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භාවනා උපදෙස ් 
ශ්‍රී ලංකාරාමය - නවසීලන්තය  

20.12.20 

 

සැම දෙනාටම දතරුවන් සරණයි! ෙැන් දේ දේලාදේ අපි ධර්ම සාකච්ඡාව පටන් ගනිමු. දගොඩක් 

කරුණු කාරණා දේ පින්වතුන්ට කියලා දීලා තිදෙනවා. නමුත් දලෝකයට සේෙන්ධ සමාජයට 

සේෙන්ධ දේවල් නැතුව හිත දියුණු කර ගැනීමට අොළ වන දකොටස් අෙ අපි  කථා කරමු.  

 

අපි භාවනා කරනදකොට ඉස්දසල්ලාම හිත එක්තරා මට්ටමකට සන්සුන් කරගන්න ඕනෑ. එක ක්‍රමයක්  

තිදෙනවා භාවනා කරනදකොට සමථය වඩලා සමථදයන් හිත සන්සුන් කරදගන,  සමථදයන් හිත 

සමාධි කරදගන සංසුන් උනාවූ සිතක් හරහා විපස්සනාවක් කරනවා. ඒකට කියනවා සමථය 

ඉස්සරදවලා වඩලා සමථය ඉස්සරදවලා හසුරුවලා පසුව විපස්සනා වඩනවා කියලා. ඒක සමථ 

පූර්වාංගම භාවනාව හරහා විපස්සනාව වැඩීම. බුදුරජාණන් වහන්දසේදේ කාදලත් පසු කාලීන වලත්  

ඉස්සරදවලා සමථය වඩලා පසුව විපස්සනා වඩලා රහත් භාවයට පත් දවච්ච සත්පුරුෂදයෝ ඉන්නවා.  

 

සමහර දවලාවට තිදෙනවා සමථය වඩන්දන් නැතුව ඉස්සරදවලාම පටන් ගන්නවා විපස්සනා 

කරන්න. විපස්සනා කරන්න ගිහිල්ලා ඉස්දසල්ලාම ෙකින ෙකින දේවල් පිළිෙඳව අනිතය දමදනහි 

කරනවා. ඇදසන දේවල් පිළිෙඳව අනිතය දමදනහි කරනවා. හිදතන දේවල් පිළිෙඳව අනිතය 

දමදනහි කරනවා. හැම දේලාදේම එකක් එනවා නැති දවනවා, හිදතනවා නැතිදවනවා, ෙකිනවා 

නැතිදවනවා, අහනවා නැති දවනවා. ඔය විදියට අහන, ෙකින, ෙලන, ෙැදනන. සපර්ශවන, විඳින, 

කල්පනාවන සෑම දෙයක්ම ඒ ඒ තැන කැඩිලා බිඳිලා නැතිදවලා විනාසයට දවනස් භාවයට යනවා 

කියන කාරණය දමදනහි කරන එකට කියනවා විපස්සනා ඇදසන් ෙලනවා කියලා. විපස්සනා වඩලා 

ඊට පස්දසේ හිත දවනත් විදියකට එක්තැන් කරනවා. ඒකට කියනවා විෙර්ශනා පූර්වාංගම සමථය 

වඩනවා කියලා.  

 

තවත් එක ක්‍රමයක් තිදෙනවා. ඒකට කියනවා යුගනන්ධය කියලා.  යුගනන්ධ භාවනා ප්‍රතිපොදේ 

යනදකොට ඒදක තිදෙන්දන් සමථයයි විපස්සනාවයි දෙක එකට කරනවා කියලා. හැෙැයි සමථයයි 

විපස්සනාවයි දෙක එකට කරනවා කියලා ගත්තහම ඒදකන් කියන්දන් නෑ, විපස්සනාවත් ඒ 

දවලාදේම වඩනවා සමථයත් ඒ දවලාදේම  වඩනවා කියලා. ආරේමණික වශදයන් සමථය හරහා 

සමථදේ වැඩ කරපු ධර්ම ස්වභාවදයෝ ටික නැවත විපස්සනා කිරීම තමයි කරන්දන්. එතදකොට ඒකට 

කියනවා සමථයයි විපස්සනාවයි මිශ්‍රව කරනවා කියලා.  

 

දමදහම  හිතන්න ෙලන්න. ෙැන් අපිට සේෙ ඇදහනවා. සේෙ ඇහුනා, ෙැන් නැතිදවලා ගියා. ඊළඟට 

ෙැන් කථා කරන සේෙයක් ඇදහනවා, ඒ සේෙය  ඇදහනවා නැතිදවනවා. ඒ එක්කම හිතනවා, හිතලා  

නැති දවනවා. අහනවා, අහලා නැති දවනවා. ඒක දමොකක්ෙ කියලා හිතනවා, හිතලා නැතිදවනවා. 

දේනවා, දපනිලා නැති දවනවා. දේ විදියට දමදනහි කරනදකොට අපි  එක තැනක  දනොදවයි ඉන්දන්.  

හැම දවලාදේම ඇදසන ෙකින හිතන අරමුණුවන අරමුණු වල තමයි  අපි ඉන්දන්. ඕක දකලින්ම ඍජු 

විපස්සනාවක්.  

 

අනිත් ක්‍රමය තමයි, අපි හිතමු ධයානයක් තිදෙනවා කියලා. ඒ ධයානය අපි ඉස්දසල්ලා දහොඳට හුරු 

කරනවා. ඇදහන සේෙ ෙේෙ දමදනහි කරන්න යන්දන් නෑ. ඒවා neglect කරලා ොලා දහොඳට චිත්ත 

සමාධියක් හොගන්නවා.  ධයානයක් ඇතුදල් මානසික  ධර්ම ස්වභාවදයෝ ටිකක්  තිදෙනවා. ඒ ධර්ම 

ස්වභාවදයෝ ටික අතර විදශේෂිත ධර්ම පහක් තිදෙනවා. ධයානය පුරුදු  කරහම  ඒ  ධයානය ඇතුදල් 

තිදෙන ධර්මතා වලින් ප්‍රකට ධර්මතා 5 ක් දේනවා. ඒවාට  කියනවා ධයාන ධර්ම කියලා.  ඒවා හරි 
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දලොකුවට වැඩ කරනවා. ඒවා දලොකුවට ප්‍රකටව පැහැදිලිව තිදෙනවා. ඒක නිසා ඒ ධර්ම පහ ධයාන 

ධර්ම කියලා දවනම හඳුනා ගන්නවා. ඒ ධයාන ධර්ම පහ තමයි විතර්ක ගතිය, විචාර ගතිය, ප්‍රීතිමත් 

ගතිය, සැපවත් ගතිය, ඒකේගතා ගතිය. ධයානය දහොඳටම පුරුදු කරහම විතක්කය විචාරය ප්‍රීතිය සුඛය 

ඒකේගතා කියන ධර්මතා පහ තිදෙනවා දහොඳට  ෙැනගන්න පුළුවන්, දහොඳට වැටදහනවා.  

 

ඒවදේම ධයානයක් ඇතුදල් ඉන්න  අවස්ථාදේදීම විපස්සනා කරන්න ෙෑ. ධයානයක් ඇතුදල් ඉන්න 

දවලාදේ කරන්න පුළුවන් ධයානදේ හැසිරීම පමණයි. අපි ධයානයක් ඇතුලට ගිහිල්ලා ඒ ධයානය 

අමතක කරලා එළියට එනවා. එදහම එළියට ඇවිල්ලා  වට පිටාදේ තිදෙන සේෙ ආදිය දමදනහි 

කරන්දන් නැතුව ධයානදේ ඇතුලත තිබුණ විතක්කය විචාරය ප්‍රීතිය සුඛය ඒකේගතා කියන ධර්මතා  

5 විෙර්ශනා කරනවා. එතදකොට අපි විෙර්ශනා කරන්දන් අර ධයානයට අයිති ධර්ම. දමන්න දේ විදියට 

දමදනහි කරනදකොට  ඒකට කියනවා සමථයයි  විෙර්ශනාවයි දෙක එකට (යුගනේධ වශදයන්) 

කරනවා කියලා.  

