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 01/01/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  බැ�වා. 
 ��ඨං  නෙරා.  අ�  ද�නවා  එතන  “රාග  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 �යලා. අ�සය වශෙය� ස්�ර ෙවනවා.” 

 ඉ��  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙව�ෙ�  �ප�ලාසෙයා්.  ���  අ�සය  ම��  �පයට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  ම��  ඇ��ල  �� 
 කරලා  සඤ්ඤාවට  �ඛ  ය�  පවසනවා.  ප�ඝා�සය  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල 
 ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  �ය�  �ප�ලාසෙයා්  ස්�ර 
 වශෙය�  ම  වරදවා  ග�නවා.  රාග  අ�සය  ම��  නාම�ප  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා. 
 එෙස් ස්�ර ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�ෙක�  අන��ව  30/12/2017  ��බාන  භාවනාව,  ඒක  නැවත�  කරෙගන 
 �යා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  අර  ෙන�ඛ�ම  �ත�කයට  පැ��  අවස්ථාව.  ඒ  සමථ 
 ���ත  ���  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙන�ඛ�මය  ම��  අ�සල  ධ�මය�  �හාණය 
 කරනවා, ෙ�ෙ� �සලෙ� ෙකළවර ��වාණ ය� �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමෙත��  අ�  සාක�ඡා  කළා,  අර  ���ෙලා්භ  ස�ත  belt  එෙ�  කාම 
 උපාදානය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙ�ක  ඉව�  ��ම  �ථමධ�ානය.  එතෙකාට  ඒ 
 �පෙය�  ෙව�  ෙව�න  ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  වාෙ�.  ඉ��  ෙ�කට  ඊට  පස්ෙස් 
 අ�  ��තා  භාවනාෙව  කළා  �,  අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය  පළෙව�  කාරණය 
 �යන  එක  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  �ප�  අ�ස�  �පදනවා  �යලා. 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය.  ඉ��  ඒෙ�  ෙකළවර  හැ�යට  අ�  දැ�කා  ෙ�  සමථ 
 ���ත  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  කර�න  සමව�නවා.  ඒෙක� 
 ආකාසානඤ්චායතනය එෙහම ෙවනවා �යලා. 

 ඊළඟට  උප�  �ස�  ෙනානැ�  පැව�ම  සඳහා  ��ය  උප�දවනවා.  ඉ��  ඒක  අර 
 ප�ගහ  ���ත  �යන  එෙක�  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  සාක�ඡා  කළා  ෙ� 
 ෙකළවරව�  ෙදක  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  සමථ  ���ත�  ආ�ඤ්චන  ����ය  ෙවන 
 ප�ගහ ���ත�. 
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 එතෙකාට  ෙමතන�  අ�ට  ෙ�නවා  ප�ගහ  ���ත  �යන  එෙ�  ඒ  ආ�ඤ්චන 
 ����ය,  ඒ  උප�  �ස�  ෙනානැ�  පැව�ම  සඳහා  ��ය.  �ම�  �සා  ද?  ��ව� 
 මෙ�  ය�  ෙනාගැ�මට  ස�මා  ���ය  අවශ�  �සා  ය.  �ප  ෙකළවර  සහ  ෙ�දනා 
 ෙකළවර  ඉව�  කර�ෙ�,  උෙප�ඛා  ���ත  භා�තා  කර  වාසය  කරනවා.  ස�මා 
 ආ�වය ම�� දස �සලය ද අ� අට මඟ ද ෙපා්ෂණය කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�කට  දළපැර��  එක�  ෙවනවා  න�,  ඉවතලන  ලද  �ප,  ඉවතලන  ලද 
 ෙ�දනා  නැවත�  ෙනාග�නා  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා  �යලා  30  ෙව�දා 
 භාවනාෙව� අ� සාක�ඡා කළා. 

 රාග  අ�සය  ම��  නාම�ප  �ඛ  ය�  පවසනවා.  ���ෙලා්භ  belt  එෙ�  නාම�ප 
 �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ප  ෙකාටස  අ�  ද�නවා  �පය.  ෙ�දනාව  හැ�යට  නාම 
 ෙකාටස  ග�න  ��ව�.  එතෙකාට  අර  නාම�ප  ෙවනදා  ල��  කරන  තැන  ෙනෙ�. 
 ෙ�ෙ� සත� වශෙය� ම �ෙයන ෙකාටස. 

 එතෙකාට  නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.  ස්ප�ශය  ෙ�ෙක  මැ�ෙ�  �ෙයනවා.  �ප, 
 ෙ�දනා  ෙ�ඛාෙ�  ස්ප�ශය  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ස�මා  ආ�වය  ඇ�  න�,  ෙ�  odd 
 path,  even  path  භා�තා  කරලා  �ප  ෙසායා  යෑමට  �ත�ෙ�  නෑ.  ��යාව�  කර 
 �ද�  උපයා  වාසය  කර�න  �ත�ෙ�  නෑ.  මාන  ෙව�ෙ�  නෑ.  පැවැ��ය  ��  ෙදය� 
 ය� ෙනා�ත�. 

 එතෙකාට  අ�  අෙය�  ෙමවැ�  �පව��,  ෙමවැ�  ෙ�දනා  ��නවා  ය�  මාන 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  සාත  අසාත  �යලා  �ය�ෙ��  ෙ�ක�.  එෙහම  න�  අ�  ෙප��වා 
 ෙමතන  diagram  එක�  හැ�යට  ෙකෙන�  ඇඳග�ෙතා�  ජා�,  ෙ�දනා,  �ප  ද�වා 
 එනවා.  එතෙකාට  ජා�ය  odd  පථය  උපායාසය  එතන  even  පථය.  ඉ��  ඔතන  අ� 
 �පයට  ය�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ආ�වය  ඇ�  න�, 
 පහළ  රාග  අ�සය.  ජා�,  ෙ�දනා  සහ  ඉහළ  සාත  අසාත.  �ප,  ෙ�දනා  �සා  ෙනාසැ� 
 � ��මට හැ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  �න�නා  ඇ�  ෙව�ෙ�  ජා�ය�, 
 උපායාසය�  බව  දැනෙගන  අනාගතෙ�  ගත  ��  උපායාසය�  අතහ�නවා.  එෙස්  න� 
 දැ�  අ�ට  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  පථය�  ෙ�නවා.  ෙමාක�  ද  පථය?  පථය  තම�  ජා�, 
 ෙ�දනා,  �ප.  ඉ��  diagram  එක�  හැ�යට  ඇඳග�ෙතා�  එතන  ජා�,  ෙ�දනා, 
 �ප.  එතන  ජා�ෙ�  ඉඳ�  �පයට  අ�  ඔතන  �යාග�තා  ෙ�  ද  “�පං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�”  �යලා.  එතෙකාට  එෙහම  න�,  �ප  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  �පය  �සා 
 ඇ�  �  ෙ�දනා  ෙනාග�.  ෙමෙස්  ��ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කරනවා. 
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 ආ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/01/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  මම  භාවනාවට  ග�ෙ�  ඒ  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ස�ෙතා 
 �හායං බ�නා�ඡ�ෙනා. ඒෙ� �පෙ� ඡ�දය, රාගය, න��ය. 

 එතෙකාට  ��ඨං  නෙරා  �යලා  ��වහම  අ�  ද�නවා,  ඒ  රාග  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 
 ඉ�නවා, �යලා. ෙ� ��හට ��නවා �යලා. 

 එතෙකාට  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ෙව�ෙ�  �ප�ලාසෙයා්.  එතෙකාට  ���  අ�සය 
 ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  ම�� 
 සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  �යනවා.  ප�ඝා�සය  ම�� 
 අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  ඊළඟට  අ�ද�ා 
 අ�සය  �ය�  �ප�ලාසෙයා්  ස්�ර  වශෙය�  ම  වරදවා  ග�නවා.  ඒ  වෙ�  ම  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා,  රාග  අ�සය  ම��  නාම�ප  �ඛ�  �යලා  පවසනවා  �යලා.  ස්�ර 
 ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  �ප,  සඤ්ඤා,  අස�පජාන.  ෙ�  �න  ම  �ඛ�  �යලා 
 �යනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�  �න  �ඛ�  �යලා  �යනවා  න�  එෙහම  න�  අ� 
 ද�නවා  ෙ�  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  අ�න  ඒක  කැරකැ�ම  ව�නවා 
 �යලා,  ���  පපඤ්චය  පවසනවා.  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ���  පපඤ්චය  �යලා 
 �ය�ෙ�,  ඔය  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ද�වා 
 ය���  ��ම�  ෙවනවා  ද,  ඒක�  �යලා  ���  පපඤ්චය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ද�ා 
 ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙ�  කැර�ෙම�  ඇ�  ෙවන  ��ඵලය 
 ෙමාක�  ද?  ව�ා�ය.  එතෙකාට  ව�ා�ය  �ක�.  ෙ�ක  ෙනාෙස�ය  ���.  ෙස�ය  �� 
 ෙදය� ෙනෙම�. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  මරණය  �ක�.  ෙ�ක  ෙනාෙස�ය  ���.  එතෙකාට  ව�ා�,  මරණ 
 ෙදක,  �ක  ෙවනවා  න�,  ඒක  ෙනාෙස�ය  ��  ව�ෙ�  න�,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  ද  �ක�. 
 ඒක�  ෙනාෙස�ය  ��  ව�ෙ�  ය.  ෙ�  කාරණා  හතර,  ඒ  �ය�ෙ�  ව�ා�,  මරණ, 
 ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  �ක  ව�ෙ�  න�,  ෙනාෙස�ය  ��  ව�ෙ�  න�,  අ�ෙ�� 
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 ස�පෙයාගය,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  ද  �ක  ෙවනවා.  ඒක�  ෙනාෙස�ය 
 ���. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  බලනවා  අ�  ��ඛය  ��ෙලා්ම  වශෙය�.  ��ඛය  ��ෙලා්ම 
 වශෙය�  බලනවා  �ය�ෙ�  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  ජරා,  ෙදාමනස්ස  ස්ප�ශ  ෙව�� 
 අ��ෙය�  ස�පෙයාගය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ��ෙය�  ස�පෙයාගය  ඇ�  න�  අ�ට 
 ජරා, ෙදාමනස්ස �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ෙ�නවා  ජරා,  ෙදාමනස්ස  ඇ�  න�,  අ�  ස්ප�ශ  ආහාර  පාෙ�  ප�ෙලහාට 
 බැස්සම,  අ�ට  �ෙය�  ��පෙයාගය.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  pattern  එක  ෙ�  ද, 
 එතෙකාට  �ෙය�  ��පෙයාගයට  අ�  ඇ��  �ෙය�ෙ�,  ජා�  ��ඛ  �ෙය� 
 ��පෙයාග.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  �ෙය�  ��පෙයාගය  ආවා  න�,  ජා�  ��ඛය 
 �ෙයනවා.  අ�  අ��  පැ�තට  යනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  කබ�ංකාර  ආහාර 
 පාෙ�  ප�ෙලහාට  ආවා  ම,  අ�ට  ෙ�නවා  උපායාසය.  එතෙකාට  ජා�  ��ඛෙය� 
 උපායාසය  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�  ��හට  බලාෙගන  ආවා  ම,  ඒ  ආ�ඤ්චන  ����ය 
 �යන එක ෙනාසැ� � පව�නවා. ෙ� ��හට ��ෙලා්ම වශෙය� බැ�වාහම. 

 ඉ�� ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 

 5 



 27/01/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒක  ය�ත�  මත� 
 කරනවා  න�  අ�  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  අරෙගන,  අ�සය  ධ�මය 
 බැ�වා.  බැ�ව��  පස්ෙස්  �පය�,  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  සඤ්ඤාව,  අස�පජානකා��වය 
 �ඛ�  �යලා  ��වා.  ඊට  පස්ෙස්,  ඉ��  එෙහම  න�  අර  ���  පපඤ්චෙය�  ��වා 
 ජරා, ෙ�දනා, අස�පජාන ෙ�ඛාව කරකව�න �යලා. කරකව�න ව�නවා �යලා. 

 ඒක  කැර�ෙම�  පස්ෙස්  ඉ��  අ�ට  ඇ�  �ෙ�,  ව�ා�ය.  එතෙකාට  ව�ා�ය  �යන 
 එක  �ක�.  ඒක  ෙනාෙස�ය  ���.  ඒ  වෙ�  ම  මරණය  �ක�.  ෙනාෙස�ය  ���.  ඉ�� 
 අ�  ඕක  ඒ  ��හට  බලාෙගන  ඇ��ලා,  ඒ  ��  ��ඛය  ම  අ�  ��ෙලා්ම  වශෙය� 
 උපායාසය  ද�වා  බැ�වා.  ඉ��  ඒ  භාවනාව  කළා��  පස්ෙස,්  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ� 
 ප�ෙලහා  ෙකාටෙස්,  ��ඛය  බව  වැටෙහනවා.  ඉහළ  ෙකාට��  අ�  පවසලා 
 �ෙය�ෙ�, �ඛ බව වැටෙහනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�කට  අන��ව,  02/09/2015  ම�ඡ�ය  3  භාවනාව  කරනවා  න�, 
 �ෙරා්ධය  ඇ�  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  ව�ණම�ඡ�ය  වැට�ම  �සා�.  අ�  �ඛ  ය� 
 ව�ණනා  කරලා  ඇ�ෙ�  ��ඛය  ම  �.  එතෙකාට  ඒ  භාවනාව  ෙප�නනවා  න�, 
 ව�ණම�ඡ�ය  ඒ  ම�ඡ�ය  3  භාවනාව,  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  �ඛ  ය� 
 �යලා  ව�ණනා  කර�ෙ�  ��ඛය  න�  එවැ�  ��ඡා���ක  �  සඤ්ඤාව  �සා 
 �ඤ්ඤාණෙ� පැව�ම, අ��ඣා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  ම�ඡ�ය  3  භාවනාෙව�  අ�  අර  π  අ�ර  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා,  ඒෙ�  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�,  π  අ�ර.  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය  i  �යලා 
 දැ�මා,  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�චය  ii,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  iii.  එතන 
 �ෙය�ෙ�  අ�තා.  එතෙකාට  ඒ  අ�තා  �යන  එක  �ඤ්ඤාණගත  �ණා  න�,  අ�න 
 �ත��  �යලා  එනවා.  එතෙකාට  ඒෙක�  එනවා,  ���  ආ�ව.  ���  ආ�වෙය� 
 අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ෙමා්හය.  එතෙකාට  ෙමා්හය  ඇ�  ෙවනවා  න�  ඉ�� 
 area  6.  Area  6  ව��  area  1  වලට  එනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 ෙමා්හය  නැ�  ෙව�ෙ�  අ�  අට  මඟ  �සා  �යලා  ඒෙක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒ 
 සංස්කාර  �සා  අ�ට  ෙ�නවා  area  6  වල  �ෙයන  සංස්කාරව��  �පය  ලාභ  වශෙය� 
 ගැ�ම  �යන  එක  ෙවනවා.  ලාභම�ඡ�ය  ඉව�  ෙවනවා  න�  ව�ණම�ඡ�ය  �යන 
 එක බැහැලා යනවා. ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 6 



 ඉ��  ඕක  බල�න  ඕනෑ  අර  ම�ඡ�ය  2  භාවනාෙව�  අ�  ෙප�නා  �ලා  �ෙයනවා 
 ධ�මම�ඡ�ය  සඳහා  �ධාන  සංස්කාරය  �ලම�ඡ�ය�  �යලා.  ඒෙ�  order  එක 
 ෙප�නලා  �ලා  �ෙයනවා  ෙ�.  1  ධ�මම�ඡ�ය,  2  �ලම�ඡ�ය,  3  ආවාසම�ඡ�ය,  4 
 ලාභම�ඡ�ය,  5  තම�  ව�ණම�ඡ�ය.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ෙ�  �පය  �ඛ�  �යලා, 
 ���  අ�සය  ම��  එෙහම  �යලා,  ඔ�ෙකාම  �යලා  �ෙය�ෙ�  ඕක  තම�.  ඒ 
 කරලා, ග�තා න� ඉ�� අ� ව�ණනා කරලා �ෙය�ෙ� ��ඛය, �ඛ වශෙය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/01/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාව.  එතෙකාට  ඒක  අ� 
 ද�නවා,  ෙ�  සතර  ආහාර  ��ඛ  භාවනාෙව�  අ�  පට�  ග�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ 
 කබ�ංකාර  ආහාරය  රාග  ස�ලෙය�  කරකවලා,  ඒ  මළ  ��ා  අ��  කා�වක 
 �ඤ්ඤාණය  බැසග�න  සලස්වලා,  ඒ  �ය�ෙ�  ඡ�දෙය�  අග�  ගමන�  ���ලා, 
 අ�  බබා  වාෙ�  �පය�  ඇ�  කරග�තා.  ඒ  �පය  ජරාවට  ප�  �ණා.  ව�ා�යට  ප� 
 �ණා.  මරණයට  ප�  �ණා.  මැ�ලා  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�නවා,  කාලා  නෑ  වෙ� 
 �ක�  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ප�ෙලහා  �ෙය�ෙ� 
 උපායාසය �යන එක. ජා� ��ඛ උපායාස. 

 එතෙකාට  මරණයකට  ආස�න  ��ගලය�ට  මරණය  ගැන  හැ��  �තට  එනවා. 
 ඒෙක�  ��  ෙවනවා.  ව�ා�ය  ඇ�  ��ගලය�ට  ඒ  ව�ා�ය  ගැන  හැ��  �තට  එනවා. 
 ඒෙක�  ��  ෙවනවා.  ෙ�  ෙවලාෙ��  ඉ��  තම�ෙ�  ෙලඩ  ෙරා්ග  ආ�  වශෙය�, 
 කාෙ�  හ�  �ෙයන  ෙදය�  ��  ෙව�න  ඕනෑ.  ජරාව  ඇ�  ��ගලය�ට  ඒ  ජරාව  ගැන 
 හැ��  �තට  එනවා.  ඒෙක�  ��  ෙවනවා.  ජා�ය  ඇ�  ��ගලය�ට  ඒ  ජා�ය  ගැන 
 හැ��  �තට  එනවා.  ඒෙක�  ��  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�ෙය�  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 ��ඛය�, උපායාසය�. අර ප�ෙලහාට බල�න ඕනෑ. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  අයං  ��ඛ��  යථා  �තං  පජානා�.  අයං  ��ඛ  ස�දෙයා� 
 යථා  �තං  පජානා�.  අයං  ��ඛ  �ෙරාෙධා�  යථා  �තං  පජානා�.  අයං  ��ඛ 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදා�  යථා  �තං  පජානා�.  ඒක  �ෙය�න  ඕනෑ  අර  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙලහාට  එන  එක  තම�  ෙ���  ග�න  ඕනෑ,  ��ඛය.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  එන  ��ඛය�, 
 උපායාසය� තම� ඇ� ෙව�ෙ�. ෙ� ��හට ධ�මා�පස්සනාව ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවනෙකාට  ආකාසානඤ්චායතනය  එෙහම  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඒ 
 කබ�ංකාර  ආහාරය  අ�හළ  ��  �සා.  ඉ��  දස  �සලය  අ�  පව�ව�න  ඕනෑ. 
 පාණා�පාතය  හැර  �යා,  එ��  පහ�ෙව�  ෙව�  �  �ව�  �ම.  ෙ�ක  අර  ෙස�ත�බ 
 අෙස�ත�බ ��ෙ� ��හට. 

 ඒෙක  ෙප�නනවා  පාණා�පාතං  පහාය  පාණා�පාතා  ප��රෙතා  ෙහා�.  අ�  ඕක 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ආර�,  ��වම  අර  මත  ෙනා��ම  �යලා,  ම�පැ�වල 
 �ෙඳ�ෙ�  නෑ.  ��  �ම  �යන  එක.  �ර�,  ��වම  ඉව�  �ම,  ෙව�  �ම.  ප��ර� 
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 ��වම  පහ�ෙව�  ඉව�  �ම,  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  පාණා�පාතය  අතහ�නවා  ��වම, 
 ඔය  ෙස�ත�බ  අෙස�ත�බ  ��ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  අර  ද�  ���  එෙහම  බහාලා.  ඒක 
 �ම  �යලා.  දැ�  ෙකෙන�  ද�  ���  ලෑස්�  කරෙගන  ෙ�  ඉ�ෙ�,  ආෙවා� 
 මර�න,  ෙකාට�න  �යලා  ෙ�  ද?  ෙ�ක  �ම  �යලා.  ෙ�ක  ආප�  ග�නවා  �යලා 
 එක� නෑ. 

 එතෙකාට  ඒ  ��හට  බල�න  ඕනෑ  අ��  කාරණාව��.  අද�තාදානය  හැර  �යා  එ�� 
 පහ�ෙව�  ඉව�  ෙවලා  �ව�  ෙවනවා.  ප��ර�.  ඒ  ��හට  ඉ��  ප�ෂා  වාචා  ෙ�  ද? 
 දැ�  ෙකෙන�  ලෑස්�  කරෙගන  ඉ�ෙ�  කට,  බ��න,  �යන  ෙ�කට  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  ඒක  �ම  �යලා  �ෙය�න  ඕනෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  ග�ෙ�  නැහැ�  �යන 
 අ�ථය.  අර  ද�  ���  අ�ථය  ම  ක�පනා  කර�න.  මම  ෙ�ක  sharp  කරෙගන 
 ඉ�ෙ� නෑ, කාට හ� ෙ� බ��න �යන එකට. 

 එතෙකාට,  අ��ඣා  �යන  එක  අත  හැරලා,  හැර  �යා  එ��  පහ�ෙව�  ඉව�  ෙවලා 
 �ව�  ෙවනවා,  ප�  �ර�.  දැ�  අර  මෙනා්  සමාචාර  �යන  එෙ�  ෙප�නනවා  ෙ� 
 ��හා���ෙවා්.  ව�ාපාද  හැර  �යා  එ��  පහ�ෙව�  ඉව�  ෙවලා  �ව�  ෙවනවා.  ඉ�� 
 ඔතන  ෙප�නනවා  ෙස�ත�බ  අෙස�ත�බ  ��ෙ�  �  අ�ප��ඨමනස�ක�පා  �යලා. 
 ප��ඨමනස�ක�පය  නැ�ව.  ��ඡා  ���  හැර  �යා  එ��  පහ�ෙව�  ෙව�  ෙවලා 
 �ව�  ෙවනවා.  ප�  �ර�  �යන  එක.  එතෙකාට  දැ�  ෙමෙත��  අ�ට  එනවා  ෙපා� 
 diagram එක�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ජා�ෙය�  ප�ෙලහා  ��ඛය.  ඊළඟට  හරහට  ෙදා්මනස්සය.  ජා� 
 ෙදා්මනස්ස.  ඊළඟට  හරහට  ග�ෙතා��  ජා�ෙය�  ජරාව.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ� 
 ඔය  ජා�ෙය�  ඉඳ�  ප�ෙලහාට  ��ඛය  �යන  තැනට,  එතන  arrow  එ�ක  වෙ� 
 �ෙයනවා  ෙ�.  ඒක  �යාග�නවා  “අ��ඣා  ෙනා�ම”  �යන  එක.  ඊළඟට  ජා�ෙ� 
 ඉඳ�  ෙදා්මනස්සට  යන  එක  “ව�ාපාද  ෙනා�ම.”  එෙහම  න�  ජා�  ඉඳ�  ජරාව  යන  එක 
 “��ඡා  ���  ෙනා�ම.”  අ�න  එතන  �ත�න  ඕනෑ  අර  ජරාව,  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ� 
 ය�  ෙනාගැ�ම,  �යලා  �ත�න.  අ�න  ඒ  අ�ථෙය�  �ත�න.  එෙහම  න�  ඉ�� 
 අ��ඣා,  ව�ාපාද,  ��ඡා  ���  �යන  එක  එෙහම  න�  ෙ�  ��ඛෙ�  ෙකාටස�  එ�ක 
 තම�ට වැටෙහනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  �ත  හ�  �භාස්වර�.  ඕක  මම  කළා  ම  මම  දැ�ෙ�  අර  sun  එක 
 ප�ෙලහා��  ද�නවා  ��හට.  ඒ  �ය�ෙ�  ආ�ඤ්චන  ����ය  �සා  ආෙලා්කය 
 මන��  ��ෙදනවා,  ඒ  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  තම�  අර  පහ��  ෙපෙන�ෙ�  �යන 
 ස්වභාවය අර නළෙ� මැද දැෙනන ස්වභාවය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/01/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 එතෙකාට  අද  මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒ  පට�  අරෙගන  ඒ 
 අ��ඨානය ද�වා පැ��යා. 

 එතෙකාට  ඒ  අ�ද�ා  ඕඝය  �යන  එක  �තට  ස්ථාන  �ම  �යන  එක  ��  කළා.  ෙ�ක 
 නැ�  ෙව�ෙ�  උපසමා��ඨානෙය�.  එතෙකාට  ෙමතන�  ��  ධ�මය�  නැව�ලා 
 �ෙය�න ඕනෑ. 

 පළෙව�  එක  තම�  කබ�ංකාර  ආහාර  පාෙ�  පහළට  ෙනායෑම  සහ  කාම  ඕඝ  ඉව� 
 �ම.  ෙදෙව�  එකට  ස්ප�ශ  ආහාර  පාෙ�  පහළට  ෙනායෑම  සහ  භව  ඕඝ  ඉව�  �ම.  �� 
 ෙව�  එකට  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාර  පාෙ�  පහළට  ෙනායෑම  සහ  ���  ඕඝ  ඉව� 
 �ම. 

 ෙ�  ��  ධ�මය�ෙග�  යම�  නවතන  ල�ෙ�  ද,  එය  පැවැ��ය  ���.  ෙ�  අ�ද�ා 
 ඕඝය  ඉව�  ��ම�.  ෙ�ක  සඳහා,  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  අර  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙලහාට  යනවා  ��ඛය,  අ��ඣා  ෙනා�ම.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙදා්මනස්ස,  ව�ාපාද 
 ෙනා�ම.  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාව,  ��ඡා  ���  ෙනා�ම.  අර  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය� 
 ෙනාගැ�ම �යන එක. ඒක මනා ෙකාට අවෙබා්ධ ෙවලා �ෙය�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  දස  �සලය  පව�වනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  දස  අ�සලය  �සා 
 ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙම�න  ෙ�  �යන  �ශ්නය  �යලා  දැනෙගන.  ෙ�  ��හට  අ�  අට  මඟ 
 ෙනාසැ�  පව�නවා.  න��  ෙමම  ධ�මය�ෙග�  යම�  නවතන  ල�ෙ�  ද,  ඒ  එෙස් 
 නව�වා පැවැ��ය ෙනාහැ� බව දැනෙගන �මංසාව �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 �පෙ�  ෙවනස්කම  �සා  ��ඛය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  පහළට  යෑම  ඒ 
 �ය�ෙ�  ජා�  ��ඛ  ඉ��  ඕක  මරණ  ධ�මය  ෙ�,  ඔය  ෙදක  අතර  �ෙයනවා  ෙ� 
 අ� ද�නවා ඔය 4.2 මරණය. 

 ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�දනාෙ�  ෙවනස්කම  �සා  ෙදා්මනස්සය  ඇ�  ෙවනවා. 
 ව�ා�  ධ�මය.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙදා්මනස්සය  ගැන  �ත�න  ��ව�  අර 
 4.7,  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  ආකාරයට.  ඊළඟට  සඤ්ඤාෙ�  ෙවනස්කම  �සා  ජරා 
 ධ�මය  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ජරාව  ඇ�  ෙවනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  ජරා  ධ�මය. 
 එතෙකාට  ජරා  ධ�මය  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  අර  ජා�  ඉඳ�  ජරාව  ��වහම  5.3 
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 සඤ්ඤා  ජරා.  ෙමෙස්  ඇ�  ෙවන  �මංසා  සමා�ය  ම��  ෙමා්හ  ස�ලය  ඉව�  කරනවා. 
 පැවැ��ය ෙනාහැ�ෙ� න� අතහ��න ඕනෑ. 

 ඇස  අ�හළ  ���.  �පය  අ�හළ  ���.  කන  අ�හළ  ���.  ශ�දය  අ�හළ  ���. 
 නාසය  අතහ��න  ඕන.  ආ�ාණය  අතහ��න  ඕන.  �ව  අතහ��න  ඕන.  රසය 
 අතහ��න  ඕන.  කය  අතහ��න  ඕන.  ස්ප�ශය  අතහ��න  ඕන.  මනස  අතහ��න 
 ඕන.  ධ�මය  අතහ��න  ඕන.  ෙ�ක  අතහ��න  ඕනෑ  �යන  එක  �ත�න  ඕනෑ, 
 �ක�ම  ෙනෙම�.  අර  ඊෙ�  අ�  ��ෙ�  පාණා�පාතය  කතාෙ�  ද�ඩ  �ම  �යල� 
 �යලා.  අ�න  ඒ  වෙ�  ඇහැ�  �ම  �ය�න  ඕනෑ.  ඇහැ  අ�  ලෑස්�  කරෙගන  ඉ�ෙ� 
 බල�න.  කන  ලෑස්�  කරෙගන  ඉ�ෙ�  අහ�න.  කට  ලෑස්�  කරෙගන  ඉ�ෙ� 
 ක�න. අ�න ඒක අතහ��න ඕනෑ. ෙබාෙහාම ලස්සන� ඒ භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  මනස�  ධ�මය�  �යන  ෙකාටෙස්�  ඒ  �ප  ෙකාටස  සහ  නාම  ෙකාටස 
 ෙව� කරලා බැ�වා. 

 ෙ�  වෙ�  මනස��  තම�  ෙ�  වෙ�  වැඩ�  කර�ෙ�.  අ�න  එෙහම  �තනවා  ෙ�, 
 �යලා  මනස  �සා  මානය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  වෙ�  මනස�  පව��ෙ�  බැසෙගන 
 �ෙය�ෙ�  ෙ�  වෙ�  �පය�  �ළ.  අ�න  “�පව�තං  වා  අ�තානං.”  අ�න  �පය 
 ෙකෙර�  මානය  ෙවනවා.  ෙ�  ෙදක  ම  පැව�ය  ෙනාහැක.  ෙමෙස්  මානය  ද  අ�ද�ාව  ද 
 යන  ෙදක  ම  ඉව�  �  ස�බ�ස්ස�ගය  ම��  ��  ෙවනවා.  ඉ��  එතන  අ�ට  ෙ�නවා 
 ඒ  “�පව�තං  වා  අ�තානං”  �යන  කතාව�  එ�ක  අ�තවාද  උපාදානය.  ඒක 
 ගැල�ලා යනවා ඒ ��හට කරනවා න�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/02/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  �පෙ�  ඡ�දය  ආ� 
 වශෙය�  බලාෙගන  ඇ��ලා,  අ��ඨාන  ද�වා  පැ��යා.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ඕඝය 
 �තට  ස්ථාන  �ම  �යන  එක  ��  කළා.  ෙ�ක  නැ�  ෙව�ෙ�  උපසමා��ඨානෙය�. 
 ෙමතැන � �� ධ�මය� නැව�ලා �ෙය�න ඕනෑ. 

 පළෙව�  එක  තම�  කබ�ංකාර  ආහාර  පාෙ�  පහළට  ෙනායෑම  සහ  කාම  ඕඝය  ඉව� 
 �ම.  ෙදව�යට  ස්ප�ශ  ආහාර  පාෙ�  පහළට  ෙනායෑම  සහ  භව  ඕඝය  ඉව�  �ම.  �� 
 ෙව�යට මෙනාසඤ් ෙචතනා ආහාර පාෙ� පහළට ෙනායෑම සහ ��� ඕඝය ඉව� �ම. 

 ෙ�  ��  ධ�මය�ෙග�  යම�  නවතන  ල�ෙ�  ද,  එය  පැවැ��ය  ���.  ෙමය  අ�ද�ා 
 ඕඝය  ඉව�  ��ම�.  ෙ�ක  සඳහා,  අ�  අර  ජා�ය  ඉඳ�  ප�ෙලහාට  යනවා  ��ඛය,  අ� 
 ��වා  අ��ඣා  ෙනා�ම,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙදා්මනස්සය  ව�ාපාද  ෙනා�ම.  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ජරාව  ��ඡා  ���  ෙනා�ම.  අර  ජරා  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ම.  ඒ  ��හට 
 �ත�න  �යලා  ��වා.  ඉ��  අ�  ෙ�ෙක  ක��  බැ�වා.  එතෙකාට  ඒක  මනා  ෙකාට 
 අවෙබා්ධ  ෙවලා  �ෙය�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�  ෙ�  දස  �සලය  �යන  එක 
 පව�වනවා. 

 දැ�  ඊළඟට  අ�  එනවා  අ��ෙ�සය  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  අ�  ෙප�න�ෙ� 
 අ��මට  අ��ඨානය,  අ��ෙ�සය,  අ�සය.  අ��ෙ�සය  �ය�ෙ�  සංස්කාරය� 
 �යන  ඒවා  අ�  අ�හ��න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ඒක  අ�  අර  21/07/2016  ��බාන 
 භාවනාෙ� දස �සලය සහ ජා�, ජරා අතර ස�බ�ධතාවය බල� ��හට ඒක බැ�වා. 

 ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ�  පාණා�පාතය  කරන  ම�ස්සයාට  මරණය  �ක� 
 �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  අද�තාදානය  කරන  ම�ස්සයාට  ජා�ය  �ක�  �යලා 
 වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  ඒ  වෙ�  ම  තම�  කාමෙය�  වරදවා  හැ�ෙරන  ��ගලයාට  ජරා, 
 ව�ා�  �ක�  �යන  එක  වැටෙහ�ෙ�  නෑ,  මනාප  අර�ණ,  ඒක  �සා  �ප�ණාම 
 ��ඛතාවය  ඒවා  ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ.  ඊළඟට  �සාවාදය  කරන  එ�ෙකනාට  ඔය  ��ඛය, 
 ඒක  �ක�  �යන  එක  වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  එයා  �සාවාදය  �ය�ෙ�  �ඛ�  �යල  ෙ�. 
 ඊළඟට  ප�ෂා  වාචය  කරන  එ�ෙකනාට  ෙදා්මනස්සය  වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට 
 ��ණා  වාචයට  ආවා  ම,  අ�  ද�නවා  ��ණා  වාචය  කරන  එ�ෙකනාට  ෙසා්කය  �ක� 
 �යලා වැටෙහ�ෙ� නෑ. 
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 ඉ��  ඕක  �ක�  මම  වැ�ෙය�  බැ�වා.  වැ�ෙය�  බැ�වා  �ය�ෙ�,  ඕක  ��ධාකාර 
 ��හට  බල�න  ��ව�  ෙ�.  දැ�  බල�න  ප�ෂා  වාචෙය�  ම  ග�තහම,  ෙකෙන� 
 කාට  හ�,  ප�ෂා  වාචෙය�  බැන  ව�නවා,  ෙමයා  වැ��ද�  කරලා  හ�  ෙමාක�  හ�. 
 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  ඔය  පං�ෙය  හ�  ෙමාක�  හ�,  වැඩ  කරන  තැනක  න�  building  හදන 
 එක�  �ය�නෙකා,  ඒ  ම�ස්සයා  ෙව�  කරලා�  දානවා.  ප�ෂා  වාචාෙව�  බැන 
 වැ�ලා රස්සාෙව�� අ�� කරලා දානවා වෙ� ෙව� ��ම �යන එක කරනවා. 

 එතෙකාට  එක  ෙවලාවකට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��ණා  වාචය  �යන  එක  ප�ෂා  වාචෙ� 
 උ��ම�  �යලා.  එෙහම�  ෙ�නවා.  ඊළඟට  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ඕක  බල�න 
 ��ව�  ඔය  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  4.4  බැ�වා  ෙ�  අ�  ෙ�  ද?  ෙව�  ��ම  �යන  එක.  ඒ 
 ��හට� බල�න ��ව�. 

 ඉ��  ඔය  ��හට  ��ධ  �මවලට  බලලා,  ඉ��  ම�  ෙ�ක  කාට  හ�  පැහැ��  කරනවා 
 න�  ෙහාඳ  ම  �මය  ෙමාක�  ද  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වා.  ඒ  ෙවලාෙ� 
 ��වා  “�ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම”  ෙසා්කය  ෙලස  �ත�න  �යලා.  ඒක  තම�  ඒෙක 
 �ෙය�ෙන.  අර  වැඩ  කරන  තැන  �ණ�  අරයව  ගැළ�ම�  නෑ  ෙ�.  ව�ර  පාර� 
 බල�න,  අ�  ඕක  ෙප��වා,  advanced  program  එෙ��,  ව�ර  පාර  අ�  �ණ� 
 �ක�,  වැ�  �ණ�  �ක�.  අ�න  �ඤ්ඤාණෙ�  එෙහම  න�  ෙනාගැළ�ම�  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට ඔතන ෙබාෙහාම ෙහාඳ� සමා�ය. 

 ඔය  ��හට  ඉ��  ස�ප�ලාප,  ඒ  ප�ෙ�ව,  අ�ට  ෙ�නවා  ඒ  පැ�ෙත��  එනවා  ��ණා 
 වාචයට.  ස�ප�ලාපෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  �ත�භාවය  �යන  එක.  ඔය  ��හට,  ඒ 
 කාරණා  �ක  බලාෙගන  �යා.  ඉ��  ඔය  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  �සා  ෙසා්කය. 
 ෙසා්කය  �සා  ෙව�  ��මට  ��  �ම.  ෙව�  ��ම,  ��ණා  වාචය  �සා  නැවත� 
 ෙසා්කය ම ස්ථා�ත ෙවනවා. දස �සලය ම ඔය ��හට �� කරනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  ��  කළා  ම  ඉහළ  සමා�ය�  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  ඉහළ  සමා�ය  ඇ� 
 �ණා  ම,  ඒ  ��හට  ඉ�න  �ෙතනවා.  ෙ�  ��හට  �ව�  ෙවලා  ඉ�නවා  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ෙමම  සංස්කාරය�  ඉව�  ව�ෙ�  න�  ස�බ�ස්ස�ගය  පව�නවා.  එන� 
 ��ම  තැනක  ෙනා��ය  ���.  ධ�ානය�  අ�ලාෙගන  ��ම  අ�හළ  ���.  �ප 
 අ�ලාෙගන ��ම අ�හළ ���. අ�ලාෙගන ��ම �සා අ�සය බව �� �ණා. 

 අ�  ද�නවා  ආකාසානඤ්චායතන  වැ�  අ�ප  ධ�ානය�ට  ඇ�  ඇ�ම  ස��ඝාතනය 
 ෙනා��ම  තම�  අ�ද�ා  අ�සය.  එෙහම  න�  ඉ��,  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ආයතනය� 
 හ�  අ�ලාෙගන,  ඉ�නවා.  ආකාසානඤ්චායතන.  එෙහම  න�  ඔ�න  අ�  එනවා  අර 
 ආයතනයට.  ඇහැ  අත  හ��න  ඕනෑ.  �පය  අත  හ��න  ඕනෑ.  කන  අත  හ��න  ඕනෑ. 
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 ශ�දය  අත  හ��න  ඕනෑ.  ඔය  ��හට  නාසය,  �ව,  කය,  මනස  අත  හ��න  ඕනෑ. 
 ධ�මය අත හ��න ඕනෑ. 

 ඉ��  ඕක  අ�  ක���  පැහැ��  කළා.  අතහ�නවා  ��වහම  �ක�  ම  ෙනෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  පාණා�පාතය  කර�න  දැ�  අ�  �දා  ග�නෙකාට  ෙකෙන�  ඇඳ  යට 
 ෙපා�ල  �යාෙගන  ඉ�ෙ�.  ඒක  අතහ�නවා  වෙ�,  ෙමතන  අ�  ඇහැ  ලෑස්�  කරෙගන 
 ඉ�ෙ�  බල�න.  කන  ලෑස්�  කරෙගන  ඉ�ෙ�  අහ�න.  ඔ�න  ඕක  අත  හ��න 
 ඕනෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�ට  ස�බ�ස්ස�ගය  �යන  එක  ෙහා��  වැටෙහනවා.  ය� 
 ආයතනය�  ෙ�  ද,  එ�  බැස  ගැ�ම�  ෙනාමැ�  ද,  එය  ස�බ�ස්ස�ගය  ව�ෙ�  ය. 
 එය ම අ�සය පහ ��ම ව�ෙ� ය. 

 එතෙකාට, ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/02/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද,  මම  03/02/2018  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අ�  බැ�වා, 
 අර  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  කාරණා  �න  ෙ�නවා  ස�බ�ධ 
 ෙවනවා  �යලා  උපසමා��ඨාන,  �මංසා  සමා�,  ස�බ�ස්ස�ගය  �යන  එකට. 
 උපසමා��ඨානෙය�  තම�  අ�  ද�නවා,  ඔය  අ��ඨාන  �යන  ඒවා  නැ�  ෙව�ෙ�. 
 එතෙකාට  �මංසා  සමා�ෙය�  අ��ෙ�සය,  ස�බ  �ස්ස�ගෙය�  අ�සය  නැ� 
 ෙවනවා �යන එක. එතෙකාට ෙ� ස�බ�ධතාවය ෙප�ණා. 

 උපසමා��ඨානය�  ෙකා�  ��හට  ද  �මංසා  �ම  ��ධ  ෙව�ෙ�?  අ�  ද�නවා 
 �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  උපසමා��ඨානය  �මංසා  �ම  �යලා.  ෙ�ක  උෙප�ඛා 
 ���ත  භාවනාෙව�  ��  ආකාරෙය�  �ත�න  ඕනෑ.  උපසමා��ඨානයට  අ� 
 පැ�ෙණ�ෙ�  දස  �සලය  පව�වලා,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  කරලා,  ෙ�  අ�  අට 
 මඟට  පැ��ලා  තම�  එතැනට  එ�ෙ�.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හව��  ඉව�  � 
 ���ෙ�,  �ත  ශා�ත  ව�ෙ�,  ෙපර  කළා  �  සංස්කාර  ම��  �ක  ඇ�  �  බව 
 දැනග�නවා. ෙකා� ආකාරයට ද ඒක ��ධ ෙව�ෙ�? 

 අ�  ද�නවා,  පාණා�පාතය  කරන  ��ගලයාට  මරණය  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ. 
 අද�තාදානය  කරන  ��ගලයාට  ජා�ය  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට 
 ඕෙ�  භාවනාෙ�  අ�  දස  �සලය�,  ඒ  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණවලට  ස�බ�ධ  කරලා 
 අ�  ක��  බලලා  �ෙයනවා.  කාමෙය�  වරදවා  හැ�ෙරන  ��ගලයාට,  මනාප  අර�ණ, 
 �ප�ණාම  ��ඛතාවය.  එතෙකාට  අමනාප  අර�ණ  �සා  ෙරා්�,  ඒෙක�  sickness 
 එෙක�  අ�ට  එනවා  ෙදා්ෂය,  ඒෙක�  ඇ�  ෙවනවා  ��ඛ  ��ඛතාවය  �යන  එක. 
 එතෙකාට ජරා, ව�ා�. 

 ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  බැ�වා  ඔය  ��ඛ,  ෙදා්මනස්ස,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  එෙ�, 
 ��ණා  වාචය.  එතන  ඒක  �සා  අ�ට  ෙසා්කය  �යන  එක,  වැටෙහ�ෙ�  නෑ  �යලා. 
 ඔතන  “�ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම”  �යන  එක�  බැ�වා.  ඒක  present  moment 
 එෙ� ෙව�නා � ෙදය�. 

 ඊළඟට,  අවසානයට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  ඔය  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�,  �යලා  ග�තා 
 න�  ඒෙ�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�,  ඒෙක  අ�තා. 
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 අ�තා  �යලා  ග�තා  න�  ��ඡා  ���ය.  අ�  ද�නවා  අ��ඣා  �යන  එෙක�  �ෙය� 
 ��පෙයාගය අ��ෙය� ස�පෙයාගය. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමෙහම  ස�බ�ධතාවය�.  මතක  ද  අ�  බැ�වා,  අර  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ජරාවට  යන  එක  ��ඡා  ���ය.  එතෙකාට  ජා�ෙය�  ප�ෙලහා  ��ඛයට  යන  එක, 
 අ��ඣා. ඊළඟට ෙදා්මනස්සයට යන එක ව�ාපාදය �යලා. 

 දැ�  අ�  ජා�ය  ඉඳ�  ජරාවට  යනෙකාට  ��ඡා  ���ෙය�,  අ��  පැ�ෙත�,  යට 
 පැ�ෙත�  අ�ට  ෙ�නවා  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�  ඉඳ�  අ�  එනවා  ෙ� 
 �ෙය�  ��පෙයාග,  අ��ෙය�  ස�පෙයාගය  �යන  එකට.  ඒ  �ගලය  ම  අ�  බලනවා, 
 අ��ඣාව �සා� ඒක ඇ� ෙව�ෙ� �යලා. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  උඩ  අ�  ��ඡා  ���ෙය�  යනෙකාට  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ජරාවට, 
 ප�ෙලහා  ��ඡා  ���ෙ�  ඉඳ�  අ��ඣාවට  යනවා.  ෙමාකද?  අ��ඣාෙව�  තම� 
 �ෙය�  ��පෙයාගය,  අ��ෙය�  ස�පෙයාගය.  �ය  �  ෙදය�  ඇ��  �යලා  �තාෙගන 
 අ�  යනවා.  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��ෙ�,  “අ�  අ�ට�  කරනව�,  උ�සාහ  කරනව�” 
 �යලා  ෙ�  ද.  එතෙකාට  අ�  �ය  �  ෙදය�  ඇ��  �යා  ෙහායාෙගන  යනවා, 
 ෙනාලැෙබ�ෙ�  ව�ාපාදය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ය��  එනවා  අ�ට  ��ඡා  ���ය, 
 අ��ඣා,  ව�ාපාද  �යලා.  ව�ාපාදෙය�  තම�  උපායාස  කතාව  �යන  එක 
 �ෙය�ෙ�. ඉ�� ඒකට ෙගාඩා� බල�න ��ව� ඉ�� ස�බ�ධතාවය�. 

 අ�  ද�නවා  ඔය  ෙදා්මනස්සය  හරහා  ඕක  එන  හැ�.  අර  even  path  එෙ�,  ��ඛය 
 හරහා  එන  එක  ෙ�නවා.  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  ෙදා්මනස්සය  හරහා  ඇ��ලා  �ෙයනවා, 
 අ��ෙය�  ස�පෙයාගෙය�  ෙදා්මනස්සයට  even  path  එෙ�  �ෙයනවා  ෙ�.  ඉ�� 
 ෙහාඳට ඒක පැහැ�� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ව�ාපාදෙ�  ය���  ෙදය�  �ෙයනවා  ද,  ඒක  �ඟා�  ���  ෙවලා  ���ලා 
 තම�  උපායාසය  �ළ  �ෙයනවා  �යන  එක  ෙ��ෙ�.  ඉ��  ෙ�  ��හට  �මංසාව  ඇ� 
 ෙවනවා. ඒ �ය�ෙ� ෙ�ෙ� ෙ� ෙප�න�ෙ� සංස්කාරය� ෙ�. 

 ෙ�  සංස්කාරය�  අ�  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා  න�  ඒෙ�  ඉ�ම  �සා  අ�ට  අ�සය  ඇ� 
 ෙවනවා.  ඒක,  අ�සය  ඇ�  ෙවන  බව  දැනෙගන  පහ  ��ම  ස�බ�ස්ස�ගය  ම�� 
 කර�  ලබනවා.  ෙමෙස්  උෙප�ඛා  ���ත  ස���ණ�වයට  පැ�ණ  ��වාණය  �යන 
 එක සා�ෂා� කරනවා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  අ��ඨානය,  අ��ෙ�සය,  අ�සය  අර  කාරණා  �නට 
 අ� ස�බ�ධ කළා උපසමා��ඨානය, �මංසා සමා�ය, ස�බ�ස්ස�ගය �යන ඒවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/02/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අ�  26/01/2018  ��බාන  භාවනාෙ�  ��ඛය  හැෙදන  ��හ  �ද�ාමාන  ෙවනවා,  ඒ 
 භාවනාව  කළා  ම.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�ෙගන  ඕක 
 කෙළ්.  ඒෙක  අ�  ෙප�නනවා  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ� 
 පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා. 
 ප�ඝා�සය  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  රාග 
 අ�සය ම�� නාම�ප �ඛ� �යලා පවසනවා. ඒ ��හට ස්�ර ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�ට  එනවා  එෙහම  න�,  �ප,  සඤ්ඤා,  අස�පජාන  �ඛ  ය� 
 �යලා  පවසනවා  න�,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කැරක�ම  ව�නවා  �යලා 
 ���  පපඤ්චය  පවසනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම.  ඉ��  අ� 
 ඒෙ� සාක�ඡා කළා ඕෙ� ��ඵලය තම� ඉ�� ව�ා�ය �යලා. 

 එතෙකාට  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�.  ඒ  ��ඛ  �ෙරා්ධ  �ම  �යන  එක  �ද�ාමාන  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  ස�බ�ස්ස�ගය  ද�වා  අ�  පැ��යා  �යලා.  එතෙකාට 
 ඊෙ�  භාවනාෙව�  වටහා  ග�තා  �  සංස්කාර  �සා  අ�සය�,  26/01/2018  භාවනාෙව� 
 එම  සංස්කාර  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  �ම�  වටහා  ග�ෙ�,  �ෙරා්ධය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ඕෙ�  diagram  එක�  එනවා,  ඒ  diagram  එක  බැ�ෙවා��  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ඔය  ෙමා්හය,  එතෙකාට  කාමරාග  අ�සය,  ප�ෙ�වය,  පරාමාස,  නාම�ප, 
 සඤ්ඤා  එක  ෙ�ඛාවට  එනවා.  ඒක  අ�  ර�  පා��  ල��  කරග�තා  �ය�.  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�ට  එනවා,  ජා�,  ෙ�දනා,  නාම�ප,  ෙ�තනා.  ඒක  අ�ට  ෙකාළ  පා�� 
 ල�� කරග�න ��ව�. අ�න ඒෙක එනවා රාග අ�සය �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ඒෙ�,  දැ�  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�,  එතන  �ෙය�ෙ�  ඉ�� 
 සංස්කාර  ෙ�  ප�ෙ�ව  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  ඒ  සංස්කාර  �සා  අ�සය.  ඒෙක�  අ� 
 එ�ෙ�  රාග  අ�සය  �යන  එකට.  ඒ  �ය�ෙ�  ය�  දහම�  �ප  �සා  නාම�ප  ද�වා 
 පැ��යා  ද,  එම  දහම  සඳහා  කළා  �  ය�  සංස්කාරය�  ෙ�  ද,  එම  සංස්කාරෙයා් 
 ප�ෙ�ව  �ව�,  අ�සය  ම��  එම  ධ�මෙයා්  පැවැ��ම  �යන  එක  වැටෙහනවා. 
 එතෙකාට ෙ� ��හට අ�ට එෙත�� ඒ ස�දය�, �ෙරා්ධය� �යන එක වැටෙහනවා. 
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 17/02/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�  ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා. 
 එතෙකාට  ඒෙ�  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  ත�හාව,  උපාදාන.  ඒ  උපාදානයට 
 ආවාට  පස්ෙස්  ඒ  ෙකාටස  ෙහාඳට  බැ�වා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර  AKDS  �යලා 
 අ�  බලලා  �ෙය�ෙ�  අ�තවාද  උපාදානය  �ණා  න�  කාම  උපාදානය  ඇ�  ෙවනවා. 
 කාම  උපාදානය  ඇ�  �ණා  න�  අර  �භ�  �යලා  ෙහාඳට  එනවා.  එතෙකාට  ��� 
 උපාදාන  කතාව  ඒෙක  එනවා.  එතෙකාට  ���  උපාදානෙය�  �ල�බත  උපාදානය. 
 එතන �ක� ෙහාඳට කාලය ගත කර�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  උපාදාන  �ණා  න�  අ�  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා.  ෙ�  ��හට  �තට  ස්ථාන 
 ෙව�ෙ�,  ඕඝය�  �යන  ඒවා  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  කාම  ඕඝ,  භව  ඕඝ,  ��� 
 ඕඝ,  අ�ද�ා  ඕඝ,  ඔය  ��හට  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  ඕඝය�  �යන  එෙ� 
 ග�තහම, ඔතන එනවා අ�ට pictures �පය�. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  කාම  ඕඝය  ��වහම  අ�  බල�න  ඕනෑ  ෙ�  �ප,  ෙ�දනා,  ජා�  �යන 
 triangle  එකට  මනස  ය�න  ඕනෑ,  ඒ  area  එක.  භව  ඕඝය  �යලා  ��වහම  ෙ�දනා, 
 ෙ�තනා,  පරාමාස,  ජරා,  ඉඳ�  ආප�  ෙ�දනාවට.  එතන  �ක�  parallelogram  එක� 
 වාෙ�  එතන  එනවා.  ඊළඟට  ���  ඕඝය  �යලා  ��වහම  ෙ�දනා,  ෙ�තනා,  ව�ා� 
 �යන  area  එකට  මනස  ෙයා�  ෙව�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ෙ�  ඕඝය�ෙග�  අ� 
 ��වරන  ල�ෙ�,  ෙමෙස්  ��මට  කැමැ�ත  ඇ�  ෙවන  අතර,  ෙමය  පව�නවා  ය� 
 අ�ද�ා  ඕඝය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ඕඝෙය�  ගැල�ම  සඳහා  අ� 
 උපසමා��ඨානය භා�තා කරනවා. 

 දස  �සලය  හරහා  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හව��  අ�  අට  මඟ  �යන  එක  සෑෙදනවා. 
 ඉ��  එතෙකාට  ඔතන  එ�න  ඕනෑ  අ�  special  එෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  diagram 
 එක�  ස�මා  ���ෙය�  ඒ  අෙමා්හය,  අව�ාපාදෙය�  අෙදා්ෂය,  අන��ඣාෙව� 
 අෙලා්භය.  ඒ  ��හට  ප�ෂා  වාචෙය�  ෙව�  �ම,  අෙදා්ෂය  ඒකට  මනස  ෙයා�  ෙව�න 
 ඕනෑ. 

 එතෙකාට  අ�  අෙලා්භයට  පැ��ෙ�  කාම  ඕඝය  අ�හැරලා.  අන��ඣාව  �සා 
 අෙලා්භ  �ම.  අෙදා්ෂයට  පැ��ෙ�  භව  ඕඝය  අ�හැරලා.  අව�ාපාද  �සා  අෙදා්ෂ  �ණා. 
 අෙමා්හයට  පැ��ෙ�  ���  ඕඝය  අ�හැරලා.  ස�මා  ���ය  �සා  අෙමා්හ  �ණා.  ෙමම 
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 ��  ධ�මය�ෙග�  කාම  ඕඝ,  භව  ඕඝ,  ���  ඕඝය,  අ�හැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙමය  ම  අ�ද�ා 
 ඕඝය  අ�හැ�මට  ෙහ්�ව  �ත�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  ඇ�  �ණා  �  සමා�  ස්ක�ධයට 
 උපසමා��ඨාන �යලා පවසනවා. 

 තව  ද,  �ෙ�ෂය  �සා  පාණා�පාතය.  පාණා�පාතය  �සා  මරණය  �ක  බව  ෙනාවැටෙහ්. 
 ෙලා්භය  �සා  අද�තාදානය,  අද�තාදානය  �සා  ජා�ය  �ක  බව  ෙනාවැටෙහ.්  අ�න 
 එෙහම  න�  අ�  අර  බැ�වා  ෙ�  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  දස  අ�සලය�  එ�ක 
 ස�බ�ධ  කරලා.  එතෙකාට  ඒක  ෙහාඳට  ෙමෙන�  කරෙගන  යනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 කාමෙ�  වරදවා  හැ��ෙම�  අර  ජරා,  ව�ා�  �යන  ඒවා  �ක�  �යලා  ෙ�ෙර�ෙ� 
 නෑ. 

 ඒ  වාෙ�  ෙදෙව�  line  එක�  බලනවා.  �සාවාදය  �ක�  �යලා  ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ, 
 �ඛ�  �යලා  ග�ෙ�.  ඉ��  ඒ  line  එෙ�  අර  ෙසා්කය  �යන  තැන  එෙහම  අ�  ල�� 
 කරග�තා.  එතන  ��ණා  වාචය  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම�  �යන  එක.  එතැ�� 
 අ�  එනවා,  දැ�  ඉ��  ව�ා�ය  එෙහම  �ණා  න�  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛයට 
 එනවා.  ඉ��  ඕෙ�  අ�තා  �යන  කතාව  එෙත�ට  එනවා  �යලා.  ඕෙගා�ෙලා ් බලලා 
 �ෙයනවා  ස�මා  ���ෙය�  තම�  ඒ  �ය�ෙ�  ��ඡා  ���ෙය�  තම�  අ�ට  අ��ඣා 
 �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  �ය  �  ෙදය�  ඇත  �  �යා  ෙහායාෙගන,  ඊට  පස්ෙස් 
 ව�ාපාදයට යනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ��ණා  වාචය  �යලා  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  ෙලස  අ� 
 ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  තම�  අ�  අ�තා 
 කරෙගන  ඉ�ෙ�.  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�  �ෙය�ෙ�  අ�තා  කරෙගන 
 �ෙය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම.  එතෙකාට  ෙ�ක  තම�  ය���ඡං  න  ලභ� 
 ත�� ��ඛයට ඇ�� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  එතැ��  අ�ට  ෙ�නවා,  එෙහම  න�  cross  එක�.  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං 
 න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  ඊළඟට  ෙ�නවා  අ�ට  මරණය,  ෙසා්කය,  උපායාසය.  ඉ�� 
 මරණය  �යන  තැන  �ඤ්ඤාණය  �යලා  �යාග�න  ��ව�  ෙ�.  �ඤ්ඤාණය 
 මැ�ලා. 

 එතෙකාට  ඔය  cross  එක  දැ�කා  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමෙහම  ෙදය�.  දැ�  අ�  ��වා 
 ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�  �ෙය�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම,  ඒක 
 අ�තා  කරග�තා  �යන  එක.  එෙහම  න�  ඒ  අදහස  �ෙයනවා  �ඤ්ඤාණය  �ළ. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  අර  මරණය  �යන  තැන  �ඤ්ඤාණය  �යලා  ල��  කරග�තා. 
 �ඤ්ඤාණය,  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම,  ඊළඟට  එ�ෙ�,  උපායාසය.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  අර  gap  එක  දැ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම,  අර  ෙසා්කය  �යන 
 ෙවලාෙව�  පලාස  කරන  අවස්ථාව  ෙ�.  ෙ�කට  වඩා  ෙ�ක  ෙහාඳ  නෑ,  ෙමෙහම� 
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 �යලා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඔෙහාම  ඔය  gap  එක  ෙපා�යට  ��ලා  දැ�  ෙමාකද  �ෙ�? 
 උපායාසය  ෙවනෙකාට  මහා  �ශාල  ෙවලා.  ඇ�  මැ�ලා,  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�නවා, 
 කාලා  නෑ  වෙ�  �ක�,  තාම  තැන�  හ�බෙවලා�  නෑ,  �ශාල  gap  එක�  ෙවලා 
 �ෙයනවා �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  දැ�ම  ෙ�  ආ�ව  නසන  අවස්ථාව�.  ඒෙ�  පව�න  ස්වභාවය.  ෙ�  ��හට 
 ආ�ව නසනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/02/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  මම  ස�ෙතා  �හායං,  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒ  ස�ෙතා  �හායං 
 ගාථාෙ�  �පය  එෙහම  ෙ�  අ�  බලාෙගන  එ�ෙ�.  අද  මම  බැ�ෙ�  ධ�මය  �යන 
 ෙකාටස.  දැ�  අ�  ඒෙ�  ෙප�න�ෙ�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ. 
 එතෙකාට  ෙ�  සඤ්ඤාව  �යන  එක  වැෙටනවා  ධ�ම  ෙකාටසට.  ෙ�තනාව�  ධ�ම 
 ෙකාටසට  වැෙටනවා.  එෙහම  න�  ඉ��,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  �යන  සංස්කාර  ෙකාටස 
 වැෙටනවා. ඊළඟට �ඤ්ඤාණය. ඔ�න ඔය අ�ථෙය� බල�න. 

 එතෙකාට  අ�  ඊෙ�  ඔය  ආයතන  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�,  අ�  ධ�මය 
 අ�න�දනා  කර�ෙ�  සමා�යට.  එතෙකාට  ඒක  තම�  ෙ�  අ�න�දනා  කරලා 
 ෙව�ෙ�,  ස�ට  ෙසායලා  ආ�  වශෙය�.  එතෙකාට  එෙහම  න�,  �පය  ෙව�වට 
 ඔ�න  සමා�  සහගත  ස්වභාවය  �යන  එක  තම�  මනසට  ග�ෙ�.  එතෙකාට  දැ�  අ� 
 ඔය  අ�ථයට  ආවා  ම,  ඊෙ�  භාවනාව  �ෙයනවා  ෙ�,  ඊෙ�  භාවනාව  ඒක  �ගට  ම 
 කරෙගන  �යා  අවසානයට.  ඒෙක  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ��ණා  වාචය  �ය�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම.  ඒ  ��හට  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�  අ�තා  කරෙගන  ඉ�නවා  �යන  එක�  අ�  ද�නවා. 
 ෙමය ම තම� ය���ඡං න ලභ� ත�� ��ඛය �ළ �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ෙ�  diagram  එක�,  ඒක  �ළ  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය,  cross  එක.  ඊළඟට  �ඤ්ඤාණ,  ෙසා්ක, 
 උපායාසය  එතෙකාට  cross  එක  වාෙ�  ෙදපැ�තට  එනවා.  එතෙකාට  ඔය  cross 
 එෙ�  අ�  බැ�ෙවා��  එෙහම  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �යන 
 එක,  එතෙකාට  එතන  ජා�ය  �ෙයන  තැනට  ඔයෙගා�ල�ට  �යාග�න  ��ව�  අර 
 �තමය  �ඥාව.  අෙලා්භ  පාෙ�  �තමය  �ඥාව.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  ජා�ය  �ක  බව 
 අසා දැනග�. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔය  ෙසා්කය  �යන  තැනට  එනවා,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය.  මතක  ද  අ� 
 ��වා  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  දැ�  අර  ෙම�තාව  එෙහම  �ෙයනවා.  ෙමානවද 
 අ�සලය�  පහ  කර�ෙ�.  ඒෙ�  ��ණා  වාචය  �සා  ඇ�  ෙවන  ෙමා්හය.  දැ� 
 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙම�න  ෙමෙහම  ෙනාගැළ�ම�.  දැ�  ෙසා්කය  �යන  තැන 
 �ඤ්ඤාණෙ� ෙනාගැළ�ම ෙ�. 
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 එතෙකාට  සමාප��  ඇ�  අය  අතරට  සමාප��  නැ�  අය�  ෙනාගැළෙපනවා. 
 එතෙකාට  ඒක  තම�  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම.  එෙහම  න�  අ�  සමා�ය�  එ�ක� 
 ෙ� කතා කර�ෙ�. 

