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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. 

 භාවනාව�  �ටප�  ��ෙ�  �  ෙහා්  ��ණෙ�  �  ය�  ය�  අ�පා�  ���  ඇ�  න�  ඒ  සඳහා 
 අ�  සමාව  අය��.  ෙමම  �ටප�  සකස්  ෙකාට  ��ණය  ��ම  සඳහා  න�  අ���  සහාය 
 �� සැමට අපෙ� හද�� කෘතඤතාවය පළකර ���. 

 තථාගත  ස�මා  ස���ධ  ධ�මය  අවෙබා්ධය  ���  �ය�  ස�වය�ට  උ��  � 
 ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ෙ�වා! 

 �රං ජය� ස�මා ස���ධ සාසනං! 



 ෙමම ��ථය අනවසරෙය� ෙහා් ලාභ පරමා�ථෙය� ��ණය ��ම ෙහා් �ටප� 
 සැක�ම ෙනාකළ �� ය. 

 2024  අෙ�� 
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 ආචා�ය ල�� රණ�ංග මැ��ම�ෙ� 
 භාවනා අ�දැ�� 

 Meditation Experiences of 
 Dr. Lalith Ranatunga 

 2021 





 ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ග �ලය සමාද� �ම 

 නෙමා තස්ස භගවෙතා අරහෙතා ස�මා ස���ධස්ස! 

 නෙමා තස්ස භගවෙතා අරහෙතා ස�මා ස���ධස්ස! 

 නෙමා තස්ස භගවෙතා අරහෙතා ස�මා ස���ධස්ස! 

 ��ධං සරණං ග�ඡා� 
 මම ෙලා්භය නැ�කර� 

 ධ�මං සරණං ග�ඡා� 
 මම �ෙ�ෂය නැ�කර� 

 සංඝං සරණං ග�ඡා� 
 මම ෙමා්හය නැ�කර� 

 ��ය�� ��ධං සරණං ග�ඡා� 
 මම පංච �වරණෙයා් යටප� කර� 

 ��ය�� ධ�මං සරණං ග�ඡා� 
 මම පංච �වරණෙයා් යටප� කර ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ගය හරහා ගම� කර� 

 ��ය�� සංඝං සරණං ග�ඡා� 
 මම ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ගය හරහා ෙගාස් ච��ථධ�ානයට ය� 

 ත�ය�� ��ධං සරණං ග�ඡා� 
 මම පංච බලෙයා් පංච ඉ��ය� බවට ප� කර� 

 ත�ය�� ධ�මං සරණං ග�ඡා� 
 මම ඡ�ද, ��ත, ��ය, �මංසා ඉ��පාදෙයා් වඩ� 

 ත�ය�� සංඝං සරණං ග�ඡා� 
 මම ස�ත ෙබා�ඣ�ගෙයා් වඩ� 



 පාණා�පාතා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 පාණා�පාතය �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා පාණා�පාතය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 අ��නාදානා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 අද�තාදානය �සා ෙලා්භය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙලා්භය �සා අද�තාදානය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 කාෙම���ඡාචාරා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 කාමෙ� වරදවා හැ��ම �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙමා්හය �සා කාමෙ� වරදවා හැ��ම ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 

 �සාවාදා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 �සාවාදය �සා ෙලා්භය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙලා්භය �සා �සාවාදය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 ප�සාවාචා, ��නාවාචා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 ප�සාවාච, ��නාවාච �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා ප�සාවාච, ��නාවාච ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 

 ස�ඵ�පලාපා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 ස���ඵලාපය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙමා්හය �සා ස���ඵලාපය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 �රාෙමරයම�ජපමාද�ඨානා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 �රාපානය �සා �න��ධය ඇ� ව�ෙ� ය. �න��ධය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. 
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 01/01/2021  - ��ථ 
 Gantha 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “න  ක�පය��  න  �ර�ඛෙරා��,  අ�ච�ත����  න  ෙත  වද� �.  ආදානග�ථං 
 ග�තං  �ස�ජ,  ආසං  න  ��බ��  ��ඤ්�  ෙලාෙක,”  �යලා  ගාථාව�  මහා 
 ��ෙ�සෙ�,  මහා  ��ෙ�ස  පා�,  �� ධ� ඨක  ��  ��ෙ�ශය  ��  134-138, 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  පැහැ��  කරනවා,  මහා  ��ෙ�සෙ�,  ය� 
 ෙහය��  ඒ  ශා�ත  �  ��ණා�වෙයා්  ���ධ  තෘෂ්ණා�  ක�පනය�  හා 
 �ර�ඛරානය�  අ�ෙර�  ��ව��  ක�පනය  ෙනාෙකෙර�  ද,  ෙපර�  ෙනාෙකෙර� 
 ද,  ඔ��  ස���ණ  ���ය  ෙනා�ය�  ද,  එෙහ��  ස්ව�ය  ��ත  ස�තානෙය� 
 ෙග�ණා  �  ආදාන��ථ  ය�  �යන  ලද,  අ��ඣා  �  ච���ධ  කාය��ථය  �ඳ  �යා, 
 �� ෙලා්කෙය� � තෘෂ්ණාව �පදව�. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  පැහැ��  කරනවා,  මහා  ��ෙ�සෙ�.  “න  ක�පය��  න 
 �ර�ඛෙරා��”  �යන  එක.  ක�පා  �වා  ම,  තෘෂ්ණා  ක�ප,  ���  ක�ප  �යලා 
 ක�පෙයා්  ෙදෙදෙන�  ෙව�.  ඔ��  ���  තෘෂ්ණා  ක�පය  ��ණ  ය,  ���  ක�පය 
 �රලන  ල�ෙ�  ය.  තෘෂ්ණා  ක�පය  ��ණ  වන  බැ��,  ���  ක�පය  �රලන  ලද 
 බැ��,  තෘෂ්ණා  ක�පෙයා්  ෙහා්  ���  ක�පෙයා්  ෙහා්  ක�පනය  ෙනාෙකෙර�. 
 �පදව�, ෙනා�පදව���, “න ක�පය��” ය� ෙ�. 

 “න  �ර�ඛෙරා��,”  තෘෂ්ණා  �ර�ඛරානය,  ���  �ර�ඛරානය  ය�  �ර�ඛරානෙයා් 
 ෙදෙදෙන�  ෙවනවා.  තෘෂ්ණා  �ර�ඛරානය  ��ණ  වන  බැ��,  ���  �ර�ඛරානය 
 �රලන ලද බැ��, තෘෂ්ණා ෙහා ්දෘෂ්�ය ෙපර� ෙකාට ෙනාහැ�ෙර�. 

 “අ�ච�ත���� න ෙත වද� �.” ස���ණ ���ය ෙනා�ය�. 

 “ආදානග�ථං  ග�තං  �ස�ජ.”  ග�ථ  ය�  අ��ඣා  කාය��ථය,  ව�ාපාද 
 කාය��ථය,  �ල�බත  පරාමාසකායග�ථය,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  � 
 ��ථෙයා් සතර ෙදෙන� ෙව�. 

 ස්ව�ය  දෘෂ්�ය  ��බඳ  ඡ�දරාගය,  අ��ඣා  කාය  ��ථය  ෙ�.  පරවාදය�  �  ෙකා්පය 
 හා  ෙනාස�ට  ව�ාපාද  කාය  ��ථය  ෙ�.  තමාෙ�  �ලය  ෙහා්  වෘතය,  �ලවෘත  ෙහා් 
 පරාමාසය  ෙක�ෙ�  �ල�බත  පරාමාසකායග�ථය  ෙ�.  තමාෙ�,  දෘෂ්�ය 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය ෙ�. 
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 කවර  ක�ණ��  ආදාන��ථ  ය�  �ය�  ලැෙබ�  ද?  ෙ�  �යන  ලද  අ��ඣා  � 
 නාමකාය  ��ථය�  ෙහ්�  ෙකාටෙගන,  �පාර�මණය  ආදානය  ෙකෙර�.  උපාදානය 
 ෙකෙර�.  තෘෂ්ණා  �හණෙය�  ග��.  තෘෂ්ණා  ���  �හණෙය�  පරාමාස  ෙකෙර�. 
 මාන  �හණෙය�  අ��ෙ�ස  ෙකෙර�.  ෙ�  ��හට  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර, 
 �ඤ්ඤාණ,  ග�ය,  උ�ප��ය,  ��ස��ය,  භවය,  ආදානය  ෙකෙර�,  උපාදානය 
 ෙකෙර�,  �හණය  ෙකෙර�,  පරාමාස  ෙකෙර�,  අ��ෙ�ස  ෙකෙර�.  ඒ  ක�ෙණ� 
 ආදාන��ථ ය� �ය� ලැෙබ�. 

 “�ස�ජ.”  ��ථ  බ�ධනය�  ෙමානවට  ���වා  ෙහා්  හැර,  ෙනාෙහා�  බ�ධනෙය� 
 ��ථය�  ��  ෙකාට,  ඒ  �ය�ෙ�  ය�  ෙස්  වාහනය�  ෙහා්  රථය�  ෙහා්  ගැල�  ෙහා් 
 යානය�  ෙහා්  ගලවා,  අප�ෙභා්ග  ෙකෙර�  ද,  ��  ෙකෙර�  ද,  එෙස��  කාය 
 ��ථය�  ���වා  ෙහා්  ��  ෙකාට,  ෙනාෙහා�  ��ථ  හා�ප��  ඒ  බ�ධ  �ව�  �� 
 ෙකාට “ආදානග�ථං ග�තං �ස�ජ.” ය�ෙව�. 

 “ආසං.”  ආසා  �යලා  �ය�ෙ�  ත�හාව.  “න  �� බ� �,”  �ය�ෙ�  ෙනාෙකෙර�. 
 “��ඤ්�,”  �ය�ෙ�  ��  තැනක.  “ෙලා්ෙක,”  �ය�ෙ�  ෙලා්ක,  �ප  ෙලා්ක,  අ�ප 
 ෙලා්ක. 

 එතෙකාට  ත�හා  ක�පනය  ඇ�  �ම,  �රාෙභද  diagram  ��  ෙව�  එෙ�  �  අ� 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒෙක  �ප  සටහන  1  ම��  ත�හා  ක�පනය  ඇ�  ෙ�.  ඒ 
 �ප  සටහන  1  �ෙය�ෙ�,  එතන  ස්ප�ශ,  සඤ්ඤා,  නාම�ප.  පහ��  එනවා,  ස්ප�ශ, 
 ෙ�දනා, නාම�ප ධ�මම�ඡ�ය පාර. 

 ���  ක�පනය  ඇ�  �ම,  �ප  සටහන  2.  එ�  �  �භයට  �ත�  එක�  �ම  ම��  �ඛ 
 �ම�,  එය  පරාමාසගත  �මට  ප�ව  අ�තා  ය�  ෙගන  ���  ක�පනය  ඇ�  �ම 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  diagram  එක  අ�  ද�නවා,  ෙ�දනා, 
 පරාමාස,  පහළට  අ�තා  �යලා  එනවා  භය  අග�ය.  එත��  ���  අ�සය  පාර 
 ෙ�දනාව.  තව  ද,  �ර�ඛරානය  ෙදයාකාර  බව�,  එය  ත�හා  �ර�ඛරාන  සහ  ��� 
 �ර�ඛරාන  වශෙය�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  අ�.  ත�හා  �ර�ඛරානයට 
 සංස්කාරය�ෙ�  ප�ෙ�ව  �ම  බලපාන  අතර,  ���  �ර�ඛරානයට  �ත�  යන  ��ත 
 �ප�ලාසය බලපාන බව ���යා පැව�වා. 

 ෙමය  25/12/2020  ��ඛ  �ෙරා්ධ  භාවනාව  සමඟ  ස�බ�ධ  කර  බල�ෙ�,  ෙහා�� 
 ධ�මය  වැටෙහනවා.  ය�  ප�ෙ�ව  �ම�  ��  �වා  ද,  එම��  අ��ඣා  අගය  සනාථ 
 ��ම  වන  අතර,  එම��  ෙමා්හය  සනාථ  ��ම�,  ජා�  ද�වා  ගම�  ��ම�  ව�ෙ�, 
 තරා�ෙ�  ද��  පැ�ත  උඩ  යෑම  ��  ෙ�.  රාග  ස�ලය�  ඇ�  ව�ෙ�,  ත�හා 
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 ක�පනය,  �ය�ෙ�  ත�හා  ක�ප  ඇ�  ෙ�.  ෙ�  ම��  අ��ඣා  කාය  ��ථය  ඇ� 
 ෙ�. 

 ���  �ර�ඛරානයට  �ත�  යන  ��ත  �ප�ලාසය  බලපා�.  ෙම�  �  ඇ�  ව�නා  � 
 ���  ආ�ව  ම��,  ���  අ�සය  ඇ�  �ම  ��  ෙ�.  ෙමම  ��  ධ�මය�  ��  ව�ෙ�, 
 එන�,  �ත�,  ���  ආ�ව,  ���  අ�සය  යන  ��  ධ�මය�  ම��,  ���  ක�පෙයා ්
 ���  ක�ප,  ඇ�  �ම  ��  ෙවනවා.  පරාමාසකායග�ථය  ඇ�  �ම  ��  ෙවනවා. 
 අ��ඣා  කාය  ��ථය  සහ  පරාමාසකායග�ථය�ෙ�  ය�  එක��ව�  alignment 
 එක�  ඇ�  ද,  එම��  ඇ�  ව�නා  �  අහං  සහ  මමං  එකට  ��  යන  ධ�මතාවය�  ඇ� 
 ව�ෙ�,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  මහ�  ෙවනවා.  ෙමා්රනවා.  ව�ාපාද  කාය 
 ��ථය  අ�  �ය�  ��ථය�ෙ�  එක�ව  ම��  ම  ��  ෙ�.  �ම�  �සා  ද?  ��  පැ� 
 එක�ව� එම ආකාරයට �� ෙනාෙ�. අ� ආකාරයට �� ව�ෙ� ය. 

 ඉහත  ඇ�  �  ����  ම��  “අ�ච�ත���,”  ඒ  �ය�ෙ�  ස���ණ  ���ය  ෙනාවන 
 බව ද�ෙ� ද�ෙ�, ��ථය� ඇ� �ම ��ස ත�හා �පදව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/01/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�  අත�ක  ව�ගෙ�,  ��  254  �ට  806,  ගාථාව�.  ඒක  මහා 
 ��ෙ�සෙය�  �ෙයනවා.  ��ව  155.  “තස්�ධ  ��ෙඨ  ව  �ෙත  �ෙත  වා,  පක��තා 
 න��  අ��  සඤ්ඤා.  තං  �ාහ්මණං  ���මනා�යානං,  ෙක�ධ  ෙලාකස්�ං 
 �ක�ෙප�ය�.” 

 ඒ  රහ�  මහණ  හට  ��ෙඨ  ඒ  �ය�ෙ�  ද�න,  ෙහා්  �ෙත  ඇෙහන,  ෙහා්  �ෙත 
 �ය�ෙ�  �වඳ  රස  සහ  ස්ප�ශ  ���  �ක��ත  �,  පක��තා,  අ�  මා�  � 
 සඤ්ඤාෙව�  උපදවන  ලද  දෘෂ්�ෙය�  නැත.  ෙ�  ස�ව  ෙලා්කෙය�  ���� 
 ෙනාග�නා � ඒ �ාහ්මණයා රාගා� කවර ධ�මය�� �ක�පනය කර�ෙ� ද? 

 ෙ�ක  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා  න�,  not  even  a  subtle  notion  is  formulated 
 by  him,  about  what  is  seen,  heard  or  sensed  here.  How  could  anyone 
 here  in  the  world  categorize  him,  that  Brahmin  who  does  not  cling  to  any 
 view? 

 ඔය  ���මනා�යානං  �යලා  �ය�ෙ�  ���  ආදානය  ෙනාකර�  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ඒ  �ක�ෙප�ය�  �යන  එෙ�  ක�ප  අ�  ද�නවා  ත�හා  ක�ප,  ���  ක�ප 
 �යලා. 

 ���  අ�සය  �සා  �පය  �ඛ  ය�  පැව�ම�  නැ�  එම  �ාහ්මණයාට  ෙපර  ���  පාෙ� 
 ෙගාස්  එන�  පක��ත  පාෙ�,  50%  පාෙ�  ෙගාස්  උපදවන  ���ය�  නැත.  පක��තා 
 �යන  එක  ඔය  log  diagram  slide  5  වල  අ�  සඳහ�  කරලා  �ෙයනවා.  ��� 
 උපාදානය�  නැ�ෙ�,  වරදවා  වටහා  ගැ��  �පදව�ෙ�  ය.  ය�  දහම�  �සා,  ඒ 
 �ය�ෙ� �ඛ සඤ්ඤා �සා වන අ��ෙ�සය නැ� ව�ෙ� ය. 

 ෙමෙස්  අ��ෙ�සය�  පරාමාසය�  නැ�  ව�ෙ�,  එන�  ���  ආ�වෙ�  ල�ෂණය 
 ���  ය�ෙ�,  ���  ක�පය  ���  ක�ප  �යන  එක,  පළ�ව  ���  ය�.  ත�හා 
 ක�පයට  ත�හා  ක�ප  ��  ෙද�නා  �  ය�  දහම�  ෙ�  ද,  එ�  ගැ�ම  නැ�  �  ෙගාස් 
 ඇ�ෙ� ය. ෙම� � 01/01/2021 ග�ථ භාවනාව සමඟ ස�බ�ධ ෙවනවා. 

 ඉ��  ඕෙගා�ල�ට  ඔය  diagram  එක�,  ෙ�ක�  එ�ක  ෙදනවා.  ඒෙ� 
 ෙප�න�ෙ�  ප�ෙ�වය,  ඒ  ප�ෙ�වය  ඉඳ�  පරාමාසයට  අ�  ෙ�ඛාව�  ල��  කරලා 
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 �ෙයනවා.  එතැ��  �ඤ්ඤාණය,  පහළට  එනවා  ෙමා්හ  අග�යට.  එතෙකාට  අ� 
 අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  එනවා  ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා.  එතෙකාට  රාග 
 ස�ලය,  ජා�ය,  එතෙකාට  පක��තා  �යන  එෙ�  සංක�පය,  ජා�  ඉඳ�  ෙ�දනාව 
 ද�වා  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ඉ��  එතැ��  පස්ෙස්  නාම�ප,  ඒ  ත�හා 
 ක�පනය �ෙයන ෙකාටසට එනවා. 

 එතෙකාට  භය  අග�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ���  අ�සය  �යන  එක  �ෙයනවා.  ය� 
 ප�ෙ�ව  �ම�  ��  �වා  ද,  එම��  අ��ඣා  අගය  සනාථ  ��ම  වන  අතර,  එම�� 
 ෙමා්හය  සනාථ  ��ම�,  ජා�  ද�වා  ගම�  ��ම�  ව�ෙ�,  තරා�ෙ�  ද��  පැ�ත 
 උඩ  යෑම  ��  ෙවනවා.  රාග  ස�ලය�  ඇ�  ව�ෙ�,  ත�හා  ක�පනය,  ත�හා  ක�ප 
 ඇ� ෙවනවා. ෙමම�� අ��ඣා කාය ��ථය ඇ� ෙ�, ය�ෙව� සාක�ඡා කළා. 

 ෙමම  ගැ�ම  නැ�  �  ෙගාස්  ඇ�ෙ�,  ��ෙඨ  ද�න,  ෙහා්  �ෙත  ඇෙහන,  ෙහා්  �ෙත 
 �වඳ,  රස  සහ  ස්ප�ශ  ම��  ඇ�  ව�නා  �  දහ��,  රාග  ස�ලය  ම��  ඉ��  ප� 
 ��ම�  නැත.  රාගය  ��ණ  බැ��.  ෙදා්ෂ  ස�ලය  ම��  ඉ��  ප�  ��ම�  නැත. 
 �ෙ�ෂය  ��ණ  බැ��.  ���  ස�ලය  ම��  ඉ��  ප�  ��ම�  නැත.  ���ය  ��ණ 
 බැ��. ෙමා්හ ස�ලය ම�� ඉ�� ප� ��ම� නැත. ෙමා්හය ��ණ බැ��. 

 ස�ලය�  ඉව�  ව�ෙ�,  ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  �මංසා  ම��  බව  අ�  ද��.  එය  �� 
 ව�ෙ�  භා�ත  කාය,  භා�ත  �ල,  භා�ත  ��ත,  භා�ත  �ඥා  ම��.  එන�  අ�  අට 
 මෙ� ම ��ය ���. ෙමෙස් �ව� ෙදාර �වෘත ෙව�. Door to ��බාන. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/01/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 08/01/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  සඳහ�  වන,  ��ෙඨ 
 ද�න  ෙහා්  �ෙත  ඇෙහන  ෙහා්  �ෙත  �වඳ,  රස  සහ  ස්ප�ශ  ම��  ඇ�  ව�නා  �  දහ� 
 �,  රාග  ස�ලය  ම��  ඉ��  ප�  ��ම�  නැත.  රාගය  ��ණ  බැ��.  �ෙ�ෂ  ස�ලය 
 ම��  ඉ��  ප�  ��ම�  නැත.  �ෙ�ෂය  ��ණ  බැ��.  ���  ස�ලය  ම��  ඉ��  ප� 
 ��ම�  නැත.  ���ය  ��ණ  බැ��.  ෙමා්හ  ස�ලය  ම��  ඉ��  ප�  ��ම�  නැත. 
 ෙමා්හය  ��ණ  බැ��.  ස�ලය�  ඉව�  ව�ෙ�,  ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  �මංසා  ම�� 
 බව අ� ද��, යන ධ�ම ෙකාටසට �ත ෙයා� �ණා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම  11/03/2012,  අ�මාන  භාවනාව  ෙ�ක  �ෙය�ෙ� 
 Visuddhimagga  website  එෙ�.  ඒ  භාවනාව  බල�න�  ���යා  පැව�වා.  එ� 
 සඳහ�  වන  1  �වච  �ම  �සා  �පෙකා  ච  ව�ෙ�  න�  පලාසය  ෙනාපව�.  2 
 අන�මා�  �සා  ඉ�ර�  සංවර  කරග�ෙ�  න�,  ෙ�ා්ධය  ෙනාපව�.  3  ��ත  ව�ෙ� 
 ය�  �ය�ෙ�  න�,  ප�ඝය  ඊ�ෂ�ාව  ෙනාපව�.  යන  ධ�ම  ක��වලට  �ත  ෙයා� 
 �ණා. 

 ෙම�  �  10.  ��ත  ��ත  �ට,  12  ව�ාපාදය  �සා  හා�  ෙනා��ම,  ද�වා  �  ෙ�ඛාව  �� 
 කළ  �ට,  ��  ද�වා  ගම�  ��ම�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�මාන  inference  �යන  එක 
 එතන.  එ�  �  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාෙ�  සඳහ�  වන  3  ෙව�  ��ය,  එන� 
 “අ��ප�නානං  �සලානං  ධ�මානං  උ�පාදාය.”  ඒ  �ය�ෙ�  ෙසාතාප�නයාෙ� 
 ��ධාව ඇ� ��මට ග�නා � උ�සාහය, මමංකාර �හාණය �� කළා. 

 ෙම�  �  පක��ත  පාරට,  ��ත  ��ත  ��  පථය,  parallel  බව  ��වා.  ඕෙගා�ෙලා ්
 ද�නවා  ජා�,  ෙ�දනා,  මෙනාසඤ් ෙචතනා,  එතන  පක��ත  පාර,  එතන  ජා�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව  ද�වා.  එතෙකාට  ඔය  ��ත  ��ත  �යන  එක  ල��  ෙවනවා,  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ජරාව  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාෙ�.  ��ත  ��තෙ�  ඉඳ�,  ��  �යන  එකට  ෙ�ඛාව� 
 ඇ�ෙදා�,  ඒ  පක��ත  පාර�,  ෙ�  ��ත  ��ත  ��  පථය�  parallel.  එන�  ත�හා 
 ක�පනය  ඉඩ  �ම�,  ��  �ම�,  ඉ��ය  සංවර  ස�ත  �,  ඒ  �ාහ්මණයාට  ෙනාවන 
 බව�,  ෙම�තාව  ස�ත  �  ��ත  ��ත  ස්වභාවය  ජරා  වන  �පය  ඉ�මව�  ලබ�ෙ�, 
 ��ය  සමා�යට  ඇ�  හ��  ෙද�නා  වන  �ලම�ඡ�ය  සහ  පලාසය  ඉහත  1,  2,  යන 
 ධ�ම ක��ව�� නැ� � ය�ෙ�, මගඵල ��තය ෙනා��� පව� ය�න වැට�ණා. 
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 ෙමෙස්  ���යා  අ�මාන  භාවනාව  බල�න�  පැව�ෙ�  ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  �මංසා 
 සමා��ෙ�,  හ�ර�  ඉව�  ��මට  බව�  වැට�ණා.  ඉ��ය  සංවරෙය�  ඡ�ද 
 සමා�ෙ�  හ�ර�  ෙදෙදනා  නැ�  ෙවන  බව  අ�  ද��.  තව�රට�  �මස�ෙ�,  අ�ට  අර 
 cone  එක  ෙ�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ෙ�  ඉඳ�  �පෙකා  ච  �යන  තැනට  ෙ�ඛාව�, 
 �වච  ඉඳ�  �පෙකා  ච  �යන  තැනට  ෙ�ඛාව�,  ඉ��ය  සංවරෙ�  ඉඳ�  �පෙකා  ච 
 �යන  තැනට  ෙ�ඛාව�  ඇ�ෙදා�,  cone  එක  වෙ�  ෙ�නවා.  ඒක  ��  කළහම 
 ය�ෙ�  ෙමා්හයට.  එතෙකාට  cone  එක  ම��  ෙමා්හය  නැ�  �ම�,  එම��  �මංසා 
 සමා�ෙ�  හ�ෙරා  ෙද�නා  වන  මානය  සහ  අ�ද�ාව  නැ�  �ම�  සමඟ,  අ�  අට  මෙ� 
 ම ස්ථා�තව, stable ව ��ය හැ� බව, ෙහා�� වැට�ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/01/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�,  920  ෙව�  ගාථාව,  ඒ  වෙ�  ම  මහා  ��ෙ�සෙ�  ��ව  473,  ඒෙ� 
 ��  හා���ව�ෙග�  �ශ්නය�  අහනවා,  “ධ�මය  දැක  ෙලාෙ�  ���  ෙදය�  උපාදාන 
 වශෙය�  ෙනාෙගන  ෙකෙස්  ��වාණය  ෙව�  ද?”  �යලා.  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 ගාථාව� පැව�වා. 

 “�ලං  පපඤ්ච  ස� ඛාය,  ම�තා  අස්��  ස� බ�ප�� ෙධ.  යා  කා�  ත�හා  අ�ඣ�තං, 
 තාසං  �නයා  සදා  සෙතා  ��ෙඛ.”  පපඤ්ච  �ලය,  මම  ෙව�  යන  අස්��ය,  �ඥාෙව� 
 �මසා  �ය�ල  වළක�ෙ�ය.  අධ�ා�මෙය�  ය���  තෘෂ්ණා  ෙකෙන�  ෙව�  ද, 
 ඔ��ෙ� �හාණය සඳහා හැම ක�� ම �� ඇ�ව ��ෙම�ෙ� ය. 

 එතෙකාට  ෙ�  “පපඤ්ච”  �යලා  �වා  ම,  අ�  ද�නවා  ත�හා  පපඤ්ච,  ���  පපඤ්ච 
 වශෙය�  ෙදයාකාර  ෙවනවා  �යලා.  ත�හා  පපඤ්චෙයා්  කවර�  ද?  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�  ය�  �මණය�  ෙ�  ද  ෙමය�.  ���  පපඤ්චෙයා්  කවර�  ද? 
 අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  ද�වා  ය�  ��ම�  ෙ�  ද  එය�.  “පපඤ්ච  �ලය”  ව�ෙ�, 
 “මම ෙව�” යන අස්��ය�. 

 “සඤ්ඤා  �දානා�  පපඤ්ච  ස� ඛා”  ය�ෙව�  අ�  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 �ලය  �ය�ෙ�  root.  Root  is  in  the  sense  of  foundation.  දැ�  ගසක 
 foundation  එක  ��.  �දාන  �වා  ම.  It  is  source.  ගස  සෑ�මට  ව�ර,  ෙපාෙහාර. 
 පපඤ්චය�ෙ�  �ලය,  root  එක,  අස්��ය.  ���  පපඤ්චය  ��  කර�ෙ�, 
 08/01/2021  ��බාන  භාවනාව  සමඟ  ස�බ�ධ  �ණා.  එතෙකාට,  ඒෙ�  ඕෙගා�ෙලා 
 ද�නවා,  diagram  එක�  �ෙයනවා,  ඒ  ප�ෙ�වෙය�  පරාමාසය  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය, 
 එතෙකාට  එත��  අ�,  ෙමා්හ  අග�යට  යනවා.  එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම 
 ආ�ව  රාග  ස�ල  ජා�ය,  අර  සංක�ප  පාර,  50%  පාර,  පක��තා  �යලා  අ�  ජා�ෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�දනාවට  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ය�  ප�ෙ�ව  �ම�  ��  �වා  ද, 
 එම��  අ��ඣා  අගය  සනාථ  ��ම  වන  අතර,  එම��  ෙමා්හය  සනාථ  ��ම�, 
 ජා�ය ද�වා ගම� ��ම� වන බව සාක�ඡා කළා. 

 ෙම�  ය�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම�  ඇ�  ද,  එම��  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව  clockwise  කැරකැ�  ත�හා  පපඤ්චය  සෑෙද�.  ෙම�  �ලය  �ෙ�  අස්��ය�. 
 ෙමය �ඥාෙව� �මසා දැන, වැළ�ය ���. 
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 ඊළඟ  ගාථාෙ�  පදය.  “යා  කා�  ත�හා  අ�ඣ�තං,  තාසං  �නයා  සදා  සෙතා  ��ෙඛ.” 
 ත�හා  අ�ඣ�තං,  අධ�ා�මය  ය�  �තට  �ය�.  ඇ�ළත  උප�න  තෘෂ්ණාව  ත�හා 
 අ�ඣ�තං. 

 සෙතා.  ය�  සතර  ක�ණ��  ��  ඇ�ෙ�.  කාෙ�  කායා�පස්සනා  ස�ප�ඨානය 
 වඩ��  ��  ඇ�ෙ�.  ඒ  වෙ�  ම  ෙ�දනා,  ��ත,  ධ�ෙම�  ධ�මා�පස්සනා, 
 ස�ප�ඨානය වඩ�� �� ඇ�ෙ�. එතෙකාට, ඒ කාරණා හතෙර� �� ඇ�ෙ�. 

 ��ෙඛ. ��ෂාව� �න�. අ��ල ��ෂා, අ���ත ��ෂා, අ��ඥා ��ෂා. 

 තාසං  �නයා  සදා  සෙතා  ��ෙඛ.  ඒ  තෘෂ්ණාව�ෙ�  �නය  ��ස,  �හාණය  ��ස, 
 �ර�ම  ��ස,  �ප�ම  ��ස,  අ��ලෙය�  ද  ��ෙම�ෙ�  ය.  අ���තෙ�  ද 
 ��ෙම�ෙ�  ය,  අ��ඥාෙ�  ද  ��ෙම�ෙ�  ය.  ෙ�  ��ධ  ��ෂාව�  ආව�ජනය 
 කර��  ��ෙම�ෙ�  ය.  ද���  ��ෙම�ෙ�  ය.  ද���  ��ෙම�ෙ�  ය. 
 �ත�ෙ��ෂා  කර��  ��ෙම�ෙ�  ය.  �ත  ����ෙම�  ��ෙම�ෙ�  ය. 
 අධ�ා�මෙ�  ය���  තෘෂ්ණා  ෙකෙන�  ෙව�  ද  ඔ��ෙ�  �හාණය  සඳහා  හැම  ක�� 
 ම �� ඇ�ව ම ��ෙම�ෙ� ය. 

 ෙම�  �  අ��ල  ��ෂාව  ���  ෙකාට,  ආචාර  ෙගා්චර�වෙය�  ��ව  පාණා�පාත  වැ� 
 අ�සල  ධ�මය�  �හාණය  කර�ෙ�,  වැළෙක�ෙ�  ප�ෙ�වෙ�  �ට  එ�නා  �  ගැ�ම 
 නැ�  �  යන  අතර  ෙම�  ��මට  උද�  උපකාර  කර�නා  �,  අ���ත  ��ෂාව, 
 ධ�ානය�  භා�තා  කර�ෙ�,  එම��  ෙ�දනා  ෙ�තනා  පාර  කැ�  ය�ෙ�  ය.  අ��ඥා 
 ��ෂාව  ඇ�ෙ�,  මගඵල  ��තය�  නංව�ෙ�,  ෙ�තනා  පරාමාස  පාර  කැ�  ය�ෙ� 
 ය.  ෙම��  ඇ�  ව�නා  �  ��ය  ම��  ඥාන  පථෙ�  ���ම.  ඥාන  පථාය  ��ෙඛ,  �� 
 ෙවනවා. �වන සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/01/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මහා  ��ෙ�සෙ�  �ව�ටක  ��  ��ෙ�සෙ�  ��ව  481,  ඒෙ�  �ෙයනවා  ගාථාව�. 
 “යං  �ඤ්�  ධ�ම  ම�ඤ්ඤා,  අ�ඣ�තං  අථවා�  බ��ධා.  න  ෙතන  ථාමං  ��ෙබථ,  න 
 �  සා  ����  සතං  ��තා.”  තමා  ෙකෙර�  �  ද,  ෙනාෙහා�  බැහැර  �  ද,  ය��� 
 �ණය�  ද�ෙ�  න�,  ඒ  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  මානය  ෙනාකර�ෙ�  ය.  ඒ  උ�න�ය 
 ��ධා�� ��� ���� ය� ෙනා�යන ල�� ද එෙහ��. 

 එතෙකාට  යං  �ඤ්�  ධ�ම  ම�ඤ්ඤා  අ�ඣ�තං.  අධ�ා�මෙය�  ය���  ධ�මය� 
 දැන  ය�,  ය���  �සල  ධ�මෙ�  ෙහා්  අබ�ාකත  ධ�මෙ�  ෙහා්  තම�ෙ�  ය��� 
 �ණය�  ද�ෙ�  ද,  තම�ෙ�  �ණ  කවෙ�  ද,  උසස්  �ලය��  පැ��  �ෙම�  මහා 
 ෙභා්ග  �ලය��  පැ��  �ෙම�,  ඉතා  උසස්  ෙභා්ග  �ලය��  පැ��  �ෙම�,  �� 
 පැ��ද�  අතර  �කට  �ෙ�  ���  ඇ�ෙ�  ෙව�.  �වර  ��ඩපාත  ෙස්නාසන  �ල�පස 
 ෙබෙහ�  ��කර  ලබ�ෙන�  ෙව�.  ��  �ටකය  දර�ෙ�  ෙව�.  �නය  �ටකය 
 දර�ෙ�  ෙව�.  ධ�ම  ක�කෙය�  ��.  වන  වා�කෙය�  ��.  �ථමධ�ානය  ඇ�ෙත� 
 ��.  ෙදෙව�  ධ�ානය  ඇ�ෙත�  ��.  ��  ෙව�  ධ�ානය  ඇ�ෙත�  ��.  හතර  ෙව� 
 ධ�ානය,  ආකාසානඤ්චායතන  සමාප��  ලා�ෙය�  ෙව�,  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන, 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  සමාප��  ලා�ෙය�  ෙව�. 
 ෙ�වා  තම�ෙ�  �ණ  ය�  �ය�.  තම�ෙ�  �ණය�  ය���  �ණය�  දැනග�ෙ�  ය, 
 �ෙශ්ෂෙය� දැනග�ෙ� ය ය��. 

 අථවා�  බ��ධා.  නැවත  �ට��  �ණ  ෙහා්  ය�  අවවාද  ෙදන  ��වරයාෙ�  ෙහා්  පැ�� 
 කළ ��වරයාෙ� ෙහා් ඒ �ණෙයා් �ව� ය��. 

 න  ෙතන  ථාමං  ��ෙබථ.  තම�ෙ�  �ණෙය�  ෙහා්  අ��ෙ�  �ණෙය�  ෙහා්  ථාමය 
 ෙනාකර�ෙ�  ය.  තද  බව  ෙනාකර�ෙ�  ය.  මානය  ෙනාකර�ෙ�  ය.  උ�න�ය 
 ෙනාකර�ෙ�  ය.  උ�න�ය  �ය�ෙ�  rising  lifting  up  �යන  අ�ථය�.  උඩ�  බව 
 ෙනාකර�ෙ�  ය.  එ��  මානය  �පදව�ෙ�  ය.  එ��  තද  �ෙ�,  දැ�  �ෙ�,  නැ�  �ස 
 ඇ�ෙ� ෙනාව�ෙ� ය � “න ෙතන ථාමං ��ෙබථ” ය� ෙ�. 

 න  �  සා  ����  සතං  ��තා.  ස���ෂය�  ���  ෙ�  ��ම  ය�  ෙනා�යන  ල�  ය�, 
 ශා�ත  �ව�  ���,  ස���ෂය�  ���,  ��වරය�  ���,  ��ධ  �ාවකය�  ���, 
 පෙස්  ��වරය�  ���,  ෙ�  ��ම  ය�  ෙනා�යන  ල�.  �කාශ  ෙනාකරන  ල�,  ෙ�ශනා 
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 ෙනාකරන  ල�.  ෙනාපනවන  ල�.  �වෘත  ෙනාකරන  ල�,  �කට  ෙනාකරන  ල� 
 ය�ෙව�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  අධ�ා�මෙ�  ය���  �ණය�  දැන  එම  �ණෙයා්  �සා  මාන 
 ෙනාෙ�.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�වා  ඔ�ෙකා්ම  �සා,  යං  ෙමාස  ධ�මං  තං  ස�චං  යං  අෙමාස 
 ධ�මං ��බානං. 

 අ�  ද�නවා  මාන  පාර.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා  �ෙයන  පාර.  ඒ  වෙ�  ම 
 අ�  ද�නවා  අර  belt  එක  කබ�ංකාර  ආහාර  ස්ප�ශ  ආහාර  ෙ�දනා  ���ෙලා්භ 
 කබ�ංකාර  ආහාරය.  ඒෙක  ���ෙලා්භය�  ෙ�දනාව�  අතරට  ලාභම�ඡ�ය  එනවා.  ඒ 
 වෙ�  ම  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�,  ජරාව�  ෙ�දනාව�  අතර  අ�  �ලම�ඡ�ය 
 ල��  කරනවා.  �ප  ලාභ  ය�  ෙනා�ය�.  ෙභා්ග  ස�ප��ය  �සා  මාන  ෙනාෙව�. 
 �ලය �සා මාන ෙනාෙව�. 

 ඊළඟට  �ථමධ�ානය.  �පය  ලාභ  වශෙය�  ෙගන  මාන  �ම  ෙනාව�ෙ�, 
 �ථමධ�ානයට  යා  හැ�  ය.  ඊළඟට  ෙදෙව�  ධ�ානය.  ෙ�ක  �රා  ෙභද  ��  2  slide  6 
 වල  ෙප�නා  �ල  �ෙයනවා.  ඒක  අ�  ද�නවා  අර  කාම  ආ�වය  ප�ෙලහා  රාග 
 ස�ලය  එත��  අ�  කබ�ංකාර  ආහාරයට  යනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  �භයට  �ත�  අගය 
 පනවා  �ඛ  යන  අදහස  ඇ�  �ය.  ෙමය  ෙපර  ���ද  �සා  ය.  සංස්කාර  මෙ�  ය�  ෙගන 
 ඇත.  �ත�  අගය  ෙනාපැන�ම  සඳහා  රාග  ස�ලය  ෙනා�ය  �ය  ���.  ෙමය  සඳහා 
 ඡ�ද සමා�ය පැව�ය ���. �පය උඩ ෙම� ම යට බැ�ය ���. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  ධ�ානය.  ඒක  ෙප�නනවා  �රා  ෙභද  ��  2  slide  7  වල.  එතෙකාට 
 ඒෙ�  �ඛයට  අ�තා�  පැන�ම  ෙනාකළ  ���.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා  ෙ�  �ඛය 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ල��  ෙවනවා.  එතැ��  ප�ෙලහා  අ�තා  �යලා 
 ග�නවා  භය  අග�ය  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාව.  ඊට  පස්ෙස ් භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව 
 ද�වා  ���  අ�සය  පාර  පථය  A  �යලා  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  ධ�මම�ඡ�ය  පාර  පථය  B  �යලා  ල��  කරලා  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  diagram  එක  කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාව  එෙහම  ෙප�නා  �ලා  �ෙයනවා. 
 කා�ක  ��ය  �සා  ඇ�  �  �ඛය  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�ෙම�,  ��  ෙව�  ධ�ානයට 
 යනවා.  ෙමම  �ඛය  පරාමාසකායග�ථයට  ඇ��  �ෙම�  අන��ව,  අ�තා  ය� 
 පැන�ම  ��  �ය.  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථෙ�  �ට  භය  අග�ය  ද�වා  යෑම 
 සල��  කර  ඇ�  පාර  අ�තා  ය�  පැන�මට  උද�  කර�.  එම  පථෙ�  ��ඵලය 
 වශෙය�  �ය  �සා  පථය  A,  ���  අ�සය  සහ  පථය  B,  ඒ  ධ�මම�ඡ�ය  ��  ෙවනවා. 
 පථ  A  සහ  B  හරහා  ෙ�තනා  �ම  වැළැ��ම  ම��  ��ය  අ�තා  වශෙය�  ෙනාගැ�ම 
 �� ෙව�. 
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 එතෙකාට  ෙමතන  ෙපර  භාවනාව�  එ�ක  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  කා�ක  ��ය  �සා  ��� 
 ක�පනය  ���  ක�ප  ෙහා්  ත�හා  ක�පන  ෙනාව�ෙ�  න�,  ��  ෙව�  ධ�ානය 
 ෙවනවා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඒෙ�  ත�හා  ක�පනයට  අර  ස්ප�ශ  සඤ්ඤා 
 නාම�ප,  ෙ�දනා  නාම�ප  �යන  ඒ  diagram  එක.  දැ�  �ඛ  ස�ත  ��  ෙව� 
 ධ�ානෙ�  �ට  ඉ�  ඔ�බට  �  හය  ෙව�  ධ�ානය,  ඒ  ම�ඛය  පහ  කරලා  ෙ�  අ�ට 
 ය�න ��ව�කම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ඒෙකම  slide  8  එෙ�  ෙප�නනවා,  ඒ  උෙප�ඛා  භාවනාව  �යලා.  ඒෙක 
 පථය�  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  C  �යලා  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට. 
 ඊළඟට  D  �යලා  path  එක�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට.  ඊළඟට  F  �යන  එක 
 �ෙයනවා  මෙනාසඤ් ෙචතනා�,  පරාමාසකායග�ථය�  අතර  ල��  කරලා.  ඊළඟට 
 පථය  E  �යන  එක  ල��  කරලා  �ෙයනවා,  �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�  ඉස්ෙස�ලා  slide  එෙ�  ෙප�නනවා  ඒ  7  ෙව�  slide  එෙ�, 
 පථය  A  සහ  B  ඉව�  කෙළා�,  �ම�  ව�ෙ�  ද  �යන  එක  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා.  එෙත��  ��ඵල  4�  බලාෙපාෙරා��  �ය  හැ�  ය.  ඒ  Path  D  �යන  එක 
 ඉව�  කර�ෙ�,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනයට  යනවා.  E  �යන  පථය  ඉව� 
 කෙළා�  �ඥා  ����ය  ඇ�  ෙවනවා.  ඒ  F  �යන  පථය  ඉව�  කෙළා�  උෙප�ඛා 
 අ�මාණය  ඇ�  ෙවනවා.  ඊළඟට  පථ  C,  E  සහ  F  ඉව�  කර�ෙ�, 
 �ෙරා්ධසමාප��ය ඇ� ෙවනවා. 

 ෙමම  ���  ධ�ානයකට  ෙහා්  �ෙරා්ධසමාප��ය  ඇ�  යැ�  �යා  ෙහා්  මාන  ෙනාෙ�. 
 ෙමෙස්  �ප  ස�ත  ෙලා්ක,  �ප  ර�ත  ෙලා්ක,  �ෙරාධසමාප� �  ��ව� 
 ෙනාඅ�ල�ෙ�,  මාන  ෙනාව�ෙ�  අස්��ය  පහ  ෙවනවා.  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/02/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ම��ම  �කාෙ�  27  ෙව�  ��ය.  �ල  හස්�  පෙදාපම  ��ය  බල�න�  �යලා 
 රහත� වහ�ෙස් පැව�වා. 

 ඉ��  ඒක  ෙක�ෙය�  �යනවා  න�,  ඒෙ�  අවසාන  හ�ෙ�  ෙප�නනවා,  ෙහෙතම 
 �ත  ���  කර�නා  �  �ඥාව  ��වල  කර�නා  �  ෙ�  පංච�වරණය�  ��  ෙකාට 
 කාමය�ෙග�  ෙව�ව  ම  අ�සල  ධ�මය�ෙග�  ෙව�ව  ම  �ත�ක  ස�ත  �  �චාර 
 ස�ත  �  �ෙ�කෙය�  හටග�  ��ය  හා  සැප  ඇ�  �ථමධ�ානයට  පැ�ණ  වාසය  කර�  ද 
 �ාහ්මණය  ෙමය  ද  තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙ�  පද  ය�  �යා  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  footprint 
 එක  �යන  එක,  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ���  ගටනා  ලද  ස්ථාන  ය�  �යා  ද, 
 තථාගතය� වහ�ෙස් ��� අ�න ලද ස්ථාන ය� �යා ද, �ය� ලැෙ�. 