 

අනිත් එක තමයි, දේ වැදේ කරනදකොට ධර්මතා 4 ක් පිළිෙඳව සැලකිලිමත් දවන්න ඕන. දගොඩක් 

උත්සාහ කළා කියලත් හරි යන්දන් නෑ. එක ෙවසක් මම වාහදන්ක යනවා. මම කිේවා අපි ටිකක් 

ඉක්මනින් යමු කියලා. ඉතින් ඒ මහත්මයා ඒ වාහදන් දේගදයන් පෙවන්න accelerator  එක පෑගුවාහම 

දලොකු සේෙයක් එනවා. මහා දේගදයන් යනවා වදේ සේෙයක් එනවා, නමුත් වාහදන් අදින්දන් නෑ. 

ඊට පස්දසේ එයා කිේවා ‘ස්වාමීන්වහන්ස දේ වාහදන් පරණයි, දේක speed කරාට යන්දන් නෑ’ කියලා. 

නමුත් සේදේ තිදෙනවා. ඒවදේ සමහර දවලාවට තිදෙනවා අපි භාවනාදේදී    වීරිය කරනවා, වීරිය 

කරනවා  නමුත් අවදෙෝධ වන දෙයක් නෑ. ඒකනිසා බුදුරජාණන් වහන්දසේ ධර්මතා 4 ක් සම කරන්න 

කියලා දේශනා කළා.  

 

                                                        
                                                                  

ඒ තමයි  සේධාවට සමානව ප්‍රඥාව තිදෙන්න ඕනෑ. සමහර දවලාවට සේධාව වැඩි දවලා ප්‍රඥාව අඩු 

දවනවා.  සමහර දවලාවට ප්‍රඥාව වැඩි දවලා සේධාව අඩු දවනවා. ඒක නිසා දේ ධර්මතා දෙක 

balance දවන්න ඕනෑ. මම දේ සේෙන්ධදයන් ෙවසක් කථාවක් කිේවා. එක මනුස්සදයක් හිටියා.  

එයාට සේධාව නෑ,  ප්‍රඥාව තිදෙනවා. ඒ මනුස්සයා ෙවසක් දෙවියන්ට කිේවා ‘දෙවියදන් මම ටිකට් 

එකක් ගන්නවා. ඒක අේෙවලා දෙන්න’ කියලා. ඒක ඇදුනට පස්දසේ ොහකට කන්න දීලා දෙවියන්ට පිං 

දෙනවා  කියලා ොරයක් දවලා sweep ticket එකක් ගත්තා.  එයාට ඒ sweep ticket එක ඇදුනා. ඒ 

sweep එක ඇදුනට පස්දසේ ොහකට කන්න දෙනවා කියපු නිසා දේ මනුස්සයා සීනි ටිකක් අරදගන 

ගිහිල්ලා  කූඹි ගුලක තිබ්ො. එයාට සේධාව නෑ,  නමුත්  ප්‍රඥාව ටිකක් වැඩිදයන් වැඩ කළා. ඒ කියන්දන් 

ශ්‍රේධාව නැතුව ප්‍රඥාව වැඩ කරනදකොට  ප්‍රඥාදේ ස්වභාවදයන් වැදඩන්දන් කපටි කම.  

 

දෙෝධිසත්වයන් වහන්දසේදේ ජාතක දේශනාවක තිදෙනවා සත්තු දෙන්දනක් මාළුදවක් දෙොගන්න 

ෙැරුව දෙපැත්දතන් අල්ලදගන ඉන්නවා. විනිශ්චයට ඉදිරිපත් උදන් නරියා. මට හරියට සත්තු 

දෙන්නදේ නම මතක නෑ,  නමුත් එක්දකදනක් මාළුවාදේ කට පැත්දතන් අල්ලදගන අනිත් 

එක්දකනා වලිදේ පැත්දතන් අල්ලදගන  එක්දකනක් කියනවා මාළුවා එයාට අයිතියි කියලා. අනිත් 

එක්දකනා කියනවා එයාට අයිතියි කියලා. නරියා තමයි වනාන්තදර් දගොඩක් විනිශ්චය කටයුතු වලට 

සහභාගී දවන්දන්, නැත්නේ දකොටියා. ඉතින් නරියට දේක කිේවට පස්දසේ ‘හරි මම එක කරලා 
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දෙන්නේ’ කියලා දමයා විනිශ්චය ොර ගත්තා. විනිශ්චය ොර අරදගන එක්දකදනකුට වලිදග කෑල්ල 

දුන්නා, අනිත් එක්දකනාට ඔලුව කෑල්ල දීලා මැෙ කෑල්ල නරියා  අරදගන යන්න ගියා. අන්න ඒ වදේ 

ප්‍රඥාදේ ස්වරූපය ගත්ත කපටිකම තිදෙනවා. ඒක නිසා භාවනාවක් කරදගන යනදකොට සේධාවත් 

අවශයයි ගානට, ප්‍රඥාවත් අවශයයි ගානට. භාවනාවකදී තිබිය යුතු  දේ  සේධාව දමොකක්ෙ කියලත්  

ෙැනගන්න ඕනෑ.   සද්ධාව =  ප්‍රඥාව විය යුතුයි.  

 

අනිත් එක තමයි විරිය සහ සමාධිය. දේ දෙකත් සම විය යුතුයි. ඒ කියන්දන් විරිය සමාන දනොවී 

සමාධිය වැඩිදයන් වැඩිදයන් ආදවොත් නිදිමත උොසීන ගතිය ඇතිදවනවා. විරිය වැඩි දවලා සමාධිය 

අඩු උදනොත් දවන්දන් හිත ඇවිස්දසන්න පටන් ගන්නවා. විතර්ක වැඩිදයන් එනවා. විතර්ක වැඩිදයන් 

එන්න පටන් ගත්තම උේෙච්චය ඇවිල්ලා සිතුවිලි දගොඩ වැඩ කරනවා. ඒකට දහොඳ උොහරණයක් 

තිදෙනවා.  

 

රජගහනුවර බුදුරජාණන්වහන්දසේ වැඩ ඉන්න කාලදේදී ඒ කිට්ටුව තිබුණා මගධ රාජයට අයිති චේපා 

කියලා නුවරක්. ඒ නුවර දහොඳ සැපවත්ව දපර පිං විඳින සිටු වරදයක් හිටියා. ඒ සිටුවරයාදේ නම 

දසෝණ. දේ දසෝණ සිටුවරයා ෙවසක් බුදුරජාණන්වහන්දසේදගන් ෙණ ඇහුවා. දේක සිදු උදන් 

බුදුරජාණන්වහන්දසේ බුදු දවලා පළදවනි අවුරුදු 20 ඇතුලත. දේ සිටුවරයා ෙණ අහලා  කල්පනා කළා  

‘බුදුරජාණන්වහන්දසේදේ ධර්මය මට දේ ගිහි ජීවිතිදේ ඉඳදගන පුරුදු  පුහුණු කරලා  සසර දුකින් 

මිදිලා යන්න අමාරුයි, ඒක නිසා මම මහණ දවන්න ඕනෑ’ කියලා බුදුරජාණන්වහන්දසේදගන් අවසර 

අරදගන මහණ උපසේපොව ලො ගත්තා. දේ සිටුවරයාදේ පාෙදේ යටි පතුදල් දරෝම හැදිලා තිබුණා. 