 ඊළඟට  එනවා  අ�ට,  දැ�  ඉ��  ප�ෙලහා  row  එකට�  ඒ  එ�ෙ�.  ෙසා්කය  ඉඳ� 
 ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  එකට  එනවා  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙනාගැළ�ම  පහ  ��මට  හැ�  �ෙවා�,  �ත�භාවය  �යන  එක  අ�  ඉ�මවනවා.  අ� 
 අර  සමා�ය  අ�න�දනා  කරලා  ඒක  �ත��  �යලා  අරෙගන  ෙ�  ෙ�  �ශ්නය 
 �ෙය�ෙ�.  අ�න  ගැළෙප�ෙ�  නෑ.  ෙමයාට  සමා�ය  නැහැ  ගැළෙප�ෙ�  නෑ 
 �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරෙය�  අර  තම�  ද�නවා  එෙහම  �ත�භාවය  නැෙත� 
 �යලා.  එතැ��  අ�  එනවා  කාෙ�සන  �හාණයට.  කාෙ�සන  �හාණෙ��  හැම  ධ�ාන 
 තලය�  ම  ඉ�මව�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කර  ෙනාග�.  අ�න 
 එතැ��  එනවා,  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කර  ගැ�ෙම�  ෙන  ය���ඡං 
 න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  එතෙකාට  ඒක  පහ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  line  එක, 
 ඒ  �ය�ෙ�  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ� 
 අෙලා්භ පාෙ� ඒක ගැල�ලා යනවා �යලා. එෙත�� මනස හ� ෙහාඳ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ��  පැ�ෙ�  cross  එෙ�  �ෙයනවා  ෙ�,  ෙ�  �ඤ්ඤාණය,  ෙසා්කය, 
 උපායාසය.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණය  �ෙයන  තැන  අ�ට  �යාග�න  ��ව�  මරණය. 
 එතෙකාට  දැ�  භාවනාමය  �ඥාෙව�  මරණය  �ක�  �යලා  වැටෙහනවා.  ඊළඟට 
 ප�ගහ  ���ත  ග�තහම  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කරෙගන  ��යා  ද, 
 ෙනාගැළ�මට  ��  ෙද�නා  �  ධ�මෙයා්  ෙනාපව�න  බව  වටහා  ග�නවා.  එතෙකාට 
 එෙහම න� අර ෙසා්ක කතාව යනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  එනවා  උපායාසයට.  අ�න  එෙත�ට  එ�න  ඕනෑ  �ඥා  ස්ක�ධය. 
 උපායාසය  �යලා  �ය�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  ඔ�  ��ම�.  එ�න  එ�න, 
 වැ�  ෙවලා,  අ�  ��ෙ�,  අර  ෙපා�යට  පට�ෙගන  ෙපා�  ෙනාගැළ�ම�  ��ණා,  දැ� 
 මහා  �ශාල  එක�.  මම  මැ�ලා  මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�නවා.  කාල�  නෑ  වෙ�  �ශාල 
 ��ඛයකට  ප�  ෙවලා,  ය�න  තැන��  හ�බෙවලා  නැ�ව.  ෙමම  ඔ�  ��මට  න�� 
 �ම  ෙනාව��.  ඉ��  එෙහන�  මතක�  ෙ�,  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�,  �ක  ව�ෙ�  ද, 
 �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය.  ��ඛ  table  එක  ෙ�  ද?  අ�න 
 එෙත�ට එනවා. 

 ඔ�න  ඔය  ෙවලාව  ෙවනෙකාට  ෙබාෙහාම  serious.  අර  ඉස්ෙස�ලා  මම  ��ෙ�  ෙ� 
 ජා�ෙ�  ඉඳ�  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  එකට  එනෙකාට  මනස  ෙවනස�.  මට  ඒක 
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 �ය�න  ෙ�ෙර�ෙ�  නෑ.  අ��  පැ�තට  ග�තහම  serious.  අර  �ඤ්ඤය  �ට� 
 දැෙනනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ��  ඒක  ආ�ව  නසන  අවස්ථාව  �යලා  රහත�  වහ�ෙස් 
 ��වා ෙ�. අ�න ඒ ත�වය �ෙයනවා මනෙස්. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  summary  එක�  වශෙය�  ග�ෙතා�� 
 අෙලා්භ  පාර  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  ඉව�  ��ම  ෙලස  ද, 
 අෙමා්හ  පාර  මරණය,  ෙසා්කය,  උපායාසය  ඉව�  ��ම  ෙලස  ද  වටහා  ග�න  ඕනෑ. 
 මැද  ෙකාටස  ඉව�  ��ම  අෙදා්ෂ  පාර  ම��  ��ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒක  හ�යට  ම 
 ෙ�  ඔය  ෙසා්කය  මැ�දට  ෙවන  එක  �යලා  අ�  අර  red  cross  එෙ�  symbol  එක  flag 
 එක,  ආ�න  එක  එත��  ��බා  න�,  තම�ට  ෙ�නවා,  එෙහම  න�  උඩට  �ෙය�ෙ� 
 ෙමාක�ද?  ඔය  ��තාමය  �ඥාව.  ඒෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධය  අගයනවා.  ඊට  පස්ෙස්  ව� 
 පැ�තට  එනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�ය�  උපායාසය�  අතර,  red  cross  එෙ�  flag  එෙ� 
 කෑ�ල  හැ�යට,  ��  ෙව�  කාරණාව  අ��ල  ��ෂාව  �යන  එක.  ඉ��  ඔතන 
 ෙදා්මනස්ස  �  ෙ�දනා  �සා  �ප  ෙනාෙසායනවා.  සංස්කාර  �සා  �ඛ  වන  �ප 
 ෙනාෙසායනවා.  මතක  ද  අර  ��ඛ  table  එෙ�  2  ෙව�  slide  එක  ෙ�.  �ප,  ෙ�දනා, 
 භය අග�, සංස්කාර �යලා අ� හදලා �ෙය�ෙ� ෙ� ද. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ෙ�දනාව  �සා,  දැ�  ෙදා්මනස්ස  සහගත  �  ෙ�දනා  �සා  �ප 
 ෙස�ම�  �යන  එක  නෑ.  ඊළඟට  ආප�  සංස්කාර  �සා�  අ�  �ප  ෙසායනවා  ෙ�. 
 ඒක�  නැහැ�  �යන  එක.  අ��ල  ��ෂාව.  ප�ෙලහාට  එනවා  අව�ාපාද  �ත�කය  5. 
 දැ�  මම  ය�ෙන  ෙ�  flag  එක  වෙ�ට  ෙ�  ය�ෙ�.  එතෙකාට  �ෙ�ෂය  �යන  එක 
 බැහැලා  යනවා.  එතෙකාට  ඒ  �ෙය�  ��පෙයාග,  අ��ෙය�  ස�පෙයාග.  අ��ඣා 
 �ෙවා�  �ෙ�ෂය  ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  ෙ�  ෙ�නවා  ෙ�  අ�  ෙ�  ඉ�ෙ�,  අර  ��ඛ 
 ෙදාළෙහ්,  අ�න  අ��ඣා  �යන  කෑ�ල  �සා  අ�  ද�නවා  ෙ�  �ෙය�  ��පෙයාග, 
 අ��ෙය� ස�පෙයාග. අ�න ඒවා අ�� ෙවන කෑ�ල. 

 එතෙකාට  ද��  පැ�තට  එනවා,  ඒ  red  cross  flag  වාෙ�  එෙ�,  7  ෙව�  කාරණය. 
 අව�ාපා�ප�චාරය.  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  �ඛය  පහ  ෙවනවා.  ස�ප�ලාප  ඉව� 
 ෙවනවා.  ��ඛය  ම  ම�  ෙවනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  එතෙකාට,  මැ�දට  ෙසා්කය 
 �යන  තැනට  එනවා,  8  ෙව�  කාරණය  9  ෙව�  කාරණය.  භෙවසන  �හාණය.  භවයට 
 ෙනාය�ෙ�  අ�සලය  පහ  කරනවා.  9,  �ලස්ක�ධය.  අස්��ය  පහ  කරනවා. 
 �ඤ්ඤාණෙ� ෙනාගැළ�ම පමණ� ඇ� බව� �යලා තම� දැනග�නවා. 

 එතෙකාට, ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  18  ෙව�දා  කර�  භාවනාව  තම�  නැවත�  කරෙගන  �ෙ�.  ඕෙගා�ල�ට  මතක 
 ඇ�  අ�  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�ෙගන  ඒ  ධ�මෙ�,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනාවල 
 ඡ�දය,  රාගය  එෙහම  �ම�වා.  එතෙකාට,  ධ�මය  අ�න�දනා  කරනවා  න�,  ඒ 
 කර�ෙ� සමා�ය සඳහා. ෙ� ම�� සමාප�� පවා ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  බැ�වා,  ඔය  ��ණා  වාචය  �යන  එක  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ෙනාගැළ�ම  �යලා  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�  අ�තා 
 කරෙගන  ඉ�නවා.  ෙමය  ම  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �ළ  �ෙයනවා  �යලා. 
 එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  අර  diagram  එක  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න 
 ලභ�  ත��  ��ඛ,  ඊට  පස්ෙස්  එතන  මරණය.  එතන  �ෙයනවා  �ඤ්ඤාණය  �යන 
 එක, �ඤ්ඤාණය, ෙසා්කය, උපායාසය �යන එක. 

 ඉ��  ඕෙ�  අ�  බැ�වා,  ඔය  අෙලා්භ  පාෙ�  ඒ  �තමය  �ඥාව.  ජා�ය  �ක  බව  අසා 
 දැනග�නවා.  එතෙකාට,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  එතෙකාට  ��ණා  වාචව��  ෙමා්හය. 
 එතන  අ�  ෙප��වා  සමාප��  ඇ�  අය  අතරට  සමාප��  නැ�  අය�  ෙනාගැළෙ� 
 �යලා.  ෙ�ක  තම�  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම.  අ�න  ඒක  ෙසා්කය  �යන  තැනට 
 ආවා,  ඊළඟට  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය,  ෙනාගැළ�ම  පහ  ��මට  හැ�  �ෙවා�, 
 �ත�භාවය  ඉ�මවනවා.  එතෙකාට  කාෙ�සන  �හාණෙ��  හැම  ධ�ාන  තලය�  ම 
 ඉ�මව�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කර  ෙනාග�.  අ�න  ඒක  ම�� 
 ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කරෙගන 
 ඉ�න එක අ�� ෙවනවා. 

 එතෙකාට,  ඊළඟට  ආප�  අ�  ෙප��වා,  ඒ  භාවනාමය  �ඥාව.  එතෙකාට  මරණය 
 �ක�  �යලා  වැටෙහනවා.  ඉ��  මරණය  �ෙයන  තැන  අ�  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක 
 ල��  කරග�ෙ�.  එතෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�  අෙමා්හ  පාර.  ඊළඟට  ප�ගහ  ���ත. 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කරෙගන  ��යා  ද,  ෙනාගැළ�මට  ��  ෙද�නා  � 
 ධ�මෙයා් ෙනාපව�න බව වටහා ග�නවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  උපායාසය  �ෙයන  තැනට  ආවා.  ඒ  �ඥා  ස්ක�ධය.  ඒ  උපායාසය 
 �යලා  �ය�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  ඔ�  ��ම�  �යලා.  ෙ�  ඔ�  ��මට 
 න��  �ම  ෙනාව�.  ඒ  �ය�ෙ�,  අ�  ද�නවා,  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  4.4  �  එෙහම  අර 
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 ෙ�දනාව  එක  පැ�ත��  පරාමාසගත  ෙවනවා,  අ��  පැ�ෙත�  �ත��  �යලා 
 පරාමාසගත  ෙවනවා.  ඔතන  ම  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  gap  එක�  ඇ�  ෙවලා  ෙ�  ��ණා 
 වාචය  �යන  එක.  ෙව�  ��ම  �යන  එක  කර�ෙ�.  හැබැ�  ඔය  ෙව�  ��ම  එ�න 
 එ�න  �ශාල  ෙවලා  උපායාසෙ�  �  ඒක  අ�ක  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක 
 තම� ඔ� ��ම. 

 එතෙකාට  දැ�  �ත�න  ෙකා්  බල�න,  ෙකෙන�  ය���  ෙදය�,  කෑම�  කාලා  ෙපා� 
 gap  එක�  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා,  ෙ�ක  ක��  කා�  එක  වෙ�  ෙනෙම�  �යලා. 
 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ෙකෙන�,  මරණයකට  ප�  ෙවලා  ��යට  පස්ෙස ්  ක�න� 
 නැ�ව  මෙනා්මය  කාය��  ඉඳලා,  ඊට  පස්ෙස ්  මහා  �ශාල  gap  එක�  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  ඒ  gap  එකට�  අ�  ���  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  �න�නා  මැ�  මැ�  ��� 
 ෙවලා.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ���  ග�නවා  න�  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  �ක  ව�ෙ�  ද 
 �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය  �යලා.  අ�  ෙ�  ෙප��ෙ�  ක�� 
 භාවනාව. 

 ෙ�  අෙලා්භ  පාර,  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  කපන 
 පාර.  ඒක  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  ඉව�  ��ම  �මසනෙකාට, 
 �ඤ්ඤාණය  ඉ�මවන  බව  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ� 
 අ�තා කරෙගන ��යා ද, එවැ� ෙනාගැළ�ම� දැ� නැත. �ම� �සා ද? 

 ෙන�ඛ�ම  �ත�කෙ��  අත  හ�න  ල�.  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරෙ��  එම  අ�හැ�ම 
 සා�ථක  �ය.  සමා�  ස්ක�ධයට  පැ�ෙණ�ෙ�  ���  දහම�  තමා  කර  ෙනාපව�ව�. 
 �ඤ්ඤාණයට  ෙපර  බැස  ග�  ෙ�  ඉව�  කර�.  ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණය  ඉ�මවනවා.  අ�න 
 ඒක  තම�  අෙලා්භ  පාර.  ඒෙ�  භාවනාව  කළහම  තම�ට  �ක�  ශා�ත  ස්වභාවය� 
 �ෙයනවා, �ඤ්ඤාණය ඉ�ම�ම �සා. 

 ඊළඟට  අෙමා්හ  පාර  මරණය,  ෙසා්කය,  උපායාසය.  අ�න  ඒක  �මසනෙකාට,  අෙලා්භ 
 පාර ම�� �ඤ්ඤාණය ඉ�ම�ම �වා ද, එම�� මරණය ඉ�ම�මට එළෙඹනවා. 

 අෙමා්හෙ� අ�ථ දැ��ම �� කර�ෙ� පාණා�පාත කළා. ෙපාෙළාව හෑ�ම කළා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  දැනෙගන,  හාරන  එක  ෙනෙ�  ෙනාහාරන  එක  තම�  ෙහාඳ. 
 එතෙකාට  �සලය  උප�දවනවා.  “ජාෙනන  පස්සනා.”  එතෙකාට  ප�ගහ  ���ත 
 �මස�ෙ�,  උෙප�ඛා  ���ත  ම��  ෙපා්ෂණය  �ම.  අෙදා්ෂ  භාවනාව  ම�� 
 වැටෙහනවා.  �ඛය  පහ  ෙවනවා.  ��ඛය  ම�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  �යන 
 එක ඉ�මවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  උෙප�ඛා  ���ෙත�  තම�  ප�ගහ  ���ත 
 ෙපා්ෂණය  ව�ෙ�  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  දැ�  අ� 
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 ආවා  මරණ,  ෙසා්ක,  උපායාසය.  දැ�  �ඥා  ස්ක�ධයට  ආවා  ම  න��  �ම 
 ෙනාව��ෙ�,  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම  �ඛ  ව�ෙ�  ය. 
 එෙහම  න�  ජා�ය  �යන  එක  ඉ�මවනවා.  එෙහම  න�  අ�ට   අෙලා්භ  පාෙ� 
 �ඤ්ඤාණය ඉ�මවනවා. අෙමා්හ පාෙ� ආවා ම ජා�ය ඉ�මවනවා. 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/02/2018  - උපශා�ත භාවනා 
 Upasāntha Bhāvanā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  24/02/2017  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�,  ජා�,  ෙසා්ක, 
 ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛ  �යන  අෙලා්භ  පාර  පළ�ෙව�  ��  කළා.  එතෙකාට, 
 ඒෙ�  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  අර  ජා�ය  �යන  තැන  අ�  �තමය  �ඥාව  �යන  එක 
 ල��  කරග�තා,  ඒෙ�  ජා�ය  �ක  බව  අසා  දැනග�නවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ 
 ෙන�ඛ�ම  �ත�කය.  අ�  ද�නවා  ඒක  ��ණා  වාචෙය�  ෙමා්හය  ම  ඇ�  ෙවනවා 
 �යලා.  සමාප��  ඇ�  අය  අතරට  සමාප��  නැ�  අය�  ෙනාගැළෙපනවා.  ෙ�ක 
 තම� ඒ �ඤ්ඤාණෙ� ෙනාගැළ�ම. 

 එත��  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරයට  ආවා,  ෙනාගැළ�ම  පහ  ��මට  හැ�  �ෙවා�, 
 �ත�භාවය  �යන  එක  ඉ�මවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  කාෙ�සන  �හාණය.  හැම  ධ�ාන 
 තලය�  ම  ඉ�මව�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කර  ෙනාග�.  එතෙකාට 
 ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  ඒ  අ�තා  කරෙගන 
 ඉ�න එක අ�� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  බැ�වාට  පස්ෙස්  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා,  අෙදා්ෂ  පාර  ��  කර�න� 
 �යලා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  මතක  ද  අ�  �යාග�තා  මතක  ද,  1,  3,  5,  7 
 �යලා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  1  ය�  ��තාමය  �ඥාව�  ෙ�  ද,  එය  ��ඛ  �ෙරා්ධය 
 අගය�.  ෙමය  සඳහ�  කර  ඇ�ෙ�  ජරා,  ව�ා�  ෙදපල  ල��  කරන  තැන�.  කාමෙය� 
 වරදවා  හැ�ෙරන  අය�ට,  ජරා,  ව�ා�  �ක  ය�  ෙනාවැටෙහ.්  ��ඛ  �ෙරා්ධය 
 අගය�ෙ�,  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ෙම�  වන  ආ�නවය,  ජරා,  ව�ා�  බව  ද�ෙ�, 
 ද�ෙ�,  එ��  ඉව�  ෙව�.  ෙමෙස්  ජරා,  ව�ා�  ඉ�මව�.  එතෙකාට  ��  ෙව� 
 කාරණයට  එනවා  අ��ල  ��ෂාව.  එතෙකාට,  අ��ල  ��ෂාව  �මස�ෙ�, 
 ෙදා්මනස්ස  �  ෙ�දනා  �සා  �ප  ෙනාෙසාය�.  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  වැ� 
 සංස්කාර  �සා  �ඛ  වන  �ප  ෙනාෙසාය�.  එෙස ් න�  �ඛය�  ෙනාව,  ��ඛය�  ම  ඇ� 
 බව වැටෙහ්. �ම� �සා ද? 

 ෙපර  ය�  සංස්කාර  ම��  ��ඛය�  අ�ප�  කරෙගන  ��  ��දා  ද,  එම  සංස්කාරය� 
 ම��  ඇ�  �ෙ�,  ��ඛය  ම  බව  වැට�ම  �සා  ය.  ෙමම  වැට�මට  ෙම�තාව  උද� 
 උපකාර  ෙවනවා.  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය.  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අර  අෙදා්ෂ 
 භාවනාෙ� slide 11 එෙ� උඩ cross එෙ� ෙප�නා �ලා �ෙය�ෙ�. 
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 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ජා�  �යන  තැනට  අ�  ද�නවා  ජරා,  ව�ා�.  ජරා,  ව�ා�ෙය� 
 arrow  එක�  ඇඳග�න  ජා�ය  පැ�තට.  ඊළඟට  ආප�  ��ඛෙ�  ඉඳ�  arrow  එක� 
 ඇඳග�නවා  ජා�ය  පැ�තට.  එතෙකාට  ��ඛය�  ජරා,  ව�ා�ය�  අතර  ෙ�ඛාව��, 
 අ� �ත� ජරාව �යලා, යා කර�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ජරා,  ව�ා�  �යන  තැන  ��තාමය  �ඥාව.  ��ඛය  �ෙයන  තැන  අ��ල 
 ��ෂාව  �යන  එක  එනවා.  එතෙකාට  ඒක  අ�ට  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  ෙවනවා. 
 ජා�යට  ෙනායා  ���.  දැ�  ඉ��  ඕක  ෙ�නවා  ෙ�  ද,  අර  ��ඛ  table  එෙ�  අ� 
 එ�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  �පය  කරා  එ�ෙ�.  අ�න  ඒක�  එ�ක  ස�බ�ධ  කර 
 බල�න  ඕනෑ,  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  සඤ්ඤාෙව�  �පයට  එන  එක  ෙ�ඛාව� 
 එතන  ඇඳග�නවා.  ආප�  ���ෙලා්භය  ඉඳ�  කාම  උපාදානය  �පයට  ඇඳග�නවා. 
 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අර  උඩ  �ෙය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  �පයට  එනෙකාට  ��ඡා 
 ���ය.  ඊළඟට  ඉ��  මැ�ෙද��  ල��  කරග�න  ��ව�.  �ප,  ස්ප�ශ,  ෙ�දනා. 
 එතන �ෙයනවා ��� උපාදානය, ෙ�දනාවට එහා පැ�ෙත�. 

 අ�න  ඒ  සමා�තර  ධ�මය  වැට�ම  ම  තම�,  අර  අ�  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��ෙ�  ජා�, 
 ජරා,  ව�ා�,  ��ඛ  triangle  එක�  වෙ�.  ඒක  ම  තම�  ෙමතන  �ෙය�ෙ�.  ෙමෙත�� 
 �ත හ� �භාස්වර�, ඒ අවස්ථාෙ� �. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමෙහම  ෙදය�.  3,  අ��ල  ��ෂාව.  ඒ  වෙ�  ම  7,  අව�ාපාද 
 ප�චාරය.  ඒක  ම��  ��පණය  වන  horizontal  ෙ�ඛාව�.  ඒක  තම�  අර  red  cross 
 එෙ� horizontal �ෙය�ෙ�. 

 ෙමය  හරහා  ��තාමය  �ඥාව  පරාව�තනය  ව�ෙ�  5,  අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  එක 
 ඇ�  ෙවනවා.  අ�  ද�නවා  ඔතන  අව�ාපාද  �ත�කය  �ෙ�ෂය  බැස  ය�  �යලා  එෙහම 
 බලලා  �ෙයනවා  ෙ�  ද.  ජරා,  ව�ා�  ම��  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ෙය�  ��පෙයාග 
 අ��ෙය�  ස�පෙයාගය�  ම  ය.  සතර  ආහාර  එෙ�  ප�ෙලහාට  යනෙකාට  ෙ�නවා 
 ෙ�. 

 එතෙකාට  එතන�  තම�ට  ස�බ�ධ  කර  කර  බල�න  ��ව�.  ඒ  උඩ  ජරා, 
 ව�ා�වලට  �ෙය�  ��පෙයාග  අ��ෙය�  ස�පෙයාග.  එතෙකාට  ෙ�  ධ�මය�ට  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ෙය�  ��පෙයාග  අ��ෙය�  ස�පෙයාගය�ට,  ධ�මය�ට  අ��ඣා  �ම 
 ෙනාව�න  බව  ��තාමය  �ඥාව  ම��  ෙප�වා  ෙද�  ලබ�ෙ�  අව�ාපාද  �ත�කයට 
 පහ�ෙව� එළෙඹනවා. අර triangle එක බල� එ�ෙකනාට ඔය ��හට ඕක ෙ�නවා. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ආප�  �ෙයනවා,  1  ��තාමය  �ඥාව  ඊළඟට  5  අව�ාපාද 
 �ත�කය  ප�ෙලහා  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒක  ම��  vertical  line  එක�,  red  cross 
 එෙ�  ��පණය  ෙවනවා.  එය  හරහා  3  අ��ල  ��ෂාව  පරාව�තනය  �ෙම�  7 
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 අව�ාපාද  ප�චාරයට  එළෙඹනවා.  �ම�  �සා  ද?  ය�  දහම�  තමා  කර  පැවැ��වා  ද, 
 එම  ධ�මෙයා්  ෙනාපව�න  බව  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරෙය�  ෙප�වා  ෙද�ෙ�,  ඒ�� 
 ග�ව�ෙ�  �ඛය  පහ  ෙව�.  ��ඛය  ම  වැට�ම  ඉ���  ම�  ෙව�.  අ�න  ඒ  ��හට� 
 එ�ෙ�.  අර  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය,  එතන  උද�  උපකාර  කරනවා.  ඒෙ�  ෙප�නනවා 
 ෙ� �ත�භාවය� නැහැ� �යලා, ෙන�ඛ�ම ප�චාරෙය�. 

 ඉ��  ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�ක  කළහම  හ�  ශා�ත�.  රහත� 
 වහ�ෙස්ෙග�  ෙමාක�  ද?  �යලා  ඇ�වහම,  “උපශා�ත�”  �යලා  ��වා,  ඒ 
 අවස්ථාව. ඒක තම� භාවනාව. 
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 01/03/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  මම  භාවනාවට  කෙළ්  ස�බාසව  ��  භාවනාව.  එතෙකාට  ඒ  ස�බාසව  �� 
 භාවනාෙ�,  ඔය  5  ෙව�  slide  එෙ�  අ�  බලනවා  ඒ  4.2,  මරණය.  ඒ  �ය�ෙ�  අ� 
 ද�නවා  අර  ඕෙගා�ල�ෙ�  ෙමාක�  හ�  එක�  කැ�ණහම,  එතන  ෙ�  ඒ  �ය�ෙ� 
 4.3,  ෙ�දනාෙ�  ජරාව.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ෙමාක�  හ�  එක�  කැ�ණහම  අ� 
 යම�  හදනවා  �යලා.  ඉ��  4.4  �  පලාස  කරලා  ඒක  හදනවා,  මනෙස�.  එතෙකාට 
 4.2  �  මරණය.  එෙහම  න�,  අ�  �ත��  �යලා  අරෙගන  �ෙය�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ� 
 මරණය ෙ� ද. 

 ඊට  පස්ෙස්  බැ�වා  අර  5.3,  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව.  Bell  shaped  curve  එෙ�  අර 
 ෙදපැ�තට  ව�ර  වැ�ණහම,  මම  පැහැ��  කෙළ්.  එතෙකාට  �ත��  �යලා  ග�ත 
 සඤ්ඤාව  ෙවනස්  ෙවලා  �ෙයනවා,  ඉ��  4.7  ��  ෙවලා  �ෙයනවා.  එෙහම  න� 
 �ත�� �යලා ගැ�ම �ෂ්ඵල� �යලා. 

 එතෙකාට  ස�බාසව  ��  �ධාන  භාවනාවට  පැ��යා.  ඒ  slide  9,  10,  11.  අ�  දැ� 
 ඉ��  ඔතන  ජරාව�  �යලා  ෙ���  ග�තහම,  ඉ��  අ�ට  ��ය�  ඇ�  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  ෙකාස�ජය  ඇ�  ෙනා�ම  ��ස  ��ය  �න�  අ�  භා�තා  කළා  �යන  එක 
 ��  කළා.  ඒ  පළෙව�  �ප  ස්ප�ශ  ෙනා�මට  ��ය.  සඤ්ඤාව  මෙ�  ෙනා�මට  ��ය. 
 සංස්කාර මෙ� ෙනා�මට ��ය �යන එක. 

 එතෙකාට  කාම�ඡ�දය  �ය�ෙ�,  ජරා  ධ�මයට  ඇ�  කැමැ�ත.  අ�  ජරා  ධ�මයට 
 කැම�  න�  ඒක  ම  ෙමා්හය  ෙවනවා.  ඉ��  පළෙව�  ��ය  ජරා  වන  �පය  ස්ප�ශ 
 ෙනා�මට  �යලා.  ඉ��  ඇ�  අ�  ජරා  වන  �පය�,  මළ  ��ා  ෙගාඩකට  කැම� 
 ව�ෙ�?  දැ�  අර  5  ෙව�  slide  එෙ��  බැ�වා  ෙ�  අ�  ඔ�ෙකාම  ඒවා  ජරාව� 
 �යලා.  එෙහම  න�  ඉ��  �ඤ්ඤාණය�,  මැෙරනවා  �යලා.  ඉ��  ඒෙ� 
 අවෙබා්ධය�  ෙමෙත�ට  ෙකෙන�  භා�තා  කර�න  ඕෙන.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ඔතන� 
 ෙ���  ග�තා,  ඒ  අ�  මළ  ��ා  ෙගාඩකට  කැම�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  area  4  වල� 
 අ�තා ය� ගැ�ම �යන එක. 

 එතෙකාට  �පය  මෙ�  ය�  ගැ�මට  උද�  උපකාර  කර�ෙ�  අ�තා  ය�  ගැ�ම.  4.3 
 ෙ�දනාෙ�  ජරා  ධ�මය.  එතෙකාට  ෙදෙව�  වාරෙය�  අ�  කැම�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�, 
 ෙ�දනාෙ�  ජරාවට.  එෙහම  න�  අ�  ෙ�  ෙවනෙකාට  double  ෙමා්ඩයා  ෙවලා 
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 �ෙයනවා  �යන  එක  ��  කළා.  එතෙකාට  දැ�,  ඒ  �ය�ෙ�  මළ  ��ා  ෙගාඩකට, 
 ජරා  වන  �පයකට  කැම�  �ණා,  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ජරා  වන  ෙ�දනාවට,  ඒකට�  කැම� 
 ෙවලා.  ඇ�  අ�  double  ෙමා්ඩයා  ෙව�ෙ�  �යන  එක  ක�පනා  කළා.  එතෙකාට 
 එතන  area  4  වල  �  හ��වා  ��  අ�ත  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ගැ�මට  උද�  උපකාර 
 කර�ෙ�  area  6  වල  සංස්කාර  �සා  අ�තා  �ම  �යන  එක.  එෙහම  න�  අ�  �� 
 ෙව�  ��ය  සංස්කාර  මෙ�  ෙනා�මට.  සංස්කාර  �සා  අ�තා  ෙනාෙව�න.  ඉ��  අ� 
 ෙ�  ෙවනෙකාට  කැම�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට�,  සඤ්ඤාෙ� 
 ව�ා�යට� �යන ෙදකට� ���ලා �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ඔය  line  5,  line  6,  line  7,  ඒක  බැ�වා.  සංස්කාර  �සා  අ�තා  වන  �ට  අ� 
 quadruple  ෙමා්ඩයා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�,  අ��  ෙගාඩකට  කැම�  �ණා. 
 ෙ�දනාෙ�  ජරාවට  කැම�  �ණා.  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට  කැම�  �ණා,  ව�ා�යට�  කැම� 
 �ණා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අර  3  ෙව�  diagram  set  එෙ�  2  ෙව�  slide  එක  ��  කළා.  අ� 
 ද�නවා  අර  උඩ  ධා�,  ප�ෙලහා��  අර  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව,  ���  ආ�ව 
 �ෙයන  pyramid  එක.  භෙය�  අග�යට  යෑම,  ඒෙක�  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව.  ෙ�දනා, 
 ත�හා,  ���  ආ�ව.  පරාමාසකායග�ථය,  අ��ෙ�සය,  අ�ද�ා  ආ�ව.  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා  ෙ�  අර  ෙපා�ඩ�  ඒක  ඉස්සරහට  �යා  න�,  ඉ��  ��  පස්ෙස�  �ෙය�ෙ� 
 අ�ද�ාව, අ�ද�ා ආ�ව. ඊළඟට භය අග�, ෙසා්ක, කාම ආ�ව. 

 එතෙකාට  ��  පස්ෙස�  �ෙය�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  �ය�ෙ�  ෙපර  ෙමා්හය.  දැ�  අ�ට 
 ෙ�නවා  අ�  ෙ�  ජරා  ෙගාඩව�  තම�  ග�ෙ�,  ඒක  ම  තම�  ඉ��  ෙපර  ෙමා්හය. 
 ඉ��  ෙ�ක  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ය�  එ�ක  ස�බ�ධ  කළා.  එතෙකාට  දැ�  අ�� 
 ෙගාඩකට  කැම�  �ම,  ෙ�දනාෙ�  ජරාවට  කැම�  �ම,  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට  සහ 
 ව�ා�යට  කැම�  �ම  ඇ�  න�  �ය  �ය  ��  ව�ෙ�  ය.  ඒවාට  කැම�  �ණා  න�. 
 එෙහන�  අ�  භය  අග�  කතාව  එතන  ආවා.  එතෙකාට  ෙමම  ධ�මය�ට  කැම�  �ම  ම 
 ෙමා්හය ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  26/02/2018  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  ෙසා්කය,  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ෙනාගැළ�ම.  එතෙකාට  එෙහන�  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව  �යලා  �ය�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණ,  ෙසා්ක,  ජා�  ෙලස  වටහා  ග�න  ඕෙ�.  ෙ�  පථය  නැව�මට  න�  අෙමා්හ 
 පාෙ�  ගම�  කර  භාවනාමය  �ඥාව,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙපර  ෙමා්හය  පහ  ��ම.  ඉ�� 
 ෙපර  ෙමා්හෙ�  �ෙය�ෙන  අර  ජරා  ෙගාඩකට  කැම�  �ණා  �යන  එක  ෙ�.  ප�ගහ 
 ���ත,  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�මට  ��  ෙද�නා  �  ධ�මෙයා්  ෙනාපව�.  �ම� 
 �සා  ද?  අ��  ෙගාඩ�,  ෙ�දනා  ජරා,  සඤ්ඤා  ජරා,  සඤ්ඤා  ව�ා�  න�  ෙකෙස් 
 පැව�ම�  ද?  මළ  කඩ  කා�,  ෙ�  �ෙම��  ෙකා�ට  ආ�  ෙ�ව�  ෙ�.  එතෙකාට  ජරා 
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 ෙගාඩ�.  ඒෙ�  පැව�ම�  නෑ.  එෙස්  න�  �මකට  ජා�  ව�ෙ�  ද?  එ�  �ඛය�  නැත. 
 එතෙකාට  අ�  එෙහම  න�  ජා�යට  ය�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක�.  එතෙකාට  එෙහම 
 න�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  cross  එක�  බැ�වා  ෙ�.  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න  ලභ� 
 ත��  ��ඛ,  �ඤ්ඤාණ,  ෙසා්ක,  උපායාස.  ඒෙක  අ�  උඩ  එක  තම�  ඔය  කතා 
 කර�ෙ� �ඤ්ඤාණ, ෙසා්ක, ජා� �යන එක ය�ෙන නෑ �යන එක�. 

 ඉ��  අවසාන  භාවනාවට  පැ��යා.  ඒ  ස�  ඉ��ය  සහ  �ඥා  ඉ��ය  ��  කළා.  ඉ�� 
 අ� ඒක ඊළඟ භාවනාෙව� �යනවා. ෙහාඳ� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/03/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  අද  කෙළ්  අර  ක��  කර�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා,  පළෙව�දා  කර� 
 භාවනාව.  ඒෙ�  මතක  ඇ�,  අ�  ස�බාසව  ��ෙ�  භාවනාව�  කෙළ්.  ඒෙ�  අර  4.2, 
 �ඤ්ඤාණෙ�  මරණය,  ඊට  පස්ෙස්  5.3,  සඤ්ඤාෙ�  ජරාව,  අ�න  ඒක  බැ�වා.  බලලා 
 ඊට පස්ෙස් ස�බාසව එෙ� �ධාන භාවනාව, අර ��ය �න� භා�තා කළා ෙ�. 

 �පය  ස්ප�ශ  ෙනාෙව�න,  සඤ්ඤාව  මෙ�  ෙනාෙව�න,  ඒ  වෙ�  ම  සංස්කාර  මෙ� 
 ෙනාෙව�න  �යන  එක.  ඒෙක�  අ�ට  ෙප�ණා,  අ�  අර  කාම�ඡ�දය,  ජරාවට  ඇ� 
 කැමැ�ත.  ඉ��  අ�  ජරාවට  කැම�  �ණා  න�,  ඉ��  ව�ා�,  මරණයට�  කැම� 
 ෙවලා  අ�  ෙමා්හ  �ණා  �යලා.  ඉ��  ඇ�  අ�  මළ  ��ා  අ��  ෙගාඩකට  කැම� 
 ෙව�ෙ�  �යන  එක  බැ�වා.  එෙත��  ෙප�ණා,  ෙ�  අ�තා  �යලා  ග�න  �ස� 
 area  4  වල  අ�තා  �යලා  ග�න  �ස�,  ෙ�ක  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  අ�තා  �යලා 
 ග�නෙකාට  ෙ�දනාව  ජරා  ෙවලා,  4.3.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ 
 අ�තාෙ� බලපෑෙම� තම� අර ජරාව ග�ෙ�. 

 අ�තා  ග�නෙකාට,  දැ�  ෙ�දනා  ජරා,  අර  �පය  ජරා  �යන  ෙදක  ම  ��ධ  ෙවලා. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�  double  ෙමා්ඩයා  �ණා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස් 
 බැ�වා  ඇ�  අ�  ෙ�  double  ෙමා්ඩයා  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  �යලා.  ඒ  පාර  ෙප�ණා  ෙ� 
 area  6  වල  සංස්කාර  අ�තා  �යලා  ගැ�ම  �සා�  ෙ�ක  ��ධ  �ෙ�  �යලා.  ඉ�� 
 අ�න  ඒ  ෙවලාෙව�  ෙ���  ග�තා,  අ�  සඤ්ඤා  ජරාවට�,  සඤ්ඤා  ව�ා�යට� 
 කැම� ෙවලා. එෙහම න� අ� quadruple ෙමා්ඩයා �ණා �යන එක �� කළා. 

 ඒක  බලලා,  ඊට  පස්ෙස්  ආවා  ස�බාසව,  අර  3  ෙව�  slide  set  එෙ�  �ෙයන 
 භාවනාවට,  අර  ධා��  එ�ක  �ෙයන  එක.  ඒෙ�  අ�  බැ�වා,  ෙපර  ෙමා්හය,  ඉ��  අර 
 අ�ද�ාව  එහා  පැ�ෙ�  �ෙයනවා,  අ�ද�ා  ආ�ව  ��  පස්ෙස�,  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම 
 ආ�ව. 

 ඉ��  අෙ�  ෙ�  ෙපර  ෙමා්හය  ෙමාක�  ද?  අර  ජරා  ෙගාඩකට  අ�  කැම�  �ණා.  මළ 
 ��ා  ෙගාඩකට  කැම�  �ණා.  ෙ�දනාෙ�  ජරාවට  කැම�  �ණා.  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට 
 කැම� �ණා, සංස්කාරෙ� ජරාවට කැම� �ණා. ඕක ම තම� ෙමා්හය. 

 ඉ��  ඕක  අ�  සාක�ඡා  කළා  1  ෙව�දා  භාවනාෙව�,  ඔය  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම 
 ආ�ව  �යන  එක  �ඤ්ඤාණ,  ෙසා්ක  ජා�.  �යලා.  අර  cross  එක�  එ�ක.  එතෙකාට 
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 ඉ��  ෙ�  එදා  භාවනාෙවම  ඉ��  ෙකාටස�  කරෙගන  �යා.  ඉ��  අවසාන 
 භාවනාවට  �ෙය�ෙ�  අර  star  එෙ�  �ෙයන  එක.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  කබ�ංකාර 
 ආහාරය,  1  �යලා  දැ�මා,  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  යන  එක,  2  �යලා  දැ�මා,  ජා�ෙ� 
 ඉඳ� ජරාවට යන එක, 3 �යලා දැ�මා. 

 ඉ��  අ�  ජරා  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඉස්සරහට  ෙමාක�  ද  අ�ට  ෙව�ෙ�? 
 අ�වා�යෙය�  ම  ව�ා�ය.  අ�වා�යෙය�  ම  මරණය.  එතෙකාට,  ඒ  මරණය  ��ධ 
 ෙවනවා  න�  ඉ��  �ත�භාවය�  නෑ.  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට  යන  එක  කඩා 
 වැෙටනවා.  එෙහන�  අ�තා  �යලා  කබ�ංකාර  ආහාරය  අ�ලෙගන  ඉ�ෙ�.  ඉ�� 
 ඕකට  ආෙ�  �ක�  ෙනෙම�.  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  ස�යට  ඇ��ලා  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට  ස�මා  ස�ෙය�  ජා�,  ජරා  බව  ද�නවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  දැ�  �යනවා 
 3.3  �පෙ�  ජරා  ධ�මය,  4.3  ෙ�දනාෙ�  ජරා,  5.3  සඤ්ඤාෙ�  ජරා,  7.7  සංස්කාර 
 ජරා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ජරා  ස්වභාව  ඇ�ෙ�  න�.  සංස්කාරව��  �ඤ්ඤාණය 
 පැවැ�ම�  නෑ.  උෙප�ඛා  ඉ��ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  සංස්කාරව�� 
 �ඤ්ඤාණය  පැවැ�ම�  නැ�න�,  5  ෙ�ඛාව  හරහා  ගැ�ම  නව�නවා  �යන  එක 
 එනවා. 

 එතෙකාට,  ඊළඟට  ෙප�නනවා  සංස්කාරවල  �ත�භාවය�  නැත.  එ�ට  �ඥාව  ඇ� 
 ෙවනවා.  එ��  ��ධාව  ඇ�  ෙවනවා.  ��ධාව  ඇ�  න�  උ�ධ�ච  ෙනාෙ�.  ඒෙක�  6 
 ෙව�  ෙ�ඛාව  හරහා  ගැ�ම  නතර  ෙවනවා  �යලා.  දැ�  එතන  මතක  �යාග�න 
 �ඥාව� කතා කෙළ් ෙ� ද? සංස්කාරවල �ත�භාවය� නැ� �සා �ඥාව. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  ෙමපමණ��  ගැ�ම  අවස�  ෙනාෙ�. 
 ත�හාව  �සා  7  වන  ෙ�ඛාව  හරහා  ගැ�ම  පව�නවා.  ෙපර  කළා,  5,  6  ෙ�ඛාව�� 
 පැවැ��වා  �යලා.  න��  ෙ�ක  පව�ව�න  ��ව�කම�  නෑ.  ආස්වාද  ඉ��ය,  ඉහළ 
 ධ�ානය�ෙග�ව� පව�ව�න බෑ �යලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  ෙ�  අෙලා්භ  පාෙ�  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය�  කාෙ�සන  �හාණය�  �යන 
 එක  ��  �ණා.  ඒෙක  �ත�භාවය  �යන  එක  ඉ�මවනවා.  එතෙකාට  ස�  ඉ��ය 
 ම��  එෙහන�  A  �යන  point  හද�ෙ�  නෑ.  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා 
 �ඤ්ඤාණෙ� හටගැ�ම නව�නවා �යලා, bell shaped curve එෙ�. 

 දැ�  අ�  �ඥා  ඉ��යට  එනවා.  �ඥා  ඉ��ය  �සා  ජරා  වන  �පය  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ� 
 මාන  ෙනාෙ�,  B  ල�ෂය  ෙනාසාද�.  ෙමය  කළ  ෙනාහැ�  බව  ද�.  �පෙ�  ජරා 
 ධ�මය,  ෙ�දනාෙ�  ජරා,  සඤ්ඤාෙ�  ජරා,  සංස්කාර  ජරා  ද�ෙ�,  ජරා  ස්වභාව 
 ඇ�න�  සංස්කාරව��  �ඤ්ඤාණය  සෑ�ය  ෙනාහැක.  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ�  ෙතත  ෙව�ච 
 �ෙම��  ෙකා�ට,  මළ  කඩ  කා�  යකඩ  ඇණ,  ��ෙලා්  ගහ�  �,  ෙ�වා  භා�තා  කරලා 
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 අ�ට  ෙහාඳ  ෙගය�  වෙ�  එක�  හදනවා  �යලා  �ත�න  ��ව�  ද?  බෑ.  එෙහම  න� 
 ෙ�වාට මාන ෙව�ෙ� නැහැ� �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඔතන�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නලා  ��නා,  අර  “�න�නා  �ය  යන  �ඤ්ඤාණය 
 සෑ�ය  හැ�  ද?  ෙමය  ෙනාහැ�ය.”  ස�  ඉ��ය  ම��  �ඥා  ඉ��යට  ය�  උද�ව�  කළ 
 ��  ද,  එය  සපයා  ෙදනවා.  ෙ�  �සා  ���  ආ�ව  ෙනාෙ�.  �ම�  �සා  ද?  ෙ�තනා 
 ගලවා  දමා  ඇත.  අ�න  ඒ  කෑ�ල  �ක�  බැ�වා.  �ම�  �සා  ෙ�තනා  ගලවා  දමා  ඇ� 
 ය� පවසනවා ද? 

 පරාමාසය  ����  ව�ෙ�  එම��  වන  ෙ�තනා  නැත.  ෙකෙස්  ����  �ෙ�  ද?  අ�� 
 ෙගාඩකට  කැම�  �ෙම�,  ෙ�දනාෙ�  ජරාවට  කැම�  �ෙම�,  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට  සහ 
 ව�ා�යට  කැම�  �ෙම�.  ඒක  ම��  භය  අග�  �  බව  අ�  ක��  ෙප�නා  ��නා. 
 ෙමය  ස�  ඉ��ය  ම��  උ��පා  ෙප�නා  ෙදනවා.  එම��  ෙ�තනා  අ��  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  භය  අග�යට  එනවා,  අ�  ජරා  ෙගාඩව�  ෙ�  හදාෙගන  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒක  �සා  මම  ෙ�තනා,  පරාමාස,  භය  අග�  පාර  බල�ෙ�.  භය  අග�ෙ� 
 ඔය  ස්වභාවය  ද�නවා  න�,  එෙහන�  පරාමාසයට  ඔය  ත�වය.  එතෙකාට  පරාමාසය 
 ����  ෙවනවා  එක  �සා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  ඇ��ල  ��  කරලා 
 සලස්ව�ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ස�  ඉ��ය�,  �ඥා  ඉ��ය�  ෙව�  කරගත  ෙනාහැ�  තරමට 
 blend  ෙවලා  �ෙයනවා.  ස�ය  �ළ  �ඥාව  ඇත,  �ඥාව  �ළ  ස�ය  ඇත.  උදාහරණය� 
 වශෙය�  ග�ෙතා�,  ස�ය  �ළ  “භව  ප�චයා  ජා�”  ඇත.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඥාව.  �ඥාව 
 �ළ  භව  ප�චයා  ජා�,  ජා�  ම��  �ත�භාවය�  නැ�  ෙදය�  උපදවන  බැ��  ජා�ය 
 �ක  බව  ස�යට  ඒ��  ග�වනවා.  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ස�ය  �ළ  �ඥාව,  �ඥාව 
 �ළ ස�ය �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  සමා�  ඉ��ය  ම��,  සංස්කාර  �සා  මාන  පාෙ�  ගැ�ම 
 වළ�වනවා.  ෙ�  �සා  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාෙ�.  මානය  අ�  �සා  සමා�ය  ඇත. 
 �ාණඝාත  වැ�  ෙ�ව��  වළ�නවා.  ෙපර  ග�තා  �  ෙ�  �සා  වන  �යාව�ය  නවතා 
 දමනවා.  සමා�  සහගත  �  ��ත  සංස්කාර  පවා  ෙහාඳ  ය�  ෙනාපවසනවා,  ��ෙනාග� 
 �යලා ��වා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�නවා,  ෙ�  ස�  ඉ��ය  සහ  සමා�  ඉ��ය  blend  ෙවන 
 අවස්ථාෙ�  �  එම  ඉ��ය�  ෙව�  ෙව�ව  ෙහා්  එකට  ෙහා්  පව�න  අවස්ථාව�  ��වා. 
 ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  ෙප��වා  ස�ය,  �ඥාවට  blend  ෙවනවා.  ස�ය,  සමා�ය� 
 එ�ක blend �ම� �යන එක �ෙයනවා. 
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 එතෙකාට  ඒ  සමා�  ඉ��ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�,  “ෙපර  ග�තා  �  ෙ�  �සා  වන  �යාව�ය 
 නවතාලනවා”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා.  ෙමාක�  ද  ෙපර  ග�ෙ�?  �මකට  ද 
 අ�  මාන  �ෙ�?  අ��  ෙගාඩ�,  ෙ�දනා  ජරා,  සඤ්ඤා  ජරා,  සඤ්ඤාෙ�  ව�ා�ය, 
 ෙම�න  ෙ�  ධ�මෙයා්  තම�  ග�ෙ�.  ෙමය  ස�  ඉ��ය  ම��  ෙප�නා  ෙදනවා.  එම 
 ධ�මය�ට  ම  අ�  මාන  �ෙ�  ය.  ෙමෙස්  පරාමාස  �ළ  ෙපර  බැස  ග�තා  �  ධ�මෙයා්  ම 
 ඉව�  ෙ�.  Line  7  ෙනා�ම  දැ�  ෙහා��  වැටෙහනවා.  ඒ  අතර  එම�සා  මාන  �ම  ද 
 බැස යනවා. අස්��ය පහ ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  ඔෙත��  එනවා  අ�ට  අර  triangle  එක�,  පරාමාස,  ප�ෙ�ව,  භය  අග�, 
 පරාමාස.  එතෙකාට  මාන  පාර  �යන  එක  �යාග�න  ඕෙ�  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  භය 
 අග�යට,  ස���ණෙය�  ඉදංස�චෙය�  ඉඳ�  ම  ෙනාෙව�,  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �. 
 එතෙකාට  පරාමාස  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  line  7.  එතෙකාට  ෙම�න  ෙ�  ��හට  තම� 
 ක�පනා  කෙළා�,  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  භය  අග�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ය�ෙ�  නෑ,  ෙ� 
 line 7 කතාෙව� ඇ��ලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  වනෙකාට  ස�,  �ඥා,  සමා�  යන  ��  ඉ��ය�  ම,  ��  ධ�මෙයා්, 
 ෙව�  ෙව�  වශෙය�,  ඒ  �ය�ෙ�  නළෙ�  ව�  පැ�ත  ස�  ඉ��ය,  නළෙ�  ද�� 
 පැ�ත  �ඥා  ඉ��ය,  ඒ  වෙ�  ම  �කට  හ�ය  සමා�  ඉ��ය.  ෙ�  ��  ධ�මය�  එක� 
 ෙම�  ද  දැ�ම  ��ධ  ෙවනවා.  දැන  ගැ�ම  ��ධ  ෙවනවා.  ෙව�  ෙව�  වශෙය�� 
 ද�නවා.  එක�  වශෙය��  ද�නවා.  ඒක  හ�යට  අර.  අ�  �ත�  beams  �න� 
 ඇ��ලා එක point එකකට එ�ෙ�, අ�න ඒ වාෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/03/2018  - අසම��තතාවය 
 Imbalance 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  එතෙකාට  ඒ  ස�ෙතා  �හායං 
 ගාථාෙ�,  ෙ�  ෙවලාෙ�  මම  බැ�ෙ�,  දැ�  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  �යන  ෙකාටස  තම�  මම 
 ක�පනා  කෙළ්.  ඒෙ�  අර  ඡ�දය,  රාගය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනාව��  ඉ��  ඡ�දරාගය  ඒවා  ඇ�  ෙවනවා  න�,  ඉ��  අ�  ද�නවා  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනාව�� �ඤ්ඤාණය ඇ� ෙවනවා. 

 දැ�  භාවනාවට  ෙපර  ම  මට  ඕන  ෙවලා  ��ෙ�,  අ�  මා��  1  ෙව�දා  කළා  ෙ� 
 ��බාන  භාවනාව.  ඒෙ�  ෙප��වා  ෙ�  අර  උඩ  ධා�,  ප�ෙලහා  ඊට  පස්ෙස්  අ�  අර 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ය�  එ�ක,  ��ව  ෙ�  අර  අ��  ෙගාඩකට  අ�  කැම�  �ණා, 
 ෙ�දනාෙ�  ජරාවට,  සඤ්ඤාෙ�  ජරාවට,  ව�ා�යට,  ඒවට  කැම�  න�  �ය  �ම  �ය 
 ��� �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  එතන  ඒ  භාවනාෙ�  ෙප��වා,  භය  අග�,  ෙසා්ක,  කාම  ආ�ව 
 �ය�ෙ�,  �ඤ්ඤාණ,  ෙසා්ක,  ජා�.  එතෙකාට  ෙකෙන�ට  ඉ��  ෙසා්කය  ෙසා්කයට 
 ගැළෙපනවා.  ඉ��  ජා�ය,  කාම  ආ�ව  ෙහාඳට  වැටෙහනවා.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණය 
 භය  අග�යට,  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණය,  භය  �යන  එක  තම�  මම  �ඟ�  ක�පනා 
 කෙළ්. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා,  �ඤ්ඤාණය  �යන  එක  සකස්  ෙව�ෙ�,  සංස්කාරව��  අ� 
 අ�තා  �යලා  ග�තහම.  එතෙකාට,  මැ�ෙද�  එනවා  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව 
 ද�වා  අ�තා  �යලා.  ඒක  �ඤ්ඤාණය  සකස්  ෙව�න  එක  support  එක�.  ඊළඟට 
 ආප�  අ�  ද�නවා  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එනවා.  ඒක  ෙදෙව�  කාරණය. 
 ඊළඟට එනවා ෙ�දනාෙ� ඉඳ� ෙ�තනාවට. 

 ඔ�න  ඔය  ��  ධ�මය�ෙග�  ආවහම  තම�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  අ�  ය�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණය පැ�තට �ත� ය� �යලා ෙහම ඒක ඇ� ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔය  සංස්කාරය  �යන  එක  ෙවනස්  ෙවනවා  න�,  එතෙකාට  දැ� 
 බල�න.  ඔය  අ�ට  ෙ�නවා  සංස්කාර  අ�තා  �යලා  ගැ�ම  �ස�  අ�ට  අ�න  අ�තා 
 �යන  කතාව  ඔය  ��  ධ�මය�ෙග�  අ�  එ�ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට 
 �ෙයන  අ�තා  කතාව  ෙව�ෙ�.  සංස්කාර  ෙවනස්  ෙවනවා  න�  එතන  ඒ  අ�තා 
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 ෙහ�ෙලනවා.  එතෙකාට  ඒක  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙසල�ම�  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 බය �ම� ඒකට �� ෙදනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  බල�න  ෙ�  සඤ්ඤාව  �යන  එක.  සඤ්ඤාව  ජරා,  එතෙකාට  සඤ්ඤාව 
 ජරා  �සා  අ�ට  ෙ�නවා  ආප�  �ඤ්ඤාණය  හදාග�න  බෑ  එතන  ෙසල�ම�  �යන  එක 
 ඒෙක� �ෙයනවා. 

 දැ�  ඊළඟට  ආප�  ෙ�නවා,  ඔ�න  ඔය  ෙදෙක�  ෙසලෙවනෙකාට,  ඉ��  ෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙ�  balance  එක  නැ�  ෙ�ෙගන  ය�ෙ�.  ඒ  ෙදෙක�  තම�,  අ�ට 
 අ��මට  ෙ�නවා  ආප�,  ෙ�  ෙ�දනාව  �යන  එකට�  බලපානවා.  එතෙකාට  අ� 
 ද�නවා,  �භයට  �ත�  ය�  �යලා  එ�ක�  කරලා�  �ඛ�  �යන  කතාව  එ�ෙ�. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  �ත�  කතාව  ෙහ��ණා  ෙ�.  අ�තා  �යන  කෑ�ල 
 ෙවනස්  ෙවනවා  න�,  සඤ්ඤාව  ජරා  �යලා  �ෙයනවා  න�,  ඒ  ෙදක  ෙවනස් 
 ෙවනෙකාට,  ඒ  �ත�  කතාව  ���ලා.  �ඤ්ඤාණය  හැෙදන  කාරණා  �ෙන�  ෙදක� 
 ෙහල�ලා. 

 එෙහම  න�  �ත�  කතාව  බැහැලා  යනෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  �භයට  �ත��  �යලා 
 එක�  කර�න  බෑ.  එෙහන�  �ඛය  �යන  කතාව  ෙහලෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�දනාෙ�  ෙවනස්  �ම,  ෙ�දනාෙ�  ජරා  �යන  කතාව  එෙහම  එතන  ඒවාෙ�  ස�බ�ධ 
 ෙවනවා. 

 ඉ��  ඔතන�  තම�  ම�ස්සෙයා්  සාමාන�ෙය�  �ය�ෙ�,  තම�ෙ�  ද�ෙවා්  එෙහම 
 මැ�ලා,  ෙ�  මට  න�  දැ�  තව�රට�  ඉ�න  ඕන  නැහැ,  ඇ�  වැඩ�  නැහැ  �යලා. 
 ෙ�නවා  ද,  අර  �ත�  කතාව,  සංස්කාර  ෙවනස්  �ම  �සා,  අ�න  අ��  කාරණා  ෙදකට 
 ඒක  බලපාලා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  හැෙදන  කාරණා  ෙදකට  ඒක  බලපාලා,  ඒක 
 �සා ෙ�දනාෙ� ෙවනස �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඔය  ��  ධ�මය�  ඔය  ��හට  ෙවනවා.  ඔ�න  ඔය  imbalance  එක  තම� 
 �හ්මයාට  එෙහම  �ෙය�ෙ�.  අ��  අයට�  �ෙයනවා.  �හ්මයාට  �ෙය�ෙ�� 
 ඔ�න ඔය imbalance එක. 

 ඒ  �ය�ෙ�  එයා  හද�න  හදන,  දැ�  ��ත  සංස්කාරව��  ධ�ානය  උපදවනවා  න�, 
 ඒ  උපදවන  ධ�ානයට  බලපා�නා  �  ෙ�,  අ�න  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා  වාෙ�  ෙවනස්  �ම 
 �සා  එතන  බය  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  මම  �ඟ�  ම  බැ�ෙ�  අද  අර 
 �ඤ්ඤාණය�,  භය  අග�ය�  �යන  ෙදක  එකට  ස�බ�ධ  කරලා  ඒෙ�  ගැළ�ම  �යන 
 එක. 

 එතෙකාට, ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/03/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා.  අද  භාවනාවට  කෙළ්,  මම  ඊෙ� 
 භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  අ�  බැ�වා  ෙ�  අර  imbalance  �යන 
 භාවනාව. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ෙප��වා,  සංස්කාර  �සා  අ�තා  ෙවලා,  ඒ  අ�තා  �සා 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  අ�තා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ආප�  බැ�වා,  සඤ්ඤාව  �සා 
 ෙ�තනාවට  එනවා  ෙ�දනාව  �සා  ෙ�තනාවට  එනවා.  ඒ  ��  ධ�මය�ෙග�  අර 
 �ඤ්ඤාණය  �ත��  �යලා  හැෙදනවා.  එතෙකාට  ඕෙ�  ඉ��  සංස්කාර  අ�තා 
 ෙහ�ෙලනෙකාට,  අ�ට  ෙ�නවා  ඉ��  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  ය�නා  �  ඒ 
 අ�තා,  ඒක  ෙසලෙවනවා.  ඒ  ��හට  imbalance  එක  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  අ� 
 බැ�වා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  imbalance  එක  ෙ�  ��හට  ���ලා,  දැ�  ඕක  පට�  ග�ෙ� 
 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤාව  අ�න�දනා  කරනවා  න� 
 �යල�  අ�  ඒක  බැ�ෙ�  ෙ�  ද.  ඡ�දය,  රාගය  ඒෙ�  �ෙයනවා  �යන  එක.  දැ�  ෙ� 
 imbalance  එක  මතක  �යාෙගන  ඒ  ගාථාෙව  ඉ��  �ක  �ගට  කරෙගන  ය�න 
 ඕෙ�. 

 එතෙකාට,  ඒ  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා  ෙමාහනස්�ං 
 පගාළ්ෙහා.”  ��ඨං  ��වහම  ඉ��  අ�  ��යා,  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ��යා  ෙ�  ද, 
 �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ��යා,  ඔෙහාම  ���ලා  අ�  එනවා  ෙ�  මාන  වශෙය� 
 නා  නා  ල�බන  �ණා  �යලා.  එතෙකාට  අ�  මාන  වශෙය�  නා  නා  ල�බන  ෙව�ෙ� 
 ෙමාකට  ද?  ෙ�  imbalance  එකට.  පව�ව�න  බැ�  imbalance  එකට  තම�,  ෙ�  නා 
 නා  ල�බන  ෙව�ෙ�.  ඔ�න  ඔතන  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�  මනස.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  නා 
 නා  ල�බන  ෙව�න  ෙදය�  නෑ.  අර  කාරණා  �න  ම  තම�ට  ෙ�නවා  න�, 
 සඤ්ඤාෙව�,  ෙ�දනාෙව�,  ඉ��  ඔය  අ�තා  �යලා  අරෙගන  ඔය  කාරණා  �ෙන� 
 ඕක ෙව�න බැහැ� �යලා ෙ�ෙරනවා න� ෙහාඳට වැටෙහනවා. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  මම  �යා  ගාථාෙව  ඉ��  කෑ�ලට.  “�ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා.” 
 ඉ��  අ�  ඒක  ද�නවා  ෙ�  පංච�වරණය�ෙග�  �ෙ�කය  �ෙයනවා  �ථමධ�ානයට 
 �ය  එ�ෙකනාට.  ෙදෙව�  ධ�ානයට  �ය  එ�ෙකනාට  �ත�ක  �චාරව��  �ෙ�කය 
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 �ෙයනවා.  ��  ෙව�  ධ�ානයට  �ය  එ�ෙකනාට  ��ෙය�  �ෙ�කය.  හතර  ෙව� 
 ධ�ානයට �ය එ�ෙකනාට �ඛ �ක �යන එෙක� �ෙ�කය. 

 අ�න  එෙත��  ආවහම,  දැ�  ඉ��  imbalance  එෙ�  අ�  ෙප��වා  ෙ�,  ෙ�  �ඛය 
 �යන  කතාව  ���ෙ�  නෑ  ෙ�.  ෙමාකද?  අ�  ෙප��වා  අර  කාරණා  ෙදක��  අර 
 imbalance  එකට  ආවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර  කරග�න  බෑ,  දැ�  �යාට 
 සංස්කාර  කරග�න  බෑ.  අ�  ජරාව  �සා  අ�ට  ඉස්ෙස�ලා  වෙ�  කර�න  බෑ. 
 එතෙකාට  ඒ  අ�තා  ෙවනස්  ෙවනෙකාට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එන  අ�තා 
 ෙවනස්  ෙවනවා,  ඒ  imbalance  එක.  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙවනවා,  දැ�  සඤ්ඤාෙ� 
 ඉඳ�  ඒ  ෙ�තනාවට,  එතන  සඤ්ඤාව  reverse  ෙවලා.  එතෙකාට  ෙ�  ෙදක  �සා 
 �ත�භාවය�  නැ�න�  එෙහම  න�  �භයට  �ත�  එක�  කර�ෙ�  නැ�ව  �ඛ  කතාව 
 නැහැ. 

