ම  ව�ෙ�  ය.  අර  කාටව�  හා�  කර�න  �ත�ෙ�  නෑ 
 ��ෙ�.  ෙ�  ඡ�දරාග  �නය,  escape  �යන  එක  අ�  �මසනවා  න�,  “න  �  ජා� 
 ග�භෙසය�ං  �නෙර��”  �ට  pack  your  bag  and  go  ද�වා  ම,  ධ�මෙයා් 
 වැටෙහනවා.  යම�  �නාසයට  ප�  ��ම  පැ�ත��  තබා  ��වාණයට  යෑම  උ��  බව 
 වැටෙහනවා.  ෙමෙස්  තම  අභ��තරෙ�  ෙ�ෙජා්  ධා�  ස්වභාවය  ම��,  තම  ෙලා්කය  ම 
 �නාස කරගැ�ම වැටෙහ�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� ��ම පැහැ�� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ෙබාෙහා් ම ෙහාඳ භාවනාව�. 
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 08/10/2016  - ��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  මම  කෙළ්,  ක��  කළ  භාවනා  �පය�.  එෙ�  09/09/2016 
 උපසමා��ඨාන  භාවනාව  ෙමෙන�  කළා.  ඒෙ�  සඳහ�  ෙවනවා  08/09/2016 
 ස�ප�ඨාන  භාවනාව  කරලා,  ඉ�  අන��ව  තම�  ඒක  කර�න  ඕනෑ  �යන  එක 
 ෙප��වා.  ඒෙ�  �ෙශ්ෂෙය�  ම  අ�  ෙ���  ග�තා,  ෙ�  ආ�නවය  �යන  එක  වටහා 
 ග�තා,  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  භාවනාෙව�.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  සහ  �ඤ්ඤාණ  �සා  ඇ� 
 ෙවන  උව�ර  සහ  එ�  අන�ත  ස්වභාවය  සමඟ  ධ�මය  ෙමෙන�  කර�න  ඕනෑ  �යන 
 එක.  එතෙකාට  ඒ  භාවනාෙ�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අහංකාරය  �යන  එක  අ� 
 ෙප��වා,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  ෙ�  පැ�ෙත�  �ඤ්ඤාණ.  එතෙකාට  සඤ්ඤාවට  අ� 
 දාෙගන  �ෙයනවා  අර  a1  �යලා,  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤාව,  ෙ�තනාව  �ෙයන  තැන,  දැ� 
 අ�ත  ��තය,  b1  �යලා  දාලා  �ෙයනවා,  ඊට  පස්ෙස්,  c2  ෙපර  �ත�  ���ය,  �යලා 
 අ� දැ�මා �ඤ්ඤාණයට. 

 එතෙකාට  ඒ  ෙකාටස  ද�වා  ඇ��ලා,  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ස�බ�ධ  කරලා  ෙප��වා 
 15/02/2016  ��බාන  භාවනාව  ඒෙ�  සාක�ඡා  කර�  ධ�මය.  එතෙකාට  ඒ  ධ�මය 
 මං  නැවත�  �ය�න  ය�ෙ�  නෑ.  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  c2  >=  c1,  �රාණ  භා�ඩ 
 පැව�ණා.  B1  >  b2,  අ��  උපකරණවල  නැ��  බව�  �ෙයනවා.  A1  >  a2,  අ�� 
 �පය  ම��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පව�වනවා  �යලා.  එතෙකාට,  ෙ�ක  �මසලා 
 බලනෙකාට  අ�  එදා  ෙ���  ග�තා,  ෙපර  �ත�  ���  c2  �යන  එක  �ෙ�  නැ�න�, 
 දැ�  අ�ත  සඤ්ඤා,  අ�ත  ��ත  ෙනාෙ�.  දැ�  අ�ත  ��ත,  අ�ත  සඤ්ඤා  ෙනා�ෙ� 
 න�,  ෙපර  �ත�  ���  ෙනාෙ�  ය�  �යලා  වැටෙහනවා.  ඕක  ෙහාඳට  ෙ���  ග�ත 
 ෙකෙන�ට,  දැ�  එෙහම  න�  ඊෙය�  අ�  ෙමතන��  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  අන�තා  ව�ෙ�,  ඒක  බා�ර  ��ගලෙය�  යම�  කර�ෙ�,  එම 
 �යාව�ය  තමාට  trust  ��ම  ය�  පමණකට  පමණ�  කළ  හැ�  බව�,  ස���ණෙය� 
 trust  කළ  ෙනාහැ�  ව�ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  එෙස්  ම  වටහා  ගත  ���  �යලා.  �ට 
 ෙකෙන�ට  �යලා  වැඩ�  කළාට  අ�ට  trust  කර�න  බැහැ  ෙ�.  ඒක  �සා  අ�ට  �ය 
 ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  අර  deformed  ළමයා  සෑ�ම  ෙම�  උව�ර  වටහා  ග�න  ඕනෑ 
 �යලා  අ�  ��වා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙමාක�  ද  අ�ට  trust  කර�න 
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 ��ව�?  දැ�  තම�ෙ�  සංස්කාරයව�  trust  කර�න  බෑ.  �ඤ්ඤාණයව�  trust 
 කර�න බෑ. එෙහම න� ෙමාක� ද අ�ට trust කර�න ��ව�? 

 ඉ��  ඒ  භාවනාෙව�  මට  ආවා  ෙ�  පංචබලය�,  පංචඉ��ය�,  ඒ  ��වාණයට  ෙයා� 
 �  පව�න  තා�  ක�,  trust  කර�න  ��ව�.  ච�රා�ය  සත�,  trust  කර�න  ��ව�. 
 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  trust  කර 
 ෙනාහැ�  බව  වටහා  ග�ෙ�,  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ෙදෙව�  4  සල�ණ  මම  දැ�කා.  ඒ 
 ෙදෙව�  4  සල�ණට  ආව��  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා  ර�  පථය,  07/11/2015  �ත 
 භාවනාව. 

 ඒ  ර�  පථය  මත�  කරනවා  න�,  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  දැ�  අ�  ෙප��වා,  ඒෙ�  π 
 අ�ෙර�  අ�  ෙප��වා  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  යනවා  �යන  එක.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙපර  ��ණා  �  ඒ  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  �සා  අ�  ��වා  දැ�  ඇ�  ෙවනවා 
 �යලා  �ත�  එක.  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ඇ�  ෙව�ෙ�?  මැ��ච  ෙමාෙහාතක  π 
 අ�ෙර�  හ�  ඒක  ඇ�  ෙවනවා,  �යන  එක  ආවා.  එෙහම  න�  ෙ�තනාෙව�  එතන 
 ආවා  න�,  දැ�  ඉ��  �ඤ්ඤාණය  සැක�ණා��  පස්ෙස්,  එත��  ප�ෙලහාට  බැස්සා 
 �ත��.  ���  ආ�වයට  ආවා,  ප�ෙලහා  ���  ස�ලය,  ���  ස�ලෙය�  උඩ 
 සඤ්ඤාව,  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාව.  එතෙකාට  දැ�  �ත�  �ණා  න�,  ඉ��  සඤ්ඤාව 
 සනාථ කරනවා, ර� පථය ම��. 

 එතෙකාට  ඒ  අවස්ථාෙව�,  ඔය  ක��  භාවනාව  ෙපා�ඩ�  �යනවා  න�,  ඒ  �ත  �ණා 
 �යන  භාවනාව  ෙ�  අ�  ෙ�  �ය�ෙ�.  එතන�  ෙප��ෙ�  දැ�  ���  ආ�වය  අ� 
 ද�නවා  අට  ෙව�  ර�ම.  අට  ෙවනෙකාට  ද�නවා  අර  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  අරෙ� 
 ���ෙ�  අ��  පැ�තට  ���ලා  වැ�ලා  reverse  ෙවල�  ඇ��ලා.  �පය  �ෙයන 
 ෙකළවරට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  ඒ  භාවනාෙව�  ��වා.  ඒ  ���  ආ�ව 
 �ණා  න�  ඒ  ර�  පථය  ම��  සඤ්ඤාව  confirm  කරනවා,  සනාථ  කරනවා,  �ඛ� 
 �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට,  ෙ�  �ඛ  �යන  සඤ්ඤාව  කාම  ආ�වය  ද�වා  ගම� 
 කරනවා,  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට.  ඒක  තම�  පළ�ව  ෙවනවා  �යලා  ��ෙ�. 
 ඊට  පස්ෙස්  ආප�  ��වා,  දැ�  අර  භය  අග�ය  ද�වා  එනවා  ෙ�  අ�,  භය  අග�ය 
 ද�වා  ආවාට  පස්ෙස්  ඒක  එනවා  ෙ�දනාවට.  එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  �  ෙ�  �ය�ෙ� 
 ෙමාක� ද, ෙ�දනාව �ඛ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  කාම  ආ�ව  �ෙ�  රාග  ස�ල  �  ජා�  �පයට  යෑම  �යන  එක 
 ඇ�  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  ��  ධ�මය�,  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�ය�,  �පය�, 
 ෙ�දනාව�  ඒ  ��  ධ�මය�  align  ෙවනවා.  Align  ෙවනවා  �ය�ෙ�  අර  ව�ර  පාර 
 අරෙහ  ���ෙ�  ���ලා  වැ�ලා,  දැ�  ෙ�  ���ය  ද�වා  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඒක 
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 align  �ණා  ම  ඒක  තම�  �ත  �ණා  �යලා  ��ෙ�.  “�තා  වා  ස�භෙව�  වා,”  එෙහම 
 �ය�ෙ� ෙ� ද. 

 දැ�  එතෙකාට  ඕක  surprise  එක�  ෙ�.  ඒක  හ�යට,  ම�ස්සෙය�  �දාෙගන 
 ඉ�නවා.  උෙ�  ඇහැ  ඇරලා  බලන  �ට  ��  පළාත  ම  යට  ෙවලා.  ඒ  ෙ�  ඇඳට 
 ෙවනක�  ව�ර  ඇ��ලා.  ඒ  පාර  අර  ම�ස්සෙය�  අර  “�ෂ්���ත”  ෙවලා  බලනවා 
 �ය�ෙ�,  ෙ�  ද  �ෂ්���ත�.  ඉ��  ඒ  �ෂ්���ත�  �යලා  �ය�ෙ��  ෙබෟ�ධ 
 වචනය�.  ෙමාක�  ද  �ෂ්���ත?  �පය�,  ජා�ය�,  ෙ�දනාව�.  ඒ  �න.  දැ�  ෙමයා 
 �ෂ්���ත  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාකද  �ත�න  බැ�  සංස්කාරය��,  trust  කර�න 
 බැ�  සංස්කාරය��  ෙ�ක  හදලා.  එකපාරට  ම  ෙ�  ම�ස්සයා  බලනෙකාට,  ෙමාක�  ද 
 ෙ�  �ෙ�?  ජා�ය�,  මම  ෙ�  ෙමෙහම  ��ය  ම�ස්සයා  ෙ�  ම�  �සට  ���  ෙමෙහම 
 �ර  ෙවලා.  එකපාරට  ම  ෙ�  ද?  ඒ  වෙ�  එක�  ෙ�,  අර  මෙනා්මය  කාෙය�  ��� 
 ��ය  ම�ස්සයා  ෙමෙහම  ෙවලා.  අර  ව�ර  දැ�කහම  එකපාරට  ම  ඉ��  ෙමාක�  ද 
 �ෙ�  �යලා  �ය�ෙ�.  ම�ස්සෙයා්  �ය�ෙ�  ඉ��  මට  ෙමාක�  ද  ෙ�  �ෙ�? 
 අ�  ෙ�  ෙහාඳට  ��යා  ෙ�.  ෙමාක�  ද  ෙ�  අ�  ක��යට  �ෙ�?  අ�න  ඒ  වෙ� 
 �ෂ්���ත.  ඒක  තම�  ෙ�  �ය�ෙ�.  ඉ��  ෙ�ක  මහා  කාශ�ප  ��හා���ෙවා් 
 ෙමතන� ෙ�ශනා කර� ධ�මය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 s_Skilled_sates_of_mind_p4.pdf - Slide 4 

 156 

https://visuddhimagga.info/Documents/s_Skilled_sates_of_mind_p4.pdf


 09/10/2016  - ��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  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එෙත��  අ�  ර�  පථය�  ගැන  සඳහ� 
 කළා.  එතෙකාට  ඒක  නැවත�  මත�  කරනවා  න�  අ�  ද�නවා,  අර  �ඤ්ඤාණය 
 ඉඳ�  �ත�භාවය,  එත��  අ�  ඒෙක  ප�  සඤ්ඤාව  හැ�යට  ���  ආ�වය,  එත�� 
 ���  ස�ලයට  ඇ��ලා,  ���  ස�ලෙය�  සඤ්ඤාවට  ���ලා,  සඤ්ඤාෙව� 
 ෙ�තනාව  ද�වා  එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  ර�  පථය,  ඒ  �ය�ෙ�  �ත�භාවය 
 ම��  සඤ්ඤාව  සනාථ  කරනවා  න�,  ඉ�  අන��ව  භය  අග�ය  හරහා  ෙ�දනාව  �ඛ 
 ය�  �යලා  පවස�ෙ�,  එතෙකාට  “අ�ත�  වා  �පං”  �පය  අ�තා  �ළ,  �යන  එකට 
 අහංකාරය  �ළ  �ප  ෙස�ම  ෙවන  බව  පැහැ���.  ෙමාකද  අ�  සඤ්ඤාව  සනාථ  කළා. 
 භය  අග�ය  හරහා  ෙ�දනාවට  ආවා.  එෙහන�  උඩ  සඤ්ඤාව,  යට  ෙ�දනාව.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  අර  ක��  භාවනා  කර�  ෙකනාට  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා  “අ�ත�  වා  �පං” 
 කතාවට අ� ආවා �යලා. 

 ෙමෙස්  අහංකාරය  ම��,  �ප  සහ  ජා�  එක�  ��ෙ�  �යාව�ය  වැටෙහනවා.  අර  �ත 
 �ම  ෙ�  අ�  ෙ�  බල�ෙ�.  ෙ�ක  අ�  26/09/2016  අමෘතය  භාවනාව�  කළා.  ඒක� 
 එ�ක  සසඳලා  බලනවා  න�  අහංකාර  ෙනාව�ෙ�  න�  අ�තා����ය  හරහා  දැ� 
 �ත��  හැ��  ඇ�  ෙනාව�ෙ�  න�,  �ඤ්ඤාණය  ��වක  ෙනා��ට�.  ෙමෙස් 
 ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ��. 

 අර  �ත�  කතාව  ආෙ�,  අ�තා����ය  හරහා  අ�  ඇ��ලා,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනා 
 ෙවලා  අර  හද�  එක  �සා�  ඒක  ��ධ  �ෙ�.  අ�න  ඒ  කෑ�ල  ෙදපැ�තට  ෙපෙන�න 
 ඕනෑ. එතෙකාට ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ඒ  �ත�  �ෙ�  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ���  ආ�වය,  ඉ��  ���  ස�ල, 
 සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  ���  ආ�වය,  �යන  කතාවට  එනවා.  සඤ්ඤාව  සනාථ 
 කරනෙකාට,  සංස්කාරවලට  මාන  �ම  ද  ��  �  ඇත.  වට  8�  ���ලා.  දැ� 
 සංස්කාරවලට  අ�  අගය  ෙදනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  නටන  ��ගලයා  තම 
 සංස්කාරය  ම��  නැටෙ�  ද  එයට  ගැළෙපන  �ං�ව  ෙස�ම  ෙම�  වටහා  ග�ෙ�, 
 ��වාණය  ෙනාවන  බව  ද  පැහැ���.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ගලෙය�  නට  නටා  ඉ�නවා 

 157 



 න�,  ඒ  සං�ත  සංද�ශනවල  ඕෙගා�ෙලා  දැකලා  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒක  නව�ව�  ගම� 
 තව  එක�  �යලා  ඉ�ලනවා  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ඇඟ  නැටෙවනවා.  ඒ 
 නැටෙව�න  ෙහාඳ  �ං�ව�  ෙද�න�  �යල�  �ය�ෙ�.  ඒකට  ගැළෙපන  එක�,  අර 
 ෙවන  එක�  දැ�ෙමා�,  එෙහම  �ක�  වැඩ�  නෑ  වෙ�,  ය�ෙ�  ෙපල�  ෙවලාවට. 
 බ�ලා  අහලා  ��යා  න�  බ�ෙලම  තම�  ඕනෑ.  අ�න  ඒ  වෙ�,  නට�න  ගැළෙපන 
 �ං�ව  ෙහායනවා.  සංස්කාරයට  ගැළෙපන,  අර  �පය,  �ං�ව  වෙ�  එක,  ඒක 
 ෙහායනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඕක  ඔය  ත�වයට  ෙ�ෙරනවා  න�,  දැ�  ඒ  පාර  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  අ� 
 ෙ�  ෙමාකකට  ද  අ�  ෙ�  ෙවනස  �යන  එක.  දැ�  ෙ�නවා  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ� 
 භවය  ද,  ෙභා්ගය  ද,  ෙවා්කාරය  ද,  අහංකාරස්ස  පද�ඨානං.  එතෙකාට  අර  �පයක 
 ය���  ෙවනස�  දැකලා,  අ�න  ඒ  ෙවනස  �සා  තම�  අ�  අර  අහංකාර  කතාව� 
 එතන  ආෙ�.  අහංකාර  �ණා  න�  මමංකාරය  පැ�තට  යන  හැ�  ෙ�නවා  ද?  අර 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  අර  fundamental  ෙ�ක,  ෙ�නවා  ෙකා�  තර�  ගැ��  ද 
 �යන එක. 

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

 අ�  ෙ�  දවස්වල  කරෙගන  ආෙ�  භාවනා  වැල�.  ඒක  පට�  ග�ෙ�  ෙ�  සංස්කාර, 
 �ඤ්ඤාණ  �යන  ඒවා  trust  කර�න  බෑ.  �ට  ෙකෙන�ට  වැඩ�  ��වා  ම,  ඒ 
 ��ගලයා  කරන  ෙ�  අ�ට  �ශ්වාස  කර�න  බැහැ  වෙ�  ම,  තම�ෙ�  සංස්කාර� 
 අන�තා.  Trust  කර�න  බැහැ  �යන  එක  �ට  ��ගලෙය�  වෙ�  ම  බැ�වා.  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�  බැ�වා,  ෙකාෙහාම  ද  ඔය  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යලා. 
 එතන�  අ�  ෙ���  ග�තා  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  ය���  ��හකට  අර  ෙ�තනාෙ� 
 ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ආවා  න�,  ඉ��  එත��  ඊට  පස්ෙස්  �ත��  �යන  එක 
 ඇ�  ෙවලා,  එත��  ���  ආ�වයට  ඇ��ලා  ���  ස�ලෙය�  අර  ර�  පථය  හරහා 
 අ�  ආප�  සඤ්ඤාව  සනාථ  කරනවා  �යලා.  එත��  අ�  ෙ���  ග�තා  ඒ  සඤ්ඤාව 
 සනාථ  කරලා  ඉ��  වට  8�  වන  �ට  ව�  අත  පැ�තට  ම  ඇ��ලා,  ඒ  ෙවන  �ට 
 සඤ්ඤාව  �ඛ  �ණා,  ඒ  වෙ�  ම  ෙදව�ව  ෙ�දනාව�  �ඛ  බවට  ප�  �ණා.  එතෙකාට 
 එතන�  අ�  ෙ���  ග�තා,  ෙ�ක  �සා  අහංකාරය  �යන  එක.  අහංකාරය  �සා  තම� 
 ෙ�ක  ඇ�  ව�ෙ�  �යලා.  ආ��  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  අහංකාරය  �සා 
 අ�තා����ය ම�� තම� ඒ �ල කතාව පට� ග�ෙ� �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�ෙරනවා,  ෙ�  අහංකාරය  �යන  එක.  ඊෙ�  භාවනාෙව� 
 අවසානයට  ෙ���  ග�ත  ෙ�  ඒෙ�  අහංකාරය  එ�ෙ�  භවය  ද,  ෙභා්ගය  ද, 
 ෙවා්කාරය  ද  �සා  �යලා,  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  ��හට  ග��  ෙ�.  එතෙකාට 
 ඒෙක�  අ�  ෙ���  ග�තා,  ඒ  ��  ධ�මය�ෙ�,  භවය,  ෙභා්ගය,  ෙවා්කාරය  �යන 
 ��  ධ�මය�ෙ�  ය���  �ෂමතාවය�,  inequality  එක�  �ෙයනවා  න�,  එම�සා 
 තම�  අහංකාරය  ෙවනවා  �යන  එක  අ�ට  �ෙය�ෙ�.  තම�ෙ�  ෙගදර  Benz  කා� 
 එක�  �ෙයනවා  න�,  ඒ  වාෙ�  හැම  ෙගදර  ම  Benz  කා�  න�  �ෙය�ෙ�  එෙහම 
 න� අහංකාරය� නෑ. තම�ෙ� ෙගදර �තර� න� ඇ� ෙවනවා. අ�න ඒ අ�ථය. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  අහංකාරය  ෙව�ෙ�  �පය  �සා  ෙහා් 
 සංස්කාර  �සා  ෙහා්  �යලා.  ඔ�න  ඔය  �ෂමතාවය  �සා.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා, 
 �පය  �සා  �ෂමතාවය  අ�ට  පැහැ���.  Benz  කා�  එක  වෙ�  ෙ�නවා.  සංස්කාරය 
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 �සා  �ෂමතාවය  ෙකෙස්  ඇ�  ෙ�  ද?  අ�න  ඒක  තම�  ෙ���  ග�ෙ�,  ය� 
 සංස්කාරයකට  මානය�  ව�ෙ�  ද,  එම��  ම  �ෂමතාවය  ඇ�  ෙවනවා.  දැ� 
 �ඟ�න�  කනවා.  අ��  කනවා.  අ�  ෙහාඳ  ෙ�ෙස්  ඉඳෙගන  කනෙකාට  �ඟ�නා  අර 
 පැ�තක  ඉඳෙගන  කනවා  �යලා  හැ�ම�  �ෙයනවා.  හැබැ�  ෙද�නම  කර�ෙ� 
 කන  එක.  ඔ�චර�  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�ට  �ෙය�ෙ�  මානය.  මම 
 �ඟ�නා වෙ� ෙනෙම� �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  පැහැ��  ෙවනවා,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙ��.  ඒෙක�  ෙව� 
 කර�න  හැ�  සංස්කාරය�  නෑ.  පලාස  කර�න  සංස්කාර  ෙදක�  ඇ�ෙ�  නෑ. 
 එතෙකාට  එෙහම  �සා  �ෂමතාවය  පැහැ��  ෙව�ෙ�  නෑ  එතන.  ඒ  �ණ�  එ�  ය� 
 ආකාර  �  �ෂමතාවය�  �ෙයනවා.  ඒක  තම�  ෙහා��  �දා  ග�ත  ��ගලය�,  එෙස් 
 ෙනා�  ��ගලය�  අතර  ෙවනස  �යලා  අ�  ෙ���  අරෙගන  �ෙයනවා.  අර  ෙහා�� 
 �දා  ග�ත  ��ගලය�,  සැ��  සැෙ�  ඇහැ��ච  ��ගලය�,  අතර  ෙවනස�  �ෙයනවා 
 ෙ�.  ෙමයා  ක�පනා  කර�ෙ�  මට  ඊෙ�  ෙහාඳට  ��ද  �ෙ�  නෑ.  එයාට  ��ද 
 ���ලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  �ප  ෙලා්කෙය�  ��ව�  තර�  ඈ�  �ම  තම� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙ�  �යන  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�.  අ�  ඒක  ක��  සාක�ඡා 
 කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�න�ෙ�,  මානය  අ�  ම  අවස්ථාෙ�  තම� 
 ෙමතන  ෙ�  සංස්කාරවල  ෙවනස  �යන  එක  ෙ���  ග�න  කතාව.  එතෙකාට  ඒ 
 මානය  අ�  ��ගලයා  තම�  ෙ�.  මානය  වැ�  ��ගලය�  එක  එක  ධ�ාන  තලවල, 
 ඒවාෙ�  ෙවනස  �ෙයනවා.  දැ�  ෙප��ෙ�  ධ�ාන  තලවල  ෙවනස  �ෙයනවා. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙ�  ෙහායාග�න  බැ�  �ණ�  එතන�  ෙවනස� 
 �ෙයනවා  �යන  එක�  ෙප��ෙ�.  එතෙකාට  �ප  ෙලා්කෙ�  ෙවනස  �ප 
 ෙලා්කව��  ෙහායාග�න  ��ව�.  ධ�ාන  තලවල  ඒෙක�  ෙහායාග�න  ��ව�. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙ�  අර  ��හට.  ෙ�  ��හට  සංස්කාරවල  �ෂමතාවය 
 �යන එක අ� දැනග�න ඕන. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ඔය  ඉස්සර  භාවනා  �ක  කර�  එ�ෙකනාට  ෙහාඳට  ලස්සනට 
 පැහැ��  ෙවනවා  ෙ�  ඔය  4  සල�ණ  �යන  එක.  ෙදෙව�  4  සල�ණ.  ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  කතාෙ�,  ෙ�  ෙවනස  සාක�ඡාව  භාවනාවට  එනෙකාට 
 ම  මනස  හ�  ශා�ත  ෙවනවා.  ��මාකාර  ශා�ත  ස්වභාවයකට  ඒක  ප�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ෙ�  ෙදෙව�  4  සල�ණට  මනස  ෙයා�  කළා.  ඒක  ආප�  නැවත�  මත� 
 කරග�නවා  න�,  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඕක  ය�ෙ�  “��ෙයා  ච  ඡ�ෙදා,  ඡ�ෙදා  ච 
 ��ෙතා,  ��ෙතා  ච  �මංසා”  එතෙකාට  ෙමතන  ��ය  �යන  එක  ල��  ව�න  ඕනෑ 
 ඉදංස�චය  ළඟ.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  එතන  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  ෙනාව�න.  ඊට 
 පස්ෙස්  පරාමාසය  හරහා  ව�  පැ�ෙත�,  අ�  ෙ�දනාව.  එෙත�ට  අ�  දානවා,  ඡ�ද 
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 ඉ��පාදය.  එතෙකාට  ඉ��ය  සංවරය  ම��  තම�  ඒක,  නැ�  ෙව�ෙ�  �යලා.  ඊට 
 පස්ෙස්  පහළ  භය  අග�ය  ළඟ,  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ඒක  නැ�  ෙවනවා.  උඩ 
 ෙ�තනාව ළඟ �මංසා ඉ��පාදය ම�� නැ� ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ය�  සංස්කාරය�  ෙ�  ද,  එම  සංස්කාරය�ෙ�  ෙවනස  සංස්කාරය  ම�� 
 සාදන  ලබන  ��තය  ම��  ම  දැන  ගත  ��  ව�ෙ�  ය.  ��ත  ඉ��පාදය  ඇ�ෙ�  න� 
 ෙමය  මනා  ෙකාට  දැන  ගත  හැ�  ව�ෙ�  ය.  ෙකෙස්  ද?  “��තෙ�  ය�  ෙවනස� 
 ව�ෙ�  ද,  එය  ද  දැන  ගැ�ම  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ම  වන  �සා  ය.  ��වාණෙය� 
 ය�  පමණකට  ෙහා්  ඉව�  �ම�  ෙ�  ද,  එය  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ��තෙ�  ම 
 සටහ�  කර�  ලබ�.”  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ෙ�  වචන.  �ම�  �සා  ද?  “ය�  ෙරා්� 
 සඤ්ඤාව�  මෙ�  ය�  ග�  අය�ට  එම  සඤ්ඤාව  �සා  ම  ප�ෙබා්ධ  ස්වභාවය  ඇත. 
 ෙමය  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  හ�නා  ගැ�ම  ව�ෙ�  ය.”  මතක  ද?  අ�ද�ා  අ�සෙය� 
 ��තස්ස  ස�ප�ෙබාෙධා  �යලා  අ�  බැ�ෙ�.  ��ත  ඉ��පාදෙ�  ෙවනස  හ�නාෙගන 
 �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  ෙරා්�  සඤ්ඤාව�  ෙනාග�ෙ�  න�,  �ත�භාවය�  ඇ� 
 ෙනාෙව�. ෙමෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර�. ඒක තම� භාවනාව. 

 ඒ  භාවනාෙ�,  අර  අ�  ඉ��පාද  ධ�මය�ෙග�  �යන  එක,  ඒක  ෙහාඳට  ය�න  ඕන. 
 තම�  ඉ��පාදය�  ක��  වඩ�  ෙ�ව�  භා�තා  කර�න  ඕන.  ඉ��  ඔයෙගා�ල�ට 
 මතක  ඇ�  අ�  අර  ද�නවා  ��ය  ඉ��පාදය  ග�තහම  එතන  සමාප��  ධ�මය�  පහ 
 කරලා  ෙ�  අ�  කළා  ෙ�  ඉ��පාද  භාවනාව�  ඒ  ��හට,  උෙප�ඛා  අ�මාණය� 
 එ�ක  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඒ  ��හට  අ�ට  ඒ  ඡ�දය  ඇ�  ෙවලා.  ඒ  ඡ�දෙය�  අ� 
 ෙමතන  ෙ�  ��ත  ඉ��පාදයට  ඇ��ලා.  ��ත  ඉ��පාදෙය�  අ�  ඒ  ත�වයට  අ� 
 ද�නවා  ෙ�  අර  �පය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  10%  පාර�  කපලා  ෙ�  එතන  ��ත 
 ඉ��පාදය  ෙව�ෙ�.  අර  සමථ  ���ත  එෙහම  භා�තා  කෙළ්.  එත��  අ�  එනවා  අර 
 �මංසා  ඉ��පාදයට,  �ය�  සංස්කාරය�  ප�ෙ�ව  ෙවනවා  �යලා  තම�  �මංසා 
 ඉ��පාදය  ඒවා  අ��  ��ම  �යන  එක  කර�ෙ�.  එයා  ෙනාසැ�  �  පව�නවා, 
 සංස්කාරය�  ප�ෙ�ව  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  අ�න  ඒ  point  එකට  ආවා  ම  ඉ�� 
 තම�ට  හ�යට  අ�ත  භවය�  එෙහම  ෙ�නවා.  �ෙරා්ධයට  යනවා.  ඒක  �ෙයනවා.  අ� 
 පට�  ග�ෙ�  ෙ�වා  trust  කර�න  බැ�  සංස්කාර.  ඊට  පස්ෙස ්  අ��මට  ඒවා 
 මැෙරනවා  �යලා.  අ�ත�භාවය  ද�වා  ම  එෙත�ට  එනවා.  එතෙකාට  ඒක  ෙබාෙහාම 
 ෙහාඳ භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/10/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  10/10/2016  ��බාන  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතැ��  අර 
 අහංකාරය  ඇ�  �ම  �යන  එක  ��  කළා,  භවය,  ෙභා්ගය,  ෙවා්කාරය  �සා.  එතෙකාට 
 සංස්කාරය�  අ�තා  යැ�,  �යලා  වටහා  ග�  අවස්ථාෙ�  ධ�මයට  නැවත�  මනස 
 ෙයා�  කළා.  ඒෙ�  මතක  ඇ�  අර  අහංකාරය  �යන  එක,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා, 
 �ඤ්ඤාණ  �යන  තැන.  සඤ්ඤාව  �යන  තැන  අ�  බැ�වා,  a1,  දැ�  අ�තා  සඤ්ඤාව. 
 ඊළඟට  ෙ�තනාව  �යන  තැන  b1,  දැ�  අ�තා  ��තය,  �ඤ්ඤාණය  �යන  තැන  c2 
 ෙපර  �ත�  ���ය  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�ක�  එ�ක  �මසලා  බලනෙකාට,  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ෙපර  �ත�  ���,  ඒ  �ය�ෙ�  c2  ෙනා�ෙ�  න�,  දැ�  අ�තා  සඤ්ඤා, 
 අ�තා ��ත ෙනාෙ�. 

 ඊළඟට  දැ�  අ�තා  ��ත,  අ�තා  සඤ්ඤා  ෙනා�ෙ�  න�,  ෙපර  �ත�  ���ය  ෙනාෙ� 
 ය�  �යලා  වැටෙහනවා.  දැ�  ෙමෙත��,  ඔය  ෙපර  අහංකාර  අගය  �සා,  ප� 
 අහංකාරය  ෙවන  බව�,  ප�  අහංකාරය  �සා  නැවත�  අහංකාර  වන  බව�,  bridge 
 එක  බැ�වහම  වැටෙහනවා.  Bridge  එෙ�  �ෙයනවා  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  භවය, 
 ෙභා්ගය, ෙවා්කාරය. එතැ�� ෙප�නනවා ෙ� �ප, ෙ�දනා, ෙ�තනා �යන එක. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�ට  එනවා,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ.  එතෙකාට  එතැන  පරාමාසය 
 ළඟ  අ�,  I  making,  අහංකාරය  �යන  එක  අ�  ල��  කරනවා.  එතෙකාට  ඕෙක 
 කැෙපන  තැන  ෙමාක�ද  �ෙය�ෙ�,  ඔය  bridge  එක  cross  ෙවන  තැන.  නාම�ප 
 point  එෙ�  �ෙය�ෙ�  �භය.  ඒ  �භය  �යන  එක  අ�  �ත�  ම��  සනාථ  ��ම. 
 ඉ��  ෙ�ක  වැටෙහ�න  ඕන.  දැ�  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  අර  ෙ�  පැ�තට  �ය  ව�ර 
 පාර  ���ෙ�  වැ�ලා,  අෙන�  පැ�තට  එනවා,  6.4  ෙවලා.  මතක  ද  �ෂ්���ත� 
 �යන  එක  ��ෙ�.  අ�න  ඒ  �ත  ෙව�න  ෙ�  ය�න  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ද?  ඉ��  ඒ 
 �ත  ෙව�ෙන  ය�ෙ�  ඇ�?  අර  �භය  �යන  එක  �ත�  ම��  සනාථ  කරලා�  ඒක 
 ෙව�ෙ�  �යන  එක  තම�ට  ෙ�නවා.  එෙහන�  තම�ට  අර  මැ�ෙ�  ඒ  ෙකාටස 
 ෙ�නවා.  ඒ  වාෙ�  ම  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ඒ  ෙසා්කය  �යලා  ල��  කරන  තැන. 
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 ඒක  එනවා  �ඤ්ඤාණ,  පරාමාස,  ෙසා්කය.  ෙ�  පැ�ෙත�  ෙසා්ක,  ෙ�දනා,  �ප. 
 එතෙකාට උඩ �භය යට ෙසා්කය �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�  ෙදෙව�  4  සල�ණට  අ�  අවධානය  �යන  එක  ෙයා�  කරලා 
 බැ�ෙවා��,  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ෙදව�  4  සල�ණ.  ඒෙ�  �ෙයනවා  අෙ�,  ආප� 
 නැවත�  මත�  කරග�නවා  න�,  අර  ඉදංස�චය,  ඊළඟට  පරාමාසය,  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා,  ප�ෙලහා  භය  අග�ය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔතන  මතක  ද,  ඉදංස�චය 
 �යන  තැනට  අ�  ල��  කරග�තා  ��ය.  එතෙකාට  ඔය  11/07/2016  භාවනාෙ�,  අ� 
 ඉ��පාද  භාවනාව,  ඒෙ�  ෙප��වා  ෙ�  ඔය  ��ය  �යන  තැන,  සමාප��  ධ�මය� 
 පහ  ��ම.  ��ය  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා  �යලා.  ��ෙය�  දැ�  එ�ෙ� 
 ඡ�දයට.  ෙ�දනාව  �යන  තැන.  එතෙකාට  එතැන  තම�  ඡ�ද  ඉ��පාදය.  අර 
 භාවනාෙ�  අ�  ෙප��වා,  �පයට  �ඛ  ය�  ෙනාපැව�ම.  සංස්කාර  ඉවත�ම  ම��, 
 ඡ�ද ඉ��පාදය මනා ෙකාට පව�වනවා. 

 ඊළඟට  උඩ  ෙ�තනාව  �යන  තැන  �මංසා  ඉ��පාදය.  එතැනට  එනවා  සෑම 
 සංස්කාරය�  ම  ප�ෙ�ව  වන  බව  ද�ෙ�,  �මංසා  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා 
 �යන  එක.  ප�ෙලහා  ��ත  ඉ��පාදය  �යන  තැනට  එනවා,  �පය  �සා  මම  ෙව�� 
 ය�න  පහ  කර�ෙ�  ��ත  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා  �යලා.  දැ�  ඉ��  ඔය 
 dots  �ක  යා  කරග�න.  අර  ඉස්ෙස�ලා  �ය�  �භ  කතාව�  එ�ක,  ෙ�ක  යා  කරලා 
 බල�න.  ෙදක  ෙදක  ග�න  pair  එක  වශෙය�.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  නැවත� 
 පැහැ��  කරනවා  න�,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ම��  සමාප��  ධ�මය�  පහ 
 කර�ෙ�  න�,  ඒ  ��ය  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා.  ඒක  11/07/2016 
 භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ධ�මය�  සමඟ  ෙ�ක  එක�  ෙවනවා  න�, 
 ස�බ�ධ  ෙවනවා  න�,  �පයට  �ඛ  ය�  පැව�ම  පහ  ව�ෙ�,  සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�, 
 ෙමම  ධ�මතා  ෙදක  ම��  �භ  �ම  පහ  �ම  වැටෙහනවා.  ��ය�,  ඡ�දය�.  ෙකාෙහාම 
 ද?  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම  ම��  �ත�භාවය  යනවා.  �පයට  �ඛ  ය�  පැව�ම 
 ��  ෙනාකර�ෙ�,  ඒ  �භය�  �භය  සනාථ  ��ම�  ���ලා  යනවා.  ෙද�නා  එ�කා� 
 ෙවලා කර�ෙ�. 

