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 01/01/2017  - ��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�  �  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණවල,  ආස්වාදය  සහ 
 ආ�නවය  ෙමෙන�  කළා.  �පෙ�  ආස්වාදය,  �පය  �සා  ඇ�  වන  ෙසා�නස.  එම 
 �පය  ජරාවට  ප�  �ම  ��  කර�ෙ�,  ආ�නවය  වැටෙහනවා.  ෙමෙස්  �ත�ෙ� 
 �ථමධ�ානය �ණා. 

 ෙ�දනාෙ�  ආස්වාදය,  ධ�ානයට  ෙගාස්  කාටව�  හා�  ෙනා��ම.  ෙම�  �  පළෙව� 
 ධ�ානය  �ට  හතර  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  ම  �ත  නංවා�ම  �යන  එක  කළා.  ඒ,  එක  එක 
 ධ�ානෙ�, ���� එක� ෙහා් ෙදක� ෙහා් වාසය කළා. 

 ෙ�දනාෙ�  ආ�නවය,  එය  අ�ත��.  ෙමෙස්  බල�ෙ�,  �මස�ෙ� 
 ආකාසානඤ්චායතනය  �ණා.  �ම�  �සා  ද?  ෙ�දනාෙ�  ආ�නවය  �මසන  �ට,  ය� 
 �පය�  �සා  ඇ�  වන  ෙසා�නස  ද,  අ�ත�  බව  වැටෙහ�ෙ�,  �ප  ෙලා්කෙය� 
 ඉව� �ම �යන එක �� ෙවනවා. 

 ආකාසානඤ්චායතන  සඤ්ඤාෙ�  ස�දය  අස්තංගමය  �මස�ෙ�,  හය  ෙව�  ධ�ානය 
 �ණා.  ෙමම  ධ�ානෙ�  ඇ�  ආෙලා්ක  ස්වභාවය  ම��  ද,  දැනග�ෙ�  �ක  බව  ඊෙ� 
 භාවනා අ�ථෙය� ම �� �ණා. ෙම� � ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය �ණා. 

 ෙමම  අවස්ථාෙ�  �  පා����පධා�ය�ගය�ෙ�  භා�තා  කළා.  �ත  ශා�ත  �ණා. 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  සඤ්ඤා  ෙ�  ස�දය  අස්තංගමය  ෙමෙන�  කළා.  ව�ා�ෙ�  ඉඳ� 
 මරණයට  �යා  �  ස�වයා  නැවත�  ව�ා�යට  යෑම  ෙමෙන�  කළා.  එන�  හ�  ෙව� 
 ධ�ානෙ�  ඇ�  ව�ා�  ස්වභාවෙ�  �ට,  නැවත�  එම  ව�ා�යට  ම  ය�.  ෙමෙස්  ��ඛය 
 ��ෙලා්ම වශෙය� බල�ෙ�, �ඤ්ඤය ද�වා එකවර ම පැ��යා. 

 �ම�  �සා  ද?  ඊෙ�  භාවනා  අ�ථෙය�,  ඉවතන  ලද  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤාෙව�, 
 �ඤ්ඤාණ  අන�ත  �  ප�,  නැවත  ද�ව�ට  ධනය  ෙබදා  ෙදන  �ෙය�  ෙම� 
 ෙනා�ත�ෙ�  න�,  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  අ�ත�  බව  වැට�ම  �සා  ය.  ෙම�� 
 අන��ව �ෙරා්ධ � බව ද��. 
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 ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/01/2017  - ��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. 

 භාවනාවට  ෙපර  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ස�දාන  ��ය,  ඒක  ෙපා�ඩ�  බල�න 
 �යලා.  ඒක  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඕක  �ෙය�ෙ�  සං��ත 
 �කාෙ�, ෙදෙව� ෙපාෙ� ��ව 236. 

 ඒෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා,  ෙ�  කාම  ධා�ෙව�  කාම  සඤ්ඤා,  කාම 
 සඤ්ඤාෙව�  කාම  සංක�ප,  ඒෙක�  කාම�ඡ�දය.  කාම�ඡ�දෙය�  කාම  ප�ලාහය, 
 කාම ප�ලාහෙය� කාම ප�ෙයසනා, ඒෙක� ��ඡා ���ය ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 ඒ  කාම  ධා�ව  �ෙත�  හටග�නවා.  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  ය�  බ�ව� 
 order  කර�  ෙකෙන�,  එය  අද  ඒ�  ය�  ��ම,  දැනගැ�ම  ගත  හැ��.  කාම  සඤ්ඤා, 
 ය�  වාහනයක  ශ�දය�  ඇෙහ�ෙ�,  ඒ  එ�ෙ�  parcel  එක  ෙ�න  ෙකනා  ය� 
 සඤ්ඤා  ඇ�  �ම  ගත  හැ��.  කාම  සංක�ප,  plan,  එම  භා�ඩය  �සා  ය�  �ඛය� 
 ෙසා�නස�  ෙපර  �ව  ද,  ෙමය  ඉ��යට  ෙගන  යාම  ගත  හැ��.  කාම�ඡ�දය,  එම 
 භා�ඩය  ම��  යම�  කර�ෙ�  ය�  �තනවා.  උදාහරණය�  වශෙය�  ෙ�සය� 
 හදනවා �යලා �ත�. 

 කාම  ප�ලාහ,  එම  සංස්කාරෙයා්  �ත�  ය�  �ඤ්ඤාණගත  ෙවනවා,  passion.  කාම 
 ප�ෙ�ෂණ,  තව  තව�  ෙසායනවා,  තව  වැ�ෙය�  බලනවා.  ෙම�  �  ප���ඨානය 
 �යන එක ඇ� ෙවනවා, obsession. 

 ෙ�ෙක�  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ��ඡා  ��ප��ය  ක��,  වචනෙය�  වරදවා 
 ��ප��  �යලා.  ෙම�  �  ෙමම  සංස්කාර  ම��  ඇ�  ව�ෙ�  අ�ර  බව  ��  �ණා. 
 ආෙලා්කය  ම��  ෙමය  දැනග�ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ��ධ�වයට  ප�  වන  �ට 
 දැනග�  අ���  �ත�ෙ�  න�,  එන�  පාණා�පාත  �සා  අපාය,  අ�ර.  පාණා�පාත 
 ෙනා��ම  �ග�ය,  ආෙලා්කය.  එෙස්  න�  �පයට  �භ  ය�  පවරන  සංස්කාරෙයා ්
 ෙනාකර�.  ��ඡා  ��ප��  අතහ��.  ඉ��  ඔතන  අර  ව��පම  ��ෙ�  වෙ�  ��ඡා 
 ���ෙය� ��ඡා ���යට ම යනවා �යන එක, ඒවා එෙහම �� ෙවනවා. 
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 එම��  අ�භය  ඉ�මවනවා,  �භ  ����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ� 
 ��හට  �භ  ධා�,  ආෙලා්ක  ධා�.  ෙ�ක  �ෙයනවා  ස�ත  ධා�  ��ෙ�,  සං��ත 
 �කාෙ�  ස�දාන  ��යට  ඉස්ෙස�ලා  �ෙය�ෙ�  ඒක.  ඒක  න�  ��ව  235.  ෙ�  ෙදක 
 ම��,  �භ  ධා�,  ආෙලා්ක  ධා�  ෙදක  ම��  පව�ව�නා  �  ධ�මෙයා්,  එ�  ධා�ව� 
 ෙවනස්  �  �ට  වැෙටන  බව  සඤ්ඤාෙව�  දැනග�ෙ�  ආ�ඤ්චන  ධා�  ෙවනවා.  ෙමම 
 සඤ්ඤාෙ� අ�ත�භාවය ෙමෙන� �ෙ�, ෙමම සඤ්ඤාෙ� �ෙරා්ධය �� කළා. 

 එතං  ස�තං  එතං  ප�තං,  ය�දං  ස�බස�ඛාරසමෙථා,  ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා, 
 ත�හ�ඛෙයා  �රාෙගා  �ෙරාෙධා  ��බාන��.  ෙමතන  �ඤ්ඤය  �යන  එක  ෙහාඳට 
 තම�ට දැෙනනවා, ආෙලා්කය �ට� ��ෙදනවා, 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/01/2017  - ��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. 

 �භ  ධා�,  ආෙලා්ක  ධා�  ෙමෙන�  කළා.  අ�භය  අ��,  මළ,  ��ා,  ෙමෙස්  දැන 
 ෙම�තාව  භා�තා  කර  ෙමය  ඉ�මවනවා.  ෙම�තාව  �පය  �සා  ඇ�  වන  හා�ය  නැ� 
 ��මට.  එම��  ඇ�  වන  ව�ාපාද  ස්වභාවය  ඉව�  ව�ෙ�  න�,  නාම  ෙකාටෙස් 
 බලපෑම ඉව� වන �සා, �පය ඉව� �ම කළ හැක. 

 ඊෙ�  අව�ාපා�ප�චාර,  ඒ  �ය�ෙ�  approach  with  non-ill  will,  අෙදා්ෂ  slide  එක 
 හදන  �ට,  වැට�ණා  �  ෙ�  භා�තා  කළා.  අඤ්���ය  ම��  යෙම�  �ක  බව,  ��ඛ 
 ස�දය  බව,  ��ඛ  �ෙරා්ධය  බව,  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදා  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ� 
 න�  තරහා  ෙනාෙව�.  යෙම�  තරහා  �ෙ�  න�  �ත  ෙහාඳ  ෙ�  ම  ෙසාය�.  �ය�ම  ෙ� 
 �ක න� ෙනාෙසාය�. 

 උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�  අ��  ෙගාඩ�  ද�න  ��ගලයා  එත��  ඉව� 
 �මට,  ෙහාඳ  ම�  වැ�  තැනකට  යාමට  අ�ක  �  උ�සාහය�  ඇත.  ෙමය  ම�  දැ�මට 
 වඩා  �බල  ය.  මල  ම��  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  ෙහාඳ  ෙ�  ෙස�ම 
 නතර ෙව�. 

 ඉ�නට  තැන�  නැත,  ඒ  �සා  ම  ය�නට  තැන�  ද  නැත.  ෙමෙස්  �ය�  ධා�  එ�  �ම 
 �� �ය. �ත �භාස්වර �ය. “Excellent” �යලා ඇ�ණා. 

 ආෙලා්ක  ධා�ව  ��  කළා.  පාණා�පාතා  අ��  බව  ආෙලා්කය  ම��  දැනග�නවා. 
 අද�තාදාන අ�ර�. �� පද හත ෙමෙස් �� කළා. පාණා�පාත ෙනා��ම ආෙලා්කය. 

 ෙමෙස්  ��  පද  හත  ��  කළා.  එන��  ඊෙ�  භාවනාෙ�  වටහා  ග�  අ���  සෑම 
 සංස්කාරය� ම ��වාණයට සාෙ��ෂකව බල�ෙ� අ�ර වශෙය� වැට�ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/01/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  ප��ය  දවස්වල  කර�  භාවනාව  ස�ත  ධා�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා. 
 ඒෙක�  �භ  �යන  ධා�,  අ�  ද�නවා,  අර  අ�භය  ඉ��වා  ම  �භ�  �යන  එක  එනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  අ��  වශෙය�  බලලා  ඒක  ඉව�  ��ම  �යන  එක.  ෙම�තාව  භා�තා 
 කරලා ඉ�මවනවා. 

 ඉ��  ඒක  �සා  ම,  ඒක  ඉ�ම  �වා  ම  �භ  �යන  ����ය  ඇ�  �ණා,  ඒක  �සා 
 ආෙලා්කය  ඇ�  �ණා.  ඉ��  ඒ  ආෙලා්කෙය�  අ�  ෙමෙන�  කර�න  ග�නවා,  ෙ� 
 පාණා�පාතා  වෙ�  ඒවා  ඒක  �සා  අ�ට  අ�ර  �යන  එක,  �ෙ�ෂය  ඇ�  ෙවලා  අ�ර 
 ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඒවා  කර�ෙන  නැ�න�  ආෙලා්කය.  ෙහාඳ  තැ�වල  ඉප�ම 
 වශෙය�. 

 ඊළඟට  අද�තාදානය.  ඔය  කාරණා  �ක  ෙමෙන�  කරනෙකාට  මට  එකපාරට  ම, 
 ථාමවා  �යන  එක  �තට  ආවා.  එතෙකාට  අර  දළපැර��,  ථාමවා,  ෙනාහළ  �ර  ඒ  �ක, 
 ඒක ෙමෙන� කළා. ��මාකාර ��හට �භාස්වරව මනස පව�නවා. 

 ඒෙ�  ෙහ්�ව�  �ෙයනවා.  ඒ  ෙහ්�ව  තම�  අර  අෙමා්හය  �යන  එක  අ�ථ  දැ��ම 
 �යන  එක  ෙමෙන�  කළා  ම  අවෙබා්ධය.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙනාහළ  �ර  අත  හ��ෙ�  නෑ 
 ෙ�  ��වාණය  ද�වා  ම  ෙ�ක  ෙග�යනවා.  අර  ��බානං  රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය 
 භාෙවන අ�ලං. 

 තම�ෙ�  ඒ  skill  �යන  ඒවා  තම�ෙ�  �සලය  �යන  එක,  උප�දවලා  තම�  ෙ�ක, 
 ජාෙනන  පස්සනා,  ��වාණය  ෙහාඳ�.  ඉ��  ඒ  ��හට  එ��  �භාස්වරව  �ත  ඇ� 
 �ණා.  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  ��යා.  එත��  අනා�ව  ��තයට  ආවා.  ඒක  තම�  ඒෙක� 
 ෙගාඩා� ෙවලා ��යා �යන එක තම� �ෙය�ෙ� භාවනාෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 6 



 10/01/2017  - ��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. 

 �භ  ධා�  ආෙලා්ක  ධා�  ��  කළා.  අ�භය,  අ��,  මළ,  ��ා  ෙමෙස්  දැන  ෙම�තාව 
 භා�තා  කර  ඒක  ඉ�මවනවා.  ෙම�තාව  �පය  �සා  ඇ�  වන  හා�ය  නැ�  ��මට, 
 එම��  ඇ�  වන  ව�ාපාද  ස්වභාවය  ඉව�  ව�ෙ�  න�,  නාම  ෙකාටෙස්  බලපෑම  ඉව� 
 වන �සා �පය ඉව� �ම කළ හැක. �ම� සඳහා ෙම�තාව අවශ� ෙ� ද? 

 අ��  අ�ලාෙගන  ��ෙම�  �ඤ්ඤාණය  දැනට  බැසෙගන  ���නා  �  �පය  ජරා  � 
 ඇ�ෙ�  ජරා  ෙනා�  �ප  ෙසාය�,  �භ�ත  ��තා,  strained  mind,  උදාහරණය� 
 වශෙය� �යා අබ, ���, කහ ම�� ෙහාඳ �ප ඇ� ය� �ත�. 

 සෑම  ස�වය�  ම  �ෙ�  ��න  බව  ෙම�තාව  ���  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  ඉ�නට  තැන� 
 නැත,  ය�නට  තැන�  ද  නැත.  ෙ�  �සා  අ�භය  ��  ෙලා්ක  �ෂයෙය�  ම  දැක  එය 
 ඉ�ම�ම කර�. �භ ����ය ඇ� ෙව�. ෙමෙස් ක�ණා ����ය �� කර�. 

 ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  ෙ�දනා�පස්සනාව  කර�ෙ�  �ක  බව  ද�.  �ක  ඇ� 
 ව�ෙ�  �ක  ෙ�දනා  නැ�  ෙලාව�  ෙසාය�,  �භ�ත  ��තා.  ෙම�  �  �ෙශ්ෂය 
 ෙ�දනාව�. නාම ෙකාටස�. 

 එන��  �පය��  ෙතාරව  ෙ�දනාෙ�  දැනගැ�ම�  නැත.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤා 
 ලා�යා�  50%�  �පය  ස්ප�ශ  කර�.  ෙ�දනාව  සඳහා  ��ධ  සංස්කාරය�  කර�.  ෙ� 
 �ය�ල �ඛ වන �ප ෙසායන සංස්කාරෙයා් ය. 

 පාණා�පාතය,  අද�තාදානය,  �සාවාද  අ�ත  සංස්කාරෙයා්  ය.  එම��  �ඛ  වන  �ප 
 ෙනාලැ��  බව  ආෙලා්කෙය�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එය  අ�හ��.  ��ණා  වාච  දැ�  �ඛ 
 වන  �ප  ෙස�ම�.  දැ��  එවැ�  ෙදය�  ෙනාලැෙබන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එය 
 අ�හ��. Begging the feeling - but not receiving it. 

 ���ෙලා්භ,  ��දාෙරාස,  ෙකා�පායාෙසා,  අනාගත  සංස්කාර  ���ෙ�  ��ව� 
 ෙනාද�.  ��නය�  ෙම�  දැක  අ�හ��.  ��දාෙරාස,  මාන  �වාට  වැඩ�  නැත.  �පය 
 �ර�ෙ�  න�  ��  ආෙටා්ප  කළාට  ඒ  ම��  ඇ�  ව�නා  �  ෙ�දනාව  ඒ  ආෙටා්ප 
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 ගැ��ෙම�  අ��ෙග�  ඉ�ලා  ග�  ෙ�  ඉව�  කළ  �ට  පහව  ය�ෙ�  න�  එවැ� 
 ෙ�දනාව� ෙස�ෙම� පල� නැත. එය අ�හ��. 

 ෙකා�පායාෙසා,  අ�තෙය�  පල��  කා  ඉ�නට  බැ�  �ය.  දැ��  ඉ�නට  බැ�  ය. 
 ව�ා�ය  ඇත.  අනාගතෙය�  එෙස්  ම  ය.  එෙස ් න�  �ඛ  වන  �ප  ෙස�ම  ��  කාලයට 
 ම අ�හ��. පල�� ෙග�ය� ඉ�ලා ග�නට ම �� ව�ෙ� ය. 

 ගස  ෙනාපව�  න�,  ජලය  ෙනාපව�  න�,  පෘ��ය  ෙනාපව�  න�,  ෙමය  ෙනාපව�  ය� 
 දැන  අ�හ��.  ��  කාලයට  ම  අ�හ��ෙ�  ෙ�දනාව  �පදවන  �ය�  සංස්කාරය� 
 අ�හ��.  ෙමෙස්  චාගා��ඨාන  ව�ෙ�  ෙමතන  ෙ�දනාව  අ�හ��.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ� 
 ෙ�දනාව.  ෙමතන  අ�හ��ෙ�  �ටත  ෙ�දනාව  අ�හ��.  එෙස්  න�  ඉ�නට  තැන� 
 නැත. ය�නට තැන� නැත. 

 ෙමෙස්  ෙ�දනා  �ෂයෙය�  ද�ෂ  ව�ෙ�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ෙවනවා. 
 �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  ��  කර�ෙ�  ��තා�පස්සනාව  ��  කර�ෙ�  ��තෙ� 
 ආස්වාදය  ��  කර�.  ����පා����පධා�ය�ග  තම�  ආස්වාදය  ආ�නවය  තම�  �ත 
 මැඩගැ�ම. 

 ධ�ානය�  �සා  ෙහා්  �ත  මැඩෙගන  ��  ද  අනා�ව  �සා  ෙහා්  ��මට  බැ�ව  �ත 
 මැඩෙගන  ��  ද  ෙමම  ෙදයාකාර  ධ�මය�ෙ�  �ෙරා්ධය  උ��  බව  ��ඛ  �ෙරා්ධ 
 සත�ෙය�  වැටෙහ�ෙ�  පඤ්ඤා��ඨානය  ම��  ��වාණය  හා  සසඳා  බලා  �ය� 
 සඤ්ඤා ඉවතල�ෙ� උ�� � ආ�ය ත�ාගය චාගා��ඨානය ෙනාෙස�� පව�නවා. 

 ෙමෙස්  ෙ�දනාව  �සා  ව�නා  �  �ය�  සඤ්ඤා  ඉවතල�.  එෙස්  ඇ�  ව�නා  �  සඤ්ඤා 
 සඳහා ෙහා් ��චාර ෙනාද�ව�ෙ� ��තා ෙචෙතා ����ය ඇ� �ය. �ම� �සා ද? 

 �ය�  ත�හාෙවා්  �ක  �සා  ඇ�  වන  බව  දැන  ත�හා  �ෙරා්ධය  ම  අගයන  බැ��. 
 ෙමෙස්  ද,  ඉ�නට  තැන�  නැත.  ය�නට  තැන�  නැත  ය�  ද�ෙ�,  ද�ෙ� 
 ��වාණය ම සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/01/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  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  10/01/2017  ෙපෙ�දා  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එෙ�  �භ 
 ධා� ආෙලා්ක ධා� ෙමෙන� කළා, අර අ�භය අ�� මල ��ා. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ෙම�තාව  භා�තා  කරලා  තම�  ෙ�ක  ඉ�මව�ෙ�  �යලා. 
 එතෙකාට  දැ�  ඒ  භාවනාෙ�  අ�  ද�නවා  අ��  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�  අර  �ඤ්ඤාණය 
 දැනට  බැසෙගන  ඉ�න  �පය  ජරා  ෙවලා  �ෙයනවා.  ජරා  ෙනා�  �ප  ෙසායනවා, 
 �භ�ත  ��තා.  උදාහරණය�  වශෙය�  �යා  අබ  ���  කහ  ම��  ෙහාඳ  �ප  ඇ� 
 යැ� �යලා �තනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ජරා  වන  �පය  දැකලා,  ජරාව  ඉ�ම�ම  ෙනාකර�ෙ�,  අ��  �ප 
 ෙසාය�ෙ� නාමකාෙ� ඇ� අ�ක � බලපෑම �සා බව වැට�ණා. 

 අ�තෙ�  එවැ�  �ප  ෙස�ෙ�  දැනට  වඩා  ෙහාඳ  යම�  ලැ�ණා  ය�  මනස  ෙප�වා 
 ෙදනවා.  ෙමය  ඉදංස�චගත  �ෙ�  එම��  �ක  යන  සත�  මැඩ  පව�වා  �ඛ  යන  අදහස 
 අ�භයට  පවරනවා,  ෙම�න  ෙ�  �සා  ය.  ඉ��  අ�  ද�නවා  අර  ෙම�තාව  භා�තා 
 කරලා ෙ�ක ඉ�මව�නට ��ව� හැම ස�වයා ම �ක� �යලා ද�නවා න�. 

 ඒ  ��හට  ක�ණා  ෙචෙතා  ����  ෙකාටස�  ��  කළා,  ඒ  ��ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤාෙව  ෙ�දනා�පස්සනාව  කර�ෙ�  �ක  බව  දැනග�නවා.  �ක  ඇ� 
 ව�ෙ�  ��  ෙ�දනා  නැ�  ෙලාව�  ෙසායනවා.  �භ�ත  ��තා,  strained  mind. 
 එතෙකාට ෙමතන ෙවනස ෙ�දනාව� නාම ෙකාටස� �යලා අ� �වා. 

 ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  අර  ෙපා්ත�ය  ��ය  කාරණාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කරලා 
 ෙප��වා අ� එ�� එකට කරන ෙදය, පාණා�පාත අද�තාදාන ආ� වශෙය�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�දනාව  ෙනාඉ�මව�ෙ�  �ම�  �සා  ද?  ���  ආ�වය  ම�� 
 ඇ�  �  බල  පෑම  �ස�.  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�දනා,  පරාමාස,  ඉදංස�ච, 
 ඉදංස�චෙය�  භය  අග�ය,  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාව.  ���  ආ�වය  පරාමාසය�  භය 
 අග�ය� අතර �ෙයනවා. 
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 ෙපර  ධ�මය  �සා  ඇ�  �  �ත�භාවය  මනෙස්  ��  පව�නවා.  Persist  ෙවනවා. 
 ඉදංස�චය  හරහා  භය  අග�යට�  එම��  ෙ�දනාවට�  පැ�ෙණනවා.  ෙමෙස්  ෙ�දනා 
 �ෂෙ� �ෙ� මැඩ�ම �� ෙව�. 

 �ඛය  ෙනාඉ�මව�ෙ�,  �ත�  යන  සඤ්ඤාව  සෑම  ෙ�දනාව�  ෙකෙර�  පවරන  �සා 
 ය. 

 ඊළඟට  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාව  ��  කළා.  ෙ�  වන  �ට  කාරණා  ෙදක�  අ� 
 පැහැ��  කරලා  �ෙයනවා.  �ප  ස�බ�ධෙය�  කර�  කාරණාව�.  ඒ  වෙ�  ම 
 ෙ�දනාව ස�බ�ධෙය� කර� කාරණාව�. 

 ඊළඟට  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාව  ��තා�පස්සනාව  ��  කරනව.  ��තෙ� 
 ආස්වාදය.  ����පා����පධා�ය�ගය.  ඊළඟට  ආ�නවය,  �ත  මැඩ  ගැ�ම. 
 ධ�ානය�  �සා  හ�  �ත  මැඩෙගන  ඉ�නවා  �යන  එක.  ඉ��  එතන  �  අ�  ෙප��වා 
 ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ෙය�  ෙකෙන�ට  වැටෙහනවා  න�,  ��ඛ  �ෙරා්ධය  �යන  එක 
 උ��  �යලා  පඤ්ඤා��ඨානය  ම��  ��වාණය�  එ�ක  සසඳලා  �ය�  සඤ්ඤා 
 ඉවතලනවා �යලා. 

 එතෙකාට  �ම�  �සා  සඤ්ඤා  ෙනාඉ�මව�  ද  �යන  එක�  බැ�ෙ�.  සඤ්ඤාෙ� 
 ���  බව  ෙනාද�නා  �සා  ය.  �පය  ර�  ය.  එ�  ෙවනස  �සා  සඤ්ඤා  ඉ�ම�ම.  අ� 
 ඉස්ෙස�ලා  සඳහ�  කර�  කාරණා  ෙදක  �ෙයනවා  ෙ�,  �පය�,  ෙ�දනාව�.  ඒ  ෙදක 
 වටහා ග� ��ගලයාට පහ��. 

 එන��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  වැ�  �හ්ම  තලයක  ���ෙ�  ෙබාෙහා්  ක�  �ව� 
 ව�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ෙවනස  ෙසායා  ගැ�මට  බැ�  තරමට  එ�  �ත�  බව  මනෙස්  ගැ� 
 ෙගන  ඇත.  ෙ�  �සා  ඇ�  �  අ�ද�ා  ආ�ව  �ළ  තමා  කරග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා 
 ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා  ආ�වය�.  සහ  එෙස්  ෙබාෙහා්  කල�  ගත  ��ම  �ඛ  යන 
 මතය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා  ඉඳලා  �ත�යට  යන  එක,  �ප�ලාසෙ�  �ෙයනවා  අ�තා 
 ඉඳලා �ත� �යන �ප�ලාසය. 

 ෙමම  ප�  සඤ්ඤා,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව.  අ�ද�ා  ආ�ව  කතාව  ප�  සඤ්ඤාව� 
 හැ�යට.  �ත��  ග�න  එක  දැ�.  එතෙකාට  දැ�  present  moment  එෙ�,  අ�න  ඒ 
 සඤ්ඤා ෙදක ම�� සඤ්ඤාව ෙනාඉ�මවනවා. 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/01/2017  - ��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  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  12  ජනවා�  2017  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එෙත��  අ�  බැ�ෙ�  �භ 
 ධා�, ආෙලා්ක ධා�, ඔය ��හට ධා� හත, ස�ත ධා� ��ෙ� හැ�යට. 

 ඉ��  ඕෙ�  අ�  සාක�ඡා  කළා  ඔය  ජරා  වන  �පය  දැකලා  ජරාව  ඉ�ම�ම 
 ෙනාකර�ෙ�,  අ��  �ප  ෙසාය�ෙ�,  නාමකාෙ�  ඇ�  අ�ක  �  බලපෑම  �සා 
 �යලා.  අ�තෙ�  එවැ�  �ප  ෙස�ෙ�  දැනට  වඩා  ෙහාඳ  යම�  ලැ�ණා  ය�  මනස 
 ෙප�නා  ෙදනවා.  ෙ�ක  ඉදංස�චගත  �ණා.  එම��  ��ඛ  යන  සත�  මැඩපව�වා  �ඛ 
 යන අදහස �භයට පවරනවා �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  �පෙ�  ඉ�ම�ම  ෙනාකර�ෙ�,  �පය  �සා  ඇ�  �  ෙ�දනා 
 ෙකාටස  ඉ�ම�ම  ෙනාකරන  �සා�.  එන�  ෙමම  ෙ�දනාෙ�  ය�  �ත�භාවය�  ඇ� 
 යැ�  �තනවා.  න��  මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇනය  �සා  වන  �ඛය,  ��ම  යකඩ 
 ඇනය� ෙනාපව�න බව ද�නා ��ගලයාට ඉ�ම�ය හැ� ය. 

 අ�ත�  බව  ද�ෙ�,  අ�  ද�නවා  ෙම�තාෙව�  ෙප��වා  ෙ�  අර  බ�ෙල�  ඉ�නවා, 
 ම�ස්සෙය�  ඉ�නවා,  ඒ  කාට  ද  අ�  සලක�ෙ�  �යලා  සාක�ඡා  කෙළ්.  අර 
 �ත�භාවය.  ඉ��  ඒක  ද�නවා  න�  �පය  ඉ�මවනවා.  �පය  �සා  �  ෙ�දනාව  ද 
 ඉ�මවනවා.  එතෙකාට  ඒක  තම�  ඒ  �ප  ෙකාටස  ස�බ�ධෙය�.  එතෙකාට  �භ 
 ධා�. 

 ඊළඟට  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ෙ�  ස්වභාවය  ��  කළා.  ඒෙක�  අ�  ෙපා්ත�ය  ��ය 
 වෙ�  සාක�ඡා  කළා.  ඉ��  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  ෙ�දනාව  ෙනාඉ�මව�ෙ�,  ��� 
 ආ�ව  ම��  ඇ�  �  බලපෑම  �සා  ය  �යලා.  එතන�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  �ඛය 
 ෙනාඉ�මව�ෙ�  �ත�  යන  සඤ්ඤාව  සෑම  ෙ�දනාව�  ෙකෙර�  පවරන  �සා  ය 
 �යලා. ඒ �ය�ෙ� ෙමාක� ද? 

 ෙ�දනාව  ඉ�ම�ම  ෙනාව�ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  �  සඤ්ඤාෙ�  බලපෑම  �සා  ය.  �ත� 
 යන  සඤ්ඤාව  �සා  ���  ආ�ව  ඇ�  ෙවනවා.  �ය�  ෙ�දනාව�  �ෙක�  ඇ�ළ�  වන 
 බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  තව  ද  ෙ�දනාව  �සා  වන  ත�හාව  �සා  ��ඛ  ස�දය  ද�ෙ�, 
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 ද�ෙ�,  ��ඛය  යන  සඤ්ඤාව  �සා,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  යනෙකාට. 
 ඒක  ෙනාෙවනවා  න�  ෙ�දනාව  �සා  �  �ත�  සඤ්ඤා  ස්වභාවය  ���  ය�.  එත�� 
 ක�ණා ෙචෙතා ����ය ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමතන�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ  අර  ෙ�දනාව  අ�  ද�නවා  �ඛ�  �යලා 
 පරාමාසගත  ෙවනවා.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  අ�තා  �යලා  භය  අග�යට  යනවා.  ෙ�ක 
 �සා  අ�  ල��  කරග�තා  ඔය  ���ෙලා්භය  �ට  ෙ�දනාව  ද�වා  ලාභම�ඡ�ය.  අර 
 අ�තා �යලා ග�තහම අ� අර ලාභ� �යලා ගැ�ම �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  උඩ  තම�  අර  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  �යන  කතාව  ඇ�  ෙව�ෙ�. 
 ඉ��  අ�න  එක  ෙනාෙවනවා  න�  තම�  අ�ට  ඒ  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ� 
 ෙව�ෙ�. 

 ඊළඟට  අ�  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  ��  කළා.  ඒෙක�  ක�පනා  කළා  ෙ�  �ම� 
 �සා  සඤ්ඤාව  ෙනාඉ�මව�  ද?  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ප�  සඤ්ඤාව,  අර  අ�තා 
 ඉඳලා  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙවනවා,  ෙබාෙහා්  කාලය�  ��ය�  �යලා.  ඒක  �සා  �ඛ  යන 
 මතය.  ඒ  වෙ�  ම  අ�තා  ඉඳ�  �ත�  �ප�ලාසය  �ෙයනවා,  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව,  අර  අ�ද�ා  ආ�වය  සහ  �ත��  ග�නා  දැ�  present  සඤ්ඤා  ෙදක  ම��, 
 සඤ්ඤාව ෙනාඉ�මවා �යන එක. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සඤ්ඤාව  ඉ�ම�ම  ෙනාව�ෙ�,  සඤ්ඤාව 
 �සා  �  අ�ත  ස්වභාවය  �ත  මැඩෙගන  ��න  �සා  බව  වැටෙහනවා.  ෙ�  ප���ඨානය 
 �සා �ත මැඩෙගන ��ම. ��තෙ� ආ�නවය. ෙ�ක ෙකෙස් වැටෙහනවා ද? 

 දැ�  ඔතන  අ�ට  ෙ�නවා,  diagram  එක�  හැ�යට  ඇඳග�ෙතා�  උඩ  ෙ�තනාව 
 �ෙයනවා,  පහ��  අ�තා,  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  යනවා.  ඒ  �ත�ෙ�  �ට  අ�ට  එනවා 
 ���  ආ�වයට.  අ�  අර  ර�  පාට  ෙ�ඛාව��  ල��  කරග�ෙතා�  �ත�ෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව. එතෙකාට ��� ආ�වය ය�� ප� සඤ්ඤාව �යලා �යා ගත හැ��. 

 ඊළඟට  අ�තා,  එ��  ඇ�  ෙවනවා  අ�ද�ා  ආ�ව.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�වය  ය�� 
 �යා  ගත  හැ��  අ�තා  �සා  �  ප�  සඤ්ඤාව  �යලා.  එෙහම  න�  ර�  පාට  arrows 
 ෙදක�  අ�ට  එනවා  එක�  අ�තා  �සා  අ�ද�ා  ආ�වයට,  අෙන�  �ත�ෙ�  �ට  ��� 
 ආ�වයට. 

 ෙ�  පළෙව�  කාරණයට  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙපර  ෙ�දනාව  �සා  �  අ�තා  ස්වභාවය 
 අ�ද�ා ආ�වගත �ය. ෙමය අ�තා �සා � සඤ්ඤාව �සා � ප� සඤ්ඤාව �ය. 

 ෙදෙව�  කාරණයට  අ�ට  ෙ�නවා  දැ�  ෙ�දනාව  �සා  �  �ත�  ස්වභාවය,  ��� 
 ආ�වයට  බලපානවා.  ෙ�  �ත�  �සා  �  ප�  සඤ්ඤාව  �ය.  අ�තා  යන  සංක�පය 
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 ඉ�මව�ෙ�  ��තෙ�  මැඩ�ම  ඉ�මවා  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා. ෙම� � ව�ාපාදය� නැහැ. ව�ාපාදය �සා � අ�ත ස්වභාවය� නෑ. 

 අ�ට  ෙ�නවා,  �ප  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  ��ව��  තමා  පැව�ය  හැ�ය�  ෙනා�ත�. 
 ෙම�න  ෙ�  අ�ව  තම�  අර  ��තාව.  ��තාවට  �ය  ��ගලය�ට  තව  ��ගලය� 
 ෙකෙර�  ��ම  ව�ාපාදය�  ඇ�ෙළ්  �ෙයනවා  �යලා  හැ�ම�  නැහැ  �යලා 
 �ය�ෙ�. ෙ�ක ෙහාඳට පැහැ�� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/01/2017  - ��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. 

 14/01/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  �භ  ධා�,  ආෙලා්ක 
 ධා�,  ස�ත  ධා�  ෙමෙන�  කළා.  එතෙකාට  ඒ  �භ  ධා�  ෙමෙන�  ��ෙම�,  අර 
 ෙම�තා  ��ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  �ෙල�  අන���ෙධා  �යලා.  දැ�  අ�  ෙප��ෙ�, 
 ඇ�  අ�  ෙ�  ඉ�මව�ෙ�  නැ�ෙ�  �යන  එක�?  ඒෙ�  ෙම�තා  ��ෙ�  අ�  භා�තා 
 කරනවා  �ෙල�  අන���ෙධා  �යලා.  අ�න  ඒක  ��ම  ම��,  අර  ෙ�දනාව  ඉව� 
 ��ම  ම��  �පය  ඉ�මවා  ෙම�තා  අ�මාණය  �ම  ��ධ  ෙවනවා  �යලා  ඒෙක� 
 වැට�ණා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  ඉ��  �ක  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  ය�නා  �  කාරණා  ඉ��  අ� 
 බල�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ෙ�  ෙචෙතා  ����යට  �යහම  ආෙලා්කය  ඇ�  �ණා  ම, 
 දැ�  ෙමතන  ආෙලා්ක  ධා�ව  සමඟ  ෙ�දනා�පස්සනාව  ��  ව�ෙ�,  ෙ�දනාෙ� 
 ස�දය,  අස්තංගමය  දැ�ම  �සා,  අ�ත�භාවය  සඤ්ඤාව  �ළට  කාවැ�ම  �සා, 
 සඤ්ඤාව  ම��  කරන  බලපෑම  ඉව�  �ම  �යන  එක  වැටෙහනවා.  අර  �ත�භාවය 
 නැ� ෙවලා ���ලා. 

 ඊළඟට  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  ��  කරන  භාවනාව,  ඉ��  ඒක  අ�  ��ඝ  වශෙය� 
 ෙප��වා අර අ�ද�ා ආ�වය ප� සඤ්ඤාව හැ�යට එෙහම �ෙයන හැ�. 

 එතෙකාට  ඒ  දැ�  �ත��  �යලා  present  moment  එෙ�  ග�න  එක.  ඉ��  එතන� 
 සඤ්ඤාව  ඉ�ම�ම  ෙනාව�ෙ�  අ�ත  ස්වභාවය  �ත  මැඩෙගන  ��න  �සා  බව 
 වැට�ණා. 

 ෙ�ක  ප���ඨානය  �සා  �ත  මැඩෙගන  ��.  එතෙකාට  ��තෙ�  ආ�නවය  �යන 
 එක.  එතෙකාට  එතන�  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  අ�තා  යන  සංක�පය  �සා  තම�  ෙ� 
 �ශ්නය  �ෙය�ෙ�.  අ�තා  යන  සංක�පය  ඉ�මවනවා  න�  ��තෙ�  මැඩ�ම 
 ඉ�මවලා ඒ ��තා ෙචෙතා ����ය �යන එක ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ඕෙ�  ��තා�පස්සනාව  කර�ෙ�,  දැ�  අ�  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාවට 
 ෙ�  එ�ෙ�.  ඒෙ�  ��තා�පස්සනාව  කරනවා  න�,  ඒෙ�  ෙප�නනවා  “සරාගං  වා 
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 ��තං  සරාගං  ��ත��  පජානා�”  �යලා.  ඒ  රාග  ස�ත  �ත�  ඒ  අ�  ෙප�න�ෙ�. 
 ඊළඟට ෙප�නනවා “�තරාගං වා ��තං �තරාගං ��ත�� පජානා�” �යලා. 

 ඉ��  ඔය  ��හට  ��හා���ෙවා්  ෙමතන  ෙප�නලා  �ල  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ� 
 අෙ�  �ත  මැඩෙගන  ඉ�නා  �  අවස්ථාව�  තම�  ��හා���ෙවා්  ෙමතන  ෙප�නලා 
 �ල �ෙය�ෙ�. 

 අ�න  ඒවා  ඉ�ම�ම  �යන  එක  අ�  කරෙගන  ය�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  රාගෙය� 
 මැඩෙගන  ඉ�නවා,  �ෙ�ෂෙය�  මැඩෙගන  ඉ�නවා,  ෙමා්හෙය�  මැඩෙගන 
 ඉ�නවා.  එතෙකාට  රාග,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  නැ�ව  අ�  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  �ණා 
 �ය�ෙ�, ඒවාෙය�� ෙකෙන�ෙ� ය� ආකාරයකට �ත මැඩෙගන ඉ�නවා. 

 උදාහරණය�  වශෙය�  තම�  ����යට  �යා  �ණ�,  ඒ  �ත  මැඩෙගන  ඉ�නවා 
 �යන  අවස්ථාව�  �ෙයනවා.  තම�ට  �ත�නට  බැ�ව  අනා�ව  ෙවලා  ඉ�නවා 
 �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  කාරණා  �ක  තම�  මම  ෙහාඳට  බලාෙගන  �ෙ�.  රාග  ස�ත  ���  �ත 
 මැඩෙගන  �ෙයනවා.  �තරාගං  වා  ��තං.  රාගෙය�  �ෙ�ෂෙය�  ෙමා්හෙය�.  ඊට 
 පස්ෙස්,  සං��තං  වා  ��තං,  අර  ඇ���ච  �ත  �යන  එක.  ඊළඟට  අර  ����තං  වා 
 ��තං,  අර  ��ෙරන  උ�ධ�චය  �සා.  අර  ඇ��ම  �යන  එක  �න��ධය  එෙහම 
 �සා. 

 ඊට  පස්ෙස්  එෙහම  නැ�න�  මහ�ගතං  ��තං,  මහ�ගත  ��තය�  ඇ�  ෙවනවා. 
 ඊළඟට  ෙප�නනවා  සඋ�තරං  ��තං,  �යලා.  ඊළඟට  අ��තරං  ��තං  �යලා.  ඒ 
 අ��තරං  ��තං  �යලා  �ෙ�,  අ��තර  �යලා  �ෙ�  ඉහළ  ම  �  �ඥාව�.  එතෙකාට 
 unsurpassed,  excellent  �යලා  �යනවා.  �ඥාව  ෙහාඳට  අ�කව  �ෙය�නා  � 
 එක�. අ�� ෛචත�කය� ඔ�ෙකාම ඉ�මවලා. 

 ඉ��  ඕක  ඉහළ  ම  �  �ඥාව  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා.  එතෙකාට  ෙ� 
 අවස්ථාෙ�  ��  අෙ�  �ත  මැඩගැ�ම�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒක  මානය  ඇ�  අය�ට 
 �ඥාව �ත මැඩෙගන ��නවා. මානය නැ� අය�ට එෙහම ෙව�ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙ�ෙක  ෙප�නනවා  සමා�ත  ��තය,  අසමා�ත  ��තය,  ���� 
 ��තය.  එතෙකාට  ෙ�  ��තය,  ��හා���ෙවා ්  ෙමතන  ඔ�ෙකාම  ෙප�නලා 
 �ෙය�ෙ� ෙ�වා�� �ත මැඩෙගන ���නා � �ෙයන අවස්ථාව�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ධ�මය�  �සා  �ෙ�  ඇ�  වන  ස්වභාවය.  එතෙකාට  ඒෙක  ස�දය, 
 අස්තංගමය  දැ�ම  ම��  අර  ආ�නවය  බැහැලා  ���ලා  අ�තා  සඤ්ඤාව  ��� 
 ���ලා ආ�ඤ්චන ����ය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/01/2017  - �ෙරා්ධ සමාප�� ඥාන 
 Nirodha Samāpatti Ñāṇa 

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

 මම  ක��  කළ  ස�ත  ධා�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  කරෙගන  ���ලා, 
 ඒෙ�  අ�තා  ය�න  ඉව�  ��ෙම�  ඒ  සඤ්ඤාව  මෙ�  ෙනාෙ�  �යන  එක  ෙයාදා 
 ග�තහම  ආ�ඤ්චන  ����ය  ඇ�  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  �භ  ධා�  ඒ  ��හට  බලාෙගන 
 �යා.  ඒ  ෙකාටස්  ක��  �යලා  �ෙයනවා  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ආ�ඤ්චන  ����ය 
 ද�වා ආවා. 

 එතෙකාට  ෙමෙහම  �ක  ෙ�ලාව�  ඉ�නෙකාට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ෙවලා 
 ඒ  ඉ��යාෙ�  අර  අනාථ���ක  ���මාෙ�  බැං�ව  එෙහම  ��ධ  කාලෙ�  ���ච 
 ඒවා එෙහම මම දැ�කා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  සංස්කාරවල  ආ�නවය  �යන  එක  අන�තා  �යලා  ��  කළා.  එ�ට  මම 
 ක�පනා කළා ඇ� ෙමතන ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය ඇ� �ෙ� �යන එක. 

 ඒෙක�  අ�ට  ෙ�නවා  සඤ්ඤා  සහ  සංස්කාර  �සා  ඇ�  ෙවන  අ�ත  ස්වභාවය  ඉ�ම�ම 
 ��ධ  ෙව�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා  ඉඳ�  �ත�  �ම  ඉ�මව�ෙ�  සඤ්ඤාව  ම�� 
 සාදන සංස්කාර ම�� වන �ත�භාවය ඉ�මවනවා. 

 එපමණ��  �ත�භාවය  ���  ය�ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �යන  එක 
 ��ධ  ෙවනවා.  දැ�  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ෙ�  ෙමාකද  �යන  එක� 
 බැ�ෙ�. දැ� ඉ�� ෙවලා �ෙය�ෙ� සංස්කාර �සා වන �ත�භාවය. 

 ෙ�ක  ෙමාක�  ද?  මං  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙ�  ��යා  �යලා  ප�  සඤ්ඤාව� 
 එ�  ���ලා  පැ��  ��ගලයාට  �ෙයනවා.  එම  සංස්කාරය�  �සා  වන  �ත�භාවය 
 ඉ�මව�ෙ�  න�  ක��  �න�  ��ධ  ෙව�න  ��ව�  �යලා  රහත�  වහ�ෙස් 
 පැවැ�වා. 

 එක�  තම�  �ෙරා්ධය,  අ��  එක  �ඥා  ����ය,  �න  තම�  ��වාණය.  එතෙකාට 
 ෙ�  භාවනාව  කර�න  කර�න,  ප��ය  දවස්වල  �ගට  ම  කරෙගන  ආෙ�  ෙ�  භාවනාව 
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 තම�.  කරෙගන  එ�න  එ�න  ෙ�ෙ�  �භාස්වර  ෙවන  ස්වභාවය  වැ�  ෙවනවා.  ඒෙ� 
 ඉ�න ��ව� හැ�යාව වැ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  ආ�ඤ්චන  ����ය  �ණ�  ඉතා  ම  �භාස්වර  ෙලස  ����ව  පව�නවා. 
 ෙ�ෙක�  අ�ට  ෙ�නවා  diagram  එක�  වශෙය�  ග�තහම  ෙ�  අ�ත  ඉඳ�  �ත�, 
 පහළට  �යා  අ�ද�ා  ආ�වය  ව�  පැ�ෙ�  ���  ආ�වය.  එතෙකාට  triangles  2�  අ�ට 
 ෙ�නවා. 

 අ�ත,  �ත�,  ���  ආ�වය  එක  triangle  එක�,  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  �ත�,  ��� 
 ආ�වය, අ�ද�ා ආ�වය �යලා තව� triangle එක�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ෙකාටස්  ෙදක  ෙමෙන�  කරන  තා�  ක�  ඒ  ආ�ඤ්චන  ����ය 
 ෙනාසැ� පව�නවා �යන එක ෙ�ෙරනවා. 

 දැ�  ඔතන  සඤ්ඤා  �සා  වන  සංස්කාර  ම��  වන  අ�ත�භාවය  ෙමෙන�  කරනවා 
 න�  ඒ  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  අන�තා  �යලා  ෙමෙන�  කළා  ම  �භාස්වර  ��තය 
 �� ��ර ම වසාෙගන ඉ�නවා. 

 ෙම�න  ෙ�  අවස්ථාෙව�  ස�බ  ස� ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤා  ෙහා��  ෙමෙන�  කරනවා 
 න�  ඒ  ��ගලයාට  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ස�බ  ස� ඛාෙර� 
 අ��ච  සඤ්ඤා  �යන  එක  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ක��.  ඕක  05/04/2016  ���� 
 භාවනාෙ�  ෙහාඳට  පැහැ��  කළා.  අර  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත,  ජරාවට 
 කැම�  ෙවනවා  න�  ව�ා�,  මරණයට�  කැම�  ෙවනවා.  ජරාවට  හරාය�.  මැ� 
 ඉප�මට  කැම�  ව�ෙ�  න��ය.  ඉප�ම  ��  �ණා  න�  නැවත�  ජරා  ව�ෙ�  ය. 
 එ��  �ඩා  ව�ෙ�  ය,  ජරාවට  අ��ය�.  ලාභම�ඡ�ය  ව�ෙ�  අ�තා  ය�ෙව� 
 ගැ�ෙම�  ප�ව�.  අ�ත  සඤ්ඤා  �සා  සැකෙසන  �ඤ්ඤාණය  ම�� 
 ප��ඨමනස�ක�පය �� කර�ෙ� ජරාව ද�වා ආවා. ජරාවට ���ඡ�. 

 ත�හා  පපඤ්චය  �සා  ඇ�  වන  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාවට  අ��ය�, 
 හරාය�,  ���ඡ�.  ෙ�තනාව�  කරලා  සංස්කාරය�  කරලා  ක��  �ස්  කරනවා. 
 ප��ඨමනස�ක�පය ජරාවට පැ�ෙණ�ෙ� ඉහළ සංස්කාර ෙකා�ව හරහා�. 

 එම  සංස්කාරය�ට  අ��ය�,  හරාය�.  ���ඡ�.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්,  ඒ  භාවනාෙ�� 
 ෙප��වා  ෙමත��  ෙ�ක  නතර  ව�ෙ�  නෑ.  ප�ෙලහා  සංස්කාරය�  �ෙයනවා.  ඒ 
 ප�ෙලහා  �ෙයන  සංස්කාරය�ට�  අ��ය�,  හරාය�,  ���ඡ�  �යලා  ෙමෙන� 
 කර�න ඕ�. 

 ෙපර  පාණා�පාතය  කළා,  අද�තාදානය  කළා.  එම��  �ව�  �මට  ඇ�  ඇ�ම, 
 ඡ�දරාගය  පහ  කළ  ���.  අනාගතෙ�  �  ෙමම  සංස්කාරය�  භා�තා  කර  �ව�  �මට 
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 ඇ�  ඇ�ම  පහ  කළ  ���.  ඡ�දරාගය  ��  කළ  ���.  දැ�  කර�නා  �  සංස්කාර 
 �ෂයෙය�  ඇ�  ඇ�ම�  පහ  කර�න  ඕ�.  ඡ�දරාගය�  ��  කර�න  ඕ�.  අ�න  ඒ 
 ��හට කරනෙකාට ඒ �ෙරා්ධය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/01/2017  - ��ඡා��� 
 Micchādiṭṭhi 

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

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�  ��ඛ  table  එක.  ඒ  ��ඛ  table  එෙ�  slides  වගය�  අ�  දාල 
 �ෙයනවා. ඒෙ� පළ� ෙව� slide එක ෙමෙන� කළා. 

 ඒක  පට�  ග�ෙ�  ඔය  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා  කර�  ධ�ම  ෙකාටස�  මහා 
 �දාන  ��ෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙ�දනාව  �ත�  ෙකාට  ත�හාව  ඇ� 
 ෙවනවා.  ත�හාව  �ත�  ෙකාට  �පා�ය  අර��  ෙස�ම,  ප�ෙ�ෂණය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා.  ඒ  ප�ෙ�ෂණය  ඇ�  �ණා  ම  ඒ  �ප  ලැෙබනවා.  ඒ  �පා�ය  අර�� 
 ලැ�ණහම  ෙහාඳ  නරක  ��ශ්චය  කරනවා.  ඒ  ��ශ්චය  ඇ�  ක��  ඡ�දරාගය  ඇ� 
 ෙවනවා. ඒ ඡ�දරාගය ඇ� ක�� මම ය මාෙ� ය �යන අදහස උප�නවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  ෙහාය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ප�ෙ�ෂණය 
 කර�ෙ� ෙමාක� ද? ෙ� අ�තා �යන එක තම� ෙහාය�ෙ� අ�. 

 එතෙකාට  ඒ  diagram  බැ�වා  ම  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�දනාව  �ඛය  වශෙය� 
 පරාමාසගත  ෙවලා  පරාමාසෙය�  භය  අග�ය,  එතන  අ�තා  �යලා  ල��  කරනවා. 
 ඒ භය අග�ෙය� ඒ ��� අ�සය ෙ�ඛාෙ� ෙ�දනාව ද�වා ගම� ��ම �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  තමා  �යන  ���ය  අ�  ෙහායනවා.  අ�තා  ලැ�ණ� 
 �යලා �� පම��, මෙ� භාවනාෙව� ඒ අනා�ව ෙවලා �ත� නතර �ණා. 

 එතෙකාට  ඒ  ෙවනෙකාට  මම  භාවනාවට  ඉස්ෙස�ලා  slide  4  ද�වා  බලලා  ��ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒක  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ඒක  ඔස්ෙස්  ගම�  කරලා  තම�  ෙ�ක  නතර  �ම 
 �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ඉ��  ඒ  නතර  ෙව�ච  ෙවලාෙ�  �  �ක�  ඒ  ��හට  ��යා. 
 ඒ  slide  3  වල�  අ�  ෙප�නනවා  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  ෙව�ච  කාරණා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ඛය  �යන  එක  තම�  �ල�බත  පරාමාසයට  ���  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට 
 ෙ�ක ෙ�දනා ධ�මය�. 
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 slide  4  වන  �ට  න��ය  පරාමාසගත  �ම.  ෙ�  වන  �ට  අර  ස�කාය  ���  �ළ  slide 
 3  වල  �ත�භාවයට  වඩා  ��  �  �ත�භාවය�  �ෙය�ෙ�  �ම�  �සා  ද  �යලා 
 ෙමෙන� කළා. 

 5.3  ෙවන  �ට  අ�  ද�නවා  සඤ්ඤාව  ජරා  �ණා  �යලා.  අ�  ද�නවා  ෙ�  ධ�මය 
 ය�ෙ�  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ  4.2,  ඒ  ��හට  පහ��  ���ලා  උඩ  අ�  ද�නවා 
 �ඤ්ඤාණය  එත��  ෙ�තනාව,  ෙ�තනාව�  සඤ්ඤාව,  සඤ්ඤාෙව�  �පය  ද�වා 
 ගම� කරනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  5.3  �ණා  ම  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව.  ඒක  �ණා  න�,  එෙහම  න� 
 ��තය  �ළ  ඒ  සඤ්ඤා  අගය  �සා  �  ව�ා�  ස්වභාවය  �යන  එක  හටග�නවා.  ෙ� 
 �සා  ��  �  �ත�භාවය�  ඇ�  බව  අ�ට  වැටෙහනවා.  ඒක  �සා  අර  ඉස්ෙස�ලා  අ�ට 
 ��ණා  �  �ත�භාවය  ද�නවා  ෙ�  අ�,  ෙප�නනවා  slide  3  වල  එෙහම  එනෙකාට 
 අර ෙදපැ�ෙත� ම ඇ��ලා ස�බ�ධ ෙවලා අර ���ය �යන එක ඇ� �ණා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  slide  4  වන  �ට  ඊට  වඩා  ��  �  �ත�භාවය� 
 තම� අ�ට �ෙය�ෙ�. 

 ඒ  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  අර  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව  ස්වභාවය  �යන  එක  ��තයට  ��� 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ෙ�ලාෙ��  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  �ල�බත  පරාමාසය 
 �ළ  ���ය  ම��  ඇ�  ව�නා  �  බලපෑම  අ�  වන  අවස්ථාව�.  දැ�  ���ෙ�  �ත� 
 ග�ය  අ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  න��ය  ම��  ��ත  ධාරාව  පව�වනවා.  ඒක  ෙහා�� 
 වැටෙහනවා. 

 ඉ��  අ�න  ඒ  ෙ�ලාෙ�  තම�ට  අර  �ඤ්ඤය  ද�වා  ම  දැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 ඉ��  ඒ  �ය�ෙ�  එක�  ��නාට,  අ�  ���ය  �යන  එක  අ�  �ණාට,  අ� 
 අතහ��ෙ�  නෑ,  අෙ�  න��ය.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ඔය  ෙවනෙකාට  අ�  ව�ා�යට 
 ඇ��ලා ෙ� �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  හ�  උදාහරණය�  ග�නවා  න�  ෙලෙඩ�  ෙලඩ  ෙවලා  ඉ�නවා.  එයාට  කෑම 
 ක�න  බෑ.  අ��  ක��ය  එයා  ක�න  කැම�  කෑම  කනවා.  එතෙකාට  දැ�  මට  ක�න 
 බැහැ�  �යලා  ෙමයාෙ�  අතහැ�ම�  ෙනෙම�  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  මම  ෙකාෙහාම  හ� 
 ෙහාඳ  ෙවලා,  ඔය  වෙ�  double  ක�න�  වෙ�  අදහස�  �ෙය�ෙ�.  න��ය  �සා 
 එයාෙ�  පැවැ��ම  �යන  එක  එතන  �ෙයනවා.  ���ය  එපා  �ණාට  න��ය  වැඩ 
 කරනවා. එතෙකාට ඒක තම� ඒ �ඤ්ඤය ද�වා ම ඇ� �ම �යන එක. 

 slide  5  එකට  ආවා  ම  අ�  ද�නවා  අර  අහංකාරය  �සා  අර  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  අ�  ඒක 
 ෙහාය�න  යනවා.  ෙපර  අ�තා.  මතක  ද  අ�  පැහැ��  කළා  ඕක  අර  නටන  ��ගලයා 
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 නට�න  �ං�ව�  ෙහායනවා.  දැ�  �ං�ව  නතර  ෙවලා.  නට  නටා  ෙ�  ��ෙ�.  ඒකට  ඒ 
 අහංකාරය  �යන  එකට  �ං�ව�  ෙහායනවා  �යන  එක  “අ�ත�  වා  �පං”  �යලා 
 බැ�වා. 

 එතෙකාට  ඔය  අවස්ථාෙව�  ද�නවා  ෙ�  ස�කාය  ���  �ළ  ගැ�  ෙවලා  �ෙයනවා 
 අහංකාරය  �සා  ඇ�  ��  අ�මාන  ස්වභාවය.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  �ළ  අ� 
 ඉෙගන ග�තා �ඛ, අ�ත, �ත�යට අමතරව මානය �යන එක පව�නවා �යලා. 

 �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  න��ය,  5.5  �  අ�ත,  ��  �,  ��ම  �  �ත�  අගෙයා ්
 නාම�ප  ෙලස  තැ�ප�  ෙවලා  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ෙමතන�  ���  අගය 
 අ� �ණ� න��ය ම�� පැව�ණා �යලා ��ඡා ���ය� ඇ� ෙවනවා. 

 දැ�  ���ය  අගය  බැහැලා  �යා,  න��  දැ�  න��ෙය�  වැඩය  කළා  ෙ�  ඊට 
 ඉස්ෙස�ලා  slide  එෙ��.  දැ�  ඒක  �සා  එයාට  ��ඡා  ���ය�.  ඒ  �ය�ෙ�  මාව 
 නැ�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ෙකාෙහාම  හ�  මාව  පව�නවා.  අර  මම  ෙහායා�  අ�තා  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  එෙහන�  අ�  ද�නවා  ඔය  ස�බාසෙ�  එෙ�  ඉෙගන  ග�තා  මමංකාරය, 
 ඒකට ��ඡා ���ය එක� කළා ම අහංකාරය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ඒ  තම�ට  හ�බෙව�නා  �  අ�තාට  ��ඡා  ���ය�  එක�  �ෙ�, 
 ෙ�ක  පැව�ණා  �යලා.  දැ�  එතෙකාට  අහංකාරය.  එතෙකාට  ඒ  �ප  ෙසාය�ෙ�, 
 ඒවා  ලැෙබ�ෙ�,  ෙපර  අ�තා  ලැ�ණා.  ක��  නැ�  ෙවලා  �ය  ෙපර  අ�තා  ලැ�ණා 
 �යලා ස�� ෙවලා මාන ෙවනවා. ෙ�ක කළහම �ෙරා්ධය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/01/2017  - න�� 
 Nandi 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�,  මතක  ඇ�,  අ� 
 slides  �ක  බලාෙගන  ආවා  ��ඛ  table  එෙ�.  අර  ඒෙ�  අවසානයට  අ�  ෙප��ෙ� 
 අර  slide  5  නටන  ��ගලයා  ඒ  ගැළෙපන  �ං�ව  ෙහායනවා.  එත��  අ�  ෙප��වා 
 අර  ස�කාය  ���  �ළ  ගැ�  ෙවලා  �ෙයනවා  අහංකාරය  �සා  ඇ�  ��  අ�මාන 
 ස්වභාවය. 

 එතන�  අ�  ෙප��වා  අර  ���  අගය  අ�  �ණ�  න��ය  ම��  හ�  පැව�ණා  �යලා 
 ��ඡා  ���ය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  එතන�  අ�  සාක�ඡා  කළා  මමංකාරයට  ��ඡා 
 ���ය  එක�  කරලා  අහංකාරය  ෙවනවා.  ඉ��  �ප  ෙසාය�ෙ�,  ඒවා  ලැෙබ�ෙ�, 
 ෙපර අ�තා ලැ�ණා �යලා ස�� ෙවලා මාන ෙවනවා �යලා. 

 අද  භාවනාෙ�  �,  මම  �ල  ඉඳල  ම  භාවනාව  කරෙගන  ආවා  ��ෙවළට.  Slide  6  එක 
 ෙමෙන�  කළා.  ඒෙ�  �ෙයනවා  අර  ස�කාය  ���  �ළ  ගැ�ව  ඇ�ෙ�  �පයට  �ඛය 
 යන  මතය  පැව�ම�  එම  අගය�ට  රාග  �ම�  ය.  ඔ�න  ඔය  කෑ�ල  මම  �ක�  �� 
 කළා. ෙ�ක ෙකෙස් �� ෙව�ෙ� ද �යලා �ම�වා. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  slide  5  වල  �  අර  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  න��ය  �ෙයනවා 
 �යලා.  ෙමම  න��ය,  භය  අග�  ෙසා්ක  කාම  ආ�ව,  ඒක  හරහා  පැ��ලා  කාම 
 ආ�ව,  රාග  ස�ල,  �ප  යන  ආකාරයට  �ඛ  යන  මතයට  රාග  �ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා. 

 දැ�  ඉ��  ෙගාඩ�  පැහැ��  ෙවනවා  අර  ව��ක  ��ෙ�  පංචකාම  �ණය�  �යන 
 එක. ඒ �ණය�වලට තම� අ� ෙ� ය�ෙ� ආප�. 

 ඉ��  ඔය  ��හට  කළහම  �ෙරා්ධය  ෙවනවා.  අනා�ව  ෙවනවා.  ඔය  ��හට  ඒක 
 �ෙයනවා.  �ක�  ෙවලා  ඉඳලා,  ඊට  පස්ෙස ්  මම  ක�පනා  කළා  ඇ�  අෙ�  ෙ�  භය 
 අග� ෙව�ෙ� ෙමතන? දැ� න��ය� ෙ� ඇ��ලා �ෙය�ෙ�, ඇ� භය අග�ය? 

 25 



 ෙමතැන  භය  අග�  ෙව�ෙ�  සංස්කාර  �සා  �පයට  හා�ය�  ෙව�  �යලා.  අ� 
 ද�නවා  භය  අග�ය  �වා  ම  පැහැ��  කරග�නවා  අර  හද�නා  �  සංස්කාර  �ෙඳ� 
 �යලා. දැ� ෙ�ෙ� අ�� පැ�ත. සංස්කාර �සා �පයට හා� ෙව�න ��ව�. 

 ඉ��  දැ�  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා��  ව�  බාස්  උ�නැෙහ්  ෙකෙන� 
 ග�තහම  ව�  ක�මා�තය.  හැබැ�  ෙගන��ලා  �ෙයන  ව�නා  �  �  �ක  හා�  ෙව�න 
 ��ව�  එයා  කර�න  ���ලා.  ෙගය�  හදන  ම�ස්සෙය�  ඒෙක  බ�  ෙගනැ�ලා 
 �ෙයනවා,  �ෙම���  අරවා�  ෙ�වා�.  ඉ��  ඕෙක  ෙකා���  එක  හ�,  හ�යට 
 දාග�න හ�බ�ෙ� නැ�න�, කඩාෙගන වැෙට�න ��ව�. 

 එතෙකාට  සංස්කාර  �සා  �පයට  හා�  �ම�  ෙව�න  ඉඩ  �ෙයනවා.  ඒක  �සා  තම� 
 අ�  අර  න��ය  පව�වා  ග�න  ඕනෑ.  ඒ  අගයට  අ�  කැම��.  එතෙකාට  දැ�  බය�  ෙ� 
 සංස්කාරය  �සා  �පයට  හා�  �ම�  �ෙණා�ෙහම  මෙ�  න��යට  බලපානවා  �යන 
 එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 DukkaChakraya.pdf - Slide 5 

 26 

http://visuddhimagga.info/Documents/DukkaChakraya.pdf


 28/01/2017  - ��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  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  අෙලා්භ  පාෙ�  කාරණා  �න�,  අෙදා්ෂ  පාෙ�  කාරණා  ෙදක�, 
 අෙමා්හ පාෙ� පළෙව� කාරණාව�. 

 එතෙකාට  පළෙව�යට  �ෙයනවා  අෙලා්භ  පාෙ�  �තමය  �ඥාව,  ස�ත�ක  ස�චාර 
 සමා�ය,  අ���ත  ��ෂාව.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  �තමය  �ඥාව  �යලා  �ය�ෙ� 
 ඒ  ��ඛය,  ��ඛ  ස�දය,  ��ඛ  �ෙරා්ධය,  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව,  ඒ 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙග�  හ�  �ාවකය�ෙග�  හ�  අහලා  දැනග�නවා  �යන  එක. 
 එතෙකාට ෙ�ෙ� අස්තංගමය ඇ�ළ�. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ���  ග�නවා  අ�ට  ඇ�  ෙව�ෙ�  ��ඛය  ම  �  �යලා.  එත�� 
 අ�  එනවා  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�යට.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ��බ  �හාරය,  ඊළඟට 
 �හ්ම �හාරය, අ�ය �හාරය, ආෙනඤ්ජ �හාරය �යන සතර �හාරය. 

 එතෙකාට  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ��බ  �හාරය  �ළ  �ෙයනවා  කායා�පස්සනාව.  ඒෙ� 
 �ෙයනවා  ප��චස��පාදෙ�  ��කක  අවෙබා්ධය  ඇ�  ධ�ාන.  �හ්ම  �හාරය 
 ග�තහම  �ප�ණාමය  �සා  ඇ�  �ණ  ��ඛය  ෙම�තාව  ම��  ඉව�  කරලා  ෙලා්භ, 
 ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ඉව�  ��මට  අ�තාලම  සැකෙසනවා.  අ�ය  �හාරය  ඇ�  ෙවනෙකාට  අ� 
 �ක බව දැනග�නවා, ඒ දැනග�ෙ� අ� දැ� �ව කාරණා ෙදෙක�. 

 පළ�  ෙව�යට  �ෙ�  කායා�පස්සනාව  කරලා  �ෙයන  එක�  �හ්ම  �හාරය�.  ඒ 
 භාවනාව ම�� දැනග�නවා. දැනෙගන ��ව� මෙ� ය� ෙනාග�. 

 එත��  එනවා  හතර  ෙව�  කාරණා  ය  ආෙනඤ්ජ  �හාරය.  සංස්කාර  මෙ��  �යලා 
 ග�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  එනවා  දැ�  අ���ත 
 ��ෂාවට. 

 අ���ත  ��ෂාෙ�  අ�  ද�නවා  අර  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  හදන  සංස්කාරය� 
 ඉවතලනවා.  ෙදෙව�ව  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා.  ��  ෙව�ව  �පයට 
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 �ත��  එක�  කරන  ලද  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා.  දැ�  ඒක  ස�බ�ධ  කර�න  අ� 
 ඉස්ෙස�ලා ��ව කාරණාවට. ඒෙක� තම� ෙ�ක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  ෙප�නනවා,  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව  අ���ත  ��ෂාව 
 �ළ  �ෙයනවා  �යලා.  ඔය  �ඥාව  �ය�ෙ�  ස�දය  අස්තංගමය  දැකලා  �ක  නැ� 
 ��මට  පමා  ෙනා�ම.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��  කාරණා  �න  පහ  ��මට  පමා 
 ෙනා�ම.  සංස්කාර  ඉවතල�,  ඊළඟට  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා  ඉවතල�,  ඒ  වෙ�  ම 
 �පයට  �ත��  �යන  එක�  කරන  ලද  සඤ්ඤා  ඉවතල�.  ඒකට  අ�  පමා  ෙව�ෙ� 
 නෑ. 

 දැ�  අ�  ආවා  කාරණා  �න�.  දැ�  ෙමත��  අ�  එනවා  ෙදෙව�  column  එකට. 
 ��තාමය  �ඥාව�,  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය�.  දැ�  බල�න  ඕක  අතර 
 ස�බ�ධතාවය. 

 ඒ  �තමය  �ඥාෙව�  එනවා  ��තාමය  �ඥාවට.  ��තාමය  �ඥාෙ�  �ෙය�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  ඒ  ස�දය  අස්තංගමය  ගැන  ��ම.  එතැන�  අස්තංගමය  දැනග�නවා  ෙ� 
 ධ�මය�  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නෙජාසාය  ��ඨ�  �යලා  ග�නවා.  ඒෙක 
 ෙප�නනවා  ඒ  ��හට  ෙමෙන�  කර�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ඒෙ�  බැස  ග�නවා.  ෙමාෙ� 
 ද බැසග�ෙ�? අස්තංගමෙ� �ඤ්ඤාණය බැස ග�නවා. 

 දැ�  එත��  එනවා  පහළට.  පහළට  ආවා  ම  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය,  භවෙ� 
 යන  �ත�කය  නැත.  �ෙරා්ධය  ෙහායනවා.  දැ�  අ�  ෙහ�ෙ�  අස්තංගමය  ෙ�.  එෙහම 
 න� ෙ� අස්තංගමය ෙකාටස ඒකට ස�බ�ධ ෙවනවා. 

 ඊළඟට  බල�න  ඊළඟ  කාරණය  තම�  �චාරය.  �චාරය  �ය�ෙ�  ��වාණය  ම 
 ෙසායනවා.  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  අ���ත  ��ෂාෙ�  �ෙබ�නා  �  අර  කාරණා  3ට. 
 ඒ  අ���ත  ��ෂාෙව�  අ�  �යනවා  සංස්කාරය�  ඉවතලනවා.  අ�ප  ධ�ානය� 
 ඉවතලනවා.  �පයට  �ත��  එක�  කරන  ලද  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා.  එතෙකාට  එෙහම 
 න�  අ�  ෙ�වා  අ��  කරලා,  ෙහාඳ  ම  ඒවා  ඔ�ෙකා්ම  අ��  කරලා  ��වාණය  තම� 
 ෙහාය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙ�  කාරණා  ෙදක  ෙදපැ�ත��  ස�බ�ධ 
 ෙවනවා.  උ��  ආවා  ��තාමය  �ඥාෙව�,  භවෙ�  යන  �ත�කය  නෑ  �යන  ෙකාටස. 
 ��වාණය ෙහායනවා �යන එක අ���ත ��ෂාෙව� එනවා. 

 දැ�  ඊළඟට  ආප�  arrow  එක�  ල��  කරග�නවා  ��තාමය  �ඥාෙව� 
 භාවනාමය  �ඥාවට.  ආප�  පහ��  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙය�  arrow  එක� 
 එනවා  භාවනාමය  �ඥාවට.  කාරණා  �න�,  ෙදක�,  එක�.  Triangle  එක  ස�බ�ධ 
 ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  ෙ�ක  feed  ෙවන  හැ�  ෙ�නවා  ලස්සනට.  භාවනාමය  �ඥාෙ�  �ෙයනවා 
 �සලයාෙ�  ���  ��ම.  ඒක  ෙදයාකාර�  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  පාණා�පාතා 
 වැ�  අ�සලය�ෙග�  ෙව�  �ම  එක�.  ඊළඟට  ෙප�නනවා  �ප�  �සලයාෙග 
 ඉප�මට උප� �සලයාෙග වැ���� �ම� ඇ�ද ඒක තව එක� �යලා. 

 එතෙකාට  පළෙව�  කාරණය.  පාණා�පාතා  වැ�  අ�සලය�ෙග�  ෙව�  �ම  �යන, 
 එක  එ�ෙ�  අර  ��තාමය  �ඥාෙව�.  එතන  ෙප�නනවා  ෙ�  අස්තංගමෙ�  බැස 
 ග�නවා.  එෙහන�  ඒ  පාණා�පාතෙ�  �ෙරා්ධය,  නැ�  �ම  තම�  එතන  බල�ෙ�. 
 ෙදෙව� කාරණය �ප� �සලයාෙග ඉප�ම� උප� �සලයාෙග වැ���� �ම�. 

 ඒකට  ස�බ�ධ  ෙව�ෙ�  අර  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙ�  ෙදෙව�  කාරණය, 
 ��වාණය  ම  �  ෙහාය�ෙ�.  එතෙකාට  ඔතන  අ�  ෙප�නනවා  ෙ�  අෙමා්හය  අ�ථ 
 දැ��ම  එ�ක�  සසඳලා  බල�න  �යලා.  ��බානං  රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය 
 භාෙවන අ�ලං, ඒ �ය�ෙ� ��වාණය �යන එක අ�ල�, unmeasurable. 

 ඒක  දැනෙගන  අර  කාරණා  �න  අ�  නැ�  කරනවා.  ෙමාන  කාරණා  �න  ද?  අතන 
 ෙප�නනවා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  හදන  සංස්කාර,  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා,  ඒ 
 වෙ� ම �පය �ත� ය �යන සඤ්ඤා. 

 ඒක  හ�  ලස්සනට  ෙදක  ෙදක  කාරණා  පැ�ෙත�  feed  ෙවලා  හැෙදන  හැ�  ෙ�නවා. 
 දැ�  ඕක  ඔෙහාම  �ණා  ම  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  triangle  එක�.  Triangle  ෙදක�  ම 
 �ෙයනවා.  ෙපා�  triangle  එකට  එනවා.  ��තාමය  �ඥාව,  අ�ත�ක  �චාරමා� 
 සමා�ය, ඒෙක� උඩට භාවනාමය �ඥාව �යන එක. 

 දැ�  ඒක  feed  ෙවනවා  ෙ�  ද?  ඒක  වෙ�ට  යනවා.  භාවනාමය  �ඥාව,  ��තාමය 
 �ඥාව,  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  ආප�  භාවනාමය  �ඥාව.  ඒ  �ය�ෙ� 
 repeatedly අ�� කරනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 මතක  ද  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  යනෙකාට  දැ�  අ���ත 
 ��ෂාව  �ෙයනෙකාට  ෙම�තා  අ�මාණය  ���ලා  �ෙයනවා,  අ�  තවම�  ෙමානවා  ද 
 අ�ට ඉ�� ෙවලා �ෙය�ෙ� අ�� කර�න �යලා ඒ පාර �ෙ� යනෙකාට? 

 එතන  ෙප��වා  ෙ�  ෙ�  ෙමා්හය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ඒ  ෙව�  ��ම  �යන  එක 
 ෙ�  ද?  ඉ��  ෙව�  ��ම�  ෙ�ෙක  ෙව�ෙ�  නෑ.  ෙමාකද  අෙමා්හ  පාෙ�  අ�  යනවා. 
 ඒක  �සා  ෙ�  ��තාමය  �ඥාව  ම��  ෙමතන  ඇ�  ෙවන  ෙකාටස  �ෙයනවා.  අ� 
 ෙමාක�  හ�  එක�  හදනවා  න�  තම�  ෙව�  ��ම�  �ෙය�ෙ�.  හද�ෙ� 
 නැ�න�.  ඒ  �ය�ෙ�  අස්තංගමය  න�  බැසග�ෙ�  ෙමාක�  ද  ෙව�  කර�න 
 �ෙය�ෙ�? නැ� �ම ෙ� �ෙය�ෙ�. ෙබාෙහාම ෙහාඳ භාවනාව�. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/01/2017  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

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

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  අෙලා්භ  පාෙ�  සමථ  ���ත,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය, 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  සමථ  ���ත  �යලා  ��වහම  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ�  �ඥාව 
 අ���ත  ��ෂාවට  කාවැ�ලා,  ඒ  ය�  ධ�මය�  පහ  කළ  ��  ද  ඒකට  සමව�නවා 
 �යලා.  ඒක�  සමථ  ���ත  �ය�ෙ�.  අ�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��ම  �යන 
 එකට සමව�නවා. 

 එත��  අ�  එනවා  ෙන�ඛ�ම  �ත�කයට.  එතෙකාට  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය  ම�� 
 අ�  ද�නවා  අ�සල  ධ�මය�  �හාණය  කරනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  ෙකළවර 
 ��වාණය �යල� අ� ඉෙගන ග�තා. 

 දැ�  ෙමතන�  අ�  කර�ෙ�  අර  ෙමා්හය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙලා්භ  ධ�මය�  ඉව� 
 කරනවා.  අ�  ඕක  ක��  සාක�ඡා  කළා  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����යට  යනෙකාට, 
 ෙමානවා ද ඉ�� ෙවලා �ෙය�ෙ� �යලා. ෙම�තා අ�මාණය ��ණා ෙ�. 

 එතෙකාට  එතන�  අ�  ෙප��වා  ��ණා  වාචා  �සා  ෙමා්හය.  ෙව�  ��ම  ෙහාඳය� 
 �යලා  අ�  �තනවා.  දැ�  ෙව�  ��ම  ෙහාඳය�  �යලා  අ�  �ත�ෙ�  ඒක  පව�න 
 �සා.  නැ�න�  අ�  ෙව�  ��ම  ෙහාඳය�  �ත�ෙ�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  එක 
 ධ�ානයකට  වඩා  ධ�ාන  සමාප��ය  ෙහාඳය�  �යලා  �තනවා.  ධ�ානයකට  වඩා 
 ධ�ාන සමාප��ය ෙහාඳය� �තනවා. සමාප��ය පව�නවා. 

 එත��  අ�  යනවා  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට.  එතෙකාට  ඒෙක�  කාරණා  3� 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ප�  අ�ස�  �පදනවා,  උප�  �ස�  ෙනානැ� 
 පැව�ම සඳහා ��ය උප�දවනවා, �ප� �ස� ඉපද�ම සඳහා ��ය උප�දවනවා. 

 දැ�  එතන  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  ධ�මයට.  අර  සමාප��ය 
 ෙහාඳ�  �යලා  ෙ�  �ත�ෙ�.  දැ�  ෙමයා  හතර  ෙව�  ධ�ානෙ�  �ට  අට  ෙව� 
 ධ�ානය  ද�වා  සමාප��  ධ�මය�  �සා  ඇ�  ෙවන  ස්වභාවය  ඒක  පහ  කර�න�  එයා 
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 උ�සාහ  කර�ෙ�.  සමාප��  ධ�මය�.  ෙව�  කළා  ම  ෙහාඳ�  �යලා  �තනවා.  දැ� 
 �යනවා  ඒක  මම  අ��  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  කාරණා  �න�  අ� 
 බැ�වා අෙලා්භ පාෙ�. 

 ඊළඟට  අෙදා්ෂ  පාෙ�  කාරණා  ෙදක�  අ�  බල�.  එතෙකාට  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය 
 ළ��  අ�  �යාග�නවා  අව�ාපාද  �ත�කය.  ඒකට  පහ��  �යාග�නවා 
 අඤ්���ය.  එතෙකාට  දැ�  ඔය  ෙ�ඛාව��  අ�ට  ල��  කරග�ත  හැ�  සමථ 
 ���ෙ�  ඉඳ�  අව�ාපාද  �ත�කයට  එන  එක.  එතෙකාට  එතන  අ�  ඒ  ෙ�ඛාෙ� 
 ල��  කරග�නවා  arrow  එක��  ෙලා්භය  �සා  ඇ�  �  �ෙ�ෂය  පහ  කරනවා 
 �යලා. 

 ඉ��  ඒක  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  අර  �යාෙ�  කතාෙව�  එෙහම.  �යා  ආහාරයට  රස 
 අ�ල  ග�  ෙලා්භ  �ම  �සා  තම�  එයාට  තරහා  ය�ෙ�,  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ෙලා්භය 
 �සා ඇ� � �ෙ�ෂය පහ ��ම තම� ඒ arrow එෙ� �ෙය�ෙ�. 

 ඊළඟට  අඤ්���ය  �යන  එකට  එනවා  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙය�  අර 
 සමාප��  ධ�මය�  පහ  ��ම  �යන  arrow  එක.  Arrow  එක�  �යාග�තහම  ඒක 
 තම� අ� පහ කර�ෙ�. 

 එතෙකාට  බල�න  දැ�  ෙ�  අඤ්���ෙ�  �ෙයනවා,  අර  ��ඛ  ආ�ය  සත�ය 
 යථා�තව  දැනග�නවා.  ��ඛ  ස�දය  ආ�ය  සත�ය  යථා�තව  දැනග�නවා.  ��ඛ 
 �ෙරා්ධ  ආ�ය  සත�ය  යථා�තව  දැනග�නවා.  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදා  ආ�ය 
 සත�ය යථා�තව දැනග�නවා. 

 දැ�  බල�න  ��ඛ  �ෙරා්ධ  ආ�ය  සත�ය  යථා�තව  දැනග�නවා  �යන  ෙකාටස, 
 ��  ෙව�  එක.  දැ�  අ�  සමාප��  ධ�මය�  අ��  කළා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ� 
 ත�හාව  �යන  එක�  ඉව�  කර�ෙ�.  ත�හා  �ෙරා්ධය.  ෙ�ක  ෙව�  කරලා  ෙහාඳ� 
 �යලා  ��වා.  ඊට  පස්ෙස්  ඒක  අ��  කළා,  අ��  කරලා,  එෙහම  න�  ඒක  arrow 
 එක�  හැ�යට  යනවා  අඤ්���ෙ�  ඉඳ�  අ��ං�ප�චාරයට,  එතෙකාට  ඒ  ත�හාව 
 ඉව� ��ම �යන arrow එක. 

 ඊළඟට  ආප�  අව�ාපාද  �ත�කෙ�  ඉඳ�  arrow  එක  එනවා  අ��ං�ප�චාරයට.  දැ� 
 එතන  අ�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ,  ඔය  අව�ාපාද  �ත�කෙ�  �ෙයන  අ�ථය  ෙමාක� 
 ද?  මතක  ද  අ�  �වා  ඒෙ�  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  උෙප�ඛා 
 ���තට එළ�ලා අර �ෙ�ෂය බැස යනවා �යලා. 

 එෙහම  න�  “අ�ඣ�තරෙතා  සමා�ෙත  ��ෙඛප  ප�සාරණං  අයං  අෙදාෙසා.” 
 එතෙකාට  එත��  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අෙදා්ෂය  �සා  අෙමා්හය.  මම  ෙමෙහම 
 ඉ�නවා �යලා �ත�න ය�ෙ� නෑ. එම�� ��ඛ �ෙරා්ධය. 
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 ෙ��ණා  ද  ඒක.  ත�හාව  ඉව�  ��මට  ඒක  ��  ෙදනවා.  දැ�  එෙහම  න�  අ�  ආවා 
 අ��ං�ප�චාරයට.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  �සලයාෙ�  ඉප�ම�  ඇ�ද  එය�. 
 �සලයාෙ�  ඉප�ම  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ත�හා  �ෙරා්ධය  �සලය  ෙව�. 
 “�සෙලා�  ජහා�  පාපකං,”  ෙ�වා  මෙ�  ෙනාෙ�  �යලා  අ��  කළා.  ත�හාව  නැ� 
 ��ම තම� �සලය. 

 එතෙකාට  ඔය  ��හට  ඕක  බැ�වාහම  තම�  �ෙරා්ධයට  යනවා.  ෙ�ක  bending 
 point  එක  terminating  point  එක.  ඔ�ෙකාම  ෙමතන  �ෙයනවා.  කැම�  න� 
 �ෙරා්ධය,  කැම�  න�  අනා�ව  ��තය,  තම�  කැම�  ��හට,  කැම�  න�  ඵල 
 ��තය.  ඕනෑ  එක�  ග�න  ��ව�,  ඒ  point  එෙ�  �.  හ�  ම  ශා�ත�.  ෙබාෙහාම 
 �බල භාවනාව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/01/2017  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

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

 අද  භාවනාවට  කෙළ්  අර  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�  බැ�වා  ෙ�  triangle  එක�  වෙ�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  සමථ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය,  අ��ං�ප�චාරය.  ඊට  පස්ෙස් 
 අඤ්���ය,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  සමථ  ���ත. 
 ඒක  ඊෙ�  වෙ�  ම  බලාෙගන  �යා.  බලාෙගන  ���ලා,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙලා්භය  �සා 
 ඇ�  �ණ  �ෙ�ෂය  පහ  ��ම,  එත��  අ�  අව�ාපාද  �ත�කයට  එනවා.  ඊට  පස්ෙස් 
 අ�  එත��  අර  අෙදා්ෂය  �සා  වන  අෙමා්හය.  ඒෙක�  අ�  ආවා  අ��ං�ප�චාරය 
 �යන එකට. 

 අ��  පැ�ෙත�  අර  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය.  අ�  �වා,  ෙ�  ධ�ානය�ට  වඩා 
 සමාප��  ධ�ානය�  ෙහාඳ�  �යලා,  ඒක  ෙව�  ��ම  කර�ෙ�  නැ�ව  සමාප�� 
 ධ�මය�  පහ  කරනවා.  එතෙකාට  අඤ්���යට  ආවා  ම  එතන  ��ඛ  �ෙරා්ධ  ආ�ය 
 සත�ය යථා�තව දැනග�නවා. එතෙකාට ඒ ත�හාව ඉව� ��ම �යන එක. 

 එතෙකාට  අ��ං�ප�චාරය  �ෙය�ෙ�  ත�හා  �ෙරා්ධය  �සලය  ෙවනවා  �යන 
 එක� බැ�ෙ�. �සලය ෙ� ෙමතන ග�ෙ�. �සලයාෙ� ඉප�ම. 

 ෙමත�ට  ආවාට  පස්ෙස්  ඕක  ��ව�  අ��  පැ�තට  බල�න.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ��ං�ප�චාරෙය�  අ�  ය��  ල��  කරෙගන  ආෙවා�  අඤ්���ය, 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය,  උඩට  එනවා  සමථ  ���ත  �යන  තැනට.  එතැනට 
 ආෙවා��  ඒ  �ය�ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  ඒ  අ��ං�ප�චාරය  ව�ෙ� 
 ත�හා  �ෙරා්ධය  ම  �සලය  බව  දැනග�ෙ�  ත�හා  පපඤ්චෙයා්  අතහ�නවා.  ඒක 
 neglect කරනවා. ඒ �ය�ෙ� ඒකට අවධානය� ෙයා� ෙනාකරනවා. 

 දැ�  උදාහරණය�  �යනවා  න�  දැ�  ත�හා  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ෙහාඳට 
 බැහැෙගන  �ෙයනවා  න�,  අ�  �ත�  ක��  හ�  ආ�ප  අරෙගන  යනවා,  �වඳ  ගගහ 
 වෙ�  ෙග�යනවා  �යලා.  අර  ත�හා  �ෙරා්ධයට  බැහැෙගන  �ෙයන  ��ගලයා  අරක 
 �ක�  neglect  කළා  වාෙ�.  ෙ�ක  ගැන  �ත�න  ය�ෙන�  නෑ.  දැ�ෙ�  නෑ  වෙ� 
 �ක� ඉ�ෙ�. අ�න ඒ වෙ� ස්වභාවය�. 
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 එතෙකාට  ඒ  අවධානය�  ෙයා�  ෙව�ෙ�  නැ�  �සා  ඒ  ෙලා්භය  �සා  වන  �ෙ�ෂය 
 බැසෙගන  යනවා.  ඕක  ග�ෙතා�  ෙ�  අ�ට  ඔය  �ශ්නය  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට 
 ඒක බැහැර ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ��ං�ප�චාරය�  සමථ  ���ත�  steady  ෙවනවා.  ත�හා 
 �ෙරා්ධ  ෙකළවර  �සා  අර  උඩ  ෙකළවර,  සමථ  ���ත.  දැ�  ෙ�  ෙදක  ම  steady 
 ෙවලා  පව�නවා.  ස්ථාවර  ව�ෙ�  අව�ාපාද  �ත�කය  ෙනාෙස��  පව�නවා.  ඒ 
 ෙදපැ�ෙතම ෙකළවරව� ග�තහම මැද ෙනාෙස�� පව�නවා. 

 ඒෙක�  අඤ්���ය  ��වහ�  ෙනාෙ�.  ඒක�  රහත�  වහ�ෙස්ෙ�  වචනය.  එ�  ම 
 බැස ග�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අඤ්���ය  �ළ  �ෙයනවා  ෙ�  අෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය,  ච�රා�ය 
 සත�  �යන  එක.  ඒක  ��වහ�  ෙව�ෙ�  නෑ.  දැ�  �ෙ�ෂය  �ෙයනවා  න�  ඕක 
 ��වහ� ෙවනවා. ඕක �ත�න �ත�න ෙ�නවා ඔය ��හ� �යලා. 

 එතෙකාට  ඒක  ��වහ�  ෙව�ෙ�  ඒෙ�  බැහැග�නවා.  සමාප��  ධ�මය�ට  ඇ�ම, 
 න��ය  පහ  කරනවා.  දැ�  බල�න  ෙමත��  එ�ෙ�  ෙපා�  එක�  ආප�  එනවා. 
 අව�ාපාද  �ත�කය,  අඤ්���ය,  අඤ්���ෙය�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය 
 �යන  එකට  එනවා.  එතෙකාට  ඒෙක�  අර  න��ය  පහ  කරලා  උ��  ��වාණය 
 සා�ෂා� කරනවා. 

 එතන  ඒක  වටහා  ගැ�ම  අර  �ළ�ඤ්ඤත  ��ෙ�  ආ�ව  නසන  අවස්ථාෙ� 
 �ෙය�ෙ�,  මතක  ද  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය  �යලා  �ෙ�,  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය 
 එතැ��  ඇ��ලා  න��ෙ�  ෙලා�  ම  component  එක  යනවා  ෙ�.  ���ලා  නසන 
 හැ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/01/2017  - ��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  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�  භාවනාමය  �ඥාව.  ඒ  භාවනාමය  �ඥාව  අ�  ඉෙගනෙගන 
 �ෙයනවා  ය�  අ�සලය  ෙ�  ද,  එම  අ�සලය  අ�සලය  වශෙය�  ද�ෙ�,  �සලය 
 �සලය  වශෙය�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  �සලයාෙග  ය�  ���  ��ම�  ෙ�  ද,  වැ���� 
 �ම� ෙ� ද ඒක භාවනාමය �ඥාව ෙවනවා. 

 ඉ��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  �සලයාෙග  ���  ��ම  ෙදයාකාර  ෙවනවා  �යලා. 
 පාණා�පාතා  වැ�  අ�සලය�ෙග�  ෙව�  �ම  එක�.  �ප�  �සලයාෙග  ඉප�ම, 
 උප�  �සලයාෙග  වැ����  �ම  ඇ�ද  ඒක  තව  එක�  �යලා.  අෙමා්හය  අ�ථ 
 දැ��ම  එ�ක  අ�  ඒක  බල�ෙ�  ��බානං  රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය  භාෙවන 
 අ�ලං �යලා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ඒෙක�  අ�  එනවා  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�යට.  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ත�කය�  �චාරය�  නෑ.  �මන  �ත�කය�  ද?  �චාරය�  ද?  කාම  �ත�කෙයා්  නෑ 
 �චාරෙයා්  නෑ.  ව�ාපාද  �ත�කෙයා්  නෑ  �චාරෙයා්  නෑ.  ��ංසා  �ත�කෙයා ්  නෑ 
 �චාරෙයා් නෑ �යන එක. 

 ඊළඟට  අ�  එනවා  අ��ඥා  ��ෂාව  �යන  එකට.  අ��ඥා  ��ෂාව  �ය�ෙ�  ය� 
 �සලයාෙග ඉප�ම� ඇ�ද, එය�. �මන �සලෙයා් ද? අ�ප ධ�ාන �සලෙයා්. 

 එතෙකාට  අ�ප  ධ�ාන  �සලෙයා්  �යන  එක  අ�  ද�නවා  අ�ප  ධ�ාන  ��ව�  අ�ලා 
 ගැ�ම�  නැ�ව  ඉ��  ෙ�  ද  එය�  �යලා.  ඉ��  ෙ�ක  අර  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ෙ�  � 
 සාක�ඡා  කළ  ආකාරෙය�,  ඒ  �ය�ෙ�,  �ළ�ඤ්ඤත  ��ය  ��හට  ��ඛ  �ෙරා්ධ 
 සත�ය පමණ� ඉ�� ව�නා � ස�මා ���ය ෙලස වටහා ග�නවා �යලා අ� �වා. 

 දැ�  ඔතන  ඔය  කාරණා  �න,  දැ�  අ�ට  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  පහ��  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය  �යන  මැද  row  එෙක�  පට�ෙගන  අ�ට  ��ව�  මැ�ෙ� 
 column  එක  හදාග�න  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය.  එත��  පහළට  එනවා  අ��ල 
 ��ෂාව �යන එකට. 
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 එතෙකාට  දැ�  අ�  ද�නවා  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 �ත�කය�  නෑ  �චාරය�  ඇත.  �ත�කය�  නෑ  �ය�ෙ�  භවෙ�  යෑෙ�  �ත�කය� 
 නැත.  ඒෙක  �ෙරා්ධය  ෙසායන  �ස�.  �මන  �චාරය�  ද?  ��වාණය  ම  ෙසාය�.  එය 
 ම පත� �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙමතන  අ�  ද�නවා  අර  භාවනාමය  �ඥාෙව�  අ�ට  arrow  එක�  එනවා 
 ඔය  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�යට.  ඒක  එ�ෙ�  දැ�  අ�  ද�නවා,  ඒ  භාවනාමය 
 �ඥාෙ�  �ෙයනවා  පාණා�පාතා  වැ�  අ�සලය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා  �යලා.  ඒෙ� 
 ෙව�  ෙවනවා  �ය�ෙ�  අ�  සංස්කාරය�  ඉවතලනවා.  එත��  අ�  එනවා  අ�ත�ක 
 අ�චාර  සමා�යට.  ඒෙ�  �ෙයනවා  කාම  �ත�ක,  �චාර  නැත.  සංස්කාරය� 
 ඉවතලනවා  න�  අ�ට  �චාරය�  නැත.  අ�  ද�නවා  �ත�ක,  �චාර.  මලකට  බඹෙර� 
 එනවා,  බඹරා  මල  වෙ�  කැරෙකනවා.  බඹරා  මල  ග�ෙ�  නැ�ව  කැරෙක�ෙ�  තව 
 ෙහාඳ ම� ඇ� �යලා. එතෙකාට ඒ සංස්කාරය�. ඒක �චාරයට වැෙටනවා. 

 එතෙකාට  කාම  �චාර  නෑ.  සංස්කාරය�  ඉවතලනවා  න�  ව�ාපාද  �චාර�  නැ� 
 ෙවනවා.  දැ�  අෙ�  �යා  ක�පනා  කරනවා  ෙ�  අබ�,  ����,  කහ�  දැ�ම  න�  ඒ 
 සංස්කාරෙය�  ෙ�ක  ��ව�  �යලා.  ඒ  සංස්කාර  අතහ�නවා  න�  ඒ  ව�ාපාද 
 �චාරය� �යන ඒවා නැ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ��ංසා  �ත�කය  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා  සංස්කාරය  අතහ�නවා  න�. 
 �චාරය  ෙනෙ�  �ත�කය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  කාරණා  �ෙන�  අ�  අර 
 භවෙ� යෑෙ� �ත�කය නැෙත� �යන එකට එනවා අ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙ�  භවෙ�  යෑෙ�  �ත�කය  නැෙත�  �යන 
 එක. 

 දැ�  ඔය  ��ංසා  �චාරය  නැෙත�  �යන  එක  �ක�  ගැ���.  ඒක  ගැ���  �යලා 
 �ය�ෙ�  ඒක  සඳහා  ප�ගහ  ���ත  ඕනෑ  ෙවනවා.  ඒ  ප�ගහ  ���ෙත�  අ�  අට 
 මඟට ���ලා ඒෙක� කර�නා � ෙ�. ඒක ෙපා�ඩ� පැහැ�� කරනවා න�, 

 එෙහම  න�  අ�  දැ�  අ��ඥා  ��ෂාව  ද�වා  ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  ෙ�ක  �තර� 
 ම�. තව කෑ�ල� පහළට එ�න ඕනෑ. ප�ගහ ���ත. 

 ඒ  �ය�ෙ�  භාවනාමය  �ඥාව  �ළ  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය  ඇ�  ව�ෙ�  න�  පමණ� 
 එන�  අ�  අට  මඟ  හරහා  ��ංසා  �චාරය  �යන  එක,  ඒක  අ�ට  නැ�  කරග�නට 
 ��ව�කම  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය  ම�� 
 සංස්කාර  ��ව�  ෙනාකරන  �සා  ය.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ෙනාසාද�.  හ� 
 ගැ�� අ�ථය� �ෙය�ෙ�. 
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 ඒ  �ය�ෙ�  ��ඡා  ���ය  �ෙයනවා  න�  අ�  බලනවා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන, 
 ආකාසානඤ්චායතන ෙමාක� හ� ඒ වෙ� එක� ෙහායනවා. 

 බල�න  ෙමතන  අ�  කතා  කර�ෙ�  සංස්කාර  ෙ�.  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  ��ත 
 සංස්කාර  �සා  ඇ�  වන  සංස්කාර.  ��ඡා  ���ය  �යන  ��ත  සංස්කාරය  ම�� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ද,  ෙ�ක  ද.  අර  බඹරා  මල  වෙ�  කැරෙකනවා  �ෙ�. 
 ඒ  ෙහායනවා  �යන  එක.  අ�න  ඒවා  නැ�ව�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ඒක  ෙව�ෙ� 
 ප�ගහ ���ෙත�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ක�පනා  කර�  diagram  එෙක�  අ��ල  ��ෂාව.  ඒ 
 අ��ල  ��ෂාෙ�  �ෙයනවා,  පාණා�පාත  අද�තාදාන  වැ�  අ�සල  �යාව�ය� 
 ම��  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ඇ�  ෙවන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එම��  ය�  දහම�  ෙපර 
 පහ  කරන  ල�ෙ�  ද,  එම  ධ�මෙයා්  නැවත  උප�න  බව  දැන  එම  ධ�මය�ට  ඉඩ  ෙනා�ම 
 සඳහා  වෑය�  කරනවා.  ඔ�න  ඕක�  වැදග�  කෑ�ල.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  තම�  ඇ� 
 ෙව�ෙ� �යලා දැනෙගන ධ�මය�ට ඉඩ ෙනා�ම සඳහා වෑය� කරනවා. 

 එතෙකාට  එත��  අ�  එනවා  ව�  පැ�තට  අ���ත  ��ෂාවට.  ඒ  අ���ත  ��ෂාෙ� 
 අ�  ද�නවා  ඕකට  එ�ෙ�  අර  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සාදන  සංස්කාර,  අ�ප 
 ධ�ාන  සඤ්ඤා,  �පයට  �ත��  එක�  කරන  ලද  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා  �යලා  ෙ�  ද? 
 එෙහම කරලා ෙ� අ�ට එ�ෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඔතන  ස�බ�ධතාවය  ක��  භාවනාෙ��  ඒක  ෙ�නවා. 
 ෙමාකද  භාවනාමය  �ඥාෙව�  �ප�  �සලයාෙග  ඉප�ම�  උප�  �සලයාෙග 
 වැ����  �ම�  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒක  �සා  ම  අ�  අර  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය 
 අර ��වාණය ම ෙහායනවා �යන එක ඒෙක� ��ධ ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ඒක  �සා  අ�ට  ඔය  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සාදන  සංස්කාර,  අ�ප 
 ධ�ාන  සඤ්ඤා  ඒවා  ඉවතලනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  කෑ�  ෙදක  යනවා.  හැබැ�  තවම 
 �ෙයනවා �පයට �ත�� එක� කරන සඤ්ඤා. 

 අ�න  ඒ  කෑ�ල  ඉවර  ෙව�න  න�  අර  අ��ඥා  ��ෂාෙව�  අ�ප  ධ�ාන  �සලය, 
 ප�ගහ ���ත, ඒක හරහා එ�න ඕනෑ ෙමතනට. ඒක ෙපා� නෑ. 

 එතෙකාට  ෙමෙස්  �පයට  �ත��  එක�  කරන  සඤ්ඤාෙවා්  නැ�  �ම  ම��  ම 
 ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�ය�  �පය  ස්ප�ශ 
 කරන බව අමතක ෙනාකළ ���. �පෙ� ���භාවය එෙස් වටහා ගත ���. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  �ක�  අමා�  වෙ�  ෙ�නවා.  හැබැ�  ෙ�ක  කළහම 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනට  දැනෙගන  යනවා.  දැනෙගන  ඒෙක�  එ�යට  එනවා. 
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 ඒ  වෙ�  ම  අර  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනට  ���ලා  අර  අ�ට  අ�ත  භවවල  ඒවා, 
 ශ�ද  අරවා  ෙ�වා  ඒ  සඤ්ඤා  මතක  �ෙයනවා.  ෙපළ�  ෙවලාවට  ඕෙගා�ල�ට 
 �දාෙගන  ���ලා,  ඒෙ�  ��ද  යනවා  වෙ�  දැෙනනවා.  ඒෙ�  ෙව�ච  ෙ�ව�  එ�යට 
 ඇ��ලා �ය�න ��ව�කම �ෙය�ෙ�. අ�න ඒ වෙ� ��ය� �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 �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 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 එතෙකාට  මම  අද  භාවනාවට  කෙළ්,  අ�  ක��  කර�  භාවනාව.  අවසානයට  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා,  භාවනාමය  �ඥාව,  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය,  අ��ඥා  ��ෂාව, 
 ප�ගහ  ���ත.  ඒ  වෙ�  ම  අ�  බැ�වා  අෙදා්ෂ  පාෙර  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය, 
 අ��ල ��ෂාව, එත�� ව� පැ�ෙ� අෙලා්භ පාෙ�, ඒ අ���ත ��ෂාව. 

 එතෙකාට  ඒ  භාවනාෙ�  කාරණාවල  ස�බ�ධතාවය  ෙප��වා,  ක��.  ඒ  භාවනාව 
 කළාට  පස්ෙස්,  අ���ත  ��ෂාව  භාවනාමය  �ඥාව  ම��  ෙපා්�ත  ෙවනවා.  ඒ  වෙ� 
 ම  භාවනාමය  �ඥාව  ම��  අ���ත  ��ෂාව  ෙපා්�ත  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  ෙහාඳට 
 firm  ෙවනවා.  ඒ  ෙදපැ�ත  ම,  හ�යට  ෙදපැ�ත  ම  අ�ලාෙගන  ��බා  වෙ��.  ඒක 
 වැටෙහනවා.  එෙහම  �ණා  ම,  අ��ල  ��ෂාව  ස්ථාවරයට  පැ�ෙණනවා.  �වනට 
 ෙයා�  �  මනස�  ඇ�ෙ�,  පාණා�පාතය  ඉවතල�ෙ�,  අද�තාදානය  ඉවතල�ෙ� 
 ��වාණය ම ෙසායනවා. භෙවසනය අතහ�නවා. 

 �ම�  �සා  ද?  ස�මා  ආ�වය  ම��  මානය  �ඳ�ම�.  ෙමෙස්  �ලස්ක�ධය  ස���ණ 
 ෙකෙරනවා.  අ�  ඕක  ක��  බලලා  �ෙයනවා.  භව  ෙස්වනය  ��  කර�ෙ�, 
 �ලස්ක�ධය  ප���ණ  කර�.  ය�  භවයක  පැවැ�ම�  ෙනාමැ�  ද,  එය  ම  �ලයට  �� 
 ෙද�, �යලා අ� ඉෙගනෙගන �ෙබනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  තව�රට�  කරෙගන  යනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  ස�මා  ආ�වය  ම�� 
 මානය  �ඳලනවා.  අෙමා්හ  පාෙ�  ගම�  කරනවා.  ෙ�  ෙදෙ�  ෙවනස  ෙව�ෙ�  මානය 
 අ�  �සා,  ���  සංස්කාරය�  ෙමයට  වඩා  ෙමය  ෙහාඳය�  ෙනාපවසනවා.  ��� 
 සංක�පය�  ෙහාඳය�  ෙනාපවසනවා.  ෙවනස�  ෙනාද��ෙ�  ස�මා  සංක�පය  ඇ� 
 ෙවනවා, ස�මා ���ෙය� ස�මා සංක�පය. 

 යම�  ෙහාඳය�  පවස�  න�,  එ�  �ඤ්ඤාණය  බැස  ග�නා  බව  ද�නා  �සා  ය.  අ�ද�ා 
 ආ�වයට වඩා කාම ආ�ව ෙහාඳය� ෙනාපවස�. ආ�න ඒක තම� වැදග� ම ෙ�. 
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 ෙමෙස්  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කරනවා.  ය�  ආ�ව  අතර  ෙවනස� 
 ෙනාද��ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  �ත  ෙනා�ව�.  සැන�ම  ඇ�  ෙව�.  ෙ� 
 උ�� �වන�. ඒක� ෙමතන �ෙය�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  �ට  කාම  ආ�වයට  ය�ෙ�  නෑ.  ෙමාකද  ෙ�  ෙදක 
 ෙව�  කරනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  වඩා  කාම  ආ�වය  ෙහාඳ�,  කාම 
 ආ�වයට  වඩා  අ�ද�ා  ආ�වය  ෙහාඳ�  �යලා  ග�නවා  න�  �ත  ���වනවා.  ඒෙක� 
 �වවනවා �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

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

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  ඔය  අෙලා්භ  අෙදා්ස  අෙමා්හ  එෙ�,  අවසාන  line  එක�  එ�ක. 
 එතෙකාට  එතන  කාරණා  �න�  එනවා,  උඩ  අතට  එනවා  ඒ  �ය�ෙ�  සමා� 
 ස්ක�ධය  ඒෙක�  එනවා  භෙවසන  �හාණය,  ඒෙක�  උඩ  අතට  යනවා 
 �හ්මච�ෙයසනාව  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙලහාට  එනවා  �ඥා  ස්ක�ධය, 
 එතෙකාට ඊළඟට ආප� arrow එක� එනවා �ලස්ක�ධෙ� ඉඳ� �ඥා ස්ක�ධයට. 

 දැ�  ෙ�  කාරණාව  බලනවා  න�,  අ�  ���  ම  සමා�  ස්ක�ධය  �යන  එක  කෙළා�, 
 අ�  ද�නවා  අර  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ෙප�නනවා,  ෙ� 
 ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  �ය�  අංගය�  ස�තව  පව�ව�ෙ�  න�,  ඒක  ම�� 
 කාෙමසනාව �� කරනවා �යලා. 