 ෙමෙත��  �,  ආ�ය  �ාවක  ෙතම  භාග�ව��  වහ�ෙස්  සම��  ස���ධ  ය�  �යා  ද, 
 භාග�ව��ෙ�  ධ�මය  යහප�  ෙකාට  ෙ�ශනා  කරන  ල�ෙ�  දැ  �  �යා  ද,  භාග�ව�� 
 වහ�ෙස්ෙ�  �ාවක  සංඝ  ෙතම  යහප�ව  ��ප�ෙ�  ය�  �යා  ද,  �රණයකට 
 ෙනාපැ�ෙ�.  ඉ��  ෙ�  ��හට  ෙප�නනවා  ෙ�  ෙදෙව�,  ��  ෙව�  හතර  ෙව� 
 ධ�ාන,  ඒ  වෙ�  ම  ��ෙබ�වා�ස්ස�  ඥානය,  ��පපාත  ඥානය  ෙ�වා  footprint 
 වශෙය�  ඒ  ගටනා  ලද  ස්ථාන  වශෙය�,  අ�න  ලද  ස්ථාන  වශෙය�,  ��හා���ෙවා් 
 ෙප�නනවා. 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා,  ඔ�  ෙමෙස්  �ත  එකඟ  �  ක��,  ����  �  ක��,  ���ම�  � 
 ක��,  කාමය  ර�ත  ක��,  �ෙ�ශය�  පහව  �ය  ක��,  ��  �  ක��,  කට��තට 
 ෙයා්ග�  �  ක��,  �ත  ස්�ර  �  ක��,  ක�පා  ෙනාවන  බවට  පැ��  ක��,  �ෙ� 
 පැසවන  ෙකෙලස්  පහ  ��ෙ�  ඥානය  ඒ  �ය�ෙ�  ආ�ව  �ෂය  ��ෙ�  ඥානය 
 ආසව�ඛය  ඥානය  ��ස  �ත  නංවනවා.  ඔ�  ෙ�  �ක  ය�  ත�  ෙස්  දැනග�.  ෙ�  �ක 
 ඉප�ෙ�  ෙහ්�ව  ය�  ත�  ෙස්  දැනග�.  ෙ�  �ක  නැ�  ��ම  ය�  ත�  ෙස්  දැනග�.  ෙ� 
 ��  නැ�  ��ෙ�  මා�ගය�  ත�  ෙස්  දැනග�.  ෙ�  ආ�වෙයා්  යැ�  ත�  ෙස්  දැනග�. 
 ෙ�  ආ�වය�ෙ�  ස�දය�  ත�  ෙලස  දැනග�.  ෙ�  ආ�වය�ෙ�  �ෙරා්ධය�  ත� 
 ෙලස දැනග�. ෙ� ආ�වය�ෙ� නැ� ��ෙ� මා�ගය� ත� ෙලස දැනග�. 

 �ාහ්මණය,  ෙමය  ද  තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙ�  පදය�,  �ය�ෙ�  footprint  �යා  ද, 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ���  ගටනා  ලද  ස්ථානය�  �යා  ද,  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
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 ���  අ�න  ලද  ස්ථානය�  �යා  ද,  �ය�  ලැෙ�.  ෙමෙත��  �,  ආ�ය  �ාවක  ෙතම 
 භාග�ව��  වහ�ෙස්  සම��  ස���ධ  ය�  �යා  ද,  භාග�ව��  වහ�ෙස්ෙ�  ධ�මය 
 යහප�  ෙකාට  ෙ�ශනා  කරන  ල�ෙ�  දැ  �  �යා  ද,  භාග�ව��  වහ�ෙස්ෙ�  �ාවක 
 සංඝ  ෙතම  යහප�ව  ��ප�ෙ�  ය�  �යා  ද  �රණයකට  ෙනාපැ�ෙ�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ෙ�  ස�මා  ස���ෙධා  භගවා,  ස්වා�ඛාෙතා  භගවතා  ධ�මා.  �ප�ප�ෙනා්  භගවතා 
 සාවක සංෙඝා �යලා �රණයකට ෙනාපැ�ෙ�. 

 ඕෙ�  ෙප�නනවා  පා�  භාෂාෙව�  “අ�  ච  ෙඛා  ��ඨං  ග�ඡ�”  �යලා.  ඉං��ෙය� 
 �යනවා  he  is  in  the  process  of  coming  to  a  conclusion.  ෙමෙස්  ද�නා  � 
 ඔ�ෙ�  �ත  කාම  ආ�වය  ෙකෙර�  ද  �ෙ�.  භව  ආ�වය  ෙකෙර�  ද  �ත  �ෙ�.  අ�ද�ා 
 ආ�ව  ෙකෙර�  ද  �ත  �ෙ�.  ���  ක��  ��ෙ�  ය  යන  ඥානය  පහළ  ෙව�.  ඉප�ම 
 නැ�  �ය.  උ��  හැ��ෙම�  වසන  ල�.  කට��ත  කරන  ල�.  ��  ප�  ෙ�  සඳහා  කළ 
 ��ත� නැතැ� ද දැනග�. 

 �ාහ්මණය,  ආ�ය  �ාවක  ෙතම  ෙමෙත��  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ස�මා  ස���ධ  ය� 
 ද  භාග�ව��  වහ�ෙස්ෙ�  ධ�මය  යහප�  ෙකාට  ෙ�ශනා  කරන  ල�ෙ�  ය�  �යා  ද, 
 භාග�ව��  වහ�ෙස්ෙ�  �ාවක  සංඝ  ෙතම  යහප�ව  ��ප�ෙ�  ය�  �යා  ද 
 �රණයට පැ�ෙණ�. 

 �ාහ්මණය,  හස්�පදය  ඒ  �ය�ෙ�  ඇ�  අ�ය  උපමා  ෙකාට  ඇ�  ධ�මය, 
 ෙමපමණ�� ස���ණ ෙ� ය� �යලා ��හා���ෙවා් වදාළ හ. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  භාවනාව  සඳහා,  29/01/2021  ��බාන  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා. 
 ඒෙ�  “යං  �ඤ්�  ධ� මම�ජඤ් ඤා,  අ�ඣ�තං  අථවා�  බ��ධා,”  පළෙව�  පදය  �පය 
 ලාභ  ය�  ෙනා�ය�.  ෙභා්ග  ස�ප��ය  �සා  මාන  ෙනාෙව�.  �ලය  �සා  මාන 
 ෙනාෙව�.  �පය  ලාභ  ය�  ෙනා�ය�ෙ�  �ථමධ�ානයට  යා  හැ��.  Vammika  with 
 roots  diagram  එකට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ඒ  රාගෙය�  දැෙවන, 
 �ෙ�ෂෙය�  දැෙවන,  ෙමා්හෙය�  දැෙවන,  belts  3�  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  එන� 
 ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  ෙනා�ම  සඳහා,  belts  කැරක�ම  නැව�ම,  ෙලා්භ  ෙදා්ෂ  ෙමා්හ  ය� 
 අ�ස�  �ලෙයා්�.  ෙමය  ඉව�  ��මට  න�  ස�කාය  ���,  ����ඡා,  �ල�බත 
 පරාමාස යන 3 � ධ�මය� ඉව� කළ �� බව තෙයාධ�ම ��ය අ�ව ද��. 

 ෙමම  ස�කාය  ���ය  ඉව�  ��ෙ�  ඉහළ  ම  �ඥාව,  ආසව�ඛය  ඥාන  ය�.  ආ�ව 
 �ෂය  ��ම  සඳහා,  ��ඛ  table  එක  භා�තා  කළ  ��  බව  �ඥා  ස්ක�ධය  advanced 
 2  program  එෙ�  �  ඉෙගන  ග�තා.  වැ�ය  ��  බව  අෙමා්හ  භාවනාෙව�  ඉෙගන 
 ග��.  එන�  “අ�ත�  න�  �ක  න�  �ප�ණාමයට  ප�  ව�ෙ�  න�  මෙ�  ය�  ග�න 
 ව��ෙ�  ද?  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�  න��  �ම  ව��ෙ�  ද?  න��  �ම 
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 ෙනාව��ෙ�  න�  එන�  මැ�  ඉප�ම  ෙනාව��ෙ�  න�,  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ� 
 ද? සත� වශෙය� ම �ඛ ව�ෙ� ය.” 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/02/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�,  ඒ  වෙ�  ම  �ල  ��ෙ�සෙය�  �ෙයනවා,  �ල  ��ෙ�සෙ�  ��ව 
 223,  “ආ�ඤ්චඤ්ඤං  ෙප�ඛමාෙනා  ස�මා,  න���  �ස්සාය  තරස්�  ඔඝං.  කාෙම 
 පහාය �රෙතා කථා�, ත�හ�ඛයං න� තමහා�පස් ස.” 

 ��ය  ඇ�  ෙහ්  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  සමාප��ය  ���  ද�ෙ�,  “න��  �ඤ්�”  � 
 පැවැ�  ඒ  සමව�  ඇ��  ෙකාට  ෙ�  ච�ෙරාඝය  තරණය  කර,  වස්�  කාම  �ෙ�ශ 
 කාමය�  හැර  �යා  ����ඡාෙව�  ෙව�  �ෙ�,  �වා  �  �  තෘෂ්ණා  �ෂය  සංඛ�ාත 
 �වන ��ත ෙකාට ද�ෙන�. 

 �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  ෙ�දනාව  අ�ත�  වශෙය�  බැ�ෙම�,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනය 
 වන  බව  අ�  ද��.  යෙම�  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  සමාප��යට  එළ�ෙ�,  එය  ඇ�� 
 ෙකාට  ��ව�  නැතැ�,  කාමය�  ඉ�ම�ම  ස�තව  වාසය  කර�.  ඔ�ට  එ�  සැකය� 
 නැ�ද,  එම��  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම�  ෙනාව�ෙ�,  පක�ප  පාර  ඔස්ෙස ් ය� 
 ෙ�දනාව�  නැවත�  ඉස්ම�  ෙනාව�ෙ�,  ෙනාඉ�ෙප�ෙ�,  not  flowing  �යන 
 එක,  ත�හා  ක�පනය�  නැ�  ෙ�.  ත�හාව  �ර�මට  ය�  බාධකය�  �වා  ද,  එය 
 ෙදයාකාර ධ�මය�� පහ කර ���ෙ� න�, ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ� ය. 

 �මන  ෙදයාකාර  ධ�මය�  ද?  දහවල  ෙම�  ම  රා�ෙ�  ය.  එන�  ප��චස��ප�නය 
 අ�ත, අනාගත, ව�තමාන, �� කාලයට ම �වැර� බව දත �� ය. 

 �මංසා  ඉ��පාද  slide  8  වල  �,  ෙමය  සාක�ඡා  කළා.  ඒෙ�  diagram  එක� 
 �ෙයනවා,  ෙ�දනා  පරාමාස  එතන  �ඛ,  පරාමාස  භය  අග�  අ�තා.  භය  අග�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාවට  ���  අ�සය.  ජා�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට  පක�ප  පාර.  ෙමය  දැන  ගැ�ම  සඳහා 
 ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  සඤ්ඤාව  අ��චෙතා,  ��ඛෙතා,  ෙරාගෙතා,  ග�ඩෙතා,  �ල 
 ��ය බැ� ආකාරයට, බැ�ය ���. එෙහම නැ�න� බලා ��ය ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/02/2021  - අ�සය 
 Anusaya 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අං��තර  �කාෙ�  සත�ක  �පාතෙ�  අ�සය  ව�ගෙ�  ��ය�  �ෙයනවා, 
 අ�සයපහාන ��ය �යලා. ��ව 293. 

 “මහෙණ�,  ෙ�  ස�තා�ශයය�ෙ�  �හාණය  සඳහා,  ස��ෙ�දය  සඳහා  බඹසර  වස� 
 ලැෙ�. කවර සත��ෙ� ය ය�. 

 කාමරාග  අ�සයාෙ�  �හාණය  සඳහා  ස��ෙ�දය  සඳහා  බඹසර  වස�  ලැෙ�.  ප�ඝ 
 අ�සයාෙ�..,  ���  අ�සයයාෙ�..,  ����ඡා  අ�සයයාෙ�..,  මාන  අ�සයාෙ�.., 
 භවරාග  අ�සයාෙ�..,  අ��ජා  අ�සයාෙ�  �හාණය  සඳහා  ස��ෙ�දය  සඳහා 
 �හ්මච�යය වස� ලැෙ�.” 

 “මහෙණ�,  ෙ�  ස�තා�ශයය�ෙ�  �හාණය  සඳහා,  ස��ෙ�දය  සඳහා  �හ්මච�යය 
 වස�  ලැෙ�.  මහෙණ�,  ය�  ෙහය��  ����ෙ�  කාමරාග  අ�සය  �හාණ  ෙ�  න�, 
 උ����  ඇ�  ෙ�  න�,  තාලාවස්�කෘත  ෙ�  න�,  අන�භාව  කෘත  ෙ�  න�,  ම� 
 �ප�නා  සැහැ�  ඇ�  ෙ�  න�,  ප�ඝා�සය,  ��ඨා�සය,  ����ඡා�සය,  මානා�සය, 
 භවරාගා�සය,  අ��ජා�සය  ��ණ  ෙ�  න�,  උ��  ��  ඇ�ෙ�  ෙ�  න�, 
 තාලාවස්�කෘත  ෙ�  න�,  අ�වභාව  කෘත  ෙ�  න�,  ම�ෙය�  �පදනා  සැහැ�  ඇ�  ෙ� 
 න�,  මහෙණ�,  අ�සය  ර�ත  මහණ  තෘෂ්ණාව  �ඳ�  ය.  සංෙයා්ජන  ෙපර�  ය. 
 මැනැ�� අ�හ�වය අවෙබා්ධෙය� ��ඛය අවස� කෙළ් ය�, �ය� ලැෙ�.” 

 ඉ��  ෙමතන  ෙ�  diagram  එක�  එනවා.  ඒ  diagram  එෙ�  ඔය  අ�සය  හත  ම 
 ල��  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා්  ද�ෙ�  නැ�  ඒවා  හැ�යට 
 �ෙයනවා  න�,  ඔය  ����ඡා  අ�සය  �යන  එක  ඒ  ෙදාර  ෙපා�ෙ�  තම�  ල�� 
 ෙව�ෙ�.  ඉ��  ඒ  අ�ද�ා  අ�සය,  ළඟ  ම  මානා�සය,  එතන  ම  ප�ඝා�සය  �යන 
 එක  �ෙයනවා.  භවරාගා�සය  අර  1-1  රාගය  ඉඳ�  අර  අ�ද�ාව  ද�වා.  ඔය 
 තෙයාධ�ම diagram එෙ� �ෙයන ෙ�ඛාෙ� ල�� කරලා �ෙයනවා. 

 අ��ජා�සය  ම��  සඤ්ඤාව  උස්සන  බව�,  මාන  අ�සය  ම��  එ�  පැහැ�ම  වන 
 බව�  අ�  ද��.  එ�  ��ඵලය  ව�ෙ�,  ප�ඝා�සය  ඇ�  �ම�.  ෙපර  ධ�මෙයා්  ප� 
 ධ�මය�  සමඟ  ෙනාගැළ�ම  ඇත.  ඒ  �සා  ය.  එන��  ���  අ�සය  ම��  �පය  �ඛ 
 ය� පවස�. කාමරාග අ�සය ම�� සඤ්ඤාව �ඛ ය� පවස�. 
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 ප�ඝා�සය  ඇ�ෙ�,  ����ඡා  අ�සය  බැහැර  ෙනාෙ�.  රඳා  පව�.  ෙම�  ය� 
 ෙනාදැ�ම�  ඇ�  ද,  එය  ම  භවරාගා�සයට  ��  ෙද�.  ෙම�  ය�  ෙමා්හය�  ඇ�  ද, 
 ෙමවර  කැ�ණා  �  ��ණා  �  ෙ�  ෙකෙස ්  ෙහා්  ඊළඟ  භවෙ�  ෙහා්  පැවැ��ය  හැ�ය�, 
 භවරාගා�සය  පවස�.  �ම�  �සා  ද?  �මණය  �සා  වන  අ�තවාද  උපාදාන 
 ධ�මය�ෙ�  බලපෑම  අ�ක  බැ��.  ෙමය  02/06/2017  භවරාගා�සය  භාවනාෙ� 
 සාක�ඡා කර ඇත. 

 ෙ�  භාවනාව  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�ෙගන,  “��ඨං  නෙරා”  අ�සය 
 වශෙය�  ස්�ර  �ෙ�  ��  ද�වා  බලා  කළ  ���.  එන�  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර 
 ව�ෙ�  �ප�ලාසෙයා්�.  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය� 
 පවස�.  කාමරාග  අ�සය  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය�  පවස�.  ප�ඝා�සය 
 අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය�  පවස�.  අ�ද�ා  අ�සය  �ය� 
 �ප�ලාසෙයා් ස්�ර වශෙය� වරදවා ග�, ය�ෙව� �මසා කළ �� ය. 

 භාවනාෙ�  අවසානයට  ����ඡා  අ�සය  ම��  �ම�  ස්ථාවර  කර�  ද  ය�න  �ම�වා. 
 ස�කාය ���ය� වැට�ණා. “Excellent” ය� පැව�වා. 

 ඉ��  අ�  ද�නවා  ෙ�  ����ඡා  අ�සය  අර  ෙදාර  ෙපා�ල  උඩ  �ෙයනවා  අ�තා, 
 ඊළඟට  පරාමාස  ප�ෙලහා��  ����ඡා.  පරාමාසය�  ����ඡාව�  අතර  ����ඡා 
 අ�සය.  �ම�  �සා  ද?  h1  >=  h2.  ප�ඝා�සය  ෙකෙස්  පැව�ව�,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව 
 ගල�ෙ�,  ෙපර  පැව�යා  �  ස�කාය  ���ය  තවම�  ෙනාෙස�  �  පව�නවා  ය� 
 පවස�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/02/2021  - භවරාග අ�සය 2 
 Bhavarāga Anusaya 2 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 19/02/2021  අ�සය  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  අවසානයට  සඳහ�  වන, 
 02/06/2017 භවරාග අ�සෙ� ක��වලට �ත ෙයා� �ණා. 

 අ�තා  වශෙය�  ෙපර  පරාමාස  �  ධ�මෙයා ්  අ�තවාද  උපාදානෙ�  බැසෙගන  ඇත. 
 �පය  �සා  ඇ�  �  ඡ�දෙයා්,  ���ෙලා්භය  �ළ  �ඳා  බැස  ඇත.  එෙස්  �  න��, 
 අ�තවාද  උපාදානය  ම��  ව�ර  ගල�නා�  ෙම�,  ජා�යට  එන  ධ�මෙයා්  බර 
 පතලය.  ඉව�ය  ෙනාහැක.  ෙමෙස්  වරක  අ�තවාද  උපාදාන  ධ�මෙයා්  සනාථ  කර�. 
 එන� ෙපර පරාමාස � ධ�මෙයා් ම, සනාථ කර�, යන ධ�මතාවයට �ත ෙයා� �ණා. 

 ඉ��  ෙමෙත�ට  �ය  ස�ෙ�  diagram  එෙ�  භවය,  භව  ආ�වය  ල��  කරන 
 diagram  එක  එනවා.  එතෙකාට  එන�  අ�තභාව  ප�ලාභය  ෙපා්ෂණය  කර�නා  � 
 ධ�මෙයා්  අ�තවාද  උපාදානෙ�  �ට  ගල�.  ෙ�  �සා  අ�තවාද  උපාදානය  සනාථ 
 කර�. 

 උදාහරණය�  වශෙය�,  මෙ�  income  stream  එක  ය�  අ�තවාද  උපාදානය 
 අ�ලාෙගන එය සනාථ ��ම භවරාග අ�සය ��� කර� ලබ�. 

 ඊළඟට  ඉෙගන  ග�තා,  තව  වරක  දැ�  �පය  �සා  පව�නා  �  අ��  ධ�මය�  අ�ද�ා 
 අ�සය  ම��  ෙ�තනාව  ද�වා  ගම�  කරව�ෙ�,  එම  ධ�මය  �සා  වන  අ��  ෙ�දනා 
 ස�බ�ධව  පව�න  �ත�  යන  සංක�පය�  මත  පදන�ව,  අ�තභාව  ප�ලාභය� 
 සනාථ කර� ලබ�. 

 අ�තා  ය�ෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  භව  ආ�වය  බව  අ�  ද��.  Diagram  එෙ�  1-1  රාග 
 �ට  අ�ද�ාව  ද�වා  �  ෙ�ඛාෙ�,  භව  සහ  භව  ආ�ව  ෙදක  ම  ල��  කර  ඇත.  භව 
 ආ�වෙ�  ය�  වැ����  �ම�  ඇ�  ද,  එය  භවයට  ��  ෙද�.  අ�තා  යැ�  ෙපර 
 පරාමාස  �  ධ�මෙයා්  පරාමාසය  �ළ  බැසෙගන  ඇ�ෙ�,  අ�තවාද  උපාදානෙ�  �ට 
 එම  අගෙයා්  ගල�ෙ�,  වරදවා  වටහා  ගැ��  ඇ�ෙ�,  භව  ආ�වෙ�  වැ����  �ම, 
 �ත�  සංක�පය  සමඟ  හටග�ෙ�,  ෙතා්රා  ගැ�මට  ෙනාහැ�  තරමට  අ�ධ  ව�ෙ�, 
 අ�තභාව  ප�ලාභය  සනාථ  කර�.  ෙමෙස්  භවරාග  අ�සය  මනා  ෙකාට  ෙ��� 
 ග�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ��. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/03/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 15/01/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  භව  ඕඝය  �සා  ඇ�  �  ය� 
 �ෙ�ෂ  ස�ලය�  ෙ�  ද,  එය  ��ත  ��ත  �සා,  ��  �ම  ම��  පහව  ය�ෙ�,  ��ත 
 සමා�ෙ�  හ�ෙර�  වන,  �ෙ�ෂය  ඉව�  ෙව�.  අ�තා  යැ�  ෙගන  ෙපර  පරාමාස  � 
 ධ�මෙයා්  ම��,  ෙරා්�  �ම,  ව�ා�ය  නැ�  කළ  ���.  ෙ�  සඳහා  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච 
 ප��ච ඵස්ෙසා..” ගාථාව ෙයාදා ගත හැ� ය. 

 ෙමය  08/06/2017  ��බාන  භාවනාෙ�  සාක�ඡා  කර  ඇත.  �පෙ�  ���ය  ඇ�  න� 
 ස්ප�ශ  ෙනාෙ�.  එෙස්  න�  අ�ද�ාව  ම��  ත�හාව  ෙනාෙ�.  ෙ�  ෙප�න�ෙ�  අර 
 මා�වා  වරල  ගසන  අවස්ථාව.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  එතන,  ඒ  කාමරාග  අ�සය 
 ෙ�ඛාව  �ෙ�  ඇ��ලා  එතන  සඤ්ඤාව,  ඊට  පස්ෙස්  අර  නාම�ප  �ෙයන  හ�ෙ� 
 ත�හාව, එතෙකාට “අ�ද�ා ප�චෙය� සංස්කාර” �යලා අ� එතන �යනවා. 

 තව  ද  ප�ඝා�සය  හරහා  ෙ�දනාව  �සා  වන  ත�හාව  නව�.  එෙස්  න�  නාම�ප 
 point  එක  හැ�ෙළ�ෙ�,  ස්ප�ශය  පැ�ෙත�  එන  භවරාග  අ�සය  බැස  ය�. 
 හැ�ෙළ�.  එතෙකාට,  ෙමතන  �ය  ස�ෙ�  ��  diagram  එක  එනවා  අර  අ�සය� 
 එ�ක. භව, භව ආ�ව එෙහම ල�� කරලා �ෙයන diagram එක. 

 “ඉ�ඡා  ස� ත�ා  න  මම��  ම��,”  ත�හාව  ෙනාෙ�  ද,  මම��  ම��ය,  ඇස,  කන 
 මෙ�  ය�  බැ�ම,  නැ�  �  ය�.  මම  ය�  ෙගන  ෙරා්ග  �ම  ව�ා�ය  නැත.  එෙස්  න� 
 ��ත  සමා�ෙ�  අ��  හ�රා  වන  ව�ා�ය  ඉව�  ෙ�.  ��ත  ��තය  ම��  ජරාව 
 ඉ�මවා  ���ෙ�,  ��ත  ඉ��පාදය  ෙනාෙස��  පව��ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/03/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 19/02/2021  අ�සය  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  අ�ද�ා  අ�සය  ම�� 
 සඤ්ඤාව  උස්සන  බව�,  මාන  අ�සය  ම��  එ�  පැහැ�ම  වන  බව�  අ�  ද��.  එ� 
 ��ඵලය  ව�ෙ�,  ප�ඝා�සය  ඇ�  �ම�.  ෙපර  ධ�මෙයා්  ප�  ධ�මය�  සමඟ 
 ෙනාගැළ�ම  ඇත.  ඒ  �සා  ය.  ය�ෙව�  ඉෙගන  ග�තා.  ෙමම  ෙනාගැළ�ම  කාමරාග 
 අ�සය ම�� �ත�� එක� කරන �සා ය. 

 ෙමය  �මංසා  ඉ��පාද  slide  2  වල  සාක�ඡා  කර  ඇත.  ෙ�  �සා  “ප�ඡා  �ෙර 
 සඤ්ඤාව,”  ෙපර  ය�  ෙස්  න�,  ප��  එෙස්  ය.  ප�  ය�  ෙස්  න�  ෙපර�  එෙස්  ය,  ය�න 
 ෙනාව�ෙ� ය. 

 slide  3  වලට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ��ත  බව  ෙකාස�ජය  නැ�  ��මට  ��  ආකාර  � 
 ��ය�  ��ය  ���.  �ප  ස්ප�ශ  ෙනා�ම  සඳහා  ��ය.  සඤ්ඤාව  මෙ�  ෙනා�ම  සඳහා 
 ��ය.  සංස්කාර  මෙ�  ෙනා�ම  සඳහා  ��ය.  ස�මා  ස�ය  පැව�ය  ���.  ඒෙ�  අ� 
 ද�නවා 1. කබ�ංකාර ආහාරය, 2. අ�ත ඉඳ� �ත�, 3. ජා�ය ඉඳ� ජරාව. 

 සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ගැ�ෙම�  සංස්කාර  ඇ�  ෙ�.  සංස්කාර  මෙ�  �ම  සැකය  හරහා 
 ��  ෙ�.  සංස්කාර  ෙකෙස�  බඩය�.  සංස්කාරෙ�  ගත  ��ත�  නැත.  අ��ෙ�ස 
 ෙනා�ය ���. 

 ඉ��  ෙමෙත�ට,  diagram  එක�  එනවා.  එතන  මෙනාසඤ් ෙචතනාව  සංස්කාර 
 එතන  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  යනවා,  සැකෙය�,  ඒ  සංස්කාර  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  jack 
 එක ගහනවා. කාම ආ�වෙය� මෙනාසඤ් ෙචතනාවට arrow එක� �ෙයනවා. 

 ෙම�  �  ����ඡා  අ�සය  ම��  ස�කාය  ���ය  සනාථ  ��ම,  ඇ�ළත  මලය  එක� 
 ��ම,  එන�  ෙ�දනා  ත�හා  පව�  ය�,  එක�  ��ම  වන  බව  වැට�ණා.  ���යා 
 “Excellent” ය� පැව�වා. 

 ජරාව  බව  ද�ෙ�  ස�මා  ස�ය  ඇත.  ෙකෙස�  බඩය  බව  දැන  අත  හ�.  අ�මාන 
 භාවනාෙ�  ඉෙගන  ග�  අ���  ��ත  ��තය  ජරාව  ඉ�මව�,  ��  ෙව�.  එතෙකාට, 
 ඒෙ�  මතක  ඇ�,  අර  සංක�ප  පාර,  පක��තා  ඒ  පාරට  parallel  ව  ජා�ය�  ජරාව� 
 අතර,  ��ත  ��තය  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ��ත  ��තෙය�  ඒ  ��  �යන  එකට  ඒ 
 parallel ෙ�ඛාව� �ෙයනවා. 
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 ෙම�  �  order  ��මට  සංස්කාර  නැත.  සංස්කාර  ඉව�  ��ම  slide  3  වල  ධ�මෙ�  � 
 මනා  ෙකාට  ��  ව�ෙ�  න�,  එන�  කාමරාග  අ�සය  ම��  කරන  හා�ය  දැක  ඉව� 
 කර�ෙ� න� order ��මට ෙදය� නැ� අතර අ�මාන භාවනාව මනා ෙකාට පව�. 

 ඉ��  ෙමෙත��  �ත  ඉතා  ම  ශා�ත  ෙවනවා.  ෙමෙස්  අවෙබා්ධ  ස�තව  ��ය  �න  ඒ 
 �ය�ෙ�,  �ප  ස්ප�ශ  ෙනා�ම  සඳහා  ��ය.  සඤ්ඤාව  මෙ�  ෙනා�ම  සඳහා  ��ය. 
 සංස්කාර  මෙ�  ෙනා�ම  සඳහා  ��ය.  අ�  ද�නවා  ඒ  ෙකාස�ජය  නැ�  ��මට  භා�තා 
 කරනවා.  ඒක  මනා  ෙකාට  පව��ෙ�,  එ��  ස�මා  ස�ය�  ස�මා  සමා�ය�  ඇ� 
 ෙවනවා. ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඉ��  ඒක  තම�  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�,  ඔය  ����ඡා  අ�සය  පහ 
 ��මට  ග�නා  ලද  උ�සාහය  වැදග�  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ� 
 කාම  ආ�ව  ව�නට  ඉඩ  ෙනාෙද�ෙ�  න�,  �භාස්වර  �  ��ය  ඉ��පාදය  �ය� 
 ධ�මතාවය�  හ�ළා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��ධය  ඉව�  කරලා.  �ඛය  �සා  වන  ��ධය  ඉව� 
 කරලා. මනා ෙකාට, ඡ�ද, ��ත, �මංසා ඉ��පාදය� පව�වනවා. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 19/03/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා”  �යන  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය, 
 රාගය,  න��ය,  ත�හාව,  උපය,  උපාදාන,  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය.  එ� 
 ඇ�ෙ� ය�, �ෙශ්ෂෙය� ඇ�ෙ� ය� ස�වයා� �ය� ලැෙ�. 

 අද  �ෙශ්ෂෙය�  බැ�ෙ�  අ�සය  ධ�මය�  �සා  ඇ�ම.  අ�සය  ධ�මය�  �සා  යෙම� 
 ඇෙල�ෙ�  න�,  එම  ධ�මය�  ඔසවන  අ�සයට  ද  ඇෙල�ෙ�  ය.  අ�ද�ා  අ�සය 
 ම��  සඤ්ඤාව  ඔසව�.  සඤ්ඤාව  ඔසවන  �සා  අ�ද�ා  අ�සයට  ඇෙල�ෙ�  ය. 
 උදාහරණ  ස�තව  බැ�ය  ���.  එන�  ලස්සන  කා�තාව�,  රස  ආහාරය�  ��බඳ 
 සඤ්ඤා,  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඔසව�  ලබ�ෙ�,  එ�  ස��  ව�ෙ�,  එස�ම  කරන 
 ල�දා � අ�ද�ා අ�සයට, ඇ�ම ඇ� ෙව�. 

 මාන  අ�සය  ම��  එ�  පැහැ�ම  ඇ�  ක��,  මානා�සයට  ඇෙල�.  උදාහරණ 
 වශෙය�,  යෙම�  තම�ෙ�  පැ�තට  කතා  කර�ෙ�  න�,  ඔ�ට  ඇෙල�ෙ�  ය�  ෙස ්
 ද, එෙස් ��ය ���. 

 ප�ඝා�සය  ම��  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පවසන  ක��,  ප�ඝා�සයට 
 ඇෙල�.  එම  ධ�මෙයා්  ���  ය.  ප�ස්ස��  �ම�ය  ���.  උදාහරණ  වශෙය�  drugs 
 ග�න අය. එ� ආ�නවය අහ�නට අකමැ� ය. 

 ���  අ�සය  ම��  �පය  �ඛ  ය�  පවසන  ක��,  ���  අ�සයට  ඇෙල�.  උදාහරණ 
 වශෙය�  රටව�  ෙදකක  ගා�කාව�  ෙදෙදෙන�  ගැන  �මස�ෙ�,  ෙදෙදනා  ම 
 ලස්සන  �ව�,  තම  රෙ�  ගා�කාව  �ඛ  ය�  එම  මළ  ��ා  ෙගාඩට  පවස�  ද,  ෙමය  එෙස් 
 ය.  අ�ත  සඤ්ඤාව  බලපා�.  තව�  උදාහරණය�  බල�ෙ�,  මළ  ��ා  ��  ෙගාඩක 
 තම�ෙ�  ��ද  වැෙට�ෙ�  ද,  ගඳ  �සා  තමා  ඈත  �ට  නහය�  වසාෙගන  බලා 
 ���ෙ�  ද,  ෙම�  යෙම�  එම  ��  ෙගාඩ  අ�ස්සා,  ෙහායා  ෙද�ෙ�  ද,  එම  අ�ස්සන 
 ��ගලයාට ඇෙල�ෙ� ය� ෙස් ද, ��� අ�සයට ඇ�ම එෙස ්ය. 

 කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පවසන  ක��,  කාමරාග  අ�සයට  ඇෙ�. 
 ෙම�  �ත�භාවය  වැ�ෙය�  බලපා�.  අල  බැ�ම�  ෙපර  කන  ල�ෙ�,  එය  ෙහාඳ  ය� 
 කාම  ����  ඇ�ෙ�,  දැ�  එම  කෑම  කෑවාට,  එවැ�  රසය�  නැ�  න��,  අල  බැ�ම 
 ෙහාඳ  ය�  තම  �ත  ය�  ෙස්  පවස�ෙ�  ද,  එයට  ඇෙල�ෙ�  ද,  එම  �යාව�යට 
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 ඇෙල�ෙ�  ද,  එෙස්  ම  කාමරාග  අ�සයට  ඇෙල�.  ෙමා�  ෙලා�  ම  �සාව  කර�නා 
 ෙම� වැට�ණ. �සාවාද, ප�ෂා වාචා වැ� �ය� සංස්කාරෙයා් ෙමෙස් ය. 

 ����ඡා  අ�සය  ම��  ස�කාය  ���ය  සනාථ  කරන  ක��,  ����ඡා  අ�සයට 
 ඇෙල�.  ෙම�  �  උදාහරණ  වශෙය�  scientist  ෙකෙන�  තම  ���ය  සනාථ  ��මට 
 ග�නා  �  hypothesis  එක  ගත  හැ�  ය.  තමාට  යම�  �වැර�  ය�  හැ�න  අදහස, 
 ඔ�ෙ�  ���ය  �ය.  එය  අ�  අයට  ඔ��  කර  ෙප��මට  ෙයාදා  ග�නා  hypothesis 
 එක,  සැකය  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ����ඡා  අ�සය  භා�තා  කර  ���ය  සනාථ  කර�. 
 ඔ�ෙ�  සඤ්ඤාව  ��ධ  සහගත  ය.  එම  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  භා�තා  කර�.  �න��ධය 
 ම�� ����ඡා ඇ� ෙව�. 

 තමාට  ඇ�  �  ���ය  නැ�  ��මට  ��ත  ඉ��පාද  භා�තා  කළ  ���.  එය  සමඟ 
 �මංසා  ඉ��පාද  slide  8  වලට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඒෙ�  ��  ෙව�  කාරණයට  �ත 
 ෙයා�  �ණා.  ෙමම  ���ය,  ප��චස��ප�නව  ඇ�  ෙවනවා.  ඇ�ළත  හැ��� 
 ඡ�දය.  අ�ඣ�තං  සං�� ෙතා  ඡ�ෙදා.  තමාෙ�  ස�කාය  ���ය  �සා  අ�ඣ�තං. 
 ඉ��  ෙමතන  ෙප��වා,  බල�න  ඕනෑ  �යලා  අර  5  ෙව�  slide  එෙ�  �ෙයන,  3 
 සහ  5  �යන  එක.  ඒ  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙප�නනවා,  �ඛය  පරාමාසගත  ෙවනවා. 
 සංස්කාර  �ත��,  �යලා  ද��  පැ�ෙත�  පරාමාසගත  ෙවනවා.  පස්  ෙව� 
 කාරණයට ෙප�නනවා, අ�තා �යලා. ෙමය ෙනාද�නා �සා එ� ඇෙ�. 

 ය�  ස�කාය  ���ය�  ෙ�  ද,  එ�  ය�  ඇ�ම�  ෙ�  ද,  එය  අස්��යට  ��  ෙද�.  එ� 
 ය� ස්ථාවරය� ඇ�ද, එය ම අස්�� මාන බවට ප� ෙ�. 

 හතර  ෙව�  ක�ණට  මනස  ෙයා�  �ණා.  �මංසා  ඉ��පාදය.  ස�මා  සමා�ෙය� 
 සංස්කාර  පව��ෙ�,  අස්��ය  ඇත.  මනස  �ටත  ��ෙ�  න�,  �ටත  ����  ඡ�දය. 
 බ��ධා  ����ෙතා  ඡ�ෙදා.  �ව�  ෙදාර  වසාල�.  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  භා�තා  කර 
 සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�,  �වන  සා�ෂා�  කළ  හැ�  ය.  ����ඡාෙ�  ස�දය  දැන, 
 �ව��  �ටත  �  ෙදය�  මෙ�  ය�  ෙනාග�.  5  ෙව�  slide  එෙ�  �ය�ල  ගැන  ��ය 
 ���. ඒක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාවට  උද�  උපකාර  ෙව�න,  තව  ෙප�ව�න  ��ව�  ඔය,  “�වා 
 සඤ්ඤා  ස් වා�� �තා,”  �යලා  �වා  ම,  දහවල  �  ද�න  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  මැන�� 
 �ෙ� තබා ගත ���. එන� �� කළ හැ� �මාණයට ��� තබා ගත ���. 

 තව  ද  ඒෙ�  ෙප�නනවා  දහවල,  ය�  බ�  න�  �ය�  එෙස්  ය.  �  ය�  බ�  න�  දහවල� 
 එෙස්  ය.  එෙස්  ම  ෙවෙස්.  “යථා  �වා  තථා  ර� �ං,  යථා  ර� �ං,  තථා  �වා  �හර�.”  ඒ 
 අ�ත  අනාගත  ව�තමාන  ��  කාලෙ�  ම  ප��චස��ප�නව  ��  වන  බව  දත  ���. 
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 ඉ��  එතන  අ�  ෙප��වා  5  ෙව�  ��ෙ�,  ඒ  3  සහ  5  ගැන  �ත�න  ඕෙ�.  �ඛ 
 ෙ�දනාව සහ ��ත සංස්කාර ම�� ප��චස��පාද ඇ� වන බව. 

 ෙමෙස්  ප��චස��ප�නය  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  එම��  ඇ�  වන  ආෙලා්කය,  ආෙලා්ක 
 සඤ්ඤාව  වශෙය�  භා�තා  කර�.  ෙ�  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  මැන��  ග�නා  ල��  ය�, 
 ය�ෙව� දත ���. 

 ඉ��  ඔය  ඒ  අං��තර  �කාෙ�  ච��ක  ව�ගෙ�,  ෙරා�තස්ස  ව�ග,  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා  සමා�භාවනා  �යලා  ��ය�.  ඒ  ��ෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙ�ශනා 
 කරනවා,  “මහෙණ�,  වඩන  ලද,  බ�ල  කරන  ලද  කවර  සමා�ෙය�  ඥාන  ද�ශන 
 ��ලාභය  ��ස  පව�ෙ�  ද?”  �යලා.  ඒෙක  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන� 
 මහණ  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  ෙමෙන�  ෙකෙර�.  ෙමෙස්  �වෘත  �  ෙනාවැල��  ��� 
 �වා  සඤ්ඤාව  ඉට�.  දහව�  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  ය�  ප��  ද  �ය  එප��  ම  ය.  �ය  ය� 
 ප��  ද  දහවල�  එප��  ම  ය.  �ව�  ච��  ඥානෙය�  ආෙලා්ක  ස�ත  �ත  වඩ�. 
 මහෙණ�,  භා�ෙතා  බ��කෙතා  ෙ�  සමා�  භාවනාෙව�  ඥාන  ද�ශන  ��ලාභය 
 ��ස පව��ෙ� ය” �යලා තථාගතය� වහ�ෙස් පවසනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 26/03/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  රාගය  ��  කළා. 
 01/04/2018 �ප රාග භාවනාෙව� සාක�ඡා කළ ක��වලට �ත ෙයා� �ණා. 

 ඒෙක�  අ�  ද�නවා,  ඒ  diagram  එක��  ඕෙගා�ෙලා්  ඇඳග�න  ඇ�.  අර  6.2 
 ඉදංස�චය  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�යට  �ත��  �යන  එක.  එතෙකාට  ෙ�දනාව,  අ� 
 ද�නවා  ඒ  �ඛ�  �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  එෙත��  අ�  ෙප��වා,  ෙ�  6.2 
 �ත�භාවය  �ධාන  ෙවනවා.  4.4  �  �ඛය  පරාමාස  �ය.  5.5  �  අ�තා  �ය.  හය  ෙව� 
 ර�ෙ�  �  අ�තා  ය�  ග�  ෙ�  �සා  �  ලාභය  පව�  ය�  �ත�.  ෙ�  �සා  �ප  �ෂයෙය� 
 රාගය ඇ� ෙ�. 

 ලාභය  පව�  ය�  �ත�,  ය�නට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  පව�නවා  ය�  ග�. 
 එන�  ආ�ෂය  පව�නවා  ය�  ග�.  ��යයා  නැ�  න�  වැෙ�  ඉවර�.  �මංසා  ඉ��පාද  8 
 ෙව�  ��වට  මනස  ෙයා�  �ණා.  ඒ  ඡ�ද  සමා�ය  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  වන 
 ��ඵලයට,  අ��ඣා  ෙනා�ම  සඳහා,  ඡ�ද  සමා�ය  භා�තා  කර  ඉ��ය  සංවර  කරගත 
 ��� ය�න �� �ණා. 

 ඉ��  ෙමතන  අ�  ද�නවා,  ඒ  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරය  ළඟ,  පහළ,  2-1  අ�තා 
 �යලා,  අ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ඒෙක�  1-3  ෙමා්හයට  යනවා.  ව�  පැ�තට  1-1 
 රාගය  �යන  එකට  යනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ��ඵල  ෙදක  ම  ගත  ���.  අ�තා  ය�  ෙගන 
 ඇ� ෙවන ෙමම ��ඵල ෙදක රාගය සහ ෙමා්හය. 

 ෙම�  රාගය,  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  ලාභ  වශෙය�  පව�  ය�  �ත�.  ෙම�  ෙමා්හය,  ඒ  සඳහා  � 
 සංස්කාර  �ත�  ය�  ෙමා්හ  සහගත  ෙව�.  “ප�ඡා  �ෙර  සඤ්ඤාව”  �නාස  �ය.  ෙපර 
 සඤ්ඤා  ය�  ෙස්  න�  ප��  එෙස්  ය.  ප�  සඤ්ඤා  ය�  ෙස්  න�  ෙපර�  එෙස්  ය. 
 කාමරාග අ�සය ම�� සඤ්ඤාවට යම� එක� ෙනාකළ ���. 

 අ�මාෙ�  බඩට  ය�ෙ�  උෂ්ණය  ඇත.  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  ඇත.  එ�යට  එ�ෙ�  එම 
 උ��ම  නැත.  එය  ඇ��  ආ�ෙය�  ඔතාෙගන  ෙහා්  heater  එක�  දමාෙගන  ෙහා් 
 පව�ව�.  ෙමෙස්  අ�තා  කතාව  ඉ��යට  ෙගන  ය�.  ෙමෙස්  ෙගන  ෙරා්�  ෙව�.  ෙමම 
 ��  ධ�මය�  ද��ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  1-1,  1-3,  2-1  �යන  ධ�මය�,  �ප  ස්ප�ශ 
 ෙනා�මට  ��ය,  අ�ත  සඤ්ඤා  ඉවත�මට  ඡ�දය,  අ�තා  සාදන  ��ත  සංස්කාර  මෙ� 
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 ෙනා�මට  ��ත  යන  ඉ��පාදය�  ෙයාදා  ග�ෙ�,  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය 
 �ම  ��  ෙ�.  ෙමම  ධ�මය  මනා  ෙකාට  ��ට�ෙ�,  �මංසා  ඉ��පාදය  ඉ��යට 
 පැ�ෙණ�. 

 ෙ�ෙජා්  ධා�ව  ම��  ආෙලා්කය.  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  මැන��  ග�නා  ල��.  �වා 
 සඤ්ඤාව  මැන��  තබන  ල��  ෙ�.  “ආෙලා්ක  සඤ්ඤා  ��ග�තා  ෙහා�,  �වා  සඤ්ඤා 
 ස් වා�� �තා.”  ආ�ෂය  ය�  ෙස්  ෙනාපව��ෙ�  ද  එෙස්  ම  ෙ�ෙජා්  ධා�ව 
 ෙනාපව��ෙ�  ය.  ෙ�ෙජා්  ධා�ව  ෙනාපව��ෙ�  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  ෙනාපව�. 
 ��ත  ඉ��පාද  භාවනා  ෙකාට��,  �වා  සඤ්ඤා  මනා  ෙකාට  ���ය  ��  ය.  එන� 
 දහවල  ය�  බ�  න�  �ය�  එෙස්  ය.  �  ය�  බ�  න�  දහව��  එෙස ් ය  ෙවෙස.්  “යථා  �වා 
 තථා ර� �ං, යථා ර� �ං තථා �වා” �හර�. 

 අ�ත,  අනාගත,  ව�තමාන  ��  කාලෙ�  �ම  ප��චස��ප�නව  ��  වන  බව  දත 
 ���.  ඉ��  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  එතන,  අර  diagram  එකට  refer  කළා.  ෙ�දනාව 
 �ඛ�  �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  සංස්කාර  �ත��  �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�  ඒක  පහළට  අ�තා  �යලා  ග�නවා.  �ඛ  ෙ�දනාව  සහ  ��ත  සංස්කාර 
 ම��  වන  ප��චස��පාදය  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  �  ඇ�ෙ�,  එන�  අ�ද�ා  ප�චයා 
 ස� ඛාරා.  ෙ�දනා  ප�චයා  ත�හා.  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  ද,  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාෙව� 
 දැනග�නා � සංස්කාරෙයා් ද ෙනාපව�න බව ෙදයාකාරව දැනග�. 

 එන�  එක,  ආ�ෂය  ෙනාපව�.  අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  ��  භවය��  ම  ෙනාපව�, 
 ය�න  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  ෙ�කට  ��බච��ව  උද�  උපකාර  කරනවා.  ෙ�ෙජා්  ධා�ව 
 ආ�ත  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  ෙනාපව�.  ෙදව�වට  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  �  සංස්කාරය, 
 ආ� සංස්කාරය ෙනාපව� ය�න ප��චස��ප�නව දැනග�. 