ඒ තරමටම සැප තිබුණා. මිනිස්සුන්දේ හැඩ රුව ගැන ෙලනදකොට දපර කරපු  පින්වල විපාක විඳින 

අමුතුම විදිදේ මිනිස් ජාති ඉන්නවා. අදනෝමෙස්සී  බුදුරජාණන් වහන්දසේට පාෙය තො ගන්න පා ෙංකු 

(foot rest) සහ කාපට් පූජා කරපු පිදන් විපාකයට තමයි එදහම උදන්. ඒක නිසා පුජා කරන හැම 

දෙයක්ම දලෞකික වශදයන් අපි හිතුවත්  පැතුවත් නැතත් ඒවා අපිට විපාක දෙනවා. දේ සිටුවරයාදේ 

පාෙය ඒ තරේම මට සිලුටුයි. ඒ තරේම soft. ඒ මෘදු පෙදේ යට දරෝම හැදිලා තිබුණා.  ඒක ෙලන්න 

බිේබිසාර රජ්ජුරුදවෝ දේ සිටුවරයා දගන්දනේවා. දගන්නලා පුටුවක වාඩි කරලා ෙැලුවහම  මිනිසස්ු 

කියන ඒ කථාව ඇත්තයි කියලා ඒ බිේබිසාර රජතුමා ෙැක්කා.  

 

ඒ දවලාදේදී රජතුමා ‘දමදලොව ජීවිතයට සේෙන්ධදයන් දියුණුව හොගන්න විදිය ගැන මම 

අනුශාසනාවක් කරනවා, පරදලොව ජීවිතයට අනුශාසනා කරන්න මම ෙන්දන් නෑ, එක නිසා 

ඔයදගොල්දලෝ ගිහිල්ලා බුදුරජාණන්වහන්දසේදගන් ඒක අහගන්න’  කියලා දමදලොව දියුණුව 

සේෙන්ධදයන් අනුශාසනාවක්  කරලා ඒ අය  පිටත් කළා. 

 

බුදුරජාණන්වහන්දසේ ධර්ම දේශනා කළාට පස්දසේ දමතුමා පැහැදිලා මහණ දවන්න හිතුවා. ෙැන් 

ෙලන්න දේදක් තිදෙන ස්වභාවය. සිටුවරයා වැඩ කරනවෙ? නෑ. සිටුවරයාට දසේවක දසේවිකාදවෝ 

ඉන්නවා. සල්ලි මිල මුෙල් තිදෙනවා. දමදහම සැපවත්ව ඉන්න එක්දකනා මහන්සි දවන්දන් නෑ.  දේ 

දසෝණ සිටුවරයා දහොඳ ෙණක් අහලා මහණ උනා.  

 

බුදුරජාණන්වහන්දසේ ධර්මය දේශනා කරනදකොට වීර්ය කරන හැටි දේශනා කරනවා. සමාධිය වඩන 

ආකාරය පිළිෙඳව දේශනා කරනවා. ඒවදේම ශ්‍රේධාව වැඩි කරගන්න ආකාරය පිළිෙඳව ෙණ  දේශනා 

කරනවා. ප්‍රඥාව දියුණු  කරගන්නා ආකාරය පිළිෙඳව ෙණ  දේශනා  කරනවා. මිශ්‍රව ෙණ දේශනා 

කරනවා. ඉතින්  දේ අහපු ෙණ දේශනාවට අනුව සිටුතුමා  හිතුවා ‘සසර දුකින් මිදී යන්න නේ මට 

මහණ ජීවිතියක් ගතකරන්න ඕනෑ, ගිහි ජිවිදත් ඉඳලා නේ දේක කරන්න ෙෑ’ කියලා අධිෂ්ඨාන 

කරදගන මහණ උනා. මහණ දවලා ෙැන් භාවනා කරනවා. සිටුතුමාදේ  අධිෂ්ඨානය  කැපවීම  

භාවනාවට  ෙරන උත්සාහය  හරි වැඩියි, සක්මන් කිරීම දගොඩක් කරන්න ඕනෑ. සක්මන් කිරීම 

වැඩිදයන් වැඩිදයන් කරලා  වාඩිදවලා භාවනා කරනදකොට මතුවන සමාධිය හරිම ප්‍රෙලයි. හරිම  
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ශක්ති  සේපන්නයි. ඒක නිසා දේ ස්වාමීන්වහන්දසේ  දහොඳට සක්මන් කළා.  ෙැන්  දේ විදියට 

හාමුදුරුදවෝ දකදනක් හැටියට සක්මන් කරනදකොට අර  මට සිලුටු  පාෙය තුවාල උනා. පිපිරුවා. 

පුපුරලා දල් ගලන්න පටන් ගත්තා. නමුත් ස්වාමීන්වහන්දසේ සක්මන අතහැරිදේ නෑ. හැම තැනම දල් 

තැවදරනවා. ජීවිත පරිතයාගදයන් සක්මන් භාවනාව කරදගන යනවා.  

 

දේ දසොණ  ස්වාමීන්වහන්දසේ භාවනා කරන හැටි  බුදුරජාණන්වහන්දසේ වරින් වර පරචිත්තවිජානන 

ඤාණදයන්  check කරලා ෙලනවා. එදහම ෙලනදකොට එක අවස්ථාවක දේ ස්වාමීන්වහන්දසේට 

දමදහම සිතක් පහළ උනා විරිය සේෙන්ධදයන්. ‘දේ බුේධ සාසනදේ විරිය වඩන ස්වාමීන්වහන්දසේලා 

දගොඩාක් ඉන්නවා. ධර්ම අවදෙෝධය පිණිස එදසේ විරිය වඩන ස්වාමීන්වහන්දසේලා අතර මමත් 

එක්දකදනක්. විරිය වඩාපු ස්වාමීන්වහන්දසේලාට ධර්ම අවදෙෝධය සිේධ උනා. නමුත් මම විරිය 

වඩනවා මට දමොකක්වත් නෑ.  මදේ දකදලස් නැති දවලත් නෑ, නැතිදවදනත් නෑ. මට දේක 

ගැලදපන්දන් නැතුව ඇති’ කියලා දේ ස්වාමීන්වහන්දසේ ‘අදේ දගෙර මිල මුෙල්  තිදෙනවා, මට ඉන්න 

තැනක් තිදෙනවා, ඒක හින්ො මම ආපහු සිවුරු ඇරලා යනවා.  ගිහිල්ලා  දගෙර  ඉන්න ගමන් පුළුවන් 

විදියට ෙණක් භාවනාවක් කරදගන ොනයක් මානයක් දීලා පිනක් ෙහමක් කරදගන ඉන්නවා’  කියලා 

තීරණය කළා. ෙැන් ෙලන්න විරිය වඩපු දකනා හිතපු විදිය. විරිය වැඩුවා වැඩුවා ප්‍රතිඵලයක් නෑ.  

 

ඒ ස්වාමීන්වහන්දසේ ඇයි ඒ තීරණයට ගිදේ? ඒ තීරණයට ගිදේ ප්‍රතිඵලය ගැන ෙලාදපොදරොත්තුව 

වැඩියි. ඒක නිසා විරිය ෙැරුවා වැඩියි. ඒක නිසා කල්පනා කළා  ෙරපු විරියට අනුව මට ප්‍රතිඵලය එන්දන් 

නෑ. උත්සාහ කරලා  ප්‍රතිඵල නැතිදකොට තීරණය කළා ඊට වඩා දහොඳයි සිවුරු අරිනවා කියලා. 

බුදුරජාණන්වහන්දසේ උන්වහන්දසේදේ පරචිත්තවිජානන ඤාණදයන් දේ හිත දිහා ෙැලුවා. 

ෙලනදකොට යන්න තීරණය කරලා. ඒ දවලාදේ බුදුරජාණන්වහන්දසේ වැඩ හිටිදේ ගිජ්ජකූටදේ.  

ගිජ්ජකූට පර්වතදයන් උන්වහන්දසේ අතුරුෙහන් දවලා දසෝණ ස්වාමීන්වහන්දසේ වැඩ සිටිය සීත 

වනදේ පහළ උනා.  

 

බුදුරජාණන්වහන්දසේ එතැනට වැඩලා ඇහුවා “දසෝණ නුඹ හිතුවා දන්ෙ සිවුරු ඇරලා දගෙර යන්න. 

