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

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

 උ�� ස�ධ�ම ර�නය �සා ම ���වා � ආ�ය ��ගල මහා සංඝ ර�නයට 

 නමස්කාරය ෙ�වා! 

 අක��ඨ �හ්ම ෙලාව ධ�ම ම�ඩලෙ� �වමානව වැඩ වාසය කර�නා � උ�ත�තර 

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

 උ�� ධ�මාචා�ය ආචා�ය ල�� රණ�ංග මැ��මාට හද�� කෘතඤතා��වක 

 නමස්කාරය ෙ�වා! 





 ෙපරවදන 

 ෙමම  ��ථ  මාලාෙව�  අ�ත�ගත  ව�ෙ�  ධ�මාචා�ය  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග 
 මැ��මා  ���  අක��ඨ  �හ්ම  ම�ඩලෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලාෙ�  මඟ  ෙප��ම 
 යටෙ�  ��කරන  ලද  භාවනාව�ෙ�  �ටප�  ��ම�.  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග 
 මැ��මාෙ�  උපෙදස්  මත  ෙමම  භාවනාව�  ප��ලනයට  ���  ව�ෙ�,  �න  හතෙ� 
 භාවනා  වැඩසටහන  ස���ණ  කර�  ලැ�ව�  ය.  ප��ලකයාෙ�  පහ�ව  ��ස,  ෙමම 
 භාවනාව� වා��කව ඛ�ඩ ෙකාට �ටප� ��පය�� ��ණය ��මට සලසා ඇත. 

 ෙමම  �ටප�  ��ණෙය�  අර�ණ  ව�ෙ�,  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග  මැ��මාෙ� 
 භාවනාව�  �වණය  කර,  ධ�ම  අවෙබා්ධය�  ලබාගැ�ම  සඳහා  උපකාරය�  වශෙය�. 
 භාවනාව�ෙ�  �ාෙයා්�ක�වය  මනාව  �හණය  කර  ගැ�ම  ��ස�,  අපැහැ��  ස්ථාන 
 �රාකරණය  කර  ගැ�ම  ��ස�  එම  භාවනා  �වණය  ��ම  ම  ��ෙ�ශ  කර  ���. 
 ෙමම  භාවනා  ප��ලනෙ�  �  උපකා�  �ම  සඳහා  ෙයාදාග�  �ප  සටහ�  ද  එම 
 භාවනාව� අවසානෙ� � ද�වා ඇත. 
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 අ�  සමාව  අය��.  ෙමම  �ටප�  සකස්  ෙකාට  ��ණය  ��ම  සඳහා  න�  අ���  සහාය 
 �� සැමට අපෙ� හද�� කෘතඤතාවය පළකර ���. 
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 ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ෙ�වා! 

 �රං ජය� ස�මා ස���ධ සාසනං! 
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 පාණා�පාතය �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා පාණා�පාතය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 අ��නාදානා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
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 �සාවාදය �සා ෙලා්භය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙලා්භය �සා �සාවාදය ඇ� ව�ෙ� ය. 
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 ප�සාවාච, ��නාවාච �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා ප�සාවාච, ��නාවාච ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 
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 ස���ඵලාපය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙමා්හය �සා ස���ඵලාපය ඇ� ව�ෙ� ය. 
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 �රාපානය �සා �න��ධය ඇ� ව�ෙ� ය. �න��ධය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. 
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 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා, �ජාෙව� පස්ෙස්. 

 එතෙකාට  මම  අද  භාවනාවට  කෙළ්,  ඒ  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා. 
 ඒෙක  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  ��  කළා.  අ�  ද�නවා  �පෙ�  ඡ�දය  �වා  ම, 
 ඒ  ඉෂ්ට  වස්�ව�,  �ඛ  ෙ�දනාව�.  ඉෂ්ට  වස්�ව  වශෙය�  යෙම�  තම�ෙ�  ශ�රය, 
 එෙහම  නැ�න�  ශ�ර  ෙකා�ඨාසය�,  උදාහරණය�  වශෙය�  ස්�  �ංග,  ��ෂ  �ංග 
 අ�න�දනා කරනවා න�, එවැ� �ප ඇ�ව ඉප�ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 �පෙ�  රාගය  6.2,  එවැ�  ශ�රය�  �සා,  වන  ලාභය  අ�  පව�නවා  �යලා  �තනවා. 
 �පෙ�  රාගය  6.2  �ත�  �ණා  න�,  ජා�යට  �ය  ෙව�න  ඕනෑ.  6.4,  ඒෙ�  peak 
 එක,  ඒක  ඇ�  �ණා  න�,  එවැ�  ශ�ර,  ශ�ර  ෙකා�ඨාස  �සා  වන  �ඛය  පව�නවා 
 �යලා  අ�  වරදවා  වටහා  ග�නවා.  6.4,  �ණා  න�  මරණයට  �ය  ෙව�න  ඕනෑ.  7.1 
 ධ�මම�ඡ�ය.  එම  �ඛය�  නැවත  පැවැ��ම  සඳහා  �මය  ෙහායනවා.  ෙමෙත�� 
 �චාරය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමාන  �පෙය�  ෙමාන  �මෙය�  එවැ�  �ප  ලබ�  ද?  එවැ� 
 �ඛ ලබ� ද? 

 එතෙකාට  2016  ෙනාවැ�බ�  මාසෙ�  30  දා  ��බාන  භාවනාෙ�,  ඒ  bell  shaped 
 curve  එක  class,  instant  ��හට  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  ඉ��  අ�  ද�නවා  අර  A,  B, 
 C  �යලා  points  3  ල��  කරන  curve  එෙ�,  A  �යන  තැන  ස්ප�ශය.  එතන  ඒ 
 instant  එක  එතනට  එනවා.  එතෙකාට  එතන  තම�  �ත�ක  �යන  එක.  මව  නැ� 
 ෙව�ච  ��ගලයා,  මව  ෙසායනවා.  එන�  ස්ප�ශය  නැ�  �  ��ගලයා  ම  ස්ප�ශය 
 ෙසායනවා. �ම�� ෙසාය� ද? සළායතන ම��. 

 ඊළඟට  C  point  එක  එනෙකාට,  එතන  class  එක.  එතන  �චාර.  �ඛ  වන  �ප 
 ෙසායන  සංස්කාර  �සා,  ෙසා්කය  ද�වා  හැමදා  ම  පැ�ෙණනවා.  ෙ�ක  ���ද�  බවට 
 ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ඉ��  දැ�  අර  �ප  රාග  curve  එකට  ෙ�ක  ෙය�වා  ම  මනස 
 ඉතා �ශාල ෙවනවා. ඉ�� ඒකට හැබැ� ඒ ධ�මය අ� දැනෙගන ඉ�න ඕනෑ. 

 අ�  ද�නවා  අර  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට,  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා,  සංස්කාරය� 
 �ත��  �යලා  අර�  �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස්  සංස්කාරෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට,  ස� ඛාරා 
 ප�චයා  �ඤ්ඤාණං,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට,  �ඤ්ඤාණං  ප�චයා  නාම�පං, 
 ඊට  පස්ෙස්  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කය  ද�වා  නාම�පං  ප�චයා  සළායතනං  �යලා 
 බලලා �ෙයනවා. 
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 නාම�පං  �ත�ෙය�  සළායතන.  �මන  ආයතන  ද?  ��  වන  ඇස,  ��  වන  කන,  �� 
 වන  මනස,  ජරා  වට  ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  නාම�ප  �ත�ෙය�  වන  සළායතන  ෙසා්ක 
 කරනවා �යන එක. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 RupaNandi.jpg 

 2 

http://www.anaalaya.com/Documents/RupaNandi.jpg


 12/01/2019  - ��ඛ �ෙරා්ධ �� 2 
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 �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා, 

 �ය  අ���ෙ�,  ඉ��යා  trip  එෙ�  �,  ෙ�තවනාරාමෙ�  ද�සභා  ම�ඩපය  අසල 
 භාවනා  කරන  �ට,  ඇ��ච  ධ�මයට  �ත  ෙයා�  කළා.  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය  ෙකාටස ්
 ෙදකකට  ෙබද�න  ��ව�.  ��ඛය�,  ��ඛ  ස�දය�  එක  ෙකාටස�.  ��ඛ 
 �ෙරා්ධය�,  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව�  තව  ෙකාටස�.  ��ඛය�,  ��ඛ  ස�දය 
 සත�ෙය�  ආස්වාදය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ��ඛ  �ෙරා්ධය�,  ��ඛ  �ෙරා්ධගා�� 
 ප�පදාෙව� ආ�නවය �යන එක �ෙයනවා. 

 ��ඛය�,  ��ඛ  ස�දය  සත�ෙය�  ආස්වාදය  �ම�  ද?  ධ�ානය�  ෙහා්  අ�න�දනා 
 කර�ෙ�  න�,  ඒ  �සා  ඉප�ම  ඇත.  එය  �ෙ�  ඇ�ළ�  ව�ෙ�  ය.  ��ඛ 
 �ෙරා්ධෙ��,  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාෙව�  ආ�නවය  �ම�  ද?  ය�  දහම� 
 වැ�ය  ��  ද,  භා�තා  කළ  ��  ද,  එම  දහම  ෙනාවැ�ම  �සා,  �සලය  ඉප�ම  නැ�  �සා 
 ආ�නවය ඇත. ෙමය ද ��ඛෙ� ඇ�ළ� ව�ෙ� ය. 

 එෙහම  න�,  ෙදයාකාරයට  ම  �ක�.  අ�න�දනා  කළා  න�  ඉප�  �ක�.  යම�  කළ  �� 
 ෙ�  ෙනාකර�ෙ�  න�  �ක�.  එන�  ඒ  හතර  ම  ෙ�නවා  �ක�  �යන  එක.  එෙස්  න� 
 අ�ට choice එක� නෑ. අතහ�නවා ඇ�ණ ෙකාට. 

 “එතං  ස� තං  එතං  ප�තං  ය�දං  ස�බස�ඛාරසමෙථා  ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා 
 ත�හ�ඛෙයා �රාෙගා ��බාන��.” 

 “එතං  ස�තං  එතං  ප�තං  ය�දං  ස�බස�ඛාරසමෙථා  ස� �ප�ප��ස් ස� ෙගා 
 ත�හ�ඛෙයා �ෙරාෙධා ��බාන��.” 

 �රාග  සඤ්ඤා,  �ෙරා්ධ  සඤ්ඤා.  අ�  අට  ම��  උපසමා��ඨානය,  ���  සංස්කාරය� 
 ෙනාකර�ෙ� න� පමණ�, සමථ ව�ෙ� ය. 

 එතෙකාට  අ�  වෙ�  �ට  ද�ණට  ���  දහම�  ෙනාපැ��  ව�ෙ�  න�,  එන� 
 සඤ්ඤා  ම��  ඇ�  ව�නා  �  සංස්කාරය�  ෙනාපව��ෙ�  න�,  සංස්කාර  �ෙරා්ධ 
 ව�ෙ�  ය.  එන��  සඤ්ඤාව  නතර  �  පම��  සංස්කාර  �ෙරා්ධ  �වා  ය� 
 ෙනාපැව�ය  ���.  �ම�  �සා  ද?  මගඵල  ලා�යා  සඤ්ඤාව  ඉවතල�.  එන��  ඔ�ට 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  වන  අවස්ථාෙවා්  ඇත.  ෙ�  �සා  ය.  ෙකෙස්  න�  ��ම 
 සංස්කාරය�  ෙනාකර�  ද?  ත�හා  �ෙරා්ධය  ම��  ම  ෙ�  වන  බව  පැව�ය  ��  ය. 
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 ෙ�  සඳහා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  වැ�  සංස්කාරෙයා්  ද  අ�ත�  බව  වැට�ය 
 ���. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�ට  හද�න  ��ව�  ෙලා�  ම  එක  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය� 
 අත  හළ  ���.  එෙහම  ෙනාෙවනවා  න�  ��ඛය  ම  ඇ�  ෙවනවා.  අර  ���  ��ව 
 වාක�යට  බල�න  ඕනෑ.  අ�න�දනා  කෙළා�  �ක�.  එතෙකාට  වැ�ය  ��  ෙදය� 
 ෙනාවැ�ෙවා�  ඒ�  �ක�.  අත  හැ�ය  ��  ෙදය�  අත  හැ�ෙ�  නැ�න�  ඒ�  �ක� 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�,  ඒ  ෙදක  ම  �ක�  �යලා  ෙ���  අරෙගන,  එෙහම  න� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  සංස්කාරෙයා්  අ�ත�  බව  වැටෙහ�ෙ�,  එය 
 අ�න�දනා  ෙනාකර�.  එෙස්  වැටෙහ�ෙ�  අ�  අට  මඟ  �න�නා  ප�හරණය 
 ��ෙම�.  එ�  ය�  අ�ෙලා්ම,  ��ෙලා්ම  ෙලස  දැ�ම�  ෙ�  ද  එම��.  ඒක  ��ධ 
 ව�ෙ�  භා�ත  �ඥාෙව�,  භා�ත  ��තා,  භා�ත  �ලා,  භා�ත  කායා  �යලා  එක 
 පැ�තකට  යනවා.  ආප�  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලාෙගන  එනවා.  භා�ත  කායා  ඉඳ� 
 භා�ත  �ඥාව  ද�වා.  ෙ�  ��හට  ��ම�  ෙවනවා  න�  ඉ��  තම�ට  ඒ  ච��  ආෙලා්ක 
 ඥාන ඒවා ඇ� ෙවලා �වන සා�ෂා� කරනවා �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/01/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �  අ�  ඉෙගන  ග�තා, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  වැ�  සංස්කාරෙයා්,  අ�ත�  බව  වැටෙහ�ෙ�,  එය 
 අ�න�දනා  ෙනාකර�.  එෙස්  වැටෙහ�ෙ�,  අ�  අට  මඟ  �න�නා  ප�හරණය 
 ��ෙම�.  එ�  ය�  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  ෙලස  දැ�ම�  ෙ�  ද,  ඒ  ම��  ය�ෙව� 
 �යලා සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  අ�ෙලා්ම�  �යලා  �ය�ෙ�,  භා�ත  �ඥාෙව�  භා�ත  ��තය,  භා�ත 
 ��තෙය�  භා�ත  �ලය,  භා�ත  �ලෙය�  භා�ත  කාය.  ��ෙලා්ම  �යලා  �ය�ෙ�, 
 භා�ත  කාෙය�  භා�ත  �ලය,  භා�ත  �ලෙය�  භා�ත  ��තය,  භා�ත  ��තෙය� 
 භා�ත �ඥාව �යන එක. 

 එතෙකාට  අ�  ඉස්ෙස�ලා,  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බැ�ෙවා��,  ඒ  �ය�ෙ�,  භා�ත 
 කායාව��  පට�  අරෙගන.  පාණා�පාත,  අද�තාදාන  වාෙ�  සංස්කාරය�  අත 
 හ��ෙ�,  ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා  ආ�ව  ඇ�ෙ�,  කාය  සංස්කාරයාෙ�  �ෙරා්ධය 
 අගයනවා.  හතර  ෙව�  ධ�ානෙය�  සම�නාගත  ෙවනවා.  එම  ධ�ානය�ට  මාන 
 ෙනාව�ෙ�,  අ�ප  ධ�ානයට  ය�.  ෙම�  �ත  බැස  ගැ�ම�  �වා  ද,  එ�  �  ෙ�දනා 
 ගැන  ෙහා්  සඤ්ඤා  ගැන  ෙහා්  �ත�ක  �චාර  ෙනාව�ෙ�  න�, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  ��  ෙදනවා.  එය  �ෙරා්ධය  ඇගැ�මට  පට� 
 ගැ�ම�  �ය  හැ�  ය.  �ෙරා්ධයට  ෙපර  ෙගාස්  ඇ�ෙ�,  එ�  ද  පැව�ම�  ෙනාමැ�  බව 
 ද�ෙ�, ද�ෙ�, උ�� ��වාණය ම සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ��  එතන  ෙපා�ඩ�  ක�පනා  කරලා  බල�න,  අර  හතර  ෙව�  ධ�ානයට  ���ලා 
 මාන  ෙනාෙවනවා  �යන  එක.  ඒෙක�  අ�ප  ධ�ානයට  යන  හැ�.  අ��  අතට 
 �ත�ක  �චාර  ��වා  ම  බල�න  අ�  සාමාන�ෙය�  ෙ�  �පය  අ�භ�  �යලා  අ� 
 �තනවා.  එතන  �ත�ක  �චාරය�  ඒ  ��හට  �ෙයනවා.  ඒ  වෙ�  ම  �ත�න  ෙ�දනා 
 �යන  ඒවා,  සඤ්ඤා,  අ�ත��  �යලා.  ඒ  ��හට  බලලා  තම�  අ�  ඒ  �ෙරා්ධය  ද�වා 
 ගම� ��ම �යන එක. 

 ඊළඟට  අ�  අ�ෙලා්ම  වශෙය�  බැ�ම  ග�ෙතා�,  භා�ත  �ඥාෙව�  භා�ත  ��තා, 
 භා�ත  ��තෙය�  භා�ත  �ලා,  භා�ත  �ලෙය�  භා�ත  කාය  �යන  එක.  දැ� 
 ඉස්ෙස�ලා  අ�  බැ�වා  ��ෙලා්ම  වශෙය�.  බැ�ම  ම��  �  �ඥාෙව�  සම�නාගත 
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 ව�ෙ�,  ඉහළ  ම  �  ස�මා  ���ය  මනා  ෙකාට  එළෙඹනවා.  එන�  ��ඛ  �ෙරා්ධ 
 සත�ය  පමණ�  ඉ��  ෙවනවා.  ඉහළ  ම  �  ස�මා  ���ය  ම  අෙමා්හ  ධ�මය  ව�ෙ� 
 ය.  අෙමා්හය,  ��වාණය  පමණ�  ම  අගය�.  ෙමය  ම��  භා�ත  ��තා  ය�නට 
 එළෙඹනවා.  ෙම�  ඇ�ෙ�  ස�මා  සංක�ප  සහ  ස�මා  සමා�ය�.  ස�මා  සමා�ය, 
 ස�බාසව  ��ය  3  ඒෙක�  අ�  star  එක  ම��  ද�වන  ස�මා  සමා�ය  ෙවනවා.  එ� 
 ස�මා ඥාන ඇත. ඒක අ� 25/04/2016 භාවනාෙ��, සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඒක  නැවත�  ෙක�ෙය�  මත�  කරනවා  න�,  ඒ  ස�මා  ඥාන  ෙවන  ෙකාටස, 
 ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  සමා�,  ස�,  �ඥා,  �යලා  එතන  triangle  එක.  එතෙකාට 
 �ඥාෙ�  ඉඳ�  සමා�ය  ද�වා,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සංස්කාරෙයා්  මෙ�  ය�  �යලා 
 ෙනාගැ�ම.  �මන  සංස්කාරෙයා්  ද?  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  හදන 
 සංස්කාරෙයා්.  ��වාණය  ම  රතනය�  �සා  ඒක  ඉව�  කරනවා.  ෙ�ක  එක  වටය� 
 ධාවනය ෙවනවා. 

 සඤ්ඤාෙවා්  ඉව�  කරනවා.  �මන  සඤ්ඤාෙවා්  ද?  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤා.  ඒක 
 සමා�ෙ�  ඉඳ�  ස�ය  ද�වා,  ෙ�ඛාවට  තම�  එතන  වැෙට�ෙ�.  ෙ�ක  තව  වටය� 
 ගම�  කරනවා.  �පය  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  ෙම��  ඇ�  ෙවන  �ඥාව  ස�මා  ඥාන 
 බවට ප� ෙවනවා. 

 අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  ස�ෙ�  ඉඳ�  �ඥාව  ද�වා,  �පයට  �ත��  එක�  කරන 
 සඤ්ඤාව  ඉව�  ෙවනවා.  ඒක  තම�  ��  ෙව�  වටය�  ���ලා  ෙවන  ෙ�,  ��  ෙව� 
 කාරණය. 

 දැ�  භා�ත  ��තෙ�  ස�මා  සංක�පය  ඇත.  එය  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය�.  “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.” 

 ෙ�ක  advanced  2  program  එෙ�  ඉෙගන  ග�ත  අ�ත�ක  අ�චාර  සමා�ෙ� 
 ��හට  බල�න  ඕනෑ.  කාම  �ත�කෙයා්  නැත.  �චාරෙයා්  නැත.  ව�ාපාද  �ත�කෙයා් 
 නැත. �චාරෙයා් නැත. ��ංසා �ත�කෙයා් නැත. �චාරෙයා් නැත. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  පළ�  ෙව�  එක  කාම  �ත�ක  කතාව.  ස�ත�ක  ස�චාර 
 සමා�ය.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  අ�  A  �යලා  ග�ෙතා�  ෙම�තාව  �පෙ�  ජරා 
 ෙවන  බව  දැකලා  ඉ�ම�ම  කරනවා.  ෙ�ක,  දැ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා  ��  ෙව�යට  කතා 
 කළා  ෙ�,  �පයට  �ත��  එක�  කරන  සඤ්ඤාව  ඉව�  �ම  සමඟ  �ග�ධ  couple 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  අෙමා්හ  පාෙ�  ය�ෙ�  සංස්කාර  ඉවතලනවා,  කාම  �චාරෙයා් 
 නැත. 
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 ඊළඟට  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය  අ�  ද�නවා  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැත.  ඒ  �සා 
 ව�ාපාද  �ත�කය  නැත.  අ�න  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා,  අ�  ෙදෙව�  එකට  ෙප��වා, 
 අර  ර�ම�  කැරෙකනෙකාට  ස�ෙ�  ඉඳ�  ෙප��ෙ�  ෙ�  ද?  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය� 
 ෙනාගැ�ම  සමඟ  �ග�ධ  couple  ෙවනවා.  අෙදා්ෂෙ�  අ�ථ  දැ��ම�  එ�ක  �� 
 කර�න, අ�ප ධ�ානයකව� ඉ�න ��ව�කම� ඇ�ෙ� නැහැ ෙ�. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්,  ��ංසා  �චාරය.  ��  ෙව�  කාරණාව,  ප�ගහ  ���ත  ම�� 
 ��ත  සංස්කාර  නවතනවා.  අ�න  ඒක  අ�  පළෙව�යට  ��ෙ�, 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  හදන  සංස්කාර  ඉවතලනවා  �යලා.  අ�න  ඒක�  එ�ක 
 �ග�ධ couple ෙවනවා. 

 ඉ��  එතන  තම�ට  ෙ�ෙරනවා.  ��වාණය  ම  රතනය�  �යලා  ප�ගහ  ���ෙත� 
 ෙප�වා  ෙදනෙකාට  ෙ�  ��ත  සංස්කාර  ඉවත�මට  ��  ෙදනවා.  �ම�  �සා  ද?  ය� 
 ස�දය දහම� ෙ� ද, එය ම�� ඇ� ව�ෙ� �ක බව දැ�ම �සා. 

 දැ�  ෙ�නවා  ද,  ෙ�  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ෙ�,  ෙ�  ��  ෙව�  එක  ��ංසා 
 �ත�කෙය�  තම�  එතන  ව�ාපාද  �ත�කය.  ව�ාපාද  �ත�කෙය�  තම�  කාම 
 �ත�කය  අ�න  ඒ  ��හට  ඒක  එ�ෙ�  අර  �ග�ධ  ෙවන  එක  ෙහාඳට  බල�න  ඕනෑ. 
 අර star එෙ�, ඒ කාරණා �න�, ෙ�ක� එ�ක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Nibbāna 

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

 ඉ��යාෙ� ��ධගයා Bodhgaya වල ෙබා් ගහ අසල කළ භාවනාව ෙ� �ය�ෙ�. 

 එ�  ෙබා්සතාණ�  වහ�ෙස්  භාවනා  කරනෙකාට,  ෙබා්සතාණ�  වහ�ෙස්ට  ච��ංච 
 ප��ච  �ෙප  ච  උ�ප�ජ�  ච��  �ඤ්ඤාණං,  ��ණං  ස�ග�  ඵස්ෙසා  ඒ  �ෙ� 
 එක�ව  තම�  ස්ප�ශය  ෙව�ෙ�.  ඒ  ෙබා්සතාණ�  වහ�ෙස්ට  ෙමෙහම  ෙමෙන� 
 කරනෙකාට  ස්ප�ශෙය�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ත�හාව,  ත�හාෙව�  උපාදානය, 
 උපාදානෙය�  භවය,  භවෙය�  ජා�ය  �යලා  වැට�ණා.  ස්ප�ශය  �ම�  ඇ�  �ට  ඇ� 
 ව�ෙ�  ද?  සළායතන  ඇ�  �ට  ස්ප�ශය  ඇ�  ෙව�.  සළායතන  �ම�  ඇ�  �ට  ඇ� 
 ව�ෙ� ද? නාම�ප ප�චෙය� සළායතන �යලා වැට�ණා. 

 ෙ�ක  වැට�ෙ�  ��ෙ��වාසා�ස්ස�  ඥානයට  ප�ව�.  එතෙකාට,  ඒෙ�  අ� 
 ද�නවා,  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ඒ  භය  අග�ෙ�  ඉ��  ෙසා්කය  ද�වා 
 නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං  �යලා  අ�  ල��  කරෙගන  �ෙයනවා.  ඒ  නාම�ප 
 ප�චෙය�  සළායතන,  �මන  ආයතන  ද?  ��  ෙවන  ඇස,  ��  ෙවන  කන,  ��  ෙවන 
 මනස  ජරාවට  ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  නාම�ප  ප�චෙය�  ෙවන  සළායතන  ෙසා්ක 
 කරනවා  �යලා.  ඉ��  අන�ත  ල�ඛණය  ��  කර�ෙ�,  ෙ�ක  වැට�ණා.  ෙපර 
 භවයක  යම�  මෙ�  ය�  ග�නා  ල�ෙ�  ද  එම��  අහව�  තැ�වල,  අහව�  ග�  ඇ�ව, 
 එයට  ���  ආයතන  ඇ�ව  ඉපෙදනවා.  එෙස ්  න�  ෙපර  නාම�පෙයා්  ම��  දැ� 
 ෙම�න සළායතන. ෙමය �� කාලයට ම සාධාරණ වශෙය� ද�නවා. 

 ඉඳ�  ෙ�ක  ෙ���  ගැ�ම  සඳහා  මෙ�  අ�ත  භවය�  මම  ��  කළා.  පාණා�පාත 
 කරලා  අපාෙ�  ඉපෙදනවා.  එතෙකාට  සෙත�  මරණ  �ට  වන  ෙ�දනාව�  අගය�ෙ�, 
 එවැ�  ෙ�දනා  ෙදන  අපාෙ�  ඉප�ම  ඇ�  ව�නා  �  ආයතනෙයා්  ෙසා්ක  කරනවා.  ෙම� 
 �  ��ෙම�  ෙතාරව  ඉප�ම  �සා  ම  ෙසා්කය  ඇ�  ස්ථානය�  අපාය.  ඊළඟට  කාශ�ප  �� 
 හා���ව�ෙ�  කාලයට  ෙපර  හතර  ෙව�  ධ�ාන  තලෙ�  ඉ�ද  ��ෙ�  උෙප�ඛා  ස�ත 
 �ෙ�  එ�  ඉ�ද  ය�  �  �ඛ  ෙ�දනාව�  ස්ප�ශ  �ෙ�  ද,  එම��  සළායතන  ෙසා්ක 
 කරනවා. ෙපර උෙප�ඛාව නැ� බව �සා ය. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  අ�ප  ධ�ාන  තලයක  ඉපෙද�ෙ�,  ආකාසානඤ්චායතනය  � 
 අයට,  �ප  සඤ්ඤා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා,  නාන�ත  සඤ්ඤා  ස්ප�ශ  ව�ෙ�  ද,  මනායතනය 
 ෙසා්ක ව�ෙ� ය. ෙමෙස් ��ෙබ�වා�ස්ස� ඥානය ම�� දැනග�නවා. 
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 ෙබා්සතාණ�  වහ�ෙස්  නාම�ප  �ට  ජා�,  ජරා  ද�වා  නැවත�  repeat  කරනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙසා්ක  කරන  සළායතන  ම��  ඇ�  වන  ස්ප�ශය,  ඒවා  ෙසා්ක  කරන  හැ�, 
 ඊළඟට  ෙ�දනාව  ෙසා්ක  කරන  හැ�,  ත�හාව,  ඔය  ��හට  අර  ජා�,  ජරා,  ව�ා�, 
 මරණ,  ��ඛය  �යන  එක  බල�  එක,  නැවත�  repeat  ��ම  �යන  එක  කරනවා, 
 එතන ඉඳ� ම. 

 �ම�  ඇ�  �ට  නාම�ප  ඇ�  ව�ෙ�  ද?  “�ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං”  ය� 
 වැට�ණා.  ෙ�  ��බච��  ඥානය  ඇ�  �ෙම�  පස්ෙස්  වැට�ෙ�.  �ම�  �සා  ද?  ය� 
 දහම�  ම��  දැනග�ෙ�  ෙසා්ක  කරන  ආයතන  බව  ෙපර  දැනග�ෙ�,  එම  �ය� 
 ධ�මෙයා්  �ඤ්ඤාණය  ම��  ම  දැනග�.  ස්ප�ශ  කර�.  �ම�  ඇ�  �ට  �ඤ්ඤාණය 
 ඇ�  ෙ�  ද?  “ස� ඛාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං”  ය�න  �යලා  වැට�ණා.  ෙම�  �  ෙපර  බලා 
 ඇ� ධ�ම කාරණාෙවා් උපෙයා්� �ය. �මන ධ�ම කාරණාෙවා ්ද? 

 ��බච��ෙව�  දැනග�නා  �  අ�ර  ස�ත  �  අපාය  වැ�  තැ�වල  ඉප�මට  ��  ෙදන, 
 ෙපර  පාණා�පාත  වැ�  සංස්කාර  ��ෙබ�වා�ස්ස�  ඥානෙය�  ��බච��ව�  ෙදක 
 ම  උද�  උපකාර  ෙවලා  �ෙයනවා.  එන��  ෙමම  අවෙබා්ධය  ස���ණ  �ම,  ආසව�ඛය 
 ඥානය  ලැ�ම  සමඟ  ඇ�  �ණා.  එම  සංස්කාර  ඇ�  ව�ෙ�  “අ�ද�ා  ප�චෙය�”  ය� 
 එම ඥානය ඇ� වන �ට ම හටග�තා. 

 ඉ��  ඒක  තම�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�ක  කළහම  තථාගතය�  වහ�ෙස්ට  ඒ  හ�යට 
 ඔ�ෙව�,  අර  ඉ��ය�  �ෙයනවා  ෙ�  ��ය,  ස�,  ආ�  වශෙය�.  ඒ  ඉ��ය�  �ෙයන 
 ඒ  ඔ�ෙව  උඩ  හ�යට  �ක�  ආ�පය�  වාෙ�  උ�  අතට  ආෙලා්කය  ���ලා  �ෙයනවා. 
 ඊට  පස්ෙස්,  ෙ�  ක�ෙ�  ෙක�ඩාව��  ආෙලා්කය  ���ලා  �ෙයනවා.  දැ�  උ��� 
 ��ෙදනවා.  ෙක�ඩාව���  ��ෙදනවා.  ඊට  පස්ෙස්,  ෙ�  ��  ශ�රෙ�  ම  �භාස්වරව, 
 හැමතැනට ම ආෙලා්කය ���ලා �ෙයනවා. 

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

 මම  2016  ඉ��යා  trip  එෙ��,  ෙ�තවනාරාමෙ�  ද�  සභා  ම�ඩපය  අසල  භාවනා 
 කරන  �ට,  ඇ�ණ  ධ�මයට  �ත  ෙයා�  කළා.  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය  ෙකාටස්  ෙදකකට 
 ෙබ�ය  හැ��.  පළෙව�  එක  ��ඛය�  ��ඛ  ස�දය�  එක  ෙකාටස�.  ෙදෙව�වට 
 ��ඛ  �ෙරා්ධය�  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව�  තව  ෙකාටස�.  ��ඛය�  ��ඛ  ස�දය 
 සත�ෙය�  ආස්වාදය  ඇත.  ��ඛ  �ෙරා්ධය�  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාෙ�  ආ�නවය 
 ඇත. 

 ��ඛය�  ��ඛ  ස�දය  සත�ෙය�  ආස්වාදය  �ම�  ද?  ධ�ානය�  ෙහා්  අ�න�දනා 
 කර�ෙ�  න�,  ඒ  �සා  ඉප�ම  ඇත.  එය  �ෙ�  ඇ�ළ�  ව�ෙ�  ය.  ��ඛ 
 �ෙරා්ධෙ��,  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාෙ�  ආ�නවය  �ම�  ද?  ය�  දහම�  වැ�ය  ��  ද, 
 භා�තා  කළ  ��  ද,  එම  දහම  ෙනාවැ�ම  �සා,  �සලය  ඉප�ම  නැ�  �සා,  ආ�නවය 
 ඇත. ෙමය ද �ෙක� ඇ�ළ� ව�ෙ� ය. 

 එෙහම  න�,  ෙදයාකාරයට  ම  �ක�.  අ�න�දනා  කළා  න�,  ඉප�  �ක�.  යම�  කළ 
 ��  ෙ�  ෙනාකර�ෙ�  �ක�.  �ම�  කළ  ��  ද?  �ම�  වැ�ය  ��  ද?  අ�  අට  මඟ 
 වැ�ය ���. 

 ෙ�  13/01/2019  ��බාන  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�  අ���,  අ�ෙලා්ම,  ��ෙලා්ම 
 වශෙය� වැ�ය ���. 

 ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  අ�  බැ�වා,  අ�ෙලා්ම  භා�ත  �ඥා,  භා�ත  ��තා,  භා�ත  �ලා, 
 භා�ත  කාය  �යලා.  ��ෙලා්මව  බලලා  �ෙයනවා.  භා�ත  කායාව��  භා�ත  �ලා, 
 භා�ත �ලාව�� භා�ත ��තා, භා�ත ��තා �යන එෙක� භා�ත �ඥා. 

 ෙමෙස්  වඩ�ෙ�,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  පවා  ඉව�  කරනවා.  ��  කරනවා. 
 “පජහ�.”  ඒක  හ�යට  අර  �හාණ  සඤ්ඤාව  වෙ�.  අභාවයට  ප�ණනවා.  ස�ත 
 ෙබා�ඣ�ගෙයා් වැ�ය ���. 

 ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ.  අ�  ද�නවා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාට, 
 මරණය  �ෙයනවා.  අ�ප  ධ�ාන  ඵල  ලා�යාට  ව�ා�ය  �ෙයනවා.  ම�ස්සය�ට, 
 ෙද�ය�ට  ජා�,  ජරා  �ෙයනවා.  ෙමෙස ් උෙප�ඛා  සහගත  ව�ෙ�  න�,  සඤ්ඤාෙවා් 
 ඉව� කරනවා. 
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 පංචඉ��යෙයා්  වැ�ය  ��ෙ�  ය.  පළෙව�යට  අ�  ද�නවා,  අර  star  එෙ�,  අර  අ� 
 අට  මඟ  අ�ෙලා්ම,  ��ෙලා්ම  ��හට  වඩනවා  න�,  සංස්කාරෙයා්  මෙ�  ය�  ෙනාග�. 
 �මන  සංස්කාරෙයා්  ද?  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  හදන  සංස්කාරෙයා්.  එතෙකාට 
 සමා�ය  ම��  ඒක  ඉව�  කරනවා.  ෙ�ක  එක  වටය�  ධාවනය  ෙව�ෙ�,  සඤ්ඤාෙවා් 
 ඉව�  කරනවා.  �මන  සඤ්ඤාෙවා්  ද?  අ�ප  ධ�ාන  සඤ්ඤාෙවා්�.  එතෙකාට  ඒක  ස� 
 ඉ��ය ම�� ඒ සඤ්ඤාව මෙ� ය� ෙනාග�. 

 ෙම�  තව  වටය�  ගම�  කරනවා.  �පය  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  ෙම��  ඇ�  ෙවන 
 �ඥාව  ස�මා  ඥාන  බවට  ප�  ෙවනවා.  �පයට  �ත��  එක�  කරන  සඤ්ඤාව  ඉව� 
 ෙවනවා.  ��ධා  ඉ��ය  ම��  �සාවාදය  වැ�  අ�සලය�  වළකනවා.  ඉහළ 
 සමා�වලට  ඇ�  ඇ�ම  පවා  පහ  කරනවා.  ��ය  ඉ��ය  ම��  �ප  ස්ප�ශය 
 නව�වනවා.  අ�  ��ඛය  බල�ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ  �ස්තර  ඇ�ව 
 බල�ෙ�  ද,  එෙස්  ම  වැ�ය  ��  ධ�මෙයා්  ද  එෙස්  බැ�ය  ���.  ක�මැ�  ෙනා�ය 
 ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/01/2019  - ��ඛ ච�ය 
 Dukkha Table 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒ  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  �යන 
 එක  ��  කළා.  ඡ�දය  ඉෂ්ට  වස්�ව�  �ඛ  ෙ�දනාව�.  �පෙ�  රාගය  ඕෙගා�ෙලා් 
 ද�නවා bell shaped curve එක �ෙයනවා 6.2, 6.4, 7.1. 

 6.2  ලාභය  පව�  ය�  �යලා  �තනවා.  �ත��.  6.4  ෙවන  �ට,  �ප  රාග  curve  එෙ� 
 peak  එක.  7.1  ධ�මම�ඡ�ය,  7.1  �භ  යැ�  �යලා  ග�නවා.  ෙ�  ��ඛ  table  එෙ� 
 අ�ත�  න�,  �ක  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද 
 �යලා අ� ෙපර වටහාෙගන �ෙයනවා. 

 ෙ�කට  සමාන  ෙවනවා  lightning  sign  එෙ�  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය  ම��  සඤ්ඤාව 
 �ඛ  යැ�  පැව�ම  �සා  එම  �සාව  අ�තා  කරගැ�ම  ��  වන  අතර,  එය  එෙස්  ��ම 
 ෙනාව�න බව ෙප�නා �ම. 

 ඊළඟට  ��ඛ  table  එෙ�  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�,  න��  �ම  ව��ෙ�  ද 
 ය�න,  lightning  sign  එෙ�  ���  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  ෙනා�මට  සමාන  ෙවනවා. 
 අ�  ද�නවා  ෙ�  අර  ෙසා්කය  හරහා  අ�තා  ඉඳ�  අ�  එනවා  ���  ආ�වෙය�  කාම 
 ආ�වයට. එතන කාම ආ�වය �ය�ෙ� �ඛ� �යන එෙ� ප� සඤ්ඤාව ෙ�. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහන�  අ�  ෙ�  lightning  sign  එෙ�  ෙ�දනාව  ද�වා  ඇ��ලා 
 �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා.  ��ඛ  table  එෙ�  න�� 
 �ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ක  ව�ෙ�  ද  �ඛ  ව�ෙ�  ද  ය�න,  lightning  sign  එෙ� 
 �පයට �ඛ යැ� පැව�ම ��� ෙනාව�ෙ� ය�නට සමාන ෙවනවා. 

 එෙස්  න�  lightning  sign  එෙ�  �ෙය�ෙ�  ��ඛ  table  එෙ�  ධ�මය� 
 වැටෙහ�ෙ�,  ��  නළල  ම  band  එක�  වෙ�  ෙහා��  දැෙනනවා.  ��ව�  මෙ� 
 යැ� ෙනාග�. 

 ෙම�  �ක  ෙවලාව�  ගත  කර�ෙ�,  ය�  ධ�ානය�  ෙමම  ����  මනසට  ගත  හැ�  දැ 
 �  �ම�වා.  ඒ  �ය�ෙ�  ධ�ාෙනක  ඉඳ�  අ��  එකට  මා�  �ම  �යන  එක.  �ය� 
 ධ�ානය�  කැම�  ප��  ගත  හැ�  වන  ත�වයට  ප�  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  mind  is 
 malleable  �යන  එක�.  ක�මන�  �ය�ෙ�,  කා�යයට  ���ව  ��  ක�� 
 �ය�ෙ�. අ�න ඒ ත�ෙවට ප� ෙවනවා. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/02/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  06/09/2018  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  ෙප�නනවා 
 ෙමා්හය  ඇ�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  න�,  �ත  �ම  ෙපෙන�ෙ�, 
 ජා�යට  �ය  �ය  ���.  ඉ��  ෙකෙන�  ෙ�ක  අර  ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�  පට� 
 අරෙගන, ඒ ��හට බලාෙගන එ�න ��ව�, 6.2 �යන හ�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,  ඒ  �ළ  �ය  ෙගන  ෙද�නා  �  ෙ�  අඩං�  �සා  ය.  ප�ෙ�ව  � 
 ෙසා්කයට පැ��ෙ�, නැවත� �ප ෙසායා ෙගාස් ප�ෙ�වයට ම යා �� ද? 

 ඒ  භාවනාෙව�  අ�  ෙමෙන�  කළා,  උෙප�ඛා  අ�මාණය  සමා�  ඉ��ය  සමඟ 
 වඩ�ෙ�,  ෙකෙස්  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�ෙ�  ද  �යන  එක.  සමා�  ඉ��ය  ම�� 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනා�ම,  ඒෙ�  �මසලා  �ෙයනවා.  ෙම�  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�, 
 �ඥා ඉ��ය ම��, ��� ආ�ව ෙනා�ම �සා ය. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා  අර  අ�තා  diagram  එක,  ඒ  �ත��  �යලා  ග�ත  එෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව  ���  ආ�ව.  එත��  අ�  එනවා  අර  4  ෙව�  කාරණය  සඤ්ඤාව  ඉඳ� 
 ෙ�තනාවට  එන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනාෙව�  5  අ�තා  �යලා  ග�නවා.  ඒ  අ�තා 
 �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා  ආ�ව.  ඒක  ෙනා�ම  ම��  තම�  ෙ�ක  ��ධ 
 ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  ස�බ�ධ  �ණා,  28/01/2019  ඒ  ��ඛ  table  භාවනාව�  සමඟ 
 ස�බ�ධ  �ණා.  අ�ත�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�,  ���  ආ�ව  ෙනා�ම.  �ක  න�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  අර  4  ෙව�  කාරණය  සඤ්ඤාව  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා,  ඒක  සඤ්ඤාව  �ක 
 න�.  ඊළඟට  �ප�ණාමයට  ප�  ෙවනවා  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය� 
 �සා,  �ත��  එක�  කළ  ෙනාහැ�  න�,  මෙ�  ය�  ග�න  ව�නවා  ද?  එතෙකාට 
 එත��  එනවා  අර  5  ෙව�  කාරණය  අ�තා  �යලා  ග�න  එක.  ඒ  �සාව  අ�තා 
 කරෙගන 6 ෙව�යට අ�ද�ා ආ�ව �ම ෙනාව� �යන එක. 

 ෙ�  ෙවලාෙ�  අර  තම�ෙ�  නළෙ�  band  එක  �යන  එක  �ක�  ත��  ෙහාඳට 
 තම�ට  දැෙනනවා.  ඒක  පව�නවා.  ඉ��,  ෙ�කට  දස  �සලය  එක�  කළා.  ��ඡා 
 ආ�වය  ෙහා��  ෙමෙන�  කළා.  අර  මැ��  ම�ස්සයා  වෙ�  ඉ�නවා  �යන  එක.  ෙ� 
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 ෙවලාෙව�  ��තා  ෙචෙතා  ����ය  ඇ�  �ණා.  අර  band  එක  ඇ�  න��  එ� 
 tension එක අ�� �යන එක ෙ�ෙරනවා. උෙප�ඛාව උ� ෙවලා, පව�නවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  lightning  sign  එෙ�  භාවනාව�  නැවත�  වැටෙහ�ෙ�,  �පයට 
 උෙප�ඛා  ඇ�ෙ�,  �ඛ  �ක  පහව  ඇ�ෙ�,  �ත  �ක��.  ෙසා්ක  ප�ෙ�ව  ඉ�මවා 
 ඇ� බව වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 s_Skilled_sates_of_mind_p4.pdf - Slide 4 

 17 

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


 10/02/2019  - ප��ර� 
 Paṭivirati 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා,. 

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  ම  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අවසානෙ�  �,  �පයට  උෙප�ඛා 
 ඇ�ෙ�, �ඛ �ක පහව ඇ� අවස්ථාවට පැ��යා. 

 ඊට  පස්ෙස්,  මට  ක�පනා  �ණා,  අ�  �ම�  ද  කරලා  �ෙය�ෙ�?  �යලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙ�  බා�ර  �  �පයකට,  අෙ�  මන��  නාම  ෙකාටස්,  �ඛ,  �ක  වශෙය� 
 එක�  කරලා,  එම��  �ඤ්ඤාණය  උපදවා,  යම�  �ඛ,  �ක,  අ��ඛම  �ඛ  වශෙය� 
 දැනග�නවා.  එම  �ඤ්ඤාණය  �ය  ය�ෙ�,  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�,  එම��  ෙසා්කය  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙමෙස්  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  �  ප�,  නැවත�  �පයට  �ඛ,  �ක  වශෙය�  එක� 
 කර� ලබනවා. 

 “�ෙ�කදස්�  ඵස්ෙස�,”  �යන  එක  ��  ෙව�ෙ�,  එම  එක�  ��ම  කළ  ෙනාහැ� 
 �සා,  ව�ා�  ව�ෙ�  ය.  ඇස�,  �පය�  ෙපර  ෙම�  එක�  කළ  ෙනාහැ�  ය.  ඇස  ජරා 
 �  ඇ�ෙ�  ය.  දැ�  ව�ා�  ස�ත  �  ෙලඩාට,  �පයට  �ඛ  ය�  එක�  ��ම  තව�  අපහ� 
 ය.  ෙමෙස්  �ත�භාවය  නැ�  �සා,  continuous  ෙලස  ෙමය  කළ  ෙනාහැ�  �ම, 
 මරණය  �  ප�  මනා  ෙකාට  �ද�ාමාන  ෙවනවා.  එන��  නැවත�  �ප  ෙසායනවා.  ෙම� 
 �  �පය  බා�රව  ඇ�  අතර,  තමා  ���  එක�  කරන  නාම  ෙකාටස  ද,  ෙපර  ෙම� 
 ෙනාවන  බව  වටහා  ග�ෙ�,  එවැ�  �ප  ෙකෙර�  ද,  නාම  ෙකාටස  ෙකෙර�  ද,  ආර�, 
 �ර�, ප��ර� ඇ� ව�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ��  ඕක  කළහම,  ෙපටෙකාපෙදසෙ�  �ෙයනවා,  �ංහල  ෙපාෙ�  ��ව  267,  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා,  ෙ�  “න  තං  දළ්හං  බ�ධනමා�  �රා.”  �යලා  ධ�මපදෙ�  ගාථාව�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ෙකාෙසා�  ර���ෙවා්,  ����ව  ෙගනැ�ලා,  යකඩව��  බැඳලා, 
 කඹව��  බැඳලා.  ����  වහ�ෙස්ලා  ඕක  ��  හා���ව�ට  සැළ  කළා  ම, 
 ��හා���ෙවා්  ��වා  යක��  කළා  �  ද,  �ෙය�  කළා  �  ද  ෙ�  �න  �ෙශ්ෂෙය� 
 කළා  �  ද,  බැ�  තද  බැ�  ය�  �වැණැ�ෙතා්  ෙනා�ය�.  ��ෙකාෙඬා�  ආ� 
 ආභරණෙ�  ඇ�ම  ද,  අ�  ද�ව�  ෙකෙර�  අෙ��ෂාව�  ද  යන  ෙ�  දැ�  තද  බැ�ම  ය� 
 ��ධා� �වණැ�ෙතා් �යනවා �යලා. 

 ��හා���ෙවා්,  එතන  තව  ගාථාව�  එතන  �යලා  �ෙයනවා.  ෙ�  බැ�ම  අපාය  ආ� 
 පහ�  �මට  අ�නවා.  ���  �ව�  ෙ��ෙය�  �ෙද�න  බැහැ�  �යලා.  කාමෙය� 
 ඇ��  නැ�ෙතා්  ෙ�  බැ�ම  �ඳ  දමා,  ඒ  ක�සැප  හැර  �වන  මඟට  යනවා  �යලා. 
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 ඉ��  ඕෙ�  පැහැ��  කරනවා,  ෙපටෙකාපෙදසෙ�  ඒ  ��ව  ��ෙ�,  ඒෙක 
 ෙප�නනවා කවර ක�ණ�� ෙ� බ�ධනය දැ� ෙ� ද �යලා? 

 සතර  කාරණය��.  අ�ප�  බ��  �ද�නට  හැ�  ය.  දැ�  රජ  ෙකෙන�  න�,  මම 
 ර���ෙවා්  ��ද  ඉ��,  ��ව�  ෙ�  ෙ�ෙර�න.  ධනෙය�  ස��  �ලා  ��ව�. 
 අ�ලස��  අය�ෙම�,  lawyer  ෙකෙන�  එෙහම  අරෙගන  එෙහම  ��ව�.  එෙහම 
 නැ�න� ගැ� බ��. අර ආයාචනා කරලා �ද�න ��ව�. 

 එතෙකාට,  ෙ�  රාගය  ය�  ��ෙකාඬැ�ෙ�,  ද�ව�  ෙකෙර�,  �  ද�ව�  ෙකෙර�  ය� 
 අෙ��ෂාව�  ඇ�ද,  ඒක  ෛචත�ක  බ�ධන  ය�.  ඒක  අර  අ�ප�  බෙව�  හ�, 
 ධනෙය�  හ�,  අෙන�ෙග�  යැ�ෙම�  හ�,  ගැ�ෙය�  හ�  �ද�නට  ෙනාහැක.  එ� 
 �� ඇපය� ද නැත. ඇප �ලා ෙ�ෙර�න ��ව� ද එෙහම� බෑ. 

 ය�  ෙ�  බ�ධනය�  රාග  අ�සෙය�,  ෂ�  බා�ර  ආයතනය�ෙග�  බැෙඳ්  න�,  ෙ� 
 බැ�ෙම�  �ප  ත�හාව  �පය��  බ�නවා.  ධ�මය��  ධ�ම  තෘෂ්ණාව  ද�වා  ම  ඒක 
 �ස්තර  කර�න  �යලා  �යනවා.  යෙම�  ෙමෙලාව  බැ�ෙ�  පරෙලාව�  බැ�ෙ� 
 ප��ව  ලැෙ�  ද,  ෙහ්  බැ�ෙ�  උප�.  බැ�ෙ�  �ය  ය�.  බැ�ෙ�  ෙ�  ෙලා�� 
 පරෙලාවට ය�. 

 ෙ�  බ�ධනය  ආ�ය  මා�ගෙය�  හැර  �ද�නට  ෙනාහැක.  මරණ  භවය,  උප�ා�� 
 භවය  ඒ  �ය�ෙ�  ඔය  state  of  dying  and  state  of  reappearing  �යන  එක� 
 ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  ඒ  භවය  භය  වශෙය�  දැන  ඡ�දරාගය  ��  කර�.  ෙහ්  ෙ� 
 ඡ�දරාගය  හැර  �යා  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ද,  ෙම��  ම�ෙ�  �ව�  ෙලා්කය  ද  ඉ�මව� 
 �යලා ඒෙ� ෙප�නනවා. 

 එතෙකාට  ඕෙ�  ෙප�ව�ෙ�,  අර  ඒ  “ඡ�ද  රාග  පජහ�.”  ��  කරනවා  �යන  එක 
 �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ෙ�,  අර  “උ�ප�නං  කාම  �ත�කං 
 නා�වාෙස�  පජහ�.”  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�  ආර�,  �ර�,  ප�  �ර�  කතාව  එ�ෙ�.  ක�� 
 ඒක අ� ෙප�නා �ලා �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/02/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා,. 

 මම  භාවනාවට  කෙළ්  09/02/2019  භාවනාව  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන 
 �යා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  ෙමා්හය  ඇ�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  න�,  �ත  �ම 
 ෙපෙන�ෙ�,  ජා�යට  �ය  �ය  ���.  ෙලා්භය  ඇ�ෙ�,  area  1  to  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,  ඒ  �ළ  �ය  ෙගන 
 ෙද�නා  �  ෙ�  අඩං�  �සා  ය.  ප�ෙ�ව  �  ෙසා්කයට  පැ��ෙ�,  නැවත�  �ප  ෙසායා 
 ෙගාස් ප�ෙ�වයට ම යා �� ය. 

 ��  අන��ව,  05/09/2016  ��බාන  භාවනාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඒෙක 
 ��තා�පස්සනාව  වඩන  අය�,  නාම  ෙකාටෙස්  ස�දය,  අස්තංගමය,  ආස්වාදය, 
 ආ�නවය, �ස්සරණය දැනග�, ය�ෙව� �මසලා �ෙයනවා. 

 ෙකා�  ��හට  ද?  පළෙව�යට  සමා�භාවනා  ��  අ�ථෙය�,  සඤ්ඤාව�ෙ�  ස�දය, 
 අස්තංගමය  දැනග�නවා.  ෙදෙව�යට  ආස්වාදය,  satisfaction,  ෛචත�කවල 
 ආස්වාදය  ෙකෙස්  ද�ෙ�  ද?  රාග  ස�ත  �ත,  රාග  ස�ත  බව  දැනග�නවා.  කාමෙය� 
 ෙ�ම� තතාවය  මත  එ�  ආස්වාදය  දැනග�නවා.  ෙ�ම� තතාවය  �යලා  ��වා  ම  අ� 
 ද�නවා  ෙ�  �පෙ�  කාමය  එක�,  ශ�දෙ�  කාමය  තව  එක�.  ස්ප�ශෙ�  කාමය  තව 
 එක�  �යලා.  ��ෙබ�ක  ��ය.  එතෙකාට  �ත  රාග,  �ත  ෙමා්හ,  �ත  ෙදා්ස 
 ��තය�ෙ� ආස්වාදය ����පා����පධා�ය�ග ��හට දැනග�නවා. 

 එතෙකාට  ආ�නවය.  ��තයාෙ�  ය�  ��ම�  ෙනාවන  අය�ට,  එම  ��තය  ම�� 
 මැඩ  ගැ�ම  �සා  ය�  උව�ර�  ෙ�  ද,  එය�.  උදාහරණ  වශෙය�  ෙ�තනා  ම��  වන 
 අනාගත  ප���ඨානය  ගත  හැ��.  ෙමෙස ්  සංසාරෙ�  සැ�සැ�ම  ��  ෙවනවා.  ඔ�න 
 ඔය  අවස්ථාෙ�  �,  දැ�  අ�  ෙමා්හය  �සා  ඒ  ජා�යට  �ය  �ය  ���.  ෙලා්භය  ඇ�ෙ�, 
 මරණයට  �ය  �ය  ���.  �ෙ�ෂය  ඇ�ෙ�  ෙසා්කයට  �ය  �ය  ���,  ය�  ෙව�  �� 
 කර�ෙ�,  �ඤ්ඤය  පවා  දැ�ම  ඇ�  ෙවනවා.  එතන  �ත  ෙබාෙහාම  �භාස්වර 
 ෙවනවා. 

 ඒ  අවස්ථාෙව�  ඉ��  අර  ෙ�තනා  ෙකාටස�  තම�ට  �මස�න  ��ව�.  අ�  ද�නවා, 
 ෙ�තනාවට  එ�ෙ�  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාවට,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාවට, 
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 පරාමාසෙය�  ෙ�තනාවට.  අර  අ�තා  �යලා  එනවා.  ඉ��  ඕක  අර  ෙපර�ලා  ��� 
 ෙබා්ෙ�  වෙ�  උ��  ව�ර  ���ලා,  අ�  ද�නවා  ෙ�,  �ඤ්ඤාණයට  එනවා�  �යන 
 එක.  එතෙකාට,  එතන  ෙ�තනාෙව�  �ඤ්ඤාණය,  දැ�  �ත��  �යලා  එනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  ෙපර  �ත��  �යලා  එනවා.  අර  6  ස�ය 
 එෙහම  ල��  කර�ෙ�,  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  එන  තැන. 
 එතෙකාට  ඒ  ��හට  �මසලා  බලනවා.  ඉ��  ෙ�ක  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙ�  ��හට  �ණා 
 න�, මරණයට �ය �ය ���. 

 ඊට  පස්ෙස්,  �ස්සරණය,  escape  �යන  එක.  ��තයාෙ�  ය�  ඡ�දරාග  �නය�, 
 ඡ�ද  රාග  �හාණය�  ෙ�  ද,  එය  �ස්සරණය  ෙ�.  ෙකෙස්  ඡ�දරාගය  �නය  ෙ�  ද? 
 ඡ�ද  රාග  �හාණය  ෙ�  ද?  සංක�පයට  ඇ�  රාගය  ඉව�  කළ  ���.  ඡ�දය  නැ�  �ය 
 ���.  එන�  ��තය  �ළ  සමාදහ�  �  ඇ�  එම  ධ�මෙයා්  ���  ම  උ�ටා  දැ�ය  ���. 
 ෙමම  ධ�මෙයා්  �වරණ  ෙලස  හ��වනවා.  ෙබා�ඣ�ගෙයා්  වැ�ය  ���.  ෙ� 
 භාවනාව කළා ම අර �ඤ්ඤය ෙබාෙහාම සැරට දැ�ම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/02/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 එතෙකාට  මම  ෙ�  10/02/2019  ප��ර�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා,  ඒ  �ය�ෙ�,  බා�ර  �  �පයකට  අෙ�  මන��  නාම  ෙකාටස්  �ඛ,  �ක 
 වශෙය�  එක�  කරලා,  එම��  �ඤ්ඤාණය  උපදවා,  යම�  �ඛ,  �ක,  අ��ඛම  �ඛ 
 වශෙය�  දැනග�නවා.  එම  �ඤ්ඤාණය  �ය  ය�ෙ�,  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�,  එම�� 
 ෙසා්කය  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  �  ප�,  නැවත�  �පයට  �ඛ,  �ක 
 වශෙය�  එක�  කර�  ලබනවා.  අවසානයට,  ෙමෙස්  ෙ�  �ත�භාවය  නැ�  �සා, 
 continuous  ��හට  ෙ�ක  කළ  ෙනාහැ�  �ම,  මරණය  �  ප�  මනා  ෙකාට  �ද�ාමාන 
 ෙවනවා. 