 අර  diagram  එක  නැවත�  ෙමෙත�ට  ��  ෙව�න  ඕනෑ.  ෙ�දනාව  �ඛ�  �යලා 
 පරාමාසගත  ෙවනවා.  සංස්කාර  �ත��  �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ඊට  පස්ෙස්  අ� 
 ඒක පහළට අ�තා �යලා ග�නවා. 

 අ�තා  �සා  ඇ�  �  ය�  ඇ�ම�  ඇ�  ද,  එන�  ස�කාය  ���යට  ත�හා  �ෙම�  �� 
 �ණා � අස්��ය පහව ය�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/04/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං,  බ�නා�ඡ�ෙනා,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  ඒෙ�  ෙප�නනවා 
 ෙ�,  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය,  ත�හාව,  උපය,  උපාදාන,  ෙචතෙසා,  අ��ඨාන, 
 අ��ෙ�ස,  අ�සය.  එ�  ඇ�ෙ�  ය�,  එ�  �ෙශ්ෂෙය�  ඇ�ෙ�  ය�  ස�වයා� 
 �ය�  ලැෙ�.  19/03/2021  ��බාන  භාවනාව  ෙම�,  ඉ��යට  ෙගන  �යා.  අ�සය 
 ධ�මය� �සා ඇ�ම. 

 අ�සය  ධ�මය�  �සා  යෙම�  ඇෙල�ෙ�  න�,  එම  ධ�මය�  ඔසවන  අ�සයට  ද 
 ඇෙල�ෙ�  ය.  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  ඔසව�.  සඤ්ඤාව  ඔසවන  �සා 
 අ�ද�ා  අ�සයට  ඇෙල�ෙ�  ය.  උදාහරණ  ස�තව  බැ�ය  ���.  එන�  ලස්සන 
 කා�තාව�,  රස  ආහාරය�  ��බඳ  සඤ්ඤා,  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඔසව�  ලබ�ෙ�, 
 එ�  ස��  ව�ෙ�,  එස�ම  කරන  ල�දා  �  අ�ද�ා  අ�සයට  ඇ�ම  ඇ�  ෙව�.  ෙමෙස් 
 ����ඡා අ�සය ද�වා බලාෙගන ආවා. 

 ����ඡා  අ�සය  ම��  ස�කාය  ���ය  සනාථ  කරනවා.  එම  භාවනාෙව�  ඉෙගන 
 ග�තා,  �ඛය  පරාමාසගත  ෙවනවා.  සංස්කාර  �ත��  �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�තා  �යලා  ග�නවා.  ෙමය  ෙනාද�නා  �සා  එ�  ඇෙලනවා.  ය�  ස�කාය 
 ���ය�  ෙ�  ද,  එ�  ය�  ඇ�ම�  ෙ�  ද,  එය  අස්��යට  ��  ෙද�.  එ�  ය�  ස්ථාවරය� 
 ඇ�ද, එය ම අස්�� මාන බවට ප� ෙව�. 

 චච�ක  ��  diagram  වල,  slide  2  වල  අවසානයට  �යා  ඇ�  කාරණා  �නට  �ත 
 ෙයා�  �ණා.  මෙ�  ෙව�,  “එතං  මම”  අභ��තර  ඇස,  �ප,  ච��  �ඤ්ඤාණ,  ඵස්ස, 
 ෙ�දනා,  ත�හා.  උදාහරණය�  වශෙය�  පැළය  මෙ�,  ස�කාය  ���ය.  ඊළඟට  මම 
 ෙව�,  “එෙසා  හමස්�.”  �ඤ්ඤාණය  ��ට  �ම,  පැළය  �ටවා  ඇ�ම.  අස්��ය.  තමා 
 ෙව�,  “ඒ  ෙසා  ෙ�  අ�තා.”  අ�ත  සඤ්ඤාව  �ඤ්ඤාණෙ�  ���  �ෙම�  ප�ව  ඇ� 
 ෙව�. 

 පැළය  ෙලා�  ව�ෙ�,  පව��ෙ�,  අස්��  මාන.  ෙමෙස්  අස්��  මාන  ව�ෙ�, 
 ෙමෙස්  පැළය  ෙලා�  �  පව��ෙ�,  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගල�ෙ�  න�,  ��ල  ව�ෙ� 
 න�  ය.  එන�  h1  >=  h2.  Slide  3  වල  ෙමය  ��ල  �ම,  ගැ�ම,  ෙදයාකාරය��  �� 
 වන  බව,  belt  1  සහ  belt  2  ම��  ෙප�වා  �ලා  �ෙයනවා.  Belt  1  �යලා  �ය�ෙ�, 
 කබ�ංකාර  ආහාර  ස්ප�ශ  ෙ�දනා  ���ෙලා්භ  belt  එක.  Belt  2  එකට  එනවා,  අර 
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 නාම�ප  �ත�ෙය�  ස්ප�ශ  �ම.  නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා  ගාථාව  අ�ව. 
 එතන  �ඤ්ඤාණය�  සැක�ණා  න�,  ඒෙක�  නාම�ප  ඇ�  ෙවලා.  ඒ  belt  එක 
 කැරක�ම. ෙමය ප��චස��ප�නය ෙනාද�නා �සා ය. 

 ෙමම  ධ�මතාවෙයා්  නතර  ��ම,  slide  4  වල  ෙප�වා  �  ඇත.  එතන  ෙප�නනවා 
 ��ධාව  ඇ�  �මට  න�,  �ඥාව  ��ය  ���.  �ඥාව  ඇ�  �මට  න�,  සමා�ය  ��ය 
 ���.  සමා�ය  ඇ�  �මට  න�,  ස�ය  ��ය  ���.  ස�ය  ඇ�  �මට  න�,  ��ය  ��ය 
 ���.  ��ය  ඇ�  �මට  න�,  පාපයට  �ය  ඕත�ප  ��ය  ���.  �ය  ඇ�  �මට  න� 
 පාපයට ලැ�ජාව �� ��ය ���. 

 එතෙකාට  එතන  ෙප�නනවා,  �ප  ස්ප�ශ  ෙනා�ම  සඳහා  ��ය.  ස්ප�ශය�  ම�� 
 ෙ�දනා  ඇ�  ව�ෙ�  න�,  ෙ�දනාවට  �ය  �ය  ���.  ඉහත  �යාව�ය  ම�� 
 ����චය ද�වා ආවා න�, ලැ�ජා �ය ���. ��ය ��ය ���. 

 එන�  �ඤ්ඤාණය�  ෙනාසෑ�ම,  එ�  වරදවා  ෙනාගැ�ම,  ඒ  �ය�ෙ�  පරාමාසය. 
 එතෙකාට  පරාමාසෙ�  ප�  එක  එතන  ����චය.  ��  සහ  ��ධා,  recursively  ඇ� 
 �ම.  �න�නා  ඇ�  �ම.  ��ධාෙව�  ��ය.  ��ෙය�  ��ධාව.  එ�ෙනකා  ම�� 
 support  ��ම  ම��,  ඉහත  අ�  ග�තා,  අර  ��ධාව  ඇ�  �මට  �ඥාව  ��ය  ���. 
 ඔය  ��හට  ��ය  ද�වා  කාරණා  �ක  අ�  බැ�වා.  �ය  ඇ�  �මට  න�  පාපයට  ලැ�ජාව, 
 ��ය ��ය ��� �යලා. ඒ ද�වා අ� බැ�වා. 

 ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණ  ෙකළවර  �ට  ව�  පැ�තට  ගම�  ��ම�,  �ප  ෙකළවර  �ට  ද�� 
 පැ�තට  ගම�  ��ම�,  නැව�ය  ���.  ෙ�  සඳහා  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඉස්ස�ම 
 ෙනාකළ  ���.  අවසාන  slide  එෙ�  ඒ  �ය�ෙ�  slide  6  වල,  ප��චස��ප�නය 
 ෙනා�ම ම��, ෙමය �� ෙවන බව අවෙබා්ධ කරග�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/04/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�,  �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�  ගාථාව�  ග�තා  භාවනාවට.  “යං  �ඤ්� 
 ��ඛං  ස�ෙභා�,  ස�බං  ඉඤ්�තප�චයා.  ඉඤ්�තානං  �ෙරාෙධන,  න��  ��ඛස්ස 
 ස�භෙවා.  එතමා�නවං  ඤ�වා,  ��ඛං  ඉඤ්�තප�චයා.  තස්මා  �  එජං  ෙවාස්ස�ජ, 
 ස� ඛාෙර උප���ය. අෙනෙජා අ�පාදාෙනා, සෙතා ��� ප��බෙජ�.” 

 ය���  �ක�  පහළ  ෙ�  න�,  ඒ  හැම  �ක  ඉඤ්�ත  �ත�ෙය�  ෙව�.  ඉඤ්�තයාෙ�  ම 
 �ෙරා්ධෙය�  ��ඛයාෙ�  ස�භවෙය�  නැත.  “��ඛය  ඉඤ්�ත  �ත�ෙය�  ෙ�”  යන 
 ෙතළ  ක�ණ,  ආ�නවය  දැන,  එෙහ��  ම  තෘෂ්ණා  සංඛ�ාත  එජාව  හැර  �යා, 
 සංඛාරෙය�  �  ���ධ  ෙකාට,  එජා  ර�ත  �ෙ�  උපාදාන  නැ�ෙ�  මහණ,  ස�ම�ව 
 ��ම ෙ� ය�. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  පා�  භාෂාෙ�  වචන,  ෙපා�ඩ�  බල�න  ඕනෑ.  ඒෙක  ඉඤ්�ත 
 �ය�ෙ�  චලනය,  ෙසල�ම.  ඉං��ෙය�  �යනවා  agitation,  movement  �යලා. 
 එතෙකාට  ඊළඟට  ෙප�නනවා  එජා  ෙවාස්ස�ජ  �යලා.  එජා  �යන  එක,  එතන�  ඒ 
 චලනය, motion, disturbance �යන එක �ෙයනවා. 

 මහා  ��ෙ�සෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  “එජා”  �ය�ෙ�  තෘෂ්ණාව  �යලා.  ඒෙ�  හ� 
 අ�ථය  තම�,  තෘෂ්ණාව  �සා  ෙසල�ම.  “ස�භෙවා”  �යලා  �ය�ෙ�,  යම�  සැඟ�ලා 
 ��ලා  ම�  ෙවනවා.  Emergence  �යන  අ�ථය.  එතෙකාට  ෙ�  ඉඤ්�තය  �යන  එක 
 චලනය,  ත�හා,  ���,  මාන,  �ෙ�ශ,  ක�ම  ම��  ෙවනවා,  �යන  අ�ථය�  එෙහම 
 පැහැ�� ��� �ෙයනවා. 

 ෙ�ක  තව�රට�  පැහැ��  ෙවනවා,  සං��ත  �කාෙ�,  සළායතන  සං��තෙ�,  ඡ�න 
 ව�ගෙ�  �ථම  එජා  ��ය,  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  “එජා  ��ඛෙව  ෙරාෙගා,  එජා  ග�ෙඩා, 
 එජා ස�ලං, තස්මා� ��ඛෙව, තථාගෙතා අෙනෙජා �හර�, �තස�ෙලා.” 

 “මහෙණ�,  එජා,  ෙරා්ගය�,  එජා  ගෙඩ�,  එජා  �ෙළ�.  මහෙණ�,  එෙහ��  ෙම�  ලා 
 තථාගත  ෙතෙ�,  තෘෂ්ණාව  �සා  ෙසල�ම  ර�තව,  පහ  �  උ�  ඇ�ව  ෙවෙස්. 
 මහෙණ�,  ඉ��  ෙ�  මහණ,  තෘෂ්ණා  ර�තව,  උ�  නැ�ව,  ෙවෙස�ෙන��  කැම� 
 ව�ෙ�  න�,  ච��ං  න  මඤ්ෙඤය�,  අභ��තර  ඇස  මම  ය�  ෙනාහඟෙ�  ය. 
 ච��ස්�ං  න  මඤ්ෙඤය�,  අභ��තර  ඇෙස�  මම  ඇතැ�  ෙනාහඟෙ�  ය.”  ඒ 
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 �ය�ෙ�  in  �යන  අ�ථය.  ඇෙස�  �යන  අ�ථය.  “ච��ෙතා  න  මඤ්ෙඤය�, 
 අභ��තර  ඇෙස�  මම  ඇතැ�  ෙනාහඟෙ�  ය.”  ඒ  �ය�ෙ�  from  �යන  අ�ථය, 
 ඇෙස�  �ය�ෙ�.  ච��ං  ෙම�  න  මඤ්ෙඤය�.  අභ��තර  ඇස  මට  අය�  ය� 
 ෙනාහඟෙ� ය. 

 ඉ��  ඕක  සසඳා  බල�න  ��ව�,  ඔය  අ�  19/04/2019  ඉෙගනෙගන  �ෙයනවා, 
 �පය  මම  ය�  ෙනාද�,  “න  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�.”  �ප  ස�ත  �ව�  ෙහා්  මම 
 ය�  ෙනාද�,  “න  �පව�තං  වා  අ�තානං.”  ඊළඟට  ��  ෙව�වට,  මා  �ළ  ෙහා්  �පය 
 ඇතැ�  ෙනාද�,  “න  අ�ත�  වා  �පං.”  ඊළඟට  හතර  ෙව�වට,  �පය  �ළ  ෙහා්  මා 
 ඇතැ� ෙනාද��, “න �පස්�ං වා අ�තානං.” 

 ඉ��  ඔය  අ���ෙවළ  ම  ෙනෙ�,  ඒක  අ�  �පය�  එ�ක  ෙපා�ඩ�  බල�.  ඊළඟට 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා,  �ෙප  න  මඤ්ෙඤය�,  �පය  මම  ය�  ෙනාහඟෙ� 
 ය.  ඒක  අර  පළෙව�  කාරණය:  “න  �පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,”  �යන  අ�ථය. 
 “�ෙප�  න  මඤ්ෙඤය�,”  �පය��  මම  ඇතැ�  ෙනාහඟෙ�  ය.  ඒක  අර  හතර 
 ෙව�වට  ��  කාරණාව,  “න  �පස්�ං  වා  අ�තානං”  �යන  එක.  “�පෙතා  න 
 මඤ්ෙඤය�”  �පෙ�  මම  ඇතැ�  ෙනාහඟෙ�  ය.  ඒක  “න  අ�ත�  වා  �පං,”  ඒ  �� 
 ෙව�  කාරණය.  හතර  ෙව�වට  “�පා  ෙම�  න  මඤ්ෙඤය�”  �පෙයා්  මට  අය�  ය� 
 ෙනාහඟෙ�  ය.  “න  �පව�තං  වා  අ�තානං.”  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ෙදෙව�යට  ��ව 
 කාරණය 19/04/2019 භාවනාෙ�. එතෙකාට ඒ ��ෙහ් ගැළ�ම� කරග�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  ඒ  ��හට  ම  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා  ච��  �ඤ්ඤාණය,  ච�� 
 ස� ඵස් සය,  ච��  ස� ඵස් සය  �සා  �ව  �  ෙහා්  ��  �  ෙහා්  ෙනා��  ෙනා�ඛ  �  ෙහා්  ය� 
 ��ෙම�  උප�  න�,  එය  මම  ය�  ෙනාහඟෙ�  ය.  එ�  මම  ඇතැ�  ෙනාහඟෙ�  ය. 
 එ��  මම  ඇතැ�  ෙනාහඟෙ�  ය.  එය  මට  අය�  ය�  ෙනාහඟෙ�  ය.  �ය�ල 
 ෙනාහඟෙ�  ය.  �ය�ෙල�  ෙනාහඟෙ�  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  in  �යන  අ�ථය. 
 �ය�ෙල�  ෙනාහඟෙ�  ය.  ඒ  �ය�ෙ�  from  �යන  අ�ථය.  �ය�ල  මට  අ��  ය� 
 ෙනාහඟෙ�  ය.  ෙහ්  ෙමෙස්  ෙනාහඟෙ�  ෙලාව  ��ව�  තෘෂ්ණා,  ���  වශෙය� 
 ෙනාග�.  ෙනාග�ෙ�  ෙනාතැ�  ග�.  ෙනාතැ�  ග�ෙ�,  ෙතෙ�  ම  ���ෙ�.  ඉප�ම 
 ෙග�න  බඹසර  වැස  �ම  වන  ල�.  කට��  කරන  ල�.  ෙමය  රහ�  බව  ��ස 
 අෙනෙක� නැතැ� දැනග�. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  භාවනාව  සඳහා,  ඔය  22/01/2021  ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡා 
 කරන  ලද,  diagram  එෙ�  කබ�ංකාර  ආහාරය  සහ  ජා�  ද�වා  ෙ�ඛාෙ�,  �පෙ� 
 මඤ්ෙඤය�,  �පය�  මම  ය�  හඟෙ�  ය.  අ�න  ඒක  අ�  ෙප��වා,  “�පං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  ඒක  අ�  ල��  කරග�න  ඕනෑ.  ඊළඟට  �පෙයා්  මට  අය�  ය�  �යලා 
 ල��  කරග�නවා,  අ�  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරෙ�  ඉඳ�  භය  අග�ය  ද�වා. 
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 ඉ��  ඒ  diagram  එක  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  ෙ�  ප�ෙ�ව  ෙවලා  එතැ��  අ� 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාරයට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණ 
 ආහාරෙය�  ප�ෙලහාට  යනවා,  ෙමා්හ  අග�යට.  එතන  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ව� 
 පැ�තට  කාම  ආ�වයට  එනවා,  රාග  ස�ලය,  ජා�ය,  අර  පක��තා  �යන  පාර, 
 ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ඒෙක�  නාම�ප  ද�වා  ගම�  ��ම  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  diagram  එෙ�  එතන  අ�  සඳහ�  ධ�ම  ෙකාටස  අ�  �� 
 කෙළා�,  ය�  ප�ෙ�ව  �ම�  ��  �වා  ද,  එම��  අ��ඣා  අගය  සනාථ  ��ම  වන 
 අතර  එම��  ෙමා්හය  සනාථ  ��ම�,  ජා�  ද�වා  ගම�  ��ම�,  වන  බව  සාක�ඡා 
 කළා. 

 ෙම�  ය�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම�  ඇ�  ද,  එම��  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන 
 ෙ�ඛාව,  clockwise  කරකැ�  ත�හා  පපඤ්චය  සෑෙ�.  ෙම�  �ලය  �ෙ�  අස්��ය�. 
 ත�හා  පපඤ්චය  සෑෙ�  ද,  ඉ�  අන��ව  ෙ�දනා,  ඒ  �ය�ෙ�  ච��  ස්ප�ශය  �සා 
 ඇ�  වන  �ඛ,  �ක,  අ��ඛම�ඛ,  ය�  ��ම�  උප�  න�,  එය  “මම  ය�”  හඟෙ�  ය.  එ� 
 “මම  ඇතැ�”  හඟෙ�  ය.  එ��  “මම  ඇතැ�”  හඟෙ�  ය.  “මෙ�  ය�”  හඟෙ�  ය. 
 ෙමෙස්  එජා  ත�හාව  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ච�තය�,  ච�තය  �සා  ඇ�  �ණා  � 
 අස්��ය�  වටහා  ග�ෙ�,  �ය�ල  ෙනාහඟෙ�  ය.  �ය�ෙල�  ෙනාහඟෙ�  ය. 
 �ය�ෙල�  ෙනාහඟෙ�  ය.  �ය�ල  මට  අය�  ය�  ෙනාහඟෙ�  ය.  ඒ  ෙමෙස් 
 ෙනාහඟෙ�,  ෙලාව  ��ව�  තෘෂ්ණා  ���  වශෙය�  ෙනාග�.  ෙනාග�ෙ�  ෙනාතැ� 
 ග�. ෙනාතැ� ග�ෙ� ෙතෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/04/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 09/04/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  “යං  �ඤ්�  ��ඛං 
 ස�ෙභා�,  ස�බං  ඉඤ්�තප�චයා.  ඉඤ්�තානං  �ෙරාෙධන,  න��  ��ඛස්ස  ස�භෙවා. 
 එතමා�නවං  ඤ�වා,  ��ඛං  ඉඤ්�තප�චයා.  තස්මා  �  එජං  ෙවාස්ස�ජ,  ස� ඛාෙර 
 උප���ය. අෙනෙජා අ�පාදාෙනා, සෙතා ��� ප��බෙජ�.” 

 ච��  ස� ඵස් සය  �සා  �ව  �  ෙහා්  ��  �  ෙහා්,  ෙනා��ඛම�ඛ  �  ෙහා්  ය�  ��ෙම� 
 උප�  න�,  එය  මම  ය�  ෙනාහඟෙ�  ය.  එ�  මම  ඇතැ�  ෙනාහඟෙ�  ය.  එ��  මම 
 ඇතැ�  ෙනාහඟෙ�  ය.  එය  මට  අය�  ය�  ෙනාහඟෙ�  ය.  යන  ධ�ම  කාරණයට  �ත 
 ෙයා�  �ණා.  ෙමය  20/04/2019  ��බාන  භාවනාව�  සමඟ  ස�බ�ධ  කර  බැ�වා. 
 එ� අගය� 3� සාක�ඡා කරනවා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  1.  නාම�ප  ඇ�  තැන  �භ  අගෙයා.්  ර��  one,  2.  පරාමාස  ඇ�  තැන 
 �ඛ  අගෙයා්.  පස්  ෙව�  ර�ම.  මමංකාර  අ�තා,  3.  රාග  අ�සය  හරහා  ෙ�තනාව  ද�වා 
 � මාන අගෙයා්. අහංකාර අ�තා. 

 පථය�  �න�  හරහා  නැවත  සනාථ  ��ම  ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය  පරාමාස  triangle 
 එක ම�� කරන බව වැට�ණා, �යලා අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන,  diagram  එක�  එනවා.  ඒක  අ�  ඇඳෙගන  �ෙයනවා  �ඤ්ඤාණ, 
 භය  අග�,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  ඒක  තම�  පළෙව�  එක  ෙව�ෙ�.  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�,”  වශෙය�  අ�  ල��  කරෙගන  �ෙයනවා.  ඔතන  ඉ�ෙ�  මාන  අගය. 
 �ඤ්ඤාණය හරහා පැ�ෙණනවා. 

 ඊළඟට  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  “ෙවදනාව�තං  වා  අ�තානං,”  �යන  එක  ෙ�තනා,  භය 
 අග�  ෙ�ඛාවට  වැෙටනවා  �යලා.  ඊළඟට  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ� 
 පරාමාස,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා  �යලා  පථය�.  ඒක  අ�  “අ�ත�  වා  ෙවදනං,”  �යලා 
 ග�නවා. ඒෙක එ�ෙ� �ඛ අගය. 

 ඊළඟට,  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  භය  අග�,  ෙසා්ක  ෙ�දනා.  ඒක  “ෙවදනාය  වා  අ�තානං,” 
 �යලා  ග�නවා.  ඒෙක  එ�ෙ�  �භ  අගය.  එතෙකාට  ෙ�  පාරව�  �න,  අ�  ෙව� 
 ෙව�ව බැ�ෙවා�, 
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 පළෙව�ෙය�  ම  �ඤ්ඤාණ,  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�.”  ඉහත  සඳහ�  �භ,  �ඛ,  මාන  අගය�  �න,  ඉදංස�ච,  ��ත  ඉ��ය, 
 පරාමාස  යන  �ෙකා්ණෙය�,  පථ  �න��  සනාථ  කරන  �ට,  අස්�මානය  හටගැ�ම, 
 හතර  ෙව�  ර�ම  හතර  ෙව�  �යවෙ��  4.4  ඒෙක�,  ��  ෙවනවා.  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට 
 ගලන  අගය,  මානය  වශෙය�  අ�  සල��  කරෙගන  ඇ�ෙ�,  එයට  අස්��  මානය 
 අඩං�  බව  ��  කළ  ���.  ඉ��  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙමයට  ෙපර,  ඔය  වට  5,  6,  8 
 ඒවා �� ෙවලා �ෙය�ෙ�. ඒ �සා අස්�� මානය වට ෙදාළහ වශෙය� ගත �� ය. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�යට  අ�ට  ෙ�නවා  ��ත  ඉ��ය,  පරාමාස,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා.  “අ�ත� 
 වා  ෙවදනං”  �යන  එක.  ඉ��  ෙ�ක  තම�  අර  from  �යලා  �ය�ෙ�.  නටන 
 ම�ස්සයා  එයට  ගැළෙපන  �ං�ව  ෙසායනවා  ය�ෙ�,  �ං�ෙව�  from,  තමා  ඇතැ� 
 �ත�.  එෙස්  ම  ��ත  ඉ��ෙය�  �ඛ  අගය  ගල�ෙ�,  එම  �ඛෙය�,  එතන�  අර 
 from  �යන  එක  ග�න  ඕනෑ.  තමා  ඇතැ�  �ත�.  ෙම�  �  ��ත  ඉ��ය  නට�නා 
 ෙලස ගත ���. 

 ��  ෙව�වට  අ�ට  ෙ�නවා,  පරාමාස,  ඉදංස�ච,  ප�ෙ�ව,  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා 
 �යන  පාර.  ඒක  තම�  අර  in  හැ�යට  ග�න  �ෙයන  පාර.  ෙම�  �  පරාමාසෙ�  �ට 
 ඉදංස�චය  ද�වා  �භ  අගය  ගල�ෙ�  ය.  ෙම�  ��තාවය  ඉහත  1.  “ෙවදනං  අ�තෙතා 
 සම�පස්ස�”  සහ  2.  “අ�ත�  වා  ෙවදනං”  ම��  ෙපා්ෂණය  �  ඇ�ෙ�  ය.  ෙම�  � 
 ප�ඡා  �ෙර  සඤ්ඤාව  �නාස  වන  බව  දත  ���.  එතෙකාට,  ෙමතන  “�පස්�ං  වා 
 අ�තානං,”  �පය  �ළ  ෙහා්  මා  ඇතැ�  ද��  ය�න  සමඟ  සසඳා  බල�ෙ�,  ෙම�  � 
 �පය  �ළ,  in,  �ම�  ඇ�ෙ�  ද  �මස�ෙ�,  එ�  �ක  ඇ�  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�  �ක 
 �ළ  ම  බැසෙගන  ඇ�ෙ�  එ�  ම  වාසය  කර�.  ෙමෙස්  �ක  ම  ම�  ෙව�.  ෙමය  මනා 
 ෙකාට අවෙබා්ධ කරග�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඉ��  ෙමතන  අ�  diagram  එක�  ෙදනවා.  එතන  �ෙය�ෙ�,  පරාමාසය  ඉඳ� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට,  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  ල��  ෙවනවා.  අ�  �ත�  A  �යලා 
 �ත�  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථෙ�  ඇ�ෙළ ් අ�  �යාග�නවා 
 �භ�  �යලා.  ඒක  ෙපර  �භය.  එතෙකාට  ඔත��  අ�  ද�නවා,  ෙ�  ෙමා්හ  අග�යට 
 යනවා,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�,  අ�  එතන  �ත��  �යලා  �ෙයනවා.  එතන  ම  අ�  ල�� 
 කරලා  �ෙයනවා,  ෙපර.  පා�  භාෂාෙව�  �යනවා  න�  �ෙර  �යන  එක.  �භයට  A 
 �ත�  එක�  ��ම.  ��  අන��ව  ප�,  ප�ඡා,  �යන  එක.  “යථා  �ෙර  තථා  ප�ඡා,” 
 යන  සඤ්ඤාව  වනස�.  එතෙකාට  ඒ  ෙමා්හ  අග�යට  යෑම  �යන  තැන  අ� 
 �යාග�නවා, �ඛ යන අ�ථය ෙමා්හය ද�වා පැ�ෙ�, �යලා. 

 ඊළඟට,  කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාව,  ෙමා්හ  අග�ය  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථයට. 
 ෙමා්හය  ද�වා  පැ��  �ඛ  යන  අ�ථය  එ�  උ�  ව�ෙ�,  ��  ව�ෙ�,  සංස්කාරය� 
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 ම��  උද�  කර�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  support  කරනවා,  යථා  ප�ඡා  තථා  �ෙර,  ප� 
 ය�  ෙස්  න�  ෙපර�,  ෙපර  �යලා  �ය�ෙ�  ඉහත  A  �ත�  සඤ්ඤාව  එෙස්  ය  යන 
 සඤ්ඤාව  වනස�.  ෙමය  මළාට  ප�  ෙමා්හය  ���,  line  6,  ව��  වන  �යාව�ය 
 ෙලස  බැ�ය  ���.  ෙමය  වටහා  ගැ�මට,  උද�  උපකාර  ව�ෙ�,  “�පස්�ං  වා  අ�තා 
 නං”  ය�  ගැ�ෙ��  ෙ�දනාව  �ය  �ය  �සා,  5.4,  �පය  ෙසාය�.  “ෙවදනාය  වා 
 අ�තානං”  �මස�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  මැෙරන  �සා,  පරාමාසෙ�  ඇ�  වරදවා  වටහා 
 ග� �ඛ ෙ�දනාව ෙසාය�. සත� වශෙය� ම ඇ�ෙ� �ක ය. 

 ෙමෙස්,  අ�ට  �ය�න  ��ව�  කාරණා  ෙදක�,  අ�  �ය�  A.  �යලා  පළෙව� 
 කාරණාව,  �ඤ්ඤාණ  මරණය  සමඟ  �ඛ  ෙ�දනාව  ෙස�ම�.  ඊළඟට  අ�  �ය�  B 
 �යලා  ෙදෙව�  කාරණාව,  ෙ�දනා  මරණය  සමඟ  �ප  ෙස�ම�  වටහා  ගැ�ම  උද� 
 උපකාර ෙ�. 

 ෙම�  A,  “�ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං,”  ෙලස  ද,  B  ෙ�දනාෙව�  ඇ�  ෙවන 
 ���ෙලා්භය, “ෙ�දනා ප�චයා ත�හා” ය�ෙව� ඇ�ළ� බව දත ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 23/04/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං  බ�නා�ඡ�ෙනා”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය, 
 න��ය,  ත�හාව  ද�වා  ��  කළා.  ඉ��  ඔතන�  අ�ට  ෙ�නවා  ඒ  ඡ�දය,  ඒ  රාගය, 
 ඊට  පස්ෙස්  න��ය,  ඒ  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා,  අ�  ද�නවා  ඒ  පක�ප  පාර,  ඊට 
 පස්ෙස්  නාම�ප  �යන  තැනට  ත�හාව  �යන  එක  එනවා.  ඉ��  ෙම�  �  පක�ප  පාර 
 �ද�ාමාන  ව�ෙ�,  16/04/2021  ��බාන  භාවනාව  සමඟ  ස�බ�ධ  �ණා.  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  4.2  �  මැෙර�ෙ�,  4.4  �  නැවත  �ය  �ය  ෙ�දනාව  උපදව�ෙ�,  “�ඤ්ඤාණ 
 ප�චයා  නාම�පං”  වශෙය�  03/11/2017  ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 ඒ  භාවනාෙව�  අ�  අර  bell  shaped  curve  එක  ඉෙගන  ග�තා.  පළෙව�ෙය�  ම, 
 “සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.”  ඒක  1.  “�ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං”  �යලා  ඒ  bell 
 shaped  curve  එෙ�  උඩට  එනවා.  ඒ  ර�ම  2.  ඊට  පස්ෙස්,  3  පහළ  4.2,  එතන� 
 “�ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං,”  ආප�  ඒ  bell  shaped  curve  එෙ�  ඊළඟ  curve 
 එෙ�  4.4  ඒ  peak  එක  හැ�යට  එනවා,  “�ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං”  �යලා.  ෙමය 
 භය  අග�  ෙ�දනා  පථය  ඔස්ෙස්  වන  බව  ෙප�නා  �  ඇත.  ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණය  ��� 
 අහව�  ෙ�දනා,  අහව�  සඤ්ඤා  ය�  ���  අ�සය,  කාමරාග  අ�සය  හරහා  ස��හ� 
 කර�ෙ�  එජාව  ම��,  එන�  ත�හාව  �සා  වන  චලනය  ම��  එම  ���  �ය  අගය� 
 එක�  කර�  ලබ�.  ෙ�  අගය�  �න�  ත�හාව  �සා  �  චලනය  ස�තව  එක�  කර� 
 ලබ�. �මන අගය� �න� ද? 

 1.  ෙ�දනා  අගය.  2.  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඔසවන  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය.  3. 
 කාමරාග අ�සය ම�� එන සඤ්ඤා අගෙයා්, යන �� අගෙයා් ය. 

 ෙමෙස්  එක�  කර  ෙ�තනා  උපදව�.  ෙමෙස්  “�ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං”  සහ 
 “ෙ�දනා  ප�චයා  ත�හා”  යන  ප��චස��පාද  ���  ෙදක  එ�ෙනකා  ෙපා්ෂණය 
 කරන  ආකාරය  වැටෙහ්.  ඉ��  ෙමතන�  අ�ට  ෙ�නවා,  4.4  �  අස්��  මාන  අගය 
 �සා,  මැ��  �ඤ්ඤාණය  නැවත  ෙ�දනාව�  උපදවන  බව�  වැටෙහනවා.  ෙමය 
 “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  ෙලස  ඉෙගන  ග�තා.  ඊළඟට,  තව�  කාරණාව� 
 ෙ�නවා,  “�පව�තං  වා  අ�තානං”  ය�ෙන�  බලපෑම  ස�තව,  �ය  යන  ෙ�දනාව 
 �සා “�පං අ�තෙතා සම�පස්ස�” ය� ග�ෙ�, එ� ���ෙලා්භ අඩං� ව�ෙ� ය. 
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 ඉ��  ඔතන,  �ය  යන  ෙ�දනාව  සඳහ�  ෙව�ෙ�,  “�පස්�ං  වා  අ�තානං”  �යන 
 ධ�මතාවය  �ළ�.  එන��  Identity  එක�  නැ�  ම�ස්සෙය�  �පය�  ෙනාගතෙහා�, 
 “�පං අ�තෙතා සම�පස්ස�” ව�ෙ� ද ය�න �� කළ ���. 

 ඊළඟට  ෙ�නවා,  “ප�ඡා  �ෙර  සඤ්ඤාව”  වනසා  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පවස�ෙ�,  අං� 
 මා�  �  �භය�  අ�ලාෙගන  ෙ�  ද  ය�  �මස�ෙ�,  ෙමෙස්  අස්��ය  �සා, 
 පරාමාසගත  �  �ක  �න�නා  ඇ�  ව�ෙ�,  අං�  මා�  �  �භය�  අ�ලාෙගන  ෙ�  ද  ය� 
 ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  �ඤ්ඤය  පවා  ෙහා��  දැෙ�.  ෙම��  ම  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ 
 හැ� ය. 

 උදාහරණ  වශෙය�,  ස�ෙබා්ලයක  ෙපා�,  ෙද�,  ��  ආ�ය  ඇ�ෙ�,  ස�ෙබා්ලය 
 කන  �ට,  ෙද�  රසය�  ඇ�  ද,  එය  �සා  ඉ��  ෙකාටස්  ෙහාඳ  ය�  අස්��  මානෙය� 
 පනවා  ෙද�නා�  ෙම�  අං�  මා�  �  �භය,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙද�  ම��  �ක  ම  උපදවා 
 ෙද�ෙ� ය. 

 ඒක තම� මම කර� භාවනාව. 
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 30/04/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 23/04/2021  ��බාන  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා,  අගය�  �න�  ත�හාව  �සා  � 
 චලනය,  එජා,  ස�තව  එක�  කර�  ලබ�.  ඒෙ�  ෙප��වා.  1.  ෙ�දනා  අගය.  2. 
 අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඔසවන  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය.  3.  කාමරාග  අ�සය 
 ම��  එන  සඤ්ඤා  අගය,  යන  ��  අගය�  එක�  කර  ෙ�තනා  උපදව�.  ෙමෙස් 
 �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං  සහ  ෙ�දනා  ප�චයා  ත�හා  යන  ප��චස��පාද  ��� 
 ෙදක එ�ෙනකා ෙපා්ෂණය කරන ආකාරය වැටෙහ් ය� සාක�ඡා කළා. 

 ත�හාව  නැ�  න�  එක�  කළ  ෙනාහැක.  10/08/2015  ෙ�දනා  ප�චයා  ත�හා 
 භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  Roman  i,  ii,  iii  �යලා,  i  අ�ෙ��  ස�පෙයාග,  ii  �භ, 
 iii  උපායාස  යන  අගය�  ඉ�ම�  ව�ෙ�,  ධාරාව  ෙනාගල�  ය�ෙව�  සාක�ඡා  කළා. 
 එ�  �භයට  ��  ��නා  �  �ය  ෙදය�  ඇ�  යැ�  ��වා  �,  අ�ෙ��  ස�පෙයාග  අගෙයා ්
 වැන�  ඇත.  �භ  යන  ��  මතය  �නාස  �ම  �සා  ත�හා  ෙනාෙ�,  ය�ෙව�  සාක�ඡා 
 කළා. 

 �ප  න��  curve  එක  ෙම�  �  �මසා  බැ�ය  ���.  අ�  ද�නවා  ඒ  curve  එක  7.1, 
 ඊට  පස්ෙස්  7.7  peak  එක,  ඊට  පස්ෙස්  බැහැලා  යනවා  8.2.  8.2  ස්ප�ශය  සමඟ  align 
 වන  බව  අ�  ��ඛ  table  සාක�ඡාෙ��  ද��.  ෙම�  ස්ප�ශය  සමඟ  align  �ම  සමඟ 
 න��ය  මැ�  ෙගාස්  ඇත.  �භ  යන  ��  මතය  මැෙර�ෙ�  ෙකෙස්  ද?  එය  සඤ්ඤාෙ� 
 අ�ත�භාවය දැ�ෙම� �� ෙ�. 

 එෙස්  ව�ෙ�  න�  ප�ඡා  �ෙර  සඤ්ඤාව  ෙනාසැ�  පව�.  ෙම�  �  ප�ඡා  �ෙර 
 සඤ්ඤාෙ�  ��  ෙව�  කාරණයට  මනස  ෙයා�  �ණා.  එන�  යට  ය�  ෙස්  න�  උඩ� 
 එෙස්  ය.  උඩ  ය�  ෙස්  න�  යට�  එෙස්  ම  ෙවෙස.්  යථා  අෙධා  තථා  උධං.  යථා  උධං 
 තථා  අෙධා.  පාද  තලෙය�  උඩ  ෙකස්  ම�ෙ�  න�  වැදෑ��  අ��ෙය�  ���  ෙ� 
 කය ම �ත�ාෙ��ෂ ෙකෙ�. 

 ය�  පඨ�  ධා�ව�  ෙ�  ද,  එ�  තද  ග�ය  ඇ�  අතර,  �ෙ�ශය�  වසා  ��ෙ�  හැ�යාව 
 එය  �ළ  ඇත.  Element  of  extension  �යලා  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා.  එන�  එ� 
 පැ��ෙ�  හැ�යාව  ඇත.  ය�  ආෙපා්  ධා�ව�  ෙ�  ද,  එ�  ගැ��  ස්වභාවය,  වැ�ෙරන 
 ස්වභාවය  ඇත.  එන�  එ�  එක�  ��ම  යන  �ණය  ඇත.  ඇ�ෙම�  එක�  කරන  බව 
 දත  ���.  ය�  වාෙයා්  ධා�ව�  ෙ�  ද,  එ�  චලනය  ඇ�ෙ�,  එ�  ���ණා  �  පැ��ණා 
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 �  යමක  ඇෙලන  ස්වභාවය  ෙයාදා  ග���  එක�  ��ම,  ෙගන  යෑම,  යන  ධ�මතාවය 
 ��ණ  කර�.  තව  ද  එයට  උෂ්ණය  එක�  ව�ෙ�  න�,  ආ�ෂය  පැවැ�ම  ද  �නාසය  ද 
 යන ක�� ෙදක �ද�ාමාන ෙ�. 

 ෙමෙස්  ප�ඡා  �ෙර  සඤ්ඤාව  මනා  ෙකාට  වටහා  ග�ෙ�,  යම�  ර�ම  8  step  2,  8.2 
 �  align  �  පමණට  එ�  ෙනාබැස  ගැ�ම,  එක�  ෙනා��ම,  ඉ��යට  ෙගන  යෑම 
 වැළ�ම,  ෙනාඉස්ස�ම  යන  ක��  හතර  මනා  ෙකාට  ��  ව�ෙ�  ��වාණය 
 සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/05/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 30/04/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  සඳහ�  �ණ,  ය�  � 
 වාෙයා්  ධා�ව�  ෙ�  ද,  එ�  චලනය  ඇ�ෙ�,  එ�  ���ණා  �  පැ��ණා  �,  යමක 
 ඇෙලන  ස්වභාවය  ෙයාදා  ග���  එක�  ��ම,  ෙගන  යෑම,  යන  ධ�මතාවය  ��ණ 
 කර� යන ධ�මතාවයට මනස ෙයා� �ණා. 

 සඤ්ඤාව  අ�ත�  බව  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  යථා  ප�චා  තථා  �ෙර,  ප�  ය�  ෙස ්  න� 
 ෙපර�  එෙස්  ය,  යන  ධ�ම  ෙකාටස  මනා  ෙකාට  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ඔෙත�� 
 මතක�  අ�,  diagram  එක�  ��නා,  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ත� 
 සඤ්ඤාව,  එතෙකාට  ඉදංස�චෙ�  �භ,  ෙපර  �භය.  එතෙකාට  ඒ  �භයට  �ත�  එ�ක� 
 කරලා  අ�  �ඛ�  �යලා  ග�තා.  ඒ  �ඛ  යන  අ�ථය  ෙමා්හය  ද�වා  පැ��යා.  ඊට 
 පස්ෙස්,  ඒ  ෙමා්හෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  අ�  �යාග�තා,  ඒ  ෙමා්හය 
 ද�වා  පැ��  ඒ  �ඛ  යන  අ�ථය  එ�  උ�  ව�ෙ�,  ��  ව�ෙ�,  සංස්කාරය�  ම�� 
 උද�  කර�ෙ�,  යථා  ප�චා  තථා  �ෙර,  ප�  ය�  ෙස්  න�  ෙපර�  එෙස්  ය.  යන 
 සඤ්ඤාව  වනසනවා  �යලා.  එතෙකාට  ෙමය  මළාට  ප�  ෙමා්හය  ���  line  6  ව�� 
 වන �යාව�ය ෙලස බැ�ය ��� �යලා ක�පනා කළා. 

 එතෙකාට  ෙ�ක  හ�යට  බැ�ෙවා�,  �ඤ්ඤාණය  disjoint  �ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා. 
 ෙමය  සඳහා  පරාමාස  සහ  ඉදංස�චා��ෙවස  ක�  ෙදක  යා  කළ  ෙනාහැ�  බව,  ඇ�ම 
 ඉව�  ��ෙම�  ප�ව  දැන  ගත  ���.  ෙමය  ��  ව�ෙ�,  පරාමාසකායග�ථය  සහ 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  යන  ෙදෙ�  ම  �භ  යන  ෙමා්ඩ  මතය  පමණ�  ඇ�ෙ�, 
 ඇ�මට  ෙදය�  නැ�  බව  සඤ්ඤාෙ�  අ�ත�  බව  සමඟ  අවෙබා්ධ  �  ��ය  ���.  ෙමය 
 �ඤ්ඤාණස්�ං වා අ�තානං යන ධ�මතාවය සමඟ තව�රට�, �මසලා බල�. 

 දැ�  අ�  ද�නවා  ඒ  �ඤ්ඤාණස්�ං  වා  අ�තානං  �යන  එක  25/04/2019  ��බාන 
 භාවනාෙව� සාක�ඡා කළා. ඒෙ� ෙපා�, diagram එක� ��නා. 

 ඒ  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  �ත�  ���ය.  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  arrow  එක� 
 එනවා  පරාමාසකායග�ථයට.  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  arrow  එක� 
 එනවා. ප�ෙ�වෙ� ඉඳ� ඉදංස�චයට arrow එක� එනවා. 
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 එතෙකාට,  ප�ෙ�ව  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  ර�  පා��  ෙ�ඛාව�  ල��  කළා, 
 �ඤ්ඤාණස්�ං  වා  අ�තානං  �යලා  ග�ෙ�.  ඒ  ර�  පාට  ෙ�ඛාෙ�  ��පණය  කරන 
 ධ�මය. 

 එතෙකාට  �ත�  සඤ්ඤාව,  පරාමාසකායග�ථය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  යනවා. 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථයට  අ�තා  ��තය  �යලා  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඔය  24/12/2015  අ�තා�  ���  4  භාවනාෙව�,  �ත�  යන  ��� 
 �ප�ලාසය  ම��  �භ  යන  ���  �ප�ලාසය  �සා  ඇ�  �  ධ�මය�  �ත�  වශෙය�, 
 පරාමාසෙ�  �ට  ඉදංස�චයට  ඇ��  වන  බව  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  �භ  යන  ��� 
 �ප�ලාසය �සා ඇ� � ධ�මෙයා් කවර� ද? 

 අ�තා  යන  ධ�මය�  ය.  ෙම�  අ�ත  සඤ්ඤා,  අ�ත  ��ත,  අ�ත  ���,  අඩං�  ෙවනවා 
 �යලා  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  සඤ්ඤාෙ�  අ�ත�භාවය  ද��ෙ�,  �ත�  යන  ��� 
 �ප�ලාසය  ඉව�  ෙවනවා.  ඉ�  අන��ව,  �භ  යන  ��  මතය  ඉව�  ව�ෙ�,  අ�ත 
 සඤ්ඤා,  අ�ත  ��ත,  අ�තා  ���  ඉව�  ෙවනවා.  ක�  ෙදක  යා  කළ  ෙනාහැ�  බව 
 උ�� �ඥාෙව� දැනග�නවා. ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 14/05/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 30/04/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �භයට  ��  ��නා  �, 
 �ය  ෙදය�  ඇ�  යැ�  ��වා  �,  අ�ෙ��  ස�පෙයාග  අගෙයා්  වැන�  ඇත,  යන 
 වාක�යට �ත ෙයා� �ණා. 

 ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  ඔය  අ�ෙ��  ස�පෙයාගයට  එ�ෙ�  ය���ඡං  න  ලභ�  ත�� 
 ��ඛෙය�,  අර  Z  අ�ර  වෙ�  මරණෙය�  ව�ා�යට,  ප�ෙ�වෙය�  ෙසා්කයට,  එෙහම 
 යනවා �යන එක ද�නවා. 

 අ�ෙ��  ස�පෙයාගයට  අ�තා  ය�න  බලපා�.  අ�තා  යන  සඤ්ඤාව  ඉව�  ව�ෙ�, 
 අ�ෙ��  ස�පෙයාග  ෙනාෙ�.  අ�තා  ඉව�  �ම  අ�ත  පථෙ�  වටහාෙගන  එය  නැව�ම 
 ම��. එන� සඤ්ඤාව අ�ත�� අවෙබා්ධ කර ගැ�ෙම�. 

 එතෙකාට  ඔය  අ�තා  පථය  ඕෙගා�ෙලා ්  ද�නවා.  එතන  පථ  �න�  ෙප�නා  �ලා 
 �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  අ�තා  පථය  3  �  පට�  අරෙගන,  ඒ  �ය�ෙ�  ��� 
 ආ�වෙය�  පට�  අරෙගන  6  ද�වා,  එතැ��  ඒ  �ය�ෙ�  ���  ස�ලය  සඤ්ඤාව, 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරය  ඊට  පස්ෙස්  5  අ�තා  �යලා  එනවා. 
 අ�තා �යන එෙ� ප� සඤ්ඤාව හැ�යට 6 අ�ද�ා ආ�ව. 

 ඊළඟට,  �ත�  පථය,  ර�  පාට  ��  ෙ�ඛා  ස�ත  ඊතලව��,  ල��  කරලා  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ඒක  �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ�  �ත��  �යලා  ආවා.  එත��  2,  එත�� 
 ���  ආ�වයට  එනවා.  ඊට  පස්ෙස්  අ��  පථය.  ඉස්ෙස�ලා  සඳහ�  කර�  පථය  �ෙ� 
 යනවා. 

 ඊළඟට  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන  පථය  ෙකාළ  පාට  ඊතලව��  ෙ�ෙක  ල�� 
 කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ���  ආ�ව,  ���  ස�ල,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  යන  ෙකාටස  හැම  පථයකට  ම 
 ෙපා�� �යලා අ� සලක�න ඕනෑ. 

 29/12/2015  �ෙරාධසමාප� �  භාවනාෙව�,  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  ෙ� 
 �ත�  සංක�පය  ��ම  ඉදංස�චා��ෙවස  �ෙම�  ප�ව  ��  ව�ෙ�  න�,  ෙ�දනාව 
 ද�වා යන පාර��, ජා� ද�වා යන පාර�� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 
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 ඒ  �ය�ෙ�  ඒක  ඉදංස�චයට  ආවාට  පස්ෙස්,  අ�ට  ෙ�නවා  පාරව�  ෙදක�.  එක� 
 තම�  ඉදංස�චා��ෙවස  ඉඳ�  පරාමාස  �සා  line  7  �ම  ඇත.  ෙමය  ම��  පරාමාසය 
 �ළ  �  ජලය  ඇ�ස්�ම  ම��  පරාමාස  ප�ෙ�ව  භය  අග�.  එය  ම��  භය  අග�  ෙ�දනා 
 නාම�ප  පරාමාස  �ම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  එතෙකාට  ඒ  diagram  එක  අ�  ෙදනවා. 
 ක�� �ලා �ෙයන diagram එක�. 

 ඊළඟට  අ�ද�ා  ආ�ව,  ඒෙක�  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�,  රාග  ස�ලය  හරහා  �ප  ස්ප�ශ 
 කර  සඤ්ඤා  එත��  නාම�ප  එත��  පරාමාස  ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙ�ව  �ම  ෙදව�ව 
 ව�ෙ�,  ෙපර  පැවැ�යා  �  ��ත  සංස්කාරෙයා්  නැවත�  ෙගාඩනංවා  සනාථ  කර� 
 ලබ�. ෙමය අ�ද�ා �ත�ෙය� සංස්කාර �ම ය. 

 එතෙකාට  අ�  30  දා  අෙ��  මාෙස්  2021  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය� 
 නාම�ප�,  ෙ�දනා  �ත�ෙය�  වන  ත�හාව�  ඒ  භාවනාෙව�  වටහාෙගන  ඇ�ෙ�, 
 ඉ�  අන��ව  ෙමෙස්  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර  �ම  වටහා  ග�ෙ�  න�, 
 සඤ්ඤාෙ� අ�ත� බව වටහා ග� අය�ට ��වාණය සා�ෂා� ව�ෙ� ය. 

 ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ෙ�  තව  ෙපා�ඩ�  �යනවා  න�,  ඔය  �ත�  සංක�පය  අස්��ෙය� 
 ෙපා්ෂණය  �  ඇ�  ය�  ��  කළ  ���.  එෙස්  න�,  “ෙවදනං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�,” 
 ය�  ග�ෙ�  ෙමව�  �  අ�ද�ා  සහගතව  ඇ�  වන  සංස්කාරය�  ම��  ය,  �යලා  �� 
 කර�න ��ව�. 

 s_BrokenNiccaSankalpa1.jpg 
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 21/05/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 සං��ත  �කාෙ�  ඛ�ධ  සං��තෙ�,  ඛ�ජ�ය  ��ය  ෙමෙන�  කළා.  තථාගතය� 
 වහ�ෙස් පවසනවා, 

 අ�  අ�ත  භවය�  ��  කරනවා  න�,  පංචඋපාදානස්ක�ධය  ම  තම�  ��  කර�ෙ�. 
 �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර  �ස්තර  ෙකාට,  ඉ�  අන��ව  �ඤ්ඤාණය  ගැන 
 �යනවා.  “මහෙණ�,  කවර  ක�ණ��  �ඤ්ඤාණය  �ය�ෙ�  ද  ය�,  මහෙණ�, 
 �ජාණනය  ��ෙම�  එ��  �ඤ්ඤාණ  ය�  �ය�  ලැෙ�.  කවර  ක�ණ��  �ජාණන 
 ෙකෙ�  ද  ය�?  ඇ�ල  ද  �ජාණන  ෙකෙර�,  ��ත  ද  �ජාණන  ෙකෙර�,  ක�  රස  ද 
 �ජාණන  ෙකෙර�,  ම�ර  රස  ද  �ජාණන  ෙකෙර�,  කර  රස  ද  �ජාණන  ෙකෙර�, 
 ෙනාකර  රස  ද,  �ජාණන  ෙකෙර�,  ��  රස  ද  �ජාණන  ෙකෙර�,  ෙනා��  රස  ද 
 �ජාණන  ෙකෙර�,  මහෙණ�,  ෙමෙස්  �ජාණන  ෙකෙ�.  එ��  �ඤ්ඤාණය  ය� 
 �ය� ලැෙ�. එතෙකාට �ජාණන �ය�ෙ�, cognizance �යන එක�. 

 “මහෙණ�,  එ�  �ැතව�  ආ�ය  �ාවක  ෙමෙස්  �ව��  සලකා  බල�.  මම  �  ක�  දැ� 
 �පය  ���  ක�  ලබ�,  ය�  ෙස්  දැ�  ප���ප�න  �පය  ���  ක�  ලබ�  ද, 
 එෙස��  ම  ඉ��  ක��  �  �පය  ���  ක�  ලැ��.  මම  අනාගත  �පය  ���  පත� 
 න�,  ය�  ප��  දැ�  ප���ප�න  �පය  ���  ක�  ලබ�  ද,  එප��  මම  අනාගත 
 කාලෙය�  �  �පය  ���  ක�  ලබ�.  ෙහ්  ෙමෙස්  �ත�ාෙ��ෂ  ෙකාට,  අ�ත  �පෙ� 
 �රෙ��ෂ  ෙ�.”  “අනෙප�ෙඛා”  �යලා  �යනවා.  Indifferent  �යන  එක.  “අනාගත 
 �පය  ෙනාපත�.  නා�න�ද�.  ප���ප�න  �පය  ��බඳව  ��ෙ�දය  ��ස,  �රාගය 
 ��ස, �ෙරා්ධය ��ස, ��ප�ෙ� ෙ�.” 

 “මම  ව�තමානෙ�  ෙ�දනාව  ���  ක�  ලබ�.  ය�  ප��  දැ�  ප���ප�න  ෙ�දනාව 
 ���  ක�  ලබ�  ද,  අ�ත  කාලෙය�  �  එප��  ම  ෙ�දනාව  ���  ක�  ලැ��.  මම 
 වනා�  අනාගත  ෙ�දනාව  පත�  න�,  ය�  ප��  දැ�  ප���ප�න  ෙ�දනාව  ���  ක� 
 ලබ�  ද,  එප��  ම  අනාගත  කාලෙය�  �  ෙ�දනාව  ���  ක�  ලබ�.  ෙහ ්  ෙමෙස ්
 �ත�ාෙ��ෂ  ෙකාට,  අ�ත  ෙ�දනාව  ��බඳව  �රෙ��ෂ  ෙ�.  අනාගත  ෙ�දනාව 
 ෙනාපත�.  ප���ප�න  ෙ�දනාව  ��බඳ  ෙකාට  ��ෙ�දය,  �ය�ෙ�  revulsion 
 �යන  එක�.  ඒ  �ය�ෙ�  ආලය  ෙනා��ම  ��ස,  �රාගය  fading  away  �යන  එක 
 ��ස, �ෙරා්ධය ඒ �ය�ෙ� cessation ��ස, ��ප�ෙ� ෙ�.” 
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 ඉ��  ෙමතන  ෙ�  ආලය  ෙනා��ම  ෙකෙන�ට,  ආදරය  ෙලස  ගත  හැ�  ය.  ෙම�තාව 
 සහ ක�ණාව අතර ආදරය. ෙමෙස් �පය ඉ�මව� �යන එක �ෙයනවා. 

 සඤ්ඤාව,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  ���  ක�  ලබ�.  අ�ත  �ඤ්ඤාණය  ෙකෙර� 
 �රෙ��ෂ  ෙ�.  අනාගත  �ඤ්ඤාණය  ෙනාපත�.  ප���ප�න  �ඤ්ඤාණය  ��බඳ 
 ෙකාට ��ෙ�දය ��ස, �රාගය ��ස, �ෙරා්ධය ��ස, ��ප�ෙ� ෙ�. 

 ඉ��  අ�  14/05/2021  ��බාන  භාවනාෙ��  diagram  එක�  ��නා.  �ත� 
 සංක�පය  ��ම  ඉදංස�චා��ෙවස  �ෙම�  ප�ව  ��  ව�ෙ�  න�,  ෙ�දනාව  ද�වා 
 යන  පාර��,  ජා�  ද�වා  යන  පාර��  අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 ඒෙ�  පථය  1  හැ�යට  අ�  ග�තා,  ඉදංස�චා��ෙවස  පරාමාස  �සා  line  7  �ම  ඇත. 
 ෙමය  ම��  පරාමාසය  �ළ  �  ජලය  ඇ�ස්�ම  ම��  පරාමාස  ප�ෙ�ව  භය  අග�.  එය 
 ම�� භය අග� ෙ�දනා නාම�ප පරාමාස �ම පළ�ව �� ෙ�. 

 ඊළඟට  2  ෙව�  පථෙ�  අ�  ෙප��වා,  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  රාග 
 ස�ලය  හරහා  �ප  ස්ප�ශ  කර  සඤ්ඤා  නාම�ප  පරාමාස  ප�ෙ�ව  �ම  ෙදව�ව 
 ව�ෙ�,  ෙපර  පැව�යා  �  ��ත  සංස්කාරෙයා්  නැවත�  ෙගාඩ  නංවා  සනාථ  කර� 
 ලබ�.  ෙමය  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර  �ම  ය.  ෙමය  ෙනා��ම  �රාගය  ෙලස  ගත 
 ���. 

 3  ෙව�  පථය  භය  අග�  ෙසා්කය  ෙ�දනාව  එත��  �ප.  ෙමය  2  ෙව�  පථයට 
 අන��ව  ��  ෙ�.  කාම  ආ�වයට  පැ��ම,  අ�ද�ා  ආ�ව,  ���  ආ�ව  යන  ෙදෙක� 
 ම  ��  වන  අතර  ෙමම  ෙමාෙහාෙ�  �,  ���  ආ�වය  වැදග�  ෙ�.  ෙමය  ෙනා��ම 
 �ෙරා්ධය ෙලස ගත ���. 

 ෙපර  ඒ  �ය�ෙ�  30/04/2021,  අ�  ඉෙගන  ග�තා  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය� 
 නාම�පය�,  ෙ�දනා  �ත�ෙය�  වන  ත�හාව�  වටහාෙගන  ඇ�ෙ�,  �පය  ��� 
 කා  දමන  බව�,  ෙ�දනාව  ���  කා  දමන  බව�  ද�ෙ�  ද�ෙ�  නාම�පව�� 
 උපදවන �ඤ්ඤාණය ම�� කා දමන බව දත �� ය. 

 එෙස්  න�  ෙ�දනාව  අ�න�දනා  ෙනාකර�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  අ�න�දනා  ෙනාකළ 
 ���.  ෙමය  ෙදයාකාරව  දත  ��  ය.  එන�  ෙ�දනාව  ම��  කා  දමන  �සා  �ඤ්ඤාණය 
 ෙනාඉපද�ය  ��  ය.  �ඤ්ඤාණය  ���  කා  දමන  �සා  ෙ�දනාව  ෙනාඉපද�ය  ��  ය. 
 ෙමෙස් ස�ම� �ය ���. “ෙවදනං අ�තෙතා සම�පස්ස�,” පාර �ම�ය ���. 

 ෙමෙස්  ස�ම�  ව�ෙ�,  ක��  ෙදකක  අවෙබා්ධය.  ඒ  �ය�ෙ�  path  2  එක�,  3 
 එක�,  එක�  කළ  ���.  එන�  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  යන  2  ෙව�  පථයට,  ��� 
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 ආ�වය  �සා  වන  3  ෙව�  පථය  එක�  ෙනා��මට  වග  බලා  ගත  ���.  ෙමෙස ් �ව� 
 දැ�ය හැ� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 s_BrokenNiccaSankalpa1.jpg 
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 28/05/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 සළායතන  සං��තෙ�,  ආ��ස  ව�ගෙ�  �ෙයනවා,  ��ඛ  ධ�ම  ��ය  �යලා 
 ��ය�.  ඒ  ��ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා,  මහෙණ�,  මහණ  ය�  කලක, 
 �ය�ම  ��  දහ�  �  ස�දය�  අස්තංගමය�,  ත�  ෙස්  ද�  ද,  ය�  ප��ද��  කාමය� 
 ද�නා  ඔ�ට  කාමය��  ආසාෙව�  ඒ  �ය�ෙ�  කාම�ඡ�ෙදා්,  කාමය��  ස�� 
 �ෙම�,  කාම  ෙසෙනෙහා,  ඒක  ෙ�මය  ෙම�  �ත�න  ��ව�.  කාමය��  �සප� 
 �ෙම�  කාම  ��ඡා,  ඒක  කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාෙ�  ඒක  ෙකෙන�ට  ල�� 
 කරග�න  ��ව�.  කාමය��  දැ��ෙල�  කාම  ප�ලාහ  ෙ�  න�,  එය  ෙනාපව�ෙ� 
 ද,  ෙමතන  ෙප�ව�ෙ�,  “ෙසා  නා�ෙස�,”  �යලා  පා�  භාෂාෙව�.  ඒ  �ය�ෙ�,  do 
 not  lie  latent  �යන  එක�.  එප��ෙද�  ඔ�  ���  කාමෙයා  ද�නා  ල�දා�  ෙව�. 
 අ��ඣා,  ෙදාමනස්ස  යන  ලාමක  අ�ස�  දහ�  �,  ය�  ප��ද��  හැ�ෙර�නා  � 
 ෙවෙස�නා  �  අ�ව  වැ�ෙර�  න�,  එප��ෙද�  හැ��ම�  ��ම�,  එතන 
 ෙප�නනවා  “චාෙරා  ච  �හාෙරා  ච”  �යලා.  ඔ�  ���  අවෙබා්ධ  කරන  ල�ෙ�  ෙව�.” 
 ඉ�� ෙ�ක පා� භාෂාෙව� ෙබාෙහාම ලස්සන�, ඒෙ� ෙප�නනවා. 

 “යෙතා  ෙඛා  ��ඛෙව  ���  ස� ෙබ  සං  ෙය  ච  ��ඛධ�මානං  ස�දයඤ්ච 
 අ�ථ�ගමඤ්ච  යථා�තං  පජානා�.  තථා  ෙඛා  පනස්ස  කාමා  ��ඨා  ෙහා��.  යථාස්ස 
 කාෙම  පස්සෙතා  ෙයා  කාෙම�  කාම�ඡ�ෙදා්  කාමස්ෙ�ෙහා  කාම��ඡා  කාම 
 ප�ළාෙහා  ෙසා  නා�ෙස�.  තථා  ෙඛා  පනස්ස  චාෙරා  ච  �හාෙරා  ච  අ���ෙධා  ෙහා�. 
 යථා  චර� තං  �හර�තං  අ��ඣා  ෙදාමනස්සා  පාපකා  අ�සලා  ධ�මා 
 නා�ස්සව��.” 

 ඉ��  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�  ��ය  තව�රට�  �ස්තර  කරනවා.  ඒෙ�  ෙකාටස ්
 තම�  අ�  ෙ�  ෙප�න�ෙ�.  ඒ  පළෙව�යට  ඒ  ස�දය  අස්තංගමය,  සමා�භාවනා 
 ��ය  ෙම�  බල�න.  ඒෙ�  ෙප�නනවා  �පය  ෙමෙස්  ය.  �පෙ�  හටගැ�ම  ෙමෙස් 
 ය.  �පෙ�  අස්තංගමය  ෙමෙස්  ය.  ෙ�දනාව,  සඤ්ඤාව,  සංස්කාරය,  �ඤ්ඤාණය 
 ෙමෙස්  ය.  �ඤ්ඤාණයාෙ�  හටගැ�ම  ෙමෙස්  ය.  �ඤ්ඤාණයාෙ�  අස්තංගමය  ෙමෙස් 
 ය�.  මහෙණ�  ෙමෙස්  මහණ  �ය�ම  ��  දහ��  ස�දය�  අස්තංගමය�  ත�  ෙස ් ද�. 
 ෙමෙස් �ඥා ����ය ඇ� කරගත ���. 
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 ඊළඟට,  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා.  “කතඤ්ච  ��ඛෙව  ���ෙනා  කාමා 
 ��ඨාෙහා��”  �යලා.  ඔ�ට  කාමය��  ආසාෙව�  කාම�ඡ�දය�,  කාමය�ෙග� 
 ස��  �ම�  කාම  කාමස්ෙ�ෙහා,  කාමය��  �සප�  �ෙම�  කාම��ඡා,  කාමය�� 
 දැ��ෙල�  කාම  ප�ලාහ  ෙ�  න�,  එය  ෙනාපව�  ද,  ෙමය  සඳහා  ෙපා්ත�ය  ��ෙ� 
 හතර  ෙව�  කාරණය,  අ��  වල  ෙම�  �ත�න  ය  �යන  එක  ෙප�නනවා.  මම  ෙ� 
 අ��  වලට  වැෙට�ෙ�  න�  එය  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  මරණයට  ෙහා්  මරණය  පමණ 
 �කකට ෙහා් පැ�ෙණ�� ද�නා ල�ෙ� ම ෙ�. 

 ඉ��  දැ�  අ�ට  ඉහත  �ඥා  ����ය  �ෙයනවා,  ස�දය  අස්තංගමය  බලලා,  දැ� 
 ෙම�තාෙව� ��ව ෙ� �පය ඉ�ම �ම �යන එක කර�න ඕනෑ. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�ව  චාෙරා  ච  �හාෙරා  ච  �යන  එක  ෙප�නනවා.  Mode  of  conduct 
 and  manner  �යන  එක.  මහෙණ�  අ��ඣා,  ෙදා්මනස්ස  යන  ලාමක  අ�ස�  දහ� 
 �  ය�  ප��ද��  හැ�ෙර�නා  �  ෙවෙස�නා  �  අ�ව  වැ�ෙර�  න�  එප��ෙද� 
 මහණ� ��� ෙකෙස් න� හැ��ම� ��ම� අවෙබා්ධ කරන ල�ෙ� � ද ය�, 

 “මහෙණ�  ය�  ෙස්  ��ෂෙය�  ෙබාෙහා ්  ක�  ඇ�  වනයකට  ��ෙස�ෙ�  ද,  ඔ� 
 ඉ��ෙය��  ක�  ව�ෙ�  ය.  ��  ප���  ක�  ව�ෙ�  ය.  උ�ෙර�  �  ක�  ව�ෙ�  ය. 
 ද�ෙණ�  �  ක�  ව�ෙ�  ය.  ය��  �  ක�  ව�ෙ�  ය.  උ��  �  ක�  ව�ෙ�  ය 
 ෙහෙතම  ක�  ෙනාඇෙ�වා�  ��  ඇ�ෙ�  ම  ඉ��යට  ය�ෙ�  ය.  ��  ඇ�ෙ�  ම 
 ෙපරළා  එ�ෙ�  ය.  මහෙණ�  ෙමෙස්  ෙලාව  යම�  �ය  දෑ  න�  ���  දෑ  න�  ෙමය 
 සස්ෙන�  ක�  ය�  �ය�  ලැෙ�.  එය  ක�  ය�  ෙමෙස්  දැන  සංවරය�  අසංවරය�  දත 
 ��ෙ� ය.” 

 දැ�  ෙමෙත��  ෙම�තාෙව�  ��ව  �පය  ඉ�මවලා  ඇ�ෙ�,  ක�  ඇ�  වනය  ෙම� 
 �තා, හැ��ම ��ෙය� ��ව කළ ���. මහෙණ�, ෙකෙස් න� අසංවර ෙ� ද ය�. 

 මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  මහණ  ඇ��  �ප  දැක,  �ය  ස්ව�ප  �  �පෙය�  ඇෙ�.  �ය 
 ස්ව�ප  ෙනා�  �පෙය�  �ෙප�.  ෙනාඑළඹ  ��  කාය  ස�  ඇ�ෙ�,  මද  ��  ඇ�ෙ�� 
 ෙවෙස�.  ඔ�ට  උප�  ඒ  ලාමක  අ�ස�  දහ��  ය�  තැෙනක  �රවෙශ්ෂෙය�  ���ධ 
 ෙ�  න�  ඒ  ෙචෙතා  �����  �ඥා  �����  ත�  ෙස්  ෙනාද�.  ෙ�  ��හට 
 ෙප�නනවා  ෙ�  ක��  ස�ද  අහලා  නහෙය�  ගඳ  දැනෙගන,  �ෙව�  රස  �ඳලා, 
 ක��  පහස  �ඳලා,  ���  දහ�  දැන  �ය  ස්ව�ප  �  දහ��  ඇෙලනවා.  �ය  ස්ව�ප 
 ෙනා�  දහ��  �ෙපනවා.  ෙනාඑළඹ  ��  කාය  ස�  ඇ�ෙ��  මඳ��  ඇ�ෙ�� 
 ෙවෙස�.  ඔ�ට  ඒ  ලාමක  අ�ස�  දහ��  යම  තැෙනක  �රවෙශ්ෂෙය�  ���ධ  ෙව� 
 න�  ඒ  ෙචෙතා  �����  �ඥා  �����  ත�  ෙස්  ෙනාද�.  මහෙණ�,  ෙමෙස්  අසංවර 
 ෙව�. ඉ�� ෙ�ක� පා� භාෂාෙව� හ� ලස්සන�. ෙක�ෙය� �යනවා න�. 
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 “කතඤ්ච  ��ඛෙව  අසංවෙරා  ෙහා�?  ඉධ  ��ඛෙව  ���  ච��නා  �පං  �ස්වා 
 �ය�ෙප  �ෙප  අ���ච�,  අ��ය�ෙප  �ෙප  ව�ාප�ජ�,  අ�ප��තකායස�  ච 
 �හර�  ප��තෙචතෙසා,  තඤ්ච  ෙචෙතා  ����ං  �ඥා  ����ං  යථා�තං  න�පජානා� 
 ය�ථස්ස ෙත උ�ප�නා පාපකා අ�සලා ධ�මා අප�ෙසසා ���ඣ��.” 

 ඊළඟට  පස්  ෙව�යට  ෙප�නනවා  මහෙණ�,  ෙකෙස්  න�  සංවර  ෙ�  ද  ය�. 
 “මහෙණ�,  ෙ�  සස්ෙන�  මහණ  ෙතෙ�  ඇ��  �ප  දැක  �ය  ස්ව�ප  �  �පය�� 
 ෙනාඇෙල�.  �ය  ස්ව�ප  ෙනා�  �පෙය�  ෙනා�ෙප�.  එළඹ  ��  කාය  ස�ය  ඇ�ෙ�, 
 ෙනාපමණ  ��  ඇ�ෙ�  ඒ  �ය�ෙ�  අ�මාණ  ෙචතෙසා  ඇ�ෙ��  ෙවෙස�.  ඔ�ට 
 උප�  ඒ  ලාමක  අ�ස�  දහ��  ය�  තැෙනක  �රවෙශ්ෂෙය�  ���ධෙව�  න� 
 ෙචෙතා  ����,  �ඥා  ����  ත�  ෙස්  ද�.  ෙ�  ��හට  ක��  ස�ද  අහලා,  නහෙය� 
 ගඳ,  �ෙව�  රස,  ක��  පහස,  ���  දහ�  දැන  �ය  �  දහ��  ෙනාඇෙල�.  ෙනා�ය  � 
 දහ��  ෙනා�ෙප�.  එළඹ  ��  කාය  ස�ය  ඇ�ෙ�,  ෙනාපමණ  ��  ඇ�ෙ�  ෙවෙස�. 
 ඔ�ට  ඒ  ලාමක  අ�ස�  දහ�  �  ය�  තැනක  �රවෙශ්ෂෙය�  ���ධ  ෙව�  න�,  ඒ 
 ෙචෙතා ����ය �ඥා ����ය ත� ෙස් ද�. මහෙණ�, ෙමෙස් සංවර ෙ�.” 

 ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙ�  �  21/05/2021  ��බාන  භාවනාව  සමඟ  ස�බ�ධ  �ණා.  ඒෙ� 
 ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  අර  �ත�  සංක�පය  ඉදංස�චගත  ෙවලා  ��ලා  �යා  න�  අ� 
 diagram  එක�  �ල  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  පථයව�  �න�  අ�  බැ�වා.  ඒෙ�  1 
 ෙව�  පථය  තම�  ඉදංස�චා��ෙවස  ඒෙක�  පරාමාසය  �සා  line  7  �ම  �ෙයනවා. 
 ෙමය  ම��  පරාමාසය  �ළ  �  ජලය  ඇ�ස්�ම  ම��  පරාමාස  ප�ෙ�ව  එත��  භය 
 අග�. ඒ භය අග�ෙය� ෙ�දනා නාම�ප පරාමාස �ම පළ�ව �� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  2  ෙව�  පථය  අ�ද�ා  ආ�වව��  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�,  රාග  ස�ලය  හරහා  �ප 
 ස්ප�ශ  කරලා,  සඤ්ඤා  එත��  නාම�ප  එත��  පරාමාස  ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙ�ව  �ම 
 ෙදව�ව  ව�ෙ�,  ෙපර  පැව�යා  �  ��ත  සංස්කාරෙයා්  නැවත�  ෙගාඩ  නංවා  සනාථ 
 කර� ලබ�. ෙමය අ�ද�ා �ත�ෙය� සංස්කාර �ම ය. 

 ෙමය  ෙනා��ම  �රාගය  ෙලස  ගත  ���.  ඉහත  ෙම�තාව  ඇ�ෙ�,  �රාගයට 
 අ�තාලම  දමා  ඇ�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙනා�මට  වග  බලා  ගත  ���.  3 
 ෙව�ව,  3  ෙව�  පථය  භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා  �ප.  ෙමය  2  ෙව�  පථයට  අන��ව 
 ��  ෙ�.  කාම  ආ�වයට  පැ��ම,  අ�ද�ා  ආ�ව,  ���  ආ�ව  යන  ෙදෙක�  ම  ��  වන 
 අතර  ෙමම  ෙමාෙහාෙ�  �,  ���  ආ�වය  වැදග�  ෙ�.  ෙමය  ෙනා��ම  �ෙරා්ධය  ෙලස 
 ගත  ���.  ෙම�තා  අ�මාණ  ඇ�ෙ�  �ඥා  ����ය  ෙනාෙස��  පව��ෙ�,  �ව� 
 දැ�ය හැ��. ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 63 



 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කර�ෙ�  �ෙස්  ��ම  tension  එක�  නැ�ව  ඔ�ව  �ශාල  ෙවලා 
 පව�නවා.  ආෙලා්කම�ව  පව�නවා.  අංගන  නැ�  බව  තම�ට  දැෙනනවා.  එතෙකාට 
 ෙමය  රහත�  වහ�ෙස්ලාෙ�  මනස  ෙ�  ද?  �යලා  ඇ�වා.  ඔ�,  ද�වා  �යලා  රහත� 
 වහ�ෙස් පැව�වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/06/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 28/05/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  පළෙව�  වාක�ය  �� 
 කළා. 

 “මහෙණ�,  මහණ  ය�  කලක,  �ය�ම  ��  දහ��ෙ�  ස�දය�  අස්තංගමය�,  ත�  ෙස් 
 ද�  ද,  ය�  ප��ද��  කාමය�  ද�නා  ඔ�ට  කාමය��  ආසාෙව�  ඒ  �ය�ෙ� 
 කාම�ඡ�දය  ඊළඟට  කාම  ෙසෙනෙහා,  කාම  ��ඡා,  කාම  ප�ලාහ  ෙ�  න�,  ඒ 
 ෙනාපව�ෙ�  ද  එප��ෙද�  ඔ�  ���  කාමෙයා  ද�නා  ල�දා�  ෙව�.  අ��ඣා, 
 ෙදාමනස්ස  යන  ලාමක  අ�ස�  දහ�  �,  ය�  ප��ද��  හැ�ෙර�නා  �  ෙවෙස�නා 
 �  අ�ව  වැ�ෙර�  න�,  එප��ෙද�  හැ��ම�  ��ම�  ඔ�  ���  අවෙබා්ධ  කරන 
 ල�ෙ� ෙව�.” 

 ඉ��  ෙමෙත��ම  සමා�ය  ෙබාෙහාම  ��හට  උ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  මම  පා�  භාෂාෙව� 
 ම  තම�  ��  කෙළ්.  ඉ��  ෙමෙත��  ද��  ඇස  ඇ�ණා.  ස�දය  අස්තංගමය 
 සමා�භාවනා  ��ය  ෙම�  බල�න.  �පෙ�  ස�ට  ෙසායනවා,  �කාශ  කරනවා, 
 ��අරෙගන  තබාෙගන  ඉ�නවා.  “�පං  අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�, 
 තස්ස  �පං  අ�න�දෙතා,  අ�වදෙතා,  අ�ෙඣාසාය  ��ඨෙතා  උ�ප�ජ�  න��.  යා 
 �ෙ�  න��  ත�පදානං”  ෙමතැන  උපාදානය  ���  උපාදානය.  ෙම�  �  අ�ට  යම� 
 වැටෙහනවා.  අ�  ද�නවා  න��ය  ���ෙලා්භය�  ජා�ය�  අතර  ල��  ෙව�ෙ�. 
 එතෙකාට  න��ෙ�  �ට  ජා�ය  එත��  ෙ�දනාව  ෙ�තනාව  හරහා  ���  උපාදානය 
 යන  පථය  �මස�න.  �පෙ�  �ට  ජා�  ද�වා  ගම�  කරන  �ට,  ෙ�දනාව  හරහා  ��� 
 උපාදානය,  ෙ�තනාෙ�  �ට  පහළට  ගම�  කර�ෙ�,  ෙ�දනාව  හරහා  ද��ණාව�ත  ව 
 �මණය �ම ෙපෙ�. 

 ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  4.4  ෙව�  කාරණය  ��යට  නංව�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�  ද�නවා, 
 ෙ�දනාව  �ඛ�  �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා.  සංස්කාර  �ත��  �යලා  ද�� 
 පැ�ෙත�  පරාමාසගත  ෙවනවා.  ෙ�දනාව  හරහා  ද��ණාව�ත  ව  �මණය  �ම  ම��, 
 ය�  දහම�  පරාමාසගත  �ණා  ද,  එය  සංස්කාරය�  ම��  සනාථ  කර�ෙ�  න�,  ෙ� 
 ෙ�දනාවට  මම  කැරෙ�  ය�න  ��  වන  බව  ද�ෙ�,  ෙම�  �  ව�  ඇස�  ඇ�න.  ඒ 
 �ය�ෙ� ෙ� disjoint �ම �යන එක. 

 65 



 ෙමම  කාරණා  ෙදක  ��  ව�ෙ�,  ���  උපාදානෙ�  B  ෙ�ඛාව  �මස�ෙ�,  එය  �� 
 කර�ෙ�,  �පයට  ය�ෙ�,  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  ය�න�  “�පව�තං  වා 
 අ�තානං”  ය�න�  ��  ව�ෙ�,  එය  ස���ණ  ව�ෙ�,  කැ�  ��  �යා  �  �ඤ්ඤාණය 
 නැවත  සාදා  ෙද�.  ඉ��  ෙ�  block  එක  important.  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙ�  �පය  ඉඳ� 
 ජා�යට, ෙ�තනාෙ� ඉඳ� භය අග�යට. 

 ෙමය  මනා  ෙකාට  ද�ෙ�  “�පං  අ�තෙතා  සම�පස්ස�”  ය�න�  “�පව�තං  වා 
 අ�තානං”  යන  block  එක  ෙනාසෑ�ය  ��  බව  වැටෙහ්.  උදාහරණ  වශෙය�  යෙම�, 
 ෙකාළඹ  නගරය  කරා  ෙගන  �ය  පමණට  ඔ�  එ�  �ෙබන  ෙදය�  ෙනාගත  ��  ය. 
 මැ�ණා  �  �ඤ්ඤාණය  නැවත  ඒක  රා�  ෙනාකළ  ��  ය.  ෙමය  ���  ආ�වය  ම�� 
 කරන  බව  දැන  එ�  �ෙරා්ධය  ��ස  කට��  කළ  ��  ය.  3  ෙව�  පථය  ඉව�  ��මට 
 වග බලා ගත �� ය. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවලාෙ�  ඔය  16/04/2017  ��බාන  භාවනාෙ�  dagger  එක  ��  �ණා. 
 “ස� ෙබ  ධ�මා  අන�තා�,  යදා  පඤ්ඤාය  පස්ස�.  අථ  ����ද�  ��ෙඛ,  එස  ම�ෙගා 
 ����යා.” 

 අ�  ද�නවා  ඒ  �ඤ්ඤාණය  �ෙයන  තැන  අ�  “පඤ්ඤාය  පස්ස�”  �යලා  ල�� 
 කරග�නවා.  සඤ්ඤාව  �ෙයන  තැන  අන�තා.  පරාමාසය  �ෙයන  තැන  �ක.  සංස්කාර 
 �ෙයන  තැන  අන�තා.  ජා�ය  �ෙයන  තැන  �ක.  ෙමෙස්  ��  දහම  ද�ෙ�,  ��වාණය 
 සා�ෂා� කළ හැ� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/06/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 04/06/2021 ��බාන භාවනාව නැවත� කරෙගන �යා. පළෙව� වාක�ය �� කළා. 

 “මහෙණ�,  මහණ  ය�  කලක,  �ය�  ��  දහ��ෙ�  ස�දය�  අස්තංගමය�,  ත�  ෙස ්
 ද�  ද,  ය�  ප��ද��  කාමය�  ද�නා  ඔ�ට  කාමය��  ආසාෙව�  කාම�ඡ�දය, 
 කාමය�ෙ�  ස��  �ම,  කාම  ෙසෙනෙහා,  කාම  ��ඡා,  කාම  ප�ලාහ  ෙ�  න�,  එය 
 ෙනාපව�ෙ�  ද,  එප��ෙද�  ඔ�  ���  කාමෙයා  ද�නා  ල�දා�  ෙව�.  අ��ඣා, 
 ෙදාමනස්ස  යන  ලාමක  අ�ස�  දහ�  �,  ය�  ප��ද��  හැ�ෙර�නා  �  ෙවෙස�නා 
 �  අ�ව  වැ�ෙර�  න�,  එප��ෙද�  හැ��ම�  ��ම�  ඔ�  ���  අවෙබා්ධ  කරන 
 ල�ෙ� ෙව�.” 

 ඉ��  ෙමෙත��ම  සමා�ය  උ�  ෙවනවා.  ෙ�ක  පා�  භාෂාෙව�  ම  �  ��  කෙළ්. 
 ඉ��  ඊළඟට  සඤ්ඤාෙ�  ස�දය�  අස්තංගමය�  සමා�භාවනා  ��ය  ෙම�  බැ�වා. 
 04/06/2021  ��බාන  භාවනාෙ�  අවසානයට  සඳහ�  කළ,  මැ�ණා  �  �ඤ්ඤාණය 
 නැවත  ඒක  රා�  ෙනාකළ  ���.  ෙමය  ���  ආ�ව  ම��  කරන  බව  දැන,  එ� 
 �ෙරා්ධය  ��ස  කට  ��  කළ  ���.  3  ෙව�  පථය  ඉව�  ��මට  වග  බලා  ගත  �� 
 ය. යන වාක�යට �ත ෙයා� �ණා. 

 ���  ආ�ව  �ය�ෙ�  �ත��  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ෙ�.  එය  සෑෙදන  ආකාරය 
 ෙතවන  ආයතන  සටහ��  ෙතවන  ��ෙ�  ෙප�නා  �  ඇත.  එ�  ��  වන  ෙකා්�ෙව� 
 අ��  ෙකළවර  ඇ�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  ෙ�.  සංස්කාර  �ෙරා්ධෙය�  �ඤ්ඤාණ  �ෙරා්ධ 
 ෙව�. 

 “යං  �ඤ්�  ��ඛං  ස�ෙභා�,  ස�බං  ස� ඛාර  ප�චයා.  ස� ඛාරානං  �ෙරාෙධන,  න�� 
 ��ඛස්ස  ස�භෙවා.  එතමා�නවං  ඤ�වා,  ��ඛං  ස� ඛාර  ප�චයා.  ස� බස� ඛාරසමථා, 
 සඤ්ඤානං උපෙරා්ධනා. එවං ��ඛ�ඛෙයා ෙහා�, එතං ඤ�වා යථා තථං.” 

 ය���  �ෙක�  උප�  න�,  ඒ  හැම  ��  සංස්කාර  �ත�ෙය�  ෙව�.  සංස්කාරය�ෙ� 
 �ෙරා්ධ  ෙහ්�ෙය�  ��ඛයාෙග  ස�භවෙය�  නැත.  සංස්කාර  �ත�ෙය�  �ක  ෙව�, 
 යන  ෙතළ  ආ�නවය  දැන,  ස�ව  සංස්කාරය�ෙ�  සමථෙය�  ද,  සඤ්ඤා��ෙ� 
 උපෙරා්ධනෙය� ද, ෙමය ත� � ප��ෙද� දැන, ෙමෙස් �� �ෂය �ම ෙ�. 
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 ප�ඝා�සෙය�  ෙතාරව  සඤ්ඤා  ය�  ෙදය�  නැත  ය�,  හතර  ෙව�  ��ෙ�  ෙප�වා  � 
 ඇත.  අ��ඣාව  ම��  ෙදාමනස්සය.  එ��  �ෙ��  ��පෙයාග  �ම  ඇ�  ව�ෙ�  එය 
 ම��  ප�ඝා�සය  හටග�.  ප�ඝා�සය  �ෙයනවා  න�  එතැ��  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා, 
 ���  ආ�ව,  ෙමය  මෙ�  ෙ�වා  යන  ��ඡා  ���ය  ම��  අ��ඣාව  වන  අතර 
 අ��ඣාව ම�� ප�ඝා�සය ෙව�. 

 අ��ඣා  සහ  ප�ඝා�සය  අතර  ඇ�  ෙවනස  �ම�  ද?  ය�න  සහ�ප�  මහා  �හ්ම 
 ���යා  පැහැ��  කළ  ��  වාක�යට  �ත  ෙයා�  �ය.  “��වාණයට  යන  ෙකෙන�ට, 
 ය���  බාධාව�  ෙවනවා  න�,  එය  ඔ�ට  අවැඩ�  ය.  ෙමය�  අ��ඣාව.”  ��වාණයට 
 යන  ��ගලයාට  ඇස  කන,  නාසය,  �ව,  ශ�රය,  යන  ආයතන  �සා  ස්ප�ශය�  ඇ� 
 ෙවනවා න�, අ��ඣාව ෙමය�. අවැඩ ෙමය�. බාධාව ෙමය�. 

 අ�  ජා�ෙ�  �ට  ��ඡා  ���  �ෙ�  න�  ජරාව  ෙව�.  ෙම��  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස 
 අගය සෑෙ�. 

 අ�  ජා�  �ට  අ��ඣා  �ෙ�  න�  �ක  ය.  අ��ඣාෙව�  ප�ඝා�සය  ඇ�  ව�ෙ� 
 නැවත� නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් ස අගය සෑෙ�. 

 අ�  ජා�ෙ�  �ට  ව�ාපාද  �ෙ�  න�  ෙදා්මනස්සය  හටග�.  එෙස ්  න�  ප�ඝා�සය 
 ඇ�ෙ� නැවත� නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් ස අගය සෑෙ�. 

 එෙස්  න�  ත�හාව  ම��  එක�  කරන  ��  අගෙයා,්  එන�  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් ස අගය යන �� අගෙයා් �ක ය. 

 ත�හාෙව�  �ක  ඇ�  ෙවන  බව  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පැව�ම  වැටෙහ.්  ෙමෙස ් වටහා 
 ග�ෙ�,  ත�හාෙ�  �ෙරා්ධය  ��ස  කට��  කර�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කර 
 ග�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/06/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ය�  ඡ�දෙය�,  ය�  රාගෙය�, 
 ය�  න��ෙය�,  ය�  තෘෂ්ණාෙව�,  ය�  තෘෂ්ණා  ���  උපයය�  දැ�  ෙකාට  ග�නා, 
 අ�ස�  ��තයට  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස  ෙහා්  අ�සය  ෙකෙන�  ෙව�  ද,  එ�  ඇ�ෙ�, 
 ෙවෙස�� ඇ�ෙ� ෙ� ද එෙහ�� ස�වයා ය� �ය� ලැෙ�. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ��ඨං  නෙරා  �යනෙකාට  ඒ  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  ව�ෙ� 
 �ප�ලාසෙයා්.  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය�  පවස�.  කාමරාග 
 අ�සය  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය�  පවස�.  ප�ඝා�සය 
 අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය�  පවස�.  ����ඡා  අ�සය  ම�� 
 ස�කාය  ���ය  ස්�ර  කර�.  අ�ද�ා  අ�සය  ���  �ප�ලාසය�  ස්�ර  වශෙය�  ම 
 වරදවා ග�. 

 අ�  ජා�ෙ�  �ට  ��ඡා  ���  �ෙ�  න�  ජරාව  ෙව�.  ෙම��  ප�ඝා�සය  ඇ�  ෙව�. 
 අ�  ජා�ෙ�  �ට  අ��ඣා  �ෙ�  න�  �ක  ය.  අ��ඣාෙව�  ප�ඝා�සය  ඇ�  ෙව�.  අ� 
 ජා�ෙ�  �ට  ව�ාපාද  �ෙ�  ෙදාමනස්සය  හටග�.  එෙස්  න�  ප�ඝා�සය  ඇ�  ෙව�. 
 ෙමෙස්  ��  කාරණෙය�  ම  ප�ඝා�සය  ස�තව  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය� 
 පවස�.  ෙමම  ��  ධ�මය�  එන�  ��ඡා  ���,  අ��ඣා,  ෙදාමනස්ස  යන  ධ�මය� 
 ස�මා  සංක�පය  නැ�  �සා,  ඇ�  වන  බව  ද�ෙ�  ද�ෙ�  ස�පජානකා��වය  සැම 
 �ට පැව�ය ���. 

 “ආතා�  ස�පජාෙනා  ස�මා,”  �ප  ස්ප�ශ  ෙනා�මට  ��ය.  ඉහත  අ���  ආ�නවය  දැක 
 ස�පජානකා�  ව�ෙ�,  එය  ස�යට  කා  ව��ෙ�,  ඉ��ය  සංවරය  ඇ�  කරගත  �� 
 ය.  ෙමෙස්  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ෙප�වා  ��  ආයතන  2  භාවනාවට  පැ�ෙණ�ෙ�, 
 ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ය. 

 එතෙකාට  ඒෙක  අ�  ද�නවා  ඒ  ම�ඩලා�ප�  ���යා  ��න  පථය.  ස�මා  ���ෙය� 
 �ඥාව,  �ඥාෙව�  ��ධාව,  ��ධාෙව�  ��ය,  ��ෙය�  ඕත�පය� 
 ස�පජානකා��වය�  එත��  ��ය,  ��ෙය�  ඡ�දය.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  A  �යලා 
 ල��  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  පථය  අ�  ද�නවා.  ඒ  path  A  ස�මා  ���ය 
 �සා  ය.  ෙ�  ��ය  වශෙය�  ද�ව�ෙ�  1  ෙව�  ��ය�.  අ�හැ�ම  ෙන�ඛ�මය 
 �ම�  සඳහා  ද?  අ��ඣාව  නැ�  ��මට  ය.  ෙ�ක  ෙ�  path  A  ���ෙ�  ම  පැව�ය 
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 ��  ය.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  path  B  �පක  ඉඳ�  ෙදා්මනස්සයට  �ෙය�ෙ�. 
 Path  B  �ඥාව  �සා  ය.  අ��ඣා  ඇ�  න�  ෙදා�නස  ඇ�  ෙ�  �යලා  අ� 
 ඉෙගනෙගන �ෙයනවා. ඉ�� ෙමය දැන ���ම� �ය. 

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

 අං��තර  �කාෙ�  සත�ක  �පාතෙ�,  මහායඤ්ඤ  ව�ගෙ�  ��ය  සඤ්ඤා  ��ය, 
 �යලා ��ය� �ෙයනවා. 