ගිහිල්ලා පිනක් ෙහමක් කරදගන ඉන්න හිතුව දන්ෙ”  කියලා.  උන්වහන්දසේ එදහම හිතුදේ වැඩූ දේගය 

වැඩි උනාට ප්‍රතිඵලයක් එන්දන් නැති නිසා.  

 

දේ දසෝණ හාමුදුරුදවෝ ගිහි කාදල් විණා වායනා කරලා තිදෙනවා. ඒ ස්වාමීන්වහන්දසේ වීණා 

වායනාවට ෙක්ෂ දහොඳට music කරපු දකදනක්. බුදුරජාණන්වහන්දසේ ඕක ෙැනගත්තා. ෙැනදගන 

ඇහුවා “දසෝණ ඔෙ වීණා වායනය කරලා තිදෙනවා දන්ෙ ගිහි කාදල්” කියලා. එතදකොට කිේවා 

‘එදහමයි, ස්වාමීනි කියලා’. වීණාවක් වාෙනය කරනදකොට වීණාදේ strings  දගොඩක් තෙ කරත් 

දගොඩක් බුරුල් කරත් දහොඳ හඬක් ගන්න ෙෑ. ඒක නිසා ඒ වීණාදේ තත් දගොඩක් තෙ කරලා හරි 

යන්දනත් නෑ. දගොඩක් බුරුල් කරලා හරි යන්දනත් නෑ. දහොඳ ලස්සන හඬක් ගන්න නේ තත් දගොඩක් 

තෙ කරන්දනත් නැතුව දගොඩක් බුරුල් කරන්දනත් නැතුව මධයම ප්‍රමාණදයන් තො ගන්න ඕනෑ. 

එතදකොට තමයි  දහොඳට  වාෙනය  කරන්න පුළුවන් කම තිදෙන්දන්. බුදුරජාණන් වහන්දසේ දේ විණා 

උපමාදවන් දේශනා  කළා දගොඩක්  විරිය කළාටම හරි යන්දන් නෑ  කියලා.  

 

විරිය දගොඩක් වැඩි කදරොත් භාවනාදවන් ගන්න තිදෙන ප්‍රතිඵලය ගන්න ෙැරි දවනවා. සමාධිය 

එන්දන් නෑ. එතදකොට දවන්දන් විතර්ක හැදෙන එක. දසෝණ  ස්වාමීන්වහන්දසේටත් සිවුරු ඇරලා 

යන්න ඕනෑ කියන විතර්කය ආවා. ‘දේ බුේධ සාසනදේ විරිය වඩන ස්වාමීන්වහන්දසේලා දගොඩාක් 

ඉන්නවා. ධර්ම අවදෙෝධය පිණිස එදසේ විරිය වඩන ස්වාමීන්වහන්දසේලා අතර මමත් එක්දකදනක්. 

විරිය  වඩාපු ස්වාමීන්වහන්දසේලාට ධර්ම අවදෙෝධය සිේධ උනා. නමුත් මම විරිය වඩනවා මට 

දමොකක්වත් නෑ’ කියලා   හැම දවදල්ම තමන්දේ විරිය compare කරලා ෙැලුවා. ඒ තමයි විතර්ක. 

දසෝණ  ස්වාමීන්වහන්දසේට තමන්දේ  සිත දකදලසුන්දගන් මුෙවා ගැනීමට හරි අවශය කමක් තිබුණා.  
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නමුත් බුදුරජාණන් වහන්දසේ විරිය වඩන්න එපා කියලා කිේදේ නෑ. උපමාවක් අරදගන මාත්‍රාවට අඩු 

කරන්න කියලා කිේවා. තමන්දේ ජීවිතියට සේෙන්ධ උපමාවක් අරදගන කියපු නිසා ඒ 

ස්වාමීන්වහන්දසේට කාරණය දත්රුණා. ඒ විදියට වීරිය සම කළා. ටික ෙවසක් යනදකොට උන් 

වහන්දසේට ධර්ම අවදෙෝධය උනා. දකදලස් නැති උනා. සේපුර්ණදයන්ම උපාොනදයන් සිත ගැලවී 

ගියා.  උන්වහන්දසේ රහත් භාවයට පත් උනා.  

 

ඊළගට සමාධිය.  සමාධිය වැඩි උනහම ඕදක් අනිත් පැත්ත දවනවා. සමාධියයි විරියයි දෙක සමව 

තිදෙන්න ඕනෑ. මුගලන් ස්වාමීන්වහන්දසේදේ සමාධිය ෙලවත්. උන්වහන්දසේ දගොඩක් දිවයදලෝක 

චාරිකාවල් ඒ වදේම ඉර්ධි  ප්‍රාතිහාර්ය ෙක්වන ඒවා දගොඩක් කළා. මුගලන් ස්වාමීන්වහන්දසේ  රහත් 

දවන්න කලින් සමාධිය වඩාදගන යනදකොට  එක අවස්ථාවක විරිය අඩුදවලා නිදිමත ආවා. 

උන්වහන්දසේට බුදුරජාණන්වහන්දසේ  නිදිමත නැතිකරගන්න  ක්‍රමයක් දවන විදියකට කියලා දුන්නා. 

කන් දපොටවල් පිරිමදින්න කියලා දේශනා කළා.  

 

ඒකනේ හරිම සාර්ථකයි කියලා මටත් ෙැදනනවා. අපිත් පුංචි කාදල් හදත් අදට් වදේ පංතිවල  

ඉන්නදකොට සමහර ළමයින්ට නින්ෙ යනවා. නින්ෙ යන්දන් විරිය අඩු නිසා. Energy නැතිදවන දකොට 

නින්ෙ යනවා. එතදකොට අදේ ගුරුවරු ඇවිල්ලා කදනන් අදිනවා. කදනන් අල්ලලා දහොලවපු ගමන් 

නිෙමත දකොදහේ ගියාෙ ෙන්දන් නෑ.  ඒවදේ මුගලන් ස්වාමීන්වහන්දසේට  බුදුරජාණන්වහන්දසේ විරිය 

උපෙවා ගන්නා ආකාරය ශාරීරික උපක්‍රම දයොෙලා කියලා දුන්නා. ඉන්ද්‍රිය ධර්ම හරියට balance උනා. 

ධර්මය අවදෙෝධ උනා.  

                                                

සමාධිය =  විරිය 

 

දේ දෙකම කරන්න පුළුවන් කම තිදෙන්දන් සිහිය උපරිමදයන්ම තිබුදණොත් පමණයි. බුදුරජාණන් 

වහන්දසේ  කවොකවත් ෙැන් සිහිය වැඩියි ෙැන් සිහිය අඩුයි සිහිය balance කරගන්න කියලා කිේදේ නෑ. 

සිහිය දහොඳට තිබුදනොත් තමයි සේධාවයි ප්‍රඥාවයි දෙක balance කරන්න පුළුවන් කම තිදෙන්දන්. 

සමහර දවලාවට සේධාව වැඩි උනහමත්  වැදේ වරදිනවා. සේධාව වැඩි උනහමත්  වැදේ වරදිනවා 

කියලා කියන්දන් නැති දේවල් ොර ගන්න තත්වයට පත් දවනවා. රහත් දනොවී රහත් උනා කියලා,  

අනාගාමි දනොවී අනාගාමී උනා කියලා, ධයාන ධර්ම නැතුව ධයාන ලැබුණා කියලා රැවදටනවා.  

සේධාව වැඩි දවලා ප්‍රඥාව අඩු උනහම ඔන්න ඔය වදේ තැන් වලට යනවා.  

 

දේක උොහරණයක්, ආර්යන් වහන්දසේලාදේ චරියා රටාව තමයි උදේ පාන්ෙර හතරට ඇහැදරනවා.  