 එතෙකාට,  එෙහම  න�  අ�න  ඔය  point  එෙ��  දැ�  අ�ට  ච��ථධ�ානයට  �ය 
 එ�ෙකනාට  ෙම�න  ෙ�  imbalance  එක  නැ�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛ�,  �ක� 
 �යන  කතාව  ය�  ආකාරයකට  නැ�  �ම�  එතන  �සා  ෙදය�  �ෙයනවා. 
 ස���ණෙය�  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක  ෙනෙම�.  එතෙකාට  එතන  මනස  හ� 
 ෙහාඳ� ඒ අවස්ථාෙ� �. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  එනවා  ආකාසානඤ්චායතනයට  �ය  එ�ෙකනාට,  ප�ඝ  සඤ්ඤා, 
 නාන�ත  සඤ්ඤා  ඔය  ��හට  �ෙ�කය  �ෙයනවා  ෙ�.  අර  “�ප  සඤ්ඤා  සම��කමා, 
 නාන�ත  සඤ්ඤා  අමන�කාරා,  අන�ෙතා  ආකාෙසා”  �යලා  ය�ෙ�.  ඒ  �ෙන� 
 �ෙයනවා �යන එක. 

 දැ�  බල�න  අෙ�  �ත  ��නවා  �යන  අවස්ථාෙ�  �  අර  ප�ඝා�සෙය� 
 අස�පජානකා��වය  එෙහම  �ඛ�  �යන  එක  එනවා  ෙ�.  ඉ��,  අ�  ඔය  භාවනාව 
 කරලා  �ෙයනවා  ෙ�  ආකාසානඤ්චායතනයට  යන  එ�  ෙකනා  ඕක  පැන  ග�නවා 
 �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  ��හට  අර  imbalance  එක  මතක  �යාෙගන  ෙ�  භාවනාව  කරෙගන  ය�න 
 ��ව�.  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�  ඒ  භාවනාව  ඒ  ��හට  කළහම.  අ��මට  අර  ෙ�  මගඵල 
 ලා�යාට,  ෙසා්වා�  ඵල  ලා�යාට  ස�කාය  ���,  ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස, 
 එතෙකාට  අර  අ�තා  කතාව  එෙහම�  යනවා  ෙ�  ද?  අර  එයාෙ�  ස�කාය  ���ය� 
 එ�ක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/03/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ  උ��  ���යව�  ��ධාෙව�  ��ව  ��  කළා,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  imbalance 
 �යලා  භාවනාව�.  එතෙකාට,  ඒ  භාවනාව  ම  තම�  මම  අද�  කරෙගන  �ෙ�.  ඒෙ� 
 මට ඇ�ණා ගාථාව�. 

 “�ෙඛා  �ෙවෙකා  �� ඨස් ස,  �තධ�මස්ස  පස්සෙතා,  අබ�ාප� ජං  �ඛං  ෙලාෙක, 
 පාණ�ෙත�  සංයෙමා,  �ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක,  කාමානං  සම��කෙමා,  අස්�මානස්ස 
 ෙයා �නෙයා, එතං ෙව පරමං �ඛ��.” �යන ඒ ගාථාව. 

 එතෙකාට  ඒක,  imbalance  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  ෙ�  ගාථාෙ� 
 ෙප�න�ෙ�  ෙ�  “ස��  �  �කා�ත  ��වාණ  ධ�ම  ඇ�,  �ෙ�කය  ෙහා ්  දැ�ක  �� 
 රහත�  වහ�ෙස්ට,  ��වාණ  සංඛ�ාත  උප�  �ෙ�කය  �ව  ෙවනවා,  ෙනා�ෙපන  බව 
 �ව  ෙවනවා,  ෙලාව  �ා��  ෙකෙර�  සංයමය  �ව  ෙවනවා.  ෙලාව  ම  කාමය�ෙ�  ය� 
 ඉ��ම�  ඇ�  ද,  ඒ  �රාග  බව  �ව  ෙවනවා,  අස්�මානයාෙ�  �ර�ම�  ඇ�  ද,  ෙතල 
 රහ� බව ඒකා�තෙය� ම පරම �වය ෙවනවා” �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙක  ෙ�  imbalance  එක  සකස්  ෙවනවා.  අ�  ද�නවා  �ඤ්ඤාණය 
 සකස්  �ම  �යන  එක  �මසලා  බැ�ෙවා�  ඒෙ�  ��  ධ�මය�,  සඤ්ඤා,  නාම�ප, 
 පරාමාස.  එතෙකාට  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාවට  එනවා,  ෙ�දනා,  නාම�ප,  ෙ�තනා. 
 ඊළඟට  පරාමාසෙය�  ෙ�තනාවට  අ�තා  �යලා  ඇ��ලා  ඒෙක�  �ඤ්ඤාණය,  ඒක 
 සැක�ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. අ�න ඒක �ම�වා. 

 ඉ��  එක  ෙ�  ගාථාව  භා�තා  කරනවා  න�  ඒ  imbalance  �යන  එක  නැ�  ෙවනවා, 
 අ�න ඒක වටහා ග�න. 

 දැ�  පළ�ෙව�  ම  ග�තහම  “�ෙඛා  �ෙවෙකා  �� ඨස් ස,  �තධ�මස්ස  පස්සෙතා” 
 ��වහම,  ධ�මය  අසා  ඇ�  ද�නා  රහත�  වහ�ෙස්ට  �කා�ත  ��වාණ  �ණ  ඇ� 
 �ෙ�කය  �ව  ෙවනවා.  �ෙ�කය  ��වහම  අ�  ද�නවා  අර,  “�ෙ�  �ෙවකා  � 
 තථා�ෙධා  ෙසා”  �යලා  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  අ�න  ඒ  ආකාරෙය�  අ�  �ත�නට 
 ඕන, උප� �ෙ�කය� ඒෙ� ඇ�ළ�. 

 ඒක  ය�ත�  මත�  කරනවා  න�,  අ�  ද�නවා  අර  ��ත  �ෙ�කය  එෙහම 
 ෙප�නනවා,  ෙ�  පළ�  ධ�ානයට  සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත  �වරණය�ෙග� 
 ෙව�  ෙවනවා,  ෙදවන  ධ�ානයට  සමවැ��ච  එ�ෙකනාට  �ත�ක  �චාරය�ෙග� 
 ෙව�  ෙවනවා.  ��  ෙව�  ධ�ානයට  සමවැ��ච  එ�ෙකනාෙග  ��ෙය�  ෙව� 
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 ෙවනවා.  සතර  ෙව�  ධ�ානයට  සමවැ��ච  එ�ෙකනාෙග  �ව  ��  ෙදෙක�  ෙව� 
 ෙවනවා,  ආකාසානඤ්චායතනයට  සමවැ��ච  එ�ෙකනාෙග  �ත,  �ප  සඤ්ඤා,  ප�ඝ 
 සඤ්ඤා,  නාන�ත  සඤ්ඤාව��  ෙව�  ෙවනවා.  ඔය  ��හට  අ�  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙසා්වා�  �  ��ගලයාෙ�  ස�කාය  ���ෙය�,  ����ඡාෙව�,  �ල�බත 
 පරාමාසෙය�  ෙව�  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට,  ෙ�  ��හට  �ෙ�කය  ෙවනවා  න�, 
 ඉ��  මම  �ඟ�  ම  උප�  �ෙ�කය�  මම  ��  කෙළ්.  එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා 
 �යන එක ��ධ ෙව�ෙ� නැහැ, සඤ්ඤාෙ� ඉඳ� ෙ�තනාවට එන එක. 

 ඊළඟට  ෙදව�යට  ෙප�නනවා  “අබ�ාප� ජං  �ඛං  ෙලාෙක,  පාණ�ෙත�  සංයෙමා” 
 �යලා.  ෙ�  ෙනා�ෙපන  බව  �ව  ෙවනවා.  ෙලාව  �ා��  ෙකෙර�  සංයමය  අ��ංසාව 
 �ව  ෙවනවා.  අ�න  එෙහම  න�  අ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එන  ෙ�ඛාව 
 ��ධ  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  �ෙයනවා.  දැ�  ඒ  �යා  උණ�  ඔය  ��චාර 
 ද�ව�ෙ�  taste  buds  ���ලා  ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එන 
 ඒවා. අව�ාපාද ස්වභාවය �ෙයනවා න� ඒක කර�ෙ� නැහැ. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  එනවා  “�ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක,  කාමානං  සම��කෙමා,”  ෙලාව 
 කාමය�ෙග�  ය�  ඉ�ම�ම�  ඇ�ද,  එම  �රාගය  �ව  ෙවනවා.  �ඤ්ඤාණය  නැවත 
 උපදවන  ය�  සංක�පය�,  සංක�පය�  ඇ�  ද,  එ�  ය�  ��ම  �ම�  ඇ�  ද, 
 �රාගය�  ෙ�  ද,  එය  �ව  ෙවනවා.  අ�  ද�නවා  “සංක�ප  රාෙගා  ��සස්ස  කාෙමා.” 
 එතෙකාට අ� ද�නව ෙ� plans, සංක�පය, ල�� කරන තැන, ෙ� ද. 

 එතෙකාට  ඒවා  තම�  ඒ  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා  අ�  ඉවතලනවා.  එතෙකාට  ඒවා 
 ඉවතලනවා  න�  ඉ��  අ�  රාගයට  එ�ෙ�  නෑ.  සංක�ප  රාගය,  ඒෙක�  තම� 
 කාමය,  ඒක  ඇ�  ෙවලා  �ෙතන  ස්වභාවය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඔතන  බල�නට 
 ඕන අර සංස්කාර �සා අ� imbalance ඒෙ� ෙප�නා ��න ෙ�, ඒ කෑ�ල. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�යට  එනවා  “අස්�මානස්ස  ෙයා  �නෙයා,  එතං  ෙව  පරමං  �ඛ��” 
 අස්�මානයාෙ�  ය�  �ර�ම�  ඇ�  ද  ඒක  පරම  �ඛය  ෙවනවා.  ඉ��  එෙහම  න� 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එන  අ�තා  �යන  කතාව,  ඒක  නැ�  ෙවනවා. 
 ඉ�� ඒ ��හට අර imbalance එක ස���ණෙය� ඒ ගාථාෙව� නැ� ෙවනවා. 

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

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  ඒ  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒ  ෙ�දනාෙ� 
 ඡ�දය,  රාගය  �යන  එක  ��  කළා.  �පය  �සා  ය�  �ඛය�  ඇ�  ව�ෙ�  ද,  එම 
 �ඛයට  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  සාත,  අසාත  ��හට  �ත�න  ඕෙ�.  අ�  ද�නවා 
 ෙ�  සාත,  අසාත  �සා,  “සාතං  අසාතං  යමා�  ෙලා්ෙ�,  ත�ප  �ස්සාය  පෙහා� 
 ඡ�ෙදා,” එතෙකාට අ�න ඒ ��හට ක�පනා කර�න ඕෙන. 

 ෙ�දනාෙ�  රාගය  �යන  එක  ��  කළා.  එෙත��  අ�ට  ක��  3�  �ද�ාමාන  ෙවනවා. 
 එක�  තම�  අර  ස්ප�ශෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  10%  පාර,  අ��  එක  තම�,  භය 
 අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  40%  පාර,  ���  අ�සය  පාර,  ඊළඟට  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට එන 50% පාර. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  40%  පාර  �ෙශ්�ත�.  4.4  �  �ඛය  පරාමාසගත  �ණා.  5.5  � 
 අ�තා  ය�  �යලා  ග�තා.  6.6  �  ���  අ�සය  ෙවනවා.  ෙමය  ෙ�දනාෙ�  රාගය  ඇ� 
 �මට  ��  �ය.  දැ�  7.7  �  න��  �ම  ඇ�  ව�ෙ�  එය  උ�ස�නභාවයට  ප�  ෙවනවා. 
 එෙහම  න�  අ�ට  අර  bell  shaped  curve  එක�  එනවා  ඒ  bell  shaped  curve 
 එෙ� මතක ද අ� අර A, B, C �යලා ල�� කෙළ්? 

 අ�න  එෙත��,  දැ�  ඔය  A  �යන  point  එකට  එ�ෙ�,  6.6,  අ�න  ෙ�දනාෙ� 
 රාගය  හටගැ�ම.  එතෙකාට  B  �යන  point  එක,  අර  best  එක  ��ෙ�,  අ�න  එතන 
 7.7,  උ�ස�නභාවය,  peak  එක  �යන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අර  C  �යන  point  එක 
 �ෙයනවා  ෙ�,  මැ�ලා  යන  තැන,  එතන  8.2,  අ�න  50%  පාර.  �ය  �යා  �  ෙ�දනාව 
 නැවත�  සෑ�ය  ���  �යලා  ග�නා  �  �රණය.  ඔ�න  ඔය  ��හට  තම�  ෙ� 
 ෙ�දනාෙ� රාගය �යන එක, අ� ෙප�න�ෙ� bell shaped curve එක��. 

 ඉ��  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  න�  අ�  ඔය  ක��  භා�තා  කළා  ෙ�,  ෙප�නා  ��නා  ෙ�  ෙ� 
 න��ය,  රාගය  �යන  එක.  මතක�  ඒක  ෙ�  ද?  ඒක  ෙප��ෙ�  අර  අ�ද�ා  අ�සය 
 ම��  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා,  ඒකට  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා,  ෙ�ක  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය 
 ෙවනවා.  ඊළඟට  මාන  අ�සය  ම��  ඒෙක  පහ�නවා.  ඒ  �සා  සඤ්ඤාෙ�  රාගය  ඇ� 
 ෙවනවා.  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ත�හාව  ම��  කැර�ම  �සා 
 සඤ්ඤාෙ�  න��ය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ඒ  ෙ�ඛාව  කැර�ණා  �ය�ෙ�,  අර 
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 47°��  කැර�ම.  ඒක  ��ධ  �ණා  �යලා  න��ය  ��  කරනෙකාට  ඉ��  �ත� 
 නතර ෙවනවා. ෙ� �� මා�නය� ෙ� ද ඒ �යන එක. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/04/2018  - �පරාග 
 Rūpa Rāga 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  අද  බැ�ෙ�  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය.  ඊෙ� 
 අ�  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය,  රාගය  බැ�වා  ෙ�.  එතෙකාට  පළෙව�යට  �පෙ�  ඡ�දය 
 සාත  අසාත,  ෙම�  �ත�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  �පෙ�  රාගය  �යන  එක  ��  කළා. 
 ෙමෙත��� කාරණා �න� �ද�ාමාන ෙවනවා. 

 පළෙව�ෙය�  ම  අ�  ද�නවා  ඔය  ෙ�දනාව  �ඛ�  �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  ඒ  වෙ�  ම,  පරාමාසය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �භ�  �යන  line  එක 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�යට,  �ත��  �යලා  ග�න  එක.  අ�න  ඒක  6.2.  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�  ෙමා්හ  අග�ය  ඉඳ�  පරාමාසයට  �ත��  �යලා  සංස්කාරය�  පරාමාසගත 
 �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  6.2  �ත�භාවය  �යන  එක  �ධාන  ෙවනවා.  4.4  �  �ඛය 
 පරාමාසගත  �ණා.  5.5  �  අ�  අ�තා  �යලා  ග�තා.  හය  ෙව�  ර�ෙ�  �  අ�තා  ය� 
 ග�  ෙ�  �සා  �  ලාභය  පව�  ය�  �තනවා.  ෙ�  �සා  �ප  �ෂයෙය�  රාගය  ඇ� 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  6.4  ෙවනෙකාට  �ඛය  පරාමාසගත  ෙව�ෙ�  එය 
 උ�ස�නභාවයට ප� ෙවනවා. Peak එක එනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  bell  shaped  curve  එක�  හැෙදනවා 
 ආප�.  එතෙකාට,  ඒ  අර  bell  shaped  curve  එෙ�  A,  B,  C  �යලා  �ෙයනවා  ෙ�. 
 එතෙකාට  A  �යන  point  එකට  එ�ෙ�  6.2,  ඒ  �ය�ෙ�  �පෙ�  රාගය  හටගැ�ම. 
 එතෙකාට,  උඩ  peak  එක  හැ�යට  එ�ෙ�,  B  �යන  point  එකට,  6.4 
 උ�ස�නභාවය.  ඊට  පස්ෙස්  C  �යන  point  එෙ�  �යාග�න  ඕනෑ  7.1  �යන  එක. 
 ඒ  �පය  ලබා  ගැ�ම  සඳහා  �මය  ෙස�ම.  ධ�මම�ඡ�ය.  7.1  ම��  ෙ�තනා  �ම 
 ස���ණ ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  අ�ට  ෙ�නවා,  6.2  �ය�ෙ�  �ත�  �යලා.  �ත�  �යලා  පට� 
 ග�තා,  අ��මට  �භ  ය�,  �යලා  මැ�ල�  �ෙයනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  7.1 
 ෙවනෙකාට  ඉ��  මැ�ලා.  එතෙකාට  දැ�  ෙ�ක  අ�ට  ��ව�  තව  �ක�  ක�පනා 
 කරලා  බල�න.  ඔය  6.4  �  �පෙ�  න��  අගය  ෙ�දනාව  ඉ�මවලා  පැ��ලා 
 �ෙයනවා  �යලා  අ�  ස�කාය  ���  slide  4  වල  ඉෙගන  ග�තා.  එතෙකාට  ෙ�  �සා 
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 7.7  ෙ�දනාෙ�  peak  �ම  �යන  එක  ෙහාඳට  වැටෙහනවා  ඊෙ�  බල�  curve  එක 
 එ�ක. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ඔය  curves  ෙදක  �යාග�න  ��ව�  එක�  උඩ  එක�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  �ත�,  අ�  කහ  පා��  ල��  කරග�නවා  ඔය  �පෙ�  රාගය  �ෙයන 
 curve  එක,  ඒ  �ය�ෙ�  6.2,  6.4,  7.1.  ඊට  පස්ෙස්  ඒකට  උ��  ඊට  වඩා  ෙපා�ඩ� 
 ෙලා�වට  ල��  කරග�නවා,  gap  එක�  �යලා,  ඒ  �ය�ෙ�  6.6,  7.7,  8.2,  ඊෙ� 
 බල� එක. 

 එතෙකාට  දැ�  බල�න  ඕෙ�  කාරණාව�  ෙකෙන�ට  භාවනාවට  ග�න  ��ව�  6.2 
 �යලා  �ය�ෙ�  �ත��  �යලා  පට�  ග�නවා.  එතෙකාට  6.6  �ය�ෙ�  ��� 
 අ�සය,  එෙහම  න�  �ත��  �ය�  එක  අ�සය  බවට  ප�  �ණා.  දැ�  අ�  ෙප��වා, 
 6.4,  �  7.7  අතර  ස�බ�ධතාවය.  අර  �පෙ�  අගය  න��ය  ඉ�මවලා  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  7.7  �යන  එකට,  ඔය  yellow  curve  එක  ස���ණ  curve  එක  ම 
 බලපානවා. ඒක� yellow පා�� ල�� කර�න ��ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  ආප�  බල�න.  මැ�ලා  යන  පැ�ත.  7.1,  �භ  ය�  �යලා  පට� 
 ග�ෙ�.  එතෙකාට  8.2  �ය�ෙ�  �ත��  �යන  එක.  එතෙකාට  එම  �පෙයා් 
 �ත��,  ෙ�දනාව  මැෙරන  �ට  පවසා  එම  �පය�  ෙසායාෙගන  ගම�  කරනවා.  ඒක 
 ෙහාඳට �තලා බල�න ��ව�. ඔය curves ෙදෙ� ස�බ�ධතාවය. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/04/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  කෙළ්  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒ  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය  �� 
 කළා.  එතෙකාට  ඒක  මතක�  ෙ�  ද,  අ�  ඊෙ�  බැ�වා,  අර  bell  shaped  curve  එෙ� 
 6.2,  6.4,  7.1.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය,  රාගය  ��  කළා.  එතෙකාට  ෙ�දනාෙ� 
 රාගය  අ�  ද�නවා,  6.6,  7.7,  8.2.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  එක�  උඩ  එක�  ල�� 
 කරග�තා.  ඒෙ�  අ�  සාක�ඡා  කළා  6.2  �ත��  �යලා  පට�  ග�නවා,  ඊට  පස්ෙස් 
 6.6 �ණා. ඒ �ය�ෙ� ඒක අ�සය බවට ප� �ණා �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  6.4  උඩ  peak  එක.  ඒක  7.7  බවට  ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  �පෙ� 
 න��ෙ�  අගය  ඉ�මවලා  ඇ��ලා.  ඊට  පස්ෙස්  7.1  �භ  ය�  පට�  ග�තා,  ඊට  පස්ෙස් 
 8.2  එම  �පය  �ත��  ෙ�දනාව  මැෙරන  �ට  පවසලා  එම  �පය  ෙසායාෙගන  යනවා 
 �යලා, අ� ඒක සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�  6.2  �ත�  �යලා  පට�  අරෙගන  අවසානෙ�  � 
 නැවත�,  8.2  �ත��  පවසනවා.  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  �ඛ  ය�  වරදවා  වටහා  ගැ�ම�, 
 එම  �ඛයට  මැ�  ඉප�මට  කැම�  �ම�  ය.  ඒ  curve  එෙ�  මැද  බ��ය  වෙ� 
 �ෙය�ෙ� මානය. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  අර  4  සල�ණ  අ��  පැ�තට  ගැ�ලා  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  �� 
 �  ඇ�  බව  දැ�කා.  4  සල�ණ  reverse  එකට  ඇඳග�ෙතා�.  එතෙකාට  ඉ��පාද  4 
 භා�තා  කර�ෙ�,  න�  ඒ  �ය�ෙ�  පළෙව�  එක,  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  �භ  ය� 
 ගැ�ම  ��  කරන  සංස්කාර  ඉව�  කර�ෙ�  ��ය  ඒ  සඳහා  උද�  උපකාර  කරනවා. 
 සාත  ෙනා�ය  ���.  අසාත  ෙනා�ය  ���.  එතෙකාට  අර  6.2  �යන  එක  ඉව� 
 කරනවා. 

 ඊළඟට,  ෙදෙව�යට  ෙ�නවා,  �මංසා  ඉ��පාදය  ඇ�ෙ�  න�,  �ඛාප�පදා 
 ��පා�ඤ්ඤා  අ�ථෙය�,  �ය�  සංස්කාර  ම��,  උදාහරණය�  වශෙය�  පාණා�පාත 
 ම��  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ඛ  ෙනාව  �ක  බව  ද�.  අ�  ඕක  සාක�ඡා  කළා  ෙ�. 
 පාණා�පාත  කරන  අෙය�ට  මරණය  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ�  �යලා. 
 එතෙකාට 7.7, බ��ය වෙ� �ෙයන එක, ඒක ඉව� කරනවා. 
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 ඊළඟට,  ��  ෙව�යට  ��ය  ඉ��පාදය  ඇ�ෙ�,  අ��  සංස්කාර  ෙනාකර�ෙ�,  �ය 
 �යා  �  ෙකාටස,  ඒ  �ය�ෙ�,  7.1,  8.2  curve  එෙ�  පැ�ත  �සා  නැවත�, 
 �ඤ්ඤාණය� ෙනාසාදනවා. එෙහම න� 8.2 �යන එක ඉව� කරනවා. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�යට,  ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ඉහත  ��  ධ�මය  ම��  යම� 
 ෙප�නා  ��නා  ද,  එය  පව�වනවා.  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 පව�වනවා ��වහම ඉව� ��ම �යන එක පව�වනවා. 

 එතෙකාට,  දැ�  ඕක  තම�  භාවනාව.  දැ�  ඕෙ�  බැ�වහම  තම�ට  ෙ�නවා  ඔය  ඡ�ද 
 ඉ��පාදය  ම��  සාත  අසාත,  ෙදක  ම  ඉව�  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  කාම�ඡ�දය 
 ඉව�  ෙවනවා.  6.2,  6.6  බලපෑම  ඉව�  කරනවා  �යන  එක.  දැ�  බල�න  අර  bell 
 shaped  curve  එෙ�  අ�  ග�ෙතා��  එෙහම  �ප,  ඒකට  හද�.  කහ  පාෙට�  ල�� 
 කර  ග�ෙ�,  ඒෙ�  6.2  �ත��  �යන  කතාව  ෙ�  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  සංස්කාර 
 �ත�  �යලා  පරාමාස  හරහා,  අ�  සඤ්ඤාවට  එනවා.  එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤාෙව� 
 ෙප�න�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ�  �පයට  ෙ�  සාත�  �යලා  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ 
 කෑ�ල යනවා. සාත, අසාත, එෙ� �ප ෙකාටස �යන එක ඉව� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  බල�න  අර  ෙ�දනා  සඳහා  හද�  රාග  �ෙයන  curve  එක  6.6  �  පට� 
 ග�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  ���  අ�සය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�  පහළ  පැ�ෙත�, 
 භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එන  ඒ  කෑ�ල  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අර 
 සාත�  �යන  එෙ�  දැ�  “ඉෂ්ට  වස්�ව�,  �ඛ  ෙ�දනාව�.”  එතෙකාට  ෙ�දනා  කතාව 
 ඒ  පැ�ෙත�  යනවා.  එතෙකාට  6.2  �  �ප  පැ�ත  යනවා,  6.6  �  ෙ�දනා  පැ�ත 
 යනවා. එෙහම න� සාත කතාව නැ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  තව�  එක�  ෙප�වා  ෙද�න  ��ව�.  දැ�  ඔය  �මංසාව  ම�� 
 ප��ඨමනස�ක�පය  ඉව�  ��ම  �යන  එක  අ�  ෙපර  සාක�ඡා  කර  �ෙයනවා.  ඡ�ද, 
 ��ත,  ��ය,  �මංසා  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�ම  �යලා  බැ�ෙ�  15/05/2015  භාවනාෙව�. 
 Diagram එක� එෙහම �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට,  අ�  දැ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��වා,  ෙ�  �ඛාප�පදාව  ම��  ෙප�වා 
 ෙදන  ධ�මය.  ඒ  �ය�ෙ�,  පාණා�පාතය.  ඒක  �සා  මරණය  �ක  බව  ෙනාවැටෙහ� 
 �යන  ධ�මය.  අ�න  ඒක  strong.  අර  ප��ඨමනස�ක�පය  ඉව�  කරන  එකට  වඩා, 
 ෙ�ක  strong.  �ම�  �සා  ද?  ප��ඨමනස�ක�පය  සෑෙදන  ධ�මෙයා්,  �ක  බව 
 ෙප�වා  ෙදනවා.  ෙපර  අගය  සහ  දැ�  අගය  සැස�ම  භයෙභරව  slide  5  එෙ�� 
 බැ�ෙ�.  අවශ�  ෙනාවන  බව  ෙප�වා  ෙදනවා.  ඇ�  ඉ��  පාණා�පාතය  කළහම 
 �ක�.  අද�තාදානය  කළ�  �ක�.  එෙහම  න�  ඉ��  සසඳ�න  ෙදය�  නෑ.  බැ�වා  ම 
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 ඔ�ෙකාම,  ෙකා�  සංස්කාරය  කළ�  �ක  න�  ඉ��  සසඳ�න  ෙදය�  නෑ  ෙ�.  ��ඛ 
 ෙදක� ෙමාක� ද සසඳ�න �ෙය�ෙ�? 

 ඉ��  ෙ�ක  අරකට  වඩා  strong.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  පථය  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�, 
 �ක�  ෙනෙ�.  ඡ�දෙය�  �මංසාව.  �මංසාෙව�  ��ය.  ��ෙය�  ��තය.  අ�� 
 පැ�තට ය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�  භාවනාෙ�  ෙකෙන�ට  ඉ�න  ��ව�  ඔය  ඡ�ද  සමා�ෙ�  ඡ�ද  ඉ��පාදෙ� 
 ඒෙ�  කැම�  කාලය�  ඉ�න  ��ව�.  �මංසාෙ�  කැම�  කාලය�  ඉ�න  ��ව�. 
 ඡ�දෙ�  ඉ�නෙකාට  ෙබාෙහාම  සැපට  ඉ�න  ��ව�කම  �ෙයනවා  ��ම  ගැ�ම� 
 එෙහම නැ�ව. 

 s_Paths_of_Iddhi.jpg 
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 04/04/2018  - සංඛාර රාග 
 Saṅkhāra Rāga 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 02/04/2018  ��බාන  භාවනාෙ��  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  සාත  අසාත,  ෙදක  ම  ඉව� 
 කරන  බැ��,  කාම�ඡ�දය  ඉව�  ෙවනවා.  6.2,  6.6  බලපෑම  ඉව�  කරනවා  �යලා 
 සාක�ඡා කළා. 

 එෙත��  අ�ට  අර  curve  එක�  වාෙ�  ආවා  6.2,  ඒ  curve  එෙක�  අ�ට  ෙ�නවා, 
 �පෙ�  රාගය,  එතන  පරාමාසෙය�  අර  සඤ්ඤාවට  ඇ��ලා,  සඤ්ඤාෙව�  �පයට 
 යනවා.  ඊට  පස්ෙස්  6.6  curve  එෙ�  අ�  ද�නවා  එතන  ෙ�දනාෙ�  රාගය,  යට 
 පැ�ෙත�  ���  අ�සය  පාෙර�  ෙ�දනාවට  එනවා.  ෙ�  ෙදක  සාත�  �යලා  �යනවා 
 �යලා.  එතෙකාට  එතන�  �මංසාව  ම��  ප��ඨමනස�ක�පය  ඉව�  ��මට  වඩා 
 �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙව  �ෙයන  ධ�මය  ෙබාෙහාම  strong  �යල�  අ�  ෙප�වා 
 ��නා. �මංසාව එතන ඇ� ෙවන එක. 

 ඉ��  අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  සංස්කාරවල  ඡ�දය,  රාගය.  සංස්කාරවල  රාගය 
 හටගැ�ම  ෙ�දනාෙ�  මරණය  සමඟ  ෙවනවා.  8.2  �  ෙ�දනාව  මැෙරන  �ට  එම 
 �පෙයා්  �ත��  පවසා  එම  �පය�  ෙසායා  යන  බව  ක��  සාක�ඡා  කළා.  ෙම�  � 
 එම  �පය�  ස්ප�ශ  ��ම  ��  වන  අතර,  එම��  ෙ�දනාව�  ඉපද�මට  ��  �ම� 
 ව�ෙ�  සංස්කාරයාෙ�  ඡ�දය  පළ�ව  ද,  �ප  ස්ප�ශ  ��ම  සමඟ  රාගය  හටගැ�ම  ද 
 ��  ෙවනවා.  එ�  උ�ස�නභාවය  8.7  �  ��  ෙවන  අතර  එයට  ��  ෙ�දනා  curve  එක 
 ම  බලපානවා.  එ�  �නාසය  9.1  �,  ෙවන  �පය�  ෙකෙර�  වන  මානය  �සා  ම  බැස 
 ය�ෙ�,  සංස්කාර  �ෂයෙය�  �  රාගය  ඉව�  �ම  ��  ෙවනවා.  ෙම�  �  අ��  �පය 
 �සා  ෙපර  �පය  සහ  ෙ�දනාව  ෙකෙර�  �  ආල�බන  ස්වභාවය  ඉ�මවා  පැ��ම  �� 
 ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  curve  එක  හැ�යට  ග�ෙතා��,  එෙහම  න�  අ�  8.2  �  ඒ 
 curve  එෙ�  පහළ  පැ�ෙත�  පට�  ග�ෙතා�,  A  ව��  �ක�  පහ��  ඇඳග�න 
 ෙ�ක  bell  shaped  curve  එෙ�.  එතෙකාට  8.7  තම�  peak  එක.  ඊට  පස්ෙස්  අර 
 Cවලට  උ��,  ල��  කරග�න  ෙවනවා,  9.1  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  curve  එක 
 ෙපා�ඩ�  ෙවනස්.  එතෙකාට  9.1  �ෙය�ෙ�  අ��  �පය  �සා  ෙපර  සංස්කාරය  �ය 
 යෑම. 
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 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර  ෙවනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  ඒක 
 අ�  ක��  බලලා  �ෙයනවා  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර  ��වහම  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා, 
 ෙමා්හ  අග�ය  ඉඳ�  එන  එක  �ෙයනවා  ෙ�  පරාමාසයට.  අර  මා�වා  ඇදෙගන  වැ�ලා 
 වරල  ගහලා  එෙහම  ��ෙ�.  එතෙකාට  එන  සඤ්ඤාව  එතන  අ�ද�ාව,  පව�නවා 
 �යලා  ත�හාව.  ඒක  තම�  සංස්කාරය.  එතෙකාට  ඒක  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  8.2 
 අ�ද�ාව.  ඒ  �ය�ෙ�  පව�නවා,  �ත��.  එතෙකාට  8.7  ෙවනෙකාට,  න��ය.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ත�හාව.  අ�න  ඒ  ��හට  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යන  කතාව,  එතන 
 ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/04/2018  - �ඤ්ඤාණ රාග 
 Viññāṇa Rāga 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  බැ�ෙ�,  ඒ  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  එතෙකාට 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ඡ�දය,  රාගය  �යන  එක  ��  කළා.  එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  මතක 
 ඇ�,  අ�  අර  �පෙ�  රාගය  ක��  බැ�වා.  6.2,  6.4,  7.1  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  අ� 
 බැ�වා,  ෙ�දනාෙ�  රාගය  6.6,  7.7,  8.2  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  බැ�වා,  සංස්කාරෙ� 
 රාගය  8.2,  8.7,  9.1  �යලා.  අ�  ද�නවා,  �පෙ�  එෙහම  න�  ඡ�දය  �යන  එක 
 සාත,  අසාත  ෙලස  බල�න  ඕනෑ,  එතෙකාට  ඔය  රාගය  �යන  එක  තම�  ඔය  6.2, 
 6.4,  7.1  වශෙය�  බැ�ෙ�.  එතෙකාට  ඔය  සංස්කාරවල  ඡ�දය,  8.2.  ෙ�ක  සමඟ 
 �ඤ්ඤාණෙ� ඡ�දය, �යන එක හටග�නවා. 

 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  රාගය  8.3.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛය  සමඟ  ඇ�  ෙවනවා.  ඒෙ� 
 peak  එක  8.5,  අ�තා  යැ�  ගැ�ම  සමඟ  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  8.7  ෙවනෙකාට 
 මැ�  ඉප�මට  කැමැ�ත�  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  රාගය  �ය  යාම�  සමඟ  ය. 
 ෙමෙස්  අසංඛත  ෙලා්කෙ�  වාසය  කරන  ස�වයා,  �ඤ්ඤාණය  නැවත  ඉප�මට 
 කැමැ�ත�  නැ�  න��  ෙපර  ග�තා  �  �ප  ලාභ  වශෙය�  ෙගන  �ව�  �ම  ඒ 
 �ය�ෙ�  නාම�පව��  වන  �ඤ්ඤාණය  ෙනාමැ�ව  �ව�  �ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙවනවා. අ�න ඒක� වටහා ගැ�ම� ෙ�ෙක� කර�න ��ව�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  �ඤ්ඤාණෙ�  රාගයට  bell  shaped  curve 
 එක�  එනවා.  8.3.  ඒක  තම�  �ඛය.  A  �යන  point  එක  bell  shaped  curve  එෙ�. 
 ඊට පස්ෙස් 8.5 peak එක අ�තා. ඊට පස්ෙස් 8.7 න��ය. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  දැ�  ඔ�ෙකාම  කාරණා  �ක  ස�බ�ධ  කරලා  බල�න.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�  ද�නවා  ෙ�දනාෙ�  රාගය  �යන  එක  අ�  �මසනවා  න�,  ඒක  වට  වශෙය� 
 සලකනෙකාට  වැ�  ම  කාලය�  පව�න  බව  වැටෙහනවා.  ඇ�  අ�  6.6,  7.7,  8.2. 
 එතෙකාට  8.2,  අ�  ද�නවා,  50%  පාර.  එතෙකාට  ෙ�දනාව  �ය  යන  �ට  �ත�� 
 පවසා  �ප  ෙසායාෙගන  යනවා.  ඉ��  ඒක  බල�න,  අ�  ද�නවා  ඔය  ස�කාය  ��� 
 table  එෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  අර  න��  අගය  ෙ�දනාව�  ඉ�මවලා  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා  �යලා.  එයා  දැ�  ස්ප�ශය  පැ�තට  ෙ�  ය�න  හද�ෙ�,  ෙ�  ද? 
 එතෙකාට,  50%  පාර.  එතෙකාට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ලා�යා�  භා�තා 
 කරනවා, අ� ද�නවා, 50% පාර. 
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 එතෙකාට  ෙමෙස්  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙ�දනාව  �සා  ත�හාව  ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  අ�ට 
 �ක�  වැටෙහනවා  ��හා���ෙවා්  ත�හාව  �සා  තම�  ෙ�ක  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යන 
 �ශ්නය.  එතෙකාට  8.2  �ත��.  අ�ද�ා  ආ�ව.  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වය  ෙවලා 
 50%  පාර  සංස්කාර  ම��  උපදව�ෙ�,  සංස්කාරවල  රාගය  �ප  ස්ප�ශ  ��ම  සමඟ 
 හටග�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  ම��  එය  දැන  ගැ�ම  �යන  එක  වන  අතර,  එ�  රාගය  8.3, 
 peak  එක  8.5,  අ�තා  8.7  ෙවනෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�  පළෙව�  ර�ෙ�  �  ම, 
 �ඤ්ඤාණෙ�  රාගය  �ය  යන  බව  ෙමෙන�  ��ම  වැදග�.  එක  ර�ම�  �ඤ්ඤාණයට 
 �ෙය�ෙ�. 8.3 � පට� ග�තහම 8.7 ෙවනෙකාට වැෙ� ඉවර�. 

 එතෙකාට  සංස්කාරවල  අ�  ද�නවා  peak  එක  ෙවනෙකාට,  �ඤ්ඤාණය  මැ�ල� 
 ඉවර�. අ�න ඒක� එ�ක �ෙය�ෙ�. ඒක ෙහාඳට ෙමෙන� කර�න. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 DukkaChakraya.pdf - Slide 4 

 60 

https://www.visuddhimagga.info/Documents/DukkaChakraya.pdf


 26/04/2018  - �ඤ්ඤාණ රාග 2 
 Viññāṇa Rāga 2 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  අ�  ක��  කළා,  18/04/2018  දා,  �ඤ්ඤාණ  රාග 
 භාවනාව.  ඒෙක  අ�  curve  එක�  ඉෙගන  ග�තා,  ඒ  bell  shaped  curve  එෙ�  8.3 
 ඒක  �ඛ�  �යලා,  �ඤ්ඤාණෙ�  රාගය  හටගැ�ම,  ඊට  පස්ෙස්  8.5,  අ�තා  �යලා 
 ග�තා.  ඒක  තම�  peak  එක.  ඊට  පස්ෙස්  8.7  ෙවනෙකාට  න��ය.  එතෙකාට  මැ�ලා 
 යනවා  �යන  එක  ෙප�නනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  සංස්කාරෙ�  peak  එක  ෙවනෙකාට, 
 �ඤ්ඤාණය මැ�ල� ඉවර�. 

 එතෙකාට  හා���කා�  ��ෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  “කාමෙ�  ��ෙතා.”  අ�න  ඒ 
 ෙවලාෙ�  ෙප�නනවා  අ�  අ�ගත  රාෙගා,  අ�ගත  ඡ�ෙදා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතන, 
 රාගය  ෙපර,  ඡ�දය  ප�ව�  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  වෙ�  ම  හය  ෙව�  ර�ෙ�  � 
 ෙ�ක  ෙවන  බව  අ�  ෙප�වා  �ල�  �ෙයනවා.  අ�  දැ�  සාක�ඡා  කළා  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ඡ�දය  8.2,  රාගය  8.3.  එතෙකාට  ඒ  ෙදක  මා�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ෙ�ෙ�  ෙවනස 
 ෙමාක�  ද?  “කාමෙය�  ��ෙතා,”  කාමය  හටගැ�ෙම�  ප�ව,  එ�  රාගය,  ඡ�දය 
 �මසනවා. 

 �ඤ්ඤාණ  රාගය,  ඡ�දය  ඉහත  කාමය�  ම��  ය�  දහම�  සෑ�ණා  ද,  ඒ  �ය�ෙ�, 
 සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  වෙ�,  එ��  අන��ව,  �ඤ්ඤාණය  ෙකෙස්  හැ�ර  ෙ�  ද, 
 behaviour  �යන  එක  තම�  ෙ�  8.3,  8.5,  8.7  �යන,  ෙ�  curve  ම��  දැ� 
 ෙව�ෙ�. 

 දැ�  අ�ට  වැටෙහනවා  ෙ�  හා���කා�  ��ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ඡ�දය,  රාගය, 
 න��ය  යන  order  එක  අර  “අෙනාකසා�”  �යලා  �යනෙකාට,  �ස්තර  කරන  �ට 
 පැව�ම  �යන  එක,  අ�ට  වැටෙහනවා.  ඒ  ෙමාකද,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  යන 
 ��  ධ�මය�ෙග�  ම  ඡ�දය  පළ�ව,  රාගය  ඉ�  අන��ව  ෙවන  බව  අ�  සාක�ඡා 
 කරලා  �ෙයනවා.  �ම�  �සා  කාමය�ෙ�  රාගය  පළ�ව,  ඡ�දය  ෙදව�ව  � 
 පවස�ෙ� ද? 

 ය�  සංක�පය�  සකස්  කළා  ද,  ඒ  ෙපර  සංස්කාරවල  රාගය  ම��  ��  ෙව�.  ෙ�  �සා 
 ය.  ෙමෙස්  කාමය�ෙ�  රාගය  පළ�ව  ව�ෙ�  ය.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  8.2,  8.7, 
 9.1  curve  එක�  එ�ක�  ඒක  ��ධ  ව�ෙ�,  ෙ�  ද?  එම  සංස්කාරය�  �ය  ය�ෙ�, 
 එතෙකාට 9.1. නැවත� �භ ව�ෙ�, මාන ව�ෙ�, ඡ�දය ඇ� ෙව�. 
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 උදාහරණය�  වශෙය�  �යනවා  න�,  ෙ�  �  �ක  ��වහම,  අ�න  රාගය.  ඒක  ම�� 
 ෙ�  ෙ�සය  අ��  �ප.  එතෙකාට  ඡ�දය  9.1.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ���  ග�න,  අට  ෙව� 
 ර�ම  �ත�න  පළෙව�  ර�ම  හැ�යට.  එතෙකාට  නම  ෙව�  ර�ම  �ත�න  ෙදෙව� 
 ර�ම  වශෙය�.  අ�න  එතෙකාට  ෙ�නවා  රාගය,  සංස්කාරවල  රාගය  ෙමතන  ආවා. 
 ෙ� කාමෙය� රාගය �යන එක ඊට පස්ෙස් ඡ�දය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/04/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  �ඤ්ඤාණ  රාග  2  භාවනාව.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  දැ�කා,  8.3  එතන  අර  �ඛ�  �යලා  ග�තා  �ඤ්ඤාණෙ�  රාගය, 
 හටග�තා.  එතන  8.5,  අ�තා  කරග�තා.  එෙත��  තම�  peak  එක.  ඊට  පස්ෙස්  8.7 
 ෙවනෙකාට �ඤ්ඤාණය මැ�ල� යනවා. 

 එතෙකාට  ඒෙක�  අන��ව,  �ඤ්ඤාණය  ම��  දැනග�ෙ�,  �ක  ෙ�  ද  �යන  එක 
 ��  කළා.  එතෙකාට  අ�  8.5,  අ�තා  �යලා  ෙගන  �ෙය�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ෙනාගැළ�ම.  ෙ�  වනෙකාට  අ�ට  �න��ධ  �යන  එක  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�.  ඉ�� 
 ඒක�  සමඟ,  01/03/2018  ��බාන  භාවනාෙ�  diagram  එක�  ඕෙගා�ල�ට  මතක 
 ඇ�,  ජා�,  ෙසා්ක,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛ.  මරණ,  ෙසා්ක,  උපායාස.  ඒෙ�  අ� 
 ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  ජා�ය,  �තමය  �ඥාව.  ජා�ය  �ක  බව  අ�  අසා  දැනග�නවා. 
 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය,  අ�  ද�නවා  ��ණා  වාචෙය�  ෙමා්හය 
 ෙවනවා.  ඒ  සමාප��  ඇ�  අය  අතරට  සමාප��  නැ�  අය�  ෙනාගැළෙප�  �යලා 
 ෙසා්කය ළඟ. ඒ �ය�ෙ� �ඤ්ඤාණෙ� ෙනාගැළ�ම. 

 එතෙකාට  ෙන�ඛ�ම  ප�චාරය  ෙනාගැළ�ම  පහ  ��මට  හැ�  �ෙණා�  අ� 
 �ත�භාවය  ඉ�මවනවා.  කාෙමසනා  �හාණය  හැම  ධ�ාන  තලය�  ම  ඉ�මව�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කර  ෙනාග�.  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  �ළ 
 �ෙය�ෙ� �ඤ්ඤාණෙ� ෙනාගැළ�ම අ�තා කරග�තා. 

 එතෙකාට  එතැ��  අ�ට  එනවා  අර  උඩ  මරණය  �යන  තැන  �ඤ්ඤාණය  ෙ� 
 මරණය.  එතන  �ඤ්ඤාණය  සටහ�  කරග�ෙතා�,  ඉ��  භාවනාමය  �ඥාෙව� 
 මරණය  �ක�  �යලා  වැටෙහනවා.  ෙසා්කය  �යන  තැනට  එනවා  ප�ගහ  ���ත. 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  අ�තා  කරෙගන  ��යා  ද  ෙනාගැළ�මට  ��  ෙද�නා  � 
 ධ�මෙයා් ෙනාපව�න බව වටහා ග�නවා. 

 එතෙකාට  උපායාසය,  එතන  අ�  ද�නවා,  උපායාසය  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ෙනාගැළ�ම  ඔ�  ��ම�.  ෙමම  ඔ�  ��මට  න��  �ම  ෙනාව�.  ඉ��  අ�  එතැ�� 
 ඉෙගන  ග�තා  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  �ක  ව�ෙ�  ද  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත� 
 වශෙය� ම �ඛ ව�ෙ� ය �යලා. 
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 ඉ��  දැ�  අ�ට  ෙමතන  ෙ�නවා,  හතර  ෙකාෙ�  ��ඛය.  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�, 
 උපායාස,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය,  මරණය.  ඔ�න  ඕක  ��  කළා.  අ�  �තර 
 ම  අ�තෙ�  ෙහා්  අනාගතෙ�  ඉ�නවා.  සංස්කාරවල  රාගය  9.1.  අ��  �ප  ෙහාඳ� 
 �යලා  �යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අනාගත.  යම�  කා�  ගම�  ෙපර  එක  ෙහාඳ�  �යලා 
 �යනවා.  අර  කැ��  මා�ව  වාෙ�,  ඒක  අ�ත�.  එතෙකාට  හතර  ෙකාෙ�  �ෙය�ෙ� 
 ��ඛය.  ඒක  ඇ�  අතර  මැද  ෙසා්ක  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  ඇත.  ෙමය  අ�තා 
 කරෙගන �� ��නවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  අවෙබා්ධ  කරග�නවා  න�  ��වාණය  සා�ෂා�  කරග�නවා.  ඉ��  අර 
 bell  shaped  curve  එක�  එ�ක  �ත�න.  ඒෙ�  ඕන  ෙවලාවක,  එ�ෙකා්  අ�තෙ�, 
 දැ�  present  moment  එෙ�  දැ�  ග�ෙ�  ��ඛය.  එ�ෙකා්  අ�  අ�තෙ�  ඉ�නවා, 
 නැ�න� අනාගතෙ� ඒක තම� �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 64 



 29/04/2018  - �ප න�� 
 Rūpa Nandi 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  අද  භාවනාවට  කෙළ්  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  පට�  අරෙගන 
 අද  බැ�ෙ�,  �පෙ�,  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  �යන  එක.  �පෙ�  ඡ�දය 
 “සාත, අසාත” ෙලස බැ�ය �� බව අ� ෙපර සාක�ඡා කළා. 

 �පෙ�  ඡ�දය  4.4,  �ඛය  පරාමාසගත  �ම  සමඟ  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය� 
 4.4,  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය  පළෙව�  ර�ෙ�  �  ඇ�  ෙවනවා.  ඒක  අ�  ක��  බලලා 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එතන  �භ�  �යලා  එනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ෙදක  අතර  �ම�  ව�ෙ�  ද?  අ� 
 ද�නවා,  �ත��.  �භයට  �ත�  එක�  කරලා  �ඛ�.  ඒක  ��  ෙව�  ර�ම.  එතෙකාට 
 ඒෙක� අන��ව �ඛය පරාමාසගත ෙවනවා. 

 ඊළඟට  බැ�වා  න��ය.  �පෙ�  න��ය.  ඒෙ�  curve  එක  බැ�වා.  අ�  ද�නවා 
 �පෙ�  රාගය  අවස�  ව�ෙ�  7.1.  අ�න  එතැ��  තම�  ඒක  පට�  ග�ෙ�.  ඒ 
 curve  එෙ�  A  �යන  point  එක  එ�ෙ�,  රාගය  මැ�ලා  අ�න  7.1.  7.1  ඉඳ�  7.7ට 
 යනෙකාට  peak  ෙවනවා.  ෙ�දනාෙ�  curve  එක  වාෙ�.  8.2  ෙවනෙකාට  �පෙ� 
 න��ය  මැෙරනවා.  ඒක  හ�  ලස්සන�.  ඒ  �ය�ෙ�  8.2  �  �පය�  ෙහායාෙගන 
 යනවා  ෙ�.  ඉ��  හ�බ�ණාට  පස්ෙස්  න��ය  මැෙරනවා  ෙ�.  මැ�ලා  ඉපෙද�නට 
 �ෙබන කැමැ�ත, ඒක මැෙරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/05/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  අර  �පෙ�  න��ය  �යන  curve  එක  මම  ��  කළා.  ඒක  අ�  ක��  සාක�ඡා 
 කළා.  ඒ  �ය�ෙ�  7.1,  7.7  ෙවනෙකාට  peak  එක,  ඊට  පස්ෙස ්  8.2.  එතෙකාට 
 ෙ�ක  අ�  ෙ�දනා  රාග  curve  එක�  එ�ක  ක��  බලලා  �ෙයනවා.  ය�  ෙ�දනා 
 රාගයක හටගැ�ම� ෙ� ද, එය ෙ�තනා �මට උද� උපකාර කරනවා �යලා. 

 එතෙකාට  8.2  ��වහම  අ�  ද�නවා,  ��ඛ  table  එෙ�  අ�  �පය  කරා  ගම� 
 කරනවා.  එතෙකාට  8.2  ස්ප�ශය  සමඟ  align  �ම,  ස්ප�ශය  සමඟ  align  කර  න��ය 
 මැ�  ය�ෙ�  න�,  අ�  ද�නවා  8.2  ෙවනෙකාට,  ඒ  �ප  න��  curve  එක  මැෙරනවා. 
 මැ�ලා  යනවා  න�,  එෙහම  න�  ස්ප�ශයට  ෙහ්��  කළ  පම��,  ත��  කළ  පම�� 
 අ�  එය  බැ�ය  ��  ද?  එය  භා�තා  කළ  ��  ද?  එෙස්  කර�ෙ�  න�  ෙ�  අ�ද�ාව  ෙ� 
 ද?  අ�  යම�  ෙපර  කළා  �යලා,  දැ�  ඒක  ආප�  කර�න  අවශ�  නෑ.  කළ  ��,  ගත 
 �� නෑ �යන එක �ෙයනවා. 

 �පෙ�  න��ෙය�  පස්ෙස්  ඇ�  ෙව�ෙ�  ���  උපාදානය.  එතෙකාට  ෙ�  වන  �ට 
 අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙ�දනාව  �යන  එක  ජා�  ෙවලා  අවසාන�.  ෙ�ක�  අ�  ක�� 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  02/04/2017  ��බාන  භාවනාෙව�.  ෙ�  �පය  �සා 
 ජා�ය.  දැ�  ෙමෙත��  අර  50%  පාර  බලපානවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ජා�,  ෙ�දනා  �යන 
 ෙ�ඛාව.  ෙමය  ම��  අනාගත  භවය  දැ�ව  ග�නවා.  ෙ�  ��හට  �ල�බත  උපාදාන. 
 ෙ�  �සා  භව  ත�හාව.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔය  භව  ත�හාව  �යන  එක  ල�� 
 කර�ෙ� පරාමාසකායග�ථය, භය අග�ය අතර. 

 එතෙකාට  ෙකාෙහාම  ද  ෙමෙත��  භව  ත�හාව  ෙව�ෙ�?  ඒ  න��  සහගත  � 
 ස්වභාවය  ම��,  ���  උපාදානය  �ළ  �  කාරණා  ෙපා්�ත  කරනවා.  එම��  අ�තා 
 යන ���ය, �ත� සහගත ස්වභාවයකට එළෙඹනවා. 

 එෙහම  න�,  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  යනවා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔය  �ත�  �යන 
 එෙ� ප� සඤ්ඤාව. 

 එතෙකාට  ෙපර  ��ණා  �  ෙ�,  අ��  �ප  ම��,  ෙවන  ෙ�දනා  ම��  ��  වන  බව 
 න��ය  ම��  ෙපා්�ත  කරනවා.  ෙ�  �සා�.  ෙමෙස්  ඇ�  ෙව�නා  �  ���  ආ�ව 
 ම��,  භව  ත�හාව  �ම  ��  ෙවනවා  �යලා  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට ෙ� ම�� අ�තවාද උපාදාන �ම� ��ධ ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  ෙමතන  ෙප��ෙ�,  ෙ�  �පෙ�  න��  curve  එක�  එ�ක  අ�  අර  ෙපර 
 කර�  භාවනාව  ස�බ�ධ  කරලා  ෙප�වා  ��නා,  ෙ�  භව  ත�හාෙව�  ෙ�ක  ඇ� 
 ෙවන හැ�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/05/2018  - සතර ඉ��පාද භාවනා 
 Satara Iddhipāda Bhāvanā 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 01/02/2016  උපසමා�  අ��ඨාන  භාවනාව  �යන  එක  ෙමෙන�  කළා.  ඒෙ� 
 �ෙය�ෙ�  ඔය  ���ෙලා්භ,  ඡ�ද,  ඒ  ජරා.  එතන  ජරා  �යන  තැනට  �මංසාව  එනවා. 
 ඊළඟට  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනා  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාව,  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ජා�ය 
 �ෙයන  තැනට  ��ය  �යන  එක  එනවා,  ඒ  ෙ�දනාව  �යන  තැනට  ��තය  �යන  එක 
 එනවා, එතෙකාට මැ�ෙ� cross එකට තම� ඡ�දය �යන එක ඇ� ෙව�ෙ�. 

 අ�  �ත�,  ඒක  figure  1  �යලා.  කාම�ඡ�දය  �සා  ෙව�ච  ජරාවට  �මංසාව  ම�� 
 කැරකැ�මට ඉඩ ෙනා�ම �යන එක ෙහා�� ෙමෙන� කළා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  ඔය  ජරා,  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කරකවලා  තම� 
 ෙමතන  ෙ�  ජා�  කතාවට  එ�ෙ�  �යලා.  ඉ��  ඔය  ජා�,  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  �� 
 කෙළා�,  අ�  ෙ�තනාව  ද�වා  ගම�  කරනවා.  එතෙකාට  ෙමෙහම  �මසනෙකාට 
 ෙදෙව� 4 සල�ණට මනස ෙයා� �ණා. 

 එතෙකාට  ෙදෙව�  4  සල�ණ  අ�  �ය�  figure  2  �යලා.  ඒෙ�  �ෙයනවා  ෙ�තනාව 
 �ෙයන  තැන  �මංසාව.  ප�ෙලහා  භය  අග�ය  �ෙයන  තැන  ��තය.  ඊළඟට  ද�� 
 පැ�ෙ� ඉදංස�චය �ෙයන තැන ��ය. ඊට පස්ෙස් ෙ�දනා �ෙයන තැන ඡ�දය. 

 එතෙකාට  figure  1  එෙ�  ජා�ය  ඇ�  තැන  ල��  කරන  ��ය  ම��  කාම  �ත�ක, 
 ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  �යන  ඒවා  ඉව�  කරනවා.  Figure  2  වල 
 ඉදංස�චය  ඇ�  තැන  ල��  කරන  ��ය,  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාවල  �පෙ�  best 
 එක �පය නැ�කම �යලා අවසානෙ� � ��වාණය තම� ෙහාඳ. 

 එෙහම  න�,  figure  2  වල  ��ය,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙදෙව�  4  සල�ෙ�  ��ය,  figure  1 
 වල  ��ය  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�  න�,  ජා�  ෙනාවන  තරමට  එය  strong  වන  බව 
 පැහැ��  �ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චය  �ළ  �ඛ  ය�  ෙබා�වට  පවසන  ෙ�  ඉව� 
 කර�ෙ�, ��ව� �සා ජා� ෙනාෙ� �යන එක �ෙයනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  ඉදංස�චය  ළඟ  ��ය,  ඊට  පස්ෙස්  භය  අග�ය  ළඟ 
 ��තය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ඒ  පාර  �ෙ�  එ�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  ෙ�කට 
 අන��ව,  figure  2  වල  ��තය  ම��  ය�  දහම�  තමා  කර  ෙනාපව�ෙ�  න�, 
 figure  1  වල  �  ෙ�දනා  සඳහා  හදන  ��ත  සංස්කාර  �සා  වන  ෙ�දනා  �සා  ජා� 
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 ෙනාවන  බව  වැටෙහනවා.  තව  ද  ෙ�  සඳහා  ඡ�ද  ඉ��පාදය  උද�  කරන  බව  ද, 
 වැටෙහනවා.  �ම�  �සා  ද?  ��වාණෙය�  �ට  ��ව�  ෙනාග�නා  �සා�.  Figure 
 2  වල  ෙ�තනා,  �මංසා  ඇ�ෙ�,  භවය  සඳහා  ෙහා්  �භවය  සඳහා  ෙහා්  ෙ�තනා 
 ෙනාකර�ෙ� න� figure 1 වල ජරාවට ප� �ම� ෙනාවන බව ද වැටෙහනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  බැ�ව��  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය  figure  1  වල  ජා�ය  ද�වා  එන 
 පාරව�  �න�  ම  නවතලා  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ�තනාව  ඉඳ�  ජා�  ෙවන  එක 
 නැව�ලා  �ෙයනවා.  ඊළඟට  ෙ�දනා  ඉඳ�  ජා�  ෙවන  එක  නතර  ෙවනවා.  ඊළඟට 
 අ�ට  ෙ�නවා,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කැර�ෙම�  වන  ජා�  ෙවන  එක 
 නවතනවා. 

 ෙ�  ��  ධ�මය�ෙග�  ම  ජා�  ෙවන  එක  නවතනවා  න�,  �පය  මෙ�  ය� 
 ෙනාගැ�ම�,  ඉ�  අන��ව  වන  ���ෙලා්භ  ෙනා�ම�  වටහා  ග�න  ��ව�.  ඒක 
 තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�  ස්ථානයට  කාශ�ප  ��හා���ෙවා්  වැඩලා  �ෙයනවා.  අර  ගහ�  �ෙය�ෙ�  ආ� 
 ගම�,  එතන  එහා  පැ�ෙ�  වැඩලා  ඉ��පාද  භාවනාව  ම  තම�  �යලා  �ෙය�ෙ�. 
 ෙහාඳ� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/05/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා.. 

 කාශ�ප  ��රජාණ�  වහ�ෙස්  වහ�ෙස්  මැ����ය  අඹගස්වැව  �  �ගතාරාම  ��ෙ�  � 
 ෙ�ශනා කර� ධ�මය� ෙමම �� ෙගය අසල භාවනා කරනෙකාට �� �ණා. 

 ඒෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙප�න�ෙ�,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ඔය  ඡ�ද  සමා�  �ධාන 
 ස� ඛාර  සම�නාගත  ඉ��පාදය.  ��ය  සමා�  �ධාන  ස� ඛාර  සම�නාගත  ඉ��පාදය. 
 ��ත  සමා�  �ධාන  ස� ඛාර  සම�නාගත  ඉ��පාදය.  �මංසා  සමා�  �ධාන  ස� ඛාර 
 සම�නාගත ඉ��පාදය. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  ඡ�ද  සමා�  �ධාන  ස� ඛාර  සම�නාගත  ඉ��පාදය  �යලා 
 �ය�ෙ�,  ඡ�දය  �සා  පැව�  සමා�ෙ�  සහ  �ධාන  ස� ඛාර  සම�නාගත  ඉ��පාදය 
 �යන  එක.  එතෙකාට,  ෙ�  ඉ��පාද  4  වඩ�ෙ�  බ��කරණය  කර�ෙ�  ඔ� 
 ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ෙමය  ෙකෙස්  වඩ�ෙ�  ද?  යෙම�  ��  ගල  තබ�ෙ�  ය�  ආකාරයකට  ද  එෙස්  වැ�ය 
 ��  ය.  දැ�  ෙගය�  හදනෙකාට  ��  ගල  �ය�ෙ�.  එන�  �පය  මෙ�  ෙනාව�ෙ� 
 ය�  යන  සමා�ෙය�  සහ  �ධාන  සංස්කාරෙය�  සම�නාගතව  ��වාණය  ම  ���� 
 උ�� ය� යන සමා�ය ��ඛ ෙකාට ඡ�දය යන �� ගල තබ�. 

 ෙමතන  �ධාන  ස� ඛාරය  �යලා  ��වහම  අ�  ද�නවා  අර  අ��  පඨ�  මෙ�  ෙනාෙව� 
 යන ��ත සංස්කාරය අ�න ඒ ��හට. 

 ඊළඟට  ෙ�දනාව  මෙ�  ෙනාෙව�  යන  සමා�  සහ  �ධාන  සංස්කාරෙය�  සම�නාගතව 
 ��වාණය  ම  ����  උ��  ය�  යන  සමා�ය  ��ඛ  ෙකාට  ෙ�්ෂ්ඨ  ෙකාට  ඡ�දය  යන 
 �� ගල තබ�. 

 �ම�  �සා  ෙ�්ෂ්ඨ  ය�  පවස�  ද.  ය�  ෙ�දනාව�  �සා  ෙපර  ඡ�දය�  ��ණා  ද  එය 
 අතප�  ෙකාට  එ�  �ෙරා්ධ  ධ�මය  ෙසායන  �සා  ය.  ෙමෙස්  ම  සඤ්ඤා,  සංස්කාර, 
 �ඤ්ඤාණ ෙමෙන� කළ �� ය. 

 ෙමෙස් භා�ත � බ��කෘත � ඉ��පාදය� ��වාණය ම සා�ෂා� කර�. 
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 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  මම  බැ�ෙ�  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,  ෙ�දනා,  සංස්කාර  රාග,  �ඤ්ඤාණ  රාග  �යන  එක 
 ��  කළා.  ඔයෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අර  bell  shaped  curve  එක�  �ෙයනවා,  �ප 
 රාගය 6.2, 6.4, 7.1 �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනා  රාගය  අ�  ද�නවා,  6.6,  7.7,  8.2.  ඊට  පස්ෙස ්  �පෙ�  න�� 
 curve එක� අ� බලලා �ෙයනවා: 7.1, 7.7, 8.2 �යලා. 