 ඊළඟට  ��ත  ඉ��පාදය.  ඊළඟ  pair  එක  ග�න  4  එෙ�  අෙන�  පැ�තට.  ��ත 
 ඉ��පාදය  ම��  �පය  �සා  මම  ෙව��  ය�න  මනා  ෙකාට  පහ  ව�ෙ�  න�, 
 පව�ව�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා,  ඕක  අර  සමථ  ���ත  ම��  තම� 
 ��ධ  �ෙ�.  අ���ත  ��ෂාෙ�  අර  �පයට  �ත�භාවය  එක�  ��ම  පහ  කළා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  instant  එක.  සමාප��  ධ�මය�,  ඒ  �ය�ෙ�  ආකාසානඤ්චායතන 
 ඒ  වාෙ�  ඒවා  අ�  අ��  කරලා  ෙ�  අ�  එෙත�ට  එ�ෙ�.  එතෙකාට  �යයට  10  පාර 
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 ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒක  ෙනාෙවනවා  න�  �භය  �යන  එක  ඉතා  �ඩාවට  ෙහා්  ෙනාපව�. 
 එෙහන�  අ�ප  මා�  ස්වභාවය�ව�  ෙනාපව�.  එෙස්  න�  ��ත  ඉ��පාදය  ම�� 
 ��තෙ�  සටහ�  ��මට  ප�ෙබා්ධ  ස්වභාවය�  නැ�ෙ�  ෙ�.  එන��  �මංසා 
 ඉ��පාදය  ම��  �ය�  සංස්කාරය�  ප�ෙ�ව  වන  බව  ෙනාද�ෙ�  න�,  පරාමාසය 
 හරහා ෙසා්කයට පැ��ම ම�� නවතා ඇ� ධ�මෙයා් නැවත සෑ�ම �ය හැ��. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ෙ���  ග�න  ඕන,  අර  ��වා  ෙ�  π  අ�ෙ�  ඒ  පැ�ෙ�  square 
 එෙක�  ෙ�  පැ�ෙත  square  එකට  එනවා  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනා, 
 නාම�ප,  පරාමාස,  ෙසා්ක.  ඔය  square  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  ෙ�  දැ�  ඔය  අ��මට 
 ��ව  එක,  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ෙසා්ක,  ෙ�  කෑ�ෙල�  ෙ�  ඇ��ල  �� 
 කරලා  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යලා  ය�ෙ�  �පයට.  අර  �ෂ්���ත 
 ෙව�න  ය�ෙන  ඒක�.  ෙ�ෙ�  ���භාවය�  හ�  ��ණා  න�,  ෙමයා  ���ලා 
 �පය�  අ�ලා  ගැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  එෙහම  න�  �මංසා  ඉ��පාදෙය� 
 �ය�ෙ�  හද�න  එපා.  ෙකා�චර  කළ�  ඕන  ම  සංස්කාරය�  ප�ෙ�ව  ෙවනවා. 
 ෙසා්කයට එ�න ෙද�ෙ� නෑ. එ�න ��ෙන නැ�න� �තර� ෙ�ක ඉවර ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  ඒක  තම�,  ඒ  දැ�  අ�ට  ෙමෙත��  ෙ�නවා  එෙහන�  �මංසා  ඉ��පාදය  මනා 
 ෙකාට පැවැ��ම වැදග� බව ෙහාඳට අවෙබා්ධය ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/10/2016  - ��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  යැ�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට 
 ම දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ක��  13  ෙව�දා  කර�  භාවනාව,  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතැන�,  අ�  ෙ��� 
 ග�තා  ෙ�  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා.  දැ�  අ�  ද�නවා  බා�ර  ��ගලෙය� 
 �යාව�ය�  එෙහම  කරනවා  න�,  අ�ට  ඒ  ම�ෂ�යා  අ�  �තන  ��හට  ඒ  ෙ�  කරා� 
 �යලා  trust  කර�න  බෑ  ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  තම�ෙ�  ෙනෙ�  �යන  එක 
 ෙ�ෙරනවා.  අන�තා  �යලා.  අ�න  ඒ  ��හට  තම�ෙ�  සංස්කාරය��  ක�පනා 
 කර�න  ඕන.  තම�ෙ�  සංස්කාර�  හ�යට  ම  ෙ�ක  හදා�  ද  �යලා  ෙදය�  �ෙයනවා. 
 ඒ  වෙ�  ම  තම�  අ�  ඔය  �ෂ්���ත  ෙවනවා  �යලා  ක��  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ඒෙක  ෙප�න�ෙ�,  ෙ�  අර  scene  එක  බලාෙගන  �ට�  ම�ෂ�යා 
 ද�ෙනම  නැ�ව  අර  ම�  �ස  ඇ�ළට  ���ලා,  මළ  ��ා,  අ��  කා�වක  තම�.  ඊට 
 පස්ෙස්  ක�පනා  කරනවා,  ෙ�  ක�ද  ��ෙ�  ෙමෙහම  ෙදය�  ෙ��  �යලා.  මෙනා්මය 
 කාෙය� ��ෙ�, දැ� ෙ�ක අස්සට ���ලා. 

 එතෙකාට  එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා  සංස්කාර  �යන  ඒවා  trust  කර�න  බැහැ. 
 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  සංස්කාරෙය�  හදන  �ඤ්ඤාණය�  trust  කර�න  බැහැ. 
 එතෙකාට  අන�තා  �යන  එක  තම�ට  එනවා.  එතෙකාට  ඔය  �යාව�ය  අ�  ඉෙගන 
 ග�ත  ෙවලාෙව  අ�  දැ�කා  අර  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ,  අ�න  ඒ  ෙකාටෙස� 
 අ�  බැ�වා  සඤ්ඤා  �යන  තැන  a1  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤා.  ෙ�තනා  �යන  තැන  b1  දැ� 
 අ�තා  ��ත.  �ඤ්ඤාණය  �යන  තැන  c2  ෙපර  �ත�  ���ය  �යලා.  ඉ��  ඕක 
 ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  අ�  අර  ෙපර  �ත�  ���ය  c2,  �රාණ  භා�ඩ  පැව�ණා. 
 අ��  ඒවා  න�  කැෙඩනවා,  පරණ  ඒවා  ��ණා  �යන  හැ��.  පරණ  අ�මා�  එෙහම 
 පැව�ණා  ෙ�.  එතෙකාට  අර  c2  >  c1.  අ�  එෙහම  පවස�ෙ�  ෙපර  ��ණා  � 
 �ඤ්ඤාණය.  ඒක  තම�  භා�ඩය.  එතෙකාට  ඒ  �ය  �යාට  පස්ෙස්  ඒක  පැව�ණා, 
 �යලා  �සාව�.  �ඤ්ඤාණය  මැ�ලා  ඉවර�,  ක��  එක  ��ණා  �යලා  �සාව� 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒක  ෙහාඳට  ෙකෙන�ෙග  �මසලා  ග�ෙතා�,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා, 
 ඒක  ම��  a1  දැ�  අ�තා  සඤ්ඤා,  b1  දැ�  අ�තා  ��ත  ��  ෙවනවා.  අ��  �පය 
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 ම��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පැව�ම  ��  කර�ෙ�,  එය  එෙස්  කළ  ෙනාහැ�  බව  ද,  එෙස් 
 ��මට  උ�සාහ  කර�ෙ�  �පයට  �ඛ  ය�  පැව�ම,  �ත�භාවය�  �සා  ෙනාෙ�  දැ  � 
 �යලා  වැටෙහනවා.  වැට�ණා  ම  ෙකෙන�ට  �ෙරා්ධය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට 
 �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  අ�  ඔය  c2  >  c1  �යන  එක  අ��  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 පරාමාසයට ඇ�� ෙවනවා �යන එක �ඤ්ඤාණය පැ�ෙත�. 

 ඊළඟට  සෑම  සංස්කාරය�  ම,  ඒ  �ය�ෙ�  ප�ෙ�ව  වන  බව  දැන,  ෙසා්කය  ඉවත�ම, 
 ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ��  කර�ෙ�  ඉතා  පහ�ෙව�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර  හැ� 
 ය �යන එක ෙ�නවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ඉ��පාද  හතර  වැඩ  කරන  හැ�. 
 ෙද�නා  �ගලය  වශෙය�  වැඩ  කර�ෙ�.  �මංසා  ඉ��පාදය  ���  සංස්කාර  ප�ෙ�ව 
 ෙවන  �සා,  ඒවා  එ�න  ෙද�ෙ�  නැහැ.  ඊට  පස්ෙස්  ඕක  ඔය  ඉ��පාදව��  ආ�  ෙ� 
 ෙ�  ��තය  ���  සමාද�  ෙවලා  �ෙයනවා,  ෙ�  ��ත  ඉ��පාදය.  එතෙකාට  එයා  ඒ 
 ෙසා්කය  �යන  එක  පහ  කරනවා.  ඉ��  ඒ  වෙ�  ම  තම�  ��ය  ඉ��පාදෙය�  අ� 
 ද�නවා,  ඒ  සමථ  ���ෙත�  එෙහම  ඇ��ලා  ෙමෙත��  අ�  සමාප��  ධ�මය�ෙ� 
 පහ ��ම �යන එක. 

 ඊළඟට  ඡ�ද  ඉ��පාදය.  එෙත�ට  ආෙ�  අ�  අර  �පයට  �ඛය  �යන  කතාව  එෙහම 
 අ��  කරලා.  එතෙකාට  එෙහන�  ඔය  කෑ�  හතර  ම  ස�බ�ධ  ෙවලා  එ�ෙ�.  ඉ�� 
 ඕක  ඔය  �ඥාෙව�  ��ව  බල�  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  ෙමෙත�ට  එනවා  �යලා,  උඩ 
 අර  නාම�ප  �යන  තැනට  අ�  �භ�  �යලා  ��වා.  ඒ  �භය  සනාථ  කරනවා  �යනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  කතාව  නැ�  ෙවනවා  �යනෙකාට,  “�ෙ�කදස්�  ඵස්ෙස�,”  ප�ෙලහා 
 ෙසා්කය  නැ�  කරනවා  ��වා  ම,  “අ�තං  නා�ෙසාච�.”  අර  අ�  ඉෙගනෙගන 
 �ෙයනවා  ෙ�  ගාථාව�.  එතෙකාට  ඒ  ගාථාව  ෙහාඳට  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ෙකෙන�ට 
 ෙ�නවා.  ඉ��  ෙ�  ��හට  අ�ට  ෙ�නවා  ච��ථධ�ානය.  ඒ  ච��ථධ�ාන  ඉ��පාද 
 හතර  සහගත  ච��ථධ�ානය.  අ���  එ�නා  �  �පය�  එ�ක  කතාව��  නැහැ, 
 ෙපර  ��ණා  �  ෙ��  එ�ක,  ෙසා්ක  කරලා  ඒක  නැ�  ෙවලා  ���ලා,  ඒක�  එ�ක� 
 reaction එක�� නැහැ �යන එක. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  යැ�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාවට  මම  බැ�ෙ�,  ඒ  ක��  කර�  ධ�මා�පස්සනාෙ�  ෙකාටස�  කෙළ්. 
 ඒෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  ආ�නවය  �යන  එක  අ�  බැ�වා,  ධ�මා�පස්සනාෙ�.  එතෙකාට 
 ඒෙ�  �පෙ�  ආ�නවය  �යන  එක  අ�  බල�න  ඕන.  අ�  ද�නවා  ජරාවට  ප� 
 ෙවනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අ�භ�.  �භය�  නැහැ,  ජරාවට 
 ප� ෙවනවා �යන අ�ථෙය� තම�ට ෙ�නවා අ�භ� �යන එක. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ෙ�දනාව  �යන  එෙ�  ආ�නවය.  ඒක  ඇ��ලා 
 අ�ත�භාවය.  ඊළඟට  ��තය  �යන  එෙ�  ආ�නවය�  �ෙයනවා.  ඒෙක�  අ�  බැ�වා 
 අර  මැඩගැ�ම  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  උව�ර  �යලා.  දැ�  සංස්කාරවල  ආ�නවය 
 වශෙය� අ� ග�තා ඒක අන�තා �යන එක. �ඤ්ඤාණය� අන�තා �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  ෙමතන,  ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ඕක  මං  ස�බ�ධ 
 කරග�තා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  අර  නාම�ප  �යන  තැනට,  අ� 
 �භය  �යලා  ල��  කරග�නවා  ෙ�.  එතෙකාට  ඕක  අ�  ෙප��වා  ප�ෙලහා 
 �ෙයනවා  ෙසා්කය.  එතන  අ�  ෙප��වා  අර  ගාථාව�  එ�ක.  ෙමාක�  ද,  “�රාස�� 
 අනාගෙත,” ඊළඟට “අ�තං නා�ෙසාච�, �ෙ�කදස්� ඵස්ෙස�,” �යන ගාථාව. 

 එතෙකාට  ඒ,  “�රාස��  අනාගෙත”  ��වා  ම  එතන  ෙප�න�ෙ�,  අර  ස්ප�ශය 
 �යන  තැන  ඉඳ�  �භය  �යන  තැනට  එනවා  �යන  එක.  දැ�  බල�න  ඔය 
 ආ�නවය�  එ�ක  ෙ�  �යන  කතාව.  එතෙකාට  �පෙ�  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  �යන  ඒ 
 ආ�නවය  ස්වභාවය  අ�  ද�නවා  න�,  අ�භ�  �යලා  ද�නවා  න�,  අ�  එෙහන� 
 �පය  �සා  �භ�  �යලා  �ය�න  ය�ෙ�  නැහැ.  එෙහම  න�  ඒ  නාම�ප  ල�� 
 කරන point එකට අ� එ�ෙ� නැහැ� �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ආ�නවය  ද�නවා  න�,  ෙ�දනාව  �සා  මම  ඔතනට  එනවා  �යන 
 කතාව� නැහැ. 

 ඊළඟට  ��තෙ�  ආ�නවය  ද�නවා  න�,  ඒෙ�  උව�ර�  �යලා  ද�නවා  න�, 
 සඤ්ඤාව  �සා  තම�  ෙ�  ��තය  සකස්  ෙව�ෙ�.  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනා  ෙවලා 
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 �ඤ්ඤාණය.  එෙහම  න�  මං  එෙත�ට  එ�ෙන�  නැහැ.  ෙ�  ��  ධ�මය�ෙග� 
 අ��  කරාට  පස්ෙස්  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�ද,  අහංකාරය,  ඉ��  ෙව�ෙ�.  එෙහම  න� 
 අහංකාරය  �සා,  අ�  ද�නවා  අහංකාරය  ල��  කර�ෙ�  පරාමාසය  ඉඳ� 
 ප�ෙලහා,  භය  අග�ය  �ෙයන  තැන.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ඕක  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  අර 
 නටන  ම�ස්සයා  නට�න  �ං�ව  ෙසායනවා  වාෙ�.  අ�න  ඒක  එනවා  සඤ්ඤාව� 
 ෙ�දනාව� අතරට. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  මං  ඒක  �සා  ෙ�  මැ�දට  එ�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  නාම�ප  �යන  තැනට,  මව  සහ  �තා  �යන  කතාව  නැහැ.  දැ�  ඊළඟට 
 ෙ�නවා  අ�ට,  දැ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක�  අන�තා.  එතෙකාට  ඒ  �ඤ්ඤාණෙය� 
 අ�  යම�  දැනග�නවා.  එතෙකාට  දැනග�ෙ�  ෙමාක�ද  අ��මට?  �ඤ්ඤාණය 
 ප�ෙ�ව  ෙවලා  අ�  දැනග�ෙ�  ෙසා්කය�.  ෙසා්ක  �  ස්වභාවය.  එෙහම  න�  �මංසාවට 
 එනවා  හැම  සංස්කාරය�  ම  ප�ෙ�ව  ෙවනවා  �යලා.  අ�න  ප�ෙලහා  ෙසා්කය  �යන 
 තැනට  එ�ෙන�  නැහැ.  එෙහම  න�  ඊෙ�  භාවනාව  ලස්සනට  ස�බ�ධ  ෙවලා, 
 තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ආ�නවය  ම  ෙකා�  තර�  �රට  ��වාණය  කරා  ගම�  ��ම 
 එතන ��ධ කරග�න ��ව� ද �යන එක. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  උ��  ම�ඩලා�ප�  ���යාණ� 
 වහ�ෙස්  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  ම  ස�වයා  හට  ��සරණ 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  ය�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  කෙළ්  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  මං  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  මතක�  ඕෙගා�ල�ට, 
 අ�  ආ�නවය  �යන  එක  තම�  ෙමෙන�  කෙළ්.  සංස්කාර  අන�තා  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ඒක  බල�න  ���ලා  �ප,  ෙ�දනා,  ඒ  වෙ�  ම  සඤ්ඤාෙව�  ඒ  �ය�ෙ� 
 ��තෙය�  ඇ�  ෙව�නා  �  �පෙ�  ආ�නවය  අ�  ද�නවා,  ඒක  අ�  �භ�  �යලා 
 ග�තා.  ඒෙක  �ෙය�ෙ�  අ�භය  �යන  එක.  ෙ�දනාෙ�  ආ�නවය  අ�ත�  ය�  �යන 
 එක.  ��තෙ�  ආ�නවය  ප���ඨානය  �සා  ඇ�  ෙවන  මැඩ  ගැ�ම  �සා  ඇ�  වන 
 උව�ර. එතෙකාට ඊළඟට අ� දැ�කා සංස්කාරෙ� ආ�නවය අන�තා �යන එක. 

 ඉ��  ඕෙ�  අ�  ෙ���  ග�තා  අ�  අර  නාම�ප  �ෙයන  තැන  �භ  �යන  තැනට 
 ඇ��ලා  ඒක  සනාථ  ��ම  තම�  ෙ�  හැම  එෙ�  ම  ��ධ  ෙව�ෙ�  �යලා.  �පය 
 බැ�ව�  අ�ට  ෙප�ණා  ඒක  �භ�  �යන  එක  එනවා  නාම�ප  �ෙයන  තැනට.  ඊළඟට 
 ආප�  ෙ�දනාව  ම���  අ�  එතනට  එනවා.  �භය  සනාථ  කරනවා  අ�ට  ඇ�  ව�නා 
 �  ෙ�දනාව�  �සා.  එතෙකාට  ඔය  ��හට  බලාෙගන  �යා  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  අ� 
 ෙපල�  ෙවලාවට  ඔය  �පය�  ජරාවට  ප�  ෙවලා  �ෙය�න  ��ව�,  න��  ඒ  �පය� 
 �සා  ඇ�  ෙවන  ෙ�දනාෙව�,  අ�  අර  ජරාවට  ප�  ෙව�ච  �පය  �භ�  �යලා  සනාථ 
 කරනවා. ඔ�න ඕක ෙ�ෙරනවා අ�ට. 

 ඊළඟට  ඔය  ��හට  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  එතෙකාට  සඤ්ඤාෙව��  ඔය  ��හට  ම  ඕක 
 ෙකෙරනවා.  අර  ��තය  ��හට  බැ�වා  ම,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ  ෙ� 
 එතෙකාට.  සඤ්ඤාෙව��,  අ�  ඕක  �පය  ජරා  ෙවලා  ��ණට  සනාථ  කරනවා  �යලා 
 ෙ�නවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  බලාෙගන  �යහම  දැ�,  �ඤ්ඤාණෙය�  ග�තහම, 
 දැ�  සඤ්ඤාව  ��වා  ම  එතන  අ�තා,  �ඤ්ඤාණෙය�  අ�  ඕක  දැනග�නවා.  දැ� 
 ජරා  ෙව�ච  �පය�  �සා  ඇ�  ��  ෙ�දනාව�,  ඒක  සනාථ  කරන  අ�ථෙය�  ම  අ�ට 
 ෙ�නවා,  �ඤ්ඤාණෙය�  දැන  ග�තහම  එතන  �ෙය�ෙ�,  �ත�භාවය�  �යන 
 කතාව�.  ඒක  �සා,  ෙ�නවා  ද  අර  ර�  පථය  ඔස්ෙස්  ආවා,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ��� 
 ආ�ව,  සඤ්ඤාව  සනාථ  කළා,  එෙහන�  අ�ත  කතාව.  ෙ�ක  අ��  පැ�තට  ඔය 
 ��හට  ම  යනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  එතෙකාට  අ�න  එෙත�ට  එනවා  අර,  “�ෙවක 
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 දස්�  ඵස්ෙස�,”  �යන  වාක�ය.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  “�රාස��  අනාගෙත,  අ�තං 
 නා�ෙසාච�,  �ෙවක  දස්�  ඵස්ෙස�,  ����  ච  න  �ය�,”  �යලා,  ඒ  �රාෙභද  ��ෙ� 
 �ෙයන ගාථාව�. 

 දැ�  එෙ�  බල�න  �රාෙභද  ��ෙ�,  ඕක  “�ෙවක  දස්�  ඵස්ෙස�,”  �යන  එක  මහා 
 ��ෙ�සෙ�  පැහැ��  කරනවා.  ඇෙස්  ස්ප�ශය  තමා  ���  ෙහා්,  තමා  ෙකෙර�  ෙහා්, 
 �ත�  වශෙය�  ෙහා්  ව��  ෙව�න  බලනවා  �යලා.  ය��  ෙහා්  අ�ත  �  ස්ප�ශය 
 අනාගතය  හා  පව�නා  ක��,  එතන  ස්ප�ශය�ෙග�  ෙව�  ෙකාට  බලනවා  �යලා. 
 අනාගත  �  ස්ප�ශය,  අ�ත  �  ද,  පව�නා  ක��  ද,  ස්ප�ශය�ෙග�  ෙව�  ෙකාට 
 බලනවා.  පව�නා  ක��  ස්ප�ශය  අ�ත  �  ද,  අනාගත  �  ද  ස්ප�ශය�ෙග�  ෙව� 
 ෙකාට බලනවා, �යලා �යනවා. 

 දැ�  එතෙකාට  ඕක  ෙහාඳට  බැ�වා  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  ඇෙස ්  ස්ප�ශය  තමා  �යලා 
 බලනවා  ෙ�  ෙ�  අ�තා  �යලා  ග�ත  එක  ම��  සනාථ  කරනවා,  අර  �භ�  �යලා 
 අර  අ�  ��ව  කතාව.  ඊළඟට  �ත�  �යලා  ග�තහම�  අර  ජරා  ෙව�ච  �පය�  �භ� 
 �යලා  අ�  සනාථ  කරනවා.  ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  ෙ�  අ�ත  �  ස්ප�ශය, 
 අනාගතය හා පව�නා ක�� ස්ප�ශය�ෙග� ෙව� කරලා බලනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ද,  ලස්සනට  ෙ�  කතාව  ෙ�  ෙමාක�  ද  �ය�ෙ� 
 �යලා.  අ�  ය���  ආකාරයකට  අර  �ත�  �යලා  එක�  එෙහම  ඇ�  �ණා  න�,  ඒක 
 ම��  ආප�  ෙ�දනාව  �සා  හ�,  සඤ්ඤාව  �සා  හ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ��තය,  එෙහම 
 නැ�  න�  �ඤ්ඤාණය  �සා  හ�,  නැවත�  අරක  සනාථ  කරනවා.  එෙහම  න�  අ� 
 හ�යට  ම  ද�ෙ�  නෑ  ෙ�ක  අ�භය,  අ�භය  වශෙය�  බලාග�න  ෙද�ෙ�  නෑ  �යන 
 එක  තම�ට  ෙහාඳට  පැහැ��ව  ෙ�නවා.  ඉ��  ෙ�ක  ෙපා�  ෙදය�  ෙනෙම�  ෙ�  ෙ�, 
 �ෙවක දස්� ඵස්ෙස�. 

 දැ�  බල�න  ඔතන  �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවය  �යන  එක  එ�ක  අ�ට  ස�බ�ධ 
 කරලා  බැ�වා��  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා,  දැ�  අ�  ද�නවා  න�  ප�ෙ�ව  ෙවනවා 
 �යලා  හැම  සංස්කාරය�  ම,  �මංසා  ඉ��පාදෙය�.  එෙහම  න�  අ�ට  �ෙය�ෙ�,  අර 
 “�ඛස් ස  ච  පහානා”  ඒක  වැෙටනවා  අර  �භය  �යන  තැනට.  “��ඛස්ස  ච  පහානා” 
 �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  ෙසා්කය  �යන  තැනට.  �මංසාෙව�  එතන  ෙසා්කයට 
 එ�ෙ�  නෑ.  “��ෙබව  ෙසාමනස්ස  ෙදාමනස්සානං  අ�ථ�ගමා.”  ෙපර  ��ණා  � 
 ෙසා�නස�  ෙදා�නස�  ෙදෙ�  �ෙය�ෙ�  අ�ථ�ගමය�  �තර�.  එතෙකාට  ෙ�ක 
 ෙමාක� ද ෙ� �ය�ෙ�? 

 ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර  a1,  b1.  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤා,  දැ�  අ�ත  ��ත,  ඒක  �සා 
 c2,  ෙපර  �ත�  ���,  ඒක�.  අ��  පැ�තට  c2  නැ�  ෙවනවා  න�,  ෙපර  �ත�  ��� 
 කතාව�  නැ�න�,  දැ�  අ�ත  සඤ්ඤා,  දැ�  අ�ත  ��ත,  කතාව  නැහැ�  �යන  එක, 
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 ඒක  ෙ�නවා.  ඒක  තම�  ෙ�  ෙබාෙහාම  ගැ���  ඒක  බැ�වාහම.  ඒක  ෙ�  අර 
 ච��ථධ�ානෙය�  ෙ�වා  ඔ�ෙකාම  නැ�  කරන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඉ��පාද  සහගතව 
 ආ�  ච��ථධ�ානෙ�,  ඔය  �ණය  ෙහාඳට  �ෙයනවා  ෙ�.  ඔය  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්ෙ�  ච��ථධ�ානෙ�  අ�ථ  දැ��ම  �යන  එක.  ඒක  හ�  ම  ගැ���.  අතන 
 ���ය  �ත��  �යලා  ආවා  න�  එෙහන�,  අ�  �භය  සනාථ  කරනවා.  �ක�  ෙනෙ� 
 සනාථ කර�ෙ�, හැම එකට ම. 

 ඒක  �ක�  හ�යට,  මහා  ධනය�  ෙබදලා  ��නා  වෙ�.  ඔයා  ෙ�ක  ග�න  ෙමයා  ෙ�ක 
 ග�න,  ෙමයා  ග�න.  දැ�  ඒ  හ�බෙව�ච  ක��ය  ඔ�ෙකාම  ���ලා  අර  ෙ� 
 ම�ස්සයා  ධනය  �ලා  ��ව  වැඩය  �ෙයනවා  ෙ�.  ෙගය�  හද�න  හ�,  ප�සල� 
 හද�න  හ�,  ෙමාක�  හ�  හද�න.  ක��ය  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ඔ�ෙකාම  එක�  ෙවලා 
 අරක  හදනවා.  �ත�භාවය  ෙබදලා  ��නා  කෑ�  කෑ�වලට.  ඒක  තම�  ෙපෙන�ෙ� 
 ෙහාඳ  ලස්සනට.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ���  ග�ත  ම�ස්සයා,  �ෙවක  දස්�  ඵස්ෙස�  �යන 
 එක එනවා. අර ච��ථධ�ානෙය� කරන �යාව�ය තම�ට ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/10/2016  - ��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. 

 අද  භාවනාෙ��  කෙළ්  ඒ  ධ�මා�පස්සනාෙ�  �  සාක�ඡා  කර�  ආකාරයට,  ආ�නවය 
 �යන  එක  ෙමෙන�  කළා.  අ�  ෙ�ක  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  �පෙ� 
 ආ�නවය  �යන  එක  අ�භය�.  ෙ�දනාෙ�  ආ�නවය  අ�ත�භාවය.  ��තෙ�  ආ�නවය 
 ප���ඨානය,  �ය�ෙ�  මැඩ  ගැ�ම  �සා  ඇ�  වන  උව�ර.  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණවල 
 ඒ  ධ�මය�ෙ�  ආ�නවය  අන�ත  බව.  ෙමෙස්  �ව  ද  ප�ෙ�ව  �  �ඤ්ඤාණය  ම�� 
 �භ,  �ඛ,  �ත�,  අ�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  අහංකාර  වශෙය�  �ප,  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා, 
 ��ත  යන  ධ�මය�ට  අ���ෙව��  ෙබදා  �ම  අ�  ෙපර  සාක�ඡා  කළා.  එයා 
 �යනවා �පයට �භ�, සඤ්ඤාවට �ඛ�, ෙ�දනාව �ත��, ��තය අ�තා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  හ�යට  ෙ�  ෙහාඳට  ධනය  �ෙයන  �ය�,  තම  ද�ව�ට  ධනය  ෙබදලා 
 �ලා  ය���  කාරණය�,  business  එක�  කර�න�  �යලා  �යනවා.  ඒ  business 
 තම�  ඉ��  අහං  සහ  මමං  �යන  business  එක.  එෙස ්  තමාව  පව�ව�න  �යන 
 ආකාරයට  අ�  වටහා  ග�තා.  ඕෙ�  එක  ද�ෙව�  මළ�  කම�  නෑ,  Business  එක 
 යනවා. අ�� ද�වා �සා හ�, ඒ �යාව�ය, business එක පව�නවා. 

 ෙමෙස්  නාම�ප  ඇ�  තැන  �භය  සනාථ  ��ම,  �ය  �ය  �ඤ්ඤාණය  ම��  �� 
 ��ම�,  bell  shaped  curve  එෙ�  ව�  පැ�ෙ�  ෙකාටස  සෑ�ම�  අ�ට  වැටෙහනවා. 
 ෙ�ක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  24/09/2016  ��බාන  භාවනාෙ��.  ඒ  bell 
 shaped  curve  එෙ�  සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත.  ඒ  සමථ 
 ���ත  පැ�ෙත�  තම�  අර  flat  ෙවලා  ඇ��ලා  අර  උඩට  peak  එක,  �ෙ�ෂය.  ඊට 
 පස්ෙස්  බැහැලා  යනවා  ෙ�  ප�ගහ  ���ත  පැ�තට.  එතෙකාට  එතන  ත�හාව  ද�වා 
 එන  ධ�මෙයා්  පහ  ��ම  �යන  එක  තම�  අ�  බල�ෙ�  සමථ  ���ෙ�  ඉඳ� 
 ඇ��ලා.  ඊට  පස්ෙස්  ද��  අත  පැ�තට  යනවා,  ත�හාෙව�  ප�ව  වන  ධ�මය�  පහ 
 ��ම, bell shaped curve එෙ� අර මැ�ලා ය�නා � ඉ�� භාගය. 

 ඉ��  දැ�  අ�  ද�නවා  ඔය  හතර  ෙව�  ධ�ානෙ�  ෙප�නනවා,  “�ඛස් ස  ච  පහානා, 
 ��ඛස්ස  ච  පහානා”  ඒ  �ය�ෙ�  �භය  ද�වා  එන  ධ�මය�  පහ  ��ම  ම��, 
 ත�හාව  ද�වා  එන  ධ�මය�  පහ  ��ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ඊළඟට  ෙදෙව�යට 
 ෙප�නනවා  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  සංස්කාරය�  ප�ෙ�ව  වන  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ� 
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 එම��  ෙසා්ක  �ම  වළ�වනවා.  ෙකා�  ආකාරයට  ද?  පරාමාස  හරහා  ෙසා්කය  ද�වා 
 ඒම  වැළ�ෙම�.  ෙමෙස්  �මංසා  ඉ��පාදය  ස�ත  �  හතර  ෙව�  ධ�ානය  ම��, 
 ෙසා්කය  ඉව�  කරනවා.  ෙමය  මනා  ෙකාට  වටහා  ග�ෙ�  න�  “��ෙබව  ෙසාමනස්ස 
 ෙදාමනස්සානං  අ�ථ�ගමා”  �යන  එක  වැටෙහනවා.  ෙකෙස්  ද?  ය�  �පය� 
 ඇ�ෙර�  ෙපර  යම�  පැව�ණා  ද,  එය  ��  �ය  ප�,  ෙසා්කය  පමණ�  �ෙ�  තැ�ප� 
 වන  බව  ද�නවා.  එය,  “නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�,”  �යලා 
 ෙමෙන�  කරනවා.  ෙ�  ��හට  හතර  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  ම  සෑම  ධ�මය�  ම  බල�න 
 ඕන. 

 එතෙකාට  දැ�  ඉ��  තම�ට  �ෙතනවා  ෙ�,  ආකාසානඤ්චායතන  වෙ�  ධ�මය� 
 ෙමාකද  �යලා.  ඒක  අ�  ද�නවා  අ���ත  ��ෂාව  �ෙයනවා  න� 
 ආකාසානඤ්චායතන  වැ�  අ�ප  ධ�ානය�  අ�  ෙපර  ම  ඉව�  කරලා  තම�  එතනට 
 ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  කාරණා  ෙදක  බැ�වා  ම 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වය  ව�ෙ�  ප�ෙ�ව  �  �ඤ්ඤාණය  ම�� 
 සඤ්ඤාවට  �ඛ  ය�  පැව�ම  �යන  එක  අ�ට  වැටෙහනවා.  අර  ප�ෙ�වය  ම�� 
 සඤ්ඤාවට  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  ඕක  ෙ�  අ�  �ය�ෙ�,  “�ඛස් ස  ච  පහානා,” 
 �යලා.  එතෙකාට  ෙමාකද  අර  ෙ�දනාෙ�  අගය  අෙත�ට�  ���ලා  �ෙය�ෙ�. 
 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “��ඛස්ස  ච  පහානා.”  අ�න  එතනට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�දනාව 
 අ�ත�  �ව�  එය  �ත��  පවසනවා.  එම��  ඇ�  ව�ෙ�  ව�ාපාදය�  පමණ�.  අර 
 මම  ��ෙ�  �යාට  වයසට  ���ලා  taste  buds  ���ලා,  ජරාවට  ප�  ෙවලා  ඉ�� 
 ෙ�ක  ව�ාපාදය�  තම�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට,  “��ඛස්ස  ච  පහානා”  ��වා  ම  ඔ�න 
 ඔය  අ�ථය.  ෙමම  ��  ධ�මය�ෙග�  එන�  �ප,  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා  ම��  ඇ�  �  �� 
 අහංකාරය  ම  අ�තා  �යලා  �ඤ්ඤාණය  පවසනවා.  ෙමෙස්  අහංකාර  �  business  එක 
 කරෙගන යනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/10/2016  - ��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�  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම 
 ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  මම  කෙළ්  ක��  මම  20  ෙව�දා  කර�  භාවනාව�  තම�  මම  කෙළ්.  ඒ  20 
 ෙව�දා  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  ඔය  අ�  ධ�මා�පස්සනාෙ�  සාක�ඡා  කර�  කාරණය. 
 ඒ  �ය�ෙ�  �පෙ�  ආ�නවය,  අ�භ�  �යන  එක.  ෙ�දනාෙ�  ආ�නවය  �යන  එක, 
 අ�ත�භාවය.  ඒ  වෙ�  ම  ��තෙ�  ආ�නවය,  ප���ඨානය,  ඒ  මැඩ  ගැ�ම  �සා  ඇ� 
 වන  උව�ර.  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණවල  ඒ  ධ�මය�ෙ�  ආ�නවය,  අන�තභාවය  �යන 
 එක, අ� ඕක සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ඔෙහාම  �ණ�,  ඔය  මැ�ලා  වැ�ලා  ප�ෙ�ව  වන 
 �ඤ්ඤාණය  ම��  එයා  පවරනවා,  �පයට  �භ�  �යලා  �යනවා,  ෙ�දනාවට  �ත�� 
 �යලා  �යනවා,  සඤ්ඤාවට  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  ඊළඟට  ��තයට  අ�තා  �යලා 
 �යනවා.  ඔ�න  ඔය  අවස්ථාව  �ඟ�,  ��තයට  අ�තා  �යන  අවස්ථාව  ෙහාඳට 
 �මසලා බැ�වා. 

 අ�  ඕක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  හ�යට  තා�තා  ෙකෙන�  වයසට  ���ලා, 
 ද�ව�ට  �ල  �ද�  �ලා  �යනවා,  ෙම�න  ෙ�  business  එක  කරෙගන  ය�න 
 �යලා.  ෙ�  business  එක  කරෙගන  ය�න  ��වහම,  ඉ��  ඒ  ද�ෙවා්  ���  ඒ 
 business  එක  කරෙගන  යනවා.  එක  ද�ෙව�  මළා  �ණ�,  අ��  ද�ෙවා්  හ� 
 කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව  මළාට  ෙ�දනාව  හ�,  ෙ�දනාව  මළාට  සඤ්ඤාව  හ� 
 ෙ�ක  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  මම  ෙ�ෙක  මම  වැ�ෙය�,  �ෙශ්ෂෙය�, 
 �මසලා  බැ�ෙ�,  ඔය  ��තයට  අ�තා  �යන  එක.  දැ�  බල�න  ෙ�ක  මැ�ලා  වැ�ලා. 
 ප�ෙ�ව  ෙව�ච  ��තය  දැ�  �යනවා,  අ�තා  �යලා.  එතෙකාට  ඒෙක�  අ�තා 
 �යන  එක  ග�තහම,  දැ�  අ�  ද�නවා  ��තය  අ�ථ  දැ�ෙවනෙකාට  සඤ්ඤාව�, 
 ෙ�තනාව�,  �ඤ්ඤාණය�.  එතෙකාට  බල�න  දැ�  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා  ෙ� 
 �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  අ�ථෙය�  ග�තහම  දැ�  ෙමයා  �යනවා,  මැෙරන  එක  මට  ෙහාඳ�. 
 ෙපළ�  ම�ස්සෙයා්  වයසට  ���,  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ජරාෙ�  න�  ඉ�න  බෑ 
 තව�රට�,  මැෙරනවා  න�  ෙහාඳ�  �යලා.  ඒක  �ඛ�,  ඔ�න  ඔය  අ�ථය  �ෙය�ෙ�. 
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 ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ෙපළ�  ම�ස්සෙයා්  �ව�  ෙවලා  ඉ�නෙකාට  ෙ�  තම�ෙ� 
 ශ�රය  damage  කරග�නවා,  �රා  ග�නවා.  එයාට  �ෙතනවා  අර  එෙහම  කරන  එක 
 �ඛ�  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  අර  සඤ්ඤාෙ�  �ඛ�  �යන  අ�ථය.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ� 
 මම  ෙමෙහම  කරලා  මැෙරනවා  න�  �ඛ�.  අර  වයසට  �ය  ම�ස්සයාට  �ෙයනවා  ෙ� 
 අ�ථය�,  අ��ම  කාෙ�  �ස්ම  ඇද  ග�න�  බෑ,  ක�න�  බෑ  මැෙරනවා  න�  ෙහාඳ� 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  අ�ථය  �ෙය�ෙන.  එයාට  �ෙතනවා  ෙ�ක  ෙ�, 
 �ව�  ෙවලා  ඉ�නෙකාට�  �ෙතනවා  අ�න  ඒක  තම�  අර  ෙරා්ගය,  ඒ  ෙරා්ගය  �ඟ� 
 ම  තදට  �ය  එ�ෙකනා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර,  දැ�  ��තය  ග�තහම  අ�  ��වා  මැඩ 
 ගැ�ම,  එතෙකාට  ෙ�තනාව  �යන  තැනට  ෙකෙන�  ක�පනා  කෙළා�  එෙහම,  අර 
 උව�ර �යන එක, ඒ උව�රට කැම��. ඒක �ඛ�. 