උන්වහන්දසේලා නැගිටලා දමන්න දේ දේ කටයුතු කරනවා  කියලා ෙැනගන්න ලැදෙනවා. දකදනක් 

ඉන්නවා එයාටත් උදේ පාන්ෙර 4 ට ඇහැදරනවා. එයා කල්පනා කරනවා ‘ආර්යන් වහන්දසේලා උදේ 

4 ට ඇහැදරනවා, මටත් උදේ පාන්ෙර 4 ට ඇහැදරනවා. එදහනේ මම දසෝවාන්’ කියලා එයා හිතනවා.  

 

සේධාව වැඩි  නිසා ඒ වදේ දපොඩි කාරණයක් සලකාදගන තමන් දසෝවාන් කියලා තීරණය කරනවා. 

ඊළගට හිතනවා ‘දසෝවාන් දවච්ච ආර්යන් වහන්දසේලා කථා කරන්දන් නෑ, මදගත් වැඩිය කථාවක් 

නෑ, එදහම නේ මමත් දසෝවාන් දවලා ඇති’ කියලා තීරණයට යනවා.   ප්‍රඥාව අඩුදවන් වැඩ කරලා 

සේධාව වැඩිදයන් වැඩ කරන දකොට ඔන්න ඔය වදේ දේවල් වලට පත් දවනවා. ඕක දේ අෙ ඊදේ 

එකක් දනොදවයි. දලොේතුරා බුදුරජාණන්වහන්දසේදේ කාදලත් ඕක තිබුණා. රහත් දවච්ච නැති අය 

බුදුරජාණන් වහන්දසේ ගාවට ගිහිල්ලා කියලා තිදෙනවා ‘මම රහත්’ කියලා. සමහරු බුදුරජාණන් 

වහන්දසේ ගාවට ගිහිල්ලා ‘අනාගාමී’ කියලා තිදෙනවා.  උන්වහන්දසේ එතදකොට ප්‍රශ්න අහලා 

තිදෙනවා. දේක පාරාජිකාපාළිදයත් තිදෙනවා. ප්‍රශන් අහනදකොට එදහම දමොකක්වත් නෑ. ඊට 

පස්දසේ බුදුරජාණන් වහන්දසේ කියලා තිදෙනවා  ගිහිල්ලා භාවනා කරන්න, ධර්මය පුරුදු කරන්න 
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කියලා.  ඉතින් ඔන්න ඔය විදියට තමයි සේධාවයි - ප්‍රඥාවයි, වීර්යයි - සමාධියයි  balance කරන්න ඕනෑ 

දවන්දන්.  ඒක  නිසා සමහර දවලාවට අපි දේ වැදේ කරමින් දමදනහි කරමින් දමදනහි කරමින් 

යනදකොට සමහර විට විරිය  වැඩිදයන් වැඩිදයන් ආවට පස්දසේ  විතර්ක  හැදිලා සිත ඒක ඔස්දසේම 

යනවා. ඒක දමදනහි කරගන්න නුවණින් අල්ලගන්න  ෙැරි දවලා යනවා. ඊළඟට එන එන හැම 

සිතුවිල්ලක්ම ෙලන්න දහොඳට දමදනහි කරන්න හයිය ශක්තිය  තිදෙන්න ඕනෑ. 

 

දහොඳයි  දේ  පින්වතුන් කියන්න ෙලන්න සේධාව යනු කුමක්ෙ කියලා.  දේ සේධාව කියන එදක් 

දත්රුම නුවණින් ොරගන්නවා පිළිගන්නවා  කියන එකයි. සේෙහන ලක්ඛණ සේධා. ඒ  කියන්දන් 

පිළිගන්නා, ොරගන්නා  ලක්ෂණය තමයි සේධාව කියලා කියන්දන්. දේ පැහැදෙන ලක්ෂණය 

පිළිගන්නා ලක්ෂණය භාවනා කරනදකොට තිදෙන්න ඕනෑ.  භාවනා කරනදකොට  දමොකක්ෙ තිදෙන 

සේධාව. ෙැන් භාවනා කරන  දවලාවට බුදුරජාණන්වහන්දසේ ගැන මතක් කරන්දන්  නෑ. සංඝයා ගැන 

මතක් කරන්දන් නෑ. කර්මය කර්ම ඵලය ගැන හිතන්දන් නෑ. දමොකක්ෙ එතදකොට දේ සේධාව?  ඒදක 

තිදෙන්දන් දමදහමයි,  අපි ගන්න භාවනා අරමුණ, ආනාපානසතිය හරි චිත්තානුපස්සනාව හරි 

දමොකක්  හරි  ොර  ගත්තහම ඒ චිත්තානුපස්සනාව කියන වැදේ, සිත දමදනහි කිරීම, සිත ෙැකීම 

කියන වැදේ  පිළිෙඳව විශ්වසනීය ගතියක් තිදෙන්න ඕනෑ.  ඒක  භාවනා මාර්ගයක් භාවනා පිළිදවතක්  

කියලා සිතින් ඒකට ප්‍රසාෙයක්  පැහැදීමක්  පිළිගැනීමක් තිදෙන්න ඕනෑ. එදහම  නැතිනේ ඒක කරන්න 

ෙෑ. අන්න ඒකයි එතැන සේධාව. ඒ සේධාවට balance දවච්ච විරිය, ඒ සේධාවට balance දවච්ච එකඟ 

ෙව, ඒ සේධාවට balance  දවලා සමාන්තරව ගියා වූ  ප්‍රඥාව තිදෙන්න ඕනෑ. එකම අරමුදේ තමයි 

ඔය ධර්මතා ටික පිහිටන්දන්. දේ තමයි සේධාව. 

 

ෙැන් අපි  විපස්සනා කිරීේ වශදයන් චිත්තානුපස්සනාව වඩනවා.   

 

සෑම දෙයකම තිදෙනවා අමුතු සුවඳක් හරි ගඳක් හරි. ෙත්වල තිදෙනවා ප්‍රිය මනාප සුවඳක්. සමහර 

ෙත්වල වැඩිදයන් තිදෙනවා. වයඤ්ජනක් (curry) හැදුදවොත් ඒදකත් තිදෙනවා සුවඳක්. ෙැන් දේ ගැන 

හිතන්න. උණු ෙත් පිඟානක් දෙෙලා දෙොංචි කරියකුත් දෙෙලා පරිේපුත් දෙෙලා කරවලත් ෙැෙලා 

දෙෙලා පපඩමුත් දෙෙලා අලත් දෙදුදවොත් ඒ කෑම වල  සුවඳ වැඩිදයන් තිදෙන්දන් කරවල වල. නමුත් 

හැම  එදකන්ම  නිකුත්වන සුවඳක් තිදෙනවා.  

 

ඒවදේ  සමහර සිතුවිලි වල තිදෙනවා දේෙනාවක් ඇතිකරවන ගතියක්. ඒ දේෙනාව සමහර විට සැප 

දේෙනාවක් දවනවා සමහර විට දමොකක් හරි දවන දුක් සහගත දේෙනාවක් දවනවා. සමහර දවලාවට 

ඒක මධයම ප්‍රමාණදේ දපොඩි දේෙනාවක් ඇති කරලා දෙනවා. සිතුවිල්ලක් එනදකොට එක අස්දසේ 

දමොකක් හරි වින්ෙනයක් තිදෙනවාමයි.  සමහර සිතුවිලි තිදෙනවා දමොකක්ෙ කියලා දත්රුේ ගන්න 

ෙෑ නමුත් නුරුස්නා ගතියක් තිදෙනවා.  සිතුවිල්ලත්  එක්ක ෙැඳී තිදෙන්නා වූ  ඒ නුරුස්නා ගතිය දහෝ 

සැපවත් ගතිය දහෝ  ශාන්ත ගතිය, ඒ වින්ෙනාත්මක ගතිය  අඩුවට  හරි වැඩියට හරි අපිට ෙැදනනවා. 

ඒක ඔළුව  හරහා අපිට ෙැදනනවා  නැත්නේ පපුව හරහා  ෙැදනනවා. නැත්නේ ඇඟට දහොඳට 

ප්‍රදෙෝෙමත්  ආකාරදයන් ෙැදනනවා. ඒ දෙදක් අනුදරෝධ භාවය සහ විදරෝධ භාවය ඇතිදවනවා.  