 ඉ��  ෙ�ෙක�  පස්ෙස්  අර  28/05/2018  ඉ��  භාවනාව  �යන  එක  ෙමෙන�  කළා. 
 ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  ඡ�ද  ��ත  ��ය  �මංසා  ඉ��පාදෙයා්  අ�  ෙදෙපාළක  ල�� 
 කරග�තා.  එක  තැන�  තම�,  ඔය  figure  1  �යලා  ��වා,  ඒ  ජා�ය  �ෙයන  තැනට 
 ��ය  ල��  කරග�තා.  ජරා  �යන  තැනට  �මංසාව.  ෙ�දනාව  �යන  තැනට  ��තය. 
 එතෙකාට  ජා�ය�  ෙ�දනාව�  අතර  ඡ�දය  �යන  එක  ල��  කළා,  ���ෙලා්භය� 
 ජරාව� අතර cross එකට. 

 ඊට  පස්ෙස්  ඊළඟට  අ�  figure  2  බැ�වා.  ඒෙ�  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  ඡ�දය. 
 �මංසාව  �යන  එක  ෙ�තනාවට  එනවා.  ඊළඟට  ඉදංස�චය  ළඟට  ��ය.  භය  අග�ය 
 ළඟට ��තය �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�  ෙප��වා  ඔය  ෙදක  අතර  ඇ�  ස�බ�ධතාවය.  ඒ  �ය�ෙ�  අ� 
 ඉදංස�චය  �  එතන  ��ෙය�  �යනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  best  එක  ග�ෙ�. 
 �ව��  �ටත  බැ��  එක  ම  ධ�ාන  තලය�ව�  �ත  ෙනාරඳවන  ��ය�  එතන 
 �ෙය�ෙ�. 

 එෙහම  න�  අ�  එනවා,  figure  1  එෙ�,  ජා�ය  �ෙයන  තැන  ��යට.  අතන  එක�ව� 
 අ�  ග�ෙ�  නැ�න�,  එෙහම  න�  අ�  �යනවා,  ෙ�  කාම  �ත�ක  එපා,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය හදන සංක�පය�ව� එපා �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ෙ�  කාම  �ත�කය  �යන  එක  අ�  ල��  කර�ෙ�, 
 කාම  සඤ්ඤාව  ල��  කරන  තැන  ද�නවා  ෙ�,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජානකා��වය, 
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 ඒෙ�  උඩට  ඒක  එ�ෙ�.  ඊළඟට  අ�  �යනවා  ව�ාපාද  �ත�ක  එපා,  ��ංසා  �ත�ක 
 එපා  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  පළෙව�  කාරණය  බැ�ෙවා��,  කාම 
 �ත�කෙය�  කාම  සඤ්ඤා,  එතෙකාට  ෙ�වා  එපා  න�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව  කරකවලා  ඇ�  කරග�න  7.1,  ඒ  �ය�ෙ�  �ප  රාග  curve  එෙ�  මරණය 
 එපා. 

 ඊළඟට  ෙදව�යට  අ�ට  ෙ�නවා  ව�ාපාද  �ත�ක  එපා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ� 
 ප��ඨමනස�ක�පය  ම��  ඇ�  ෙවන  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  ජරාව  ද�වා  ගැ�ම,  අ� 
 ද�නවා  ෙදෙව�  curve  එෙ�  එතැන  ප��ඨමනස�ක�පෙය�  එන  එක  ඔය  ෙදෙව� 
 figure එෙ�. ඒක එපා �යනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  එෙහම  න�  ජරාව  �සා  ජා�ය  එපා.  ය���  එක�  කැ�ණහම,  අබල� 
 �ණහම  අ�  අ��  එක�  ෙහායනවා.  අෙ�  ශ�රය  ජරා  ෙවලා  න�  දැ�  ඉ��  ෙවන 
 එ�ක ෙහාය�න යනවා. ඒක එපා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  ��ංසා  �ත�ක  එපා.  ඉ��  ��ංසා  �ත�කෙ�  අ�  ද�නවා  අ� 
 ඒක  ල��  කරග�ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට.  අර  ව�ාපාද  �ත�කය  අ� 
 ද�නවා  ල��  කරග�ෙ�  පරාමාසකාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට.  ඒක  ෙ�  ඉස්ෙස�ලා 
 එපා ��ෙ�. 

 දැ�  ඉ��  ��ංසා  �ත�කය  එපා  න�  මාන  පාෙ�  යෑම  එපා.  යම�  පව�නවා  ය� 
 ෙපර  ය�  මානය�  �වා  ද,  ස��  මර��  ෙහා්  එය  පව�  ය�  ��වා  ද,  ෙමම  ධ�මෙයා් 
 පැවැ��ය  ෙනාහැ�  බව  ඉදංස�චය  �ළ  ඇ�  �සාව  ඉව�  �ම  සමඟ  වැටෙහ�ෙ�, 
 මාන ෙනාෙ�. 

 අ�න  එෙත��  ග�න  ඕනෑ  ��ය  best  එක.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�ට  ෙ�නවා 
 එෙහන�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කරකවා,  ස�දය,  ජා�ය  �යන  එක  ඉව� 
 කරනවා.  ජරාව  �සා  වන  ජා�ය  ඉව�  �ම�,  �සාව  ඉව�  �ම�,  දැ�  ��  ෙව� 
 එෙ�  ඉදංස�චෙ�  පව�නවා  �යන  ඒ  �සාව  ඉව�  �ම�,  ඒ  ��  ධ�මෙයා,්  ඒ 
 �ය�ෙ�  ඉව�  �ම  �සා  මාන  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  ඒ  ��  ධ�මෙයා්  මනා  ෙකාට 
 පව�නවා න�, ��වාණය සා�ෂා� කරග�න ��ව� �යන එක. 

 ෙ�කට  ඉ��  අ��  ඉ��පාදෙයා�  උද�  ෙවනවා  �යන  එක  අමතක  කර�න  ෙහාඳ 
 නෑ. 

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

 අද  භාවනාවට  ෙමෙන�  කෙළ්  “උප��දානා  පභව��  ��ඛා”  �යන 
 �වයතා�පස්සනා ��ෙ� ගාථාව. ඒෙ� ��හා���ෙවා් ෙ�ශනා කරනවා, 

 “යං  �ඤ්�  ��ඛං  ස�ෙභා�  ස�බං  උප�  ප�චයා�.”  ඒක  එක  අ�පස්සනාව�. 
 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “උප�  නං  �ෙවව  අෙසස  �රාග�ෙරාධා  න��  ��ඛස්ස 
 ස�භෙවා�.”  ඒක  තව  අ�පස්සනාව�.  එෙහම  �යලා  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා 
 කරනවා, 

 “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��.” 731 ෙව� ගාථාව. ��ව 226. 

 ෙ�  ෙප�න�ෙ�  “ෙලාව  අෙ�ක  ස්ව�ප  �  ය�  ��ඛෙයා්  ෙව�  ද,  එ��  සා�වක�ම 
 සංඛ�ාත  උප�  �දානෙය�  උප�නාහ.  ය�  අ�ද�ාගතෙය�  එකැ��  සා�වක�ම 
 ෙකෙ�  න�,  ඒ  ම�ද  �ඥා  �න�නා  සසර  �කට  ම  එ�.  එෙහ��  සම��  �ඥාෙය� 
 ද�ෙ�  ඒ  ��ඛය  ජා�  �භවය�  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  සා�වක�ම  ෙනාකර�ෙ�”  ය� 
 �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  උප�  ��වහම  දස  උප�:  �ෙ�ශෙයා්,  ස්ක�ධෙයා්, 
 අ�ස�ඛාරෙයා් උප� �යලා �යනවා. 

 අ�ස�ඛාර  �යලා  �ය�ෙ�  සංස්කාර  පැවැ�මට  කැමැ�ත.  සංස්කාර  �සා 
 �ඤ්ඤාණය  පැවැ�මට  ඇ�  කැමැ�ත  කාම  සඤ්ඤාව.  එෙහම  න�  කාම  සඤ්ඤාව 
 �යන  එක  අ�  ල��  කරග�නවා  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  අස�පජානය  ද�වා,  කාම  සඤ්ඤාව.  සංස්කාර  පැවැ��මට  කැම�  න�  අ� 
 මාන පාෙ� ගම� කරනවා. 

 තව  ද,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව,  ඒ  �ය�ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  ෙ�ඛාව, 
 කැරකැ�මට  එය  ම  ��  ෙදනවා.  ෙමය  ෙමෙස්  ��  ව�ෙ�  න�,  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  �� 
 �ව�  මා�වා  වරල  ගසා  පැවැ�ය  හැ�  ය,  යන  මතය  �සා  තම�  ඔය  අ�ද�ාෙව� 
 උ�පත  �වෘත  කර�ෙ�.  ඒක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  03/08/2015  ��බාන 
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 භාවනාෙව�.  අ�ද�ාෙව�  ත�හාව,  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යනෙකාට,  අ�ද�ා 
 �ත�ෙය� ත�හාව �යන එක එතන �ෙයනවා. 

 දැ�  එතන  එනෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  අර,  ෙමා්හෙය�  පරාමාසය,  සඤ්ඤාව.  එතන 
 අ�  ද�නවා,  සඤ්ඤාව  �ෙයන  තැන  අ�ද�ාව,  එත��  ත�හාව  �යන  එකට 
 හැෙදනවා. 

 එෙහම  න�  උප��දානා  පභව��  ��ඛා  �යන  එක  වැටෙහනවා.  උප�  වශෙය� 
 ත�හාව  ගතෙහා�  ච�රා�ය  සත�ෙ�  ත�හාව  �සා  ��ඛ  �ම�,  අ�ස�ඛාර  �සා 
 අ�ද�ා  �ම�,  ඉහත  අ���  වටහා  ග�නවා  න�  උප��දානා  පභව��  ��ඛා  �යන 
 ගාථාව  වැටෙහනවා.  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර  ය�  ආකාරය  ද,  එෙස ්  ම  උප� 
 �දානෙය� ��ඛය වටහා ග�න ඕනෑ. 

 දැ� අ� ෙ� කෙළ් ගාථාෙ� ෙකාටස� �තර�, බාගය� �තර�. ඉ�� බාෙ� ෙහට. 

 ෙහාඳ� ඒක� මම කර� භාවනාව. 
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 09/06/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අර  ඊෙ�  ගාථාව  මම  ආප�  බැ�වා.  “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��.” 

 ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  සාක�ඡා  කළා,  අ�ද�ාව  ම��  ත�හාව  �ම  �යන  එක.  ඒ 
 �ය�ෙ�  “ෙයා  ෙව  අ�ද�ා  උප��  කෙරා�.”  අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�,  “�න��නං 
 ��ඛ�ෙප�  ම�ෙදා,  තස්මා  පජානං  උප��  න  ක�රා,  ��ඛස්ස 
 ජා��පභවා�පස්��.” �යන ෙකාටස. 

 ඊෙ�  භාවනාෙව�  වටහා  ග�  ධ�මය,  ඒ  ෙකාටස  �සා  යෙම�,  28/05/2018  ඉ��පාද 
 භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළා,  අර  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කැරකැ�ම  �යන 
 එක  ෙනාකර�.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  ඔය  ජා�ය  �යන  තැන  අ�  ��ය  �යන  එක 
 �යාග�තා.  ෙ�දනාව  �යන  තැන  ��තය  ල��  කරග�තා.  ජරාව  �යන  තැන 
 �මංසාව  ල��  කරග�තා.  එතෙකාට  ���ෙලා්භය�  ජරාව�  අතර  ඒ  cross  එෙ�, 
 ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  ඡ�දය.  එතෙකාට  ඔය  ජරා  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  �� 
 කළහම අ� එ�ෙ� අස�පජානකා��වයට. 

 එතෙකාට  දැ�,  ඇ�  ෙ�  අ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කැරකැ�ම 
 ෙනාකර�ෙ�?  �ම�  �සා  ද?  �න�නා  ඇ�  ෙව�ෙ�  ��ඛය,  “�න��නං 
 ��ඛ�ෙප�  ම�ෙදා.”  ඒ  ��ඛය  �යන  එක  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ��ය  ඉ��පාද  ම�� 
 පාණා�පාත  නවතා  ඇ�ෙ�,  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  අ�ථෙය�,  පාණා�පාතය 
 �සා  මරණය  �ක  බව  ෙනාවැට�ම  ය�න  පහව  ය�ෙ�,  නැවත  එම  ��ඛයට  යෑම 
 සඳහා  ෙ�තනා  ෙනාකරන  බැ��.  ෙමෙස්  �මංසාව  ම��  ජරාව  �සා  ජා�  �ම 
 වළ�වනවා. ෙමෙස් “��ඛස්ස ජා��පභවා�පස්�” �යන එක වටහා ග�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ෙ�ක  කළහම  මනස  ෙබාෙහාම  ��මාකාර�,  �භාස්වර�.  ඔතන  �ෙය�ෙ�  අර 
 �න�නා  ��ඛය  ම  �  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යන  එක,  ඒක  තම�  ෙබාෙහාම  strong  point 
 එක  හැ�යට  එ�ෙ�.  ඉ��  ෙ�ක  බැ�වාහම  ෙ�නවා,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය 
 ම��  සා�ෂා�  කර�ෙ�,  ස්�ර  කර�ෙ�,  ෙප�නා  ෙද�ෙ��  ෙමෙහම  ෙ�  දැ  � 
 �යලා  වැටෙහනවා.  ජරාෙ�  ඉඳ�  ජා�යට  ය�ෙ�  නෑ.  අර  ��ඛය  වෙ�ට  ම 
 ඇ��ලා. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/06/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  මට  “අ�  අට  ම��  පට�  ග�න”  �යලා  පැවැ�වා.  එතෙකාට 
 “කතමා  ච  ��ඛෙව  ස�මා  ���?  ය�ෙකා  ��ඛෙව  ��ෙඛ  ඤාණං,  ��ඛ  ස�දෙය 
 ඤාණං,  ��ඛ  �ෙරා්ධෙය  ඤාණං,  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාය  ඤාණං,  අයං  ��ච� 
 ��ඛෙව ස�මා ���.” දැ� ෙමෙත�� ෙප�න�ෙ� ��ෙඛ ඤාණං �යලා. 

 අ�  ද�නවා  සංස්කාර  ඉව�  කළ  �ට  �ඥාව.  ��  අන��ව  සඤ්ඤාව  ඉව�  කළ  �ට� 
 ඥානය  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ද�නවා,  ආ�ය  �  ස�මා 
 ���ය.  “කතමා  ච  ��ඛෙව  ස�මා  ���?  අ�ය  අනාසවා  ෙලාෙකා�තර  ම�ග�ගා,  යා 
 ෙකා  ��ඛෙව  අ�ය  ��තස්ස,  අනා�ව  ��තස්ස,  අ�ය  ම�ගං  සම��ෙනා,  අ�ය 
 ම�ගං  භා�ෙතා,  �ඥා,  �ඥා  ඉ��යං,  �ඥා  බලං,  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගා  ස�මා 
 ���  ම�ගං.  අයං  ��ච�  ��ඛෙව  ස�මා  ���,  අ�ය  අනාසවා  ෙලාෙකා�තර 
 ම�ග�ගා.” 

 දැ�  අ�  සංස්කාරය�  ඉව�  කරනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ප�ලාප,  �සාවාද,  ඒවා 
 ඉව�  කරනවා  න�  �ඥාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  අනා�ව  ��තෙය�  ��නවා 
 න�,  ��ත  සංස්කාර  නෑ.  උප�  ඇ�  ෙවන  සංස්කාර  නැත.  ෙමෙස්  ඇ�  ෙවන  ස�මා 
 ���ෙය�  ස�මා  සමා�ය  ඇ�  ෙව�ෙ�,  ඉ��පාද  හතර  ස�තව�.  ස�මා 
 සමා�ෙය�  ස�මා  ඥානය.  ඒක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙම�  �  සඤ්ඤා  ඉව�  කරනවා.  �මන 
 සඤ්ඤා  ද?  ඊෙ�  සාක�ඡා  කළ  අ���,  ජරාව  �සා  ඇ�  වන  ජා�ය  ඇ�  �මට  �� 
 ෙදන සඤ්ඤා බව පැව�ය ���. 

 ෙමම  සඤ්ඤා  �මංසාව  ම��  ඉව�  කර�ෙ�,  ෙ�තනා  ෙනාකර�.  නැවත  �ප 
 ෙනාෙසාය�. �වන සා�ෂා� කර�. ෙමෙස් ��ෙඛ ඤාණං ය�න වටහා ගත ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/06/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  කෙළ්,  අ�  10/06/2018,  ��බාන,  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන 
 �යා.  “කතමා  ච  ��ඛෙව  ස�මා  ���?  ය�ෙකා  ��ඛෙව  ��ෙඛ  ඤාණං,  ��ඛ 
 ස�දෙය  ඤාණං,  ��ඛ  �ෙරා්ධෙය  ඤාණං,  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාය  ඤාණං, 
 අයං ��ච� ��ඛෙව ස�මා ���.” 

 එතෙකාට  ඒ  ��ෙඛ  ඤාණං  ��වහම,  සංස්කාර  ඉව�  කළහම  ස�මා  �ඥා.  �� 
 අන��ව  සඤ්ඤාව  ඉව�  කළ  හම�  ඥානය  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා, 
 ආ�ය  �  ස�මා  ���ය.  “අ�ය  ��තස්ස,  අනා�ව  ��තස්ස,  අ�ය  ම�ගං  සම��ෙනා, 
 අ�ය  ම�ගං  භා�ෙතා,  �ඥා,  �ඥා  ඉ��යං,  �ඥා  බලං,  ධ�ම�චය  ස�ෙබා�ඣ�ගා 
 ස�මා  ���.  අයං  ��ච�  ��ඛෙව  ස�මා  ���,  අ�ය  අනාසවා  ෙලාෙකා�තර 
 ම�ග�ගා.” 

 එතෙකාට  අ�  සංස්කාර  ඉව�  කරනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�ප�ලාප,  �සාවාද,  වාෙ� 
 ඉව�  කරනවා  න�  �ඥාව  ඇ�  ෙවනවා.  අනා�ව  ��තෙය�  ඉ�නවා  න�,  ��ත 
 සංස්කාර නෑ. ඒ උප� ඇ� ෙවන සංස්කාරය� නෑ. 

 ෙමෙත��  අ�  මගඵල  ��තය  �යන  එක  නංව�න  ඕනෑ.  දැ�  තම�  ඵලය  ලබාෙගන 
 �ෙය�ෙ�  ය�  ආකාරයකට  ද,  ඒක  නංව�න  ඕනෑ.  අ�  �ත�  ත�හාව  �සා  �ක 
 ඇ�  ෙවනවා.  එෙහම  නැ�න�  භවය  �සා  ජා�ය,  ජා�ය  �ක�.  භව  ප�චයා  ජා�, 
 ජා�ය �ක�. 

 එතෙකාට  එෙත��  අ�  ��ඡා  ���ය  හැර  �යා  “ස�මා  ���  උපස�ප�ජ  �හර�.” 
 උපස�ප�ජ  �හර�  �ය�ෙ�  enter  and  remain  �යන  එක�.  අ��ඣා  හැර  �යා, 
 අන��ඣා  ෙවලා  ඉ�නවා.  ව�ාපාදය  අත  හැරලා  අව�ාපාද  ෙවලා  ඉ�නවා.  ෙමෙස ්
 ඇ� ෙවන ස�මා ���ෙය� ස�මා සමා�ය ඇ� ව�ෙ�, ඉ��පාද 4 සහගතව�. 

 ස�මා  සමා�ෙය�  ස�මා  ඥානය.  එතෙකාට  ෙමෙත��  සඤ්ඤා  ඉව�  කරනවා.  අ� 
 ෙ�ක  සාක�ඡා  කළා.  ෙමාන  සඤ්ඤාව�  ද  අ�  ඉව�  කර�ෙ�?  ජරාව  �සා  ඇ� 
 ෙවන  ජා�ය  ඇ�  �මට  ��  ෙදන  සඤ්ඤා  �යලා  පවස�න  ඕනෑ.  එතෙකාට 
 ෙමෙත��  ජරාෙවා්,  �ප  ජරා,  ෙ�දනා  ජරා,  සඤ්ඤා  ජරා,  සංස්කාර  ජරා,  �ඤ්ඤාණ 
 ජරා, ��හට �� කර�න ඕනෑ. අර advanced program එෙ� �ෙයන ��හට. 
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 එතෙකාට  මගඵල  ��තයට  �ත  නංවන  ල�ෙ�,  �පය  මෙ�  ෙනාෙ�,  යන  සමා�ෙය� 
 සම�නාගත  ව�ෙ�  ඵල  ��තයට  ��  ��නා  �  ධ�මෙයා්  �ධාන  සංස්කාර  ෙලස 
 භා�තා  කර�ෙ�,  ��ල  කර�ෙ�,  ඒ  ඒ  ඉ��පාද  ��  ෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�  ඡ�ද, 
 ��ත,  ��ය,  �මංසා  ඉ��පාද  ��  ෙකාට,  ��ඛ  ෙකාට,  ��  ගල  තබනවා,  අර 
 කාශ�ප  ��හා���ෙවා්  �ය�  ��හට.  ඒ  �ය�ෙ�  28/05/2018  ��බාන 
 භාවනාෙව�  ග�ත  ආකාරෙය�  ඒ  ��වාණය  පස�  කරනවා  �යන  එක  තම� 
 ෙප�න�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 80 



 13/06/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ, �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�  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.” 

 ෙ�  ෙවලාෙව�,  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  �යන  එක  ��  කළා.  ඕක  අ� 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  19/10/2017  ��බාන  භාවනාෙව�.  එතෙකාට  අ�ද�ා 
 අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  ෙ�කට  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  සඤ්ඤාෙ� 
 ඡ�දය  න�  ෙවනවා.  මාන  අ�සය  ම��  එ�  පහ�නවා.  ඒක  �සා  සඤ්ඤාෙ�  රාගය 
 ඇ�  ෙවනවා.  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ත�හාව  ම��  කරකැ�ම  �සා 
 සඤ්ඤාෙ�  න��ය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ෙ�  ���  උපාදානය  ෙවලා  ඒ  සඤ්ඤාෙ� 
 උපාදාන �ම �යන එක ෙ�නවා. 

 ���  ඕඝය  සඤ්ඤාෙ�  අ��ඨාන  ධ�මය  ෙලස  ගත  ���.  ���  අ�සය  ම��  �පයට 
 ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  ෙ�  ��හට  අ��ඣා  ෙවනවා.  එම  ��ත 
 සංස්කාරයට  ඇ�ම,  ඒ  �ය�ෙ�  අ��ඣාවට  ඇ�ම  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�සය 
 ෙවනවා. 

 සඤ්ඤාෙ�  අ�සය  ධ�මය  ෙලස  අ�ද�ා  අ�සය  ගත  ���.  ෙමෙත��  �ය�  ම 
 �ප�ලාසය�  ස්�ර  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව  යට,  ජරාෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනා  ද�වා  අ�ද�ා  අ�සය,  උඩ  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 අස�පජානය  ද�වා  කාම  සඤ්ඤා.  ඉ��  ඕෙක�  අ�ට  ෙ�නවා,  දැ�  ෙ�නවා  ��� 
 ඕඝය ද�වා යනවා �යලා සඤ්ඤා අ��ඨාන ෙ� ද? 

 දැ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  බැ�වා,  ස�මා  සමා�ය  ස�මා  ඥානය.  ෙමෙත�� 
 සඤ්ඤාව  ඉව�  කරනවා.  �මන  සඤ්ඤා  ද?  අ�  සාක�ඡා  කළා  “ජරාව  �සා  වන 
 ජා�ය  ඇ�  �මට  ��  ෙදන  සඤ්ඤා”  �යලා.  එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�,  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාව  කරකවනවා  ය�,  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  ගම� 
 ��ම�. 

 ෙමෙත��  tea  cup  එක  ෙ�නවා.  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා  ෙපා�  ක�  හැ�ද�  වෙ�. 
 ෙ�  ෙපා�  ක�  හැ�ෙ�  අර  handle  එක  �ගට  ම  ස�බ�ධ  ෙවලා  නෑ.  ඒෙ�  එක 
 පැ�ත��  �තර�  ස�බ�ධ  ෙවලා,  සඤ්ඤාව  �ෙය�ෙ�  මැ�ෙ�  ෙ�.  එතෙකාට 
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 අ�  ද�නවා  ෙ�තනාව  පැ�ත,  එත��  ක�ට  හැ�ද  දැ�මා  න�,  අර  මැ�ද  හ�යට 
 �ෙයනවා  ස�බ�ධ  ෙවලා,  සඤ්ඤාව  �ෙයන  තැනට.  එතෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාව  ද�වා  යෑම  ය�  ආකාරයකට  හැ�ෙළ�ෙ�  ද,  එම  �මාණයට  ජරාෙ�  ඉඳ� 
 ජා�ය  ද�වා  යෑම�  හැ�ෙළන  බව  වටහා  ග�න  ඕනෑ.  Handle  එක  ගැලෙවනවා 
 න�,  ඒ  �ඤ්ඤාණයට  බැස  ගැ�ම�  කළ  ෙනාහැක.  ෙමම  handle  එක  ගැලෙව�ෙ� 
 න�,  ඒක  ඔ�ෙව�  දැෙනනවා.  තම�ට  දැෙනනවා  ෙ�  ඔ�ෙ�  කෑ�ල  පා�  ෙවලා 
 ���ලා  වෙ�,  තම�ට  ව�  පැ�ෙ�  ඉඳ�  ෙපා�  ක�ෙ�  shape  එකට  ෙමෙහම 
 එනවා. ද�� පැ�ත පා� ෙවලා �යලා දැෙනනවා. 

 දැ�  අ�  02/12/2017  ��බාන  භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  කාමෙ�  වරදවා 
 හැ��ම,  කාම  සඤ්ඤා,  එ�  ඇ�ම  අ��ෙ�සය.  ඕක  ස�බ�ධ  කළා  පරාමාස 
 අ��ෙ�ස  අ�ද�ා  ආ�ව  �යලා.  එතෙකාට,  එෙහම  න�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව,  කාම  සඤ්ඤා,  ඒෙක�  අ�ට  අ�තා,  ඒෙ�  ප�  එක  හැ�යට  අ�ද�ා  ආ�වය 
 �යන එක එනවා. 

 එතෙකාට  කාම  සඤ්ඤාෙ�  උ��ම,  පරාමාසය  �ළ  �ෙයනවා.  එම  සඤ්ඤාව� 
 උපදවන,  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  වැ�  සංස්කාරය�ෙ�  ඇ�ම  ම��,  අ�තා  ෙවලා 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �ම  අ�  සාක�ඡා  කළා.  එම  උ��ම  ��ඛ  �ෙරා්ධ  සත�ය  ම��  පහ 
 ෙව�න ඕනෑ. පරාමාසය �යන එක පහ ෙව�න ඕනෑ ෙ�. 

 එතෙකාට  එතන,  “න  සඤ්ඤසඤ්�  න  �සඤ්ඤ  සඤ්�,  ෙනා�  අසඤ්�  න 
 ��තසඤ්�.  එවං  සෙමතස්ස  �ෙභා�  �පං,  සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ් චස� ඛා.”  �යන 
 ගාථාව �� �ණා. 

 “සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ් චස� ඛා”  ත�හා  පපඤ්ච.  ���  පපඤ්ච  �යලා  අ�  සාක�ඡා 
 කරලා  �ෙයනවා.  ත�හා  පපඤ්චය  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව  කැරකැ�ම.  අ�  කතා  කෙළ්  ඕක  කරකව�  නැ�  එක  �යන  එක�.  ෙ�ක 
 ෙනා�මට  න�  ෙකාපමණ  �රකට  සඤ්ඤාව  අවෙබා්ධ  කරගත  ��  ද  �යන  �ශ්නය 
 මට ආවා. 

 දැ�  ��මාන�ද  ��ෙ�  දස  සඤ්ඤාව�  �ෙයනවා.  ���ර  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද? 
 අ��ඨාන  ෙනාෙවන  තරමට  සඤ්ඤාව  �යන  එක  අවෙබා්ධ  කරගත  ���  �යන 
 එක�.  “අ��ඨාන.”  ඒ  ෙවලාෙ�  “Excellent”  �යලා  �යනවා  ඇ�ණා  රහත� 
 වහ�ෙස්ලා.  අ��ඨාන  ෙනාෙවන  ෙවනවා  න�  �තට  ස්ථාන  ෙව�ෙ�  නෑ.  අර  ��� 
 ඕඝය �ෙය�ෙ�. ආ�න ඒක ගැන ක�පනා කර�න. 

 ඉ��  ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  කතාව,  දැ�  අ�  බැ�වා  ෙ�  රාගය,  ඡ�දය  �යලා.  ඉ��  ඔය 
 කෑ�  �කට  ෙ�  ෙ�  ය�ෙ�  ඔ�ෙකාම  �ක.  එතෙකාට  පරාමාසය  ��ද  ෙවනවා  න�, 
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 ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධ  ආ�ය  සත�ය  ම��,  ඉ��  එෙහන�  අ�  ෙ�ක  කරකව�න 
 ය�ෙ� නෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/06/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 London  වල  වැඩසටහෙ�,  ය���  අය�  මගඵල  ලබන  අවස්ථාෙ�  �ස්තර  කරන  ඒ 
 ධ�මය�,  ඒ  ��ගලය�  �ෙරා්ධයට  යනවා  �යලා,  ඒක  ��  ෙවලා,  ඒ  ස�ය  සමඟ  ව� 
 පැ�ෙ�  peak  එක  �යන  එක  ගැල�ලා  �යා.  අ�  ඕක  ෙප��වා  ෙ�,  අර  ඔ�ෙ� 
 ෙදපැ�ෙත� ෙ� ද? ගැල�ලා ���ලා, ඉ�� ඒ ��ය ඇ� �ණා. 

 ඒ  මනස  �ශාල  ෙවලා,  ඒ  ��තා�පස්සනාෙ�  සඳහ�  වන  අ��තර  ��තය, 
 අ��තර  ��තය  �ය�ෙ�  ෙ�  �ඥාව  �යන  එක  ඉහළට  ම  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට ෙමෙත�� ��තා�පස්සනාව �යන එක ��ධ �ණා. 

 ඒෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�,  “�තරාගං  වා  ��තං,  �තරාගං  ��ත��  පජානා�.  �තෙමාහං 
 වා  ��තං,  �තෙමාහං  ��ත��  පජානා�.  අ��තරං  වා  ��තං,  අ��තරං  ��ත�� 
 පජානා�.” 

 එතෙකාට,  ඒෙක�  අන��ව  ආවා.  “�ෙමාචයං  ��තං,  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�. 
 අ��චා�පස්�,  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�.  �රාගා�පස්�,  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�. 
 �ෙරාධා�පස් �,  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�.  ප��ස්ස�ගා�පස්�,  අස්ස�ස්සා�� 
 ��ඛ�” 

 ෙ�  අ��චා�පස්�,  ෙමෙත��  අර  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  slide  5  සමඟ 
 ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  අර  ��  ධ�මය��  ඇ�ලා  එනවා  �යලා  ෙ� 
 පරාමාසකායග�ථෙය� ඉදංස�චයට. 

 එතෙකාට,  අ�ත��  �යලා  වැටෙහනවා  න�,  ���  ආ�ව  ෙව�ෙ�  නෑ.  ���  ආ�ව 
 �ය�ෙ�  �ත��  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව.  එෙහම  න�  ���  ඕඝය  ගැල  ෙවනවා. 
 එෙහම  න�  අ�  13/06/2018  ��බාන  භාවනාෙ�  සාක�ඡා  කළ  ���  ඕඝය,  ඒ 
 �ය�ෙ� සඤ්ඤාෙ� අ��ඨානය �යන එක ගැලෙවනවා. 

 �රාගා�පස්�,  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�සය  �යන  එක  ගැලෙවනවා.  අ��ඣා  ෙව�ෙ� 
 නෑ.  අ�  ෙපර  සාක�ඡා  කළා,  ඒ  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ� 
 �යලා  පවසනවා.  ෙ�  ��හට  අ��ඣා  ෙවනවා.  ෙමම  ��ත  සංස්කාරය�ට  ඇ�ම,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ��ඣාවට  ඇ�ම,  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�සය  ෙවනවා  �යලා.  ෙ� 
 වනෙකාට මනස ෙබාෙහාම �භාස්වර�. 
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 �ෙරාධා�පස් �,  සඤ්ඤා  �ෙරා්ධ  ව�ෙ�  න�  �ෙරා්ධය  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  �� 
 ව�ෙ�  ස්ප�ශ  ෙනාව�ෙ�  න�  පම�.  ෙ�  ��  ව�ෙ�  එක  ම  තලය�ව�  අ�ලා 
 ග�ෙ� නැ� න�. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  “න  සඤ්ඤසඤ්�,  න  �සඤ්ඤ  සඤ්�.  ෙනා�  අසඤ්�,  න 
 ��තසඤ්�. එවං සෙමතස්ස, �ෙභා� �පං. සඤ්ඤා�දානා �, පපඤ් චස� ඛා.” 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  �ෙරා්ධයට  �යා  �යලා  ෙනෙ�.  ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ණා  �යලා  ෙනාෙ�.  එතෙකාට,  ඔය  ��හට  ෙ�ෙ� 
 ෙප�නනවා, අ� ඕක ක�� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 “සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ් චස� ඛා.”  ෙ�  ��ව�  අ�ලා  ගත  ෙනාගත  ���.  ඒ 
 �ය�ෙ�,  ඔය  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව,  ඒෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  ව�  පැ�ෙත� 
 අ��ඣාව,  ද��  පැ�ෙත�  අ�ද�ාව  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙමෙහම  ෙ�ඛාව  ඔය 
 කාරණා  ෙදක  �සා  කැරකැ�ම  ෙනාකරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  අ��ඣාව�  අ�ද�ාව�. 
 එතෙකාට, ��� පපඤ්චෙයා ෙනා�ය ��� �යන එක. 

 ඉ��,  ප��ස්ස�ගා�පස්�,  එතන  අර  ����පා����පධා�ය�ගය  ��හට  �ත�න 
 ඕනෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  කාරණා  �න��  ෙප��වා,  අ�  නව�වනවා  �යලා. 
 ෙමතන  අ�  ෙප��වා,  �රාගා�පස්�,  �ෙරාධා�පස් �,  අ��චා�පස්�  �යලා  �න� 
 ෙප��වා  ෙ�.  ඒෙක�  යම�  නවතන  ල�ෙ�  ද,  එම  නැව�ම  �යන  එක 
 පව�වනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�,  ෙ�  ෙ�දනාව�,  භය  අග�ය�  අතර  තම�  ඔය  ���� 
 පා����ය  �යන  එක  අ�  ල��  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ෙ�දනාව�  සහ  භය  අග�ය� 
 අතර ස�බ�ධතාවය �යන එක �ඳ දමනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/06/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  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�  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  අර  �ප  රාග  curve  එක  6.2,  ඊට  පස්ෙස්  �පය  ලාභ� 
 �යලා  තම�  එතන  එ�ෙ�,  �ත�භාවය  �යලා  6.2.  එතැ��  6.4  වන  �ට  peak 
 එක,  ඊට  පස්ෙස්  7.1.  එතෙකාට  ඔය  6.4  ව��,  අ�  ද�නවා,  ෙ�දනා  රාග  curve  එක 
 6.6  ව��  හටග�නවා,  අර  �ඛය  පරාමාස  ෙවලා,  අ�තා  �යලා  අරෙගන,  එතැ�� 
 7.7, එතැ�� 8.2. ඒක මැ�ලා යනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  �ප  රාග  peak  එකට  අන��ව  ෙ�දනා  රාග  හටෙගන  “සරාගං  ��තය” 
 �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  අ��ඣා  ෙවනවා.  යෙම�  මගඵල  ලබ�ෙ�,  ෙමය 
 ගැලෙව�ෙ�  ය�  ��ය  ඇ�  �ණා.  ��ය  ඉ��  ෙනාකඩවා  ගැ�ණා,  �ෙම�  ද  මම 
 ෙ�  ��යට  කැම�  �  �ව�  ව�ෙ�,  ෙමය  අ�ත��  ��  කර�ෙ�,  ඊෙ�  භාවනාව� 
 එ�ක ස�බ�ධ �ණා. ඉ�� ඒ භාවනා ෙකාටස එෙත�� කළා. 

 මතක  ඇ�  අර,  “�ෙමාචයං  ��තං,  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�.  අ��චා�පස්�, 
 අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�.  �රාගා�පස්�,  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�.  �ෙරාධා�පස් �, 
 අස්ස�ස්සා�� ��ඛ�. ප��ස්ස�ගා�පස්�, අස්ස�ස්සා�� ��ඛ�” 

 එතෙකාට,  එතැ��  අ�,  ඒ  භාවනාෙ�  ඒ  ෙකාටස  එතැන�  කර�න  ඕනෑ.  කළහම  ඔය 
 “න  සඤ්ඤසඤ්�  න  �සඤ්ඤ  සඤ්�,”  ගාථාවට  පැ�ෙණනවා.  අ�  �ෙරා්ධයට  හ� 
 කැම�  ෙවනවා  න�  ෙ�  �වන  ෙව�ෙ�  නෑ.  �වන  ෙනාව�ෙ�  ය.  එතෙකාට 
 ෙමෙත�� අර diagram එක �� ෙවනවා. 

 ෙ�  advanced  2  එෙ�,  �ෙය�ෙ�  ධා�  එක  පැ�තක,  අ��  පැ�ෙ�  සංස්කාර. 
 එතෙකාට  ඉදංස�චය�  භය  අග�ය�  අතර  සංස්කාර.  එතන  ඊළඟට  ව�  පැ�ෙත� 
 අ�ට  එනවා,  ඒ  �ප  ස්ප�ශ  ෙ�දනා  භය  අග�.  එතෙකාට  ඔය  සංස්කාර  ෙකළවර�, 
 �ප ස්ප�ශ ෙකළවර� ක�පනා කර�න ඕනෑ. 

 ෙමතන  අ�  අ��ඣා  ෙව�ෙ�  නැෙත�  �යලා,  ඒවා  ග�නවා  න�  අර  අ�� 
 පැ�ෙත�  අ�  ද�නවා  සංස්කාර  පැ�ත.  එතෙකාට  සංස්කාර  �සා  �ප  ෙස�ම  ය� 
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 ආකාරයකට  ෙනාකළ  ��  ද,  එෙස්  ම  �ෙරා්ධය  සාදන  සංස්කාර  ද  එෙස ් ම  ෙනාෙස�ය 
 ���.  ෙ�  ��හට  මට  වැට�ණා.  “Excellent”  �යලා  ඇ�ණා.  ෙමෙස්  ෙදෙකළවර 
 ධ�මය�  ඒ  �ය�ෙ�  සංස්කාර,  �ප  ස්ප�ශ  ���ධ  ව�ෙ�  “��  ��ය”  පහළ 
 ෙවනවා. ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/06/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  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�  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  අර  �පෙ�  රාගය  6.2,  6.4,  7.1.  ඊට  පස්ෙස්  6.4  �  ආප� 
 යනවා  6.6ට  ඒක  අ�තා  කරග�තා.  දැ�  ඒ  පාර  ෙ�දනා  රාගය.  ���  අ�සය�  එ�ක 
 7.7, ෙ�ක peak එක. ඊට පස්ෙස් 8.2. 

 එතෙකාට  ෙ�  �ප  රාග  peak  එකට  අන��ව  ෙ�දනා  රාග  හටෙගන  සරාගං  ��තය 
 ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  අ��ඣා  ෙවනවා.  යෙම�  මගඵල  ලබ�ෙ�,  ෙම�� 
 ගැලෙව�ෙ�  ය�  ��ය  ඇ�  ෙවනවා.  ��ය  ෙනාකඩවා  ගලනවා.  �ෙම�  ද  මම 
 ෙ�කට  කැම�  �  �ව�  ව�ෙ�  ද?  ෙමය  අ�ත��  �ත�ෙ�,  අර  ඊෙ�  භාවනාව� 
 එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඒෙ�,  “�ෙමාචයං  ��තං,  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�. 
 අ��චා�පස්�, අස්ස�ස්සා�� ��ඛ�.” 

 එතෙකාට  ෙ�  ෙවලාෙව�,  අ�  ද�නවා  ඊෙ�  භාවනාෙව�,  අර  �ත��  �යන  එෙ� 
 ප�  සඤ්ඤාව  ෙ�  ���  ආ�ව.  අර  ���  ඕඝය  එෙහම  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  ඉ�� 
 ෙ�  ද��  පැ�ත  ඔ�ෙ�,  ඒ  පැ�ත  පා�  ෙවලා,  තම�ට  දැෙනනවා.  ඒ  �ඥාව  �සා. 
 ඒක  හ�යට  අර  ෙපා�  ක�  හැ�දක  ෙකා්�ව  ���  ෙවලා  න�  �ෙය�ෙ�,  ඒ 
 ෙකා්�ව  හ�  කරලා  �ෙයන  පැ�ත,  පා�  ෙවනවා.  පා�  �ණා  ම,  එක  පැ�ත�  උඩට 
 ���ලා �ෙය�ෙ� ඔ�ව අ�න ඒ වාෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  �රාගා�පස්�  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�  ෙමෙත��  අ��ඣා  ෙනා�ම  �යන 
 එක  ��  කළා.  ඒක  අ�  ද�නවා,  ඔය  අ��ඣාෙව�  න��ය,  ඊට  පස්ෙස්  ඒෙක� 
 50%  පාර,  ධ�මම�ඡ�ය,  එතැ��  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙව�  අ�  ප�ෙලහාට  යනවා 
 පරාමාසකායග�ථයට. අ��ඣාව �යන එක යනවා. 

 එතෙකාට  ඕකට  තම�  අ�  අ��ෙ�ස  ෙව�ෙ�,  ��ත  සංස්කාරවලට.  ඕක  ඔය 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  slide  6  වල  ��හට  අ�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�තනාව�  එ�ක,  අ��ඣාව  එක�  �ණා,  ඉ�  අන��ව  පරාමාසගත 
 �ණා. ඒ ��ත සංස්කාරය�ට ඇ�ම �යන එක, පරාමාස අ��ෙ�ස අ�ද�ා ආ�ව. 
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 එතෙකාට  ෙ�  අ��ඣාව  ඉව�  ��ම  �යන  එක  ��  කරනෙකාට,  ස�ය  �යන  එක 
 ඇ�  �ණා.  ව�  පැ�ත  �යන  එක  පා�  �ණා.  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ෙවලා,  ඒ  ව� 
 පැ�ත  �ඛ�  �යලා  ෙහා��  දැෙනනවා.  ෙ�ක  ඉතා  ම  ශා�ත�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඥා 
 ����ය�  ෙචෙතා  ����ය�  ��ම��  ෙතාරව,  ���  යෑම��  ෙතාරව  පව�නවා. 
 අ�න ඒ �සා�. 

 ෙමෙහම  �ක  ෙවලාව�  ඉඳලා  ක�පනා  කළා,  ෙ�  අ��ඣා  නැ�  ෙව�ෙ�  ෙකෙස ් ද 
 �යලා.  කාෙම�  �ෙනය�  �යලා.  කාෙම�  ��  බව  �රලනවා.  ෙමය  ෙකෙස්  නැ� 
 ව�ෙ�  ද?  සතර  ආහාර  ��ඛෙ�  �ම�  නැ�  �ෙම�  ද?  රහත�  වහ�ෙස්  උද� 
 කළා.  “කාම  ෙයා්ගය  නැ�  �ෙම�.”  එතෙකාට  “සංක�ප  රාෙගා  ��සස්ස  කාෙමා”  දැ� 
 අ�  ද�නවා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ව�,  ඕක�  ඔෙත�ට  කාමයට  අ�� 
 ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ක�පනා  කළා  අෙලා්භ  පාෙ�  ෙකා�චර  �රකට  ආවා  ම  ද,  ෙ�ක  නැ� 
 ෙව�ෙ�?  හතර  ෙව�  ධ�මය.  සමථ  ���ත.  �තමය  �ඥාව,  ස�ත�ක  ස�චාර 
 සමා�ය, අ���ත ��ෂාව, ඒෙක� සමථ ���ත. 

 එතෙකාට  සමථ  ���ෙත�  තම�  ෙ�  කාමෙය�  ��  බව,  �ර�ම  �යන  එක  �� 
 ව�ෙ�.  එතෙකාට  අර  ඔ�ෙ�,  තම�ට  ෙ�නවා,  �ඩා  parts  ෙදක�  �ෙයනවා 
 �යලා.  අර  ද��  පැ�ත�  නෑ,  ව�  පැ�ත�  නෑ,  ය��  බැහැලා  ෙපා�යට  ෙපා� 
 ෙදය� �ෙයනවා �යලා. 

 ඊළඟට  �ෙරාධා�පස් �  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�,  ස්ප�ශ  ෙනා�ෙම�  එක  ම 
 තලය�ව� අ�ලා ෙනාගැ�ම �යන එක, ඊෙ� භාවනාව ෙම� �� කළා. 

 එතෙකාට,  ප��ස්ස�ගා�පස්�  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�.  ඒක  ��  ��ෙම� 
 අන��ව,  ෙ�  ���යව��ට  කෘතඥතාවය  පළ  කළා.  එතෙකාට  ඔ�ව  �ශාල  � 
 �ෙයනවා. �න� බව� දැ�න. ���යව� �ෙරා්ධයට සමවැ��ච බව� වැට�ණා. 

 සහ�ප�  ���යා  පමණ�  අප  ෙව�ෙව�  �ෙරා්ධයට  ෙනාෙගාස්  ��න  බව  ෙප�ණා. 
 ඉ�� ඇ�මට තර� ක�ණ� �ව� ඒ බව පවසා, ෙනාහඬා, කෘතඥතාවය පළ කළා. 

 ෙ�ක  ෙ�  ��ධ  �ෙ�  22/06/2018  දවෙස්.  �වා�  දවස  �ෙය�ෙ�  එදා.  රහත� 
 වහ�ෙස්ලා  �ෙරා්ධයට  යනවා  ඒ  දවසට.  හැබැ�  සහ�ප�  ���යා  අ�  ෙව�ෙව� 
 ඇහැ�ලා ඉ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/06/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  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�  �පෙ�  ඡ�දය  �යන  එක  බැ�වා.  ඉෂ්ට  වස්�ව�,  �ඛ  ෙ�දනාව�.  අ� 
 ��ධාකාරෙය�  �පය�ට  ඇෙලනවා.  මනාප  �  කා�තා  �ප,  ��ෂ  �ප,  කැම� 
 ආහාර.  ඉ��  ෙ�  ඡ�දය  �හාණය  කළ  ���.  ෙමෙත��  “පහාන  සඤ්ඤාවට” 
 පැ��යා. 

 “උ�ප�නං  කාම  �ත�කං  නා�වාෙස�  පජහ�,  �ෙනාෙද�,  බ���කෙරා�  අනභාවං 
 ගෙම�.  උ�ප�නං  ව�ාපාද  �ත�කං  නා�වාෙස�  පජහ�,  �ෙනාෙද�, 
 බ���කෙරා�  අනභාවං  ගෙම�,  උ�ප�නං  ��ංසා  �ත�කං  නා�වාෙස�  පජහ�, 
 �ෙනාෙද�,  බ���කෙරා�  අනභාවං  ගෙම�,  උ� ප� �� ප� ෙන  අ�සෙල  ධ�ෙම, 
 නා�වාෙස� පජහ�, �ෙනාෙද�, බ���කෙරා� අනභාවං ගෙම�.” 

 එතෙකාට  එෙ�  පළ�ෙව�  ම  අ�ට  ෙ�නවා  උප�  කාම  ����ල  ෙනාඉවස�, 
 අ�හ��,  ��  කර�,  ෙකළවර  කර�.  අභාවයට  ප��ව�.  ෙදෙව�වට  එනවා,  උප� 
 ව�ාපාද  ����ල  ෙනාඉවස�,  අ�හ��,  ��  කර�,  ෙකළවර  කර�.  අභාවයට  යව�. 
 ��  ෙව�යට  එනවා,  උප�  ��ංසා  ����ල  ෙනාඉවස�,  අ�හ��,  ��  කර�, 
 ෙකළවර  කර�.  අභාවයට  යව�.  උප�ප�  ලාමක  අ�සල  ධ�මය�  ෙනාඉවස�, 
 අ�හ��, �� කර�, ෙකළවර කර�. අභාවයට යව� �යලා. 

 ඉ��  අ�  ඕක  ක���  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඔය  පළෙව�වට  �ව  කාරණාව 
 අ�  ඒ  කබ�ංකාර  ආහාර  පාෙ�  පහළට  ය�ෙ�  නැෙත�  �යන  එක,  කාම  ���� 
 ඉවස�ෙ�  නැ�ව.  ඊළඟට  ව�ාපාද  ����ල  �යනෙකාට  අර  ස්ප�ශ  ආහාර  පාෙ� 
 ය�ෙ�  නැ�  ෙව�න.  ඊළඟට  ��  ෙව�යට  ��ංසා  ����ල  ��වහම,  ඉ�� 
 �පෙය�  සඤ්ඤාව  ෙමා්හ  පාෙ�  ය�ෙ�  නැ�  ෙව�න.  එතෙකාට  හතර  ෙව�වට 
 �ෙයනවා උප�ප� ලාමක අ�සල ධ�මය� ඉවස�ෙ� නෑ �යලා. 

 එතෙකාට  උප�  ඒවා  න�  ඉවස�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  �ප�  එක  ෙකාෙහාම  ද?  අ� 
 �ත�  ක��  හ�  ෙකෙන�  ෙ�  ��  ප�ය�  අද  හවසට  බලනවා  ය�  �යලා  පවසනවා 
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 �යලා.  ඒක  බැ�වාට  පස්ෙස්,  ඒ  එදා  හවස  �  එයාට  අ�සල  ධ�මෙයා්  හටග�න 
 ��ව�. එතෙකාට අ�න ඒවා අ�� කරනවා �යන එක�. 

 එතෙකාට  ඕෙක  අ�  ඔය  �ංසා  ෙනා��ම  ��  කරනෙකාට,  ඉ��  අෙමා්හ  පාෙ� 
 යනවා  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ඉ��  එෙහම  න�,  අ�ට  එනවා  ඔතන  “��බානං 
 රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය  භාෙවන  අ�ලං.”  �වන  රතන  ෙකාට,  ආශ්ච�යභාවෙය� 
 අ�ල�. ඒ �සලයාෙ� ඉප�ම�, දැ�ම�, �ව�� දැ�ම� ඇ�ද ෙ�ක අෙමා්හය�. 

 ෙ�ක  අ�  ඊෙ�  බැ�වා  ෙ�  භාවනාවල,  අර  ���ලා  �ත  නතර  ෙවලා  ඉ�නවා  �යන 
 එක.  එතෙකාට  ඒක  උණ�  අ�  දැ�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ  ඉ��  ෙ�කට�  අ� 
 ඇෙල�ෙ�  නැ�  ෙව�න  ඕනෑ  ��වාණය�  එ�ක  බැ�වහම.  ඉ��  ඕක  තම� 
 එතන අර �භව ���ය �යන එක පහ කර�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ඕක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  20/05/2016  අ�තවාද  උපාදාන 
 භාවනාෙව�. ඒ භාවනාව ෙ� භාවනාවට ඉස්ෙස�ලා මම බැ�වා. 

 ඒෙ�  ෙප�නනවා,  අ�  නැවත�  ඒක  ��  කරනවා  න�,  ය�  ���  උපාදානය�  �සා 
 අ�තවාද  උපාදානය  ව�ෙ�  න�,  එය  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ම��  ම  ගැල�ය 
 ෙනාහැක.  �ම�  �සා  ද?  අ�තවාද  උපාදාන  ධ�මෙයා්  සංස්කාර  �ෂයෙය�  පව�න 
 �සා�.  ��තා  ෙචෙතා  ����ෙ�  පරාසය  ෙව�ෙ�  ���ෙය�.  එතෙකාට  එය  භව 
 ���,  �භව  ���  වශෙය�  ෙදයාකාර  ෙවනවා.  එතෙකාට  ය�  භව  ���ය�  ෙ�  ද,  එය 
 පහ�ෙව�  ගැල�ය  හැ�  ව�ෙ�  ය.  �භව  ���ය  ගැල�ම  ��තා  ෙචෙතා  ����යට 
 තරමකට  අපහ��.  එෙස්  ව�ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  වැ�  සංස්කාර  �සා 
 වන  ධ�මෙයා්  ���  බැ��.  එයට  උෙප�ඛා  අ�මාණය  උද�  උපකාර  ව�ෙ�  න�, 
 �භව ���ය ගැල�ම කළ හැ� ව�ෙ� ය. 

 භව  ���ය  ය�  �ම�  ද?  ය�  භවෙ�  පැවැ�ම�  ඇ�ද,  ඊට  උද�  උපකාර  කර�නා 
 �,  ��  ෙද�නා  �  ����.  �භව  ���ය  ය�  �ම�  ද?  ය�  භවයක  නැව�ම�  ඇ�ද, 
 එය�.  භවය  ය�  කැර�ම�.  �භවය  ය�  කැර�ම  නතර  �ම�.  අ�න  අ�  �ෙරා්ධය 
 ��වහම  ඉ��  එතන  අනා�වය  කැර�ම  නතර  �ම.  එතෙකාට  ෙමයට  අනා�ව  ��ත 
 අවස්ථාව  ද  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  යෙම�  “අනා�ව  ��තෙය�  ෙහා්  �ව�  ෙව�”  �  �යලා 
 �ත� ද, ඒෙක� අ� පා�ව� �ෙයනවා. 

 �භව  ���යට  ��  ධ�මය�  අඩං��.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය, 
 �ෙරා්ධසමාප��ය,  අනා�ව  ��තෙය�  �ව�  ෙව��  �යන  ����ල.  උෙප�ඛා 
 අ�මාණෙය�  ෙකෙස්  න�  �භව  ���ය  පහ  ��මට  උද�  උපකාර  කර�  ද?  ��තා 
 ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  අය�  ����  ඉව�  ��ම  සඳහා  ග�නා  �  ය�  වෑයම�  ෙ�  ද, 
 උෙප�ඛා  ෙචෙතා  ����  අ�  ��වා,  ඒ  භාවනාව  අ�  කරලා  �ෙයනවා  14/05/2016 
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 �.  ඒෙක  සාක�ඡා  කළ  ආකාරෙය�  ස�කාය  ���  column  එක  ස���ණෙය�  ම 
 පහ ව�ෙ� න� ආ�ව නැ�ම කළ හැ� ය. 

 ය�  ��තාව�  ෙ�  ද,  එම��  ස�කාය  ���  column  එක  නැ�මට  ය�  ��ය�  භා�තා 
 කෙළ්  ද,  එය  වළක�නා  �  සංස්කාරය�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  පහ  කර�ෙ� 
 න�  එම  ෙදෙදනාෙ�  එක�  �ෙම�  අනා�ව  �  ආ�ව  නැ�ම  කර�න  ��ව�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�  ඔය  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය,  �ෙරා්ධසමාප��ය  ඒ  වෙ� 
 ���ලා �ෙයන ඒ සංස්කාරය�, ඒවා පහ කර�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��  ධ�මය� 
 උෙප�ඛාව  ඇ�  න�  අ�  පහ  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙ� 
 ෙනා��ටා  ද,  �ෙරා්ධෙ�  ද  ෙනා��ටා  ද,  අනා�වෙය�  �ව�  ෙව��  ෙනා�තා  ද,  ෙ� 
 �ය�  තැ��  මම  ය  මාෙ�  වශෙය�  ස��  ෙනාෙ�  ද,  එෙස ් �  උෙප�ඛා  අ�මාණය 
 ��තා  ෙචෙතා  ����  සමඟ  එක�  ව�ෙ�,  අ�තවාද  උපාදාන  ෙනා�  ��වාණය  ම 
 සා�ෂා�  කරනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  නතර  �  ෙදයට�  උෙප�ඛාව�  �ෙය�න  ඕනෑ. 
 �ෙරා්ධය  ඇ�  කරන  සංස්කාරය�  පවා,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ම��  පහ  කර�න 
 ඕනෑ. නැ�න� අ� එෙත�ට ම ��� එතන ම ඉ�නවා �යන එක� �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/07/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා, ඒ �ජාෙව� පස්ෙස.් 

 එතෙකාට  අද  පට�  ග�තා  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�.  ස�ෙතා  �හායං 
 බ�නා�ඡ�ෙනා.  ඒෙ�  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය.  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය,  රාගය, 
 න��ය.  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  ��  කළා.  දැ�  අ�  ද�නවා, 
 19/10/2017  ��බාන  භාවනාෙ�  අ�  ෙප�නා  �ලා  �ෙයනවා  ඔය  අ�ද�ා  අ�සය 
 ම��  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  ෙ�කට  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමය  සඤ්ඤාව  ඡ�දය  න� 
 ෙවනවා.  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  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  ���  උපාදානය  ෙවලා  සඤ්ඤාෙ� 
 උපාදාන �ම �යන එක ෙ�නවා. 

 ඊට  පස්ෙස්,  ���  ඕඝය,  සඤ්ඤාෙ�  අ��ඨාන  ධ�මය  ෙලස  ද��න  ඕනෑ  �යලා  අ� 
 ක�පනා  කළා.  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කරනවා.  �ඛ  ය�  �යලා 
 පවසනවා.  ෙ�  ��හට  අ��ඣා  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��ත  සංස්කාරයට  ඇ�ම, 
 අ��ඣාව.  ඒක  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�සය.  සඤ්ඤාෙ�  අ�සය  ෙලස  අ�ද�ා  අ�සය 
 ගත ��� �යලා බැ�වා. ෙමෙත�� �ය� �ප�ලාසය� ස්�ර ෙවලා �ෙයනවා. 

 ෙ�  සඤ්ඤා  �සා  හය  ආකාර  �  ����  ඇ�  ෙවනවා.  ඒක  අර  ස�බාසව  ��ය  ��හට 
 �ත�න  ඕනෑ.  ෙ�  ����  ඉදංස�චගත  ෙවනවා.  ඉ�  අන��ව  �ෙය�  ��පෙයාග 
 ��ධ  ෙවනවා.  ��ඡා  ���ය  පහ  කරලා  ස�මා  ���  උපස�ප�ජ  �හර�.  ��ඡා 
 ���ෙය�  ��ඡා  සංක�ප.  ෙමය  පහ  ��ම  සඳහා  �හාන  සඤ්ඤාව  භා�තා  කර�න 
 ඕනෑ.  “උ�ප�නානං  කාම  �ත�කං  නා�වාෙස�  පජහ�,  �ෙනාෙද�, 
 බ���කෙරා�, අනභාවං ගෙම�.” 

 ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  සංක�පය.  ෙමෙත��  �ම�  ද  අත  හ��ෙ�?  අ��ඣා, 
 ව�ාපාද,  ��ංසා  �ත�ක.  එතෙකාට  උ�ප�නානං  කාම  �ත�කං  නා�වාෙස�, 
 පජහ�,  �ෙනාෙද�,  බ���කෙරා�,  අනභාවං  ගෙම�.  බ���කෙරා�  �ය�ෙ� 
 ෙකළවර  කරනවා.  එතෙකාට  ෙමාක�  ද  ෙ�  අ�  ෙකළවර  කරනවා  �යලා  �යන 
 එෙ�  �ෙය�ෙ�?  දැ�  ��ඡා  ���ෙය�  අ��ඣාව  �යන  එක.  ස�මා  ���ෙය� 
 වන  අන��ඣා  ම��  ෙකළවර  කරනවා.  එෙස්  න�  ෙකළවර  කර�ෙ�  අ��ඣා, 
 ව�ාපාද, ��ංසා �ත�ක �යන ඒවා. 
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 අ��ඣා  නැ�  ��මට,  කාෙම�  �ෙනය�  ෙගධං.  එතැ��  ස�මා  වාචාවට  පැ��යා. 
 පහාන  සඤ්ඤා  ඉහත  භා�තා  කර�ෙ�  ඉ�  අන��ව  ආර�,  �ර�,  ප��ර�  ය�න 
 ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  ෙදක  ස�බ�ධ�.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ෙ�  උප�  කාම  ����ල 
 ෙනාඉවසනවා.  අ�හ�නවා,  ��  කරනවා,  ෙකළවර  කරනවා,  අභාවයට  ප�ණනවා 
 �යලා ෙ� ද? 

 දැ�  ඕක  මතක  �යාග�න  ��ව�.  දැ�  ඔය  උ�ප�නානං  කාම  �ත�කං 
 නා�වාෙස�  ඉවස�ෙ�  නෑ.  පජහ�  �ය�ෙ�  let  go  �යන  එක�.  ඒක  අතහ�නවා. 
 දැ�  ඕක  මතක  �යාග�න  ��ව�,  අ�  �ත�  ගෑ�  ළමය��  ���  ළමය�� 
 ඉ�නවා.  එතෙකාට  ඒ  ගෑ�  ළමයා  අත  හැ�යා.  ඒක  තම�  පජහ�  �ය�ෙ�. 
 �ෙනාෙද�  �යලා  ��වහම,  අ�න  ��  ��ම  �යන  එක  කළා.  ඈ�  �ණා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ෙකෙන�ට  ක�පනා  කර�න  ��ව�,  බ���කෙරා�,  ෙකළවර  කළා.  ඒ 
 affair  එක  ම  end  කළා.  ඊට  පස්ෙස්  අභාවයට  ප�ණනවා.  අභාවයට  ප�ණනවා 
 ��වහම  ෙ�  ම�ස්සයා  ගැන  ෙමාක�ව�  හැ�ම�  නෑ.  �ත�න  ෙකා්  දැ�  ෙගය� 
 �ණ�,  පරණ  ෙවලා,  කඩාෙගන  වැ�ලා  වාෙ�  �ෙයනවා,  ෙ�ෙ�  ආප�  �ව� 
 ෙවනවා �යලා �ත�ෙ� නෑ ෙ�. අ�න ඒ වෙ� අභාවයට ප�ණනවා �යන එක. 

 ඉ��  ඕෙ�  කාරණා  �ෙන�  ඔය  �ෙනාෙද�,  බ���කෙරා�,  අනභාවං  ගෙම�, 
 �යන  එක  ඔය  ආර�,  �ර�,  ප��ර�  �යන  එකට  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�, 
 �ෙනාෙද�  ��  කරනවා,  drive  out  �යන  එක�.  ඒෙක�  ග�තහම  ආර�,  ��  �ම 
 �යන එක එෙත�ට එනවා. �ෙනාෙද� �ණාට පස්ෙස් තම� �� �ම �යන එක. 

 ඊළඟට  බ���කෙරා�  �ය�ෙ�  ෙකළවර  කරනවා.  Ending  �යන  එක  ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒක  එනවා  �ර�  �යන  එකට.  ඒෙක�  තම�  �ර�  �යන  එක.  ෙව�  �ම 
 �යන එක. 