 ඕෙ�  අ�  පැහැ��  කළා  �මන  කාෙමසනාව�  ද,  ය�  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  ගත  ��මට 
 ඇ�  ආශාව�,  එතෙකාට  ඒ  ��හට  සමා�  ස්ක�ධය  ස���ණ  කරනවා.  ආශාව  අ�� 
 කළහම සමා� ස්ක�ධය. 

 එත��  අ�  එනවා,  ඒ  භෙවසන  �හාණයට.  භෙවසන  �හාණෙ�  අ�  ෙප��වා,  ෙ� 
 අ�තරා  ප���බාන  ෙනා�ෙ�  �ට,  ���ව�  පෑම  ද�වා  සඳහ�  වන  ඕනෑ  ම  භවය� 
 �යලා. 

 එය  ස�බ�ධ  ෙවනවා  �හ්මච�ෙයසනාෙ�,  ෙදවැ�  කාරණාවට,  �හ්මච�ෙයසනාෙ� 
 ෙදවැ�  කාරණය  තම�,  ය�  �සලය�  වඩන  ල�ෙ�  ද  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා� 
 පව�වනවා. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්,  දැ�  ආප�  අ�ට  එනවා  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ��  වැ�  කාරණය 
 �ෙය�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද,  එම  ආ�වෙයා්  නැවත� 
 ��ට  ෙකාට  ෙනාපව�ව�  �යන  එක.  ආ�න  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  අර  �ඥා 
 ස්ක�ධෙ� �ෙයන ෙදවැ� කාරණයට, ආ�ව නැ�ෙ� ඥානය. 
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 එතෙකාට  දැ�  අ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  �ෙ�,  ය�  �සලය�  වඩන  ල�ෙ�,  එම 
 �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�වනවා  �යලා,  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  �ඥා  ස්ක�ධෙ� 
 පළ� කාරණයට, ඒ �ය�ෙ� නසන ලද ආ�වය� �සා වන �ඥාව. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ෙදක,  ය�ෙ�  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  එකට. 
 �හ්මච�ෙයසනාෙ�  �න  යනවා  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  ෙදකට,  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය 
 �යන එකට. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  පළ�  ෙව�  කාරණය,  ය� 
 අ�සලය�  පහ  කරන  ල�ෙ�  නැවත�  එම  අ�සලෙයා ්  ෙනාග�  �යන  එක.  ඒක 
 යනවා  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  ��  ෙව�  කාරණයට,  ඒ  �ය�ෙ�  උ�ප��ය  ෙකළවර  � 
 බව ද� ඥානය. 

 ඊළඟට  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  හතර  ෙව�  කාරණය��  �ෙයනවා  ෙ�.  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ස���ණ  කළ  බව  ද�  ඥානය  �යන  එක,  ඒක  එ�ෙ�  අර  �ලස්ක�ධෙ�  �ෙයනවා 
 ෙ�  අස්��ය  පහ  කරනවා  �යලා,  ස�මා  ආ�වෙය�  ඇ��ලා  ඒ  අස්��ය,  අ� 
 ද�නවා  භව  ෙස්වනය  ��  කළහම,  �ලස්ක�ධය  ප���ණ  කරනවා.  ය�  භවයක 
 පැවැ�ම� ෙනාමැ� ද, එය ම �ලයට �� ෙදනවා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  අ�  අස්��ය  පහ  කරනවා.  එෙක�  �ලස්ක�ධය 
 ප���ණ  කරනවා,  අ��ඣා  ෙනාෙව�  �යලා.  අ�න  එම  කාරණය  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ස���ණ කළ බව ද� ඥානයට එනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�,  ඒ  ගැ�රට  �යන  එක  තම�,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සමා�  ස්ක�ධය 
 ප���ණ  කරන  ල�ෙ�,  කාෙමසනාව  ��  ��ෙම�  අන��ව�.  එෙස්  න�  ��� 
 ධ�ාන  තලය�,  �ඛ  වශෙය�  ෙනාග�,  එ�  කාම  ආ�ව  නැත,  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛ� 
 �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  නෑ,  ෙමය  ම  �සලය  ව�ෙ�  ය.  එම  �සලය  �ළා  ෙනා� 
 පව�ව�ෙ�,  එම��  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාෙව�,  කාම  ආ�වෙය�  අ�ද�ා  ආ�වයට 
 ය�ෙ� නෑ. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙදව�යට  ෙප�න�  කාරණාව�  ෙප��වා,  අර  �හ්මච�ෙයසනාෙ� 
 ෙදක,  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  එකට,  යනවා.  ඒ  කාරණාව  අ�ට  වැටෙහනවා,  ඒ  �ය�ෙ� 
 නසන  ලද  ආ�වය�  �සා  වන  �ඥාව,  කාම  ආ�ව  කතාව  අ��  �වා  න�,  අ�ට 
 එෙහම න� අ�ද�ා ආ�වයට යන කතාව නැ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  බල�න,  අ�  ෙ�ෙ�  ��  ෙව�  කාරණය�  ෙප��වා  ෙ�, 
 �හ්මච�ෙයසනාෙ�.  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  නැවත�  එම  ආ�වය  ��ට  ෙකාට 
 ෙනාපව�ව�.  මතක  ද  අ�  ඔතන�  ෙප��වා,  අ�  අ�ද�ා  ආ�වය  ඉඳ�  කාම 
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 ආ�වයට  ය�ෙ�  නෑ  �යලා,  ��ට  ෙසාය�ෙ�  නෑ  �යලා.  එෙහම  න�  ඒ  �ය�ෙ� 
 අෙන�  පැ�තට  ආෙ�  ෙ�  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  කාම  ආ�වය  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට 
 ය�ෙන� නෑ, අ�ද�ා ආ�වෙ� ඉඳ� කාම ආ�වයට ය�ෙන� නෑ. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  එෙහම  න�  ඒ  කාරණා  ෙදක  ෙවනවා  න�,  කාම  ආ�ව  ඉඳ� 
 අ�ද�ා  ආ�වයට  ෙනායනවා  න�,  ඒක  තම�  අර  ෙදක  �යලා  ��ෙ�,  ෙදක  එකට 
 යනවා  �යලා  ��ෙ�.  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ෙනා�ම�  ��  වනවා  න�, 
 ආ�ව නැ�ෙ� �ඥාව ඇ� ෙවනවා. 

 ෙ�  භාවනාව  ෙබාෙහාම  �බල�,  ෙබාෙහාම  �බල  �  භාවනාව�.  ඒක  කළා  ම  ඔ�ෙ� 
 ෙව�න  �යන  ෙ�ව�  ඔ�ෙකාම  ෙවනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  ඒ  ��හට  ග�තහම. 
 �ඤ්ඤය  දැෙනනවා  ඔ�ෙකාම.  ෙපා�ඩ�  හැබැ�  ඉ��  අර  diagram  එක  ඇඳෙගන 
 ප�ස්ස�� බල�නට ඕන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/02/2017  - ��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  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  මතක�  ඔයෙගා�ල�ට 
 අර  සමා�  ස්ක�ධෙය�,  භෙවසන  �හාණය  ඒෙක�  �හ්මච�ෙයසනාව,  එත�� 
 පහළට  ඇ��ලා  �ඥා  ස්ක�ධය.  එතෙකාට  භෙවසන  �හාණෙය�  ප�ෙලහා  �ල 
 ස්ක�ධය, එත�� අ� �ඥා ස්ක�ධයට එනවා �යලා. 

 ඉ��  ෙ�වා  අතර  ස�බ�ධතාවය  බැ�වා.  දැ�  අද  බලාෙගන  �ෙ�  ඔය  සමා� 
 ස්ක�ධය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  කාෙමසනාව  ��  කළා  ම,  ඒ  අ�  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා 
 ගත  ��මට  ඇ�  ආශාව  අ�  අ��  කරනවා.  එතෙකාට  සමා�  ස්ක�ධය  ස���ණ 
 ෙවනවා. 

 එත��  භෙවසන  �හාණයට  ආවාට  පස්ෙස්  දැක�  ඒ  තව  ෙදය�  තම�,  එතන 
 ෙප�නනවා  අ�තරා  ප���බානෙ�  ඉඳ�  ��ම  භවයකට,  ඕනෑ  ම  භවය�  ව�නට 
 ��ව�  �යලා,  ඒවා  ��  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙමත��  අ�ට  ෙ�නවා  අර 
 �හ්මච�ෙයසනාෙ�  පළ�  කාරණයකට  යාම��  �ෙයනවා,  ෙමාකද  ඒක  භෙවසන 
 �හාණයට  ආවා  ම,  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  පළ�  කාරණෙ�  �ෙය�ෙ�,  ය�  අ�සලය� 
 පහ කරන ල�ෙ� ද එම අ�සලෙයා් නැවත ෙනාග�. 

 අර  ෙස�ත�බ  අෙස�ත�බ  ��ෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�,  අර  අ�තභාව  ප�ලාභය  එෙහම 
 ඒක  අ��  කෙළ්  නැ�  න�  ඉ��,  rebirth  not  ended  �යන  එක  ෙප��ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒක  පහ  කළා  න�  ඒක  ආප�  ග�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  ඒක  තම� 
 ඉස්ෙස�ලා ෙව�ෙ�. ඒක� ඒක එක ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  අර  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා  ගත  කරන  එක  අ��  කරලා  සමා� 
 ස්ක�ධෙය�  එන  එක  තම�  අර  ෙදවැ�  කාරණාවට  එ�ෙ�,  ෙදවැ�  කාරණාවට 
 එ�ෙ�  ෙපා�ඩ�  ප�  ෙවලා.  පළ�  කාරණාව  එක  හැ�යට  දාල  �ෙය�ෙ�, 
 �හ්මච�ෙයසනාෙව� අරක ඉ�ම�� �� වන �සා, fast. 
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 එතෙකාට  ඒක  බැ�වා,  ඊෙ�  වෙ�  ම  ඒ  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  කරෙගන 
 �යාට  පස්ෙස්  එතන  මම  අද  භාවනාෙ�  �  ක�පනා  කළා  ෙ�  �හ්මච�ෙයසනාව  �යන 
 එක. ඕෙ� අෙන� පැ�තට යන පැ�ත� �� කෙළ්. 

 එතන  අ�  ෙප�නනව  ෙ�  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද,  එම  ආ�වෙයා්  නැවත  ��ට 
 ෙකාට  ෙනාපව�ව�,  �යලා  ��  ෙව�  කාරණෙ�  �  ෙප�නනවා.  එතන  �  අ�  �වා 
 අ�ද�ා ආ�වෙ� ඉඳ� කාම ආ�වය ද�වා ෙනාය� �යලා. 

 එෙහම  ය�ෙ�  නැ�  න�,  ඒෙ�  ��ට  ෙනාෙසායනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ��� 
 දහම�  �ඛ  ය�  ෙනාග�.  ��ට  ෙසාය�ෙ�  �ඛ  ය�  �යලා  අරෙගන  ෙ�,  දැ� 
 එෙහම කර�ෙ� නෑ. එම�� සමා� ස්ක�ධය ඇ� ෙවනවා. 

 තව  ද  කාම  ආ�ව  �ට  අ�ද�ා  ආ�ව  ද�වා  සමා�  ස්ක�ධය  �සා  ගම� 
 ෙනාකර�ෙ�  න�,  ෙදෙකළවර  ස්ථාවර  ෙවනවා.  ෙමානවද  ෙකළවර  ෙදක,  සමා� 
 ස්ක�ධ ෙකළවර�, �ඥා ස්ක�ධ ෙකළවර� �යන ෙකළවර ෙදක. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අර  diagram  එෙ�  උඩ  ඉඳ�  අ�  බල�ෙ�  ෙ�  ෙදපැ�තට  යනවා� 
 �යන  එක,  හැබැ�  ෙ�නවා  ෙමම  ෙදෙකළවර�  ස්ථාවර  ව�ෙ�  �යලා,  ප�ෙලහා 
 �යන ෙකළවරව� ෙදක. 

 එතෙකාට  ෙම�  �  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  �ට  �ඥා  ස්ක�ධය  හරහා  ම  සමා�  ස්ක�ධය 
 ස්ථාවර  ෙව�.  සමා�  ස්ක�ධය  හරහා  �ඥා  ස්ක�ධය  ස්ථාවර  ව�ෙ�  න�,  �ල 
 ස්ක�ධය ෙනාෙස�� පව�නවා. 

 එතෙකාට  අ�ට  එනවා,  ඔය  කාරණාව  ෙ���  ග�තහම,  දැ�  ෙකෙන�ට  ඇඳග�නට 
 ��ව�  bell  shaped  curve  එක�.  ඒ  Bell  shaped  curve  එෙ�  ව�  පැ�ත  කාම 
 ආ�වය  හැ�යට  ග�නවා,  bell  shaped  curve  එෙ�  උඩ  ම  point  එක  අ�  ග�නවා 
 භව  ආ�වය  �යලා,  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  අර  බැහැලා  �යා  ම  �යන  පැ�ත  අ� 
 අ�ද�ා ආ�ව �යලා ග�නවා. 

 අ�  කාම  ආ�වයට  ය��  �යාග�නවා  සමා�  ස්ක�ධය  �යලා,  භව  ආ�වයට  අ� 
 දාග�නවා  �ල  ස්ක�ධය,  අ�ද�ා  ආ�වය  ය��,  �ඥා  ස්ක�ධය  �යලා 
 �යාග�නවා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ය�ෙ�  නැත, 
 කාම  ආ�වෙ�  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  ය�ෙ�  නෑ.  ඉ��  ඒ  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 ෙනාපව�න  බැ��  ඒ  ���  පපඤ්චය�  වැන�  යනවා.  අ�ද�ාව  �සා  ඇ�  ව�නා  � 
 ත�හාව�ට ඉඩ ෙනාලැෙබ�, ෙමෙස් ත�හා �ෙරා්ධ � ��වාණය සා�ෂා� කර�. 
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 එතෙකාට  ඒෙ�  ලස්සනට  ෙ�නවා  අ�ට  ෙදය�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ඒ  කාම 
 ආ�ව  පැ�ෙත�  එ�නා  �  අ�  ද�නව  ෙ�  අර  A  �යන  point  එක,  ත�හාව  �සා 
 ෙ�  ඔතන  �ෙය�ෙ�,  ෙ�දනාව  ත�හාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස් 
 දැ�  අ�ද�ා  ආ�ව  පැ�ෙත�,  දැ�  �ඤ්ඤාණය  මළා  ෙ�,  දැ�  අ�  තව�  එක� 
 හද�න ය�ෙ�, අ�ද�ාව �ස� ඊළඟට ත�හාව ය�ෙ�. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා.  අර  එක  පැ�ත��  ත�හාව  �සා  ෙ�ක  කැර�වා,  ඊළඟ 
 පැ�ත අ�ද�ාව �සා ත�හා ෙවලා ගලන එක, නැව�වා. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙකාෙහාම  උණ�  ත�හාව  �ස�  ෙ�ක  ගල�ෙ�,  අ�න 
 ��හා���ෙවා් ෙප��ෙ� ත�හාව �ස� �ක ඇ� ව�ෙ�, ඔ�න දැ� ෙ�ෙරනවා. 

 ෙ�  භාවනාව  හ�  cool,  ඒ  �ය�ෙ�  මම  කර�  භාවනාව��  ෙහාඳ  ම  එක� 
 �ය�නට  ��ව�,  හ�  ම  pleasant,  ��ම  එකකට  reaction  කර�ෙ�  නෑ, 
 තම�ෙ� මනස free භාවනාව කරනෙකාට. ඒ තර� ෙහාඳ භාවනාව�, 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/02/2017  - ��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  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  අ�  ෙප�වා  ��න,  ඊෙ�  භාවනාව  මතක�  ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  සමා�  ස්ක�ධෙ�  ඉඳ�  භෙවසන  �හාණය  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ� 
 ෙස�ත�බ  අෙස�ත�බ  ��ෙ�  �  ෙම�  ය�  භවය�  පහ  කෙළ්  ද  එම�� 
 �හ්මච�ෙයසනාෙ�  පළෙව�  කාරණය,  ඒ  �ය�ෙ�  ය�  අ�සලය�  පහ  කරන 
 ල�ෙ�  නැවත�  එම  අ�සලෙයා්  ෙනාග�  යන  කාරණයට  ෙ�ගෙය�  පැ�ෙණනවා 
 �යලා අ� සාක�ඡා කළා. 

 ඊළඟට  සමා�  ස්ක�ධය  �සා  ව�නා  �  ය�  �සලය�  වඩන  ල�ෙ�  එම  �සලය  �ළා 
 ෙනා�  පව�ව�,  ඒ  �ය�ෙ�  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ෙදවැ�  කාරණය,  අ�න  ඒ 
 කාරණයට, ඉ� අන��ව පැ��ම �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  ධ�මය  වටහා  ගැ�ම  ෙකා�  ආකාරයට  ද,  එතන  �  අර  �ලස්ක�ධයට 
 පැ�ෙණ�ෙ�  කාෙමසන  �හාණය  ම��.  එ�  �  ය�  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය 
 ��මට  ඇ�  ආශාව  පහ  කරනවා,  ෙ�ක  “දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�”  ගාථාෙ�  අර  අ��, 
 පඨ�ය, මෙ� ෙනාෙ� ය� ��වා� ෙම� වටහා ග�නට ඕන. 

 එය  �සලය�,  එෙහම  න�  අර  ෙදවැ�  කාරණය,  ඒ  �ය�ෙ�  එම  �සලෙයා්  �ළා 
 ෙනා�  පව�ව�.  එම��  �ඥාව  ඇ�  ෙව�,  එය  නසන  ලද  ආ�වය�  �සා  වන 
 �ඥාව�. �ඥා ස්ක�ධෙ� පළ� කාරණාවට අ� එනවා. 

 ඊළඟට  සමා�  ස්ක�ධය  �ට  භෙවසන  �හාණය  ද�වා  පැ��  ප�  �ම�ම,  භව 
 ප�චයා  ජා�  �ම�ම  ෙම�  වටහා  ගත  ��  ය.  ජා�ය  �ක�,  එෙස්  න�  භවය 
 අ�ෙනාහැ�ම  අ�සලය�.  භවය  අතහ��ෙ�  අ�සලය  පහ  කර�.  පහ  කරන  ලද 
 අ�සලය  නැවත  ෙනාගැ�ම�  ෙ�  ද,  භවගා�  අ�සලය  පහ  කර�ෙ�  උ�ප��ය 
 ෙකළවර � බව ද� ඥානය ඇ� ෙව�. 

 එතෙකාට  අ�  අර  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  ��  ෙව�  කාරණයට  එනවා.  එතෙකාට  ෙ� 
 භාවනාව  ෙ�ක  ෙ���  අරෙගන  ෙ�  ��හට  අ�  �ත�නට  පට�  ග�නවා  ෙ�  ද,  ඒ 
 සමා�  ස්ක�ධෙ�  ඉඳ�  පට�  අරෙගන,  තම�ට  ෙහාඳට  දැෙනනවා,  ෙ�  ද�� 
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 පැ�ෙ�  ඉඳ�  wave  එක�  වාෙ�  ෙබාෙහාම  smooth  ව,  ෙ�  �ඛය  ද�ෙ�  ඉඳ� 
 වමට  ගලා  යනවා,  අ�න  ඒක  තම�  ෙබාෙහාම  සැප�  �යලා  �ය�ෙ�.  ෙ�ක  �� 
 �ණ ම �ඛ� �යන එක ෙනෙ�, ඒක �ක� column එක වාෙ� ෙ� ��හට එනවා. 

 මනස  ��මාකාර  ��හට  slowdown  ෙවනවා.  දැ�  �ෙරා්ධයට�  යනවා  ත�� 
 දැනෙගන,  ඊට  පස්ෙස්  ඒෙක�  එ�යට  එනෙකාට�  තම�ෙ�  ද�නා  ස්වභාවය 
 �ෙයනවා.  ආ�ව  අනා�ව  ෙවන  ෙකාට�  ද�නවා,  ඒෙක�  එ�යට  එනෙකාට�  ඒ 
 ��හ�,  �ගට  ම  deeply  ���ලා  ඉ�නවා  ෙනෙම�,  everything  stopped,  දැ� 
 ය���  �පය�  ද�නවද,  ඒ  �පෙ�  ෙබාෙහාම  picture  එක  clear,  ඒ  �ය�ෙ�  මම 
 දැ�ක  ෙමෙහ  board  එක�  ඔය  පාරව�වල  හැෙර�න  දාල  �ෙය�ෙ�,  ආ�න  ඒ 
 වෙ�,  එතන  ගහ�  එෙහම  �ෙයනවා  න�  එම  ගහට  zoom  කරලා  වෙ�  �ක�, 
 කරනවා  ෙනෙ�.  ඒ  ගහ  ගැන  ��වා  න�  එෙත�ට  තම�ෙ�  �ෙයනවා,  ඒ  ෙකාෙ� 
 ඉඳ� ෙ�න ස්වභාවය. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒ  ��ෙහ්  භාවනාව�,  ඒ  �ය�ෙ�  everything  slow.  ��මාකාර 
 ��හට  ඒ  slowdown  ෙවලා,  අ�ත  භවය�  හ�යට  දැ�කා.  ඒ  ��ගලය�  හ�නා 
 ග�නවා ඒක slow ෙවලා �ෙබ�නා � ස්වභාවය ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/02/2017  - ��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. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අද  බැ�ෙ�  ඔය  �ඥා 
 ස්ක�ධෙ�  කාරණා  හතර.  එතෙකාට  ඒෙ�  �ෙයනවා  පළ�  කාරණාව  හැ�යට,  ඔය 
 නසන  ලද  ආ�ව  �සා  වන  �ඥාව,  ෙදවැ�  කාරණය,  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය, 
 ආසව�ඛය  ඥානය,  �න  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය,  හතර 
 �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කළ බව ද� ඥානය. 

 ඉ��  අ�  ඕක  diamond  එක�  හැ�යට  shape  එකට  �යා  ග�නට  ��ව�.  පළ� 
 කාරණය  උඩ  ම  දැ�ෙමා�,  ද��  අත  පැ�තට  ෙදවැ�  එක  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය, 
 �න  ප�ෙලහාට  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය,  එතෙකාට  ව�  පැ�තට, 
 අ�ට දාග�න ��ව� �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කළ බව ද� ඥානය �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ඔය  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා  ගත  ��මට  ඇ�  ආශාව  පහ 
 කරලා  තම�  අ�ට  ඇ�  �ෙ�  ඔය  නසන  ලද  ආ�ව  �සා  වන  �ඥාව  �යන  එක, 
 ඒක� ෙපා�ඩ� පැ�ත�� �යාග�නවා, ඒ පළ� කාරණයට. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  කාරණයට  අ�  ද�නවා,  ඒ  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය  �යන  එකට,  අර 
 ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද  එම  ආ�වෙයා්  නැවත�  ��ට  ෙකාට  ෙනාපව�ව�. 
 එතෙකාට ඒෙ� ආධාර උපකාරය එතනට ��ණා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට,  ප�ෙලහා��  එනවා  භවගා�  අ�සලය  පහ  ��ෙම� 
 ම�� තම�, උ�ප��ය ෙකළවර � බව ද� ඥානය ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�  කාරණයට  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කර  ග�  බව  ද�  ඥානය, 
 අර  අස්��  මානය  පහ  ��ම  ම��  ඇ�  ව�ෙ�.  එතෙකාට  ඔය  ��හට  සටහ� 
 කරග�තා  ම  තව  කාරණා  හතර�.  ඔය  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  �යන  එෙ�  ෙකාටස්  ය��. 
 එතෙකාට  ෙමතන  අ�  ච�ය�  ෙ�  ෙ�  දැ�ෙ�  diamond  එෙක�.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 වට �න� කැරෙකන බව වැටෙහනවා. 
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 A  �යලා  අ�  �යාග�ෙතා�,  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  ගත  ��මට  ඇ�  ආශාව  පහ  කර, 
 ෙමම ච�යට ඇ�� ෙවනවා. 

 අ�  B  �යලා  �යාග�ෙතා�,  ෙමය  ම��  කාම  ආ�ව  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම�, 
 භවගා�  අ�සල  පහ  ��ම�  එකට  ��  �ම  ��  වනවා,  ෙමෙස්  පළ�  වටය  වටහා  ගත 
 ��  ය.  දැ�  C  �යලා  �යාග�ෙතා�  ෙදවැ�  වටෙ�  �,  භවගා�  අ�සලය  පහ  ��ම 
 ම��  �  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය,  අර  A  සහ  B  වලට  ��  ෙවනවා  අර 
 ක��  ��ව  කාරණා  ෙදකට.  එම��  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  �ම  වැළෙක�. 
 ඒක�  වචනය  වැළෙ�.  එතෙකාට  D  �යලා  හතර  ෙව�  කාරණයට  එනවා.  ��  ෙව� 
 වටෙ�  �  අස්��  මානය  පහ  ��ම  ම��  �  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කළ  බව  ද� 
 ඥානය  එක�  ෙවනවා.  ෙම�  �  ය�  දහම�  ෙනානසා  තමා  කර  පව�ව�  ද  එය  පහ 
 කර�. ෙමය අ�තා����ය බව දත �� ය. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  භාවනාෙ�  ෙබාෙහාම  serious  භාවනාව�.  එතෙකාට  දැ�  අ� 
 �වා  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා  ගත  ��මට  ඇ�  ආශාව  පහ  කරලා  තම�  ෙ�කට  ඇ�� 
 �ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  කාම  ආ�ව  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙව�ෙ�  නැහැ� 
 �යන  එක  �ෙයනවා,  එතෙකාට  එත��  අ�ට  එනවා  අර  diamond  එෙ�  ප�ෙලහා 
 කෑ�ල.  උඩ  ෙ�  අ�  ෙප��ෙ�  පහළ  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය  �යන 
 එකට  ඉස්ෙස�ලා,  අර  භවගා�  අ�සලය  පහ  ��ම.  අර  supportive  කරන  කෑ�ල 
 තම� ඉස්ෙස�ලා බල�න ඕන. 

 එතෙකාට  ඒ  ෙදක  උණාට  පස්ෙස්,  අර  ෙදවැ�  ර�ෙ�  �  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව 
 ද�  ඥානය  �යන  එක,  දැ�  තම�  ෙකාෙහව�  ඉ�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක,  �රණය 
 කළා  න�,  අර  ���  ෙප��වා  ෙ�  භවගා�  අ�සලය  පහ  කරනවා  �යලා, 
 එතෙකාට  මම  ��ම  ෙලා්කයකට  නැෙත�  �යන  එක  අ�ලා  ග�ත  න�  එතැ��, 
 එෙහම  න�  අ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වවලට  යනවා  �යන  එක 
 වැළෙකනවා, refrain. 

 ඒක  බල�න  ඕන,  ඔය  මහා  ච�තා�සක  ��ෙ�  අ�ට  ෙප�වා  ෙදනවා,  ස�මා  වාචා 
 එෙහම  ��වහම  හතර  ආකාර  ව�  �ශ්ච�තෙ�,  ආර�  �ර�  ප��ර�  ෙ�රම�,  �යලා 
 desisting,  ඒෙක�  ස���ණෙය�  ඈ�  �ම  �යලා.  අ�න  ඒ  ආකාරෙය�  ෙමතන 
 බල�න ඕන, ඒ වැළෙකනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  ත�වයට  ආවාට  පස්ෙස්,  ඒ  ෙදවැ�  ර�ම.  ඊට  පස්ෙස්,  අ�  අර  ��  ෙව� 
 ර�ෙ�  �,  අස්��  මානය  �යන  එක  පහ  ��ම,  එතන  එනවා  අර  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ස���ණ කළ බව ද� ඥානය. 
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 එතන  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ෙ�  සංස්කාර  �සා  තම�  අ�  සකස්  කර�ෙ�.  “සංඛතං 
 අ�ස�ඛර��.”  එතෙකාට  මම  �පය�,  ෙ�දනාව�,  සඤ්ඤාව�,  සංස්කාරය�, 
 �ඤ්ඤාණය�  මං  සකස්  කරනවා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  සකස්  ��ම  �යන  එක 
 අර  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  අ�න  ඒ  අ�ථෙය�  බල�න  ඕන,  ඒ  ��හට�  සකස් 
 ��ම  �යන  එක,  මම  සකස්  කෙළා�  තම�,  මම  ඉ�නවා  �යන  එක  �ෙය�ෙ�. 
 ෙමාක� හ � එක� සකස් කෙළ් නැ�න� ඒක නෑ. 

 ඕක  ගැ��  අ�ථය�  එතන.  එතෙකාට  අ�න  ඒක  දැකල  තම�  ඒ  අස්��ය  �යන 
 එක,  ඒක  ���ලා,  ෙමත��  අ�තා����ය  අ�තා  �යන  කතාව  ඒක  නැ�  ෙවනවා 
 �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 ෙ�ක අර ෙබාෙහාම serious භාවනාව�. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/02/2017  - ��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  ඊෙ�  භාවනාෙ�  �  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  කාරණා  හතර�  බැ�වා,  අර 
 ච�යට  ඇ��  ෙවලා,  ඒ  �ය�ෙ�  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා  ගත  ��මට  ඇ�  ආශාව 
 පහ  කරලා  ච�යට  ඇ��  ෙවනවා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  ��වා  ඒ  කාම  ආ�වෙ�  ඉඳ� 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම�,  භවගා�  අ�සලය  පහ  ��ම�  එකට  ��  �ම  ��  ෙවනවා,  ඒ 
 ��හට පළ� වටය වටහා ග�නට ඕන �යලා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  වටෙ�  �  අර  භවගා�  අ�සලය  පහ  ��ම  ම��  �,  උ�ප��ය 
 ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය,  අර  ඉහත  කාරණා  ෙදකට  එක�  ෙවනවා.  එම��  අ�ද�ා 
 ආ�ව ඉඳ� කාම ආ�ව �ම වැළෙකනවා �යලා. 

 ��  ෙව�  වටෙ�  �  අ�  ��වා  ඒ  අස්��  මානය  පහ  ��ම  ම��  �  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ස���ණ  කළ  බව  ද�  ඥානය  එක�  ෙවනවා.  ෙමතන�  ය�  දහම�  ෙනානසා  තමා 
 කර පව�ව� ද, එය පහ කර�. ෙමය අ�තා����ය බව දත �� ය �යලා ��වා. 

 ඉ��  අද  භාවනාෙ�  �,  කෙළ්  ෙ�  ��  ෙව�  කාරණය,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙදවැ� 
 වටෙ�  �  භවගා�  අ�සලය  පහ  ��ම  ම��  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය, 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  �ම  වැළ�ම,  ඒ  ෙමෙන�  ��ෙම�  උෙප�ඛා 
 ���ත භාවනා කළ අ��� අ� ඒක �ත�න ඕන. 

 එතෙකාට  එතන  �  අ�  ද�නවා,  අ�  ෙප�නලා  �ල  �ෙයනවා  ක��  හ�  ෙමාක�  හ � 
 ය�  ධ�මය�  ෙපර  මනා  ෙකාට  අ�ප�  කරෙගන  ��  ��දා  ද,  ඒ  ��යා  �ල  �ද� 
 ෙස�ම  ���  ප��  දමාගන  ස��  මැ�ම  වැ�  ෙ�  කළා  ද,  එම  සංස්කාර  අත  හැ�ම 
 �සා වන �ඛ ස්වභාවය, මනෙස් පව�නවා. 

 එතෙකාට  ය�  ෙ�දනාව�  ෙපර  ��දා  ද,  එම  හැම  ෙ�දනාෙවා ් ම  �ක  වශෙය�  දැ�ම 
 �යලා, උෙප�ඛා ���ත. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�  ය���  ��ඡා  ���ය�  �සා,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම 
 ආ�වය  ද�වා  �යා  ද,  එ��  වැළ�ම  �සා  ඇ�  වන  �ඛ  ස්වභාවය  ම��  ෙපර  අ�ද�ා 
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 ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ද�වා  යෑම  �ක  වශෙය�  සැල�ම  ෙවනවා,  උෙප�ඛා 
 ���ෙ� අ�ථය. 

 ෙමතන  �  මහා  ච�තා�සක  ��ෙ�,  ස�මා  වාචා  පැහැ��  ��ම  අ�  ��  කර�නට 
 ඕන,  ඒෙ��  ෙප�නනවා  “කථමා  ච  ��ඛෙව,  ස�මා  වාචා,  අ�යා  අනාසවා 
 ෙලාෙකා�තර  ම�ග�ගා,  යා  ෙඛා  ��ඛෙව,  අ�ය  ��තස්ස,  අනා�ව  ��තස්ස,  අ�ය 
 ම�ගං  සම��ෙනා,  අ�ය  ම�ගං  භා�ෙතා,  ච��  ව�  �ශ්ච�ෙත�,  ආර�,  �ර�, 
 ප��ර�,  ෙ�රම�  අයං  ��ඛෙව,  ස�මා  වාචා  අ�යා  අනාසවා  ෙලාෙකා�තර 
 ම�ග�ගා,” 

 ඉ��  එතන  ෙප�නනවා  “ෙසා  ��ඡා  වාචාය  පහානාය  වායම�.  ස�මා  වාචාය 
 උපස�පදාය  සාවස්ස  ෙහා�  ස�මා  වායාම  ෙසා  සෙතා  ��ඡා  වාචං  පජහ�,  සෙතා 
 ස�මා  වාචං  උපස�ප�ජ  �හර�,  සාස්ස  ෙහා�  ස�මා  ස�.”  �යලා  ��හා���ෙවා් 
 ඔතන ඒ ෙප�වා ෙදනවා, ඒක අ�ප�ධාවනය ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  දැ�  ෙ�  වචන  හතර  බල�න,  ආර�,  �ර�,  ප��ර�,  ෙ�රම�. 
 ආර�  �යන  එක  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා  desisting  �යලා,  ඕෙ�  ෙප�න�ෙ� 
 රහත�  වහ�ෙස්  �වා,  මත  ෙනා��ම  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�,  උදාහරණය� 
 වශෙය� �යනවා න� ම�පැ� මත ෙනා��ම, �ංහෙල� �යනවා �� �ම �යලා. 

 �ර�  �ය�ෙ�  abstaining,  ඉව�  �ම  �යලා  ඒ  �ංහෙල�  �ය�න  ��ව�.  ෙව� 
 �ම �යලා, restrain from it �යලා ඉං�� භාෂාෙව� �යනවා. 

 ප��ර�  �යන  එක  ඉං��ෙය�  �යනවා  refraining  �යලා,  පහ�ෙව�  ඉව�  �ම. 
 ඔය  refraining  �යන  ඒෙක  ඉං��  dictionary  එෙ�  �යනවා,  අ�ථ  දැ���  �පය� 
 �යනව  ෙ�.  ඒෙ�,  එකක  ෙප�නනවා  medicinal  point  එෙක�  �යනෙකාට 
 �ය�ෙ� ෙ�, to abstain from an impulse to say or do something. �යලා. 

 එතෙකාට  impulse  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  influence  of  a  particular  feeling. 
 එෙහම  නැ�  න�  mental  status  ෙ�  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  පහ�ෙව�  ඉව� 
 ෙව�ෙ�  අ�න,  ෙ�දනාව  �සා  �ය�ෙ�  නෑ,  ෙම�න  ෙ�ක  ග�න  ය  �යලා.  ඒක 
 ෙ�  ඉං��ෙය�  �ෙය�ෙ�,  ෙහාඳට  ෙ�නවා,  පහ�ෙව�  ඉව�  �ම  �යලා  රහත� 
 වහ�ෙස් ��වා. 

 එතෙකාට  මම  ය���  ෙදය��  ෙව�  �ණා  ද  අර  ෙ�දනාව  �සා,  අර��  ෙබාන 
 ම�ෂ�ෙය�  �යලා  �ත�න  ෙකා්,  ෙ�දනාව  �සා  අර��  ෙබා�ෙන�  �යලා  ඒක 
 නෑ, ප��ර�. 
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 ඊළඟට  ෙ�රම�,  abstinence,  �යලා  ඉං��ෙය�  �යනවා,  රහත�  වහ�ෙස් 
 ෙප��වා ෙව� �ම �සා �ඛය ��� ��නවා. 

 දැ�  ෙ�නවද  අ�  අර  ෙප�න�  උෙප�ඛා  ���ෙ�  ��ණා  �  එක,  ඒක  ලස්සනට 
 එන  හැ�  ඒෙ�  කැර�  කැර�,  ඉ��  ඔය  හතර  ෙහාඳට  බල�න  ඒ  භාවනාෙ�  �, 
 ඉ��  ෙ�ක  ෙමෙහම  කළා  න�,  දැ�  අ�  හතර  ෙව�  ෙකාටසට  ආවා  ෙ�,  හතර 
 ෙව�  ෙකාටෙස්  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද.  අ�  ෙප�නනවා,  අර  අස්��  මානය  පහ 
 ��ම ම�� � �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කළ බව ද� ඥානය �යන එක. 

 දැ�  ඉ��  අ�  ෙ�  කාරණා  හතර  ආර�,  �ර�,  ප��ර�,  ෙ�රම�  �යලා  ග�තහම. 
 අර  �ඛය  ���  ��නවා  �ය�ෙ�  අ�  අර  ඉ��  ධ�ාන  තලයකව�  ඉ�නවා  �යන 
 එක, ඒෙක� ෙව� �ම �සා තම�ට �ඛ�, �යන එක� ෙමතන �ෙය�ෙ� ෙ� ද. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  වටහා  ග�  ආකාරෙය�  අ�  �ල  ස�ප�න  ෙවනවා.  තම� 
 භවෙ� ය�ෙ� නැ� න� �ලය ඒකට ම �� ෙදනවා ෙ�. 

 එතෙකාට  ය�  සංස්කාරය�  ම��  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණ  ෙපර 
 සකස්  කළා  ද,  දැ�  එම  ධ�මය�  �ක  වශෙය�  ම  දැන,  ෙනාසෑ�ම  කරනවා.  සෑ�ම 
 කළා  න�  එ��  ම  තමා  අ�තා  වන  බව  වටහාෙගන  අස්��ය  පහ  කරනවා.  ෙ�නවා  ද, 
 අර  Dukka  table  එෙ�,  න��  ෙනාව�ෙ�  න�  �ඛ  ව�ෙ�  ද,  �ක  ව�ෙ�  ද,  ඒක 
 ලස්සනට එතනට එනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/02/2017  - ��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. 

 අද  භාවනාවට  මම  කෙළ්,  09/02/2016  ��බාන  භාවනාව  ඒක  නැවත�  කරෙගන 
 �යා.  ඒ  භාවනාෙ�  �  මතක�  අ�  අර  ක��  හතර�  බැ�වා,  අර  ච�ය  ��  වට� 
 කැරෙකනවා  �යලා.  එෙ�  අර  A  �යලා  �වා  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  ගත  ��මට  ඇ� 
 ආශාව  පහ  කරලා  ච�යට  ඇ��  ෙවනවා.  B  ෙ�  ම��  කාම  ආ�ව  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ෙනා�ම�  භවගා�  අ�සල  පහ  ��ම�  එකට  ��  �ම  ��  වනවා.  ෙ�  ��හට  පළ� 
 වටය වටහා ග�නට ඕන. 

 C  ෙදවැ�  වටෙ�  �,  භවගා�  අ�සල  පහ  ��ම  ම��  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද� 
 ඥානය  අර  ඉහත  කාරණා  ෙදකට  එක�  ෙවනවා.  ඒෙක�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම 
 ආ�ව �ම වැළෙකනවා. 

 ��  ෙව�  වටෙ�  �  අස්��  මානය  පහ  ��ම  ම��  �  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ 
 කළ  බව  ද�  ඥානය  එක�  ෙවනවා  �යලා,  D  �යන  කාරණය  �යලා  �වා.  ඉ�� 
 ෙමතන අ�තා����ය පහ කරනවා �යල� �වා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  ඔය  ��හට  කරෙගන  ���ලා,  දැ�  අ�  ඔත��  එනවා 
 උෙප�ඛා  ���තට.  ඒ  C  ෙකාටෙස්�,  උෙප�ඛා  ���ෙ�  එතන  දැ�  අ� 
 ෙප�නනවා  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ෙනා�ම,  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  අ� 
 දස �සලය ම අ� �� කරනවා. 

 ඉ��  ඕක  ��ව�  21/07/2016  ��බාන  භාවනාව  ෙම�  කර�න.  ඒෙ��  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  පාණා�පාතා  කරනවා  න�  මරණය  ෙහාඳ�  �යනවා,  මාන  ෙවනවා, 
 එෙස් න� මරණය �ක වශෙය� ෙනාද�. ෙනාද�. 

 ෙදවැ�  කාරණාවට  �වා  අද�තාදානය  ඇ�  න�,  ම�  �සට  ෙගාස්  ��ා�  අ�ලා 
 ගැ�ම ෙහාඳ� �යලා �යනවා. එෙහන� ජා�ය �ඛ ය� �යලා �යනවා. 

 ��  ෙව�  එකට  �වා  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  කර�ෙ�  එම  කා�තාව  බදා  ගැ�ම 
 වැ�  සංස්කාරය�  එයා  �ඛ  ය�  �යලා  ග�නවා.  එතෙකාට,  ඊළඟට  හතර  ෙව� 
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 කාරණයට  ෙප��වා  �සාවාදය  කර�ෙ�  ��  ��ඛය  ම  ඉහත  සඳහ�  කළ  �ඛ  ය� 
 පවසනවා. ඒ �ය�ෙ� අ� 1, 2, 3 කාරණාව�� ��වා �ඛ� �යලා �යනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  ෙමෙස්  �ඛ  වශෙය�  ��  ��ඛය  ම  ද�නවා.  එය  එෙස් 
 ෙනාව�ෙ�  ප�ෂා  වාචා  කරනවා.  හය  ෙව�  කාරණයට  �වා  ෙහාඳ  ෙදය�  ඇ�� 
 �තලා  ��ණා  වාචා  කරනවා.  හ�  ෙව�  කාරණයට  �වා  �ත��  �තලා  ස�ප�ලාප 
 ෙදාඩවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  කාරණා  �ක  අ�  �යාග�තා  ඊට  පස්ෙස්  භාවනාෙ�  �,  ජා�  ජරා  ව�ා� 
 මරණ  ��ඛ  ෙදා්මනස්ස  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව  උපායාස  �ෙ��  ��පෙයාග  අ�ෙ�� 
 ස�පෙයාග  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  ඒ  ��ඛ  කාරණා  ෙදාළහ  ය��  අ� 
 �යාග�තා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක�,  ෙ�  මරණය  යටට  එ�ෙ�  පාණා�පාතය  ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 පාණා�පාතා  කරන  එ�ෙකනා  මරණය  �ක  වශෙය�  ද��ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  දැ� 
 අ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  කාරණා  �ක,  ඒක  �යාග�නවා  මරණයට  ය�� 
 පාණා�පාතය,  ජා�යට  ය��  අද�තාදානය  වශෙය�  අ�  �යාග�නවා.  එතෙකාට 
 කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  �යන  එක,  අර  ජරා  ව�ා�  ෙදකට  ම  ය��  තම�  අ�  �යා 
 ග�ෙ�.  ඉ��  අ�  එතන  මනාප  අර�ණ  �සා  �ප�ණාම  ��ඛතාවය  ඇ�  ෙවනවා, 
 අමනාප  අර�ණ  �සා  ඒ  sick  ෙවලා  ෙරා්�  ෙවලා,  ඒ  �ෙ�ෂ  ��ඛතාවය  ඇ�  ෙවනවා 
 �යලා අ� බලලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙමෙහම  �යාග�තහම  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ස�ප�ලාපය  එ�ෙ� 
 ප�ෙ�වයට  ය��.  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛයට  ය��  අ�තා  �යලා  එනවා, 
 එතන ��ඡා ���ය. 

 ඊළඟට  ෙදා්මනස්ස  ෙසා්ක  �යන  ෙදකට  ය��  එනවා,  ෙදා්මනස්සට  ය��  ප�ෂා 
 වාචාය, ෙසා්කයට ය�� ��ණා වාචය. 

 ෙදවැ�  කාරණය  ��ඛයට  ය��  එනවා,  �සාව  �යන  එක.  ඊළඟට  ආප�  අ�ට 
 ෙ�නවා  උපායාසයට  ය��  ව�ාපාදය,  ඊළඟට  �ෙ��  ��පෙයාගය  අ�ෙ�� 
 ස�පෙයාගය ෙදකට ය�� අ��ඣා �යලා. 

 දැ�  ෙ�ක  බලනෙකාට  අ�  බල�නට  ඕන,  �තර  ම  ද��  ෙකළවෙ�  column 
 එෙක�.  ඒ  �ය�ෙ�  මරණයට  ය��  පාණා�පාතා  ෙ�,  ඒ  කාරණය  බලලා,  අ� 
 එනවා  අද�තාදානය  ව�  ෙකළවෙ�  ඒ  ජා�යට.  ඊට  පස්ෙස්  තම�  කාමෙය�  වරදවා 
 හැ��ම, අර ජරා ව�ා� යටෙ� ඒක බල�ෙ�. 
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 ඊළඟට  ආප�  පට�  ග�නවා  ද��  පැ�ෙත  ප�ෙ�වෙය�,  ප�ෙ�වෙය� 
 ස�ප�ලාපය. එතන අර �ත�භාවය �යන එක �යනව ෙ�, ඒක� එ�ක බලනවා. 

 දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  ද  ෙ�ක,  ෙලා්භ  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  එෙ�  අ�න  �ඥා  ස්ක�ධය 
 පැ�ෙත�  තම�  බලාෙගන  ෙ�  පැ�තට  එ�ෙ�.  අ�න  ඒ  අ�ථය�  ෙ�ෙ� 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  පැ�ෙ�  ස�ප�ලාපය  බැ�වට  පස්ෙස්  අ�  එනවා  �සාවට. 
 �ඛ� �යන එක bell shaped curve එෙ� ෙදපැ�ත වාෙ�. 

 දැ�  ඉ��  හ�  ලස්සනට  ෙ�නවා  ඒ  bell  shaped  curve  එෙ�,  එක  පැ�ත� 
 ෙදා්මනස්සය,  අෙන�  පැ�ත  ෙසා්කය,  අර  බ��ය  වෙ�  �යන  ෙකාටසට  ෙහාඳට 
 එනවා,  ප�ෂා  වාචය,  ��ණා  වාචය.  දැ�  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��ණා  වාචාය  ද�� 
 පැ�ෙ�  �යන  ෙමා්හය�  එ�ක  ස�බ�ධ�.  ස�ප�ලාප  කරලා  �ත��  �යලා  ග�� 
 එක,  ප�ෂා  වාචාය  �යන  එක  අර  ��ඛෙ�  �ඛ�  �යලා  ග�නා  �  එක�  එ�ක 
 ස�බ�ධ�.  අ�  �ඛ�  �යලා  අරෙගන  ෙ�ක,  ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  අ�  බ�නවා. 
 එතෙකාට ප�ෂා වාචයට එනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  ��හට  ම  බලනවා  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං  ��ඛය.  ෙ�ක  අ�තා 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒෙ�  ��ඡා  ���ය.  ඊළඟට  ව�  පැ�ෙත�  ග�නවා 
 උපායාසය,  ඊළඟට  එනවා  ව�ාපාදයට,  දැ�  ඒ  පාර  මැ�ෙ�  අ�  �ෙ��  ��පෙයාග 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාගය,  අ��ඣා,  �යන  එක,  ඒක  ෙහාඳට  බලනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 බැ�වා ම ��මාකාර � මනස� පව�නවා ඒ ��හට. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  දස  අ�සලය,  ��ඛ  ෙදාළහට  map  කරලා  ෙ�  කර�ෙ�.  එතෙකාට 
 ෙමතන  ඉහත  භාවනාව�  එ�ක  දැ�  අ�  �යනවා  අ�  ය�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වය  ද�වා  ය�ෙ�  �ඛ  ය�  �යලා 
 �තාෙගන.  දස  අ�සලය  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  අ�සලය  පහ  කර�ෙ�  න�  එම�� 
 ඇ�  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙදය,  �ක  වශෙය�  ද�නවා,  එන�  අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  �ට  කාම  ආ�ව  ද�වා  යාම  �ක  වශෙය�  ද�නවා,  සංස්කාරය  ම��  අ�තා 
 ෙනාසාදනවා, එම�� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/02/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව�  ප�ව  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  12/02/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒ  භාවනාෙ� 
 මතක�  ඔයෙගා�ල�ට,  නැවත�  සඳහ�  කරනවා  න�,  සමා�  ස්ක�ධය,  ඒෙක� 
 අ�  භෙවසන  �හාණය,  එත��  උඩට  ආවා  �හ්මච�ෙයසනාව  �යන  එක,  එත�� 
 ප�ෙලහාට ආවා �ඥා ස්ක�ධයට, එත�� ව� පැ�ත �ලස්ක�ධය. 

 ඉ��  අ�  ඕවා  අතර  ස�බ�ධතාවය��  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ධ�ාන 
 තලයක  ඉ�ද  ගත  කර�නට  �ෙබන  ආශාව  �යන  එක  පහ  කරලා�  සමා� 
 ස්ක�ධයට  එ�ෙ�.  එත��  අ�  භෙවසන  �හාණය.  ඊට  පස්ෙස්  �හ්මච�ෙයසනාෙ� 
 කාරණාව� එ�ක ස�බ�ධ කරලා ෙප��වා. 

 ඉ��  ඒෙ�,  අ�  ඔය  ආ�වය�  අතර  ස�බ�ධතාවය,  සමා�  ස්ක�ධය  එෙහම 
 ස���ණ  කරනවා  න�  අ�  ද�නවා  කාම  ආ�වෙ�  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වය  ද�වා, 
 ය�ෙ� නැහැ� �යලා. 

 ඉ��  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  කාරණා  හතර�,  අ�  ද�නවා  ඒ  කාරණා  හත��  ච�ය� 
 හැ�ණා  �යලා.  කාරණා  හතෙ�  �ෙය�ෙ�,  නසන  ලද  ආ�ව  �සා  �ඥාව  පළෙව� 
 කාරණය,  ෙදෙව�  කාරණය,  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය,  ආසව�ඛය  ඥානය,  ��  ෙව� 
 එකට  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය,  හතර  ෙව�යට  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ස���ණ කළ බව ද� ඥානය �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒක,  අ�  අර  කාරණා  හතර�  A,  B,  C,  D  �යලා  ඉෙගන  ග�තා  මතක 
 ඇ�.  පළෙව�  එකට  ��වා  ච�ය  අ�  වට  �න�  කැරෙකනවා.  ඒෙ�  A  හැ�යට 
 පළෙව�  එකට  ��වා  ඒ  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  ගත  ��මට  ඇ�  ආශාව  පහ  කරලා 
 ච�යට  ඇ��  ෙවනවා.  B  හැ�යට  ��වා,  ඒක  ම��  කාම  ආ�වෙ�  ඉඳ�  අ�ද�ා 
 ආ�ව  ෙනාවනවා,  භවගා�  අ�සල  පහ  කරනවා,  ඒක�  එ�ක  එකට  ��  ෙවනවා. 
 එතෙකාට පළෙව� වටය ඒ ��හට බල�නට �යලා. 
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 ෙදවැ�  වටෙ�  �  භවගා�  අ�සලය  පහ  ��ම  ම��  �  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද� 
 ඥානය,  අර  කාරණා  ෙදකට  එක�  ෙවනවා.  ඒක  ම��  අ�ද�ා  ආ�ෙ�  ඉඳ�  කාම 
 ආ�වය ද�වා යන එක වැළැෙකනවා. 

 ඊළඟට  D  හැ�යට  ��වා  ��  ෙව�  වටෙ�  �,  අස්��  මානය  පහ  ��ම  ම��  � 
 �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කළ  බව  ද�  ඥානය  ඒකට  එක�  ෙවනවා.  ෙ�ෙක�  ය� 
 දහම�  ෙනානසා  තමා  කර  පව�වනවා  ද,  ඒක  පහ  කරනවා  �යලා.  ෙමෙස්  ෙ� 
 අ�තා����ය බව දත �� ය �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  ෙමෙහම  බලලා,  දැ�  අ�  සමා�  ස්ක�ධය  ��  කර�  ගම�, 
 �ත  නතර  �ණා.  ඊට  පස්ෙස්  මම  එතන  ඉඳල  ��ෙලා්ම  වශෙය�  අෙලා්භ  column 
 එෙ�  �ෙ�  �යා  උඩ  අතට.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  කාෙමසන  �හාණය.  ය�  ධ�ාන 
 තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව  පහ  කරනවා.  ෙ�ක  ම��  තම�  සමා� 
 ස්ක�ධය,  එතෙකාට  එත��  ෙන�ඛ�ම  �  ප�චාරය.  එතෙකාට  ඒ  සමාප�� 
 ධ�මය�  පහ  ��ම.  අෙන�  පැ�තට  උඩට  ඔය  බලාෙගන  එනවා  සමථ  ���ත 
 ද�වා, ඔය ��හට තම�ට ගම� කරෙගන එ�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අර  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය  එෙහම  �යන  එක  ��  කරනවා  ෙ�.  ඒ 
 ෙන�ඛ�ම  �ත�කෙ�  මතක  ද  ඔයෙගා�ල�ට,  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  අ�  ��වා 
 ෙම�තාව  �යන  එක  අ�  ළඟ  �ෙයනවා.  අ���ත  ��ෂාෙව�  ඇ��ලා,  දැ�  ෙ� 
 ෙන�ඛ�ම  �ත�කෙය  �  අ�  ෙමානවද  අ��  කර�න  �ෙය�ෙ�,  ෙමා්හය  �සා  ඇ� 
 ව�නා  �  ඒ  ෙලා්භය  වෙ�  ධ�මය�  ෙ�  ද.  එතෙකාට  අ�  ෙවනස්කම�  කරනවා 
 �යලා,  ඒක�.  එතෙකාට  ඔය  ��හට  බලාෙගන  එනෙකාට,  එම  ෙමාෙහාෙ�  �  ම  අර 
 ෙම�තා ෙචෙතා ����ය ඇ� ෙවනවා. 

 ෙ�  භාවනාෙ�  �  �ෙය�ෙ�  අර  තම�ෙ�  ���  නළෙ�  ෙහාඳට  දැ�ලා  �ඥාව 
 වශෙය�  ��ණ  ද,  බලාෙගන  එනෙකාට  ෙ�ෙ�  ස�  ඉ��ය  පැ�ත  �භාස්වර  ෙව�න 
 පට� ග�නවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  හ�යට  ම  අර  triangle  එක  එනවා,  ෙ�  පැ�ෙ�  ස�ය,  �ඥාව, 
 ප�ෙලහා��  සමා�ය.  ඡ�ද  ඉ��පාදෙ�  �  අ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ආ�න 
 එතනට  එනවා.  එතෙකාට  සමථ  ���ත  ද�වා  එෙහම  එනෙකාට,  ආෙලා්කය 
 ��ෙදනවා.  එතෙකාට  ඒ  ස�  ඉ��ය  මනා  ෙකාට  පැවෙතනවා,  ඒ  අනා�ව  ��තය� 
 එෙහම, ඒවා ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔය  අ�  අ���ත  ��ෂාව  හ�යට  එනෙකාට,  ඒ  ස�ත�ක  ස�චාර 
 සමා�ය,  ඒ  හ�ය  එනෙකාට  අ�ට  ��ය  ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  ඒ  ��ය  ඇ�  �ෙ� 
 තම�ෙ�  ෙ�  �යාව�ය,  ඒ  �ය�ෙ�  එතන  දැ�  මම  බැ�වා  �ඟ�  ම,  දැ�  අ� 
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 ද�නවා  පළ�  ෙව�යට  අ�  ග�නවා  ��බ  �හාරය,  එතෙකාට  ඒ  ��බ  �හාරෙ� 
 ප��චස��පාදෙ�  ��කක  අවෙබා්ධය,  ඒක  �සා  ඇ�  වන  ධ�ානය.  එතෙකාට  ඒක 
 �සා  තම�  අ�  ෙදවැ�  එකට  එ�ෙ�  �හ්ම  �හාරයට,  ෙ�  ද.  එතෙකාට  �හ්ම 
 �හාරෙය� ඇ��ලා අ�ට �ෙයනවා ��ත සමා�ය එෙහම. 

 එතෙකාට  අර  ප��චස��පාදෙ�  ��කක  අවෙබා්ධය,  අ�න  ��ත  සමා�ය,  ඊළඟට 
 අ�  එනවා  අ�ය  �හාරයට.  එතෙකාට  ඒ  ස�බ�ධතාවය  ෙ�නවා  ෙ�.  එතෙකාට  ඔය 
 ස�බ�ධතාවය එෙහම ග�තහම තම�ට ඒ ��ය එෙහම ඇ� ෙවනවා. 

 ඒ  ��ය  ඇ�  �ණා  ම  ෙහාඳට  ෙ���  ග�න  ඕන  මා�නය�  �ෙයනවා  ෙ�  ද  �යන 
 එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ක  හ�  �යා  �යලා  මා�නය�  �ෙය�න  ��ව�,  ��ය  ඇ� 
 �ණා  �යන  එෙ�  මා�නය�  �ෙය�න  ��ව�.  දැ�  බල�නට  ෙ�ක  ෙ�  අෙන� 
 පැ�තට  එ�ෙ�.  අනා�ව  ඉඳ�  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය,  ඊට  පස්ෙස ්  ෙ�  ධ�ාන 
 ��ය. 

 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ෙ�  එක�ව�  අ�  අ�ලා  ග�ෙතා��  අ�න  ස�කාය  කතාව 
 හැෙදනවා,  ෙ��ණා  ද?  එතෙකාට  අ�  අර  අ��  කර�න  හදන  එක  හ�ය�ෙ�  නෑ, 
 �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  ෙව�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ඒෙ�  අර  භාවනා  කරලා,  12 
 ෙව�දා භාවනාව කරලා, ��ෙලා්ම වශෙය� බලාෙගන එ�න ඕනෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව 
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 19/02/2017  - ��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  12/02/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  සමා�  ස්ක�ධය 
 �යන  එක  මම  ��  කළා.  එතෙකාට  ඒෙ�  පථය  �ෙ�  මම  �යා,  සමා�  ස්ක�ධය,  අ� 
 එනවා ෙ� �ඥා ස්ක�ධය ද�වා, �හ්මච�ෙයසනාව හරහා. 

 එතෙකාට  ඒ  සමා�  ස්ක�ධය  ��  කර�  ෙවලාෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද 
 වාසය  ��මට  ඇ�  කැමැ�ත.  දැ�  ෙමතැන  �,  ෙ�  ම�ෂ�ය  ෙලා්කයක  ඉප�ලා  ඉ�න 
 අ�,  එ�  වාසය  ��මට  ය�  ෙහ්�ව�  �සා  ෙහා්  කැමැ�ත�  �ෙබනවා  ෙ�  ද  �යන 
 එක� �� කරලා බැ�වා. ධ�මය ෙද�නට හ� ඉ�නවා �ය�ෙකා් ෙ� ද. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ඉඳ�  ධ�ාන  තලයක  ෙහා්  ඉ�ද  වාසය  ��මට  කැමැ�ත�  ��ම 
 ෙහ්�ව�  ��ව  �  සංස්කාරය�  �සා  හ�  අ�හ�නවා  න�,  ���  කාම  ආ�වය� 
 ෙනාමැ�  ෙවන  බව  වැටෙහනවා.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ද�නවා  අෙලා්භ  column  එක. 
 ඒ සමා�ය �ෙයන එෙ� අෙලා්භ column එක, සමා� ස්ක�ධය. 

 ඊළඟට  අ�  බැ�වා  ��ඛ  ෙදාළහ,  එය  12  ෙව�දා  භාවනාෙ�  අවසානයට  දස 
 අ�සලය�  එ�ක  ස�බ�ධ  කරලා  බැ�වා.  එතෙකාට  ඒෙ�  columns  හතර� 
 �ෙයනවා,  ඒ  columns  හතෙර�  පළ�  column  එක  අෙලා්භ  එක�  එ�ක  ස�බ�ධ 
 කරලා  බලනවා.  එතෙකාට  ඒ  පළ�  column  එෙ�  �ෙය�ෙ�  අද�තාදාන,  �සාවාද, 
 ව�ාපාද �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  ��  කරෙගන  �යා  ම  අ��මට  ෙ�නවා,  අෙ�  ෙ�  කැමැ�ත  �ෙය�ෙ� 
 ආශ්වාසයට,  �ශ්වාසයට  ෙ�  ද  �යලා.  �ස්ම  ග�නවා  �ට  කරනවා.  ඉ��  ඕක  bell 
 shaped  curve  එක�  වෙ�  එනවා.  ජා�ය  එක  ෙකළවරක  ��වා  න�,  ඊට  පස්ෙස් 
 මරණය  අෙන�  ෙකළවෙ�  ��වා  න�,  අර  උඩට  peak  එක  වාෙ�  ආවා.  ජා�ෙ� 
 ඉඳ�  bell  එක  වෙ�  මරණයට,  ව�  පැ�ත  අ�ට  ග�නට  ��ව�  �ස්ම  ගැ�ම,  �ස්ම 
 අ�නවා, ද�� පැ�ත �ස්ම �ට කළා, මරණය, �යන එක. 
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 එතෙකාට  දැ�  ඕක  �ක�  ඉඳලා  ඒ  ��හට  ��  ෙව�  column  එක  ��  කළා.  �ඥා 
 ස්ක�ධය  එෙහම  �ෙයන  එක,  �හ්මච�ෙයසනාෙව�  �ඥා  ස්ක�ධය.  ආ�ව  නැ�ෙ� 
 ඥානය ද�වා එත�� පැ��යා. එතන � �ත නතර ෙවලා ��ණා. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ඉතාම�  �ඩා  කාලයකට  පව�න  �ස්මකට  ෙ�  ද  ෙ�  කැම� 
 ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ෙ�ක  පව��ෙ�  නෑ  ෙ�.  දැ�  ��හා���ෙවා්  �ෙ� 
 මරණය  එෙහම  බලනෙකාට,  �ස්ම  ග�තාට  පස්ෙස්  �ට  කර�න  ඉ�න  එපා  �යලා 
 ��වා.  අ�  ෙ�  �ත�ය�  ගහෙගන  ෙ�ක  �ගට  ම  අ��නට  ��ව�  �යලා  ෙ� 
 �ත�ෙ�,  එතෙකාට  ෙ�  �ස්ම  සමඟ  �ව�  ෙවලා  ඉ�න  බැහැ,  මරණය  ��  ව�ෙ� 
 ය. 

 ඊළඟට  ආවා  ස�ප�ලාප,  �ත�.  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය,  එතන  අ�තා  ��ඡා 
 ���ය,  ඒක  ��  කළා.  එතන  �  ඔ�ව  �භාස්වර  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  මැද  columns 
 ෙදක  ��  කළා.  ජා�  ජරා  ව�ා�  මරණ  table  එෙ�,  ජරා  ව�ා�,  කාමෙය�  වරදවා 
 හැ��ම.  ��ඛය  �ඛ�  �යලා  �තාෙගන  ප�ෂා  වාචා  �ණා.  අ�  ද�නවා  ageing 
 diagram එෙ� අ� ද�නවා ව�ාපාදෙය� ප�ෂා වාචාය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ස�ප�ලාපෙ�  ඒෙ�  �ෙයනවා  �ත�භාවය,  ඒක  ම��  ෙ�කට  වඩා  ෙහාඳ  ෙදය� 
 ඇ�  ය  �යලා  �තලා  ෙමා්හය  ම��  අ�  ෙව�  කරනවා,  එතෙකාට  ��ණා  වාචාය. 
 දැ�  එතෙකාට  ෙ�  ෙදෙකළවර  ම��,  ඒ  �ය�ෙ�  වම  column  එක�  ද�� 
 column  එක�  �යන  එක  ම��  පව��  �යලා  �තලා  වරක  සැක�ම�  �යන  එක 
 �ෙයනවා,  එක  ෙවලාවක,  ඒක  ��ම  සමඟ  ෙව�  කර  අ��  එක�  සෑ�ම  �යන  එක 
 ��ධ  ෙවනවා.  ස�ප�ලාපෙය�  ��ණා  වාචය,  අත��  එනවා  ප�ෂා  වාචය  �යන 
 එක. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ��හට  අ��  එක�  සෑ�ම  �යන  එක  කරනවා,  ෙ�ක  අ�තා 
 �යලා  ග�නවා  න�,  ��ඛය  ම  තම�  සෑෙද�ෙ�,  ඒකට  ම  තම�  අ��ඣා  ව�ෙ�, 
 මනාප ව�ෙ�, එෙහම න� �ක ෙකළවර ව�ෙ� නෑ. 

 දැ�  අ��මට  ෙ�නව  ෙ�,  �ෙ��  ��පෙයාගය�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය�  ඒක  අ� 
 අ��ඣා �යන එක දානවා. 

 ඉ��  දැ�  මම  බලනවා  ව�ාපාදෙ�  ඉඳලා  �ෙ��  ��පෙයාගයට  එන  එක,  ඕක 
 බල�න  බල�න  ෙ�නවා  ෙ�  ෙදක  එකට  blend  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙවනස� 
 ෙහායා  ග�නට  බැ�  තරමට.  දැ�  බල�න,  මෙ�  �යාට  ආහාර  ග�න  ���  එයාට 
 තරහ  යනවා,  ව�ාපාදය.  ඒ  ෙමාකද  අර  ජරාව  ස�බ�ධ  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ජරාව  �යන  එක  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යන  එක  ඒ  column  එකට  ෙ� 
 වැෙට�ෙ�, එක පැ�ත�� ඒ අ�ථය ෙ�නවා. 

 63 



 ඊළඟට  ඉ��  ඒ  ජරාව  ම  �සා  තම�  අ�  ඔය  ජා�ය�  ��ඛය�  ස්ප�ශ  ෙව��  අ� 
 ෙප�නනවා  �ෙ��  ��පෙයාගය  �යලා.  ඒක  ම  �ක�  වැ�  �රට  ���ලා  ෙ�. 
 එතෙකාට  දැ�  ව�ාපාදය  එයාට  රසය  නැෙත�  �යලා  දැ�  එයාට  �ෙයනවා  �ෙ�� 
 ��පෙයාගය, තම� කැම� ෙද�� දැ� ෙව� ෙවලා �යන එක. 

 ෙ�ක  �ක�  �ත�න  �ත�න  ෙ�නවා,  ෙවනස  �ක�  ෙහායාග�න  බැ�  තරමට 
 ව�ාපාදය�  �ෙ��  ��පෙයාගය�  අ�ට  blend  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  එකට.  රහත� 
 වහ�ෙස්  ෙප��වා  අ�ට  එක  ෙවලාවක  ෙ�  න��ය�  අ��ඣාව�  �යන  එක 
 ෙවනස  ෙහායාග�න  බැ�  තරමට  blend  ෙවලා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  අ�ථය  ම  ෙ� 
 ඔතන� �ෙය�ෙ�. 

 ඊළඟට  ආප�  එනවා,  ඉ��  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  ඉ��  �ක�ම  ෙනෙම� 
 ෙ�  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  ව�ා�ය�  ෙසා්කය�  ස්ප�ශ  ෙවලා  ෙ�  ඇ�� 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එතන  අ�  අ�තා  �යලා  අර�  �ෙයනවා,  ඉ��  අ�තා  �යලා 
 ග�න  එක  ම  ෙරා්ගය�  �යන  එක�  ��ෙව.  දැ�  එතන�  ෙ�නවා  හ�යට  blend 
 �ම. 

 අර  ව�ාපාදය�  �ෙ��  ��පෙයාගය�  �යන  එක  ෙමෙන�  කර�න  ෙමෙන�  කර�න 
 ඒ  ��මාකාර  ��හට  ����  සහගත  ස්වභාවය,  ඒ  �ඛ  ස්වභාවය  එක  පැ�ත��  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙමතන  ෙ�  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  එතැන  අ�තා�,  අ�ෙ�� 
 ස�පෙයාගය�  �යන  එක  කර�න  කර�න  මනස  එ�න  එ�න  ම  �වෘත  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ආ�ඤ්චන  ����ය,  අ�න  ඒ  වෙ�,  ඒ  ����  ස්වභාවය  �යන  එක, 
 ඒ පැ�ත �ඟා� ම වැ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා,  �ෙ��  ��පෙයාගය  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය 
 �වා  ම  සාත,  අසාත,  ඕක  ෙ�  ඔය  �ය�ෙ�.  සාත�  අසාත�.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 ෙ� සාත� අසාත� �යන එක ෙමාක� �සා ද ඇ� ව�ෙ�. 

 කලහ  �වාද  ��  ��ෙ�සෙ�  ඒ  ��ව  373  ඒෙ�  ගාථාව�  �ෙයනවා.  �� 
 හා���ව�ෙග�  ඇ�වහම  ��හා���ෙවා්  �යනවා,  “ඵසස�දානං  සාතං  අසාතං,” 
 ස්ප�ශය  �සා,  “ඵස් ෙස  අසාත��  න  භව��  ෙහෙත,  �භවං  භව�චා�  යෙමච  ම�චං” 
 �යලා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ස්ප�ශ  �දානෙය�  තම�,  ෙ�  සාත�  අසාත�  ඇ�  ව�ෙ�.  ඒ  �ඛ 
 ෙ�දනාවට  ක��  ෙව�ච  ස්ප�ශය  �සා  �ඛ  ෙ�දනාව  ඇ�  ෙවනවා,  ඔය  ��හට  එක 
 පැහැ�� කරනවා. 
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 “ඵස් ෙස  අසාත��  න  භව��  ෙහෙත,”  �ය�ෙ�  ස්ප�ශය  අ�ද�ාමාන  ක��,  ඒක 
 නැ� ක��, ෙනාලැෙබන ක��, සාත අසාතෙයා් ෙනාෙව�. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “�භවං  භව�චා�  යෙමතම� ථං,”  භව  ���ය  ද  ස්ප�ශය  �දාන 
 ෙකාට ඇ�තාහ. �භව ���ය ද, ස්ප�ශය �දාන ෙකාට ඇ�තාහ. 

 දැ�  අර  අ�තා  �යලා  ග�ත  කතාව  ෙ�,  ෙ�කට  ෙ�  අ�  අ��ඣා  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�  ෙ�  ද,  එතෙකාට  ස්ප�ශය  අ�ව  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�,  දැ�  ඉ�� 
 ඔයෙගා�ල�ට  ඊළඟ  �ශ්නය  එනවා.  ස්ප�ශය  ඇ�  �ෙ�  �ම�  �සා  ද?  නාමඤ්ච 
 �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා,  ඒක  ෙ�  ඊළඟ  ගාථාෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙප��ෙ�.  ඉ�� 
 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඒක  මනස  තම�ට  ��ව�කම  �ෙයනවා,  තම�ට  ඒ  �ඛය  සහගතව,  ඒ  ����ය,  ඒ 
 ව�ාපාද  පැ�ත  බැ�වහම,  එතන  �ෙයන  ස්වභාවය,  ඊළඟට  ආ�ඤ්චන  ����ය, 
 අෙන�  පැ�ත,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං  පැ�ත,  එතන  �ෙයනවා  ��මාකාර 
 ��හට,  තම�ට  ඕන  එක�  කර�න  ��ව�,  හැ�යාව�  �යන  එක,  ��වාණය 
 ග�න ��ව� �යන එක, ෙහාඳට ෙ�ෙරන අවස්ථාව� එතැන. 
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 25/02/2017  - ��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.  ෙ� 
 ��හට දාහතර නම �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  භාවනාවට  ග�ෙ�  අෙමා්හ  පාර.  එතෙකාට  ඒක  බලනවා  න�  ඔයෙගා�ෙලා්,  අර 
 අෙමා්හෙ�  අ�ථ  දැ��ම  බල�න  ඕනෑ.  “��බානං  රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය 
 භාෙවන  අ�ලං,”  �යන  එක.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ම�ස්සෙයා්  මැ��  ගරනවා. 
 එතෙකාට  මැ��  ගල�  හ�බ�ණා  ම  ෙහාඳට  ස��  ෙවනවා.  ඒ  පාර  එයාට  ෙ�නවා 
 තව  ම�ස්සෙය�  මැ��  ගැ�වහම  එයාට  ෙමයාට  වැ�ය  වඩා  ෙහාඳ  මැ��  ගල� 
 හ�බෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  gem  එක  ෙ�  ඔය  �ය�ෙ�.  රතනය  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඔය  ��හට 
 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඒ  ම�ස්සයාට  ෙ�නවා  �ල  කර�න  බැ�  මැ��  ග�� 
 හ�බෙවනවා.  ඉ��  ෙමයාට  ෙ�නවා  ෙ�  මැ��  ගල  �යන  එක  ග�තහම,  ඒ 
 රතනය  �යන  එක  ස���ණෙය�  ම  ෙ�ෙ�  නැ�  �ම,  හාරලා  ග�නවා  �යන  එක 
 ෙනෙම�,  ඒ  මැ��  ගල�  නැෙත�  �යන  එක  ම  තම�  රතනය  �යන  එක  එයාට 
 පැහැ��  ෙවනවා.  ඒක  තම�  “��බානං  රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය  භාෙවන  අ�ලං” 
 �යලා �ෙ�. ��වාණය ම තම� රතනය. අරක කරනවා �යන එක ෙනෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ෙක  �ඟා�  ම  තම�ෙ�  මනස  ෙහාඳට  ���ෙයා�,  අෙමා්හෙ�  අ�ථ 
 දැ��ම,  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  සංස්කාරය�  අ��  ��ම  ��ස  වැඩ  කට�� 
 කරනවා.  හාර�න  ෙනෙම�,  පාණා�පාත,  අද�තාදාන  කර�න  ෙනෙම�  රතනය 
 �ය�ෙ� ඒවා සංස්කාර ෙනා��ම, �යන එකට එනවා. 

 ඉ��  අ�  ෙප��වා,  එත��  අ�  භාවනාමය  �ඥාවට  එනවා.  ඒ  භාවනාමය 
 �ඥාෙව�,  ඒ  පාණා�පාත  වැ�  අ�සල  ධ�මය�  පහ  ��ම  එක�,  ය�  �සලයාෙ� 
 ඉප�ම තව එක� �යලා. එත�� අ� එනවා අ�ත�ක අ�චාර සමා�යට. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  කාම  �ත�කය�  නෑ,  �චාරය�  නෑ.  ව�ාපාද 
 �ත�කය�  නෑ,  �චාරය�  නෑ.  ��ංසා  �ත�කය�  නෑ,  �චාරය�  නෑ  �යලා.  ඉ�� 
 අ�  ඕෙ�  ෙප�නලා  ��නා  ෙ�  ඕෙ�  ස�බ�ධතාවය.  ඕක  �ක�ම  ෙනෙ��  ��ධ 
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 ෙව�ෙ�,  ෙ�  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ෙය�  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙය� 
 අ�ත�ක අ�චාර සමා�යට එනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  බලනෙකාට,  ඒ  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  �යන  එක�  ෙබාෙහාම 
 ෙහාඳට  බල�න  ඕනෑ.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  අර  ��බ  �හාරෙය�  තම�,  අර  �හ්ම 
 �හාරය.  ��බ  �හාරය  �ළ  �ෙයනවා  ෙ�  භව  ප�චයා  ජා�.  ඒක  අවෙබා්ධ  �ම  �යන 
 එක  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒ  �හ්ම  �හාරෙය�  අ�ය  �හාරය.  ඊට  පස්ෙස්  අ�ය  �හාරෙය� 
 ඉ��  සඤ්ඤාව�  අතහ�නවා,  ඒ  පාර  ආෙනඤ්ජ  �හාරයට  එනවා  අ�  සංස්කාරය� 
 අතහැ�ම �යන එක. 

 දැ�  අ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  ��ෙ�,  මැ��  ග�  ෙහායනවා  �යන  එක  ෙනෙ�. 
 රතනය  �යලා  �ය�ෙ�  ��වාණය.  එෙහම  න�  සංස්කාර  අතහැ�ම  �යන  එක 
 ෙපා්ෂණය  ෙවනවා  ෙ�  ද?  ඉ��  එත��  භවෙ�  යන  �ත�කය  එෙහම  නැ�  කරලා, 
 ඒ ��වාණය ම ෙසායලා තම�, අ�ත�ක අ�චාර සමා�යට එ�ෙ�. 

 එත��  අ�  එනවා  අ��ඥා  ��ෂාව.  එතන  ෙප��වා,  ෙ�  අ�ප  ධ�ාන  �සලය 
 �යලා.  ඉ��  ඔත��  ප�ගහ  ���තට  �යන  එකට  එනවා.  ප�ගහ  ���තට 
 ආ�වහම  ෙකෙන�  ක�පනා  කරලා  බල�න  ඕෙ�  අර  සමා�  ස්ක�ධය.  මතක  ද  අ� 
 සමා�  ස්ක�ධය  �  ෙප��වා  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව  පහ  කර 
 තම�  අ�  සමා�  ස්ක�ධය  ඇ�  කරග�ෙ�.  ඉ��  එතන  ආසාව�  නැ�න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ��ඣාව�  �යන  එක  නැ�න�,  ඒක  සමථ  ���තට  ඇ�ළ�  ෙවනවා. 
 එම��  අ�ට  උෙප�ඛා  ���ත  �ළ  ඇ�  අන��ඣාව  �යන  එක  ෙපා්ෂණය 
 ෙවනවා. ඒක ෙහාඳට එ�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�න  ඒ  අ�ථය  ඇ�ව,  දැ�  එ�න  ප�ගහ  ���තට  �යන  එකට. 
 දැ�  ෙ�  ���ත  ස�බ�ධ�  ෙ�.  සමා�  ස්ක�ධෙය�  අ�  ආවා,  සමථ  ���ත 
 �යන  එකට.  එත��  අ�  එනවා  සමථ  ���ෙත�  ප�ගහ  ���ත  ද�වා  අ�  ගම� 
 කරනවා. 

 එතෙකාට  ප�ගහ  ���ෙ�  �ෙයනවා  අ�  අට  මඟ.  ඒක  හරහා  අ�ට  ස�මා  ���ය. 
 ඒක  �සා  අ��ඣා  ෙනාෙ�.  දැ�  බල�න  අ��ඣා  �ණා  න�,  දැ�  උෙප�ඛා 
 ���තට  එනව  ෙ�,  සමථ  ���ෙත�  උෙප�ඛා  ���ත.  උෙප�ඛා  ���ෙත� 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  පාණා�පාතය�  ක��  කළා  ද,  ඒක  දැ�  අත  හැ�යා  ද,  අත 
 හැ�ම �සා, ඇ� ව�නා � �ඛය �සා ෙපර කළා �, ෙ� �ක වශෙය� ද�නවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අද�තාදානය,  ඔ�ෙකාම  ��  කරෙගන  එ�න.  ඊළඟට  ක�පනා 
 කර�න  අ��ඣා.  ෙපර  ය���  ෙදයකට  අ��ඣාව�  ��ණා  ද,  දැ�  ඒ  අ��ඣාව 
 අත  ඇ�ය��  පස්ෙස්  ඇ�  ෙවන  �ඛය  �සා,  දැ�  තම�ට  අර  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක 
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 වශෙය�  ද�නවා.  ද��ෙ�  ෙමාක�  ද?  �ක�  �යන  එක.  අ�න  එෙහම  න�  ස�මා 
 ���ය. අන��ඣාව �සා ස�මා ���යට එනවා. �ක වටහා ග�න ��ව� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  දැ�  ෙ�  ෙද�නා,  ඒ  ධ�මය�  ම��  ම  එක  එකා  ම�� 
 ෙපා්ෂණය  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ප�ගහ  ���ත  ෙපා්ෂණය 
 ෙවනවා.  ප�ගහ  ���ෙත�  උෙප�ඛා  ���ත  �යන  එක  ෙපා්ෂණය  ෙවනවා.  ඇ� 
 අ�  උෙප�ඛා  ���ෙත�  අරක  අ��ඣාව  අ��  කළාට  පස්ෙස්  �ක�  �යලා  වැට�ලා 
 තම�  අ�ට  ස�මා  ���ය.  අ�න  ප�ගහ  ���ත  ෙපා්ෂණය  �ණා.  ��ඡා  ���ෙය� 
 තම� අ��ඣා ෙව�ෙ�. ස�මා ���ෙය� අන��ඣා. 

 දැ�  ඔය  ෙද�නා  ඔය  ��හට  ෙපා්ෂණය  �ම  කාරණාෙව�  කාරණාවට  ඒක  ��ධ 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  ත�වයට  ප�  �ණා  ම,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  කාම  ආ�ව  �සා 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එක  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඇ�  අර  සමා�  ස්ක�ධය�  එ�ක  අ� 
 ෙප��වා  ෙ�.  ධ�ාන  තලයක  ඉ�න  එක  �ඛ�  �යල  ෙ�  �ය�ෙ�.  දැ� 
 �ය�ෙ�  �ක�  �යන  එක  ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  කාම  ආ�ව  �සා  අ�ද�ා 
 ආ�ව ෙව�ෙ� නෑ. 

 ෙ�  �සා  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  අඤ්ඤාතා���ෙ�  පළෙව�  කාරණය 
 ස�රලනවා,  ෙමාක�  ද  ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වය�  ෙනාඉප�ම 
 ��ස  වෑය�  කළ  ���.  අ�  ද�නවා  ඒක  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ෙව�ෙ�.  දැ�  අ� 
 ෙප�නනවා,  ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත  �ක�ම  ෙනෙ�,  ප�ගහ  ���ෙ�  උද�ෙව� 
 උපකාරෙය�,  ෙදෙදනා  එ�ෙනකාට  support  කරලා  තම�,  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ� 
 �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/02/2017  - ��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  ඒ  ඊෙ�  භාවනාවට�  ඒ 
 ස�බ�ධ  �ෙ�  අර  උෙප�ඛා  අ�මාණෙ�  �  උෙප�ඛාවට  යන  භාවනාව�  අ� 
 ෙප��වා ෙ�. අෙලා්භ, අෙදා්ෂ, අෙමා්හ වැඩසටහෙ� advanced 2 එෙ��. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  එක  triangle  එකකට  මෙ�  මනස  �ඟ�  වැ�ණා  අද  භාවනාෙව�. 
 ඒක  තම�  ඔය,  අ��ල  ��ෂා,  අ��ඥා  ��ෂා,  ප�ගහ  ���ත  �යන  එකට.  ඔය, 
 අ��ල  ��ෂාෙව�  අ�  අ��ඥා  ��ෂාවට  එනවා.  අ��ඥා  ��ෂාෙව�  ප�ෙලහා 
 ප�ගහ ���තට එනවා. ප�ගහ ���ෙත� ආප� උඩට අ��ල ��ෂාවට යනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  ව�  පැ�ෙත�,  සමථ  ���ෙත�  අ�  එනවා,  අ��ල 
 ��ෂාවට.  ඕක  ෙව�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  අ�  භාවනාව  කර�න  ඕනෑ,  අර  අ�  ඊෙ� 
 ෙප��වා  ෙ�  සමා�  ස්ක�ධය  ��  කර�න  ඕනෑ.  අෙලා්භ  පාෙ�  පහළට  ය�න 
 ඕනෑ.  එතෙකාට  එතන  ෙප�නනවා  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව 
 පහ  කරලා  සමා�  ස්ක�ධය  ඇ�  කරග�නවා.  එ�  අ��ඣා  නැ�  න�  එය  සමථ 
 ���තට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  එම��  උෙප�ඛා  ���ත  �ළ  ඇ�  අන��ඣාව 
 ෙපා්ෂණය ෙවනවා �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඊළඟට  ෙප��වා  අ�  අන��ඣා  ව�ෙ�  ��ඛය  වැටෙහනවා.  එම��  ස�මා  ���ය 
 ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  අ�  ප�ගහ  ���ත  ෙමෙන�  කරනෙකාට  අ�  අට  මඟ  හරහා 
 ස�මා  ���ය  �සා  අ��ඣා  ෙනාෙ�.  එම�සා  ධ�ාන  ස�ත  ��ත  සංස්කාරය�ට 
 ෙනාඇෙ� �යලා සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  දැ�  බල�න  ෙ�ක  ෙ�,  සමථ  ���ෙත�  අ�  ආෙවා��,  සමථ 
 ���තයට  අන��ඣාව  ඇ��  ෙවනවා  න�  එෙහම  න�  අ�ට  ��ත  �ෙ�ඛය  �යන 
 එක  ඇ�  ෙවනවා.  �ෙ�  ��ය.  මතක  ද  අ�  ෙප��වා?  මට  අ��ඣා  �ෙ�  ය, 
 අන��ඣා ෙනා�ෙ� ය, �යලා අ� සාක�ඡා කෙළ්. 

 එතෙකාට  ඒක  අ��ල  ��ෂාෙ�  අ�ට  අ�න,  ��ත  �ෙ�ඛය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා  එක  පැ�ත��.  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  භවෙ�  යන  �ත�කය�  නැෙත�  �යන 
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 එක  �ෙයනවා  ෙ�,  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය,  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැ�න� 
 ව�ාපාදය නැ� ෙවනවා. එතන ��ත �ෙ�ඛය ආප� ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  ප�ගහ  ���ත  �ට  අ��ල  ��ෂාවට  එනවා  උඩ  අතට, 
 එතෙකාට  අර  triangle  එක  වෙ�  හරහට  එ�ෙ�.  එතන  ස�මා  ���ය  ප�ගහ 
 ���ත  �ළ  �ෙයනවා.  ඒක  �ෙයනවා  න�  ආප�  ��ත  �ෙ�ඛය.  ��ඡා  ���ය  පහ 
 ෙවනවා. 

 ඔතන  �ෙයනවා  හ�  ගැ�රට,  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  ���ය  ඇ�  ෙවනවා.  ��ඡා 
 ���ෙය�  ��ඡා  ���ය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ස�මා  ���ය  �සා  එතන  ඒ  ��ත 
 සංස්කාරය�� ෙකෙන�ට �ත�න ��ව�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ��ල  ��ෂාෙ�  ෙ�  අ��ඣා,  ව�ාපාද,  ��ඡා  ���  පහ 
 ෙවන  ඒ  ��ත  �ෙ�ඛය  ඇ�  �ණා  ම  එත��  අ�  අ��ල  ��ෂාෙව�  අ��ඥා 
 ��ෂාවට  එනවා.  එතන  ස�මා  ���ය�  අන��ඣාව�  එකට  එක�  ෙවනවා.  ඒක 
 එක� �ණාට පස්ෙස්, අ�ප ධ�ාන �සලය. එතෙකාට ඒ අ�ලාෙගන ඉ�ෙ� නෑ. 

 �ය�ෙ�  ��ම  ආකාරය��  ධ�ානයකට  ෙනාඇ�ම  ෙ�  එතන  ෙප�ව�ෙ�. 
 අ�ලාෙගන  ඉ�ෙ�  නැතැ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  අ��ඥා  ��ෂාෙව� 
 ප�ගහ ���ත. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  circle  ෙවනවා.  අ��ල  ��ෂාෙව�  අ��ඥා  ��ෂාව.  අ��ඥා 
 ��ෂාෙව�  ප�ගහ  ���ත.  ප�ගහ  ���ෙත�  අ��ල  ��ෂාව  �යන  එකට.  ඒක 
 අර සමා� ස්ක�ධය පැ�ෙත� තම� අරක ආෙ�. ඒක අමතක කර�න ෙහාඳ නෑ. 

 එතෙකාට  ෙමතන  තම�  ඕක  balance  කරනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  �ෙ�ඛය 
 තම�ට  අන��ඣාව,  ව�ාපාදය  නැ�ව  ඒ  වාෙ�  ම  ��ඡා  ���ය  නැ�ව  ස�මා  ���ය 
 �යන  එක,  ඒක  තම�ට  ��ය  �ෙයනවා  න�  පව�නවා  න�  ව��වර  ඒ  ෙවලාෙ�  � 
 අ�ත භවය� හ�යට ෙ�නවා. 

 ඒ  ෙමතන  ඉ�න  ක��යෙ�  ආ�  වශෙය�,  ක��  භාවනාවට  ඇ��ලා  �ට�  අය 
 ෙගදර  ආ�  වශෙය�  ඒක  ෙහාඳට  ෙ�නවා.  ඒ  ෙප�ණහම  ෙකෙන�  ඒකට 
 අ�ල�ෙ�  නැ�න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙකෙන�  දැ�ෙකා��  ය���  භවය�,  ඒක� 
 එ�ක  තම�  වැෙට�න  ��ව�  ෙ�,  දැ�  ඒ  ��ගලයා  ක�ද  ආ�  වශෙය�  ඒවා 
 ෙමෙන� කරනෙකාට, අර වචන �න එ�න ඕනෑ. 

 ��ත  �ෙ�ඛෙ�  �ෙය�නා  �  වචන  �න.  අන��ඣාව,  අව�ාපාදය,  ��ඡා  ���ය 
 නැෙත�  �යන  අර  ෙ�ෙක�  අර  ස�බ�ධතාවය  ඇ�ව  තම�  ඒක  ද��න  ද��න 
 තව  තව�  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ���ලා 
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 ඇ��ලා  ය���  ෙකෙන�  ද�නවා  වාෙ�  ෙනෙව�.  ෙ�ක  නැවත  නැවත�, 
 �න�නා,  තම�ට  ඒ  භවය�  �යන  ඒවා  බල�න  ��ව�.  ඔ�න  භවය  බල�න  ෙහාඳ 
 ම තැන. 

 මම  ඇ�වා  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ෙ�ක  ෙ�  මට  �තර�  සාධාරණ  එක�  ද,  නැ�න� 
 ෙ�  ෙලා්ක  ස�වයා  හැෙමා්ට  ම  කර�න  ��ව�  ෙදය�  ද  �යලා?  හැෙමා්ට  ම 
 කර�න  ��ව�  ��වා,  ෙ�  කාරණා  �න  අ��ල  ��ෂාව,  අ��ඥා  ��ෂාව,  ප�ගහ 
 ���ත.  ඔය  triangle  එක  ෙහාඳට  බලලා  අර  ��හට  ��ත  �ෙ�ඛය  හැෙදන  හැ� 
 ෙහාඳට බල�න ඕනෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/02/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාවට  මම  කරෙගන  �ෙ�,  ඒ  අෙමා්හ  පාර  �ෙ�  බලාෙගන  �යා.  අර 
 “��බානං  රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය  භාෙවන  අ�ලං”  �යලා,  අෙමා්හෙ�  අ�ථ 
 දැ��ම.  එතෙකාට  ඒ  අෙමා්හෙ�  අ�ථ  දැ��ෙම�  අ�  එනවා  ෙ�  පහළට  ගම� 
 කරෙගන.  ඉ��  ඕෙ�  අර  උෙප�ඛා  ���ත,  දැ�  අර  උෙප�ඛා  භාවනාවට  කර� 
 diagram  එක  ග�තහම  තම�  �ඟ�  ලස්සනට  කර�න  ��ව�කම  �ෙය�ෙ�. 
 එතන  සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත  ද�වා  එනවා.  ඒ  සමථ 
 ���ෙත�,  මතක  �යාග�න  අ�  ෙප��වා  ෙ�  අර  සමා�  ස්ක�ධය,  එතෙකාට  අර 
 ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව  පහ  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒක 
 �සා  අන��ඣා  ෙවලා  උෙප�ඛා  ���තට  ඒක  ඇ��  ෙවලා,  ඒක  �සා  ස�මා 
 ���ය. 

 ඔතන�  මට  ෙ���ච  ෙදය�  තම�.  ෙබාෙහා්  ම  ලස්සනට  ඒ  උෙප�ඛා  ���ත�, 
 ප�ගහ  ���ත�  තම�  ෙහාඳට  ප���ණ  ෙවනවා  න�  භාවනාෙව�,  ඒ 
 අන��ඣාෙව�  ස�මා  ���යට  එනවා.  ස�මා  ���ය  �සා  අන��ඣා  ෙවනවා. 
 ඒෙ� � තම�ට කැම� ධ�ානය�, කැම� ෙදය� කර�න ��ව�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  තම�  ක�ණාව  ගැන  ��වා  න�  ක�ණාව.  උෙප�ඛාව  ගැන  ��වා 
 න�  උෙප�ඛාව.  කැම�  ��හට  ඒෙක  මා�  ෙව�න  ��ව�  �යන  එක  ෙහාඳට 
 ෙ�ෙරනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඊෙ�  ෙපෙ�දා,  ෙ�  භාවනාෙව�  සමා�  ස්ක�ධය 
 එෙහම  ��  කරලා  ප�ගහ  ���තට  ආවාට  පස්ෙස්,  එත��  අ�  ෙප��වා  ෙ� 
 උෙප�ඛා  ���තට  ප�ගහ  ���ත  එක�  ෙවනවා.  ඒ  ෙදෙදනා  �සා  ඒ  ධ�මය� 
 එක  එකා  ෙපා්ෂණය  කරනවා  �යලා.  එතන�  අ�  ෙප��වා  ෙ�  කාම  ආ�ව  �සා 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ෙව�ෙ�  නෑ  �යලා.  ඒ  ම��,  ඒ  උෙප�ඛා  ���ත  ම�� 
 අඤ්ඤාතා���ෙ�  පළෙව�  කාරණය  ස�රාලනවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ය� 
 ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද  එම  ආ�ව  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ���.  ෙපෙ�දා 
 භාවනාෙව� ෙප��වා ෙ� ඕක. 
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 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙමතන  ෙ�  කාම  ආ�වය  ෙ�  �ෙ�,  ෙ�  ද?  එතෙකාට 
 අඤ්ඤාතා���ෙ�  කාරණා  හතර,  ආ�ව  හතර  ෙවනවා,  අ��  කරනවා  �යන  එක. 
 දැ�  ෙමතන  කාම  ආ�වය  අ��  �ණා.  �ඛ�  �යලා  කතාව�  නෑ.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 ප� සඤ්ඤාව කාම ආ�වය. ඇ� උෙප�ඛා ���ෙත� ඒක එනවා ෙ�. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  එනවා  ෙදෙව�  කාරණය,  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම 
 ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ���.  අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  එක.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ෙ� 
 �ෙ�ෂය  බැස  ය�ෙ�  න�  භව  ආ�වය  �යන  එක  ෙනාෙවනවා.  ස්ප�ශ  ආහාර  පාර 
 �ෙ�  පහළට  ෙනායෑම  ම��  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා.  එතෙකාට  ස්ප�ශ  ආහාර  පාෙ�  භව 
 ආ�වය �ෙයනවා. ඒක ඉව� ෙවනවා. �ම� �සා ද ඒක ඉව� ෙව�ෙ�? 

 උෙප�ඛා  ���ෙ�  මනා  ෙකාට  බැස  ග�නවා  න�,  �ක  වශෙය�  ෙ�දනාව 
 දැනග�නවා.  එතෙකාට  �ප  ෙ�දනා  අ�තා  කරග�ෙ�  නෑ.  අ�තා  �යන  එෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව  ෙ�,  අ�  ෙ�  භව  ආ�වය  �ය�ෙ�.  එෙහම  න�  අ�න  අ�ට  ඒ  අ�තා 
 �යන  එක  ෙනාගැ�ම  �සා  අ�ට  ෙ�නවා  භව  ආ�වය  �යා  �යන  එක.  එෙහම  න� 
 ෙදෙව� කාරණය හ�. 

 ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  �� 
 ද, එම �සලෙයා් වඩා ��ය ���, අ���ත ��ෂාව. 

 ඉ��  දැ�  අ�ප  ධ�ානය�  �සා  පව�නවා  යන  ���ය�  අ�ට  ඇ�  ෙවනව  ෙ�. 
 එතෙකාට  අ�  අ�ය  �හාරය  භා�තා  කරනවා  ෙ�,  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය.  අ�ය 
 �හාරෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  ස�දය,  අස්තංගමය.  එෙහම  න�  එත��  �යනවා, 
 අ�ත��.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  ධ�ානය�  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට 
 ��� ආ�වය ඉව� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�  කාරණයට  ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය 
 ��  ද,  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය  ���.  ප�ගහ  ���ත.  ඒ  ප�ගහ 
 ���ත  �ළ  �ෙයනවා  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය.  �ල  �ඤ්ඤතෙ�  එෙහම  අ�  බැ�ෙ� 
 අවසාන කාරණයට ෙ� ද? 

 එතෙකාට  එම�සා  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙව�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  එත�� 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එක  තම�  එත��  ය�ෙ�.  එක�ව�  අ�ලාෙගන  ඉ�ෙ�  නෑ 
 ෙ�. ධ�ානය�ව� ��ම ෙදය� අ�ලාෙගන ඉ�ෙ� නෑ. 

 ඉ��  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  කාරණා  හතර,  අ�  අ�� 
 කර�ෙ�  ෙමාක�  ද?  පළෙව�  එක  කාම  ආ�වය,  ෙදෙව�  එෙක�  භව  ආ�වය, 
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 ��  ෙව�  එෙක�  ���  ආ�වය,  හතර  ෙව�  එෙක�  අ�ද�ා  ආ�ව.  ඒක  ෙනා�ම 
 �යන එක වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/03/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 එතෙකාට  මම  කෙළ්,  ක��  27/02/2017  කර�  භාවනාව  ම  තම�  මම  නැවත� 
 කරෙගන  �ෙ�.  ඒ  ��බාන  භාවනාෙව�  අ�  පට�  ග�ෙ�  අෙමා්හෙ�  අ�ථ 
 දැ��ෙම�.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  “��බානං  රතනං�  ක��වා  අශ්ච�ය  භාෙවන  අ�ලං” 
 �යලා.  ��වාණය  �යන  එක  �ල  කර�න  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙම�.  දැ�  අ� 
 ද�නවා  ම�ස්සෙය�  මැ��  හාරනවා.  ෙ�  මැ��  ගල  ෙහාඳ�  �යලා  ග�නවා. 
 එතෙකාට තව ම�ස්සෙය� හාරලා ඊට වඩා ෙහාඳ මැ�� ගල� ග�නවා. 

 එතෙකාට  ෙ�කට  වඩා  අෙනක  ෙහාඳ�  �යලා  ෙව�  කර�න  ��ව�කම  �ෙයනවා 
 ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  ඔය  ��හට  බැ�වහම,  ෙ�  ම�ස්සයාට  ෙ�නවා,  ෙ� 
 මැ��ව��  බලාෙගන  ���ලා,  ෙ�  ඉහළ  ම  මැ�ක,  ඉහළ  ම  gem  එක  �යන  එක 
 ග�තහම  ��වාණය.  ඒක  �ල  කළ  ෙනාහැ�  එක�.  ඒක  තම�  “��බානං  රතනං� 
 ක��වා අශ්ච�ය භාෙවන අ�ලං.” 

 දැ�  එෙහම  න�  එයා  ෙ���  ග�නවා,  ෙ�  මැ��  හාරන  සංස්කාර,  මැ��,  ෙ�වා 
 ඔ�ෙකාම  නැ�  �ම  ම  තම�  ෙහාඳ  �යන  එක,  ��වාණය.  ඒ  �ය�ෙ�  අරවාට, 
 මැ��වලට �ෙබ�නා � ඒ ඇ�ම �යන එක එයාෙ� අ�� ෙවලා යනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒක  අතහැ�යා  න�  අ�න  �සලය.  එතෙකාට  අ�න  �සලය, 
 ඒ  ��හට  දැනෙගන  �වන  සඳහා  �සලෙ�  ඉප�ම�  කරනවා  ද,  “ජාෙනන  පස්සනා” 
 දැනගැ�ම�  ෙවනවා  ද,  ඒක  තම�  ��වාණය  �ය�ෙ�.  ඉ��  ඕක  ෙහාඳට  �තලා 
 බල�න ඒ point එක. ඒක �ත�න �ත�න එතන ම �ත සමා�ගත ෙවනවා. 

 ඉ��  ඒ  පාර  අ�  පාර  �ෙ�  එනවා,  ඒ  අෙමා්හ  පාර  �ෙ�.  ඉ��  ඒ  භාවනාමය  �ඥාව, 
 අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය,  හරහට  අ�  බලාෙගන  එ�න  ඕෙන  අර  advanced  2 
 program  එෙ�  කරන  ��හට.  එත��,  අ��ඥා  ��ෂාව,  අ�ප  ධ�ාන  �සලය, 
 ප�ගහ  ���ත.  ඔය  ��හට  ඇ��ලා,  එත��  අ�  ප�ගහ  ���තට  ආවට  පස්ෙස් 
 අ�න  තම�,  ප�ගහ  ���තට  �ක�  ෙනෙම�  එ�ෙ�,  ඒ  සමථ  ���ෙත� 
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 උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත.  සමථ  ���තට  ආවහම  තම�  අෙලා්භ  පාෙ� 
 යට පැ�තට ම ය�න ඕෙන. ඒ �ය�ෙ� සමා� ස්ක�ධය. 

 සමා�  ස්ක�ධෙ�  �ෙයනවා,  ෙ�  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව 
 පහ  කරලා  ඒ  සමා�  ස්ක�ධය  ඇ�  කරග�නවා.  ඒෙ�  අ��ඣා  නැ�  න�,  ඒක 
 සමථ ���තට ඇ�ළ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඒෙක�  තම�  ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත  �ළ  අන��ඣාව  එෙහම  ෙපා්ෂණය 
 ෙවලා, අ� එ�ෙ� ප�ගහ ���ත �යන එකට. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අන��ඣා  �මට  න�,  අෙමා්හය  �යන  එක  ෙව�න  ඕෙන.  අර 
 “�වන  රතනය�”  �යන  එක,  ඒක  අමතක  ෙනා�  �ෙය�න  ඕෙන.  එෙහම  �ෙයනවා 
 න� තම� ෙ� ��හට අන��ඣා ෙව�ෙ�, නැ�න� අ� අ�ලනවා. 

 එතෙකාට  �වන  ෙනාෙව�ෙ�  න�,  ෙනාපැව�න�,  පව��ෙ�  නැ�  �ණ�, 
 පව�න  වස්��ෙ�  වැ�  කල�  පව�න  ෙ�  අ�  අ�ලා  ග�නවා.  ඒක  තම�  ෙ� 
 ��වාණය  �ෙයනවා  �යන  එෙ�  වැදග�කම,  ඒක  ආවා��  පස්ෙස ්  අ��  ඒවා 
 අ��  කර�න  ��ව�.  නැ�න�  අ�ට  ය�න  තැන�  නෑ  ෙ�.  �ෙයන  එක  අ�ලා 
 ග�නවා. 

 ඉ��  එෙහම  අ�ලා  ග�නවා  �යන  එක  ෙනාෙව�න  න�,  ෙමතන  triangle  එක� 
 ෙ�නවා  අ�ට  ෙ�  �තමය  �ඥාව,  භාවනාමය  �ඥාව,  සමා�  ස්ක�ධය  �යන  triangle 
 එක. 

 ඒෙ�  සමා�  ස්ක�ධය�,  භාවනාමය  �ඥාව�  අතර  තම�  උෙප�ඛා  ���ත  �යන 
 එක �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  අ�  ප�ගහ  ���ෙත�  අ�  අට  මඟ  හරහා  ඉ��  ස�මා  ���ය  ඇ� 
 ෙවලා,  අ��ඣා  ෙනා�ලා,  ඉ��  ඊට  පස්ෙස ් ඒක  �සා  අෙ�  ෙ�  උෙප�ඛා  ���ත� 
 ප�ගහ  ���ත�  ෙදක  එකට  එ�ක�  ෙවලා  ඉ��  කාම  ආ�ව  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  ෙමතන  ෙප�නනවා  එෙහම  න�  අෙ�  අර  අඤ්ඤාතා���ෙ�  කාරණා 
 හතර�  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒ  කාරණා  හතර  ස�බ�ධ  ෙවන  හැ�  අ�  ක��  බලලා 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඒ  ��හට  කාම  ආ�ව,  භව  ආ�ව,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම  �යන  එක 
 වැට�ණාට  පස්ෙස්  ඉ��  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕෙන  අ�  අර  ඉස්සර  කර� 
 භාවනාව�  �ෙයනවා  සමා�  ස්ක�ධය,  �හ්මච�ෙයසනාව,  �ඥා  ස්ක�ධය, 
 ෙබාෙහාම ගැ�රට කර� භාවනාව�, ඒක කාරණා ස�තව ෙමෙන� කර�න ඕෙන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/03/2017  - ��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  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අෙමා්හෙ�  අ�ථ  දැ��ම 
 “��බානං  රතනං�  ක��වා  අ�ඡ�යභාෙවන  අ�ලං.  ත�ථ  �සලස්ස  ච  අ�ස�භවා 
 ජානනා  පස්සනා,  අයං  අෙමාෙහා”  �යන  එක.  ඉ��  අ�  ඕක  ඊෙය�  පැහැ��  කළා. 
 අර  මැ��  ගරන  ම�ස්සයා  මැ��  එ�ක  එයා  අගය  ෙදනවා  වෙ�,  තව  මැ�ක� 
 ආවහම  ඒක  අරකට  වඩා  ෙවනස්.  එතෙකාට  ඔය  ��හට  බැ�වාහම  අ��මට,  ෙ�වාට 
 �ෙයන  ආසාව  අ��  ��ම  ම,  අතහැ�ම  ම  තම�  ඒෙ�  ඉහළ  ම  මැ�ක  ෙව�ෙ�. 
 අ�න ��වාණය �යන එක. 

 එතෙකාට  ඔය  අෙමා්හ  පාර  �ෙ�  ආවා,  භාවනාමය  �ඥාෙව�  අ�ත�ක  අ�චාර 
 සමා�ය,  අ��ඥා  ��ෂාව,  ප�ගහ  ���ත.  ප�ගහ  ���තට  ආවහම  අ�  ව� 
 පැ�තට  එ�න  ඕෙ�  සමථ  ���තට.  අ�  ද�නවා  සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා 
 ���ත,  ප�ගහ  ���ත.  එතෙකාට  සමථ  ���ෙත�  අ�  ප�ෙලහාට  ම  ගම� 
 කරනවා.  සමථ  ���ත  ෙපා්ෂණය  ෙව�ෙ�  සමා�  ස්ක�ධෙය�,  ධ�ාන  තලයක 
 ඉප�ලා  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව  පහ  කරලා  සමා�  ස්ක�ධය  ඇ�  කරග�නවා. 
 ඒෙ� අ��ඣා නැ� න� ඒක සමථ ���තට ඇ�ළ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එම��  උෙප�ඛා  ���ත  �ළ  ඇ�  අන��ඣාව  ෙපා්ෂණය  ෙවලා  අ�  ඒ 
 ��හට ප�ගහ ���තට එෙහම ෙ�නවා. 

 එතෙකාට  අන��ඣා  ෙව�න  න�  ෙ�  ��හට  අෙමා්හය  ෙව�න  ඕෙ��  �යලා  අ� 
 triangle  එක�  ෙප��වා,  �තමය  �ඥාව,  භාවනාමය  �ඥාව,  සමා�  ස්ක�ධය. 
 එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���ත  �යන  එක  සමා�  ස්ක�ධය�,  භාවනාමය  �ඥාව�  අතර 
 �ෙබ�නා � ෙදය�. ඔය triangle එක හ� ��ම�, ෙහාඳට භාවනා කළ �� එක�. 