 එන��  නැවත�  �ප  ෙසායනවා.  ෙම�  �  �පය  බා�රව  ඇ�  අතර,  තමා  ���  එක� 
 කරන  නාම  ෙකාටස,  ෙපර  ෙම�  ෙනාවන  බව  වටහා  ග�ෙ�,  එවැ�  �ප  ෙකෙර�  ද, 
 නාම  ෙකාටස  ෙකෙර�  ද,  ආර�,  �ර�,  ප��ර�  ඇ�  ව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර� �යලා, ඉෙගන ග�තා. 

 දැ�  11/02/2019  ��බාන  භාවනාෙව�,  අවසානයට  සඳහ�  කළ  �ස්සරණය  �යන 
 එක  ��  �ණා.  �ස්සරණය,  escape.  ��තයාෙ�  ය�  ඡ�ද  රාග  �නය�,  ඡ�ද  රාග 
 �හාණය�  ෙ�  ද,  එය  �ස්සරණය  ෙවනවා.  ෙකෙස්  ඡ�දරාග  �නය  ෙ�  ද?  �හාණය 
 ෙ�  ද?  සංක�පයට  ඇ�  රාගය  ඉව�  කළ  ���.  ඡ�දය  නැ�  �ය  ���.  එන� 
 ��තය  �ළ  සමාදහ�  �  ඇ�  ධ�මෙයා්  ���  ම  උ�ටා  දැ�ය  ���.  ෙමම  ධ�මෙයා් 
 �වරණ ෙලස හ��වනවා. ෙබා�ඣ�ගෙයා් වැ�ය ���. 

 එතෙකාට,  සංක�පයට  ඇ�  රාගය  පහ  ��ම,  15/10/2017  ��බාන  භාවනාෙව� 
 ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා.  ඒෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවය  අ�ද�ා 
 අ�සය  �ළ  �ප�ලාස  ෙලස  තැ�ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  ම�� 
 සඤ්ඤාව  ඔසවනවා.  මාන  අ�සය  ම��  ඒෙ�  පැහැෙදනවා.  ප�ඝා�සය  ම�� 
 අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පවසනවා.  ෙමෙස්  රාග  ස�ත  �  රාග  අ�සය  ෙවනවා. 
 ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ත�හාව  ම��  කැරකැ�ම  සමඟ  ��  ෙවනවා 
 �යලා ඉෙගනෙගන �ෙයනවා. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා  රාග  ෙකාටස  �යන  එක  පහළ.  ඡ�ද  ෙකාටස  ඇ��ලා  උඩ.  ඉ�� 
 පහළ  ඇ�  රාග  ෙකාටස  පහ  ��ම  ��  කෙළා�,  අ�  �මකට  ද  කරකව�ෙ�? 
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 �මකට  සඤ්ඤාව  ඔසව�  ද,  ඇ�  ව�ෙ�  ෙසා්කය  න�?  ඉ��  ෙ�  ෙවනෙකාට 
 නළෙ�  ව�  පැ�ත  ��ය,  ස�ය  �යන  එක  අ�ක�.  ඒ  ඉ��ය  අ�කව  �ෙයනවා. 
 නළල මැද ෙහා�� දැෙනනවා. �ත� නතර ෙවනවා. 

 ඉ��  �ක  ෙවලාව��  ය���  ��ගලය�ෙ�  අ�ත  භවය�,  ��න  අවස්ථාව� 
 දැ�කා.  ඒ  �මකට  සඤ්ඤාව  ඔසව�  ද?  ෙසා්කය  ඇ�  ෙවනවා  න�?  එතෙකාට, 
 එෙත��  ක�පනා  කළා  �ම�  �සා  ෙසා්ක  ෙව�  ද?  ඔ�  �ය  ය�.  ඔ�ට  ව�ා�ය  ඇත. 
 ය�  ��ගලෙය�  ද�න  �ට  ම  එම  තැනැ�තාට  ව�ා�,  මරණ  ඇ�  බව  වැටෙහ�ෙ�, 
 ෙපර  ඥා�ය�  ෙබාෙහා්  කලකට  ප�  ද��ෙ�  ස���  ��ග�ෙ�  ද,  එෙස්  සඤ්ඤා 
 එස�ම� ෙනාව�ෙ� ය. ෙමෙස් ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/02/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම,  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  එතෙකාට  ඒෙ�  �ෙයනවා,  �පෙ� 
 ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  �යන  එක  එෙහම  ��  කළා.  ඡ�දය  �ය�ෙ�  ඉෂ්ට 
 වස්�ව�,  �ඛ  ෙ�දනාව�.  කබ�ංකාර  ආහාරය,  ස්ප�ශය,  එතන  ෙ�දනාව.  එතෙකාට 
 �පෙ�  රාගය,  6.2.  �ත�  �ෙ�  න�  ජා�යට  �ය  �ය  ���.  එන�  ෙමා්හ  �ෙ�  න� 
 ජා�යට  �ය  �ය  ���.  6.4  �ෙ�  න�  මරණයට  �ය  �ය  ���.  එන�  ෙලා්භ  �ෙ� 
 න� මරණයට �ය �ය ���. 

 භාවනාවට  ෙපර  ෙ�ක  ෙම�බ��වල�  කළ  භාවනාව�.  ඒෙ�  park  එෙ�  �වන  ක� 
 බ�ෙල�  දැ�කා.  භාවනාවට  ඇස්  වහනෙකාට  ම  කහ  පාට  බ�ෙල�  �වනවා  ෙම� 
 ෙප�ණා.  දැ�  ෙකෙස්  කහ  පාට  බ�ෙල�  ෙපෙන�ෙ�  ද?  �යලා  ��නා,  �මකට 
 ෙමෙස්  හ�නා  ග�න  උ�සාහ  කර�ෙ�  ද?  ෙලා්භය  �සා  ය.  කහ  ව�ණය  �ඛය, 
 එෙහන�, හ�නා ග�නෙකාට ම මරණයට �ය �ය ���. 

 සඤ්ඤාෙව�  ඉස්ස�ම  වන  �ට  ම  ෙසා්කය  ඇ�  වන  බව  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�ථෙය� 
 ��  ව�ෙ�,  වස්�ව�  හ�නා  ග�න  ෙමාෙහාත��  මරණයට  �ය  �ය  ���.  එෙස් 
 න�  ෙලා්භය  �සා  මරණයට  �ය  �ය  ���.  එතෙකාට  area  1  ව��  area  6.  Area 
 6 වල ෙමා්හය ඇත, 

 ෙමා්හය  �ම�  �සා  ඇ�  ව�ෙ�  ද?  අ�  ද�නවා  �න��ධෙය�  ෙමා්හය  තෙයාධ�ම 
 ��ෙය�.  ව�ාපාදෙය�  පස්ෙස්  වට  ෙදක�  කරකවලා  �න��ධය.  ෙ�  ��හට 
 ආයතන  භාවනාෙ�  ෙම�  �පය  �සා  ෙමා්හය.  තව  ද  ස්ප�ශය  �සා  ෙමා්හය  වන  බව 
 ද�නවා.  එෙස්  න�  ස්ප�ශ  වන  �ට  ම  ෙලා්භය  වන  �ට  ම  මරණයට  �ය  �ය  ���. 
 Area  6,  ෙම�  ෙමා්හය  ඇ�ෙ�,  ජා�යට  �ය  �ය  ���,  ය�ෙව�  වටහා  ග�ෙ� 
 �ප  ෙකෙර�  ද,  ඒ  ස්ප�ශ  ෙකෙර�  ද,  �ය  �ය  ��  ය,  ය�ෙව�  වටහා  ග�ෙ� 
 ෙසා්ක ෙනාව�ෙ�, �පෙ� ඡ�දරාගය පහ කර�, ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/03/2019  - කා���කතා ��තපා�ඤ්ඤතා 
 Kāyujukatā Cittapāguññatā 

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

 05/07/2015  කා���කතා  භාවනාව  �යන  එක  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ� 
 සංස්කාර  ඉව�  ��ම  ම��  ��ත��තා  ඇ�  ෙවන  බව  අ�  ද��.  එ�ට  ෙ�තනා  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා  දැ�  �ත��  �යලා  ඉව�  ෙවනවා.  �ට  ෙ�දනා  සඳහා  හදන 
 සංස්කාර  ඉව�  �ව�,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  �  ඇත�,  ෙපර  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය 
 මැ�ම  �සා  ඇ�  �ණ  ��ම  �  �ත�භාවය�  පව�නවා.  ෙමම  �සා  �ඤ්ඤාණය  �ළ  � 
 ය�  �ත�භාවය�  ෙ�  ද,  එය  ඉව�  ��ම  ව�ෙ�,  අ�තා  diagram  එෙ�  ර�  පථය 
 අර  red  1  ව��  පස්ෙස්  පට�  ග�ෙ�,  ෙනා�ම  ම��  �����කතාවය  වන  බව  අ� 
 ද��. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අර  1  �යලා  ල��  කරලා  �ෙයනවා,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  අර 
 �ත��  �යන  තැනට.  එන�  �ඤ්ඤාණය  �ළ  �  �ත�භාවය  ඉව�  �ම  �සා,  ��� 
 ආ�ව  ඒෙක�  අ�  අර  3  �යලා  ග�නවා,  ���  ආ�වෙ�  ඉ��  ���  ස�ලයට  එන 
 එක.  ඊට  පස්ෙස්  ���  ස�ලෙය�  අ�  අර  සඤ්ඤාවට  එනවා.  සඤ්ඤාෙව�  4  �යලා 
 ග�නවා,  ෙ�තනාව  ද�වා  එන  එක.  ඊට  පස්ෙස්  එත��  ෙ�තනාෙව�  ප�ෙලහාට 
 එනවා  අ�තා  �යලා  5.  ඊට  පස්ෙස්  5�  අ�  යනවා  අ�තා  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව 
 හැ�යට අ�ද�ා ආ�ව 6. අ�න ඒක ඉව� �ම �යන එක �� ෙවනවා. 

 ෙමෙස්  ඉදංස�චගත  �ම�  එම  පථය  හරහා  ��  ෙනාව�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�,  red  ව�� 
 �ෙයන  1  නෑ.  ඒ  වෙ�  ම  green  ෙ�ඛාව,  අ�  ද�නවා  අර 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  අර  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චය 
 ද�වා එන එක, ඒ ෙ�ඛාව නැ� ෙව�න ��ව�. 

 ෙ�  වන  �ට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  �ම  ��  �ය  හැ�  ය.  ෙම�  �  ද  �ත�භාවය 
 අවස�  ෙනාෙ�.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙ�  ෙබාෙහා්  කල�  බැසෙගන  ��ම 
 �සා  ඇ�  �  �ත�භාවය  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  �ළ  ඇත.  ෙමය  ඉව� 
 ව�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  අර  green  ව��  �ෙයන  iii  ෙව�  ෙ�ඛාව,  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�ව  ද�වා  එන  එක,  ඒක  ෙනාව�ෙ�  න�  කා���කතාවය  �යන 
 එක ඇ� ෙවනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  ෙමාක�  ද?  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා 
 �ෙයන  එක  අ��  ෙවනවා,  ��ත  ��තාෙව�.  ඊට  පස්ෙස්  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  අ� 
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 ප�ෙලහාට  එනව  ෙ�  red  1  ව��  ල��  කර�ෙ�.  අ�න  ඒක  නැ�  ෙවනවා 
 �����කතාෙව�.  ඒෙක  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  මැ�ම 
 �සා �� ��� � �ත�භාවය ඉව� �ම. 

 ඊට  පස්ෙස්,  අ�  ඉදංස�චය  ඉඳ�  අ�  උඩට  එනවා  ෙ�,  අර  ර�  ෙ�ඛාව  �ෙයන  තැනට 
 ෙපර  �ත�  �යලා  අ�  ල��  කරග�ෙ�.  අ�න  ඒක  නැ�  ෙව�ෙ� 
 කා���කතාෙව�.  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනෙය  ඇ�  �ණ 
 �ත�භාවය  ඉව�  �ම  �යන  එක.  ඒක  තම�  අර  ප�ෙලහාට  �ෙයන  එෙ� 
 පරාව�තනය ෙ� උඩට �ෙය�ෙ�, ඒක ෙ� උඩට ල�� කර�ෙ�. ඒක නැ� �ම. 

 ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  �ළ  �ත�භාවය  ඉව�  �  �����කතා. 
 ඉදංස�චය �ළ ඇ� ෙව�ච �ත�භාවය ඉව� � කා���කතා. 

 එතෙකාට  දැ�  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�තනා  ඉදංස�ච,  �ඤ්ඤාණ  පරාමාස, 
 cross  එක  �ෙයනවා.  ඊට  පස්ෙස්  පරාමාස  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එනවා.  ඉදංස�චය  ඉඳ� 
 ප�ෙ�වයට  එනවා.  එතෙකාට  දැ�  පරාමාස  �  ඇ�  �ත�  යන  අදහස  ඉව�  �  ෙසා්ක 
 ෙනාව�ෙ� න� ��තපා�ඤ්ඤතා �යලා අ� ඉෙගනෙගන �ෙයනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  අ�  එනවා  පරාමාස,  පරාමාසෙය�  ෙසා්කයට 
 එනවා  �යන  එක,  ඒක  නැ�  ෙවනවා  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�  වන  �ට 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  ලා�යාෙ�  half  pipe  එක  අ�ට  ෙ�නවා.  Half  pipe 
 එෙ�  �ෙය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  පරාමාස,  පරාමාස  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  �යන  එක. 
 එතෙකාට,  ඒක  ද�වා  එ�නා  �  ඒ  පාරව�  ෙදක  ම  වැන�  යන  බව,  disappear 
 ෙවනව� �යන එක, වැටෙහනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  අ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එ�ෙන�  නෑ.  ඉදංස�චය  ඉඳ� 
 ප�ෙ�වයට  එ�ෙන�  නෑ.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක  වැළෙක�ෙ� 
 ��තපා�ඤ්ඤතාෙව�.  ඉදංස�චය  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  එක  වැළෙක�ෙ� 
 කා���කතාෙව�.  ඒ  ෙදෙක�  වැළෙකනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙකෙන�  ල�� 
 කරග�ෙතා�,  ඔය  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  ෙ�ඛාව  X  �යලා,  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ�  ෙසා්කයට  යන  එක  Y  �යලා  ග�ෙතා�,  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය  X  �යන  ෙ�ඛාෙ� 
 ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  එන  ෙ�ඛාව  අ�තා  හරහා  පරාව�තනය 
 �ෙම�  තම�,  Y  �යන  එක  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාස  ෙසා්ක  �යන  එක 
 වටහා ග�නවා. 

 එතෙකාට,  කා���කතා  ෙනාව�ෙ�  න�,  ��තපා�ඤ්ඤතා  ෙනාෙව�.  �ම�  �සා 
 ද?  ඉදංස�චය  �ළ  බැස  ඇ�  ධ�මෙයා්  ඉව�  ෙනාව�ෙ�  න�,  එම  ධ�මය�ෙ� 
 බලපෑම  ඉව�  ෙනාවන  බැ��.  එවැ�  ධ�මය�ෙග�  හා�ය�  ෙනාවනවා  ය� 
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 �ත�ෙ�  න�,  ඒ  �ය�ෙ�  ඉදංස�ච  ධ�මය�,  එම  ධ�මය�ට  ඉඩ  �ෙම�  ෙසා්ක 
 �ම  වැළැ��ය  ෙනාහැක.  ෙසා්ක  ව�ෙ�  ��තපා�ඤ්ඤතා  නැත  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙමෙහම  බැ�වහම  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  දැ�  එෙහන�  අ�  ෙ� 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  කතාව�  ���ලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  අර 
 ප�ෙ�වයට  අ�  එ�ෙ�  නෑ  ෙකාෙහ�ව�.  පරාමාසෙය�  ෙහා්  ඉදංස�චෙය�  ෙහා් 
 ෙකාෙහ�ව�  එ�ෙ�  නෑ.  එෙහන�  ෙමාක�  ද  ෙ�  අවස්ථාව?  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාව 
 තම� රහත� වහ�ෙස් �ව� වන අවස්ථාව. 

 එතෙකාට  අර  උඩ  knowledge  instance  එක  �තර�  �ෙය�ෙ�.  ඒ  ��හට 
 �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/03/2019  - අ��ජා 
 Avijjā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  භාවනාව  කෙළ්,  ෙමා්හය  ඇ�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  න�,  �ත 
 �ම  ෙපෙන�ෙ�,  ජා�යට  �ය  �ය  ���.  ජා�ය  �ෙ�  ඇ�ළ�  ෙ�.  ��ඛය  �ශාලතම 
 �ය බව ෙපටෙකාපෙදසෙ� සඳහ� ෙවනවා. �ංහල ෙපාෙ� �� 49 ෙප�නනවා. 

 ඊළඟට  ෙලා්භය  ඇ�ෙ�,  area  1  ව��  area  6  ඇ�  ව�ෙ�,  මරණය  එ�  ගැ� 
 ෙගන  ඇ�ෙ�,  මරණයට  �ය  �ය  ���.  මරණය  �ෙ�  ඇ�ළ�  ෙ�.  ��ඛය  �ශාලතම 
 �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?  ෙසා්කය  �ෙ�  ඇ�ළ�  ෙ�. 
 ��ඛය �ශාලතම �ය�. 

 “ත�හාය  ජාය�  ෙසාෙකා,  ත�හාය  ජාය�  භයං.”  ත�හාව  �සා  �ය  ඇ�  ෙ�. 
 ෙ�දනාවට  සඤ්ඤාෙව�  අගය�  �  ත�හාව  ෙ�.  තව  ද  සඤ්�පග  �ඤ්ඤාණ��� 
 �සා,  භය  අග�  ෙවන  බව  අ�  ද��.  එෙස්  න�,  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  ��ෙම�  �ය 
 ඇ� ෙ�. �ය� සඤ්ඤාෙවා් �ඛ ෙනාව �ක ම ව�ෙ� ය. ��ඛය �ශාලතම බය�. 

 ෙමෙස්  ��ෙලා්ම  ෙලස  භය  අග�ෙ�  �ට  �මස�ෙ�,  අ�  ද�නවා  ��  ෙව�  පාර, 
 ෙ�තනා  ඉඳ�  ���  ආ�ව,  ���  ස�ල,  ඉ�  ප�ව  භය  අග�.  ඒ  වෙ�  ම  �ඤ්ඤාණ 
 ආහාර  පාෙ�,  අ�ට  ෙ�නවා  �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙය�  අර  �ත�  �යලා  ග�තා.  ඒෙක 
 ප�  සඤ්ඤාව  ���  ආ�ව.  ඔය  ��හට  ප�ෙලහාට  එනවා,  එතෙකාට  ��ෙලා්ම  අ� 
 �ම�ෙවා�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�,  අ�තා  ය�  ගැ�ම  ද,  �ත��  ගැ�ම  ද  යන  කාරණා 
 ෙදක ම �ය ඇ� �මට �� ෙදනවා. 

 “ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය”  �ළ  අ�තා  ය�න  ගැ�  ෙගන  ඇත.  ��ඛය 
 �ශාලතම  �ය�.  �ත��  ගැ�ම  අ�ද�ාව�.  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර.  සංස්කාර 
 �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණ.  ඔය  ��හට  ජා�  ජරා.  ��  ��ඛය  ම  ඇ�  ෙවනවා.  ��ඛය 
 �ශාලතම  �ය�.  ෙමෙහම  වටහා  ග�න  ඕනෑ.  ඉ��  ෙ�ක  කළහම  �ත  �භාස්වර�. 
 හ�යට කළහම �ෙරා්ධයට �ට� යනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/03/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  රාගය,  6.2,  �ත�  �ෙ�  න� 
 ජා�යට  �ය  �ය  ���.  එන�  ෙමා්හය  �ෙ�  න�  ජා�යට  �ය  �ය  ���.  6.4  �ෙ� 
 න�  මරණයට  �ය  �ය  ���.  එන�,  ෙලා්භ  �ෙ�  න�,  මරණයට  �ය  �ය  ���. 
 ජා�ය සහ මරණය යන ෙදක ම �ෙක� ඇ�ළ� ය. ��ඛය �ශාලතම බය�. 

 ��ඛ  table  එෙ�  slide  2  එකට  මනස  ෙයා�  �ණා,  භය  අග�  �ම.  ෙ�  පැ�ෙත� 
 ධා�, ෙ�දනා, භය අග�. සංස්කාර, ඉදංස�ච. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව,  09/03/2019  කා���කතාව  භාවනාව  නැවත�  කළා.  මනස 
 �භාස්වර�.  එෙත��  අ�  ඉෙගන  ග�තා  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  පවා  ඉව� 
 කරන  බව.  ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා.  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  �සා  පැව�ම�  නැත. 
 කාය��තා,  කායපා�ඤ්ඤතා.  �ඤ්ඤාණය  �සා  පැව�ම�  නැත,  �����කතා. 
 ඉදංස�ච  ගබඩා  ම��  පැව�ම�  නැත,  කා���කතා.  පරාමාසගත  �  ෙබා�  වැට�� 
 ම��  පැව�ම�  නැත,  ��තපා�ඤ්ඤතා  ය�  මනා  ෙකාට  ��  ෙකාට,  �ත�භාවය 
 ඉව�  කර�ෙ�,  ධා�  �ෂයෙය�  ෙපර  පවරා  ��  අගෙයා,්  පහ  කර  �ප  �සා 
 පැව�ම� නැ� බව වටහා ග�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ය. 

 Advanced  2  program  එෙ�,  ක�ණාව  පව�  වන  �ට  �ශ්නය�  ම�  �ණා. 
 උෙප�ඛා  භාවනාෙව�,  අ���ත  ��ෂාව  ම��  ස�මා  ���ය  උෙප�ඛාවට  කාව�දන 
 බව  අ�  ද�නවා.  ෙමම  ස�මා  ���ය  �ළ,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය,  අ�ප 
 ධ�ාන සඤ්ඤා, �පයට �ත�� එක� ��ම යන �� කාරණය� ඉව� ��ම ඇත. 

 ��තා  භාවනාෙව�  අ�  ද�නවා,  1  උෙප�ඛා  ���ත,  එත��  2  ප�ගහ  ���ත, 
 එත��  අ�  එනවා  3  අව�ාපාද  �ත�කය.  එතෙකාට  උෙප�ඛා  ���ෙත�  අ� 
 සංස්කාර  ඉව�  කරනවා.  ප�ගහ  ���තට  එනෙකාට  සංස්කාර  �සා  වන  සඤ්ඤා 
 ඉව�  ෙවනවා.  ඉ��  ඒ  ��හට  අ�ත  සඤ්ඤා  ඉව�  ෙවලා,  අර  ස�බාසව  එෙ� 
 ඉෙගන  ග�ත  ��හට,  ඒෙක�  ස�මා  ���ය  ඇ�  �ම  ම��,  උෙප�ඛා  ���තට 
 මනා ෙකාට එළඹ �ම ��ධ ෙවනවා �යලා අ� ද�නවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක  සඳහ�  ෙවනවා  ස�මා  ���ය,  ඒ  �ය�ෙ�  ��තා  භාවනාෙ� 
 සඳහ�  වන  ස�මා  ���ය,  උෙප�ඛා  භාවනාෙ�  සඳහ�  ස�මා  ���යට  වඩා  ��වල�. 
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 ඒ  �ය�ෙ�  ��  ෙව�යට  අ�  ෙප��වා  ෙ�  �පයට  �ත��  එක�  ��ම  �යන 
 කාරණය.  අ�න  ඒ  එක�  ෙනා��ම  ෙම�  ඇ�ළ�  නැත.  ප�ගහ  ���ත  �ළ  ස�මා 
 ���ය  ඇ�ළ�  වන  බැ��  ෙ�  ෙකෙස්  ��වල  �  ද?  සහ�ප�  ���යාෙග�  ඒක 
 �ම�වා. 

 අ���ත  ��ෂාව  ම��  ඇ�  ෙවන  ධ�මය�ෙ�  �සල  ක�මය  අ�ක  බව�,  ��තා 
 භාවනාෙ�  ප�ගහ  ���ත  ම��  ඇ�  ෙවන  ධ�මය�ෙ�  ��ත  ෙකාටස  පමණ� 
 ඇ� �සා �සල ක�මය අ� බව� පැවැ�වා. 

 අ���ත  ��ෂාෙ�  ස�ත�ක  ස�චාර  සමා�ය,  ෙද�ස්  �ණප,  මළ  ���,  එන�  �ප 
 ෙකාටස් �මසා ඉව� කරන බැ�� එ� �සල ක�මෙයා් අ�ක ය. 

 උදාහරණ  වශෙය�  පාණා�පාත  කර�ෙ�,  �ප  �ෂයෙය�  ය.  අ�  ද�නවා  ෙ� 
 ක�මය පාණා�පාතය, අද�තාදානය ඒවා�� ඇ� ෙවන ස්වභාවය. 

 භා�ත  කාය  �යන  එක  අ�  ෙහා��  වඩ�න  ඕනෑ.  ෙමය  ��වා  �  �ද�ාමාන  �  �ප 
 �ෂයෙය� පව�වනවා. 

 ��තා  භාවනාෙ��  ප�ගහ  ���ත  ව�ෙ�  ෙනා��වා  �  ��වාණය�  උපමා  ෙකාට 
 “��බානං  රතනං�  ක��වා  ආශ්ච�ය  භාෙවන  අ�ලං”  තම  �ෙත�  නැං�ම�  ම�� 
 කර�න� බැ��, එ� �සල ක�මෙයා් අ��. 

 ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�  භාවනා  කළා  ම  ෙ�  �ඤ්ඤය  පවා 
 දැෙනනවා.  ඉ��  �ම�  �සා  ද?  �ඤ්ඤය  �පය  සමඟ  ස�බ�ධ  බව  ���යා 
 පැව�වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/03/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒෙ�  �පෙ�  රාගය,  ඕෙගා�ෙලා් 
 ද�නවා  ෙමතන  curve  එක  6.2,  6.4,  7.1.  ඒෙ�  �පෙ�  රාගය,  6.2,  �ත�  �ෙ� 
 න� ජා�යට �ය �ය ���. එන� ෙමා්හ �ෙ� න� ජා�යට �ය �ය ���. 

 එතෙකාට  �ල  අස්ස�ර  ��ෙ�,  සාෙඨය�  සහ  මායාව  ම��  ��ඡා  ���  වන  බව 
 ෙප�වා  ෙදනවා.  6.2  �ත�  ය�  �පෙ�  ලාභය  පව�  ය�  �තනවා.  එෙහම  න�, 
 ලාභම�ඡ�ය සාෙඨය� ��ඡා ���ය. 

 6.4  �ෙ�  න�  මරණයට  �ය  �ය  ���.  එන�,  ෙලා්භය  �ෙ�  න�,  මරණයට  �ය  �ය 
 ���.  6.4  �ඛය  පරාමාසගත  �ම.  �ඛය  ලාභ  වශෙය�  ග�ෙතා�,  ආවාසම�ඡ�ය 
 සාෙඨය�  ��ඡා  ���ය.  ඒ  �ඛය  පරාමාස  ෙවලා  ඇ�  �සා�,  ඒක  ආවාස  කරෙගන 
 �ෙය�ෙ�. 

 ජා�ය�  මරණය�  �ෙක�  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ��ඛය  �ශාලතම  �ය�.  �ය  ��  �ව�, 
 ඕත�පය  ඇ�  කරගත  ��  කාරණාව�  �ව�,  අ�  එම  ක��  ලාභ  වශෙය�  ෙගන 
 ��ඡා  ���යට  ම  ��ප�ෙ�  ෙව�.  එ�  ම  බැස  ග�.  ��ම�ග  ප�ෙස්වනය  ව�ෙ�, 
 පාපය� කරනවා. 

 ඊළඟට  අ�ට  එනවා  7.1  ධ�මම�ඡ�ය,  ව�ෙ�  ෙ�තනා  කරනවා.  ෙමයට 
 සංස්කාරෙයා්  ද,  එම  සංස්කාරය�  ම��  ඇ�  වන  සඤ්ඤා  ද  ��  ෙදනවා.  ලාභ� 
 �යලා  �යන  සඤ්ඤා.  ඉ��  ෙමෙත��  අ�ට  අර  diagram  එක  ෙ�නවා.  7.1 
 ධ�මම�ඡ�ය  ෙ�තනාව  ද�වා  එන  එක.  ෙ�තනාෙව�  පරාමාසය.  පරාමාසෙය� 
 ප�ෙලහා ��� ස�ලය. 

 එතෙකාට  ඒ  සංස්කාරව��  අ�ට  ෙ�නවා,  පරාමාස  හරහා  ඒ  සඤ්ඤාව  �යන  එකට 
 �ඛ�  �යන  එක  එෙහම  �යනවා  ෙ�.  එතෙකාට  අර  ���  ස�ලෙය�  ඒ  සඤ්ඤාව� 
 අ�ලෙගන ඉ�නවා. 

 එතෙකාට  ���  ස�ලය  ම��  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා  න�,  එතන  අ�ට 
 ෙ�නවා  �ලම�ඡ�ය.  සඤ්ඤාව  වැෙටනවා  එතන  �ලම�ඡ�යට.  ඒෙක�  සාෙඨය�, 
 සාෙඨය�ෙය� ��ඡා ���ය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 
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 ඊළඟට  සංස්කාරව��  ග�තහම,  ඒෙක�  ඇ�  ෙවනවා  ව�ණ  ම�ඡ�ය.  ඒෙක� 
 සාෙඨය� ��ඡා ���ය. 

 එතෙකාට  අක��ඨ  �හ්ම  ෙලා්කෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලා,  ෙ�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  ලාභ  වශෙය�  ෙනාග�.  ��ඡා  ���  ෙනාෙ�,  ය�ෙව� 
 ෙමෙන�  කර�ෙ�  අනා�ව  �ම  ��  වන  අතර,  ඉ�  අන��ව  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ඉතා 
 ම slow ෙවන බව වැට�ණා. 

 ඉ��  ඕක  ෙව�ෙ�  හ�යට  ම  ඔය  සඤ්ඤාෙ�  කෑ�ල  ��  කරනෙකාට  තම�  ඔය 
 slow  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙව�ෙ�.  �ම�  �සා  ද?  ලාභ  වශෙය�  ෙගන  ��ඡා 
 ���  වන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ලාභ  වශෙය�  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර, 
 �ඤ්ඤාණ ��ව� ෙනාගැ�ම ම��. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/03/2019  - උෙප�ඛා 
 Upekkhā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  කර�  භාවනාව,  ඒ  plane  එෙ�  එන  ගම�  ෙම�තා  ��  භාවනාව  කළා.  “�ෙල� 
 අන���ෙධා”  ද�වා  පැ��යා.  �ලෙ�  ඇෙල�ෙ�  නැ�න�  මෙ�  ෙනාෙව�.  මෙ� 
 ෙනාෙ�  න�  ෙ�දනාව  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  ෙ�දනාවට  උපාදාන  ෙනාෙ�.  එන� 
 �ල�බත  උපාදානය.  එෙස්  න�  භවය  ෙනාෙ�.  භව  �ෙරාෙධා  ජා�  �ෙරාෙධා,  ජා� 
 �ෙරාෙධා ජරා මරණ �ෙරාෙධා, �යලා භාවනාව �� �ණා. 

 ඉ�  ප�  �කට  ප�  �  ��න  �ය�  ස�වය�ට  ෙම�තාව  පැවැ�  �වා.  ෙමතන� 
 ක�ණා අ�මාණය ෙවන බව වැට�ලා ක�ණාව පැවැ� �වා. 

 එෙස්  න�,  ෙ�දනාව  ඇ��  ෙකාට  ඇ�  �ලම�ඡ�ය  අවස්ථාෙ�  �  භා�තා  කරන 
 ධ�මය  අ�ව,  ෙම�තාව  ෙහා්  ක�ණාව  පැවැ��ය  හැ�  බව  ෙප�ණා.  ක�ණා 
 භාවනාව ��ඛාප�පදා ��පා�ඤ්ඤා ධ�මය ඔස්ෙස් යන බව වැට�ණා. 

 ඊළඟට,  15/03/2019  ��බාන  භාවනාව  සමඟ  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  �ලම�ඡ�ය 
 සඤ්ඤාව  සමඟ  ස�බ�ධ  ව�ෙ�,  සඤ්ඤා  �ලෙ�  නෑෙල�ෙ�,  එය  මෙ�  ෙනාෙ� 
 ය� ෙමෙන� කර�ෙ�, ��තා අ�මාණය කරා එළ�ණා. ��තාව පැ��වා. 

 ඒ  භාවනාෙව�  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  ෙනා��ම  �සා,  අ�ත  සඤ්ඤාෙව�  ��ම�, 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය ද�වා ගම� ��ම� ��ධ �ණා. 

 ඒෙ�  ඕෙගා�ල�ට  සමහර  �ට  මතක  ඇ�,  ඉ��  ඔතන  diagram  එක  වෙ�  එනවා 
 අර  7.1  ධ�මම�ඡ�ය,  ඒෙ�  ෙ�තනාවට  එන  line  එක,  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාව, 
 එතෙකාට  පරාමාසයට  සංස්කාරව��  එ�නා  �  එක,  එතෙකාට  ���  ස�ලෙය�  අර 
 සඤ්ඤාව අ�ලාෙගන ඉ�නවා �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤාව  අත  හැ�ම�  ඒ  ෙප��ෙ�.  ෙමම  සඤ්ඤා  සාදන  සංස්කාර 
 මෙ�  ය�  ෙනාග�ෙ�  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ද�වා  ගම�  කරනවා.  උෙප�ඛාව 
 පැ��ණා.  ෙමෙස්  �ලම�ඡ�ය  අවස්ථාෙ�  �  ය�  �හ්ම  �හාර  ධ�මයකට  �ත  ෙයා� 
 කර� ද, එෙස් එ� එ� අ�මාණෙයා් පැවැ��ම කළ හැ� බව වැට�ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/03/2019  - ෙම�තා 
 Mettā 

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

 මම  ෙම�තා  ��  භාවනාව  නැවත�  කළා.  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  අ�  23  ෙව�දා 
 උෙප�ඛා  භාවනාව,  ඒ  ෙවලාෙව�  ෙම�තා  ��ය  කළා  �යලා.  ඒෙ�  උ�,  ��,  �යන 
 ෙකාටස  ��  කරනෙකාට,  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  එපා,  අද�තාදාන  එපා, 
 පාණා�පාත එපා, �යන reverse order එකට බැ�වා. 

 දැ�  ඔය  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  එපා,  �යන  එක  ම�  �සට  යන  අවස්ථාව  �යන 
 එක  ක�පනා  කර�න.  එතෙකාට  අද�තාදාන  එපා,  අර  ම�  �සට  ���  ��ා� 
 ෙහාරක�  කරග�න  එක.  පාණා�පාත  එපා,  අර  මෙනා්මය  කාය  මරාෙගන  තම�  ඒ 
 ශ�රයකට යන එක ෙ� ද? 

 එතෙකාට,  ඕක  බැ�වා  ම  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  අෙමා්හෙය�  අෙලා්භය, 
 අෙලා්භෙය�  අෙදා්ෂය  �යලා.  ඉ��  ඒක  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බල�න� 
 ��ව� ෙදපැ�තට. 

 ඉ��  ෙ�ක  භා�ත  කායා  ෙ�  ද  �යලා  ක�පනා  ෙවනවා  ෙ�  ද?  භා�ත  කායා  ෙ� 
 ඕෙ�  �ෙය�ෙ�.  භා�ත  කාෙය�  භා�ත  �ලය.  ස�ප�ලාප  එපා,  එම��  අෙමා්හ 
 �ම.  ��ණා  වාච  එපා.  අ�  ද�නවා  ��ණා  වාචෙය�  ෙමා්හය.  ෙව�  කළා  ම 
 පව�නවා,  �යන  ෙමා්හය  එපා.  ප�ෂා  වාචා  එපා.  �සාවාද  එපා.  එන�  �ඛ  යන  �සාව 
 පව�නවා ය�, අ��ඣා �ම එපා. 

 එතෙකාට,  ෙ�  ��හට  �සාවාද  එපා  ය�න  ම��  �වච  �ම.  එතෙකාට  එෙහම  න� 
 ඊ�ෂ�ාව එපා, ම�ඛ එපා, පලාස, ම�ඡ�ය එපා. 

 දැ�  අ�න  භා�ත  ��ත  �ම  �යන  එක  වැටෙහනවා.  එතෙකාට,  ��  අන�මා�,  �� 
 �ම  අන�මා�  �මට  ��  ෙදනවා.  ඒ  සංස්කාර  order  කර�ෙ�  නැෙත�  �යන  එක. 
 එම��  සහ  ස්ව�ප  �  �යාව�ය�  ඇ�  ව�ෙ�  භා�ත  ��ත  පැව�  �මට  පහ� 
 ෙවනවා. 

 ඉ��ය  සංවරය  ම��  �ලය  ස���ණ  �මට�,  ස�ය  ඇ�  �මට�  උද�  උපකාර 
 කරනවා. 
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 �ලෙ�  නෑ�ම  ව�ෙ�  මෙ�  ෙනාෙ�  ය�  ග�ෙ�  ස�මා  ���ය.  එම��  භා�ත  �ඥා 
 �ම.  ෙ�  සමඟ  ෙම�තාව  ම��  �ප  �ෂය  ඉ�මව�ෙ�,  මරණෙ�  sample  එක 
 ද�ෙ�, ද�ෙ� ස�ය ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ස�ය  �යලා  ��වහම  අ�  ද�නවා.  1  කබ�ංකාර  ආහාරය,  2 
 අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට,  3  ජා�  ඉඳ�  ජරාවට.  මරණෙ�  sample  එක�  එ�ක, 
 මැෙරනවා න� අ� ද�නවා එෙහම න� ෙ� ත�වය. 

 එතෙකාට  භා�ත  �ඥා  ෙනාෙස��  ���ෙ�,  �ත�භාවය  ඉව�  කර  මව�  ෙම�  දස 
 �සලය  ස�තව  ෙම�තාව  පව�වා,  ස�ය  ස්ථාවර  ව�ෙ�,  අ��ඣා  ඉව�  ඉව� 
 කරනවා.  ඒ  ��හට  ඕෙගා�ල�ට  ��ව�  “න  �  ජා�  ග�භෙසය�ං  �නෙර��”  �යන 
 එක ද�වා ම ගම� කර�න. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/04/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 සතර  ආහාර  ��ඛෙය�  පට�  ග�තා.  ��ත  මාංස  ��ය  �යන  එක  ��  කළා. 
 තම�ෙ�  ම  ද�වව  කෑම.  ෙ�  ශ�රය  අ��  ෙගාඩ�.  ෙසම,  �ත,  වමනය.  ෙමය 
 යෙම�  ක�න  ���  �ණා  න�,  සත�  වශෙය�  ම  අ�  අ�භ  �  ෙදය�,  �භ  වශෙය� 
 ග�න  ���  ෙවනවා.  ෙ�ක  ෙ�  ද  අ�ට  ��ධ  ෙවලා  �ෙය�ෙ�?  තම�ෙ�  ම  ශ�රය 
 තමා  කන  ෙලස  �තා  බල�න.  ෙ�  අ��  ෙගාඩ  ක�න  ���  �ම.  දැ�  අ�ට  අ�භ  � 
 ෙදය �භ�, අ�භය ඉවසනවා. 

 ස්ප�ශ  ආහාරය  ��  කළා,  ��ත  මාංස  ��යට  අ�ව.  හම  ගහ�  හරකා  ෙකෙස්  ��ය� 
 ස��  කනවා.  �කට  ප�  ෙවනවා.  න��  අ�  ඒක  �ඛ  වශෙය�  ග�නවා.  දැ�  අ�  �� 
 �  ෙ�ව�  �ඛ  වශෙය�  ග�න  ���  ෙවලා.  ඇෙස�  ස්ප�ශ  වන  අවස්ථාවක  �  අ�  �ඛ 
 ය� �තනවා. ඒකට ��� ෙවලා �ක ඉවසනවා. 

 මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරය  ��  කළා.  ��  අ��  වලකට  වැ�ම.  ��හා���ෙවා් 
 ෙප�නනවා,  ��ත  මාංස  ��ෙ�,  “මහෙණ�,  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරය  ෙකෙස් 
 දත  ��  ව�ෙ�  ද?  මහෙණ�,  ය�  ෙස්  ��ස�ෙ�  උසට  වැ�  �,  ��  දැ�ල  නැ�, 
 ��  නැ�,  අ���  ���  ��  අ��  වල�  ෙ�  ද,  එයට  �ව�ෙව�  කැම�, 
 ෙනාමැෙර�  කැම�,  සැප  කැම�,  ��  ���ල  කරන  ��ෂෙය�  එ�ෙ�.  ඒ  ෙමා�, 
 බල  ස�ප�න  ��ෂය�  ෙදෙදෙන�  ඔ�ෙ�  දෑත  ෙවන  ෙවන  ම,  අ�ලාෙගන,  ඒ 
 අ��  වලට  අ��නා�  ය.  මහෙණ�,  ඉ���  ඒ  ��ෂයාෙ�  අදහස,  ��ව  ය�ෙ�  ය. 
 පැ�ම  ��ව  ය�ෙ�  ය,  ආශාව  ��ව  ය�ෙ�  ය.  ඊට  ෙහ්�  කවෙ�  ද?  මහෙණ�,  ඒ 
 ��ෂයාට  ෙ�  අදහස  ඇ�  ෙ�,  මම  ෙ�  අ��  වලට  වැෙට�ෙ�  න�,  ඒ  �සා  මරණය 
 ෙහා්  මරණය  සමාන  �කකට  ප�  ෙව�  �යා�.  මහෙණ�,  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරය 
 එෙස් දත �� ය�” මම �ය�. 

 මෙ�  ය�  �යලා  අරෙගන  අ�  ��ෙචනවා.  අ�තා  ය�  ගැ�ම,  ���ම  ෙවනවා. 
 ෙමෙත��  �මකට  ���  ව�ෙ�  ද?  ඉවස�ෙ�  ද?  ���යා  උද�  කළා.  අ�තා  ය� 
 ගැ�ම  ම  ෙරා්ගය�.  “ෙරාගං  වද�  අ�තෙතා.”  එෙහන�  අ�  ව�ා�යට  ���  ෙවනවා. 
 ���ෙම�  ඇ�  ෙවන  ��ඵලය  ෙරා්�  බව.  අ�  දැ�  එයට  මනා  ෙකාට  ���  � 
 ��නවා, ඉවසනවා. 
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 �ඤ්ඤාණ  ආහාරය  ��  කළා.  කස  පාර  වැ�ම.  අ�ත�  �  ෙදය�  �ත�  වශෙය� 
 ගැ�ම.  ෙමය  හ�යට  school  principal  ෙකෙන�  ළමය�ට  ද�ව�  කරනවා  වෙ� 
 �යලා  �ත�න.  Principal  අහනවා  ග�නවා  ද  �ට  පස්ෙස්,  �ත��  �යලා.  අහලා 
 කස  පාර�  ගසනවා.  ආ��  අහනවා  ග�නවා  ද  �ට  පස්ෙස්,  �ත��  �යලා.  ආ�� 
 කස  පාර�  ගසනවා.  අ�  ෙමාකට  ද  ���  ෙව�ෙ�?  මරණයට.  �ඤ්ඤාණය 
 මැෙරනවා. අ� එය නැවත �ත�� �යලා මරණයට ��� ෙවලා. 

 ෙමෙස්  අ�  අ�භයට  ���  ෙවලා,  �කට  ���  ෙවලා  ෙලඩට�  ���  ෙවලා,  මරණයට 
 ��� ෙවලා. ෙමම ධ�මතාවය� ඉවස�� ම වාසය කරනවා. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව,  26/03/2019  ෙම�තා  ��  භාවනාව  නැවත�  කළා.  භා�ත 
 කායා,  භා�ත  �ල,  භා�ත  ��තා,  භා�ත  �ඥා.  නැවත�  එම  ෙමම  ���ද  ඇ�  ෙවන 
 ෙ� එපා. “න � ජා� ග�භෙසය�ං �නෙර��.” 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/04/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  රාගය,  6.2,  �ත�  �ෙ�  න� 
 ජා�යට  �ය  �ය  ���.  එන�  ෙමා්හ  �ෙ�  න�  ජා�යට  �ය  �ය  ���.  15/03/2019 
 ��බාන  භාවනාව  ෙම�  භාවනාව  කළා.  6.2  �ත�  ය�  �පය  ලාභ  ය�  පව�  ය� 
 �තනවා. එෙත�� අ�ට එනවා, ලාභම�ඡ�ය සාෙඨය� ��ඡා ���ය. 

 6.4  �ෙ�  න�  මරණයට  �ය  �ය  ���.  එන�,  ෙලා්භ  �ෙ�  න�,  මරණයට  �ය  �ය 
 ���.  6.4  �ඛය  පරාමාසගත  �ම.  �ඛය  ලාභ  වශෙය�  ග�ෙතා�,  ආවාසම�ඡ�ය 
 සාෙඨය� ��ඡා ���ය. ඒ �ඛය පරාමාස ෙවලා, ඒක ආවාස කරග�නවා. 

 ඊළඟට,  7.1  ධ�මම�ඡ�ය,  ව�ෙ�  ෙ�තනා  කරනවා.  ෙ�කට  සංස්කාරෙයා්  ද,  එම 
 සංස්කාරය�  ම��  ඇ�  වන  සඤ්ඤා  ද  ��  ෙදනවා.  ලාභ  යන  සඤ්ඤා.  ���  ස�ලය 
 ම��  එම  සඤ්ඤා  අ�ලාෙගන  ��නවා.  ඉ��  අ�  ඒක  සාක�ඡා  කළා  එතන 
 �ලම�ඡ�ය සාෙඨය� ��ඡා ���ය. 

 ඒ  වෙ�  ම,  සංස්කාරව��  අ�  ව�ණ  ම�ඡ�ය  සාෙඨය�  ��ඡා  ���ය.  එතෙකාට  ෙ� 
 අවස්ථාෙ�  �,  කාය  ��තා,  කායපා�ඤ්ඤතා,  ��තපා�ඤ්ඤතා  ද�වා  අ���ෙව�� 
 ��  කරෙගන  ආවා.  එතෙකාට,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ඉතාම�  ම  slow  ෙවනවා�  �යලා 
 වැටෙහනවා. 

 ෙමෙත��  ලාභ  වශෙය�  ෙගන  ��ඡා  ���  ෙනා�ම�,  ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම�� 
 පරාමාසය  ����  �ම,  ඒ  වෙ�  ම  ��ඡා  ���  ෙනා�ම,  ච�රා�ය  සත�  ඇ��  �ම  �සා 
 ඒ  පරාමාස  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාස,  ෙදපැ�තට  යනවා.  ඒක  ෙනා�ම.  ඒ  වෙ�  ම 
 ඊෙ�  භාවනාව  ෙම�  අ�තා  ය�  ෙගන  ව�ා�  ෙනා�ම.  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාර 
 ෙනා�ම. උද� උපකාර කළ� �යන එක වැට�ණා. 

 එතෙකාට  පරාමාස  ෙ�තනා  ෙවනවා  න�,  භය  අග�  ද�වා  ගම�  කරනවා.  ෙමය 
 ව�ෙ�  ��ඡා  ���  ව�ෙ�  ය.  ෙමය  ෙනා�මට  ස�මා  ���ය  ඇ�  කරගත  ���. 
 එන� ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ගෙ� පමණ� ��ය ���. එන� �ප�ප�න �ය ���. 

 ඉ��  ඔය  �ප�ප�න  �යන  �ණය  ��හා���ෙවා්  පැහැ��  කරනවා,  උපාදාන 
 ප�ව�තන  ��ෙ�.  ��ධ  ජය��  ෙපාෙ�  105  ෙව�  ��ෙ�  �ෙය�ෙ�.  “මහෙණ�, 
 �පය  කවෙ�  ද?  මහෙණ�,  පඨ�  ආ�  සතර  මහා  �ත  �පය  ද,  සතර  මහා  �තය� 
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 �සා  පව�නා  �පය  ද,  යන  ෙමය  �පය�  �ය�  ලැෙ�.  ආහාර  ෙහ්�  ෙකාටෙගන 
 �පය�ෙ�  පහළ  �ම  ෙව�.  ආහාර  �ෙරා්ධෙය�  �ප  �ෙරා්ධය  ෙව�.  ෙ�  ආ�ය 
 අෂ්ටාං�ක  මා�ගය  ම,  �ප  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  ව�ෙ�  ය.  ඒ  කවෙ�  ද?  ස�මා 
 ���,  ස�මා  සංක�ප,  ස�මා  වාචා,  ස�මා  ක�ම�ත,  ස�මා  ආ�ව,  ස�මා  වායාම, 
 ස�මා ස�, ස�මා සමා� ය�න�.” 

 එතන  ඒ  පා�  භාෂාෙව�  ෙප�නනවා  “ෙය  �  ��ඛෙව  සමණා  වා  �ාහ් මණා  වා  එවං 
 �පං  අ�ඤ්ඤාය,  �ප  ස�දයං  අ�ඤ්ඤාය,  �ප  �ෙරාධං  අ�ඤ්ඤාය,  එවං  �ප 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදා  අ�ඤ්ඤාය,  �පස්ස  ���දාය,  �රාගාය,  �ෙරාධාය  ප�ප�නා 
 ෙත  �ප�ප�නා.”  ඒ  �ප�ප�නා  �ය�ෙ�  practicing  well  �යන  එක�.  “ෙය 
 ��ප�ප�නා, ෙත ඉමස්�ං ධ�ම�නෙය ගාධ��.” 

 එතෙකාට  ඒ  “මහෙණ�,  ය���  �මණ  ෙකෙන�  ෙහා්  �ාහ්මණ  ෙකෙන�  ෙහා් 
 ෙමෙස්  �පය  දැන,  �පෙ�  ස�දය  දැන,  �ප  �ෙරා්ධය  දැන,  ෙමෙස්  �ප 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  දැන,  �පයාෙ�  කළ  ��ම  ��ස  ෙනාඇ�ම  ��ස  �ෙරා්ධය 
 ��ස  ��ප�නා�  ද  ඔ�  මනා  ෙකාට  ��ප�නා�  ෙව�.  ය�  ෙකෙන�  මනා  ෙකාට 
 ��ප�නා�  ද  ඔ�  ෙ�  ධ�මෙ�  මනා  ෙකාට  ���යා�  ෙව�.  මහෙණ�,  ය�  �මණ 
 ෙකෙන�  ෙහා්  �ාහ්මණ  ෙකෙන�  ෙහා්  �පය  දැන,  �පෙ�  ස�දය  දැන,  �පෙ� 
 �ෙරා්ධය  දැන,  �පෙ�  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  දැන,  �පෙ�  කල��ෙම�, 
 ෙනාඇ�ෙම�  �ෙරා්ධෙය�  දැ�  ෙකාට  ෙනාගැ�ෙම�  ��ණා�  ද  ඔ�  මනා  ෙකාට 
 ��ණා�  ෙව�.  ය�  ෙකෙන�  මනා  ෙකාට  ��ණා�  ද,  ඔ�  �ම  වන  ලද  �ය�  කට�� 
 ඇ�තාහ.  ය�  ෙකෙන�  මනා  ෙකාට  �ම  �  �ය�  කට��  ඇ�තා�  ද,  ඔ��ට 
 පැන�ම  ��ස  වෘ�තය�  නැ�ෙ�  ය.”  පා�  භාෂාෙව�  ෙප�නනවා  “ව�ටං”  වටය� 
 නෑ.  �යන  එක  ෙප�නනවා.  “මහෙණ�,  ෙ�  ��හට  ��හා���ෙවා්  ඉ��  ෙ�දනාව, 
 සඤ්ඤාව, සංස්කාරය, �ඤ්ඤාණයට� එනවා. 

 සංස්කාර  ෙකාටස  බැ�ෙවා�,  “මහෙණ�,  සංස්කාරෙයා්  කවෙර�  ද?  මහෙණ�,  ෙ� 
 ෙ�තනා  සෙය�.  �ප  සංෙ�තනා,  ශ�ද  සංෙ�තනා,  ග�ධ  සංෙ�තනා,  රස 
 සංෙ�තනා,  ෙපා�ඨ�බ  සංෙ�තනා,  ධ�ම  සංෙ�තනා.  මහෙණ�,  ෙ�  සංස්කාරෙයා් 
 ය�  �ය�  ලැෙ�.  ස්ප�ශය  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  සංස්කාරය�ෙ�  හටගැ�ම  ෙව�. 
 ස්ප�ශ  �ෙරා්ධෙය�  සංස්කාර  �ෙරා්ධය  ෙව�.  මහෙණ�,  ෙ�  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක 
 මා�ගය  ම  සංස්කාර  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව�.  ඒ  කවර�  ද?”  ස�මා  ���ෙ�  ඉඳ� 
 ස�මා සමා�ය ද�වා ෙප�නනවා. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  මම  �ප  සංෙ�තනා,  ශ�ද  සංෙ�තනා,  ඒවා  ��  කළා.  ෙමම 
 ෙ�තනා  ෙනාව�ෙ�,  ��තපා�ඤ්ඤතා  මනා  ෙකාට  පව��ෙ�,  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�. 
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 ඉ��  ෙ�  භාවනා  කළහම  එක  ෙවලාවට,  තම�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ව�  පැ�ෙ�  ඇහැ 
 ඇෙරනවා  වෙ�.  ඒක  ආෙලා්කය  ව�  පැ�ෙත�  එෙහම  ඇ�  ෙවලා,  ඒ  ස�ය  �භාස්වර 
 ෙවනවා �යලා. 

 තව  දවස�  ඕක  කරනෙකාට  ඔ�ට�  වඩා,  ඇස්  ෙදක  ම  ඇෙරනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�ෙක  මට  ෙ��ෙ�,  අර  �ප  සංෙ�තනාෙව�  අ�  �පය  පැ�ෙ�  ඉඳ�  එන  ධාරාව 
 නෑ.  දැ�  ඊට  පස්ෙස්  දැ�  අ�  ��තපා�ඤ්ඤතාෙව�  එ�ක  පරාමාසෙ�  ඉඳ� 
 ප�ෙලහාට  යන  එන  එක  නෑ  ෙ�.  ෙ�නවද  ෙ�ක  L  shaped  එකට  ස�බ�ධ 
 ෙව�ෙ�.  උ��  ෙ�තනාව  ද�වා  එන  එක,  ෙමත��  පරාමාසය.  �පය  අ��  කළාට 
 හ�  ය�ෙ�  නෑ,  පා�ඤ්ඤතාවය  නැ�න�  පරාමාසෙය�,  අහං  සහ  මමං,  අර  අ� 
 එනවා  ෙ�  ප�ෙලහා.  ආවා  න�  ඉ��  එත��  ස�ලය�  එ�ක  සඤ්ඤාවට  යනවා. 
 �පය  පැ�තක  �ෙය��  පරාමාසෙය�  ෙ�  කෑ�ල  ��ධ  කරග�නවා  එයා.  අහං  සහ 
 මමං  කතාෙව�.  ඒක�  නැ�  ෙව�න  ඕනෑ,  ෙ�  පැ�ෙත�  එන  එක�  නැ�  ෙව�න 
 ඕනෑ. ඒ ෙදක ම නැ� �ණා ම ඉ�� ෙ�නවා ෙ�ක තම� ධ�මය. 

 ෙ�ක  තම�  ඒ  �ප�ප�න  ��හට  ඉ�ම.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  අට  මඟට  නැවත  නැවත� 
 පැ��ෙම�  තම�  තම�ෙ�  අර  පරාමාසය  එතන  ����  ෙවලා  තම�  commode 
 එක ��ද කරනවා වෙ� ඒක පැවැ� �ම �යන එක. හ� ම ලස්සන�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/04/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 උපාදාන  ප�තස්සනා  �යන  ��ය,  ��ධ  ජය��ෙ�  ඛ�ධ  සං��තෙ�  29  ෙව� 
 ��ව.  ඒ  ��  ෙ�ශනාව  මනසට  ෙයා�  �ණා.  උපාදානෙය�  වන  කැල�ම.  කැල�ම 
 �ය�ෙ� agitation �යලා �ය�ෙ�. 