 ඊට  පස්ෙස්  අනභාවං  ගෙම�.  අභාවයට  ප�ණනවා.  එතෙකාට  ඒෙක�  එනවා  ප��ර� 
 �යන  එක.  පහ�ෙව�  ඉව�  �ම  �යන  එක.  අරෙ�  �ව�ව�න  �ත�ෙ�  නෑ 
 �යලා ��ෙ� ෙ� ද. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  එනවා,  උප�  �ප�  ලාමක  අ�ස�  ධ�මය�  ෙනාඉවසනවා 
 �යලා.  උ�ප��ප�ෙන  පාපෙක  අ�සෙල  ධ�ෙම,  ඒක  අතහ�නවා,  ��  කරනවා, 
 ෙකළවර  කරනවා.  අභාවයට  ප�කරනවා.  අ�න  ඒෙක�  තම�  ෙ�රම�  �යන  එක 
 ව�ෙ�  ��ධ  ව�ෙ�.  එතෙකාට  ෙව�  �ම  �සා  වන  �ඛය  ���  ��නවා  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 
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 ඉ��  ෙ�ක  දැ�ක  ගම�  ඉ��,  ඒ  ෙවලාෙ�,  ඇඟ  �රා  ��ය  ගැ�වා.  ඉ��  ෙ� 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ��ම  ෙදය�  දැකලා  �ෙයනවා  �යන  එක  තම�ට� 
 වැටෙහනවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/07/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා, ඒ �ජාෙව� පස්ෙස.් 

 මම  ��  11  ෙව�දා  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒක  නැවත�  මත� 
 කරනවා  න�,  ඒෙ�  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  අරෙගන,  ඒ  �පෙ� 
 ඡ�දය,  රාගය,  න��ය.  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය.  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය, 
 රාගය,  න��ය  ��  කළා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  ඒ  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය  ඇ�  ෙව�ෙ� 
 අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඒ  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  මානය  ���  පැහැෙදනවා.  පැහැ�නාම 
 සඤ්ඤාෙ�  රාගය.  ඊට  පස්ෙස්  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව,  ත�හාව  ම�� 
 කරකැ�ම �සා සඤ්ඤාෙ� න��ය ඇ� ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ���  උපාදානය  ෙවලා  සඤ්ඤාෙ�  උපාදාන  �ම,  ���  ඕඝය, 
 සඤ්ඤාෙ�  අ��ඨාන  ධ�මය.  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කරනවා.  �ඛ 
 ය�  �යලා  පවසනවා.  ෙ�  ��හට  අ��ඣා  ෙවනවා.  ෙ�  ��ත  සංස්කාරයට  ඇ�ම,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ��ඣාවට  ඇ�ම  තම�  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�සය.  සඤ්ඤාෙ�  අ�සය 
 ධ�මය  ෙලස  අ�ද�ා  අ�සය  ග�න  ඕෙ�.  එතෙකාට  ෙමෙත��  අ�  �ය� 
 �ප�ලාසය� ස්�ර ෙවලා �යල� බැ�වා. 

 ෙ�  සඤ්ඤා  �සා  හය  ආකාර  �  ����  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  ස�බාසව  ��ෙ� 
 ��හට  අ�  ඕක  සාක�ඡා  කළා.  ෙ�ක  �ෙය�  ��පෙයාග  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා 
 �යලා.  ඉ��  ෙ�ක  පහ  කර�න  අ�  ක�පනා  කළා  �හාන  සඤ්ඤාව  භා�තා  කර�න 
 ඕනෑ �යලා. “උ�ප�නානං කාම �ත�කං නා�වාෙස� පජහ�,” �යලා. 

 එතෙකාට  ස�මා  ���ෙය�  ස�මා  සංක�පය.  ෙමෙත��  අ�  ෙමාක�  ද  අත 
 හ��ෙ�?  අ��ඣා,  ව�ාපාද,  ��ංසා  �ත�ක,  �යන  ඒවා.  එතෙකාට  ෙ�ෙ� 
 ෙප�නනවා  බ���කෙරා�.  ඒ  �ය�ෙ�  උ�ප�නානං  කාම  �ත�කං  නා�වාෙස� 
 පජහ�,  �ෙනාෙද�,  බ���කෙරා�,  අනභාවං  ගෙම�.  බ���කෙරා�  �ය�ෙ� 
 ෙකළවර  කරනවා.  Ending  �යන  එක.  ෙමාක�  ද?  ��ඡා  ���ෙය�  වන 
 අ��ඣාව,  ස�මා  ���ෙය�  වන  අන��ඣා  ම��  ෙකළවර  කරනවා.  එෙහම  න� 
 ෙකළවර  කර�ෙ�  අ��ඣා,  ව�ාපාද,  ��ංසා  �ත�ක.  එතෙකාට  අ��ඣා  නැ� 
 කර�න, කාෙම� �ෙනය� ෙගධං. එෙක� ස�මා වාචාවට පැ�ෙණනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  පහාන  සඤ්ඤාව  භා�තා  කළහම,  ඒෙක�  අන��ව  අ�ට  ආර�,  �ර�, 
 ප��ර�  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා  �යලා  බැ�වා.  ඒෙක  ස�බ�ධතාවය  අ�  ෙප�නා 
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 ��නා.  �ෙනාෙද�  �යන  එෙක�  ආර�,  බ���කෙරා�  �යන  එෙක�  �ර�, 
 අනභාවං ගෙම� �ෙයන එෙක� ප��ර� �යන එක එනවා �යලා. 

 දැ�  ෙ�  අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�,  ෙමෙහම  උණාට  පස්ෙස්  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය 
 �යන එක මට �� �ණා. ඒෙ� ෙප�නනවා. 

 “කතමා  ච  ��ඛෙව  ස�මා  සංක�ෙපා  අ�යා  අනාසවා  ෙලාෙකා�තර  ම�ග�ගා,  ෙයා 
 ෙකා  ��ඛෙව  අ�ය  ��තස්ස  අනා�ව  ��තස්ස  අ�ය  ම�ගං  සම��ෙනා  අ�ය  ම�ගං 
 භා�ෙතා  ත�ෙකා,  �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා,  අ�පණා  ව�ාපනා  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා 
 ව�  ස� ඛාරා.  අයං  ��ඛෙව  ස�මා  සංක�ෙපා  අ�ය  අනාසවා  ෙලාෙකා�තර 
 ම�ග�ගා” �යලා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��වා  ව�  ස� ඛාර  නැව�ම  �යන  එක. 
 ඒක  ඒ  ආකාරෙය�  ��ධ  ෙවනවා  න�,  ෙපර  එම  ව�  ස� ඛාර  �සා  ය�  අ��ඣාවට 
 ��  �ම�  �ෙ�  ද,  එම  ධ�මෙයා්  �ත  මැඩෙගන  ෙනා��.  ස�බාසව  ��ෙ�  ��යට 
 �ත�න ඕනෑ. 

 අ�  ද�නවා,  සංස්කාර  අ�තා  ඉව�  �ණා  න�,  සඤ්ඤා  අ�තා  ඉව�  ෙවනවා.  එෙහම 
 න�,  අ��ඣාව  ඉව�  �ම  ම��  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ��ම  ඉව�  ෙවනවා. 
 එෙහම  න�  භා�ත  �ලය  ම��  භා�ත  ��තය  ඇ�  �මට  උද�  උපකාර  ෙවනවා.  ඒක 
 ෙහා��  වැටෙහනවා.  භා�ත  ��තය  ම��  ��ය  සමා�,  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා 
 ඊ�ෂ�ා,  ම�ඛ  වැ�  ධ�මය�  අ�  ඉව�  කරනවා.  �ම�  �සා  ද?  ��ඡා���ක 
 සඤ්ඤාව ඉව� ෙවනවා න�, ප��ඨමනස�ක�පය ෙනාෙ�. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙ�ා්ධෙය�  ඇ�  ෙවනවා  ම�ඛය, 
 ම�ඛෙය�  ඊ�ෂ�ාව.  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා�  ඕක  ආෙ�.  අ�න  ඒක  කරා  �යා 
 න� ෙ� ධ�මය� ඉව� කර�න ��ව� �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙ�  �,  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  ��  හා���ව�ෙ�  වචන 
 නෑ.  ��ධ  වචනය  නෑ.  හැබැ�,  ��හා���ෙවා ්  ඉ�නවා.  ��හා���ෙවා්  ඉ�ෙ� 
 ��වාණෙ�. 

 ��හා���ෙවා්  state  of  Nibbana  achieve  කරලා�  ෙමතන  ඒ  ��හට  ඉ�ෙ�, 
 ෙමතන ව� සංඛාරය නෑ. �යන එක, ඒ තර� ලස්සන�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/07/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට� 
 අරෙගන.  ඊෙ�  අ�  බැ�වා  ෙ�  භා�ත  �ලය  ම��  භා�ත  ��තය  �යන  එක.  අද 
 භා�ත කාෙය� භා�ත �ලය �යන ෙකාටස තම� බැ�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  පාණා�පාත  කරන  අය�ට  මරණය  �ක�  �යලා 
 වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  අද�තාදානය  කරන  අය�ට  ජා�ය  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ. 
 කාමෙය�  වරදවා  හැ�ෙරන  ෙකෙන�ට  ජරා,  ව�ා�  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ. 
 එතෙකාට,  ෙ�  කාරණා  ම��  �මංසාව  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  �ඛ  ෙනාව  �ක,  බව  වටහා 
 ග�ෙ�,  ෙපර  �ඛ  ෙලස  ග�තා  �  �සාව  පහ  �  ය�ෙ�,  ස�මා  වාචාවට  අව��ණ 
 ෙවනවා. 

 එතෙකාට  මරණය  �ක  බව  වැටෙහ�ෙ�,  �ත�භාවය�  ෙනාමැ�  ය�  ��ග�ෙ�, 
 ස�ප�ලාප  ඉව�  ව�ෙ�,  ස�මා  වාචාව  ස්�ර  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට,  භා�ත  කාය 
 ම�� භා�ත �ල �ම වටහා ග�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක�,  ඒ  �ය�ෙ�,  ඒ  මානය  අ�  බව,  එ�  �හාණය  උද�  උපකාර 
 ෙවනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  ෙ�ෙ�  ෙප�න�ෙ�,  අ�  ද�නවා  අර  දස  අ�සලය 
 ��ඛ 12ට match කරලා බලනවා ෙ�. 

 ඒෙ�  පළෙව�  එෙ�  �ෙය�ෙ�,  අර  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ.  එතෙකාට,  ඒක 
 භා�ත  කාය  ෙකාට��  ඒක  ෙ���  ග�තා  න�,  �ක�  �යලා,  එෙහම  න�  �ඛ� 
 �යන  �සාව  එතන  යනවා.  එතෙකාට  �යා��  පස්ෙස්  ස�මා  වාචාව  �යන  එක, 
 භා�ත  කාෙය�  භා�ත  �ලය  �යන  එකට  එනවා.  ඉ��  එෙත�ට  ආවට  පස්ෙස්  අ� 
 ඊෙ�  සාක�ඡා  කළා  ෙ�  භා�ත  �ලය  ම��  භා�ත  ��තය,  එෙහම  න�  ඒ  භාවනාව 
 නැවත�  කරෙගන  ය�න  ඕනෑ.  ඒක  ෙව�ෙ�,  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට� 
 අරෙගන  පහළට  ඇ��ලා,  ආප�  උඩට  යනවා.  ඒක  circle  ෙවලා  යන  එක� 
 �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/07/2018  - ��බාන - ��ඡා���ෙ� අවසානය 
 Nibbāna - End of Micchādiṭṭhi 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  ඊෙ�  භාවනාව  මම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  අර  ස�ෙතා 
 �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තම,  අ�  අර  �පෙ�  ඡ�දය.  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය. 
 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  සාත�,  අසාත�  �යන  එක.  ඉෂ්ට  වස්�ව�  �ඛ 
 ෙ�දනාව�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ෙ�දනාෙ��  ඡ�දය  ෙවනෙකාට  ඉෂ්ට  වස්�ව�  �ඛ 
 ෙ�දනාව�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට,  අ�  ඔතන  ඉෂ්ට  වස්�ව  �යන  එක  ග�න  ෙකා්  බෙබ�.  ලස්සන 
 බෙබ�  ග�න  ෙකා්.  ඊට  පස්ෙස්,  අ�  එනවා  ඒ  �පෙ�  රාගය  �යන  එක.  �පෙ� 
 රාගයට  එනෙකාට,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  එතන  අ�  පට�  ග�නවා,  6.2.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අර  ලාභය  පව�නවා  �යලා,  �ත�භාවය.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අර  බබා  ඒ  ��හට 
 ම,  soft  ��හට  ම  ඉ�නවා  �යලා.  ෙ�ක  පව�නවා  �යලා  එක�  ෙ�  ෙ� 
 �ෙය�ෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  ඒෙ�  peak  එකට  ආවා.  අ�න  �ඛ�  �යන  කතාව.  එතන 
 පරාමාසගත  �ම  �යන  එක  වරදවා  වටහා  ග�තා.  ඔ�ව  �ෙය�න  ඕනෑ  එෙත��,  ෙ� 
 බබා  �යන  එ�ෙකනා  පව��ෙ�  නෑ  ෙ�.  ජරාවට  ප�  ෙවනවා  ෙ�.  න��  අ� 
 වැර�යට �ඛ� �යලා අතන ඒක� එ�ක පරාමාසගත �ණා. 

 ඊට  පස්ෙස්,  අ�  ෙවන  �පය�  ෙහායාෙගන  යනවා.  ෙ�  බබා  නැ�ව  ෙවන  බෙබ� 
 ෙහායනවා  වෙ�  ෙ�,  7.1ට  එනවා  �ය�ෙ�.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්,  ෙ�දනාෙ��  ඔය 
 ��හට  ඒ  7.7  peak  එක  එෙහම  ෙහාඳට  බැ�වා.  බලලා  ඊට  පස්ෙස්,  11/07/2018 
 ��බාන  භාවනාව,  ඒ  ��බාන  භාවනාෙව�  අ�  සාක�ඡා  කළා,  උ�ප�නානං  කාම 
 �ත�කං නා�වාෙස� පජහ�, �ෙනාෙද�, බ���කෙරා�, අනභාවං ගෙම� �යලා. 

 එෙත��  අර  බ���කෙරා�,  ��වහම,  අ�  ෙකළවර  කරනවා  �යලා.  ෙමාක�  ද 
 ෙකළවර  කර�ෙ�?  අර  ��ඡා  ���ෙය�  වන  අ��ඣාව,  ස�මා  ���ෙය�  වන 
 අන��ඣා  ම��  ෙකළවර  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ� 
 ෙකළවර කර�ෙන අ��ඣා, ව�ාපාද, ��ංසා �ත�ක. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ��ඡා  ���ය  �යන  එක  හැෙදන  හැ�  දැ�  ෙමතන 
 ෙ�  භාවනාෙව�  ඔ�න  ඔය  සඤ්ඤාෙ�  ස���ණෙය�  අ��ඨාන  ඒ  ඔ�ෙකාම  �ක 
 බැ�වා.  ඉ��  අ��ඨාන  ��වහම  දැ�  අර  බබාෙ�  කතාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා  බබා 
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 ගැන  �ෙබ�නා  �,  ඒ  හැ��  “ෙ�ක  ළමයා  ෙබාෙහාම  soft  �යලා,  ක��  එෙහම 
 soft  �යලා,”  ආ�  වශෙය�  �ෙයන  �ප  ෙකාටස්,  ඕක  ආෙ�  ෙකාහාට  ද? 
 සඤ්ඤාවට.  එතෙකාට,  බබාෙ�  ස්ප�ශය  �සා  හ�  ඇ�  ෙවන  ෙ�දනාව,  ඒක� 
 ඇ��ලා �ෙය�ෙ� සඤ්ඤාවට. 

 එතෙකාට,  ඕක  ෙ�  අ�  අර  අ�ද�ා  අ�සෙය�  උස්ස�ෙ�.  ���  ම  වැෙ�  පට� 
 ග�ෙ�  ඕෙක�  ෙ�.  පළෙව�  ර�ෙම  ම  ඕක  තම�,  සඤ්ඤාව�  උස්ස�ෙ�.  දැ� 
 ෙ�නවා  ද,  අර  හ�යට  අර  ���  ක�,  පා�,  අරවා,  ෙ�වා,  පා�,  යන  එක  වාෙ�,  ෙ�ක 
 ෙ� සඤ්ඤාෙව� තම� ෙ� කෑ�ල ඉස්�ෙ� �යන එක. 

 එතෙකාට  ඕක  තම�  අ�  අර  අ��ඨානෙය  �  අ�ලාෙගන  ඉ�ෙ�.  එතෙකාට  අර  බබා 
 ජරාව�  �යලා  තම�  ග�නවා  න�,  තම�ට  ෙ�නවා  ඉ��  ඕක  ඔතන,  ඒක  නතර 
 ෙවනවා. ඒක ය�ෙ� නැහැ� �යන එක. 

 දැ�  ෙ�ෙක�  අ�  බැ�ෙ�,  දැ�  අ�  ෙකළවර  කර�ෙ�  �ම�  ද?  �  �යලා  අ� 
 ක��  බැ�වහම  අ�ට  ෙප�ණා,  ෙ�  ��ඡා  ���ෙය�  වන  අ��ඣාව,  ස�මා 
 ���ෙය�  වන  අන��ඣා  ම��  ෙකළවර  කරනවා  �යලා.  එෙස ්  න�  ෙකළවර 
 කර�ෙ� අ��ඣා, ව�ාපාද, ��ංසා �ත�ක �යන එක. 

 දැ�  ඉ��  අද  මම  ක�පනා  කෙළ්,  ��ඡා  ���ය  ෙකළවර  ෙව�ෙ�  ෙකාෙහාම  ද 
 �යන  එක�.  ඉ��  ඕක  �මසලා  බැ�වා,  ���යා  �ම�වා.  රහත�  වහ�ෙස්  පැව�වා, 
 “ය�  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය�  ෙ�  ද,  එම  සංස්කාරය�  ම��  ඇ�  ව�ෙ�  ��ඛය  ම 
 බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එම  සංස්කාරය�ෙග�  ඉව�  �ම  ප��ර�,  ��  ව�ෙ�  න� 
 ��ඡා  ���ය  ෙකළවර  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.”  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  ��ඛ 
 table එෙ�, පළෙව� column එක නැ� �ෙම�. 

 අෙ�  අර  අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ව�ෙ�  න�  මෙ�  �යලා  ග�න 
 ව�නවා  ද?  මෙ�  �යලා  ග�න  ව��ෙ�  නැ�න�,  න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  �යන 
 එක  එනව  ෙ�.  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  අ�න 
 අර  බබාට  යන  කතාව  ග�න,  සඤ්ඤාෙව�  carry  forward  කරෙගන  ආ�  ඒවා  �ක, 
 දැ�  ආප�,  ඒක  හ�  ලස්සන�  ඒ  ��ඛ  table  එෙක�  ඒෙ�  අර  පළෙව�  column 
 එෙ�  අර  අහංකාර  ෙව�න  ව�නවා  ද?  අ�න  ඒ  ��හට  තම�  එ�න  ඕනෑ  අෙත�ට. 
 එතෙකාට ඒක ග�නවා ද �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/07/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  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.”  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  අර  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය. 
 ඔය ��හට අ� බලනවා ස�වයා �යන එක. 

 අද  �ෙශ්ෂෙය�  ම  එතන  ආෙ�,  “��ඨං  නෙරා.”  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ඉ�නවා.  රාග 
 වශෙය�  ර�  �ණා,  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ණා,  ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය� 
 �ඪ �ණා, ඉ�නවා. ඕක ෙ� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�  ෙමාන  �මය��  හ�  �ෙ�කෙය�  ��  ෙවනවා,  ෙමාක�  හ�  එක� 
 අ�ලාෙගන.  ඉ��  අ�  ද�නවා,  අ�  ධ�ානය�ට  �යා  ම,  පළෙව�  ධ�ානයට  �යා  ම 
 පංච�වරණය�ෙග�  අ��  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒ  අදහස,  හැ�ම  �ෙය�න 
 ඕනෑ.  ඉ��  ෙ�  කාම  ෙලා්කෙ�  �ඛ�  �යලා  ෙ�ක  ගැලෙව�න  බෑ.  �ෙක�  තම� 
 ගැලෙව�න �ෙය�ෙ�. ඒ අදහස බලලා, ඊෙ� භාවනාවට ආවා. 

 ඒෙ�  ��ව  ෙ�,  ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එක  ස���ණෙය�  නැ� 
 ෙවනවා  න�,  ��ඡා  ���  ෙකළවර  �ම  බ���කෙරා�  ��  වන  බව  අ�  සාක�ඡා 
 කළා.  ඒක  ��  ව�ෙ�  ය�  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය�  ෙ�  ද,  එම  සංස්කාරය�  ම�� 
 ඇ�  ව�ෙ�  ��ඛය  ම  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එම  සංස්කාරය�ෙග�  ඉව�  �ම 
 ප��ර�, �� ව�ෙ� න� ය, �යන එක අ� ඉෙගන ග�තා. 

 අද  භාවනාෙව�  ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එක  පහ��  පට�ෙගන,  �ම�ම 
 �යන  එක  කළා.  ඉ��  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ප�ෙලහා  ම  �ෙය�ෙ�,  අර 
 න��රාගය.  ඒ  �පයට  �ඛය  යන  මතය  පවරලා  �ෙයනවා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  �� 
 ෙව�  ෙ��යට  අහංකාරය.  ෙදෙව�  ෙ��ෙ�  න��ය,  5.5  �  අ�තා,  ඉ��  පළෙව� 
 ෙ��යට, 5.5 අ�තා, �ඛය �සා ඇ� ෙවන �ත�භාවය. 

 එතෙකාට  දැ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ෙකළව��  ෙ�නවා,  ය�  සංස්කාරය�  ප�ෙ�ව  �ණා 
 ද,  එන�  �ය  �යා  �  එම  සංස්කාරය�ට  අගය�  ෙනා�ය  ��  ව�ෙ�  ය.  එන�, 
 එම��  �ත�භාවය�  ෙපර  ඇ�  �වා  ද,  එ�  පැවැ�ම�  නැ�  බව  ප�ෙ�ව  �ම  ම�� 
 වටහා  ග�ෙ�,  ද�ෙ�,  අහංකාර  �ම�  ෙනා�ය  ��  ය.  එන�  බබා  �සා  ෙපර  ඇ�  � 
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 සංක�පය�ට  නැට  �ණා  �  ෙ�  උපාදානස්ක�ධෙයා ් �සා  ය�  අහංකාරය�  �ෙ�  ද, 
 එය ෙනාව�. 

 “බ�ලා  නැ�ට  වනනවා  ය”  �  අහංකාර  ෙනා�ය  ��  ය.  ම�ස්සෙය�  බ�ෙල� 
 දැ�කහම,  බ�ලා  එක�  තම�  �ර�න  ��ව�,  ක�න  ප��න  ��ව�.  තව 
 ෙවලාවකට  බ�ලා  නැ�ට  වන�න  ��ව�.  නැ�ට  වනනවා  න�  ම�ස්සයා  ස���. 
 “මාව  ��ග�තා,  ද�නවා”  �යලා.  අර  නටන  ම�ස්සයා  ඒකට  �ං�ව  ෙහායනවා 
 ��ෙ�. අ�න ඒ වෙ� තම�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අහංකාරය  ඉව�  ෙවනවා  න�,  බැස  යනවා  න�,  එම��  ඇ� 
 ෙව�නා � අ�තා ය�න ඉව� ෙවනවා. 

 අ�තා  ය�න  ඉව�  ව�ෙ�,  ස�මා  ආ�ව  �ෙම�  අන��ව�.  අ�තා  ය�  ගැ�ම 
 �සා  �පය�  ලාභ  වශෙය�  ෙපර  ග�තා  ද,  ෙ�ක  ඉව�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  �ෙම� 
 අන��ව �ප ෙසායා යාම� ෙනාව�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  ද  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙ�  අ�ථය.  අ�  ඉස්ෙස�ලා  ��යා.  රාග 
 වශෙය�  ර�  ෙවලා,  ��යා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා,  ��යා.  දැ�  ෙමතන 
 ෙ�නවා,  එෙහම  ��යා  �යලා  ආප�  එෙත�ට  යෑම�  නෑ.  අර  �ෙ�  �ෙවකා  �  �යන 
 එක හ� ලස්සනට එනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ෙ�කට  කර�න  �ෙයන  ෙ�  තම�  ෙ�ක.  එතෙකාට  “කාමා  � 
 ෙලාෙක  න  �  ��පහායා”  �ඛෙය�  ෙනෙ�,  දැ�  ෙමතන  රහත�  වහ�ෙස් 
 ෙප��ෙ�,  ෙ�  සංස්කාර  කතාෙව�  ෙ�.  “සංස්කාර  ප�ෙ�ව  �ණා”  එතැ��  පට� 
 ග�ෙ�. හ� ලස්සන�. එතෙකාට ඒක ලස්සනට connect ෙවලා දැ� ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/07/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 14/07/2018  ��බාන  භාවනාවට  �ත  ෙයා�  කළා.  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  භා�ත 
 කාය ම�� තම� භා�ත �ල ඇ� ෙව�ෙ� �යලා. 

 පාණා�පාතය  කරන  අය�ට  මරණය  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  අද�තාදානය 
 කරන  අය�ට  ජා�ය  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  කරන 
 අය�ට  ජරා,  ව�ා�  �ක�  �යලා  වැටෙහ�ෙ�  නෑ.  ඒ  කාරණා  �න  ම��  �මංසාව 
 ඇ�  ව�ෙ�,  “�ඛ  ෙනාව  �ක”  බව  වටහා  ග�ෙ�,  ෙපර  �ඛ  වශෙය�  ග�තා  � 
 �සාව  පහ  �  ය�ෙ�,  ස�මා  වාචාව  �යන  එකට  අ�  අව��ණ  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස් 
 අ�ට  ෙ�නවා,  මරණය  �ක  බව  වැටෙහ�ෙ�,  �ත�භාවය�  ෙනාමැ�  ය� 
 ��ග�ෙ�, ස�ප�ලාප ඉව� ව�ෙ�, ස�මා වාචාව ස්�ර ෙවනවා. 

 අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�  ෙ�  �ත�භාවය�  ෙනාමැ�  බව  වැටෙහ�ෙ�,  ස�ප�ලාප 
 ඉව�  �ම  �යන  එක  මම  ෙමෙන�  කළා.  ඒ  �ත�භාවය�  ෙනාමැ�කම  �සා  තම� 
 ස�ප�ලාප  ඉව�  ව�ෙ�.  දැ�  ස�ප�ලාපය  �සා  �ත�භාවය  ඇ�  ෙවන  බව  අ� 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  ෙපර.  න��  ඒෙ�  වැට�ම  ම�  බව  මට  ෙප�ණා.  ���යා 
 උද�  උපකාර  කළා.  “අෙලා්භ  පාර  බල�න”  �යා  පැව�වා. 
 අනඤ්ඤාතඤ්ඤස්සා����ය �ළ� ෙ�ක �ෙය�ෙ�. 

 අ�  ද�නවා  එතන  ��ය  �න�  භා�තා  කරනවා.  �ප�  අ�ස�  ෙනාඉපදනවා.  අ�න 
 එතන  අ�  කාම  �ත�ක  එපා.  අ�  ද�නවා  සාත�  �යලා  ග�ෙතා�,  belt  එක 
 කැරෙකනවා. 

 ෙදෙව�යට  ෙප�නනවා  උප�  �ස�  ෙනානැ�  පැව�ම  සඳහා  ��ය  උප�දවනවා. 
 ඒක  තම�  4  ෙව�  ��ය.  ඉ��  4  ෙව�  ��ය  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  දස 
 අ�සලය  එපා.  ඉ�  අන��ව  තම�  4  ෙව�  ��ය,  best  එක.  ෙව�  ��ම  �සා  ෙහාඳ 
 ය�  �තනවා.  ආකාසානඤ්චායතනයට  වඩා  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ෙහාඳ�.  ��ණා 
 වාචය  �සා  ෙව�  ��ම.  එතෙකාට  ෙ�  �සා  ෙමා්හය.  එතෙකාට  දැ�  ෙමා්හය  �සා 
 ස�ප�ලාප. ෙව� කළා ම පව�නවා �යලා �තනවා. 

 ඉ��  දැ�  ඔය,  3  ෙව�  ��ය  ම��  සමාප��  ධ�මය�  පහ  කරනවා.  එතෙකාට, 
 “ෙව�  කළාට  පැව�ම�  නැත”  �යන  එක.  ඉ��  ඕක  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  අ� 
 ද�නවා  අර  ස�මා  වාචා  diagram  එෙ�  �සාවාදෙය�  ප�ෂා  වාචය,  ප�ෂා 
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 වාචෙය�  ��ණා  වාචය,  ��ණා  වාචෙය�  ෙමා්හය,  ෙමා්හෙය�  ස�ප�ලාපය.  ඒ 
 වෙ�  ම  �සාවාදය  ෙක��  ම  ස�ප�ලාපය.  ඒ  �සාවාදය  අ��ඣාව�  එ�ක 
 ස�බ�ධ� ෙ�. ඒක ස�මා වාචා diagram එෙ� �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 S_Sammavaca_digram.jpg 
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 24/07/2018  - ��බාන - පංච බල පංච ඉ��ය 
 Nibbāna - Pañca Bala Pañca Indriya 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  “ෙකාෙධා  ෙමාසව�ජඤ්ච  කථංකථා  ච,  එෙත�  ධ�මා 
 �වයෙමව ස�ෙත” �යන ගාථාව. 

 එතැ��  පට�  ග�තා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  සාත  අසාත  �සා  තම�  ඔය  ෙ�ා්ධය�, 
 �සාව�,  ����ඡාව�  ඇ�  ෙව�ෙ�.  සාත  අසාත  ��වහම,  ඉෂ්ට  වස්�ව�  �ඛ 
 ෙ�දනාව�,  අ�ෂ්ට  වස්�ව�  �ක  ෙ�දනාව�.  ෙ�  �ගලය  �සා  ඡ�දය.  එතන 
 කාම�ඡ�දය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  න�,  අ��ඣාව  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා. 
 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම  අ��ඣාව.  ෙ�ක  �ඤ්ඤාණගත 
 ෙවලා reverse ෙවලා පැ��යා. එතෙකාට ෙ�ා්ධය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට,  අ��ඣාව  �සා  �සාවාදය.  �සාවාදෙය�  ස�ප�ලාපය.  ස�මා  වාචා 
 diagram  එක.  අ��ඣාෙව�  ග�තා  �  ෙ�  පව�නවා  ය�,  ස�ප�ලාපය  ම�� 
 පවසනවා.  �සාවාදෙය�  ප�ෂා  වාචය  ෙ�  ම��  ��ණා  වාචය.  ��ණා  වාචය  ම�� 
 ෙමා්හය.  ෙව�  කළා  ම  පව�නවා  ය�  �තනවා.  අ�  4  ෙව�  ��ය,  best  එක.  මතක� 
 ෙ�  ආකාසානඤ්චායතනයට  වඩා  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ෙහාඳ�.  ෙව�  කළා  ම 
 පව�නවා ය� �තනවා. ෙ�කට වඩා ෙ�ක ෙහාඳ� �යලා. 

 දැ�  ෙමෙස්  ඇ�  ෙව�නා  �  ෙමා්හ  ස්වභාවය  ම��,  අ��ඣාෙව�  පැව�  ෙ�,  එන� 
 පව�නවා  ය�,  ස�ප�ලාපය  ම��  සනාථ  කළා  �  ෙ�,  ස්�ර�වයට  ප�  ව�ෙ� 
 සංසාරෙ�  සැ�සැ�ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  3  ෙව�  ��ය  ම��  සමාප��  ධ�මය� 
 පහ කර�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 දැ�  අ�  �ජාව  පව�වනෙකාට,  පංචඉ��ය�  පංචබලය�  බවට  ප�  කරනවා  �යලා 
 ෙ�  ��ෙ�.  පංචඉ��ය�  පංචබලය�  බවට  ප�  කරනවා  �ය�ෙ�,  අ�  ඉ��ෙය� 
 දැක  ග�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ��ධා  �යන  ඉ��ෙය�  �සාවාද,  ප�ෂා  වාච,  ��ණා 
 වාච,  ඒක  දැනග�නවා.  දැ�  ��ය  එෙහම  භා�තා  කරනවා,  මම  ෙ�ක  pass 
 කරග�නවා  �යලා  ෙ�  ද?  �ඥාවට  ආවාට  පස්ෙස්,  අ�  එෙත��,  ඒක  අ�මත 
 කරලා,  ෙ�ක  තම�  කර�න  ඕනෑ  �යන  එක.  දැ�  එෙහම  කරලා,  බලෙය�  ෙමාක� 
 ද  කර�ෙ�?  බලෙය�  අරක  ෙනාකර  ඉ�නවා.  පාණා�පාත,  අද�තාදාන  ෙනාකර 
 ඉ�නවා. 
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 එතෙකාට  පංචබලය�  පංචඉ��ය�  බවට  ප�  කරනවා  ��වහම,  එකපාරට  ම  අ�ට 
 හ�නා  ග�නවා.  පංචබලය  �ෙයනවා  න�  ෙම�න  �සාවාදය,  ෙම�න  අද�තාදානය. 
 ෙම�න  ��ඡා  ���ය.  එෙහම  න�  අ�,  හ�නා  ගැ�ම,  දැ�  ආකාසානඤ්චායතනය. 
 අරයා  �යනවා  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  ෙහාඳ�.  අ�න  හ�නා  ග�තා.  දැ�  ෙමතන 
 බලය  ආවාට  පස්ෙස්,  “නෑ  මම  ග�ෙ�  නෑ.  ෙ�ක  ග�ෙ�  නෑ.”  අ�න  එතෙකාට 
 සමාප�� ධ�මය� පහ ��ම �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/07/2018  - ��බාන - අෙමා්හ 
 Nibbāna - Amoha 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  ඊෙ�  භාවනාෙ� 
 අ�  ෙප��වා,  අර  අ��ඣාව  �සා  �සාවාදය.  �සාවාදෙය�  ස�ප�ලාපය. 
 අ��ඣාෙව� ග�තා � ෙ� පව�නවා ය�, ස�ප�ලාපය ම�� පවසනවා �යලා. 

 ඊට  පස්ෙස්  ඒ  �සාවාදෙය�  ප�ෂා  වාචය.  ඒෙක�  ��ණා  වාචය.  ��ණා  වාචය  ම�� 
 ෙමා්හය.  ෙව�  කළා  ම  පව�නවා  ය�,  �තනවා.  ඉ��  ඔතන�  අ�  4  ෙව�  ��ය, 
 භා�තා  කළා,  අර  best  එක  �යන  එක  භා�තා  කළා.  දැ�  ඉ��  ඔය  භාවනාව  ඔය 
 ත�වයට  ආවා  ම  මනස  ��මාකාර  ��හට  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමා්හෙ�  ස්වභාවය 
 �යන  එක  අ�  බැ�වා  ෙ�.  අ��ඣාෙව�  පැව�  ෙ�,  එන�  පව�නවා  ය�, 
 ස�ප�ලාපය  ම��  සනාථ  කළා  �  ෙ�,  ස්�ර�වයට  ප�  ව�ෙ�  සංසාරෙ� 
 සැ�සැ�ම  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  අර  3  ෙව�  ��ය  භා�තා  කර�න  ඕනෑ,  සමාප�� 
 ධ�මය� පහ කර�න. ඉ�� මනස ෙබාෙහාම ෙහාඳ� ෙ� ෙවලාෙ�. 

 එෙත��  අ�  �සාවාදෙය�  ප�ෂා  වාචයට  එනවා  ෙ�.  දැ�  ඕක  බලලා,  ප�ෂා  වාච 
 අවස්ථාෙ�  �  ��  කර�න  ඕෙන  අ�  ඊෙ�  ��ෙ�  අර  ප���  ග�නෙකාට 
 “පංචඉ��ය�  පංචබල  බවට  ප�  කර�”  �යන  එක  ��වා.  පංචඉ��ය�, 
 සඤ්ඤාෙව�  යම�  හ�නා  ග�නා�  ෙම�  ��ධා  ඉ��ය  ම��  ඒ  පාණා�පාතය, 
 පාණා�පාතය  ෙම�  හ�නා  ග�නවා.  අද�තාදානය,  අද�තාදානය  ෙම�  හ�නා 
 ග�නවා. �සාවාදය, �සාවාදය ෙම� හ�නා ග�නවා. ෙමය ෙනාකළ ���. 

 ඒ  �ඥාව  ම��  දස  �සලය  පැවැ��ය  ��  බව  ෙප�නා  ෙදනවා.  ස�මා  ���ය  ස�මා 
 ���ය  වශෙය�  දැ�  ග�නවා.  ��ඡා  ���ය,  ��ඡා  ���ය  වශෙය�  දැනග�නවා. 
 ස�මා  ���ෙය�  දැනග�නවා.  එතෙකාට  �ඥාව  ම��  තම�  ස�මා  ���ය,  ඒක  ඇ� 
 �ෙ�.  ෙ�  ��හට  හ�නා  ග�ෙ�,  ෙනාකර  ඉ�ම  �යන  එක  පංචබලය�  ම��  ��ධ 
 කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  �ත  ෙනාෙස��  පව�නවා.  එතෙකාට,  ෙ�ෙ�  ෙමෙහම 
 දැනෙගන  ���ලා,  අ��මට  දැනග�නවා,  ��බානං  රතනං�  ක��වා,  ආශ්ච�ය 
 භාෙවන අ�ලං �යලා. ෙ� ��හට දැකලා. 

 දැ�  ෙ�  ෙප��ෙ�,  සංස්කාර  ෙනා��ම  ෙ�.  අරක  ඒක  ��හට  එත�� 
 දැනග�නවා. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/07/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  කෙළ්  16/07/2018  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  ��  කළා.  ඒෙ�  මතක  ඇ�,  අර 
 ස�කාය  ���  පළෙව�  column  එක  නැ�  ��ම  තම�  ��ඛ  table  එෙ� 
 �ෙය�ෙ�.  එතන  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  ය�  සංස්කාරය�  ප�ෙ�ව  �ෙ�  ද,  එන�  �ය 
 �යා  �  එම  සංස්කාරය�ට  අගය�  ෙනා�ය  ��  ව�ෙ�  ය.  එන�,  එම�� 
 �ත�භාවය�  ෙපර  ඇ�  �වා  ද,  එ�  පැවැ�ම�  නැ�  බව  ප�ෙ�ව  �ම  ම��  වටහා 
 ග�ෙ�,  ද�ෙ�,  අහංකාර  �ම�  ෙනා�ය  ��  ය.  අහංකාරය  ඉව�  ව�ෙ�,  බැස 
 ය�ෙ�, එම�� ඇ� ෙව�නා � අ�තා ය�න ඉව� ෙවනවා. 

 අ�තා  ය�න  ඉව�  ව�ෙ�,  ස�මා  ආ�ව  �ෙම�  අන��ව�.  අ�තා  ය�  ගැ�ම 
 �සා  �පය�  ලාභ  වශෙය�  ෙපර  ග�තා  ද,  ෙමය  ඉව�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  �ෙම� 
 අන��ව  �ප  ෙසායා  යාම�  ෙනාව�ෙ�  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�  �යලා  ඉෙගන 
 ග�තා. එතෙකාට ඒෙ� අහංකාරයට මනස ෙයා� �ණා. 

 අහංකාරය  �ළ  �ය�  �ශ්නෙයා්  ගැ�  ෙගන  ඇ�තාහ.  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.” 
 උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�,  ඉඩම�  ලාභ  වශෙය�  ග�ෙ�  ෙමාක�  �සා  ද? 
 සංස්කාරය  �සා.  ෙගය�  හද�න  ��ව�.  ඉඩම  ��ණලා  �ව�  ෙව�න  ��ව�. 
 කැලෑව�  �ණ�,  ඒක  government  එකට  අ��  �ණ�,  ඒක  ලාභ�.  Oxygen  හ� 
 ලැෙබනවා.  නැවත  උ�ප��ය�  ෙහායන  �ෙ�ශයක  ලබා  ග�න  ��ව�.  සංස්කාර 
 �සා�  ෙමය  ��ධ  ව�ෙ�.  �ම�  �සා  සංස්කාරවලට  අගය  ෙ�  ද?  අ�ද�ා  ප�චයා 
 ස� ඛාරා. අ�ද�ාව �සා�. 

 අ�ද�ාවට  ආස�න  කාරණය  �ෙ�  �ප�ලාස  12.  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  �ත�. 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  පංච�වරණ  �සා  අ�ද�ාව  ෙවනවා  �යලා  පවසනවා.  දැ� 
 ෙ�ක  පැහැ���.  කාය  ��ය  බල�.  “මහෙණ�,  �භ  ���ත�  ඇ�ෙ�  ය.  එ� 
 ��ව��  ෙමෙන�  ��ම  බ�ල  ෙකාට  පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�  �ප�නා  � 
 කාම�ඡ�දයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා්  උප�නා  �  කාම�ඡ�දයාෙ�  බ�ලභාවය  ��ස, 
 මහ�භාවය  ��ස  ෙහා්  ආහාර  ෙ�,”  �යලා  �යනවා.  එතෙකාට  අ�භෙ�  �භ  �යන 
 �ප�ලාසය  ෙකෙර�  අෙයා�ෙසා  මන�කාරය  �සා  ඇ�  �  ��ඵලය  කාම�ඡ�දය. 
 ෙ�ෙක�  අ�ද�ාව  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමය  ම��  �පෙ�  �ට  සඤ්ඤාව  ද�වා  ය�න 
 කාම�ඡ�දය ම�� jack එක� ගහනවා. Support කරනවා. 
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 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  �ප�නා  �  ව�ාපාදයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා් 
 උප�නා  �  ව�ාපාදයාෙ�  බ�ලභාවය  ��ස  ෙහා්,  මහ�භාවය  ��ස  ෙහා්  පව�නා  � 
 ආහාරය  කවෙ�  ද?  මහෙණ�,  ප�ඝ  ���ත�  ඇ�ෙ�  ය.  එ�  ��ව��  ෙමෙන� 
 ��ම  බ�ල  ෙකාට  පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�  �ප�නා  �  ව�ාපාදයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා් 
 උප�නා  �  ව�ාපාදයාෙ�  බ�ලභාවය,  මහ�භාවය  ��ස  ෙහා්  ආහාර  ෙ�,”  �යලා. 
 �භයට  �ත�  එක�  කරලා  �ඛ  ය�  වරදවා  වටහා  ග�තා.  �යා  ෙම�  ෙපර  �ඛය 
 ඉ�ලනවා.  ෙමෙස්  ��  �  ෙ�  �ඛ  ය�  ග�  �ප�ලාසය  ම��  ව�ාපාදය  �ය.  එම�� 
 ඇ�  �වා  �  නාම�ප  ධ�මය�  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  �මට  උද�  උපකාර  කරනවා. 
 එතෙකාට  ව�ාපාදෙය�  තම�  සඤ්ඤා,  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  ය�න  jack  එක  ගහ�ෙ�. 
 එතන  ව�ාපාදය  �ෙයනවා.  ��ණා  �  �ඛ  ෙ�දනාව  සහ  �ඛ  ය�  වරදවා  ග�  ෙදක  ම 
 එයට �� ෙදනවා. 

 “මහෙණ�,  �ප�නා  �  �න��ධයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා්  උප�නා  �  �න��ධයාෙ� 
 බ�ලභාවය,  මහ�භාවය  ��ස  ෙහා්  පව��නා  �  ආහාරය  කවෙ�  ද?  මහෙණ�, 
 �ෙ�  අලස  බව,  කෙ�  අලස  බව,  බ�  මදය  සහ  �ෙ�  හැ���  බව�  ඇ�ෙ�  ය.  එ� 
 ��ව��  ෙමෙන�  ��ම  බ�ල  ෙකාට  පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�  �ප�නා  � 
 �න��ධයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා්  උප�නා  �  �න��ධයාෙ�  බ�ලභාවය, 
 මහ�භාවය ��ස ෙහා් ආහාර ෙ�,” �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  අ�  ඉහත  සඳහ�  කළ  ය���  ධ�මය�,  අ�  ��වා  ෙ� 
 �භ,  �ඛ  වශෙය�  ග�තා  �යලා,  ෙ�  ද?  ඒක  තමා  කර  පව�ව�ෙ�  ද,  එය  ම�� 
 �න��ධය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  ආහාර  වැ�ෙය�  ග�  අය�  ය�  ෙස්,  ම�  ෙ�  ද,  එෙස් 
 ම  ය�  දහම�,  �භ�  �යන  දහම  overly  doing  වට  අට�  ද�වා  ම  ෙනානව�වා 
 �ෙ�  ද,  ෙමය  ම  �ත�  �  �න��ධ  ස්වභාවයට  ප�  ෙ�.  ෙමෙස්  අන�ෙ�  අ�තා  යන 
 �ප�ලාසය  ෙපර�  ෙකාට,  වට  කරකවා,  �න��ධ  සහගත  �ම  ම��,  ෙ�තනාෙ� 
 ඉඳ� �ඤ්ඤාණය ද�වා ගම� ��මට �න��ධය �යන එක jack එක ගහනවා. 

 “මහෙණ�,  �ප�නා  �  උ�ධ�ච,  ����චයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා්  උප�නා  � 
 උ�ධ�ච,  ����චයාෙ�  බ�ලභාවය,  මහ�භාවය  ��ස  ෙහා්  පව��නා  �  ආහාරය 
 කවෙ�  ද.?  මහෙණ�  �ෙ�  ෙනාස�  ��ම�  ඇ�ෙ�  ය.  එ�  ��ව��  ෙමෙන� 
 ��ම  බ�ල  ෙකාට  පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�  �ප�නා  �  උ�ධ�ච,  ����චයාෙ� 
 ඉප�ම  ��ස  ෙහා්  උප�නා  �  උ�ධ�ච,  ����චයාෙ�  බ�ලභාවය,  මහ�භාවය 
 ��ස ෙහා් ආහාර ෙ�” �යලා �යනවා. 

 ය�  උ�ධ�චය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  �ත�භාවය  ���ව  අඩං��,  ෙපර  ය�  දහම�  තමා 
 කර  පැවැ��වා  ද,  එම  දහම  ෙනාපව�න  බව  ෙනාද�ෙ�,  not  seen,  එ�  ය� 
 ෙස�ම�  ෙ�  ද,  ෙමය  ම��  උ�ධ�ච  ස්වභාවය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණය 
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 ඉඳ�  ඉදංස�චය  ද�වා  යෑමට  උ�ධ�චය  support  කරනවා,  jack  එක  ගහනවා. 
 ෙමයට  ය�  පරාමාසගත  �  ෙනා��ණා  �  �වණ  ස�ත  �  දහම�  එක�  ෙ�  ද,  එය 
 ම��  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා  ය�න  ����චය  ���  උද�  උපකාර 
 කරනවා. Jack එක ගහනවා. එතෙකාට ෙමා්හ අග�ය ද�වා ඒම ��ධ ෙවනවා. 

 ෙම�  �  �ෙශ්ෂ  අවධානය  ෙයා�  �ය  ��  ධ�මය  ව�ෙ�,  �න�නා  එම  වැ��දට  ම 
 භාජනය  �ම�.  �මන  වැ��ද�  ද?  �භ,  �ත�,  ඒෙක�  �ඛ,  ඊට  පස්ෙස ්  අ�තා, 
 �ත�,  ඒ  �ය�ෙ�  උ�ධ�චය  ද�වා  ෙමෙහයවන  ධ�මය�.  ඒකට  �න�නා  භාජනය 
 ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  �ප�නා  �  ����ඡාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා් 
 උප�නා  �  ����ඡාෙ�  බ�ලභාවය,  මහ�භාවය  ��ස  ෙහා්  පව�නා  �  ආහාරය 
 කවෙ�  ද?  මහෙණ�  සැකයට,  ����ඡාවට  ස්ථාන  �  ධ�මෙයා ්  ඇ�තාහ.  එ� 
 ��ව��  ෙමෙන�  ��ම  බ�ල  ෙකාට  පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�  �ප�  ����ඡාෙ� 
 ඉප�ම  ��ස  ෙහා්  උප�නා  �  ����ඡාෙ�  බ�ලභාවය,  මහ�භාවය  ��ස  ෙහා් 
 ආහාර  ෙවනවා”  �යලා.  සැකයට  �ත�  ෙව�ෙ�  �න��ධය�,  ����චය�.  ෙම�  � 
 �න��ධය  ද�වා,  ඒ  �ය�ෙ�  �භ,  �ත�,  �ඛ,  අ�තා,  යන  ධ�මය�  ��ව�� 
 ෙමෙන�  ��ම�,  ����චය  ද�වා  ෙගන  �යා  �,  �ත�  යන  ධ�මය�  ��ව�� 
 ෙමෙන�  ��ම  ම��  සැක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  වන  �ට  �ත�  යන  සංක�පෙයා් 
 ස���ණ  �  ඇ�  අතර  ���  �ප�ලාසය�ෙග�  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය  හැර  අ� 
 �ය� �ප�ලාසෙයා් ස���ණ ෙවලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  අ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ද�වා  ය�න  ����ඡාෙව� 
 jack  එක  ගහනවා.  ඒ  ද�වා  යෑම  ��  ව�ෙ�,  රාග  ස�ලෙය�  �ප  ස්ප�ශ  කර�ෙ�, 
 ��� �ප�ලාසය ස���ණ �ම ��ධ ෙවනවා. 

 අ�න ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/08/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒෙ�  සාත,  අසාත  �සා  වන 
 ඡ�දය�  �ෙයනවා.  ඒක  ��ධ  ව�ෙ�  වට  හතෙර�.  කාම�ඡ�දය  �යන  එක  වට 
 ෙදෙ��  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ��  ඒක  ���යාෙග�  �ම�වා.  “වට  ෙදක  අවස්ථාව  �පය 
 �සා ඡ�දය, වට හතර අවස්ථාව ෙ�දනාව �සා ඡ�දය” �යලා පැව�වා. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව,  28/07/2018  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ� 
 ඔය  අහංකාරය  �යන  එකට  මනස  ෙයා�  �ණා.  අහංකාරය  �ළ  �ය�  �ශ්නෙයා්  ගැ� 
 ෙගන  ඇ�ෙ�  ය.  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  උ�ධ�චය  ද�වා  ��  කළා.  ය� 
 උ�ධ�චය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  �ත�භාවය  ���ව  අඩං�  ෙව�.  ෙපර  ය�  දහම�  තමා 
 කර  පැවැ��වා  ද,  එම  දහ�  ෙනාපව�න  බව  ෙනාද�ෙ�,  එ�  ය�  ෙස�ම�  ෙ�  ද, 
 ෙමය ම�� උ�ධ�ච ස්වභාවය ඇ� ෙවනවා. 

 අ�න  ඒ  ධ�මයට  මනස  ෙයා�  කළා.  වහලා,  slave,  අර  �ං�ව  ඇ�,  �ඛ  බව  ද,  එය 
 තමා  කර  පැවැ��ම  ද  කරනවා.  එය  ෙසායනවා.  එන��  මරණ  �ය  ඇ�ෙ�,  �� 
 සෑ�මට  යනවා.  එම��  ෙපර  ග�තා  �  �ඛය  ෙනාපව�.  එ�  �ත�භාවය�  ෙනාමැ� 
 න�� එ� ය� ෙස�ම� ෙ� ද, එම�� උ�ධ�ච ස්වභාවය ඇ� ෙවනවා. 

 අ�  ධ�මය  ෙහා්  තමා  කර  පැවැ��වෙහා�,  එම  දහ�  ද  ය�  ෙහය��,  ය�  බාධාව� 
 �සා  ෙහා්  පැවැ��ය  ෙනාහැ�  ව�ෙ�  න�,  එම  දහම  �ම  සඳහා  ෙස�ම�  ඇ� 
 ව�ෙ�  ද,  එම��  ද  උ�ධ�චය  ඇ�  ෙවනවා.  ධ�මෙයා්  ද  �ත�භාවය�  ෙනාමැ��. 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්ලා,  ���ව�  පෑම  සමඟ,  ධ�මෙයා්  අභාවයට  ය�නා�  ය. 
 එන��  �ම  සඳහා  ෙස�ම  ඇත.  අ�තා  යන  ���ය  ම  ෙසායන  බව  වැටෙහනවා.  එන�� 
 සෑම ෙදනාට ම ලැෙබ�ෙ� �ක ම බව වැටෙහනවා. 

 සැ���  හා���ෙවා්  පැව�වා,  “ඉපෙදනවා  න�  �ක�,  ෙනාඉපෙදනවා  න�  �ඛ�.” 
 අ�න ඒක වැටෙහනවා. 

 උප�නා  �  ��ගලයාට  ය�  ලාභය�  ය�  ග�  යම�  ෙ�  ද,  එය  ෙනාපව�.  ෙමය 
 අ�තරා  ප���බා�  ෙනා�ෙ�  �ට,  ���ව�  පෑම  ද�වා  ග�නා  �  සෑම  භවය� 
 ෙකෙර� ම ෙය�ය ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඉ��  ඕක  කළා  ම  ��මාකාර  ��හට  ඒ  සමා�ය  �යන  එක  පව�නවා.  අ�ත  භවය� 
 �ට� ෙ�නවා. 
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 07/08/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  අරෙගන,  02/08/2018  ��බාන  භාවනාව 
 නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  ��බාන  භාවනාෙ�,  ඔය  අ�  ද�නවා  ස�කාය  ��� 
 column  එෙ�  ඒ  න��රාගෙය�  පස්ෙස්  ෙ�  අහංකාරය  �යන  එක  තම�  �ශ්නය 
 �යලා.  ඒ  සංස්කාරවලට  අගය�  �ලා,  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�  ”  ද�වා  යෑම 
 �යන එක �� කළා. 

 සංස්කාර  අ�ද�ාව  �සා�.  අ�ද�ාව  පංච�වරණ  �සා.  එතෙකාට  එතන  ෙප�නනවා, 
 “මහෙණ�,  �භ  ���ත�  ඇ�ෙ�  ය.  එ�  ��ව��  ෙමෙන�  ��ම  බ�ල  ෙකාට 
 පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�  �ප�නා  �  කාම�ඡ�දයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ද  උප�නා  � 
 කාම�ඡ�දයාෙ�  බ�ලභාවය  ��ස  ද  මහ�භාවය  ��ස  ද  ආහාර  ෙවනවා”  �යලා. 
 එතෙකාට  අ�භෙ�  �භ�  �යන  �ප�ලාසය  ෙකෙර�  අෙයා�ෙසා  මන�කාරය  �සා 
 ඇ� � ��ඵලය කාම�ඡ�දය. ඉ�� ෙ�ෙක� අ�ද�ාව ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ව�ාපාදය.  “මහෙණ�,  ප�ඝ  ���ත�  ඇ�ෙ�  ය.  එ�  ��ව��  ෙමෙන� 
 ��ම  බ�ල  ෙකාට  පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�  �ප�නා  �  ව�ාපාදයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා් 
 උප�නා  �  ව�ාපාදයාෙ�  බ�ලභාවය,  මහ�භාවය  ��ස  ෙහා්  ආහාර  ෙවනවා.” 
 එතෙකාට  �භයට  �ත��  �යලා  එක�  කරලා  �ඛ�  �යලා  අ�  වරදවා  වටහා  ග�තා. 
 �යා  ෙම�  �ඛය  ඉ�ලනවා.  ෙමෙස්  ��  �  ෙ�  �ඛ  ය�  ග�  �ප�ලාසය  ම�� 
 ව�ාපාදය  ඇ�  ෙවනවා.  ව�ාපාදයට  ��ණා  �  �ඛ  ෙ�දනාව  සහ  �භ  ය�  වරදවා  ග� 
 ධ�ම  ෙදක  ම  ��  ෙදනවා.  ෙලා්කෙ�  �ෙය�ෙ�  �ක.  එෙස ් න�,  අ�  �ඛ  ය�  වරදවා 
 ග�නා තා� ක� ව�ාපාදය ම ඇත, එවැ�ෙන�ට, ව�ාපාදය ම ඇ�ෙ� ය. 

 ඊළඟට  �න��ධය.  “මහෙණ�,  �ෙ�  අලස  බව,  කෙ�  අලස  බව,  බ�  මදය  සහ  �ෙ� 
 හැ���  බව�  ඇ�ෙ�  ය.  එ�  ��ව��  ෙමෙන�  ��ම  බ�ල  ෙකාට  �ප�නා  � 
 �න��ධයාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා්  උප�නා  �  �න��ධයාෙ�  බ�ලභාවය, 
 මහ�භාවය ��ස ආහාර ෙ�.” 

 ඒක�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  2  ෙව�දා  භාවනාෙව�.  ය�  දහම�  තමා  කර  පව�ව�ෙ� 
 ද,  එය  ම��  �න��ධය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  ආහාර  වැ�ෙය�  ග�  අය�  ය�  ෙස ් ම� 
 ෙ�  ද,  එෙස්  ම  ය�  දහම�,  �භ  �යලා  අරෙගන,  overly  doing  වට  අට�ම  අ� 
 කරකවනවා.  ෙනානව�වා  �ෙ�  ද,  ෙමය  �ත�  �  �න��ධ  ස්වභාවයට  ප�  ෙ�. 
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 ෙමෙස්  අන�ෙ�  අ�තා  යන  �ප�ලාසය  ෙපර�  ෙකාටෙගන,  වට  කරකවා,  �න��ධ 
 සහගත �ම ��ධ ෙවනවා. 

 ෙම�  �  �ඛය  අ�තා  කර  ග�.  අ�තා  කර  ග�නා  තා�  ක�  �න��ධය.  හ�යට 
 ව�ාපාදය  අ�තා  කරග�තා  වෙ�.  ෙලා්කෙ�  ඇ�ෙ�  �ක�.  එය  �ඛ  ය�  ෙගන  අ�තා 
 කර  ග�නා  තා�  ක�  �න��ධය.  අ�  එ�  ම  ඇ�  ��නවා.  දැ�  එෙහම  න�  “ෙරාගං 
 වද� අ�තෙතා” �යන එක වැටෙහනවා. අ�තා ය� ගැ�ම ම ෙරා්ගය�. 

 ඊළඟට  උ�ධ�චය.  “මහෙණ�,  �ෙ�  ෙනාස�  ��ම�  ඇ�ෙ�  ය.  එ�  ��ව�� 
 ෙමෙන�  ��ම  බ�ල  ෙකාට  පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ�  �ප�නා  �  උ�ධ�චයාෙ�  ඉප�ම 
 ��ස  ෙහා්  උප�නා  �  උ�ධ�ච  ����චයාෙ�  බ�ලභාවය,  මහ�භාවය  ��ස  ෙහා් 
 ආහාර  ෙවනවා“  �යලා.  ය�  උ�ධ�චය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  �ත�භාවය  ���ව  අඩං� 
 ෙවනවා.  ෙපර  ය�  දහම�  තමා  කර  පැවැ��වා  ද,  එම  දහම  ෙනාපව�න  බව 
 ෙනාද�ෙ�,  එ�  ය�  ෙස�ම�  ෙ�  ද,  ෙමය  ම��  උ�ධ�ච  ස්වභාවය  ඇ�  ෙවනවා. 
 ෙමෙත��  �ත��  �යලා  ග�නවා.  �ම�  ද?  අ�තා  යැ�  ග�ත  ෙ�  �ත��  �යලා 
 ග�නවා. ෙම� පැව�ම� නැත. �ත�� ග�න තා� ක� උ�ධ�චය. 

 ඊළඟට  ����චය.  ෙමයට  ෙපර  පරාමාස  �,  ෙනා��ණා  �,  �වණ  ස�ත  �  ය� 
 දහම�  එක�  ෙ�  ද,  එය  ම��,  අ�  ද�නවා  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා 
 ගම� ��ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 එෙත��  ෙප��වා,  �ෙශ්ෂ  අවධානය  ෙයා�  �ය  ��  ධ�මය  ව�ෙ�,  �න�නා  එම 
 වැ��දට  ම  භාජනය  �ම�  �යලා.  �මන  වැ��ද�  ද?  �භ,  �ත�,  �ඛ,  අ�තා,  �ත�. 
 ඒ  �ය�ෙ�  උ�ධ�චය  ද�වා  ෙමෙහයවන  ධ�මය�.  උ�ධ�චෙ�  �  ග�ත  ෙ� 
 ����චෙය� repeat කරනවා. ෙමය repeat කළ ෙනාහැක. 

 ඒ  �ය�ෙ�  �භ,  �ත�,  ඒෙක�  �ඛ,  අ�තා,  �ත�,  �යලා  repeat  කර�න  බෑ. 
 ෙම�  �,  අහං  සහ  මමං  එක�  ෙවලා  ඉ�නවා.  �භ  යැ�  ගැ�ම  ම  ���  ය�  ෙප�නා 
 ෙද�.  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  slide  5  එෙ�  අ�  බැ�ෙ�.  ඒ  ��හට  ��  ව�ෙ� 
 ����චය ම පව�නවා අ�ට. අරයා �යන තා� ක� ����චය ම තම�. 

 ඊට  පස්ෙස්  ����ඡාව.  “මහෙණ�,  සැකයට,  ����ඡාවට  ස්ථාන  �  ධ�මෙයා් 
 ඇ�තාහ.  එ�  ��ව��  ෙමෙන�  ��ම  බ�ල  ෙකාට  පැවැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙ� 
 �ප�නා  �  ����ඡාෙ�  ඉප�ම  ��ස  ෙහා්  උප�නා  �  ����ඡාෙ�  බ�ලභාවය, 
 මහ�භාවය ��ස ෙහා් ආහාර ෙවනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ඉෙගන  ග�තා  සැකයට  �ත�  ෙව�ෙ�  �න��ධය�  ����චය�. 
 ෙමෙත��  �න��ධය  ද�වා  එ�නා  �  ඒ  ධ�මය�  ��ව��  ෙමෙන�  කරනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�, �භ, �ත�, ඒෙක� �ඛ, අ�තා �යන ධ�මය�. 
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 ඊළඟට  ����චය  ද�වා  �යා  �,  �ත�  යන  ධ�මය�  ��ව��  ෙමෙන�  කරනවා. 
 ෙ�  ෙදක  ම��  තම�  ෙ�  සැකය  ඇ�  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට,  �ඛය  අ�තා  කරග�න 
 තා�  ක�  �න��ධය  අ�ට  �ෙයනවා.  ෙලා්කෙ�  ��ඛය  ම  ඇ�ෙ�,  ඒ  �සා  අ�ට 
 සැකය ම � ඇ�ෙ�. 

 ඊළඟට  �භ  ය�  ගැ�ම  ���  ය�  ෙප�වා  ෙදන  තා�  ක�  ����චය  ම  ඇත.  එෙස් 
 න�  උ�ධ�චය  repeat  කරන  තා�  ක�  අ�ට  සැකය  ම  �ෙයනවා.  Repeat  කර�න 
 බෑ.  ගඟක,  river  එකක,  එක  ම  තැනකට  ෙදපාර�  බ��න  බෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර 
 ය���  ම�ස්ස  භවයක  ��යා  ද,  එම  භවෙය�  මැ�  නැවත�,  ඉප�ණ  ප�,  ෙපර 
 ෙම�  ම  එය  පැව�  �ය  ෙනාහැක.  �ම�  �සා  ද?  ෙපර  මැ��  බැ��  සැකය  ම 
 පව�න  බැ��.  එන��  රාග  ස�ලෙය�  �ප  ස්ප�ශ  කර�ෙ�,  ���  �ප�ලාසය  ම 
 ස���ණ කර�ෙ�, එය ම ස්�ර � අ�සය ඇ� ෙ�. 