 ඉ��  ඒෙක�  අ�  එනවා  න�  සමථ  ���ත,  උෙප�ඛා  ���ත,  ප�ගහ  ���ත 
 �යලා ඔය මැ�ෙ� කෑ�ෙල �, ඒ ��මාකාර ෙවනස� �ෙයනවා. 
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 එතෙකාට  ඒ  මම  ඊෙ�  ��වා  ෙ�  භාවනාව  �ගට  අ�  කරෙගන  ���ලා, 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙ�  කාරණා  �ක  බලලා,  ඊට  පස්ෙස්  අර  ආ�වය�  අතර 
 ස�බ�ධතාවය.  අ�  ෙප��වා  අර  ඒ  අවසානයට  එ�නා  �  ඒ  අර  �ඥා  ස්ක�ධය, 
 නසන  ලද  ආ�වය�  �සා  �ඥාව,  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය,  ආසව�ඛය  ඥානය, 
 උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය,  එත��  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කළ  බව 
 ද� ඥානය. 

 එතෙකාට  ඒ  කාම  ආ�වෙ�  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  ය�ෙ�  නැ�ව,  ඊට  පස්ෙස්  අර 
 ෙදෙව�  ර�ෙ�  �,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  වැළ�ලා,  එත��  අ�  එනවා  අර 
 �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කළ බව ද� ඥානය, අර අස්�� මානය පහ ��ම. 

 ඉ��  ෙම�න  ෙ�  ත�වයට  ආවහම,  ෙ�  භාවනා  ෙකාටස  ෙමෙහම  කළහම,  ය� 
 සකස්  ��ම�  ෙලාෙ�  කළ  හැ�  ද,  එම��  ය�  ��ඵලය�  ෙ�  ද,  එම  �ය� 
 ��ඵලය�  අ�හැ�ම,  සමා�  ස්ක�ධය  ම��  ��  කරන  බව�  එම�� 
 �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කරන බව� පැහැ���. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අක��ඨ  �හ්ම  ෙලා්කෙ�  ඉප�ලා,  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලාට  උද� 
 උපකාර  ��මට  ඇ�  ය�  කැමැ�ත�  ෙ�  ද,  ඒක�  පහ  ෙවලා  ආ�ව  �ෂය  ෙවලා 
 �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කරන ලද බව ඒක වැටෙහනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  ඔය  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  එෙහම,  අ�  ඔය  special  එෙ� 
 ෙප�නලා  �ෙයනවා  එක  එක  අ�,  �ප,  �ප  සඤ්ඤා,  ඔය  ��හට  ධ�ාන,  ධ�ාන 
 සඤ්ඤා,  ඔය  ක�පා  ෙනාවන  ධ�ාන  සඤ්ඤා,  ඔෙහාම  ���ලා  ඔ�ෙකාම 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන,  ෙ�වා  ඔ�ෙකාම  ස�කාය�  �යලා  ��හා���ෙවා් 
 ෙප��වා  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ස�කාය  �යන  එක  ස���ණෙය�  ම  ගැල�ලා  ���ලා 
 තම�,  ඒ  �ය�ෙ�  අස්��  මානය  පහ  කරලා,  එත��  ෙ�ක  ��ධ  ෙවනවා  �යන 
 එක ෙ�නවා. 

 එතෙකාට ඒ ගැ�� ධ�මය� ඉ�� ඔය ��හට එනවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/03/2017  - ���� 
 Vimutti 

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

 අද  භාවනාවට  මම  ග�ෙ�,  17/08/2016  ��බාන  භාවනාව.  ඒෙ�  �ෙයන  කාරණා 
 මම  ෙමෙන�  කළා.  ඒ  භාවනාෙ�  �  ෙප�නලා  �ලා  �ෙය�ෙ�  ක�ණාව 
 ෙබා�ඣ�ග  හත  සමඟ  වඩ�ෙ�  ෙකෙස ්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  ද  �යන  එක. 
 ඉ��  අර  සං��ත  �කාෙ�  ෙම�තා  ��ෙ�  සඳහ�  ෙවනවා,  ඒ  ක�ණාව 
 ෙබා�ඣ�ග  හත  සමඟ  වඩනවා  න�  එම  �ණ  ඇ�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  ම��, 
 ම�  ����ය�  අවෙබා්ධ  ෙනාකර�ෙ�  න�,  ෙලෟ�ක  �ඥා  ඇ�  න�, 
 ආකාසානඤ්චායතනය පරම ෙකාට ඇ� බව තථාගතය� වහ�ෙස් පවසනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  භාවනාව  අ�  ක��  කළා.  ඉ��  ෙ�ෙ�  කාරණා  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ෙ�  කාෙ�සන  �හාණය,  ඊට  පස්ෙස්  උ��  එනවා  �යලා  අව�ාපා�ප�චාරය, 
 ද��  පැ�ෙත�  �ෙයනවා  �හ්මච�ෙයසනාව,  පහ��  එනවා  �ලස්ක�ධය.  මැ�ෙ� 
 �ෙයනවා  භෙවසන  �හාණය  �යන  එක.  ඒක  අර  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  භාවනාෙ� 
 �ෙබ�නා � ෙකාටස් �ක� තම� ඒ ෙප��ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  කාරණාවලට  ෙ�  ෙබා�ඣ�ග  හත  ම��  ෙකෙස්  ප���ණ  ෙකෙ�  ද  �යන 
 එක අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඒෙ�  පළෙව�  කාරණයට  ෙප��වා  ෙ�  ස�  සහ  ��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම�� 
 අව�ාපා�ප�චාරය  ප���ණ  ෙකෙරනවා.  ඒ  ෙකා�  ��හට  ද?  ස�  ස�ෙබා�ඣ�ගය 
 ෙ�දනා�පස්සනාව  කර�ෙ�,  ෙ�දනාව  �ෙක�  ඇ�ළ�  බව  ද,  එම  �ක 
 ෙ�දනාව�ෙ�  ස�දය,  අස්තංගමය  ද�ෙ�  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  ගැ�ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ෙකෙන� 
 පාණා�පාතයට  කැම�  න�  ඒ  ��ගලයා  මරණයට  කැම��.  එෙහම  න�  �කට 
 කැම�� �යන එක ෙ��� ග�න ඕෙ�. 
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 ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  ��ය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ෙදෙව�  ��ය  භා�තා 
 කර�ෙ�,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  කරනවා.  එෙහම  න�  අඤ්ඤාතා���ය 
 (අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය)  �ළ  ඇ�තා  �  ෙදෙව�  කාරණය  ෙපා්ෂණය  කරනවා,  ය� 
 ආ�වය� ඉප� ඇ� ද එය පහ ��මට ��ය �යන එක. 

 ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම�� 
 �හ්මච�ෙයසනාව  ෙපා්ෂණය  කරනවා.  ෙකෙස්  ද?  ෙමය  ස�පජානකා��වය  ෙම� 
 ��ය  ���  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  දැ�  බල�  කාරණා  ෙදක  ම��, 
 ස�ය�,  ��ය�  කර�  කාරණා  ෙදක  ම��,  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව�,  �ක  ඇ�  �ෙ� 
 ෙහ්�ව  සහ  �ත�ය  ත�හාව  ම��  වන  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�, 
 පළෙව�  කාරණයට  පහ  කරන  ලද  අ�සලය�  නැවත  ෙනාගැ�ම,  වඩන  ලද 
 �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�ම  පැවැ��ම  කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  �හ්මච�ෙයසනාෙ� 
 කාරණා ෙදක� අ� ෙ� ෙප��ෙ� �ෙන�. 

 දැ�  අ�ට  ෙහාඳට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�ක,  අර  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  කර�  භාවනාව�  එ�ක.  අර 
 පහ  කරන  ලද  අ�සලය�  නැවත  ෙනාගැ�ම  �යලා  �ය�ෙ�  භෙවසන  �හාණය, 
 භව  ප�චයා  ජා�,  ජා�ය  �ක�.  එතෙකාට  �ෙ�ෂය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට ෙ�ක දැනෙගන �ෙ�ෂය පහ කරනවා. එතෙකාට ඒක ලස්සනට ෙ�නවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණය,  වඩන  ලද  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ම�  කරනවා, 
 කාෙමසනා  �හාණය,  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව  �රලනවා 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  අර  උඩ  කාරණාව�  එ�ක  බැ�වා  ම  ෙහාඳට  පැහැ�� 
 ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  අ�  සාක�ඡා  කළා  ෙ�  ත�හාව  �කට  ෙහ්�  වන  බව�  ෙලා්භ, 
 ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  �ත�ය  වන  බව�  වටහා  ගත  ���  �යලා.  ඒ  ��හට  පවස�ෙ� 
 ත�හාෙවා්  ව�ග  �න�  බැ��  කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව  ත�හා.  එතෙකාට 
 ප��චස��පාදෙය  ���  ෙදාළහ  නැ�  ව�ෙ�  න��ය  නැ�  �ම  ම��  බව�,  එයට 
 ත�හා ව�ග �න ම අඩං� බව� ෙමෙන� කර�න ඕෙන. 

 ඉ��  එතන�  අ�ට  ලස්සනට  ෙ�නවා,  අර  කාම  ආ�වය  පහ  �ණ�,  දැ�  ධ�ාන 
 තලයක  එෙහම  ඉ�න  එෙ�  �ඛ�  �යලා  ග�න  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ෙ�  කාම 
 ආ�වය  �යන  එක.  ඒක  පහ  �ණ�  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙයනවා.  අ�න  ඒක  �ත�ය 
 ෙවනවා. හ� ගැ�රට ඒ කාරණා �න ඒක ෙ�නවා. 

 ඉ��  එතනට  ආවා��  පස්ෙස්,  දැ�  ���  තම�ෙ�  �ඥා  ඉ��ය  අ�ක  ෙලස 
 ��ණා.  ඉ��  ඔත��  ආවා��  පස්ෙස්  ස�  ඉ��ය  කරා  ෙහාඳ  ස�ෙය�  ගම� 
 කරනවා. අර ස�ෙය� �ඥාව ඇ� ෙවලා දැ� ස� ඉ��ය ෙපා්ෂණය ෙවනවා. 
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 ඉ��  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ඒ  �ලස්ක�ධය  ස���ණ  කරනවා  �යලා 
 අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ෙ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 �යන එක ඉ�මවනවා. 

 ඉ��  ඒෙ�  අ�ට  ලස්සනට  ෙ�නවා,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ෙව�ෙ� 
 නෑ, එෙහම න� අ�ප භවය �යන එක ඉ�ම�ම �යන එක �ෙයනවා. 

 පස්  ෙව�  කාරණයට  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  කාෙමසනා  �හාණය  ප���ණ 
 ෙකෙරනවා. ඒක අ� ෙහාඳට ක�� සාක�ඡා කළා. 

 හය  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා  උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගය  භව  ෙස්වනය  �� 
 ��මට  ආධාර  උපකාර  කරන  අතර,  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ��  ෙව�  කාරණය  ද 
 ෙපා්ෂණය  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද,  නැවත  එය  ��ට 
 ෙකාට  ෙනාපව�වනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට 
 ය�ෙ�  නෑ.  අ�  ය�ෙ�  ��ට�  ෙහායාෙගන  ෙ�.  එතෙකාට  භව  ෙස්වනය  �ළ 
 ඇ�තා  �  ය�  භවයක  ඉප�ම  ෙකෙර�  උෙප�ඛාව  ම  ප��වනවා.  ඒ  �සා  ඒක 
 ෙනාග�. �ම� �සා ද? සමා�ෙය� උෙප�ඛාව, උෙප�ඛාෙව� ධ�ම�චය. 

 එතෙකාට  අ�  �යාග�ත  ඒ  square  එක  වාෙග  එක  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ 
 අව�ාපා�ප�චාරය  එතන  ස�,  ��ය.  එත��  �හ්මච�ෙයසනාවට  එනවා. 
 �හ්මච�ෙයසනාෙව�  ප�ෙලහා  �ලස්ක�ධය,  �ලස්ක�ධෙය�  කාෙ�සන 
 �හාණයට  වෙ�ට  �වනවා.  කාෙ�සන  �හාණෙය�  භෙවසන  �හාණය,  එත�� 
 �හ්මච�ෙයසනාව. 

 ඉ��  ෙ�  ත�වයට  මනස  ආවා��  පස්ෙස්  �ණ  හැමතැන  ම  �ඛ�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ඛ�  �යලා  �ය�ෙ�  ����ය.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  තම�ට  ���  දැෙනනවා 
 හැමතැන  ම  ����ය  �යන  එක  �ෙයනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  ��  ශ�රයට  ම 
 ඒක ඔය ��හට යව�න ��ව�. 

 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  ��  කරලා 
 වැඳ නමස්කාර කළා. 

 අද,  මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ�, 
 ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�,  ඒ  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  �යන  එක,  අ�  ��ය, 
 ස�ය ඒ ��හට ��ෙය� ඇ��ලා, ධ�ම�චය ස�ෙබා�ඣ�ගය ද�වා ආවා. 

 ඒ  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගෙ�  ෙබාෙහාම  ගැ��  ෙදය�  �ෙයනවා.  අර  ෙ�ෙ� 
 ෙප��වා  ෙ�  ත�හාව  �කට  ෙහ්�  වන  බව�,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  �ත�ය  බව� 
 වටහා  ග�ෙන�  �යලා.  ඒෙ�  ෙප��වා  ෙ�  ෙ�  කාම  ත�හා,  භව  ත�හා,  �භව 
 ත�හා. ඒක න��ය �ළ �ෙයනවා. ඒක �ස� එෙහම �ය�ෙ� �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ  කාම  ආ�වය  �යන  එක  පහ  �ණ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙයනවා,  ෙමා්හය 
 ඒක �සා �ත�ය ෙවනවා �යලා. 

 ඉ��  ඔතන  ඔය  අවස්ථාවට  එ�න  ඕෙ�  අර  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය  �යන  එක,  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය  �තර�  �යන  එක.  අ�න  ඒ  ත�වයට  තම�ෙ�  මනස  ය�න  ඕෙ�. 
 එෙහම �යාට පස්ෙස් දැ� අ� බලාෙගන එනවා අර ඉ�� කාරණා �ක පස්ස��ෙ�. 

 ඒ  පස්ස��ෙ�  �  අ�  ��වා,  කාය  පස්ස��ය  ම��  �ප  භවය�  �සා  ���නා  � 
 ෙ�දනාව�  ��ය  ම��  පහ  �ම  �සා,  �ප  භවය  ඉ�මවනවා.  දැ�  පාණා�පාතය� 
 එෙහම  කර  කර  ��ය  ම�ස්සයා,  දැ�  ධ�ාන  ��යට  �යාට  පස්ෙස්  එයාට  ෙ�නවා, 
 ෙ� භවය� ෙහාඳ නෑ. එතෙකාට ෙ� �පය� අ�ලාෙගන ඉ�න භවය�. 

 ��ත  පස්ස��ය  �යහම  ෙප��වා  අර  නාම  ෙකාටස  �සා  ���නා  �  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සය  �සා  ���නා  �  ෙ�දනා  පහ  කරනවා  �යලා.  අ�ප  භවය 
 ඉ�මවනවා.  එතෙකාට  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය.  ප�ඝය  �යලා  �යන  එක  ආෙ�, 
 ����  ��ලා.  දැ�  ඒක  ෙපා�ඩ�  මතක  �යාග�න  ඕෙ�.  එෙත��  අ�  ෙප��වා 
 අර, අ�ද�ා ආ�වෙය� කාම ආ�වය ෙව�ෙ� නෑ, �යලා. 

 සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගයට  ආවහම  කාෙමසනා  �හාණය  ප���ණ  කරනවා.  ධ�ාන 
 තලයක ඉ�ද වාසය ��ම� �ක බව ෙප�නා ෙදනවා. 
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 උෙප�ඛා  ස�ෙබා�ඣ�ගයට  ආවහම,  ඒෙ�  ෙප��වා  භව  ෙස්වනය  ��  ��මට 
 ආධාර  උපකාර  කරන  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ��  ෙව�  ධ�මය  ෙපා්ෂණය  කරනවා 
 �යලා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  නැවත  එය  ��ට  ෙකාට  ෙනාපව�වනවා.  භව 
 ෙස්වනය  �ළ  ඇ�තා  �  භවයක  ඉප�ම  ෙකෙර�  උෙප�ඛාව  ම  ප��වනවා.  ඒ  �සා 
 ඒක ෙනාග� �යලා. 

 ඉ��  ඔතන  ෙප��වා,  ඒ  සමා�ෙය�  උෙප�ඛාව,  උෙප�ඛාෙව�  ධ�ම�චය.  දැ� 
 එෙහන�,  මතක  �යාග�න,  ධ�ම�චෙය  ��ණා  අර  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය  �යන 
 එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය  �යන  එක  ආවා  න�,  ඒ 
 �හ්මච�ෙයසනාවට ඕක ඇ��ලා �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  ඊළඟට  ක�පනා  කර�න,  එත��  අ�  �ලස්ක�ධයට  ආවහම,  දැ�  පස්ස��ය, 
 කාෙමසනා  �හාණය  �ය�ෙ�  සමා�ය,  පස්ස��ය,  සමා�ය,  උෙප�ඛාව.  ඒ  �න 
 ප�වාර ෙවනවා. දැ� උෙප�ඛාවට ආවට පස්ෙස් ආප� අ� එනවා පස්ස��යට. 

 උෙප�ඛාෙව�  එතන  �යනවා  ෙ�  මම  ෙ�වාට  උෙප�ඛා  ෙවනවා  �යලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ය���  ධ�ානය�  �ෙයන  ෙකෙර�  පව��ෙ�  නැහැ�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එත��  අ�  එනවා,  දැ�  හැම  ධ�ානයකට  ම  උෙප�ඛාව  ආවා  න�,  අ� 
 �ලස්ක�ධයට ආවහම එතන පස්ස��ෙ� �ෙයනවා නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් සය. 

 ඒෙක  ෙප�නනවා  ෙ�ක  �ෙඳනවා.  එෙහම  න�  ෙමාක�  ද  �ෙඳ�ෙ�?  උෙප�ඛාව. 
 උෙප�ඛාව  පව�ව�න  බෑ  ඒක  ම  �ෙඳනවා.  ඒ  පාර  ආප�  කාෙමසනා  �හාණය,  ඒ 
 �ය�ෙ�  සමා�ය,  උෙප�ඛාව.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙමාක�ව�  ඉ��  ෙව�ෙ�  නෑ 
 ෙ�,  උෙප�ඛාව�  �ෙඳනවා  න�,  ��වාණය  �තර�.  එෙහම  න�  අර 
 �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ස���ණ  කෑ�ලට  තම�  එනවා.  ඒක  recursively  කැර� 
 කැර� එතන triangle එක වාෙ�. 

 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  06/03/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ��බාන  භාවනාෙ� 
 අ�ට  මතක�,  අව�ාපා�ප�චාරය,  ඒක  අ�  ද�නවා  ෙ�  ස�,  ��  ෙබා�ඣ�ගය� 
 ම��  පව�වන  හැ�.  ඊට  පස්ෙස්  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  (අඤ්ඤාතා���ය),  අර 
 ��ය භා�තා කරලා, ෙලා්භ, ෙදා්ෂ, ෙමා්හ එපා �යලා ෙප�නනවා. 

 ඊළඟට  �හ්මච�ෙයසනාව,  ඒ  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය,  ඊළඟට  �ලස්ක�ධය, 
 පස්ස��ය  ම��  කාෙමසනා  �හාණය  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස් 
 කාෙමසන  �හාණෙය�  භෙවසනය  ��  කරනවා  �යන  එක  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය ම��. 

 එතෙකාට  අද  මම  ඒ  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  අෙලා්භ  �සල  �ලෙය�.  අෙලා්භ  පාර 
 �ෙ�  ෙමෙන�  ��ම  �යන  එක  ��  කළා.  අෙලා්භ  �සල  �ලෙ�  ස�ත�ක  ස�චාර 
 සමා�ය,  අ���ත  ��ෂාව,  ඒෙක�  සමථ  ���ත,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය.  එතන 
 ෙමා්හය �සා වන ෙලා්භය පහ ��ම. 

 එත��  ආවා  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය,  ෙන�ඛ��ප�චාරය,  කාෙමසන 
 පහාණය.  එතන  ෙප�නනවා  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව  පහ 
 ��ම. ෙ�ක සමා� ස�ෙබා�ඣ�ගය ම�� �� වන ආකාරය �� කළා. 

 ය�  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය�  ෙ�  ද,  එම��  ෙකෙස්  �ඛය  පහ  ෙව�ෙ�  ද? 
 පස්ස��ය  �සා  ෙමය  වන  බව  පැහැ���.  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  �ළ  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සය  �සා  ���නා  �  ෙ�දනාව�  පහ  ��ම  ඇත.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  ���ය 
 ��ම  �සා  ය.  ෙනාපව�න  �සා  ය.  ෙනාපව�න  බව  ද�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  ���  ආ�ව 
 ෙනා�ම  ම��.  ඒ  සඳහා  �ත��  ෙනාගත  ���.  ඒ  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය,  මනා 
 ෙකාට  ෙපා්ෂණය  �ෙම�  ෙහා්  11/08/2016  ��බාන  භාවනාෙ�  වටහා  ග�  අ��� 
 ෙහා් �� ව�ෙ� ය� වැට�ණා. 
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 ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගෙ�,  අ�  ද�නවා,  අ�  අර  පහ  කරන  ලද  අ�සලෙයා ් නැවත 
 ෙනාග�.  ඒ  �ය�ෙ�  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  භව  ප�චයා  ජා�,  ජා�ය  �ක�. 
 �ෙ�ෂය ඇ� වන බව දැන නැවත ෙනාග�. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  අ�ට  ෙ�නවා,  වඩන  ලද  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�ව�. 
 ය�  ධ�ානය�  පහ  කරන  ල�ෙ�  ද,  එම  ධ�ානය  පහ  ��ම  �සා  වන  �ඛය  ම��  ෙපර 
 කළා � ෙ� �ක වශෙය� දැන, එ� ආසාව පහ කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�ට  පැහැ��  ෙවනවා  ඒ  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  අර 
 �ඛය පහ �ම �යන එක. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/03/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  13/03/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාව  ෙපා�ඩ� 
 නැවත�  මත�  කරනවා  න�,  අ�  ඔය  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  ධ�මය�ෙග�,  ඒෙ� 
 ෙකාටස් පහ� අරෙගන කර� භාවනාව� ඒෙ� �ෙය�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  එතන  �ෙයනවා,  අව�ාපා�ප�චාරය,  එත��  �හ්මච�ෙයසනාව, 
 එත��  එනවා  �ලස්ක�ධය,  එත��  එනවා  කාෙමසනා  �හාණය,  එත��  මැ�ෙද� 
 භව  ෙස්වනය  ��  කරනවා,  �හ්මච�ෙයසනාවට  නැවත�  එනවා  �යන  එක. 
 එතෙකාට ඒෙ� අ� ෙබා�ඣ�ග හත� එ�ක ඕක බැ�වා. 

 ස�,  ��  �යන  ෙදක  භා�තා  ෙවනවා  අව�ාපා�ප�චාරය  ඇ�  ෙව�න.  ඊළඟට  ��ය 
 �යන  එක  භා�තා  කරනවා.  ඒක  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙ�  අර  ෙදෙව�  ෙකාටස  ඇ� 
 කරග�න.  �හ්මච�ෙයසනාව  �යන  එක  අ�  එතනට  එනවා  ධ�ම�චය  �යන  එක. 
 ඊළඟට  �ලස්ක�ධයට  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  එනවා,  කාෙමසන  �හාණයට 
 සමා�  ස්ක�ධය  එනවා.  ඒ  භෙවසනය  ��  කරනවා  �යන  එකට  උෙප�ඛා 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය එනවා. 

 ඉ��  මම  ඒ  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  අෙලා්භ  �සල  �ලෙය�.  එතෙකාට  ඒ  අෙලා්භ 
 පාර  �ෙ�  ඒ  ප�ෙලහාට  මම  ගම�  කරෙගන  ආවා.  අෙලා්භ  �සල  �ලෙය� 
 ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය,  ඒෙක�  අ���ත  ��ෂාව,  එතනට  එනවා  අ�  සමථ 
 ���ත,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය.  එතන  ෙමා්හය  �සා  වන  ෙලා්භය  පහ  කරනවා, 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය, ෙන�ඛ��ප�චාරය කාෙමසන පහාණය �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  �ස්තර  වශෙය�  මම  �ය�න  ය�ෙ�  නෑ.  ඒ  භාවනාෙ�  �  අ� 
 බලලා  �ෙයනවා  එම  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  ඔය  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය 
 ��ම �යන එක එෙහම ෙ� පහ ෙව�ෙ� ෙකාෙහාම ද �යන එක. 

 එතෙකාට  අද  ඒ  භාවනාෙව�  මම  කෙළ්,  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය  �ක�  වැ�ෙය� 
 ��  කළා.  ඒ  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ඔයෙගා�ල  ද�නා  �  ධ�මය�, 
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 ��බ  �හාරය,  එත��  �හ්ම  �හාරය,  එත��  අ�ය  �හාරය,  එත��  ආෙනඤ්ජ 
 �හාරය. 

 එතෙකාට  ඒ  ��බ  �හාරෙ�  එනවා  අ�ට,  ප��චස��පාදෙ�  ��කක  අවෙබා්ධය 
 �ෙයනවා,  භව  ප�චයා  ජා�.  ඒ  �යන  අවෙබා්ධය  �ෙයනවා.  එතෙකාට  �හ්ම 
 �හාරයට  එනෙකාට  අර  ෙමා්හය  �සා  වන  ෙලා්භය  පහ  කරනවා.  ඒ  �ක  බව  ස්�ර 
 ෙවලා ෙම�තා සහගත ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අර  ��බ  �හාරෙය�  එනවා  ෙ�  භව  ප�චයා  ජා�  �යලා.  එතන  �ක� 
 �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ශ�රය  හදාෙගන  න�  �ෙය�ෙ�,  ෙමාක�  ද  ඉ��  ඒකට 
 කර�න  �ෙය�ෙ�?  තම�ෙ�  ෙම�තාව  තම�  භා�තා  කර�න  �ෙය�ෙ�.  ෙවන 
 කර�න ෙදය� නෑ ෙ�, ෙවලා �ෙයන ��ඛයට. 

 එතෙකාට  අ�ය  �හාරෙය�  කර�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙමතන�  ඵල  ��තය  �ෙයනවා. 
 ඒ  �ය�ෙ�  අර  භව  ප�චයා  ජා�  �යලා  ��බ  �හාරෙය�  ඇ�  ෙව�ච  එක�, 
 ෙම�තා  සහගතව  අ�  අරක  �ක  බව  දැනෙගන  පව�වන  එක.  දැ�  එෙහම  න�  අ�ය 
 �හාරෙය�  ඒක  පව�වාෙගන  ඉ�නවා.  ඊට  පස්ෙස්  ආෙනඤ්ජ  �හාරෙ�  �ෙය�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  ඒ  �පය  �සා  ෙහා්  ඒ  ධ�ානය  හ�  එෙහම  ග�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක� 
 �ෙය�ෙ�.  ඔය  දැ�  මෙ�  ෙනෙම�  �යන  එක  අ�ය  �හාරෙ�  �ෙයනවා  ෙ�. 
 අ�න ඒක පව�වනවා. ෙ�නවා ද �හාරය� එකකට එක� ස�බ�ධ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  භාවනාෙව�  මට  ෙ��ණා,  ඊෙ�  13  ෙව�දා  භාවනාව� 
 එ�ක  ස�බ�ධ  �ණහම,  ඒ  ධ�ම�චය  සහ  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  නංවන 
 ලද  කාරණා  ෙනාසැ�  පව�වාෙගන  යෑම  තම�  ඒ  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  �� 
 කර�ෙ�  �යන  එක.  ඒෙ�  ස�බ�ධතාවය  එනවා  ඉ��  �හ්මච�ෙයසනාව  එතන 
 ධ�ම�චය,  එත��  එනවා  �ලස්ක�ධයට.  එතන  පස්ස��ය.  ඒ  පස්ස��ෙ�  අ� 
 ෙ���  ග�නවා,  ෙ�  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය  �යන  එක,  ඒක  �ෙඳනවා  �යන 
 එක. 

 එතෙකාට  �ෙඳනවා  න�  ෙ�වා  එක�ව�  පව��ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  පව��ෙ� 
 නැ�  �සා  තම�ට  අර  කාෙමසන  �හාණය,  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා  වාසය  කර�න 
 �ෙබ�නා � ය��� කැමැ�ත� �ෙයනවා ද, ඒක අෙ� පහ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කළහම  මට  ෙ��ණා,  අ�  ෙ�  ය�ෙ�  ��ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤාව  හරහා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�,  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය,  ��බ 
 �හාරය.  අ�න  ඒෙක�  ෙ�නවා  අ�ට  භව  ප�චයා  ජා�,  ෙ�ක  �ක�.  �ක  න�  �ඛ 
 ෙව�ෙ� නෑ. 
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 එතෙකාට  එෙහම  න�  �ඛ  �යන  �ප�ලාසය  නැ�  ෙවනවා.  අ�න  ස්ප�ශ  ආහාර 
 පාෙ�,  ��ෙඛ  �ඛ��  �ප�ලාසය  අ�න  නැත.  ෙ�ක  �සා  අෙ�  �ෙ�ෂය  බැස 
 යනවා. ඇ� �ඛ� �යලා ග�ෙතා� ෙ� අ� �ෙ�ෂ පාෙ� ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  එත��  එනවා  අව�ාපා�ප�චාරය.  ��ය  ම��  �ත  උස්සනවා. 
 නැවත�  �ෙ�  බැසග�ෙ�  නෑ.  පාණා�පාතය  වැ�  ෙ�  �ක�  �යලා  තම�ට 
 ෙ�ෙරනවා. ��ය, ඒක �ෙයනවා න� ඒ කාය සංස්කාර. 

 �හ්ම  �හාරයට  ආවහම,  එත��  ෙම�තාව.  එතෙකාට  ��ය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ෙලා්භ, 
 ෙදා්ෂ, ෙමා්හ පහ ��ම. 

 එතෙකාට  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගෙ�  කාරණා  ෙදක�  එතන  අ�ට  එනවා,  ඒක  ඒ 
 භව  ප�චයා  ජා�,  ඉ��  �ෙ�ෂය  ඇ�  වන  බව  දැන  නැවත  ෙනාගැ�ම.  ඉ��  මම 
 ඉප�ණා න� මට ��ඛය ඇ� ව�ෙ�. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  ෙදෙව�  කාරණයකට,  අර  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��ම 
 �ක�.  එම  ආසාව  පහ  කරනවා.  ෙ�  ��හට�  �ෙ�ෂය  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 �හ්මච�ෙයසනාෙ� කාරණා ෙදක� ඒ ෙප��ෙ�. 

 ඊළඟට  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය.  එතන  අර  �ලස්ක�ධයට  එන  එක.  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සය.  අ�ප  ධ�ාන  පවා  අ�හ�නවා.  එම��  අ�ප  ධ�ාන  �සා  ෙහා්  ෙදා්ස 
 අග�ය  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඊළඟට  සමා�  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය�  දැ� 
 එනවා  අ�  �ලට.  සෑම  ස්ප�ශය��  ම  �ක  ඇ�  ෙවන  බව  දැන  “�ෙ�කදස්� 
 ඵස්ෙස�,”  ඔයෙගා�ෙලා්  ඊෙ�  කර�  භාවනාව  ෙ�.  ඒෙ�  ��ෙ�  අර  සතර  ආහාර 
 ��ඛය.  ඇහැ�  �පය�  ස්ප�ශ  කර�න  බැ�  න�  ෙවන  කර�න  ෙදය�  නෑ,  තම�  ඒ 
 ධ�ානයට ���ලා ඉ�නවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/03/2017  - ��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  �� 
 කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 15/03/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  අර  අ�ට 
 �ෙයනවා,  අව�ාපා�ප�චාරය,  �හ්මච�ෙයසනාව,  �ලස්ක�ධය,  කාෙමසන  �හාණය. 
 ඒෙක�  මැ�ෙ�  �ෙයනවා  කාෙමසන  �හාණෙය�  භෙවසනය  ��  කරනවා, 
 �හ්මච�ෙයසනාව. එතෙකාට ෙමතන අ� ෙබා�ඣ�ග හත ල�� කරග�තා. 

 එතෙකාට  ඔය  ස�  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  මම  භාවනාව  පට�  ග�තා. 
 අව�ාපා�ප�චාරය  ෙමම��  ඇ�  �ම  �යන  එක  තම�  ��  කරලා  බැ�ෙ�,  ස� 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��.  අව�ාපා�ප�චාරය  �ළ  ච�රා�ය  සත�ෙ�  ස්ථා�ත  �ම 
 �ෙයනවා.  Repeatedly  stable  �යලා  �යනවා.  �ට  ෙපර  සඳහ�  වන  අඤ්���ය 
 �ළට ය� දහම�� ඇ�� �වා ද, එය ම පව�වනවා. 

 උදාහරණ  වශෙය�  යෙම�,  “මම  ෙ�  ස්ථානෙ�  ෙගය�  හදනවා”  �  පවසනවා.  අ� 
 අය  එතන  ඒක  හැ�ම  �ක  බව  පවසනවා.  ඔ�  ස්�රව  ම,  ෙමතන  ම  හදනවා  �යලා 
 �න�නා පවසනවා. එෙහම න� ��ඛ සත�ය ම ස්ථා�ත ෙවනවා. 

 ��ය  ස�ෙබා�ඣ�ගෙය�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��ම  ��  කර�ෙ�,  එම�� 
 පරාමාසය  ����  වන  බව  වැට�ණා.  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ��  කර�ෙ�,  එ� 
 � ඉහළ ම ස�මා ���ය කරා පැ��මට �� ෙදන ප�ගහ ���ත �� කළා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  triangle  එක�  වෙ�  ෙ�නවා  අ�ට.  අව�ාපා�ප�චාරෙය�  උඩ 
 arrow  එක��  යනවා  ප�ගහ  ���තට,  ප�ගහ  ���ෙත�  එ�ෙන  ධ�ම�චය 
 ස�ෙබා�ඣ�ගය,  ඒ  �ය�ෙ�  �හ්මච�ෙයසනාව,  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගය 
 තම� එතනට වැෙට�ෙ�. 

 අ�  ද�නවා,  අර  අව�ාපා�ප�චාරෙ�  ඉඳ�  �හ්මච�ෙයසනාවට  එ�නා  �  ෙ�ඛාව 
 �ෙයනවා  �යලා.  දැ�  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  ප�ගහ  ���ෙ�  ෙප�නනවා,  අර  අ� 
 සාක�ඡා  කළා  ඕක,  �මන  ධ�මය�  ආ�වය�  �ෂය  �මට  ��  ෙද�ෙ�  ද? 
 ච�රා�ය  සත�ය�.  එ�  ය���  බැස  ගැ�ම�  ෙවනවා  ද,  එය  ප�ගහ  ���ත� 
 �යලා. 
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 එතෙකාට  ෙ�  �ය�ෙ�  ෙමතන  establishment  එක�.  Establishing  on  four 
 Noble  Truth  �යන  එක�.  දැ�  අර  ච�රා�ය  සත�  නැම�  ෙගය,  ඒක  හදලා  ඉවර�. 
 ඒ  ෙගය  හදලා  ඉවර�.  අරයා  හදනවා  ��වා.  එයා  හැ�වා.  එතෙකාට  දැ�  එයා 
 එෙහන�  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�  ෙ�  �ක�,  ��ඛ  ස�දය�,  ��ඛ  �ෙරා්ධය�, 
 �ෙරා්ධගා�� ප�පදාව� �තර� �යලා එයාෙග ෙහාඳට establish ෙවලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  එත��  �හ්මච�ෙයසනාව  ඉ��  ඒ  ධ�ම�චෙය  කාරණා  ෙදක  මම  ��  කරලා 
 බැ�වා.  අ�  ෙප��වා  �හ්මච�ෙයසනාෙ�,  පහ  කරන  ලද  අ�සලෙයා්  නැවත 
 ෙනාග�.  එතන  භව  ප�චයා  ජා�.  ජා�ය  �ක�.  ෙදා්ෂය  ඇ�  බව  දැනෙගන,  නැවත 
 ෙනාග�නවා  �යන  එක.  වඩන  ලද  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�වනවා.  ඉ��  ය��� 
 ධ�ානය�  පහ  කරන  ල�ෙ�  ද,  එම  ධ�ානය�  පහ  ��ම  �සා  වන  �ඛය  ම��  ෙපර 
 කළා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  දැන  ඒ  ආසාව  පහ  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  හැ�වා  �  ෙ� 
 �යලා  ��වාට,  එතන  ෙගය�  නෑ  ෙ�.  අ��මට  ග�තහම  ��වාණය  ම  �තර� 
 �යන ත�වයට තම�ෙ� පව��ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/03/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  14/01/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ��බාන  භාවනාෙ�, 
 ඒෙ�  ��ෙ�  ධා�  හත,  �භ  ධා�,  ආෙලා්ක  ධා�,  ආකාසානඤ්චායතන  ධා�,  ඔය 
 ��හට ධා� හත. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  �භ  ධා�ව,  ෙමෙන�  කර�න  අ�භය,  ඒ  අ��,  මළා  ��ා,  ෙ�  ��හට 
 ක�පනා  කරලා,  ඒ  ෙම�තාව  භා�තා  කරලා  ෙ�ක  ඉ�මවනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා.  ෙම�තාව,  �පය  �සා  ඇ�  වන  හා�ය  නැ�  ��මට.  එම��  ඇ�  වන 
 ව�ාපාද  ස්වභාවය  ඉව�  ව�ෙ�  න�,  නාම  ෙකාටෙස්  බලපෑම  ඉව�  වන  �සා  �පෙ� 
 ඉව�  �ම  කර�න  ��ව�  �යන  එක.  ඉ��  එතැන  �  අ�  �ම�  සඳහා  ද  අ�ට 
 ෙම�තාව  අවශ�  �ෙ�?  අර  අ��  අ�ලාෙගන  ���ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  දැනට 
 බැසෙගන  ���නා  �  �පය  ජරා  �  ඇ�ෙ�,  ජරා  ෙනා�  �ප  ෙසායනවා, 
 �භ�ත��තා.  තම�ෙ�  ශ�රය  ජරා  �ණහම  අර  ත�ණ  අය,  ආ�  වශෙය�,  ඒ  �හා 
 බලනවා.  එෙහම  නැ�න�  අර  �යාෙ�  කතාව  ඔයෙගා�ල�ට  මතක  �ෙයනවා.  අර 
 එයා  �තනවා  ෙ�  අබ�,  ����,  කහ�  එෙහම  දාලා  ෙ�ක  කරග�න  ��ව�  ෙව� 
 �යලා. 

 එතෙකාට  ෙමතැන  �  ෙ�  ජරා  වන  �පය  දැක,  ජරාව  ඉ�ම�ම  ෙනාකර�ෙ�,  අ�� 
 �ප  ෙසාය�ෙ�,  නාමකාෙ�  ඇ�  අ�ක  �  බලපෑම  �සා  �යලා  අ�  ඒ  භාවනාෙව� 
 ඉෙගන  ග�තා.  අ�තෙ�  එවැ�  �ප  ෙස�ෙ�,  දැනට  වඩා  ෙහාඳ  යම�  ලැ�ණා  ය� 
 මනස  ෙප�නා  ෙදනවා.  ෙ�ක  ඉදංස�චයට  ඇ��  ෙවනවා.  අ�න  ඒක�  වැදග� 
 කෑ�ල,  ඉදංස�ච  ගතෙවනවා.  එම��  ��ඛය  යන  සත�  මැඩ  පව�වා  �ඛ  යන  අදහස 
 අ�භයට පවරනවා. ෙ� �ස� ෙ� �ශ්නය ඇ� ව�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  අ�භය  ��  ෙලා්ක  �ෂයෙය�  දැකලා,  ඒක  ඉ�මවලා,  අ�  ෙම�තා 
 ෙචෙතා ����ය �යන එකට ය�න ��ව�. 

 දැ�  අ�  ෙමතන�  ඉෙගන  ග�තා,  ඒ  �පෙ�  ඉ�ම�ම  ෙනාකර�ෙ�,  �පය  �සා 
 ඇ�  �  ෙ�දනා  ෙකාටස  ඉ�ම�ම  ෙනාකරන  �සා  ය  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ඒ 
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 ෙ�දනාෙ�  ය���  �ත�භාවය�  ඇ�  ය�  �යලා  �තනවා.  න��  ෙකෙන�  ද�නවා 
 න�  මලකඩ  කා�  යකඩ  ඇනය  �සා  ඇ�  ව�නා  �  �ඛය  ��ම  යකඩ  ඇනය� 
 ෙනාපව�න  බව  ද�නා  ��ගලයාට  ඉ�ම�ය  හැ�  ය.  අ�ත�  බව  ද�ෙ�,  අර 
 ම�ස්සයා  සහ  බ�ලා  අතර  අ�  ෙප��වා,  �ව�  ෙව�ෙ�  ක�ද  �යන  එක  අ�ව,  ඒ 
 උදාහරණය.  ඒ  �පය  �යන  එක  ඉ�මවනවා.  �පය  �සා  ඇ�  �ණා  �  ෙ�දනාව� 
 ඉ�මවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  �යන  එක  ��  කළා. 
 ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාව.  ඒ  ෙ�දනා�පස්සනාව  කරනවා.  �ක  බව  දැනග�නවා, 
 �ක  ඇ�  ව�ෙ�,  �ක  ෙ�දනාව  නැ�  ෙලාව�  අ�  ෙහායනවා.  එතන�  �භ�ත��තා. 
 අර  �පය  ගැන  ෙසායලා  කළා  වාෙ�  ම.  ඉ��  ෙමතන�  �ෙශ්ෂ  ෙ�දනා  ෙකාටස�, 
 නාම  ෙකාටස�.  න��  �පය��  ෙතාරව  ෙ�දනාෙ�  දැනගැ�ම�  නැත.  අ� 
 ෙප��වා අර ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤා ලා�යා� 50% �පය ස්ප�ශ කරනවා �යලා. 

 ඉ��  එෙත��  ඒ  වෙ�  ම,  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�  ෙ�දනාව  සඳහා  ��ධ 
 සංස්කාරය�  කරනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ඛ  වන  �ප  ෙසායන  සංස්කාරෙයා්  �යලා. 
 පාණා�පාත, අද�තාදාන, �සාවාද, �යලා අ� ඕවා ක�පනා කළා. 

 එතෙකාට  ෙ�වා  දැනෙගන,  ෙ�  �ය�  සංස්කාරය�  අතහ�නවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට 
 චාගා��ඨානය  ෙවනවා.  ෙමතන  ෙ�දනාව�  අතහ�නවා.  ෙමතන  ෙ�දනාව 
 අතහ�නවා  න�  �ටත  ෙ�දනාව�  අතහ�නවා.  එෙහම  න�  ඉ�න  තැන��  නැහැ, 
 ය�න  තැන��  නැහැ  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙ�දනා  �ෂයෙය�  ක�ණා  ෙචෙතා 
 ����ය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 අ�  ඔතන�  සාක�ඡා  කළා.  ඔය  ෙ�දනාව  ෙනාඉ�මව�ෙ�  �ම�  �සා  ද?  ඒ  ��� 
 ආ�ව  ම��  ඇ�  ෙව�ච  බලපෑම  �සා  ය  �යලා.  එතන�  එනවා  ඉදංස�චෙය�  භය 
 අග�ය,  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාව.  එතෙකාට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා 
 ��� ආ�ව �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අර  ෙපර  ධ�මෙයා්  �සා  ඇ�  �  �ත�භාවය  මනෙස්  ��  පව�නවා. 
 ඉදංස�චය  හරහා  භය  අග�යට�,  එම��  ෙ�දනාවට�  පැ�ෙණනවා.  ෙ�දනාව 
 �ෂයෙය�  �ත  මැඩ�ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  �ඛය  ෙනාඉ�මව�ෙ�  �ත�  යන 
 සඤ්ඤාව සෑම ෙ�දනාව� ෙකෙර� ම පවරන �සා ය. 

 ඉ��  ඔෙත�ට  ආවට  පස්ෙස්  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  15/03/2017  ��බාන 
 භාවනාව.  එතන  අර  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය  �යන  එක.  අ�න  ඒක  ෙහා�� 
 වැටෙහනවා, පස්ස�� ස�ෙබා�ඣ�ගය. 
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 ඒෙ�  බල�න  අර  අ�  ෙප��වා  දැ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා,  �පය  �සා  ෙපර 
 ඉදංස�චගත  �ණා  �යලා  ෙකාටස�.  ඊළඟට  ෙ�දනාව  �සා  ඇ�  �ණා  �  අර  �ත� 
 සඤ්ඤා  ෙකාටස  ඉදංස�චගත  �ම.  ඔ�න  ඔය  කාරණා  ෙදක.  අ�න  ඒක  තම�  අ�ට 
 ෙ�  ෙහාඳට  වැටෙහ�ෙ�.  ඒ  කාරණා  ෙදක  ඒක  පව��ෙ�  නෑ  ෙ�.  අ�න  ඒක 
 තම�  ෙ�  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය  �යන  එක,  �ෙඳනවා  �යන  එක.  අ�න  ඒක 
 තම� ෙ� භාවනාෙ� �ෙශ්ෂෙය� මට ෙ��ණා � ෙ� ගැ�� ෙලස අවෙබා්ධ �ණා. 

 ඒ  පස්ස��  ස�ෙබා�ඣ�ගය  ම��  තම�  ඕක  පහ  ��ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�. 
 ය�  ෙ�දනාව�  ෙ�  ද,  එය  �ප  �සා  ෙහා්  ධ�ාන  �සා  ෙහා්  පැවැ��ය  ෙනාහැ�  බව 
 ද�ෙ�, ද�ෙ�, �ය� ����� ඉ�මවා ��වාණය සා�ෂා� කර�න ��ව�. 

 ඉ��  ෙ�ක  සඳහා  අ�ට  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය  �යන  එක  ඇ�  කරෙගන  �ෙය�න 
 ඕෙන.  ඉ��  ඒෙක  මතක�  ෙ�  අ�  ෙප��වා  අර  �හ්මච�ෙයසනාව  ඉඳ� 
 �ලස්ක�ධය  ද�වා  එ�නා  �  අර  triangle  එක  වෙ�ට  square  එක  වෙ�,  ඒක 
 භාවනා කරලා ෙහාඳට �ෙය�න ඕෙන. 

 ඒක  �ෙයනවා  න�  ෙ�  භාවනාව  කළහම,  අර  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  අවස්ථාෙව� 
 ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය  එනවා.  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  අවස්ථාෙව�  ක�ණා 
 ෙචෙතා  ����ය  එනවා.  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  අවස්ථාෙව�  ��තා  ෙචෙතා 
 ����ය  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����යට  �යාට  පස්ෙස ්  ඉ��  අ� 
 ද�නවා ඔත�� එහා පැ�තට අර සඤ්ඤාව� එ�ක කර�නා � ෙකාටස. 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒ  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�  අර 
 ධා�  බැ�ව  ෙ�,  �භ  ධා�,  ආෙලා්ක  ධා�  වශෙය�.  ඉ��  ඒෙ�  ඒ  �භ  ධා� 
 ෙකාටස�  �ක�  ආප�  වැ�ෙය�  බැ�වා.  ඒ  ධා�  මන�කාරෙය�,  අ��,  මළ  ��ා  ඒ 
 ��හට  අරෙගන.  ඉ��  ඔතන  අ�  ෙප��වා  ෙම�තාව  භා�තා  කරලා�  අ�  ඕක 
 ඉ�මව�ෙ�  �යලා  ෙ�  ද?  ඉ��  මම  අද  බැ�වා  ෙපා�ඩ�  ඇ�  ෙ�  ෙම�තාව 
 භා�තා කරලා ඉ�මවනවා �යන එෙ� ෙ��ම �යන එක. 

 දැ�  බල�න  අර  �යාෙ�  කතාෙව�,  දැ�  taste  buds  ���ලා  �සා  ජරාවට  ප� 
 ෙවලා.  ඒක  �සා  �යාට  අරක  රස�  �යන  එක  ෙහායාග�න  බෑ.  අර  ෙපර  එක  ග�න 
 බැ�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 දැ�  එතෙකාට  එයාෙ�  දැ�  �ෙයනවා  අර  නාම  ෙකාටස,  ව�ාපාදය.  ඒක  ෙ�දනාවට 
 ���ලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�,  ඒ  ෙකාටස.  දැ�  එතෙකාට  අ�  දැ�  ෙ�  ෙලා්කෙ�  හැම 
 ස�වයාට  ම  ඔෙහාම�  �යලා  ග�තට  පස්ෙස්,  අ�න  එෙහම  න�,  අර  තම�ට 
 එත��  ඇ�  ෙවනවා,  ඒ  නාම  ෙකාටස  �යන  එක  බැහැලා  යනවා.  ෙමාකද  අර  මට 
 �තර�  ෙනෙව�  ෙ�ක  අ��  අයට.  එතෙකාට  ව�ාපාදය  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  අ�තා 
 එකට ���ලා �ෙයන ෙකාටස ෙ�ෙක� බැහැලා යනවා. 

 එතෙකාට,  ඔ�න  ඔය  ��හට  මම  ඊෙ�  භාවනාව  කරෙගන  ���ලා,  ඒෙ�  අද 
 භාවනාෙව�,  ඉ��  ඊෙ�  ෙ�දනාව  ෙකාටස  ද�වා  �යා  ෙ�,  ෙ�දනාව  ඉ�ම�ම. 
 ඉ�� ෙ�දනාව ඉ�මව�ෙ� නැ�ෙත ෙ� සඤ්ඤාව �සා �යලා. 

 ඉ��  අද  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�,  ෙ�  සඤ්ඤාව  ඉ�මව�ෙ�  නැ�ෙ�  ෙමාකද  �යන 
 එක.  ඉ��  ඒක  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  ඒ  ක��  භාවනාවල�  ෙප��වා.  ඒ  සඤ්ඤාව 
 ඉ�මව�ෙ�  නැ�ෙ�  ඒ  සඤ්ඤාව  �සා  �  අ�තා  ස්වභාවය  �ත  මැඩෙගන  ඉ�නවා 
 �යලා.  එතෙකාට  ඒක  ප���ඨානය  �සා  �ත  මැඩෙගන  ඉ�ම  �යන  එක,  ��තෙ� 
 ආ�නවය. 
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 එතෙකාට  ෙමෙහම  ෙකා�  ආකාරය  ද  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක 
 ඇ�  අර  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට,  �ත�  �යන  එෙක�  අ�ට  එනවා  ���  ආ�වය,  ඒක 
 තම�  ප�  සඤ්ඤාව.  ඊට  පස්ෙස්  අ�තා  �යන  එෙක�  අ�ද�ා  ආ�වය.  එතන  අ�තා 
 �සා � ප� සඤ්ඤාව. 

 එතන  කාරණා  ෙදක�  ��වා,  ෙපර  ෙ�දනා  �සා  �  අ�තා  ස්වභාවය  අ�ද�ා  ආ�වගත 
 �ණා.  ෙ�ක  අ�තා  �සා  �  ප�  සඤ්ඤාව.  ඊළඟට  ෙප��වා  දැ�  ෙ�දනාව  �සා  වන 
 �ත�  ස්වභාවය.  අර  ���  ආ�වයට  බලපානවා  ෙ�ක  �ත�  �සා  �  ප�  සඤ්ඤාව 
 �යලා. 

 එතෙකාට  ඔය  භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�ෙ�  ඉ��  ඔය  අ�තා  සංක�පය 
 ඉ�මව�ෙ�,  ඒ  ��තෙ�  මැඩ�ම  ඉ�මවලා  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ෙවනවා 
 �යලා,  අ�තා  �යන  එක  �යා��  පස්ෙස.්  දැ�  ඔතන  ඔය  කාරණා  ෙදක�  ��ව 
 ෙ�. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  අ�තා  �සා  �  ප�  සඤ්ඤාව.  අ�  උදාහරණය�� 
 ග�ෙතා�  එෙහම  අඹ  ෙග�ය�  කෑෙම�  ප�ව  ඇ�  �  අ�තා  ස්වභාවය.  ඒක  තම� 
 නාම�පව��  ෙ�තනා,  ෙ�තනාෙව�  අ�තා,  අ�තාෙග�  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන 
 ෙකාටස. 

 දැ�  අඹ  ෙග�ය�  කනෙකාට,  අර  ෙපර  අඹ  �සා  ඇ�  �  සඤ්ඤා  මන�කාරෙයා්  දැ� 
 කන අඹ ෙග�ය �සා ඇ� වන නාම ෙකාටස අ�බවා පව�වනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  ���ලා  ආවා  �  ��� 
 ආ�ව  ස්වභාවය  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙකාටස,  ��� 
 ආ�වය�  අ�බවා  පව�වනවා.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  ��හට  අ�  වටහා  ග�න  ඕෙන. 
 �ම�  �සා  ද?  තමා  එ��  �ව�  �වා�  �ත  ෙපර�  වන  �සා  ය.  �ත  ඉස්සරහට 
 එනවා. 

 දැ�  ෙපළ�  ෙවලාවට  ඔය  අස�ප  ෙවලා  ඉ�නෙකාට  අ�මා  ෙකෙන�  කසාය� 
 හදලා  ෙදනවා.  ඉ��  ළමයා  �යනවා  “ෙබා�න  බෑ  මට  ෙ�ක”  �යලා.  හැබැ�  අ�මා 
 ද�නවා  “ෙ�ෙක�  ෙපර  පැව�ණා”  �යන  අදහස  �ෙයනවා.  ඒක  ෙ�  “ෙකාෙහාම 
 හ�  ෙබා�න”  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  ද?  අ�න  ඒ  වෙ�  අර  ��හට  ම  �ත�න  බල�න 
 අඹ ෙග�ෙ� ඒ කතාෙව�. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අෙ�  ෙ�  දැ�  කන  එකට  වැ�ය  අර  ෙපර  එක  �සා  ඇ�  �� 
 බලපෑම  �යන  එක  ඒ  සඤ්ඤා  මන�කාරෙයා්  එතන  �ෙයනවා.  ඕවා  නැ�  ෙව�ෙ� 
 ඉ�� අ�තා �යන එක නැ� �ෙම�. 
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 මතක  ද  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  diamond  එක�  බැ�ෙ�,  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඥා  ස්ක�ධයට  ඇ��ලා.  ඒ  �ඥා  ස්ක�ධෙ�  අ��මට  ෙප��ව  ෙ�  අර  �පය 
 �සා,  සඤ්ඤාව  �සා,  ආ�  වශෙය�,  ඒ  ඔ�ෙකාෙ�  ම  අර  අ�තා  �යන  එක.  ඉ�� 
 ඒක  �යා��  පස්ෙස්  තම�  ෙ�ක  නැ�  ව�ෙ�  �යන  එක.  ඒක  තම�  මම  කර� 
 භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  කරෙගන  යනෙකාට  ඉ��  පළෙව�  එෙක�  ම  අර  �ත  නතර  �ම  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  ෙමාකද,  ෙ�  අ�ථය  ඇ�ව  අ�න  මම  බැ�වා  අර  �පය,  අර  මනස, 
 ෙමාකට  ද  �යාට  තරහා  ���ලා  ෙම�තාෙව�  ඉ�මව�ෙ�  �යන  එක.  බැ�වාහම 
 ඉ�� �ත නතර ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/04/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාවට  මම  පට�  ග�ෙ�  සමා�භාවනා  ��  අ�ථෙය�.  ඒෙ�  �පෙ�  ස�දය, 
 අ�ථ�ගමය  �යන  එක  බැ�වා.  ඒෙ�  අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�. 
 �පෙ�  ස�ට  ෙසායනවා,  �කාශ  කරනවා,  ��අරෙගන  තබාෙගන  ඉ�නවා.  ෙමෙහම 
 කළා  ම  ඒෙක�  අ�ට  ස�ට�  ඇ�  ෙවනවා,  ඒක  තම�  න��ය.  එතෙකාට  ඒ  න��ය 
 �සා අ�ට උපාදානය� ඇ� ෙවනවා. 

 ෙ�  අවස්ථාෙව�  ෙ�  උපාදානය  ��වම  ඒ  ���  උපාදානය�  �යන  එක  ෙහාඳට 
 වැට�ණා.  ඒ  ���  උපාදානය,  අ�  ද�නවා  ෙ�තනා,  පරාමාස,  භය  අග�,  ෙ�දනා 
 ෙකාට��  තම�  අ�  ��පණය  කරලා  ෙප�න�ෙ�.  දැ�  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව� 
 අ�ට  ෙ�නවා  අර  10%  පාර�,  40%  පාර�.  ඒ  2ක  එ�ක�  ෙවලා,  දැ�  අ�ට  එෙහම 
 න� �පයට ඇ��ල �� ��ම �යන එක එතන ��ධ ෙවනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ඔ�න  ඔය  අවස්ථාෙව�,  ජා�ය  �යන  එක  අෙ�  ඇ�  �ම  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ඒක,  ඒ  ජා�ය  �යන  එක  ඇ�  �ණා  න�,  එෙහම  න�  ජා�  ෙ�තනා,  ජා�, 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනා  ෙ�ඛාව.  එෙහම  න�  අර  ෙලා්භ  ධ�මය�  ��පණය  කරන  ෙකාටස 
 අ�  ඒ  ෙ�ඛාෙව�  ව�  පැ�ත  අ�ට  ෙ�නවා.  ඉ��  ජා�ය  ඇ�  �ණා  න�  දැ� 
 එෙහන�  ජරා,  මරණ,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  ඔ�ෙකා්ම  ��ඛය  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක 
 එනවා. 

 ඊළඟට  ෙ�දනා�පස්සනාෙ�,  ඒ  ෙ�දනාව  ෙකාටස  කරනෙකාට,  එතන  අ�න�ද�, 
 අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�,  �යලා  අර  ග�තහම  ෙ�දනාව,  එෙත��  අ�ට 
 බල�න ඕනෑ ඒෙ� ස�ට ��වම අ�න න�� ෙකාටසට මනස ෙයා� ෙව�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�,  අ�  ෙ�  මැ�ලා  ඉපෙද�න�  ෙ�කට  කැම�  �ණා.  දැ� 
 අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  50%  පාර  �ෙ�  එනවා,  ෙ�  ජා�,  ෙ�දනා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�  ෙවලාෙ��  ෙ�දනාව  ජා�  ෙවලා  ඉවර�.  අර  ඉස්සර  �පය�  එ�ක  ඇ� 
 �ණා  �  කාරණා  උඩ,  දැ�  ෙ�දනාව  ජා�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  එෙහම  න�  අ�න 
 50%  පාර  �ෙ�  ආවා.  දැ�  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා.  ෙමතන  �ල�බත  උපාදානය. 
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 අ�න  අ�  අනාගත  භවය  දැ�ව  ග�නවා,  ෙ�  ෙ�දනාව  �සා.  අ�  ද�නවා  �ල�බත 
 උපාදානය ෙ�දනා ෙ�තනා, ෙ�තනා පරාමාස ෙකාට�� ��පණය ෙවනවා. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒක  ඇ�  �ණා  ම  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ඉස්ෙස�ලා  ඇ�  ෙව�ච 
 ෙ�දනාව�, දැ� ඇ� වන ෙ�දනාව ම�� නැවත� �න�නා ඒක ස්�ර කරනවා. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  අර  �ල�බත  උපාදානෙ�  ෙ�තනා,  පරාමාස  ෙකාටස 
 �ෙයනවා  ෙ�,  ආ�න  එත��  අ�තා  ඉඳ�  �ත�  �යන  එකට  යනවා.  එෙහම  න� 
 ඕෙ�  ප�  සඤ්ඤාෙ�  හැ�යට  අ�ට  එනවා  ���  ආ�වය  �යන  එක.  එතෙකාට  ��� 
 ආ�වය  දැ�  බලග�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ඒ  අ�ව  භව  ත�හාව  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙ�දනාව  ඉ�මව�න  බැ�  ත�වයට  මනස  ප�  ෙවලා  �ෙයනවා 
 �යන  එක.  ඉ��  ඒ  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  මනස  මහා  ��මාකාර  ��හට  �ශාල  ෙවලා 
 ඉ�න ස්වභාවය තම�ට දැෙනනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/04/2017  - ��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. 

 මම  02/04/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාෙව�,  මතක 
 ඇ�,  අ�  බැ�වා  ඒ  �පෙ�  “අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�”  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒ  ස�ය,  ස�ප�ඨානෙ�  අ�  ස�ය  �යන  එක  තම�  එතන  වැෙඩ�ෙ�, 
 ස� ස�ෙබා�ඣ�ගය �යන භාවනාෙ�, 

 එෙත��  අ�  ෙ���  ග�තා  ඒ  අ�න�දනා  කළහම,  ඒ  ��හට  අ�ට  උපාදානය  ඇ� 
 ෙවනවා  �යලා  “යා  �ෙ�  න��  ත�පදානං”  �යලා.  ඉ��  ඒ  උපාදානය  “��� 
 උපාදානය”  �,  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කළා.  එතෙකාට  ඒ  ���  උපාදානෙ�  අ�  ද�නවා 
 අර,  40%  පාර  ඇ�  ෙවනවා.  ල��  කරලා  ෙප�න�ෙ�  ෙ�තනා  ඉඳ�  පරාමාසයට. 
 ඒ වෙ� ම භය අග� ඉඳ� ෙ�දනාවට. 

 එතෙකාට  ඒ  �පයට  �ඛ  ය�  �යලා  අ�  මතය�  පවරනවා.  ඒ  �පය  අ�බවා  යෑම 
 ෙනාකරන  �සා  භවය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ෙක�  ජා�ය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම 
 න�  දැ�  අ�ට  ෙලා්භ  ධ�මය�  ��පණය  කරන  ෙ�ඛාව  ද�වා  අ�  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා,  ෙ�තනා  ජා�  ද�වා  ඒ  �යන  ෙ�ඛාව.  ඉ��  ඒ  ජා�ය  ඇ�  �ණා  න� 
 ඉ�� අ� ද�නවා ව�ා�, මරණ, ��ඛ, ෙදාමනස්ස, ෙසා්ක, ප�ෙ�ව ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  ඒක  හ�යට  �ක�,  ඒ  ෙ�ලාෙ�  �,  තම�ට  මනසට  ම�  ෙව�න  ඕනෑ.  අර 
 ජා�ෙ�  ඉඳ�  ක��  හ�  ෙකෙන�  torch  එක�  ඇ��වා  න�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ.  ඒ 
 set එක තම� එතන ඇ� ෙව�ෙ� �යලා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  අ�  ඒ  ෙ�දනාව,  ෙ�දනා�පස්සනාෙ�  ෙ�දනාෙ�  ස�ට  ෙසායනවා. 
 ��අරෙගන  තබාෙගන  ඉ�නවා  �යලා  ඔය  ��හට  බැ�වා.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  අ� 
 ෙක�ෙය�  �යනවා  න�  ඉ��  න��ය  �යන  එක  තම�  එතන  ෙහාඳට  ��යට 
 ග�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඉ��  ���ෙලා්භය  ඉඳ�  න��ය,  න��ෙය� 
 ෙ�දනාව, ෙ�දනාෙව� ෙ�තනාව, ෙ�තනාෙව� අ� පරාමාසයට එනවා. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  �ල�බත  උපාදානය  තම� 
 උපාදානය  හැ�යට  සලක�න  ඕනෑ  �යලා.  ඒ  න��  සහගත  ස්වභාවය  ම��  ��� 
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 උපාදානය  ෙපා්�ත  කරනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඉ��  ඒක  ෙපා්ෂණය  කරනවා 
 න�,  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  හ�යට  අර,  දැ�  ෙ�  �ය�ෙ�  ක��  ��ණා  � 
 ෙ�දනාව  දැ�  අ��  �පය  භා�තා  කරල�  මට  ෙ�ක  ග�න  ��ව�  �යලා  අර  ස�� 
 ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  එක  වැඩ�  කර�න  අ�  �ත�,  ෙ�  ආ�ධෙය��  ��ව�,  ෙ� 
 ආ�ධෙය��  ��ව�,  ක��  හ�  ෙකෙන�  ඇ��ලා  ෙ�ක  පා���  කර�න� 
 ��ව�  �යලා,  එයා  ස���  එයා  කරනවා  ෙ�  ද?  අ�න  ඒ  වෙ�  ඒ  ක��  ෙ�දනාව 
 නැවත නැවත� ග�නවා �යන එක. 

 එෙහම  න�  අර  ඉස්ෙස�ලා  torch  එක�  ඇ��වා  වෙ�  දැ�  තව�  torch  එක� 
 යනවා.  ෙමාක�  ද?  පරාමාස  ෙ�තනා.  එතන  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  �යන  එකට 
 ගම� ��ම �යන එක �ෙයනවා. එතෙකාට ඕක අ� අර 2 ෙව�දා කර� භාවනාව. 

 අද  බැ�ෙ�  ෙ�  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  ඒ  �යන  ඒවාෙ�  අ�න�ද�,  අ�වද�, 
 අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යන  එක.  ඉ��  ඒ  සඤ්ඤාව  ෙනාඉ�ම�ම  �යන  එක  �� 
 ව�ෙ�  අ�තා  ය�  �යලා  ග�න  �සා.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  අවස්ථාෙව�  අ�තා 
 පථය  ඔස්ෙස්  නැවත  සඤ්ඤාව  සනාථ  කරනවා.  අ�න  එෙහම  න�  හ�යට  බ�ලා 
 ක�ව  වෙ�  කැරෙකනවා  වෙ�,  ආප�  එතනට  ම  �  එ�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  අ� 
 ද�නවා  ඒ  අ�තා  පථය.  ���  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ���  ස�ලයට  ���ලා  එත�� 
 සඤ්ඤාවට  ඇ��ලා,  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාව,  ෙ�තනාෙව�  අ�  එනවා  ප�ෙලහා 
 ආප�  අ�තා,  එත��  එනවා  අ�ද�ා  ආ�වය  �යන  එකට.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙහාඳට 
 ක�පනා කර�න ඕනෑ. 

 දැ�  අ�ට  �ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  �පෙ�  කතාව  ආවා  ���  උපාදානය�  එ�ක.  ඒක 
 න��ය  ���  නැවත  නැවත�,  අර  torch  එක  ගහනවා  වෙ�  මම  ��ෙ�,  සනාථ 
 කර��  ඒෙ�  ගම�  කරනවා.  ඉ��  එෙත��  අ�  ක��  භාවනාෙව�  ෙප��වා,  ෙ� 
 භව  ත�හාව  එෙහම  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  දැ�  ඉ��  එෙහම  න�  ෙ�  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�  කැරෙකනවාට  කැම��.  ෙමාක�  හ�  එක�  කැරෙක�ෙ�  නැ�ව  �ෙයනවා. 
 කැරෙකනවා  න�  කැම��.  ඊට  පස්ෙස්  කැරෙකනෙකාට  කැරෙකනවා  �යල�,  ඒකට 
 අ�  කැම�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�ක  �ගට  ම  ඒ  සඤ්ඤාව�  භා�තා 
 කරලා බ�ලා ක�ව වෙ� කැරෙකනවා වෙ� �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  අ�  සංස්කාර  අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යලා  බලනවා. 
 ෙමතන�  අ�තා  පථෙ�  ඉඳ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  පථය  ද�වා  �ය� 
 පථය�  අඩං�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �පය  �සා  ෙ�දනාව�  ෙවනවා  ද,  ෙ�දනාව 
 �සා  සඤ්ඤාව�  ෙවනවා  ද,  සඤ්ඤාව  �සා  සංස්කාරය�  ෙවනවා  ද,  සංස්කාරය  �සා 
 සංස්කාරය� ෙවනවා ද ෙ� �ය�ල ම ෙ� පථයට ඇ�ළ� ෙවනවා. 
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 ඉ��  අ�  ද�නවා  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  පථය.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  ���ලා,  ෙ�තනාෙව�  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය, 
 එත��  ප�ෙලහාට  එනවා,  අ�ද�ා  ආ�වය  එත��  එනවා  ���  ආ�වයට.  ඉ��  ඔය 
 අතර  �ෙයනවා  අර  �ත�  කතාෙව�  ඇ�  ෙව�නා  �  පථය.  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ� 
 ඒ  සඤ්ඤාව  ද�වා  ඇ��ලා  ඊට  පස්ෙස්  ඉ��  එනවා  ���  ආ�වයට.  ඊට  පස්ෙස් 
 ඉ�� අර සඤ්ඤා පථය �යා�මක ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  අර  ඉස්ෙස�ලා  අ�  �පය�  එ�ක  ��ව  එක  ම  නැවත  නැවත� 
 ෙ�නවා  ද,  ඒක�  එ�ක  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  දැ�  අ�  සඤ්ඤාව,  ඒක  අරෙගන 
 නැවත  නැවත�  අර  torch  එක  ගහනවා  වෙ�  ඒ  කතාව  ���  �ගට  ම  ��ධ  ෙවනවා. 
 ඉ�� අර ජා�, ජරා, ව�ා�, මරණය තම� අ� ෙ� අ�න�දනා කරෙගන ය�ෙ�. 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර  අ�තා  පථය 
 එෙහම  සාක�ඡා  කළා.  එතෙකාට  එතන  ඒ  සඤ්ඤාව  අ�න�දනා  කර�ෙ�  අ�තා 
 �සා.  ෙමම  සඤ්ඤාව  ම��  ය�  අ�තා  යන  ස්වභාවය�  �ෙ�  හටග�තා  ද,  එම�� 
 ය�  ලාභය�  �  ද,  එය  අ�තභාව  ප�ලාභයට  ඇ�ළ�  ෙවනවා,  අ�තවාද 
 උපාදානෙය�, අ�තභාව ප�ලාභය. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  සඳහා  අ�  උදාහරණය�  බැ�ෙවා�,  �පය�  ��  පම��  ම  ඒක  �ඛ 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  ෙපර  එවැ�  �ප  ඇ��  කර  ය�  සංස්කාරය�  කළා  ද,  එ��  ය�  �ඛ 
 ෙ�දනාව�  ��දා  ද,  එය  �ෙ�  ගැ�  ෙගන  ඇ�  ද,  එම��  �ඛ  ය�න  සංස්කාරය 
 ���  සකස්  කළ  ���.  තම�ෙ�  අ�ත  සංස්කාරය.  සංස්කාරය  ���  යම�  සකස් 
 කළ  පම��  �ඛ  ෙනාෙ�.  උදාහරණ  වශෙය�  �  කැබ�  ෙදක�  එකට  ඇ���ම 
 එක  ෙවලාවට  කරදරය�,  ස�දය�  එනවා.  තව  වරක  එම��  ��දර  උපදවා  කෑම 
 උයාග�න  ��ව�.  ෙ�ක  �ඛය�.  ය�  අ�තභාව  ප�ලාභය�  ෙ�  ද,  එම��  ජා� 
 ��ඛය ඇ� ෙවනවා. එම�� ජරා, මරණ, ෙසා්ක, ප�ෙ�ව ඒවා ඇ� ෙවනවා. 

 දැ�  ඊළඟට  මම  �ඤ්ඤාණෙ�  ස�දය,  අස්තංගමය  ��  කළා.  අ�න�ද�,  අ�වද�, 
 අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�.  අ�න�ද�,  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  ම��  �ඤ්ඤාණය  සෑෙදනවා. 
 “නාම�ප  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.”  ය�  සඤ්ඤාව�  ෙපර  අ�න�දනා  කළා  ද,  එම�� 
 ඇ�  �ණා  �  ය�  ��තය�  �  ද,  එය  අ�න�දනා  කරනවා.  ය�  ෙ�තනාව�  ෙපර 
 අ�න�දනා  කළා  ද,  එම��  ඇ�  �ණා  �  ය�  ��තය�  ෙ�  ද,  එය  අ�න�දනා 
 කරනවා.  ෙමෙස්  අෙන��  ෛචත�කය�  ද�ව�නට  ඕනෑ.  එෙස්  න�  ය� 
 ප���ඨානෙය�  �  ද,  එම��  වන  ෙ�තනාෙවා ්  ද,  ප���ඨානෙයා්  ද,  අ�න�දනා 
 කරනවා.  ප���ඨානය  �ස්�ලභාවෙ�  �ඥ��ෙය�  පනවනවා.  එෙස්  න�  දස 
 අ�සලය  ම  අ�න�දනා  කරන  බව  ��  කර�න  ඕනෑ,  එතෙකාට  ඒ 
 සංස්කාරය�ෙග� තම� ෙමතන ෙ� �ඤ්ඤාණය. 

 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  ආ�නවය  අන�තා  ය�  �යලා  ෙමෙන�  කෙළා�,  එතන� 
 �ත  නතර  ෙවනවා.  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  �ක  බව  අමතක  ෙනාකළ  ���. 

 102 



 ෙගය�  සෑ�මට  ෙපර  එම  සංස්කාරෙයා්,  සඤ්ඤාෙවා්,  ෙ�දනාෙවා්  ෙකෙස්  අගයා  ද, 
 ෙගය  සෑ�  ප�  එෙස්  ෙනාෙ�.  අ�  පා�  ම  ෙපෙ�.  ��ෙලා්  ද  ��.  ෙමෙස් 
 �ඤ්ඤාණය�, �ඤ්ඤාණය සෑ� ප�, දැන ගැ�ම� වටහා ගත ���. 

 ධ�මය  වශෙය�  පරාමාස  ඉදංස�චයට  යන  එක,  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය.  එෙත�� 
 සඤ්ඤා  ෙ�තනාව��  �ඤ්ඤාණ.  ය�  ෙමාෙහාතක  �වා  ද,  �ඛ  ය�  ඉදංස�චගත  �වා 
 ද,  ඉදංස�ච  පරාමාස  ෙවනෙකාට,  අ��  පැ�තට  ෙපර  ග�තා  �  �සාව,  වරදවා  වටහා 
 ගැ�ම �යන එක �� උණා. සත� වශෙය� ම ඇ�ෙ� ��ඛය�. ඔතන හ� ගැ���. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  lightning  sign  එෙ�,  repair  ��ම  ෙකා�චර  strong  ද  �යලා 
 ෙ�නවා.  සංස්කාර,  පරාමාස,  සඤ්ඤා.  දැ�  අතන  �ඛය  ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ� 
 පරාමාස  ෙවලා.  �සාව,  �ඛ�  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චයට  �යා,  ආප�  ආවා. 
 දැ�  ඒ  පාර  සඤ්ඤාවට  අ�  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  එනවා 
 ෙම�න ෙ� ගාථාව. 

 “ස� ෙබ  ස� ඛාරා  අ��චා�,  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  එස 
 ම�ෙගා ����යා.” 

 ස� ෙබ  ස� ඛාර  අ��චා�,  �යනෙකාට,  ප�ෙලහා  සංස්කාර  ෙකා�ව  �ෙය�ෙ�, 
 එතන  සංස්කාරය  අ�ලා  ග�නවා  මනස.  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�,  �යනෙකාට  උඩ 
 �ඤ්ඤාණය.  ෙ�  ��හට�  ෙ�ක  ෙව�ෙ�  �යලා  ෙ�  ��ව  කතාෙව�  අ� 
 දැනග�තා.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  ජා�යට  මනස  ෙයා�  කළා.  එස  ම�ෙගා 
 ����යා, අ�න ඒක� �ෙය�ෙ�. ඒක ෙහා�� වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/04/2017  - ��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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  ඊෙ�  සාක�ඡා 
 කෙ�. 

 “ස� ෙබ  ස� ඛාරා  අ��චා�,  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  එස 
 ම�ෙගා ����යා,” �යන ගාථාව. 

 එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  කළහම,  අ�  ද�නවා  ඔය  සඤ්ඤා,  ෙ�තනාව��  තම�  ඔය 
 �ඤ්ඤාණය  සකස්  ෙව�ෙ�  �යලා.  ඉ��  ඕක  මම  දැ�ෙ�  හ�යට  අශ්වෙය�  උඩ 
 ම�ස්සෙය� ඉ�නවා. 

 එතෙකාට  ඒ  ම�ස්සයා  තම�  සඤ්ඤාව.  අශ්වයා  තම�  ෙ�තනා.  එතෙකාට  ඒ 
 සඤ්ඤා,  ෙ�තනාව��  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක.  එතෙකාට  මන�කාරය  ම��  තම� 
 ෙමෙහය  ව�ෙ�.  ඒ  අශ්වයාට  ද  තම  ගමන  ගැන,  ඉ��ෙ�  ඇ�  බාධා  ගැන  අදහස් 
 �ෙයනවා.  යන  �සාව  සඤ්ඤාව  මන�කාරය  ම��  ෙයා�  කරවනවා.  සඤ්ඤාෙව� 
 යන තැන සල�� කරලා දැනග�නවා. අ�තාව ප�ස්ස� කරග�නවා. 

 වෙරක  උඩ  මමංකාර,  එයා  තම�  සඤ්ඤාව.  අශ්වයා  උඩ  මම  ය�  අහංකාර  සඤ්ඤා 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  මමංකාරය�  අහංකාරය�  ෙද�නා  එක�  ෙවලා  ඒ  අවස්ථාෙව�. 
 තව  වෙරක  සඤ්ඤාව,  ඒ  �ය�ෙ�  මමංකාරය  ෙව�ව  පව�නවා.  අශ්වයා  අහංකාරය 
 ෙවනවා. 

 උදාහරණය�  තම�  ඔය  වැල�  ෙහම  ය��  යනවා  න�,  එතෙකාට  අර  උඩ  ඉ�න 
 ම�ස්සයා  පා�  ෙවනවා.  එයාට  ෙ�ක�  නෑ,  අර  අශ්වයා  තම�  ඒෙ�  ය�ෙ�. 
 ෙදෙදනා  ම  �වනවා.  �ඤ්ඤාණය  ෙ�ක  ෙව�  ෙව�  වශෙය�  ෙහා්  එක�  වශෙය� 
 ෙහා් ප�සරය� සමඟ දැන ගැ�ම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ�� ඒෙක� අන��ව මම බැ�වා ඊළඟ ගාථාව. 

 “ස� ෙබ  ස� ඛාරා  ��ඛා�,  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  එස  ම�ෙගා 
 ����යා” 
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 අ�  ද�නවා  ඉදංස�චය  පරාමාසගත  ෙවනෙකාට,  ෙපර  ග�තා  �  �සාව,  වරදවා  වටහා 
 ගැ�ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  සත�  වශෙය�  ම  �ෙය�ෙ�  ��ඛය�.  එෙහම  න� 
 ෙමෙත��  ෙ�  පරාමාසයට  තම�  අ�  �ය�න  ඕනෑ,  අථ  ����ද�  ��ෙඛ  �යලා. 
 එතෙකාට  අර  සංස්කාර,  ප�ෙලහා  සංස්කාර  ෙකාටස  එතන,  ��ඛා�.  යදා  පඤ්ඤාය 
 පස්ස�,  ��වම  �ඤ්ඤාණය.  එතෙකාට  පරාමාසයට  තම�  අථ  ����ද�  ��ෙඛ, 
 �ය�ෙ�. 

 ඉ��  ඔය  ෙවලාෙ�,  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  සඤ්ඤා,  පරාමාස,  සංස්කාර  �යන 
 ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  ෙමෙත��  යම�  ෙපර  අ�තා  ය�  ග�තා  ද,  එය  �ක  වශෙය� 
 වටහාෙගන,  ��ය  ම��  එම  අ�තා  සඤ්ඤාව  ඉව�  කරනවා.  �ඛාප�පදා 
 ද�ධා�ඤ්ඤා.  අ�ත  පථය  ම��  සඤ්ඤාව  සනාථ  ��ම  �යන  එක  ��ෙ�  �ෙය�න 
 ඕනෑ. අ� අර ක�� කර� භාවනාව. 

 ඊළඟට  බැ�වා,  “ස� ෙබ  ධ�මා  අන�තා�,  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�,  අථ  ����ද� 
 ��ෙඛ,  එස  ම�ෙගා  ����යා”  �යන  ගාථාව.  ෙ�  ෙවනෙකාට  අ�  සඤ්ඤා  සහ 
 සංස්කාර යන ෙදක ම �ක වශෙය� ක�පනා කරලා අවසාන�. 

 එතෙකාට,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අවස්ථාෙව�,  අර  අ�  ��වා  ෙ�  ඉස්ෙස�ලා  අර 
 සඤ්ඤා,  පරාමාස,  සංස්කාර  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  ඒ  සංස්කාරවල  �ෙය�ෙ�  ��ඛය�. 
 එතෙකාට  ෙමම  ��ඛ  �  සංස්කාර  ම��  සාදන  සඤ්ඤාව�  �ක�.  එතෙකාට  ෙම�න 
 ෙ�  අවස්ථාෙව�,  අ�  ෙ�  ��ඛෙ�  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බැ�ම  �යන  එක 
 කළ ���. ඒ ��හට වටහා ග�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  ඔය  අථ  ����ද�  ��ෙඛ  �යන  එක,  �ඛය  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  �යන 
 එක  පරාමාසයට�  එතැන  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  අවස්ථාෙව�  අ�ෙලා්ම 
 ��ෙලා්ම  �යන  එක  තව�  ��හකට  අ�ට  ෙ�නවා.  සඤ්ඤාව�  �ක�.  ඒෙක�  හදන 
 සංස්කාරය�  �ක�.  සංස්කාර  ම��  හදන  සඤ්ඤාව�  �ක�.  අර  පරාමාස  ෙ�ඛාව 
 හරහා එතන යනවා, සඤ්ඤාෙ� ඉඳ� සංස්කාරයට. 

 ෙ�  ��හට�  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  ෙ�නවා.  දැ�  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර, 
 �ඤ්ඤාණය,  හැම  ධ�මය�  ම  �ක  වන  බැ��  අන�තා  ෙවනවා.  අ�න  ෙ�  ෙ�ලාෙ� 
 dagger  එක  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  අර  dagger  එකක  අ�ලග�නවා  ෙ�,  අර 
 අ��න  ද�නව  ෙ�  dagger  එක  ෙ�  ද,  එතෙකාට  අර  �ඤ්ඤාණය  �යන  තැන 
 තම� handle එක �ෙය�ෙ�. එතනට තම� අර, පඤ්ඤාය පස්ස�, ��ෙ�. 

 එතෙකාට  අර  dagger  එෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  ෙමෙහම  කෑ�ල�,  සඤ්ඤාව  �ෙයන 
 තැන  අන�තා,  සංස්කාරය  �ෙයන  තැන�  අන�තා,  එතෙකාට  උඩ  �ඤ්ඤාණයට� 
 අන�තා.  ෙමතන  �ෙය�ෙ�  මැ�ෙ�  cross  ෙවන  තැන  පරාමාසය.  අ�න  ඒක  �ක�. 
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 ඊළඟට  ඒක  ��  කළා  ම  blade  එක  වෙ�  �ෙය�ෙ�  ඒක�  ය�ෙ�  ජා�යට.  එතන 
 �ක�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  dagger  එක  වාෙ�,  ෙ�  ධ�ම  �ළ 
 �� පැ�ෙතම අන�තා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/04/2017  - ��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�  බැ�ෙ�,  ��ඛ  table  එෙ�,  2  ෙව�  slide  එක.  ඒෙ�  මතක� 
 ඕෙගා�ල�ට  මහා�දාන  ��ෙ�  ෙකාටස�  �යනවා  අ�,  “ආන�දය,  ෙමෙස් 
 ෙ�දනාව  �ත�  ෙකාට,  ත�හාව  ඇ�  ෙව�.  ත�හාව  �ත�  ෙකාටෙගන,  �පා�ය 
 අර��  ෙස�ම  ඇ�  ෙව�ෙ�  ය.  ෙස�ම  ඇ�  ක��  �පා�ය  අර��  ලැ�ම  ෙ�. 
 �පා�ය  අර��  ලැ�ම  ඇ�  ක��,  ෙහාඳ  නරක  ��ශ්චය  කර�.  ��ශ්චය  ඇ� 
 ක��,  ඡ�දරාගය  උප�.  ඡ�දරාගය  ඇ�  ක��  මම  ය,  මාෙ�  ය  යන  අදහස  උප�,” 
 �යලා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ෙ�දනා  �ත�ෙය�  ඇ�  ෙවන  ත�හාව,  කාම  ත�හාව� 
 �යලා  ඒෙ�  වැට�ණා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  සමා�භාවනා  ��ෙ�  අ�  �ප, 
 “අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�”  ��වාහම,  එතන  ඒ  න��ෙය�  උපාදාන 
 ෙවනෙකාට අ� කතා කළා, ඒ උපාදානය �යලා �ය�ෙ� ��� උපාදානය� �යලා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  අර  diagram  එෙ�  එනවා  ඒ  ෙ�තනා  ඉඳ�  පරාමාසයට, 
 ���  අ�සය  පාර.  එතන  ���  උපාදානය  ෙකාටස  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�, 
 ඒ  ���  අ�සය  පාෙර�  ඇ��ල  ��  කරලා  �පයට  යනවා.  ඕක  ෙ�  අර  1  ෙව�,  2 
 ෙව�  slide  එෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  �ප  ෙස�ම  එම��  ලැ�ම 
 �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ඒක  ලැ�ණ��  පස්ෙස්,  අ�ට  ඡ�දරාගය  �ම  �යන, 
 එක ��ධ ෙවනවා. ඒක තම� ඒ ��ෙ� �ෙය�ෙ�. 

 ඡ�දරාගය  ��වම  අ�  ද�නවා,  �පය�  ���ෙලා්භය�  අතර  ඡ�දය,  ���ෙලා්භය� 
 ප�ෙලහා  ජා�ය�  අතර  රාගය.  එතෙකාට  උඩ  අ�  ෙප��වා,  ඒෙ�  construction 
 �යන  එක.  ඒ  �ප,  ෙ�දනා,  ���ෙලා්භ  කතාෙ�  ඡ�ද  ෙකාට��.  ඊළඟට  රාග 
 ෙකාට�� maintenance �යන එක ���ෙලා්භ, ෙ�දනා, ජා�. 

 එතෙකාට  දැ�  එත��  අ�  එනවා  3  ෙව�  slide  එකට.  ඒ  ���  උපාදානය  �ෙම� 
 පස්ෙස්,  �ල�බත  උපාදානය  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ල�බත  උපාදානය  ඕෙගා�ල� 
 ද�නවා  අර,  මතක�  අ�  බැ�වා  අර  න��ය.  ඊළඟට  ආප�  අර  ෙ�දනා  ෙ�තනා 
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 පරාමාස.  එත��  ෙ�තනා  පරාමාස  ඉඳ�  අ�  torch  එක  ඇ��වා  වෙ�  අර  �ත� 
 �යන කතාවට යනවා �යලා. 

 ඉ��  ඔය  slide  3  එෙ�  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  අර  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  reverse 
 ෙවලා  ඇ��ලා,  එතන  අ�  ෙප��වා  5.5  අ�තා  හැෙදන  එක.  එතෙකාට  ඒෙ�  ඒ 
 මැ�ෙ�  column  එෙක�  ව�  පැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�තනාව.  ද��  පැ�ෙ� 
 �ෙය�ෙ� �ඤ්ඤාණය. ඕකට ය�� අ� �යාග�තා �ල�බත පරාමාසය� �යලා. 

 එතෙකාට  �ල�බත  පරාමාසය,  �ඤ්ඤාණය  �ළ  බැසෙගන  �ෙයනවා,  බැසෙගන 
 ඇත.  ලැ�ණා  �  �පය  �සා  ඇ�  �  ෙ�දනාව,  නැවත  නැවත�  උපදවා  �ත�භාවයට 
 ප�  කරෙගන  ඇත.  ෙම�  �  �ඛ  යන  මතය  පරාමාසය  �ළට  කාව��ෙ�,  �ල�බත 
 පරාමාස  �ම  �ත�  යන  සංක�පය  �ෙම�  අන��ව  ඇ�  ෙවනවා.  �ල�බත  පරාමාස 
 ෙව�ෙ�  �ල�බත  උපාදානෙය�  ඇ��ලා  අ�  අ��මට  ඒ  �ත�  �යන  සංක�පය 
 �ෙම�. 

 දැ�  �ත�  �යන  සංක�පය  ආෙ�.  අ�  �වා  ෙ�  torch  එක  අ�ලනවා  වාෙග  අ�ත 
 ඉඳ�  �ත�යට.  එතෙකාට  ඒෙක�  තම�  ෙ�  �ල�බත  පරාමාසය  �යන  එෙ�  අ�ථ 
 දැ��ම එ�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  slide  එක  4�,  5�,  බැ�වා.  එතන�  4  ෙව�  slide  එෙ� 
 �ෙය�ෙ�,  අර  න��  අගය  �යන  එක  පරාමාසගත  ෙවන  එක.  ඔය  අවස්ථාෙව�  ෙ� 
 න��  අගය  ෙ�දනාව  ඉ�මවලා  පැ��ලා  �ෙයනවා.  දැ�  අ�  දැ�කා  �පය,  �පය 
 �සා  ඇ�  �ණා  �  ෙ�දනාව.  එතෙකාට  න��  කතාෙව�  මතක  ද  අ�  ��වා,  එතන 
 අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  torch  එක  අ�ලලා  වාෙග  යනවා  �යලා.  ෙපර  ෙව�ච 
 ෙ�දනාව දැ� අ�� �පෙය�� ලැෙබනවා �යලා. 

 දැ�  ෙමතන�  ෙ�  න��  අගය  ෙ�දනාව  ඉ�මවා  පැ�ෙණනවා  ��වම,  ෙපා�ඩ� 
 �ත�න  බල�න  �ක�  අර  “ෙදාළ�ක”  �ය�ෙ�  ෙ�  ද,  ෙපළ�  අයෙ�,  අ�න  ඒ 
 වාෙ�  අර  urges  �ෙය�ෙ�,  අ�න  ඒ  ��හට  ෙ�දනාෙව�  ෙමහා  පැ�තට  දැ� 
 පැනලා ඒක �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  න��ය  පරාමාස  ෙවනෙකාට  �ත�භාවය  අ�  �  ඇත�,  �ඛය  �සා  වන 
 ධ�ම  ෙකාටස්  ම��  �ල�බත  පරාමාසය  ෙපා්ෂණය  කර�  ලබනවා.  ඒ  �ඛය  �සා 
 වන ධ�ම ෙකාටස්වලට, �ත�න උදාහරණයට ෙ�තනාව �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ම��  ���  අ�සය  �බල  වන  අතර,  ���  උපාදානය  ෙපරට�  වඩා 
 ගා��ර  ෙවනවා.  Strong  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙව�  ඔය  ෙ�නවා,  ෙ� 
 අ�තවාද  උපාදානෙ�  පැ�ෙ�  ඒ  line  එකට  එ�ෙ�,  ෙසා්කයට  ඇ��ලා  ඒ 
 ෙසා්කෙය�,  අ�  ආප�  ෙ�දනාෙව�  අර  square  එක�  හැෙද�ෙ�.  මතක  ද? 
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 ෙ�දනාෙව�  නාම�ප,  නාම�පෙය�  පරාමාස,  පරාමාසෙය�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය� 
 ආප�  ෙ�දනාව.  ෙ�තනාෙව�  glue  කරන  එක.  අ�න  ඒක  තම�  අර  ඒ  ෙවලාෙ� 
 ෙපා�ඩ� අර “ෙදාළ�ක” වාෙ� ඒ කතාව� එ�ක ඒක �ත�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ���  උපාදානය  ෙපරට�  වඩා  ෙ�ක  strong  �ණා  ම,  ෙ�ක 
 ෙහාඳට  පැහැ��  ෙවනවා  අර  slide  5  වල  �.  ඒෙක�  මනා  ෙකාට  වැටෙහනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ��ඡා  ���යට  මමංකාරය  එක�  ෙවලා,  අහංකාරය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  මමංකාරය,  අර  නාම�ප,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනා  අගෙයා්  �යන 
 එක �ෙයනවා. එතෙකාට දැ� අර ��� උපාදානය දැ� ෙබාෙහාම strong �ණා. 

 අ�න 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. 

 ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  බැ�වා,  අර  න��  අගය  ෙ�දනාව 
 ඉ�මවලා  ���ලා,  පැ��ලා  �ෙයනවා.  ඒ  �ඛය  �සා  වන  ධ�ම  ෙකාටස්  ම�� 
 �ල�බත  පරාමාසය  ෙපා්ෂණය  කරනවා  �යලා.  ���  අ�සය  �බල  ෙවලා,  ��� 
 උපාදානය ෙපරට� වඩා ගා��ර ෙවනවා �යලා ��වා. 

 ඔය  අවස්ථාෙව�  අ�  ෙප�වා  ��නා  අර  ෙදාළ�ක  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�  ෙදාළ�ක 
 ��  ��ම  ම��  ඒ  න��  අගය  ෙ�දනාව  ඉ�මවා  පැ��ම  වටහා  ගැ�මට  උද� 
 උපකාර  ෙවනවා  ෙදෙදෙන�ට,  ඒ  �ය�ෙ�  මව  සහ  ද�වා  පැවැ��ම  සඳහා  කෑම 
 ඉ�ලනවා.  ආහාරෙය�  වන  �ඛය  ද,  මැ�  ඉප�මට  ඇ�  කැමැ�ත  ද,  එෙස්  පැවැ�මට 
 ඇ� කැමැ�ත ද, යන කාරණා �න ම ඉ�� පව�නවා. 

 ඕක  ගැ�රට  බැ�ෙවා�,  දැ�  ඒ  ��ගලයා,  අෙ�  කැමැ�ත  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�, 
 එෙහම  න�  අ�  ජා�යට  කැම��,  ඊළඟට  ෙ�  ආහාර  ආ�  වශෙය�  ඇ��ලා  ඒක 
 �සා,  අ��මට  න��ය  �සා  මැ�ලා  ඉපෙද�න�  කැම��.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 ෙදකට  ම  කැම��.  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�යට�  කැම��,  මරණයට�  කැම��.  මැ�ලා 
 ඉපෙද�න� කැම��. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ප�ෙලහා  line  එෙ�  base  එක,  ජා�,  ජරා, 
 ව�ා�,  මරණ.  මරණයට�  අ�  කැම��  මැ�ලා  ඉපෙද�න�  ආප�  කැම��.  එෙහම 
 න�, ෙ� �යාව�යට ම අ� කැම��, �යන එක �ෙයනවා. 

 එෙහම  න�  ෙ�ෙ�  �ෙයනවා,  ඕෙගා�ෙලා  දැ�කා  අර  ස�කාය  ���  ��ඛ  table 
 එෙ�  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ  ෙ�  පැ�තට  යනෙකාට  4.4,  5.4,  එෙහම  උ�� 
 එ�ෙ� අ�� පැ�තට. එතෙකාට, ඒ �ය�ෙ� අ� �පය කරා එනවා �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�  අර  අශ්වයාෙග�,  අර  ම�ස්සයෙග�  කතාෙව�  අ�  ෙප��වා, 
 පරාමාසය  උඩ  ෙ�  ඒ  ම�ස්සයා  �ටෙගන  ඉ�ෙ�,  අශ්වයා  උඩ.  එතෙකාට  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනා  එක�  ෙවලා  අහංකාරය  සහ  මමංකාරය  අතර  ෙවනස  ෙසායා  ගැ�මට 
 ෙනාහැ� වන තරමට ඒක blend ෙවලා �ෙයනවා. 

 112 



 ඒ  ���  උපාදානය  strong  �ණා  �යලා.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය 
 ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථෙය�,  ර��  5,  6,  7  ද�වා  �ල�බත  පරාමාසය  ම,  එ�  එ� 
 උපාදානය ම�� ෙපා්ෂණය කරන බව පැහැ�� ෙවනවා. 

 අ�  පට�  ග�ෙ�  අ�තවාද  උපාදානෙය�.  අර  �භ�  �යලා  �යන  අවස්ථාව  ම� 
 කරලා  ෙද�ෙ�,  ඒක  ම��.  ඉ�  අන��ව,  කාම  ත�හා.  ඊට  පස්ෙස ්  ��� 
 උපාදානය,  එත��  පස්ෙස්  �ල�බත  උපාදානය.  ඊට  පස්ෙස්  ���  උපාදානය  strong 
 �ම  �යන  එක  ��ධ  උණා.  හ�  ෙව�  ර�ම  ද�වා  ම,  �ල�බත  පරාමාසය 
 significant ෙවලා පව�නවා. 

 �ල�බත  උපාදානයට  අන��ව  කාම  උපාදානය  ඇ�  ෙවනවා.  අ�  ද�නවා,  අ�තවාද 
 උපාදානෙය�  කාම  උපාදානය,  ඒෙක�  ���ය,  ���ෙය�  �ලය.  ඊට  පස්ෙස් 
 �ලෙය� ය�ෙ� ආප� �ල�බත උපාදානෙය� අ� ය�ෙ� කාම උපාදානයට. 

 එතෙකාට  ෙ�  අට  ෙව�  ර�ෙ�,  හ�යට  ම  �යනවා  න�  8.2,  ���  අ�සෙ�  බලපෑම 
 ස�තව,  ඒ  කාම  උපාදානය  දැ�  ෙවනවා.  සංසාරෙය�  ගැල�ම�  නැ�ව,  �පය  කරා 
 නැවත එළෙඹනවා. ෙමෙස් ජා�ය සාදා ගැ�ම ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ��  ඔතන�  මතක  �යාග�න  ඕනෑ  අර,  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  කාම  උපාදානය  අ� 
 ල��  කරනවා  අර  �ප,  ස්ප�ශ,  ෙ�දනා,  ���ෙලා්භ,  �ප.  ඒෙ�  ෙ�දනාව� 
 ���ෙලා්භය�,  ���ෙලා්භය  �පය�  අතර,  ඒ  ෙදක  තම�  කාම  උපාදානයට 
 වැෙට�ෙ�.  ල��  කරන  තැන  ���ෙලා්භය�  ෙ�දනාව�,  ���ෙලා්භය  �පය� 
 අතර.  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ස්ප�ශය,  එතෙකාට  අ�  ස්ප�ශය�  එ�ක  ෙ�  align 
 ෙව�ෙ� ඔය අවස්ථාව ෙවනෙකාට, ෙ� පැ�තට ඇ��ලා. 

 එතෙකාට  අර  ස�කාය  ���  table  එෙ�,  ඒක  ෙ�නවා.  ෙදපැ�තට  �ෙය�ෙ� 
 ���ෙලා්භය  වෙ�  �ෙයන  කෑ�  ෙදක.  ෙ�ක  �සා  තම�,  ෙ�  හැම  ස�වයාට  ම  ෙ�ක 
 සාධාරණ�.  ෙ�ක  �සා  තම�  තථාගතය�  වහ�ෙස්,  “උප��දානා  පභව��  ��ඛා” 
 �යලා �ය�ෙ�. ෙ� �වයතා�පස්සනා ��ෙ� �ෙයනවා. 

 “උප��දානා  පභව��  ��ඛා,  ෙය  ෙක�  ෙලාකස්�ං  අෙනක�පා.  ෙයා  ෙච  අ�ද�ා 
 උප��  කෙරා�,  �න��නං  ��ඛ�ෙප�  ම�ෙදා,  තස්මා  පජානං  උප��  න  ක�රා, 
 ��ඛස්ස ජා��පභවා�පස්��” �යලා. �වයතා�පස්සනා ��ය, 731 ගාථාව. 

 ඒක  ඔය  ඉං��ෙය�  �යනවා  න�,  “the  manyfold  stresses,  ��ඛයට  දාල 
 �ෙය�ෙ�  stresses  �යලා,  that  come  into  play  in  the  world,  come  from 
 acquisition  as  their  cause.  ඒ  �ය�ෙ�  උප�ය.  Anyone  not  knowing  this 
 creates  acquisitions.  The  fool,  he  comes  to  stress  again  and  again. 
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 Therefore,  discerning  this  you  shouldn’t  create  acquisitions  as  you 
 contemplate birth as what brings stress into play. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  උප�  �යලා,  දස  උප�  �යලා  �යනවා.  ෙ�ෙක 
 ෙප�න�ෙ�  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ඇ�  ��ඛය  ඇ�  ෙව�ෙ�  උප�  �සා�.  ෙ� 
 ෙනාද�නා  අය  උප�  ඇ�  කරග�නවා.  �ඥාව  අ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ��පඤ්ඤ  ��ගලයා, 
 නැවත  නැවත�  �කට  ප�  ෙවනවා.  ජා�  ��ඛය  උප�  ම��  ඇ�  ෙවන  බව  දැන, 
 උප�  ජනනය  ෙනාකළ  ���.  දැ�  අ�  ආෙ�  අර  �පයට  ෙ�,  ඇ��ලා  ආප�  ඒෙ� 
 ජා�ය හදා ග�නවා. ඒක දැකලා තම� ��හා���ෙවා් ඒ ගාථාව �යලා �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/04/2017  - ��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. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒ  භාවනාෙ�  ඕෙගා�ල�ට 
 මතක�,  අර  ෙදාළ�ක  ආ�  වශෙය�  අ�  ඒවා  බැ�වා.  අර  ර��  5,  6,  7  ඒ  �ක  බලලා 
 ඊට  අන��ව,  අර  �පය  �සා  ඇ�  වන  බලපෑම  ඉව�  ��මට,  ෙමාකද  අ�  කාම 
 උපාදානය ආප� �පයට යනවා. එය ඉව� ��මට අෙලා්භ භාවනාව කරෙගන �යා. 

 ඒෙක�  �ෙශ්ෂෙය�  ම  මනස  ෙයා�  �ෙ�  කාෙමසනා  �හාණයට.  ය�  ධ�ාන  තලයක 
 ඉ�ද  වාසය  ��මට  ඇ�  ආසාව  පහ  ��ම.  එම��  ය�  ධ�ාන  තලයක  ඉප�මට  �� 
 ��නා � ය� ��� � ෙහා් �පය� ෙ� ද, එය ඉව� කළ ���. 

 ��  අන��ව  අවධානය  ෙයා�  උෙ�,  �ඥා  ස්ක�ධයට.  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ 
 �ණා  ම  �ඥා  ස්ක�ධය  ප���ණ  ෙවනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 කාරණා 4� �ෙයනවා. 

 පළෙව�  කාරණය,  නසන  ලද  ආ�වය�  �සා  වන  �ඥාව,  අ�න  එත�ට  එ�න  ඕනෑ 
 දැ�  අ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  ��ෙ�,  ඒ  ය�  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��මට  ඇ� 
 ආසාව  පහ  ��ම,  එම��  ය�  ධ�ාන  තලයක  ඉප�මට  ��  ��නා  �  ය�  ���  �  ෙහා් 
 �පය�  ෙ�  ද  එය  ඉව�  කර�න  ඕනෑ  �යලා.  ධ�ාන  ඉව�  ��ම  �තර�  ෙනාෙව�. 
 ධ�ාන  තලයට  ය�න  ��  ��නා  �  �පය.  දැ�  ඕෙගා�ෙලා  ෙමතන  ඉඳලා  භාවනා 
 කර�ෙ�  ෙ�  �පය�  �ෙයන  �සා.  එතෙකාට  ඒකට  �ෙයන  එක  අ��  කර�න 
 ඕනෑ. 

 ඊළඟට  ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය,  ආ�ව�ෂය  ඥානය.  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව 
 ෙනා�ම.  ඊළඟට  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද�  ඥානය,  භවගා�  අ�සලය  පහ 
 කරනවා.  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කළ  බව  ද�  ඥානය.  අස්��  මානය  පහ  ��ම 
 ම�� ෙ�ක ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  සඳහා  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ෙ�  ��ඛ  table  එක  බල�න  ඕනෑ  �යලා. 
 අ�ත�  න�,  �ක  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�  මෙ�  ය�  ග�නා  ව�නවා  ද? 
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 මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�  න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  න��  �ම  ෙනාව��ෙ� 
 න� �ක ව�ෙ� ද �ඛ ව�ෙ� ද? 

 අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ  න��ය  පරාමාස  වන  අවස්ථාෙව�  වටහා 
 ග�,  �න�නා  ඉප�ම�  �ය  යෑම�  �ඛ  ෙනාෙ�.  එෙස්  න�  න��  �ම  ෙනාව��.  ෙ� 
 ��හට  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය�  පරාමාසගත  ව�ෙ�,  �ල�බත  පරාමාසය�,  අර 
 ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එක�  ස���ණෙය�  පහ  කර  ඒ  ආ�වය� 
 නැ�ය හැ��. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/04/2017  - ��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  මම  පට�  ග�තා  අර  අෙමා්හ  �සල  �ලෙ�  “��බානං  රතනං�  ක��වා 
 අ�ඡ�යභාෙවන  අ�ලං.  ත�ථ  �සලස්ස  ච  අ�ස�භවා  ජානනා  පස්සනා,  අයං 
 අෙමාෙහා” �යලා. 

 එතෙකාට  ඉ��  අ�  බැ�වා,  ඉ��  ෙ�  ම�ස්සෙය�  මැ��  ගරනවා.  සංස්කාරය� 
 කරනවා.  ෙ�ක,  තව  එ�ෙකන�  මැ��  ගරලා  එයා  ග�තා  �  මැ��  ගල�  එ�ක 
 සසඳලා  බලනවා.  �ලනය  කරනවා.  එතෙකාට  ෙමයාට  ෙ�නවා  සංස්කාරය� 
 ෙනා��ම ම තම� ෙහාඳ �යන එක. 

 ඉ��  අ�  ෙමාක�  හ�  එක�  අ�න�දනා  කළා  න�,  ඒෙක�  ම  ඒ  ��ගලයාෙ�  �ත 
 මැඩෙගන  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒක  �සා  ඔය  ��බානං  රතනං�  �යන  එක 
 ෙකෙන�ට කර�න ෙව�ෙ� නෑ. 

 ඉ��  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  �පය�  අ�න�දනා  කළා  න�  ඒෙක�  ඒ  ��හට  �ත 
 මැඩගැ�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  ඉ��  ඒ  �පය  “නා�න�ද�, 
 නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�”  �යලා  ග�න  ඕනෑ.  ඔය  ��හට  ඉ��  ෙ�දනාව, 
 සඤ්ඤාව,  සංස්කාරය,  �ඤ්ඤාණය  ෙ�වා  අ�න�දනා  කරනවා  න�  අර  බාධාව,  ඒ 
 ��හට ෙ�නවා. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ඔෙත��  එනවා.  ඔය,  “ස� ෙබ  ධ�මා  අන�තා�,  යදා  පඤ්ඤාය 
 පස්ස�.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  එස  ම�ෙගා  ����යා,”  �යන  ගාථාව.  Dagger  එක. 
 එතෙකාට  ඒ  dagger  එෙ�  අ�  එෙහම  න�  අ�න�දනා  කර�ෙ�  ෙමනවා  ද?  ෙ� 
 අන�ත  �  සංස්කාරය�,  අන�ත  �  සඤ්ඤාව�,  අන�ත  �  �ඤ්ඤාණය�.  ඒෙක� 
 හැෙද�ෙ� අර ��ඛය. අර ජා�ෙ� ඉඳ� පරාමාසය ද�වා ඒ blade එක. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  අන�ත  �  ෙ�  අ�න�දනා  කරලා  අ�  හදා  ග�ෙ� 
 ��ඛය�.  එෙහම  න�  ඉ��  අ�  ජා�ය�  තම�  අ�න�දනා  කර�ෙ�.  අ�  දැ� 
 ඉස්ෙස�ලා  ��වා  වෙ�  අ�  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යලා 
 ග�නවා  න�,  එෙහම  න�  අ�  අර  ජා�ය  අ�න�දනා  කර�ෙ�  නෑ.  ඒ  පරාමාසය 
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 ද�වා  ම  ඒ  ෙ�ව�  අ�න�දනා  කර�ෙ�  නෑ.  ඉ��  එතන�,  එෙහම  න�  ජරා,  මරණ 
 අ�න�දනා කර�ෙ� නෑ. 