 “මහෙණ�,  ෙ�  සඤ්ඤා  හත�  භා�තා  කරන  ල�ෙ�,  වැ�  වැ�ෙය�  ���  කරන 
 ල�ෙ�  මහ�  ඵල  ඇ�තා  �,  මහා�ශංසා  ඇ�තා  �,  �වනට  බැස  ග�තා  �,  �වන 
 අවස� ෙකාට ඇ�තා � ෙව�.” 

 “ස��මා,  ��ඛෙව,  සඤ්ඤා  භා�තා  බ��කතා  මහ�ඵලා  ෙහා��,  මහා�ශංසා, 
 අමෙතාගධා,  ඒ  �ය�ෙ�  footing  in  the  deathless  �යන  එක,  අමතප�ෙයාසානා. 
 Deathless  as  their  final  end,  ඒ  සත  කවෙ�  ද?  අ�භ  සඤ්ඤා,  මරණ  සඤ්ඤා, 
 ආහාෙර  ප���ලතා  සඤ්ඤා,  ස�බෙලාෙක  අන�රත  සඤ්ඤා,  අ��ච  සඤ්ඤා, 
 අ��ෙච ��ඛ සඤ්ඤා, ��ෙඛ අන�ත සඤ්ඤා.” 

 ෙ�  සඤ්ඤා  සත�  භා�තා  කරන  ල�ෙ�,  වැ�  වැ�ෙය�  ���  කරන  ල�ෙ�  මහ� 
 ඵල  ඇ�තා  �  මහා�ශංසා  ඇ�තා  �  �වනට  බැස  ග�තා  �  �වන  අවස�  ෙකාට 
 ඇ�තා � ෙව�. 

 ෙම�  අ��ච  සඤ්ඤාව  අ�  �මසලා  බල�.  අ�  ස���ණ  ��ය  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා,  හැබැ�  ඉං��  භාෂාෙව�  �තර�.  ෙමම  ��ෙ�  අ��ච  සඤ්ඤාව  ගැන 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා  කරනවා,  “මහෙණ�,  අ��ච  සඤ්ඤාව  ��� 
 ��ෙම�,  එය  බ�ල  ෙකාට  ���  ෙගන  වාසය  කර�ෙ�  ���වෙ�  ලාභ  ස�කාර 
 ���  ආ�ෙ�  �ත  ෙනාඇෙ�.  හැ�ෙළ�,  එ��  අහ�  ෙව�.  ඇ�ළට  ෙනාඇෙද�. 
 උෙප�ඛාව ෙහා් ���� බව ��ට�.” 

 පා�  භාෂාෙව�  ෙප�නනවා,  “අ��ච  සඤ්ඤාප��ෙතන,  ��ඛෙව,  ���ෙනා 
 ෙචතසා  බ�ලං  �හරෙතා  ලාභස� කාර�ෙලාෙක  ��තං  ප��ය�,”  ඒ  �ය�ෙ� 
 ව��  ෙවනවා,  �ත  ෙනාඇෙලනවා,  shrinking  away  �යලා  �යනවා.  ප��ට�, 
 හැ�ෙළනවා,  bends  away,  turns  back.  ප�ව�ත�,  අහ�  ෙවනවා,  pulls  back, 
 rolls  away.  න  ස� පසා�ය�,  �ග  ෙනාහැෙ�,  ඇ�ළට  ෙනාඇෙ�,  not  drawn  in. 
 “උෙප�ඛා වා පා��ල�තා වා ස� ඨා�” ���� බව ��ට�. 
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 “මහෙණ�,  ය�  ෙස්  ���  �හා�ව�  ෙහා්,  නහර  වැෙල�  ෙහා්,  ��ෙන�  බහා  ලන 
 ල�ෙ�,  ව��  ෙ�  ද,  හැ�ෙළ්  ද,  අහ�  ෙ�  ද,  �ග  ෙනාහැෙ�  ද,  එෙම�  ම,  මහෙණ�, 
 ඉ��  ���ව  අ�ත�  සඤ්ඤාව  ���  ��ෙම�,  ���  බ�ල  ෙකාට  වාසය  ��ෙම�, 
 ලාභ  ස�කාර  ���  ආ�ෙය�  �ත  ෙනාඇෙල�.  හැ�ෙළ�,  අහ�  ෙව�,  ඇ�ළට 
 ෙනාඇෙ�. උෙප�ඛාව ෙහා් ���� බව ෙහා් ��.” 

 “මහෙණ�,  ඉ��  අ�ත�  සඤ්ඤාව  ���  ��ෙම�,  එය  බ�ල  ෙකාට  ���  ෙවෙසන 
 මහණ�ෙ�  �ත,  ලාභ  ස�කාර  ���  �ශංසා  �  පව�  ද,  ෙනා����  බව  ෙහා්  ��ටා 
 ද  මහෙණ�,  ඒ  මහණ  මා  ���  අ�ත�  සඤ්ඤාව  ෙනාවඩන  ලද  මට  ෙපරට  වඩා  වැ� 
 අ�  ෙවෙසස�  ප�ව  නැත.  මා  ���  භාවනා  ඵලය  ෙනාලබන  ලද�  යන  ෙතළ  ක�ණ 
 දත  ���.  ෙමෙස්  එ�ලා  සම��  �ඥා  ඇ�ෙ�  ෙව�.”  ඒ  �ය�ෙ�  ස�පජානකා� 
 ෙවනවා. 

 “මහෙණ�,  ඉ��  වනා�  ���ව  ���  අ�ත�  සඤ්ඤාව  ���  ��ෙම�  බ�ල  ෙකාට 
 ���  ෙගන  වාසය  කර�ෙ�,  ලාභ  ස�කාර  ���  ආ�ෙය�  �ත  ෙනාඇෙල�. 
 හැ�ෙළ�.  අහ�  ෙව�.  ඇ�ළට  ෙනාඇෙද�.  උෙප�ඛාව  ෙහා්  ����  බව  ෙහා්  ���. 
 මහෙණ�,  ෙ�  කාරණෙය�  ලා  ���ව  ���  ෙමෙස්  දත  ���.  මා  ���  අ�ත� 
 සඤ්ඤාව  ���  කරන  ල�.  මාෙ�  ෙපරට  වඩා  �ෙශ්ෂය�  ඇත.  මා  ���  භාවනා 
 ඵලයට  පැ�ෙණන  ල�,  ය��.  ෙමෙස්  එ�  මනා  ��  ඇ�ෙ�  ෙව�.”  ඒ  �ය�ෙ� 
 ස�පජානකා� ෙවනවා. 

 “මහෙණ�,  අ�ත�  සඤ්ඤාව  ���  කරන  ල�ෙ�  බ�ල  වශෙය�  වඩන  ල�ෙ� 
 මහ�ඵල  �ෙ�,  මහා�ශංස  �ෙ�,  �වනට  බැස  ග�නා  ල�ෙ�,  �වන  ෙකළවර  ෙකාට 
 ඇ�ෙ� ෙව�. ෙමෙස් යම� වදාරණ ලද ද, එය ෙ� සඳහා වදාරණ ල�.” 

 එතෙකාට  ඔය  ලාභස� කාර�ෙලාෙක  �යන  එක,  අ�  භයෙභරව  සටහ�වල  12  ෙව� 
 ��ෙ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒෙ�  ද�නවා  ඕෙගා�ෙලා  අර  area  1  �යලා 
 �ෙයනවා,  කබ�ංකාර  ආහාර,  ස්ප�ශ,  ෙ�දනා,  ���ෙලා්භ.  ඒක  තම�  �ෙෂ්�  1 
 �යලා  අ�  ල��  කර�ෙ�.  එතෙකාට  ලාභ  ස�කාර  ���  පත�නා  �  �යන  එක, 
 ලාභස�කාර�ෙලාකං  �යන  එක,  ඒ  �ෙෂ්�  1  එක  ෙලස  සැල�ය  ��  ය.  ෙම�  � 
 �පය ලාභ වශෙය� ග�. 

 ෙම�  �  04/06/2021  ��බාන  භාවනාව�  සමඟ  ස�බ�ධ  �ය.  සඤ්ඤාෙ� 
 අ�ත�භාවය  ස�දය�  අස්තංගමය�  සමා�භාවනා  ��ය  ෙම�  බල�ෙ�,  ��ව� 
 මෙ�  ය�  ෙනාග�ෙ�  භය  අග�ය  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  ධ�මය�  ���  ය�ෙ�, 
 අස්��ය  පහ  �මට  ��  ෙද�.  ෙම�  ය�  ස්ථාවරය�  ඇ�  ද,  �ෙෂ්�  1  කරා  ගම� 
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 ��ම�  ෙනාව�ෙ�,  ෙපර  ���  �යා  �,  කැ�  ��  �යා  �  දහ�  නැවත  එක� 
 ෙනාකර�. ��වාණය සා�ෂා� කර�. ෙමෙස් ස�පජානකා� ෙව�. 

 එතෙකාට  ඒක  තම�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කර�ෙ�,  ඔය  සඤ්ඤා  හත  �� 
 කර�ෙ�,  එ�  �  ම  උෙප�ඛා  අ�මාණය  ඇ�  ෙවනවා.  ඊළඟට  ෙ�ෙක�  අන��ව 
 repair  කර�ෙ�,  ෙසා්කය  ඇ�  තැන�,  හැ�ෙළ්  ය�න  ඇ�ණා.  ජරාව  ළඟ  �,  ඉ�ව 
 ෙනාය�.  ඇ�ළට  ෙනාඇෙ�  ය�න  වැට�ණා.  එය,  �වැර�  බව  ���යා  පැව�වා. 
 උෙප�ඛාව ස�තව repair ��ම �යන එක කර�න ��ව� �ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 02/07/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 25/06/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  පළෙව�  වාක�ය  ��  කළා. 
 මහෙණ�,  ෙ�  සඤ්ඤා  සත�  භා�තා  කරන  ල�ෙ�,  වැ�  වැ�ෙය�  ���  කරන 
 ල�ෙ�,  මහ�  ඵල  ඇ�තා  �,  මහා�ශංස  ඇ�තා  �,  �වනට  බැස  ග�තා  �,  �වන 
 අවස� ෙකාට ඇ�තා � ෙව�. 

 “ස��මා,  ��ඛෙව,  සඤ්ඤා  භා�තා  බ��කතා  මහ�ඵලා  ෙහා��  මහා�ශංසා 
 අමෙතාගධා,  අමතප�ෙයාසානා.  ඒ  සත  කවෙ�  ද?  අ�භ  සඤ්ඤා,  මරණ  සඤ්ඤා, 
 ආහාෙර  ප���ලතා  සඤ්ඤා,  ස�බෙලාෙක  අන�රත  සඤ්ඤා,  අ��ච  සඤ්ඤා, 
 අ��ෙච ��ඛ සඤ්ඤා, ��ෙඛ අන�ත සඤ්ඤා.” 

 අද  බැ�ෙ�  ��ෙඛ  අන�ත  සඤ්ඤාව.  මහෙණ�,  ��ෙඛ  අන�ත  සඤ්ඤාව  භා�තා 
 කරන  ල�ෙ�,  බ�ල  වශෙය�  ���  කරන  ල�ෙ�,  මහ�  ඵල  ඇ�ෙ�  මහා�ශංස 
 ඇ�ෙ�,  �වනට  බැස  ග�ෙ�,  �වන  අවස�  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ෙව�.  ෙමෙස ්  යම� 
 වදාරණ  ල�ෙ�  ද,  �ම�  සඳහා  එය  වදාරණ  ල�ෙ�  ද  ය�.  ��ෙඛ  අන�ත  සඤ්ඤාව 
 ���  කරන  ලද  ���  බ�ල  ෙකාටෙගන  වස�නා  �  ���වට  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ස�ත 
 කෙ�  ද,  බා�ර  �ය�  ���  ෙකෙර�  ද,  පහව  �ය  අ�ංකාර,  ම�ංකාර  මාන  ඇ�, 
 ඉ�ම � �ධා ඇ�, ශා�ත � ෙමානවට ��� �ත ෙව�. 

 ෙමතන  �ධා  �ය�ෙ�,  discrimination  ඒ  �ය�ෙ�,  මම  උසස්,  මම  පහ�,  මම 
 සමාන�  �යලා.  ග�න  එක.  “��ෙඛ  අන�ත  සඤ්ඤා  ප��ෙතන  ��ඛෙව  ���ෙනා 
 ෙචතසා  බ�ලං  �හරෙතා  ඉමස්�ඤ්ච  ස�ඤ්ඤාණෙක  කාෙය  බ��ධා  ච  ස�බ 
 ���ෙත�  අ�ංකාර,  ම�ංකාර  මානාප  ගතං,  මානසං  ෙහා�  �ධා  සම�� ක� තං 
 ස� තං ����තං.” 

 “මහෙණ�,  ඉ��  ��ඛෙ�  අනා�ම  සඤ්ඤාෙව�  ���  කරන  ලද  ���  බ�ල 
 වශෙය�  වසන  මහණ  හට  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ස�ත  කෙ�  ද  බා�ර  හැම  ���  ෙකෙර� 
 ද,  අ�ංකාර,  ම�ංකාර  මාන  පහ  �,  ඉ�ම  �  �ධා  ඇ�  ශා�ත  �  ෙමානවට  ���  �ත 
 ෙනාෙ�  න�,  මහෙණ�  ���ව  ���  ෙ�  කාරණය  දත  ��  ය.  මා  ���  ��ඛෙ� 
 අන�ත  සඤ්ඤාව  ���  ෙනාකරන  ල�.  මෙ�  ෙපරට  වඩා  �ෙශ්ෂය�  ද  නැත.  මා 
 ��� භාවනා ඵලයට ෙනාපැ�ෙණන ල�. ෙමෙස් එ� මනා �� ඇ�ෙ� ෙව�. 
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 මහෙණ�,  ඉ��  ��ෙඛ�  අනා�ම  සඤ්ඤාෙව�  ���  කරන  ලද  ���  බ�ල  ෙකාට 
 ෙවෙසන  මහණ  හට  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  ස�ත  කෙය�  ද  බා�ර  �ය�  ���  ෙකෙර�  ද 
 අ�ංකාර,  ම�ංකාර  මාන  පහ  �,  �ධා  සම��මණය,  �ධා  ඉ�ම  �,  කළ  ශා�ත  � 
 ����ත  �  ��තය  ෙ�  න�,  මහෙණ�,  මා  ���  ��ඛෙ�  අනා�ම  සඤ්ඤාව 
 ෙමානවට  වඩන  ල�.  මට  ෙපරට  වඩා  �ෙශ්ෂය�  ඇත.  මා  ���  භාවනා  ඵලය  ලබන 
 ලදැ�  යන  ෙතළ  ක�ණ  මහණ  ���  දත  ��  ය.  ෙමෙස්  ෙ�  ක�ෙණ�  ලා  සම�� 
 �ඥා ඇ� ෙව�. ස�පජාෙනා ෙහා� �යන එක. 

 මහෙණ�  ��ඛෙ�  අන�ත  සඤ්ඤාව  භා�තා  කරන  ල�ෙ�  බ�ල  වශෙය�  ��� 
 කරන  ල�ෙ�,  මහ�  ඵල  ඇ�ෙ�  මහා�ශංස  ඇ�ෙ�  �වනට  බැස  ග�ෙ�,  �වන 
 අවස�  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ෙව�.  ෙමෙස්  යම�  වදාරණ  ල�ෙ�  ද  එය  ෙ�  සඳහා  වදාරණ 
 ල�.” 

 එතෙකාට  හැම  සඤ්ඤාව�  ම  ෙරා්�  බව  අ�  ද�නවා.  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  slide  3  වල 
 අ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  slide  4  වලට  �ත 
 ෙයා�  �ය.  භවය  ද,  ෙභා්ගය  ද,  ෙවා්කාරය  ද,  අහංකාරයට  පද�ඨානය  ෙවනවා.  ඉ�� 
 අ�  ද�නවා  භවය  ෙ�දනාවට  ය��  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ෙභා්ගය  කබ�ංකාර 
 ආහාරයට  ය��.  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරයට  ය��  ෙවා්කාරය.  ඉහත  ක��  �න 
 ම��  අහංකාරය  ඇ�  ෙවනවා.  එ�ට  ධ�ෙම�  උපගමනල�ඛණා  අ�ත  සඤ්ඤා. 
 තස්ස  අහංකාෙරා  පද�ඨානං.  අ�ත  සඤ්ඤාව  ධ�ම  �ෂයෙය�  සඤ්ඤා  සහ  ෙ�තනා 
 දැ�ව  ගැ�ම  ල�ෂණ  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ය.  ඊට  අහංකාරය  පද�ඨානය�.  එතෙකාට 
 අහංකාරෙය� අ�ත සඤ්ඤාව ඇ� ෙවනවා. 

 ෙම�  �  25/06/2021  ��බාන  භාවනාෙ�,  සඳහ�  ක��  ��  කර,  අ��ච  සඤ්ඤාව 
 වඩ�ෙ�,  සඤ්ඤාෙ�  අස්තංගමය  බල�ෙ�,  �ම�  �සා  ආ�ඤ්චඤ්ඤ  සඤ්ඤා 
 අ�න�දනා  ෙනාකර�ෙ�  ය�  �මස�ෙ�,  එය  ෙරා්�  �සා,  ව�ා�  �ණ  ඇ�  �සා 
 නා�න�ද�  ය�  ගත  ��  ය�  වැටෙහ�ෙ�,  නාම�ප  ඇ�  තැන�  ප��ය�,  ව�� 
 ෙව�.  �ත  ෙනාඇෙල�  ය�න  වන  බව  වැට�ණ.  ���යා  එය  �වැර�  බව  පැව�වා. 
 ෙම�  �  ද��  නළල  vibrate  වන  බව  දැ�ණා.  සඤ්ඤාව  ���  යන  බැ��.  “�ධා 
 සම�� ක� තං”  ඉ�ම  �  �ධා  ය�න  ��  කර�ෙ�  ශා�ත  �  ෙමානවට  ���  �ත 
 ඇ�  �ය.  ෙ�  සඳහා  මම  උසස්,  මම  පහ�,  මම  සමාන�  ය�න,  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  �සා 
 මෙ� ය� ෙනාගත �� ය. ය�න මනා ෙකාට පැව�ය ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/07/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 25/06/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  පළෙව�  වාක�ය  ��  කළා. 
 මහෙණ�,  ෙ�  සඤ්ඤා  සත�  භා�තා  කරන  ල�ෙ�,  වැ�  වැ�ෙය�  ���  කරන 
 ල�ෙ�  මහ�  ඵල  ඇ�තා  �,  මහා�ශංස  ඇ�තා  �,  �වනට  බැස  ග�තා  �,  �වන 
 අවස� ෙකාට ඇ�තා � ෙව�. 

 “ඒ  සත  කවෙ�  ද?  අ�භ  සඤ්ඤා,  මරණ  සඤ්ඤා,  ආහාෙර  ප���ලතා  සඤ්ඤා, 
 ස�බෙලාෙක  අන�රත  සඤ්ඤා,  අ��ච  සඤ්ඤා,  අ��ෙච  ��ඛ  සඤ්ඤා,  ��ෙඛ 
 අන�ත සඤ්ඤා.” 

 අද  බැ�ෙ�  අ��ෙච  ��ඛ  සඤ්ඤාව.  “මහෙණ�,  අ��ෙච  ��ඛ  සඤ්ඤාව  භා�තා 
 කරන  ල�ෙ�,  බ�ල  වශෙය�  ���  කරන  ල�ෙ�,  මහ�  ඵල  ඇ�ෙ�  මහා�ශංසා 
 ඇ�ෙ�,  �වනට  බැස  ග�ෙ�,  �වන  අවස�  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ෙ�.  ෙමෙස්  යම� 
 වදාරණ  ල�ෙ�  ද,  �ම�  සඳහා  එය  වදාරණ  ල�ෙ�  ද  ය�.  මහෙණ�,  අ��ෙච  ��ඛ 
 සඤ්ඤාව  ���  කරන  ල�දා  �,  බ�ල  වශෙය�  වඩන  ල�දා  �  ���වෙ� 
 අලසකෙම�,  ෙකාස�ජෙ�,  ��වාණ  ධ�මෙය�  ඈ�  ��ෙම�,  �මාදෙය�,  �සල 
 ධ�මය�ෙ�  ෙනාෙය�ෙම�,  �ත�ාෙ��ෂ  ෙනා��ෙම�,  දැ�  �  භය  සඤ්ඤාව  එළඹ 
 ��ෙ� ෙව�. ඔසවන ලද ක�ව ඇ� වධකය� ෙකෙ� ය� ෙස් ද එෙම�.” 

 පා�  භාෂාෙව�  ෙප�නනවා,  “සෙච  ��ඛෙව  ���ෙනා  අ��ෙච  ��ඛ  සඤ්ඤා 
 ප��ෙතන  ෙචතසා  බ�ලං  �හරෙතා,  ආලෙසය�,  අලසකම  lethargy  �යන  එක, 
 ෙකාස�ෙජ  indolence  �යලා  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා,  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය� 
 ගැ�ෙම�  ෙකාස�ජය  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  �ස්ස��ෙය  ���  බැ�� 
 ��වාණ  ධ�මෙය�  ඈ�  ��ෙම�  slackness  �යලා  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා. 
 පමාෙදා  �මාදෙය�  negligence,  අන�ෙයාෙගා  �සල  ධ�මය�ෙ�  ෙනාෙය�ෙම� 
 lack  of  effort,  අප�ච  ෙව� ඛණාය  �ත�ාෙ��ෂ  ෙනා��ෙම�  unreflectiveness, 
 ��බා  භය  සඤ්ඤා  දැ�  �  භය  සඤ්ඤාව  ප��ප��තා  ෙහා�  එළඹ  ��ෙ�. 
 ෙසය�ථා�, ��ඛෙව, උ���තා�ෙක වධෙක.” 

 “මහෙණ�,  ඉ��  අ��ෙච  ��ඛ  සඤ්ඤාෙව�  ���  කරන  ල�දා  �,  ���  බ�ල 
 ෙකාට  ෙවෙසන  මහ��ෙ�  අලස  බැ��,  ෙකාස�ජෙය�,  ��වාණ  ධ�මෙය�  ඈ� 
 ��ෙම�,  �මාදෙය�,  �ස�  ධ�මය�ෙ�  ෙනාෙය�ෙම�,  �ත�ාෙ��ෂ 
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 ෙනා��ෙම�,  දැ�  �  භය  සඤ්ඤාව,  ඔසවන  ලද  ක�ව  ඇ�  වධකෙය�  ෙකෙර� 
 ෙම�  එළඹ  ෙනා��යා  ෙව�  ද,  මහෙණ�  ඒ  මහ��  ���  මා  ���  අ�ත�ෙය� 
 ��ඛ  සඤ්ඤා  ෙනාවඩන  ලද,  මට  ෙපරට  වැ�  �ෙශ්ෂය�  නැත.  මා  ���  භාවනා 
 ඵලය  ෙනාලබන  ලදැ�  යන  ෙතළ  ක�ණ  දත  ��  ය.  ෙමෙස්  ෙ�  ක�ෙණ�  ලා 
 සම�� �ඥා ඇ�ෙ� ෙ�. ස�පජාෙනා ෙහා�.” 

 “මහෙණ�  ඉ��  අ�ත�ෙය�  ��ඛ  සඤ්ඤාෙව�  ���  කරන  ල�දා  �,  ���  බ�ල 
 ෙකාට  ෙවෙසන  මහ��ෙ�  අලස  බැ��,  ෙකාස�ජෙය�,  ��වාණ  ධ�මෙය�  ඈ� 
 ��ෙම�,  �මාදෙය�,  �ස�  ධ�මය�ෙ�  ෙනාෙය�ෙම�,  �ත�ාෙ��ෂ 
 ෙනා��ෙම�,  දැ�  �  භය  සඤ්ඤාව,  ඔසවන  ලද  ක�ව  ඇ�  වධකෙය�  ෙකෙර� 
 ෙම�  එළඹ  ��යා  ෙව�  ද,  මහෙණ�  ඒ  මහ��  ���  මා  ���  අ�ත�ෙය�  ��ඛ 
 සඤ්ඤාව  වඩන  ලද  මට  ෙපරට  වැ�  �ෙශ්ෂය�  ඇත.  මා  ���  භාවනා  ඵලය  ලබන 
 ලදැ�  යන  ෙතළ  ක�ණ  දත  ��  ය.  ෙමෙස්  ෙ�  ක�ෙණ�  ලා  සම��  �ඥා  ඇ�ෙ� 
 ෙව�.  ස�පජාෙනා  ෙහා�.  මහෙණ�  අ�ත�ෙය�  ��ඛ  සඤ්ඤාව  භා�තා  කරන 
 ල�ෙ�,  බ�ල  වශෙය�  ���  කරන  ල�ෙ�,  මහ�  ඵල  ඇ�ෙ�,  මහා�ශංස  ඇ�ෙ�, 
 �වනට  බැස  ග�ෙ�,  �වන  අවස�  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ෙව�.  ෙමෙස්  යම�  වදාරණ 
 ල�ෙ� ද, එය ෙ� සඳහා වදාරණ ල�.” 

 ඉ��  ෙමෙත��  11/06/2021  ධ�ම  කාරණා  සමඟ  ස�බ�ධ  �ණා.  පළෙව�ෙය�  ම 
 අ�  ජා�ෙ�  �ට  ��ඡා  ���  �ෙ�  න�  ජරාව  ෙව�.  ෙම��  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස 
 අගය  සෑෙ�.  ෙදව�ව  අ�  ජා�  �ට  අ��ඣා  �ෙ�  න�  �ක  ය.  අ��ඣාෙව� 
 ප�ඝා�සය  ඇ�  ව�ෙ�  නැවත�  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය  සෑෙ�.  �� 
 ෙව�ව  අ�  ජා�ෙ�  �ට  ව�ාපාද  �ෙ�  ෙදා්මනස්සය  හටග�.  එෙස ්  න�  ප�ඝා�සය 
 ඇ�ෙ� නැවත� නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් ස අගය සෑෙ�. 

 පළෙව�  කාරණය  බැ�ෙවා�,  ඉ��  අ�  advanced  2  ��ඛ  table  භාවනාෙව�  අ� 
 ජා�ෙ�  �ට  ජරාව  ද�වා  යන  �ට,  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  බව  අ� 
 ද�නවා.  ෙම�  �ඤ්ඤාණ  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  යෑම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 අ�  ද�නවා  ෙ�  �ත�  සඤ්ඤාව  ප�  �සාවට  ���ලා,  අර  5.5  �යන  තැන  අ�තා 
 සෑෙදනවා  �යලා.  5.5  අ�තා  ය�න  සෑෙද�ෙ�  ��ඡා  ���ය  ඇ�  ෙව�ෙ�, 
 ෙ�තනාව  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�  ආයතන  ලැ�ම  සමඟ  ජරා,  ව�ා�ය  ඇ�  ෙවනවා. 
 ෙමය 14/08/2015 ජා� ප�චයා ජරා මරණ භාවනාෙ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඊළඟට  ෙදෙව�  කාරණෙ�,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  අ�  අ��ඣා  �ෙණා�  �ක�.  ජා�ෙ�  �ට 
 කබ�ංකාර ආහාර පාෙ� ෙගාස ්�ක ඇ� කර ග�. 

 ��  ෙව�ව,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ව�ාපාද  �ෙණා�  ෙදා්මනස්සය.  ජා�  �ට  අනාගත  භවය 
 දැ� ෙකාට ගැ�ම, ස්ප�ශ ආහාර පාර �ෙ� ෙගාස්, ෙදා්මනස්සය ඇ� ෙව�. 
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 ෙමම  ��  ධ�මය�  ම��  �ක  ඇ�  ව�ෙ�,  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගෙයා්,  ජරා, 
 ��ඛ,  ෙදා්මනස්ස,  සමඟ  ඇ�  ව�ෙ�,  “ත�හාෙව�  එම  ��  අගය�  ම  එක� 
 කර�ෙ�  ය�න  අ�ත�ෙ�  ��ඛ  සඤ්ඤාව  ෙ�”  ය�,  ���යා  පැව�වා.  ෙ�  වන  �ට 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  8.2  ද�වා  ගම�  කර  අවසානය.  අටවන  ර�ෙම�  ප�ව  ත�හාව 
 බව අ� ද��. 

 ෙමය  වැට�ෙම�  අ�ත�ෙය�  ��ඛ  සඤ්ඤාව  ම��,  ��ධ  සහගත  �  සඤ්ඤා  ඉව� 
 කර�  ලබ�.  �ම�  �සා  ද?  “තව�  අලස  �ෙවා�,  ෙමම  ��ඛය  ම  ඇ�  ෙවන  බව 
 ද�නා  �සා  ය”  �යලා  ���යා  පැව�වා.  ෙමෙස්  ක�ව  අෙමා්රා  ග�  වධකයා  ෙම� 
 �ත�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 16/07/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 09/07/2021 ��බාන භාවනාව නැවත� කරෙගන �යා. 

 “මහෙණ�,  අ��ෙච  ��ඛ  සඤ්ඤාව  ���  කරන  ල�දා  �  බ�ල  වශෙය�  වඩන  ල�දා 
 �  ���වෙ�,  අලසකෙ�,  ෙකාස�ජෙ�,  ��වාණ  ධ�මෙය�  ඈ�  ��ෙ�,  �මාදෙ�, 
 �සල  ධ�මය�ෙ�  ෙනාෙය�ෙ�,  �ත�ාෙ��ෂ  ෙනා��ෙ�,  දැ�  �  භය  සඤ්ඤාව 
 එළඹ  ��ෙ�  ෙ�.  ඔසවන  ලද  ක�ව  ඇ�  වධකය�  ෙකෙ�  ය�  ෙස්  ද,  එෙම�,”  යන 
 වාක�යට �ත ෙයා� කළා. ඉහත සඳහ� ක�� උදාහරණ ස�තව �� කළා. 

 පළෙව�  එක  ආලෙසය�.  අලසකෙම�,  lethargy.  අ�  වට  අට  කැරකැ�ෙ�  මහා 
 ක�ප  ගණනාවකට  ඉස්ෙස�ලා.  එතෙකාට  වට  අෙට�  පස්ෙස්,  �න��ධය  �ෙයනවා. 
 ෙමය අ�තෙ� � ෙදය� ෙලස ග�තා. 

 ෙදෙව�යට  ෙකාස�ජය.  Indolence  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ගැ�ෙම� 
 ෙකාස�ජය  ඇ�  ෙවන  බව  අ�  ද�නවා,  අ�  ජා�ෙ�  �ට  ජරාව  ද�වා  යන  �ට, 
 �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  යන  බව  අ�  ද��.  5.5  අ�තා  ය�න  සෑෙද�ෙ�, 
 ��ඡා  ���ය  ඇ�  ෙව�ෙ�,  ෙ�තනාව  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�  ආයතන  ලැ�ම  සමඟ 
 ජරා,  ව�ා�ය  ඇ�  ෙ�.  ෙමම  �යාව�ය  අ�ත  සංස්කාරය�  ෙලස  බැ�වා. 
 උදාහරණය�  වශෙය�  ත�ණ  ���  ළමෙය�,  ගැහැ�  ළමෙය�  මෙ�  ය�  ග�ෙ�, 
 ජරාව ය� ෙනාද��ෙ�, ෙකාස�ජය ඇ� ෙව�. 

 ��  ෙව�යට  �ස්ස��ෙය.  ���  බැ��  ��වාණ  ධ�මෙය�  ඈ�  ��ෙම� 
 slackness  ���  ළමයා  ���,  ගැහැ�  ළමෙය�  මෙ�  ය�  ග�නා  ල�ෙ�  ��වාණ 
 ධ�මෙය� ඈ� ��ම ව�තමානෙ� �� ෙව�. 

 හතර  ෙව�වට  පමාදය.  �මාදෙය�,  negligence.  ��ඡා  ���ය  �ත�භාවය  ෙලස 
 ක�පනා  කළ  ���.  සාෙඨය�  අ�තභාවය  ෙලස  ක�පනා  කළ  ���.  �මාදය 
 ��ඛභාවය  ෙලස  ක�පනා  කළ  ���.  �ත�භාවය  සහ  අ�තභාවය  �සා  ��ඛභාවය 
 ඇ�  �  ඇත,  ය�ෙව�  අ�  advanced  program  එෙ��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා. 
 අ�තෙය� �මාද � බව සත�ය�. එන�� ව�තමානෙ� තව�රට� �මාද �ය �� ද? 

 පස්  ෙව�ව  අන�ෙයාෙගා.  �සල  ධ�මය�ෙ�  ෙනාෙය�ෙම�,  lack  of  effort. 
 අ�තෙ�  යම�  තමා  කරෙගන  අ�සල  ධ�මය��  ෙය�ණා  ද,  අනාගතෙ�  ��  එෙස් 
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 ෙනා�ය  ��  ය.  �සල  ධ�මය�ෙ�  ෙය�ම,  ව�තමාන,  අනාගත  ෙදකාලයටම 
 සාධාරණය. 

 හය  ෙව�ව  අප�ච  ෙව� ඛණාය.  �ත�ාෙ��ෂ  ෙනා��ෙම�  unreflectiveness. 
 අ�ත�ෙය�  ��ඛ  සඤ්ඤාව  ඉහත  අ���,  වටහා  ග�ෙ�,  ��ධ  සහගත  සඤ්ඤාව 
 එම��  ඉව�  කර�ෙ�,  අලස  �වෙහා�  ෙමම  ��ඛය  ම  ඇ�  ෙවන  බව  දැන, 
 ව�තමාන, අනාගත ෙදකාලයටම සාධාරණ ෙලස සලකා, �ත�ෙ��ෂා කළ �� ය. 

 ��බා  භය  සඤ්ඤා  ප��ප��තා  ෙහා�.  ෙමෙස්  දැ�  �  භය  සඤ්ඤාව  එළඹ  ���ෙ�, 
 ��වාණය සා�ෂා� කර�, එතෙකාට ඒක තම� භාවනාව. 

 ෙ�  භාවනාව  කර�ෙ�  මනස  �භාස්වර  ෙවනවා,  එ�ය  ��ෙදනවා.  �ම�  �සා  එෙස් 
 එ�ය  ��ෙ�  ද?  ය�න  ���යාෙග�  �මස�ෙ�,  “ෙමම  ක��  හය  ��තයට 
 සාධාරණ” බව ���යා පැව�වා. 

 ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 23/07/2021  - ���� ඤාණදස්සන 
 Vimutti Ñāṇa Dassana 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 අං��තර �කාෙ�, එකා දසක �පාතෙ�, අ�ස්ස� ව�ගෙ� �ථම මහානාම ��ය. 

 ඒෙ�  මහානාම  තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙග�  අහනවා,  “ස්වා��,  ෙනාෙය� 
 �හරණව��  ��තව  වාසය  කර�නා  �  ඒ  අප,  �න�  �හරණය��  ��ව  වාසය  කට 
 �� ව�ෙ� ද?” �යලා. තථාගතය� වහ�ෙස් පවසනවා. 

 “මහානාමය,  ��ධා  ඇ�ෙ�  වනා�  ස�පාදනය  කර�ෙ�  ය.”  ස�පාදනය  �ය�ෙ� 
 succeeds.  ආරාධෙකා  �යලා  පා�  භාෂාෙව�  �යනවා.  “��ධා  නැ�ෙ�  ස�පාදනය 
 ෙනාෙකෙ�.  පට�  ග�නා  ලද  ��ය  ඇ�ෙ�,  ආර�ධ  ��ෙයා,  ස�පාදනය  කර�ෙ� 
 ෙව�.  ��ත  �ෙ�  ස�පාදනය  ෙනාෙකෙ�.  එළඹ  ��  ��ය  ඇ�ෙ�,  උප��ත  ස�, 
 ස�පාදනය  කර�ෙ�  ෙව�.  �ළා  �  ��ය  ඇ�ෙ�,  ස�පාදනය  ෙනාෙකෙ�.  එකඟ  � 
 ��  ඇ�ෙ�,  සමා�ෙතා,  ස�පාදනය  කර�ෙ�  ෙව�.  එකඟ  �  ��  නැ�ෙ�, 
 ස�පාදකයා  ෙනාෙව�.  �ඥා  ඇ�ෙ�,  ස�පාදකයා  ෙව�.  �ඥා  නැ�ෙ�,  ස�පාදකයා 
 ෙනාෙව�.  මහානාමය,  ඔබ  ෙ�  පංචධ�මය�  �  ��ටා,  ෂ�  ධ�මය�  ම�ෙත� 
 වඩ�ෙ� ය.” �යලා �යනවා. 

 ඉ��  ෙ�ක  පා�  භාෂාෙව�  ෙ�  කෑ�ල  �යනවා  න�,  “��ධා  ෙඛා,  මහානාම, 
 ආරාධෙකා  ෙහා�,  ෙනා  අස්ස�ෙධා,  ආර�ධ��ෙයා  ආරාධෙකා  ෙහා�,  ෙනා  ��ෙතා, 
 උප��තස්ස�  ආරාධෙකා  ෙහා�,  ෙනා  �� ඨස් ස�,  සමා�ෙතා  ආරාධෙකා  ෙහා�, 
 ෙනා අසමා�ෙතා, පඤ්ඤවා ආරාධෙකා ෙහා�, ෙනා ��පඤ්ෙඤා.” 

 “මහානාමය,  ෙම�  ඔබ  තථාගතය�  ��  කර�ෙ�  ය.  ඉ��  ෙසා  භගවා  අරහං  ස�මා 
 ස���ෙධා  ��ජාචරණ  ස�ප�ෙනා  �ගෙතා  ෙලාක��  අ��තෙරා  ��සද�මසාර� 
 ස�ථා ෙදවම�ස්සානං ��ෙධා භගවා�.” 

 “මහානාමය,  ය�  කෙල��  ආ�ය  �ාවක  ෙතම  තථාගතය�  ��  ෙකෙ�  ද,  එක�� 
 ඔ�ට  රාගෙය�  මඩනා  ලද  �ත�  ෙනාම  ෙව�.  �ෙ�ෂෙය�  මඩනා  ලද  �ත� 
 ෙනාෙව�.  ෙමා්හෙය�  මඩනා  ලද  �ත�  ෙනාෙව�.  එක��  ඔ�ට  ඍ�ව  �යා  � 
 �ත�  ම  ෙව�.  මහානාමය,  තථාගතය�  අරභයා  ඍ�ව  �යා  �  ම  ��  ඇ�  ආ�ය 
 �ාවක  ෙතෙ�  අ�ථය  �සා  ස�ට  ලබ�.  ධ�මය  �සා  ස�ට  ලබ�.  ධ�මෙය�  ��ත  � 
 �ෙමා්දය  ලබ�.  හටග�  �ෙමා්ද  ඇ�ත�ට  ��ය  උප��.  ��  ��  ඇ�ත�ෙ�  කය 
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 සැහැ��  ෙව�.  පස්ස�ධකාෙයා  සැහැ��  කය  ඇ�ෙ�  සැපය  �ඛ  ���.  සැප 
 ඇ�ත�ෙ�  �ත  එකඟ  ෙව�  සමා�ය�.  මහානාමය,  ෙ�  ආ�ය  �ාවක  ෙතම  �ෂම 
 බවට  පැ��යා  �  �ජාෙව�  සම  බවට  පැ��ෙ�  වාසය  ෙකෙර�.  ��  ස�ත  � 
 �ජාෙව�  ���  �ෙ�  වාසය  කර�.  ධ�ම  ෙ�ා්තට  පැ��ෙ�  �� ධා�ස්මෘ�ය  වඩා  ය� 
 �ය� ලැෙ�.” 

 ඊළඟට  ෙප�නනවා  ෙ�  ධ�මය  ��  කරනවා  ය,  සංඝයා  ��  කරනවා  ය,  තම�ෙ� 
 �ලය�  ��  කරනවා  ය�  තම�ෙ�  ත�ාගය  ��  කර�ෙ�,  ෙ�වතාව�  අ�ස්මරණය, 
 ඒ  ෙ�වතාෙවා්  ෙම��  �තව  එ�  උප�නා  �  න�  මට  ද  එබ�  ��ධාෙව�,  �ලෙය�, 
 �ැතෙය�  ඒ  �ය�ෙ�  learning,  ත�ාගෙය�,  �ඥාෙය�  �ද�ාමානෙය� 
 ෙ�වතාව� අ�ස්මරණය කර�නා� ය. 

 එතෙකාට  ඔය  අං��තර  �කාෙ�  එකා  දසක  �පාතෙ�,  �ස්�ය  ව�ගෙ�,  �ම��ය 
 �යලා  ��ය�  �ෙයනවා.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  සමා�ය,  යථා  �ත  ඥාන  ද�ශනය  අ�ථ 
 ෙකාට,  යථා  �ත  ඥාන  ද�ශනය  අ�සස්  ෙකාට  ඇත.  යථා  �ත  ඥාන  ද�ශනය, 
 ��ෙ�දය  ���දාව,  අ�ථ  ෙකාට,  purpose  එක  ඒක�.  ��ෙ�දය  අ�සස්  ෙකාට 
 benefit  එක,  ඇත.  ��ෙ�දය,  �රාගය  අ�ථ  ෙකාට  �රාගය  අ�සස්  ෙකාට  ඇත. 
 �රාගය,  ����  ඥාන  ද�ශනය  අ�ථ  ෙකාට  ����  ඥාන  ද�ශනය  අ�සස්  ෙකාට 
 ඇත. 

 ඉ��  ෙමෙත��  28/05/2021  ��බාන  භාවනාෙ�  පථ  �න  ��  �ණා.  ඕෙගා�ෙලා 
 ද�නවා  අර  �ත�  සංක�පය  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චගත  ෙවලා  ��ලා  �යා  න� 
 �යලා බැ�වා. 

 එතෙකාට  ඒ  පළෙව�  පථය.  ඉදංස�චා��ෙවස  පරාමාස  �සා  line  7  �ම  ඇත.  ෙමය 
 ම��  පරාමාසය  �ළ  �  ජලය  ඇ�ස්�ම  ම��,  පරාමාස,  එත��  ප�ෙ�ව  එත�� 
 භය අග�. එය ම�� භය අග� ෙ�දනා නාම�ප පරාමාස �ම පළ�ව �� ෙව�. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��,  ඉදංස�චා��ෙවසෙ�  �ට  පරාමාසය  ද�වා  යම�  ඇ�� 
 ෙනා�ය  ��  ය.  ෙමයට  අ�තාලම  ෙම�තාෙව�  වැෙට�ෙ�  න�  අ�ත  �  �පය� 
 ඉ�මවා, ජලය ඇ�ස්�ම ෙනාකර�ෙ�, ���දාව ��ස උද� උපකාර ව�ෙ� ය. 

 ඊළඟට  2  ෙව�  පථය.  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�,  රාග  ස�ලය  හරහා  �ප 
 ස්ප�ශ  කර  සඤ්ඤා,  එත��  නාම�ප  එත��  පරාමාස  එත��  ප�ෙ�ව  �ම 
 ෙදව�ව  ව�ෙ�,  ෙපර  පැවැ�යා  �  ��ත  සංස්කාරෙයා්  නැවත�  ෙගාඩ  නංවා  සනාථ 
 කර�  ලබ�.  ෙමය  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර  �ම  ය.  ෙමය  ෙනා��ම  �රාගය  ෙලස 
 ගත  ���.  ඉහත  ෙම�තාව  ඇ�ෙ�,  �රාගයට  අ�තාලම  දමා  ඇ�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව 
 කාම  ආ�ව  ෙනා�මට  වග  බලා  ගත  ��  ය.  ෙම�  �  ෙමා්හ  ස�ලය  ම��  කරකැ�ම� 
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 ෙනාකර�ෙ�,  සංස්කාර  අ�ලාෙගන  �ඤ්ඤාණය  ෙනා���ෙ�,  යථා  ප�ච  තථා 
 �ෙර  සඤ්ඤාව  ෙනානස�ෙ�,  ෙමෙස්  ඇ�  �  �රාගය,  ����  ඥාන  ද�ශනය  අ�ථ 
 ෙකාට ���� ඥාන ද�ශනය අ�සස් ෙකාට ඇ� ෙව�. 

 ෙමෙස්  සඤ්ඤා  ඉවතල�ෙ�  ෙතවන  පථයට  ��  ��  ���  ආ�වයට  ඉඩ� 
 ෙනාලැෙබ�.  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  �ම�  �සා  ද?  “��ධා,  ��ය,  ස�,  සමා�, 
 �ඥා ගැ�� � බැ��” ය�, ���යා පැව�වා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/07/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත �පාතෙ�, �වයතා�පස්සනා ��ෙ�, හ� ෙව� ගාථාව. 

 “යං�ඤ්�  ��ඛං  ස�ෙභා�,  ස�බං  ෙ�දනා  ප�චයා�,  අයෙමකා�පස්සනා,  ෙ�දනා 
 නං  �ෙවව  අෙසස  �රාග  �ෙරාෙධා,  න��  ��ඛස්ස  ස�භෙවා�,  අයං 
 ��යා�පස්සනා” 

 ය���  ��ඛය�  උපදෙ�  න�,  ඒ  හැම  ��  ෙ�දනා  �ත�ෙය�  ව�ෙ�  ය,  යන  ෙ� 
 එ�  අ�පස්සනාෙයක.  ෙ�දනාව�ෙ�  ම  අෙශ්ෂ  �රාග  �ෙරා්ධ  ෙහ්�ෙව�, 
 ��ඛයාෙ� ස�භවය� නැතැ� යන ෙ� ෙදවන අ�පස්සනා �. 

 “�ඛං  වා  ය�  වා  ��ඛං,  අ��ඛම�ඛං  සහ,  අ�ඣ�තඤ්ච  බ��ධා  ච,  යං  �ඤ්�  අ�� 
 ෙව�තං.”  �ඛ  �  ෙහා්  �ක  �  ෙහා්  අ��ඛම�ඛ  �  ෙහා්  අධ�ා��ක  ෙ�ව�  බා�ර  ෙ�ව�, 
 ය��� ෙ�ද�තෙය� ඇ�න�. 