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

 අද  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  �� 
 කළා.  එතෙකාට,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා  �පෙ�  රාගය  curve  එක  6.2,  6.4,  peak 
 එකට  ආවා  ඊට  පස්ෙස්  7.1.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාෙ�  රාග  curve  6.6,  7.7,  8.2.  ඊට 
 පස්ෙස්  �පෙ�  න��ය,  අ�  7.1�  පට�  අරෙගන  7.7  peak  එක,  ඊට  පස්ෙස්  8.2, 
 මරණය 8.2 � ��ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  �පෙ�  න��  curve  එක  බැ�වහම  7.1  ධ�මම�ඡ�ය.  7.7 
 උපායාසය.  8.2  ෙවනෙකාට  �ප  ෙසායා  යනවා.  ඉ��  ෙ�ක  ��ඛ  table  එක� 
 එ�ක ස�බ�ධ �ණා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  බැ�ෙවා��  එෙහම,  �පෙ�  රාගය,  6.2,  6.4,  7.1.  6.4  peak 
 එක.  6.4  ෙවනෙකාට  �පරාග  curve  එෙ�  peak  එක.  7.1  ෙවනෙකාට  ඒක  මැ�ලා 
 යනවා.  එෙහම  න�,  ඉ��  ඒ  “අහංකාර  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  �යලා  ග�න  ව�නවා 
 ද?”  �යන  එක  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  6.4  මතක  ෙ�,  න��  අගය  ෙ�දනාව� 
 ඉ�මවලා ඇ��ලා ���ච අවස්ථාව, ෙ� ද? 

 එතෙකාට,  එෙහම  න�,  ඉ��  ��ඛ  table  එෙ�  ��  ෙව�  row  එක  ඒ,  ද�� 
 පැ�ත.  ඒ  ෙප�න�ෙ�.  “න��”  ය�  සැක  ව�ෙ�  අ�  එතන  ෙප��වා  “6.4 
 ව�ා�ය �� � ඇත” �යලා ��ෙ�. එතෙකාට, එතැ�� පට� ග�න ��ව� ෙ� ද? 

 එතෙකාට,  7.1.  ෙවනෙකාට  ඒක  මැ�ලා  යනවා.  එෙහම  න�,  “අහංකාර  සඤ්ඤාව 
 මෙ�  ය�  �යලා  ග�න  ව�නවා  ද?”  �යන  එක  අර  ප�ෙලහා  ��ඛ  table  එෙ� 
 හතර ෙව� row එෙ�, ප�ෙලහා ම කෑ�ලට එනවා. 

 ඒ  �ණ�  ධ�මම�ඡ�ය  ම��,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ�  ධ�ානය�  පවා 
 උප�දවනවා.  එතෙකාට,  එම  ධ�ානය�ට  අහංකාර  �ම  ම��  �ල�බත  පරාමාසය 
 �ළ,  අහංකාර  අගය,  සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප�  ෙවනවා.  එෙහම  න�,  ��ඛ  table 
 එෙ�,  හතර  ෙව�  row  එෙ�  මැ�ෙ�  කෑ�ලට  එනවා  අ�.  එතෙකාට,  දැ�  �පෙ� 
 න��  curve  එෙ�  peak  එක  -  7.7  -  න��රාගය.  අ�න  එතෙකාට,  අ�  එනවා, 
 ��ඛ  table  එෙ�,  පළෙව�  column  එක  -  ස�කාය  ���  column  එෙ�  ප�ෙලහා 
 ම  කෑ�ල.  හතර  ෙව�  row  එෙ�,  න��රාගය.  එතෙකාට,  දැ�  ඉ��  අ�  එෙත�ට 
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 ආවාට  පස්ෙස්,  ඒෙක�  අන��ව,  8.2  �ප  ෙහායාෙගන  යනවා.  අර  උඩට  යනවා 
 �යන එක ෙ�නවා. 

 ඉ��,  දැ�  ෙමෙත�ට  ආවාට  පස්ෙස්  ෙකෙන�ට,  බල�න  ��ව�  ෙ�  අහංකාරෙ� 
 කතාව.  එතන  අ�  ෙප��වා  ෙ�  ෙ�  ෙමතන  සංස්කාර  �සා  ෙ�  කතාව  �ෙය�ෙ�. 
 හද�න  ��ව�  එක  එක  සංස්කාර  ෙ�.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  �ණ�  සංස්කාර  තම�. 
 ඉ��  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ෙප��වා  ෙ�,  ඇ�  ෙ�  සංස්කාර  කර�ෙ�?  අ�ද�ාව 
 �සා�.  එතෙකාට,  ඉ��  අ�ද�ාව  අ�  බැ�වා  පංච�වරණ  �සා  �යලා.  ඒ 
 පංච�වරණ භාවනාව ෙකෙන�ට කර�න ��ව�. 

 ඉ��,  මට  අද  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට,  ඔෙත��  ස�බ�ධ  �ෙ�,  අර  “ෙයා  ෙව 
 අ�ද�ා  උප��  කෙරා�,  �න��නං  ��ඛ�ෙප�  ම�ෙදා”  අර  “උප��දානා  පභව�� 
 ��ඛා,”  ඒ  ගාථාව  �ෙයනවා  ෙ�  ඒක  හ�  ලස්සනට  එෙත�ට  ස�බ�ධ  ෙවනවා  ෙ� 
 ද? 

 ඉ��  ෙ�  �න�නා  අ�  ආප�  �පයට  8.2  �යා  �යලා  �ය�ෙ�  ඉ��  ��ඛය  ම 
 තම�. ෙමා්ඩයා, බාලයා ��� කර�නා � ෙදය� ෙ�, එෙත�ට යනවා �යන එක. 

 “තස්මා  පජානං  උප��  න  ක�රා,  ��ඛස්ස  ජා��පභවා�පස්�  �.”  �යන  ඒ  භාවනාව 
 කර�න�  ��ව�.  එෙහම  නැ�න�  පංච�වරණ  භාවනාව  ඒක  කර�න�  ��ව�. 
 ඉ�� පංච�වරණ භාවනාෙව� ඉ�� ෙමතන ඒක ස�බ�ධ ෙවනවා. 

 උප��දානා  පභව��  ��ඛා,  ෙය  ෙක�  ෙලාකස්�ං  අෙනක�පා.  ඒක�  එ�ක 
 ස�බ�ධ ෙවලා එනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 120 



 DukkaChakraya.pdf - Slide 7 

 121 

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


 12/08/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  �� 
 කළා.  �පෙ�  න��  curve  එක  හටගැ�ම  අ�  ද�නවා  7.1,  peak  එක  7.7,  මරණය 
 -  8.2  ෙවනවා  �යලා  ද�නවා.  එතෙකාට,  අ�  9  ෙව�දා  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළා 
 7.1  ධ�මම�ඡ�ය.  7.7  උපායාසය.  8.2  �ප  ෙසායා  යනවා  �යලා.  ඉ��  ��ඛ  table 
 එක� එ�ක ස�බ�ධ �ණා. 

 එතෙකාට  ��ඛ  table  එෙ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය  6.4  �යන  එක.  6.4  ෙවනෙකාට  �ප 
 රාග  curve  එෙ�  peak  එක.  7.1  ධ�මම�ඡ�ය.  ඒ  වෙ�  ම  7.1  �ය�ෙ�  �භ  ය� 
 �යලා  ගැ�ම.  එතෙකාට  7.1  ධ�මම�ඡ�ය  ම��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ� 
 ධ�ානය� පවා උප�දවනවා. 

 එතෙකාට,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  �භ�  �යලා  ග�තහම  �පය,  එතන  ඉඳ�  range  එක 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  ද�වා  ම  ��ධ  ෙවනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ධ�ානය�ට 
 අහංකාර  �ම  ම��,  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  අහංකාරය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප� 
 ෙවනවා  �යලා  ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  ඒ  �පෙ�  න��  curve  එෙ�  peak  එක  7.7 
 න��රාගය, ඉ� අන��ව, 8.2 �ප ෙසායා යෑම �යලා සාක�ඡා කළා. 

 දැ�  ධ�මම�ඡ�ය  සඳහා,  �ධාන  සංස්කාරය  �ලම�ඡ�ය.  �මන  �ලය�  ද?  ෙමවැ� 
 ෙ�දනා  ෙදන  �ලය�.  ඒ  �ය�ෙ�,  �ප  රාගයට  ��  ෙද�නා  �,  එය  ස���ණ 
 කරන  �ලය�  ෙහායනවා.  එවැ�න�  ලැෙබ�ෙ�,  ඒක  ආවාස  කරග�නවා. 
 ෙමතන�  අ�  ම�  �සට  යන  අවස්ථාව  ��  කර�න  ඕනෑ.  “ෙමවැ�  සැප  ෙදන 
 ම��යව�” ය�ෙව� එම �ෙ�ශය ද ආවාස කරග�නවා. 

 ඉ��  ඔය  ෙවලාෙව,  ෙ�ක  �ෙය�ෙ�  01/09/2015  ම�ඡ�ය  2  භාවනාෙ�,  දැ�  ඔය 
 ෙවලාෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  අ�න  අර  ම�ස්සයා  හැ�ලා  �ෙයනවා.  ආවාසම�ඡ�ය�, 
 �ලම�ඡ�ය�  ක��  ෙදක  හැ�යට  �ෙයන  ධ�මම�ඡ�ය  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  යන,  ඒ 
 ම�ස්සයා  හැ�ලා  �ෙයනවා.  එයාට  jack  එක  ගහ�ෙන,  උ�ධ�චෙය�.  ඉ�� 
 උ�ධ�චෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  අර  �ත�භාවය  �යන  එක  එෙහම,  පව�නවා�  පැව�ය 
 හැ�� �යලා. එතෙකාට ආවාසම�ඡ�ය ෙවනෙකාට, ඒෙ� බලපෑම �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ඒ  වාෙ�  ආවාස  ලැෙබ�ෙ�,  ඒක  ලාභය�.  ඒක  පව�නවා  �යන 
 කතාව  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ලාභම�ඡ�ය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ 
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 �ය�ෙ�  හ�යට  දැ�  6.2  කතාව  වෙ�.  ලාභය  පව�නවා  �යල  ෙ�  �ත�  කතාව 
 ආෙ�.  දැ�  ඉ��  ෙ�ෙ�  ව�ණනාව.  Reputation  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�  ��හට 
 ව�ණම�ඡ�ය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඉ��  අ�  27/01/2018  ��බාන  භාවනාෙව�,  අ�  ෙ���  ග�තා  ෙ�  �ඛ  යැ� 
 �යලා  ව�ණනා  කර�ෙ�  ��ඛය  ම  �.  ඉ��  ෙ�ක  වටහා  ග�නවා  න�,  �ප 
 ෙසායා යෑම 8.2 ඒක කර�ෙ� නෑ. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළා  ම  ඔය  ම�ඡ�ය  ඔය  ��හට  ��ධ  ෙවනවා  �යන  එක,  ඒක 
 ��ෙ�  �ෙයන  තා�  ක�,  �ත  එෙහ�ම  පව�නවා.  ෙමාකකටව�  ය�ෙ�  නෑ. 
 ය���  ෙදය�  දැ�කා  �ය�න  ෙකා්,  අ�ත  භවයක  එක�ව�.  ඒවා  දැ�කා  �යලා, 
 ඒක  එෙහම  ම  �.  ඒ  �ය�ෙ�  හ�යට  ම  හ�  අර,  �ප  ෙසායාෙගන  ය�ෙ�  නෑ  �යන 
 එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/08/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  පට�  අරෙගන,  12/08/2018  ��බාන 
 භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අ�  ද�නවා,  �පෙ�  රාගය,  එතන  curve  එක  6.2, 
 6.4,  7.1.  6.4  ෙවනෙකාට  �ප  රාග  curve  එෙ�  peak  එක.  7.1  ධ�මම�ඡ�ය.  7.1 
 ම  �භ�  �යලා  ගැ�ම.  එතෙකාට  ධ�මම�ඡ�ය  ම��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ� 
 ධ�ානය�  පවා  උප�දවනවා.  එම  ධ�ානය�ට  අහංකාර  �ම  ම��,  �ල�බත 
 පරාමාසය  �ළ  අහංකාර  අගය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප�  �ම  ��  ෙවනවා.  දැ� 
 �පෙ�  න��  curve  එෙ�  peak  එක  7.7  න��රාගය.  ඉ�  අන��ව  8.2  �ප 
 ෙසායා යෑම. 

 එතෙකාට  ඒ  ෙකාටස  අ�  ක��  සාක�ඡා  කළා.  එෙත��ම  ��වා,  ධ�මම�ඡ�ය 
 සඳහා  �ධාන  සංස්කාරය  �ලම�ඡ�ය.  �මන  �ලය�  ද?  ෙමවැ�  ෙ�දනා  ෙදන 
 �ලය�.  එන�,  �ප  රාගයට  ��  ෙද�නා  �,  එය  ස���ණ  කරන  �ලය� 
 ෙහායනවා. 

 ෙ�  වන  �ට,  area  6  �සා  area  1  ෙනා�ම  ��ඡා  ���ය  ස�මා  ���ය  ම��  පහ  �ම 
 සමඟ �� ෙවන බව ම�ඡ�ය 3 භාවනාෙව� අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 එෙත��,  “නපෙරා  පරං  ��� ෙබථ  ඥා�  මඤ්ෙඤ්ත  ක�ථ�  නං  කං�.  බ�ාෙරාසනා 
 ප�ඝසඤ්ඤා  නාඤ් ඤමඤ් ඤස් ස  ��ඛ��ෙඡය�”  �යන  ඒ  ෙම�තා  ��  ෙකාටසට 
 අවධානය ෙයා� �ණා �යල� අ� සාක�ඡා කළා. 

 ඒෙ�  ෙප��වා,  ෙ�  “බ�ාෙරාසනා”  ��වහම,  “ෙ�ා්ධය  �සා  හා�  කර�ෙ�  නැත,” 
 ෙමය  ෙමෙස්  ��  ව�ෙ�  ෙම�තා  ��ෙ�  මරණය  sample  එක  දැ�ම  �සා, 
 �ත�භාවය නැ� �ම �සා ය �යලා අ� සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  ඒ  ම�ඡ�ය  3  භාවනාෙ��  ඒ  π  අ�ෙ�  ධ�මය  සාක�ඡා  කරලා  ෙ�ක 
 ෙප�වා ��නා. ෙදයාකාරයකට ෙප��වා. 

 එතෙකාට  �ලය  අ�ලා  ගැ�මට  ��  ෙදන  �ත�භාවය  -  ඒ  �ය�ෙ�,  අ�තා 
 �ඤ්ඤාණගත  �,  ෙමා්හ  ද�වා  ඒම  �යන  එක,  පහ  �  ෙගාස්  ඇ�  �සා,  ෙ�ා්ධ 
 ෙනාෙ�  �යන  එක.  ඒක  π  අ�ෙ�  ධ�මය  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  අර 
 පරාමාසකායග�ථය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  1,  ඊළඟට  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට 
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 2,  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණ  ආහාරයට  අ�තා  �යලා  ග�නවා  3.  ඉ�� 
 අ�තා  �යලා  ග�තා  න�,  �ඤ්ඤාණය  ඊට  පස්ෙස ්  �ත��  �යලා  ප�ෙලහාට 
 බ�නවා.  �ත��  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ���  ආ�වය.  ඒෙක�  අ�  යනවා  අ�ද�ා 
 ආ�වයට. ���ලා අ� ෙමා්හ ස�ලයට යනවා. 

 එෙහම  �යා  න�  ඉ��,  අ�න  ඒ  අවස්ථාව  ෙවනෙකාට  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  අර 
 ම�ස්සයා  හැෙදනවා.  �ලම�ඡ�ය�,  ආවාසම�ඡ�ය�.  ඒකට  ඉ��  උ�ධ�චෙය� 
 jack  එක  ගහනවා  �යලා,  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  දැ�  ඒක  පහ  ෙවලා  යනවා  න�, 
 ෙ�ා්ධ  ෙව�ෙ�  නැ�න�,  එෙහම  න�  �ධාන  සංස්කාරය  බැහැලා  යනවා.  ඒ  බලපෑම 
 ඉව�  ෙවනවා.  උ�ධ�චය  �ළ  පව�නවා  යන  සංක�පය  ඉව�  �ම  ෙලස  ෙ�ක 
 සලක�න ඕන �යලා සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඔතන  තව  ෙහාඳ  ලස්සන  ෙදය�  ෙ�නවා.  එක�  තම�  ඔය  උ�ධ�චය  අ�  ද�නවා, 
 ඇ��  කට��  ආල�බනය�,  ආස්වාදය  ඉ��ය�,  �ත�  හැ�යට  �ෙය�ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒ  ඇ��  කට��  ආල�බන  ෙකාටස  වැෙටනවා,  �ලම�ඡ�යට.  ආස්වාදය 
 ඉ��ය  �සා  ඇ�  ෙවන  එක  වැෙටනවා  ආවාසම�ඡ�යට.  ඒ  ෙදක  ෙදකකට  ෙබෙදනවා 
 �යන එක�� ෙ�නවා. 

 එතෙකාට,  ප�ඝ  සඤ්ඤා  �යන  ෙකාටස  ��  කළා.  “ව�ාපාදය  �සා  ��ව�ටව� 
 හා�  ෙනාකළ  ���.”  ඉහත  අ���  �ත�භාවය  ඉව�  ව�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ජා�ය  ඉඳ�  මරණය,  sample  of  death,  ඒ  ��හට  වටහා  ග�නවා  න�,  ජරා  ෙවන 
 බව අ� ද�නවා, ද�නවා. 

 ඉ��  මරණය  �ක�  ඇ�  ෙව�ෙ�  නෑ  ෙ�.  ඒකට  ජරා  ෙවලා  �ෙය�න  ඕනෑ. 
 එතෙකාට,  එෙහම  න�  ජා�ෙය�  ජරාව,  ෙ�ක  �සා�  ව�ා�ය,  මරණය.  එතෙකාට, 
 එෙහම  න�  දැ�  ජරා  ෙවන  බව  ද�ෙ�  න�,  ව�ාපාදය  ඇ�  බව  දැනග�නවා, 
 ද�නවා. 

 ෙමෙස්  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ව�ාපාදය  �සා  ��ව�ට�  හා�  ෙනාකළ  ��  බව  වටහා 
 ග�නවා.  දැ�  ෙම�තා  ��ෙ�  බ�ාෙරාසනා  ම��  ප�ඝ  සඤ්ඤා  �ම  �යන  එක 
 වැටෙහනවා.  අර  මරණය  දැ�ක  �සා  තම�,  ඒෙක�  ෙ���  ග�තා  ජරාව. 
 එතෙකාට, ජරා �ණා න� තම�, ව�ාපාදය �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 අ�  ද�නවා  ෙ�  ස�මා  වාචා  diagram  එෙ�.  අ�ට  අ��ඣා  �ෙයනවා  න�,  ජරාවට 
 ප�  �ණා  �යලා  දැ�කහම,  ව�ාපාදය.  එතෙකාට  දැ�  ඉ��  ෙ�නවා  ෙමෙස ්
 ව�ෙ�,  ආවාසම�ඡ�ය  ඉව�  �ම�,  �ය�ෙ�  උ�ධ�ච  ෙනා�ම,  සහ  ජරා  වන  ෙ�ට 
 අ��ඣා  ෙනා�ම,  ඒක  ෙ�නවා  ස�මා  වාචා  diagram  එෙක�.  අ��ඣා  ඇ�  න� 
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 ජරාවට  ප�  �  බව  ද�ෙ�  න�,  ව�ාපාදය  ඇ�  ෙව�ෙ�.  දැ�  ඉ��  ජරාව  කතාව 
 ෙ��� ග�තා න�, එෙහම න� ඉ�� අ��ඣා ෙවලා වැඩ� නෑ. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  ඉ��,  ඒක  ම��  ලාභම�ඡ�ය  �යන  එක  බැහැලා  යනවා. 
 ජරා  වන  ෙදයකට  ෙමාකට  ද  අ��ඣා  ෙව�ෙ�,  ෙ�  ද?  ව�ාපාදය  ෙ�  ඇ�  ව�ෙ�. 
 ඉ��  ඒ  එ�ක  ම  අ�  ෙප��වා  27/01/2018  ��බාන  භාවනාෙව�,  �ඛ  ය� 
 ව�ණනා  කර�ෙ�  ��ඛය  ම  �.  ඉ��  එෙහම  න�  ව�ණම�ඡ�ය�  යනවා  ෙ�. 
 ෙ�ක වටහා ග�ෙ�, �ප ෙසායා යෑම, 8.2, ෙනාකරනවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 S_Sammavaca_digram.jpg 

 126 

https://www.visuddhimagga.info/Documents/S_Sammavaca_digram.jpg


 18/08/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  මම  භාවනාවට  කෙළ්,  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ� 
 ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  �යන  එක  ��  කළා.  �පෙ�  න��  curve  එෙ�  හටගැ�ම 
 7.1,  peak  එක  7.7,  මරණය  8.2.  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඔය  භාවනාව  අ�  ප�  �ය 
 දවස්වල  සාක�ඡා  කළා.  ඒෙක�  ෙ�  ��ඛ  table  එක�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා 
 �යලා. 

 ඒ  ��ඛ  table  එෙ�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අර  �පෙ�  රාගය  �යන  curve  එක 
 බැ�ෙවා��,  6.2,  6.4,  7.1.  එතෙකාට  6.4  ෙවනෙකාට  �පෙ�  රාග  curve  එෙ� 
 peak  එක.  7.1  ධ�මම�ඡ�ය.  7.1  �භ  �යලා  ගැ�ම�  �ෙයනවා.  ධ�මම�ඡ�ය 
 ම��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ�  ධ�ානය�  පවා  උපදවනවා.  එම  ධ�ානය�ට 
 අහංකාර  �ම  ම��,  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  අහංකාර  අගය  සඤ්ඤාව�  ෙලස 
 තැ�ප� �ම �� ෙවනවා. දැ� �පෙ� න�� curve එෙ� peak එක 7.7. 

 එතෙකාට  ��ඛ  table  එෙ�,  ද��  පැ�ෙ�  ඉඳ�  පහළට  ඇ��ලා,  �ෙයන 
 ස්වභාවය.  ඊට  පස්ෙස්  මැ�දට  එනවා,  අර  7.1�  අහංකාර  අගය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  7.7 
 �යන එකට. ඉ� අන��ව, 8.2 �ප ෙසායා යෑම �යන එක. 

 ඉ��  ඕක  ස�බ�ධ  �ණා  අර  ස�බාසව  ��ෙ�  star  එක�  එ�ක.  ඒෙ�  අ� 
 බලනවා,  “අ�ත�  න�,  �ක  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ�  �යලා  ග�න 
 ව�නවා  ද?”  ඒක  ෙ�  අර  bell  shaped  curve  එක  6.4  ඉඳ�  ෙ�ක  බැහැෙගන 
 යනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ම��  �න�තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමෙහම 
 ����ය  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  හදන  සංස්කාර  ඉවත�මට  �මාණව�  වන 
 අවස්ථාව�  �ෙයනවා.  �මන  අවස්ථාව�  ද?  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ද�වා 
 ���  ෙව�ච  අවස්ථාව.  ඒක  ම��  සංස්කාර  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  �ම�  �සා  ද? 
 සඤ්ඤා  �ක  වශෙය�  ද�නා  �සා�.  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ෙ�  අ�  අවෙබා්ධ 
 කරග�නවා  ෙ�.  �මන  සංස්කාරෙයා්  ද?  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  හදන 
 සංස්කාරෙයා්.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ස�,  �ඥා,  සමා�  ඒ  star  එක,  ඒෙ�  තව  එක 
 වටය� ධාවනය ෙවනවා. 

 127 



 දැ�  ඒ  පාර  සඤ්ඤාව  ඉව�  ��ම  �යන  එක  කරනවා.  �මන  සඤ්ඤාෙවා්  ද?  අ�ප 
 ධ�ාන  සඤ්ඤා.  ෙමය  ස�  ඉ��ය  ම��  ��ධ  කරනවා.  අ�  ද�නවා,  1  කබ�ංකාර 
 ආහාරය,  2  අ�තා  ඉඳ�  �ත�යට,  3  ජා�ය  ඉඳ�  ජරාවට.  ෙමම  ධ�මෙයා්  අ�ප 
 ධ�ාන  සඤ්ඤා  ඉව�  ��මට  �මාණව�  වන  අවස්ථා  ඇත.  �මන  අවස්ථාව  ද? 
 සඤ්ඤා  �ක  වශෙය�  ද�නා  �  අවස්ථාව  ම��  ඒක  ��  ෙවනවා.  දැ�  ෙ�ක  තව 
 වටය� කැරෙකනවා. 

 දැ�  ඊළඟට  ��  ෙව�වට  එනවා,  �පය  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  ෙම��  ඇ�  ෙවන 
 �ඥාව  ස�මා  ඥානය  බවට  ප�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  �පයට  �ත��  එක� 
 කරන  ලද  සඤ්ඤාව�  ඉව�  ��ම  කරනවා.  එතෙකාට  ෙමම  ස�මා  ඥානය  �සා  ඇ� 
 ෙවන  සමා�ය  ම��  සමා�  ස්ක�ධය  ප���ණ  කරනවා.  ෙනාසැ�  ��නවා. 
 ��වාණය පස� කරනවා. ෙම� � �ඥා ස්ක�ධය ද ස���ණ � ��ය ���. 

 ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එක  ඉව�  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  අර  curve  එක�  එ�ක  ෙ�ක  ��ඛ  table  එකට  ස�බ�ධ  කරලා  ඒෙක� 
 එ�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. ෙ� star එකට. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/08/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  14/08/2018  ��බාන  භාවනාව 
 නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඒෙක  �පෙ�  රාගය,  6.2.  එතෙකාට 
 6.4  curve  එෙ�  peak  එක,  7.1  ධ�මම�ඡ�ය.  7.1  �භ  ය�  �යලා  ගැ�ම. 
 එතෙකාට  ධ�මම�ඡ�ය  ම��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ�  ධ�ානය�  පවා 
 උප�දවනවා.  එම  ධ�ානය�ට  අහංකාර  �ම  ම��,  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  අහංකාර 
 අගය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප�  �ම  ��ධ  ෙවනවා.  දැ�  �පෙ�  න��  curve  එෙ� 
 peak  එක  7.7  න��රාගය.  ඒෙක�  අන��ව,  8.2  �ප  ෙසායාෙගන  යනවා  �යලා 
 අ�  බලලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට,  ධ�මම�ඡ�ය  සඳහා  �ධාන  සංස්කාරය  �ලම�ඡ�ය. 
 �මන  �ලය�  ද?  ෙමවැ�  ෙ�දනා  ෙදන  �ලය�.  එන�,  �ප  රාගයට  ��  ෙද�නා 
 �, එය ස���ණ කරන �ලය� ෙහායනවා. 

 ෙ�  වන  �ට,  area  6  �සා  area  1  ෙනා�ම,  ��ඡා  ���ය  ස�මා  ���ය  ම��  පහ 
 �ම  සමඟ  ��  ෙවන  බව  ම�ඡ�ය  3  භාවනාෙව�  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට,  ෙ�  π  අ�ෙ�  ධ�මය.  ඒෙක  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ඔය  අ�තා  �යලා 
 ග�තහම,  එතන  අ�  ද�නවා,  මෙනාසඤ් ෙචතනාව  ද�වා  ආවා  න�,  ධ�මම�ඡ�ය 
 අ�  ඔෙත�ට  ෙ�  ඇ��ලා  �ෙය�ෙ�.  එතැ��  අ�තා  �යලා  ග�තා,  �ඤ්ඤාණය. 
 එතැ��  ආවා  �ත�  සඤ්ඤාවට.  එතැ��  එනවා,  ���  ආ�වයට.  ���  ආ�වෙය� 
 අ� එනවා කාම ආ�වය �යන එකට. 

 එතෙකාට  එක  පැ�ත��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��හට.  දැ�  ඔය  පථය  ග�තහම,  ඒ 
 අ�තා,  �ත�,  ���  ආ�ව,  ���  ස�ල.  ෙ�ෙක�  අන��ව  සඤ්ඤාව  සනාථ 
 කරනවා.  නැවත�  ���  ආ�ව  �ම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඛ  යන 
 සඤ්ඤාව  කාම  ආ�වය  ද�වා  යෑම  පළ�ව  ��ධ  ෙවනවා.  ෙමාකද,  අ�  එනවා  ෙ� 
 ආප�  සඤ්ඤාව  සනාථ  කරලා  ���  ආ�වයට  ආවා  ම,  එතැ��  කාම  ආ�වයට 
 එනවා.  ඒ  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�ව  �ම  පළ�ව  ��  ෙවනවා  �යන  එක  අ� 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙය�ෙ�,  07/11/2015  �ත  �යන  භාවනාෙ��  තම�  සාක�ඡා 
 කරලා �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට  භය  අග�ය  කරා  යෑම  �යන  එක  ෙදෙව�ව  තම�  ��ධ  ව�ෙ�.  එතැ�� 
 ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  භය  අග�,  ���  අ�සය,  ෙ�දනා,  එත��  �ප.  එතෙකාට 
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 ෙ�දනාව  �ඛ  ය�  �යලා  පවස�ෙ�  �ප  ෙසායා  යෑම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 �පය �ඛ ය� පවසනවා. ඒ �පය ලාභ වශෙය� ගැ�මට �� ෙදනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  ඕෙගා�ල�ට  දැ�  පථ  ෙදක�  ෙ�නවා.  ෙ�  පථ  ෙදක  ඇ��ලා,  අ� 
 ���  ආ�වයට  ආවා  ෙ�  සඤ්ඤාව  සනාථ  කරලා,  එෙහම  න�  අ�  ර�  පා��  වාෙ� 
 ඇඳග�ෙතා�  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�ව,  කාම  ආ�වෙය�  රාග  ස�ලය,  රාග 
 ස�ලෙය�  �පයට  යන  එක.  ඒක  ර�  පාට.  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ල��  කරග�න 
 ��ව�,  අ�  �ත�  කහ  පා��  ල��  කරනවා  �යලා,  ���  ආ�වෙය�  භය  අග�ය, 
 එත��  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  �පය.  �පය  �ඛ�  �යලා  �යනවා.  කහ  පා��  ඒක 
 ල��  කරග�තා.  දැ�  අ�ට  ෙ�  ෙවලාෙව�  ඔය  අද�තාදානෙ�  ගැ�ර  �යන  එක 
 වැටෙහනවා. �ප ෙ�දනා ජා� යන �� ධ�මය� �ත �ම �යන එක අ�ට ෙ�නවා. 

 යෙම�  ම�  �සට  ය�ෙ�  ද,  එම  �ෙ�ශය  ෙදස  බල�ෙ�,  ෙමා��ෙ�  ය�  ධනය� 
 ෙ�  ද,  ෙ�  ෙ�  මට  ලැෙබ�ෙ�,  එම  අය  මාව  �රත�  කර��  ම  එම  ෙ�  මට  උ�ම 
 කර  ෙ�  ය�ෙ�,  ��ම  බ�ල  ව�ෙ�,  ඉහත  �ප  රාග  ස�ලය  ම��  ළඟා  කර 
 ෙද�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  ර�  පථය,  ඔය  දැ�  ��  red  path  එක.  එම��  ලැෙබන 
 ෙ�දනාෙවා්  �ඛ  යන  මතය  සමඟ  එක�  �ම  සමඟ  ��ධ  ෙවනවා.  ඒක  කහ  පථෙය� 
 ඒක  ආෙ�.  ෙ�ෙක�  වංචාව  අ�ක�  �යලා  වැටෙහනවා.  ෙම�  �  �ත�භාවය  �සා 
 ෙමම  පථය�ෙ�  ආර�භය  ��  �  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  π  අ�ෙර� 
 ඇ��ලා අ� ආෙ� �ත� කතාවට. 

 දැ�  එෙහම  න�,  දැ�  අ�ද�ාව,  ෙලා්භ  ස�තව  �ව�  �ම,  අද�තාදානය  �යන  එක 
 ෙහා��  ෙ�නවා.  ෙ�  අය�,  ෙදමා�ය�,  අද�තාදානය  කර  ධනය  උපයා  ඇත.  මට 
 ෙ�  අයෙග�  ගත  හැක.  තව  ද  මාව  බබා  කරෙගන  කවා,  ෙපාවා  මට  ලබා  ෙද�.  ෙමම 
 අද�තාදානය  සෑම  ෙලා්කයට  ම  සාධාරණ�.  ��ධාවාසවලට  සාධාරණ  නැත.  එය 
 උ�ම�. 

 ධන  හත�  �ෙයනවා.  ��ධා  ධනය,  �ල  ධනය,  ��  ධනය,  ඕත�ප  ධනය,  �ත  ධනය, 
 චාග  ධනය,  �ඥා  ධනය.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ඇ�ෙර�  ෙමම  ධනෙයා්  තමා  ��� 
 උපයා  ග�ෙ�.  එතන  අද�තාදානය  නැත.  ��ධාවාසවල  හැර  අ�  තැනක 
 ඉපෙද�ෙ�  එ�  mixture  එක�  ඇත.  එ�  අද�තාදානය  ඇත.  ��ධාවාස  ව�ෙ� 
 ��වාණය සඳහා�. 

 ඉ��  ෙමෙහම  භාවනාව  කර�ෙ�,  සමා�  හ�  ෙවනස්.  ��මාකාර�.  “ෙමම  සමා�ය 
 �ම�  ද”  �  ���යාෙග�  �ම�වා.  “��වාණයට  ෙයා�  �  ආ�ය  සමා�ය�”  ය� 
 ���යා  පැව�වා.  ෙවන  තැනකට  ය�ෙ�  අද�තාදානයට�.  ෙමතන  එය  නැත.  ෙම� 
 ය�ෙ� ��වාණයට�. 
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 ඉ��  ඔය  ධන  හත  ගැන  ෙප�නනවා,  අං��තර  �කාෙ�,  සත�ක  �පාතෙ�  ��ව 
 285. ඒෙක ෙප�නනවා ��ථතධන ��ය �යලා. 

 ෙ�ෙ�  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  ෙම  ධන  සෙත�.  කවර  සෙතක  ය�,  ��ධා  ධනය, 
 �ල  ධනය,  ��  ධනය,  ඔ�ත�ප  ධනය,  �ත  ධනය,  චාග  ධනය,  �ඥා  ධනය  �. 
 මහෙණ�,  ��ධා  ධන  කවෙ�  ද  ය�?  මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  ආ�ය  �ාවකෙය� 
 සැදැහැ�  ෙව�.  “ෙ�  ක���  භාග�ව��  වහ�ෙස්,  අ�හ�  වන  ෙස්ක,  ස�මා 
 ස���ධ වන ෙස්ක, ��ෙධා භගවා �” �යලා ෙ� ��ධා ධනය. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�යට  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  ෙ�  �ල  ධනය  කවෙ�  ද  ය�, 
 මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  ආ�ය  �ාවකෙය�  පාණා�පාතා,  අද�තාදාන,  ෙ�  ��හට 
 වැළෙකනවා.  මදපමා  ෙදකට  ක��  �  මදය,  පමාදය  ෙදකට  ක��  �  රහ  ෙම�� 
 වැළ�ෙ� ෙව�. මහෙණ�, ෙ� �ල ධනය� �ය� ලැෙ�.” 

 “මහෙණ�,  ��  ධන  කවෙ�  ද  ය�,  මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  ආ�ය  �ාවක  ෙතෙ�  �� 
 ඇ�ෙ�  ෙව�.  කාය  �ශ්ච�තෙය�,  ව�  �ශ්ච�තෙය�,  මෙනා  �ශ්ච�තෙය�  ල��ත 
 ෙව�.  ලාමක  අ�සල  ධ�ම  සමාප��ෙය�  ල��ත  ෙව�”  අ�සල  ධ�ම  සමාප��ය. 
 “මහෙණ�, ෙ� �� ධනය� �ය� ලැෙ�.” 

 “මහෙණ�,  ඕත�ප  ධනය  කවෙ�  ද  ය�,  මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  ආ�ය  �ාවක 
 ඕත�ප  ඇ�ෙ�  ෙව�.  කාය  �ශ්ච�ත,  ව�  �ශ්ච�ත,  මෙනා  �ශ්ච�ත  ඕත�ප  ඇ�  ෙව�. 
 ලාමක  අ�සල  දහ�  ��ෙම�  ඕත�ප  ඇ�  ෙව�.  මහෙණ�,  ෙ�  ඕත�ප  ධනය� 
 �ය� ලැෙ�.” 

 “මහෙණ�,  �ත  ධනය  කවෙ�  ද  ය�,  මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  ආ�ය  �ාවක  �තධර 
 ෙව�.”  එතෙකාට  බ��ැත  ෙවනවා,  ආ�  කල�ාණ,  මධ�  කල�ාණ,  පය�වසාන 
 කල�ාණ  �  ඒ  ��හට  ෙප�නනවා  එම  ධ�මෙයා්  ඔ�  ���  ෙබාෙහා්  ෙකාට  අසන  ලද 
 ෙව�.  දරන  ලද  ෙව�.  වචනෙය�  ප��ත  ෙවනවා  �යලා.  ���  �මසන  ලද  ෙව� 
 �යලා. එතෙකාට ෙ�ක �ත ධනය� �යලා �යනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  චාග  ධනය  කවෙ�  ද  ය�,  මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන� 
 ආ�ය  �ාවක  ��  �  ම��මල  ඇ�ෙ�  ���  ���  ත�ාග  ඇ�ෙ�,  ෙද�  වට  ෙද�  අ� 
 ඇ�ෙ�,  ��ෙම�  ඇ�ෙ�,  දානෙය�  ඇ�ෙ�,  ��  ෙග�  ෙවෙස�.  මහෙණ�,  ෙ� 
 චාග ධනය� �ය� ලැෙ�.” 

 ඉ��  රහත�  වහ�ෙස්  ෙමතන�  ෙප��වා,  අද�තාදානෙය�  ග�  ෙ�  ම  තම� 
 අතහ��ෙ�. 
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 “මහෙණ�,  �ඥා  ධනය  කවෙ�  ද  ය�,  මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  ආ�ය  �ාවක 
 මැන��  ��  ෙග�මට  යන  �ඥාෙව�  සම�නාගත  ෙවනවා”  �යලා.  ඉ��  අ� 
 ද�නවා  එතන  ස�දය  අ�ථ�ගමය  ඒ  ��හට  දැකලා.  මහෙණ�,  �ඥා  ධනය�  �ය� 
 ලැෙ�. මහෙණ�, ෙ� ධන සත� �යලා ෙප�නනවා. 

 ඉ��  ඒ  ��ෙ�  ෙප�නනවා  ස්�යක  ෙ�වා,  ��ෂය�  ෙ�වා,  ෙ�  ධන  හත  ඇ�න� 
 ඒ  ��ගලයා  ���ෙද�  ෙනෙම�  �යලා.  ඔ�ෙ�  ��තය  �ස්  ෙව�ෙ�  නැහැ�  �යලා 
 ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා.  එෙහ��  �වණැ�ෙයා්  ��  සස්න  සමර��  ෙ�  ධන  හත 
 �යන එෙ� �න�නා ෙයෙදනවා �යලා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙකෙන�ට  බැ�ය  ��  ෙ�ව�  ෙගාඩ�  �ෙයනවා.  ඔය  අද�තාදාන 
 කතාව  ෙහාඳට  ෙ���  අරෙගන,  ඒක  අ�  ද�නවා  ෙ�  ඔය,  π  අ�ෙ�  කතාවට  අ� 
 එනෙකාට,  අ�  අර  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  අ�  එනවා  ෙ�  ප�ෙලහාට,  ඕෙගා�ෙලා ්
 ද�නවා  ඉදංස�චයට  එ�ෙ�.  ඒෙ�  උඩ  කෑ�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  “නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සය,”  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  එන  කෑ�ල.  ෙමහා  පැ�ෙ�  �ෙය�ෙ� 
 අ��ඣා,  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම  �යන  එක  ෙ�. 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  එ�ෙ�  �න��ධය  වෙ�  තැනට.  ඊළඟට  පහළ  කෑ�ලට  එ�ෙ� 
 ෙමාක�  ද?  “කාෙම�  ��බ  සරාෙගා”  �ය�ෙ�  දැ�  අ�ද�ාව,  ෙලා්භ  ස�ත  �ව� 
 �ම,  අද�තාදානය.  අර  ම�  �සට  එන  අවස්ථාව�  එ�ක  ෙහාඳට  ස�බ�ධ  කරලා 
 බල�න. 

 එතෙකාට  ඕෙ�  �ල  ධනය  �යන  එක  ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ��ය  �ට�  ඇ� 
 ෙවනවා.  �රාපානය  �න��ධ  ස්වභාවය  ව�ෙ�  ඒෙක�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ� 
 �යලා  ග�නවා.  අද�තාදානයට  ෙමය  ��  ෙදනවා.  අද�තාදානය  අ�හ�න 
 ��ගලයාට  ෙ�ක  අවශ�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ඒක  �සා  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගෙ�  ෙ�ක 
 නෑ.  එතෙකාට  ඔය  ම�පැ�  පානය  ම��  සතර  �ඛභා�ය  ධ�මය�  ඉව�  කරනවා 
 �යන එක රහත� වහ�ෙස් ෙප�නනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  ඉ��  ��ධා  ෙකාටස  ��  කරනෙකාට  චරණ  ධ�ම,  ඒ  ��ධ 
 ඥාන,  ����  ඥාන  ධ�ම  ��  ෙවනෙකාට  ��ය  ගලනවා.  ඉ��  ෙ�ෙ�  එ�  එ� 
 ෙකාටස්වල  ඉ�න  ��ව�.  තම�ට  කැම�  ෙකා�  ෙකාටස  ද,  ඒ  ෙකාටෙස්  භාවනා 
 ෙ���  අරෙගන  වාසය  කර�න  ��ව�.  මනස  slow  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  ��මාකාර 
 ��හට slow ෙවනවා. ���� එ�ෙන� ෙබාෙහාම slow ��හට. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ෙ�  අ�  ක��  කර�  භාවනාව,  25/08/2018  ��බාන  භාවනාව  නැවත� 
 කරෙගන  �යා,  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  අරෙගන.  එතෙකාට  ඒෙක 
 ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අ�  �ප  රාග  curve  එක  බැ�වා  6.2,  ඒෙක  peak  එක  6.4, 
 7.1 ධ�මම�ඡ�ය. 

 ඊට  පස්ෙස්  ඒ  ධ�මම�ඡ�ය  ම��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  වැ�  ධ�ානය�  පවා 
 උප�දවනවා.  එම  ධ�ානය�ට  අහංකාර  �ම  ම��  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  අහංකාර 
 අගය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප�  �ම  ��  ෙවනවා.  දැ�  �පෙ�  න��  curve  එක, 
 peak එක 7.7 න��රාගය, ඉ� අන��ව 8.2 �ප ෙසායා යෑම. 

 එතෙකාට  එත��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ධ�මම�ඡ�යට  අ�  ආවා  න�  ධ�මම�ඡ�ෙය� 
 ෙ�තනාව,  ඒෙක�  අන��ව  π  අ�ෙ�  ධ�මය.  දැ�  අ�  ඒක  ඉෙගන  ග�තා  අර 
 සඤ්ඤාව  එෙහම  සනාථ  කරනවා  �යලා.  එතෙකාට  අ�  ���  ආ�වෙය�  කාම 
 ආ�වයට  ���ලා  රාග  ස�ලෙය�  �පය  ෙසායාෙගන  යෑම.  ෙදව�ව  භය  අග�යට 
 ඇ��ලා  ෙසා්කය  හරහා  ආප�  �පයට  යනවා.  ඉ��  ඔතන�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  දැ� 
 අ�ද�ාව, ෙලා්භ ස�තව �ව� �ම, අද�තාදානය. 

 එතෙකාට  අ�  ඒක  සාක�ඡා  කළා.  ඉ��  ෙ�  ෙවනෙකාට  අ�ට  උෙප�ඛා  අ�මාණය 
 �යන  එක  �ෙයනවා.  ෙකාෙහාම  ද,  දැ�  අ�ද�ාව  �යලා  �ය�ෙ�  �ත��  ගැ�ම. 
 ෙලා්භ  ස�තව  �ව�  �ම,  �ය  �යා  �  �ප  නැවත  ෙසායා  යෑම.  ෙමය  ගැ�මට  ���� 
 යැ� වැට�ම ම�� අ�ට ෙ�, උෙප�ඛා අ�මාණය �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා  භාවනාවට  ෙපර  ම  ඔය  14/08/2016  ��බාන 
 භාවනාව  බල�න  �යලා.  ඒෙක�  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා  ෙ�  උෙප�ඛා  ඉ��ය 
 ෙ�  ��ධාව  සමඟ  වැ�වහම  ෙකාෙහාම  ද  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�ෙ�  �යන  එක. 
 ඒෙක  ෙප�නනවා  ෙ�  උෙප�ඛා  ඉ��ෙ�  �ණ  �න�  ��ධා  ඉ��ය  සමඟ  වැ�නහම 
 ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා  �යලා.  �මන  �ණ  �න�  ද,  අ��ල  ��ෂාව,  සමථ 
 ���ත, අව�ාපාද �ත�කය. 

 එතෙකාට  ��ධාව  �ෙයනවා  න�  ක�ණාව  ඇත.  එෙහම  න�  පාණා�පාත  ෙනාකර�. 
 දස  �සලෙයා්  පව�ව�.  ෙ�  ��හට  අ��ල  ��ෂාව  �යන  එක  පව�වනවා.  ඊළඟට 
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 ��ධාව  ඇ�  න�  ස�මා  ���ය  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  අ�  අට  මඟ  අ�හ��ෙ�  නෑ. 
 ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා.  අෙලා්භ,  අෙදා්ස,  අෙමා්හ  පාරව�වල  යනවා.  එම�� 
 සමථ  ���ත  �යන  එක  පව�වනවා.  ��  ෙව�ව,  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න�  අ��ඣා 
 ෙනාෙ�.  අ��ඣා  ෙනාෙ�  න�  ෙදා්මනස්ස  ෙනාෙ�.  එම�සා  ව�ාපාද  ෙනාෙ�.  එෙස් 
 න� ව�ාපාද �ත�කය මඟ හ�නවා. 

 ෙමයට  ��ධාව  �ළ  ඇ�තා  �  ව�ාපාදය  පහ  කරන  �ණෙයා්  එක�  ව�ෙ�  න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ස�මා  ���ෙය�  අව�ාපාදය,  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣාව.  එෙහම  ෙවනවා 
 න�  ��වාණය  ඉතා  පහ�ෙව�  සා�ෂා�  කරනවා.  ෙකෙස්  ද,  ය�  ධ�මය�  පහ  කළ 
 �� ද, එම ධ�මෙයා් පහ ��මට ��ධාව ම�� පමා ෙනාවන බැ��. 

 එතෙකාට  ෙ�,  එතන  ෙප�න�ෙ�  ෙ�  ��ධා  ධනය  ම��  ම  ෙ�,  අර  ඉහළ, 
 ඉස්ෙස�ලා  සාක�ඡා  කර�  ෙ�ට  ඒ  ධ�මය  අවෙබා්ධ  කරග�ත  ��ගලෙය�ට 
 ��වාණය සා�ෂා� කරගැ�ම ���යා ක�� ම ෙප�වා �ලා �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/09/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�  අර 
 අ�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  �යන  එකට  එනවා  �යලා,  දැ�  අ�ද�ාව,  ෙලා්භ  ස�තව 
 �ව�  �ම,  අද�තාදානය  �යන  තැනට  ඇ��ලා  ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ඒෙක  බැ�ෙ�,  ඒක 
 �සා  ඒක  අ��  කරලා,  උෙප�ඛාවට  ���ලා,  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ��ධා  ඉ��ය�  එ�ක 
 උෙප�ඛා අ�මාණය ෙපා්ෂණය කරනවා �යන එක. 

 දැ�  ඕෙකම  අ��  පැ�ත  �ෙයනවා  ෙ�,  09/08/2016  භාවනාව.  ඒෙක  බල�ෙ� 
 අ��ල  ��ෂා,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  එක.  ඒ  භාවනාව  ෙවනම 
 බලා ග�න. 

 ඒෙක,  09/08/2016  භාවනාව,  අවසානයට  ෙප�නනවා,  අ�  අව�ාපාද  �ත�ක 
 ෙකාටසට  ආවා  න�,  ඒෙක  ෙප�නනවා  ස�  ඉ��ය  ම��  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  යන 
 ��  ධ�මය  ම��  ම,  ආ�වය�  ඇ�  ෙවන  බව  ෙප�නා  ෙදනවා  �යලා.  ඒෙ� 
 එෙහම  �යලා  ඒෙක�  ෙප�නනවා,  ෙලා්භය  ඇ�  �ණා  න�  ෙමා්හය,  �ෙ�ෂය  ඇ� 
 ෙවනවා,  ෙමා්හය  ඇ�  �ණා  න�,  ෙලා්භය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ඕෙ�  ඔය 
 ෙලා්භය  ඇ�  �ණා  න�  ඉ��  ෙමා්හය  ඇ�  ෙවනවා  එක  area  1  to  area  6,  අ�� 
 පැ�ෙත�  ෙමා්හය  �සා  ෙලා්භය,  අ�ට  එනවා  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව,  රාග  ස�ල 
 එත�� �පය අ�ලා ග�න යනවා �යලා. 

 දැ�  ඔ�න  ඔත��  මං  ක�පනා  කළා  ෙමා්හය  ඇ�  �ණා  න�  මම  දැ�  ෙකාහාට  ද 
 ය�ෙ�?  ෙලා්භයට  ���ලා  අ�න  �ත  ෙව�න�  ය�ෙ�.  එෙහන�  ෙම�න  ෙ�කට 
 බය  ෙව�න  ඕන.  ෙමා්හය  අවස්ථාෙ�  �  ක�පනා  කර�න  ඕන,  මම  ෙ�කට  බය 
 ෙව�න ඕන �යන එක. ද�නවා ෙ� �ශ්නය ඇ� ෙව�න ය�ෙ� �යලා. 

 දැ�  ඊළඟට  ක�පනා  කළා,  එෙහම  න�  ෙලා්භය  අවස්ථාෙ�  �,  ෙමාකට  ද  මම  බය 
 ෙව�න  ඕන?  ෙලා්භය  ඇ�  �ණා  න�  මට  ෙමා්හය,  එෙහම  න�  මම  මරණයට  බය 
 ෙව�න ඕන. අෙත�� ජා�යට වෙ� ම, ෙමෙත�� මරණයට බය ෙව�න ඕන. 

 ඊළඟට  ආප�  ක�පනා  කළා  දැ�  ඉ��  අ�  ද�නවා  ෙ�  ෙලා්භය  ඇ�  �ණා  න� 
 �ෙ�ෂය.  එතෙකාට  �ෙ�ෂය  ඇ�  �ණා  න�  මම  ෙමාකට  ද  බය  ෙව�න  ඕන? 
 එෙත��  මට  රහත�  වහ�ෙස්  උද�  උපකාර  කළා.  මට  ���  ම  ��ෙ�  ජරාව, 
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 ව�ා�ය  �යන  එක.  රහත�  වහ�ෙස්  ��වා  ෙසා්ක  ය�  �යලා.  ෙසා්කයට  බය 
 ෙව�න ඕන �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/09/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 02/09/2018  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ෙමා්හය  ඇ�ෙ�,  අ�ද�ා 
 ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  න�,  �ත  �ම  ෙපෙන�ෙ�,  ජා�යට  �ය  �ය  ���. 
 ෙලා්භය  ඇ�ෙ�,  area  1,  area  6  ඇ�  ව�ෙ�,  මරණය  එ�  ගැ�  ෙගන  ඇ�ෙ�, 
 මරණයට  �ය  �ය  ���.  �ෙ�ෂය  ඇ�ෙ�,  ෙසා්කයට  �ය  �ය  ���.  �ම�  �සා  ද? 
 ය�  ෙසා්ක  ධ�මය�  ෙ�  ද,  එය  �ළ  �ය  ෙගන  ෙද�නා  �  ෙ�  අඩං�  �සා  ය.  ප�ෙ�ව 
 � ෙසා්කයට පැ��ෙ�, නැවත� �ප ෙසායා ෙගාස් ප�ෙ�වයට ම යා �� ද? 

 භාවනාවට  ෙපර,  13/08/2016  ��බාන  භාවනාව  බල�න  �යලා  පැව�වා.  ඒ 
 භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  උෙප�ඛා  අ�මාණය,  සමා�  ඉ��ය  සමඟ  වඩ�ෙ�, 
 ෙකෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර�ෙ� ද? ය�න�. 

 සමා�  ඉ��ය  ම��  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම,  එ�  �මසලා  �ෙයනවා.  ෙම�  අ�ද�ා 
 ආ�ව  ෙනාව�ෙ�,  �ඥා  ඉ��ය  ම��,  ���  ආ�ව  ෙනා�ම  �සා.  ඉ��  ඒෙ� 
 diagram එක� �ෙයනවා, අ�තා diagram එක. 

 ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  එතැ��  අ�  ඔය  �ත��,  �යලා  ග�තා  න�  ���  ආ�වය, 
 ���  ආ�වයට  ආවා  න�  ඊට  පස්ෙස්  ���  ස�ලය,  ���  ස�ලෙය�  සඤ්ඤාව  අ�ලා 
 ග�තා,  ඊට  පස්ෙස්  එත��  ෙ�තනාවට  ආවා  එතන  අ�තා.  ඒ  අ�තා  �යලා 
 ග�තහම,  එත��  ප�  සඤ්ඤාව  හැ�යට,  අ�ද�ා  ආ�ව.  එතෙකාට  ඒක  අ�ද�ා  ආ�ව 
 ෙව�ෙ�  නෑ,  ෙමාකද?  අතන  අ�  අර  ���  ආ�ව  අ��  කරනවා  ෙ�  �ඥා 
 ඉ��ෙය�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  සඳහා  උඩ  සංස්කාර,  ඒ  �ය�ෙන  pre  උ�ධ�ච  ඉව�  ��ම  උද� 
 උපකාර  ෙවන  බව�,  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඇ�ස්�ම  ෙනා�ම,  �ත��  ෙනාග� 
 �යන  එක  අ�  ක�පනා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒ  ���  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  �ඤ්ඤාණෙය� 
 ප�ෙලහාට  �ත��  �යලා  එන  එක�  ඒ  වෙ�  ම  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙව� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට ෙනාඑනවා �යන ඒ පාරව� ෙදක ෙනා�ම. 

 එතෙකාට  ඒක  ෙව�ෙ�  නැ�  න�  ඉ��  අ�  ද�නවා  අර  ස�බාසව  ��ෙ�  line  5, 
 line  6  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  එතෙකාට  උඩ  සංස්කාර  ෙනා�මට 
 න�,  නාම�ප  ෙනා�ය  ���.  එතෙකාට  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔය  lightning  sign  එෙ� 
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 එෙහම  නාම�ප  ආවා  න�,  එතැ��  ප�ෙලහාට  ෙක��  ම  ෙසා්කය,  අර  �පයට  ම 
 � ය�ෙ� �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  කාරණා  ෙදක�  ඉස්ෙස�ලා  ඉෙගන  ග�තා.  පළෙව�  එක  ෙමා්හය 
 ඇ�ෙ�,  ජා�යට  �ය  �ය  ���  �යලා.  ඊළඟට  ඉෙගන  ග�තා  ෙලා්භය  ඇ�ෙ�, 
 මරණයට  �ය  �ය  ���  �යලා.  අ�න  ඒ  ෙදයාකාර  ධ�මය�  මනා  ෙකාට  පව��ෙ� 
 න�  �ෙ�ෂය  �සා  පව��නා  �  නාම�ප  ධ�මෙයා ් ෙසා්කය  කරා  ��ම�  ෙනාකර�. 
 �ම�  �සා  ද?  නැවත  �ප  ෙසායා  යෑම  ����  බව  ඉහත  ධ�ම  ෙදක,  කාරණා  ෙදක, 
 ම��  ෙප�නා  ෙදන  �සා  ය.  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  �ත  �ක��.  �වච�.  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව 
 ඉ�මවා ඇ� බව වැටෙහනවා. 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ස�ප�ඨාන  ��ෙ�  ���  ම  ෙප�නා  ෙදන,  “එකායෙනා  අයං 
 ��ඛෙව  ම�ෙගා,  ස� තානං  ����යා,  ෙසා්ක  ප��දවානං  සම�� කමාය,  ��ඛ 
 ෙදාමනස්සානං  අ�ථ�ගමාය,  ඤායස්ස  අ�ගමාය,  ��බානස්ස  ස����යාය,  ය�දං 
 ච�තාෙරා ස�ප�ඨානා.” 

 අ�න  ඒෙ�  �යන  එක  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව  �යන  එක 
 සම��කමය  තම�  අ�  ෙප��ෙ�.  එතෙකාට  ��ඛ  ෙදාමනස්සෙ�  අ�ථ�ගමය 
 �ෙ�ෂය  �සා  පව�න  නාම�ප  ධ�මය�  අ�න�දනා  ෙනා��ම  ය.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙසා්කය කරා ගම� ෙනා��ම ම�� �� � ඇ�� �යන එක ෙ�නවා. 

 ඉ�� ෙ� භාවනාව අ� ඊෙ� කෙළ්. ඒ ෙවලාෙව� ම�ඩලා�ප� ���යා වැඩ ��යා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  04/09/2018  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒ  ස�ෙතා  �හායං 
 ගාථාෙව�  පට�ෙගන,  �පෙ�  රාගය  curve  එක  බලලා,  ඊට  පස්ෙස්,  අර  ෙමා්හය 
 ඇ�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙවනවා  න�,  �ත  �ම  ෙපෙන�ෙ�,  ජා�යට  �ය 
 �ය  ���.  ෙලා්භය  ඇ�ෙ�,  area  1  ව��  area  6  ඇ�  ව�ෙ�,  මරණය  එ�  ගැ� 
 ෙගන ඇ�ෙ�, මරණයට �ය �ය ��� �යන එක බැ�වා. 

 එෙහම  බලලා,  අ�  අර,  “එකායෙනා  අයං  ��ඛෙව  ම�ෙගා,  ස� තානං  ����යා, 
 ෙසා්ක  ප��දවානං  සම�� කමාය,  ��ඛ  ෙදාමනස්සානං  අ�ථ�ගමාය,  ඤායස්ස 
 අ�ගමාය,  ��බානස්ස  ස����යාය,  ය�දං  ච�තාෙරා  ස�ප�ඨාෙනා,”  ඒක  ද�වා  ම 
 ආවා. 

 ඊට  පස්ෙස්,  ඒ  භාවනාව  දැ�  නැවත�  කරනෙකාට,  ඒ  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව  �යන  එක 
 සම��කම  ෙවලා  �ෙයනවා  �යලා  ෙහා��  වැටෙහනවා.  ඒ  point  එෙ�  මම  එෙහම 
 ��යා.  ෙකා�  ��හ  ද?  දැ�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  6.4  (round  6  step  4),  ස�කාය 
 ��� table එෙ�, එතෙකාට ඒෙ� න��ය පරාමාසගත ෙවන අවස්ථාව. 

 එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ද�නවා,  න��  �ෙණා�  ෙමාකද  ෙව�ෙ�,  area  1  වල  ඉඳ� 
 area  6.  එෙහම  න�  ඉ��  මරණය  �යන  එක  ෙවනවා.  ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා,  ���ය 
 ��ලා,  ප�ෙ�ව  ෙවලා  �ෙයන  �සා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ�  ෙසා්ක  point  එෙ�  තම� 
 අ� ඕක දැ� ග�ෙ�. එෙහම න� ෙමා්හය �ෙ� න�, ජා�යට �ය �ය ���. 

 ඒ  ෙප�න�ෙ�  ෙ�  ��ඛ  table  එෙ�,  6.4  නාම�ප  point  එකට  ඇ��ලා,  ව� 
 පැ�ත�,  ද��  පැ�ත�.  ව�  පැ�ෙ�  න��ය,  ද��  පැ�ත  ෙමා්හ  කතාව�  �යන 
 එක  බලනවා,  ඒක  ���ය  ��ලා  එන  එක.  එතෙකාට  ෙ�  ෙදයාකාර  �  ධ�මය�  ම�� 
 ෙප�නා  ෙද�ෙ�,  න��ය  ම��  හ�,  ��ණා  �  ���ය  ම��  හ�,  පැව�ම�  නැ� 
 බව ම �. 

 අර  ම�ස්සෙය�,  අ�  ��ෙව,  මහ�තයා  මැ�ලා,  ඉ�ආ�ප  ��කලා  හ�  ළමයාට 
 ඉගැ��වා  �යන  කතාව�.  දැ�  එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�නවා,  ෙකාෙහාම  �ණ� 
 ෙ�ෙ�  පැව�ම�  නැත�  �යන  එක.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  අවස්ථාෙ�  � 
 අස්තංගමය  පමණ�  ඇ�  බව  වැටෙහනවා.  වැට�ලා  �ත  ස�මා  සමා�ගතව  ��යා, 
 ඉ�� ��වාණය සා�ෂා� කර�න ��ව�. 
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 එතෙකාට  ඔය  භාවනාෙව�  රහත�  වහ�ෙස්  මට  ��වා,  අර  “සා�ෙය�  අනස්සා�, 
 අ�මාෙන  ච  ෙනා�ෙතා”  �යන  ඒ  ගාථාව,  �රාෙභද  ��  2  ඒක  බල�න  �යලා. 
 එතෙකාට  දැ�  ඒක,  ඒක  බැ�වම,  �ත�නෙකා්  බල�න,  ෙ�  භාවනාෙ�,  අ�  π  අ�ර 
 ද�වා  එනවා.  ඉ��  �ක  ය�ෙ�  නැ�ව,  ඒ  π  අ�ර  ළඟට  ආවා  ම,  අ�න,  සා�ෙය� 
 අනස්සා�  ගාථාව  ආප�  මත�  කරග�න.  ධ�මම�ඡ�ය,  π  අ�ර  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට 
 ආවා, සා�ෙය� අනස්සා�. 

 ඒක  කර�  ගම�  තම�ට  ෙ�ෙරනවා  හ�යට  ම  ෙ�  දැ�  අ�ට  ���  අවස්ථාව� 
 ��ණා  ෙ�  නාම�ප  තැන�,  සම��කමය  �යන  එක.  අ�න  ඒෙකම  ස්වභාවය� 
 �ෙයනවා  තම�ෙ�  ස�ය  පැ�ත  ෙබාෙහාම  ෙහාඳ�.  අර  වෙ�  ම  තම�  තම�ෙ�  �ත 
 නතර  ෙවන  අවස්ථාව��  �ෙයනවා.  හැබැ�  මට  ෙ��ණා  serious  නැහැ  �යලා. 
 අරෙකම �ක� half එක� වාෙ�. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  ඔය  �රාෙභද  2  ෙප�නනවා,  අර  හ�  ෙව�  ��වට  එනෙකාට,  ඒෙක 
 අර  පථ  ෙදක�,  A  භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  එන  එක�,  B  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  එන  පාර�.  එක  පථය  A,  පථය  B  ධ�මම�ඡ�ය  �යලා  දාලා 
 �ෙයනවා, ��� අ�සය පථය A. 