 ජරා,  මරණ  අ�න�දනා  කර�ෙ�  නැ�න�,  ඉ��  ඒ  ��ගලයා  ��ඛය  ම 
 නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යන  එක  එනවා.  �ෙරා්ධය  කරා 
 ගම�  ��ම  �යන  එක.  ඒ  ඔය  ජා�ය  අ�න�දනා  කර�ෙ�  නැ�න�  ඉ��,  ඒ 
 ��ඛය  අ�න�දනා  ෙනාකරන  එක,  කාශ�ප  ��හා���ෙවා ්  ෙමතන  ෙ�ශනා  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/05/2017  - ��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. 

 මම  අෙමා්හ  භාවනාව  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාෙ�,  අෙමා්හෙ�  අ�ථ  දැ��ම 
 “��බානං  රතනං�  ක��වා  අ�ඡ�යභාෙවන  අ�ලං”  �යන  එක.  එතෙකාට  අ� 
 ද�නවා  ෙ�  ම�ස්සයා  මැ��  ගරනවා.  එතෙකාට  මැ��  හාරලා  ඉවර  ෙවලා  ඒ 
 ��ගලයාට  මැ��  ගල�  හ�බෙවනවා.  ෙබාෙහාම  ස��  ෙවනවා.  තව  එ�ෙකන� 
 මැ��  හාරලා  එයාට  වඩා  ගණ�  �  මැ��  ගල�  හ�බෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමයාට 
 ෙ�නවා  ෙ�ක�  එ�ක  සසඳලා  බල�න  ��ව�.  අර  ���ච  එක  වෙ�  ෙනෙව�. 
 අරයාට  හ�බෙව�ච  එක  ෙහාඳ�  �යලා.  ඔය  ��හට  බලාෙගන  �යාට  පස්ෙස් 
 ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��වාණය  �යන  එක  රතනය�.  දැ�  ෙ�  ෙලා්ෙ� 
 �ෙයන රතනය� ග�තහම, gem එක �යන එක ඉහළ ම රතනය තම�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙප�නනවා  ෙ�  ��හට  �ලනය  කර�න  බෑ  ��වාණය  �යන 
 එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  මැ��  ගැ�ම  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  ඉවත�ම  ම  තම� 
 ඒ අ�ල � ��වාණය �යන එක, තම�ට වැටෙහනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  �  ෙ�  ම��  භාවනාමය  �ඥාව  �යන  එක.  එතන  අ�  ඉෙගනෙගන 
 �ෙයනවා  ඒ  අෙමා්හ  පාෙ�  �සලයාෙ�  ඉප�ම  ෙදයාකාර�  �යලා.  එතෙකාට 
 පාණා�පාත  වැ�  අ�සලය�  පහ  ��ම  එක�.  ඒ  �සලය�ෙ�  ඉප�ම,  වැ���� 
 ��ම තව එක� �යලා. 

 ඔය  �සලය  �යන  එක  දවස්  4  භාවනාෙ�  අ�  කරනවා  පඤ්ඤා��ඨානය  මතක  ද? 
 අර  “�සෙලා�  ජහා�  පාපකං”  �යලා  ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ධා�  වශෙය�  දැනෙගන 
 මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම.  ඒ  �ය�ෙ�  අන�තා  වශෙය�  බැ�ම.  ආප�  ෙප�නනවා 
 අ�ත�  වශෙය�  දැක  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම  ආප�  �සලය�.  ��ඛ  වශෙය� 
 දැනෙගන  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම  ඒක�  �සලය�.  එෙහම  න�  අ�  එනවා  අර 
 ධ�මපදෙ� ගාථාවට. 

 “ස� ෙබ  ස� ඛාරා  අ��චා�,  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  එස 
 ම�ෙගා ����යා” 
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 “ස� ෙබ  ස� ඛාරා  අ��චා”  �වා  ම  අර  පහළ  සංස්කාර  ෙකා�ව  ග�න  ඕනෑ.  “යදා 
 පඤ්ඤාය  පස්ස�”  �වා  ම  අර  �ඤ්ඤාණය  �ෙයන  තැනට  මනස  ෙයා�  ෙව�න  ඕනෑ. 
 �ඤ්ඤාණය  තම�,  අර  �ඥාව  �සා  �ඤ්ඤාණය  දැනග�තා.  �ඥාව  දැ� 
 �ඤ්ඤාණය�  එ�ක  එක�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  “අථ  ����ද�  ��ෙඛ”  අ�න 
 එතන�  ඇ��ල  ��  ෙව�න  ඕනෑ  අර  ජා�ය  �ෙයන  තැනට.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ,  ජා�ය.  දැ�  එෙහම  දැනෙගන  ෙනාග�නවා  �යන  එක 
 ෙප�නනවා �සලය. ෙ�ෙ� ජා�ය �ක�. ඊළඟට 

 “ස� ෙබ  ස� ඛාරා  ��ඛා�,  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  එස  ම�ෙගා 
 ����යා” 

 “ස� ෙබ  ස� ඛාරා  ��ඛා”  �වා  ම  අර  පහළ  සංස්කාර  ෙකා�ව  �ක�  �යන  එක 
 ග�නවා.  “යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�”  �වා  ම  ආප�  එ�න  ඕනෑ  �ඤ්ඤාණයට.  ඊළඟට 
 “අථ  ����ද�  ��ෙඛ”  �වා  ම  පරාමාසය  �යන  එක  ග�න  ඕනෑ  ඒ  අවස්ථාෙව�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  පරාමාසය  ග�නවා  �ය�ෙ�  දැ�  ඔය  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  සකස් 
 ෙව�ෙ�  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  �සා.  එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනාව��  ඒක  ආවා  න�  ඒ  සඤ්ඤාෙ�  �ඛ�  �යලා  වරදවා  ගැ�ම�  ෙ� 
 �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ඛය  ඉදංස�චයට  ���ලා  දැ�  �ඤ්ඤාණය  �ළ.  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ක�ම ෙනාෙව�. ෙ� භාවනාව එකකට එක� ස�බ�ධ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  �ප.  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණවල  ස�දය  අස්තංගමය 
 බැ�ෙම�,  භාවනාෙව�  තම�  ෙ�ක  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණය  සකස්  �ණා.  �ඤ්ඤාණෙ�  ස�දය  �ෙ�  ෙ�  සඤ්ඤා,  ෙ�තනාව�� 
 එෙහම  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  සකස්  �ෙ�.  එතෙකාට  අර  �ඛ�  �යන  එක 
 එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණයට  �යා.  ඉදංස�චයට  ඒක  ���ලා  ඉදංස�චෙය�  ඒක  �ඛ� 
 �යලා  අ�මත  කරලා  ආප�  පරාමාසයට  එනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  වරදවා 
 වටහා ග�තා. 

 ෙමාක�  ද  වරදවා  වටහා  ග�ෙ�?  �ඛ�  �යලා  වරදවා  වටහා  ග�ෙ�. 
 Misapprehended  �යන  එක�  ෙ�  �ය�ෙ�.  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  �� 
 ෙපාළ�.  ෙමාක�  ද?  අතන  සංස්කාර  �යන  තැන  �ක�,  ඊළඟට  “යදා  පඤ්ඤාය 
 පස්ස�”  �වා  ම,  �ඤ්ඤාණය  දැනග�තා  �ක�  �යන  එක.  එතෙකාට  පරාමාසය� 
 �ක� �යන එක අ� එතනට මනස ෙයා� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  සංස්කාර  �යන  එෙක�  තම�  අ�ට 
 සඤ්ඤාව  �යන  එක  හද�ෙ�.  “සංඛතං  අ�ස�ඛෙරා�.”  ආප�  සඤ්ඤාෙව�  තම� 
 සංස්කාරය �යන එක සකස් කර�ෙ�. 
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 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙදපැ�තට  ම  අ�ෙලා්ම.  ��ෙලා්ම  වශෙය� 
 �ක�  සඤ්ඤාව.  සඤ්ඤාෙව�  හදන  සංස්කාර�  �ක�.  සංස්කාරෙය�  හදන 
 සඤ්ඤාව�  �ක�.  ඉ��  අ�  බලලා  �ෙයනවා  ෙ�  ��ඛය.  අ�ෙලා්ම,  ��ෙලා්ම 
 වශෙය�.  එතෙකාට  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ.  ආප�  ව�ා�යට  යනවා  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒ  ��ඛය  ස���ණෙය�  ම  තම�ට  එ�න  ඕනෑ.  දැ�  අ�න  එෙහම  ඒ  �ක 
 බැ�වා�� පස්ෙස් ඊළඟ ගාථාවට: 

 “ස� ෙබ  ධ�මා  අන�තා�,  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  එස  ම�ෙගා 
 ����යා” 

 දැ�  ෙමතන  “ස� ෙබ  ධ�මා”  �වා  ම  සඤ්ඤාව  එෙහම  ඒවා  අන�තා,  එතෙකාට 
 සංස්කාර�  අන�තා.  සඤ්ඤාෙව�  හදන  සංස්කාර�  අන�තා.  දැ�  �ක  �යන  එක 
 මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නෑ  ෙ�  මෙ�  �යලා.  අ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  සඤ්ඤාව� 
 �ක�,  සංස්කාරය�  �ක�  �යලා  අ�ෙලා්ම.  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලලා.  එෙහම  න� 
 ඒ  ෙදක  අන�තා.  ඒ  ෙදක  අන�තා  ෙවනෙකාට  ඉ��  ඕව��  ෙ�  ද  අ�  �ඤ්ඤාණය 
 හද�ෙ�?  සංස්කාරෙය�  තම�  �ඤ්ඤාණය.  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාෙව�  තම� 
 �ඤ්ඤාණය.  නාම�ප  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.  ස� ඛාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.  එතෙකාට 
 එෙහම න� ඒ �ඤ්ඤාණය� අන�තා. 

 ඒක  හ�යට  �ක�  අ�  කාෙග�  හ�  �  කෑ�ල�  ඉ�ලා  ග�නවා,  ගෙඩා�  කෑ�ල� 
 ඉ�ලා  ග�නවා,  එක  එ�ෙකනාෙග�  එක  එක  ෙ�ව�  ඉ�ලාෙගන  අ�  ෙගය� 
 හදනවා.  ඉ��  දැ�  මම  හදාෙගන  ඉ�ෙ�  මෙ�  �වාට  අ��ෙග�  ග�ත  කෑ�  �ක 
 ෙ�. හ�යට අ�මාෙග තා�තෙග ��ා� ෙහාරක� කරෙගන හදාග�ත ෙ� වාෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අන�තා  �යන  එක  වැෙටනවා  සංස්කාර  �යන  ෙකා�වට. 
 ඒ වෙ� ම සඤ්ඤාවට. ඒ වෙ� ම �ඤ්ඤාණය �යන එකට. එතෙකාට �� ෙපාළට. 

 ඉ��  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ඔය  ��ස්ස,  ����ය  �යන  එක.  Dagger  එක 
 �ය�ෙ�.  අර  අ��න  එක�  �ෙය�ෙ�.  ඒෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  ෙමෙහම  cross  එක 
 වාෙ�.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සංස්කාර  ෙකාටස  අන�තා,  සඤ්ඤාව�  අන�තා, 
 අර  අ�ලග�න  �ෙයන  ඒ  කෑ�ල  �ඤ්ඤාණය.  එතන�  අන�තා.  එතෙකාට  අ�න 
 එතන�  ෙමතන  “යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�”  �වා  ම  අ�න  ඒ  �ඤ්ඤාණය  අ�  කතා 
 කර�ෙ�. 

 ඊළඟට  “අථ  ����ද�  ��ෙඛ”  �වා  ම  ජා�ය  �යන  තැනට  ඇ��ල  ��  ෙව�න 
 ඕනෑ. 
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 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  ඔය  dagger  එෙ�  ෙකළවර  ෙ�  ද?  අ�න  තැන.  ඉ�� 
 �කකට ඉස්ෙස�ලා �ව ෙ� පරාමාසය� �ක� �යලා. 

 එෙහම  න�  ��  blade  එක  ම,  අ��න  �ෙයන  blade  එක  ම  �ක�.  ඉ��  ෙ�ක 
 ස�බ�ධ  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  පරාමාසයට.  අර  handle  එක�  ඔ�ෙකාම  ස�බ�ධ 
 ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  බා�ර  �,  අ�ත�  �,  අන�ත  සංස්කාර  ම�� 
 සාද�නා  �  �ය�  ජා��  �ක  වශෙය�  දැන  උප��  අතහ�නවා.  අ�න  ඒ  ��හට 
 තම� තථාගතය� වහ�ෙස් ෙප��ෙ� 

 “උප��දානා  පභව��  ��ඛා,  ෙය  ෙක�  ෙලාකස්�ං  අෙනක�පා.  ෙයා  ෙව  අ�ද�ා 
 උප�� කෙරා�, �න��නං ��ඛ �ෙප� ම�ෙදා. තස්මා පජානං උප�� න ක�රා, 

 ��ඛස්ස  ජා��පභවා�  පස් ��.”  (�වයතා�පස්සනා  ��තං,  ��ත�පාෙත 
 මහාව�ෙගා) 

 �යලා.  ඔ�ෙකාම  ��ඛය�  ඇ�  ෙව�ෙ�  උප�  �යලා.  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  දස 
 උප�� �යලා බලලා �ෙයනවා. එෙහම න� ඒක ෙහාඳට බල�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ෙ�  ද�වා  පැ��ලා  අ�  පට�  ග�ෙ�  අෙමා්හ  �ස�  �ලෙය�  ෙ�.  නැවත� 
 අ�  අෙමා්හ  �ස�  �ලයට  මනස  ෙයා�  කරනවා.  අ�න  එතන�  අ�  සංස්කාර  ඉවත�ම 
 �යන  එක.  දැ�  �ක�  �ඥාව  ෙබාෙහාම  අ�ක�.  එෙහම  න�  දස  �සලය  ම  �� 
 කරනවා.  පාණා�පාත,  අද�තාදාන  �තර�  ෙනාෙ�.  අර  ස�මා  ���ය  ද�වා  ම  ��ඡා 
 ���ය  පහ  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�  දස  �සලය  ම  සමාද�  ෙවනෙකාට  අ�ට 
 අ�  අට  ෙවනවා  ෙ�  ද?  �යලා  තම�ට  ��  ෙවනවා.  අ�  ද�නවා  ෙ�  4  ෙව�  දවෙස් 
 වැඩසටහෙ�  අ�  කර�ෙ�.  අර  දස  �සලෙය�  අ�  අට  මඟ  �ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤා �යන එක. 

 එෙහම  න�  අර  ප�ගහ  ���ත  ද�වා  පැ��ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ප�පදාව  අ�ව 
 යන  පාර�  ඒ  වෙ�  ම  අෙමා්හ  පාර�  අ�ව  ��  ��ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  ෙදක 
 ම එක� �යලා තම�ට ෙ�ෙරනවා. 

 ඉ��  ෙ�කට  අර  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  භාවනා  කරලා  �ෙයන  ෙකෙන�  ෙව�න 
 ඕනෑ  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙව  ඕෙගා�ෙලා  ද�න  එෙක� 
 එනවා  හතර  ෙව�  ධ�ානයට.  එත��  අ�  එනවා  ධ�මා�පස්සනාවට.  දැ�  බල�න 
 අෙමා්හ  පාෙ�  අ�  එනවා  අර  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�යට.  ඒෙ�  එ�ෙ�  ෙකාෙහාම 
 ද? 
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 ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�යට  ඇ��ලා  ෙ�  ද?  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ෙ�  �ෙයනවා 
 ��බ  �හාරය,  ඒක  ෙ�නවා  “භව  �ෙරාෙධා  ��ඛ  �ෙරාෙධා”  �යලා.  එතෙකාට 
 එෙහන�  ��ඛය  ෙ�  අ�  බැ�ෙ�  ෙ�  ෙවලාෙ��.  එතෙකාට  ඒ  �සා  සංස්කාරය� 
 �යන ඒවා අ� ඉවත�ම �යන එක කරනවා. එතෙකාට ෙමාන සංස්කාරය� ද? 

 අ�ප  ධ�ාන  හදන  සංස්කාරය�  ඉවතලනවා.  ධ�මා�පස්සනාෙව��  ඕක  ෙ� 
 ෙප�න�ෙ�  ෙ�  ද?  ෙ�  සංස්කාරය�  ඉවත�ම  �යන  එක.  එතෙකාට  එත��  අ� 
 එනවා,  ප�ගහ  ���ත  �යන  එකට.  සංස්කාරය�  ඉවත  ලා  ප�ගහ  ���තට.  ආ�ය 
 අෂ්ටාං�ක  මා�ගය  �ෙ�  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම  ෙ�.  ඉ��  ආෙනඤ්ජ 
 �හාරයට  අ�  ආවා  අ�ප  ධ�ානය�ෙ�  සංස්කාරය�  ඉවත  ලා.  එත��  �ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤාෙව  හතර  ෙව�  �හරණය  කරා  ගම�  කරනවා.  ෙ�  ��හට  බැ�වා  ම 
 තම�ෙ� �ත නතර ෙවනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/05/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  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  නැවත�  කරෙගන  �යා,  ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර,  ඒෙක� 
 ෙප��වා 

 “ස� ෙබ  ස� ඛාරා  අ��චා�,  යදා  �ඥාය  පස්ස�.  අත  ����ද�  ��ෙඛා,  එස  ම�ෙගා 
 ����යා” �යලා අ� ගාථා 3� �වා. 

 ඊට  ප�ව  අ��මට  ෙප��වා  අන�තා  �යන  එකට  එනෙකාට  බා�ර  �  අන�  � 
 සංස්කාර  ම��  සාද�නා  �  �ය�  ජා��  �ක  වශෙය�  දැන  උප��  අතහ�නවා 
 �යලා,  එතන  �  ගාථාව�  ඉෙගන  ග�තා  “උප�  �ධානා  පභව��  ��ඛා”  �යලා 
 ගාථාව. 

 �හ�ඨක �� ��ෙ�සෙ� ගාථාව� �ෙයනවා ��ව 33 හ�ෙ� බැ�වම ෙ�නවා. 

 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ� 
 �ෙවකා � තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා” 

 �යලා.  එතෙකාට  ඒෙක  ෙ��ම  තම�  “ය���  ම�ෂ�ෙය�  �හා  සංඛ�ාත  ශ�රෙ� 
 ඇ�ෙ�,  ෙබාෙහා්  රාගා�  ෙකෙල��  ���  පැ�ෙ�,  රාගා�  වශෙය�  ��ෙ�, 
 ෙමා්හන  සංඛ�ාත  පස්ක�  �ණෙය�  දැ�ව  බැසග�ෙ�  ෙ�  ද,  එබ�  ස�ව  ෙතෙ� 
 ��ධ  �ෙ�කෙය�  ම  ��  ෙව�  �ර  ම  ෙ�.  ය�  ෙහය��  ස�ව  ෙලාෙ�  කාමෙයා් 
 �වෙය� ෙනාහළහැ�කා � ද එෙහ��.” 

 ඉ��  ෙ�  ගාථාව  පැහැ��  කරනවා  �හා  �වා  ම  කයට  �යන  අ�වචනය�  �හා 
 �ය�ෙ�.  ව��කය  �ය�ෙ�  �හාව�,  මතක  ද  ව��ක  ��ෙ�  බැ�වම  �හාව� 
 �යන එක. 

 එතෙකාට  ��ස��යට  �වාස  ගෘහ  වන  ෙහ��  ��  �යලා  පවසනවා.  අ�වචන 
 තම� ෙ� ෙප�න�ෙන, එතෙකාට 
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 ඊළඟට  ෙ�ෙ�  ෙප�නනවා,  රාධ  හා���ව�ට  �ය�  එක�.  ඒ  “�පෙ�  ය��� 
 ඡ�දය�,  න��ය�,  රාගය�,  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපායාසය�  දැ�  ෙකාට 
 ග�නා  ලද  අ�සල  ��තයට  ස්ථාන  �  අ��ෙ�ස  �  අ�සය  ෙකෙන�  ඇ�  ද,  එ� 
 ඇ�ෙ�  ෙවෙස��  ම  ඇ�ෙ�  එෙහ��  ස�ව”  �යලා.  එෙහම  න�  හා���කා� 
 ��ෙ�  අ�  ���  ම  ඉෙගන  ග�ෙ�  ඕක  ය  �යලා  ෙ�  ද,  ඒ  �ස්තරය  එතන 
 �ෙය�ෙ�. ඒ ඇ�ණ �සා තම� ස�ව �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා”  �යලා  �ෙ�,  ෙබාෙහා්  ෙකෙල�� 
 ���  වැ�ණ,  ඡ�න  �ය�ෙ�  වැ�ණ  �යන  එක.  රාගෙය�  �ෙ�ෂෙය� 
 ෙමා්හෙය� ෙ�ා්ධෙය� උපනාහෙය� ඔය ��හට වැ�ණා �යන එක. 

 ඊළඟට  “��ඨං  නෙරා”  �ය�ෙ�  නර,  ස�ව  ෙතෙ�.  “ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා” 
 �ය�ෙ�  ��ෙ�.  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �  ��,  ෙමා්හ 
 වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ��.  මාන  වශෙය�  නානාල�බනෙ�  බැ�  ��.  ���  වශෙය� 
 පරාමාස � �� �යලා. ෙමා්හන �ය�ෙ� පංචකාම �ණය�. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා.  “�ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා”  �ෙ�කය  �යලා  �වා  ම 
 �ෙ�කය�  �න�  �ෙයනවා.  ඒෙක  ෙප�නනවා,  කාය  �ෙ�කය,  ��ත  �ෙ�කය, 
 උප� �ෙ�කය �යලා. 

 කාය  �ෙ�කය  කවෙ�  ද  ය�.  ෙ�  සස්ෙ�  මහණ  ෙතෙ�  ආරණ�  �ල,  ��ඛ  �ල 
 වෙ�  ඒ  වෙ�  තැන  ඇ��  කරනවා.  ජන  �න�  ෙස්නාසන  තම�  ඇ��  කර�ෙ�. 
 කෙය�  ද  එකලාව  ඉ�නවා  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  ගමට  ��  �ඟා  යනවා  ත�ව  ම 
 තම�  එ�ෙ�.  ත�ව  ම  තම�  �ව�  ෙව�ෙ�,  එකලාව  ස�ම�ව  ��නවා  �යලා, 
 ස�ම�  කරනෙකාට  අ�  �ක  �සා  ෙ�  ස�ම�  කර�ෙ�.  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ��ඛය 
 �යන  එක.  අ�  ද�නවා  ෙදෙදෙන�  ඉ�නවා  න�  කතා  කරනවා  ෙ�.  එතෙකාට  අර 
 �ෙ�කය  නැහැ  ෙ�.  ස�ම�  කරනෙකාට  අ�  �ක�  �යන  එක�  බල�ෙ�.  එෙහම 
 න� අර “ස� ෙබ ස� ඛාරා ��ඛ��” �යන කතාවට එතන එනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා.  ��ත  �ෙ�කය  කවෙ�  ද  ය�.  පළ�  ධ�ානයට  �ය  ��ගලයාෙ� 
 �ත  �වරණය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා.  ඊළඟට  ෙදවැ�  ධ�ානයට  සමවැ��ච 
 එ�ෙකනාෙග  �ත  �ත�ක  �චාරය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා.  ��  ෙව�  ධ�ානයට 
 සමවැ�  ��  ��ගලයාෙ�  �ත  ��ෙය�  ෙව�  ෙවනවා.  හතර  ෙව�  ධ�ානයට 
 සමවැ�ණ  ෙකනා  �ඛ  �ක  ෙදෙක�  ම  ෙව�  ෙවනවා.  ඊළඟට  ආකාසානඤ්චායතනයට 
 සමවැ�ණ  ��ගලයාෙ�  �ත  �ප  සඤ්ඤා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා,  නාන�ත  සඤ්ඤා  �යන 
 ඒවා��  ෙව�  ෙවනවා.  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  �ය  ��ගලයා 
 ආකාසානඤ්චායතනෙය� ෙව� ෙවනවා. ෙ� ��හට �ගට ම බලාෙගන යනවා. 
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 ඊළඟට  ෙප�නනවා  උප�  �ෙ�කය  කවෙ�  ද  �යලා.  එතන  �  ෙප�නනවා 
 �ෙ�ශය�,  ස්ක�ධය�,  අ�ස�ඛාරය�  උප��  �යලා.  අ�ස�ඛාරා  �වා  ම 
 සංස්කාර  පැවැ��මට  ඇ�  කැමැ�ත.  එතෙකාට  එතන  ෙප�නනවා  සංස්කාරය�ෙ� 
 සං��ම�  �යනවද,  තෘෂ්ණාෙ�  �ෂය  ��ම�  �යනවද,  �රාගය�,  �ෙරා්ධය�, 
 ��වාණය� �යනවද එය අමෘත � ��වාණය ම උප� �ෙ�කය� �යලා �යනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  උප�  ර�ත  �සංඛාරගත  �.  ඒ  �ය�ෙ�  �වනට  පැ��  ��ගලයාට 
 උප�  �ෙ�කය  �ෙයනවා  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  දැ�  ස�බ�ධ  කර�නට  අ� 
 බල�  ගාථාවට.  ඒ  ගාථාව  ෙමාක�  ද  “ස� ෙබ  ධ�මා  අන�තා�”  �වා  ෙ�.  එතන  � 
 අ�  dagger  එක  ෙප��ව  ෙ�  ඊෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ��ස්ස  �යන  එක.  ඒක  එෙහම 
 න�  ෙ�  සංස්කාර  �යන  තැනට  දාග�න  කාය  �ෙ�කය  �යන  එක.  එතන  අන�තා 
 ෙ�.  ඊට  ප�  සඤ්ඤා  �යන  තැනට  එතන�  අන�තා.  ඒකට  දාග�න  ��ත  �ෙ�කය 
 �යන එක. ඊළඟට �ඤ්ඤාණය �යන තැනට උප� �ෙ�කය වැෙට�ෙ�. 

 ඊළඟට  ජා�ය  �යන  තැන  �හාව.  ඒක  තම�  �හාව.  එත��  ෙ�  පට�  ග�ෙ�.  �හා 
 ෙනාව�ෙ� න� උප� �ෙ�කය ව�ෙ� ය. 

 ෙ�ක  තම�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�.  ෙ�ෙ�  අවසානයට  �යන  එෙ�  ෙප�ව�ෙ�. 
 ය�  ෙහය��  කාමෙයා්  ෙලාෙ�  �ක  ෙස්  ��ණ  කළ  ��තා  ද,  �ක  ෙස්  හල  ��තා  ද, 
 �ක  ෙස්  ප�ත�ාග  කළ  ��තා  ද,  �ක  ෙස්  ��ය  ��තා  ද  අ�න  එතන  ෙප�නනවා 
 “කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා.”  �යලා  �ය�ෙ�  �ෙඛ�  ෙනෙම�  �ෙක�  අ�� 
 කර�ෙ� �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව ෙබාෙහාම ෙහාඳ භාවනාව�. 
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 14/05/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ��  කරලා  මම  ඊෙ�  බල�  ගාථාව  ආප� 
 �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ� 
 �ෙවකා � තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” �යන ගාථාව. 

 එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  �හා  �වා  ම  ෙ�  කයට  අ�වචනය�  �යලා. 
 ව��කය ආ� වශෙය�. ��ස��යට �වාස වන �සා ගෘහය� �යලා ආ� වශෙය�. 

 එතෙකාට  ස�වයා  �යලා  �ය�ෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  අ�ෂ්ඨාන,  අ��ෙ�ස, 
 අ�සය  ඒවාෙ�  ඇ�ණ  ෙකනාට  තම�  ස�වයා  �යලා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�ට 
 ෙ�නවා ෙමම ශ�රය �හාව අ�ලාෙගන අ� ඉ�නවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙප�නනවා  “��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා”  �වා 
 ම  ��ඨං  ��වම  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා.  ස්��ය�  අ�ලාෙගන  ඉ�ම�  �යන  එක 
 �ෙයනවා. ඒ �ය�ෙ� ෙ� ස�ව ෙතෙ� ��ෙ�. 

 අ�  රාග  වශෙය�  ඉ�නවා  �වා.  එතෙකාට  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා. 
 �ෙ�ෂ වශෙය� �ෂ්ට ෙවලා ඉ�නවා. ෙමා්හ වශෙය� �ට ෙවලා ඉ�නවා. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  මාන  වශෙය�  නානා  ල�බනෙය�  බැ�  ඉ�නවා  �යලා. 
 දැ�  බල�න  අ�  ඔය  ෙහාඳ  ලස්සන  ඇ�ල�  එෙහම  දැකලා  අෙන�  අයට  �යනවා 
 මම  trip  එක�  ���ලා  ෙමෙහම  �ය  ඇ�ල�  දැ�කා  �යලා.  අර  ම�ෂ�යා  දැකලා 
 නැත.  එයාට  �ස්තර  කරලා  �යනවා.  ලස්සන  ��ගලෙය�ව  දැකලා  මම  එයාව  දැකලා 
 �ෙයනවා  ආ�  වශෙය�.  ඒක  හ�  ලස්සන�.  මාන  වශෙය�  නානා  ල�බනය�ෙග� 
 අ� බැ�ලා ඉ�නවා �යන එක. 

 ෙ� ගාථාව �ස්තර වශෙය� තම� බලා ග�නට ඕන. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  “�ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා”  �යලා.  ඉ��  අ�  ඊෙ� 
 ඉෙගන  ග�තා  �ෙ�කය�  �න�,  කාය  �ෙ�කය,  ��ත  �ෙ�කය,  උප�  �ෙ�කය 
 �යලා.  එතෙකාට  ෙමම  �ෙ�කය�  අ�  ග�ෙ�  නෑ.  “�ෙ�  �ෙවකා”  ෙමම 
 �ෙ�කය�ෙග�  අ�  ෙව�  ෙවනවා.  “තථා�ෙධා  ෙසා”  නානා  �කාර  ෙ�ව�ව��  අ� 
 ඒක  ඉව�  කරග�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  party  දමලා  ඉව�  ෙවනවා.  ෙගාඩනැ�� 
 හදලා ඉව� ෙවනවා. 
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 ෙ�  ��හට  අ�  �තර  ම  කාය  �ෙ�කෙය�,  ��ත  �ෙ�කෙය�,  උප�  �ෙ�කෙය� 
 ෙව�  �ම  �යන  එක.  උප�  �ෙ�කය  �වා  ම  ��වාණය  ෙ�  එතැන  ෙප��ෙ�. 
 ඒවා�� ෙව� �ම �යන එක. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  “කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා”  �වා  ම  ෙ� 
 කාම  ෙලා්ෙ�  ස�ව  ෙලා්ෙ�  ම�ෂ�ය  ෙලා්ෙ�  ආ�  වශෙය�.  ෙ�  ෙලා්ෙ�  අ� 
 �ඛෙය�  ෙව�  ෙව�නට  ��ව�  ෙදය�  ෙනෙම�.  ඒක  �ඛ�  �යලා  ග�නවා  න� 
 අ�  ෙව�  ව�ෙ�  නැහැ  ෙන.  �ෙක�  ම  තම�  අ�ට  ෙ�ෙක�  අ��  ෙව�නට 
 ��ව� ව�ෙ�. 

 ච�රා�ය  සත�  �යන  එක  ෙකා�චර  ව�නවා  ද  �යලා  ෙ�නවා  ෙ�  ද.  අ�  කර�නා  � 
 �යාව�ය  �න�නා  ෙ�නවා.  අ�  �ඟ�  ම  උ�සාහ  කර�ෙ�  කාය  �ෙ�කෙය�, 
 ��ත  �ෙ�කෙය�,  උප�  �ෙ�කය�  �යන  ඒවා��  ඉව�  ෙව�න  ම  තම� 
 උ�සාහය �ෙය�ෙ�, 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව 
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 15/05/2017  - ��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  ය 
 ��ස  වැඩ  වාසය  කරනවා  �යලා  වැඳ  නමස්කාර  කළා.  ෙ�  ��හට  ඒ  දාහතර  නම  ම 
 �� කරලා වැඳ නමස්කාර කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  ගාථාව.  ඊට  පස්ෙස ් මම  බැ�වා 
 ඊළඟට �ෙයන ගාථාව �හ�ඨක �� ��ෙ�සෙ�. ඒෙ� ෙප�නනවා 

 “ඉ�ඡා  �දානා�  භව  සාත  බ�ධා,  ෙ�  ��ප�ඤ් චා  න  �  අඤ්ඤෙමා�ඛා.  ප�ඡා  �ෙර 
 වා� අෙප�ඛ මානා, ඉෙ�ව කාෙම� ��ෙමව ජ�පං.” �යලා. 

 ඒෙක  ෙප�න�ෙ�  කාම  තෘෂ්ණාව  �දාන  ෙකාට  ඇ�,  භව  �ඛෙ�  බැ��  ය� 
 අනාගතෙ�  ෙහා්  අ�තෙ�  ෙහා්  වස්�  කාමය�  කැම�  වන  ෙ�  ප���ප�න  කාමය� 
 ෙහා්  යට  දැ�  �  අ�ත  අනාගත  කාමය�  ෙහා්  �ා�ථනා  කරන  ඒ  ස�වෙයා්  �ක  ෙස ්
 ��ය ��තාහ. අෙනක� ��� ෙනාම �ද� හැ�කා� ෙව�. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ෙ�  ඉ�ඡා  �දානා�  භව  සාත  බ�ධා  ��වහම  ඉ�ඡා  �ය�ෙ� 
 ත�හාව.  එතෙකාට  භව  සාත  බ�ධා  �යන  එක  ෙප�නනවා.  සාත�  �යන  එක 
 මතක�  ෙ�  ඉෂ්ට  වස්�ව�  �ඛ  ෙ�දනාව�  �යලා  ��ෙව.  අ�න  ඒ  වෙ� 
 ෙප�නනවා  ෙ�  �ඛ  ෙ�දනාව  එක  භව  සාතය�  �යලා.  �ඛ  ෙ�දනාව  ද  ඉෂ්ට  වස්�ව 
 ද  භව  සාත  ෙදක�.  ඊළඟට  ෙප�නනවා  ෙයෟවනෙ�  ආෙරා්ග�  හා  ��ත  ඉ��ය 
 පව�නවා  �යන  එක  භව  සාත  �න�.  ඊළඟට  ලාභය  යසස,  �සංසා,  �ඛය  භව  සාත 
 හතර�  �යලා.  ඉ��  ඔය  ��හට  මනා�ක,  මනවඩනා  �පය  ශ�ද  ග�ධ,  රස  ඔය  ආ� 
 වශෙය� ෙප�නනවා ෙ�වා භව සාත පහ�. ඔෙහාම එ�න එ�න වැ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප�නනවා  ෙ�,  ෙ�  ��ප�ඤ් චා  න  �  අඤ්ඤෙමා�ඛා,  භවෙ� 
 ආස්වාද  වස්�  �  ඒ  ධ�මෙයා්  �ක  ෙස්  හල  ��තාහ.  �ෙක�  තම�  ඒවා  අත  හ��න 
 ඕෙන  �ඛෙය�  ෙනෙම�.  �ඛ�  �යලා  ග�ෙතා�  කාමය�  ඒවා  අතහ��ෙ�  නැහැ 
 ෙ�.  එතෙකාට  �ඛ  ෙ�දනාව  ද  �ක  ෙස්  ��ය  ��තාහ.  ඉෂ්ට  වස්�ව  �ක  ෙස්  හල 
 ���.  ෙයෟවනය,  ආෙරා්ග�,  ��තය  ලාභය,  යසස,  �සංසාව,  �ඛය  �ක  ෙස්  අ�හළ 
 �� ය. 
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 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  න  �  අඤ්ඤෙමා�ඛා.  ඔ��  තම�  මඟ  මෙඩ�  ගැ�ණා  � 
 අෙනක�  නැ�  ��ව�නට  ෙනාහැ�  ෙව�.  ක��  හ�  මෙ�  එ�ල  ඉ�නවා  න�  ඒ 
 ��ගලයාට බැහැ තව මෙ� ඉ�න ෙකෙන� ගලවග�න. 

 ප�ඡා  �ෙර  වා�  අෙප�ඛ  මානා.  ප�චා  �යලා  �ය�ෙ�  අනාගෙ�  ඊළඟට  �ෙර 
 �වහම  අ�තෙ�.  ආප�  ෙප�නනවා  තව  ද  අ�තය  �සා  අනාගතය�  ප���ප�නය� 
 ප�චා �යලා �යනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  අනාගතය  �සා  අ�තය�  ප���ප�නය�  �ෙර  �යලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඉ��  අනාගෙ�  ෙකෙන�  ක�පනා  කරනවා  ෙමම  �ලෙය�  මම  ෙද� 
 ෙකෙන�  ෙවනවා.  �ලෙය�  වෘතෙය�.  එතෙකාට  දැ�  පව�න  �ක  අ�ත  �ක 
 එම��  නැ�  ෙවනවා.  මම  �ව�  ෙලා්ෙක  �යහම  ෙ�  �ශ්න  නැ�  ෙවනවා  �යලා 
 �ත�ෙ�. අ�න ඒ ��හට �ෙර �යන එක එනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඉ��  ෙ�ක  ෙකාෙහාම  ද  ෙ�  අ�තෙ�  අෙ��ෂා  ෙකෙර�ෙ�  අ�ත 
 කාලෙ�  ෙමබ�  �ප  ඇ�ෙත�  ෙව�වා.  ඒ  ��හට  ඒ  ආර�මණය�  ඒ  තෘෂ්ණාව 
 එලවනවා �යලා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  අවසාෙනට  ඉෙ�ව  කාෙ�  ��ෙමව  ජ�පං  �යලා.  ඉෙ�ව  කාෙ� 
 �ය�ෙ�  ප���ප�න  පංචකාම  �ණය�  කැම�  ව�නා  �,  ඉවස�නා  �,  පත�නා 
 �,  ��  ව�නා  �,  ෙවෙස��  �ණ  �ය�නා  �.  එතෙකාට  ��ෙමව  ජ�පං  �ය�ෙ� 
 අ�ත  පංචකාම  �ණය�  ඒ  �ණ  වශෙය�  �යනවා.  ඒවා  �කාශ  කරනවා.  ඒ  ��හට. 
 මම  ෙ�  ෙහාඳට  කාල  �ලා  ෙමෙහම  ��ය,  ආ�  වශෙය�.  එතෙකාට  ඒක  තම�  ඒ 
 ගාථාව. 

 අර  පළෙව�  ගාථාව  කරලා  ෙ�  ෙදෙව�  ගාථාව  ෙ�ක  ෙ�  ��හට  බැ�වට  පස්ෙස.  ඒ 
 අනා�ව  ��තය  එෙහ�ම  ම  පව�නවා.  ෙහ�ෙල�ෙ�  නැ�ව.  ෙවනස්  ෙව�ෙ� 
 නැ�ව.  ඒක  එෙහ�ම  ම  පව�නවා.  ආෙය  ෙමෙන�  ��ම�  ෙමාක�ව�  නැ�ව 
 තම�ෙ� ඉ�නා ස්වභාවය� ඒෙක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  භාවනාව  හැ�යට  ග�ෙ�  අර  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා 
 ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා,  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  � 
 ��පහායා” �යන ගාථාව. ඕක අ� ප��ය දවස්වල සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  “�හා”  �යලා  ��වහම  ඒ  කයට  අ�වචනය� 
 �යලා.  ඊළඟට  ඒ  “බ�නා�ඡ�ෙනා”  �ය�ෙ�  ඉ��  ඒ  ��ධාකාරෙය�  වැ�ලා 
 �ෙයනවා.  “��ඨං  නෙරා”  �යලා  ��වහම  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා. 
 “��ඨං”  �ය�ෙ�  ඉ�නවා  �යන,  ��ම.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා. 
 ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා.  නානාල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා. 
 අ�සය වශෙය� ස්�ර firm, බවට පැ��ලා ඉ�නවා �යලා. එතෙකාට 

 ඒ  අ�සය  වශෙය�  ඉ�නවා  �යන  එක  මං  අද  �ඟා�  ම  බැ�වා.  ඒෙ�  හ�  ලස්සනට 
 ෙ�නවා  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  දැ�  ඔය  ���  අ�සෙය�  ග�තහම  �පයට  �ඛ� 
 �යන  එක  �යනවා.  ස්�ර�.  ඊළඟට  බල�න  කාමරාග  අ�සය  පාෙර�  ඇ��ලා 
 සඤ්ඤාවට  �ඛ�  �යන  එක  ස්�ර�.  ඊළඟට  බල�න  අ�ද�ා  අ�සය  වශෙය� 
 ග�තහම  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  ජරාව  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 �භය�  නෑ  ෙ�  ජරාව  ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  �ප�ලාස  ෙදාළහ  ම  ග�න.  ඒ 
 �ප�ලාසය  ම  තම�  ස්�ර  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  අ�සෙ��  ග�තහම.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�භ  �  ෙ�  �භ  වශෙය�  තම�ට  ස්�ර  ෙවලා.  ��  ෙව�ච  ෙ�  �ඛ  වශෙය�  ස්�ර 
 ෙවලා.  අර  ෙ�ඛාව  �ෙ�  �තර  ම  ය�ෙන.  එෙහම  ෙවලා  අස�පජානකා��වයට 
 ඇ��ලා. අ�ත� � ෙ� �ත�� �යන එක. ඔතන බැ�වහම හ� සැර�. 

 ඊට  පස්ෙස්  අර  ඊළඟ  පදෙය�,  දැ�  “ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා”  �යලා  �ය�ෙ� 
 ඉ��  කාම  �ණ  ෙ�.  පංචකාම  �ණ  ෙ�  “�ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා.”  අ� 
 �ෙ�කය  �යන  එක  අ�  නැ�  කරග�නවා.  “�ෙ�  �ෙවෙකා”  �ෙ�ෙක�  අ�  ඈ� 
 ෙවනවා.  ��ධාකාරෙය�  “තථා�ෙධා  ෙසා.”  එතෙකාට  එතන  �ෙ�කය  කාය  �ෙ�කය, 
 ��ත  �ෙ�කය,  උප�  �ෙ�කය  �යලා  ෙප�නනවා.  ඉ��  ඒෙ�  ��ත  �ෙ�කය 
 �යන  එක  �ක�  වැ��ර  බැ�වා.  ��ත  �ෙ�කය  කවර  ෙදය�  ද?  පළෙව� 
 ධ�ානයට  සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත  �වරණය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා.  ෙදව� 
 ධ�ානයට  සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  අර  �ත�ක  �චාරය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා.  �� 
 ෙව�  ධ�ානයට  සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත  ��ෙය�  ෙව�  ෙවනවා.  ඒ  වෙ�  ම 

 131 



 සතර  ෙව�  ධ�ානයට  සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත  �ඛ  ��  ෙදෙක�  ෙව�  ෙවනවා. 
 ආකාසානඤ්චායතනයට  ක��  හ�  සමවැ�ණා  න�  �ප  සඤ්ඤා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා, 
 නාන�ත  සඤ්ඤාෙව�  ෙව�  ෙවනවා.  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  සමවැ��ච  ��ගලයා 
 ආකාසානඤ්චායතන  සඤ්ඤාෙව�  ෙව�  ෙවනවා.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට 
 සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  සඤ්ඤාෙව�  ෙව�  ෙවනවා. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන 
 සඤ්ඤාෙව� ෙව� ෙවනවා. 

 ෙසා්වා�  ෙව�ච  ��ගලයාෙ�  �ත  ස�කාය  ���,  ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස  �යන 
 ඒවාෙය�  ෙව�  ෙවනවා.  ඊළඟට  සකදාගා�යාෙ�  �ත  ඕලා�ක  කාමරාග 
 සංෙයා්ජනෙය�,  ප�ඝ  සංෙයා්ජනෙය�,  ඕලා�ක  කාමරාග  අ�සෙය�, 
 ප�ඝා�සෙය�  හා  ඔ��  හා  සමඟ  එ�ව  ��  ෙකෙල��ෙග�  ෙව�  ෙවනවා.  ඊළඟට 
 ෙප�නනවා  ෙ�  අනාගා�යාෙ�  �ත  අ�  සහගත  �  කාමරාග  සංෙයා්ජනෙය�,  ප�ඝ 
 සංෙයා්ජනෙය�,  අ�  සහගත  කාමරාග  අ�සෙය�,  ප�ඝා�සෙය�  ඒ  ෙව�  ෙවනවා 
 �යලා.  ඊළඟට  රහ�  �  ෙ�  �ත  �ප  රාගෙය�,  අ�ප  රාගෙය�,  මානෙය�, 
 උ�ධ�චෙය�,  අ�ද�ාෙව�,  මාන  අ�සෙය�,  භවරාග  අ�සෙය�,  අ�ද�ා 
 අ�සෙය� එෙහම ෙව� ෙවනවා �යලා �ය�ෙල� ස���ණෙය� ම. 

 ඉ��  ඕක  ඔය  මහා  ��ෙ�සෙ�  ��ව  11  තව  ගාථාවක  �ස්තර  කරනෙකාට 
 ෙප�නනවා  ඒ  ෙකෙස්  “ස��ෙ�ද  වශෙය�  කාමය�  ප�ව�ජනය  ෙකෙ�  ද”  �යලා. 
 ප�ව�ජනය  �යලා  �ය�ෙ�  ��  කරනවා.  ස��ෙ�ද  වශෙය�  ��  කරනවා.  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා  ෙසා්තාප��  මා�ගය  වඩ�ෙ�  අපායගා��  �  කාමය�  ස��ෙ�දෙය� 
 ප�ව�ජනය  ෙකෙරනවා.  සකදාගා�  මා�ගය  වඩ�ෙ�  ඕලා�ක  �  කාමය� 
 ස��ෙ�දෙය�  ��  ෙකෙරනවා.  අනාගා�  මා�ගය  වඩ�ෙ�  අ�  සහගත  �  කාමය� 
 ස��ෙ�දෙය�  ��  ෙකෙරනවා.  අ�හ�ව  මා�ගය  වඩ�ෙ�  �ය�ෙල�  �ය�ල 
 ස�ව�කාරෙය�,  �ය�ල  අෙස්ස  ෙකාට,  �රවෙස්ස  ෙකාට,  ස��ෙ�ද  වශෙය� 
 කාමය�  ප�ව�ජන  ෙකෙරනවා.  ෙ�  ��හට  ඒ  ස��ෙ�දෙය�  කාමය�  �� 
 ෙකෙරනවා. 

 දැ�  බල�න  ෙ�  මහා  ��ෙ�සෙ�  ෙප�නනවා  ඒ  කාමය  �යන  එක  ෙ�  රහ� 
 ෙවනක�  ම  �ෙයනවා.  ඒක  එෙත��  තම�  ඒක  අ��  ෙව�ෙ�  �යන  එක.  ඉ�� 
 ඕක  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  ඔය  ඕලා�ක  කාමය�  �යන  එක.  දැ�  අ� 
 ද�නවා  ෙසා්වා�  ම��  ස�කාය  ���,  ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස.  ඕලා�ක 
 කාමය�  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  �ප  ෙනාෙසායනවා.  අ�න  එෙත�� 
 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�දනා,  ���ෙලා්භ,  �ප.  අ�න  ඒ  triangle  එක 
 ක�පනා  කර�න  ඕෙන.  ඒ  ෙ�දනාව  �සා  ���ෙලා්භෙ�  ඉඳ�  �පය  ද�වා  ය�ෙ� 
 නෑ.  ඒක  තම�  ඒ  ඕලා�ක  කාම.  ඊළඟට  අ�සංකෘත  කාමය�  ��වහම  රහත� 
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 වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  ෙ�  ���  අ�සය  �සා  වන  කාමය�  තම�  ෙප�න�ෙ�. 
 එෙහන� ��� අ�සය පාර ක�පනා කර�න ඕෙන. 

 ෙ�ක  ෙප�නනවා  ෙ�  තමා  ය�  ග�  පම��  ෙ�ක  ��  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ��ච  සංක�පය  ම��  �ල�බත  පරාමාස  �මට  ප�ව  තම�  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�. 
 අ�  ද�නවා  �ල�බත  උපාදානයට  �ත�  සංක�පය  එ�ක�  කළහම  �ල�බත 
 පරාමාස  ෙවනවා.  අ�න  ඒෙක�  පස්ෙස ් තම�  ෙ�  ��හට  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට 
 ඊළඟට  ෙප�නනවා  කාමය�  ස��ෙ�ද  �ම  අ�හ�  �ෙම�  ��  ෙවනවා.  ෙ�කට  අර 
 ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��මට  ඇ�  කැමැ�ත,  කාෙ�සන  �හාණය  එෙහම 
 ෙප��ෙ�,  අ�න  ඉවත�ම  පවා  ඒකට  අඩං�  ෙවනවා.  ඉ��  ඔතන  ඕක  ෙහාඳට  ඔය 
 හ�ය  බලනෙකාට  ඔය  කාරණා  �ක  ඔය  ���  අ�සෙ�  කතාව�  ෙ�  අ�හ�ව  එෙක� 
 අතන  අර  අ��  ෙවනවා�  �යන  එක  ඉ��  ආෙලා්කය  �ට�  ��ෙදනවා  ��මාකාර 
 ��හට ඒ �භාස්වර � භාවනාව� ඒක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/06/2017  - භවරාග අ�සය 
 Bavarāga Anusaya 

 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  භාවනාවට  ග�ෙ�  ගාථාව�,  ඒ  මහා  ��ෙ�සෙ�  �ෙයන  ගාථාව�.  “ස�ෙතා 
 �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  � 
 තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා.”  �යන  ගාථාව.  අ�  ෙ�  ගාථාව 
 ක�� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඒ  ගාථාෙ�  ෙප�න�ෙ�  අර  හා���කා�  ��ය  වාෙ�,  අර  �පෙ�  ය��� 
 ඡ�දය�,  රාගය�,  න��ය�,  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපායාසය�.  ඊළඟට 
 අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය,  ෙ�වාෙ�  ඒ  ක��  හ�  ෙකෙන�  ඇෙලනවා  න�, 
 අ�න  ඒ  ��ගලයා  ස�ෙතා  �යලා  �යනවා.  ස�වයා  �යලා  �ය�ෙ�  අ�න  ඒ 
 �සා,  ඇ��ච  �සා.  ඒ  ��හට  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණය�  �යන 
 ඒවා�  ඇෙලනවා.  �හාව  �යලා  ��වහම  ෙ�  කයට  අ�වචනය�.  ෙ�  කය  ගැන 
 තම� ඒ �ය�ෙ�. 

 ඊළඟට,  දැ�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා.  අ�  ෙ�  �පය  �සා  ඒ  �ඛය�,  ඒ  �ඛය  �සා  ඇ� 
 ෙවන  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  �යන  ඒවා  මම  එෙත��  ��  කළා.  ඉ��  ඒෙ� 
 උදාහරණයකට  මම  ග�තා  මම  ෙ�  කාමරෙය�  භාවනා  කරනෙකාට,  අර  AC  එක 
 ඇඟට  ව�න  �සා,  ෙවන  තැනකට  �යා.  දැ�  එතන  රස්ෙන�.  එතෙකාට  දැ�  ක�පනා 
 ෙවනවා  අර  අෙත�ට  �යා  න�  ෙහාඳ�  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ඛයට  අ� 
 ඇෙලනවා �යන එක�. අ�න ඒක� ඒ ස�වයා �යන කතාව. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ඒෙක�  අන��ව  මම  බැ�වා.  ��ඨං  නෙරා.  දැ�  ෙමතන  අ� 
 ඉස්ෙස�ලා  �වා  බ�නා�ඡ�ෙනා  �යලා.  ඡ�ෙනා  �ය�ෙ�  වැ�ලා.  එයාට 
 අරවා��  ඇ�ණහම  වැෙහනවා.  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  ��ඨං  �යලා 
 ��වහම  ��ෙ�  �යන  එක�.  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය� 
 �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා.  නානාල�බන  වශෙය� 
 මාන  ෙවලා  ඉ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  AC  එක�  ඇ��  �යලා,  අ�  මාන  ෙවනවා 
 ෙ� ද? 
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 ඊළඟට  අ�සය  වශෙය�  අ�  ස්�ර  ෙවනවා.  දැ�  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  බවට 
 පැ��යා  �යලා  �ය�ෙ�,  අර  �ඛය  අ�තා  කරෙගන  ස්�ර  ෙවනවා,  මෙ� 
 කරෙගන.  එතෙකාට  ඔය  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙවනවා  �යන  එෙ�  ස්�ර  ෙව�ෙ� 
 �ප�ලාසෙයා්.  එතෙකාට  දැ�  ඔය  ���  අ�සය  ම��  ඒ  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා 
 �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ 
 ය�  �යලා  පවසනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල 
 ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  අස�පජානකා��වය  �ය�ෙ�  ���  �වණ 
 නැ�කම.  ත�හාව  �සා  ෙ�  �ක  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  ෙනාද�නා  බව.  අ�න  ඒකට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  ඒක  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  �ය� 
 �ප�ලාසය� ස්�ර වශෙය� අ� වරදවා වටහා ග�නවා. 

 ඉ��  මම  ෙ�  භාවනාව  ක��  කරලා  �ෙයනවා.  අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�,  ෙ� 
 භවරාග  අ�සය  ෙකෙස්  ස්�ර  වශෙය�  වරදවා  ග�නවා  ද  �යන  එක�.  ඉ��  ඔය 
 special  වැඩසටහන  එෙහම  කර�  අය  ද�නවා  iddhi  diagram  එෙ�  අර  අ�තවාද 
 උපාදානෙ�  පරාමාසය  හරහා  අ�  එනවා,  ඒ  1-1  රාගය  �යලා  �ෙයන  තැනට. 
 එතෙකාට  ඔය  ෙ�ඛාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  කැෙපනවා  ���ෙලා්භෙ�  ඉඳ� 
 ඔය  ෙදා්ෂ  ස�ලෙ�  ඉඳ�  ෙදා්ෂ  අග�ය  ද�වා  �  ඕනෑ  ම  ෙදය�  ග�න  ��ව� 
 �යලා, රහත� වහ�ෙස් ෙප�නනවා. 

 ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ජා�  ෙ�ඛාව.  ඔ�න  ඔය  කැෙපන  තැන.  එතෙකාට  අර  1-1 
 රාගය  ල��  කරන  තැන  ඉඳ�  අර  ඔය  කැෙපන  තැනට,  එනක�  භවරාග  අ�සය 
 ෙ�ඛාව ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�  අ�ත  වශෙය�  ෙපර  පරාමාස  � 
 ධ�මෙයා්  අ�තවාද  උපාදානෙ�  බැහැෙගන  �ෙයනවා.  �පය  �සා  ඇ�  �ණ  ඡ�දෙයා් 
 ���ෙලා්භය  �ළ  �ඳා  බැසෙගන  �ෙයනවා.  එෙස ් �  න��  අ�තවාද  උපාදානය  ම�� 
 ව�ර  ගල�නා�  ෙම�  ජා�යට  එන  ධ�මෙයා්  බරපතල�  �යලා  රහත�  වහ�ෙස් 
 ෙප�නනවා. 

 එතෙකාට  ඒක  ඉවස�න  බැහැ�  �යන  එක�.  ෙ�  ��හට  වරක  අ�තවාද  උපාදාන 
 ධ�මෙයා්  සනාථ  කරනවා.  එන�  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා්  ම  සනාථ  කරනවා.  තව 
 වෙරක  දැ�  �පය  �සා  පව��නා  �  අ��  ධ�මය�  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ෙ�තනාව 
 ද�වා  ගම�  කරව�ෙ�  එම  ධ�මය�  �සා  වන  අ��  ෙ�දනා  ස�බ�ධව  පව�න 
 �ත�  යන  සංක�පය  මත  පදන�ව,  අ�තභාව  ප�ලාභය  ම  සනාථ  කරනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  දැ�  අ��  �පය  �සා  ක�පනා  කරනවා  ෙමෙහම  ඉ�න  එක  අ�  ෙහාඳ� 
 �යලා.  ෙ�  වෙ�  භවය�  ග�න  එක  ෙහාඳ�  �යලා  අෙ�  සනාථ  ��ම�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  අර  අ�ත  �  එෙ�,  එතන  අ�තවාද  උපාදානය  �සා  �යන  එක 
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 ෙබාෙහාම  බරපතල�.  ෙමාකද  අ�ප  ධ�ානය�වල  ��ය  �යන  එක  එෙහම  බලපාන 
 �සා.  ෙ�  ��හට  භවරාග  අ�සය  ���  ඒ  ධ�මය�  සනාථ  ��ම  �යන  එක  අ� 
 වටහා ග�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ඕෙගා�ෙලා්  ෙ�  ඉ�න  ස්ථානය, 
 ෙබාෙහාම  ෙහාඳ  තැන�.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�  hall  එක  ඉස්සරහ  �ට  �ෙයන 
 තැනට,  ෙගෟතම  ��හා���ෙවා්  වැඩලා  �ෙයනවා.  ඒ  වැ�ෙ�  ය���  �ෙශ්ෂ  � 
 ෙ�කට.  ෙ�  ෙ�  හ�ෙ�  ඕෙගා�ල�ෙ�  ෛචත�ෙය�  එහා  පැ�ත  අර  guard  ෙ�වා 
 එක  �ෙයන  තැන  ඒක  උඩ  �ෙයනවා,  ෛචත�ය�.  ඕෙගා�ල�ට  ඇහැට  ෙ��ෙ� 
 නැ�  �ණාට  ඒ  �ව�  ෙලා්කෙ�,  �ැතරාෂ්ට,  ��ඩ,  ��පා�ෂ,  ��පා�ෂ  ෙද�ෙයා් 
 ඉ�නවා  ෙ�  ��  ෙව�යට.  ඒ  ෙද�ය�ෙ�  ��යට  තම�  ඒක  ය�ෙන.  ඉ�� 
 ��හා���ෙවා්  වැඩලා  �ෙය�ෙ�,  ඒ  ෛචත�ය  හැෙද�න  න�  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්ෙ�  පාද  ස්ප�ශ  ලැෙබ�න  ඕනෑ.  ඒ  �සා�  ��හා���ෙවා්  වැඩලා 
 �ෙය�ෙ�.  බණ  �ය�න  ෙනෙව�  වැඩලා  �ෙය�ෙ�.  ඕෙගා�ෙලා  ඉ�ෙ� 
 ෙබාෙහාම  ෙහාඳ  තැනක.  ඉ��  ඒක  තම�  ෙමතන  ෙහාඳ  සමා��  එෙහම  ඇ� 
 ෙව�ෙ� ෙ� ද? 

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

 අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�,  භවරාග  අ�සය,  ෙකෙස්  හැ�ෙළ�ෙ�  ද  �යන  එක�.  අ� 
 02/06/2017  භවරාග  අ�සය  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා,  ඒ  භවරාග  අ�සය  අර 
 අ�තවාද  උපාදානෙ�  ඉඳ�  1-1  රාගය  ද�වා  එ�නා  �  ඒ  ෙ�ඛාව,  සාෙඨය�  එෙහම 
 �ෙයන  ෙ�ඛාව  ඕක.  එතෙකාට  ඒෙ�  1-1  වල  ඉඳ�  අර  cross  එක�  අ�  ෙප��වා. 
 ඒෙ�  ෙදා්ෂ  ස�ලෙ�  ඉඳ�  ෙදා්ෂ  අග�ය  ද�වා  �  ඕනෑ  ම  තැන�  ග�න  ��ව� 
 ෙව�  �යලා  අ�  ෙප��වා.  එතන�  ඒ  අ�තා  වශෙය�  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා්, 
 අ�තවාද  උපාදානෙ�  බැසෙගන  �ෙයනවා.  �පය  �සා  ඇ�  �ණ  ඡ�දෙයා් 
 ���ෙලා්භය  �ළ  බැසෙගන  �ෙයනවා.  එෙහම  උණ�  අ�තවාද  උපාදානය  ම�� 
 ව�ර  ගල�නා�  ෙම�  ඒ  ජා�යට  එන  ධ�මෙයා්  බරපතල�  �යලා  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා, ඉවස�න බැහැ� �යලා. 

 එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  වරක  අ�තවාද  උපාදාන  ධ�මෙයා්  සනාථ  කරනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා්  ම  සනාථ  කරනවා  �යලා.  ෙ�ක  බරපතල 
 ව�ෙ� අර අ�ප ධ�ානවල ��ම �සා වන �ත�භාවය �ශාල වන �ස�. 

 ඊළඟට  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  තව  වරක  දැ�  �පය  �සා  පව��නා  �  අ��  ධ�මය�, 
 අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ෙ�තනාව  ද�වා  ගම�  කරව�ෙ�,  එම  ධ�මය  �සා  අ�� 
 ෙ�දනා  ස�බ�ධව  පව�න  �ත�  යන  සංක�පය  මත  පදන�ව  අ�තභාව  ප�ලාභය 
 සනාථ  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  එක  ෙවලාවකට  අ�තවාද  උපාදාන  ධ�මෙයා් 
 සනාථ කරනවා. තව ෙවලාවකට අ�තවාද ප�ලාභ ධ�මෙයා ්සනාථ කරනවා. 

 එතෙකාට  ඕෙ�,  මම  තව  ෙමෙන�  ��ම�  කළා.  ඔය  අස�පජානකා��වය  ඒ  �ඛ 
 �ම  �යන  එක.  ඒක  මනා  ෙකාට  ෙමෙන�  කර�න  ඕනෑ.  ය�  ෙ�දනාව�  ෙපර  ෙම� 
 දැ�  ෙනාලැෙබ�ෙ�  ද,  ෙමය  ලැ�ෙම�  ව�නා  �  ෙදය  �ක  වශෙය�  ෙනාසලකා  ද, 
 ඔ�ට  ��ඛය  ෙනාවැටෙහන  අතර  ��ඛ  ස�දය  ද,  ෙනාවැටෙහ.්  ෙමෙස් 
 අස�පජානකා��වය  �ඛ  ෙලස  වැට�  ෙමා්හ  පාෙ�  ගම�  ��ම  �යන  එක  �� 
 ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  කාරණා  අ�  බැ�ෙවා�,  අ�  ක��  ඉෙගන  ග�තා  ඔය  භවරාග 
 අ�සය  1-1  රාගෙ�  ඉඳ�  අර  භව  ආ�වය  �යන  ෙ�ඛාව  ද�වා  ම  ඕෙ�  ගම� 
 ��ම�  �ෙයනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙ�,  භවරාග  අ�සය  දැ�  ෙකා�  ආකාරයට  ද 
 ෙ�ක හැ�ෙළ�ෙ�? �යන එක� අද ක�පනා කෙළ්. 

 ඕක  පට�  ග�න  ඕනෑ,  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා,”  �යන  ගාථාෙව�. 
 නාම�ප  �සා  තම�  ඔය  ස්ප�ශය  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  �පෙ�  ���ය  ඇ�න� 
 ස්ප�ශය�  ෙව�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  ෙ�  ස්ප�ශ  �ණා  ම 
 සඤ්ඤාව�  ඇ�  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අර  අ�ද�ාව  ම��,  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර 
 මා�වා  වරල  ගසන  අවස්ථාව  ඒ  අ�ව  ත�හාව  ෙවන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  “අ�ද�ා 
 ප�චයා  ස� ඛාරා”  �යලා  ඒ  ත�හාව  �යන  අර  �ය  උ�පත  අ�නවා  �යලා  අ� 
 ප�ෙලහා��. 

 ඊළඟට,  අ��  අතට  ඕක  අ�ට  ෙ�නවා,  ප�ඝා�සය  හරහා  ෙ�දනාව  �සා  වන 
 ත�හාව  �යන  ෙකාටස�  �ෙයනවා.  දැ�  අ�  ෙ�  ප�ඝා�සය  අර  ඉස්ෙස�ලා, 
 අස�පජානකා��වය  ද�වා  එන  කතාව  අ�  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කරලා  �ෙයනවා  න� 
 දැ�  තම�ට  ෙ�නවා  ෙම�න  ෙ�  ත�හාව  නතර  ෙවනවා.  ෙමාකද?  අ�  ෙ�  �කට 
 තම�  ෙ�  �ඛ�  �යලා  �ෙය�ෙ�.  �කට  තම�  අ�  කැම�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�. 
 ස�පජානකා��වය ෙප�නනවා ත�හාව නැ� �ණා ම ෙ�ක නැ� ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  අස�පජානකා��වය,  ඒෙ�  අ��  පැ�ත.  ඉ��  අ�  ඒකට  ෙ�  අ�  �ඛ� 
 �යලා  අරෙගන  �ෙය�ෙ�,  ප�ඝා�සය  ම��.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙ�  අවෙබා්ධය  භා�තා  කරනවා  න�,  අර  ප�ඝා�සය  හරහා  ෙ�දනාව  �සා  වන 
 ත�හාව  නව�නවා.  එෙහම  න�  නාම�ප  point  එක  හැ�ෙළනවා.  එෙහම  න� 
 ස්ප�ශය පැ�ෙත� එන භවරාග අ�සය බැහැලා යනවා. හැ�ෙළනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  භවරාග  අ�සය  භාවනාෙව�  අ�  සාක�ඡා  කළ  අ���  ඒ  �ප 
 ෙකාටස�,  ඒ  වෙ�  ම  අ�තවාද  උපාදාන  ෙකාටස�  බැහැෙගන  යනවා  න�  එම�� 
 වන  මම��  ම��ය,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා  �යන  එක  ෙනාව�ෙ�  ෙදපැ�ත��  ම 
 ෙ�ඛාව  �ත�  ෙම�  ෙවලා  ඒක  නැ�  ෙවලා  යනවා.  භවරාග  අ�සය  �යන  ෙ�ඛාව 
 dot එක� වෙ� ෙවනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/06/2017  - ��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. 

 ෙහාඳ�  මම  කර�  භාවනාව  �යනවා  න�,  ඔය  මහා  ��ෙ�සෙ�  ගාථාව�  �ෙයනවා. 
 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ� 
 �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා”  �යන  ගාථාව. 
 එතෙකාට  ඒ  ස�ෙතා  �යලා  ��වහම  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ඔය  �පෙ�  ය��� 
 ඡ�දය�,  රාගය�,  න��ය�,  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපායාසය�  අර  අ� 
 බැ�ෙ�  හා���කා�  ��ය  ෙ�  ද,  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය  අ�න  ඒවා 
 �ෙයනවා ද, ඒෙ� ඇ�ණා න�, ඒ ඇ��ච �සා තම� ස�වයා �යලා �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  ��හට  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  �යන  ඒවාෙ�  ඇ�ම 
 �යන  එක.  �හා  �යලා  ��වම  ෙ�  කයට  අ�වචනය�.  බ�නා�ඡ�ෙනා  �යලා 
 �ය�ෙ� අ� ඒ ��ධාකාරය�� අ� වැ�ලා �යන එක. 

 එතෙකාට  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  ��ඨං  �යලා  ��වහම  ඒ  රාග 
 වශෙය�  ර�  ෙවලා  ��නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ටව  ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ 
 ෙවලා  ඉ�නවා.  ඒ  වාෙ�  ම  නානාල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා.  මට  කා� 
 එක� �ෙයනවා ආ� වශෙය� ��ධාකාරෙය�. 

 ඊළඟට  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙවලා  ඉ�නවා.  ඒ  බවට  පැ��යා  �යන  එක�,  දැ� 
 ��ඨං නෙරා �ය�ෙ�. ෙමාහනස්�ං ��වහම ඔය පංචකාම �ණය�. 

 එතෙකාට  ඔය  අ�සය  වශෙය�  ෙ�  ස්�ර  ෙව�ෙ�  ෙමානවා  ද?  ෙ�  �ප�ලාස. 
 අ�භය  �භ�  �යන  �ප�ලාසය,  ��ඛය  �ඛ�  �යන  �ප�ලාසය.  ඔය  ��හට 
 �ප�ලාස 12ම තම� ස්�ර ෙව�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ���  අ�සය  ම��  ඒ  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා 
 පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා 
 පවසනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා 
 �ඛ�  �යලා  �යනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  �ය�  �ප�ලාසය�  ස්�ර  වශෙය�  ම 
 වරදවා ග�නවා. 
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 එතෙකාට  ඔය  ප�ඝා�සය  ම��  ඒ  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ� 
 �යලා  �යන  එක  ෙහාඳට  ක�පනා  කරලා  බල�න  ඕනෑ.  දැ�  බල�න 
 අස�පජානකා��වයට  එ�ෙ�  ප�ඝා�සය  ෙ�ඛාව  අ�  බැ�ෙවා�,  අ�ට  ෙ�නවා 
 ජරාව,  ෙ�දනාව,  අස�පජානකා��වය.  එතෙකාට  දැ�  එෙත��  අෙ�  ෙ�  �පය  ජරා 
 ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  මෙ�  �යාෙ�  කතාව  ග�න.  Taste  buds  ���ලා, 
 එතෙකාට  දැ�  �යා  �තනවා  ෙ�  ෙ�දනාව  නැවත�  උප�දව�න  ��ව�  �යලා  අර 
 වාෙ�.  ජරා  ෙවලා  �ෙයන  �පය.  එතෙකාට  ඔ�න  ජරාෙව�  ෙ�දනාවට  ආවා.  එයා 
 ද�ෙ� නෑ ෙ�ෙක� ඇ� ෙව�ෙ� �ක� �යලා. 

 ස�පජානකා��වය  �ළ  �ෙය�ෙ�,  ත�හාව  නැ�  �ණා  ම  �ක  නැ�  ෙවනවා  �යන 
 එක.  එතෙකාට  අස�පජානකා��වෙ�  ඕෙ�  අ��  පැ�ත.  දැ�  ෙමයාට  ෙ��ෙ� 
 නෑ.  ෙ�ෙක�  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ක�  �යලා.  අ�  ඒක  �ඛ�  �යලා  �යනවා,  ෙමාක� 
 ද?  ච�රා�ය  සත�  ෙනාද�නාකම.  ත�හාව  �සා  ෙ�ක  ඇ�  ෙවනවා  �යන  එක 
 ෙනාද�නාකම �ඛ� �යල� සාමාන� ��ගලයා �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒක  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කර�න  ඕනෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  ය�  ෙ�දනාව�  ෙපර 
 ෙම�  දැ�  ෙනාලැෙබ�ෙ�  ද,  ෙ�  ෙව�නා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  ෙනාසලකා  ද,  ඔ�ට 
 ��ඛය  ෙනාවැටෙහන  අතර  ��ඛ  ස�දය  ද  ෙනාවැටෙහ�.  ෙමෙස ්
 අස�පජානකා��වය  �ඛ  ෙලස  වැට�,  ෙමා්හ  පාෙ�  ගම�  ��ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා.  ඉ��  එෙහම  න�  ප�ඝා�සය  �සා  ��ඛයට  ම  තම�,  අ�  කැම�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ� �යලා. 

 එතෙකාට  �පය  ජරා  ෙව�ෙ�  න�,  අ�  �ත�  ඔය  taste  buds  ���ලා,  තම�ෙ� 
 blood  sugar  වැ�  ෙවලා,  ඒ  වෙ�  ෙමාක�  හ�  එක�,  එෙහම  න�  ෙ�  �පය 
 පව��ෙ�  නෑ.  ව�ා�ය�,  මරණය�  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  �සා  වන 
 ෙ�දනාෙවා්  ද  ෙනාපව�.  එෙහම  න�  අ�න  අර  ප�ඝ  සඤ්ඤා  අ�ථ�ගමා  �යන  එක 
 කර�න ��ව�. ප�ඝා�සය පාර �ෙ� බල�න දැ�. 

 එතෙකාට  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා  �ය�ෙ�,  අ�  �ෙ�කෙය�  �ර  ෙවනවා 
 �යලා.  �ෙ�කය  ��  ආකාර�.  කාය  �ෙ�කය,  ��ත  �ෙ�කය,  උප�  �ෙ�කය 
 �යලා.  කාය  �ෙ�කය  �යලා  ��වහම,  දැ�  ����  වහ�ෙස්  නම�  ත�යම 
 හැ�ෙරනවා.  ත�යම  ��ඩපාෙත  යනවා.  ත�යම  ඉ�නවා,  ත�යම  භාවනා  කරනවා, 
 ඒ ��හට. අ�න කාය �ෙ�කය. 

 ��ත  �ෙ�කය  �යලා  �ය�ෙ�  �ථමධ�ානයට  �ය  ��ගලයාට 
 පංච�වරණය�ෙග�  �ෙ�කය  �ෙයනවා.  ���ය  ධ�ානයට  �ය  ��ගලයාට  ඔය 
 �ත�ක  �චාරව��  �ෙ�කය  �ෙයනවා.  ��  ෙව�  ධ�ානයට  �ය  ��ගලයාට  ඒ 
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 ��ෙය�  �ෙ�කය  �ෙයනවා.  හතර  ෙව�  ධ�ානයට  �ය  ��ගලයාට  අර  �ඛ  ��ඛ 
 �යන ෙදෙක� ම �ෙ�කය �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ආකාසානඤ්චායතනයට  �ය  ��ගලයාට  �ප  සඤ්ඤා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා, 
 නාන�ත සඤ්ඤා, �යන එෙක� �ෙ�කය �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔය  කෑ�ල  �ක�  මම  වැ�ෙය�  බැ�වා.  ෙ�  භාවනාව  අ�  ක�� 
 කරලා  �ෙයනවා  morning  meditations  වල.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ප�ඝා�සෙ� 
 ෙ�ඛාව දැ� අ� බලාෙගන ආවා ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙ�  ෙ�දනාෙව�  පව��නෑ  �යලා  ද�නවා  න�,  අ�ට  ෙ�නවා 
 ෙ�,  “�ප  සඤ්ඤා  සම��කමා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා  අ�ථ�ගමා,  නාන�ත  සඤ්ඤා 
 අමන�කාරා.”  නාන�ත  සඤ්ඤා  අමන�කාරා  ��වහම  ෙමෙත��  බල�න  ඕනෑ. 
 �ඤ්ඤාණය  �සා  වන  නාම�ප  ෙකාටස  ��  කර�න  ඕනෑ.  �ඤ්ඤාණය,  නාම�ප 
 �යන  එකට  එනවා.  එතෙකාට  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා,  එත��  තම�  අර  නාම,  �ප 
 කෑ�ලට එ�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙත��  අ�  අදහස්  කර�ෙ�  නෑ.  ඒ  ස���ණෙය�  ඉව�  �ම�.  ඒ 
 ෙමාකද  ෙහ්�ව?  එෙහම  බැ�ෙවා�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය 
 අ�න  ඒවා  ඉ�ම�ම  �යන  එක�  ෙ�කට  අ��  ෙව�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ඒක  �සා  ඒ 
 ස���ණෙය�  ඉ�ම�ම�  �යන  එක  ක�පනා  කර�ෙ�  නෑ.  ෙමාකද,  ෙ�දනාව� 
 එෙහම  අ��  කරනවා  න�,  අ�  යනවා  ෙ�  ඉහළ  ධ�ානය�ට.  ෙමෙත��  බල�ෙ� 
 ෙ�  �පය  �සා  වන  ෙ�දනා  ෙකාටස  ඉ�ම�ම  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ���  අ�සය 
 පාෙ� �පයට �ඛ ය� �යලා පැව�ම �යන එක නතර ෙව�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට,  ඒෙක�  �යෙව�ෙ�  නෑ,  ���  අ�සය  ස���ණෙය�  අ��  ෙවනවා 
 �යලා.  ඉ��  ඔය  ��හට  බලාෙගන  ය�න  ��ව�.  ඉ��  උප�  �ෙ�කය  �යලා 
 �ය�ෙ�,  ඔය  ��වාණයට  �ය  ��ගලයාට  දස  උප�  ඕෙගා�ෙලා  ඉෙගන  ග�තා 
 ෙ�.  ඒ  උප�ව��  ස���ණෙය�  �ෙ�කය  �යන  එක  �ෙයනවා,  �වනට  �ය 
 ��ගලයාට. 

 එතෙකාට  කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා,  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  ෙලා්කෙ� 
 ��වහම  ෙ�  ස�ව  ෙලා්ෙ�  ෙ�නවා  ෙ�  ඒ  ඇෙහ්  �ෙයන  ඒ  ෙලා්ක.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 �ෙක�  තම�  අ�  අ��  ෙව�න  ඕනෑ.  ඒක  සැප�  �යාෙගන  අ��  ෙව�න  බැහැ� 
 �යන එක. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/06/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  කෙළ්  අර  ගාථාව�  අ�  ෙ�  දවස්වල  බලාෙගන  යනවා.  “ස�ෙතා  �හායං 
 බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා 
 ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” �යන ගාථාව. 

 ඉ��  ඔය  ස�ෙතා  �යලා  �ය�ෙ�  ස�වයා.  ඒ  �ය�ෙ�  �පෙ�  ය��� 
 ඡ�දය�,  රාගය�,  න��ය�,  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපායාසය�.  ඊළඟට 
 අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය.  එතෙකාට  ඒෙ�  ඇ�ණා  න�  ඒ  ��ගලයාට  ස�වයා 
 �යලා �යනවා. අර හා���කා� ��ෙ� අ� ඉෙගන ග�ෙ�. 

 එතෙකාට  �හා  �යලා  ��වහම  ෙ�  කයට  අ�වචනය�.  ඊළඟට  බ�නා�ඡ�ෙනා 
 ��වාහම  ඡ�ෙනා  ��වහම  එතන  ෙ�  වැ�ලා.  ෙ�වා��  වැ�ලා.  ඊළඟට  ��ඨං 
 නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  ��ඨං  �ය�ෙ�  ඉ�නවා.  ��ඨං  නෙරා  �ය�ෙ�  ඒ 
 රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ��නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා.  ෙමා්හ 
 වශෙය�  �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා.  නානාල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා.  අ�සය 
 වශෙය� ස්�ර බවට පැ��ලා ඉ�නවා. 

 එතෙකාට  ඉ��  අ�සය  වශෙය�  ෙ�  ස්�ර  ෙව�ෙ�  �ප�ලාසෙයා්.  එතෙකාට  ��� 
 අ�සය  ම��  ඒ  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග 
 අ�සය  ම��  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  ප�ඝා�සය 
 ම��  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  අ�ද�ා 
 අ�සය  ම��  �ය�  �ප�ලාසය�  ස්�ර  වශෙය�  ම  වරදවා  ග�නවා.  එතෙකාට 
 ඕෙ� අස�පජානකා��වයට �යන එක �ක� ගැ�රට ෙමෙන� කර�න ඕනෑ. 

 දැ�  බල�න,  මෙ�  �යාෙ�  කතාව  වාෙ�  අ�  ද�නවා  ජරා,  ෙ�දනා, 
 අස�පජානකා��වය  �යන  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  දැ�  �යාට  හැමදා  ම  කෑම  ක�න 
 ���  තරහා  ���ලා  �ෙයනවා.  එයාෙ�  taste  buds  ���ලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඉ��  එයා  ද�ෙ�  නෑ,  ෙ�ෙක�  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ක�  �යලා. 
 ස�පජානකා��වය  �ළ  �ෙය�ෙ�  ත�හාව  නැ�  �ණා  ම,  �ක  නැ�  ෙවනවා  �යන 
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 එක.  අවෙබා්ධය  �ෙයනවා.  ස�දය  අස්තංගමය  �ෙයන  ��  එක  ම  නැ�  ෙවනවා 
 �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒ  අස�පජානකා��වෙ�  ෙප��වා  ඉ��  ය���  ෙ�දනාව�,  ෙපර 
 ෙම�  දැ�  ෙනාලැෙබ�ෙ�  ද,  ෙ�  ව�නා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  ෙනාසලක�  ද,  ඔ�ට 
 ��ඛය  ෙනාවැටෙහන  අතර,  ��ඛ  ස�දය  ද  ෙනාවැටෙහ�.  ෙ�  ��හට 
 අස�පජානකා��වය  �යන  එක,  ඒක  �ඛ  ෙලස  වැට�ලා  ඒ  ��ගලයා  ෙමා්හ  පාෙ� 
 ගම�  ��ම  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහන�,  අ�ට  ෙ�නවා  ප�ඝා�සයට  අ� 
 කැම�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ��ඛයට  ම  �  �යලා.  ඉ��  අ�  ඕක  13  ෙව�දා 
 භාවනාෙව� අ� ඕක සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  එෙහන�,  ඔය  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා 
 �යනවා.  ඒක  �සාව�  ෙ�.  �පයක  �ඛය�  නෑ.  වැ�  ම  තර��  �ෙය�න  ��ව� 
 �භය  �තර�.  ඒකව�  නෑ.  ඊළඟට  කාමරාග  අ�සය  ���  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  �� 
 කරලා එතන �ඛ� �යලා �යනවා. ඒක� �සාව� ෙ� සඤ්ඤාව �ඛ� �යන එක. 

 එෙහම  න�  ෙකෙන�ට  ෙපෙන�න  ඕනෑ,  ෙ�  �සා  ෙදක�.  එතෙකාට  ඕෙක�  තම� 
 අ�  ද�නවා,  ඔය  සඤ්ඤාෙව�  එෙහම  ෙ�දනාවට  අගය�  �ලා  අ�  ත�හාව  ෙවනවා 
 �යලා  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  point  එකට  එ�ෙ�  නෑ. 
 ඔය  නාම�ප  �යන  point  එකට  එ�ෙ�  නැෙත�  �යන  එක  �ෙයනවා.  �සා  ෙදක� 
 �යලා.  එෙහම  න�  ෙ�  ��  ධ�මය  ද�නවා  න�,  �පය�  සඤ්ඤාව�  එතන  ෙදක  ම 
 ෙබා� කතාව� ඒ �ඛ� ��ව එක. �සාව� �යලා. 

 ඊළඟට  ජරාව.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාව.  එතෙකාට  ඒ  ජරාව  �යන  එක  ද�නවා  න�, 
 එෙහම  න�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ප�ඝා�සය  ම��  ෙ�  අස�පජානකා��වයට 
 �ඛ�  �යන  එක.  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  �ක�  �යන  එක 
 ද�නවා. එෙහම න� ෙමාකද ෙව�ෙ�? 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  point  B  එක  අ�  හද�ෙ� 
 නෑ.  අර  best  එක�  �යලා  තම�ෙ�  ෙහාඳට  ෙ�න  එක�.  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ. 
 අර  ෙදෙක�,  කාරණා  �පය�,  සඤ්ඤාව�,  අතන  ප�ෙලහා  �ෙයන  ජරාව�  �යන 
 එක. උඩ �ෙය�ෙ� �සාව �යන එක. 

 එතෙකාට  එතන  �  bell  shaped  curve  එක  හද�ෙ�  නෑ  �ය�ෙ�,  �ඥා  ����ය. 
 �ඥා  ����ය  ලබලා  ඒක  එත��  ම  අවස�  කරග�න  ��ව�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ඕක  13  ෙව�දා  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  කරලා  බල�න  ඕනෑ. 
 අ�  ඒෙ�  ෙප��වා,  ඒෙක  ජරාව  ෙවනවා  න�  ඉ��  ව�ා�,  මරණ  එෙහම  ඇ� 
 ෙවනවා.  ඒ  �සා  ෙ�දනාව  පව��ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  එෙහම  න�  “ප�ඝ  සඤ්ඤාෙ� 
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 අ�ථ�ගමය”  �යන  එක  කර�න  ��ව�.  ප�ඝ  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ඉ�මව�න 
 ��ව�. 

 ඉ��  ඔය  ගාථාෙ�  ඉ��  ඉ��  ෙකාටස්  �ක�  ෙකෙන�ට  බල�න  ��ව�.  අර 
 �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා  �ය�ෙ�  අ�  �ෙ�කෙය�  �තර  ම  අ��  ෙවනවා. 
 ඒ  කාය  �ෙ�කය,  ��ත  �ෙ�කය,  ඊළඟට  උප�  �ෙ�කය  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඉ��  නාන�ත  සඤ්ඤා  අමන�කාරා  �යන  එක  අ�ට  කර�න 
 ��ව�.  ඔය  කාරණා  �ක  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  න�  �පය�,  සඤ්ඤාව�  එතන  ඒ 
 �සාව� �යන එක, ප�ෙලහා�� ජරාව� �යන කාරණාව �ෙයනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/06/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව�  පස්ෙස්,  ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ��  කරලා, 
 ගාථාව�  �ෙයනවා  ෙ�.  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා 
 ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  � 
 ��පහායා” �යන ගාථාව. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙ�  ස�ෙතා  �යලා  ��වහම  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ඔය  �පෙ�  ය��� 
 ඡ�දය�,  රාගය�,  න��ය�,  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපායාසය�,  ඒ  වෙ�  ම 
 ෙ�  අ�ස�  �තට  ස්ථාන  වන  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය  �යන  ඒ  ධ�මය�  ෙව� 
 ද,  ඒවට  ය���  ෙකෙන�  ඇෙලනවා  ද,  ඒ  ඇ�ණහම  ඒ  ��ගලයා  ස�වයා  �යලා 
 �යනවා. ෙ� ��හට ෙ�දනා, සඤ්ඤා, සංස්කාර, �ඤ්ඤාණ. 

 එතෙකාට  �හා  ය�  �යලා  ��වම  ෙ�  කයට  අ�වචනය�.  ඊළඟට  බ�නා�ඡ�ෙනා, 
 ඡ�ෙනා  ��වාහම  වැ�ණා.  දැ�  ඉ��  ඔය  ��  කාරණාව��  ෙ�නවා  හැම  එක�� 
 ම  අ�ව  වැෙහනවා  �යලා.  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  ��ඨං  නෙරා 
 �යලා  ��වහම,  ��ඨං  �ය�ෙ�  ඉ�නවා  �යන  එක�.  නෙරා  �ය�ෙ�  නරයා. 
 එතෙකාට  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා  අ�.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා 
 ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා.  නානාල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා 
 ඉ�නවා.  ඉ��  ඔය  කෑ�ල  ෙහාඳට  බල�න  ඕනෑ.  නානාල�බන  වශෙය�  මාන 
 ෙවන හැ� අ�. 

 ඊළඟට  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙවලා  ඉ�නවා.  Firm  ෙවලා.  ඒ  අ�සය  වශෙය� 
 ස්�ර  ෙව�ෙ�  ෙමානවා  ද?  �ප�ලාසෙයා්.  ඉ��  ���  අ�සය  ම��  �පයට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාවට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ප�ඝා�සය  ම��  ඒ 
 අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  අ�ද�ා  අ�සය 
 ම��  �ය�  �ප�ලාසය�  ස්�ර  වශෙය�  ම  වරදවා  ග�නවා.  ඔය 
 අස�පජානකා��වයට �ඛ� �යලා �යන එක මනා ෙකාට ෙමෙන� කර�න ඕනෑ. 

 ය���  ෙ�දනාව�  ෙපර  ෙම�  දැ�  ෙනාලැෙබ�ෙ�  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  මෙ�  �යා 
 කෑම  ක�න  ���  තරහා  ය�ෙ�,  එතෙකාට  ලැ�ණ�  ෙව�නා  �  ෙ�  �ක  වශෙය� 
 ෙනාසලකා  ද,  ඒ  ��ගලයාට  ��ඛය  ෙනාවැටෙහන  අතර  ��ඛ  ස�දය  ද 
 ෙනාවැටෙහ�.  ෙ�  ��හට  අස�පජානකා��වයට  ඒ  �ඛ  ෙලස  වැට�ලා,  ඒ  ෙමා්හ 
 පාෙ� ගම� ��ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 
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 ඉ��  ෙ�  ප�ඝා�සය  �සා  අ�  ��ඛයට  ම  කැම�  ෙවලා  �ෙයනවා  �යන  එක 
 ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ.  ඉ��  ඕක  අ�  ක��  භාවනාෙ��  ෙප�වා  ��නා. 
 ඉ��  ආකාසානඤ්චායතනයට  එෙහම  ඔය  ��හට  ය�න  ��ව�  �යලා  ඒ 
 ප�ඝා�සය  �යන  එක  නව�වලා,  අර  “�ප  සඤ්ඤා  සම��කමා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා 
 අ�ථ�ගමා, නාන�ත සඤ්ඤා අමන�කාරා” �යලා සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  ෙ�  අද  භාවනාෙ��  මම  �ෙශ්ෂෙය�  ම  බැ�ෙ�,  දැ�  ක��  හ� 
 ��ගලෙය�  ජරා  ෙවනවා  �යලා  ද�නවා  න�,  දැ�  මෙ�  �යා  �ණ�  ජරා  ෙවලා 
 �යලා  ද�නවා  න�,  එෙහම  න�  ඒ  ��ගලයා  ෙ�  ෙලා්කය  ශාස්වත�,  �ත��, 
 infinite,  අන�ත�  ආ�  �යලා  ඒ  ���  �යන  ඒවා  පව��ෙ�  නෑ.  Taste  buds 
 පව��ෙ� නෑ වෙ��. 

 එෙහම  න�  ���  වශෙය�  පරාමාස  �ෙ�  ��  ය�  �යලා  කතාව�  ෙව�ෙ�  නෑ. 
 ����  වශෙය�  පරාමාස  �ම�  ෙව�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  �පයට  �ඛ  ය� 
 පවර�ෙ�  නෑ.  එෙහම  �ෙණා��  ය�  සඤ්ඤාව�  ෙපර  කාමරාග  අ�සය  හරහා  �ඛ 
 ය�  පවසා  ද,  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  අස�පජාන  ෙනාව�ෙ�,  ඒ  �ඥා 
 ����ය  ඇ�  ව�ෙ�,  ��වාණය  �යන  එක  සා�ෂා�  කර�න  ��ව�.  ඉ�� 
 ෙ�ෙ� ෙ� �ඤ්ඤය ද�වා ම තම�ට දැෙනනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  ඉ��  ෙකෙන�ට  තව  ඉස්සරහට  බලාෙගන  ය�න  ��ව� 
 ඉ��  ඇ�  ෙමෙහම  ෙව�ෙ�  �යන  එක.  Bell  shaped  curve  එක�  එ�ක 
 ක�පනා කරලා, ෙමෙන� කර�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/06/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස්,  ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  අද  භාවනාවට 
 ග�ෙ�  අර  ගාථාව�.  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං 
 පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා”  �යන 
 ගාථාව. 

 එතෙකාට  ඒ  ස�ෙතා  �යලා  �ය�ෙ�  ඒ  �පෙ�  ය���  ඡ�දය�,  රාගය�, 
 න��ය�,  ඒ  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපායාසය�,  සහ  ඒ  අ�ස�  ��තයට 
 අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය  �  ඒ  ෙ�ව�  �ෙයනවා  ද.  ඒෙක  ඇ�ම�  �ෙයනවා  ද 
 අ�න  ඒ  ��ගලයාට  �යනවා  ස�වයා  �යලා.  අර  හා���කා�  ��ෙ�  ��ෙ� 
 ���. 

 එතෙකාට  �හාව  �යලා  ��වහම  ෙ�  කයට  අ�වචනය�.  ඊළඟට  බ�නා�ඡ�ෙනා. 
 ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ෙ�  �හාවට  �යා  න�  ඉ��  වැෙහනවා  �යලා  ෙ�  ද. 
 බ�නා�ඡ�ෙනා  වැ�ලා  �ෙයනවා.  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  ��ඨං 
 �යලා  ��වහම  ��යා.  ඒ  �ය�ෙ�  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ 
 වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා.  ���  වශෙය� 
 පරාමාස  ෙවලා  ඉ�නවා.  නානාල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා.  ඒ  ෙහාඳට 
 බල�න ඕනෑ එක� තම� ෙ�ක. එක එක ��හට අ� මාන ෙවලා ඉ�න හැ�. 

 අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඒ  බවට  පැ��ලා  ��නවා.  එතෙකාට 
 අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙව�ෙ�  �ප�ලාසෙයා්.  ���  අ�සය  ම��  ඒ  �පයට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාවට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  ප�ඝා�සෙය�  අස�පජානකා��වයට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අර  ජරා,  ෙ�දනා 
 අස�පජානකා��වෙ�  ෙ�ඛාව.  ඒ  ප�ඝා�සය.  අ�ද�ා  අ�සෙය�  �ය� 
 �ප�ලාසෙයා් ස්�ර වශෙය� ම වරදවා ග�නවා. 

 ඒ  අස�පජානකා��වය  �ඛ  �ම  �යන  එක  ෙකෙන�  මනා  ෙකාට  ෙමෙන�  කර�න 
 ඕනෑ.  දැ�  බල�න  මෙ�  �යාෙ�  taste  buds  ���ලා  ජරාවට  ප�  ෙවලා,  එයා  අර 
 ෙපර  ෙ�දනාව  ම  ඉ�ලනවා.  ඒෙක�  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ක�  �යන  එක  එයා  ද�ෙ� 
 නෑ,  ඒ  ෙ�දනාව  ලබාෙගන.  එතෙකාට  ය�  ෙ�දනාව�,  ෙපර  ෙම�  දැ� 
 ෙනාලැෙබ�ෙ�  ද,  ෙ�  ��හට  ෙව�නා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  ෙනාසලක�  ද,  ඔ�ට 
 ��ඛය  ෙනාවැටෙහන  අතර,  ��ඛ  ස�දය  ද  ෙනාවැටෙහ�.  ෙමෙස ්
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 අස�පජානකා��වය  �ඛ  ෙලස  වැට�  ෙමා්හ  පාෙ�  ගම�  ��ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා.  ප�ඝා�සය  �සා  අ�  ��ඛයට  ම  කැම�  ෙවලා  �ෙයන  බව  ෙ�නවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ��ඛය  ෙනාද�නාකම,  ��ඛ  ස�දය  ෙනාද�නාකම,  ච�රා�ය  සත� 
 ෙනාද�නාකම,  ෙහාඳ�  �යලා  තම�  ෙ�  �ය�ෙ�.  සාමාන�  ��ගලෙය�  එෙහම 
 ෙ� �ය�ෙ�. 

 ඉ��  �පය  ජරා  ෙවනවා  න�  ඒක  පව��ෙ�  නෑ.  ඉ��  ව�ා�,  මරණ  එෙහම  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙ�  �සා  වන  ෙ�දනාව  ෙනාපව�නවා.  එෙස්  න�  ප�ඝා�සය  අර  ප�ඝ 
 සඤ්ඤා  අ�ථ�ගමා  �යලා  �ය�ෙ�,  ආ�න  ඒක  අ�ට  ෙහාඳට  ��  කර�න 
 ��ව�. 

 ඊළඟ  පදෙ�  �ෙයනවා,  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා  �යලා.  ඒ  �ෙ�  �ය�ෙ� 
 ��  ෙවනවා,  ඈ�  ෙවනවා.  ඒ  �ෙ�කෙය�  ඈ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  කාය 
 �ෙ�කය,  ��ත  �ෙ�කය,  උප�  �ෙ�කය  �යලා  �යනවා.  ඉ��  කාය  �ෙ�කය 
 �ය�ෙ�,  ත�යම  තම�  �ව�  ෙව�ෙ�.  ��ඩපාෙත  ය�ෙන�  ත�යම.  එකලාව 
 භාවනා කරනවා, එකලාව ඉ�නවා �යලා. 

 ඊළඟට  ��ත  �ෙ�කය  ෙප�නනවා,  ඔය  �ථමධ�ානයට  �ය  ��ගලයාට 
 පංච�වරණය�ෙග�  �ෙ�කය  �ෙයනවා.  ���ය  ධ�ානයට  �යා  න�  �ත�ක 
 �චාරය�ෙග�  �ෙ�කය  �ෙයනවා.  ��  ෙව�  ධ�ානයට  �ෙයා�  ��ෙය� 
 �ෙ�කය.  හතර  ෙව�  ධ�ානයට  �ෙයා�  �ඛ  ��ඛ  �යන  ඒවා��  �ෙ�කය.  ඊළඟට 
 පස්  ෙව�  ධ�ානයට  යනවා  න�  �ප  සඤ්ඤා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා,  නාන�ත  සඤ්ඤා, 
 �යන  ඒවා��  �ෙ�කය  �යන  එක  �ෙයනවා.  දැ�  එෙහන�  ඕක  බල�න  අර 
 ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  ෙහාඳ�  �යලා  �ය�ෙ�.  �ඛ�  �යලා 
 �ය�ෙ�. අ�න ඒක ෙහාඳට ෙමෙන� කරලා බල�න. 

 නාන�ත  සඤ්ඤා  අමන�කාරා  ��වහම  �ඤ්ඤාණය  �සා  වන  නාම�ප  ෙකාටස  අ� 
 ��  කර�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  දැ�  අ�ට  තරහා  ���ලා,  �යා  කෑම  ෙහායනවා  වෙ�, 
 අ� තම� ෙ�ක ෙහාය�ෙ�. එතෙකාට ඇ� ෙව�ෙ� ��ඛය �යලා ද�ෙ� නෑ. 

 ෙ�  කෑ�ල  ෙහාඳට  බැ�වාට  පස්ෙස්,  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  �පයට  �ඛ�  �යලා 
 ෙනාපවරනවා  න�  ඒ  සඤ්ඤාවට  �ඛ�  �යලා  පවර�ෙ��  නැ�න�,  ජරා  බව 
 ද�ෙ�  න�,  ඔය  කාරණා  3,  ෙබාෙහාම  ගැ���.  ඒ  �ය�ෙ�  �පයට  �ඛ� 
 �ය�ෙ��  නැ�න�,  සඤ්ඤාවට  �ඛ�  �ය�ෙ��  නැ�න�,  ජරා  බව  ද�නවා  න� 
 අස�පජානකා��වය  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�  නෑ.  එෙහම  ෙව�ෙ�  නැ�න�  �ඥා 
 ����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  B 
 point �යන එක හද�ෙ� නෑ. Peak එක� හද�ෙ� නෑ. 
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 එතෙකාට  ඕක  ෙප�ව�න  ��ව�  diagram  එක�  වශෙය�  ග�නවා  න�,  අ�  1 
 ජරාව  �යන  එක  දාග�ෙතා�,  2  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එන  ���ය, 
 එතෙකාට  3  ���  අ�සය,  එතෙකාට  4  කාමරාග  අ�සය,  ඒෙක�  තම�  අර 
 සඤ්ඤාවට  �ඛ�  �යන  එක  �ය�ෙ�,  එතෙකාට  5  අ�ට  එනවා  ෙ�දනාව  �ෙයන 
 තැනට,  ඒ  වෙ�  ම,  5  ආප�  වැෙටනවා  අස�පජානකා��වය  �යන  එකට.  එෙහම 
 න�  ෙ�දනාෙව�  අස�පජානකා��වය  ද�වා  �ෙයන  ෙකාටස  අ�  කර�ෙ�  නෑ.  ෙ� 
 ��හට ෙ��� ග�තා න�. 

 එතෙකාට  එෙහන�  ජරාව  �යලා  ද�නවා  න�,  ෙ�  ෙලා්කය  ශාස්වත�,  �ත��, 
 infinite,  අන�ත�  ආ�  �යලා  ඒ  ���  පව��ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  ���  වශෙය� 
 “පරාමාස  �ෙ�  ��ෙ�”  �යන  එක  පව��ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  �පයට  �ඛ�  �යලා 
 පවර�ෙ� නෑ. ඒක තම� ඔය ෙප��ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  ෙ�නවා,  ෙමෙහම  �ණා  න�,  සඤ්ඤාව�,  ෙපර  කාමරාග 
 අ�සය  හරහා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා  ද  ඒක  ෙව�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  අස�පජාන 
 ෙනාව�ෙ� �ඥා ����ය ඇ� ව�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ද�වා  ෙ�  භාවනාව  අ�  ක��  ��වා.  ඉ��  අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ� 
 ෙකා�  ආකාරයට  ද  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�ෙ�  �යන  එක.  අ�  ෙ�  ��හට  ෙ� 
 bell  shaped  curve  එෙ�  B  point  එක  හද�ෙ�  නෑ  �යලා  �වා  න�,  එෙහම  න� 
 ඒක  සමථ  ස්වභාවයකට  ප�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  curve  එක  flat  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  දැ�  අර  ෙ�ෙ�  ස�කාය  ���ය�  ඇ�  ද,  ඒක�  පැහැ�ලා  යනවා.  අර 
 ��ඛ  table  අ�ථය  ෙමතන  එ�ෙ�.  �ම�  �සා  ද?  අර  bell  shaped  curve  එෙ� 
 අ�  ද�නවා  ෙ�,  A,  B,  C.  දැ�  B  �යන  එක  flat  �ණා  න�  අර  උඩ  trapezium  එක 
 වෙ�  එතෙකාට  A,  ව�  පැ�ෙ�,  C  අර  ෙසා්ක  ෙවන  පැ�ෙ�.  එතෙකාට  A,  සහ  C 
 වල ඇ� ෙවනස. A, �යන එක වැ��, C �යන එක අ��. ඒක �ඩා�. 

 එතෙකාට  ෙ�  �සා  ඊළඟ  ෙමාෙහාෙ�  ස්ප�ශය  ම��  ඇ�  ෙවන,  අ�  �ත�  ඊළඟට 
 එ�ෙ�  A1,  C1  �යලා,  ඒෙ�  අගය  අ��.  A  වල  අගයට  වඩා  අ��.  ���ය  ��ලා 
 �ෙයන  �සා  මාන  අගය  අ�  �  ඇ�  බැ��  A1  ��ම  ආකාරය��  A  වලට  වඩා  වැ� 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  ඊළඟට  හදන  එක  කවදාව�.  අ�  ෙ�  හදන  �සා�  ෙ�  �ශ්නය 
 �ෙය�ෙ�.  ෙ�  �සා  අර  flat  curve  එක,  ඒ  flat  ෙවලා  ම  ���ලා  අර  භවරාග 
 අ�සය  �යන  එක,  අ�  ෙප��වා  ක��  භාවනාවක,  ඒක  �ත�  ෙම�  ෙවලා  නැ� 
 ෙවලා යනවා �යන එක. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/06/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 එතෙකාට  මම  කෙළ්,  අර  ඊෙ�  අ�  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  අර 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  ය�න  භාවනාව�  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ෙ� 
 ��ඨධ�ම  කාම,  ස�පරා�ක  කාම,  ��ඨධ�ම  කාම  සඤ්ඤා,  ස�පරා�ක  කාම 
 සඤ්ඤා,  ��ඨධ�ම  �ප,  ස�පරා�ක  �ප,  ��ඨධ�ම  �ප  සඤ්ඤා,  ස�පරා�ක  �ප 
 සඤ්ඤා ඒවා අ�ත� ය� �යලා බලන එක, කාරණා 8� බලනවා ෙ�. 

 ඉ��  ඕෙ�  කාම  සඤ්ඤා  �යන  එක  ක��  බලලා  �ෙයනවා,  ජරා,  ෙ�දනා, 
 අස�පජානකා��වය  ෙ�ඛාව  ෙ�.  ඒෙ�  ෙ�දනාෙ�  �ට  අස�පජානය  ද�වා  තම� 
 කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ල��  ෙව�ෙ�.  ඊළඟට  අර  �ප  සඤ්ඤා  �යන  එක  ��� 
 අ�සය  පාර.  ඒක  වැෙට�න  ඕනෑ  දැ�  භය  අග�,  ෙ�දනා,  �ප.  ඒ  �ප  සඤ්ඤා  �යන 
 එක ල�� කරග�න ඕනෑ භය අග� ඉඳ� ෙ�දනා ද�වා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ධ�මෙයා්  අ�න�දනා  ෙනාකර�ෙ�  ෙ�දනා,  ඒ  අස�පජාන  ෙ�ඛාව 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනාව  ද�වා  කරකැ�ම�  ෙනාව�ෙ�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙ�  බැස 
 ගැ�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  ෙවලාෙ�  න�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙ�  �ම�,  ඒ 
 වෙ� ම හ� �ඛ� �යන එක�, ඒ අවස්ථාෙව� මට ෙහාඳට දැ�ණා. 

 එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාව  වෙ�  ම  අර  �ඥා  ����ය  අවස්ථාව,  මතක  ද  අ�  අර  ජරා, 
 ෙ�දනා,  අස�පජානය  ෙ�ඛාව  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  B  point  එක  හද�ෙ� 
 නෑ �යන එක. 

 ඔය  අවස්ථාවට  ප�  ෙවනෙකාට  �ප�  ෙ�නවා,  අනා�ව�  ෙවනවා. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤා�  ෙවනවා.  ඒව�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙව�,  ඒක 
 හද�ෙ�  නෑ  �යලා  නව�නෙකාට  අර  advanced  program  එෙ�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ෙ�  අර  �පෙ��  ෙ�දනාෙ��,  ජරා  ධ�මය,  ඒ  �ය�ෙ�  3.3,  4.3  �යා. 
 අ�න  ඒක  වැටෙහ�ෙ�  ඉ��  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  අර  ඊෙ�  �මයට  ම 
 ෙමතන ෙ� �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙය�� ෙ�ක ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/06/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ගාථාව�  ග�තා,  මහා  ��ෙ�සෙ�,  ��ව  19  හ�ෙ�  �ෙයනවා.  “අබලා 
 නං  බ�ය��,  ම�ද�ෙත  නං  ප�ස්සයා.  තෙතා  නං  ��ඛම�ෙව�,  නාවං 
 ��න�ෙවාදකං.”  අබල  �,  ෙකෙල�  ඒ  ��සා  මැඩග��.  ය�  �කට  අ�කට 
 උප�වෙයා්  ඒ  කාම��ධයා  ම��.  එෙහ��  ���  �  නැවකට  ජලය  වඩනා  ෙස��, 
 ජා� ආ� �ක ඔ� අ�ව ෙ� �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  අබලා  නං  බ�ය��  �යලා  ��වහම,  ෙ�  �ෙ�ශෙයා්  �යන  ඒවා 
 අබලෙයා්  �යලා  �යනවා.  �බලෙයා්,  අ�ප  බලෙයා්,  අ�ප  ශ��ය  �ෙයනවා  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒෙක�  මැ�ම  �යන  එක  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ��ධා,  ��ය,  සමා�, 
 �ඥා,  ��,  ඕත�ප  ඒ  බලය�  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒවා  ම�නවා,  ��වල  කරනවා.  ඒවා 
 තම� අබලා නං �යලා �ය�ෙ�. 