 “එවං  ��ඛ��  ඤ�වාන,  ෙමාසධ�මං  පෙලා�තං.  �ස්ස  �ස්ස  වයං  පස්සං,  එවං 
 ත��  �ජානා�.  ෙවදනානං  ඛයා  ���,  ��ඡාෙතා  ප����ෙතා�.”  නස්නා  සැහැ� 
 ඇ�,  �ෙඳන  ��  ෙ�  හැම  ෙ�ද�තෙය�  ම  ��  කාරණා  ය�  දැන,  ස්ප�ශ  ෙකෙර�� 
 වය  ද�ෙ�,  ෙමෙස්  ඒ  ෙ�ද�තය  �ක�  ද�ෙ�  ද,  ඒ  මහණ  ෙ�දනාව�ෙ� 
 �ෂයෙය� තෘෂ්ණා නැ�ෙ� �� ��ෙ� ෙ� ය�. 

 එතෙකාට  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ  භාවනාෙව�  �ඛ,  �ක,  ෙහා්  අ��ඛම�ඛ  �  හැම 
 ෙ�දනාව�  ම  �ෙක�  ඇ�ළ�  බව  අ�  ඉෙගන  ග��.  අ�  �ඛ�  �යලා  ��ෙවා� 
 �ප�ණාම  ��ඛතා,  �ක�  �යලා  ��ෙවා�  ��ඛ  ��ඛතාවය.  �ඛය��  ��ඛය�� 
 නැ�  ෙ�දනාව  �යලා  �ෙවා�  සංස්කාර  ��ඛතාවය.  ෙකාපමණ  ස්ප�ශ  කළ�,  එය 
 එෙස්  ය.  �ස්ස  �ස්ස  ය�න  වැටෙහ්.  ඒක  ඉං��  භාෂාෙව�  �යනවා.  �ස්ස  �ස්ස 
 �යන  එක,  having  touched  and  touched  them  �යලා.  �ංහෙල�  ෙ�ක  දාලා 
 �ෙය�ෙ� ස්ප�ශ ෙකෙර�� �යන එක �තර�. ෙකෙස් ද? 

 09/07/2021  ��බාන  භාවනාෙ�  ධ�ම  කාරණා  සමඟ  ස�බ�ධ  �ය.  අ�  ජා�ෙ�  �ට 
 ��ඡා  ���  �ෙ�  න�  ජරාව  ෙව�.  ෙම��  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය  සෑෙ�.  අ� 
 ජා�  �ට  අ��ඣා  �ෙ�  න�  �ක  ය.  අ��ඣාෙව�  ප�ඝා�සය  ඇ�  ව�ෙ�  නැවත� 
 නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය  සෑෙ�.  අ�  ජා�ෙ�  �ට  ව�ාපාද  �ෙ�  ෙදා්මනස්සය 
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 හටග�.  එෙස්  න�  ප�ඝා�සය  ඇ�ෙ�  නැවත�  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය 
 සෑෙ�.  ත�හාව  ම��  එක�  කරන  ��  අගෙයා,්  එන�  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් ස අගය යන �� අගෙයා ්�ක ය. 

 ස්ප�ශ  �සා  ෙ�දනාව  �ය.  ෙ�දනාව  �සා  ත�හාව  �ය.  ත�හාව  �සා  �ක  �ය. 
 ෙමෙස්  ස�දය  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  එය  පළෙව�  දැ�ම  ෙලස  ද,  ෙලා්භ,  �ෙ�ෂ,  ෙමා්හ 
 භාවනාෙ��  හැම  ෙ�දනාව  ම  �ෙ�  ඇ�ළ�  බව  වටහා  ගැ�ම,  ෙදෙව�  දැ�ම  ෙලස  ද 
 �මස�ෙ�,  �ස්ස  �ස්ස  ය�න  වැටෙහ.්  ඉ��  ෙමතන  ෙ�  හැම  ෙ�දනාව  ම  �යන 
 එක හ�යට අර mathematics වල for all �යන අ�ථය. 

 වයං  ඵස්සං,  වය  ද���,  ස්ප�ශ  �ෙරා්ධෙය�  ෙ�දනා  �ෙරා්ධ  වන  බව  දැන,  ෙමය 
 අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  ෙනා�ම  ම��  වන  බව  දැ�ම,  “එවං  ත��  �ජානා�, 
 ෙවදනානං  ඛයා  ���.”  ෙමෙස්  ඒ  ෙ�ද�තය  ද  �ක�  ද�ෙ�  ද,  ඒ  මහණ 
 ෙ�දනාව�ෙ� �ෂයෙය� ����ෙ� ය� ය�න වටහා ගත ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 06/08/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත �පාතෙ�, �වයතා�පස්සනා ��ෙ�, ගාථාව�. 

 “යං�ඤ්�  ��ඛං  ස�ෙභා�,  ස�බං  ඵස්ස  ප�චයා�.  අයෙමකා�පස්සනා,  ඵස්සස්ස 
 �ෙවව  අෙසස  �රාග  �ෙරාෙධා,  න��  ��ඛස්ස  ස�භෙවා�,  අයං  ��යා�පස්සනා.” 
 ය���  �ෙක�  උපදෙ�  න�,  ඒ  හැම  ��  ස්ප�ශ  �ත�ෙය�  ෙව�  යන  ෙ� 
 අ�පස්සනා  එක.  ස්ප�ශයාෙ�  ම  අෙශ්ෂ  �රාග  �ෙරා්ධය  ෙහ්�ෙව�  ��ඛයාෙ� 
 ස�භවය� නැත, යන ෙ� ෙදවන අ�පස්සනා ය. 

 “ෙතසං  ඵස්සපෙරතානං,  භවෙසාතා�සා�නං,  ��ම�ග  ප�ප�නානං,  ආරා 
 සංෙයාජන�ඛෙයා.”  ස්ප�ශෙය�  මැ�  �ය  භවෙසාතස  අ�ව  යන  ��  �මගට  ��ප� 
 ඔ�නට සංෙයා්ජන�ය �ර ෙ�. 

 “ෙය  ච  ඵස්සං  ප�ඤ්ඤාය,  අඤ්ඤා�පසෙම  රතා.  ෙත  ෙච  ඵස්සා�සමයා,  ��ඡාතා 
 ප����තා�.”  ය���  ෙකෙන�,  ස්ප�ශය  ප�ඤ්ඤා  ���  ���ඳ  දැන,  ෙකෙලස ්
 සං���ෙම�  ඇ�ණා�,  ස්ප�ශා�සමය  ෙහ්�ෙය�  ඔ�  ඒකා�තෙය�  තෘෂ්ණා 
 නැ�ෙ�  ����ෙ�  ය.  ඔය  ස්ප�ශා�සමය  �යන  එක  ඵස්ස  “ධන”  අ�සමය  �යන 
 එක�.  එතෙකාට  ඒ  අ�සමය  �යලා  �ය�ෙ�  breaking  through  �යන  එක�. 
 එතෙකාට, ස්ප�ශා�සමය �ය�ෙ� breaking through contact �යන එක. 

 එතෙකාට  30/07/2021  ��බාන  භාවනාව  කර�ෙ�,  ෙමා්හ  පාෙ�  ගම�  කර, 
 ෙකෙන�ට  ෙමා්හ  ස�ලෙය�  කැරක�ම  ��  කර�න  ��ව�.  සංස්කාරය�  ඉස්ම� 
 කරග�ෙ�,  ජා�  �ට  ජරා  වන  �ට  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  ෙ�තනාව  �ම  ��  කර�ෙ�, 
 �මකට  ෙමෙස්  �ඤ්ඤාණ  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  ගම�  කර�ෙ�  ද  ය�න 
 �මස�ෙ�,  එය  භවෙසාතස  �සා  ය�  වැට�ණා.  ෙමය  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ 
 කරග�ෙ� න�, ස්ප�ශා�සමය වැටෙහ�. 

 repair  භාවනාෙ�  අ�  lightning  sign  එෙ��  ෙසා්කය  ළඟ  �,  ���  ෙදක  සමාන  නැ� 
 බව�,  සංක�ප  ෙදක  සමාන  නැ�  බව�,  සංස්කාර  ෙදක  සමාන  නැ�  බව�,  දැනග�. 
 4.3,  ෙ�දනා  ජරා,  4.6,  ෙ�දනාෙ�  ව�ා�ය,  5.4,  ෙ�දනාව  මළා,  ෙදා්මනස්ස  ඇ�  � 
 ඇත.  ෙම�  �  ප��ට�  හැ�ෙළ�,  bends  away,  ප�බෑම�  �ය  ��  න��,  සංස්කාර 
 �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණෙය�  දැන,  ඒක  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා,  05/08/2015 
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 සංස්කාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං  �යන  භාවනාෙව�.  එතෙකාට  සංස්කාර  ප�චෙය� 
 �ඤ්ඤාණෙය�  දැන,  �පය  කරා  ���  අ�සය  පාෙ�,  ගම�  කරන  �ට,  ස්ප�ශය  ළඟ 
 �,  ප�ව�ත�  අහ�  ෙව�,  pulls  back,  rolls  away  ය�න  ��  �ය  ��  න��,  ඒ 
 එෙස් ෙනාව�ෙ�, �ම� �සා ද ය�න �ම�වා. 

 සඤ්ඤාව  �ඛ  යන  ආ�ෙය�  ම�  �ම  �සා  ය�  වැට�ණා.  එෙස්  ව�ෙ� 
 ඵස්සපෙරතානං  ස්ප�ශෙය�  මැ�  �ය  ස්වභාවය  ඇ�  ෙව�.  උදාහරණ  වශෙය� 
 කන�ා  කා�තාව�  වැ���ය�  එපා  ය�  පවසා  ��ණ�,  ත�ණ  ��ෂෙය�  හා  කාම 
 �යාව�ය�  කර�ෙ�,  කා�තාභාවය  භවෙසාතස,  ද�ව�  ��  ��ම,  ආ�ෙ� 
 කැමැ�ත යනා�ෙය� ම� �ම �සා ස්ප�ශෙය� මැ� �ය ස්වභාවය ඇ� ෙව�. 

 අ�  ජා�ෙ�  �ට  ��ඡා  ���  �ෙ�  න�  ජරාව  ෙව�,  ය�න  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ 
 කරග�ෙ�,  න  ස� පසා�ය�.  �ග  ෙනාහැෙ�.  Not  drawn  in  ඇ�ළට  ෙනාඇෙ� 
 ය�න  ��  ෙව�.  ෙමෙස්  ස්ප�ශා�සමය  breaking  through  contact  ය�න  වටහා 
 ග�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/08/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා ��ෙ�, ගාථාව�. 

 “�ෙප�  ��ඛෙව  ආ��පා,  ස�තතරා�,  අයෙමකා�පස්සනා,  ආ��ෙප� 
 �ෙරාෙධා,  ස�තතෙරා�,  අයං  ��යා�පස්සනා.”  �ප  භව  ෙකෙර�  අ�ප  භවෙයා් 
 ශා�තතර  ෙව�,  යන  ෙ�  එ�  අ�පස්සනා  ෙයක.  අ�ප  භව  ෙකෙර�,  �ෙරා්ධය 
 ශා�තතර ෙ� ය, යන ෙ� ෙදවන අ�පස්සනා ය. 

 “ෙය  ච  ��පගා  ස�තා,  ෙය  ච  අ�ප�ඨා�ෙනා,  �ෙරාධං  අ�පජාන�තා, 
 ආග�තාෙරා  �න�භවං.”  757  ගාථාව.  �ප  භවයට  �ය  ස�වෙයා්  ය�  ෙකෙන�  ෙව� 
 ද,  ය�  අ�ප  වා�  ස�වෙයා්  ෙව�  ද,  �ෙරා්ධය  ෙනාද�නා  �  �න�භවයට  එන  �� 
 ෙව�. 

 “ෙය  ච  �ෙප  ප�ඤ්ඤාය,  අ�ෙප�  අස��තා,  �ෙරාෙධ  ෙය  ��� ච� �,  ෙතා  ජන 
 ම��  හා�ෙනා�.”  758  ගාථාව.  ය�  ෙකෙන�,  �පය�  ��ෂ්ට  ඥානෙය�  දැන, 
 අ�පෙය�  ෙනා���  ය�  ෙකෙන�  �ෙරා්ධෙය��  ��ණා�  ද,  ඒ  ජනෙයා්  මරණය  අ� 
 හැර ය�ෙ� ය. 

 ෙමතන  ෙ�  ස�තතර  �යලා  �ය�ෙ�  වඩා  ශා�ත  �,  more  calm  �යන  එක. 
 අ�පජාන�තා  �යලා  �ය�ෙ�,  not  knowing  �යන  එක.  පජානා�  �යන  එෙ� 
 අ��  පැ�ත.  අස��තා  �යලා  �ය�ෙ�,  න  “ධන”  ස��ත,  ඒ  �ය�ෙ�  මනා  ෙස් 
 ෙනා���. ම�� �යලා �ය�ෙ� මරණය. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  අ�  අර  �ත�  සංක�පය  ඉදංස�චෙ�  වැ�ලා,  ��ලා  �යා  ම 
 එතන  අ�  diagram  එක�  සාක�ඡා  කළා,  ඒෙ�  පථ  �න�.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 පළෙව�  ෙව�  පථය,  ඉදංස�චා��ෙවස  පරාමාස  �සා  line  7  �ම  ඇත.  ෙමය  ම�� 
 පරාමාසය  �ළ  �  ජලය  ඇ�ස්�ම  ම��,  පරාමාස  ප�ෙ�ව  භය  අග�.  එය  ම��  භය 
 අග�  ෙ�දනා  නාම�ප  පරාමාස  �ම  පළ�ව  ��  ෙව�.  �පය  ෙම�තාෙව�  ��ව 
 ඉ�මවා,  ෙම�තා  ��ෙ�  භා�තාෙව�  අ�ප  ධ�ානය  ද�වා  ගම�  කළ  හැ�  ය. 
 එතෙකාට,  ෙමතැන�  පළෙව�  ෙව�  ගාථාව  �ෙප�  ��ඛෙව,  ආ��පා  ස�තතරා� 
 ය�න ෙම� �� ෙවනවා. 
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 ෙදෙව�  ෙව�  පථය.  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�,  රාග  ස�ලය  හරහා  �ප 
 ස්ප�ශ  කර  සඤ්ඤා  නාම�ප  පරාමාස  ප�ෙ�ව  �ම  ෙදව�ව  ව�ෙ�,  ෙපර  පැවැ�යා 
 �  ��ත  සංස්කාරෙයා්  නැවත�  ෙගාඩ  නංවා  සනාථ  කර�  ලබ�.  ෙමය  අ�ද�ා 
 �ත�ෙය�  සංස්කාර  �ම  ය.  ෙමය  ෙනා��ම  �රාගය  ෙලස  ගත  ���.  ඉහත  ෙම�තාව 
 ඇ�ෙ�,  �රාගයට  අ�තාලම  දමා  ඇ�ෙ�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙනා�මට  වග 
 බලා ගත �� ය. 

 අ�ප  ධ�ාන  ෙනාපව�න  බව  දැන,  එම  ��ත  සංස්කාරෙයා්  නැවත  ෙගාඩ  නැ�මට 
 ඇ�  උ�සාහය  අ�  හැ�ය  ��  ය.  ෙමය  ෙනාකළෙහා�  නැවත  �න�භවය  ඇ� 
 ව�ෙ�  ය.  ෙම�  �  අ�ප  ධ�ාන  ��ත  සංස්කාරවලට  අන�මා�  �ම  වැදග�  ය.  ෙම� 
 �  ෙදෙව�  ගාථා  අ�ථය  ෙයෙ�.  “ෙය  ච  ��පගා  ස�තා,  ෙය  ච  අ�ප�ඨා�ෙනා. 
 �ෙරාධං අ�පජාන�තා, ආග�තාෙරා �න�භවං.” 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  පථය,  භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා  �ප.  ෙමය  ෙදෙව�  පථයට 
 අන��ව  ��  ෙ�.  කාම  ආ�වයට  පැ��ම,  අ�ද�ා  ආ�ව,  ���  ආ�ව  යන  ෙදෙක� 
 ම  ��  වන  අතර,  ෙමම  ෙමාෙහාෙ�  �  ���  ආ�වය  වැදග�  ෙ�.  ෙමය  ෙනා��ම 
 �ෙරා්ධය  ෙලස  ගත  ��  ය.  ෙම�තා  අ�මාණය  ඇ�ෙ�,  �ඥා  ����ය  ෙනාසැ�  � 
 පව��ෙ� �ව� දැ�ය හැ� ය. 

 �ඥා  ����ය  ඇ�ෙ�,  සඤ්ඤා  අ�ත�  බව  ද�ෙ�  �ප  කරා  යෑම�  ෙහා්  අ�ප  කරා 
 යෑම�  ෙහා්  ෙනාව�ෙ�,  �වන  ශා�ත  බව  ද�ෙ�  ���  �ෙ�.  ෙම�  �  ��  ෙව� 
 ගාථාව  ෙයෙ�.  “ෙය  ච  �ෙප  ප�ඤ්ඤාය,  අ�ෙප�  අස��තා.  �ෙරාෙධ  ෙය 
 ��� ච� �, ෙතා ජන ම�� හා�ෙනා�.” 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/08/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�,  ගාථාව�.  ��ත  �පාතෙ�  ��ව  228.  “යං�ඤ්�  ��ඛං 
 ස�ෙභා�,  ස�බං  ස� ඛාර  ප�චයා,  ස� ඛාරානං  �ෙරාෙධන  -  න��  ��ඛස්ස 
 ස�භෙවා�.”  734  ගාථාව.  ය���  �ක�  උපදෙ�  න�,  ඒ  හැම  ��  සංස්කාර 
 �ත�ෙය� ෙ�. සංස්කාරය�ෙ� �ෙරා්ධ ෙහ්�ෙය� ��ඛයාෙ� ස�භවය� නැත. 

 “එතං  ආ�නවං  ඤ�වා,  ��ඛං  ස� ඛාර  ප�චයා.  ස� බස� ඛාරසමථා  සඤ්ඤා 
 උපෙරා්ධනා,  එවං  ��ඛ�ඛෙයා  ෙහා�,  එතං  ඤ�වා  යථාතථං.”  735  ගාථාව. 
 සංස්කාර  �ත�ෙය�  �ක  ෙව�  යන  ෙතල  ආ�නව  දැන,  ස�ව  සංස්කාරය�ෙ� 
 සමථෙය�  ද,  සඤ්ඤා��ෙ�  උපෙරා්ධනෙය�  ද,  ෙමය  ත�  �  ප��ෙද�  දැන,  ෙමෙස් 
 �� �ෂය �ම ෙ�. 

 “ස�ම�දසා  ෙවද�ෙනා,  ස� මදඤ් ඤාය  ප��තා.  අ��ය�  මාරසංෙයා්ගං,  නාග�ඡ�� 
 �න�භව��.”  736  ගාථාව.  ෙ�දයට  ප�  �වැර�ව  ද�න  ප��තෙයා්,  මනා  ෙකාට 
 දැන මාර සංෙයා්ගය මැඩ, �න�භවයට ෙනාඑ�. 

 ඔය  ෙවද�ෙනා  �යලා  �ය�ෙ�,  Masters  of  Knowledge  �යන  එක�.  ඕක 
 �ෙයනවා  ඔය  ��ත  �පාතෙ�  ��ව  152.  ෙ�  ස�ය  �යන  ��ෙ�.  �� 
 හා���ව�ෙග�  ඇ�වා  ම,  ��හා���ෙවා ් ෙප�නනවා,  ෙ�  හැම  ෙ�  ද  ශාස්�  ���ඳ 
 දැන,  �ය�  ෙ�දනාව�ෙ�  �ත  රාග  �ෙ�,  ඒ  හැම  ෙ�දනාව�  ඉ�මවා  ��  ද,  ඒ 
 ��ගලයා ෙවද� �යලා �යනවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  ප��තා  �යන  එක  ෙප�නනවා,  �ඥා  ඇ�ෙ�,  �ණ�  පාප  ධ�මය� 
 ඉ�ම �ය ��ගලයා තම� ඒ ප��තා �යලා �ය�ෙ�. 

 එතෙකාට  ෙ�  ආයතන  3  ��ව  3  �,  අ�  �ත�  සඤ්ඤාෙ�  ඉප�ම  �මසලා  �ෙයනවා. 
 ඒෙ�  ද�නවා  අර  3  ෙව�  ෙකා්�ව  �ෙයනවා,  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාරයට,  අර  සංස්කාරව��  3  ෙව�  ෙකා්�වට  උද�  උපකාර  කරනවා 
 �යලා අ� ද�නවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  ��ව  4  �,  අ�  ප�ඝා�සය  ම��  ඇ�  කරන  ලද  සඤ්ඤාව  ම  �පය 
 එස�මට  ආධාර  �  ය�  �යලා  ඉෙගන  ග�තා.  ප�ඝා�සෙය�  ෙතාරව  සඤ්ඤා  ය� 
 ෙදය�  නැත.  ඉ��  ෙමෙත��  09/07/2021  ��බාන  භාවනාව  සමඟ  ස�බ�ධ 
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 �ණා.  අ�  ජා�ෙ�  �ට  ��ඡා  ���  �ෙ�  න�  ජරාව  ෙව�.  ෙම��  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් ස  අගය  සෑෙ�.  අ�  ජා�  �ට  අ��ඣා  �ෙ�  න�  �ක  ය.  අ��ඣාෙව� 
 ප�ඝා�සය  ඇ�  ව�ෙ�  නැවත�  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය  සෑෙ�.  අ�  ජා�ෙ� 
 �ට  ව�ාපාද  �ෙ�  ෙදා්මනස්සය  හටග�.  එෙස්  න�  ප�ඝා�සය  ඇ�ෙ�  නැවත� 
 නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් ස අගය සෑෙ�. 

 ත�හාෙව�  ජරා,  ��ඛ,  ෙදාමනස්ස  යන  ��  අගය�  එක�  කර�ෙ�  ය,  ය�න, 
 අ�ත�ෙය�  ��ඛ  සඤ්ඤාව  බව  අ�  ද��.  එෙස්  න�  නැව�ය  ��ෙ�  ද,  එම 
 සඤ්ඤාව  ෙ�.  ෙමය  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ�,  “ස� බස� ඛාරසමථා,  සඤ්ඤානං 
 උපෙරා්ධනා.” ය�න වැටෙහ.් ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/08/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�,  ගාථාව�.  ��ත  �පාතෙ�  ��ව  228.  “යං�ඤ්�  ��ඛං 
 ස�ෙභා�,  ස�බං  ආර�භ  ප�චයා.  ආර�භානං  �ෙරාෙධන,  න��  ��ඛස්ස 
 ස�භෙවා�.”  747  ගාථාව.  ය���  ��ඛය�  උපදෙ�  න�,  ඒ  හැම  ��  ආර�භ 
 �ත�ෙය� ෙ�. ආර�භ �ත�ය�ෙ� �ෙරා්ධෙය� ඒ ��ඛයාෙ� ස�භවෙය� නැත. 

 “එතං  ආ�නවං  ඤ�වා,  ��ඛං  ආර�භ  ප�චයා.  ස�බාර�භං  ප��ස්ස�ජ, 
 අනාර�භ����ෙනා.”  748  ගාථාව.  ආර�භ  �ත�ෙය�  උපදනා  ෙතල  �ක,  ආ�නව 
 ය� දැන, හැම ආර�භය� හැර �යා, අනාර�භෙ� ���� �. 

 “උ���නභවත�හස්ස,  ස�ත��තස්ස  ���ෙනා.  ���ෙණා  ජා�  සංසාරා,  න�� 
 තස්ස  �න�භෙවා�.”  749  ගාථාව.  ��න  ලද  භව  තෘෂ්ණා  ඇ�  ස���  ��  ඇ�  ඒ 
 මහණ හට, ඉප�ම නමැ� සසර තරණය ඇ�ෙ� නැවත ඉප�ම� නැත. 

 එතෙකාට  අ�  අ��ෙ�ස  සටහෙ�  ආර�භ.  ඒ  �ය�ෙ�  plan  �යන  එක  අ�  ල�� 
 කරලා  �ෙයනවා.  අ�  ද�නවා  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  එතැ��  plan  එකට  ආවා.  එතැ�� 
 අ�තවාද උපාදානය, එතෙකාට 2 ෙව� ගාථාෙ�. 

 “එතං  ආ�නවං  ඤ�වා,  ��ඛං  ආර�භ  ප�චයා.  ස�බාර�භං  ප��ස්ස�ජ, 
 අනාර�භ����ෙනා,” ස�බාර�භං ප��ස්ස�ජ ය�නට �ත ෙයා� �ණා. 

 ආර�භය�  හැර�ම  ෙකෙස්  ��  ව�ෙ�  ද?  ෙමය  කාය  මෘ��වය  කාය  ��තා  ම�� 
 ��  ෙවනවා.  ඒක  ඔය  �සල  ධ�ම  2  ෙව�  ෙකාටස  4  ෙව�  ��ෙ�,  කාය  මෘ��වය 
 ෙප�වා  �ලා  �ෙයනවා.  නැවත�  ��  කෙළා�,  අ�  ද�නවා  ර�  පාට  arrows  �න� 
 �ෙයනවා,  �ඛ  ෙ�දනාෙ�  මරණය  ස�ත  සඤ්ඤාව,  එතැ��,  මෙනාසඤ් ෙචතනා 
 ආහාරය.  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරයට  arrow  එක�  �ෙයනවා, 
 පරාමාසකායග�ථය  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  අ�තා  �යලා  ල��  කර� 
 ෙ�ඛාව� �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඒෙ�  සඳහ�  ෙවනවා,  ෙ�  වටහා  ගැ�ම  ර�  පා��  ද�වා  ඇ�  ෙ�ඛා  �න 
 �ම�ය  ���.  පරාමාසෙ�  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා  ල��  කර  ඇ�  ෙ�ඛාව,  ෙපර 
 �ල�බත  උපාදානෙ�  ��ඵලය�  බව  සලක�න.  ෙමම  ��  ධ�මය�  �සාව�  අ�� 
 සංස්කාර  කළ  ෙනාහැ�  බව  ෙ�තනාව  ම��  ම,  දැනග�.  එය  අෙන�  ධ�මය� 
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 ඇ�ෙර�  අ��  පැවැ�ම�  ෙනාසාද�ෙ�  න�,  එම  ෙ�තනාව  ම  කාය  මෘ��වය  බවට 
 ප� ව�ෙ� ය. 

 අනාර�භ����ෙනා  ය�න  ෙකෙස්  ��  ව�ෙ�  ද?  ෙමය  ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ම�� 
 ��  ෙව�.  අ�තවාද  උපාදානය  ඇ�  �ම,  �සල  ධ�ම  5  ෙව�  ෙකාටස  3  ෙව�  ��ෙ� 
 π  සටහන  ම��  ෙප�වා  �ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  පරාමාස 
 ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  i,  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණය  හටගැ�ම,  අ��ඣා. 
 Ii,  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට.  කාමය�ෙ�  ���  රාග  කාෙම�  ��බසාරාගා. 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාව  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  iii,  �යලා  ල��  කරලා  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  ඇ�  ෙවන  ��ෙවළ  i,  ii,  සහ  iii  ම��  ද�වා  �ෙයනවා.  අ�තවාද 
 උපාදාන  �ෙ�  තව�රට�  කැරක�මට  ආස්වාදය  පව�.  සංසාරෙ�  ඉ�මවා 
 ෙනාය�ෙ� ය. 

 ඉ��  ඒෙ�  diagram  එක�  �ෙයනවා,  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ���  ආ�වෙ�  ඉඳ� 
 ���  ස�ලයට  arrow  එක  3�  �යලා  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  එත��,  සඤ්ඤාව, 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  4,  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  අ�තාට  5, 
 �යලා  දාල  �ෙයනවා.  අ�තා  ඉඳ�  අ�ද�ා  ආ�වයට  6�  �යලා  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 අ�ද�ා  ආ�වය  ඇ�  ෙවන  6  ෙව�  ඊතලය  ද�වා,  3  ෙව�  ඊතලෙ�  �ට  ල��  කර 
 ඇ�  ධ�ම,  �යා  ආර�භ  ��ම  මානය  ���  කර�  ලබනවා.  ෙ�තනා  �ට  �ඤ්ඤාණය 
 ද�වා  ය�  ��  ��ර�,  spark  �ම�,  ව�ෙ�  ද,  එය  සංසාරය  ඉ�මවා  ෙනායෑමට 
 �මාණව�  ෙවනවා.  එය  ඉව�  �ය  ���.  ඒ  සඳහා  අහංකාරය  සහ  මමංකාරය  ඉව� 
 �ය  ���.  පරාමාස  �  ඇ�  �ත�  යන  අදහස  ඉව�  �  ෙසා්ක  ෙනාව�ෙ�  න� 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවය ඇ� ෙ�. 

 උ���නභවත�හස්ස  ය�න  ෙකෙස්  ��  ව�ෙ�  ද?  ෙමය  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව 
 ෙනා�ම  ම��  ��  ෙව�.  ඉහත  ��තපා�ඤ්ඤතාවය  ස�ත  �  කාය  මෘ��වය  පව� 
 න�, අ�ද�ා ආ�වයට ඉඩ ෙනාලැෙබ�. ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට  ඒක  තම�  මං  කර�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�කට  තව  �ක�  �යනවා  න�, 
 කාය��තාව  ම��  ෙ�තනාෙව�  එහා  පැ�තට  යෑම  නැව�ය  ��  �ව�,  කාමරාග 
 අ�සය  ම��  එය  ෙවනස්  කරන  බව  වටහා  ගත  ���.  එෙස ් ම  ��තපා�ඤ්ඤතාවය 
 ම��  අනාර�භ  ����ය  ඇ�  �ව�,  අ�තා  අහං  සහ  මමං,  ය�න  �සා  ෙපර  ෙමම 
 භවවල ��යා ය�න �සා, එය පරාව�තනය � ෙසා්ක �ම වැළ�ය ���. 

 ඒක  අ�  ද�නවා  ඔය  පරාමාස,  ප�ෙ�ව  ෙ�ඛාව  අ�තා  හරහා  පරාව�තනය  ෙවලා 
 ෙසා්කයට  එ�ෙ�.  ෙමෙස්  අ�ංකාර,  ම�ංකාර,  මාන  ඇ�ෙ�  �ධා  6  ෙව�  ඊතලය 

 96 



 ද�වා  මානය  ���  ෙමෙහය  ව�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  ඇ�  ව�ෙ�  න�  ��වාණය 
 ෙනාෙ�.  එය  ඉව�  �ය  ���.  උ���නභවත�හස්ස  ව�ෙ�,  ෙමෙස්  ෙනාව�ෙ� 
 න� ය. එන� අ�ද�ා ආ�ව කාම ආ�ව ෙනා�ම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 s_abhinivesa.jpg 
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 03/09/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�,  ගාථාව�.  ��ත  �පාතෙ�  ��ව  228.  “යං�ඤ්�  ��ඛං 
 ස�ෙභා�,  ස�බං  ආහාර  ප�චයා.  ආහාරානං  �ෙරාෙධන,  න��  ��ඛස්ස 
 ස�භෙවා�.”  750  ගාථාව.  ය���  ��ඛය�  ස��ත  ෙ�  න�,  ඒ  හැම  ආහාර 
 �ත�ෙය� ෙ�. ආහාරය�ෙ� �ෙරා්ධෙය� ඒ ��ඛයාෙ� ස�භවෙය� නැත. 

 “එතං  ආ�නවං  ඤ�වා,  ��ඛං  ආහාර  ප�චයා.  ස�බාහාරං  ප�ඤ්ඤාය, 
 ස�බාහාරම�ස්�ෙතා.”  751  ගාථාව.  ආහාර  �ත�ෙය�  ��ඛය  ෙ�  යන  ෙතල 
 ක�ණ,  ආ�නවය  දැන,  හැම  ආහාරය  ම  ���ඳ  දැන  ස�ව  ආහාර  තෘෂ්ණාව  ��� 
 ඇ�� ෙනාකෙළ් ෙව�. 

 “ආෙරාග�ං  ස� මදඤ් ඤාය,  ආසවානං  ප��ඛයා.  ස� ඛාය  ෙස�  ධ�ම�ෙඨා,  ස�ඛං 
 ෙනාෙප�  ෙවද��.”  752  ගාථාව.  ආෙරා්ග�  මනා  ෙකාට  දැන,  ආ�වය�  �ෂය 
 �ෙම�,  �ත�ාෙ��ෂ  ෙකාට  ධ�මෙ�  ���,  ෙවදද�  තැනැ�ෙ�,  ෙද�යා  ය, 
 ම�ෂ�යා ය� ගණනට ෙනාවැෙ�. 

 “ස�බාහාරං  ප�ඤ්ඤාය,”  හැම  ආහාරය  ���ඳ  දැන,  යන  ධ�ම  කාරණාවට  �ත  ෙයා� 
 කළා.  කබ�ංකාර  ආහාර  පාෙ�  ගම�  කර  ඡ�දෙය�  අග�යට  යන  අතර  එ� 
 ��ඵලය  ව�ෙ�  ජා�,  ��ඛ,  උපායාස.  ස්ප�ශ  ආහාර  පාෙ�  ගම�  කර  �ෙ�ෂෙය� 
 අග�යට  යන  අතර  එ�  ��ඵලය  ව�ෙ�  ජරා,  ෙදා්මනස්ස,  �ෙය�  ��පෙයාගය. 
 මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාර  පාෙ�  ගම�  කර  භෙය�  අග�යට  යන  අතර  එ�  ��ඵලය 
 ව�ෙ�  ව�ා�ය,  ෙසා්කය,  අ��ෙය�  ස�පෙයාගය.  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාෙ�  ගම� 
 කර  ෙමා්හෙය�  අග�යට  යන  අතර  එ�  ��ඵලය  ව�ෙ�  මරණය,  ප�ෙ�වය, 
 ය���ඡං න ලභ� ත�� ��ඛය. ෙමෙස් ���ඳ දැනග�. 

 “ස�බාහාරම�ස්�ෙතා  ස�ව  ආහාර  තෘෂ්ණාව  ���  ඇ��  ෙනාකෙළ්  ෙව�,”  යන 
 ධ�ම  කාරණාවට  �ත  ෙයා�  කළා.  ෙම�  �  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  ��  �,  අ�ද�ා  �ත�ෙය� 
 වන  ත�හා  සංස්කාරය  ��  කළා.  ත�හාව  ඉව�  ��මට  සංස්කාර  ඉව�  කළ  ��  ය. 
 ඉ��  ෙමතන  diagram  එක�  එනවා.  අර  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�ලා,  කාමරාග  අ�සය 
 ෙ�ඛාව  �ෙ�,  අ�  ද�නවා,  එතන  ඒ  සඤ්ඤාෙව�  ඉඳ�  ත�හාව.  එතන  අ�  ල�� 
 කරනවා අ�ද�ා �ත�ෙය� වන ත�හා සංස්කාරය. 
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 එතෙකාට.  ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  ත�හාවට  arrow  එක�  දාලා,  අ�  ඒෙ�  ල�� 
 කරග�නවා,  ත�හාෙව�  ජරා,  ��ඛ,  ෙදා්මනස්ස  යන  ��  අගය�  එක�  කර�ෙ� 
 ය  ය�න  “අ�ත�ෙය�  ��ඛ  සඤ්ඤාව.”  එතෙකාට  “ස� බස� ඛාරසමථා,  සඤ්ඤා 
 උපෙරා්ධනා,” �� �ය. ෙමය භා�තා කර ත�හාව ඉව� ��ම. 

 “ආෙරාග�ං  ස� මදඤ් ඤාය,”  ආෙරා්ග�  මනා  ෙකාට  දැන,  යන  ධ�ම  කාරණාවලට  �ත 
 ෙයා�  කළා.  ෙ�තනා  ෙනා��ම,  අ�තා  කර  ෙනාගැ�ම  ම��  �ෙරා්�  වන  බව  දැන 
 ෙමය�  ස� ඛාය.  �ත�ාෙ��ෂ  ෙකාට  �ය�ෙ�  using  with  reflection,  ආ�වය� 
 �ෂය ��ම. 

 “ෙස�ධ�ම�ෙඨා,”  ධ�මෙ�  ���,  �ඤ්ඤාණස්��ය  නැ�ව  එන�  �ඤ්ඤාණය 
 �පෙ�  එළඹ  ෙනා�ට,  ෙ�දනාෙ�  එළඹ  ෙනා�ට,  සඤ්ඤාෙ�  එළඹ  ෙනා�ට, 
 සංස්කාරය�ෙ�  එළඹ  ෙනා�ට  ධ�මෙ�  ��ටා,  අග�  ගම�  ෙනාය�ෙ�,  ෙවද  ද� 
 තැනැ�ෙ� ෙද�යා� ම�ස්සයා� ගණනට ෙනාවැෙට�. 

 ඉ��  ෙමතන  අර  ෙ�තනා  ෙනා��ම,  එතන  �ය�  එෙ�,  �ත�ාෙ��ෂ  ෙකාට 
 ආ�වය�  �ෂය  ��ම,  ආ�වය�  �ෂය  කරන  ෙකනාට  ෙමෙස්  ෙපෙන�ෙ�  ය. 
 ෙමෙස් ෙපෙනන ෙකනා ආ�වය� �ෂය කර�ෙ� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�,  ගාථාව�.  ��ත  �පාතෙ�  ��ව  224.  “ඉදං  ��ඛං  අයං 
 ��ඛ  ස�දෙයා�,  අයෙමකා�පස්සනා.  අයං  ��ඛ  �ෙරාෙධා,  අයං  ��ඛ 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදා�.  අයං  ��යා�පස්සනා.”  ෙ�  �ක  ය,  ෙ�  ��ඛ  ස�දය  ය  යන 
 ෙ�  එ�  අ�පස්සනායක.  ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ය,  ෙ�  ��ඛ  �ෙරා්ධගා��  ප�පදාය, 
 යන ෙ� ෙදවන අ�පස්සනාය. 

 “ෙය  ��ඛං  න  පජාන��,  අෙථා  ��ඛස්ස  ස�භවං.  ය�ථ  ච  ස�බෙසා  ��ඛං,  අෙසසං 
 උප��ඣ�. තඤ්ච ම�ගං න ජාන��, ���පසමගා�නං.” 727 ගාථාව. 

 ය�  ෙකෙන�  ��ඛය  ෙනාද��  ද,  ඒ  ��ඛයාෙ�  ස�භවය  ෙනාද��  ද, 
 ස�ව�කාරෙය�  �රවෙශ්ෂ  ෙකාට  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ෙ�  න�  එය  ද,  ��ඛ  �පසමයට,  ඒ 
 �ය�ෙ� �� සං��මට යන මා�ගය ද ෙනාද�� ද, 

 “ෙචෙතා  �����නා,  ෙත  අෙථා  පඤ්ඤා����යා.  අභ�බා  ෙත  අ�ත��යාය,  ෙත 
 ෙච  ජා�  ජරා  උපගා.”  728  ගාථාව.  ෙචෙතා  ����ෙය�  ����,  වැ�  �ඥා 
 ����ෙය�  �  �න  �  ඔ�  ��  ෙකළවර  ��මට  අභව�  ෙව�.  ඒකා�තෙය�  ඔ� 
 ජා�යට හා ජරාවට පැ��යා� ය. 

 “ෙය  ච  ��ඛං  පජාන��,  අෙථා  ��ඛස්ස  ස�භවං.  ය�ථ  ච  ස�බෙසා  ��ඛං,  අෙසසං 
 උප��ඣ�.  තඤ්ච  ම�ගං  පජාන��,  ���පසමගා�නං.”  729  ගාථාව.  ය� 
 ෙකෙන��  ��ඛය  ත�  �  ප��  ද��  ද,  වැ�  ඒ  ��ඛයාෙ�  ස�දය�  ද��  ද, 
 ස�ව�කාරෙය�  අෙශ්ෂ  ෙකාට  ��ඛය  �ෙරා්ධයට  ෙ�  න�  එය  ද,  ���පසමයට  යන 
 ඒ මා�ගය ද, ත� � ප�� ද� ද, 

 “ෙචෙතා  ����  ස�ප�නා,  අෙථා  පඤ්ඤා  ����යා.  භ�බා  ම�ගං  අ�ත��යාය, 
 න  ෙත  ජා�  ජරා  උපගා�.”  730  ගාථාව.  ෙචෙතා  ����ෙය�  සම�නාගත  �  ද,  වැ� 
 �ඥා  ����ෙය�  සම�නාගත  �  ද,  ඔ�  ��ඛය  ෙකළවර  කර�  සඳහා  භව�  ෙව�. 
 ඔ� ඒකා�තෙය� ජා�, ජරාවට ෙනාය�නා� ෙව�. 

 එතෙකාට  20/08/2021  ��බාන  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�ත  ක��වලට  �ත  ෙයා� 
 �ණා.  අ�  ජා�ෙ�  �ට  ��ඡා  ���  �ෙ�  න�  ජරාව  ෙව�.  ෙම��  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් ස  අගය  සෑෙ�.  අ�  ජා�ෙ�  �ට  අ��ඣා  �ෙ�  න�  �ක  ය.  අ��ඣාෙව� 
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 ප�ඝා�සය  ඇ�  ව�ෙ�  නැවත�  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගය  සෑෙ�.  අ�  ජා�ෙ� 
 �ට  ව�ාපාද  �ෙ�,  ෙදා්මනස්සය  හටග�.  එෙස්  න�  ප�ඝා�සය  ඇ�ෙ�  නැවත� 
 නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් ස අගය සෑෙ�. 

 ත�හාෙව�  ජරා,  ��ඛ,  ෙදාමනස්ස  යන  ��  අගය�  එක�  කර�ෙ�  ය�න, 
 අ�ත�ෙ�  ��ඛ  සඤ්ඤාව  බව  අ�  ද��.  එෙස්  න�  නැව�ය  ��ෙ�  ද  එම  සඤ්ඤාව 
 ෙව�.  ෙමය  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ�,  ස� බස� ඛාරසමථා,  සඤ්ඤා  උපෙරා්ධනා  ය�න 
 වැටෙහ්. ��වාණය සා�ෂා� කර ග�, ය�ෙව� ඉෙගන ග�තා. 

 ඒ  �ය�ෙ�,  අ�  A  �යලා  ��ෙවා�,  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  ��  �  අ�ද�ා  �ත�ෙය� 
 ත�හාව  නමැ�  සංස්කාරෙයා්  උපදව�  ය�න�,  B  �යලා  �ෙවා�  ත�හාෙව� 
 ජරා,  ��ඛ,  ෙදා්මනස්සය  යන  ��  අගය�  එක�  කර�ෙ�  ය  ය�න�,  අ�ත�ෙ� 
 ��ඛ  සඤ්ඤාව  ය�  දැන  A  සහ  B  ෙදක  ම  නතර  ��ම  ෙචෙතා  ����ය  ෙලස  ගත 
 ���. 

 Repair  භාවනාෙ��  ඉෙගන  ග�ත  ක�ණකට  �ත  ෙයා�  �ය.  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  �� 
 �  පැ�ණ,  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පවස�ෙ�,  නාම�ප  ළඟ  �  ප��ය�  �ය  ��  �ව�, 
 එෙස්  ෙනා�  ෙ�තනා  කර  අ�තා  කරග�ෙ�,  �ම�  �සා  ද  ය�න  �මස�ෙ�,  ඒ 
 අ�තා�  ���ෙ�  බලපෑම  �සා  ය�න  වැට�ණා.  ඉ��  ෙමෙත�ට  අ�  diagram 
 එක�  ෙදනවා.  අ�තා����ය  ල��  කරලා  �ෙයනවා,  �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ� 
 ෙමා්හ අග�යට. 

 එතෙකාට  පහ��  සංස්කාරව��,  කාමරාග  අ�සය  හරහා  ඒ  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා 
 එ�නා  �  ෙ�ඛාව  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ත�හාව  ල��  කරලා  �ෙයනවා  අර 
 නාම�ප  �ෙයන  තැන.  එතෙකාට  ෙ�දනාෙව�  ඒ  ත�හාවට  arrow  එක� 
 �ෙයනවා. සඤ්ඤාෙව� ත�හාවට arrow එක� �ෙයනවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  ෙ�  diagram  එෙ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා,  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ� 
 පහළට  arrow  එක�  ඇඳලා  ඒකට  1.  අ�තා  �යලා  දාලා  �ෙයනවා.  එතන  ��ල� 
 ඇඳලා  �ෙයනවා,  ඒක  �ක�  ෙලා�  වට  ඇඳලා  �ෙයනවා,  �ඤ්ඤාණය  පැ�ෙත�  ඒ 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාව  පැ�තට  එන.  ඒක  තම�  “�ඤ්ඤාණ  ප�චෙය�  නාම�ප”  යන 
 ��ල, ද�ෙ� �ට වමට නාම�ප, ��ත ඉ��ය ෙ�ඛාවට උ�� එනවා. 

 ඊළඟට  පහ��  එනවා  තව  ��ල�.  ඒක  අරකට  වඩා  �ඩා  ��ල�,  නාම�ප 
 පැ�ෙත�  ඒ  �ඤ්ඤාණයට  යන  එක.  එතෙකාට  “නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණය” 
 යන  ��ල,  වෙ�  �ට  ද�ණට  නාම�ප  ��ත  ඉ��ය  ෙ�ඛාවට  පහ��  ගම� 
 කරනවා.  ඒෙක�  අ�තා  �යලා  ල��  කරලා  �ෙයනවා,  උ�  අතට 
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 පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳලා  ෙ�තනාව  පැ�තට.  ඒක  2.  අ�තා  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 අ�තා�  ���ෙ�  බලපෑම  ස�තව  ෙමම  ධ�මතා  ෙදක  එක�  ව�ෙ�,  පරාමාස  �ට 
 ෙ�තනා  ද�වා  අ�තා  ය�න  නාම�ප  �ත�ෙය�  වන  අතර,  ෙ�තනා  ඉඳ�  පරාමාස 
 ද�වා  අ�තා  ය�න  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  ��  ෙව�.  ෙම�  ය�  එක��ව�  ෙ�  ද,  එය 
 වැළැ��ම  �ඥා  ����ෙය�  ��  ෙ�.  ෙමෙස්  අවෙබා්ධ  කරග�ෙ�,  ඔ�  ��ඛය 
 ෙකළවර කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/09/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�,  ගාථාව�.  ��ත  �පාතෙ�  ��ව  230.  “යං�ඤ්�  ��ඛං 
 ස�ෙභා�,  ස�බං  ත�හා  ප�චයා�,  අයෙමකා�පස්සනා.  ත�හාය  �ෙවව  අෙසස 
 �රාග�ෙරාධා,  න��  ��ඛස්ස  ස�භෙවා�.  අයං,  ��යා�පස්සනා.”  ය���  �ෙක� 
 ස��ත  ෙ�  න�,  ඒ  හැම  �ක,  තෘෂ්ණා  �ත�ෙය�  ෙව�  යන  ෙ�  එ�  අ�පස්සනායක. 
 ඒ  තෘෂ්ණාවෙ�  ම  අෙශ්ෂ  �රාග  �ෙරා්ධෙය�,  ��ඛයාෙග  ස�භවය�  නැත�  යන  ෙ� 
 ෙදවන අ�පස්සනාය. 