 මහෙණ�,  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ෙනාද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ආ�ය 
 ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �,  ස���ෂය�  ෙනාද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �, 
 ස���ෂ  ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �,  අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතම,  �පය  මම  ය�  ද�, 
 “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  �ප  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�  “�පව�තං  වා 
 අ�තානං.”  මා  �ළ  ෙහා්  �පය  ඇ�  යැ�  ද�.  “අ�ත�  වා  �පං.”  �පය  �ළ  ෙහා්  මා 
 ඇතැ� ද��. “�පස්�ං වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ඒ  �පය  ෙවනස්  ෙව�.  අ�  අ�රකට  ෙපරෙළ�.  ඔ�ෙ�  �පය  ෙවනස්  �ම. 
 අ�  ආකාරයකට  ෙපර�ම  ෙහ්�  ෙකාටෙගන,  �පෙ�  ෙපර�මට  අ�ව  ෙපර�ණ 
 �ඤ්ඤාණය�  ෙව�.  ඔ�ෙ�  �පය  ෙවනස්  �ම  �සා,  �ඤ්ඤාණය  �පෙ�  ෙවනස්  �ම 
 ගැන  �ත  ෙයා�  �  ��ෙම�  ඇ�  �  කැල�ම  �සා  වන  ධ�මෙයා්  �ත  මැඩෙගන  ��. 
 �ත  මැඩෙගන  ��ෙම�  තැ�  ගැ�ම  ඇ�ෙ�  ද,  ෙසා්ක  ඇ�ෙ�  ද,  �ඝාතවා  �යන 
 එක  ෙප��වා.  අෙ��ෂා  ඇ�ෙ�  ද  ෙව�.  උපාදාන  �  කැලෙඹ�,  �යලා  තථාගතය� 
 වහ�ෙස් ෙප�නනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  උපාදාන  ෙනා�ෙම�  කැල�ම  ෙනා�ම  �යන  එක.  මහෙණ�, 
 ෙ�  ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ���නා 
 �,  ස���ෂය�  ද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 බ��ැත  �  ආ�ය  �ාවක  ෙතෙ�,  �පය  මම  ය�  ෙනාද�,  “න  �පං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  �ප  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ෙනාද�,  “න  �පව�තං  වා  අ�තානං.” 
 මා  �ළ  ෙහා්  �පය  ඇ�  යැ�  ෙනාද�.  “න  අ�ත�  වා  �පං,”  �පය  �ළ  ෙහා්  මා 
 ඇතැ� ෙනාද��. “න �පස්�ං වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ඒ  �පය  �නාස  ෙව�.  අ�  අ�රකට  පැ�ෙණ�.  ඔ�ෙ�  �පය  ෙවනස්  �ම 
 ෙහ්�  ෙකාටෙගන  ඔ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ද  �පෙ�  ෙවනස්  �මට  අ�ව,  ෙවනස් 
 ෙනාව�ෙ�  ෙව�.  ඔ�ෙ�  �පය  ෙවනස්  �මට  අ�ව  ෙවනස්  �ෙම�  උපදනා 
 කැල�ම  ෙනාව�ෙ�,  ධ�මෙයා්  �ත  මැඩෙගන  ෙනා��.  �ත  මැඩෙගන 
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 ෙනාපැවැ��ම  �සා  බය  ස�ත  ව�ෙ�  ෙනාෙව�.  ෙසා්ක  ව�ෙ�  ෙනාෙව�. 
 අෙ��ෂා  ස�ත  ව�ෙ�  ෙනාෙව�  �යලා  ෙප�නනවා.  උපාදාන  ෙනා�ෙම� 
 කැල�ම ෙනාෙව� �යලා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙකාටෙස�  බැ�වා,  ධා�.  �ප  �වා  ම  ධා�.  ඒවාෙ�  ෙවනස්  ��  �ෙයනවා. 
 අ�න  ඒක  මෙ�  ෙනාෙව�  �යලා  ග�නවා.  දැ�  �ත�න  ෙකා්  බල�න,  කාට  හ�, 
 හෘදය  අමා�ව�  හ�,  cancer  හ�  ෙමාක�  හ�  හැ�ලා  �ෙයනවා  �යලා  ෙ�  ද? 
 ඉ��  ෙ�  ප�ව  �ෙදනෙකාට  ෙමයා  ඉ��  ක�පනා  කරනවා.  අෙ�  මම  මැෙර�  ද 
 ද�ෙ�  නෑ,  heart  attack  හැෙද�  ද  ෙ�  ද?  එතෙකාට  අර  ඒක�  එ�ක  එයාෙ� 
 �ඤ්ඤාණය  දැ�,  ෙවන  වැඩ�  කර�න  �යා  �ණ�  තම�ෙ�  �ඤ්ඤාණය,  අර 
 ප�ෙ�  �ෙයන  අමා�ව  ගැන  ඒක  ගැන  �වනවා  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඒක  සමඟ 
 �ඤ්ඤාණය  ෙපරෙළනවා.  ඒක  තම�  ෙප�න�ෙ�,  අර  �ඤ්ඤාණය 
 preoccupation �යන එක�. �ඤ්ඤාණය අරක ගැන� බැහැෙගන �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  05/11/2015  අ�තා����ය  භාවනා  ෙම�  ෙහා��  �ම�වා. 
 ඒ  05/11/2015  භාවනාව  ෙක�ෙය�  �යනවා  න�.  ඔතන  අර  squares  ෙදක� 
 �ෙයනවා.  ෙ�දනා  ඔය  නාම�ප  �ෙයන  තැන  �භ�  �යලා  ල��  ෙවනවා.  ඊළඟට 
 පරාමාස  ප�ෙලහා��  ෙසා්කය  එත��  ෙ�දනාවට  එන  එක.  ව�  පැ�ෙ�  diamond 
 එක� වාෙ�. 

 ආප�  එනවා  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�ච  ප�ෙලහා��  ප�ෙ�ව,  ආප�  එනවා 
 පරාමාසයට.  ඉ��  ඕෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ඔය  රාග  අ�සය  එ�ක  ඒක 
 ස�බ�ධ�.  ඉ��  ඔය  ෙ�දනා,  නාම�පෙය�  ��  කළහම  ෙ�තනාවට  ෙ�  ය�ෙ�. 
 ඉ��  ඔය  ෙ�තනාව  �යන  තැන  �  ඔය  ෙදක  glue  කරනවා.  එකට  එ�ක�  කරනවා. 
 එෙහම  කළහම  අ�ට  ෙ�  ෙ�තනා  භය  අග�  ද�වා  �යන  එක  ඒ  ��  ෙ�ඛාෙව�  ම 
 ෙප�නනවා  “�පව�තං  වා  අ�තානං”  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�  අ�තා  �ළ  තම� 
 ෙ� �පය �ෙයන අ�ථය. ඒක අර subset එක� වෙ��. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ඔය  ෙසා්කය  ඉඳ�  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  අ�  ��  කෙළා�  එෙහම  ඒ  ��� 
 අ�සය  පාර  ද�නවා  ෙ�  ඒෙක�  අ�  ය�ෙ�  �පයට.  ඊට  පස්ෙස ්  ආප�  ඔය 
 නාම�ප  ෙ�දනා  ඒ  ෙ�ඛාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ඒක  එ�ෙ�.  ඉ�� 
 එෙහම  න�,  අ�ට  ෙ�නවා  �පෙ�  ඉඳ�  ජා�  ද�වා  ම,  අ�න  එතන  එනවා  “�පං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  අර  ���  ග�ත  එක  තම�  වැදග�  ෙව�ෙ�.  අර  භය  අග� 
 ෙ�තනා  ද�වා  �යලා.  එතන  අ�  ග�ත  ෙ�,  “�පව�තං  වා  අ�තානං”  �යලා. 
 එතෙකාට,  අ�න  ඒ  අ�තාට  ෙමතන  බැ�වාහම,  දැ�  අර  �පය�  අ�ත�  ෙදක  ම 
 එක� �යලා, සමාන� �යලා එයාෙ� හැ�ම �ෙයනවා. 
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 ඊට  පස්ෙස්  ෙප�නනවා  “අ�ත�  වා  �පං”  �යන  එක.  ඒක  ඕෙගා�ල�ට  ෙහාඳට 
 ����,  අර  නටන  ම�ස්සයා  නැ�මට  ගැළෙපන  �ං�ව  ෙහායනවා  ��ෙ�.  එතන, 
 සඤ්ඤා  ෙ�දනා  එ�ක  තම�  එතන  ස�බ�ධ  ෙවලා  ඒක  එ�ෙ�.  එතෙකාට  “මම 
 �ං�ව �ස� නට�ෙ�, නටන මට ගැළෙපන �ං�ව� ෙහායනවා” �යන එක. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  හතර  ෙව�යට  එනවා  “�පස්�ං  වා  අ�තානං”  �යලා.  දැ�  එතන� 
 ක�පනා  කර�න,  ඔය  ෙ�දනාව  �සා  තම�  අ�තා  මම  �යන  කතාව  ඇ�  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  අර  මමංකාරය  �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�  පරාමාසය�  ෙ�තනාව�  අතර. 
 අ�න එතන ෙපා�ඩ� ක�පනා කර�න. 

 ඉ��  ඔය  ෙ�දනාව  මළාට  පස්ෙස්,  දැ�  අ�  ආප�,  ඒ  ෙ�දනාව  ග�න  අ�  �ප 
 ෙහායාෙගන  යනවා.  ඉ��  ෙ�ක  ෙකෙන�ට  ක�පනා  කර�න  ��ව�,  ඔය 
 මෙනා්මය  කාෙය�  ඉ�න  ��ගලයාට  identity  එක�  නෑ  ෙ�.  එයාට  නැහැ�  �යලා 
 හැ�ම�  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  මට  �පය�  නෑ.  මට  රට�  නෑ.  ඉ��  ඒ  පාර 
 ෙමාක�  ද  එයා  කර�ෙ�?  එයා  ජා�ය  ඇ�  කරග�ෙතා�,  එම  �පය  ම��  මට 
 identity  එක�  හැෙදනවා.  එතෙකාට  එෙහන�,  ඒ  �පය  �ළ  තමා  ඇතැ�  �යලා 
 හැ�ම�  එනවා.  �පය�  නැ�න�  මට  ෙමාක�ව�  නෑ.  �පෙය�  තම�  මට  ෙ�ක 
 ඇ� කරෙගන �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  අර  odd  path  එක  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  දැ�  �ය  ෙද�� 
 ෙව�  ෙවලා  ෙ�  �ෙය�ෙ�  තම�ෙ�  ෙ�දනාව.  ඉ��  �ෙය�  ��පෙයාගය  ඉඳ� 
 අ� යනවා, ජා�ය කරා ෙහායාෙගන යනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�.  මෙ�  ෙනාෙ�  �යලා  මනා  ෙකාට  �ම�ෙවා�,  අ�න  එෙහම 
 �ම�වා  ම  ����  සහගත  ස්වභාවයකට  �ත  පැ�ෙණනවා.  ෙ�  ��හට  ෙනාෙස�� 
 පව�න  ��තය,  “�ම��  ෙසලෙව�ෙ�  ද”  �  �යලා  �ම�ම  ස�තව.  Observer 
 ෙකෙන� බලාෙගන ඉ�නවා වෙ� බලාෙගන ��යා. 

 ෙ�ක  ෙවනස්  ෙව�ෙ�  දස  අ�සලය  �සා  �යලා  වැට�ණා.  දැ�  ��ඡා  ���ය  ඇ� 
 �ෙණා�,  �පය  තමා  වශෙය�  ග�නවා.  එතෙකාට  �පය  ෙවනස්  �ම  සමඟ  ඊළඟට 
 �ත�  ෙපරෙළනවා.  ප�ෂා  වාච  සමඟ  ෙපරෙළනවා.  ෙ�  ��හට  ෙ�නවා  දස  අ�සලය 
 මම  ස���ණෙය�  ��  කළා.  ඒවාෙය�  තම�  ෙ�ක  ෙපරෙළ�ෙ�  �යන  එක 
 ෙ�නවා. 

 තව  �ක�  ෙවලා  බලාෙගන  ඉ�නෙකාට,  ෙපර  කළා  �  ප�ෂා  වාචා  වැ�  ෙ�  මත,  ඒ 
 බැස  ගැ�ම  පහ�ෙව�  ��  ෙවන  බව  ෙ�නවා.  දැ�  භාවනාවට  ෙපර  හ�,  තම� 
 ප�ෂා  වාචා  එෙහම  කරලා  �ෙයනවා  ෙ�.  එතෙකාට  ඒෙ�,  තම�ෙ�  අර 
 frequency  එක  �ෙයනවා  ෙ�.  අ�න  ඒක  බලපානවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ� 
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 ක�මය  කර  ඇත.  ප�ෂා  වාචා  කළා  �ය�ෙ�  ක�මය  කළා.  “ක�මං  ෙක�තං, 
 �ඤ්ඤාණං  �ජං.”  ෙකත  සාදා  ඇ�  �සා  �ඤ්ඤාණය  ඒෙක  ෙහා��  පැළ  ෙවනවා. 
 ඒක� �ෙය�ෙ�. 

 ඉ��  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ක�ම  ප�  සරණා  අර 
 නාම�ප  �යන  තැන.  ක�ම  ෙයා්�  �යන  එක  ඉදංස�චය  �ෙයන  තැන.  ක�ම  දායාද 
 ෙසා්කය  �ෙයන  තැන.  ක�ම  බ��  අර  ���ෙලා්භ  �ෙයන  තැන  අ�  diagram 
 එක�� ෙප�වා �ලා �ෙයනවා. 

 දැ�  ක�ම  ෙයා්�ෙ�  ඉඳ�  භය  අග�  ද�වා  �වන  ධ�මය�ෙග�  අ�  අර  දැ� 
 නවතලා  �ෙයන  �ත  ෙවනසකට  ප�  ��ම  ෙ�ගෙය�  ��  කරන  බව�,  ඒක 
 ෙබාෙහාම  significant  �යල�  වැට�ණා.  ෙ�ෙ�  බලපෑම  ක�ම  ප�  සරණා  ඒ 
 �ය�ෙ�  නාම�ප  ස්ථානෙ��  වන  බලපෑමට  වඩා  අ�ක  බව  වැට�ණා.  අ��  අතට 
 ෙ� ක�ම දායාදෙ� � එෙ� උ�ම කර ග� ෙ� �සා වන හා�ය අ�ක�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/04/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  උපාදාන  ප�තස්සනා  ��ෙ�,  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  �ප  ෙකාටස  ��  කළා.  අද 
 ෙ�දනා ෙකාටස වැ�ෙය� �� කළා. 

 උපාදානෙය�  වන  කැල�ම.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා,  මහෙණ�,  ෙ� 
 ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ෙනාද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ� 
 ෙනා���ණා  �,  ස���ෂය�  ෙනාද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ස���ෂ 
 ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �,  අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතම,  ෙ�දනාෙවා්  මම  ය�  ද�, 
 “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ෙ�දනාව  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�, 
 “ෙවදනාව�තං  වා  අ�තානං.”  මා  �ළ  ෙහා්  ෙ�දනාව  ඇ�  යැ�  ද�.  “අ�ත�  වා 
 ෙවදනං.” ෙ�දනා �ළ ෙහා් මා ඇතැ� ද��. “ෙවදනාය වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ඒ  ෙ�දනාව  ෙවනස්  ෙව�.  අ�  අ�රකට  ෙපරෙළ�.  ඔ�ෙ�  ෙ�දනාව  ෙවනස් 
 �ම.  අ�  අ�රකට  ෙපර�ම  ෙහ්�  ෙකාටෙගන,  ෙ�දනාව  ෙපර�මට  අ�ව  ෙපර�ණ 
 �ඤ්ඤාණය�  ෙව�.  ඔ�ෙ�  ෙ�දනාව  ෙවනස්  �ම  �සා,  �ඤ්ඤාණය  ෙ�දනාෙ� 
 ෙවනස්  �ම  ගැන  �ත  ෙයා�  �  තැ�ෙම�  ඇ�  �  කැල�ම  �සා  වන  ධ�මෙයා්  �ත 
 මැඩෙගන  ���.  �ත  මැඩෙගන  ��ෙම�  තැ�  ගැ�ම  ඇ�ෙ�  ද,  ෙසා්ක  ඇ�ෙ�  ද, 
 �ඝාතවා  �යලා  ෙප�නනවා.  අෙ��ෂා  ඇ�ෙ�  ද  ෙව�.  උපාදාන  �  කැලෙඹ�, 
 �යලා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  උපාදාන  ෙනා�ෙම�  කැල�ම  ෙනා�ම.  මහෙණ�,  ෙ� 
 ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 ස���ෂය�  ද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 බ��ැත  �  ආ�ය  �ාවක  ෙතෙ�,  ෙ�දනාව  මම  ය�  ෙනාද�.  “න  ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  ෙ�දනා  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ෙනාද�.  “න  ෙවදනාව�තං  වා 
 අ�තානං.”  මා  �ළ  ෙහා්  ෙ�දනාව  ඇතැ�  ෙනාද�.  “න  අ�ත�  වා  ෙවදනං.”  ෙ�දනාව 
 �ළ ෙහා් මා ඇතැ� ෙනාද��. “න ෙවදනාය වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ෙ�දනාව  �නාස  ෙව�.  අ�  අ�රකට  පැ�ෙණ�.  ඔ�ෙ�  ෙ�දනාව  ෙවනස්  �ම 
 ෙහ්�  ෙකාටෙගන  ඔ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ද  ෙ�දනාව  ෙවනස්  �මට  අ�ව,  ෙවනස් 
 ෙනාව�ෙ�  ෙව�.  ඔ�ෙ�  ෙ�දනාව  ෙවනස්  �මට  අ�ව  ෙවනස්  �ෙම�  උපදනා 
 කැල�ම  ෙනාව�ෙ�,  ධ�මෙයා්  �ත  මැඩෙගන  ෙනා��.  �ත  මැඩ  ෙනාපැවැ��ම 
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 �සා  බය  ස�ත  ව�ෙ�  ෙනාෙව�.  ෙසා්ක  ව�ෙ�  ෙනාෙව�.  අෙ��ෂා  ස�ත 
 ව�ෙ�  ෙනාෙව�  �යලා  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා.  උපාදාන  ෙනා�ෙම�  කැල�ම 
 ෙනාෙව�. �යලා. 

 අ�න  ඒ  ෙකාටෙස�  මම  21/12/2015  අ�තා����ය  භාවනාව  ෙම�  ��  කළා. 
 ඒෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙ�දනා  අර  නාම�ප  �ෙයන  තැන  අ�  �භ�  �යලා  ල�� 
 කරනවා.  එතැ��  ෙ�තනා.  අ�න  ඒ  ෙ�ඛාව  ගැන  �ත�න  ඕනෑ.  ඒෙ�  රාග  අ�සය 
 ම��  යම�  පවස�ෙ�  ද,  අදහස්  ව�ෙ�  ද,  ෙමම  ��  අගෙයා.්  ෙමානවද  ෙ�  �� 
 අගෙයා්? 

 එක�  තම�  නාම�ප  ඇ�  තැන  ල��  කරන  �භ  අගෙයා ්  round  1  එක.  ඊළඟට 
 ෙදව�යට  පරාමාස  ඇ�  තැන  �ඛ  අගෙයා.්  පස්  ෙව�  ර�ම.  ඒ  �ය�ෙ�  මමංකාර 
 අ�තා  ඇ�  ෙව�ෙ�.  ඊළඟට  ��  ෙව�යට  රාග  අ�සය  හරහා  ෙ�තනාව  ද�වා  � 
 මාන අගෙයා්. ඒක අර අහංකාර අ�තා� එ�ක ස�බ�ධ�. 

 ඒ  පථය�  �න�  හරහා  නැවත�  සනාථ  ��ම.  ඒ  �ය�ෙ�  රාග  අ�සෙය�  ඔය 
 �යන  අදහස්  �න,  පථ  3�  හරහා  නැවත�  සනාථ  ��ම,  ඔය  triangle  එක� 
 �ෙයනවා,  ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය,  අ�න  එෙත�ට  තම�  �ත�  ���  එ�ෙ�  c 
 �යලා  ග�ෙ�.  ��ත  ඉ��ය  පරාමාසකායග�ථය  ඒක  තම�  අර  b  �යලා  ල�� 
 කරනවා,  �ත�  ��තය.  ඊළඟට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  එතන  එනවා  a  �ත� 
 සඤ්ඤාව. 

 අර  කාරණා  �න  ඕෙක�  නැවත�  සනාථ  කරනවා  �යලා  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා. 
 ඉ��  ඒෙ�  අ�  diagram  එක��  �ලා  �ෙයනවා  ඒ  භාවනාෙව�.  ඉ��  ඕෙ�  ෙ� 
 පථ  �න�  එනවා  දැ�.  ඒ  පථ  �න  එ�ෙ�.  එක�  තම�  �ඤ්ඤාණෙය�  භය 
 අග�යට  ඇ��ලා,  භය  අග�ෙය�  ෙසා්කය,  ෙසා්කෙය�  ෙ�දනාව,  ඒක  එක  පථය�. 
 තව�  එක�  එනවා  ��ත  ඉ��ෙය�  පරාමාසකායග�ථය  එත��  ෙසා්කය, 
 ෙසා්කෙය�  ෙ�දනාවට  එන  පථය�.  ඊළඟට  එනවා  පරාමාසකායග�ථය  පට� 
 අරෙගන ඉදංස�චය ප�ෙ�වය භය අග� ෙසා්ක ෙ�දනා. 

 ඒෙ�  �ල  �නට  එ�ෙ�,  ෙ�නවා  ද  එක  line  එක�  �ඤ්ඤාණය,  ��ත  ඉ��ය, 
 පරාමාසකායග�ථය, �යන line එෙක� තම� ඇ��ලා �ෙය�ෙ� ඔය �න ම. 

 ඉ��  ඕෙ�  ෙ�  �ඤ්ඤාණ  භය  අග�ය  ෙසා්ක  ෙ�දනාව  �යන  පළෙව�  පථය  අ� 
 බැ�ෙවා�,  ෙ�  පථයට  ඉදංස�ච  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එන  අර  �ත�  ���  c  ෙ�ඛාව 
 ම��,  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසෙ�  බලපෑම  ඇ�  අතර  ෙම�  ෙසා්කය  අ�ක  ය 
 ය�ෙව�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  �ඛ  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ෙමය  “ෙවදනං 
 අ�තෙතා සම�පස්ස�” �යන එක ෙවනවා. 
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 ඉ��  ඔය  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  ඔය  �යන  කාරණාෙව�  මම  බැ�වා,  ෙ� 
 ෙ�දනාව  එක�,  �ඤ්ඤාණය  තව  එක�.  �ඤ්ඤාණය  ඇ�ළත  ෙ�  ෙ�දනාව 
 ��ණාට,  ෙ�  ෙදක  disjoint.  අර  අ�  එකට  glue  කරෙගන  අ�ලෙගන  ඉ�න  �සා�, 
 ෙ�ෙක  �ශ්නය  �ෙය�ෙ�.  ඒක  ෙ�  අර  ෙහලෙව�ෙ�  නැෙත�  �යලා 
 ��හා���ෙවා්  ��ෙ�.  ෙ�ක  කළහම  ෙ�  ද��  පැ�ත  ඇහැ  ඇෙරනවා.  ෙ�  පැ�ත 
 ඇෙරනවා.  ඒ  තර�  �බල�  ඒ  ෙකාටස.  අ�න  ඒ  කෑ�ල  අ�ලා  ග�න  ඕනෑ 
 භාවනාෙව� ෙහාඳට. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙදෙව�යට  එනවා  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස  ෙසා්ක  ෙ�දනා  �යන 
 පථය.  ෙ�ෙ�  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ඇත.  ��තෙ�  ෙවනස  ද�ෙ�,  ��න  ජල 
 පහර,  ���ය  ��  ඇ�ෙ�,  ඒ  �සා  �  ව�ා�  ස්වභාවය  ෙසා්කයට  ඇ�ළ�  වන  න��, 
 �ඛ  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ෙමය  “අ�ත�  වා  ෙවදනං,”  ඒ  �ය�ෙ�  අර  නටන 
 ම�ස්සයා  �ං�  ෙහායනවා  �ෙ�.  අ�න  ඒ  වෙ�  ෙලඩ  ෙව�ච  ම�ස්සයා  නැවත� 
 ෙලඩ ම ෙහායනවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  එනවා  පරාමාසකායග�ථය  ඉදංස�චය  ප�ෙ�ව  භය  අග� 
 ෙසා්ක  ෙ�දනා.  ෙ�ෙ�  �ත�  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ඇත.  ඒෙ�  බලපෑම 
 �ෙයනවා.  ජරා  ස්වභාවය  ෙසා්කයට  ඇ�ළ�  වන  න��  �ඛ  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත. 
 ෙමය “ෙවදනාය වා අ�තානං” �යලා ග�න ඕනෑ. 

 ඉ��  එතන  එෙහම  න�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ඕෙ�  ��ව  කාරණා  �න 
 �ෙයනවා  ෙ�  අ��මට.  ෙමාක�  ද?  ෙසා්කය�,  ව�ා�ය�,  ජරාව�.  ඒෙ�  ඉ�� 
 මතක  ෙ�  අ�  අර,  odd  path,  even  path  වල  අ�  ඕක  බලලා  �ෙයනවා.  ඒෙක� 
 triangle එක� හැ�ලා ෙ� දැ� ෙ� ද. ඒ triangle එක �ද�ාමාන ෙවනවා. 

 ෙමෙස්  ෙ�දනාව  ද�වා  එන  ඉහත  පාරව�  �න  ම��  ම  ඇ�  ව�ෙ�  ෙසා්ක,  ව�ා�, 
 ජරා  යන  triangle  එක  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  ෙ�දනාව  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  ක�ම 
 දායාදෙ�  ගැ�ම  ෙ�නවා,  මෙ�  ෙනාෙ�  ය�  මනා  ෙකාට  �මස�ෙ�  ����  සහගත 
 ස්වභාවයට �ත පැ�ෙණනවා. අර �ඤ්ඤය පවා ෙහා�� දැෙනනවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/04/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  උපාදාන  ප�තස්සනා  ��ෙ�,  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙව�  ෙ�දනා  ෙකාටස  ��  කළා. 
 අද සඤ්ඤා ෙකාටස වැ�ෙය� �� කළා. 

 ඒෙ�  ෙප�නනවා  උපාදානෙය�  වන  කැල�ම  �යන  එක.  මහෙණ�,  ෙ�  ෙලා්කෙ� 
 ආ�යය�  ෙනාද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �, 
 ස���ෂය�  ෙනාද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ� 
 ෙනා���ණා  �,  අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතම,  සඤ්ඤාව  මම  ය�  ද�.  “සඤ්ඤං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  සඤ්ඤාව  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�.  “සඤ්ඤාව�තං  වා 
 අ�තානං.”  මා  �ළ  ෙහා්  සඤ්ඤාව  ඇ�  ය�  ද�.  “අ�ත�  වා  සඤ්ඤා.”  සඤ්ඤාව  �ළ 
 ෙහා් මා ඇතැ� ද��. “සඤ්ඤාය වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ඒ  සඤ්ඤාව  ෙවනස්  ෙව�.  අ�  අ�රකට  ෙපරෙළ�.  ඔ�ෙ�  සඤ්ඤාව  ෙවනස් 
 �ම,  අ�  ආකාරයකට  ෙපර�ම  ෙහ්�  ෙකාටෙගන,  සඤ්ඤාව  ෙපර�ණ  අ�ව 
 ෙපර�ණ  �ඤ්ඤාණය�  ෙව�.  ඔ�ෙ�  සඤ්ඤාව  ෙවනස්  �ම  �සා,  �ඤ්ඤාණය 
 සඤ්ඤාෙ�  ෙවනස්  �ම  ගැන  �ත  ෙයා�  �  ��ෙම�  ඇ�  �  කැල�ම  �සා  වන 
 ධ�මෙයා්  �ත  මැඩෙගන  ��.  �ත  මැඩෙගන  ��ෙම�  තැ�  ගැ��  ඇ�ෙ�  ද,  ෙසා්ක 
 ඇ�ෙ� ද, අෙ��ෂා ඇ�ෙ� ද ෙව�. උපාදාන � කැලෙඹ�. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  උපාදාන  ෙනා�ෙම�  කැල�ම  ෙනා�ම.  මහෙණ�,  ෙ� 
 ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 ස���ෂය�  ද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 බ��ැත  �  ආ�ය  �ාවක  ෙතෙ�,  සඤ්ඤාව  මම  ය�  ෙනාද�.  “න  සඤ්ඤං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  සඤ්ඤාව  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ෙනාද�.  “න  සඤ්ඤාව�තං  වා 
 අ�තානං.”  මා  �ළ  ෙහා්  සඤ්ඤාව  ඇතැ�  ෙනාද�.  “න  අ�ත�  වා  සඤ්ඤා.” 
 සඤ්ඤාව �ළ ෙහා් මා ඇතැ� ෙනාද��. “න සඤ්ඤාය වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ඒ  සඤ්ඤාව  �නාස  ෙව�.  අ�  අ�රකට  පැ�ෙණ�.  ඔ�ෙ�  සඤ්ඤාව  �නාස 
 �ම  ෙහ්�  ෙකාට,  ඔ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ද  සඤ්ඤාව  ෙවනස්  �මට  අ�ව,  ෙවනස් 
 ෙනාව�ෙ�  ෙව�.  ඔ�ෙ�  සඤ්ඤාව  ෙවනස්  �ම  අ�ව  ෙවනස්  �ෙම�  උපදනා 
 කැල�ම  ෙනාව�ෙ�,  ධ�මෙයා්  �ත  මැඩෙගන  ෙනා��.  �ත  මැඩ  ෙනාපැවැ��ම 
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 �සා,  බය  ස�ත  ව�ෙ�  ෙනාෙව�.  ෙසා්ක  ව�ෙ�  ෙනාෙව�.  අෙ��ෂා  ස�ත 
 ව�ෙ� ෙනාෙව�. උපාදාන ෙනා�ෙම� කැල�ම ෙනාෙව�. �යලා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙකාටෙස්  �,  22/12/2015  අ�තා����ය  2  භාවනාව  ෙම�  ��  කළා. 
 ඉ��  ෙ�ක  සඳහා  ඊට  ඉස්ෙස�ලා  කරලා  �ෙයනවා,  ��ධා  4  භාවනාෙ�  ඉෙගන  ග� 
 අ�ත  සඤ්ඤා.  අ�න  ඒ  අ�ත  සඤ්ඤාව,  අ�  �ත�,  a2  �යලා  ග�නවා  �යලා. 
 ඊළඟට  අ�  b2  �යලා  ග��  අ�ත  ��තය.  C2  �යලා  ග��  අ�ත  ���ය.  එතෙකාට 
 ෙ�ක  ෙහා��  ෙමෙන�  කර�න  ඕනෑ.  ඉ��  ෙමතන  diagram  එක�  එනවා.  අ� 
 ඒක දානවා internet එකට�. 

 ෙ�ෙ�  පළ�ෙව�  ම  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ඔය  �ඛය  පරාමාසගත  �වාට  පස්ෙස්, 
 ඒෙ�  මමංකාර  අ�තා  ඇ�  ෙවනවා  ෙ�.  ඒක  �සා  ���  ආ�ව.  ���  ආ�වෙය� 
 කාම  ආ�ව.  එෙත�ට  ආවා  ම  රාග  ස�ලය.  එතෙකාට  රාග  ස�ලෙය�  ඇ�  �ණ  �භ 
 �යන  ���  �ප�ලාසය.  ඒෙ�  බලපෑම  ස�තව  ෙ�දනා  �ට  ෙ�තනා  ද�වා  �ඛ  යන 
 සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  අර  භය  අග�ෙ�  ෙ�දනාවට  ඇ��ලා 
 ඒක  පරාව�තනය  ෙවලා  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  �ඛ  යන  සඤ්ඤා 
 �ප�ලාසය.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා  �ඛ  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ෙ�දනාව 
 ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථයට  ල��  ෙවනවා.  ඊළඟට  �ඛ  යන  ���  �ප�ලාසයට 
 බලපා�නා � කාරණා 3� �ෙයනවා. 

 එක�  තම�,  අ�  ඕක  C1  �යලා  ල��  කරග�නවා,  පරාමාසකායග�ථය  ඉඳ�  භය 
 අග�ය  ද�වා.  අ�තභාවය  �සා  �භ  �ම.  අ�  අ�තා  �යලා  ග�ෙතා�  ෙ�  �භ� 
 �යන  එක  ග�ෙ�  ලාභ�  �යලා.  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  ෙව�ච  මමංකාර 
 අ�තා.  ��  ෙව�  කාරණයට  එනවා  අ�ද�ා  ආ�වය  �සා  ඇ�  �ණ  බල  පෑම.  අර  11 
 ෙව�  ර�ෙ�  එන  බල  පෑම.  අ�න  ඒක  පරාව�තනය  ෙවලා,  දැ�  ඔතන  �ඛ  යන  ��� 
 �ප�ලාසය  ඔතන  ඇ�  ෙවනවා.  ඒක  පරාව�තනය  ෙවලා  අ�ට  එනවා,  දැ�  අ� 
 ෙප��ෙ�  පරාමාසෙය�  භය  අග�යට  ෙ�.  පරාව�තනය  �ණා  ම  ෙකාහාට  ද 
 ය�ෙ�?  පරාමාසෙය�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  යනවා.  ���ලා  එතන  ඒ  අ�තා 
 සඤ්ඤාව �යන එක, අර a2, අ�තා සඤ්ඤාව එතන හැෙදනවා. 

 එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්  ෙව�ෙ�  ෙමාක�  ද?  දැ�  ඔය  අ�තා  �යලා  ය���  අගය� 
 ෙවනවා  ද  ඒක  ෙ�තනාව  ම��  පැවැ�  �ම  �යන  එක  කරනවා.  එෙහම  න�  අ�ට 
 a2,  ව��  අ�න  b2  �යන  එකට  එනවා.  අ�න  අ�තා  ��තය.  ඒක  එ�ෙ� 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා.  ඊට  පස්ෙස්  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ� 
 පරාමාසකායග�ථයට  අ�තා  ���ය.  අ�න  ඒකට  ප��ඨමනස�ක�පය  �සා  ඇ� 
 ෙව�ච �ත�භාවය �යන එක බලපානවා. 

 53 



 දැ�  එෙහම  න�  අ�  ල��  කරග�තා  a2  අ�තා  සඤ්ඤාව,  පරාමාසකායග�ථෙ� 
 ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට.  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  b2 
 අ�තා  ��තය.  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  අ�  ප�ෙලහා  c2  �යලා  දාග�නවා  අ�තා 
 ���ය, පරාමාසකායග�ථ ද�වා. 

 ඉ��  සඤ්ඤාව  මම  ය�  �යලා  ද�නවා  �ය�ෙ�  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  �යන  එක,  අර  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  �ෙය�නා  �  එක 
 තම�,  ඒ  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යන  එකට  එ�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ� 
 අර  a2  �යලා  ග�ෙ�  ෙ�  ද?  දැ�  බල�න  දැ�  ඕක  හ�  ලස්සන�  ෙ�  ද?  අර 
 පහළට  �ය  එක,  පරාව�තනය  ෙවලා  උඩට  ආවා.  දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  ද,  ෙ�  ��  අ�තා, 
 ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා  ඊළඟ  එකට  එ�ෙ�  අර  “�පව�තං  වා  අ�තානං”  ��ෙ�. 
 අ�න  ඒ  වෙ�,  ඒ  අර  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට.  ඒක  දැ�  ෙ�ක 
 පරාව�තනය  ෙවලා  දැ�  ෙ�නවා  ෙමයා  ෙ�ක  ස���ණ  එක�  �යලා.  “මම�, 
 සඤ්ඤාව� ෙදක ම එක�” �යලා. ලස්සනට හැ�ලා �ෙයනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  සඤ්ඤාව  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�නවා.  අ�න  ඒක  “සඤ්ඤාව�තං 
 වා  අ�තානං”  �යන  එක,  භය  අග�ය  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  ��  ෙ�ඛාව  ම  �යන 
 එක ග�න ඕෙ�. 

 ඊළඟට  මා  �ළ  ෙහා්  සඤ්ඤාව  ඇ��  �යලා  ද�නවා.  “අ�ත�  වා  සඤ්ඤා.”  මතක  ද 
 අර  නටන  ම�ස්සයා  �ං�ව  ෙහායනවා  ��ෙ�,  ඒ  ��හට  �ත�න  ��ෙ�.  ෙ�ක  අර 
 b2,  ඒ  �ය�ෙ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  ද�වා  ය�නා  �  ��ත 
 �ප�ලාසය.  අ�තා  ය�  ය�  අගය�  ෙ�  ද,  එය  ෙ�තනාව  ම��,  ෙනානැ�  පව�වන 
 අවස්ථාව�. ඒ �ය�ෙ� ඒකට සංස්කාර කරනවා ෙ� අ�. 

 ඊට  පස්ෙස්  සඤ්ඤාව  �ළ  ෙහා්  මා  ඇ��  �යලා  ද�නවා.  ෙ�ක  අර  c2  �යලා  ල�� 
 කර  ග�ෙ�,  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථයට.  ඒ  අ�තා  �යන  ���ය 
 �ප�ලාසය  ෙලස  �ත�න  ඕනෑ.  ෙ�  ෙ�ඛාව  ��  කෙළා�  ෙකාහාට  ද  ය�ෙ�?  අ� 
 ද�නවා,  පරාමාසෙය�  ෙසා්කය,  ජරාව.  එතෙකාට  එෙහම  න�,  ෙසා්කය,  ජරා  ද�වා 
 ගම�  කරනවා.  අ�න  ඕක  තම�  ��ඵලය.  එන��,  �ඛ  යන,  අ�  c1  �යලා  �ඛ  යන 
 ���ය  �ප�ලාසය  ල��  කරග�තා  ෙ�,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ප�ෙලහාට  ෙ�  ද. 
 අ�න  ඒෙ�  බලපෑම  ඇ�ෙ�,  මනා  ෙකාට  එවැ�  සඤ්ඤාව��  මා  පව�නවා  ය� 
 වරදවා  වටහාෙගන,  එවැ�  සඤ්ඤා  ෙදන  �ප  ෙසායාෙගන  යනවා.  ෙමයට  අ�තා  ය� 
 ගැ�ම  �සා  වන  ව�ා�  ස්වභාවය�  එක�  ව�ෙ�,  ජරා,  ව�ා�,  ෙසා්ක  දායාද 
 කරෙගන උපාදාන ප�තස්සනා ව�ෙ� ය �යන එක එනවා. 
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 මෙ�  ෙනාෙ��  මනා  ෙකාට  �මස�ෙ�  ����  සහගත  ස්වභාවයට  �ත 
 පැ�ෙණනවා. �ඤ්ඤය �ට� ෙහා�� දැෙනනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/04/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ඊෙ�  භාවනාෙව�  අ�  උපාදාන  ප�තස්සනා  ��යට  අ�ව  සඤ්ඤා  ෙකාටස  ��  කළා. 
 අද සංස්කාර ෙකාටස වැ�ෙය� �� කළා. 

 උපාදානෙය�  වන  කැල�ම.  මහෙණ�,  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ෙනාද�නා  �,  ආ�ය 
 ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �,  ස���ෂය�  ෙනාද�නා  �, 
 ස���ෂ  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �,  අ�ැතව� 
 පෘථ�ජන  ෙතම,  සංස්කාරය�  මම  ය�  ද�.  “ස� ඛාෙර  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.” 
 සංස්කාර  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�.  “ස� ඛාරව�තං  වා  අ�තානං.”  මා  �ළ  ෙහා් 
 සංස්කාර  ඇතැ�  ද�.  “අ�ත�  වා  ස� ඛාෙර.”  සංස්කාර  �ළ  ෙහා්  මා  ඇතැ�  ද��. 
 “ස� ඛාෙර� වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ඒ  සංස්කාරෙයා්  ෙවනස්  ෙව�.  අ�  අ�රකට  ෙපරෙළ�.  ඔ�ෙ� 
 සංස්කාරය�ෙ�  ෙවනස්  �ම,  අ�  ආකාරයකට  ෙපර�ම  ෙහ්�  ෙකාටෙගන, 
 සංස්කාරය�ෙ�  ෙපර�මට  අ�ව  ෙපර�ණ  �ඤ්ඤාණය�  ෙව�.  ඔ�ෙ� 
 සංස්කාරය�ෙ�  ෙවනස්  �ම  �සා,  �ඤ්ඤාණය  සංස්කාරය�ෙ�  ෙවනස්  �ම  ගැන, 
 �ත  ෙයා�  �  ��ෙම�  ඇ�  �  කැල�ම  �සා  වන  ධ�මෙයා ් �ත  මැඩෙගන  ��.  �ත 
 මැඩෙගන  ��ෙම�  තැ�  ගැ��  ඇ�ෙ�  ද,  ෙසා්ක  ඇ�ෙ�  ද,  අෙ��ෂා  ඇ�ෙ�  ද 
 ෙව�. උපාදාන � කැලෙඹ�, �යලා. 

 උපාදාන  ෙනා�ෙම�  කැල�ම  ෙනා�ම  ෙප�නනවා,  ඊළඟට.  මහෙණ�,  ෙ� 
 ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 ස���ෂය�  ද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 බ��ැත  �  ආ�ය  �ාවක  ෙතෙ�,  සංස්කාරය�  මම  ය�  ෙනාද�.  “න  සංස්කාරෙ� 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  සංස්කාර  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ෙනාද�.  “න 
 ස� ඛාරව�තං  වා  අ�තානං.”  මා  �ළ  ෙහා්  සංස්කාර  ඇතැ�  ෙනාද�.  “න  අ�ත�  වා 
 ස� ඛාෙර.” සංස්කාර �ළ ෙහා් මා ඇතැ� ෙනාද��. “න ස� ඛාෙර� වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  සංස්කාරෙයා්  �නාස  ෙව�.  අ�  අ�රකට  පැ�ෙණ�.  ඔ�ෙ�  සංස්කාරය�ෙ� 
 �නාස  �ම  ෙහ්�  ෙකාට,  ඔ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ද  සංස්කාරය�ෙ�  ෙවනස්  �මට  අ�ව, 
 ෙවනස්  ෙනාව�ෙ�  ෙව�.  ඔ�ෙ�  සංස්කාරය�ෙ�  ෙවනස්  �මට  අ�ව  ෙවනස් 
 �ෙම�  උපදනා  කැල�ම  ෙනාව�ෙ�,  ධ�මෙයා්  �ත  මැඩෙගන  ෙනා��.  �ත  මැඩ 
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 ෙනාපැවැ��ම  �සා,  බය  ස�ත  ව�ෙ�  ෙනාෙව�.  ෙසා්ක  ව�ෙ�  ෙනාෙව�. 
 අෙ��ෂා ස�ත ව�ෙ� ෙනාෙව�. උපාදාන ෙනා�ෙම� කැල�ම ෙනාෙව�. 

 ඉ��  ෙම�න  ෙ�  ෙකාටෙස්  �,  මම  19/12/2015  ��ධා  5  භාවනාෙ�  ධ�ම 
 ෙකාටසකට  �ත  ෙයා�  �ණා.  එ�  �  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය,  ඉදංස�චය  ��ත 
 ඉ��ය  යන  ෙ�ඛාව  ම��  ��පණය  කරන  බව�,  ෙම�  �  සංස්කාරවල  mode  අගය, 
 highest  frequency  එක  පැවැ��ම  �ෙශ්�ත�  ය�න�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා. 
 ඉ��  ෙමෙත��  අ�ට  ෙ�නවා,  diagram  එක�  වශෙය�,  ඔය  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා  අ�  a  �යලා  ල��  කරනවා  �ත�  සඤ්ඤාව.  �ඤ්ඤාණය  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  අ�  b  �යලා  ල��  කරනවා  �ත�  ��තය.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��ය ද�වා ල�� කරනවා c �යලා �ත� ���ය �යන එක. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙ�නවා  අ�ට,  මම  ඒක  ර�  පාෙට�  ඇඳෙගන  �ෙයනවා,  ඒ  �ය�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙය�,  ඔය  සංස්කාර  හරහා,  අ�  එනවා  භය  අග�යට  එත�� 
 ෙ�දනාව  එත��  නාම�ප  එතන  �භ�  �යලා  අ�  ල��  කරනවා.  ඒක  හරහා 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  එත��  එනවා  ��ත  ඉ��යට.  ඔ�න  ඔෙහාම  පථය� 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  �භ  යන  අ�ථය  පැව�ය  ���.  පළෙව�  කාරණය  ඒක�  ර��  එක. 
 ෙදක  �ඛ  ය�  යම�  පරාමාසගත  �ෙ�  ද,  එම  අගෙයා ් පැව�ය  ���.  පස්  ෙව�  ර�ම. 
 �න එම �ඛය �සා ය� මානය� � ද, එය ෙනා�� පැව�ය �� ය. හය ෙව� ර�ම. 

 ෙමම  අගෙයා්  ෙ�තනාව  ම��  ��  කරනවා,  ය�ෙව�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා. 
 ඉ��  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  සංස්කාරෙයා්  �යලා  �වා  ම,  �ප  සංෙ�තනා,  ශ�ද 
 සංෙ�තනා,  ග�ධ  සංෙ�තනා,  රස  සංෙ�තනා,  ෙපා�ඨ�බ  සංෙ�තනා,  ධ�ම 
 සංෙ�තනා. 

 එතෙකාට  පළෙව�  කාරණය.  සංස්කාරය�  මම  ය�  ද�.  “ස� ඛාෙර  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  ෙමය  �ත�  සඤ්ඤාවට  ��  ෙදන,  උඩ  ��ත  ඉ��ය  තැන  ල�� 
 කරන  සංස්කාරය�  මම  ය�  දැ�ම  ෙලස  වටහා  ගත  ���.  ඒ  �ය�ෙ�  ඕෙගා�ෙලා ්
 ද�නවා,  අ�  අර  ��ත  ඉ��ය  �ෙයන  තැන  සංස්කාරය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  අ�  a 
 �ත�  ය�  �යලා  සඤ්ඤාව  ල��  කළා  ෙ�.  අ�න  ඒ  �ත�  සඤ්ඤාවට  ��  ෙදන 
 එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  �ක�ම  �ත�න�  එපා.  ඒකට  බලපානවා,  අ�  ඊෙ�  කළ  භාවනාෙ�  ඒක 
 තව  ෙපර�ලා  ���ලා  ෙ�  ඕක  හැ�ලා  �ෙය�ෙ�  ෙ�  ද?  එතෙකාට  ඒක  ස�බ�ධ 
 කරලා බල�න ඕනෑ. 
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 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණය.  සංස්කාරය�  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�. 
 “ස� ඛාරව�තං  වා  අ�තානං.”  ෙම�  �  භය  අග�ෙ�  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  ��  ෙ�ඛාව 
 ම  ගත  ��  �ව�,  ෙම�  �  අ�ක  බලපෑම  ඇ�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  අ� 
 b �යලා ල�� කරන �ත� යන ��ත �ප�ලාසය ම�� �සා, එය ම ගත ���. 

 ඉ��  ඒක  හ�  ලස්සන�.  දැ�  අ�  ��වා  ඊෙ�  ධ�මය�  එ�ක  ස�බ�ධ  කරලා 
 තම�  ෙමතන  ෙ�  a  �යලා  ආෙ�.  අ�න  �ඤ්ඤාණය  හැ�ණා.  �ඤ්ඤාණය 
 හැ�ණා��  පස්ෙස්  දැ�  �ත��  �යලා  ග�තට  පස්ෙස්  ෙමාකද  ෙව�ෙ�?  ඒෙ�  ප� 
 එක  එනවා  ෙ�  ���  ආ�වයට  එෙහම  ෙ�  ද?  ෙ�නවා  ද,  දැ�  ෙමතන  ෙ�තනාව  ළඟ 
 glue  කරනවා  �යන  එක  �ඤ්ඤාණෙය�  ම  කරනවා  �යලා  ෙ�නවා  ඒ  අවස්ථාව 
 ෙවනෙකාට,  කෑ�  ෙදක,  උඩ  කෑ�ල�  යට  කෑ�ල�.  දැ�  එෙහම  න�  ඒ  සංස්කාර 
 ස�ත �ව� ෙහා් මම ය� ද�නවා. 

 ��  ෙව�  කාරණයට,  මා  �ළ  ෙහා්  සංස්කාර  ඇතැ�  �යලා  ද�නවා.  “අ�ත�  වා 
 ස� ඛාෙර.”  �යන  එක.  එතෙකාට  එතන  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  c  �යලා 
 ල��  කරග�තා  ෙ�  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය.  අ�න  ඒක  ��පණය  කරන 
 ෙ�ඛාවට  සමා�තර  ෙ�ඛාව�  ෙමා්හ  අග�ය  ඉඳ�  අර  ප�ෙ�ව  �ෙයන  තැන 
 සංස්කාරයට ල�� කරන ෙ�ඛාව සමා�තර ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙමම  පහළ  සංස්කාරය�  මා  �ළ  ඇ�  ය�  ����  ව�ෙ�  “අ�ත�  වා 
 ස� ඛාෙර,”  ය�න  වටහා  ගත  ���.  එන�,  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  ��  �ව�,  පව�  ය�  තම 
 සංස්කාරය�  උද�  අන�,  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  �යනවා.  ඔය  ��ස්�  �ය�ෙ� 
 අෙ�  වැඩ  �ඩ  ෙමෙහම�,  �යලා  එෙහම  ෙ�  ද?  මැ�ලා  ඉවර�.  අ�න  ඒ  ත�වය� 
 �ෙය�ෙ�. 

 එතෙකාට,  ඊට  පස්ෙස්  හතර  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  සංස්කාර  �ළ  ෙහා්  මා 
 ඇතැ�  ද��.  “ස� ඛාෙර�  වා  අ�තානං.”  අර  අ�  �ප  ෙහායාෙගන  යනවා  �ෙ�  ෙ� 
 ද?  අ�න  ඒ  වෙ�  තම�  ෙමතන�.  එතෙකාට  ෙම�  �,  �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ�  අර 
 භය  අග�.  දැ�  අ�  ර�  පථය�  ෙප��වා  ෙ�.  අ�න  ඒක  බල�න  ඕනෑ.  ඒ 
 �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  භය  අග�  ෙ�දනා  නාම�ප  එත��  අ�  එනවා 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාවට. මෙනාසඤ් ෙචතනාෙව� ��ත ඉ��ය ද�වා එනවා. 

 මෙනා්මය  කාය��  ��න  ��ගලයාට,  identity  එක�  නැ�  ය�  හැෙඟනවා.  �ප 
 නැත.  තමාට  අ��  �  රට�,  ෙලා්කය�  නැ�  ය�  හැෙඟනවා.  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම 
 යන  සංස්කාරෙ�  මම  ඇත.  එ�ට  මට  �ප  ඇත.  අද�තාදානෙ�  යන  සංස්කාරෙ�  මම 
 ඇත.  එ�ට  මට  �ප  ඇත.  මෙනා්මය  කාය  මරාෙගන  යන  සංස්කාරෙ�  මම  ඇත.  එ�ට 
 මට  �ප  ඇත,  ය�ෙව�  ෙමම  සංස්කාරය  �ළ  මම  ඇත,  ය�න  වටහා  ගත  ���. 
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 ෙමම  සංස්කාරය�ෙග�  මම  පව�නවා  ය�  වරදවා  වටහාෙගන,  එවැ�  සංස්කාරය�ට 
 ම  ��  ෙදන  �ප  ෙසායා  ය�.  ෙම�  �  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  ��ඛ,  ෙදාමනස්ස  යන 
 �� ��ඛ ෙපා�ය ම දායාද කරෙගන උපාදාන ප�තස්සනා ව�ෙ� ය. 

 මෙ�  ෙනාෙ��  මනා  ෙකාට  �මස�ෙ�  ����  සහගත  ස්වභාවයට  පැ��ලා  අර 
 �ඤ්ඤය ෙහම දැෙනනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 59 



 25/04/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  භාවනාවට  ග�ෙ�,  අ�  උපාදාන  ප�තස්සනා  ��ය,  ඒ  22/04/2019  ��බාන 
 භාවනාෙව�,  අ�  සංස්කාර  ෙකාටස  �යන  එක  ��  කළා.  අද  �ඤ්ඤාණ  ෙකාටස 
 �යන එක වැ�ෙය� �� කළා. 

 උපාදානෙය�  වන  කැල�ම.  මහෙණ�,  ෙ�  ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ෙනාද�නා  �,  ආ�ය 
 ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �,  ස���ෂය�  ෙනාද�නා  �, 
 ස���ෂ  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �,  අ�ැතව� 
 පෘථ�ජන  ෙතම,  �ඤ්ඤාණය  මම  ය�  ද�.  “�ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.” 
 �ඤ්ඤාණය  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�.  “�ඤ්ඤාණව�තං  වා  අ�තානං.”  මා  �ළ 
 ෙහා්  �ඤ්ඤාණය  ඇතැ�  ද�.  “අ�ත�  වා  �ඤ්ඤාණං.”  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ෙහා්  මා 
 ඇතැ� ද��. “�ඤ්ඤාණස්�ං වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ඒ  �ඤ්ඤාණය  ෙවනස්  ෙව�.  අ�  අ�රකට  ෙපරෙළ�.  ඔ�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණයාෙ�  ෙවනස්  �ම.  අ�  ආකාරයකට  ෙපර�ම  ෙහ්�  ෙකාටෙගන, 
 �ඤ්ඤාණයාෙ�  ෙපර�මට  අ�ව  ෙපර�ණ  �ඤ්ඤාණය�  ෙව�.  ඔ�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණයාෙ�  ෙවනස්  �ම  �සා,  �ඤ්ඤාණය,  �ඤ්ඤාණයාෙ�  ෙවනස්  �ම  ගැන 
 �ත  ෙයා�  �  ��ෙම�  ඇ�  �  කැල�ම  �සා  වන  ධ�මෙයා ් �ත  මැඩෙගන  ��.  �ත 
 මැඩෙගන  ��ෙම�  තැ�  ගැ�ම  ඇ�ෙ�  ද,  ෙසා්ක  ඇ�ෙ�  ද,  අෙ��ෂා  ඇ�ෙ�  ද, 
 ෙව�. උපාදාන � කැලෙඹ�. 

 ඊළඟට,  උපාදාන  ෙනා�ෙම�  කැල�ම  ෙනා�ම  ෙප�නනවා.  මහෙණ�,  ෙ� 
 ෙලා්කෙ�  ආ�යය�  ද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 ස���ෂය�  ද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  ���නා  �, 
 බ��ැත  �,  ආ�ය  �ාවක  ෙතෙ�,  �ඤ්ඤාණය  මම  ය�  ෙනාද�.  “න  �ඤ්ඤාණං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  �ඤ්ඤාණය  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ෙනාද�.  “න 
 �ඤ්ඤාණව�තං  වා  අ�තානං.”  මා  �ළ  ෙහා්  �ඤ්ඤාණය  ඇතැ�  ෙනාද�.  “න 
 අ�ත�  වා  �ඤ්ඤාණං.”  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ෙහා්  මා  ඇතැ�  ෙනාද��.  “න 
 �ඤ්ඤාණස්�ං වා අ�තානං.” 

 ඔ�ෙ�  ඒ  �ඤ්ඤාණය  �නාස  ෙව�.  අ�  අ�රකට  පැ�ෙණ�.  ඔ�ෙ� 
 �ඤ්ඤාණයාෙ�  ෙවනස්  �ම  ෙහ්�  ෙකාට,  ඔ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ද,  �ඤ්ඤාණයාෙ� 

 60 



 ෙවනස්  �මට  අ�ව,  ෙවනස්  ෙනාව�ෙ�  ෙව�.  ඔ�ෙ�  �ඤ්ඤාණයාෙ�  ෙවනස්  �මට 
 අ�ව  ෙවනස්  �ෙම�  උපදනා  කැල�ම  ෙනාව�ෙ�,  ධ�මෙයා ්  �ත  මැඩෙගන 
 ෙනා��.  �ත  මැඩෙගන  ෙනාපැවැ��ම  �සා  බය  ස�ත  ව�ෙ�  ෙනාෙව�.  ෙසා්ක 
 ව�ෙ�  ෙනාෙව�.  අෙ��ෂා  ස�ත  ව�ෙ�  ෙනාෙව�  �යලා  පැහැ��  කරනවා.  ෙ� 
 ��හට උපාදාන ෙනා�ෙම� කැල�ම ෙනාෙව�, �යලා. 

 එතෙකාට  ෙමෙත�ට�  diagram  එක�  එනවා.  අ�  එක�  internet  එකට  දානවා. 
 ඒෙක  ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  සඤ්ඤාවට  ��  diagram  එක,  ඒෙ�  අ�  අර 
 a2  අ�ත  සඤ්ඤා  �යලා  �ෙයනවා,  ඒක  පරාව�තනය  ෙවලා  b2  අ�ත  ��තය 
 �යලා  එනවා.  එතන  අ�  �යාග�තා  “අ�තා  ය�  අගය�  ෙ�  ද,  එය  ෙ�තනා  ම�� 
 පැවැ��ම  ෙවනවා”  �යලා.  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එක 
 ෙ�ඛාව�.  ඊට  පස්ෙස්,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ත�  ��ත  �යන  එක 
 �ෙයනවා.  ඊළඟට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  �ත�  ���  �යන  එක  අ� 
 ල��  කරග�නවා.  ඊට  පස්ෙස්,  පරාමාසකායග�ථය�  ඉදංස�චය�  අතර,  අ�ට 
 ෙ�නවා  ඔය  �ත�  සඤ්ඤාව  ���ලා  අර  ක�  ෙදක�  යා  ෙවනවා  වෙ�  එෙහම  �යලා 
 ��වා.  ඊට  පස්ෙස්,  ඒෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ආප�  පරාමාසයට  ඒක  copy  �ම� 
 �ෙයනවා.  ප�ෙලහා  �ෙයනවා  ප�ෙ�වය.  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට� 
 ෙ�ඛාව� �ෙයනවා. 

 එතෙකාට,  ෙ�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  මම  ය�  ද�,  �යලා  ��වම,  “�ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�”  �යලා  ��වහම  අර  24/12/2015  අ�තා����ය  4  භාවනාෙව�,  �ත� 
 යන  ���  �ප�ලාසය  ම��  �භ  යන  ���  �ප�ලාසය  �සා  ඇ�  �  අ�ත  සඤ්ඤා, 
 අ�ත  ��ත,  අ�ත  ���  යන  ධ�මය�  �ත�  වශෙය�  පරාමාසෙ�  �ට  ඉදංස�චයට 
 ඇ�ළ�  ෙවන  බව  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ෙමෙස්  ඉදංස�චගත  �  අ�ත  ��තය 
 නැවත�  පරාමාසයට  ෙකා�  වන  අතර,  එ�  �ත�භාවය  ස�තව  ම  පරාමාස  ෙ�තනා 
 ��ත  ඉ��ය  �ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ෙමෙස්  ඇ�  �,  ෙ�තනාෙ�  �ට  ��ත 
 ඉ��ය  ද�වා  ල��  කරන,  අ�ත  ��තය  “�ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,” 
 ෙලස  වටහා  ගත  ���.  ෙමයට,  �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ�  එන  �ත�  ��තෙ�, 
 අ�මැ�ය ඇ� බව අමතක ෙනාකළ ���. 