 ඊළඟට  ම�ද�ෙත  නං  ප�ස්සයා  �යලා  �ය�ෙ�,  ප�ස්සයා  �ය�ෙ�  උප�වෙයා්. 
 උප�වෙයා්  ෙදෙදෙන�  ඉ�නවා.  එක�  තම�  �කට  ෙවලා  �ෙයන  ප�ස්සය, 
 ��ඡ�න  ප�ස්සය  �යලා.  ඒ  �කට  ප�ස්සය  තම�,  ඔය  �ංහෙයා ්  වෙ�  ස��,  ඒ 
 ෙහා�  ආ�  වශෙය�  ග�තහම.  ඊළඟට  ෙ�  ෙරා්ගය�,  ඔය  ��මාන�ද  ��ෙ� 
 ෙප�ව�ෙ�  ආ�නව  සඤ්ඤා,  ච��  ෙරාෙගා,  ෙසාත  ෙරාෙගා,  ඒ  වෙ�.  ඒවා 
 උප�වය�.  ඊළඟට  ��ඡ�න  උප�වෙයා්  �යලා  �යනවා  ඔය  කාය  �ශ්ච�ත,  ව� 
 �ශ්ච�ත, මෙනා් �ශ්ච�ත. ඒ වෙ� ම �වරණ, ඔය ම�ඛය, පලාසය ඒවා ඔ�ෙකාම. 

 එතෙකාට  ඒ  උප�වය�ෙග�  මැ�ම  �යන  එක  කරනවා.  ප�හා�යට  වැෙටනවා. 
 ඒෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  �සල  ධ�මය�ෙ�  ප�හා�ය  ��ස  පව�නවා  �යලා.  කවර 
 �සල ධ�මය� ද? ෙ� ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ගය, ඒ වෙ� ෙ�ව�. 

 ඊළඟට  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ඇ�ළත  මළෙයා්  �ෙයනවා  �යලා.  ��  ෙදෙන� 
 ඉ�නවා.  ෙලා්භය,  �ෙ�ෂය,  ෙමා්හය.  ෙලා්භය  �ත  චලනය  කරනවා  ඇ�ළත.  ඔය 
 ��දා  බය�  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප�නනවා  තෙතා  නං 
 ��ඛම�ෙව�,  තෙතා  �ය�ෙ�  උප�වෙයා ්  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  ෙ�  ��ගලයා  කරා 
 �ක එනවා. ස�පයට එනවා, පැ�ෙණනවා. 

 ඊළඟට  ෙ�ෙ�  ෙප�නනවා  නාවං  ��න�ෙවාදකං,  �ය�ෙ�  ය�  ෙස්  ��න  නැවට 
 ඒ  ඒ  ��ෙර�  �ය  ���ෙ�  ද,  ඒ  ��ප��,  ය��,  ෙදප��  ජලය  ���ෙ�  ද  ඒ  ��හට 
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 ෙ�  උප�වෙයා්  ��ගලයා  කරා  එනවා  �යලා.  ජා�  �ක  ආ�  වශෙය�  �ක  එනවා 
 �යලා. 

 ඉ��  ෙ�  ගාථාව  හ�  ��ම�.  ෙ�ක  ෙ���  අරෙගන  පළෙව�  පදය  බලනෙකාට  ම 
 ෙක��  ම  ����ය  කරා�  ගම�  කරනවා.  ෙ�ෙ�  කාරණා  �ත�න  �ත�න  ෙ� 
 අබල  ෙව�න  ෙද�ෙ�  නෑ  �යන  එක  ෙ�  තම�ට  එතෙකාට  එ�ෙ�,  ඉ��  ඒකට, 
 ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  �ෙ�ශය�  �යන  ඒවා  අබලය�.  එතෙකාට  තම�ෙ� 
 �ෙයන  සමා�  බලය�  එෙහම  මඩනවා.  අර  ප�ස්සයා  �ය�ෙ�  උප�වෙයා්  �යන 
 එක,  ඒක  ෙහාඳට  බල�න  ඕනෑ.  ෙලා්භය,  �ෙ�ෂය,  ෙමා්හය  �යන  එක.  ඉ��  නැවට 
 ��න ජලය එනවා වෙ� ෙමාක� ද �ක ම ෙ� ��ෙස�ෙ�. 

 ඉ��  මනස  ���  කරග�  ��ගලයාට  ෙ�  ධ�මය  ද�නා  �  ��ගලයාට  ෙ�ක 
 �යවනෙකාට  ම  එකපාරට  ම  �ත  ��මාකාර  ෙවනවා.  ෙහාඳ  ම  ෙ�  තම�  ඒ  කාම 
 ��ත  ��ෙ�සෙ�,  ඒ  �ෙයන  ��හ  ෙහාඳට  ස���ණෙය�  බලලා  ෙ�  ෙක�ෙය� 
 ෙ� �ෙ�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මහා�දාන  ��ෙ�  සඳහ�  වන  ධ�ම  ෙකාටස  ��  කළා.  “ආන�දය,  ෙමෙස්  ෙ�දනාව 
 �ත�ය  ෙකාටෙගන  ත�හාව  ඇ�  ෙ�.  ත�හාව  �ත�ය  ෙකාටෙගන  �ප  ආ�  අර�� 
 ෙස�ම,  ප�ෙ�ෂණ  ඇ�  ව�ෙ�  ය.  ෙස�ම  ඇ�  ක��  �ප  ආ�  අර��  ලැ�ම  ෙ�. 
 �ප  ආ�  අර��  ලැ�ම  ඇ�  කළ,  ෙහාඳ  නරක  ��ශ්චය  කර�.  ��ශ්චය  ඇ�  කළ, 
 ඡ�දරාගය,  ��වල  රාගය,  බලව�  රාගය  උප�.  ඡ�දරාගය  ඇ�  කළ  මම  ය,  මාෙ�  ය 
 යන අදහස උප�.” 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  කාම�ඡ�දය  අ�  ද�නවා,  ජා�,  ජරාවලට  අ�  කැම�  ෙවලා 
 �ෙයනවා.  ��ඛ  table  එෙ�  අ�  ද�නවා  ඒ  slide  එෙ�  �ල  ම  �ෙයන  එෙ� 
 ෙප�නනවා  ඔය  අ�තා  �යන  එක  හැෙදනවා,  මැද  අ�තා.  එත��  සංස්කාර  ��ඛතා, 
 ��ඛ  ��ඛතා,  �ප�ණාම  ��ඛතා.  ලාභ  වශෙය�  ගැ�මට  සංස්කාර  ��ඛතාවය 
 �ධාන�.  එම  සංස්කාරෙයා්  ප�ෙ�ෂණ  ��ශ්චයට  යට�  ෙවනවා.  ෙහාඳ  උදාහරණය� 
 තම�,  ෙ�  heaters  ෙදක�  �ෙයනවා  න�  ර�  කර�න  �ෙයන  ෙහාඳ  ම  �මය 
 ෙමාක� ද? 

 එතෙකාට  න��  ජරාව  ඇ�  න�,  �මන  �මයකටව�  ෙ�ක  පැව�ය  ෙනාහැක.  ඉ�� 
 ෙ�ක  එකපාරට  ම  අර  ජරා,  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා, 
 ප�ඝා�සය.  ෙමය  �මන  සංස්කාරය��  කැර�ම  කළ�  පැව�ය  ෙනාහැ�  ය.  අ�  ඒ 
 සංස්කාරය� ෙහායනවා. එ�චර තම� �ෙය�ෙ�. 

 �පෙය�  ෙතාරව  ආකාසානඤ්චායතනයට  ෙගාස්  ෙහා්  කැර�ම  කළ  ෙනාහැක.  �ම� 
 �සා ද? ෙ�දනාව ජරා � බව සඤ්ඤාව �ළට කාවැ� ඇත. 5.3 �ළ සඤ්ඤා ජරා. 

 එෙහම  න�  අ�  ක��  බැ�වා  අර  bell  shaped  curve  එක  flat  ෙවලා  යනවා  �යලා. 
 අර  A,  A1,  A2  ඒ  ��හට  යන  sequence  එක.  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  A  වල  අගය 
 C  වල  අගයට  වඩා  වැ��.  ඊට  පස්ෙස්,  ඉ��  අ�ට  එෙහම  න�  A1  වල  අගය�  C1 
 වල  අගයට  වඩා  වැ�  ෙවනවා.  මැ�,  මැ�  යන  curve  එක  පමණ�  ඇත.  පැව�ය 
 ෙනාහැක. 

 ඉ�� ෙ�ක ෙ��� ග�නවා න�, ඒ �ය�ම ඉ��ය� සමඟ ����ය ඇ� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  අද  මම  කෙළ්,  අ�  ද�නවා 
 03/07/2017  ��බාන  භාවනාව.  ඒක�  සමඟ  ෙ�  ��ඛ  table  එෙ�  ඒ  අවසානය 
 ද�වා  භාවනා  කළා.  අවසානය  ද�වා  භාවනා  කරලා  3  ෙව�දා  භාවනාව  නැවත� 
 ක�පනා කළා. 

 ඒ  ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එකට  අවධානය  ෙයා�  කළා. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�ය�  �පය  ස්ප�ශ  කරනවා.  න��  ඔ�  �ප, 
 ෙ�දනා, සඤ්ඤාව�� ෙතාරව පැව�ම ෙහාඳය� පවසනවා. 

 ���  ��තය  පැවැ��මට  ��  ��නා  �  �පය  �සා  ම  � 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයක  ෙහා්  �ව�  �මට  ඔ�ට  පදනම  සැක�ෙ�.  එෙස්  න� 
 ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එක  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  සමඟ  අර 
 03/07/2017  ��බාන  භාවනාව  ෙම�  බල�ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය 
 ෙබා�  �ව�  ෙලස  වැටෙහ�ෙ�  ය.  �ස්  �ව�  ෙලස  වැටෙහ�ෙ�  ය.  හර  නැ�ත� 
 ෙලස වැටෙහ�ෙ� ය. ඒ �සා කල��ම ඇ� ෙවනවා. 

 ෙමෙත��  අෙලා්භ  ධ�මය  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ��වාණෙය�  ෙතාර  �  ��ව� 
 ෙනාග�. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා  අෙලා්භ  ධ�මය,  අර  �තමය  �ඥාව,  ඒෙක�  අ�ට  ස�ත�ක 
 ස�චාර  සමා�ය,  එත��  එනවා  අර  අ���ත  ��ෂාව.  අ�න  ෙ�නවද  අ���ත 
 ��ෂාෙ�  ෙප�නනවා,  අර  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  හදන  සංස්කාරය�  පළ�ව 
 ඉවතලනවා,  ෙදව�ව  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤාව�  ඉවතලනවා,  ��  ෙව�ව  �පයට 
 �ත��  �යන  ඒවා  එක�  ��ම  ඉවතලනවා  �යලා.  ඉ��  එෙත�ට  ආ�  ගම� 
 තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙක��  ම  ��වාණෙය�  ෙතාර  �  ��ව�  ග�ෙ�  නැහැ� 
 �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  අද  මම  භාවනාවට  කෙළ්  ෙම�තා 
 ��ෙ�  භාවනාව.  ඒෙ�  ෙ�  �වච  �ම  �යන  එක  ෙ�  �ල  ෙකාටස්  හත  ඇ�  �ණහම� 
 ඒක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ෙ�ෙ�  ෙ�  සංස්කාර  පලාස  ෙනා��ම  �වච  �මට  උද�  උපකාර 
 ෙවනවා. ෙකෙස් ද? 

 තම�  පල��  කා  �ව�  ව�ෙ�  න�,  එම  සංස්කාරය  පලාස  කෙළා�,  ���  ප��ය 
 දමා  ගැ�ම  ෙනාකර�ෙ�,  �ල  ෙකාටස  පව�ව�ෙ�,  �වච  �ම  ��  ෙවනවා.  �වච 
 �ම ම�� �� ව�ෙ� ෙකෙස ්ද? ���යා �මසලා බැ�වා. 

 සංස්කාර  order  ෙනා��ම  �සා  ය�  පැව�වා.  කාය  �ග�භ,  පළෙව�  හා���ව�ට 
 වඩා  මෙ�  සංස්කාරය  උ��  ය�  �තලා,  පළෙව�  හා���ව�ට  ඉහ��  ඉ�නවා. 
 ෙමයට  පලාසය  උද�  උපකාර  ෙවනවා.  වාච�ක  �ග�භය  chairmanෙ�  talk  එකට 
 වඩා  මෙ�  talk  එක  උ��  ය�  �තා  පලාස  කර  වාච�ක  �ග�භය�  ද�වනවා.  තම 
 සංස්කාරය  �වා  ෙනාද�ව�ෙ�,  අන�මා�  ෙවනවා.  අ�  ද�නවා,  ��  �ණහම 
 අන�මා�. 

 අන�මා�  ව�ෙ�,  තම  සංස්කාරය�  �ත��  ෙනාග�.  ���  ආ�ව  අ�  ව�ෙ�  කාම 
 ආ�ව  අ�  ෙවනවා.  ඉ��ය  සංවරය  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��ය  සංවරය  ඇ�  ව�ෙ�, 
 ඉ��ය  අසංවරය  ම��  ෙදාමනස්සය  පමණ�  ඇ�  ෙවන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�, 
 ප�ඝා�සය  භාවනාව  ෙම�  වටහා  ග�ෙ�,  මතක  ෙ�  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව, ඒක කළ ෙනාහැ� ෙදය� බව ෙම� වටහාෙගන �පකභාවයට ප� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ය�  �පකභාවය�  ෙ�  ද,  ඒ  �ළ  ස�මා  ���ය  ඇ��  ෙවනවා.  ධ�ානය� 
 ෙහා්  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  ��ම  තලයක  ෙනාඇ�මට  ��  ෙදනවා.  �ලයක 
 ෙනාඇෙල�ෙ�  න�,  ඒ  මෙ�  ෙනාෙ�.  එෙස ්  න�  ස�මා  සංක�ප  ඇ�  ෙව�ෙ�, 
 ��ඡා ���ය �සා අ��ඣා �ම වැළෙකනවා, ෙම�තා සහගත ෙවනවා. 

 ෙමෙත��  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�වා  ��  අර  අ��ඣාව  ඉව�  කරන  අර  ඥාන 
 පථ  භාවනා  ෙකාටස,  ආයතන  2  භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�ෙ�,  ඒක  ��  �ණා. 
 “���ං  ච  අ�පග�ම  �ලවා”  ෙම�  �  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  එන� 
 අ��ඣාෙව�  ෙදාමනස්සය,  ��ඡා  ���ය  �සා  අ��ඣා,  ෙදාමනස්ස.  පලාස  ��ම 
 නව�නවා. 
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 ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට,  අර  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව,  ප�ඝා�සය 
 භාවනාෙව�  වටහා  ග�  ක��  ෙහා��  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  ��වාණය  �යන  එක 
 සා�ෂා� කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�ක කළහම ෙ� ෙබ�ෙල� �ට� දැෙනනවා �� කනවා වෙ�, ඒ ����ය. 
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 13/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව�  පස්ෙස්  ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  අද  මම  භාවනාවට 
 ග�ෙ�,  අ�  මතක�  ෙ�  7  ෙව�දා  ��බාන  භාවනාව.  07/07/2017  ඒෙක�  අ� 
 බැ�වා ඒ ෙම�තා ��ෙ� භාවනාව. 

 නැවත�  මත�  කරනවා  න�,  අ�  බැ�වා  අර  �වච  �ම  �යන  එක  ��ධ  ව�ෙ�  අර 
 ��  පද  ෙකාටස්  7,  ඒෙක�  අ�  පලාස  කර�ෙ�  නෑ  �යලා.  පල��  කාලා  ඉ�න 
 ම�ස්සයා,  එයා  ඒ  ���  ප��ය�  දාෙගන  ඉ�නවා  �යන  එක,  ඒක  කර�ෙ�  නෑ. 
 ඒ �ය�ෙ� සංස්කාරය� පලාස කර�ෙ� නැ�ව �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  �වච  �ණා��  පස්ෙස්  ��  ෙවනවා  �යන  එක.  “ඒ  සංස්කාර  order 
 කර�ෙ�  නැ�කම  �සා”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා.  පළෙව� 
 හා���ව�ට  වඩා  ඒ  මෙ�  සංස්කාරය,  දැ�  ෙ�  කය  හැ�වා  �යන  එක� 
 සංස්කාරය�  ෙ�.  ඒක  ඉස්සර��  �ෙය�න  ය�ෙ�  නෑ.  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  වාච�ක 
 �ග�භය�,  ඒක  අ��  කරනවා  �යන  එක.  ඒ  මෙ�  කතාව  උසස්  �යලා  ග�ෙ� 
 නැ�ව.  එතෙකාට  සංස්කාරය�  �වා  ද�ව�ෙ�  නැ�න�,  ඉ��  අන�මා�  ෙවනවා, 
 ��, අන�මා�. 

 එතෙකාට  අන�මා�  ෙවනවා  න�  ඉ��  සංස්කාරය�  �ත��  �යලා  ග�ෙ�  නෑ. 
 එෙහන�  ���  ආ�ව  අ�  ෙවනවා,  ඒෙක�  කාම  ආ�ව  අ�  ෙවනවා.  ඉ��  එෙහම 
 න�  අර  ෙද�ෙන�  ගහ�ෙ�  නැහැ�  �යලා  ඉ��ය  සංවර  කරග�න  ��ව�  �යලා 
 අ� බැ�වා. 

 එතෙකාට  ඉ��ය  සංවරය  ඇ�  ෙවනවා  න�,  ඉ��ය  අසංවරය  ම��  ෙදාමනස්සය 
 �තර�  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  දැනෙගන,  ඒ  ප�ඝා�සය  භාවනාෙ�  ��හට  අ�  වටහා 
 ග�තා  අර  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  �යන  ෙ�ඛාව.  ඒෙක�  �පකභාවයට  ප� 
 ෙවනවා �යලා. 

 ඉ��  එතන  ඒ  ප�ඝා�සය  භාවනාෙ�  ඒ  ෙකාටස  ෙහාඳට  මතක  �ෙය�න  ඕෙන. 
 ඒෙක�  ෙප�ව�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ෙ�  ප�ඝා�සය  ම��  ෙ�  අස�පජානකා��වය 
 �ඛ�  �යලා  �යනවා.  ඒක  අ�  ක��  ස�ෙතා  �හායං  භාවනාෙව�  ෙහාඳට  බැ�වා, 
 අර �යාෙ� කතාව ��හට. 
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 එතෙකාට  ඒෙක�  අ�  ෙප��වා,  ෙ�  �පකභාවය�  �ෙයනවා  න�,  ඒෙ�  �ළ 
 ස�මා  ���ය  ඇ��  ෙවනවා.  එෙහම  න�  ධ�ානය�  හ�  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නෑ. 
 ��ම �ලයක ඇෙල�ෙ� නෑ �යලා. 

 �ෙ�ක  ඇෙල�ෙ�  නැ�න�  ඒක  මෙ�  ෙනාෙ�.  එෙහම  න�  ස�මා  සංක�පය  ඇ� 
 ෙවනවා.  ��ඡා  ���ය  �සා  අ��ඣා  �ම  �යන  එක  වැළෙකනවා.  ඉ��  ෙමෙත�� 
 අර  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�වා  ��  අ��ඣා  ඉව�  කරන  ඥාන  පථ,  ඒ  ෙකාටස 
 ෙහාඳට අ� බල�න ඕෙ�. 

 ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  ස�මා  ���ෙය�  �ඥාව,  ඒෙක�  ��ධාව,  ඒෙක�  ��ය, 
 ��ෙය�  ඕත�පය,  ඕත�පෙය�  ��ය,  ��ෙය�  ඡ�දය  සමා�ය  කරා  ගම�  කරනවා 
 �යන  එක�.  එතෙකාට  ඒෙ�,  ��ඡා  ���ය  �සා  අ��ඣා,  ෙදාමනස්ස,  පලාස 
 කර�ෙ� නැහැ� �යලා අ� ෙප��වා. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  කරලා,  අද  මං  භාවනාෙ�  �  කෙළ්  ෙමාක�  ද?  ඔය  ඉ��ය 
 සංවරෙය�  පස්ෙස්,  ඒ  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ෙමෙන�  කරලා,  ඒෙක� 
 �ඥා  ����ය.  දැ�  මෙ�  �යා  ෙකා�චර  ��ව�  ෙ�ක  ෙ�  අබ�,  ����,  කහ� 
 දාලා  හද�න  ��ව�  ෙව�  �යලා,  ඒක  කර�න  ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නෑ.  එයා 
 ඉ�ල�ෙ� �ක� ම තම�. 

 එතෙකාට  ඒ  ෙ�දනාෙව�  �ක�  ම  තම�  බලාෙපාෙරා��  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  එතන 
 එෙහන�  �ඥා  ����ය  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ඥා  ����ය  ඔය  ��හට  ඇ�  ෙවලා, 
 ඒෙක�  ඒ  ස�මා  ආ�වය  �යන  එකට  එනවා.  ෙමාකද?  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා 
 ආ�වය ද�වා එනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  ස�මා  ���ය  ම��  ��ඡා  ���ය  �සා  වන  අ��ඣා  �ම  ඉවත�මට 
 තම�  ස��  ෙවනවා.  ඒ  සඳහා,  ��වාණය  සඳහා  ඡ�දය  සමා�ය  �යන  එක  එෙහන� 
 එෙත��  ඇ�  ෙවනවා.  ��ම  �ලයක  ෙනාඇෙල�ෙ�,  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යා 
 ෙප�  �  පථය  ඔස්ෙස්  ඡ�දය  සමා�ය  ස්�ර  ෙවනවා.  ඉස්ෙස�ලා  ඡ�දය  සමා�යට 
 ආවා. ඡ�දය සමා�ය ස්�රභාවයට �යන එක ප� ෙවනවා. 

 ෙම�තා  ��ෙ�  භාවනාව  ඉ��යට  කරෙගන  �යහම,  ඒ  ��ම  �ප  �ලයක  ෙනාඇ�ම 
 සඳහා  පදනම  සැකෙසනවා.  ��ඛ  table  එක  හරහා  යෑම  ම��  තම�ට  ඊට  පස්ෙස් 
 කර�න  ��ව�  ෙ�  තම�,  අර  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �යන  එක,  ඒක  �ස් 
 �ව� ��හට, ෙබා� �ව� ��හට තම� ද�නවා. 

 ඉ��  එෙහම  න�  තම�ට  ෙ�නවා  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ය  වෙ�  ෙ�  ඔ�ෙකාම 
 ස�කාය  ෙ�.  �පය  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා  �යන  එක,  ඊළඟට 
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 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ඒක�  �ස්  ෙව�ච  එක�.  එෙහම  න�  එක�ව� 
 ග�ෙ� නෑ. අ�න එෙහම න� ��වාණය සා�ෂා� කරග�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස්  ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  ඒ  ��  කරලා,  අද 
 භාවනාවට ග�ෙ�, අ� 13 ෙව�දා භාවනාව� කළා. 

 ඒ  භාවනාෙව�  අ�  සාක�ඡා  කළා,  අර  ඉ��ය  සංවරෙය�  පස්ෙස්  අර  ජරා,  ෙ�දනා, 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ෙමෙන�  කරලා,  ඒෙක�  ඒ  �ඥා  ����ය  ඇ�  ෙවනව�  �යලා. 
 ඒෙක�  ස�මා  ආ�වය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ���ෙය� 
 ස�මා ආ�වය �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක�  ඒ  ස�මා  ���ය  ඇ�  �ණා  ම  අර  ��ඡා  ���ය  �සා  අ�ට 
 අ��ඣා  �යන  එක  ෙවනවද,  ඒක  ඉවත�මට  අ�  ස��  ෙවනවා.  ඒෙක�  ඒ 
 ��වාණය සඳහා ඡ�ද සමා�ය ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 ඉ��  ඒ  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා  ��ම  ධ�ාන  තලයක  ෙනාඇෙලනවා  න�, 
 ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�න�  පථය  ඔස්ෙස්,  ඒ  ඡ�ද  සමා�ය  �යන  එක  ස්�ර 
 ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ඒෙ�  ෙම�තා  ��ෙ�  භාවනා  කළා  අර 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ස්  �ව�  ෙලස  දැනෙගන  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කරනවා �යලා. 

 අද  මම  ෙ�  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�,  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�.  එතෙකාට  ඒ 
 ගාථාෙව�  ඇ��ලා  අ�  දැ�  ඉ��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�ක  ��ඝ  වශෙය�. 
 ඒ  ස�ෙතා  ��වහම  ඡ�දය,  න��ය,  රාගය  ඒවා  ඇ��ච  එ�ෙකනා  තම�  ෙ� 
 ස�වයා �යලා �ය�ෙ�. 

 �හාව  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  කයට  අ�වචනය�.  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,” 
 අ�  ��වාණය  �යන  එක  අ�ට  ��ධාකාරෙය�  ඔය  ��හට  වැ�ලා  �ෙයනවා.  ඒ 
 රාගය  �ණා  න�  ��වාණය  වැෙසනවා.  “��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.” 
 ��ඨං  �ය�ෙ�  ��යා.  රාග  වශෙය�  ර�  �ණා  ��යා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ණා, 
 ��යා  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ණා,  ��යා  ඔය  ��හට  ෙප�නනවා.  ඉ��  අ�සය 
 වශෙය� ස්�ර �ණා, ��යා �යලා. 

 ඉ��  ඒෙක  ෙප�නනවා  ෙ�  ප�ඝා�සය  ම��  ඒ  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය� 
 �යලා  ස්�ර  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  �යන  ෙ�ඛාව. 
 ස�පජානකා��වය  �ෙය�ෙන  ඉ��  ත�හාව  �සා  ෙ�  ��ඛය  ඇ�  ෙවනවා, 
 ත�හාව නැ� �ණා ම නැ� ෙවනවා �යන එක. 
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 එතෙකාට  ඒක  ස්�ර  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  මම  �ක�  �යලා  දැනග�ෙ�  නැ�  එක, 
 ��ඛය  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙ�ක�  �යලා  දැනග�ෙ�  නැ�  එක  ෙහාඳ�  �යලා  ස්�ර 
 කරනවා.  Firm  කරනවා  එයා.  එතෙකාට  අ�ද�ා  අ�සෙය�  �ය�  �ප�ලාසය�  ස්�ර 
 කරනවා. 

 ඉ��  ඔය  ගාථාෙ�  ඊළඟට  �ෙයනවා  “�ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා.”  එතෙකාට  ඒ 
 දැ�  �ර  ෙවනව�  �ය�ෙ�  ඉ��  ඈ�  ෙවනවා.  �ෙ�කෙය�  ඈ�  ෙවනවා. 
 Seclusion �යන එෙක� ඈ� ෙවනවා. ��ධාකාරෙය� අ� ඈ� ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  බල�න  ෙ�  �ෙ�කය  ��වහම  �ථමධ�ානයට  �ය  ��ගලයාට 
 පංච�වරණව��  �ෙ�කය  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ���ය  ධ�ානවලට  �ය  එ�ෙකනාට 
 �ත�ක  �චාරව��  �ෙ�කය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඔය  ��හට  ෙප�නනවා  ඉ�� 
 ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤායතන  ලා�යාට  හ�  ෙව�  ධ�ාන  සඤ්ඤාෙව�  �ෙ�කය 
 �ෙයනවා �යලා. 

 ෙ�  ද�වා  ���ලා,  ෙ�ෙක�  අන��ව  අ�  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ස් 
 �ව�  �යලා  දැ�ෙකා�,  ඒක  ද��න  ඉ��  ��ඛ  table  එක  හරහා  ���ලා,  ඒ 
 න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  �ඛ  ව�ෙ�  ද,  �ක  ව�ෙ�  ද?  ඒ  භාවනා  ෙකාටස  එතන 
 ෙකෙර�න ඕෙන. 

 එෙහම  න�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ස්  ෙව�ච  ෙදය�  �යලා,  ඒක  එපා 
 �යලා  �යනවා  න�,  ���  ඉප�ම�  �යන  එක  ��ධ  ව�ෙ�  නෑ.  ���  ඉප�ම�  ඒ 
 ෙනාෙවනවා� �යන එක ඒෙක වැටෙහනවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��  කරලා,  මම  බැ�වා  ෙ�  අෙමා්හ  �සල  �ලය  �යන  එක  ��  කළා.  අ�  ද�නවා 
 අෙමා්හ  පාර,  භාවනාමය  �ඥාව,  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ය.  එතෙකාට  ඒ  අ�ත�ක 
 අ�චාර  සමා�ෙ�  කාම  �ත�කය�  නෑ,  �චාරය�  නෑ,  ව�ාපාද  �ත�කය�  නෑ 
 �චාරය�  නෑ,  ��ංසා  �ත�කය�  නෑ  �චාරය�  නෑ.  ඉ��  අ�  ඕෙ�  ස�බ�ධතාවය 
 බලලා  �ෙයනවා,  ඕක  ෙ�  පළෙව�  column  එෙ�  අෙලා්භ  පාෙ�  එ�නා  �  එක� 
 එ�ක. 

 එතෙකාට  අ�  ඒ  කාරණාව  අ�  �යා  ග��  a  �යලා,  පළෙව�  කාරණාව.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය,  ෙම�තාව,  ඒෙ�  �පය  ජරා  වන  බව  දැකලා 
 ඉව�  �ම  �යන  එක  කරනවා.  ෙ�  ��හට  ෙ�  කාම  �ත�කය  �යන  එක  අ� 
 ඉ�මවනවා.  ඒක  ඉ�ම�ෙම�  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ෙ�  කාම  �ත�කය  නැත  යන 
 ධ�ම ෙකාටසට අ� පැ�ෙණනවා. 

 ඊළඟට  අ�  ඊළඟ  කාරණාව  b  �යලා  අ�  �යා  ග�.  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය, 
 භවෙ�  යන  �ත�කය  නැත,  ඒ  �සා  ව�ාපාද  �ත�කය  නැත.  ෙමෙස්  අ�ත�ක 
 අ�චාර සමා�ෙ� ව�ාපාද �ත�කය නැත යන ධ�ම ෙකාටසට එළෙඹනවා. 

 ඊළඟට  අ�  ග�  ��  ෙව�  කාරණාව  c  �යලා.  ඒෙක�  �ය�න  ��ව�  දැ�  අ�  a, 
 b  �යලා  කාරණා  ෙදක�  සාක�ඡා  කළා  ෙ�.  ඒ  කාරණා  ෙදකට,  අෙමා්හ  පාෙ�  යන 
 �සා  සංස්කාර  ඉවත�ම  එක�  කර�ෙ�  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ෙ�  කාම 
 �ත�කෙයා්  නැත,  �චාරෙයා්  නැත.  ව�ාපාද  �ත�කෙයා ්  නැත,  �චාරෙයා්  නැත 
 ය�නට එළෙඹනවා. 

 එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  පාණා�පාතය  ආ�  වශෙය�  සංස්කාරය�  ඉවතලනවා  අ� 
 අෙමා්හ පාෙ� යන �සා. 

 දැ�  ඊළඟට  අ�  ෙප��වා  ෙ�  දැ�  c  �යලා  එක�  ෙ�  ද?  අ�න  ඒ  c  �යලා  ග�ත 
 එක,  ඒක  ම��  සංස්කාර  ඉවත  ලා  අෙමා්හ  පාෙ�  යනවා  න�  ��ංසා  �ත�කෙයා් 
 නැත. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ආප�  ��ෙ�  සංස්කාර  ඉවත�වා  �යලා.  දැ�  �කකට� 
 ඉස්ෙස�ලා  �ව  ෙ�  සංස්කාර  ඉවතල�  ආෙ�  �යලා.  ෙමතන  කතා  කර�ෙ�  ෙමාන 

 169 



 සංස්කාරෙයා්  ද?  ෙමා්හය  �සා  වන  ෙලා්භ  ධ�මෙයා්.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ණා  වාචය  �සා 
 ෙමා්හය, ෙව� ��ම ෙහාඳය� �තන �ත�කය, ඒ වෙ� ෙ�ව�. 

 එතෙකාට  ෙ�  කාම  �ත�කෙයා්  ඇ�  ෙව�ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව  �සා.  ඕක 
 ෙප�නනවා,  ෙ�  සං��ත  �කාෙ�  ධා�  සං��තෙ�  ස�දාන  ��ෙ�.  ව�ාපාද 
 �ත�කෙයා්  ඇ�  ෙව�ෙ�  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �සා.  ��ංසා  �ත�කෙයා්  ඇ� 
 ෙව�ෙ�  ��ංසා  සඤ්ඤාව  �සා.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  සඤ්ඤා  3,  අ�ට  ��ව� 
 diagram එකක ල�� කර�න. 

 මතක  ද  අ�  කාම  සඤ්ඤාව  ල��  කළා.  ඒ  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ� 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  අස�පජාන  ද�වා  කාම  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා 
 එෙහන�  ඒ  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක,  ඒක  නැ�  ෙවනවා  අර  ෙම�තාව.  අ�  a 
 �යලා  ��ෙ�,  පළෙව�  කාරණාව,  ඒක�  මම  a,  b,  c  �යලා  දැ�ෙ�.  A,  ෙම�තා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙක�ෙය�  සටහ�  කරග�නවා  න�,  �පෙ�  ජරා  බව  දැනෙගන 
 ඉ�ම�ෙම� කාම සඤ්ඤාව �යන එක අ� ඉවතලනවා. 

 ඊළඟට  අ�  ද�නවා  ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  cross  එක�  �ෙයනවා.  ඒක  කැෙපන  තැන  ��ත  ඉ��ය.  එතෙකාට 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  අ�  ල��  කරග�නවා  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව 
 �යන  එක.  එතෙකාට  දැ�  අ�  b  �යලා  බැ�ෙ�.  ඒෙක�  ෙප��වා  ෙ�  භවෙ�  යන 
 �ත�කය නැ� ��ෙම� ව�ාපාද සඤ්ඤාව �යන එක නැ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  දැ�  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා  ෙ�, 
 අ�න  ඒෙ�  ල��  කරග�නවා  ��ංසා  සඤ්ඤාව  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ��ංසා 
 සඤ්ඤාෙ�,  අ�  දැ�  c  �යලා  බැ�වා  ෙ�.  අර  “a,  b  සහ  අෙමා්හ  පාෙ�  යන  �සා 
 සංස්කාර  ඉවත  ලා  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  මඟ  හ�නවා”  �යලා,  රහත�  වහ�ෙස් 
 ෙප�නනවා, neglect කරනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  ��ංසා  සඤ්ඤාව  මඟ  හ��ෙ�,  ��ංසා  �ත�කය  �යන  එක 
 ඉ�මවනවා.  දැ�  ඉ��  ෙ�නවා  ෙ�  pattern  එක  ෙ�  ද.  දැ�  ඊට  පස්ෙස් 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  යන  ෙ�ඛාව,  අර  �ඩා  diamond  එක  ෙ�  බල�ෙ�. 
 අ�න එෙත�ට ආප� එනවා ��ංසා සඤ්ඤාව �යලා. 

 අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  ඒ  ��ංසා  සඤ්ඤාෙව�  අ�  නැ�  කරග�ෙ�  ��ංසා 
 �චාරෙයා්.  ඉදංස�චයට  එන  එෙක�,  ��ංසා  සඤ්ඤාෙව�,  ��ංසා  �ත�කය. 
 ප�ෙලහා  එෙක�  ��ංසා  �චාරය.  ඉ��  අ�න  ඒකට  අ�  එෙහන�  ල��  කරග�න 
 ��ව�,  ඒ  �ය�ෙන,  අ�  ක��  කතා  කළා  ෙ�  ��ංසා  සඤ්ඤාව�,  අර 
 ඉදංස�චයට  එන  එක.  එතෙකාට  ඒවා  මඟ  හ�නවා  න�  ��ංසා  �ත�කය  ඉ�ම�මට 
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 ද�ෂ  ෙවනවා.  එෙහම  ද�ෂ  ෙවනවා  න�,  ඉදංස�චය  �ළට  ෙමය  ම  සත�ය�  ග�නා 
 �සාව  බැස  ෙනාග�ෙ�,  ��ඡා  ���  �සා  වන  අ��ඣා,  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත 
 සංස්කාර,  ඒක  ඉවතලනවා.  එෙහම  න�  ප�ගහ  ���ත  �ළ  ස�මා  ���ය  �සා 
 අන��ඣාව ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  ��වාණය  ම  ෙසායනවා.  ඒ  �යන 
 කාරණාව�  ඒ  වෙ�  ම  අ��ඥා  ��ෂාව,  අ�ප  ධ�ාන  �සලය,  අ�න  ඒ  ෙදක  උද� 
 උපකාර ෙවනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ෙ�  ෙපා�  diamond  එෙ�  ඊළඟට  කෑ�ලට  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එ�නා  �  කෑ�ල.  එතෙකාට  එතැන  ෙකෙන�  ල�� 
 කරග�න  ඕෙන,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  �ම  ෙහා්  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ� 
 ���  ආ�ව  ෙනාෙ�  න�,  ප�ගහ  ���ත  ස���ණ  ව�ෙ�  ච�රා�ය  සත�ෙ�  මනා 
 ෙකාට බැස ගැ�ම �සා පරාමාසය �යන එක ���� ෙවනවා. 

 ඉ��  ඕක  හ�  ලස්සනට  ස�බ�ධ  ෙවනවා  අර  අෙමා්හ  slide  11  �ෙය�ෙ�,  ඒෙක 
 අ�  ෙප��වා  ෙ�  අර  commode  එෙ�  කතාව  එෙහම  �ෙ�.  පරාමාසය  ����  �ම 
 මනා  ෙකාට  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  පරාමාසය  ����  �ම  ��ධ  ව�ෙ� 
 ෙකා��  ඇ��ලා  ද?  ෙ�  ප�ෙ�ව  පැ�ෙත�,  යට  පැ�ෙත�  ඇ��ලා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අර  ච�රා�ය  සත�,  ප�ගහ  ���ත  හරහා  ෙ�කට  ඇ��  ෙවනවා.  ඇ��  ෙවලා 
 පරාමාසයට ආ� ෙ�ව� ඔ�ෙකාම ඒක ��ද කරනවා වෙ� ඒක ��ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  අර  අෙමා්හ  එෙ�  �ෙයන  එක  හ�  ලස්සනට  ෙ�  සඤ්ඤා  �න�  එ�ක 
 බල�න  ��ව�.  ඉ��  භාවනාව  �ක�  අමා��  මතක  �යාග�න  ඕන  �සා.  න�� 
 අර �යාෙගන බැ�වා ම ඒක කර�න ��ව�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  ඊෙ�  භාවනාව  ම  �ගට  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අඤ්ඤාතා���ය 
 �යන  එක,  ඒක  අ�  ද�නවා  ප�ගහ  ���ත  �න�නා  වඩ�ෙ�,  මනස  ෙයා� 
 ව�ෙ�,  එ��  අඤ්ඤාතා���ය  ඇ�  ෙවනවා.  අඤ්ඤාතා���ය  �යලා  �ය�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  ය�  ආ�වය�  �ෂය  �ම�  ඇ�  ද  එය�.  එම��  අනා�ව  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ෙ�ක  ��  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  අනා�ව  ��තෙ�  �න�නා  වැ�ම�,  ��� 
 ��ම� ඇ�ද එය�. ඒක සතර ආකාරය�� ස���ණ �ය ��� �යලා අ� බැ�වා. 

 පළෙව�යට  ෙප��වා  ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම 
 ��ස  වෑය�  කළ  ���.  ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ���.  ය� 
 ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද  එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ���.  ය� 
 ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා� 
 පැවැ��ය ���. 

 එතෙකාට  දැ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  සඳහ�  කර  ග�ත  ෙ�  කාරණා  හතර�.  අර 
 පරාමාසය,  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�චය,  ප�ෙ�වය,  ආප�  පරාමාසයට  එන  diagram 
 එක.  එතෙකාට  එෙ�  අ�  අර  කාරණා  �න  මතක�  ෙ�.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��යට,  ඒක  තම�  අ�  අර  b  �යලා  එෙහම  ල��  කර  ග�ෙ�,  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  ��ත 
 ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එන  එක  නව�වනවා  �යලා  ඒක  c  �යලා  ග�තා, 
 ඊළඟට  ආප�  ප�ෙලහා��  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට,  එන  එක  ෙමතන  d 
 �යලා අ� සල�� කර ග�ත. 

 එතෙකාට  ඒ  ම��  ප�ෙ�වය  ද�වා  ඒම  නැවැ��ම  කළ�,  තවම�  ඉ��ව  ඇ�තා  � 
 දහම�  පරාමාසය  කරා  ගම�  ��ම  ��  �ය  හැ�  ය.  ෙමය  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා  ඉව� 
 ��මට  අෙපාෙහාස�  �ම  ෙලස  සැල�ය  හැ�  ය.  එන�  අ��ඥා  ��ෂාව  ස���ණ 
 ෙනා�  අය�ෙ�,  ඉ��ව  ඇ�,  ෙශ්ෂ  ෙනා�  ධ�ාන  සඤ්ඤාව�  අළලා  පැව�ම�  ��ය 
 හැ�  ය.  ෙමම  ධ�ානෙයා්  �සා  කාම  ආ�ව  අ�ද�ා  ආ�ව  �ම  �යන  එක  එයාට 
 ��ධව�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  පහ  ��ම  සඳහා  අ�  වෑය�  කර�ෙ�,  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  එනවා 
 “ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ���.” 
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 අ�න  ඒ  කාරණාව  දැ�  අ�ට  ල��  කරග�න  ��ව�,  පළෙව�  එක  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ� ��ත ඉ��ය ද�වා �ෙයන ෙ�ඛාෙ�. 

 ඒ  diamond  එෙ�  දැ�  ෙ�  ඉස්ෙස�ලා  එක  වටය�  න�,  ෙ�  තව  වටය�  වාෙ� 
 එනවා ෙ�ක. 

 එතෙකාට  ඊළඟට,  ��  අන��ව,  ෙම�  නැව�ම  ස���ණෙය�  සා�ථක 
 ෙනා�ෙවා�,  එම��  ව�නා  �  ය�  ෙ�තනාව�  ෙ�  ද,  එ�  බලපෑම  ඉව�  ��මට 
 ෙදෙව�  කාරණය  ඒ  �ය�ෙ�  “ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ 
 ���.”  අ�න  ඒ  කාරණාව  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චය  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාෙ�  2 
 � �යලා අ�ට ල�� කරග�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ෙම�  �  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැත  යන  කාරණාව  උද�  උපකාර  ෙවනවා. 
 මතක  ද,  භවෙ�  ය�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  අ�  ල��  කරග�ෙ�,  අතන  අර  b 
 �යන  point  එෙ�  ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  යන  එක 
 ඒක  ෙ�.  ඒක  ෙ�  අ�  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �යන  එක  එෙහම  අ��  කර  ග�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒක  උද�  උපකාර  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැ� 
 කාරණය  �යන  එක  උද�  උපකාර  ෙවනවා.  ඒෙක�  භව  ආ�වය  පහ  ��ම  අ�ට 
 වටහා  ග�න  ��ව�  ෙවනවා,  එතෙකාට  අර  ධ�ානය�  �සා  හ�  අ�ලාෙගන  ඉඳලා 
 ඇ� ෙවන භව ආ�ව ස්වභාවය. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  එනවා  “ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ  ��  ද, 
 එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ���.”  එතෙකාට  අ�න  ඒ  කාරණාව  අ�ට  ල�� 
 කරග�න ��ව� ඉදංස�චෙ� ඉඳ� ප�ෙ�වය, ද�වා එ�නා � ෙ�ඛාවට. 

 එතෙකාට  ෙමම��  ���  ආ�ව  ෙනා�ම  ��පණය  කරන  අතර  එය,  ඒ  �ය�ෙ�, 
 ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  අ�තා  ෙනා�ම�  �ත�  �යන  එක  ෙනා�ම� 
 ම��.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ��  ඕක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ෙ�  අර  මගඵල  ��තය  ම��  සහ 
 ආෙනඤ්ජ  �හාර  ම��  තම�  ඒක  ��ධ  ව�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  ඉ��  ෙහට 
 භාවනාෙව�  ඕක  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ���  ආ�ව  ෙනා�ම  ෙම�න  ෙ� 
 ��හට වටහා ග�න ඕෙන. 

 ඊළඟට  ��ංසා  �චාරෙයා්  ඉවත�ම  �යන  එක  ෙ�කට  උද�  උපකාර  ෙවනවා.  ඒක 
 ෙකාෙහාම  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ���  �සා  අ��ඣා  ෙනා�ම.  එෙහම  න�  ��ත 
 සංස්කාර ෙනාසෑ�ම �යන එක උද� උපකාර ෙවනවා. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�  එකට  ෙප�නනවා  “ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය� 
 පැවැ��ය  ��  ද  එම  �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය  ���.”  අ�න  ඒක  ල�� 
 කරග�න  ��ව�  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  ෙ�ඛාවට,  හතර  ෙව�  කාරණය. 
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 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  �සා  කාම  ආ�ව  ෙනා�ම,  ඒ  ප�ගහ  ���ත 
 ම��  නවතාලනවා,  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට.  ෙ�  ඉහළ  ම  ස�මා  ���ය  පැ��ම 
 ම�� නවතාලනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  කළාට  පස්ෙස්  එක�  තම�,  ඔය  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට 
 ය�නැහැ�  �යන  ෙකාටස  ග�නෙකාට,  ෙහාඳ  සමා�ය  එෙහම  ම  පව�නවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ආප�  ඔය  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එ�ෙ�  නෑ  �වා  ම  ඉස්ෙස�ලා 
 ���ච එක එෙහම ම ස්�ර ෙවලා ඒක පව�නවා. 

 ෙමෙහම  �යහම  වැට�ම  ඇ�  ෙව�ෙ�,  ෙ�  මමංකාර  ඒ  අ�තා  �යන  කතාව 
 ෙමෙත��  ගැල�ලා  යනවා,  මමංකාරය  අ�තා  �යන  එක.  ඕක  ඉ��  තව  ගැ�රට 
 ෙකෙන�ට බල�න ��ව�. ඉ�� ඒක අ� පස්ෙස් ආප� බල�. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�  ඊෙ�  භාවනාව  �ගට  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙව�  මතක�, 
 ෙ�  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය  ෙ�ඛාෙ�  අ�  ල��  කරග�තා  අර  “ය�  ආ�වය� 
 ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස  වෑය�  කළ  ���”  �යලා  පළෙව� 
 කාරණය 1� �යලා දාග�තා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණය,  “ය�  ආ�වය�  ඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  පහ  කළ  ���.” 
 ඒක  අ�  ල��  කර  ග�ත  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චය  ද�වා  ඒ  ෙ�ඛාෙ�. 
 එතෙකාට  ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණය,  “ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  කළ 
 ��  ද,  එම  �සලෙයා්  වඩා  ��ය  ���”  �යන  කාරණය  ඉදංස�චෙය  ඉඳ�  ප�ෙ�ව 
 ද�වා ෙ�ඛාෙ� 3 � �යලා ල�� කර ග�ත. 

 ඊළඟට  “ය�  ආ�වය�  පහ  ��මට  ය�  �සලය�  පැවැ��ය  ��  ද,  එම  �සලෙයා් 
 �ළා  ෙනා�  පැවැ��ය  ���”  �යන  එක  හතර  ෙව�  කාරණය,  අ�  ල��  කර  ග�ත 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  එන  එකට.  එතෙකාට  ඊෙ�  අ�  ෙප��වා  ඕක  අර 
 මමංකාර  අ�තා  ඉව�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  හතෙර�  නතර  ෙවනවා 
 න� තම� ඒක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 අද  බැ�ෙ�  අ��ං�ප�චාරය.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  අඤ්ඤාතා���ය  ම�� 
 අ��ං�ප�චාරය  වැෙඩනවා.  අ��ං�ප�චාරය  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ය� 
 �සලයාෙ�  ඉපද�ම�  ඇ�ද,  එය�.  ෙ�ක  අර  ෙස�ත�බ  අෙස�ත�බ  ��ය  ෙම� 
 �යලා අ� බලලා �ෙයනවා. 

 දැ�  අ�  කාරණා  හතර�  ��ව  ෙ�  1�,  2  �,  3  �,  4  �,  �යලා.  ඒ  සබඳතා  ම�� 
 ය�  දහම�  ගැ�ම  නවතා�මට  උ�සාහ  කළ�,  එම  ධ�මෙයා්  ගලන  අවස්ථාව�  ඇත. 
 �මන අවස්ථාව� ද? 

 පළෙව�  එක  තම�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එන  පළෙව�  කාරණය,  ඒක 
 අර  කාම  ආ�ව  අ�ද�ා  ආ�ව  �ම  වළකා  ගත  ෙනාහැ�  වන  අවස්ථාව  ෙ�කට 
 උදාහරණය�  ෙවනවා.  එන��  ෙදෙව�  කාරණය  ම��  භව  ආ�වය  ඉව�  ��මට  අ� 
 උ�සාහ  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යනවා  �යන  එක. 
 ෙ�ක�  සා�ථක  ෙනාවන  අවස්ථාව�  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  භව  ආ�වය  ඉවත�මට 
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 ශ��ම�  ෙනාවන,  මැඩ  පව�වාෙගන  ඉ�නා  �  ��තය�  පව�න  ඒ  අවස්ථාව� 
 ෙවනවා. 

 දැ�  ඔය  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට  ඒ  1  ෙව�  කාරණෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��යට  �ෙයන  ඒ  කාරණාව�  �ක  මම  කෙළ්  ෙමාක�  ද,  අර  �ල  ඉඳ�  ම  බැ�වා 
 ෙ�,  අ�  ල��  කර  ග�ත  ෙ�  b  �යලා.  ඒෙ�  b  �යලා  �ෙයන  කාරණාෙව�  අ� 
 ෙප��වා  ෙ�  අ�  ය�ෙ�  නැහැ�  �යලා  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �යන  එකට,  භවෙ� 
 යන  �ත�කය  නැ�  �සා.  එතෙකාට  ඊළඟට  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව,  ඒෙක�  ව�ාපාද 
 �ත�කය  අ�  එතන  ඒක  අ��  කරලා,  ඊට  පස්ෙස්  තම�  අ�  ෙ�  කාම  ආ�ව  අ�ද�ා 
 ආ�ව ෙව�ෙ� නැහැ� �යන එක ආෙ�. 

 එතෙකාට  ඕක  වළ�වාග�න  බැ�  ෙවන  අවස්ථාව�  �ෙයනවා  �යන  එක  තම�  ඒක 
 ක�පනා  කරනෙකාට  ම,  ඉ��  එතැන  ෙහාඳ  සමා�ය�  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 සමා�ය  ඇ�  �ණා��  පස්ෙස්,  ඒ  තම�ට  ඉ��  එතන  අර  ඉ�න  �යන  අවස්ථාව 
 එෙහම  �ෙයනවා  ෙ�.  දැ�  �ත�  හ�යට  නතර  ෙවනවා.  මම  ෙ�  කාම  ආ�වෙ� 
 ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  ය�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  �ත  නතර  ෙවලා  ඉවර  ෙවලා  ඊට 
 පස්ෙස්,  අ�  ඒ  නතර  �ම  �සා  ඇ�  ෙව�නා  �  �ඛෙ�  ස්වභාවය�  �ෙයනවා  ෙ�, 
 තම�  කැම�  ෙ�  ෙ�ක  නතර  �ණා  �යන  එකට.  එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  ෙමතන 
 ඉ�න ෙ�ක �ත මැඩ පව�වාෙගන ඉ�න අවස්ථාව �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒක  දැ�  තම�ට  ඇ�  ෙව�ච  ස්වභාවය,  මැඩ  පව�වාෙගන  ඉ�නවා 
 �යලා,  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට,  ෙ�ක  දැ�  තම�  ෙ���  ග�ත  ෙ�, 
 ෙ�ක  ෙමෙහම�  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  ෙ���  ග�තහම,  ෙ�  �ත  ෙබාෙහාම 
 ෙහාඳ�.  ෙහාඳ�  �ය�ෙ�,  ඒක  හ�  ම,  ඔය  ඕෙ�  අ�ථය  �ෙය�ෙන  ෙමාක�  ද, 
 ඉ��  ෙක�ෙය�  ම  �යනවා  න�  අ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ය�ෙ�  නැහැ� 
 �යන  අ�ථය  ෙ�  ඔය  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�,  ඔය  ��ත  ඉ��යට  ���ලා  අ� 
 ඉදංස�චයට  එන  එක.  ඒෙක  ෙව�ෙ�  නැෙත�  �යන  එක,  ඒක  ෙවනෙකාට  �ල 
 ඉඳ�  ම  සැප�  තම�ට  දැෙනනවා.  ඒක  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ  අවස්ථාව�.  ඉ��  දැ�  ඔය 
 අවස්ථාෙ� � තම� �ක� ඉ�නවා. 

 ඒ  �ණ�  තම�  �යනවා  ෙ�  ��  ෙව�  කාරණය  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙ�වයට  ය�නා  �  එක.  ඒ  ��  ෙව�  කාරණය  ම��  ���  ආ�ව  ඉව�  ��මට  අ� 
 උ�සාහ  කරනවා.  ෙමෙත���  සා�ථක  ෙනාවන  අවස්ථාව�  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ය�  දහම�  �සා  ඇ�  �  �ත�භාවය�  ෙ�  ද,  එය  ෙනාදැ�ම�  ඇ�  ද  එය�. 
 උදාහරණ  වශෙය�  ෙ�  deep  space  එෙ�,  එෙහම  නැ�න� 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනෙ�  ඉතා  �ර  �ය  අවස්ථාවල  පව�න  ���භාවය  ග�න  ��ව�. 
 ඒෙක අර �ත� ස්වභාවය� එතන �ෙයනවා. 
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 එතෙකාට  දැ�  එෙත��  හ�  ලස්සනට  එනවා,  දැ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  ෙ�  �ත 
 මැඩ  පව�වාෙගන  එෙහම  ඉ�නවා  �යලා.  දැ�  එතෙකාට  ඒ  ත�වයට  ���ලා  දැ� 
 එතන  ෙහාඳ�  �යන  කතාව  �ෙයනවා.  දැ�  බල�න  අ�  ෙප��වා  අර  d  �යලා 
 ��ෙ�  කාරණාව�  ෙමාක�ද?  අර  ඉදංස�චය  �ළ  ෙ�ක  අර  �ඛ�  �යලා  එෙහම 
 ��වා  න�  තම�  ෙ�  �ශ්නය  �ෙය�ෙන  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  ��ඡා  ���ෙය�  ඇ� 
 ව�නා  �  අ��ඣා.  ෙම�න  ෙ�ක  ෙනාෙවනවා  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�  ද,  ��ව 
 ගම�  deep  space  ෙවනවා.  අර  ඉස්ෙස�ලා  ���ච  සමා�  ස්වභාවය  ��ණා.  දැ� 
 ෙ�  �ශ්නය  ඇ�  ෙවනවා  ෙ�ෙක�  ෙ�  අ�මත  කරනවා  ෙ�  ද,  ෙ�  ඉදංස�චෙය� 
 �යන  එක  �සාව�  ෙ�  ද,  �යන  එක  ග�ත  ගම�  අ�න  තම�  deep  space  එක 
 �යන එකට තම� එෙත�ට යනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒ  �ණ�  අ�,  එෙහම  න�  හතර  ෙව�  කාරණය,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එන  එක.  ඒක  ම��  ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව 
 ඉව�  ��මට  �යන  එකට  උ�සාහ  කරනවා.  ෙවලාවක  ෙ�ක  සා�ථක  ෙවනවා,  තව� 
 වරක ෙ�ක අසා�ථක ෙවනවා. �ම� �සා අසා�ථක ෙ� ද? 

 ච�රා�ය  සත�ෙ�  මනා  ෙකාට  බැස  ෙනාග�නා  �  අවස්ථාෙවා්  ෙ�කට  උදාහරණ 
 ෙවනවා.  එෙහන�  ��ඡා  ආ�වය  ඇ�  අය�ට  ආ�ව  නැ�ම  අපහ�  �ම  ෙලස  ග�න 
 ��ව�  ෙ�  කාරණය.  �ම�  �සා  ද?  ��ඡා  ආ�වය  �සා  ඇ�  ෙවන  මානය  ���  ය 
 ඒ  �සා  ය.  යම�  තමාට  අවශ�  න�  ගත  හැ�ය�  �ත�.  ෙ�ක  බලපානවා.  මට  බඩ 
 �� න�, මට ඕෙන න� උයාග�න ��ව� ඒ වෙ� �තනවා ෙ�. 

 දැ�  හා���  නමකට  ඒ  කතාව  නෑ  ෙ�.  ලැ�ෙණා�  �තර�  ග�න  ��ව�කම 
 �ෙය�ෙ�.  දැ�  ෙකෙන�ට  �ත�න  ��ව�,  මට  ෙමාක�  ද  ඉ��  අද  �ට  කෑෙ� 
 නැ�  �ණාට,  ඕන  න�  �  10ට  �ණ�  මට  ඕ�න�  biscuit  එක�  හ�  ක�න  ��ව� 
 ෙ�,  ෙ�  ද.  එතෙකාට  අ�න  පව�නවා  �යන  කතාව  �ෙයනවා  ෙ�  ද  ෙ�ක  �සා? 
 දැ� අර හා���ව�ට, “ෙ�ක �සා මම ෙනාපව��න” ��ව�. ෙ�නවා ද? 

 දැ�  ඉ��  ඕක  දා�න,  දැ�  මම  ��වා  ෙ�  අර  deep  space  එකට  �ය  කතාව. 
 එ�චර  �රකට  ���ලා  ඉවර  ෙවලා  ඉ�න  ��ව�  �යන  එක  ද�වා  ම  තම�ට  එතන 
 ෙව�න ��ව�. හ� ලස්සන භාවනාව�. 

 එතෙකාට  ෙ�  හතර  කාරණය  ම��  ෙ�  ධාරාව  ගැ�ම  නැව�ම  සා�ථක  කරග�ෙ� 
 න�  අ��ං�ප�චාරය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඕක  ඔෙහාම  නැහැ�  �යලා  ග�ත�� 
 පස්ෙස්  තම�  හ�  serious.  ෙබාෙහාම  serious  �යන  කතාව  ඒක  එනවා.  එතෙකාට 
 ඒ  �ය�ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලාට  කෘතඥතාවය  තම�ට  පළ  කර�න  ��ව�.  ඉ�� 
 මම  ෙ�ක  කරෙගන  යනෙකාට  ම  ඉ��  මට  අර  deep  space  එකට  එෙහම  යන 
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 කතාව  එනෙකාට  ෙ�  ආශ්ච�ය  අ��ත  ��ගලෙයා්  දාහතර  නම�  �යලා  ඉ��  අ� 
 ෙදක�  එක�  කරලා  වැ�දා,  ෙමෙහම  ධ�මය�  ෙප�ව�න  ��ව�  අය  �යන  එක. 
 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�ක  කරලා  ඉවර  ෙවලා  ආප�  ඒ  ���යව�  අවසානයට  ��  කරනවා  ෙ� 
 ද,  ඒක  ��  කළහම,  ඉ��  ඒක  පව��ෙ�  නැහැ�  �යන  එක�  එ�ෙ�.  ඒ  වෙ�  ඒ 
 serious �මාණයකට තම�ට ඒක එනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  අ�  ෙපෙ�දා  ��  18  ෙව�දා  කාරණා  හතර�  සාක�ඡා  කළා. 
 අර  1,  2,  3,  4,  �යලා  ල��  කරග�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඒ  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  යන 
 එක,  ඒක  අර  කාම  ආ�ව  අ�ද�ා  ආ�ව  �ම.  ඒක  වළකා  ගත  ෙනාහැ�  වන 
 අවස්ථාව� �ෙයනවා �යලා අ� බැ�වා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ආප�  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට,  දැ�  අ�  භව  ආ�වය,  ඒක  අ�� 
 කරග�න  උ�සාහ  කරනවා.  න��  මැඩ  පව�වාෙගන  ඉ�නා  �  ��තය�  �ම  �සා 
 ඒක ෙනාෙවනවා �යන එක� බැ�වා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට  අ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට,  අර  ���  ආ�වය 
 ඉව�  ��මට  උ�සාහ  කරනවා.  ෙ�ක�  සා�ථක  ෙනාෙවනවා  �යලා  අ�  සාක�ඡා 
 කළා, අර �ත� �යන deep space වෙ� තැ�වලට ���ලා ඉඳ� �සා. 

 ඊළඟට  අ�  හතර  ෙව�  කාරණය  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම 
 ආ�ව  ඉව�  කර�න  උ�සාහ  කරනවා.  න��  ෙ�  ��ඡා  ආ�වය  �සා  ඇ�  ෙවන 
 මානය ��� බව බලපාලා, ඒක� කර�න බැ� ෙවන බව ෙප��වා. 

 ඉ��  ක��  හ�  ෙ�  කාරණා  හතර  ම��  ධාරාව  ගැ�ම  නැව�ම  සා�ථක 
 කරග�නවා  න�  අ��ං�ප�චාරය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ 
 භාවනාෙව�. 

 එතෙකාට  ඒ  අ��ං�ප�චාරෙය�  �හ්මච�ෙයසනාව  ��ධ  ෙවනවා.  අද  බැ�ෙ�  අ�න 
 ඒ  කාරණය.  �හ්මච�ෙයසනාව  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ය�  ආ�වය�  ��ණ  කළ 
 අය�  ෙකෙස්  �ව�  ව�ෙ�  ද?  එෙස්  �ව�  �මට  උ�සාහ  ��ම�.  ඒක  �� 
 ආකාරය� ෙවනවා. 

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

 අර  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එෙහම  ය�ෙ�  නැහැ�  �යලා,  ��ට 
 ෙහාය�ෙ� නැහැ� �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 
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 එතෙකාට  ඕෙක  පළෙව�  කාරණය  අර  අ��ං�ප�චාරය  ම��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 ගැ�ම  නවතා�මට  ද�ෂ  ව�ෙ�,  සංස්කාර  ෙනාපව�ව�.  අනා�ව  ��තය  �ළ 
 සංස්කාර  පැවැ�  �ම�  නැත.  ෙමම��  භවෙ�  යෑම  �රල�.  නැවත  භවය  ෙනාග�. 
 ෙමෙස්  අ�සලය  පහ  කර  නැවත�  එම  අ�සලෙයා්  ෙනාග�  යන  පළෙව�  කාරණයට 
 අ�  එළෙඹනවා.  එම��  පරාමාස  �ම  වළ�වා  ග�.  ෙපර  ය�  ෙදය�  පරාමාස  �වා  ද, 
 වරදවා වටහා ග�තා ද, එය �වැර� ෙවනවා. ෙමෙස් පරාමාසය ���� ෙව�. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  එනවා,  පරාමාසය  ����  ව�ෙ�  පරාමාස  ඉදංස�චය 
 ෙනාෙව�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙදෙව�  කාරණෙ�  �  ය�  �සලය�  වඩන  ල�ෙ�  ද,  එම 
 �සලෙයා්  �ළා  ෙනා�  පව�ව�  �යන  එක.  අ�න  ඒ  කාරණය  ස්ථා�ත  ෙවනවා. 
 ��ව�  �භ  ය�  ෙනාග�.  ධ�ාන  තලයක  ඉ�ද  වාසය  ��මට  ය�  ආශාව�  �  ද,  එය  ද 
 �භ  �  ෙ�  ම  �සා  හටග�න�  බව  දැන  අතහ��.  ෙමම��  ඉදංස�චය  �ළ  �ර  �රා 
 නංව�නා  �,  ෙමය  ම  සත�ය�  ය�  ග�නා  �  ධ�මෙයා්  බැස  ය�.  එ�  අ�තාලම, 
 foundation එක, කඩා වැෙට�. ෙමම�� �� ෙව� කාරණාව කරා එළෙඹනවා. 

 ��  ෙව�  කාරණාෙ��  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාස  �ම  �යන  එක  වළ�නවා. 
 එම��,  අ�  ද�නවා  ��  ෙව�  කාරණය  �ෙයනවා  ය�  ආ�වය�  නසන  ල�ෙ�  ද, 
 එම  ආ�වෙයා්  නැවත�  ��ට  ෙකාට  ෙනාපව�ව�.  ය�  දහම�  �සා,  ය�  දහමක 
 ��ට  පතා,  ෙපර  පරාමාස  �වා  ද  එම  �ය�  දහ�  �සා  වශෙය�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�, 
 පළ�ව  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  �ෙම�  වැළෙ�.  ���  ස�ල  ෙනාව�ෙ�,  ෙපර  ය� 
 සඤ්ඤාව�  අළලා  ���  ස�ලය  ම��  කරකවා  සනාථ  කළා  ද,  එෙස්  සනාථ  ��ම  �� 
 ෙනාව�ෙ�,  සඤ්ඤා  අගෙයා්  බැස  ය�.  සඤ්ඤා  අගෙයා ්  බැස  ය�ෙ�,  �ඛ  යන 
 සඤ්ඤාව  ��ෙහ�ෙ�,  කාම  ආ�ව  ෙනාෙ�.  ෙමෙස්  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම 
 වළ�. ෙම� � �ඤ්ඤාණස්��ය බැස ය�. 

 එතෙකාට  ඔෙත��  අ�  ද�නවා  පරාමාස  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  අහංකාරය  අ�  ල�� 
 කරනවා.  එතෙකාට  ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  සඤ්ඤාෙ�  මතක  ද  අර,  අ�ත�  වා  �පං? 
 අහංකාරය  �ළ  �ප  ෙස�ම  �යන  එක  එතන  �ෙයනවා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  සඤ්ඤා 
 අගෙයා්  බැස  ය�ෙ�  අහංකාරය  �සා  �ප  ෙස�ම,  ඒ  �ය�ෙ�  නටන  ම�ස්සයා  �ං� 
 ෙස�ම,  ඒක  බැස  යනවා.  ෙමෙස්  අහංකාරය  සඤ්ඤාව�  ෙම�  පැව�ම  බැස  යනවා. 
 එතෙකාට  එෙහන�  අහංකාර  කතාව�  ෙ�  ෙවලාෙව�  බැස  ���  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ඉ��  ෙකෙන�ට  අ�න  අ��මට  එනවා  අර  ස�ෙතා 
 �හායං ගාථාව. 
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 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ� 
 �ෙවකා � තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා” 

 ෙ�  කාමය  �යන  “කාමා  �  ෙලාෙක”  �ශාල  අ�ථය��  �යලා  �ෙය�ෙ�. 
 ඔ�ෙකාම  ෙලා්කය�  ඔතන  අ���.  “කාමා�  ෙලා්ෙක  න�  ��පහායා,”  ෙ�ක  �ෙක� 
 �ස�  ගැලෙව�න  බෑ.  දැ�  ආෙ�  ෙ�ක  �ඛ  ෙනෙව�  �යල  ෙ�.  ෙ�නවද,  ෙ�  අර 
 ��ඛ  table  එෙ�  අර  slide  එකට  එනක�  ම  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  අර  නටන 
 ම�ස්සයා �ං�ව ෙහාය�ෙ� නෑ, අ�න සඤ්ඤාව. ෙ� සඤ්ඤාව �ඛ නෑ. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�,  කාමා�  ෙලාෙක,  දැ�  ඒ  පාර  එයා  අර  �පයට,  ඒක  අර  කාම 
 ආ�වයට  ය�ෙ�,  ��  ��ස්  එෙහම  ෙහායාෙගන  ෙ�  ය�ෙ�,  ෙ�ක  ෙහාඳ� 
 �යාෙගන  ෙ�.  ගැ��  අ�ථය�  එතන  �ෙය�ෙ�.  ඒක  එතනට  එනවා.  ෙ�  ගාථාෙ� 
 ව�නාකම  ෙකා�  තර�  ද  �යලා,  ගැ�ර,  ෙකා�චර  ද  �යලා  එක  පැ�ත�� 
 වැටෙහනවා. 

 ඕකට  අමතරව  මම  තව  දැක�  ෙදය�  තම�  ෙ�  භාවනාෙව�,  මතක  ද  අ�  අර 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වය  ද�වා  යනෙකාට,  එතන  අර  ��ංසා  සඤ්ඤාව,  ඒෙක� 
 ��ංසා  �චාරය  අ��  ෙවනවා  �යලා,  අර  d  �යලා  එෙහම  අ�  ල��  කර  ග�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ෙප��වා  ෙ�,  ෙ�  ��ඡා  ���ය  �සා  අ��ඣා  එෙහම 
 ඉවතලනවා  �යලා.  අර  ෙවනස්කම�  කර�ෙ�  නැහැ�  �යලා  ��ෙව  ෙ�  ද.  ඒ 
 �ය�ෙ�  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා,  අර  බ�ලා�,  ��ය�  �යලා  ෙවනස්කම� 
 කර�ෙ� නැහැ� �යලා. 

 දැ�  ඉ��  ඕක  ෙපා�ඩ�  �ඥාෙව�  බල�න  ෙකා්.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට 
 එ�නා  �  කෑ�ෙ�  එතන  අ�  ද�නවා  ෙ�  අර  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා 
 �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම,  අ��ඣා.  ඊළඟට  අ�  ඔතන  ම  ල��  කරග�තා  ව�ාපාද 
 සඤ්ඤාව.  දැ�  ෙ�නවද,  අ��ඣාව�  ව�ාපාදය�.  මම  ෙ�  ෙදක�  පලාස  කර�ෙ� 
 නෑ. ෙදක ම එක�. 

 අ�න  ඒ  ත�වයට  තම�  එනවා.  එෙහන�  මම  ��ඡා  ���ය  �සා  ෙ�ක  ෙව�  කරන 
 එක  ෙහාඳ�  �යලව�  එතන  �ත�ෙ�  නෑ.  එෙහන�  අ��ඣා,  ව�ාපාදව�  පලාස 
 කර�ෙ�  නෑ  �යන  ත�වයට  තම�ෙ�  මනස  එනවා.  ඒක�  තම�ට  ෙ�නවා  ඕක 
 අතර මැ�ෙ� �. Coin එෙ� ෙදපැ�ත වෙ� ෙ�. ෙකා� එක ග�ත� �ක�. 

 ඉ�� ඕක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  මම  භාවනාවට  කෙළ්,  ��  20  ෙව�දා  භාවනාව�  කළා  ෙ�,  ��බාන  භාවනාව. 
 ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  �  අ��ං�ප�චාරෙය�  �හ්මච�ෙයසනාවට  එනවා.  ඒ 
 �හ්මච�ෙයසනාෙ� කාරණා හතර� ��ණා. 

 ය�  අ�සලය�  පහ  කරන  ල�ෙ�  ද,  නැවත  එම  අ�සලෙයා්  ෙනාග�,  �යලා. 
 එතෙකාට  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  අ�  බැ�වා,  ඒ  පළෙව�  කාරණාෙ�  �  ඒ  භවෙ�  යෑම  �යන 
 එක  අ�  �රලලා  නැවත�  භවය  ග�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  එයා  අ�සලය  පහ  කරලා, 
 නැවත�  අ�සලෙයා්  ෙනාග�,  �යන  පළෙව�  කාරණයට  අ�  එළෙඹනවා�,  එම�� 
 පරාමාස �ම වළ�වා ග�නවා�, පරාමාසය ���� ෙවනවා� �යන එක අ� බැ�වා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  කාරණය  �ෙය�ෙ�  ය�  �සලය�  වඩන  ල�ෙ�  ද,  එම  �සලෙයා් 
 �ළා  ෙනා�  පව�වනවා  �යන  එක.  ඉ��  පරාමාසය  ����  ෙවනවා  න�, 
 පරාමාසෙය�  ඉදංස�චයට  ය�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ��  අ�  ෙ�  �භ� 
 �යලා  අරෙගන  තම�  ෙ�  �ශ්නය  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ධ�ාන  තලයක  ඉප�ලා 
 වාසය  කර�න  කැම�  ෙවනවා  �ව�,  එතන  �භ�  �යලා  ග�ත  ෙ�  �සා  ම  හටග�ත 
 �යලා  අතහ�නවා.  එතෙකාට  ඒක  අතහැ�ම  අ�ට  ඔය  ෙප�නනවා,  ඒ  ඉදංස�චය 
 �ළ �ෙයන ෙ�ව� ඒවා බැහැලා යනවා �යලා. 

 එෙහම  න�  අ�  ��  ෙව�  කාරණයට  එනවා.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාස  ෙවනවා 
 �යන  එක  බල�  එක.  එෙහන�  ��  ෙව�  කාරණයට  එනවා.  ය�  ආ�වය�  නසන 
 ල�ෙ� ද, එම ආ�වෙයා් නැවත� ��ට ෙකාට ෙනාපව�ව� �යන එක. 

 ඉ��  ෙමතන  අ�  ෙප��වා  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ���  ආ�වය  ෙවන  එක  ��� 
 නැ�  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  අර  ���  ස�ලෙය�  කරකවලා  ඒ  කාම  ආ�ව  කරා  ගම� 
 කරන  එක  නැ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  �යන  එක 
 වළ�නවා  �යලා.  එතෙකාට  ඔෙත��  අහංකාරය  �යන  එක,  සඤ්ඤාව  �යන  එක 
 බැහැලා යනවා �යන එක අ� ඊෙ� භාවනාෙව� ඉෙගන ග�තා. 

 අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�  ෙ�  �ඥා  ස්ක�ධය  �යන  එක.  එතෙකාට  �හ්මච�ෙයසනාව 
 ප���ණ  �ණා  න�  �ඥා  ස්ක�ධය  �යන  එක  ප���ණ  ෙවනවා.  �ඥා  ස්ක�ධෙ� 
 ෙප�නනවා,  ෙ�  නසන  ලද  ආ�වය�  �සා  ෙවන  �ඥාව  පළෙව�  කාරණය.  ෙදක 
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 ආ�ව  නැ�ෙ�  ඥානය,  ආසව�ඛෙ�  ඥානය.  �න  උ�ප��ය  ෙකළවර  �  බව  ද� 
 ඥානය. හතර ෙව� එක �හ්මච�ෙයසනාව ස���ණ කළ බව ද� ඥානය. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔය  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ෙදෙව�  කාරණය  �ෙයනවා  ෙ�,  ය�  දහම� 
 �භ  වශෙය�  ෙනාග�ෙ�  එම��  කාම  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�  ය.  එෙස් 
 නසන  ලද  ආ�ව  �සා,  �ෙ�  හටග�නා  �  �ඛ  ස්වභාවය  පව��ෙ�,  නසන  ලද 
 ආ�වය�  �සා  වන  �ඥාව  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  හ�යට  බල�න  ඕෙන  අර  උෙප�ඛා 
 ���ෙ�. 

 පාණා�පාතය  කර  කර  �ට�  ම�ස්සයා,  පාණා�පාතය  කරනෙකාට  �ක�.  ඒක  එයා 
 ද�ෙ�  නෑ  ඒ  බව.  එයා  ��  ග�න  ���ලා  හ�  පාණා�පාතය  අතහැරලා  එදා 
 ඉ�නවා.  අ�න  එදා  එයාට  ෙ�නවා,  අෙ�,  ෙ�  ��තය  හ�  ෙහාඳ�  ෙ�, 
 පාණා�පාතය  කර�ෙ�  එෙහම  නැ�ව  ඉ�න  එක.  එතෙකාට  අර  පාණා�පාතය  අත 
 හැ�ෙම�  වන  �ඛය  �සා  ෙපර  කළා  �  ෙ�  �ක  වශෙය�  ද�නවා.  අ�න  ඒ  ��හට  ම 
 බල�න  ෙ�ක.  ය�  ආ�වය�  ෙපර  ��ණා  ද,  එ��  ��  ��දා  ද,  එය  නැ�ම  �සා 
 වන  �ඛය  �සා  ෙපර  ��ණා  �  ඒ  ආ�වය�  �ක  වශෙය�  දැනග�නවා.  ඉ��  ඕක 
 ��ධාකාර උදාහරණව�� ෙප�ව�න ��ව�. 

 දැ�  අ�  �ත�  ෙ�  ම�ස්සෙය�  �ව�  ෙව�න  �මය�  භා�තා  කරනවා.  අ�  �ත� 
 boxing  ගහනවා  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ඕෙගා�ෙලා්  ඒක  බලාෙගන  ඉ�නවා.  ඒක 
 බලාෙගන  ඉ�නෙකාට  දැ�  ඕෙගා�ල�ට  �ෙතනවා  දැ�  ��ප�  ම�ස්සයා  boxing 
 ගහ�ෙ�  ස��  ග�න,  ෙමාකද  ෙහාඳ  ��තය�  ෙගවා  ග�න  �යලා.  එයා  ෙහාඳ  එ� 
 ෙකෙන�  �යලා  �ය�න  ෙකා්.  අර  ෙද�න�  boxing  ගහ�ෙ�  ඔයා  කැම��  අර 
 අ�ංසක ම�ස්සයා �නනවා න�, ෙ� ද. ෙ�නවා ද? 

 එතෙකාට  අ�න  ඒ  ��හට  ඕක  ���ව  ක�පනා  කර�න  ��ව�.  ෙද�නම  �ක� 
 ෙ�.  ගැ�ව�  �ක�,  ��  කෑව�  �ක�,  ��ව�  �ක�,  පැර�න�  �ක�.  ෙකාෙහාම� 
 �ක�.  න��  ෙමතන  ඒ  ��හට  �ත�ෙ�  නැ�ව  ෙමයා  ක�පනා  කරනවා,  මම  ෙ� 
 ෙප�ව�ෙ�,  අර  තම�ෙ�  ඇ�ෙළ�  �ෙය�ෙන  ���  �  ධ�මය�.  අර  ෙද�නාෙ� 
 බල�න  අර  ම�ස්සයා  පරාද  �ණ�  ෙමාකද,  ��ව�  ෙමාකද,  ෙදක  ම  �ක�. 
 එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා  �තනවා  අර  ��ප�  ම�ස්සයා,  අ�ංසක  ම�ස්සයා,  එයා 
 �නනවා  න�  ෙහාඳ�  �යලා.  Cricket  match  එකක  �ණ�  එෙහම�,  ඉ��  ඒ  වෙ� 
 තම�.  අ�න  ඒ  අ�ථෙය�  ක�පනා  කර�න.  උෙප�ඛා  ���ෙ�  �ෙයන  අ�ථය 
 තම� ඔතන �ෙය�ෙ�. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  �හ්මච�ෙයසනාෙ�  ��  ෙව�  කාරණය  ෙපා්�ත  �ම 
 �සා,  ඒක  ම��  ඉදංස�චය  පරාමාස  ෙනාව�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව 
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 ෙනා�ම�,  ඉ�  අන��ව  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�වය  ෙනා�ම�  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට 
 ආ�ව නැ�ෙ� ඥානය, ආසව�ඛෙ� ඥානය ඇ� ෙවනවා. 

 ෙ�ක  ෙමාක�  ද?  ෙ�  වන  �ට  �ය�  ආ�වය�  �ක  බව�,  ආ�වය�ෙ�  ස�දය  සහ 
 අ�ථ�ගමය.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�ව,  කාම 
 ආ�වෙය�  අ�ද�ා  ආ�ව.  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ���  ආ�ව,  ���  ආ�වෙය�  අ�ද�ා 
 ආ�ව.  එෙහන�  ස�දය,  අ�ථ�ගමය  �යන  එක  තම�  ෙහාඳට  ද�නවා.  ෙ�ක 
 නැ�න�  ෙ�ක  නෑ.  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  පළ�ව  ���  ආ�ව  පහ  ��මට  වෑය�  කරනවා. 
 ෙ�  ��ඛ  table  එෙ�  ස�කාය  ���,  ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස  column  එක 
 ඉව�  ��ම  ෙලස  වටහා  ග�න  ඕෙන.  දැ�  අ�න  අර  මම  ��ෙ�  match  එෙ� 
 කතාව,  අර  ෙද�නාෙ�  fight  එෙ�  කතාව,  දැ�  ඔ�න  තම�ට  ෙහාඳට  ෙ�නවා.  දැ� 
 අර අ�ංසක කතාවට එනක� අ� ඇ��ලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට,  ඒ  �හ්මච�ෙයසනාව  ෙවනෙකාට  මමංකාරය�  අහංකාරය�  බැස  ෙගාස ්
 ඇ��  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�ත  ෙ�,  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඉ��  අහංකාරය  සඤ්ඤාව� 
 වශෙය�  පව�නවා.  ඒක  ඉවතලනවා.  ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ� 
 ඉ��ව  ඇ�  ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එකට  අවධානය  ෙයා�  �ණා. 
 Columns  �න��  අ�  ෙප��වා  ෙ�.  ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤායතන  ලා�යාට 
 පළෙව�යට  �ෙයන  එක.  එතෙකාට  ඒකට  අවධානය  ෙයා�  කරලා  ෙ�ක  ඉව� 
 කර�න වෑය� කරනවා. 

 �ප  �සා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ද�වා  යෑමට  ��  ෙදන, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ස්  �ව�  ෙලස  වටහා  ග�ෙ�,  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ� 
 �පය  �සා  තම�  අ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ද�වා  ය�ෙ�.  ඉ��  ��� 
 �පය  අ�ලාෙගන  ��යා,  ඊට  පස්ෙස්  �වා  ෙ�ක  හ�  නෑ  ��වා.  ඒ  පාර  ෙ�දනාව� 
 අ�ලාෙගන  ��යා.  ඔෙහාම  �මා��ලව  ෙන.  �පෙය�  ෙතාරව  ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  කතාව�ව�  එ�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ඒ 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය�  ෙ�  �ප  කතාව�.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ඛ  table  එෙ� 
 �ල  කෑ�ල�,  අග  කෑ�ල�.  අර  න��  �යන  කෑ�ල  ද�වා  එතැන  ප�ෙලහා 
 ඇ��ලා �ෙයනවා පළෙව� column එෙ�. 

 එතෙකාට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ස්  �ව�  ෙලස  වටහා  ග�නවා  න� 
 භවගා�  අ�සලය  �යන  එක  �රලනවා,  අස්��ය  පහ  ෙවනවා.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  � 
 අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  ෙ�  “�පව�තං  වා  අ�තානං”  �යලා.  එතෙකාට  අ� 
 diamond  එක�  සාක�ඡා  කළා  ෙ�.  දැ�  ෙ�  ෙවලාෙ�  ෙ�  සාක�ඡා  කරෙගන 
 ආෙ�  ෙ�  diamond  ෙදක�  ගැන  ෙ�  ෙපා�.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය, 
 ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව.  ප�ෙ�වෙය�  ආප�  පරාමාසය.  මතක  ද  ඔය  diamond  එක�, 
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 ඊළඟට  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  ඔය  diamond  ෙදක�.  ඔය  ෙදක 
 glue  කරලා  තම�  අ�  ඔය  “�පව�තං  වා  අ�තානං,”  ෙ�තනාෙව�  glue  කරලා  ඕක 
 හදා ග�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙ�  �ය�  ����  �යන  ඒවා  ඉව�  කරනවා.  දැ�  අර  මමංකාර 
 අහංකාර  එක  �යා.  දැ�  “�පව�තං  වා  අ�තානං”  �යන  එක�,  ඒක  යනවා.  එයා 
 glue කර�න ය�ෙ� නැහැ. 

 �ත�න  අර  මම  match  එෙ�  කතාව  ��ෙ�.  ක��  ��ව�  එක�.  ෙද�නම  �ක�. 
 න�� අෙ� ඇ�ෙළ� �තනවා ෙ�ක ෙහාඳ� �යන එක, ෙ� ද? 

 එතෙකාට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  පැ�ෙ�  ඉඳ�  ඇ��ලා  ෙ�ක  ෙබා�, 
 ආප�  �පයට  �ය�  �පය�  ෙබා�.  එතෙකාට  එෙහම  න�  �පෙ�  ඉඳ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ඒ  ඔ�ෙකාම  �යා.  එෙහම  න�  “�පව�තං  වා 
 අ�තානං”  �යන  කතාව  යනවා.  එතෙකාට  එෙහම  �ණහම  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  අර 
 �පය�,  ජා�ය�  අතර  අ�  ල��  කරනවා  ෙ�  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  ඒක� 
 යනවා,  ඒ  අ�තා  කතාව  �යාට  පස්ෙස්.  ෙ�ක  �සා  මම  ඉ�න  කතාව�  නෑ.  �ය� 
 ����  ඉව�  කරනවා.  ෙ�  ��හට  �හ්මච�ෙයසනාව  ස���ණ  කළ  බව  ද�  ඥානයට 
 පැ�ෙණනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  මම  භාවනාවට  ග�ෙ�,  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර,  advanced  2  එෙ�  උෙප�ඛා 
 භාවනාව.  මතක  ද  ඒක?  අර  අ���ත  ��ෂාව,  ඒෙක�  උෙප�ඛා  ���ත, 
 අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ය  ද�වා  එන  එක.  එතෙකාට  සමථ  ���ත,  අව�ාපාද 
 �ත�කය, අඤ්ඤාතා�ෙනා ඉ��ය. 

 එතෙකාට,  ඕෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  අඤ්ඤාතා�ෙනා  ඉ��ෙ�  කාරණා  හතර, 
 ය�  ආ�වය�  ෙනාඉප�  ඇ�ද,  එම  ආ�වෙයා්  ෙනාඉප�ම  ��ස,  වෑය�  කළ  ���, 
 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. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔය  කාරණා  හතර,  ඉ��  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  ප�  �ය 
 දවස්වල  භාවනාවල  ඔය  ආ�ව  අතර  ස�බ�ධතාවය  අර  ෙපා�  diamond  එකක 
 ල��  කරලා  බැ�ව  ෙ�,  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  17/07/2017  ��බාන  භාවනාෙව� 
 අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඔය  කාම  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා,  ��ංසා  සඤ්ඤා  එෙහම  ඉව� 
 ��ම  �යන  එක.  ඒෙ�  ෙපා�  diamond  එෙ�  ඒ  කාරණා  ල��  කරග�තා.  ඉ�� 
 දැ� බැ�ෙ�, 

 දැ�  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ෙ�,  ඒෙක�  අර  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැ�න�,  ඒ 
 ම��  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  නැ� 
 ෙව�ෙ�,  උෙප�ඛා  ���තට  �යන  එකට  එළෙඹනවා.  ව�ාපාද  සඤ්ඤාෙව� 
 උෙප�ඛා  ���තට  �යන  එකට  එළෙඹනවා.  ඒක  නැ�  ෙවලා  යනවා  න�,  දැ� 
 ඉ��  මම  පාණා�පාතය  එෙහම  කර�න  ඉ�ෙ�  නෑ  ෙ�,  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒ 
 ව�ාපාද සඤ්ඤාව ඒ උෙප�ඛා ���ත එළ�මට උද� උපකාර ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  එනවා,  ඔෙත��  දැ�  ඔය  ක�පනා  කෙළ්,  අර  ෙපා� 
 diamond  එෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසෙය  ඉඳ�  අර  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  යන  එක 
 නැවැ��ම.  ඒෙකෙ�  අ�  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  ල��  කර  ග�ෙ�.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්, 
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 දැ�  �ෙය�ෙන  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යන  එක  ෙ�.  එතෙකාට  දැ� 
 ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  තම�  අ�  ඔතන  ල��  කර  ග�ෙ�.  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  මඟ 
 හ�නවා  න�,  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�චය  ෙනාව�ෙ�,  උෙප�ඛා  ���තට  මනා  ෙකාට 
 එළඹ �ෙම� අව�ාපාද �ත�කය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ය�  අව�ාපාද  �ත�කය�  ෙ�  ද,  එයට  බල  පා�නා  �  කාරණාව�  ෙදක�  ෙවනවා. 
 පළෙව�  එක,  උෙප�ඛා  ���ත  එක�,  ඉ��  ෙ�කට  අ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා ්  උද� 
 උපකාර ෙවනවා. ඒක බලපානවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණයට  ෙප�න�න  ��ව�  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා.  ෙමයට  ��ඡා 
 ���ය  �සා,  පැව�  ය�  ෙපර  යම�  බැසෙගන  ��යා  ද,  එය  ෙනාපව�න  බව,  ස�මා 
 ���ය  ම��  ෙප�වා  �ම  උද�  උපකාර  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  ��හට 
 කාරණා ෙදක. 

 ඉ��  දැ�  ෙකාෙහාම  ද  අෙ�  ෙ�  ඔතන  ෙ�  ස�මා  ���ය  �යන  එක  ඇ�  ව�ෙ�? 
 ඒ  �ය�ෙ�,  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  අ�තා  යැ�  ධ�ම  ෙනාගැ�ම.  දැ�  අ� 
 ඉස්ෙස�ලා  එෙ�  උෙප�ඛා  ���තට  එනවා  න�,  එළෙඹනවා  න�,  අ�තා  යැ� 
 �යලා  ග�ෙ�  නැ�  න�,  අ�න  ��ඡා  ���ය  ඉව�  ෙවනවා  ඒක  ම��  ස�මා 
 ���ය.  ඒක  තම�  අර  �ෙ�ෂය  බැස  ය�න  උද�  උපකාර  ෙව�ෙ�.  ඉ�� 
 ඕෙගා�ල�ට  ඕක  ෙ�නවා,  “අ�ඣ�තරෙතා  සමා�ෙතා  ��ෙඛප  ප�සාරණං”  �යන 
 අ�ථය බැ�ව�. 

 දැ�  එත��  එනවා  ��  ෙව�  කාරණය,  ය�  ස�මා  ���ය�  ෙ�  ද,  ඒ  �ළ  අ�ප 
 ධ�ාන  �සලය  පව�නවා.  �ම�  �සා  ද?  ��වාණෙය�  ෙතාරව  යම�  ෙනාග�නා 
 �සා  ය.  ෙමයට  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  උද�  උපකාර  කරනවා.  ෙ�ක  ම�� 
 ස�මා  ���ය.  ඒ  ස�මා  ���ය  ම��  අන��ඣා  ව�ෙ�,  අ���ත  ��ෂාව  මනා 
 ෙකාට  පව�නවා.  ඉ��  අ���ත  ��ෂාෙ�  මතක  ද  ඉෙගන  ග�තා 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය,  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා,  �පයට  �ත��  යන  මතය 
 පැවැ��ම  ඉව�  කරලා  අ�  එනවා  �යලා  අර  පළෙව�,  ෙදෙව�,  ��  ෙව�,  හතර 
 ෙව� ධ�ානවලට. 

 දැ�  ඔය  අ�  කතා  කර�ෙ�  ෙපා�  diamond  එෙ�  න�,  අ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  අ� 
 ප�ෙ�වය  ද�වා  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  දැ�  ෙමතන  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වය 
 ද�වා  ෙනෙම�,  අ�  කතා  කර�ෙ�  ෙක��  ම,  භය  අග�ය  ද�වා  ම  ය�ෙ�  නෑ 
 �යලා.  දැ�  පථය  ෙපා�ඩ�  ෙවනස්  ෙවනවා.  එතෙකාට,  ෙම�න  ෙ�  ෙවලාෙ� 
 ෙපා�ඩ� මතක �ෙය�න ඕෙන, අර “ස�ෙතා �හායං” ගාථාව. 
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 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා”  ඒෙක  අ�  ෙප�නනවා  ෙ�  ද  ��  ෙව�  පදයට, 
 “�ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා.”  දැ�  අ�  එක  එක  ආකාරෙය�  අ�  ෙව�  �ම  �යන 
 එක  �ෙයනවා,  �ෙ�කෙය�  ��  කරග�නවා.  ඒක  තම�  අෙ�  �මය.  ඒ  �ය�ෙ� 
 දැ�  �ථමධ�ානයට  �ය  ��ගලයාට,  පංච�වරණය�ෙග�  �ෙ�කය  �ෙයනවා. 
 ��යධ�ානයට  �ය  එ�ෙකනාට  �ත�ක  �චාරය�ෙග�  �ෙ�කය.  ඔෙහාම  ���ලා, 
 ඉ��  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  �යහම  ඉ��  අර  හ�  ෙව�  ධ�ාන 
 සඤ්ඤාෙව� එෙහම �ෙ�කය �ෙයනවා ෙ� ද? 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  තම�ෙ�  මනස  �ඟ�  ගැ�රට  ���ලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඉ�� 
 ෙ�  ෙවලාෙව  ක�පනා  ෙව�න  ඕෙන  මම  එෙහන�  ෙ�  දැ�  ධ�ාන,  ධ�ාන 
 සමාප���,  දැ�  ෙ�වා  භා�තා  කරල�  මම  ෙ�  �වෙන�  ම  ෙව�  ෙව�න  ෙ� 
 හද�ෙ�. 

 අ�න  එෙත�ට  ආවාට  පස්ෙස්  ඔ�ව  ��මාකාර  ��හට  �ශාල  ෙවලා  තම�ව  අනා�ව 
 ��තයට  යනවා.  එත��  පස්ෙස්  ඉ��  භාවනාව  කරග�න�  බෑ.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඒෙකම  තම�  තම�  ඉ�ෙ�.  ෙබාෙහාම  stable.  දැ�  අ�  පථෙ�  ආෙ�  ෙකාෙහාම 
 ද?  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය,  එත��  ආවා  අ�  ඉදංස�චයට  එ�ෙ�  නෑ  �යන  එක. 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  ය�ෙ�  නෑ.  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�නවද  දැ�  ඉ�� 
 අ� ඇ��ල �� කරලා ය�ෙ� ඔය ��� අ�සය පාෙ� �ප එපා �යන එක ෙ�. 

 දැ�  එතෙකාට  ඒක  තම�  දැ�  අර  �පයට  �ත��  මතය  පැවැ��ම  �යන  එක 
 එෙහම  ඉව�  ෙකෙරනවා  එයාෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ත�වයට  ආවාට  පස්ෙස්,  අ�  දැ� 
 �ඥාව�ත �ණා ෙ�. 

 එතෙකාට  හතර  ෙව�  කාරණයට  එනවා  ෙමෙලස  �ඥාව�ත  ව�ෙ�,  ම�ඩලා�ප� 
 ���යා  ෙප�  �  පථය  ඔස්ෙස්,  අ��ඣාව  �රලනවා.  ප�ගහ  ���ත  ස���ණ 
 කරනවා. �ම� �සා ද? ය� භවයක පැවැ�මට කැමැ�ත� නැ� �සා�. 

 එතෙකාට,  ඉහළ  ම  ස�මා  ���යට  පැ�ෙණනවා.  ඉ��  ෙමාකද?  ෙමත��  අර 
 ඔ�ෙකාම  ෙ�ව�  අ��  කරලා,  මතක  ද?  අ�  දැ�ක  ෙ�  ස�මා  ���ෙය�  ඔතන 
 �ඥාව,  ��ධාව,  ��ය,  ඕත�පය  ඔෙහාම  ෙක��  ම  එනව  ෙ�.  ඡ�ද  සමා�ය  ෙහාඳට 
 තම�ෙ�  පව�නවා,  අර  ��වාණය  �තර�  ඒෙක  �ෙය�ෙ�.  අර  හ�ර�  එෙහම 
 ඔ�ෙකාම අ�� කරලා. ඒක පව�නවා, 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/07/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස් උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  අර  ��  මාසෙ�  23  ෙව�දා  කර� 
 ��බාන භාවනාව. ඒෙක අ� උෙප�ඛා ���ත �යන එක බැ�වා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය,  භවෙ�  යන  �ත�කය�  නැත,  ෙ�ක 
 ම��  ව�ාපාද  සඤ්ඤා  නැ�  ෙවනවා.  ව�ාපාද  සඤ්ඤා  නැ�  ෙව�ෙ�  උෙප�ඛා 
 ���තට  එළෙඹනවා,  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒක  පරාමාසය,  ��ත  ඉ��ය  යන 
 ෙ�ඛාෙ� ෙ�ක අ� ල�� කළා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  මඟ  හ��ෙ�,  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�ච  ෙනාව�ෙ�, 
 උෙප�ඛා  ���තට  මනා  ෙකාට  එළඹ  �ෙම�  අව�ාපාද  �ත�කය  ඇ�  ෙවනවා 
 �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ඒක  අව�ාපාද  �ත�කය,  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�චය 
 ෙ�ඛාෙ� තම� ඒක ල�� කර ග�ෙ�. 

 ඉ��  ෙමෙත��  ෙ���  ගත  ��  ෙදය�  තම�,  අ�  සාක�ඡා  කළා,  ඒ  �ය�ෙ� 
 උෙප�ඛා  ���ත  ම��,  අ�තා  ය�  ධ�ම  ෙනාගැ�ම  �සා  ��ඡා  ���ය  ඉව� 
 ෙවනවා.  ඒෙක�  ස�මා  ���ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒක  �සා  ෙ�  �ෙ�ෂය  බැස 
 යනවා ��ෙ�. 

 එතෙකාට  ��  ෙව�  කාරණයට  ආවා  ය�  ස�මා  ���ය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  අ�ප 
 ධ�ාන  �සලය  පව�නවා.  �ම�  �සා  ද?  ��වාණෙය�  ෙතාරව  යම�  ෙනාග�නා 
 �සා ය �යලා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  අ���ත  ��ෂාව  මනා  ෙකාට  පව�නවා 
 �යලා.  ඉ��  ෙමතන  අ�  ල��  කරග�තා  ඉදංස�චෙය  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා 
 ෙනායෑම  තම�  අ�  ෙ�  කර�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම 
 න�  ෙ�  පථය�  එනවා.  ඒ  පථය  ග�තහම  අ�න  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය,  ��ත 
 ඉ��ය,  ඉදංස�චය,  ඉදංස�ච,  භය  අග�.  හැබැ�  ෙ�  circuit  එක  වෙ�  එක  close 
 �ෙ�  නෑ  ෙ�.  ෙ�ෙ�  මැ�ෙ�  gap  එක�  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසය�  භය 
 අග�ය� අතර එතන opened. අ�න එතන තම� අහංකාරය �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ��  ෙව�  කාරණයට  ආවා��  පස්ෙස්  මට  ෙ�නවා,  අහංකාරය 
 තම�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  �යලා.  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔය  අර  නට  නටා  ඉ�න 
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 ම�ස්සයා  ඒ  නැ�මට  ගැළෙපන  �ං�ව  ෙහායනවා  වාෙ�,  අ�  එතන  ඉඳලා  අර  ෙ�දනා, 
 සඤ්ඤා  �යන  කෑ�ලට  එතන  එනවා.  එතෙකාට  අ�  ය�න  හද�ෙ�  ෙ�  �පය 
 �යන  එකට.  ඉ��  මට  ඒ  ෙවලාෙ�,  “අ�මාෙන  ච  ෙනා  �ෙතා”  �යන  ගාථාෙ�  එතන 
 ෙකාටස ඇ�ණා. 

 එතෙකාට  ෙපර  සංස්කාරවලට  අ�  මාන  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 පාණා�පාතෙ�  �ට  සමාප��  ධ�මය  ද�වා  ම,  එතෙකාට  අහංකාරය  �යන  එක 
 බැහැලා  යනවා.  ��ධාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�වා 
 �� පථය ඔස්ෙස් ඉ��ය සංවර ෙවලා, 50% පාර ��ධ ව�ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  එෙහම  �ෙණා�  අර  ෙ�තනා  අසල  glue  ��ම  �යන  එක  වළ�වාග�න 
 ��ව�.  ��වාණයට  ය�න  ��ව�.  ඉ��  ඕෙ�  ෙ�නවා  අ�ට  පළ�ෙව�  ම  40% 
 පාර  ���  නැ�  ෙවනවා.  �පයට  ඇ��ල  ��  ��ම  �යන  එක.  ඊළඟට  50%  පාර 
 ෙදෙව�ව  නැ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  අ��ඣා  �  ධ�මෙයා්.  එතෙකාට  ඒවා 
 ම�ඩලා�ප� ���යා ෙප� � පථය ඔස්ෙස් ඒ ඉ��ය සංවරය ෙවලා, ඉව� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  හ�ෙ��  බල�න  ඕෙන  �ඟ�  ම,  දැ�  අ�  ඉ��ය  අසංවරය  �වා  ම  �ක� 
 �ප  බලනවා  �යන  එක  තම�ෙ�  එක�  �ෙයනවා.  ෙ�  හ�ෙ��  අ�  බල�න  ඕෙන 
 ��ඡා  ���ය  �සා  ෙව�නා  �  අ��ඣා  ෙකාටස.  ස�මා  ���ය  �ෙයනවා  න�  ඒවා 
 ��ධ  ව�ෙ�  නෑ.  අර  මන��  ෙව�නා  �  ෙ�  අ�ව  තම�  ඊට  පස්ෙස්  තම�  අර 
 සංස්කාරවලට  ය�ෙ�.  දැ�  අ�  සංස්කාර  අ��  කරලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ෙ� 
 ���  ස්වභාවය  බල�න  ඕෙන.  තම�  ඔය  �ත�න  එෙහම  පට�  ග�ෙ�.  අ�න  ඒ 
 අ��ඣාව� එෙහම, ඒවා නෑ. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  එක  පැ�ත��  ෙ�ක  අර  cross  එක  වෙ� 
 එනවා,  දැ�  අ�  ���  අ�සය  පාෙර�  �පයට,  50%  පාෙර�  අ�න  ෙ�තනාවට. 
 එතෙකාට  �පයට  එ�ෙ�  භය  අග�ය  ඉඳ�.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  භය 
 අග�ය  ඉඳ�  ෙමතන  �ෙයන  ස���ණෙය�  ෙ�  ෙ�තනාව  ද�වා  �ෙයන  අර  අ�තා 
 �යන  කතාව  එතන  නැ�  ෙවනවා.  ඉ��  ඊට  පස්ෙස ්  ඒක  නැ�  �ණා  ම,  එෙහන� 
 glue  කර�න  ය�ෙ�  නෑ.  ෙ�තනාෙව�  අ�  glue  කරනවා  �වා  ෙ�  අර  ෙපා� 
 diamonds ෙදක එෙහම. දැ� ඒක නැ� ෙවනවා. 

 එෙහම  න�  10%  පාර,  ඒ  �ය�ෙ�  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යන  එක. 
 ෙමාකද  එතන  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යන  එක  අ�  ල��  කර�ෙ� 
 කබ�ංකාර  ආහාරෙ�  ඉඳ�  ජා�ය  ද�වා.  එතෙකාට  ඒ  කෑ�ල  �යන  එක  නැ� 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  අර  10%  එන  කතාව  එ�ෙ�  නෑ.  අ�න  එෙහම  ෙවලා  ඉව� 
 ෙවලා තම� ෙමතන ෙ� ��වාණය �යන එක ��ධ ෙව�ෙ�. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/07/2017  - ��තා 
 Muditā 

 ඒ  �ජාෙව�  පස්ෙස්  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  ම�ඩලා�ප� 
 ���යා ඉඳ� සහ�ප� ���යා ද�වා. 

 අද  භාවනාවට  මම  කෙළ්  අර  ��තා  භාවනාව.  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  ඒෙක  ��තා 
 භාවනාෙ�  �ෙයනවා  සමථ  ���ත,  ඒෙක�  උෙප�ඛා  ���ත,  එත��  ප�ගහ 
 ���ත.  එතැ��  එනවා  අව�ාපාද  �ත�කය,  එතැ�� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන  එකට  එනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ධ�මය�  ෙ�දනාව 
 අසල �ඩා diamond එෙ� ල�� කර�න ��ව� �යන එක වැට�ණා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  �ඩා  diamond  එක  �ය�ෙ�  ෙ�දනා,  නාම�ප, 
 පරාමාස,  ෙසා්ක,  ෙසා්කෙය�  ෙ�දනා  �යන  diamond  එක.  එතෙකාට  ඕෙ� 
 ෙ�දනාව�  නාම�පය�  අතරට  උෙප�ඛා  ���ත.  නාම�පය�  පරාමාසය�  අතරට 
 එනවා  ප�ගහ  ���ත.  පරාමාසය�  ෙසා්කය�  අතරට  අව�ාපාද  �ත�කය.  ෙසා්කය� 
 ෙ�දනාව� අතරට අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය. 

 එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���ෙත�  අ�  පට�  ග�ෙතා�,  ඒ  ස�මා  ආ�වය  �� 
 කර�ෙ�,  ��ඡා  ආ�වය  එපා  �ය�ෙ�,  මානය  බැස  යනවා.  ���  ෙ�දනාවකට 
 ��චාර  ෙනාද�ව�.  ෙමයට  භා�ත  කාය  ම��  ඇ�  ෙවන  ඡ�ද  සමා�ය  උද�  උපකාර 
 කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�දනා  �සා  නාම�ප  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�  නෑ.  දැ�  අ�ට 
 ෙ�නවා  එෙහන�  ඡ�ද  සමා�ය  ආවා,  අර  50%  පාර  �ෙ�  එ�නා  �  කතාව�  එෙහම 
 නව�වනවා. 

 ඉ��  එතැන  උෙප�ඛා  ���ත  ෙහාඳට  බල�න  ඕෙන,  කාරණාෙව�  කාරණාවට, 
 ස�මා ආ�වය �යන එක ෙහාඳට එ�ෙ� ඒ ��හට. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�යට  ප�ගහ  ���ත,  එතෙකාට  සංස්කාර  �සා  වන  සඤ්ඤා 
 ඉවතලනවා.  ත�හා  ෙනාෙව�.  නාම�ප  පරාමාසගත  �ම  වළ�වනවා.  පරාමාසය 
 ච�රා�ය සත�ෙ� �ෙරා්ධ සත�ය ම�� ෙපා්�ත �ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  ෙකෙන�  ඇඳග�න  ඕෙන,  අර  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය, 
 පරාමාසෙය  ඉඳ�  සඤ්ඤාව,  එතෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  අ�  නාම�ප  ද�වා  එ�ෙ� 
 නැහැ�  �යන  එක.  ඉ��  ඔතන  ෙකෙන�ට  �ඟ�  බල�න  ��ව�  අර  ��ඛ  table 
 එෙ�  අර  න��ය  පරාමාසගත  ෙවන  අවස්ථාව  ෙ�.  ෙ�  �ප  ෙසායාෙගන  යන  ගමන 
 ෙ�.  අර  ෙදාළ  �ක  එෙහම  ගැන  කතා  කෙළ්.  අ�න  ඒ  ��හට  ගැ�රට  බල�න 

 193 



 ��ව�.  එතෙකාට  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  ඒ  නාම�පෙය�  පරාමාසගත 
 ෙවන එක, ඒක අ�� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට  අව�ාපාද  �ත�කය.  ඉහත  සංස්කාර  ඉවත�ම�, 
 එම��  වන  අ�තා  ෙනා�ම�,  අ�තා  සඤ්ඤා  ඉවත�මට  ද�ෂ  ව�ෙ�,  ජරා  � 
 ෙ�දනාව�  �සා  ෙසා්කය  කරා  ගම�  ��ම  වළකාලනවා.  ෙමය  �ඤ්ඤාණය  �ළට 
 �ඳා  බ��ෙ�  න�,  අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  ඔය  ජරා 
 ෙ�දනාව�  ඇ��  ෙවලා  ෙ�,  advanced  එෙ�  ඉෙගන  ග�ෙ�,  අ�  අ�තා  �යලා 
 ග�ෙ�,  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒවා  අ�  අ��  ෙවනවා  න�  එතැ��  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ 
 අව�ාපාද �ත�කය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�  කාරණයට  එනවා,  ෙ�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය.  දැ�  අ� 
 ෙසා්කය  ද�වා  ඇ��ලා  ෙ�  ඉ�ෙ�.  එතෙකාට  ෙසා්කයට  පැ�ණ  නැවත�  ෙ�දනා 
 ෙනාපත�ෙ�,  ෙ�දනාව  �සා  �ප  ෙනාපත�ෙ�  න�,  සමථ  ���ෙ�  මනා  ෙකාට 
 එළෙඹනවා. 