 “ත�හා  ��ෙයා  ��ෙසා,  �ඝම�ධානං  සංසරං.  ඉ�ථා  භාවඤ්ඤථාභාවං,  සංසාරං 
 නා�ව�ත�.”  743  ගාථාව.  තෘෂ්ණා  ෙදවැ�  ෙකාට  ඇ�  ��ෂ,  ��  ක� 
 සැ�සර�ෙ�,  ෙමම  භවය  ෙහා්  ෙවන  භවය�  යන  ෙද��  ��  සංසාරය  ඉ�ම 
 ෙනාය�. 

 “එතං  ආ�නවං  ඤ�වා,  ත�හා  ��ඛස්ස  ස�භවං.  �තත�ෙහා  අනාදාෙනා,  සෙතා 
 ���  ප��බෙජ�.”  744  ගාථාව.  ත�හාව  ��ඛයාෙග  ස�භවයට  කාරණා  ය� 
 තෘෂ්ණාවෙ�  ආ�නව  දැන,  පහ  �  තෘෂ්ණා  ඇ�ෙ�,  ආදාන  නැ�ෙ�,  සමෘ�ම�  මහණ 
 ��ම ය�ෙ� ය. 

 “ත�හා  ��ෙයා  ��ෙසා”  ය�න  ��  කළා.  තෘෂ්ණාව  ෙදෙව�  ෙකාට  ඇ�  ��ෂ, 
 ෙම�  �  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  ��  �,  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  ත�හා  නමැ�  සංස්කාරය�, 
 ත�හාෙව�  ජරා,  ��ඛ,  ෙදා්මනස්ස  යන  ��  අගය�  එක�  කර�ෙ�  ය,  ය�නට 
 අවධානය  ෙයා�  කළා.  තෘෂ්ණාව  ෙදෙව�යා  ව�ෙ�,  පළ�වැ�යා  කවෙර�  ද?  ඔ� 
 අ�තා, බව ���යා පැව�වා. 

 ෙ�  ෙ�තනා  �ට  පරාමාස  අතර  ල��  කරන  10/09/2021  ��බාන  භාවනාෙ�� 
 ඉෙගන  ග�  අ�තා  ය.  එ�  �  “�ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප”  යන  ��ල  සහ 
 “නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණය,”  යන  ��ල  අ�තා�  ���ෙ�  බලපෑම  ස�තව 
 ෙමම  ධ�මතා  ෙදක  එක�  �ම  සාක�ඡා  කෙළ�.  ෙම�  ෙ�තනා  �ට  පරාමාස  ද�වා 
 අ�තා සෑ�ම ය�න පළ�වැ�යා ෙලස ගත ���. 

 “ඉ�ථා  භාවඤ්ඤථාභාවං.”  ෙමම  භවය  ෙහා්  ෙවන  භවය�.  ෙම�  �  ෙමම  භවය 
 වශෙය�  ගත  ��ෙ�,  ස�ඤ්ඤාණෙක  කාය.  �ඤ්ඤාණය  ස�ත  කය  බව  වැට�ණා. 
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 ෙවන  භවය�  වශෙය�  ගත  ��ෙ�  ත�හාව  ���  �යම  කර�  ලබන,  භවය�  බව 
 වැට�ණා. 

 “�තත�ෙහා.”  පහ  �  තෘෂ්ණා  ඇ�ෙ�.  ෙමය  �මට  ෙචෙතා  ����ය  භා�තා  කළ  �� 
 අතර,  ජා�  �ට  ජරා  යාමට  ��  ෙදන  ��ඡා  ���යට  ඉඩ  ෙනා�ය  ��  බව  ���යා 
 පැව�වා.  ෙමය  ��  ව�ෙ�  ��ෙඛ  අන�ත  සඤ්ඤාව  මනා  ෙකාට  ���ව�ෙ�  න� 
 ය.  ෙමෙස්  �ධා  සම�� ක� තං.  ඉ�ම  �  �ධා  ඇ�  ශා�ත  �  ෙමානවට  ���  �ත 
 ෙව�  න�,  එවැ�  �ව  ��ත  ��තය  �ළ  අනාදාෙනා,  ඇ�ම  නැ�  ෙව�.  ෙමෙස ්
 ��වාණය සා�ෂා� කර ග�. 

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

 Lightning  sign  for  repairing,  කය  repair  කරන  diagram  එක�  අ�  ක�� 
 ��නා.  එතෙකාට  ෙ�  භාවනාව�  ස���ණෙය�  diagram  එක�  එ�ක  ම  type 
 කරලා ෙදනවා. කය repair කරන පථය ර� ෙ�ඛාව�� දැ�ෙවනවා. 

 ඒ  ක��  ��  diagram  එකට  එක�  කරලා  �ෙයනවා  “�ඤ්ඤාණ  ප�චෙය� 
 නාම�ප”  යන  ��ල,  ද�ෙ�  �ට  වමට.  ඒක  ම��  පළවන  අ�තා.  ඊළඟට  “නාම�ප 
 �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණය”  යන  ��ල,  වෙ�  �ට  ද�ණට.  ඒක  ම��  ෙදක  අ�තා,  යන 
 කාරණා.  තව  කාරණා  ල��  කරලා  �ෙයනවා,  ප��ය�,  ප��ට�,  ප�ව�ත� 
 �යලා. 

 ප�ෙ�ව  �  සංස්කාර  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පවසනවා.  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  ව�ෙ� 
 න�,  ෙකෙස්  සඤ්ඤාව  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  අස�ප  සෑ�  ඇත.  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  වැ� 
 තලය�ෙග�  මැ�  වැ�  ඇ�ෙ�  ය.  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�න  �සාව�.  �භයට  �ත� 
 එක�  කර  �ඛ  ය�  �ෙ�  ය.  “යථා  �ෙර  තථා  ප�ඡා,”  යන  සඤ්ඤාව  නසන  ල�ෙ�  ය. 
 �ම� �සා ද? 

 ෙපර  �භ  ප�ව  �ඛ  ය�  �ම  �සා  ය.  ෙපර  ෙම�  ම  ප�  ෙනාෙ�.  ෙම� 
 �ඤ්ඤාණස්��ය�  ෙනා�ය  ���.  ෙමා්හය  ද�වා  පැ�ණ,  ෙමා්හය  ද�වා  පැ��  �ඛ 
 යන  අ�ථය,  එ�  උ�  ව�ෙ�  ��  ව�ෙ�,  සංස්කාරය�  ම��  උද�  කර�ෙ�, 
 ෙමා්හය ම වැ� ෙ�. 

 “යථා  ප�ඡා  තථා  �ෙර,”  ප�  �ය�ෙ�  වැ�  �  ෙමා්හය  ය�  ෙස්  න�,  ෙපර�. 
 එතෙකාට  ඒ  diagram  එෙ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා,  �ත�  �යලා  සඤ්ඤාව�.  A 
 �යලා.  එෙස්  ය  යන  සඤ්ඤාව  වනස�.  කාමරාග  අ�සය  හරහා  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය� 
 පවසනවා.  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  ��  �  පැ�ණ  ඇ�  �සා,  නාම�ප  ල��  කර  ඇ�  තැන 
 �,  ප��ය�  shrinking  away,  ව��  ෙ�,  �ත  ෙනාඇෙ�  ය�න  ��  �ය  ��  න��, 
 එෙස් ෙනාෙ�. ෙ�තනා කර අ�තා කරග�ෙ�, අ�තා� ���ෙ� බලපෑම �සා ය. 

 “�ඤ්ඤාණ  ප�චෙය�  නාම�ප”  යන  ��ල,  �ශාල  �සා,  එම  ධාරාවට  අ�  �,  �ඛය 
 තමා  අ�තා  කරෙගන  ෙසා්කයට  ප�  �ෙ�  ය.  ෙම�  �  ���  ෙදක  සමාන  නැ�  බව�, 
 සංක�ප  ෙදක  සමාන  නැ�  බව�,  සංස්කාර  ෙදක  සමාන  නැ�  බව�  දැනග�.  4.3 
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 ෙ�දනා  ජරා,  4.6  ෙ�දනාෙ�  ව�ා�ය  ඇ�  �  ඇත.  තව  ඉ��යට  �යෙහා�,  5.3 
 සඤ්ඤාෙ�  ජරා,  5.4  �ඛ  ෙ�දනාෙ�  මරණය,  ෙදා්මනස්ස  ඇ�  ෙ�.  ෙ�  �සා 
 ප��ට�,  හැ�ෙළ්.  Bends  away.  ප�බෑම�  �ය  ��  න��,  සංස්කාර  �ත�ෙය� 
 �ඤ්ඤාණෙය�  දැන,  �පය  කරා  ���  අ�සය  පාෙ�  ගම�  කර  �පයට  �ඛ  ය� 
 පවස�. 

 ෙමම  ගමෙ��  ස්ප�ශය  ළඟ  �  “ප�ව�ත�.”  අහ�  ෙව�.  Pulls  back,  rolls  away 
 ය�න  ��  �ය  ��  න��  එය  එෙස්  ෙනාෙව�.  සඤ්ඤාව  �ඛ  යන  ආ�ෙය�  ම�  � 
 ඇ�ෙ�  ය,  එෙස්  ව�ෙ�,  “ඵස්සපෙරතානං,”  ස්ප�ශෙය�  මැඩ  �ය  ස්වභාවය  ඇ� 
 ෙව�.  ෙම�  �,  “ෙතසං  ඵස්සපෙරතානං,  භවෙසාතා�සා�නං.  ��ම�ග  ප�ප�නානං, 
 ආරා සංෙයාජන�ඛයා.” යන ගාථාව �� කළ ���. 

 ස්ප�ශෙය�  මැ�  �ය,  භවෙසාතස  අ�ව  යන  ��,  �මගට  ��ප�  ඔ�නට 
 සංෙයා්ජන�ය  �ර  ෙ�.  ෙමෙස්  �මගට  ��ප�  ඔ�  �පයට  �ඛ  ය�  පවස�.  �පයක 
 �ඛය�  ෙකා��  ද,  �භය�ව�  නැ�ෙකාට?  �ඤ්ඤාණය  ෙනාමඟ  යවන  ල�.  ඉ�� 
 ෙමතනට  එනවා,  ක��  අ�  ෙප��වා  අර  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට, 
 ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්  �යලා.  ��ංසා  සඤ්ඤාව  ල��  කර�  ෙ�ඛාෙ�  අ�� 
 පැ�තට ඉදංස�චෙ� ඉඳ� ��ත ඉ��යට, �ත� ���. 

 එක  ����  �ඤ්ඤාණය,  අෙහා්  ��ත  ඉ��ය.  ෙම�  �  ��ත  ඉ��ෙ�  ඇ�  අසරණ 
 ස්වභාවය  ෙමෙන�  කළ  ���.  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  න�  �ත�  ���, 
 ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්  ම��  ��ත  ඉ��ෙ�  පැවැ�ම�  නැත. 
 පරාමාසකායග�ථය �ළ �ක ඇත. ෙසා්කය �ළ �ස�� බව ඇත. ජරාව �ක ය. 

 අ�  ජා�ෙ�  �ට  ��ඡා  ���  �ෙ�  න�  ජරාව  ෙව�.  ෙම��  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස 
 අගය  සෑෙ�.  ෙපර  ෙමා්හය,  �ෙ�ෂ  ස�තව  �ව�  �ම,  ආකාසානඤ්චායතන  සඤ්ඤාව 
 මෙ�  ය�  ගැ�ම,  පාණා�පාතය.  හතර  ෙව�  ධ�ානය  මරාෙගන  පස්  ෙව�  ධ�ානයට 
 යෑම, ය�න �� ෙ�. 

 අ�  ජා�ෙ�  �ට  අ��ඣා  �ෙ�  න�  �ක  ය.  අ��ඣාෙව�  ප�ඝා�සය  ඇ�  ව�ෙ� 
 නැවත� නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් ස අගය සෑෙ�. 

 අ�  ජා�ෙ�  �ට  ව�ාපාද  �ෙ�,  ෙදා්මනස්සය  හටග�.  එෙස ් න�  ප�ඝා�සය  ඇ�ෙ� 
 නැවත� නාමකාෙ� ප�ඝස� ඵස් ස අගය සෑෙ�. 

 ත�හාෙව�  ජරා,  ��ඛ,  ෙදාමනස්ස  යන  ��  අගය�  එක�  කර�ෙ�  ය.  �ක  එක� 
 කර�ෙ�,  �ක  ම  ඇ�  ෙව�.  ෙමෙස්  වටහා  ග�ෙ�  න�,  ජරාව  ළඟ  �  “න 
 ස� පසා�ය�.”  �ග  ෙනාහැෙ�,  not  drawn  in,  ඇ�ළට  ෙනාඇෙ�  ය�න  ��  �ය 
 ���.  එන��  “භවෙසාතස,”  stream  of  existence  ඇ�ෙ�,  ජරා,  ���ෙලා්භ,  �ප 
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 ය�න  ��  ෙව�.  ෙමෙස්  මනා  වැට��  ඇ�ෙ�,  ඉ��  බල  පව�.  ����  �ඤ්ඤාණය, 
 �පය ජරා � ඇත. එය repair කර�න� අණ කර පවස�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 Repair_bhavana2.pdf - Slide 2 
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 01/10/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය, 
 ත�හාව,  උපය,  උපාදාන,  ෙචතෙසා  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය.  එ�  ඇ�ෙ�, 
 �ෙශ්ෂෙය� ඇ�ෙ� ස�වයා� �ය� ලැෙ�. 

 19/03/2021  ��බාන  භාවනාව  ෙම�  අ�සය  ධ�මය�ට  ඇ�ම  ��  කළා.  ����ඡා 
 අ�සය  ��  කළා.  ����ඡා  අ�සය  ම��  ස�කාය  ���ය  සනාථ  කරන  ක�� 
 ����ඡා  අ�සයට  ඇෙ�.  ෙම�  �  උදාහරණ  වශෙය�,  scientist  ෙකෙන�  තම 
 ���ය  සනාථ  ��මට  ග�නා  �  hypothesis  එක  ගත  හැ�  ය.  තමාට  යම�  �වැර� 
 ය�  හැ�න  අදහස,  ඔ�ෙ�  ���ය  �ය.  එය  අ�  අයට  ඔ��  කර  ෙප��මට  ෙයාදා 
 ග�නා  hypothesis  එක,  සැකය  ව�ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ����ඡා  අ�සය  භා�තා  කර 
 ���ය  සනාථ  කර�.  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  ��ධ  සහගත  ය.  එම  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  භා�තා 
 කර�. �න��ධය ම�� ����ඡා ඇ� ෙව�, ය�ෙව� එ� ඉෙගන ග�තා. 

 ඉ��  ෙමතැනට  diagram  එක�  එනවා.  අ�  ඒක  ෙදනවා.  අ�  ක��  බැ�වා 
 diagram  එක�  “�ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප.”  එතන  අර  පළෙව�  ��ල  ඒෙක� 
 1.  අ�තා  �යලා  එනවා.  ඊළඟට  “නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණය”  එතෙකාට 
 ෙදෙව�  ��ල  අර  2.  අ�තා  �යලා  එනවා.  ඒ  diagram  එෙ�  ම  අ�  ල��  කරනවා, 
 �න��ධය,  ����චය,  ����ඡාව.  එතෙකාට  ����ඡා  අ�සය  ඒෙ�  �යලා 
 �ෙයනවා.  ����ඡා  අ�සය  ෙදාර  ෙපා�ෙ�  ල��  කරන  බව  අ�  ද��.  ඉ�� 
 ෙ�ෙ�  ෙදාර  ෙපා�ල  ල��  කරලා  නෑ.  �න��ධය  ම��  ����ඡාව  ඇ�  ව�ෙ�, 
 �න��ධය  ඉව�  කළ  ��  ය.  එෙස්  ෙනා�වෙහා�  ඉහත  1.  සහ  2.  අ�තා  යා  කර 
 මා�� කර සාදා ග� ���ය ම, ����ඡා අ�සය ම�� ස්�ර කර� ලබ�. 

 ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  භා�තා  කර  �න��ධය  ඉව�  කළ  ��  ය.  ෙ�  සඳහා  �මංසා 
 ඉ��පාදය  භා�තා  කළ  ��  ය.  ඒ  සමඟ  �මංසා  ඉ��පාද  slide  8  වලට  �ත  ෙයා� 
 �ණා.  එතන  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  අර  4  සල�ණ  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ද�� 
 පැ�ෙ�  ව�ා�යට  ය��  ��ය  සමා�ය  �යලා  �යලා  �ෙයනවා.  එතන  අ�  ද�නවා 
 ඉතා  සැඟ��  ඡ�දය,  අ��ෙනා  ඡ�ෙදා.  �ප  ස්ප�ශ  �ෙම�  ��ත  වන  බව  දැන, 
 ෙකාස�ජය  දැන,  ��ය  භා�තා  කළ  ��  ය.  ෙපර  සඤ්ඤා  ය�  ෙස්  න�  ප��  එෙස්  ය. 
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 ප�  සඤ්ඤා  ය�  ෙස්  න�,  ෙපර�  එෙස්  ය.  කාමරාග  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාවට  යම� 
 එක� ෙනාකළ ���. 

 ඊළඟට  ව�  පැ�ෙ�  ඉ��ය  අසංවරය,  ඒක  ය��  ඡ�ද  සමා�ය  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා.  ඉතා  දැ�  ෙකාට  ග�නා  ලද  ඡ�දය.  අ�ප�ග�ෙතා  ඡ�ෙදා.  එතන 
 උ�ධ�චෙය�  ෙදා්මනස්සය.  ඊට  පස්ෙස්  මානෙය�  අ��ධාව.  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  �සා 
 ඇ�  වන  ��ඵලයට  අ��ඣා  ෙනා�ම  සඳහා  ඡ�ද  සමා�ය  භා�තා  කර  ඉ��ය  සංවර 
 කරගත  ��  ය.  එතෙකාට  එතන  අ�  යථා  අෙධා  තථා  උධං,  යථා  උධං  තථා  අෙධා.  පාද 
 තලෙය�  උඩ  ෙකස්  ම�ෙ�  න�  වැදෑ��  අ��ෙය�  ���  ෙ�  කය  ම  �ත�ාෙ��ෂ 
 කර�. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�ව,  �ෙ�ෂ  අග�යට  පහ��  ��ත  සමා�ය,  එතන  අ�ඣ�තං 
 සං�� ෙතා  ඡ�ෙදා.  ඇ�ළත  හැ���  ඡ�දය.  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ගැ�ෙම� 
 ��  �ෙ�  ය.  ��ත  සංස්කාර  මෙ�  ෙනා�මට  ��ත  සමා�ය  භා�තා  කර�න.  එතන 
 යථා  �වා  තථා  රා�,  යථා  රා�  තථා  �වා  �හර�.  දහව�  ය�  බ�  න�  �ය�  එෙස්  ය. 
 �ය  ය�  බ�  න�  දහව��  එෙස්  ෙවෙස්.  අ�ත,  අනාගත,  ව�තමාන  ��  කාලෙ�  �  ම 
 ප��චස��ප�නව  ��  වන  බව  දත  ��  ය.  ඊළඟට  උඩ  ඊ�ෂ�ාවට  ප�ෙලහා�� 
 �මංසා  සමා�ය.  එතෙකාට  �ටත  ����  ඡ�දය.  බ��ධා  ����ෙතා  ඡ�ෙදා. 
 �ව��  �ට  �සා  බ��ධා.  සංස්කාරවල  අස්��  මාන  ඇත.  ස�මා  සමා�ෙ�  සංස්කාර 
 ඇත. 

 ��ත  සංස්කාර  මෙ�  ය�  ෙනාගැ�මට  �මංසා  සමා�ය  භා�තා  කර�න.  ආෙලා්ක 
 සඤ්ඤා  ��ග�තා  ෙහා�,  �වා  සඤ්ඤා  �ව  ���තා.  ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  මැන�� 
 ග�නා  ල�ෙ�  ය.  �වා  සඤ්ඤාව  මැන��  තබන  ල�ෙ�  ය.  �න��ධ  ෙනා�මට 
 ආෙලා්ක  සඤ්ඤාව  භා�තා  කර�න.  ����ඡාෙ�  ස�දය  දැන,  �ව��  �ටත  � 
 ෙදය� මෙ� ය� ෙනාග�. 

 ��  ෙව�  කාරණයට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ෙමම  ���ය  ප��චස��ප�නව  ඇ�  ෙව�. 
 ඇ�ළත  හැ���  ඡ�දය.  තමාෙ�  ස�කාය  ���ය  �සා,  අ�ඣ�තං.  එතෙකාට 
 �ඛ�  �යලා  පරාමාසගත  ෙවනවා,  ව�  පැ�ෙත�.  සංස්කාර  �ත��  �යලා 
 පරාමාසගත  ෙවනවා.  ෙමය  මනා  ෙකාට  �මසා  හතර  ෙව�  කාරණෙ��  �මංසාව  මනා 
 ෙකාට පව�ව�ෙ� න�, ��වාණය සා�ෂා� කළ හැ� ය. 

 තව  ද  1.  සහ  2.  අ�තා  ම��  මා��  කර  සාදා  ග�  ස�කාය  ���ය  ����ඡා  අ�සය 
 ම��  ස්�ර  ���  ��  කර�ෙ�,  �ල�බත  පරාමාසය  ෙහා��  වැටෙහ්.  ය�  දහම� 
 ම��  2.  අ�තා  සාදන  ��ල,  වෙ�  �ට  ද�ණට  ගම�  කර�ෙ�,  එය  1.  අ�තා 
 සාදන  ��ලට  ��  ව�ෙ�,  �ල�බත  උපාදානය  �යා�මක  ෙව�. 
 ප��ඨමනස�ක�පය,  ද��  �සාෙ�  �ට  පරාමාසගත  �ම  ෙම�  �  ��  ව�ෙ�  ය. 

 111 



 ෙමය  elastic  ප�ය�  ෙදපැ�තට  ඇ�  ��  එක�  �ම  ෙම�  �ල�බත  පරාමාස  ව�ෙ� 
 ය. එන� �ත� සංක�පය එක� �ණ. දැ� ෙදාර ෙපා�ල ෙහා�� වැටෙහ්. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 08/10/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 10/09/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අ�  diagram  එක� 
 ��නා,  health  2  �යන  diagram  එක,  අර  අ�තා�  ���ෙ�  බලපෑම  ඇ�ව,  waves 
 2�  එක�  �ම.  “�ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප”  යන  ��ල,  ද�ෙ�  �ට  වමට 
 නාම�ප  ��ත  ඉ��ය  ෙ�ඛාවට  උ��  එන  අතර,  “නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණය” 
 යන ��ල, වෙ� �ට ද�ණට, නාම�ප ��ත ඉ��ය ෙ�ඛාවට පහ�� ගම� කර�. 

 අ�තා�  ���ෙ�  බලපෑම  ස�තව,  ෙමම  ධ�මතා  ෙදක  එක�  ව�ෙ�,  පරාමාස  �ට 
 ෙ�තනා  ද�වා  අ�තා  ය�න,  නාම�ප  �ත�ෙය�  වන  අතර,  ෙ�තනා  �ට  පරාමාස 
 ද�වා  අ�තා  ය�න,  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  ��  ෙව�.  නාම�ප  �ත�ෙය�  වන 
 �ඤ්ඤාණ සමඟ එක� �ම තව�රට� �මසා බැ�වා. 

 එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  අර  bell  shaped  curve  එෙ�,  අ�  A,  B,  C  �යලා 
 points  3�  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  B,  peak  එක.  ඒක  B  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය� 
 නාම�ප.  ෙමය  ඉදංස�ච  �ට  පරාමාස  �ම  ෙලස  ගත  ���.  ෙමය  නාම�ප  �ත�ෙය� 
 වන  �ඤ්ඤාණ  සමඟ  එක�  �මට  ෙපර,  ෙ�තනා  �ට  පරාමාස  ද�වා  අ�තා  ව�ෙ� 
 ය.  ඒ  B  point  එක,  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප  ය�න  නාම�ප  �ත�ෙය�  වන 
 �ඤ්ඤාණ  සමඟ  එක�  �  ප�,  පරාමාස  �ට  ෙ�තනා  ද�වා  අ�තා  ෙලස  ෙවනස් 
 ව�ෙ�  ය.  ෙමම  ෙවනෙස්  ය�  දැනගැ�ම�  ෙ�  ද,  එය  ම  ����යට  ��  ෙද�. 
 �ම� �සා ද? 

 නාම�පව��  යම�  එක�  කර�ෙ�,  ෙපර  පැව�  අ�තා  ය�න  මහ�  ව�ෙ�  ය, 
 �ශාල  ව�ෙ�  ය,  වැර�  වැට��  තව  තව�  වැ�  ව�ෙ�  ය.  එය  පරාමාසෙ�  �ට  උඩට 
 ගල�.  යම�  එක�  ෙනාව�ෙ�  ද,  පරාමාසය  ම  අ�ස්ස�.  �ල  වශෙය�  ග�. 
 මෙනා්මය කෙය� ��න ��ගලයා ෙම�. පරාමාසය ම වළඳ�. 

 ෙමෙස්  වෙරක  �ඤ්ඤාණය  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  ධ�මය  ගලන  අතර,  තව  වෙරක  ස්ප�ශ 
 ප�චෙය�  වන  නාම�ප  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  ධ�මය  ගල�  ය�  වටහා  ග�ෙ�, 
 ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  තව  ද  ����ඡා  අ�සය  ම��  ෙමවැ�  දහ�  ස්�ර  කරන 
 බව  දැන  ලැ�ජාවට  ද  ප�  ෙව�.  ��  අ�  ස�ෙබා්ලයකට  ��  �ක�  එක�  කර  තමා 
 �ව�ම� ෙම�. 
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 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/10/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�,  ගාථාව�,  “යං�ඤ්�  ��ඛං  ස�ෙභා�,  ස�බං  අ��ජා 
 ප�චයා�,  අයෙමකා�පස්සනා.  අ��ජාය  �ෙවව  අෙසස  �රාග�ෙරාධා,  න�� 
 ��ඛස්ස  ස�භෙවා�,  අයං  ��යා�පස්සනා.”  ය���  ��ඛෙය�  උපදෙ�  න�,  ඒ 
 හැම  අ�ද�ා  �ත�ෙය��,  යන  ෙ�  එ�  අ�පස්සනා  ෙයක.  අ�ද�ාවෙ�  ම  අෙශ්ෂ 
 �රාග �ෙරා්ධෙය�, ��ඛයාෙ� ස�භවය� නැත�, යන ෙ� ���ය � අ�පස්සනාය. 

 “ජා�  මරණ  සංසාරං,  ෙය  ව�ජ��  �න��නං.  ඉ�ථා  භාවඤ්ඤථාභාවං,  අ��ජාෙයව 
 සා  ග�.”  732  ගාථාව.  ය�  ෙකෙන�  ජා�ය  මරණය  ඇ�  සංසාරයට  �න�නා  ෙය� 
 න�, ෙමම භවය ෙහා් ෙවන භවයකට යෑම අ�ද�ාෙව� ම ය. 

 “අ��ජා  හයං  මහාෙමාෙහා,  ෙය  �දං  සං�තං  �රං.  ��ජාගතාව  ෙය  ස�තා, 
 නාග�ඡ��  �න�භව��.”  733  ගාථාව.  ඒ  ෙය  �දං,  ෙයන,  �යලා  �ය�ෙ�  ය� 
 ෙහය��.  සං�තං,  �යලා  �ය�ෙ�,  සසර  සැ�සැ�,  ඇ��දා  �යන  එක.  �ර, 
 �ය�ෙ�  කාලෙය�  ��ඝ  �,  වැ�  ක�.  යම��  ෙ�  ස�වයා  ෙබාෙහා ්  කල� 
 ඇ��දව�  ල�ෙ�  ද,  ෙ�  අ�ද�ාව  වනා�  මහා  ෙමා්හය�.  ය�  ස�ව  ෙකෙන� 
 �ද�ාවට ඇ�� �වා� ද, ඔ� �න�භවයට ෙනාඑ�. 

 01/10/2021  ��බාන  භාවනාෙ��  ඉෙගන  ග�  ධ�ම  ෙකාටසකට  �ත  ෙයා�  �ණා. 
 1.  සහ  2.  අ�තා  ම��  මා��  කර  සාදා  ග�  ස�කාය  ���ය,  ����ඡා  අ�සය  ම�� 
 ස්�ර  ��ම  ��  කර�ෙ�,  �ල�බත  පරාමාසය  ෙහා��  වැටෙහ්.  ය�  දහම�  ම�� 
 2.  අ�තා  සාදන  ��ල,  වෙ�  �ට  ද�ණට  ගම�  කර�ෙ�,  එය  1.  අ�තා  සාදන 
 ��ලට  ��  ව�ෙ�,  �ල�බත  උපාදානය  �යා�මක  ෙව�.  ප��ඨමනස�ක�පය  ඇ� 
 ෙව�. ෙමය ම අ�ද�ාව බවට ෙපරෙළ�. 

 අ��ජා  හයං  මහාෙමාෙහා,  ෙය  �දං  සං�තං  �රං.  යම��  ෙ�  ස�වයා  ෙබාෙහා් 
 කල�  ඇ�දවන  ල�ෙ�  ද,  ෙ�  අ�ද�ාව  වනා�  මහා  ෙමා්හය�.  ෙමම  භවෙ�  අ�ද�ාව, 
 ඊළඟ භවෙ� ෙමා්හය වන බව ආෙනඤ්ජ ස�පාය �� භාවනාෙව�, අ� ද��. 

 එන�  �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාර,  �ත��  ගැ�ම,  අ�ද�ාව,  එතැ��  අ�ද�ා  ෙයා්ගය, 
 එෙහම  පහළට  ���  ෙමා්හය.  ෙමෙස්  ජා�ය,  මරණය  ඇ�  සංසාරයට  �න�නා  යෑම 
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 අ�ද�ාෙව�  ��  කර�ෙ�,  ෙමය  ෙමා්හය  බවට  ප�  �ෙ�  ය.  ෙමෙස්  ස�වයා 
 ෙබාෙහා් කල� සංසාරෙ� ඇ�දවන ලද අ�ද�ාව වනා�, මහා ෙමා්හය�. 

 යෙම�  �ඥා  ����,  ෙචෙතා  ����  ස�ප�න  ව�ෙ�  ඔ�  ස�මා  ඥාන  නමැ� 
 ��ෙන�,  නාම�ප  �ත�ෙය�  වන  �ඤ්ඤාණ  ෙහා්  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  වන 
 නාම�ප ෙහා් දවා �නාස කර �න�භවයට ෙනාඑ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/10/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�,  ගාථාව�.  ��ත  �පාතෙ�  ��ව  232.  “යං�ඤ්�  ��ඛං 
 ස�ෙභා�,  ස�බං  උපාදාන  ප�චයා�,  අයෙමකා�පස්සනා.  උපාදානානං  �ෙවව, 
 අෙසස  �රාග�ෙරාධා,  න��  ��ඛස්ස  ස�භෙවා�,  අයං  ��යා�පස්සනා.”  ය��� 
 ��ඛෙය�  ස��ත  ෙ�  න�,  ඒ  හැම  උපාදාන  �ත�ෙය�  ෙ�,  යන  ෙ�  එ� 
 අ�පස්සනා  ෙයක.  උපාදානය�ෙ�  ම  �රවෙශ්ෂ  �රාග  �ෙරා්ධෙය�,  ��ඛයාෙග 
 ස�භවය� නැත� යන ෙ� ෙදවන අ�පස්සනාය. 

 “උපාදාන  ප�චයා  භෙවා,  �ෙතා  ��ඛං  �ග�ඡ�.  ජාතස්ස  මරණං  ෙහා�,  එෙසා 
 ��ඛස්ස ස�භෙවා.” 745 ගාථාව. 

 උපාදාන  �ත�ෙය�  භව  ෙව�,  ස��ත  �ෙ�  ��ඛෙ�  යටතට  පැ�ෙ�.  ජාතයා  හට 
 මරණය  ෙව�.  ෙ�  ��ඛයාෙ�  ස�භව  කාරණය  ෙව�.  ෙමතන  ෙ�  �ග�ඡ�  �යලා 
 �ය�ෙ� යටතට පැ�ෙණනවා. 

 “තස්මා  උපාදාන�ඛයා,  ස� මදඤ් ඤාය  ප��තා.  ජා��ඛයං  අ�ඤ්ඤාය,  නාග�ඡ�� 
 �න�භව��.”  746  ගාථාව.  එෙහ��  ප��ත  ෙතම  මනා  ෙකාට  දැන,  උපාදාන 
 �ෂය  ��ෙම�  උ�ප��ය  �ෂය  ��ම  ��ෂ්ට  ඥානෙය�  දැන,  උ�ප��යකට 
 ෙනාඑ�. 

 15/10/2021  ��බාන  භාවනාෙ��,  1.  සහ  2.  අ�තා  ම��  මා��  කර  සාදා  ග� 
 ස�කාය  ���ය,  ����ඡා  අ�සය  ම��  ස්�ර  ��ම  ��  කර�ෙ�,  �ල�බත 
 පරාමාසය  ෙහා��  වැටෙහ්.  ය�  දහම�  ම��  2.  අ�ත  සාදන  ��ල,  වෙ�  �ට 
 ද�ණට  ගම�  කර�ෙ�,  එය  1.  අ�තා  සාදන  ��ලට  ��  ව�ෙ�,  �ල�බත 
 උපාදානය  �යා�මක  ෙව�.  ප��ඨමනස�ක�පය  ඇ�  ෙව�.  ෙමය  ම  අ�ද�ාව  බවට 
 ෙපරෙළ�, ය�ෙව� සාක�ඡා කළා. 

 ෙමෙස්  නාම�ප  �ත�ෙය�  ධ�මය�,  ෙ�දනා  අළලා,  �ල�බත  උපාදානය  ම�� 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා  ය�  �ල  පහර�  ෙගන  ය�ෙ�  ද,  එ�  �ත�භාවය�  ඇ�  යැ� 
 �ඤ්ඤාණයට  ඒ��  ය�ෙ�,  ෙමම  අ�ද�ාව  භවයට  ��  ෙද�.  භවය  ඇ�  �ෙ�,  එය 
 ජා�යට  �ත�  ෙ�.  ය�  ඉප�ම�  ඇ�  ව�ෙ�  ද,  උප�නා  හට  මරණය  ඇත.  ෙමෙස ්
 ��ඛයාෙ� යටතට පැ�ෙ�. ෙමෙස් ��ඛයාෙ� ස�භව කාරණය වැටෙහ්. 

 117 



 ප��ත  ෙතම  ය�,  අධ�ා��ක  ��  බා�ර  ��  ච��  ආ�  උභය  ප�ඩරය�,  ඒ 
 �ය�ෙ�  ආයතනය�,  �මසා  දැන,  ��ධ  �ඥා  ඇ�ෙ�,  පාප  �ණ�  සංඛ�ාත  කෘෂ්ණ 
 ��ල ධ�මය� ඉ�ම �ය ��ගල, ප��ත ය� �ය� ලැෙ�. 

 ෙමතන  කෘෂ්ණ  �යලා  �වා  ම  ක�,  ප��,  ඊළඟට  ��ල  �යලා  �වා  ම,  �න,  යහප� 
 ෙ�,  ඒක  ��ල  �යලා  �යනවා.  ඉං��  භාෂාෙව�  dark  and  bright  �යලා 
 �යනවා. 

 ඔ�  නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණ  වන  බව  දැන,  නාම�පය�ට  ජාත  �මට,  �� 
 �මට,  ��  ෙදන  ආයතනය�,  ��ෂ්ට  ඥානෙය�  දැනග�.  ෙකෙස්  දැනග�  ද  ය�, 
 අ�ත,  ව�තමාන,  අනාගත  යන  ��  කාලෙ�  �  ම,  �ක  ඇ�  බව  �මංසාෙව�  දැනග�. 
 එන�  ��  ෙපා�ෙ�  ෙගාඩට  ගැ�ම,  �මංසා  ඉ��පාද  slide  8  ෙම�  දැන,  එන� 
 ��ෙය�  ඡ�දය,  ඡ�දෙය�  ��තය,  ��තෙය�  �මංසාව  ද�වා  පැ�ණ  ඇ� 
 තැනැ�තා, �මංසා ඉ��පාදෙය� පට�ෙගන ෙමය reverse එකට බැ�ය ���. 

 එතෙකාට  අ�  ෙමතන,  diagram  එක�  ෙදනවා.  අර  4  සල�ණ.  උඩ  ඊ�ෂ�ාව,  එතන 
 �ෙයනවා  �මංසා  සමා�ය.  එතෙකාට  ව�  පැ�ෙත�  ඡ�ද  සමා�ය,  ඒ  ෙ�ඛාෙ� 
 ල��  කරලා  �ෙයනවා  ඡ�ද  සමා�ය  ඉඳ�  ඊ�ෂ�ාව  ද�වා  ෙ�ඛාෙ�  අ�ප  ධ�ාන 
 ම��  ෙගාඩට  ගැ�ම,  ඊළඟට  ද��  පැ�ෙ�,  අ�  ද�නවා  ව�ා�ය  �ෙයනවා.  එතන, 
 �ප  ම��  ෙගාඩට  ගැ�ම,  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ඊළඟට  �ෙ�ෂ  අග�ය  �ෙයන 
 තැන  පහළ  ��ත  සමා�ය,  ����ඡා  අ�සය  සහ  ���  ස�ලය  ම��  ෙගාඩට  ගැ�ම, 
 ල�� කරලා �ෙයනවා. 

 ෙම�  �,  අස්��ය  ඇ�  ව�ෙ�,  ස�කාය  ���යට  ඇ�ම�,  එය  ස්ථාවරයට  ප�  �ම� 
 �සා  ය�න  ��  ව�ෙ�,  ��ත  සමා�ය  ම��  ස�කාය  ���ය  පහ  ��ම�,  එතන 
 �ට  උඩට  ෙ�තනා  ද�වා  ����ඡා  අ�සය  ම��  ෙහා්  ���  ස�ල  ම��  ෙහා්  ෙගාඩට 
 ගැ�ම�  ෙනාව�ෙ�,  අ�ප  ධ�ානය�  ම��  ෙගාඩට  ෙනාගස�ෙ�,  �ප  ස්ප�ශය 
 ම�� ෙගාඩට ෙනාගස�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� වන බව තහ�� �ය. 

 ඉ��,  ෙමතන  අ�  අර  ක��  ��,  diagram  එෙ�  අර  ��  ෙදක  ල��  කරලා 
 �ෙයන  එෙ�,  අ�  එතන  තව  diagram  එක�  ෙදනවා.  එතන.  නාම�ප  ඉඳ� 
 �න��ධයට  ෙ�ඛාව�  ඇඳලා,  ඒ  ෙ�ඛාව  උඩ  �යාග�න  ��ව�,  මනා  ෙකාට  දැන 
 උපාදාන  �ෂය  ��ම.  නාම�ප  �ට  �න��ධය  ද�වා  ෙනායෑම.  ස� මදඤ් ඤාය,  මනා 
 ෙකාට දැන, ෙමයට ෙචෙතා ����ය �මාණව� ෙ� ය� ���යා පැව�වා. 

 ඊළඟට  පහළ  සංස්කාරෙ�  ඉඳ�,  �න��ධයට  ෙ�ඛාව�  ඇඳලා,  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  අ� 
 �යාග�නවා,  ෙගාඩට  ගැ��  ��ෂ්ට  ඥානෙය�  දැන  �න��ධය  ද�වා  ෙනායෑම. 
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 අ�ඤ්ඤාය,  ��ෂ්ට  ඥානෙය�  දැන.  ෙමයට  ෙචෙතා  ����ය  සහ  �ඥා  ����ය 
 යන ෙදක ම ��ය ���. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 29/10/2021  - ප��ගහ 
 Pariggaha 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 08/10/2021  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  යම�  එක�  ෙනාව�ෙ�, 
 පරාමාසය  ම  අ�ස්ස�.  මෙනා්මය  කෙය�  ��න  ��ගලයා  ෙම�,  ය�නට  �ත  ෙයා� 
 �ණා. 

 01/04/2016  ප��ගහ  භාවනාෙ�  �  මෙනා්මය  ක��  ��න  ��ගලයා  �ව�  වන 
 ආකාරය  සාක�ඡා  කර  ඇත.  එ�  �,  අ�  ෙමතන  diagram  එක��  ෙදනවා.  අ� 
 ල��  කළා  1.  ප��ගහය,  2.  පරාමාසකායග�ථය,  3. 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය,  4.  භය  අග�,  5.  ෙ�දනා,  6.  ත�හා.  ත�හාෙව� 
 ආප� ප��ගහය, ය�ෙව� පථය� සාක�ඡා කෙළ�. 

 අද  භාවනාෙව�  එම  පථය  �මස�ෙ�,  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�ප  ය�න, 
 30/11/2016  ��බාන  භාවනාෙව�,  පරාමාස  �ට  භය  අග�  ද�වා  ල��  ��ම 
 වැටෙහ්.  ෙම�  �  ලැ�  නැ�  �සා  භය  අග�යට  ය�.  ලැ�  නැ�  �සා  ෙම�  ක�මෙයා් 
 නැත ය�, ���යා පැව�වා. ෙමය තව�රට� �මසා බැ�වා. 

 “කාෙම�  සං��ෙතා  �හර�  භා�ෙතා  අ� ෙඣාස� නා  අයං  ෙ�තනා.”  ෙ�තනා  හරහා 
 පරාමාස  ද�වා  ෙනායන  බැ��  කාෙම�  සං��ත  �  ක�මෙයා ්  නැ�තා�  ය.  ඊළඟට 
 අභ�ාකත�  �ය�ෙ�  �ස�  ෙහා්  අ�ස�  ෙනාවන  ෙ�ව�.  ඔය  ආෙනඤ්ජා� 
 සංස්කාරෙයා් මගඵල ��තෙයා,් ඒවා අභ�ාකත�. 

 දැ�  ඉ��  ෙවලා  �ෙය�ෙ�  �ථමධ�ානෙ�  ඉඳ�  හතර  ෙව�  ධ�ානය  ද�වා.  ඒවා 
 �ණ�ා�  සංස්කාර  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�  ��ගලයා  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය  ම  වළඳන  �සා, 
 ධ�ානය  ම��  උපදවන  ලද  �ණ�  ක�මෙයා්  වළඳන  බැ��  උපදවන  ලබන  ක�මෙයා් 
 �ෂය ෙවනවා. ෙමෙස් ක�මය නැත ය�න වටහා ගත ���. 

 26/01/2019  ��බාන  භාවනාෙව�  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�ප  ය�න,  පරාමාස  �ට 
 ෙ�තනා  ද�වා  ල��  කර  ඇත.  එය  නාම�පව��  යම�  එක�  �  ප�  ය.  ඉ�� 
 ෙමතන  ෙ�,  diagram  එෙ�  ෙ�නවා  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යලා,  ෙමා්හ  අග�ෙ� 
 ඉඳ�  සංස්කාර  ද�වා,  ස� ඛාර  ප�චයා  �ඤ්ඤාණං  �යලා,  සංස්කාර  ඉඳ� 
 පරාමාසකායග�ථය  ද�වා.  ඊට  පස්ෙස,්  �ඤ්ඤාණ  ප�චයා  නාම�පං,  �යලා 
 පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  ල��  ෙවනවා.  එතෙකාට  භය 
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 අග�ෙ�  ඉඳ�  ෙසා්කයට  නාම�ප  ප�චයා  සළායතනං,  �යලා  ල��  ෙවනවා. 
 ඊළඟට  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරෙ�  ඉඳ�  නාම�ප  ළඟට  සළායතන  ප�චයා  ඵස්ෙසා 
 �යලා ල�� ෙවනවා. 

 ෙම�  �  ලැ�  ඇ�ෙ�,  මෙ�  ෙපර  ��  ෙ�,  ෙපර  ඇස  ය�  ෙසා්ක  කරන  සළායතන 
 ම��  �මස�ෙ�,  මන��  ව�නා  �  ෙමම  �යාව�ය  ම��  ක�මය�  ��  කර�. 
 ෙමෙස්  අ�ංසක  �  ඇස,  කන  ආ�ෙය�  වන  ස්ප�ශය  �ළ  ක�මය�  ෙනාවන  අතර 
 මන�� වන ස්ප�ශය ම�� ක�ම ���ම වටහා ගත ���. 

 අෙජා්සනා,  ��අරෙගන  තබා  ගැ�ම  �සා  ප��ගහය  ඇ�  �ය.  ඡ�දරාගය  �සා 
 ��අරෙගන  තබා  ගැ�ම  ඇ�  �ය.  ඡ�දරාගය  �  ඇ�ෙ�  දස  අ�සලයට  ම  බව 
 ඉෙගන  ග��.  ඒක  අර  ප��ගහ  භාවනාෙ�  �ෙය�ෙ�.  ෙමෙස්  දස  අ�සලයට  කැම� 
 � සංසාරෙ� සැ�සර�. 

 ෙමම  භාවනාව  කර�ෙ�,  පරාමාස  �ට  පහළට  යන  ක�ම,  ෙනාකර�  ය�න 
 �ත�ෙ�, ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන �ම �� ෙව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/11/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 �වයතා�පස්සනා  ��ෙ�,  අවසාන  ගාථාව.  “�පා  ස�දා  රසා  ග�ධා,  ඵස්සා  ධ� මා  ච 
 ෙකවලා.  ඉ�ඨා  කා�තා  මනාපා  ච,  යාව  ත��  �  ��ච�.”  762  ගාථාව.  ඉෂ්ට  ��  �ය 
 ��  මනවඩනා  ��  �පෙයා්  ය,  ශ�දෙයා ් ය,  රසෙයා්  ය,  ග�ධෙයා්  ය,  ස්ප�ශෙයා්  ය, 
 ධ�මාල�බනෙයා් ය යන ය� තා� අර�� ඇෙත� �ය� ලැෙ� ද. 