 එතෙකාට  ෙමම  අවස්ථාව  පරාමාස  ක�ද  සහ  ඉදංස�ච  ක�ද  යා  කළ  අවස්ථාව  බව 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙබනවා.  �ඛ  ය�  ��  ෙ�  වරදවා  වටහා  ගැ�ෙම�  පරාමාස  ක�ද 
 ෙගාඩ  නැෙගනවා.  සංස්කාර  �ත��  බැස  ගැ�ෙම�  ඉදංස�ච  ක�ද  �ය.  ෙමම 
 අවස්ථාෙ�  �,  �ඤ්ඤාණය  අසරණ  ය�  වැටෙහනවා.  ෙ�තනාව  ���  �පය  ගැන 
 යම�  පවස�ෙ�  ද  එය  පමණ�  ද�.  ෙ�තනාව�  අසරණ  ය.  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා  ම�� 
 ය� එක��ව� ඇ�ද, එය �ඤ්ඤාණයට ඒ�� ග�වනවා. 
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 එතෙකාට  අර  �පය  ගැන  එයා  ද�ෙන  නෑ.  �පය  ෙමාක�  ද  හ�යට  �ෙය�ෙ� 
 �යලා.  ඕක  අ�  පැහැ��  කරලා  �ෙයනවා,  අර  මැ�ෙද�  cupboard  එක�  ගහලා 
 වෙ�  �යලා.  �ඤ්ඤාණෙය�  ෙ�  �පය  ද�ෙ�  නෑ.  �පෙය�  �ඤ්ඤාණය  ද�ෙ� 
 නෑ �යලා, දවස් 4 වැඩසටහෙ�. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  ෙදෙව�යට,  �ඤ්ඤාණය  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�, 
 “�ඤ්ඤාණව�තං  වා  අ�තානං.”  ෙම�  �  ද  අ�ක  බලපෑම  ඇ�  ව�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ� 
 ඉඳ�  ඉදංස�චය  ද�වා  එන  අර  b  �යලා  අ�  ල��  කර  �ෙබනවා  b2  �යලා 
 එෙහම.  අ�න  ඒ  ල��  කරන  �ත�  ��ත  �ප�ලාසය  ම��  �සා  ඒක  ම  අ�  ග�න 
 ඕනෑ. “�ඤ්ඤාණව�තං වා අ�තානං,” �යලා. 

 ඉ��  ඔෙත��  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  පථ  ෙදක��  ම  මමංකාරය  සනාථ  කරනවා 
 �යලා.  ඉ��  ඒ  පථ  ෙදක��  ම  මමංකාරය  සනාථ  කරන  �සා,  ෙ�  අවස්ථාෙ�  � 
 මමංකාර අගය අහංකාර අගයට වඩා අ�ක�. ඒ පථ ෙදක ෙව�ෙ� ෙමාක� ද? 

 අ�  �ත�  path  1  �යලා,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  අ�  ඉදංස�චයට  එනවා  අර  �ත� 
 ��තය.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  එනවා,  අර  copy  ෙවලා  එන  එක.  ඊට  පස්ෙස් 
 අ� පරාමාසෙ� ඉඳ� ෙ�තනාවට එනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  path  2  �යලා  එනවා.  �ත�  ��ත  �ප�ලාසය  ඉඳ�  ���  ආ�ව, 
 ඒක  ප�  සඤ්ඤාව�  ෙවනවා  ෙ�.  ���  ආ�වෙය�  ���  ස�ලය,  ���  ස�ලෙය� 
 සඤ්ඤා, සඤ්ඤාෙව� ෙ�තනා. 

 එතෙකාට  ෙ�  පථ  ෙදෙක�,  පළෙව�  path  එක  strong.  Path  2  එක  weak.  ඒෙ� 
 ෙහ්�ව  තම�  අර  අ�ද�ා  ආ�ෙ�  ඉඳ�  ���  ආ�වයට  එන  contribution  එක  ෙමතන 
 නෑ.  ෙදෙව�  පථෙ�.  එතෙකාට  ඒ  �සා  අර  මමංකාර  අගය  අහංකාර  අගයට  වඩා 
 අ�ක�. 

 ඊළඟට,  මා  �ළ  ෙහා්  �ඤ්ඤාණය  ඇතැ�  �යලා  ද�නවා.  “අ�ත�  වා  �ඤ්ඤාණං.” 
 එතෙකාට  එතන  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  �ත�  යන  ��� 
 �ප�ලාසය  “අ�ත�  වා  �ඤ්ඤාණං,”  ෙලස  ගත  ���.  �ම�  �සා  ද?  ය�  ��ත 
 ඉ��ය�  ෙපර  �ඤ්ඤාණය  �මට  ��  ��නා  ද,  එම  ��ත  ඉ��ය  ම  නැවත�  �ණ 
 ගැෙසන  බැ��.  එයට  හා�ය�  ��  �  නැ�  ය�  �ත�භාවය  ම��  ඒ��  ග�වන 
 �සා ය. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�  එකට  එනවා.  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ෙහා්  මා  ඇතැ�  ද��. 
 “�ඤ්ඤාණස්�ං  වා  අ�තානං.”  එතෙකාට  එෙත�ට�  එනවා  අර  diagram  එක. 
 Diamond  එක�  �ෙයනවා  ෙ�  පරාමාස  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�ච  ප�ෙ�ව  පරාමාස 
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 �යලා.  ෙ�  diagram  එෙ�  arrow  එක  ය�ෙන  අ��  පැ�තට.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ඉදංස�චෙය�  ��ත  ඉ��යට  �ත�  ���ය  ඊට  පස්ෙස්  ��ත  ඉ��ෙය�  පරාමාසයට. 
 ඉ��  ඔෙහාම  ෙවලා,  අර  copy  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  පරාමාසෙය� 
 ප�ෙ�වය, ප�ෙ�වෙය� ඉදංස�චයට. ඔය ��හට� ඔය circle එක ය�ෙ�. 

 සංස්කාර  ප�ෙ�ව  �  ප�  නැවත�  ��ත  ඉ��ය  ෙසායා  ය�නා  �  ප�ෙ�ව,  ��ත 
 ඉ��ය  ෙ�ඛාව�  ��පණය  කරන  ධ�මෙයා ්  “�ඤ්ඤාණස්�ං  වා  අ�තානං,”  ෙලස 
 ගත  ���.  �මන  ධ�මය�  ෙම�  ඇ�ළ�  ද?  ��ත  ඉ��ය  ෙපා්ෂණය  කරන  ධ�මෙයා් 
 ය.  ඒවා  ෙමානවා  ද?  අර  ම�  �යාෙග�  ලැ�ණා  �  �ප.  ��ා�  එෙහම  ග�ෙ�, 
 කබ�ංකාර ආහාර, ස්ප�ශ ආහාර, මෙනාසඤ් ෙචතනා ආහාර සහ �ඤ්ඤාණ ආහාර. 

 ඉ��  ෙම�න  ෙ�ක  ෙරා්දය�  ෙම�  �ත�න  ඕනෑ.  ඒ  ෙරා්දය  ස�බාසව  එෙ� 
 ෙරා්දය.  ඇ�  ඉ��  දැ�  තම�ට  ම  ෙ�නවා  හ�යට  අර  arrows  අර  පැ�තට  දැ�ෙ� 
 ෙමාකද  �යලා.  පරාමාසෙය�  එක�  කරනවා.  ප�ෙ�වයට  ���ලා  උඩට 
 ප�ෙ�වෙය� ඉඳ� ��ත ඉ��යට එනවා. ඒ අදහස. 

 එතෙකාට  මතක  ෙ�  භව  ආ�වෙය�  තම�  අ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  contribute  කරනවා 
 ��ෙ�.  ඉ��  මෙ�  ෙනාෙ�  ය�,  මනා  ෙකාට  �මස�ෙ�  ����  ස�ත  ස්වභාවයට 
 �ත පැ�ෙණනවා. �ඤ්ඤය පවා ෙහා�� දැෙනනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/05/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 �ව�වැ�  සෑය  ළඟ  කර�  භාවනාව�,  ඔය  22/04/2019  ��බාන  භාවනාෙව�, 
 සංස්කාර  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�.  “ස� ඛාරව�තං  වා  අ�තානං.”  ඒ  ෙකාටස  �� 
 කර�ෙ�  �ඤ්ඤය  ත��  දැ�ණා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චය 
 ද�වා.  එතන  �ත��  �යන  ��තය,  ඒ  ෙකාටස  ��  ��ම.  ඉ��  ෙ�  ෙකාටස 
 ෙබාෙහාම  වැදග�  ෙකාටස�.  ෙමාකද?  ඕෙක�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔතන  අර 
 parallelogram  එක�  වාෙ�  එක��  හැෙදනවා.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට, 
 �ත� ��තෙ� ඉඳ� ��� ආ�වයට �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව  අවසානෙ�  �,  �ම�  ම��  සංස්කාර  සහ  �ඤ්ඤාණ  disjoint 
 ෙවනවා  ද,  �යන  එක  �ම�වා.  ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය  අර  �ත�  ���  ඉව�  �ෙම� 
 ය�  අවෙබා්ධ  �ණා.  එන�,  තව�රට�  ෙමවැ�  සංස්කාර  උෙදසා  ෙ�තනා  ෙනාකර�� 
 ය�න  �ත�ෙ�,  �ඤ්ඤය  නැ�  �  වැන�  යනවා.  මනස  සැහැ��  ෙවනවා.  එන�� 
 එය  straight  ය.  ��  �යාණ�ෙග�  ඇ�වා,  ෙ�ෙක  real  experience  එක  ෙමාන 
 ආකාරය ද, �යන එක. “එය ෙප��ෙවා� ඔබ ආ�ව නසා ඇ� ය�” පැව�වා. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය  ��ත  ඉ��ය  clockwise  rotation  ෙවනවා 
 �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  �ත�  සඤ්ඤාව. 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ත�  ��තය,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ආප�  ��ත 
 ඉ��යට  එනවා  �ත�  ���ය  �යලා.  එතෙකාට  ඕක  clockwise  කැරෙක�ෙ�. 
 ඉ��  ෙ�  ��හට  කැර�ෙණා�  අ�  ෙමා්හයට  යනවා.  අ�න  ඒක  ෙනා�ය  ��� 
 �යන එක. 

 ඊළඟට,  තව  භාවනාව�  තම�,  ඔය  අ�රාධ�ර  meditation  centre  එෙ�  �� 
 මැ�ෙ��  කර�  භාවනාව.  ඒෙ�  �ඤ්ඤාණය  disjoint  �ම  �යන  එක  �ම�වා.  අ� 
 ද�නවා,  එතන  ඔය  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථය, 
 පරාමාසකායග�ථෙය�  ප�ෙ�වය,  ප�ෙ�වෙය�  ඉදංස�චය  ඉඳ�  අර  �ත�  ���ය 
 සහගතව  ��ත  ඉ��යට  එන  arrows  හතර�  �ෙයනවා.  ෙ�ෙ�  මැ�ෙ�  අ�  ද�නවා 
 ඔය  අ�ත  සඤ්ඤා,  එෙහම  ඉදංස�චය  පැ�තට  ���ලා,  ආප�  අ�ත  ��තය  අර 
 �ඤ්ඤාණෙය�  �ත�භාවය  �යන  stamp  එක  ගහලා  පරාමාසකායග�ථයට  එනවා 
 �යන එක. 
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 එතෙකාට,  ඔතන  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ෙහා්  මා  ඇතැ�,  �යලා  ද�න  එක  තම�  ප�ෙ�වය 
 ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  “�ඤ්ඤාණස්�ං  වා  අ�තානං.”  එතෙකාට,  �ඤ්ඤාණය  ��ත 
 ඉ��ෙය�  ෙව�  �ම,  disjoint  �ම  �යන  එක  �ම�වා.  යා  �ණා  �  ක�  ෙදක  ෙව� 
 �ම  ම��.  එන�  පරාමාෙස්  ඉඳ�  ඉදංස�චයට,  අ�  ද�නවා  එතන  ක�  ෙදක.  ඒ  ෙදක 
 ෙව� ෙව� �ම, අතර ඇ� ෙදපැ�තට ම ගම� කර�නා � ධ�මෙයා් නැව�ය ���. 

 ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාෙස්  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ත�  සඤ්ඤා,  ඊළඟට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  අ�ත  ��තය.  ඒවා  නතර  ෙව�න  ඕනෑ.  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසය 
 ම��  �භ  යන  ���  �ප�ලාසය  �සා  ඇ�  �  අ�ත  සඤ්ඤා,  අ�ත  ��ත,  අ�ත  ��� 
 යන  ධ�මය�  �ත�  වශෙය�  පරාමාසය  �ට  ඉදංස�චයට  ඇ�ළ�  ෙවන  බව  සාක�ඡා 
 කර  �ෙයනවා.  ඒ  �ණ�  අ�  දැ�  ෙමෙත��  අ�  ෙප��ෙ�,  �ත�  සඤ්ඤා  සහ 
 අ�ත  ��ත  පමණ�,  ෙමතන  ද�ව�ෙ�  �ම�  �සා  ද  �යන  එක.  ඒ  �ය�ෙ� 
 පරාමාෙස්  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ත�  සඤ්ඤා.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  අ�ත 
 ��ත. ඇ� එෙහම �ය�ෙ�? 

 ය�  �ත�  සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද,  එයට  ��  ෙද�නා  �  ධ�මෙයා්,  එන�,  පළෙව�  එකට, 
 ප��ඨමනස�ක�පය,  ඊළඟට  ෙදෙව�  එක  සංස්කාරවලට  අගය  �ම,  යන  ෙදයාකාර 
 ධ�මය�  ෙනාපව�න  �සා  ය.  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාර  බව  ද�.  ඉ��  ෙමෙත��  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  anticlockwise  rotation  එක�  �ෙයනවා  �යන  එක.  අර  arrows  හතර 
 බැ�ෙවා�  අ�ට  ෙ�නවා  අ��  පැ�තට�  කැරෙක�ෙ�.  ෙ�ක  ෙවනවා  න�  අ�  �ප 
 ෙහායාෙගන තම� ගම� ��ම �යන එක ��ධ ෙව�ෙ�. 

 ඊළඟට  බැ�වා  ෙ�  සඤ්ඤාව  disjoint  ෙවනවා,  �යන  එක.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා 
 “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යන  ෙ�ඛාව,  අ�  ල��  කරනවා  ඔය 
 ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට.  ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  �පෙ�  ඉඳ�  ජා�යට,  “�පං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  අ�  �ය�  අ�න  ඒක  1  �  �යලා.  ඊළඟට  අ�  ල�� 
 කරග�  2  �  �යලා  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට.  3  �  �යලා  ල��  කරග� 
 ෙ�තනාෙ� ඉඳ� පරාමාසකායග�ථයට. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යන  ෙ�ඛාව, 
 ඔය  1  ෙව�  එෙ�  ��බ�,  2  ෙව�  එෙ�  ��බ�,  3  ෙව�  එෙ�  ��බ�,  ෙකාතැන 
 ���ය�  �ක  ම  පමණ�  ඇ�  ෙවනවා.  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  සඤ්ඤාව  සහ  �ඤ්ඤාණය 
 disjoint  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙකෙස්  ද?  ය�  සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද,  එම�� 
 ෙගාඩ  නැෙගන  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ෙරා්�  බව  ම  පව�.  ය�  �ඤ්ඤාණය�  ෙ�  ද,  එය 
 �ළ  සඤ්ඤාව  ��බඳව  හැ��  ඇ�  ද,  එ�  ෙරා්�  බව  ම  පව�.  ෙහා�දක  ඇ�  �� 
 ෙග�ය නර� � ඇ� ෙම�. 
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 එතෙකාට  තව  ද  ෙ�  ආකාරයට  සඤ්ඤාව  සංස්කාරෙය�  ද  ෙව�  ෙවන  බව  වටහා 
 ග�න  ඕනෑ.  උදාහරණයකට  �යනවා  න�,  �  කෑ�ල  එක�,  හදන  භා�ඩය  තව 
 එක�.  එක  ම  ව�ගයක  �ව��  පමණ�  ෙ�ස  ෙනාසාද�.  සාදන  හැම  ෙ�සයක  ම 
 එක  ම  ව�ගෙ�  �  නැත.  ව�ණය  නැත.  ඒ  �යන  උදාහරණෙය�  පැහැ��  ෙවනවා. 
 ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙප��ෙ�,  අර  �ප  ජා�  ෙ�ඛා  ළඟ  ��ෙබා�  ජා�ය  �ක�.  ඊළඟට 
 සඤ්ඤා  ෙ�දනා  ෙ�ඛාෙ�  අ�  දානවා  ඔතන  පහළට  ජරාව.  ජරාව  �ක�.  ෙ�තනා 
 පරාමාස  භය  අග�,  එතන  ව�ා�.  එතෙකාට  ජා�,  ජරා,  ව�ා�.  ��ඛය  ම  තම� 
 �ෙය�ෙ� �යන අ�ථය ඇ�ව තම� ෙව� �ම �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/05/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ෙ�ක  ෙ�  අ�රාධ�රෙ�  �  කර�  භාවනාව�.  ඒ  ���යව��ට  කෘතඥතාවය  පළ 
 කරන  �ට,  මෙ�  identity  card  එක  ��හාෙ�  ඇ��  �යලා  ����ල�  ආවා. 
 ෙදෙව�ව  ෙද�ව��ට  කෘතඥතාවය  පළ  කරනෙකාට  මෙ�  identity  card  එක 
 ��හාෙ�  ඇ��  �යලා  ����ල�  ආවා.  ෙ�ක  මනෙස්  ���යව�  පැළ  කර�න� 
 ෙලස  වැට�ණා.  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  “අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,” යන ධ�මය �� කළා. 

 �පය  මම  ය�  ද�නවා.  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක  අ�  ද�නවා  ජා�ය  ඉඳ� 
 �පය  ද�වා  ඒ  ෙ�ඛාෙව�  අ�  ල��  කරනවා.  ෙ�දනාව  මම  ය�  ද�නවා.  “ෙවදනං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  අ�  �ඤ්ඤාණ  භය  අග�  ෙසා්ක 
 ෙ�දනා  ද�වා  ඇ��ලා  ඒ  ෙ�දනාව  තමා,  �යලා  ග�නවා.  ඊළඟට  ��  ෙව�වට 
 සඤ්ඤාව  මම  ය�  ද�.  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක  පරාමාසකායග�ථෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාෙ�  ල��  කරනවා.  ඊළඟට  සංස්කාරය�  මම 
 ය�  ද�.  “ස� ඛාෙර  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  එතන  අ�  ද�නවා,  ෙ�  සංස්කාරෙ� 
 ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  අර  �ත�  සඤ්ඤාව  �යන  එක  එනවා,  අර  ��ත  ඉ��ය  ළඟ 
 ල��  කරන  සංස්කාරය.  අ�න  ඒ  සංස්කාරය  අ�තා  �යලා  ගැ�ම.  ඊළඟට  පස් 
 ෙව�යට  එනවා  �ඤ්ඤාණය  මම  ය�  ද�.  “�ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක 
 අ�  ෙ�තනා  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  අර  අ�ත  ��තෙය�  ල��  කරලා 
 ෙප�නනවා.  ඉ��  ඔය  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ද�නවා,  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  �ත�  �යන  එක  ඇ��ලා,  ඒ  �ත�  ��තෙ�  බල  පෑම  ඇ�ව,  ඊට 
 පස්ෙස්  ඉදංස�චය  ඉඳ�  පරාමාසගත  ෙවලා,  පරාමාසගත  �  අ�ත  ��තය.  ඒ  අගය 
 අ�ව තම�, ෙමතන ෙ� ෙ�තනාව ��ත ඉ��ය තැන ල�� ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමෙහම  කාරණා  5  බලලා,  අවසානයට,  මෙ�  identity  card  එක 
 ��හාෙ�  ඇ��,  ය�න  සමඟ  ස�බ�ධ  �ණා.  �පය  ෙමතන  ය,  අ�රාධ�රෙ�. 
 Identity  card  එක  ��හාෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තා.  Identity  card  එක  තම�  අ�තා. 
 එෙහම  න�  ෙ�  ෙදක  disjoined.  ෙම�ට  නළල  මැ��  ධ�ම  ච��ව,  ම�  �ණා. 
 ෙම�ට  ආකාසානඤ්චායතන  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  යන  �න  ම 
 එකවර  එක�  ප�  කර  අෙනක  ෙපෙන�නා�  ෙම�  �ද�ාමාන  �ණා.  ෙ�  �ය�ල  ම 
 බා�ර ධා� ය� දැනග�තා. 
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 උදාහරණය�  වශෙය�  ෙ�ෙජා්  ධා�  හය  ෙව�  ධ�ානෙ�  �ප.  ෙමම  ආෙලා්ක  මෙ� 
 ෙනාෙ� ය� ග�තා. ෙමෙස් �ප සහ තමා, ෙව� �ම වටහා ග�න ඕනෑ. 

 පා�ෙලය�  ��ෙ�  ධ�ම  ෙකාටසකට  �ත  ෙයා�  �ණා.  “මහෙණ�,  ෙ�  ෙලා්කෙ� 
 ආ�යය�  ෙනාද�නා  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ආ�ය  ධ�මෙ�  ෙනා���ණා  �, 
 ස���ෂය�  ෙනාද�නා  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ�  අද�ෂ  �,  ස���ෂ  ධ�මෙ� 
 ෙනා���ණා  �  අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතෙ�,  �පය  මම  ය�  ද�,  �පං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,  යා  ෙඛා  පන  සා,  ��ඛෙව,  සම�පස්සනා  ස� ඛාෙරා.”  සංස්කාරය 
 �යලා  �ය�ෙ�  he  regards  form  as  self.  This  regarding  is  a  formation. 
 එතෙකාට  සංස්කාරෙයා්  �යලා  �වා  ම,  �ප  සංෙ�තනා,  ශ�ද  සංෙ�තනා,  ග�ධ 
 සංෙ�තනා,  රස  සංෙ�තනා,  ෙපා�ඨ�බ  සංෙ�තනා,  ධ�ම  සංෙ�තනා.  ෙ�  ��හට 
 �මසා  බල�ෙ�,  සංස්කාරය�  ෙ�තනාව  ළඟ  glue  ��ම  ම��  ඇ�  කර  ග�  බව 
 �ත�ෙ�, �ඤ්ඤය දැ�ණා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනා  ද�වා  නාම�ප.  ඊට  පස්ෙස් 
 ෙ�තනාෙව�  ඒ  සංස්කාර,  ��ත  ඉ��ය  �ෙයන  තැන  එත��  �ඤ්ඤාණය.  ෙ�තනා 
 ළඟ glue ��ම. 

 16/11/2015  අ�තා����ය  භාවනාෙව�,  ෙ�තනා  ම��  glue  කර�ෙ�  ෙකෙස්  ද, 
 ය�න  �මසලා  �ෙයනවා.  ය�  නාම�ප  ධ�මය�  ෙ�  ද,  එ��  ඇ�  ෙවන  බලපෑම 
 ප���ඨානය  හරහා  ෙ�තනා  �ම  ��  �ය.  නාම�ප  ධ�මය�ෙග�  වන  බලපෑම 
 මානය.  ය�  ෙ�තනාව�  ෙ�  ද,  එය  ඉදංස�ච  හරහා  �ඤ්ඤාණගත  �,  අ�ද�ා  ආ�ව 
 බවට  ප�  ෙව�.  ෙමෙස්  කැරකැ�ම�,  කැරකැ�ම  �සා  ඇ�  ��  ආස්වාදය�,  එක  ම 
 ධ�මය�  ෙලස  වැටෙහ�ෙ�,  ෙවනස  ෙසායා  ගත  ෙනාහැ�  ව�ෙ�,  ඇ�ම  �යන 
 එක ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  අ�ට  diagram  එක�  වශෙය�  ෙ�නවා,  අ�  ද�නවා 
 කබ�ංකාර  ආහාරය,  ස්ප�ශ  ආහාරය,  ඔය  ෙදක  අතර  පහ��  ප���ඨානය  �යන 
 එක  ල��  ෙවනවා.  ස්ප�ශ  ආහාරෙය�  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාව  ද�වා, 
 නාම�ප.  එතෙකාට  ඒ  නාම�පව��  අ�ට  ෙ�නවා  මානය  �යන  එක  ඇ�  ෙවලා, 
 ඒෙ� මැඩ ගැ�ම �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 උදාහරණය�  හැ�යට  �යනවා  න�,  ඔය  virgin  soldier  ෙකෙන�ට  අ��  �ධ 
 භටෙයා්  ���  කරනවා.  අ��  අය  ඒ  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ලා  �ෙයනවා,  එ��  ඇ� 
 ෙවන මානය �ෙයනවා. එතෙකාට �ස්�ලභාවය �ත මැඩ ගැ�ම. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  ද��  පැ�ෙ�,  ෙ�තනා  ඉදංස�චය  අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�ද�ා 
 ආ�වෙය� අ�ත සඤ්ඤාව ආප� ෙ�තනාව ද�වා එනවා. 
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 එතෙකාට  ද��  පැ�ෙ�  parallelogram  එක�  ම��  glue  �ම  ���යා  ෙප�වා 
 ��නා.  ඒ  �ය�ෙ�  ඒ  ෙ�තනා  ඉදංස�චය  අ�ද�ා  ආ�ව  අ�ත  සඤ්ඤාව  �යන  එක. 
 ෙ�ෙ�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �වව�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  උ���  ව�ෙ�  ය.  එ�ට 
 �ඤ්ඤාණය  ෙමාෙළා�  �  ෙ�තනාව  ළඟ  glue  ව�ෙ�  ය.  හ�යට  glue  heat  කළා 
 ෙම�.  ඉ��  ඔතන  π  අ�ෙ�  ධ�මයක  සමඟ  ස�බ�ධතාව��  �ෙයනවා.  ඔය 
 ��හට ෙකාෙහාම ද ෙව�ෙ� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/06/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  අර  උපාදාන  ප�තස්සනා  ��ය.  ඒෙ�  ෙකාටස්  5�  බැ�වා. 
 උපාදානෙය�  වන  කැල�ම.  �පස්�ං  වා  අ�තානං,  ෙවදනාය  වා  අ�තානං,  සඤ්ඤාය 
 වා අ�තානං, ස� ඛාෙර� වා අ�තානං, �ඤ්ඤාණස්�ං වා අ�තානං. 

 ඔ�ෙ�  ඒ  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  ෙවනස්  ෙවනවා.  අ�  අ�රකට 
 ෙපරෙළනවා.  ෙවනස්  �ම  ගැන  �ත  ෙයා�  �  ��ෙම�  ඇ�  �  කැල�ම  �සා  වන 
 ධ�මෙයා්  �ත  මැඩෙගන  ��.  �ත  මැඩෙගන  ��ෙම�  තැ�  ගැ�ම  ඇ�ෙ�  ද,  ෙසා්ක 
 ඇ�ෙ� ද අෙ��ෂා ඇ�ෙ� ද ෙව�. උපාදාන � කැලෙඹ�, �යලා අ� බැ�වා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�ෙ�  කාරණා  5  බැ�ෙවා��,  �පස්�ං  වා  අ�තානං  �යලා, 
 ෙ�දනාව  අ�තා  ෙලස  ග�ෙ�,  �ඛය  �සා  මමංකාරය�  ��  ෙව�.  දැ�  එම  �ඛය  �ය 
 ය�ෙ�  5.4,  �ය  �  ෙදය�  ඇ�  ය�  �තා,  ජා�  ද�වා  odd  path  එෙ�  පැ�ෙණනවා. 
 මෙනා්මය  කාෙය�  ��න  ��ගලයාට  identity  එක�  නැ�  ය�  හැෙඟනවා.  �ප 
 නැත.  රට�  නැත.  ජා�ය  ඇ�  කරග�ෙතා�  එම  �පය  ම��  identity  ය  සෑෙ�. 
 ෙමෙස් �පය �ළ තමා ඇ� ය� �යලා හැෙඟනවා. 

 ඊළඟට  ෙවදනාය  වා  අ�තානං.  එෙත��  අ�  ග�නවා  පරාමාස  ඉදංස�චය  ප�ෙ�වය 
 භය  අග�ය  ෙසා්ක  ෙ�දනාව  �යන  පථය.  ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙ�  �ත�  යන  සඤ්ඤා 
 �ප�ලාසය  �ෙයනවා  ඔය  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ඇෙදනවා 
 �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ජරා  ස්වභාවය  ඒ  ෙසා්කයට  ඇ�ළ�  වන  න��,  �ඛ  යන  ෙමා්ඩ 
 මතය  ඇත.  ෙමය,  ෙවදනාය  වා  අ�තානං,  �යලා  සාක�ඡා  කළා.  ෙම�  �  �භය  ම 
 සනාථ ෙවනවා. 

 ඕක  ෙප�වා  �ලා  �ෙයනවා,  31/10/2015  ��බාන  භාවනාෙ�.  �ඤ්ඤාණය  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව  ද�වා  පැ��ලා  �භය  සනාථ  ෙවනවා.  එය  ම  අ�ද�ා  අ�සය  වන  බව 
 �යලා,  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  ඒ  �ඤ්ඤාණෙ�  ඒ  උ��ම 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාව  වන  �ට  තව�  ර��  2�  එෙහම  ���ලා.  එෙහම  න� 
 අ�ද�ා අ�සය �සා ඇ� ෙව�ච බලපෑම �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�දනාව  සහ  �ඤ්ඤාණය  disjoint  �යලා  ��  කර�ෙ�,  ඒ  ධ�ම  ච��ව 
 නැවත�  ම�  �ණා.  දැ�  එතන  උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා��  �ඤ්ඤාණය 
 ෙහා�ද  �යලා  ග�ෙතා��  එෙහම,  ෙ�දනාව  අ�  ��  �යලා  ග��.  ෙ�දනාෙ�  අගය 
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 අ�  අවස්ථාව,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙහා�ෙ�  ��  නැ�  ය�  �යලා  පවසනවා.  ෙ�දනාව 
 එක�,  �ඤ්ඤාණය  තව  එක�.  ��  වැ�  අවස්ථාෙව�,  ෙ�  ෙහා�ද  ක�න  බෑ� 
 පවසනවා.  එතෙකාට  ෙ�දනාෙ�  අගය  වැ�  �සා  �ඤ්ඤාණය  ෙනාසැල�ය  ��  බවට 
 ප�  ෙවලා  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  ෙ�දනාව  එක�.  �ඤ්ඤාණය  තව  එක�.  ෙමෙස ්
 disjoint �ම �යන එක වටහා ග�න ��ව�. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�,  සඤ්ඤා  disjoint  �ම�  ස�බ�ධ  �ණා.  ඒක  අ�  18/05/2019 
 ෙ�  මාෙස්  ෙවස�  දවෙස්�  සාක�ඡා  කළා.  ෙක�ෙය�  මත�  කරනවා  න�  අ� 
 ද�නවා  ඔය  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යලා  අ�  ල��  කරනවා,  ඔය 
 ෙ�තනාව�  පරාමාසකායග�ථය�  අතර.  ඉ��  එතෙකාට  ඕෙ�  ප�ෙලහාට  �ෙයා� 
 �ෙය�ෙ� ව�ා�ය. 

 ඊළඟට  අ�  ද�නවා  තව  ෙ�ඛාව�  සඤ්ඤාව�  ෙ�දනාව�  අතර.  ඊළඟට  තව  ෙ�ඛාව� 
 එනවා  �පය�  ���ෙලා්භය  අතර.  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යලා  ග�නවා. 
 ඉ��  ඔය  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යන  ෙ�ඛාව,  ඔය  �පය�  ���ෙලා්භය 
 අතර  ��බ�,  අ�ට  �ෙය�ෙ�  ජා�ය.  සඤ්ඤාව�  ෙ�දනාව�  අතර  ��ෙබා��, 
 ජරාව.  ෙ�තනාව  පරාමාස  අතර  ග�ෙතා��  ව�ා�ය.  ඉ��  ෙකාතන  ��ය�  �ක  ම 
 තම�  �ෙය�ෙ�  �යලා  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  සඤ්ඤාව  සහ  �ඤ්ඤාණය  disjoint  �ම 
 �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 ඒක�  අ�  සාක�ඡා  කළා  ෙකාෙහාම  ද?  ය�  සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද  එම��  ෙගාඩ 
 නැෙගන  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ෙරා්�  බව  ම  පව�.  ය�  �ඤ්ඤාණය�  ෙ�  ද  ඒ  �ළ 
 සඤ්ඤාව  ��බඳ  හැ�ම  ඇ�ද  එ�  ෙරා්�  බව  ම  පව�.  ෙහා�දක  ඇ�  ��  ෙග�ය 
 නර� ෙවලා �යලා �ත�න ��ව�. 

 ඉ�� ෙමතැ�� පස්ෙස් භාවනා ��ම අපහ��. �ත නතර �ම �යන එක �ෙයනවා. 

 එතෙකාට,  දැ�  ��  ෙව�වට  ෙප�නනවා,  සඤ්ඤාව  �ළ  මම  ඇ�  ය,  �යලා 
 “සඤ්ඤාය  වා  අ�තානං.”  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඒක  ල��  ව�ෙ�,  ��ත  ඉ��ය� 
 පරාමාසකායග�ථය  අතර.  අර  ���  �ප�ලාසය.  ෙ�ක  ��  කළා  ම  එ�ෙ�  ෙසා්ක 
 ජරා  �යන  එකට.  ඉ��  ෙමෙත��  ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන,  ඒ  අ�ද�ා  අ�සය 
 ම�� ෙමවැ� ජරා � සඤ්ඤාව ම තම� ඔසව�ෙ� �යන එක ක�පනා ෙවනවා. 

 ඊළඟට  හතර  ෙව�වට  සංස්කාර  �ළ  ෙහා්  මා  ඇතැ�  �යලා  ද�නවා.  ඉ��  ෙමතැන 
 අ�  ද�නවා  පථය,  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය  භය  අග�  ෙ�දනා  නාම�ප  මෙනාසඤ් ෙචතනා 
 ��ත  ඉ��ය  �යන  පථය.  එතෙකාට,  මෙනා්මය  කාය��  ඉ�න  ��ගලයාට, 
 identity  එක�  නැ�  ය�  �යලා  හැෙඟනවා.  �ප  නැත.  තමාට  අ��  �  රට�, 
 ෙලා්කය�  නැ�  ය�  �යලා  හැෙඟනවා.  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  යන  සංස්කාරෙ� 
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 මම  ඇත.  එ�ට  මට  �ප  ඇත.  අද�තාදාන,  පාණා�පාත  යන  සංස්කාරෙ�  මම  ඇත. 
 එ�ට  මට  �ප  ඇත.  ෙමම  සංස්කාරය�ෙග�  මම  පව�නවා  ය�  �යලා  වරදවා 
 වටහාෙගන,  එවැ�  සංස්කාරය�ට  ම  ��  ෙදන  �ප  ෙසායාෙගන  යනවා.  ෙම�  �  ජා�, 
 ජරා,  ව�ා�,  මරණ,  ��ඛ,  ෙදාමනස්ස  යන  ��  ��ඛ  ෙපා�ය  ම  දායාද  කරෙගන 
 උපාදාන ප�තස්සනා ෙවනවා �යලා අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  disjoint  �ම  �යන  එක,  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  ක��. 
 අර ඉදංස�ච ��ත ඉ��ය අර �ත� ���ය �යන කතාව එතන නැ� �ම �යන එක. 

 ෙ�  භාවනාවට  ෙපර  ම  ඒ  ���යා  ෙප��වා,  ඔය  පහළ  සංස්කාර,  අ�  ද�නවා  ෙ� 
 ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  �යන  තැනට  එන  එක.  ඒ  පහළ  සංස්කාර 
 ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  න�,  disjoint  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  යෙම�  පවසනවා,  ෙගව�  හැ�වහම 
 කැෙඩනවා.  ඒ  �සා  මම  ෙගව�  හද�න  ය�ෙ�  නෑ,  �යලා.  අර  ෙ�තනා  කර�ෙ� 
 නැහැ�  �යන  එක  ��ව  ෙ�.  ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය  ෙ�ඛාව  ��  කෙළා�  එ�ෙ� 
 ෙ�තනාවට. 

 ඊළඟට,  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ෙහා්  මා  ඇතැ�  �යලා  ද�නවා.  “�ඤ්ඤාණස්�ං  වා 
 අ�තානං.”  ඉ��  ඒෙක  අ�  ද�නවා  අර  diagram  එක�  �ෙයනවා,  ඉදංස�චය  ��ත 
 ඉ��ය  අර  �ත�  ���ය,  එත��  පරාමාසකායග�ථය  පහ��  ප�ෙ�වය  එත�� 
 ආප�  ඉදංස�චයට  එනවා  �යලා.  Anticlockwise  කැරෙකනවා  �යල�  අ�  සාක�ඡා 
 කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඉ��  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  �  ප�,  නැවත�  ��ත  ඉ��ය  ෙසායා  ය�නා  �  ඒ 
 ප�ෙ�වය  ��ත  ඉ��ය  ෙ�ඛාව  ��පණය  කරන  ධ�මෙයා්  “�ඤ්ඤාණස්�ං  වා 
 අ�තානං.” ෙලස ගත ��� �යලා සාක�ඡා කළා. 

 �මන  ධ�මය�  ෙම�  ඇ�ළ�  ද?  ��ත  ඉ��ය  ෙපා්ෂණය  කරන  ධ�මෙයා.්  ඒවා 
 ෙමානවා  ද?  ම�  �යාෙග�  ලැ�ණා  �  �ප.  කබ�ංකාර  ආහාර,  ස්ප�ශ  ආහාර, 
 මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාර  සහ  �ඤ්ඤාණ  ආහාර.  ඒෙ�  disjoint  �ම  �යන  එක 
 බැ�වා.  ඒ  ප�ෙ�ව  ��ත  ඉ��ය  ෙනා�ම.  ෙම�  �  පවස�ෙ�,  අර  ෙ�  කැ��  ප�, 
 ප�ෙ�ව  �  ප�,  නැවත�  �ප  කෑ�,  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  භා�තා  කරලා  ෙගය�  සෑ�මට 
 ෙනාය�� �යන අ�ථය�. 

 එතෙකාට  සංස්කාර  disjoint  �ම  ප�ෙ�ව  �මට  ෙපර.  �ඤ්ඤාණ  disjoint  �ම  ප�ෙ�ව 
 �ණාට පස්ෙස් �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/06/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�න  �යලා  පැව�වා.  ඒ  ගාථාෙ�  “��ඨං  නෙරා 
 ෙමාහනස්�ං  පගාළ්ෙහා”  �යන  ෙකාටස  ��  කළා.  ��ඨං  නෙරා.  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  බවට 
 පැ��ෙ� ��.” 

 ඉ��  ෙ�ෙක�  අන��ව,  උපාදාන  ප�තස්සනා  ��ය  අ�ව,  ඒෙක  �ප,  ෙ�දනා, 
 සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  ස�බ�ධෙය�  ��  ෙව�වට  සඳහ�  වන  කාරණාව 
 ෙමෙන� කළා. එතෙකාට ඒෙ� කාරණාව� න� �න� ෙමෙන� කෙළ්. 

 මා  �ළ  ෙහා්  �පය  ඇ�  යැ�  �යලා  ද�නවා.  “අ�ත�  වා  �පං,”  එතෙකාට  එෙ�  අර 
 ෙපර  අ�තා  �යලා  �ය�ෙ�,  �ප  ෙසායා  යෑෙ�  �  ��ත  ඉ��ය  �සා  මනෙස ් සකස් 
 ෙවලා  ඇ�  �ප  ස්වභාවය�  පම�.  ඒ  නටන  ම�ස්සයා,  එයට  ගැළෙපන  �ං�ව 
 ෙසායනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  අ�  ද�නවා  අර  භය  අග�ය  ඉඳ�  පරාමාස  ද�වා 
 අහංකාරය.  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  සඤ්ඤාවට  අර  ෙපර  අ�තා  �යලා  අ� 
 ල��  කරනවා.  එතෙකාට  ඒ  අවස්ථාෙ�  �  අ�  ද�නවා,  ෙ�  ෙකෙන�ට  �ත�න 
 ��ව�  ෙ�  අස�ප  ෙව�ච  ෙකෙන�  ෙහාඳ  �පය�,  ෙලඩ  නැ�  �පය�  ෙහායනවා. 
 ෙලඩ  නැ�  ස්වභාවය�  අ�තාට  ඇ�  යැ�  �තනවා.  එයට  ෙහාඳ  ෙලඩ  නැ�  �පය� 
 ෙහායනවා.  ෙබෙහ�  අරෙගන  හ�,  operation  කරලා  හ�  එවැ�  �ශ්න  නැ�  �ප 
 ෙසායනවා.  ෙමෙස්  ��ත  ඉ��ය  �න�මට  �තනවා.  ෙමම  �පය  ෙවනස්  �ම  �සා  ඔ� 
 තැ�  ග�.  ෙසා්කයට  ප�  ෙව�.  අෙ��ෂා  ඇ�  ෙව�.  ෙ��  ෙගන  ෙහා්  ස�ප  �  ෙහාඳ 
 �ප ඇ�ව �ව� ෙ� ය� �තනවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�වට  මා  �ළ  ෙහා්  ෙ�දනාව  ඇ�  යැ�  ද�නවා.  “අ�ත�  වා  ෙවදනං” 
 අ�න  එෙත��  අ�  ද�නවා  ��ත  ඉ��ය  පරාමාසකායග�ථය  ෙසා්කය  ෙ�දනා. 
 ෙම�  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ඇත.  ��තෙ�  ෙවනස  ද�ෙ�,  ���  ජල  පහර, 
 ���ය  ��  ඇ�ෙ�,  ඒ  �සා  �  ව�ා�  ස්වභාවය  ෙසා්කයට  ඇ�ළ�  වන  න��,  �ඛ 
 යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ��ත  ඉ��ය  �ළ  ෙලඩ  ස්වභාවය  නැ�  එක�,  ෙහාඳ  එක� 
 තම�  �ෙය�න  ඕනෑ  ය�  �තනවා.  එය  ��  ෙනාෙ�.  ෙමෙස්  කැල�මට  ප�  ෙවනවා. 
 ෙලඩ  �  ම�ස්සයා  ම  නැවත�  ෙලඩ  ම  ෙසායනවා.  �ෙද�ෙ�  නැ�  ශ�රය� 
 ෙසායනවා. 
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 ��  ෙව�වට  ග�තා,  මා  �ළ  ෙහා්  සඤ්ඤාව  ඇතැ�  ද�.  “අ�ත�  වා  සඤ්ඤං.” 
 අ�තා  ය�  ය�  අගය�  ෙ�  ද,  එය  ෙ�තනා  ම��  ෙනානැ�  පව�වන  අවස්ථාව�. 
 ෙ�තනා,  ��ත  ඉ��ය  ෙ�  ෙදෙදනා  ළඟ�.  ��ත  ඉ��ය  ඇ�  තැන  ම  �න��ධය 
 ල��  කර�.  ෙරා්�  නැ�  සඤ්ඤා  ෙහායනවා.  ��ත  ඉ��ය  �න�මට  �ත�.  න�� 
 ඒවා  ෙනාලැෙබ�.  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  ද  එක  ළඟ  ය.  ෙලඩා  බල�න  එන  �ට  ෙ�න  ලද 
 ෙදාඩ�  ෙග�ය  ෙ�නවා.  ඒක  තම�  සඤ්ඤාව.  එය  ද  �ස්  කාලා  ඇත.  ෙලඩා  ඒ 
 �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය,  ෙමම  ෙ�ව�ව��  ස�ප  කළ  ෙනාහැක.  �න  �ය  ෙනාහැක. 
 ඉ�� ෙ� අවස්ථාෙව� මනස හ� ශා�ත ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/06/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  “අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  යන  ධ�මය 
 ��  කළා.  �පය  මම  ය�  ද�.  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක  අ�  ද�නවා 
 �පය�  ජා�ය�  අතර  ල��  ෙවනවා  �යලා.  ඊළඟට  ෙ�දනාව  මම  ය�  ද�.  “ෙවදනං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක  අර  �ඤ්ඤාණ  භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා.  සඤ්ඤාව  මම 
 ය�  ද�.  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක  පරාමාසකායග�ථය�  ෙ�තනාව� 
 අතර.  සංස්කාරය�  මම  ය�  ද�.  “ස� ඛාෙර  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  අර  ��ත 
 ඉ��ය  තැන  ල��  කරන  සංස්කාරය.  �ඤ්ඤාණයට  අ�  ද�නවා  අර  එතන  �ත� 
 සඤ්ඤාව�  ෙදනවා�  �යලා.  �ඤ්ඤාණය  මම  ය�  ද�.  “�ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  එතන  අ�  ද�නවා  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  ල��  කරන  අර 
 අ�ත  ��තය.  පරාමාසගත  �  අ�ත  ��තය.  ඒක  ඇ��ලා  ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  අර 
 �ත� ��තෙ� බල පෑම ඇ�ව එ�නා � එක. �ය�ෙ� copy එක. 

 දැ�  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�  ෙ�  ජරාවට  ප�ව�නා  �  ඇස්  ෙනාෙපෙනන,  අනාගතය 
 ෙනාෙපෙනන  ස්වභාවයට  ප�ව�නා  �  �පය�  මම  ය�  ග�.  උදාහරණය�  වශෙය� 
 eye  test  එක�  කළා  ම,  optometrist  �යනවා  න�  ඇස  ක��  වතාවට  වඩා 
 ��වල�  �යලා,  අ�න  ඒ  වෙ�  අවස්ථාව�  අ�  �ත�.  ෙමවැ�  �ප  ගැ�ෙම� 
 ප�තස්සනා agitation �යන එක, කැල�ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 ඉ�� කක�පම ��ය මත� �ණා. ඒෙ� ගාථාව. 

 “න  ෙචව  ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�,  න  ච  පා�කං  වාචං  ��ඡාෙරස්සා�. 
 �තා�ක�� ච �හ�ස්සා�, ෙම�තා ��ෙතා න ෙදාස�තෙරා.” 

 මෙ�  �ත  ෙනාෙපරෙළ්වා,  ලාමක  වචන  ෙනා�ය�ෙන�.  �තා�ක�පා  ඇ�ෙ�, 
 ෛම�  ��  ඇ�ෙ�,  �ෙ�ෂ  ��  නැ�ෙ�,  වාසය  කර�.”  ෙ�ක  ඉං��ෙය�  �යනවා 
 න�  “my  mind  will  be  unaffected,  and  I  shall  utter  no  evil  words,  I  shall 
 abide  compassionate  for  his  welfare,  with  a  mind  of  loving  kindness  and 
 without inner hate. “ 

 ��හා���ෙවා්  උදාහරණය�  ෙදනවා.  “මහෙණ�,  ය�  ෙස්  ��ෂෙය�  ෙතම 
 උදැ�ල�  ෙහා්  �ඩය�  ෙගන  එ�ෙ�  ය.  ෙහෙතම  ෙමම  මහ  ෙපාෙළාව  මම 
 ෙනාෙපාෙළාව�  කර�ෙන��  �ය�ෙ�  ය.  ෙහෙතම  මහ  ෙපාෙළාව, 
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 ෙනාෙපාෙළාව�  ෙ�වා,  ෙනාෙපාෙළාව�  ෙ�වා�  �ය��,  ඒ  ඒ  තැන  සාර�ෙ�  ය. 
 ඒ  ඒ  තැන  පස්  ���ව�ෙ�  ය.  ඒ  ඒ  තැන  කාරා  දම�ෙ�  ය.  ඒ  ඒ  තැන  ��ා 
 කර�ෙ�  ය.  මහෙණ�,  �ම�  �ත�නා�  ද?  ඒ  ��ෂයා  ෙ�  මහ  ෙපාෙළාව 
 ෙනාෙපාෙළාව�  කර�ෙ�  ය�  �ත�නා�  ද?  ස්වා��,  එෙස්  ෙනා�ත�ෙන�.  ඊට 
 ෙහ්�  කවෙ�  ද?  ස්වා��,  ෙ�  මහා  පෘ��ය  වනා�  ගැ��  ය,  අ�  �ශාල  ය.  ඒ  පෘ��ය 
 ෙනාෙපාෙළාව�  කර�නට  ෙනාහැ�  ය.  ඒ  ��ෂයා  න�  කලා�තයට  ද,  ෙවෙහසට  ද 
 �� ව�ෙ� ය.” 

 ඉ��  ��හා���ෙවා්  ෙමතන  ෙප�නනවා,  “පං�මා  ��ඛෙව  වචන  පථා”  �යලා. 
 ඒෙ�  ෙප�නනවා,  “කාෙලන  වා,  අකාෙලන  වා,  �ෙතනවා,  අ�ෙතනවා, 
 ස�ෙහනවා,  ප�ෙසනවා,  අ�ථසං�ෙතන  වා,  අන�ථසං�ෙතන  වා,  ෙම�තා  ��තා 
 වා,  ෙදාස� තරා  වා”  �යලා.  මහෙණ�,  ක��,  ෙනාක��,  ඒක  තම�  පළෙව�  එක. 
 ෙදෙව�යට  සත�ෙය�  ෙහා්  අසත�ෙය�,  �න  මෘ�  �  ෙහා්  ර�ව.  හතරට  එනවා,  අ�ථ 
 සං�ත�  ෙහා්  අන�ථ  සං�ත�.  පහට  එනවා,  ෛම�  සහගත  ��  ඇ�ව  එෙහම 
 නැ�න�  ���  ��  ඇ�ව,  අන�ය�  ෙතාපට  �ය�නා  �  ෙ�  වචන  පස�  ෙව�.  එ� 
 ෙතාප  ���  ෙමෙස්  ���ය  ��  ය.  “අපෙ�  �ත  ෙනාෙපරෙළ්වා.  ලාමක  වචන 
 ෙනා�ය�ෙන�.  අ�ක�පාෙව�  ��ව  ෛම�  සහගත  ��  ඇ�ව,  ෙනා��  �� 
 ඇ�ව  වාසය  කර�ෙන�.  ඒ  ��ගලයා  ෙකෙර�  ෛම�  �ත  ප��වා  වාසය 
 කර�ෙන�.” 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  ෙප�නනවා,  “තදාර�මණඤ්ච  ස�බාව�තං  ෙලාකං  පඨ�සෙමන 
 ෙචතසා”  �යලා.  “��ෙලන  මහ�ගෙතන  අ�පමාෙණන  අෙවෙරන  අබ�ාප�ජන 
 ඵ��වා  �හ�ස්සාමා�.  එවං  �  ෙවා  ��ඛෙව  ���ත�බං.”  ��ෙම�න  �යලා  ෙ� 
 ��හට  ��ෂාව�.  Restraint  එක�.  ෙපාෙළාව  හා  සමාන  ���  ප��වා  වාසය 
 කර�ෙන�.  වස�ෙන�.  ඒ  �ය�ෙ�  �ත  මහ�  ගත�.  �ප  ෙකාටස��,  ශ�ද 
 ෙකාටස��, ඒක ෙසාලව�න බෑ. 

 ඊළඟට  ආප�  ��හා���ෙවා්  උදාහරණය�  ෙදනවා.  ෙ�  ��ගලෙය�  ��ත  එෙහම 
 අරෙගන  ඇ��ලා,  ආකාසෙ�  ��තව��  �ප  ඇ�ම  �යන  එක.  ෙ�ක  කර�න  බෑ 
 ෙ�.  ආකාසෙ�  �ප  ර�ත�,  දැ��  ර�ත�.  ඒ  �ප  ඇ�ම,  �ප  පහළ  ��ම  පහ� 
 ෙනාෙව�.  යෙම�  වචන  පහ,  පස්  ආකාරයට  �යන  අවස්ථාෙව�,  අ�න  එෙත��� 
 ආප�  අර  ගාථාව  ග�නවා.  “  න  ෙචව  ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�”  �යන  එක. 
 ෙ�ක  repeat  කර�න  ඕනෑ,  එ��  එකට.  අ�න  එෙත��  ��හා���ෙවා් 
 ෙප�නනවා  “ආකාස  සෙමන  ෙචතසා”  �යලා.  ආප�  ��ෙම�න  �යලා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ආකාසානඤ්චායතන  අවස්ථාව  ෙම�  �ත�න  ඕනෑ.  �පෙය�  එපමණට 
 ඉව� � ඇ�ෙ� න�, �ප ශ�දව�� �ප�ණතභාවයට �ත ප� ෙනාෙ�. 
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 ඊළඟට  ආප�  උදාහරණය�  ෙප�නනවා.  “මහෙණ�,  ��ෂෙය�  ඇ�ෙල�නා  � 
 තණ�ල�  ෙගන  එ�ෙ�  ය.  ෙහෙතම,  මම  ෙ�  ඇ�ෙල�නා  �  තණ�ෙල�  ගංගා 
 න�  න�ය  උ�  කර�ෙන�.  කකාරව�ෙන��  �ය�ෙ�  ය.  මහෙණ�,  ඒ  ��ෂයා 
 ඇ�ල  ග�  තණ�ෙල�  ගංගා  න�  න�ය  උ�  කර�ෙ�  ය,  කකාරව�ෙ�  ය� 
 �ත�නා�  ද?”  ඉ��  හා���ව�  ෙප�නනවා  “ගංගා  න�  න�ය  ගැ��  ය, 
 අ�මාණය.  ගංගා  න�  න�ය  ඇ�ල  ග�  තණ�ෙල�  උ�  කර�නට,  කකාර�නට 
 පහ�  ෙනාෙ�.  ඒ  ��ෂයා  න�  ෙවෙහසට  �කට  ෙකාටස්  කාරෙය�  ව�ෙ�  ය.” 
 එතෙකාට  ආප�  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  යෙම�  අර  වචන  පස්  ආකාරයට  �යන 
 අවස්ථාෙව�,  අර  ගාථාව.  “න  ෙචව  ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�,”  �යන  එක 
 ෙහාඳට  ග�නවා.  අ�න  එෙත��  ෙප�නනවා  “ගංගා  සෙමන  ෙචතසා”  �යලා. 
 ගංගාවට  සමාන  කරලා  ��ෙලන  මහ�ගෙතන  �යලා.  ආප�  ��ෙම�න  �යලා 
 �යනවා.  ඉ��  ඕක  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  අවස්ථාව  ෙම�  �ත�න  ඕනෑ.  �ඩා  � 
 තණ�ෙ�  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  ම��  ගංගා  න�  න�ය  උ�  කර�නට  බැ�  ෙවනවා� 
 ෙම�,  පස්  ආකාරයට  �යන  ල�දා  �  වචනව��  ර�  ��මට  ද  බැ�  තරමට  මනස 
 �ශාල කරග�න ඕනෑ. 

 දැ�  ම�ස්සෙයා්  වචන  �වා  ම  ෙපළ�  අය  ර�  ෙවනවා  ෙ�  ඒ  වචන  අහලා.  අ�න  ඒ 
 ��හට  තම�  ලෑස්�  කරග�න  ඕනෑ.  �දාන�  කරග�න  ඕනෑ.  එපමණට  �ප, 
 ෙ�දනාව�� ඉව� ෙව�න ඕනෑ. මෙ� ය� ෙනාගත ���. 

 ඊළඟට  ��හා���ෙවා්  උදාහරණය�  ෙදනවා.  “මහෙණ�,  ම�න  ල�දා  �,  මනාව  ම�න 
 ල�දා  �,  මෘ�  �  ��න�  වැ�,  සර  සර  යන  ශ�ද  නැ�,  බර  බර  යන  ශ�ද  නැ�  බළ� 
 ස��  කළ  ප���ය�  ෙව�.  ඉ���  ද�ඩ�  ෙහා්  ග�  කැටය�  ෙහා්  ෙගන 
 ��ෂෙය�  එ�ෙ�  ය.  ෙහෙතෙ�  ෙමෙස ් �ය�ෙ�  ය.  මම  ෙ�  ම�න  ලද,  ෙමානවට 
 ම�න  ලද,  හා�පස  ම�න  ලද,  මෘ�  �  ���  වැ�,  සර  සර  යන  ශ�ද  නැ�,  බර  බර  යන 
 ශ�ද  නැ�  බළ�  ස��  කළ  ප���ය  ද�ෙඩ�  ෙහා්  ග�  කැටෙය�  ෙහා්  සර  සර  යන 
 ශ�ද ඇ� කර�ෙ� ය, බර බර යන ශ�ද ඇ� කර�ෙන�” �යලා. 

 දැ�  අ�  ද�නවා  ඔය  බළ�  ස��  කළ  ප���ය�  මැදලා  නැ�න�  ඒක  අර  ශ�දය� 
 ෙදනවා,  හ�ය  ග�ය  �සා.  න��  ඒක  මැ�දට  පස්ෙස්,  ඒක  මෘ�  ෙවලා  �ෙයනවා 
 ඒෙක� ශ�ද එ�ෙ� නෑ. එතෙකාට ඒෙක� ශ�ද කර�න ��ව�කම� නෑ ෙ�. 