 එතෙකාට  එතන  අ�  දැ�  කාරණා  �න�  ��වා  ���.  ඒ  1,  2,  3  �යන  ධ�මය� 
 සමඟ,  �ප  එපා  ය�  �යලා  පවසනවා  න�,  ඒ  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  �යන 
 එක ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  අර  ���  අ�සය  පාෙ�  �පයට  යන  කතාව  නෑ.  දැ�  ෙ�  පැ�ෙත� 
 සංස්කාර�  අ��  කරලා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�  භාවනා  ෙමෙහම  කළහම  ඒ 
 ��තා  අ�මාණය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ක���  ෙදක  ම  �ඛ�  �යලා  තම�ට 
 දැෙනනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  ඊෙ�  කළ  ��තා  භාවනාව.  එතෙකාට  ඒ  ��තා  භාවනාෙ� 
 කාරණා  �ක  අ�  ල��  කරග�තා  අර  ෙ�දනා  ඉඳ�  නාම�ප  ද�වා  උෙප�ඛා 
 ���ත.  නාම�ප  ඉඳ�  පරාමාසයට  ප�ගහ  ���ත.  පරාමාසය  ඉඳ�  පහළ  ෙසා්කය 
 ද�වා  අව�ාපාද  �ත�කය.  ෙසා්කය  ඉඳ�  ෙ�දනා  ද�වා  ඒ  ෙ�ඛාෙ� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය, �යන කාරණා හතර ල�� කරග�තා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�  පැහැ��  කළා  ස�මා  ආ�වය  ඇ�  කරලා,  ��ඡා  ආ�වය�, 
 එෙහම ඡ�ද සමා�යට ඇ��ලා ඒක �� ෙවන ��හ. 

 එතෙකාට  අද  ෙ�  භාවනාෙව�  මම  අර  ස� ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒ 
 ගාථාව  �ෙ�  මම  ෙගන  ය�ෙ�  නෑ  ස���ණෙය�  ම,  ෙකාටස්  වශෙය�  ග�ෙතා� 
 අර  “නානා  ල�බන  වශෙය�  මාන  ෙනා�ම”  �යන  එක.  ඊළඟට  ප�ඝා�සය  ම�� 
 අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පැව�ම.  ඊළඟට  ඒ  ෙදක  ��  කරලා  “�ෙ�  �ෙවකා  � 
 තථා�ෙධා  ෙසා.”  ෙ�  �ය�ල  ම��  අ�  ��වාණෙය�  ෙව�  ෙවනවා  �යන  එක. 
 �පෙ� �ට ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය ද�වා ම. 

 ඉ��  එෙහම  කරලා  ඊට  පස්ෙස්  අර  ��තා  භාවනාව  කළා.  ඊෙ�  භාවනාව.  දැ�  අ� 
 ෙප��වා  ෙ�  අර  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පැව�ම.  අ�න 
 එතන  එනවා  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඉ��  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ෙ� 
 ෙ�දනා අස�පජාන ෙ�ඛාෙ� කාම සඤ්ඤාව �යන එක ල�� කරනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ෙ�ඛාව  කැර�ෙණා�  තම�  ෙ�දනා  නාම�ප  �යන  එකට  එ�ෙ�. 
 එතෙකාට  එතන  තම�  අ�  උෙප�ඛා  ���ත  ල��  කර  ග�ෙ�.  එතෙකාට  දැ� 
 ස�මා  ආ�වය  �යන  එක  �ෙයනවා  න�,  දැ�  අෙ�  �යාට  �ණ�  ��  ෙ�  කාලා 
 �ව�  ෙවනවා.  එෙහන�  නානාල�බන  වශෙය�  මාන  ෙනාව�ෙ�  ය  �යන  එකට 
 එනවා.  ඒක  ෙ�  අර  “ඉස්සර  කෑෙ�  ෙමෙහම�”  �යලා  මාන  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  අ� 
 �තර  ම  කර�නා  �  ෙදය�  ඔය  �ෙය�ෙ�  “ෙ�ක  ෙමෙහම  ෙනෙව�  හද�න  ඕනෑ” 
 ආ� වශෙය� මාන ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  එනවා  ෙදෙව�  කාරණයට.  ඒ  ෙදෙව�  කාරණය 
 ෙප�න�ෙන  ඔය  ��හට  ෙව�ෙ�  නැ�ව,  ඒ  පාර  අ�ට  එනවා  ෙදවැ�  කාරණය 
 �ෙය�ෙන  ප�ගහ  ���ත  �යන  එක.  එතෙකාට  ඉ��  අ�  ද�නවා  ප�ගහ 
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 ���ෙ�  අර  සංස්කාර  �සා  වන  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා.  ත�හා  ෙනාෙව�  �යලා. 
 එතෙකාට අර නාම�ප point එකට එ�ෙ� නෑ �යලා සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 එෙහම  න�,  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�දනාව  පරාමාසගත  ෙව�ෙ�  නෑ.  ත�හා  ෙනාවන 
 �සා. 

 දැ�  ෙමතන  ෙපා�ඩ�  ක�පනා  කරලා  බල�න,  හ�  ලස්සන  ෙදය�  ඔතන 
 �ෙයනවා.  දැ�  බැ�  ෙවලාව�  ඉස්ෙස�ලා  එෙක�  ෙපා�ඩ�  leak  ෙවලා  �යා  න�, 
 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනා  නාම�ප  �යන  ෙකාටසට  බැ�  ෙවලාව�  ආවා  න�,  නව�වනවා 
 ��වට  නතර  ෙව�ෙ�  ම  නෑ  ෙ�,  ෙපළ�  ෙවලාවට,  ෙ�  ද?  strongly  නතර 
 ෙවනවා  න�  ඔතන  ම  ඉවර�  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙපා�ඩ�  හ�  leak 
 ෙවලා  ආවා  න�,  අ�  bell,  shape  curve  එෙ�  ෙ�දනාව  ය���  �මාණයකට  හ� 
 සකස්  කළා.  ඒක  සකස්  කළා  න�,  සඤ්ඤාෙව�  ඒකට  අගය�  ෙදනවා,  ඒක  හද� 
 ගම�.  ඒකට  අගය�  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙනාෙවන  එක  තම� 
 ෙ� ෙප�ව�ෙ�, ප�ගහ ���ත �යන එක භා�තා කරලා. 

 එතෙකාට  දැ�  ��  ෙව�  කාරණයට  එනවා.  දැ�  අ�  බල�න  ය�ෙ�  ෙ�  පරාමාස 
 ඉඳ�  ෙසා්කයට  යන  කාරණය.  ඒ  ෙ�දනාව  පරාමාසගත  ෙනාව�ෙ�  න�, 
 �ඤ්ඤාණය �ළ �ඳා ෙනාබ�. 

 ඉ��  ෙමතන  ෙපා�ඩ�  තම�  බල�න  ඕනෑ  අ�  උෙප�ඛා  භාවනාෙව�  එෙහම 
 ෙප��වා  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය  අතර  අ�  ල��  කරනවා  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව.  දැ� 
 ඒෙකම  අ��  පැ�තට  තම�  පරාමාස  ඉඳ�  පහළට  ෙසා්කය  ද�වා  ව�ාපාද  �ත�කය 
 �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඔය  අව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ෙහ්�ව  ෙවනවා  අර  �ඤ්ඤාණයට  �ඳා 
 ෙනාබ��න.  පරාමාසගත  ෙනාව�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  �ළ  �ඳා  ෙනාබ�  �ව  ෙ�. 
 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණය  �ළ  �ඳා  ෙනාබ��න  අව�ාපාද  සඤ්ඤාව  ෙ�කට  ෙහ්�ව 
 ෙවනවා.  ත�හා  ෙනා�ම  �යන  එක  �ත�  ෙවනවා.  ලස්සන  කාරණා  2�  එතන 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එතන  අ�ට  එනවා,  දැ�  ඔය  බල�න  පරාමාසෙය�  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව 
 �සා  �ඤ්ඤාණය  පැවැ�ම  අ��ඣා.  එතෙකාට  ඒක  තම�  අ�  අර  �ඤ්ඤාණයට  �� 
 කර�ෙ�.  එතන  ඒක  කැම��.  න��  ඕක  පව��ෙ�  නෑ  ෙ�.  පව��ෙ�  නැ� 
 �සා තම� ඔය පරාමාසෙ� ව�ාපාද සඤ්ඤාව. 

 දැ�  එෙහම  න�,  අර  ඉස්ෙස�ලා  අ�  �ෙ�,  ෙ�දනාව  ය�ත�  leak  ෙවලා  ආවා  න�, 
 සඤ්ඤාෙව�  අගය  ෙදනවා  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම  එක�  ෙමතන�  �ෙයනවා.  අ��ඣා 
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 �ණා  න�  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාෙව�  ෙමතන  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  අ��ඣා  �ණ  ගම�  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  අ�ට 
 ෙක��  ම  ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  ෙම�න  ෙ�  අවස්ථාව  තම�  ෙහාඳට  ��  කරනවා  න� 
 ඒ මනස ශා�ත ෙවලා serious ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ස�,  �ඥා  ඉ��ය�  �යන  ඒවා  �භාස්වර  ෙවනවා.  ඒ  ෙදක  ෙහාඳට 
 දැෙනනවා.  අර  ��තාව  ආවා  ම,  මම  �ෙ�,  “ක��ල  දැෙනනවා,”  �යලා  අ�මාණය. 
 ඒක �ෙය�� ෙ� ෙදක ෙහාඳට serious. �භාස්වර ස්වභාවයට �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ��ව�  ය���,  අවසානය  ද�වා  බල�න  ඕනෑ  අ� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට.  ඉ��  ෙ�  serious  ෙවලා  �ෙයන  ෙවලාෙ�,  ඒ 
 ය���  ආ�වය�  �ත  හ�ළා  පව�නවා  ද,  ඒක  නස�න  ��ව�.  ඇ�  ෙ�  �ඥා 
 ඉ��ය  �ම�  �සා  ද  ��ධ  ෙව�ෙ�?  අ�තා  ෙනා�ම  �සා.  අර  ඉදංස�චය  �ළ  වන 
 බල  පෑම  ඉව�  ෙවනවා.  අ�ද�ා  ආ�ව  බැහැලා  යනවා  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ස�  ඉ��ය  ඇ�  ෙව�ෙ�  ආප�  අ�තා  ෙනා�ම  ම��  භව  ආ�ව  කතාව 
 ඒක  බැහැලා  යනවා.  එතෙකාට  ඒක�  ස�  ඉ��ය�,  �ඥා  ඉ��ය�  �යන  ෙදක 
 ෙබාෙහාම ගැ�රට �භාස්වර ෙවලා පව��ෙ�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මම කළ භාවනාව. 
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 04/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  රහත�  වහ�ෙස්  �වා,  24/05/2016  ��ය  ඉ��පාද  භාවනාව 
 බල�න  �යලා.  ඒෙක�  අ�  �මසලා  ��ෙ�,  ආර�ධ  ��ය  ඇ�  අය�,  ය�  අ�මාණ 
 ධ�මය�  වඩා  ඇ�ෙ�  න�,  එම  ��ය,  ��ය  ඉ��පාද  ද�වා  ම  ���  ��මට  �ම� 
 කළ �� ද? �ම� වටහා ගත �� ද? ය�න�. 

 ය�  ආර�ධ  ��ය�  ෙ�  ද,  එම��  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක 
 ඉව�  කරන  බව  අ�  ද�නවා.  එෙස්  න�  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  පාරව�  �න  හරහා 
 ය�ෙ�,  ස�මා  සංක�ප,  ස�මා  වාචා,  ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා  ආ�ව,  භා�ත  කායා, 
 භා�ත �ලා �යන ෙකාටස් පැවැ��මට උ�සාහ කරනවා. 

 එන��  ඔ�ෙ�  ද�ෂතාවය  ඇ�  ෙව�ෙ�  අ�මාණ  ධ�මෙයා්  වඩා  ඇ�  න�  පම�. 
 �මන  ෙහ්�ව�  �සා  ද?  අ�මාණෙයා්  නැ�  න�  ��ත  සමා�ෙයා්  ෙනාපව��ෙ�, 
 ධ�ානය�ෙ�  ���ම,  ෙ�දනාවට  ��චාර  දැ��ම  ම��  ම  ��ධ  ෙවනවා.  ය� 
 ධ�ානය� ෙ� ද, ඊට බලපාන කාරණා �න� ඇත, 

 එතෙකාට  අ�  a  �යලා  සඳහ�  කරලා  �ෙයනවා,  ය�  ධ�ානයකට  සමවැ�මට  උද� 
 උපකාර  කළ  සමථ  ���ත.  B  �යලා  සඳහ�  කරලා  �ෙයනවා  එම  ධ�ානෙ�  වාසය 
 ��මට ඇ� කැමැ�ත. C �යලා ෙප�නනවා ෙනාහැ��� ��ය. 

 ඉ��  ඔය  c  එක,  ෙනාහැ���  ��ය  ෙලස  ආර�ධ  ��ය  ග�න  ��ව�. 
 “අ��ප�නානං  පාපකානං  අ�සලානං  ධ�මානං”  �යලා  ඒක  භා�ත  කරලා  එ�න 
 ��ව�. 

 එතෙකාට  පළෙව�  කාරණය  a  �ය�  එක  ය�  ධ�ානයකට  සමවැ�මට  උද�  උපකාර 
 කළ  සමථ  ���ත.  ඒ  සමථ  ���ත  ව�ෙ�  ය�  ධ�මය�  පහ  කළ  ��  ද  එයට 
 සමව�නවා.  එෙත��  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  එපා  �යලා  පහ 
 කර�න  සමව�නවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  ෙකළවර  ව�ෙ�  ��වාණය.  එතෙකාට  මැ�ෙ� 
 කතා  කළ  එම  ධ�ානෙ�  වාසය  ��මට  ඇ�  කැමැ�ත  ඇ�  ෙව�ෙ�  අර  a  සහ  c 
 �යලා  කාරණා  ෙදක�  ම��,  අ�  සාක�ඡා  කළා  ෙ�.  ඒෙක�  ඇ�  ව�නා  � 
 ධ�මයට  ම  කැම�  ෙවනවා.  එම  ධ�මෙය�  ��වාණය  ෙකළවර  ෙකාට,  ���  ෙකාට 
 ඇ�තා� ෙවනවා. ඉ�� ෙ�ක තම� ඒ 24/05/2016 ��ය ඉ��පාද භාවනාව. 
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 ඉ��  ඒකට  අ�  එ�ක�  කර�න  ඕනෑ,  ෙ�  අෙගා්ස්�  මාෙස්  1  ෙව�දා  ��බාන 
 භාවනාව.  ඒෙක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ද�වා  අර 
 diamond එක� භා�තා කරලා යන හැ�. ඒක නැවත� මත� කරග�නවා න�, 

 ෙ�දනා  ඉඳ�  නාම�පයට  පළෙව�  කාරණය.  ඒක  තම�  උෙප�ඛා  ���ත. 
 නාම�ප  ඉඳ�  පරාමාස  ද�වා  ෙදෙව�  කාරණය  අ�  ල��  කරග�නවා  ප�ගහ 
 ���ත.  ��  ෙව�  කාරණය  අ�  ල��  කරනවා  අව�ාපාද  �ත�කය  පරාමාස  ඉඳ� 
 ෙසා්කයට.  හතර  ෙව�  කාරණය  අ�  ල��  කරග�නවා  ෙසා්කය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය. 

 ඉ��  ඔය  ෙ�දනාෙ�  �ට  �පය  ද�වා  ඒ  �ෙයන  එක  ��  කෙළා��  එනවා  සමථ 
 ���ත.  �පය  ෙනාෙසාය�  �යන  එකට.  ඔය  ��තා  අ�මාණ  භාවනාෙ�  ෙකාටස  ෙ� 
 ෙ� ෙප�ව�ෙන. 

 එතෙකාට  අ�  ඉස්ෙස�ලා  සඳහ�  කර�  ��ය  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒක  ම�� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ද�වා  එනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  කාරණා  �ෙන� 
 ඇ��ලා,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����යට  ඒක  support  කරනවා.  ඒක  ම�� 
 ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�වා  ෙනා���  පව�ව�ෙ�  ��වාණය  ම  සා�ෂා� 
 කරනවා. 

 එතෙකාට  ඉස්ෙස�ලා  එෙ�  ෙප��වා  ෙ�  ෙ�  ධ�ානය�ෙග�  ��ෙහ�ෙ�  ෙ� 
 ෙ�දනාවට ��චාර ද�වල� �යලා. 

 දැ�  පළෙව�  කාරණෙ�  �  ස�  ඉ��ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතන  අ�  ග�ෙ� 
 ෙහාඳට  ම  ස�මා  ආ�වය  ෙකාටස  ෙ�,  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කරනවා  �යලා  �ෙ�.  ෙ� 
 උෙප�ඛා  අ�මාණයට.  ඉ��  එෙත��  ඡ�ද  සමා�ය  ඇ�  ෙවනවා,  ��වාණයට� 
 කැමැ�ත  ඇ�  ෙව�ෙ�,  භා�ත  කායා.  ඉ��  ඒක  �සා  ෙහාඳට  ස�  ඉ��ය  �යන 
 එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණෙය�  ස�  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  �ඥා  ඉ��ය  ද�වා  ගම�  කරනවා 
 �යලා  ෙ�නවා.  ෙහාඳ  ලස්සනට  දැෙනනවා  ව�  පැ�ෙ�  �ට  ද��  පැ�තට  �ඥා 
 ඉ��ය ද�වා ඇ��ලා ඒක active ෙවනවා �යලා. ෙකාෙහාම ද ඒක ��ධ ව�ෙ�. 

 bell  shaped  curve  එෙ�  A  �යන  එක  හැ�වා  න�  සඤ්ඤාව  ම��  අගය�  ෙදනවා, 
 ලබනවා.  ඒක  අ�  ක��  ��  කළා  ෙ�  ක��  භාවනාෙව�.  එතෙකාට  ඒක  1  ෙව� 
 කාරණෙය�ම  ඒක  ��  කළා  මම,  උෙප�ඛා  ���ත  කතාෙව�.  එතෙකාට  ෙමෙත�� 
 අ��ඣා  �ම  �යන  එක,  අර  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  ම��  තම�  අ�  ෙදෙව� 
 කාරණය  වන  �ට  අ�  ද�නවා  උෙප�ඛා  ���ෙත�  ආවා.  අ�  ෙ�දනාව  හැ�වා  න� 
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 අගය�  ෙදනවා.  දැ�  එෙහම  න�  අ�  ප�ගහ  ���තට  එනවා,  ප�ගහ  ���ෙත� 
 අ�  සඤ්ඤා  අගය  �යන  එක  ෙද�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �යන 
 එක අ�� එනවා. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා,  ස�මා  ���ය  ම��  ෙමය  ��  ෙනාකර�ෙ�  න�  එතෙකාට  B 
 �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ස�මා  ���ය  �යන  එක  �ෙයනවා  න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  දැ�  ��ඡා  ���ය  �ෙයනවා  න�  ඕක  ��ධ  ෙවනවා  ෙ�.  එතෙකාට  B 
 �යන  point  එක  හැෙද�ෙ�  නැ�න�  �ඥා  ඉ��ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  අගය�  හැ�ෙවා��  අ�  අගය�  ෙදනවා.  අගය�  ෙදන  එක  නව�ව�න 
 ඕනෑ. ඒක තම� ප�ගහ ���ෙත� කර�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණෙය�,  දැ�  අ�  ද�නවා,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  �ඥා 
 ඉ��ය  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  ෙසා්කයට  එන  එක  නව�වන  එක  ෙ�.  අව�ාපාද 
 �ත�කය  ෙ�  ද?  එතෙකාට  �ඥා  ඉ��ය  ඉඳ�  ද��  ක��ල  �ඛ  ෙවන  එක 
 �ෙයනවා.  දැ�  ෙ�  ඔ�ව  ලස්සනට  ෙ�නවා.  වෙම�  ස�ෙය�  ආවා  �ඥාවට, 
 �ඥාෙව� ක��ලට එනවා. ෙමාකද ඒක ෙව�ෙ�. ක�ණාව ඇත. ව�ාපාදය නැත. 

 B  �යන  point  එක  හැ�වා  න�  ව�ාපාදය  ෙවනවා  �යලා  තම�  දැනග�නවා.  ඒ 
 ෙමාකද?  A  ඉඳ�  B  වලට  �යා  න�,  ජා�ය.  B  �ට  Cවලට  �යා  න�  ජරාව.  ජරා 
 ෙවනවා  න�  ව�ාපාදය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එම�සා  �ඤ්ඤාණෙ�  ���ම 
 නවතාල� ලබනවා. පව�ව�ෙ� නෑ ���ම. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�  කාරණය  එනෙකාට,  දැ�  ව�  ක��ල  �ඛ  ෙවනවා.  �ම�  �සා 
 ද?  ධ�ානය�  පව�වා  ��ය�,  ඉහත  ��ය  පැවැ��ව�,  සමථ  ���ත  භා�තා  කර, 
 ���  �පය�  එපා  ය�  පවසනවා.  දැ�  අ�  ධ�ානයට  යනවා  �යනවා,  ෙ�වා  අ�� 
 කරලා.  දැ�  ධ�ානය�ෙග�  වැෙටන  කාරණාව  �ෙයනවා  ෙ�,  දැ�  ෙ�දනාෙ� 
 �ශ්නය  �සා  වැෙටනවා  �යලා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  දැ�  ෙමතන  සමථ  ���ත  භා�තා 
 කරනවා. “ෙ� ��ම �පය� එපා.” 

 එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණෙ�  �ප  නැත.  ෙ�දනා  ද  නැත.  ෙ�ක  හ�  ���  point  එක� 
 �ෙය�ෙ�.  අර  �පය�  එ�ක  A,  B  ��වා  වෙ�,  �ත�න  ධ�ානය  ස�බ�ධව�. 
 මම  ෙ�  �ප  එපා  �යලා  ධ�ානයට  ���ලා  මම  ධ�ානෙය�  වැෙට�ෙ�  නැ�ව 
 ඉ�නවා �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ඒෙක�,  මම  �යනවා,  මතක  �යාග�න  �පය  ස�බ�ධ  ෙවනවා 
 ධ�ානයට.  දැ�  �පය�  එපා.  එක�ව�  එපා  �යන  කතාව,  සමථ  ���ෙත�  ��ධ 
 ෙවනවා. 
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 එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණෙ�  �ප�  නෑ,  ෙ�දනා�  නෑ.  �වන  පමණ�  ඉ��  ෙවනවා. 
 සඤ්ඤා  සංස්කාර  �යන  ඒවා  අ�  ඉස්ෙස�ලා  කාරණා  3�  ෙප��වා  ෙ�,  1,  2,  3.  ඒ 
 කාරණා  �ෙ�  �  ඉව�  කරනවා  �යන  එක  අමතක  ෙනාකළ  ���.  ඉ��  අ��  අතට 
 ආප�  ෙ�නවා  අ�  �වා  1,  2,  3.  ඒ  කාරණා.  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  1,  2,  3 
 කාරණය ද �යලා ඒක� වැටෙහනවා. ෙ� භාවනාෙ��. 

 එතෙකාට ඒක තම� මම කළ භාවනාව. 
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 09/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා, 

 04/08/2017  ��බාන  භාවනාව  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  අ� 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  ද�වා  උෙප�ඛා  ���ත,  ල��  කරග�තා.  නාම�ප 
 ඉඳ�  පරාමාස  ද�වා  ප�ගහ  ���ත.  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  ද�වා 
 අව�ාපාද �ත�කය. 

 එතෙකාට  පරාමාසෙය�  උඩ  පැ�තට  �ඤ්ඤාණය  පැ�තට  එනවා  අර  ව�ාපාද 
 සඤ්ඤාව  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  වෙ�  ඉ��  වරහන�  ඇ�ෙළ ්  දාලා  �යාග�න  ��ව� 
 අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  එක,  ඒ  පැ�තට.  ඊට  පස්ෙස ්  ෙසා්කය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය.  ඉ��  අ�  ෙප��වා  අර  අ�  ��ය  භාවනාව�  කළා. 
 ඒෙ�  ඒ  ��ය  භා�තා  ��ෙම�,  ඒ  ��ය  ම��  තම�  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය. 
 ඒෙක�  ෙ�  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�වා,  ෙනා���  පව�නවා  න�,  ��වාණය 
 සා�ෂා� කරනවා �යලා. 

 ඉ��  එතන  �ෙය�ෙ�  අ�  ෙ�  ෙලා්ෙ�  එපා  �යලා,  ධ�ානය�ට  ���ලා,  මනස 
 උස්සලා,  ආප�  ඒ  ධ�ානෙ�,  ය���  �ප  ෙකාටස�  �ෙයනවා  ද,  ඒක�  ඉව�  ��ම 
 තම�.  දැ�  අ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  �පයට  ��  කළා  ම  එනවා  ෙ�  සමථ  ���ත,  �ප 
 ෙනාෙසායනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  මට  ��ණා  උෙප�ඛා  ෙකාටස  ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ඒ  ස�මා  ආ�වෙය� 
 �ව�  ෙවනවා  න�  ෙහාඳ�  �යලා.  ��  ෙ�  පමණ�  ෙගන  �ව�  �ම.  ඒ  සඳහා 
 සංස්කාර  අතහ�නවා  න�,  එම  සංස්කාරවලට  මාන  ෙනාවන  බව  වැට�ණා.  එෙස්  න� 
 සංස්කාර  ඉවත�ෙම�  ඡ�ද  සමා�ය�  මාන  ෙනා�ම  �සා  වන  ��ඡා  ���ෙ�  පහ 
 �ම� ම�� අ�ද�ා ආ�ව ෙනා�ම �යන එක �� කළා. 

 ෙ�  ��හට  ස�මා  ���ය  ඇ�  �ම  ම��  ප�ගහ  ���ත  ෙපා්ෂණය  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  නාම�ප  ඉඳ�  පරාමාස  ෙනා�ම  �යන  එක  ��  කළා.  ෙ�  ත�වය  ඉතා  ම 
 ශා�ත � මාන�ක ත�වය�. 

 ඒෙක�  අන��ව  අව�ාපාද  �ත�කය,  ��  ෙව�  කාරණය  ��  කළා.  ඒ  ��  ෙව� 
 කාරණය  ��  කර�ෙ�,  අ�හ�න  ලද  ධ�ම  ෙකාටස්  ය�  �ඤ්ඤාණය  සලක�ෙ�, 
 �ෙරා්ධය  පවා  ඇ�  �ණා.  එන�  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙපර 
 පැවැ��ම� �වා ද එය නැත. 
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 අද  ය�  ෙ�දනාව�  අර��  කරෙගන  bell  shaped  curve  එෙ�  B  point  එක  සෑ�ම 
 ෙනාව�ෙ�,  දැ�  පැවැ�ම�  ද  නැත.  එෙස්  න�  ෙ�  �ඤ්ඤාණ  ධ�මෙයා්  අ�හ�න 
 ලද ධ�මෙයා් ය� ස�මා ආ�ව අ�ථය ම ඉස්ම� ව�ෙ� ය. 

 අර  සංස්කාර  කර��  ��ය  ම�ස්සයා,  රස්සාව�  හ�  කර  කර  ��ය  ම�ස්සයා,  ඒක 
 අත  හැ�යා.  ඒක  අත  හැරලා  ��යා  ෙ�  තම�  ය���  ��හකට,  ෙදන  ෙදය� 
 අරෙගන  ඉ�නවා  �යලා.  අ�න  එෙහම  න�  ෙමතන  ෙප�නනවා  ෙ�  �ඤ්ඤාණ 
 ධ�මෙයා්  අ�හ�න  ලද  ධ�මෙයා්.  ඒක  තම�ට  ෙ�ෙර�ෙ�  අර  A  ඉඳ�  B  වලට 
 යනෙකාට  ජා�,  B  වල  �ට  Cවලට  �යා  න�  ජරාව.  දැ�  ඉ��  එෙහම  න�  ඇ� 
 වැඩ� නැහැ ෙ�. B හැ�ෙවා�� අ�ට ෙව�ෙ� ඕක�. එෙහම න� අතහ�නවා. 

 එතෙකාට  අ�හ�න  ලද  ධ�මෙයා්  �යන  එක  එනවා.  එතෙකාට  ඉ��  එත�� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  ව�ෙ�,  අ�හ�න  ලද  සංස්කාරෙයා්  සහ  අ�හ�න  ලද 
 �ඤ්ඤාණ  ධ�මෙයා්  ය�  සලක�ෙ�,  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  �ප  ෙස�ම�  නැත. 
 ෙ�දනා  ෙස�ම�  නැත.  සඤ්ඤා  සංස්කාර  �ඤ්ඤාණෙයා්  ෙපර  ම  අ�හ�න  ල�ෙ�, 
 �ඤ්ඤාණය  �භාස්වර  ව�ෙ�  ය.  උ��  �ඥා  ඉ��ය  ම  පව�නවා.  ��වාණය 
 සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා, 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�  ගාථාව�.  මහා  ��ෙ�සෙ�,  70  ��ව,  �හ�ඨක  �� 
 ��ෙ�සෙ�  �ෙයනවා  ගාථාව�.  “මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන,  ම�ෙඡව 
 අ�ෙපාදෙක  �ණෙසාෙත.  එත��  �ස්වා  අමෙමා  චෙරය�,  භෙව�  ආස��ං 
 අ��බමාෙනා.” 

 ෙ�ෙක  ෙප�ව�ෙ�  “��  �ය  දහර  ඇ�  �ය  ක��තක  ෙපා�යන,  සැෙලන  ම�� 
 වාෙ�,  මා�  වාෙ�,  මෙ�  ය�  ග�නා  ලද  වස්�ෙව�  ෙපා�යන  ස�වය�  බල�.  ෙ� 
 මමා�ත  වස්�ෙව�  ආ�නව  දැක  මමායන  ර�තව  කාමා�  භවෙ�  ෙනාඇෙල�� 
 හැ�ෙර�ෙ� ය” �යලා. 

 ඉ��  ඕක  මහා  ��ෙ�සෙ�  පැහැ��  කරනවා,  මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන  �යන 
 එක.  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  ගාථාෙ�  ෙප�නනවා  ප�ඵ�දමානං  �යන  එක.  ඒෙක 
 ෙප�නනවා  තෘෂ්ණා  ස්ප�දනෙය�  ෙපා�යනවා,  සැෙලනවා,  ���  ස්ප�දනෙය� 
 සැෙලනවා,  ඔය  ��හට  ෙප�නනවා,  ෙ�  රාගෙය�  ර�  �ෙ�  සැෙලනවා.  �ෙ�ෂෙය� 
 �ෂ්ට  �ෙ�  සැෙලනවා.  ෙමා්හෙය�  �ඪ  �ෙ�  සැෙලනවා.  මානෙය�  අර�ෙ�  බැ� 
 ��ය�  සැෙලනවා.  ���  වශෙය�  පරාමාස  �ෙ�  සැෙලනවා.  �යලා  අර  ස�ෙතා 
 �හායං ගාථාෙ� ෙප�නා � අ�ථයට ඇ��ලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඵ�දමාෙන  �යලා  �ය�ෙ�  අ�න  ඒක�.  �ක�  �ත�න  ��ව� 
 ඕෙගා�ල�ට  අර  pendulum  එක  සැෙල�ෙ�.  අ�න  wavering  �යන  එක  තම� 
 ෙ�ෙක ෙප�ව�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙප�නනවා  මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන  �ය�ෙ�  මම�තා.  තෘෂ්ණා 
 මම,  ���  මම  �යලා  මමංකාරය  ෙදයාකාර�.  අර  තෘෂ්ණා  මම  ෙමාක�  ද,  ෙ�ක 
 මෙ�,  ෙතල  මාෙ�  ය,  ෙමෙත�  මාෙ�  ය,  ෙමපමණ  මාෙ�  ය,  අර  �ය�ෙ�  ෙ� 
 ඉඩෙ�  ෙමෙත�ට  එනක�  මාෙ�  ය  �යලා.  අ�න  ඒවාෙ�.  එතෙකාට  ඒ  මමායනය 
 කරනවා.  මාෙ�  �පෙයා්  ය  ශ�දෙයා්  ය.  මහ  ෙපාෙළාව  තෘෂ්ණා  වශෙය�  මමායනය 
 කරනවා.  ඊළඟට  ෙප�නනවා  ���  මම  �යන  එක.  ���  මම�වය.  �පං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.  �ප  ව� තං  වා  අ�තානං.  අර  ��වස්�ක  ස�කාය  ���.  ඕක  ��ඝ 
 ෙලස �ස්තරෙ� �ෙයනවා. 
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 මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන.  මෙ�  ය�  ග�ත  වස්�ව,  අ�ඳ  ග���  සැක  ඇ�ව 
 සැෙලනවා.  අ�ඳ  ග���  �ය�ෙන  ෙසා�  ග�නවා.  ෙසා�  ග�ත  ක��  සැෙලනවා. 
 අ�ඳ  ග�  ක���  සැෙලනවා.  ග�න  ෙකාට�  සැෙලනවා,  ග�  �යල�  සැෙලනවා. 
 ඊට  පස්ෙස්  ඒ  වස්�ව  ෙපරෙළ�  �යලා  සැක  ඇ�ව  සැෙලනවා,  ෙපරෙළන  ක��� 
 සැෙලනවා.  ෙපර�ණා�  �යල�  සැෙලනවා.  �ෙය�  ෙව�ලනවා  �යලා  ෙ�ෙ� 
 ෙප�නනවා. එතෙකාට ඒක තම� මමා�ෙත පස්සථ ඵ�දමාෙන �යලා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  ම�ෙඡව  අ�ෙපාදෙක  �ණෙසාෙත.  මද  �  කැල��  ���  �ෙය� 
 ක�ඩ�,  උ�ස්ස�  ෙහා්  ෙකා��,  ඒ  අන�  ප���  ���  ෙවෙහ��  ලබන  ක�� 
 අර  මා�,  ඒ  �ය�ෙ�  ව�ර  ෙපා�ඩ�  න�  �ෙය�ෙ�  මා��ව  ක�න  ��ව�  ෙ� 
 අ��  අයට.  උ�  දඟලනෙකාට  අ��  කනවා.  ඒ  ෙපරෙළනවා.  ඔය  ��හට 
 ෙව�ලනවා �යලා. ම�ෙඡව අ�ෙපාදෙක �ණෙසාෙත. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප�නනවා  එත��  �ස්වා  අමෙමා  චෙරය�.  මම�වෙය�  ෙතල 
 ආ�නවය  දැක,  බලා,  �ලනය  ෙකාට,  �රණය  ෙකාට,  �භාවනය  ෙකාට,  ඒෙක 
 ෙප�ව�ෙ�  ෙ�  ඇස  තෘෂ්ණා,  ���  ���  ආලය  ෙනාකර�ෙ�,  කන,  නහය,  �ව, 
 ඒවා  මම  ය  මෙ�  �යලා  ග�ෙ�  නැ�ව.  �ප,  අ�ප  භවය�,  ආලය  ෙනාකර�ෙ�, 
 ෙනාග�ෙ�,  පරාමාස  ෙනාකර��  ෙනාබස්��,  හැ�ෙර�ෙ�  අ�න  ඒක  තම� 
 එත�� �ස්වා අමෙමා චෙරය� �යලා �ය�ෙ�. 

 භෙව�  ආස��ං  අ��බමාෙනා.  අ��බමාෙනා  �ය�ෙ�  ෙනාකරනවා  �යන  එක�. 
 එතෙකාට  භෙව�  �ය�ෙ�  කාම,  �ප,  අ�ප  ආ�  භවය�.  ආස��  �යලා  �ය�ෙ� 
 තෘෂ්ණාව.  එතෙකාට  ඔය  රාගය,  සාරංගය  ආ�  වශෙය�,  සංරාගය,  ඡ�දය,  ෙ�මය, 
 රාගය  කැමැ�ත  ෙනාකර�ෙ�,  �පදව�ෙ�,  ෙවෙස��  �පදව�ෙ�,  භෙව� 
 ආස��ං  අ��බමාෙනා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ගාථාෙ�,  ඕක  තම�  �ස්තරය  හැ�යට 
 �ෙය�ෙ�. ��ඝ �ස්තරය� �ෙයනවා. 

 ඉ��  මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන  �ය�ෙ�  මමංකාරය,  තෘෂ්ණා  මම,  ���  මම 
 �යලා  සාක�ඡා  කළා  ෙදයාකාරය  ෙවනවා  �යලා.  ය���  ��ගලෙය�  ��වස්�ක 
 ස�කාය  ����  �හණයට  ප�  �ෙ�  ද,  ඔ�  �ය�  අ�සය  ධ�මෙයා්  ෙනාද�.  තව  ද 
 ත�හාව  �සා  ෙතත  බ�ත  �ෙ�,  එම  අ�සය  ධ�මය�ෙග�  ගැල�ම�  ද  නැත. 
 එවැ�  ස�වය�  සැෙ�.  ෙකෙස්  සැෙ�  ද?  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�  සැෙල�.  �ෙ�ෂ 
 වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�  සැෙල�.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  සැෙල�.  ���  වශෙය� 
 පරාමාස  �ෙ�  සැෙල�.  මාන  වශෙය�  නානාල�බන  �ෙ�  සැෙල�.  අ�සය  වශෙය� 
 ස්�ර �ෙ� සැෙල�. 
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 ඉ��  ෙ�ක  ල��  කරග�න  ��ව�,  ඔයෙගා�ල�ට  අර  මතක  ද  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ, 
 ෙමා්හවලට  හැ�  diagram  එක?  රාගජ  ප�දාහ,  �ෙ�ෂජ  ප�දාහ.  ඒෙක  තරා�ය� 
 එෙහම  �ෙයනවා  ෙ�.  ඒෙ�  හ�යට  ම,  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  �ට  පරාමාසය  හරහා 
 භය  අග�ය  ද�වා  ෙ�ඛාව�  ඇඳ  ග�තහම,  ඒක  තම�  අ�  �ප  ව� තං  වා  අ�තානං 
 �යලා ල�� කරග�ෙ�. එතෙකාට ඒක තම� මමා�ෙත �යන එක 

 එතෙකාට  ව�  පැ�ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  diamond  එක�,  අ�  ප��ය  දවස්වල  ��තා 
 භාවනාවට  එෙහම  ග�ෙ�  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ෙසා්කය,  ෙ�දනා.  එතෙකාට 
 ද��  පැ�ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  diamond  එක�  පරාමාසය,  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�චය, 
 ප�ෙ�වය  ආප�  පරාමාසයට  එන  එක.  Diamond  ෙදක�.  ව�  පැ�ෙ�  diamond 
 එක  ත�හා  මම  වශෙය�  සලක�න  ඕනෑ.  ද��  පැ�ෙ�  diamond  එක  ���  මම 
 වශෙය� සලකනවා. 

 ෙ�  diamond  ෙදෙ�  ය���  සැ�ම�  ෙ�  ද,  එම��  ��  අ�සෙයා ්  ධ�මය�  ම 
 සැෙලනවා.  උදාහරණ  වශෙය�  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�,  තරා�ෙ�  ව�  පැ�ත  පා� 
 ෙවනවා.  ද��  පැ�ත  උඩ  යනවා.  කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  ස්�ර 
 �ෙ�,  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ද  තරා�ෙ�  ද��  පැ�ත  පා�  ෙවනවා.  ව�  පැ�ත 
 උඩ  යනවා.  ෙ�  ��හට  සැෙලනවා.  ඔය  ඵ�දමාෙන  �වා  ම  සැෙලනවා.  Pendulum 
 එක වාෙ� ඒ සැ�� �ෙයනවා. 

 දැ�  ව�ර  අ�  �  �ට  මා�වා  ෙදපැ�ත��  න�නවා.  දඟලනවා.  එ�ට  ෙකා��  වැ� 
 ස��  ඉතා  පහ�ෙව�  උ�  නසනවා.  ඇ�  දඟලන  �ට  ග�න  ��ව�  ෙ�.  ඇ�ෙළ් 
 හැං�ලා  ඉ�නවා  න�  බැහැ  ෙ�.  ෙදෙව�ව  දඟල�ෙ�  ෙ�  වටා  ෙහාඳ  තැ�  ෙපර 
 ��ණා  ය�  �තනවා.  ෙ�  �සා  �වාල  ඇ�  කරග�නවා.  ��  රශ්�ෙය��  �ඩාවට 
 ප�  ෙවනවා.  එන��  එවැ�  ෙලාව�  නැත.  තාවකා�කව  ලැ�ණ�  එය  පැව�ම� 
 නැත.  මම�  ඒ  ආ�නවය  දැක,  �ලනය  ෙකාට,  �රණය  ෙකාට  ���  ෙදයක  ආලය 
 ෙනාකර�ෙ� �ප, අ�ප භවෙ� රාගය ෙනාඉප�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ��  ඒක  තම�  භාවනාව.  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ෙ�ෙ�  ස�  ඉ��ය  ෙබාෙහාම 
 ගැ�රට  ���  ෙවනවා  �යන  එක��  ෙ�නවා.  �භාස්වර  ෙවනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ� 
 භාවනාව  ෙබාෙහා්  කාලය�  පව�නවා.  ඒ  සමා�  ෙබාෙහා්  කාලය�  පව�නවා.  ඒ 
 �ඥාෙව�  ම  �ව�  ෙවනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  ��මාකාර  භාවනාව�  ඒ  ��හට 
 ග�තහම. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  12  ෙව�දා  කළ  භාවනාව  නැවත�  ෙපා�ඩ�  බැ�වා.  ඒක  මතක  ඇ�. 
 “මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන,  ම�ෙඡව  අ�ෙපාදෙක  �ණෙසාෙත.  එත��  �ස්වා 
 අමෙමා චෙරය�, භෙව� ආස��ං අ��බමාෙනා �යන එක.” 

 එතෙකාට  ඒ  ගාථාව  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ෙ�  ගාථාෙ�,  diamond  ෙදක�  අ�  බැ�වා 
 ෙදපැ�ෙත�.  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ෙසා්කය  ෙ�දනා  එක  diamond  එක�. 
 ඊළඟට  ද��  පැ�තට  අ�  බැ�වා  diamond  එක�  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය, 
 ඉදංස�චය,  ප�ෙ�වය  ආප�  පරාමාස.  ඒෙක  මැ�ෙද�  තම�  �ප  ව� තං  වා  අ�තානං 
 �යලා මමා�ෙත �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  අ�  ඔෙත��  සාක�ඡා  කළා  අර  උදාහරණ  වශෙය�,  අර  රාග  වශෙය�  ර� 
 �ෙ�,  ඒ  තරා�ෙ�  ව�  පැ�ත  පා�  ෙවනවා  �යලා.  ද��  පැ�ත  උඩ  යනවා  �යලා. 
 ඉ��  ෙ�ක  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ  අර  ��ඛ  table  එෙ�  6.4,  ඒ  ��හට 
 න��ය  පරාමාසගත  ෙවන  අවස්ථාෙ�  �ෙයන  ත�වෙ�  හැ�යට.  එතෙකාට  ෙහාඳට 
 ෙ�නවා  අර  එක  පැ�ත�  පා�  ෙවනවා  �යන  එක.  ���ය  උඩට  යනවා  �වා  ෙ�. 
 ���ය ��ණ� න��ෙය� පැවැ��වා. 

 ඊළඟට  ෙප��වා  කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  �යලා  ස්�ර  �ෙ�, 
 ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ද  තරා�ෙ�  ද��  පැ�ත  පා�  ෙවනවා  �යලා.  ව�  පැ�ත 
 උඩ  යනවා  �යලා.  ෙ�  ��හට  සැෙලනවා  �යලා.  අ�න  ඒක  බල�න  ඕනෑ  ��ඛ 
 table  එෙ�  5.5  ��හට  ග�න  ��ව�.  එතෙකාට  ඒක,  එක  කාරණාව�  භාවනාෙව� 
 ආ�. 

 ඉ��  ඔය  ගාථාව  අ�ට  ��ව�  ස� ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  අරෙගන  එ�න.  ඒ 
 මහා  ��ෙ�සෙ�  ස� ෙතා  �හායං  ගාථාව  �ෙය�ෙ�  ක��  ෙ�.  එතෙකාට  ඒෙක� 
 කරෙගන  ආවා  න�,  ඉ��  අ�  ඒ  රාගය,  න��ය,  ඡ�දය,  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස, 
 අ�සය, ඕවාෙ� ඇ��ච එ�ෙකනා ෙ� ස�වයා �යලා �ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  diamond  ෙදෙ�  ය���  සැ�ම�  ෙ�  ද,  ��  අ�සය 
 ධ�මය  ම  සැෙලනවා  �යලා  මත�  �ණා.  ඉ��  ෙ�ක�  එ�ක  �ත  නතර  ෙවනවා  ඒ 
 ��හට  ඒ  ෙසලෙවන  කතාව  බැ�වා  ම.  ෙබාෙහාම  ෙවලාව�  ඉඳලා,  ෙ�ක  අර  ඊෙ� 
 ��ධ  �ෙ�.  එ�  ෙකෙන�,  space  එෙ�  ඉ�නවා  �යලා,  ඒක  දැ�කා.  ඉ��  ඒ 
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 ��ගලයා  ක�ද  �යලා  හ�නා  ග�න  �ෙයා�,  ඒ�  �ත  සැෙලනවා  �යන  එක  තම�ට 
 ස�ෙය� එනවා න�, අ�න තම�ට එනවා ෙනාෙස�� ඉ�න ��ව� �යන එක. 

 අද  අ��  ගාථාව�  ඉෙගන  ග�නවා,  ඔය  දැ�  �ව  ගාථාවට  ඊළඟට  මහා  ��ෙ�සෙ� 
 එන  ගාථාව.  ඒෙ�  ෙප�නනවා.  “උෙභා�  අ�ෙත�  �ෙනය�  ඡ�දං,  ඵස්සං 
 ප�ඤ්ඤාය  අනා���ෙධා.  යද�තගර�  තද��බමාෙනා,  න  ��ප�  ��ඨ�ෙත� 
 �ෙරා.” 

 ඔය  �ංහෙල�  �යවනෙකාට  ෙපා�ඩ�  අමා��,  ෙමාකද  අර  වචන  එකට  බැඳලා 
 ��දා,  ඔය  ය�  අ�තගර�  ත�  අ��බමාෙනා  �යන  එක,  එකට  එ�ක�  කරලා 
 �යලා �ෙය�ෙ�. ඒෙ� අර පා� අ�ථය ෙහාඳට වැටෙහ�ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  ෙප�නනවා  �වය��ය��  ඡ�දරාගය  ��  කර,  ඒ  ස්ප�ශ  ��ධ 
 ප�ඤ්ඤාෙව�  දැන,  �පා  �ෙය�  ��  ෙනා�,  කළ  ෙනාකළ  ෙහ��  තම  හට  ගරහා 
 උපදවන,  කාය  �ශ්ච�ත  ෙනාකරන  ලද,  ඒ  �ඥා  ෙතම,  �ප,  ශ�ද  ඒ  ආයතනය�� 
 තෘෂ්ණා ��� වශෙය� ෙනාඇෙ� �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  ගාථාව  පද  වශෙය�  �ස්තර  කරනවා,  උෙභා�  අ�ෙත�  �ෙනය�  ඡ�දං 
 �යන  එක,  ඒ  අ�ත  ��වහම  අ�ත  ෙදක�.  ස්ප�ශය  එක  අ�තය�,  ස්ප�ශෙ� 
 ස�දය  ෙදෙව�  අ�තය.  ඉ��  ඔය  ස්ප�ශෙ�  ස�දය  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ��� 
 අ�සය.  දැ�  අ�  ද�නවා  ස්ප�ශය  �යන  එක  හටග�ෙ�,  ඇස�,  �පය�,  ච�� 
 �ඤ්ඤාණය�.  ඒ  �ෙ�  එක�ව  තම�  ස්ප�ශය.  එතෙකාට  ස්ප�ශෙ�  ස�දය  ව�ෙ�, 
 ���  අ�සය  ම��  ඇ��ල  ��  කරලා  අර  �පය  ග�න  �යලා  �යන  �සා. 
 එතෙකාට ඒක තම� ස්ප�ශෙ� ස�දය ව�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�තෙ�  එක  අ�තය�,  අනාගතෙ�  තව  අ�තය�.  �ඛ  ෙ�දනාව  එක 
 අ�තය�,  �ක  ෙ�දනාව  තව  අ�තය�.  නාමය  එක  අ�තය�,  �පය  තව  අ�තය�. 
 ඔය  ��හට  ෙප�නනවා.  ඉ��  ඡ�දය  �යන  එක  අ�  ද�නවා  ෙ�.  කාමරාගය, 
 ඡ�දය,  කාම  න��ය  ආ�  වශෙය�  පැහැ��  කරනවා.  �ෙනය�  ඡ�දං.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�  �වය�තය��  ඡ�දරාගය  සං�ඳවනවා.  ��  කරනවා,  බැහැර  කරනවා,  �ඝාත 
 කරනවා,  අභාවයට  ප��වනවා.  ඒක  තම�  උෙභා�  අ�ෙත�  �ෙනය�  ඡ�දං,  �යලා 
 �ය�ෙ�. 

 දැ�  ඊළඟට  �ෙය�ෙ�  ඵස්ස  ප�ඤ්ඤාය  අනා���ෙධා.  ඵස්ස  �වා  ම  ච�� 
 ස� ඵස් සය,  ෙසාත,  ඝාන,  ��හා,  කාය,  මෙනා,  අ�වචන  ස� ඵස් සය,  ප�ඝස� ඵස් සය, 
 �ඛ  ෙ�ද�ය,  ��ඛ  ෙ�ද�ය,  ඔය  ��හට  ෙප�නනවා.  ප�ඤ්ඤාය  �යන  එක  ක�� 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඥාත  ප�ඤ්ඤා,  �රණ  ප�ඤ්ඤා,  �හාණ  ප�ඤ්ඤා  �� 
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 ප�ඤ්ඤාෙව�  දැනග�නවා.  ඥාත  ප�ඤ්ඤා  අ�  ක��  බලලා  �ෙයනවා  ධා� 
 වශෙය� දැනග�නවා �යලා. 

 ඕක  ෙමතන  ෙප�නනවා  ච��  ස� ඵස් සය,  ෙසාත  ස� ඵස් සය,  ඝාන  ස� ඵස් සය,  ��හා 
 ස� ඵස් සය,  ඔය  ��හට  දැනග�නවා  �යලා.  �රණ  ප�ඤ්ඤා  �ය�ෙ�,  අ�  ඊෙ� 
 කර�  භාවනාව  ෙ�  ද?  අ��චෙතා,  ��ඛෙතා,  ෙරාගෙතා,  ග�ඩෙතා  �යලා  ඒ 
 ��හට  තම�  දැනෙගන  �රණය�  �ෙයනවා.  ෙ�ක  සත�  වශෙය�  ම  අ�ත��, 
 �යන  එක.  �හාණ  ප�ඤ්ඤා  �වා  ම,  ඔ�න  ��මාන�ද  ��ෙ�  පහාන  සඤ්ඤාව 
 වෙ�.  අර  �රණය  කරලා  ඒ  ස්ප�ශෙ�  ඡ�දරාගය  �යන  එක  ��  කරනවා.  අභාවයට 
 ප��වනවා. බැහැර කරනවා. 

 ඉ��  ඔතන  අ�  ද�නවා  ෙ�  �හාණ  ප�ඤ්ඤාව  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක, 
 ��ංසා  �ත�ක  ඉවස�ෙ�  නැහැ�  �වා  ම,  අ�න  අර  කබ�ංකාර  ආහාරය�  එ�ක 
 පහළට  ය�ෙන�  නෑ,  ස්ප�ශය  පැ�තට  එ�ෙන�  නෑ.  ඊළඟට  ග�තහම,  අර 
 සඤ්ඤාව  පැ�තට  එෙහම  ය�ෙන�  නෑ,  �යලා,  අ�  ක��  බලලා  �ෙයනවා.  �� 
 පැ�තට ම ය�ෙ� නෑ �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ  ෙප�ව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ�  ඵස්ස  ප�ඤ්ඤාය.  ෙ�  ස්ප�ශය  ��ධ 
 ප�ඤ්ඤාෙව�  දැන,  අනා���ෙධා.  ෙගධ  �ය�ෙ�  තෘෂ්ණාව.  රාගය  ආ�  වශෙය� 
 ෙප�නනවා.  ෙගධ  ��ණ  �ෙ�,  ��ණා  ල�ෙ�,  සං�ෙඳ�ෙ�  ��  කරන  ල�ෙ�, 
 ෙපරළා  උපදනට  අභව�  �ෙ�  මා�ග  ඥාන  ��ෙන�  දවන  ල�ෙ�,  ෙහෙතම  “අ��ධ 
 ය�,” �යනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙප�නනවා  �රලන  ලද  තෘෂ්ණාව  ඇ�,  පහ  �  �රලන  ලද  රාග  ඇ�, 
 තෘෂ්ණා  ර�ත  �ෙ�,  ��ෙ�,  ���  �ෙ�,  ���ෙ�  උ��  �  ���  ��තව  ෙවෙස්. 
 ඵස්ස  ප�ඤ්ඤාය  අනා���ෙධා  �යලා  �යනවා.  එතෙකාට  ඒ  ප�ඤ්ඤාෙව� 
 දැනෙගන  ස්ප�ශෙ�  තෘෂ්ණාව  �රලන  ල�.  අ�න  ඒක  තම�  ඵස්ස  ප�ඤ්ඤාය 
 අනා���ෙධා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  ය�  අ�තගර�  ත�  අ��බමාෙනා  �යන  එක.  ඒක  �ංහෙල� 
 මම  �වා  ෙපා�ඩ�  ෙවනස්  වචනය��  �ෙය�ෙ�,  යද�තගර�  තද��බමාෙනා 
 �යලා.  එතෙකාට  ඒ  යද  �යලා  �ය�ෙ�  “ය�”  �යන  එක�.  අ�තගර�  ඒ 
 �ය�ෙ�  කළ  ෙහ��  ද,  ෙනාකළ  ෙහ��  ද,  ෙදයාකාරෙය�  තම�ට  ගරහනවා. 
 ෙකාෙහාම ද ගරහ�ෙ�? 

 මා  ���  කාය  �ශ්ච�ත  කරන  ල�.  කාය  �ච�තය  ෙනාකරන  ල�  �යලා  තම�ට 
 ගැර�ම�  �ෙයනවා.  මා  ���  වා�  �ශ්ච�ත  කරන  ල�.  වා�  �ච�තය  ෙනාකරන  ල� 
 �යලා  ගරහනවා.  මා  ���  මෙනා්  �ශ්ච�ත  කරන  ල�.  මෙනා්  �ච�තය  ෙනාකරන  ල� 
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 �යලා  තම�ට  ගරහනවා.  ඉ��  ඔය  ��හට  ෙප�නනවා,  ඉ��  ඔය 
 කාෙම���ඡාචාරා, �සාවාදා, ප�ෂා වාචා ආ� වශෙය� ඒවා�� �ගට ම යනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  මා  ���  ��ඡා  ���ය  කරන  ල�,  ස�මා  ���ය  ෙනාකරන  ල� 
 �යලා  තම�ට  ගැර�ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ෙප�නනවා,  පංචබලෙයා්, 
 ස�ත  ෙබා�ඣ�ගෙයා්,  ඒවා  මට  නැෙත�  �යලා  එෙහම  ගැර�ම�  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙප�නනවා  තම�ට  ��දා  කට��  වැඩ  ෙනාකර� 
 ලබ�ෙ�,  �පදව�  ලබ�ෙ�  න�  යෙම�  තමාට  ��දා  ෙවනවා  න�  අ�න  ඒ 
 ��දා  ෙවන  ෙ�ව�  ෙනාකර  ඉ�නවා.  අ�න  ඒක  තම�  ෙ�  ෙප�ව�ෙ� 
 යද�තගර�  තද��බමාෙනා  �යලා.  අ��බමාෙනා  �ය�ෙ�  ෙනාකරනවා  �යන 
 එක�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප�නනවා  න  ��ප�  ��ඨ�ෙත�  �ෙරා  �යලා.  �ෙරා  �යලා 
 �වා  ම  �රා  �ය�ෙ�  �ඥාව�තයා  ෙ�.  න  ��ප�  �වා  ම,  ෙ�ප  �යන  එක�. 
 ෙ�ප  �ය�ෙ�  ඇ�ම.  එතෙකාට  ඇ��  ෙදක�  �ෙයනවා.  තෘෂ්ණාෙ��  ඇෙලනවා, 
 ���ෙය�  ඇෙලනවා.  එතෙකාට  අ�  බැ�වා  ෙ�  අර  ත�හා  මම,  ���  මම  �යලා. 
 ඔ�න ඔය අ�ථය තම� ඕෙ� �ෙය�ෙ�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ය�  තා�  තෘෂ්ණාෙව�  �මා  කරන  ලද  ඉල�ක  කරන  ලද,  වට  කරන 
 ලද,  හා�ප��  �මා  කරන  ලද  ෙ�ක  මෙ�  ය,  ෙමපමණකට  මෙ�  ය,  අර  �ය�ෙ� 
 ඉඩම  එෙහම  ෙප�නලා  ෙම�චර�  මෙ�  ය  �යලා  ෙ�  ද?  අ�න  ඒ  වෙ�  ඒ 
 තෘෂ්ණාෙව�  ඒක  කර�ෙ�  නෑ.  අ��  එක  තම�  ��වස්�ක  ස�කාය  ���ෙ� 
 ඇ�ම,  ඒ  ���ෙ�  ඇ�ම  වශෙය�  ග�න  ��ව�.  ෙනාඇ�ෙ�,  �ෙශ්ෂෙය� 
 ෙනාඇ�ෙ�,  ���ෙ�,  ��ෙ�,  �ළා  ෙනා�ෙ�,  �මා  ෙනාකරන  ලද  ���  වාසය 
 කරනවා. ඒක තම� ඒ අ��ම, න ��ප� ��ඨ�ෙත� �ෙරා �යලා �ය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  භාවනාවට  �ඟ�  එ�ෙ�,  දැ�  ඕෙ�  කාරණා  ��  කරනෙකාට  ම  ස� 
 ඉ��ය,  �ඥා  ඉ��ය,  සමා�  ඉ��ය,  ��ය  එෙහම  ෙහාඳට  �ෙයනවා.  ඒ  ස්ප�ශය  එක 
 අ�තය�,  ස්ප�ශෙ�  ස�දය  තව  අ�තය�.  ෙ�ක  තම�  අ�ත  ෙදක  �යලා 
 �ය�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ස්ප�ශෙ�  ස�දය  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 අර ��� අ�සය �යන එක. ඒක මතක �යාග�න ඕනෑ. 

 එෙහම  න�  අෙ�  ඒ  ව�  පැ�ෙ�  diamond  එෙක�  තම�  ඕක  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  ෙ�ක  ��ධ  ප�ඤ්ඤාෙව�  දැනෙගන  ෙ�  අ�ත  ෙදක  ඡ�දරාගය  �� 
 ෙකෙර�ෙ�  න�  අභාවයට  ප�  කර�ෙ�  න�  ව�  පැ�ෙ�  diamond  එක  �සා 
 ෙසල�ම නව�නවා. 
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 ඊළඟට  කළ  ෙනාකළ  ෙ�  ෙකෙර�  තමා  හට  ගරහ�ෙ�  නැ�  න�  එන� 
 පාණා�පාතය  කළා,  �ශ්ච�ත  �වා,  ��ඡා  ���  �වා  �යලා  තම  හට  ෙනාගරහ�ෙ� 
 න�  ද��  පැ�ෙ�  diamond  එක  �සා  ෙසල�ම  නව�නවා.  මතක  ද  අ�  ෙප��වා 
 ෙ�  ද��  පැ�ෙ�  diamond  එක  කාමරාග  අ�සය  �සා  ඒ  සඤ්ඤාව  ස්�ර  කරනවා 
 ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  කර�ෙ�  නැ�න�,  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ම  ෙව�ෙ� 
 නැ�න�,  එෙහන�  ද��  පැ�ෙ�  diamond  එක  යනවා.  ඉ��  �ර  ෙව�ච,  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ඥාව�ත  ��ෂ  ෙතම,  ත�හා  ඇ�ම  සහ  ���  ඇ�ම  ඉවත  ලා  ��වාණය 
 සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙ�නවා  ෙහාඳට,  ඔය  ප��ය  භාවනා  ෙදක,  �ෙ�  ම  �ෙය�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  ෙ�  ඉ��ය�  වැෙඩනවා.  ස�  ඉ��ය  ෙහාඳට  පව�නවා.  ඒ  �ඥා  ඉ��ය, 
 ඉ��  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වහම  ෙප��වා  ෙ�  හතර  ම  ෙමතන  සමා�  ඉ��ය, 
 ෙමතන  ද��  පැ�තට  ඇ��ලා,  එෙහ�  ඇ��ලා  ෙ�  ��ය  ඒ  ��හට  ඔ�ෙකාම 
 ඉ��ය� හතර ෙහාඳට පව�නවා. 

 ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 
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 18/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාව  මම  පට�  ග�ෙ�  ස� ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�.  ස���ණෙය�  ඒ  ගාථාව 
 ෙමෙන�  කරලා  ඊට  පස්ෙස්  බැ�වා  ඔය  ෙදෙව�  ගාථාව.  “මමා�ෙත  පස්සථ 
 ඵ�දමාෙන,  ම�ෙඡව  අ�ෙපාදෙක  �ණෙසාෙත.  එත��  �ස්වා  අමෙමා  චෙරය�, 
 භෙව� ආස��ම��බමාෙනා.” 

 ඉ��  ඔතන  මමා�ෙත  ��  �ණා  න�  ෙමපමණකට  මෙ�  �යලා  පරාමාසගත  ෙවලා 
 අවසාන�.  එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ෙ�  අ� 
 උෙප�ඛා  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�  අර  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය  එතන  අර  භවෙ�  යන 
 �ත�කය  නැෙත�  �යලා  එෙහම  ල��  කරග�තා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙපා�ඩ�  �ෙ� 
 �යාෙගන, අ� ද�නවා ඕක වෙ�ට ම ���ලා එනවා �යන එක. 

 ඊළඟට  අ�  ��  ෙව�  ගාථාව  බල�.  “උෙභා�  අ�ෙත�  �ෙනය�  ඡ�දං,  ඵස්සං 
 ප�ඤ්ඤාය  අනා���ෙධා.  ය�  අ�තගර�  ත�  අ��බමාෙනා,  න  ��ප�  ��ඨ�ෙත� 
 �ෙරා.” 

 අ�ත  ෙදක  එෙත��  ෙප�නනවා.  ස්ප�ශය  එක  අ�තය�,  ස්ප�ශ  ස�දය  තව 
 අ�තය�.  එතෙකාට  පරාමාසයට  යම�  ඇ��  �ණා  ද,  ඒ  ���  ආ�ව  එතැ��  ��� 
 අ�සය  ෙවනවා,  ෙවලා  ස්ප�ශ  ස�දය  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා 
 පරාමාසෙය�  පහළ  භය  අග�ය  ඇ�  තැන  ���  ආ�ව  එතැ��  එනවා  ෙ�දනාව, 
 ���  අ�සය,  අ�න  අර  ස්ප�ශය  පැ�තට  යනවා.  එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ඒෙක�  ස්ප�ශ  ස�දය.  දැ�  අ�ට  අ�ත  ෙදක  ෙ�නවා.  උ��  ස්ප�ශය.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙ�දනාවට ය�� ස්ප�ශ ස�දය. 

 ආප�  අ�ට  ෙ�නවා  �ඛ  ෙ�දනාව  එක  අ�තය�,  �ක  ෙ�දනාව  තව  අ�තය�.  �ඛ 
 ෙ�දනාව  �ණා  න�  අ�  ද�නවා  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  diagram  එක  අ�ව,  �ප�ණාම 
 ��ඛතාවය.  එතෙකාට  අර  ෙසා්කය  ඇ�  තැන  ��ඛය  ෙදෙව�  අ�තය.  එතෙකාට 
 උ�� එක� �ෙයනවා, ය�� තව එක� �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ��තා  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළ  අ��  ෙමෙන�  කෙළා�,  අ�ට  තව� 
 ධ�මය�  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ප�ගහ  ���ත,  මතක  ද,  සංස්කාර  �සා  වන 
 සඤ්ඤාව  ඉවතලනවා.  ත�හාව  ෙනාෙ�.  එතෙකාට  ඒ  නාම�ප,  පරාමාසගත  �ම 
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 වළ�වනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  පරාමාසය  ච�රා�ය  සත�  �ෙරා්ධ  සත�ය 
 ම�� ෙපා්ෂණය ෙවනවා �යල� එතන ඉෙගන ග�තා. 

 එතෙකාට  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�  සඤ්ඤා,  නාම�ප,  පරාමාස.  පහ��  ප�ෙ�වය 
 පරාමාසයට  යන  ෙ�ඛාව.  ෙමෙත���  අ�ට  තව  අ�තය�  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 නාම�ප,  ඉදංස�චය  එක  අ�තය�.  නාම�පෙය�  පරාමාසයට  යන  ෙ�ඛාව� 
 �ෙයනවා. ඉදංස�චය පරාමාසයට approve කරලා එන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඔෙත�ට  අ��  ඒවා  ඔ�ෙකාම  අ���.  �ඤ්ඤාණෙය�  එන  ඒවා  ඔ�ෙකාම 
 කැ�  කරලා  තම�  ඔය  ඉදංස�චෙය�  එනවා  �යන  එක  ෙප�ව�ෙ�.  එතෙකාට  ඕක 
 එක  අ�තය�.  පහ��  අ�තගර�  �යන  එක  ෙදෙව�  අ�තය  ෙවනවා.  මම  �සාවාද 
 කළා,  ප�ෂා  වාචා  කළා,  ��ඡා  ���ය  �ණා  ආ�  වශෙය�  �ෙයන  අ�තගර� 
 පැහැ�� කරලා �ෙයනවා ෙ�. ඒවා ඔ�ෙකාම පහළ අර අ�තය ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  හ�යට  �ක�  කැර�  ඉ�තා  ගැ�වා  වෙ�  තම�.  පරාමාසයට  ත�� 
 කර�  ගම�  එතැ��  එක  පැ�තකට  ෙසා්කයට  යනවා,  අ��  පැ�ෙත�  ප�ෙ�වයට 
 යනවා. �� ෙවලා යනවා �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ආප�  ෙ�නවා  තව�  ධ�මය�.  ස�කාය  එක  අ�තය�.  ස�කාය 
 ස�දය  තව  අ�තය�.  එතෙකාට  ස�කාය  පරාමාසය  ෙලස  ග�න  ��ව�.  ස�කාය 
 ස�දය  නාම�පෙය�  ඇ��  ෙවන  පාර�,  ඉදංස�චය  �ට  ඇ��  ෙවන  පාර�, 
 ප�ෙ�ව  �  සංස්කාර  ම��  නැවත�  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පැව�ම�,  ෙසා්කය  ඇ�  තැන 
 � �ඤ්ඤාණය සසඳා, ෙවනස දැන, නැවත� �ප ස්ප�ශයට �� �ම� ග�න ��ව�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  උ��  සඤ්ඤාෙව�  පරාමාසයට  එනවා  නාම�ප. 
 ඉදංස�චෙය�  පරාමාසයට  එනවා.  ඊළඟට  අර  පරාමාසයට  කැර�  ඉ�තා  වෙ�  ආවා 
 න�  දැ�  අ�  ද�නවා  එතැ��  යනවා  ෙසා්කයට  එක  පැ�ත��.  ෙසා්කෙය�  යනවා 
 ෙ�දනාවට  අර  ���  අ�සය  පාර.  ඊළඟට  ප�ෙ�ව  ඉඳලා  සංස්කාර,  අ�  ද�නවා  ෙ�, 
 line  7  එෙ�  අ��  පැ�තට  එ�ෙ�.  එතෙකාට  පරාමාසයට  ඒ  පැ�ෙත�  ඇ�� 
 ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  point  එෙක�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසෙ�  ච�රා�ය  සත� 
 ම��  තම�  ෙපා්ෂණය  ෙව�ෙ�.  ඉ��  ඒක  ෙපා්�ත  ෙවනවා  න�,  එතන  ��ඛ 
 �ෙරා්ධ සත�ය ම�� ෙපා්�ත ෙවනවා න� ��වාණය සා�ෂා� කර�න ��ව�. 

 ඔය  අ�තගර�  point  එෙ��  ෙකෙන�  මාන  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  ෙමතන  තම�  හ� 
 ලස්සන  කෑ�ල  �ෙය�ෙ�,  මාන  ෙව�ෙ�  නැ�න�  ඒ  ගරහන  ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�. 
 ඇ�ෙත�  ම  �යනවා  න�  ලැ�ජා  ෙව�න  ඕනෑ  ෙදය�.  න��  අ�  ඒකට  මාන 
 ෙවනවා.  ඒ  ධ�මය�ට  මාන  ෙව�ෙ�  නැ�න�  ඔ�ව  ��ම  ��හට  �ශාල  ෙවලා  ඒ 
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 ආ�ඤ්චන  ෙක��  ම  තම�ට  ෙ�නවා,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ��ය  න�  එකපාරට 
 ම තම� ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට ෙලා� ෙවලා �ෙය�නා � �යන එක. 

 ෙමාකද  ෙ�  මා�නය  ���  තම�  ෙ�වා  ඇ��  ෙව�න  ෙද�ෙ�.  ෙ�වා  ෙහාඳ� 
 �යලා  �යනවා  ෙ�.  මතක  ද  අ�  �වා,  ඊෙය�  බැ�වා  ඉ��  එෙ��,  අර  ��  ෙව� 
 ගාථාෙ�  ��  ෙව�  පදයට  ආෙ�.  “මානය  තම�  ෙමෙහම  ෙවන  එක  ෙහාඳ�  �යලා” 
 �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය  ග�නවා  න�  ඉ��  ෙ�දනාෙව�  ෙ� 
 ෙව�නා � කෑ�ල ෙහාඳ නැෙත� �යන එක ෙ� ඒෙක� ෙප�න�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒ  ය���  ෙදය�  ෙකෙන�ට  වර��න  ��ව�.  අ�තගර�  �යන  එක. 
 ඒක  වැර�ම�  ෙ�,  කම�  නැහැ  �යන  එක  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  තම�  ��ඡා 
 ���ෙය�  �සා  ය���  ෙදයකට  අ��ඣා  ෙව�න  ��ව�.  ඉ��  ඒකට  අ�  මාන 
 ෙවනවා.  ෙ��ණා  ද?  ඒවා  නැ�  ෙවනවා  න�  අ�න  එතන  ෙ�නවා  ෙලා�  ෙවනස� 
 �ෙයනවා �යලා. 

 ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 

 216 



 26/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  අ�  ගාථාව�  ඉෙගන  ග�නවා.  ඒ  ගාථාව  අ�  ඉස්ෙස�ලා  බල�  �හ�ඨක  �� 
 ��ෙ�සෙ�  ඊළඟට  �ෙයන  ගාථාව.  ඒෙ�  ෙප�නනවා.  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය� 
 ඔඝං,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්,  නා�ස� 
 ෙලාක�මං පරඤ් ච.” �යලා. 

 ඒෙක  ෙප�නනවා  කාම  සඤ්ඤා�  සඤ්ඤාව  ෙනාෙහා�  සඤ්ඤා�සාරෙය�  නාම�ප 
 ��ධ  ප�ඤ්ඤාෙව�  දැන  ච�ෙරාඝය  තරණය  කර�ෙ�  ය.  එෙහ��  තෘෂ්ණා  දෘෂ්� 
 ප��ගහය��  ෙනාඇ��  ඒ  ��ණා�ව  ��  ෙතම  උ�ටා  හළ  රාගා�  ස�ල  ඇ�ෙ� 
 අ�පම�තව හැ�ෙර�ෙ� ෙමෙලාව� පරෙලාව� ෙනාපත�ෙ� ය �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක  සඤ්ඤා  �යලා  �වා  ම,  කාම  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා,  ��ංසා 
 සඤ්ඤා,  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද  සඤ්ඤා,  ඔය  ��හට  ෙප�නනවා.  එතෙකාට  �රණ 
 ප�ඤ්ඤා  �වා  ම  සඤ්ඤාව  �කට  ෙකාට  දැනෙගන  අ�ත�  ෙහ��  �තනවා,  �ල 
 ��ය  වෙ�,  අ��චෙතා,  ��ඛෙතා,  ෙරාගෙතා,  ග�ඩෙතා  ආ�  වශෙය�  �තනවා.  ඒ 
 වෙ�  ම  ස�දය,  අස්තංගමය,  ආ�නව,  �ස්සරණය  වශෙය�  �තනවා.  ෙ�ක  තම� 
 �රණ  ප�ඤ්ඤාවට.  �හාණ  ප�ඤ්ඤාවට  ෙප�නනවා,  කවෙ�  ද  ය�.  ෙමෙස්  �කට 
 ෙකාට  දැන  ෙමෙස්  �රණ  ෙකාට,  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දරාගය  ��  කරනවා,  බැහැර 
 කරනවා අභාවයට ප��වනවා �යලා. 

 එතෙකාට  �තෙරය�  ඕඝං.  ඕඝ  �යලා  �වා  ම  කාම,  භව,  ���,  අ�ද�ා  ඕඝ  තරණය, 
 ඉ�ම�ම �යන එක. සඤ්ඤං ප�ඤ්ඤා �තෙරය� ඕඝං. 

 ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  ප��ගහ  �වා  ම  ත�හා  ප��ගහ,  ���  ප��ගහ 
 �යලා  ප��ගහෙයා්  ෙදක�  �ෙයනවා.  ��  �යලා  �වා  ම,  ෙමාන,  ඥානය.  ඉ�� 
 ඕක  ��  ආකාර  ෙවනවා  ෙ�.  කාය  ෙමාෙනය�.  ව�  ෙමාෙනය�,  මෙනා  ෙමාෙනය� 
 �යලා.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  කාය  ෙමාෙනය�  �යලා  �ය�ෙ�,  ��ධ  �ශ්ච�තය�ෙ� 
 �හාණය  එතෙකාට  කාය  සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය.  ච��ථධ�ාන  සමාප��ය  කාය 
 ෙමාෙනය�  �යනවා.  ව�  ෙමාෙනය�  �යලා  �ය�ෙ�  වා�  �ශ්ච�තය�ෙ� 
 �හාණය,  වා�  �ච�තය,  එතෙකාට  එතන  ෙප�නනවා  �ත�ක  �චාරය�ෙ� 
 �ෙරා්ධය.  ��යධ�ාන  සමාප��ය  ව�  ෙමාෙනය�  �යලා.  මෙනා  ෙමාෙනය�  �යලා 
 �ය�ෙ�  මෙනා  �ශ්ච�තය�ෙ�  �හාණය,  එෙත��  ��ධ  මෙනා  �ච�තය,  ��ත 
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 සංස්කාරය�ෙ�  �ෙරා්ධය,  සඤ්ඤාව  ෙ�ද�ත  �ෙරා්ධය,  මෙනා  ��  �යලා 
 �යනවා. එතෙකාට තථාගතය� වහ�ෙස් �� �� �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ප  �යලා  �වා  ම,  තෘෂ්ණා  ෙ�ප,  ���  ෙ�ප,  �යලා  ෙ�ප  ෙදක�. 
 ඒෙක�  අ�  ද�නවා  ෙමපමණකට  මෙ�  ය  �යලා  එෙහම  ග�ෙ�.  ඊළඟට  ��� 
 ෙ�පෙ� �ෙයනවා ��වස්�ක ස�කාය ���ය. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්.  ස�ල  �වා  ම  ස�ල  7�.  රාග 
 ස�ල,  �ෙ�ෂ  ස�ල,  ෙමා්හ  ස�ල,  මාන  ස�ල,  ���  ස�ල,  ෙසා්ක  ස�ල,  �ශ්ච�ත 
 ස�ල  �යලා  ස�ත  ස�ලෙයා්.  එතෙකාට  ඒ  ස�ලය�  උ�ටා  හල  ��  ඇ�ෙ�  ය, 
 ��ණා  ලද  ��  ඇ�ෙ�  ය,  ත�ාග  කළ,  වමනය  කළ,  අ�න  ඒක  තම� 
 අ� �ළ් හස� ෙලා  �යලා  �ය�ෙ�.  ස�ලය�  අත  හැරලා.  චරං  �යලා  �ය�ෙ� 
 හැ�ෙරනවා, ඉ�ය� පව�ව�ෙ� �හාරය වාෙ�. 

 අ� පම� ෙතා  �යලා  �වා  ම  �ස�  දහ��  ඒ  සංස්කාර  සකස්  කර�ෙ�  ඒවාෙ� 
 ෙනාතැ�  ඡ�දය  ඇ�ෙ�  ෙනාතැ�  �ර,  අර  අ����ත�ෙරා  �යලා  එෙහම 
 �ෙය�ෙ�,  අ�න  ඒ  ��හට  ෙකෙස්  න�  මම  ෙනා���  �ලස්ක�ධය  �ර�  ද,  ඒ 
 වෙ�  ම,  ඒ  සඳහා  ��ය�  භා�තා  කරනවා.  ඊළඟට  සමා�  ස්ක�ධය  �ර�  ද,  ඒ  ඒ 
 තැ�වල �ව�� අ�ද�නවා �යලා. 

 ෙ�ක  පා�  භාෂාෙව�  හ�  ලස්සනට  ෙප�නනවා  “ප��රං  වා 
 ����ඤාණදස්සන�ඛ�ධං  ත�ථ  ත�ථ  පඤ්ඤාය  අ�ග�ෙහය���.”  �ඥාෙව� 
 අ��හ  කරනවා  තම�ෙ�  �ෙයන  එක.  එතෙකාට  නැ�  එක  ඇ�  කරග�න  තම�  ඒ 
 ��ය ආර�භ කරනවා ඒක පව�වනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ඊළඟට  අවසාන  පදයට  එනවා  නා�ස�  ෙලාක�මං  පරඤ් ච.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමෙලාව  ෙනාපත�.  පරෙලාව  ෙනාපත�.  ස්ව�ය  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  සංඛ�ාත  ෙලා්කය  පත�ෙ�  නෑ.  පරෙලාව�  ඒ  ��හට  ම  �ප, 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  පැ�ම�  නෑ.  ෙනාකැම�  ෙවනවා.  ඉවස�ෙ� 
 නෑ. එතෙකාට ඕක තම� ගාථාෙව �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�ක  කර�න  �ෙය�ෙ�  ඔය  අ�  “කලහ  �වාද  ��  2”  diagram  වල  පස් 
 ෙව�  slide  එක.  ඕක  අ�  ස�බාසව  3  set  එෙක�  බලලා  �ෙයනවා.  ඒෙ�  මතක 
 ඇ�  ඕෙගා�ල�ට  අර  area  6  �ෙය�ෙ�,  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  ෙමා්හ  අග�ය.  ඒක 
 �සා  අ�  අර  ව�  පැ�ෙ�  අර  න��ය  ස�තව  �ෙබන  50%  පාර  �ෙයන  area  එකට 
 එනවා.  ඉ��  ඕක  ��  කළා  ම  උඩ  නාම�ප.  ඉ��  ඔත��  ෙ�දනාෙව�  ත�හාව, 
 ත�හාෙව�  ප��ගහය�  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  පහ��  “අ�තා”  �යලා  ඒක 
 �සා ග�න හැ�. ඒ diagram එෙ� ��� අ�සය පාර� �ෙයනවා. 
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 ඉ��  ෙ�  ගාථාෙව  පද  හතර  ල��  කරග�න  ��ව�  ඔය  diagram  එෙ�  ලස්සනට. 
 සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඕඝං  �වා  ම,  ඒක  සඤ්ඤාව  �ෙයන  තැන  ල�� 
 කරග�න  ��ව�.  ඊට  පස්ෙස්  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා  �යන  එක  අර  පහළ 
 සංස්කාර �ෙයන area 6 එෙ� ප�ෙ�ව ෙවන තැන, ල�� කරගත හැ��. 

 ඊළඟට  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්  ල��  කරග�න  ��ව�  ඔය  “අ�තා” 
 �යලා  �යන  එක  ග�න  එක  �ෙය�ෙ�.  භය  අග�යට  ය�නැහැ.  අ�න  ඒක 
 ෙනාවන  ��හට  එතන  ල��  කරගත  හැ��.  ඊළඟට  නා�ස�  ෙලාක�මං  පරඤ් ච 
 �යන  එක  කෑ�  ෙදකකට  එනවා.  ඒක  �ඤ්ඤාණය  �ෙයන  තැන  තම�  ල�� 
 කරග�න  ඕනෑ.  කෑ�  ෙදක�  තම�,  නාමකාෙ�  දැ�  �ෙයන  අගය  �ෙයනවා  ෙ�, 
 ෙමෙලාව  අගය.  ෙ�තනාෙව�  පස්ෙස්,  ��ත  ඉ��යට  එන  කෑ�ලට  ල�� 
 කරග�නවා. 

 ඊළඟට  �ඤ්ඤාණය  �සා  වන  පරෙලාව  අගය  අ�  ල��  කරග�නවා 
 පරාමාසකායග�ථෙය  �ට  ෙසා්කයට  ද�වා  යන  ෙ�ඛාෙ�.  එතෙකාට  ඔය  ෙදක 
 කර�ෙ�  නෑ  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමෙලාව�,  පරෙලාව�.  ෙසා්කය  එ�ෙ�  ප�ෙ�ව  ෙවලා 
 ෙ�.  එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණය  මැ�ලා.  පරෙලාව.  එතෙකාට  දැ��  �ෙය�ෙ� 
 පරෙලාව. 

 ඊළඟට  ෙ�ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  සඤ්ඤා  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඕඝං 
 ෙදයාකාර  ෙවනවා.  සඤ්ඤාව  �ක  වශෙය�  �රණ  ප�ඤ්ඤාෙව�  දැන,  �හාණ 
 ප�ඤ්ඤාෙව�  පහ  ��ම  එක�.  තමාට  ගැර�ම  අ�තගර�  කර�නා  �  ��වරය�ට 
 ����  �  පාණා�පාතය  වැ�  කාය  සංස්කාර,  ව�  සංස්කාර,  ��ත  සංස්කාර  ඉවත�ම 
 තව එක�. 

 ෙමාකද  ඒ  ධ�මය�ෙග�  නැවත�  සඤ්ඤාව  හැෙදනවා.  දැ�  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  අර 
 ��වරයාෙ�  �ෙයන  කතාව.  අර  පහළ  කෑ�ලට  එ�ෙ�,  ප��ගෙහ�  �� 
 ෙනාප�� ෙතා.  අර  සංස්කාර  කළා  න�  ආප�  සඤ්ඤාව  �ඛ�  එෙහම  �යලා 
 ග�නවා. 

 අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්  ස�ල  වශෙය�  පළෙව�  ���  ස�ලය  �මස�ෙ� 
 ඉහත  ධ�ම  කාරණා  ෙදක  ම��  ය�  දහම�  ෙනාපැවැ��වා  ද,  එම  ධ�මෙයා්  අළලා 
 ��ම  වළ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ෙප��වා  ෙ�  සඤ්ඤාව  ග�ෙන�  නෑ, 
 සංස්කාරෙය�  එන  එක  ග�ෙන�  නෑ,  එෙහම  න�  ස�ලෙය�  ඒ  ෙමාක�ව� 
 අ�ලාෙගන  ඉ�ෙ�  නෑ,  ���  ස�ලය  ග�ෙ�  නැ�න�.  ඉව�  කරනවා.  අ��ළ්හ 
 �වා ම, pulled out, ඉව� කරනවා. 
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 තව  ද  ෙ�  සඳහා  �මාද  ෙනාෙව�,  අ�පම�ත.  �ක  වශෙය�  සඤ්ඤාව  ��වා  ද,  ෙපර 
 එම  සඤ්ඤා  මෙ�  ය�  ග�තා  ද,  ෙමම  ධ�මෙයා්  මෙ�  ය�  ගැ�ම  වැළ�මට  පමා 
 ෙනාෙව�.  �මාදය�  ෙව�ෙ�  නෑ  ඒකට.  ෙමෙස්  අ�තා  �ට  �ත�භාවයට  ෙනාය�. 
 එෙහම  න�  දැ�  පව�න  ෙ�දනා  ධ�මෙයා්  �සා  ෙහා්  ප�ව  පව�න  ෙ�දනා  ධ�මය� 
 ෙහා් ෙනාපත�. ෙ� �සා නා�ස� ෙලාක�මං පරඤ් ච �යලා �යනවා. 

 ඉ��  ඕක  හ�  ලස්සන  වැෙ�  �ය�ෙන  ෙ�  පරෙලාව  කතාව  අර  පහළ  ෙසා්කය 
 �ෙයන  තැන  ෙ�  ල��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එෙත�ට  එ�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක 
 ෙ�, ඔතන ගැ�රට ෙකෙන�ට භාවනා කර�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�  ඊෙ�  ගාථාව  ම  �.  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඔඝං, 
 ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්,  නා�ස� 
 ෙලාක�මං පරඤ් ච.” 

 එතෙකාට  ඕෙ�  අ�  ද�නවා  සඤ්ඤා  �යලා  �වා  ම,  කාම  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා, 
 ��ංසා  සඤ්ඤා,  ඒ  වෙ�  සඤ්ඤා.  එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤාව  සඳහා  ෙ�  �ල  ��ය  ��හට 
 අ��චෙතා,  ��ඛෙතා,  ෙරාගෙතා,  ග�ඩෙතා  ආ�  වශෙය�  ඒක  බලනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්,  අර  ස�බ  ෙලා්ෙක  අන�රත  සඤ්ඤා,  ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤා,  ඒ 
 ��හට බලනවා. බැ�වා ම එතන ම ��මාකාර මනස� ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  ප��ගහ  �වා  ම  ඔතන  �භ� 
 �යලා  අරෙගන  ෙ�  ද  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�?  ෙරා්�  සඤ්ඤාව�  මෙ�  �යලා 
 අරෙගන.  ඉ��  එතැ��  එනවා  අර  diagram  එකට.  ඊෙ�  බැ�වා  ෙ�  diagram 
 එක.  කලහ  �වාද  ��  2,  5  ෙව�  slide  එක  ඔය  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ඉ��  තම�ට 
 ගරහන  සංස්කාර  අ��  කරනවා  අ�තගර�,  ඒක  අ��  කරලා  එනවා, 
 අ� �ළ් හස� ෙලා චරම�පම�ෙතා් �යන එකට. 

 එතෙකාට  අ�  එෙත��  බැ�වා  ස�ල  වශෙය�  ���  ස�ලය  �මසලා.  දැ� 
 ඉස්ෙස�ලා  කාරණා  ෙදක�  �ව  ෙ�.  දැ�  සඤ්ඤාව  අ��චෙතා,  ��ඛෙතා  �යලා 
 බැ�වා.  අ��  පැ�ෙත�  අර  තම�ට  ගරහන  සංස්කාර  පාණා�පාත,  ��ඡා  ��� 
 එෙහම  ඒවා  ඔ�ෙකාම  අ��  කළා.  ඒ  කාරණා  ෙදක  ම��  ය���  දහම� 
 ෙනාපැ�වා ද, එම ධ�මෙයා් අළලා ��ම වළකනවා. අ�ලාෙගන ඉ�ෙ� නෑ. 

 ඊළඟට  තව  කාරණාව�  �වා  රහත�  වහ�ෙස්.  තව  ද  ෙ�  සඳහා  �මාද  ෙනාෙව�. 
 අ� පම� ෙතා.  �ක  වශෙය�  සඤ්ඤාව  ��වා  ද,  ෙපර  එම  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ග�තා  ද, 
 ෙමම ධ�මෙයා් මෙ� ය� ගැ�ම වැළ�මට පමා ෙනාෙව�. 

 එතෙකාට  ඒ  කාරණා  ෙදක  හ�  වැදග�.  ෙමෙස්  අ�තා  �ට  �ත�භාවයට  ෙනාය�ෙ� 
 එම�� වන �ඥාව ම�� අ��හ කර �ය� සඤ්ඤා ඉවත�ම �යන එක කරනවා. 

 ඊළඟට  නා�ස�  ෙලාක�මං  පරඤ් ච.  ෙමතන�  හ�  වැදග�.  ෙමතන  ෙප�නනවා  �ය 
 �යා  �  �ඤ්ඤාණය  ම��  ෙ�  ද  පරෙලාව  ගැන,  ඊළඟ  ෙමාෙහාත  ගැන,  �ත�ෙ�? 
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 �ඤ්ඤාණය  �ය  �යා  න�  ඒෙ�  පැවැ�ම�  නෑ.  ෙ�  මැ��ච  �ඤ්ඤාණය  තම�  ෙ� 
 ඉස්සරහ  ඊළඟ  එක  ගැන  ෙහාඳ�  �ය�ෙ�.  ෙ�  දැ�  �ෙයන  ඊළඟ  ෙමාෙහාත  ෙ�වා 
 ඊළඟ  භවය  ෙ�වා  ෙනාපව�න  ෙදය�  ගැන  නැවත  ��ම  ��වරයාට  ෙගා්චර 
 ෙනාෙව�. 

 ඕක තම� මම කළ භාවනාව. 

 ඉ��  භාවනාව  නැවැ��වා  ම  මට  ෙ��ණා  ඉතාම�  slow  ��හට  මෙනා්මය  කාය 
 ෙ�  ශ�රයට  ඇ��  �ම  �යන  එක.  ���  ම  තම�ට  ෙතා්රග�න  හැ�  වන  ��හට 
 සඤ්ඤාව  ඇ�  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාව  ඇ�  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  ඔ�වට  යම� 
 ඇ��  ෙවනවා  �යලා  ඔ�ව  වෙ�  එෙහම  boundary  එක  �ෙය�ෙ�  ඒක  තම�ට 
 දැෙන�න ග�නවා ෙ� ��හට. 
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 29/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  අර  ක��  කළ  ගාථාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය� 
 ඕඝං,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්,  නා�ස� 
 ෙලාක�මං පරඤ් ච.” 

 එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤාව  �යන  එක  �ල  ��ෙ�  ��හට  බැ�වා.  ස�බ  ෙලා්ෙක  අන�රත 
 සඤ්ඤා, ස�බස�ඛාෙර� අ��ච සඤ්ඤා ඒවා ඔ�ෙකාම ෙමෙන� කළා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අර  ප��ගහය  �යන  එක,  එතන  අ�  ද�නවා  ෙ�දනා  ත�හා,  ඒ 
 ත�හාෙව�  ප��ගහය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්,  බා�ර  වස්��ෙ� 
 ප��ගහය  �සා  මමංකාරය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහන�  ත�හාව�, 
 ප��ගහය�  අතර  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  අර  ත�හා  මම  �යන  එක  කතාව.  ඊළඟට 
 ප��ගහෙය�  ඇ�  ෙවන  මමංකාරය  එෙත��  ග�න  ඕනෑ  ���  මම  �යලා.  අ�න  ඒ 
 ��හට ඒ ෙදක බල�න ��ව�. 

 දැ�  ෙ�ෙක  ෙප�නනවා  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්  �යලා.  එතෙකාට  ඒ 
 ���  ස�ලය  ෙනාෙවනවා  න�  ඒ  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  ෙදෙකළවර  අත  හ��ෙ�  අ�තා 
 �ට �ත�යට යනවා �යන එෙ� නැ� �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  �ත�  �යන  එක  ෙව�ෙ�  නැ�  න�  අ�තවාද  උපාදානය  �යන  එක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ෙමා්හ  ස�ලය  අ�  ඇ�මට  අ�ට  ��  ෙදනවා. 
 ෙමා්හ  ස�ලය  අ�  ඇ�මට  ��  ෙද�ෙ�,  එම��  කාම  උපාදානය  �යන  එක  අ� 
 ඇ�මට  පදනම  සකස්  ෙවනවා.  ඔතන  �ෙයනවා  ෙකෙන�ට  ෙබාෙහාම  ගැ�රට 
 බල�න ෙ� භාවනාව, ඒක අ� තම�ට ම බල�න ඉ�� කර�. 

 එතෙකාට  ඒ  කාම  උපාදාන  අ�  ඇ�මට  පදනම  සකස්  ෙව�ෙ�  ඒ  රාග  ස�ලය�  අ� 
 ඇ�මට  ��  ෙදනවා.  කාම  උපාදාන  අ�  අ��ෙ�  න�  එම  කාමය�  ම  �සා  ඇ�  � 
 ���  උපාදාන  �යන  ඒවා  අතහ�නවා.  එතෙකාට  ඉහත  අ�  ෙප��වා  ෙ�,  ��� 
 ස�ලය�,  ඒ  ���  උපාදානය�  අත  අ�නවා  න�  අර  භව  ආ�ව  ඉව�  �ම  හරහා 
 භෙවසන  �හාණයට  ��  ෙදනවා.  එම��  ෙදා්ෂ  ස�ලය  �යන  එක  බැස  යනවා. 
 �ල�බත  උපාදානය  අත  අ�නවා.  දැ�  පව�න  ෙ�දනා  �සා  ෙමෙලාව  අගය�,  ඒ 
 වෙ�  ම  අ�සය  �සා  �  ප�  අගෙයා්  ද  අත  අ�නවා  �යලා  ඒ  ගාථාව  ඔය  ��හට 
 ස���ණ  ෙවනවා.  ඉ��  ඒ  ගාථාව  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  අ�ව  බල�න  ඕනෑ. 
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 උපාදාන  අතර  ස�බ�ධතාවය  ෙබාෙහාම  ගැ�රට  තම�  ම  ක�පනා  කර  බල�න 
 ඕනෑ. 

 ඒක තම� මම කළ භාවනාව. 
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 30/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  කෙළ්  අ�  ගාථාව�  සාක�ඡා  කළා  ෙ�.  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඕඝං,” 
 �යලා. එතෙකාට ඒ ගාථාව අ� සාක�ඡා කළා. 

 සඤ්ඤාව  �ල  ��ෙ�  ��හට  බලනවා.  ස�බ  ෙලා්ෙක  අන�රත  සඤ්ඤා, 
 ස�බස�ඛාෙර�  අ��ච  සඤ්ඤා  ඒ  ��හට  ෙමෙන�  කරනවා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ප��ගහය,  ත�හා  ප��ගහය,  ���  ප��ගහය  �යන  ෙදක  බැ�වා,  ත�හා  මම, 
 ��� මම වශෙය�. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්  �වා  ම  අ�  සාක�ඡා  කළා  ඒ  ��� 
 ස�ලය  ෙනාව�ෙ�  න�  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  ෙදෙකළවර  අ�  අ��ෙ�,  අ�තා  �ට 
 �ත�  ෙනාෙවනවා  �යලා.  �ත�  ෙනාෙවනවා  න�  අ�තවාද  උපාදානය  ෙනාෙ�. 
 ෙමෙස්  ෙමා්හ  ස�ලය  අ�  ඇ�මට  ��  ෙද�.  ෙමා්හ  ස�ලය  අ�  ඇ�මට  �� 
 ෙද�ෙ�, එම�� කාම උපාදානය අ� ඇ�මට පදනම සකස් ෙ� �යලා. 

 ඉ��  මම  ඊෙ�  �ව  ෙ�  ඕක  �ත�න  ඉඩ  ��නා  �යලා.  ඔතන  �ෙය�ෙ�  ෙමාක� 
 ද?  ඔය  උපාදාන  අතර  ස�බ�ධතාවය  ෙකෙන�  බලනවා  න�  ඔයෙගා�ෙලා ් ද�නවා 
 ඒ  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  පරාමාස,  භය  අග�,  ෙ�දනා  �යලා  අ�  හදා  ග�නවා.  ඒෙක 
 මතක  ඇ�  අ�  ���  උපාදානය  �යන  එක  ල��  කළා  ෙ�තනා  පරාමාස,  භය  අග� 
 ෙ�දනා.  ඒ  අ�තවාද  උපාදානයට  P,  Q  �යලා  එෙහම  දාග�තා,  එතන  ෙසා්කය  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට.  එතෙකාට  කාම  ත�හා  �යන  එක  තම� 
 ෙ�දනාව  �ට  පරාමාසයට.  එතෙකාට  පරාමාස  ඉඳ�  භය  අග�යට  අ�  ල�� 
 කරග�තා  භව  ත�හාව,  ඒ  වෙ�  ම  කාම  උපාදානය.  එතෙකාට  �ල�බත  උපාදානය 
 ෙ�දනා ෙ�තනා, ෙ�තනා පරාමාස �යලා ඕෙගා�ෙලා ද�නවා. 

 දැ�  බල�න  ෙමා්හ  ස�ලය  �ෙණා�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  ඒ  ම��  අ�ට  ���  ස�ලය 
 ඇ�  ෙවනවා.  අ�ද�ා  ආ�ව  හරහා  ���  ආ�ව,  ඒෙක�  ���  ස�ලය  �යන  එකට 
 එනවා.  එෙහම  �ෙණා�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  සඤ්ඤාව  �යන  එක  සනාථ  කරනවා. 
 දැ�  එතෙකාට  අ�ට  ලස්සනට  ෙ�නවා,  ඒක  කර�ෙ�  නැ�න�  අ� �ළ් හස� ෙලා 
 �යන  එක  ෙහාඳට  ෙවනවා,  අරක  සනාථ  කර�න  බෑ.  ෙදෙකළවර  අත  ඇ�ය. 
 සඤ්ඤාව සනාථ කරග�න බෑ �යන එක �ෙයනවා. 
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 ඉ��  ඔතන  අ�  සාක�ඡා  කළා  ඔය  12/02/2016  උපාදාන  භාවනාෙව�,  ඒ  ය� 
 ෙ�දනාව�  පරාමාසගත  �වා  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  Q  �යලා  අ�  දැ�ෙ�  ෙ�දනා  පරාමාස, 
 එෙහම  න�  එම��  අ�තා  ය�න  සෑ�ම  ෙවන  බව  පැහැ���.  එෙහම  න�  කාම 
 උපාදානය  ෙවනවා.  අර  පරාමාසගත  �ම  �සා  තම�  එතන  ඒ  කාම  උපාදානය  �යන 
 එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  ඒ  කාම  උපාදානය  එතෙකාට  එතන  පරාමාස  භය  අග�ය 
 ෙ�ඛාෙ�  ල��  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  ෙ�  සනාථ  කරන  එක.  දැ�  ඒ 
 �ය�ෙ� ෙමාක� ද ෙ� අ�� කෙළ්? �ත�භාවය. 

 අතන  �ත�භාවය  නැ�  �සා  තම�  අ�  එ�ෙ�  නෑ.  එෙහම  න�  ���  ස�ලය 
 සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  කරකැෙව�න  ෙද�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙ� ��ණා � ෙදය ෙ� ෙ� ආප� එව�ෙන �ත�භාවයට. 

 එතෙකාට  දැ�  ඊළඟට  ආප�  කාම  උපාදානය  අ�හැ�මට  පදනම  සකස්  ෙව�ෙ�  රාග 
 ස�ලය�  අ�  ඇ�මට  ��  ෙදනවා.  එතෙකාට  එතැ��  රාග  ස�ලය�  අ�  අ�නවා 
 න�  කාම  උපාදානය  අ�හැ�ම  �යන  එක  එනවා.  එෙහම  ෙවනවා  න�  කාමය  �සා 
 වන  ���  උපාදානය�  �යන  ඒවා  අත  අ�නවා,  කාමය  �සා  �  ���  උපාදානය. 
 ෙමාක�  ද  ෙ�  අ��  කර�න  ය�ෙ�?  අ�න  අර  �ත�භාවය�  එ�ක  �ෙබ�නා  � 
 කතාව තම� ෙමෙත�� අ�� ��ම �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ෙප��වා  ���  ස�ලය  සාක�ඡා  කළා.  ඒක�,  ���  උපාදානය 
 ෙදක  ම  අත  අ�නවා  න�  අර  භව  ආ�ව  ඉව�  �ම  හරහා  භෙවසන  �හාණයට  �� 
 ෙදනවා. �යලා. ඒක ෙකාෙහාම ද ��ධ ෙව�ෙ�? 

 දැ�  බල�න  ���  ස�ලය  කතාව  නැ�න�,  ���  උපාදානය  නැ�න�,  diagram 
 එෙ�  ෙප��වා  ෙ�  අ�  A  �යන  point  එක  ෙ�තනා  පරාමාස.  ඒෙ�  ප�  එක  ෙ� 
 ෙ� කතා කර�ෙ�. ප� එක තම� භව ආ�වයට ෙව�ෙ� ෙ� ද? 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  ෙ�දනාෙ�  �ත�භාවය  �යන  එක  ඉව�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ඒක  ඉව�  ෙවනවා  න�,  �ල�බත  උපාදානය  ඒෙක�  ඉව�  ෙවනවා.  දැ� 
 ෙ�නවා  ද  ස�බ�ධතාවය?  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඉ��  ෙප�නනවා  අර  �ෙ�ෂ 
 ස�ලය  බැහැලා  යනවා.  ඇ�  ස�ලෙය�  ආප�  �ත�භාවය  අ�ට  එනව  ෙ� 
 කරකවලා.  එතෙකාට  �ල�බත  උපාදානය  අත  අ�නවා.  ඉ��  දැ�  පව�න  ෙ�දනා 
 �සා  ෙමෙලාව  අගය,  ඒ  වෙ�  ම  අ�සය  �සා  ඇ�  ෙවන  පරෙලාව  අත  අ�නවා  �යන 
 එක. ඕක තම� ඔය �ස�ම. හ� ලස්සන�. 

 ඒක තම� මම කළ භාවනාව. 
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 31/08/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  මම  ක��  කළ  ගාථාව�  බැ�වා.  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං 
 නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න 
 � ��පහායා.” �යන ගාථාව 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ස�වයා  �යන  එක  අ�  ද�නවා  �පෙ�  ය���  ඡ�දය�, 
 රාගය�,  න��ය�,  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපායාසය�,  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස, 
 අ�සය, ෙ�වා �ෙයනවා න� ඒ ඇ��ච එ�ෙකනා, ස�වයා �යලා �යනවා. 

 ඒෙක�  අන��ව  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  එතන  රාග  වශෙය�  ර� 
 ෙවලා  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ��නවා.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  ෙවලා 
 ��නවා.  නානාල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා.  අ�සය  වශෙය�  අ�  ස්�ර 
 ෙවලා ඒ බවට පැ��ලා ��. 

 එතෙකාට  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙව�ෙ�  �ප�ලාස.  ���  අ�සය  ම��  ඒ  �පයට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  “�ඛ,”  �  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල 
 ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වයට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  එතෙකාට  අ�ද�ා  අ�සය  �ය� 
 �ප�ලාසය�  ම  ස්�ර  වශෙය�  වරදවා  වටහා  ග�නවා.  ඉ��  ෙමතන  ම  ෙකෙන�ට 
 ෙ�නවා,  ඉ��  ෙ�  ෙබා�  ෙගාඩ�  ම  ෙ�  ෙ�  ෙප��ෙ�  �ඛ�  �යන  එක  ෙ� 
 ��ඛය �යන එක ෙව�වට. 

 ඉ��  ෙමෙත��  මට  ස�බ�ධ  �ණා  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක.  කාමරාග  අ�සය  ම�� 
 ඒ  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  පැව�ම  �රණ  ප�ඤ්ඤාෙව� 
 නවතාලනවා. දැනට ම ෙ�නවා ෙ� ෙ�ක ෙබා�ව� �යන එක. 

 ඊළඟට  ��වරයාට  ���  ෙනාව�නා  �  ප�ඝ  සඤ්ඤාෙවා්  ඉවතල�ෙ�  න� 
 අස�පජානකා��වයට  �ඛ  වශෙය�  ෙගන  නැවත�  සඤ්ඤා  �ම  නවතාලනවා. 
 එම��  සඤ්ඤාව�  සනාථ  �ම  �ත�භාවය  ම��  කළ  ෙනාහැ�ෙ�  ය.  �ම�  �සා 
 ද? 

 ��  �  ෙදය�  මෙ�  ය�  ෙනාග�නා  බැ��  අ�තා  �ට  �ත�  ෙනාව�ෙ�  ය.  අර 
 “අ�ත�  න�,  �ක  න�  �ප�ණාමයට  ප�  ෙව�ෙ�  න�  මෙ�  �යලා  ග�න  ව��ෙ� 
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 නෑ,”  �ය�ෙන.  අ�න  ඒ  අ�ථය  ෙ�.  එතෙකාට  �ත�  ෙනාව�ෙ�  ය.  ෙමා්හ 
 ස�ලය  ම��  ඒ  ���  ස�ලයට  බලපෑම  කළ  ෙනාහැ�  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ෙ�  කාම 
 උපාදානය �යන එක බැහැලා යනවා. 

 එතැ��  එනවා  ඊළඟ  පදයට.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා  �යන  එකට. 
 �ථමධ�ානයට  සමවැ�ණ  ��ගලයාට  ඒ  �වරණය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා  �යන  එක. 
 දැ�  එතෙකාට  අ�ට  මත�  ෙව�න  ඕනෑ  අර  උපාදාන  diagram  එක.  දැ�  අ�  �ව 
 ෙ�  කාම  උපාදානය  බැහැලා  යනවා  �යලා.  ඉ��  ඔය  කාම  උපාදානය  ල�� 
 කරග�ෙ�  පරාමාස  භය  අග�.  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ෙ�දනා,  පරාමාස,  පරාමාස,  භය 
 අග�,  භය  අග�  ෙ�දනා.  එතෙකාට  පරාමාස  භය  අග�යට  කාම  උපාදානය  ල�� 
 කරග�ෙ�.  එතෙකාට  කාම  උපාදානය  බැහැලා  යනවා  න�  කාම�ඡ�දෙයා්  බැහැලා 
 යනවා.  එතෙකාට  ඕලා�ක  �  ���  �පය�  ෙනාපත�ෙ�  ඒ  ධ�ානය�ට  පදනම 
 �යන එක සැලෙසනවා. ඒ ��හට �ෙ�කය �යන එක �� කළා. 

 දැ�  ඒ  ��හට  ���ලා,  ආකාසානඤ්චායතනයට  සමවැ��ච  ��ගලයාට  �ප  සඤ්ඤා, 
 ප�ඝ  සඤ්ඤා,  නාන�ත  සඤ්ඤා  ෙව�,  ෙව�  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  නාන�ත 
 සඤ්ඤාව  �ඤ්ඤාණෙ�  ඇ�  අගය�  පැව�ම  ෙලස  අ�  ෙපර  සාක�ඡා  කර  �ෙයනවා. 
 �ඤ්ඤාණෙ�  �ෙයන  එක  තම�  ඔය  නාන�ත  සඤ්ඤාවට  එ�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙමාක� ද? ෙමා්හෙ� �ට ��� ස�ලය හරහා �පය ද�වා පැ��ම�. 