 

අනුදරෝධ ස්වභාවය කියලා කියන්දන් ඒ සිතුවිල්ල ආවට පස්දසේ ඒදක යේකිසි තමන්දේ සිත 

සන්දතෝස කරන තමන්දේ සිත යන්තමට හරි පිනායවන ගතියක් තිදෙනවා නේ සමාධියත් දහොඳයි 

භාවනාවත් දහොඳයි මනසිකාරයත් දහොඳයි  කියලා  අර දතොටිල්ලක් අස්දසේ ළමයා ගුලි දවනවා වදේ 

සිත ඒකත් එක්ක එක්කාසු දවලා යනවා.  සමහර සිතුවිලි තිදෙනවා හරිම ශාන්තයි. දකදලස් සහගත 

සිතුත් තිදෙනවා දගොඩක්.  භාවනා අරමුදණත් එදහම තිදෙනවා.  

 

සමහර දවලාවට තිදෙනවා ඕදක් අනිත් පැත්ත. සමහර සිතුවිලි ආවහම අදේ ශරීරය, අදේ ජීවිතය, 

අදේ හිස,  භාවනා අරමුණ තිදෙන  ප්‍රදේශය  ෙහනය දවනවා. පිච්චිලා ෙැවිලා යනවා, heat එක වැඩි 
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දවනවා. ඒ heat එක ඒ දේෙනාව ආපු ගමන්ම ෙක්ෂ උනානේ ‘දේ තමයි දුක්ඛ දේෙනාව, දේක තමයි 

ඒදක් ස්වභාවය’ කියලා දහොඳට හඳුන ගන්න පුළුවන්  නුවණක්  ප්‍රඥාවක් ඒකාග්‍රතා ගතියක් එතැන 

වැඩ කරනවානේ එතැන දහොඳට දයෝනිදසෝමනසිකාරය ක්‍රියාත්මක දවනවා. එදහම ෙලන්න දහොඳට 

හුරුදවන්න ඕනෑ. චිත්තානුපස්සනාදේ අගය ඔන්න ඕකයි. චිත්තානුපස්සනාව කරදගන යනදකොට 

සිදත්  නිෂ්පාෙනය කරන්නා වූ දුක්ඛ ොයක ස්වභාවයන් සහ සැප ොයක  ස්වභාවයන්  දහොඳට ෙලන්න 

පුළුවන්.  

 

ඒවදේම අපිට වරදින තැනකුත් තිදෙනවා. ඒ තමයි අනුදරෝධයත් එක්ක අපි එක්කාසු දවලා යනවා. 

දමොකක් හරි නුරුස්නා ගතියක් ආදවොත් ඒක ෙලන්න හරි අමාරුයි. ඒ කියන්දන් අපි දුක්ඛ දේෙනාව 

ප්‍රතික්දෂේප කරන්න හුරු දවච්ච කට්ටිය. දුක්ඛ දේෙනාව දගොඩක් තිබුදණොත් ඒත් වැදේ  අමාරුයි. 

එතදකොට මනසිකාරය  කරන්න ෙෑ. නමුත් පුරුදු කරපු එක්දකදනකුට පුළුවන්.  

 

අර තිස්ස කියන ස්වාමීන්වහන්දසේටත් දේෙනාව වැඩිදවලා භාවනාව කරගන්න ෙැරි උනා. ඊට පස්දසේ 

බුදුරජාණන්වහන්දසේ වැඩලා තුවාල සුේධ කරලා නාවලා කයට දෙොදහොම සැහැල්ලුවක්  පහසුවක් ඇති 

උනාට පස්දසේ  දේශනා කළාම  තමයි ධර්මය අවදෙෝධ උදන්.  

 

භාවනාවක් කරදගන යනදකොට මනස හසුරුවන්න උපකාරක ධර්ම දකොටසක් සහ ආරේමණය 

දකදරහි ඇතිවන සේධාවයි  ආරේමණයත් එක්ක ඇති දවන්නා වූ  දේෙනා ස්වරූප දෙක තුනක් තමයි  

අෙ දේ පින්වතුන්ට මම කිේදේ.  ෙැන් ප්‍රශ්න අහන්න පුළුවන්.  

 

ප්‍රශ්නය - ස්වාමීන්වහන්ස සිහිය තො ගන්න ඕන ආකාරය  ගැන ප්‍රශ්නයක් නැත්ෙ? සේත දෙෝධයංග 

වල තිදෙන ශ්‍රේධාව ...?  

 

පිළිතුර - සිහිය ගැන කිසිම ප්‍රශ්නයක් නෑ. සිහිය උපරිදමන්ම තිදෙන්න ඕනෑ. එතදකොට තමයි සියල්ල 

හසුකරගන්න පුළුවන්කම තිදෙන්දන්. සේතදෙොජ්ඣංග වල ශ්‍රේධාව ගැන කියන්දන් නෑ, එතැන 

කියන්දන් ප්‍රීතිය. 

 

අපිට භාවනාවක් කරනදකොට සහ දමොකක්හරි කරදගන යනදකොට අපිට තිදෙන්න ඕනෑ හිදත් දහොඳ 

ප්‍රසාෙයක්. දේක මම නිතරම කියන එකක්. අපි භාවනාදේදී natural දවන්න ඕනෑ. දගොඩාක් භාවනා 

කරන අය ඉන්න පැත්දතක් එන එක්දකදනක් තමයි මම. ස්වාමීන්වහන්දසේලා එක්ක සක්මන් භාවනා,  

group භාවනා, හත් ෙවදසේ භාවනා, තුන් ෙවදසේ භාවනා, මාස එකහමාදර්  භාවනා වදේ වැඩසටහන් 

තිබුණ පරිසරයකින් මම එන්දන්.  ඔය අස්දසේ දවච්ච සිදුවීේ, කඩා වැටීේ, ඒවදේම දනොමග යෑේ 

ඒවදේම ඒවා සාර්ථක දවන්න ෙැරූ යේ යේ උත්සාහයයන්, ඒ හැම එකකම මිනිස්සු  වැටිච්ච විදිය, 

දගොඩ ආපු විදිය. හාමුදුරුවරුන්ට දවච්ච දේවල් වදේ දගොඩක් දේවල් අපි අහලා තිදෙනවා, ළඟ ළඟ 

ෙැකලා තිදෙනවා. ඒවාට  උත්තර සපයන්න අපිටත් යේ යේ අවස්ථාවල මැදිහත් දවන්න දවලා  

තිදෙනවා  අනිත්  ස්වාමීන්වහන්දසේලාත් එක්ක.  

 

අපි භාවනා කරනදකොට ස්වාභාවිකව ඉන්න ඕනෑ. අපි අමුතු එකක් ඇඳ ගන්න යන්න දහොඳ නෑ. එදහම 

දවච්ච ගමන් අනිත් අයට අපි දමොකක් හරි අමුත්තකට දේනවා. හිනහ දවන්දන් නැතුව serious 

දවන්න දහොඳ නෑ. ඒක නිසා අපි සාමානය දවන්න ඕනෑ.  

 

මම Rishikesh ගියා. අපිට එො ඉන්න තැනක් තිබුදේ නෑ. යුදරෝපදේ මිනිස්සුන්දගන් දහෝටල් 

ඔක්දකොම පිරිලා.  අපිට  ආරන්චි උනා ආශ්‍රම වල එක පැත්තක දලොකු දහෝටල් තිදෙනවා කියලා. 