 ඉ��  දැ�  ඔය  ත�වයට  ආවට  පස්ෙස්,  දැ�  ඔය  ෙදපැ�ත  ම  බලලා,  �ව�  ෙවලා 
 ඉ�නෙකාට�  ම�ස්සෙයා්  එෙහම�,  අවසාන  ෙමාෙහාෙ��  එෙහම�.  අ�න  ඒ 
 ත�ෙවට  ඇ��ලා,  ඊට  පස්ෙස්  ක�පනා  කරලා  බල�න  ඕෙ�,  අ�  අර  ආයතන 
 භාවනාෙ�  කෙළ්.  දැ�  ඉ��  ෙ�ක  අ�තා  �යලා  ග�තා  න�,  ඉ��  ��තය.  ඉ�� 
 ෙ�ක  මැ�ලා  වැෙටනවා  ෙ�  එෙහම  න�,  අ�  ෙ�ක,  “අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�,”  අ� 
 අ�ලෙගන  ඉ�නවා.  මතක  ද,  සඤ්ඤා  භාවනාෙ�  පළෙව�  එක,  special  එෙ�, 
 ග�ෙත  අර  සංස්කාර  මැෙරනවා,  “අ�න�ද�,”  ඊට  පස්ෙස්  ෙමා්හය  “අ�වද�,”  ෙමතන 
 ෙ�  ප�ෙ�වය,  “අෙජාසාය  ��ඨ�.”  ඉ��  ඕකට  ඇ��ලා  �ෙයනවා  �යන  එක. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  �ව�  ෙවලා  ඉ�න  ම�ස්සයා,  ෙ�  ෙහාඳට  ඉ�නවා  �යන 
 ම�ස්සයා�,  අර  මරණ  ෙමාෙහාෙ�  �තන  ම�ස්සයා�,  ෙදෙගා�ෙලාම  එක  ම 
 ආකාරයකට  තම�  ඒ  ��හට  අ�ලෙගන  ඉ�නවා  �යන  එක  �ෙය�ෙන. 
 “අ�ෙඣාසාය ��ඨ�” අ�ලෙගන ඉ�ම �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/10/2016  - ක�ණා අ�පමාණ 
 Karuṇā 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,  �ජාෙව�  පස්ෙස්, 
 දාහතර නම ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  මං  භාවනාවට  ග�ෙ�  16/07/2016  ෙව�දා  ක�ණා  අ�මාණ  භාවනාව.  ඉ�� 
 ෙ�  ක�ණා  අ�මාණ  භාවනාෙ�,  ඒෙක  ෙප�න�ෙ�  ෙ�  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගය 
 වඩන  ෙකෙන�,  ඒ  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  �ෙයනවා  න�  ඉතා  පහ�ෙව� 
 ක�ණාෙව�  අ�මාණයට  යනවා  �යන  එක.  ඉ��  ඒෙ�  බලාෙගන  �යහම,  ඕෙ� 
 අ�  සඳහ�  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�,  �ඛ  වන  �ප  ෙසායන  සංස්කාර  ��ම  පහ  කරනවා 
 �යලා.  �ක  තම�  ඇ�  ව�ෙ�  �යලා  දැනෙගන,  නැවත  නැවත�  ��ඛය  ඇ� 
 ෙවනවා �යලා දැනෙගන, �ඛ වන �ප ෙසායන සංස්කාර පහ කරනවා. 

 මම  ඔ�න  ඕක  තම�  �ක�  ෙමෙන�  කරලා  බැ�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  දැ�, 
 මතක  ද  ෙම�තාෙව�  අ�මාණයට  යනෙකාට,  අ�  ෙප��වා  අර  ��ය�  අ�යා�. 
 අ�යා  �ෙ�  ඉ�නවා  න�,  අ�  ��ය  ගැන  ස��  ෙවනවා.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  වෙ� 
 ධ�මය�,  ක�ණා  අ�මාණය  සඳහා  ෙමාක�  ද  ග�න  ඕන  �යන  එක�  මම  ෙ� 
 ක�පනා කෙළ්. 

 එතෙකාට  ඒක  බලාෙගන  �යා  ම  ෙම�න  ෙ�  වාක�ය  රහත�  වහ�ෙස්  �ලා 
 �ෙයනවා.  “�ඛ  වන  �ප  ෙසායන  සංස්කාර  පහ  ��ම.”  ඔ�න  ඕක�  �ෙය�ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  �ත�,  ���  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  සංස්කාර  �සා  අ�  �ඛ  වන  �ප 
 ෙසායනවා �යලා. 

 දැ�  උදාහරණයකට  ග�න,  කාමෙය�  වරදවා  හැ�ෙරන  ��ගලෙය�  ඒක  සඳහා 
 ෙහාඳ  �,  �පය�  ෙසායනවා.  ෙම�න  ෙ�  ��ගලෙයා්  ෙ�  ��ගලෙයා ් �යලා  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  අ�න  ඒ  අ�ථෙය�  ක�පනා  කර�න.  ඕෙගා�ෙලා  ස�ෙබා්ලය� 
 හදනෙකාට,  ෙකෙන�  �යනවා  ඔ�න  ඔය  ස�ෙබා්ලය  ෙම�න  ෙමෙහම  හද�න.  අ� 
 ��ස්  �ක�  කපලා  දා�න.  ෙ�නවද?  ෙමාක�  ද  ෙ�  අ�  කර�ෙ�?  �ඛ  වන  �පය. 
 ඒක�  අ�  ෙ�  කර�ෙ�.  ඒක  ෙසායන  සංස්කාරය�.  ෙ�ක  කළා  ම,  ෙ�ෙක�  ෙ�ක 
 ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක.  අ�න  ඒක  අ��  කරනවා  න�,  අ�ට  ෙ�  ක�ණා  අ�මාණය 
 �යන  එකට  ය�න  ��ව�.  ඉ��  ඒ  ෙවලාෙ�  හ�යට  ම  ඒ  ක�ණා  අ�මාණය  ඒ 
 ��හට ඇ� ෙවනවා. 
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 ඉ��  දැ�  ඒක  අ�ට  දැ�  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙ�ක  �ල  ඉඳ�  ම  �ලා  �ෙයනවා. 
 Special  එෙ�  ෙප�නනවා.  ක�ණා  අ�මාණයට  යනෙකාට,  ෙ�  �ඛය  තම� 
 �චාර�ෙ�  �යලා.  ආප�  ෙප�නනවා,  අර  බා�ව  කපනවා  �යන  එක.  බා�ෙ� 
 �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ���ෙලා්භයට.  මතක  ද?  ���ෙලා්භෙ� 
 ඉඳ�  �පයට  අත  ��  කරන  එක  කැ�වහම,  අ�න  �භ  �යන  ����ය.  ෙමතන 
 දැ�,  අ�ට  ෙකෙන�ට  එකපාරට  ම  ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ  ෙමාක�  ද  ෙ�  ෙ�දනාව� 
 ���ෙලා්භය�,  ෙ�  ෙදක  අතර.  ෙමාකද  ෙ�  ���ෙලා්භය  �ළ  �ෙයනවා  අර  �පය 
 �ඛ� �යන කතාව. දැ� අ� ඒක කපලා දානවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  �ශ්නය  �ෙය�ෙ�,  දැ�  ආප�  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  ෙ� 
 special  වැඩසටහෙ�  අ�  ෙබා�ඣ�ග  භාවනාෙව�  ෙප��වා,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව  ද�වා  එන  පාර  කපනවා,  ක�ණා  අ�මාණය  ෙවනෙකාට.  එතෙකාට  ඒක 
 කපනවා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ�  සංස්කාර  �සා  භය  අග�යට  ආෙවා�,  භය 
 අග�ය  �සා  ෙ�දනාවට  එනවා.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා 
 අ�  ෙ�දනාව�  අ�  හදනවා  ෙ�  ෙ�  පැ�ෙත�.  ඒ  ෙ�දනාව  ම��  අ�ව  �වවනවා. 
 ඔය  අ�ථය  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  භය  අග�යට  ඇ��ලා,  භය  අග�ෙය� 
 ෙ�දනාවට  එන  එක  තම�  අ�  ෙ�  කපාෙගන  යනවා  �යන  එක,  අ�  ���  ඉෙගන 
 ග�තා, ක�ණාෙව� අ�මාණයට එෙහම යනවා �යන එක. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ආකාසානඤ්චායතන  එෙහම  යනවා  න�  ඔය  ��හට  ෙ�  යැෙව�ෙ�. 
 එතෙකාට  දැ�  ඔ�ෙකාම  එකට  connect  ෙවලා  ෙ�නවා.  ෙමාක�  ද  ෙ� 
 ���ෙලා්භය�  ෙ�දනාව�  අතර  ෙ�ක  කපනවා  �ය�ෙ�.  ෙමාකද  අර  belt  එක 
 කැර�ණා  න�,  කබ�ංකාර  ආහාර,  ස්ප�ශ,  ෙ�දනා,  ���ෙලා්භ  �යන  එක.  ෙ�ෙ� 
 තැ�ප�  ෙවනවා  අර  �පය  ෙම�න  ෙ�ක  �ඛ�  �යන  කතාව.  එතෙකාට  අ�න  ඒ 
 සංස්කාර  පහ  ��ම  තම�  ඒ  ක�ණා  අ�මාණය  �යන  එකට  ෙහ්�  ෙව�ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ��ය�,  අ�යා�  එතන�  අ�  බැ�වා  වාෙ�.  එතෙකාට  එෙහන�  අර 
 �ඛ� �යන කතාව තම� ය�න ඕන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/10/2016  - ��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, ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්. 

 මම  ක��  කර�  භාවනාව�  ම  තම�  ආෙය�  කෙළ්.  17/10/2016  ��බාන  භාවනාව 
 නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාෙව�  ��ෙ�,  ඒ  ධ�මා�පස්සනාව.  ඒෙ� 
 ආ�නවය  ��  කරන  එක�  ��ෙ�.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔය  �පෙ�  ආ�නවය, 
 අ�භ�.  ෙ�දනාව,  අ�ත��.  ��තය  ආ�නවය,  ප���ඨානය  �සා  ඒ  ඇ�  වන  උව�ර, 
 මැඩගැ�ම �සා ඇ� වන උව�ර. සංස්කාර සහ �ඤ්ඤාණෙයා්, අන�තා �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  �පෙ�  ආ�නවය  අ�භ�  �යන  එක  අ�  බලලා  �ෙයනවා,  ජරාවට  ප� 
 ෙවලා  අ�භ  ස්වභාවය.  �පය  ජරාවට  ප�  ෙවලා  ��ණාට,  ඒ  ෙ�දනාව  �සා,  ජරාවට 
 ප�  �  �පය  �භ  වශෙය�,  සනාථ  කරනවා.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙව�ෙ�  අර  �ප 
 ෙකළවෙ�  ඉඳ�  අ�  ආප�  නාම�ප  �යන  තැන,  �භ�  �යන  තැන  �භ�  �යලා  අ� 
 �යනවා.  එෙස්  �  �ඛ  සඤ්ඤාව  ම��  �පය  �භ  වශෙය�  සනාථ  කරනවා. 
 �ඤ්ඤාණය  ම��  ෙ�ක  දැනග�නවා.  බැ�  ෙවලාව�  �ත�  �ණා  න�,  ඒ  ර�  පථය 
 ඔස්ෙස්  ඒ  අ�තා  �යන  සඤ්ඤාව  සනාථ  කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  අ�  ක�� 
 සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඔය  �රාෙභද  ��ය  2  ගාථාව�  �ෙයනවා.  “සා�ෙය�  අනස්සා�,  අ�මාෙන  ච 
 ෙනා�ෙතා,  ස�ෙහා  ච  ප�භානවා,  න  ස�ෙධා  න  �ර�ජ�,”  �යලා  ගාථාව�. 
 එතෙකාට  ඒ,  ඒක  සඳහා  අ�  ෙපා�  diagram  එක�  ඇඳග�තා,  ෙ�දනාව  වටා, 
 ෙ�දනා  සඤ්ඤා  ඒ  ෙ�ඛාව.  අ�  එතන  ප�ෙලහාට  ආෙවා�,  හරහට  ෙ�දනාව  ආවා, 
 හරහා  අ�  තව�  ෙ�ඛාව�  ඇ�ෙදා�,  එෙහන�  quadrant  4  කට  ඕක  ෙබෙදනවා. 
 ඉ��  ඒෙ�  ව�  පැ�ෙ�  �යන  එෙ�  අ�ට  එනවා,  උඩ  පැ�ෙ�,  ඒ  කාමය  �යන 
 එක.  ඒකට  අ�  K  �යලා  ල��  කරග�තා.  ඊළඟට  ද��  පැ�ෙ�  අර  නාම�ප 
 �ෙයන  තැන,  උඩ  පැ�ෙ�,  අ�න  එතන  L  �යලා  අ�  ල��  කරග�නවා.  ඊළඟට 
 ව�  පැ�ෙ�  ප�ෙලහා  අ�  M  �යලා  දාග�තා,  ඉ��  එතන  කාම  ආ�ව  ම��  ��ට 
 ෙනාෙසාය�  �යන  එක  තම�  �ෙය�ෙ�.  ඊළඟට  ද��  පැ�ෙ�  ප�ෙලහා  අ�  N 
 �යලා දාග�තා, ඒකට අ�මාන ෙවලා ෙසා්ක �ම තම� අ�ට ෙ��ෙ�. 
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 එතෙකාට  ඔය  “සා�ෙය�  අනස්සා�,”  �යලා  �ය�ෙ�,  ඒ  කාවහ�  ෙ�  ත�හාව 
 ම��,  දැ�  අ�  ඇහැ,  කණ,  නාසය,  �ව  �ෙන�වහම  ඒක  ම��  �වවනවා,  එතෙකාට 
 ඒෙක�,  ඒ  ත�හාව  ඇ�  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යන  ෙ�  තම�,  ෙමතන  ෙප�න�ෙ�. 
 ඊළඟට  “අ�මාෙන  ච  ෙනා�ෙතා,”  �යලා  ��වහම,  දැ�  “සා�ෙය�  අනස්සා�,” 
 ��වහම  ක�පනා  කර�න,  අර  K  වල  ඉඳ�  L  වලට  ය�ෙ�  නෑ.  කාමය  �සා  ඒ 
 නාම�පය� නැහැ� �යන එක�. 

 ඊළඟට  ආප�  උඩ  නාම�ප  �සා  ප�ෙලහා,  L  �සා  N  ෙනා�ම  �යන  එක  තම�, 
 “අ�මාෙන  ච  ෙනා�ෙතා,”  අ�මානය  ම��  ෙනා�වනවා  �යන  එක.  ඊළඟට  “ස�ෙහා 
 ච  ප�භානවා.”  එතන  ප�භාන  ��වහම  ඔය  ස��ස්  ෙබා්�පා��ක  ධ�මය�  �යන 
 ඒවා  භා�තා  කරනවා.  ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “න  ස�ෙධා  න  �ර�ජ�”  �යලා.  එතන 
 ෙ�  ��ධාව,  ක��  හ�  �යන  �සා  ෙනෙම�,  ෙමතන  ෙ�  තම�  අවෙබා්ධ  කරග�ත 
 �සා  තම�  ෙමතන  ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  ඒක  �සා  ඒ  �ර�ජ�  �යන  එක  ඕක 
 ෙප�නනවා.  ඉ��  සාමාන�ෙය�  ��ගලෙය�,  ඒ  ��ගලයා  ඇෙලනවා.  ඒ  ෙසඛ 
 ��ගලෙය�, එයා �රාග ෙවනවා �යන එක ෙප�නනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  අර  අ�  L  �යන  එක  area  එක,  නාම�ප 
 පැ�ෙත  �සා,  අර  M,  කාම  ආ�ව  �ෙයන  තැනට  එ�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක�.  ඉ�� 
 ෙ�ක  ආප�,  නැවත�  ක�පනා  කරලා  බලනවා  න�,  කාමය  ඇ�  න�  �භය  සනාථ 
 කර  නාම�පවලට  පැ�ෙණනවා.  ෙ�ක  ෙනාව�ෙ�  න�  “සා�ෙය�  අනස්සා�.” 
 නාම�ප  ඇ�  තැන  �භ  �ණා  න�,  ඒකට  ම  අ�මාන  ෙවන  බව  අ�  ෙපර  වටහා 
 ග�තා.  අ�  ඉ��  diagrams  වල,  special  එෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  �භ  �  ෙදය  ම 
 තම�  මානය  ම��  ෙහාඳ�  �යලා  �ය�ෙ�.  ෙ�ක  ෙනාෙවනවා  න�  “අ�මාෙන  ච 
 ෙනා�ෙතා”  අ�මාන  ෙවනවා  න�  ෙව�ෙ�,  අහංකාර  ෙහ්�ෙව�.  �ස්�ලභාවය 
 ෙ�කට  �ත�ය  ෙවනවා.  අරක,  අහංකාරය  ෙහ්�ව  ෙවනවා.  එෙස්  ව�ෙ�  න� 
 අහංකාරය  �සා,  අ�ත�  වා  �පං.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අර  ප�ෙලහා,  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙලහා  �ෙයන  අහංකාරය  �සා,  අ�න  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  ළඟ  අ�,  අ�ත�  වා  �පං. 
 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ෙ�  �පය  ���  සනාථ  ��ම�  �ෙයනවා,  ෙ�දනාව 
 ���  සනාථ  ��ම�  �ෙයනවා,  සඤ්ඤාව  ���  සනාථ  කරලා,  �භ�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඔය  ��  ධ�මෙයා්  අ�  අ��  කළා  �ණ�,  අහංකාරය  ම��  ආප�  සනාථ 
 ��ම�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒක  තම�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  එතෙකාට  ��තෙ� 
 ආ�නවය  ෙමෙන�  කරනවා  න�,  සඤ්ඤා  �සා  නාම�ප  ෙනා�ම,  ඒ  �භ  ෙනා�ම 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 දැ�  ඉ��  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  අහංකාරය  �සා  අර  නටන  ��සා  එයට  �ං� 
 ෙස�ම  �යන  එක.  මව  සහ  �තා.  ෙ�ක�  පහ  ෙවනවා  න�  අර  ��තෙ�  ආ�නවය 
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 මනා  ෙකාට  දැනග�නවා.  ප���ඨානය  �සා  උව�ර.  ෙ�ක  දැනග�නවා  න�  අ�න, 
 “ස�ෙහා  ච  ප�භානවා”  �යන  එක  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙබා්�පා��ක  ධ�මය�. 
 ඒක  �සා  අ�  අර  K  වල  ඉඳ�  L  වලට  එ�ෙන  නැහැ  �යන  එක�.  “න  ස�ෙධා  න 
 �ර�ජ�.”  එතන  ෙප�න�ෙ�  ෙ�  L  �සා  M  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක�.  අර 
 නාම�ප  ෙකාටෙස්  ඉඳ�  ආප�  M.  M  �යන  එෙ�  �ෙය�ෙ�  ඔය  කාම  සඤ්ඤාව� 
 එෙහම.  එතෙකාට  නාම�ප  ඇ�  තැන,  කාම  ආ�වය,  නාම�ප  ඇ�  තැන  �භ  �ම 
 �සා  ය�  සංස්කාරය�  ම��  ෙපර  �ඛ  �  �ප  ෙස�වා  ද,  එය  නැවත�  ෙසායනවා. 
 තමා  ���  ම  අවෙබා්ධ  කරග�  �සා  එබ�  ���  �පය�  �ඛ  ෙනාවන  බව  ද�ෙ�, 
 ද�ෙ�,  එව�  �  කාම  ආ�වය�ෙ�  ��ට  ෙස�ම  ෙනාකරනවා.  එවැ�  දහ�  ම�� 
 ෙනා�වනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අ�න  ඒ,  ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව. 
 අර  ගාථාව  �රාෙභද  ��  2  හැ�යට  බලලා,  ආප�  දැ�  අ�ෙත�  අ�  ෙහායා  ග�ත 
 ධ�මය� එ�ක ෙ�ක වෙ�ට බලන එක තම� ෙ�ෙ� �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළාට  පස්ෙස,්  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තම�  මම 
 අද� කර�න ක�පනා කෙළ්. 

 ඉ��  ඒ  ක�පනා  කළා  ෙ�ෙක  ස�දය,  අස්තංගමය  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  සතර 
 ස�ප�ඨානෙ�  හැ�යට  ඒ  ආ�නවෙය�  ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව  පට�  අරෙගන  ��ෙ�. 
 අද  ඒ  ස�දය,  අස්තංගමය,  ආස්වාදය,  ආ�නවය,  �ස්සරණය  ඔ�ෙකාම  බලනවා 
 �යලා. 

 සමා�භාවනා  ��ය  අ�ථෙය�  ඒ  සඤ්ඤාෙ�  ස�දය,  අස්තංගමය  �යන  එක  බැ�වා. 
 ආස්වාදය  �යන  එක,  �පයාෙ�  ය���  ආස්වාදය�  ෙ�  ද,  ඒ  �පය  �සා  අ�ට  ඇ� 
 වන  �ඛය.  එතෙකාට  ෙ�  �යන  අවස්ථාෙ�  �  ම  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ඉ��  �ඛ� 
 �යලා  ��වාට,  සත�  වශෙය�  ම  අර  ආ�නවය  �යන  එක  ම�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 ෙ�දනාව  �සා  ආස්වාදය  ���  බව  පරම  ෙකාට  ඇ�  බව  �යන  එක,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඉ��  ඒ  ��හා���ෙවා්  ෙප��වා  ෙ�,  ඒ  ධ�ානය�ට  ���ලා  ��ව�ට  හා�ය� 
 කර�න  �ත�ෙ�  නැ�න�  �යලා.  ඊළඟට  ආප�  ෛචත�කවල  ආස්වාදය,  ඒ 
 පා����පධා�ය�ග  ෙලස  දැනග�නවා.  අ�න  එතනට  ආ�  ගම�,  �ත  නතර 
 ෙවනවා.  ඒ  ෙමාකද,  ෙ�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථය.  ෙමතනට 
 ආ�  ගම�  ෙක��  ම  �ත  නතර  ෙවනවා.  ආප�  ෙමාක�ව�  කර�න  බෑ.  එෙහම 
 ��මාකාර  ��හකට  ඒක  නතර  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙමාකද  ඒ  ෛචත�කවල  ආස්වාදය 
 පා����පධා�ය�ග. අ�න ඒ �ක touch ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  සංස්කාරවල  ආස්වාදය  �ෙය�ෙ�,  ඉහත  සඳහ�  කළ  රජ�ය  � 
 ධ�මය�ෙග�  �ත  �දවාලන  සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය.  ඉ��  ඕෙ�  ෙව�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  අර  අ�  එනවා  ෙ�  සංස්කාර  අ��  කරනවා  ��වා  ම,  ඊෙ�  භාවනාෙව� 
 මතක  ඇ�,  “න  ස�ෙධා  න  �ර�ජ�,”  �යන  තැන�,  නාම�ප  ඇ�  තැන  �භ  �ම  �සා, 
 ය�  සංස්කාරය�  ම��  ෙපර  �ඛ  �  �ප  ෙස�වා  ද,  ඒවා  නැවත  ෙනාෙසාය�. 
 එතෙකාට  ඒ  සංස්කාර  ඉවත�ම  �යන  එක  �ෙයනවා,  ඒක  �සා  ඒ  ෙ�තනාව  ද�වා, 
 එ�නා  �  ධ�මය�  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඊළඟට  අර  ෛචත�ක  එක  ගැන  එතන 
 �තනෙකාට පා����පධා�ය�ග ඒෙක� ම නතර ෙවනවා �යන එක. 

 ඉ��  ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  ��ෙ�  අර  �ත  නතර  ෙවලා 
 �ෙය�නා �, ඒ ත�වය. ඊෙ� භාවනාව ෙබාෙහා් ම �බල�. 
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 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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒෙක  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 මතක  ඇ�  අ�  අර  ආස්වාදය  �යන  එක  තම�  බැ�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ,  ඒ  ආස්වාදය  අ� 
 බලාෙගන  ආවා,  �ප  ෙ�දනා,  ඒ  ��හට  සංස්කාරය�ෙ�  අර  රජ�ය  ධ�මය�ෙග� 
 �ත �දවාලනවා �යලා. 

 ඒ  වෙ�  ම  �ඤ්ඤාණෙ�  ආස්වාදය�,  ඒ  ��හට  ම  දත  ���  �යන  එක  ��වා. 
 �ඤ්ඤාණෙය�  යම�  දැනග�නවා  ද  ඒක  �ක�.  යම�  දැන  ෙනාග�ෙ�  ද,  එය 
 �ඛ�.  �ම�  �සා  ද  දැනග�නා  �  යම�  ෙ�  ද,  එය  �ෙක�  ඇ�ළ�  වන  බැ��, 
 �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  භාවනාෙ�  �,  මම  ඔ�න  ඔය  ෙකාටස  තම�  �ඟ�  ම  ෙමෙන� 
 කෙළ්.  �ඤ්ඤාණෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක.  ඉ��  එතන  බලාෙගන  �යහම,  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  සකස්  ෙව�ෙ�,  අර  නාම�පය�  ඇ�  ෙවලා. 
 නාම�ප  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,  �යන  එක  �ෙයනවා.  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං 
 එක,  ඒක  අ��  පැ�තට�  යනවා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ද�නවා,  අර  හය  ෙව�  ස�ය 
 එෙහම  ල��  කර�ෙ�,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ���ලා  අර  ද��  අත  පැ�තට, 
 ෙපර�ලා ෙපර�ලා යනවා, ��ත ඉ��ය වටා ෙව�නා � ෙ�. 

 එතෙකාට  ඔ�න  ඕක  බැ�වට  පස්ෙස්  ෙ�නවා,  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක,  මැ�ලා 
 වැෙටනවා.  ප�ෙ�ව  ෙවනවා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  ඔය 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව,  ඔය  ප��ඨමනස�ක�පය  �ෙ�  ඇ��ලා  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ� 
 ෙසා්කය  �යන  �ෙයන  තැනට  තම�,  ෙ�ක  එ�ෙන.  ප�ෙ�වය�  ෙසා්කය�.  ඉ�� 
 අ�  ඕක  දැනග�ෙ�  ඔ�න  ඔය  ෙ�,  කැෙඩනවා  �ෙඳනවා  �යන  එක  තම�  අ� 
 දැනග�ෙ�.  ඉ��  අ�න  ඒ  අවස්ථාව  ඉ��  බල�න  ඕන  හ�යට  අර  ක��, 
 ����ඡ�,  �යලා  අ�  බලලා  �යනව  ෙ�  භයෙභරව  එෙ�.  අ�න  ඒ  අ�ථෙය� 
 ෙකෙන�ට  ෙ�නවා.  හදන  �ඤ්ඤාණය�  ප�ෙ�ව  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ත�වයට 
 ���ලා  ඊට  පස්ෙස්  ෙකෙන�  ක�පනා  කරනවා,  ෙ�  හද�නා  �  �ඤ්ඤාණය,  ඒ 
 අ�ට trust කර�න ��ව� ද �යන එක. 
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 ඒ  �ය�ෙ�  ක��හ�  ෙකෙන�ට  වැඩ�  ��වා  න�,  ඒ  ම�ස්සයා  ඒ  වැෙ�  හ�යට 
 කරා�  ය  �යලා  අ�ට  �ශ්වාස  කර�න  බැහැ  වෙ�  තම�,  �ඤ්ඤාණය  ගැන� 
 �ත�න ඕන. අ�ට trust කර�න ��ව�කම� ඇ�ෙ� නැහැ. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  ෙමෙත��  ෙ�නවා,  හ�යට  ක��හ�  ෙකෙන�  ෙගය� 
 හදනවා.  ඔය  ෙ�  හදනෙකාට,  �භ  ෙව�ච  �,  �ඛ  ෙව�ච  රා�,  ඔය  වෙ�  ඒවා  දානවා. 
 උ�ව�  වෙ�  ඒවා  දානවා.  ඉ��  ඔය  ��හට  ෙ�  හැ�වා��  පස්ෙස්  ෙ�  කඩාෙගන 
 වැෙටනවා.  ෙ�  කඩාෙගන  වැෙටනවා  න�,  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  දැනග�න  ඕන  ද?  ෙ� 
 ��ගලෙය�  ෙගය�  හැ�වා  ය.  ඒ  ෙගය  කඩාෙගන  වැ�ණා  ය  �යලා,  අ�ට  දැනග�න 
 ඕනකම�  �ෙයනව  ද?  අ�  ද�නවා  ෙ�ක  �ක�  ම  තම�  �ෙය�ෙන.  මළා,  මැ�ලා 
 වැ�ණා �යන එක�. 

 ඉ��  ෙ�  ෙප��ෙ�,  අර  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  �ත�  ���  �ප�ලාස  ෙදාළෙහ�  තම� 
 ෙ�ක  හැ�ෙ�.  ඉ��  ඒවා  �ප�ලාස  ෙ�.  ඉ��  ෙවන  ෙදය�  ඇ�ෙත  නැහැ.  එෙහම 
 න�  ෙ�ක  අ�  දැනග�න  ඕනකම�  ඇ�ෙත  නැහැ  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ�� 
 ඔ�න ඕක ෙ��� ග�තහම �ත නතර ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/10/2016  - ��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. 

 10/10/2016  ��බාන  භාවනාව,  ඒකට  �ත  ෙයා�  කළා.  ඒ  ඉ��පාද  හතර  භාවනාව 
 එෙත��  මම  ෙමෙන�  කර�න  පට�  ග�තා.  ඒෙක  ඔයෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අ� 
 බලලා  �ෙයනවා,  ඉ��පාද  හතර.  එතන  ���  ම  �ෙයනවා,  ඒ  සමාප��  ධ�මය� 
 පහ  කරන,  ඒ  ��ය  ඉ��පාදය.  සමාප��  ධ�මය�  පහ  කරනවා  න�,  ��ය  ඉ��පාදය 
 ෙනාසැ� පව�නවා �යලා. 

 ඊළඟට  අ�  බලලා  �ෙයනවා,  ඒ  ඡ�ද  ඉ��පාදෙය�,  අර  �පයට  �ඛ  ය�  �යලා 
 ෙනාපැව�ම,  සංස්කාර  ඉවත�ම  ම��  ඡ�ද  ඉ��පාදය  මනා  ෙකාට  පව�වනවා 
 �යලා.  එතෙකාට  ඒ  කාරණා  ෙදක  බලනෙකාට  ම  ෙබාෙහා්  ම  ස���.  ෙමාකද  අර 
 ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  අ�ථය.  ඒ  අ�  �ඛ  වන  �පයට,  �ඛ  �යන  සංස්කාරය�  ෙ� 
 ෙහාය�ෙ�.  ඉ��  ඒක  එතන  ෙපා�ඩ�  බැ�වහම,  ඒ  මනා  ෙකාට  ඒක  පව�නවා. 
 එත��  ඊළඟට,  ඔය  ��ත  ඉ��පාදය  �යන  එක  අ�  ද�නවා,  �පය  �සා  මම  ෙව� 
 ය�න  පහ  කරනවා  න�,  ��ත  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා.  ඊළඟට  උඩ 
 �ෙයනවා,  ඒ  සෑම  සංස්කාරය�  ම  ප�ෙ�ව  වන  බව  ද�නවා  න�,  �මංසා  ඉ��පාදය 
 ෙනාසැ� � පව�නවා �යලා. 

 ඉ��  ඕක  කළාට  පස්ෙස්,  “ස�ෙහා  ච  ප�භානවා,”  �යලා  ඇ�ණා.  එතෙකාට  අර 
 ඉ��පාද  හතර  �සා  ප�භානය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙ�  ධ�මය�  ෙබා්�පා��ක 
 ධ�මය�.  එතෙකාට  ��ත  ඉ��පාදය  ඇ�  න�  ඒ  ෙරා්�  සඤ්ඤාව�  මෙ�  ය� 
 ෙනාග�.  එතෙකාට  ඒ  ගැ�ෙම�  ඇ�  වන  ෙවනස  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ම 
 දැනග�නවා. අ� ඕක ක�� සඳහ� කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙක,  ඊළඟට  �යන  කෑ�ල  තම�,  “න  ස�ෙධා  න  �ර�ජ�,”  �යන 
 එක.  එතන  අර  �මංසා  ඉ��පාදය  ඇ�  තැන,  එතන  අ�  ෙප��වා,  අර  L  �සා  M 
 ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  නාම�ප  ඇ�  තැන  �භ  �ම  �සා  ය�  සංස්කාරය� 
 ම��  ෙපර  �ඛ  �  �ප  ෙස�වා  ද,  ඒවා  නැවත�  ෙසායනවා.  තමා  ���  ම  අවෙබා්ධ 
 කර  ග�  �සා  එබ�  ���  �පය�  �ඛ  ෙනාවන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එව�  �  කාම 
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 ආ�වය�ෙ�  ��ට  ෙස�ම  ෙනාකරනවා.  එවැ�  දහ�  ම��  ෙනා�වනවා  �යලා  අ� 
 ක�� සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒක  ඉ��  ස�බ�ධ  කරග�න  ��ව�  මම  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක. 
 අ�  බැ�ව  ෙ�  අර  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  අන�තා  �යන  එක.  ඉ��  ඕෙක  අ��මට 
 ෙ���  ග�ත  ෙ�,  ඉ��  ෙ�ෙක  ත�කර  ම  ෙ�  �ප�ලාස  ෙදාළහ,  අර  ෙ�  හදන 
 කතාෙ�  එෙහම  ෙප��ෙ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  අ�න  එෙහම  කළහම  ඒ  මනස 
 කැෙපනවා,  ෙමෙහම  හරහට,  ඒ  �ඥා  ඉ��ය.  ෙ�  පැ�ෙත�  ෙමතන  ෙ�  �කෙ� 
 ෙමෙහම  ව�  පැ�ත.  ආප�  ඒ  �ය�ෙ�  ඔ�ෙ�  ප�ෙලහා,  ස�ය  �ෙයන  ප�ව 
 ෙනාෙව�,  අ��  ප�වට  ඒ  තම�ට  එනවා  �යලා  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳට  තම�ට 
 දැෙනනවා.  ඒක  �සා  ෙ�  ��ම  ආකාරය��  ෙසා්ක  කර�ෙ�  නැහැ.  ඒක  එෙහම 
 ෙව�න  න�  ��ය  ඉ��පාදය  ම��,  අර  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  අර  සමාප�� 
 ධ�මය� �යන ඒවා අ�� කර�න ඕන. 

 එතෙකාට  �මංසාව  ම��,  ෙ�  සංස්කාරය�  ප�ෙ�වය  �යලා  එ�ෙන  නැ�  �ණාට 
 එෙහන�  ෙ�නව  ෙ�,  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඒ  ෙ�ඛාෙව�  ෙබෙදන  හැ�  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  අර  ආප�  maintain  කර�න  වෙ�,  ඒ  පැ�ෙත�  එ�ෙ�  නැ�  ත�වය 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/10/2016  - ��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. 

 10/10/2016  ��බාන  භාවනාවට  �ත  ෙයා�  කළා.  ඉ��පාද  හතර  භාවනාව,  ඊෙ� 
 වෙ�  භාවනාව.  නැවත�  මත�  කරනවා  න�,  ඒ  ��ය  ඉ��පාදය  අර  ඉදංස�ච  තැන 
 ල��  කරන  එක,  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම,  එතෙකාට  ��ය  ඉ��පාදය 
 ෙනාසැ�  �  පව�නවා.  ඊළඟට  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැනට  අ�  එනවා,  අර  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය.  �පයට  �ඛ  ය�  ෙනාපැව�ම,  සංස්කාර  ඉවත�ම  ම��  ඡ�ද  ඉ��පාදය 
 මනා ෙකාට පව�නවා. 

 ඊළඟට  ප�ෙලහා,  භය  අග�  තැන,  ��ත  ඉ��පාදය.  �පය  �සා  මම  ෙව�  ය�න  පහ 
 කරනවා.  ��ත  ඉ��පාදය  ෙනාසැ�  �  පව�නවා.  උඩ  ෙ�තනා  තැන,  �මංසා 
 ඉ��පාදය.  සෑම  සංස්කාරය�  ම  ප�ෙ�ව  වන  බව  ද�ෙ�,  �මංසා  ඉ��පාදය 
 ෙනාසැ�  �  පව�නවා.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාව  වෙ�  ම,  ෙසා්කය  ද�වා  පැ��ම 
 නතර වන කාරණා ෙදක� අ� ඊෙ� බැ�වා. 