 ඒ  බළ�  ස��  කළ  ප���ය  ම�න  ල�දා  �,  මනා  ෙකාට  ම�න  ල�දා  �,  හා�පස 
 ම�න  ල�දා  �,  මෘ�  �  ��න�  වැ�,  සර  සර  ශ�ද  නැ�,  බර  බර  ශ�ද  නැ�  ෙදය� 
 ව�ෙ�  ය.  ඒක  කැටය��  ද�ඩ��  සර  සර  යන  ශ�ද  ඇ�  කර�නට,  බර  බර  යන 
 ශ�ද  ඇ�  කර�නට  පහ�  ෙනාව�ෙ�  ය.  ඒ  ��ෂයා  න�  ෙවෙහසට,  �කට  ෙකාටස ්
 කාරෙය�  ව�ෙ�  ය.  ආප�  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  යෙම�  ෙ�  වචන  පස් 
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 ආකාරයට  �යන  අවස්ථාෙව�,  අර  ගාථාව.  “න  ෙචව  ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�, 
 න ච පා�කං වාචං ��ඡාෙරස්සාම.” ඒ ��හට ඒ ගාථාව ආප� ග�නවා. 

 අ�න  ඒෙක  ෙප�නනවා,  ෙ�  “�ළාර  භස්තා  සෙමන”  �යලා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  බළ� 
 හ��  කළ  ප���යට  උපමා  කරලා  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා,  ඒක  ෙහා��  ම�න 
 ල�ෙ�,  එතෙකාට  නම�ෙ�  ශ�ද  ෙනාෙව�.  එෙස්  ම  �ස්  බැ��  �� 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය,  රහත�  වහ�ෙස්  උද�  කළා  ෙ�  අවස්ථාෙව�,  “�න�තාවයට 
 නැ�  ඇ�ෙ�,  ශ�දය  ම��  අ�න�තාවයට  ප�  කළ  ෙනාහැ�  තරමට  මනස 
 �න�තාවයට  ම  නැ�  ඇ�  බැ��,  �ත  �ප�ණතභාවයට  ප�  ෙනාකර  පව�වා  ගත 
 හැ� ය.” ෙමෙස් ���ම mind restraint. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  අර  disjoint  �ම  �යන  එක,  ෙහාඳ�,  �යන  එක  ආවා.  සඤ්ඤා 
 disjoint.  ඉ��ය  සංවරය�  disjoint  �ම�  ෙදක  ම  අවශ��.  �ප  මෙ�  ෙනාෙ�  ය� 
 ගැ�මට.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ��  අර  ම�ඩලා�ප�  ��  �යාෙ�  පථය  ��  �ණා. 
 අ��ඣා ෙනා�ම �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/06/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  භාවනාවට  ග�ෙ�,  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය, 
 ෙ�දනා  ඡ�ද  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම�� 
 නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  අ�  “��ඨං 
 නෙරා”  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙ�  යම�  ඇ�  �සා 
 වන  ස්ප�ශය,  එ��  වන  බලපෑම  ඉව�  ��මට,  ��වස්�ක  ස�කාය  ���  ඉව�  කළ 
 �� ය� වැට�ණා. 

 දැ�  එතෙකාට  එෙත��  ග�තා.  න  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.  න  ෙවදනං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.  න  සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.  න  ස� ඛාෙර  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.  න  �ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.  ඒ  �ය�ෙ�,  අර  අ�තා  table 
 එක  දාලා  �ෙයනවා,  ඒෙ�  පළෙව�  column  එක  නැ�  �ම  �යන  එක  ��  කළා. 
 ඉ��  ඒක,  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,  �යන  එක  එෙහම  තම�  ෙහාඳට  බලලා 
 �ෙය�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ඒක  ��  කළා  �යලා  �ය�ෙ�,  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 සංස්කාර, �ඤ්ඤාණ ��ව� මෙ� ය� ෙනාග�. 

 ෙම��  ඇ�  වන  ස�මා  ���ය  සමඟ,  අර  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�  �  පථය 
 ඔස්ෙස්  ගම�  කරනවා.  ඒ  පථය  නැවත�  මත�  කරලා  ෙදනවා  න�,  ස�මා  ���ය,  ඒ 
 ස�මා  ���ෙය�  �ඥාව,  �ඥාෙව�  ��ධාව,  ��ධාෙව�  ��ය,  ��ෙය�  ඕත�පය, 
 ඕත�පෙය�  ��ය,  ��ෙය�  ඡ�ද  සමා�ය.  එතෙකාට  ඒ  path  A  තම�  ඔය  ��ෙ�. 
 එතෙකාට  අ��ඣා  ෙනා�ම  තම�  ඒ  path  A  එෙ�  �ෙය�ෙ�.  ෙ�  සඳහා  ඉ��ය 
 සංවරය.  එතෙකාට  සංවර  ෙනාව�ෙ�  න�  ��ඨ  ස�ය.  සංවර  ව�ෙ�  ස�ය.  ඉ�� 
 ෙ�ෙ�  අ��ඣා  ෙනා�  �ත  පව�වා  ග�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ�� 
 ඒෙ�  path  B  එක�  ඔයෙගා�ල�ට  බල�න  ෙවනවා,  අර  �පකෙ�  ඉඳ�  අ��ඣා 
 �ෙණා�  ෙදාමනස්සය  ෙවනවා  �යලා  දැනෙගන  තම�  ෙ�  ඉ��ය  සංවරය  �යන 
 එක කර�ෙ�. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/06/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  21/06/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  “ස�ෙතා  �හායං” 
 ගාථාෙ�  �ප  ඡ�ද,  ෙ�දනා  ඡ�ද  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක 
 කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑෙ�.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව, 
 අ�  “��ඨං  නෙරා,”  රාග  වශෙය�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා.  �ඤ්ඤාණෙ�  යම�  ඇ� 
 �සා  වන  ස්ප�ශය,  එ��  වන  බලපෑම  ඉව�  ��මට,  ��වස්�ක  ස�කාය  ���ය 
 ඉව� කළ �� ය� අ� �� 21 ෙව�දා භාවනාෙ�� සාක�ඡා කළා. 

 න  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.  න  �පව�තං  වා  අ�තානං.  න  අ�ත�  වා  �පං.  න 
 �පස්�ං  වා  අ�තානං.  න  ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.  න  ෙවදනාව�තං  වා 
 අ�තානං.  න  අ�ත�  වා  ෙවදනං.  න  ෙවදනාය  වා  අ�තානං  යන  ධ�ම  කාරණා  අට 
 �� කළා. 

 ෙ�ෙ�  අ��  පැ�ත,  අ�ත�  වා  �පං,  අ�ත�  වා  ෙවදනං,  ඒවා  ග�නා  �ට, 
 anticlockwise  rotation,  �ප  ෙසායා  යෑම  ��  ෙවන  බව  ��  �ණා.  ��ත  ඉ��ය 
 කැරෙක�ෙ� අ�� පැ�තට. 

 එතෙකාට  නම  ෙව�  කාරණය  සඳහා,  “න  අ�ත�  වා  සඤ්ඤං.”  දැ�  ���ධ  පැ�ත 
 “අ�ත�  වා  සඤ්ඤං,”  �යලා  ග�න  එක.  ෙම�  �  clockwise  rotation  එක, 
 ෙමා්හයට  යනවා  �යන  එක  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරෙ� 
 ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා,  අ�  ද�නවා  අ�තා  යැ�  ය�  අගය�  ෙ�  ද,  එය  ෙ�තනාව 
 ම�� පව�වනවා. අර b2, අ�ත ��තය �යන එක. 

 දැ�  ඒ  �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  ෙදපැ�තකට  ගම�  කරනවා.  වරක  අ�  �පයට 
 යනවා.  අෙන�  වර  ෙමා්හයට  යනවා.  ෙ�  දැ�ම�  සමඟ  �ත  නතර  ෙවනවා, 
 �ෙරා්ධය ඇ� ෙවනවා. 

 අ��  අතට  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ��වස්�ක  ස�කාය  ���ෙ�,  අ�තා  table  එෙ�  �� 
 ෙව�  සහ  හතර  ෙව�  columns  වල,  ක��  පහක�  ම  anticlockwise  rotation.  ඒ 
 �ය�ෙ�,  අ�ත�  වා  �පං,  අ�ත�  වා  ෙවදනං,  අ�ත�  වා  ස� ඛාෙර,  අ�ත�  වා 
 �ඤ්ඤාණං,  �ඤ්ඤාණස්�ං  වා  අ�තානං.  ෙමම  පස්  ධ�මෙ��  ��ත  ඉ��ය  �ප 
 ෙසායා යනවා. 
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 එතෙකාට  ��  අන��ව  ෙ�  lightning  sign  එක  භා�තා  කරලා  ඒ  repair  භාවනාව 
 කළා.  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාර  ම��  සඤ්ඤා  �ඛ  ය�  පවසනවා.  එන�  සංස්කාර  ��� 
 ප�  �ප  ෙසායා  යනවා.  අ�න  එතෙකාට  anticlockwise  rotation.  “�ඤ්ඤාණස්�ං 
 වා  අ�තානං,”  යන  කාරණෙය�  පට�ෙගන  �ම�ම  කර�න  ��ව�.  ඒෙ�  අ� 
 ද�නවා  අර  ��ත  ඉ��ය  පරාමාසකායග�ථ  ප�ෙ�ව  ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය.  මැ�ෙ� 
 �ෙයනවා  අර  ප�ෙ�ව  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාෙව�  ��පණය  කරන 
 ධ�මෙයා්.  එතෙකාට  ඒක  ෙසායාෙගන  යනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  �ප 
 ෙසායාෙගන  යෑෙ�  �,  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට 
 ෙ�නවා  ප�ෙ�ව  පරාමාස  සඤ්ඤා  එතන  �ඛ�  �යන  එක  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  ඉ�� 
 එත��  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනා  ෙවලා  අ�න  අර  b2  අ�ත  ��තය.  අ�න  එතෙකාට 
 ඒක clockwise ය�ෙ�. 

 දැ�  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙසා්කය  ම��  �පය  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා  �ප  ඒ  ෙ�ඛාව  එනවා.  එෙහම  න�, 
 එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��ත  ඉ��ෙය�  පට�  ග�තා  ඒ  පරාමාස  ෙසා්ක  ෙ�දනා. 
 “අ�ත�  වා  ෙවදනං.”  ��ත  ඉ��ය  ෙසා්ක  ෙ�දනා  ඒක  anticlockwise.  එතෙකාට 
 ඒක �ප ෙසායාෙගන යනවා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙසා්කය  හරහා  පැ��  බැ��,  ෙ�දනාව  ෙහාඳ 
 නැ�  ය�  පැව�ව�  සඤ්ඤාව  ෙමා්හය  කරා  ෙමෙහය�ම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 Lightning  sign  එෙක�  අ�ට  ෙ�නවා  ඔය,  බැ�වහම  එක  පැ�තකට  ෙ�දනාව 
 �යනවා �පයට ය�න �යලා. සඤ්ඤාව �යනවා, නෑ ෙමා්හයට ය�න �යලා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/07/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  03/06/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  �ප, 
 ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ,  “අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යන  ධ�මය  �� 
 කළා.  �පය  මම  ය�  ද�නවා.  අර  ජා�  �පය�  අතර  �ෙයන  එතන,  “�පං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  ෙ�දනාව  මම  ය�  ද�.  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  �ඤ්ඤාණ 
 භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා.  සඤ්ඤාව  මම  ය�  ද�.  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.” 
 එතෙකාට  අර  ෙ�තනාව�  පරාමාසකායග�ථය�  අතර  �ෙයන  ෙකාටස.  ඊළඟට  හතර 
 ෙව�ව,  සංස්කාරය�  මම  ය�  ද�.  “ස� ඛාෙර  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  එතෙකාට  අර 
 ��ත  ඉ��ය  තැන  ල��  කරන  සංස්කාරය.  �ඤ්ඤාණය  �ත�  ය�  �යලා 
 සඤ්ඤාව�  ඇ�ව  �ෙයන  එක.  ඊළඟට  �ඤ්ඤාණය  මම  ය�  ද�.  “�ඤ්ඤාණං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක  අ�  ද�නවා  ෙ�තනාව�  ��ත  ඉ��ය�  ළඟ  ල�� 
 කරන අර අ�ත ��තය. 

 එතෙකාට  ෙ�  ජරාවට  ප�ව�නා  �  ඇස,  අනාගතය  ෙනාෙපෙනන  ස්වභාවයට 
 ප�ව�නා  �  �පය�,  මම  ය�  �යලා  ග�නවා.  උදාහරණය�  වශෙය�  eye  test 
 එක�  කළා  ම,  optometrist  ඇස  �ය  පාරට  වඩා  ��වල�,  �යලා  �යනවා. 
 එතෙකාට  ෙමවැ�  �ප  ගැ�ෙම�  අ�  කැල�මට  ප�  ෙවනවා.  Agitation  �යන  එක 
 ෙවනවා. ඉ�� ඔය අවස්ථාෙව�, අ� සාක�ඡා කළා. 

 “න  ෙචව  ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�,  න  ච  පා�කං  වාචං  ��ඡාෙරස්සා�. 
 �තා�ක�� ච �හ�ස්සා�, ෙම�තා ��ෙතා, න ෙදාස�තෙරා�.” �යලා. 

 එතෙකාට  මෙ�  �ත  ෙනාෙපරෙළ්වා,  ලාමක  වචන  ෙනා�ය�ෙන�.  �තා�ක�පා 
 ඇ�ෙ�, ෛම� �� ඇ�ෙ�, �ෙ�ෂ �� නැ�ෙ�, වාසය කර� �යලා. 

 ඉ��  ඔතන,  ��හා���ෙවා්  උදාහරණය�  ෙදනවා.  අර  ��ෂෙය�  උදැ�ල�  හා 
 �ඩය�  ෙගනැ�ල,  ඒ  තැ�  තැ�වල  මහ  ෙපාෙළාව  මම  ෙනාෙපාෙළාව� 
 කර�ෙන��  �යනවා  �යලා.  එෙහ  ෙමෙහ්  හාරනවා,  ෙකළ  ගහනවා  �යලා.  න�� 
 ඒ ��ගලයාට එෙහම කර�න හ�බෙව�ෙ� නෑ. 

 ��හා���ෙවා්  ෙ�  අවස්ථාෙව�  ෙප�නනවා,  ක��  ෙනාක��.  සත�ෙය�  ෙහා් 
 අසත�ෙය�.  මෘ�  �  ෙහා්  ර�  �.  අ�ථ  ස�ත  �  ෙහා්  අන�ථ  ස�ත  �.  ෛම�  සහගත 
 ��  ඇ�  �  ෙහා්  ��  ��  ඇ�ව,  අන�ය�  �යන  අවස්ථාෙව�  ��ෙම�න  �යලා. 

 84 



 අපෙ�  �ත  ෙනාෙපරෙළ්වා.  ලාමක  වචන  ෙනා�ය�ෙන�.  අ�ක�පාෙව�  ��ව 
 ෛම�  සහගත  ��  ඇ�ව,  ෙනා��  ��  ඇ�ව  වාසය  කර�ෙන�  �යලා.  ඒ 
 ��ගලයා ෙකෙර� ෛම� �ත ප��වලා වාසය කරනවා �යලා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�,  ෙ�  “පඨ�සෙමන”  �යලා  ෙප�නනවා.  ෙපාෙළාව  හා  සමාන  � 
 �ත  ප��වා  වාසය  කරනවා  �යලා.  ඉ��  ෙ�  ෙ�ලාෙ�,  �ත  මහ�ගත�.  �ප 
 ෙකාටස��  ෙහා්  ශ�ද  ෙකාටස��  ෙහා්  ඒක  ෙසාලව�න  ෙනාහැ��  �යලා 
 සාක�ඡා  කළා.  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�  පඨ�  ධා�ව  මෙ�  ෙනාවන  ෙලස  සලකලා 
 භාවනාව කළා. 

 ඊළඟ  උදාහරණෙ�  �  ෙප�නනවා.  අර  ආකාසෙ�  ��සල��  �ප  ඇ�ම  කර�න 
 හදනවා.  ඉ��  ෙ�ක  කර�න  බැහැ�  �යන  එක.  ෙ�  අවස්ථාෙව��  අර,  “න  ෙචව 
 ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�”  �යලා  ග�නවා.  ආකාසානඤ්චායතන  අවස්ථාව 
 ෙම�  �ත�න  �යන  එක  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  �ප  අ��න 
 ��ත  භා�තා  කර�න  ඕනෑ.  ��ත  ආෙපා්  ධා�.  ඔය  අ��න  න�  background 
 එක�  �යන  එක  �ෙය�න  ඕනෑ.  නැ�න�  අ��න  බෑ  ෙ�.  එතෙකාට  එතන  අ�ට 
 ෙ�නවා  භය  අග�  ෙ�දනා  �ප  �යන  ෙකාටස.  එතෙකාට  �ප  ඇ�  ය�  �තනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ��ත  ඇ�  ය�  �යලා  �තනවා.  අ�න  background  වෙ�  ඒක  එනවා. 
 ඊළඟට  ෙ�දනාව  ��ත  �සා  ෙ�දනා  ඇ�  යැ�  �යලා  �තනවා.  ඉ��  භය  අග�ෙ� 
 ඉඳ� ෙ�දනා ද�වා එන ෙකාටස, ඒක නැ� ෙව�න ඕනෑ �යන එක ෙ�නවා අ�ට. 

 ඊළඟ  උදාහරණෙ�  �  ෙප�නනවා.  අර  ��ෂෙය�  තණ�ල�  අරෙගන  ඇ��ලා  අර 
 ව�ර,  ගංගා  න�  ගඟ  උ�  කරනවා  �යලා.  න��  ඒක  එෙහම  කර�න  බෑ.  ඒ 
 ෙවලාෙ���  අර  “න  ෙචව  ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�”  �යන  එක  භා�තා 
 කර�න�  �යලා.  ඉ��  ඔතන  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  අවස්ථාව  ෙම�  �ත�න  �යලා 
 අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  අර  පස්  ආකාරය��  වචන  ��වට,  ඒ 
 වචනව��  ර�  ��මට  බැ�  තරමට  මනස  �ශාල  කරලා  පව�වා  ග�න  ඕනෑ.  ඒ 
 තරමට �ප, ෙ�දනාව�� ඉව� ෙවලා �ෙය�න ඕනෑ �යන එක. 

 ඉ��  ඔෙත��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  ම��  තම�  ර�  �ම.  ය�  ෙ�ෙජා් 
 ධා�ව�  �  ද  ඒ  ම��  ර�  �මට  ස්ප�ශ  �ය  ���.  �ම�  ස්ප�ශ  ව�ෙ�  ද? 
 මෙනා්මය  කාය�.  භය  අග�  ෙ�දනා,  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙනාවන  �මාණයට  ස්ප�ශ 
 ෙනාව�ෙ�  න�,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතනය  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
 �භය  �යන  එක  සනාථ  ෙනාෙව�න  ඕනෑ.  එන�  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,” 
 �යන එක ෙනාෙව�න ඕනෑ �යන එක ෙ�නවා. 

 ඊළඟ  උදාහරණෙ�  �  ෙප�නනවා.  අර  බළ�  ස��  කළ  ප���ය�,  අර  ෙහාඳට 
 මැද�  අවස්ථාව�.  අර  ��ගලෙය�  ඇ��ලා  ෙ�ක  මම  ශ�දය�  කරනවා  ය�  �යලා 
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 �යනවා.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව��  ඒ  වචන  පස්  ආකාරයට  �යන 
 අවස්ථාෙව�� “න ෙචව ෙ� ��තං �ප�ණතං භ�ස්ස�” �යන එක ෙප��වා. 

 එතෙකාට  අර  බළ�  ස��  කළ  ප���ය  ෙහා��  හදලා  �ෙයනවා  න�  ඒක  නැ�වාට 
 ස�දය�  ෙව�ෙ�  නෑ.  අ�න  ඒ  වෙ�  ෙ�  �ස්  බ��  ��  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය 
 �න�තාවයට  ම  නැ�  ඇ�ෙ�,  ශ�දය  ම��  අ�න�තාවයට  ප�  කළ  ෙනාහැ� 
 තරමට  මනස  �න�තාවයට  ම  නැ�  ඇ�  බැ��,  �ත  �ප�ණතභාවයට  ප�  ෙනාකර 
 පව�වා  ගත  හැ�  ය.  ෙමෙස්  ���ම  mind  restraint  �යන  එක  බලලා  �ෙයනවා. 
 ෙම�න  ෙ�  අවස්ථාව  ෙ�  වාෙයා්  ධා�ව  ෙම�  �ත�න  ඕනෑ.  ප���ෙ�  ශ�දය, 
 චලනය  වාෙයා්  ධා�ව  ම��.  එන�  ය�  වාෙයා්  ධා�ව�  ෙ�  ද,  එය  ම��  ය� 
 චලනය� ෙ� ද, එම චලනය නැවැ��ය �� ය. 

 එන�  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  ඉදංස�ච,  �යන  එක  නැව�ම  කළ  ���.  ඉ�� 
 ඔතන  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�ච  ද�වා  වාෙයා්  ධා�ව  කතාව  එනවා.  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�තනා  ද�වා  නාම�ප  කතාව  එනවා.  අ�  ද�නවා  ඔය  ෙදක  කප�න  ඕනෑ 
 �යලා  ෙ�  ද?  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  ඉදංස�ච.  ෙ�  සඳහා  ය�  නාම�ප 
 ධ�මය�ෙ�  ���ධ  �ම�  ෙ�  ද,  එය  පැව�ය  ���.  �ම�  �ප  �ෙ�  ද?  �ම�  නාම 
 �ෙ� ද? ෙ�දනා ම�� ඉ��ප� කර� ලබන �ප�. 

 ෙ�දනාෙ�  චලනය  ම��,  ෙවනස්  �ම  ම��  ඇ�  වන  ���  �ප  ස්වභාවය  ඉ�ම�ය 
 ���.  ෙමම  ෙවනස්  �ම  චලනය�  �සා  ඇ�  ෙවන  ෙ�තනා  අගෙයා ්  නාමකාෙ� 
 තැ�ප�  �ම  �යන  එක  නව�ව�න  ඕනෑ.  ඒ  �ය�ෙ�,  “�ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,”  ෙනාෙව�න  ඕනෑ.  ෙ�ක  සඳහා  “න  අ�ත�  වා  සඤ්ඤං,”  �යන  එක 
 ෙව�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  disjoint  �ම  ෙහාඳ�  සඤ්ඤා  disjoint  �ම.  ඉ��ය  සංවරය 
 disjoint  �ම�  ෙදක  ම  අවශ��  �ප  මෙ�  ෙනාෙ�  ය�  ගැ�මට.  ඉ��  ෙ� 
 ෙවලාෙ��  අර  ම�ඩලා�ප�  ��  �යාෙ�  පථය  ��  �ණා.  අ��ඣා  ෙනා�ම  �යන 
 එක. 

 ඒක  තම�  මම  කළ  භාවනාව.  ඉ��  මම  තව  �ක�  �ස්තර  කරනවා  න�,  ෙ�දනාෙ� 
 චලනය  �යන  එක.  කය  ය�,  ය�  ස්ථාන  ස්ප�ශ  �ෙ�  �  ෙ�දනාව�  ෙවනස්  ෙවනවා. 
 �ෙ�  ස්ප�ශය,  කෙ�  ස්ප�ශය  ආ�  වශෙය�  ෙවනස  ඇත.  ෙ�  කය  �සා  ෙ�දනා 
 චලනය  ෙවනවා.  ආකාස  ධා�ව  ස්ප�ශ  �ෙම�  ෙමම  ෙ�දනාෙ�  චලනය.  ඒක  move 
 �ම  �යන  එක  ෙවනවා.  කෙ�  ස්ප�ශය  �සා  ඇ�  �ණා  �  ෙ�දනාව  එක�,  ආකාස 
 ධා�ව  ස්ප�ශ  �සා  තව  එක�.  එතෙකාට  හය  ෙව�  ධ�ාන  ස�ත  ව�ෙ�,  ෙමය  ෙවන 
 ආකාර  ෙවනවා.  එන�  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  �සා  චලනය  ෙවනවා.  අර 
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 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනෙ�  �  ෙ�දනාෙ�  චලනයට  ��චාර  ෙනාද�ව�.  එය  මැ�  ෙගාස ්
 ඇත �යන එක. එතෙකාට ඒක තම� ඒ පැහැ�� ��ම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/07/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  ඒ  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ.  “අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,”  �යන  ධ�මය  ��  කළා.  �පය  මම  ය�  ද�.  “�පං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  ඒක  අ�  ද�නවා  ෙ�  ජා�ය�  �පය  අතර.  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  එතෙකාට  එතන  අ�  ද�නවා,  �ඤ්ඤාණ  භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා. 
 “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක  අ�  ද�නවා,  ෙ�තනාව� 
 පරාමාසකායග�ථය�  අතර.  “ස� ඛාෙර  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  එතන  අ�  ද�නවා, 
 ��ත  ඉ��ය  ළඟ  ල��  කරන  සංස්කාරය,  අර  �ත�  සඤ්ඤාව�  �ඤ්ඤාණයට  ෙදන 
 එක.  ඊළඟට  “�ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  ඒක  අ�  ද�නවා  ෙ�තනාව�  ��ත 
 ඉ��ය ළඟ අ�ත ��තය ඇ�ව ල�� කරන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�  ජරාවට  ප�ව�නා  �  ඇස,  අනාගතය  ෙනාෙපෙනන  ස්වභාවයට 
 ප�ව�නා  �  �පය�,  මම  ය�  �යලා  ග�නවා.  උදාහරණය�  වශෙය�  eye  test 
 එක�  කළා  ම,  optometrist  �යනවා  න�  ක��  වතාවට  වඩා  ඇස  ��වල�  �යලා, 
 ඉ��  ඒ  ෙවලාෙ�  තම�ෙ�  �ත  කැලෙඹනවා.  ෙමවැ�  �ප  ගැ�ෙම�  ප�තස්සනා 
 agitation,  කැල�මට  ප�  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ��  එෙත��  ඒ  වචනවල  � 
 කැලෙඹ�න නැ� ෙව�න, 

 “න  ෙචව  ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�,  න  ච  පා�කං  වාචං  ��ඡාෙරස්සා�. 
 �තා�ක�� ච �හ�ස්සා�, න ෙදාස�තෙරා�” �යන ගාථාව භා�තා කරනවා. 

 ඉ��  ඕෙක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ඒ  ��ෂෙය�  උදැ�ල�  අරෙගන 
 ඇ��ලා  මම  ෙ�  මහ  ෙපාෙළාව  ෙනාෙපාෙළාව�  කරනව�  �යලා  එෙහ�  සාරනවා 
 ෙමෙහ�  හාරනවා,  ෙකළ  ගහනවා  ආ�  වශෙය�.  න��  ඒක  එයාට  එෙහම  කර�න 
 ��ව�කම�  ඇ�ෙ�  නෑ.  මහ  ෙපාෙළාව  �ශාල�.  අ�න  ඒ  වෙ�  මනස  �ශාල 
 කරලා �ෙය�ෙ� �යලා. 

 එෙත��  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා,  “පඤ්�ෙම  ��ඛෙව  වචන  පථා”  �යලා. 
 මහෙණ�,  ක��  ෙනාක��  ෙහා්,  සත�ෙය�  ෙහා්  අසත�ෙය�  ෙහා්,  මෘ�  �  ෙහා් 
 ර�ව  ෙහා්,  අ�ථ  ස�ත  ෙහා්  අන�ථ  ස�ත  ෙහා්,  ෛම�  සහගත  ��  ඇ�ව  ෙහා්  ��� 
 ��  ඇ�ව,  අන�ය�  ෙතාපට  �ය�නා  �  වචන  පස�  ෙව�.  අ�න  ඒ  ෙවලාෙව� 
 ෙමෙන�  කර�න�  �යනවා.  අපෙ�  �ත  ෙනාෙපරෙළ්වා.  ලාමක  වචන 
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 ෙනා�ය�ෙන�.  අ�ක�පාෙව�  ��ව  ෛම�  සහගත  ��  ඇ�ව,  ෙනා��  �� 
 ඇ�ව වාසය කර�ෙන�� �යලා. ඒ ��ගලයා ෙකෙර� ෙම�තාව වඩ�න� �යලා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  “පඨ�සෙමන”  �යලා  ෙප�නනවා.  පෘ��ය  වෙ�  �ශාල  කරලා 
 �ෙයන  අවස්ථාව.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙව�  මම  බැ�වා  ඔය  ��  ෙව�යට  ��ව 
 වචනය.  ස�ෙහනවා,  ප�ෙසනවා.  මෘ�  �  ෙහා්  ර�  �යන  එක�  �ය�ෙ�.  ඒ 
 ධ�මයට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ප�ෂා  වාචා  ෙමය  ෙනා��ම.  “න  ච  පා�කං  වාචං 
 ��ඡාෙරස්සා�,”  ෙ�  ද  �යලා  වැට�ණා.  ඒ  වෙ�  ම  හතර  ෙව�යට  ෙප�නනවා, 
 අන�ථසං�ෙතන,  අන� ථසං�ෙතා  �යලා,  ෙමය  ෙනාකර  ��ම  �යන  එක. 
 “�තා�ක�� ච �හ�ස්සා�,” ය�න ෙ� ද �යලා වැට�ණා. 

 තව  ද  එම  ගාථා  පදෙ�  ම  ෙම�තා  ��ෙතා  ය�න  පස්  ෙව�  කාරණයට  ෛම� 
 සහගත  ��  ඇ�ව  වචන  �යන  අවස්ථාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  �ණා.  ඊළඟට  පස් 
 ෙව�වට  ෙප�නනවා,  ෙදාස�තෙරා  �යලා.  ��  ��  ඇ�ව  වචන  ෙනා�ම,  න 
 ෙදාස�තෙරා.  �ෙ�ෂ  ��  නැ�ෙ�,  ය�න  සමඟ  ස�බ�ධ  ෙවන  බව  වැට�ණා. 
 ෙ�ෙක�  අන��ව,  කාෙලන  වා,  අකාෙලන  වා,  ක��,  ෙනාක��  �යලා.  ඊළඟට 
 �ෙතනවා,  අ�ෙතනවා,  සත�ෙය�  ෙහා්  අසත�ෙය�.  �ම�  ක��  ද?  ��වාණය 
 ��ස  මනස  ෙයා�  �  ක��.  ��වාණ  ධ�ම  ඇ�  ක��.  �මන  සත�ය�  ඇ�  ක�� 
 ද?  ච�රා�ය  සත�  ඇ�  ක��,  අ�  දහම��,  අසත�ය��  �ත  ෙනාෙපරෙළ්වා. 
 ෙමෙස්  “න  ෙචව  ෙ�  ��තං  �ප�ණතං  භ�ස්ස�,”  යන  ගාථා  පදය�  එ�ක  ස�බ�ධ 
 �ණා. 

 දැ�  අ�ට  මෘ�  �යන  එක  ෙහා��  වැටෙහනවා.  සංස්කාර  order  ෙනාකරන  ක��, 
 ය�  දහම��  ��වාණයට  මනස  ෙයා�  �  ඇ�  න�,  අන�  �  සංස්කාරය��,  එම 
 ��වාණ ධ�මය�ෙග� �ත ෙවනස ්ෙනාකර පැවැ� �ම �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�  තම�ෙ�  මනස  �වනට  ෙයා�  ෙවලා  �ෙයනවා  න�,  අ� 
 �ත�,  ෙවන  ��ය�  හ�  දැ�ම�  �යලා.  ඒෙක�ව�  ෙවනස්  ෙව�ෙ�  නැ�ව  ඉ�න 
 ඕනෑ. 

 ෙපාෙළාව  හා  සමාන  �  ���  ප��වා  වස�ෙන�.  එන�  �ත  මහ�ගත�.  �ප 
 ෙකාටස�� ෙහා් ශ�ද ෙකාටස�� ෙහා් ඒක ෙසල �ය ෙනාහැ� ය. 

 ඉ��  ෙ�ෙක�  අන��ව,  අ��  උදාහරණ  �ක�  බැ�වා.  අර  ආකාසෙ�  ��ත 
 ඇ�ම එෙහම. ඒ ��හට ඒ භාවනාව කරෙගන �යා. 
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 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අද  භාවනාවට  මං  ග�ෙ�,  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ� 
 ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  �යන  එක  ��  කළා.  එම  ඡ�දෙය�  ඇ�  වන  belt  එක 
 කැරකැ�ම  ම��,  නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව 
 “��ඨං  නෙරා.”  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  බවට  පැ��  ��.  ඉ��  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�  පවසනවා. 
 ප�ඝා�සය  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා. 
 අ�ද�ා අ�සය �ය� �ප�ලාසෙයා් ස්�ර වශෙය� වරදවා ග�නවා. 

 �ප�ලාසය�  ස්�ර  ව�ෙ�  ෙමය  අ�ද�ාවට  ආස�න  කාරණය  ෙවනවා.  ෙමෙස ්
 අ�ද�ා ෙයා්ග �ම වටහා ග�ෙ�, එය ඉදංස�චගත �ම �යන එක �� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  5  ෙව�  slide  එක,  ��  ආකාරයකට 
 ඉදංස�චගත  �ම  �යන  එක  ෙ�  අවස්ථාෙව�  �මස�න  ඕනෑ.  ෙ�  භවෙ�  ෙමා්හය 
 ඊළඟ  භවෙ�  අ�ද�ාව  ෙවනවා.  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  “�ඤ්ඤාණව�තං  වා  අ�තානං.” 
 �ඤ්ඤාණය  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම  ය�  ද�,  �ම  �යන  එක  ෙහා��  වැටෙහනවා. 
 අ�තාට  �ඤ්ඤාණය�  ඇ�  යැ�  ස්�ර  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා 
 “�ඤ්ඤාණව�තං  වා  අ�තානං,”  අර  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාෙ� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය�  අතර  ල��  කරනවා  �ත�  ��තය  �යලා. 
 එතෙකාට ඒක ෙහාඳට වැටෙහනවා ඔය භාවනාව කළහම. 
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 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ,  “අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යන 
 ධ�මය  ��  කළා.  �පය  මම  ය�  ද�.  ඒක  අ�  ද�නවා  අර  ජා�ය�  �පය  අතර. 
 ෙ�දනාව මම ය� ද�. ඉ�� ඔතන අ� ද�නවා, �ඤ්ඤාණ භය අග� ෙසා්ක ෙ�දනා. 

 එතෙකාට  ෙ�  පථයට  ඉදංස�ච,  c  �යලා  අ�  ල��  කළා,  ��ත  ඉ��ය,  අ�න  ඒ 
 ෙ�ඛාව  ම��  �ත�  යන  ���  �ප�ලාසෙ�  බල  පෑම  ඇ�  අතර  ෙම�  ෙසා්කය  අ�ක 
 ය  ය�ෙව�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  �ඛ  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ෙමය  “ෙවදනං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යලා  ග�නවා  �යලා.  ඉ��  ෙ�ක  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�” ව�ෙ� �ම� �සා ද �යන එක �ම�වා. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙය�  භය  අග�යට  එනවා.  එතන  සංස්කාර 
 �ෙයනවා  මැ�ෙ�,  ඒක  mode  එක,  එතැ��  ෙසා්කය,  එතැ��  එනවා  ෙ�දනාවට. 
 ෙ�දනාෙව�  එනවා  ෙ�තනාවට.  ෙම�  �  සංස්කාරවල,  mode  අගය  �යන  එක 
 �මස�න ඕනෑ. 

 ය�  �ඛ  ෙ�දනාව�  ෙ�  ද,  එය  වැ�ෙය�  �පද�මට  ය�  සංස්කාරය�  කර�ෙ�  ද, 
 එම  සංස්කාරෙයා්  වැ�ෙය�  කර�  ලබ�ෙ�,  එය  mode  අගය  බවට  ප�  ෙවනවා. 
 දැ�  අ�  �ත�.  ප���  වාෙ�  ෙදය�  ෙකෙන�  කනවා�  �යලා.  එතෙකාට  ඒක  ම 
 නැවත�  අ�  හදනවා.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�දනාවට  අරක  සංස්කාරය.  එතෙකාට  ෙමම 
 සංස්කාරය�  �ෙඳ�ෙ�,  ෙසා්ක  කරා  පැ��ම  භය  අග�ය  හරහා  ��  ව�ෙ�,  �ඛ 
 ෙ�දනාව  නැවත�  ෙසායා  යන  බැ��,  �ඛ  ෙ�දනාව  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස��,” ගැ�ම �� ෙවනවා. 

 දැ�  අ�  ද�නවා  ෙ�දනා  නාම�ප  අ�  එතන  ල��  කරනවා  �භ�  �යලා,  ෙ�තනා 
 ෙ�ඛාව  ගැන  ෙපා�ඩ�  �මසලා  බල�.  රාග  අ�සය  ම��  යම�  පවස�ෙ�  ද,  අදහස් 
 ව�ෙ�  ද,  ෙමම  ��  අගෙයා්.  ඒ  �ය�ෙ�  1  නාම�ප  ඇ�  තැන  �භ  අගෙයා්.  2 
 පරාමාස  ඇ�  තැන  �ඛ  අගෙයා්.  3  රාග  අ�සය  ම��  ෙ�තනා  ද�වා  �  මාන  අගෙයා්. 
 පථ  �න�  හරහා  නැවත  සනාථ  ��ම,  triangle  එක  ම��  කරන  බව  අ�  ක�� 
 සාක�ඡා  කළා.  ෙමාක�  ද  triangle  එක?  ඉදංස�චය  ��ත  ඉ��ය  ��ත  ඉ��ෙය� 
 පරාමාස,  පරාමාසෙය�  ඉදංස�චය.  ඉ��  ඔතන  ම  ෙ�නවා  anticlockwise 
 කැරකැ�ම  �යන  එක�.  එතෙකාට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  �ත�  ���ය. 
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 ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  �ත�  ��තය.  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ත� 
 සඤ්ඤා. 

 ඉදංස�චය  ��ත  ඉ��ය,  �ත�  ���ෙ�  බලපෑම,  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,” 
 ය�  ගැ�මට  උද�  උපකාර  කරනවා.  ෙ�දනාව  සහ  �ඤ්ඤාණය  disjoint  බව  ෙමෙන� 
 කර�ෙ�,  ධ�ම  ච��ව  ම�  ෙවනවා.  එතෙකාට  දැ�  ඕකට  ඉ��  අ� 
 උදාහරණය��  ��ව  ෙ�.  අර  ගල�  එෙහම  දැ�කම  තම�  ෙ�නවා  ෙපර,  ෙ�  ගල 
 ෙම�න  ෙ�  ෙකාස්ගම  ෙම�න  ෙ�  ���ච  ගල  ෙ�  ද,  �යන  එක  වාෙ�.  අර  ෙදක� 
 ෙ��න  ඕෙන  නෑ  ෙ�.  ගල  දැ�ක  න�  දැ�කා  �තර�.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණෙය� 
 ෙ��න  ඕෙන  නෑ  අර  ෙපර  දැ�කා  �  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙමෙස්  disjoint  � 
 ෙ�දනා  සහ  �ඤ්ඤාණ  �ම�  ම��  join  කර�ෙ�  ද  �යලා  ක�පනා  කළා.  ක�ද 
 join  කර�ෙ�  ෙ�  disjoint  ෙව�ච  ෙදක?  ෙ�දනාව  ෙවන�,  �ඤ්ඤාණය  ෙවන�. 
 සංස්කාරය ම�� එය කර� ලබ�. 

 “සංඛතං  අ�ස�ඛෙරා�.”  �පය,  �පය  ��ස  ��ෙයළ  කරනවා.  සංඛත  �  ෙ�දනාව, 
 ෙ�දනාව  �ම  ��ස  ��ෙයළ  කරනවා.  සංඛත  �  සඤ්ඤාව,  සඤ්ඤාව  �ම  ��ස 
 ��ෙයළ  කරනවා.  සංඛත  �  සංස්කාරය,  සංස්කාරය  �ම  ��ස  ��ෙයළ  කරනවා. 
 සංඛත  �  �ඤ්ඤාණය,  �ඤ්ඤාණය  �ම  ��ස  ��ෙයළ  කරනවා.  ඉ��  “මහෙණ�, 
 සංඛත  ය  ��ෙයළ  කරන  ෙහ��  සංස්කාරය�  �ය�  ලැෙ�.”  ඛ�ජ�ය  ��ය. 
 “සංඛතං  අ�ස�ඛෙරා�”  �යන  එක  දැ�  ෙහා��  වැටෙහනවා.  එයා  තම�  ���ලා 
 අර ෙදක join කරනවා �යන එක �ෙය�ෙ�. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�,  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ඒකට  ස�බ�ධ  ෙවනවා 
 ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය  ෙ�තනා.  90°  වෙ�  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඉදංස�චය� 
 ��ත  ඉ��ය�  අතර  සංස්කාර  disjoint  එක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  අර  ප�ෙ�ව 
 ෙවනවා  න�  සංස්කාරය�,  එෙහම  න�  අ�  ෙමාකට  ද  ෙ�තනා  කර�ෙ�  �යලා. 
 දැ�  ෙ�ක�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  ෙ�ක  ෙහා��  වැටෙහනවා.  සංස්කාර  ප�ෙ�ව 
 ව�ෙ�,  රාග  අ�සය  ම��,  ෙ�තනා  ද�වා  �  මාන  අගෙයා ්  පැවැ��ය  ෙනාහැක. 
 ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙ�ඛාව  පැවැ��ම  ��ත  ඉ��ය  ම��  කළ  ෙනාහැ�  න�, 
 ��ත  ඉ��ය,  �ඤ්ඤාණෙය�  disjoint  �ම  ��  ෙවනවා.  ෙ�ක  ��  ව�ෙ�  final 
 ��බානෙය� පමණ�. 

 ප��චස��පාදෙ�  ���වල  ස�බ�ධතාවය��  ෙ�නවා.  “සංස්කාර  ප�චයා 
 �ඤ්ඤාණං,”  “සංඛතං  අ�ස�ඛෙරා�.”  සංස්කාරය  ම��  �ඤ්ඤාණය  සැක�ම 
 ෙනාව�ෙ�  න�,  disjoint  �  ධ�මෙයා්  එෙලසම  පව�නවා.  ම�  ස�බ�ධතාවය� 
 ෙනාමැ�  ය.  දැ�  එෙහම  න�  “අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා.”  අ�ද�ාව  ෙනාව�ෙ�  න� 
 සංස්කාරය  ම��  join  කළ  ��  ය�  ෙනා�ත�.  ඉ��  ඒක  අ�  මතක  ෙ�  ල�� 
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 කරනවා  අර  සඤ්ඤාව  ඉඳ�  අ�  ත�හාව  ද�වා.  එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤාව,  අ�ද�ාව 
 ��ෙවා�,  අ�ද�ා  ප�චෙය�  සංඛාරය,  ත�හාව  �යලා  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/07/2019  - පපඤ්ච 
 Papañca 

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

 ඔය  08/02/2014  ප�ක�ම  ��ක�ම  �යලා  භාවනාව�  �ෙයනවා.  ඒක  මම  �� 
 කළා.  ඒ  ප�ක�ම  �සල  �යලා  �ය�ෙ�,  ෙපර  වඩන  ලද  �ස�.  ��ක�ම  �යලා 
 �ය�ෙ�,  ��ධ  �ච�තය,  දස  �සලය.  ඉ��  ඒ  භාවනාෙ�  ෙප�ව�ෙ�,  ඒ  උ�� 
 ම�ඩලා�ප�  ���යා  පාණා�පාත  අත  හැරලා,  අ�ංසකව  �ව�  වන  ෙලා්කෙ�  ��න 
 ෙ�්ෂ්ඨතම  ඥානව�ත  ���යා  �යලා  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒ  ���යා  ��  �ම 
 සමඟ මනස �ශාල ෙවලා �� �ශ්වය ම ෙපෙනන ආකාරයට �ත ප� �ණා. 

 දැ�  ඒ  ත�වයට  ආවාට  පස්ෙස්,  21/07/2019  ��බාන  භාවනාෙ�  “අ�ද�ා  ප�චයා 
 ස� ඛාරා”  �යන  ෙකාටස  ��  කළා.  එතෙකාට  එතන  අ�  ද�නවා  “අ�ද�ා  ප�චයා 
 ස� ඛාරා”  �යන  එක  ෙදෙපාළක  ල��  කරනවා.  එක�  තම�  ෙ�  ෙමා්හය  ඉඳ� 
 පරාමාසය  ද�වා,  අර  මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ප�ෙ�ව  ෙව�ච  සංස්කාර.  ඉ��  “අ�ද�ා 
 ප�චයා ස� ඛාරා” �යලා ෙමා්හෙ� ඉඳ� ප�ෙ�ව සංස්කාර ද�වා ල�� කරනවා. 

 ඊළඟට  සඤ්ඤාව  ඉඳ�  ත�හාව  ද�වා,  එතන  ත�හාව  �ෙයන  තැන  අ�  ල�� 
 කරනවා,  “අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා”  �යලා.  එතෙකාට  සඤ්ඤාව  �යලා  �ත�න  ෙකා් 
 අ�ද�ාව. එතෙකාට ඒෙක� ත�හාව �යන සංස්කාර. 

 සංස්කාර  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  ය�  ෙනාදැන,  ෙමා්හය  ම��  ත�හා  සංස්කාරය  ඉප�ම 
 �යන  එක  කරනවා.  ත�හා  සංස්කාරෙයා්  යැ�  පවස�ෙ�  �ම�  �සා  ද?  ඒ 
 පපඤ්චය�ට  ��  ෙදන  �සා  ය.  පපඤ්ච  ඇ�  ෙව�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  thought 
 proliferation. ��ත ඉ��ය �න�ම එම�� �� ෙවන බැ��. 

 ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  ෙමතන  අර  ෙ�ඛාව�  ෙ�නවා  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනා  ද�වා, 
 මැ�ෙ�  �ෙය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය.  එතෙකාට  ඉදංස�චය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එනවා 
 �ත�  ���ය.  ෙ�තනා  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  අ�  ද�නවා  අ�තා  ��තය.  අ�  ඕක 
 �යාෙගන  �ෙයනවා  අ�තා  යැ�  ය�  අගය�  ෙ�  ද,  එය  ෙ�තනා  ම��  පැවැ��ම 
 �යන  එක.  එතෙකාට  ය�  දහම�  �ප  ෙ�දනා  සඤ්ඤා  ඇ��  ෙකාට  �ඤ්ඤාණය� 
 සෑ�මට  ��  ��නා  ද,  එම  දහම  නැවත  �ණ  ගැෙස�ෙ�,  එම��  ��ත  ඉ��ය  �යන 
 එක  �නවනවා.  ෙමය  ත�හා  පපඤ්ච,  ���  පපඤ්ච  යන  ෙදයාකාර  ධ�මය�  ම�� 
 �� කරනවා. 
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 ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ෙ�  �ල  �හනාද  ��ෙ�  diagrams  වල  එතන  slide  4  �යන 
 එක  බැ�ෙවා�,  ඉ��  ඒෙක  ෙප�නනවා,  අ�ට  ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව 
 �යන  එක.  ඒෙ�  �ෙයනවා  අ�ද�ා  අ�සය  �යන  එක.  ෙ�ක  clockwise 
 කැර�ණාම  ඕෙගා�ල�ට  ඇ�  ෙවනවා  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  �යන  ෙ�ඛාව. 
 එතෙකාට  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�ඛාෙ�  අ�ට  වැෙටනවා  රාග  අ�සය  �යන  එක.  එතෙකාට 
 ෙ�දනාව�  ෙ�තනාව�  අතර  නාම�ප  �ෙයන  තැන  අ�  ල��  කරනවා,  �භ� 
 �යලා.  ඉ��  ෙ�  �භය  ෙ�  අභ��තරෙ�  ඇ�  ෙදය�  �සා  ඒක  ඉතා  අ�ක�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  දැ�  වෙ�  එක�  ගැන  ��වා  ම,  ඕෙගා�ල�ෙ�  මනෙස්  �ෙය�ෙ� 
 ෙහාඳ  ම  වෙ�  එක�,  perfect  එක�  තම�  එතන  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  තම� 
 අභ��තරෙ� �ෙයන එක. 

 දැ�  ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ද  ෙ�  ෙ�ඛාව  කැර�ලා  ෙමාක�  ද  ��ධ  �ෙ�.  අර 
 අගය�  �න�  අ�  ක��  සාක�ඡා  කළා  ෙ�.  ඔය  නාම�ප  ළඟ  �ෙයන  �භ  අගය, 
 පරාමාස  ල��  කරන  තැන  ල��  කරන  �ඛ  අගය,  එතෙකාට  ෙ�තනාව  ද�වා 
 ෙව�ච  මාන  අගය  �යන  එක.  ඉ��  දැ�  ඕක  ම  ෙ�  ද,  අර  ආප�  හ�බෙවලා 
 �ෙය�ෙ�, කැර�ලා ඇ��ලා. 

 එතෙකාට  �භ  අගයට  ත�හා  ව�ෙ�,  ���  පපඤ්ච  ම��  ඇ�  ෙවන  රාග  අ�සය 
 හරහා  ෙ�තනා  ද�වා  �  මාන  අගෙයා්  පව�ව�ෙ�  පරාමාස  �  �ඛය  නැවත�  �ණ 
 ගැ�  ��ත  ඉ��ය  �න�ම  �යන  එක  කරනවා.  දැ�  “�ඤ්ඤාණං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,”  �යන  එක  වැටෙහනවා.  ��ත  ඉ��ෙ�  ය�  �න�ම�  ඇ�ද,  එයට  �� 
 ෙද�නා  �  ය�  ෙ�තනාව�  ඇ�ද,  ෙමම  ෙදයාකාර  ධ�මය�ෙ�  හ�  �ම  ම��  වන 
 �ඤ්ඤාණය තමා ය� �යලා ග�නවා. 

 ඊළඟට  තව  ද,  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �,  “ස� ඛාර  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යන  එක�, 
 වැටෙහනවා.  ඒක  අ�  ල��  කර�ෙ�  සංස්කාරය�  �ඤ්ඤාණය�.  ෙමතන  මැ�ෙ� 
 �ෙයනවා  �ත��  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒ  සංස්කාරය�,  අ�ට  ෙ�නවා  ඒ  අවස්ථාෙ� 
 �  ෙමවැ�  ත�වය�  ඇ�  කරන  සංස්කාර  තමා  ය�  �යලා  ග�නවා.  ෙමාකද  �ත� 
 ෙ� එතන. �ත� ��තය� එෙහම ඇ� ෙවනවා ෙ� එතන. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/07/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ,  “අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යන 
 ධ�මය  ��  කළා.  එතෙකාට  ඒ  �පය  මම  ය�  ද�.  අර  ජා�  �ප  අතර.  ෙ�දනාව  මම 
 ය� ද�. ඒක අ� ද�නවා, �ඤ්ඤාණ භය අග� ෙසා්ක ෙ�දනා. 

 එතෙකාට  ෙ�  පථයට  ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය  යන  ෙ�ඛාව  ම��  �ත�  යන  ��� 
 �ප�ලාසෙ�  බල  පෑම  ඇ�  අතර,  ෙම�  ෙසා්කය  අ�ක  ය  �යලා  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා.  �ඛ  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ෙමය  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යලා 
 ග�නවා  �යලා.  එතෙකාට  අ�  ෙ�ක  �මසලා  �ෙයනවා  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,”  �යලා  ග�ෙ�  �ම�  �සා  ද  �යලා,  21/07/2019  ��බාන 
 භාවනාෙව� �ම�වා. 

 එතෙකාට  එතන  අ�  දැ�කා,  ෙ�  �ඤ්ඤාණ  භය  අග�,  එතන  සංස්කාරවල  mode 
 එක.  ඒ  පාර  අ�  භය  අග�ය�,  ෙ�දනාව�  අතර  ෙසා්කය.  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාවට. 
 එතෙකාට ෙ� සංස්කාරවල, mode අගය �මස�න ඕනෑ �යලා අ� සාක�ඡා කළා. 

 ය�  �ඛ  ෙ�දනාව�  ෙ�  ද,  එය  වැ�ෙය�  �පද�මට  ය�  සංස්කාරය�  කර�ෙ�  ද, 
 එම  සංස්කාරෙයා්  වැ�ෙය�  කර�  ලබ�ෙ�,  එය  mode  අගය  බවට  ප�  ෙවනවා. 
 ෙමම  සංස්කාරය�  �ෙඳ�ෙ�,  ෙසා්ක  කරා  පැ��ම  භය  අග�ය  හරහා  ��  ෙවනවා. 
 �ඛ  ෙ�දනාව  නැවත�  ෙසායා  යන  බැ��,  �ඛ  ෙ�දනාව  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස��,” �යලා ගැ�ම �� ෙවනවා. 

 ඉ��  එෙත��  අ�  තව�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ෙ�  ෙ�දනා  නාම�ප  ළඟ  අ� 
 ල��  කරනවා  �භ,  ඊට  පස්ෙස්  ෙ�තනා  �යන  ෙ�ඛාව.  රාග  අ�සය  ම��  යම� 
 පවස�ෙ�  ද,  අදහස්  ව�ෙ�  ද,  ෙමම  ��  අගෙයා්.  පළෙව�යට  නාම�ප  ඇ�  �භ 
 අගෙයා්,  පරාමාස  ඇ�  තැන  �ඛ  අගෙයා,්  රාග  අ�සය  ම��  ෙ�තනා  ද�වා  �  මාන 
 අගෙයා් පැවැ��ම �යන එක සාක�ඡා කළා. 

 අද  භාවනාෙව�  සඤ්ඤාව  disjoint  �ම  �යන  එක  ��  කළා.  දැ�  ප�වතය�  �� 
 පම��,  ෙපර  දැ�කා  �  �ඩා  කළ  ද�නා  �  ප�වතය�  සමඟ  සැස�ම  කර�ෙ�,  සර 
 සංක�පය  ම��  ෙදවන  ර�ම  ෙනාපව�ෙ�  න�  bell  shaped  curve  එෙ�  B  point 
 එක  ෙනා�ම  ම��,  ෙ�දනා  disjoint  �ම  වන  බව  අ�  ද�නවා.  ෙම�  �  ධ�ම  ච��ව 
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 ද��  ඇස  ළ��  ඇ�  ෙවනවා.  සඤ්ඤා  disjoint  �ම,  A  point  එක  ෙනාසෑ�ම  ම�� 
 �� ෙවනවා. ෙම� � ව� ඇස ළ�� ධ�ම ච��ව ම� ෙවනවා, ස� ඉ��ය. 

 ෙ�  සඳහා  20/07/2019  ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළ  අ���  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාෙ�  slide  5,  �භ  ෙලස  ගැ�ම  ��  කළ  ��  ය.  ප�වතය  ද�න  �ට  ම  ��ය 
 ��ය  ��  ය.  ධා�  බව  දත  ��  ය.  අ�ත�  බව  දත  ��  ය.  ��මාන�ද  ��ෙ�  දස 
 සඤ්ඤා  �ෙයා්ජනයට  ගත  හැ��.  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  “ස� බස� ඛාරසමථා, 
 සඤ්ඤා  උපෙරා්ධනා,”  ය�න  ද  ඉහළ  අවෙබා්ධය��  ��තව  27/07/2019  පපඤ්ච 
 භාවනා අවෙබා්ධය සමඟ භා�තා කළ හැ� ය. 

 ෙමෙස්  �ම  �පය�  ම  ෙප�ණා.  ෙ�දනා  disjoint  �ම  වැටෙහනවා.  අන��ව 
 සඤ්ඤා  disjoint  වන  බව  වැට�ණා.  ඉ��  අද  භාවනාෙව�  පංචඉ��ය�  ම���  ඒක 
 ෙවන හැ� අර ස�බාසව ��ෙ� ෙප�වා �ලා �ෙය�ෙ� අ��මට, ඒක� ෙප�ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/07/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඊෙ�  29/07/2019  භාවනාෙව�  අ�  සඤ්ඤා  disjoint  �ම  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා  ෙ�.  එෙත��  අ�  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  “ස� බස� ඛාරසමථා,  සඤ්ඤා 
 උපෙරා්ධනා,”  ය�න  ඉහළ  ම  අවෙබා්ධය��  ��ව  27/07/2019  පපඤ්ච  භාවනාෙ� 
 අවෙබා්ධය සමඟ භා�තා කළ හැ� ය, �යලා පැව�වා ඒෙක. 

 එතෙකාට  සංස්කාර  ෙදක�  සමාන  ව�ෙ�,  ��වාණෙය�  පමණ�.  සංස්කාර  ප�ෙ�ව 
 ව�ෙ�  න�,  සංස්කාරවල  සෑ�ම  කළ  ෙනාහැ�  බව  ෙ�තනාවට  ඒ��  ග�ව�ෙ�, 
 සංස්කාර disjoint ෙවනවා �යලා ෙපර සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 දැ�  ඔතන  අ�ට  ෙ�නවා,  diagram  එක�  වශෙය�  ග�ෙතා�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 ��ත  ඉ��යට  �ත�  ���ය.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�ඛාව  ��  කළහම  ෙ�තනාව  ද�වා 
 එනවා.  ඊළඟට  ප�ෙලහා��  ෙමා්හ  අග�ය,  ප�ෙ�ව  ෙව�ච  සංස්කාර,  පරාමාසය. 
 ඒක  ��  කළහම  එනවා  සඤ්ඤාවට.  සඤ්ඤාෙව�  පහළට  එනවා  ත�හාවට.  එතන 
 අ� “අ�ද�ා ප�චයා ස� ඛාරා,” �යලා ත�හාව හදනවා� �යන එක ෙප��වා. 

 ඉ��  දැ�  �ත�  ���ය  �යන  එක  ඉව�  ෙව�න  ඕනෑ  ඉදංස�ච  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��යට  �ෙයන  එක.  ඒක  එෙහම  ෙවනවා  න�  ත�හා  සංස්කාරෙයා්  සෑ�ය 
 ෙනාහැක. �ම� �සා ද? සඤ්ඤාව නතර ෙවන බැ��. 