 “සෙදවකස්ස  ෙලාකස්ස,  එෙත  ෙවා  �ඛස�මතා.  යෙථ  ෙච  ෙත  ���ඣ��,  තං 
 ෙතසං  ��ඛස�මතං.”  763  ගාථාව.  සෙ�වක  ෙලා්කයා  ���  ෙතල  ආල�බනෙයා්  �ඛ 
 ය� ස�මත ෙව�. ය� තැෙන� � ෙමා�� නැ� ෙව� ද, එය �ක ය� ස�මත ෙ�. 

 “�ඛ��  ��ඨම�ෙය�,  ස�කායස්�පෙරාධනං.  ප�ච�ක�දං  ෙහා�,  ස� බෙලාෙකන 
 පස්සතං.”  764  ගාථාව.  ස�කාය,  සංඛ�ාත  පඤ්චස්ක�ධයාෙ�  �ෙරා්ධය,  �ඛ  ය� 
 ආ�යය�  ���  ද�නා  ල�.  �ව��  ද�න��ෙ�  ෙ�  ද�ශනය,  �ය�  ෙලා්කය  හා 
 ��ගා� ෙව�. 

 “යං  පෙර  �ඛෙතා  ආ�,  තද�යා  ආ�  ��ඛෙතා.  යං  පෙර  ��ඛෙතා  ආ�,  තද�යා 
 �ඛෙතා  ��.”  765  ගාථාව.  අන�ෙයා්  යම�  සැප  ය�  �වා�  ද,  ආ�යෙයා්  එය  ��ඛ 
 ය� ��හ. අන�ෙයා් යම� ��ඛ ය� �වා� ද, ආ�යෙයා් එය �ඛ ��� ද�හ. 

 “පස්ස  ධ�මං  �රාජානං,  ස�ප�ළ්ෙහ�ථ  අ��ද�.  ��තානං  තෙමා  ෙහා�, 
 අ�ධකාෙරා අපස්සතං.” 766 ගාථාව. 

 දැන  ගැ�මට  අපහ�  ��වාණ  ධ�මය,  නැණැ��  ද��.  බාලෙයා්  ෙම�  �ළා  ෙව�. 
 වැ�ණ�ට අ�ධකාරය ෙ�. ෙනාද�නා��ට අ�ධ බව, blindness ෙ�. 

 “සතඤ්ච  �වටං  ෙහා�,  ආෙලාෙකා  පස්සතා�ව.  ස� �ෙක  න  �ජාන��,  මගා 
 ධ�මස්ස  ෙකා�දා.”  767  ගාථාව.  ස���ෂයනට  ආෙලා්ක  ෙස��  ��වාණය  �වෘත 
 ෙව�. තමා හ�ෙය� � ද, ��වාණය මා�ග, අමා�ග, ෙදෙ� අද�ෂයා ෙනාද�නා හ. 

 “භව  රාග  පෙරෙත�,  භවෙසාතා�සා��.  මාර  ෙධය�ා�ප�ෙන�,  නායං  ධ�ෙමා 
 �ස��ෙධා.”  768  ගාථාව.  භවරාගෙය�  ම�නා  ලද,  භව  ෙසා්තෙ�  අ�ව  යන, 
 මාරයාෙ�  යටතට  වැ��  අය  ���,  ෙ�  ධ�මය  �ව  ෙස්  අවෙබා්ධකට  හැ� 
 ෙනාෙව�. 
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 “ෙකා  �  අඤ්ඤ�  ම�ෙය�,  පදං  ස� �� �මරහ�.  යං  පදං  ස� මදඤ් ඤාය,  ප���බ�� 
 අනාසවා�.”  769  ගාථාව.  ය�  ��වාණ  පදය�  මනා  ෙකාට  දැන,  ආ�ව  ර�තව 
 ���ෙ�  ද  ආ�යය�  හැර,  �වන  අවෙබා්ධ  කර�නට  ෙනාපැ��  අ�  කවෙර�  සම� 
 ෙ� ද? 

 එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  අර  diagram  එක,  අර  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය� 
 නාම�ප  �යලා  එතන,  1.  අ�ත  ��ල  එන  එක�,  නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණ, 
 ෙදෙව� ��ල එන එක�. 

 එතෙකාට  ෙමෙත��,  “යං  පෙර  �ඛෙතා  ආ�,  තද�යා  ආ�  ��ඛෙතා.  යං  පෙර 
 ��ඛෙතා  ආ�,  තද�යා  �ඛෙතා  ��.”  765  ගාථාව.  යන  හතර  ෙව�  ගාථාවට  �ත 
 ෙයා�  �ණා.  දැ�  ෙ�  diagram  එෙ�,  1.  අ�ත  සහ  2.  අ�ත  එක�  �ම  �ඛ  ය� 
 අන�ෙයා්  පවස�  ද,  එය  �ක  ය�  ආ�යෙයා්  පවස�.  1.  අ�ත  සහ  2.  අ�ත  එක� 
 ෙනා�ම,  �ක  ය�  අන�ෙයා්  පවස�  ද,  එය  �ඛ  බව  ආ�යෙයා්  ද�ෙ�  ය. 
 “අස්�මානස්ස ෙයා �නෙයා, එතං ෙ� පරමං �ඛං,” යන ගාථාව �� �ය. 

 ඊළඟ  ගාථාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  “පස්ස  ධ�මං  �රාජානං,  ස�ප�ළ්ෙහ�ථ  අ��ද�. 
 ��තානං තෙමා ෙහා�, අ�ධකාෙරා අපස්සතං.” 766 ගාථාව. 

 ෙමම  ධ�මතා  ෙදක,  1.  අ�ත  සහ  2.  අ�ත  එක�  �ම,  �වැර�ව  දැන  ගැ�මට 
 බාලයාට  කළ  ෙනාහැක.  බාලෙයා්  ෙම�  �ළා  ෙව�.  ෙකෙස්  ද  ය�,  ස�දය  අස්තංගමය 
 ෙනාද�නා  �සා  ය.  පංච�වරණය�ෙග�  වැ�ණ  අයට,  එම  අ�ධකාරය  ෙව�. 
 ස�දය  අස්තංගමය  ෙනාද�නා  �සා  අ�ධ  බව,  blindness  ඇත.  ෙමතන  ස�දය 
 අස්තංගමය  “�ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප,”  “නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණ,”  එයා 
 ද�ෙ� නෑ ඒක. 

 වැ�ණ�ට  අ�ධකාරය  ෙ�.  ෙනාද�නා��ට  අ�ධ  බව,  blindness  ෙ�,  ය�න 
 ෙමෙස් වටහා ගත �� ය. 

 සතඤ්ච  �වටං  ෙහා�,  ආෙලාෙකා  පස්සතා�ව.  ස���ෂය�ට  ආෙලා්ක  ෙස�� 
 ��වාණය  �වෘත  ෙව�.  ස�දය  අස්තංගමය  දැන  ස�ම�  �  තැනැ�තාට  ආෙලා්ක 
 ෙස��  ��වාණය  �වෘත  ෙව�.  ෙමය  island,  ඒ  �ය�ෙ�  “අ�ත  �පා  �හර�”  කර 
 ෙනාග� ස�වයා, එ� බැස ෙනාග�. 

 සං��ත  �කාෙ�,  ස�ප�ඨාන  සං��තෙ�,  �ලාන  ��ෙ�  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 පවසනවා,  ආන�දය,  ය�  කෙලක  තථාගත  ෙතෙ�  �ය�  ���  ෙමෙන� 
 ෙනා��ෙම�,  ඇතැ�  ෙ�දනාව�ෙ�  �ෙරා්ධෙය�,  ���  ර�ත  �  ��ත  සමා�යට 
 පැ�ණ  ෙවෙස්  ද,  ආන�දය  ඒ  සමෙ��  තථාගතය�ට  ඉතා  පහ�  ෙව�.  ආන�දය, 
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 එෙහ��  ෙම�  ලා  තමා  ��ට  ෙකාට,  තමා  සරණ  ෙකාට,  අ��  ��ට  ෙනාෙකාට, 
 දහ� ��ට ෙකාට, දහ� සරණ ෙකාට, අෙනෙක� ��ට ෙනාෙකාට ෙවෙස�. 

 භවරාග  පෙරෙත�,  භවෙසාතා�සා��.  භවරාගෙය�  මඩනා  ලද,  භව  ෙසාතස  අ�ව 
 යන  මාරයාෙ�  යටතට  වැ�ණ  අය  ���,  ෙ�  ධ�මය  �ව  ෙස්  අවෙබා්ධ  කරගත  හැ� 
 ෙනාෙව�.  හතර  ෙව�  ගාථා  අ�ථය  මනා  ෙකාට  අවෙබා්ධ  කර  ග�  උ��  ආ�යය� 
 ����මට ප� ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/11/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�,  අ�ත  මානවක  �ශ්නය�  අහනවා  තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙග�,  හැම 
 තැ��,  �ප  ආ�  හැම  ආයතනය��  තෘෂ්ණා�  ෙ�ාතස්�,  ගලා  එ�.  ඒ  �ය�ෙ�, 
 everywhere  the  streams  are  flowing.  ෙ�ාත��ෙ�  ආවරණය  කවර  ද? 
 ෙ�ාත��ෙ�  සංවරය  වදාළ  මැන�.  කවර  දහම��  ෙ�ාතස්�  �ය�  ලැෙ�  ද?  ඒ 
 �ය�ෙ� closed off �යන එක. 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්  පවසනවා,  අ�තෙය�,  ෙලාව  ය�  ෙ�ාතස්  ෙකෙන�  ෙව� 
 න�,  ස�ය  ඔ��ට  ආවරණ  ය�.  ඒ  ස�ය  ෙ�ාත��ෙ�  සංවරය  ය�  �ය�. 
 �ඥාෙව� ෙතළ ෙ�ාතස්� �ය� ලැෙබ�. 

 05/11/2021  ��බාන  භාවනාෙව�  පට�  ග�තා.  “සතඤ්ච  �වටං  ෙහා�,  ආෙලාෙකා 
 පස්සතා�ව,”  ද�වා  භාවනාව  කරෙගන  ආවා.  ඉ�  අන��ව,  ස�ය  ඔ�නට  ආවරණ 
 ය�. ඒ ස�ය ෙ�ාත��ෙ� සංවරය ය� �ය�, යන ධ�ම ෙකාටසට �ත ෙයා� කළා. 

 ඉෂ්ට  ��  �ය  ��  මන  වඩ�නා  ��  �පෙයා්  ය,  ශ�දෙයා්  ය,  රසෙයා්  ය,  ග�ධෙයා් 
 ය,  ස්ප�ශෙයා්  ය,  ධ�මාල�බනෙයා්  ය  යන  ය�  තා�  අර��  ඇතැ�  �ය�  ලැෙ�  ද, 
 සෙ�වක  ෙලා්කයා  ���  ෙතල  ආල�බනෙයා්  �ඛ  ය�  ස�මත  ය.  ෙ�වා  ම��  ඇ� 
 වන  ෙ�ාත��ෙග�  ආවරණය  �මට,  ස�ය  භා�තා  කළ  ��  ය.  �ඥා  ����ය,  අ�ත 
 �ප,  own  Island  කර  වාසය  කර�ෙ�,  ෙමම  ෙ�ාත��ෙග�,  ෙව�  �  වාසය 
 කර�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�,  ඉෂ්ට  ��  �ය  ��  මන  වඩ�නා  ��  �පෙයා්  ය,  ශ�දෙයා් 
 ය,  රසෙයා්  ය,  ග�ධෙයා්  ය,  ස්ප�ශෙයා්  ය,  ධ�මාල�බනෙයා්  ය  යන  �ය�ල  ඇ�� 
 ෙකාට  වන  නාම�පය�ෙග�,  �ඤ්ඤාණය  හටග�නා  බව  දැ�ම,  ස�ය  ම��  �� 
 කර�.  තව  ද,  එෙස්  හටග�නා  �  �ඤ්ඤාණය  ම��,  දැනග�ෙ�  �ක  බව  ස�යට 
 ඇ�ළ� ෙව�. ෙ� ස�ය, ෙ�ාත��ෙ� ආවරණය, barrier එක ෙවනවා. 

 සෙ�වක  ෙලා්කයා  ���,  ෙතල  ආල�බනෙයා ්  �ඛ  ය�  ස�මත  ��ම,  �වැර� 
 ෙනාෙ� ය�, ස�ය ම�� ෙප�වා ෙද� ලබනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/11/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ඛ�ධ  සං��තෙ�,  අ�ත�ප  ව�ගෙ�,  ෙදෙව�  න���ඛය  ��ය.  “මහෙණ�,  �පය 
 �ව��  ෙමෙන�  කරව.  �පයාෙ�  අ�ත�තාව,  යථා�ත  ෙකාට  බලව.  මහෙණ�, 
 මහණ,  �පය  �ව��  ෙමෙන�  කර�ෙ�  �පයාෙ�  අ�ත�තාව,  ඇ�  සැ�  ද�ෙ� 
 �පෙ�  කල�ෙර�.  න��  සංඛ�ාත  තෘෂ්ණා  �ෂයෙය�,  රාග  �ෂය  ෙව�.  රාග 
 �ෂයෙය�,  තෘෂ්ණා  �ෂය  ෙව�.  න��රාග  �ෂයෙය�  �ත  ��ෙ�,  ෙවෙස�� 
 ��ෙ� ය� �ය� ලැෙ�.” 

 “මහෙණ�,  ෙ�දනාව,  සඤ්ඤාව,  සංස්කාර,  මහෙණ�,  �ඤ්ඤාණ,  �ව��  ෙමෙන� 
 කරව.  �ඤ්ඤාණයාෙ�  අ�ත�තාව,  යථා�ත  ෙකාට  බලව.  මහෙණ�,  මහණ 
 �ඤ්ඤාණය,  �ව��  ෙමෙන�  කර�ෙ�  �ඤ්ඤාණයාෙ�  අ�ත�තාව,  යථා�ත 
 ෙකාට  ද�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  කල�ෙ�.  න��  සංඛ�ාත  තෘෂ්ණා  �ෂය  ෙහ්�ෙව� 
 රාග  �ෂය  ෙව�.  රාග  �ෂය  ෙහ්�ෙව�  තෘෂ්ණා  �ෂය  ෙව�.  න��රාග  �ෂය 
 ෙහ්�ෙව�,  �ත  ෙකෙල��  ෙකෙර�  ��ෙ�,  ෙවෙස��  ��ෙ�  ය�  �ය�  ලැෙ�” 
 ය� වදාළ ෙස්ක. 

 ඉ��,  ෙමෙත�ට  එනවා  අර  diagram  එක,  �ඤ්ඤාණ  �ත�ෙය�  නාම�ප.  අර  1. 
 අ�ත,  නාම�ප  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණ,  2.  අ�ත  සෑෙදන  diagram  එක.  ස�දය 
 අස්තංගමය  සමා�භාවනා  ��ය  අ�ව  බැ�වා.  �පයාෙ�  අ�ත�තාවය,  ඇ�  සැ� 
 ද�ෙ�  �පෙය�  කල�ෙර�.  ෙම�ට  �පය  �සා  ත�හා  ෙනාව�ෙ�,  නාම�ප  �ට 
 �ඤ්ඤාණ  ද�වා  ෙනාය�.  ෙමෙස්  න��  සංඛ�ාත  තෘෂ්ණා  �ෂය  �ෙම�,  2.  අ�ත 
 ෙනාසෑ�ම ව�ෙ�, 2. අ�ත �සා වන රාගය �ෂය ෙ�. 

 අ��  අතට  රාගය  �ෂය  ව�ෙ�  න�  සංක�පයට  ඇ�  රාගය  බැස  ය�.  සංක�පයට 
 ඇ�  රාගය  බැස  ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණ  �ට  නාම�ප  ෙනාෙව�.  �ඤ්ඤාණ  �ට  නාම�ප 
 ෙනාෙ�  න�,  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  ෙනාෙව�.  එෙස්  න�  ත�හාව  ම�� 
 එක�  කරන  ධ�මෙයා්  බැස  ය�.  ත�හාව  ම��  එක�  කරන  ධ�මෙයා්  බැස  ය�ෙ�, 
 තෘෂ්ණාව  �ෂය  ෙව�.  ෙමෙස්  න��රාග  �ෂයෙය�,  �ත  ��ෙ�  ය�න  වටහා  ගත 
 ���.  න��රාග  �ෂයෙය�  �ත  ��ෙ�  ෙවෙස��  ��ෙ�  ෙ�.  එන�  නාම�ප  �ට 
 �ඤ්ඤාණය ද�වා ෙහා් �ඤ්ඤාණ �ට නාම�ප ද�වා ෙනාය�. 
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 අස්තංගමය  සමා�භාවනා  ��ය  අ�ව  බලන  �ට,  28/05/2021  ��බාන  භාවනාෙ� 
 පථ 3 �� කළ ���. 

 පථය  1,  ඉදංස�චා��ෙවස  �ට  පරාමාස  �සා  line  7  �ම  ඇත.  ෙමය  ම��  පරාමාසය 
 �ළ  �  ජලය  ඇ�ස්�ම  ම��  පරාමාස,  එත��  ප�ෙ�ව,  එත��  භය  අග�,  එය 
 ම��  භය  අග�,  ෙ�දනා,  නාම�ප,  පරාමාස  �ම  පළ�ව  ��  ෙ�.  ෙමය  ෙනා�ම, 
 ����ද� කල�ෙ�. 

 පථය  2,  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  රාග  ස�ලය  හරහා  �ප  ස්ප�ශ  කර, 
 සඤ්ඤා,  නාම�ප,  පරාමාස,  ප�ෙ�ව  �ම  ෙදව�ව  ව�ෙ�,  ෙපර  පැව�යා  �  ��ත 
 සංස්කාරෙයා්  නැවත�  ෙගාඩ  නංවා  සනාථ  කර�  ලබ�.  ෙමය  අ�ද�ා  �ත�ෙය� 
 සංස්කාර  �ම  ය.  ෙමය  ෙනා��ම,  �රාගය  ෙලස  ගත  ���.  ඉහත  ෙම�තාව  ඇ�ෙ�, 
 �රාගයට  අ�තාලම  දමා  ඇ�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව  ෙනා�මට  වග  බලා  ගත 
 ���. 

 පථය  3,  භය  අග�,  ෙසා්ක,  ෙ�දනා,  �ප.  ෙමය  ෙදෙව�  පථයට  අන��ව  ��  ෙ�. 
 කාම  ආ�වයට  පැ��ම,  අ�ද�ා  ආ�ව,  ���  ආ�ව  යන  ෙදෙක�  ම  ��  වන  අතර 
 ෙමම  ෙමාෙහාෙ�  �,  ���  ආ�වය  වැදග�  ෙ�.  ෙමය  ෙනා��ම  �ෙරා්ධය  ෙලස  ගත 
 ���. 

 ෙමෙස්  �මස�ෙ�,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණය�ෙ�  ස�දය  අස්තංගමය 
 බැ�ම,  ෙමයට  ම  ඇ�ළ�  ෙව�.  පළෙව�  පථය,  මෙනා්මය  කාය  හා  ස�බ�ධය. 
 ෙදෙව�  පථය,  ඕලා�ක  කාය  හා  ස�බ�ධය.  ��  ෙව�  පථය,  සඤ්ඤාමය  කාය  හා 
 ස�බ�ධය. 
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 26/11/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ම����ක  ��ෙ�  ෙ�ශනා  කරනවා,  මහණ  ය�  කාරණය�� 
 තෘෂ්ණා  දෘෂ්�  පපඤ්ච  සංඛ�ාත  සඤ්ඤා  ෙකා�ඨාසෙයා,්  ��ෂයා  සහගත  ෙකාට 
 පව��  ද,  ඉ��  ෙ�  ක�ෙණ�  මම  ය  මෙ�  ය�  ස��  �ය  ��ෙත�,  ��ය 
 ��ෙත�, ගැල ගත ��ෙත�, නැ� න�. 

 ඒ  �ය�ෙ�  “න��,  අ�න�ද�ත�බං,  අ�ව�ත�බං,  අ�ෙඣා�ත�බං.”  ෙමය  ම  රාග 
 අ�සය�ෙ�  ෙකළවර  ය.  ෙමය  ම  ප�ඝා�සය�ෙ�  ෙකළවර  ය.  ෙමය  ම 
 ��ඨා�සය�ෙ�  ෙකළවර  ය.  ෙමය  ම  ����ඡා  අ�සය�ෙ�  ෙකළවර  ය.  ෙමය  ම 
 මානා�සය�ෙ�  ෙකළවර  ය.  ෙමය  ම  භවරාගා�සය�ෙ�  ෙකළවර  ය.  ෙමය  ම 
 අ��ජා�සය�ෙ�  ෙකළවර  ය.  ෙමය  ම  ද�  ගැ�ම,  සැ�  ගැ�ම,  කලහ,  ��හ, 
 ���ධ  කතා,  ෙතා්  ෙතා්  �ම,  ��ණා  බස,  �සාව  යන  ෙමා��ට  ක��  � 
 ෙ�තනාව�ෙ�  ෙකළවර  ෙව�.  ෙම�  ෙ�  ලාමක  �  අ�සල  ධ�මෙයා ් �රවෙශ්ෂෙය� 
 ���ධ ෙව�. 

 ඉ��  ෙ�ක  මහාක�චායන  හා���ෙවා්  පැහැ��  කරනවා.  “ඇවැ��,  ඇස  ද  �පය� 
 ද  �සා  ච��  �ඤ්ඤාණය  උප�.  ෙ�  ��  ෙදනාෙ�  එ�  �ෙම�  ස්ප�ශය  ෙව�. 
 ස්ප�ශය  �සා  ෙ�දනාව  ෙව�.  යම�  ��  ද  එය  හ�න�.  යම�  හ�නා  ද,  එය 
 �ත�කණය  ෙකෙර�.  යම�  �ත�කණය  ෙකෙ�  ද,  එය  පපඤ්චයට  ප��ව�.  යම� 
 පපඤ්චයට  ප��වා  න�,  ච��  �පා�  කාරණෙය�,  තෘෂ්ණා  දෘෂ්�  පපඤ්චය�ෙග� 
 ��ත  සඤ්ඤා  ෙකා�ඨාසෙයා්,  අ�ත  අනාගත  ව�තමාන  �  ඇ��  බලා  දත  ��  � 
 �පෙය� ලා, ��ෂයා අ�භවනය ෙකෙර�.” 

 ෙමත�ට  එනවා  අර  diagram  එක,  1.  අ�තා,  2.  අ�තා  සෑෙදන  �ඤ්ඤාණ 
 ප�චෙය�  නාම�ප,  නාම�ප  ප�චෙය�  �ඤ්ඤාණ,  හැෙදන  diagram  එක.  නාම�ප 
 �සා  �ඤ්ඤාණ  ව�ෙ�  එම  සංක�පෙයා්,  ප��ඨමනස�ක�පය  හරහා  පරාමාසගත 
 වන  බව,  ෙපර  ඉෙගන  ග��.  එම  �යාව�ය  ම��  �ල�බත  පරාමාසය  ෙ�.  ෙමය 
 ����චයට �� ෙ�. �ම� �සා ද? 

 ඇ��  දත  ��  �  �පය,  යථා�තව  ෙනාද�නා  �සා  ය.  තව  ද  එම  �ප  අගෙයා,් 
 සඤ්ඤා  ෙකාටස්  ම��  ඉ��ප�  කර�ෙ�,  එම  අගය�  ගැන  තම  මන��  ම  සකස් 
 කර�න�,  �සා  සැක  ඇ�තා�  ය.  එය  එෙස්  �ව�  ස්ව�ය  ���ය,  ����ඡා  අ�සය 
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 ම��  ස්�ර  කර�  ලබ�.  එෙස්  ��  ව�ෙ�  න�,  �ල�බත  උපාදානය  ම�� 
 �ඤ්ඤාණය  ද�වා  �ත�  වශෙය�  ෙගන  �යා  �  දහ��,  අ�තවාද  උපාදාන  ව�ෙ� 
 පපඤ්චෙයා්  ��ථනය  �,  ඉදංස�චය  ෙපා්ෂණය  �,  නැවත�  ඉදංස�ච  �ට  පරාමාස  �ම 
 ෙනාවැළෙ�.  ෙමෙස්  මන��  එක�  කර�නා  �  ධ�මය�ෙ�  ගැ�ම  ෙහ්� 
 ෙකාටෙගන,  පපඤ්ච  ස� ඛා  ෙකා�ඨාසෙයා්,  අ�ත  අනාගත  ව�තමාන  �  ඇස  කන 
 ආ�ෙය�  දත  ��  �  ධ�මෙයා්,  ��ෂයා  අ�භවනය  කර�.  පථය  1,  ඉදංස�ච  �ට 
 පරාමාස  ව�ෙ�  2  වන  පථය,  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  �ම  ��  ව�ෙ�  ය.  1  සහ 
 2  පථය�  ��  ව�ෙ�,  3  වන  පථය  ��  ව�ෙ�  ය.  ෙමම  පථය�  ��  ෙනාව�ෙ� 
 ��වාණය සා�ෂා� කර�. 
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 03/12/2021  - ශා�� පදය 
 State of Peace 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�  පාරායන  ව�ගෙ�,  ජ�ක���  ��ය,  ජ�ක��  භාග�ව�� 
 වහ�ෙස්ෙග� ඉ�ලා ��යා, ශා��ය හා ශා�ත පදය වදාළ මැනව �යලා. 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ගාථා  �න�  පැව�වා.  ඒ  පළෙව�  ගාථාව  තම�,  “කාෙම� 
 �නය  ෙගධං,  ෙන�ඛ�මං  ද��  ෙඛමෙතා.  උ�ග�තං  �ර�තං  වා,  මා  ෙත  ����ත 
 �ඤ්චනං.”  ෛනෂ්�ම�ය  ආර�ෂා  ස�ත  වශෙය�  දැක,  කාමය��  ආශාව  ��  කරව. 
 ගැ�ම ෙහා් ඉවත�ම ෙනාකරව. ෙ� ෙදක ම ෙතාපට ෙනාෙ�වා. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  ගාථාෙව�  ෙප�නනවා,  ෙපර  අ�ත  සංස්කාර  ෙකෙර�  � 
 ෙකෙලස්ව��  ����  ෙවව,  ඉ��  කාලෙ�  ��ව�  ෙනාගත  ��  ය.  ව�තමානෙය�  ද 
 ෙනාග�ෙ� න�, ශා�තව හැ�ෙ�. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  ගාථාෙව�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා,  �ාහ්මණය, 
 නාම�පය�  ෙකෙර�  ස�ව�කාරෙය�  පහ  කළ  තෘෂ්ණා  ඇ�,  ඒ  රහ�  හට,  ය� 
 ආ�වය� ෙහ්� ෙකාටෙගන, මරවසයට ෙ� න�, ඒ ආ�වෙයා් �ද�ාමාන ෙනාෙව�. 

 එතෙකාට  ෙමතැනට  එනවා  අර  diagram  එක,  අ�තා  1,  අ�තා  2,  හැෙදන  �ඤ්ඤාණ 
 �ත�ෙය� නාම�ප, නාම�ප �ත�ෙය� �ඤ්ඤාණ. 

 එතෙකාට  අ�  පළෙව�  ගාථාව  බැ�ෙවා�  ෛනෂ්�ම�ය  ආර�ෂා  ස�ත  වශෙය� 
 දැක,  කාමය��  ආශාව  ��  කරව,  ගැ�ම  ෙහා්  ඉවත�ම  ෙනාකරව,  ෙ�  ෙදක  ම 
 ෙතාපට ෙනාෙ�වා. 

 ෛනෂ්�ම�ය  ආර�ෂා  ස�ත  වශෙය�  දැක,  කාමය��  ආසාව  �රල�ෙ�  න�, 
 සංක�පයට  ඇ�  රාගය  බැස  ය�.  එෙස්  න�  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙනාෙ�,  අ�ද�ා 
 ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙනාෙ�  න�,  ත�හා  පපඤ්චෙයා ් බැස  ය�.  ත�හාව  ම��  යම� 
 එක�  කර�  ද,  එය  වැළෙ�.  ත�හා  පපඤ්චෙයා්  බැස  ය�ෙ�  න�,  පරාමාසගත 
 �ම�  ෙනාෙ�.  පරාමාසගත  �ම�  ෙනාව�ෙ�,  ඉවත�මට  යම�  නැත.  ෙමෙස්  එම 
 ගාථා අ�ථය වටහා ගත �� ය. 

 ඊළඟට  ෙදවැ�  ගාථාව,  ෙපර  අ�ත  සංස්කාර  ෙකෙර�  �  ෙකෙලස්ව��  ����  ෙවව. 
 ඉ��  කාලෙ�  ��ව�  ෙනාගත  ��  ය.  ව�තමානෙ�  ද  ෙනාග�ෙ�  න�,  ශා�තව 
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 හැ�ෙ�.  පාණා�පාතය  අද�තාදාන  වැ�  ෙපර  සංස්කාර  ෙකෙර�  �  ෙකෙලස්ව�� 
 ����  ව�ෙ�,  අනාගත  කාලෙ�  එම  සංස්කාර  ෙනාග�ෙ�,  ව�තමානෙ�  නාම�ප 
 �සා අ�� සංස්කාර ෙනාකර�ෙ�, ශා�තව හැ��ය හැ� ය. 

 ඊළඟට  ��  ෙව�  ගාථාව,  �ාහ්මණය,  නාම�පය�  ෙකෙර�  ස�ව�කාරෙය�  පහ 
 කළ  තෘෂ්ණා  ඇ�  ඒ  රහ�  හට,  ය�  ආ�වය�  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  මරවසයට  ෙ�  න�, 
 ඒ  ආ�වෙයා්  �ද�ාමාන  ෙනාෙව�.  නාම�ප  ෙකෙර�  ත�හාව  ස���ණෙය�  පහ 
 කර�ෙ�,  නාම�ප  �සා  �ඤ්ඤාණ  ෙනාෙ�.  ව�තමානෙ�  සංස්කාර  ෙනාකරන 
 �සා,  අ�ද�ා  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  ෙහා්  ���  ආ�ව  �ට  කාම  ආ�ව  ෙනාෙ�.  ෙමෙස් 
 ව�ෙ� ආ�වෙයා් �ද�ාමාන ෙනාෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/12/2021  - මහ� �ය 
 Great Fear 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�  පරායන  ව�ගෙ�,  අ�ත  මානවක  තථාගතය�  වහ�ෙස්ෙග� 
 අහනවා.  ෙලා්වැ�  ෙතම  �ෙම��  �වෘත,  වැ�ෙ�  ද,  කවර  ෙහ��  ෙනාපැෙ�  ද, 
 ඔ�ට  �ෙම�  අ�ෙ�පන  ෙ�  ය�,  වදාරණ  ෙස්�  ද.  �ෙම�  ඔ�  හට  මහා  �ය  න� 
 ෙ� ද? තථාගතය� වහ�ෙස් ���� ෙදනවා, ගාථාව��. 

 “අ��ජාය  ��ෙතා  ෙලාෙකා,  ෙව��ඡා  පමාදා  න�පකාස�.  ජ�පා�ෙලපනං  ���, 
 ��ඛමස්සමහ�භයං.”  ෙලා්වැ�  ෙතම  අ�ද�ාෙව�  �වෘත  ය  වැ�ෙ�  ය.  මා�සය�ය 
 ෙහ��,  �මාද  ෙහ��,  �කා�ත  ෙනාෙ�.  තෘෂ්ණාව  අ�ෙ�පන,  ඒ  �ය�ෙ� 
 adhesive ය� �ය�. ඔ�ට ජ�යා� �ක මහා �ය ෙව�. 

 අ�ද�ාෙව�  වැ�ෙ�,  ය�න  �ම�වා.  �භ,  �ඛ,  අ�තා,  �ත�  ෙමම  �ප�ලාසෙයා් 
 අ�ද�ාවට  ආස�න  කාරණ  ය�.  �භ  යැ�  හැ�ම  ඇ�ෙ�  �පය  �වෘත  ෙනාෙ�.  �ඛ 
 ය�  හැ�ම  ඇ�ෙ�  ෙ�දනාව  �වෘත  ෙනාෙ�.  අ�තා  යැ�  හැ�ම  ඇ�ෙ�  සඤ්ඤාව 
 �වෘත ෙනාෙ�. �ත�� හැ�ම ඇ�ෙ� ��තය �වෘත ෙනාෙ�. 

 ම�ඡ�ය  ෙහ��  �කා�ත  ෙනා�ම,  not  shining  �ම�වා.  ම�ඡ�ය  පස්  ආකාර�. 
 ලාභම�ඡ�ය  ඇ�ෙ�,  අලාභය  �කා�ත  ෙනාෙ�.  ආවාසම�ඡ�ය  ඇ�ෙ�,  එය 
 උ�ධ�චය  ම��  පව�ව�ෙන,  මානය  �කා�ත  ව�ෙ�,  අන�මානය  �කා�ත 
 ෙනාෙ�.  ව�ණම�ඡ�ය  ඇ�ෙ�  සඤ්ඤාව�  ගැන  උඩ�  ව�ෙ�,  ��ඡා  ���ය 
 �කා�ත  ව�ෙ�,  ස�මා  ���ය  �කා�ත  ෙනාෙ�.  ධ�මම�ඡ�ය  ඇ�ෙ�  ආ�වය� 
 �කා�ත  ව�ෙ�  ය.  ෙම�  �  π  අ�ර  ��  කර�න.  ම�ඡ�ය  �න  භාවනාව,  අ�තා 
 �ඤ්ඤාණගත  �ම  �සා,  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව,  ෙමා්හ  ඇ�  ෙ�.  ෙමෙස්  ව�ෙ� 
 අනා�වය  �කා�ත  ෙනාෙ�.  �ලම�ඡ�ය  ඇ�ෙ�,  �ඛ  ෙ�දනාව  පව�  යැ� 
 �ත�ෙ�, �ක ෙ�දනාව �කා�ත ෙනාෙ�. 

 �මාද  ෙහ��  �කා�ත  ෙනා�ම,  not  shining  �ම�වා.  ��ඛෙ�  ස�දය  අස්තංගමය 
 දැකලා,  �ක  නැ�  ��මට  පමා  ෙනා�ම  තම�,  �ඥාව  �ය�ෙ�.  ෙ�  අදහසට  ���ධ 
 අදහස  තම�,  �මාදය  ෙව�ෙ�.  �මාදය  ඇ�ෙ�  �ක  නැ�  ��මට  �මාද  �ම  �� 
 ව�ෙ�, �ඥාව නස�ෙ�, �ඥාව �කා�ත ෙනාෙ�. 
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 තෘෂ්ණාව  අ�ෙ�පන,  adhesive  යැ�  �ය�,  ය�න  �ම�වා.  ඉහත  අ���  �ක 
 �කා�ත  ෙනාෙ�  ය�න�,  ස�මා  ���ය  �කා�ත  ෙනාෙ�  ය  ය�න�,  වටහා 
 ග�ෙ�.  ත�හාව  ම��  ජරා,  ��ඛ,  ෙදා්මනස්ස  අගය�  එක�  කර�ෙ�.  එ�  ඇ�ම 
 වටහා  ග�ෙ�  න�,  �ක  හා  සමාන  �  �ෙය�  නැ�  බව  වැටෙහ්.  �ම�  �සා  ද?  ජරාව 
 එක�  කරන  ලද  බැ��,  ��ම  ඇත.  �ක  එක�  කරන  ලද  බැ��,  �ෙක�  ��ම  නැත. 
 එන�  �ෙය�  ඉව�  �ම  නැත.  ෙදා්මනස්සය  එක�  කර�ෙ�  ෙනාලැ�ම  ඇ�ෙ� 
 භෙය� අග�යට ය�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/12/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�  පාරායන  ව�ගෙ�,  උදය  ��ය.  උදය  මානවක  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්ෙග�  ඇ�වා.  අ�ද�ාව  ��ණා  �  අඤ්ඤා  �ෙමා�ඛ  සංඛ�ාත  ��වාණය 
 වදාළ මැන�. තථාගතය� වහ�ෙස් පැව�වා. 

 “පහානං  කාම�ඡ�දානං,  ෙදා්මනස්සානං  �භයං.  �නස්ස  ච  ප�දනං,  ����චානං 
 �වාරණං.”  කාම�ඡ�දයාෙ�  ද  ෙදා�න��ෙ�  ද  යන  ෙදෙදනාෙ�  �හාණය  ද, 
 �න��ධයාෙ� �ර�ම ද, ප�තැ�ම �� ��ම ද, ඇ�. 

 ඊළඟ  ගාථාෙව�  ෙප�නනවා,  “උෙප�ඛා  ස�  සං�� ධං,  ධ�මත�ක�ෙරජවං. 
 අඤ්ඤා  �ෙමා� ඛං  ප�ෑ�,  අ��ජාය  පෙභදනං.”  උෙප�ඛා  ස�  ෙදෙක�  ����  �. 
 ධ�මත�ක  සංඛ�ාත  සම��  සංක�පය  ෙපර�  ෙකාට  ඇ�,  අ�හ�  ඵල  �ෙමා්�ෂය, 
 අ�ද�ාවෙ� ��මැ� �ය�. 

 කාම�ඡ�දයාෙ�  ද  ෙදා�න��ෙ�  ද  යන  ෙදෙදනාෙ�  �හාණය  පව��ෙ�  න�, 
 ප�ඝා�සයට  ��  ෙනාෙ�  ය�න,  වැටෙහනවා.  �න��ධයාෙ�  �ර�ම  ද,  ප�තැ�ම 
 ��  ��ම  ද,  යන  ධ�මෙයා්  පව��ෙ�  න�,  ����ඡා  අ�සයට  ��  ෙනාෙ�  ය�න 
 වැට�ණ. 

 ඉ��  ධ�ම  ෙකාටස  වටහා  ගැ�ම  සඳහා,  ස�මා  සංක�ප  භාවනා  3  අ�ව,  �මස�න 
 ය�, ���යා පැව�වා. 

 ඒ  භාවනාෙ�  පථ  ෙදක�,  �මසලා  �ෙයනවා.  එක�  තම�, 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�යට,  එත��  සංස්කාර,  එත�� 
 පරාමාසකායග�ථය,  එත��  �ෙ�ෂෙය�  අග�යට  ���ලා,  �යය�ෙග�  ෙව�  �ම 
 �යන  එක  ��  ෙවනවා.  එතෙකාට  area  T  �යන  එක  ල��  කරලා  �ෙයනවා 
 �ෙ�ෂ අග�ය�, පරාමාසකායග�ථය�, භය අග�ය� �යන area එෙ�. 

 ක�  පා��  ල��  කර  ඇ�  පළෙව�  පථය,  අ�ද�ාව  සමඟ  යෑම.  ව�තමාන 
 ෙමාෙහාෙ�  �  සංස්කාර  �ත�  වශෙය�  පරාමාසගත  ව�ෙ�,  �ෙ�ෂ  අග�  ගමන 
 හරහා  �යය�ෙග�  ෙව�  �ම  පළ�ව  ��  ෙ�.  �ෙෂ්�  T,  �ය  �  ඇත.  උෙප�ඛාව 
 ඇ�ෙ�, ෙදා්මනස්සයට යෑම, area T �ය �ම ෙනාෙ�. 

 135 



 මෙ�  ෙ�තනාව�  ���ප�  ව�ෙ�  දැ  �  �ඤ්ඤාණෙය�  දැන  ගැ�මට  කැමැ�ත 
 නැ�  ෙ�.  ෙ�  �සා  ෙදවන  පථය  ��  ෙනාෙ�.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  එතන  �ෙ�ෂ 
 අග�,  පරාමාස,  භය  අග�,  area  T.  ඒෙ�  අ��  පැ�ත  reflection  එක  වෙ� 
 ග�ෙතා��, ෙ�තනා, පරාමාස, �ඤ්ඤාණ. 

 ර�  පා��  ල��  කර  ඇ�  ෙදවන  පථය,  මානය  �සා  වන  පාර,  ව�තමාන  ෙමාෙහාත 
 ෙනාෙ�.  එතෙකාට,  ඒෙ�  ඉදංස�ච,  සංස්කාර,  භය  අග�,  අ�යය�  හා  එ�  �ම, 
 අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය,  එතැන  ��  ෙවනවා.  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය, 
 පරාමාසකායග�ථය  �ළට  ඇෙ�.  මානය  �සා  භය  අග�  ගමන  යෑම  ��  ෙ�.  ඉ� 
 අන��ව  අ�යය�  හා  එ�  �ම,  අ�ෙ��  ස��ෙයා්ගය  පළ�ව  ��  ෙ�.  ෙම�  �  ස�මා 
 සංක�ප 1 ෙම� ෙමෙන� කළ �� ය. 

 ස�ය  ඇ�ෙ�,  �න��ධය  �සා  ෙමා්හය  ඇ�  වන  බව  ද�ෙ�,  තව  ද  �න��ධ, 
 ����ච  යන  ෙදක  ම��  ����ඡා  වන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  පළවන  පථය  �� 
 ෙනාෙ�. 

 ෙදෙකළවර,  එන�  ප�ඝා�සයට  ��  ෙනාෙ�,  ����ඡා  අ�සයට  ��  ෙනාෙ�,  යන 
 ෙදෙකළවර  ෙනාව�ෙ�,  මැද  නාම�ප,  ෙසා්ක  යන  ධ�මතාවෙයා්,  වෙ�  �ට  ද�ණට 
 ෙහා්  ද�ෙ�  �ට  වමට,  උ��  ෙහා්  ය��  ගම�  ෙනාකර�.  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/12/2021  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�  පාරායන  ව�ගෙ�,  උදය  ��ය.  උදය  මානවක  අහනවා,  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්ෙග�.  ෙලා්ක  ස�වයා  �ම�  සංෙයා්ජන  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ද?  ඒ  ස�වයාෙ� 
 �චාරණය,  හැ��මට  ක�ණ  �ම?  කවර  දහම�ෙ�  �ෙශ්ෂ  �හාණෙය�  �වන  ය� 
 �ය� ලැෙ� ද? 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්  ෙ�ශනා  කළා.  “න��  සංෙයාජෙනා  ෙලාෙකා,  �ත�කස්ස 
 �චාරණා.  ත�හාය  �� පහාෙනන,  �� බානං  ඉ�  ��ච�.”  ෙලා්ක  ස�වයා  න��ය 
 සංෙයා්ජන  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ය.  �ත�කය  ඔ�ට  �චාරණය  ෙ�.  ඒ  තෘෂ්ණාවෙ� 
 ��හාණෙය�, ��වාණ යැ� �ය� ලැෙ�. 

 න��  සංෙයා්ජනය  වශෙය�  ඇ�  ස�වයා,  නැවත  ඉප�මට  කැමැ�ත  ඇ�ෙ�, 
 නැවත�  සංෙයා්ජනයට  ��  ෙදන  කාරණාවට  අ�තාලම  තබ�.  ය�  ඉප�ම�  ඇ�  ද 
 එ� �ඛ ය� හැ�� ඇ�ෙ�, එය �චාරයට �� ෙ�. �ඛ වන �ප ෙසාය�. 

 �ඛ  �සා  එ�  ය�  තෘෂ්ණාව�  ඇ�  ද,  සංසාර  ගමන  අවස�  ෙනාෙ�.  ෙමම  �චාර 
 ධ�මෙයා්  �ම�ෙ�  �,  26/11/2021  ��බාන  භාවනාව,  ඒ  �ය�ෙ�  ම����ක 
 ��ය  ඇ���  කළ  භාවනාව,  ෙම�  �ම�ය  ��  ය.  ෙමම  තෘෂ්ණාව  ඉවත�ම�  ඇ�  ද, 
 එ� �වන ඇත. ෙ� සඳහා අ�ත�ෙ� ��ඛ සඤ්ඤාව මැන�� භා�තා කළ �� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/12/2021  - �ඤ්ඤාණ �ෙරා්ධ 
 Viññāṇa Nirodha 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත  �පාතෙ�  පාරායන  ව�ගෙ�,  උදය  ��ය.  ඒෙ�  උදය  මානවක,  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්ෙග�  අහනවා.  ස�  ස�ප�නව  වාසය  කර�න�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  �ෙස�� 
 ���ධ ෙව� ද �යලා. තථාගතය� වහ�ෙස් ���� ෙදනවා. 

 “අ�ඣ�තඤ්ච  බ��ධා  ච,  ෙවදනං  නා�න�දෙතා.  එවං  සතස්ස  චරෙතා,  �ඤ්ඤාණං 
 උප��ඣ��.”  අධ�ා�ම  ල�බනෙය�  ද,  බා�ර  ල�බනෙය�  ද,  උපදනා  ෙ�දනාව 
 ෙනාපතන, ස�ම�ව හැ�ෙරන �ෙ� �ඤ්ඤාණය ෙමෙස් ���ධ ෙ� යැ�. 

 ෙ�දනාව  උපදවන  පාරව�  �න�  �ථම  දා�� ඛ� ෙධාපම  ��  සටහ�වල  පස්  ෙව� 
 ��ෙ�  සාක�ඡා  කර  ඇත.  ෙමම  පාරව�  �න  ම  අ�න�දනා  ෙනාකළ  ��  ය.  ඒ 
 �ය�ෙ�  ස්ප�ශ  ආහාරෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  බා�ර  ආයතනය�ෙග�  ඇ�  වන 
 ආදානය,  ඊළඟට  ���  අ�සය  පාර,  ආධ�ා��ක  �  ආයතනය�ෙග�  ඇ�  වන 
 ආදානය. ඊළඟට ඡ�ද අග� ගමෙ� ඉඳ� ෙ�දනාවට සංක�පය �යන පාර. 

 24/12/2021  ��බාන  භාවනාව  ම��  මගඵල  ��තය  නැංෙව�ෙ�,  එම  ස�ය 
 භා�තා  කළ  ���.  ෙ�දනාව  ෙනාපත�  න�,  ත�හාව  ෙනාපත�.  තෘෂ්ණාවෙ� 
 ��හාණෙය� ��වාණය වන බව ස�යට ඇ�ළ� ෙව�. �ඤ්ඤාණය �ෙරා්ධ ෙව�. 

 “�ඤ්ඤාණං උප��ඣ��.” 
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