 පළෙව�  එක  ��ය  ඉ��පාදය.  සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම.  ෙදවැ�  කාරණය  සෑම 
 සංස්කාරය�  ම  ප�ෙ�ව  වන  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  පරාමාසය 
 හරහා  ෙසා්ක  ෙනා�ම�,  යන  ෙදයාකාර  ධ�මය�ට  ��ත  ඉ��පාදය  ධ�මෙයා ් එක� 
 �ණා.  �පය  �සා  මම  ෙව�,  අ�න  ඒක  පහ  ව�ෙ�  න�,  අ���ත  ��ෂාව  ම�� 
 වටහා  ග�නා  ලද  අ�ත�භාවය  එෙස්  ම  ෙනාසැ�  �  පව�.  එන�  �ත�  �වා  න�, 
 සඤ්ඤාව  සනාථ  කර��  අර  ���  ස�ලය  හරහා  නැවත�  �පය  �සා  මම  �ම  �� 
 ෙවනවා.  ෙමෙස්  �ම  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  වළ�ව�.  �යා  ද�ව�ට  ධනය  ෙබදා  �, 
 business පැවැ��ම ෙලස අ� ෙ�ක ෙපර සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ෙ�  අවස්ථාෙ�  �,  ��ය  ඉ��පාදය  ම��  සමාප��  ධ�මය�  පවා  පහ  කරන  බැ��, 
 පලාස  කළ  හැ�  සංස්කාරය�  ෙනාමැ�  �ම  �සා  පලාසය  ඉව�  �ම  ද  මනා  ෙකාට 
 වැට�ණා.  එන�  ��ය  ඉ��පාදෙ�  ස�ර�  ෙදෙදනාෙග�  එ�  අෙය�  පහ  �ණා. 
 �ලම�ඡ�ය  නැමැ�  අෙන�  හ�රා  ඉව�  ��ම  ඉහත  සඳහ�  කළ  අ���  ��ත 
 ඉ��පාදය  ම��  ��  කරනවා.  ෙමය  සඤ්ඤාව  සනාථ  ෙනා��ම  ම��  ��  කර� 
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 ලබනවා.  ඉ��  අර  ෙචෙතා  ����ය  මනා  ෙකාට  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙහාඳ  ���� 
 �ත� ඇ� ෙවනවා, ඒ අවස්ථාෙ� �. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/11/2016  - ��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�  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට  දාහතර  නම  ම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 16/04/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  �,  අට  ෙව�  ධ�ාන  ඵල  ලා�යාට,  ��ඛ  table  එක 
 ෙමාන  ආකාරයට  ද  බලපා�ෙ�  �යන  එක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒක  නැවත� 
 මත�  කරග�නවා  න�,  එයා  ද�ෂ  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  අර  පළෙව�  row  එෙ� 
 ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනාව  මෙ�  ය�  �යලා  ග�ෙ�  නෑ.  සැකය�  නෑ.  ෙදෙව�  row 
 එෙ�  ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනාව  �සා  වන  �ත�භාවය�  නෑ,  සැක  නෑ.  ��  ෙව�  row 
 එෙ�  ඕලා�ක  �ඛ  ෙ�දනාව  �සා  අ�තභාවය  නෑ.  එම  අ�තභාවය  �සා  වන  න��ය 
 නෑ.  හතර  ෙව�  row  එෙ�  අහංකාරය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  ෙනාපව�නවා,  එම  අහංකාර 
 සඤ්ඤාව ගැන සැක නැෙත� �යලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අට  ෙව�  ධ�ානය  �සා  සංස්කාර  �සා  හටග�නා  �,  ��ෂම  � 
 �ත�භාවය,  ඒ  ��ගලයාට  බලපානවා.  ඒ  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  න��ය  ඇත  �යලා 
 අ�  ඒෙක  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  හතර  ෙව� 
 row  එෙ�  අ�  �යල�  �ෙයනවා,  න��  ඒ  ��ගලය�  ඔය  �පයට  �ඛ  යන  අදහස 
 එක�  කරලා  අවසාන�.  අර  වට  අට�  �යා��  පස්ෙස්,  reverse  ෙවලා  ඇ��ලා  ඕක 
 ��ධ ෙවලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  08/07/2016  ��බාන  භාවනාව�  එ�ක  අ� 
 �මසලා  බැ�ෙවා�,  ��  මාෙස්  කර�  එෙ�,  ඒ  සඤ්ඤාවට  තැන  �ම�  නැ�  �ව�, 
 අගය�  �ම�  නැ�  �ව�,  �ය  �යා  �  �ඤ්ඤාණය  ම��  ම  එපා  �යන  ල�දා  �  �ප, 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  ඔස්ෙස්  ම,  ඒ  පථය  �ප  පතන  බව  වැටෙහනවා.  Reverse  �  පැ�� 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ෙමෙස්  ද�ෂ  �,  �ප  ම  ෙසායනවා.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන 
 ලා�යා,  �පෙ�  අ�ත�  බව  ද�ෙ�  ය�  �මාණයකට�.  ව�  බාස්ෙ�  කතාව  වෙ�,  අර 
 � �න� ගැන අ� ��ෙ�. ඒ ගැන දැන ගැ�මට කැමැ�ත� නැත. 

 එම  �පය  �සා  හටග�  ෙ�දනාෙවා්  ද  troublesome,  �ශ්න  �ෙයනවා.  ඒවා 
 සඤ්ඤාෙව�  දැන  ගැ�මට  අකමැ�  ය.  ෙ�ක  හ�යට  ය���  ��ගලෙය� 
 ක�මා�තය  �සා  ඇ�  වන  �ඛය,  ක�මා�ත  ශාලාව  ගැන  ෙ�ක  ෙහාඳ�  �යලා  ෙ� 
 ��හට,  ඒෙ�  ලාභයට  කැම��.  එම  ආයතනෙ�  ��ස්��ෙ�  �ශ්න  දැනග�න 
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 කැම�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒ  අයට  ෙම�න  ෙ�  �ශ්න  �ෙයනවා,  strike  අරවා  ෙ�වා  ඒ 
 අය  හ�යට  වැඩ  කර�ෙ�  නැහැ.  අ�න  ඒ  ආකාරයට  තම�  ෙ�ක�  ක�පනා 
 කර�න �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙමෙහම  කළා  ම,  �ඥා  ����ය  මනා  ෙකාට  පව�නවා.  ඒ  වෙ� 
 ම �ත හ� සාමකා�. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/11/2016  - ��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. 

 එතෙකාට  අද  භාවනාෙ�  �  මම  ෙමෙන�  කරලා  බැ�ෙ�  ස�දය  අස්තංගමය  �යන 
 එක,  අර  ධ�මා�පස්සනාව.  එතෙකාට  ඒෙක  මම  පට�  ග�ෙ�  ඔය 
 ආකාසානඤ්චායතනය  වෙ�  සඤ්ඤාවක,  ස�දය  අස්තංගමය  �යන  එක.  ඉ��  ඒක 
 බලාෙගන  යනෙකාට  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙය�  ආෙලා්කය  සහගතව  ඒෙ�  ස�දය 
 අස්තංගමය  �යන  එෙ�  ෙපා�  ෙවනස්කම�  එෙහම  ෙවනවා  න�  ඒකට  ��චාර 
 ද�වනවා  �යන  අ�ථෙය�  මම  බලාෙගන  ආවා.  ඉ��  හ�  ෙව�  ධ�ානයට� 
 ඇ��ලා  ඒෙක�,  ස�දය  අස්තංගමය  බැ�වා,  ඒ  සඤ්ඤාෙ�  එෙහම, 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය.  ඔ�ෙ�  ෙවනස්ක�  ඒ  ��හට  ඇ�  �ණා.  ඉ��  මම  ක�පනා 
 කළා,  අ�  ෙ�,  ස�දය  අස්තංගමය  �යන  එක  බල�ෙ�,  අ�න�දනා  කර�න  න� 
 ෙමානවා හ� තම�ට ඉ�� ඒෙ�, අ�න�දනා කළ �� ෙදය� �ෙය�න ඕන. 

 ඉ��  දැ�  ෙ�නවා  ෙ�ෙ�  අ�න�දනා  කර�ෙ�  අ�  එෙහම  න�,  අර  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ෙ�  ෙ�ෙක  ආස්වාදය�  �යලා.  එෙහම  න�,  �ප  ෙකාටසක  න�  අ� 
 ආස්වාදය  අර  �භ�  �යන  එක  අ�න�දනා  කරනවා.  ඊළඟට  ආප�  ග�තා�� 
 පස්ෙස්,  ඒ  ෙ�දනාෙ�  අ�  ද�නවා,  satisfaction  එක  ආස්වාදය  �යන  එක,  අර 
 ධ�ානය�ට  ���ලා  කාටව�  හා�  කර�න  �ත�ෙ�  නැ�න�  �යන  එක.  ඊට 
 පස්ෙස්  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  ��තෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක  ග�තහම,  ඉ�� 
 පා����පධා�ය�ග  �යන  එක.  එතෙකාට  එතන  ඒ  පධා�ය�ග  ධ�මය�  හතර,  ඒක 
 අ�න�දනා  කරනවා.  ඊළඟට  ග�තා��  පස්ෙස්,  ඉ��  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණය  �යන 
 ඒෙක  ෙප��ෙ�  ඒ  ආස්වාදය  �යන  එක  අර  රජ�ය  ධ�මය�ෙග�  �ත  �දවාලන, 
 සංස්කාරය�ෙ� �ෙරා්ධය �යන එක. ඒවා තම� අ� අ�න�දනා කර�ෙ�. 

 එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  තාම�,  අ�  ෙ�  සකස්  කරන  ෙදයක,  �ෙරා්ධය  තම� 
 අ�  අ�න�දනා  කර�ෙ�.  හදාග�ත  ෙදයක  �ෙරා්ධය.  එතෙකාට  ඒක  හ�  ය�ෙ� 
 නෑ  ෙ�.  ස�දය  අස්තංගමය  ��වහම,  ත��  ක�පනා  කර�න  ඕන,  ෙ�ක  අ� 
 හද�ෙ�  නැ�  ෙව�න  ඕන.  හදාෙගන  ඉවර  ෙවලා,  ඒෙක  �ෙරා්ධය�  අ�න�දනා 
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 කරනවා  ෙව�වට,  හද�ෙ�  නැ�  ෙව�න  ඕන  �යන  එක,  මම  ෙ�  ක�පනා  කළා. 
 ෙමාකද බැ� ෙවලාව� හැ�වා න�, එෙහම න� �ත �ණා. �ෂ්���ත �ණා ��ෙ�. 

 එතෙකාට  එතන  අර  �පය�,  ජා�ය�,  ෙ�දනාව�.  එෙහම  න�  එතන  ෙ�නවා  අෙ� 
 ජා�ය�,  ෙ�දනාව�  අතර  �ෙයනවා,  රාග  අ�සය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ� 
 ෙකාටස්වල  අ�න�දනා  ��ම�  ෙවනවා.  ඒක  ෙනාෙකෙරනවා  න�  �තර�  ෙ�ෙ� 
 ��වාණය. 

 ඔය  ෙවලාව  ෙවනෙකාට  අර  �����  �තර�  ෙනෙම�,  �ඤ්ඤය  එනක�  ම  තදට 
 ඇ� ෙවනවා. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/11/2016  - ��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�,  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  දාහතර  නම 
 ම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා,  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  බැ�ෙ�,  ෙ� 
 අ�න�දනා  ��ම.  ඉ��  එතන  අ�ට  ෙප�ණා  ෙ�  �පය,  අර  ආස්වාදය,  ඒක  �භ� 
 �යන  එක,  හැබැ�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා,  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�,  ඒ  �පය 
 �සා  �ඛය�  ෙසා�නස�  ඇ�  ෙවනවා.  �භ  ෙව�ච  ප�යට  හ�ය�ෙ�  නෑ,  ඒක  �සා 
 �ඛය� ෙසා�නස� �ෙය�න ඕන. 

 එෙහම  න�  �පය  ගැන  බලනෙකාට  අ�  ෙ�දනාව  ගැන  තම�,  කතා  කර�ෙ� 
 ය���  ආකාරයකට.  ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක  අ�  කතා  කරනෙකාට 
 ෙ�නවා,  අර  තම�  ���ලා  ඔය  ධ�ානය�ට  ���ලා  කාටව�  හා�  කර�ෙ�  නෑ. 
 එෙහම  න�  ඒ  �ය�ෙ�  හද�නා  �  ෙ�දනාව  සඳහා  ��ත  සංස්කාර.  ඒ  හද�නා  � 
 සංස්කාරය�� කාටව� හා� ෙව�ෙ� නැ�න� තම�, එතන ඒෙ� ආස්වාදය. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙ�නවා,  ��තෙ�  ආස්වාදය  පා����පධා�ය�ග.  එතෙකාට  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�  ��හට  සංස්කාරය�  හදලා,  ඒ  සංස්කාරය�  �සා  ය���  ���� 
 ස්වභාවය� �ෙයනවා න� තම� එතන �ෙය�ෙ�. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙ�නවා,  සංස්කාරවල  ආස්වාදය  �යනෙකාට,  ෙ�  රජ�ය 
 ධ�මය�ෙග�,  දැ�  ඉස්ෙස�ලා  ��වා  ����  සහගත  ධ�මය�ෙග�  ඒවා�� 
 �ෙරා්ධය  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  එක  step  එක�  ඉස්සරහට  යනවා.  �පය  ගැන 
 කතා  කරනෙකාට  ෙ�දනාව.  ෙ�දනාව  ගැන  කතා  කරනෙකාට  ��ත  සංස්කාර.  ඔය 
 ��හට  ���ලා,  බලලා  දැ�  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක,  අර  �ත  �ම  ෙප��වා  ෙ�.  ඒ 
 �ත  �ම  �යන  එෙ�  �ෙයනවා,  අර  �පය�,  ෙ�දනාව�,  ජා�ය�.  එතෙකාට  ඒ 
 ෙ�දනාව�,  ජා�ය�  අතර  රාග  අ�සය.  අ�  එෙහන�  ෙ�ක  අ�න�දනා  කරනවා. 
 ෙ�ක  අ�න�දනා  කෙරා�,  ඉ��  අ�ට  න��රාගය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�ක  �සා  මම  මැ�ලා  ඉපෙද�න  �ෙයනවා.  අ�න  ඒ  ෙවලාව 
 ෙවනෙකාට  ඉ��,  ����ය  �යන  එක  ෙබාෙහාම  strong  ෙවලා,  තම�  �ෙරා්ධයට 
 යන ස්වභාවය �යන එක, ඒක ඇ� ෙවනවා. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/11/2016  - ��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. 

 මම  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  �ගට  ම  කර�  භාවනාව�.  ඊෙ�  භාවනාෙව�  මම  පට�  ග�තා. 
 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  �යාෙගන  යනවා  න�.  එෙ�  �ෙය�ෙ�,  මම  වා�  �ෙ� 
 න�,  7  ෙව�දා  භාවනාව  කරනවා  �යලා.  හැබැ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �,  ඒ  ෙකාෙහ්හ� 
 ෙගදරක  music  එක�  �සා  ශ�දය�  ඇ�ණා.  ඉ��  ඒ  ෙවලාෙ�,  මට  ඇ�ණා 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  �යලා.  මං  ඒක  ෙමෙන�  කළා.  එතෙකාට  ඒක  නැවත� 
 මත� කරනවා න� අඤ්ඤාතා�ෙනා ඉ��යට එන එක. 

 එතන  අ�  කාරණා  හතර�  බලලා  �ෙයනවා.  ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම 
 ආ�වෙයා්  ෙනාඉපද�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ���,  උෙප�ඛා  ���ත.  ය�  ආ�වය� 
 ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ��  ය,  අව�ාපාද  �ත�කය.  ය�  ආ�වය�  පහ 
 ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද,  එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ��  ය,  අ���ත 
 ��ෂාව.  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද,  එම  �සලෙයා් 
 �ළා ෙනා� පැවැ��ය �� ය, ප�ගහ ���ත. 

 එතෙකාට  දැ�  උෙප�ඛා  ���ත  �යන  එක,  ෙ�ෙ�  ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ෙ� 
 වෙ�  ශ�දය�  �සා  ආ�වය�  හටග�නා  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ��ෙව�ට� 
 ෙනාබ��.  ප�ෂා  වාචා  ෙනාකර�  ය�  �ත�ෙ�  �ත  උෙප�ඛා  අ�මාණයට  ප� 
 �ණා.  අව�ාපාදය  �ත�කය  ��  කර�ෙ�,  ෙදා්සය  බැස  යනවා.  �ත  ස���  භාවනා 
 කළ  හැ�  ය�  ෙපර  ��වා  ද,  එය  එෙස ්  ෙනාවන  බව  දැන  ගත  ��  ය. 
 “අ�ඣ�තරෙතා  සමා�ෙත  ��ෙඛප  ප�සංහරණං  අයං  අෙදාෙසා.”  ෙපර  භාවනා  �සා 
 ඇ� � ස���, ය� ආ�වය� ඉප� ඇ�ද, එම ආ�වෙයා් පහ කළ �� ය. 

 ඊළඟට  අ���ත  ��ෂාව  ��  කර�ෙ�,  මගඵල  ��තෙයා්  නැං�ය  ���.  ස�දය 
 අස්තංගමය  ඇ�  බව  දත  ���.  ෙ�  ෙවලාෙ�  �  ඔය  7�,  8�,  ෙනාවැ�බ�  මාෙස් 
 2016,  ඒ  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා,  ����ය  ඇ�  �ණා.  ෙ�ක  උෙප�ඛා 
 ෙචෙතා  ����ය.  �ම�  �සා  ද?  ප�ගහ  ���ත  මනා  ෙකාට  වැ�  ඇ�  �සා  ය.  8 
 ෙව�දා  භාවනාෙ�  �  අ�  ආස්වාදය  �යන  එක  බලලා  ��ණා,  එතෙකාට  ඒෙක  අ� 
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 අවසානයට  ෙප��ෙ�  ෙ�  සංස්කාරවල  ආස්වාදය.  ඒ  �ය�ෙ�  ����  සහගත  � 
 රජ�ය ධ�මය�ෙ� �ෙරා්ධය බව අ� වටහා ග�තා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  �ළ�ඤ්ඤත  ��ෙ�  ආ�ව  නසන  අවස්ථාෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 පවසා  ඇ�  ආකාරෙය�  තම�,  අ�  ඒක  ෙ���  ග�න  ඕන.  අර  �ඥා  ����යට 
 ���ලා,  එතැන  �  එයා  ඒ  ක�පනා  කරනවා,  ෙ�  �ඥා  ����ය�  අ�ස�කෘත�, 
 අ�ස�ෙ�ත�ක�,  �යලා.  ඒක  තම�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  සංස්කාරය� 
 �ෙරා්ධ  ව�න  න�,  අ�ද�ා  �ෙරා්ධෙය�  පමණ�  බව  තම�ට  වැටෙහනවා.  “අ�ද�ා 
 �ෙරාෙධා,  සංස්කාර  �ෙරාෙධා”  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  තම�,  මෙ�  ඊෙ� 
 භාවනාව. 

 ඉ��  ඔය  භාවනාව  අද  ස�බ�ධ  �ණා,  දැ�  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා 
 ෙ�,  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යන  භාවනාව.  ඒක�  එ�ක  �මසලා  බැ�වහම,  ඒෙක 
 අ�  ෙප�නනවා  ඔය  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ  �ෙයනවා  ��ඡා  ���ය.  එතෙකාට 
 �ෙය�  ��පෙයාගෙය�  තම�  අ�  ජා�යට  එ�ෙ�,  ජා�  ��ඛ  �ෙය�  ��පෙයාග. 
 අ�  ය�ෙ�  එතනට.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ක�පනා  කළා,  �ෙය�  ��පෙයාගය  �ළ 
 ��ඡා ���ය �ෙයනවා. ��ඡා ���ය �ළ �ෙයනවා �ඛ� �යන එක. 

 මතක  ද  අ�  ෙප��වා  න��රාගය  පැහැ��  කරනෙකාට  ෙප��වා,  ස�කාය  ���ය 
 �ළ  �ඛ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ�න  ඒ  �ඛ�  �යන  කතාවට  තම�,  අ�  රාගය 
 ෙවලා  න��රාගය  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  දැ�  ඒ  පාර  අ�ට  තව  ෙපා�ඩ� 
 ෙ�නවා.  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�ක  එ�ෙ�  පරාමාසය  හරහා.  පරාමාස,  ෙසා්ක 
 එත��  �ෙය�  ��පෙයාගයට  එ�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහන�  මතක  ද?  ඉ��  ෙසා්කය 
 �ෙයන තැනට ඉ��පාදව�� අ� ෙප��ෙ� එ�ෙ� නැ�ව ඉ�න හදනවා �යලා. 

 දැ�  එතෙකාට  පරාමාසයට  එ�ෙ�  ෙමාක�  ද?  එක  පැ�ත��  �ඛ�,  අෙන� 
 පැ�ෙත�  සංස්කාර  �ත��  �යලා.  Begging  the  feeling  ඕක  තම�  එ�ෙ�.  ඒක 
 ආව��  පස්ෙස්,  ඉ��  �ෙය�  ��පෙයාගයට  ආවා.  ඉ��  ඒක  �සා  අ�  ආප�,  ජා�ය 
 කරා  ගම�  කරනවා.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ප�චෙය�  ඒ  ��හට  සංස්කාර.  ඉ��  එෙහන� 
 අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  4.4.  ඒෙ�  present  moment  එෙ�  ෙව�නා  � 
 එෙ� ද��කම �යන එක. 

 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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  මතක  ඇ�  අවසානයට  අ� 
 සඳහ�  කළා.  අර  පරාමාසය  හරහා�  ෙ�  ��ඡා  ���ය  පැ�ෙණ�ෙ�  �යලා 
 begging the feeling �යන එක අ� සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  ඒක  මම  ෙපා�ඩ�  diagram  එක�  වශෙය�  ල��  කර  ග�ෙතා��  දැ� 
 අ�ට  ෙ�නවා  ���  ම  ග�තහම  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  සංස්කාර  ද�වා  එතන  එ�නා 
 �  ෙ�ඛාව,  ඒක  තම�  ��ඡා  ���ය,  Line  6.  එතෙකාට  ඕක  තම�  පරාමාසයට  ආෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  පාර  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  සංස්කාර  �ත��  �යලා  පරාමාස  ෙවනවා, 
 ෙ�දනාව  �ඛ�  �යලා  පරාමාස  ෙවනවා.  එතෙකාට  �ඛ�  �යලා  පරාමාස  �ණා  න� 
 ප�ෙලහාට  යනවා  අ�තා,  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාස  ඉඳ�  භය  අග�යට.  භය  අග�ෙය� 
 එනවා  ෙසා්කයට.  ���  අ�සය  පාර.  එතෙකාට  ඒ  ෙසා්කයට  ඇ��ලා  තම�  �ෙය� 
 ��පෙයාගය  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  ඔ�න  ඔය  ��හට  තම�  ��ඡා  ���ය  �යන 
 එක  අ�ට  ෙ�  පරාමාසය  හරහා  �ෙය�  ��පෙයාගයට  එනවා  �යන  අ�ථය 
 �ෙය�ෙ�, ෙසා්කය හරහා එන එක. ඉ�� 4.4 ජා�ය. 

 එතෙකාට  දැ�  මම  අද  භාවනාෙ�  �  කෙළ්,  ඔය  අ�  ක�පනා  කළා  ෙ�  ස�දය 
 අස්තංගමය  ෙ�  අ�  බැ�ෙ�.  එතෙකාට  ආස්වාදය  �යන  එක  බලනෙකාට  තම�  අ� 
 ��ෙ�  �පෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක,  �පය  �සා  ඇ�  වන  �ඛය  ෙසා�නස  �යන 
 එක.  එතෙකාට  එක�  ඉස්සරහට  යනවා.  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  බලනෙකාට  ��ත 
 සංස්කාරය�  හදලා  කාටව�  හා�  කර�ෙන�  �යලා  �ත�ෙ�  නැ�  එක.  ඒ 
 සංස්කාරව�� හා�ය� ෙනාකරනවා �යන එක. 

 ඊළඟට  ��තෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක  බලනෙකාට,  අ�  ෙප��වා 
 පා����පධා�ය�ග  හතර.  එතෙකාට  ඒෙක,  ����  ස්වභාවයට  ඇ�  ෙවලා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ඉ��  සංස්කාරවල  ආස්වාදය  ��වහම  අ�  ��වා,  ෙ�  රජ�ය  ධ�මය�ෙග� 
 �ෙයනවා,  ෙ�  �����  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා,  අර  �ල  �ඤ්ඤතෙ�  අවසානය  ඒක 
 වෙ�  ඒක�  සකස්  කළා  �යන  අ�ථය,  ෙ���  ගැ�ම  එතන  ��ෙ�,  එතෙකාට  ඒ 
 සංස්කාරය�ෙ� �ෙරා්ධය. 
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 එතෙකාට  ඉ��  අ�  ඕක  සාක�ඡා  කෙළ්,  අ�ද�ා  ප�චෙය�  සංස්කාර  �යලා.  ඉ�� 
 දැ�  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  diagram  එෙ�  ෙහාඳට  තම�ට  ෙ�නවා  අර  ෙමා්හ 
 අග�ෙය�  ඉඳ�  ��ඡා  ���ය,  අ�න  අ�ද�ාව.  අ�ද�ා  ප�චෙය�  සංස්කාර. 
 සංස්කාරය� �ත�� �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  ඉ��  ඔය  සංස්කාරෙය�  තම�  ඉ��  �ඤ්ඤාණය  හැෙද�ෙ�. 
 එතෙකාට  එෙහන�  අ�  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  මතක  ද?  A,  B,  C  �යලා 
 �න�  ග�තා.  එතෙකාට  A  point  එෙ�  අර  ෙ�දනාව,  එතන  සංස්කාර  ප�චෙය� 
 �ඤ්ඤාණය  �යන  එක.  උඩ  B  point  එක  �ඤ්ඤාණ  ප�චෙය�  නාම�ප.  ඉ�� 
 ප�ෙලහා  C  එෙ�  සළායතන  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  A,  B,  C  �යන  point  �ෙ� 
 ග�තහම, ඔය A ඉඳ� B එක අ� ජා�ය ��වා, B ඉඳ� C එතන ඒ ජරාව ෙ� ද. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  A  point  එක�  C  point  එක�  ෙදක  ම  එක  line 
 එෙ�  ෙනෙම�  �ෙය�ෙ�.  Horizontal  line  එකක  ෙනෙම�.  C  එක  ෙපා�ඩ� 
 ප�ෙලහාට  බැහැලා.  ආ�න  ඒක  �සා  තම�  ෙසා්කය.  A�  C�  අතර  �ෙය�නා  � 
 ෙවනස  �ෙයනවා  ෙ�  ඒ  gap  එක.  දැ�  A  වල  line  එක�  C  වල  �ෙයන  තැන  ඉඳ� 
 �ෙයන  gap  එක,  ආ�න  ඒක  තම�  ඒ  ෙසා්කය  �යන  එක.  ඉ��  එක  �සා  තම� 
 අ�  ෙ�  ජා�ය�  හද�න  ය�ෙ�.  අර  ෙදක  ම  එක�  �ණා  න�  ඉ��  ෙසා්කය� 
 නැහැ ෙ� එෙහම න�. 

 ඒක  තම�  ඉ��  මං  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ඔය  හ�යට  එනෙකාට  ඉ��  හ�  ම 
 ��මාකාර ��හට ���� ස්වභාවය ඒක ඒ ��හට ම පව�නවා. 
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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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙව�  මතක  ඇ�,  අ� 
 ෙප��වා  අර,  ඒකට  ආෙ�  අර  ආස්වාදය  �යන  එක  එෙහම  බලලා  ෙ�.  එතෙකාට 
 begging  the  feeling  �යන  එක,  මතක�  අ�  ඊෙ�  ෙප��වා,  නැවත�  මත� 
 කරග�නවා  න�,  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  ඒ  සංස්කාර  ද�වා  එන  එක,  එතැන  ඒ 
 ෙ�ඛාවට  වැෙට�ෙ�  ��ඡා  ���ය  line  6  එක.  ඉ��  එතන  තම�  අ�ද�ාව.  ඒ 
 අ�ද�ා  ප�චෙය�  සංස්කාර,  සංස්කාර  �ත��  �යන  එක.  එතෙකාට  සංස්කාර  �ත�� 
 �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ඊළඟට  පරාමාසෙ�  �ෙයන  එක  පහළට  එනවා,  අ�තා 
 �යලා  භය  අග�ය  ද�වා.  එත��  ආප�  භය  අග�ෙය�  අ�  එනවා  ෙසා්කයට  ��� 
 අ�සය  පාෙ�.  ඉ��  ඒෙක  �ෙයනවා,  ෙ�දනාව  �ඛ�  �යලා  පරාමාස  �ම. 
 ෙසා්කෙය�  ප�ෙලහාට  �යා  ම,  �ෙය�  ��පෙයාගය.  ඉ��  අ�  ඕක  ද�නවා, 
 ඒෙක�  තම�  ජා�ය  ෙව�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  අ�ද�ා  ප�චෙය�  ස� ඛාර  �යන 
 එක දැ� අ�ට ආවා. 

 ඒ  ෙ�ලාෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  A,  B,  C  �යන 
 points  �න.  ඒ  A�  C�  අතර  gap  එක�  �ෙයනවා  �යලා.  A  ��වම  සංස්කාර 
 ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.  B  ��වම  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං.  C  ��වම  නාම�ප 
 ප�චයා  සළායතනං.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ��වා  A�  සහ  C�  අතර  ෙවනස  තම� 
 ෙසා්කය �යලා අ� ඊෙ� සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  අ�  ෙකාෙහාම  ද  ද�ෙ�,  ෙ�  ��හට  ෙ�  bell  shaped  curve  එෙ� 
 කතාව?  ය�  සංස්කාරය�  �ත�  වශෙය�  පරාමාසගත  ව�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙය� 
 ෙමය  දැනග�ෙ�  ෙ�ක  තම�  A  �යලා  �ය�ෙ�.  බ�ලා  මස්  ක�ට  දා�  ගම�  අර 
 පරාමාසය  ඇ�ෙළ්  ඉඳලා  ෙ�  ඒක  ඇ�ලා  එ�ෙ�.  එතෙකාට  පළ�  ෙව�  ර�ම  ෙ� 
 අ�  ඔය  A  �යලා  �ය�ෙ�.  එම  සංස්කාරය�  ම  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�,  භය  අග�ය  ද�වා 
 එ�ෙ�,  ෙ�ක  B  ෙලස  සලක�න  ඕනෑ.  �ම�  �සා  ද?  ෙදාමනස්සය  �ෙ�, 
 ��තෙ�  හටගැ�ම�,  දැනගැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�ක  නාමකාෙ�  සටහ�  ෙවනවා.  ඉ�� 
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 ඒක  ෙ�  අර  ෙමතන  ෙප�න�ෙ�  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං  �යලා  B  �යන 
 point එක. 

 ඉ��  ඔතන  ෙකෙන�  බල�න  ඕනෑ,  ��ඛය  හා  සමාන  �  බය�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�  ද�නවා  මරණෙ�  �  ම�ස්සෙයා්  භය  ෙවනවා.  ෙලඩ  �ණා  ම  භය  ෙවනවා.  ජරාවට 
 ප�  �ණා  ම  භය  ෙවනවා.  ආප�  මැ��ච  ම�ස්සෙය�  ආප�  ජා�යකට  යනවා  ��වා 
 ම  එතන�,  භය  �ම  �ෙයනවා  ��මාකාර  ��හට.  ඇහැ�  හ�බෙව�  ද,  කණ� 
 හ�බෙව�  ද,  ඔය  ��හට  බල�න  ��ඛ  ෙදාළහ  ම.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  ��හට 
 ක�පනා  කරලා,  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�  අ��  කෑ�ල  බැ�ෙවා�,  ඒ  �ය�ෙ�  ��� 
 අ�සය හරහා ෙසා්කය ඇ� තැනට පැ�ෙණ�ෙ�, ෙ�ක C ෙලස සලක�න ඕන. 

 එව�  �  ෙදාමනස්ස  සහගත  �  නාම�පය�  ම��  යම�  පව�න  බව�  ෙනාද�නා 
 �ව�,  ෙපර  පැව�  ආයතන  ම��  එය  පැව�ය  හැ�  ය�  �ත�.  න��  ෙමය  එෙස් 
 ෙනාව�ෙ�  ය.  ��ම  ඇත.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔතන  ෙප�න�ෙ�,  නාම�ප  ප�චයා 
 සළායතනං �යන කෑ�ල ෙ� ෙ� ද? එතෙකාට ඒක තම� භාවනාෙ� �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ඔතන  ඔය  C  point  එකට  එනෙකාට,  තම�ෙ�  �ත  නතර  ෙවනවා.  ඒ 
 �����  ඇ�  ෙවනවා.  ඔය  කාරණා  �ෙ�  �  A,  B,  C  ඒ  �න  බැ�වහම  තම�ට 
 ෙ�නවා,  ෙ�  ස�,  �ඥා,  ඒ  වෙ�  ම  ෙමතන  �කට  හ�ෙය�  ඒ  ��හට  සමා�,  �යන 
 එක.  ඒ  �න  ෙහාඳට  පව�නවා.  ඉ��  අ�  ඕක  ද�නවා  advanced  program  එෙ�, 
 A  �යන  එක  නව�වනවා  ෙ�  ස�ෙය�,  හද�ෙ�  නැ�ව.  B  �යන  එක  නව�ව�වා 
 �ඥාෙව�, එතෙකාට C �යන එක එතැන සමා�යට ඒක වැෙටනවා. 

 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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒෙක  ඔයෙගා�ෙලා ්
 ද�නවා  අර,  අ�  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යන  එක,  අර  ��ඡා  ���ය  �සා,  ඒ 
 �ත�ෙය�  තම�,  ඒ  අ�ද�ාව  ඒෙක�  තම�  ඒ  �ත�ය  හැ�යට  ඇ��ලා  සංස්කාරය 
 �ත��  �යලා  ග�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�,  ඒ  සංස්කාර  ද�වා  එන 
 එක.  ඊළඟට  සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං  ��වහම,  එතන  අ�  ග�න  ඕන,  අර 
 පරාමාසයට  එන  එක.  ඊළඟට  �ඤ්ඤාණ  ප�චෙය�  නාම�ප  �යලා  ��වහම, 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  අ�  භය  අග�යට  එන  එක.  ඊළඟට  ඒ  නාම�ප  ප�චෙය� 
 සළායතන  ��වහම  එතන  අ�  එනවා,  ���  අ�සය  පාෙ�,  ඒ  ෙසා්කය  �ෙයන  තැනට. 
 එතෙකාට  දැ�  ඉ��  ෙ�ක  අර  අ�  bell  shaped  curve  එෙ�  ම  �යාග�තා  මතක 
 ද?  A,  B,  C  �යලා.  A  �ය�ෙ�  අර  සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,  B  �ය�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං,  C  �ය�ෙ�  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං  �යන  එක. 
 ෙසා්කය �ෙයන තැනට තම� ඒක ඇ��ලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  බැ�ෙවා�  ඔය  A  �යන  එක.  සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං  �යන  එක. 
 ඒක  ෙ�  සංස්කාර  �ත�  වශෙය�  පරාමාසගත  �ම�,  ෙ�දනාව  �ඛ  වශෙය� 
 �ඤ්ඤාණගත  �ම�  යන  කාරණා  ෙදක,  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනගැ�ම  ෙලස  සැල�ය 
 ���.  ඒක  තම�  සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං  �ය�ෙ�.  ඊළඟට  B  �යන  එක 
 ග�ෙතා�,  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං.  ෙමය  එෙස්  පරාමාස  �  ෙ�ද�ය  �  ධ�මය� 
 සඳහා  හදන  සංස්කාරය�  ��ම  �සා  එම  ෙ�ද�ය  ධ�මය�  භය  අග�ය  ද�වා  ගම� 
 ��ම ෙලස සැල�ය ���. ඒක තම� පරාමාස භය අග�ය ෙකාටස. 

 ඊළඟට  C,  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං.  භය  අග�ෙ�  �ට  ෙසා්කය  ද�වා  පැ��ම. 
 ෙ�ක  ෙදයාකාර  වශෙය�  අ�  පළ�ව  බල�න  ඕන.  පළෙව�  කාරණය  හැ�යට 
 ෙප�නනවා,  මරණය  ද�ෙ�  ෙසා්ක  කර�.  මරණය  ද�ෙ�  ෙසා්ක  කර�.  අර  අ� 
 ඕක  පැහැ��  කර�ෙන  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ෙ�  එක  කා�තාවකෙ�  මව  �ය 
 �යා.  ඊට  පස්ෙස්  හ��ය�  හ��ය�  ගාෙ�  ���  අහනවා,  මෙ�  මව  දැ�ක  ද 
 �යලා.  අ�න  ඒ  අ�ථෙය�  ෙමතන  ෙ�නවා.  ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා 

 201 



 ��ඛය,  ෙදාමනස්ස,  ෙසා්ක.  ��ඛෙය�  ෙදාමනස්සය,  ෙදාමනස්සෙය�  ෙසා්කය.  කය 
 ෙප�ම  �යන  එක,  �ත  ෙප�ම  ෙසා්කයට  පද�ඨානය  ෙවනවා.  ඕක  අ�  අර  පළෙව� 
 දවෙස් ම ෙප�වා ෙදනවා ෙ�, ��ඛ භාවනාෙව�. 

 එතෙකාට  සළායතනෙයා්  ම  තම�  ෙපෙළ�ෙ�.  වරක  කය  �සා  ෙපෙළනවා.  තව� 
 වරක  �ත  �සා  ෙපෙළනවා.  මෙ�  ඇස  ෙමෙස්  �  ය�  ෙපෙළනවා.  මෙ�  ෙ�දනාව 
 ෙපර  ෙමෙස්  �  ය�  ෙපෙළනවා.  ෙමෙස්  ෙසා්කයට  භජනය  ෙවනවා.  Subject  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  �ත  ෙපෙළනවා  �යන  අවස්ථාව,  දැ�  අ�  ද�නවා  මෙනා්මය  කාය�� 
 ඉ�නවා,  කාලා  නෑ  වෙ�  �ක�.  එතෙකාට  ඒ  �සා  ෙදාමනස්සයට  පද�ඨානය 
 ෙවනවා.  ෙදාමනස්සෙය�  �ත  ෙපෙළනවා.  ඒෙක�  ෙසා්ක  ෙවනවා.  ඔය  �ත 
 ෙපෙළන  එක  �ක�  ෙකෙන�  ක�පනා  කරලා  බැ�ෙවා�,  ඒෙක  ෙ�නවා  දැ�  ඉ�� 
 �ත �යලා ��වහම, සඤ්ඤා, ෙ�තනා, �ඤ්ඤාණ. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  �ඤ්ඤාණ  පරාමාස  ෙ�ඛාව  ෙක��  ම  ෙසා්කයට. 
 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  ඉ��  අරවා  ��ලා  ���ලා  ඒ  ෙසා්ක  වන 
 ස්වභාවය  ඒක  �ෙයනවා.  ඊළඟට  ෙ�තනාව  පරාමාසය  ද�වා  ආවා.  පරාමාසෙය� 
 ආප�  ඒ  ෙසා්කයට  එනවා  ෙක��  ම.  එතෙකාට  ඒක�  වැටෙහනවා.  ඊළඟට 
 සඤ්ඤාව  �යන  එක  බලනෙකාට,  තම�ට  ෙ�නවා,  සඤ්ඤාව  භය  අග�ය  ද�වා 
 ඇ��ලා  තම�,  ෙසා්කයට  එ�ෙ�.  ෙමාකද  අර  ��ත  සංස්කාර  එෙහම  ��ලා,  භය 
 අග�ෙය�  ෙසා්කයට.  එයා  එ�ෙ�  ���  අ�සය  පාෙ�.  ඕක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ෙ� 
 අ�  දැ�,  ඔය  Cවලට  ෙප�ව�  පළෙව�  කාරණය.  මරණය  ද�ෙ�  ෙසා්ක  කර�.  අර 
 සංස්කාර  ප�ෙ�ව  �ණා,  එෙහන�  එයා  ප�ෙ�ව,  අර  මාන  පාෙ�  අ�  එනවා,  භය 
 අග�යට.  භය  අග�ෙය�  ෙසා්කයට  එනවා.  එතෙකාට  අර  පළෙව�  එෙ�  �ෙයන 
 එක�,  ඔය  ෙදෙව�  එකට  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනවල,  ෙදෙව�  එකට  �ය� 
 ��ඛ,  ෙදාමනස්ස,  ෙසා්කය�,  සඤ්ඤාව  ම��  join  ෙවලා  �ෙයනවා  �යන  එක 
 ෙ�නවා.  එතෙකාට  එතන  double.  එතෙකාට  ඔ�න  ඕක  ද�නෙකාට  අර  �ත 
 ස���ණෙය� ම, ඒක නතර �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/11/2016  - ��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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඉ��  ඒ  ඊෙ�  භාවනාවට, 
 අර  �ල  ඉඳ�  තම�  මම  ආෙ�.  ෙමා්හය  ඉඳ�  ඒ  ප�ෙ�වය  ද�වා,  අ�  ෙප��වා  අර 
 අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යලා.  එතෙකාට  එතන  ප�ෙ�වය  තැන  ඉඳ�  ඒ  පරාමාසය 
 ද�වා,  එතන  ස� ඛාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.  ඉ��  එතැ��  අ�  ෙ���  ග�ෙන�  අර, 
 �ඛ�  �යන  සඤ්ඤාව,  සංස්කාර  �ත��  �යලා  පරාමාසගත  �ම.  ඒ  කාරණාෙව� 
 කාරණාවට  ඔය  ��හට  මං  බලාෙගන  ආවා.  ඒ  පරාමාසෙය�  ඊට  පස්ෙස්  භය  අග�යට 
 එන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  භය  අග�ය  ඉඳ�  ෙසා්කයට  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං 
 �යලා. 