 එතෙකාට  ඔය  ෙදක  කපනවා  න�  ඊළඟ  ��ෙ�,  8  ෙව�  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  ෙ�ක 
 �වල�  නැ�  නැව�  ෙම�  �යලා.  �ළඟ  බද�ෙ�  නෑ  �යලා,  අ�න  ඒ  අවස්ථාව 
 තම�,  එතන  තම�ට  ඒක  ෙ�ෙර�ෙ�.  එතෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ�  න��ය  �සා, 
 ඒක  හ�  ලස්සන�  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  පථය  A  �යන  කතාවට,  ෙ� 
 �පයට  ෙ�  ය�න  �ය�ෙ�.  න��ෙය�  (පථය  B)  එව�ෙන  ධ�මම�ඡ�ය  හරහා 
 ෙ�. ඉ�� ෙ� ෙදක දැ� නෑ. 

 එතෙකාට,  ඊට  පස්ෙස්  තම�  ක�පනා  කෙළා��  එෙහම  මරණය,  ෙමා්හය  පැ�ෙ� 
 කතාව,  හ�යට  ෙමා්හය  �ණා  න�  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ඇ��ලා  �පයට 
 යනවා  �යන  එක.  එෙහන�  ජා�යට  බය  ෙව�න  ඕනෑ  �යන  කතාව  �ෙයනවා  ෙ�. 
 අ�න  ඒක  ග�ත  ගම�  හ�යට  ම  serious  ෙවනවා.  අර  නාම�ප  point  එෙ�  තම� 
 �ට�  තැන  �ෙයනවා  ෙ�,  අ�න  ඒ  වාෙගම,  serious  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ� 
 පැ�ෙත,  ස�ෙය�  ෙ�  ��ෙ�,  දැ�  අ�න  �ඥාව.  දැ�  ස�ය�,  �ඥාව�  ෙදක  ම 
 �ෙයනවා. ඒක සහගතව එක ම ��හකට ඉ�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/09/2018  - �ඤ්ඤාණ භාවනා 
 Viññāṇa Bhāvanā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ�  ස�දය,  අස්තංගමය.  ෙ�ක  අ� 
 05/08/2015  “සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං”  භාවනාව  සමඟ  �මස�න  ඕන.  ඒෙ� 
 �ඤ්ඤාණෙ�  “අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�.”  �ම�  අ�න�දනා 
 කර�ෙ�  ද?  �ඤ්ඤාණය  ම��  දැනග�ෙ�,  ෙ�දනාව.  ඒ  ෙ�දනාව  උප�දව�ෙ� 
 සංස්කාරය ම��. එෙහම න� අ� අ�න�දනා කර�ෙ�, සංස්කාරය ම �. 

 එතෙකාට  අ�  05/08/2015  භාවනාෙව�  අ�  අ�ද�ාව  ම��  පව�නවා  �යලා, 
 උ�පත  පාදා  �ම  �යන  එක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  එතෙකාට  ඒ  ත�හාව 
 නමැ�  උ�පත,  අ�ද�ා  ප�චෙය�  ත�හා  නමැ�  උ�පත  �වෘත  කර  �ම  �යන  එක. 
 ඒෙක  අ�  ද�නවා,  එෙහම  න�,  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ප�ෙ�ව  ෙව�ච  සංස්කාර  පැ�ෙත 
 ඉඳ�  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාස,  නාම�ප,  සඤ්ඤාව  ද�වා  එ�නා  �  එක.  එතෙකාට, 
 එත��  එනවා  ඒ  අ�ද�ාව.  සඤ්ඤාව  තම�,  එතන  අ�ද�ාව  වශෙය�  ල�� 
 කර�ෙ�. නාම�ප තැනට ත�හාව ල�� ෙවනවා, 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  ළඟට  ත�හාව  �යන  එක  එනවා.  ඔය 
 කාරණා  ෙදක�  ඇ��ලා  තම�  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා,  ස� ඛාර  ��වා  ම  එතන 
 ත�හාව. 

 එතෙකාට,  අ�  සංස්කාර  අ�න�දනා  කළාට,  සංස්කාර  ෙදක�  සමාන  ෙනාවන  බව 
 අ�  ද�නවා.  ෙ�ක  �ඤ්ඤාණෙය�  දැනග�ෙ�  ෙසා්කය  ඇ�  තැන.  ඕක  අ�  ක�� 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  04/08/2015  �ඛභා�ය  ධ�ම  සාක�ඡාෙ��.  එතෙකාට 
 එතන  ෙ�  ෙසා්කයට  පැ�ෙණන  paths  2,  පථය�  ෙදක�,  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා.  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  එක�  තම�,  ව�ා�ෙය�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගයට 
 ඇ��ලා,  අ�ෙ��  ස�පෙයාගෙය�  ෙසා්කයට  එනවා.  ඊළඟට  ව�ා�ෙය�  ෙසා්කයට 
 එනවා.  පාරව�  ෙදක�  �ෙයනවා.  එතෙකාට,  ඒෙක  නාම�ප  ඇ�  තැන  සාදන  ලද 
 ත�හා  නමැ�  සංස්කාරය,  අ�න�දනා  කර�ෙ�,  එම  සංස්කාර  ෙදක�  සමාන 
 ෙනාවන  බව  ෙසා්කය  ඇ�  තැන�  අ�  දැනග�ෙ�  න��,  ��ඡා  ���ය  ඇ�  �සා 
 නැවත�  එම  සංස්කාරය�  ඉපද�ම,  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර  odd  path,  even 
 path  �යලා  අ�  බලලා  �ෙයනවා,  ඒක  ම��  කරනවා.  ෙ�  ��හට  උපාදානය  �යන 
 එක ඇ� ෙවනවා. 
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 �මන  උපාදානය�  ද?  අ�තවාද  උපාදානය.  එතෙකාට  �පය  කරා  කාම  ආ�ව  ඉඳ� 
 රාග  ස�ල  ඒක  හරහා  ගම�  කරනවා,  ඒක  පළ�ව  ��ධ  ෙවනවා.  ඊළඟට  භය  අග� 
 ෙසා්ක  �ප.  ඒ  �ය�ෙ�  ���  අ�සය  පාර.  ඒක  ෙදෙව�ව  ��ධ  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට 
 ජා� �ම �යන එක �� කර�න ඕන. 

 එෙහම  න�  අ�  �ඤ්ඤාණය  අ�න�දනා  කරලා  අ��මට  ඒ  ජා�  ද�වා  ආවා  �යන 
 එක  අ�ට  ෙ�නවා.  ඉ��  එතෙකාට,  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  ෙ� 
 ප�ෙලහා  ෙසා්කය  ඇ�  තැන  ඉඳ�  අ�  කාම  ආ�වයට  ආවා  �යන  එක,  ඒෙක  රාග 
 ස�ල �පය. 

 එතෙකාට  ඒෙක  කාම  ආ�වයට  පැ��ම  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව  යන  කාරණා 
 ෙදෙක�  ම  ��  ෙවනවා.  ෙ�  ෙමාෙහාෙ�  �  ෙ�  ���  ආ�ව  �යන  එක  significant, 
 ඒක  වැදග�  �යන  එක  ක�පනා  කර�න  ඕන.  මතක  ද  අර  සඤ්ඤාව  සනාථ  කරනවා 
 �යලා එෙහම ��ව ෙ� ��� ආ�වය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/09/2018  - ක�ම දායාද 
 Kammadāyāda 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඔයෙගා�ල�ට  මතක�,  අ�  ඊෙ� 
 බැ�වා,  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  ස�දය,  අස්තංගමය  �යන  එක  බැ�වා.  එතෙකාට,  එෙත�� 
 අ�  සංස්කාර  අ�න�දනා  කරන  බව�,  අ�ද�ා  ප�චෙය�  ත�හාව  නමැ�  උ�පත 
 �වෘත කරලා ෙදනවා �යන එක සාක�ඡා කළා. 

 ඒ  භාවනාෙ�  ධ�ම  කාරණා  ෙදකකට  අවධානය  ෙයා�  �ණා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�, 
 ඒ  අ�ද�ා  ප�චෙය�  සංස්කාර,  �යලා  ��වා  ම,  එතන  අර  ප�ෙ�ව  ෙව�ච  සංස්කාර 
 ඉඳ�  අ�  සඤ්ඤාව  ද�වා  එනවා.  එතන  අ�ද�ාව,  සඤ්ඤාව  ��  තැන.  එතෙකාට 
 ඔතන cross එක �ෙයනවා ෙ� සඤ්ඤා පරාමාස, ෙ�දනා ෙ�තනා. 

 එතෙකාට  ඔය  ත�හාව  �යන  එක  අ�  අර  curve  එක��  ල��  කරග�නවා  ෙ�. 
 එතෙකාට  ඒක  එ�ෙ�  නාම�ප  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  �ෙයන  තැනට  තම� 
 එ�ෙ�.  එතෙකාට  ඔතන  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�ඛාව�  ෙදක�  එනවා  �යන  එක.  Curves 
 ෙදක�  වාෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාව  �යන  තැන  ඉඳ�  ත�හාවට  එක  ෙ�ඛාව� 
 එනවා. ෙ�දනාෙ� ඉඳ� ත�හාවට තව එක� එනවා. 

 එතෙකාට  ය���  සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද,  එය  ම��  පව�නවා  ය�  ගැ�ම�  �  ත�හාව 
 නමැ�  උ�පත  �වෘත  ��ම  ��  ව�ෙ�,  ෙ�දනාව  ම��  එම  ධ�මය�  පැවැ��ම 
 ���  ය�  ෙපර  අ�දැ��  ම��  සනාථ  කරන  �ස�.  ෙමෙස්  ත�හාවට  ෙදයාකාර 
 ධ�මය�  බලපානවා,  ඒ  �ය�ෙ�,  සඤ්ඤාව�  ෙ�දනාව�  �යන  එක.  ෙ�  ම�� 
 ඇ�  ව�නා  �  ක�මය  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  සහ  නාම�ප  ෙ�තනා  යන  ෙදයාකාර  � 
 ධ�මය�  ම��  ෙගාඩ  නංව�  ලබ�ෙ�  එය  ඉදංස�චගත  �ම  පළ�ව  ��  ෙවනවා. 
 එය  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  �ෙම�  අන��ව,  ��ධ 
 ෙවනවා. 

 දැ�  ක�මෙයා්  ගලනවා.  ෙකෙස්  ගල�  ද?  line  6  එක  හරහා  ��ඡා  ���  අගෙයා ්
 ගල�ෙ�,  එය  ෙසා්කයට  පැ��ම  අර  ව�ා�  ෙසා්ක  පථය  හරහා  පළ�ව  ��  ෙවනවා. 
 ව�ා�ෙය�  ෙසා්කයට  එන  එක.  Line  5,  හරහා  ගල�නා  �  සඤ්ඤා  අගය,  අ� 
 ද�නවා,  ව�ා�ෙය�  අ�ෙ��  ස�පෙයාග,  අ�ෙ��  ස�පෙයාගෙය�  ෙසා්කය 
 ෙදෙව�ව  පැ�ෙණනවා.  දැ�  ෙ�  ෙදයාකාර  ධ�මය�ෙ�  සංග�ය  ඒ  �ය�ෙ� 
 meeting  of  the  two  �යන  එක�,  අෙ�ක  �කාර  �  ක�මය�  ස�වයා  අ�බවා 
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 පැවැ��ම  ��  ෙවනවා.  ක�ම  දායාදය  ෙමෙස්  ��  �ය.  එතෙකාට  ක�මය  දෑවැ�ද 
 ෙකාට  ඇ�තාහ  �යන  එක�.  Heirs  to  their  deeds.  ඒක  ල��  ෙව�ෙ�  ඔය 
 ෙසා්කය �යන තැන. එතන තම� ක�ම දායාදය. 

 ක�ම  ප�සරණා  �යන  එක,  ක�මය  ��සරණ  ෙකාට  ඇ�තාහ,  අර  resort  එක� 
 වාෙ� �යන එක. ඒක නාම�ප �ෙයන තැන සල�� කරග�න ඕන. 

 දැ�  ඉ��  නාම�ප  �ෙයන  තැන  ක�ම  ප�සරණා,  අර  ෙසා්කය  �ෙයන  තැන  ක�ම 
 දායාදා �යන එක �ෙයනවා. ඉ�� ෙ� භාවනාව ෙබාෙහාම ෙහාඳ�. 

 ෙ�ක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/10/2018  - ක�ම ෙයා්� 
 Kammayonī 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  රාගය  �යන  එක  �ම�වා.  6.4, 
 න��  අගය.  අර  ෙ�දනාව  ඉ�මවලා  එන  අවස්ථාව.  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  6.2  ඊට 
 පස්ෙස්  6.4  peak  එක.  ඊට  පස්ෙස්  7.1.  ෙ�  අවස්ථාව  ක�ම  ප�සරණා  අවස්ථාව  ඒ 
 �ය�ෙ�  resort  �යන  අවස්ථාව  ෙ�  ද  �යන  එක  ��  කළා.  6.4  අවස්ථාව.  ඉ� 
 අන��ව ඊෙ� භාවනාව නැවත� කරෙගන �යා. 

 ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  බැ�වා  අර  ත�හාව,  අ�ද�ා  ප�චයා 
 ස� ඛාරා,  �යලා  එන  තැන,  අර  නාම�ප  එන  තැන,  ය�  සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද  එය  ම�� 
 පව�නවා  ය�  ගැ�ම�  ෙවලා  ත�හාව  නමැ�  උ�පත  �වෘත  ��ම  ��  ව�ෙ�, 
 ෙ�දනාව  ම��  එම  ධ�මය�  පැව�ම  ���  ය�,  ෙපර  අ�දැ�ම  ම��  සනාථ  ��ම 
 �සා  ය  �යලා.  ෙමෙස්  ත�හාවට  ෙදයාකාර  ධ�මය�  බලපානවා.  සඤ්ඤාව�, 
 ෙ�දනාව�  �යන  ෙදයාකාර  ධ�මය�.  ෙ�  ම��  ඇ�  ව�නා  �  ක�මය  සඤ්ඤා, 
 ෙ�තනා  සහ  නාම�ප,  ෙ�තනා  යන  ෙදයාකාර  �  ධ�මය�  ම��  ෙගාඩ  නංව� 
 ලබ�ෙ�  එය  ඉදංස�චගත  �ම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  එය  වරදවා  වටහා  ගැ�ම 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  �ෙම�  අන��ව,  ��ධ  ෙවනවා  �යලා  අ�  ඊෙ� 
 සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ඉදංස�චය  �යන  එක  ක�ම  ෙයා්�.  ඒ  �ය�ෙ�  ක�ම 
 උ�ප��  ස්ථාන  ෙකාට  වශෙය�  වැට�ණා.  �ම�  �සා  ද,  ය�  ධ�මය� 
 ඉදංස�චගත  ව�ෙ�  න�,  එය  වරදවා  වටහා  ගැ�මට,  ��  ෙදන  �සා  ය.  එම�සා  ය. 
 එම�සා  ක�ම  ෙයා්�  ව�ෙ�  ය.  ක�ම  ෙයා්�  �ය�ෙ�  ක�ම  උ�ප��ය,  ස්ථාන 
 ෙකාට  ඇ�තාහ.  Womb  of  the  deeds  �යන  එක�  �ය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒ  ක�ම 
 දායාද  �ම  ෙසා්ක  point  එෙ�  �යලා  අ�  ද�නවා,  ඊෙ�  භාවනාෙ��.  ක�ම  බ��, 
 ක�මය  නෑය�  ෙකාට  ඇ�තාහ  �යන  එක  �මන  ධ�මය�  ද  �යන  එක  �ම�වා. 
 ඒක ���ෙලා්භ ය� �යලා වැට�ණා. 

 යම�  උ�ම  කරග�ෙ�  ද,  එම  උ�මය  ���  ��මට  න�  එ�  ඇ�ම  �යන  එක  �ය 
 ��  ව�ෙ�  ය.  ෙමාකකටව�  ඇෙල�ෙ�  නැ�  න�,  ඒක  ���  ���න  බෑ.  ෙගය� 
 �ණ�  එෙහම  ෙ�.  ෙ�  �සා  ���ෙලා්භ  වන  �ට  එ�  බැ�ම  උ�  ව�ෙ�,  හ�  ෙව� 
 ර�ෙ�  �,  ධ�මම�ඡ�ය  ඇ�  �ම  සමඟ  තම�  ඒෙ�  උ�  �ම  �යන  එක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�. 
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 ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  ඔතන  diagram  එක  වෙ�  ෙ�නවා,  ෙසා්කය  �යන  තැන  ක�ම 
 දායාදය. Lightning sign එෙ� අ� එ�ෙ� ජරාවට. ජරාෙව� ���ෙලා්භය. 

 එතෙකාට  ���ෙලා්භය  �යන  තැන  ක�ම  බ��.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  �පයට.  ඉ�� 
 නෑය�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  නෑය�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ජරා  වන 
 �පය�ට  ඇ�ම.  ඒක  තම�  අ�  නෑදෑෙයා්  කරෙගන  �ෙය�ෙ�.  ෙ�  භාවනාව  පට� 
 ග�ෙ�  6.4  �  �යලා.  දැ�  ඔතන  ක�ම  ප�සරණා  �යන  point  එෙ�,  ෙකෙන�ට 
 ෙහාඳට  ඉ�න  ��ව�.  මම  resort  එක  වෙ�  එක�ව�  පා���  කර�ෙ�  නැත.  දැ� 
 resort  එෙ�  කෑම  �ෙයනවා,  ආ�  වශෙය�  ෙ�දනාව  �ෙයනවා,  ඔ�ෙකාම 
 �ෙයනවා.  වෙ�ට  ම  �ෙය�ෙ�  නාම�ප  point  එක  ෙ�,  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා 
 ඔ�ෙකාමෙ�  �ෙය�ෙ�.  ඒවා  එක�ව�  මම  ග�ෙ�  නෑ  �යලා  තම�ට  ඉ�න 
 ��ව� ෙමතන නතර ෙවලා. 

 එතෙකාට  අර  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  ෙ�  ද,  අ�ට  “අර  ෙ�තනා  ගලවා  දමා 
 ඇ�ෙ�  ය.”  �යලා  ��ෙ�,  අ�න  ඒක  ෙහාඳට  වැටෙහනවා.  ෙ�තනා  ගලවා  දමලා, 
 අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ගැටය�  එෙහම  �ෙය�ෙ�.  ඒවා  ෙහම  ගලවලා,  ඉ�න 
 ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. එෙහම ම ඉ�න ��ව� ඒ �ඤ්ඤාණයට. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Kamma 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙක�,  ක�ම  දායාද,  ක�ම  ෙයා්�, 
 ක�ම  බ��,  ක�ම  ප�සරණා,  �යන  ධ�මෙයා්  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒක  අ�ට 
 diagram  එකක  ල��  කරග�න  ��ව�.  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ඒ  �ෙයන  තැ�.  ඒ 
 ක�ම  ප�සරණා  �යන  එක  අර  නාම�ප  එන  තැනට  වැෙටනවා.  ක�ම  ෙයා්�  �යන 
 එක  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  �ෙයන  තැනට.  ඊට  පස්ෙස්,  අ�  අර  භය  අග�යට 
 එන  පාර  �ෙ�  ඇ��  එතැ��  ෙසා්කයට  එනවා.  එතන  ක�ම  දායාදය  �යන  එක.  ඊට 
 පස්ෙස් ක�ම බ�� �යන එක ���ෙලා්භය �යන තැන ල�� ෙවනවා. 

 එතෙකාට,  අද  මම  කෙළ්  උදාහරණය��  එ�ක  ඕක  බලන  එක.  දැ�  ක�ම 
 ප�සරණා  �ය�ෙ�,  ක�මය  ��සරණ  ෙකාට  ඇ�තාහ.  Resort  එක�  වෙ�.  ඉ�� 
 ෙ�කට  උදාහරණය�  ෙමෙන�  කළා.  ඒ  ම��  උ�සව  පව�වන  resort  එකක  අසල, 
 බැ��ෙය�  ඉ�න  අවස්ථාව�  ෙමෙන�  කළා.  එයා  න�ට  වන��  ඉ�නවා.  ක�� 
 හ�  ෙකෙන�  මස්  ක�ට�  දානවා.  ඒෙක�  ස��  ෙවනවා.  තව  ෙකෙන�  මෙනා්මය 
 කාය��  ඉඳලා,  එම  හ�ය  ෙහා්  ෙ�  ස්ථානය  ෙහාඳ  ය�  �යලා  �රණය  කරනවා.  ඒ 
 �රණය  �ය�ෙ�  ෙ�  decision  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  පා�  භාෂාෙව�  �යනවා 
 “අ�ෙමා�ඛ”  �යලා.  ඒක�  ල��  කර�න  ඕනෑ  නාම�ප  ල��  කරන  තැන  ම 
 තම�. ඒක ෛචත�කය�. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්,  අ�ට  එනවා,  ක�ම  ෙයා්�.  ක�මය  උ�ප��  ස්ථාන  ෙකාට 
 ඇ�තාහ.  Womb  of  their  deeds  �යන  එක.  දැ�  අර  �රණය  ඉදංස�චගත 
 ෙවනවා.  එය  වරදවා  වටහා  ගැ�මට  ��  ෙදනවා.  ෙමෙස්  ක�ම  ෙයා්�ය  �යන  එක 
 ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙත��  උ�ප��ය�  ෙනා�ණා  ද,  එම  බැ��යෙ�  බඩට  ය�ෙ� 
 යන �රණය �� බැස ග�නවා. 

 ඊට  පස්ෙස්,  ක�ම  දායාදය.  ක�මය  දෑවැ�ද  ෙකාට  ඇ�තාහ.  Heirs  to  their  deeds. 
 ෙසා්කය  ඇ�  තැනට  පාරව�  ෙදක��  පැ�ෙණනවා.  අ�  ද�නවා  එක�  ව�ා�ෙය� 
 ෙසා්කයට,  අ��  එක  ව�ා�ෙය�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගෙය�  ෙසා්කයට  එනවා  �යලා. 
 ෙමම  ස්ථානය  ඇ��  කරෙගන  ෙමම  බැ��යෙ�  �ෙස්�  ඉප�  �ව�  ෙව��  පළ�ව 
 ��වා  ද,  ��ඡා  ���ය  ඇ�  �වා�,  හැමදා  ම  wedding  නෑ.  ��ණ�  ෙකා්�ය� 
 ෙවනස්.  පැ�ෙණන  ��ස්��  ෙවනස්.  සමහ�  ග�ව��  ගහලා  ප�නලා  දමනවා. 
 ෙමෙස්  ��ඡා  ���  අගය,  ඒ  �ය�ෙ�  line  6  එෙ�  එන  එක,  සහ  line  5  ජරා  වන 
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 �පය  �සා  වන  සඤ්ඤා  අගය  �යන  එක  ගැළෙප�ෙ�  නෑ.  ෙසා්කය  �යන  එක  ඇ� 
 ෙවනවා.  එන��  �රණය  ෙවනස්  ෙනාෙව�.  �ම�  �සා  ද?  තම  �රණය  ෙවනස් 
 ��මට තර�, ෙමම බාධාෙවා ්�මාණව� නැත. 

 Resort  එෙ�,  මස්  ක�ට  ෙකෙර�  ඇ��  ස�ත  බව,  බාධාෙවා්  ඉ�මවා  පැ�ෙණනවා. 
 න�� අගය ෙ�දනාව ඉ�මවලා පැ��ම resort එෙ�� ��ධ �ණා, 6.4 ෙ�. 

 ඊළඟට  ක�ම  බ��.  ක�මය  නෑය�  ෙකාට  ඇ�තාහ.  බැ��ය�ෙ�  බඩට  �ංග  �ම, 
 අර  odd,  even  paths  හරහා  ���ලා  ��ධ  ෙවනවා.  �ම�  නෑය�  කරග�ෙ�  ද? 
 නෑය�  �  ඇ�ෙ�  ජරා  වන  �පයට  ඇ�ම�.  ෙමෙත��  බ�  පැට�  සහ  ජරාවට  ප� 
 ෙවන මව ද ගසා එලවන ස�වයා ද මස් ක�ට� ෙදන ස�වය� ද නෑය� ෙවනවා. 

 ෙමම  ධ�මය  �හ්ම  ෙලා්කයට  ෙකෙස්  ද  �යලා  ��  කළා.  එතන  resort  එක  ෙවනස් 
 ෙ�  ද?  �ම�  ඒ  ස�වෙයා්  ��සරණා,  resort  කරග�නවා  ද  �යන  එක.  ළඟක  � 
 ආභස්සර  �හ්ම  ෙලා්කයට  �යා  �  අනාගා�  �  ස�වය�ෙග�  ෙමය  අසා  දැන  ග��� 
 �යලා ��නා. 

 �ම�  දැක  එ�  �ෙ�  ද?  ම�ස්ස  ෙලා්කෙ�  ඇ�  භයානකකම�,  ආභස්සර  �හ්ම 
 ෙලා්කෙ� ඇ� �ස�නතාවය� දැක එ� �යා ය� �යලා පැව�වා. 

 ��ධාවාසය  ඒ  ෙමාෙහාෙ�  දැකලා  නෑ.  ��  �යාණ�ෙග�  �ම�වා,  �ම�  �සා 
 ��ධාවාසය  ���වා  ද?  �යන  එක.  “ම�ස්ස  ෙලා්කෙ�  ඇ�  භයානකකම�  ආභස්සර 
 ෙලා්කෙ�  ඇ�  �ස�නතාවය�  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  ය�”  �යලා  පැව�වා.  ආභස්සර 
 �හ්ම  ෙලා්කය  මෙ�  ය�  ෙනාග�ෙ�  න�  ��ධාවාසය  ම�  �  ෙ�නවා.  එය  �ද�ාමාන 
 ව�ෙ�, එ� උ�ප��ය �� ෙවනවා. 

 අක��ඨාෙ�  ඉප�ම  ��  කළා.  අ�තවාද  උපාදාන  �සා  එ�  ඉපෙදනවා.  �ඤ්ඤාණ 
 ආහාර  පාර,  අ�තවාද  උපාදාන  ඒෙක�  ඉදංස�චය.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  ක�ම 
 ෙයා්�ය  �ම  ෙ�නවා,  ක�ම  ෙයා්�ය  ය�න  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාෙ�  ල��  ��ම 
 �වැර� කම� ෙහා�� වැටෙහනවා. 

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

 මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒ  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය  ඒක  �� 
 කළා.  6.2  �ත��.  එතෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�  area  6.  එෙහම  න�,  අ�  අ�ද�ා 
 ආ�වෙය�  කාම  ආ�ව  �යන  එකට  යනවා.  එතැ��  අ�  ජා�ය.  එෙහම  න�,  අ� 
 ජා�යට  බය  ෙව�න  ඕනෑ.  එන��,  6.4,  වන  �ට  �ප  රාග  curve  එෙ�  peak  එක. 
 �ඛ  ය�  �යලා  වරදවා  වටහා  ග�නවා.  Area  1  වල  �ඛ  ෙ�දනා.  එෙස්  න�  area  1 
 වල  ඉඳ�  area  6.  එෙහම  න�,  අ�  මරණයට  �ය  �ය  ���.  සත�  වශෙය�  ම  curve 
 එෙ� �ය යන පැ�ෙ� 7.1 �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  01/09/2018,  02/09/2018  ��බාන  භාවනාෙ�  ෙකාටස්,  භා�තා  කළා. 
 ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  අ��ල  ��ෂාව,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය,  සමථ 
 ���ත  �යලා  ඒක  diamond  එක  වාෙ�  එනවා.  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  උෙප�ඛා 
 ���ත.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ��ධා  සහ  ස�  ඉ��ය�  සමඟ  වැ�ම,  ෙව� 
 ෙව� වශෙය� අ� ඒ භාවනා ෙදෙ�� බලලා �ෙයනවා. 

 අද  භාවනාෙව�  අ��ල  ��ෂාෙව�,  ��ධා  සහ  ස�  ක��  ෙදක  ම  �යන  එක  �� 
 කළා.  එතෙකාට,  පළෙව�යට  එනවා  අ�ට,  ඒ  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න�  ක�ණාව  ඇත, 
 එෙස්  න�  පාණා�පාතා  ෙනාකර�.  දස  �සලය  පව�ව�.  ෙමෙස්  අ��ල  ��ෂාව 
 පව�වනවා. 

 ඊළඟට,  එතන  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  අ��ල  ��ෂාෙ�  පාණා�පාතා  ඉව�  ��ම  අෙදා්ෂ 
 �සල  �ලය  �සා  ��  ෙවනවා.  ස�  ඉ��ය  ම��  පාණා�පාතය  �සා  �ෙ�ෂය, 
 �ෙ�ෂය  �සා  පාණා�පාතය  යන  ධ�මය  ��ප�  කර�ෙ�,  අ��ල  ��ෂාෙ�  මනා 
 ෙකාට ��ටනවා. ෙමය උෙප�ඛා ���තට උද� උපකාර කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙදෙව�  කාරණයට  එනවා,  සමථ  ���ත.  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න�  ස�මා 
 ���ය  ඇත.  එෙස්  න�  අ�  අට  මඟ  අ�ෙනාහ�.  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා 
 �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  පාරව�වල  යනවා.  එම��  සමථ 
 ���ත �යන එක පව�වනවා. 

 ඊළඟට,  අ�ට  ෙ�නවා,  diamond  එෙ�  අ��  පැ�ත,  ප�ගහ  ���ත.  ප�ගහ 
 ���ත  �ළ  ච�රා�ය  සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම  ඇ�  අතර,  ඉහළ  ම  ස�ප�ඨානය  ද  එ� 
 අ�ත�ගත  ෙවනවා.  ඉහළ  ම  �  ප��චස��පාදය  ද  එ�  අ�ත�ගත  ෙවනවා.  ස� 

 154 



 ඉ��ය  ම��,  ෙමම  ෙදයාකාර  �  ඉහළ  ම  �  ධ�මෙයා්,  �න�නා  පව�ව�ෙ�,  ප�ගහ 
 ���ෙ� බැස ගැ�ම මනා ෙකාට �� ෙව�. 

 එතෙකාට  ෙ�  කාරණා  ෙමෙන�  කරනෙකාට,  මනස  ඉතා  ම  �භාස්වර  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ��ල  ��ෂාව,  එ��  අ�ට  ප�ගහ  ���ත.  එතැ��  මැ�දට  එනවා, 
 උෙප�ඛා  ���ත.  ආප�  ව�  පැ�ෙ�,  අ��ල  ��ෂාෙව�  සමථ  ���ත,  එතැ�� 
 අ� ආප� එනවා උෙප�ඛා ���තට. 

 දැ�  ඊළඟට  පහළ  අව�ාපාද  �ත�කය  ��  කළා.  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න�  අ��ඣා 
 ෙනාෙ�.  අ��ඣා  ෙනාෙ�  න�,  ෙදාමනස්ස  ෙනාෙ�.  එම�සා  ව�ාපාද  ෙනාෙ�.  එෙස් 
 න�  ව�ාපාද  �ත�කය  මඟ  හ�නවා.  ෙමයට  ��ධාව  �ළ  ඇ�තා  �  ව�ාපාදය  පහ 
 කරන  �ණෙයා්  එක�  ව�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ���ෙය�  අව�ාපාදය, 
 අව�ාපාදෙය� අන��ඣා. 

 අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�,  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙකෙන�ට  diagram  එක�  වාෙ�  ල�� 
 කරග�න  ��ව�.  ��ධාව  ව�  පැ�ෙ�,  ��ධාෙව�  අ�  අ��ඣා  ෙනා�ම  ඒෙක� 
 එනවා  ෙදා්මනස්ස  ෙනා�ම.  ද��  පැ�ෙ�  ස�මා  ���ය,  ස�මා  ���ෙය� 
 අව�ාපාදය,  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣාව.  එතන  ඔය  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣාව, 
 �ඥාව  �සා.  එතෙකාට  අන��ඣාව  �ෙණා��  ෙදා්මනස්ස  ෙනා�ම  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 දැ�  ඔය  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣාව  �යන  එක,  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  ෙ�ඛාව 
 කරකැ�ම  ෙනා�ම�  එතන  �ෙය�ෙ�.  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ෙනා�ම. 
 එතෙකාට  ��ධාව  පැ�ෙත�  අ��ඣා  ෙනා�ම  �යන  එක  ��ධාව  �සා  ෙලා්භ 
 ෙනා�ම.  එෙහම  න�  area  1  එෙ�  belt  එක  කරකැ�ම  කර�ෙ�  නෑ  �යන  එක. 
 ෙ�  ��හට  අ�ට  ෙ�නවා  ත�හා  පපඤ්චෙයා  ද  ���  පපඤ්චෙයා  ද  බැස  යනවා 
 �යලා. 

 ඉ��  දැ�  ස�  ඉ��ය  ම��  අව�ාපාද  �ත�කය  �යන  එක  උෙප�ඛා  ���ෙ� 
 මනා  ෙකාට  එළඹ  �ෙම�  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා,  ස�  ඉ��ය  ම��,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ, 
 ෙමා්හ  යන  ��  ධ�මය  ම��  ම  ආ�වය�  ඇ�  ෙවන  බව  ෙප�වා  ෙදනවා.  තව  ද 
 ඇ�  �  ආ�වය�  ම��  එක  ධ�මයක  උපකාරෙය�,  අෙනක  පව�න  බව  ද  ෙප�වා 
 ෙදනවා.  එන�  ෙමා්හය  ම��  ෙලා්භය  ද,  ෙලා්භය  ම��  �ෙ�ෂය  ද,  සහ  ෙමා්හය  ද 
 යන,  අෙන�  අතට  ෙමා්හය  �සා  �ෙ�ෂය  ද,  �ෙ�ෂය  �සා  ෙලා්භය  සහ  ෙමා්හය  ද 
 ඇ� ෙවන බව ෙප�වා ෙදනවා. 

 දැ�  අ�  ෙප��වා,  ද��  පැ�ෙ�,  ඒ  ධ�මය�,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ���ෙය� 
 අව�ාපාදය,  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣාව.  ඒ  යන  ධ�මය�  ස�  ඉ��ය  ම��  තම� 
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 ෙපා්ෂණය  කර�  ලබ�ෙ�.  ඉ��  ෙ�  වන  �ට  මනස  හ�  �ශාල�.  ෙම�  � 
 නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය�,  �පකාෙ�  අ�වචන  ස� ඵස් සය�  යන  ෙදක  ම  නැ�  බව 
 වැට�ණා. 

 ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  නාම�ප  �ට  පරාමාසයට  යන  එක  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සය,  ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  අර  ජා�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  එනෙකාට 
 �පකාෙ� අ�වචන ස� ඵස් සය. ඒ නාම�ප point එෙ� ෙනාසැ� ඉ�න ��ව�. 

 ෙමෙත��  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙසා්ක  ප��දවානං  සම�� කමාය,  ��ඛ  ෙදාමනස්සානං 
 අ�ථ�ගමාය යන ෙදක ම �ෙයනවා �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/10/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ෙ�ක  ෙ�  �ව�වැ�  සෑය  අසල  කළ  භාවනාව�.  අ�ද�ාව  �ත�ෙය�  සංස්කාර  �ම 
 �යන  එක  ��  කළා.  අ�ද�ාව  ම��  උ�පත  �වෘත  කර  ෙද�ෙ�,  ෙ�දනා  ම��  එම 
 ධ�මය�  පැවැ��ම  ���  ය�  ෙප�නා  ෙදන  �සා  ය.  සඤ්ඤාෙ�  ය���  අගය�  ෙ� 
 ද,  එය  නාම�ප  point  එෙ��,  ෙ�දනා  අගය  සමඟ  ��  ෙවනවා.  ෙමම  ෙ�දනා  අගය, 
 ජරාවට  ප�  �  අගය�  ෙවනවා.  එම��  සඤ්ඤාෙ�  ඇ�  අගය  ��වල  �ව�,  සඤ්ඤාව 
 ම��  ෙ�තනා  �ම  වැළැ��මට  එය  �මාණව�  ෙනාෙ�.  ෙ�තනා  �ම  �යන  එක  �� 
 ෙවනවා. 

 ෙමෙස්  ක�ම  ප�සරණා  අවස්ථාෙ�  �  ක�ම  ඇ�  �ම  �යන  එක  වටහා  ග�න 
 ��ව�.  ෙසා්කයට  පැ��  ප�  ��  ධ�මය�  �ළ  ම,  වැඩකට  ගත  ෙනාහැ�  තරමට 
 ��වල  �  සඤ්ඤා  අගය  පව�නවා.  �මන  ��  ධ�මය�  ද?  ක�ම  ප�සරණා,  ක�ම 
 ෙයා්�, ක�ම දායාදා �යන ඒවා. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ක�ම  ප�සරණා  �යන  එක  අර  නාම�ප  �යන  තැනට.  ක�ම 
 ෙයා්�,  ඉදංස�චය  �යන  තැනට.  ක�ම  දායාදා  ෙසා්කය  �යන  තැනට.  �ම�  �සා 
 ��වල  �  සඤ්ඤා  අගෙයා්  ය�  පවස�ෙ�  ද?  ක�ම  ප�සරණා.  ඉස්ෙස�ලා  සාක�ඡා 
 කළ  ආකාරයට  ම  ෙ�දනා,  ජරා  �යන  එක  එක�  �ම.  ඊළඟට,  ෙදව�වට,  ක�ම 
 ෙයා්�  ��වහම,  ඉදංස�චෙ�  �ළ  ඇ�  �සාෙවා්  එක�  �ම  ම��.  ��  ෙව�යට 
 ක�ම දායාදා ��වහම, ප�ෙ�වයට අන��ව වන ෙසා්ක අගය එක� �ම ම��. 

 එතෙකාට,  ක�ම  දායාදා  point  එෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ෙදස  බල�ෙ�,  තමා  අවට 
 ���ෙ�,  ෙ�දනා  ජරා,  ඒ  �ය�ෙ�  ක�ම  ප�සරණා.  ඊළඟට  �සා,  ක�ම  ෙයා්� 
 සහ  ෙසා්කය  ක�ම  දායාදා  බව  ද�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  ෙනාෙස��  ��ව�  කරගත 
 ෙනාහැ�  ��ගලය�  ෙස්  අසරණ  ව�ෙ�  ෙකෙස්  ද,  එෙස්  ෙනාෙස��  ��.  එෙස්  න� 
 �ම� �සා සඤ්ඤාව ම�� ෙපර ෙ�තනා �ෙ� ද? �භය ම � පැව�ය �� ය. 

 ය�  �පය�  ��  �ග��,  ය�  ආල�බන  ස්වභාවය�  �වා  ද,  ෙමම  අගය  ෙ�දනාව 
 ම��  මට  න�  එෙස්  නැ�  ය�  එම  �පෙ�  ම  ස්ප�ශෙය�  පැව�ව�,  �භය  ම�� 
 ඇ� ව�නා � ව� කරන ස්වභාවය ෙ�දනා අගය ඉ�මවා පැ�ෙණනවා. එම �සා�. 

 සඤ්ඤාව  �වැර�  කරග�නවා  න�,  �ය�  සංස්කාර  සමථෙය�,  අන��ව  සඤ්ඤාව 
 නවතා දම�න �යන එක කර�න ��ව�. 
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 ස� බස� ඛාරසමථා, සඤ්ඤා උපෙරා්ධනා �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ෙක�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  න��  අගය  ෙ�දනා  ඉ�ම  �  පැ��ම  6.4,  සහ 
 �භය  ම��  ඇ�  කරන  ව�  කරන  ස්වභාවය  ෙ�දනා  අගය  ඉ�මවා  පැ��ම  යන 
 කාරණා  ෙදක,  එක  ස්වභාවය�  �යලා  වැටෙහනවා.  ඒක  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  ඔය 
 ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ය  කරනෙකාට  අ�  1a,  1b,  1c  �යලා  එෙහම  බලලා 
 �ෙය�ෙ�,  2a,  2b,  2c.  අ�න  ඒ  අ�ථෙය�  ෙමතන  සඤ්ඤාව  ඉඳ�  ෙ�තනාව, 
 නාම�ප,  ෙ�  පැ�ෙත�  ජා�.  ෙකෙන�ට  එනවා  සඤ්ඤා,  නාම�ප,  ප�ෙ�වය, 
 ඊළඟට  ෙමා්හය.  අර  උඩ,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�,  ප�ෙ�ව,  ෙසා්ක,  ෙදාමනස්ස  �යන  එකට 
 ඒ ධ�මය�, ඊළඟට සඤ්ඤා, ෙ�තනා ඒවා සමා�තර� �යලා තම�ට ෙ�නවා. 

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

 මම  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය  ��  කළා. 
 එතෙකාට  6.2  �ත�.  අ�  ද�නවා  අර  �ප  රාග  curve  එෙ�,  6.2,  6.4,  7.1. 
 එතෙකාට,  6.2  �ත�  න�  area  6.  එෙහම  න�,  අ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව 
 �යන  එකට  යනවා.  එෙහම  න�,  ජා�ය.  එෙස ් න�,  ජා�යට  �ය  �ය  ���.  එන��, 
 6.4,  වන  �ට  �ප  රාග  curve  එෙ�  peak  එක.  එෙස ්  න�,  area  1  වල,  �ඛ 
 ෙ�දනාව,  area  1  ඉඳ�  area  6.  එෙහම  න�,  අ�  මරණයට  �ය  �ය  ���.  සත� 
 වශෙය� ම curve එෙ� �ය යන පැ�ෙ� 7.1 �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  6.4  නාම�ප  point  එෙ��  ෙ�දනාෙ�  ජරා  අගය,  සඤ්ඤා  අගය  සමඟ  �� 
 ෙවනවා.  සඤ්ඤාව  “ෙහාඳ  ය�”  පැව�ව�,  ෙ�දනාව  “මට  ෙ�ක  ෙහාඳ  නැ�  ය�” 
 පවසන න��, ෙ�තනා �ම �යන එක �� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ද�නවා  ඔය  ක�ම  ප�සරණා  point  එක  තම�  ඔය  ෙප��ෙ� 
 නාම�ප,  ඒෙක�  ඉ��,  අ�  ද�නවා,  අර  π  අ�ෙ�  ධ�මය.  මෙනා්මය  කාෙය� 
 ඉ�න ��ගලයා�, π අ�ෙර� ෙහා් ගම� කරලා, ඉදංස�චගත ෙවනවා. 

 එතෙකාට  අ�  10/10/2018  ��බාන  භාවනාව,  අ��ල  ��ෂාව,  ප�ගහ  ���ත, 
 අව�ාපාද  �ත�කය,  සමථ  ���ත  �යන  diamond  එක  අ�  බැ�වා  ෙ�.  ක�ම 
 point  හතර�  �ෙයනවා  ෙ�.  ක�ම  ප�සරණා  �යන  එක  අර  නාම�ප  point  එක 
 ළඟ.  ක�ම  ෙයා්�  �යන  එක  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  �ෙයන  තැන.  ක�ම 
 දායාදය  �යන  එක  ෙසා්කය  �ෙයන  තැන.  ක�ම  බ��  �යන  එක  ���ෙලා්භය 
 �යන තැන. 

 එතෙකාට,  අර  කාරණා  හතර,  අ��ල  ��ෂා,  ප�ගහ  ���ත,  අව�ාපාද  �ත�කය, 
 සමථ  ���ත,  ඔය  �ව  diamond  එක  උ��  ෙ�ක�  �ය�න  ��ව�.  එත�� 
 ��ෙබා�,  එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  නාම�ප  �ෙයන  තැන  අ��ල  ��ෂාව.  එතන 
 ක�ම  ප�සරණා.  ප�ගහ  ���ත  �ෙයන  තැන  එතන  ඉදංස�චෙ�  ක�ම  ෙයා්�. 
 ඊළඟට  අව�ාපාද  �ත�කය  �ෙයන  තැන  ක�ම  දායාදය.  එතන  ෙසා්කය.  සමථ 
 ���ත �ෙයන තැන ���ෙලා්භය, ක�ම බ��. 

 එතෙකාට,  ෙ�ක  ෙ�  ��හට  කර�  �ග��  ම,  මනස  �ශාල  ෙවලා  උඩට  ඇෙදනවා 
 �යලා ෙ�නවා. 
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 ඉ��,  අ��ල  ��ෂාව  කාරණා  ෙමෙන�  කළා.  අ��ල  ��ෂාෙව�  ��ධා  සහ  ස� 
 ක��  ෙදක  ම  ��  කළා,  පළෙව�  එක,  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න�  ක�ණාව  ඇත.  එෙස් 
 න�  පාණා�පාතය  ෙනාකර�.  දස  �සලය  පව�ව�.  ෙමෙස්  අ��ල  ��ෂාව  �යන 
 එක  පව�ව�.  ඊළඟට  අ��ල  ��ෂාෙ�  පාණා�පාතය  ඉව�  ��ම  අෙදා්ෂ  �සල 
 �ලය  �සා  ��  ෙවනවා.  ස�  ඉ��ය  ම��  පාණා�පාතය  �සා  �ෙ�ෂය,  �ෙ�ෂය 
 �සා  පාණා�පාතය  යන  ධ�මය  ��ප�  කර�ෙ�,  අ��ල  ��ෂාෙ�  මනා  ෙකාට 
 ��ටනවා.  ෙමය  උෙප�ඛා  ���තට  උද�  උපකාර  කරනවා.  පාණා�පාතය  ව�ෙ� 
 න�,  මරණය  ��  ෙවනවා.  දැ�  ප�ෙ�වය  හරහා,  ඒ  �ය�ෙ�  කාමරාග  අ�සය  පාර, 
 ඒෙක�  නාම�ප  point  එකට  පැ��ම  �යන  එක  �ම�වා.  ෙදා්මනස්ස  �වා  න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�,  “ෙ�දනාව  මට  හ�  නැත”  �යලා  පැව�ම.  එෙහම  �ණා  න�,  �ෙ�ෂය  කරා 
 ගම�  කරනවා.  ෙම�න  ෙ�ක  ස�  ඉ��ය  ම��  වළකනවා.  එතෙකාට,  ක�ම 
 ප�සරණා point එක ඒ ��හට බල�න ඕනෑ. 

 ඊළඟට,  ප�ගහ  ���ත  ඉදංස�චය  ගලවනවා.  ප�ගහ  ���ත  �ළ  ච�රා�ය 
 සත�ෙ�  බැස  ගැ�ම  ඇ�  අතර,  ඉහළ  ම  ස�ප�ඨානය  ද  එ�  අ�ත�ගත  ෙවනවා. 
 ඉහළ  ම  �  ප��චස��පාදය  ද  එ�  අ�ත�ගත  ෙවනවා.  ස�  ඉ��ය  ම��,  ෙමම 
 ෙදයාකාර  �  ඉහළ  ම  �  ධ�මය�,  �න�නා  පව�ව�ෙ�,  ප�ගහ  ���ෙ�  බැස 
 ගැ�ම  මනා  ෙකාට  ��  ෙව�.  ෙමෙත��  �ත  නතර  ෙවනවා.  �ත�න  බැ�  ත�වයකට 
 ප� ෙවනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�  ස්ථානයට  “ෙකා්නාගම”  ��හා���ෙවා්  වැඩලා  �ෙයනවා.  ෙමතන  අ�  ද�  �ල� 
 �ෙයනවා. රහත� වහ�ෙස්� මම� ෙද�නම ද� �ලා �ෙයනවා, ඔය එහා පැ�ෙ�. 
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 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  24/10/2018  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  අද  බැ�ෙ� 
 අව�ාපාද  �ත�කය.  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අ�  24  ෙව�දා  භාවනාෙ�  බැ�ෙ�, 
 ඔය  නාම�ප  �ෙයන  තැන,  අ��ල  ��ෂාව.  එතන  ක�ම  ප�සරණා  �යන  එක. 
 ඊළඟට  ප�ගහ  ���ත  �ෙයන  තැන,  ඉදංස�චය  ක�ම  ෙයා්�.  ඊළඟට  අව�ාපාද 
 �ත�කය  �ෙයන  තැන  ක�ම  දායාදය.  එතන  ෙසා්කය  �යන  එක  �ෙයනවා.  සමථ 
 ���ත  �ෙයන  තැන  ���ෙලා්භය  එතන  ක�ම  බ��  �යන  එක.  එතෙකාට 
 අව�ාපාද �ත�කෙය� ක�ම දායාදය නැ� �ම �යන එක. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ��ධාව  �ෙයනවා  න�  අ�  අ��ඣා  ෙව�ෙ�  නෑ.  අ��ඣා 
 ෙව�ෙ�  නැ�  න�,  ෙදා්මනස්ස  ෙනාෙ�.  ඒ  �සා  ව�ාපාද  ෙනාෙ�.  එෙස ් න�  ව�ාපාද 
 �ත�කය  �යන  එක  මඟ  හ�නවා.  ෙමයට  ��ධාව  �ළ  ඇ�තා  �  ව�ාපාදය  පහ  කරන 
 �ණය  එක�  ෙවනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ���,  අව�ාපාද,  අන��ඣා.  ඉ�� 
 ඒක  අ�ට  ��ව�  ල��  කරග�න,  අ�  �ත�  ව�  පැ�ත  අ�  ග�නවා,  ��ධාව 
 එත��  ප�ෙලහාට  අ��ඣා  ෙනා�ම  ෙදා්මනස්ස  ෙනා�ම  �යන  එක  එනවා,  ඊළඟට 
 ද��  පැ�ෙත�  අ�ට  �ත�න  ��ව�,  ල��  කරග�න  ��ව�,  ස�මා  ��� 
 එත�� අව�ාපාදය, අව�ාපාදෙය� අන��ඣා �යන එකට. 

 එතෙකාට  ඒ  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣා  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�,  �ඥාව  �සා. 
 අ�න  එතන  ඒ  කෑ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ඔය  ජරා,  ෙ�දනා,  අස�පජාන  �යන 
 ෙ�ඛාව  කැරකැ�ම  කර�ෙ�  නෑ.  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  එ�ෙ�  නෑ 
 �යන  එක.  අර  අව�ාපාදෙය�  අන��ඣා  �යන  කතාව.  එතෙකාට  ව�  පැ�ෙ�  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ��ධාෙව�  අ��ඣා  ෙනා�ම  �යන  එක,  ��ධාව  �සා  ෙලා්භ  ෙනා�ම.  ඒ 
 �ය�ෙ� area 1 වල, belt එක කැරකැ�ම කර�ෙ� නෑ. 

 ෙ�  ��හට  ෙ�  ත�හා  පපඤ්චෙයා්  ���  පපඤ්චෙයා්�  බැහැලා  යනවා.  අ�න  ඒ 
 ��හට  ෙ�  ෙදා්මනස්සයට  ෙනා�ම  �යන  එක  ෙ�නවා.  එතෙකාට,  ස�  ඉ��ය  ම��, 
 අව�ාපාද  �ත�කය  ඇ�  �ම  �ෙයනවා.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  උෙප�ඛා  ���ත  මනා 
 ෙකාට  එළඹ  ෙව�.  �ෙ�ෂය  බැස  ය�.  ස�  ඉ��ය  ම��,  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  යන 
 ��  ධ�මය�  ම��  ම,  ආ�වය�  ඇ�  ෙවන  බව  ෙප�වා  ෙදනවා.  තව  ද,  ඇ�  � 
 ආ�වය�  ම��  එක  ධ�මයක  උපකාරෙය�  අෙනක  පව�න  බව  ද  ෙප�වා  ෙදනවා. 
 එන�  ෙමා්හය  ම��  ෙලා්භය  ද,  ෙලා්භය  ම��  �ෙ�ෂය  සහ  ෙමා්හය  ද,  අෙන�  අතට 
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 ෙමා්හය  �සා  �ෙ�ෂය  ද,  �ෙ�ෂය  �සා  ෙලා්භය  සහ  ෙමා්හය  ද  ඇ�  ෙවන  බව  ෙප�වා 
 ෙදනවා. 

 එතෙකාට  ඉහත  ද��  පැ�ෙ�  ධ�මය,  ඒ  �ය�ෙ�  ස�මා  ���,  අව�ාපාදය 
 අන��ඣා, ඒ ධ�මය� ස� ඉ��ය ම�� ෙපා්ෂණය කර� ලබනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙමාෙහාත  ෙවනෙකාට  මනස  හ�  �ශාල�.  අර  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් සය�, �ප කාෙ� අ�වචන ස� ඵස් සය� ෙදක ම නැ� බව වැටෙහනවා. 

 ඒ  09/08/2016  භාවනාෙව�  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ෙ�  �ෙ�ෂය  ඇ�ෙ�, 
 �ක  ෙ�දනාවට  ��චාර  ද�වනවා.  ෙ�තනා  කරනවා  �යලා.  ෙමෙස්  අ�ත  සඤ්ඤා 
 �පදවනවා.  එම��  භව  ආ�ව  ඇ�  ෙ�  �යලා.  අ�න  ඒ  කෑ�ල  වැදග�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ක�ම  ප�සරණයට  නැවත  ෙනායා  ���  �යන  එක  ක�පනා  කර�න 
 ඕනෑ. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  සමථ  ���ත.  ක�ම  බ��  නැ�  ��ම.  ��ධාව  ඇ�ෙ�  න� 
 ස�මා  ���ය  ඇත.  එෙස්  නම  අ�  අට  මඟ  අ�ෙනාහ�.  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද, 
 අ��ංසා.  අෙලා්භ,  අෙදා්ෂ,  අෙමා්හ  පාරවල  යනවා.  ඒෙක�  සමථ  ���ත 
 පව�වනවා. 

 ඒ  ක�ම  දායාදෙ�  �  තම�  ජරා  ෙවලා  ඇ�  බව  ද�ෙ�  න�,  �මකට  ජරාව,  ඥා�� 
 හැ�යට ගත �� ද �යලා �මස�න ඕනෑ. එතෙකාට ඒක තම� ෙ� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  කළහම  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ගැටය�.  ඒ  ගැටය  පට�  ග�ෙ�  ඔය  ෙමා්හය 
 �යන  තැ��  පට�  ග�ෙතා�,  එතැ��  ප�ෙ�වය,  එත��  එනවා  නාම�ෙපට, 
 නාම�පෙය�  ෙ�තනාව,  ෙ�තනාෙව�  ඉදංස�චය,  ඉදංස�චෙය�  ෙමා්හයට  එනවා. 
 එතෙකාට  trapezium  වෙ�  එතන  එක�  හැෙදනවා.  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා 
 ඉදංස�චෙය�  ප�ෙ�වය  භය  අග�  ෙසා්කය  ද�වා  ඒ  ��හට  arrow  එක  ඒ  �ව  පථය 
 �ෙ�  ය�න  ��ව�.  ෙ�  ගැට  ගැ�ම  ෙ�  ��හට  ��ධ  ෙවනවා.  ෙ�ක  ෙ�  අ�ද�ා 
 ප�චයා ස� ඛාරා �යන එක �මට �� ෙදනවා �යන එක ෙ�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/11/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ෙතා්රග�ෙ�,  මම  පට�  ග�තා,  ස� ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�.  ඒෙ� 
 ෙ�දනා  රාගය  ��  කළා.  7.7  ෙ�දනා  රාගය  peak  එක.  ෙ�ක  ෙ�ා්ධ  උපායාසය.  අ� 
 ද�නවා,  6.6,  7.7,  8.2.  7.7  �ය�ෙ�  ෙ�ා්ධ  උපායාසය.  එතෙකාට  සඤ්ඤාෙ� 
 ඡ�දය, රාගය, න��ය �� කළා. 

 එතෙකාට  13/06/2018  ��බාන  භාවනාෙ�,  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා,  අ�ද�ා 
 අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  ෙ�කට  ඡ�දය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  සඤ්ඤාෙ� 
 ඡ�දය.  මාන  අ�සය  ම��  එ�  පහ�නවා.  එම�සා  සඤ්ඤාෙ�  රාගය  ඇ�  ෙවනවා 
 �යලා. 

 එතෙකාට  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඉස්�ම  පළෙව�  ර�ම.  ෙ�ක  අ�  වට  7.7  �ෙම� 
 ප�ව,  ඒ  �ය�ෙ�,  වට  8.1  ෙලස  සැල�ෙවා�,  ෙ�ා්ධ  උපායාසය  7.7,  අ�ද�ා 
 අ�සය  ම��  ඉස්�ම  ෙලස  සලක�න  ��ව�.  �ම�  �සා  ද?  8.1  වන  �ට 
 ෙ�දනාෙ�  රාගය  �ය  යෑම,  ආර�භ  �  ඇ�  �සා,  ෙමය  ��  ෙවන  බැ��.  අ��  �ප 
 ෙසායා  ෙගාස්  ඇත.  එතෙකාට,  ෙ�දනාව  ෙමය  ෙහාඳ  නැ�  බව,  7.7  අ�ථෙය� 
 පැව�ව�,  ඒ  �ය�ෙ�  �තර  ම  ෙමතන  �ෙය�ෙ�,  සඤ්ඤාෙව�  ඉස්�වාට, 
 ෙ�දනාව  �යනවා.  “මට  න�  ෙ�ක  හ�  නෑ.”  ඒ  �ණාට  ෙ�ක  උස්සනවා.  ඒක�  ෙ� 
 �ශ්නය.  ඒ  අ�ථෙය�  පැව�වාට  සඤ්ඤාව  ඉස්�ම  �ම�  �සා  ��  කර�  ද  �යන  එක 
 �ම�වා. 

 සංස්කාරවල  රාග  curve  එකට,  අවධානය  ෙයා�  �ණා.  ඒක  අ�  ද�නවා,  8.2,  8.7, 
 බැහැලා  යනවා  9.1  �.  9.1  වන  �ට  සංස්කාර  රාග  �ය  ය�ෙ�,  එම��  සඤ්ඤාව 
 ඔසවා  තබා  ම,  �ය  යෑම  ��  ෙවනවා.  එෙස ් න�  �ය  යන  සංස්කාරය  ම��  සඤ්ඤාව 
 එස�ම  �සා,  ෙ�දනාව  7.7  ත�වයට  ප�  �ව�,  එම  අගය  ෙනාසලකා,  සඤ්ඤාව 
 ම�� �ඤ්ඤාණ ධාරාව, ඉ��යට ෙගන යෑම කරනවා. 

 ෙ�  ෙමෙස්  ක�ම  ප�සරණා  point  එකට  අන��ව,  ක�ම  ෙයා්�  අවස්ථාව  වටහා  ගත 
 හැ��. ෙමෙස් ඉදංස�චගත �ම �යන එක �� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  ෙකෙන�ට,  ල��  කරග�න  ��ව�,  diagram  එක�  හැ�යට,  අ� 
 ද�නවා  අර  ත�හාව  ල��  කරන  තැන.  එතෙකාට  ඒ  ත�හාවට  අ�  එනවා 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ත�හාවට,  arrow  එක�  වෙ�  දාග�ෙතා�,  ඒක  තම�  අ� 
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 ත�හාව  �යලා  �ය�ෙ�.  එතන  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා,  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ� 
 ත�හාව  ද�වා  තව�  arrow  එක�  දාග�ෙතා�,  දැ�  අ�  අර  7.1  �යලා  දාග�නවා 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ත�හාව  ද�වා.  ඊට  පස්ෙස්,  8.1  �යලා  දාග�නවා  සඤ්ඤාෙ� 
 ඉඳ�  ත�හාව  ද�වා.  එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  8.1�  ෙප�න�ෙ�,  ෙමාක�  ද?  ෙ� 
 ෙ�දනා ��ලට ඇ� ෙවන සඤ්ඤාව. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා,  ඕක  ආප�  ල��  කරග�න  ��ව�,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 ත�හාව  ද�වා  8.1,  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ත�හාව  ද�වා  9.1.  ඒ  9.1  �  ෙප�න�ෙ� 
 ෙමාක�  ද,  අර  8.1  ෙ�දනා  ��ල,  දැ�  7.1  �  පට�  ග�තා  ෙ�,  ඒක  �ය  යන  �ට 
 ඇ� වන සඤ්ඤාව. 

 දැ�  ෙ�නවා  ද,  ෙ�  සඤ්ඤාව  �යන  එක  modify  ෙවනවා  ෙ�  ��හට  “ෙවනස්”  අ�ව. 
 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම,  �ඤ්ඤාණය  මැ��  එක  අ�  �ණ  ප�ව  යෙම� 
 ලැ�ජාවට  ප�  �  ���නා�  ෙම�  ෙනාසැෙල�.  අ�ෙත�  මැ��  ෙනාකර  ��න 
 අවස්ථාවට ප� ෙවනවා. 

 ඒක  තම�  භාවනාව,  ඉ��  මම  රහත�  වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වා,  “ඔය  අ�ද�ා  අ�සය 
 ම��  සඤ්ඤාව  ඉස්ස  �ම,  8.1,  පළ�  ෙව�  ර�ම  ෙලස  ගැ�ම  සාධාරණ  ද?”  � 
 �යන  එක.  ���යාෙග�  �ම�වා  ම,  ��වා,  “ෙපර  සංස්කාර  ම��  සඤ්ඤාව  ඉස්ස 
 �ම,  8.1,  ෙලස  ගැ�ම  සාධාරණ�  �යලා.  අ��  සංස්කාර  ම��  ඉස්ස  �ම,  9.1, 
 ෙලස  ගැ�ම  සාධාරණ�”  �යලා.  ඒ  9.1  අර  ෙබා�ඣ�ග  special  එෙ�  වට�  එ�ක 
 ස�බ�ධ ෙවලා, ඒකට ගැළෙපනවා. 

 ෙ�දනා  සඳහා  අ�  ��ත  සංස්කාර  උප�දවනවා.  8.1  ෙ�දනාව  �ය  යන  �ට,  අ�� 
 සංස්කාර  කර�  ලබනවා.  එය  9.1  ඉස්ස  �ම  ෙලස  ගත  ���.  7.1  �  ෙ�දනාවට  �� 
 ෙද�නා  �  �පෙ�  න��  curve  එක  �මස�න  ඕනෑ,  ෙ�දනාව  මැ�ලා  නැවත  ඉප�ම 
 ��  ව�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  6.6,  7.1  එෙහම  ව�ෙ�,  දැ�  පව��නා  �  ෙ�දනාවට 
 සඤ්ඤා අගය �ම 8.1 ෙපර සංස්කාර ම�� �� කරනවා. 