 අ�  ඊෙ�  සාක�ඡා  කළා  ෙ�  ඒක  ලස්සනට  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඉහත  සඳහ�  අ��� 
 කාම  උපාදානය  ඉව�  කරන  ල�ෙ�  න�,  එම  නාන�ත  සඤ්ඤාෙවා්  බැස  ය�.  ඒ 
 �ත�භාවය�  ෙනාවන  බව  ද�නා,  ද�නා  �සා  ය.  අ�න  අර  �පෙ�  අර  �ත� 
 කතාවට එ�ෙ� නෑ. 

 අ�තවාද  උපාදානෙය�  අ�  ද�නවා,  කාම  උපාදානය  �යන  එක,  හැෙදනවා  �යලා. 
 ඒක  ෙව�ෙ�  නැ�  හැ�  අ�  බැ�වා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ආකාසානඤ්චායතනය  �මට 
 ��  ෙදනවා.  තව  ද,  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�,  ෙනා�ය�ෙ� 
 ප�ඝ සඤ්ඤාෙවා් බැස යනවා. ආකාසානඤ්චායතනය ස්�ර ෙවනවා. 

 අ�න  ඒක�  point  එක.  එ�  බ��,  පහ��.  එ�  �ශ්චයට  බැස  ගැ�ම  �ප  සඤ්ඤා 
 ඉව�  �ම  සමඟ  ��  ෙවනවා.  ෙමය  ���  උපාදානය  බැස  යෑම  ම��  ��  ෙවනවා. 
 ෙමය  ��  ෙව�ෙ�  �පයට  �ත�භාවය  සනාථ  කරන  රාග  ස�ලය  ඉව�  ��ෙම� 
 අන��ව�.  ෙමාකද,  අර  රාග  ස�ලය  �ෙයනවා  න�  අර  කාමය�  එ�ක  අ�ලලා 
 කරකවනවා �යන එක �ෙයනවා. 
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 දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  අර  ��හා���ෙවා්  භා�තා  කර�ෙ�  ඔ�ෙ�  �ත  ෙ� 
 ආකාසානඤ්චායතනෙ�  බ�,  පහ�,  �ශ්චයට  ය�  �යල  ෙ�.  ඒ  කෑ�ෙල�  කෑ�ල 
 දැ� ෙ�නවා. 

 ඊළඟට  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  සමවැ��  අය�ට  ආකාසානඤ්චායතන 
 සඤ්ඤාෙව�  �ෙ�කය  ඇත.  ෙමය  �මට  න�  ෙ�දනා  �සා  වන  ���  උපාදානෙයා් 
 බැස  යා  ���.  ඒ  සඳහා  50%  පාෙ�  ඒ  �ය�ෙ�,  සංක�ප  පාර  හරහා  පැ�ෙණන 
 ෙ�දනාව�  ඉව�ය  ���.  ඉ��  දැ�  අ�ට  ෙ�  ෙවලාෙ�  පැහැ��  ෙවනවා,  අර  භය 
 අග�, ෙ�දනා, ෙ�තනා ෙ�ඛාව�ෙ� කැ�ම. 

 රහත�  වහ�ෙස්  �ෙ�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට  යනෙකාට,  මතක  ද,  ඒ  �ය�ෙ� 
 දැ�  ෙමතන  diagram  එක�  හැ�යට  එනවා  න�,  භය  අග�ෙය�  ෙ�දනාව,  සංක�ප 
 පාෙ�  ජා�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස ්  ෙ�දනාව  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට.  දැ�  “අර  50%  පාෙ�  එන  ෙ�දනාව�  අ�  ඉවස�න  ඕනෑ.”  එතෙකාට 
 ඉ��  ඔතන  B  �යලා  ල��  කර  ග�ෙ�  ���  උපාදානෙ�  ෙකාටස,  මතක  ද,  ඒක 
 කෑ�  ෙදකකට  කැෙඩනවා  ෙ�.  භය  අග�,  ෙ�දනා  කෑ�ල  එක�.  ෙ�තනා,  පරාමාස 
 කෑ�ල  තව  එක�.  එතෙකාට  අර,  භය  අග�,  ෙ�දනා,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  කතාව  නැ� 
 ෙව�න ඕනෑ. 

 ඊළඟට  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට  සමවැ��  අය�ට  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනෙය� 
 �ෙ�කය  ඇත.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  �ල�බත  උපාදානය  ඉව�  �ෙම�  අන��ව�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙ�ඛාව,  ෙ�තනා  පරාමාස  ෙ�ඛාව  හරහා 
 පරාව�තනය  ෙනා�ය  ���.  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  �ල�බත  උපාදානය  කෑ�  ෙදක� 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාස  �යලා.  එතෙකාට  අ�ට  ෙව�ෙ� 
 ෙමාක� ද? 

 ඒ  ෙ�තනා  පරාමාස  ෙ�ඛාව  ඔතන  �ෙය�ෙ�  ���  උපාදානය.  එතෙකාට  අර 
 �ල�බත  උපාදානය  �ෙයන  ෙ�දනා  ෙ�තනා  කෑ�ල,  ෙ�තනා  පරාමාස  හරහා 
 පරාව�තනය  �ෙණා�  අ�න  එනවා  ෙ�තනා  ඉදංස�චය  �යන  එකට.  ඒක 
 ෙනාෙව�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  පරාමාසය�  ෙ�තනාව�  අතර  අර  අ�තා 
 �යලා  ග�න  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  භව  ආ�වය.  ඉ��  ඒක  ��ණා  න�  අ�  �ෙ�ෂ 
 ස�ලයට  ���ලා,  ආප�  ෙ�දනාව  අ�ලලා  කරකවනවා  �යන  කතාව  �ෙයනවා 
 ෙ�.  ඒක  ෙ�  අර  ෙ�දනාව  ගැන  සඤ්ඤා  මන�කාරය�  නැ�  ෙව�න  ඕනෑ  �යලා 
 �ය�ෙ�. 
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 ෙ�  භාවනාව  කළහම  ඉ��  ඒ  ඒ  ධ�ානය  තම�ට  ඉ�න  ��ව� 
 ආකාසානඤ්චායතනය  ද,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ද  ඒ  ඒ  ��හට  අර  ingredients 
 භා�තා කර�න �තර� �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මම කළ භාවනාව. 
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 14/09/2017  - ��බාන - �මා�ෙගා �ාහ්මෙණා තස්ස න�� 
 Nibbāna - Sīmātigo Brāhmaṇo Tassa Natthi 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  මම  පට�  ග�තා,  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා, 
 ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  � 
 ෙලාෙක න � ��පහායා.” 

 එතෙකාට  ඒෙ�  ස�වයා  ��වා  ම  අර  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  තෘෂ්ණාව,  තෘෂ්ණා 
 ���,  උපායාසය,  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය,  කාරණා  �ක  ඒ  ��හට  ෙමෙන� 
 කළා.  එතෙකාට  ඒ  ඇ��ච  එ�ෙකනා,  ස�වයා.  �හායං  ෙ�  ශ�රයට  අ�වචනය�. 
 එතෙකාට  අ�ට  ��වාණය  වැ�ලා.  ��ඨං  නෙරා  එෙත��  ��  කළා.  රාග  වශෙය� 
 ර�  ෙවලා  ඉ�නවා,  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා,  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ 
 ෙවලා  ඉ�නවා,  නානාල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා.  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර 
 ෙවලා  ඉ�නවා.  එතෙකාට  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙව�ෙ�  �ප�ලාස.  ���  අ�සය 
 ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය 
 සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  පවසනවා.  ප�ඝා�සය 
 අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  අ�ද�ා  අ�සය 
 �ය�  �ප�ලාසය�  ම  ස්�ර  වශෙය�  වරදවා  වටහා  ග�නවා.  ඉ��  ෙ�  �ය� 
 ධ�මය� ම�� �ක ම ඇ� කරන බව ඒෙ� වැටෙහනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  මම  ආවා  මහා  ��ෙ�සෙ�,  ��ව  138,  �� ධ� ඨක  ��ෙ�ශය  �ෙයනවා 
 ගාථාව�.  “�මා�ෙගා  �ාහ්මෙණා  තස්ස  න��,  ඤ�වා  ච  �ස්වා  ච  ස��ග�තං.  න 
 රාගරා� න �රාගර�ෙතා, තස්�ධ න�� පර��ග�තං.” 

 ඒෙ�  ෙප�ව�ෙ�  ඒ  ��ණ  �ාවක  ෙතෙ�,  රහත�  වහ�ෙස්  ඒ  ච���ධ  �ෙ�ශ 
 �මාව  ඉ�ම  �ෙ�,  ඒක  �සා  �ාහ්මණ�  �යලා  �යනවා.  ඒ  ��ණ  �ාවකයාට 
 අ��ෙ�  ��  ද�නා  �වණ,  එෙහම  නැ�න�,  ෙපර  ��  කඳ  ��ෙවළ  ද�නා 
 �ව��  දැනෙගන,  එෙහම  නැ�න�  �ව��  යම�  දැකෙගන  එෙහම  ග�නා  � 
 ෙදය�  නෑ.  ෙහෙතෙ�  කාමරාගෙය�  රාගව�  ෙනාෙව�,  �පරාග  සංඛ�ාත 
 �රාගෙය�  ර�ත  �ෙ�  ෙනාෙව�.  ඔ�ට  ෙමෙලාව  උ��  ය�  දැ�ව  ග�නා  ලද 
 ��ව� නැ�ෙ� ය. 

 ඉ��  ෙ�  ගාථාව  පැහැ��  කරනවා  �ාහ්මණ  ෙතෙ�  �වා  ම  �මාව  ඉ�මවා  �ෙ�, 
 දැන  ද,  දැක  ද,  ��ග�ෙ�  නැත.  ඒෙ�  පළෙව�  පද  ෙදෙ�  අ�ථය  �මා  �යනෙකාට 
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 ෙප�නනවා,  ආ�ම  දෘෂ්�ය,  සැකය,  අන�  �  �ලවෘතය�  ��ගැ�ම,  ��ඨා�සය, 
 ����ඡාව,  එයට  එක�  ෙවන  තව�  ෙකෙල��  ෙ�  පළෙව�  �මාව�  �යලා.  ඒ 
 �ය�ෙ� ස�කාය ���, ����ඡා, �ල�බත පරාමාස ��හට ෙප�නනවා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  �මාව  ලාමක  �  කාමරාග  සංෙයා්ජනය,  ප�ඝ  සංෙයා්ජනය,  ලාමක 
 කාමරාග  අ�සය,  ප�ඝා�සය,  ඒකට  එක�  ෙවන  තව�  ෙකෙලස්,  ඒ  තම�  ෙදවැ� 
 �මාව.  ඒක  තම�,  අ�  ද�නවා,  ඔය  සකෘදාගා�  ඵලෙය�  එෙහම  නැ�  ෙවන  එක 
 �යලා. 

 ��  ෙව�යට  ෙප�නනවා  ��  බැස  ග�  කාමරාග  සංෙයා්ජනය,  ප�ඝ  සංෙයා්ජනය, 
 ��  බැස  ග�  කාමරාග  අ�සය,  ප�ඝා�සය,  ඒකට  එක�  ෙවන  තව�  ෙකෙලස ් �� 
 ෙව� �මාව� �යලා. 

 හතර  ෙව�යට  ෙප�නනවා  �ප  රාග,  අ�පරාග,  මාන,  උ�ධ�ච,  අ�ද�ාව,  මාන 
 අ�සය,  භවරාග  අ�සය.  ඒකට  එක�  ෙවන  තව�  ෙකෙලස්  හතර  ෙව�  �මාව� 
 �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ආ�ය  මා�ග  හත��  ෙ�  සතර  �මාව�  ඉ�මව�ෙ�  ද,  ෙහෙතම  �මා 
 ඉ�ම � තැනැ�තා� �යලා �යනවා. 

 ඊළඟට  �ාහ්මණ�  �යලා  �ය�ෙ�  ධ�ම  සත�  ��  ��ෙම�  �ාහ්මණ  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�,  ස�කාය  ���,  ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස  ��  කළා.  රාගය  මැඩ 
 පව�වනවා,  �ෙ�ෂය  මැඩ  පව�වනවා,  ෙමා්හය  මැඩ  පව�වනවා,  මානය  මැඩ 
 පව�වනවා,  අ�න  ඒ  කාරණා  හත  අ��  කළා  න�  අ�න  ඒ  ��ගලයා  එතන 
 �ාහ්මණ� �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ආ�වය�  ��  කළ  ෙතෙ�  �ාහ්මණ�  �යලා  �යනවා. 
 එතෙකාට  ෙමතන  ෙප�නනවා  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ට,  දැන,  �යලා  �ය�ෙ� 
 අ��ෙ�  ��  දැ�ම  �ව��  දැන,  ෙපර  ��  භවය�  ��  ��ම  �ව��  දැන,  දැක 
 �යලා  ��වා  ම  ඇෙස�  දැකලා  එෙහම  නැ�න�  ��බච��ෙව�  දැකලා,  එෙහම 
 ��ග�තා  �  ෙදය�  ඔ�ට  නෑ.  ෙ�  උ��  ය,  ෙ�  අ�  ය,  ෙ�්ෂ්ඨ  ය,  ��ඛය  �යලා  බැස 
 ගැ�ෙම�  නෑ.  ඒවා  සං�ෙඳනවා.  ඉප�මට  ෙනා����.  ඥානය  නමැ�  ��ෙන�  දවන 
 ල�ෙ� ය �යන එක. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  රාගෙය�  ර�  �ෙ�  ෙනාෙව�.  �රාගෙය�  ර�  �ෙ�  ද 
 ෙනාෙව�.  ඒක  තම�  ෙ�  න  රාගරා�  න  �රාග  ර� ෙතා�  �ය�ෙ�.  ය�  ෙකෙන� 
 පංචකාම  �ණය�ෙග�  ඇ�ණා  ද,  ��  �ණා  ද,  ඒ  �ළා  �ණා  ද  රාගෙය�  ර�  �ණා 
 �යනවා.  යෙම�  �ප  රාග,  අ�ප  රාගාවචර  සමාප��ෙය�  ඇ�ණා  ද,  ��  �ණා  ද, 
 �ළා  �ණා  ද,  ඒ  �රාගෙ�  ඇ�ණා  �යලා  �යනවා.  ඒෙක��  ර�  �ණා  �යන  එක 
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 තම�  ෙප�ව�ෙ�.  එතෙකාට  රාගෙය�  ර�  �ෙ��  ෙනාෙව�.  �රාගෙය�  ර� 
 �ෙ�� ෙනාෙව�. 

 එතෙකාට  ය�  ෙහය��  කාමරාග,  �ප  රාග,  අ�ප  රාග  ��ණ  �වා  ෙව�  ද,  ��� 
 ��නා  ලද  ��  ඇ�ෙ�  �ල  ෙහා්  අග  ��න  ලද  ත�  ගස�  ෙම�  කරන  ල�ෙ�  ඉප�ම 
 ����  කරන  ල�ෙ�  ය.  ඉ��  ෙ�  ��හට  රාගෙය�  ඇ�ෙණ�  නෑ  �රාගෙය� 
 ඇ�ෙණ� නෑ �යලා �යනවා. 

 ඊළඟට  අවසානයට  ෙප�නනවා  තස්�ධ  න��  පර��ග�තං  ඒෙ�  තස්සා�  �යලා 
 �ය�ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ට  තම�  තස්සා�  �යලා  �ය�ෙ�.  ඒ  ��ගලයාට  ෙ� 
 ��ග�තා  �  ෙදය�  නෑ.  ෙ�  උ��,  ෙ�  ෙ�්ෂ්ඨ�  �යලා  ග�නා  �  පරාමාස  කරන 
 ල�ද�  බැස  ග�න�  නෑ.  �ද�ාමාන  �  ෙනාෙව�.  එතෙකාට  ඥානය  නමැ�  ��ෙන� 
 දැ�ණා �යන එක ෙප�නනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ගාථාෙ�  මම  කෙළ්,  අර  �මා  �යන  ෙකාටස  ��  කළා.  දැ�  අ�  අර  ��� 
 අ�සය  ම��,  ඒ  ත�වයට  අ�  �පය  �ඛ�  �යන  ත�වයට  එනවා  �යන  එක  අ� 
 ෙමෙන�  කරලා�  ��ෙ�,  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�.  දැ�  ෙමතන  �මා  �යන  එක 
 ඔය  ස�කාය  ���,  �ල�බත  පරාමාස,  ����ඡා,  ඒක  ��ඛ  table  එෙ�  5.5,  අ�න 
 ඒ  ��හට  ��  කළා.  ඒෙක�  �මා  ෙවන  හැ�.  ඊළඟට  කාමරාග  අ�සෙය�, 
 ප�ඝා�සෙය�  ෙ�දනාව  �සා  �ප  ෙස�ම  ෙනා��ම  ෙලස  ��  කළා.  එෙත��  අ� 
 ද�නවා  ඔය  �ප,  ෙ�දනා,  ���ෙලා්භ  belt  එක  ෙ�දනාව  �සා�  අ�  ෙ�  �පයට 
 ෙ�ක ෙහාඳ� �යලා, ���ෙලා්භ ඇ� ෙවලා ය�ෙ�. 

 ඊළඟට  අ�  සහගත,  රාග  අ�සය,  ප�ඝා�සය  �යන  ෙකාටස,  ඔය  17/05/2017 
 ��බාන  භාවනාෙව�  අ�  සාක�ඡා  කළා.  අ�  සහගත  �  කාමය�,  ���  අ�සය  �සා 
 වන  කාමය�  ව�ෙ�  ය  �යලා.  තමා  ය�  ග�  පම��  ඒක  ��  ෙනාෙ�.  �ත� 
 සංක�පය  ම��  �ල�බත  පරාමාස  �මට  ප�ව  ��  ෙවනවා  �යලා.  අ�න  එෙත�� 
 මට  ස�බ�ධ  �ණා  අර  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  6.6.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ඔය  area  1  �යලා 
 අ�  ග�තා  ���ෙලා්භ,  කබ�ංකාර  ආහාර,  ෙ�දනා.  ඒෙක�  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා 
 ���ෙලා්භ,  ජා�,  ෙ�දනා.  ඒෙ�  shadow  එක  වාෙ�.  ඒ  area  2  එෙක�  ඇ� 
 ෙවනවා  area  3  එක  ෙ�දනා,  මෙනාසඤ් ෙචතනා,  පරාමාසකායග�ථය.  අ�න 
 ඒෙක�  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  පහළ  ඔය  area  4,  �ඛය  පරාමාස  ෙවලා,  අ�තා  �යලා, 
 ��� අ�සය. 

 ඔය  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ඔය  �ල�බත  උපාදානය  ලාභම�ඡ�ය 
 ව�ණ  ම�ඡ�යට  පරාව�තනය  ෙවලා  ආවා,  සංක�පය  �යන  එක  ධ�මම�ඡ�යට 
 ආවා.  ඉ��  ෙ�ෙක�  �ල�බත  උපාදානය  සකස්  ෙවනවා.  ෙ�දනා, 
 මෙනාසඤ් ෙචතනා,  පරාමාසකායග�ථය.  එත��  අර  ෙටා්�  එක  අ�ලනවා  වෙ�, 
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 අ�තා  �ට  �ත�යට  ���ලා,  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  තම�  අර  ���  ආ�වය,  ඒෙක� 
 ���  අ�සය.  දැ�  එෙහන�  picture  එක  ෙ�නවා.  එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  �මා  �ම 
 ��ධ ෙවනවා. 

 දැ�  ඊළඟට  මම  ක�පනා  කළා  අර  �ාහ්මණයා  �යන  අ�ථය.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ඉහත  ධ�ම  ම��  යම�  නැවැ��වා  ද,  තවම�  ඉ��  �  පව��නා  �  �ත  මැඩෙගන 
 ��න  දහම�  ෙ�  ද,  ෙමය  �ාහ්මණයා  ���  ඉවතලනවා.  ෙකෙස්  ද?  ��ව  භවය� 
 ෙමෙන�  කරන  ඥානෙය�  ෙනාෙ�,  ෙමෙස්  දැන  ෙනාෙ�,  ��බච��ෙව�  දැක 
 ෙනාෙ�. ආසව�ඛය ඥානෙය� ම දැනෙගන ය. 

 රාග  වශෙය�  ර�  �ම�,  �රාග  වශෙය�  ර�  �ම�,  ��  කළා.  අර  න  රාගරා�  න 
 �රාගර�ෙතා  �  �යන  පදය.  ෙමෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�තනා,  පරාමාස,  භය  අග� 
 ෙ�ඛාව.  ෙ�  ෙ�ඛාෙව�  ෙ�ක  ෙබෙදනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�ෙ�  වම�,  ද�ණ�  ෙ�  ද 
 ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  ව�  පැ�ත  රාග  වශෙය�  ර�  �ම,  ෙ�  ෙ�ඛාෙව�  ද��  පැ�ත 
 �රාග  වශෙය�  ර�  �ම.  ෙ�වා  එපා  �යන  එක.  එතෙකාට  ���  කාමය�  ම�� 
 පැව�ම� නැත. ��� සමා�ය� ම�� පැව�ම� ද නැත. 

 ෙමෙස්  දැක,  දැන  අ�න  තම�ට  එනවා,  අර  තස්�ධ  න��  පර��ග�තං.  ආ�වය� 
 ��ණ කරනවා. ආසව�ඛය ඥානෙය� දවන ල� �යන එක. 

 ඒක  තම�  මම  කර�  භාවනාව.  ෙ�  භාවනාව  කළා  ම,  ඒ  තම�ෙ�  ය���  ඥානය� 
 �ෙයනවා  ද  ඒ  �ය�ම  ඥානය�  සම��ත  �ම  ��  ෙවනවා.  ඉ��ය�  �භාස්වර  ෙවලා 
 ශා�ත  ස්වභාවෙය�  පව�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  එ�ෙනකා  ෙනාඉ�මව�.  අ�න  ඒ 
 ත�වයට මනස ප� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/09/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�,  “මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන,  ම�ෙඡව  අ�ෙපාදෙක 
 �ණෙසාෙත.  එත��  �ස්වා  අමෙමා  චෙරය�,  භෙව�  ආස��ං  අ��බමාෙනා.”  �යන 
 ගාථාෙව�. 

 ඉ��  ෙ�ක  අ�  ක��  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  සැෙලනවා  �යලා  “ඵ�දමාෙන”  �ය�ෙ� 
 ෙ�  රාගෙය�  සැෙලනවා,  �ෙ�ෂෙය�  සැෙලනවා,  ෙමා්හෙය�  සැෙලනවා.  මමා�ෙත 
 �වා  ම  තෘෂ්ණා  මම,  ���  මම  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  මෙ�  �යලා  ග�තහම, 
 ෙම�චරකට මෙ� ය, �යලා ආ� වශෙය� අ� සාක�ඡා කළා. 

 ෙ�  ��හට  ෙ���  අරෙගන,  අර  එත��  �ස්වා  අමෙමා  චෙරය�,  ඒ  මෙ�  �යලා 
 ග�ෙ�  නැ�ව,  භෙව�  ආස��ං  අ��බමාෙනා.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�ක  පැහැ�� 
 කළා  ඒ  ��වස්�ක  ස�කාය  ���ෙ�  �හණයට  ප�  �ණා  ද,  ඒ  �ය�  අ�සය 
 ධ�මෙයා්  ෙනාද�නවා  �යලා.  තව  ද,  ත�හාව  �සා  ෙතත  බ�ත  �ෙ�,  එම  අ�සය 
 ධ�මය�ෙග�  ගැල�ම�  ද  නැත.  ඒ  වෙ�  ස�වෙයා්  සැෙලනවා.  ෙකාෙහාම  ද 
 සැෙල�ෙ�?  රාග  වශෙය�  ර�  �ණා  ම  සැෙලනවා,  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ණා 
 සැෙලනවා,  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ණා  ම  සැෙලනවා,  ���  වශෙය�  පරාමාස  �ණා  ම 
 සැෙලනවා,  මාන  වශෙය�  නානාල�බන  ෙවලා  සැෙලනවා,  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර 
 ෙවලා සැෙලනවා �යලා. 

 ඉ��  ෙ�ක  අ�  ල��  කරග�තා  diagram  එකක.  අර  �පව�තං  වා  අ�තානං 
 �යලා  අර  මමා�ෙත,  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  භය  අග�  ෙ�ඛාව.  ඒෙක  ව� 
 පැ�තට  අ�  ද�නවා  diamond  එක�  �ෙයනවා  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස, 
 ෙසා්කය.  ද��  පැ�තට  �ෙයනවා  පරාමාසය,  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�චය  එත�� 
 ප�ෙ�වය. ව� පැ�ත ත�හා මම ද�� පැ�ත ��� මම �යලා සැල�වා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක  සැ�ම  තම�  ෙ�  ��  අ�සය  ධ�මය�  ම  සැෙලනවා  �යලා 
 ෙප��ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�  ගාථාව  බලලා,  ඒ  ගාථාව  කළාට  පස්ෙස්,  අ�ට  ෙ�නවා, 
 ඔය  ��ඛ  table  එෙ�  ෙ�තනාෙව�  ද��  පැ�තට  තම�  5.5  �යන  එක  එ�ෙ�, 
 round  5,  step  5  �යන  එක.  ඊළඟට  ෙ�තනාෙව�  ව�  පැ�තට  තම�  නාම�ප, 
 6.4.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ය�  පැ��ම�  ෙවනවා  ද,  ���  වශෙය�  ද��  පැ�ත, 
 5.5  අ�තා  �යලා  පැ�ෙදනවා.  න��  වශෙය�  6.4,  ව�  පැ�ත.  ෙ�ක  ෙමෙහම  �� 
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 �ණා��  පස්ෙස්  ෙ�ෙ�  අවසාන  ��ඵලය,  ඒ  පැ��ම  නතර  ෙව�ෙ�  ෙදා්ෂය  ල�� 
 කරන  තැන  බව  වැට�ණා.  ෙමාක�  �සා  ද?  සෑම  ම�ඡ�ය�  ම  ෙ�දනාව  වෙ�.  අ�න 
 ඒ �සා�. 

 එ��  අන��ව  ��  කළා,  “�මා�ෙගා  �ාහ්මෙණා  තස්ස  න��,  ඤ�වා  ච  �ස්වා  ච 
 ස��ග�තං.  න  රාගරා�  න  �රාගර�ෙතා,  තස්�ධ  න��  පර��ග�තං.”  �යන 
 ගාථාව. 

 ෙ�ෙ�  �මා  ෙදක  බැ�ෙ�,  5.5  ඒ  ස�කාය  ���ය,  ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස. 
 ඊළඟට  ව�  පැ�ත  6.4.  එතෙකාට  එතන  අ�  ද�නවා  අර  ෙ�දනාව  �සා  �ප 
 ෙසායනවා  �යන  එක.  දැ�  න��ය  ෙ�දනාව�  ඉ�මවලා  ඇ��ලා,  ෙ�ක  ෙමෙන� 
 කළ ගම� �ත නතර �ණා. ෙමාක� �සා ද? 

 ෙ�  �මාව��  ඇ�  ෙව�ෙ�,  ��ඛ  ��ඛතාවය  ඇ�  කරන  ෙදෙව�,  �ෙ�ෂ  පාර 
 පම�.  ඊළඟට  න  රාගරා�  න  �රාගර�ෙතා  කාමය�  �සා  රාගෙය�  ර�  �ව�, 
 ධ�ාන  ම��  ර�  �  ��ය�,  අවසාන  ��ඵලය  �ෙ�ෂ  පම�.  ��ඛ  ��ඛතාවයට  ම 
 ප� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ම�  ��ධ  ෙවනවා.  “තස්�ධ  න�� 
 පර��ග�තං”  ෙ�  ��හට  දැනෙගන  ���  උපාදානය�  අ�ලා  ෙනාග�.  එෙහම  න� 
 අ�  අර  AKDS  �යලා  බලලා  �ෙයනවා.  A  අ�තවාද  උපාදානය,  K  කාම  උපාදානය, 
 D  ���  උපාදානය,  S  �ල�බත  උපාදානය,.  ඒෙක�  ෙ�  �ල�බත  උපාදානය  �යන 
 එක  ෙහා��  වැටෙහනවා.  අ�තවාද  උපාදානෙය�  පට�  ග�ත�,  අවසාන  ව�ෙ� 
 �ල�බත  උපාදානෙය�,  නැවත�  අ�  KDS  �ෙවා�,  කාම  උපාදානය,  ��� 
 උපාදානය,  �ල�බත  උපාදානය  ඒක�  අවස�  ෙව�ෙ�  �ල�බත  උපාදානෙය� 
 ෙ�.  අ�  ද�නවා  ෙ�ක  AKDS  �ණා  ම,  අ��මට  S  ව��  එ�ෙ�  K  වලට.  ආවා  ම 
 කාම උපාදානය. අවසානෙ� �ෙ�ෂ සහගත � ෙදෙව� පාරට ම තම� වැෙට�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ��ඛ  table  එෙ�  �ෙයන  ධ�මය  තම�  ෙමතන 
 ෙපෙන�ෙ�.  දැ�  අ�  ද�නවා  ඒ  5.5  ෙ�තනාෙව�  ද��  පැ�තට  �ෙයන  එක,  ඒ 
 ���ය  මෙ�  ය�  ගැ�ම,  ඉ��  එතන  ෙ�නවා  අ�ට  අර  භාවනාෙව�  අ�  ග�ත 
 “අ��ච  න�,  �ක  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද?”  එෙහම  න�  ඔය  ����  ග�ෙ� 
 නෑ.  එෙහම  න�  5.5  පැ�ත  යනවා.  ඊළඟට  අ�ට  එනවා  “මෙ�  ය�  ග�න 
 ෙනාව��ෙ�  න�”  න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  කතා 
 කර�ෙ�  6.4,  අර  න��  ෙවලා  ඒක  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  එෙහම  න� 
 පැ��ම නව�. 

 238 



 ඊළඟට  ෙප�නනවා  “න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?”  රාග 
 ස�ලෙය�  කරකවලා,  නැවත�  �ප  කරා  යෑම  ව�නවා  ද?  අ�න  “තස්�ධ  න�� 
 පර��ග�තං.” 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/09/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා,  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං 
 නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න 
 � ��පහායා.” 

 ස�ෙතා  ��වා  ම  ඒෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  ත�හාව,  උපාදාන,  ඒ  ��හට  ��ඝ 
 වශෙය� ඒක බැ�වා, බලලා ඒ ඇ�ම ස�වයා. 

 ෙ�ෙ�  උපාදානවලට  මනස  ෙයා�  කළා.  ඒවා  අතර  ස�බ�ධතාවය  බැ�වා. 
 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අර  diagram  එක�  හදාග�තා,  A  අ�තවාද  උපාදානය,  K 
 කාම  උපාදානය,  D  ���  උපාදානය,  S  �ල�බත  උපාදානය,  එෙහම  ල��  කරන, 
 මතක�,  ඒ  ෙ�දනා  ඉඳ�  ෙ�තනා,  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනා  පරාමාස,  එතන  අර  S 
 �ල�බත  උපාදානය  ඊළඟට  ෙ�තනා  පරාමාස  ඒ  වෙ�  ම  භය  අග�  ෙ�දනා  D  ��� 
 උපාදානය.  ඊළඟට  පරාමාස  ඉඳ�  භය  අග�යට  අ�  ල��  කරග�තා  K  කාම 
 උපාදානය.  ඊළඟට  ආප�  ෙසා්කය  ඉඳ�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා 
 අ�තවාද උපාදානය �යලා අ� ල�� කරග�තා. 

 එතෙකාට  අ�  ඕෙ�  සාක�ඡා  කළා  ය�  ෙ�දනාව�,  පරාමාසගත  �ණා  ද,  එම�� 
 අ�තා  ය�න  සෑ�ම  ��  ෙවනවා.  ඒක  පැහැ���,  එෙහම  න�  K  කාම  උපාදානය 
 ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ඒක  ෙහාඳට  ෙ�නවා  ෙ�  diagram  එෙ�.  දැ�  අ�  Q  �යල 
 ෙ�  ල��  කර�ෙ�  ෙ�දනාව  පරාමාසය.  ඉ��  එතැ��  අ�තවාද  උපාදානය  න�, 
 පරාමාස  ඉඳ�  භය  අග�යට  K  කාම  උපාදානය.  එතෙකාට  කාම  උපාදානය  �ණා  න� 
 ඊළඟට  අ�  යනවා,  භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  D  ���  උපාදානය.  ඊළඟට  ��� 
 උපාදාන  �ණා  න�  ෙ�දනා  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අර  නාම�ප  සහගතව,  එතන  අර  S 
 �ල�බත  උපාදානය.  ෙ�  diagram  එෙ�  අ���ෙවළට  ෙවන  එක  ෙහාඳට  බල�න 
 ඕනෑ. 

 ඒක  බැ�වාට  පස්ෙස්,  අන��ව  මම  කළා  20/09/2017  ��බාන  භාවනාව.  ඒෙ� 
 අවසාන  ෙකාටසට  මනස  ෙයා�  කළා.  ඒ  ෙ�තනාව  �ෙබන  තැන  ෙ�  tent  එකක  �ට 
 වෙ�  ඉස්�ම  �ෙයනවා.  එන�  ඒ  නාම�ප  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  හටගැ�ම.  ෙම�  �ය� 
 උපාදානෙයා්  අඩං��.  ෙම�  ���  උපාදානය  �ධාන�.  ෙමම��  නාම�ප  ඇ� 
 ෙවනවා.  6.4  ���  උපාදානෙය�  �ල�බත  උපාදානය.  ෙමය  �ඤ්ඤාණය  �සා 
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 නාම�ප  �ම  ෙලස  ��ය  හැ��.  ෙ�  අ�  කතා  කර�ෙ�  අර  ෙ�තනාව  ෙදපැ�ෙත�, 
 diamond  ෙදක�  අ�  ල��  කරග�තා,  ද��  පැ�තට  5.5,  ව�  පැ�ෙ�  6.4. 
 එතෙකාට  දැ�  �ට  �සා  tent  එක  ෙ�නවා.  Tent  එක  �සා,  ඉස්�  ඇ�  බව�,  �ට� 
 වැ�  ෙදය�,  ඇ�ළත  �ෙබන  බව  ෙ�නවා.  ෙමම  කාරණා  ෙදක  �සා  ම  ඇ� 
 ෙව�ෙ� ��ඛය බව, �ෙ�ෂ පාර බව අ� සාක�ඡා කළා ඒ භාවනාෙව�. 

 යාය�වා  ඒවා  ත�හාය  අෙසස  �රාග  �ෙරාෙධා  �යලා  ��  �ණා.  ත�හාව 
 ෙනාව�ෙ�  න�  �ය�ල  නැ�  ෙවනවා.  ඒ  ��  ව�ෙ�  ��ඛ  table  එෙ�  “අ��ච 
 න�,  �ක  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද?  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න� 
 න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?” 
 රාග  ස�ලෙය�  කරකවලා,  නැවත  �ප  කරා  යෑම,  ය�න  ව�නවා  ද?  “තස්�ධ  න�� 
 පර��ග�තං.” 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  “�මා�ෙගා  �ාහ්මෙණා  තස්ස  න��,  ඤ�වා  ච  �ස්වා  ච 
 ස��ග�තං.  න  රාගරා�  න  �රාගර�ෙතා,  තස්�ධ  න��  පර��ග�තං,”  �යන 
 ගාථාව. 

 ඉ��  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  �මාව�  �යන  එක.  අර  ස�කාය  ���, 
 ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස  �යලා  පළෙව�  �මාව,  ඊළඟට  කාමරාග  සංෙයා්ජන, 
 ප�ඝ  සංෙයා්ජන,  ලාමක  කාමරාග  අ�සය,  ප�ඝා�සය,  ඒකට  එක�  ෙවන  ෙකෙලස ්
 දහ�  ෙදවැ�  �මාව  �යලා.  ��  බැස  ග�  කාමරාග  සංෙයා්ජන,  ප�ඝ  සංෙයා්ජන,  �� 
 බැස  ග�  කාමරාග  අ�සය,  ප�ඝා�සය,  ඒකට  එක�  ෙවන  තව�  ෙකෙලස්  ��  ෙව� 
 �මාව�.  ඊළඟට  හතර  ෙව�  �මාව  �ප  රාගය,  අ�පරාගය,  මාන,  උ�ධ�ච,  අ�ද�ාව, 
 මාන අ�සය, භවරාග අ�සය ආ� වශෙය� අ� සාක�ඡා කළා. 

 ඒ  ෙසා්වා�,  සකෘදාගා�,  අනාගා�,  අ�හ�,  ඵලය�ෙග�  ඇ�  ව�නා  �  ඒ  �ක  තම� 
 ෙ� ෙප�ව�ෙ�. ඒවාෙ� අ�� පැ�ත �මා ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  ගාථාෙව  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  සාක�ඡා  කළා,  ස�කාය  ���, 
 ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස  ඒක  ��ඛ  table  එෙ�  5.5  ��හට  බලනවා  �යලා. 
 කාමරාග  අ�සය,  ප�ඝා�සය  ෙ�දනාව  �සා  �ප  ෙස�ම  ෙනා��ම  ෙලස�,  ඒ  වෙ� 
 ම  අ�  සහගත  �  ඒ  රාග  අ�සය,  ප�ඝා�සය  �යන  එක,  එතන  ���  අ�සය  �සා 
 වන කාමය� �යලා සාක�ඡා කළා. 

 ඉ��  එතැ��  ආවා  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  6.6  ��හට  ෙ�ක  බල�න  ඕන�  �යලා.  දැ� 
 ෙමෙත��  ���  අ�සෙය�  ඇ��ල  ��  කරලා  කබ�ංකාර  ආහාරයට  ඒ  �ඛ� 
 �යලා  එෙහම  �ය�ෙ�.  ඉ��  ���  අ�සය  ෙව�න  න�,  K  කාම  උපාදානය  ෙවලා 
 �ෙය�න  ඕන.  අ�  ද�නවා  ඔය,  අ�  AKDS  �යලා  බලලා  �ෙයනවා.  A  අ�තවාද 
 උපාදානය  K  කාම  උපාදානය  D  ���  උපාදානය  S  �ල�බත  උපාදානය.  ���  අ�සය 
 ෙව�න  න�  අ�  ද�නවා  කාම  උපාදානය,  අ�  ද�නවා  පරාමාස  භය  අග�ය  අතර 
 ල��  කරනවා,  එෙහන�  ඒක  ��ධ  ෙව�න  ඕන.  කාම  උපාදානය  ෙව�න  න� 
 අ�තවාද උපාදානය ෙවලා �ෙය�න ඕන. 
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 එතෙකාට  ෙ�ක  5.5  අ�තා.  පළෙව�  �මාෙව�  පට�  ග�නා  ල�.  ඒ  ෙදෙව� 
 �මාෙ�  �  ස්�ර  �  එයට  ම  බැ�ම  ��  ෙව�  �මාෙ�  �  ඇ�  ෙ�.  දැ�  සසෙ� 
 සැ�සර�. ෙමය නැ� �මට 5.5, 6.4, 7.2, 8.4 �ය� බැ�� නැ� ෙව�න ඕන. 

 ඒ  සඳහා  ��ඛය  දත  ���.  “මහෙණ�,  ��ඛ  ආ�ය  සත�ය  ෙදයාකාර  ෙ�.”  මට  ඒ 
 ��හට  ඇ�ණා.  “��ඛ  ආ�ය  සත�ය  ෙනාද�නා  �  ��ගලයාට  ඉප�ම  ඇත.  ද�නා  � 
 ��ගලයාට ��වාණය ඇත.” 

 �ක  ය�  ද�ෙ�  න�  �ය�  �මා  ඉ�මව�.  ස��ග�තං  �යලා  ��ෙ�.  ෙනාද�ෙ� 
 න�  සංසාරෙ�  සැ�සර�.  න��  ෙනාව�ෙ�  �ඛ  ව�ෙ�  ද,  �ක  ව�ෙ�  ද? 
 ය�ෙන� ෙ��ම ෙමය�. 

 ඉ��  ෙ�ක  තම�  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�ක  කළහම  �ය�  ඵල  ��තෙයා් 
 සමාකාරව  පව�නවා.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ��ණා  ෙ�  පළෙව�  �මාෙ�  �,  �ත�භාවය  �සා 
 ස�කාය  ���ය  ��ඛ  ෙවනවා  �යලා.  මම  ක�පනා  කෙළ්  ඇ�  ෙ�  ��හා���ෙවා් 
 ස�කාය ���, ����ඡා, �ල�බත පරාමාස �ෙන� ෙ�ක ෙප��ෙ� �යන එක. 

 ඊළඟට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙදෙව�  �මාෙ�  �  ෙ�දනාව  �සා  S  �ල�බත  උපාදානය  ��ඛ 
 ෙවනවා,  prominent  �යන  එක�  ෙ�  ෙප�ව�ෙ�.  ��  ෙව�  �මාෙ�  �,  උපාදාන 
 �සා  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  �මට  “සැකය”  prominent  ෙවනවා.  ��ඛ 
 ෙවනවා.  ෙමෙස්  ස�කාය  ���,  �ල�බත  පරාමාස,  ����ඡා  වටහා  ගත  හැ�� 
 �යන එක ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං 
 නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න 
 � ��පහායා.” 

 ස�වයා,  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  ත�හාව,  උපාදාන,  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය 
 �යන  ධ�මය�ට  ඇ��ච  ��ගලයා  ස�වයා  �යලා  �යනවා.  එතෙකාට  ෙ�  අ�සය 
 �ණා  න�,  ත�හාවට  ම  නැවත  යන  බව  ��  කළා.  උදාහරණ  වශෙය�  ප�ඝා�සය 
 බල�න  ��ව�,  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  �ෙ�  �ෙවකා,  ෙසා්වා�  ඵල 
 ��තය ම�� පළෙව� �මාව ඉ�මවනවා. ෙමෙස් ඵල ��ත �න �� කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  සමඟ  ස�බ�ධ  �ණා.  5.5  අ�තා,  ෙ�  ම��  �මාව  ආර�භ  ෙ�. 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  අ�තා  �ට  �ත�භාවයට  ප�  �ම  සමඟ,  �ත�  යන  �� 
 සංක�පෙය�  �මාෙ�.  6.4  න��  �ෙ�  �,  ෙපර  අ�මත  කළා  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද, 
 එය  ම  එම  �ප  ම��,  පැවැ��ය  හැ�ය�  �ල�බත  උපාදානය  ම��  නැවත�  ස්�ර 
 කර�ෙ�  ෙදෙව�  �මාෙ�  �  ස්�ර  ෙ�.  ෙමෙස්  ෙදෙකළවර��  පව�නා  �  ධ�මයට, 
 ඒ �ය�ෙ� �ඤ්ඤාණ ෙකළවර�, ෙ�දනා ෙකළවර�, ඒ ධ�මයට අහංකාර �ණා. 

 ෙමෙත��  මම  දැ�කා,  සර�ල�,  tuning  fork,  �යලා  �ය�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  5.5, 
 අ�ට  ෙ�නවා  එතන  ෙ�ඛාව�  එනවා,  ඊළඟට  6.4  �යලා  උඩ  තව  ෙ�ඛාව�  එනවා. 
 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  7.4  පහළ  ල��  කර�න  ��ව�  අහංකාරය,  පරාමාසෙය� 
 පහළට.  එතෙකාට  එෙහම  න�  පරාමාසෙ�  �ට  ද��  අත  පැ�තට  5.5  ව�  පැ�තට 
 6.4. 

 ෙ�ක  හ�යට  අර  සර�ල  වාෙ�.  කෑ�  �නට  �යාග�තා  න�.  එතෙකාට  ද��  අත 
 පැ�ෙ�  �ෙයන,  5.5  කෑ�ල,  �ඤ්ඤාණය  පැ�තට  යනවා.  ඊළඟට  6.4  පැ�ත 
 �පයට  යනවා.  �ඤ්ඤාණය  සහ  �පය  ෙදසට  resonance  ෙවනවා  �යන  එක 
 වැටෙහනවා. ඉ�� ෙ� ෙවලාෙව “Excellent” �යල� ඇ�ණා. 

 ��ඛය  ද�ෙ�  න�  ��වාණය  ඇත.  ඒ  resonance  නවතා  ග�න  ��ව�කම  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය  5.5  �යන  එක  ග�ෙතා�, 
 එතන  අ�තා  �ට  �ත�යට  යනවා.  ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  හැ�යට  අ�ද�ා  ආ�වය, 
 අ�තා  එෙක�  ඇ�  ෙවනවා.  ඊළඟට  5.5  ඉඳ�  ෙ�තනාව  �යන  පැ�තට  ආෙවා�, 
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 අ�  ද�නවා,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ද�ණට  ���ලා  ආප�  වමට  එන  අවස්ථාව.  එතන 
 අ�තා �යන එක �ෙයනවා, ෙ�තනාව� පරාමාසකායග�ථය� අතර. 

 එතෙකාට  ඒ  අ�තාෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  භව  ආ�වය.  ව�  පැ�ෙ�  එෙහන�  6.4  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  5.5  �ට  6.4  ද�වා  පැ�ෙණනවා  න�,  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ� 
 කාම  ආ�ව  ද�වා  යෑම  ආර�භ  ෙවලා  �ෙයනවා.  6.4  ද�වා  පැ�ණ  ඇ�ෙ�,  න��ය 
 ම�� ෙහා් පැව�ණා� ස�� ෙවනවා. ���ය ��ණ� අ� ඒෙක� ස�� ෙවනවා. 

 ��ඛ  table  එක�  එ�ක  ෙ�ක  ��  කර�න  ඕන.  ෙ�  �සා  භව  ආ�වය  ප� 
 සඤ්ඤාව�  ෙලස  පැව�ම  පමණ�  ෙනාව,  ඒ  ස්�ර  �ම,  firm  �ම,  �යන  එක  �� 
 ෙවලා  �ෙයනවා.  එවැ�  භව  ආ�ව  ම��  අ�ද�ා  ආ�වයට  එක�  ��ම  �යන  එක 
 ��ධ ෙවනවා. 

 අ�  ද�නවා  අර  මැ�ෙ�  hub  එක  කැර�ලා  පා�තරෙ�,  ඒෙක�  එක�  ෙවනවා 
 �යලා  අ�ද�ා  ආ�වයට.  දැ�  ෙ�දනා  සහ  �ඤ්ඤාණ  යන  ධ�ම  ෙදක  ම  �පය  �සා 
 පව�නවා  යන  හැ�ම  ඇ�ෙ�,  අහංකාරය  සමඟ  ම  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම,  රාග 
 ස�ලෙය� �ප ස්ප�ශ ��ම �� කරනවා. ෙ� ��හට ෙ� සර�ල vibrate ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/10/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 29  ෙව�දා  භාවනාව  මතක�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  සර�ල�  ගැන  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ 
 5.5  අ�තා,  ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙවනවා.  එතන  අ�තා  �ට  �ත�යට 
 යනවා  න�  සර�ලය  එක  පැ�ත��  �ඤ්ඤාණය  කරා  ගම�  කරනවා.  අ��  පැ�ත 
 6.4,  එතන  ෙ�දනාව,  ඉ��  ෙ�  ෙදෙකළව��  ස්�ර  �ම�  �යන  එක  ��ධ  �ණා  ෙ� 
 ධ�ම  ෙදක  ම��,  ඒෙක�  දැ�  6.4  ඉඳ�  අ�  ද�නවා  �පය  කරා  ගම�  ��ම� 
 �යන එක ��ධ ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ඒක  කළහම  ෙ�ෙ�  ෙ�නවා,  ෙ�  සර�ල  �සා,  ෙ�  චලනය�  �තර�, 
 vibration  එක�  �තර�  �ෙය�ෙ�.  ෙවන  ෙමාක�ව�  ෙනෙව�,  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 ��ඛය. 

 ඉ��  දැ�  ෙ�  vibration  එක  ගැන  ෙප�නනවා  න�,  දැ�  දළදා  මා�ගාවට  �යා  ම 
 ධා�  සමඟ  ස�බ�ධ  ෙව�න  ��ව�.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ධ�මය  ��නා.  �ව�ව 
 ��  කාලෙ�  එම  ���යා  යම�  මට  පැව�වා.  එම  ධ�මය  මම�  �වැර�ව  ෙදනවා  ය� 
 �ත�ෙ�, ඒ එෙස් බව ද�ෙ�, ද�ෙ�, ධා� සමඟ ස�බ�ධ ෙව�න ��ව�. 

 ඉ��  ධ�මය  ෙදන  ඕනෑ  ම  ��වරය�ට  ඒ  ��හට  ��ව�කම  �ෙයනවා  ස�බ�ධ 
 ෙව�න. 

 ඊළඟට  ඒ  මෙ�  resonance  සර�ල  ම��  ධ�මය  �ම  ගැන  ��වා  ද,  �ම  ගැන  ඇ� 
 �වා  ද,  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙපර  කෙළ�  ධ�මය  �ම  හා  සමඟ  resonance  එක�. 
 ඊළඟට  යෙම�  ෙපර  ය�  ආහාරය�,  ෙපා�  ෙග�ය�,  ��ෙයළ  ��ම�  ඒ  හා 
 ස�බ�ධ  ����  ��ණා  ද,  දැ�  ෙබාෙහා්  කාලයකට  ප�ව,  එම  ආහාරය  ද�ෙ�  ද, 
 resonance  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  වෙ�  ම  �ශ්ච�ත  ��ගලය�  ��  කර�ෙ�,  ඔ�ෙ� 
 ෙදා්ෂ  සහගත  �  ෙ�  ��  කර�ෙ�,  තමා  �ළ  ද  ෙදා්ෂ  සහගත  ස්වභාවය  ඇ�  න�, 
 resonance ඇ� ෙවනවා. ෙ� �ය�ල ම ච�තය �සා ය. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  මම  ක�පනා  කළා  ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා  කළා  ද 
 ෙ�  සර�ල  ගැන  �යන  එක.  අ�න  එෙත��  මට  ��  �ණා,  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ� 
 ගාථාව�. 
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 “යං  �ඤ්�  ��ඛං  ස�ෙභා�,  ස�බං  ඉඤ්�ත  ප�චයා.  ඉඤ්�තානං  �ෙරාෙධන,  න�� 
 ��ඛස්ස  ස�භෙවා.”  ෙ�  පවසලා  �ෙය�ෙ�  සර�ල  ෙ�  ද?  රහත�  වහ�ෙස්  “ඒ 
 එෙස් ය” � �යලා පැව�වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/10/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ෙමෙන�  කෙළ්,  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා. 
 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ� 
 �ෙවකා � තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” 

 ඒ  ස�ෙතා  �ය�ෙ�  ෙකෙන�  ඔය  �පයට  ඡ�දය�,  රාගය�,  න��ය�, 
 ත�හාව�,  උපාදානය�,  ඒ  ��හට  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය,  ඒවාෙ�  ඇ��ච 
 ��ගලයාට ස�වයා �යලා �යනවා. 

 ඒක  ෙමෙන�  කරලා  අ�  ප��ය  දවස්වල  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  සර�ල  �යන  එක.  ඒ 
 සර�ල  �යන  එක  ග�තහම  �පය  �සාව�,  ��ම  එක�ව�  �සාව�,  චලනය� 
 ෙනාවන  ��හට  පව�ව�න  ��ව�  මනස.  ඉ��  ඔය  වාහනයක  යනෙකාට  �ණ� 
 ඉස්සර��  �ප  දැ�කා  �යලා  ෙනාසැ�  ඉ�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 ඉ�� ඒ භාවනාව අ� ඊෙ� ෙපෙ�දා ෙප�වා ��නා. 

 අද  භාවනාෙව�  මම  බැ�ෙ�  ෙ�දනාව  �සා  ෙනාෙස��  ��ම  �යන  එක  ��  කළා. 
 ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  diagram  එකට  අ�ව,  හැම  ෙ�දනාව�  ම  �ෙක�  ෙකළවර 
 ෙවන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  �ඛ  ෙ�දනාව�  ඇ�  �  �ට,  ඒෙ�  ෙනාඇ�  ඉ�නවා.  අර 
 abide  detached  �ය�ෙ�,  ෙනාඇ�  වාසය  කරනවා.  �ක  ෙ�දනාවකට�  ඒ  ��හ  ම 
 �,  ෙනාඇ�  වාසය  කරනවා.  අ��ඛම�ඛ  ෙ�දනාවකට�  ඒ  ��හ  ම  �,  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 ��ඛය �යලා දැනෙගන ෙනාඇ� වාසය කරනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙදෙව�  ඵල  ��තය  ම��  ෙ�දනා  �සා  �ප  ෙනාෙසාය�ෙ�,  සර�ල, 
 ෙ�දනා  �සා  vibrate  ෙවනවා,  �යන  එක  චලනය,  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා.  �� 
 ෙව�  ඵල  ��තය  භා�තා  කර�ෙ�  සඤ්ඤා  �සා  vibrate  ෙවනවා  �යන  එක 
 නව�නවා.  �ම�  �සා  ද?  ෙ�දනාව  �සා  ම  ඇ�  �  ���  අ�සෙ�  ෙකාටස්  ම�� 
 ෙසල�ම� ෙනාපතන �සා ය. 

 සංස්කාර  �සා  ෙසල�ම  ��  කළා.  ෙමෙත��  line  5,  line  6,  හරහා  ධාරාව  ගැ�ම 
 නැ�  �ම,  නැව�ම,  ස�බාසව,  3,  8  ෙව�  slide  එෙ�  සඳහ�  අ���,  උෙප�ඛා 
 ඉ��ය,  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර  1,  2,  3  �යලා  කාරණා  3�,  බලලා  �ෙයනවා.  ඒ 
 වෙ�  ම  සමා�  ඉ��ය  ම��,  නැව�ම  line  6  එක,  හරහා  ��ධාව  �ෙයනවා  න� 
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 අ�ට  උ�ධ�චය  නෑ,  එෙහම  න�  උ�ධ�ච,  මාන  අගය  අර  line  6  එක,  හරහා  ගලන 
 එක නව�නවා. 

 ඊළඟට  ෙමෙන�  කළා,  line  7  හරහා  ගැ�ම,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  එන  එක.  �ම� 
 අවෙබා්ධ  �  �ට  line  7  නව�  ද?  ෙ�දනාව  �සා  ය�  දහම�  ෙපර  පැව�ණා  ද,  ඒ  එක 
 වරක,  අ�ට  ඒ  �ය�ෙ�,  උදාහරණය�  වශෙය�  ගතෙහා�,  යම�  ලැ�ම  �සා  පව� 
 ය�  ගැ�ෙම�  ඇ�  ෙවනවා.  එෙත��  අ�  ද�නවා  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව 
 ද�වා  අ�තා  �ත�  කතාව  ඇ�  ෙවලා,  ඒෙක�  �ත��  �යන  එක�  එ�ක,  ඇ� 
 ව�නා  �  ත�වය.  ඉ��  ෙ�ෙ�  පැව�ම�  නෑ.  තව  වරක  ෙ�ෙ�  පැව�ම�  නෑ. 
 උදාහරණය�  වශෙය�  යම�  ෙනාලැ�ම.  එෙස්  න�  ෙපර  පරාමාස  �  අගය�  ඉව� 
 ව�ෙ� �ත�� ගැ�ම පහ ��ම ම��. එන� ෙම� ෙසල�ම පහ ��ම ම��. 

 �ත�  සඤ්ඤාව  ම��  සංස්කාරය�ෙ�  ෙසල�ම  ස���ණෙය�  නැව�ම  ��  ව�ෙ� 
 න�  ස� බස� ඛාරසමථා,  සඤ්ඤා  උපෙරාධනා  �යන  එක  වැටෙහනවා.  �පය  �සා 
 ෙසල�ම�  ෙ�  ඉඤ්�තය  �යන  එක  ෙප�න�ෙ�,  ෙ�දනා  �සා  ෙසල�ම�  ෙදෙව� 
 ඵල  ��තෙය�,  සඤ්ඤා  �සා  ෙසල�ම�  ��  ෙව�  ඵල  ��තෙය�,  සංස්කාර  �සා 
 ෙසල�ම� හතර ෙව� ඵල ��තෙය� ඒ ��හට නතර ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/10/2017  - ���සැර සල�ණ 
 Lightning Sign 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  මම  කෙළ්,  අ�  ප��ය  දවස්වල  භාවනා  කළහම,  හැමදා  ම  මම  repair 
 කරනවා.  ඒ  repair  කරන  අවස්ථාෙ�  �  ප��ය  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  අර 
 6.4  න��  �ෙ�  �  ෙපර  අ�මත  කළා  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  එය  ෙමම  �ප  ම�� 
 පැවැ��ය  හැ�ය�  �ල�බත  උපාදානය  ම��  නැවත�  ස්�ර  කර�ෙ�,  ෙදෙව� 
 �මාෙ� � ස්�ර ෙ� �යලා, ඒ වාක�ය� එ�ක මට ස�බ�ධ �ණා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  ෙසා්කය  ම��  තම�  �පය  �ඛ  ය�  �යලා  �කාශ  කර�ෙ�. 
 ඕෙගා�ල�ට  මතක�  ඔය  lightning  sign  repair  එෙ��,  අ�  ද�නවා  ෙ�  ප�ෙ�ව 
 �  සංස්කාර  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා  ග�නවා.  ෙසා්කය  ම��  �පය  �ඛ� 
 �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  බල�න  ඔය  න��  අවස්ථාව�  එ�ක  ඕක  සසඳලා.  දැ�  අර  bell 
 shaped  curve  එෙ�  A,  B,  C.  C  �යන  තැන  ෙසා්කය.  එතෙකාට  ෙ�ක  මැ�ලා 
 ඉවර�  ෙ�.  දැ�  මට  ආවා,  ප�ෙ�වය  ෙවනෙකාට  සංස්කාර  ��ලා.  ෙ�  කඩාෙගන 
 වැ�ලා  ඉවර�.  දැ�  ෙ�  ෙසා්කය  ෙමාක�  ද  �ය�ෙ�  ෙ�?  �පය  �ඛ�  �යලා. 
 එතෙකාට එතන එනවා, අර ෙ�දනාෙ� උ��ම �ෙයනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  මට  මතක�  ඔය  අ�  meeting  එකකට  එෙහම  �යහම  ඉ�න  ��ධ 
 �ණා  අ��  ක��යෙ�  meeting  එක  ඉවර  ෙවන  ක�.  එතෙකාට  මම�  එ�ක  �ය 
 එ�  ෙකෙන�  ���ලා  වා�  �ණා,  ඒ  leader  වා�  �ෙ�,  අර  තව�  ��ගලෙය�  වා� 
 ෙවලා  ��ය  chair  එකක.  කා�තාව�  වා�  ෙවලා  ��ෙ�.  ෙ�  ���  එ�ෙකනා 
 �යනවා  “warm”  �යලා  ��ව.  “warm”  උ���  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  බල�න  අර 
 ��ෙ� ක��ව� නෑ, න�� රස්නය �ෙයනවා. 

 ඒවාෙ�  තම�  අෙ�  ෙ�  ෙ�දනාව  මැ�ලා  ඉවර�.  ඒ  මැ��ච  ෙ�දනාෙ�  උ��ම 
 �ෙයනවා.  අ�න  ඒ  උ��ම  ම��  තම�  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  ෙසා්කය 
 ���  ඒ  �පය  �ඛ�  �යලා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔය  භාවනාෙ� 
 අ�  එනවා  ඔය  ��හට.  දැ�  ඉ��  ����  �ඤ්ඤාණය  ෙනාමඟ  යැ�වා.  ���� 
 �ඤ්ඤාණය.  දැ�  අ�  එනවා  �ඤ්ඤාණය  ��ත  ඉ��ය,  ඊළඟට  අ�  එනවා  ෙසා්කය 
 ජරාව ���ෙලා්භ �පය. 
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 දැ�  බල�න  ඔය  path  එක  ස���ණෙය�  ම.  දැ�  අ�  �ව  ෙ�,  දැ�  �ඤ්ඤාණය 
 �යන  එෙ�  �ෙයනවා,  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙපර  ��ණා  �  අගය.  එතෙකාට  දැ�  ඔ�න 
 path  එක  ග�න.  �ඤ්ඤාණය  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස  ෙසා්ක  ජරා.  එෙහම  න�  ��ත 
 ඉ��ය  �යන  එෙ�  �ෙය�ෙ�  සංස්කාරවල  උ��ම.  පරාමාසෙ�  �ෙය�ෙ� 
 සඤ්ඤාෙ�  උ��ම.  ෙසා්කෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�දනාෙ�  උ��ම.  ජරාෙ�  �ෙය�ෙ� 
 �පෙ� උ��ම. 

 එතෙකාට  දැ�  සංස්කාරවල  උ��ම  �යන  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ෙ�  කතාව, 
 ෙබාෙහාම  ගැ���.  ෙමාකද,  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය�,  ඊළඟට  අ�ට  එනවා 
 අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙපර  ���  අගය�,  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං  �යලා  එ�ෙ�, 
 ඒ  ෙදක  සසඳලා  තම�  අ�  ය�ෙ�  ඉදංස�චයට.  ඉදංස�චෙය�  තම�  line  5  එෙ� 
 එ�ෙ�. 

 දැ�  ෙ�නවද,  ෙමතන  �ෙයන  අගය  එනවා,  “මම  පව�නවා,  මම  �ව�  ෙවලා 
 ඉ�නවා”  �යන  එක.  ඒ  අ�ථය  �ෙයනවා.  මැස්ෙස�  වහනවා  �ය�න  ෙකා්.  දැ� 
 මැස්සා එලවලා අ� ඊට පස්ෙස,් අ� ෙ� මම, මම ඉ�න ��දා ෙ� කතාව ෙ� ද? 

 එතෙකාට  ��ත  ඉ��ය.  ඕක  තව�  ද���.  අතන  �ෙයනවා  �ත�  �යන  එක. 
 එතෙකාට  �ත�ෙය�  එනවා  අ�ද�ා  ආ�වයට.  දැ�  බල�න  ෙ�ක  හ�යට  අර  K 
 අ�ර  අ��  පැ�තට  වෙ�,  ෙ�  ද  ඒ  කෑ�ල?  දැ�  ෙ�  ෙදෙක�  ම  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා.  දැ�  එෙහන�  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  ය�න�  කැම��. 
 ප�ෙ�ව �යන තැන අ�න �ෙයනවා අර “��ත ඉ��ය පැව�ණා” �යන ඒ උ��ම. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  බල�න  ඒක  එ�ක�  ෙවනවා  ෙ�  පරාමාස  කතාව�  එ�ක.  ඒක 
 ෙ�  සඤ්ඤාවට  �ඛ�  �ය�ෙ�.  ඉ��  ෙ�  ෙබා�ව  හැ�  හැ�  යන  හැ�.  එතෙකාට 
 ෙසා්කෙ� �ෙයනෙකාට ෙ�දනාෙ� උ��ම. 

 ඉ��  ඒ  ��හට  ම  බල�න  �පය  �යලා  ග�තහම,  ජරාව  �යලා  �වා  ම,  �පෙ� 
 උ��ම �යලා. ෙහාඳට lightning sign එක භා�තා කරලා repair කර�න ��ව�. 

 ඒක තම� මම ෙ� කර� භාවනාව. 
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 11/10/2017  - ���සැර සල�ණ 
 Lightning Sign 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�  අර  reverse  K  සල�ණ  අ�  බැ�වා  ෙ�.  ඒක  නැවත� 
 පැහැ��  කරනවා  න�,  අ�  ද�නවා  ඒ  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට,  ඉදංස�චය 
 ඉඳ� ප�ෙ�වයට අර K අ�ර reflect ෙවලා එන කෑ�ල වෙ� �ෙයනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  උඩ  ඉඳ�  අ�ට  එනවා,  �ඤ්ඤාණ  �ත�  ඉදංස�චය  අ�ද�ා  ආ�ව. 
 එතෙකාට  අර  K  අ�ෙ�  අර  bar  එක  වාෙ�  �ෙයන  vertical  bar  එක  අ�ට  ෙ�නවා. 
 ඉ��  අ�  ඕෙ�  සඳහ�  කරග�තා,  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ඤ්ඤාණ 
 ප�චයා  නාම�පං.  ඊට  පස්ෙස්  ඒක  එ�ෙ�  ඔය  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එන 
 දැ�  අගය�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  එන  ෙපර  අගය�,  ඒක  සසඳලා  තම�  ෙ�  ගැ�ම 
 �යන  එක�  ෙ�  ��හට  ��ධ  ව�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං 
 �යලා ඉදංස�චයට ආවා ම, ඒක line 5 එක හරහා ප�ෙ�වයට එනවා. 

 අ��  අතට  ග�තහම  ඔය  line  6  එෙක�  එ�ෙ�,  ඒ  ��ඡා���ක  මාන  අගය.  ඉ�� 
 ඒක  ෙකෙන�ට  �ත�න  ��ව�,  දැ�  ෙ�  අෙ�  ෙ�  ශ�රය,  භාවනා  කරනවා, 
 මැස්ෙස�  වහනවා  �යලා  �ත�න.  එතෙකාට  අ�  ග�ෙ�  අෙ�  ෙ�  පව�න  ශ�රය. 
 ෙ�  ශ�රය  “පව�නවා”  �යලා.  ඉ��  ඒකට  අ�  අර,  ෙ�ෙ�  වහ�න  ඕනෑ  නැ� 
 අ�ථෙය� එෙහම උ�ධ�චය� එ�ක ඒ ��ඡා���ක මාන අගය ගලනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  line  6  එක  අ�  ��  කළා  ම,  අ�  ද�නවා  ඒ  සඤ්ඤාව  කරා  ගම� 
 කරනවා  �යලා.  ඉ��  පරාමාසෙ�  �ෙය�ෙ�  �ඛ  ය�  වරදවා  වටහා  ග�  අගය. 
 එතෙකාට  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය�  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  වශෙය�  ඉ��  ප�  ��ම� 
 ��ධ  ෙවනවා.  ෙමාකද  line  5,  line  6  ව��  ඇ��ලා,  ප�ෙ�ව  හරහා  අර  පරාමාසෙ� 
 �ෙයන �ඛ� �යන අගය එයා ඉ�� ප� කරනවා, ඒ සඤ්ඤාව �ඛ වශෙය�. 

 එතෙකාට  ��ත  ඉ��ෙ�  උ��ම,  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය  �ළ  �ෙයනවා.  හ�යට 
 ෙපාෙළාෙ�  වල�  හාරලා  �ෙයනවා  �යලා  දැ�කහම,  එෙහම  නැ�න�  ඇඳක  ෙර� 
 ඇ���  ෙපා�  ෙවලා  �ෙයනවා  දැ�කහම  ක��  හ�  එතන  �දාෙගන  ��යා.  ෙපර 
 සංස්කාරය� �� බව �ද�ාමාන �ව� ��හට තම� ෙ�ක ෙපෙන�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  භාවනාෙව�  �පෙ�  උ��ම  �යන  එක  ��  කරලා  බැ�වා.  දැ� 
 අ� ෙප��වා ෙ� ��ත ඉ��ෙ� උ��ම තම�, ෙ� ප�ෙ�වය �ළ. 
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 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  �පෙ�  උ��ම  �යන  එක  ��  කළා.  එතෙකාට  ඕක  අ� 
 ද�නවා,  ඔය  advanced  program  එෙ��  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  මතක  ඇ� 
 අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථයට  එන  ප��ඨමනස�ක�පය  ඒක  ෙකාළ 
 පා��  ල��  කරග�තා  ඒ  ෙ�ඛාව.  ඒක  ��  කළා  ම,  අර  ර�  පාට  ෙ�ඛාව�  ජරාව 
 ද�වා යන, ස�බාසව diagram 2 ෙව� set එෙ� �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒෙක  අ�  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  හටගැ�ම  �යලා  A,  B,  C  �යලා  curve  එක 
 ල��  කරල�  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔය  B  වල  ඉඳ�  Cවලට  යනවා 
 �යන  එක  ජරාව.  A  වල  ඉඳ�  B  ද�වා  යෑම  ජා�ය.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ය� 
 නැං�ම� ෙ� ද, එය ෙ�දනාව �සා ම තම� ෙ�ක ��ධ ව�ෙ�. 

 එතෙකාට  එම  ෙ�දනාවට  අ��ලව,  නංවන  ලද  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම�  ෙනාමැ� 
 බව  වැට�  ජරාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එන�  �ත�භාවය�  ෙනාමැ�  බව 
 ප��ඨමනස�ක�පය �ළ ඇ� �ෙම� ම ජරාව ඇ� ෙවනවා. 

 ය�  �පය�  තමාට  ෙ�දනා  ෙගන  ෙනාෙද�ෙ�  න�  එ�  ෙවනස  දැ�ය  හැ�  ය.  එය 
 �ශ්නය�  ෙනෙව�.  ය�  ෙ�දනා  උ��ම�  ලබා  ෙදන  �පය,  එම  ෙ�දනාව 
 ෙනාපව�න බව දැන ජරා ෙවනවා. 

 ෙ�  ��හට  තම�  �පෙ�  උ��ම  �යන  එක  වටහා  ග�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ෙ� 
 ��හට  ග�තහම  අ�ට  එෙහම  න�  ඒ  භාවනාව  ස���ණ  ෙවලා  ෙ�නවා  අර  �ඤ්ඤාණ 
 ��ත ඉ��ය පරාමාස ෙසා්ක ජරා. 

 ඉ�� ඒක තම� මම ෙ� කර� භාවනාව. 
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 12/10/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�  අ�  ප��ය  දවස්වල  සාක�ඡා  කළා  reverse  K  �යන  sign 
 එක.  ඒක  ය�ත�  සඳහ�  කරනවා  න�,  ඒ  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට, 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට,  ඒ  වෙ�  ම  K  අ�ෙ�  අර  bar  එක  වාෙ�  කෑ�ල 
 ෙ�නවා  “�ඤ්ඤාණ  �ත�  ඉදංස�චය  අ�ද�ා  ආ�ව”  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ��ත 
 ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එ�ෙ�  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  දැ�  අගය� 
 එනවා,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඒ  ��ත  ඉ��යට  ෙපර  අගය  එනවා.  ඉ��  ඒක  ��ද 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගලලා,  ඒ  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං  �යලා  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට එනවා �යලා. 

 ඉ��  අ�  ෙ�  භාවනාව  ක��  සාක�ඡා  කළා.  ඒෙක  ��ත  ඉ��ෙ�  උ��ම  ප�ෙ�ව 
 �  සංස්කාරය  �ළ  �ෙයනවා.  හ�යට  ෙපාෙළාෙ�  වල�  හාරලා,  ඒක  ඇ�  බව  ද�ෙ�, 
 එෙහම  නැ�න�  ෙර�  ඇ���  ෙපා�  �  �ෙයනෙකාට  ක��  හ�  ෙමතන  �දාෙගන 
 ��යා  �යලා  හැ��  ඇ�  ෙව�ෙ�,  අ�න  ඒ  වාෙ�  ෙපර  සංස්කාරෙයා්  ��  බව 
 �ද�ාමාන �ව� ��හට වටහා ග�ෙ� �යලා. 

 ෙ�ෙ�  ෙපර  සංස්කාරය�  ම��  ��ත  ඉ��ෙ�  �ට  පහළ  ප�ෙ�වය  ද�වා, 
 ඉදංස�චය  හරහා  සඤ්ඤා  අගෙයා්  ගැ�ම  ��  කරන  බව  අ�  ද�නවා.  ෙමෙස්  ගැ�මට 
 බලපා�නා  �  තව  කාරණය�  �ෙයනවා.  ෙ�ක  තම�  ෙ�  reverse  K  අ�ෙ�  �ත� 
 �ට අ�ද�ා ආ�වය ද�වා ගල�නා � ධ�මෙයා්. 

 ෙමෙත��  වැටෙහනවා  තථාගතය�  වහ�ෙස්,  “ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා 
 උපෙරාධනා”  �යලා  පැව�ෙ�  ෙමාක�  ද  �යන  එක.  �ත�  යන  සඤ්ඤාව  නැව�ය 
 ���.  ෙමය  �ඤ්ඤාණය  �ළ  පව��නා  �  �ත�  අගය  ව�ෙ�  ය.  �ඤ්ඤාණය  සකස් 
 ��මට  ��  ෙදන  ෙ�තනාවට  ව�  පැ�ෙ�  ල��  කරන  සඤ්ඤාව  ෙනාෙ�. 
 �ඤ්ඤාණය ඇ�ෙළ් බැසෙගන �ෙයන ෙ� �ත� �යන සඤ්ඤාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  වටහා  ගැ�ම  සඳහා,  ඔය  23/07/2017  ��බාන  භාවනාෙව�  අ� 
 සාක�ඡා  කරන  කාරණා  ෙහා��  මතක  �ෙයනවා  �යන  එක  උද�  උපකාර  ෙවනවා. 
 ඒ  භාවනාෙ�  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  “ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන,”  ඒෙක  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  අස�පජානයට  ඒ  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක.  අර  ෙම�තා,  �පෙ�  ජරා  බව 
 දැනෙගන  ඉ�ම�ෙම�  කාම  සඤ්ඤාව  ඉවතලනවා.  ඊළඟට,  අ�  ද�නවා  “පරාමාස 
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 ��ත  ඉ��ය”  ඒක  ��  කළා  ම  ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණයට.  එතෙකාට  එතන  ව�ාපාද 
 සඤ්ඤාව �යන එක ෙ�. 

 අ�න  එතන  ෙබාෙහාම  වැදග�  ඒක.  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැ�  �ෙම�  ව�ාපාද 
 සඤ්ඤාව  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���ත  ඇ�  ෙවලා  තම�  භවෙ�  යන 
 �ත�කය  එෙහම  නැ�  ව�ෙ�.  එතෙකාට  එතැන  �  අර  �ඤ්ඤාණයට  ඇ��ල  �� 
 කරනවා  �යන  එක,  අ�න  �ඤ්ඤාණයට  ඇ��  වන  �ත�  ස්වභාවය  අ�න  එතැ�� 
 �ඟ� භාවනාවට ග�න ඕනෑ. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�ච,  “��ංසා  සඤ්ඤාව.”  ඒෙක�  ඇ� 
 ෙවනවා  ��ංසා  �ත�කය.  දැ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  කාරණා  ෙදෙක�  නව�වලා, 
 කාම  සඤ්ඤා  ව�ාපාද  සඤ්ඤා  අ��  කරලා,  අෙමා්හ  පාෙ�  යන  �සා  සංස්කාර  ඉවත 
 ලා  අ�  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  මඟ  හ�නවා  �යලා.  එත��  ��ංසා  සඤ්ඤාව  මඟ 
 හැරලා, ��ංසා �ත�කය �යන එක ඉ�මවනවා. 

 එතැ��  අ�  එනවා,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  ෙ�ඛාව,  ඒෙ�  ��ංසා 
 සඤ්ඤාව  �යලා  ල��  කරග�තා.  ඒෙක�  ��ංසා  �චාරෙයා්  තම�  ඒෙක�  නැ� 
 කරග�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ංසා  සඤ්ඤාව  මඟ  හ��ෙ�,  ��ංසා  �ත�කය 
 ඉ�ම�මට  ද�ෂ  ෙව�ෙ�,  ඉදංස�චය  �ළට  ෙමය  ම  සත�ය�  ග�නා  �සාව  බැස 
 ෙනාග�ෙ�,  ��ඡා  ���  �සා  වන  ��ත  සංස්කාර,  ඒ  �ය�ෙ�  අ��ඣා,  ඒවා 
 ඉවතලනවා.  ඒෙක�  ප�ගහ  ���ත  �ළ  ස�මා  ���ය  �සා  අන��ඣාව  ෙවනවා. 
 ෙ�ෙක�  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  ��වාණය  ම  ෙසාය�  �යන  එක  අ�  බැ�වා. 
 අ��ඥා ��ෂාව, ඒ උද� උපකාර ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  අ�  ෙප��වා  ඒෙක,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ඊළඟට  ෙ�  ප�ෙ�වෙ� 
 ඉඳ�  පරාමාසයට  එ�නා  �  ෙ�ඛාව.  ඒක  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව,  අ�ද�ා 
 ආ�වය  ���  ආ�ව  ෙනාෙ�  න�,  ප�ගහ  ���ත  ස���ණ  ව�ෙ�  ච�රා�ය 
 සත�ෙ� මනා ෙකාට බැස ගැ�ම �සා පරාමාසය ���� ෙවනවා �යලා. 

 ඉ��  ෙ�ක  ����  �ම  ඒ  දවෙස�  ෙප��වා.  ෙ�ෙ�  යට  පැ�ත,  ෙ�  ප�ෙ�වෙ� 
 ඉඳ�  එන  එක  නැ�  ෙවලා�  ෙ�ක  ��ධ  ව�ෙ�  �යලා.  ඉ��  ෙ�  ��හට  අ�  ඒක 
 සාක�ඡා කළා. 

 ඒෙ�  ෙප��වා  ෙ�  අවසානයට,  ෙ�  ��හට  �ඥාව�ත  ෙවනවා  න�  ම�ඩලා�ප� 
 ���යා  ෙප�වා  ��  පථය  ඔස්ෙස්  අ��ඣා  �රල�ෙ�,  ප�ගහ  ���ත  ස���ණ 
 කරනවා.  �ම�  �සා  ද?  ය�  භවයක  පැවැ��මට  කැමැ�ත�  නැ�  �සා�  �යලා. 
 ඉහළ ම ස�මා ���යට පැ�ෙණනවා �යලා. 
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 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��ත  ඉ��ය  ද  සකස්  කරන  බව 
 වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  එතැන  �  ��ය  �ට�  ගලනවා  ඕක  ෙ���  ග�තහම. 
 ��ත  ඉ��ය  කරා  යම�  පැ��ම  ෙනාව�ෙ�  න�,  එය  ෙනාපව�.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ� 
 නාම�ප  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  අ�න  ඒ  පථය  නැ�  ෙව�න  ඕනෑ. 
 ෙ�තනාෙව  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එන  එක.  අ��  අතට  නාම�ප  පරාමාස, 
 පරාමාසෙය�  ��ත  ඉ��ය.  එතෙකාට  පරාමාස  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  එන  එක,  ඒක� 
 නැ� ෙව�න ඕනෑ. 

 අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�නා  ��ගලයාෙ�  පථය,  අර  ෙ�තනා  ��ත 
 ඉ��ය.  එෙහම  නැ�න�  �ව�ව  ඉ�න  ��ගලයාෙ�  ඔය  පථ  ෙදක  ම  අ���. 
 ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය,  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය.  අ�න  ඒ  ෙදක  ම  ධාරාව  ගලාෙගන 
 තම� ��ත ඉ��ය �යන එක සකස් ෙවනවා �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�,  මම  �වා  ඉස්ෙස�ල�  ෙ�  පරාමාස  ��ත  ඉ��ෙ�  කතාව,  වැ�ය 
 අවධානය�  ෙයා�ව�න  ඕනෑ  එතැනට.  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �යන  එකට.  ඒෙක� 
 තම�  අර  �ත�  කතාවට  ���ලා,  ඒ  �ත�භාවය  තම�  අ�ව  ෙග�ය�ෙ�.  එතෙකාට 
 ගැ�� ධ�මය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා 
 අර  reverse  K  අ�ර  අ�  සාක�ඡා  කළා  �යලා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අවසානයට  අ� 
 සඳහ�  කළා,  අර  ඒ  පථය  �ෙ�  ���ලා,  මම  නැවත�  �ය�ෙ�  නෑ,  දැ�  අ�  ��ත 
 ඉ��ය  සකස්  කරන  බව  වැට�ලා  එතන  අ�  ෙප��වා,  ��ත  ඉ��ය  කරා  යම� 
 පැව�ම පැ��ම ෙනාව�ෙ� න�, එය ෙනාපව� �යලා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අර  අ�  ෙප��වා  මෙනා්මය  කාෙය�  ��න  ��ගලයෙ�  පථය  �යලා 
 අ�  ෙප��වා,  ෙ�තනා  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එන  එක.  එතෙකාට  �ව�  ෙවලා  ඉ�න 
 ��ගලය ඔය, ෙ�තනා ��ත ඉ��ය, පරාමාස ��ත ඉ��ය, �යන ෙදක ම යනවා. 

 න��  ඕක  ෙකෙන�ට  සසඳලා  බල�න  ��ව�,  01/04/2016  ප��ගහ  භාවනාව� 
 එ�ක.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�න  ��ගලයා  �ව�  ෙවන  ��හ. 
 ඒෙක�  අ�ට  ෙ�නවා  ඒ  ප��ගහය,  නාම�පෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එනවා. 
 පරාමාසෙය�  එයා  යනවා  ඉදංස�චයට.  ඉදංස�චය�  එනවා  භය  අග�යට.  භය 
 අග�ෙය�  එනවා  ෙ�දනාවට.  ෙ�දනාෙව�  ත�හාව,  ත�හා  �ණා  න�  ප��ගහය. 
 දැ� circle එක හ�. 

 එතෙකාට  ඒෙක�  අ�  සාක�ඡා  කළා,  ඔය  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�නා  ��ගලයා 
 පරාමාසෙ�  ෙ�ව�  තම�  භා�තා  කරලා  �ව�  ෙව�ෙ�.  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය 
 වළඳනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ම��  ��ත  ඉ��යට  ��  ෙදනවා.  ෙමෙස්  පව�වන  ��ත 
 ඉ��ය�  ෙ�  ද,  එෙස්  ��මට  ෙ�තනා  ��ය  ���.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණ  �ම  ෙව�න  ඕනෑ.  අර  π  අ�ර  මතක  ෙ�,  අ�න  ඒක  ෙව�න  ඕනෑ. 
 ෙම�න  ෙ�ක  �සා  තම�  අ�  ඔය  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය  �යලා  අර  ඉස්ෙස�ලා  අ� 
 ෙප��ෙ�. 

 ෙ�ෙ�  reality  එක�  නෑ.  Reality  එක�  නැහැ�  �යලා  �ය�ෙ�.  ඇ�ෙත�  ම 
 �යනවා  න�,  ��ත  ඉ��ය�  නැහැ  වෙ�  ෙ�.  අර  ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤා 
 �ය�ෙ�,  අ�න  ඒ  වෙ�  ��ත  ඉ��ය�  ඇ�ෙත�  නැහැ,  නැ�ෙත�  නැහැ  වෙ� 
 එක� ෙමතන ෙ��ෙ�. 
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 ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාකද?  ෙ�ක  simulation  එක�.  ඇ�ත  වශෙය�  ම  ��ධ 
 ෙවනවා  න�  ව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යනවා,  ෙ�තනාෙ� 
 ඉඳ� �ඤ්ඤාණයට යනවා. මැ�ෙ� කෑ�ල නෑ. හ� අසරණ ��තය�. 

 ඒක  ෙ�  භාවනාව  කළා  ම  තම�  ෙ��ෙ�  ෙ�  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�න  ම�ස්සයා 
 ෙකා�  තරම�  �ක��  ඉ�නවා  ද  �යලා.  ඒ  �ය�ෙන,  එයා  �ය�ෙ�  මම  ෙ� 
 ක��  කා�,  දැ�  බල�න  ෙකා්  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  එන  ඒ 
 සංස්කාරය�ෙ�  මාන  පාර,  ක��  කා�  ෙරා�,  ෙම�න  ෙමෙහම�  ඒවා.  ක��  කා� 
 ආ�ප,  ෙම�න  ෙමෙහම�  ඒවා.  ��ම  reality  එක�  නැහැ,  ��ම  reality  එක� 
 නැ�ව,  ෙමාකද  අර  ක��  ���ච  එක  ගැන  මනෙස්  �ෙබ�නා  �  ස්වභාවය  පමණ�. 
 හ�  අසරණ�  ෙ�.  ෙ�  ඔ�ෙකාම  �ය�ෙ�,  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය�  ම��  ෙ�, 
 ��ලා  මැ��ච  ඒවා.  එතෙකාට  බල�න,  අර  ඒ  වෙ�  ම  bell  shaped  curve  එෙ� 
 ෙසා්කය ම�� ෙ� අර �පය �ඛ� �ය�ෙ� ෙ� ද? 

 ඒවා  ෙ�  ෙ�  එයා  �ය�ෙ�  ඔ�ෙකා්ම.  �ත�න  බල�න  ෙමාන  තර�  අසරණ  එක� 
 ද  �යලා.  දැ�  ෙලස  ෙවෙහස�,  උපායාසය�.  ���  reality  එක�  නැ�ව  ෙ�ෙ� 
 ඇ�ෙළ්  ���ච  එක,  �ඤ්ඤාණෙ�  ���ච  එක,  �ඤ්ඤාණෙය�  එනවා  අර  �ත� 
 �යන  කතාව.  K  අ�ෙ�  කතාව  මතක  �යාග�න  ඕනෑ.  ඉ��  ෙ�ෙක  ෙ�  ධාරාව 
 �ෙයනවා. Simulation එක� �තර� �ෙය�ෙන. 

 ඉ��  ෙ�ෙක  ෙ�තනාව�  එ�ක  ඔය  ස�බ�ධය  අ�  ෙප��වා,  ෙ�තනාව 
 �ඤ්ඤාණය  �ම  ෙව�න  ඕනෑ  �යලා.  ෙ�ක  ��  ෙව�ෙ�  නැ�ත�,  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  �යන  එක  �ෙඳනවා.  ඒක  පව��ෙ�  නැහැ.  අර  සඤ්ඤාව  නැ�න� 
 �ෙඳනවා  �ෙ�.  ඒ  වාෙ�  තම�  ෙ�  ෙ�තනාව  �යන  එක  �ෙය�න  ඕනෑ.  එතෙකාට 
 ඒ  ��ගලයා  ඉ�නා  �  ස්වභාවය  හ�  ම  අසරණ  ස්වභාවය�  �යන  එක  ඒ  භාවනාව 
 කළහම ෙ�ෙරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/10/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  “ස�ෙතා 
 �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  � 
 තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” 

 ඒෙ�  අ�  ස�ෙතා  ��වහම  ෙ�  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම 
 දැ�  බැ�වා  �ඤ්ඤාණෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  ත�හාව,  උපාදාන,  අ��ඨාන, 
 අ��ෙ�ස,  අ�සය.  ෙමතැන�  ��  කෙළ්  අර  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ඇ�  �ත�භාවය 
 ඡ�දය,  රාගය,  න��ය.  ෙමෙත��  �ඥා  ඉ��ය  ඇ�  ෙවනවා.  ද��  ෙකළවර  ප�� 
 ෙවනවා. 

 ඒෙ�  අ��ඨාන  �යන  එක  ��  කළා.  එතෙකාට,  ඒෙ�  අර  අ�  ද�නවා  ඕඝ, 
 එතෙකාට  කාම  ඕඝව��  අර  ෙපර  �ත�භාවය  පැව�ණා  ද,  දැ��  ෙමය  ම  පැව�ම. 
 භව  ඕඝ  �සා  ස්�ර  �  පැව�ණා  ද,  දැ��  �ත�භාවය  ස්�ර  �  පැව�ම,  ���  ඕඝව�� 
 තමා  ය�  බැසෙගන  පැව�ණා  ද,  දැ��  එය  බැසෙගන  පැව�ම.  අ�ද�ා  ඕඝව�� 
 ආස්වාද  වශෙය�  පැව�ණා  ද,  අ�  ද�නවා  ඔය  කැර�ෙම�  ඇ�  ෙවන  ආස්වාදය 
 අ�ද�ා  ආ�වයට  යනවා  �යලා,  දැ��  �ත��  ආස්වාද  වශෙය�  පැව�ම.  ෙ�ක  �� 
 කළා. �ඥා ඉ��ය ෙනාසැ� පව�නවා ෙමෙහම කළා ම. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ��ෙ�සය  ��  කළා.  �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවය  අ��ෙ�සය.  දැ� 
 අද�තාදානය  අ�  ද�නවා,  ෙපර  ෙහාරක�  කර  පව�නවා  ය�  �ව�  �ණා  ද,  එ� 
 ඇ�ම  ම��,  �ත�භාවය  දැ��  පැවැ��ම.  ෙ�  ��හට  �සා  වාද,  ප�ෂා  වාචා  ඒවා� 
 ��  කළා  ම  ස�  ඉ��ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙහාඳට  ෙ���ච  ෙදය�  තම�,  ඒ 
 �සා  වාද,  ප�ෂා  වාචා  ඒවා  අත  හැ�ෙම�,  ස�ය  �යන  එක  තම�ට  පව�නවා. 
 ෙහාඳට ස�ය ඇ� ෙවනවා. එතෙකාට සාමාන� ��තෙ�� භා�තා කළ �� ෙදය�. 

 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවය  අ�සය  ධ�මෙයා්  �යන  එක  ��  කළා.  ඉ�� 
 ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  අර  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඉ��  ඕෙ�  අ�ද�ා 
 අ�සය,  ප�ඝා�සය  ෙදකට  ම  වැෙටනවා.  ඉ��  ඕක  කැර�ෙණා�  අ�  ද�නවා,  ජා� 
 ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ඒෙ�  එනවා  රාග  අ�සය  �යන  එක  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ඒ  ෙ�දනාව 
 ද�වා.  එතෙකාට  ඔය  �ත�භාවය  �යන  එක  අ�ද�ා  අ�සය  �ළ,  �ප�ලාස  ෙලස 
 තැ�ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  මාන  අ�සය 
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 ම��  ඒෙ�  පැහැෙදනවා,  ප�ද�.  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය� 
 �යලා  පවසනවා.  ඔ�න  ඔතන  �ත�න  ඕනෑ,  උ��ම.  ��  කරලා  බල�න.  ඒෙ� 
 �ෙය�ෙ�  අර,  අ�  ද�නවා,  ජරාව  �යලා  �වා  ම,  �පෙ�  උ��ම.  එතෙකාට  අර 
 ෙ�දනාවට�  අ�  �තනවා  ෙ�  ඒ  ��හට.  ඒ  ෙසා්කෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�  �ෙ�.  ඒක� 
 එ�ක ෙහාඳට බල�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට,  රාග  ස�ත  �  රාග  අ�සය  ෙව�.  ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව,  ත�හාව  ම��  කැරක�ම  සමඟ  ��ධ  ෙවනවා.  ෙම�  �  සමා�  ඉ��ය  �යන 
 එක ඇ� ෙවනවා. ඉ�� ඕක අර ස�බාසව diagram 3 ��හට ඒක එ�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ෙ�ක  කරලා  ෙමතැ��  පස්ෙස්,  ෙකෙන�  සඤ්ඤාවට�  ඔය  ��හට  බැ�ෙවා� 
 හ�  ��මාකාර  ෙ�ව�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  තම�ට,  කැම�  කැම�  ��හට  තම�ට 
 කැම�  න�  ඇෙහ්  �ඛය,  ඇෙහ්  �ඛය  �ෙයනවා.  ක��ෙ�  �ඛය,  ක��ෙ�  �ඛය 
 �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��තා  ෙචෙතා  ����ෙ�  �ඛය  කැම�  න�  ඒක.  ��ෙය 
 �ඛය  යන  ෙකෙන�  ��ෙය  �ඛය.  ඒ  කැම�  කැම�  ��හට  ඉ�න  ��ව�  ඒ  භාවනාව 
 කෙළා� එෙහම. 
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 19/10/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  “ස�ෙතා 
 �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  � 
 තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” 

 ඒ  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  ඔය  ��හට  ෙමෙන�  කළා.  ඒ  ��හට  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  ත�හාව,  උපාදාන,  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය  �යන 
 එක  ��  කළා.  ෙමතැන�  අද  මම  ��  කෙළ්  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  �යන 
 එක. 

 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවය  අ�සය  ධ�මය  ��  කළ  අවස්ථාෙව�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  15/10/2017  ��බාන  භාවනාෙව�  වටහා  ග�තා,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා 
 අර  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඒෙ�  තම�  අ�ද�ා  අ�සය,  ප�ඝා�සය  එෙහම 
 �ෙය�ෙ�. ඒක කැර�ලා ජා� ෙ�දනා ෙ�තනා, රාග අ�සය ස�ත ෙ�ඛාවට ආවා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  �ත�භාවය  අ�ද�ා  අ�සය  �ළ,  �ප�ලාස  ෙලස  තැ�ප�  ෙවලා 
 �ෙයනවා  �යන  එක.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  මාන 
 අ�සය  ම��  ඒෙ�  පහ�නවා,  ප�ද�.  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ 
 ය� �යලා පවසනවා. 

 අ�  ඔතන�  සඳහ�  කළා,  අර  උ��ම  ��  කරලා  බල�ෙන�  �යලා.  ඒ  වෙ�  ෙමතන 
 රාග  ස�ත  ෙවලා  රාග  අ�සය  ෙව�.  ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ත�හාව 
 ම��  කැර�ම  ම��  ��ධ  ෙවනවා  �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  ඒක  තම�  ඔය  15 
 ෙව�දා භාවනාෙව� අ� සාක�ඡා කෙළ් අවසානෙ� �. 

 අ�න  එතැ��  අ�  පට�  ග�න  ඕනෑ.  දැ�  අ�  බල�ෙ�  අර  සඤ්ඤාව  ගැන. 
 එතෙකාට  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ම  ඒ  සඤ්ඤා  ඔසවනවා  �යන  ��ධ  ෙවනවා,  ඒක  අ� 
 ද�නවා.  ෙම��  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  තම�  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය.  මාන  අ�සය 
 ම��  ෙම�  ��  පහ�නවා.  එම�සා  සඤ්ඤාෙ�  රාගය  ඇ�  ෙවනවා.  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ත�හාව  ම��  කරකැ�ම  �සා,  සඤ්ඤාෙ�  න��ය  �යන  එක 
 ඇ� ෙවනවා. ෙමෙස් ��� උපාදාන � සඤ්ඤාෙ� උපාදාන �ම �යන එක ෙ�නවා. 

 263 



 ���  ඕඝය  සඤ්ඤාෙ�  අ��ඨානය  ධ�මය  ෙලස  ග�න  ��ව�.  ���  අ�සය  ම�� 
 �පයට  ඇ��ල  ��  කරනවා.  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  ෙමතැන�  අ�ට  අ��ඣා 
 �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  එතැ��  අ��ඣා.  ෙමම 
 ��ත  සංස්කාරවලට  ඇ�ම,  ඒ  �ය�ෙ�  අ��ඣාවලට  ඇ�ම  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�ස 
 ෙවනවා. 

 සඤ්ඤාෙ�  අ�සය  ධ�මය  ෙලස  අ�ද�ා  අ�සය  ගත  ���.  ෙමෙත��  �ය�ම 
 �ප�ලාසය�  ස්�ර  �  ඇත.  ඉ��  ෙමතන  diagram  එක�  වශෙය�  බැ�ෙවා�, 
 ෙකෙන�ට  එනවා,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  භය  අග�  ෙ�දනා  ස්ප�ශ  �ප,  �යන  ෙ�ඛාව. 
 එතෙකාට  ඔය  ���  ඕඝය  ල��  ෙවනවා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා. 
 එතෙකාට එතන අ�ට එනවා, සඤ්ඤාෙ� අ��ඨානය, �යන එක එතන �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  අ��ඣා  �යලා  ��වහම  අ�න  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�සය.  ඒක  ල�� 
 කරග�න  ��ව�  අර  �පෙ�  ඉඳ�  අ��ඣාවට  ස�බ�ධ  කරලා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට 
 ෙ�නවා  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන,  ෙ�ඛාෙ�  අ�ට  �ෙයනවා  අ�ද�ා  අ�සය.  එතෙකාට 
 ඒක  එනවා  අර  �පය�,  සඤ්ඤාව�  ල��  කරන  තැන.  එතන  ල��  කරග�න 
 ��ව�  ඒ  සඤ්ඤාෙ�  අ�සය  ධ�මය  �යලා,  අ�ද�ා  අ�සය.  එතෙකාට  �පය  වෙ�ට 
 ඔ�න ඔය කාරණා �න දැ� ෙකෙන�ට පැහැ�� ෙවලා ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/11/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  �ජාෙව�  පස්ෙස්  භාවනාවට,  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාව  ග�තා.  “ස�ෙතා  �හායං 
 බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා 
 ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” 

 ඒ  ස�ෙතා,  �යලා  ��වම  අ�  ද�නවා,  අ�  ඇෙලනවා,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අර 
 හා���කා�  ��ෙ�  අ�  ග�නවා  ඒ  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  ඔය  ��හට  උපාදාන, 
 අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය.  ඒ  ඇ��ච  ��ගලයා,  ස�වයා  �යලා  �යනවා.  දැ� 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ස�වෙය�  ෙනෙව�,  ඇ�ලා  නෑ.  එතෙකාට  �හා  �යලා 
 �ය�ෙ� ෙ� කයට අ�වචනය�. 

 ඊළඟට  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��වාණය  �යන  එක  අ�ට  ��ධාකාරෙය�  ඔය  ��හට 
 වැ�ලා  �ෙයනවා.  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  ��ඨං  �යලා  �ය�ෙ� 
 ඉ�නවා,  ��යා.  රාග  වශෙය�  ර�  �ණහම  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  අ�  �ෂ්ට 
 ෙවලා  ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා,  නානා  ල�බන  වශෙය�  මාන 
 ෙවලා ඉ�නවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට.  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා,  ඒ  �ය�ෙ�  අ� 
 පංච�වරණව��  වැ�ලා  එෙහම  ඉ�නවා.  ඊළඟට  ආප�  ෙප�නනවා  �ෙ�  �ෙවකා 
 �  තථා�ෙධා  ෙසා  �යලා.  දැ�  �ෙ�කය  ��වා  ම  �ථමධ�ානයට  �ය  ��ගලයාට 
 පංච�වරණව�� �ෙ�කය �යන එක �ෙයනවා. 

 ���ය  ධ�ානයට  �යා  න�  �ත�ක  �චාරය�ෙග�  �ෙ�කය  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 ඔය  ��හට  ෙප�නනවා  මගඵල  ලා�යට,  එයාට  �ෙයනවා,  ස�කාය  ���,  ����ඡා, 
 �ල�බත  පරාමාස  �යන  ඒවාෙය�  �ෙ�කය  �යන  එක  �ෙයනවා.  අ��මට, 
 ��වාණයට �ය ම�ස්සයාට �ය� උප��ෙග� �ෙ�කය �ෙයනවා �යලා. 

 එතෙකාට  අ�  කර�ෙ�  ෙමාන  �මය��  හ�  �ෙ�කෙය�  ඈ�  ෙවනවා.  ෙමාක� 
 හ�  වැඩ�  ෙයාදාෙගන  හ�  ඒෙ�  ෙව�  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඊට 
 පස්ෙස්  ෙප�නනවා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා  �යලා.  දැ�  සාමාන� 
 ෙකෙන�  කාමය  �යලා  ග�ෙ�  ඇෙහ�  �ප  බලලා  ඇ�  ෙව�නා  �  කාමය  �යන 
 එක.  න��  තථාගතය�  වහ�ෙස්  කාමය  �යන  එක  හ��වා  ��ෙ�,  සංක�පරාෙගා 
 ��සස්ස  කාෙමා.  සංක�පය  �යලා  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා,  මම 
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 ෙනවසඤ්ඤනාසඤ්ඤායතන  ෙව��  �යලා  සංක�පය�  �ෙයනවා  ද.  අ�න  ඒකට 
 රාගය �ණ� ඒක කාමය ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ගාථාව  අ�  ක��  �ස්තර  වශෙය�  භාවනා  කරලා  �ෙයනවා.  මෙ� 
 භාවනාෙව�  අද  කෙළ්,  ඔය  �පෙ�  ඡ�දය,  අ�  ද�නවා  ඔය  භා�ඩ,  �ද�  ආ� 
 ෙ�ව�වලට,  ��ස්�  භය  අග�යට  යනවා.  එතෙකාට  ඒ  ඡ�දය  ෙපර�,  භය  අග�ය 
 ප�ව� �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔය  area  1  ව��  area  6  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  Area 
 6  වලට  ආවා  න�,  අ�  ද�නවා,  අ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  කරා  ගම� 
 කරනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  සංක�ප  පාර  �ෙයනවා  ෙ�,  ඒ  50%  පාෙ�  ෙ�තනාවට 
 ���ලා භය අග�යට යනවා. 

 ඊළඟට  කෙ�  ��ම�  වැ�  ෙ�  ඇ�  ෙවනවා  න�  අ�ට  අර  ෙ�දනා  ඡ�දය  �යන  එක 
 වැටෙහනවා.  ඒ  ��ම  ජරාව  �සා.  ඊළඟට  ෙ�ක  ම���  භය  අග�යට  යෑම  ��ධ 
 ෙවනවා.  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  නාම�ප  �යන  එක  �ෙශ්�ත�.  ෙමාක�  �සා  ද?  ජරා  � 
 සඤ්ඤා  අගය  ෙ�දනා  අගයට  එක�  �  ඇ�  �සා�.  එතෙකාට  අ�ට  ඔය  �ම 
 ෙදෙක�� අ�ට ෙ�නවා අ� ෙ� භය අග�ය කරා ගම� කරනවා. 

 ඊළඟට  අ��ඨාන.  එතෙකාට  එෙ�  ���  ඕඝය,  අර  ක��  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ 
 ෙවලා  ෙ�ක  �ය�ෙ�.  ජරා  �  සඤ්ඤාෙවා්  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා.  පැව�ම�  නැ� 
 �සා ව�ාපාද සඤ්ඤාෙවා් අ�ට ඇ� ෙවනවා. 

 දැ�  අ�න  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  ම��  ��ත  ඉ��ය  පැවැ��ය  ෙනාහැ��  �යලා 
 ෙකෙන�ට  ෙ�නවා.  තව  ෙකෙන�  �තනවා  ෙ�  �ත  ව�ාපාදය�  සමඟ  නැං�ෙණා� 
 ඒක  පව�නවා  �යලා,  දැ�  මෙ�  �යා�  ඒ  වෙ�  ෙ�  �ත�ෙ�,  ආහාර  ග�න 
 ���ලා තරහ ���ලා ෙ�. අ�න අ� �ත�නා � ෙදය�. 

 ඉ��  ඕක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයන  භාවනාව�  �ෙයනවා,  උෙප�ඛා  අ�මාණ 
 භාවනාව.  අ�න  ඒෙ�  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  පරාමාසය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය, 
 ��ත  ඉ��ෙය�  ඉදංස�චය  �යලා.  අ�  ආවා  පරාමාසය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  ව�ාපාද 
 සඤ්ඤා,  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ��ංසා  සඤ්ඤා,  එතෙකාට  උෙප�ඛා 
 අ�මාණ  භාවනාව�  එ�ක  සැස�ෙවා�,  ව�ාපාද  ��තය  පහ  ��මට  ඇ�  හැ�යාව, 
 තම� සාධාරණ ධ�මය ෙව�ෙ�. 

 අ�  ෙමාෙක��  හ�  �ත  නැං�ෙවා�,  ව�ාපාද  ��තෙය�  හ�  ෙ�ක  පව�ව�න 
 ��ව�  ෙ��  �යලා,  ඔ�න  ඕක  තම�  අෙ�  �ශ්නය.  එතෙකාට  අෙ�  ය��� 
 හැ�යාව�  �ෙයනවා  ද,  ඒ  ව�ාපාද  ��තය  �යන  එක,  පහ  කර�න,  අත  හැ�ෙ� 
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 හැ�යාව,  අ�න  ඒක  තම�  අර,  ability  to  give  up,  �යන  එක.  එතෙකාට  ��ංසා 
 සඤ්ඤාව, ස�ප�ලාපව��� ඕක පව�ව�න බැහැ� �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඉදංස�චෙය�  ප�ෙ�වයට  යනවා,  එතන�  ��ංසා 
 සඤ්ඤාව  �ෙයනවා.  එතෙකාට  “��ංසා  සඤ්ඤාව  ම��  පැව�ම�  ෙනාමැත”  �යන 
 එක  තම�ට  වැටෙහනවා  න�,  අ�න  එෙත��  අ�ට  ෙ�  රාග,  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  උපසමය 
 �යන එක වැටෙහනවා. 

 ඒ  ෙමාක�  ද  ඒ  ෙප�න�ෙ�?  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  “දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�” 
 ගාථාෙව  අ�  ���  ම  ෙප�නනවා  ඒ  �ලමය  �ණ�  �යා  වස්�ව  ඔය,  සංයමෙතා 
 ෙවරං  න  �ය�,  �යන  එෙක�  ��වා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස ්  ෙප�නනවා,  �සෙලා� 
 ජහා�  පාපකං,  ��වා  ම,  ෙලා්භයාෙ�  ද,  ෙමා්හයාෙ�  ද,  ව�ාපාදයාෙ�  ද  �හාණය 
 වදාළා �යලා. 

 තව�  වාක�ය�  �යනවා.  රාග  ෙදා්ෂ  ෙමාහ�ඛයා  ස���ෙතා�  �වා  ම,  ෙලා්භයාෙ� 
 ද,  ෙමා්හයාෙ�  ද,  ව�ාපාදයාෙ�  ද  ඡ�ද  රාග  �නය,  වදාළා  �යලා.  දැ�  ෙම�න  ෙ� 
 කාරණාව  අ�ට  ෙ�ෙරනවා,  ෙලා්භයාෙ�  ද,  ෙමා්හයාෙ�  ද,  ව�ාපාදයාෙ�  ද  �හාණය. 
 වදාළා  �යලා  �ය�ෙ�,  අ�  ද�නවා  ෙ�  කාම�ඡ�දය  සමඟ  ප�ඝා�සය  අ�ට  ඇ� 
 උණා.  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  �ෙශ්�ත  අවස්ථාව�  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා, 
 turning point එක�. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  ව�ාපාද  සඤ්ඤාවට  ෙ�ක  ��  ෙදනවා.  එෙහම  න�  අ�  ඔය  කතා 
 කර�ෙ�  �ෙ�ෂය  �යන  එක.  කැරකැ�ෙම�  රාග  අ�සය  ෙවනවා.  අ�න  ඒක� 
 රාගය.  ඒක  මතක  ඇ�  ෙප��වා  ප��ය  දවස්වල  ඔය  ප�ඝ  සඤ්ඤාව  අ�  ද�නවා  අර 
 ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  ඒක  ෙප��වා  ඔය  ජා�,  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා  ෙ�ඛාව  බවට  ප�  ෙවනවා.  කැරකැ�ම,  ෙකාෙහාම  ද  ඒක  ෙව�ෙ�?  අ�ද�ා 
 අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  මාන  අ�සය  ම��  ඒෙ�  පැහැෙදනවා,  ප�ද�. 
 ප�ඝා�සය  අස�පජානය  �ඛ  ය�  පවසනවා.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�සය 
 කැරකැ�ම ම�� ඇ� �ණා, ඒක රාග අ�සය�, �යලා ��වා. 