 ඉ��  එතෙකාට  දැ�  අ�  ඊෙ�  බැ�වා  ෙ�,  අර  ෙසා්කයට  අ�  දැ�  පැ�  ෙදක�� 
 එනවා.  අර  තම�ෙ�  අ�මා  මැ�ලා  ��ගලෙය�,  ඒ  මෙ�  මව  දැ�කා  ද  �යලා 
 අහනවා  වෙ�.  ඒ  පැ�ෙත�  ෙසා්කයට  ඒම�  �ෙයනවා.  අෙන�  අතට  ආප�  ෙ�නවා, 
 අ�  අර  ��ඛය,  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�නවා  කාලා  නෑ  වාෙග  �ක�.  එතෙකාට  ඒ  ඊට 
 පස්ෙස් ෙදා්මනස්සයට එනවා �යලා, අ� කය� ෙපළනවා, �ත ෙපළනවා. 

 ඉ��  ඔය  �ත  ෙපෙළන  අවස්ථාව  අ�  බැ�වා  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  ඒ 
 වෙ�  ම  �ඤ්ඤාණය.  එතෙකාට  ඒෙ�,  දැ�  ඒ  දැනග�නවා  �යන  එක  අ�ට  ෙ�නවා, 
 ඒ  �ඤ්ඤාණය.  �ඤ්ඤාණ,  පරාමාස,  ෙසා්ක.  ඊළඟට  ෙ�තනාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙ�තනා,  පරාමාස,  ෙසා්ක.  එතන  �ෙය�ෙන  ඔය  අ�තා  �යන  එක  තම�,  එයාට  දැ� 
 ෙ�ෙර�ෙ�.  අර  �ඤ්ඤාණ,  පරාමාස,  ෙසා්ක  �යනෙකාට  අර  තම�  ග�තා  �ඛ� 
 �යන  කතාව  සංස්කාර  �ත�  කතාව,  ඒ  ෙබා�කම  ෙ�  ද?  ෙමෙත��  �ෙය�ෙ�  අර 
 අ�තා �යන එක ග�ත එකට, එතන ෙසා්කය තම� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙදක  පරාමාස  �ණා��  පස්ෙස්  �ණා  � 
 �යාව�ය.  ඊට  පස්ෙස්  �ෙය�ෙන  ඉ��  සඤ්ඤාව.  ඒෙක�  අ�  බැ�වා  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනා,  පරාමාසය  හරහා  භය  අග�යට.  එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤාෙව�  භය  අග�ය  ද�වා 
 ෙගාස්  ෙසා්ක  වන  කාරණා  ෙදක�,  අ�ට  එතන  ෙප�නනවා  ෙ�.  එක�  තම�, 
 මරණය  �ණාට  පස්ෙස්  ෙසා්කයට  එන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�,  ප�ෙ�වය  පැ�ෙත�  භය 
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 අග�යට  ඇ��ලා  එ�නා  �  එක.  අර  මෙ�  අ�මා  දැ�කා  ද  �යලා  �ය�නා  � 
 අ�ථය.  අෙන�  පැ�තට  අර  භය  අග�ය  ද�වා  ඇ��ලා,  ෙසා්කයට  ෙවන  කාරණාව. 
 ෙ� ෙදක ම එකට blend ෙවලා ඒ �ත ෙප�ම �යන එක ෙමෙත�� ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ��  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  “සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ්ච  ස� ඛා”  �යන  එක  ෙ��� 
 ග�න  ��ව�.  ය�  ධ�මය��  ��ත  සංස්කාරය�  හැ�වද,  එම  ෙදයාකාර  �  පථය� 
 ම��  ම,  ඇ�  ව�ෙ�  ෙසා්කය  බව  ෙනාද�ෙ�,  පෘථ�ජන  ��ගල  ෙතෙ�,  එම 
 සඤ්ඤා  අගයට  ��චාර  ද�ව�.  ෙම�  �  �මංසා  ඉ��පාදෙයා්  මනා  ෙකාට  පව�  න�, 
 පළෙව�යට,  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  ෙනාෙ�.  ���  පපඤ්චය  ෙනා�ම,  සඤ්ඤා 
 අගෙයා් බැස යාම �සා ත�හා ෙනා�ම ම�� ��වාණය සා�ෂා� කර�න ��ව�. 

 ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  ඔය  ත�වයට  ඇ��ලා  ��යහම,  ඒ  අ�ත  භවය�වල,  ෙ� 
 ස්ථානෙ�  එෙහම  ���ච  ෙ�ව�  එෙහම  ඒ  sequence  එක�  හැ�යට  ෙ�නවා. 
 ෙමතන  අෙනා්මදස්�  ��හා���ෙවා්  ෙ�  වැඩලා  �ෙයනවා.  අර  බණ  �යලා 
 �ෙය�ෙ�  ඔයා  ඔය  ��ධ  ෙ�ක  හද�න  යන,  ඒ  එතන  ඉඳ�  තම�  බණ  �යලා 
 �ෙය�ෙ� ෙ� පැ�ත බලාෙගන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/11/2016  - ��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. 

 මං  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�, 
 අර  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාවට  ඇ��ලා,  ෙ�තනාෙව�  පරාමාසය  ප�ෙලහා  භය 
 අග�යට  ඇ��ලා,  භය  අග�ෙය�  ෙසා්කයට  එනවා.  එතෙකාට  අෙන�  පැ�ෙත� 
 අ�  බැ�වා,  අර  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා,  ෙමා්හය  ඉඳ�  සංස්කාරයට  එන  තැන. 
 එත��  සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,  ෙ�තනාව  ද�වා  එ�නා  �  එක.  ඊට  පස්ෙස්, 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා  එනවා.  එතැ��  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං, 
 භය අග�ය ඉඳ� ෙසා්කයට, නාම�ප ප�චයා සළායතනං �යලා අ� බැ�වා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ඕෙක�  ෙ���  ග�තා,  ද��  අත  පැ�ත  බැ�ෙවා�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  මරණය  �ණාට  පස්ෙස්  ෙසා්කය  එනවා  diagram  එෙ�,  භය  අග�ය� 
 ද�ණ.  ඊළඟට  ඒ  සඤ්ඤා  අගෙයා්�  භය  අග�ය  ද�වා  ���ලා,  ෙසා්ක  ෙවලා  ඒ  ෙදක 
 ම  blend  ෙවනවා.  මරණය  ඉඳ�  එ�නා  �  එක�,  ෙමතන  තම�ෙ�  �ඛ�  �යලා 
 ග�ත සඤ්ඤා ව�ෙ� ෙ� අෙන� පැ�තට එ�ෙ�. 

 එතෙකාට,  ඒ  අවස්ථාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  “සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ් චස� ඛා” 
 �යන  එක  අ�  සාක�ඡා  කළා.  එතෙකාට  �මංසා  ඉ��පාදෙයා්,  ඒ  මනා  ෙකාට 
 පව�නවා  න�,  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  ද�වා  ෙනාෙවනවා  �යන  එක�,  ඒ 
 වෙ�  ම  ෙ�  සඤ්ඤා  අගෙයා්  බැස  යාම  �සා  ත�හා  ෙනාෙවනවා  �යන  එක  අ� 
 සාක�ඡා  කළා.  එතෙකාට  ඒෙක�  අ�  අර  ��තය  ෙප�ම  �යන  එක  අ�  ��  කළා. 
 ඒෙ�  මතක  ද  අ�  බැ�වා  ඒ  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  අ�  අ�තා  �යලා  ල�� 
 කරග�තා. ඒ අ�තා යැ� ගැ�ම ම ෙසා්කයට භජනය වන බව අ� සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  සඤ්ඤාව  අ�  �මස�ෙ�,  ෙපර  මව  �ය  �යා  �  ෙ�  ද,  මෙනා්මය  කාය�� 
 ඉඳලා  ඒ  ��ඛ  ෙදා්මනස්ස  ෙසා්ක  �ම  ද,  අ�  �මසනවා.  ෙපර  හදන  ෙ�  ෙසා්කයට 
 එළ�ය,  දැ�  හදන  ෙ��  ෙසා්කයට  එළෙ�,  අනාගතෙ��  හදන  ෙ�  ද  ෙසා්කයට 
 එළෙ�  ය  �යලා,  අ�  ෙමෙන�  කළහම,  අර  නාම�ප  ප�චෙය�  වන  සළායතන, 
 ෙපර�,  දැ��,  අනාගතෙය�  ෙසා්ක  කර�ෙ�  යන  වැට�ම  ඇ�  ෙ�  ය�  අ� 
 සාක�ඡා කරග�තා. 
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 ඉ��  මං  ��වා  ඔතන�,  “�රාස��  අනාගෙත,  අ�තං  නා�ෙසාච�,”  �යන  ගාථාව 
 මත�  �ණා  �යලා.  ඉ��  ඒ  ගාථාෙ�  ෙකාටස  තමා  මං  අද  බැ�ෙ�.  එතෙකාට  ඒෙක 
 ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  “�රාස��  අනාගෙත,”  ��වම  අ�  අර  area  A  වල  ඉඳ� 
 area  B  වලට  ය�ෙ�  නැහැ  �යලා.  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�ද,  Area  A  වල 
 �ෙය�ෙ�  කබ�ංකාර  ආහාරය,  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා.  එතෙකාට  ඒ  පැ�ෙ�  තම� 
 ස්ප�ශය  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  area  B  වල  අර  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා,  ඒ 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාව  �යන  එක.  ඉ��  A  ඉඳ�  B  වලට  ය�ෙ�  නැහැ�  �යලා 
 �ය�ෙ�  ෙ�  ස්ප�ශය  �සා  සළායතනය�  �යන  ඒවා  අ�  ඇ�  කරග�ෙ�  නැහැ� 
 �යන එක�. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා,  ෙ�  “අ�තං  නා�ෙසාච�,”  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ප��ය 
 ෙ�ට  ��  ෙනාෙව�,  ඒ  ය�ෙව�  ෙවනසට  පැ��  වස්�ෙ�  ෙසා්ක  ෙනාකර�. 
 ෙවනසට  පැ��  වස්�ව,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙදා්මනස්ස  සහගත  ස්වභාවය  ෙ�. 
 එතෙකාට  එතැ��  ක�පනා  කරනවා  මෙ�  ඇස  ෙමෙහම  ෙවනස්  �ණා  �යලා,  ෙසා්ක 
 ෙනාකරනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙදා්මනස්සය  �සා  ෙසා්කයට  අ�  එ�ෙ�  නැහැ� 
 �යන  එක�,  ඒෙ�  ෙප�න�ෙ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  ෙකාටස� 
 එ�ක  තම�  ස�බ�ධ  කරලා  බල�න  ඕනෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  ව�  අත  පැ�ෙත�  ��ඛ 
 ෙදා්මනස්ස ෙසා්ක. ෙදා්මනස්සය ඉඳ� ෙසා්කයට එ�ෙ� නැහැ �යන එක. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “�ෙවකදස්�  ඵස්ෙස�,”  �යලා.  එතෙකාට  ඒෙ�  ඇෙස්  ස්ප�ශය 
 තමා  ���  ෙහා්  තමා  ෙකෙර�  ෙහා්  �ත�  වශෙය�  ෙහා්  ෙව�ව��  බලනවා  �යලා 
 එතන  සඳහ�  කළා.  එතෙකාට  දැ�  ෙදා්මනස්සය  ඉඳ�  ෙසා්කයට  ඉ��  අ�  ඕක 
 ල��  කරලා  ��ෙ�  අර  area  C  වල  ඉඳ�  area  D  වලට  �යලා.  දැ�  ෙමතන 
 ෙප�නනවා,  අ�  ෙ�  area  B  ව��  අ�  Cවලට  එ�ෙ�  නැහැ  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 B  �යන  එෙ�  �ෙය�ෙ�  ආයතන  ෙ�,  ෙ�තනා  කෑ�ල.  ෙ�තනාව  එෙහම  අ�� 
 වන  කෑ�ල  ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  �සා  C  එෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙදා්මනස්සය.  එතෙකාට 
 අ�  ආයතනය�  �සා  ෙදා්මනස්සයට  ප�  ෙව�ෙ�  නැහැ.  එතෙකාට  අ�  ෙ� 
 �ය�ෙ�  ඉ��ය  සංවරය  �ෙයනවා  න�,  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නැහැ  �යන  අ�ථය 
 ෙ�නවා. 

 ඊළඟට  එනවා  “��ෙඨ�  ච  න  �ය�,”  �යලා.  ����ෙග�  ෙනාපනවනවා  �යලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  ෙ�තනාව  �සා  අ�තා  �ම  ම��  ��ත  �ඩාවට  ප� 
 ෙනාෙ� ය �යන එක� එතැනට එ�න ඕෙන. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක  න�  ෙප�න�ෙ�  ෙ�  ���  ��ණ  ෙවලා  �යන  එක.  ඉ��  ඕක 
 ෙපා�ඩ�  බල�න  ඕනෑ,  17/10/2016  ��බාන  භාවනාව.  අ�න  එෙ�  අ� 
 ෙප��වා,  �ෙ�කදස්�  ඵස්ෙස�.  ඵස්ෙස�  �යන  ෙකාටෙස�  අ�  සාක�ඡා  කළා, 
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 �ත�  වශෙය�  ෙව�ව  බලනවා.  �ඤ්ඤාණය  �ත��  ග�තා  න�  ව�,  ග�ෙ�  න� 
 අ�  ඒ  ��හට  වටහා  ග�නවා  න�  අර  අ�තා  සඤ්ඤා  සනාථ  කරනවා.  එතෙකාට 
 ඒෙක�  �භය  �යන  එක  සනාථ  කරනවා.  ෙ�නවද,  මැෙරන  �ඤ්ඤාණය  අර 
 ද�ව�ට  ෙබදලා  ෙදනවා  ��ෙ�  ෙ�  ද,  �ත�  කතාව.  �තා  ෙම�න  ෙ�  ෙ�  කර�න 
 �යලා. �වට ස�� ��නා �තාට ස�� ��නා වාෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  දැ�  ක�පනා  කර�ෙ�  ෙ�  අ�ත  ස්ප�ශ  �ණා  �යලා,  අනාගෙ�  �භ 
 ව�ෙ�  ය�  ෙනා��ය  ���.  ඉ��  දැ�  ඔතන  ඒ  භාවනාෙ�  ෙප��වා  �මංසා 
 ඉ��පාදය  පව�නවා  න�,  අර  ද�ව�ට  අ�තා  �ත�  �ද�  ෙබදා  �ම  නව��ෙ�, 
 අ�ද�ා  ආ�වය  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එන  එක  නතර  ෙවනවා.  ඒ  පැ�ෙත�  එ�ෙ� 
 නෑ  �යන  එක.  ඉ��  අ�න  ඒ  කෑ�ල  අ�ල  ග�ත  න�  අ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා 
 ෙප��ව ෙ� අර පපඤ්චය�ෙ� කතාව. ඒක නතර ෙවනවා. 

 දැ�  අ�ද�ාව  �ළ  �ෙය�ෙ�  අතන,  අ�තා  �යන  එෙ�  ප�  එක.  ෙ�  පැ�ෙත� 
 එනවා  �යලා  �ය�ෙ�  අ�  කාම  ආ�වය  �ය�ෙ�  අර  �ඛ�  �යන  එක  ෙ�.  දැ� 
 ෙමයා  ද�නවා  ෙ�  ෙ�ක  ත�කර  ෙදා්මනස්සය�  �යලා.  ඉ��  අ�න  එතැ�� 
 එනවා  අර  “�ඛස් ස  ච  පහානා.”  අර  �භය  �යන  එක  ල��  කරන  තැන.  “��ඛස්ස  ච 
 පහානාය,”  ෙසා්කය  ඇ�  තැන.  “��ෙබව  ෙසා්මනස්ස  ෙදා්මනස්සානං  අ�ථ�ගමා,” 
 මතක  ද  අර  a1,  b1  ව��.  ඒක  �සා  c2  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  ඊළඟට  ආප�  a1, 
 b1  නැ�  �ම  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  c2  නැ�  ෙවනවා  න�,  a1,  b1  නැ�  ෙවනවා 
 �යලා.  අර  �රාණ  භා�ඩ  පව�නවා  �යලා  එෙහම  අ�  බැ�ෙ�.  අ�න  එතැනට 
 නැවත� එනවා. 

 ඉ��  ඒක  ඉ��  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ය�,  ෙකෙන�ට  ස�බ�ධ  කර�න  ��ව�. 
 අර  හැම,  ෙ�  ෙ���  ම  අ�ට  ඇ�  ව�ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව��  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 ෙදා්මනස්සය  පමණ�  �යලා  ග�තා  ෙ�.  ඉ��  ඒක�  එ�ක  ෙහාඳට  ෙකෙන�ට 
 ස�බ�ධ  කරලා  බල�න  ��ව�.  ඉ��  එත��  �ෙරා්ධය.  ඒ  වෙ�  අනා�ව 
 ස්වභාවයට ප� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/11/2016  - ��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  යැ�  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ඒ  ��හට,  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 16/11/2016  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒෙ�  මතක�  අ� 
 බැ�වා,  අර  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යලා,  ෙමා්හෙය�  ඒ  ප�ෙ�වයට.  ඊට  පස්ෙස් 
 ස� ඛාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං  �යලා  ප�ෙ�වය  ඉඳ�  ෙ�  පරාමාසයට  එන  එක.  ඊට 
 පස්ෙස්  පරාමාසය  ඉඳ�  භය  අග�යට.  භය  අග�ෙය�  අ�  ආවා  ෙසා්කයට.  එතන 
 නාම�ප ප�චයා සළායතන. 

 එතෙකාට  ඉ��  අ�  ඕෙ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  සඤ්ඤා  අගෙයා,්  භය  අග�ය  ද�වා 
 ���ලා  ෙසා්ක  �ම�,  අර  මරණෙය�  පස්ෙස්  ෙසා්කයට  ඒම�  �යන  කාරණා  ෙදක 
 ම  එකට  blend  ෙවලා  �ත  ෙප�ම  ��ධ  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  අර  ��හට  අර  අ�ද�ා 
 ප�චෙය�  ස� ඛාර,  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං  ද�වා  බල�වට  පස්ෙස්  අර  A,  B,  C 
 �යලා  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  ඒ  points  වලට  අර,  �රාස��  අනාගෙත, 
 අ�තං  නා�ෙසාච�,  �ෙවකදස්�  ඵස්ෙස�,  ����  ච  න  �ය�  �යන  ගාථාව  ෙමෙන� 
 කරලා, map කරලා බැ�වා. 

 ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  පළෙව�ෙය�  ම  ඒ,  “�රාස��  අනාගෙත”  ��වා  ම, 
 ස්ප�ශය  �සා  සළායතනය�  ඇ�  කරග�ෙ�  නැහැ�  �යලා.  ඊළඟට  ෙප��වා 
 “අ�තං  නා�ෙසාච�”  �යලා  ��වා  ම  අර  area  C  වල  ඉඳ�  D  වලට  එ�ෙ�  නැහැ, 
 ෙදා්මනස්සය  �සා  ෙසා්ක  ෙනාකරනවා  �යලා.  ඊළඟට  “�ෙවකදස්�  ඵස්ෙස�”  ��වා 
 ම  ආයතනය�  �සා  ෙදා්මනස්ස  ෙනාෙ�.  “����  ච  න  �ය�”  �යලා  ��වා  ම 
 ෙ�තනා �සා අ�තා �ම ම�� ��ත �ඩාවට ප� ෙනාෙ� �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  B  වල  ඉඳ�  Cවලට  ය�නා  �  එක,  අ�තං  නා�ෙසාච� 
 �යලා  මම  දැකලා  මෙ�  �ත  නතර  �ම  �යන  එක  ��ධ  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  bell 
 shaped  curve  එෙ�,  අර  ෙදා්මනස්සය  ඉඳ�  ෙසා්කයට  එ�නා  �,  ද��  පැ�ත 
 �යන ෙකාටස, අ�තං නා�ෙසාච�. 

 “��ෙඨ�  ච  න  �ය�”  ෙ�ක�  එ�ක  ම  ස�බ�ධ  ෙවනවා  �යලා,  ෙ�  ධ�ම  කාරණා 
 ෙදක  forward  wave  එකට  ස�බ�ධ  වන  බව�  වැට�ණා.  ඉ��  ෙමෙත��  හ� 
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 අමා��  භාවනා  කර�න.  �ත  නතර  ෙවනවා  ෙ�ක  �සා.  ඉ��  ෙ�  ෙදක  ම��  �ත 
 නතර කරනවා. 

 ඊළඟට  “�රාස��  අනාගෙත.”  ෙ�ක  අ��  ෙව�ෙ�  backward  wave  එකට  �යලා 
 වැට�ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��  �යා  �  ��තය  ම��,  �ත�  සහ  අ�තා  තම  ද�ව�ට 
 ෙබදා  ෙදන  අවස්ථාව  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  මව  නැ�  �  ��ගලයා  මව  ෙසායනවා. 
 එන�  ස්ප�ශය  නැ�  �  ��ගලයා  ම  ස්ප�ශය  ෙසායනවා.  �ම��  ෙහායනවා  ද? 
 සළායතන  ම��.  එෙහම  න�  ෙකෙන�ට  ල��  කරග�න  ��ව�,  ඔය  bell 
 shaped  curve  එෙ�  A,  B,  C  �යලා  ��වම,  A  �යන  තැනට  අ�  ස්ප�ශය  �යලා 
 දැ�ෙමා��,  B  �යන  තැනට  සළායතන.  එතෙකාට  B  �යන  තැන  තම�  අ� 
 ප�ෙලහාට  ෙ�ඛාව�,  ෙ�  vertical  ෙ�ඛාව�  ඇඳලා  ඒකට  දා�න  ��ව�  අ�තා 
 �යලා. ඉ�� අ� ද�නවා C ෙසා්කය. 

 එතෙකාට  ඔය  අ�තා  �යන  line  එෙ�  ඉඳ�  ද��  අත  පැ�තට,  forward  wave 
 එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙසා්කය  පැ�තට.  අ�තා  �යන  line  එෙ�  ඉඳ�  ව�  පැ�තට,  A 
 �යන පැ�තට එනවා �ය�ෙ�, backward wave එක. 

 ඉ��  ඕක  ම  ෙකෙන�ට  ල��  කරග�න  ��ව�,  B  �යන  තැන  ෙදා්මනස්සය  ෙ�, 
 එතෙකාට  ෙදා්මනස්සය  ඉඳ�  අ�  ය�ෙ�  ෙසා්කයට.  අ�න  forward  wave  එක. 
 ෙදා්මනස්සය  ඉඳ�  අෙන�  පැ�තට  එ�ෙ�  ��ඛයට.  ෙ�දනාව  �ක�  ෙ�.  A  �යන 
 point එක. එතෙකාට ඒ පැ�තට එන එක backward wave එක. 

 �ෙවකදස්�  ඵස්ෙස�  �යලා  ��වා  ම,  නැ�  �ණා  �  ආයතන  ම��,  ෙදා්මනස්සය 
 ෙපර  ය�  ෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  ද,  අනාගතෙ�  ම  එෙස්  වන  බව,  දැන,  දැක  backward 
 wave එක ෙනාසාදනවා. ��ලා පව�නවා. 

 ඉ��  ඕක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කරලා  බල�න  ��ව�.  �ත 
 නතර ෙවලා ඉ�න අවස්ථාව� �ෙයනවා. 
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 24/11/2016  - උෙප�ඛා ���ත 
 Upekkhā Nimitta 

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

 මම  අෙදා්ස  �සල  �ල  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අෙදා්ස 
 �සල  �ල  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  ��තාමය  �ඥාව.  ඒෙ�  ඒ  �ය�ෙ�  ස�දය 
 අස්තංගමය. නා�න�ද�, නා�වද�, නා�ෙඣාසාය ��ඨ� �යලා ග�න එක. 

 ඊළඟට  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ත�ක  �ය�ෙ�  භවෙ�  යෑෙ� 
 �ත�කය�  නෑ.  �චාර  මා�ය  �යලා  �ය�ෙ�  ��වාණය  ම  ෙසායනවා,  ඒක  ම 
 පතනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔතන  අ�  ද�නවා  ඔය  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය 
 ම��  ඇ�  �ණ  ෙම�තාව  ෙ�කට  උද�  උපකාර  ෙවනවා  �යන  එක.  එතැ��  අ� 
 එනවා  අ��ල  ��ෂාව.  පාණා�පාතා  වැ�  ධ�මය�ට  ඉඩ  ෙනා�ම  සඳහා  ��ය�. 
 එතැ��  අ�  එනවා  උෙප�ඛා  ���ත.  පාණා�පාතා  වැ�  අ�සලය�  ෙපර  කළා  ද, 
 එ��  ඉව�  �ෙම�  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�,  �ක  වශෙය�  ගැ�ම  �යන 
 එක.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  දැ�  අ�  ද�නවා  ��තාමය  �ඥාෙ�  ස�දය  අස්තංගමය 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  මං  කෙළ්  ෙමාක�ද?  ඒ  ��තාමය  �ඥාව  සඳහා 
 ධ�මා�පස්සනාව  �යන  එක  ග�තා.  එතැන  ��තෙ�  ආස්වාදය, 
 ����පා����පධා�ය�ගය.  එතෙකාට  අ�  ෙ�ක  අ�න�දනා  ෙනාකර�,  �යලා 
 ඒක  ග�තා.  ග�තහම,  �ත  �ශාල  ෙවලා  එතැන  ����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා. 
 ධ�මය  �සා  වන  ��ය  ඇ�  ෙවලා,  එත��  අ�  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  �� 
 කරනෙකාට,  ����ය  �සා  ෙහා්  භවෙ�  යෑම�  නැත.  ��වාණය  ම  ෙසාය�. 
 එතෙකාට  භවෙ�  ෙනාය�ෙ�  න�,  ඒක  ම  �ලයට  ��  ෙදනවා.  එන��  අ��ල 
 ��ෂාව  සඳහා  පදනම  වන  ෙදා්සය  ඉව�  කරන  පාණා�පාත  වැ�  ධ�මය�  ��ෙය� 
 ��ව  පහ  කළ  ���.  අ�  ද�නවා  අෙදා්ස  �සල  �ලෙය�  තම�  අ�  අට  මෙ�  �ල 
 ෙකාටස  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���තට  පැ�ෙණනෙකාට, 
 ����ය �සා ෙහා් පව�නවා යන ��ඡා ���ය �යන එක ඉව� කරනවා. 

 ඉ��  ඒ  හ�ෙ�  භාවනාව  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�,  ඉ��  �ත  නතර  ෙවනවා.  ඒවා 
 ඔ�ෙකා්ම �ක ඕෙ� �ෙයනවා. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/11/2016  - ��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. 

 මම  කෙළ්  ෙපෙ�දා  ඒ  භාවනාව  අර  උෙප�ඛා  ���ත,  24/11/2016  උෙප�ඛා 
 ���ත  භාවනාව.  ඒක  ම  මම  නැවත  කරෙගන  �යා.  ඉ��  ඒෙ�  අර,  ��තාමය 
 �ඥාව  ��  කර�ෙ�,  ����පා����පධා�ය�ගය  අ�න�දනා  ෙනා��ම  �� 
 කර�ෙ�, එතන ම �ත නතර �ණා. 

 අද  භාවනාෙ�  �,  මං  බැ�වා  අර  හරහට.  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය, 
 ඒෙක�  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය,  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  �යන  එක. 
 එතෙකාට  එතැ��  අර  කාම  �ත�කය�  නැහැ,  �චාරය�  නැහැ.  එතැ��  ඒ 
 �ය�ෙ�  අෙමා්හය  �යන  එක  ෙහාඳට  ��  ෙවනවා  �යලා  ෙ�නවා,  අර  ඉ��පාදය� 
 වැ�ලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�ක  ෙමෙහම  ��ධ  ෙව�ෙ�  ෙ�  භාවනාමය  �ඥාව. 
 අෙමා්හ පාෙ� බලපෑම �යන එක. 

 ඒෙ�  මතක  ද  ��වා  අ�,  �සලයාෙ�  ���  ��ම  ෙදයාකාර�.  පාණා�පාත  වැ� 
 අ�සලය�ෙ�  ෙව�  �ම  එක�.  �ප�  �සලායාෙ�  ඉප�ම,  උප�  �සලයාෙ�  වැ� 
 ���ව�  ඇ�ද,  ඒක  තව  එක�  �යලා  අ�  බැ�වා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  එතන  ඒ 
 �සලයාෙ�  ���  �ම  �ක�  ෙනෙව�  ෙ�  අර.  “��බානං  රතනං�  ආශ්ච�ය 
 භාෙවන  අ�ලං.”  ඔ�න  ඔය  අ�ථෙය�  ෙ�  අ�  ඕක  බැ�ෙ�  භාවනාමය  �ඥාව  �යන 
 එක.  දැ�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද  ෙ�  බලාෙගන  �යා  ම.  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  ��තාමය 
 �ඥාෙ�  ඉ��  ස�දය  අස්තංගමය�,  එතන  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය 
 ��ඨ�,  �යලා  ��වා  ම  අ�  ග�ෙ�  නැහැ.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ����පා����පධා�ය�ගයව�, අ�න�දනා කර�ෙ� නැහැ� �යන එක. 

 එතෙකාට  එෙත�ට  දැ�  බල�න,  භාවනාමය  �ඥාෙව�  ඇ�  ෙවන  එක  ඒකට 
 feedback  කරනවා.  �වන  �තර�,  ආශ්ච�ය  භාෙවන  අ�ල  �යන  ෙ�. 
 ����පා����පධා�ය�ගය  ෙනෙ�.  එතෙකාට  එයා  භාවනාමය  �ඥාව  ��තාමය 
 �ඥාවට ඔය ��හට උද� උපකාර කරනවා. 
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 ඊළඟට  ආප�  දැ�  ෙ�නවා  භාවනාමය  �ඥාෙව�  අ�  ප�ෙලහාට  එනවා  අ�ත�ක 
 අ�චාර  සමා�යට.  ඒ  �ය�ෙ�  කාම  �ත�කය�  නැහැ  �චාරය�  නැහැ.  ව�ාපාද 
 �ත�කය�  නැහැ  �චාරය�  නැහැ.  ��ංසා  �ත�කය�  නැහැ  �චාරය�  නැහැ. 
 එෙහන�  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  �ඛ  වන  �ප  ෙසාය�ෙ�  නැහැ.  ඒ  �ය�ෙ�  අර 
 පාණා�පාතය,  දැ�  භාවනාමය  �ඥාෙ�  එක  කෑ�ල�  �ෙයනවා  ෙ�,  පාණා�පාතා 
 වාෙ�  ඒවා  අ�හ�නවා  �යලා.  එතෙකාට  අර  �ඛ  වන  �ප,  අර  ෙපා්ත�ය  ��ය 
 අ�ථෙය�,  ඒවා  ෙහාය�න  ය�ෙ�  නැහැ.  එෙහම  න�  එයා  feedback  කරනවා 
 ආප�  අර  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�යට.  එතෙකාට  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙ�  � 
 අ�  �යනවා  අ�ට  ෙ�  භවෙ�  යන  �ත�කය�  නෑ.  අ�න  �චාරය��  නෑ  දැ�. 
 �ත�කය��  නෑ  �චාරය��  නෑ.  ��වාණය  ම  ෙසායනවා.  ඉ��  ඒෙක�  ෙව�ෙ� 
 ෙමාක�  ද  ෙ�.  දැ�  එෙහන�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ද��  අත  පැ�ෙ� 
 ධ�මය�ෙග�,  අෙමා්හ  පැ�ෙ�  ධ�මය�ෙග�  ව�  පැ�තට.  ව�  පැ�ෙ� 
 ධ�මය�ෙග�  ඒ  �ය�ෙ�  අෙලා්භ  �සල  �ල  ධ�මය�ෙග�  ද��  පැ�තට. 
 එතෙකාට  අර  bell  shaped  curve  එක  flat  ෙවනවා.  ෙදපැ�ෙත�  ම  ෙ�ක  ෙවනවා 
 ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ෙබාෙහා් ම ෙහාඳ භාවනාව�. 
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 27/11/2016  - ��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. 

 එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාව  ම  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 �ෙය�ෙ�  අර  ��තාමය  �ඥාව  ��  කරනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අර 
 පා����පධා�ය�ගය  අ�න�දනා  ෙනා��ම  �යන  එක  ��  කළා.  එතෙකාට  ඒ 
 ����පා����පධා�ය�ගය  ගතෙහා�  අ�ට  ෙ�නවා  ඕක  කැ�ල  ය�ෙ�  අර,  ��� 
 �ය�නා  �  ���  අ�සය  පාර.  එතෙකාට  ඒ  ���  අ�සය  පාෙ�  �පයට�  අ�  ඇ��ල 
 �� කර�ෙ�. ඔ�න ඔතනට තම�ෙ� ��ය ප� ෙව�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  ඒෙක�,  අ�ත�ක  �චාරමා� 
 සමා�ය,  භවෙ�  ය�න  �ත�කය�  නෑ.  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා,  �චාරය  ��වා 
 ම  ��වාණය  ම  ෙහායනවා.  එත��  එනවා  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�යට.  කාම  �ත�ක 
 �යන  එක  ගැන  �ත�කය�  නෑ,  �චාරය�  නෑ.  ෙ�  ��හට  ව�ාපාද  �ත�කය,  ��ංසා 
 �ත�කය.  ඒවා  ගැන  �ත�කය�  නෑ,  �චාරය�  නෑ.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට 
 අෙමා්හය  �යන  එක  තම�ට  ෙහාඳට  වැටෙහනවා,  ඉ��පාදය�  එතන  �ෙයනවා 
 �යලා. 

 දැ�  මං  කෙළ්  ෙමාක�  ද,  මම  අද  භාවනාෙව�,  ඊෙ�  කර�  ��ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාව  ඒකට  එක�  කළා.  �ඛ  වන  �ප  ෙසායන  සංස්කාර 
 ඉවතල�ෙ�  න�,  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  අ�න�දනා  ��මට  ය�  යම�  ඉ�� 
 ව�ෙ�  ද,  යන  �ශ්නයට  මනස  ෙයා�  කළා.  ය�  ධ�ානයකට  සමවැ�ණ  අය� 
 හා�ය�  ��මට  ෙනා�ත�ෙ�  න�  තම  ��තය  පැවැ��ම  ම��  ෙහා්  හා�ය� 
 තමාට  ෙහා්  අ��ට  ෙහා්  ෙනා�ය  ���.  එතෙකාට  අර  ඒෙ�  ෙප��වා  ෙ� 
 ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  �ය�ෙ�  ධ�ානයකට  ���ලා  කාටව�  හා�ය�  කර�න 
 �ත�ෙ�  නෑ  �යලා.  ඉ��  අ�  කාය  සංස්කාරව��  කර�ෙ�  නෑ, 
 පාණා�පාතෙය�  කර�ෙ�  නෑ,  අද�තාදානෙය�  කර�ෙ�  නෑ,  ෙපා්ත�ය  ��ය 
 වෙ�  �සාවාද,  ප�ෂා  වාචා,  ඒවා��  අ��  �ණා,  දැ�  ඉ��  කතා  කර�ෙ�  ��ත 
 සංස්කාර. 
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 එතෙකාට  ඒ  අ�ථෙය�  ම  ධ�ානයකට  ���ලා  හා�ය�  කර�ෙ�  නැහැ�  �යන 
 එක.  ඉ��  ෙ�ක  බල�න  ඕනෑ  අර  ෙස�ත�බ  අෙස�ත�බ  ��ය.  ඒෙ�  ෙප�නනවා 
 ෙ�  rebirth  not  ended  �යන  එක.  අ�න  ඒක  තම�  ෙ�ෙ�  ��  ෙව�න  ඕනෑ. 
 තම�  ��ත  එකට  ���ලා  හ�  ආප�  තම�ට  ��තය�  හදාග�තා  �යලා  �ය�ෙ�, 
 ඉ��  එතන  අ�න�දනා  කරනවා  න�  එතන  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ෙනාෙස�ය  �� 
 ෙදය�  ෙසායලා  �ෙය�ෙ�  �යන  එක�.  ��වාණය  ම  රතනය�  �යන  එක  අමතක 
 කර�න  ෙහාඳ  නෑ.  අර  ඊෙ�  වෙ�  ම  ඉ��  අර  භාවනාමය  �ඥාෙව�  එ�ක�  ෙවන 
 කෑ�,  අර  �ඛ  වන  �ප  ෙසාය�ෙ�  නෑ,  එෙහන�  ���  අ�සෙය�  ආප�  අෙත�ට 
 ය�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  ඒක  ෙහාඳට  එනවා.  ඒෙ�  අර  ����ය,  �ෙරා්ධය, 
 අනා�වය ඒ ��හට ඒක ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/11/2016  - 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. 

 27/11/2016  ��බාන  භාවනාව,  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ��තාමය  �ඥාව  �� 
 කර�ෙ�,  ����පා����පධා�ය�ගය  අ�න�දනා  ෙනා��ම  �යන  එක  �� 
 කළා.  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය,  ඒෙක�  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය,  ඒෙක� 
 අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  �යලා  හරහට  බැ�වා.  කාම  �ත�කය�  නෑ.  �චාරය�  නෑ. 
 අෙමා්හ  �ම  ��  ෙවන  බව  ෙහා��  වැටෙහනවා.  ඉ��පාදය�  �ෙයනවා.  ෙ�  ධ�මයට 
 අර  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව  භාවනාව  එක�  �ණා.  �ඛ  වන  �ප  ෙසායන 
 සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�  න�,  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  අ�න�දනා  ��මට  යම�  ඉ�� 
 ෙනාව�ෙ�,  ��වාණය  ම  රතනය�  බව  ද�නා  ද�නා  ��ගලෙය�ට  බව  පැහැ�� 
 ෙවනවා. 