 ඊළඟට,  ෙ�ෙක�  අන��ව,  අර  ස�බාසව  ��ය  සමඟ  ඒෙ�  star  එක  සමඟ 
 ස�බ�ධ  �ණා.  අ�  ද�නවා,  bell  shaped  curve  එෙ�  අර  B  point  එක,  �ඥා 
 ඉ��ය ම�� නතර ෙවනවා. A point එක, ස� ඉ��ය ම�� නතර �ම �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ඔය  ෙප��වා  සංස්කාරව��  �ඤ්ඤාණය  පැවැ�ම�  නැත.  උෙප�ඛා 
 ඉ��ය  ඇ�  ෙව�.  ස�  ඉ��ය  ම��  A  සෑ�ම  නව�ව�.  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා 
 �ඤ්ඤාණෙ�  හටගැ�ම  නව��  �යලා  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  �ත� 
 ���ය�  ෙනාව�ෙ�  න�  ��ඡා  ���  ෙනාෙ�.  නතර  �  ඇ�  සඤ්ඤාව  එෙස්  ම 
 පව�ව�. එය ෙනාසාද�. 

 ඊළඟට  �ඥා  ඉ��ය  �සා  ජරා  වන  �ප  බව  ද�ෙ�,  මාන  ෙනාෙව�.  B  ල�ෂය 
 ෙනාසාද�.  ෙමය  කළ  ෙනාහැ�  බව  ද�.  �පෙ�  ජරා  ධ�මය,  ෙ�දනාෙ�  ජරා  ධ�මය, 
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 සඤ්ඤා  ජරා  ධ�මය,  සංස්කාර  ජරා  ධ�මය,  ජරා  ස්වභාවය  ඇ�ෙ�  න�, 
 සංස්කාරව�� �ඤ්ඤාණය සෑ�ය ෙනාහැ� බව ද�. 

 ඉ��  ෙමතන  ප�වතය�  ��  පම��  ෙපර  ��වා  �  ෙ�  ෙගන  ෙනාඑ�ෙ�  B  point 
 එක  ෙනාසාදන  බව,  සර  සංක�ප  ෙනාවන  බව  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ෙ�ෙ� 
 ස�බ�ධතාවය  ෙමාක�  ද?  ෙ�දනාෙ�  ජරා  ධ�මය  ද�ෙ�  න�,  නවතා  ඇ�  සඤ්ඤා 
 ම�� ෙ�දනාව ෙනාඉපදව�. ත�හා පපඤ්චෙයා් ෙනාෙව�. 

 ඊළඟට  ෙමෙස්  A  point  එක  ෙනාසෑ�ම  ම��,  B  ෙනාසෑ�ම  ව�ෙ�  ස�  ඉ��ය  උද� 
 උපකාරෙය�  ය.  A  ව��  B  ෙව�  නැ�ව.  තව  ද  B  point  එක  ෙනාසාද�ෙ�  න�  A 
 point  එක  ෙනාසෑ�මට  ��  ෙදනවා.  �ම�  �සා  ද?  සංස්කාර  සමථය  ��  කළ  ���. 
 ෙ�තනාව ගලවා දමා ඇත. නැවත �මකට එය සාද� ද? 

 දැ�  එතන  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ  ඕෙගා�ෙලා්,  දැ�  bell  shaped  curve  එෙ�  A, 
 B,  දැ�  B  එක  නැවැ��වා  න�  ආප�  ඊළඟ  A  එක  ගැන  ෙ�  කතා  කර�ෙ�.  ආප� 
 හද�ෙ� නැත� �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/08/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  මම  භාවනාව  පට�  ග�ෙ�,  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�.  �පෙ�  ඡ�දය, 
 ෙ�දනා  ඡ�දය  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම�� 
 නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා,” 
 රාග  වශෙය�  අ�  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. බවට පැ��ෙ� ��. 

 අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ව�ෙ�  �ප�ලාසෙයා.්  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල 
 ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කරලා 
 �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  ප�ඝා�සය  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කරලා  �ඛ� 
 �යලා  පවසනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  �ය�  �ප�ලාසය�  ම  ස්�ර  වශෙය�  වරදවා 
 ග�නවා. 

 �ප�ලාසය�  ස්�ර  ව�ෙ�,  ෙමය  අ�ද�ාවට  ආස�න  කාරණය  ෙවනවා.  අ�න 
 එෙත��  මට  එනවා  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  ගාථාව�.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  “ෙයා 
 ෙව අ��වා උප�� කෙරා�,” �යන එක. 

 “උප��දානා  පභව��  ��ඛා,  ෙය  ෙක�  ෙලාකස්�මෙනක�පා.  ෙයා  ෙව  අ��වා 
 උප�ං  කෙරා�,  �න��නං  ��ඛ�ෙප�  ම�ෙදා.  තස්මා  පජානං  උප�ං  න  ක�රා, 
 ��ඛස්ස ජා��පභවා�පස්��.” �යන ගාථාව. 

 එතෙකාට  ඒ  ජා�  ��ඛය  උප�  ම��  ඇ�  ෙවන  බව  දැනෙගන,  උප�  ජනනය 
 ෙනාකළ  ���  �යන  එක�  අ��මට  ෙප�ව�ෙ�.  එතෙකාට  “ෙයා  ෙව  අ��වා 
 උප�ං  කෙරා�,”  දස  උප�.  පාණා�පාතා  උප�.  එතෙකාට  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  ෙම� 
 �ඛ වන �ප ෙනාෙස�ම �යන එක. 

 ඉ��  එතැන  �  මත�  �ණා  ��හා���ෙවා්  ෙ�  මා�� ක�  ��තට  �ය�  ෙදය�. 
 ඒෙක  ෙප�නනවා,  “මා�� ක�  ��ත,  ෙම�  �  ෙතාපට  ඇ��,  ක��,  නහෙය�, 
 �ෙව�,  කෙය�,  ���  දත  ��  ධ�මය�  අ�ෙර�,  ද�නා  ල�ෙ�  දැ�ම  පමණ� 
 ව�ෙ�  ය.  අසන  ල�ෙ�  ඇ�ම  පමණ�  ව�ෙ�  ය.  ��න  ල�ෙ�  ��ම  පමණ� 
 ව�ෙ�  ය.  රස  ��න  ල�ෙ�  රස  ��ම  පමණ�  ව�ෙ�  ය.  ස්ප�ශ  කරන  ල�ෙ� 
 ස්ප�ශ  ��ම  පමණ�  ව�ෙ�  ය.  ද�නා  ල�ෙ�  දැන  ගැ�ම  පමණ�  ව�ෙ�  ය. 
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 මා�� ක�  ��ත,  ය�  කලක  ෙතාපට  ඇස,  කන,  නාසය,  �ව,  කය,  සහ  �ත  යන  ෙ� 
 ගත  ��  ධ�මය�  අ�ෙර�,  ��  ෙ�  දැ�ම  පමණ�  ව�ෙ�  ද,  ඇ�  ෙ�  ඇ�ම 
 පමණ�  ව�ෙ�  ද,  ��න  ලද  ෙ�  ��ම  පමණ�  ව�ෙ�  ද,  රස  ��න  ලද  ෙ�  රස 
 ��ම  පමණ�  ව�ෙ�  ද,  ස්ප�ශ  කරන  ලද  ෙ�  ස්ප�ශ  ��ම  පමණ�  ව�ෙ�  ද. 
 දැනග�  ෙ�  දැන  ගැ�ම  පමණ�  ව�ෙ�  ද,  මා�� ක�  ��ත,  එක��  �ඹ  එ�� 
 ෙනාව�ෙ�  ය,  මා�� ක�  ��ත,  ය�  කෙලක  �ඹ  එ��  ෙනාව�ෙ�  ද,  මා�� ක� 
 ��ත  එක��  �ඹ  එ�  ඒ  ���  ආ�ෙ�  ඇ�ෙණ�  ෙනාව�ෙ�  ය.  මා�� ක�  ��ත, 
 ය�  කෙලක  �ඹ  එ�  ඇ�ෙණ�  ෙනාව�ෙ�  ද  මා�� ක�  ��ත,  එක��  �ඹ 
 ෙමෙලාව  ද  නැත,  පර  ෙලාව  ද  නැත.  ෙදෙලාව  ම  නැත.  ෙමය  ම  ��ඛයාෙ�  ෙකළවර 
 ය�” වදාළා. 

 ඉ��  ෙමතන  ෙප�නනවා,  එතන�  නැත,  ෙමතන�  නැත  �යන  අ�ථය.  අ�න 
 disjoint  �ම  �යන  එක  �ම�වා.  ඒ  �ය�ෙ�  දැ�  ප�වතය�  ��  පම��,  ෙපර 
 තම� ෙකාස්ගම හ� ෙකාෙහ ්හ� ��වා � ප�වතය� මනසට ෙනායා ���. 

 ඉ��  අ�ට  දැ�  ෙ�නවා  ෙ�  bell  shaped  curve  එක.  එතෙකාට  ඒෙ�  අර  A,  B, 
 �යලා  ෙදක�  අ�  ල��  කරනවා.  එතෙකාට  ෙ�  A  �යන  එක  දැ�  ෙපෙනන  ෙ� 
 ධා�.  අ�ත��.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙමතන  නැත.  ඊට  පස්ෙස්  B,  �යන  point  එක  අර 
 ෙකාස්ගම�  දැක�  ෙ�  �යලා.  ෙපා�  කාෙ�  කා�  ෙ�  �යලා  ආ�  වශෙය�  ෙපර  ෙ� 
 ෙගන  ඒම.  අ�න  එතන.  එතෙකාට  දැ�  එතන�  නෑ.  ෙමතන�  නැෙත�  �යන  එක� 
 ෙ� ෙප��ෙ�. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  ධ�ම  ච��ව  වම,  ද�ණ  ෙදක  ම  සමඟ  ��බච��ව�  ම� 
 ෙවලා  ඉ��  ඕෙ�  ඒ  වාහනයක  ���ව  එෙහම  ෙප�ණා.  ඉ��  දැ�  ෙ�ක 
 බැ�ෙවා�  ෙමතන  සහ  එතන  ඇ�  �ය  හැ��.  එතෙකාට  disjoint  ෙවලා  ����  5� 
 පහ� පමණ ��යා. 

 එතෙකාට  ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ඒෙ�  තව�රට�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය 
 ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව,  ප�ඝා�සය.  එතෙකාට  අර  ජරා  ෙ�දනා  ෙකාටස  �� 
 කෙළා�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතැ�  ෙ�  A  point  �යන  එක  ෙනාසෑ�ම,  ස�ය  ම�� 
 disjoint  �ම  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�දනා  අස�පජානකා��වය  ෙකාටස  ෙ�ක  �� 
 කෙළා�  ඒක  අර  B,  �යන  point  එක  ෙනාසෑ�ම.  �ඥාව  ම��  disjoint  �ම  �යන 
 එක. ඒ ධ�ම ච��ව right eye එක ෙවනවා �යලා ඒෙ� වැට�ම� �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/08/2019  - ෙපා්ත�ය ��ය භාවනා 
 Potaliya Sutta Bhāvanā 

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

 භාවනාවට  ග�ෙ�,  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  “අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,”  �යන  ධ�මය.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  �පය  මම  ය�  �යලා  ද�නව� 
 �යලා  ජා�ය�  �පය�  අතර,  අ�  ඒක  ල��  කරනවා.  ඊළඟට  ෙ�දනාව  මම  ය� 
 �යලා ද�න එක, අ� ද�නවා, �ඤ්ඤාණ භය අග� ෙසා්ක ෙ�දනා �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ  පථයට  ඉදංස�ච,  ��ත  ඉ��ය  යන  ෙ�ඛාව  ම��  �ත�  යන  ��� 
 �ප�ලාසෙ�  බල  පෑම  ඇ�  අතර,  ෙම�  ෙසා්කය  අ�ක  ය  ය�ෙව�  �යලා  සාක�ඡා 
 කරලා  �ෙයනවා.  �ඛ  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ෙමය  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,” 
 �යන  එක.  ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යලා  ග�ෙ�  �ම� 
 �සා ද �යන එක, අ� 21/07/2019 ��බාන භාවනාෙව� �ම�වා. 

 ඒක  නැවත�  මත�  කරනවා  න�,  අර  �ඤ්ඤාණ  සංස්කාර  mode  value  එක  හරහා 
 භය  අග�යට  ඇ��ලා,  ඒෙක�  ෙසා්කය  ෙ�දනාව  එත��  එනවා  ෙ�තනාවට.  ෙ� 
 සංස්කාරවල,  mode  අගය  �යන  එක  එතන  �මස�න  ඕනෑ  �යලා  අ�  සාක�ඡා 
 කළා. 

 ය�  �ඛ  ෙ�දනාව�  ෙ�  ද,  එය  වැ�ෙය�  �පද�මට  ය�  සංස්කාරය�  කර�ෙ�  ද, 
 එම  සංස්කාරෙයා්  වැ�ෙය�  කර�  ලබ�ෙ�,  එය  mode  අගය  බවට  ප�  ෙවනවා. 
 ෙමම  සංස්කාරය�  �ෙඳ�ෙ�,  ෙසා්ක  කරා  පැ��ම  භය  අග�ය  හරහා  ��  ව�ෙ�. 
 �ඛ  ෙ�දනාව  නැවත�  ෙසායා  යන  බැ��,  �ඛ  ෙ�දනාව  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස��,” �යලා ගැ�ම �� ෙවනවා. 

 ඉ��  ඔෙත��  අ�  ෙප�වා  �  �ෙයනවා,  ෙ�දනා  නාම�ප,  එතන  අ�  �භ�  �යලා 
 ල��  කරනවා  ෙ�තනා  �යන  ෙ�ඛාව  ගැන  �ත�න�  �යලා.  රාග  අ�සය  ම�� 
 යම�  පවස�ෙ�  ද,  අදහස්  ව�ෙ�  ද,  ෙමම  ��  අගෙයා.්  ෙමානවද  ඒ?  නාම�ප 
 ඇ�  තැන  �භ  අගෙයා්.  පරාමාස  ඇ�  තැන  �ඛ  අගෙයා්.  රාග  අ�සය  ම��  ෙ�තනා 
 ද�වා � මාන අගෙයා් පැවැ��ම �යන එක අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 දැ�  අද  භාවනාෙව�  බැ�ෙ�,  ඒ  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  6.6  ��දාෙරාසය  �යන  එක. 
 ඒෙ�  අර  Scottෙ�  උදාහරණය  �යන  එක  බැ�වා.  අර  collar  එක�  උඩ  දමාෙගන 
 යන  එක.  දැ�  එෙහම  න�  එයා  කර�න  හද�ෙ�,  ඔය  ඉහත  සඳහ�  කර�  අගය� 
 �න ෙ� ද, පව�ව�න උ�සාහ කර�ෙ�. 

 104 



 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  සංක�ප  පාර.  50%  පාර.  ඒක  අ�  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව 
 ද�වා  ල��  ෙවනවා.  ඒක  අ�මාෙග�  ලැ��  �ඛ  ෙ�දනාව  එත��  බල�ෙ�. 
 ඊළඟට  ෙදෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා,  ගැහැ�  ළමයා  �භ  �ම  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක 
 කබ�ංකාර  ආහාරය  ළඟ  �භ�  �යන  අ�ථය.  ඊළඟට  �න  අ�ට  ෙ�නවා,  collar  එක 
 උඩ  දමාෙගන  ය�ෙ�,  ගැහැ�  ළම��  බල�ෙ�,  මට  එය  ලැ�ණා�  �යලා  මාන 
 ෙවනවා. එතෙකාට එතන අ� අර ෙ�තනාව ද�වා එන මාන අගය ෙ� ද. 

 එතෙකාට  අ�  ඒ  වෙ�  ම  ෙප�වා  �ලා  �ෙයනවා,  ��දාෙරාසය  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ 
 �� පාරට ම වැෙටන බව. 

 එතෙකාට  පළෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා,  �භය  �සා  ෙමා්හ  �ම,  අ�  ද�නවා 
 �න��ධෙය�  ෙමා්හය.  �පය  �සා  �න��ධය.  තව�රට�  ෙ�නවා  ෙකෙන�ට  ඕන 
 න�, කාමෙය� වරදවා හැ��ලා ෙමා්හ �ම �යන එක� �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�යට  ෙ�නවා  අ�ට.  අ�  ද�නවා,  රාග  අ�සය  �සා  ෙ�දනාව.  ෙ�දනාව 
 �සා  රාග  අ�සය.  �ඛ  ෙ�දනාවක  �ෙයනවා  ෙ�  රාග  අ�සය  �යන  එක.  එතෙකාට 
 ෙ� ��හට ෙලා්භ �ම �යන එක ෙ�නවා. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�යට  ෙ�නවා.  මානය  ම��  �ෙ�ෂ  �ම  �යන  එක.  ඉ��  ඒක  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  �න��ධ  ෙවලා  �ෙ�ෂ  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා,  ස�මා  වාචා  diagram 
 එකට අ�ව. 

 ඉ��  ෙමතන  මානය  ම��  �ෙ�ෂ  �ම  �යන  එක  ෙප�නනවා  න�.  දැ�  අ�  �ත� 
 ධ�මය�  අහග�න  ෙකෙන�  යනවා.  �ය�නා  අය  ෙනාද�නා  බැ��,  අස�නා 
 ස�ටට  ප�  ෙවන  අ���  ෙනා�ය�ෙ�  ය.  ඒ  පාර,  තව�  ��ගලෙය�  ෙහායාෙගන 
 යනවා.  ඔ�  පළෙව�  ��ගලයාට  වඩා  �ක�  වැ�ෙය�  පවස�.  තවම�  ස�ට  නැත. 
 ��  ෙව�  ��ගලයා  ළඟට  ය�ෙ�,  ඔ�  පළ�ව  පැව�  ��ගලයා  තරමටව�  ෙනාද�. 
 ෙපර  අසා  ග�නා  ලද  ධ�ම  කාරණාවලට  මාන  �  ඇ�ෙ�,  ෙමා�  ෙමපමණවකටව� 
 ෙනාද�ෙ�  ය�  �ෙ�ෂ  සහගත  ෙවනවා.  ඉ��  ෙම�  �  �න��ධය  ඇත.  ෙරා්�  � 
 ඇත. අර �ය�ෙ� sick of hearing from them �යලා ෙ� ද? 

 එතෙකාට  ස�මා  වාචා  diagram  එකට  අ�ව  �ෙ�ෂ  �ම  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඉ�� 
 කාමෙයා්  �යන  එක  අ��ෙග�  ඉ�ලා  ග�  ෙදය�  �යන  එක�  වැටෙහනවා.  ගෑ� 
 ළමයාෙග� ඉ�ලා ග�ත ෙදය� �යලා. 

 දැ�  ඊළඟට  ෙ�ා්ධ  උපායාස  �යන  එක  �ම�වා.  ෙ�ක  ල��  කරලා  ඇ�  තැන  අ� 
 ද�නවා  ෙ�  �ඤ්ඤාණ  පරාමාසකායග�ථ  ඒ  ෙ�ඛාව  එනවා  ෙදපැ�ෙ�  �ෙයනවා, 
 �ෙ�ෂය�,  ව�ා�ය�,  ෙපා�ඩ�  පහ��  ෙකා�පායාසය.  ප�ෙලහා��  ජරාව.  ඉ�� 
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 ෙ�  ල��  කරලා  �ෙයන  තැන  �වැර��  �යලා  වැටෙහ�ෙ�,  ෙ�  සැන�ම�  ඇ� 
 ෙවලා, අ�ත භවය� �ට� ෙප�ණා. 

 එතෙකාට  �වැර�  ය�  පවස�ෙ�  �ම�  �සා  ද?  �ඤ්ඤාණය  �ළ  6.6  �  බැසෙගන 
 ��ණා  �  අගය�  එක�ව�  පැව�ම�  නැත.  පරාමාස  �  �ඛ  අගය  නැත.  ෙ�තනා 
 ද�වා  �  මාන  අගය  නැත.  එම  අගය�ෙ�  ෙනාපැව�ම  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ජරාව  කරා 
 යෑම  පමණ�  ඇත.  අර  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාෙ�,  �ඤ්ඤාණය  ආහාරෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසකායග�ථය, අ� ජරාව ද�වා ෙ� අ� ගම� කර�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  වැටෙහ�ෙ�,  ව�ා�යට  අන��ව�.  ජරාව  ද�වා  යෑම  පමණ�  ඇ� 
 බව  වැටෙහ�ෙ�  ව�ා�යට  අන��ව�.  එෙස ් න�  �භ  අගය  ඉ�මවා  �වන  පමණ� 
 ඉ�� ෙවන බව වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/08/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�,  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යලා  ග�න 
 අවස්ථාෙ�  �,  අ�  diagram  එක�  හැ�වා.  ෙ�ක  Agitation  Sanna  �යන  diagram 
 එක  �යලා  �ය�  ඒකට.  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�,  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  ෙ�  c1  �යලා 
 අ�  අගය�  3�  ෙප��වා.  අ�තභාවය  �සා  �භ  �ම.  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  � 
 මමංකාර අ�තා. අ�ද�ා ආ�ව �සා ඇ� වන බල පෑම �යලා 11 ෙව� ර�ම. 

 එතෙකාට,  අ�  ඊළඟට  ෙප��වා,  ඒ  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�,  මමංකාර  අ�තා  �සා 
 ඇ�  ��  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වය.  රාග  ස�ලෙය�  ඇ�  �  �භ  ��� 
 �ප�ලාසෙ�  බලපෑම  ස�තව  ෙ�දනාව  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  �ඛ  යන  සඤ්ඤා 
 �ප�ලාසය  �යන  එක.  එතෙකාට  ඒක  ෙ�තනාව  ද�වා  එතන  පැ�ෙණනවා. 
 එතෙකාට  අර  c1  �යලා,  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  අගය�  �න,  පරාව�තනය  ෙවලා  ෙ�  �ඛ 
 �යන  ���  �ප�ලාසය,  ඒක  ල��  ෙවනවා,  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාව 
 ද�වා.  එතෙකාට,  දැ�  �ඛ  යන  ��ත  �ප�ලාසය  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  කාය 
 ��ථයට එනවා. 

 ඉ��  අ�  ඔතන  සාක�ඡා  කළා,  සඤ්ඤාව  මම  ය�  �යලා  ග�නවා.  “සඤ්ඤං 
 අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යන  එක,  අර  පරාමාසය  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  �ෙයන 
 එක.  ෙ�  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යලා  ග�ෙ�  ඇ�  දැ  �  �යලා  ෙමෙන� 
 කළා. 

 අර  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  අවස්ථාෙව�  අ�  ක��  �න�  සාක�ඡා  කළා. 
 ඒක  ම  අ�  09/08/2019  ෙපා්ත�ය  ��ත  භාවනාෙව�,  ���  අ�සය  ම��  අර  collar 
 එක  උඩ  දමාෙගන  ෙහා්  පැවැ��ම  �යන  එක  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ 
 අගය�  �න  ෙමාක�  ද?  නාම�ප  ඇ�  තැන  �භ  අගෙයා.්  පරාමාස  ඇ�  තැන  �ඛ 
 අගෙයා්.  රාග  අ�සය  ම��  ෙ�තනා  ද�වා  �  මාන  අගෙයා්  පැවැ��ම  �යන  එක  අ� 
 සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට,  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා”  ය�  ගැ�ම  ෙ�තනා  පරාමාස  අතර.  පරාමාස  ෙව�ච 
 �ඛ  අගය,  ෙ�තනා  ද�වා  �  මාන  අගය.  ෙ�  ෙදක  අතර  අ�  ���  උපාදානය�  ල�� 
 කරනවා.  එතෙකාට,  ෙමම  අගය�  ෙදක  දැ�  ෙලස  ගැ�ෙම�  ඇ�  ෙවන  ���ය 
 ස�තව,  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  �යලා  ගැ�ම  වැටෙහනවා.  අ��  අතට 
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 අ�ට  ෙ�  ���  උපාදානය�  ෙහා��  වැටෙහනවා.  අ�  ෙප��වා  line  2, 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාව  ඉඳ�  පරාමාසය  කාය  ��ථයට.  ඊට  පස්ෙස්  line  b,  අර  භය 
 අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා.  එතෙකාට  line  2,  ග�තහම  ඉහත  ආකාරයට  �ඛ  සහ 
 මාන  අගය  පැවැ��ම.  Line  b,  �භ  අගය  ��පණය  ��ම  ���  අ�සය  ම��  �� 
 ෙකෙරනවා. 

 අ�තා  යැ�  ගැ�ම  ම��  භව  ආ�ව  සහ  අ�ද�ා  ආ�ව  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 සඤ්ඤාව  ෙ�තනාව  ද�වා  පැ��ලා  �ෙයනවා.  දැ�  ඒෙක�  ෙ���  ග�න  න�, 
 එෙහන�  අර  �ඛ  සඤ්ඤා,  �ඛ  ���  �මසලා  බල�න  ඕනෑ.  එෙහම  න�  h1  �යන 
 එක  0.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ෙහා��  ගලනවා.  එවැ�  සඤ්ඤා,  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�” � ගැ�මට �� ෙදනවා. ෙ� ෙවලාෙව� සැකය නෑ, h2 අගය� 0. 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්  “අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�,”  �යලා  ගැ�ම 
 පවස�ෙ�  ෙ�  �සා  ය  �යලා  රහත�  වහ�ෙස්  �වා.  ඒ  �ය�ෙ�  �පය 
 අ�න�ද�,  ෙ�දනාව  අ�වද�,  ෙ�තනාව  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�.  �ම�  �සා  ද? 
 අගය�  �න�  ම  පව�වන  බැ��.  �භ  අගය,  �පය  අ�න�ද�.  �ඛ  අගය,  ෙ�දනා 
 අ�වද�.  මාන  අගය,  ෙ�තනා  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�.  ෙමම  අගය�  �ෙන�  ෙතාරව, 
 �ඤ්ඤාණයාෙ� පැවැ�ම� ෙනාමැත. �යලා රහත� වහ�ෙස් ��වා. 

 ඒක තම� මං කර� කළ භාවනාව. 
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 17/08/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය 
 �යන  එක  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම�� 
 නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා,” 
 රාග  වශෙය�  අ�  ර�  ෙවලා  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  අ�  �ෂ්ට  ෙවලා  ඉ�නවා. 
 ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා.  නානා  ල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා. 
 අ�සය වශෙය� ස්�ර ෙවලා බවට පැ��ෙ� ��. 

 එතෙකාට  13/08/2019  ��බාන  භාවනාෙ�,  සඤ්ඤාව,  ෙ�තනාව  ද�වා  පැ��  ඇ� 
 බව,  h1  =  0  �යලා,  අ�  සාක�ඡා  කළා.  �ම�  �සා  සඤ්ඤාව,  ෙ�තනාව  ද�වා 
 පැ��  ඇ�  ද?  �ඛ  සඤ්ඤා,  �ඛ  ���  �ම�ය  ��  බව  ���යා  පැවැ�වා.  ඕෙගා�ෙලා 
 ද�නවා  අ�  21/04/2019  ��බාන  භාවනාෙ��,  අර  “සඤ්ඤං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,”  �යලා  එෙහම  ග�න  අවස්ථාෙ�  �  අ�  diagram  එක�  ��නා.  අ� 
 ඒකට �ය� Agitation Sanna, �යලා. 

 එතෙකාට  ඒ  diagram  එක  නැවත�  මත�  කරනවා  න�,  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  අර 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  c1  �යලා  අ�  ල��  කළා.  අ�තභාවය  �සා  �භ 
 �ම.  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  ෙවන  මමංකාර  අ�තා.  අ�ද�ා  ආ�ව  �සා  වන  බල 
 පෑම. 

 ඉ��  ඕක  උඩට  කැර�ලා  ���ලා  අ�ට  එනවා,  �ඛ�  �යන  ���  �ප�ලාසය, 
 පරාමාසය�  ෙ�තනාව�  අතර.  ඒ  වෙ�  ම  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  ඒ  �ඛය  පරාමාස 
 �ෙම�  මමංකාර  අ�තා  �සා  ඇ�  ෙව�ච  ���  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වය  ඒෙක�  රාග 
 ස�ලය.  රාග  ස�ලය  �සා  ඇ�  ෙවන  �භ  �යන  ���  �ප�ලාසෙ�  බලපෑම  ස�තව 
 ඒ  ෙ�දනාව  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා,  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  �යලා  අ�  බලලා 
 �ෙයනවා.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  ෙ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අගය�  ෙදක� 
 ෙදපැ�ත��  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  �ඛ  සඤ්ඤා  කතාව,  ඊට  පස්ෙස ්  ඇ��ලා  අ�ට 
 උඩට  �ඛ  ���ය  �යලා  ආවා  ම,  එතන  ෙ�තනාව  ද�වා  මාන  �ම  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 දැ�  ඉ��  අ�  අ�භ  �  ෙ�  �භ  වශෙය�  ග�නෙකාට,  ඒ  ���  �ප�ලාසෙ��  කෙ� 
 ගඳ  එෙහම  ඉවසනවා.  අ�න  ඒ  වෙ�  �ඛ  ���  �ප�ලාසෙ��  �ක  ඉවසනවා.  ��යා 
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 කර�ෙ�  �ක  ඉවසනවා.  Business  කර�ෙ�  �ක  ඉවසනවා.  �ක  ඉවස�ෙ�  න� 
 මනා  ෙකාට  ෙ�තනා  කරනවා.  ෙමෙස්  සඤ්ඤාව  ෙ�තනා  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ� 
 සැකය��  ෙතාරව  ය.  �ක  ද�ෙ�  න�  ෙදවර�  �තා  බල�.  �ක  ඉවස�ෙ�  න� 
 �ක� ෙනාව �ඛය� ම ඇ� බව �ෙ�. ෙමෙස් �ළාවට ප� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමතන,  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ.  අ�  අර  �වා  ෙ�,  “��ඨං  නෙරා” 
 �යලා.  අ�  �තර  ම  ඉ�ෙ�  නාම�ප  point  එෙ�.  වැ�  හ�ය�  ඉ�ෙ�  ඔ�න  ඔය 
 point  එෙ�.  එතෙකාට  දැ�  කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාෙව�  අ�  ද�නවා  සඤ්ඤාව 
 �ඛ�  �යලා  �යනවා.  ඉ��  ඕක  කැර�ලා  ���ලා  අ��මට  රාග  අ�සය  ෙ�ඛාෙ� 
 අ�  ය�ෙ�  ෙ�තනා  ද�වා  ඒ  මාන  අගය  �යන  එක  ෙවනවා.  ඒක�  ය�ෙ�  ඔය 
 නාම�ප  point  එක  හරහා  ෙ�.  ඉ��  ඔතන  තම�  අ�  ඉ�ෙ�.  ඉ��  ඒක  ෙහාඳට 
 ෙමෙන� කරලා බල�න. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/08/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 එතෙකාට  13/08/2019  ��බාන  භාවනාව  කළහම,  අ�ද�ා  ආ�ව  ම��  සඤ්ඤාව 
 සනාථ  කරනවා  �යලා  වැට�ණා.  ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  මතක�  අර  Agitation 
 Sanna �යලා diagram එක� ��වා. එතන c1, 

 අ�තභාවය  �සා  �භ  �ම.  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  �  මමංකාර  අ�තා.  අ�ද�ා 
 ආ�ව  �සා  වන  බල  පෑම.  ඒෙක�  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  �ඛ  යන  ���  �ප�ලාසය.  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�ට  ඔතන  ෙ�නවා  ෙ�  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  �  මමංකාර  අ�තා,  ඒක 
 �සා  ���  ආ�ව,  කාම  ආ�ව,  රාග  ස�ලෙය�  ඇ�  �ණ  �භ  ���  �ප�ලාසෙ� 
 බලපෑම  ස�තව,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  �ම 
 �යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  ඔතන,  දැ�  ඔය  c1,  අ�ද�ා  ආ�ව  �සා  වන  බලපෑම,  11  ෙව�  ර�ම 
 අ�ද�ා  ආ�ව,  ���  ආ�ව.  ෙ�ෙක�  අන��ව  සඤ්ඤාව  සනාථ  ��ම  ම��,  අ� 
 ද�නවා  ෙ�  ���  ස�ලය,  සඤ්ඤාව  සනාථ  ��ම  ම��  �ඛ  යන  ���  �ප�ලාසය 
 ම�� ය� මාන අගය� ෙ�තනාව ද�වා ගම� කරව� ද, එය සනාථ කර පව�වනවා. 

 ඊළඟට  ආප�  ෙ�නවා,  ඉ�  අන��ව  ���  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�,  රාග  ස�ලය 
 ම��  �ඛ  යන  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය�  ෙ�  ද,  එය  සනාථ  ��ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා. 
 ෙමම  ෙදයාකාර  ධ�මය�,  ඒ  �ය�ෙ�,  මාන  අගය�,  �ඛ  සඤ්ඤා,  මනා  ෙකාට 
 වටහා  ග�ෙ�,  ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  6.6  ෙහා��  වැටෙහ�ෙ�,  ���  අ�සය  ම�� 
 ඇ��ල  ��  කර  ෙප�වන  �භය  ඉ�මව�ෙ�,  තමාට  �ඤ්ඤාණෙ�  හැ�ර�ම�, 
 control  එක�  ඇ�  බව  වැටෙහනවා.  අර  repair  කරන  අවස්ථාවට  මනා  ෙකාට  ෙයාදා 
 ග�න ��ව�. �ඤ්ඤාණයට අණ කරනවා �යලා �ය�ෙ� ඒක�. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ.  අ�  ��වා  ෙ�  අර  රාග  ස�ලය  ම��  �ඛ  යන 
 සඤ්ඤා  �ප�ලාසය�  ෙ�  ද,  එය  සනාථ  ��ම  ��  ෙවනවා  �යලා.  ඉ��  එෙත�� 
 අ�  ෙ���  ග�න  ඕනෑ.  ඒ  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  �  මමංකාර  අ�තා  �සා  � 
 ���  ආ�ව  එතන  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ආවා.  ඒක  ෙපර  �  බව  අමතක  ෙනාකළ  ���. 
 රාග  ස�ලෙය�  ඇ�  වන  �භ  යන  ���  �ප�ලාසෙ�  බලපෑම  ස�තව  �ඛ  සඤ්ඤා 
 �ප�ලාසය  ෙපර  ඇ�  �ණා.  ෙමය  සනාථ  ��ම,  නැවත�  ���ම  තම�,  ���  ආ�ව 
 කාම ආ�ව ම�� �� කර�ෙ� �යලා. 
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 ඉ��  ඔතන  අ�ට  ෙ�නවා  ����  �සා  සංස්කාර,  සංස්කාර  �සා  ආප�  ඒ  මාන 
 අගය� ම එතන සනාථ කරනවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/08/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාව�ෙ� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  භාවනාව  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා 
 ඡ�දය  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප 
 සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා,”  රාග 
 වශෙය�  ර�  ෙවලා  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 ෙවලා ඉ�නවා. ඒ ��හට පැ��ලා ��නවා. 

 අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ව�ෙ�  �ප�ලාසෙයා.්  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල 
 ��  කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  කාමරාග  අ�සය  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  �� 
 කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  ප�ඝා�සය  අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  �� 
 කරලා  �ඛ  ය�  �යලා  පවසනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  �ය�  �ප�ලාසය�  ම  ස්�ර 
 වශෙය� වරදවා ග�නවා. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව  22/08/2019  ��බාන  භාවනාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  සඤ්ඤාව 
 මම  ය�  ද�.  එතෙකාට  අර  Agitation  Sanna  diagram  එක  �ෙය�ෙ�.  අ�න  ඒ 
 diagram එකට �ත ෙයා� �ණා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  හතර  ෙව�  සල�ණ  ෙ�  ද  �යන  එක  ආවා.  එතන  අ�ට  ෙ�නවා, 
 ඔය  ෙ�දනාව  ළඟ  ඡ�දය,  ඊළඟට  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  එතන  �මංසාව  එනවා. 
 එතෙකාට  ��තය  අර  පරාමාසකායග�ථය�  භය  අග�ය�  අතරට  එනවා.  එතෙකාට 
 ��ය  එනවා,  ෙ�  ද��  පැ�තට,  ඉදංස�චය  පැ�තට.  එතෙකාට  දැ�  ඉ��  කාරණා 
 �ක  ෙකෙන�  හ�යට  �මසා  ග�න  ඕනෑ.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  c1,  අ�තභාවය  �සා  �භ 
 �ම.  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  �  මමංකාර  අ�තා.  අ�ද�ා  ආ�ව  �සා  වන  බල  පෑම. 
 එතෙකාට  ඒෙක�  අ�ට  ඇ�  ෙවනවා  ෙ�  �භ  �යන  ���  �ප�ලාසය.  එතෙකාට 
 ඒෙක� අ�ට ඇ� ෙවනවා උඩ මාන අගය�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  ආප�  අ�ට  ෙ�නවා,  අර  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  ෙව�ච 
 මමංකාර  අ�තා.  ඒක  �සා  ඇ�  වන  ���  ආ�ව,  කාම  ආ�ව,  රාග  ස�ලෙය�  ඇ� 
 ෙවන  �භ  ���  �ප�ලාසය  බලපෑම  ස�තව  ෙ�දනාෙ�  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  �ඛ  යන 
 සඤ්ඤා �ප�ලාසය. 
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 එතෙකාට  ඒ  කාරණා  �ක  නැවත�  මතක  කරග�න  ඕනෑ.  එතෙකාට  ��ය  ඉ��පාදය 
 ම��  අ��  සංස්කාරය�  ඉදංස�චගත  �ම.  ඉදංස�චෙ�  �ට  එ�නා  �  පරණ 
 සංස්කාරය�  ම��  �  �ය  �යා  �  අ�සල  �  ��තය�  ෙනාසාදනවා.  “අ��ප�නානං 
 පාපකානං.”  සංස්කාර  ෙනාකර�ෙ�  න�,  අ�ද�ා  ආ�වව��  කරන  බලපෑම  නැ� 
 ෙවනවා.  11  ෙව�  ර�ම  �සා  වන  බල  පෑම  අ�  ව�ෙ�,  නාම�පව��  කරන  බල 
 පෑම අ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඡ�ද  ඉ��පාදය  ම��  ��ව�  �ඛ  ෙනාව  �ක  බව  ෙප�නා  ෙද�ෙ�, 
 ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  ධ�මය  �ඛය  සනාථ  ��මට  ඉඩ  ෙනාෙ�.  ෙම�  �  රාග 
 ස�ලයට  ඉඩ�  ෙනාෙ�.  �වන  ම  ස්ප�ශ  කර�.  ෙචෙතා  ����ය�  ඇ�  ෙවනවා 
 ඔතන, ඉ�� ෙ�ක ෙහා�� ෙබාෙහා් කාලය� ෙමතන ඉ�න ��ව�. 

 ඊළඟට  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  මාන  ෙනාෙ�.  ෙමය  සෑ�ය  ෙනාහැක.  මළ  කඩ  කා� 
 ජරා  ෙගාඩව�  ෙම�  ය.  එතෙකාට  �ඥා  ඉ��ය  �සා,  ජරා  වන  �පය  බව  ද�ෙ�, 
 ද�ෙ�  මාන  ෙනාෙව�.  B  ල�ෂය  ෙනාසාද�.  ෙමය  කළ  ෙනාහැ�  බව  ද�.  �පෙ� 
 ජරා  ධ�මය,  ෙ�දනාෙ�  ජරා  ධ�මය,  සඤ්ඤාෙ�  ජරා  ධ�මය  සංස්කාරෙ�  ජරා  ධ�මය 
 ද�ෙ�,  ජරා  ස්වභාවය  ඇ�ෙ�  න�,  සංස්කාරව��  �ඤ්ඤාණය  සෑ�ය  ෙනාහැ�  බව 
 ද�.  �මංසාව  ඇ�ෙ�,  ���  ස�ලය  ම��  සඤ්ඤාව  සනාථ  ��මට  ඉඩ  ෙනාෙ�. 
 ��ත  ඉ��පාදය  ම��  ඉහත  සඳහ�  ඉ��පාද  ම��  ය�  දහම�  නැවැ��වා  ද,  එම 
 නැව�ම පව�වනවා. 

 ෙ�ක  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  15/05/2015  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මෙ�, 
 ඡ�ද,  ��ත,  ��ය  �මංසා  �යලා.  අ�න  ඒ  භාවනාව  ෙම�  �ත�න  ඕනෑ.  එතෙකාට 
 ඡ�ද  සමා�ය  ම��  සංස්කාර  ඉව�  කර,  �වනට  ෙයා�  �  දහම�  ඇ�  ද,  එය 
 ��තයට  කා  ව�නවා.  එන�  c1  ව��  ද�වන  ලද  අගය�  �න.  ෙමාක�  ද, 
 අ�තභාවය  �සා  �භ  �ම.  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  �  මමංකාර  අ�තා.  අ�ද�ා 
 ආ�ව �සා වන බල පෑම. අ�න ඒවා ��� ය�ෙ� �ඤ්ඤය පවා දැෙනනවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/08/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාව�ෙ� ��ව �� කළා. 

 මම  22/08/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒෙක  අර 
 ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අර  Agitation  Sanna  �යන  diagram  එක  �ෙයනවා.  ඒෙ� 
 අ�  c1  ම��  �ඛ  ���  �ප�ලාස  �ම  සහ  �ඛය  පරාමාස  �ෙම�  ඇ�  �  මමංකාර 
 අ�තා,  �සා  �  ���  ආ�ව,  කාම  ආ�ව,  රාග  ස�ලෙය�  ඇ�  �ණ  �භ  යන  ��� 
 �ප�ලාසෙ�  බලපෑම  ස�තව,  �ඛ  සඤ්ඤා  �ප�ලාසය  ෙපර  ඇ�  �ය.  ෙමය  සනාථ 
 ��ම නැවත� ���ම, ��� ආ�ව කාම ආ�ව �ම ම�� ඒක ��ධ ෙවනවා. 

 ඊළඟට,  c1  වල  අ�ද�ා  ආ�ව  �සා  වන  බලපෑම,  11  ෙව�  ර�ම,  එතෙකාට  අ�ද�ා 
 ආ�වෙය�  ���  ආ�ව.  ඉ�  අන��ව  සඤ්ඤාව  සනාථ  ��ම  ම��,  �ඛ  �යන  ��� 
 �ප�ලාසය  ම��  ය�  මාන  අගය�  ෙ�තනාව  ද�වා  ගම�  කරව�  ද,  එය  සනාථ  කර 
 පව�වනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  ඔතන  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  අ�  ෙමාක�  හ�  සංස්කාරය�  කළා  න�, 
 අ�  ඒ  සංස්කාරයට  මාන  ෙවනවා.  ඒක  හ�යට  �ක�,  ෙ�  ��ෙ�  ක��  හ�  කැත 
 කරලා,  ���ලා  මම  ෙ�  මම  කැත  කළා  �යලා  මාන  ෙවනවා  වෙ�  ෙදය�  තම� 
 ඔතන ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  �ඛ  යන  ���  �ප�ලාසය  ව�ෙ�,  ��  �  ෙදය�  �ඛ  වශෙය� 
 ග�ෙ�,  �ක  ඉවසනවා.  එයට  මාන  �ය,  එම  �ක  ම  �ඛ  ය�  ඉහත  සනාථ  කරනවා. 
 මාන  �  �ට  �ෙ�ෂය  ඇ�  ව�ෙ�  ය.  අ�  ඒක  ඉෙගන  ග�තා  09/08/2019  ෙපා්ත�ය 
 ��  භාවනාෙව�.  ෙප��වා  ෙ�  අර  බණ�  අහ�න  ���ලා  ඒ  මාන  ෙවන  හැ� 
 එෙහම  ෙ�  ද?  කාරණා  ෙදක�  දැනෙගන.  එතන�  බල�න  සංස්කාරය�  කරලා  අ� 
 මාන ෙවනවා. අර පහරලා, මාන �ණා වෙ� තම� එතන� බැ�වා ම. 

 එතෙකාට  �ප  ජරා,  ෙ�දනා  ජරා  ෙලස  වටහා  ග�ෙ�  න�,  ෙමය  ෙමෙස්  ෙනාෙ�. 
 ජරාව  ෙනාද�ෙ�  න�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව�  මෙ�  ය�  ෙගන  වට  8�  කරකවලා 
 �න��ධ  ව�ෙ�  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  ���  ආ�ව,  වට  8�  ���ලා  �ෙයනවා  ෙ�. 
 ෙමෙස්  භය  අග�  පාෙ�  ය�ෙ�,  එ�  ව�ා�ය  ල��  ��ම  �වැර�  බව� 
 වැටෙහනවා. 

 ඊළඟට,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  එෙහම  න�  උඩ�  ��දර,  යට�  ��දර.  උඩ  �� 
 ඉවසනවා.  ෙ�  ��හට  දැෙවනවා.  යට  ව�ා�,  ෙසා්ක  ම��  ��දර.  ��වාණය  හැ�ණ 

 116 



 ෙකාට  ෙවන  ෙදය�  නැත.  ��යාව�  කර  මාන  �  ��  ��දර  ඉවසා  ��.  පාණා�පාත 
 අත  හැර  ඉ��පාද  වැ�ම  කළ  ���.  එෙහම  න�  24/08/2019  ��බාන  භාවනාව 
 ��හට ඉ��පාදය� වඩ�න ඕනෑ. 

 ඉ��පාද  ෙකාටස  වැ�  ප�  මනස  ශා�ත  �ණා.  එතෙකාට  ඒ  ශා�ත  �  මනස  ෙමාක� 
 ද? �යලා ���යාෙග� ඇ�වා. ඉ��පාද balance, ���යා පැව�වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/09/2019  - මාන 
 Māna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  භාවනාවට  ග�ෙ�,  ඒ  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ� 
 ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම 
 ම��  නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  “��ඨං 
 නෙරා,”  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�  ��.  ෙමා්හ 
 වශෙය� �ඪ �ෙ� ��. නා නා ල�බන වශෙය� මාන �ෙ� ��. 

 එතන  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�  ��  �යන  අවස්ථාෙව�,  26/01/2014 
 මාන  භාවනාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඒෙ�  ෙමා්හය  නැ�  කර��  ය�න,  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  භාවනාව  සමඟ  ඒෙක  බලලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට,  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා  ෙ�  මනාප�  නැ�,  ෙනාමනාප�  නැ�  අර�ණ,  අ��ඛම�ඛ  ෙ�ද�ය  � 
 ස්ප�ශය,  අ��ඛම�ඛ  ෙ�දනාව,  �න��ධ  සහගත  ස්වභාවයට  පැ�ණ  ඇත.  ෙමා්හය 
 ම�� �රණය ග�නවා. 

 එතෙකාට  එතන  1-3,  අ�  ද�නවා  අ�ද�ා  ආ�ව.  එතෙකාට  ෙම�  ��  සංක�පය  ඇත. 
 ෙමවැ�  සංක�පවලට�  අ�  රාග  ව�ෙ�  ය.  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙ�  කාම  ආ�ව  ව�ෙ� 
 ය.  එෙස්  න�  ව�  පැ�ෙ�  න��  සහගත  triangle  එක  හැෙදනවා.  ෙමෙස ්  රාග 
 ෙවනවා.  දැ�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙ�තනා  �යන  triangle  එක�  හැෙදනවා. 
 ෙමම සංක�පය� නැ� ෙවනවා. ප�ෙ�ව ෙවනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ප�ෙ�වයට  උ��  මරණය  �යන  එක  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 එතන  අ�  ද�නවා  උඩ  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද,  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ  �යන  ඒවා. 
 ෙ�ක  තම�  yardstick  එක  වශෙය�  අ�  ග�න  ඕනෑ  measure  කර�න  ග�න  එක. 
 ප�ෙලහා �ෙය�ෙ� ෙමානවා ද? ��ඛ, ෙදාමනස්ස, ෙසා්ක, ප�ෙ�ව. 

 එතෙකාට  ඔය  ප�ෙ�වයට  මනස  ෙයා�  ව�ෙ�,  මරණය  ව�ෙ�  න�  සංස්කාරවල 
 අගය�  නැත.  ප�ෙ�වෙ�  �ට  අ�  ෙසා්කයට  පැ�ෙණනවා.  අර  yardstick  එක� 
 එ�ක  බල�න  ඕනෑ.  ෙම�චර  කාලයකට  තම�  ෙ�ක  පව��ෙ�.  එතෙකාට,  ඒ 
 yardstick  එක�  එ�ක  බලනෙකාට  ව�ා�ය.  එෙහම  න�  ෙ�තනාවලට  අගය�  නෑ. 
 ෙසා්කය  �ට  අ�  ෙදාමනස්සයට  යනවා.  එෙහම  න�,  yardstick  එක  සමඟ 
 �මස�ෙ�,  ෙ�දනා  අගය�  නැත.  ��ඛය  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�,  �පයට  අගය� 
 නැත.  අගය�  4�  �  ඇත.  සංස්කාර  අගය,  ෙ�තනා  අගය,  ෙ�දනා  අගය,  �ප  අගය. 
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 ෙමම  අගය�  නැ�  ය�  යෙම�  ද��ෙ�,  ජා�  �ට  මරණය  ද�වා  යන  stick  එක 
 සමඟ,  අ�ට  ෙ�නවා  ද��  ෙකළවර  මරණය.  ෙමපමණ  කාලයකට  පව��ෙ�  න�, 
 ෙ�නවා  ඒ  ඒ  ෙ�වලට  අගය�  �ම  පල�  නැ�  බව.  අගය�  ෙදනවා  ය�  �ම�  ද? 
 ෙමය මානය�. මරණය �� ෙවනවා න� මානෙය� වැඩ� නැත. �මන පල� ද? 

 එතෙකාට  ඒෙ�,  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  අ�ත�භාවය  ද�නවා  න�  මානය  නැ�  ෙවලා 
 යනවා.  ෙ�ෙක�  අන��ව,  26/08/2019  ��බාන  භාවනාව.  �ත  ඒක�  එ�ක 
 ස�බ�ධ  �ණා.  ෙ�තනාව  ළඟ  මාන  අගය.  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  අ�  ���  ආ�වවලට 
 එනවා.  එතෙකාට  �ඛ  ���  �ප�ලාසය  ම��  මාන  අගය  ෙවනවා.  ව�  පැ�ත 
 බලනවා  න�  අ�ට  ෙ�නවා  �ඛ  ෙනාව  �ක  ඇත.  ෙදාමනස්ස  ඇත.  මාන  �ෙ�  �ඛ  ය� 
 �තා  ය.  එෙස්  න�  අ�ට  �ප  අගය  ෙ�දනා  අගය  �ලා  පල�  නැත�  �යන  එක  එනවා. 
 ද��  පැ�ත  සංස්කාර.  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  න�  අ�තා  ය�  ගැ�ම  පල�  නැත.  එෙස් 
 න� ෙ�තනා අගය සහ සංස්කාර අගය� �ලා පල� නැත� �යන එක අ�ට ෙ�නවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙමෙත��  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�  ඔය  සංස්කාර  disjoint  භාවනාෙව�  අ� 
 බලලා  �ෙයනවා  ෙ�,  අර  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  සංස්කාරයට  එනවා,  ඒ 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථ,  මැ�ෙ�  සංස්කාර  ��ත  ඉ��ය  ළඟ  එතැ��  ෙ�තනා. 
 ඉ��  එෙහම  න�  ෙ�තනා  කරලා  ඇ�  පල�  නැත�  �යන  එක  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ද? 
 අ�තා  ය�  �යලා  ගැ�ම  පල�  නෑ,  ෙ�තනා  අගය  සහ  සංස්කාර  අගය  �ලා  පල� 
 නැත� �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළා  ම  මනස  හ�  �ශාල�.  ��මාකාර�.  ඒ  ���යව��ට 
 කෘතඥතාවය  පළ  කර�ෙ�  ඒ  අය  �ඩා  බව  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  තමා  උඩ  ඉඳ� 
 බලනෙකාට  ��  �යව��  �ඩාවට  ෙ�නවා  �යලා.  ෙද�ව�  ෙනාෙපෙනන  �මාණයට 
 �ඩා බව ෙ�නවා. �ම� �සා ද? ��ව� මෙ� ය� ෙනාග�. ඒ �සා�. 

 ෙ�ක  තව�රට�  �මසලා  බල�න  ��ව�.  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා.  ෙ�තනාව 
 පරාමාසකායග�ථය  ළඟ  අ�  අ�තා  �යලා  ල��  කරනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව  තම�  අ�ද�ා  ආ�වය.  අ��  පැ�ෙත�  අ�ට  ෙ�නවා  කාම  ආ�ව  එතන 
 ෙ�දනාව  �ඛ�  �යලා  අ�  ග�නවා.  ෙ�තනාවට  ඒ  ෙ�ඛාව  එනවා.  එතෙකාට 
 සංස්කාර  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  න�  අ�ද�ා  ආ�ව  ල��  කරන  තැන  �ට  �ත�ෙ�, 
 අ�ද�ා ආ�වයට �� �� අ�තා යන සංක�පය පල� නැත. �ස් ය �යලා එනවා. 

 ඊළඟට  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ගැ�ම�  පල�  නෑ.  ෙදාමනස්සය  ද��ෙ�  න�  �ඛ 
 ය�  ගැ�ම  ද  පල�  නැත.  එෙස්  න�  �මකට  ෙ�තනා  කර�ෙ�  ද?  ෙමය  පල� 
 නැත� �යන එක එනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/09/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාවට  ග�ෙ�,  ධ�ම  පදෙ�  200  ෙව�  ගාථාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා. 

 “��ඛං  වත  �වාම,  ෙයසං  ෙනා  න��  �ඤ්චනං.  ��  භ�ඛා  භ�ස්සාම,  ෙදවා 
 ආභස්සරා යථා.” 

 ය�  බ�  �  අ�ට  රාගා�  ��  ප�ෙබා්ධය�  නැ�ද,  එෙස ් �  අ�  ඒකා�තෙය�  �ව  ෙස් 
 �ව� ෙව�. ආභස්සර �හ්මය� ෙම� ��ය ම ආහාර ෙකාට ඇ�ෙතා් ෙව�. 

 ඉ�� ෙ�ෙ� ෙ�, ඕෙගා�ෙලා ද�නවා මහා ෙ�ද�ල ��ෙ� එෙහම ෙප�නනවා. 

 “රාෙගා  ෙඛා  ආ�ෂ  �ඤ්චනා,  ෙදාෙසා  �ඤ්චනා,  ෙමාෙහා  �ඤ්චනා.”  රාගය  ෙකා් 
 ආ�ෙසා  �මාණ  කරනවා.  �ඤ්චනා  ��වම  �මාණ  කරනවා.  එතෙකාට  �ෙ�ෂෙය� 
 �මාණ කරනවා, ෙමා්හෙය�� �මාණ කරනවා. 

 රහ�  ���වකෙ�  රාගා�ය  නැ�  �වා�  ය,  ��  උ�රන  ල�දා�  ය,  �ඳ  ලද  ත�  ගස� 
 ෙම� කරන ල�දා� ය. ම� �ප�න ස්වභාවයට ඇ�තා� ය. 

 ඇවැ��,  ආ�ඤ්චන  ��ත  ����ය  ය�  පමණ  ෙව�  ද,  ඔ��  අ�ෙර�  අ�හ�  ඵල 
 ��ත  ����ය  අ�  ය�  �ය�  ලැෙ�.  ඒ  අ�හ�  ඵල  ����ය  රාගෙය�  �ස්  ය, 
 �ෙ�ෂෙය� �ස් ය, ෙමා්හෙය� �ස් ය. 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�  තම�ෙ�  මගඵල  ��තය  නංවලා  ඒ  රාග,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හව�� 
 �මාණ  ෙනාකරන  අ��පා  ෙචෙතා  ����  ස්වභාවය  ඇ�ව  වාසය  කරලා  බල�න 
 ඕනෑ. 

 ඊළඟට  202  ෙව�  ගාථාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  “න��  රාගසෙමා  අ��,  න�� 
 ෙදාසසෙමා ක�. න�� ඛ�ධසමා ��ඛා, න�� ස��පරං �ඛං.” 

 රාගය  හා  සම  �  ��ෙන�  නැත.  �ෙ�ෂය  හා  සම  �  අපරාධය�  නැත. 
 පඤ්චස්ක�ධය� හා සම � ��ඛ ෙකෙන� නැත. ��වාණයට වැ� �වය� නැත. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  රාගය  හා  සමාන  �  ��ෙන�  නැත,  �ෙ�ෂය  හා  සමාන  � 
 අපරාධය�  නැත,  �යන  එක  තම�ට  ��  කළා  ම,  �ෙ�ෂය  ඇ�  �ෙණා�  අපරාධය� 
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 �යලා,  තම�ෙ�  �ත  ෙබාෙහාම  ශා�ත  ෙවනවා.  ෙමෙත��  ෙ�  පඤ්චස්ක�ධය 
 සමාන  �  ෙමා්හය�  නැ�  බව  වටහා  ග�ෙ�  න�,  ගාථාව  ෙහා��  වැටෙහනවා. 
 ��ධාකාර  �  භවය�වල  අ�  �ප  ස�ත  �  ෙහා්  ෙ�දනා  ස�ත  �  ෙහා්  සඤ්ඤා  ස�ත  � 
 ෙහා් අ�ප ධ�ානවල ��ය භව අමතක ෙනාකළ ���. ෙමය ම ෙමා්හය ව�ෙ� ය. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව  භාවනාවට  ග�තා  204  ෙව�  ගාථාව.  “ආෙරාග�ා  පරමා  ලාභා, 
 ස� �� �පරමං ධනං. �ශ්වාසා පරමා ඥා�, ��බානං පරමං �ඛං.” 