ඉතින් අපි ආශ්‍රමයට ගියා. දේන්න කවුරුවත් නෑ. අපි  දේට්ටුදවන් ඇතුලට ගියා, සාමි දකදනක් 

හිටියා. මම ඒ සාමිදගන් අපිට room එකක් ගන්න පුලුවන්ෙ කියලා හින්දිදයන් ටිකක් ඇහුවා, 
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ඉංග්‍රීසිදයන් ටිකක් ඇහුවා.  නමුත් එයා කථා කරන්දන් නෑ. ඊට පස්දසේ ආයිමත් දෙපාරක් තුන් පාරක් 

ඇහුවා. එතදකොට නෑ කිේදවත් නෑ ඔේ කිේදවත් නෑ ඔළුව දහල්ලුවා. අතින් සංඥාවක් කළා. ඒ කිේදේ 

ඒ පැත්දත් office එකක් තිදෙනවා. එතැන දකදනකුට ඇවිල්ලා  කථාකරන්න කියල. මට ඒක දත්රුේ 

ගන්න ටික දවලාවක් ගියා. නමුත් ඒ සාමි කථා කදළේ නෑ. ඒකට දහේතුව එයා  දයෝගා  එදක් serious. 

ඒ කියන්දන් දයෝගා වල  තිදෙනවා  දිව උඩ පැත්තට නවාදගන උඩ තල්දල්  හේපදගන ෙැඩිව 

අල්ලාදගන ඉන්න විදියක්. ඕක බුදුරජාණන්වහන්දසේත් දෙෝධිසත්ව කාදල් කළා. දිව උඩ පැත්තට 

නවාදගන උඩ තල්දල් හේපදගන ඉන්නවා. කථා කරන්දන් නෑ. ඒක තපස් ක්‍රමයක්. මම යන 

දවලාවට ඒ මනුස්සයා ඒක හිතාදගන. එයා කථා කදළත් නෑ, හිනහ උදනත් නෑ. එයා ෙැකපු ගමන්ම 

දත්දරනවා හරි අමුතුයි කියලා.  

 

ඒවදේ  අපි normal ගතිදයන් අයින් දවන්න දහොඳ නෑ. අපි ස්වභාවිකව ඉඳදගන  දමදනහි කිරීම 

කරන්න ඕනෑ. හිනහ දවනවා කියලා කිේවහම අමුතුවට හිනහා දවන්න යන්නත් දහොඳ නෑ. එතදකොට 

අනිත් පැත්තට යනවා. ඒක නිසා ස්වභාවික විදියට හිත පවත්වමින් මනසිකාරය කරහම හරි දහොඳයි. 

දමදනහි කිරීම සිහිය නුවණ අවධි කිරීම තිදෙන්න ඕනෑ. කථා කරනදකොට සිහිදයන් නුවණින් කථා 

කරන්න ඕනෑ.  

 

හැෙැයි මම අත් ෙැකපු එකක් තිදෙනවා.  ඒක ඔය සිල් ගන්න අයටයි ශාන්තව ඉන්න අයටයි භාවනා 

කරන දෙමේපියන්ටයි ස්වාමීන්වහන්දසේලාටයි කාටත් දපොදුයි. අපි ෙැන් මුකුත් කියන්දන් නැතුව 

තරහක් ගන්දන් නැතුව සැරට වචනයක් කථා කරන්දන් නැතුව ඉන්නදකොට අනිත් අය අපි කියන 

කිසිම දෙයක් අහන්දන් නෑ. ගණන් ගන්දන් නෑ, කිසි දෙයක් පිළිගන්දන් නෑ. ඔදහොම එකක් 

තිදෙනවා. ඒ දවලාවට ටිකක් සැරට කියන්න දවනවා. දෙමේපියන්ටත් දවනවා සැරට කියන්න, 

ස්වාමීන්වහන්දසේලාටත් දවනවා සැරට කියන්න. ගුරුවරුන්ටත් දවනවා සැරට කියන්න. නැත්නේ 

එදහම ගණන් ගන්දන් නෑ. ඒක නිසා ඒ අවස්ථාදේදී ඥානදයන්  යුක්තව දමොකක් හරි 

උේපරවැට්ටියක් කරන්න ඕනෑ. ඒක සාර්ථක දවනවා. හිත ඇතුදල් ස්වභාවිකව තියාදගන දමොකක් 

හරි  act එකක් කරන්න ඕනෑ. එතදකොට හරි යනවා.   

 

ප්‍රශ්නය - ස්වාමීන්වහන්ස විරිය වර්ධනය කරලා දන්ෙ සිත සමාධි කරගන්න පුළුවන්. 

 

පිළිතුර - විරිය  තිදෙන්න ඕනෑ සමාධිය වැදඩන්න නමුත් විරිය ගානකට තිදෙන්න ඕනෑ සමාධිය 

අල්ලලා හිටින හැටියට. නැත්නේ විරිය වැඩි උදනොත් එදහම සමාධිය හිටින්දන් නෑ. සමාධිය අඩු 

දවනවා, විරිය වැඩි දවනවා. එතදකොට විතර්ක හැදෙනවා. එක නිසා දේ ධර්මතා පහ ශ්‍රේධාව, විරිය, 

සති, සමාධි, ප්‍රඥා කියන ඉන්ද්‍රිය ධර්මතා පහ සම දවන්න ඕනෑ.  දේ  ඉන්ද්‍රිය ධර්ම එකක්වත් වැඩි 

උදනොත් ධර්මය අවදෙෝධ දවන්දන් නෑ.   

 

ඇත්තටම, ධයාන සමාධියක් දගොනුදවන්දන් නැත්දතත් දේ ධර්ම වලින් දමොකක් හරි  එකක් උඩ යන 

නිසා. ඒවා අඩු කරනවට වඩා උපක්‍රම ශීලීව  සම  කරන්න ඕනෑ. සමහර දවලාවට ශ්‍රේධාව වැඩියි සමහර 

දවලාවට ප්‍රඥාව වැඩියි සමහර දවලාවට සමාධිය වැඩියි සමහර දවලාවට වීරිය වැඩියි. ඔය විදියට 

එකක් උඩට යනවා. එක  නිසා  තිදෙනවා  ඕක සමකර  ගන්න විදියක්. ඒකට සමාධිය වඩන ආකාරය 

කථා කරන්න ඕනෑ, විරිය වඩන ආකාරය ගැන කථා කරන්න ඕනෑ. අනිත් එක තමයි අර ප්‍රීතිමත් ගතිය 

පස්සේධි ගතිය නැති උනහම serious වදේ දේනවා. ධර්මයක් වැඩී යනදකොට හිදත් දෙොජ්ඣංග ප්‍රීතිය 

ඇතිදවනවා. දෙොජ්ඣංග පස්සේධිය ඇතිදවනවා. දෙොජ්ඣංග සමාධි ගුණය ඇතිදවනවා. දේ ධර්ම 

හිදත් ඇතිදවන්න ඕනෑ.  

 

බුදුරජාණන්වහන්දසේදේ කාලදේ ආනන්ෙ ස්වාමීන්වහන්දසේ සැරියුත් ස්වාමීන්වහන්දසේදගන් මුගලන් 

ස්වාමීන්වහන්දසේදගන් දේ ගැන අහලත්  තිදෙනවා, උන්වහන්දසේලා වඩින විදිය කථා කරන විලාසය 
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හරි  ප්‍රසන්නයිලු.  ඇස් හරි  ප්‍රසන්නයිලු. ඒ ප්‍රසන්න ගතිය තිදෙන්දන් හිදත් ප්‍රසන්න ගතියක් තිබුණ 

නිසා. හිදත් තිදෙන ප්‍රසන්න ගතිය තමයි මූදණන් ඇස් වලින් අතපය වලින් ගමනින් බිමනින් 

පිහිටන්දන්. හිනහ දවනදකොට අදේ මුදේ තිදෙන muscles අමුතු විදියක හැඩ තලයක් ගන්නවා. 