 භාවනාමය  �ඥාව,  අෙමා්හ  පාර,  �සලයාෙ�  ���  ��ම  ෙදයාකාර�  �යලා  අ� 
 බලලා  �ෙයනවා.  පාණා�පාත  වැ�  අ�සලය�ෙග�  ෙව�  �ම  එක�.  �ප� 
 �සලයාෙ�  ඉප�ම�,  උප�  �සලයාෙ�  වැ����  �ම�  ඇ�ද,  ඒක  තව  එක� 
 �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  කළහම,  ඒෙක�  අ�ට  ෙ�නවා  ඒ 
 ධ�ම  කාරණාවල  භාවනාමය  �ඥාෙව�  ව�  පැ�තට  එනවා  ��තාමය  �ඥාවට. 
 භාවනාමය  �ඥාෙව�  ප�ෙලහාට  යනවා  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�යට.  එතෙකාට  ඒ 
 අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�යට  ය�ෙ�  �ක�  ෙනෙව�,  අර  �ඛ  වන  �ප 
 ෙනාෙසායව���.  ඒක  �සා  භවෙ�  ය�න  �චාරය  එතන  නැ�  ෙවනවා.  ඊළඟට 
 ��තාමය  �ඥාෙව�,  එත��  �මංසාව  �ෙයනවා,  එත��  එනවා  අ�ත�ක 
 �චාරමා� සමා�යට. ඔය ��හට ස�බ�ධතාවය� ෙ�නවා අ�ට. 

 එතෙකාට  ඒක  ෙමෙන�  කළා��  පස්ෙස්,  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  අ�  ද�නවා 
 ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා.  අ��ංසාෙව�  තම�  අව�ාපාදය.  අව�ාපාදෙය� 
 තම�  ෙන�ඛ�මය.  එතෙකාට  ෙදපැ�තට  ම  යනවා  ඕක.  එතෙකාට  අ�චාරය  �යන 
 එක  ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙහා��  වැට�ණා.  �ඛ  වන  �ප  ෙසායන  සංස්කාර  ඉවතල�ෙ� 
 න�,  �චාරය  නව�නවා.  මලකට  බඹෙර�  එනවා,  අ�න  ඒක  �ත�කය.  ෙ�ක 
 instant  එක  ��හට  �ත�න  ඕෙන.  බඹරා  මල  වෙ�  කැරකෙවනවා.  ෙ�ක  �චාරය. 
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 ෙ�ක  class  එක  ��හට  �ත�න  ඕෙන.  �ඛ  වන  �ප  ෙස�ම  අ�හ��ෙ�  න� 
 පමණ�,  �චාරය  බැස  යනවා.  එය  ස���ණෙය�  ම  නැව�ම  ����ය  ම��  ම  �� 
 ෙවනවා.  කාමෙය�  වරදවා  හැ�ෙර�ෙනා්  කා�තා  �ප,  ��ෂ  �ප  ෙසාය�ෙ�  ය� 
 ෙස්  ද,  ප�ෂා  වාච  සඳහා  ප�ෂා  වාචය  කරන  ��ගලෙය�  අ�  ��ගලය�ෙ�  වැර� 
 ෙසාය�ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  ෙමෙස්  කාම  �චාර,  ව�ාපාද  �චාර,  ��ංසා  �චාර  �යන  ඒවා 
 අ�  ෙමෙන�  කර�න  ඕෙන.  ඉ��  ෙ�ක  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳ  භාවනාව�.  ෙ�ෙ� 
 �ෙරා්ධයට එෙහම ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/11/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාව  ම  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  ෙහා�� 
 පව�න  �ට  class  සහ  instant,  bell  shaped  curve  එක  සමඟ  ස�බ�ධ  කර 
 බැ�වා.  අ�  ද�නවා  ඔය  bell  shaped  curve  එෙ�  අ�  අර  A,  B,  C  �යලා 
 �යාග�තා.  ඒෙ�  ඉස්සරහට  යනෙකාට,  B  වල  ඉඳ�  C  ද�වා  යනෙකාට,  forward 
 wave  එක,  ඒක  තම�  class  එක.  �චාර  �ය�ෙන�  class  එක.  �ඛ  වන  �ප 
 ෙසායන  සංස්කාර  �සා  ෙසා්කය  ද�වා  හැමදා  ම  පැ�ෙ�.  අ�න  class  එක.  ෙ�ක 
 ���ද� බවට පැ��ලා �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  අ��  පැ�ත,  backward  wave  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  A  වල  ඉඳ� 
 B,  ඒ  පැ�ත  A,  B  පැ�ත.  ඒක  instant  එක.  එතෙකාට  ඒක  ෙ�නවා  �ය�ෙ�,  B 
 වල  ඉඳ�  A  වලට  ෙ�  ය�ෙ�  �ත�කය,  instant  එක.  මව  නැ�  ��ගලයා  මව 
 ෙසායනවා.  එන�  ස්ප�ශය  නැ�  �  ��ගලයා  ම  ස්ප�ශය  ෙසායනවා.  ��ෙ� 
 නැ�න�  ෙහාය�ෙ�  නෑ  ෙ�.  �ම��  ෙසාය�  ද?  සළායතනය  ම��.  ඉ�� 
 ෙමෙත�� ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන සමාප��ය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  දැ�  ඕක  ක�පනා  කරලා  බල�න  ��ව�,  මතක  ද  අ�  ඉෙගන  ග�තා, 
 “අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා,”  අර  ෙමා්හය  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක.  එතෙකාට  අ�න 
 ඒක  class  එක.  ඊළඟට,  “සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,”  ප�ෙ�වය  ඉඳ� 
 පරාමාසයට.  එතෙකාට  එතන  �  instant  එක.  උදාහරණය�  වශෙය�  දැක�  ගම� 
 �භ�.  බ�ලා  මස්  ක�ට  දා�  ගම�  ග�තා.  ඊළඟට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට 
 යනවා,  “�ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං.”  නාම�පය  එතන  ඒක  class  එක.  ආප�  භය 
 අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  යනවා.  ඒකට  ඒ  �ය�ෙ�  “නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං” 
 එතන� class. ඒ ෙදක class. “සළායතන ප�චයා ඵස්ෙසා.” අ�න instant. 

 ඉ��  ඕක  අර,  “�ෙ�කදස්�  ඵස්ෙස�”  ගාථාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කර  බලනවා  න� 
 තම�ට  ෙ�නවා,  අ�  ෙ�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�,  අර  ����පා����පධා�ය�ගය 
 �යන  ඒවා  �ෙයනවා.  ඒවාෙ�  ��තෙ�  ආස්වාදය,  ඒක  අ�න�දනා  කර�ෙ�  නෑ 
 �යන එක ෙ�, ඔය ��තාමය �ඥාව� එ�ක. 
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 එතෙකාට  අර,  ����පා����පධා�ය�ෙග��  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  අර 
 diamond  එක  වෙ�  ය�නා  �  එක,  ඒෙක  අ�නවා  න�,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  අ�  අ�නවා 
 න�,  ෙ�තනා  ද�වා  ෙ�ඛාව�,  එතන  �ෙය�ෙ�  instant  එක.  ඊළඟට  ආප� 
 ඒෙක�  අ�ට  එනවා  ඔය  සංස්කාර  ඉඳ�  අ�  එනවා  ෙ�  භය  අග�යට,  �ස්�ලභාවය� 
 එ�ක,  සංස්කාරවල.  එතෙකාට  එතන�  අ�ට  instant  එක.  ඊළඟට  ආප�  අ�ට 
 ෙ�නවා  උඩ  diamond  එෙ�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  �ය�ෙ�,  �න��ධ 
 �ෙයන  තැන  �ත�නෙකා  නාම�පය.  �න��ධ  �ය�ෙ�  ��ත  ෛචත�කවල 
 ස්වභාවය  ෙ�.  එතන�  නාම�ප  ���ච  ඒවා  එෙත�ට  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  කතාෙව��  ආප�  ෙ�නවා  class  එක.  අර  ���ය�  එෙහම  ග�ෙ�  නෑ 
 ෙ�  අ�.  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා,  ප�ෙලහා,  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�ය  ඉඳ� 
 එ�නා  �  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා  ෙ�  ෙ�දනාව  ද�වා,  අ�න  එතන�  ඒ  �����  නතර 
 කර�ෙ� class එක. 

 එතෙකාට  අන�තා  �ය�ෙ��  class  එක.  ෙ�  පැ�ෙ�  �����  පැ�ෙත�� 
 class  එක.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  ��හට�  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවලා  ෙ�නවා.  ඉ��  ඒ 
 භාවනාව  කළාට  පස්ෙස්,  තම�ට  එක  එක  ෙ�ව�  ෙ�නවා.  ඒක  ෙප�ණා  �යලා 
 මා�නය� නෑ. 

 ආ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/12/2016  - ��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. 

 මම  18/11/2016  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාෙ�  මතක 
 ඇ�  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාව,  ෙ�තනාෙව�  පරාමාසය  හරහා  භය  අග�යට  ඇ��ලා, 
 භය  අග�ෙය�  අ�  ෙසා්කයට  එ�නා  �  එක  �ෙය�ෙන.  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  අ�  “නාම�ප 
 ප�චයා  සළායතනං”  �යලා  �යාග�තා,  භය  අග�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  ෙ�ඛාව.  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  අර  ෙමා්හය  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක,  “අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා” 
 �යලා,  මරණය  �ණා  ම  ෙසා්කයට  එනවා.  එත��  ඒ  ප�ෙ�වෙය�  භය  අග�යට 
 එනවා.  එතෙකාට  ඔය  සඤ්ඤා  අගෙයා්  භය  අග�ය  ද�වා  ���ලා  ෙසා්ක  �ම�  �යන 
 කාරණා  ෙදක,  මරණෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  එන  එක�  �යන  එක  blend  ෙවලා,  �ත 
 ෙප�ම ෙම� � �� ෙවනවා �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඉ��  ඔය  භාවනාෙව�  අ�  ඔය  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා,  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං, 
 ඒ  ��හට  ද�වලා  බලලා  ඒක  bell  shaped  curve  එකට  ස�බ�ධ  �ණා.  ඒෙ� 
 ගාථාවට  ආවා  අර,  “�රාස��  අනාගෙත,  අ�තං  නා�ෙසාච�,  �ෙවක  දස්�  ඵස්ෙස�, 
 ���� ච න �ය�” �යලා. 

 ඉ��  ඒෙ�  ස�බ�ධතාවය�  අ�  බැ�වා.  අ�  එතැන  �  ඉෙගන  ග�තා  අර  bell 
 shaped  curve  එෙ�  B  වල  ඉඳ�  Cවලට  යන  එක  අ�තං  නා�ෙසාච�  �යලා 
 සාක�ඡා  කළා.  ����  ච  න  �ය�  �යන  එක  ෙමය�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  �යලා 
 ඒ ධ�ම කාරණා ෙදක, forward wave එකට ස�බ�ධ ෙවන බව� අ�ට වැට�ණා. 

 එතෙකාට  අද  භාවනාෙව�  මට  වැට�ෙ�  ෙ�  ����  ච  න  �ය�,  ���ය  ම��  ��ම 
 �යන  එක,  ඒෙ�  අ��  පැ�ත,  ෙ�  backward  wave  එකට  ස�බ�ධ  ෙවනවා 
 �යන  එක�.  Forward  wave  එකට  �තර�  ෙනෙව�.  ඉ��  අ�  ද�නවා  අර 
 �රාස��  අනාගෙත,  ෙ�ක  අ��  ෙව�ෙ�  ෙ�  backward  wave  එකට.  එතෙකාට 
 ��  �යා  �  ��තය  ම��  �ත�  සහ  අ�තා  තම  ද�ව�ට  ෙබදා  ෙදන  අවස්ථාව 
 ෙවනවා �යලා අ� බැ�වා. 
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 මව  නැ�  ෙව�ච  ��ගලයා  තම�  මවව  ෙසාය�ෙ�.  එන�  ස්ප�ශය  නැ�  �  ��ගලයා 
 ස්ප�ශය  ෙසායා  ය�.  �ම��  ෙසාය�  ද?  සළායතන  ම��.  මව  ��  බව� 
 ෙනාද�ෙ�  න�,  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  coma  හැ�  ��  අෙය�,  මව 
 ෙනාෙසාය�.  එන�  ���ය�  ෙපර  ෙනා�ෙ�  න�  ෙස�ම  නැත.  ෙහාය�ෙ�  නැ�න� 
 නා�න�ද�.  එතෙකාට  backward  wave  එක  නැහැ�  �යන  එක�.  එතෙකාට 
 �ෙවක  දස්�  ඵස්ෙස�  ��වා  ම  අ�  සාක�ඡා  කළා  නැ�  �ණා  �  ආයතන  ම�� 
 ෙදා්මනස්සය  ෙපර  ය�  ෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  ද  අනාගතෙ��  ෙමෙස්  වන  බව  දැක 
 backward  wave  එක  හද�ෙ�  නෑ,  ��ලා  පව�නවා  �යලා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව 
 කළහම අ�ට එනවා ෙහාඳ ලස්සන ධ�මය� ෙ�නවා. 

 ඒක  ෙපා�ඩ�  අ�  ල��  කරග�නවා  න�  ෙපා�ඩ�  පාට�  එ�ක  තම�  ඕක  ල�� 
 කරග�න  �ෙය�ෙ�.  අ�  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  අ�  ද�නවා  අර  අ�ද�ා 
 ප�චයා  ස� ඛාරා.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  �ත��  �යලා  අරෙගන  �ෙයනවා.  ඔතනට 
 ආවට  පස්ෙස්,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  පාරව�  ෙදක�  යනවා.  එක�  තම�  අ�  දැ� 
 �කකට  ඉස්ස�ලා  සාක�ඡා  කර�  ��හට  ඒ  සංස්කාරව��  පරාමාසයට  යනවා 
 සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  පහළට  එනවා  භය  අග�යට.  අ� 
 සංස්කාරෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  යන  එක  yellow  line  එක��  arrow  එක��  ල�� 
 කරග�ෙතා�,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එන  එක  ආප�  yellow  arrow 
 එක��  ල��  කෙළා�,  භය  අග�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  �යන  එක  අ�  yellow  line 
 එක��  ල��  කර�.  එතෙකාට  භය  අග�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  යනෙකාට  නාම�ප 
 ප�චයා  සළායතනං  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔය  yellow  එක  තම�  forward.  ඔතන 
 ෙ�නවා  අ�ට  lightning  sign  එක�  �ෙයනවා  �යලා.  “සංස්කාර  පරාමාස  භය  අග� 
 ෙසා්ක.” Lightning sign එක වාෙග ඒක එනවා. 

 ඊළඟට  අ�ට  තව�  එක�  ෙ�නවා.  දැ�  අ�  ෙකාළ  පා��  ල��  කරග�ෙතා� 
 ප�ෙ�වය  ඉඳ�  භය  අග�යට,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙකාළ  පාට  ෙ�ඛාව�  පරාමාසයට, 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට�  ෙකාළ  පාට  ෙ�ඛාව�.  අ�න  ඒ  ෙ�ඛාව  උඩ  අ� 
 �යාග�නවා  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං  �යලා.  ඊළඟට  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 නාම�පය  ද�වා  අ�  ල��  කරග�නවා  ෙ�ඛාව�.  ඒ  ෙ�ඛාව  ෙකාළ  පා��  ල�� 
 කරනවා.  එතන  අ�  �යනවා  සළායතන  ප�චෙය�  ස්ප�ශය  �යලා.  එෙහම  න� 
 ඔතන  තව�  green  arrow  එක�  ෙ�නවා.  ඒක  අ��  ෙව�ෙ�  backward  wave 
 එකට.  එතෙකාට  ඒෙක  �ෙය�ෙ�  ප�ෙ�ව  භය  අග�  පරාමාසය  ෙ�තනා  ඇ�ළ�ව 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  නාම�පය  ද�වා  එ�නා  �  එක.  අර  ෙ�දනාවට  යන  පාර. 
 ධ�මම�ඡ�ය  පාර.  එතෙකාට  එතන�  එෙහන�  lightning  sign  එක�  ෙ�නවා. 
 Green  එෙක�  backward  යන  wave  එකට  අ��  වන  lightning  sign  එක  �යන 
 එක ෙ�නවා. 
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 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සංස්කාර  �සා  තම�,  එක  පැ�තකට 
 අර  yellow  path  එක�  ෙ�නවා,  තව  පැ�තකට  green  path  එක�  ෙ�නවා.  එක� 
 භය  අග�යට  යනවා,  එක�  පරාමාසයට  යනවා  �යන  එක.  සංස්කාර  �සා  තම�  ෙ� 
 �ය�ල  ��  ව�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  එතන  “සංඛතං  අ�ස�ඛෙරා�”  �යලා  තම�ට 
 ��  ෙවනවා.  සංස්කාරය  �සා  arrow  එක,  “green  yellow”  ෙදපැ�තට  අ��ෙ� 
 ඇ�?  ෙදපැ�තට  ම  අ�  දැ�  ඇඳලා  ෙප��වා  ෙ�.  එක�  �ත�භාවය  සකස්  �ම�. 
 අ�ක  �ත��  ග�  ප��.  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  අර  yellow  line  එ�� 
 ෙප�න�ෙ�,  පරාමාසගත  �ම  අර  �ත��  ග�තට  ප�ව.  Green  එක  �යන  එෙ� 
 �ෙය�ෙ�  �ත�  ය�න  සකස්  �ම.  අ�න  ඒක�  ෙ��ෙන.  ඒෙක  ෙ�නවා  ෙ� 
 green  එක  එ�ෙ�  �ක�  ෙනෙ�.  Line  5  එෙක�  එ�නා  �  එක.  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  එන  ෙ�ඛාව.  ඒක  තම�  �ත�  �යන  එක  සකස්  ��ම.  එතෙකාට  ඕක  ෙ�  “ 
 ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා  උපෙරාධනා”  �යලා  අ�න  ඒ  ��හට  ෙකෙන�ට  භාවනා 
 කර�න ��ව� ඒ අවස්ථාව. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/12/2016  - ��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. 

 මම  30/11/2016  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාෙ�  අ�ත�ක 
 අ�චාර  සමා�ය  ඒක  ෙහා��  පව�නෙකාට  ඒ  අර  class  සහ  instant  bell  shaped 
 curve  එකට  ස�බ�ධ  කරලා  බැ�වා.  එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ද�නවා  අර  bell  shaped 
 curve  එෙ�  A,  B,  C  �යලා  �න�  අ�  ල��  කරග�තා.  එතෙකාට  ඒෙක  අර 
 backward  wave  එක  අ�  ද�නවා  ඒක  instant  එක  �යලා.  අ�න  ඒ  පැ�තට 
 එ�ෙ�  අර  �ත�ක  �යන  එක.  Forward  wave  එකට  එ�ෙ�  අර  class  එක.  ඒක 
 �චාර.  එතෙකාට  එතන  අ�  ද�නවා  �ඛ  වන  �ප  ෙසායන  සංස්කාර  �සා  ෙසා්කය 
 ද�වා හැමදා ම පැ�ෙ�. ෙ�ක අ� ���ද� බවට ප� ෙවලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  එතන�  අ�  ඒ  සංස්කාරය�  කරලා  අ�  ෙසායනවා.  ෙස�ම 
 �ෙයනවා  එතන.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�න�ද�.  ඊළඟට  ආප�  backward  wave  එෙක� 
 ෙ�නවා  මව  නැ�  �  ��ගලයා  මව  ෙසායනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ස්ප�ශය  නැ�  � 
 ��ගලයම  තම�  ස්ප�ශය  ෙසාය�ෙ�.  �ම��  ද  ෙසාය�ෙ�?  සළායතන  ම��. 
 එතෙකාට  ෙමතන�  �ෙයනවා  ෙස�ම.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�න�දනා  කරන  තා�  අ�ට  ස�දය  �ෙයනවා.  Forward  එක�  backward  එක� 
 ෙදෙ� ම wave එෙ� �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  තව  බල�න  ඕන  අ�,  මතක  ද  අ�  අර  ෙප��වා  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනා 
 ෙවලා  එත��  අර  පරාමාස,  භය  අග�,  ෙසා්කය  ද�වා  එ�නා  �  ඒ  class  එක, 
 නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං  �යලා  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  ද�වා.  ඊළඟට  ආප� 
 අ�  අර  මරණය  ෙවලා  ෙසා්කයට  එන  අවස්ථාව,  එතන  මතක�  අ�  බැ�වා  ප�ෙ�වෙ� 
 ඉඳ�  ඒ  භය  අග�යට  එ�නා  �  එතන  පාර.  එතෙකාට  දැ�  ඒක  අ�  ස�බ�ධ 
 කරග�තා  ෙ�  ප��ය  දවසක  භාවනාෙ�  �  අර  diamond  එක�  එ�ක.  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනාෙව�  ඉදංස�චය,  ඉදංස�චෙය�  භය  අග�යට  එ�නා  � 
 එක.  ඉ��  එතන  අ�  �යාග�තා  ඒ  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  ෙ�ඛාව.  ඒ 
 පැ�ත තම� class එක ෙව�ෙන. එතැන � අ� ද�නවා නාම�ප ප�චයා සළායතන. 
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 එතෙකාට  ඔය  ��හට  ඕක  �යාග�ත  එක  මතක�  ෙ�.  ඒ  උඩ  �ෙය�ෙ�  ෙ�තනාෙව 
 ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එන  එක  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  එතන  නාම�පං  �යලා.  එතන 
 නාම�පය  �න��ධය  �ෙයන  තැන.  ඉ��  දැ�  අ�  ද�නවා  ඔය  ෙදපැ�තට  එනවා 
 instant  ෙදක.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  instant  එක  �යන  එක 
 එනවා.  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට�  ආප�  instant  එක�  එනවා.  දැ�  එෙහම  න� 
 ඕෙ�  ��තෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක  ඇ��ලා  ඒ  ����පා����පධා�ය�ගය. 
 ඉ��  ��තාමය  �ඥාෙ�  �  ෙප�න�ෙ�  නා�න�ද�  නා�වද�  නා�ෙඣාසාය 
 ��ඨ�.  එෙහන�  දැ�  ඉස්ෙස�ලා  ��වා  bell  shaped  curve  එෙ�  forward  එක� 
 backward  එක�.  අ�  ��ව  ෙ�  ෙදෙ�  �  ම  ෙහායනවා  �යලා.  ඒක  ෙහාය�ෙ� 
 නැ�න�, එෙහන� ෙමතන bell shaped curve එක flat ෙවලා යනවා. 

 දැ�  ඕක  ස�බ�ධ  කර�න  ඊෙ�  භාවනාවට.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  lightning  signs 
 ෙදක�  අ�  බැ�ව  ෙ�  ෙ�  ද?  ඒ  lightning  signs  ෙදෙ�  ෙප��ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 එක�  තම�  අර  ප�ෙ�ව  ෙව�ච  ඒ  සංස්කාරය�,  එත��  අ�  එනවා  පරාමාසයට, 
 පරාමාසෙය�  භය  අග�යට,  භය  අග�ෙය�  ෙසා්කයට  එනවා.  අ�  කහ  පා��  ල�� 
 කරග�තා  ඒක.  ඒක  තම�  ඉ�ම��  ��ධ  ව�ෙ�.  Lightning  sign  එක  ඒක 
 ෙකාට�.  ඕක  අර  �ත��  �යලා  අරෙගන  ෙපර  �  �ත��  �යන  කතාව�  එ�ක  ෙ� 
 ඕක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  �ත�  හදාෙගන  යන  එක  green  පා�� 
 අ�  ල��  කර  ග�ෙත.  එත��  අර  line  5  එෙක�  ඇ��ලා,  එත��  ඒ  ෙක��  ම 
 භය  අග�යට  ඇ��ලා,  භය  අග�ෙය�  උඩ  ෙ�තනාවට  ���ලා  ෙ�තනාෙව� 
 නාම�ප �ෙයන තැනට එනවා. 

 එතෙකාට  ඉ��  ෙ�නවා  ෙ�  ද  අ�  flat  කරෙගන  යනෙකාට,  දැ�  අෙ�  �තර  ම 
 ෙව�ෙ�,  අ�  එකපාරට  ම  එනවා  එක  පැ�ත��  ඔය  lightning  sign  එෙ�  ෙක� 
 එෙක�  කහ  පාට  එෙක�  අ�  ��ව  එෙක�  ෙසා්කය  ද�වා.  අ��  පැ�ෙත� 
 ග�තහම  අ�  ෙදා්මනස්සයට  යනවා.  ඉ��  ෙකාෙහාම  �ය�  �ක�  ෙ�.  එෙහන� 
 ෙමාකට ද අ�න�දනා කර�ෙ�. ඕක තම� �ෙය�ෙ�. 

 ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ෙ�  ස්ථානය  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�.  ��ව�  හ�  නම� 
 වැඩලා �ෙයනවා. 
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 07/12/2016  - ��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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර 
 bell  shaped  curve  එක,  අර  forward  wave  එක  class  එක,  එෙත��  අ�  ෙස�ම 
 �යන  එක  �ෙයනවා  �යලා.  අර  �ඛ  වන  සංස්කාර.  එතෙකාට  අ�  ��වා  ඒක 
 ෙසා්කය  ද�වා  හැමදා  ම  පැ��ම  ���ද�  බවට  පැ��ලා  �ෙයනවා  �යලා.  අ�� 
 පැ�තට  ආප�  ��වා  මව  නැ�  ��  ��ගලයා  මව  ෙසායනවා.  ස්ප�ශය  නැ�  � 
 ��ගලයා  ම  තම�  ස්ප�ශය  ෙසාය�ෙ�.  ෙමාක��  ද  ෙහාය�ෙ�?  සළායතන 
 ම��.  එතන�  ෙස�ම  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  අ�න�දනා  කරන  තා�  ඉ�� 
 අ�ට ස�දය �ෙයනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  ඕක  ඊෙ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  බැ�වා  අර 
 ��තෙ�  ආස්වාදය,  ����පා����පධා�ය�ගය.  ඒ  ��තාමය  �ඥාව,  නා�න�ද�, 
 නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ඕක  බැ�වා  අර  ෙ� 
 lightning  sign  ෙදක�,  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  භාවනාෙව�  බැ�වා.  ඒෙක�  ෙප��ෙ� 
 ෙමාක�ද?  එක  පැ�ත��  එනවා  ප�ෙ�ව  පරාමාස  භය  අග�,  එත��  අ�  එනවා 
 ෙසා්කයට.  අ�  ��වා  ඒක  fast  �යලා.  ඊළඟට  ආප�  අ�  ක�පනා  කළා  ඒ 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  උඩ  අතට  අර  අ�තා  �යලා 
 ග�ෙ�,  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  එක.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  අ�  ආප�  එනවා  අර  නාම�ප 
 �යන  තැනට.  එතෙකාට  එතන  ෙදා්මනස්සයට�  අ�  එ�ෙ�.  එතෙකාට  උඩ 
 ෙදා්මනස්ස, යට ෙසා්කය �යන ත�වය අ� ආවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ඔතන�  ෙ���  ග�තා  ඒ  lightning  sign  ෙදෙ�  කහ  පථය, 
 ෙකාල  පථයට  වඩා  ඉ�ම�  �යලා,  ෙ�  ද?  ඒක  පථ  ෙදක  ෙ�  ඔය  ��ෙ�  දැ�. 
 එතෙකාට  ඒ  backward  wave  එෙ�  ඒ  පථය,  ඒක  ෙහ��  තම�  ��ධ  ෙව�ෙ�, 
 ෙකාල  පාට  පථෙ�  එන  එක.  ෙදා්මනස්සයට  පැ�ෙණනවා.  ඒ  �ණාට  ෙසා්ක  �ෙම� 
 අන��ව  තම�  අ�ට  ෙදා්මනස්සය  වන  බව  අ�ට  වැටෙහ�ෙන.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙසා්ක 
 ප�ෙ�ව  ��ඛ  ෙදා්මනස්ස.  එම�සා  තම�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව  ��ඛ 
 ෙදා්මනස්සය� �යලා තථාගතය� වහ�ෙස් පවස�ෙ�. 
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 එතෙකාට  ඇ�  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව?  ඉ��  ෙ�කට  අ�  ල��  කරග�න  ඕෙන  curves 
 ෙදක�.  අ�  �ත�  blue  පා��  අ�  curve  එක�  ල��  කරග�නවා  �යලා,  ඒ 
 curve  එෙ�  අ�  ද�නවා  අර  forward  කෑ�ල  �ෙයනවා  ෙ�,  ෙදාමනස්සය  ඉඳ� 
 ෙසා්කයට  එන  කෑ�ල.  අ�න  ඒක  අ�  blue  curve  එෙ�  ල��  කරග�නවා.  අ�න 
 ඒක�  එ�ක  ම  තව  wave  එක�  අ�  ල��  කරග�නවා,  අ�  �ත�  කහ  පා�� 
 ල��  කරග�තා  �යලා  wave  එක�.  ඒ  wave  එක  ඇ��ලා  දැ�  ඔය  දැ�  අ� 
 කතා කර� ඔය ෙසා්කය point එක හරහා තම� ය�ෙ�. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙසා්කය  අ��  �ෙ�  blue  wave  එකට.  දැ�  අ�  yellow  wave 
 එක��  කතා  කරනවා.  ඒක  තම�,  ඒෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  backward  එක.  Yellow 
 wave  එෙ�  backward  එක.  ඒක,  ඒ  කෑ�ලට  අ�  ල��  කරග�නවා  අර 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  අ�  ෙදා්මනස්සය  ද�වා  පැ��ම  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට 
 ඒක,  ඒ  ෙදා්මනස්සය  �යන  එක  ඒ  yellow  wave  එෙ�  උඩ  top  එෙ�  තම� 
 ෙදා්මනස්සය.  එතෙකාට  දැ�  ඒක,  ඒ  �ය�ෙ�  කබ�ංකාර  ආහාර  පැ�තට�  ඒ 
 wave එක එනවා වාෙ� අ�ට ඒක ෙ��ෙ�, backward wave එක. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�  ෙදා්මනස්සය  තැනට  අ�  ආවා  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  දැ� 
 අ�  meet  ෙව�ෙ�  අර  forward  wave  එෙ�  ෙසා්කය�  එ�ක.  දැ�  එෙහම  න� 
 අ�ට  ෙ�නවා,  ෙකෙන�ට  �යාග�න  ��ව�  ඔය  blue  wave  එෙ�  top  එෙ� 
 ෙදා්මනස්සය,  ඒක  ෙපර.  එතෙකාට  backward  wave  එෙ�  ෙදා්මනස්සය,  ඒක�  top 
 එක,  ඒක  ඇ��ලා  දැ�,  present.  සළායතන  ප�චයා  ඵස්ෙසා.  එෙහම  න�  දැ� 
 ෙමෙත�ට  ආවාට  පස්ෙස්  එයා  දැ�  �යනවා,  ෙපර�  ෙමෙස්  ම  �  දැ��  ෙමෙස ් ම  � 
 �යලා  වචන  �ටෙවනවා.  ඇ�  ඉ��  දැ�  ය�ෙ�  ෙසා්කය  �යන  එකට  ෙ� 
 එ�ෙ�.  Meet  ෙව�ෙ�  ෙසා්කෙ�  �.  අ�න  එෙහම  න�  හඬා  වැල�ම.  අ�න  එෙහම 
 න� ප�ෙ�වය. 

 එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙසා්කෙය�  ප�ෙ�වය  �ණා  �යන  එක.  දැ�  ඊළඟට 
 ආප�  ග�තහම,  ෙ�  ��හට  ප�ෙ�ව  �ණා��  පස්ෙස්  ඒ  ��ගලයා  නැවත�  ජා�ය 
 ෙහායනවා.  ඒක  ම  �ක  ෙවනවා.  ඇ�  ජා�ය  �ක�  ෙ�.  ජා��  ��ඛා.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  ජා�ය 
 �ෙයන  තැන  �ක,  ඉ��  නාම�ප  �ෙයන  තැන,  එතන  නැවත�  ෙදා්මනස්සය. 
 එෙහන�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ��ඛ  ෙදා්මනස්ස.  ඉ��  ඔය  ��හට  තම�  ෙසා්ක 
 ප�ෙ�ව ��ඛ ෙදා්මනස්ස �යන එක වැටෙහ�ෙ�. 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අර 
 පථ  ෙදක�  අ�  සාක�ඡා  කළා.  අ�ද�ා  ප�චෙය�  ස� ඛාරා  ෙවලා  ස� ඛාර  ප�චෙය� 
 �ඤ්ඤාණ  ��වහම  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට,  පරාමාසෙය�  භය  අග�යට  භය 
 අග�ෙය�  ෙසා්කයට.  එතෙකාට  ඉ��  අ�  ද�නවා  භය  අග�ෙය�  ෙසා්කයට  එනවා 
 �යන  එක  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ෙකාල  පථය  සාක�ඡා 
 කළා.  ප�ෙ�වය  ඉඳ�  භය  අග�ය,  භය  අග�ෙය�  පරාමාසය  ෙ�තනා,  එත�� 
 නාම�පවලට එනවා. එතන� ��වා සළායතන ප�චයා ස්ප�ශය �යලා. 

 ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  කහ  පථය  ඔස්ෙස්  ෙසා්කයට  පැ��ම 
 forward  path  එක,  ඉතාම�  ඉ�ම��  ��ධ  ෙවනවා,  backward  path  එක  ඒක 
 ���  ��ධ  ෙවනව�  �යලා.  එතෙකාට  ඒෙක  අ�  අර  curves  ෙදක�  බැ�වා.  ඒෙක 
 forward  curve  එෙ�  ෙදාමනස්සය  �යන  එක  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  උඩ 
 ෙකළවෙ�,  ඒක  ෙපර.  ඊට  පස්ෙස්  අර  ෙදාමනස්සය  �යන  එක  කහ  පා��  �යාග�ත 
 curve  එක�,  දැ�  ��ධ  ෙවන  එක,  එතන  �ෙය�ෙ�  ෙදාමනස්සය.  දැ�  ඉ��  අ� 
 ය�ෙ�  ඔය  ෙදක  කැෙපන  තැනට.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙසා්කය  �යන  තැනට�  ය�ෙ�. 
 ඉ��  එතනට  ආවා  න�  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  එතනට  ඇ��ලා  ඉවර�,  ෙසා්කය  �ෙයන 
 තැනට.  ආවා  න�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  ෙපර�  ෙමෙස්  ම  ය,  දැ��  ෙමෙස්  ම  ය 
 �යලා  අ�ට  වචන  �ටෙවනවා.  ප�ෙ�වයට  යනවා  �යලා.  ෙසා්කෙය�  ප�ෙ�වය  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ��හට  ප�ෙ�ව  �ණා  ම  අ�  ජා�ය 
 ෙසායනවා,  ඒක  ම  �ක  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව,  ��ඛ, 
 ෙදාමනස්ස �යන එක, ඒක හ�. 

 ඒ  පාර  අද  භාවනාෙව�  උපායාසය  �යන  එක  ෙමෙන�  කළා.  ෙදා්මනස්සෙය�  ප�ව 
 උපායාසය  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පවසනවා.  ඇ�  උපායාසය?  ��ම  සංස්කාරය�� 
 පව�ව�න  බෑ.  ෙමාන  ආකාරයකට  කළ�  ෙදා්මනස්සෙ�  �ට  ෙසා්කය  ද�වා  එනවා. 
 ෙපර�  එෙහම�.  දැ��  එෙහම�.  අනාගතෙ�  ඒක  ග�ෙතා�  එ�  ��  එෙහම�.  අර 
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 පල��  ෙග�ය  කාලාව�  ඉ�න  බැහැ�  �යලා  අ�  ෙපා්ත�ය  ��ෙය�  අ�  වටහා 
 ග�තා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  �  අ�ට  එනවා,  දැ�  අ�  ��වා  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං 
 ��වා  ම  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  එන  එක.  එතෙකාට  ඒක  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ�� 
 ඔය  නාම�ප  �යන  එක  ෙ�තනාව  �යන  එක  නාම�පයට  ග�ෙතා��  ෙ�තනා 
 පරාමාසය  එත��  ෙසා්කය.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඇහැ,  කණ,  නාසය,  �ව, 
 ශ�රය,  මනස  ඔ�ෙකා්ම  ජරාවට  ප�  ෙවලා.  ඒක  �සා  අෙ�  ෙසා්කය  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  සළායතනව��  ය���  ස්ප�ශය�  ඇ�  ෙවනවා  න� 
 ඒෙක�  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙදාමනස්සය.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  එනවා  අර  ෙ�තනාෙ� 
 ඉඳ�  නාම�පයට  එ�නා  �  ඒ  ෙ�ඛාව  �යන  එක.  ෙ�  ��හට  ෙ�  අ�ත  අනාගත 
 ව�තමාන  යන  ��  කාලයට  ම  ෙ�ක  සාධාරණ�.  ඉ��  අ�ට  මත�  ෙවනවා. 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  “අ��චා  ��ඛෙව  කාමා,  ��ඡා”  ඉ��  ෙ�  කාම 
 සඤ්ඤාෙව� ඇ� ෙව�ෙ� ෙදාමනස්සය�. 