 �ය�  ලාභෙයා්  �ෙරා්�  බව  පරම  ෙකාට  ඇ�තාහ.  ධනය  ස�ට  පරම  ෙකාට  ඇ�තාහ. 
 නෑෙයා් �ශ්වාසය පරම ෙකාට ඇ�තාහ. ��වාණය උ�� �වය�. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා  ෙමතන  ෙ�  අ�තා  ය�  �යලා  ගැ�ෙම�  ප�ව  ලාභ  වශෙය� 
 ග�න  බව  අ�  ද�නවා.  එෙස්  න�  මෙනාසඤ් ෙචතනා  පාර  �ෙ�  ෙගාස ්  ව�ා� 
 ස්වභාවයට  ප�  ව�ෙ�  ය.  ඉප�ම  ඇ�  න�  ව�ා�ය  ඇ�  ව�ෙ�  ම  ය.  එෙස්  න� 
 ෙනාඉප�ම  ම��  ම  පමණ�  ලාභය  ඇ�  ෙව�.  ඕෙගා�ල�ට  මතක  ඇ�  අ�තභාව 
 ප�ලාභය එෙහම ෙ� ද? ෙමෙස් ආෙරාග�ා පරමා ලාභා, ය�න වටහා ගත ���. 

 ඊළඟට  ස� �� �පරමං  ධනං.  ජරාවට  ප�  ෙවන  ��ගලයා,  එම  ජරාෙව�  මඩනා 
 ල�ෙ�,  ඒ  �ඛය�  ෙසායන  බව  අ�  ද��.  �යා  taste  buds  නැ�  �සා  රස  කෑම 
 ෙසාය�ෙ�  ය�  ෙස්  ද,  එෙස්  ම  �ඛය�  ෙසාය�.  ඇ�ෙ�  �ඛය  ෙනාව  �ක  ය.  අ� 
 ඉපෙද�ෙ�  නැ�  න�  පමණ�  �ඛ  ව�ෙ�  ය.  සැ���  හා���ෙවා්  ඉපෙදනවා  න� 
 �ක�.  ඉපෙද�ෙ�  නැ�  න�  �ඛ�  �යලා  පැව�වා.  එෙස්  න�  ස්ප�ශ  ආහාර  පාෙ� 
 ෙනා�ය ���. නැවත ඉප�ම නැ� න� �ඛ බව වටහා ගත ���. 

 �ශ්වාසා  පරමා  ඥා�,  ඥා�යා  ෙලස  තථාගතය�  වහ�ෙස්ව  ගත  ���.  ඥාන  පථෙ� 
 ��ධාව.  ���යා  පැව�වා  ඥාන  පථයට  ඇ��  �ම  සහ  ඥාන  පථෙ�  ��ම  ෙලස 
 සැළ�ය  ���  ය�ෙව�.  පාණා�පාත  වැ�  සංස්කාරය�  ඉවතල�ෙ�,  මාන  පාෙ� 
 ෙනාය�ෙ�,  ඥාන  පථයට  ඇ��  �ම  ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  අ�ථෙය�  ද, 
 ��ධාව  ඇ�ෙ�  එම��  උ�ධ�චය  බැස  ය�ෙ�,  �ඥාව  ඇ�  ව�ෙ�  ම�ඩලා�ප� 
 ���යා ෙප� � පාර �ෙ� ගම� කර�ෙ�, අ��ඣාව �යන එක පහ කරනවා. 

 ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�වා  ��  පාර.  ස�මා  ���ෙය� 
 �ඥාව,  ඒෙක�  ��ධාව,  ��ධාෙව�  ��ය,  ��ෙය�  ඕත�පය,  ඕත�පෙය�  ��ය, 
 ��ෙය�  ඡ�ද  සමා�යට  එනවා.  ඒ  path  A  �යලා  එෙහම  අ�  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා. ඒෙ� අර අ��ඣාව අ�� කරනවා �යන එක. 

 ඊළඟට,  “��බානං  පරමං  �ඛං.”  අ��ඣාව  පහ  කර�ෙ�,  නැවත  උ�ප��ය� 
 ෙනාව�ෙ�,  උ��  ��වාණය  ම  පරම  �ඛය  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙත��  ��ඛ  table 
 එෙ� පළෙව� column එක නැ� �ම ෙලස, භාවනා කළ ���. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/09/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  ධ�ම  පදෙ�  210  ෙව�  ගාථාව  බැ�වා.  බල�න,  �යලා  ���යා  පැව�වා.  “මා 
 �ෙය�  සමා  ගඤ්�,  අ��ෙය�  �දාචනං.  �යාණ�  අදස්සානං  ��ඛං,  අ��යානං  ච 
 දස්සනං.”  �යය�  හා  ද  අ�යය�  හා  ද  ��  කෙල��  සමාගමය  ෙනාකර�ෙ�  ය. 
 �ම�  �සා  ද  ය�,  �ය  �  ස�ව  සංස්කාරය�ෙ�  ෙනාදැ�ම  �ක  ය.  අ�ය  � 
 ස�වය�ෙ� දැ�ම �ක ය. 

 ඉ��  ෙ�  ගාථාව  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  තම�ෙ�  ෙපර  අ�දැ��  ��  කරලා  බල�න 
 ඕනෑ.  Office  එෙ�  හ�  අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �සා  ඇ�  �  ෙ�දනාව�, 
 සංස්කාරය�  ��  කර�න  ඕනෑ.  �ය  �  ස�ව  හා  සංස්කාර  ෙනාදැ�ම  ෙනාලැ�ම  �සා 
 ඇ� ෙව�ච �ක ෙමෙන� කරලා බල�න ඕනෑ. 

 ඊළඟට  එනවා  211  ෙව�  ගාථාව.  “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා. 
 ග�ථා  ෙතසං  න  ��ජ��,  ෙයසං  න��  �ය��යං.”  එෙහ��  �ය  ෙනාකර�. 
 �යය�ෙ�  �ෙයා්ගය  ලාමක  ය.  ය�  ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  වස්�ව�  නැ�ද, 
 ඔ��ට අ��ඣා කාය ආ� ��ථය� නැ�තා හ. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  අර  සතර  ආහාර  ��ඛය  අ�ව  �ය  �ම  �සා  අ��ඣා  කාය  ��ථ 
 �ම.  අ�ය  ෙ�  සමඟ  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  �ම  �යන  එක  ෙමෙන�  කළා.  අ��ඣා 
 කාය  ��ථ  ෙනා�මට  කාම  ෙයා්ග  ෙනා�ය  ���.  කාම  ෙයා්ග  ෙනා�මට  කාම 
 උපාදාන  ෙනා�ය  ���.  ෙ�  සඳහා  අ�ෙ�  �භ��  �ප�ලාස  ෙනා�ය  ���.  ඒ  සඳහා 
 කබ�ංකාර  ආහාර  අ�භ  වශෙය�  දත  ��  ය.  ඉ��  ෙ�  ��හට  ෙ�  ��ෙලා්ම 
 වශෙය�  ��ථෙ�  ඉඳ�  ෙමෙන�  කරනෙකාට,  ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  ඥානය, 
 භා�තා කළ ���. 

 අ��ඣා  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  පළෙව�  ��ය.  කාම  ෙයා්ග  ෙනා�මට  ��බ  �හාරය. 
 කාම  උපාදාන  ෙනා�මට  �ථමධ�ානය.  �ප�ලාස  ෙනා�මට  කායා�පස්සනාව.  ඒ 
 ම�� ම ෙද�ස් ��පය �� ව�ෙ� අ�භ වශෙය� ද�නවා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  අ�  දැ�  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලනෙකාට  අ��ඣා  කාය  ��ථ 
 ෙනා�මට  පළෙව�  ��ය.  ඉ��  ෙමෙත��  �ත�න  බල�න  දැ�,  ෙ�  කාම  �ත�ක, 
 ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  එපා  �යලා  තම�  ෙ�ෙක�,  අර  ගවර  වෙල�, 
 එ�යට  පැනෙගන  ඉ�ෙ�.  ෙගා�  ෙබ�ෙට�  එ�යට  පැනෙගන  ඉ�නෙකාට,  දැ� 
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 �ත�න  බල�න  �හ්මෙය�,  එයා  උඩ  ඉඳලා  බලාෙගන  ඉ�න  �ට  එයාට  ෙ�නවා, 
 ෙ�  ස�වෙයා්  ෙ�  ත�හාව  �සා  ෙ�  ගවර  වලට  වැෙටනවා.  එෙහම  නැ�  න�  භවය 
 �සා  තම�  ෙ�  ජා�ය  ඇ�  ෙව�ෙ�.  අ�න  ෙ�නවා  ද  එතන  ස�බ�ධය  අ�ට 
 ෙ�නවා.  ඒක  බලාෙගන  ඉ�නෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ��බ  �හාරය.  ඉ��  එෙහම 
 න�  එයා  ක�පනා  කරනවා  මම  ෙමෙහම  තම�  ඉ�න  ඕනෑ.  ෙ�ෙක�  අ��  ෙවලා 
 ෙ�  �ථමධ�ාන  ස�ත  ෙ�  ගවර  වෙල�  නැ�ව  ඉ�න  ඕනෑ.  අ�න  �ථමධ�ානය. 
 අ�න ඒ ��හට �ත�න. 

 ඊළඟට  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ��ය.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ඉව�  ��ම 
 �යන  එක  සඳහා�  අ�  ෙ�  උ�සාහ  කර�ෙ�.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  ෙ�  ක�  ෙදක 
 ය��  �ඛ  සහගත  ����ය  �ට�  ඇ�  ෙවනවා.  ක�ණා,  ��තා  �����  ඇ� 
 ෙවනවා.  භව  ෙයා්ග  ෙනා�මට  �හ්ම  �හාරය.  �ල�බත  උපාදාන  ෙනා�මට  ෙදෙව� 
 ධ�ානය.  ඒ  �ය�ෙ�  අනාගත  භවය  දැ�  ෙලස  ෙනාග�.  �ත�කෙයා්  නැත. 
 �චාරෙයා්  නැත.  ��ෙඛ  �ඛ��  �ප�ලාස  ෙනා�මට  ෙ�දනා�පස්සනාව.  ඒ  ම��  ම 
 ස්ප�ශ  �ෙම�  �ක  බව  ද�නවා.  ඉ��  ෙමෙත���  ක�පනා  කර�න  දැ�  ෙලා්භ, 
 ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ඉව�  කර�න   ෙ�  ෙදෙව�  ��ය.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ෙමා්හය 
 �සා� ෙ� ෙලා්භ, ෙදා්ෂ ඇ� ෙව�ෙ�. ෙකාෙහාම ද ෙමා්හය ඇ� ෙව�ෙ�? 

 දැ�  අ�ට  ඒක  ෙ�නවා  ෙ�  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ලා  තම�  ෙ�ක  හදා  ග�ෙ�. 
 එතෙකාට  එෙහම  න�  �යනවා  “න  �  ජා�  ග�භෙසය�ං  �නෙර��.”  මම  ආප�  ඕකට 
 �ංග�න  ය�ෙ�  නෑ.  අර  ෙම�තා  අ�මාණෙය�  ය���  ��හකට  ආවා  ද,  ඒෙ� 
 reverse  එකට  තම�  බලනවා.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙ�  කාමෙය�  වරදවා 
 හැ��ම�  මම  කර�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  ඉ��  ඒක  තම�  ඉ��  �හ්ම  �හාරය  ෙ� 
 ද? ෙම�තා අ�මාණය එතන ය�ෙ�. ඉ�� ඒ ��හට �මා��ලව බලාෙගන ය�න. 

 ඉ��  ෙ�  ආකාරයට  ම  පාරව�  හතෙ�  ම  ��ථව��  පට�ෙගන  ��ෙලා්ම  වශෙය� 
 �ල  ද�වා  යා  ���.  ඉ��  ෙ�ක  එක  දවසකට  ඔය  ෙදක�  කළහම  ඇ�.  ඉ�� 
 ෙමෙත��  �ඤ්ඤය  පවා  දැෙනනවා.  ඒක  භාවනාෙව�  ප�ව�  පව�නවා.  ඒක 
 කළහම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/10/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අර  ගාථා  ෙදක  ��  කළා.  “මා  �ෙය� 
 සමාගඤ්�,  අ��ෙය�  �දාචනං.  �යාණ�  අදස්සානං  ��ඛං,  අ��යානං  ච  දස්සනං.” 
 ධ�ම  පද  210  ෙව�  ගාථාව.  �යය�  හා  අ�යය�  හා  ��  කෙල��  සමාගමය 
 ෙනාකර�ෙ�  ය.  �ය  �  ස�වය�ෙ�  ෙනාදැ�ම  �ක  ය.  අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම 
 �ක  ය.  එතෙකාට  ඒ  තම�ෙ�  අ�දැ��  එ�ක  ��  කරලා  බැ�වා,  අ�ය  � 
 ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �සා  ඇ�  �  ෙ�දනා,  �ය  �  ස�වය�  ෙනාදැ�ම,  ෙනාලැ�ම 
 �සා ඇ� ෙව�ච �ක ෙමෙන� කළා. 

 “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා.  ග�ථා  ෙතසං  න  ��ජ��,  ෙයසං 
 න��  �ය��යං.”  ධ�ම  පද  211  ෙව�  ගාථාව.  එෙහ��  �ය  ෙනාකර�.  �යය�ෙ� 
 �ෙයා්ගය  ලාමක  ය.  ය�  ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  වස්�ව�  නැ�ද,  ඔ��ට 
 අ��ඣා කාය ආ� ��ථෙයා් නැ�තා හ. 

 ඉ��  ඒ  සතර  ආහාර  ��ඛය  අ�ව  �ය  �ම  �සා  අ��ඣා  කාය  ��ථ  �ම  ද,  අ�ය 
 ෙ�  සමඟ  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  �ම  ද  ෙමෙන�  කළා.  එතෙකාට,  අ��ඣා  කාය  ��ථ 
 ෙනා�මට  කාම  ෙයා්ග  ෙනා�ය  ���.  කාම  ෙයා්ග  ෙනා�මට  කාම  උපාදාන  ෙනා�ය 
 ���.  ෙ�  සඳහා  අ�ෙ�  �භ��  �ප�ලාසය  ෙනා�ය  ���.  ඒ  සඳහා  කබ�ංකාර 
 ආහාර  අ�භ  වශෙය�  දත  ���.  ඉ��  ��ෙලා්ම  වශෙය�  �ම�ෙ�  �  ��ඛාප�පදා 
 ද�ධා�ඤ්ඤා ඥානය භා�තා කළා. 

 අ��ඣා  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  පළෙව�  ��ය.  කාම  ෙයා්ග  ෙනා�මට  ��බ  �හාරය. 
 කාම  උපාදාන  ෙනා�මට  �ථමධ�ානය.  �ප�ලාස  ෙනා�මට  කායා�පස්සනාව.  ඒ 
 ම�� ම ෙද�ස් ��පය �� ව�ෙ� අ�භ වශෙය� ද�නවා. 

 ඉ��  අ�  ඊෙ�  ෙප�වා  ��නා  අර  ගවර  වලක,  ඒෙක�  ���ච  �හ්මයා  එෙ�  ඉඳ� 
 බලාෙගන  ඉ�නවා  �යලා.  ඉ��  ඔය  ��හට  භාවනාව  �ගට  කරෙගන  �ෙයා�,  ඔය 
 කායා�පස්සනාව  හ�යට  ආවාට  පස්ෙස්,  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  �ප  �ක�  �යන 
 එක.  එතෙකාට  අ�න  ඒ  අවෙබා්ධය  ඇ�ව  තම�  ඉ��  භාවනාෙ�  ඉ��  ෙකාටස 
 ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  ඊළඟට  පරාමාසකායග�ථ  ෙනා�මට  ���  ෙයා්ග  ෙනා�ය  ���.  ���  ෙයා්ග 
 ෙනා�මට  ���  උපාදාන  ෙනා�ය  ���.  ���  උපාදාන  ෙනා�මට  අන�ෙ�  අ�තා 
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 යන  �ප�ලාසය  ෙනා�ය  ���.  ඒ  සඳහා  ෙ�තනා  ෙනාකළ  ���.  ෙමෙස්  �ම�ම 
 සඳහා �ඛාප�පදා ද�ධා�ඤ්ඤා ඥානය භා�තා කළා. 

 පරාමාසකායග�ථ  ෙනා�මට  ��  ෙව�  ��ය.  �ප�  �ස�  ඉපද�ම  මගඵල  ��තය 
 නැං�ය  ��  ය.  ���  ෙයා්ග  ෙනා�මට  අ�ය  �හාරය.  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  දැන,  ��ඛ 
 ස�දය  දැන  වාසය  කළ  ��  ය.  ���  උපාදාන  ෙනා�මට  ��  ෙව�  ධ�ානය.  ය� 
 කා�ක  ෙ�දනාව�  ෙ�  ද  එය  �ය  �ම  ම��  ව�නා  �  �ක  දැන,  �ප  �ඛ  යන  ෙ�දනා 
 ඉ�මවා, ඒ �� ෙව� ධ�ානෙ� වාසය කළ ���. 

 දැ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා  ෙප��වා,  කබ�ංකාර  ආහාරය  එෙත�ට  එනෙකාට  �ප  �ක� 
 �යලා.  දැ�  ෙමතන  �ප  �ඛ  �යන  ඒ  ෙ�දනාව  ඉ�මවනවා  ඒ  ��හට  ග�තහම. 
 එතන� ස�බ�ධය එ�ෙ�. 

 එතෙකාට  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ���  උපාදානය  �යන  එක  ෙ�තනා  පරාමාස, 
 අර  භය  අග�  ෙ�දනා  �යන  ෙ�ඛාව��  ෙ�නවා.  එතෙකාට  ඒ  ෙ�ඛාව  ��  කළා  ම 
 ය�ෙ�  �පයට  ෙ�.  එතෙකාට  ඒක  මතක  �ෙය�න  ඕනෑ,  අන�ෙ�  අ�තා  යන 
 �ප�ලාසය නැ� ��මට ��තා�පස්සනා. 

 රාග  ස�ත  �ත  රාග  ස�ත  �ත  බව  දැනග�නවා.  �ෙ�ෂ  ස�ත  �ත  �ෙ�ෂ  ස�ත  �ත 
 බව  දැනග�නවා.  ෙමා්හ  ස�ත  �ත  ෙමා්හ  ස�ත  �ත�  �යලා  දැනග�නවා.  ඉ��  අ� 
 ෙ�වා  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඉ��  ෙ�ක  සඳහා  ඔය  රාගජ  ප�දාහ,  �ෙ�ෂජ 
 ප�දාහ,  ෙමා්හජ  ප�දාහ.  ඒ  ��තා�පස්සනා  භාවනා  කරලා  �ෙයනවා  15/01/2012, 
 22/01/2012,  ඒ  වෙ�  ම  05/09/2016,  ඒ  ��බාන  භාවනාව�  ෙයාදා  ග�න 
 ��ව�. 

 එතෙකාට  ඒෙක  ෙප�නනවා,  ඔය  අවසාන  භාවනාෙව�  එෙහම  ��තා�පස්සනාව 
 වඩන  අය�  නාම  ෙකාටෙස්  ස�දය,  අ�ථ�ගමය,  ආස්වාදය,  ආ�නවය,  �ස්සරණය 
 දැනග�නවා.  ��ත  �වා  ම,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ.  ෙ�ෙ�  ස�දය, 
 අ�ථ�ගමය බැ�වා. ෙකාෙහාම ද? 

 සමා�භාවනා  ��  අ�ථෙය�  ��  වන  ධ�ාන  �ඛ  යන  සඤ්ඤාෙ�  ස�දය, 
 අ�ථ�ගමය  බලලා,  හය  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා  �මසා  බැ�වා  ස�දය  අ�ථ�ගමය. 
 ෙ�තනා,  ෙම�  �  ෙ�තනා  �ෙම�  ප�ව  ඇ�  වන  අ�තා  සඤ්ඤා  �මසා  බැ�වා.  අ� 
 යම�  අ�තා  �ණාට  පස්ෙස්  ඒක  අ�න�දනා  කරනවා.  උදාහරණය�  වශෙය�, 
 fridge  එක  මෙ�  �ණාට  පස්ෙස්,  ඒක  අ�න�දනා  කරනවා.  ආකාසානඤ්චායතනය  � 
 ප�  එය  අ�න�දනා  කරනවා.  එන�  අ�තා  �  ප�  එම  සඤ්ඤා  අ�න�දනා  ��ම. 
 එතෙකාට �ඤ්ඤාණය, ෙමය සෑ� යම� දැනග� ප� අ�න�දනා කරනවා. 
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 ඉ��  ඒ  ෙ�තනා  ෙකාටෙස�  �ම�ෙ�,  අර  ෙ�තනාවට  එන  පාරව�  �න�  �ෙයනවා 
 ෙ�.  සඤ්ඤාෙව�  ෙ�තනාවට,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනාවට,  පරාමාසෙය�  ෙ�තනාවට 
 අර  අ�තා  �යලා  එන  එක.  �ඤ්ඤාණ  ෙකාටසට  තම�ට  ෙ�නවා  අර  දැ�  �ත��, 
 �යලා  ෙ�තනාව  පැ�ෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  එ�ෙ�.  ප�ෙලහා��  ඉදංස�චෙ� 
 ඉඳ�  ෙපර  �ත��,  �යලා  එ�ෙ�.  අර  6  ෙව�  ස�ය  එෙහම  ල��  කෙළ්,  ��ත 
 ඉ��ෙ� ඉඳ� �ඤ්ඤාණයට. අ�න ඒ ෙකාටස් ස�තව බල�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ෙමෙහම  බැ�වාහම  අර  සංස්කාර  disjoint  �ම  සමඟ  ඒක  ස�බ�ධ  ෙවනවා. 
 සංස්කාර ප�ෙ�ව ව�ෙ� න� ෙ�තනා කළ ෙනාහැක. එතෙකාට අර �ලට ව�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/10/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  �� 
 කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑ�ම. 
 “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා”  රාග  වශෙය�  ර� 
 �ණා,  ��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 
 ෙවලා  ��නවා.  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  ස්�ර  කරනවා. 
 ෙ�ක �ක� වැ�ෙය� �� කළා. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව,  01/10/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ගාථා 
 ෙදක �� කළා. 

 “මා  �ෙය�  සමාගඤ්�,  අ��ෙය�  �දාචනං.  �යාණ�  අදස්සානං  ��ඛං,  අ��යානං  ච 
 දස්සනං.”  ධ�ම  පද.  210  ෙව�  ගාථාව.  �යය�  හා  අ�යය�  හා  ��  කෙල�� 
 සමාගමය  ෙනාකර�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  �ය  �  ස�වය�ෙ�  ෙනාදැ�ම  �ක  ය. 
 අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �ක  ය.  ඉ��  තම�ෙ�  අ�දැ��  ��  කරලා  බලනවා. 
 අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �සා  ෙ�දනා,  �ය  �  ස�ව  සංස්කාර  ෙනාදැ�ම, 
 ෙනාලැ�ම �සා �ක ෙමෙන� කරනවා. 

 “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා.  ග�ථා  ෙතසං  න  ��ජ��,  ෙයසං 
 න��  �ය��යං.”  ධ�ම  පද.  211  ෙව�  ගාථාව.  එෙහ��  �ය  ෙනාකර�.  ඒ  එෙස්  ම 
 ය.  �යය�ෙ�  �ෙයා්ගය  ලාමක  ය.  ය�  ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  වස්�ව� 
 නැ�ද, ඔ��ට අ��ඣා කාය ආ� ��ථෙයා් නැ�තා හ. 

 සතර  ආහාර  ��ඛය  අ�ව  අ�ය  ෙ�  සමඟ  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  �ම  ෙමෙන�  කළා. 
 ව�ාපාද  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ��ය.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ඉව�  ��ම.  භව 
 ෙයාග  ෙනා�මට  �හ්ම  �හාරය.  �ල�බත  උපාදාන  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ධ�ානය, 
 ��ෙඛ  �ඛ��,  �ප�ලාසය  ෙනා�මට  ෙ�දනා�  පස්සනා,  ඒ  ම��  ම  ස්ප�ශ  �ෙම� 
 �ක බව ද�නවා. 

 ඉදංස�චකාය��ථ  ෙනා�මට  4  ෙව�  ��ය.  ��ම  ධ�ාන  තලයක  ෙනානව�න 
 ��ය�.  Best  එක  ��වාණය.  අ�ද�ා  ෙයා්ග  ෙනා�මට  ආෙනඤ්ජ  �හාරය.  ඇ� 
 ආෙනඤ්ජ  �හාරය?  දස  �සලය  පැව�  �මට  ���  ��යට  පැ��යා.  එය  පව�වා 
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 ���ෙ�,  පැව�ය  හැ�  ය,  යන  ��ඡා  ���ය  ඉව�  කර,  ��වාණය  හැර  යම� 
 ෙනාපව�න  බව  ෙප�වන  ස�මා  ���යට  පැ�ණ  ඇත.  ෙම��  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  මඟ 
 හැෙරනවා.  ඉව�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  ස�මා  ���  ව�ෙ�,  �ක  බව  ද�.  ��ඛ  ස�දය 
 ද�.  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ද�.  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  ද�.  එෙස්  න� 
 අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පැව�ම  මඟ  හැෙරනවා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ජරා 
 ෙ�දනා අස�පජාන ෙ�ඛාව. 

 හතර  ෙව�  ධ�ානය  අ��ඛ  ෙවනවා.  එය  ඉ��යට  පැ�ෙණනවා.  �ම�  �සා  ද?  ය� 
 ස�ට�  ෙ�  ද,  එය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත  �සා  ම  පහළ  �ය.  ඒක  රහත� 
 වහ�ෙස්ෙ� වචනය. 

 පස්  ෙව�  ධ�ානෙ�  �ෙයනවා,  ප�ඝ  සඤ්ඤා  අ�ථ�ගමා,  �යන  එක.  ඒක  අ�  A 
 �යලා  ග��.  ඒක  ම��  ඇ�  ෙවන  අවෙබා්ධය  ම��  4  ෙව�  ධ�ානෙ�  �ෙයන 
 ��ෙ�  ෙදාමනස්ස  ෙසාමනස්සානං  අ�ථ�ගමා,  �යන  එක.  ඒක  අ�  B  �යලා  ග��. 
 එතෙකාට  ඒක  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�,  ෙලස  ගත  ���.  ඒ 
 �ය�ෙ� A ව�� තම� B ඇ� ව�ෙ�. B ම�� A වන බව දත ���. 

 අ�තවාද  උපාදාන  ඉව�  ��මට  හතර  ෙව�  ධ�ානය.  ඇ�  හතර  ෙව�  ධ�ානය? 
 අ�තවාද  උපාදානය  ෙසා්ක,  ෙ�දනා,  පරාමාස  �යන  lines  ව��  අ�  ��පණය 
 කරනවා.  ෙසා්කය  ඇ�  තැන�  �ඤ්ඤාණෙ�  �ඛ,  �ක  සසඳලා  බලනවා.  එයට  ��චාර 
 කරනවා.  හතර  ෙව�  ධ�ාන  උෙප�ඛා  ඇ�ෙ�,  �ඛ,  �ක  ඉ�මවා  ඇ�  බැ��  ��චාර 
 ෙනාද�ව�.  ෙ�  �සා  �ඛ  වන  �ප  ෙහා්  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාරය�ට  ෙහා්  ��චාර 
 ෙනාද�ව�. උෙප�ඛාව ම පව�නවා. 

 අ�ත�ෙ�  �ත�  යන  �ප�ලාසය  ෙනා�මට  ධ�මා�පස්සනාව.  ඉ��  ඕෙගා�ෙලා ්
 ද�නවා  1  කබ�ංකාර  ආහාරය,  2  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට  යනවා  �යන  එක,  3  ජා�ය 
 ඉඳ�  ජරාවට  යනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  දැ�  අ�  ඉස්සර  ෙවලාෙ�  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාවට  ඇ��ලා  ෙ�  ��ෙ�.  �ෙන�  පට�  ග�ෙ�,  ජරා  බව  ද�ෙ� 
 ද�ෙ�,  �ත�භාවය  ���  අ�තා  ය�න  ඉව�  �ය  ��  බව  ච��ථධ�ාන  උෙප�ඛාව 
 �සා  ම  ��  ෙවනවා.  ��චාර  ෙනා��ම  ම���.  දැ�  කබ�ංකාර  ආහාරය  �� 
 කරනවා.  ඉහළ  ම  �  ස�මා  ���ය  ඇ�ෙ�,  ඉ��ය  පහ  ම,  ��ධා,  ස�,  ඒ  ඉ��ය� 
 පහ  ම  ඇ�  ෙවලා  �ෙය�ෙ�,  ෙපා්ෂණය  �  ඇ�ෙ�,  ��ව�  ෙනාග�.  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/10/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  �� 
 කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑ�ම. 
 “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා,”  රාග  වශෙය� 
 ර�  �ෙ�,  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�,  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�,  ��.  නා 
 නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�,  ��.  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  �ෙ�,  ��.  ඒෙක� 
 ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  ස්�ර  කරනවා.  ෙ�ක  �ක� 
 වැ�ෙය� �� කළා. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව,  14/10/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ගාථා 
 ෙදක  ��  කළා.  “මා  �ෙය�  සමාගඤ්�,  අ��ෙය�  �දාචනං.  �යාණ�  අදස්සානං 
 ��ඛං, අ��යානං ච දස්සනං.” ධ�ම පද 210 ෙව� ගාථාව. 

 �යය�  හා  ද  අ�යය�  හා  ද  ��  කෙල��  සමාගමය  ෙනාකර�ෙ�  ය.  �ය  � 
 ස�වය�ෙ�  ෙනාදැ�ම  �ක  ය.  අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �ක  ය.  ඉ��  තම�ෙ� 
 අ�දැ��  ��  කරලා  බලනවා.  අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �සා  ඇ�  �ණ  ෙ�දනා, 
 �ය � ස�ව සංස්කාර ෙනාදැ�ම, ෙනාලැ�ම �සා �ක ෙමෙන� කරනවා. 

 “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා.  ග�ථා  ෙතසං  න  ��ජ��,  ෙයසං 
 න��  �ය��යං.”  ධ�ම  පද  211  ෙව�  ගාථාව.  එෙහ��  �ය  ෙනාකර�.  �යය�ෙ� 
 �ෙයා්ගය  ලාමක  ය.  ය�  ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  වස්�ව�  නැ�ද,  ඔ��ට 
 අ��ඣා කාය ආ� ��ථෙයා් නැ�තා හ. 

 ඉ��  සතර  ආහාර  ��ඛය  අ�ව  අ�ය  ෙ�  සමඟ  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  �ම  ෙමෙන� 
 කළා.  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ��ය.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ඉව�  ��ම. 
 භව  ෙයාග  ෙනා�මට  �හ්ම  �හාරය.  �ල�බත  උපාදාන  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ධ�ානය, 
 ��ෙඛ  �ඛ��,  �ප�ලාසය  ෙනා�මට  ෙ�දනා�  පස්සනා,  ඒ  ම��  ම  ස්ප�ශ  �ෙම� 
 �� බව ද�නවා. 

 එතෙකාට  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ��ය.  ෙම�  �  ෙමා්හය  �සා  ෙලා්භ 
 �ෙ�ෂ  වන  බව  දැන  එය  පහ  කර�ෙ�,  ෙමා්හ  �ෙ�  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  ම��  � 
 බව  ද�ෙ�,  “න  �  ජා�  ග�භෙසය�ං  �නෙර��.”  එන�  ම�  �සකට  ෙනාය�, 
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 ය�ෙව�  ෙම�තා  අ�මාණය  ෙවනවා.  එෙස්  වාසය  කර�ෙ�,  එ�  යෑමට  �ත�කය� 
 �චාරය� නැ� ව�ෙ�, ���ය ධ�ාන ව�ෙ� ය. 

 එතෙකාට  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා,  �ල�බත  උපාදානය  �යන  එක  ��පණය  කරනවා. 
 ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාස.  එතන  ෙ�තනා  පරාමාස  අතර  අ�තා.  ඒෙ�  ප� 
 සඤ්ඤාව  භව  ආ�වය.  ෙ�දනාව�  ෙ�තනාව�  අතර  අ�ට  එනවා  ත�හාව  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ෙදෙව�  ධ�ානය  ම��  �ල�බත  උපාදානය  මඟ  හැෙර�ෙ�,  ය�  භවය� 
 �වා  ද,  අනාගත  භවය  දැ�ව  ග�තා  ද,  ෙමය  ��  �ෙ�  ත�හාව  �සා  බව  වැටෙහනවා. 
 ෙකෙස්  ද?  ය�  ත�හාව�  ෙ�  ද,  එය  අඹ  ෙග�ය  කෑම  �සා  ඇ�  �ෙ�  ය.  එෙස්  න� 
 ෙ�දනා�පස්සනාවට බැස ග�නවා. 

 ෙමෙස්  �මස�ෙ�,  වාසය  කර�ෙ�,  ස්ප�ශය  �සා  ෙමය  වන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�, 
 එම  ස්ප�ශයට  ��  ��ෙ�  වමනය  වැ�  ෙ�  ය�  දැන,  ආහාරෙ�  ප���ල  සඤ්ඤා, 
 ෙද�ස්  ��ප  භාවනා  අවෙබා්ධය  ෙපර  ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  භාවනාව  ම�� 
 වඩා  ඇ�  ද,  එම  ඥානය  ම  භා�තා  කරනවා.  ෙම�  ය�  ���ව�  ඇ�ද,  එය  ම 
 ��වාණයට �� ෙදනවා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  අ�ට  tea  cup  එක  ෙ�නවා.  �ප  ෙ�දනා  ෙ�තනා.  ඒෙ�  අ�ට 
 ෙ�නවා  ���  අ�සය  ම��  �පය  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�ට  ෙ�නවා 
 කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා  එත��  පවසනවා.  ඊළඟට 
 ප�ඝා�සය ම�� අස�පජානකා��වය �ඛ� �යලා ෙප�නනවා. 

 එතෙකාට  tea  cup  එක  මැ�ෙද�  �ෙයන  ෙ�ව�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  සඤ්ඤා, 
 අස�පජානකා��වය.  ඉ��  අ�ට  ඔතන  ස�ය�  ෙ�නවා  ෙ�.  ස්ප�ශෙ�  ඉඳ� 
 සඤ්ඤාව  ද�වා  1  ස�ය�  �ෙයනවා.  ඊළඟට  අ�  3  ස�ය  �යලා  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා,  ඒ  ෙ�දනා  ෙ�තනා  අතර.  ඉ��  ඒක  අර  01/07/2015  අ�පා�ෙස්ස 
 ��බාන ධා� භාවනාව� එ�ක ෙමෙත�� ඒ ෙකාටස �� �ණා. 

 ඒෙ�  පළෙව�යට,  1  ෙව�  ස�ෙය�  ෙප�ව�ෙ�,  �පය�,  �පය  �සා  පැව�ම� 
 නැ�  ය.  ඊළඟට  ෙදෙව�යට  ෙ�දනාව�,  ෙ�දනාව  �සා  පැව�ම�  නැ�  ය.  �� 
 ෙව�යට  සඤ්ඤාව�,  සඤ්ඤාව  �සා  පැව�ම�  නැ�  ය.  හතර  ෙව�යට  අ�තා  සහ, 
 අ�තා  �සා  පැව�ම�  නැ�  ය.  ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  3  ස�ය.  එතෙකාට  එෙත�� 
 ෙප�නනවා. 

 පළෙව�ෙය�  �ඛ  ෙ�දනාව  ඉව�  ��ම.  අනාගත  භවය  දැ�ව  ගැ�ම,  �ල�බත 
 උපාදානය  ඉව�  �ම.  ෙදෙව�වට  ෙ�නවා.  ම�  �සට  යන  අවස්ථාෙ�  �  අද�තාදාන, 
 කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  �යන  ඒවා  ��ධ  �ණා.  දැ�  ෙ�වා  ෙනාකළ�,  ෙ�  �සා 
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 ඇ�  �  කාමරාග  අ�සය  �සා  වන  බලපෑම,  ඉව�  ��ම  3  ෙව�  ස�යට  ඇ�ළ� 
 ෙවනවා. 

 උදාහරණය�  වශෙය�  �යනවා  න�,  බඩ��  ෙව�ච  ව�ෙර�ට  �දලා�  අඹ 
 ෙද�ෙ�  නෑ.  එළවනවා.  තමාට,  ෙ�  සතාට  ආහාරය�  ලැෙබ�ෙ�  න�  ෙහාඳ� 
 �යලා  �ත�  පහළ  ෙවනවා.  ව�රා  අඹ  ෙග�ය�  ෙහාරා  ග�නවා.  ඒ  ගැන  ස�ට� 
 ඇ� ෙවනවා. එතෙකාට අ�න ඒ ��හට ක�පනා කර�න ��ව�. 

 ඊළඟට,  තව�  ��හකට  බලනවා  න�,  අද�තාදාන  ෙනාකරනවා  �යලා  පැව�ව� 
 �ද�  ලැෙබනවා  න�  ස��  ෙවනවා.  ෙ�  ��හට  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම  ගැන� 
 �ත�න ඕනෑ. එතෙකාට tea cup එක �න� ව�ෙ� න�, එතන �වන �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 s_VimuttiNaanDassana.jpg 
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 10/11/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  14/10/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අර 
 අවසාන  ගාථාව.  “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා.  ග�ථා  ෙතසං  න 
 ��ජ��, ෙයසං න�� �ය��යං.” ධ�ම පද 211 ෙව� ගාථාව 

 එෙහ��  �ය  ෙනාකර�.  ඒ  එෙස්  ම  ය.  �යය�ෙ�  �ෙයා්ගය  ලාමක�.  ය� 
 ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  වස්�ව�  නැ�ද,  ඔ��ට  අ��ඣා  කාය  ආ� 
 ��ථෙයා් නැ�තා හ. 

 එතෙකාට,  එෙහම  න�  ෙ�  ��ථ  අ��  කර�නට,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය 
 ෙනා�මට  4  ෙව�  ��ය.  ��ම  ධ�ාන  තලයක  ෙනානව�න  ��ය.  Best  එක 
 ��වාණය.  අ�ද�ා  ෙයා්ග  ෙනා�මට  ආෙනඤ්ජ  �හාරය.  ඉ��  මම  එතන  ඉස්ෙස�ලා 
 ෙ�  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙව�  ඉස්සරහට  ගම�  කරන  ��හට  ද�වා  ඇ��ලා 
 තම�,  අ��  පැ�තට  මම  ෙ�ක  බල�න  පට�  ග�ෙ�.  එතෙකාට,  ඒෙ�  සඳහ� 
 ෙවනවා, ෙ� පස් ෙව� ධ�ානය. ප�ඝ සඤ්ඤා අ�ථ�ගමා �යන එක. 

 එතෙකාට,  අ�  ද�නවා  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව 
 ෙනාදැන,  �යා  රස  කෑම  ඉ�ලනවා.  රස  අං�ර  නැ�  �ම,  ජරා  �ම  ��ව  ක�මය.  ඒ 
 ජරා  �ම  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය  ��ඨ�  ෙලස  ගත  ���.  ��ය  ���. 
 දැ�  අ�  B  �යලා  දාග�තා,  හතර  ෙව�  ධ�ානය.  ��ෙබව  ෙසාමනස්ස 
 ෙදාමනස්සානං  අ�ථ�ගමා  �යන  එක.  ලාභය�  ලැ�ලා  ෙහා්  ධ�ානය�  ලැ�ලා  ෙහා් 
 එය  අ�න�දනා  කර�ෙ�  න�,  එ�  ඉප�ම  ඇත.  ෙ�  ශ�රය  සාදාෙගන  අවසානය. 
 ෙමය නා�න�ද�, නා�වද�, නා�ෙඣාසාය ��ඨ� �යලා ගත ���. ��ය ���. 

 ෙ�  ��හට,  A  ජරාව  අ�න�දනා  ෙනා��ම  ෙලස�,  B  ජා�ය  අ�න�දනා  ෙනා��ම 
 ෙලස�,  වටහා  ගත  ���.  ඉ��  ෙකෙන�ට  ෙ�නවා  ජා�ය  ඇ�  �ණා  න�  තම� 
 අ�ට  ජරාව  ඇ�  ව�ෙ�.  ජරාව  ඇ�  ෙනාව�න  න�  ජා�ය  ඇ�  ෙනා�ය  ���. 
 එෙහම  න�  A  ව��  B  වලට,  B  ව��  A  වලට  තම�ට  භාවනාව  ෙහාඳට  කර�න 
 ��ව�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  පස්  ෙව�  ධ�ානෙ�  ඉඳ�  හතර  ෙව�  ධ�ානයට  පැ�ණ,  ජා�ය 
 අ�න�දනා  ෙනාකර�ෙ�  න�  අස�පජානකා��වය  �ක  බව  වටහා  ග�ෙ�,  ඒ 
 කාරණා  ෙදක  ම  ද�නවා  න�  ෙසා්කය  ඇ�  තැන�  සසඳා  බැ�ම�  �ඛ�,  �ක�  �යලා 
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 ෙනාව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�න  ��ව�.  �ම�  �සා  ද?  ය�  ජා�ය�  ඇ� 
 ෙ� ද, එයට අ�තවාද උපාදානය බලපා�. එය පහ �ම �සා�. 

 ඉ��  ෙමතන  අර  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ෙ�  පැ�තට 
 පරාමාසය.  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ඒ  ෙ�ඛාව�  එ�ක  අ�තවාද  උපාදානය 
 ��පණය කරන ධ�මෙයා් ස�තව තම� ෙමෙන� කර�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට ඒක තම� මම කර� භාවනාව. 
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 17/11/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  භාවනාවට  ග�ෙ�,  ෙ�  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ� 
 ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම 
 ම��  නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  “��ඨං 
 නෙරා”  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�,  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�,  ��.  ෙමා්හ 
 වශෙය�  �ඪ  �ෙ�,  ��.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�,  ��.  අ�සය  වශෙය� 
 ස්�ර  �ෙ�,  ��.  එතෙකාට  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  ස්�ර 
 කරනවා. ෙ�ක වැ�ෙය� �� කළා. 

 ඉ�  අන��ව,  14/10/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අර  ගාථා 
 ෙදක  ��  කළා.  “මා  �ෙය�  සමාගඤ්�,  අ��ෙය�  �දාචනං.  �යාණ�  අදස්සානං 
 ��ඛං,  අ��යානං  ච  දස්සනං.”  ධ�ම  පද  210  ෙව�  ගාථාව.  �යය�  හා  ද  අ�යය�  හා 
 ද  ��  කෙලක  සමාගමය  ෙනාකර�ෙ�  ය.  �ය  �  ස�වය�ෙ�  ෙනාදැ�ම  �ක  ය. 
 අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �ක  ය.  තමාෙ�  අ�දැ��  ��  කරලා  බැ�වා.  අ�ය  � 
 ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �සා  ඇ�  �  ෙ�දනා,  �ය  �  ස�වය�  හා  සංස්කාර  ෙනාදැ�ම, 
 ෙනාලැ�ම �සා �� ෙමෙන� කළා. 

 “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා.  ග�ථා  ෙතසං  න  ��ජ��,  ෙයසං 
 න��  �ය��යං.”  ධ�ම  පද  211  ෙව�  ගාථාව.  එෙහ��  �ය  ෙනාකර�.  එය  එෙස්  ම 
 ය.  �යය�ෙ�  �ෙයා්ගය  ලාමක�.  ය�  ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  වස්�ව� 
 නැ�ද,  ඔ��ට  ��ථෙයා්  නැ�තා  හ.  සතර  ආහාර  ��ඛය  අ�ව  අ�ය  ෙ�  සමඟ 
 ව�ාපාද  කාය  ��ථ  �ම  ෙමෙන�  කළා.  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ��ය. 
 ෙම�  �  ෙමා්හය  �සා  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ  වන  බව  දැන  එය  පහ  කර�ෙ�,  ෙමා්හ  �ෙ� 
 කාමෙ� වරදවා හැ��ම ම�� � බව ද�ෙ�, “න � ජා� ග�භෙසය�ං �නෙර��.” 

 එන�  ම�  �සකට  ෙනාය��  ය�ෙව�  ෙම�තා  අ�මාණය  ෙවනවා.  එෙස්  වාසය 
 කර�ෙ�, එ� යෑමට �ත�කය� �චාරය� නැ� ව�ෙ�, ���ය ධ�ාන ව�ෙ� ය. 

 ෙමෙත��  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාවට  මනස  ෙයා�  �ණා.  ව�ාපාද  ෙනා�මට 
 ජරාව  ඉ�ම�ය  ���.  එෙස්  න�  ප�ඝ  සඤ්ඤා  අ�ථ�ගමා  �ය  ���.  ඒක  සමඟ 
 ආකාසානඤ්චායතන  ඇ�  �ණා.  එන�  ජරාව  නා�න�ද�,  නා�වද�,  නා�ෙඣාසාය 
 ��ඨ�. ෙ�ක ම�� ආකාසානඤ්චායතන. 
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 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථ  ෙනා�මට  4  ෙව�  ��ය.  ��ම  ධ�ාන  තලයක 
 ෙනානව�න  ��ය.  Best  එක  ��වාණය.  ආකාසානඤ්චායතන  ඉ�මවා 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  �ණා.  ෙමය  ව�ා�ය  අ�න�දනා  ෙනා��ම  ෙලස  වැට�ණා. 
 ම�ඛය  පහ  කර�.  එයට  �ව�ම�  ෙනාෙව�.  ව�ා�යට  �ව�ම  පහ  කර�.  ව�ා� 
 �ෙම�  ප�  මරණය  ව�ෙ�  ය.  ව�ා�ය  ලාභය�  ය�  ෙනාග�  ද,  මරණය  ඉ�මවන 
 �ත�  ඇ�  ෙවනවා.  මරණය  ඉ�මවන  ��  ඇ�ව  වාසය  කර�ෙ�,  ඉ�  අන��ව, 
 ව�ා�ය  ලාභය�  ය�  ෙදවන  �ත�  ෙනාව�ෙ�  ද,  එන�  මරණයට  අන��ව  තව� 
 භවයකට ෙනාය�ෙ�, සාෙඨය� පහ ව�ෙ� ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන �ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/11/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  භාවනාවට  ග�ෙ�,  ඒ  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ� 
 ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම 
 ම��  නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඉ�  අන��ව,  “��ඨං 
 නෙරා”  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�,  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�,  ��.  ෙමා්හ 
 වශෙය�  �ඪ  �ෙ�,  ��.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�,  ��.  අ�සය  වශෙය� 
 ස්�ර  �ෙ�,  ��.  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  ස්�ර  කරනවා. 
 ෙ�ක වැ�ෙය� �� කළා. 

 ඒෙක�  අන��ව,  19/10/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අර 
 ධ�මපදෙ�  ගාථා  ෙදක  ��  කළා.  “මා  �ෙය�  සමාගඤ්�,  අ��ෙය�  �දාචනං. 
 �යාණ�  අදස්සානං  ��ඛං,  අ��යානං  ච  දස්සනං.”  ධ�ම  පද  210  ෙව�  ගාථාව. 
 �යය�  හා  ද  අ�යය�  හා  ද  ��  කෙල��  සමාගමය  ෙනාකර�ෙ�  ය.  �ම�  �සා 
 ද?  �ය  �  ස�ව  සංස්කාරය�ෙ�  ෙනාදැ�ම  �ක  ය.  අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �ක 
 ය.  තමාෙ�  අ�දැ��  ��  කරලා  බැ�වා.  අ�ය  �  ස�වය�  දැ�ම  �සා  ඇ�  � 
 ෙ�දනා, �ය � ස�ව සහ සංස්කාර ෙනාදැ�ම, ෙනාලැ�ම �සා �ක ෙමෙන� කළා. 

 “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා.  ග�ථා  ෙතසං  න  ��ජ��,  ෙයසං 
 න��  �ය��යං.”  ධ�ම  පද  211  ෙව�  ගාථාව.  එෙහ��  �ය  ෙනාකර�.  එය  එෙස්  ම 
 ය.  �යය�ෙ�  �ෙයා්ගය  ලාමක  �.  ය�  ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  වස්�ව� 
 නැ�ද, ඔ��ට අ��ඣා කාය ��ථ ආ� ��ථෙයා් නැ�තා හ. 

 සතර  ආහාර  ��ඛය  අ�ව  අ�ය  ෙ�  සමඟ  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  �ම  �යන  එක 
 ෙමෙන�  කළා.  ව�ාපාද  කාය  ��ථය  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ��ය.  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ  ෙමා්හය 
 ඉව�  ��ම.  ෙලා්භය  ඇ�  �ම  රාගජ  ප�දාහය.  මනාප  අර�ණ,  �ඛ  ෙ�ද�ය  ස්ප�ශය, 
 �ඛ  ෙ�දනාව.  ෙ�  belt  එක  කරකැ�ම  ම��  ��ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤාෙ�  සඳහ� 
 වන  ��ඛ  ස�දා�ය  සත�ෙ�  කාම  ත�හා  �ම  ද,  එය  ම��  ඇ�  ෙවන  ��ඵලය 
 �ප�ණාම  ��ඛතාවය  බව�  වැටෙහනවා.  ෙකෙස්  ද?  උ�පාද  සංඛත  ල�ඛණය, 
 �ප�ණාම ��ඛතා. 

 Area  1  ව��  area  6.  ෙමා්හජ  ප�දාහය.  මනාප�  නැ�  ෙනාමනාප�  නැ�  අර�ණ. 
 අ��ඛම  �ඛ  ෙ�ද�ය  �  ස්ප�ශය.  අ��ඛම  �ඛ  ෙ�දනාව.  ෙමම  belt  එක  කැරකැ�ම 
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 ම��  �භව  ත�හාව  ඇ�  ෙවන  අතර,  එ�  ��ඵලය  සංස්කාර  ��ඛතාවය  බව 
 වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද?  වය  සංඛත  ල�ඛණය,  සංස්කාර  ��ඛතාවය.  Area  6  වල 
 කාමරාග අ�සය. ෙ�ෙක බලපෑම. අර ව�රා අඹ ෙග�ය ෙසාරා ග�ත කතාව. 

 �ෙ�ෂජ  ප�දාහය.  අමනා�ක  අර�ණ,  ��ඛ  ෙ�ද�ය  ස්ප�ශය  �  ��ඛ  ෙ�දනාව. 
 ෙමම  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  භව  ත�හා  ඇ�  ෙවන  අතර  එ�  ��ඵලය  ��ඛ 
 ��ඛතාවය  බව  වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද?  �තස්ස  අඤ්ඤථ�තං  සංඛත  ල�ඛණං,  ��ඛ 
 ��ඛතා.  උදාහරණ  වශෙය�  ෙපර  ෙසාරක��  �ව�  �ණ  ෙ�  ෙවනස්  �ණා  ය� 
 �යලා �� ෙවනවා. 

 දැ�  ෙකෙන�,  අ�  �ත�,  retire  ෙවලා  වෙ�  ඉ�නවා  �යලා.  ඉස්සර  රස්සාව  කර 
 කර  ��යා.  ඉ��  අෙන�  ක��ය  ෙහාඳට  ���ලා  වාහනව��  එෙහම  බ�නවා.  ආ� 
 වශෙය�  ද�නවා  �ය�නෙකා්.  එතෙකාට  ෙමය  ක�පනා  කරනවා  මම�  ඔෙහාම 
 ��යා  ෙ�  ද?  අ�න  ඒ  ��හට.  එතෙකාට  එෙත��,  ෙපර  ෙසාරක��  �ව�  �ණ  ෙ� 
 ෙවනස්  �ණා  �යලා  ��  ෙවනවා.  අමනා�ක  අර�ණ  ය�  ��  ෙවනවා.  මනස  ෙම�  � 
 ඉතා  ම  ����  ෙවනවා.  ෙබාෙහාම  clear  ෙවනවා.  �ඤ්ඤය  පවා  දැෙනනවා.  ෙමතන 
 �ඟ� ෙ� භාවනාව කර�න ඕනෑ උදාහරණ ඇ�ව. 

 දැ�  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ  ෙමා්හ  එපා  න�,  ෙ�ක  පට�  ග�ත  area  1  වල  මනාප  අර�ණ 
 ඉව�  ෙව�න  ඕනෑ.  �ඛ  ෙ�දනාව  ඉව�  ෙව�න  ඕනෑ.  එන�  උ�පාද  සංඛත 
 ල�ඛණය  ඉව�  ෙව�න  ඕනෑ.  එෙස්  න�  “න  �  ජා�  ග�භෙසය�ං  �නෙර��.”  එන� 
 ම�  �සකට  ෙනාය��  ය�ෙව�  ෙම�තා  අ�මාණය  ෙවනවා.  එෙස්  වාසය  කර�ෙ�, 
 එ� යෑමට �ත�කය� �චාරය� නැ� ව�ෙ�, ���ය ධ�ාන ෙවනවා. 

 ෙම�  �  �ල  �  පට�  ග�  ��ය,  ��ය  ඉ��ය  ස්ප�ශ  කර�න  ඕනෑ.  එෙත��  ��ය 
 ඇ�  ෙවනවා.  දැ�  ඉ��  ඔෙත��  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�  ෙ�නවා  අර  diagram  එක�.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ස්ප�ශය  ෙ�දනාව  ඒෙක�  ෙ�තනාවට  යනවා.  එතෙකාට  ෙ�දනාව� 
 ෙ�තනාව�  අතර  ත�හාව.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  එතන  අ�තා.  ඒ  අ�තා 
 �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  භව  ආ�වය.  එතෙකාට  එෙහම  න�  ෙදෙව�  ධ�ානය 
 ම��  �ල�බත  උපාදානය  මඟ  හැෙරනවා.  �ල�බත  උපාදානය  අ�  ද�නවා  ෙ�දනා 
 ෙ�තනා,  ෙ�තනා  පරාමාසව��  ��පණය  ෙවනවා.  ඒක  මඟ  හැෙරනවා  න�,  ය� 
 භවය�  �වා  ද,  අනාගත  භවය  දැ�ව  ග�තා  ද,  ෙමය  ��  �ෙ�  ත�හාව  �සා  බව 
 වැටෙහනවා.  ෙකෙස්  ද?  ය�  ත�හාව�  ෙ�  ද,  එය  අඹ  ෙග�ය  කෑම  �සා  ඇ�  �ෙ� 
 ය. 

 ෙමෙත��  ඉහත  සාක�ඡා  කළ  ත�හා  ��  ව�ගය  ම  ඇ�  �  ආකාරය  දැන  ගැ�ම 
 උද�  උපකාර  ෙවනවා.  ෙ�ෙ�  ඥානය  අ�ක�.  එෙස්  න�  ෙ�දනා�පස්සනාවට  බැස 
 ග�නවා.  ෙමෙස්  �මස�ෙ�  වාසය  කර�ෙ�,  ස්ප�ශය  �සා  ෙමය  වන  බව  ද�ෙ�, 
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 ද�ෙ�  එම  ස්ප�ශයට  ��  ��ෙ�  වමනය  වැ�  ෙ�  ය�  දැන  ආහාරෙ�  ප���ලතා 
 සඤ්ඤා,  ෙද�ස්  ��ප  භාවනා  අවෙබා්ධය  ෙපර  ��ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤා  භාවනාව 
 ම��  වඩා  ඇ�  ද,  එම  ඥානය  ම  භා�තා  කරනවා.  ෙම�  ය�  ���ව�  ඇ�ද  එය  ම 
 ��වාණයට �� ෙදනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/11/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 එතෙකාට  මම  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා 
 ඡ�දය  ��  කළා.  ෙ�  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප 
 හැෙදනවා.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඒෙක�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා,” 
 රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�,  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�,  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ 
 �ෙ�,  ��.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�,  ��.  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  �ෙ�, 
 ��.  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  ස්�ර  කර�.  ෙ�ක  වැ�ෙය� 
 �� කළා. 

 ඉ�  අන��ව,  අර  ධ�මපදෙ�  210,  211  ගාථා  ෙදක  ��  කළා.  “මා  �ෙය� 
 සමාගඤ්�,  අ��ෙය�  �දාචනං.  �යාණ�  අදස්සානං  ��ඛං,  අ��යානං  ච  දස්සනං.” 
 ධ�ම  පද  210  ෙව�  ගාථාව.  �යය�  හා  ද  අ�යය�  හා  ද  ��  කෙල��  සමාගමය 
 ෙනාකර�ෙ�  ය.  �ය  �  ස�වය�ෙ�  ෙනාදැ�ම  �ක  ය.  අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම 
 �ක ය. 

 “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා.  ග�ථා  ෙතසං  න  ��ජ��,  ෙයසං 
 න��  �ය��යං.”  ධ�ම  පද  211  ෙව�  ගාථාව.  එෙහ��  �ය  ෙනාකර�.  �යය�ෙ� 
 �ෙයා්ගය  ලාමක  �.  ය�  ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  වස්�ව�  නැ�ද,  ඔ��ට 
 අ��ඣා කාය ආ� ��ථෙයා් නැ�තා හ. 

 සතර  ආහාර  ��ඛයට  අ�ව  �ය  �ම  �සා  අ��ඣා  කාය  ��ථ  �ම�,  අ�ය  ෙ�  සමඟ 
 ව�ාපාද  කාය  ��ථ  �ම�  ෙමෙන�  කළා.  අ��ඣා  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  කාම  ෙයාග 
 ෙනා�ය  ���.  අ��ඣා  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  පළ�  ෙව�  ��ය.  කාම  �ත�ක  එපා. 
 ව�ාපාද �ත�ක එපා. ��ංසා �ත�ක එපා. 