හිනහා දවන එක්දකනා කට වහගත්තත් ඒ muscles වල හැඩය නිසා  අපිට දේනවා එයා කටවහදගන 

හිනහා දවනවා කියලා. හිදත් තිදෙන්නා වූ අංගය තමයි මුණට වදින්දන්. ඒකනිසා සමාධිය 

හැදෙනදකොට චිත්ත ඒකාග්‍රතාවය හැදෙනදකොට ධර්ම අවදෙෝධය හැදෙනදකොට අදේ හිතට ප්‍රසන්න 

ගතියක් ප්‍රීතිමත් ගතියක් ඇතිදවනවා. ඒක වැදඩන්න ඕනෑ. ඔය serious දවන්දන් ඔන්න ඔය ගතිය 

නැති නිසයි. වාහනයක් උනත් oil නැතුව යනදකොට එක එක සේෙ එනවා.  

 

ප්‍රශ්නය - ස්වාමීන්වහන්ස භාවනා කරදගන යනදකොට විනාඩි 20 කදී වදේ ෙැන් ඇති කියලා 

හිදතන්දන් ඔයින් දමොකක් අඩු උනහමෙ? 

 

පිළිතුර - ඒකට දහේතුව තමයි විරීයත් අඩුයි සතුටත් අඩුයි.  හැෙැයි ඕක පස්දසේ හරි යනවා.  පස්සේධි 

ගතිය ප්‍රීතිමත් ගතිය ඇතිදවන්න  ශ්‍රේධාව ෙලපානවා. ශ්‍රේධාව තිදෙනවා නේ  continue  දවනවා. 

ශ්‍රේධාව එන්දන් ප්‍රීතිය එක්ක. ශ්‍රේධාවයි ප්‍රීතියයි කියන්දන එකම දනොදවයි දෙකක්. නමුත් දේ 

ශ්‍රේධාවත් එක්ක ඈඳිලා එන  ප්‍රීතිමත් ගතිය තිදෙන දකොට ඒකට balance දවලා විරිය තිදෙනදකොට 

භාවනාව ඉස්සරහට යනවා.  

 

තවත් එකක් තිදෙනවා,  දේ භාවනා කරනදකොට තිදෙනවා internal clock එකක් කියලා එකක්. ඒකත් 

හරි අමුතු එකක්. අපි විනාඩි 25 ගණදන් භාවනා sessions 5 ක් කළා කියලා හිතමු. ඊට පස්දසේ තවත් 

විනාඩි 25 ක sessions 10  ක් කරනවා. ඊට පස්දසේ අපි හිතමු 11 දවනි session එක කරනවා කියලා. ඒ 

11 දවනි එක කරනදකොට විනාඩි 25 යනදකොටම  ෙැන් නවත්වන දවලාව කියන අෙහස ඇතිදවනවා. 

එතැනින් එහාට ඒක කරන්න අමාරු දවනවා. ඒකට දහේතුව internal clock එක වැඩ කරනවා.  

 

හාවනා කරනදකොට පටන් ගැන්දේදී විනාඩි 20 ක් වදේ කරාට කමක් නෑ.  sessions 5 ක් විතර දේ 

විදියට කරලා ඒක හුරු උනාට පස්දසේ තව විනාඩි 5 ක් විතර වැඩි කරන්න ඕනෑ. එතදකොට දවන්දන් 

විනාඩි 25 ක් භාවනා කරලා අවසාන  විනාඩි 5 අමුතුදවන්  gap එකක් තියලා තමයි යන්දන්, නමුත් 

එදවදලට තමන්ට හිතුනත් නවත්වන්න ඕනෑ කියලා නවතින්දන් නෑ. අනිත් සැදරත් තව විනාඩි 5 ක් 

ඉන්නවා කියලා අධිෂ්ඨාන කරලා ඉස්සරහට යනවා.  විනාඩි 25 භාවනා කරලා තවත් විනාඩි 5 තව 

වැඩිදයන් කරනවා. දේ විදියට කීප වතාවක් කරනදකොට අර මුල විනාඩි 25 ටම වැඩිපුර  විනාඩි 5 

connect දවලා විනාඩි 30 ක් ඉන්න පුළුවන් දවනවා. ඒවදේ එකක් තිදෙනවා.  

 

සමහර භාවනා වාර තිදෙනවා මනසිකාරය දහොඳට පවත්වන්න පුළුවන්. දේකට දේශගුණයත් ෙල 

පානවා. ඉරියේවත්  ෙලපානවා. ගත්තු ආහාරත්  ෙල පානවා. දගොඩක් කෑම කන්න දහොඳ නෑ. දගොඩක් 

කාපු ගමන් හරි අමාරුවක් දවනවා. දමදහ භාවනා වැඩ සටහන් කරනදකොට මම කරුණු තුනක් 

නිදයෝජනය කරනවා. ඒ කරුණු තුන තමයි උදේ ොනය නිදයෝජනය කරන්න ඕනෑ. භාවනා 

උපදේශනයන් නිදයෝජනය කරන්න ඕනෑ. ෙවල් ොනය නිදයෝජනය කරන්න ඕනෑ.  මිනිස්සුන්දේ  

ශ්‍රේධාවත්  තිදෙනවා. එතදකොට උදේට ොනයට ලැදෙන ජාති  තමයි දරොටි පිට්ටු ඉඳිආේප ෙත් කිරිෙත්. 

ෙැන් දපොේඩක් හිතන්න ඒවායින් කිරිෙත් පිට්ටු දරොටි වලඳලා වාඩි කරාට පස්දසේ ඒක අඹරලා කෑලි 

කරන්න  සෑදහන දල් ප්‍රමාණයක් අවශයයි. අනිතය දුක්ඛ අනාත්ම දමදනහි කිරීම සඳහා ඔළුවට අවශය 

දල් ටික එන්දන් නෑ. දේක ප්‍රාදයෝගිකයි. ඒක නිසා භාවනා කරන අයට ගැලදපන ආහාර වලින් 

පළමුවන එක තමයි කැඳ. ඊළඟට oats දහොඳයි, දහොඳට තැේබිච්ච කඩල ජාති දහොඳයි. Cereal වර්ග 

දහොඳයි. දේ කියන්දන් අනිත් ආහාර වර්ග එපා කියන එක දනොදවයි. අදේ භාවනා පැයවල් අපි 

පදරස්සේ කරගන්න ඕනෑ.  
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මම දේක කියන්න දහේතුව, අපි හිතමු හැන්ෙෑවට වැඩ ඇරිලා ඇවිල්ලා දගොඩක් ෙරට කෑම කාලා 

භාවනා කරන්න ගිදයොත් ඒක කරන්න ෙෑ. උදේටත් කෑම දගොඩක් අරදගන භාවනා කරන්න ගිදයොත් 

ඒකත් සාර්ථක නෑ. නමුත් උදේට කැඳ වදේ දෙයක් පාවිච්චි කරලා භාවනාවට වාඩි උදනොත් ඉතාම 

ඉහළයි. අනිත් එක තමයි කැඳ එක්කාසු කරලා දක්ක් වර්ග පාන් එදහම ගත්දතොත් ඒත් අර කැඳ එදක් 

තිදෙන සැහැල්ලු ගතිය නැති දවලා යනවා. දේවා ඇත්ත වශදයන්ම ප්‍රාදයෝගික දේවල්.  

 

නමුත් දමදහම පුළුවන්. ඕනෑම ෙර ආහාරයක් අරදගන ඉඳගන්න දහොඳ  නෑ. ඒවා දිරවනකේම පැය 

දෙකක් විතර සක්මන් කරන්න ඕනෑ. එතදකොට balance දවනවා. දේ ටික කියන්න දහේතුව දේවා 

භාවනාවට, ඉරියේවට, මනසිකාරයට අොළ වන කරුණු ටිකක් නිසයි. දහොඳයි දේ පින්වතුන්ට දේ 

අවස්ථාදේ ගිලන්පස ගන්න අපි අවස්ථාව ලො දෙනවා. සැම දෙනාටම දතරුවන් සරණයි!  

 

සාධූ! සාධූ! සාධු! 

 

 
 

ඉහත සඳහන් ධර්ම දේශනාව  අති පූජය භන්දත් ජිනාලංකාර ස්වාමීන්වහන්දසේ විසින් දේශිතයි. 

 