 ඉ��  ඕෙක  ඔය  නාම�ප  ප�චයා  ඔය  ��හට  ධ�මය  ෙ���  අරෙගන  නාම�ප 
 ප�චයා  සළායතනං  �යන  එක  තම�ට  ��  ෙවනෙකාට  ම  ෙ�  ����ය  �යන  එක 
 ඇ�  ෙවනවා.  අර  ��  කනවා  වෙ�  දැෙනන  එක.  එකපාරට  ම  ඇ�  ෙවනවා  ෙ�  �කට 
 හ�ෙ�.  ෙ�ක  ෙ�  ��හට  �ක�  ෙවලා  ඉඳලා  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  එෙහන�  ෙ� 
 උපායාසය  බල�ෙ�,  ෙ�  සංස්කාරෙය�  තම�  අෙ�  ෙ�  ෙ�  කර�ෙ�.  සංස්කාර 
 ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.  එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙකා�  ආකාරයකට 
 කළ�,  ඔෙත�ට  ම  �  අ�  එ�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙසා්කයට  ම  �.  ෙමාන  ආකාරයකට 
 කළ�  අ�  ෙසා්කයට  ම  එ�නා  �  එක.  ඉ��  අ�න  ඒක  තම�ට  ෙහාඳට  වැටෙහනවා. 
 ඒ  ෙමාන  සංස්කාරෙය�  ආවාහම  ෙසා්කයට  එනවා  �යන  එක  �ක�  බලාෙගන 
 ��යහම  එත��  අ�ට  එනවා  දැ�  ඉ��  ෙ�ක  �සා  අ�ට  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙමාක� 
 ද? ��හා���ෙවා් ෙ�ශනා කළා “ත�හාය ජාය� ෙසාෙකා, ත�හාය ජාය� භයං” 

 ඔ�න  ඕක  තම�  ��හා���ෙවා්  ගැ�රට  ෙප�වලා  �ලා  �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 සංස්කාරෙය�  එතන  පරාමාසයට  ඇ��ලා  අ�  එ�ෙනම  ත�කර  ම  ඔය  කාරණා 
 ෙදකට.  ෙසා්කයට�  භය  අග�යට�.  ෙ�  yellow  path  එක  ෙබාෙහාම  වැදග�. 
 ෙහාඳට ෙ�නවා බය� ෙසා්කය� �යන එක තම� ෙ�ෙක ඇ� ෙව�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/12/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අර  lightning  sign  ෙදෙක�  අ� 
 ද�නවා  අර  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං  �යලා  ෙසා්කයට  එන  එක.  ඒ  වෙ�  ම  අර 
 ෙකාල  පාට  පථය.  සළායතන  ප�චෙය�  ස්ප�ශය.  නාම�ප  තැනට  අර  ෙ�තනාෙ� 
 ඉඳ�  එන  එක.  ඉ��  ෙ�ක  අර  waves  ෙදක  බලාෙගන  ���ලා,  දැ�  අ�  බැ�වා 
 ෙ�  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව  ��ඛ  ෙදා්මනස්ස.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  උපායාසය  �යන  එක  �� 
 කළා.  එතෙකාට  ඒ  උපායාසෙ�  ��ෙ�  අ�ට  ��ම  සංස්කාරය��  පව�ව�න  බැහැ 
 �යලා.  ෙකාෙහාම  කළ�  ෙදා්මනස්සෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  ද�වා  එනවා  �යලා.  ඉ�� 
 අ�  එතන  ෙ���  ග�තා  ඒ  ��හට  ඒ  ෙපර�  එෙස්  ම  ය,  දැ��  එෙස්  ම  ය,  අනාගෙ� 
 ග�ෙතා� එෙහම� �යලා අර ෙපා්ත�ය ��ය වාෙ� ඒ භාවනාව කළා. 

 ඒ  උපායාසෙය�  පස්ෙස්  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  ��  කළා.  ��  කාලෙ�  �  ම 
 සළායතන  ස්ප�ශෙය�  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙදා්මනස්සය�  න�  එය  ම  අ�ෙ�� 
 ස��ෙයා්ගය  ව�ෙ�  ය.  ��ව�  �ය  නැත.  �ය  �මට  ඉඩ�  ද  නැත.  �ම�  �සා  ද? 
 ෙසා්කය  ���  ම  සෑම  ආයතනයක  ඇ�  ජරා  ස්වභාවය  �න�නා  ඉස්ම�  කර  ෙප��ම 
 ��  කර�ෙ�  න�  �ම�  �ය  ව�ෙ�  ද?  �ෙ��  ��පෙයාගය  ��  කළා,  �ය  �  ය� 
 ආයතනය�  ෙ�  ද,  එ�  ය�  ෙවනස්කම�  �  ද  එය  ම  �ෙ��  ��පෙයාගයට  �� 
 ෙදනවා.  අ�ෙනාහ�න  ලද  ය�  ආයතනය�  ෙ�  ද  එය  ම��  �ෙ��  ��පෙයාගය 
 ��ධ  ෙවනවා.  ෙමෙස්  ස්ප�ශ  ප�චෙය�  වන  ෙ�දනා  වටහා  ගත  ��  ය.  ඉ��  ඒක,  ඒ 
 ස්ප�ශ  ප�චයා  ෙ�දනා  �යන  එක  අ�  ක��  බලලා  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  බල� 
 ෙවලාෙ�  අ�  දැ�කා  ෙ�  අර  ෙ�ඛාව�.  ජරා  5.3,  ඊට  පස්ෙස්  ෙදා්මනස්සය  �ෙයන 
 තැන,  එතන  5.4,  ඊළඟට  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  4.6  �යලා.  ඒක  ��  කළහම  ෙක�� 
 ම  ය�ෙ�  ෙ�තනාවට.  දැ�  ඉ��  ඒ  ��  picture  එක  ම  ෙ�නවා.  අ�ෙ�� 
 ස��ෙයා්ගෙය�  ආවා  න�  ඒ  ෙව�නා  �  ෙ�.  ඒ  ධ�මය  ම  තම�  ෙ�  ආප�  ෙ�  ��හට 
 බැ�වහම ෙ��ෙ�. 

 ඒක තම� මං 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. 

 මම  ක��  කර�  භාවනාව  තම�  කරෙගන  �ෙ�.  එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  මතක� 
 අ�  අර  පථ  ෙදක�  බැ�වා.  අර  අ�ද�ා  ප�චෙය�  ස� ඛාර  ඇ�  ෙවලා,  සංඛාරය�� 
 ෙ�තනාෙව�  ෙ�දනාවට  එනවා.  එතන  සළායතන  ප�චයා  ඵස්ෙසා  �යලා  බැ�වා. 
 දැ�  yellow  path  එක  තම�  සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.  ඒක  පරාමාසයට  එනවා. 
 පරාමාසෙය�  භය  අග�ය,  භය  අග�ෙය�  ෙසා්කය  ද�වා  එන  පාර.  ඊට  පස්ෙස්  අ� 
 බැ�වා  green  path  එක�.  ඒ  line  5  එෙක�  එ�නා  �  එක.  ඒ  ප�ෙ�වෙය�  භය 
 අග�ය,  භය  අග�ෙය�  පරාමාසය,  පරාමාසෙය�  ෙ�තනාව,  ෙ�තනාෙව�  අර 
 නාම�ප  ද�වා  එ�නා  �  එක  සළායතන  ප�චයා  ඵස්ෙසා  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ� 
 ෙදක  බලලා  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අ�  බැ�වා  අර  bell  shaped  curves  ෙදක�. 
 ඒ ෙදක එකට ස�බ�ධ ෙවනවා, forward එක� backward එක�. 

 ඒෙක  forward  එෙ�  අර  ෙසා්කය  �යන  තැනට  අ�  ල��  කරග�තා  අර  peaks 
 ෙදකට  ආෙ�  ෙදාමනස්සය  �යන  එක.  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙපර�  අ�ට  ��ෙ� 
 ෙදාමනස්සය.  ඒ  වෙ�  ම  දැ��  �ෙය�ෙ�  ෙදාමනස්සය.  දැ�  �ෙයන 
 ෙදාමනස්සෙය�  ය�ෙන�  ෙසා්කයට�  �යන  එක  අ�  බැ�වා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට 
 ෙපර�  ෙමෙහම�,  ප��  ෙමෙහම�  �යලා  අ�  අඬා  වැලෙපනවා,  ප�ෙ�වයට  ප� 
 ෙවනවා  �යල�  ඉෙගන  ග�තා.  දැ�  ප�ෙ�වයට  ප�  ෙව�ච  ��ගලයා  ජා�ය  �යන 
 එක ෙහායනවා. එතෙකාට ඒක ම �ක� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප.  ඒ  ෙ�ඛාව  ග�තහම  අ�ට  එ�ෙ� 
 ෙදාමනස්සය  �යන  එක.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව,  ��ඛ, 
 ෙදාමනස්සය  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  මම  ��  කළා  උපායාසය.  අ�  ෙ�වා  බැ�වා 
 ක�� ෙ� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ��ම  සංස්කාරය��  පව�ව�න  බෑ,  ෙකාෙහාම  කළ�  ෙදාමනස්සය  �ට 
 ෙසා්කය  ද�වා  එනවා.  ෙපර�  එෙහම�,  දැ��  එෙහම�  අනාගතෙ�  ග�ත�  ඒ� 
 එෙහම�  �යලා  අ�  ක�පනා  කළා.  පල��  ෙග�ය  කාලාව�  ඉ�න  බැහැ�  �යන 
 එක අර ෙපා්ත�ය ��ෙ� අ�ථය. 
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 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  නාම�ප  ප�චෙය�  ඒ  සළායතනය.  ඒක  ෙසා්ක  කරනවා 
 �යනවා  �යන  එක,  එතන�  අ�  බැ�ය  ��  ෙදය�  තම�  ඔය  නාම�ප  ��වා  ම  අ� 
 ග��  ෙ�තනාව  �යන  එක.  එෙහම  න�,  ෙ�තනා  පරාමාස,  පරාමාසෙය�  ෙසා්කය. 
 එතෙකාට  එතන�  අ�  ෙසා්ක  කරනවා  �යන  එක  ෙවනවා.  නාම�ප  �ය�ෙ� 
 ෙ�තනාව  න�,  අ�  ෙ�තනාෙව�  එ�ෙ�  ෙසා්කය�.  හැම  ෙ�තනාව��  ම  අ�ට 
 ��ධ ෙව�ෙ� ඔ�න ඔය ෙ� තම�. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ  සළායතනෙය�  ය���  ස්ප�ශය�  ඇ�  ෙවනවා 
 න�,  ඒක  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙදාමනස්සය�  �යලා.  ෙ�ක  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන 
 �� කාලයට ම සාධාරණ� �යලා බැ�වා. 

 ඊළඟට  අ�  උපායාසෙය�  පස්ෙස්  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  �යන  එක  ��  කළා.  �� 
 කාලෙ�  �  ම  සළායතනව��  ස්ප�ශෙය�  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙදාමනස්සය�  න�  එය  ම 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  ෙවනවා.  ��ව�  �ය  නැත.  �ය  �මට  ඉඩ�  ද  නැත.  �ම� 
 �සා  ද?  ෙසා්කය  ���  ම  සෑම  ආයතනයක  ඇ�  ජරා  ස්වභාවය  �න�නා  ඉස්ම�  කර 
 ෙප��ම  ��  කර�ෙ�  න�  �ම�  �ය  ව�ෙ�  ද  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  �ෙ�� 
 ��පෙයාගය  ��  කළා.  �ය  �  ය�  ආයතනය�  ෙ�  ද  එ�  ය�  ෙවනස්කම�  ෙ�  ද  එය 
 ම  �ෙ��  ��පෙයාගයට  ��  ෙදනවා.  අ�ෙනාහ�න  ලද  ය�  ආයතනය�  ෙ�  ද  එය 
 ම��  �ෙ��  ��පෙයාගය  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ෙ�  ස්ප�ශ  ප�චෙය�  වන  ෙ�දනාව 
 වටහා  ග�න  ඕනෑ�  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන  එක 
 �ක� ගැ�රට බල�න ඕනෑ. 

 දැ�  බල�න  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට  �යා  න�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  �ෙයනවා. 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  �ෙයනවා  න�  අ�ට  �ෙ��  ��පෙයාගය  ඇ�  ෙවනවා.  ඊළඟට 
 ආප�  ග�තහම,  ජා�  ජරා  ව�ා�  මරණ.  මරණය,  ඒ  �ය�ෙ�  මෙනා්මය  කාය�� 
 ඉ�නවා  කාලා  නෑ  වෙ�  �ක�  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ආප�  අ�  ද�නවා, 
 ජා�  ��ඛ  ස්ප�ශ  ෙව��  �ෙ��  ��පෙයාගය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙපා�ඩ� 
 ෙවනස්කම�  ඇ�  �ණ�  ෙ�  �පෙ�  අ�න  අ�ට  ඒක  �සා�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය. 
 ආයතන  ඔ�ෙකාම  �ක  �ය�  අ�ට  එතන�  ආප�  �ෙයනවා  �ෙ��  ��පෙයාගය 
 �යන එක. ගැ�රට ම ��හා���ෙවා ්ෙප�වලා �ලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  අද  භාවනාෙ��  මම  ��  කෙළ්,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  ව�ා�ය, 
 ��ඛය  බව  ද�නා  ��ගලය�  “අෙ�  අ�  ව�ා�යට  ප�  ෙනාෙවනවා  න�”  �යලා 
 �තනවා.  න��  දැ�  අ�  ෙම�චර  ෙවලා  සාක�ඡා  කළ  ඒ  කාරණා  �ය�ල  �සා  ම  අ� 
 ව�ා�යට  ප�  ෙවනවා.  උදාහරණය�  වශෙය�  ඵස්ස  ප�චෙය�  වන  ය�  ෙ�දනාව� 
 ෙ�  ද,  එම  සෑම  ෙ�දනාව�  ම  ��ඛෙ�  ඇ�ළ�  වන  බැ��,  ��ඛෙය�  ෙතාර  �  ය� 
 ෙ�දනාව�  පතන  අය�ට  එය  ෙනාලැෙ�  න�  එය  ම  ව�ා�යට  ෙහ්�  ව�ෙ�  ය,  �ත� 
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 ව�ෙ�  ය.  ය�  ෙවනස�  �පයක  ඇ�  ව�ෙ�  ද  එම  ජරා  ස්වභාවය  ම  ව�ා�යට 
 ෙහ්�  �ත�  ව�ෙ�  ය.  එතෙකාට  ඒ  ජරාෙ�  ඉඳ�  ය���  �රකට  අ�  ආවා  ද  ��ඛය 
 ද�වා,  අ�  ෙප��වා  අ�ට  �ෙය�  ��පෙයාගය.  එතෙකාට  ඒ  හැම  කාරණාව�  ම 
 ව�ා�යට එනවා. එතෙකාට ෙ� සෑම ස�වෙය� ම ෙලඩ�, ව�ා�ය. 

 “ආෙරාග�ා  පරමා  ලාභා.”  එෙහම  නැ�  ෙකෙන�ට  ඉ�ෙ�  ක�ද?  ඒ  ���ව�  පා� 
 ෙකෙන�  �තර�.  අ��  අයට  හැෙමා්ට  ම  කා�ක  හ�,  රහත�  වහ�ෙස්ට  �ණ� 
 මාන�කව  නැ�  �ණාට,  කා�කව  හ�  ඒ  ව�ා�  ස්වභාවය  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට පරම ලාභය ව�ෙ� උ�� ��වාණය තම�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙගෟතම  ��හා���ෙවා්  ෙමතන�  බණ  �යලා  �ෙයනවා,  ෙ�  ස්ථානෙ�  ආ��ත 
 ප�යාය ��ය. �ජාතා ෙහා්ටලය, ෙබා්� ගයා, ඉ��යාව. 
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 ��හා���ෙවා් ��ධ�වයට ප� ෙව�ච ෙවලාෙ� �� කළා � ඒ ධ�මෙයා්. 

 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. 

 අර  ��හා���ෙවා්  ��ධ�වයට  ප�  ෙව�ච  ෙවලාෙ�,  ඒ  ��  කළා  �  ඒ  ධ�මෙයා්  ඒ 
 ��හට  ��  කළා.  ඒ  අ�ත  භවය�  �යන  ඒවා  බලලා,  ක��  බල�වා  �  ඒ  අවෙබා්ධය 
 සහගතව  ��  කළා  ෙ�  පාණා�පාතය  වැ�  ෙ�ව�  කරලා  ���ලා  අපාෙ�  වාෙ� 
 තැ�වල  ඉපෙදනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  ධ�ානය�,  භාවනාව�  කරලා  ඊට  පස්ෙස්  ධ�ාන 
 තලවල  ඉපෙදනවා  �යන  එක.  ඉ��  ඒ  ධ�ාන  තලවල  ඉප�ණාම  ඒ  කාටව� 
 කරදරය�  කර�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  �ෙයනවා  න�,  ඉ��  ඒෙ�  ආස්වාදය  �යන 
 එක  තම�ට  �ෙයනවා,  ච��ථධ�ාන  තලයක  වාෙ�  තලයක.  ඒ  පාර  එෙත��  ඒක 
 ��තය �ළ ආස්වාදය �යන එෙ�, ඒ ස�දය අස්තංගමය �යන එක එතන බලනවා. 

 ඊළඟට  ඒෙ�  ක�පනා  කරනවා  දැ�  ෙ�  ��තය  �යන  එෙ�  ආස්වාදය,  අ�  ද�නවා 
 ����පා����පධා�ය�ගය  �යලා.  එතෙකාට  ඒවා  කර�නා  �  ෙ� 
 සංස්කාරය�ෙ�  ඒ  රජ�ය  ධ�මය�ෙ�  ඒ  �ෙරා්ධය  �යන  එක  තම�.  එතන�  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  සංස්කාරවල  �ෙය�නා  �  ෙ�  ආස්වාදය  �යන  එක.  එතෙකාට  අ� 
 ඒවාෙ� �ෙරා්ධය, �ඤ්ඤාණෙය� ඒ ��හට අ� බලනවා. 

 එතෙකාට  එතන�  තම�ෙ�  මනස  ඒ  ත�වයට  ආවට  පස්ෙස්,  එෙත��  තම�ට 
 ක�පනා  ෙවනවා  අර  “එතං  ස�තං  එතං  ප�තං,  ය�දං  ස�බස�ඛාරසමෙථා, 
 ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා  ත�හ�ඛෙයා  �රාෙගා  ��බාන��,  ත�හ�ඛෙයා 
 �ෙරාෙධා ��බාන��” �යලා. 

 අර  �රාග  සඤ්ඤා,  �ෙරා්ධ  සඤ්ඤා  �යන  එකට  තම�ෙ�  මනස  ගම�  කරනවා. 
 එතෙකාට  අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  න�  තම�  ෙ�  �පය  �සා  ය��� 
 ��චාරය�  ද�ව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  �ෙයනවා  ද,  ෙ�දනාව  �සා  ��චාරය� 
 ෙනාදැ��ම�  �ෙයනවා  ද,  සඤ්ඤා  �සා  ෙහා්  සංස්කාර  �සා  ෙහා්  ය��� 
 ��චාරය�  ෙනාද�වනවා  �යන  එක  �ෙයනවා  ද,  අ�න  ඒ  �ය�  උප��ෙ� 
 �ර�ම�  �ෙයනවා  ද,  ඒක  තම�  අර  උ�තම  �  ආ�ය  ත�ාගය,  චාගා��ඨානය  �යන 
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 එක  තම�ෙ�  මනසට  එනවා.  එතෙකාට  ඒෙක�  අ�  ඔය  කාරණා  හතෙර�,  �ප, 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  ��  එකකට  ෙවනස�  ෙනාද�වා  ඉ�නා  �  ස්වභාවය 
 �යනවා.  තම�ට  ඉහළ  ම  �  ඒ  ඵල  ��තය�  තම�ෙ�  නැං�ලා  �ෙයනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ඉ��  ෙ�ෙ�  ස���ණෙය�  ම  �ෙරා්ධය�  �ෙයනවා  ද  එතන  ��වාණය� 
 �යලා තම�ෙ� මනස 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.  එෙස ්  ම  දාහතර  නම  ම  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  �ය�ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 ��ධ�වයට  ප�  ෙවන  අවස්ථාෙ�  �  භාවනා  කළ  අ���  භාවනාව  වැ�වා.  අ�ත 
 භවය�  ��  කළා.  පාණා�පාතය  කරලා  අපාෙ�  ඉප�ම  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  ධ�ානය�  ෙහම 
 වඩලා  ඒ  හතර  ෙව�  ධ�ාන  තලෙ�  ඉප�ම  �යන  ඒවා  එෙහම  ��  කළා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙ�  ��හට  ආ�නවය�  ධ�ාන  තලවල  ඇ�  ආස්වාදය�  �යන  එක  ��වා.  එම  ධ�ාන 
 තලෙ�  ද  ��ව�ට  හා�  ��මට  ෙනා�ත�ෙ�  ඒ  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  වන  බව  �� 
 කළා.  එවැ�  ��තයක  ආස්වාදය  ව�ෙ�  ����පා����පධා�ය�ගය.  ෙම�  � 
 සංස්කාර  ඉවත�ම  �ලපා����පධා�ය�ගය,  ස්ප�ශ  ඉවත�ම 
 ��තපා����පධා�ය�ගය,  සඤ්ඤා  ඉවත�ම  ���පා����පධා�ය�ගය,  රජ�ය 
 ධ�මය�ෙග� �ත �දා�ම ����පා����පධා�ය�ගය �මසලා බැ�වා. 

 �ත  �භාස්වර  ෙවනවා.  ඒ  �����  ඇ�  ෙවනවා.  ෙම�  �  දස  අ�සලය  �සා 
 ��ම�ග  ප�ෙස්වනය�  එම��  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  �ම�  ��  කළා.  දස  �සලය 
 �සා  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  �ම�  අ�  අට  මඟ  සැක�ම�  ��  කළා.  ෙමතන� 
 අනා�ව  �ණා.  එෙස්  න�  අනා�ව  �ම  ෙහාඳ  බව,  �පක,  ���ම�  �ම  ෙහා�� 
 වැට�ණා.  �රාග  සඤ්ඤා,  �ෙරා්ධ  සඤ්ඤා  ��  �ණා.  “එතං  ස�තං  එතං  ප�තං, 
 ය�දං  ස�බස�ඛාරසමෙථා,  ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා  ත�හ�ඛෙයා  �රාෙගා 
 ��බාන��, ත�හ�ඛෙයා �ෙරාෙධා ��බාන��.” 

 අ�  අට  මඟ  ම��,  උපසමා��ඨාන  ���  සංස්කාරය�  ෙනාකර�ෙ�  න�  පමණ� 
 සංස්කාර  සමථ  ව�ෙ�  ය.  උප��  ��  කර�ෙ�  දස  උප�  �සා  ඇ�  වන  �ප, 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාරවලට  ��චාරය  ෙනාද�ව�  ය�න  ��  කළා.  එතන� 
 පාණා�පාතවල,  සැල��,  සැ��,  ෙසල��  ෙපර  �වා  ද  දැ�  ෙනාකර�.  ධ�ාන  �සා 
 එම��,  සැ��,  ෙසල��  ෙපර  �වා  ද,  දැ�  ෙනාකර�.  ෙම�  �  ෙලා්භය  �මාණ  කර�. 
 ෙදා්ෂය  �මාණ  කර�,  ෙමා්හය  �මාණ  කර�  ය�න  ෙමෙන�  කළා.  ඉහත  සඳහ�  කළ 
 ෙසල��, සැ��, ඉඤ්�තය ෙනාව�ෙ� න� ��වාණය වන බව වැටෙහනවා. 
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 ය�  ෙ�දනාවකට  ��චාර  ද�ව�ෙ�  න�  එම��  �මාණ  ව�ෙ�  ය.  එම��  සඤ්ඤා 
 ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ත�හා  ව�ෙ�  ය.  ෙම�  �  සතර  �ඛභා�  ධ�මයට  පැ�ෙණ�.  ය� 
 සංස්කාරය�  කර�ෙ�  න�  එම��  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ෙසාය�.  ය�  �ප, 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ෙස�ම�  ඇ�ද  එම��  අ��  සංස්කාරය�  උපදව�.  �ඛභා� 
 ධ�මය  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බැ�වා.  ෙම�  �  ඡ�ද  සමා�ය  �සා 
 ස�බ�ස්ස�ගය  ද�වා�,  ස�බ�ස්ස�ගය  �ට  ඡ�ද  සමා�ය  ද�වා�  බැ�වා.  �ත 
 ඉතා ම �භාස්වර�. ආෙලා්කය ��ෙදන ස්වභාවයට ප� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/12/2016  - ��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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  �ය�ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 ��ධ�වයට  ප�  ෙවන  අවස්ථාෙ�  �  භාවනා  කළ  අ���  භාවනාව  වැ�වා.  ඉ�� 
 ඒෙ�  අ�  කාරණාව�  ඊෙ�  ෙප�වා  ��නා.  එතන�,  ඒ  පස්  ෙව�යට  ෙප��වා  අර 
 උප��  ��  ��ම  ගැන.  එතන�  ෙප��ෙ�  ඒ  ත�හාව  ඇ�  �ම.  �ප,  ෙ�දනා, 
 සඤ්ඤා,  ෙස�ම�  ඇ�  ද  එම��  අ��  සංස්කාරය�  උපදවනවා.  ඊළඟට  ඒෙ�  අ�� 
 පැ�තට�,  ෙදපැ�තට  ම  අ�  බැ�වා.  සංස්කාරය�  ම��  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 ෙසායනවා �යන එක බැ�වා. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�  �ත  ඉතා  ම  �භාස්වර�.  ආෙලා්කය  ��ෙදන  ස්වභාවය� 
 �ෙයනවා  �යන  එක  සාක�ඡා  කළා.  ෙ�  ��හට  �භාස්වර  �  ��ත  ස්වභාවය 
 හටග�තට  පස්ෙස්  එම  ආෙලා්කය  ���  ද�නා  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  එම  �ය� 
 ධ�මෙයා් �ෙක� ම ඇ�ළ� වන බව තථාගතය� වහ�ෙස්ට වැටෙහනවා. 

 “��ජා  උදපා�”  අවස්ථාෙව�  වටහා  ග�ෙ�  ෙම�න  ෙ�  ධ�මය�.  ෙම�  �  ෙදයාකාර  � 
 ධ�මෙයා්  ෙපෙන�නා�  ය.  එන�  ස�දය  ධ�මය  ෙදයාකාරව  ෙ�නවා.  අස්තංගමය 
 ධ�මය ෙදයාකාරව ෙ�නවා. 

 ස�දය  ධ�මය  ෙකෙස්  ෙදයාකාර  ද?  පළෙව�යට  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ෙස�� 
 සංස්කාර  ම��  ඇ�  ෙවනවා.  ෙදෙව�  කාරණය  ෙසායන  ලද  ලබා  ග�නා  ලද  �ප, 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ම��  අ��  සංස්කාරය�  උපදව�  ලබනවා.  අස්තංගමය  ධ�මය 
 ෙකෙස්  ෙදයාකාර  ෙ�  ද?  එතෙකාට  අ�ට  �ය�න  ��ව�  ��  ෙව�  කාරණය 
 හැ�යට  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  �ෙරා්ධ  ව�ෙ�  සංස්කාර  �ෙරා්ධෙය�.  හතර  ෙව� 
 කාරණයට  �ය�න  ��ව�  සංස්කාර  �ෙරා්ධ  ව�ෙ�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  යන 
 �� ධ�මය�ෙ� �ෙරා්ධෙය�. 

 ෙම�  පළ�වට  සඳහ�  කළ  ධ�මෙයා්  අ�ද�ාව  �සා  හටග�නා  බව�,  ෙදෙව�වට 
 සඳහ�  කළ  ධ�මෙයා්  ත�හාව  �සා  හටග�නා  බව�  වැටෙහනවා.  පළෙව�යට 
 සඳහ�  කෙළ්  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ෙස�ම  සංස්කාරය�  ම��  ඇ�  ෙවනවා  �යන 
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 එක.  ෙදෙව�වට  සඳහ�  කෙළ්  ෙසායන  ලද,  ලබා  ග�නා  ලද  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 ම�� අ�� සංස්කාරය� උපදව� ලබ�. 

 ඉ��  පළෙව�  කාරණය  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වය.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ���  පපඤ්චය.  ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  ත�හා  පපඤ්චය.  ඉ�� 
 ෙමෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  �පය�  ��ණට  ඒක  ස්ප�ශ  �ෙ�  නැ�න�  අ�ට 
 ෙමාක�ව�  ඇ�  ෙව�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  �ප,  ඊළඟට  ස්ප�ශ  ෙ�දනා,  ඊළඟට 
 සඤ්ඤා.  ඔ�න  ඔය  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  ධ�මය�ෙග�  අර  මමංකාරය  �යන  එක 
 ඇ�  ෙවනවා.  එෙහම  න�  ෙ�තනාව�  පරාමාසය�  අතරට  මමං.  ඊළඟට  ද�� 
 පැ�ෙ�  පහළ  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  වන  තැන  �යන  එක.  සංස්කාර  ඉඳ�  අ�  ව� 
 පැ�තට එනවා. අ�ද�ා ආ�වෙය� කාම ආ�වයට, එෙහන� එතන අහං. 

 එතෙකාට  ෙමතන  වැට�ම�  ඇ�  ෙවනවා,  ෙ�  ත�හාව�  ත�හාෙ�  ස�දය�  වටහා 
 ගැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  අ�ද�ාව  ෙ�  පැ�ෙ�  �ෙබ�නා  �,  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ෙ�  ෙමතන  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට 
 ත�හාව� ත�හාෙ� ස�දය� අ�ද�ා �සා �යන එක වටහා ගැ�ම �� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/12/2016  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �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. 

 මම  ෙපෙ�දා  භාවනාව,  23/12/2016  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  මතක 
 ඇ�  අ�  බැ�වා  ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ඒ  ��ධ�වයට  ප�  ෙවන  අවස්ථාෙ�  � 
 භාවනා  කළ  ආකාරෙය�  භාවනාව  වැ�වා.  ඒ  අ�ත  භවය�  �යන  ඒවා  ��  කළා.  ඒ 
 පාණා�පාතය  එෙහම  කරලා  අපාෙ�  ඉප�ම,  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  ෙහාඳ  ෙ�ව�  කරලා  ඒ 
 �ව�  ෙලා්කෙ�,  ඒ  වෙ�  ම  �හ්ම  ෙලා්කෙ�  එෙහම  ඉප�ම  වශෙය�  ඒවා,  අ�ත 
 භවය�  ��  කළා.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  අ�  ඒ  ආ�නවය�,  ඒ  වෙ�  ම  ධ�ාන  තලවල 
 වාෙ�  ෙ�ව�වල  ඉප�ෙම�  �ෙබ�නා  �  ආස්වාදය  �යන  එක�  ��  කළා. 
 එතෙකාට  ඒ  ධ�ාන  තලයකට  ���ලා  කාටව�  හා�  කර�න�  �යලා  �ත�ෙ� 
 නැ�න�, එතෙකාට ඒක තම� ඒ ෙ�දනාෙ� ආස්වාදය. 

 ඉ��  ඔය  ��හට  අ�  බැ�වා  ඔය  ��තය  �යන  එෙ�  ඒ  ආස්වාදය  ව�ෙ� 
 “����පා����පධා�ය�ගය”  �යන  ඒවා.  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට 
 තම�ෙ�  �ත  ඒ  �භාස්වර  ස්වභාවයට  ප�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙමතන�  අර  දස  අ�සලය 
 �සා  ඒ  ��ම�ග  ප�ෙස්වනය,  ඒෙක�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ.  ඒ  වෙ�  ම  අර 
 �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ��  අ�  ඉෙගන  ග�ෙන,  ඒ  අෙන�  පැ�තට�  ඒෙ� 
 බලනවා  එතෙකාට  දස  �සලය  �සා  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  අට  මඟ 
 සැකෙසනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  එෙහම  ඉ�න  එක  �පකභාවය  �යන  එක  අ�  සාක�ඡා  කළා.  එතෙකාට  ඒ 
 අවස්ථාෙ�  �  ඒ  “�රාග  සඤ්ඤා,  �ෙරා්ධ  සඤ්ඤා”  �යන  ඒවා  ��  �ණා.  අර  “එතං 
 ස�තං  එතං  ප�තං,  ය�දං  ස�බස�ඛාරසමෙථා,  ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා 
 ත�හ�ඛෙයා  �රාෙගා  ��බාන��,  ත�හ�ඛෙයා  �ෙරාෙධා  ��බාන��”  �යලා 
 “�ෙරා්ධ සඤ්ඤා.” 

 ඉ��  ඔතන  ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා  �යලා  �ය�ෙ�  උප�  �යන  එක.  ඉ��  අ� 
 පස්  ෙව�  කාරණයට  ආවා  දස  උප��  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒවා��  හැම  එක�� 
 ම  �මාණය  කරනවා.  ෙලා්භය,  ෙදා්ෂය,  ෙමා්හය�ෙග�  �මාණය  කරනවා  �යලා. 
 ඉ��  ඕෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ය���  සංස්කාරය�  කරනවා  න�  එම��  අර  �ප, 
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 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  �යන  ඒවා  ෙසායනවා.  ය�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ෙස�ම� 
 �ෙයනවා ද එම�� අ�� සංස්කාරය� උපදවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  �භාස්වර  ��ත  ස්වභාවය��  ඒ  ආෙලා්කය  ���  ය���  දහම� 
 ද�නවා  ද,  ඒ  �ය�  ධ�මෙයා්  ම  �ෙක�  ඇ�ළ�  බව  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ඒ 
 අවස්ථාෙ�  �  වටහා  ග�නවා.  අර  ��ජා  උදපා�  �යලා  ��ෙ�  ඒ  අවස්ථාව�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  අපාෙ�  ��ස�  ෙලා්කය  ඔ�ෙකාම  ඒ  පැ�ත�  �ක�,  ඒ  වෙ�  ම 
 ධ�ාන  තලයකට  ���ලා  ඒවාෙ�  අ�ලාෙගන  ��යා  න�  එතන�  �ක�  �යන  එක 
 එනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  �  ෙ�  ෙදයාකාර  �  ධ�මය�  ෙ�නවා  �යන  එක  අ� 
 සාක�ඡා කළා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ස�දය  ධ�මය  ෙදයාකාර�.  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  ෙස�ම,  සංස්කාර 
 ම��  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ෙසායන  ලද,  ලබා  ග�නා  ලද  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා 
 ම��  අ��  සංස්කාරය�  උපදවනවා  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම  අස්තංගමය�  ෙදයාකාර� 
 �යලා  අ�  බැ�වා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  �ෙරා්ධ  ෙවනවා  න� 
 සංස්කාර  �ෙරා්ධ  ෙවනවා.  සංස්කාර  �ෙරා්ධ  ෙවනවා  න�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා 
 �යන �� ධ�මය�ෙග� ම �ෙරා්ධ ෙවනවා �යන එක අ� බැ�වා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ෙප��වා  ඕෙ�  පළෙව�යට  අ�  සඳහ�  කළා  �  ඒ  �ප, 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  ෙස�ම,  සංස්කාර  ම��  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�වය  ද�වා  එන  එක,  ���  පපඤ්චය.  ඊළඟට  ෙදෙව� 
 කාරණාව,  ඒ  ත�හා  පපඤ්චය,  �යලා  අ�  බැ�වා.  ඒ  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ම�� 
 අ�� සංස්කාරය� අ� ඉපද�ම �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒෙක�  අ�  අර  මමංකාර,  අහංකාර  �යන  ෙකාටස්  ෙදක�  සාක�ඡා  කළා. 
 ඒෙක�  ෙප��වා,  එක  පැ�තකට  එනවා  �ප  ස්ප�ශ  ෙ�දනා  සඤ්ඤා.  ඒ  ෙකාටස 
 ම��  මමංකාරය.  ඊට  පස්ෙස්  ද��  පැ�ෙ�  පහළ  සංස්කාර  ම��  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ඉඳ� කාම ආ�වය ද�වා එන එක එතන අහංකාරය �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ව�  පැ�ෙ�  ධ�මෙයා්  නැ�  ව�ෙ�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  ෙනාව�ෙ�, 
 ��තපා����පධා�ය�ගෙය�  �යන  එෙක�.  එතෙකාට  ෙ�ක  තම�  ෙ�  අද 
 �ෙශ්ෂෙය�  ම  �ෙයන  භාවනා  ෙකාටස.  එතෙකාට  අ���ත  ��ෂාව  �යන  එක 
 එෙත�� මට �� �ණා. 

 “ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව  අ���ත  ��ෂාව  �ළ  ඇත”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස් 
 ඕක  �කාශ  කෙළ්.  ඇ�  අ�  ස�මා  ඥානය  �යලා  �ය�ෙ�  නැ�ෙ�?  ඇ�  අ�  ස�මා 
 ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව  �යන  එක?  එතෙකාට  ඕක  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග� 
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 ඇ�වහම  ෙගදර  �  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  “ඔබ  ෙ�ක  ද�නවා”  �යලා.  ඒක  මට 
 වැට�ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  �ඥාව  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  �ක�,  ��ඛ 
 ස�දය�  �ය  �යා  ඉ�න  එක  ෙනෙම�.  �ක�,  ��ඛ  ස�දය�  �යන  එක  දැකලා,  ඒ 
 �ක  නැ�  ��මට  පමා  ෙනාෙවනවා  න�  තම�  ඒක  �ඥාව  �යලා  �ය�ෙ�.  එෙහම 
 න� ෙමාක� ද අ� ෙ� �ය�ෙ�? 

 මතක  ද  අ�  ෙප��ෙ�  ඒ  අ���ත  ��ෂාවට  එ�ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන 
 හදන  සංස්කාර  ඉවත  ලා,  ඊළඟට  ෙදව�යට  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා  ඉවත�ම,  �� 
 ෙව�වට  �පයට  �ත�  ය�  එක�  ��ම  ඉවත�මට  �මාද  ෙනාව�ෙ�,  ෙනා�ම 
 �යන  එක  ��  ෙවනවා.  අ�න  ඒක  �සා  තම�  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව 
 අ���ත  ��ෂාව  �ළ  ඇ�  යැ�  �යලා  පවස�ෙ�.  ඒවා  අ��  කර�නට  පමා 
 ව�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ඒ  ස�මා  ඥානය  වශෙය�  �තර�  �ය�ෙ�  නැ�ව,  ඒක  �ළ 
 �ෙයන  �ඥාව  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  ධ�මය�,  ඒ  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  වැ� 
 ඒ  ධ�මය�  පහ  කර�න  පමා  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙ� 
 ��හට  කළහම  �ෙරා්ධය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙකා�  ආකාරයට  කළ�,  දවස්  ෙදක�  මම 
 ඕක කළා. ෙකා� ආකාරයට කළ� �ෙරා්ධයට ම තම� එත�� ය�ෙ�. 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අර  අ�ත  භවය� 
 බලන  ඒවා  බලලා,  ඔය  ��හට  අර  ධ�ාන  තලවල  ඉප�ම  එෙහම  බලලා,  එෙත��  ආවා 
 අර  හතර  ෙව�  කාරණයට.  ඒක  තම�  අර  “�රාග  සඤ්ඤා  �ෙරා්ධ  සඤ්ඤා”  �යන 
 එක  ��  ෙවන  එක.  “එතං  ස�තං  එතං  ප�තං,  ය�දං  ස� බස� ඛාරසමථා, 
 ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා  ත�හ�ඛෙයා  �රාෙගා  ��බාන��,  ත�හ�ඛෙයා 
 �ෙරාෙධා ��බාන��.” 