 උදාහරණ  වශෙය�  �යනවා  න�,  ෙ�  ආ�ප  කට�  කන  ල�ෙ�,  නැවත�  තව  ආ�ප 
 කට�  කෑම  ග�න  ��ව�.  ආ�ප  කෑම  යන  ෙපර  සංස්කාරය  ම��,  සඤ්ඤා  ඉස්ස 
 �ම  8.1  ඇත.  ෙ�ක  ෙමාකද  ෙම�චර  පැහැ��  කෙළ්,  ෙ�  භාවනාව  අමා��.  ඒක 
 �සා� ෙම�චර පැහැ�� කෙළ්. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 164 



 s_kammapatisarana_to_kammayoni.jpg 

 165 

https://visuddhimagga.info/Documents/s_kammapatisarana_to_kammayoni.jpg


 17/11/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  අර  25/08/2018  ��බාන  භාවනාෙ�  ධ�මයට  �ත  ෙයා� 
 �ණා.  ඒෙ�  �ෙයනවා  �පෙ�  රාගය,  6.2,  6.4,  7.1.  එතෙකාට  6.4  වන  �ට  �ප 
 රාග  curve  එෙ�  peak  එක.  7.1,  ධ�මම�ඡ�ය,  7.1  �භ  ය�  ගැ�ම.  එතෙකාට 
 ධ�මම�ඡ�ය  ම��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ�  ධ�ානය�  පවා  උපදවනවා.  එම 
 ධ�ානය�ට  අහංකාර  �ම  ම��,  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  අහංකාර  අගය  සඤ්ඤාව� 
 ෙලස තැ�ප� �ම �� ෙවනවා. 

 දැ�  �පෙ�  න��  curve  එක.  ඒෙ�  peak  එක  7.7  න��රාගය.  එතෙකාට  ඉ� 
 අන��ව,  8.2  �ප  ෙසායා  යෑම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙමෙත��  π 
 අ�ෙ�  ධ�මය  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  අ�තා,  එතැ�� 
 �ත�.  එතැ��  ���  ආ�වය.  එතැ��  ���  ස�ලය.  ෙ�ෙක�  අන��ව  සඤ්ඤාව 
 සනාථ කරනවා. නැවත� ��� ආ�ව �ම පළ�ව �� ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  �ඛ  යන  සඤ්ඤාව  කාම  ආ�වය  ද�වා  යෑම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  ��� 
 ආ�වයට  ආවා  න�,  එතැ��  අ�  කාම  ආ�වයට  යනවා.  කාම  ආ�වය  ෙවලා  තම� 
 අර  �ඛ  ය�  �යන  කතාව  එ�ෙ�.  එතෙකාට  කාම  ආ�වය  �ය�ෙ�  �ඛ  ය�  �යන 
 එෙ� ප� සඤ්ඤාව. 

 ඉ��  එෙහම  න�  ඊෙ�  diagram  එෙ�  ෙ�නවා,  අ�  ඊෙ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙ�,  ක�ම 
 ප�සරණා  ඉඳ�  ක�ම  ෙයා්�  ද�වා,  diagram  එක�.  එතෙකාට  7.1,  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  ත�හාව  ද�වා  �ෙයන  එක,  7.1  �  ආර�භ  ෙවන  ��ල  �සා  ඇ�  ෙවන 
 සඤ්ඤාව  8.1.  ඊට  පස්ෙස්,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ත�හාව  ද�වා  8.1.  8.1  ෙ�දනා  ��ල 
 �ය �ය �ට ඇ� වන සඤ්ඤාව 9.1 �යලා. 

 ඉ��  7.7  �  ෙ�ා්ධ  උපායාසය  ත�වයට  මනස  ප�  ෙවනවා  න�,  �මන  �ඛය�  ද?  ඒ 
 �ය�ෙන  අ�  �තර  ම  කරලා  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අ�න  bell  shaped  curve 
 එක  ඔ�න  7.1  මැෙරනවා,  7.1  න��රාගය,  මැ�ලා  ඉපෙද�න  කැමැ�ත.  ආප� 
 උප�දවනවා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  න�,  ෙ�ක  හැම  පාර  ම  birth  rebirth 
 ඕක  ෙ�  ඔය  �ය�ෙ�,  නැවත  නැවත�  ෙ�ක  කරනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක 
 තම�  ද�නවා  න�,  8.1  �  සඤ්ඤාව  �ක  වශෙය�  ද�නවා  න�,  ද�නවා  න�,  ඉ� 
 ඔ�බට  නැවත�  �ප  ෙසායාෙගන  යෑම�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�න 
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 ��ව�.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කරනෙකාට  �ඤ්ඤය  �යන  එක  ත��  දැෙනනවා, 
 ෙබාෙහාම ත�� දැෙනන භාවනාව� ෙ�ක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/11/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා, �ජාෙව� පස්ෙස්. 

 මම  25/08/2018  ��බාන  භාවනාෙ�  ධ�මයට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඒෙ�  මතක  ඇ�, 
 bell  shaped  curve  එක�  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  6.2,  6.4,  ඊට  පස්ෙස්  7.1.  6.4 
 ෙවන  �ට  �ප  රාග  curve  එෙ�  peak  එක.  7.1,  ධ�මම�ඡ�ය.  7.1  �ය�ෙ�  �භ 
 ය�  ගැ�ම.  එතෙකාට  7.1  ධ�මම�ඡ�ය  ම��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ� 
 ධ�ානය�  පවා  උපදවනවා.  එම  ධ�ානය�ට  අහංකාර  �ම  ම��,  �ල�බත  පරාමාසය 
 �ළ අහංකාර අගය සඤ්ඤාව� ෙලස තැ�ප� �ම �� ෙවනවා. 

 දැ�  �පෙ�  න��  curve  එෙ�  peak  එක  7.7  න��රාගය.  ඉ�  අන��ව,  8.2  වන 
 �ට  �ප  ෙසායා  යෑම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  ��හට  ද�නවා  න�, 
 ද�නවා  න�,  ස�  ඉ��ය  ම��  ඒ  ��ඛ  table  එෙ�  ෙමෙන�  කරන  ලද  ධ�මය,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අ�ත�  න�,  �ක  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ�  �යලා  ග�න 
 ව�නවා  ද?  ඉ�  අන��ව,  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�,  න��  �ම  ව��ෙ� 
 ද?  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  එන�  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ක  ව�ෙ� 
 ද, �ඛ ව�ෙ� ද? සත� වශෙය� ම �ඛ ව�ෙ� ය. �යන එක ෙප�වා ෙදනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  ඛ�ජ�ය  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  ��හා���ෙවා්,  “මහෙණ�,  �ැතව� 
 ආ�ය  �ාවක  ෙතෙ�,  ෙමෙස්  �ව��  සලකා  බල�.  මම  �  ක��,  දැ�  �පය  ��� 
 ක�  ලබ�.  ය�  ෙස්  දැ�  ප���ප�න  �පය  ���  ක�  ලබ�  ද,  එෙස��  ම  ඉ�� 
 ක��  ද  �පය  ���  ක�  ලබනවා.  මම  අනාගත  �පය  පත�  න�,  ය�  ප��  දැ� 
 ප���ප�න  �පය  ���  ක�  ලබ�  ද,  එප��  ම  මම  අනාගත  කාලෙ�  �,  �පය 
 ���  ක�  ලබ�.  ඉ��  ෙමෙස්  �ත�ෙ��ෂා  ෙකාට  අ�ත  �පෙ�  �රෙ��ෂ 
 ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  indifferent  �යන  එක.  �රෙ��ෂ  �ය�ෙ�.  අනාගත  �පය 
 ෙනාපත�.  ප���ප�න  �පය  ��බඳව,  ���දාය,  �රාගාය,  �ෙරාධාය,  ප�ප� ෙනා 
 ෙහා� �යලා ෙප�නනවා. ��ප�ෙ� ෙව� �යලා. 

 ඉ��  ඔය  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  �ඛ  ව�ෙ�  ද,  �ක  ව�ෙ�  ද  �යන 
 අවස්ථාෙ�  �,  ඒ  ඛ�ජ�ය  ��ය  ෙම�  ��  කළා.  �පය  ඇ��  කරෙගන  �පය  �සා 
 ඉප�ම  ෙනාව�න  බව,  ඒ  වෙ�  ම,  ෙ�දනාව  �සා  ෙ�දනාව  ඇ��  කරෙගන  ඉප�ම 
 ෙනාව�න  බව.  ඉ��  ඒෙක�  ��හා���ෙවා්  ��ෙ�  ව�තමාන  ෙ�දනාව  ���  ෙ� 
 ��හට  කා  දමනවා.  අ�තෙ��  එෙහම�.  දැ��  එෙහම�  �යන  එක  ක�පනා  කරලා, 
 යෙම�  ඒ  අ�ත  ෙ�දනාෙ�  �රෙ��ෂ  ෙවනවා.  Indifferent.  අනාගත  ෙ�දනාව 
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 ෙනාපත�  ප���ප�න  ෙ�දනාව  ��බඳ,  ��ෙ�දය  ��ස,  �රාගාය  ��ස,  �ෙරා්ධය 
 ��ස, ප�ප�න ෙවනවා �යලා. 

 ඉ��  ඒක  ෙහාඳට  තමාෙ�  උදාහරණ  ඇ�ව  ෙ�  අ�තෙ�  ෙ�  ශ�රය  ජරා  ෙවලා,  දැ� 
 ජරා  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  ෙ�ක  �සා  ෙලඩ  ෙරා්ග  ආ�  වශෙය�,  ඉ��  තම�ව  කා 
 දමනවා �යන එක, �ෙයනවා ෙ�. ෙහාඳට උදාහරණ ඇ�ව ඒක බල�න. 

 අ�ත  ෙ�දනාව�  �සා  ඕෙගා�ල�ව  �වවලා,  සංසාරෙ�  ���  �ගට,  ඉ��  ඒක 
 අ�තෙය�  කාලා  දැ�මා,  දැ��  කාලා  දානවා,  අනාගතෙය�  කාලා  දානවා.  ඔය 
 ජා�ෙය�, ඒ ෙ�දනාව� ග�ෙතා� �යන එක. ඒක බැ�වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/11/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  භාවනාවට  කෙළ්,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  25/11/2018  ��බාන  භාවනාෙ�,  අ� 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ෙ�  �පෙ�  රාග  6.2,  peak  එක  6.4,  7.1.  එ�  6.4  වන 
 �ට  �ප  රාග  curve  එෙ�  peak  එක.  7.1,  ධ�මම�ඡ�ය,  7.1  �භ  ය�  �යලා 
 ගැ�ම.  එතෙකාට  7.1  ධ�මම�ඡ�ය  ම��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය  වැ�  ධ�ානය� 
 පවා  උප�දවනවා.  එම  ධ�ානය�ට  අහංකාර  �ම  ම��,  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ 
 අහංකාර  අගය  සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප�  �ම  ��  ෙවනවා.  දැ�  �පෙ�  න��  curve 
 එෙ� peak එක 7.7 න��රාගය. ඒෙක� අන��ව, 8.2 වන �ට �ප ෙසායා යෑම. 

 ෙ�ක  ෙමෙස්  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  ස�  ඉ��ය  ම��  ඒ  ��ඛ  table  එෙ�  ෙමෙන�  කළ 
 අ�ත�  න�,  �ක  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ��  ග�න  ව�නවා  ද?  ඉ� 
 අන��ව,  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�,  න��  �ම  ව�නවා  ද?  න��  �ම 
 ෙනාව��ෙ�  න�,  එන�  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ� 
 ද? සත� වශෙය� ම �ඛ ව�ෙ� ය. �යන එක ෙප�වා ෙදනවා. 

 එතෙකාට  අ�  25/11/2018  ��බාන  භාවනාෙ�  �,  ඛ�ජ�ය  ��ය  සමඟ  �ප, 
 ෙ�දනා  �යන  එක  ��  කළා.  අද  බැ�ෙ�  සඤ්ඤා,  සංස්කාර.  ඉ��  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්  ඛ�ජ�ය  ��ෙ�  �  ෙප�නනවා,  මම  දැ�  සඤ්ඤාව  ���  ක�  ලබ�.  මම 
 වනා�  දැ�  සංස්කාරය  ���  ක�  ලබ�.  මම  ය�  ප��  ප���ප�න  සංස්කාරය  ��� 
 ක�  ලබ�  ද,  එෙස්  ම  අ�ත  කාලෙ�  ද  සංස්කාරය  ���  ක�  ලබනවා.  මම  වනා� 
 අනාගත  සංස්කාර  පත�  න�,  ය�  ප��  දැ�  ප���ප�න  සංස්කාර  ���  ක�  ලබ� 
 ද,  එප��  ම  මම  අනාගත  කාලෙ�  �,  සංස්කාර  ���  ක�  ලබ�.  ෙහ ්  ෙමෙස ්
 �ත�ෙ��ෂා  ෙකාට  අ�ත  සංස්කාර  ෙකෙර�  �රෙ��ෂ  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�, 
 indifferent  ෙවනවා  ඒකට.  අනාගත  සංස්කාර  ෙනාපත�.  ප���ප�න  සංස්කාර 
 ��බඳ  ෙකාට,  ��ෙ�දය  �ම  ��ස,  �රාගාය  ��ස,  �ෙරාධාය  ��ස,  ��ප�ෙ� 
 ෙවනවා �යලා ෙප�නනවා. “���දාය, �රාගාය, �ෙරාධාය, ප�ප� ෙනා ෙහා�.” 

 දැ�  ඔය  “න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?”  �යන 
 අවස්ථාව ෙම�න ෙ� ෙවලාෙව� ඛ�ජ�ය ��ය ��හට �� කළා. 

 සඤ්ඤා  ඇ��  කරෙගන,  සඤ්ඤා  �සා  ඉප�ම,  ෙනාව�න  බව.  සඤ්ඤාව  ���  කා 
 දමනවා.  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  උදාහරණයට  ග�න  ��ව�.  ආෙලා්ක  ද���  ඒවා 
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 අ�ලාෙගන  ��න  අය  ඉ�නවා.  එතෙකාට  සංස්කාරය  ����  කා  දමනවා.  ෙපර 
 පාණා�පාත  කළා  ද,  එම��  අපාය  වැ�  තැ�වල  ඉප�ණා  ද,  ��  ��දා  ද,  එෙස්  ම 
 දැ��,  අනාගතෙ��,  පාණා�පාත  කර  ��  ��මට  ��  ව�ෙ�  ය.  ෙපර  අද�තාදාන 
 කළා  ද,  ��යා  කර  �ද�  උපයා  ��  ��දා  ද,  අද�  එෙස ් ම  ය,  අනාගතෙ��  එෙස්  ම 
 ය. 

 ෙ�  ��හට  දස  අ�සලය  ම  ෙමෙන�  කරලා  බලනවා.  ��ඡා  ���ය  �සා  යම�  වරදවා 
 වටහා  ගැ�ම  �සා  ෙපර  ��  ��දා  ද,  �ක  ය�  ෙනාෙප�ණා  ද,  අද�  එෙස්  ම  ය, 
 අනාගතෙ�� එෙස් ම ය. 

 ඉ��  ඔෙත��  �ත�න  බල�න,  අ�  ගෙම�  ගමට  �යා.  ෙ�  ගමට  වඩා  ෙ�  ගම 
 ෙහාඳ�.  ර��  රටට  �යා.  ෙ�  රටට  වඩා  ෙ�  රට  ෙහාඳ�.  ෙලා්කෙය�  ෙලා්කයට 
 �යා.  ෙ�  ෙලා්කයට  වඩා  ෙ�  ෙලා්කය  ෙහාඳ�.  හැම  තැන  ම  �ක�  �යලා  ෙනාදැන, 
 අ�  යෑම  �යන  එක  ��  කර�න.  එතෙකාට  �ක�  �යලා  ෙනාෙප�ම  �සා  තම� 
 ෙ�ක ��ධ ෙව�ෙ�. අ�න ච�රා�ය සත�ෙ� ෙහාඳට ස�මා ���ය ෙ�නවා. 

 අ��ඣා  �සා  ��ඡා  ���ය  ම��  යම�  අ�මත  කරන  ධ�මෙයා්  ෙපර  ග�තා  ද,  එ� 
 ඇ�ණා  ද,  එම��  ඇ�  �  කා�ක,  වාච�ක,  ෛචත�ක  ෙ�දනාෙවා්  ෙපර  ��දා  ද, 
 අද� එෙස් ම ය, අනාගත කාලෙ�� එෙස් ම ය. අ��ඣා ��� කා දමනවා. 

 ව�ාපාදය  �සා  ෙපර  ය�  ෙ�දනාව�  ��දා  ද,  ඉ�  අන��ව  ෙසා්ක  කළා  ද,  අද� 
 එෙස්  ම  ය,  අනාගත  කාලෙ��  ව�ාපාදය  �සා  ම  කා  දම�  ලබනවා.  ෙමෙස්  සංස්කාර 
 ම��  කා  දම�  ලබනවා.  ෙමෙන�  කරනවා.  �ත  �භාස්වර  ෙවනවා.  �ඤ්ඤය  �ට� 
 දැෙනනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/12/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  මත�  කරනවා  න�, 
 ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  අර  �ප  රාග  curve  එක  අ�  බැ�වා.  6.4  �පරාග  curve 
 එෙ�  peak  එක,  7.1  ධ�මම�ඡ�ය,  7.1  අ�  �භ�  �යලා  ග�නවා.  ඊට  පස්ෙස් 
 ධ�මම�ඡ�ය ම�� ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය වැ� ධ�ානය� පවා උප�දවනවා. 

 එම  ධ�ානය�ට  අහංකාර  �ම  ම��,  �ල�බත  පරාමාසය  �ළ  අහංකාර  අගය 
 සඤ්ඤාව�  ෙලස  තැ�ප�  �ම  ��ධ  ෙවනවා.  දැ�  �පෙ�  න��  curve  එෙ�  peak 
 එක  7.7  න��රාගය.  ඉ�  අන��ව,  8.2  �ප  ෙසායා  යෑම.  ෙමය  ෙමෙස ්  ද�ෙ�, 
 ද�ෙ�,  ස�  ඉ��ය  ම��  ��ඛ  table  එෙ�  ෙමෙන�  කරන  ලද,  “අ�ත�  න�,  �ක 
 න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද?”  ඉ�  අන��ව, 
 “මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න�,  න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  න��  �ම 
 ෙනාව��ෙ�  න�,  එන�  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ� 
 ද? සත� වශෙය� ම �ඛ ව�ෙ� ය” �යන එක ෙප�වා ෙදනවා. 

 ඉ��  ඊෙ�  අ�  ඛ�ජ�ය  ��ය  සමඟ  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  �යන  එක  බැ�වා.  අද 
 බැ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා,  “මම  දැ�  �ඤ්ඤාණය 
 ���  ක�  ලබනවා.  මම  ය�  ප��,  දැ�  ප���ප�න  �ඤ්ඤාණය  ���  ක�  ලබ� 
 ද,  අ�ත  කාලෙ�  �  ද  එප��ෙද�  ම  �ඤ්ඤාණය  ���  ක�  ලබනවා.  මම  වනා� 
 අනාගත  �ඤ්ඤාණය  පතනවා  න�,  මම  ය�  ප��  දැ�  ප���ප�න  �ඤ්ඤාණය 
 ���  ක�  ලබ�  ද,  එප��  ම  අනාගත  කාලෙ�  ද,  �ඤ්ඤාණය  ���  ක�  ලබ�.”  එය 
 ෙමෙස්  �ත�ෙ��ෂා  ෙකාට  අ�ත  �ඤ්ඤාණය  ෙකෙර�  �රෙ��ෂ  ෙවනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�,  indifferent.  අනාගත  �ඤ්ඤාණය  ෙනාපත�.  ප���ප�න  �ඤ්ඤාණය 
 ��බඳ,  ���දාය,  �රාගාය,  �ෙරාධාය.  ��ෙ�දය  ��ස,  �රාගාය  ��ස,  �ෙරා්ධය 
 ��ස, ��ප�ෙ� ෙවනවා. 

 ඉ��  අර  “න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  �ඛ  ව�ෙ�  ද,  �ක  ව�ෙ�  ද?”  ෙමම 
 අවස්ථාෙ� � ෙ� ඛ�ජ�ය ��ය ෙම� �� කළා. 

 �ඤ්ඤාණය  ඇ��  කරෙගන,  �ඤ්ඤාණය  �සා  ඉප�ම,  ෙනාව�න  බව,  ෙ�ක 
 29/09/2018  �ඤ්ඤාණ  භාවනාව  ඇ�ෙර�  කර�න  ඕෙන.  එම  භාවනාෙව� 
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 �ඤ්ඤාණෙය�  දැන  ග�  ලබන  ෙ�දනා  ඉපද�ම  සංස්කාර  ම��  කරන  බැ�� 
 සංස්කාර අ�න�දනා කරන බව අ� සාක�ඡා කළා. 

 �ප  රාග  curve  එෙ�  6.2  �ත��  ග�තා  න�,  ජා�යට  �ය  �ය  ���.  එන��  අ� 
 ජා�ය  ඇ�  කරග�නවා.  එය  අ�න�දනා  ෙනාකළ  ���.  යම�ට  ය�  අතවරය� 
 ඉ��ෙ�  �  වන  බව  දැක,  ය�  �ඥාව�තෙය�  එය  වළක�ෙ�  ෙකෙස්  ද,  එෙස්  ම 
 ජා�ය වැළ�ය ���. කා දමන බව �� කළ ���. 

 ෙ�දනා  රාග  curve  එෙ�  6.6,  ���  අ�සය  ම��,  �පය  �ඛ  ය�  පැව�වා  ද,  එය 
 එෙස්  �ම  ගැන  කණගා�  �ය  ���.  එ�  හරය�  නැ�  �සා  ය.  අ�තා  ය�  ග� 
 පම��  �ඛ  ය�  වරදවා  ගත  ��  නැත.  ඉඩම�  හ�  මෙ�  �යලා  ග�ත  ප�යට  ඒක 
 �ඛ�  �යලා  වරදවා  වටහා  ග�න  ෙහාඳ  නැහැ.  එය  වැළ�ය  ���.  ෙ�දනා  ම��  කා 
 දමන  බව  ��  කළ  ���.  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය  8.1  ෙලස  ��ෙවා�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර 
 16/11/2018, 8.1 පළෙව� වටය �යලා බැ�ෙ�, ��බාන භාවනාෙ� �. 

 එතෙකාට,  ෙ�දනාව  ම��  කා  දමන  බව,  7.7,  ෙකා�පායාසය  සමඟ  වටහා  ග�ෙ�, 
 සඤ්ඤාව  ම��  කා  දමන  බව  ෙ�දනා  අ�ථෙය�  කා  දැ�ම  සමඟ  �ම�ය  ���.  ය� 
 ආෙලා්කය�  ��වා  ද,  එම  ආෙලා්කය  �සා  ඇ�  ව�ෙ��,  ෙනාපව�න  ෙ�දනාව�  ම 
 ය. එය ම�� ද කා දමනවා. 

 සංස්කාරවල  රාගය  හටගැ�ම  ෙ�දනාෙ�  මරණය  සමඟ  ව�ෙ�  ය.  8.2  �  ෙ�දනාව 
 මැෙරන  �ට  එම  �පෙයා්  �ත��  පවසා,  එම  �පය�  ෙසායා  යන  බව  අ�  ෙපර 
 සාක�ඡා  කළා.  ෙම�  �  සංස්කාරය  ���  ද  ක�  ලබනවා.  ෙපර  පාණා�පාතය�  කළා 
 ද,  එම��  අපාය  වැ�  තැ�වල  ඉප�ණා  ද,  ��  ��දා  ද,  එෙස්  ම  දැ��,  අනාගතෙය� 
 පාණා�පාත  කර  ��  ��මට  ��  ව�ෙ�  ය.  එම�සා  පාණා�පාත  වැ�  සංස්කාරෙයා් 
 අ�තා කරගැ�ම අත හළ ���. 

 ෙමෙස්  දස  අ�සලය  ��  කළ  ���.  ෙ�දනාව  මරණයට  ප�  කර�  ලබන  බැ��, 
 �පයාෙ�  �ත�භාවය�  නැ�  බව  වටහා  ග�න  ඕෙන.  ඉ��  ඒ  ��හට  අද�තාදානය, 
 ��ඡා  ���,  ඊෙ�  බැ�වා  වෙ�  අ��ඣා,  ව�ාපාද,  එතෙකාට  ෙ�වා  අ�තෙය�  කාලා 
 දැ�මා, ඉ�� දැ�� කාලා දමනවා �යන ��හට, ඒක තම� �� කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඔය  ��ත  ගාෙගන  �පයට  ඒම, 
 ෙනාකළ  ���  �යලා  තම�ට  වැටෙහ�න  ඕෙන.  අ�න  ඒ  ආකාරයට  තම�  ��ම 
 කර�න ඕෙන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/12/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව� පස්ෙස, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මට  ෙ�  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාව  ස���ණෙය�  බල�න  �යලා  ��වා. 
 ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා,  ��ඨං  නෙරා 
 ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා.  �ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා,  කාමා  �  ෙලාෙක  න  � 
 ��පහායා.” �යන ගාථාව. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා,  ඒෙක,  ස�ෙතා  �යලා  ��වහම  ෙ�  ස�වයා  ෙ�ෙ�  ෙ�  �පෙ� 
 ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  අර  හා���කා�  ��ෙ�  ��හට,  ඒක  �ෙයනවා  න�  එයා 
 ස�වයා  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  ��හට  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  6.2,  6.4,  7.1  එෙහම 
 �� කළා. 

 “��ඨං  නෙරා,”  ඒ  �ය�ෙ�  ඉ�නවා.  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  අ�  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ 
 වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා.  නා  නා  ල�බන 
 වශෙය� මාන ෙවලා ඉ�නවා. අ�සය වශෙය� ස්�ර බවට පැ��ෙ� ��. 

 “�ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා  ෙසා”  ඉ��  ඒෙ�  �ෙ�  �ෙ�කය  ��වහම,  �ෙ�කය 
 �න� �ෙයනවා. කාය �ෙ�ක, ��ත �ෙ�කය, උප� �ෙ�කය �යලා. 

 ඉ��  මම  බැ�ෙ�  ෙ�  ��ත  �ෙ�කය.  දැ�  පළ�  වැ�  ධ�ානයට  සමවැ��ච 
 ��ගලයාෙ�  �ත  �වරණය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා.  ෙදවැ�  ධ�ානයට  සමවැ��ච 
 ��ගලයාෙ�  �ත  �ත�ක  �චාරය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා.  ��  වැ�  ධ�ානයට 
 සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත  ��ෙය�  ෙව�  ෙවනවා.  හතර  ෙව�  ධ�ානයට 
 සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත,  �ව,  �ක  �යන  ෙදෙක�  ෙව�  ෙවනවා. 
 ආකාසානඤ්චායතනයට  සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත,  �ප  සඤ්ඤා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා, 
 නාන�ත  සඤ්ඤාෙව�  ෙව�  ෙවනවා.  එතෙකාට,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනයට 
 සමවැ��ච  එ�ෙකනාට  ආකාසානඤ්චායතන  සඤ්ඤාෙව�  ෙව�  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට 
 �ෙයන �ෙ�කය �යන එක. 

 එතෙකාට  ඔය  �ෙ�කය  නැ�  �ම  �යන  එක  ස්ප�ශය  �ම  සමඟ  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ�� 
 �පය  ���  කා  දමන  �සා,  �පය  ස්ප�ශ  ෙනාකළ  ���.  ස්ප�ශෙය�  ෙ�දනාව  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙ�දනාව  ම��  කා  දමන  �සා,  ෙ�දනාවට  අත  �ත  ෙදන  ස්ප�ශය  ෙනාකළ 
 ���.  ස්ප�ශෙය�  සඤ්ඤාව  ඇ�  ෙවනවා.  සඤ්ඤාව  ම��  කා  දමන  �සා,  සඤ්ඤාව 
 ෙගාඩ  නංවන,  ස්ප�ශය  ෙනාකළ  ���.  �මන  සඤ්ඤාෙවා්  ද?  අ�සල  ��තයට  �� 
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 ෙදන  සඤ්ඤාෙවා්.  ෙමය  �ප  �ෂයෙය�  ෙහා්  ධ�ාන  �ෂයෙය�  ෙහා්  �ය  හැ��. 
 අ�ලා ගැ�මට �� ෙද�ෙ� න�, අ�හළ �� ස්ප�ශෙයා් ය. 

 නාම�ප  �සා  ස්ප�ශය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙම�  �  �ප  �සා  කා  දැ�ම�,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා 
 �සා  කා  දැ�ම�  ඉහත  ආකාරෙය�  ��  කර�ෙ�,  �ත  �භාස්වර  ෙවනවා.  ෙ�තනා 
 ෙනාකළ  ���.  එම��  වන  ස්ප�ශෙයා්  ද  අ�හළ  ���.  �මන  ෙ�තනා  ද?  අ�සල 
 ෙ�තනාෙවා්�.  �සල  ෙ�තනා  ස්ප�ශෙ�  වරද�  නැත.  මන�කාර  ෙනාකළ  ���. 
 එම��  වන  ස්ප�ශෙයා්  අ�හළ  ���.  �මන  මන�කාරෙයා්  ද?  අෙයා�ෙසා 
 මන�කාරෙයා් ය. ෙයා�ෙසා මන�කාරෙ� වරද� නැත. 

 ඊළඟට  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප  ෙවනවා.  �ඤ්ඤාණය  ���  කා  දම�  ලබන 
 බැ��,  �ඤ්ඤාණය  ���  ෙමා්හ  ස�ලෙය�  කරකවා  කරන  �යාව�ය  නැව�ය 
 ���.  ඊෙ�  භාවනාෙ�  ��හට  �ත�න  ඕෙන.  6.2,  6.6,  8.1,  8.2.  ආ�  වශෙය�  �ප 
 ෙසායා යෑම �යන එක ෙනාකළ ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/12/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ගාථාව�  බැ�වා,  “මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන,  ම�ෙඡව  අ�ෙපාදෙක 
 �ණෙසාෙත.  එත��  �ස්වා  අමෙමා  චෙරය�,  භෙව�  ආස��ම��බමාෙනා.”  ඔය 
 ගාථාව අ�, 2017 අෙගා්ස්� මාසෙ� 12 ෙව�දා සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  ස���ණ  �ස්තරයට  මම  ය�ෙ�  නෑ.  ෙ�ෙ�  “මමා�ෙත  පස්සථ 
 ඵ�දමාෙන,”  මමංකාරය,  ත�හා  මම,  ���  මම  �යලා  ෙදයාකාර  ෙවනවා.  යෙම� 
 ��වස්�ක  ස�කාය  ���ෙය�  �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�  නැත.  එවැ�  ස�වය�  සැෙලනවා.  ෙකෙස්  සැෙ�  ද?  රාග  වශෙය�  ර� 
 �ෙ�  සැෙල�.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�  සැෙල�.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ� 
 සැෙල�.  ���  වශෙය�  පරාමාස  �ෙ�  සැෙල�.  මාන  වශෙය�  නා  නා  ල�බන  �ෙ� 
 සැෙල�. අ�සය වශෙය� ස්�ර �ෙ� සැෙල�. 

 ඉ��  ඔතන  diagram  එක�  එනවා,  ඕෙගා�ෙලා්  ක��  ඕක  බලලා  �ෙයනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  තරා�ය  �ෙයන  diagram  එක.  එතෙකාට  ඒෙක  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ 
 එකට  භා�තා  කෙළ්.  එතන  එනවා  diamonds  ෙදක�  ෙදපැ�ෙත�.  ෙ�දනා, 
 නාම�ප,  පරාමාසකායග�ථ,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  ආප�  �ෙයනවා,  පරාමාස,  ��ත 
 ඉ��ය,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය,  ප�ෙ�වය,  ආප�  පරාමාසකායග�ථයට 
 එනවා. 

 ඉ��  මැ�ෙ�  තම�,  අර  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා,  “�පව�තං 
 වා  අ�තානං”  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  මමා�ෙත  අ�ට  ෙ�නවා,  ව�  පැ�ෙ� 
 diamond  එක,  ත�හා  මම  වශෙය�.  ද��  පැ�ෙ�  diamond  එක,  ���  මම 
 වශෙය�  සලක�න  ඕෙන.  ෙමම  diamond  ෙදෙ�,  ය�  සැ�ම�  ෙ�  ද,  එම��  �� 
 අ�සය � ධ�මය� ම සැෙලනවා. 

 උදාහරණය�  වශෙය�,  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�,  තරා�ෙ�  ව�  පැ�ත  පා�  ෙවනවා, 
 ද��  පැ�ත  උඩ  යනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  ��ඛ  table  එෙ�  6.4  ග�න  ��ව�, 
 නාම�ප පැ�ෙ�. 

 ඊළඟට  කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  �ෙ�,  �ඛ  ය�  ස්�ර  �ෙ�  ද,  ෙමා්හ 
 වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ද,  තරා�ෙ�  ද��  පැ�ත  පා�  ෙවනවා.  ව�  පැ�ත  උඩ  යනවා. 
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 ෙ�  ��හට  සැෙලනවා.  ෙමතනට  උදාහරණය  වශෙය�  අර  ��ඛ  table  එෙ�  5.5 
 ග�න ��ව�. 

 ඉ��  ඕක  ඊෙ�  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  නාම�ප  �සා  ස්ප�ශය  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙම�  �  �ප  �සා  කා  දැ�ම�,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  මන�කාර  ම�� 
 කා දමන බව�, �� කළා. 

 ය�  ෙදාළ�ක  බ�  �  ත�හාෙවා්  ඇ�  ද,  එම��  6.4  ඇ�  ව�ෙ�,  අ�  ද�නවා  අර 
 �ප  රාග  curve  එෙ�  6.2,  6.4,  7.1  ෙ�  ද?  6.4  ඇ�  ව�ෙ�,  ව�  පැ�ත  පා�  �ම 
 ඉහත  අ���  �මස�ෙ�,  ය�  කා  දැ�ම�  ඇ�ද,  ඒ  ම��  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ම  කා 
 දමනවා.  �ම�  �සා  ද?  �ඤ්ඤාණය  බැස  ගැ�මට,  එම  ධ�මෙයා්  ��  ෙදන  බැ��. 
 ���� �ඤ්ඤාණෙ� පැවැ�ම� එ�� අ��දහ� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  කළහම  ෙ�  ෙවලාෙ�,  තම�ෙ�  ඔ�ෙ�  උඩ  ��ධාව�,  �ඤ්ඤය� 
 ෙහාඳට  දැෙනනවා.  ඊට  පස්ෙස්  8.1  �  හටග�,  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දය,  9.1  ද�වා  ෙගන 
 යෑම,  සංස්කාර  ම��  කර�  ලබ�ෙ�,  එම  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරෙයා්  සඤ්ඤාවට  �ඛ 
 යන  මතය  පවරන  බව  අ�  ද�නවා.  තරා�ෙ�  ද��  පැ�ත  පා�ව�ෙ�  න�, 
 �න��ධ  සහගත  �  සඤ්ඤාව�  ම��  ��වල  �  �පය  ම,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 පැවැ��මට  ෙයාදා  ග�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ�  කා  දැ�ම  එම��  ��ධ  ෙවනවා.  �ම� 
 �සා ද? යම� සෑ�මට ග�නා ලද � වැ� ෙ� �රා මළ කඩ කා ඇ� �සා�. 

 එතෙකාට  ඔ�න  ඔය  කෑ�ල  බැ�වහම,  තම�ට  ��  �ණ  ම  දැෙනනවා.  ���� 
 හත�  දැෙනනවා.  ෙම�තා,  ක�ණා,  ��තා,  උෙප�ඛා,  �ඥා  ����,  ෙචෙතා 
 ����,  අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����  �යන  ඒවා  දැෙනනවා.  ඒ  අ�ප��ත  ෙචෙතා 
 ����  දැෙන�ෙ�,  අර  �ඤ්ඤෙ�  ඉඳ�  ප�ෙලහාට  මා�  ෙවලා,  ඒ  අවස්ථාෙ�  � 
 තම� ඒක දැෙන�ෙ�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/12/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා, �ජාෙව� පස්ෙස්. 

 මට  ඇ�ණා  ෙ�  ගාථාව,  “�ෙඛා  �ෙවෙකා  �� ඨස් ස,  �ත  ධ�මස්ස  පස්සෙතා. 
 අබ�ාප� ජං  �ඛං  ෙලාෙක,  පාණ  �ෙත�  සංයෙමා.  �ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක,  කාමානං 
 සම��කෙමා. අස්�මානස්ස ෙයා �නෙයා, එතං ෙව පරමං �ඛං.” �යන ගාථාව. 

 ඒක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  30/03/2018  ��බාන  භාවනාෙව�.  ඒක 
 imbalance භාවනාව සමඟ ඒ ගාථාව ස�බ�ධ කරලා බලලා �ෙයනවා. 

 ඒ  ගාථාෙ�  ෙප�න�ෙ�  ෙමාක�  ද?  “ෙ�  සතර  මා�ග  ඥානෙය�  ස�ෙතා්ෂ  ෙව�ච, 
 ස��  ෙව�ච,  �කා�ත  �  ��වාණ  ධ�ම  ඇ�  �ෙ�කය  ෙහා්  දැ�ක  ��,  ද�නා, 
 රහත�  වහ�ෙස්ට  ��වාණ  සංඛ�ාත  උප�  �ෙ�කය  �ව  ෙවනවා.  ෙනා�ෙපන  බව 
 �ව  ෙවනවා.  ෙලාව  �ා��  ෙකෙර�  සංයමය,  අ��ංසාව,  �ව  ෙවනවා.  ෙලාව 
 කාමය�ෙ�  ය�  ඉ�ම�ම�  ඇ�ද,  ඒ  �රාග  බව  �ව  ෙවනවා.  අස්�මානයාෙ�  ය� 
 �ර�ම� ඇ�ද, ඒ රහ� බව ඒකා�තෙය� ම පරම �වය ෙවනවා” �යලා. 

 එතෙකාට  ඕෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  සකස්  �ම  �යන  එක  අ�  �මසලා  �ෙයනවා.  �� 
 ධ�මය�  ම��,  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ම��  ෙ�තනා  ෙවලා,  ඒ 
 �ඤ්ඤාණය  සැක�ම  �යන  එක  අ�ට  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  පාර�  �ෙයනවා,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  නාම�ප  හරහා  එන  පාර, 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  අර  අ�තා  �යලා  එෙහම  ගැ�ම.  එතෙකාට  දැ�  ෙ� 
 ��හට ෙ� balance එක නැ� ෙවනවා �යලා අ� වටහා ග�න ඕෙන. 

 ඉ��  ඕෙ�  පළ�  වැ�  පදය  ග�ෙතා�,  “�ෙඛා  �ෙවෙකා  �� ඨස් ස  �ත  ධ�මස්ස 
 පස්සෙතා,”  ධ�මය  අසා  ඇ�,  ද�නා  රහත�  වහ�ෙස්ට  �කා�ත  ��වාණ  �ණ  ඇ� 
 �ෙ�කය  �ව  ෙවනවා.  ඉ��  ඔය  �ෙ�කය  ��වහම,  අර  “�ෙ�  �ෙවකා  �  තථා�ෙධා 
 ෙසා”  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  ආකාරෙය�  �ත�න  ඕෙන.  උප�  �ෙ�කය� 
 ඒකට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ඉ��,  අ�  ඊෙ�  එෙහම  ��ත  �ෙ�කය  සාක�ඡා  කළා.  අර 
 �ථමධ�ානයට �ය එ�ෙකනාට �වරණය�ෙග� ෙව� ෙවනවා �යලා. 

 ඔය  ��හට  ෙප�නනවා,  ෙ�  ෙසා්වා�  ෙව�ච  ��ගලයාෙ�  �ත,  ස�කාය  ���ෙය�, 
 ����ඡාෙව�,  �ල�බත  පරාමාසෙය�  එෙහම  ෙව�  ෙවනවා  �යලා.  සකෘදාගා� 
 ��ගලයාෙ�  �ත  ඕලා�ක  කාමරාග  සංෙයා්ජනෙය�,  ප�ඝ  සංෙයා්ජනෙය�,  ඕලා�ක 
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 කාමරාග  අ�සෙය�,  ප�ඝා�සෙය�  එෙහම  ෙව�  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ඕලා�ක 
 කාම� �යලා �ය�ෙ�, ෙ�දනාව �සා �ප ෙසාය�ෙ� නැහැ �යන එක. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  අනාගා�යාෙ�  �ත  අ�  සහගත  �  කාමරාග  සංෙයා්ජනෙය�, 
 ප�ඝ  සංෙයා්ජනෙය�,  අ�  සහගත  කාමරාග  අ�සෙය�,  ප�ඝා�සෙය�,  එෙහම 
 ෙව�  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  ඔතන  අ�  සහගත�  �යලා  �ය�ෙ�  ඔය  ���  අ�සය 
 �සා වන කාමය�. 

 ඉ��  දැ�  ෙ�  ��හට  ���ලා,  ඉ��  අ��මට  ඒ  ස���ණෙය�  ඒ  නැ�වා  �,  ඒ 
 රහත� වහ�ෙස්ට ඉ�� උප� �ෙ�කය �යන එක �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ��හට  කර�න  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ෙවලාෙව�,  ඒ  තම�ෙ�  එක  එක,  ඒ  ඵල 
 ��තය�  නංවලා,  ඉ��  ඒවා  මතක  �ෙයනවා  න�,  ඒෙක�  තම�ට  ෙ�නවා,  මම 
 ෙම�න ෙ� ��හට ෙ�ෙක�, ෙව� �ම �යන එක �ෙයනවා �යලා. 

 ඉ��  ඒ  වෙ�  ෙමෙන�  කරලා  අ��මට  ක�පනා  කරනවා,  ෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලා 
 ���නා  �  �ෙ�කය  �යන  එක,  ��  කර�න  ඕෙන.  දැ�  අ�  න�  ඉ��  ෙ�  ආහාර 
 ෙහායාෙගන  ��  ��න  හැ�  ආ�  වශෙය�  එෙහම  ක�පනා  කරලා,  ඒ  අය  ඉ�� 
 ෙකා�චර �ෙ�කය� ��නවා ද �යන එක, ෙ� ද, ෙ� �පය� ස�බ�ධෙය�. 

 අ�  ඉ��  ෙ�  �ප  රාග,  අ�ප  රාග  �යලා  එෙහම  බැ�වහම,  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ� 
 ඉ��  අර  ඊෙ�  ෙපෙ�දා  භාවනාව��  අ�  �ප  ෙසායාෙගන  යනවා  �යන  එක.  ඉ�� 
 එෙහම  ෙසාය�ෙ�  නැ�ව,  ඉ��  ඒවා��  �ෙ�කය  �යන  එක.  සඤ්ඤාව 
 අ�ලාෙගන,  ආකාසානඤ්චායතනය,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය,  ඔය  වෙ�  ෙ�ව�  අ�ලා 
 ෙගනව�  ඉ�ෙ�  නැ�ව,  �යන  එක.  අර  �ප  රාග  curve  එක�  එ�ක,  ඒ  රාග 
 කතාව එෙහම බල�න ��ව�. 

 ඉ��  ඕක  ඒ  ��හට  �ෙ�ක  ෙවනවා  න�,  අර  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  �යන  එක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�  නෑ.  ඉ��  ෙමතන  �ත�න  ��ව�.  සෑෙහන  ෙවලාව�  ඉ�න�  ��ව�, 
 �ත�න�  ��ව�.  හ�  සැන��  සහගත  ස්වභාවය�  �ෙයන  අවස්ථාව�  ඕක,  රහත� 
 වහ�ෙස්ලා ෙමෙහම� �යලා �තන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ඉ��  රහ��ෙ�  �ත  �ප  රාග,  අ�ප  රාග,  මාන, 
 උ�ධ�ච  ඒවා��  ඔ�ෙකාම  ෙව�  ෙවලා  �ෙය�ෙන  �යන  එක.  දැ�  එෙහම  න� 
 අ�  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  සැකෙසන  එෙ�,  අර  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  එන  කතාව 
 තම� අ� ඔය ෙප��ෙ�. 

 ඊළඟට,  ෙදෙව�  පදයට  එනවා,  “අබ�ාප� ජං  �ඛං  ෙලාෙක  පාණ  �ෙත�  සංයෙමා” 
 �යලා.  ෙනා�ෙපන  බව,  �ව  ෙවනවා,  ෙලාව  �ා��  ෙකෙර�  සංයමය,  අ��ංසාව, 
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 �ව  ෙවනවා.  දැ�  ඒ  �ය�ෙ�,  අර  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  එන  ෙ�ඛාව, 
 ඒක ��ධ ෙව�ෙ� නැහැ� �යන එක�. 

 එතෙකාට,  සංස්කාරවලට  ��චාර  ෙනාද�ව�ෙ�  න�,  එම  සංස්කාරය�  ම�� 
 උපදවන,  ෙ�දනාවලට  ��චාර  ෙනාද�ව�.  එෙස්  න�  ෙපර  ෙ�දනාව�  ෙනාලැ�ණා 
 �යලා, ෙනා�ෙපනවා. එම ෙ�දනාවලට ත�හා ෙනාෙ�. 

 අර  අ�  ඊෙ�  බැ�වා,  අර  තරා�ෙ�  ව�  පැ�ත  පා�  ෙවනවා  �යන  එක  ෙ�  ද?  දැ� 
 ෙ�ෙ�  ව�  පැ�ත  පා�  ෙව�ෙ�  නෑ.  ����  �ඤ්ඤාණය  පැවැ�මට  බාධා  ෙනාෙ� 
 �යන  එක  එනවා.  ඉ��  සංස්කාරවලට  ��චාර  දැ��මට  උදාහරණ  වශෙය�,  දැ� 
 අ�  �ත�  ඕෙගා�ෙලා්  ෙවර�  කකා  ඉ�නවා.  ඒ  පාර  ෙ�නවා  තව  ��ගලෙය�,  �� 
 දාලා  ෙවර�  කනවා.  ෙමයාට  �ෙතනවා,  මම  ඕක  කරනවා  �යලා,  ෙ�  ද.  එතෙකාට 
 ඒ  ��හට  �ත�  එනවා.  ක��  හ�  ෙහාරක�  කරලා,  ෙ�නවා,  අ�න  අරයා  ෙහාරක� 
 කරෙගන,  අ�න  ඉ�න  හැ�  ෙ�නවා  ද?  දැ�  තම�ට�  �ෙතනවා,  එෙහම  ෙහාරක� 
 කර�න  �යලා.  ඉ��  ෙමෙස්  ෙනාෙවනවා  න�,  උප�  �ෙ�කය  ඇ�,  රහ�  ��තය 
 මනා ෙකාට �� කර�න ඕෙන. ෙම�න ෙ� ��හට �ෙ�කය �ෙබ�නා � ඒ ��තය. 

 ඉ�� ඒක ෙබාෙහාම ෙහාඳ භාවනාව�. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/12/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  ඊෙ� 
 අ�  බැ�ෙ�,  “�ෙඛා  �ෙවෙකා  �� ඨස් ස,  �ත  ධ�මස්ස  පස්සෙතා.  අබ�ාප� ජං  �ඛං 
 ෙලාෙක,  පාණ  �ෙත�  සංයෙමා.  �ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක,  කාමානං  සම��කෙමා. 
 අස්�මානස්ස ෙයා �නෙයා, එතං ෙව පරමං �ඛං.” �යන ගාථාව. 

 ඉ��  එෙ�  ෙප�න�ෙන  “ෙ�  සතර  මා�ග  ඥානෙය�  ස��  �  �කා�ත  ��වාණ 
 ධ�ම  ඇ�,  �ෙ�කය  දැ�ක  ��,  ද�නා  රහත�  වහ�ෙස්ට,  ��වාණ  සංඛ�ාත  උප� 
 �ෙ�කය  �ව  ෙවනවා.  ෙනා�ෙපන  බව  �ව  ෙවනවා.  ෙලාව  �ා��  ෙකෙර� 
 සංයමය,  �ව  ෙවනවා.  ෙලාව  කාමය�ෙ�  ය�  ඉ�ම�ම�  ඇ�ද,  ඒ  �රාග  බව  �ව 
 ෙවනවා.  අස්�මානයාෙ�  ය�  �ර�ම�  ඇ�ද,  ඒ  රහ�  බව  ඒකා�තෙය�  ම  පරම 
 �වය ෙවනවා” �යලා. 

 ඉ��  අ�,  ඊෙ�  භාවනාෙව�  බැ�වා  අර  පළෙව�  පද  ෙදක.  ඉ��  අද  බැ�ෙ�  ඉ�� 
 පද  ෙදක.  “�ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක,  කාමානං  සම��කෙමා.  අස්�මානස්ස  ෙයා 
 �නෙයා, එතං ෙව පරමං �ඛං” �යන එක. 

 ඉ��  ඕෙ�  හැබැ�,  අර  �ල  පද  ෙදක  අත  ඇරලා  ෙ�ක  කර�න  බෑ.  ඒ  �ල  ෙදක 
 ෙහාඳට  බල�න  ඕෙන,  අර  තම�ෙ�  ඒ  ඵල  ��තය�  නංවලා,  ඒ  ස�කාය  ���, 
 ����ඡා,  �ල�බත  පරාමාස,  ඒවා��  �ඛය  �ෙයනවා  ආ�  වශෙය�  බලාෙගන 
 එ�න  ඕෙන.  ඉඳලා  ඒ  රහත�  වහ�ෙස්  �ව�  වන  ��හ  තම�  එතන  �ත�න  ඕෙන. 
 එතන ෙබාෙහාම ශා�ත�. 

 ඉ��  මතක  ඇ�  ඕෙගා�ල�ට,  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  හැෙදන  ධ�ම  �න�  අ�  බැ�වා 
 ෙ�.  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනා  ෙවලා,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාවට  ඇ��ලා,  පරාමාසෙය� 
 ෙ�තනාවට  ඇ��ලා,  �ඤ්ඤාණයට  එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  දැ�  අද 
 භාවනාෙ��,  ඔය  �ෙ�කය  ඔය  ��හට  බලලා  ඒ  “�ඛා  �රාගතා  ෙලාෙක,  කාමානං 
 සම��කෙමා,”  ෙලාව  කාමය�ෙග�  ය�  ඉ�ම�ම�  ඇ�ද,  එම  �රාගය  �ව 
 ෙවනවා.  ඉ��  �ඤ්ඤාණය  නැවත  උපදවන  ය�  සංක�පය�  ඇ�ද,  එ�  ය� 
 ඉ�ම�ම� ෙ� ද, �රාගය� ෙ� ද, එය �ව ෙවනවා. 

 අ�  ද�නවා  “සංක�ප  රාෙගා  ��සස්ස  කාෙමා”  �යන  එක.  ඉ��  එතෙකාට,  ඒ 
 කාමය�ෙග�  අ�  සංක�පය  අ�ට  එනවා,  ඒ  සංක�පයට  රාග  ෙවලා  තම�  අ�ට 
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 කාමය  �යන  එක  එ�ෙ�.  ඉ��  ඒ  සංක�ප,  ඒ  plan,  ඒ  සංස්කාරය�  �යන  ඒවා 
 අ� ඉවතල�න ඕෙන. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  ෙවලාෙව�  ෙ�  කාමරාග  අ�සය  �සා  වන  �යාව�ය  ��  කර�න 
 ඕෙන.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව  ෙ�  තරා�ෙ�  ද��  පැ�ත  පහ�  ෙවනවා  න�,  ඉ�� 
 �න��ධ  සහගත  �  සඤ්ඤාව�  ම��  ��වල  �  �පය�  ම  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 පැවැ��මට  ෙයාදා  ග�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  කා  දැ�ම  එම��  ��  ෙවනවා.  �ම�  �සා 
 ද?  යම�  සෑ�මට  ග�නා  ලද,  �  වැ�  ෙ�  �රලා,  මළ  කඩ  කාලා  ඇ�  �සා  ය.  ෙමම 
 කාමය�ෙ�  ඉ�ම�ම�  ඇ�ද,  ඒ  �ය�ෙ�  මළ  කඩ  කා�  යකඩ  ඇණ  ෙනාග�ෙ� 
 ද, එම �රාගය �ඛ� �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්,  ඒ  පදය  එනවා,  හතර  ෙව�  පදයට,  “අස්�මානස්ස  ෙයා 
 �නෙයා,  එතං  ෙව  පරමං  �ඛං”  අස්�මානයාෙ�  ය�  �ර�ම�  ඇ�ද,  එය  පරම  �වය 
 ෙවනවා �යලා. 

 ඉ��  ඔතන  ෙප�න�ෙ�,  ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  අ�තා  �යලා  එන  එක 
 ෙනාෙවන  එක.  ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  අ�  ෙ�ෙ�  බැ�වා  අර  diamond 
 ෙදක�,  ෙදපැ�ෙත�  �ෙයනවා.  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාසකායග�ථ,  ෙසා්ක, 
 ෙ�දනා.  ඊට  පස්ෙස්,  ආප�  පරාමාසකායග�ථ,  ��ත  ඉ��ය, 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය, ප�ෙ�වය, පරාමාසය. 

 ඉ��  ඔය  ෙදක  මැ�ෙද�  තම�  අර  “�පව�තං  වා  අ�තානං.”  අර  අ�තා  �යලා 
 ග�න  එක  අ�  ල��  කෙළ්�  ඉ��  ෙ�තනාවට  එන  එක,  පරාමාසය  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට.  එතෙකාට  අස්�මානය  �යන  එක  ඉවතලනවා  න�,  �ප  රාග,  අ�ප  රාග 
 �යන එක ඉවතලනවා. ��වාණය පස� ෙකෙරනවා. 

 ඉ��  ඒක  තම�,  අද  ඔය  අෙමා්හ  භාවනාෙ�  ෙකළවරට  �ෙයනවා  ෙ�.  අෙමා්හ 
 භාවනාෙ� අ� �ඥා ස්ක�ධයට ආවා ම ඒෙක අස්�මානය නැ� කරන එක. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/12/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා, �ජාෙව� පස්ෙස්. 

 මම  02/12/2017  ��බාන  භාවනාව,  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඔයෙගා�ල�ට  මතක 
 ඇ�,  ඒෙ�  අ�  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාව,  ස���ණෙය�  බැ�ම  �යන  එක  කළා. 
 එතෙකාට  ඒෙක  ෙ�  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය  අ�  ��  කළා  6.2,  6.4,  7.1 
 වශෙය�.  එතෙකාට  “��ඨං  නෙරා”  ��වහම,  අර  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා 
 �යලා,  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්,  “�ෙ�  �ෙවකා  � 
 තථා�ෙධා ෙසා,” ඒ �ෙ�කය �යන එක ඒෙක �� කළා. 

 ඉ��  ඒ  �ෙ�කය  නැ�  �ම  ස්ප�ශය  �ම  සමඟ  ��  ෙවනවා.  �පය  ���  කා  දමන 
 �සා,  �ප  ස්ප�ශ  ෙනාකළ  ���  �යලා  එෙහම  බැ�වා.  ස්ප�ශෙය�  ෙ�දනාව  ඇ� 
 ෙවනවා,  ස්ප�ශෙය�  සඤ්ඤාව  ඇ�  ෙවනවා.  නාම�ප  �සා  ස්ප�ශය  ඇ�  ෙවනවා. 
 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  ෙ�  �ප  �සා  කා  දැ�ම�,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  කා  දැ�ම�,  ඒ  වෙ� 
 ම ෙ�තනා �යන ඒවා�, ඒෙක�� කාලා දමන �සා ෙනාකළ ���. 

 ඉ��  අ�  ෙමතන  ෙප��වා,  ෙ�  අ�සල  ෙ�තනාෙවා්  �යන  ඒවා,  ඒ  ෙ�තනාෙවා් 
 ෙනාකළ  ���  �යලා.  �සල  ෙ�තනා  ස්ප�ශෙ�  �ශ්නය�  නැ��  �යලා.  ඒ  වෙ�  ම 
 මන�කාර ෙනාකළ ��� �යලා එෙහම බැ�වා. 

 ඉ��  අද  භාවනාෙ�  මම  කෙළ්,  ඒ  �ෙ�කය  ��  කරනෙකාට,  ඒ  ෙවලාෙ�  5,  6,  7  ඒ 
 ධ�ාන  ද�වා  �ත  ෙග���ලා,  ෙ�තනාෙවා්  ෙනාකළ  ���,  �යන  එක  �යලා 
 ක�පනා  කළා.  ඒ  මන��  ඇ�  �ණා  �  අ�සල  �  ය�  ෙ�තනාව�  ෙ�  ද,  එන�  �ප, 
 පා�  කෑ�ල�  මෙ�  ය�  ගැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙමය  ෙනාකළ  ���.  “දදෙතා  �ඤ්ඤං 
 පව�ඪ�” ගාථාව ��හට �ත�න ඕෙන. 

 මන�කාර  ෙනාකළ  ���  �භ  ය�  ෙනාගත  ���.  �භ  ය�  ගතෙහා�  අ��ඣා  ඇ� 
 ව�ෙ�  ය.  ෙමය  අ��ඣා  කාය  ��ථයට  බැස  ග�නවා.  �ඛ  ය�  ෙනාගත  ���.  �ඛ 
 ය�  ග�ෙතා�  ව�ාපාදය  ඇ�  ව�ෙ�  ය.  ෙමය  ව�ාපාද  කාය  ��ථයට  බැස  ග�නවා. 
 අ�තා  ය�  ෙනාගත  ���,  එෙස්  ගතෙහා�  වරදවා  වටහා  ගැ��  ඇ�  ව�ෙ�  ය. 
 ෙමය  පරාමාසකායග�ථයට  බැස  ග�නවා.  �ත��  ෙනාගත  ���,  �ත��  ගතෙහා� 
 එය  සත�ය�  ය�  වරදවා  වටහා  ග�ෙ�  ය.  ෙමය  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට 
 බැස  ග�නවා.  ෙමම  ��ථ  ඉව�  ��මට  ��ය  හතර  භා�තා  කළ  ���  �යලා  අ� 
 ද�නවා. 
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 එයට  ෙපර  ෙයා්ගය�,  කාම  ෙයා්ග,  භව  ෙයා්ග,  ඒ  ෙයා්ගය�  ඉව�  ��මට,  ඒක  ෙ� 
 �ෙ�කය  ම��  ��  කරන  බව  අ�  ෙ���  ග�න  ඕෙන.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  මනස 
 ෙබාෙහාම �ශාල�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/12/2018  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාව,  ඒ  ස���ණෙය�  බැ�ම  �යන  එක  කරෙගන  �යා. 
 ඒෙ�  �ෙයනවා  ෙ�  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය,  �යන  එක  එෙහම  ��  කළා. 
 �පෙ�  ඡ�දය  �යනෙකාට,  කබ�ංකාර  ආහාරය,  එතන  ඒ  ස්ප�ශ,  ෙ�දනා. 
 එතෙකාට එතන ඉෂ්ට වස්�ව�, �ඛ ෙ�දනාව�. 

 එතෙකාට  �පෙ�  රාගය,  6.2.  ඒක  �ත�  �ණා  න�,  අ�  ජා�යට  �ය  ෙවනවා.  6.4 
 �ණා  න�,  මරණයට  �ය  ෙව�න  ඕෙන.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  “��ඨං  නෙරා.”  රාග 
 වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා,  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා.  “�ෙ�  �ෙවකා  � 
 තථා�ෙධා ෙසා” 

 එතෙකාට  ඒක,  අ�  ද�නවා,  පළෙව�  ධ�ානයට  සමවැ��ච  ��ගලයාෙ�  �ත 
 �වරණය�ෙග�  ෙව�  ෙවනවා.  අ�න  �ෙ�කය  �ෙයනවා.  එතෙකාට,  ඒ  දැ� 
 එෙහන�  �වරණය�  �වහම  කාම�ඡ�දය,  ඒවා��  අ��  ෙව�න  ඕෙන.  එතෙකාට 
 කාම�ඡ�දය  �යන  එෙක�  අ��  ෙව�න  න�,  ඉ��  අ�  අර  ෙද�ස්  ��පය  �යන 
 එක, මළ ��ා �යලා එෙහම බල�න ඕෙන. 

 එතෙකාට  දැ�  ඉ��  ඔය  �ෙ�කය  නැ�  �ම  �යන  එක  ස්ප�ශය  සමඟ  තම�  ��ධ 
 ෙව�ෙ�.  ඉ��  අ�  මළ  ��ා  �යලා  බැ�වාට,  �පයට  �ඛ  ය�  �යලා  පවසන  තා� 
 ක� �පය මළ ��ා �යලා පැව�වාට, ඒක ඉ�ම�ම ��ධ ෙව�ෙ� නෑ. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ��ව  දැ�  �කකට  ඉස්ෙස�ලා  6.2  �ත�  �ණා  න�,  ජා�යට  �ය 
 �ය  ���  �යලා.  ෙ�ක  ෙකාෙහාම  ද  ��  ෙව�ෙ�?  පළ�ෙව�  ම  අ�ට  ෙ�නවා, 
 පළ�  වැ�  කාරණය  හැ�යට  �පය,  ස්ප�ශය,  ඒෙක�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව� 
 ත�හාව,  ත�හාෙව�  ප��ගහය,  ප��ගහෙය�  මමංකාරය,  මමංකාරෙය�  �ඛ 
 සඤ්ඤාව, �ඛ සඤ්ඤාෙව� අ� යනවා ස්ප�ශයට. ඒක එක�. 

 තව  එක�  �ෙයනවා.  ෙදෙව�වට  අ�ට  ෙ�නවා,  6.6  �පයට  ඇ��ල  ��  කරලා, 
 �පය  �ඛ�  �යලා  අ�  පවසනවා.  එතෙකාට  ෙ�  කාරණා  ෙදෙක�,  �ම�  පළ�ව 
 අ�ව �ප කරා �වවනවා ද �යන එක� �ශ්නයට ආෙ�. 

 එතෙකාට  පළ�  ෙව�යට  ��ව  කාරණාව  පළ�ව  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙන  �ප, 
 ස්ප�ශ,  ෙ�දනා,  ත�හා,  ප��ගහ,  මමංකාර,  �ඛ  සඤ්ඤා,  ස්ප�ශ.  ඒක  තම� 
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 පළ�වට  ��ධ  ෙව�ෙ�.  එතෙකාට  සඤ්ඤාව  �ඛ  �ම  6.3.  එතෙකාට  ඒක  වරදවා 
 වටහා  ගැ�ම  6.4,  6.5  අ�තා,  6.6  ���  අ�සය.  එන�  ෙදෙව�  කාරණය,  ��� 
 අ�සය එ�ෙන ෙදෙව�යට, එතන සඳහ� කර� කාරණය. 

 එතෙකාට  “ෙ�  කාරණා  ෙදකට,  තව  ය�  ෙදය�  එක�  ව�ෙ�  න�,  �පෙ�  ඉ�ම�ම 
 කළ  ෙනාහැ�ෙ�  ය”  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  6.7  න�� 
 �ණා  න�,  ගැල�ම�  නැත�  �යන  එක�,  එතෙකාට,  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔතන  අර  �ප, 
 ස්ප�ශ,  ෙ�දනා.  අ��  පැ�තට  ජා�ෙය�  ෙ�දනාව.  එතෙකාට  ���ෙලා්භෙ�  ඉඳ� 
 ජා�යට  6.7  දැ�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  ෙ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  සංක�ප 
 පාර  ෙ�.  එතෙකාට  එතන  ඉ��  අ�ට  ෙ�ක�  එ�ක  ෙ�  �ත  �ම  �යන  එක 
 වැටෙහනවා. ඒ �� ධ�මය� �ප, ජා�, ෙ�දනා �යන එක එක� �ම �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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