 ��බ  �හාරෙ�  �  වටහා  ග�  ධ�මතාවය  භා�තා  කළ  ���.  ත�හාව  �සා  ��ඛය. 
 එෙස්  න�  ත�හාව  ෙනා�මට  කාම  �ත�කය  එපා.  කාම  �ත�ක  ඇ�  ව�ෙ�  කාම 
 සඤ්ඤා  ම��.  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  කාම  සඤ්ඤා  ල��  කර�ෙ�  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�,  ෙ�දනාව�  අස�පජානකා��වය�  අතර.  කාම  �ත�කය  ඇ� 
 �ෙවා�  ව�ාපාදය  හටග�නවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��හට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  කාම 
 �ත�කය,  ඒෙ�  ය��  අ�  �යාග�ෙතා�  වරහන�  ඇ�ෙළ්,  කාම  ෙයා්ගය  �යලා, 
 ඒෙක� අ� හරහට එනවා ව�ාපාද කාය ��ථයට. 
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 ඒක  ඇ�  ෙවන  බව  ද�ෙ�,  ව�ාපාද  කාය  ��ථය  ෙනා�මට  ෙදෙව�  ��ය.  ෙම�  � 
 ෙමා්හය  �සා  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ  වන  බව  දැන  එය  පහ  කර�ෙ�,  ෙමා්හ  �ෙ�  කාමෙය� 
 වරදවා  හැ��ම  ම��  �  බව  ද�ෙ�,  “න  �  ජා�  ග�භෙසය�ං  �නෙර��.”  එන�  ම� 
 �සකට  ෙනාය��  ය�ෙව�  ෙම�තා  අ�මාණය  ෙවනවා.  එෙස ් වාසය  කර�ෙ�  එ� 
 යෑමට  �ත�කය�,  �චාරය�,  �ෙශ්ෂෙය�  ම  කාම  �ත�ක  එපා.  ෙම�  �  ඇ�  � 
 ඇ�ෙ�  �ක  බව  වටහා  ග�නවා.  එෙස ්  න�  අස�පජානය  නැ�  �ය  ���.  එෙස් 
 ෙනාව�ෙ� න� අනාගත භවය දැ�ව ග�නවා. පරාමාසකායග�ථය ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  එෙහන�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙමතන  ව�ාපාද  �ත�කය,  ඒක  ය��  අ�ට 
 �යාග�න  ��ව�  වරහන�  ඇ�ෙළ්,  භව  ෙයා්ගය.  ඒෙක�  හරහට  ස�බ�ධ  ෙවනවා 
 පරාමාසකායග�ථය  �යන  එකට.  ඒක  ඇ�  වන  බව  වැටෙහනවා.  එතෙකාට,  ව�ාපාද 
 �ත�කය  ඇ�  ව�ෙ�,  ව�ාපාද  සඤ්ඤාෙව�.  ඉ��  අ�  ද�නවා,  ඒක  පරාමාසය� 
 ��ත  ඉ��ය�  අතර  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව.  ඉ��  භවෙ�  යන  �ත�කය�  නැ�න� 
 තම� ව�ාපාද සඤ්ඤාව නැ� ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  පරාමාසකායග�ථ  ෙනා�මට  3  ෙව�  ��ය.  �ප�  �ස�  ඉපද�ම.  මගඵල 
 ��තය  නැං�ය  ���.  ���  ෙයා්ග  ෙනා�මට  අ�ය  �හාරය.  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව 
 දැන,  ��ඛ  ස�දය  දැන  වාසය  කළ  ���.  ෙමෙත��  ත�හාව  �සා  �ක  ඇ�  ෙවන 
 බව  ��බ  �හාර  අවෙබා්ධෙය�,  ඊළඟට  ඇ�  �  ඇ�ෙ�  �ක  බව  �හ්ම  �හාර 
 අවෙබා්ධය,  ඒ  ෙදක  ඇ�ෙ�,  අ�ය  �හාරය  ෙපර  කාරණා  ෙදක  ම��  සනාථ  � 
 ඇ�ෙ� අ�ය �හාරෙය� ම වාසය කරනවා. එය ම ස්ථා�ත ෙවනවා ස්�ර ෙවනවා. 

 ෙමෙත��  ���  ආ�වෙ�  ල�ෂණය  ��  ��ම  ����.  වරදවා  ගැ�ම  පරාමාසය,  සහ 
 ඇ�ම  අ��ෙ�සය,  ���  ආ�වෙ�  ල�ෂණ  ෙවනවා.  පරාමාසෙ�  �ල�බත 
 උපාදානෙය�  ඇ�  වන  ��ඵලයට  ඇ�ෙම�  පරාමාස  ෙවනවා.  වරදවා  ග�නවා. 
 අනාගතෙ�  ෙමබ�  �ප  ඇ�ෙත�  ෙව�වා,  ෙමබ�  ෙ�දනා  ඇ�ෙත�  ෙව�වා.  අ� 
 උදැ�ල  1  �යලා  බලලා  �ෙය�ෙ�.  අ��ෙ�සෙ�  ෙ�දනා  සඳහා  හදන  ��ත 
 සංස්කාරය�ට ඇෙලනවා. උදැ�ල 2 �යලා අ� බලලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙපර  කරන  ල�දා  �  සංස්කාරය�,  අද�තාදාන  �සා  වන  බලපෑම  ඇත. 
 ව�රාෙ�  කතාව  මතක�  ෙ�.  එතෙකාට  එෙහන�  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  අර  ෙ�ඛාව 
 ෙ�  ද?  සඤ්ඤා  පරාමාස,  එතෙකාට  සංස්කාර  �ෙයනවා  ඒ  කාමරාග  අ�සෙ�. 
 ඊළඟට  �ෙයනවා  ෙමා්හය  �යන  එක  ෙ�  ද?  එතෙකාට  කාමරාග  අ�සෙය�  අර 
 සඤ්ඤාවට  අර  ෙපර  කළා  �  ෙ�ව�  �සා  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යන  එකට  එනවා.  එවැ� 
 සංස්කාර  ම��  උ��පා  ෙප�වන  ධ�මය�  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  වශෙය�  ග�ෙ�, 
 එ�  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  ම��  ඇ�  වන  බැ�ම  පරාමාසගත  ෙවනවා.  අනාගතෙ� 
 ෙමබ�  �ප  ඇ�ෙත�  ෙව�වා,  ආ�  වශෙය�  �තනවා.  ෙමෙස්  සංෙයා්ජන  ව�ෙ� 
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 ෙදාර  ෙපා�ල  සඳහා  අ�තාලම  වැෙටනවා.  අ��ෙ�සය  ම��  ෙමම  සංස්කාරය�ට 
 ඇෙලනවා.  අනාගත  �ඛ  ෙ�දනාව  ද  ත��  ග�නවා.  �ල�බත  උපාදාන  වන  බව  දත 
 ���. 

 ඉ��  දැ�  තම�  අ�ය  �හාරෙ�  න�  ඉ�ෙ�  ඔය  �යාව�ය  ��ධව�න  ෙද�ෙ� 
 නෑ. ෙදාර ෙපා�ල හැෙද�න ෙද�ෙ� නැ�ව ඉ�නවා �යන එක. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/11/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එෙත��,  ෙ�  කාම  �ත�කය  ය��  කාම 
 ෙයා්ගය  ල��  කරග�තා  �යලා  මතක  ඇ�.  එතෙකාට  කාම  �ත�කය  ෙකෙස ්  ද? 
 කබ�ංකාර  ආහාරෙ�,  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  අ�භෙ�  �භ�  �යන  �ප�ලාසය. 
 ඔෙහාම  ඇ��ලා  අ�  ප�ෙලහාට  එනවා  කාම  ෙයා්ගය.  ඒ  වෙ�  ම  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ 
 පාෙ�,  මනා�ක  අර�ණ  �ඛ  ෙ�ද�ය  ස්ප�ශය  ඉ��  ඔෙහාම  ඇ��ලා  ඒෙක�  රාගය 
 ඒෙක�  කාම  �ත�කය.  එතෙකාට  ඒ  කාම  �ත�කෙය�  කාම  ෙයා්ගය  �යන  එක 
 ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට,  එෙහම  න�  අ�  ඊෙ�  භාවනාෙ�  අ�  දැ�කා,  කාම  �ත�කෙය�  ප�ෙලහා 
 �ෙයනවා  අ��ඣා  කාය  ��ථය.  කාම  �ත�කෙය�  ඇ�  ෙවනවා  ව�ාපාද  කාය 
 ��ථය.  ඒෙ�  උඩ  එනවා  ව�ාපාද  �ත�කය.  ඒක  ය��  අ�  �යාග�තා  භව  ෙයා්ගය 
 �යලා  ෙ�  ද.  එතෙකාට  ඒෙක  හරහට  එනවා  ව�ාපාද  �ත�කෙය� 
 පරාමාසකායග�ථය.  ඉ��  ඒකට  උ��  එනවා  ���  ෙයා්ගය.  එතෙකාට  ෙ�ෙක 
 ස�බ�ධතාවය  අ�  ඊෙ�  ෙමෙන�  කළා.  එතන  ���  ආ�වෙ�  ල�ෂණය  ෙමෙන� 
 කළා  �යලා  ඕෙගා�ල�ට  මතක�.  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  පරාමාසය,  සහ  ඇ�ම 
 අ��ෙ�සය, ��� ආ�වෙ� ල�ෂණ �යලා. 

 පරාමාසෙ�  �ල�බත  උපාදානෙය�  ඇ�  වන  ��ඵලයට  ඇ�ෙම�  පරාමාස  ෙවනවා. 
 වරදවා  ග�නවා.  අනාගතෙ�  ෙමබ�  �ප  ඇ�ෙත�  ෙව�වා,  ෙමබ�  ෙ�දනා 
 ඇ�ෙත�  ෙව�වා  �යලා.  අ�  උදැ�ල  1  �යලා  බලලා  �ෙයනවා.  අ��ෙ�සය 
 ෙ�දනාව සඳහා හදන ��ත සංස්කාරය�ට ඇෙලනවා. උදැ�ල 2. 

 ඉ��  ෙමෙත��  ත�හාව  �සා  ��ඛය  ඇ�  ෙවන  බව,  ��බ  �හාර  අවෙබා්ධය,  ඇ� 
 �  ඇ�ෙ�,  �ක  බව  �හ්ම  �හාර  අවෙබා්ධය  ඇ�ෙ�,  අ�ය  �හාරය  ෙපර  කාරණා  ෙදක 
 ම��  ම  සනාථ  �  ඇ�ෙ�,  අ�ය  �හාරෙය�  ම  වාසය  කරනවා.  එෙස්  ෙනාව�ෙ� 
 න�  අර  උඩ  bridge  එක  හැෙදන  බව  වටහා  ග�නවා.  අර  �ප,  ඊට  පස්ෙස්, 
 සඤ්ඤාව� එ�ක �ඤ්ඤාණය ද�වා එන bridge එක. 

 අ�ය  �හාරෙය�  වාසය  ෙනාකෙළා�  �ප�ලාසය�  ඇ�  ෙවනවා.  �භ�,  �ඛ�  ආ� 
 වශෙය�  වන  බව  ද�නවා.  ඒවා  ඉදංස�චගත  ෙවනව�  �යලා  තම�  වටහා  ග�නවා. 
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 එතෙකාට  එෙහන�  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සතර  �ප�ලාසෙයා්  �භ,  �ඛ,  අ�ත, 
 �ත� ඒෙක� අ�ට එනවා හරහට ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය. 

 ඉ��  අද  භාවනාෙව�  ෙමෙන�  කෙළ්  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය. 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  ෙනා�මට  හතර  ෙව�  ��ය.  ��ම  ධ�ාන  තලයක 
 ෙනානව�න  ��ය.  Best  එක  ��වාණය.  අ�ද�ා  ෙයාග  ෙනා�මට  ආෙනඤ්ජ  �හාරය. 
 දස  �සලය  පැවැ��මට  ���  ��යට  පැ��යා.  එය  පව�වා  ���ෙ�,  පැවැ�ය 
 හැ�  ය  යන  ��ඡා  ���ය  ඉව�  කර,  ��වාණය  හැර  යම�  ෙනාපව�න  බව  ෙප�වන 
 ස�මා  ���යට  පැ�ණ  ඇත.  ෙම��  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  මඟ  හැෙ�.  ඉව�  ෙවනවා. 
 ෙමෙස්  ස�මා  ���ය  ව�ෙ�,  �ක  බව  ද�.  ��ඛ  ස�දය  ද�.  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ද�. 
 ��ඛ �ෙරා්ධගා�� ප�පදාව ද�. 

 එෙස්  න�  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පැව�ම  මඟ  හැෙරනවා.  ඉ��  ෙමෙත�� 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ල�ෂණය  ��  කර�න  ඕනෑ.  අස�පජානය�,  අ�ප�ෙ�ධය� 
 අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ල�ෂණය  ෙවනවා.  දැ�  ෙ�ක  පැහැ���.  අ�ප�ෙ�ධය  �ප�ලාස 
 ම��  ��ධ  �ණා.  අස�පජානකා��වය  ත�හාව  �සා  �ක  ඇ�  ෙවන  බව  ෙනාදැ�ම 
 ම�� ඇ� �ණා. 

 ෙමෙත��  ���  ෙයා්ග  අවස්ථාවට  ���ධ  වන  අ�ය  �හාර  අවස්ථාෙව�  සාක�ඡා  කළ 
 ත�හා  �සා  �ක  ඇ�  ෙවන  බව  වටහා  ගැ�ම  භා�තා  කර�න  ඕනෑ.  එෙස් 
 ෙනාව�ෙ� න�, අ�ද�ා ආ�ව ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  අ�  ෙප��වා  ෙ�,  ���  ෙයා්ග  අවස්ථාවට  ���ධ  වන  අ�ය  �හාරෙ� 
 �  සාක�ඡා  කළ  ත�හා  �යලා  කතාව  ෙ�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  ත�හාව  �සා  �ක  ඇ� 
 ෙවනවා  �යලා  ��බ  �හාර,  ඒ  අවස්ථාෙව�  දැක  ග�තා.  ඒ  දැක  ග�තා  �ණ�  �හ්ම 
 �හාරෙ�  �  �ක  අවෙබා්ධෙය�  ප�ව  වන  ත�හාව  �සා  �ක  වන  බව  වටහා  ගැ�ම, 
 දැ�ම,  �ධාන  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �ක  බව  දැන,  ��ඛ  ස�දය  වටහා  ගැ�ම  �යන 
 එක. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/11/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 අද  භාවනාව  මම  පට�  ග�ෙ�  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  අරෙගන,  �පෙ� 
 ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  �යන  එක  ��  කළා.  ෙ�  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක 
 කැරකැ�ම ම�� නාම�ප සෑ�ම. ඊට පස්ෙස් “නාමඤ්ච �පඤ්ච ප��ච ඵස්ෙසා.” 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �,  ෙ�ක  පැ�ම��ෙ�  �  කර�  භාවනාව�.  ඒ  පැ�ම��ෙ� 
 hotel  එෙ�  bill  එක  වැර�යට  �  ඇ�  බව  ක�පනාවට  පැ��යා.  ඒ  bill  එෙ� 
 ෙකාටස්වල  සඳහ�  වන  �දලට  වඩා  වැ�  ගණන�  අවසාන  �දල  වශෙය�  ද�වලා 
 �ෙයනවා.  ෙමෙත��  ෙ�  �දල  ගැන  �ශ්නය�  නෑ.  න��  අ�  කළා  ෙම�  ෙ��වා 
 දවස්  ��ය  වශෙය�  ග�ත  �දල  ම  අරෙගන  �ෙයනවා  �යන  එක  ආවා.  එෙහම  න� 
 ෙමතන  ෙ�  ග�තය  �ෙයනවා  ෙ�.  Mathematical  stream  එක�.  ඒ  ග�තයට 
 අ�ව,  ෙ�ක  ගැළෙප�ෙ�  නැහැ�  �යන  එක  ෙ�නවා.  ග�තයට  අ�ව,  ෙමෙස්  �ය 
 �� ය� අ� �තනවා. එන�� ෙලා්කෙ� පව�න ධ�මතාවෙයා ්එෙස් ෙනාෙව�. 

 අ�  පාලකෙයා්  ප�  කර�ෙ�,  ඔ�  ෙමෙස්  �ය  ��  ය�  අ�  �තනවා.  ඔ�  එෙස් 
 ෙනාහැ�ෙ�?  ෙම�  �  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙවනස�  ඇත.  ෙපර  ෙම�  ෙනාගල�,  යන 
 හැ�ම  ඇ�  ෙවනවා.  එන�  �ඤ්ඤාණෙ�  ජරාව  ��  ෙවලා  �ෙයනවා.  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාෙ�  ය�  ෙවනස�,  දැනගැ�ම�  ෙ�  ද,  ෙමය  �ක  ය,  ය�ෙව�  අ�  ස�බාසව  �� 
 ෙව� slide එෙ�� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 �ඤ්ඤාණෙ�  ජරාව  �සා  නාම�ප  ඇ�  �  ඇත.  එ��  ඇ�  වන  ස්ප�ශය.  ෙමෙත�� 
 �දෙ�  �ශ්නය�  නැ�  �ව�,  ඒ  �ය�ෙ�  �ප  ෙකාටෙස ්  �ශ්නය�  නැ�  බව 
 ෙප�ණ�,  ය���  න�ාය�  norm  එක�  අ�ව  යම�  ��  �ය  ��  බව  �ත�නා  � 
 අ�ට  නාම�ප  ඇ�  ෙවනවා.  �පෙ�  ෙවනස  �සා  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  ෙවනස  �ය. 
 �ප  ෙකාටස  කම�  නැ�  ය�  ��වා  �ණ�,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  ෙවනස  �සා, 
 නාම�ප  ඇ�  ෙවලා,  ස්ප�ශය  ඇ�  ෙවනවා.  අ�  ය�  ආකාරයකට  යම�  ��  �ය  �� 
 ය�  ��ව�,  එම  ආකාරයට  ��ම  ෙලා්කෙ�  ඒක  ��ධ  ෙව�ෙ�  නෑ.  එෙස්  න� 
 �පෙ�  ජරාව  �සා  හටග�  �ඤ්ඤාණෙ�  ජරාව  ම��,  ව�නා  �  ��ඵලය  �මස�න 
 ඕනෑ. 

 ව�ාපාද  කාය  ��ථය  ��  කර�න  ඕනෑ.  ෙ�ක  ඉව�  ��මට  2  ෙව�  ��ය.  ෙලා්භ, 
 ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  පහ  ��මට  ��ය.  අර  tea  cup  එක  ද�වා  ම  අ�  ෙමෙන�  කර�න 
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 ඕනෑ.  ඒක  අ�  19/10/2019  ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ය��� 
 න�ාය�  අ�ව  ��  �ය  ��  ය�,  වරදවා  වටහා  ගැ�ම  �සා  ඇ�  �, 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  ඉව�  ��ම  සඳහා  4  ෙව�  ��ය.  �වන  හැර  යම� 
 ෙනාග�. 

 ෙලා්කෙ�  �ත�  වශෙය�  පව�න  න�ාය�  norm  එක�  නැත.  පව�  ය�  ��ම 
 පමණ�  ඇත.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  ෙවනස්  �ම  �සා,  කාමරාග  අ�සය  ඇ�  ෙවනවා. 
 ෙ�  ම��  ඇ�  ෙවන  ��ඵලය  ඒ  tea  cup  එක  ඇ�ළට  එනවා.  එෙස්  සඤ්ඤා  �ම  �� 
 කළ ���. 

 ප�ඝා�සය  ෙදයාකාර  ධ�මය�ෙග�  හටග�නවා.  �පෙ�  ෙවනස  �සා  ඇ�  �� 
 ප�ඝයට  අමතරව,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  ෙවනස  �සා  ඇ�  �,  ප�ඝය  ඇත.  ෙමම 
 ෙදෙව�  ප�ඝය  ද��  ය.  �පය  ඉව�ව�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාෙ�  ෙවනස  �සා  ඇ�  � 
 ප�ඝය  ෙනාඉවස�.  �ම�  �සා  ද?  ඉදංස�චගත  �  ඇ�  �සා�.  ෙම��  ඇ�  ව�නා 
 �  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පැව�ම  ඉව�  ��ම  සඳහා  14/10/2019  ��බාන 
 භාවනාව ෙම� වඩ�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා,  ඔතන  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඒකට  මනස 
 ෙයා�ව�න  ඕනෑ.  ස�මා  ���යට  පැ�ෙණ�න  ඕනෑ.  ඉ��  ��  �යාෙ�  වචනය  �� 
 �ණා.  ය�  ස�ට�  ඇ�  �ෙ�  ද,  ෙමය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත  �සා  ම  පහළ  ෙව�,  �ප 
 ජරා පමණ� ෙනාව, ෙ�දනා ජරා, සඤ්ඤා ජරා, �ඤ්ඤාණ ජරා �� කර�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ෙමෙත��,  අ�ට  එනවා  diagram  එක�.  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා,  ��� 
 අ�සය  පාෙ�,  අ�  �පයට  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  අ�  �ය�  ඕක  A1  �යලා.  ඊළඟට 
 කාමරාග  අ�සෙය�  අ�ට  එනවා  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා.  ඒක  අ�  �ය�  A2  �යලා. 
 ඊළඟට  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  අ�ට  ෙ�නවා  ප�ඝා�සය  ම�� 
 අස�පජානකා��වය  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  අ�  ඒක  ග��  A3  �යලා.  ඊළඟට  අ� 
 �ඤ්ඤාණයට දා ග�� B1 �යලා. ෙ�තනාවට දා ග�� B2 �යලා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  A1,  A2  ෙවලා  තම�  A3  ඇ�  ව�ෙ�.  �පය  �ඛ� 
 �වා.  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �වා.  ඊට  පස්ෙස ්  අ�  අස�පජානකා��වය  �ඛ�  �යන  එකට 
 අ�  ඇ��ලා  �ෙයනවා.  දැ�  B1,  අ�  ��ෙ�,  �ඤ්ඤාණය.  B1  ෙනා�ය  ��  බව  අ� 
 ද�නවා.  1  කබ�ංකාර  ආහාරය,  2  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට,  3  ජා�ය  ඉඳ�  ජරාවට.  �� 
 සතර  ස�ප�ඨානය  ම  ��පණය  ෙවන  ධ�මය.  ඉ��  ඒක  ම��  ෙප�වා  ෙදනවා  B1 
 ෙනා�ය  ��  බව.  ඒක  එෙහම  ෙප�ව�ෙ�,  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�,  B2  ෙනා�ය 
 ��  බව,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනා  ෙනා�ය  ��  බව,  අ�ට  වැටෙහනවා.  එෙහම  න�,  A3 
 වල  �ෙය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  අස�පජානකා��වය  �ෙයන  තැන  �ක  පමණ�  බව 
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 ද�ෙ�,  ��ඛ  ස�දය,  ��ඛ  �ෙරා්ධය,  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  ද�ෙ�,  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන �� ෙ�ඛාව ම ���ලා යනවා. ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කළහම  ෙ�ෙ�  ඕෙගා�ෙලා  �ක�  ක�පනා  කළ  ��  ෙදය� 
 තම�  ඔය  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ගැන  ��ව  අවස්ථාව,  ෙමෙත��  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  ජරා  �සා  �  ප�ඝය  �සා  ඒක  superimpose  �ම�,  ඒක 
 උඩ,  අ��  එක  මත,  තව  එක  පැව�ම�  ඔය  �ප  ජරා  මතට  �ෙම�  ප�,  �ප 
 �ෂයෙය�  ම  ගැ�ම  ��  වන  බව�,  කලහ  �වාදවලට  ��  ෙදන  බව�  වැටෙහනවා.  ඒ 
 �ය�ෙ�  අෙ�  ෙ�  �පෙ�  ජරාව  �සා  අ�ට  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව. 
 ඊළඟට  ආප�  �ඤ්ඤාණෙ�  ජරාව  �සා�,  ෙමතන  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව. 
 ඔය  �ඤ්ඤාණෙ�  ජරාව  �සා  ඇ�  ෙවන  ෙකාටස  ම��  අර  �පෙ�  ජරාව  මතට  අරක 
 එ�ක� කළහම ඕෙගා�ල�ට ඉ�මව�න බැ� ෙවනවා. 

 දැ�  hotel  එෙ�  bill  එක  න�,  bill  එක  ෙනෙ�  �ශ්නය,  එතන  �ෙයන  න�ාය� 
 නැ�කම  �සා  ඇ�  ෙවන  එක  ෙබාෙහාම  ගැෙටනවා.  ඒක  ෙ�  ඔය  ��ස්�  ර�� 
 ෙව�න  ය�ෙ�.  ෙ�ශපාලන  ආ�  වශෙය�,  ෙ�  ද?  ඒ  වෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ� 
 ෙලා්කෙ�  න�ාය�  නෑ.  එක  ම  න�ාය�  �ෙය�ෙ�.  ච�රා�ය  සත�  �තර�.  අ�න 
 ඒක ෙහාඳට වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/11/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  22/11/2019  භාවනාව  කළා.  ඒ  භාවනාව  ��ෙම�,  කබ�ංකාර  ආහාර  පාර, 
 ත�හාව  �සා  ��ඛය  �යලා  වැටෙහනවා.  ඒ  වෙ�  ම  ඒ  භාවනාෙවම  ස්ප�ශ  ආහාර 
 පාර,  ෙ�දනා  �සා  ත�හාව  බව  වැටෙහනවා.  ෙකෙස්  ද?  ෙ�දනා�පස්සනාව  එ� 
 ඇත.  23/11/2019  ��බාන  භාවනාව  ��ෙම�,  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාර  පාර, 
 ස්ප�ශය �සා ෙ�දනාව බව වැටෙහනවා. 

 ෙ�ක  වටහා  ගැ�ම  සඳහා,  09/08/2015  “පස්ස  ප�චයා  ෙ�දනා,”  �යන  භාවනාව 
 බල�න  ඕනෑ.  ඒෙ�  �ෙයන  diagram  එක�  ඕෙගා�ල�ට  �ලා  �ෙයනවා. 
 ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  අ�  ප�ෙලහා��  ල��  කරග�නවා  5.3  සඤ්ඤා  ජරා, 
 එතෙකාට  ෙදා්මනස්සය  ළඟට  එනවා  5.4  �ඛ  ෙ�දනාෙ�  මරණය.  ඊළඟට  එනවා 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  4.6,  ඊට  පස්ෙස්,  ඒ  ෙ�ඛාව  ��  කළහම  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට 
 එනවා. 

 එතෙකාට  ඉ��  ඒ  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  ව�  පැ�ෙත�,  අ�ට  එනවා  සඤ්ඤාෙ� 
 මරණය,  ඒ  �ඛ  සඤ්ඤාව  මැ�ලා  ඒෙක�  5.3  �යලා  ආප�  ෙ�තනාව  ද�වා  එ�නා 
 �  එක.  එතෙකාට  ඉ��  ෙ�  පැ�ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�දනාව,  4.3  ඒ  ෙ�දනාෙ�  ජරාව. 
 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  5.3  ඒ  සඤ්ඤා  ජරා,  5.4  �ඛ  ෙ�දනාෙ�  මරණය,  එතැ��  4.6 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාගය,  යන  ෙ�ඛාව  ��  ��ෙම�,  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  බව  අ� 
 ඒෙක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒෙ�  අ�ථය,  එම  ෙ�ඛාව  ම��  ෙ�තනා  වන  බව 
 ෙප��ම�.  එන�  ෛචත�කවල  ජරාව  �සා,  ෙ�තනා  �  ස්ප�ශය  ඇ�  ෙවනවා.  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  වෙ�  ෙ�ව�  ජරා,  ෛචත�ක  ජරා  �සා�  ෙ�  ෙ�තනා 
 ෙවලා ස්ප�ශය ඇ� ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  24/11/2019  ��බාන  භාවනාව  ��ෙම�,  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාර  නාම�ප 
 �සා  ස්ප�ශය  බව  වැටෙහනවා.  එතෙකාට  එෙ�  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  අර  diagram 
 එක�  අ�  බැ�වා,  ඒ  ���  අ�සෙය�  �පය  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  අර  A1  �යලා 
 ල��  කර  ග�ෙ�.  කාමරාග  අ�සෙය�  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  ඒක  අ� 
 A2  �යලා  ල��  කරග�තා.  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ප�ඝා�සය  ම��  අර 
 අස�පජානකා��වය �ඛ� �යලා පවසනවා. ඒක A3 �යලා ල�� කරග�තා. 
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 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා  A1,  A2  ව��  තම�,  A3  ඇ�  �ෙ�.  ඊළඟට  අ�ට  ආප�  ෙ�නවා, 
 �ඤ්ඤාණයට  B1  �යලා  දාග�ෙතා�,  B2  �යලා  ෙ�තනාව  �යලා  ග�ෙතා�  අ�ට 
 ෙ�නවා B1 ෙනා�ය �� බව අර 1, 2, 3 ස�ය. 

 එතෙකාට  ඒ  �ය�ෙ�,  අ�  ද�නවා,  අර  ��  ෙව�  එකට  අ�  ද�නවා  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ජරාවට.  එක,  කබ�ංකාර  ආහාරය.  ෙදක  අ�තා  ඉඳ�  �ත�ට.  ඒෙක�  ෙප�ව�ෙ�, 
 සංස්කාර  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�,  B2  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ�තනා  ෙනා�ය  ���.  එෙස්  න�,  A3 
 වල,  අස�පජානකා��වය  �ෙයන  තැන  �ක  පමණ�  ඇ�  බව  ද�ෙ�,  ��ඛ  ස�දය, 
 ��ඛ  �ෙරා්ධය,  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 �� ෙ�ඛාව ම ���ලා යනවා. ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ෙ�ෙක  ඔය  අ�  ෙප��වා  ෙ�  “ඵස්ස  ප�චයා  ෙ�දනා”  �යන  තැන.  එතැන  ෙහාඳට 
 තම�ට  භාවනා  කර��  ෙබාෙහා්  කාලය�  ඉ�න  ��ව�කම  �යන  එක  �ෙයනවා. 
 දැ�  අෙ�  ෙ�තනාව�,  �ය�ෙ�  ෙ�දනාව�  ෙවනස්  �ම  �සා  තම�,  අ�  ෙ�  ��හට 
 ෙ�තනා කරෙගන අ� ය�ෙ� ස්ප�ශය කරා. 
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 27/11/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  ඊෙ�  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  භාවනාෙව�,  කබ�ංකාර  ආහාර  පාර, 
 ත�හාව  �සා  ��ඛය  බව  ද,  ස්ප�ශ  ආහාර  පාර,  ෙ�දනා  �සා  ත�හාව  බව� 
 සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  අ��ඣා  කාය  ��ථය  ෙනා�මට,  කාම  ෙයා්ග  ෙනා�ය  ���.  එතෙකාට 
 අ��ඣා  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  පළෙව�  ��ය.  කාම  �ත�ක  එපා.  ව�ාපාද  �ත�ක 
 එපා.  ��ංසා  �ත�ක  එපා.  ��බ  �හාරෙ�  �  වටහා  ධ�මතාවය  භා�තා  කර�න  ඕනෑ. 
 ත�හාව  �සා  ��ඛය.  එෙස්  න�  ත�හා  ෙනා�මට  කාම  �ත�ක  එපා.  කාම  �ත�ක 
 ඇ� ෙව�ෙ� කාම සඤ්ඤා ම��. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  තම�  බල�න  ඕනෑ,  ෙ�  කාම  �ත�කය  අ�  ද�නවා,  මනා�ක 
 අර�ණ,  �ඛ  ෙ�ද�ය  ස්ප�ශය,  �ඛ  ෙ�දනාව.  ඉ��  ඊට  පස්ෙස්  ෙසාමනස්ස 
 ප�චාරය, තම�ෙ� රාගය ඇ� ෙවනවා, ඒ රාගය ඇ� ෙවලා කාම �ත�කය. 

 එතෙකාට  කාම  �ත�කෙ��  අ�  බලනවා,  අර  දැ�  අර  ��ගලෙයා්  ෙද�ෙන� 
 ඉ�නවා  න�,  දැ�  ඔතන  අ�  ෙප��ෙ�,  තම�ට�  ඒ  �යාව�ය  කර�නට  කැම� 
 ෙවලා  වාෙ�  �යලා.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙව�  තම�  �ත�න  ඕනෑ,  ෙමතන  �ෙය�ෙ� 
 මළ  ��ා.  ඒ  ෙද�නම  අ��  ෙගාඩව�.  එතෙකාට  අර  �ත�කය  එ�න  ඕනෑ  තම�ට, 
 ෙ�වා  ඇ��ලා  අර  �ථමධ�ානය  �ෙය�ෙ�,  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා.  එතන 
 ඉ�න  ඕනෑ,  මළ  ��ා  ෙද�ස්  ��පය  �යන  එක.  එතන  ෙහාඳට  ඉ�න  ��ව� 
 තම�ට ඒ ��හට. 

 එතෙකාට  ඒෙක  ඉඳලා,  තම�  ඒ  පාර  එනවා,  ව�ාපාද  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  ෙදෙව� 
 ��ය.  ෙලා්භ,  ෙදා්ෂ,  ෙමා්හ  ඉව�  ��ම.  ෙලා්භය  ඇ�  �ම  රාගජ  ප�දාහය.  මනා�ක 
 අර�ණ,  �ඛ  ෙ�ද�ය  ස්ප�ශය,  �ඛ  ෙ�දනාව.  ෙ�  belt  එක  කැර�ම  ම��  ඇ�  වන 
 ��ඵලය  �ප�ණාම  ��ඛතාවය  �යලා  අ�ට  වැටෙහනවා.  ෙකෙස ්  ද? 
 උ�පාදසංඛතල�ඛණය �ප�ණාම ��ඛතා. 

 Area  1  ව��  area  6.  ෙමා්හජ  ප�දාහය.  මනාප�  නැ�,  ෙනාමනාප�  නැ�  අර�ණ. 
 අ��ඛම  �ඛ  ෙ�ද�ය  ස්ප�ශය.  අ��ඛම  �ඛ  ෙ�දනාව.  ෙ�  belt  එක  කැර�ම  ම�� 
 ඇ�  වන  ��ඵලය  සංස්කාර  ��ඛතාවය  බව  වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද?  වය  සංඛත 
 ල�ඛණය සංස්කාර ��ඛතා. 
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 Area  6  වල  කාමරාග  අ�සය.  ෙ�ෙ�  බලපෑම  අර  ව�රා  අඹ  ෙග�ය  ෙහාරා  ග�න 
 කතාව.  �ෙ�ෂජ  ප�දාහය.  අමනා�ක  අර�ණ,  ��ඛ  ෙ�ද�ය  �  ස්ප�ශය,  ��ඛ 
 ෙ�දනාව.  ෙ�  belt  එක  කැර�ම  ම��  ඇ�  වන  ��ඵලය  ��ඛ  ��ඛතාවය  �යලා 
 වැට�ණා.  ෙකෙස්  ද?  �තස්ස  අඤ්ඤථ�තං  සංඛත  ල�ඛණං  ��ඛ  ��ඛතා.  ඉ�� 
 ෙමම  ��ඛතා  �න  ම��  ඒ  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ  ඒ  ��ඛ  ෙදාළහ  ම  ��පණය 
 ෙවනවා. 

 ෙ�ෙ�  �ප�ණාම  ��ඛතාවයට  ඇ�ළ�  වන  ෙකාටස්  ෙමානවා  ද?  �ප�ණාම 
 ��ඛතාවයට  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ  බව  වැට�ණා.  ජා�  උෙණා�  ජරාව, 
 �ප�ණාමය. ජරා උෙණා� ව�ා�ය, �ප�ණාමය. 

 ��ඛ  ��ඛතාවයට,  ��ඛ,  ෙදාමනස්ස,  ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව  ය�  �යලා  වැට�ණා.  ඉ�� 
 අ�  ද�නවා  සතර  ආහාර  ��ඛය  අ�  බලනවා.  අ�  �ෙක�  පට�  ග�නවා,  අවස� 
 ව�ෙ�  ෙදා්මනස්සෙය�,  ��ඛ  ��ඛතා.  ඊළඟට,  ෙදා්මනස්ස  සහගත  �  සඤ්ඤාෙව� 
 හදන  සංස්කාරෙ�  �ෙය�ෙ�  ෙසා්ක  කරන  ස්වභාවය.  එතෙකාට  එෙහම  න�, 
 ෙදා්මනස්සෙය�  පට�  අරෙගන  ෙසා්කයට  යනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ආකාරයට 
 ඕෙගා�ල�ට බල�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ඊළඟට,  සංස්කාර  ��ඛතාවයට  උපායාස,  �ෙය�  ��පෙයාග,  අ��ෙය� 
 ස�පෙයාග,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛං  �යලා  වැට�ණා.  එතෙකාට,  රහත� 
 වහ�ෙස් “Excellent” �යලා පැව�වා. 

 දැ�  ෙ�ෙ�  හරහට�  බල�න  ��ව�.  ජා�  ��ඛ  �ෙය�  ��පෙයාගය.  ජා�ය 
 �ප�ණාම  ��ඛතාවය.  ��ඛය  ��ඛ  ��ඛතාවය.  �ෙය�  ��පෙයාගය  සංස්කාර 
 ��ඛතාවය. 

 ඉ��  ෙ�ෙක�  අන��ව  මම  repair  භාවනාව  කර�ෙ�,  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාර  ම�� 
 සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පැව�ම,  ෙ�  දැ�  සාක�ඡා  කළ  ධ�මය�  එ�ක  ස�බ�ධ  කරලා 
 බැ�වා.  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  �  ඇත.  Diabetic  හැ�ලා  �ෙයනවා.  ෙමම  සංස්කාර 
 ��ඛතාවය  ම��  උපායාසය�  ඇ�  ෙවනවා.  Blood  test  කර�න  ඕනෑ.  ආහාරෙය� 
 ප�ස්ස�  ෙව�න  ඕනෑ,  �යන  දැ�  ෙවෙහස  �ෙයනවා.  Diabetic  වැ�  ෙරා්ග  �ය 
 ෙනා�  අ�  �ය  ෙද��  ෙව�  �  ඇත.  එම  ෙරා්ගය  ම  අ�ය  ෙදෙය�  ස�පෙයාගය. 
 ව�ා�යට  ප�  ෙවන  ��ගලයා,  ව�ා�යට  ප�  ෙනාෙවනවා  ය�  ��ව�  ව�ා�යට  ප� 
 ව�ෙ�  ය  ය�ෙව�  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛෙ�  යන  ෙකාටස්  සංස්කාර 
 ��ඛතාවෙ�  ෙකාටස්  ෙලස  ෙමෙන�  කළා.  ෙමෙස්  න�  සංස්කාර  ��ඛතාවය  ම��, 
 සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පැව�ම,  ��ඛ  ��ඛතාවය  ම��,  �පය  �ඛ  ය�  පැව�ම  ද  ඒක 
 ඉව�  කරලා,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා,  ඔය  ෙසා්කය  ම��  �පය  �ඛ�  �යලා 
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 පවසනවා  ෙ�,  lightning  sign  භාවනාෙ�  ෙ�  ද?  ඒ  ෙදක  ඉවත  ලා  �ප�ණාම 
 ��ඛතාවය  ඉව�  ��ම  ��ස  කට��  කළ  ���.  ජා�ය  ෙනා�ය  ���.  ජා�  �ෙවා� 
 �ප�ණාමය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/12/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒෙ�  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා 
 ඡ�දය  ��  කළා.  ෙ�  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප 
 සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඒෙක�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා”  රාග 
 වශෙය�  ර�  �ෙ�,  ඉ�නවා.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ණා  ඉ�නවා.  ෙමා්හ  වශෙය� 
 �ඪ  ෙවලා  ඉ�නවා.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  ෙවලා  ඉ�නවා.  අ�සය  වශෙය� 
 ස්�ර  ෙවලා  ��නවා.  ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  ස්�ර  කරනවා. 
 ෙ�ක වැ�ෙය� �� කළා. 

 ඒෙක�  අන��ව,  14/10/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ� 
 ගාථා  ෙදක�  �ෙයනවා.  “මා  �ෙය�  සමාගඤ්�,  අ��ෙය�  �දාචනං.  �යාණ� 
 අදස්සානං  ��ඛං,  අ��යානං  ච  දස්සනං.”  ධ�ම  පද  210  ෙව�  ගාථාව.  �යය�  හා  ද 
 අ�යය�  හා  ද  ��  කෙල��  සමාගමය  ෙනාකර�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද  ය�,  �ය  � 
 ස�ව  සංස්කාරය�ෙ�  ෙනාදැ�ම  �ක  ය.  අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �ක  ය. 
 තම�ෙ�  අ�දැ��  ��  කරලා  බැ�වා.  අ�ය  �  ස�වය�ෙ�  දැ�ම  �සා  ඇ�  � 
 ෙ�දනා,  �ය  �  ස�ව  සංස්කාර  ෙනාදැ�ම,  ෙනාලැ�ම  �සා  �ක  ෙමෙන�  කළා.  අ� 
 �තර  ම  නාම�ප  ධ�මය�  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා.  යෙම�  �ව  ය�  අ�ලාෙගන 
 ඉ�නවා.  යෙම�  කළ  ��  වැඩ,  තව  අය�  �ල  �  ගත  ��  උපකරණ,  computer  ආ� 
 වශෙය�  අ�ලාෙගන  භාවනාෙ�  ෙයෙදනවා.  ඇ�  අ�  අ�ලාෙගන  ඉ�ෙ�?  ත�හාව 
 �සා�.  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ක  න�,  ඇ�  අ�  ��ඛ  ස�දය  අ�ලාෙගන  ���ෙ�?  අ� 
 �තර ම ඔ�න ඔතන තම� ඉ�ෙ�. 

 “තස්මා  �යං  න  ක�රාථ,  �යා  පාෙයා�  පාපෙකා.  ග�ථා  ෙතසං  න  ��ජ��,  ෙයසං 
 න��  �ය��යං.”  ධ�ම  පද  211  ෙව�  ගාථාව.  එෙහ��  �ය  ෙනාකර�.  ඒ  එෙස්  ම  ය. 
 �යය�ෙ�  �ෙයා්ගය  ලාමක  ය.  ය�  ෙකෙන�ට  �ය  �  ෙහා්  අ�ය  �  ෙහා්  වස්�ව� 
 නැ�ද, ඔ��ට අ��ඣා කාය ආ� ��ථෙයා් නැ�තා හ. 

 එතෙකාට  අ��ඣා  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  පළෙව�  ��ය.  කාම  ෙයා්ග  ෙනා�මට  ��බ 
 �හාරය.  කාම  උපාදාන  ෙනා�මට  �ථමධ�ානය.  �ප�ලාස  ෙනා�මට 
 කායා�පස්සනාව. එය ම�� ම ෙද�ස් ��පය �� ව�ෙ� අ�භ වශෙය� ද�නවා. 
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 එතෙකාට  අ��ඣා  කාය  ��ථ  ෙනා�මට  පළෙව�  ��ය.  කාම  �ත�ක  එපා.  �ල  � 
 ගත  ��  භා�ඩ  ගැන  ��ම,  �ප  අළලා  area  1  වල  belt  එක  කැර�ම.  ද�ෙව� 
 ගැන ��ව� එෙහම ම �. 

 කාම  ෙයා්ග  ෙනා�මට  ��බ  �හාරය.  �පෙ�  ස�ට  ෙසායලා,  �කාශ  කරලා, 
 අ�ලාෙගන  ඉ�නවා.  අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�.  සතර  ආහාර 
 ��ඛෙ�  පළෙව�  පාර  ත�හා  �සා  �ක  බව  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඇ�  එෙහම 
 �ය�ෙ�?  area  1  වල  belt  එක  �ප  ස�ත�.  ඒ  කැර�ම  ම��  area  6  ඇ� 
 ෙවනවා. Area 1 ව�� ත�හා පපඤ්චය, area 6 ව�� ��� පපඤ්චය. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ඔය  �ල  �හනාද  ��ෙ�  diagram  වල  �  අ�  බලලා  �ෙයනවා 
 ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  �යන  ෙ�ඛාව  ඒක  clockwise  කරකැ�ෙම� 
 ඕෙගා�ල�ට  ඇ�  ෙවනවා,  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  �යන  ඒ  ෙ�ඛාව.  එතන  නාම�ප 
 �යන  තැන  අ�  ල��  කර  �ෙයනවා,  �භ�  �යන  එක.  අභ��තරෙ�  ඇ�  �භය 
 �යන එක ද��� �යලා. Very strong �යලා අ� ල�� කර �ෙයනවා. 

 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙමෙස්  අ�  ස්ප�ශය  �සා  හටග�  ධ�මය�  අ�ලාෙගන 
 ��නවා.  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම  area  6  ව��  ��  ෙවන  �සා�.  අ�න  ඒක� 
 අ�  �තර  ම  ඔය  නාම�ප  point  එෙ�,  ඒ  ස්ප�ශ  කර  කර  තම�ට  අකැමැ�  ෙදය� 
 හ�,  කැම�  ෙදය�  හ�,  ඒක  අ�ලාෙගන  අ�  එතන  ඉ�නවා  �යන  එක,  එතන 
 �ෙයනවා. 

 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථ  ෙනා�මට  4  ෙව�  ��ය.  ��ම  ධ�ාන  තලයක 
 ෙනානව�න  ��ය.  Best  එක  ��වාණය.  ඉ��  අ�  ද�නවා  ඔතන  තම�ෙ�  මගඵල 
 ��තය�  ඔතන  නංව�නට  ඕනෑ.  එතෙකාට  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�,  5  ෙව� 
 slide  එකට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ෙමා්හය  ම��  ඇ�ම.  ෙමා්හජ  ප�ලාහය  �මසා  බල�න 
 ඕනෑ.  ඇ�  ව�ෙ�  �ක.  සංස්කාර  ��ඛතා  බව  ෙනාදැන  කර  කවනවා.  �ත�  ය� 
 �යලා  ග�නවා.  ෙ�  භවෙ�  ෙමා්හය  ඊළඟ  භවෙ�  අ�ද�ාව.  ෙමෙස්  �ත�භාවය 
 අ�ද�ාවට  කා  ව�නවා.  දැ�  �භයට  �ත�  එක�  කළා  ම  �ඛ�.  එෙස ්  න�  �භ  ය� 
 පරාමාසකායග�ථෙ� ඉඳ�, ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට ඇෙදනවා. 

 ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  කාමෙ�  වරදවා  හැ��ම  කාම  සඤ්ඤා  �යලා  එෙහම  අ�නවා 
 ��ෙ�.  ෙ�ක  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කරග�නවා  න�,  පළෙව�  පාෙ�  ත�හාව  �සා 
 �ක  ඇ�  ෙවනවා  �යන  ධ�මය  ෙහා��  වැටෙහනවා.  පළෙව�  පාෙර�  ත�හාව 
 වැටෙහන  අතර,  හතර  ෙව�  පාෙර�  �ක  ය�  �යලා  වැටෙහනවා.  ෙකෙස්  ද? 
 සංස්කාර  ��ඛතාවය  ම��  �ය�  සංස්කාරය�  ම��  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  වටහා 
 ග�නවා. ෙමෙස් වටහා ග�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 
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 30/12/2019  - ��බාන 
 Nibbāna 

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

 මම  “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  �� 
 කළා.  ඒ  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑෙ�.  “නාමඤ්ච 
 �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඒෙක�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා,”  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ� 
 ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ��.  නා  නා  ල�බන 
 වශෙය� මාන �ෙ� ��. අ�සය වශෙය� ස්�ර �ෙ� ��. 

 ඉ��  ෙ�ෙක�  පස්ෙස්,  25/12/2019  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා. 
 ඉ��  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඒෙ�  අර  area  1  �යන  එක  �ෙයනවා.  Area  1  ව�� 
 ත�හා  පපඤ්චය.  ඊට  පස්ෙස්,  area  6  ව��  ���  පපඤ්චය.  එතෙකාට  ෙ�  කාම 
 උපාදාන  ෙව�ෙ�,  area  1  වල  belt  එක  කැරෙකනවා.  ඉ��  එෙහම  කැර�ණාම, 
 අ�  ඒ  භාවනාෙව�  බැ�වා,  ඒ  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ඒක  කැර�ලා,  අ�ට 
 ඇ�  ෙවනවා,  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා.  එතන  අර  නාම�ප  �යන  තැන,  අ�  ද�නවා, 
 අභ��තරෙ�  �භ  �යන  එක  ෙබාෙහාම  ද���  �යලා.  ඒක  �ල  �හනාද  ��ෙ� 
 diagram  එ�ක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ෙ�  ��හට  අ�  ෙ�  ස්ප�ශය  �සා  හටග� 
 ධ�මය�  අ�ලාෙගන  ඉ�නවා,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම,  area  6  ව��  �� 
 ෙවන �සා. ෙ� ��හට අ� සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට,  area  6  �මට  ෙපර,  අ�තවාද  උපාදාන  ෙව�න  ඕෙ�.  අ�තවාද 
 උපාදානයට  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�තනා  ෙ�ඛාවට  ව�  ප��  එන  �ය�  ධ�මය�  අඩං� 
 ෙවනවා  �යලා,  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  �ප,  ෙ�තනා, 
 ජා�  ද�වා  �ෙයන  ��  area  එක  ම.  දැ�  එම  ෙකාටස  ස���ණෙය�  අ�  ��න 
 ස්වභාවයට  පැ�ණ  ඇ�  අතර,  කාම  උපාදානය  ෙම�  ගැ�  ෙගන  �ෙයනවා.  Area  1 
 එක  �ෙය�ෙ�  ෙ�ක  ඇ�ෙළ්.  එතෙකාට,  කාම  උපාදානය  ෙවනවා  න�,  �ප  ෙ�දනා 
 ���ෙලා්භ  belt  එක  කැරෙකෙව�ෙ�,  නාම�පය�  සෑෙද�ෙ�.  ය�  අභ��තර  �භ 
 සඤ්ඤාව�  ෙ�  ද,  ෙමය  �යා�මක  ව�ෙ�,  ෙපරට�  වඩා  ග�  ගා��ර  ෙලස 
 අ�තවාද  උපාදානය  ම��  �යම  කරන  ලද  �පය,  ඉතා  ම  පහ�ෙව�  ���  උපාදානය 
 ��ග�  ලබ�.  උදාහරණ  වශෙය�,  තමාෙ�  ය�  නැ�  �ණා  �  භා�ඩය�  නැ�  � 
 ��,  ය�  අය�ට  එය  හ�  ව�ෙ�,  එය  සැකය��  ෙතාරව  නැවත�  බාර  ග�  ද,  ෙමය 
 එෙස් ය. 
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 එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව,  ඉ��  ෙ�දනා 
 අස�පජානය  අතර  කාම  සඤ්ඤාව  �ෙයනවා.  ෙ�ක  clockwise  කැරෙකනවා. 
 එතෙකාට  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාව,  ත�හා  පපඤ්චය  ම��  කරකැ�ලා,  ��� 
 උපාදානය,  අ�තවාද  උපාදානය  ම��  �යම  කරන  ලද  ධ�මය�,  ��ග�  ලබ�ෙ�, 
 සඤ්ඤාව  සනාථ  ��ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�ක  වටහා  ගැ�ම  සඳහා,  අ� 
 භාවනා  වැල�  කරලා  �ෙයනවා.  26/08/2017  පට�  අරෙගන  30/08/2017  ද�වා 
 ��බාන භාවනා. අ�න ඒවා බල�න ඕනෑ. 

 ඒක  ෙක�ෙය�  �යනවා  න�,  ඒෙ�  ගාථාව�  �ෙයනවා.  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා 
 �තෙරය�  ඔඝං,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්, 
 නා�ස� ෙලාක�මං පරඤ් ච,” �යලා. 

 ඒෙක  කාම  සඤ්ඤා�  සඤ්ඤාව  ෙනාෙහා�  සඤ්ඤා�සාරෙය�  නාම�පය  ��ධ 
 ප�ඤ්ඤාෙව�  දැන  ච�ෙරාඝය  තරණය  කර�ෙ�  ය.  එෙහ��  තෘෂ්ණා  දෘෂ්� 
 ප��ගහය��  ෙනාඇ��  ඒ  ��ණා�ව  ��  ෙතෙ�  උ�ටා  හළ  රාගා�  ස�ල  ඇ�ෙ� 
 අ�ම�තව  හැ�ෙර�ෙ�  ෙමෙලාව�  පරෙලාව�  ෙනාපත�ෙ�  ය  �යල�,  ඒ 
 ගාථාෙව ෙප�ව�ෙන. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  සඤ්ඤාව  සඳහා  �ල  ��ය  ෙම�,  ස�බ  ෙලා්ෙ�  අන�රත  සඤ්ඤාව, 
 ස�බ ස� ඛාෙර අ��ච සඤ්ඤා ෙම� අ� බලලා �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා,  ප��ගහය  ෙමය  ෙ���  ග�නවා.  ෙමය  �භ 
 ෙලස  ෙගන  ෙ�  ද  ෙ�ක  ��  ෙව�ෙ�?  ෙ�ෙ�  ෙරා්�  සඤ්ඤාව�  මෙ�  �යලා 
 අරෙගන.  එතෙකාට  ඕක  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  කලහ  �වාද  ��  2  diagram 
 එක�  එ�ක,  ඒ  සඤ්ඤාව  �යන  තැන  ල��  කරග�නවා,  සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා 
 �තෙරය� ඕඝං �යලා. එතෙකාට, 

 ඊට  පස්ෙස්  අර  කාමරාග  අ�සය  �ෙයන  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා  ෙ�,  එතෙකාට  ඒෙ� 
 සංස්කාර  �යන  තැනට  එනවා,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  ඉ��  ඒ  �ය�ෙ� 
 සංස්කාර  ම��,  තමාට  ෙනාගැර�ම  �යන  එක.  අර  ෙපර  පාණා�පාත,  අද�තාදාන 
 එෙහම  කරලා,  ඒෙක�  ඇ�  ෙවන,  බලපෑම  �ෙයනවා.  අර  ව�රාෙ�  කතාව  එෙහම 
 අ� �යලා �ෙයනවා ෙ�. 

 ඊළඟට,  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා  එතන  අ�තා  �යන  තැන 
 ල��  කරග�නවා,  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්  �යන  එක  ���  ස�ලය  ඉව� 
 ��ම  �යන  එක.  එතෙකාට  උඩ  �ඤ්ඤාණය  �ෙයන  තැ��  උ��  ල��  ෙවනවා, 
 නා�ස� ෙලාක�මං පරඤ් ච �යලා. 
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 ඉ��  දැ�  ඔය  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්  �වා  ම,  ස�ල  වශෙය�  පළ�ෙව� 
 ම  ���  ස�ලය  �මස�ෙ�,  ඉහත  කාරණා  ෙදක  ම��,  ය�  දහම�  ෙනාපැ�වා  ද, 
 එම  ධ�මෙයා්  අ�ලා  ��ම  වැළෙකනවා.  අ��ළ්හ  �වා  ම  ඉව�  කරනවා,  pulled  out 
 �යන  එක�.  තව  ද  ෙ�  සඳහා  �මාද  ෙනාෙව�,  අ�පම�ත.  �ක  වශෙය�  සඤ්ඤාව 
 ��වා  ද,  ෙපර  එම  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ග�තා  ද,  ෙමම  ධ�මෙයා්  මෙ�  ය�  ගැ�ම 
 වැළ�මට  පමා  ෙනාෙව�.  ෙමෙස්  අ�තා  �ට  �ත�භාවයට  ෙනාය�ෙ�,  එම��  වන 
 �ඥාව ම�� අ��හ කර �ය� සඤ්ඤා ඉවත�ම �යන එක කරනවා. 

 නා�ස�  ෙලාක�මං  පරඤ් ච  ��වහම,  �ය  �යා  �  �ඤ්ඤාණය,  ම��  ෙ�  ද  ෙ� 
 පරෙලාව  ගැන,  ඊළඟ  ෙමාෙහාත  ගැන  �ත�ෙ�.  �ඤ්ඤාණය  �ය  �යා  න�, 
 පැව�ම�  නැත.  ෙනාපව�න  ෙදය�  ගැන,  නැවත�  ��ම  ��වරයාට,  ෙගා්චර 
 ෙනාෙව� �යන එක. 

 ඉ��  ඒක  තම�  භාවනාව.  ෙ�  භාවනාෙ�  තව�  ෙපා�  ෙදය�  �ය�න  ��ව�,  දැ� 
 ඔය  area  1  වල,  කාම  උපාදානය.  ඒක  අ�තවාද  උපාදාන  area  එක  �ළ  අඩං��. 
 ෙමාකද  අ�තවාද  උපාදාන  area  එකට  අ�  ද�නවා  �ප,  ජා�,  ෙ�තනා.  එතෙකාට 
 කාම  උපාදානය  area  1  එක  ෙ�ක  ඇ�ෙළ ්  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  එෙහම  න�, 
 අ�තවාද  උපාදාන  �ළ  කාම  උපාදානය  �ෙයනවා.  එන��  අනාගා�  ��ගලයා 
 අක��ඨ  �හ්ම  ෙලා්කෙ�  ඉපෙද�ෙ�,  ඔ�  �ළ  �ප  රස  නැත.  ඒ  �ය�ෙ�  “රස 
 රසා”  �යලා  �ෙයනවා  පා�  භාෂාෙව�.  ඔ�ට  ෙ�දනා  රස  ඇත.  රස  රස,  ඒ  �ය�ෙ� 
 taste  buds  ව��  දැන  ගැ�මට,  area  1  වල  belt  එක  කැර�ම  නැ�  න��,  ෙපර 
 සංස්කාරව��  දැනග�  ෙ�දනා,  ෙ�දනා  රස  �යලා  ග�න  ෙකා්,  �සා  කැර�ම  ඇත. 
 ෙමය  කාමරාග  අ�සය  ම��  දැ��ම�  ෙනාකර�.  සඤ්ඤාව  ම��  ෙ�දනාව  අගය 
 ඉස්�ම  ඇත.  එම  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඔසවන  ල�ද�  �යන  එක  තම�ට 
 ෙ�නවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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