 ඊෙ�  අ�  ඔතන�  බැ�වා  ඔය  අ�  අට  මඟ  ම��  උපසමා��ඨාන.  ���  සංස්කාරය� 
 ෙනාකර�ෙ�  න�  පමණ�  සංස්කාරය�  සමථ  ෙවනවා  �යලා  අ�  බැ�වා.  ඉ��  අද 
 භාවනාෙව�  ඒෙක  ෙපෙන�ෙ�  අර  වෙ�  �ට  ද�ණට  ���  දහම�  ෙනාපැ�� 
 ව�ෙ�  න�  එන�  සඤ්ඤා  ම��  ඇ�  ව�නා  �  සංස්කාරය�  ෙනාපව��ෙ�  න�, 
 පැව�ම�  නැ�න�  සංස්කාර  �ෙරා්ධ  ව�ෙ�  ය.  එන��  සඤ්ඤාව  නතර  �  පම��, 
 සංස්කාර �ෙරා්ධ �වා ය� ෙනාපැව�ය ���. �ම� �සා ද? 

 මගඵල  ලා�යා  සඤ්ඤාව  ඉවතල�.  එන��  ඔ�ට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  වන 
 අවස්ථාෙවා්  ඇත.  ෙ�  �සා  ය.  ෙකෙස්  න�  ��ම  සංස්කාරය�  ෙනාකර�  ද?  ත�හා 
 �ෙරා්ධය  ම��  ම  ෙ�  වන  බව  පැව�ය  ���.  ෙ�  සඳහා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤා 
 වැ�  සංස්කාරෙයා්  ද,  අ�ත�  බව  වැටෙහ�න  ඕනෑ.  ඉ��  ඒෙ�  භාවනාව  ෙ�  ��හට 
 කරලා  diamond  shape  එෙ�  ���ලා  තම�  ඒෙ�  අර  පා����පධා�ය�ග  �යන 
 ඒවා එෙහම බලලා ෙම�න ෙ� කාරණාව ෙපා�ඩ� �� කරලා බල�න ඕන. 

 ෙ�ක  හ�යට  අර,  අ�  �යනවා  ෙ�  ෙ�,  අ�  ජරාව  ද�නවා  �යලා.  න��  අ�  අර 
 ව��ක  ��ෙ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  අ��මට  ග�තහම  �ක�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට 
 ��වාට  �ක�  හ�ය�ෙ�  නෑ.  ඔ�ෙකාම  �ෙයනවා  �යලා.  අ�න  ඒ  වාෙග  තම�  ඒ 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සංස්කාර�  අ�ත�  ය�  �යලා  එ�න  න�,  ඉ�� 
 තම�  එතනට  ය�න  ඕන.  ඒ  වෙ�  ම  ඒක  ���ලා,  ෙ�ක  හැමදා  ම  කර�න� 
 ��ව�  ෙදය�  ෙනෙම�  �යන  එක  එෙහම  තම�  වටහා  ග�න  ඕන.  නැ�න�  �ක� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �යන  එක  තම�  කවදාව�  ස්ප�ශ  කරලා  නැ� 
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 ෙදය�  ෙකෙන�  ��වට  හ�ය�ෙ�  නෑ  ෙ�ක  අ�ත��  �යලා.  තම�  ���ලා 
 බලලා,  ඒක  ෙ�  ��හා���ෙවා්  යව�ෙ�  අ�ව  ෙ�  ඔ�ෙකා්ට  ම  ඒ  ධ�ානය�  කරා 
 ගම�  කර�ෙ�.  ���ලා  ඉ��  හැමදා  ම  ඕක  කර�න  බැහැ�  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 ඉ��  එත��  පස්ෙස්  අර  උප�,  ඊෙ�  කළා  වාෙ�  උප��  ��  කරලා  භාවනා 
 ෙකාටස කර�න ��ව�. 

 ඉ��  ෙමෙහම  කළා  ම  ඒ  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ෙවන  ඒවා  අද  ගැ�නා. 
 දැ�  අට  පාර�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ණා  �යලා.  ���ලා  ආ�  ගම� 
 අ�න  එක�.  මම  ���ලා  ආවා  �යලා,  ආප�  භාවනා  කරනෙකාට  ආප�  ඔ�න  මම 
 ��� ආවා. ද�නවා ���ලා එනවා �යන එක. ඒ ��හට භාවනාව කර�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/12/2016  - ��ඛ �ෙරා්ධ �� 
 Dukkha Nirodha Sutta 

 ඉ��යාෙ�� ෙ�තවනාරාමෙ� ද�සභා ම�ඩපය අසල ඇ�� ධ�මෙයා. 

 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��යා  trip  එෙ��  ෙ�තවනාරාමෙ�  ද�සභා  ම�ඩපය  අසල  ඒ  භාවනාව 
 කරනෙකාට,  ඒ  ඇ��ච  ධ�මෙයා,  ඒකට  �ත  ෙයා�  කළා.  ච�රා�ය  සත�  ධ�මෙයා් 
 ෙකාටස්  ෙදකකට  ෙබද�න  ��ව�.  පළෙව�  එක  තම�  ��ඛය�  ��ඛ  ස�දය� 
 �යන  එක,  එක  ෙකාටස�.  ඊළඟට  ෙදෙව�  එක,  ��ඛ  �ෙරා්ධය�  �ෙරා්ධගා�� 
 ප�පදාව� තව ෙකාටස�. 

 ��ඛය�  ��ඛ  ස�දය  සත�ෙ�,  ආස්වාදය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ��ඛ  �ෙරා්ධය� 
 ��ඛ �ෙරා්ධගා�� ප�පදාෙ�, ආ�නවය �යන එක �ෙයනවා. 

 ��ඛය�  ��ඛ  ස�දය  සත�ෙ�,  ආස්වාදය  �ම�  ද?  ධ�ානය�  ෙහා්  අ�න�දනා 
 කර�ෙ�  න�  ඒ  �සා  ඉප�ම  ඇත.  එය  �ෙක�  ඇ�ළ�  ය.  ��ඛ  �ෙරා්ධෙය�  ��ඛ 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදාෙ�  ආ�නවය  �ම�  ද?  ය�  දහම�  වැ�ය  ��  ද,  භා�තා  කළ 
 ��  ද,  එම  දහම  ෙනාවැ�ම  �සා,  �සලෙ�  ඉප�ම  නැ�  �සා,  ආ�නවය  ඇත.  ෙමය  ද, 
 �ෙක�  ඇ�ළ�  ව�ෙ�  ය.  ෙමම  ධ�ම  කාරණා  ෙදක  ය�  ��ගලෙය�  ෙ��� 
 ග�ෙ� ද, ඔ�ට ��වාණය ඇත. 

 ඉ��  ෙ�ක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  සසඳලා  බල�ෙ�, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  වැ�  සංස්කාරෙයා්  ද  අ�ත�  බව  වැටෙහ�ෙ�  එය 
 අ�න�දනා  ෙනාකර�.  ත�හා  �ෙරා්ධය  ම  ��ඛ  �ෙරා්ධය  බව  වැටෙහ�ෙ�, 
 ��ය�  ��ඛය�  පහ  කළ  ��  ද,  ඒ  සඳහා  පමා  ෙනාෙව�.  ෙමෙස්  ��ම�  ව�ෙ�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ච��,  ආෙලා්ක,  ඥාන,  ��ජා.  එතෙකාට  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  ඒ 
 ��හට ��ම� ෙවනවා න�. එතෙකාට ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට  ෙකෙන�  බල�න  ඕන,  අර  දැ�  අ�  ආස්වාදය 
 �යන  එක  ��ව  ෙ�,  අ�  ද�නවා  අර  �පය  �යන  එෙ�  ඒ  ආස්වාදය,  �පය  �සා 
 ඇ�  ෙවන  �ඛය  ෙසා�නස.  ෙ�දනාව  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ආස්වාදය,  ක��  හ�  ඒ 
 �ථමධ�ානෙ�  ඉඳ�  හතර  ෙව�  ධ�ාන  ද�වා  ���ලා  කාටව�  හා�ය�  කර�න 
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 �ත�ෙ�  නැ�න�,  ච��ථධ�ානය  වාෙ�  ධ�ානය�ට  ���ලා,  අ�න  ඒක  තම� 
 ආස්වාදය.  ��තෙ�  ආස්වාදය  �යලා  �ය�ෙ�,  අ�  පා����පධා�ය�ගවලට  ගම� 
 කරනවා.  ඒ  පා����පධා�ය�ගය�  �යන  ඒවා  තම�  එතන  ��තෙ�  ආස්වාදය 
 ෙව�ෙ�.  සංස්කාරවල  ආස්වාදය  ෙව�ෙ�  ඒ  පා����පධා�ය�ගෙය�  අ�  �ත 
 �දවනවා.  ඒ  �දවාගන  ල�දා  �  ඒ  ධ�මය�ෙ�  ඒ  �ෙරා්ධය  �යන  එක. 
 �ඤ්ඤාණෙය�  ආස්වාදය  ඒ  ආකාර�.  ෙමාකද  �ඤ්ඤාණෙය�  දැන  ග�ෙන�  �ක� 
 �යන එක�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�  පළෙව�  ධ�ම  කාරණාව  බැ�ෙවා�,  ෙ�ෙ� 
 ආස්වාදය  �ෙයනවා  �යන  එක.  එෙහම  න�  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  අ�  ධ�ානය� 
 අ�න�දනා  කෙළා�  ඒෙ�  අ�ට  ��ඛය  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  සංස්කාරයට  ආවා  ම 
 ෙමාක� ද ඒෙ� �ෙය�ෙ�? අරවා�� �ත �දවාලන ලද ධ�මෙයා් �යන එක. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සංස්කාරය  ම��  එ�ෙකා් 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  හැෙදනවා,  එෙහම  නැ�න�  �ෙරා්ධ  සමාප��ය. 
 එතෙකාට  �ෙරා්ධ  සමාප��ය  �යන  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  හදන  ඒව��  ඉහළ  ම  ඒවා. 
 �ෙරා්ධ සමාප��ය �යන එෙ� ෙමාක� ද අ�න�දනා කර�න �ෙය�ෙ�? 

 එතන�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�ක  පව��ෙ�  නෑ.  පව��ෙ�  නෑ  ��වා  ම  ඒක 
 ෙදයාකාර�.  ඒ  �ය�ෙ�  ධ�ාන  තලය�  වාෙ�  ෙකෙන�ට  ���ලා  ඉප�ලා  ඉ�න 
 ��ව�  �යලා  පැව�ම�  �ෙරා්ධ  සමාප��ෙ�  නෑ.  ඊළඟට  ග�තහම  �ෙරා්ධ 
 සමාප��ය �යන එක පව��ෙන� නෑ. 

 ����  වහ�ෙස්  නමකට  දවස්  හත�  �ය�,  වැ�  ම  කාලය�,  ඒ  වෙ�  ඉ�න 
 ��ව�කම  �තර�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  අ�ථෙය�  ෙ�ක  ක�පනා 
 කර�න  ඕන.  එෙහම  න�  අ�  අර  අ�න�දනා  කරනවා  ��වාහම  ඔ�න  ඔය  කාරණා 
 �ක  අ�  ඔය  ��හට  �පෙ�,  ෙ�දනාෙ�,  ��තෙ�,  ඒ  සංස්කාරවල  ඔය  ��හට 
 බලාෙගන ���ලා, ඊට පස්ෙස් අ� බලනවා අර �ෙරා්ධය �යන එක. 

 ඒෙ�  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ෙමතන  ��ඛ  �ෙරා්ධෙ�  �ෙයනවා  �යලා  ආ�නවය.  ඉ�� 
 ඒක  �ගට  ම  බලාෙගන  �යා  ම,  අ�  එෙහම  න�  අර  �පෙ�  ආස්වාදය  අ�  අතහ�නවා. 
 ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  අතහ�නවා,  ඒක  ආ�නවෙය�  �යලා  දැකලා,  �ෙක�  ඇ�ළ� 
 යැ�  �යලා  දැකලා.  ඔය  ��හට  බලාෙගන  ය�න  ඔය  කාරණා  �ක  ඔ�ෙකාම 
 සංස්කාර  ද�වා,  පව��ෙ�  නැ�  ෙ�,  ඒක  අතහ�නවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ� 
 ෙමාක�  ද  අ��මට  අතහ��ෙ�?  ��ඛය  ම  �  අතහ��ෙ�.  අවසානයට  �යහම 
 ��ඛය  ම  �  අතහ��ෙ�.  ��  ��ඛය  ම.  එතෙකාට  ඒ  ෙවලාෙ��  ඔ�ව  ��ම�.  ඒ 
 �ය�ෙ� ඉහළ ම � තැනකට තම� ���ලා �ෙයනවා. 
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 28/12/2016  - ��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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාව  නැවත�  මත�  කරනවා  න�, 
 අර  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය  ෙකාටස්  ෙදකකට  ෙබෙදනවා  �යලා  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 පැව�වා.  ඒ  ��ඛය�,  ��ඛ  ස�දා�ය  සත�ය�  එක  ෙකාටස�  ෙවනවා.  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය�,  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව�  �යන  එක  තව  ෙකාටස�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 ��ඛය�,  ��ඛ  ස�දය  සත�ෙය�  ආස්වාදය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ��ඛ  �ෙරා්ධෙය� 
 ��ඛ �ෙරා්ධගා�� ප�පදාෙව� ආ�නවය �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ��ඛය�,  ��ඛ  ස�දා�ය  සත�ෙය�  ආස්වාදය  �ම�  ද?  ධ�ානය�  හ�  අ� 
 අ�න�දනා  කරනවා  න�  ඒ  �සා  ඉප�ම  �ෙයනවා.  පා����පධා�ය�ගය�  පවා  අ� 
 අ�න�දනා  ��ම.  ඒක  �ෙක�  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ��ඛ  �ෙරා්ධෙය�,  ��ඛ 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදාෙව�  ආ�නවය  �ම�  ද?  ය�  දහම�  වැ�ය  ��  ද,  භා�තා  කළ 
 ��  ද  එම  දහම  ෙනාවැ�ම  �සා,  �සලෙ�  ඉප�ම  නැ�  �සා,  ආ�නවය  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ඒක�  ��ඛෙ�  ඇ�ළ�  �යලා  අ�  බැ�වා.  එතෙකාට  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්  පැව�ෙ�  ෙ�  කාරණා  ෙදක  ය�  ��ගලෙය�  ෙ���  ග�නවා  න�  ඔ�ට 
 ��වාණය �ෙයනවා �යලා. 

 ඉ��  අ�  ඕක  සාක�ඡා  කළා,  ඒ  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  වැ�  සංස්කාරෙයා්  ද 
 අ�ත�  බව  වැටෙහනවා  න�  ඒක  අ�න�දනා  කර�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  ත�හා 
 �ෙරා්ධය  ම  ��ඛ  �ෙරා්ධය  බව  වැටෙහනවා  න�  ��ය�  ��ඛය�  පහ  කළ  ��  ද  ඒ 
 සඳහා පමා ෙනාෙවනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  භාවනාෙව�  අ�  ෙ���  ග�තා  ඒ  ආස්වාදය  ��වහම  �පය  �සා 
 ඇ�  ෙව�නා  �  ෙසා�නස.  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය,  ධ�ානයකට  ���ලා  හා�  ��මට 
 ෙනා��ම.  ��තෙ�  ග�තහම  අර  පා����පධා�ය�ග. 
 ����පා����පධා�ය�ගය.  සංස්කාරය�  �යන  එක  ග�තහම  ඒ  ධ�මය�ෙග� 
 �ත  �දවනවාලන  ����පා����පධා�ය�ගෙ�  �ෙරා්ධය.  �ඤ්ඤාණෙ��  අ�ට 
 ෙ�නවා  ඒ  �ඤ්ඤාණෙය�  අ�  දැනග�ෙ�  ��ඛය�.  ඒ  ��ඛෙ�  �ෙරා්ධය  �යන 
 එක. 

 248 



 එතෙකාට  සංස්කාරෙ�  අ�  සාක�ඡා  කළා  ෙමාක�  ද  අ�  අ�න�දනා  කර�ෙ� 
 �යලා.  ඒෙ�  ආස්වාදය,  �ෙරා්ධය  න�  ඒක  ෙනාපව�නවා.  එතෙකාට  කාරණා 
 ෙදක��  ෙ�නවා.  �ෙරා්ධය  �යන  එක  තලය�  ෙනෙව�.  ෙකෙන�ට  ���ලා 
 ඉපෙද�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙව�  ඒක.  ෙදෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා  �ෙරා්ධය 
 පව�ව�න  බෑ.  ඒ  දවස්  හත�  ��ෙයා�  එ�චර�.  එෙහම  න�  �ම�  ආ�නව  දැක  පහ 
 කර� ද? 

 ��ඛ  �ෙරා්ධෙ�  අ�න�දනා  කරන  ෙ�  ම  තම�  අ�,  පහ  ��ම  �යන  එක,  ආස්වාදය 
 �යන  එක  අ�  ඒෙ�  අතහ�නවා.  පළෙව�  එකට  ෙසා�නස,  �පය  �සා  ඇ� 
 ෙව�නා  �  ඒ  ෙසා�නස�  �ෙයනවා.  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�නවා  න�,  ෙපා� 
 වෙ�  එක�  කන  එ�ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ��ව�,  මට  ෙලා�  වෙ�  එක� 
 හ�බෙවනවා  න�  �යලා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඒෙ�  ආස්වාදය.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම 
 ෙ�දනාෙ� ආස්වාදය, ��තෙ� ආස්වාදය, ඊළඟට ඒ සංස්කාර �ෙරා්ධය. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  ��වහම  ධ�ානය�  �යන  එක  ෙ�  අ�ට 
 ආෙ�.  කාටව�  හා�  කර�ෙ�  නෑ  �යලා.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  එතන  සැක�ම� 
 �ෙය�ෙ�.  සකස�නා  �  ෙදය�.  එතෙකාට  ඒෙ�  ආස්වාදය.  ��තෙ�  ආස්වාදය 
 ග�ත�,  ����පා����පධා�ය�ගය,  ඒක�  අ�  හදන  ෙදය�.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 පැව�ම�  නෑ.  එතෙකාට  ඒ  ආස්වාදය.  සංස්කාරෙ�  �ෙරා්ධය.  එෙත��  ඒක� 
 ෙනාපව�න  බව  දැනෙගන  අ�  පහ  කරනවා.  �ඤ්ඤාණෙ��  ඉ��  ��ඛය  �යන  එක. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  පහ  කර�ෙ�  ��ඛය  ම  �.  එතෙකාට  එතන�  මනස  �භාස්වර 
 ෙවනවා ��වා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  දැ�  ෙ�නවා,  අද  භාවනාෙ�  අ�ෙත�  �ෙය�ෙ�  ය� 
 දහම�  ෙනාපව��ෙ�  ද  එම  දහම  ෙනාෙසාය�.  යම�  පව��ෙ�  ද  එ�  බැස  ග�. 
 �ම� පව��ෙ� ද? උ�� ��වාණය ම පව��. 

 සංස්කාරය�  ෙනාපව�න  බැ��  එය  අ�න�දනා  ෙනාකළ  ��  බව  වටහා  ග�තා. 
 ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය,  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදා  සත�  ඇ�  ආ�නවය  ද�ෙ�  පහ 
 කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට  සමව�නවා.  එෙස්  න�  සංස්කාරය�  ෙනාපව�න 
 බැ��  ඒ  පහ  ��මට  සමව�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �පය�  �යන  ෙපා�  වෙ�  එක 
 ෙනෙ�  ෙලා�  වෙ�  එක.  ඒක  පව��ෙ�  නැහැ�  �යන  තම�ෙ�  මන��  හද�නා 
 �  ෙදය�.  එතෙකාට  තම�  ඒක  පහ  කරනවා.  ච��ථධ�ානය  ෙ�වා  ෙ�දනාව 
 ග�තහම  ආස්වාදය,  ෙ�ක  පව��ෙ�  නෑ.  පව��ෙ�  නැ�  �සා  ඒක  පහ  කරනවා. 
 ඒ  ��හට  ම  අ��  කාරණා  �ක�  බලාෙගන  ය�න,  ��තෙ�  ආ�  වශෙය�.  ෙ� 
 ��හට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��ඛය  සහ  ��ඛ  ස�දය  සත�ය�ෙ�  ආස්වාදය  සං��ම, 
 සං�� යෑම ���ෙම� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/12/2016  - ��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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  ආස්වාදය  අ�  ඊෙ�  ��හට  ම 
 කළා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  දැ�කා  ෙ�  �පය,  �පය  �සා  ෙවන  ෙසා�නස  �යන  එක. 
 ඊළඟට  අ�  ද�නවා  ෙ�දනාව,  ඒ  ධ�ානයකට  ���ලා  කාට  හ�  හා�  කර�න 
 ෙනා��ම.  ��තෙ�  �යන  එක  පා����පධා�ය�ගය,  ඒ 
 ����පා����පධා�ය�ගය.  සංස්කාර  �යලා  ��වහම  ඒ  ධ�මය�ෙග�  �ත 
 �දවාලන  ඒ  ����පා����පධා�ය�ගෙ�  �ෙරා්ධය.  ඊළඟට  �ඤ්ඤාණය.  ෙමය 
 ම��  දැනග�නා  �  ��ඛෙ�  �ෙරා්ධය  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  එතන�  අ� 
 සාක�ඡා  කළා  සංස්කාරය,  ෙමාක�  ද  අ�  අ�න�දනා  කර�ෙ�?  ආස්වාදය, 
 �ෙරා්ධය  න�  ෙමාක�  ද  අ�  අ�න�දනා  කර�ෙ�?  ඒෙ�  අ�  ෙනාපව�නවා  �යන 
 එක බැ�වා. 

 �ෙරා්ධය  �යන  එක  තලය�  ෙනෙව�,  ඉප�ම  කර�න  බෑ,  �ෙරා්ධය  �යන  එක 
 පව�ව�න  බෑ,  දවස්  හත�  ��යා,  එ�චර�.  ඉ��  අ�  එතන�  ඉෙගන  ග�තා  එෙහම 
 න�  �ම�  ආ�නවය  දැක  පහ  කර�ෙ�  ද  ��ඛ  �ෙරා්ධෙය�?  අ�න�දනා  කරන 
 ෙදය  ම  �,  ආස්වාදය  අතහ�නවා.  පළෙව�  එකට  ෙසා�නස.  අර  �පය  �සා  ඇ� 
 ෙවන  ෙසා�නස.  ෙදක,  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය.  �න,  ��තෙ�  ආස්වාදය.  හතර, 
 සංස්කාර  �ෙරා්ධය.  ෙ�ක  ෙනාපව�න  බව  දැනෙගන  පහ  කරනවා.  පහ,  �ඤ්ඤාණය 
 ��වහම  ��ඛය.  එෙස්  න�  පහ  කර�ෙ�  ��ඛය  ම  �  �යලා  අ�ට  ඒෙක� 
 වැට�ණා. 

 එතන�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ය�  දහම�  ෙනාපව��ෙ�  ද,  ඒ  දහම  ෙනාෙසාය�.  යම� 
 පව��ෙ�  ද  එ�  බැස  ග�.  �ම�  පව��ෙ�  ද?  උ��  ��වාණය  ම  පව�නවා 
 �යලා.  ඉ��  සංස්කාර  ෙනාපව�න  බැ��  එය  අ�න�දනා  ෙනාකළ  ��  බව  අ� 
 වටහා  ග�තා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ඔතන  ඉෙගන  ග�තා  ඔය  �ෙරා්ධ  සත�ය� 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදා  සත�ය�  ආ�නවය  ද�ෙ�  පහ  කළ  ��  ධ�මය�  පහ  ��මට 
 සමව�නවා.  එෙහම  න�  සංස්කාර  ෙනාපව�න  බැ��  එය  පහ  ��මට  සමව�නවා 
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 �යලා.  ෙ�  ��හට  ��ඛ  සහ  ��ඛ  ස�දය  සත�ෙ�  ආස්වාදය  සං��  යෑම  ���ෙම� 
 ��වාණය සා�ෂා� කරනවා �යලා ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  ඔය  අද  භාවනාෙව�  මම  කෙළ්,  ඔය  ෙ�  ද�වා  ��ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව.  අද 
 භාවනාෙව�  මම  කෙළ්,  දැ�  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  ෙකාටස  ගැන  මම  ෙමෙන� 
 කළා.  එතන�  අ�  කතා  කළා  ෙ�  ෙ�ක  පහ  කර�ෙ�  ෙ�  ��ඛය  �යන  එක  ෙ�. 
 එතෙකාට  ය�  ධ�මයක  ආස්වාදය�  ෙව�  ද  එය  තමා  කර  පව�වනවා.  ය�  ධ�මයක 
 ආ�නවය�  ඇ�ද,  එය  එෙස්  ය�  වැටෙහ්  ද,  එය  තමා  කර  ෙනාපව�ව�.  ෙමෙස් 
 �ඤ්ඤාණය�  එම��  දැනග�නා  �  ��ඛය�  තමා  කර  ෙනාපව�ව�.  ෙමපමණ 
 කල�  තමා  කර  පව�වා  ඇ�ෙ�  ��ඛය  ම  පමණ�  ෙ�.  ෙම�  ඉ��  නැ�ව  පහ 
 ��ම� ෙ� ද, එතන ��වාණය ඇත. 

 අද  භාවනාෙව�  �ඤ්ඤාණයට�  focus  එක  ��ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ආ�නවය  අන�තා  �යලා  අ�  ෙපර  සාක�ඡා  කළා  ෙ�  ද,  මතක  ද?  ඒ  08/09/2016 
 ��බාන  භාවනාෙව�.  ඒෙක�  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ආ�නවය  කතා  කරනෙකාට  �පෙ� 
 ආ�නවය  ෙවනස්  �ම,  ෙ�දනාව  අ�ත��,  ��තය  ප���ඨානය  �සා  ඇ�  ෙවන 
 උව�ර,  එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප��වා  සංස්කාර  සහ  �ඤ්ඤාණ  �යන  ඒවා  අන�තා 
 �යලා.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  හ�  ගැ��  අ�ථය�  �ෙයනවා.  ඔය  අන�තා  �යන 
 කතාෙ�. 

 දැ�  ඔය  ��ඛය  �යන  එක,  අ�  ඔය  ��ඛයට  කැම�  ෙවල�  �ෙය�ෙ�,  තමා  �යලා 
 ග�න. 

 උදාහරණය�  ග�න  ම�ස්සෙය�  යනවා  �ට  රටකට.  Snow  වැෙටනවා.  ඒ  snow 
 ��ද  කරනවා.  ����  කරනවා  ෙ�  ද?  �ක�  හ�  ��නවා.  හැබැ�  ඕක  කාට  හ� 
 �යනෙකාට  අ�  �ත�  ලංකාෙ�  ම�ස්සෙය�  ���ලා,  එයාට  ෙ�ක  ගැන  හැ�ම� 
 නෑ.  �යනෙකාට  �ය�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  අඬ  අඬා  ද  �ය�ෙ�  �නා  ෙව�  ද 
 �ය�ෙ�?  ෙම�න  ෙමෙහම�  ෙ�  රෙ�,  ෙමෙහම  වැෙටනවා  snow,  අරයාට  �ස්තර 
 කරලා  �යනවා.  එතෙකාට  එයාෙග  �ෙය�ෙ�  අර  ���  ප��ය  දාග�ත  ම�ස්සයා 
 වෙ�  අහංකාරය�.  ���  ප��ය  දාග�ත  ම�ස්සයා  ��ෙළා්  මරණවා  �යලා 
 ෙනෙ�,  එයා  කර�ෙ�  ඒක�.  න��  ඒක  �සා  එයාෙ�  �ව�  �ම  ෙකෙර�  එයාෙග 
 �ෙයනවා  අහංකාරය  �යන  එක.  ඒ  වෙ�  තම�  අර  snow  වැෙටන  කතාෙව�, 
 �ය�ෙ�  අහංකාරෙය�.  එතෙකාට  ද��ෙ�  �ක,  ���ෙ�  �ක,  ඒක  ම  තම� 
 අ�තා කරෙගන �ෙය�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ද�වා  �ය�  කාරණාව��  අර  �පෙය�,  ෙ�දනාෙව�,  ෙ� 
 ��තෙය�,  ප���ඨානෙය�,  මැඩගැ�ම,  සංස්කාරය�  �සා  ෙ�ෙක�  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙයන  ස්වභාවය.  අර  අහං  මතක  ද  ඇ�  �ෙ�  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ, 
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 I-making  අ�  බැ�ෙ�,  අ�න  ඒ  කාරණා  �ෙන�,  හ�  ��ම�  ඒක.  ඒක  තම�  ෙ� 
 අ�තා  �යලා,  එතෙකාට  ඒක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඒක  ඉ��  නැ�ව  පහ 
 ෙවනවා න�, අ�න ��වාණය �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/12/2016  - ��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  ෙ�  ෙද�ව��ට  ��  ෙදනෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්ලා  ෙමෙන� 
 කරනෙකාට  ම  �ත  නතර  ෙවලා  ��ෙ�.  එ��  එකට  �යා  ග�නව�  බැ�  ෙවන 
 ��හට.  ඒක  තම�  ඊෙ�  භාවනාව  කරලා  ෙ�  ධ�මය  බැ�වා  ම,  ඒ  �ය�ෙ�  ඊෙ� 
 භාවනාෙව�  අ�  බැ�වා  අර  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  �ක�  �යලා.  ඒෙ� 
 ආ�නවය  අන�තා  �යන  එක  අ�  බැ�වා.  න��  අ�  �කට  කැම�  ෙවනවා  �යන  එක 
 අ�  සාක�ඡා  කළා.  අර  snow  කතාෙව�  එෙහම  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ද?  එතෙකාට 
 අර  ���  ප��ය  දාග�ත  ම�ස්සයෙ�  කතාව,  එයා  මාන  ෙවලා  ඉ�ෙ�,  අහංකාර 
 ෙවලා ඉ�නවා �යලා. ��ඛයට ම තම� අහංකාර ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  �ක  බව  වටහා  ග�ෙ� 
 ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  සංස්කාරවල  ආ�නවය  ෙමෙන�  කළා.  ය�  සංස්කාරය� 
 උපදව�ෙ�  ද  එ�  ආ�නවය  අන�තා  �යලා  අ�  ක��  ඉෙගන  ග�තා.  එෙහම  න� 
 එම  සංස්කාරෙයා්  ම��  සකස්  කරන  �ඤ්ඤාණය  �ක  න�,  සකස්  කරන  ස�වයා  හට 
 සංස්කාර  ��ඛතාවය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ��ඛයට  ම  අහංකාර  �ෙ�  න�  සංස්කාර 
 ��ඛතාවය වැටෙහ�ෙ� නෑ. 

 �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කර�ෙ�  න�  සංස්කාර  ��ඛතාවෙය�  අ���මට 
 අ�තාලම  සකස්  ෙවනවා.  ඒක  ෙපර��  ෙවනවා,  ��බංගමා  �යන  එක.  ෙ�  ��හට 
 �ඥා  ස්ක�ධය  ස���ණ  කරනවා.  ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අර  �ඥා 
 ස්ක�ධය  �ළ  �මන  දහම�  ඇ�ළ�  ද?  කාරණා  හතර�,  නසන  ලද  ආ�වය�  �සා 
 වන  �ඥාව.  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය,  ආ�ව�ෂය  ඥානය.  ජා�ය  �ෂය  �වා  �යන 
 ඥානය. �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කළ බව ද� ඥානය, �යන එක. 

 දැ�  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  අර  අහංකාර  ස්වභාවය.  ��ඛයට  තම� 
 අහංකාර  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  මතක  ද  ෙ�  �ඥා  ස්ක�ධ  භාවනා  2,  අ�  මැ� 
 මාෙස්  කළා.  ඒෙක�  ෙප��වා  අර  ස�කාය  ���  column  එක.  ඒක  ෙපා�ඩ� 
 බල�න.  එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  භාවනාෙව�  කෙළ්  අර  �පෙ� 
 ආස්වාදය  ආ�නවය,  ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය  ආ�නවය,  ��තෙ�  ආස්වාදය  ආ�නවය, 
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 සංස්කාරවල  ආස්වාදය  ආ�නවය,  �ඤ්ඤාණෙ�  ආස්වාදය  ආ�නවය.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  අර  column  �ක  ඔ�ෙකාම  යනවා  ෙ�.  ස�කාය  ���  ��ඛ  table  එෙ� 
 හැෙදන  ෙ�වා  �ක  ඔ�ෙකාම  �යන  එක  ගැල�ලා  යනවා.  එෙහම  න�  ඉ��, 
 ඉපෙද�න  ඕෙන  ද  �යන  කතාව,  ඒක  නැ�  ෙවනව  ෙ�,  �ක  න�.  එතෙකාට  ෙ�ක 
 බලලා  ඉවර  ෙවලා  භාවනාව  කර�න  ග�තහම  එෙහම  ම  �ත  නතර  ෙවනවා.  ඒක 
 නැවත  නැවත�  ඒ  අනා�වය  පා���  කර�න  ��ව�.  නසන  ලද  ආ�වය�ෙ�  ��ට 
 ෙහාය�න ය�ෙ� නෑ, �හ්මච�ෙයසනාව. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/12/2016  - ��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. 

 එතෙකාට  මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අ�  ඒෙක�  සාක�ඡා  කළා 
 �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  �ක�  �යලා.  න��  අ�  එයට  අහංකාර  ෙවලා 
 �ෙයනවා  �යලා.  අර  snow  අස්  කරන  example  එක  එෙහම  අ�  බැ�වා.  එතෙකාට 
 ෙ�,  ඒ  වාෙ�  ම  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  �ක  බව  වටහා 
 ග�ෙ�,  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  සංස්කාරවල  ආ�නවය  ෙමෙන�  කළා.  ය�  සංස්කාරය� 
 උපදව�ෙ�,  එ�  ආ�නවය  අන�තා  යැ�  අ�  ෙපර  ඉෙගන  ග�තා.  එෙහම  න�  එම 
 සංස්කාරය  ම��  සකස්  කරන  �ඤ්ඤාණය  �ක  න�,  සකස්  කරන  ස�වයා  හට 
 සංස්කාර  ��ඛතාවය  ඇත.  ��ඛයට  ම  අහංකාර  �ෙ�  න�  සංස්කාර  ��ඛතාවය 
 ෙනාවැටෙහ්  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කළා.  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කරනවා  න� 
 සංස්කාර  ��ඛතාවෙය�  අ���මට  අ�තාලම  සකස්  ෙ�.  ඒක  ෙපර��ව  ෙවනවා 
 �යලා,  �ඥා  ස්ක�ධය  ස���ණ  කරනවා  �යලා.  ඒක  තම�  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 අවසාෙනට ��ව ෙකාටස. 

 එතෙකාට  ඉ��  සකස්  කර�නා  �  සංස්කාරය�  �ක  වන  අතර,  එම  සංස්කාර  �සා 
 උපදවන  �ඤ්ඤාණය  අන�තා  ය�,  අහංකාර  �  ��ඛෙ�  සෑෙදන  සෑම  ධ�මය�  ම 
 අන�තා  යැ�  ගත  ���.  දැ�  ෙ�ෙ�  බල�ෙ�  සාමාන�ෙය�  �පය  අන�තා, 
 ෙ�දනා  අන�තා  �යලා  බලාෙගන  ���ලා  ෙනෙම�.  දැ�  �ඤ්ඤාණය  අන�තා 
 �යලා  බලලා,  �ඤ්ඤාණය  හැෙද�නා  �  components  �ක  අන�තා  �යන  එක� 
 ෙ�  බල�ෙ�.  ඉ��  ඕක  අ�  මතක�  ඔය  ෙ�  මැ�  මාෙස්  5,  ඒ  �ඥා  ස්ක�ධය  2 
 භාවනාෙව�  ඒක  බැ�වා.  එෙත��  ය�  ���  උපාදානය�  ෙ�  ද,  එය  පරාමාසගත 
 ව�ෙ�  �මන  ධ�මෙයා්  පරාමාසගත  ව�ෙ�  ද  �යලා.  එෙත��  බැ�වා  ඒ  ��� 
 උපාදානය  අ�  ද�නවා  ෙ�  අර  A,  B  �යලා  ෙකාටස්  ෙදක�  ඒ  ෙ�තනාෙව� 
 පරාමාස,  භය  අග�,  ෙ�දනාව  ද�වා  එ�නා  �  එක.  එතෙකාට  ඔය  ෙ�දනාව 
 ෙ�තනාව ෙ�ඛාෙ� නාම�පය �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ඒ  භාවනාෙව�  ෙප��වා  ෙ�  ආර�ධ  ��ය  නැ�ෙත�ෙ�,  �ඛ  වශෙය� 
 ග�නා  �  �ය�  කාම  සඤ්ඤාෙවා්  පරාමාසගත  ෙවනවා  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම  ධ�ාන  ඵල 
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 ලා�ෙය�ෙ�  ආස්වාද  ඉ��යට  යට�  ව�නා  �  �ය�  ධ�මෙයා්  පරාමාසගත  ෙවනවා 
 �යලා.  දැ�  ඉ��  ප��ය  කාෙලම  බලාෙගන  ආෙ�  ඔය  ��හට  ඒ  ආස්වාද  ඉ��ය� 
 එ�ක  ෙවන  ෙ�  ෙ�.  එෙස්  න�  �ය�  නාම�ප  ධ�මෙයා්  අන�තා  යැ�  ගත  ���. 
 �ම� �සා ද? 

 හදන  ලද  භා�ඩය�  ��ණන  ��ගලයා  එම  භා�ඩය  සෑ�මට  ග�නා  ලද  �ව�ෙයා් 
 component,  ඒ  භා�ඩය  සමඟ  අතහ��ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  �ද�  ග�නවා.  න��  අර 
 ��  භා�ඩය  එයා  ෙදනවා.  එතෙකාට  ඒක  හද�න  භා�තා  කර�  යකඩ  කෑ�  ද 
 ෙමානවා  ද,  ඒවා  ඔ�ෙකා්ම  එයා  අතහ�නවා  ෙ�.  අ�න  ඒවා  ඔ�ෙකාම  අන�තා 
 �යන  එක  තම�  ක�පනා  කරනවා.  අ�න  ඒ  ��හට  වටහා  ග�න  ඕෙන.  එන� 
 �ඤ්ඤාණය  අන�තා  න�  �ඤ්ඤාණය  සැකෙසන  නාම�ප  ධ�මය�  අන�තා 
 වශෙය�  අරෙගන  අතහ��න  ඕෙන�  �යන  එක.  ඉ��  ඒක  තම�  මං  කර� 
 භාවනාව.  ඉ��  ඕක  කළහම  අර  ආ�ඤ්චන  සමාප��ෙ�  ෙබාෙහා්  ම  ෙහාඳට 
 තම�ට ඉ�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 
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