 පහ��  රාග  අ�සයට  යනෙකාට,  උඩ  පැ�ෙත�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අ� 
 ෙප��වා  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  න��ය  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�ක  ම  ආප�  ෙමෙහම 
 කැරකැ�ෙම�  අ�ට  ෙ�නවා,  අර  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  අ�න  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනා  ෙ�ඛාවට  එනවා.  ධ�මම�ඡ�ය  �ෙයන  ඒ  ෙ�ඛාවට  එනවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  කාරණා  ෙදක�,  ෙමතැ��  රාග  අ�සය  ෙවනවා,  අතන  සඤ්ඤාෙ� 
 න��ය ෙවනවා �යලා. 
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 දැ�  ෙමතන�  අ�ද�ාව  තම�  �ත�  �ෙ�  ෙ�  �යාව�යට,  අ�න  ෙමා්හය.  අ�න  ඒක 
 තම�  ෙ�  ෙප�ව�ෙ�,  ෙලා්භයාෙ�  ද,  ෙමා්හයාෙ�  ද,  ව�ාපාදයාෙ�  ද  �හාණය, 
 වදාළා �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  �යනවා,  රාග  ෙදා්ෂ  ෙමාහ�ඛයා  ස  ���ෙතා�  �වා  ම,  ෙලා්භයාෙ�  ද, 
 ෙමා්හයාෙ�  ද,  ව�ාපාදයාෙ�  ද  ඡ�ද  රාග  �නය.  අ�න  ඒක  තම�  අ�  ෙප��ෙව 
 උෙප�ඛා  අ�මාණ  භාවනාව  සමඟ  ෙකාටස�  ෙප��ෙ�,  අර  පැහැ��  කෙළ් 
 ව�ාපාදය  එෙහම  පහ  ��මට  ඇ�  හැ�යාව�  �යලා.  අ�න  ඒ  ෙකාටසට  මනස  ෙයා� 
 ෙව�න ඕන. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�චය,  අර  ��ංසා  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද 
 සඤ්ඤා.  අර  උෙප�ඛා  අ�මාණ  භාවනාව�  එ�ක  බල�න  ඕන.  ෙබාෙහාම  ගැ���. 
 අරක කරලා ෙ�ක කළහම තම� තම�ට ෙ�ෙර�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළාට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ��ෙ�  ෙමාක�  ද?  අ�  භය  අග�යට 
 �තර  ම  යනවා.  ෙමාන  කාරණාව��  හ�.  ඕෙගා�ල�ෙ�  ශ�රෙ�  අස�පය�  උණා 
 ද, ප�ව ��ණා ද, භය අග�යට තම� හැම �ස්ෙස් ම ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  ෙ�  කරකව�න  හද�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  ජරා,  ෙ�දනා 
 අස�පජාන ෙ�ඛාව කැරකැ�ම තම� අ� කර�න හද�ෙ� �තර ම. 

 ඉ��  කරකවා  ගැ�මට  ෙනාහැ�  ව�ෙ�  ය  �යලා  යෙම�  �තනවා  න�,  අ�න 
 තම�ට  ��ය  ගලනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ��ත  ඉ��ය  ෙනාපව�න  බව  �ත�ෙ��  ��ය 
 ගලනවා.  අර  ෙකාටස්  ෙදක,  ෙදපැ�ත�  ෙප��වා  ෙ�.  අ�න  ෙ�ක  තම�  ධ�ම 
 ��ය �යන එක. 

 ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්  ඊෙ�  භාවනාව  ම  තව�රට�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  මතක  ඇ�  අ� 
 බැ�වා,  අර  ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා  ගාථාෙව�  පට�  ග�ෙ�,  “ස�ෙතා 
 �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  � 
 තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” 

 ඒෙ�  අ�  අර  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  අ�  ෙමෙන�  කළා.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 පළෙව�  කාරණාවට  අ�  ෙප��වා,  ඒ  �පෙ�  ඡ�දය,  �යලා  �වා  ම,  ඒ  භා�ඩ, 
 �ද�  වැ�  ෙ�  �සා,  භය  අග�  යෑම  ��ධ  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඡ�දය  ෙපර�, 
 භය  අග�ය  ප�ව�  �යලා.  ඉ��  එතන  මතක  �යා  ගත  ��  කාරණාව�  තම�,  අ� 
 ඔය  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වය  කරා  ගම�  කරනවා.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 සංක�ප පාර, 50% පාර එතන වැදග� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණාවට  අ�  ෙප��වා,  ඒ  කෙ�  ��ම�  වෙ�  ෙදය�  �ෙයනවා 
 න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය  �යන  එක  වැටෙහනවා.  ඕෙගා�ල�ෙ�  ප�ව 
 එෙහම  �ෙදනවා  න�  ෙ�  ද,  ඒ  ෙ�දනාව�  එ�ක  එකපාරට  ම  තම�  ඉ��  බය 
 ෙවනවා heart attack එක� හැෙද�න එනවා ද ආ� වශෙය�. 

 එතෙකාට  ඒ  ��ම  ෙ�  ජරාව  �ස�  අ�ට  ෙ��ෙ�.  ඒෙක�  ෙ�ක  ම���  අ�  භය 
 අග�ය  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ෙමතන�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  නාම�ප  �යන  ඒවා 
 �ෙශ්�ත�  �යලා.  ඒ  �ම�  �සා  ද?  ජරා  �  සඤ්ඤා  අගය  ෙ�දනා  අගයට  එක�  � 
 ඇ� �සා�. 

 අ�න  ඒ  ෙවලාෙ��  ඕෙගා�ෙලා්  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ,  ෙ�දනාව  ඉඳ�  ෙ�තනාව 
 ද�වා  �ෙබ�නා  �  ඒ  ෙකාටස  ගැන�  ෙමෙන�  කර�න  ඕන.  අර  ඉස්ෙස�ලා 
 සංක�ප ෙකාටස දැ� ෙ�දනාෙව� එහා පැ�තට. සඤ්ඤා ෙකාටස� එක� ෙවලා. 

 ��  ෙව�  එකට  අ��ඨාන,  ���  ඕඝය,  ජරා  �  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  ��නවා,  ඒ 
 පැවැ�ම�  නැ�  �සා.  ව�ාපාද  සඤ්ඤාෙවා ් ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  අ�  �තර 
 ම  ෙදා්ෂ  අග�ෙ�  හ�,  භය  අග�ය  ෙවනවා  �යන  එක  වැටෙහනවා.  අ�  �තර  ම 
 ඉ�ෙ� ඔය ෙදෙ�. 
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 එතෙකාට  ඉස්ෙස�ලා  ��  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  භය  අග�ය  ද  ෙදා්ෂ  අග�ය  ද? 
 �යන  එක  මම  ෙමෙන�  කළා.  �ඤ්ඤාණ  පැ�ෙත�  එනෙකාට  භය  අග�ය  පළ�ව 
 ��  ෙවන  බව�,  �පය  පැ�ෙත�  එනෙකාට  ෙදා්ෂ  අග�ය  ෙවන  බව�  වැට�ණා. 
 “Excellent” �යලා රහත� වහ�ෙස් පැවැ�වා. 

 තව  �ක�  අ�  �මසෙගන  යනෙකාට  �පය�  ස්ප�ශ  �ණා  ම,  අ�ද�ා  අ�සය  ම��, 
 ඒ  සඤ්ඤාව  �යන  එක  උස්සනවා,  එෙස්  න�  මැ��  �ඤ්ඤාණය  ම��  ෙ�ක  �� 
 කරනවා.  මැ��ච  �ඤ්ඤාණය  ම��  ෙ�ක  ��ධ  කරනවා,  4.2  ප�ෙ�වය.  එන�  line 
 8� පට� ග�න ඕනෑ. අට ෙව� line එෙක� තම� ඒක පට� ග�ෙ�. 

 එෙහම  න�  ඕෙගා�ල�ට  diagram  එක�  එනවා.  ඒෙක  ෙ��ෙන  ෙමාක�  ද? 
 පරාමාසය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �භ�  �යන  එක.  ඉදංස�චෙය  ඉඳ�  පහළට  �ත� 
 �යන  එක.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  යන  ෙ�ඛාව  ප�ෙ�වය 
 හරහා  ල��  කරග�ෙතා�,  එතන  එනවා  line  5,  line  6,  ඒ  line  7  එනවා. 
 ප�ෙ�වෙ�  �ට  line  8  එනවා  භය  අග�යට.  එතන  4.2.  භය  අග�ය  ය��  �යාග�න 
 4.3  ෙ�දනාෙ�  ජරාව.  එතන  අර  ව�ා�ය  �ෙය�ෙ�.  4.4  අර  ෙසා්කය  �ෙයන  තැන 
 ල�� කරග�නවා. එතෙකාට ඒක ��� අ�සය පාර. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  4.4  �ය�ෙ�  begging  the  feelings  �යලා. 
 ඔ�න  ඔය  අවස්ථාවට  අ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�,  එතෙකාට  present  moment  එෙ� 
 �ෙයන  අවස්ථාව,  ඒ  4.4  ෙ�දනාව  නැවත  අ�  උප�දවනවා.  �ම�  අ�කරණය  කර, 
 �ම�  ආධාර  කර  ඉපද�ම  ��  ව�ෙ�  ද?  භය  අග�ෙ�  �ට  පැ��ම  �මස�ෙ�, 
 නැ�  �  නාම�ප  ෙකාටස්  ම  නැවත  උප�දව�.  ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප 
 ��ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  පටලවා  ෙනාගැ�ම  ��ස  �ය  �යා  �  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව,  ඒ 
 �ය�ෙ�  4.2  අර  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�ප  ෙලස  ග�න  ඕනෑ.  දැ�  අ�  ද�නවා 
 bell  shaped  curve  එෙ�  අ�  1,  A  �යලා  ල��  කර  ග�ෙ�,  එතන  ස� ඛාර 
 ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,  උඩ  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං.  ඊට  පස්ෙස්  අර  3  ඒක  අමතක 
 කර�න  ෙකා්.  ඒක  එෙහම  ���චා  ෙ�.  පහළට  එනවා  4.2.  ආප�  4.2  එනවා 
 �ඤ්ඤාණං  ප�චයා  නාම�පං.  ආප�  4.4  අර  top  එක.  ඒක�  �ඤ්ඤාණං  ප�චයා 
 නාම�පං.  ෙ�  curve  එෙ�  ග�තහම  ෙ�  පැ�තට  ග�ත�  අ��  පැ�තට  ග�ත� 
 �යලා  ඕෙ�  ෙවනස�  නෑ  ෙ�.  උ��  බැ�ව  ද  ය��  බැ�ව  ද  �යන  එක�. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං.,  ආප�  �ඤ්ඤාණ 
 ප�චයා  නාම�පං,  උඩට  �යහම  ඒ  කතාව.  මැ�ෙ�  තම�  අර  සංස්කාර  ප�චයා 
 �ඤ්ඤාණං �යන කතාව �ෙය�ෙන. 
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 ඉ��  ��හා���ෙවා්  ෙප��වා  ෙ�  අර  ෙම�චර�  �යලා  එක  ��යක  �ෙය�ෙ�, 
 �ඤ්ඤාණෙය�  නාම�පය,  නාම�පෙය�  �ඤ්ඤාණය,  ආප�  ෙදපැ�ත�  �යලා 
 ��හා���ෙවා් ෙප��වා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  තව  �ක�  කරෙගන  �යා  ම,  අ�ට  අ��මට  ෙ�නවා,  අර 
 ��හා���ෙවා්  ඇ�  ෙ�  ත�හාව  �සා�  ෙ�ක  ඇ�  ෙව�ෙ�,  �යලා  ��ෙව  �යන 
 එක.  ඔය  4.4  අවස්ථාෙ�  ඉඳ�  ඒක  �ත�න.  එතන  ඉඳ�  තම�,  present  moment 
 එෙ�.  ඔතන  ඉඳ�  අ�  �ත�න  පට�  ග�ෙ�.  4.4ට  ඇ��ලා,  එතන  ඉඳ�  ය�ෙ�. 
 හ� ගැ�රට ඒක ෙ�ෙරනවා. ඒක අ� ෙහට තව �ක� සාක�ඡා කර�. 

 ෙහාඳ� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/11/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙව�  බැ�වා,  ෙ�  නාමය�  �පය�  �සා,  �ඤ්ඤාණය  හටග�නවා, 
 �ඤ්ඤාණය  �සා  නාම�ප  හටග�නවා  �යලා,  ඊෙ�  සාක�ඡා  කළා,  අර  bell 
 shaped  curve  එක�  එ�ක.  Bell  shaped  curve  එෙක�,  ඊට  පස්ෙස්  wave  එක 
 වෙ� යන එක. 

 අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  ෙ�  present  moment  එෙ�,  4.4  �,  ෙ�ද�ය 
 ධ�මය� �සා ත�හාව ඇ� �ම�. 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ත�හාව  �සා  ��ඛය  ඇ�  ෙවන  බව  පවස�ෙ�,  එතැ�� 
 පට�  ග�ෙ�,  ෙ�  present  moment  එෙ�  අර  begging  the  feelings.  මතක  ෙ� 
 �ඛ�  ෙ�දනාව,  ඒ  පැ�ෙත�  අර  සංස්කාරය�  �ත��  �යලා  එනවා.  ඒක  ඇ�  �ෙ� 
 අර  �භය,  �ත�,  ඒෙක�  තම�  ඒ  කතාව.  එතෙකාට  ඒ  අවස්ථාව  ෙ�  ද  �යන  එක 
 �� කළා. 

 ෙ�ද�ය  ධ�මෙයා්  ෙදයාකාර  ෙවනවා,  ස්ප�ශය  �සා  හටග�නා  �  �ප  ඇ��  ෙකාට 
 පව�ව�නා  �  ධ�මෙයා්  එ�  ෙකාටස�  ෙවනවා.  සඤ්ඤා  මන�කාරය�  �සා 
 සංස්කාර �ෂයෙය� හටග�නා � ධ�මෙයා් තව ෙකාටස�. 

 ෙම�  �  සංස්කාර  �සා  හටග�නා  �  ධ�ම  ෙකාටස  �ෙශ්�ත�.  �ම�  �සා  ද?  �ය 
 �යා  �  ප�ෙ�ව  �  �ඤ්ඤාණය  ම��  පව�ව�නා  �,  ෙපාළඹ  වන  ලබ�නා  � 
 ධ�මෙයා්  �ප  �ෂයෙය�,  �ප  ස්ප�ශෙය�  හටග�නා  �,  ධ�මය�  ඉ�මව�  ලබන 
 �සා ය. 

 වෙ�,  උදාහරණය  ඒකට  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�.  එක  කට�  කා�  පම��  ම  ��  කර 
 ෙනාදම�. කටව� �පය� ම කා බලා ෙනා���� �යලා �� කරනවා. 

 �ඤ්ඤාණය  ���  ෙමෙස්  �පය  අ�බවා  නාම  ෙකාටස  ඉ��ප�  කරනවා.  ෙමම  නාම 
 ෙකාටස  �ළ  ත�හාව  ඇ�ළ�  ෙ�.  සඤ්ඤා  අගය�,  ෙ�දනා  අගය�  එ�  ඇ�ළ� 
 වන  බැ��  ෙ�ක  වටහා  ගත  හැ�  �ව�,  අ�  ද�නවා  ෙ�දනාවට  සඤ්ඤාෙව� 
 අගය�  �ල  ෙ�  ත�හා  ෙවනවා  �ය�ෙ�.  ඒ  �ණ�  ධ�ම  කාරණා  වශෙය�  ජරා, 
 ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කැරකැ�ෙම�  ව�නා  �  සඤ්ඤාෙ�  න��ය  ම 
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 බලපානවා.  ෙමය  ම  රාග  අ�සෙ�  බලපෑමට  යට�  ව,  ���  �  ත�හාව�  බවට  ප� 
 ෙවනවා. 

 ඉ��  ඒක  ෙ���  ග�න  ඕෙගා�ෙලා්  බල�න  ඕන,  මතක  ද  අ�  ෙප��වා  අර  ජරා, 
 ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  එතෙකාට  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  මානය  ම��  ඒෙ�  පැහැෙදනවා,  ප�ද�.  ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට 
 ��වා,  ඒ  ප�ඝා�සය  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පවසනවා.  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�සය 
 ත�හාව ම�� කැරකැ�ම ඇ� �ණා �යලා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙමෙහම  ��ණ  ෙ�ඛාව,  කැර�ලා  රාග  අ�සය  අර  ජා�,  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා  �යන  ෙ�ඛාවට  එනවා.  ඕක  කැරෙකනෙකාට  අර  අස�පජානෙ�  �ට,  අ� 
 ද�නවා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛා  ෙකාටස  ආප�  ඇ��ලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�,  ෙ� 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනා  ෙකාටසට.  එතෙකාට  එතන  සඤ්ඤාෙ�  න��ය  ෙවනවා  �යලා, 
 ඒක� අ� ක�� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�ෙරනවා  එෙහන�  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�සය  කැරකැ�ෙම�  ඇ�  �ෙ�. 
 ත�හාෙව�  කරකවලා  තම�  ඒක  ඇ�  �ෙ�  ෙ�  ද.  අ�න  ඒ  කෑ�ල  වැදග� 
 ෙවනවා.  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප,  ආප�  නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණ.  දැ� 
 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�ෙරනවා,  අර  රාග  අ�සය  �යන  එක  �ෙයනවා,  �ඤ්ඤාණය  �ළ 
 රාග  අ�සය.  ඒෙ�  උ��ම  �ෙයනවා.  ඒෙ�  උ��ම  �සා,  ත�හාව  �යන  එක 
 ඇ� ෙවනවා. ත�හාව ම�� ඒ උ��ම නැවත� පව�වනවා. 

 ආප�  අර  පරාමාස,  ��ත  ඉ��ය  ඒ  පැ�ෙත�  එ�ෙ�.  දැ�  අර  �ය�ෙ�  ��ත 
 ඉ��ය  ඇ�  ෙව�ෙ�  උ��ම  �සා�,  උ��ම  ඇ�  ෙව�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  �ස� 
 �යලා  ෙ�  ද?  අ�න  ඒක�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවලා  ඒ  ෙදක  එනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 ෙබාෙහාම  ���  අවස්ථාව�.  ඉ��,  ��හා���ෙවා්  ෙපා�  ෙදය�  ෙනාෙ�  අවෙබා්ධ 
 කරෙගන  �ෙය�ෙ�.  ෙ�  ත�හාව  �සා  තම�  ෙ�  ��ඛය  ඇ�  ෙවනවා,  �යන  එක. 
 අර present moment එෙ�, ඒෙ� අවෙබා්ධය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/11/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  අ�  4  ෙව�දා  කර�  භාවනාව,  ඒක  ම  මම  කරෙගන  �යා 
 ඉස්සරහට.  අර  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං 
 පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා.” 
 ගාථාෙව� පට� ග�තා ���ලා ඒෙ� �ඤ්ඤාණෙ� අ�සය ධ�මය ද�වා බැ�වා. 

 ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�සය,  මතක  ඇ�  අ�  බැ�වා.  අර  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව 
 ඔසවනවා.  මානය  ම��  ඒෙ�  පැහැෙදනවා,  ප�ද�.  ඊට  පස්ෙස ්  ප�ඝා�සය 
 අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පවසනවා.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�සය,  ත�හාව 
 ම��  කැරකැ�ෙම�  ඇ�  �ණා  �යලා.  එෙහම  න�  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං, 
 නාම�ප ප�චයා �ඤ්ඤාණං �යලා ඉෙගන ග�තා. 

 �ඤ්ඤාණය  �ළ  අ�සය  ධ�මය  �යන  එක  �ෙය�ෙ�.  එ�  උ��ම  ම��  ත�හාව 
 ඇ�  �ණා.  ත�හාව  ම��  ඒ  උ��ම  නැවත  පව�වනවා.  ඉ��  අර,  ��ත  ඉ��ෙ� 
 උ��ම �යන එක �� කළා. 

 එතෙකාට  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�සය  ධ�මය  ෙමෙහම  ��  කළා  ම  ඒෙක�  ත�හාව, 
 ත�හාව ම�� එම උ��ම නැවත පව�වනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක�  අන��ව  අර  repair  භාවනාව  �යන  එක  මම  කළා  එදා.  ඒ 
 repair  භාවනාව  කරනෙකාට  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ඔය  ��ත  ඉ��ය  �ය�ෙ� 
 සංස්කාරවල  උ��ම,  ඒ  වාෙ�  ම  පරාමාසය  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  උ��ම,  ෙසා්කය 
 �ය�ෙ� ෙ�දනාෙ� උ��ම, �පෙ� උ��ම තම� ජරාව. 

 අ�න  ඒ  ��හට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ත�හාෙ�  උ��ම  තම�  �ඤ්ඤාණය.  එතෙකාට 
 ෙ�  උ��ම  පව�වා  ගැ�ම  සඳහා  අ�  උ�සාහ  කළාට  අ�ට  ඒක  කර�න 
 ��ව�කම� ඇ�ෙ� නෑ. 

 ඉ��  ත�හාෙ�  උ��ම  �ඤ්ඤාණය  ��හට  වටහා  ග�තහම,  ඒ  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්  ��හල  ��ෙ�  ව�චෙගා�තට  ��ව  ෙ�  ��  ෙවනවා.  ඒෙ�  ව�චෙගා�ත 
 අහනවා,  “භව�  ෙගෟතමයාෙණ�,  ය�  කෙලක  ෙ�  කය�  බහා  තබා  ද,  ස�වයා 
 එ�තරා  කයකට  ෙනාපැ��ෙ�  ෙ�  ද,  භව�  ෙගෟතම  ෙතෙ�  ඔ�ට  �ෙම� 
 උපාදානය� පනවා ද?” 
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 “ව�චය,  ය�  කෙලක  ෙ�  කය�  බහා  තබා  ද,  ස�වයා�  එ�තරා  කයකට 
 ෙනාපැ��ෙ�  ෙ�  ද,  එයට  මම  ත�හා  උපාදානය�  �ය�.  ඒ  සමෙ�  ඔ�ට  ත�හාව 
 උපාදානය ෙව�.” �යලා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  ඒ  ත�හාෙ�  උ��ම  අ�ලාෙගන  තම�  එයා 
 ඒක  පව��ෙ�  �යලා.  ඉ��  ඒක  දැ�කහම  තම�ට  ධ�ම  ��ය  එෙහම  ඇ� 
 ෙවනවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/11/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  මම  භාවනාවට  ග�ෙ�,  අර  ආයතන  භාවනාෙ�  එෙකාෙළාස්  වන  slide  එෙ�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අවසාන  slide  එක,  ඒක  ��  කළා.  ඒෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  �පය 
 නා�න�ද�,  �ය�ෙ�  ඇස,  කන,  නාසය,  �ව,  ශ�රය,  ඊළඟට  ෙ�දනාව  නා�වද�, 
 මනස  නාම  ෙකාටස,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�.  එතෙකාට  ඇස,  කන,  නා�න�ද�, 
 ෙ�දනාව  නා�වද�,  මනස  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යලා  ක�පනා  කෙළා�,  ඇස 
 අ�න�දනා  ෙනාකර�  න�  ඇස  �න�  ෙවනවා.  ෙ�දනාව  නා�වද�  න�  ෙ�දනාවට 
 ත�හා �ම �යන එක වළ�නවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  4.4  ��හට  ෙ�ක  �ත�න  ඕන.  Present  moment  එෙ�  ඇ�  වන 
 ��හ.  ඊළඟට  මනස  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�  න�,  අ�ප  ධ�ාන  වැ�  ෙ�  පවා 
 අ�ලාෙගන  ඉ�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අ��  පැ�ත,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�  න� 
 උපාදාන  ෙවනවා.  අ�ෙඣාසාය  �වා  ම  උපාදාන  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමෙත��  ��� 
 උපාදානය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  ෙවලාෙව�,  අ�ප  ධ�ාන  වැ�  ෙ�  පවා  අ�ලා 
 ගැ�ම �යන එක �ෙයනවා ��� උපාදානය� එ�ක. 

 දැ�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  පරාමාස,  එතෙකාට 
 ෙ�දනාෙව�  අ�ට  ත�හාව.  ෙ�තනාෙව�  අ�  පහළට  එනවා  ���  උපාදානය. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�නවා  කැරක�ම�  �ෙයනවා  �යලා.  ෙ�දනා,  ත�හා,  ��� 
 උපාදානය  ��වා  ම.  දැ�  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අර  උපාදාන  හතර  අතර 
 ස�බ�ධතාවය,  අර  AKDS  �යලා  බලලා  �ෙය�ෙ�,  A  අ�තවාද  උපාදානය  K 
 කාම උපාදානය, ඒෙක� D ��� උපාදානය, ඒෙක� S �ල�බත උපාදානය. 

 ඉ��  ඕක  අ�  ල��  කරනවා,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට�,  භය  අග�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව  ද�වා�  ල��  කරනවා  ���  උපාදානය  �යන  එක.  අ�  ඉස්ෙස�ලා 
 ෙප��ෙ�,  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  උපාදානය  ��වා  ම,  ෙ�තනාෙව  ඉඳ�  පරාමාස 
 ද�වා  �ෙයන  ෙකාටස,  ආප�  ඒ  ���  උපාදානය  ��පණය  කරනවා  භය  අග� 
 ෙ�දනා.  දැ�  එෙහම  න�  අර  පහළ  ෙකාට��  පට�  ග�න  භය  අග�  ෙ�දනා. 
 එතෙකාට  එත��  අ�  එනවා,  ඒ  ���  උපාදානෙය�  �ල�බත  උපාදානයට.  එෙහම 
 න�  අ�  ආප�  ආවා  අර  ත�හාවට.  ආප�  කැරකැ�ම�  �ෙයනවා.  දැ�  උ�� 
 කැරකැ�ම�  �ෙයනවා  ෙ�දනා  ෙ�තනා  පරාමාස  �යලා.  පහ��  ආප�  ��� 
 උපාදානය, ෙ�දනා S �ල�බත උපාදානය �යලා. 
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 එෙහම  න�  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අ�  ආයතන  භාවනාෙ��  බැ�වා  ඒ  කාරණා  �න, 
 ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ප,  නා�න�ද�,  ෙ�දනාව  නා�වද�,  මනස  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ� 
 �යලා  ල��  කර  ග�ත  එක,  දැ�  ඕෙ�  අ��  පැ�ත  බැ�ෙ�  අ�න�ද�,  අ�වද�, 
 අ�ෙඣාසාය ��ඨ� ��ෙව. දැ� අ�ට ෙ��ෙ� ෙ�ක ෙපරෙළනවා. 

 ෙ�ක  ෙපර�ණා  ම,  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  5  ෙව�  slide  එක  �යන  එක 
 හැෙදනවා.  ඉ��  ඒෙ�  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  ෙපර  ෙමා්හය,  �ෙ�ෂ  ස�තව  �ව� 
 �ම,  පාණා�පාතය.  දැ�  අ�ද�ාව,  ෙලා්භ  ස�තව  �ව�  �ම,  අද�තාදානය.  මම 
 රස්සාව� කරෙගන හ� �ව� ෙවනවා, �යන එක. 

 එතෙකාට  ඔය  සංස්කාරවල  උ��ම  �යන  එක,  ��ත  ඉ��ය�  �යලා  අ�  සාක�ඡා 
 කළා.  එෙහම  න�  පාණා�පාතය  වැ�  සංස්කාරය�ෙ�  උ��ම  ��ත  ඉ��ය  �ළ 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�දනාව  පරාමාසගත  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  එම 
 ෙ�දනාව  අ�ලාෙගන  ��ම  �සා�.  පරාමාසගත  �ණා  න�,  ජරා  �  සඤ්ඤාව� 
 අ�ලාෙගන ��නවා. 

 අ�න  එෙත�ට  එනවා  අර  අ��ඨාන  ෙකාටස.  ඒ  �ය�ෙ�  අ��ඨානය  ඇ� 
 ෙවනවා,  ���  ඕඝය  ඇ�  ෙවනවා.  පැවැ�ම�  නැ�  �සා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤාෙවා්  ඇ� 
 ෙවනවා.  ව�ාපාද  සඤ්ඤා  ම��  ��ත  ඉ��ය  පව�ව�න  බැහැ�  �යන  එක  අ� 
 ඉස්ෙස�ලා සාක�ඡා කළා. 

 අ�  �ත  ව�ාපාදය  සමඟ  නැං�ෙවා�,  පව�නවා  �යලා  වැර�  ��හට  අ�  �තනවා. 
 ඉ�� ඔතන අර උෙප�ඛා භාවනා ෙකාටස ස�බ�ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ��ංසා  සඤ්ඤා  ම��  පැවැ�ම��  නැත.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  රාග, 
 ෙදා්ෂ, ෙමා්හ උපසමයට පැ�ෙණනවා. 

 ෙමතැන  �  අ�  අර  “දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�”  ගාථාෙව  ඉෙගන  ග�තා.  ෙලා්භයාෙ�  ද, 
 ෙමා්හයාෙ�  ද,  ව�ාපාදයාෙ�  ද,  ඡ�ද  රාග  �නය  පව�වනවා  �යලා.  �ම�  �සා  ද? 
 පරාමාසගත  �වා  න�,  ��ත  ඉ��යට  හා�  වන  බව  ද�නා,  ද�නා  �සා  ය.  �මන 
 ��ත ඉ��ය� ද? �ය� ඉ��ය� �වනට ෙයා� කර�නා � ��ත ඉ��ය. 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 277 



 S_Ayatana.pdf - Slide 11 

 278 

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


 S_AnenjaDiagrams.pdf - Slide 6 

 279 

http://visuddhimagga.info/Documents/S_AnenjaDiagrams.pdf


 15/11/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  10  ෙව�දා  කර�  භාවනාව.  ඒෙ�  අ�  අර  ආයතන 
 භාවනාෙ�  එෙකාෙළාස්  ෙව�  slide  එක�  එ�ක  ෙමෙන�  කළා.  ඒ  ආයතන  ඇස, 
 කන,  නාසය,  �ව,  ශ�රය,  ඒ  �ප  ෙකාටස  නා�න�ද�,  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාව 
 නා�වද�, මනස, නාම ෙකාටස නා�ෙඣාසාය ��ඨ� �යලා. 

 ඒක  බලලා  අ�  ඒ  භාවනාව  ��ඝ  වශෙය�  කළා.  ඉ��  ඒ  ෙ�දනාවට  ත�හා  ෙවනවා 
 න�,  ඒෙක�  අ�  බැ�වා  ෙ�දනාව  �යන  එක  පරාමාසගත  ෙවනවා  �යලා.  ෙමාක� 
 �සා  ද?  ඒ  ෙ�දනාව  අ�ලාෙගන  ඉ�න  �සා.  පරාමාසගත  �ණා  න�  ජරා  ෙව�ච 
 සඤ්ඤාව� අ�ලාෙගන ඉ�නවා �යලා සාක�ඡා කළා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්,  ඔය  10/11/2017  භාවනාෙව�  සාක�ඡා 
 කළ  ඒ  ෙ�දනාව  අ�ලාෙගන  ��ම  �යන  එක  ��  කළා.  ෙ�දනාව  අ�ලාෙගන 
 ��නවා න� ඒක පරාමාසගත ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාව�  එ�ක  ��  කළා  ම,  ඒෙ�  අ�  ද�නවා 
 ඔය  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  ඒ  �වරණව��  ෙව�  �ම  �යන  එක.  ඉ�� 
 අහං  සහ  මමං  එකට  ��න,  ����ච  අවස්ථාවට  පැ��ලා  ෙ�  ෙද�නා  එකට 
 ��ෙයා�, පරාමාස ඉදංස�ච, ඉදංස�ච පරාමාස, ෙ�ක ��ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  අ�  ද�නවා  ��ත  ඉ��ය,  ඒ  ව�ාපාද  සඤ්ඤා  ම�� 
 ෙ�ක  පව�ව�න  හැ�ය�  �යලා  �තනවා.  ෙ�ක  කළ  ෙනාහැ�  �ව�  ඒ  ඉදංස�චය 
 �ළට  කා  වැ�ණ  �සා  දැ�  අ�ද�ාව,  ෙලා්භ  ස�තව  �ව�  �ම  අද�තාදානය,  ඒ 
 ධ�මය� reverse ෙවලා පැ�ෙණනවා, ෙදෙව� ර�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  දැ�  18/08/2017  ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡා 
 කළා,  “උෙභා�  අ�ෙත�  �ෙනය�  ඡ�දං,  ඵස්සං  ප�ඤ්ඤාය  අනා���ෙධා.  ය� 
 අ�තගර�  ත�  අ��බමාෙනා,  න  ��ප�  ��ඨ�ෙත�  �ෙරා.”  �යන  ගාථාව.  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා  ෙ�  අ�ත  ෙදක.  ස්ප�ශය  එක  අ�තය�,  ස්ප�ශ  ස�දය  තව  අ�තය� 
 �යලා. 

 එතෙකාට  ඒෙක  අ�  බලලා  �ෙයනවා  පරාමාස,  භය  අග�ය  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ���  ආ�වය. 
 ඊළඟට  භය  අග�ය  ෙ�දනා,  එතන  ���  අ�සය.  එතැ��  ෙ�දනාෙව�  ස්ප�ශයට 
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 එනවා  �යන  එක.  ඉ��  පරාමාසයට  යම�  ඇ��  �ණා  ද,  ���  ආ�වය,  ��� 
 අ�සය  ෙවලා  ස්ප�ශ  ස�දය  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  දැ�  අ�  එතන  සාක�ඡා  කළා  අ�ත 
 ෙදක.  උ��  ස්ප�ශය.  ෙ�දනාවට  ය��  ස්ප�ශ  ස�දය�  �යලා.  ඒ  �ඛ  ෙ�දනාව  එක 
 අ�තය�, �ක ෙ�දනාව තව අ�තය� �යලා එතන බලලා �ෙයනවා. 

 දැ�  අ�  ඉස්සර  ෙවලා  ��ව  ෙ�දනා  ධ�මෙයා්  reverse  ෙවලා  පැ��යා  න� 
 නැවත�  ත�හාව  ම  ඇ�  ෙවනවා.  ගැල�ම�  නෑ.  ෙ�ක  ද�නා  �රයා,  �ඥාව�තයා 
 ෙ�  ඇ�ම  �යන  එක  සං�ඳවලා  ඒ  ��  ෙ�  ෙනාඇෙලනවා,  ඇ�  ෙ�  ෙනාඇෙලනවා, 
 න  ��ප�.  ෙ�නවද  පට�  ග�ෙ�  ආයතනව��,  කැර�ලා  ආප�  ආයතනවලට  ෙ� 
 එ�ෙ�?  එතෙකාට  ඒක  තම�  ලස්සනට  ෙ�නවා.  ෙ�ක  කළා  ම  mind  එක  glow 
 ෙවනවා, තම�ෙ� බබලනවා. 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/11/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා,  සං��ත  �කාෙ�  4  ෙව�  කා�ඩය,  ��ව 
 272,  274  ��  ෙ�ශනාව�  �ෙයනවා,  අන�ෙ�වා�ක  ��ය  �යලා.  ඒෙක 
 ��හා���ෙවා්  ෙ�ශනා  කරනවා,  “මහෙණ�,  අතවැස්ස�  නැ�,  ඇ�ර�නැ�,  ෙහව� 
 ඇ�ළත  ෙකෙලස්  නැ�  ෙකෙල��  ���  ��ෂණ  නැ�  මහණ,  ෙ�  බඹසර  ෙවෙස�. 
 මහෙණ�,  අතවැ�  ෙකෙල��  ස�ත,  ඇ��  ෙකෙල��  ස�ත,  මහණ  ෙනාපහ�ව 
 �ක  ෙස්  ෙවෙස�.  මහෙණ�,  අන�ෙ�වා�ක,  අනාච�යක  මහණ  �ව  ෙස්  පහ�  ෙලස 
 ෙවෙස�.” 

 අන�ෙ�වා�ක�  �යලා  �ය�ෙ�,  අතවැස්ස�  නැ�,  no  pupils  �යන  එක, 
 එතෙකාට  අනාච�යක  �යලා  �ය�ෙ�  ඇ�ර�නැ�,  ආචා�යව��  නැ�  �යන 
 එක.  මහෙණ�  සා�ෙ�වා�ක  සාචාය�ක  මහණ  ෙකෙස්  න�  �ක  ෙස්  ෙනාපහ� 
 ෙලස  ෙවෙස්  ද  ය�,  මහෙණ�  ෙ�  සස්ෙ�  මහණ  හට,  ඇ��  �පය�  දැ�ෙම�, 
 සරස�ක�ප  න�  �  සංෙයා්ජනය�ට  �ත  �  ලාමක  අ�ස�  දහ��  උප�  ද,  ඔ�  ඔ�ෙ� 
 ඇ�ළත  ෙවෙස�.  ලාමක  අ�ස�  දහ��  ඔ�ෙ�  ඇ�ළත  ෙවෙස�  යන  ෙ� 
 ක�ෙණ�  “සා�ෙ�වා�ක  ය”  �  �ය�  ලැෙ�.  ඒ  ෙකෙලස්�  ඔ�  ��ෂණ  ෙකෙර�. 
 ලාමක  අ�ස�  දහ��  ඔ�  ��ෂණ  ෙකෙර��  ෙ�  ක���  ෙහ්  සාචාය�ක  �  �ය� 
 ලැෙ�. ඒ �ය�ෙ� ආචා�යවරෙය� ඇ�ව ඉ�නවා �යන එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  මහෙණ�  නැවත�  අෙනක�  �ය�  �යලා,  ෙ�  ��හට  කෙන�  ශ�ද 
 අහලා,  ඔය  ��හට  නාසෙය�  ඔය  ��හට  මනස  ද�වා  ම,  ඒ  ��හට  ම  ඔය  වාක�ය 
 ��හා���ෙවා් ෙප�නනවා. ඊට පස්ෙස් එෙහම �යලා අ�� පැ�ත ෙප�නනවා. 

 මහෙණ�,  අන�ෙ�වා�ක,  අනාච�යක  මහණ,  ෙකෙස්  න�  �ව  ෙස්  පහ�  ෙලස 
 ෙවෙස්  ද  ය�,  මහෙණ�  ෙම�  ඇ��  �  දැක  ඔ�ට  සරස�ක�ප  න�  � 
 සංෙයා්ජනය�ට  �ත  �  ලාමක  අ�ස�  දහ��  �ප�  ද,  ඒ  ෙකෙලස්�  ඔ�  අතවැ� 
 ෙනාෙව�.  අන�ෙ�වා�ක  ය�  �ය�  ලැෙ�.  ඒ  ෙකෙලස්�  ඔ�  ��ෂණ 
 ෙනාෙකෙර��  ලාමක  අ�ස�  දහ��  ඔ�  ��ෂණ  ෙනාෙකෙර���,  ෙමෙස් 
 අනාච�යක ය� �ය� ලැෙ�. 
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 ඉ��  ඔය  ��හට  ඒ  ඇස,  කන,  නාසය,  �ව,  ශ�රය,  මනස.  මහෙණ�  ෙමෙස ්
 අන�ෙ�වා�ක  අනාච�යක  මහණ  �ව  ෙස්  පහ�  ෙලස  ෙවෙස.්  මහෙණ� 
 අන�ෙ�වා�ක අනාච�යකව ෙ� බඹසර ෙවෙස�. 

 මහෙණ�,  සා�ෙ�වා�ක  සාචාය�ක  මහණ,  �ක  ෙස්  ෙනාපහ�  ෙලස  ෙවෙස්. 
 මහෙණ�,  අන�ෙ�වා�ක  අනාච�යක  මහණ,  �ව  ෙස්  පහ�  ෙලස  ෙවෙස්  �යලා 
 තථාගතය� වහ�ෙස් ෙ�ශනා කරනවා. 

 එතෙකාට  ඉ��  ෙ�ෙක  ෙ�  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�  අ�  ප�  �ය  දවස්වල  කර� 
 භාවනාවල  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  ප�ඝා�සය,  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඉ�� 
 ඔතන  ජරාව�  එ�ක  ෙ�  එතන  �ෙය�ෙ�.  ඉ��  එතන  ඉඳ�  ජා�ය  ද�වා  අ� 
 ද�නවා  ඒ  area  එක  අර  සරස�ක�ප  �ෙයන  area  එක.  ඉ��  ඔය  සරස�ක�ප 
 �ෙයන  area  එෙ�  අ�  ද�නවා  ඒ  ��ගලය�ට  කෑම�  �සා  හ�,  ��ගලෙය�  �සා 
 හ�,  කාමය�  �සා  හ�  ����  එයාෙ�  ගලාෙගන  එනවා.  ය���  එකකට  ඇ��ලා 
 එයා  ඒක�  එ�ක  �ව�  ෙවනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒක  තම�  ෙ� 
 අතවැස්සා.  ඒ  �ය�ෙ�  pupils  ලා  �යන  එක  ඇ�ව  ඉ�නවා  �යන  එක  ෙ�  ඔතන 
 �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙක  ෙප�නනවා  ෙ�,  ඊට  පස්ෙස්,  ෙ�  ෙ�ඛාව  කැරෙක�වා  ම 
 ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  කැරෙක�වා  ම  තම�  අ�න  අර  ආචා�යවරයාෙ�  කතාව  එ�ෙ�. 
 කැරෙක�ව ගම� එයා ඒෙ� ඒ ��ෂණයට එයා යට� ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  දැ�  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ඔතන  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව 
 ඔසවනවා.  මානය  ම��  ඒෙක  පැහැෙදනවා.  සරස�ක�පය�  එ�ක  ඕක  ෙ� 
 ෙව�ෙ�.  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානය  �ඛ  ය�  �යලා  �යනවා,  ඔ�න  ඔය 
 කාරණා �න. 

 ඉ��  ෙ�ක  කැරෙක�වා��  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�සය  කැර�ම 
 ම��  ඇ�  �ණා,  අ�න  රාග  අ�සය.  අ�න  එතෙකාට  ආචා�යවරයා  �යන 
 එ�ෙකනා  හැෙදනවා.  එයා  දැ�  ඉ��  ධ�මම�ඡ�ය  පාර  අ�ලා  ග�න,  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට.  අ�න  තම�ව  එෙත��  එයාෙග�  train  ෙවනවා  ඊට 
 පස්ෙස්. එයා තම� training එක ෙද�ෙ�. තම� ම හදා ග� එක තම�. 

 ෙ�ක  හ�  ��ම  භාවනාව�.  ඔ�චර�  භාවනාවට  �ෙය�ෙ�.  �ත  නතර  ෙවලා,  එෙහම 
 ම  ඉ�න  ��ව�.  ����  පහෙළාව�  තම�ට  ඕන  කාලය�  ඒ  ��හට  ඉ�න 
 ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා.  එෙහම  ෙවලා,  ඊට  පස්ෙස ්  තම�ෙ�  ඉහළ  ම  ඵල 
 ��තය  එනවා,  seriousness  එක  �යන  එක  එනවා.  එතෙකාට  ෙමෙහම  ඉ�න  එක 
 ෙහාඳ� �යන එක එනවා ෙ�. එෙත�� රහත� වහ�ෙස් නැවැ��වා. 

 283 



 ඔ�න ඕක තම� ඒ භාවනාව. ��මාකාර භාවනාව�. 

 284 



 27/11/2017  - �ම��ය �හ්මච�ය ��ය 
 Kimatthiya Brahmacariya Sutta 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �ම��ය  ��ය  �යලා  ��ය�  �ෙයනවා,  අ�  අර  18  ෙනාවැ�බ�  2017  කළ  ��යට 
 පස්ෙස  ��  ෙ�ශනාව,  ඒ  ෙ�දනා  සං��තෙ�  නව  �රාණ  ව�ගෙ�,  ��ව  277,  ඒෙක 
 ෙප�නනවා, 

 “මහෙණ�,  ඉ��  අ�ෙතා�  ��වැ�ෙජා්  ඇවැ��,  �ම�  ��ස  මහණ  ෙගා��� 
 ෙකෙර�  බඹසර  වස�  ලැෙ�  ද?”  �  ෙමෙස්  ෙතා�  ���ස්නා�  න�  මහෙණ�,  එෙස් 
 ���ස්නා  ලද  ෙත�  ඒ  අ�ෙතා�  ��වැ�ජ�ට  ඇවැ��,  �ක  ���ඳ  දැ�ම  ��ස 
 භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  බඹසර  වස�  ලැෙ�  යැ�  ෙමෙස්  පවස�.  මහෙණ�, 
 ඉ��  ඒ  අ�ෙතා�  ��වැ�ෙජා්,  ඇවැ��,  යම�  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  මහණ  ෙගා��� 
 ෙකෙර�  බඹසර  ෙවෙස්  න�  ඒ  �ක  කවෙ�  ද?  �  ෙමෙස්  ෙතාප  ���ස්නා  න�, 
 මහෙණ� එෙස් ���ස්නා ලද ෙත� ඒ අ�ෙතා� ��වැ�ජ�ට ෙමෙස ්ෙහ� කර�. 

 ඇවැ��,  ඇස  �ක  ය,  එය  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  බඹසර 
 ෙවෙස්.  �පය  �ක  ය,  ඔ��  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර� 
 බඹසර  ෙවෙස්.  ච��  �ඤ්ඤාණය  �ක  ය,  එය  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව�� 
 වහ�ෙස්  ෙකෙර�  බඹසර  ෙවෙස්.  ච��  ස� ඵස් සය  �ක  ය,  එය  ���ඳ  දැ�ම  ��ස 
 භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  බඹසර  ෙවෙස.්  ච��  ස� ඵස් සය  �සා  ඇ�  ව�නා  � 
 �ඛ,  �ක,  අ��ඛම  �ඛ  ෙ�දනාෙවා්  �ක  ය.  එය  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව�� 
 වහ�ෙස් ෙකෙර� බඹසර ෙවෙස.් �යලා භාග�ව�� වහ�ෙස් පවසනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ධ�මය  ෙ���  ග�න  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා. 
 එතෙකාට  ඒෙක  ධ�මෙ�  ඡ�දය,  න��ය  ෙමෙන�  කළා.  එතන  ධ�මම�ඡ�යට 
 ආවා.  අ�  ද�නවා  ෙ�දනාව�  මෙනාසඤ ්ෙචතනා  ආහාර  පාර  අතර  ධ�මම�ඡ�ය 
 �යන එක ල�� කරනවා. එතෙකාට ධ�මය �මට ධ�මය අවශ��. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඉහත  ගාථාෙ�  ඇෙස්  ස්ප�ශය  �සා  �ඛ,  �ක,  අ��ඛම  �ඛ 
 ෙ�දනාෙවා්  උප�  න�,  ඒ  �ක  ය.  අ�න  එතනට  අවධානය  ෙයා�  ෙවනවා.  ෙ�දනා 
 ෙකාටසට  මනස  ෙයා�  �ණා.  ෙමය  50%  සංක�ප  පාර  හරහා  ���ම�  එම�� 
 ධ�මම�ඡ�ය  �ම�  ��  කළා.  50%  පාර  ඇ�  ෙවන  කාරණා  ��  කළා.  පළෙව�  එක 
 අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  එස�ම.  ෙදෙව�  එක  මාන  අ�සය  ම��  එ� 
 පැහැ�ම. �� ෙව� එක ප�ඝා�සය ම�� අස�පජානය �ඛ ය� පැව�ම. 
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 තථාගතය�  වහ�ෙස්  පවසලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�ක�.  ක��  භාවනාෙ�  ඒ  �ය�ෙ� 
 18/11/2017  ��බාන  භාවනාෙ�  ෙකළව��  පට�  ග�න  ඕනෑ.  ෙමතන�  ෙප�නලා 
 �ලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ජා�ය,  ෙ�දනාෙ�  ජා�ය  �ක�,  ���  අ�සය  හරහා  ෙහා්  රාග 
 අ�සය  හරහා  ෙහා්  අ�ද�ා  අ�සය  හරහා  ෙහා්  ඒක  ��  ෙවනවා.  ෙ�ක  �ක�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  ෙ�ඛාව  කැර�ලා  ඇ��ලා,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�සය,  ජා�  �ම  ම  �ක�. 
 රාග  අ�සය  �  ආකාරය  �මස�න  ඕනෑ.  ඒක  අර  ඉස්ෙස�ලා  භාවනාෙ�  අ�  ද�නවා 
 ඔය  ෙ�ඛාව,  ඒ  ප�ඝා�සය  �ෙයන  ෙ�ඛාව  කැර�ලා  ඇ��ලා  තම�  අ�  ආෙ�  රාග 
 අ�සය  �යන  එකට.  ෙ�ෙ�  උ��ම  ම��  තම�  ත�හාව,  අ�න  ඒක  ජා�ය 
 ෙවනවා.  ඇස  ජා�  �ම  �ක�.  ෙ�  ��හට  �මස�න  ඕන.  කැර�ෙම�  ��ධ  �ණා 
 �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/11/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ� 
 �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා.”  ගාථාෙව�  පට� 
 ග�තා. 

 �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය.  ඒ  �පෙ�  ඡ�දය,  භා�ඩ,  �ද�  වැ�  ෙ�  �සා,  භය 
 අග�  යෑම  ��ධ  ෙවලා,  ඡ�දය  ෙපර�,  භය  අග�ය  ප�ව�  �යලා,  අ�  සාක�ඡා 
 කරලා  �ෙයනවා.  ඔය  area  1  ව��  area  6  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  කෙ� 
 ��ම�  වැ�  ෙ�  ඇ�  ෙවනවා  න�  අ�ට  අර  ෙ�දනා  ඡ�දය,  ඒක  අ�  ද�නවා  ෙ� 
 ම���  භය  අග�ය  ��ධ  ෙවනවා.  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  නාම�ප  �ෙශ්�ත�.  අර 
 ඉස්ෙස�ලා  සංක�පය  න�,  ෙමතන  උඩ,  නාම�ප  ෙකාට��  තම�  ෙ�ක  �� 
 ව�ෙ�.  �ම�  �සා  ද?  ජරා  �  සඤ්ඤා  අගය  ෙ�දනා  අගයට  එක�  �  ඇ�  �සා� 
 �යලා, අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  අ��ඨාන,  ���  ඕඝ  ජරා  �  සඤ්ඤාෙවා්  අ�ලාෙගන  ��නවා.  ඒ  පැවැ�ම� 
 නැ�  �සා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤාෙවා්  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  එතැ��  පස්ෙස්,  07/11/2017 
 ��බාන  භාවනාෙව�,  වටහා  ග�  ධ�මය�  �ෙයනවා,  අ�න  ඒකට  පැ��යා.  ඒෙක 
 ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  අර  පරාමාසෙය�  �භ�  �යලා  ඉදංස�චයට  ���ලා, 
 ඉදංස�චෙය�  �ත�  අ�ද�ා  ආ�ව,  ප�ෙ�වය  හරහා  අ�  එනවා  4.4  ජා�ය  අර 
 ෙසා්කය  �ෙයන  තැනට.  ඒක  මතක  ඇ�  ප�ෙ�වය  4.2.  �යාග�තා.  එතෙකාට  4.3 
 ෙ�දනාෙ�  ජරාව,  ඒක  භය  අග�ය.  ඊළඟට  4.4  ජා�ය.  දැ�  එෙහන�  අ�  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ� ��� අ�සය පාෙ� එතන ෙසා්කයට. 

 ඉ��  ඔය  ඊෙ�  ඔය  �ම��ය  ��ය  භාවනාවට  පස්ෙස්,  ��  කළ  කාරණාව�  ම� 
 �ණා,  ඒ  ෙ�දනාවට  එන  පාරව�  �න  ගැන.  50%  පාර  රාග  අ�සය  හා  ස�බ�ධ�, 
 40% පාර ��� අ�සය හා ස�බ�ධ�, 10% පාර �ම� හා ස�බ�ධ ව�ෙ� ද? 

 ෙ�  present  moment  එෙ�,  4.4.  හතර  වන  ර�ම  මානයට  අ��  ව�ෙ�  ය.  එෙස් 
 න�  ෙමය  මාන  අ�සය  හා  ස�බ�ධ  ව�ෙ�  ය.  සරස�ක�පයට  ���  �,  �ත  �, 
 අ�ස�  දහ�,  �ප  ස්ප�ශ  �ෙම�  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා.  තමාට  ලැ�  ඇ�  �ප  පලාස 
 කර�� 4.4� ෙමය �� කරනවා. 
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 ඉ��  ෙ�ක  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  අර  අ�ද�ා  අ�සය  ම�� 
 සඤ්ඤාව  එස�ම,  අ�න  එතන  �භ�  �යන  කතාව.  ෙදෙව�  කාරණය  මානය  ම�� 
 එ�  පැහැ�ම,  ප�ද�,  අ�න  එතන  �ත�  කතාව.  ��  ෙව�යට  ප�ඝා�සය  ම�� 
 අස�පජානය  �ඛ  ය�  පැව�ම,  ඉ��  ෙමම  ධ�මය�  පරාමාසගත  �ම  4.4.  ෙ�ක 
 කැරකැ�ෙම� අ� ද�නවා රාග අ�සය එෙහම ඇ� ෙවනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  4.4  present  moment  එක.  ෙම�  �,  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  පරාමාසය 
 ඉදංස�චගත  �ම  අ�  ද�නවා.  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ෙපර  ෙමා්හය,  �ෙ�ෂ  ස�ත  �ව� 
 �ම,  පාණා�පාතය.  ෙ�ක  ද��  පැ�ෙ�  ��  ෙවන  40%  ධ�මය.  අ�  ද�නවා  4.4 
 ෙසා්කය.  අර  ���  අ�සය  පාර,  අ�  දැ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  සාක�ඡා  කළා  එෙත�ට 
 ආවා  �යලා.  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  trigger  කරනවා,  40%  ධ�මය  ම��,  ��� 
 අ�සය හා බැෙඳනවා. 

 දැ�  අ�ද�ාව,  ෙලා්භ  ස�ත  �ව�  �ම,  අද�තාදානය,  රාග  අ�සය  ස�තව  50%  පාර 
 සමඟ  �ම�ය  ���.  එය  රාග  අ�සය  හා  බැෙඳනවා.  ෙම�  �  දදෙතා  �ඤ්ඤං  ගාථාෙ� 
 රාග,  �රාග  ෙචෙතා  ����,  අ�ද�ා  �රාග  �ඥා  ����ය  �යන  එක  වැටෙහනවා. 
 “අ�න  ඔබට  වැට�ණා”  �යලා  ���යා  පැව�වා.  රාග,  �රාග  ෙචෙතා  ����ය  50% 
 පාර,  රාග  අ�සය  ම��  කරන  �යාව�ය  නැව�ම.  ෙ�  දැ�  අ�ද�ාව  ෙලා්භ  ස�තව 
 �ව� �ම, අද�තාදානය නැව�ම. 

 ඊළඟට  අ�ද�ා  �රාග  �ඥා  ����ය  40%  පාෙ�  ���  අ�සය  ම��  කරන  �යාව�ය 
 නැව�ම,  ෙපර  ෙමා්හය  ෙදා්ෂ  ස�තව  �ව�  �ම,  පාණා�පාතය  නැව�ම.  ඊළඟට  4.4 
 �ඛය  පරාමාස  �  ඇත.  Present  moment  එෙ�  මානය  ම��  ෙක�ම,  කාමෙය� 
 වරදවා  හැ��ම,  කාම  සඤ්ඤා  එ�  ඇ�ම,  අ��ෙ�සය.  ෙ�  ප�ඝා�සෙ�  බලපෑම 
 ස�තව  ෙව�  කර��,  �ඛ  වන  �ප  ම  ෙසායනවා.  මතක  ඇ�  කාම  සඤ්ඤාව  අ� 
 ල��  කරග�නවා  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�,  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 අස�පජානය  ද�වා  ඒ  කාම  සඤ්ඤාව  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  ජරා,  ෙ�දනා, 
 ප�ඝා�සය ෙ�ඛාව. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/12/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  අර  28  ෙව�දා  අ�  කර�  භාවනාව  මතක�  ෙ�  ද?  ඒෙ�  අ�  බැ�ෙ�  අර  �පෙ� 
 ඡ�දය,  භා�ඩ  වෙ�  ෙ�ව�වලට,  ඒක  �සා  භය  අග�යට  එෙහම  යනවා  �යලා. 
 ඊළඟට  කෙ�  ��ම�  �ෙයනවා  න�,  ඒ  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය  �යන  එක  අ�ට 
 වැටෙහනවා  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අර  ���  ඕඝෙය�  ෙ�  ජරා  ෙව�ච  සඤ්ඤාෙවා් 
 අ�ලාෙගන ��නවා �යලා පැව�වා. 

 ඉ��  ඒෙ�  අ�  අර  පාරව�  �න  බැ�වා  50%  පාර,  40%  පාර,  10%  පාර  �යන 
 එක.  එතෙකාට  ඒක  බලලා,  දැ�  අ�  4.4  present  moment  එෙ��,  ඒ  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය  ��ෙ�  ෙව�නා  �  කාරණා  �ක  අ�  බැ�වා.  ඒ  භාවනාව  ම  කරලා  අද 
 භාවනාෙව� කෙළ්, ෙපර ෙමා්හය ෙදා්ෂ සහගතව �ව� �ම, පාණා�පාතය. 

 දැ�  අ�ට  ෙහාඳට  වැටෙහනවා  ෙ�  “භය  අග�  ෙසා්ක  කාම  ආ�වය”  �යන  එක. 
 ෙමාකද  දැ�  අ�  භය  අග�යට  ආවා  න�,  එතන  4.4  ෙසා්කය,  ඊළඟට  ෙ�දනාව,  දැ� 
 �පයට  ඇ��ල  ��  කරනවා.  එතෙකාට  කාම  ආ�වය  �යලා  �ය�ෙ�,  �ඛ  ය� 
 �පයට  පැව�ෙම�  අන��ව  වන  ෙද��  ප�  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�ඛාෙව�  ම 
 ඒක ෙහාඳට ෙ�නවා. 

 ඉ��  ඔතන  අද  භාවනාෙව�  මට  තව�  ආ�  ෙදය�  තම�,  දැ�  අ�  ෙමා්හ  පාර  �වා  ම 
 40% ඒෙක� ෙ� අෙ� ෙ� වැෙ� ��ධ ෙව�ෙ� �යලා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  එනවා  ෙදෙව�  කාරණාවට,  දැ�  අ�ද�ාව  ෙලා්භ  ස�තව 
 �ව�  �ම,  අද�තාදානය.  අ�න  ඒක  අ�  බල�න  ඕනෑ  අර  “ෙ�දනා  ත�හා  ��� 
 ආ�ව.”  ඉ��  ඒක  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  අර  ෙ�දනාව,  ඊට  පස්ෙස්  ත�හාව  ල�� 
 කරන  තැන  ද�නවා.  ඉ��  ෙ�තනාෙව�  අ�  ප�ෙලහාට  ඒ  ���  ආ�ව  �යන  එක. 
 ඒෙක�  ���  ආ�වයට  ආවා  න�  අ�  කාම  ආ�වය  �යන  එකට  එනවා.  අ�න  එෙහම 
 �ණා  න�  අර  ජා�ෙ�  ඉඳ�  යන  ෙ�ඛාව,  ෙ�දනාෙ�  ද�වා  රාග  අ�සය.  එතෙකාට 
 දැ�  ඔතන  ෙ�නවා  එෙහම  න�  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වය  �ෙම�,  නංවන  ලද 
 කාම  ආ�වය  ම  නැවත�  ස්�ර  ��ම  �යන  එක  ��  ෙවන  බැ��,  �ත�භාවය  ද,  රාග 
 අ�සය පැවැ��ම �යන එක �� ෙවනවා. 

 ඒක  හ�යට,  ක��  හ�  ෙකෙන�  ඔ��න�  පළ�ද�න  හදනෙකාට  ��ස්� 
 කැම��.  පැළ�නාට  පස්ෙස්,  ආෙය�  කැම��.  ඔ�න  ඔය  වෙ�  එක�  �ෙය�ෙ�.  ඒ 
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 �ය�ෙ�  කාම  ආ�වය,  අර  පළෙව�  එෙ��  කාම  ආ�වය  ඇ�  �ණා  ෙ�,  භය 
 අග�ය  ෙසා්ක  කාම  ආ�වය.  අ�න  ඔ��න  දම�න  ලෑස්�  ෙවලා  ඉ�න  එක,  දැ� 
 ෙමතන  ෙ�  ෙදෙව�  කාරණාෙව  �  දැ�  අ�ද�ා,  දාෙගන  ඉ�න  එක  ෙහාඳ�.  ඉ�� 
 ඕක හැම ධ�මයට ම යනවා අද�තාදානය� එ�ක. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණාවට  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම,  කාම  සඤ්ඤා,  එ�  ඇ�ම 
 අ��ෙ�සය.  එතෙකාට  ඒක  පරාමාස,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව.  එතෙකාට  දැ� 
 ඔතන  අ�ට  ෙ�නවා,  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ෙ�  “ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන” 
 �ෙයන  ෙ�ඛාෙ�  තම�  එතන  කාම  සඤ්ඤාව  ඔතන  �ෙය�ෙ�  උඩ.  එතෙකාට 
 ඒෙක�  අ�ට  එනවා  කාම  සඤ්ඤාෙව�  අ�තා.  ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  තම�  අ�ද�ා 
 ආ�ව. 

 එතෙකාට  කාම  සඤ්ඤාෙ�  උ��ම  �ෙයනවා  පරාමාසය  �ළ.  එම  සඤ්ඤාව� 
 උපදවන  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  වැ�  සංස්කාරය�ෙ�  ඇ�ම  ම��  අ�තා  වන 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �ම  �ෙයනවා.  දැ�  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාෙ�  කාරණා  �න  ෙහාඳට 
 තම�ට පැහැ�� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මම කළ භාවනාව. 
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 02/12/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  දැ�  ඊෙ�  භාවනාව  මතක�  ෙ�,  ෙ�  ද?  ඊෙ�  භාවනාෙව� 
 මතක  ද  අ�  ඉෙගන  ග�තා  කාරණාව�  �න�.  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�ය,  ෙසා්ක, 
 කාම ආ�වය �යන එක. එතෙකාට ඒ භය අග�ය ෙසා්ක කාම ආ�වය, 

 ඊළඟට  අ�  ආප�  ආවා  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  ඔතන 
 අ�  ෙප��ව,  දැ�  අ�  ද�නවා  ඉ��  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව  �ණහම,  අ� 
 ආප� කාම ආ�වයට එ�ෙ�. 

 දැ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�වය  �යන  එක  ෙමතන  අ�  ස්�ර 
 ��ම  ��ධ  ෙවනවා,  �ත�භාවය  �යන  එක  එතන  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  අර 
 ඉස්ෙස�ලා  �ඛය  ම  අර  ෙදෙව�  එෙ�  ම  ඒක  ෙප��වා.  එතෙකාට  ඒ  රාග  අ�සය 
 පැවැ��ම  ��ධ  ෙවනවා  �යලා.  දැ�  ඔය  ඕක,  ඔය  අදහස  මතක  �යාෙගන,  ඊට 
 පස්ෙස්  බල�  රහත�  වහ�ෙස්  මට  �වා  “ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�න” 
 �යල� ��ෙ�. 

 එතෙකාට  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�ත  ගම�,  දැ�  ඕෙ�  �ෙයනවා  “�ෙ� 
 �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා.”  එතෙකාට  එතන  පංච�වරණය�ෙ�  �ෙ�කය 
 �ථමධ�ානයට  �යා  ම.  එතෙකාට  �ථමධ�ානය  �ළ  කාම�ඡ�දය  �යන  එක  අෙ� 
 අ��  ෙව�න  ඕනෑ  පංච�වරණය�ෙ�.  දැ�  අ�  ද�නවා,  ඊෙය�  ඉෙගන  ග�තා, 
 ෙ�  කාම�ඡ�දය,  “මහෙණ�,  �භ  ���ත�  ඇත.  එ�  ����  ෙලස,  වැර�  ෙලස 
 ��ම  බ�ල  බව.  එතෙකාට  ෙ�  වැර�  ෙලස  �තනවා  �ය�ෙ�  �භ�  �යලා.  දැ� 
 ඉස්ෙස�ලා  කාරණාෙව�  �ෙ�  ෙමාක�  ද?  �භ�  �යන  එක  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  ඇෙද�ෙ�,  එතෙකාට  ඒ  එ�ක  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  දැ�  භය  අග�,  ෙසා්ක, 
 කාම  ආ�ව  �යලා  �ය�ෙ�,  කාම  ආ�වය  �යලා  �ය�ෙ�  �ඛ  �  �යන  එෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව. 

 එෙහම  න�  දැ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා  �ත�භාවය�  එ�ක  බල�න  ඕනෑ.  ෙකාෙහාම  ද 
 �ඛය  ඇ�  �ෙ�?  �භයට  �ත�  එ�ක�  කරලා.  එෙහම  න�  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  ඇෙදනෙකාට  ෙ�  කාරණා  ෙදක  ම  ��ධ  ෙවලා  �ෙයනවා.  �භ�,  �ත� 
 ය�,  ෙදක  ම  ��ධ  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඒෙක�  තම�  ෙමතන  ෙ�  කාම�ඡ�දය  �යන 
 කතාව. එතෙකාට ඒක දැ� පළෙව� කාරණාව. 
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 දැ�  ඊළඟට  ආප�  එනවා  අ�ට,  අ�  ෙ�දනා  ත�හා  ���  ආ�ව  �වහම,  අ�  ආප� 
 ආෙ�  කාම  ආ�වයට.  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට.  අ�න  �ඛ�  �යන  එක  ආප� 
 අතන  ප�  සඤ්ඤාව�  එතන�  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  දැ�  double 
 ෙවලා  ෙ�.  කරලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  �භ�  �යන  කතාව�  �ත�  ය�  ෙදක 
 ම එකට දාලා �පයට. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  පරාමාසය,  අ��ෙ�ස,  අ�ද�ා  ආ�ව  ��වහම,  ඉ��  ෙ� 
 පරාමාසය  ඉඳ�  අ�  අ��ෙ�ස  ෙව�ෙ�  ෙමානවා  ද?  ෙ�  ප�ෙ�ව  ෙව�ච  සංස්කාර. 
 දැ�  ෙමතන�  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම,  කාම  සඤ්ඤා,  එ�  ඇ�ම,  අ��ෙ�සය. 
 එතෙකාට  ඒවා  ෙ�  ෙමතන  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  ඉ��  ම�  �සට  යන  අවස්ථාව 
 ෙ�වා, එතන ඉඳ� ම ග�න. 

 එතෙකාට  එතන  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ආප�  ෙවලා  �ෙය�ෙන�  අර  කතාව  ම  ෙ�. 
 ඉ��  ඔතන  අ�ද�ා  ආ�ව  �යන  එෙ�  අර  �ත�භාවය  �යන  එක  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා 
 අ�තා  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව,  දැ�  අර  ඉදංස�චය  �යන  එක  ඉස්ෙස�ලා 
 කාරණා  ෙදක  ම��  පරාමාසය  ඉදංස�චයට  යෑම�  ��ධ  �ණා  ද,  ඉ��  එෙහන� 
 ෙමයා  අ�මත  කරනවා  ෙ�,  stamp  කරනවා  ෙ�,  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඒක�  එ�ක 
 �ෙයනවා  අර  �ත�භාවය  ම  �යන  එක.  අර  ප��ඨමනස�ක�පෙ�  කතාව  වාෙ� 
 ෙ�ක ලස්සනට ෙ�නවා. 

 ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 

 292 



 07/12/2017  - ���� 
 Vimutti 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය.  �පය 
 �ළ  ඡ�දය�,  රාගය�,  වැ�  ��ම  ෙදය�  නෑ.  ඒක  ��  ව�ෙ�  චලනය�  ඇ�  න� 
 පමණ�.  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  �සා.  සංස්කාරව��  අ�  ඔය  02/12/2017 
 භාවනාෙව�,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  පරාමාසෙ�  �ට  ඉදංස�ච  ද�වා  ගම�  ��ම 
 �යන එක ��ධ ෙවනවා �යලා. ඒ භාවනාව මතක �ෙය�න ඕනෑ. 

 ෙසල�ම  ��  �වා  න�  �පය  ගැන  ඡ�ද,  රාග,  න��ය  ඒවා  ඇ�  ෙවනවා.  උදාහරණ 
 වශෙය�,  ය���  ��ගලෙය�,  එෙහම  නැ�න�  සෙත�,  ය�  තැන�  ෙ�  ද,  තමා 
 ෙවන  තැනක  ය�  තැන�  ෙ�  ද,  එම  ��ගලයා  ෙහා්  සතා  ගැන  ෙහා්  රාග,  න�� 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒ  ��ගලයා  ෙහා්  සතාෙ�  චලනය  ව�ෙ�  න�,  හැ��  ඇ�  ෙවනවා. 
 ෙ�ක  ෙ���  ග�න  ෙ�  ය�  අය�  ස්ප�ශ  �  �ත  �තා  ��න  අවස්ථාව�,  දැ�  ෙ� 
 අ� කතා කර� උදාහරණයට ඇ�ළ� ෙනාකළ ���. 

 ස්ප�ශය�  ඇ�  ෙව�න  ඕනෑ.  එෙස්  න�  සංස්කාර  �සා  �භ  යන  අදහස  ඇ�  ෙවනවා. 
 අර  බ�ලා  මස්  ක�ට  දා�  ගම�  �වලා  �ෙ�.  ආ�න  ඒ  වාෙ�  ඒ  සංස්කාර  �සා  ෙ� 
 කතාව  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමෙස්  ම  ෙ�දනාව  සඳහා  ය�  ඉස්�ම�  චලනය�  ඒ 
 �ය�ෙ�  movement  එක�  ��  ෙව�න  ඕනෑ.  ෙ�දනා  සඳහා  තම�  අ�  ��ත 
 සංස්කාර  �යන  ඒවා  හද�ෙ�.  න��  සංස්කාර  �සා  පැව�ම�  නෑ.  දැ�  �යාෙ� 
 taste buds ���ලා ෙ�. එතෙකාට ජරාවට ප� ෙවලා �ෙය�ෙ�. 

 එෙහම  න�  අ�ට  එනවා  අර  කාරණා  �න,  1  කබ�ංකාර  ආහාරය,  2  අ�තා  ඉඳ� 
 �ත�,  3  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාව.  දැ�  ෙ�  �යාෙ�  ජරා  කතාව,  එතන  ග�න.  ෙමාන 
 සංස්කාර  කළ�  ඕක  හ�  ය�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක.  ජරා  ඇ�  න�  ෙදෙව� 
 කාරණාව  ෙනාපව�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ත�  කතාව  ෙනාපව�නවා.  එක  ම 
 සංස්කාරය�ව� ෙනාපව�නවා. 

 ෙමතන�  ක���  ෙදක  ම,  ඒ  වෙ�  ම  �කට,  ඒක  �ඛ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ව�  පැ�ෙත� 
 ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය,  ද��  පැ�ෙත�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය,  ෙමතන 
 �කට, ��තා ෙචෙතා ����ය. 

 දැ�  ෙ�  ෙවලාෙ�  මම  සඤ්ඤාව  ��  කළා.  සඤ්ඤාෙවා්  ෙමම  ෙනාපව�න  ධ�මය� 
 අ�ලාෙගන  ��නවා.  ෙමතන�  ����  හතර  ම  ඇ�ව,  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය, 
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 ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය,  ��තා  ෙචෙතා  ����ය,  උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����ය  අර 
 නළල� �ෙයනවා. දැ�ලා ඒක එනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව 
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 11/12/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  අද  භාවනාවට  කෙළ්  ඔය  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ග  භාවනාෙ�  අ�  ස�මා  ���ෙය� 
 ස�මා  සංක�ෙපට  එනවා.  එතෙකාට  ඒ  ස�මා  සංක�පෙ�  �ෙයනවා,  ෙන�ඛ�ම, 
 අව�ාපාදය,  අ��ංසා.  ෙන�ඛ�මය  �වා  ම,  ඒ  කාමය�  ඇ�  �ම  අත  හැ�ම  �යන 
 පැ�තට එනවා. 

 එතෙකාට  එතැ��  අ�  එනවා,  භා�ත  කායා  ද�වා  ම.  එතෙකාට  ඒ  භා�ත  කායා 
 ත�වයට  ආවා  න�,  තම�ට  ෙ�නවා  ඒෙක  අවසානයට  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 ස�මා  ක�ම�තය�,  ස�මා  ආ�වය�  ෙ�.  ස�මා  ක�ම�තෙ�  �ෙයනවා  අ� 
 පාණා�පාත,  අද�තාදාන,  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  �යන  ඒවා  කර�ෙ�  නැහැ 
 �යලා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  එතන  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ඔය  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ� 
 කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම,  කාම  සඤ්ඤාව,  එ�  ඇ�ම  අ��ෙ�සය.  එෙහම  න�  ඉ�� 
 ඕක  ස�බ�ධ  කරග�න  ��ව�  අ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  බල�  භාවනාවලට.  ඒ  භාවනාවල 
 අ�  ෙප��වා  ෙ�  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�,  අර  ෙපර  ෙමා්හය,  �ෙ�ෂ  ස�තව  �ව� 
 �ම  පාණා�පාතය.  එතන  අ�  ෙප��වා  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව.  එෙහම  න� 
 ඉ��  ��  පස්ෙස්  �ෙය�ෙ�  අ�ද�ාව  ෙපර  ෙමා්හය  හැ�යට.  එෙහම  න�  අ�  යනවා 
 ෙ�  කාම  ආ�වෙය�  �ඛ�  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව.  �ඛ�  �යල�  අ� 
 ෙහායාෙගන ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ආප�  අ�  ෙප��වා,  ෙ�දනා,  ත�හා,  ���  ආ�ව.  ආප�  අ� 
 ���  ආ�වයට  �යා  න�,  එතැ���  අ�ට  එනවා  �ඛ�  �යන  එකට�  �යලා.  එෙහම 
 න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  ෙදෙව�  පාරට�  �යා  න�  අ�  ඉ��  �ත��  �යලා  සනාථ 
 ��ම�  �යන  එක  �ෙයනවා.  අර  �ඛය  ෙදපාර�  ආවා  ෙ�.  �භයට  �ත�  එක� 
 ෙවලා �ඛය. ඒක අ� සාක�ඡා කළා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ෙ�  ��ගලයාට  ෙ�නවා,  ෙමතන  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  එක 
 පැ�ත��  ෙ�නවා  ෙ�ක  ත�හා  �ණා  න�  ��ඛය  තම�  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එෙහන� 
 අ�න  ��ඛ  ස�දය,  ��ඛ  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ෙ�නවා.  අ��  පැ�ෙත�  ෙ�නවා, 
 ෙ�  ආ�වෙයා්  ය,  ෙ�  ආ�ව  ස�දෙයා  ය.  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට 
 එනවා.  ���  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එනවා.  ෙ�  ආ�වය�ෙ�  ස�දෙයා  ය 
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 �යලා.  එෙහම  න�  ඉ��  ඒ  ��ගලයා  ෙ�  ෙමාක�ව�  අ�ලා  ග�ෙ�  නැ�ව,  ඒකට 
 ගැෙට�ෙ� නැ�ව එයා ඉ�නවා. 

 ඉ��  ඒක  තම�  ෙමතන  තම�ෙ�,  මතක  ද,  ඥාන  පථෙ��  ෙප��ෙ�?  එයා  දැ� 
 ග�නවා  ෙමතන  ෙ�  �ක�,  �ඥාෙව�  ද�නවා,  ෙ�  ��ඛයාෙ�  ස�දය�,  ෙ� 
 ��ඛයාෙ�  �ෙරා්ධය�.  ෙ�  ආ�වෙයා්  ය,  ෙ�  ආ�වය�ෙ�  ස�දය�.  ෙ� 
 ආ�වය�ෙ�  �ෙරා්ධය�.  ඊට  පස්ෙස්  ෙහලෙව�ෙ�  නැ�ව  ඉ�නවා.  “කාමා  � 
 ෙලාෙක න � ��පහායා” �යලා �ෙ�, ඒ අ�ථෙය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/12/2017  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  අ�  අට  මඟ  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා.  එ�  ��ඛය,  ��ඛ  ස�දය,  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය, �ෙරා්ධගා�� ප�පදාව �� කළා. කතමඤ්ච ��ඛෙව ස�මා ��� �යලා. 

 එතෙකාට  ��ඛය  ��  කළා.  ජා��  ��ඛා,  ජරා�  ��ඛා,  ව�ා��  ��ෙඛා,  මරණං� 
 ��ඛා. 

 දැ�  බල�න  අ�  ෙ�  �පය  අ�න�ද�  න�,  එම  �පය�  ස්ප�ශය  ෙපර  ෙම� 
 පව�ව�න බෑ. එය ෙනාහැ� �සා අ� ෙලඩ ෙවනවා. 

 ඉ��  අ�න  ඒ  අවස්ථාව  අර  �ෙවකදස්�  ඵස්ෙස�  ��හට  �ත�න  ඕනෑ.  එෙස්  ම  න� 
 ව�ා�ය අ� අ�න�දනය. �පය අ�න�ද� න�, ව�ා�ය අ� අ�න�දනා කරනවා. 

 ඉ��  ඕක  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ,  �ක�  අස�ප  ෙවලා,  අ�  �ත�, 
 වයසට  ���ලා,  මහ�  �වාසයක  ආ�න  ඒ  වෙ�  ව�ා�ය  සහගත  ස්වභාවයක 
 ඉ�නවා �යලා. අ�න ඒවා �ක� බලලා තම� ක�පනා කර�න ඕනෑ. 

 ඊළඟට  අ�ට  ආප�  එනවා,  ෙ�දනාව  අ�වද�  න�,  එම  ෙ�දනා  සඳහා  හදන  ඒ  ��ත 
 සංස්කාර  �ෙඳන  �සා,  ප�ෙ�ව  �  ෙසා්ක  ෙවනවා.  එෙහම  න�  අ�  ෙසා්කය  අ�වද�. 
 ඉ�� ඕක, “ප�ෙදවෙසාෙකා සහම�ඡරා ච” �යලා ගාථාව� අ� බලල� �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙ�තනාව  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�.  එතෙකාට  ෙ�තනා  ��� 
 �ප  ධ�මෙයා්  සහ  ෙ�දනා  ධ�මෙයා්  coordinate  කරනවා.  ඒක  කරන  �සා  එ� 
 ��ඵලය  �  ව�ා�,  ෙසා්ක  යන  ධ�මය�  ම  අ��ෙය�  ස�පෙයාග  �,  අ��ෙය� 
 ස�පෙයාගය අ�ෙඣාසාය ��ඨ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ධ�මය  වටහා  ග�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  ෙකෙස ් ද?  ෙමම 
 ධ�මය�  සඳහා  ෙ�තනා  ෙනාකළ  ��  බව  වටහා  ගැ�ෙම�,  අ�  �ප  ධ�මය�  සහ  ඒ 
 ෙ�දනා ධ�මය�, �යන ඒවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/12/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  17/04/2017  ��බාන  භාවනාව,  අ�  කර�  භාවනාව  තම� 
 �� කෙළ්. ඒෙ� �ෙය�ෙ� ෙ� ��ඛ table එෙ� 2 ෙව� slide එක. 

 ඒෙ�  �ෙයනවා  මහා�දාන  ��ය.  “ආන�දය,  ෙමෙස්  ෙ�දනාව  �ත�  ෙකාටෙගන 
 ත�හාව  ෙව�.  ත�හාව  �ත�  ෙකාටෙගන  �පා�  අර��  ෙස�ම  (ප�ෙ�ෂණ)  ඇ� 
 ෙව�ෙ�  ය.  ෙස�ම  ඇ�  කළ  �පා�  අර��  ලැ�ම  ෙ�.  �ප  ආ�  අර��  ලැ�ම  ඇ� 
 කළ  ෙහාඳ  නරක  ��ශ්චය  කර�.  ��ශ්චය  ඇ�  කළ  (ඡ�දරාගය)  ��වල  රාගය, 
 බලව� රාගය උප�. ඡ�දරාගය ඇ� කළ මම ය, මාෙ� ය යන අදහස උප� “�යලා. 

 එතෙකාට  ඔතන  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ඒ  ත�හාව  �ය�ෙ�  කාම  ත�හාව.  ඒ  වෙ�  ම 
 සමා�භාවනා  ��ෙ�  �  අ�  �ප  අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�  �යලා 
 ග�තහම,  එතන  අ�  ද�නවා,  ඒ  ���  උපාදානය.  ෙ�  ��හට  �ප  ෙස�ම,  ඒ  ම�� 
 ලැ�ම.  ඉ��  ඔතන  diagram  එක  අ�  බලලා  �ෙයනවා  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසය  එන  එක,  ඒ  වෙ�  ම  භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනා  එන  එක,  ඒ  ���  උපාදානය 
 �යලා.  ඒ  ෙ�ඛාව  ��  කළා  ම  අ�  ය�ෙ�  �පයට,  ���  අ�සය  පාර.  ඉ��  ඕක 
 තම� ෙහාය�ෙ�. 

 ඉ��  එතන  උඩ  �පෙ�  ඉඳ�  ���ෙලා්භයට  “ඡ�දය.”  ���ෙලා්භය  ඉඳ�  ජා�යට 
 ඒක “රාගය.” එතෙකාට “ඡ�දරාගය.” 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  එනවා  3  ෙව�  slide  එකට,  ��ඛ  table  එෙ�.  ඒෙක  �ෙයනවා  ��� 
 උපාදානය  උණාට  පස්ෙස්  අ�ට  �ල�බත  උපාදානය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ�� 
 ඔය  3  ෙව�  slide  එෙ�  අ�  ද�නවා,  අර  �ල�බත  පරාමාසය�  �ඤ්ඤාණය�  එක 
 line  එකකට  එනවා.  එතෙකාට  5.5  අ�තා  මැ�දට  එනවා,  ෙ�තනා  ව�  පැ�තට 
 එනවා. 

 එතෙකාට  ඔතන  අ�  න��ෙ�  ඉඳ�  පට�  ග�ෙතා�,  න��ෙ�  ඉඳ�  ජා�ය  ෙ�දනා, 
 ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාස,  “�ල�බත  උපාදාන.”  එතෙකාට  ඕක  අ�  ද�නවා 
 අර  torch  එක  ගහනවා  වෙ�  �ත��  �යලා  යනවා  �යලා.  එතෙකාට  �ල�බත 
 පරාමාසය  �ඤ්ඤාණය  �ළ  බැසෙගන  �ෙයනවා.  ලැ�ණා  �  �පය  �සා  ඇ�  �� 
 ෙ�දනාව  නැවත  නැවත�  උපදවා,  �ත�භාවයට  ප�  කරෙගන  �ෙයනවා.  ෙම�  � 
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 �ඛය  යන  මතය  පරාමාසය  �ළට  කා  ව��ෙ�  �ල�බත  පරාමාස  �ම  �ත�  යන 
 සංක�පය �ෙම� අන��ව ඇ� ෙවනවා �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා  ඕෙ�  අ�  AKDS,  A  අ�තවාද  උපාදානය,  K  කාම  උපාදානය, 
 ඒෙක� D ��� උපාදානය, ඒෙක� S �ල�බත උපාදානය. 

 ඉ��  �ල�බත  උපාදානයට  ආවා  න�,  නැවත�  කාම  උපාදානය  ඇ�  ෙවනවා.  අ�න 
 ඒ  ෙ�ලාෙව�  මට  ඇ�ණා,  “ඉෙම  සා�  ඉෙම  ��ගා,”  ෙ�  ෙකස්  ෙ�  ෙලා�  ෙ�  �ය, 
 ෙ�  ද�.  ඉ��  ෙහායාෙගන  ���ලා  හ�බෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙකස්, 
 ෙලා�,  �ය,  ද�  �යලා  අ��  ෙගාඩ�  තම�  හ�බෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�ක 
 අ��  ෙගාඩ�  �සා  නැවත  නැවත�  අ�  ඉප�ම  ද,  අපාෙ�  පවා  ඉප��  වන  බව 
 ෙහා��  ��  කළා  ම  ආ�ඤ්චන  ����ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒෙ�  අර  �� 
 �� වෙ� ෙහාඳට ඒක වන ස්වභාවය� �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/12/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ� 
 �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  �  ��පහායා.”  ගාථාෙව�  පට� 
 ග�තා. 

 �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  එතෙකාට  න��ය  ද�වා  ��  කළාට  පස්ෙස්,  ඊෙ� 
 භාවනාෙ�  අ�  බැ�වා  ෙ�  අර  AKDS  �යලා.  අ�තවාද  උපාදානය,  කාම  උපාදානය, 
 ���  උපාදානය,  �ල�බත  උපාදානය.  ඒ  �ල�බත  උපාදානය  �ණාට  පස්ෙස්  අ� 
 නැවත� කාම උපාදානය �යන එක �� කළා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  diagram  එක  වශෙය�  ග�ෙතා�  �ප,  ෙ�දනා, 
 ���ෙලා්භ.  ඊට  පස්ෙස්,  ���ෙලා්භෙය�  ඉඳ�  ප�ෙලහා  ජා�ය.  එතෙකාට  උඩ 
 එනවා  අර  ���ෙලා්භය�  �පය�  අතර  කාම  උපාදානය.  ජා�ය�  ���ෙලා්භය�  අතර 
 න��ය. එතෙකාට සංක�ප පාර, අර ෙ�තනාව ද�වා යන එක, 50% පාර. 

 එතෙකාට  ෙ�  වනෙකාට  අ�  ��ඛ  table  එෙ�  6.4  ද�වා  පැ��ලා  ඉ�නවා. 
 එතෙකාට  ඒෙ�  diagram  එක  හැ�යට  එතන  එනවා,  අ�  ද�නවා  න��ය  ල�� 
 කරන  තැන,  එතෙකාට  ජා�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාව,  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  තම�  රාග  අ�සය  ල�� 
 කර�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාස.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා, 
 �ල�බත  උපාදානය,  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාස.  එතෙකාට  අ�  torch  එක 
 අ�ලනවා වෙ�, දැ� ඇ��ල �� කරනවා, අර �ඤ්ඤාණය පැ�තට �ත�� �යලා. 

 දැ�  බල�න  ඔෙත�ට  එ�න  ඉස්ෙස�ලා  5.5  �  ඒ  ස�කාය  ���ය  ෙ�තනාව  ද�වා 
 ෙපළ  ගැ�ලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  �ල�බත  පරාමාස  �ම  �ත�  යන  සංක�පය 
 �ෙම�  අන��ව  ��  �  බව�  අ�  අමතක  ෙනාකළ  ���.  දැ�  න��රාගෙ� 
 ආර�භය  අ�ට  ෙහාඳට  වැටෙහනවා.  න��ය  ද,  ස�කාය  ���ය  �ළ  �ඛ  යන  මතය  ද 
 ඇත. ඒකට රාග ෙවනවා. 

 අර  diagram  එක�  එ�ක  බල�න  ඕනෑ.  න��  ජා�  ෙ�තනා  පරාමාස  ඒක�  එ�ක. 
 රාග  අ�සය  ෙමෙහම  �ෙය�ෙ�  අරකට  ඇ��ල  ��  කරලා  ෙ�  ද?  6.4 
 ෙවනෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�  ��ඛ  table  එෙ�  slide  4,  5  න��  අගය  ෙ�දනාව 
 ඉ�මවලා පැ��ලා ඉ�නවා �යලා අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 
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 ඒක  නැවත�  මත�  කරනවා  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�දනාව,  නාම�ප,  ඒක  අතර  අර 
 ර�  පාට  ෙ�ඛාව�  අ�  ල��  කරග�තා  ඒ  “න��ෙ�  අගය”  �යලා  ෙ�දනාව� 
 නාම�පය�  අතර.  එතෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  පැ�තට  arrow  එක� 
 �ෙයනවා,  ඒ  �ත�  සඤ්ඤාව  ප�  �සාවට  යෑම  �සා  වන  බලපෑම  �යලා.  ඔතන  ��� 
 අ�සෙ�  උපකාරෙය�  න��ය  පරාමාසගත  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා,  පරාමාසයට 
 එන එක. 

 එතෙකාට  න��ය  පරාමාස  ෙවන  �ට  �ත�භාවෙ�  අ�  �ණ�  �ඛය  �සා  වන  ධ�ම 
 ෙකාටස්  ම��,  �ල�බත  පරාමාස  ෙපා්ෂණය  කර�  ලබනවා.  ෙ�ක  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  අර  ධ�ම  ෙකාටස්  �වා  ම,  ෙ�තනා  “ෙදාළ  �ක�”  එ�ක  අ�  සාක�ඡා  කෙළ්. 
 එතෙකාට  ෙ�ක  ම��  ���  අ�සය  �බල  ෙවනවා,  ඒ  ���  උපාදානය  ෙපරට�  වඩා 
 ගා��ර ෙවනවා �යලා අ� බලලා �ෙයනවා. 

 දැ�  ෙ�  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඔය  න��  අගය  ල��  කරලා 
 �ෙයන  ර�  ෙ�ඛාව�  ෙප��ව  ෙ�  ෙ�දනාෙව�  නාම�ප  ද�වා,  අ�න  ඒ  ෙ�ඛාව 
 anticlockwise  කැර�ම  ��ධ  ෙවනවා.  අ�  පට�  ග�ෙ�  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව.  ඒක  දැ�  කැර�ලා  �යා  ෙ�තනාව  ද�වා.  රාග  අ�සය  �යන  එක  �ෙයනවා 
 ඔය  ජා�,  ෙ�දනා  ෙ�ඛාෙ�.  ඒක  ම  තම�  නාම�ප  �යන  එක  �ෙය�ෙ�  දැ�.  දැ� 
 ෙමාකද  ෙව�ෙ�,  ෙ�ක  කැරෙක�න  පට�  ග�නවා  අ��  පැ�තට, 
 anticlockwise.  දැ�  අ�  ය�ෙ�  ෙකාහාට  ද?  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කරා 
 ගම� කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා,  නැවත�  අ�  8.2  �ප  ෙසායා  යෑම 
 �යන  එක  අ�ට  වටහා  ග�න  ��ව�.  දැ�  කැර�ලා  ය�ෙ�  ඔෙත�ට�  �යන 
 එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/12/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  මම  පට�  ග�ෙ�  ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා  �යන  ගාථාෙව� 
 පට�  ග�තා.  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං 
 පගාළ්ෙහා. �ෙ� �ෙවකා � තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” 

 එතෙකාට  ඒ  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය.  ඊට  පස්ෙස්  ��ඨං  නෙරා,  එතන  රාග  අ� 
 වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය� 
 �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා,  නානා  ල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා.  අ�සය  වශෙය� 
 ස්�ර ෙවලා බවට පැ�� ��නවා �යලා අ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඉ��  ඕෙක  අ�සය  අ�  දැ�කා,  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙව�ෙ�  �ප�ලාසෙයා් 
 �යලා.  එතෙකාට  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  අ�  �ඛ�  �යලා 
 පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා 
 පවසනවා.  ප�ඝා�සය  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා 
 පවසනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  �ය�  �ප�ලාසය�  ම  ස්�ර  වශෙය�  වරදවා  ග�නවා 
 �යලා. 

 අද  �ෙශ්ෂෙය�  ම  ෙ��ෙ�  රාග  අ�සය  ම��  නාම�ප  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා. 
 ඒ  ��හට  ස්�ර  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඊෙ�  භාවනාවට  ��  අන��ව  මනස  ෙයා�  �ණා. 
 ඊෙ�  මතක�  ඒ  ෙ�දනා  නාම�ප  ෙ�ඛාව  anticlockwise  කැරකැ�ම  �යන  එක  අ� 
 �� කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙකාටස�  අ�  මත�  කෙළා�,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  අර  6.4  වනෙකාට 
 අර  slides  4  සහ  5,  ඒෙ�  න��  අගය  ෙ�දනාව  ඉ�මවලා  පැ��ලා  ඉ�නවා 
 �යලා.  ඒෙක  අ�  දැ�කා  ෙ�දනා  නාම�ප  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  න��  අගය,  ඒක  ��� 
 අ�සෙ� උපකාරෙය� න��ය පරාමාසගත ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  න��ය  පරාමාස  වන  �ට  �ත�භාවය  අ�  �  ඇත�  �ඛය  �සා  වන  ධ�ම 
 ෙකාටස්  ම��,  �ල�බත  පරාමාසය  ෙපා්ෂණය  කර�  ලබනවා.  ෙ�  ම��  ��� 
 අ�සය  �බල  ෙවන  අතර  ���  උපාදානය  ෙපරට�  වඩා  ගා��ර  ෙවනවා  �යලා  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ෙ�  වන  �ට  න��  අගය  ල��  කරලා  ඇ�  ෙ�ඛාව, 
 ෙ�දනා නාම�ප ෙ�ඛාව anticlockwise කැර�ම ��ධ ෙවනවා. 
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 දැ�  අ�ට  ඔතන  ෙ�නවා,  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ද�ණට  කැර�ලා  තම� 
 අ�ට  ආෙ�  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප  ෙ�ඛාවට.  එතෙකාට  ජා�,  ෙ�දනා  ෙ�ඛාෙ�  තම� 
 රාග  අ�සය.  දැ�  ෙ�ක  ෙ�  පැ�තට  ආවා  න�  දැ�  ඒක  අ��  පැ�තට 
 කැරෙකනවා.  එතෙකාට  නාම�ප  �ඛ  ය�  �යලා  රාග  අ�සය  ම��  ස්�ර  �ෙ�, 
 පරාමාසගත  �  ඇ�  ��  �,  ��ම  �ත�  අගෙයා ් ෙසායා  යෑම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 අ�  ද�නවා  ��  �,  ��ම  �ය�ෙ�  අර  5.5  අ�තා  �සා  ඇ�  �,  පව�නවා  �යන 
 ��ඡා  ���ය  ��  ෙවලා  ��ණ�  ඒක  නැවත  ���ම  ��ස  ෙසායා  යෑම  තම� 
 ෙමතන ��ධ ව�ෙ�. 

 ඉ��  ඔ�න  ඔය  ෙ�ඛාෙ�,  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප  ෙ�ඛාෙ�,  එතන  තම�  නතර 
 ෙවනවා.  ඒ  භාවනාව  හ�යට  කළා  න�  ෙ�ක  දැනෙගන,  එතැ��  වමට  ය�ෙන�  නෑ, 
 ද�ණට  ය�ෙන�  නෑ.  ස�ද  ඇ�ණ�  �යලා  ෙමානව�ව�  ��ම  ෙ�කට,  �� 
 �ශ්නය�  නෑ.  දැ�  සෙත�  කෑ  ගහනවා  න�  ඒ  සතා  කෑ  ගහන  ස���ණ  කාලෙ�  ම 
 ඒක  අහෙගන  ඉ�නවා  වෙ�  ඉ�න�  ��ව�.  හැබැ�  එෙහම�  �යලා  තම�  ෙකා� 
 පැ�තකටව�  කැර�ම�  නෑ.  ෙ�ක  හ�යට  අශ්ච�ය�  වාෙ�  එතන  එෙහම  ම  ඉ�න 
 ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. ඒ ෙ�ඛාව ෙබාෙහාම significant. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/12/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  කෙළ්  ෙ�,  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා. 
 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ� 
 �ෙවකා � තථා�ෙධා ෙසා, කාමා � ෙලාෙක න � ��පහායා.” 

 ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  බැ�වා,  අර  ��ඨං  නෙරා  �යන  එක.  ඒෙක  ෙප�නනවා 
 ෙ�  රාග  අ�සය  ම��  ඒ  නාම�ප  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා  �යලා.  ඒ  ��හට  ස්�ර 
 ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  ඔය  26  ෙව�දා  කර�  භාවනාව.  අ�  බැ�වා  ඒ 
 භාවනාෙ�  පස්ෙස්  අ�  ඊළඟට  කළ  ��ෙ�  අර  නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා 
 �යන  ගාථා  අ�ථෙය�  බැ�ම  තම�  කර�න  �ෙය�ෙ�.  ඒක  අ�  08/08/2015 
 සළායතන ප�චයා ඵස්ෙසා භාවනාෙව� කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�  බැ�වා  අර  ෙමා්හය  නමැ�  ගෙ�  වැ�ලා  ��  ෙවලා  තවම� 
 පව�නවා  යන  හැ��  ඇ�  ෙවලා,  සඤ්ඤාව  �වෘත  ��ම  අ�  ඒෙක  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 අද  භාවනාෙව�  කෙළ්  ෙ�  අෙලා්භ  පාර,  අෙලා්භ  �සල  �ලය.  එතෙකාට  ඒෙක�  අ� 
 ද�නවා  ෙ�  �තමය  �ඥාව,  ඒ  තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙග�  හ�  �ාවකය�ෙග�  හ� 
 ධ�මය  අහලා  දැනෙගන  ඒක  ෙමෙන�  කරනවා.  එතැ��  එනවා  අ�  ස�ත�ක 
 ස�චාර  සමා�යට,  ��බ  �හාරය,  �හ්ම  �හාරය,  අ�ය  �හාරය,  ආෙනඤ්ජ  �හාරය 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  ආෙනඤ්ජ  �හාරයට  ආවා  න�,  ඊට  පස්ෙස්  ඒෙක�  අ� 
 සංස්කාරය�  එෙහම  අතහ�නවා.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  වාෙ�  හදන 
 සංස්කාරය� �යන ඒවා අතහ�නවා. 

 එතෙකාට  ඒක  ඉවත  ලා  ඊළඟට  ෙදව�ව,  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා.  �� 
 ෙව�ව  �පයට  �ත��  එක�  කරන  ලද  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා.  එෙහම  න�  අ���ත 
 ��ෂාව සඳහා පදනම සකස් ෙවනවා �යලා. 

 ඔ�න  ඔය  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට,  ඉ��  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  හදන 
 සංස්කාරය�  ඉවත�ම  �යන  එක,  අෙමා්හ  පාෙ�  අ�ථෙය�  බල�න  ඕනෑ.  එතෙකාට 
 එෙහම න� අර 5.5 පැ�ෙ�, ඒ පැ�ෙ� සමහර �ට තමාට ෙ�ෙ��. 
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 අද  �ෙශ්ෂෙය�  මම  බැ�ෙ�,  ෙ�  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා  හදන  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා, 
 �යන  කතාව�  එතන  බැ�ෙ�.  දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  බබා  ෙබා්ලය�  කෙ�  දමලා 
 තම� එයා ෙලා්කය ගැන දැනග�ෙ�, හැ�� ඇ� �ෙ�. 

 ඒ  වෙ�  �ත�භාවය  ගැන  හැ��  ඇ�  ෙව�ෙ�  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා  �සා.  ඒ 
 සඤ්ඤාෙව�  තම�  අර  ෙබා්ලය  වෙ�  එයා  අ�ලා  ග�ෙ�  ෙ�  ෙලා්කය  ගැන. 
 එතෙකාට  ඒක  පව�නවා  �යලා  �තලා,  එම  සඤ්ඤා  ඉව�  කර�ෙ�  න�,  එම 
 සඤ්ඤා  �සා  පව�නවා  ය�  �ප  ෙසායා  යෑම  නැ�  ෙවනවා.  ඒක  අර  08/08/2015 
 භාවනාෙ� අ�ථෙය�, �ම�ම �යන එක මම කළා. 

 ඉ��  එෙහම  කළා  ම  අ�  එනවා  ඊළඟට  සමථ  ���ත.  ස�මා  ඥානය  �ළ  ඇ� 
 �ඥාව,  අ���ත  ��ෂාව  �ළට  කා  ව��ෙ�,  ය�  ධ�මය�  පහ  කළ  ��  ද,  එයට 
 සමව�නවා.  එතනට  සමවැ�ණාට  පස්ෙස,්  ඒ  �ය�ෙ�  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  එපා 
 �යන එකට ෙ� ය�ෙ�. අ�න ඒ ෙවලාෙව� රහත� වහ�ෙස ්මාව නැවැ��වා. 

 නැවැ��ව��  පස්ෙස්  මම  repair  කර�න  පට�  ග�තා.  දැ�  repair  කරන 
 භාවනාෙ�  එ�නෙකා්  lightning  sign  එක  �ෙ�.  එ�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද?  අ�  ද�නවා, 
 අර  ප�ෙ�ව  සංස්කාර  පැ�තකට  දා�ෙකා්.  ඊළඟට  අ�  එනවා,  �ඤ්ඤාණය,  ඊළඟට  ඒ 
 ත�හාෙ�  උ��ම�  �යලා  එනවා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ආවා  ��ත  ඉ��ය 
 පරාමාසකායග�ථය  ෙසා්කය  ඊළඟට  ජරාව  ���ෙලා්භ  �ප.  අ�න  එතන  අ�ලා 
 ග�න.  දැ�  ෙ�නවද?  දැ�  එෙහන�  ෙ�  සමථ  ���ෙ�  කතාෙව�  ග�න  ඕනෑ 
 ඔ�න ඔය belt එක. කබ�ංකාර ආහාර ස්ප�ශ ෙ�දනා ���ෙලා්භ, ෙ� belt එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  belt  එක  අ��  කරනවා  න�,  කර  කව�ෙ�  නැ�න�,  �ප  ෙහාය�න 
 ය�ෙ�  නැ�න�,  දැ�  ඔය  lightning  sign  එෙ�  ඔ�ෙකාම  ධ�මය�  �ක 
 �ෙයනවා,  අ�  ෙ�  ෙහායාෙගන  එ�නා  �  එක.  අර  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ෙ� 
 පරාමාසය  �ළ  වරදවා  වටහා  ගැ�ම.  ඒෙ�  උ��ම  ෙ�  ෙ�ෙ�  ��ෙ�.  ඒ  ත�වයට 
 ෙ�  අ�  ඔය  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ය�ෙ�  නැහැ�  �යලා 
 �ය�ෙ�,  දැ�  එනවා  ෙන�ඛ�ම  �ත�කයට.  ඒ  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය  සමථ 
 ���ත  �ළ  ඇ�  ෙව�ෙ�,  ෙ�  ෙන�ඛ�මය  ම��  අ�සල  ධ�මය�  �හාණය 
 කරනවා. �සලෙ� ෙකළවර ��වාණය�. 

 එතෙකාට  ෙ�  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ���ෙලා්භ  භාවනාෙව�  අ�  අර  අනාගතය 
 සඳහා  ෙ�  ���ෙලා්භ  භාවනාව  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ෙප�නනවා  ෙ� 
 ��  ෙව�  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මෙ�  ෙකළවර�  �යලා.  ෙහාය�න  ය�ෙ�  නෑ. 
 අනාගතය  සඳහා  ෙ�  �පය�  ෙහාය�න  ය�ෙ�  නෑ.  හ�  ලස්සන�  ඒ  ගානට  එනවා 
 භාවනාව. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/12/2017  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  ඊෙ� 
 භාවනාෙව�  අර  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��මට  සමව�නවා.  ඒෙක�  අර  repair 
 කර�න  ග�ත  lightning  sign  එක�  එ�ක  එෙත��  �ප  ෙ�දනා  ���ෙලා්භ  �යන 
 belt එක දැ�කා �යලා, ෙ� ද? 

 එතෙකාට  ඒ  ���ෙලා්භ  භාවනාව  තම�  එෙත��  කර�න  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට 
 දැ�  ෙන�ඛ�ම  �ත�කයට  ආවා  එතැ��.  ඉ��  ෙන�ඛ�ම  �ත�කයට  ආවාට 
 පස්ෙස්,  දැ�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�ෙරනවා  ෙ�  ���ෙලා්භය  �යන  එෙ�  ඇ�ෙළ ්
 �ෙය�ෙ� ෙමාක� ද? 

 ෙ�ෙක  ඇ�ෙළ්  �ෙයනවා  ඒ  �ප  ෙ�දනා  ���ෙලා්භ  belt  එෙ�,  කාම  උපාදානය. 
 ඔ�න  ඕක  තම�  අ�  ෙමතන  ෙ�  අ��  කර�න  හද�ෙ�.  එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා 
 ද�නවා  ඔය  කාම  උපාදානය  අ��  කරනවා  න�  ඒෙක�  අ�ට  ��ධ  ෙවනවා  �යලා 
 ෙ�  උපාදානය  අ��  කර�න  යනවා  ��වහම,  එෙත��  �ෙයනවා  �පය  අ�� 
 කර�න එපෑය එතන. ඒ �ය�ෙ� අ� ද�නවා �ථමධ�ානය ඕනෑ. 

 උපාදානය  අ��  ෙව�ෙ�  ෙමාෙක�  ද,  �ථමධ�ානෙය�.  සතර  ආහාර  ��ඛය 
 ද�නවා  ෙ�.  එෙහම  න�  අ�  අර  “��� ෙචව  කාෙම�  ��� ෙචව  අ�සෙල�  ධ�ෙම� 
 ස�ත�කං ස�චාරං �ෙවකජං �� �ඛං පඨම�ඣානං.” 

 ඉ��  ඕෙ�  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  ෙ�  අ��  ෙව�න 
 ය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�  ෙ� 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ෙ�  පළෙව�  ��ය  ෙ�  අ�  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  ඒ  ��ය 
 භා�තා කරලා තම� අ� අතන ඒක අ�� කර�ෙ�, �ප� අ�ස� �පදනවා �යලා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  belt  එෙ�  ඊළඟ  ෙකළවර?  දැ�  ඕක  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ෙ�  ද  අ� 
 ඊෙ�  කර�  භාවනාෙ�,  ��තා  අ�මාණ  භාවනාෙ�,  �ප  එපා,  ඕෙ�  ෙකළවරට  යනවා 
 ෙ�  �පය  මළ  ��ා  �යලා  අරෙගන  ���ලා  අ�ප  ධ�ානය  ද�වා  ම  යනවා.  එෙහම 
 න� ��තා භාවනාෙ� සමථ ���ෙ� කතාව. 

 310 



 ඊළඟට  ෙ�  ���ෙලා්භ  belt  එෙ�  අ��  ෙකළවෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�දනාව.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  අ�න  ඒක  අ��  කර�න  තම�  ��තා  භාවනාෙ�  අ�  ෙප�නනවා 
 ආ�ඤ්චන ����යට ය�ෙ�, ප�ගහ ���ත, ඒක භා�තා කළා. 

 දැ�  ෙදෙකළවර  අ��  කළාට  පස්ෙස්  දැ�  ඉ��  ඒ  පාර  එෙහම  න�  අ�  භා�තා 
 කරනවා  ���ෙලා්භ  කතාව  අ��  ෙව�න  ඒ  ��තා  භාවනාෙ�  උෙප�ඛා  ���ත. 
 ෙදෙකළවර අ�� කරලා ඉ�නවා �යන එක. 

 දැ�  ඉ��  ඊළඟට  තම�ට  �ෙය�ෙ�  දළපැර��  �යන  එක  ග�න  ෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  මම  �ප  අත  ඇ�යා,  මම  ආප�  එෙත�ට  ය�ෙ�  නෑ.  ඒක  කරකව�ෙ� 
 නෑ.  එෙහම  න�  ඔය  ��තා  භාවනාෙව�  තම�  එතැ��  ෙකළවරට  ඇ��ලා 
 �ෙය�ෙ�.  ���ෙලා්භ  ඒ  belt  එෙ�  ��  ෙකළවර  �යන  එක  තම�  අ��  කරනවා 
 �යන එක, ස�මා ආ�වෙය� එතන �ව� �ම �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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